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                  Extended Abstract 
 

1. Introduction 
 

ocial anxiety disorder is a type of 

anxiety disorder that has been identified 

with extreme fear in social settings. 

People with this disorder have trouble 

talking to people, meeting new people, 

and attending social gatherings. They 

fear being judged or scrutinized by 

others. 

 
Psychological resilience is the ability to mentally or 

emotionally cope with a crisis or to return to pre-crisis 

status quickly. Resilience exists when the person uses 

mental processes and behaviors in promoting personal 

assets and protecting self from the potential negative 

effects of stressors. Due to their age, high school 

students experience high levels of negative emotion, as 

well as emotional fluctuations and imbalance. In 

addition, exposure to others' gaze (social sensitivity),  
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A B S T R A C T 

 

 
Objective  The aim of this research was to investigate the effect of mindfulness-based intervention on 

social anxiety and resilience of female high school students.  
 

Methods   For this purpose, in an experimental design with pretest-posttest and control group, 40 female 

high school students were selected based on cut-off point of Social Phobia Inventory (SPIN) and Connor-

Davidson Resilience Scale (CD-RISC). They were randomly assigned to control (n=20) and experimental 

(n=20) groups. The experimental group received mindfulness-based intervention for eight sessions and 

the control group did not receive any intervention. Both groups completed the questionnaires before and 

after the intervention. The data were analyzed using multivariate analysis of variance (MANOVA).  
 

Results   The results showed that mindfulness-based intervention had a significant effect on social anxiety 

(F=173.83, P=0.001) and resilience (F=67.578, P=0.001) of students.  
 

Conclusion   Accordingly, it can be concluded that mindfulness-based intervention is an effective method 

in modulating and regulating social anxiety and the resilience of female students.  
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known as the imaginary spectator, leads to lower resilience 

and social anxiety. Most students with academic 

difficulties have the potential to achievment, but their 

mental activity is hampered by high social anxiety and poor 

resilience. Since female high school students are at a 

critical stage of development, education in various fields 

can have a direct effect on their growth and success, the 

presence of such problems is one of the destructive factors 

in academic achievement.  However, the role of 

mindfulness-based interventions in resilience and social 

anxiety during adolescence is unclear. The aim of this 

research was investigate the effect of Mindfulness Based 

Interventions on social anxiety and resilience in high 

school girl students of Tabriz city. 

 

2. Materials and Methods 
 

For this purpose, in an experimental method with 

pretest-posttest design with control group, 40 High 

school girl Student  were selected with high social 

anxiety and low resilience, based on cut-off point of 

Social Phobia Inventory (SPIN) and Connor-Davidson 

Resilience scale (CD-RISC) and in the form of 

available and voluntarily. Inclusion criteria were: being 

a girl, being in the age range of 12 to 15 years, 

experiencing high levels of anxiety and low levels of 

resilience based on the cut off points of the 

questionnaires, satisfaction with participating in the 

study. Exclusion criteria were: history of psychiatric 

disorders, history of chronic physical illness, and 

history of use and abuse of tobacco, alcohol and drugs. 

A semi-structured interview was conducted by a trained 

questioner to assess the inclusion and exclusion criteria 

of all subjects. Students were randomly assigned to 

control and experimental groups of 20 people. The 

experimental group received mindfulness based 

intervention training. Mindfulness training was 

conducted in 8 sessions of 90 minutes. Control group 

answered the questionnaires only in the two stages 

before and after and did not receive any intervention. 

Both groups filled out the questionnaires before and 

after the intervention. Data were processed using 

multivariate analysis of covariance. The Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR) is an intensive and 

structured training program designed to help patients 

increase their awareness of current experience and to 

relate to their physical and mental condition in a more 

accepting and non-judgmental manner (Kabat-Zayn, 

1990). The standard MBSR program consists of eight 

weekly sessions of about two and a half hours (Kabat-

Zain, 2000). In addition to mindfulness exercises in 

class, participants are encouraged to participate in 

mindfulness exercises at home (45 minutes a day) for 6 

or 7 days a week. Mindfulness consists of two 

practices: formal and informal. 

 

3. Results 
 

Kolmogorov-Smirnov test was used to evaluate the 

normality of the distribution of variables. According to 

the obtained levels of significance, the variables of 

resilience and social anxiety have a normal distribution 

both in the pre-test and in the post-test (significance level 

higher than 0.05). Leven's test was used to evaluate the 

homogeneity of variances. The results of this test for the 

social anxiety (F = 0.08 and P> 0.05) and resilience (F = 

1.18 and P> 0.05) indicate the assumption of 

homogeneity of variance. Therefore, according to the 

realization of the main assumptions, multivariate analysis 

of variance can be used to compare the means of the 

variables. 

The results of multivariate analysis of covariance showed 

that the effect of the group is significant (p = 0.001, Eta 

squared = 83, F = 173.83). That is, after adjusting the pre-

test scores, the level of social anxiety in the post-test in 

the control group and the experimental group has a 

significant difference. On the other hand, the adjusted 

means indicate that the level of social anxiety in the 

experimental group (M = 34.07) is significantly lower 

than the control group (M = 42.23). Therefore, it is 

concluded that mindfulness based intervention has a 

significant effect on reducing students' social anxiety. 

Also, based on the ETA coefficient, it can be said that the 

mindfulness based intervention is able to explain 0.82 of 

the variance of the social anxiety. 

Also, the results of multivariate analysis of covariance 

regarding the resilience variable showed that the group 

effect is significant at the level of 99% probability (p = 

0.001, Eta squared, F = 67.58). That is, after adjusting the 

pre-test scores, the resilience rate in the post-test in the 

control group and the experimental group has a 

significant difference. On the other hand, the adjusted 

means indicate that the resilience rate in the experimental 

group (M = 54.49) is significantly higher than the control 

group (M = 46.81). Therefore, it is concluded that 

mindfulness-based intervention has a significant effect on 

increasing students' resilience. Also, based on the eta 

coefficient, it can be said that the intervention method 

based on consciousness is able to explain 0.65 of the 

variance of variance of resilience. 
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Table 1. Results of multivariate analysis of covariance for social anxiety and resilience 
 

 

Source SS Df MS F Sig. η 

Pre-test effect 4149.954 1 4149.954 1087.865 0.001 0.967 

Group effect 663.128 1 663.128 173.832 0.001 0.825 

Error 141.146 37 3.815    

Total 62998.000 40     

Source SS Df MS F Sig. η 

Pre-test effect 5924.690 1 5924.690 680.978 0.001 0.95 

Group effect 587.944 1 587.944 67.578 0.001 0.65 

Error 321.910 37 8.700    

Total 109586.000 40     

 

 

4. Discussion and Conclusion 
 

Based on the results of this report, it can be concluded 

that mindfulness-based intervention is an efficient 

method for adolescent girl students to reduce social 

anxiety symptoms and improve resilience. As a result, 

it can be concluded that mindfulness-based 

intervention can help teenage girls cope with social 

anxiety and increase their resiliency. As a result, it is 

recommended that mindfulness-based intervention be 

used as an effective method in psychological treatment 

clinics to improve social anxiety and the emotional 

resilience of girl students. The current study had some 

limitations, including a statistical sample limited to 

Tabriz city, a lack of control over certain demographic 

variables (family, cultural variables, etc.), and a focus 

on female students. It is recommended that in future 

studies, the current study be conducted on both sexes 

of boys and girls, and the differences between the two 

groups be compared.  It is also suggested that 

demographic variables be controlled. 
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 مقدمه:

