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پناه .، و داوود، نس    ینیحس  .، تایب، یملک  هی:شیوه  ستیاد  

و آموزش  یآگاهآموزش ذهن یاثربخش سهیمقا(. 1404. )ریام، یعل
. زیششم تبر هیآموزان پسر پانفس دانشبر عزت یاجتماعیستگیشا

 .1-14(، 3)3،روانشناسی سلامت و اختلالات رفتاری

 کود چ
شا یآگاهآموزش ذهن یامداخله کردیدو رو یاثربخش سهیف مقاپژوهش با هد نیا  یاجتماعیستگیو آموزش 

با  یش  یآزمامهیپژوهش ن طرح انجام ش  د. زیش  ش  م ش   ر تبر هیآموزان پس  ر پانفس دانشعزت یدر ارتقا

ش ر  ییاششم ابتد هیآموزان پسر پادانش هیشامل کل یآزمون و گروه کنترل بود. جامعه آمارو پس آزمونشیپ

 یاچندمرحله یاص  ورت خوش  هآموز بهدانش 90جامعه،  نای از. بود 1403–1402 یلیدر س  ال ت     زیتبر

ش  دند.  نیگزیگروه کنترل جا کیو  شیدو گروه آزما ش  املنفره  30در س  ه گروه  یطور ت   ادفانتخاب و به

 75جلس   ه  8دوم  شیآزما و گروه یآگاهبر ذهن یآموزش مبتن یاقهیدق 75جلس   ه  8اول  شیگروه آزما

شا یاقهیدق شنامه عزتداده یکردند. ابزار گردآور افتیدر یاجتماعیستگیآموزش  س سمها پر  تینفس کوپر ا

(SEIبود و داده ) نش  ان داد  جینتا ش  د. لیت ل یتوک یبیو آزمون تعق یریچندمتغ انسیوار لیت ل آزمونها با

و  ینفس کلمعنادار عزت شیمنجر به افزا یاجتماعیتگس   یو آموزش ش   ا یآگاههر دو مداخله آموزش ذهن

(. P<0.01با گروه کنترل ش   دند ) س   هیآموزان در مقادانش یلیو ت      یخانوادگ ،یعموم یهااسیمقخرده

 یآن به طور معنادار یهااسیرمقینفس و زدر ب بود عزت یاجتماعیس  تگیآموزش ش  ا یاثربخش   ن،یهمچن

ش کردیدو رو هر د.بو یآگاهاز آموزش ذهن شتریب  یمؤثر برا یشناختبه عنوان مداخلات روان توانندیم یآموز

شوند. با ا ژهیونفس نوجوانان بهعزت تیتقو ستفاده  شا نیدر مدارس ا  لیبه دل یاجتماعیستگیحال، آموزش 

و  کندیتر عمل منفس اثربخشعزت یدر ارتقا ،یو تعامل اجتماع یورزجرات ،یارتباط یهابر م ارت دیتأک

 آموزان گنجانده شود.دانش یزندگ یهام ارت یهادر برنامه شودیم هیتوص

 یشیآزمامهیآموزان پسر، ننفس، دانشعزت ،یاجتماعیستگیآموزش شا ،یآگاهآموزش ذهن کلودوسژگ ن:
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Abstract 

This study aimed to compare the effectiveness of mindfulness training and social 

competence training in improving the self-esteem of sixth grade male students in 

Tabriz. A semi-experimental design with pretest–posttest and a control group was 

employed. The statistical population comprised all sixth grade male students in Tabriz 

during the 2023–2024 academic year. Ninety students were selected through multi-

stage cluster random sampling and assigned to two experimental groups and one 

control group (30 each). The first experimental group received eight 75-minute 

sessions of mindfulness training, while the second received eight 75-minute sessions 

of social competence training. Data were collected using the Coopersmith Self-

Esteem Inventory (SEI) and analyzed through multivariate analysis of variance 

(MANOVA) and Tukey’s HSD test. Both mindfulness and social competence 

training significantly improved overall self-esteem and its subscales (general, family, 

academic) compared with the control group (P<0.01). Additionally, social 

competence training demonstrated a significantly greater effect on enhancing self-

esteem and its subdomains than mindfulness training. Mindfulness and social 

competence training are effective psychological interventions for enhancing self-

esteem among adolescents. However, social competence training shows superior 

outcomes due to its focus on social skills, assertiveness, and interpersonal interaction, 

suggesting its integration into life skills programs in schools. 
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 مقدمه

 گذارهیهمراه است و پا یو اجتماع یجانیه ،یشناخت ،یستیاز رشد انسان است که با تحولات گسترده ز یحساس و چندبعد یامرحله ینوجوان

 یو فشارها دیجد یانتظارات اجتماع ق،یعم یو روان یکیزیف راتییآموزان با تغمرحله، دانش نی. در اشودیم ندهیآ یو اجتماع یفرد تیهو

عنوان نفس به. عزت(Caqueo-Urízar et al., 2022)بگذارند  رینفس آنان تأثبر خودپنداره و عزت توانندیم یکه همگ انداجهمو یلیتحص

است و نقش  یو اجتماع یلیتحص تیموفق کنندهینیبشیسلامت روان و پ یهامؤلفه نیتریادیاز بن یکی ش،یخو یفرد از ارزشمند یابیارز

 تواندینفس م. ضعف عزت(Sakız et al., 2021) کندیم فایا یاجتماع یریگو کناره یچون اضطراب، افسردگ یکلاتدر برابر مش یمحافظت

 ریآموزان تأثدانش یلیتحص شرفتیو پ یزندگ تیفیشود و بر ک یاجتماع یو انزوا یجانیه یریپذبیآس شیافزا زش،یکاهش انگ سازنهیزم

 .(Ahmadi et al., 2023)بگذارد  یمنف

از  یکیاند. کرده دینفس در مدارس تأکعزت یارتقا یمداخلات مؤثر برا یو اجرا ییشناسا تیبر اهم ریاخ یهاگسترده در سال یهاپژوهش

 ,Reppa & Michael)است  یآگاهبر ذهن یار گرفته، آموزش مبتنمورد استفاده قر یشناختو روان یآموزش یهاکه در بافت نینو یکردهایرو

 یجانیو ه یشناخت یندهایفرآ تواندیو م شودیم فیتوجه آگاهانه و بدون قضاوت به تجربه لحظه حال تعر یبه معنا یگاهآ. ذهن(2025

 شتنیخو رشیپذ ،یخودآگاه شیافزا قیاز طر یآگاه. آموزش ذهن(Bigman-Peer & Yovel, 2024)کند  تیمرتبط با خودپنداره را تقو

