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Abstract
Introduction: Students in today’s world face numerous academic and psychological challenges 
and therefore require effective and targeted interventions. Accordingly, the aim of the present study 
was to investigate the effect of the Learning to BREATHE mindfulness curriculum on the academic 
resilience and psychological well-being of students.
Methods: This study was experimental research with a pretest-posttest design including an active 
control. The statistical population consisted of all high school students in Ardabil city during the 2024-
2025 academic year. From this population, 60 students (30 girls and 30 boys) were selected through 
multistage cluster random sampling and randomly assigned to intervention and control groups. To 
measure the study variables, the Samuels Academic Resilience Scale and the Ryff Psychological 
Well-Being Scale were used. The two intervention groups received the Learning to BREATHE for 6 
weeks, while the two control groups received routine conversation sessions simultaneously.
Results: The intervention significantly improved academic resilience in girls (η²= 0.56, p< 0.001). 
Similarly, in boys, the intervention significantly enhanced academic resilience (η² = 0.46, p< 0.001). 
However, no significant effect was observed on psychological well-being in either group (p> 0.05).
Conclusions: It can be concluded that the Learning to BREATHE mindfulness curriculum has a 
substantial impact on improving academic resilience among high school students and can be utilized 
as an effective intervention.
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چکیده
مقدمــه: دانش‌آمــوزان در دنیــای امــروز، بــا چالش‌هــای متعــدد تحصیلــی و روان‌شــناختی درگیــر بــوده و از‌ایــن‌رو، نیازمنــد دریافــت 
مداخــات مؤثــر و اختصاصــی هســتند. لــذا هــدف پژوهــش حاضــر بررســی اثربخشــی مداخلــۀ مبتنــی بــر مدرســهِ یادگیــری تنفــس 

بــر تــاب‌آوری تحصیلــی و بهزیســتی روانشــناختی دانش‌آمــوزان بــود.
ــاری  ــۀ آم ــود. جامع ــال ب ــرل فع ــون باکنت ــرح پیش‌آزمون-پس‌آزم ــا ط ــی ب ــات آزمایش ــوع مطالع ــر از ن ــش حاض روش کار: پژوه
ــوز )30  ــا، 60 دانش‌آم ــه از آن‌ه ــد ک ــی ۱۴۰4-1403 بودن ــل در ســال تحصیل ــوزان متوســطۀ دوم شــهر اردبی ــۀ دانش‌آم شــامل کلی
ــه انتخــاب شــده و به‌صــورت تصادفــی  ــوان نمون ــه‌ای به‌عن ــا روش نمونه‌گیــری تصادفــی خوشــه‌ای چنــد مرحل ــر و 30 پســر( ب دخت
در گروه‌هــای مداخلــه و گــروه کنتــرل قــرار گرفتنــد. جهــت ســنجش متغیرهــای پژوهــش، از مقیــاس تــاب‌آوری تحصیلــی ســاموئلز 
و پرســش‌نامۀ بهزیســتی روان‌شــناختی ریــف اســتفاده شــد. دو گــروه اول، برنامــۀ یادگیــری تنفــس به‌مــدت 6 هفتــه و 2 گــروه دوم، 

ــد.  ــت کردن ــان دریاف ــور همزم ــرۀ به‌ط ــوی روزم گفت‌وگ
ــود. همچنیــن در  ــر ب ــی )p> 0/001 ،η² = 0/56(  مؤث ــاب‌آوری تحصیل ــر ت ــاداری ب ــه به‌طــور معن ــران، مداخل ــا: در دخت ــه ه یافت
ــر بهزیســتی  ــاداری ب ــر معن ــود. تأثی ــر ب ــی )p> 0/001 ،η² = 0/46(  مؤث ــاب‌آوری تحصیل ــر ت ــاداری ب ــه به‌طــور معن پســران، مداخل

.)p<0/05( ــد ــزارش نش ــا گ ــک از گروه‌ه ــناختی در هیچ‌ی روان‌ش
نتیجه‌گیــری: برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس در بهبــود تــاب‌آوری تحصیلــی در جمعیــت عمومــی دانش‌آمــوزان متوســطۀ دوم 

تأثیــر بالایــی دارد و می‌توانــد به‌منزلــۀ مداخلــه‌ای مؤثــر مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. 
کلیدواژه ها: بهزیستی روان‌شناختی، تاب‌آوری، دانش‌آموزان، ذهن‌آگاهی، برنامه یادگیری تنفس. 

مقدمه
شــیوع اختــالات روانــی دانش‌آمــوزان در طــول دهــۀ گذشــته و 
ــمگیری  ــد چش ــد-۱۹، رش ــری کووی ــس از همه‌گی ــوص پ به‌خص
داشــته و آمارهــا حاکــی از آن اســت کــه از هــر ۷ دانش‌آمــوز، یــک 
نفــر درحــال تجربــۀ علائــم اختــالات روانــی اســت )۱(. امــروزه 
بــا چالش‌هــای  آینده‌ســازان جامعــه،  درمقــام  دانش‌آمــوزان 
متعــدد و پیچیــده‌ای در حوزه‌هــای تحصیلــی و روان‌شــناختی 

مواجــه بــوده و در ایــن میــان، دانش‌آمــوزان متوســطه دوم، نســبت 
ــت‌وپنجه  ــتری دس ــکلات بیش ــا مش ــر ب ــوزان دیگ ــه دانش‌آم ب
نــرم می‌کننــد )۲(. نکتــۀ شــایان ‌ذکــر اینکــه بســیاری از 
ــن ســنین  ــان و بزرگســالان، از ای چالش‌هــای روان‌شــناختی جوان
شــروع می‌شــوند و ریشــه می‌دواننــد. بــرای مثــال دانش‌آموزانــی 
ــه  ــی ک ــتر از دانش‌آموزان ــد، بیش ــی دارن ــامت روان پایین ــه س ک
ســامت جســمانی ضعیفــی دارنــد، بــا شکســت‌های تحصیلــی و 
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ــش  ــد )۳(. پژوه ــرم می‌کنن ــت‌وپنجه ن ــالی دس ــغلی در بزرگس ش
ــوزان در  ــامت روان دانش‌آم ــه س ــت ک ــان داده اس ــری نش دیگ
ــالگی  ــغلی را در ۳۰ س ــی و ش ــرفت تحصیل ــی، پیش دوران نوجوان
ــت اجتماعی-اقتصــادی بزرگســالان،  ــد و وضعی ــی می‌کن پیش‌بین
ــا ســامت روان‌شــان در دوران دانش‌آمــوزی، ارتبــاط معنــاداری  ب

.)۴( دارد 
بــا توجــه بــه چالش‌برانگیــز بــودن ایــن دوره، دانش‌آموزانــی کــه در 
مقابــل ایــن چالش‌هــا تــاب‌آوری بالاتــری داشــته باشــند، در مقابله 
ــا ناملایمــات تحصیلــی خــود، عملکــرد بهتــری از خــود نشــان  ب
می‌دهنــد. تــاب‌آوری تحصیلــی از انــواع تــاب‌آوری اســت کــه بــه 
توانایــی دانش‌آمــوز بــرای مقابلــۀ مؤثــر بــا ناکامی‌هــای تحصیلــی 
ــه  ــی ک ــد دانش‌آموزان ــان داده‌ان ــا نش ــاره دارد )۵(. پژوهش‌ه اش
نمــرات بالایــی در تــاب‌آوری تحصیلــی به‌دســت می‌آورنــد، 
ــاب‌آوری  ــد )۶(. ت ــه می‌کنن ــری تجرب ــی کمت ــکلات تحصیل مش
ــا  ــوان آن را ب ــا و منعطــف اســت و می‌ت ــدی پوی ــی فرآین تحصیل
ــود بخشــید. در  ــف بهب اســتفاده از مداخــات روان‌شــناختی مختل
ــت  ــی در تقوی ــی حیات ــگاه‌ها، نقش ــدارس و دانش ــان، م ــن می ای
ــرد  ــود عملک ــه بهب ــد ب ــته و می‌توانن ــی داش ــاب‌آوری تحصیل ت
تحصیلــی و کاهــش نــرخ تــرک تحصیــل دانش‌آمــوزان و 
ــاب‌آوری  ــراردادن ت ــدف ق ــا ه ــد )۷(. ب ــک کنن ــجویان کم دانش
ــای  ــه چالش‌ه ــوزان را ب ــرش دانش‌آم ــوان نگ ــی، می‌ت تحصیل
مدرســه بهبــود بخشــید و عزت‌نفــس آن‌هــا را افزایــش داد. 
ارتقــاء ایــن مؤلفــه می‌توانــد باعــث افزایــش رغبــت تحصیلــی و 
درگیــری تحصیلــی دانش‌آمــوزان شــده و محیــط مدرســه را بــرای 