ترین مشککت تی  سکک  ر     مشککت ه جانی ی یتی  ا  سککیسککی     

طو  مشککی ککی    شککو ا  ین مشککت ه   آموا ن مشککیج م می   ش

عی  میتلف عملتر  تح کککالی ج  اتمیعی ،ر ا وی و  م ج ایمع     

ا (2018ا 1)سکککر یی  ج مو  ج ن گذ     ثر ه  لن م ه  ر ایی می

 آموا ن  سکک ا ضککار ا  اتمیعی       ش ایتی  ا  ین مشککت ه

 3پزشتی آمریتی  نمن  ج نطبق تعریف  2 وت ل  ضار ا  اتمیعی

ش ی  یی قی ل ضار ا  جیی  اتمیعی توا   ا موقعا شیمل ترس یی  

ر   جی ،ر  مو   موشکککتی،ی  ینر ن ق سککک  ر  ممتن  سککک     آن

 ا (2013پزشتی آمریتیا)  نمن  ج ن گار 
 

 نر  ی  ینر  امی   ا  ین  س  ر  ری ی   نیم  ج  یی ع ئم  ضار  ی 

جیی  رجا  ج  ر   ینر ن  ر  ش  منفی  ا آن   شت   یشن ا موقعا 

ا گر    اتمیعی مذرو  تقریبی جماش  سبب  رجا  ضار ا یی ترس می

آج  پرجاز رن   ا موقعا   اتمیعی جر سمبت   رثر ً سعی می ،ر 

 ا(2017ا 4)جیل ج سون  میی 

 رآج   شاوع  ج ا م میج   وت ل  ضار ا  اتمیعی    آمریتی تقریبیً 

  ص   س ا  رآج  جیی شاوع  ج ا م میج      اشتر رشو جیی  7

  ص  ج  2تی  5/0اهین  ی  ستفی م  ا جمین   ز  جیی تشیا ی  ا 

 ا  ص   س  3/2متوسط شاوع      جپی 
  

1. Cernat & Moldovan 

2. social anxiety 

3. american psychiatric association 
4. Halldorsson 
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 ها:کلیدواژه

م  ول  مبتنی  ر  هوشای یا  ضار ا 

 اآج ی اتمیعیا تیا

 

 

 چکیده

 

آموا ن  وتر  ج م آج ی    ش ر  هوشای ی  ر  ضار ا  اتمیعی ج تیا ثر یشی م  ول  مبتنیج ف پژججش حیضر  ر سی   هدف

 ا و  متوسا 
 

آموا  وتر مقاع متوسا   ی  ضار ا    ش 40آامون  ی گرجم رنترلا پس -آامون  ین منظو ا    یک  جش تنر ی  ی طرح پاش  هاروش

آج ی رو و  ج  یوی سون ج جیی جر س  اتمیعی ری و  ج پرسشنیم  تیا رش پرسشنیم  آج ی پییان  ر سیس  قا  اتمیعی  یلا ج تیا

 فرم گمی  م ش   ا گرجم  20صو ه ت ی ،ی     ج گرجم رنترل ج آامییش صو ه     سترس ج   جطلبی     تییا ش   ا  ین  ،ر       

ا جر  ج گرجم  ی   یی،   تر      گر،تن  ج گرجم رنترل م  ول آامییش    م ه جش  الس  تح  م  ول    می ی مبتنی  ر  هوشای ی قر

 و  یی س چن  متغارم مو   پر  اش قر   گر،تن ا ر  پررر   ا    م جی  ی  ستفی م  ا تحلال قبل ج  ع   ا م  ول  پرسشنیم  جی  
 

آج ی ج  ،ز یش تیا( P=001/0ج  F=83/173 اتمیعی) تییج  شین     ر  م  ول  مبتنی  ر  هوشای ی  ر ریجش ماز ن  ضار ا   هایافته

(57/67=F 001/0ج=P )آموا ن تأثار معنی   ی     ا    ش 

تو ن  تان  گر،  ر  م  ول  مبتنی  ر  هوشای ی  جشی مؤثر    تع یل ج تنظام  ضار ا  اتمیعی ج  ر  ین  سیس می  گیرینتیجه

 آموا ن  وتر  س اآج ی    شتیا
 

3. شماره 10. دوره 1400پائیز   فصلنامه پژوهشی 
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  ص   س   5تی  2ماز ن شاوع  ج ا م میج  آن     ،ر   مسن  ا 

طو رلی    امعا  عمومی ا   (1395) ریمی یا پو عب ل ج  شرپو ا 

ماز ن  وت ل  ضار ا  اتمیعی    ا ین  اش  ا مر  ن  س  )ر  

جیی انساتی     س ( ج تفیجه 2/2تی  5/1 سب   حتمیل آن  ا   من  

پزشتی )  نمن  ج ن شاوع آن     واو  ین ج او  ین  ی اتر  س 

 ی ر      یر ن   نیم ش ا ماز ن شاوع    مایلع  ا(2013آمریتیا

 ن     وت ل  ضار ا  اتمیعی     وتر ن     اشتر  ا پسر ن  شی

ا حا  ی ا  م جمچنان  شین     ر  ماز ن شاوع (1396ا  ما حا  ی)

 آموا ن     ی وی و  م پرامعا  وت ل  ضار ا  اتمیعی       ش

ا امعا   و آموا ن  ی وی و  م رمتر  ا    ش فر(  اش 4) اش  ا 

جیی     ج  ی آسابآموا ن تأثار ایی ی   ضار ا  اتمیعی  ر    ش

مهمی جمر م  س  ر   حتمیلاً می ع  ش  طباعی  ج  ط شی ی ج 

شو  ج     تان   اتنیا  ا م  س        آ ین     اتمیعی آ ین می

آموا  ی ر   چی   ضار ا  اتمیعی آج  ا جمچنان    شجاو  می

   ا ماز ن ایی ی  ،سر گی ج وو رشی ج  ،  تح الی    ش م

 ا طر،ی  ا(2017)حشمتی ج  حم  وی لوا     گز  ش رر م

 مو،قا     عیمل ترینعنو ن مهم   آمواشی محاط    1آج یتیا

ج  م یئب  غم   آمواشی جییسییر موقعا  ج م  س      یلا  سای 

 حم یا عب  لهی ج  مضی یا )حشمتیا  س   محاای جیی شو  ی

 ا(2010

عنو ن منبع جیی شی اتی  س  ر     ی  ا جیژگیآج ی منموع تیا

)حشمتیا قرم   غیا  رن میمقیجم      ر  ر ،شی جیی ا  گی عمل 

اویبی ی ج پراج ا  جغلیا طیلبی  ستم ؛2017اعفری ج قلاز  ما 

م حظ ا تمییل      شتن تنی ا ایلب حس رننتیجی قی لا (1394

ج معنی   ا  عتقی     مؤثر  و ن آ چ  مو   ت و  ذجنی قر  گر،ت  

تو     س ا   تظی   ینت  تغاار  مر طباعی  س  ج جر محرك مهم می

مواب  ش  ج پاشر،  شو ا   ر ا جاو  ج  ارجمن یا تو  ییی 

تو  ن     سیاگی ی  ی جقییع جی می  ج مقیجم ا  ین جیژگی ستقیم

)حشمتیا  ار میا قابیا علاز  ما حن   شو   ا  گی مفا   یشن  

جیی جیا   ایی یا مناق   تییا  ین جیژگی(2012،را پو  ج مسلمی

 و ن  یعث   غم  شو  تو    علی ی  س  ر  می انی  شنیوتی ووش

جی شو ا   ین ترتاب  ،ر   جقییع جیی آن  ك معنی    ،ر   ا جیژگی

)  مغی اینا امشا ی ج رنن  تر تب یل میتحملسی        جقییع قی ل

ا  هترین (2010) 2ا جتر یا جیل ج مو  یا     عتقی  (1394مق و یا 

عنو ن آج ی جاو        ین  س  ر  آن      عریفی ر   ر ی تیات

مایلعیه متع  ی سیاگی ی مو،ق  ی شر یط  یگو       ظر  ناریما 

آج ی ج  ضار ا       ماین  ،ر  ی ر  شر یط   تبیط  ان تیا

 3   ا آمی رو ج چی گرنن ا گز  ش رر ما     تنر   می سترس

ر ا  اتمیعی مای نی    اۀ  ان (  شین       ر   ضا2018)

