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

 کیدهچ
مقایسررره اثربخشررری بلندمدت آموزش مدیریت کاهش اسرررترس مبتنی بر پژوهش حاضرررر با هد  

( بر تنظیم هیجان و اسررترس PMRسررازی پیشرررونده عضررلانی )( و آرامMBSMآگاهی )ذهن

طرح  آزمایشی بااین مطالعه نیمه .انجام شد آموزان پسر دوره اول متوسطه شهر لردگاندانشتحصیلی 

آموزان آزمون و گروه گواه و پیگیری دو ماهه انجام شررد. مامعه آماری شررامن دانشپس-آزمونپیش

شانه سطه با ن سر دوره اول متو صیلی های روانپ سال تح ز آمودانش 57بود. از  1403-1404تنی در 

سایی شانه 115شده با نمره بالاتر از شنا شنامه ن س نفر در هر گروه:  00نفر ) 00تنی، های رواندر پر

MBSM ،PMRشامن ، گواه( به شدند. مداخلات  صادفی انتخاب  سه  8صورت ت ای دقیقه 00مل

 (ASQ( و پرسشنامه استرس تحصیلی )ERQگیری پرسشنامه تنظیم هیجان )بودند. ابزارهای اندازه

با آزمون تحلین واریانس آمیخته و آزمون تعقیبی بونفرونی انجام شرررد.بودند. تحلین داده ر دو ه ها 

در مرحله  MBSMمداخله در کاهش اسرررترس تحصررریلی و بهبود تنظیم هیجان مدثر بودند، اما 

جان:  یانگین تنظیم هی له( اثربخشررری بیشرررتری نشرررران داد )م مداخ ماه پس از  پیگیری )دو 

MBSM=42.56 ،PMR=43.39=؛ 31.30، گواهp<0.001 بن، اثرات قا در  PMR(. در م

به بنپیگیری  قا یانگین اسرررترس تحصررریلی: طور  فت )م یا کاهش  ، PMR=76.83تومهی 

MBSM=68.22=؛ 87.04، گواهp<0.001.)  آموزش مرردیریررت کرراهش اسرررترس مبتنی بر

شی بلندمدتذهن صیلی و تنظیم هآگاهی اثربخ سترس تح سر آموزان پیجان دانشتری در مدیریت ا

 ای قابن امرا در مدارس ایرانی ادغام شود.عنوان برنامهشود بهدوره اول متوسطه دارد و پیشنهاد می

 ،یلیاسرررترس تحصررر جان،یه میتنظ ،یعضرررلان شرررروندهیپ یسرررازآرام ،یآگاهذهن کلیدواژگان:

 آموزان پسردانش
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Abstract 

This study aims to compare the long-term effectiveness of mindfulness-based 

stress management (MBSM) and progressive muscle relaxation (PMR) on 

emotional regulation and academic stress in male middle school students of 

Lordegan City. This quasi-experimental study employed a pre-test/post-test 

design with a control group and a two-month follow-up. The target population 

comprised male middle school students (grades 7–9) with psychological 

symptoms identified via the Psychological Symptoms Checklist (PSC). From 

75 students scoring above the mean (117) on the PSC, 60 were randomly 

assigned to three groups (20 per group: MBSM, PMR, control). Interventions 

consisted of eight 90-minute sessions each. Data were collected using the 

Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) and Academic Stress Questionnaire 

(ASQ). Data analysis utilized mixed-design ANOVA and Bonferroni post-hoc 

tests. Both interventions significantly improved emotional regulation and 

reduced academic stress, but MBSM demonstrated superior long-term effects 

(follow-up: emotional regulation mean: MBSM=42.56, PMR=43.39, 

control=31.39; p<0.001). PMR’s effects diminished significantly at follow-up 

(academic stress mean: PMR=76.83, MBSM=68.22, control=85.94; p<0.001), 

while MBSM maintained its benefits. Mindfulness-based stress management 

shows sustained efficacy in managing academic stress and emotional 

regulation among male middle school students, making it a viable, scalable 

intervention for Iranian schools. It should be integrated into school curricula as 

a preventive strategy, particularly in underserved regions like Lordegan. 
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 مقدمه