ــد )۶(. آن‌هــا خوشــایندتر کن
در کنــار تــاب‌آوری تحصیلــی، بهزیســتی روان‌شــناختی از جنبه‌های 
ــر از  ــه فرات ــوزان اســت ک ــی دانش‌آم ــر در زندگ ــایان‌توجه دیگ ش
ــر جنبه‌هــای مثبــت  عــدم داشــتن بیمــاری اســت. ایــن مؤلفــه ب
ســامت روان، ماننــد رشــد شــخصی، معنــاداری زندگــی و تعــادل 
بالاتــر  بــا ســطوح  )۸(. دانش‌آمــوزان  دارد  تأکیــد  هیجانــی 
ــرل اســترس،  ــی بیشــتری در کنت بهزیســتی روان‌شــناختی، توانای
ــت  ــه موفقی ــت‌یابی ب ــوی و دس ــی ق ــات اجتماع ــاد ارتباط ایج
ــناختی  ــتی روان‌ش ــا بهزیس ــوزان ب ــد )۹(. دانش‌آم ــی دارن تحصیل
بــالا، بــه احتمــال کمتــری بــه اختــالات روانــی مبتــا می‌شــوند؛ 
همچنیــن ایــن افــراد موفقیــت تحصیلــی بالاتــری کســب کــرده 
و کیفیــت زندگــی بهتــری دارنــد )۱۰، ۱۱(. به‌نظــر می‌رســد 
مــدارس می‌تواننــد بــا تمرکــز بــر بهزیســتی روان‌شــناختی، 

ــه مؤسســاتی جهــت  ــات روان‌شناســی مثبــت، ب ــا نظری همســو ب
ــکوفایی  ــان به‌ســمت ش ــراد و سوق‌دادن‌ش ــای اف ــاء توانایی‌ه ارتق

ــل شــوند )۱۲(. بیشــتر تبدی
ــوزان  ــامت روان دانش‌آم ــاء س ــرای ارتق ــی ب ــات متنوع مداخ
وجــود دارنــد کــه از جملــۀ آن‌هــا می‌تــوان بــه برنامه‌هــای 
ذهن‌آگاهــی مبتنــی بــر مدرســه اشــاره کــرد )۱۳(. برنامــۀ 
ــده از  ــه‌ای اقتباس‌ش ــۀ برنام ــس به‌منزل ــری تنف ــی یادگی آموزش
برنامــۀ کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی، بــا ویژگی‌هــای 
روان‌شــناختی نوجوانــان ســازگار اســت و بــه بهبــود تنظیــم هیجان 
آن‌هــا کمــک می‌کنــد )۱۴(. در ایــن برنامــه، معلــم و دانش‌آمــوزان 
ــه  ــد، ب ــای جدی ــن مهارت‌ه ــی و تمری ــرعت زندگ ــش س ــا کاه ب
ــای  ــه فعالیت‌ه ــد. اگرچ ــت می‌یابن ــال دس ــۀ ح ــی در لحظ زندگ
موضوع‌محــور و ســاختارمند بــرای درس‌هــا وجــود دارد، امــا 
ایــن برنامــه، انعطاف‌پذیــری لازم را در اختیــار معلــم یــا درمانگــر 
ــا از  ــد ت ــه، کمــک می‌کن ــن برنام ــرار می‌دهــد )۱۵(. ســاختار ای ق
برچســب بیمــاری و »روان‌درمانــی خــارج از مدرســه« کاســته شــود 
و خدمــات روان‌شناســی به‌مثابــۀ توســعۀ مهارت‌هــای اجتماعــی-
ــی  ــای مختلف ــوند )۱۶(. پژوهش‌ه ــه ش ــر گرفت ــی در نظ هیجان
ــای  ــر متغیره ــس را ب ــری تنف ــی یادگی ــۀ آموزش ــی برنام اثربخش

ــد. ــی کرده‌ان ــر بررس ــش حاض پژوه
پژوهــش تومــاس )۱۳( نشــان داد کــه ایــن برنامــه به‌طــور 
ــوزان  ــش داده و دانش‌آم ــی را افزای ــاب‌آوری تحصیل ــی‌داری ت معن
پیش‌آزمــون  بــه  نســبت  بالاتــری  نمــرات  پس‌آزمــون  در 
ــک  ــکاران )۱۷( در ی ــس و هم ــن کرب ــد. همچنی ــزارش کردن گ
ــی  ــاب‌آوری تحصیل ــی‌داری در ت ــود معن ــۀ شــبه‌تجربی، بهب مطالع
دانش‌آمــوزان نســبت بــه گــروه کنتــرل )۲۶ نفــر( گــزارش کــرد. 
ــس ۷  ــری تنف ــه یادگی ــرات برنام ــز اث ــکاران )۱۸( نی ــور و هم فل
ــر را  ــرض خط ــتانی در مع ــوزان دبیرس ــر دانش‌آم ــه‌ای را ب جلس

معنــی‌دار گــزارش کرده‌انــد.
در مــورد بهزیســتی روان‌شــناختی، نتایــج پژوهــش ماوســری )۱۵( 
ــتی  ــر بهزیس ــه ب ــن برنام ــی ای ــودن اثربخش ــادار ب ــی از معن حاک
مطالعــۀ  همچنیــن  بــود.  دانش‌آمــوزان  هیجانی-اجتماعــی 
شــبه‌تجربی تانــگ و همــکاران )۱۹( نشــان داد کــه دانش‌آمــوزان 
دریافت‌کننــدۀ برنامــۀ یادگیــری تنفــس، نســبت بــه گــروه کنتــرل، 
ــناختی  ــتی روان‌ش ــتری در بهزیس ــودی بیش ــاداری بهب به‌طورمعن
ــۀ شوســلر و همــکاران )۱۶( نشــان  ــا مطالع ــد. ام گــزارش کرده‌ان
داد کــه برنامــۀ یادگیــری تنفــس هیــچ اثــر اصلــی معنــی‌داری بــر 
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ــدارد. ــوزان ن ــتی دانش‌آم بهزیس
بــا توجــه بــه نــکات ذکــر شــده، می‌تــوان گفــت کــه مداخــات 
بــرای  آموزشــی  رویکردهــای  مهم‌تریــن  از  ذهن‌آگاهــی 
ــه  ــت ک ــن اس ــه ای ــۀ قابل‌توج ــا نکت ــتند؛ ام ــوزان هس دانش‌آم
ــی  ــای بالین ــر روی جمعیت‌ه ــود، ب ــات موج ــیاری از مداخ بس
مداخــات،  ایــن  مغفول‌مانــدۀ  عضــو  و  شــده‌اند  متمرکــز 
شــکاف   .)۲۰( هســتند  دانش‌آمــوزی  عمومــی  جمعیت‌هــای 
ــر  ــی ب ــترس مبتن ــش اس ــه کاه ــه برنام ــوزه اینک ــن ح ــر ای دیگ
ــرای  ــی آن ب ــال از طراح ــت ۴۵ س ــود گذش ــا وج ــی، ب ذهن‌آگاه
بیمــاران درد مزمــن، همچنــان رایج‌تریــن مداخلــۀ ذهن‌آگاهــی در 
میــان دانش‌آمــوزان ایرانــی اســت؛ بااین‌حــال، برنامه‌هــای جدیــد 
ــوزان  ــه مخصــوص دانش‌آم ــس ک ــری تنف ــوزش یادگی ــد آم مانن
متوســطه طراحــی شــده‌اند، هنــوز در ایــران بررســی نشــده‌اند. در 
نهایــت لازم بــه ذکــر اســت کــه کمبــود اکثــر مطالعات اثربخشــی 
ــرل  ــوص کنت ــرل، به‌خص ــروه کنت ــتفاده از گ ــدم اس ــین، ع پیش
ــال،  ــرل فع ــۀ کنت ــا ارائ ــش ب ــن پژوه ــه ای ــت )۲۱( ک ــال اس فع
ــر  ــش حاض ــن پژوه ــت. بنابرای ــورد اس ــن م ــران ای ــدد جب درص
بررســی می‌کنــد آیــا مداخلــۀ مبتنــی بــر مدرســهِ یادگیــری تنفــس 
بــر تــاب‌آوری تحصیلــی و بهزیســتی روان‌شــناختی دانش‌آمــوزان 