(  شین       2017) 4آج ی ج تعلل  س ا جمچنان میرز ج لااجاتیا

ر    تبیط معنی    ج مثبتی  ان  سترس ج  شی نین  ،سر گی ج  ضار ا 

آج ی       ا   ان  سترس ج جاو      ا جمچنان  قش ابر  ی تیا

ج ی    ریجش آع ئم عیطفی مشیج م ش ا متی ازم ج سیوتی  تیا

آج ی مثل جیی  صلی تیا ضار ا     ین صو ه  س  ر  مؤلف 

ا  می ن  یک ضر    فس جننیم قر   گر،تن    شر یط  سترس عتمی   

)مو روجیتزا  جن  رنن  ج  ایام  رجا  ضار ا     میعمل می

تو       آج یا ،ر  میا  ی   تقیی تیا(2015ا 5شو جتنا    تز ج پاترا

جی غلب  رن ا ا   ا وو  مقیجم   شین    م ج  ر آن ر  ر عو مل  سترس

تر رر ن عو ملی چون  ضار اا   گآج ی  ی تع یل ج رمتیا

 ا(2006ا 6)ری وج  ج ژ  گرن   هزیستی  ج  ی  ،ر      تضمان می

آموا ن ج تو  ن   ر س م   ج ن    شجییی ر  میآمواش اامل  

آج ی تأثار طو  ویص  ر ریجش  ضار ا  اتمیعی ج  ،ز یش تیا  

  س ا   7  شت   یش  آمواش  هوشای ی

 شرقی مر قب  جییسن   ا ر   س  توا  ج  ی    میک  هوشای یا

   شت  غر ی ،رجنگ       تمرین ج  اشترین  حث  می ش ماگر،ت 

ا  هوشای ی  ی توا  رر ن یتسین پن  شت  (2000ا 8این-)ری یه  س 

شو ا معاوف رر ن توا     تنفسا  جشی  ر ی متمررز ش ن  ر می

شو ا  ین  وع توا ا  جشی  ر ی لحظ  قلم    می  ی لحظ تنر  

ی آن محسوا لحظ    جن تفتر    ی متنر   رر ن مستقام یک 

 شو ا  ین حیل  شیمل آگیجی  ا اریین ،تر   جن قضیجه    ی ممی

گو   یی پذیرش مسیئل آن« 9 جی رر ن» فس ج آنا پرج ش  عتمی   

 (ا1994اینا -)ری یه شو ستن ا میر  ج

( یک  ر یم  MBSR جش ریجش  سترس مبتنی  ر  هوشای ی ) 

 آمواشی ،شر م ج سیوتی  یی،ت     م یتاشن ذجن آگیجی  س ا 
 

 

1. resilience 
2. Zautra, Hall & Murray 

3. Amy Ko & Chang 

4. Moksnes & Lazarewicz 
5. Markovitz, Schorooten, Arntz  & Peters 

6. Connor & Zhang 

7. Mindfulness 
8. Kabat -Zinn  

9. letting go 
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 ی  ین ج ف ر      امی  ن رمک شو  تی آگیجی وو      ا تنر   

 ی ،علی  ،ز یش  جن  ج  ی شر یط ،ازیتی ج  ج  ی وو     شاوم

اینا -پذیرشی ج ع م قضیجه  اشتر   تبیط  رقر   رنن  )ری یه

 2.5الس  جفتنی ح ج   8شیمل  MBSR(ا  ر یم   ستی      1982

جیی ذجن آگیجی ع جم  ر تمرین ا(2005اینا -)ری یهسیعت   س  

شو   تی    تمرین ذجن    ر سا شرر  رنن گین تشویق می

 جا    جفت  شرر   7یی  6   م ه   قاق      جا( 45آگیجی    وی   )

رنن ا میین ،ولنس  ا  ج تمرین تشتال ش م  س : تمرین  سمی ج 

یی    ی ج ج وعی توا     موقعا جی   غار سمیا تمیمی  ین تمرین

جیی وو ری  سیا  ج پر  اشی حیل ماسر میپار مون       لحظ 

)ریجیی یا حیتمی ج شفاع  ج   ضار ا ج  ،سر گی    ریجش می

   تحقاق وو   شین     ر   (2018رر یساز  م ) ا(2005آ ی ی 

آج ی شنیو    می ی مبتنی  ر  هوشای ی     هبو    عی  میتلف تیا

ایج   یا عرا شابی یا  مضی ی ج عرا    ا ین او ن مؤثر  س ا 

 از  شین       شنیو    می ی مبتنی  ر  هوشای ی  (2017شابی ی )

