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 Background: The purpose of this study was to investigate the effectiveness of 

mindfulness-based education on social cognition and psychological disturbance 

of student. 

Method: The present research method was quasi-experimental with two control 

and experimental groups with a pre-test and post-test design. The statistical 

population of the research was sixth grade students of the primary school of Aq 

Qala city. The participants were 40 second grade students who were selected by 

staged random sampling method. They were divided into two control 

(n=20)/experimental (n=20) groups. All of them completed questionnaires on 

social cognition, psychological distress, and demographic variables. The 

hypotheses were analyzed with the analysis of covariance model. 

Results: The findings showed the effect of mindfulness-based training on self-

knowledge (0.79), mind reading (0.84), understanding the educational 

environment (0.69), detection of educational threats (0.77), depression (0.71), 

Anxiety (0.74) and stress (0.70) were significant. 

Conclusion: According to the findings, it can be stated that the improvement 

of social cognition and psychological disturbance requires attention to 

mindfulness. The practical implications of the findings are discussed. 
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Extended Abstract 

Introduction 
According to research evidence, it can be 

said that mindfulness-based education 

results in a state of awareness that emerges 

by paying attention, intentionally, in the 

present moment, without judging the 

experience that is happening moment by 

moment, and this state is very effective in 

solving problems and resolving life issues. 

On the other hand, social cognition is the 

ability and capacity of individuals to 

understand the behaviors and states of 

others, so that the greater the social cognition 

of students, the more resilient they are 

against educational challenges and the more 

appropriate they act and behave according to 

the educational situation. Since deficiencies 

in social cognition are likely to be associated 

with psychological disorders, it can be 

expected that mindfulness-based education 

will not only lead to improved social 

cognition but will also reduce psychological 

disorders. Therefore, the purpose of the 

present study is to investigate the 

effectiveness of mindfulness-based 

education on improving social cognition and 

reducing psychological disorders in 

students. 

Method 
The present study was quasi-experimental 

with two control and experimental groups 

with a pre-test and post-test design. The 

statistical population of the study included 

all sixth grade students in Aq Qala city in the 

academic year1402-1403, totaling 6231 

students. The sample size was calculated 

using JPower software. Considering the risk 

of type 1 error at the 5 percent level, the 

power of the test was 0.8 and the effect size 

was 0.5, 34 students were calculated as a 

sample. In this study, 04 people were 

selected, taking into account the dropout 

rate. The random sampling method was 

used. In this way, one school was randomly 

selected from among the elementary schools 

with sixth grade in Aq Qala city. Then, 40 

students who had very good and good GPA 

were randomly selected from among the 

sixth grade students. They were divided into 

two control and experimental groups. The 

research tools included social cognition 

questionnaires (Nejati et al.,), psychological 

distress (Luinda,), and demographic 

variables. The research method was as 

follows: mindfulness training was 

implemented in the experimental group 

durin 8-45 minute sessions by an expert who 

had completed mindfulness courses. After 

the end of the 8 training sessions, a post-test 

was administered. The data were analyzed 

with SPSS 25 software and the analysis of 

covariance model. 

Results 

 

Table 1. Results of multivariate analysis of covariance test 

Variables Sum of squares Degree of freedom Mean squares F sig eta 

Self-knowledge 1523.84 1 1523.84 2356.21 0.00 0.79 

Mind reading 1495.91 1 1495.91 3494.06 0.00 0.84 

Understanding the educational 

environment 
473.18 1 473.18 710.9 0.00 0.6 

Educational Threat Detection 1178.36 1 1178.36 2198.78 0.00 0.77 

Depression 573.36 1 573.36 1055.45 0.00 0.71 

Anxiety 543.50 1 543.50 1162.88 0.00 0.74 

Stress 499.6 1 499.6 807.24 0.00 0.70 
 

Table 1 shows that mindfulness-based 

training is effective on the components of 

self-awareness, mind-reading, 

understanding the educational environment, 

recognizing educational threats, depression, 

anxiety, and stress. In other words, 

mindfulness-based training increased social 

cognition components and reduced 

psychological distress in the experimental 

group compared to the control group at post-

test. The maximum effect size was in mind-

reading. This effect size was (0.84), meaning 
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84 percent of the changes in the post-test 

score in mind-reading were related to 

mindfulness-based training. After that, the 

maximum effect size (eta) in self-awareness 

was (0.79), meaning 79 percent of the 

changes in the post-test score in self-

awareness were related to mindfulness-

based training. Mindfulness-based training 

was also effective on the components of 

psychological distress. The maximum effect 

size of this intervention was (0.74), meaning 

74 percent of the changes in the post-test 

score in anxiety were related to mindfulness-

based training. After that, the maximum 

effect size of mindfulness-based training on 

depression was (0.71). This means that 71 

percent of the changes in the post-test score 

in depression were related to mindfulness-

based training. 

Conclusion 
The findings presented in this study 

emphasize the significant impact of 

mindfulness-based training on various 

components of social cognition. Results 

indicate that this type of training not only 

enhances self-awareness and social 

perspective-taking (mind-reading) skills, but 

also plays a crucial role in reducing 

psychological distress, including anxiety, 

depression, and stress. Findings showed that 

mindfulness-based training has a profound 

effect on self-awareness and mind-reading 

with substantial effect sizes. Significant 

effect sizes suggest that a substantial portion 

of the observed improvements in these areas 

can be attributed to the mindfulness 

intervention. The ability to read social cues 

(mind-reading) is particularly noteworthy, as 

it is essential for effective interpersonal 

communication and building relationships. 

