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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effectiveness of mindfulness-

based stress reduction training on the academic persistence of female students during 

the coronavirus pandemic. This research was a semi-experimental type with a pre-

test-post-test design and a control group. The statistical population of the research 

included all female students of the 2nd high school of the 11th year of Marvdasht city 

in the academic year of 2019-2020. From this population, a sample of 30 people (15 

people for each group) was selected by available sampling method and considering 

the study entry criteria, and randomly replaced in two experimental and control 

groups. The participants of two groups completed the Academic Hardiness 

Questionnaire (RAHS) in the pre-test and post-test stages, and meanwhile the 

experimental group was trained in mindfulness-based stress reduction during 8 

sessions of 120 minutes. Inclusion criteria: Low level of academic rigor, 11th grade 

education, female gender, age range 16 to 19 years, willingness and satisfaction to 

participate in the project, and desirable physical and mental condition to participate in 

the research. Exclusion criteria were: receiving psychological treatments before 

entering the study, being married, the student's unwillingness to continue cooperation 

in any of the stages of the study, having a history of specific mental illness, having a 

history of significant physical illness, having missed even one session, and not 

wanting to continue participating for any reason. After obtaining permission to 

conduct the research from the Marvdasht City Education Department, the necessary 

arrangements were made to conduct the research. Data analysis was done using 

covariance analysis in SPSS-25 software. Data analysis showed that mindfulness-
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based stress reduction training led to an increase in the average scores of experimental 

group participants in academic tenacity and its components, including personal 

commitment, challenge, and emotion control compared to the control group (p<0.01). 

Therefore, it can be suggested that stress reduction training based on mindfulness is 

effective on the level of academic persistence and its components, including personal 

commitment, challenge, and emotion control in female students. According to the 

findings, stress reduction training based on mindfulness is an effective intervention to 

improve students' academic persistence. 

 

Keywords: Covid-19 pandemic, Academic persistence, Mindfulness-based 

stress reduction 

 

 

 

 

 

Extended Abstract 
 

 

Introduction 
Due to the situation of the corona virus epidemic, almost all the important 

economic, political, social and even military aspects of all the countries of the 

world have been affected. Researches show that students who contracted 

covid-19 disease have low psychological tolerance and due to the condition of 

the disease, these people are highly exposed to psychological disorders such 

as anxiety, fear, depression and also negative thoughts. Accordingly, in the 

present study, academic hardness, which is one of the variables related to 

academic progress and psychological well-being of students, has been 

considered.  Academic persistence is a set of personality traits that serve as a 

source of resistance in facing stressful life events, including education. 

Kobasa's tenacity theory (1979) and Kamtsios & Karagiannopoulou's theory 

of academic motivation (2016) have been proposed with a cognitive 

orientation in order to understand why some students show more persistence 

in the face of academic problems than other learners. Kubasa's theory proposes 

three cognitive evaluation processes of control, commitment, and challenges, 

which are related to persistence in facing problems. Students with 

stubbornness usually feel more in control of their lives, have a greater sense 

of belonging to what they do, and are receptive to new ideas and changes. In 

the meantime, different techniques have been presented regarding the 

improvement of academic tenacity, including mindfulness training. Self-

motivated students feel capable of achieving academic goals through effort 

and emotional self-regulation, they want to excel academically through 

personal sacrifice, and they pursue challenging goals to achieve long-term 

personal growth.  The research results showed that, in general, mindfulness 
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training has been effective on positive things, including stubbornness. 

Therefore, considering that the middle school period is the stage of transition 

from school to university and is accompanied by stress, teenagers will need 

academic tenacity in this stage of transition. Therefore, the current research 

seeks to answer the question of whether stress reduction training based on 

mindfulness is effective on the level of academic persistence of girls. 

 

Method 
The current research was a semi-experimental study with a pre-test-post-

test design and a control group. The statistical population of the research 

included all female students of the 2nd high school of the 11th year of 

Marodasht city in the academic year of 2019-2020. From this population, a 

sample of 30 people (15 people for each group) was randomly selected in two 

experimental and control groups. The method of selecting the statistical 

sample was as follows: first, the academic persistence questionnaire was 

administered in the above statistical community, and 30 people were selected 

based on the lowest score in the academic persistence scale (score below 65) 

and then they were randomly replaced in two experimental and control groups. 

 

Results 
The findings of the research showed that the use of mindfulness-based 

stress reduction training led to an increase in the average scores of 

experimental group participants in academic tenacity and its components 

including personal commitment, challengingness, and emotion control 

compared to the control group. Therefore, it can be suggested that stress 

reduction training based on mindfulness is effective on the level of academic 

persistence and its components, including personal commitment, challenge, 

and emotion control in female students. Students who receive a mindfulness-

based stress reduction training intervention typically feel more in control of 

their lives, feel more connected to what they are doing, and are more receptive 

to new ideas and changes. 

 

Discussion 
In sum, it is concluded that mindfulness educational intervention (MBSR) 

is a suitable method to increase students' academic persistence. By using this 

method, students will be able to have the necessary tenacity in the matter of 

education when problems arise, and most importantly, they will have 

sufficient awareness and alertness when facing some common issues in daily 

life, they will be able to have awareness and calmness. To protect themselves 

while accepting and bearing problems and finally, to be able to be successful 

not only in education, but in all aspects of life. Considering that the results of 

the current research emphasize the direct effect of mindfulness on academic 

persistence, from a practical point of view, it is suggested to launch workshops 
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and to measure the positive states of mindfulness in various educational and 

educational fields for students and families, and to measure their effectiveness 

experimentally. 
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ی در طول  آگاهبر ذهن  ی آموزش کاهش استرس مبتن  یاثربخش 

 آموزان دختر پاندمی کروناویروس بر سرسختی تحصیلی دانش 
 

 پوران احمدی شولی

 فردحسین افلاکی

  کندازیورز  احسان کشت

 هیصفورا خاتمه مربوئ

 چکیده
بررسی   پژوهش،  اين  مبتن  یاثربخش هدف  استرس  کاهش  ذهن   یآموزش  سرسخت  یآگاهبر  ی  بر 

بود. اين پژوهش از نوع نيمه آزمايشی با طرح    روسي کروناو  یآموزان دختر در طول پاندمدانش  تحصيلی
بود.  پس  - آزمونپيش کنترل  گروه  و  شامل  ی  ه جامعآزمون  پژوهش  دختر  آموزان  دانش  تمامی آماری 

ای به حجم  نمونه   از اين جامعه،  .بود   1399- 1400در سال  دوم سال يازدهم شهر مرودشت  ی  ه متوسط
های ورود به  گيری در دسترس و با در نظر گرفتن ملاک نفر برای هر گروه( به روش نمونه   15نفر )   30

کنندگان دو گروه در  مطالعه انتخاب و به تصادف در دو گروه آزمايش و کنترل جايگزين شدند. شرکت 
( را تکميل کردند و در اين ميان  RAHSنامه سرسختی تحصيلی )آزمون پرسشآزمون و پس مراحل پيش

