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Research 

Introduction: With the growing academic and psychological pressures among 

adolescents, promoting psychological well-being has become one of the key goals of 

educational systems. As mindfulness is recognized as an effective approach to 

enhancing mental health, the present study aimed to examine the relationship 

between the components of mindfulness and psychological well-being among high 

school students. 

Methods: This descriptive-correlational study was conducted to investigate the 

relationship between mindfulness (predictor variable) and psychological well-being 

(criterion variable) among 340 male high school students in Isfahan during the 2023–

2024 academic year. Participants were selected using a multi-stage cluster sampling 

method. Data were collected through the Five Facet Mindfulness Questionnaire 

(Baer et al., 2006) and Ryff’s Psychological Well-Being Scale (1989). Data analysis 

was performed using Pearson’s correlation coefficient and multiple regression 

analysis via SPSS-23. 

Results: The results indicated a positive and significant relationship between 

psychological well-being and the mindfulness components of observing, describing, 

acting with awareness, non-reactivity, and overall mindfulness (p < 0.05), while no 

significant relationship was found with the non-judging component. Moreover, the 

multiple regression analysis showed that the mindfulness components collectively 

explained 11.1% of the variance in psychological well-being, with acting with 

awareness, observing, non-reactivity, and describing contributing most strongly to 

the prediction of psychological well-being. 

Conclusion: Overall, the findings confirm that mindfulness- particularly its active 

components such as awareness, observation, and conscious action- plays a significant 

role in enhancing adolescents’ psychological well-being. Practically, implementing 

mindfulness-based training programs in schools may serve as an effective approach 

to improving students’ mental health, reducing academic stress, and fostering better 

psychological and social adjustment. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

In the twenty-first century, one of the key objectives of educational systems worldwide is to nurture students who are not 

only academically competent but also psychologically healthy and emotionally balanced. Academic success alone cannot 

guarantee a fulfilling and meaningful life unless accompanied by emotional stability and mental well-being. With the 

rapid pace of social change, increasing academic competition, and shifting family and cultural expectations, adolescents 

are facing greater psychological pressure than ever before. This growing exposure to stress, uncertainty, and social 

comparison often leads to emotional distress, decreased motivation, and diminished academic engagement. As a result, 

the promotion of students’ psychological well-being has become an essential concern for educators, counselors, and 

policymakers. Psychological well-being refers to an individual’s overall sense of fulfillment, personal growth, and 

positive functioning in life. It encompasses multiple dimensions, including self-acceptance, purpose in life, positive 

relationships, autonomy, environmental mastery, and personal development. Students with higher levels of well-being 

tend to exhibit greater adaptability, motivation, and emotional regulation, which in turn enhance their capacity for learning 

and social interaction. However, the growing demands of modern education and the developmental transitions of 

adolescence can weaken these capacities if not adequately supported. Thus, schools are increasingly recognized as 

important settings for fostering the emotional and psychological resources that help students thrive in both academic and 

personal domains. Among various psychological constructs that promote mental health, mindfulness has emerged as a 

particularly effective approach. Mindfulness involves cultivating a non-judgmental awareness of the present moment and 

consciously attending to one’s thoughts, feelings, and bodily sensations. By developing mindful awareness, individuals 

can observe their experiences with clarity and acceptance rather than reacting impulsively or engaging in negative 

rumination. This ability allows students to manage stress more effectively, remain attentive to academic tasks, and 

maintain emotional equilibrium in challenging situations. Given the rising psychological pressures faced by adolescents 

and the limited attention to mindfulness education within Iranian schools, it is crucial to examine how mindfulness relates 

to students’ overall well-being. The present study aims to investigate the relationship between mindfulness and 

psychological well-being among high school students in Isfahan. By identifying the extent to which the components of 

mindfulness- such as observing, describing, acting with awareness, non-reactivity, and non-judging- are associated with 

students’ mental and emotional health, the research seeks to provide insights that can inform the development of 

mindfulness-based programs in educational contexts. Ultimately, the study aspires to highlight mindfulness as a valuable 

psychological skill for enhancing adolescents’ mental resilience, academic focus, and overall psychological well-being. 

 

Methods 

This descriptive-correlational study was conducted to investigate the relationship between mindfulness (predictor 

variable) and psychological well-being (criterion variable) among 340 male high school students in Isfahan during the 

2023–2024 academic year. Participants were selected using a multi-stage cluster sampling method. Data were collected 

through the Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) and Ryff’s Psychological Well-Being Scale (1989). 

Data analysis was performed using Pearson’s correlation coefficient and multiple regression analysis via SPSS-23. 

 

Results 

The results indicated a positive and significant relationship between psychological well-being and the mindfulness 

components of observing, describing, acting with awareness, non-reactivity, and overall mindfulness (p < 0.05), while no 

significant relationship was found with the non-judging component. Moreover, the multiple regression analysis showed 

that the mindfulness components collectively explained 11.1% of the variance in psychological well-being, with acting 

with awareness, observing, non-reactivity, and describing contributing most strongly to the prediction of psychological 

well-being. 
 

