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Background and Objective: Examine the health and well-being status of students 

and to try to improve it, especially in psychology students is of great importance. 

As a result, this research was conducted with the aim of determine the 

effectiveness of mindfulness group training on psychological well-being in 

psychology students. 

Methods and Materials: The present study was applied in terms of purpose and 

quasi-experimental with a pre-test and post-test design with experimental and 

control groups in terms of implementation method. The research population was 

psychology students of Tabaran Institute of Higher Education in the 2023-2024 

academic years. The sample of this study was 40 students who were selected after 

reviewing the inclusion criteria with using a simple random sampling method and 

randomly were assigned into two equal groups. The experimental group trained 

8 sessions of 90 minute with the mindfulness training protocol (Gallant et al., 

2016) and the control group did not receive any intervention. The data of this 

research were collected with the psychological well-being questionnaire (Ryff, 

1989) and analyzed with tests of chi-square and univariate analysis of covariance 

in SPSS version 27. 

Findings: The results of this research showed that there was no significant 

difference in gender and age between the psychology students of the experimental 

and control groups (P>0.05). Also, mindfulness group training significantly 

increased psychological well-being in psychology students in the experimental 

group in compared to the control group (P<0.001). 

Conclusion: According to the results of the present research, counselors, 

psychologists and therapists can use the mindfulness group training method along 

with other effective training methods to improving and promoting psychological 

well-being. 

Keywords: Mindfulness Group Training, Psychological Well-Being, Psychology 

Students. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Introduction 

Today, higher education is considered one of the most fundamental pillars of the movement 

towards development and university students are considered important pillars and future workforce that 

play a fundamental role in the progress of a society (Rezaeefard et al., 2025). University students after 

completing their adolescence enter university and upon entering university they must assume new 

responsibilities, which confronts them with various challenges (Ghorbanpour Dehsorkh, 2025). Therefore, 

psychological well-being is one of the characteristics that needs to be examined in university students 

(Malighetti et al., 2023). Psychological well-being is a psychological component of health and quality of 

life that refers to the development of strengths and the realization of one's true talents (McGhee et al., 

2024). This construct as one of the constructs derived from positive psychology means striving for 

transcendence and improvement of selg in order to flourish one's talents and capabilities (Zhang et al., 

2024). Psychological well-being has six components of self-acceptance, positive relations with others, 

autonomy, environmental mastery, purposeful living and personal growth (Winterling et al., 2023). People 

with high psychological well-being have a positive feeling and high satisfaction in life, evaluate life events 

(even negative events) more positively, experience less anxiety, stress and depression and use adaptive 

and desirable coping strategies when facing and dealing with challenges (Navon-Eyal & Taubman-Ben-

Ari, 2025). 

Mindfulness group training is one of the methods of improving psychological characteristics 

derived from the third wave of psychotherapy (Tan & Jones, 2024). The group training in addition to 

reducing symptoms of the disorder and rebuilding personality is of great importance because it increases 

individuals' capacities for continuous self-knowledge. In fact, group training provides an opportunity for 

individuals to take a more effective step towards improving their health and quality of life by gaining 

insight into themselves and the world (Coto-Lesmes et al., 2020). Mindfulness means paying purposeful, 

motivated and nonjudgmental attention to moment-to-moment experiences and in mindfulness training, 

individuals learn to accept unpleasant experiences as they are and to be aware of their reactions to 

unpleasant experiences, rather than rejecting or denying them as maladaptive and undesirable skills (Noble 

et al., 2020). Techniques of this intervention method include various meditations, stretching yoga, 

introductory education about emotions, body scan practice and several cognitive therapy exercises that 

show the connection between mood, thoughts, feelings and physical sensations and take steps to improve 

them (Fletcher et al., 2022). Mindfulness training enables individuals to accept their experiences without 

judgment, improve interpersonal relationships by challenging and accepting their beliefs and feelings and 

use appropriate and desirable coping strategies to deal with challenging events (Hossny et al., 2024). 

Psychological well-being is one of the variables and constructs that play an important role in 

improving other cognitive, emotional, social and psychological characteristics and planning to increase it 

in different groups of society with the aim of improving and promoting health and quality of life is very 

important. University students are one of the important and future-building segments of society in any 

country and the role of psychology students is of additional importance given their future careers. 

Therefore, planning to improve their characteristics, including psychological well-being with using 
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training methods derived from the third wave of psychotherapy such as mindfulness group training is 

necessary and essential. As a result, this research was conducted with the aim of determine the 

effectiveness of mindfulness group training on psychological well-being in psychology students. 