قرار گرفت.    آگاهیتحت آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنای  دقيقه  120ی  ه جلس  8گروه آزمايش طی  
( انجام گرفت.  25)ويرايش    SPSSافزار  ها با استفاده از تحليل کوواريانس در نرم تجزيه و تحليل داده 

ميانگين نمرات  افزايش    منجر به  یآگاهبر ذهن   یآموزش کاهش استرس مبتنها نشان داد که  تحليل داده 
  پذيریهای آن شامل تعهد شخصی، چالشمؤلفه   سرسختی تحصيلی ودر    کنندگان گروه آزمايششرکت 
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کاهش استرس  ها، آموزش با توجه به يافته .( >01/0p)  نسبت به گروه کنترل شده استکنترل عواطف و 
 است. آموزان دانشموثری برای بهبود سرسختی تحصيلی ی ه مداخل یآگاهبر ذهن یمبتن

 

 . یآگاهبر ذهن  یکاهش استرس مبتن يلی،تحص یسرسخت، 19- پاندمی کوويد: گانواژکلید 

 

 مقدمه
هاى مهم اقتصادى، سياسی، تقريباً تمامی جنبه ،  1سگيرى کروناويروبا توجه به وضيعت همه 

 Garfin et al., 2020; Ryu)   گرفته اجتماعی و حتی نظامی تمامی کشورهاى جهان تحت تأثير قرار  

et al., 2020  )شناختی اين بيمارى بر روى بهداشت سلامت روان افراد در سطوح بحث آثار روان   و

( است  برخوردار  بسزايی  اهميت  از  به Wang et al., 2020; Biglari, 2023جامعه  توجه  با   .)

و به علت انتشار سريع و همچنين درصد مرگ و مير ناشی از آن  192- کوويد  بيماری  خصوصيت 

به را  افراد در سطوح مختلف جامعه  بهداشت سلامت روان  بيمارى وضيعت  اين   ممکن است 

مشکلات جسمی، مشکلات ( و علاوه بر  Bao et al., 2020; Raeisi et al., 2022مخاطره اندازد ) 

ها پژوهش (.  Chen et al., 2020; Behroozi, 2023شناختی زيادى نيز به همراه داشته باشد )روان 

شناختی داراى ظرفيت تحمل روان شدند،    19- کوويد   آموزانی که دچار بيماری دهند دانش نشان می 

شناختی پايينی بوده و با توجه به وضيعت بيمارى اين افراد به شدت در معرض بروز اختلالات روان 

. بر همين ( Yao et al., 2020مانند اضطراب، ترس، افسردگی و همچنين افکار منفی قرار دارند )

و  ی ل ي تحص   شرفت يمرتبط با پ   ی رها يّاز متغ   ی ک ي که    3سرسختی تحصيلیدر پژوهش حاضر  اساس،  

م دانش ی  شناخت روان   ی ستي بهز محسوب  سرسختی   شود، ی آموزان  است.  گرفته  قرار  توجه  مورد 

و   ی ا مجموعه   تحصيلی،  به   است ی  ت ي شخص   ی های ژگ ي از  با ی  ه منزل   که  مواجهه  در  مقاومت  منبع 

 Benishek et(.  Seifi et al., 2022د )کن ی عمل م   لي ازجمله تحص   ی زندگ   ی زااسترس   ی دادها ي رو 

al. (2005)   توانند آموزان می اينکه چگونه دانش عنوان چارچوبی برای فهم  سرسختی تحصيلی را به

  Kobasa (1979)سرسختی    یه های تحصيلی واکنش نشان دهند، تعريف کردند. دو نظري به چالش 

گيری شناختی با جهت  Kamtsios and Karagiannopoulou (2016)انگيزش تحصيلی  ی ه و نظري 

مواجه با مشکلات تحصيلی استقامت آموزان در  را در جهت درک اين مطلب که چرا بعضی از دانش 

کوباسا سه فرايند ارزيابی  ی  هاند. نظريکرده  دهند، مطرح بيشتری نسبت به ديگر فراگيران نشان می 
 

1- coronavirus 

2- COVID-19 

3- academichardiness 
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کند که با استقامت در مواجهه با مشکلات را پيشنهاد می  3پذيریو چالش  2، تعهد 1شناختی کنترل

هستند.   اينکه    Dweck and Leggett (1988)مرتبط  بهتر  درک  برای  را  خود  پژوهشی  برنامه 

گيرند، متمرکز کردند. آموزان قرار میچگونه نتايج تحصيلی تحت تاثير اهداف آکادميک دانش

الگویآن  دو  رفتاری   ها  و  عاطفی  شناختی،  دانش   4متمايز  ميان  کردند. در  شناسايی  را  آموزان 

کنند جايگاه تحصيلی خود را با  تلاش می  5گيری مبتنی بر عملکرد آموزانی که با يک جهت دانش

آموزانی دهد، حفظ کنند و در مقابل، دانش ها را نشان میکفايتی آن هايی که بیاجتناب از موقعيت 

از يک جهت  يادگيری که  بر  به عنوان  کنند و چالشاستفاده می  6گيری مبتنی  های تحصيلی را 

های جديد و افزايش شايستگی خود مشاهده  هايی برای به دست آوردن مجموعه مهارتفرصت 

دانش می واکنش  نحوه  برای  فهمی  قابل  نظريه، چارچوب  دو  اين  در چالشکنند.  های  آموزان 

 (. Kamtsios & Karagiannopoulou, 2016سازند )تحصيلی فراهم می

دارا  یآموزاندانش زندگ سرسختی    يژگیو   یکه  بر  معمولا  ب  یهستند،  کنترل    يشتری خود 

و    يددارند و در قبال عقا  يشتریتعلق خاطر ب  دهندیکنند، نسبت به آنچه انجام میاحساس م

  ين ، اعتقاد به ا7عاطفی  کنترل(  1هستند،    يژگی سه و   یافراد دارا  ينهستند. ا   يراپذ  يد،جد  ييراتتغ

، داشتن  و تلاش شخصی  تعهد  (2  را کنترل کند؛خود    یزندگ   ی عاطفیتواند رخدادهایکه فرد م

 يلتما  ،پذيریچالش   (3  ؛و ارتباط برقرار کردن با مردم  هايت هدف و مشارکت در رخدادها و فعال

ها تصور کردن آن  یرشد، به جا یبرا هايیيت موقع ياها به عنوان محرک  ييراتکردن تغ یبه تلق

کنند  آموزان سرسخت احساس می(. دانش Weigold et al., 2016)   ی امنيت برا  يدیبه صورت تهد

آن  دارند،  هيجانی  خودتنظيمی  و  تلاش  طريق  از  را  تحصيلی  اهداف  به  رسيدن  ها توانايی 

خواهند از طريق فداکاری های شخصی و به لحاظ تحصيلی برتر باشند و اهداف سخت را می

 (.Creed et al., 2013کنند )برای دستيابی به رشد شخصی طولانی مدت دنبال می 

های متفاوتی ارائه شده که از جمله در اين ميان، در خصوص بهبود سرسختی تحصيلی تکنيک 

می آن  ذهن ها  آموزش  به  داشت.    8آگاهی توان  سازه ذهن اشاره  روان آگاهی  در  مطرح  شناسی ای 
 