Conclusion 

The results of this study provide empirical support for the significant positive relationship between mindfulness and 

psychological well-being among high school students. Specifically, the components of observing, describing, acting with 

awareness, and non-reactivity were found to be positively associated with students’ psychological well-being, whereas 

the non-judging component did not show a significant relationship. The multiple regression analysis revealed that 

mindfulness, as a collective construct, accounted for approximately 11.1% of the variance in psychological well-being. 

Among its dimensions, acting with awareness was the strongest predictor, followed by observing, non-reactivity, and 

describing. These findings underscore the importance of cultivating conscious attention and self-awareness as core 

mechanisms for improving students’ mental health. From a psychological perspective, these results suggest that 
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mindfulness contributes to well-being by promoting metacognitive awareness, enhancing emotional regulation, and 

reducing automatic or impulsive responses to stress. When students learn to attend to their internal experiences- such as 

thoughts, emotions, and bodily sensations- without being overwhelmed by them, they become more capable of 

maintaining equilibrium during stressful academic or social situations. The components of acting with awareness and 

observing, in particular, reflect an intentional engagement with one’s experiences, allowing individuals to respond rather 

than react, and to make more adaptive choices. The positive relationship between these components and psychological 

well-being supports the view that mindful awareness facilitates a deeper sense of autonomy, purpose, and emotional 

balance- key dimensions of Ryff’s well-being model. Interestingly, the lack of a significant correlation between the non-

judging component and psychological well-being may reflect cultural or developmental differences. In collectivist 

societies such as Iran, self-evaluation and judgment are often intertwined with moral and social expectations, which may 

shape how adolescents interpret “non-judging” attitudes. It is possible that this facet of mindfulness becomes more 

beneficial at later developmental stages or when combined with other mindfulness skills. Overall, this research highlights 

the potential of mindfulness-based approaches as effective strategies for promoting adolescent mental health within 

educational settings. By integrating mindfulness practices into school curricula- through brief daily exercises, workshops, 

or structured training programs- educators can help students enhance their self-awareness, attention, and emotional 

control. Such interventions not only reduce academic stress but also foster greater life satisfaction, social connectedness, 

and psychological resilience. Future research should extend these findings by employing longitudinal or experimental 

designs to examine the causal effects of mindfulness training on students’ well-being. In conclusion, mindfulness serves 

as a powerful internal resource that enables adolescents to navigate the academic and emotional challenges of modern life 

with greater clarity, balance, and overall psychological well-being. 
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   ها: واژهکلید
 ،يذهن آگاه 

 ،شناختيروان يستیبهز
 . مدو متوسطه دوره آموزاندانش

 يکیعنوان  به  يشناختروان  يستیبهز  ی نوجوانان، ارتقا  انیدر م  يو روان  يلیتحص   یفشارها  شیبا توجه به افزا  : مقدمه

مؤثر در بهبود سلامت    یکردیعنوان رو به   يآگاهاست. از آنجا که ذهن   افتهی  تی اهم  يآموزش  یهانظام   یدیاز اهداف کل
م شناخته  بررس  شود،يروان  هدف  با  ب  يپژوهش حاضر  بهز  يآگاهذهن  یهامؤلفه   ن یرابطه  در    يشناختروان  يستیو 

 .آموزان دوره متوسطه دوم انجام شد دانش 
  ری )متغ  يآگاهذهن نیرابطه ب  ياسرت که با هدف بررسر  همبسرتگي–يفیپژوهش حاضرر از نو  تو ر روش پژوهش:  

آموزان پسرر دوره دوم متوسرطه شرهر ا رفهان در سرا   دانش انیملاک( در م ری)متغ  يشرناختروان  يسرتی( و بهزنیبشیپ
  یگردآور   ی. ابزارهادیگرد  تخابان  یاچندمرحله  یانفره به روش خوشه  340  یاانجام شد. نمونه  1402–1403  يلیتحص 
(  1۹8۹) فیر  يشرناختروان  يسرتیبهز  اسیو مق(  2006بائر و همکاران )  يآگاهذهن يوجهها شرام  پرسرشرنامه پن داده

 .شدند  یتحل SPSS-23افزار نرم قیچندگانه و از طر ونیو رگرس رسونیپ يهمبستگ بیها با استفاده از ضربود. داده

عدم    ، یاریعم  با هوش  ف،ی مشاهده، تو   یهاو مؤلفه   يشناختروان  يستیبهز  نی پژوهش نشان داد ب   ینتا  ها: یافته

 يستیکه مؤلفه عدم قضاوت با بهز  ي(، در حالp<05/0وجود دارد )  ی رابطه مثبت و معنادار  يآگاهواکنش و نمره ک  ذهن 
  1/11در مجمو     يآگاهذهن   یهانشان داد مؤلفه  گانهچند  ونیرگرس   ینتا  نینداشت. همچن  یرابطه معنادار  يشناختروان