Strengthening this skill can lead to better 

social interactions and improved emotional 

intelligence. Furthermore, the intervention's 

effectiveness extends to reducing 

psychological distress. Effect sizes for 

anxiety and depression demonstrate that 

mindfulness training significantly 

contributes to alleviating these conditions, 

particularly given the increasing prevalence 

of anxiety and depression in educational 

settings. By equipping individuals with 

focused attention techniques, they may 

better manage their emotional responses and 

cultivate resilience to stressors. The 

implications of these findings for 

educational settings are significant. By 

integrating mindfulness-based training into 

curricula or support programs, educational 

institutions can create a more supportive 

environment that strengthens students' social 

cognition while addressing mental health 

concerns. Reducing psychological distress 

through mindfulness practices can lead to 

improved academic performance, better 

classroom behavior, and overall increased 

well-being among students. Moreover, the 

emphasis on self-awareness as a key 

component suggests that students 

participating in mindfulness training may 

gain a deeper understanding of their own 

emotions and behaviors. This self-awareness 

is not only crucial for personal growth, but 

also for fostering a more empathetic and 

collaborative learning environment. Further 

research is needed to investigate the long-

term effects of such training and its potential 

integration into educational frameworks. 
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 مقدمه
عبارت از توجه به طریق خاص، معطوف به هدف  6آگاهیذهن

های درونی و در زمان حال و بدون داوری در مورد تجربه
آگاهی به عنوان حالتی (. به عبارت دیگر ذهن6)بیرونی است

اوت متمرکز بر خود، مشخص شده است از آگاهی بدون قض
(. که شامل آموزش افراد برای یک نگرش جدید، پذیرش 2)

های نزدیک شدن به احساسات، افکار و حسبدون قضاوت، 
(. 1)خلاص شدن از حالات خلقی منفی استبدنی برای 

تواند از طریق تقویت لحظه به لحظه رفتارهای آگاهی میذهن
افراد منجر به کاهش رفتارهای منفی )خصومت، اجبار، کنترل 

اثر( و افزایش رفتارهای مثبت )گرمی، بیش از حد و ارتباط بی
تشویق( شده و در نهایت موجب کاهش مشکلات پذیرش، 

(. در آموزش مبتنی بر 4)فتاری، هیجانی و روانشناختی گرددر
شود بدون هیچ گونه قضاوتی آگاهی به افراد آموخته میذهن

( و همچنین قادر باشند به 1)تر شوندبتوانند از افکارشان آگاه
کاسی از عجای افکار منفی، افکار مثبت یا خنثی را به عنوان ان

ان رخدادهای ها تنها به عنوواقعیت در نظر بگیرند و به آن
شود (. هم چنین به افراد آموخته می1)ذهنی گذرا نگاه کنند

های که به جای انکار و رد تجارب ناخوشایند که جزو مهارت
ها را همانطور شود، آنغیرسازنده تنظیم هیجانی محسوب می

ن به اهایشدشان و واکنشکه هستند بپذیرند و نسبت به خو
(. آموزش مبتنی بر 8و  7)تجارب ناخوشایند آگاه باشند

گیری از عود مشکلات توجهی بر جلوقابل تأثیرآگاهی ذهن
اضطرابی، افسردگی و آشفتگی روانشناختی و تغییرات اساسی 

روان و شناخت اجتماعی در الگوهای فکری، سلامت
 (.64و  9)گذاردمی

پردازش  ندهاییآای از فرمجموعه گسترده ،یشناخت اجتماع
ه ک شودیم ییعملکردها و ندهایاطلاعات است که شامل فرا

 ینیبعمل کند و از جهان و بفهمد تا دهدیبه فرد اجازه م
 و ییرا توانا یشناخت اجتماع برادرز(. 66)اش سود ببردفردی

 گرانید هایو حالت هاتیافراد به منظور درك ن تیظرف
شناخت خود،  ییعنوان توانا به یشناخت اجتماع(. 62)داندیم
حن، ل یآنان از رو یذهن و استنتاج حالات گریافراد د جاناتیه

 ،یاستدلال در مورد حالات ذهن ییحالات چهره و بدن، توانا
رفتار و  یدرك کردن معنا ،یو پردازش شوخی همدل
 یریکارگ به ،یها، انطباق اجتماعآن یاجتماع یهانشانه

                                                 
1. mindfulness 

 منظور تعامل با به یو دانش مربوط به امورات اجتماع نیقوان
را در  یفردنیعواطف خود در روابط ب تیریمد هم نوع خود و

ز ا یتداع جادیا ییتوانا آن را به عنوان آدالفز(. 61)ردیگیم بر
 به هایو استفاده از آن تداع گرانیشخص و د نیارتباط ب

 یجهت دادن به رفتار اجتماعمنظور  به رییپذصورت انعطاف
اجتماعی اغلب از  افراد دچار نقص در شناخت .کندیم فیتعر

مبادلات اجتماعی هم دچار  شناخت نیازهای خود عاجزند در
 های ارتباطی، اجتماعی،مهارت نتیجه از نظر و درشده اشتباه 

 توانندو نمی( 64)شوندمواجه می شغلی و تحصیلی با مشکل
(. 61)شان منطبق کنندهای زندگیبا هدف نیازهای خود را

ذهن،  هی، نظریخودآگاه شامل یکارکردهای شناخت اجتماع
که سازوکارهای  (.61)هستند یمیو خودتنظ دیتهد صیتشخ
از  ،یاطلاعات درباره جهان اجتماع را برای پردازش یخاص

 نکهیدانستن درباره خودمان، دانستن درباره ایی توانا لیقب
 هایتیفعال میو تنظ دهندیبه ما پاسخ مچطور  گرانید

فراهم  اعضای جامعه گریبا د یستیخودمان به منظور همز
 یرشتیب ییتوانا یچه فرد در شناخت اجتماع هر(. 67)کنندیم

 یهابرخورد با چالش انتظار داشت که در توانیداشته باشد، م
ر از خود نشان دهد و متناسب با ه یشتریاستقامت ب یلیتحص
ه و با توجه ب دیدر خور ابراز نما یرفتار ی،لیتحص تیموقع
 ،یاختشن یهاییتوانا شناخت و آموزش، انیتنگاتنگ م ۀرابط

 یلیتحص یهاتیو موفق یریادگیدر  یمحور ینقش توانندیم
ممکن است موجب  ینقص شناخت اجتماع(. 68)کنند فاءیا
احتمال  شود که در اثر آن افراد به وبیمع ۀچرخ کی جادیا

ه ک چرا کنند؛یتجربه م سازنده را یتعاملات اجتماع یکمتر
خود مشکل داشته و  یازهایافراد اغلب در شناخت ن نیا

 ازندمنطبق س شیخو یرا با اهداف زندگ ازهاین نیا توانندینم
دهند که نقص در شناخت بعضی از شواهد نشان می (.69)

های روانی همراه است به طوری که اجتماعی با آشفتگی
تفاوت معناداری در نجاتی و همکارانش نشان دادند که 

