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                            Abstract 

The present study aimed to identify the effectiveness of mindfulness training on 

Mental thoughness and academic wellbeing among male students with a military 

parent in the city of Harsin. This research employed a quasi-experimental design 

with a pretest–posttest and control group. The statistical population comprised all 

male students with a military parent during the 2023–2024 academic year in 

Harsin, from which an accessible sample was selected and randomly assigned to 

the experimental and control groups. The experimental group participated in eight 

45-minute sessions of mindfulness training based on the shortened Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR) protocol, whereas the control group did not 

receive any intervention. Standardized questionnaires measuring Mental 

thoughness and academic wellbeing were used for data collection. The collected 

data were analyzed using analysis of covariance (ANCOVA) via SPSS version 26. 

The results indicated that mindfulness training led to a significant increase in 

Mental thoughness and academic wellbeing in the experimental group compared 

to the control group at posttest (p < 0.01). Based on these findings, it can be 

concluded that mindfulness-based interventions can serve as an effective approach 

to enhancing mental health and improving academic performance among students 

with a military parent. Therefore, it is recommended that such programs be 

implemented and expanded in schools with similar populations to promote Mental 

thoughness and academic wellbeing. 
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 دهیچک

آموزان  دانش یلیتحص یستیو بهز یروان یبر پرطاقت یآگاه آموزش ذهن اثر شناسایی میزان حاضر هدف پژوهش

و گروه کنترل انجام شد.  آزمون پس–آزمون شیبا طرح پ یشیآزما شبه  وهیپژوهش به شاین بود.  یوالد نظام یدارا

نفرر برا اسرتفاده از     30ها  آن انیبود که از م نیشهر هرس یوالد نظام یدارا سرآموزان پ شامل دانش یآمار  جامعه

 15)هر گروه  شدند نیگزیو کنترل جا شیدر دو گروه آزما یطور تصادف انتخاب و به هدفمند گیری نمونهروش 

 گونره  چیگرروه کنتررل هر    کره  ی، در حرال را دریافرت کررد   یآگراه  آموزش ذهن  هشت جلسه شی. گروه آزمانفر(

 یسرت یبهزپرسشرنامه  و  یروان یپرطاقت  پرسشنامهنسخه کوتاه ها از  داده آوریجمع ینکرد. برا افتیدر یا مداخله

مرورد   SPSSار افرز  از نررم  و برا بهرره گیرری    انسیکووار لیحاصل با روش تحل یها استفاده شد. داده یلیتحص

 یسرت یو بهز یروان یمعنادار پرطاقت شیموجب افزا یآگاه نشان داد آموزش ذهن جیقرار گرفت. نتا لیوتحل هیتجز

پرژوهش حاضرر    جیبر اساس نترا (. p<0.01) با گروه کنترل شد سهیدر مقا شیآموزان گروه آزما دانش یلیتحص

سلامت روان  یمؤثر در ارتقا یکردیعنوان رو به تواند یم یآگاه بر ذهن یگرفت که مداخلات مبتن جهینت توان یم

 نیچنر  شود یم شنهادیپ نیبنابرا ؛ردیمورد استفاده قرار گ یوالد نظام یآموزان دارا دانش یلیو بهبود عملکرد تحص

 .استفاده شودمشابه  تیجمع یدر مدارس دارا مداخلاتی
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 و بیان مساله مقدمه

 رهیذخ ایوقت  صورت تمام سرپرست او به ای نیاز والد یکیکه  شود یگفته م یبه فرد یفرزند نظام

هاا و   سلامت و رفااه خاانواده   .(2025، 1و ریتچی نییسو) کند یخدمت م یمسلح رسم یروهایدر ن

مهم  یعنوان موضوع به راًیاخ کند، یخدمت م ینظام یروهایها در ن آن نیاز والد یکیکه  یفرزندان

 یجالب توجه اسات کودکاان  (. 2024و همکاران،  2یاپ) ها مورد توجه قرار گرفته است در پژوهش

 کناد،  یخادمت ما   ینظام یروهایها در ن آن نیاز والد یکیکه  شوند یبزرگ م ییها که در خانواده

افاراد   نیا ا. شوند یرو م مکرر روبه یها ییجا و جابه نیوالد یها تیمأموریی مانند ها اغلب با چالش

قارار   ریرا تحات تاأث   یهاا نسابت باه زنادگ     آن دگاهیا که د کنند یکسب م یفرد منحصربه اتیتجرب

 شاوند،  یجا ما  که بارها جابه یعنوان مثال، نوجوانان نظام به(. 2021و همکاران،  3ندنیزورل) دهد یم

 نیا ا ریأثتا  یکما  یهاا  شاناخته نشاده و پاژوهش    یخوب دارند که هنوز به یخاص یزندگ یها تجربه

ایان   2022و همکااران،   4)توماس اند کرده یها را بررس آن یستیمکرر بر رشد و بهز یها ییجا جابه

تری پیدا  شود، ابعاد عمیق های نظامی مواجه می ها یا درگیری ها در شرایطی که جامعه با تنش چالش

ربه زیسته فرزندان آنان دهد، بلکه تج تأثیر قرار می تنها والدین نظامی را تحت کند؛ زیرا جنگ نه می

ویژه جناگ رمااان    روزه و به 12هایی مانند جنگ  در چنین بافتی، جنگ .سازد را نیز دگرگون می