ــاداری دارد؟ ــی معن اثربخش

روش کار
طراحــی  بــا  آزمایشــی  پژوهــش  به‌صــورت  مطالعــه  ایــن 
ــد.  ــرل انجــام ش ــروه کنت ــتفاده از گ ــون و اس پیش‌آزمون-پس‌آزم
جامعــۀ آمــاری شــامل تمامــی نوجوانــان مشــغول بــه تحصیــل در 
ــی ۱۴۰۳- ــال تحصیل ــل در س ــهر اردبی ــطۀ دوم ش ــع متوس مقط
ــرد.  ــر می‌گی ــادل ۲۵۰۰۰ نفــر را درب ــود کــه جمعیتــی مع ۱۴۰۴ ب
از ایــن جامعــه، تعــداد ۶۰ نوجــوان )۳۰ دختــر و ۳۰ پســر( بــه‌روش 
ــدند؛  ــاب ش ــه‌ای انتخ ــه‌ای چندمرحل ــی خوش ــری تصادف نمونه‌گی
ــی از  ــورت تصادف ــه ص ــای درس ب ــه کلاس‌ه ــورت ک ــن ص بدی

ــش شــدند. ــل گزین ــدارس متوســطه دوم اردبی ــان م می
ــا اســتفاده از نرم‌افــزار G*Power 3.1.9.7 انجــام  حجــم نمونــه ب
ــاری  ــوان آم ــالا )η² < 0/15 (، ت ــر ب ــدازۀ اث ــرض ان ــا ف ــد. ب ش
80/0، و α= 0/05 ، دســت‌کم 30 آزمودنــی بــرای هــر گــروه )15 
ــاز  ــورد نی ــر( م ــرل پســر و دخت ــه و کنت ــر در هــر گــروه مداخل نف
بــود. تعــداد نهایــی )N = 60( تــوان کافــی بــرای شناســایی اثــر 
ــه‌ای  ــری خوش ــام نمونه‌گی ــل انج ــرد. مراح ــم ک ــه را فراه مداخل

ــازی  ــزارش شــده اســت. تصادفی‌س ــه‌ای در شــکل 1 گ چندمرحل
نرم‌افــزار  از  اســتفاده  بــا  مختلــف  مراحــل  در  انتخاب‌هــا 
 Data – select cases  -( نســخۀ 26 و مراحــل SPSS کامپیوتــری
random sample of cases( انجــام شــد و تخصیــص بــا اســتفاده 

از پاکت‌هــای مهروموم‌شــده توســط پژوهشــگری مســتقل انجــام 
ــی و  ــق اردبیل ــگاه محق ــا از دانش ــذ مجوزه ــس از اخ ــت. پ گرف
ــی  ــۀ کتب ــت رضایت‌نام ــل، دریاف ــتان اردبی ــرورش اس آموزش‌وپ
از والدیــن و دانش‌آمــوزان و تخصیــص تصادفــی در گروه‌هــا، 

ــدند. ــرا ش ــا اج برنامه‌ه
بــود:  زیــر  مــوارد  مطالعــه شــامل  به‌ایــن  ورود  معیارهــای 
ــی  ــال روان ــود اخت ــطۀ دوم، نب ــودن در دورۀ متوس ــوز ب دانش‌آم
ــه شــرکت در  ــل ب ــرد طبــق تعریــف DSM-5، داشــتن تمای در ف
ــی  ــوز و یک ــی از دانش‌آم ــۀ کتب ــت رضایت‌نام ــش و دریاف پژوه
ــر  ــی ب ــال روان ــراد دارای اخت ــری اف ــد غربالگ ــن. فرآین از والدی
ــناختی  ــای روان‌ش ــی پرونده‌ه ــق بررس ــاس DSM-5 از طری اس
ــواردی  ــا م ــی ب ــۀ بالین ــام مصاحب ــه و انج ــوزان در مدرس دانش‌آم
ــرض خطــر  ــراد در مع ــوان »اف ــه توســط مشــاور مدرســه به‌عن ک
ــت. ــورت گرف ــد، ص ــده بودن ــی ش ــناختی« معرف ــائل روان‌ش مس

معیارهــای خــروج از مطالعــه عبــارت بودنــد از: شــرکت هم‌زمــان 
ــای  ــر برنامه‌ه ــا دیگ ــه ی ــوگا، مراقب ــی، ی ــات روان‌درمان در جلس
آموزشــی-درمانی و نیــز غیبــت بیــش از دو جلســه. جلســات 
ــه  ــی ک ــگر اصل ــط پژوهش ــرانه توس ــدارس پس ــی در م آموزش
ــه، توســط دو  ــدارس دختران ــود و در م ــه ب دارای ســه ســال تجرب

ــد. ــزار ش ــده، برگ ــم آموزش‌دی ــی خان ــناس روان‌شناس کارش
پــس از هماهنگــی بــا مدیــران مــدارس، دانش‌آمــوزان و والدیــن، 
ــش از  ــزوات مداخــات پی ــم شــد و ج ــدی جلســات تنظی زمان‌بن
هــر جلســه بــه متخصصــان مربوطــه ارائــه گردیــد. شــایان ذکــر 
ــن  ــی والدی ــدارس و نگران ــای م ــل محدودیت‌ه ــه به‌دلی ــت ک اس
ــوزان  ــرای دانش‌آم ــه ب ــای فوق‌برنام ــزاری کلاس‌ه ــاره برگ درب
کنکــوری، شــرکت‌کنندگان ایــن پژوهــش فقــط از پایه‌هــای 

دهــم و یازدهــم انتخــاب شــدند.
ــا  ــی ب ــۀ آموزش ــی 6 جلس ــی ط ــروه آزمایش ــه، گ ــن مطالع در ای
مــدت زمــان 45 تــا 60 دقیقــه، برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس 
را فــرا گرفتنــد؛ در همیــن حــال، گــروه کنتــرل در جلســات معمول 
ــل  ــان مراح ــس از پای ــتند. پ ــرکت داش ــره ش ــوی روزم گفت‌وگ

ــد. ــرا ش ــا اج ــی گروه‌ه ــرای تمام ــون ب ــه، پس‌آزم مداخل
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 Academic Resilience تحصیلــی  تــاب‌آوری  مقیــاس 
Inventory: مقیــاس تــاب‌آوری تحصیلــی توســط ســاموئلز )۲۲( 