1- control 

2- commitment 

3- challenges 

4- cognitive/affective/behavioral patterns 

5- performance-based orientation 

6- learning-based orientation 

7- affective control 
8- mindfulness 
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و    1گرامثبت  زمينه است  از  پژوهش يکی  رشد  حال  در  با سلامت های  مرتبط  است   های  ذهنی 

 (Kabat-Zinn, 2019; Karl & Fischer, 2020  .)  آگاهی را توجه به روش خاص، ذهن   زين  -کابات

عمدی، در زمان حال و بدون قضاوت تعريف کرده است که در آن، هدف را کمک به فرد در ايجاد 

ای برشمرده است که ممکن است تأثير منفی بر کننده هوشياری و تمرکز و کنارآمدن با افکار نگران 

آگاهی يعنی هدفمندبودن، (. به عبارت ديگر، ذهن Karl & Fischer, 2020خلق و انرژی بگذارد )

زمان حال  در  از هوشياری  برخورداری  و  مراقبه  داشتن   ;Lu et al., 2017)  نداشتن قضاوت و 

Shafiabady et al., 2023 های روزانه آگاهی، از فعاليت تمرين فنون مبتنی بر ذهن ی  ه واسط (. فرد به

زا به های استرس کند تا با تجربه شود و با پذيرفتن احساس خود به خود کمک می خود آگاه می 

(، افکار Keng et al., 2012مدار مسائل خود را حل کند ) سازگاری مثبت و راهبرد مسئله ی  ه شيو 

، از ذهن روزمره و خودکار متمرکز بر گذشته نمايد اش را در هر لحظه کنترل  های جسمانی و حالت 

شود، در شرايط سخت امکان پاسخ ارادی و انطباقی پيدا کند و توان مقابله با رويدادها و آينده رها  

 .( Bajaj & Pande, 2016; Keng et al., 2011با تفکر مثبت و از روی تأمل را داشته باشد )

عنوان راهکار مؤثر برای افزايش آگاهی به به آموزش ذهن   ها در برخی پژوهش   ، در همين راستا 

 ;Dortaj et al., 2022; Marusak et al., 2018; Gholami et al., 2016) سرسختی اشاره شده است  

Sedighi Arfaee & Namaki Bidgoli, 2016 )  ساختار شخصيتی . کوباسا به اين نتيجه رسيد که

کنند، متفاوت از افرادی است که در بالايی از تنيدگی را بدون بيماری تجربه می ی  ه افرادی که درج 

استرس  می شرايط  بيمار  وجه زا  اين  او  کرد شوند.  تعريف  سرسختی  را  ويژگی شخصيت  تمايز 

 (Kobasa et al., 1979 سرسختی يا برگردان ديگر آن سخت .) رويی است که در آن، فرد در ارتباط

ای ايجاد کند تا بتواند با با حوادث منفی زندگی قادر است در خود پيامدهای مثبت و سازگارانه 

شيو  به  حوادث  ) ی  ه اين  آيد  کنار  می Nemati, 2019مثبتی  معتقدند  سرسخت  افراد  توانند (. 

ر بگذارند، متعهدانه کنند را در کنترل درآورند، بر آنها تأثي رويدادهايی که در اطرافشان تجربه می 

عنوان يک بينی و در نظر گرفتن تغييرات به های زندگی درگير کنند و توان پيش خود را با فعاليت 

شود آموزان باعث می (. سرسختی در دانش Dortaj et al., 2022انگيز را داشته باشند )چالش هيجان 

به آن  با مشکلات تحصيلی خود  کنند ها  تبديل  مثبت  فرآيند  به يک  را  يادگيری  مقابله و  خوبی 

 (Maddi, 2007 نتايج پژوهش .) آگاهی بر بسياری موارد طور کلی، آموزش ذهن ها نشان دادند به

 ;Broderick & Metz, 2009; Bajaj & Pande, 2016)جمله سرسختی اثربخش بوده است    مثبت از

Williams & Penman, 2011 به ذهن (؛  آموزش  نمونه،  دارای طور  مادران  سرسختی  بر  آگاهی 
 

1- positive psychology 



  ... ی در طول پاندمیآگاهبر ذهن   یآموزش کاهش استرس مبتن یاثربخشاحمدی شولی و همکاران: 
 

 

99 

و بر سرسختی سالمندان دارای فشارخون   Kazemi et al. (2019)های يادگيری  فرزندان با ناتوانی 

 اثربخشی داشته است.  Gholami et al. (2017)بالا  

شناسی در روان های مطرح  عنوان سازه آگاهی به و ذهن تحصيلی    سرسختیی  ه پژوهش دربار

های سنی مختلف ازجمله نوجوانی به سبب اهميت اين مرحله در زندگی، بسيار مثبت روی گروه 

است   شده   ;Ramasubramanian, 2017; Kirmani et al., 2010; Lu et al., 2017)اجرا 

Helmreich et al., 2017 ) های زندگی است. در اين دوره، ترين دوره . نوجوانی يکی از پراسترس

تدريج خود را برای مراحل بعدی زندگی آماده طور که به نوجوانان ازجمله دختران نوجوان، همان 

 & Alvi) شوند که ممکن است به نااميدی منجر شود  های زيادی را متحمل می کنند، استرس می 

Mirza, 2018; Kirmani et al., 2015 ) باشند، در نداشته  اگر نوجوانان سرسختی لازم را  . حال 

ی ه مراحل بعدی زندگی به موانعی بر خواهند خورد؛ بنابراين، با توجه به اينکه دوره متوسطه مرحل 

 سرسختیگذر از مدرسه به دانشگاه و همراه با استرس است، نوجوانان در اين مرحله از گذر، به  

در راستای مطالب مطرح شده،   افزون بر اين،   (. Mettler et al., 2019تحصيلی نياز خواهند داشت ) 

آموزشی محسوب   های يط در مح   آموزان دانش   ی از مشکلات جد   سرسختی تحصيلی پايين هرچند  

به شوند  می  حوز   يينتب  يت واقع   يک صورت  و  محققان  رفتاری  ه نشده  خصوص   را  ی علوم  در 

 هایپژوهش بر    ی با مروراما    ؛ د ن طلب ی به چالش م   شناختی نيرومند و جامع کارگيری مداخلات روان به 

های صورت گرفته در اين حوزه بيشتر بيشتر پژوهش که   شود ملاحظه می  ينه زم  ين در ا  انجام شده 

شناسی های روان سازه   ی اثربخش   ينه در زم   ی محدود   های ای انجام شده و پژوهش صورت رابطه به 

عد زمانی ايام در جامعه هدف و در بُآموزان  آگاهی بر سرسختی تحصيلی دانش مثبت همچون ذهن 

آموزش گويی به اين پرسش است که آيا  از اين رو، پژوهش حاضر به دنبال پاسخ کرونا وجود دارد.  

