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 چکیده 
هدف  حاضر  پژوهش   ذهن  یاثربخش   سهیمقابا  مبتندرمان  بر    یآگاهی 

آموزان  دانش  یلیتحص  ینیب گرا بر خوشمثبت  یدرمان کاهش استرس و روان

اجتماع اضطراب  اختلال  به  حاضر،  ی  مبتلا  پژوهش  روش  شد.  انجام 

پیشنیمه طرح  با  دوره  آزمون  پس  _آزمونآزمایشی  با  کنترل  گروه  و 

ماهه  یریگیپ جامعه    دو  دانشپژ  اینبود.  کلیه  شامل  پسر  وهش  آموزان 

  52ها،  بود که از بین آن 1403مقطع متوسطه دوم شهر لاهیجان در سال  

روش تصادفی به دو  هدفمند انتخاب و به    یریگنمونهروش  آموز به  دانش

شامل  پژوهش    نیابزار ا گروه آزمایش و یک گروه کنترل تخصیص یافتند.  

همکاران  -اسچنن )  بینیخوش  پرسشنامه و    بود.  (AOS،  2013،  موران 

و    ی آگاهبر ذهن  یدرمان کاهش استرس مبتنهمچنین جهت مداخلات،  

بار و به    ک ی  یاهفته  ، یاقهیدق  90  جلسه  8گرا، هر کدام  مثبت  ی درمان روان

با  برای تحلیل داده  اجرا شد.ی  صورت گروه ها از آزمون تحلیل واریانس 

نشان داد    هاگیری مکرر و آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد. یافتهاندازه

  یریگیآزمون و پبا نمرات پس  یلیتحص  ینیب خوش  آزمونشیکه نمرات پ

  ی برا  مداخلهدو گروه    ن یب   ین(. همچنP<05/0داشت )  یتفاوت معنادار

معنادارریمتغاین   تفاوت  می  ،  بنابراین،  نداشت.  گرفت  وجود  نتیجه  توان 

اختلال    یآموزان دارادانش  یلیتحص  ینیب خوشاثربخشی هر دو مداخله بر 

 .برخودار نبود  یاز تفاوت معناداری اضطراب اجتماع

اجتماع  های کلیدی:واژه ،  یآگاه، ذهنیلیتحص  ینیب خوش  ،یاضطراب 

 .آموزاندانش ، درمان مثبت

 Abstract 
This research aimed to compare the effectiveness of 

mindfulness-based stress reduction (MBSR) and 

positive psychotherapy on academic optimism of 

students with social anxiety disorder. The present 

research method was a type of quasi-experimental 

study with pre-test, post-test, and a control group 

design with a two-month follow-up period. The 

population of this research included all secondary high 

school male students of Lahijan City in 2024, among 

whom 52 students were selected by purposive 

sampling and randomly assigned to two experimental 

groups and a control group. The 

research questionnaire was the academic optimism 

scale (Tschannen‐Moran, 2013) (AOS). Also, for 

interventions, MBSR and positive psychotherapy were 

implemented, each with 8 90-minute sessions, once a 

week, in a group setting. Repeated measures analysis 

of variance and Bonferroni post hoc test were used to 

analyze the data. The findings showed that the pre-test 

scores of academic optimism had a significant 

difference with the post-test and follow-up scores 

(P>0.05). Also, there wasn’t a significant difference 

between the two intervention groups for this variable 

(P>0.05). Therefore, it can be concluded that the 

effectiveness of both interventions on the academic 

optimism of students with social anxiety disorder did 

not differ significantly. 

Keywords: Social Anxiety, Academic Optimism, 

Mindfulness, Positive Psychotherapy, Students. 
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 مقدمه 
 

 20تعداد در  نیکننده است. انگران رو به رشد و  یانده یشناختی به طور فزاروان  اختلالاتتعداد کودکان و نوجوانان مبتلا به  شیافزا

)  افتهی  ش یافزا  وستهی سال گذشته به طور پ این بین،  (.4202،  و همکاران  1راسک است  پ  یکی که یاضطراب اجتماع  در  انواع    ده یچیاز 

اشاره دارد که فرد فکر    ییعملکردها  ای  یاجتماع  یهاتیبه ترس مداوم و واضح از موقع؛  است  عیشناختی شاروان   تاختلالا  از  و  اضطراب

دارند    باورهای منفی در مورد خود  این افراد  (.2021و همکاران،    2بابا )د  عمل خواهد کر  یزیرآمیتحق  ا یآور  ها به طرز خجالت در آن  کندیم

و الگوهای  ها  این ترسکنند. با توجه به    دیده شوند، بگریزند یا اجتناب  منفی  طورهایی که ممکن است به کنند از موقعیتاغلب سعی می  و

)عزیز  بخشد ترس اجتماعی آنها را تداوم می کرده که این امر خودطرد و انزوای اجتماعی را تجربه  بالایتوانند نرخ اجتناب، این افراد می

کودکان  در    ایراندر  متغیر گزارش شده است. همچنین شیوع    22/ 9تا    8/0بین    یاختلال اضطراب اجتماعجهانی    وعیش(.  2024و همکاران،

نه تنها به   یاضطراب اجتماع  (.2024و همکاران،    3)سالاری   درصد برآورد شده است  17درصد و در جوانان    3/8درصد، در نوجوانان    7/4

است    یلیتحصعملکرد    یمنف  هکنندبینیپیش   کیرساند، بلکه  می  بیآموزان آسفردی دانش بین   تو تعاملا  یشناختی اجتماعروان   یسازگار 

  ی ماع اجت  یابیو مسائل متعدد ارز  یرقابت  تیماه  نیپر از رقابت و استرس است. ا  یلینوجوانان، دوران تحص  یبرا .  (2022و همکاران،    4)مائو 

آنها را    تیاز خجالت کند که به نوبه خود حساس  یالیخ  ای  یها را مستعد ترس واقعاست آن  ممکن  یل یتحص  یآموزان در طول زندگدانش 

 (.2018،  5)لی و کلارک دهد  می   شیافزا  یبه اضطراب اجتماع

،  6؛ چو و لیم 2024)عزیز و همکاران،    است  نییپا  یدر افراد مبتلا به اضطراب اجتماع  یلیتحص  ینیبخوش اند  ها نشان داده پژوهش 

به عنوان  تواند  می  ی نیبشوند، رشد خوش ی ظاهر م  یدر دوران نوجوان  اختلالات  شتریب  که نیه اتوجه ب  (. با2024و همکاران،    7؛ هافمن2024

برابر    یعامل محافظت  کی اجتماعی    شناختیروان   اختلالاتدر  اضطراب  و همکاران،  عمل کند  چون  لیم،  2024)عزیز  .  ( 2024؛ چو و 

ها  و این پیامد  است  های مثبت مورد انتظارپیامد  غالباً در آنکه    استگزینی  جهتنوعی نگرش به آینده تحصیلی و    تحصیلیبینی  خوش

از    یکی یلیبینی تحصخوش به عبارتی دیگر،  .  (2024،  شکری و همکاران)  شوندعنوان نتایج عوامل ثابت، کلی و درونی در نظر گرفته میبه

خود، اعتماد به معلمان و    یریادگیبر    دیبا تأک  توانندیآموزان مکه دانشبر این  یاست مبن  یلیمرتبط با عملکرد تحص  یعوامل شناخت

از    یکی .(2013، و همکاران  8موران  -اسچنن) خود را فراهم آورند  یلیبهبود عملکرد تحص نهیزم ،یآموزش طینسبت به مح تیاحساس هو

که او را به  یبخش است، نه صرفا واکنش انفعاللذت یهاو انتظار تجربه یادآوریبه جستجو،  ل یامل تماش نیبفعال فرد خوش  یهات یاولو

که دانش   یافتنددر مطالعه خود در( 2024) چو و لیم(. 1401 ، یخانیو ش یتانیزرم یعیکند )شف بی ترغ یمثبت زندگ یهاتوجه به جنبه