  ف یمشاهده، عدم واکنش و تو   ،یاریعم  با هوش   یهاو مؤلفه   کنندي م  نییرا تب  يشناختروان  يستیبهز  انسیدر د از وار
 .آموزان دارنددانش  يشناختروان يستیبهز  ينیبش ی سهم را در پ نیشتریب

تر آن )توجه،  فعا    یهامؤلفه  ژهیو و به  يآگاهکه ذهن   کندي م  دییپژوهش تأ  نیا  یهاافته ی  ،يبه طور کل  گیری: نتیجه 

مهم نقش  آگاهانه(  عم   و  ارتقا  يمشاهده  کاربرد  يشناختروان  يستیبهز  ی در  منظر  از  دارند.  آموزش    ،ینوجوانان 
  ت یو تقو  يلیسلامت روان، کاهش استرس تحص   شیافزا  یمؤثر برا  یکردیرو   تواندي در مدارس م  يآگاهذهن   یهامهارت 
 .آموزان باشددانش  ياجتماع-يروان یسازگار

نشریه رویکردهای نوین  .  نا فها  شهر  دوم  متوسطه  دوره  آموزاندانش  شناختيروان  يستیو بهز  يذهن آگاه   نیرابطه ب  .رضایعل ،  ي فرهنگ ا فهان؛  هاله،  ی بور:  استناد

  Doi: 10.22034/edus.2025.555631.1047.51-42(: 03) 02؛ 1404 .در مدیریت آموزش و علوم سلامت

  سندگانی( به نوCC BY-NC 4.0کامنز )  ویتیکر سنسیخود را بر اساس لا یفکر تیاست و حق مالک گانیرا   ، يعلم هینشر نیا دسترسي به 
 نویسندگان. ©                                                                                                                                     .واگذار کرده است
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 مقدمه  

  یل یو تحص   ی تنها از نظر شناخت است که نه  یآموزاندانش  تیترب  کم، ی وستیدر قرن ب  ی آموزش  یها اهداف نظام  نیتراز مهم  ی کی

 ر،ی اخ  یهادر سال    .(1)  برخوردار باشند  یست یاز سلامت و بهز  یاز سطح مطلوب   زین  یجانیو ه  یتوانمند باشند، بلکه از نظر روان

در معرض    شیاز پ   شیآموزان بدانش  ،ی و تحولات فرهنگ  یآموزش  یهارقابت  ،ی لیتحص  ی فشارها  ،یگسترده اجتماع   راتییبا تغ

استرستنش و  افت تحص  یاگونهبه  .(2)اند  قرار گرفته  ی روان  یهاها  افسردگ   ،ی لیکه  انگ  ،یاضطراب،  مشکلات    زش،یکاهش 

ناکارآمد   ی رفتار پ  یو احساس  بهز  ، یطیشرا  ن ی. در چنشودیآنان محسوب م   انیدر م   ج ی را  ی امدهایاز جمله   ی ست یمفهوم 

 .(3) کرده است دای پ  یاژهیو تیاهم ، یذهن  یزندگ  تیفیاز سلامت روان و ک   ی عنوان شاخصبه یشناخت روان

  ،ی خودمختار  گران،یروابط مثبت با د  ،یریهمچون خودپذ  ییهااست که شامل مؤلفه  یچندبعد  یمفهوم   ی شناختروان  یستیبهز

برخوردارند،   یشناخت روان  ی ستیاز بهز  یکه از سطح بالاتر  ی. افرادشودیم  ط یو تسلط بر مح   یرشد شخص  ،یدر زندگ   یهدفمند

با چالش انعطافدر مواجهه  از سازگار  یاز زندگ   یشتریب  تیرضا  حساسا  رترند،یپذها   ی بهتر  یجانیو ه  ی اجتماع  یدارند و 

  یشناخت روان  یست یبودن سطح بهز  نییپا  ،یکنون یآموزش  یهاطی عمده در مح  یهااز چالش  یک ی حال،    نیبا ا  .(4)  برخوردارند

 یدوران نوجوان  یت یهو  راتییو تغ  ندهیمربوط به آ  یهاینگران  ن، یفشار والد  ،یل یتحص  یهااسترس  لینوجوانان به دل   ن یدر ب

سال  .(5)  است رو  یک یعنوان  به  یآگاهذهن  ر، یاخ  یهادر  ارتقا  نینو  یکردهایاز  در  مؤثر  بهز  یو  و  روان   یستیسلامت 

  ی آگاه  ی به معنا  ی طور کل به  یآگاهذهن .(6)  است   گرفته قرار   یشناس مورد توجه پژوهشگران و متخصصان روان  ، یشناخت روان

و    جانات یتا افکار، ه  کند یبه افراد کمک م   ی آگاهذهن  نیبدون قضاوت است. تمر  یرونیو ب  یدرون  ات یلحظه از تجرببهلحظه