ج ریجش  ضار اا  سترس ج  ،سر گی آج ی مننر     ،ز یش تیا

   تحقاقی  ر  جی  امی  ن مبت   (2017سلای ی )شو ا جمچنانا می

    ستازج،ر ی  شین     ر  شنیو    می ی مبتنی  ر  هوشای ی مننر 

 ا ساو ستن ج ج لستآج ی     ین  امی  ن می شو ا     ،ز یش تیا

آگیجی مبتنی  ر (    تحقاق وو   شین       ر  ذجن2011) 1 السن

جیی  ضار ا ج  نر  ی ج ریجش  سترس مواب تع یل  شی  

شو ا جمچنانا  ضار ا صف      ،ر   مبت      وت ل  ضار ا می

(  شین       ر  آمواش ذجن آگیجی 2003) ا سنیل ج جیلایمزتاز ل

 از    تحقاق وو   (1394یوسفی )ج ی مؤثر  س ا آ ر  ،ز یش تیا

 تان  گر،  ر    مین شنیوتی مبتنی  ر ذجن آگیجی  ر 

 آج ی  امی  ن  یی تی مؤثر  س اوو ری آم ی ج تیا

 ی ر     امانۀ  ثر یشی م  و ه مبتنی  یجاو  تحقاقیه گستر م

جیی منفی صو ه گر،ت ا آج ی ج جانین ر  هوشای ی  ر تیا

جیی    ری جاو       ر   قش  ین  وع م  ول        پژججش

آموا ن   ارستی ی     لال آموا ن مو    ر سی قر    ج ا    ش   ش

رنن  ج  وسی یه ی  یلایی    تنر   میجیی منفشر یط سنی وو  جانین

عیطفی ج    جم وو  ن تعی ل جانی یا حسیسا      نیم  ینر ن 

شو ا )حسیسا   اتمیعی( ر  تح  عنو ن تمیشیچی وایلی  یما م می

 رثر گر  ا آج ی ج  ضار ا  اتمیعی میمننر    پییان آم ن تیا

 ر ی مو،قاا         ش آموا  ی ر   ،  تح الی      ا تو  ییی لاام

آج ی تح الی      جستن ا  می متیسفی    ضار ا  اتمیعی  یلا ج تیا

جی  وت ل  ینی  رر م  س ا جاو  چنان پییان    ،عیلا  ذجنی آن

آی  جییی  ا امل  عو مل میل    پاشر،  تح الی    شمی  میمؤلف 

ش ی ج چون    ش آموا ن  وتر   ارستی ی    مقاع حسیسی  ا  ظر  

تو    تأثار    سز یی جیی میتلف می   ا آمواش    امان قر   گر،ت 

حیل  قش     ش  ج مو،قا  آ ین    آین م   شت   یش ا  ی  ین

آج ی ج  ضار ا  اتمیعی     ج م م  و ه  هوشای ی    تیا

 نی ر ینا  ین مایلع       بیل  ر سی  ثر یشی  واو  ی  جشن  اس ا 

آج ی تنی  ر  هوشای ی  ر  ضار ا  اتمیعی ج تیا جش   می ی مب

 آموا ن  وتر  ج م متوسا  شهر تبریز  و ا    ش
 

  پژوهش روش

آامون  ی گرجم پس-آامونپژججش حیضر  ا  وع تنر ی  ی طرح پاش

 رنترل  س  ج  ا  ظر ج فا ری  ر ی  س ا

ایمع  آمی ی  ین تحقاق     :گیریجامعه، نمونه و روش نمونه

 جن ا آموا ن  وتر مقاع متوسا  شهر تبریز تشتال میرلا     ش

آموا  وتر مقاع متوسا   ی    ش 40 ر ی تعاان حنم  مو  ا 

آج ی پییان ) ر  سیس  قا   رش  ضار ا  اتمیعی  یلا ج تیا

 فر  20 فر    گرجم  امییش ج  20صو ه ج ،من   )جی(   پرسشنیم 

م  س  ) ا جر  یحا   5ر ی  ین ری ا   ت   گرجم رنترل(   تییا ش   ا  

یک م  س (   تییا ش ا معای جیی ج ج     پژججش عبی ه  و     ا: 

سیلنیا تنر   ساح  15تی  12 وتر  و نا قر   گر،تن      من  سنی 

آج ی  ر سیس  قیط  رش  یلای  ضار ا ج ساح پییان تیا

جج عبی ه جیا  ضیی  شرر     تحقاقا معای جیی ورپرسشنیم 

پزشتیا سی ق    ت      و     ا: سی ق    ت      وت لاه  ج ن

جیی مزمن اسمی یا سی ق  م رف ج سوء م رف سانی ا  امی ی

 لتل ج مو   می  ا یک م یحب   ام  سیوتی یی،ت  اه  سننش 

معای جیی ج ج  ج ورجج    تحقاق  ا تمیمی آامو  ی جی توسط یک 

 اآن  ی مر اع     م   س ه گر، ا  پس پرسشنر آمواش  ی م صو 

آموا ن     جش ج رمک گر،تن    معلمین ج مسئولان م   سا    ش

آج ی     سترس   تییا ش    ج پرسشنیم   ضار ا  اتمیعی ج تیا

  آج ی ش اپرسشنیم  امع 139جی توایع گر ی ا   منموع  ان آن
 

 

1. Vøllestad, Sivertsen & Nielsen 
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آج ی آموا  ی ر   ضار ا  اتمیعی  یلا ج تیاجیا    ش ا  ان  ین

 فر   تییا  40پییان   شتن  ج حیضر    شرر     تحقاق  و   ا 

 20گرجم رنترل ج آامییش  صو ه ت ی ،ی     جش   ا  ین  ،ر     

جی  ا   ز  جیی ایر  ستفی م آج ی    م فرِ گمی  م ش   ا  ر ی امع

 گر ی :

 

 ین پرسشنیم     (: SPIکانور ) 1پرسشنامه هراس اجتماعی

منظو    ایی ی  ضار ا توسط ری و  ج جمتی   ش    2000سیل 

 اتمیعی طر حی ش ا پرسشنیم  مذرو  س  حاا   یلانی جر س 

 اتمیعی یعنی ترسا  اتنیا ج ع ئم ،ازیولوژیتی  ین  وت ل    

سنن ا یتی  ا مو     ستفی م  ین پرسشنیم  آامو ن پیسخ      مین می

یعی  س ا  ین پرسشنیم  یک    مبت یین     وت ل  ضار ا  اتم

گذ  ی  ین مقایس  ر می م  س ا  مرم 17مقایس وو سننی شیمل 

= 2=رما 1جا ا جاچ=  0 ی )  ا  سیس مقایس لاتره پنج

آم م  س = والی ایی (  س ا  ر  سیس  تییج   4= ایی ا 3 یا تی    ام

ص     80 ی ری  یی  ق  تشیاص  40 ر ی تفسار  مر ها  قا   رش 

  ص ا  ،ر   مبت     جر س  اتمیعی     89 ی ری  یی  50ج  قا   رش 

ا (1395آشتای یا )،تحیرن   ا  ،ر   غار مبت  متمییز می

 ا  عتبی  ج  ج یی  یلایی  روو      س ا  عتبی  آن  ی  پرسشنیم   ین

ر س  اتمیعی جییی  ی تشیاص  وت ل ج جش  یا آامییی    گرجم

 و م ج ضریب جمسی ی   ج ی آن )آلفیی  89/0تی  78/0 ر  ر  ی 

ش م  س ا  ج یی سکیام گز  ش 94/0ررج بیخ(    یک گرجم  هننی  

جکیی  کی    مقییسک   تییج  ین آامکون     ج گکرجم  ا آامکو  ی

جکیی گکرجم  ،کر   تشکیاص  وت ل جر س  اتمیعی ج آامکو  ی

  ر  تفیجه معنی   ی پزشتی  ر سی ش هننکی    جن تشیاص  ج ن

 یجم  شین       ر   ین وو  حیری  ا  عتبی   یلای آن  س  )ری و  

(ا     یر ن  از حسنو   عموا  م جمسی ی   ج ی آن 2000ج جمتی  نا 

ج     ام   جم  82/0    ی یک  مو   غار  یلانی     ام   جل آامون 

تنی ج ضریب جمبس 76/0ا جمبستنی  ج ام  آامون 86/0آامون 

گز  ش رر م  س ا جمچنان جمسی ی   ج ی  91/0 سپارمن  رج ن    

جیی ترسا  اتنیا ج  ی  حتی ،ازیولوژیتی    ترتاب    ایرمقایس

ا (1395ا )حسنو   عموا  مآم م  س   س    75/0ج  75/0ا 74/0

  س  آم ا   78/0   تحقاق حیضر پییییی  ین پرسشنیم  

 ین پرسشنیم      :2آوری کونر و دیویدسونپرسشنامه تاب

حوام  1991 -1979 ی مرج  منی ع پژججشی  (2003رو ر ج  یوی سون )

 25آج ی رو ر ج  یوی سون آج ی تها  رر   ا پرسشنیم  تیاتیا

 عبی ه      ر     یک مقایس لاترتی  ان صفر )ریم ً  ی  س ( تی

گذ  ی  ین پرسشنیم  شو ا  مرمگذ  ی میپنج )جماش    س (  مرم

 س ا  نی ر ینا « جماش    س »تی «  ی  س »   شتل طاف لاتره  ا 

قر       ا  مر ه  یلاتر  ای نر  100تی  0طاف  مر ه آامون  ان 

( ضریب 2003آج ی  اشتر آامو  ی  س ا رو ر ج  یوی سون )تیا

   ا جمچنان گز  ش رر م 89/0آج ی    تیا آلفیی ررج بیخ مقایس

 ی جفت  4،یصل  ضریب پییییی حیصل  ا  جش  یا آامییی    یک

 و م  س ا    پژججشی ر  توسط سیمی یا اوری  ج صحر گر   87/0

 93/0(     ان    شنویین صو ه گر، ا پییییی آن    1387)

جمنر  ج گز  ش رر    ج  ج یی )    جش تحلال عو مل ج  ج یی 

جیی میتلف عی ی ج ج گر ( توسط سیا  گین آامون    گرجم

ا پییییی  ین (1387)سیمی ی ج جمتی  نا   وارا  حر ا گر ی  

  س  آم ا   83/0پرسشنیم     تحقاق حیضر 

آموا ن     ی  فر  ا    ش 40 ر ی  ار ی پژججشا روش اجرا: 