اند که افراد با  ثابت کرده  ینمحققان همچن  یرداشتند. سا  یفیامتحان عملکرد ضع  یبرا   یآمادگ  یزانمضطرب بدون توجه به م  یارآموزان بس

مائو و همکاران،  ؛ 2024)عزیز و همکاران،  هستندای و ارتباطی دارای مشکلات عدیده  یلی تحص  اجتماعی در زمینهاضطراب  یسطوح بالا

  یشتری مثبت احتمال ب  یایدادهکه معتقد بودند رو  کنندگانیشرکتنشان داد    یاندانشجو  ی( بر رو 2024)  انه عزیز و همکار مطالع  (.2022

  ی هامدل   تحصیلی دارند.عملکرد  و    یدادبر وقوع رو  قوی  تاکه کنترل متوسط    کنندی احساس م  دهند،یکمتر رخ م  یمنف  یدادهایدارد و رو

جویان مبتلا  آموزان و دانش بدبینانه دانش   یهاول  یچگونه باورها  ینکه ا  یصتشخ  یبه طور گسترده برا و عملکرد تحصیلی    مرتبط با یادگیری

  اند مورد استفاده قرار گرفته  دهندیم  ییررا تغو کیفیت یادگیری و ارتباط با معلمان و مدرسه  در سرعت    ییرات، تغبه اضطراب اجتماعی 

مانند   یگرید یها یستگیشا ، نیازمند تیاز هوش و شخص ریبه غ یلیدر عملکرد تحص یفرد یهاتفاوتلذا (. 2024هافمن  و همکاران، )

 .( 2021و همکاران،    9پرز -ویلاپلانا)باشد  ی تحصیلی که شامل مینیخوش ب

و    10)کراینس است    بر کاهش استرس  یمبتن  یآگاهذهنتواند در این زمینه مؤثر واقع شود  رسد مییکی از مداخلاتی که به نظر می 

.  نامند ی م  ییقلب مراقبه بودانوعی مدیتیشن و  آگاهی را  ذهن(.   2021و همکاران،    11؛ لیو 1403،  و همکاران  یبانیاعراب ش؛  2025همکاران،  
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ا   است که شامل توجه آگاهانه به تجربه لحظه به لحظه شخص است   یاز آگاه  یذاتاً حالتو    شنیتیاز مد   شتریآگاهی بحال، ذهن   نیبا 

استاد و همکاران،  )  بر هوشیاری در زمان حال، غیر قضاوتی بودن و تعمیم ندادن است  آگاهیمداخله ذهنتأکید اصلی    (.3200،  1زین -کابات)

درواقع فردی که در حالت    .شودگونه که هست پذیرفته میهمان،  شود میذهن  هر احساس یا تفکری که وارد    . در این رویکرد(1403

پور و همکاران،  )ربیع   گیردزمان حال و اکنون در نظر می به  ا توجه  هایش را بقضاوتی احساس تفسیر و  آگاهی قرار دارد، بدون هیچ نوع  ذهن

  اتی مشابه در مطالع(  1401همچنین موسویان و همکاران )  (؛2024شکری و همکاران )در همین راستا    .(1399؛ موسوی و همکاران،  2024

کننده را در عملکرد  لیآموزان نقش تسهدر دانش  ینیببر خوش   یبا اثرگذار   تواندی م  بر کاهش استرس  یمبتن  یآگاهذهنگرفتند    جهینت

( نیز نشان دادند که  1401ی )انیخیو ش  یتانیزرمشفیعی  (؛ و  2024مطالعات نکوئی اصفهانی و همکاران )  ها داشته باشد.آن  یلیتحص

آموزان به معلمان، تأکید تحصیلی دانش   بینی تحصیلی یعنی اعتمادهای خوش لفه مؤ  همهبهبود    موجببر کاهش استرس    یمبتن  یآگاهذهن

 گردد. می  و یگانگی مدرسه

؛  2024،  2ومن یو ن  ریلافرن)است    گرامثبت   بینی کارآمد باشد، درمانتواند در زمینه افزایش خوش رسد میمداخله دیگری که به نظر می 

های  گیری تأکید داشتند، مدل شناختی بر پیشروان   مشکلاتجای درمان  که به  نگرمثبت های  با ظهور دیدگاه.  (1401پادروند و همکاران،  

تمرکز یافتند  های انسان، رشد شخصی، بهزیستی و خوب بودن  توانایی  از جملهشناختی مثبت  شناختی عمدتاً بر ابعاد روان روان   سلامت

شناختی  روان  مشکلاتتا شرایط اجتماعی پشت پرده  تلاش کردد نظران معتقدند که بایصاحب  در این دیگاه. (2024، و همکاران  3باوردا )

  مثبتآموزش  (.  2003  و همکاران،  4سلیگمن احتمال درگیر شدن با مشکلات هیجانی را دارند، کمک شود ) و به افرادی که    اصلاح شوند

شناخت بیشتری  با  دارد تا    سعیکند و  استعدادها تأکید می  استعدادهای بالقوه و شکوفایی این  عنوان قلب روانشناسی مثبت بر نقاط قوت،به

مطالعات  (.  2024،  5پنگ و ولو ) به صورت فردی و یا جمعی به رشد و بالندگی برسند، پیدا کند  نمایدمیآموزان کمک  از عواملی که به دانش 

  ش ی منجر به افزااضطراب  مبتلا به    انآموزدانشدر    ییگرامثبتنشان داد آموزش    (2024(؛ و باوردا و همکاران )2024)  ومنیو ن  ریلافرن

(؛ و پادروند و همکاران  2024پنگ و ولو )  هایبا توجه به نتایج پژوهش ها شده است.  آنکاهش سطح اضطراب  و    ینیبدر خوش   یتوجهقابل

مطالعات   .آموزان استر دانشبینی تحصیلی دگرا رویکردی مفید در جهت افزایش خوشمثبتگروهی توان گفت آموزش می( نیز 1401)

بر  را  درمانی مثبت نگر  اثربخشی برنامه روان   ( نیز1397(؛ و حکیمی و همکاران )1398(؛ صادقی و همکاران )1400صدری و همکاران )

 آموزان نشان داد.و دانش   بینی و عواطف مثبت در دانشجویانافزایش خوش 

توجهی شود و بر عملکرد تحصیلی،  تواند باعث ناراحتی قابل می آموزاندانش اختلال اضطراب اجتماعی در  شده  با توجه به موارد گفته

تواند نگرش آنها نسبت به خود، آینده و دیگران را و می  گذاردهای عملکرد تاثیر منفی  روابط اجتماعی، اعتماد به نفس و سایر زمینه

نظر پژوهش  که هر یک از دو مداخله مورد  است  های پژوهشی حاکی از این  بررسی پیشینه  (.2024ر دهد )رضایی و همکاران،  تأثیر قراتحت

ویژه در زمینه یک از این مداخلات بهکه کدام  آموزان تأثیر داشته باشد؛ اما این شناختی و تحصیلی دانشتواند بر ابعاد مختلف روان حاضر می 

نظر دارد و در این زمینه  ای مداخلات مورددارای اضطراب اجتماعی مؤثرتر است، نیاز به بررسی مقایسه   آموزانلی دانشبینی تحصی خوش 

این  قرار گرفته است.    ینبه طور گسترده مورد تحسییر،  تغ  یبه جا  یرشتمرکز بر پذ  یلبه دل  یآگاهذهن  درمان  .خلاء پژوهشی وجود دارد

به استرس و اضطراب    یریپذکاهش واکنش   یرا برا   یزمیمشاهده افکار و احساسات بدون قضاوت، مکان  یآموزان برادانش با آموزش  رویکرد  