 موثر است؟دختران    يلی تحص   ی سرسخت  يزان آگاهی بر مکاهش استرس مبتنی بر ذهن 

 

 پژوهش  وشر
نوع   از  پيشپژوهش حاضر  با طرح  و  آزمايشی  نيمه  آزمون و گروه  پس  -آزمونمطالعات 

دوم سال يازدهم ی  ه دختر متوسط آموزان  دانش   تمامی آماری پژوهش شامل  ی  ه جامع کنترل بود.  

 دي سال جد   ی پژوهش در ابتدا  یاجرا . شايان ذکر است  بود   1399- 1400در سال  شهر مرودشت  

 لي تعط   گيری کرونابه خاطر همه   که هنوز مدارس   بهشت يو ارد   ن ي فرورد  های ماه   ی عن ي (،  1399) 

ای را پيشنهاد قاعده   .Gall et al(  2011)  جهت تعيين حجم نمونه پژوهش   نشده بود، صورت گرفت. 

های نفر برای هر يک از گروه   15اند که طبق آن برای تحقيقات آزمايشی و شبه آزمايشی، تعداد  کرده 
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 30ای به حجم  نمونه بينی شده بود از اين جامعه،  آزمايش و گواه پيشنهاد شده است؛ بنابراين پيش 

گيری در دسترس و با در نظر گرفتن ملاک های ورود نفر برای هر گروه( به روش نمونه  15نفر ) 

انتخاب ی  ه به مطالعه انتخاب و به تصادف در دو گروه آزمايش و کنترل جايگزين گردند. نحو 

آماری ی  ه سرسختی تحصيلی در جامع ی  ه نام آماری نيز بدين صورت بود که ابتدا پرسش ی  ه نمون 

تر از ترين نمره در مقياس سرسختی تحصيلی )نمره پايين نفر براساس کسب پايين   30فوق اجرا و 

 (، انتخاب شدند و به صورت تصادفی در دو گروه آزمايش و کنترل جايگزين شدند. 65
در   لي(، تحص65از    ترنيي )نمره پا  یليتحص  یاز سرسخت  ین يي ورود: وجود سطح پا  یهاملاک 

از شرکت در طرح،    تيو رضا  ل يسال، تما  19تا    16  یدختر، دامنه سن  ت ي جنس  ازدهم،يی  هيپا

 . شرکت در پژوهش یمطلوب برا یو روان یجسم ت يوضع

قبل از ورود به پژوهش، متاهل بودن،    یشناختروان  یهادرمان  افت ي خروج: در  یهاملاک 

  ی مار ياز مراحل پژوهش، وجود سابقه ب   کيدر هر    یادامه همکار  یآموز برادانش  ليعدم تما

و    بت يغی  هجلس  کي  یثر، داشتن حتؤ م  یجسمان  یماريبه طور مشخص، وجود سابقه ب  یروان

 بود.  ليبه هر دل مشارکتی هبه ادام لينداشتن تما

 

 سنجش  ابزار
)ی  هنامپرسش  تحصیلی  سرسختی  شده   Revised Academic Hardinessتجدیدنظر 

Scale  :) ( مقياس تجديدنظر شده سرسختی تحصيلیRAHS  )  (  2005)توسطBenishek et al.  

گيری سرسختی تحصيلی مبتنی بر نظريه سرسختی کوباسا، داويک و ليجتز تهيه شده  جهت اندازه

(2005  )Benishek et al.   (2019)  و توسط  Farokhi  ايران اعتباريابی شده است. نسخه اصلی    در

آزمون   شده    40اين  تجديدنظر  نسخه  در  که  دارد  از    6گويه  پايين  عاملی  بار  علت  به  گويه 

ماده کاهش يافت. اين مقياس علاوه بر    34نامه به  های پرسشنامه حذف و تعداد گويهپرسش

( 28تا  19(، چالش پذيری )18تا  1نمره کلی، دارای سه زيرمقياس تعهد/تلاش شخصی )گويه 

  4( است. نحوه نمره گذاری اين آزمون به صورت طيف ليکرت  34تا    29و کنترل عواطف )

،  15،  1های  ( است. همچنين، گويه4و کاملا درست=  3، درست=2، غلط=1ای )کاملا غلط=گزينه

مره در شوند. حداقل و حداکثر نگذاری میبه صورت معکوس نمره 28و   26، 21، 20، 19، 16

های تعهد/تلاش شخصی و برای زير مقياس  136و    34اين آزمون برای کل مقياس به ترتيب  

بالا    های هاست. نمر  24و    6( و برای کنترل عواطف  40و    10پذيری ) ، چالش72و    18برابر با  

 .Zoghibi Qanad et alسرسختی تحصيلی بيشتر و بالاتر است.  ی  هدهنددر اين آزمون نشان
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در پژوهشی الگوی سه عاملی سرسختی تحصيلی را با استفاده از تحليل عاملی تاييد و    (2013)

های سرسختی تحصيلی را مثبت و معنادار گزارش کردند. آنان ضريب همبستگی بين زيرمقياس

های تعهد/تلاش شخصی،  لفهؤ پايايی مقياس را با استفاده از آلفای کرونباخ برای کل مقياس و م

گزارش    73/0و    0/ 73،  0/ 89،  0/ 88پذيری تحصيلی را به ترتيب برابر با  کنترل عاطفه و چالش

  4نيز در پژوهشی پايايی بازآزمايی مقياس را با فاصله زمانی    Weigold et al. (2016)نمودند.  

،  0/ 86پذيری و کنترل عواطف به ترتيب برابر با  های تعهد/تلاش شخصی، چالشلفهؤ هفته برای م 

شناختی و  های سرسختی روانهای آن را با مقياسلفهؤ ارش و روايی همزمان مگز  0/ 87و  0/ 76

گزارش کردند. در اين پژوهش، روايی مقياس    0/ 62الی    0/ 38خودکارآمدی تحصيلی در طيف  

نامه محاسبه شد و نتايج نشان داد که بين کل پرسشی  هها با نمراز طريق همبستگی زيرمقياس

نامه نيز  بستگی مثبت و قوی وجود دارد. پايايی پرسشکل همی  هبا نمرها هر کدام از زيرمقياس

های تعهد/تلاش شخصی، کنترل مؤلفه  و برای   0/ 88از طريق آلفای کرونباخ برای کل مقياس  

 دست آمد.به 76/0و  0/ 78، 0/ 82پذيری تحصيلی به ترتيب برابر با عاطفه و چالش
 

 شیوه اجرای پژوهش 
، ابتدا محتوی جلسات  آگاهیآموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهنبررسی اثربخشی    منظوربه

بندی اجرا و ساير مسائل مطرح در پژوهش تکميل گرديد. با  نامه، زمانآموزش، اجرای پرسش

های لازم شهرستان مرودشت، هماهنگی  وپرورشآموزشی  هاخذ مجوز اجرای پژوهش از ادار 

کنندگان در يک جلسه توجيهی  جهت انجام پژوهش انجام شد. بعد از انتخاب گروه نهايی، شرکت 

ها تشريح و سعی شد انگيزه و موافقت  شرکت نمودند؛ در اين جلسه، اهداف پژوهش برای آن 

توسط  پژوهش  در  همکاری  فرم  اين جلسه  در  و  پژوهش جلب  در  آنان جهت شرکت  لازم 

کنندگان اين حق و اختيار را دارند که در هر  آموزن تکميل و تصريح گرديد که شرکت دانش

همچنين مرحله از پژوهش براساس ميل و اختيار کامل به همکاری خود با پژوهشگر خاتمه دهند.  