تواناد عالاوه بار پیامادهای      اند که نشان دادند چگونه یک درگیاری نظاامی مای    هایی برجسته نمونه

عااطفی پیچیاده را در میاان    های  های هویتی و تجربه های اجتماعی گسترده، پرسش امنیتی، واکنش

ها برای بسیاری از فرزندان نظامیان با احساساتی همچاون   های نظامی برانگیزد. این درگیری خانواده

)ابراهیمی قوام،  حال اضطراب یا ناایمنی همراه بوده است پذیری، همدلی و درعین افزایش مسئولیت

1405 .) 
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از آماوزش،   یو هم مثبت ناشا  یهم اثرات منف یامنظ یها توجه داشت که خانواده دیبابا این حال، 

 یهدفمناد بارا   یهاا  تیا باه حما  نیو بناابرا  کنند یرا تجربه م یرنظامیغ یاعزام و بازگشت به زندگ

مانناد   یمقطع یها در بحران ژهیو به(. 2024، 1تونیلو  فورثین) هستند ازمندیخود ن یستیبهز تیتقو

آماوزان را   داشاته و ادرا،، روان و ذهان داناش    اسات یفراتر از نظاام و س  یجنگ رماان که آثار

 یستیو بهز یلیتحص تیلازم به ذکر است که موفق(. 1405)ابراهیمی قوام،  دهد یقرار م ریتحت تأث

 یسالامت روانا   رایا ز روناد،  یشامار ما   باه  یآموزشا  یهاا  در تجرباه  یدیا دو عامل کل یشناخت روان

 ریمدرساه تاأث   طیباا محا   یو ساازگار  یریادگیا  دنا یهاا از فرا  آن تیتنهاا بار رضاا    آماوزان ناه   دانش

(. به همین دلیل، 2024، 2)تانگو و زو اردد زین شان یلیتحص شرفتیدر پ یبلکه نقش مهم گذارد، یم

آماوزان،   داناش  یکل یستیبهز حیدر توض یدیاز عوامل کل یکیعنوان  امروزه به 3یلیتحص یستیبهز

 .(2024و همکاران،  4پرزیش) شود یشناخته م ،یها از زندگ آن تیاز نظر رضا ژهیو به

 نیا . ااسات مدرساه   طیآماوز در محا   داناش  ییرشد و شکوفا زانیم یلیتحص منظور از بهزیستی

اوقاات فراغات،    یهاا  تیا فعال یبارا  یبناد  و زماان  یلیتحصا  فیوظا تیریمد ییمفهوم شامل توانا

. اسات رواباط باا دوساتان داخال و خاارم از مدرساه        تیا ساالم و تقو  ییغاذا  میا ورزش، حفظ رژ

 .(2024، 5)ساانی  کند فایآموزان ا دانش تیموفق زانیدر م مهمینقش  تواند یم یژگیو نیا ن،یبنابرا

 یریادگیا آماوز صار     کاه داناش   یزماان  زانیا م قیا از طر تاوان  یرا ما  یلیتحص یستیبهز همچنین

آماده از   دسات  سطح مشارکت، در، و داناش باه   نیو همچن گذاردیکه م  یتلاش و انرژ کند، یم

 (. 2024، 6و ابرش یدیحماد الرش) کرد یریگ اندازه لیتحص

کاه  طاوری ، باه و فرهنگ مدرساه اسات   طیمح ،یلیتحص یستیاز عوامل مؤثر بر بهز گرید یکی

 یریادگیا  ناد یو فرا یآموزش طیبر شرا یمثبت ریتأث تواند یمدرسه سالم و مناسب باشد، م محیطاگر 
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کاه   ییهاا  از سازه یکیذکر است که  انیشا(. 2025و همکاران،  1یبوژان) آموزان داشته باشد دانش

هماان   ایا  یزنادگ  یهاا  یمواجهاه باا سا ت    یفارد بارا   ییمورد توجه قرار گرفته، توانا نهیزم نیدر ا

از  یا بااه مجموعااه  یرواناا یپرطاااقت(. 2022و همکاااران،  3)کیارسااتمی اساات 2یرواناا یپرطاااقت

 فاا یم تلف ا یدر مقابله با استرس و فشارها یکه نقش مهم شود یگفته م یشناخت روان یها یژگیو

هاای م تلاف همچاون    در حاوزه  یروانا  یمربوط به پرطااقت  یها است که پژوهش ی. گفتنکنند یم

 ماورد توجاه قارار گرفات     زیا ن بهزیستیکار، سلامت روان و  طیآموزش، محی، ورزش یشناس روان

هاا،   از ارزش یا شاامل مجموعاه   یپرطااقت  تار  قیدق فیتعر کیدر (. 2024و همکاران،  4)ست کلر

و  ماات یتاا باا ناملا   دهاد  یامکاان را ما   نیا دانسات کاه باه فارد ا     جاناات یهاا و ه  ها، شناخت نگرش

و جاان،   5)بنجاامین  مقابلاه کناد   یخاوب  باه  شاوند،  یم ریتفس یمنف ایصورت مثبت  که به ییها چالش

در شرایطی مانند جنگ رماان با وضوح بیشتری خود را نشان داد؛ چراکه پرطاقتی این امر  .(2021

هاایی   در سطح فردی به مقاومت در سطح ملی تبدیل شد و رویکرد الهیاتی آن نشان داد که س تی

شاوند و   مانند فقر، بیماری و جنگ برای احیای روح عبودیت و توجه انسان به مبدأ هستی نازل مای 