لفه ؤ)م  خوانیر ذهنعملکرد دو گروه افسرده و عادی د
نسبت به  ر افسردگی عمدهبود. بیماران دچاشناختی اجتماعی( 

ت ذهنی مثبت و خنثی های حالاهمتایان عادی خود در گویه
های حالات ذهنی منفی عملکرد تر و در گویهعملکرد پایین

بالاتری نشان دادند. همچنین افراد سالم در حالات ذهنی 
مثبت بهتر از خنثی و در خنثی بهتر از منفی عمل کردند و 
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این شواهد نشان  .الگوی عکس داشتند افراد افسرده دقیقاً
های عی احتمالاً با آشفتگیدهد نقص در شناخت اجتمامی

 (.67)روانی همراه است
یک حالت ذهنی ناخوشایند، با  6شناختیوانآشفتگی ر

های چون استرس، خلق پایین، اضطراب و افسردگی نشانه
شده و بر سطح  روانآمدن سلامت است که منجر به پایین

 شناختی(. در واقع آشفتگی روان24گذارد)می تأثیرکارکرد افراد 
یک اصطلاح کلی است که با تجربه حالات هیجانی یا 

های روانی را در آسیبای از شناختی آزاردهنده دامنه گسترده
شناختی در میان دانشجویان و (. آشفتگی روان26گیرد)بر می
ت آموزش عالی و مدارس از شیوع سساؤآموزان در مدانش

علت آن به  ( و21و  24و  21و  2)ای برخوردار استفزآینده
اعی و های تحصیلی، اجتمها در زمینههای مختلف آنچالش

(. افسردگی، اضطراب و 26)شودزندگی شخصی مربوط می
های اصلی آشفتگی و کاهش سلامت لفهؤاسترس به عنوان م

 وجهی بر عملکرد دانشجویان دارندتات منفی قابلتأثیرروانی، 
یش از نیمی از (. فور و همکارانش بر این باورند که ب21)

هی از توجاند و تعداد قابلدانشجویان افسردگی را تجربه کرده
ها را مختل اند که افسردگی رشد علمی آنها اظهار داشتهآن
به عنوان یک واکنش هیجانی ناخوشایند  2کند. اضطرابمی

تی شناخها، جزء دیگری از آشفتگی روانیتبه شرایط و موقع
راب بر کارآمدی، شکوفایی شود. اضطدر نظر گرفته می

 أثیرتگیری شخصیت و هویت اجتماعی افراد استعداد، شکل
از سهای فراگیر و مشکلسوء دارد و به عنوان یکی از پدیده

آموزان بر پیشرفت تحصیلی و میان دانشجویان و دانش
ذار است گتأثیری آنان به ویژه هنگام ارزشیابی عملکرد بهینه

لفه از آشفتگی روانی به ؤسومین م به عنوان 1(. استرس28)
های فیزیکی، ذهنی و یا عاطفی در پاسخ به معنای واکنش

ها و فشارهای مختلف است. فشارهای بیرونی زندگی تنش
ترین تحصیلی و انتظارات درونی از خود به عنوان یکی از اصلی

(. 14)شوندآموزان در نظر گرفته میانشمنابع استرس برای د
 یتناخشروان یکه از آشفتگ یاست افراد ن دادهها نشاپژوهش

را  یشتریروان بو سلامت یدواریام زانیبرخوردارند م یکمتر
با  یروانشناخت یآشفتگ سطح شیافزا(. 14)کنندیگزارش م

 یهایماریب به شتریب یها و احتمال ابتلاشدت نشانه شیافزا

                                                 
1. Psychological disturbance 

2. anxiety 

 نشانتانگ و همکارانش چنانکه  (.16)است طدر ارتبا یروان
احتمال  شیافزا تواندیم یاختنروانش یگتاند آشفداده

و  نودا افتهی. بنابر (12)داشته باشد یرا در پ یخودکش
را در افراد  یسطح همدل یروانشناخت یآشفتگهمکارانش 

اخته شنعامل خطر  نیا اساس، نیو بر ا دهدیکاهش م
است و  یپزشک یهایماریب نامطلوب یهادوره یبرا یاشده
 یهامراقبت بالاتر و یهاهنیهز ن،ییپا یزندگ تیفیبا ک

 یروانشناختی . از آنجا که آشفتگ(11)ه استتهمبس یبهداشت
عوامل خطر و عوامل  ییشناسا (.14)درمان است قابل

مهم  اریبس یریشگیمنظور پ برابر آن به کننده درمحافظت
 .است

بر آشفتگی های روانی آموزش مبتنی بر  مؤثریک مداخله 
 تأثیرآگاهی است. نهنگ و همکارانش با هدف بررسی ذهن

 یآورو تاب یجانیه یبخشآگاهی بر خودنظمآموزش ذهن
انجام دادند به این نتیجه  کودکان بدسرپرست یروانشناخت

محور باعث احساس بدون  کودك یآگاهذهنرسیدند که 
به  جهیدر کودکان شده است و در نت یقضاوت و فراتر از آگاه

(. جعفری شالکوهی و 11)منجر شده است یمثبت راتییتغ
 ۀویآگاهی به شآموزش ذهنهمکارانش گزارش کردند که 

 مؤثر است جانیه میتنظ یو راهبردها یآوربر تاب یگروه
در پژوهشی که نیکو و تاندر با هدف بررسی اثربخشی  .(11)

ی بر شناخت اجتماعی و پیشرفت آگاهآموزش مبتنی بر ذهن
داد  ای انجامآموزان با اختلال نافرمانی مقابلهتحصیلی دانش

مثبت  ثیرتأآگاهی به این نتیجه رسید که آموزش مبتنی بر ذهن
و معناداری بر ارتقای شناخت اجتماعی و پیشرفت تحصیلی 

(. همچنین 17)ای داردآموزان با اختلال نافرمانی مقابلهدانش
آموزشی  تأثیرژوهشی که مهو و اسچرر با هدف بررسی در پ
ا و بینآموزان کمآگاهی بر آشفتگی روانشناختی دانشذهن

اهی آگعادی انجام دادند به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن
آموزان معناداری بر کاهش آشفتگی روانشناختی دانش تأثیر
 (.18)بینا و عادی داردکم