Methodology 

The present study was applied in terms of purpose and quasi-experimental with a pre-test and post-

test design with experimental and control groups in terms of implementation method. The research 

population was psychology students of Tabaran Institute of Higher Education in the 2023-2024 academic 

years. The sample of this study was 40 students who were selected after reviewing the inclusion criteria 

with using a simple random sampling method and randomly were assigned into two equal groups. In the 

present study, the inclusion criteria were included age 18-26 years, consent to participate in the study, no 

drug addiction, mental health, no history of receiving mindfulness training, no use of other educational 

and therapeutic methods simultaneously, and no occurrence of stressful events such as death or divorce of 

relatives in the past three months. The exclusion criteria included withdrawal from further cooperation 

and absence of more than two sessions. The experimental group trained 8 sessions of 90 minute with the 

mindfulness training protocol (Gallant et al., 2016) and the control group did not receive any intervention. 

The data of this research were collected with the psychological well-being questionnaire (Ryff, 1989) and 

analyzed with tests of chi-square and univariate analysis of covariance in SPSS version 27. 

Findings 

The findings showed that there was no significant difference in gender and age between the 

psychology students of the experimental and control groups (P>0.05). The assumptions of univariate 

analysis of covariance showed that the assumption of normality of psychological well-being of the 

experimental and control groups in the pre-test and post-test stages according to the Shapiro-Wilk’s test, 

the assumption of homogeneity of variances of psychological well-being according to the Levene’s test 

and the assumption of homogeneity of the slope of the regression line of psychological well-being 

according to the interactive effect of pre-test and group were not rejected (P>0.05). Therefore, the 

conditions for using the univariate analysis of covariance method were met. Also, mindfulness group 

training significantly increased psychological well-being in psychology students in the experimental group 

in compared to the control group (P<0.001). 

Discussion and Conclusion 

The most important limitations of the present research were included the time limit for training to 

the experimental group and the lack of long-term follow-up of the results, limitation of the research 

population to psychology students at Tabran Institute of Higher Education, use of self-report instruments 

for data collection and the failure to examine the results by gender. Therefore, it is recommended that 

future researchers investigate the continued effectiveness of mindfulness group training, conduct research 

on students from other disciplines and other educational institutions and universities, use observation or 

interviews to collect data and examine the effectiveness of mindfulness group training on different 

variables separately and compare them with each other and the present study. In general, the results of this 

research indicated that mindfulness group training significantly increased psychological well-being in 

psychology students. As a result, counselors, psychologists and therapists can use the mindfulness group 

training method along with other effective training methods to improving and promoting psychological 

well-being. 
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تمدامی ققو  انتشددددار این مقدالده  1404 ©

انتشدددار این مقاله متعلق به نویسدددنده اسدددت. 

 گواهی صدددورت دسدددترسدددی آزاد م ابق بابه

(CC BY-NC 4.0) .صورت گرفته است 

 انسی کووار  لی و تحل دوی کا یهاو با آزمون  ی ( گردآور1989 ف، ی )ر ی روانشناخت ی ستی پرسشنامه بهز

پژوهش نشان که  نیا جی: نتاهاافتهیشدند.  لیتحل 27نسخه  SPSS افزار در نرم یریمتغتک

 گری کد ی با  یو سن تفاوت معنادار  تیو کنترل از نظر جنس  شی آزما یهاگروه  ی روانشناس  ان یدانشجو 

 ی ست ی معنادار بهز  شیباعث افزا ی آگاه ذهن ی آموزش گروه ن،یهمچن .(<05/0P) نداشتند

 .(>001/0P) با گروه کنترل شد سهی در مقا شیگروه آزما ی روانشناس ان یدر دانشجو  ی روانشناخت

از روش  توانندی پژوهش حاضر، مشاوران، روانشناسان و درمانگران م جی: با توجه به نتایریگجهینت

 ی ست ی بهز  یبهبود و ارتقا یموثر برا  ی آموزش یهاروش  ریدر کنار سا ی آگاه ذهن ی گروه  موزشآ

 .ندیاستفاده نما ی روانشناخت

 .یروانشناس انیدانشجو ،یروانشناخت یستیبهز ،یآگاهذهن ی: آموزش گروهدواژگانیکل

 مقدمه

عال آموزش  اساس  یامروزه،  به سمت توسعه محسوب م  یارکان اصل  نیتریاز  ن انیو دانش و  شدیقرکت  و  کار    یرویاز ارکان مهم 

پ  یکه نقش اساس  شوندیمحسوب م ندهیآ به شرا کی شرفتیدر  دانش وخاص دانشگاه طیجامعه دارند. با توجه   ج،یمه  یدوران ییها، دوران 

  شوندیوارد دانشگاه م  یبا گذراندن دوره نوجوان  انی(. دانش وRezaeefard et al., 2025)  کنندیآن را ت ربه م  انیپرمخاطره است که دانش و

به دانشگاه با برعهده بگ  دیجد یهاتیمسئول  دیو با ورورد    لی به دل انی. دانش وسازدیمواجه م یمختلف یهاامر آنها را با چالش نیکه ا  رندیرا 

  یروانشناخت   یستیبهز  ن،ی(. بنابراGhorbanpour Dehsorkh, 2025)  گردندیروبرو م  ییهاها و چالشد با مشکلیجد یهاتیمسئول  رشیپذ