دهاد کاه مفااهیم معناوی      هاا نشاان مای    (. همچنین یافته1404)قربان انی و کاشانی،  باشند گذرا می

آوری و پرطااقتی در شارایطی    ای نقش مهمی در تقویت تااب  های مقابله همانند امید، توکل، سبک

 یماداخلات یکای از   ان،یم نیدر ا .(1405شوند )پورسید آقایی و همکاران،  مانند جنگ رماان می

 اسات  یآگااه  ذهان  هاای هاا و تمارین  پرطاقتی روانی موثر شناخته شده اند آموزهبرای تقویت که 

 (.2023و همکاران،   6)ساندارا
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قابال   یهاا  ییها و تواناا  از نگرش یا شامل مجموعه یشناخت روان یژگیو کیعنوان  به ذهن آگاهی

، 1لومااری )آ شاود مای منجار   یروانا  یستیبه بهبود قابل توجه بهز یآگاه پرورش ذهنو  رشد است

کاه   یحاالت  یعنی ،دارد یآگاه با ذهن یکیارتباط نزد یروان یستیبهز تیتقو ن،ی. علاوه بر ا(2023

نشاان   یآگااه  ذهان  یهاا  نیحاور دارد. تمر کنونیکامل و بدون قااوت در لحظه  یفرد با آگاه

 ادهد شیاحساسات را افازا  تیریمد ییاسترس را کاهش دهد، توانا تواند یم یژگیو نیاند که ا داده

  .(2024و همکاران،  2)فن منجر شود یاز زندگ شتریب تیو به رضا

داناش  باه  ( و 2022، 3)ویارا و فاریاا   دارد یلیتحصا  تیبر موفق یمثبت ریتأث یآگاه ذهن همچنین

کنند و  تیبا خود را تقو یزا را کنترل کنند، مهربان استرس ساساتتا بهتر اح کند یکمک م آموزان

 شاود  یمنجر ما  ندهیمربوط به آ یها یبه کاهش نگران ها نیهمه ا ،در لحظه حال حاور داشته باشند

کاه   یآماوزان  اند که داناش  مطالعات م تلف نشان داده ن،یلاوه بر اع .(2024و همکاران،  4)اسحاق

و  5)ایگاان  کنناد  یکساب ما   یمراتاب باالاتر   ها نمرات باه  دارند، در آزمون یآگاه ذهن یها نیتمر

باعا    نیشا یپ یهاا  در پاژوهش  یآگااه  بر ذهان  یمداخلات مبتن (. از سوی دیگر،2022همکاران، 

،  6)عابادینی و یعقاوبی جویبااری    اناد  شاده  یروانا  یو پرطااقت  یجانیبهبود توجه، عملکرد، هوش ه

 (.2025، 7؛ تینگاز و آلتون اکیز2023

اسات   لیا دل نیا باه ا  حتمالاًکه ا شود یم دهیمثبت د یا رابطه یروان یو پرطاقت یآگاه ذهن انیم

 رفتار هدفمند خاود را حفاظ کناد    زیدشوار ن طیدر شرا یحت دهد یم ییبه فرد توانا یآگاه که ذهن

صورت ناگهانی رخ داد، منجار   برای مثال، در جنگ رماان که به(. 2024و همکاران،  8)مک گی

دی و اجتماعی افاراد را تحات تاأثیر قارار     آوری فر به افزایش نگرانی و تغییرات روانی شد که تاب
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2. Fan 

3. Vieira & Faria 

4. Ishaq 

5. Egan 

6. Abedini & Yaghobi Joibari 

7. Tingaz Altun Ekiz 

8. McGee 
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ینظام یروانشناس  

(. اما پیامدهای روانشناختی ایان دوران باه نحاوه مادیریت آن بساتگی      1405داد )مدبر و همکاران، 

بسا بتواناد باعا  تقویات پرطااقتی روانای نیاز        های ترمیم روانی، چه داشته و در صورت ارائۀ برنامه

گاهی در بهبود این تغییرات کمک دهناده اسات.   به همین دلیل داشتن ذهن آ  .(1405گردد )تقوا، 

 یشاتر یب پرطااقتی و  تار  یقاو  یشاناخت  روان یهاا  مهاارت باا  معمولاً  یآگاه سطح بالاتر ذهنچراکه 

 یگفت که با وجود شواهد مبنا  توان یراستا م نیدر ا(. 2025و همکاران،  1سیپاپاداکمرتبط است )

آن بار   ریتاأث  یباه بررسا   یانادک  یهاا  پاژوهش  ،یروان یپرطاقت تیدر تقو یآگاه بر نقش مهم ذهن

و همکاران،  2)صادقی پور اند پرداخته یلیتحص یها طیو عملکرد در مح یروان یپرطاقت انیارتباط م

و  3)جهاا  اسات  دیا نسابتاً جد  ینظام نهیدر زم یآگاه و کاربرد آموزش ذهن قاتیتحقالبته،  (.2024

این در حالی است که ذهن آگاهی از طریق کمک به والدین نظامی برای کنترل  .(2025همکاران، 

بهتر هیجان های خود، مدیریت استرس، افزایش شفقت نسبت به خود و دیگران، آگاهی و پذیرش 

و همکااران،   4ساکه یگلکند )افکار و احساسات بدون قااوت دیگران به این خانواده ها کمک می

2019 .) 