توان گفت که آموزش مبتنی ی میبا توجه به شواهد پژوهش
که با توجه، شود منتج می یاز آگاه یحالتآگاهی به بر ذهن

که  یادر لحظه حال، بدون قضاوت در مورد تجربه ،یعمد
ر و این حالت د شودیم داریافتد، پدیلحظه به لحظه اتفاق م

3. stress 



 6441 زمستان(، 14)پیاپی  4 ، شماره61 سال                                                      نی                               شناسی بالیمجله روان

 

45 

از  است. مؤثرجهت حل مشکلات و رفع مسائل زندگی بسی 
 دركدر  افراد تیو ظرف ییتوانا یشناخت اجتماعطرفی 

که هرچه شناخت  یاست به طور گرانید یهارفتارها و حالت
 یشآموز یهاباشد در برابر چالش شتریب انموزآدانش یاجتماع

 یلیتحص تیبرخوردار بوده و فراخور موقع یاز استقامت بالاتر
. از آنجا که نقص در دیننمایاتخاذ م یاعمال و رفتار مناسب

های روانی همراه است با آشفتگی اجتماعی احتمالاً شناخت
ه آگاهی نه تنها بتوان انتظار داشت آموزش مبتنی بر ذهنمی

های روانی شود بلکه آشفتگیبهبود شناخت اجتماعی منتج می
را کاهش خواهد داد. لذا هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی 

 و یعشناخت اجتمابهبود آگاهی بر بر ذهن یآموزش مبتن
 است. آموزاندانش یروانشناخت یآشفتگکاهش 

 روش

روش پژوهش حاضر شبه آزمایشی با دو  طرح پژوهش:

 .بودآزمون آزمون و پسگروه کنترل و آزمایش با طرح پیش

 آموزاندانشکلیه جامعه آماری پژوهش شامل  ها:آزمودنی

لی در سال تحصی قلاشهرستان آق پایه ششم مقطع ابتدایی
حجم نمونه با بود.  آموزدانش 1216به تعداد  6441-6442

محاسبه شد. با در نظر گرفتن  6پاورافزار جیاستفاده از نرم
 و 8/4درصد، توان آزمون  1ریسک خطای نوع یک در سطح 

محاسبه نوان نمونه عآموز بهدانش 14عداد ت 41/4اندازه اثر 
نفر انتخاب  44ب افت آزمودنی در این مطالعه با احتسا .شد

دین ب ای استفاده شد.تصادفی مرحلهگیری روش نمونهشد. از 
تان شهرسابتدایی دارای پایه ششم  مدارساز بین صورت که 

ز سپس ا .انتخاب شدبه صورت تصادفی یک مدرسه قلا آق
آموز که دارای دانش 44تعداد  آموزان پایه ششمدانش بین

ند. انتخاب شدبودند به طور تصادفی  معدل خیلی خوب و خوب
 شدند. و آزمایش تقسیمها به دو گروه کنترل آن

 ابزار
 یپرسشنامه توسط نجات نی: ا2یپرسشنامه شناخت اجتماع. 6

ه ساخت یشناخت اجتماع تیوضع یبررس یبراو همکارانش 
 فیط کیکه در  باشدیم هیگو 69ی دارا پرسشنامه شده است.

اند کرده تجربه را که افراد یموارد کرتیل یادرجه 1
صورت است  نیپرسشنامه به ا یگذار. روش نمرهسنجدیم

، اغلب (1)اوقات  ی، گاه(2) ندرت، به(6هرگز ) باًیتقر نهیکه گز

                                                 
1. G*Power 

2. Social cognition 

 یپرسشنامه دارا نیا .ردیگیرا در برم (1) یشههم باًیو تقر (4)
 شناخت ،یآموزش دیتهد صی، تشخیخوانذهن اسیخرده مق 4

 یعامل لیتحل جیاست. نتا یآموزش طیو درك مح خود
اه همر یاصل یهامؤلفه به روش یپرسشنامه شناخت اجتماع

مؤلفه شناخت  6وجود  ۀدهندنشان ماکسیبا چرخش وار
 دیهدت صیاستاد، تشخ یخوانذهن بیترت که به بودی اجتماع
 شدند. یگذارنام یآموزش طیشناخت خود و درك مح ،یآموزش

و ضریب کرویت  841/4برابر  اسیمق نیدر ا KMOشاخص 
در سطح  676آزادی بود که با درجه 28/2496بارتلت نیز برابر 

46/4 > p یبردارنمونه تیاز کفا نشانبود که  معنادار 
 العهپرسشنامه در مط نیا ییایو پا ییپرسشنامه حاضر بود. روا

ر در پژوهش حاض(. 67)تقرار گرفته اس دییمورد تأ یمقدمات
با  یدییعامل تأ لیاز روش تحل اسیمقیی روا یبررس یبرا

الات ؤی ساستفاده شد که تمام AMOSافزار استفاده از نرم
بار عامل خود بار عاملی معنادار داشتند و مدل و نیز از برازش 
مطلوبی برخوردار بود. برای بررسی پایایی مقیاس نیز از آلفای 

، 74/4برای شناخت خود  11/4کرنباخ استفاده شد که ضریب 
 76/4 ، برای درك محیط آموزشی71/4خوانی استاد برای ذهن

بدست آمد. در  74/4و نهایتاً برای تشخیص تهدید آموزشی 
پرسشنامه توسط متخصصان حوزه پژوهش حاضر روایی 

ی تغییرات جزئشناسی مورد بررسی قرار گرفت و پس از روان
نامه گرفت و پایایی پرسشیید نهایی قرار در پرسشنامه مورد تأ

د، های شناخت خوهم با استفاده از آلفای کرنباخ برای مقیاس
خوانی استاد، درك محیط آموزشی و تشخیص تهدید ذهن

 78/4، 72/4، 71/4، 71/4آموزشی و کل پرسشنامه به ترتیب 
 بدست آمد. 74/4و 

)افسردگی، اضطراب و  1شناختی. پرسشنامه آشفتگی روان2
ان گیری میزی اندازهبرا ن مقیاس توسط لوینداای: استرس(

ماده  26این مقیاس . شناختی ساخته شده استآشفتگی روان
(، 6(، کم )4به صورت هرگز ) تمیبه هر آدارد و هر آزمودنی 