 تیفیسلامت و ک  یجزء روانشناخت  یروانشناخت  یستی(. بهزMalighetti et al., 2023است )  انیدر دانش و  یبررس  ازمندین یهایژگیاز و  یکی

 یهااز سازه  یکیعنوان  سازه به  نی(. اMcGhee et al., 2024فرد اشاره دارد ) یواقع یاستعدادها  قاست که به رشد نقاط قوت و تحق  یزندگ

 Zhangفرد است )  یهایاستعدادها و توانمند  ییشکوفا یخود در راستا  یاستعلا و ارتقا  یتلاش برا  ینگر به معنامثبت یبرگرفته از روانشناس

et al., 2024مختلف خود و نگرش مثبت به آنها(، روابط مثبت با    یهاجنبه  رفتنیخود )پذ  رشیشش بخش پذ یدارا  یروانشناخت  یستی(. بهز

)اقساس مستقل بودن در زندگ  نیو درک ا گرانیاز راب ه با د  تیو رضا تیمی)اقساس صم  گرانید و داشتن نقش فعال در   یروابط(، استقلال 

بر مح بر مح  طیرفتارها(، تسلط  از فرصت یرونیب یهاتیفعالو    طی)اقساس کنترل داشتن  )داشتن هدف در  یها(، زندگو استفاده  هدفمند 

(.  Winterling et al., 2023)  باشدی( میو رشد مستمر در زندگ  دیجد یها)کسب ت ربه  ی( و رشد شخصیو درک معنا و مفهوم زندگ  یزندگ

( یمنف یدادهایرو  ی)قت  یزندگ  یدادهایبرخوردارند، رو  یدر زندگ  ییبالا  یتمندیبالا از اقساس مثبت و رضا  یروانشناخت یستیبهز یافراد دارا

تنش و افسردگ کنند،یم یابیتر ارزرا مثبت و مقابله با چالش شوندیم  یکمتر دچار اض راب،   یامقابله  یها از راهبردهاو در هنگام مواجهه 

 (.Navon-Eyal & Taubman-Ben-Ari, 2025) ندینمایسازگار و م لوب استفاده م

 ,Tan & Jonesاست ) یدرمانبرگرفته از موج سوم روان یروانشناخت یهایژگیبهبود و یهااز روش  یکی یآگاهذهن یگروه آموزش

بر کاهش علائم اختلال و بازساز  ی(. آموزش گروه2024 در خودشناس یهاتیظرف  شیافزا لیبه دل  تیشخص  یعلاوه   تیمستمر اهم  یافراد 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


 نوظهور ادیبنداده کردیبا رو قاریاستان ذ ایآموزان دوره متوسطه اول در درس جغرافدانش یبرا تیپرورش خلاق یالگو یطراح 

 

برا  یفرصت یدارد. در واقع، آموزش گروه یادیز در جهت  ینسبت به خود و جهان گام موثرتر  نشیکسب ب  قیتا از طر کندیافراد فراهم م یرا 

است  یاقساس بدون قضاوت و متعادل از آگاه  کی  یآگاه(. ذهنCoto-Lesmes et al., 2020خود بردارند ) یزندگ تیفیبهبود سلامت و ک

به واضح د پذ  دنیکه  پد  ها انیه رشیو  مهمان یکیزیف  یهادهیو  )  افتند،یطور که اتفا   دارد  (.  Stang & Rico-Dresel, 2023اشاره 

  رندیگیادمیافراد  یآگاهلحظه به لحظه است و در آموزش ذهن  یهانسبت به ت ربه  یرقضاوتیو غ  ختهیتوجه هدفمند، برانگ  یبه معنا  یآگاهذهن

و نسبت به    رندیبپذ باشند،یطور که مو نام لوب هستند، آنها را همان  رسازگاریغ  یهاارتکه جزء مه  ندیناخوشا یهاانکار ت ربه  ایرد   یبه جا

به ت ربه  یهاواکنش ) ندیناخوشا  یهاخود  باشند  مداخله شامل مراقبه  نی(. فنون اNoble et al., 2020آگاه    یوگا یمختلف،    یهاروش 

بدن   نیتمر ها، انیدرباره ه  یآموزش مقدمات  ،یدگیکش ب  یدرمان شناخت  نیچند تمر  ومرور  ها و خلق، افکار، اقساس نیاست که ارتباط 

نشان م  یبدن  یهاقس که افراد  شودیسبب م یآگاه(. آموزش ذهنFletcher et al., 2022)  داردیبهبود آنها گام برم  یو در راستا  دهدیرا 

بپذ یهادرباره ت ربه  یبدون قضاوت و داور پذ  دنیکشلشبا به چا  رند،یخود آنها را  را بهبود   یفردانیها خود روابط مباورها و اقساس  رشیو 

برا یامقابله  یبخشند و از راهبردها با رو یسازگار و م لوب  نما زیانگچالش یدادهایمواجهه  روش    نی(. اHossny et al., 2024)  ندیاستفاده 

غ یبا آگاه  یآموزش لحظه قال ب  یرقضاوتیبرخاسته از توجه هدفمند و  تا با   کندیطور که هست به افراد کمک مهمان تیو موقع  طیشرا  هدر 

 (.Hut et al., 2021خود گام بردارند ) یهایو توانمند هاتیاستعدادها، قابل ییشکوفا ریدر مس تیخود و موقع رشیپذ

برا  یروانشناخت یستیبر بهز  یآگاهآموزش ذهن  یدرباره اثربخش ییهاپژوهش ( ضمن  2025)  Aldbyaniمثال   یان ام شده است. 