تر داشته باشند و متعادل یقضاوت ریغ یدگاهیتا نسبت به افکار و احساسات خود د کندیافراد کمک م هخودکار، ب یجانیه یهاو کاهش واکنش

ها نشان . پژوهش(Stenhaug & Solem, 2024; Wang & Chen, 2025)شود  تیآنان تقو یدرون یاحساس ارزشمند جهیو در نت

نفس نوجوانان عزت یو ارتقا یلیتحص یو فرسودگ یکاهش اضطراب، افسردگ جملهاز  یشناختروان یهادر بهبود شاخص کردیرو نیاند که اداده

 .(Ogunmilugba, 2021; Vo et al., 2024)مؤثر است 

 یجانیو ه یشناخت یمیبلکه خودتنظ کندیکمک م یمنف جاناتینه تنها به کاهش ه یآگاهکه ذهن دهدیگوناگون نشان م یتجرب یهاافتهی

وضوح خودپنداره و  شیدارند که افزا دیتأک ریاخ قاتیعنوان مثال، تحقنفس اثرگذار است. بهبر عزت قیطر نیو از ا دهدیارتقا م زیرا ن

. (Stenhaug & Solem, 2024) کنندینفس عمل مو عزت یآگاهذهن نیدر رابطه ب یدیکل یهایانجیعنوان مبه یشناخت یریپذانعطاف

 نیدهد که ا شیرا افزا یلیتحص یریو درگ یریادگیسطح مشارکت  تواندیم یآموزش یهاطیدر مح ژهیطور وبه یآگاهآموزش ذهن ن،یهمچن

 یهاگروه نهیکه در زم ی. مطالعات(Chen et al., 2025) شودیآموزان منجر مدر دانش یرزشمندو ا یستگیاحساس شا تیامر به تقو

نسبت به خود، کاهش  یمنف یهانگرش یقادر است در بازساز یآگاهاند که مداخلات ذهنمختلف انجام شده است نشان داده یآموزدانش

 .(Luna & Rodríguez-Carvajal, 2025; Pehlivan & Eyi, 2025)مؤثر باشد  یخوددلسوز شیو افزا یذهن ینشخوارها

 Del)است  یماعاجتیستگیآموزش شا افته،یسلامت روان نوجوانان  یدر آموزش و ارتقا یمهم گاهیکه جا یگرید کردیرو ،یآگاهکنار ذهن در

Prette & Del Prette, 2021)در  سازدیاست که فرد را قادر م یو شناخت یجانیه ،یارتباط یهااز مهارت یامجموعه یاجتماعیستگی. شا

 ،یها شامل همدلمهارت نی. ا(Bruijn & Grimminger-Seidensticker, 2025)باشد  ریپذسازگار و انعطاف مؤثر، گرانیتعامل با د

 ,Knap-Stefaniuk & Sowa-Behtane)است  یاجتماع یهاتیدر موقع جانیه تیریمناسب، حل تعارض و مد یخودابراز ،یورزجرات

 یاجتماع رشیاحساس پذ کنند،یتر عمل مموفق یفردنیبرخوردارند، در روابط ب یاجتماعیستگیشا یکه از سطح بالا ی. نوجوانان(2025

 .(Babakhani & Parandin, 2023; Buimer et al., 2025) کنندیتجربه م یترو مثبت دارترینفس پادارند و عزت یشتریب

همسالان و  رشیپذ شیافزا ،یسالم اجتماع یرفتارها نیتمر یفرصت برا جادیا قیاز طر تواندیم یاجتماعیستگیشا یبافت مدرسه، ارتقا در

ها نشان . پژوهش(Caqueo-Urízar et al., 2022)کند  فاینفس ابه خودپنداره و اعتمادبه یدهدر شکل یعلق، نقش مهماحساس ت تیتقو

بهبود  تواندیخشم، م تیریمهارت گوش دادن فعال، و مد ،یورزجرات یهانیاز جمله تمر ،یاجتماع یهاآموزش مهارت یهارنامهاند که بداده

 یاجتماعیستگیشا نی. همچن(Jahan, 2025; Rodrigues et al., 2024)کند  جادینفس نوجوانان اعزت یهادر شاخص یریچشمگ
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است  یفرد یاحساس ارزشمند تیدر تقو یدیدارد که از عوامل کل یروابط اجتماع تیفیو ک یشناختروان یرآوبا تاب یمیارتباط مستق

(Sandhiya Priyadarshini & Jose, 2024). 

 کهیمتمرکز است، در حال یجانیو ه یشناخت میو تنظ یدرون یندهایعمدتاً بر فرآ یآگاهتوجه داشت که ذهن دیبا کرد،یدو رو سهیمقا در

بر  یرگذاریممکن است سبب تفاوت در سطح تأث یمفهوم زیتما نی. اردیگینوجوان را هدف م یرونیو ب یتعامل یهامهارت یعاجتمایستگیشا

و آموزش  یآگاهبر ذهن یمبتن یراهبردها بیاند که ترکمطالعات نشان داده ی. برخ(Takht Tavani et al., 2024)نفس شود عزت

 ,Badiee et al., 2025; Pehlivan & Eyi)نوجوانان داشته باشد  یستینفس و بهزعزت یافزا در ارتقااثر هم تواندیم یاجتماع یهامهارت

در  یامر خلأ مهم نیکمتر انجام شده است و ا زبانیفارس یآموزش یهاطیدو روش در مح یاثربخش میمستق سهیحال، مقا نی. با ا(2025

 .(Narimani et al., 2023) شودیپژوهش محسوب م اتیادب

 یهاطیدر مح توانندیمحور خود، مو تجربه یتعامل تیماه لیبه دل یاجتماعیستگیاز آن است که مداخلات شا یشواهد حاک گر،ید یسو از

 شیو افزا یارتباط یهامهارت تیو تثب نیتمر یبرا یشترینوجوانان در تعامل با همسالان فرصت ب رایداشته باشند، ز یترقیعم ریتأث یامدرسه

 .(Bruijn & Grimminger-Seidensticker, 2025; Knap-Stefaniuk & Sowa-Behtane, 2025) ابندییم یاجتماع رشیپذ

و  کنندیم دیو ارتباط تأک یخودمختار ،یستگیچون شا نیادیبن یشناختروان یازهایبر ن ،یفرد یهاها، علاوه بر مهارتآموزش نیا نیهمچن

با فراهم کردن  یآگاه. در مقابل، ذهن(Kokkonen et al., 2020) کنندیم تیرا تقو تیو احساس کفا یدرون زهیرشد انگ قیطر نیاز ا

منجر شود  یبه احساس ارزشمند تیکند و در نها لیرا تسه یعواطف و افکار منف میتنظ تواندیم ،یجانیه رشیو پذ یبستر خودآگاه

(Bigman-Peer & Yovel, 2024; Wang & Chen, 2025). 