طراحــی و پــس از مطالعــات مختلــف در گروه‌هــای دانش‌آمــوزی 
و دانشــجویی، در ســال ۲۰۰۹ نیــز مــورد ارزیابــی و اعتبارســنجی 
مجــدد قــرار گرفــت و نســخۀ اصلــی آن شــامل ۴۰ ســؤال اســت. 
ــؤالات آن  ــداد س ــده، تع ــی ش ــاس هنجاریاب ــن مقی ــران، ای در ای
ــانگر  ــالا نش ــرۀ ب ــر دارد. نم ــؤال را در ب ــه و ۲۹ س کاهش‌یافت
تــاب‌آوری تحصیلــی بــالا و نمــرۀ پاییــن نشــان‌دهندۀ تــاب‌آوری 
تحصیلــی پاییــن فــرد بــوده کــه بالاتریــن نمــره در ایــن 
ــن،  ــره آن ۲۹ اســت. همچنی ــن نم پرســش‌نامه، ۱۴۵ و پایین‌تری
ــش‌نامه را  ــن پرس ــؤالی ای ــخۀ ۴۰ س ــی نس ــاموئلز )۲۲( پایای س
ــب  ــرد و ضری ــبه ک ــاخ محاس ــای کرونب ــتفاده از روش آلف ــا اس ب
آلفــای کرونبــاخ حــدود ۰/۸۹ بــه دســت آمــد. همچنیــن روایــی 
ســازه در ایــن مطالعــۀ وی مطلــوب گــزارش شــد. پایایــی ایــن 
ــی قــرار گرفتــه اســت و  ــران نیــز مــورد ارزیاب پرســش‌نامه در ای
ــرای  ــاخ ب ــای کرونب ــب آلف ــکاران )۲۳( ضری ــلطانی‌نژاد و هم س
ایــن پرســش‌نامه را در نمونــۀ دانش‌آمــوزی بیــن  عوامــل 
۰/۶۳ تــا ۰/۷۷ و در نمونــۀ دانشــجویی بیــن ۰/۶۲ تــا ۰/۷۶ 

ــای  ــل مهارت‌ه ــه عام ــش، س ــن پژوه ــد. در ای ــت آوردن به‌دس
ارتباطــی، جهت‌گیــری آینــده و مســئله‌محور/مثبت‌نگر بــرای 
ایــن پرســش‌نامه تأییــد شــدند. روایــی ایــن پرسشــنامه در 
ــی  ــف بررس ــای مختل ــتفاده از روش‌ه ــا اس ــز ب ــران نی ــل ای داخ
و تأییــد شــده کــه بــرای مثــال، روایــی صــوری و محتوایــی آن 
در پژوهــش یوســف‌وند و همــکاران )۲۴(، مطلــوب گــزارش 
شــده اســت. پایایــی ایــن پرســش‌نامه در مطالعــه حاضــر، ۰/۷۵ 

ــد. ــت آم به‌دس
 Ryff scale ریــف  روان‌شــناختی  بهزیســتی  مقیــاس 
psychological well being: مقیاس بهزیســتی روان‌شــناختی 

ــه شــد. نســخه‌های ۵۴ ســوالی و نســخۀ  ــف )۸( تهی توســط ری
کوتــاه ۱۸ ســوالی ایــن مقیــاس در ســال ۲۰۰۲ تدویــن شــده‌اند. 
ــاس اســت و هــر  ــاس شــامل ۶ زیرمقی ــن مقی ــاه ای نســخۀ کوت
زیرمقیــاس شــامل ۳ ســؤال می‌باشــد. نمره‌دهــی آن بــر اســاس 
طیــف لیکــرت )از کامــاً مخالفــم تــا کامــاً موافقــم( ۶ درجــه‌ای 
ــناختی ۱۸  ــرۀ بهزیســتی روان‌ش ــل نم ــرد و حداق صــورت می‌گی
و حداکثــر ۱۰۸ اســت. همبســتگی نســخۀ ۱۸ ســوالی بــا نســخۀ 
اصلــی، بیــن ۰/۷۰ تــا ۰/۸۹ گــزارش شــده کــه نشــان از روایــی 
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قابل‌قبــول آن دارد. در خــارج از کشــور، ضریــب همســانی 
ــاخ،  ــای کرونب ــب آلف ــتفاده از ضری ــا اس ــون ب ــی آزم ــی کل درون
۰/۷۹ گــزارش شــده اســت )۲۵(. همچنیــن در ایــران، خانجانــی، 
شــهیدی و فتح‌آبــادی )۲۶( بــا اســتفاده از تحلیــل عاملــی 
تأییــدی نشــان دادنــد کــه عوامــل مذکــور در ایــن پرســش‌نامه، 
ــرازش خوبــی هســتند و همســانی درونــی ایــن مقیــاس  دارای ب
بــا اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ بــرای کل آزمــون ۰/۷۱ گــزارش 
ــده  ــاخ محاسبه‌ش ــای کرونب ــر آلف ــن، مقادی ــت. همچنی ــده اس ش
بــرای ۶ عامــل، در بــازه‌ای از ۰/۵۱ تــا ۰/۹۰ قــرار دارنــد. روایــی 
همگرایــی آن بــا روش همبســتگی بــا مقیــاس رضایــت از زندگی، 
پرسشــنامۀ شــادی آکســفورد و پرسشــنامۀ حرمــت نفــس رزنبرگ 
از ۰/۴۷ تــا ۰/۵۸ گــزارش شــده اســت )۲۷(. پایایــی ایــن مقیــاس 

در پژوهــش حاضــر ۰/۶۱ گــزارش شــد.
ــس  ــری تنف ــی یادگی ــی ذهن‌آگاه ــۀ آموزش ــۀ برنام ــرای ارائ ب
ایــن  شــد.  اســتفاده   )۱۴( شــدۀ  به‌روزرســانی  پروتــکل  از 
  Patricia Broderick پروتــکل بــا اطــاع و راهنمایی‌هــای
ــه  ــه در 6 جلس ــد. مداخل ــرا ش ــرد، اج ــن رویک ــق ای PhD ,، خال

45 دقیقــه‌ای )هفتــه‌ای یــک جلســه( توســط دو تســهیلگر 
)روان‌شناســان عمومــی آموزش‌دیــده در ذهن‌آگاهــی( ارائــه 
شــد. آمــوزش تســهیلگران شــامل یــک کارگاه 10 جلســه‌ای بــا 
ــی و  ــای ذهن‌آگاه ــک، تکنیک‌ه ــکل برودری ــر پروت ــز ب تمرک

ــود. ــات ب ــخصی جلس ــۀ ش تجرب
بــرای اطمینــان از وفــاداری بــه پروتــکل، جلســات توســط 
ــارت  ــی( نظ ــی روان‌شناس ــری تخصص ــوپروایزر )دکت ــک س ی
ــر  ــی ب ــاداری )fidelity checklist(  مبتن ــت وف ــد و چک‌لیس ش
ــد. یافته‌هــا نشــان داد کــه 95%  ــل گردی ــی، تکمی ــکل اصل پروت