، 66، 8، 1، 6های تمیدهد. آی( پاسخ م1) ادیز یلی( و خ2) ادیز
 24و  ،69، 61، 9، 7، 4، 2 هایتمیاسترس، آ 68و  64، 62

اضطراب را  26و  67، 61، 61، 64، 1، 1های تمیو آ یافسردگ
 به منظور به دست آوردن یهای فراوانپژوهش. سنجندیم
آلفای  بیضر صورت گرفته است. اسیمق نیو اعتبار ا ییایاپ

3. Psychological disturbance 
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نفری  767ی هنجاری نمونه کیدر  اسیمق نیکرونباخ برای ا
و  71/4، اضطراب 86/4آمد: افسردگی  به دست ریبه شرح ز
 ر یک نمونه جمعیت عمومی شهر مشهد. د86/4استرس 

(444 =n ضریب آلفای کرنباخ برای افسردگی )74/4 ،
(. در 19)گزارش شده است 71/4و استرس  11/4اضطراب 

پرسشنامه توسط متخصصان حوزه پژوهش حاضر روایی 
م با رسشنامه هشناسی مورد بررسی قرار گرفت. پایایی پروان

ب، های افسردگی، اضطرااستفاده از آلفای کرنباخ برای مقیاس
 74/4و  74/4، 19/4، 76/4استرس و کل پرسشنامه به ترتیب 

 بدست آمد.
امه، این پرسشن: . پرسشنامه سنجش متغیرهای دموگرافیک1

ابزاری محقق ساخته است که جهت مشخص نمودن 
لی، نسیت، مقطع تحصیمتغیرهای دموگرافیک از قبیل سن، ج

ی تحصیلی، قومیت، وضعیت اقتصادی خانوادگی و معدل پایه
 تنظیم شده است.

صورت روش اجرا پژوهش بدینپژوهش:  اجراي روند

آموزان نمونه پژوهش، آنان را است که با رضایت والدین دانش
 ینفری تقسیم شدند و از همه 24به طور تصادفی به دو گروه 

مون شناخت اجتماعی و آشفتگی آزپیشآموزان دانش
آگاهی در شناختی گرفته شد سپس برای آموزش ذهنروان

پژوهش حاضر پروتکل تلفیقی مبتنی بر دو جریان عمده 
آگاهی و آگاهی یعنی کاهش استرس مبتنی بر ذهنذهن

 آگاهی استفاده شد. این پروتکلشناخت درمانی مبتنی بر ذهن
( مورد استفاده 44)مکارانشر پژوهشی توسط ون سون و هد

وسط ران تقرار گرفت و معتبر گزارش شد. در پژوهشی که در ای
انجام شد این پروتکل به  (46)جوبنه و همکارانشقاسمی

فارسی ترجمه و مورد استفاده قرار گرفت. در پژوهشی دیگر 
( به منظور 29)روتکل توسط فردافشاری و همکارانشنیز این پ

روانشناختی افراد دارای علائم افسردگی پذیری بهبود انعطاف
مورد استفاده قرار گرفت. جلسه دوم تا هفتم پروتکل به طور 

راد افمشخص بر روی تغییر شناخت اجتماعی متمرکز است. 
اجتماعی اغلب از شناخت نیازهای خود  دچار نقص در شناخت

 نتیجه و درشده مبادلات اجتماعی هم دچار اشتباه  عاجزند در
شغلی و تحصیلی با  های ارتباطی، اجتماعی،مهارت از نظر
رود این تغییرات سطح . انتظار میشوندمواجه می مشکل

جلسه  8آگاهی طی آشفتگی افراد را کاهش دهد. آموزش ذهن
ی هاای در گروه آزمایش توسط متخصصی که دورهدقیقه 41

(. پس از پایان 6آگاهی را گذرانده است اجرا شد )جدول ذهن
افزار ها با نرمآزمون اجرا شد. دادهی آموزشی پسجلسه 8

21SPSS .و با مدل تحلیل کواریانس تحلیل شدند 
 

 (2112همکاران، جوبنه و آگاهی )قاسمی( خلاصه جلسات آموزش ذهن1جدول 
 محتوا جلسه

جلسه اول/ 
 هدایت خودکار

 بیان قوانین و اهداف جلسات گروهی
های ای چند دقیقه را صرف بررسی ویژگیای است که در آن فراگیران با اختلال نافرمانی مقابلهآگاه )مراقبهخوردن کشمش ذهن

 روز 1حصیلی خانگی: انجام وارسی ذهنی و بدنی در کنند(. تکلیف تبینایی، بویایی، مزه و لمس یک دانه کشمش میحس
آگاه یک فعالیت عادی روزمره در هر روز )شستن، غذا خوردن، مسواك ذهنی، تکلیف تحصیلی خانگی: انجام ذهن-وارسی بدنی

 زدن، انجام تکالیف درسی و ...(

جلسه دوم/ 
 رویارویی با موانع

 ی.احساسات، تکلیف تحصیلی خانگی: ثبت وقایع خوشایند و ناخوشایند هیجانی و رفتارمرور تکالیف هفته گذشته، تمرین افکار و 

جلسه سوم/ 
حضور ذهن از 

 تنفس

 ای سه بار در هر روزدقیقه 1مرور تکالیف هفته گذشته، مراقبه نشسته؛ تکلیف تحصیلی خانگی: فضای تنفس 
 آگاهآگاه، تکلیف تحصیلی خانگی: راه رفتن ذهنراه رفتن ذهن
 ای؛ تکلیف خانگی: ثبت وقایع ناخوشایند.دقیقه 1فضای تنفس 

جلسه چهارم/ 
ماندن در زمان 

 حال

 مرور تکالیف هفته گذشته، مراقبه دیدن/ مراقبه شنیدن؛ تکلیف تحصیلی خانگی: مراقبه نشسته
در هر زمانی که متوجه استرس و  ای نه تنها سه بار در روز، بلکهدقیقه 1خانگی: فضای تنفس  نشسته؛ تکلیف تحصیلی مراقبه