 یهایو ناتوان یریادگیآموزان از جمله افراد با اختلالات از دانش یمتنوع یهادر گروه یآگاهکه ذهن دهدینشان م نیهمچن نهیشیپ مرور

 یرینفس از جمله خودپذبر ابعاد مختلف عزت یآگاهذهن یاثربخش ن،ی. علاوه بر ا(Zarei & Yari Gurosh, 2023)مؤثر بوده است  یلیتحص

 شیدر افزا یاجتماع یهاآموزش مهارت گر،ید ی. از سو(Chen et al., 2025; Dai et al., 2024)شده است  دییتأ یو خودکنترل

. شواهد تازه (Jahan, 2025; Rodrigues et al., 2024)مؤثر گزارش شده است  یو کاهش اضطراب اجتماع ینفس، خودابرازاعتمادبه

 یتیو انسجام هو یروان تیبلکه بر احساس امن بخشدیتنها روابط همسالان را بهبود منه یاجتماع یهامهارت تیاند که تقونشان داده زین

 ,Bruijn & Grimminger-Seidensticker, 2025; Hernández López & Romero López) گذاردینوجوانان اثر مثبت م

2022). 

هنوز  رانیا یفرهنگدر بافت  یاجتماعیستگیو شا یآگاهآموزش ذهن یکارآمد میمستق سهیمقا کرد،یمربوط به هر دو رو اتیوجود رشد ادب با

اجرا  یرانیرایدر جوامع غ ایاند تمرکز داشته کردیاز دو رو یکیبر  ایشده انجام یهااز پژوهش یانشده است. بخش عمده یمند بررسطور نظامبه

 یاثربخش سهیزمان و مقاهم یخلأ را با بررس نیمطالعه حاضر تلاش دارد تا ا رو،نی. ازا(Ogunmilugba, 2021; Vo et al., 2024)اند شده

 ششم پر کند. هیآموزان پسر پانفس دانشعزت یدو مداخله در ارتقا نیا

 شناسیروش

پسر آموزان دانشباشد. جامعه آماری این پژوهش کلیه میآزمون با گروه کنترل پس -آزمونشیپبه شیوه  طرح پژوهشاضر ازنظر پژوهش ح

که به این تیاست و با عنا یشیآزما مهیطرح پژوهش حاضر ن نکهیاست. با توجه به ا ۱403-۱402 یلیدر سال تحصتبریز شهر  دبستان ششم

منظور انتخاب به بنابراین(، ۱393دلاور، )شود می هیو گواه توص شینفر در دو گروه آزما 30حداقل  یشیآزما مهیهای نحجم نمونه در طرح

در سه  یصورت تصادفششم به یهآموزان پانفر از دانش 90تعداد  ی،اچندمرحله یاخوشه یتصادف یریگبا استفاده از روش نمونه، گروه نمونه

 یان. سپس از میدانتخاب گرد یصورت تصادفچهار به یهناح یز،وپرورش شهر تبرآموزش یهپنج ناح یانابتدا از م د.شدننفره قرار داده 30 گروه
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انتخاب شد. در مرحله نخست، پرسشنامه  یصورت تصادفششم به یهکلاس پا یک یزسه مدرسه و از هر مدرسه ن یه،ناح ینا ییمدارس ابتدا

با در نظر گرفتن  آزمون،یشپ ینفر( ارائه شد. پس از اجرا 32منتخب )هر کلاس  یهاکلاس نوزاآمدانش یبه تمام یتنفس کوپراسمعزت

 یهاملاک .یافتند یصنفره تخص 30در سه گروه  یصورت تصادفآموز بهدانش 90تعداد  یتناقص، در نها یهاو حذف پرسشنامه یاحتمال یزشر

خروج از مطالعه  یارهایمع. همچنین، بود مذکر یتجنس شناختی وداشتن مشکل روانیی، ندر مقطع ششم ابتدا یلورود به پژوهش شامل تحص

و ناقص بودن پاسخنامه درنظر  یآموزش یهاجلسه از جلسه یکاز  یشترب یبتغ ،مشابه یدرمان یآموزش یهازمان در مداخلهشرکت هم شامل

 یک یشنمونه در دو گروه آزما یپژوهش و گمارش تصادف یهنمونه اول صورت بود که ابتدا پس از انتخاب ینروش اجرا پژوهش به ا .گرفته شد

 هر یک از ها آغاز شد.. در مرحله بعد مداخلهیدگرد یلتکم آزمونیشسه گروه در قالب مرحله پ یگروه کنترل، پرسشنامه پژوهش توسط اعضا

قرار گرفتند.  اجتماعیی و شایستگیآگاهت مداخله ذهنتح طور جداگانهی، بهصورت گروهبه اییقهدق 75جلسه  8 طی ی آزمایش،هاگروه

موردنظر  یگراناطلاعات افراد به د افشایشده و عدم ، محرمانه بودن اطلاعات کسباز والدین آگاهانه نامهیترضا یازجمله ملاحظات اخلاق

 پژوهشگر قرار گرفت. 

 فیاست که بر اساس ط هیگو 58 ی( ساخته شد و دارا۱965) تیتوسط کوپر اسم اسیمق نیا: (SEI) تیاسم کوپر نفسپرسشنامه عزت

 26) یعمومخرده مقیاس  5که دارای  است شدهی( طراح0(= ری)خ ستین هیو به من شب ۱(= یاست )بل هی)به من شب یانهیگز 2 کرتیل

 ینمرات برا نفسعزتبه نمره  لین یرا. بباشدیسؤال( م 8سؤال( و دروغ ) 8) یسؤال(، آموزشگاه 8) یسؤال(، خانوادگ 8) یسؤال(، اجتماع

هرز و گولن  است. یقابل قبول ییو روا ییایپا یدارا نفسعزتاست. پرسشنامه  50و حداکثر  0فرد  ازی. حداقل امتشودیهر سؤال جمع م

نفس آزمون عزت یرا برا 90/0تا  86/0 یدرون یهمسان بیضر زین .آمددستبه 88/0پایایی به روش آلفای کرونباخ برای کل مقیاس ( ۱999)

گزارش  70/0و بعد از سه سال  88/0را بعد از پنج هفته  ییباز آزما بی( ضرا۱990) گرانیو د تیاند. کوپر اسمگزارش کرده تیکوپر اسم

 تیحکا 80/0ی لابا ییهمگرا روایی یاز رو جیشد که نتا یابیارز سنکینفس آعزت اسیه با مقسیمقا قیپرسشنامه از طر نیا ییاند و رواکرده

جهت سنجش  است. آمدهدستبه 80/0 تا 77/0 اسیرمقیچهار ز یو دوازده روز برا هفته چهاربه فاصله  ییب باز آزمایضر جینتا نیهمچنداشت. 