بهز یآگاهمراقبه ذهن  ریدرباره تاث  یپژوهش پ یروانشناخت یستیبر  به ا یامدهایو  بر    یکه روش مداخله مبتن  دندیرس   هینت  نیسلامت روان 

و استرس در دانش و  ،یو کاهش افسردگ  انیه  میبهبود تنظ   ،یو اعتماد عمم  یروانشناخت یستیهزب  شیباعث افزا  یآگاهذهن   انیاض راب 

  یشغل   تیو رضا  یروانشناخت یستیبر بهز یآگاهذهن یآموزش گروه یدرباره اثربخش  ی( ضمن پژوهش2024)  Hashemi & Sadeghianشد.  

بهز کارکنان    یشغل  تیو رضا یروانشناخت  یستیبهز شیباعث افزا  یآگاهذهن یکه آموزش گروه  دندیرس   هینت  نیبه ا  یستیکارکنان زن اداره 

 یروانشناخت  یستیبر بهز  یآگاهو ذهن یروانشناخت یهاهیآموزش سرما یدرباره اثربخش ی( ضمن پژوهش2024)  Mahmoodi et alزن شد. 

 Sadeghiزنان سرپرست خانوار شدند.   یروانشناخت  یستیبهز  شیافزاکه هر دو روش مداخله باعث    دندیرس   هینت  نیزنان سرپرست خانوار به ا

et al  (2023ضمن پژوهش )یل یتحص  شرفتیآموزان با پدانش  یلیتحص ا یو اشت یروانشناخت  یستیبر بهز یآگاهآموزش ذهن یدرباره اثربخش  ی  

  Bahreini et alآموزان شد. دانش یلیتحص ا یاشت  و یروانشناخت  یستیبهز شیروش مداخله باعث افزا  نیکه ا  دندیرس  هینت نیبه ا  نییپا

در دختران   یو عواطف مثبت و منف  یروانشناخت یستیبر بهز  یآگاهبر ذهن  یمبتن یشناخت درمان  یدرباره اثربخش  ی( ضمن پژوهش2022)

و عواطف مثبت و   یروانشناخت  یستیکه روش مداخله مذکور باعث بهبود بهز  دندیرس   هینت  نیبدن به ا  یانگارختینوجوان دچار نشانگان بدر

 یروانشناخت  یستیبهز  یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن یدرباره برنامه آموزش  ی( ضمن پژوهش2017)  Heredia et alدر آنان شد.    یمنف

بهبود نم یاما عملکرد توجه دهد،یم  شیرا افزا  ی انیه  میو تنظ  باعث    یآگاهبر ذهن یکه روش مداخله مبتن  دندیرس   هینت  نیبه ا  بخشدیرا 

 نداشت. یمعنادار ریتاث یاما بر عملکرد توجه ،ی انیه میو تنظ  یروانشناخت یستیبهز شیافزا

 یو روانشناخت  یاجتماع ،ی انیه ،یشناخت یهایژگیو  ریدر بهبود سا یاست که نقش مهم  ییرهایاز متغ یکی یروانشناخت  یستیبهز

از اقشار مهم   یکی  انیمهم است. دانش و  اریبس  یزندگ تیفیسلامت و ک یمختلف با هدف ارتقا  یهاآن در گروه شیافزا  یبرا  یزیردارد و برنامه

  یبرا   یزیربرنامه  ن،یدارد. بنابرا  یمضاعف تیآنها اهم یبا توجه به شغل آت  یروانشناس  انینقش دانش و  انیم نیهستند و در ا  عهجام  سازندهیو آ

بهز  یهایژگیبهبود و جمله  روش آموزش  یروانشناخت  یستیآنان از  از  روان  یبا استفاده  موج سوم  گروه  یدرمانبرگرفته از   یمانند آموزش 

  یست یبهز شیدر افزا  ینقش موثر یآگاهگذشته نشان داد که آموزش ذهن یهاپژوهش  یهایبررس  نکهی. با اباشدیم  یضرورلازم و   یآگاهذهن
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پژوهش  یروانشناخت نتا افتی  یروانشناس  انیدانش و  یبر رو نهیزم نیدر ا  یداشت، اما  به توسعه دامنه دانش   تواندیپژوهش م  نیا  جینشد و 