ــه  ــوای پروتــکل در جلســات اجــرا شــد و تســهیل‌گران ب از محت
ــاب دانش‌آمــوزان ثبــت  ــد. حضور/غی ــد بودن دســتورالعمل‌ها پایبن
شــد و میانگیــن حضــور بــا توجــه بــه مبتنــی بــر مدرســه بــودن 
مداخلــه، %92 بــود )حداقــل 5 جلســه از 6 جلســه( بــرای پســران 
و %100 بــرای دختــران بــود. لازم بــه ذکــر اســت کــه بــه دلیــل 
اجــراء مداخلــه در ســاعات مدرســه و الــزام حضــور دانش‌آمــوزان 
در مدرســه در کلاس درس تفکــر و ســبک زندگی/کاروفنــاوری/
آمادگــی دفاعــی، هیــچ ریــزش آزمودنــی مشــاهده نشــد و 
همــه شــرکت‌کنندگان در اغلــب جلســات حضــور داشــتند. 
روزانــه  ذهن‌آگاهــی  تمرین‌هــای  )ماننــد  خانگــی  تکالیــف 
5 تــا 10 دقیقــه‌ای( بــه دانش‌آمــوزان گــروه مداخلــه داده 
شــد و میــزان تکمیــل آن‌هــا توســط تســهیل‌گران پایــش 
ــن 25%  ــور میانگی ــل به‌ط ــرخ تکمی ــان‌دهنده ن ــه نش ــد ک ش
 TIDieR (Template for Intervention چک‌لیســت  بــود. 
بــرای توصیــف مداخلــه    )Description and Replication

رعایــت شــد و جزئیــات در پیوســت شــمارۀ 1 ارائــه شــده اســت. 
ــود  ــاتی ب ــامل جلس ــال ش ــرل فع ــروه کنت ــه، گ ــن مطالع در ای
ــت و در آن از  ــاص داش ــره اختص ــای روزم ــه گفت‌وگوه ــه ب ک
ــتفاده  ــی اس ــکاس و همدل ــال، انع ــوش دادن فع ــای گ تکنیک‌ه
ــی در  ــناس روان‌شناس ــط دو کارش ــات توس ــن جلس ــد. ای می‌ش
ــزار  ــی برگ ــورت هفتگ ــه‌ای، به‌ص ــۀ ۴۵ دقیق ــش جلس ــب ش قال
گردیــد. محتــوای مطرح‌شــده در جلســات بــه موضوعــات 
ــق  ــوزان، علائ ــرۀ دانش‌آم ــای روزم ــل فعالیت‌ه ــی از قبی عموم
ــات  ــوای جلس ــۀ محت ــود. خلاص ــز ب ــی متمرک ــط اجتماع و رواب
ــس در  ــای تنف ــری تکنیک‌ه ــا یادگی ــط ب ــۀ آموزشــی مرتب برنام

ــه شــده اســت. ــدول ۱ ارائ ج

جدول 1: خلاصۀ جلسات برنامۀ آموزشی یادگیری تنفس )L2B( )نسخه 6 جلسه‌ای(

محتوای جلسات و تمریناتموضوع جلسات

جلسۀ اول: تمرکز بر بدن
ــۀ  ــه، برنام ــوش‌دادن ذهن‌آگاهان ــوزش گ ــی، آم ــۀ آموزش ــی و برنام ــی از ذهن‌آگاه ــۀ مقدمات ــروه، ارائ ــای گ ــی اعض معرف
ــۀ  ــدن، مراقب ــن اســکن ب ــه، تمری ــاده‌روی ذهن‌آگاهان ــه، درهــای حســی، پی ــن، غذاخــوردن ذهن‌آگاهان ــۀ م ــی آگاهان زندگ

شــفقت‌محور

مــرور جلســه قبــل، تکالیــف و موانــع انجــام تمرین‌هــا، فعالیــت رویــداد بــزرگ، فعالیــت شــخصیت‌های ذهــن مــن، فعالیــت جلسۀ دوم: تمرکز بر تأملات
خــرس پانــدا؛ فعالیــت جایگزیــن: )پیتــزا – خــرس قطبــی ســفید(، تمریــن ذهن‌آگاهــیِ افــکار، مراقبــۀ شــفقت‌محور

ــات، جلسۀ سوم: تمرکز بر هیجانات ــازی هیجان ــت نهان‌س ــن، فعالی ــدن و ذه ــاط ب ــت ارتب ــات، فعالی ــازی هیجان ــی، مرتب‌س ــاه ذهن‌آگاه ــن کوت تمری
ــفقت‌محور ــۀ ش ــی، مراقب ــن قدردان ــات، تمری ــر هیجان ــواری ب ــات، موج‌س ــی احساس ذهن‌آگاه

ــا جلسۀ چهارم: تمرکز بر توجه ــنایی ب ــت آش ــترس، فعالی ــودن اس ــمول ب ــوزش جهان‌ش ــترس، آم ــی اس ــوزش مبان ــل، آم ــه قب ــای جلس ــرور فعالیت‌ه م
ــفقت‌محور ــن ش ــه، تمری ــن در خان ــه، تمری ــن ذهن‌آگاهان ــه، راه‌رفت ــت ذهن‌آگاهان ــن، حرک ــترس مزم اس

ــان، تمرین‌کــردن عــادات ذهنــی، تمریــن مهربانــی و خساســت، جلسۀ پنجم: تمرکز بر مهربانی ــا مغــز نوجوان مــرور فعالیت‌هــای جلســه قبــل، آشــنایی ب
ــه ــۀ شــفقت‌محور، تمریــن در خان ــۀ عشــق و دوســتی، مراقب تمریــن عــادات ذهنــی و قلبــی، مراقب

جلسۀ ششم: تمرکز بر عادات ذهنی 
سالم

ــی،  ــدی ذهن‌آگاه ــی، گروه‌بن ــی طولان ــۀ ذهن‌آگاه ــد، مراقب ــوم جدی ــی مفه ــته، معرف ــات گذش ــر جلس ــاه ب ــروری کوت م
ــور ــفقت مح ــۀ ش ــه، مراقب ــوش‌دادن ذهن‌آگاهان ــردن و گ صحبت‌ک
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یافته ها
نشــان  را  نمونــه  جمعیت‌شــناختی  ویژگی‌هــای   2 جــدول 
ــروه  ــرکت‌کننده در گ ــای ش ــنی آزمودنی‌ه ــن س ــد. میانگی می‌ده
ــار  ــا انحــراف معی ــری تنفــس پســر 16/66 ســال ب ــۀ یادگی برنام

0/48± و در گــروه کنتــرل پســر 17/26 ســال بــا انحــراف معیــار 
ــری  ــۀ یادگی ــن ســنی گــروه برنام ــن میانگی ــود. همچنی 0/88± ب
تنفــس دختــر 16/40 ســال بــا انحــراف معیــار 0/50± و در گــروه 

ــود.  ــار 0/59± ب ــا انحــراف معی ــر 16/93 ســال ب ــرل دخت کنت

جدول 2: آماره‌های جمعیت‌شناختی شرکت‌کنندگان در پژوهش

تعدادگروه
مقطع

انحراف معیار میانگین سن )سال(
یازدهمدهم

16/400/50 1578مداخلۀ دختر
1510516/660/48مداخلۀ پسر
159616/930/59کنترل دختر
159617/260/88کنترل پسر

ــای  ــار متغیره ــراف معی ــن و انح ــدول 3، میانگی ــه در ج در ادام
وابســته در پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون در دو گــروه مداخلــه و 

ــت. ــده اس ــزارش ش ــرل گ کنت

جدول 3: میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای وابسته در مراحل و گروه‌های پژوهش

مرحلهمتغیر وابسته
کنترل پسرکنترل دخترمداخلۀ پسرمداخلۀ دختر

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

تاب‌آوری تحصیلی
80/803/2379/935/9572/403/3571/466/73پیش‌آزمون
90/864/3082/465/9570/135/3570/264/02پس‌آزمون

بهزیستی روان‌شناختی
40/603/2937/263/7638/662/8441/733/55پیش‌آزمون
44/003/3340/403/4136/733/0140/603/29پس‌آزمون