، مکارانادموندسون و ه) بود 90/0تا  86/0 نیب یدرون یهمسانه نتایج نشانگر کرونباخ استفاده شد ک یب آلفایاز ضر اسیمق یدرون یهمسان

در مطالعات  .شده استگزارش 92/0و  90/0 بیدختران و پسران به ترت یبرا ییآزمون با روش باز آزما نیاعتبار ا بیضرا نیهمچن .(2006

صل از حا یهابا نمره هانمره یاستفاده از همبستگو روایی ملاکی با  89/0 کرونباخی آلفا از استفاده بایی ایپا بیکشور ضر شده در داخلانجام

کرونباخ در پژوهش  یبا روش آلفا اسیکل مق یبرا ییایپا بیضر .(Ahmadi et al., 2023) است شدهمحاسبه 8۱4/0 زنگیپرسشنامه آ

 به دست آمد. 857/0حاضر 

( به 2002) یزدلسگال و ت یلیامز،بر اساس پروتکل و اییقهدق 75جلسه  8در قالب  یآگاهبر ذهن یاول، آموزش مبتن یشگروه آزما یبرا

و احترام  یحفظ محرمانگ ینآن آشنا شدند، قوان یتو اهم یآگاهمفهوم ذهنکنندگان با اجرا شد. در جلسه اول شرکت یو هفتگ یصورت گروه

روزمره با حضور ذهن  هاییتو انجام فعال یبدن یمانند وارس یفیآگاه انجام شد و تکالخوردن کشمش ذهن ینشد، تمر یانب یشخص یبه زندگ

خود را ثبت  یندخوشا یهاکنندگان تجربهص داشت و شرکتنسبت به افکار و احساسات اختصا ی. جلسه دوم به گسترش آگاهیدگرد یینتع

 یتتقو اییقهدقآگاهانه و تنفس سهرفتن ذهنراه ای،یقهدق 40تا  30مراقبه نشسته  یندر لحظه با تمر رکردند. در جلسه سوم مهارت حضو

داشت. در جلسه پنجم  یدتأک اییقهدقتنفس سه یاو تکرار فض یدنو شن یدنمراقبه د ینبا تمر یداریو شن یداریشد. جلسه چهارم بر تمرکز د

 هاییت. جلسه ششم به مواجهه با موقعیدارائه گرد یخانگ یفبه عنوان تکل شدهیتمراقبه هدا انجامشد و  یتمراقبه نشسته تثب هایینتمر

آگاهانه نقشه ذهن ی. جلسه هفتم طراحیافت اختصاص اییقهدقمبهم و استفاده از تنفس سه یوهایسنار ینمراقبه تجسم، تمر یقزا از طراسترس

ها آموخته یاز آن را دربر گرفت. در جلسه هشتم تمام یشگیریپ یبرا یزیرعود و برنامه یهانشانه ییدشوار، شناسا هاییتمقابله با موقع یبرا

 .کردند فتیادر ییخود را به اشتراک گذاشتند و بازخورد نها یهاکنندگان تجربهشد، شرکت یتمرور و تثب
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 یصورت گروه( و به۱397و همکاران ) زادهیمطابق پروتکل توکل اییقهدق 75جلسه  8در  اجتماعییستگیدوم، آموزش شا یشگروه آزما برای

 فاقد ابراز وجود به هاییتموقع ییشناسا یبرا یفیشد و تکال یو ضرورت آن معرف اجتماعییستگیاجرا شد. در جلسه اول مفهوم شا یو هفتگ

ارائه  یفتمرکز داشت و بازخورد تکال یدجد هاییتها در موقعواکنش یو بررس یداده شد. جلسه دوم بر شناخت حقوق فرد گانکنندشرکت

در کلاس انجام گرفت. جلسه چهارم مهارت کنترل  یعمل ینمندانه و ابراز وجود آموزش داده شد و تمرجرات یشد. در جلسه سوم رفتارها

قاطع  یانانتقاد مؤثر، ب یادگیریمربوط به مهار خشم ارائه شد. جلسه پنجم بر  هایینکرد و تمر یترا تقو یفرد یهاوتتفا یرشخشم و پذ

 یبرا یفیآموزش داده شد و تکال یاحساسات مثبت و منف یدنو شن یانبدون پرخاش و مهارت نه گفتن تمرکز داشت. در جلسه ششم مهارت ب

در  یسخنران ینو تمر یکردن در جمع، کاهش اضطراب اجتماعمهارت صحبت یتهفتم بر تقو جلسه. یدئه گردسالم ارا یجانیارتباط ه ینتمر

 یبرا یینها یبندسازنده انجام شد و جمع یمناسب و عذرخواه ییجلسات، آموزش خودافشا یگروه متمرکز بود. در جلسه هشتم مرور محتوا

 صورت گرفت. یاجتماع یهامهارت یتتثب

 .نجام گرفتا 24نسخه  SPSSافزار نرم گیری ازبهرهبا  یری وچند متغ یانسوار یلاز روش تحل با استفاده هاهداد یلتحل

 هایافته

گروه  3نفر در پژوهش حاضر مشارکت داشتند ) 90کنندگان نشان داد که در مجموع شرکت شناختییتجمع هاییژگیمربوط به و هاییافته

 478/0و  33/۱2 یاجتماع یستگیگروه شا ی، برا506/0و  53/۱2 یببه ترت یآگاهذهن سن در گروه آموزش یارمعو انحراف  یانگینم .نفره( 30

 یهاشاخص ۱گزارش شد. جدول  ۱3و حداکثر سن  ۱2پژوهش  ینکنندگان در ابود. حداقل سن شرکت 448/0، 26/۱2گروه گواه  یو برا

  دهد.مینشان  یگروه یتبرحسب مرحله و عضو را کنندگانپژوهش( شرکت رهاییمتغ تو انحراف استاندارد نمرا یانگین)م یفیتوص

 نفسهای توصیفی عزتشاخص .1 جدول

های عزت مولفه

 نفس

 کنترل )شایستگی اجتماعی( 2آزمایشی  آگاهی()ذهن ۱آزمایشی  مرحله

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 92/3 ۱3/۱9 56/5 27/۱8 09/4 ۱0/۱9 آزمونشیپ عمومی