به آنها   یراباشد، ز یدمف یضطرب اجتماع دارای اآموزان دانش  یبرا  یژهوبه  تواندی م  یرشپذ ین. ا(1402موسویان و همکاران، کند )ی ارائه م

به طور    یتجرب  مطالعات.  (2025)کراینس و همکاران،    جدا شوند  یلیتحص  یفانجام وظا  ین در ح  یمنف  یابیرزش تا از افکار ا  کندیکمک م

را  یلیدهد و تمرکز و عملکرد تحصی بخشد، اضطراب را کاهش می استرس را بهبود م یریتمد یآگاهاند که آموزش ذهن مداوم نشان داده 

  مهم است   یاربس  شوندیمواجه م  یاجتماعمسائل  از    یکه با اضطراب عملکرد ناش  یآموزانانش د  یبرا   یژهبه و  یامدهاپ  یندهد. ای م  یشافزا

  یستم دهد و سی را کاهش م  یزولسطوح کورت  یآگاهذهن  یننشان داده شده است که تمرهمچنین  . (2024،  نکوئی اصفهانی و همکاران)

از    یکی.  (1402موسویان و همکاران،  )  کندیکمک م  یلیتحص  یها در طول چالش   یکند و به ثبات عاطفی را فعال م  یکپاراسمپات  یعصب

  ینات به تمر  یازن  یدارپا  یایبه مزا  یابیدست   یبرا   یآگاهاست. ذهن  یدارپا  ینضرورت تمری،  آگاهمداخلات ذهن  یدر اجرا   یاصل  نقاط ضعف

و   یتانیزرم)شفیعی    را متعادل کنند  یو اجتماع  یلیتحص  یهافشار  تادانش آموزان سخت باشد    یروزانه مداوم دارد، که ممکن است برا 

 
1 Kabat-Zinn 

2 LaFreniere & Newman 

3 Baourda 

4 Seligman 

5 Pang & Veloo 
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Comparing the Effectiveness of Mindfulness-based Stress Reduction and Positive Psychotherapy on Academic Optimism… 

  

 
 

ا   یمحدود   یزهانگ  یا که زمان    ی افراد   یبرا   یمانع  تمنظم ممکن اس  ین به تمر  یاز. ن(1401ی،  انیخیش کند، به خصوص اگر    یجاددارند 

آموزان با تمرکز  دانش  یمنابع درون  یجادا یگرا برا مثبت  یدرمانروان از سویی   .(2024و همکاران،   1)آوستتی نباشند یفور  یهاول یبهبودها 

ی،  قدردان   یادداشتمنظم مانند    هاییوه . ش(1398صادقی و همکاران،  )  شده است  یرود، طراحیم  یش ها خوب پآن  یبر آنچه در زندگ

تر  ینانهخوش ب  یدگاهبه د در این درمان    یریپذاز انعطاف   یتمثبت و حما  هیجانات  یشافزا  یهدف برا  یینو تع  یشناخت نقاط قوت شخص

  رغم علی .  (1400صدری و همکاران،  )  کنندیم  یترا تقو  تحصیلی  ینیبخوش  یجهکنند و در نتیکمک م  درس و مدرسه  یاز چالش ها 

استرس و    سازینهزم  یشناخت  یندهایبه فرآ  یمدر پرداختن مستق  نقاط ضعفیگرا ممکن است  مثبت  یدرماناز نقاط قوت، روان   یاریبس

فعال    یساز بر مهارت   یشتردارد ب  یلتمااما  بخشد،  ی را بهبود م  یخلق و خو و خودکارآمد   همداخل  ینکه ای اضطراب داشته باشد. در حال

پرداختن به علائم    یرا برا   ین درمانایی  ممکن است توانا  ین. ا (2024پنگ و ولو،  یرش )بر پذ  یمبتن  یآگاه  رشتمرکز کند تا بر پرو

شناخت  یزیولوژیکیف اجتماع  یفور   یو  مح  یاضطراب  تحص  یهایطدر  کند  یلیپرفشار  اهمیت    محدود  به  اشراف  با  نهد حتی  اجازه  و 

  ی شخص   هایطور کلی تفاوتبه.  (2024باوردا و همکاران،  بینی خود را حفظ کند )آموز بتواند خوش زا، دانش نگری در شرایط اضطرابمثبت

  ها ی این درمان بر اثربخش  تواند یمها  و پایداری در انجام تمرین   ی بازتاب  هاییوه با ش  یمواجهه قبلی،  فرهنگ  ینهزمپس یه،  پا  ینیبد خوش مانن

وجود دارد، ممکن    یقعم  یکه اضطراب اجتماع   یو در موارددهند؛  یمداخلات پاسخ نم  ینبه ا  یکسانطور  آموزان بهبگذارد. همه دانش  یرتأث

در مجموع با توجه به اثرات مخرب اضطراب    مطلوب حاصل شود.  یجتا نتا  متفاوت استفاده گردد  یدرمان   یکردهایرو  ازباشد    یازاست ن

آموزان از یک سو و شیوع فراوانی اضطراب اجتماعی در بین نوجوانان از سویی دیگر  اجتماعی بر فرایند تحصیل و پیشرفت تحصیلی دانش 

ترین و کارآمدترین مداخلات را  آموزان، جامع ورت دارد تا مدخلات مؤثر در این زمینه شناسایی و به منظور کمک به این گروه از دانشضر

بر کاهش    یآگاهی مبتندرمان ذهن  یاثربخش  سهیمقابررسی  چه ذکر شد پژوهش حاضر با هدف  در برنامه آنها قرار داد. با توجه به آن

 ی انجام شد. اختلال اضطراب اجتماع  مبتلا بهآموزان  دانش   ی لیتحص ینیبگرا بر خوش مثبت  یاندرماسترس و روان 

 

 روش

 

  مورد   یجامعه آمار آزمون و گروه کنترل با دوره پیگیری دو ماهه بود.  پس   -آزمونبا طرح پیش   آزمایشینیمهروش پژوهش حاضر  

بود. از    1403-1404تحصیلی   سال  در  لاهیجان   اضطراب اجتماعی شهر  به  مبتلا آموزان پسر متوسطه دوم  دانش مطالعه در پژوهش حاضر  

به  هدفمند وارد مطالعه شدند.    رییگنمونه   قیورود از طر  یارهایبرحسب مع   طیداوطلب واجد شرا  52  ،کردند   یکه اعلام آمادگ  یکسان  نیب

انتخاب دانش  به هسته  منظور  اجتماعی  اختلال اضطراب  دارای  و لیست  آموزان  مراجعه کرده  پرورش شهر لاهیجان  آموزش و  مشاوره 

آموزان پسر متوسطه دوم دارای اضطراب  اجتماعی دریافت و با آنها تماس گرفته شد و لیستی از افرادی که تمایل به شرکت در دانش 

 45بالاتراز   ی که در این پرسشنامه نمره آموزاننامه اضطراب اجتماعی را پاسخ داده و دانش پژوهش داشتند تهیه گردید. این افراد پرسش 

  نمونه   عنوانواجد معیارهای ورود بودند، به   که  آموزانیدانش   از  نفر   52آموزان،  انتخاب شدند. در نهایت، از بین این دانش  نمودند،  کسب

بالاتر    ینمره   بودن  ان، دارادوم دبیرست  یمتوسطه   پژوهش شامل رضایت شرکت در پژوهش، مقطع  به   معیارهای ورودشدند.    وارد مطالعه

  ا یزمان  هم  یدرمانشرکت در جلسات روان بینی،  در پرسشنامه خوش   70تر از  اضطراب اجتماعی و نمره پایین  مقیاس  ( در45)نمره    از برش

شناختی شدید )طبق پرونده موجود در هسته مشاوره( بود.  و عدم ابتلا به اختلالات جسمی یا روان   از مطالعه  شیماه پ  3  یدر بازه زمان

  انجام   و  همکاری  ها و عدمجلسه، عدم تکمیل و مخدوش بودن پرسشنامه   دو  از  بیش  پژوهش شامل غیبت  از  همچنین معیارهای خروج

پس    یافتند و  تخصیص  یک گروه کنترلو    شیدو گروه آزما  به  یتصادف   تها به صورسپس نمونه   آموزش بود.  جلسات  طی  در  تکالیف  ندادن

کنندگان سپس شرکت بینی برای هر سه گروه اجرا شد.  خوش   پرسشنامهآزمون با استفاده از  پیش ،  جهت شرکت در پژوهش  تیرضا  کسباز  

را    درمانی سلیگمن  برنامهنگر بر اساس  مثبت   یدرمانروانمداخله مبتنی بر  هفته    در  باریک  یاقهیدق  90لسه  ج  8  یط  در  گروه مداخله اول،

در    بارای یکیقهدق  90جلسه    8  نیز طی  نیز-کابات  یطبق برنامه آموزش  یآگاهبر ذهن   یجلسات کاهش استرس مبتندریافت کردند.  