 شوند.هیجانات ناخوشایند می

جلسه پنجم/ 
 اجازه و مجوز

 مرور تکالیف هفته گذشته، مراقبه نشست؛ تکلیف خانگی: مراقبه نشسته

جلسه ششم/ 
افکار حقایق 

 نیستند

 دقیقه. 44به مدت  تر حداقلکوتاهمرور تکالیف هفته گذشته، مراقبه نشستن تجسم؛ تکلیف تحصیلی خانگی: مراقبه هدایت شده 
سترس ای نه تنها سه بار در روز، بلکه در هر زمانی که متوجه اها؛ تکلیف تحصیلی خانگی: فضای تنفس سه دقیقهنوشتن سناریو

 شوند.و هیجانات ناخوشایند می
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 محتوا جلسه

جلسه هفتم/ 
 مراقبت از خود

ای نه تنها سه بار در روز دقیقه 1ت؛ تکلیف تحصیلی خانگی: تنفس مرور تکالیف هفته گذشته، اشاره به ارتباط بین خلق و فعالی
 شوند.بلکه در هر زمانی که متوجه استرس و هیجانات ناخوشایند می

 هاهای ارتقا دهنده و تنزل دهنده و بحث درباره آنتهیه فهرستی از فعالیت

جلسه هشتم/ 
استفاده از 

 هاآموخته

آمادگی  ها و ادامه تمرینات تکالیف،بندی جلسات، وارسی و بحث درباره برنامهگذشته، جمع پذیرش و تغییر: مروز تکالیف هفته
 دهی(.برای خاتمه )پایان

 

 هایافته
انحراف  با 87/66 کنندهآموزان شرکتمتوسط سن دانش

خوب آموزان دارای معدل خیلیبود. تعداد دانش 12/4استاندارد 

چولگی و  2جدول  در نفر بود. 61و  67و خوب به ترتیب 
ها گزارش شده است. در صورتی که مقدار قدر کشیدگی متغیر

توزیع  کمتر باشد 64و  1مطلق چولگی و کشیدگی به ترتیب از 
 (.42)ها نرمال خواهد بودمتغیر

 

 ( چولگی و کشیدگی متغیرهاي پژوهش2جدول 
 کشیدگی چولگی آزمون گروه متغیر

ت اجتماعی
شناخ

 

 شناخت خود

 کنترل
 -81/4 41/4 آزمونپیش

 -12/4 12/4 آزمونپس

 آزمایش
 -17/4 41/4 آزمونپیش

 -97/4 42/4 آزمونپس

 ذهن خوانی

 کنترل
 -17/4 61/4 آزمونپیش

 -71/4 -44/4 آزمونپس

 آزمایش
 42/4 88/4 آزمونپیش

 48/4 41/4 آزمونپس

 درك محیط آموزشی

 کنترل
 -94/4 14/4 آزمونپیش

 -21/6 -26/4 آزمونپس

 آزمایش
 61/4 12/4 آزمونپیش

 -66/6 -29/4 آزمونپس

 تشخیص تهدید آموزشی

 کنترل
 -22/6 64/4 آزمونپیش

 -11/4 -11/4 آزمونپس

 آزمایش
 -41/4 66/4 آزمونپیش

 -67/6 21/4 آزمونپس

آشفتگی روانشناختی
 

 افسردگی

 کنترل
 11/4 21/4 آزمونپیش

 -11/4 12/4 آزمونپس

 آزمایش
 17/4 14/4 آزمونپیش

 -11/4 11/4 آزمونپس

 اضطراب

 کنترل
 -16/6 46/4 آزمونپیش

 -99/4 -44/4 آزمونپس

 آزمایش
 -44/6 44/4 آزمونپیش

 -72/4 -18/4 آزمونپس

 استرس

 کنترل
 -71/4 -11/4 آزمونپیش

 -41/6 26/4 آزمونپس

 آزمایش
 -24/6 11/4 آزمونپیش

 -46/6 -14/4 آزمونپس
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توان بیان کرد که مقدار قدر مطلق می 2با توجه به جدول 
 1چولگی و کشیدگی همه متغیرهای پژوهش به ترتیب کمتر 

توان بیان کرد که توزیع متغیرها نرمال است بنابراین می 64و 
آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره باشند. قبل از اجرای می

ها همگن هستند یا خیر که از باید مشخص گردد آیا واریانس
دهد مفروضه ها نشان میآزمون لوین، استفاده شد. یافته

 (. بنابراین می1ها رعایت شده است )جدول برابری واریانس
 توانیم از آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده کنیم.

 

 ها( نتایج آزمون لوین در مورد یکسانی واریانس3جدول 
 (sigسطح معناداری ) (Fمقدار ) متغیرها

 24/4 44/6 شناخت خود

 47/4 81/4 خوانیذهن

 12/4 71/4 درك محیط آموزشی

 66/4 46/2 تشخیص تهدید آموزشی

 11/4 72/4 افسردگی

 91/4 49/4 اضطراب

 18/4 41/6 استرس
 

 

 ( نتایج تحلیل آزمون هاي چندمتغیري جهت تعیین اثر4جدول 

 F مقدار نام آزمون
 آزادیدرجه

 فرضیه
آزادی درجه

 خطا
سطح 

 معناداری
مجذور 
 سهمی اتا

 توان آماری

 6 98/4 44/4 44/14 44/7 27/928 98/4 اثر پیلایی

 6 98/4 44/4 44/14 44/7 27/928 46/4 لاندای ویلکز

 6 98/4 44/4 44/14 44/7 27/928 82/92 اثر هتلینگ

 6 98/4 44/4 44/14 44/7 27/928 82/92 رویبزرگترین ریشه
 

نشان داده شده  4های چند متغیری در جدول نتایج آزمون
اظ از لحها نشان داد بین گروه کنترل و آزمایش است. یافته

متغیر وابسته شناخت اجتماعی و آشفتگی روانشناختی تفاوت 
آزمون( وجود دارد. بنابراین معناداری )با کنترل عامل پیش

 های شناخت اجتماعیلفهؤتوان گفت دست کم در یکی از ممی
خوانی، درك محیط آموزشی و تشخیص )شناخت خود، ذهن

اب و )افسردگی، اضطرتهدید آموزشی( و آشفتگی روانشناختی 
استرس( بین دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود 

 98/4آگاهی در کل، دارد. اندازه اثر آموزش مبتنی بر ذهن
های شناخت لفهؤدرصد از تغییرات نمرات م 98است. یعنی 