 54/3 ۱7/۱9 90/3 27/24 46/2 23/23 آزمونپس

 36/۱ 07/6 67/۱ 90/5 55/۱ 80/5 آزمونشیپ خانوادگی

 ۱0/۱ 03/6 27/۱ 67/7 82/0 07/7 آزمونپس

 74/۱ 05/6 02/2 90/5 69/۱ ۱0/6 آزمونشیپ اجتماعی

 53/۱ 07/6 80/۱ ۱3/6 24/۱ 2۱/6 آزمونپس

 24/۱ 20/6 78/۱ 88/5 28/۱ 92/5 آزمونشیپ تحصیلی

 2۱/۱ ۱0/6 4۱/۱ 57/7 ۱8/۱ 0۱/7 آزمونپس

 

در تمام خرده  آزمون نسبت به گروه گواهبا پیش سهیدر مقا شیهای آزماآزمون گروهشود نمرات پسمشاهده می ۱ل طور که در جدوهمان

اند. بوده مؤثر هادهد درمانبوده است که نشان می ثابت تقریباً نمرات گروه گواه نیانگیاما روند م ،اندتهبهبودیافنفس عزتهای مربوط به یاسمق

ها، قبل از آزمون فرضیه یری )مانوا( استفاده شد. چند متغ یانسوارنفس از آزمون تحلیل یسه آموزش دو روش بر اساس متغیر عزتمقا یبرا

ها از نرمالیتی اسمیرنف بررسی شد که نشان داد داده –ها با استفاده از آزمون کلموگروف دند. نرمالیتی دادههای لازم بررسی شابتدا مفروضه

(. <05/0Pیانس بکار گرفته شد )کووار -یانسوارباکس برای بررسی همگنی ماتریس همچنین آزمون ام (<05/0Pلازم برخوردار هستند)

استفاده شد که  دویکا یعتوز یهاکو چند یسماهالانوب یهافاصله یناز نمودار پراکنش ب ه،یرنرمال بودن چندمتغ یبررس یبرا ین،همچن

استفاده شد که معنادار نبود  گروهسه در  هامولفههای یانسوار یهمگن یبررس یبرا یزبود. از آزمون لون ن هامفروضه یدهنده برقرارنشان

(05/0P> در جدول .)است.گزارش شده عزت نفس یهامؤلفه یبرا یگروه ینثرات با یهاحاصل از آزموننتایج  2 
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 یقتحق یهفرض یبررس یبرا یگروه یناثرات ب هایآزمون .2 جدول

مجموع  های عزت نفس()مولفه متغیرهای وابسته منبع
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F Si g 2η 

 66۱/0 000/0 3۱9/8 978/۱50 2 956/30۱ عمومی گروه

 598/0 0۱۱/0 724/4 ۱78/۱0 2 356/20 دگیخانوا

 584/0 022/0 993/3 2۱۱/۱2 2 422/24 اجتماعی

 604/0 009/0 033/5 433/۱۱ 2 867/22 تحصیلی

    ۱49/۱8 87 933/۱578 عمومی خطا

    ۱54/2 87 433/۱87 خانوادگی

    058/3 87 067/266 اجتماعی

    272/2 87 633/۱97 تحصیلی

 

عمومی نفس های عزتاجتماعی و کنترل در مولفهآگاهی، آموزش شایستگیهای آموزش ذهندهد بین گروه، نشان می2مندرج در جدول نتایج 

(0۱25/0<P  3۱9/8و  =F  2 = 66۱/0وη( خانوادگی ،)0۱25/0<P  724/4و =F  2= 598/0وη( و تحصیلی )0۱25/0<P  033/5و  =F  و

604/0 =2η0۱/0داری نبود )ها معنیی عزت نفس اجتماعی تفاوت بین گروهوجود دارد. اما در مؤلفهداری ( تفاوت معنی>P  993/3و  =F  و

584/0 =2η.) شده است.ارائه 3آن در جدول  یجاستفاده شد که نتا توکی یبیآزمون تعقها، ازهای موجود بین گروهتر تفاوتبرای بررسی دقیق 

 یقتحق یهفرض یبرا یتوک یبیآزمون تعق یجنتا .3جدول 

Iشده )ی تعدیلهااختلاف میانگین (Jگروه ) (Iگروه ) های عزت نفسمولفه -J) Si g 

 002/0 -867/۱ 2آزمایشی  ۱آزمایشی  عمومی

 000/0 600/2 کنترل ۱آزمایشی 

 000/0 467/4 کنترل 2آزمایشی 

 009/0 -733/۱ 2آزمایشی  ۱آزمایشی  خانوادگی

 000/0 200/2 کنترل ۱آزمایشی 

 000/0 933/3 کنترل 2آزمایشی 

 003/0 -772/۱ 2آزمایشی  ۱آزمایشی  تحصیلی

 000/0 067/2 کنترل ۱آزمایشی 

 000/0 839/3 کنترل 2آزمایشی 

 

آگاهی هن، آموزش ذدارد یرآموزان تأثدانش نفسعزتبر  یاجتماعیستگیو آموزش شا یآگاهآموزش ذهن یهاکه روش دهدینشان م 3جدول 

اند آموزان پایه ششم پسرانه شهر تبریز داشتهدانش یلیو تحص یخانوادگ ی،عموم نفسعزتاثربخشی متفاوتی بر  اجتماعییستگیو آموزش شا

(0۱/0>Pهمچنین آموزش شا .)(، -867/۱) یعموم نفسعزتآگاهی در بهبود ذهنتأثیر بیشتری در مقایسه با آموزش اجتماعییستگی

 .آموزان داشت( دانش-772/۱) یلینفس تحص( و عزت-733/۱) یانوادگنفس خعزت

 گیرینتیجهبحث و 

 یبا گروه کنترل منجر به ارتقا سهیدر مقا یاجتماعیستگیو آموزش شا یآگاهپژوهش نشان داد که هر دو مداخله آموزش ذهن نیا جینتا

آشکار  هاافتهی ن،یششم شدند. علاوه بر ا هیآموزان پسر پادر دانش یلیو تحص یخانوادگ ،یعموم یهااسیمقو خرده ینفس کلمعنادار عزت

 نیاست. ا شتریآن ب یهااسیرمقینفس و زعزت شیبر افزا یآگاهبا آموزش ذهن سهیدر مقا یاجتماعیستگیآموزش شا یبخشساخت که اثر

 یو اجتماع یشخص یهابه بهبود شاخص توانندیاثربخش م یشناختعنوان مداخلات روانبه کردیکه هر دو رودارد: نخست آن یاصل امیدو پ افتهی
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بر احساس  یترقیعم ریتأث ،یو درون یشناخت یندهایدر کنار فرآ یاجتماع یهاتوجه به مهارت کهنیو دوم ا کنند؛نفس کمک مرتبط با عزت