آج ی پییان    شهر تبریز     جش     ج تیا ضار ا  اتمیعی  یلا

 سترسا   تییا ش   ا     ین تحقاق گرجم رنترل ،قط     ج مرحل  

 ی   یی،  جی پیسخ       ج جاچ  وع م  ول قبل ج  ع     پرسشنیم 

 تر   ا جلی گرجم آامییشا آمواش  هوشای ی   یی،  رر   ا 

 90الس   8(    2000آمواش  هوشای ی     جش ری یه این )

آج  م ش م  1 ی   نیم گر،  ر   ج   رلی السیه    ا جل  قاق 

 س ا   ت   قبل  ا  ار ی  جش آمواشیا یک پاش تس   ا جر  ج 

الس  م  ول ا  ج ی م  ا  ج گرجم  8گرجم گر،ت  ش ا پس  ا  رگز  ی 

 ،ز   جی ج     رمآج ی  ط عیها    مآامون گر،ت  ش ا پس  ا امع

SPSS   ش  ج  ر ی پیسخ    ،رضا  جیی پژججش  ا آامون  18 سی

تحلال روج  یی س چن متغارم  ستفی م ش ا و ص  السیه آمواش 

   شرح ایر  (2000ری یه این )مبتنی  ر  هوشای ی     جش  م  ول 

  س :
 
 

 

1. Social Phobia Inventory 
2. Connor & Davidson`s resilience Scale 
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 آموزش بهوشیاری. محتوای 1جدول 
 

 مداخلات/ محتوا جلسات

 جلسۀ اول

تمرین وو  ن  -3مشی رلی  ی     ظر گر،تن انب  محرمی    و ن ج ا  گی شی ی  ،ر  اتنظام وط -2تعاان  ج  ف الس ا-1

 -6 ینی  یک موقعا   ر ی تمرین منظم حضو  ذجنا  -5تمرین ج  سی    ی؛ آغیا تمرین  ی تمررز  ر تنفس روتیم -4رشمتشا

  جا 6-7ر ی    ئ  تتلاف وی نی :  حث ج تعاان السیه جفتنی:  و   ج  سی    ی  

 جلسۀ دوم
جیی تنفس  ی حضو  ذجن ج حضو  ذجن  ا ،عیلا -4اتمرین  ،تی  ج  حسیسیه -3 یا نری تتلاف وی نیا -2تمرین ج  سی    یا  -1

    ئ  تتلاف وی نی -7تأمل  شست ا -6ثب  جقییع ووشیین ا -5 جامرما

 جلسۀ سوم

تمرین ،ضیی -4 یا نری تتلافا -3عنو ن تمرین حضو  ذجن/ یوگیا  شست    تمرین تأمل    جضعا  -2تمرین  ی ن یی شنا نا -1

-8تها  ،هرستی  ا جقییع  یووشیین ا-7ق م ا ن  ی حضو  ذجن ا-6   ا رشا ن جمر م  ی   شتن حضو  ذجن ا-5 ی ا قاق  3تنفس 

    ئ  تتلاف وی نی

 جلسۀ چهارم
   ئ  -5 یا قاق  3،ضیی تنفس -4 یا نری تتلاف ا-3  ن ا ص   ج  ،تی ا تأمل ج آگیجی  ا تنفسا-2تمرین  ی ن یی شنا نا -1

 تتلاف وی نی

    ئ  تتلاف وی نی-4 ی ا قاق  3،ضیی تنفس -3 یا نری تتلاف وی نی ا-2آگیجی  ا تنفسا   نا ص  جیا  ،تی ا –تأمل  شست  -1 جلسۀ پنجم

 جلسۀ ششم
ولقا  ،تی  ج تمرین  قا   ظر ه -3 یا نری تتلاف وی نیا -2آگیجی  ا تنفسا   نا  صو ه ج  ،تی ا –تأمل    جضعا   شست  -1

    ئ  تتلاف وی نی-5امین تنفس ج  یا نری آن ا-4یی  ،تی  ای شانا 

 جلسۀ هفتم

-4تمرین مشیج م   تبیط  ان ،عیلا  ج ولقا-3 یا نری تتیلاف وی نیا-2آگیجی  ا تنفسا   نا ص  جی ج  ،تی ا –تأمل  شست  -1

-7 ی  قاق  3،ضیی تنفس -6جیییا یزی ج تها  یک  ر یم  منیسب  ر ی چنان ،عیلا  ر یم -5 یش جیی لذهتها  ،هرستی  ا ،عیلا 

    ئ  تتیلاف وی نی

 جلسۀ هشتم
جی ج یی،تن  لایل مثب  ج  سی ج  حث    مو    ر یم -4 یا نری رل  ر یم ا-3 یا نری تتلاف وی نیا-2ج  سی    یاتمرین -1

 جی  ی آورین تأملپییین    ن    ر س-5 ر ی    م  تمرینا

  نتایج:
 و ص  ش م  س ا 2جیی امعا  شنیوتی    ا جل یی،ت 

 

 

 ها به تفکیک گروه آزمایش و کنترلآزمودنیهای جمعیت شناختی . مشخصه2جدول 
 

 متغیر
 گروه کنترل گروه آزمایش

F % F % 

 75/12 ±3/2 13 ±5/2   حر ف معای (±سن )مای نان

  قت ی ی-جضعا   اتمیعی

 30 6 25 5 بالا

 70 14 65 13 متوسط

 0 0 10 2 پایین

 تح ا ه پ  

 50 10 60 12 سیکل

 30 6 15 3 دیپلم

 10 2 20 4 لیسانس

 10 2 5 1 فوق لیسانس و بالاتر

 تح ا ه می  

 60 12 75 15 سیکل

 25 5 10 2 دیپلم

 10 2 15 3 لیسانس

 5 1 0 0 فوق لیسانس و بالاتر
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 آزمونآزمون و پسآوری در پیش. میانگین و انحراف استاندارد اضطراب اجتماعی و تاب3جدول 
 

 متغیر

 گروه آزمایش گروه کنترل

 آامونپس آامونپاش آامونپس آامونپاش

M SD M SD M SD M SD 

 63/10 65/34 38/11 55/43 62/10 65/41 21/11 30/42 اضطراب اجتماعی

 91/11 90/54 94/10 80/46 67/13 40/46 10/13 00/46 آوریتاب
 

شو ا مای نان  ضار ا مشیج م می 3طو  ر     ا جل جمین

آامون ج آامون    مقییس   ی پاش اتمیعی گرجم آامییش    پس

آج ی چنان مای نان تیاگرجم رنترل ریجش پا  رر م  س ا جم

آامون ج گرجم رنترل آامون    مقییس   ی پاشگرجم آامییش    پس

معنی   ی  ین تفیجه  ا آامون  ،ز یش پا  رر م  س ا  ر ی  ر سی 

تحلال روج  یی س چن متغارم  ستفی م ش ا قبل  ا   نیم آامون تحلال 

 جیی آن مو    ر سی قر   گر،تن ا روج  یی س چن  متغارما مفرجض 

– ر ی  ر سی  رمیل  و ن توایع متغارجی  ا آامون رولموگرجف

ی ش م  س ا  ی توا     ساوح معنی    سمار وف  ستفی م

آج ی ج  ضار ا  اتمیعی جم    آم ما متغارجیی تیا س   

آامون     ی توایع  رمیل جستن  )ساح آامون ج جم    پسپاش

جی  ا  ر ی  ر سی جمننی ج  یی س (ا05/0تر  ا معنی   ی  ز گ

 تییج  ین آامون  ر ی متغار  ضار ا   آامون لوین  ستفی م ش  ر

 =F 18/1آج ی ) ر ی متغار تیا ج (<05/0Pج =F 08/0)  اتمیعی

جیی وای ی جمننی ج  یی س(  شی نر  رقر    و ن مفرجض <05/0Pج

تو ن  ا جیی  صلی می س ا  نی ر ینا  ی توا     محقق ش ن مفرجض 

جیی ج تحلال ج  یی س چن  متغارم  ر ی مقییس  مای نانتنزی  

 متغارجیی مو   ظر  ستفی م رر ا

ش م  س ا  ی    ئ   4یی س چن متغارم    ا جل  تییج تحلال روج  

 99شو  ر   ثر گرجم    ساح  حتمیل توا     ا جل م حظ  می

(ا یعنی F=83/173= منذج   تیا  /83ا p=001/0  ص  معنی     س  )