 یروانشناس  انیدر دانش و  ژهیوآن به  یارتقا یو تلاش برا  انیدانش و یستیسلامت و بهز  تیوضع  ی. بررسدیکمک نما نهیزم  نیدر ا یروانشناس

نت  یادیز  تیاهم در  با هدف تع  نیا   ه،یدارد.  گروه  یاثربخش  نییپژوهش  بهز  یآگاهذهن  یآموزش  دانش و  یروانشناخت  یستیبر    انیدر 

 ان ام شد. یروانشناس

 

 و روش پژوهش  مواد

ن وهیو از نظر ش  یقاضر از نظر هدف، کاربرد  م العه و کنترل   شیآزما یهاآزمون با گروهو پس  آزمونشیبا طرح پ  یشیآزمامهیاجرا، 

دانش و   40پژوهش   نیبودند. نمونه ا  1402-1403  یلیتابران در سال تحص  یموسسه آموزش عال یروانشناس  انیبود. جامعه پژوهش دانش و

به م العه با روش نمونه  یهاملاک  یبود که پس از بررس   نی گز یجا  یدر دو گروه مساو یصورت تصادفساده انتخاب و به  یتصادف یریگورود 

پژوهش قاضر ملاک به م العه شامل سن    یهاشدند. در  عدم اعت تیسال، رضا 18-26ورود  پژوهش،  به مواد مخدر،  ادیجهت شرکت در 

صورت همزمان و عدم  به یو درمان یآموزش یهاروش ریعدم استفاده از سا  ،یآگاهآموزش ذهن افتیاز سلامت روان، عدم سابقه در  یبرخوردار

  بتیو غ  یخروج از م العه شامل انصراف از ادامه همکار  یهادر سه ماه گذشته و ملاک  کانیطلا  نزد  ایزا مانند مرگ تنش یوقوع رخدادها

 از دو جلسه بودند. شتریب

بود که پس از هماهنگ نیپژوهش قاضر به ا ییاجرا  مراقل عال  یشرح  فراخوان  کی قیتابران، از طر  یبا مسئولان موسسه آموزش 

به عمل آمد و تعداد ثبت  یآگاهذهن  یمند به شرکت در دوره آموزش گروهعلاقه  یروانشناس انیدانش و  ینفر از آنها با روش تصادف 40نام 

با کمک قرعه یتصادف روشساده انتخاب و سپس به    8  شیشدند. گروه آزما  نیگزیدانش و( جا  20)هر گروه    یدر دو گروه مساو  یکشساده 

نکرد. مداخله در   افتیدر یامداخله چیو گروه کنترل ه  دی( آموزش د2016)  Galante et al یآگاهبا پروتکل آموزش ذهن  یاقهیدق  90جلسه  

به مدت   یصورت گروهبه یآگاهمدرک دوره آموزش ذهن  یدارا  یمتخصص روانشناس  کیتوسط   شیگروه آزما ماه   کیو دو جلسه در هفته 

 ارائه شد. 1جلسات پروتکل مذکور در جدول  یان ام شد. محتوا

 

آگاهیمحتوای جلسات پروتکل آموزش ذهن .1جدول   

 محتوای جلسات جلسه

های تجربی و استعارهآگاهی از حالت خودکار ذهن و تلاش برای کنترل و اجتناب با استفاده از تمرین اول  

تفکر درباره یک چیز )غالباً همراه قضاوت است( و آگاهی مستقیم از چیز )غالبا غیرقضاوتی است( و تجربه آنها در جلسات آموزش دوم  
 آشنایی با حالتهای مختلف ذهن یعنی حالتهای فرمانبرداری و حالت بودن سوم

زمان حال یا گیرافتادن در تله گذشته و آینده و آشنایی با زمان حال و تمرین بودن در زمان حال چهارم زندگی در   

 ذهنآگاهی جسم و بدن، آشنایی با سلامت و بهزیستی روانشناختی در زندگی و رابطه آن با ذهنآگاهی پنجم
با مهارت همدلی و رابطه آن با ذهنآگاهی ششم به جهان پیرامون، آشنایی   ذهنآگاهی 
 ذهنآگاهی حسها و احساسات، آشنایی با مهارت تابآوری و هدفمندی و رابطه آن با ذهنآگاهی هفتم
 ذهنآگاهی افکار و مشاهده آنها، مرور مهارتهای جلسات قبل و جمعبندی جلسات هشتم

 

( بودند.  1989)  Ryff یروانشناخت یستیو سن و پرسشنامه بهز تیشامل جنس کیم اله شامل فرم اطلاعات دموگراف نیا  یابزارها

به    ییپاسخگو یداشت. برا  تمیآ  18( استفاده شد که 1989)  Ryff یروانشناخت  یستیاز پرسشنامه بهز یروانشناخت یستیبهز یریگاندازه یبرا