جــدول 3 میانگیــن و انحــراف اســتاندارد متغیرهــای پژوهــش را در 
دو گــروه یادگیــری تنفــس و کنتــرل در پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون 
نشــان می‌دهــد. در گــروه مداخلــۀ دختــر و در پس‌آزمــون نســبت 
بــه پیش‌آزمــون، تــاب‌آوری تحصیلــی )80/80 بــه 90/86( و 
ــد.  ــش یافتن ــه 44/00( افزای ــناختی )40/60 ب ــتی روان‌ش بهزیس
ــی )79/93  ــاب‌آوری تحصیل ــۀ پســر، ت ــروه مداخل ــن در گ همچنی
بــه 82/46( و بهزیســتی روان‌شــناختی )37/26 بــه 40/40( افزایش 
گــزارش شــد. گــروه کنتــرل پســر و دختــر در هــر دو متغیــر کاهش 

اندکــی گــزارش کردنــد.
 Multivariate( ــره ــس چندمتغی ــل کواریان ــام تحلی ــش از انج پی
analysis of covariance(، مفروضــات آن بررســی شــدند. نتایــج 

آزمــون شــاپیرو-ویلکز در ابتــدا نشــان داد کــه متغیرهــا در همــۀ 
گروه‌هــا از توزیــع نرمــال برخوردارنــد؛ ســپس بــا توجــه بــه عــدم 
ــا،  ــۀ گروه‌ه ــاپیرو-ویلکز )p< 0.05( در هم ــارۀ ش ــاداری آم معن
تحلیــل ادامــه یافــت. در ادامــۀ بررســی مفروضــات، آزمــون 
ــته در  ــای وابس ــای متغیره ــی واریانس‌ه ــی از همگن ــن حاک لوی

گروه‌هــای آزمایشــی بــود و مفروضــۀ همگنــی واریانس‌هــا تأییــد 
شــد )p<0/05(. بــرای بررســی مفروضــۀ همگنــی ماتریس‌هــای 
ــدار  ــه مق ــد ک ــام ش ــس انج ــون ام‌باک ــس، آزم واریانس-کوواریان
آمــارۀ آن بــرای گــروه دختــر، 4/51 و مقــدار F برابــر 1/38 و بــرای 
گــروه پســر، 3/19 مقــدار F برابــر 0/98 و مفروضــۀ فــوق بــا توجه 
بــه عدم‌معنــی‌داری ایــن آمــاره، تأییــد شــد )p<0/05(. عــاوه بــر 
ایــن، نمودارهــای پراکنــش نشــان‌دهندۀ رابطــۀ خطــی بیــن نمرات 
پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون بــرای تمــام متغیرهــای وابســته بودنــد. 
در نهایــت، مفروضــۀ همگنــی شــیب‌های رگرســیونی نیــز تأییــد 
شــد. در ادامــه بــا شــروع تحلیــل، مشــخص شــد کــه هــر 4 آمــارۀ 
ــن ریشــۀ  ــگ و بزرگتری ــر هاتلین ــز، اث ــدای ویلک ــی، لامب اثرپیلای
ــارت  ــتند )p>0/001(. به‌عب ــادار هس ــطح 0/001 معن روی در س
ــک  ــل در ی ــا حداق ــه گروه‌ه ــرد ک ــوان ک ــوان عن ــر، می‌ت دیگ
ــه نزدیــک  ــا توجــه ب ــد. ب متغیــر تفــاوت معنــاداری ایجــاد کرده‌ان
بــودن معنــاداری آزمــون ام باکــس بــه ســطح 0/05، ادامــۀ تحلیــل 
بــا آمــارۀ اثــر پیلایــی ادامــه یافــت. مقــدار ایــن آمــاره بــرای گــروه 
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 F= 13/76 ،ــرای پســران ــران، F = 17/59 و η² = 0/58 و ب دخت
و η² =0/52  گــزارش شــد. نتایــج تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــره 

ــس  ــل کوواریان ــج تحلی ــران در جــدول 4 و نتای ــروه دخت ــرای گ ب
چندمتغیــره بــرای گــروه پســران در جــدول 5 گــزارش شــده اســت.

جدول 4: نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره برای هر متغیر گروه دختر

مجذور اتا FPمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمنبع اثرمتغیر وابسته

تاب‌آوری تحصیلی

355/33۱355/3335/680/0010/57پیش‌آزمون
334/181334/1833/560/0010/56گروه

258/90269/95واریانس خطا
198293/0030واریانس کل

بهزیستی روان‌شناختی

0/19۱0/190/020/870/01پیش‌آزمون
24/56124/563/11۰/۰80/10گروه

205/13267/89واریانس خطا
49463/0030واریانس کل

ــر  ــروه ب ــر گ ــران، اث ــروه دخت ــدول 4، در گ ــای ج ــق یافته‌ه طب
نمــرات متغیــر تــاب‌آوری تحصیلــی بــا F=33/56 معنــی‌دار اســت 
ــر بهزیســتی روان‌شــناختی  ــر متغی ــروه ب ــر گ ــا اث )p>0/001(. ام
ــه مجــذور  ــا توجــه ب ــا F=3/11 معنــی‌دار نیســت )p<0/05(. ب ب
ــر  ــس متغی ــرات واریان ــه 56 درصــد از تغیی ــا مشــخص شــد ک ات
ــه اســت. بنابرایــن  ــه گــروه مداخل ــوط ب ــاب‌آوری تحصیلــی مرب ت
ــر  ــس تأثی ــری تنف ــی یادگی ــۀ آموزش ــه برنام ــت ک ــوان گف می‌ت

معنــاداری بــر تــاب‌آوری تحصیلــی دانش‌آمــوزان دختــر دارد 
امــا تأثیــر معنــاداری بــر بهزیســتی روان‌شــناختی گــزارش نشــد. 
بــر اســاس نتایــج تحلیــل مانکــوا، میانگیــن تعدیــل‌ شــدۀ متغیــر 
تــاب‌آوری تحصیلــی گــروه مداخلــۀ دختــر برابــر 86/03 )88/33-
ــر  ــر براب ــرل دخت ــرای گــروه کنت SD=4/32، Cl=%8395/74( و ب
شــد  گــزارش   )SD=4/32،  Cl=%7295/66-77/25(  74/96

ــده= 11/07(. ــن تعدیل‌ش ــاوت میانگی )تف

جدول 5: نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره برای هر متغیر گروه پسر

مجذور اتا FPمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمنبع اثرمتغیر وابسته

تاب‌آوری تحصیلی

30/68۱30/681/220/280/04پیش‌آزمون
567/711567/7122/560/0010/46گروه

654/172425/16واریانس خطا
176795/0030واریانس کل

بهزیستی روان‌شناختی

11/28۱11/280/960/330/03پیش‌آزمون
1/2011/200/10۰/750/04گروه

303/672411/68واریانس خطا
49523/0030واریانس کل

ــر  ــروه ب ــر گ ــران، اث ــروه پس ــدول 5، در گ ــای ج ــق یافته‌ه طب
نمــرات متغیــر تــاب‌آوری تحصیلــی بــا F=22/56 معنــی‌دار اســت 
ــر متغیــر بهزیســتی روان‌شــناختی  )p> 0/001(. امــا اثــر گــروه ب
ــه مجــذور  ــا توجــه ب ــا F=0/10 معنــی‌دار نیســت )p<0/05(. ب ب
اتــا، مشــخص شــد کــه در گــروه پســران، 46 درصــد از تغییــرات 
واریانــس متغیــر شــفقت بــه خــود مربــوط بــه گــروه مداخله اســت. 
بنابرایــن می‌تــوان گفــت کــه برنامــۀ آموزشــی یادگیــری تنفــس 
تأثیــر معنــاداری بــر تــاب‌آوری تحصیلــی دانش‌آمــوزان پســر دارد؛ 

ــزارش نشــد.  ــر بهزیســتی روانشــناختی گ ــاداری ب ــر معن ــا تأثی ام
ــر  ــن تعدیل‌شــدۀ متغی ــوا، میانگی ــل مانک ــج تحلی ــر اســاس نتای ب
تــاب‌آوری تحصیلــی گــروه مداخلــۀ پســر برابــر 82/42 )85/65-
ــر  ــر براب ــرل پس ــروه کنت ــرای گ SD=6/08، Cl=%7995/20( و ب
شــد  گــزارش   )SD=4/32،  Cl=%6795/07-73/53(  70/30