گونه درمانی را دریافت نکرد. سپس در مورد هر سه  یچهکه گروه کنترل همان زمان  درحالی   آگاهی اجرا شد.، برای گروه مداخله ذهن هفته

قابل ذکر است اصول اخلاقی  مذکور اجرا شد و در پایان بعد از گذشت دو ماه، آزمون پیگیری انجام شد.    نامهآزمون با پرسش گروه پس 
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 1404مهر  ،112شماره پیاپی  ،7 هشمار ، 14سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),14(7), 2025 

 

 

گیری به شکل داوطلبانه، رضایت  ( از جمله نمونه آزاد واحد تنکابن از دانشگاه    IR.IAU.TON.REC.1403.125پژوهش )با کد اخلاق  

های پژوهش  داده  درنهایتدر این مطالعه رعایت شد.    کنندگان برای خروج از پژوهش و غیرهآزادی شرکت ماندن اطلاعات،    محرمانه آگاهانه،  

 05/0داری  در سطح معنی  26نسخه    Spssافزار  در نرم   بنفرونی  مکرر و آزمون تعقیبی   گیری با استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازه 

 مورد تحلیل قرار گرفتند.

 ابزار سنجش 

( به منظور ارزیابی اضطراب اجتماعی  2000و همکاران )  2این مقیاس نخستین بار توسط کانور   (:SPI) 1اجتماعی   اضطراب   پرسشنامه

ای است که دارای سه خرده مقیاس ترس، اجتناب و  ناراحتی فیزیولوژیکی  ماده  17تهیه گردید. این پرسشنامه یک مقیاس خودسنجی  

شود. برای تفسیر نمرات  گذاری میره( نم5( تا خیلی زیاد )1ای از  خیلی کم )باشد. هر ماده یا سوال براساس مقیاس لیکرت پنج درجهمی

درصد افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی را از افراد غیر    89با کارایی    50درصد و نقطه برش    80با کارایی دقت تشخیص    40نقطه برش  

بوده و همسانی   %89تا  %78های با تشخیص اختلال هراس اجتماعی کند. پایایی این پرسشنامه به روش بازآزمایی در گروه مبتلا جدا می 

و ناراحتی فیزیولوژیکی    %91، اجتناب  % 89های فرعی ترس  و برای مقیاس   %94با ضریب آلفا در گروهی از افراد بهنجار برای کل مقیاس برابر  

از طریق همبستگی   3تز یبوویل  یاضطراب اجتماع  اسیهمچنین روایی همگرا در مقایسه نمرات این آزمون با مقشده است.  گزارش    %80معادل

( در نمونه غیر بالینی در ایران روایی و پایایی این مقیاس  1389وند عموزاده )(. حسن 2000)کانور و همکاران، دست آمده ب 80/0پیرسون 

بود. هم چنین    91/0و ضریب همبستگی اسپیرمن براون    84/0را به دست آوردند. ضریب آلفای پرسشنامه با همبستگی دو نیمه آزمون  

  75/0و ناراحتی    74/0،ترس  75/0های فرعی فوبیای اجتماعی اجتناب  حاسبه آلفای کرونباخ مربوط به کل آزمودنی های در مقیاس م

همچنین روایی سازه به روش تحلیل عاملی اکتشافی نشان داد که این پرسشنامه دارای سه عامل است و  نشانگر پایایی رضایت بخش بود.  

 (.1402،  بیرامی و همکاران)بودند    40/0  لی بیشتر ازت دارای بار عامؤالاهمه س

( طراحی شد  2013و همکاران )  5موران  -توسط اسچنن  یلیبینی تحصپرسشنامه خوش   :(AOS) 4بینی تحصیلی پرسشنامه خوش 

باشد. این پرسشنامه بر اساس  می   مدرسه  یلی و یگانگیتحص  یدتاک،  آموزان به معلماناعتماد دانش   مؤلفهسؤال مبتنی بر سه    28و شامل  

از این پرسشنامه    140و حداکثر نمره    28شده است؛ لذا حداقل نمره  ( تنظیم  5( تا خیلی زیاد )1ای لیکرت از خیلی کم )درجه   5مقیاس  

 دیسه مؤلفه تأک  برای  به روش ضریب آلفای کرونباخ  (2013)  موران و همکاران  -در پژوهش اسچنن  پایایی پرسشنامه  نتایجشود.  کسب می

  همچنین روایی آن به روش تحلیل عاملی برای به دست آمد.  0/ 95، 96/0، 93/0 ترتیب به یگانگیآموز به معلم و اعتماد دانش  ،یلیتحص

،  (1396)  همکاران  و  پورقدم در ایران  نمود.  آشکار    ( را93/28)  یگانگ یو  (  30/47)آموز به معلم  اعتماد دانش   ،(76/53ی )لیتحص  دیتأک  مؤلفه

  سه مؤلفه   ،ی استفاده کردند که نتایج تحلیل عاملیاصل  یهامؤلفه  به روش  یدییتأ  یعامل  ل ینامه از روش تحلپرسش   ییروا  یبررس  یبرا 

ضریب    نمود. همچنین نتایج پایایی با استفاده ازآشکار    ( را63/76)   یگانگیو  (  19/67)آموز به معلم  اعتماد دانش   ،(43/50ی )لیتحص  دیتأک

پرسشنامه    نیدهنده آن است انشانآمد که    دست  به  96/0  ابزار  کل  برای  و   90/0،  85/0،  95/0  برابر  ترتیببهسه مؤلفه    برای  آلفای کرونباخ

 . به دست آمد  89/0کل ابزار    یکرونباخ برا  یآلفا   بیضر  به روش  ییایپا  در مطالعه حاضر  لازم برخوردار است.  ییایاز پا

جان  آگاهی که توسط  کاهش استرس مبتنی بر ذهن در مطالعه حاضر از درمان    :6آگاهی استرس مبتنی بر ذهنکاهش  مداخله  

ای  که هفتهاست  یاقهیدق  90 یا جلسه  8برنامه درمان  کی این مداخله  (. 2003زین، -شد )کابات جادیا 1980دهه  لیدر اوا  7زین-کابات

 یک بار و به صورت گروهی اجرا شد. 
 