اضطراب، استرس و نشخوار    زانی م  جه، یتجربه کنند و در نت  یگرانه و بدون واکنش فور صورت مشاهدهاحساسات خود را به

 ت یرضا ،یشناخت روان یستیاز بهز یبا سطوح بالاتر یآگاهاند که ذهننشان داده یمتعدد یهاپژوهش .(7) ابدی کاهش   یفکر

 . (8)مرتبط است   جان یه  می و تنظ یاز زندگ 

خود نسبت   یهاباورها و نگرش  ت،یاست که فرد در حال شکل دادن به هو  یاحساس از رشد، مرحله  یاعنوان دورهبه  ینوجوان

آنان    ی جانیو ه  یدر رشد روان  ینقش مؤثر   تواندیم   یآگاهذهن  ی هامهارت  تیرو، آموزش و تقو  ن یاز ا  .(9)است    ی به زندگ

در کاهش   تواندیم   یآگاه اند که ذهنمطالعات نشان داده  .(10) کمک کند    ی شناختروان  ی ستیبهز  ی داشته باشد و به ارتقا

افزا امتحان،  تنظ  شیاضطراب  بهبود  خودکارآمد  شی افزا  جان،یه  می تمرکز،  رفتارها  ی احساس  کاهش  م  ی و  در    ان یپرخطر 

  ی و بررس   یآگاه ذهن  یها به آموزش مهارت  یهنوز توجه کاف   ران،یا  یوجود، در نظام آموزش  نی با ا  .(11)نوجوانان مؤثر باشد  

  ی رو، پژوهش حاضر درصدد است تا با بررس  نیآموزان صورت نگرفته است. از امختلف سلامت روان دانش  ی هااثرات آن بر جنبه

در جهت شناخت بهتر عوامل مؤثر   یمتوسطه دوم، گام   وره آموزان ددر دانش  یشناخت روان  یست یو بهز  یآگاهذهن  نیرابطه ب

  ی آگاهبر ذهن  یمبتن   یآموزش  یهابرنامه  ی طراح  یبرا  ییمبنا  تواندیرابطه م  نیا  یی نوجوانان بردارد. شناسا  یبر سلامت روان

آموزان دانش  ی اختشن روان  ی ستیبدون قضاوت و حضور در لحظه، سطح بهز  رشیدر مدارس باشد تا با پرورش توجه آگاهانه، پذ

سؤال   ن،یتر مواجه شوند. بنابراهتر و سازندسالم  یاوهیخود به ش  ی و اجتماع  یل یتحص  یهاو آنان بتوانند با چالش  ابدی  شیافزا

  یآموزان دوره متوسطه دوم رابطه معناداردر دانش  یشناخت روان  یستیو بهز  ی آگاهذهن  نیب  ایپژوهش آن است که آ  نیا  یاساس

 ؟ وجود دارد

 شناسیروش

با کد   ی واحد سار یاخلاق دانشگاه آزاد اسلام  ته یمطالعه حاضر توسط کماست.  یو از نوع همبستگ  ی فیپژوهش، توص  نیا

رابطه    یاست که پژوهشگر قصد بررس  نیا  ی استفاده از همبستگ  ل یدل.  شده است  دییتأ  IR.IAU.SARI.REC.1404.341اخلاق  



 47                                                                         ن اصفها شهر دوم متوسطه دوره آموزاندانش  شناختیروان یستیو بهز یذهن آگاه  نیرابطه ب

 1404  پاییز ،3، شمارة   2، دورة  وین در مدیریت آموزش و علوم سلامنشریه رویکردهای ن 

 

ملاک   ریبه عنوان متغ  شناختیروان  یستیو بهز  نبیشیپ  ریبه عنوان متغ  یپژوهش ذهن آگاه  نیرا دارد. در ا  رهایمتغ  نیب

  -1403  یل یپسر دوره دوم متوسطه شهر اصفهان در سال تحص  آموزاندانش  هیپژوهش را کل  نیا   ی. جامعه آمارشودیمحسوب م

. با توجه به باشدینفر م 4500 با  ی اداره آموزش و پرورش اصفهان تقر یکه طبق آمار ارائه شده از سو  دهند؛یم لیتشک 1402

به روش    که نفر نمونه در نظر گرفته شد    357  ی، تعداد نمونه آمار%5  ی خطا  بیو مورگان و ضر  ی جدول کرجس با توجه 

ها سه کلاس  به انتخاب و سپس از هر کدام از آن  ی مدرسه به صورت تصادف   4  ابتدا تعداد   ،یاچندمرحله  یاخوشه  ی ریگنمونه 

نفر از دانش آموزان به   17پرسشنامه    ت ی. در نهادیطرح انتخاب گرد  یاجرا  یکلاس برا  12تصادف انتخاب شدند در مجموع  

و کسب مجوز از اداره کل آموزش و    ی . پس از هماهنگدینفر رس  340پژوهش خارج و تعداد نمونه به    روند ناقص بودن از    ل یدل