ــده= 12/12(. ــن تعدیل‌ش ــاوت میانگی )تف

بحث
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ــر  ــۀ مبتنــی ب ــا هــدف بررســی اثربخشــی مداخل ایــن پژوهــش ب
ــی و بهزیســتی  ــاب‌آوری تحصیل ــر ت ــس ب ــری تنف ــهِ یادگی مدرس

ــت. ــورت گرف ــوزان ص ــناختی دانش‌آم روانش
ــی  ــه آموزش ــه برنام ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــای پژوه یافته‌ه
ذهن‌آگاهــی یادگیــری تنفــس به‌طــور معنــاداری تــاب‌آوری 
ــا  ــج ب ــن نتای ــد. ای ــود می‌بخش ــوزان را بهب ــی دانش‌آم تحصیل
مطالعــات پیشــین همســو اســت )13، 17، 18(. در تبییــن یافتۀ فوق 
ــوز  ــت دانش‌آم ــه ظرفی ــی ب ــاب‌آوری تحصیل ــت ت ــوان گف می‌ت
بــرای مواجهــۀ مؤثــر و ســازگارانه بــا ناکامی‌هــای تحصیلــی گفتــه 
می‌شــود )۶(. برنامــۀ یادگیــری تنفــس بــا ارتقــاء توجــه و تنظیــم 
هیجــان در دانش‌آمــوزان، بــه بهبــود عوامــل مرتبــط بــا تــاب‌آوری 
ــی  ــوزش آگاه ــا آم ــه ب ــن برنام ــد. ای ــک می‌کن ــی کم تحصیل
ــب  ــوزان را ترغی ــاوت، دانش‌آم ــدون قض ــرش ب ــه‌ای و پذی لحظ
می‌کنــد تــا چالش‌هــای تحصیلــی را به‌منزلــۀ فرصت‌هــای 
یادگیــری، افزایــش آگاهــی و توجــه گشــوده ببیننــد کــه بــا مفهوم 
ذهنیــت رشــد هم‌راســتا اســت )۱۴(. همچنیــن، تمرینــات تنفســی 
ایــن برنامــه بــا کاهــش اســترس و تنظیــم پاســخ‌های استرســی، 
تمرکــز و عملکــرد شــناختی را بهبــود بخشــیده و توانایــی مقابلــه 
ــوم  ــد )۱۳، ۱۷(. س ــش می‌دهن ــی را افزای ــای تحصیل ــا چالش‌ه ب
اینکــه طراحــی هدفمنــد برنامــه، شــامل محیــط اجــرا و اســتفاده 
ــی  ــه اثربخش ــی، ب ــات تحصیل ــا تجربی ــط ب ــای مرتب از مثال‌ه
ــارم،  ــوم و چه ــات س ــال، در جلس ــرای مث ــد. ب ــک می‌کن آن کم
دانش‌آمــوزان از استرســورهای تحصیلــی و الگوهــای پاســخ 
ــد  ــادات ناکارآم ــه ع ــد چگون خــودکار خــود، آگاه شــده و می‌آموزن
کــه  مهارت‌هایــی  به‌نظــر می‌رســد   .)۱۸( کننــد  اصــاح  را 
دانش‌آمــوزان در طــی ایــن برنامــه یــاد می‌گیرنــد، آگاهــی آن‌هــا 
را از مفهــوم درد و رنــج مرتبــط بــا مســائل تحصیلــی بیشــتر کــرده 
ــازد )۱۷(. در  ــاب‌آور می‌س ــردی ت ــع، ف ــر موان ــا در براب و از آن‌ه
مجمــوع، تأثیــر برنامــه یادگیــری تنفــس بــر تــاب‌آوری تحصیلــی 
ــدۀ  ــرات کاهن ــی، اث ــم هیجان ــی، تنظی ــب آگاهی‌بخش ــه ترکی ب

ــود. ــبت داده می‌ش ــی آن نس ــی اختصاص ــترس و طراح اس
ــۀ  ــه برنام ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــای پژوه ــن یافته‌ه همچنی
یادگیــری تنفــس بــر بهزیســتی روان‌شــناختی دانش‌آمــوزان تأثیــر 
معنــاداری نــدارد. ایــن یافتــه بــا یافتــه یــک پژوهــش همســو )16( 
ــن  ــت )15، 19( در تبیی ــو اس ــر ناهمس ــای دیگ ــا پژوهش‌ه و ب
ــناختی  ــتی روان‌ش ــه بهزیس ــت ک ــوان گف ــوق می‌ت ــای ف یافته‌ه
شــامل مؤلفه‌هایــی نظیــر خودپذیــری، تســلط بــر محیــط، روابــط 
مثبــت، هدفمنــدی، رشــد شــخصی و خودمختــاری اســت )۸( و بــا 
ــزار ســنجش مــورد  توجــه بــه چندبعــدی بــودن ایــن مقیــاس، اب

اســتفاده ممکــن اســت حساســیت لازم بــرای تشــخیص تغییــرات 
در طــول برنامــه را نداشــته باشــد. همچنیــن لازم بــه ذکــر اســت 
ــف  ــناختی ری ــتی روان‌ش ــاس بهزیس ــار مقی ــی و اعتب ــه پایای ک
)نســخۀ 18 ســؤالی( در برخــی پژوهش‌هــا، متوســط گــزارش شــده 
اســت؛ بــا ایــن اوصــاف، مشــکلات روان‌ســنجی نســخۀ کوتــاه و 
البتــه قدیمــی بــودن ایــن مقیــاس ممکــن اســت بــر تغییــرات این 
ــر گذاشــته باشــد )۲۷(. همچنیــن، تفــاوت در تعریــف  مؤلفــه تأثی
ــبت  ــش نس ــن پژوه ــناختی در ای ــتی روان‌ش ــنجش بهزیس و س
ــد دلیــل عــدم تأثیــر معنــادار برنامــه  بــه مطالعــات دیگــر می‌توان
یادگیــری تنفــس باشــد. بــرای مثــال پژوهــش ماوســری )۱۵( بــر 
ــزار  ــوده و از لحــاظ اب ــز ب ــی متمرک بهزیســتی اجتماعــی- هیجان
استفاده‌شــده بــا پژوهــش حاضــر متفــاوت اســت. همچنیــن 
مطالعــۀ تانــگ و همــکاران )۱۹( از مقیاس‌هــای متفاوتــی اســتفاده 
ــن  ــه ممک ــه‌ای برنام ــان ۶ جلس ــن، مدت‌زم ــد. علاوه‌برای کرده‌ان
ــرای ایجــاد تغییــرات پایــدار در بهزیســتی روان‌شــناختی،  اســت ب
ــد )28(. در  ــوده باش ــی نب ــدی، کاف ــازۀ چندبع ــک س ــوان ی به‌عن
ضمــن، طراحــی و محتــوای برنامــۀ ذهن‌آگاهــی یادگیــری 
ــتی  ــای بهزیس ــا مؤلفه‌ه ــل ب ــور کام ــت به‌ط ــن اس ــس ممک تنف
ــی  ــخصی همخوان ــد ش ــا رش ــدی ی ــد هدفمن ــناختی مانن روان‌ش
نداشــته باشــد. در نهایــت، کمبــود پژوهش‌هــای دربــارۀ اثربخشــی 
ــا اســتفاده از مقیــاس  ــر بهزیســتی روان‌شــناختی ب ایــن برنامــه ب
ریــف، مقایســۀ نتایــج ایــن مطالعــه بــا ســایر مطالعــات را 