 آموزان، و با در نظر گرفتن تجارب یت پرطاقتی روانی و بهزیستی تحصیلی دانشا توجه به اهمب

گذارد، و همچنین نقش  آوری فردی و اجتماعی تأثیر می بحرانی همچون جنگ رماان که بر تاب

ها، ضاروری اسات ماداخلاتی اجارا شاود کاه بتواناد ایان          آگاهی در تقویت این ویژگی مؤثر ذهن

ان دارای والد نظاامی ارتقاا دهاد و از اثارات منفای فشاارهای تحصایلی و        آموز ها را در دانش سازه

پاردازد کاه آیاا آماوزش      روانی پیشگیری کند. بر این اساس، پژوهش حاضار باه ایان پرساش مای     

ویاژه پاس از    آموزان دارای والد نظامی، به آگاهی بر پرطاقتی روانی و بهزیستی تحصیلی دانش ذهن

 ؟گذار استتجاربی چون جنگ رماان، تاثیر
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 یوالد نظام یدانش آموزان دارا یلیتحص یستیو بهز یروان یبر  پرطاقت یآموزش ذهن آگاه ریتاث

 ی پژوهششناس شور

گاروه کنتارل باود.    با  آزمون پس – آزمون شیبا طرح پ یشیآزما نیمهو از نوع  یکم حاضر پژوهش

 یروهاا یوالاد شااغل در ن   یهشاتم و نهام دارا   یهاا  هیآموزان پسر پا دانش هیشامل کل یجامعه آمار

انجاام   در دساترس باه روش   یریگ بود. نمونه 1403-1404 یلیدر سال تحص نیهرسدر شهر  ینظام

 یطاور تصاادف   آموزان باه  دانش نینفر انت اب شدند. ا 30 ط،یآموزان واجد شرا دانش انیشد و از م

میاانگین سانی   در این تحقیاق   شدند. یگذار ینفر، جا 15و کنترل، هر کدام  شیدر دو گروه آزما

 قارار  ساال  15 تاا  13 باین  ها آن سنی دامنه و بود( 0٫6=  معیار انحرا ) سال 13٫8کنندگان  شرکت

 . بودند تحصیل به مشغول نهم پایه در 56٫7/0 و هشتم پایه در 43٫3/0 تحصیلی، پایهاز نظر  .داشت

و  روانشاناحتی  عدم ابتلا باه اخاتلالات   ،ینظام یروهایورود شامل داشتن والد شاغل در ن یارهایمع

ی از دو جلساه آموزشا   شیب بتیشامل غنیز خروم  یارهایبود. مع نیآگاهانه والد نامه تیارائه رضا

کننادگان   نمونه مشاهده نشد و همه شرکت زشیمطالعه ر یبود. لازم به ذکر است که در طول اجرا

 یا دوره هشت جلسه کیدر  شیآزمون حاور داشتند. گروه آزما پسو  آزمون شیمرحله پ دو در

 یا مداخلاه  چیها  نتارل د و گاروه ک شارکت کار   دقیقاه(  75ی )هرجلسه حادوداً  آگاه آموزش ذهن

 نکرد. افتیدر

 ابزارهای پژوهش

( MTQ-12) یروانا  ینس ه کوتااه پرسشانامه پرطااقت    :1نسخه کوتاه پرسشنامه پرطاقتی روانی

 یتیش صا  یهاا  یژگا یشد و هد  آن سانجش و  ی( طراح2018و همکاران ) 2ویپاپاگئورگتوسط 

و  یما یرح وساط ت رانیابزار در ا نیبود. ا یروان یمقابله با فشارها ییو توانا یروان مقاومتمرتبط با 

 

1  . Shortened Mental Toughness Questionnaire  

2. Papageorgiou 
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ینظام یروانشناس  

است کاه ساازه    هیگو 12شده است. پرسشنامه حاضر شامل  یابیو اعتبار یابی( هنجار1402) خدائی

کااملاً  »از  کارت یل یا درجاه  پان   اسیا ها بر اساس مق و پاسخ سنجد یرا م یروان یپرطاقت یبعد تک

قارار   60تاا   12 نیپرسشنامه ب نی. نمره کل اشود یم یگذار ( نمره5« )کاملاً موافقم»( تا 1« )م الفم

در مطالعه  یدییتأ یعامل لیاست. تحل یروان یدهنده سطح بالاتر پرطاقت بالاتر نشان یها دارد و نمره

 نیبا  هاا  هیا گو یعاامل  یه و بارهاکرد دییابزار را تأ نیا یبعد ( ساختار تک2023) خدائیو  یمیرح

 گزارش شده است.  94/0تا  65/0

آبادی و عابادی  بهزیستی تحصیلی توسط باقری حسین پرسشنامه :1یلیتحص یستیپرسشنامه بهز

 فیا بار اسااس ط   هاسات کا   هیا گو 41شاامل  ( ساخت و اعتباریابی شده است. این پرسشنامه 1399)

و نمره بیشتر  شود یم یگذار نمره« 5کاملاً موافقم = »تا « 1کاملاً م الفم = »از  کرتیل یا درجه پن 

نتای  مربوط به به روایی نشان داد که بین بهزیستی تحصیلی . به معنای بهزیستی تحصیلی بیشتر است

وجاود دارد و روایای ساازه     001/0و امید تحصیلی همبستگی مثبت و معناادار در ساطح معنااداری    

های ضریب آلفای کرونباخ و بازآزمایی به ترتیاب برابار باا    شد و پایایی نیز با استفاده از روشتایید 