با   یمخالفم با نمره سه، کم یمخالفم با نمره دو، کم  یتا قدود  ک،یاز کاملاً مخالفم با نمره   یاشش درجه  کرتیل فیاز ط اسیمق نیا موافقم 
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با م موع نمره آ ینمره چهار، تا قدود با نمره شش استفاده شد. نمره ابزار  با نمره پنج و کاملاً موافقم  اساس  نیمحاسبه و بر هم  هاتمیموافقم 

  Ryffبالاتر است.    یروانشناخت  یستیدهنده بهزنشان شتریکه نمره ب  یطوربود؛ به  108و قداکثر نمره در آن    18ن پرسشنامه  یقداقل نمره در ا

با روش تحل  یی( روا1989) نتا یبررس  یاکتشاف یعامل لیسازه ابزار را  عامل پذ  یقاک  جیو    گران،یخود، روابط مثبت با د  رشیاز وجود شش 

  0/ 70ابعاد و کل پرسشنامه بالاتر از   یکرونباخ برا یآن را با روش آلفا  ییایبود و پا یهدفمند و رشد شخص یزندگ ط،یاستقلال، تسلط بر مح

با روش آلفا  ییای( پا2024)  Ashkan & Saffariniaگزارش کرد.   پژوهش قاضر م 84/0کرونباخ    یابزار را    ییا یپا  زانیگزارش کردند. در 

 محاسبه شد. 88/0 هاهیگو نیب یهمبستگ بیضر قیکرونباخ از طر یآلفا روشبا  یروانشناخت یستیپرسشنامه بهز

نرم یریمتغتک انسیکووار لیو تحل  دویکا  یهاپژوهش با آزمون  نیا  یهاداده   0/ 05 یدر س ح معنادار  27نسخه   SPSSافزار  در 

 شدند. لیتحل

 

 هاافتهی

 تیآنها شامل جنس کیاطلاعات دموگراف  سهیمقا  جیقضور داشتند که نتا  یروانشناس  انیاز دانش و ینفر  20پژوهش دو گروه   نیا در

 ارائه شد. 2در جدول  دویو سن طبق آزمون کا

 

 دویو سن طبق آزمون کا تیآنها شامل جنس کیاطلاعات دموگراف سهیمقا جی. نتا2 جدول

 یمعنادار آماره گروه کنترل شیگروه آزما س ح ریمتغ

 درصد تعداد درصد تعداد

 519/0 45/0 70% 14 80% 16 زن تیجنس

 30% 6 20% 4 مرد

 780/0 02/1 80% 16 65% 13 سال 18-20 سن

 15% 3 25% 5 سال 23-21

 5% 1 10% 2 سال 26-24

نداشتند  گریکدیبا  یو سن تفاوت معنادار تیو کنترل از نظر جنس شیآزما یهاگروه یروانشناس انی، دانش و2جدول  جینتا طبق

(05/0P>نتا .)و کنترل  شیآزما یهاگروه یروانشناس انیدانش و یروانشناخت یستیآزمون بهزو پس آزمونشیپ اریو انحراف مع نیانگیم جی

 ارائه شد. 3در جدول 

 

و  شیآزما یهاگروه یروانشناس انیدانش و یروانشناخت یستیآزمون بهزو پس آزمونشیپ اریو انحراف مع نیانگیم جی. نتا3 جدول

 کنترل

 گروه کنترل شیگروه آزما مرقله ریمتغ

 اریانحراف مع نیانگیم اریانحراف مع نیانگیم

 23/5 30/43 08/4 50/42 آزمونشیپ یروانشناخت یستیبهز

 19/5 14/43 69/4 82/51آزمونپس
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با گروه کنترل از مرقله  سهیدر مقا شیگروه آزما یروانشناس انیدانش و یروانشناخت یستیبهز نیانگی، م3جدول  جینتا طبق

 یستیبهز یتینشان داد که فرض نرمال یریمتغتک انسیکووار لیتحل یهافرضشیاست. پ افتهی یشتریب شیآزمون افزابه پس آزمونشیپ

 یهاانسیوار یفرض همگن لک،یو -رویآزمون طبق آزمون شاپو پس آزمونشیپ یهاو کنترل در مرقله شیآزما یهاگروه یروانشناخت

و گروه رد  آزمونشیپ یطبق اثر تعامل یروانشناخت یستیبهز ونیخط رگرس بیش یو فرض همگن نیطبق آزمون لو یروانشناخت یستیبهز

 یبرا یریمتغتک انسیکووار لیتحل جیوجود داشت. نتا یریمتغتک انسیل کوواریاستفاده از روش تحل یبرا طیشرا ن،ی(. بنابرا<05/0Pنشد )

 ارائه شد. 4در جدول  یروانشناس انیدانش و یروانشناخت یستیبر بهز یآگاهذهن یآموزش گروه یاثربخش نییتع

 

 یروانشناخت یستیبر بهز یآگاهذهن یآموزش گروه یاثربخش نییتع یبرا یریمتغتک انسیکووار لیتحل جی. نتا4 جدول