می‌کنــد.  چالش‌برانگیــز 
ــود  ــی وج ــر، محدودیت‌های ــۀ حاض ــوت مطالع ــاط ق ــم نق علی‌رغ
ــر اعتبــار درونــی و بیرونــی یافته‌هــا تأثیــر می‌گذارنــد.  دارد کــه ب
ــاب  ــود کورســازی ارزی ــن محدودیت‌هــای پژوهــش، نب از مهم‌تری
ــث  ــد باع ــه می‌توان ــود ک ــی ب ــای خودگزارش ــه ابزاره ــکا ب و ات
ــاوت  ــود. تف ــی ش ــار درون ــش اعتب ــخ‌دهی و کاه ــوگیری پاس س
ــوا  ــادل محت ــه و پســرانه و احتمــال تب مربیــان در مــدارس دختران
ــک  ــس از ی ــای هم‌جن ــاب کلاس‌ه ــت انتخ ــا به‌عل ــن گروه‌ه بی
مدرســه، ممکــن اســت بــر نتایــج اثــر گذاشــته باشــد. محدودیــت 
ــتفاده از  ــم و اس ــان ک ــل زم ــی به‌دلی ــری طول ــود پیگی ــر، نب دیگ
ــار  ــا اعتب ــناختی ب ــتی روان‌ش ــاس بهزیس ــؤالی مقی ــخۀ ۱۸ س نس
متوســط اســت. همچنیــن اجــرای پژوهــش در یــک شــهر و فقــط 
ــدود  ــج را مح ــری نتای ــم، تعمیم‌پذی ــم و یازده ــای ده در پایه‌ه

می‌کنــد.
ــتقل  ــان مس ــود از ارزیاب ــنهاد می‌ش ــده پیش ــای آین در پژوهش‌ه
ــان یکســان در هــر دو  ــر اســتفاده شــود، مربی و ابزارهــای عینی‌ت
جنســیت بــه‌کار گرفتــه شــوند و یــا اثــر مربیــان نیــز کنتــرل شــود. 
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همچنیــن پیشــنهاد می‌شــود مداخلــه در مــدارس جداگانــه بــرای 
ــای  ــام پیگیری‌ه ــردد. انج ــرا گ ــوا اج ــی محت ــری از آلودگ جلوگی
ــرای  ــناختی و اج ــاس بهزیســتی روان‌ش ــی مقی ــدت و بازبین بلندم
ــرای  ــز ب ــف نی ــی مختل ــای تحصیل ــهرها و پایه‌ه ــش در ش پژوه

ــود. ــه می‌ش ــری توصی ــار و تعمیم‌پذی ــش اعتب افزای

نتیجه‌‎گیری
ــت  ــه گرف ــوان نتیج ــش می‌ت ــای پژوه ــه یافته‌ه ــه ب ــا توج ب
کــه برنامــۀ یادگیــری تنفــس بــر تــاب‌آوری تحصیلــی اثربخشــی 
مشــاوران  و  روان‌شناســان  می‌شــود  پیشــنهاد  دارد.  بالایــی 
تحصیلــی تکنیک‌هــای ایــن برنامــۀ آموزشــی را در مــدارس 
اســتفاده کننــد. ایــن برنامه‌هــای گروهــی و آموزشــی، بــا هزینــه 
ــه پیشــگیری کمــک کــرده  ــر، ب ــگ اجتماعــی پایین‌ت ــر و ان کمت
و آمــوزش مربیــان آن ســریع‌تر از برنامه‌هــای ســنتی انجــام 

می‌شــود.

سپاسگزاری
ــندۀ  ــد نویس ــی ارش ــۀ کارشناس ــه از پایان‌نام ــه برگرفت ــن مقال ای
اول رشــتۀ روان‌شناســی عمومــی دانشــگاه محقــق اردبیلــی 
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اســت  بالینــی  کارآزمایــی  کــد  و  اردبیلــی  محقــق 
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Learning to BREATHE برای مداخلۀ TIDieR پیوست 1: چک‌لیست 

توضیحآیتم

1L2B. نام کوتاه

افزایــش شــفقت بــه خــود، بهزیســتی روان‌شــناختی و تــاب‌آوری تحصیلــی و کاهــش علائــم اضطرابــی در دانش‌آمــوزان 14 تــا 2. چرا )هدف مداخله(
ــی. ــای ذهن‌آگاه ــوزش تکنیک‌ه ــق آم ــاله از طری 18 س

پروتکل به‌روز برودریک )2021( به‌همراه کاربرگ‌ها و تکالیف خانگی؛ با اطلاع و پیشنهادات دکتر برودریک.3. چه چیزی )مواد(

ــی 4. چه چیزی )رویه‌ها( ــث گروه ــده، بح ــن هدایت‌ش ــه، مدیتیش ــس آگاهان ــن تنف ــد تمری ــی مانن ــای ذهن‌آگاه ــامل فعالیت‌ه ــی ش ــه آموزش 6 جلس
ــود. ــی ب ــاب گروه ــی، و بازت ــن عمل ــری، تمری ــوزش نظ ــامل آم ــه ش ــر جلس ــی. ه ــای خودمهربان ــات و تمرین‌ه ــارۀ احساس درب

3 روان‌شــناس عمومــی آموزش‌دیــده در مداخــات ذهن‌آگاهــی کــه کارگاه آموزشــی بــر اســاس پروتــکل برودریــک و 5. چه کسی ارائه داد
بودنــد. گذرانــده  ذهن‌آگاهــی  تکنیک‌هــای 

جلسات حضوری، گروهی )15 دانش‌آموز در هر گروه(، در کلاس درس با چیدمان کلاس معمولی در ساعات مدرسه.6. چگونه )نحوه اجرا(
در 6 کلاس درس مدارس متوسطۀ دوم دخترانه و پسرانه شهر اردبیل با امکانات استاندارد )تخته، صندلی و فضای آرام(.7. کجا )محل اجرا(

6 جلســه 45 دقیقــه‌ای، هفتــه‌ای یــک جلســه، طــی 6 هفتــه. میانگیــن حضــور دانش‌آمــوزان 92% )حداقــل 5 جلســه از 6 جلســه(. 8. چه زمانی و چقدر )دوز(
تکالیــف خانگــی شــامل تمرین‌هــای ذهن‌آگاهــی روزانــه )5 تــا 10 دقیقــه( بــا نــرخ تکمیــل %25.

ــر اســاس اســتعاره‌های پیشــین رویکردهــای 9. تطبیق‌پذیری ــن رویکــرد ب ــری مثال‌هــای ای از ترجمه‌هــای غیررســمی اســتفاده شــد. تطبیق‌پذی
مبتنــی بــر MBSR صــورت گرفــت.

هیچ تغییری در پروتکل اعمال نشد. جلسات طبق برنامه اجرا شدند.10. تغییرات

11. نظارت بر وفاداری
ــا اســتفاده از چک‌لیســت وفــاداری مبتنــی بــر  وفــاداری بــه پروتــکل توســط یــک ســوپروایزر )دکتــری تخصصــی روان‌شناســی( ب
ــه  ــهیل‌گران ب ــد و تس ــرا ش ــق اج ــور دقی ــکل به‌ط ــوای پروت ــه 95% محت ــان داد ک ــا نش ــد. یافته‌ه ــش ش ــک پای ــکل برودری پروت

ــد. ــد بودن ــتورالعمل‌ها پایبن دس

12. رعایت مداخله
حضور/غیــاب دانش‌آمــوزان ثبــت شــد )میانگیــن حضــور 92%(. تکالیــف خانگــی توســط تســهیل‌گران بررســی شــد )نــرخ تکمیــل 
ــرا  ــکل اج ــق پروت ــه طب ــه مداخل ــود ک ــل ش ــان حاص ــا اطمین ــرد ت ــرور ک ــی م ــورت هفتگ ــات را به‌ص ــوپروایزر جلس 25%(. س

می‌شــود.