 .(1400آبادی و عابدی، گزارش شد )باقری حسین 99/0و  84/0

 در پژوهش حاضر برای آموزش ذهن آگاهی از پروتکل کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگااهی 

حال، در اجرای این پژوهش به دلیل شارایط سانی و   بااین .استفاده شده است (2013)  2زین -کابات

ماورد اساتفاده قارار گرفات و قبال از اجارای آن ماورد        شده پروتکال   آموزشی نمونه نس ه تعدیل

نظار بودناد نیاز    شناسی و مشاوره که در زمیناه ذهان آگااهی صااحب    سه مت صص روان دییموردتأ

 دهد. وای پروتکل را گزارش میای از محتخلاصه (1)قرار گرفت. جدول  دییموردتأ

 

 

1. Aacademic Well-Being Questionnaire 

2. Kabat-Zinn 
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 یآگاه آموزش ذهن .1جدول 

 ها تیو فعال ها نیتمر موضوع اصلی جلسه

1 
آگاهی و آشنایی  معرفی ذهن

 با استرس

آگاهی، تمرین تنفس آگاهانه، بح   معرفی مفهوم ذهن

 گروهی

2 
تمرکز بر بدن و احساسات 

 بدنی

با تمرکز بر  یحرکات کشش م،یملا یوگای نیتمر

 یاحساسات بدن

 شناسایی و مدیریت افکار 3

آشنایی با افکار خودکار، تمرین مشاهده  افکار بدون 

 قااوت

 

4 
های  آگاهانه و تمرین حرکت

 بدنی

 ها، جانیتنفس آگاهانه در مواجهه با افکار و ه نیتمر

 وگو درباره واکنش/پاسخ گفت

 

 مدیریت استرس و هیجانات 5
از  یآگاه نیبدون قااوت، تمر مشاهده افکار

 جاناتیه

6 
حال و کاهش  لحظه رشیپذ

 قااوت

تمرین توجه به شنیدن و صحبت کردن آگاهانه، 

 مدیتیشن مهربانی

7 
در روابط و  یآگاه ذهن

 ارتباطات

بح  درباره  تر، ینشسته طولان شنیتیمد ها، نیمرور تمر

 یلیتحص یکاربردها در زندگ

 ها مهارت تیو تثب یبند جمع 8
ادامه  یبرا یزیر ها، برنامه مرور کل دوره، تبادل تجربه

 ها نیتمر

 شد.استفاده   Spss-26با استفاده استفاده نرم افزار  استفاده انسیکووار لیها از تحل داده لیتحل یبرا
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ینظام یروانشناس  

 های پژوهش یافته

 .آمده است (2)جدول هر دو گروه در  یبرا متغیرهای پژوهش اریو انحرا  مع نیانگیم

 ها در گروه متغیرهای پژوهش اریو انحرا  مع نیانگی. م2ل جدو

 

 گروه

 

 متغیر

 آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحرا  

 استاندارد
 میانگین

انحرا  

 استاندارد

گروه 

 آزمایش

 70/4 66/32 97/2 00/22 پرطاقتی روانی

 43/4 46/136 13/2 40/124 بهزیستی تحصیلی

 گروه کنترل
 87/1 66/24 96/1 00/23 پرطاقتی روانی

 34/2 26/124 12/2 33/124 بهزیستی تحصیلی

دهد که در گروه آزمایش میانگین پیش آزمون و پس آزمون پرطااقتی روانای   نشان می (2)جدول 

و در گروه کنترل میانگین پیش آزماون و پاس آزماون پرطااقتی      66/32و  00/22به ترتیب برابر با 

گزارش شده اسات. همچناین در گاروه آزماایش میاانگین       66/24و  00/23ترتیب برابر با روانی به 

و در گاروه   46/136و  40/124پیش آزمون و پس آزماون بهزیساتی تحصایلی باه ترتیاب برابار باا        

 26/124و  33/124کنترل میانگین پیش آزمون و پس آزمون بهزیستی تحصیلی به ترتیاب برابار باا    

های آن بررسی شد. مقادیر مربوط از اجرای تحلیل کووریانس پیش فرض گزارش شده است. قبل

هاا  قرار داشت و نشانگر نرمال باودن توزیاع داده   -2و  2های کجی و کشیدگی در دامنه به شاخص

مربوط به اثر متغیار کمکای و متغیار مساتقل باا       Fرگرسیون نشان داد که  است. نتای  همگنی شیب

هاای رگرسایون اسات. نتاای      محاسبه شد که نشانگر همگنی شایب  05/0داری بیشتر از سطح معنی

       اساات و  05/0آزمااون لااوین نیااز نشااان داد کااه سااطح معناااداری باارای متغیرهااای وابسااته بیشااتر از  

نیاز بیشاتر از    ام بااکس ها تأیید شد. همچناین ساطح معنااداری آزماون     فرض همگنی واریانسپیش
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کوواریاانس اسات. نتاای  تحلیال      –هاای واریاانس   مااتریس  گزارش شد و نشاانگر همگنای   05/0

های اثر پیلایی، لامبدای ویلکاز،  مشاهده شده آزمون fکوواریانس چند متغیری نشان داد که میزان 

( کاه   =37/135Fو  p<001/0و معنادار اسات )  35/135اثر هتلینگ و بزرگترین ریشه روی برابر با 