     اتمیعی آامونا ماز ن  ضار اپس  ا تع یل  مر ه پاش

تفیجه معنی   ی آامون    گرجم رنترل ج گرجم آامییش     ی پس

ش م حیری  س  ر  ماز ن جیی تع یل س ا  ا طر،ی مای نان

طو  معنی   ی (   M= 07/34   گرجم آامییش )  اتمیعی  ضار ا

(  س ا  نی ر ینا  تان  گر،ت  M= 23/42) رمتر  ا گرجم رنترل

 ر  هوشای ی  ر ریجش ماز ن  ضار ا شو  ر   جش مبتنیمی

جمچنان  ر  سیس ضریب  .تأثار معنی   ی     آموا ن  اتمیعی    ش

 ا  82/0تو ن گف   جش مبتنی  ر  هوشای ی قی      تباان  تی می

 ج  یی س متغار  ضار ا  اتمیعی  س ا 

 اجتماعی . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره برای اضطراب4جدول 
 

 SS Df MS F Sig. η منبع تغییر

 967/0 001/0 865/1087 954/4149 1 954/4149 آامون ثر پاش

 825/0 001/0 832/173 128/663 1 128/663  ثر گرجم

    815/3 37 146/141 وای

     40 000/62998 رل

ش م  س ا  ی    ئ  5 تییج تحلال روج  یی س چن متغارم    ا جل 

 99ر   ثر گرجم    ساح  حتمیل  شو توا     ا جل م حظ  می

(ا F= 58/67= منذج   تیا  65/0ا p=001/0  ص  معنی     س  )

آج ی    آامونا ماز ن تیایعنی پس  ا تع یل  مر ه پاش

آامون    گرجم رنترل ج گرجم آامییش     ی تفیجه معنی   ی پس

ش م حیری  س  ر  ماز ن جیی تع یل س ا  ا طر،ی مای نان

طو  معنی   ی  اشتر  ا (   M= 49/54ی    گرجم آامییش )آج تیا

شو  ر  (  س ا  نی ر ین  تان  گر،ت  میM= 81/46) گرجم رنترل

آموا ن تأثار آج ی    ش جش مبتنی  ر  هوشای ی  ر  ،ز یش تیا

تو ن گف   جش معنی   ی     ا جمچنان  ر  سیس ضریب  تی می

آج ی  ا ج  یی س متغار تیا 65/0 مبتنی  ر  هوشای ی قی      تباان

  س ا
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 آوری. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای تاب5جدول 
 

 MS Df MS F Sig. η منبع تغییر

 95/0 001/0 978/680 690/5924 1 690/5924 آامونپاش ثر 

 65/0 001/0 578/67 944/587 1 944/587  ثر گرجم

    700/8 37 910/321 وای

     40 109586 رل

 گیری:نتیجه و بحث
 

ضر پژججش ج ف         ر مبتنی آمواشی  جش  ثر یشی  ر سی حی

  وتر آموا ن   ش آج یتیا ج  اتمیعی  ضکککار ا  ر  هوشکککای ی

  ان ر       شکککین پژججش  جل یی،ت   و ا تبریز شکککهر متوسکککا   ج م

ای نان یل جییم ع  مییش گرجم شکککک  ت  آامونپس    رنترل ج آا

ضار ا  الحیظ  صو ه  ین     ا جاو  معنی    تفیجه  اتمیعی  

 ماز ن    ،ر ج  ی رککیجش  ککیعککث  هوشکککاککی ی  ر مبتنی  جش رکک 

  ی یی،ت ا  ین  و ا ش مآامییش گرجم آموا ن   ش اتمیعی   ضار ا

 پیجل ا(2018) 1 یزن ج ررجگر جیی  ریخا پرلثا پیجلا جییپژججش

 جمتی  ن ج ج لست  ا(2012) 2 ر شتیین ج لوتین تی ییا ا (2018)   ناتی

      ا جمیو  ی (2011)

  ر ا پی  اتمیعی  ضار ا شنیوتی علل     ییستی  تان   ین تباان   

    قضیجه  ا جمو  م  اتمیعی  ضار ا (1993) 3لانهین  ظری   ر  نی

 ج  ،ر    ان ج رنش ج رنش پاککیمکک جککیی  ا  ککیآگککیجی  ،ر  ا مو  

     ین شکو امی  یشکی آین م  بو ن پذیرپانیپاش ج گذشکت  حو  ث

  ا وو    ی  ر  هوشککای ی  ر مبتنی  جش آمواش  ی ر   سکک  حیلی

ضیجها   ا شو امی تأرا  حیل امین  ر تمررز ج ج ،من     آگیجی ق

 ،ر   هوشای یا  ر مبتنی جییتتناک ج جیتمرین ج سا    ج طریق  ین

 ترتاب   ین ج رن می پا   آگیجی وو   جا    جیی،عیلا      سککب 

ضیجه ع م ج پذیرش  ی تو   می سیه  ی ق سی   ج رج وو   ،تی  ج  ح

  یمجیژ  یمر قب    جبر جیی مستلزم  هوشای ی  ر مبتنی م  ول  شو ا

  ینی  عو مل وو   و      ر   سکک  توا  ،رآین  رر ن متمررز  ر ی

    رنن م  نر ن جییپیسکککخ    گر یش ج منفی ،تر منفیا ولق رنن م

 ج  ،تی  گاریشکککتل ج ا ی  جیی ی گیم  شککک  ج  ج می ریجش

  رنون آ چ  قضککیجه  ا عی ی ج پذیرآگیجی ج ووشککیین  جییجانین

س  جقوع حیل       ج ی ج  ارج ی ج قعایه تو   می ،ر  ج و شمی  

 مو اه     ایی ی تو  ییی ج رن      ك تحریف   جن ج آا        

  ووشیین   ا  عم جی تنر   ج جانی یه ج تفتر ه  ا  یگستر م   من   ی

 ا(1395سیا  نی ج امر ی )یوسفی  یش    شت      یووشیین  ج
 

 

  یشککک ا رنن م رمک تو   می ر   هوشکککای ی جییمهی ه  ا یتی 

ا   سککک ا پذیرش     محو ی مفهوم یک تغاارا ج پذیرش  ان    

 ا(1387محم وی یا ج ) ما ی  سککک    می ی  ج ن   یج جیی حث

     سککک  ممتن رن امی تنر       اتمیعی  ضکککار ا ر  ،ر ی

سیاگی  ،تی جیی   لتلا ج    ج م رف سوء امل   ا متع  یا      ی

  ،ر طی ج مضکککار ی   ا نی    گوش ج مبهم جیی،عیلا   ا  اتنیا

  ضککار ا آتی حم ه  ا پاشککناری  ر ی    ی جییحیل      سککب 

نی ر ین شکککو ؛   گار مین   ای ی آمواش  ر مبتنی    عث  هوشککک   ی

 گیجی گیم  سک  ممتن  ضکار ا حم ه ر   پذیر    ،ر   شکو می

  یووشککیین   گرچ  ج  اسککتن  وار یك ج اج گذ    جلی  جن ا  خ

    جیآن یی  مو   اتنیا جی آن  ا  بیی  ج شکککو   تحمل  یی  جسکککتن 

 ا(1394 جمتی  نا ج  ار می) رر  تلقی وار یك

 گرجم شککک  تع یل جییمای نان  ان ر       شکککین پژججش  جم یی،ت 

 معنی    تفیجه آج یتیا لحیظ  ا آامونپس    رنترل ج آامییش

  یعث  هوشای ی  ر مبتنی   می ی  جش ر  صو ه  ین     ا جاو 

 ش مآامییش گرجم آموا ن   ش آج یتیا ماز ن    ،ر ج  ی  ،ز یش

نی ر ینا  و ا  جیییی،ت  گر، ا قر   تأیا  مو   پژججشکککی ،رضکککا   

 4 ستوشل ج ج گنر جینرا   ،و ا گیلا تیا جییپژججش  ی  حیضر پژججش

  جا زجیگا  (ا2018) 5ج یل  ج  رج ن پاجا  سترتازا رولانزا (ا2018)