 آگاهی جلسات مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن. 1 جدول

با    یینظر، معارفه و آشناپژوهش مورد  نییتب معارفه جلسه    در مورد  کنندگانشرکتدادن به    یدر گروه، آگاه  گر یکدیاعضاء 

 ، از درمان   مار یاهداف و انتظار ب  نییعلائم، تع  د یدر بروز و تشد  یو نقش عوامل روانشناخت  شاناختلال  تیماه

 
1 Social Phobia Inventory (SPI) 

2 Connor 

3 liebowitz social anxiety scale (LSAS ( 

4 Academic Optimism Scale (AOS) 

5 Tschannen‐Moran 

6 Mindfulness-based stress reduction (mbsr) 

7 Jon Kabat-Zinn 
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Comparing the Effectiveness of Mindfulness-based Stress Reduction and Positive Psychotherapy on Academic Optimism… 

  

 
 

 ی و فواید آن. آگاه در مورد روش درمان ذهن  حیرابطه حسنه، توض جادیا

، تمرین  مد  نگیئیب با استفاده از    احساسات  مدیریت  نی تمرتوضیح ذهن انجامی )دوئینگ مد( و ذهن بودن )بیئینگ مد( و   جلسه اول 

 ی.خانگ فیارائه تکل  ،(خوردن کشمش) مدیتیشن خوردن 

 . یخانگ ف یو ارائه تکل ندیخوشا عی ثبت وقا ،یخانگ  فیافکار و احساسات و ارائه تکل ن یتمر  ی،بدن   یوارس نی انجام تمر جلسه دوم 

 .یخانگ  فیو ارائه تکل یاقهیدق3تنفس  یآگاه و فضانشسته، راه رفتن ذهن  یمراقبه جلسه سوم 

 .یخانگ فیو مراقبه نشسته و ارائه تکل دنیو شن دنید  یمراقبه جلسه چهارم 

 .یخانگ فیمراقبه نشسته و ارائه تکل جلسه پنجم 

 . یخانگ فیمبهم و ارائه تکل یوهای مراقبه نشسته تجسم، سنار جلسه ششم 

 .یخانگ  فیعود و ارائه تکل یهابحث در مورد نشانه  ت،یخلق و فعال نیاشاره به ارتباط ب  جلسه هفتم 

وارس  یبازنگر هشتم جلسه  گذشته،  تکل  یمطالب  ارائه  پسخوراند،  انعکاس،  ش  یخانگ  فیبدن،  گرفتن    یبررس  ادآورنده،ی  ءیو  و  اهداف 

 آزمون.پس

 
سلیگمن و همکاران  درمانی  برنامهبر اساس  وگرا مثبت یدرمانروان در مطالعه حاضر،  مورد استفاده مداخله  :1گرا مثبت   ی درمانروان 

 ای یک بار و به صورت گروهی اجرا شد. که هفتهاست    یاقهیدق  90  یاجلسه   8برنامه درمان    کی  بود. این مداخله(  2003)

 

 گرا مثبت  یدرمان. خلاصه جلسات روان 2جدول 

و    شان اختلال  تیماه  در مورد  کنندگان شرکتدادن به    یدر گروه، آگاه  گریکدیاعضاء با    یینظر، معارفه و آشناپژوهش مورد  نییتب معارفه جلسه 

در مورد روش    حیرابطه حسنه، توض  جادیا   ،از درمان  ماریاهداف و انتظار ب   نییعلائم، تع  دیدر بروز و تشد   یشناختنقش عوامل روان

 ی و فواید آن. آگاهدرمان ذهن

ها  جلسه مفروضه  نیمثبت است. در ا   یدرمان جلسه متمرکز بر جهت دادن به مراجع در چارچوب روان  نی گرا، هدف ابرنامه مثبت  حیتشر جلسه اول 

نقش برادرمانروان  یهاو  م  یگر مثبت  م  یهاتیو مسئول  شودیمراجعان روشن  قرار  بحث  پرما  .ردیگیمراجع مورد  شامل    چرخه 

 شود.توضیح داده می تیاحساسات مثبت، تعامل، روابط، معنا، و موفق

را که در    یتا زمان  شودی. به مراجع کمک مشودیو بحث م  ییدرون داستان شناسا   ی هایو توانمند  شود یمثبت مرور م  یهاداستان جلسه دوم 

 کنند. ییشناسا  کردند، یاستفاده م یدر زندگ شادکامیتجربه حس    یخود برا یهایها از توانمندگذشته آن

برا  ی درمان روان جلسه سوم  توانمند  ی مثبت  به مراجعان در پرورش  به هم  یمثبت طراح  ی هاجانیبالا و ه  یهایکمک  منظور،    نیشده است. 

برااین    فیکنند. تکال  ی بندفرمول  ها،یبه اجرا در آوردن توانمند  یبرا  یکه طرح خاص  خواهندیگران از مراجعان مدرمان   ی جلسه 

 را ثبت کنند. افتد یآنها اتفاق م ی خوب که برا زیروزانه سه چ دی که درآن با شودیم وعشر یمراجعان با دفترچه شکرگزار

شناختی درک کنند. مراجعان در ابراز  روان  اختلالات  یهانقش خاطرات، هم خوب و هم بد را در حفظ نشانه شودیبه مراجع کمک م جلسه چهارم 

ها آموزش  همراه با آن  یهااحساس  به مراجعان در مورد نوشتن سه خاطره بد و  .شوندیم  یار ی   یمنف  جاناتیه  گریو د  یخشم، تلخ

 .شودیداده م

خاطره یک شخص که  شده است. مراجعان   ی مثبت معرف ای  یو پرورش عواطف خنث یخشم و تلخ رییتغ ی برا  یعنوان ابزاربخشش به جلسه پنجم 

را    آن شخصکه    کنند سعی میو    نویسندای مینموده، برایش نامه  فیاحساسات مربوط به آن را توص  شان بدی کرده است ودر حق

 .شودیداده نم لیببخشند. نامه لزوما تحو

و بکار بردن    ی شکرگزار  یهادفترچه  ،یبخشش، شکرگزار  یهارا در نوشتن نامه  شانشرفتی گران با مراجعان پجلسه درمان  نیدر ا جلسه ششم 

  کنندگانشرکت. بازخورد  کنندیم  یرا بررس  د یدر جلسه دوم آغاز گرد  کهشانتی فعال  یهادر عمل براساس برنامه  شان یها یندتوانم

 . ردیگیبحث قرار م  وردم ز ین  ی درمان  شرفتیو پ ندیبه فرا 

  رفتند یمهم از دست م  یزهایکه چ  کنندیفکر م  ییها به زمان  کنندگانشرکت.  گیرندمیمورد بحث قرار    لیبه تفص  دیبینی و امخوش جلسه هفتم 

فرصت م  یگرید  ی هااما  ا  .شدیباز  همچن  نی در  م  یدر"  ن ی تمر  ن یجلسه  د  شود،یبسته  م  ی گری در  م  "شودیباز  .  شودیارائه 

 باز شدند؟   ییچه درها پرسند،یو سپس م شوندیکه بسته م کنندیبه سه در فکر م کنندگان شرکت

 
1 Positive Psychotherapy 
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  ات ی دستاوردها و تجرب شود.  انجام می  بهبود روابط   یبرا   ییوآموزش پنج ساعت جادو  ی دهچهار سبک پاسختمرین ارتباطات مثبت مانند   جلسه هشتم 

 شود.یم صحبتمثبت   راتییحفظ تغ ی برا  ییها راهدر مورد و  ردیگیمورد بحث قرار م یدرمان 

 

 یافته ها 
 

مورد بررسی    نفر گروه کنترل  19گرا و  نفر گروه مثبت   16آگاهی،  نفر گروه ذهن   17،  پسر مقطع متوسطه دوم  52در مطالعه حاضر  

و گروه کنترل،   ؛( سال02/1)   87/16  ،گرامثبت ( سال؛ گروه 931/0)  64/16  ،آگاهیذهن گروه    یسن  ار یو انحراف مع نیانگی م  قرار گرفتند.