و کنتارل در حاداقل یکای از متغیرهاای وابساته )پرطااقتی        بدین معنی است بین دو گروه آزماایش 

، نتای  تحلیل کواریانس تاک  (3)روانی و بهزیستی تحصیلی( تفاوت معناداری وجود دارد. جدول 

 دهد.متغیره در متن تحلیل کواریانس چند متغیره را گزارش می

 . نتای  تحلیل کوواریانس3جدول 

 منبع تغییر متغیر
مجموع 

 مجذورات
Df 

میانگین 

 مجذورات

F 
 

 معناداری
مجذور 

 اتا

 پرطاقتی روانی

پیش 

 آزمون
56/177 1 56/177 13/27 001/0 51/0 

 77/0 001/0 98/88 36/582 1 36/582 گروه

    54/6 26 15/170 خطا

 بهزیستی تحصیلی

پیش 

 آزمون
55/21 1 55/21 88/1 18/0 06/0 

 76/0 001/0 04/85 09/974 1 09/974 گروه

    54/11 26 80/297 خطا

عناوان متغیار    آزماون باه   حاکی از آن اسات کاه پاس از کنتارل اثار نمارات پایش        (3)نتای  جدول 

باین گاروه آزماایش و گاروه کنتارل در هار دو متغیار         001/0پراش، تفاوت معناداری در سطح  هم

و  98/88معاادل   Fای که برای متغیر پرطاقتی روانی، مقادار آمااره    گونه گردد. به وابسته مشاهده می

همچنین برای متغیار بهزیساتی    (.=001/0P< ،98/88 F)است   001/0تر از  سطح معناداری کوچک
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              دسااات آماااد باااه 001/0و ساااطح معنااااداری کمتااار از   04/85برابااار  Fتحصااایلی نیاااز مقااادار  

(001/0P< ،04/85 F=)آگااهی بار    دهنده اثار چشامگیر آماوزش مبتنای بار ذهان       ها نشان . این یافته

درصاد از   77شاده، حادود    اثار محاسابه   طوری که بر اسااس انادازه   به متغیرهای مورد بررسی است؛

درصد از واریانس نمارات بهزیساتی تحصایلی توساط      76واریانس نمرات پرطاقتی روانی و حدود 

 شود.  آگاهی تبیین می مداخله ذهن

 تا شنهادیپی و ریگ جهینت

و بهزیستی تحصیلی  آگاهی بر پرطاقتی روانی هد  پژوهش حاضر بررسی اثرب شی آموزش ذهن

موضاوع در دوران حسااس    نیا ضارورت پارداختن باه ا    .آموزان پسر دارای والد نظاامی باود   دانش

از جناگ رمااان و    یناشا  ینظاام  یهاا  و تنش یناگهان یدادهایبا توجه به وقوع رو ژهیو به ،یکنون

 آگااهی  ذهان  آماوزش آن، دوچندان شده است. نتای  این پژوهش نشان داد که مداخلاه   یامدهایپ

 بار  درفرضیه اول مبنی .در هر دو متغیر اصلی پژوهش ایجاد کند معناداری و مثبت تغییرات توانست

 بیاانگر  هاا  یافتاه  شود، می آموزان دانش تحصیلی بهزیستی ارتقای موجب آگاهی ذهن آموزش اینکه

 بیشاتری بهزیساتی تحصایلی    دریافات ماداخلات،   از پاس  آزماایش  گروه آموزان دانش که بود آن

 و (، اسااحاق2022) فاریاا  و (، ویارا 2024همکااران )  و ایان نتاای  باا مطالعاات فان      .کردناد  تجرباه 

 ( همسو بود. 2022(، ایگان و همکاران )2024همکاران )

 ف،یمشااهده، توصا   لیا از قب شاامل ابعاادی   یآگااه  ذهان  کهدر تبیین این نتای  می توان گفت 

مادیریت اساترس و   و  ذیرش حاال و کااهش قاااوت،   حرکت های آگاهانه و تمرین های بدنی، پ

 یاسترس و اضاطراب و ارتقاا   کاهشدر  یتوجه قابل اثراتپن  جنبه  نی. اشود یم میتقس هیجانات

برای مثاال، مادیریت اساترس و هیجاناات از       (.2021و همکاران،  1)اوگانتوز کنند یم فایا یستیبهز

آموزانی که در ابتدا دچار  آگاهی در دورۀ جنگ رماان و جنگ دوازده روزه به دانش طریق ذهن
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تدری  بر این احساسات فائق  کند تا به احساس شو،، ترس عمیق و ناباوری شده بودند، کمک می

آگااهی در ایان    (. در واقع، ذهان 1405ام، آمده و در تنظیم هیجانات خود موفق باشند )ابراهیمی قو

کناد تاا    آموز کماک مای   کند که به دانش عنوان یک ابزار تنظیم هیجانی عمل می شرایط بحرانی به

های هیجانی خود فاصله ایجاد کرده و از غارق شادن    های ترسنا، محیطی و واکنش میان محر،

 یآگااه  بر ذهن یمداخلات مبتن بعادااز  یکیبا توجه به  گرید یاز سو .در اضطراب جلوگیری کند

 نیمتقابال با   تیا نشان داده شده است که چرخه تقو زین یبدن یها نیآگاهانه و تمر حرکت نهیدر زم

اثرات  تواند یمشتر، و مکمل، م یها سمیاز مکان یا مجموعه قیاز طر ،یآگاه و ذهن یبدن تیفعال