 (2003) جمتی  ن ج  لزتا (ا2010) 6ااسر ج گرین  یبلا گرینسونا

      ا جمیو  ی
 

 

1. Blanck, Perleth, Heidenreich, Kröger & Ditzen 
2. Tanay, Lotan & Bernstein 

3. Linehan 

4. Galante, Dufour, Vainre, Wagner & Stochl 
5. Collins, Stritzke, Page, Brown, & Wylde 

6. Rosenzweig, Greeson, Reibel, Green & Jasser 
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   تبان ،رضا   جم پژججش؛ یعنی  ثر یشی  جش مبتنی  ر  هوشای ی 

آج ی تو ن عنو ن رر  ر   ،ز یش تیاآموا ن میآج ی    ش ر تیا

جیی  صکککلی جیی میتلف یتی  ا  غ غ آموا ن    موقعا    ش

ای ی میآن ن جیی جی  سککک ا آمواش  هوشککک تو     ی تقوی  ،رآی

جیی  ی من   مثب  ج تقوی  مهی هی شکککنیوتی می ن    اییمقی ل 

ا   ا جیی  سکککترسآج ی    مقی ل   ی موقعا تنظام جانین می ن  تیا

،ر     مقی ل   عملتر ی ولقی  یشکککی  ا  ضکککار ا محی،ظ  رن  

ا  واو  ی  ج  ن شکککو  ج جانین (2009ا 1)گی لن ا گییلو   ج پی ك

شککو ا ل    مقاع متوسککا  جمر م میجیی تح ککا سکک  ر   ی سککیل

تبع آن   زج طلبیا     ؤیی ،رج ،تنیا تغاار ه  ج  ی گسکککتر م ج   

 ی  سکک  ر  ولقی ج منفی گر یی  ا مشککت ه ع ی مونیل ا رج

گریبین  سککک ا  جش   می ی   آموا  واو ن  ی آن  سککک جر    ش

 ج  ج ار میمبتنی  ر  هوشکککای ی   ایی ی  ،ر       ا جقییع میتلف تغا

جیی منفی    مو   وو شکککین    رنی  شکککو  آ ین قضکککیجه یعث می

ا ی طو  مؤثر  ی  ،ر  ا  جی   جی ج شر یط  سترسگذ شت  ج  تو  ن    

ا  شکککو    جییس)محاط مو  گذ شکککتن (2011ا 2 یویس ج  نی   ا ر

 ه ج جیی منفی    مو   وو  ج مو اه  مؤثر  ی مشکککتقضککککیجه

تیا ،ز یش وو رنترلی می ت  تو     ،ز یش  آج ی       پی   شککک

صککو ه تو       سکک  ،ر   ی تمرین  هوشککای ی می یشکک ا     ظر می

ظیم پر  اش  ا  ج تو  ییی   ن     یر، ج ،م گیم ج  ای ا وو آ جشککک

شکک م  ط عیه وو      ،ز یش    م ج جمچنان   ایی ی وو     رنترل

ن جیی پر  اش وو ری   وعی  ا  مو  پار مو ی ت غاار  ج ا    ،رآی

ای ی  خ می ر     آن ،ر  رمترین ت ش     ر ی  ی هوشککک ج    

 یپذیر  ج  ج  ط عیه       گو     عایفپر  اش  ط عیه   نیم می

تو ن گف   ج میا  ا ین(2003ا 3) شکککنیی   ج چانرن  پر  اش می

ش م ج تأرا ی ر     آمواش  هوشای ی  ر پر  اش رنترل  یتوا    

یی ن  ر  شو ا  ،ر       ین تو  من ی  س  میلحظ  می  توا  لحظ 

جیی   ج ی ج  ارج ی مو ا  شککو   ج   جن طو  مسککتقام  ی محرك  

سککوگاری ج قضککیجه منفی ج  ی شککاوم   ایی ی منیسککب  ی مشککت ه 

ش م ج رنی  آین ا  تییذ شت ه     مو ا   سب  ر ی حل م شاوم منی

 (ا2010گر   )حشمتی ج جمتی  ناآج ی مننر می ،ز یش تیا

تو ن  تان  گر،  ر  م  ول  جیی تحقاق حیضکککر می ر  سکککیس یی،ت 

مبتنی  ر  هوشککای ی  جشککی  ثر یش    ریجش  شککی نین  ضککار ا 

آموا ن  وتر آج ی جانککی ی       ش اتمککیعی ج  ،ز یش تککیا

  ا واو ن  س

تو ن گف  م  ول  مبتنی  ر  هوشای ی قی      تع یل   ین ترتاب می 

مل  وتر ن  واو ن  میعی ج  هبو  تو ن تح ج تنظام  ضکککار ا  ات

 ی عنو ن م  ول شو  ر   ین  جش     س ا  ر  ین  سیس پاشنهی  می

شکنیوتی  ر ی   مین  ضکار ا  اتمیعی مؤثر    مر رز   می ی  ج ن

 آموا ن  وتر    ری  گر،ت  شو ا آج ی جانی ی    شج  ،ز یش تیا

جییی  سککک ا پژججش جر پژججش    مسکککار وو  جمر م  ی مح ج ی 

تو ن    جییی جمر م  و  ر   ا آن امل  میحیضکککر  از  ی مح ج ی 

مح ج   و ن  مو   آمی ی    شهر تبریزا ع م رنترل متغارجیی مرتبط 

ی جااا( ج مح ج  شککک ن پژججش  ی ،ر  )متغارجیی وی و  گیا ،رجنن

شر یط   نیم تتیلاف ج جمیجننی       ش شی م رر ا  آموا ن  وتر  

ساستم     ی ج م  س   ر ی ری  آمواشی ج ع م  ظی ه  ر  عضی    

وی ج  ا السیها می ع  ا  ار ی  روی  ا تمرینیه  ،تی ی    ،یصل  

  ر  شککو ان السککیه می شکک ا  نی ر ین    پژججشککنر ن توصککا  می

سر ن ج  وتر ن   نیم  جن   ضر     ر  جی جر  ج انس پ پژججش حی

ا   ن ا جمچنان توصککک قییسکککک  رن ج تغاار ه جر  ج گرجم     یجم م

جی رنترل گر   گر   ر  متغارجیی مر وط    جر ،ر     پژججشمی

ستفی م ج    پژججش س    شی قر     جیی آتی ر   ا  ین  جش آموا

تتیلاف وی نی ج م  ول     میجهییی  ا  شکککو      لال  جما    نیم

سیه سیل ر  ،ر غ     ش س ا   نیم گار  ج    ال شتر   آموا ن  ا

شتری  سأل  تیرا   ا مشیج م ،ر ی قبل  ا آمواش گرججی  جی  ین م

 شو ا
 

 اخلاقی ملاحظات
 

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی
 

 شککرر  ا سکک  شکک م  عیی  مقیل   ین    تمیمیً  و قی  صککول

 وی ج پژججش  ا  و    مییل ر  امین جر   شکتن   ایام رنن گین

ا  و    پژججش  ج     اریین رنن گینشرر  جم  جمچنان اشو  

 .ش    شت   ن  محرمی   جیآن  ط عیه
 

 مالی حامی
 

    میلی تأمان جییسیامین  ا میلی رمک گو   جاچ تحقاق  ین

 م  س ا تر    یی،  غار  تفیعی یی تنی ی ا یعموم جیی یش
 
 

 

1. Garland, Gaylord & Park  

2. Davis & Hayes 

3. Schneider & Chein 
 

 
 

 

 رسول حشمتی. )1400(. بررسی اثربخشی مداخله مبتنی بر بهوشیاری بر نشانههای اضطراب اجتماعی.... فصلنامه روانشناسی مدرسه و آموزشگاه. 10 )3(، 18-32.