سن در سه گروه،    نیانگیم  نینشان داد که ب  انسیوار  ل یسه گروه با استفاده از آزمون تحل  یهانیانگیم  سهیود. مقا( سال ب01/1)  57/16

 =p ،  589/0=964/0و دوازده )  ازدهیده،    یلیتحص  هیها از لحاظ پاگروه  نیب  نیهمچن  (p ،  413/0=f=0/ 664وجود نداشت )   یتفاوت معنادار 

(X2 999/0) سرپرست یسرپرست از لحاظ دو والد، تک والد و ب همچنین شرایط، و=p ، 99/0= (X2،  مشاهده نشد؛ که   یتفاوت معنادار

 دهد.  ، اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش را نشان می 3جدول    هستند.  گنآن است هر سه گروه هم  انگریب
 

 پژوهش یرها یمتغ یفی: اطلاعات توص3 جدول

 گروه متغیر

 مراحل آزمون 

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

بینی  خوش

 تحصیلی

 اعتماد به معلم

 53/2 47/28 85/3 29/28 67/4 47/17 آگاهیذهن

 78/2 00/32 15/3 75/31 25/4 19/17 گرامثبت

 78/3 53/19 41/3 47/19 97/3 00/19 کنترل

 تأکید تحصیلی

 81/1 47/27 28/2 29/28 79/3 00/27 آگاهیذهن

 29/2 06/27 49/2 06/27 68/2 50/25 گرامثبت

 38/5 42/23 49/4 32/22 60/5 63/23 کنترل

 یگانگی مدرسه 

 05/3 24/28 27/3 94/27 91/3 94/16 آگاهیذهن

 89/1 88/29 70/2 63/30 85/2 44/17 گرامثبت

 56/3 07/19 81/2 26/18 73/3 11/18 کنترل

 نمره کل 

 94/5 18/84 12/8 53/84 69/11 41/61 آگاهیذهن

 93/4 94/88 57/6 44/89 33/8 13/60 گرامثبت

 11/11 27/64 47/9 05/60 22/12 74/60 کنترل

 

  های کنندگان گروه شرکتدر    های آنو مؤلفه ی  لیتحص  ینیبخوش آزمون و پیگیری متغیر  های پس ، میانگین 3مطابق با نتایج جدول  

آزمون و پیگیری در مقایسه با  های پس بین میانگین ،  کنترل؛ اما در گروه  داشت  افزایشآزمون  مقایسه با پیش   در  گرامثبتآگاهی و  ذهن

قرار دارد که بیانگر    - 2و    2. همچنین میزان کجی و کشیدگی متغیر پژوهش در دامنه  نشد  مشاهدهای  ملاحظه آزمون تفاوت قابل پیش 

(  143/0ها از آزمون لون استفاده شد که با توجه به نمره معناداری )نرمال بودن توزیع نمرات بود. به منظور بررسی مفروضه برابری واریانس

فرض آزمون  همچنین پیش  (. <05/0pخطا در مورد متغیرهای پژوهش برقرار بود )  فرض همگنی واریانسباشد، پیشمی   05/0که بزرگتر از  

های  فرض بنابراین با توجه به برقراری پیش   (.<05/0pبرقرار بود )  یلی تحص  ینیبخوش   ریمتغماوچلی یا همگونی ماتریس واریانس برای  
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 یاختلال اضطراب اجتماع مبتلا بهآموزان دانش  ی لیتحص  ینیببر خوش گرای مثبتدرمانو روان بر کاهش استرس  یآگاهی مبتنذهندرمان  یاثربخش سهیمقا 

Comparing the Effectiveness of Mindfulness-based Stress Reduction and Positive Psychotherapy on Academic Optimism… 

  

 
 

  کار رفت به گیری مکرر  تحلیل واریانس با اندازه آزمون    ی،لیتحص  ینیبخوش در متغیر    گروه  سهمنظور بررسی معناداری تفاوت بین  به مذکور،  

 ارائه گردیده است.   4که نتایج آن در جدول  
 

 مکرر  یریگ با اندازه انسیوار لیتحل جی: نتا4جدول 

 مجموع مجذورات  منبع تغییرات متغیر
درجه  

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 
F  معناداری 

مجذور 

 اتا

 ی لیتحص ینیب خوش

 935/0 >001/0 399/650 276/4675 2 552/9350 اثر زمان 

 887/0 >001/0 208/177 832/1273 4 329/5095 گروه  ×زمان 

 ---  ---  ---  220/225 45 899/10134 خطا 

 402/0 >001/0 15/146 203/3411 2 406/6822 بین گروهی

 

.  ( p<001/0)گیری معنادار بود  آزمون و پیآزمون، پس در مراحل پیشتحصیلی    بینی خوش ، نتایج اثر زمان در نمره  4جدول    براساس

در کل مراحل  تحصیلی    بینیخوش   اتاز نظر میانگین نمر   درمان و کنترلکه تفاوت میان گروه    دادنشان  نیز  گروه    اثرنتایج به دست آمده  

دهنده  که نشان  ؛(p<001/0) معنادار بود  تحصیلی    بینیخوش . همچنین اثر متقابل گروه و زمان در متغیر  (p<001/0)معنادار بود    مطالعه

آزمون  در مراحل پس ی  اختلال اضطراب اجتماع  یآموزان دارا دانش تحصیلی    بینیخوش بر    گرامثبت آگاهی و  ذهن  های مداخلهگروه اثربخشی  

 ک ی کدام به نفع که  بودن مشخص و شتدا وجود مطالعهگروه  دو از بیش اینکه به با توجه .باشدسه با گروه کنترل میگیری در مقایو پی

  جدول   در   آن  ج ینتا  که  شد  استفاده  هاتفاوت  نیا  شدن  مشخص  یبرا  یبنفرون  ی بیتعق  آزمون  از   لیدل  ن یهم  به،  دارد  وجود  تفاوت  هاگروه   از

  ت.اس  شده  داده  نشان  5  شماره
 ا هگروه زوجی هنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایس :5 جدول

 شده سه یگروه مقا گروه مبنا ریمتغ
تفاوت  

 هانیانگیم

  یخطا

 استاندارد 

سطح 

 ی معنادار

 تحصیلی بینی خوش

 <001/0 993/1 -  417/17 آزمون پس آزمون پیش

 <001/0 866/1 -  792/17 پیگیری آزمون پیش

 00/1 427/0 375/0 پیگیری آزمون پس

 00/1 017/3 -  794/2 گرامثبت آگاهیذهن

 <001/0 069/3 283/13 کنترل آگاهیذهن

 <001/0 114/3 077/16 کنترل گرامثبت

 

 ن یب  یلیتحص  ینیبخوش ی، نمره  آزمون بونفرونزمان در    ی زوج  سهیآمده از مقادستهب  جینتاشود،  مشاهده می  5چنانکه در جدول  

آزمون را  شینسبت به پ  تحصیلیبینی  خوش   شیرا نشان داد که بر اساس آن افزا  یاردی تفاوت معنو پیگیری    آزمونآزمون با پس ش یپ

دهنده دوام اثربخشی در مرحله  آزمون و پیگیری نیز اختلاف معناداری مشاهده نشد، که نشان بین پس   (؛>001/0P)  کرد  مشاهده  توانیم

  های آن و مؤلفهی لی تحص ین یبخوش  گرا نسبت به گروه کنترل بر متغیرو مثبت آگاهیذهنهر دو گروه آموزش (.  =00/1p)پیگیری بود 

  گرا و مثبت  آگاهیذهن، تفاوت بین دو گروه آموزش  های آنو مؤلفه ی  لیتحص  ی نیبخوش (. همچنین برای متغیر  P<05/0)  تر هستنداثربخش 

 (؛ که نشان دهنده این است تفاوت معناداری نداشتند.  P<05/0معنادار نبود )

 

 گیری بحث و نتیجه
 

 یلی تحص  ینیبگرا بر خوش مثبت   یدرمانروان بر کاهش استرس و    یآگاهی مبتندرمان ذهن  یاثربخش  سهیمقاحاضر با هدف    پژوهش

  هستند   اثربخشی  لیتحص  ین یبخوش   بر متغیر  هر دو گروه مداخلهنتایج نشان داد    انجام شد.  یاختلال اضطراب اجتماع  یآموزان دارا دانش 