منجار   زیا ن یکلا  یسات یو بهز یلامت جسام کند که نه تنها به سلامت روان، بلکه به س جادیا یتجمع

  (.2024و همکاران،   1)رمسکار شود یم

باعا  کااهش اساترس و     یآگااه  ذهان  نیتمار توجه به این امر می تاوان نتیجاه گفات کاه      با 

 یروانا  یسات یاحساس بهز ی، مدیریت فکر و هیجانات و در نتیجهبهبود حالت ذهن ،یاحساسات منف

جالب توجه است که عملیات نظامی ایران در جنگ رمااان،   .(2025، 2چیداوودوو)پاز و  شود یم

ویاژه   آماوزان، باه   شاود کاه داناش    حس کنترل فعال را در جامعه تقویت کرد و این پدیده باع  می

های تهدیدآمیز از بروز اضاطراب غیرقابال کنتارل پیشاگیری      فرزندان نظامی، در مواجهه با موقعیت

 م تلاف  متغیرهاای  باا  و کناد  مای  کمک رشد به ین، مهارت مذکورعلاوه بر ا .(1404کنند )تقوا، 

 4مثال، پژوهش شوت و ماالو   یرا(. ب2021، 3دارد )لی مثبت همبستگی بهزیستی، مانند آموزشی

مثبات وجاود دارد و    ایای  رابطه یلیو عملکرد تحص یآگاه ذهن ناتیتمر نی( نشان داد که ب2019)

معمولاً در امتحانات بهتر عمال   کنند، یم نیرا تمر یآگاه که ذهن آموزانی دانش دهد ینشان ماین 

را  یفراشاناخت  یآگاه یآگاه ذهناست که  لیدل نیامر عمدتاً به ا نیدارند. ا یو معدل بالاترکرده 

کنند و  تیریخود را بهتر مد یریادگی یندهایفرآ کند یکمک م آموزان و به دانش کند یم تیتقو
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باه ویاژه آنکاه     .(2024)سارانجام و رساولی الماسای،     خود متمرکز بمانناد  یلیتحص یها تیدر فعال

ودر  گذارند های نظامی تأثیر می بر خانواده از جمله جابجای های مکرر زای متعددی عوامل استرس

و  1گاز یبر)مساائل باه شامار مای رود     برانگیزترین  بدون شک یکی از چالش نیزاعزام نیرو  این بین

های کودکان دارای والادین نظاامی بیشاتر ماورد      لازم است تجربههمین دلیل  (. به2020همکاران، 

، تاون یلو  فاورث ین) هاا ارائاه شاود    های بیشتری برای تقویت بهزیستی آن توجه قرار گیرد و حمایت

معلماان،   یشاناخت  روان یسات یباا بهز  یکا یارتبااط نزد  یآگااه  کاه ذهان  جالب توجه اسات  (. 2024

 سیتادر  یو اثرب شا  جانیه میتنظ ف،یدر تکال یریآموزان، درگ انشمعلمان و د یلیعملکرد تحص

هاای ناامربوط    آگاهی به معنای توجه متمرکاز و نباود محار،    ذهندلیل این امر آن است که دارد. 

وری و اثرب شای کماک    است که با پرورش رویکردی آرام و مبتنی بر زمان حاال، باه بهباود بهاره    

لحظه حال  یها و تجربه دادهاینسبت به رو ی راتوجه و آگاه و( 2024)اسحاق و همکاران،  کند می

  .(2025و همکاران،  2را افزایش می دهد )شانون

 تمارین  شاامل  بلکه شود، نمی محدود ش صی های ویژگی به تنها آگاهی به عبارتی دیگر، ذهن

 ،شاود  مای  کالاس  در پرانارژی  و مثبات  فااایی  ایجااد  باعا   تمرین این. هست نیز پذیرش مستمر

(. 2023، 3کنناد )واناگ   مای  حاس  را خاود  معلماان  مثبت انرژی و گرمی آموزان دانش که طوری به

عنوان یک ویژگی ذاتی، رابطه منفای باا چنادین اخاتلال روانای و مشاکلات        به بعلاوه، این مهارت

و  (2013زیان،  -سلامت روانی مانند افسردگی، اضطراب و دشاواری در تنظایم هیجاناات )کاباات    

 (. 2024و فاریا،  رایودارد )رابطه مثبتی با عزت نفس و رضایت از زندگی 

 یرواناا یباار پرطاااقت  یآگاااه آمااوزش ذهاان  نکااهیدوم در خصااوا ا هیدر ارتباااط بااا فرضاا 

پاس از اتماام    شیکننادگان گاروه آزماا    نشان داد که شارکت   یمثبت دارد، نتا ریآموزان تأث دانش

از خود نشاان   یروان ینسبت به فشارها یشتریب یریپذ و تحمل یا مقابله یها مهارت آموزشیدوره 
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و همکااران   ی(، ماک گا  2023) یعقاوبی جویبااری  و  ینیعابد قاتیتحق  یها با نتا افتهی نیدادند. ا

 باشد.  ی( هم جهت م2025و همکاران ) سی( و پاپاداک2024)

ی  آگااهی، توجاه و پاذیرش تجرباه     ی اصالی ذهان   هساته گفات کاه    دیها با افتهی نیا نییدر تب

شاود   از طریق تنظیم تنفس، اسکن بادن و هادایت توجاه، سابب مای      این امرجسمانی کنونی است. 