پژوهشی  پس از اتمام فرايند    لمينان داده شد که آنان نيز درصورت تماي طبه افراد گروه گواه ا

ها آن  اطلاعاتمينان داده شد طرا دريافت خواهند کرد. همچنين به هر دو گروه ا مداخلاتاين 

آموزان در پژوهش، برای سهولت شرکت دانش  ماند و نيازی به درج نام نيست.محرمانه باقی می

ی آموزشی  همداخلساعات جلسات آموزشی با توجه به شرايط و برنامه درسی آنان تنظيم شد.  

های بهداشتی وزارت بهداشت و درمان  به صورت هفتگی و گروهی و با رعايت کامل پروتکل

نظير استفاده از ماسک، دستکش و حفظ فاصله اجتماعی در مدرسه دخترانه شاهد اجرا گرديد 
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از بستو   استفاده   Kabat-Zinn and Hanhو    Kabat-Zinn (2005)  یآگاهذهن  ی آموزشی  هبا 

کنندگان  در اين پژوهش، شرکت شروع شد.    شيگروه آزما  یرو  اًتوسط پژوهشگر صرف  (2009)

پيش مرحله  در  گروه  پرسشدو  سپس  ی  هنامآزمون  و  نمودند  تکميل  را  تحصيلی  سرسختی 

جلسه در روزهای    2ای و در هر هفته  دقيقه  120ی  هجلس  8های گروه آزمايش طی  آزمودنی

ساعت  يک از  چهارشنبه  و  بر  تحت    11:00الی    9:00شنبه  مبتنی  استرس  کاهش  آموزش 

های گروه کنترل در ليست انتظار توسط پژوهشگر قرار گرفتند و در اين ميان آزمودنی  آگاهیذهن

سرسختی تحصيلی را در  ی  هنامبودند. بعد از اتمام جلسات آموزشی، مجدداً هر دو گروه پرسش

بر    یه جلسات آموزش کاهش استرس مبتن ، خلاص1در جدول  آزمون تکميل کردند.  مرحله پس

 رائه شده است. ( اMBSR) 1یآگاهذهن
Table 1. 

Summary of the content of Kabat-Zinn (2005) and Kabat-Zinn and Haneh (2009) 

training sessions 

meeting brief description 

First 
session 

 حاتيتوض  ،یآگاهبا ذهن  يیاهداف و انتظارات، آشنای  ه معارفه، ارائ  -  آزمونشيپ  یاجرا
بر  ی  همراقب   ني خوردن کشمش، تمر  ني مقاومت، تمر  ،یسازگار  د،يامی  هدربار متمرکز 

 بدن  یوارس ني تنفس، تمر

second 
session 

موانع، بحث   یبررس   ،یآگاهذهن  ناتي تمری  هتجربه ی  ه بدن، صحبت دربار  یوارس  ني تمر
  ن ي رهاکردن، تمر  اي بودن    یقضاوت  ريهمچون غ  یآگاهذهن  یهایژگي و  یدر ارتباط با برخ

 نشسته با تمرکز بر تنفسی ه مراقب  ني افکار و احساسات، تمر

third 
session 

  یفضا  ،یبدن  نشسته با تمرکز بر تنفس و حسی  همراقب  دن،يشن  اي   دني کوتاه د  ني تمر
 بدن ی هحرکات آگاهان ني تمر ،یاقهيتنفس سه دق

fourth 
Session 

 یهااسترس و واکنش ی  همراقبه نشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار، بحث دربار
 رفتن آگاهانهراه  ن،ي گزي جا  یهاها و واکنشدشوار و نگرش  یهات يمعمول افراد به موقع

fifth 
meeting 

اذعان و  ی  هنشسته با توجه به تنفس، بدن، صداها و افکار، بحث درباری  همراقب  ني تمر
ی ه دوم حرکات آگاهان  یسر   ني طور که هست، تمرحاضر، همان  ت يموقع  ت يواقع  رشي پذ
 بدن 

The 
sixth 

session 
افکار    نکهي ای  ه بحث دربار  ،یاقهيتنفس سه دق  یمتمرکز بر تنفس، فضای  همراقب  ني تمر

 ست ين یواقع یما اغلب محتوا

The 
seventh 
session 

آگاهی  ه مراقب  ني تمر و  چ  ینشسته  هر  )به  لحظه   یز يباز  هوشبه که  وارد    یاريلحظه 
دربارشودیم بحث  برا  ني بهتری  ه (،  چ  یراه  خود  از    ی بررس  ني تمر  ست،يمراقبت 

ناخوشا  ندي خوشای  ه روزان  یهاتيفعال برابر    یبرا  یزي ربرنامه   یريادگيو    ندي در 
 ی عشق و مهربان ني تمر ند،ي خوشا یهاتيفعال

The 
eighth 
session 

نت خلاصه،  برنامه،  کل  سؤال   ،یريگجهيمرور  به  ارزپاسخ  و    یابي ها،  تشکر  جلسات، 
 آزمون پس  یشرکت در جلسات و اجرا یاز اعضا برا یقدردان

 

 
1- Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
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 ها داده ل یو تحل هیروش تجز

ا  تجز پژوهش   ن ي در  برای  تحل   ه ي ،  استنباط   ی ف توصي   آمار   سطح   دو   از   ها داده   ل ي و    ی و 

  ی آمار استنباط   و انحراف استاندارد و در سطح   ن ي انگ ي از م   ی ف ي آمار توص   استفاده شد. در سطح 

شاپ  آزمون  بررس   لک ي و - رو ي از  توز   ی جهت  بودن  متغيرها   ع ي نرمال  در  گروه  دو    ی نمرات 

.  پژوهش استفاده شد   ی های متغيرها واريانس   ی همگن   ی جهت بررس   ن ي لو   زمون پژوهش، از آ 

بررس   انس ي کووار - انس ي وار   های س ي ماتر   ی همگن   فرض ش ي پ  باکس  ام  آزمون    . شد   ی با 

)ويرايش   SPSSافزار ها از تحليل کوواريانس در نرم تجزيه و تحليل داده   به منظور همچنين، 

 ( استفاده شد. 25

 

 هایافته
و ميانگين    16/ 73، برای گروه کنترل  16/ 40در اين پژوهش، ميانگين سنی برای گروه آزمايش  

بود؛ همچنين، نتايج آزمون تی مستقل جهت بررسی همتا بودن   16/ 57کنندگان سنی کل شرکت 

کننده در پژوهش از نظر سنی های شرکت کنندگان از نظر توزيع سنی نشان داد که گروهشرکت 

(069 /0p=  ،890 /1-t=گرديده همتاسازی  به خوبی  در جدول  (  توصيفی شاخص  2اند.    های 