آموزان جهت شرکت در  دانش  تی اهداف پژوهش و جلب رضا  انیپرورش استان اصفهان، پژوهشگر با حضور در کلاس درس و ب

ها قرار آن  اری در اخت  ی به صورت گروه  یشناخت وانر  یستیو بهز  یذهن آگاه  ی هاپرسشنامه  ،ی اصول اخلاق  تیپژوهش و رعا

مورد نظر را متناسب با خود انتخاب    ی هاآموزان درخواست شد که با دقت سوالات را بخوانند و پاسخاز دانش  نیشد. همچن  داده

 نگذارند.   جوابیرا تا حد امکان ب یو سوال  ند ینما

  ییهاهیگو  قیتلف   قیاست که توسط بائر و همکاران از طر  یتمیآ  39  یخودسنج   اسیمق   :یذهن آگاه  یپنج وجه  پرسشنامه

نظر شده   دی تجد  اس یمق  ، یکنتاک ی ذهن آگاه  اس یو توجه ذهن آگاه، مق  ی اریهوش  اس یمق  برگ،یفر ی از پرسشنامه ذهن آگاه

  ل یتحل  کردی (، با استفاده از رو2008و همکاران،     کی )چادو  تامتونسو  یو پرسشنامه ذهن آگاه   ی و عاطف   یشناخن   یذهن آگاه 

بوده است و ضر  یهاعامل  یدرون   یاست. همسان   افتهیعامل تحول   برا  بیپرسشنامه خوب  ، 75/0بودن    یرواکنشیغ  یآلفا 

  ی بررس  یبرا  انمحقق   ن ی. همچندی محاسبه گرد  87/0بودن    یرقضاوتیو غ   87/0  ی اری، عمل با هوش83/0، مشاهده  91/0  فیتوص

وجه  پنج  پرسشنامه  همزمان  و  سازه  آگاه   ی اعتبار  سازه  ی ذهن  با  ه   رینظ   یی هارا    ، ییگرابرون  ، یگشودگ   ، یجانیهوش 

. دند یسنج   ی و اجتناب تجرب  ا یمی تایالکس  جان، یه  م ی سرکوب فکر، اشکال در تنظ  ، یشناخت روان  یهانشانه  ،ییرنجورخوروان

  ا، ی میتایالکس  ،یذهن آگاه  نیب  یمنف  یو همبستگ   ی جانیو هوش ه  یگشودگ   ، ین ذهن آگاهیمثبت ب  یهمبستگ  هایبررس   جینتا

فکر را نشان داد. آن  ییرنجورخوروان  ،ی شناخت روان  یهانشانه  ه،یتجز تحلو سرکوب  انجام  با  ا  ونیرگرس  لیها   جه ینت  ن یبه 

کرونباخ    یآلفا  بیضر  ران یکرد. در ا  ین یبشیپ   ی هذهن آگا  یها جنبه  قیرا از طر  یشناخت روان  یهانشانه  توانیکه م  دند یرس

، 73/0،  81/0،  83/0،  71/0  بی بودن و کل به ترت  یرواکنش یبودن، غ  یرقضاوتیغ  ،یاریعمل با هوش  ف،یمشاهده، توص  یرا برا

و هوش   یشناخت روان  یهانشانه  ت،یو پنج عامل شخص  ی ذهن آگاه  نینشان دادند ب  ن یگزارش کردند. همچن  80/0و    55/0

 وجود دارد.  ی رابطه معنادار  یجانیه

مولفه    6در    هیگو  84شده است و شامل    هی( ته 1989)  فی پرسشنامه توسط ر  نیا  :شناختیروان   یستیبهز  پرسشنامه

 - 5  ، یدر زندگ   ی مندهدف  - 4  گران،یروابط مثبت با د  - 3  ،یرشد شخص  - 2  ، خودمختاری  - 1:  از   عبارتند   ها مولفه  نی. اباشدیم

کرونباخ    یآلفا  بیگزارش شده و ضر  86/0تا    32/0  نیب  هااسی ق خرده م   نیب  ی. همبستگطیتسلط بر مح   -6خود و    رشیپذ

بر مح  رشی پذ  ی عن ی  ی شناختروان  ی ستیبهز  یهااسی از مق   کیهر    یبرا د  ط،یخود، تسلط  با  هدف در   گران،یروابط مثبت 

 ن یا  ران،یبه دست آمده است. در ا  60/0و    73/0،  75/0،  74/0،  77/0،  78/0  بیبه ترت  یو خودمختار  یرشد شخص   ،یزندگ

  بیو ضر  93/0تا    86/0  نیب  هااسی مق   یدرون  یهمسان  بیاجرا شده و در مورد آن ضر  ،ینفر  321نمونه    ک ی   یبر رو  اس یمق 

 به دست آمده است.  86/0تا  81/0 ن یب ینفر 117نمونه  ک ی   یهفته رو 6پس از  یی بازآزما
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  ی هاداده  فیتوص  یکه برا  یاستفاده شد. به طور   ی و استنباط  یف ی آمار توص  یهاپژوهش حاضر از روش  ی هاداده  لیتحل  یبرا