اجتماعی و آشفتگی روانشناختی ناشی از آموزش مبتنی بر 
 (.1آگاهی است )جدول ذهن

توان بیان کرد که آموزش مبتنی بر می 1توجه به جدول با 
خوانی، درك های شناخت خود، ذهنلفهؤآگاهی بر مذهن

محیط آموزشی، تشخیص تهدید آموزشی، افسردگی، اضطراب 
است. بعبارت دیگر، آموزش مبتنی بر  مؤثرو استرس 

های شناخت لفهؤآگاهی در پس آزمون، موجب افزایش مذهن
اهش آشفتگی روانشناختی در گروه آزمایش اجتماعی و ک

نسبت به گروه کنترل شده است. بیشینه اندازه اثر در ذهن 
درصد  84( یعنی 84/4خوانی بوده است. این اندازه اثر برابر )

خوانی مربوط به آموزش آزمون در ذهنتغییرات نمره پس

آگاهی بوده است. پس از آن بیشینه اندازه اثر مبتنی بر ذهن
درصد تغییرات نمره  79( یعنی 79/4برابر ) ا( در شناخت خود)ات

آزمون در شناخت خود مربوط به آموزش مبتنی بر پس
آگاهی آگاهی بوده است. همچنین آموزش مبتنی بر ذهنذهن
ن بود. بیشینه اندازه اثر ای مؤثرهای آشفتگی روانی لفهؤبر م

یرات نمره درصد تغی 74( بود. یعنی 74/4مداخله بر اضطراب )
 آگاهیآزمون در اضطراب مربوط به آموزش مبتنی بر ذهنپس

بوده است. پس از آن بیشینه اندازه اثر آموزش مبتنی بر 
درصد تغییرات  76( بود. یعنی 76/4آگاهی بر افسردگی )ذهن

آزمون در افسردگی مربوط آموزش مبتنی بر نمره پس
 آگاهی بوده است.ذهن
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 ( نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیري5جدول 

 متغیر ها
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F 
 سطح معناداری

sig 

مجذور 
 سهمی اتا

توان 
 آماری

 6 79/4 44/4 26/2111 84/6121 6 84/6121 شناخت خود

 6 84/4 44/4 41/1494 96/6491 6 96/6491 خوانیذهن

 6 19/4 44/4 94/764 68/471 6 68/471 درك محیط آموزشی

 6 77/4 44/4 78/2698 11/6678 6 11/6678 تشخیص تهدید آموزشی

 6 76/4 44/4 41/6411 11/171 6 11/171 افسردگی

 6 74/4 44/4 88/6612 14/141 6 14/141 اضطراب

 6 4/.74 44/4 24/847 14/499 6 14/499 استرس
 

 هاي تعدیل شده شناخت اجتماعی و آشفتگی روانشناختی در دو گروه گواه و آزمایش( میانگین6جدول 

 خطای استاندارد میانگین گروه هامتغییر
 %91فاصله اطمینان 

 حد بالا حد پایین

 شناخت خود
 41/21 11/24 68/4 19/24 کنترل

 92/21 26/21 68/4 11/21 آزمایش

 خوانیذهن
 14/24 71/21 64/4 41/24 کنترل

 11/21 41/21 64/4 14/21 آزمایش

 درك محیط آموزشی
 86/66 48/66 68/4 41/66 کنترل

 61/61 42/62 68/4 78/62 آزمایش

 تشخیص تهدید آموزشی
 96/64 21/64 61/4 18/64 کنترل

 62/67 41/61 61/4 79/61 آزمایش

 افسردگی
 76/9 41/9 61/4 18/9 کنترل

 11/8 44/8 61/4 11/8 آزمایش

 اضطراب
 89/9 28/9 61/4 19/9 کنترل

 11/8 44/8 61/4 11/8 آزمایش

 استرس
 99/9 29/9 67/4 14/9 کنترل

 48/9 18/8 67/4 71/8 آزمایش
 

 بحث
بر  یآموزش مبتن یاثربخشبررسی  هدف پژوهش حاضر

 یروانشناخت یو آشفتگ یآگاهی بر شناخت اجتماعذهن
های پژوهش نشان داد که آموزش بود. یافته آموزاندانش

مثبت و معناداری بر شناخت  تأثیرآگاهی مبتنی بر ذهن
آموزان داشت و باعث افزایش شناخت خود، اجتماعی دانش

ذهن خوانی، درك محیط آموزشی و تشخیص تهدید آموزشی 
سن های حی حاصل با نتایج پژوهشموزان گردید. یافتهآدانش

( و بوترفیلد و تروینو و 44)(، لوك و همکاران41پور و شیرانی)
و  آگاه قادر هستند آگاهی عمیق( بود. افراد ذهن41)همکاران

مدیریت اجتماعی نسبت به احساسات، افکار و رفتار اجتماعی 
را کاهش داده و اجتماعی -را افزایش دهند. پریشانی روانی

سلامتی را بهبود ببخشند. به طوری که ارزیابی شناختی منفی 

-ناشی از عوامل اجتماعی منجر به برانگیختگی هیجانی
اجتماعی شده و سپس تفسیر نادرست ماهیت، معنی و ریشه 

تواند منجر به تولید هیجانات اجتماعی منفی این حساسیت می
 سازی شناختیخشد. در بهآموزان شده یا آن را شدت بدر دانش

آمیز مورد آگاهی، این تفکرات فاجعهیند ذهندر طول فرآ
های آموزند تا ارزشیابیآموزان میکنکاش قرار گرفته و دانش

تری نسبت به شناخت اجتماعی داشته باشند و در بینانهواقع
 هاینتیجه عدم تعادل شناختی و اجتماعی کم گردد. مهارت

ی کننده رفتار و حالات اجتماعی است که بینآگاهی پیشذهن
برد و کیفیت این امر شناخت اجتماعی و فردی را بالا می

های فرد از باورهای بخشد. هرچقدر آگاهیزندگی را بهبود می
ها به وسیله یادگیری خود، الگوهای فکری و اندیشه

اند توتر میآگاهی بیشتر باشد بهتر و سریعهای ذهنمهارت
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ی مختلف را ارزشیابی کند و کارکرد مناسبی را در هاموقعیت
های خود کمتر احتمال دارد که به گیریپیش گیرد در تصمیم