آزمون شاپيرومؤلفه نتايج  و  توزيع  -های سرسختی تحصيلی  بودن  نرمال  بررسی  ويلک جهت 

 ها آورده شده است.  آن 

آزمايش و کنترل در پيش  آموزان دو گروه  شود دانش ( مشاهده می 2چنانکه در جدول ) 

های سرسختی تحصيلی شامل تعهد شخصی، چالش پذيری و کنترل عواطف  مؤلفه   آزمون 

کنندگان  های مربوطه، شرکت مؤلفه   دارای سطح ميانگين مشابهی هستند؛ ولی در پس آزمون 

کنندگان گروه کنترل دارند. همچنين،  گروه آزمايش سطح ميانگين بالاتری نسبت به شرکت 

های  مؤلفه   ها در ( حاکی از نرمال بودن توزيع داده 2ويلک در جدول ) - نتايج آزمون شاپيرو 

ها برای انجام تحليل  فرض نرمال بودن توزيع داده ( و پيش <0p/ 05سرسختی تحصيلی بوده ) 

کوواريانس با  - های واريانس فرض همگنی ماتريس کوواريانس برقرار است. همچنين، پيش 

ام باکس بررسی شد   نتايج آن  آزمون  ام باکس 0p=  ،76 /0F=  ،17 /5/ 601) که  از    ( =  حاکی 

فرض ديگر مربوط به  های سرسختی تحصيلی بود. پيش مؤلفه   برقراری اين پيش فرض برای 

از   حاکی  نتايج  و  گرفت  قرار  بررسی  مورد  لون  آزمون  با  که  بود  خطا  واريانس  همگنی 

 (. 3تحصيلی بود )جدول  های سرسختی  مؤلفه   فرض برای برقراری اين پيش 
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Table 2. 

Descriptive indicators and results of Shapiro-Wilk test for the variable of academic 

persistence 

Variables group 

th
e lev

el 

A
t lea

st 

M
a

x
im

u
m

 

A
v

era
g

e 

sta
n

d
a

rd
 

d
ev

ia
tio

n
 

sta
tistics z 

m
ea

n
in

g
fu

l 

Personal 

commitment 

the experiment 
pre-exam 28 36 32.60 2.26 0.95 0.525 

After the test 32 39 35.80 2.07 0.97 0.804 

Control 
pre-exam 30 36 33.27 1.83 0.92 0.192 

After the test 31 37 34.53 1.68 0.93 0.286 

Challenging 

the experiment 
pre-exam 15 19 16.93 1.10 0.92 0.218 

After the test 18 24 20.93 1.71 0.96 0.731 

Control 
pre-exam 15 19 17.13 1.18 0.93 0.279 

After the test 16 21 18.13 1.50 0.93 0.246 

Emotion 

control 

the experiment 
pre-exam 8 14 10.80 1.78 0.95 0.560 

After the test 11 17 14.93 1.62 0.90 0.089 

Control 
pre-exam 9 14 11.53 1.40 0.96 0.599 

After the test 10 15 12.33 1.29 0.95 0.526 

 
Table 3. 

Results of homogeneity of variance and variance-covariance matrix for the 

components of academic persistence 
The dependent 

variable F df1 df2 meaningful 

Personal 

commitment 2.552 1 28 0.121 

Challenging 0.402 1 28 0.531 
Emotion control 2.619 1 28 0.117 

 

های  مؤلفه  يون از طريق تعامل گروه و هر يک ازخط رگرس  يب ش  یهمگن  فرضيش پدر ادامه،  

آزمون تعهد  تعامل گروه و پيشسرسختی تحصيلی مورد بررسی قرار گرفت. نتايج نشان داد که  

  (، =0p=  ،90 /0F/ 352)پذيری  تعامل گروه و پيش آزمون پالش  (،=0p=  ،07 /0F/ 795)شخصی  

فرض همگنی  دار نيست؛ بنابراين پيشمعنی  (،=0p=  ،74 /0F/ 399)تعامل گروه و کنترل عواطف  

داده در  رگرسيون  پيش شيب  برقراری  به  توجه  با  است.  برقرار  در  فرضها  تحليل ها  از  ادامه 

های سرسختی تحصيلی استفاده مؤلفه  کوواريانس چندمتغيری برای بررسی اثر گروه بر ترکيب 

داری آزمون لامبدای آورده شده است. در اين جدول، سطح معنی  4شد که نتايج آن در جدول  
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های سرسختی تحصيلی در دو گروه  مؤلفه  ويلکز حاکی از اين است که حداقل از نظر يکی از 

 داری وجود دارد. آزمايش و کنترل تفاوت معنی
Table 4. 
results of multivariate covariance analysis test for two groups in the components of 

academic tenacity 

title of exam Value F meaningful Eta coefficient 

Wilks Lambda 0.87 49.41 0.0001 0.87 

Pillai effect 0.13 49.41 0.0001 0.87 

Hetling effect 6.44 49.41 0.0001 0.87 

The largest zinc root 6.44 49.41 0.0001 0.87 

 

های سرسختی تحصيلی را نشان  مؤلفه  نتايج تحليل کواريانس اثر گروه بر هر يک از  5جدول  

همپراش و متغير وابسته را نيز که از دهد. همچنين اين جدول وجود رابطه خطی بين متغی  می

 دهد.آزمون مورد بررسی قرار گرفته است، مورد تاييد قرار میداری اثر پيشطريق معنی
 

Table 5. 

results of covariance analysis of intergroup effects of the average components of 

academic persistence 

Components 

of hardiness 

Source of 

changes 

sum of 

squares 

mean 

square 
F 

Significance 

level 

the 

discriminant 

square 

Personal 

commitment 

pre-exam 68.18 68.18 108.64 0.0001 0.81 

group 24.77 24.77 39.32 0.0001 0.61 

error 15.69 0.63    

Challenging 

pre-exam 32.68 32.68 24.00 0.0001 0.49 

group 66.05 66.05 48.57 0.0001 0.66 

error 34.04 1.36    

Emotion 

control 

pre-exam 38.60 38.60 53.23 0.0001 0.68 

group 67.14 67.14 93.25 0.0001 0.79 

error 18.13 0.72    

 

آزمون به عنوان متغير همپراش  پيشدهد که با در نظر گرفتن نمرات  ( نشان می5نتايج جدول )

دار بين منجر به تفاوت معنیی  آگاهبر ذهن  ی)کمکی(، استفاده از آموزش کاهش استرس مبتن

درگروه  پذيریچالش(،  =2ηpartial ، 001 /0=p، 32 /39F=0/ 61)  تعهد شخصیهای  مؤلفه  ها 

(66 /0=2ηpartial ، 001 /0=p، 57 /48F=  و عواطف(،   ،2ηpartial ، 001 /0=p=0/ 79)  کنترل 
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25 /93F=)   افزايش منجر به  ی  آگاهبر ذهن   یآموزش کاهش استرس مبتنکاربندی  لذا،    ؛شده است  