م   آوریجمع از جداول  استنباط   نیانگیشده  بُعد  در  و  استاندارد  انحراف  فرض  یو  آزمون   ی همبستگ  یهااز روش  هاهیجهت 

 .  دی استفاده گرد SPSS-23ها از نرم افزار  داده ل یو تحل هیتجز  ین برایچندگانه استفاده شد. همچن  ونیو رگرس رسونیپ

 هایافته

  ی ذهن آگاه  ر یاست و در خصوص متغ  قیتحق  ی رهایمتغ  یفیتوص   هایمربوط به شاخص  1جدول  اطلاعات    ج ی نتا  یبررس

م دارا  دهد؛ینشان  مشاهده  استاندارد    نیانگیم  یمولفه  انحراف  انحراف   نیانگیم   یدارا  فتوصی  مولفه  ،33/27±  50/6و  و 

 دارای   قضاوت  عدم   مولفه  ،83/24±  11/7و انحراف استاندارد    نیانگی م  ی دارا  ی ارهوشی  با  عمل   مولفه   ،76/25±  73/8استاندارد  

 آگاهی ذهن  و  49/21±  82/7و انحراف استاندارد    نیانگی م  دارای  واکنش   عدم   مولفه  ،60/20±  5/ 32و انحراف استاندارد    نیانگیم

 شناختیروان  ی ست یبهز  ریمتغ مربوط به    ج ینتا  نی. همچن باشدمی  01/120±  81/14و انحراف استاندارد    ن یانگیم  ی )کل( دارا

م  دارا  دهد؛ ینشان  استقلال  استاندارد    نیانگیم   یمولفه  انحراف  و   ن یانگیم   یدارا  ط محی  بر  تسلط  مولفه   ،84/12±  09/3و 

 مثبت  ارتباط  مولفه  ،76/11±  2/ 81و انحراف استاندارد    نیانگی م  ی دارا  شخصی   رشد  مولفه  ،53/11±  84/2انحراف استاندارد  

و انحراف استاندارد   نیانگی م  یدارا   ی در زندگ  هدفمندی   مولفه  ،76/9±  12/3و انحراف استاندارد    نیانگی م  ی ادار  گراندی  با

 ی )کل( دارا  شناختی روان  ی ستبهزی  و   32/11±  75/2و انحراف استاندارد    نیانگی م  ی خود دارا  رش پذی  مولفه  ،±25/10  81/2

 .باشدمی 46/67± 02/10و انحراف استاندارد  نیانگیم
 ق یتحق یرهایمربوط به متغ يفیتو  هایشاخص - 1جدول

 انحراف استاندارد  میانگین متغیرهای تحقیق  

 50/6 33/27 مشاهده 

 73/8 76/25 تو یف 

 11/7 83/24 عم  با هوشیاری 

 32/5 60/20 عدم قضاوت

 82/7 4۹/21 عدم واکنش 

 81/14 01/120 ذهن آگاهي )ک ( 

 0۹/3 84/12 استقلا 

 84/2 53/11 تسلط بر محیط

 81/2 76/11 رشد شخصي 

 12/3 76/۹ ارتباط مثبت با دیگران 

 81/2 25/10 هدفمندی در زندگي 

 75/2 32/11 پذیرش خود

 02/10 46/67 شناختي )نمره ک ( بهزیستي روان

 

نشان    جهی نت  نیمعنادار است. ا  P>05/0ضریب همبستگی محاسبه شده در سطح   2جدول  بدست آمده از   ج یبا توجه به نتا

)نمره   یعدم واکنش و ذهن آگاه   ،یاری عمل با هوش  ف،یمشاهده، توص  هایبا مولفه  شناختیروان  ی ستیبهز  نیدهد که بمی

عدم    ،یار یعمل با هوش  ف،یمشاهده، توص  هایبا مولفه  شناختیروان  یست یصورت که بهز  نیوجود دارد. بد  یکل( رابطه معنادار

به ترت  ی واکنش و ذهن آگاه رابطه   می به صورت مستق   328/0و    121/0،  229/0،  122/0،  130/0با مقدار    ب ی)نمره کل(  

  ی رابطه معنادار  وزاندانش آم  ی روانشناخت   یست یمولفه عدم قضاوت با بهز  ن ینشان داد که ب  جی نتا  نیدارد. همچن   ی معنادار

 .وجود ندارد
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 شناختي روان محاسبه ضریب همبستگي پیرسون در مورد ارتباط ذهن آگاهي و بهزیستي -2جدول 

 آگاهي ذهن عدم واکنش  عدم قضاوت عم  با هوشیاری  تو یف  مشاهده  متغیر 

 328/0***  121/0*  071/0 22۹/0***  122/0*  130/0*  شناختي روانبهزیستي

داده مقدار  3جدول  های  طبق  مجذور    R=352/0؛  برابر    R2و  شده  گردید.    111/0تصحیح  و   F(5و334=)444/9محاسبه 