 یروانشناس انیدانش و

 توان آزمون اندازه اثر یمعنادار Fآماره  م ذورات نیانگیم یدرجه آزاد م موع م ذورات اثر منبع

 00/1 84/0 001/0 16/256 41/769 1 41/769 آزمونشیپ

 00/1 87/0 001/0 33/282 00/847 1 00/847 گروه

 00/3 35 24/102 خ ا

گروه  یروانشناس انیدر دانش و یروانشناخت یستیمعنادار بهز شیباعث افزا یآگاهذهن ی، آموزش گروه4جدول  جینتا طبق

 یروش مداخله آموزش گروه  هینت یروانشناخت یستیدر بهز رییدرصد تغ 87با گروه کنترل شد که با توجه به اندازه اثر   سهیدر مقا  شیآزما

 (.>001/0Pبود ) یآگاهذهن

 

 یریگ هیو نت بحث

به اهم با جمله بهز  یروانشناخت  یهایژگیو  یبهبود و ارتقا  تیتوجه    انیدانش و ژهیوبه انیدر دانش و  یروانشناخت یستیمثبت از 

 ان ام شد. یروانشناس انیدر دانش و یروانشناخت یستیبر بهز یآگاهذهن یآموزش گروه یاثربخش نییپژوهش با هدف تع نیا ،یروانشناس

نشان داد که آموزش گروه نیا یهاافتهی شد    یروانشناس انیدر دانش و  یروانشناخت یستیبهز  شیباعث افزا  یآگاهذهن  یپژوهش 

  ان،یدر دانش و یروانشناخت یستیبهز شیبر افزا یآگاهمراقبه ذهن یبر اثربخش ی( مبن2025)  Aldbyani  یهاپژوهش  افتهیبا   افتهی نیکه ا

Hashemi & Sadeghian  (2024مبن )کارکنان زن،    یروانشناخت  یستیبهز  یبر ارتقا  یآگاهذهن یآموزش گروه یبر اثربخش  یMahmoodi 

et al (2024مبن )زنان سرپرست خانوار،  یروانشناخت یستیبهز  شیبر افزا  یآگاهآموزش ذهن  یبر اثربخش  یSadeghi et al (2023 مبن )ی  

  یشناخت درمان   یبر اثربخش  ی( مبن2022) Bahreini et alآموزان،  دانش  یروانشناخت یستیبهز  شیبر افزا  یآگاهآموزش ذهن  یبر اثربخش

نوجوان دچار نشانگان بدر یروانشناخت یستیبر بهبود بهز  یآگاهبر ذهن یمبتن   ی( مبن 2017)  Heredia et alبدن و   یانگارختیدر دختران 

 همسو بود. یروانشناخت یستیبهز شیافزا بر یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن یبرنامه آموزش یبر اثربخش

 ،یآگاهذهن  یگفت که در آموزش گروه  توانیم  یروانشناخت یستیبهز  شیبر افزا  یآگاهذهن  یآموزش گروه  یاثربخش  نییتب  در

 تواندیم  یگرتمرکز و مشاهده نی. اشودیم یبدن  یهاقس  یرو  انیو بدون قرکت باعث تمرکز دانش و  مدتیطولان  یهاها و نشستنمراقبه

افزا  یمنف  یها انیتحمل ه  ییتوانا  اهش،را ک  یمنف ی انیه  یهاپاسخ برا  شیرا  آنان را  با چالش  یو  توانمندتر و   یزندگ  یهامقابله موثر 

با افزا نیکارآمدتر سازد. علاوه بر آن، ا با ت ربه  رش،یپذ  شیروش  نسبت به لحظه   انیدانش و یو آگاه یعاطف ییتوانا  ،یدرون یهاارتباط  را 
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و پردازش اطلاعات    یو بر نظام شناخت دهدیم شیو اکنون افزا  ن ایبه ا یکردن آگاهتنفس و بدن و مع وف  همثل توجه ب  یفنون قیقال از طر

طر  گذاردیم  ریتاث بهز  شیمختلف باعث افزا  یهاتیموقع تیریخود جهت کنترل و مد  یهایباور به توانمند  یارتقا قیو از    یست یسلامت و 

دانش و  یروانشناخت تبگرددیم  انیدر  گروه  نکهیا  گرید  نیی.  آموزش  دق  انیدانش و  ،یآگاهذهن  یدر  مشاهده  خود   یدرون  تیواقع  قیبا 

  یها  انیباشند، بلکه ه رونیب  یایدن یرهاییو تغ  یرونیکه وابسته به عناصر ب  ستندین یتیفیک ،یشاد  لیمثبت از قب یها انیکه ه  ابندییدرم

برنامه یکه فرد وابستگ شوندیت ربه م  یزمان ندیمثبت و خوشا    هیرا رها کند و در نت  شدهنییتع شیازپ  یذهن  یهابه افکار، موضع گرفتن و 