نمرات شرکت  به جدول  ميانگين  توجه  )با  آزمايش  سرسختی  های  مؤلفه   ( در2کنندگان گروه 

؛  نسبت به گروه کنترل شده است  پذيری و کنترل عواطفتعهد شخصی، چالششامل    تحصيلی

رو اين  مبتنمی   ،از  استرس  کاهش  آموزش  که  کرد  مطرح  ذهن   یتوان  های مؤلفه  بری  آگاهبر 

 است.  آموزان موثردانش سرسختی تحصيلی
 

 یریگجه یبحث و نت
در طول    ی آگاه بر ذهن   ی آموزش کاهش استرس مبتن  ی اثربخش پژوهش حاضر به منظور تعيين 

انجام شد. يافته پژوهش نشان داد آموزان دختر  دانش   ی ل ي تحص   یبر سرسخت   روس ي کروناو   ی پاندم 

به مبتن کارگيری  که  استرس  کاهش  ذهن   ی آموزش  به    ی آگاه بر  نمر  افزايش منجر  های ه ميانگين 

آزمايش شرکت  گروه  و در    کنندگان  تحصيلی  شخصی مؤلفه   سرسختی  تعهد  شامل  آن  ، های 

توان مطرح کرد که می  نسبت به گروه کنترل شده است. از اين رو  کنترل عواطف ، و  پذيری چالش 

های آن شامل مؤلفه   و   ميزان سرسختی تحصيلی بر    یآگاه بر ذهن   یآموزش کاهش استرس مبتن 

 .ثر است ؤ م  آموزان دختر دانش   در   کنترل عواطفو   پذيریچالش ،  تعهد شخصی 

 Dortaj et al. (2022); Broderick and Metzها نظير  پژوهشنتايج برخی از  اين يافته با  

(2009); Kazemi et al. (2019); Williams and Penman (2011); Sedighi Arfaee and 

Namaki Bidgoli (2016)   ويژگی   ،سرسختیبيان داشت  توان  يافته میاين  . در تبيين  همسو است  

  شناختی ی  ه مقابل   به کنترل عوطف  و    تعهد، چالش ی  مؤلفه   سه   فرد با داشتن   که   است   مثبتی 

مسئله  به و  که می   مشکلاتی   بر   غلبه   مدار  مواجه   رود  آن  است   با   ,.Weigold et al)   شده 

جا و اکنون  بودن در اين  براساس    ها و توجه رويکرد، فرد با تمرکز بر واقعيت   (. در اين 2016

داده    مشکلات را کاهش   نمايی بزرگ   ، ردنکردن يا انکارنکردن موضوعات مختلف   و همچنين 

  باشند. در نتيجه ،  پندارد فرد می   که   آنگونه  گيرد، نه هستند در نظر می  چنان که را آن   مسائل   و 

شود.  می  و سرسختی  استقامت  منجر به   آيد که وجود می و پذيرش در فرد به  از آگاهی  حالتی 

ی  ه دختران دور خصوص    افراد، به   در همه   شناختی نياز روان   عنوان يک به نوع آموزش،    اين 

با چالش می   که   دخترانی شود.  احساس می   دوم متوسطه  ها را  شوند و آن   ها مواجهه توانند 

توانند از  می   اند که را در خود رشد داده   و مثبت   باور آگاهانه   کنترل خود درآورند، اين تحت 

  از افکار محض   ، تنها در آگاهی آگاهی ذهن   برانگيز برآيند. البته بزرگ و چالش   مسائل ی  ه عهد 

حاضر بدون نگرش    زمان حاضر و وقايع   گرايانه رويکرد تجربه   نوعی   شود؛ بلکه نمی   خلاصه 
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تقويت   آگاهی آموزش ذهن   . آن است   به   و قضاوت نسبت    ای شناختی فرايندهای مقابله   با 

ارزيابی  مثبت  مانند  تقويت   مجدد  تنظيم مهارت   و  سرسختی   های  مانند  تحمل هيجان   ،  

  ها، با استحکام روانی در زمان شروع تنش   گرفتن ه و فنون ناديد   مسئله ، آموزش حل پريشانی 

آگاه،  ديگر، افراد ذهن   عبارت (. به Marusak et al., 2018ها رها شود ) اند از آن تو می   ، کامل 

دارند در   دهند و تمايل آميز از خود ثبات و اطمينان نشان می با رويدادهای استرس  در مقابله 

بيشتر از راهبردهای مقابله   مورد آينده، احتمالات مثبت  مدار  ای مسئله را در نظر بگيرند و 

مواجهه بر  می با سختی   ای  استفاده  ذهن ها  فراخوانی آگاهی نمايند.  با  مثبت  ،    موجب   افکار 

  ، با حضور خود در صحنه جای ترک صحنه دشوار، به   با شرايط   شود تا فرد در رويارويی می 

  رويدادها ايمان داشته   توانمندی خود در کنترل و اثرگذاری بر نتايج   کند و به   مبارزه را حفظ 

  شود که ای از مغز می شدن ناحيه   فعال   موجب   آگاهی های ذهن ديگر، تکنيک  عبارت باشد. به 

، تغيير باورها و  و سرسختی   ، مقابله زندگی   ، مديريت پريشانی   تحمل   از جمله   بر متغيرهايی 

 (. Abbasi & Khademloo, 2018گذارد ) تأثير می   پريشانی   منجر به   عوامل 

يک آگاهی ذهن  دارابودن  با  مؤلفه   ،  دو  که الگوی  شده    توجه   دهی خودنظم   شامل   ای 

حاضر(   سخت   وقايع   )بازشناسی  زمان  يک   در  به جهت   اتخاذ  ويژه  تجربيات    سمت گيری 

است   شخص  حاضر  زمان  به در  کمک   ،  فراخوانی می   فرد  تمرکز  با  راهبردهای    کند  شده 

مطرح    Kobasa et al. (1982).  ( Karl & Fischer, 2020انجام دهد )   خوبی کنارآمدن را به 

کند تا او به  عنوان سبک شخصيتی، به سلامت روانشناختی فرد کمک می کند سرسختی به می 

چالش  و  مشکلات  مقابل  در  منطقی  مهارت ايستادگی  رشد  ظرفيت  و  تحمل  ها  برای  ها 

باشد.   قادر  ديگر،  مشکلات  عبارت  استرس  ی  ه مداخل که    ی آموزان دانش به  کاهش  آموزش 

،  کرده احساس    يشتری خود کنترل ب   ی بر زندگ  ، معمولاً کنند می   را دريافت   ی آگاه بر ذهن   ی مبتن 

  يد، جد   ييرات و تغ   يد و در قبال عقا   داشته   يشتری تعلق خاطر ب   دهند ی نسبت به آن چه انجام م 

  ی تواند بر رخدادها ی که فرد م   ين اعتقاد به ا )   کنترل مهم    يژگی افراد سه و   ين هستند. ا   يرا پذ 

ها و ارتباط  يت داشتن هدف و مشارکت در رخدادها و فعال )   تعهد (؛  خود اثر بگذارد   ی زندگ 