آموزان  دانش  یلیتحص  ینیبخوش   عبارتی میزان اثربخشی هر دو برو تفاوت معنادار بین دو مداخله از نظر میزان اثربخشی وجود نداشت. به 
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 ینیببر کاهش استرس بر خوش   یمبتن  یآگاهذهن  یافته اول مطالعه حاضر، یعنی درمانیکسان بود.    یاختلال اضطراب اجتماع  یدارا 

نکوئی اصفهانی و  (؛  2024(؛ شکری و همکاران )2024و همکاران )  2(؛ آوستتی2025و همکاران )  1کراینس   مطالعاتبا نتایج    یلیتحص

  همسو بود.   (1401)  یانیخی و ش  یتانیزرمشفیعی  و  (؛  1402(؛ موسویان و همکاران )1403ی و همکاران )بانیاعراب ش(؛  2024همکاران )

و اکنون بودن    نجایو ا  یزندگ  اتیتجرب  فیعدم سرزنش و توص  یبرا   یبا فراهم آوردن چارچوب  یآگاهذهن  گفت  تواندر تبیین این یافته می

 ناتیتمر قیاز طر .(2024آوستتی و همکاران،  ) مؤثر باشد تحصیلیو  یفرد ینیبتواند در انتصاب و ارتقاء خوش یحس انسجام م جادیو ا

در    راتییو تغ  یرونیاست که وابسته به عناصر ب  یتیفیک   ینیبشود که خوش ی فرد متوجه م  ،یدرون  تیواقع  قیو مشاهده دق  یآگاهذهن

  ند شده وابسته باشنییتع  شی از پ  یذهن  یهاو برنامه   یریگموضع   ،یآموزان به افکار منفافتد که دانش ی اتفاق م  یست و زماننی  رونیب  یایدن

شناختی و شناختی ایجاد  آگاهی منظم تغییرات مثبتی را در برخی از کارکردهای روان، تمرینات ذهناز سویی.  (2024همکاران،  شکری و  )

های عاطفی  آموزش حل مسئله، هنگام تجربه آسیب  و  های تنظیم هیجان تواند با افزایش فرآیندهای مقابله شناختی و مهارت میو    کندمی

همچنین  .  (2024)نکوئی اصفهانی و همکاران،    ل عملکرد عاطفی و شناختی محافظت کندلا لی، فرد را از اختمانند کاهش عملکرد تحصی

افراد به افکار و   نیا؛ یعنی  شودمیمشکلات زندگی  از    زیآمفاجعهو    یواقعریغی،  منف  یهایابیافکار و ارز  ایجاد  موجب  یشناختی  ختگیآم

ارز و  می   یاگونه   به  خود  یهای ابیاحساسات  گو  دهندپاسخ  آن   ییکه  شخصیت  از  جدانشدنی  جزئی  رنج  و  با  مشکلات  لذا  هاست؛ 

انرژی  های آموخته شده،  (. افراد به واسطه مهارت2024پور و همکاران،  کنند )ربیعهای ذهنی در مورد مسائل خود را درگیر میمشغولی دل 

؛ در نتیجه هیجانات  دننمایها و کیفیت زندگی می صرف ارزش   د،نکنمشکلات  که صرف مقابله یا اجتناب از افکار مربوط به  جای این ه را ب  خود

بر   یمبتن یآگاهذهن درمان های رسد تمرین به نظر می (. 2025کراینس و همکاران،  یابد )بینی تحصیلی افزایش می منفی کاهش و خوش 

توجه به بدن و معطوف کردن  اسکن و  کاهش استرس با افزایش آگاهی افراد نسبت به لحظه حال، از طریق فنونی مثل توجه به تنفس،  

  ی بان یاعراب ش) شوندبینی در فرد میعات تأثیر مثبتی دارند و باعث ایجاد خوش لا آگاهی به اینجا و اکنون، بر نظام شناختی و پردازش اط

 (. 1403،  و همکاران

باشد.  مؤثر می ی  اختلال اضطراب اجتماع  یآموزان دارادانش   یلیتحص  ینیبگرا بر خوش آموزش مثبت  یافته دیگر مطالعه حاضر نشان داد

(، عامری  1401(، پادروند و همکاران )2024)  5ومن یو ن  ریلافرن(،  2024و همکاران )  4(، باوردا 2024)  3پنگ و ولو   این یافته با نتایج مطالعات

(، همسو بود. در تبیین این 1397(، و حکیمی و همکاران )1398(، صادقی و همکاران )1400(، صدری و همکاران )1400و همکاران )

شناخت  ناسی و توانایی  خوب خود را بازش  های مثبت وتا توانایی و تجربه  کندمی تشویق  را  آموزان  آموزش مثبت دانش توان گفت  یافته می

گیرند تا زندگی خود را شخصاً شکل داده و موضعی فعال در برابر  اد مییبه این وسیله  ها  . آننمایندهای مثبت دیگران را کسب  جنبه

  (. 2024،  ومنیو ن  ریلافرنهای خود تمرکز نمایند )های خود بر نقاط قوت و تواناییها و نقصجای جستجو در ضعف به   و  پیش گیرندرویدادها  

برا  یتوجهقابل   لیپتانس  ،مثبت  یروانشناس  یمشاوره گروه فردخوش   شیافزا  یرا  داده است. شا  یبینی  بتواند    نیز  ریز  لیدلا  دینشان 

بینی مورد  خوش   تیتقو  یبرا   یا گرا به طور گسترده مثبت   یدر روانشناس  یدرمان  دی مانند ام  ییدهد. راهبردها  حیرا توض  یاثربخش  سمیمکان

است که    دوارکنندهیادراکات ام  جادیافراد به سمت ا  تیهدا  یشده برا   یاز مداخلات طراح  یعیوس  ف یو شامل ط  رندیگیاستفاده قرار م

کمک   ینیبخوش  تیتنها به تقونه  های استراتژ   نیکنند. ا  یکمتر احساس ناراحت  یزندگ  یهاتواند به آنها کمک کند در مواجهه با چالش می

اندازه برا   (.2024)پنگ و ولو،    دهندی م  شیافزا  زی را ن  افراد  یامقابله   یهابلکه مهارت   کنند،یم ارتقاء سلامت روان    یمداخله به همان 

  ی شناس روان   یهادر کلاس   یباشد. مشاوره گروه  دیمف  یآموزش  یهاط یکلاس درس در مح  یآموزان کاربرد دارد و ممکن است برادانش 

آموزان را قادر  دانش   کند،ی کمک م  یشناختروان   یمنیا  ییتوانا  شیافزاو    ،ینیبسطح خوش   ء ارتقا  نانه،یبخوش   تیورش ذهنمثبت به پر

،  صدری و همکاران )  کندیآموزان کمک مشناختی دانش و روان   یو به سلامت جسم   نندیبب  ترنانهیبمثبت و خوش   دیرا با د  یتا زندگ  سازدیم

  ی است اثربخش   که ممکن  استنوجوانان    یزیرو برنامه   یگذارمقابله، هدف   یهامهارت   تیبر تقو  گرامثبتمداخله    یمحتواهمچنین  .  (1400

و   یافتنیاهداف مناسب و دست    نییتع  یهای لازم براپرورش مهارت   کهبا توجه به این  .(1397)حکیمی و همکاران،    دهد   حیآن را توض

های  رسد مهارت به نظر می   ؛است  یتر ضرور   دوارانهی بینانه تر و اماتخاذ سبک تفکر خوش   یبرا  هابه آن  یابیتدس  یبرا   نیگزیهای جاراه   افتنی

که مداخله    تیواقع  نیبر اساس موارد فوق، ا  .(2024)باوردا و همکاران،    کنندمی   یبینی بازدر خوش   یمقابله و حل مسئله نقش مهم
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84        
 یاختلال اضطراب اجتماع مبتلا بهآموزان دانش  ی لیتحص  ینیببر خوش گرای مثبتدرمانو روان بر کاهش استرس  یآگاهی مبتنذهندرمان  یاثربخش سهیمقا 