آگاهی و تمرکز فرد همواره بر موضوع تکلیف متمرکز باقی بماند. این فرآیند باا تنظایم شاناخت،    

ای منفی همچون اضاطراب و اخاتلالات هیجاانی    ه تنها به کاهش هیجان ها نه حافظه، توجه و هیجان

از ب شاد.   شود، بلکه توانایی تمرکز را نیز بهبود می کند و مانع ورود اطلاعات مزاحم می کمک می

کارگیری راهبردهاای   شناخت هیجان و همچنین افزایش تمرکز از عوامل کلیدی در به سوی دیگر

آگااهی از طریاق تقویات ایان      گرفات کاه ذهان    تاوان نتیجاه   می و روند ای مثبت به شمار می مقابله

(. در شارایط جناگ   2021و همکااران،   1واناگ ) شاود  منجر مای  به ارتقای پرطاقتی روانیفرایندها 

رماان و تهدیدهای نظامی که با اثرات روانی، اجتماعی و اقتصادی همراه است، اهمیات پرطااقتی   

 نیا ا(. 1405د آقاایی و همکااران،   روانی در خانواده های نظاامی بایش از پایش مای شاود )پورسای      

باه   ماًیفرزنادان مساتق   یروانا  تیا امن ،ینظام یها از آن است که در زمان وقوع تنش یضرورت ناش

دارناد و   یمثبت دیکه به پروردگار خود د ینیبحران وابسته است. والد تیریدر مد نیوالد یتوانمند

مقاومت کارده   یاله یها به وعده نانیدر زمان نبرد با اطم پاشند، یو فشارها فرونم ها یدر برابر س ت

امر در جنگ رمااان هام    نیآموزش دهند. ا زیرا به فرزندان خود ن یروان یپرطاقت بیترت نیو به ا

عناوان   باه  یآگااه  ذهان در ایان راساتا،    (.1404)قربان انی و کاشاانی،    باشد یم میقابل تعم یخوب به

آموزان  عملکرد دانش یو ارتقا تیدر تثب یدیکل ینقش ،یروان یپرطاقت یبرا کننده ینیب شیپ یعامل

 (.2021)اوگانتوز و همکاران،  کند یم فایا

مانناد   یآگااه  ذهن یها است که مؤلفه دهیبه اثبات رس گرید یقیامر در تحق نیا زین بیترت نیبه هم

 کنناد  یما  تیا هاا را تقو  آندر ارتباط باوده و   یروان یسرس ت یبا اجزا زیو تعهد ن رشیپذ ،یآگاه

 

1. Wang 



  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السلام( دانشگاه جامع امام حسین )علیهات ینشر 125

ینظام یروانشناس  

عناوان یاک عامال محاافظتی عمال کارده و        تواند باه  می این مهارت(. 2021)اوگانتوز و همکاران، 

 راتیدر برابر تأث یکه مانند سپر ،یروان یپرطاقت .(2022و همکاران،  1)لیو پرطاقتی را افزایش دهد

 یزنادگ  یها تا بهتر با چالش کند یدارد و به افراد کمک م ینقش مهم کند، یاسترس عمل م یمنف

 یهاا  (. در واقاع، توساعه برناماه   2024،  2ی قباادایی جیازیا خاود مقابلاه کنناد )    یو ش صا  یا حرفه

حفظ عملکارد   تیاهم انگریب یتا حد ینظام و خانواده های ها طیدر مح یذهن یها آموزش مهارت

در تالاش، توجاه و    یمیخودتنظ یبرا یذکر است که منابع شناخت انیتحت فشار است. شا یشناخت

 متاماور روزماره و سالا    تیریبار ماد   میمساتق  ریموضوع تأث نیهستند و ا یضرور جاناتیکنترل ه

 (2022، 3د )فلود و کینگانروان دار

 کیبه عنوان  تواند یم یآگاه که آموزش ذهن دهد یپژوهش نشان م نیا یها افتهیدر مجموع، 

به  یوالد نظام یآموزان دارا دانش یروان یو پرطاقت یلیتحص یستیبهز یارتقا یمداخله کارآمد برا

کناد   لیو سلامت روان آنان را تسه یاجتماع یسازگار ،یلیکار گرفته شود و بهبود عملکرد تحص

 تیا در منااطق باا جمع   ژهیا در مادارس باه و   یآگااه  آموزش ذهن یها رو، گنجاندن برنامه نیو از ا

رو اسات؛ از   روباه  ییهاا  تیحال، پژوهش حاضار باا محادود    نی. با ارسد یبه نظر م یضرور ینظام

را کاهش   ینتا یریپذ میکه تعم نیآموزان پسر شهر هرس به دانش یجمله محدود بودن جامعه آمار

تر و شامل هر دو جنس ماورد   بزرگ یها نمونه ندهیدر مطالعات آ شود یم شنهادیپ نیبنابرا. دهد یم

را باه صاورت مساتمر و     یآگااه  ذهن یها مدارس برنامه شود یم هیتوص نی. همچنردیقرار گ یبررس

 یهاا  مانناد آماوزش مهاارت    یشناخت مداخلات روان ریها با سا آموزش نیساختارمند اجرا کنند و ا

 .ابدی شیها افزا آن یب شود تا اثرب شیاسترس ترک تیریو مد یزندگ

 قدردانی

 کنند. یتشکر م مانهیکه در مطالعه شرکت کردند، صم یافراد یمقاله از تمام نیا سندگانینو
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