مردم  با  کردن  و برقرار  تلق   يل تما )   چالش   (  تغ   ی به  محرک  ييرات کردن  عنوان    يا ها  به 

را کسب    يت( امن   ی برا   يدی ها به صورت تهد تصور کردن آن   ی رشد، به جا   ی برا   يی ها يت موقع 

،  Bajaj and Pande (2016)  ،Broderick and Metz (2009)  برخی پژوهشگران نظير   . کنند می 

Gholami et al. (2017)  ،Kazemi et al. (2019)    وWilliams and Penman (2011)    در
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برابر مشکلات می  افراد در  مقاومت  نشان دادند علت سرسختی و  کوباسا  تواند  تأييد نظر 

دهد تا شرايط سخت  آگاهی، افراد را ياری می ذهن آگاهی باشد؛ بنابراين،  يادگيری فنون ذهن 

تر و به سلامت پشت سر بگذارند، بهتر بتوانند رفتارهای غيرارادی و غيرانطباقی  را راحت 

را کنار گذارند، به شرايط سخت پاسخ دهند و بهتر با شرايط و افکار و احساسات سخت،  

 . بدون ضعف و ناراحتی مقابله کنند 

توانند بدون انجام رفتارهای  بهتر می   آگاهی سطوح بالاتر ذهن   آگاه، با رسيدن به افراد ذهن 

صورت  ادراکات جديد، به   دهند. آنها در مقابل   پاسخ   سخت   شرايط   به   غيرارادی و غيرانطباقی 

، افکار و  توانند با شرايط تر باشند و بهتر می دارند خلاق  کنند، تمايل مدار برخورد می راهحل 

سخت ضعف   احساسات  ناراحتی   بدون  وقتی   مقابله   و  وضعيت   کنند.  با  يا    هيجانی   فرد 

بيند  می   که   نکردن درباره تجربيات، بيشتر از آنچه شود با قضاوت رو می روبه   سختی   فيزيکی 

که   و هست  آگاه می   و چيزی  باشد،  نتيجه .  شود بايد  اين در  باعث می   آگاهی   ،  شد  ر   تواند 

 (. Bajaj & Pande, 2016فرد شود )   سرسختی   ويژگی 

می   مجموع، در   گرفته  ذهن ی  ه مداخل که  شود  نتيجه  روش MBSR) آگاهی  آموزشی  ی  ( 

تحصيلی  سرسختی  افزايش  برای  روش،  آموزان  دانش   مناسب  اين  از  استفاده  با  است. 

بروز مشکلات  دانش  زمان  در  را  تحصيل، سرسختی لازم  امر  در  بود  قادر خواهند  آموزان 

باشند  مهم و    داشته  همه  روزمره،  از  زندگی  در  هميشگی  مسائل  برخی  با  مواجه  زمان  تر، 

آگاهی و آرامش خود را در کنار  آگاهی و هوشياری کافی را داشته باشند، بتوانند ذهن ذهن 

تنها در امر تحصيل،  پذيرفتن و تحمل مشکلات حفظ کنند و درنهايت، قادر باشند بتوانند نه 

 زندگی موفق عمل کنند. ی  ه ابعاد گسترد ی  ه در هم 

ذهن  بر  مبتنی  استرس  کاهش  آموزش  اجرای  پژوهش،  گروه  محدوديت  روی  آگاهی 

متوسط  در  سال  دوم ی  ه دختران  شهرستان    يازدهم ،  در  بود.    فارس استان    مرودشت و 

پرخاشگری،   افسردگی،  استرس،  اضطراب،  نظير  متغيرها  برخی  کنترل  اصلی،  محدوديت 

هيجان  و  )الکسيتيميا(  خلقی  ناگويی  اعتياد،  به  هم گرايش  که  بود  متغيرها  ی  ه خواهی  اين 

دربار  مدرسه  مشاور  گزارش صرف  به  بسندگی  ديگر،  محدوديت  شدند.  گرفته  ی  ه ناديده 

متغيرها کنترل شوند،  ی  ه آموزان بود. اين محدوديت وجود داشت که اگر هم اضطراب دانش 

به   نداشت.  وجود  گواه  و  آزمايش  گروه  قالب  در  نمونه  گروه  تشکيل  امکان  عملاً  ديگر 

دانش  به  دسترسی  محدوديت  علت  به  نبود.  عبارتی،  اجراشدنی  ديگر  آزمايش  آموزان، 
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پيگيری پس از يک ماه از اجرای آزمايش بود که محدوديت امکان پيگيری پس از  ی  ه مرحل 

های زيادی را برای اجرای پژوهش  آن وجود نداشت. در کل، آموزش و پرورش محدوديت 

می  نامطلوب قائل  که  نتيج شود  نمونه ی  ه ترين  می آن،  پيشنهاد  بود.  دردسترس  شود  گيری 

های مشابه روی پسران در مقاطع مختلف تحصيلی ازجمله دانشگاه نيز انجام شود.  پژوهش 

گروه  ديگر  در  پژوهش  جامعه تکرار  و  سنی  توصيه  های  گسترده  و  متفاوت  آماری  های 

ذهن می  مستقيم  اثر  بر  حاضر  پژوهش  نتايج  اينکه  به  توجه  با  سرسختی  شود.  بر  آگاهی 

اندازی شوند و بر  هايی راه رگاه شود کا کاربردی پيشنهاد می ی  ه تحصيلی تأکيد دارد، از جنب 

ذهن  مثبت  زمينه حالات  در  دانش آگاهی  آموزشی  و  تحصيلی  مختلف  برای  های  آموزان 

 صورت آزمايشی سنجيده شود. ها به ها اجرا و اثربخشی آن آموزان و خانواده دانش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

نظارت و راهبردی روند کلی پژوهش و  ی  هوظيف ،  در پژوهش حاضر نويسنده دوم  سهم مشارکت نویسندگان:
نهايی و  داشته  سازیتدوين  عهده  بر  را  مقاله  فرآيند  اصلاحات  تحقيق،  طرح  تدوين  در  اول  نويسنده  اند. 

مقاله را برعهده داشته و در مجموع   و ويراستاری  نگارش متننويسنده سوم  ها و  گردآوری، تحليل و تفسير يافته
ها و بسط و تفسير به صورت مشترک و با بحث و تبادل نظر کليه همکاران و با همراهی  گيری از يافتهنتيجه
 انجام شد.ده چهارم  نويسن

 نويسندگان اذعان دارند که در اين مقاله هيچگونه تعارض منافعی وجود ندارد.  تضاد منافع:

ها در طول فرآيند  پژوهش حاضر از هيچ موسسه و نهادی حمايت مالی دريافت نکرده و کليه هزينه  منابع مالی:
 اجرای پژوهش بر عهده پژوهشگران بوده است. 

پذير نبود؛ بدينوسيله از کليه مشارکت  پژوهش حاضر بدون همکاری مشارکت کنندگان امکان  تشکر و قدردانی:
 آيد. کنندگان تقدير و تشکر به عمل می 
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