 نوجوانان دارد. یارزشمند

 جانات،یاز افکار و ه یآگاه شیبا افزا یآگاهراستا است. ذهنهم یمتعدد یمطالعات نهیشیبا پ یآگاهمثبت آموزش ذهن ریبر تأث یمبن افتهی

 شودینفس معزت شیکه منجر به اصلاح خودپنداره و افزا آوردیفراهم م یسازوکار ،یو پرورش خوددلسوز یدرون یگرکاهش قضاوت

(Bigman-Peer & Yovel, 2024; Wang & Chen, 2025)نوجوانان و جوانان  یکه رو یمختلف، از جمله مطالعات یها. در پژوهش

 Chen et)قرار گرفته است  دییمورد تأ یو کاهش اضطراب اجتماع یخودکنترل ،یریخودپذ یدر ارتقا یآگاهذهن یانجام شده است، اثربخش

al., 2025; Luna & Rodríguez-Carvajal, 2025; Stenhaug & Solem, 2024)اند نشان داده ینیبال یهاییکارآزما ن،ی. همچن

 Dai) کندیم تینفس را در افراد تقوو اعتمادبه یحس ارزشمند ،یبا تمرکز بر لحظه حال و قطع چرخه نشخوار ذهن یآگاهکه آموزش ذهن

et al., 2024; Pehlivan & Eyi, 2025)مدرسه  طیمدت در محنسبتاً کوتاه یابرنامه یبا اجرا ینشان داد که حت زیپژوهش ن نیا جی. نتا

 یآگاهذهن یهابرنامه یاند اجراکه نشان داده ینکته با مطالعات نیکرد. ا جادیآموزان انفس دانشعزت یهادر شاخص یمثبت راتییتغ توانیم

 .(Reppa & Michael, 2025; Vo et al., 2024)دارد  یو مؤثر است، همخوان ریپذدر مدارس امکان

 یمفهوم یاجتماعیستگیراستا است. شاهم یو شواهد تجرب ینظر یحاضر کاملاً با مبان یهاافتهی ،یاجتماعیستگیخصوص آموزش شا در

در روابط  تیهمسالان و تجربه موفق رشیپذ شیافزا قیاست که از طر یو همدل یحل مسئله، خودابراز ،یارتباط یهاشامل مهارت یچندبعد

. (Bruijn & Grimminger-Seidensticker, 2025; Del Prette & Del Prette, 2021) کندیم تیتقو انفس رعزت ،یاجتماع

احساس تعلق  رند،یگیقرار م یکمتر در معرض طرد اجتماع یاجتماع یستگیشا یآموزان با سطح بالااند که دانشنشان داده یقبل یهاپژوهش

 ;Hernández López & Romero López, 2022)شوند یبرخوردار م ینفس بالاتربه گروه همسالان دارند و از اعتمادبه یشتریب

Sakız et al., 2021)نفس بر عزت یتریقو ریتأث یآگاهبا ذهن سهیدر مقا یحت یاجتماعیستگیپژوهش حاضر نشان داد که آموزش شا جی. نتا

و کاهش  یتعاملات اجتماع یارتقا قیاز طر توانندیم یجتماعا یهااند مداخلات مهارتکرده انیدارد که ب یخوانهم یقاتیبا تحق افتهی نیدارد. ا

 .(Jahan, 2025; Rodrigues et al., 2024)کنند  فایدر بهبود خودپنداره ا یترنقش پررنگ یاضطراب اجتماع

مرتبط باشد.  یگروه سن نیا ژهیو یازهایو ن یرشد نوجوان یهایژگیبه و تواندیم یآگاهنسبت به ذهن یاجتماعیستگیآموزش شا یبرتر

نقش  یدر تعاملات اجتماع تیاند و موفقحساس یهمسالان و احساس تعلق اجتماع رشیبه پذ یگریاز هر زمان د شیمقطع ب نینوجوانان در ا

 یمداخلات ن،ی. بنابرا(Babakhani & Parandin, 2023; Buimer et al., 2025)نفس آنان دارد و عزت تیهو یریگدر شکل یدیکل

 جادینوجوان ا یبرا یشتریب یمثبت اجتماع یبازخوردها توانندیم کنند،یم تیتقو میطور مستقرا به یورزو جرات یارتباط یهاارتکه مه

تمرکز دارد و اگرچه  یدرون یندهایبر فرآ شتریب یآگاهرا شکل دهند. در مقابل، ذهن یشخص یزشمندو ار یاجتماع رشیاز پذ یاکنند و چرخه

 ,Bigman-Peer & Yovel)کند  جادیا یکمتر یرونیب یمدت بازخوردهااست، اما ممکن است در کوتاه دیمف اریبس یمیخودتنظ یبرا

2024). 

 ،یستگیشامل شا نیادیبن یشناختروان ازیسه ن ،یفرد یهاعلاوه بر بهبود مهارت یاجتماعیستگیتوجه داشت که آموزش شا دیبا نیهمچن

 انجامدیم داریپا تیو احساس کفا یدرون زشیانگ شیبه افزا ،یگرنییخودتع هیامر مطابق با نظر نیو ا کندیم تیو ارتباط را تقو یخودمختار

(Kokkonen et al., 2020)قیاز جمله تحق ر،یاخ یها. در پژوهش Narimani یاجتماع یهاو همکاران، نشان داده شده که آموزش مهارت 

 Sandhiya جینتا نی. همچن(Narimani et al., 2023)آموزان اثرگذار باشد دانش یفرد یو باورها یتوانسته است بر خودکارآمد

Priyadarshini  وJose یارتقا یقدرتمند برا یاواسطه ،یو خودکارآمد یآورتاب تیتقو قیاز طر یاجتماع یگستیاست که شا ناز آ یحاک 

که پرداختن  دهدیما نشان م جیراستا با نتاهم هاافتهی نی. ا(Sandhiya Priyadarshini & Jose, 2024) شودینفس محسوب معزت

 نوجوانان داشته باشد. یبر احساس ارزشمند یتریو قو ترعیسراثر  تواندیم یو اجتماع یبه ابعاد ارتباط میمستق
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فراهم  یامدرسه یهاطیدر مح یاجتماعیستگیآموزش شا حیترج یبرا یشواهد کرد،یدو رو یکارآمد دییضر ضمن تأحا جیمجموع، نتا در