های آگاهی نیز شامل مهارتمشکل برخورد کند. آموزش ذهن
عملی همچون مراقبت متمرکز بر تنفس و چک کردن بدن 
است. هدف تمام این تمرینات بالا بردن هوشیاری و آگاهی 

از تفکرات و هیجانات اجتماعی خویش است و فرد با تکرار فرد 
توانایی  های گروهی و بیرون از جلسهها در جلسهاین مهارت

خویش در زمینه مدریت اجتماعی و نظارت بر خود را بالا 
تواند تعاملات اجتماعی خود را به شیوه برد، لذا بهتر میمی

اهی به آگند. ذهنریزی، مدیریت و تنظیم کیافته برنامهسازش
دهد تا این نکته را بفهمند که هیجانات آموزان یاری میدانش

ها را توان آناجتماعی منفی ممکن است بروز یابد اما می
های تنظیم کرد بنابراین با توجه به این که یکی از ویژگی

آموزان نسبت به آگاهی روش حضور ذهن است دانشذهن
گردند و بر در مغز آگاه میهای تهدید و مکانیسم آن ریشه

به  شوند وشان در حالت هوشیاری متمرکز میافکار و تمایلات
دهند تا تکرار اعمال یا افکار و آموزان این امکان را میدانش

ها را برای کاهش تهدیدهای آموزشی انتخاب نکند نشخوار آن
ها های زیستی تهدیدها بیندیشند و در جهت رفع آنو به ریشه

بیان کرد  توانیه بر خویش تلاش نمایند. به طور کلی میبا تک
آموزان باعث شناخت اجتماعی و آگاهی در این دانشکه ذهن

واضح دیدن تجربیات، افزایش توانایی تنظیم سازگارانه 
 ود.شهیجانات اجتماعی و بهبود کنترل و تنظیم هیجان می

 های پژوهش نشان داد که آموزش مبتنی برهمچنین یافته
معناداری بر کاهش آشفتگی روانشناختی  تأثیرآگاهی ذهن

آموزان داشت و باعث کاهش افسردگی، اضطراب و دانش
های ی حاصل با نتایج پژوهشآموزان شد. یافتهاسترس دانش

( و دامرون 47)(، موسوی و نجفی41)سرابادانی و همکاران
جه، توبا کند باشد. ذهن آگاه به افراد کمک می( همسو می48)

که لحظه به لحظه اتفاق  یابدون قضاوت در مورد تجربه
و این حالت در جهت حل مشکلات و رفع  شود داریافتد، پدیم

توان بیان کرد در است. در واقع می مؤثرمسائل زندگی 
آگاهی، بر روی اجزای شناخت که منجر به مداخلات ذهن

ختی اافسردگی، اضطراب، استرس و عدم کنترل عوامل روانشن
آگاهی گردد. آموزش ذهنشود تمرکز میآموزان میدر دانش

های مقابله با آن و یا های همچون استرس و راهشامل بحث
بررسی کارهای روزانه خوشایند در برابر ناخوشایند و یادگیری 

ریزی برای کارهای خوشایند است. در واقع در برنامه
ند راهبردهای اآموزان توانستهآگاهی دانشهای ذهنجلسه

مقابله با افسردگی، استرس و اضطراب را مورد بحث قرار دهند 
د انتر را یاد بگیرند و همچنین توانستههای کاربردیو راه
سازی زندگی های مطلوبی برای افزایش غنیریزیبرنامه

شود می ها موجبروزمره خویش داشته باشند که همه این
هیجانی در شرایط مطلوبی  شناختی وآموزان از نظر رواندانش

آگاهی و های ذهنقرار گیرند و به دلیل برخورداری از مهارت
آگاه میزان بالاتری از بهزیستی های افراد ذهنویژگی

یری کارگروانشناختی و به تبع آن توانایی بیشتری در به
یافته روانشناختی داشته باشند. به طور کلی راهبردهای سازش

آگاهی موجب ه انجام تمرینات ذهنتوان بیان کرد کمی
آگاهی همانند مشاهده، پیشرفت عوامل گوناگون ذهن

غیرواکنشی بودن، غیرقضاوتی بودن و عمل توام با هوشیاری 
شود و پیرو آن موجب پیشرفت بهزیستی روانشناختی، می

پایین آمدن استرس، اضطراب، افسردگی و در نتیجه کاهش 
 گردد.ان میآموزآشفتگی روانشناختی دانش

 ییهاتیبا محدود گریپژوهش حاضر همانند هر پژوهش د
پژوهش، پرسشنامه و  یاز ابزارها یکیهمانند استفاده تنها از 

وره د یی وایجغراف ییهاتیمحدود ،ابزارها ریعدم استفاده از سا
هش که پژو شودیم شنهادیپ نیمواجه بود. بنابرای لیتحص

 لفمخت یلیتحص یهادوره یی،ایمناطق جغراف ریحاضر در سا
 یاتیعملآموزان های روانشناختی دانشو بررسی دیگر ویژگی

 .ابدی شیافزا هاافتهی میگردد تا قدرت تعم
شف ک نسبت به شودیم شنهادیتوجه به پژوهش حاضر پ با

های آگاهی بر سایر ویژگیآموزش مبتنی بر ذهن تأثیر
ب تا با کس ردیصورت گ یشتریب هایپژوهشروانشناختی 

نسبت به مزایای این شیوه آموزشی بتوان  قیدقاطلاعات 
وهش پژ یهاافتهیتوجه به  بااطلاعات بیشتری کسب نمود. 

ر آموزش مبتنی ب کهنیکرد با توجه به ا انیب توانیحاضر م
آگاهی بر شناخت اجتماعی و آشفتگی روانشناختی ذهن

 در جهت ،علمانم تیبا تقو نیمؤثر است بنابرا آموزاندانش
ارتقای سطح خودشناسی، آگاهی اجتماعی، شناخت 

 آموزان از طریقهای روانشناختی و خود مدیریتی دانشویژگی
تلفیق موارد بیان شده با محتوای دروسی همانند علوم 

ارتقای سطح شناخت باعث  توانیماجتماعی، فارسی 
 .دیآموزان گرددانش اجتماعی و کاهش آشفتگی روانشناختی

پژوهانه( ) یپژوهشاین طرح تحقیقاتی با استفاده از اعتبار ویژه 
 221 /6441ط / 6441641دانشگاه سمنان با شماره طرح 

 .انجام شده است
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