3. شماره 10. دوره 1400پائیز     

 

 فصلنامه پژوهشی

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان

http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/
http://jsp.uma.ac.ir/


29 

 

 نویسندگان مشارکت
 

جیی پژججش    طر حیا  ار  ج  نی ش جم   یشوو   ویسن م 

 ا و م  س حیضر 
 

 منافع تعارض
 

 ا      منی،ع تعی ض مقیل   ین  ویسن م  یهی   نی ر
 

 منابع
    حضو  ذجن(ا آمواش 1387)رج    ج محم وی یا پ ب  ل  ما یا ع

ا ، لنیم  عنو ن یک م  ول   یلانی: مرج ی مفهومی ج تنر ی
 ا30-38 (ا1)1ا س م   ج ن

(ا   جنمیی تشیا ی آمی ی 1394پزشتی آمریتی )  نمن  ج ن

جیی  ج  ی جیر یش پننما ترام : جیمیییك آج  یس  وت ل

یی س؛ حسن جیشمی مانی ی ؛   جج  عرا قهستی یا تهر ن: 

  ش ا 

(ا   جنمیی تشیا ی ج آمی ی 2013پزشتی آمریتی )  نمن  ج ن

علی ،یر یی ا  ،راین  ضیییا جیی  ج  یا ترام : وت ل

آتوسی ،رمن ا علی  الو،ریا ژ    جیشمی آذ  ج ،رجی  شیملو 

 (ا تهر ن:   تشی  ه   امن ا1393)

(ا 1394 ار میا من و ؛ موح یا یز  ن؛ علاز  م گو   لا ای ر)

 ثر یشی   مین  هوشای ی مبتنی  ر شنیو     ریجش 

 ضار ا  اتمیعی ج  نرش جیی  یری آم   واو  ینا 

 ا7(ا 1)4 اپژججشی شنیو   اتمیعی-علمی، لنیم  

 ر سی  ج یی ج پییییی مقایس جر س (ا 1395حسنو   عموا  ما مه ی )

ا  اتمیعی    ماین    شنویین مبت      ضار ا  اتمیعی

 ا166-177(ا 139) 26ا منل     شنیم علوم پزشتی میا    ن

(ا 1395ا  ما ،رشی  )حا  یینا آ اج؛ اجر  ری ا رای وش؛ محسن

آج ی ج ریجش  ثر یشی آمواش ذجن آگیجی  ر ماز ن تیا

 شیو   ،تری  امی  ن ان مبت     سرطین پستین: ری  آامییی 

 ا (ا 2)9ا جیی پستین  یر ن، لنیمۀ  امی یت ی ،ی ش ما 

(ا 1396)ا سمیعالیا اجرم ج  لهیا مهر نا  ما  سرین؛ ،رجحا  ی

وژی ج  یلانی  وت ل  ضار ا  اتمیعی جیی  پا ماولجیژگی

منل  آموا ن شهر ررمی شیم: مایلع  مقاعیا       ش
 ا 52-59 (ا1)13ا تی  ی  پا ماولوژی  یر ن

 (ا1394 جغلیا اجر ؛ طیلبی اویبی یا مسعو  ج پراج ا پرجیزا ) ستم

  ی آموا ن   ش    آج ی تیا ج  سنی ی جییسبک یمقییس 

جیی منل   یتو  یعی یا  ج  ی انی ویصا یی گاری  وت ل
 ا 39-55(ا 3)4یی گاریا 

 (ا  ج  شنیسی مرضی تحولیا تهر ن: سم ا 1383   ستینا پریرخ )

(ا تأملی  ر 1394مق و یا طیجرم ) ج   مغی اینا حسان؛ امشا یا لال 

، لنیم  مایلعیه آج یا تقلال ،رسو گی شغلی    پرتو تیا
 ا 127-150 (ا78)24ام یری  ) هبو  ج تحول(

شنیسی  ج  ی (ا آساب1391 یوینسونا ررینگ؛ ای سونا شریل )

 پو ا ) ج  شنیسی  ی هننی ی(ا ترام : حما  شمسی

پزشتی (ا و ص   ج ن1393سی جكا  ننیمان؛ سی جكا جیراانای )

ریپ نا ترام : مه ی گننی ج حمزم گننیا تهر ن: 

 سیج لانا

(ا 1387صحر گر ا  رگس ) ج مسیمی یا سایمک؛ اوری ا  هر 

منل  آج یا س م   ج  ی ج  ضییتمن ی  ا ا  گیا تیا
 ا290-295 (ا3)13ا شنیسی  یلانی  یر نپزشتی ج  ج ن ج ن

  می ی ج مشیج ما ترام : جیی  ج ن(ا  ظری 1386شی فا  یچی    سا )

 مهر    ،ارجا ی ا تهر ن:  سیا 

  اشای ی  –شنیوتیجیی  ج نآامون(ا 1388،تحی آشتای یا علی )

   تشی  ه  عث شی ا  ج س م   ج نا تهر ن: 

جیی  اتمیعیا تهر ن:  شر شنیسی  امی ی(ا آساب1391ریجما محم  )

 ایمع  شنیسینا 

(ا  ثر شنیو  1387آ ی یا عب  لله )ریجیی یا حسانا حیتمیا     ج شفاع

 ،ر    ،سر م آگیجی  ر رافا  ا  گی   می ی مبتنی  ر ذجن

 ا39-51(ا4)10ا جیی علوم شنیوتیمنل  تیام)غار  یلانی(ا 

 ،تی ی متمررز  ر  -(ا   مین شنیوتی2016ج ه رانزا   ج      )

تهر ن:   تشی  ه  (ا1396   یشنیریا ترام   لهیم  شتی  )

 اسانی  ن

  ثر یشی (ا1395 ریمی یا محم ؛ پو عب لا سعا  ج  شرپو ا سنی ا )

  اتمیعی  ضار ا ریجش  ر تعه  /پذیرش  ر بتنیم آمواش

منل  ویصا  یی گاری  وت ل     ی آموا ن   ش
 ا121-140(ا 1)6ا جیی یی گاری یتو  ی

شنیسی (ا آساب1388جیتبو نا سوا ن رر س ) ج جیلنانا  یچی   پی

جیی  یلانی    ی م  وت لاه  ج  ی(ا ترام :  ج  ی ) ی گیم

 یحای سا  محم یا تهر ن:  ج نا 

(ا  ثر یشی شنیو    می ی مبتنی  ر ذجن آگیجی 1394) ایوسفیا  یجا 

آج ی  امی  ن مبت      یی    وع  جا  ر وو ری آم ی ج تیا

ی شنیسی   ش ا    شت م علوم تر اتی ج  یم  رپییین

 آ ی ا  ج  شنیسیا    شنیم آا    س می ج ح   نف

(ا  ثر یشی 1395)ا  نی سیا پرینیا ج یوسفیا  یجا ؛ امر یا سعا م

آج ی  واو  ین آمواش شنیوتی مبتنی  ر  هوشی ی  ر تیا

رنفر  س  ان  وی و  م جیی ط ق  ی توا     ،رجنگ  یر نا

 ا1396ا تهر نا شنیسی  ج  ی ج تر ا رجنگ آساب لمللی ،
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