و  یزندگ یهامهارت یهابرنامه یباشد تا در طراح یمهم یو مشاوران مدارس راهنما یآموزش گذاراناستیس یبرا تواندیامر م نی. اکندیم

 ینقش محور یکه تعاملات اجتماع یلیدر مقاطع تحص ژهیواستفاده کنند، به یاجتماع یستگیبر شا یتنمب یآموزش یهابستهسلامت روان از 

. (Bruijn & Grimminger-Seidensticker, 2025; Knap-Stefaniuk & Sowa-Behtane, 2025)نوجوان دارد  تیدر رشد هو

 بیترک ایتر بلندمدت یاجرا ازمندین دیشا یآگاهاست که ذهن نیا بر دیبلکه تأک ست؛ین یآگاهبودن ذهن اثریب یبه معنا جینتا نیحال، ا نیبا ا

 .(Vo et al., 2024; Wang & Chen, 2025)باشد  یگروه سن نینفس در ابر عزت تریقو یرگذاراث یبرا یبا مداخلات اجتماع

. نخست، نمونه ردیمدنظر قرار گ جینتا میو تعم ریدر تفس دیدارد که با ییهاتیمحدود ،یو کاربرد یعلم یاپژوهش با وجود دستاورده نیا

صورت  اطیبا احت یسن یهاگروه ریسا ایبه دختران  هاافتهی میتعم نیبود و بنابرا زیششم شهر تبر هیآموزان پسر پاپژوهش تنها شامل دانش

 یاجتماع تیمطلوب یریمناسب، احتمال سوگ ییایبود که با وجود اعتبار و پا تینفس کوپر اسمسشنامه عزت. دوم، ابزار سنجش تنها پرردیگیم

ها آموزش نیاثرات بلندمدت ا یاجرا شد و بررس یاهشت جلسه یادر آن وجود دارد. سوم، مداخلات در قالب برنامه یرواقعیغ یهاو پاسخ

اثر گذاشته باشد و تکرار پژوهش  جیبر نتا تواندیپژوهش م طیخاص مح یو اجتماع یفرهنگ طیرااست. چهارم، ش مدتیطولان یریگیپ ازمندین

 کمک کند. هاافتهی شتریب یریپذمیبه تعم تواندیمختلف م یهادر بافت

مختلف  یهافرهنگ و یلیمقاطع تحص ت،یاز لحاظ جنس یترمتنوع یهانمونه یمطالعات آت شودیم شنهادیحوزه، پ نیتوسعه دانش در ا یبرا

تا  ردیقرار گ یابیمورد ارز تواندیم یقیبسته تلف کیدر  یاجتماعیستگیو شا یآگاهآموزش ذهن کردیدو رو بیترک نیکنند. همچن یبررس

 واندتیو گزارش معلمان م یمشاهده رفتار ق،یعم یهامانند مصاحبه یچندمنبع یهامشخص شود. استفاده از روش یاحتمال یاافزاثرات هم

 نیا یهمسالان در اثرگذار تیو حما یآورتاب ،یمانند خوددلسوز یانجیم یرهاینقش متغ یبررس ن،یدهد. همچن شیها را افزااعتبار داده

 کمک کند. رییاز سازوکار تغ یترقیبه درک عم تواندینفس ممداخلات بر عزت

 یهااز مهارت یعنوان بخشرا به یاجتماعیستگیآموزش شا افتهیساختار یهاو مشاوران مدارس برنامه رانیمد شودیم هیتوص ،یسطح کاربرد در

که از اضطراب  ییهاآن ژهیوآموزان، بهدانش یبرا یآگاهذهن یآموزش یهافراهم کردن دوره نیمدارس بگنجانند. همچن یدر برنامه درس یزندگ

 یهاطیمح جادیمداخلات، و ا نیا یمعلمان و مشاوران در اجرا یتوانمندساز سودمند باشد. آموزش و تواندیم برند،یرنج م یا خودپنداره منفی

 انیم یهمکار ن،یآموزان است. علاوه بر انفس دانشسلامت روان و عزت یدر ارتقا یدیکل یهامحور در مدارس، از گامو تعامل یتیحما

 کمک کند. یها در نظام آموزشبرنامه نیو مؤثر ا داریم پابه ادغا تواندیوپرورش مو مسئولان آموزش نیوالد ،یتیترب اسانشنروان

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

واحد  در مستخرج از رساله دکتری تخصصی نویسنده اول مقاله این در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

کمیته اخلاق  ازIR.IAU.TABRIZ.REC.1402.360  دارای کد اخلاق به شناسهباشد و تبریز، دانشگاه آزاد اسلامی ، تبریز ، ایران می

 .باشددرپژوهش دانشگاه آزاد اسلامی واحد تبریز می

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در



 1404سوم، پاییز ، شماره سومدوره 

 

۱0 

 یتشکر و قدردان

 کنندگان که در اجرای پژوهش حاضر کمک نمودند نهایت قدردانی و سپاس را دارند. پژوهشگران از تمامی شرکت

 هاشفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد.داده

 حامی مالی

 .این پژوهش حامی مالی نداشته است

 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Adolescence is a transitional and highly sensitive developmental period, during which rapid biological, 

cognitive, and socioemotional changes shape self-perception and long-term psychological health (Caqueo-

Urízar et al., 2022). Among the core psychological constructs influencing adolescent well-being, self-esteem 

stands out as a robust predictor of academic achievement, emotional stability, and adaptive social functioning 

(Sakız et al., 2021). Low self-esteem has been linked to a range of adverse outcomes, including anxiety, 

depression, social withdrawal, and impaired academic engagement (Ahmadi et al., 2023). Educational 

systems worldwide, therefore, emphasize evidence-based interventions to strengthen students’ self-esteem and 

resilience (Reppa & Michael, 2025). 

Two promising approaches for enhancing self-esteem in youth are mindfulness training and social competence 

training. Mindfulness, defined as non-judgmental present-moment awareness, fosters psychological 

flexibility, self-acceptance, and emotion regulation (Bigman-Peer & Yovel, 2024; Wang & Chen, 2025). 

Interventions rooted in mindfulness have demonstrated their ability to reduce negative self-referential thinking, 

improve self-compassion, and enhance overall well-being (Luna & Rodríguez-Carvajal, 2025; Stenhaug & 

Solem, 2024). Educational adaptations of mindfulness show that it can increase students’ engagement and 

learning motivation by strengthening self-awareness and self-control (Chen et al., 2025). Additionally, 

evidence from clinical and school-based trials suggests that short-term mindfulness programs can meaningfully 

improve self-esteem among adolescents (Dai et al., 2024; Pehlivan & Eyi, 2025). 