001/0>P  آموزان پسر دوره دوم متوسطه ارتباط  شناختی در دانشنشان داد که همخوانی بین ذهن آگاهی با بهزیستی روان

توان آموزان پسر دوره دوم متوسطه را میشناختی در دانشدرصد تغییرات بهزیستی روان  1/11معنادار دارد. به عبارت دیگر،  

 آگاهی تبیین نمود.  با استفاده از تغییرات ذهن
 آموزان شناختي دانشنقش ذهن آگاهي بر بهزیستي روان -3جدول 

 

 مشاهده، تو یف، عم  با هوشیاری، عدم قضاوت، عدم واکنش بین: )مقدار ثابت(؛ پیش
 شناختي ملاک: بهزیستي روان

 ارائه گردید.  4جدول در   آموزانشناختی دانشبینی بهزیستی روانآگاهی در پیشهای ذهنسهم مولفه
 آموزان شناختي دانشبیني بهزیستي روانآگاهي در پیشهای ذهنسهم مولفه -4جدول 

 عام 
 ضرایب استاندارد شده  ضرایب استاندارد نشده

sig 
B  خطای استاندارد Beta t 

 001/0 315/۹ - 313/4 170/40 مقدار ثابت 

 002/0 113/3 161/0 080/0 248/0 مشاهده 

 006/0 758/2 142/0 05۹/0 163/0 تو یف 

 001/0 071/5 264/0 074/0 373/0 عم  با هوشیاری 

 245/0 165/1 060/0 0۹7/0 113/0 عدم قضاوت

 001/0 317/3 172/0 066/0 220/0 عدم واکنش 

 

بر اساس   به موارد مطرح شده و  برای پیشمی  4جدول  با توجه  را  زیر  بهزیستی روانتوان معادله رگرسیون  شناختی  بینی 

 آموزان پسر دوره دوم متوسطه در نظر گرفت:دانش
 شناختی = بهزیستی روان  170/40(+ )مقدار ثابت( 248/0(+ )مشاهده( )163/0(+ )توصیف( )373/0)عمل با هوشیاری( )  (+220/0)عدم واکنش( )

 

 بحث

عمل با    ف،یمشاهده، توص یها و مؤلفه ی شناختروان  یستیبهز ن ینشان داد که ب رسونیپ  یهمبستگ  بیحاصل از ضر جینتا

و   ی کل  یآگاههرچه سطح ذهن  گر،ید  انیوجود دارد. به ب  یرابطه مثبت و معنادار  ،ی کل  یآگاهعدم واکنش و ذهن  ،یاریهوش

  ی نظر   ی با مبان  افته ی نی. اابدییم شیافزا  زیها نآن  ی شناخت روان ی ستیبهز  زانیم آموزان بالاتر باشد،  مذکور در دانش  ی هامؤلفه

نتایج   .اندکرده  ی معرف   یست یاز عوامل ارتقادهنده سلامت روان و بهز  ی ک یرا    ی آگاهراستا است که ذهنهم  ن یشی پ  ی هاو پژوهش

نتایج تحقیقات   با  )Redondo)  ردوندوحاصله  )Anderson)  اندرسونو    (11)(  2023( و همکاران  بود.  (5)(  2021(    همسو 

و   دیشد  یجانی ه  یهادر لحظه حال، کاهش واکنش  یرونیو ب  یدرون   یهانسبت به تجربه  یآگاه  شیافزا  قیاز طر  یآگاهذهن

تا بدون قضاوت،   سازدیشود. مؤلفه مشاهده افراد را قادر م   شتر یب   ی شناختروان  ی ست یمنجر به بهز  تواندیم   جان،یه  م یبهبود تنظ 

 . (3) شود یم رش یپذ  شیامر منجر به کاهش استرس و افزا نیکه ا د، افکار و احساسات خود را مشاهده کنن

 تصحیح شده  F sig R R2 مجذور میانگین df مجمو  مجذورات  

 111/0 352/0 001/0 444/۹ 214/843 5 070/4216 رگرسیون 

     28۹/8۹ 334 506/2۹822 باقیمانده

      33۹ 576/34038 ک 
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به    کند یفراهم م   ی از حالات روان  یتردرک روشن  جانات،یه  قیدق  یگذار برچسب  یی توانا  قیاز طر  ز ین  فیمؤلفه توص  و 

تا    کندیبه افراد کمک م  یاریعمل با هوش  گر،ید  ی. از سوشودیمنجر م   هاتیبر موقع  شتریو احساس کنترل ب  جانیه   میتنظ

را   یشخص   تیو کفا  تیامر احساس رضا  ن یو هدفمندتر انجام دهند، که ا  تردهیسنج   ییرفتارها  ،یتکانش   یهاواکنش  یبه جا