  یینوع رها  کیرا کنار بگذرد و به   دهدیدردناک ان ام م یهاتیفرار از موقع  ایآور  لذت یهاتیبه موقع دنیرس یرا که برا یخودکار یرفتارها

تا دانش  یآگاهذهن  یگروه  یهانیبرسد. تمر و اقساس  انی وموجب شد  به افکار  هش  یهانسبت  به  ارتریخود  آنها را فقط  صورت  شوند و 

بگ ییها)نه جنبه  یذهن  یدادهایرو نظر  نترندیاز خود( در  با افکارشان تغ  ه،ی. در  آنها  به مسائل منف  ریینحوه ارتباط  باعث شد  و   یکرد و 

و به دور از   رشیاز پذ  یو با قالت  ترنانهیبواقع  شود،یآنها م  یزندگ تیفیکسلامت و   تیبر کل  یمنف  یامدهایکه موجب پ  ندیناخوشا یدادهایرو

بلکه ساخته و پرداخته ذهن   ست،ین  یرونیب تیآموختند که افکار واقع  یآگاهذهن  یهانیتمر  یدر ط  انیدانش و ن،یقضاوت پاسخ دهند. همچن

بنابرا با موقع  نیآنها است.  مواجهه  پ  رییتغ  نیا یلیو تحص  یشخص یزندگ  یزاتنش  یهاتیدر  غ دایرا  و  یرقضاوتیکردند که با اتخاذ موقع 

به تماشامشاهده دهد، رفتار   یالزما طبق آن چه که افکارشان دستور م نکهیآنها بپردازند و بدون ا  یگرانه از کنار افکار خود رد شوند و فقط 

نت  تیآن رضا  زو ا  ندینما یابیخود را م لوب ارز یلیو تحص یشخص یزندگ طیکنند و مح باشند. در   یآگاهذهن  یآموزش گروه  ه،یداشته 

 گردد. انیدر دانش و یروانشناخت یستیبهز یبهبود و ارتقا ش،یباعث افزا تواندیم

به گروه آزما  یبرا  یزمان تیپژوهش قاضر شامل محدود  یهاتیمحدود  نیترمهم بلندمدت،   جینتا  یریگیو عدم پ  شیآموزش  در 

به دانش و ها و داده  یگردآور  یبرا  یخودگزارش  یتابران، استفاده از ابزارها  یموسسه آموزش عال  یروانشناس انیمحدودشدن جامعه پژوهش 

بر رو  ،یآگاهذهن  یآموزش گروه  یتداوم اثربخش  یبررس  یبه پژوهشگران آت  ن،یبودند. بنابرا  تینسج کیتفکبه  جینتا یعدم بررس  یپژوهش 

بررسداده  یمصاقبه جهت گردآور  ایها، استفاده از مشاهده  و دانشگاه  یآموزش  یهاموسسه گریها و درشته ریسا انیدانش و  یاثربخش یها و 

بهشودیم شنهادیو پژوهش قاضر پ  گریکدیآنها با  سهیو مقا کیتفکبه تلفمخ یرهایبر متغ  یآگاهذهن  یآموزش گروه   نی ا جینتا ،یطور کل. 

بهز  شیباعث افزا یآگاهذهن  یاز آن بود که آموزش گروه یپژوهش قاک   شی گروه آزما  یروانشناس  انیدر دانش و یروانشناخت یستیمعنادار 

 یهاروش  ریدر کنار سا یآگاهذهن یاز روش آموزش گروه توانندیو درمانگران م  وانشناسانمشاوران، ر   ه،یبا گروه کنترل شد. در نت سهیدر مقا

برا یآموزش  .ندیاستفاده نما یروانشناخت یستیبهز  یبهبود و ارتقا  ش،یافزا یموثر 

 

 منافع تعارض

 وجود نداشت. یتعارض منافع چیپژوهش ه نیا سندگانینو نیب

 

 سندگانینو مشارکت

 در همه مراقل پژوهش داشتند. یو کامل ایمشارکت پو گریکدیپژوهش با  نیا سندگانینو

 

 یاخلاق نیمواز

کامل آنها جهت شرکت در پژوهش  اریها، اختنمونه  یشخص میقفظ قر  ،یمحرمانگ  ،یمانند رازدار یم العه همه اصول اخلاق  نیا در

 شد. تیرعا رهیاز آن در هر مرقله از پژوهش و غ ییو رها
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 هاداده تیشفاف

 .شودیارسال م تیرایاصول کپ تیها و منابع ضمن رعاپژوهش، داده نیا در

 

 یمال یقام

 نداشت. یمال یقام چینفر اول ان ام و ه یشخص نهیپژوهش با هز نیا

 

 یو قدردان تشکر

 یموسسه آموزش  نیا  یروانشناس  انیتابران و دانش و  یخود را از مسئولان موسسه آموزش عال  یتشکر و قدردان  سندگانینو  لهیوسنیبد

 .دارندیکه در پژوهش قاضر شرکت کردند، اعلام م
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