Conversely, social competence training focuses on interpersonal skills, including empathy, assertiveness, 

conflict resolution, and emotional expression (Del Prette & Del Prette, 2021). Social competence acts as a 

protective factor against peer rejection and loneliness (Bruijn & Grimminger-Seidensticker, 2025; 

Hernández López & Romero López, 2022), thereby fostering a positive self-image and strengthening self-

esteem (Babakhani & Parandin, 2023). Students who effectively navigate peer relationships tend to feel more 

socially accepted and capable, translating into greater confidence and self-worth (Buimer et al., 2025; Knap-

Stefaniuk & Sowa-Behtane, 2025). Empirical evidence indicates that structured social skills interventions 

enhance adolescents’ psychosocial adjustment and academic self-efficacy (Jahan, 2025; Rodrigues et al., 

2024). Furthermore, programs targeting social competence fulfill basic psychological needs for relatedness 

and autonomy, key drivers of motivation and self-concept development (Kokkonen et al., 2020). 
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While each approach has demonstrated effectiveness individually, there is limited comparative research 

examining their relative impact on self-esteem within educational contexts, especially in non-Western cultural 

settings (Narimani et al., 2023; Ogunmilugba, 2021). Some studies suggest that social competence training 

might yield stronger immediate outcomes due to its externally reinforced skill-building and feedback loops 

from peers (Sandhiya Priyadarshini & Jose, 2024). In contrast, mindfulness may have more gradual but 

profound effects by transforming internal self-perception and emotional regulation (Vo et al., 2024). The 

present study addresses this research gap by directly comparing the effectiveness of mindfulness training and 

social competence training on self-esteem in sixth-grade male students in Tabriz. By evaluating these two well-

established interventions within the cultural and educational context of Iranian schools, this research aims to 

provide empirical evidence for informed decision-making in school-based mental health promotion. 

Methods and Materials 

This study employed a semi-experimental pretest–posttest design with a control group. The statistical 

population comprised all sixth-grade male students in Tabriz during the 2023–2024 academic year. Ninety 

students were selected through multi-stage cluster random sampling and randomly assigned to two 

experimental groups and one control group, with 30 participants in each group. 

The first experimental group received mindfulness training based on the Williams, Segal, and Teasdale (2002) 

protocol. The program consisted of eight weekly sessions of 75 minutes each and included structured practices 

such as mindful breathing, body scan, awareness of thoughts and emotions, and self-compassion exercises. 

The second experimental group underwent social competence training following Tokoli Zadeh’s protocol, also 

delivered in eight weekly 75-minute group sessions. This program emphasized assertiveness, emotional 

expression, anger control, effective criticism, empathy, and public speaking. The control group did not receive 

any intervention during the study period. 

All participants completed the Coopersmith Self-Esteem Inventory (SEI) before and after the interventions. 

The SEI is a validated instrument with strong internal consistency and test–retest reliability, measuring general 

self-esteem and its subdomains (family, social, and academic). Data analysis was conducted using SPSS 

version 24, applying multivariate analysis of variance (MANOVA) to examine between-group differences and 

Tukey’s post hoc test for pairwise comparisons. 

Findings 

The descriptive analysis showed that mean self-esteem scores increased in both experimental groups after the 

intervention, while remaining relatively unchanged in the control group. MANOVA results revealed 

statistically significant differences between the three groups in overall self-esteem and its subscales (general, 

family, and academic) (p < 0.01). 

Specifically, both mindfulness training and social competence training significantly improved self-esteem 

compared to the control group. However, Tukey’s post hoc test indicated that social competence training 

produced greater gains than mindfulness training in the general (mean difference = -1.87, p = 0.002), family 

(mean difference = -1.73, p = 0.009), and academic (mean difference = -1.77, p = 0.003) self-esteem subscales. 

No statistically significant differences emerged between the two interventions regarding the social subscale of 

self-esteem. Effect size analysis (η²) showed moderate to strong impacts of the interventions, with social 

competence training yielding slightly higher values across most dimensions. 

Discussion and Conclusion 

The study demonstrated that both mindfulness and social competence training are effective approaches to 

strengthening self-esteem in preadolescent boys. These findings align with extensive research supporting the 

psychological benefits of mindfulness interventions, including enhanced self-awareness, emotion regulation, 

and self-acceptance (Bigman-Peer & Yovel, 2024; Chen et al., 2025; Wang & Chen, 2025). As previously 

reported, mindfulness helps disrupt negative self-talk, fosters self-compassion, and encourages flexible 
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cognitive processing, which together build a more stable sense of self (Luna & Rodríguez-Carvajal, 2025; 

Stenhaug & Solem, 2024). School-based mindfulness programs have been shown to reduce internalizing 

symptoms and improve academic engagement, outcomes that can indirectly enhance self-esteem (Reppa & 

Michael, 2025; Vo et al., 2024). 

However, the stronger impact of social competence training observed in this study highlights the centrality of 

interpersonal dynamics during adolescence. Social acceptance and successful peer relationships are highly 

salient to students’ self-concept formation at this developmental stage (Babakhani & Parandin, 2023; Buimer 

et al., 2025). By providing direct practice of essential social skills—such as assertiveness, empathy, and 

emotional expression—social competence programs create immediate positive feedback loops from peers and 

teachers, reinforcing students’ sense of worth (Jahan, 2025; Rodrigues et al., 2024). These findings support 

theoretical models suggesting that fulfilling the basic psychological needs for competence and relatedness 

leads to deeper and more durable self-esteem improvements (Kokkonen et al., 2020). 

Another important insight from this study is that while mindfulness primarily enhances internal self-regulation 

and acceptance, social competence training simultaneously engages the social environment, a factor 

particularly influential for adolescents navigating peer hierarchies and identity formation (Bruijn & 

Grimminger-Seidensticker, 2025; Hernández López & Romero López, 2022). Prior research has also 

indicated that social skill interventions may yield faster and more externally validated improvements in self-

esteem compared to mindfulness alone (Narimani et al., 2023; Sandhiya Priyadarshini & Jose, 2024). 

Nonetheless, mindfulness remains valuable, especially for long-term psychological resilience and emotional 

balance (Dai et al., 2024; Pehlivan & Eyi, 2025). 

In conclusion, the comparative findings offer practical implications for school mental health promotion. Both 

interventions can be beneficial, but social competence training appears particularly impactful for enhancing 

self-esteem among early adolescents. Schools aiming to improve students’ psychosocial adjustment may 

prioritize social skills development while also integrating mindfulness practices to address deeper intrapersonal 

processes. Future studies could explore combining the two approaches to maximize their complementary 

strengths and evaluate long-term outcomes across diverse student populations. 
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