ها است، که بدون غرق شدن در آن  ند یفرد در مواجهه با تجارب ناخوشا  یی توانا  انگریب  ز ی. مؤلفه عدم واکنش ندهدیم   شیافزا

 یکل   ی همبستگ  بیضر  .(9)  ببرد  را بالا  یشناخت روان  یستیکرده و سطح بهز  یریجلوگ   یاز بروز اضطراب و افسردگ  تواندیم

  یها از مؤلفه  کی نسبت به هر    یتر یقو  کننده ینیبشی پ  ، یسازه کل   کی به عنوان    ی آگاهکه ذهن  دهد ینشان م  زین  ی آگاهذهن

سازوکار   کی  ی را به منزله  ی آگاهاست که ذهن  ینظر  ی هادگاهید   د یمؤ  افتهی   نیا  . (11)است    یشناختروان  ی ستیبهز  یمنفرد برا

نشان دادند که مؤلفه عدم قضاوت    هاافتهی. در مقابل،  کنندیم  یو سلامت روان معرف  یجانیه-یشناخت   یندهایفرآ  ن یب  یانجیم

که مفهوم شود. نخست آن  نییتب   لیممکن است به چند دل  جهینت   نیا؛  (5)  ندارد  یرابطه معنادار   یشناخت روان  یستیبا بهز

اشتباه   یتفاوت یو ب  رشیاز پذ   یمتفاوت  ی هابا برداشت  ا ینشده باشد    ی درون  ینوجوانان ممکن است به درست   ن یعدم قضاوت در ب

از    یبخش مهم   گرانیخود و د  هو قضاوت دربار   ی ابیارز  ران،یجامعه ا  ریگرا نظجمع  یهادر فرهنگ   گر،ید  یگرفته شود. از سو

منجر   ی ستیبهز  شیبه قضاوت ممکن است لزوما  به افزا  لیبودن تما  ن ییپا  ن،یبنابرا  شود؛یشدن محسوب م  یاجتماع   ندیفرآ

عدم    ای   یالحظه  ی)مانند آگاه   یآگاه ذهن  ی هامؤلفه  ریاز سا  ییمؤلفه تنها در حضور سطح بالا  ن یممکن است ا  ن ینشود. همچن

 . داشته باشد ی ستیبر بهز یاثر معنادار واندواکنش( بت
 

 گیرینتیجه

تر آن )توجه، مشاهده و عمل آگاهانه(  فعال  ی هامؤلفه  ژهیوو به  یآگاه که ذهن  کند یم  د ییپژوهش تأ  نیا  ی هاافتهی  ،یبه طور کل 

در مدارس   ی آگاهذهن  یهاآموزش مهارت  ،ینوجوانان دارند. از منظر کاربرد  یشناخت روان  یست یبهز  یدر ارتقا   ینقش مهم 

آموزان دانش  یاجتماع -یروان  یسازگار   تیو تقو  یلیسلامت روان، کاهش استرس تحص  شیافزا  یمؤثر برا  یکردیرو  تواندیم

را   ج ینتا  یعلّ  ریاشاره کرد که تفس  یو خودگزارش   یبه استفاده از روش همبستگ  توانیپژوهش حاضر م   یهاتیاز محدود   .باشد

بلندمدت استفاده    یآموزش  یهاو برنامه  یشی آزما  یهااز روش  ندهیدر مطالعات آ  شودیم  شنهادیپ  ن،ی. بنابراسازدیمحدود م

 .گردد ی بررس یشتریبا دقت ب یشناختروان  یست یزبر به یآگاهآموزش ذهن می شود تا اثر مستق 
 

 ملاحظات اخلاقی

شده   دییتأ IR.IAU.SARI.REC.1404.341با کد اخلاق  یواحد سار ی اخلاق دانشگاه آزاد اسلام تهیمطالعه حاضر توسط کم

 .است

 حامی مالی

 نکرده است.  افتی در ایبودجه چ یه ق یتحق  نیا

 مشارکت نویسندگان

  ت یریمد  ؛ یهاله صبور  ق، یتحق   ؛یفرهنگ اصفهان  رضایعل  ل،ی تحل  ؛ یهاله صبور  ، یروش شناس   ؛ یهاله صبور  ، یمفهوم ساز

پروژه،    ت یریمد؛  یفرهنگ اصفهان   رضایعلنظارت،    ؛یهاله صبور  ،سینو  شیپ  هیته-نگارش   ؛یفرهنگ اصفهان  رضا یعلها،  داده

 . یفرهنگ اصفهان رضا یعل

 تعارض منافع 

 ، این مقاله تعارض منافع ندارد. نویسندهبنابر اظهار 
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 1404  پاییز ،3، شمارة   2، دورة  وین در مدیریت آموزش و علوم سلامنشریه رویکردهای ن 

 

 تشکر و قدردانی 

نویسندگان از تمام شرکت کنندگانی که در این تحقیق شرکت کرده و همچنین تمامی افرادی که در تمام مراحل مطالعه  

 کنند.همکاری داشتند، تقدیر و تشکر می
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