Comparing the Effectiveness of Mindfulness-based Stress Reduction and Positive Psychotherapy on Academic Optimism… 

  

 
 

  ممکن  دهد،یمثبت متعدد را هدف قرار م یشناسروان میاست که مفاه یمختلف یهات یبر اساس فعال ش« یندیمثبت ب -»احساس خوب 

  ل ی تسه  قیاز طر  توانی را م  ینیب(. خوش 1400)عامری و همکاران ،    کند  هیرا توج  بینی در نوجوانانافزایش خوش ج مطلوب  یاست نتا

  ر یی تغ  ن،یبر اعلاوه .  پرورش داد  شتریتفکر مثبت ب  تیتقو  نیافراد و همچن  یمنف  تفکر  یالگوها   رییزا و تغاسترس   یهاتیمقابله با موقع

قابل    ریتأثات  نظرات نوجوانان در جلس  (.2024)باوردا و همکاران،    کندمی  لیرا تسه  ینیبارتقاء خوش   مره،روز  یدادهای ادراک فرد از رو

کردند که پس از شرکت در   انی از نوجوانان ب  یاری طور خاص، بساستقبال از آن را نشان داد. به زانیها و م آن یدر زندگ لهمداخ نیتوجه ا

  ی اند. نوجوانان ذکر کردند که احساس شاد را تجربه کرده   یکمتر  یاحساسات منف  نیو همچن  شتریمداخله، احساسات مثبت و نقاط قوت ب

خود بهتر آشنا شوند و روابط   یهایبه آنها کمک کرد تا با همکلاس گرامثبت جلساتدارند و مشارکت در  یکمتر تیعصبان ا ی ینیو غمگ

 .  (1401)پادروند و همکاران،    ها افزایش یافتبین آن   یو اعتماد و همکار   شد  جادیآنها ا  نیب  یترگرم 

 ینیبگرا بر خوش مثبت  یدرمانبر کاهش استرس و روان   یتنآگاهی مبدرمان ذهن  بخشیکه بین اثر  های پژوهش نشان داددرنهایت یافته

(؛  2025کراینس و همکاران )این یافته با نتایج مطالعات  .  ندارد  تفاوت معنادار وجودی  اختلال اضطراب اجتماع  یآموزان دارا دانش  یلیتحص

باوردا و همکاران  2024(؛ پنگ و ولو )2024نکوئی اصفهانی و همکاران )(؛  2024(؛ شکری و همکاران )2024آوستتی و همکاران )  ،)

  ی شاثربخ  اگرچه  توان گفت( همسو بود. در تبیین این تفاوت می 1403ی و همکاران )بانیاعراب ش(، و  2024)  ومنی و ن  ریلافرن(،  2024)

دهد هر دو ؛ اما اثربخشی هر دو درمان نشان می آن متفاوت باشد   یابیزمداخلات ممکن است بسته به فرد، نحوه انجام مداخله و نحوه ار

  بینی تحصیلی این نوجوانان اثر بگذارد. اند که توانسته است بر خوش های اثرگذار متفاوت، اما مشترکی بوده ها و مکانیسم دارای تکنیک

بر ادراکات و عواطف خود، افکار    هیبا تک  رندیگیم  ادنوجوانان یاست که    نیابر کاهش استرس    یآگاهی مبتندرمان ذهنمهم    یهاجنبه

ها مقابله را رد کنند و با آن  یو احساسات منف  یرمنطقیغ  یکنند و افکار مربوط به باورها   تیبودن و ماندن در زمان حال هدا  یخود را برا

توانند  ی آگاه باشند، م  خود  ی شناخت  لاتیو تما  هاکه از احساسات، رفتار  رندیبگ  ادیکنندگان  شرکت   ی. وقت(2024)آوستتی و همکاران،    کنند

اندیشی شکلی از فکر کردن است که برحسب عادت در  مثبتهمچنین  (.  2025،  و همکاران    نسیکرا)  اجتناب کنند  یمنف  یابیاز خودارز

تفکر   .کندبرخورد با آن را مشخص می  هیک رویداد، شیو   هتفکر افراد دربار  هنحو ست.رین نتیجه از بدترین شرایط ا دست آوردن بهتپی به

ق و استعدادهای خود و دیگران برداشت و تلقی مناسبی داشته باشد  لایها، ع ها، هیجانسازد نسبت به رفتارها، نگرش فرد را قادر می   مثبت

های مثبت نگر با افزایش  مداخلهتوان گفت  می .  (2024،  پنگ و ولو)  ترین تصمیم را بگیردنه لاهترین و عاقو با حفظ آرامش و خونسردی، ب

شناختی مثل خودپیروی، عشق و تعلق خاطر و ارتباط، باعث  نیازهای اساسی روان   ء هیجان مثبت، افکار مثبت، رفتارهای مثبت و ارضا

 .  (1401)پادروند و همکاران،    .شونددر افراد می  بینیخوش ، افزایش شادکامی و  هیجانات منفیکاهش  

  افزایش در    گرامثبت  ی درمانروان   وبر کاهش استرس    یمبتن  یآگاهدرمان ذهن در مجموع نتایج این مطالعه نشان داد هر دو روش  

اجتماع  یآموزان دارادانش  یلیتحص  ینیبخوش  از گروه  پس   هدر مرحل،  یاختلال اضطراب  بهتر  د و در مرحله  عمل کردن  کنترل آزمون 

اثربخشی بر    است تفاوت معنادار  نیمعنادار نبود؛ که نشان دهنده ادرمان  دو گروه    نیتفاوت ب  نیهمچن  پیگیری نیز این اثر ماندگار بود. 

گیری هدفمند  نمونه این پژوهش مربوط به    اول. محدودیت  بود  همراه  هاییمحدودیت   با  حاضر  مطالعه/.  نداشتند  یلیتحص  ینیبخوش   متغیر

چنین سنجش اضطراب اجتماعی جهت  ها و همداده ابزار گردآوری  گیری غیرتصادفی است. محدودیت بعدی مربوط به  بود که یک نمونه

  ی ریگیدوره پ  کند.دهی به دختران را با اشکال مواجه می مورد مطالعه نیز مذکر بود که تعمیم  تیجنس.  پرسشنامه بودکه    بود  غربالگری

های دموگرافیک چون سابقه خانوادگی  عدم سنجش ویژگیهمچنین    کند.ها را تضمین نمینیز ماندگاری اثر درمان  هماه  مدت دووتاه ک

اقتصادی و فرهنگی خانواده، تعداد هم  از دیگر محدودیتتیشخص  یهایژگیوشیران و سایر  اضطراب، وضعیت  بود.  ی  این پژوهش  های 

  تر دقیق   برای ارزیابینیز  بالینی و تشخیصی  مصاحبه    استفاده ازگیری تصادفی گردد.  از روش نمونه در مطالعات آینده،    شودی م  شنهادیپ

در صورت داشتن زمان، دوره پیگیری  انتخاب جامعه آماری از هر دو جنس نیز مشکل عدم تعمیم را از بین خواهد برد.    گردد.توصیه می

ای را به همراه  تواند نتایج ارزنده های دموگرافیک مهم می همچنین، ارزیابی ویژگی  گردد.پیشنهاد میها  مان ماندگاری اثر در تر جهت  طولانی

  گذار باشد. ریتاثآموزش و پروش و مدارس  همچون    ییهاسازمان ریزی  تواند در برنامه می  قیتحق  نیا  جی نتاعلاوه بر موارد فوق،  داشته باشد.  

بخشی به شناسی و تمامی مراکزی که با جمعیت نوجوان سروکار دارند، جهت کمک به این افراد و آگاهی بر آن مراکز مشاوره و روان علاوه 

 مند شوند. توانند از نتایج این مطالعه بهره هایشان میخانواده 
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