 یکیه ب یلیدر جوانان شده است، استرس تحص یروان یفشارها شیباعث افزا یلیو تحص یفرهنگ ،یاجتماع عیامروز که تحولات سر یایدر دن

آموزان درصد از دانش 3۳ باًیبهداشت، تقر یسازمان جهان یهاشده است. بر اساس گزارش لینوجوانان تبد یسلامت روان یجد یهااز چالش

 یو رشد اجتماع یبلکه بر سلامت روان ،یلینه تنها بر عملکرد تحص دهیپد نیمواجه هستند که ا یلیاسترس تحص یسطوح بالا بادر سراسر جهان 

آموزان دوره متوسطه در دانش یلیکه استرس تحص دهدیمطالعات نشان م ز،ین رانی. در ا(Hoge et al., 2023) گذاردیم یمنف ریها تأثآن

مناسب و  یدرمانبه خدمات روان یمعضل گسترده است که با عدم دسترس کیکوچک مانند لردگان،  یو شهرها ییتادر مناطق روس ژهیوبه

نه تنها منجر به  دهیپد نی. ا(Marzeh HajiAghayi et al., 2023) شودیم دیدارد، تشد دیتأک یلیتحص جیکه بر تمرکز بر نتا یفرهنگ

 Nighnam) شودیم دیدر موارد شد یخودکش یو حت یمانند اضطراب، افسردگ یتنروان ئمعلا شیکاهش تمرکز و حافظه، بلکه به افزا

Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 2024)یاتیمقابله با استرس، نقش ح یبرا یدیمهارت کل کیعنوان به جانیه میتنظ ان،یم نی. در ا 

 نیآموزان، اخود اشاره دارد که در دانش جاناتیه لیو تعد کدر ،ییفرد در شناسا ییبه توانا جانیه میدارد. تنظ یاز عوارض روان یریشگیدر پ

 .(Vigil, 2022)و کاهش استرس کمک کند  یلیبه بهبود عملکرد تحص تواندیمهارت م

 یعضلان شروندهیپ یساز( و آرامMindfulness-Based Stress Reduction) یآگاهبر ذهن یمبتن یامداخله یهاروش ر،یاخ یهاسال در

(Progressive Muscle Relaxationبه )اند. مورد توجه قرار گرفته جانیه میاسترس و بهبود تنظ تیریمد یمؤثر برا یعنوان راهکارها

 با تمرکز بر حضور آگاهانه در لحظه حاضر و بدون قضاوت، یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریکه آموزش مد اندمطالعات نشان داده

طور . به(Aghaei et al., 2023)کمک کند  یمنف جاناتیه تیریفرد در مد ییتوانا شیو افزا یتکانش یذهن یهاتیبه کاهش فعال تواندیم

 Piguet)آموزان مؤثر هستند در دانش جانیه میو بهبود تنظ یلیها در کاهش استرس تحصروش نیکه ا ندانشان داده ریاخ یهاخاص، پژوهش

et al., 2025)طور به شود،یعضلات انجام م یجیتدر یانقباض و رهاساز کیکه بر اساس تکن یعضلان شروندهیپ یسازآرام گر،ید ی. از سو

 ییکارا (Toqan et al., 2023)و  (Ghafari et al., 2009)مانند  یو در مطالعات گذاردیم ریتأث یو روان یکیزیبر کاهش تنش ف میمستق

 مختلف اثبات کرده است. یهااضطراب و استرس در گروهخود را در کاهش 

خاص  تیدر جمع یادو روش مداخله نیا یاثربخش سهیدرباره مقا یمحدود قاتیکه تحق دهدیموجود نشان م اتیادب یحال، بررس نیا با

بر  یکه بر اثر مداخلات مبتن (Manzomeh & Akbari, 2019)مانند  یآموزان پسر دوره اول متوسطه انجام شده است. مطالعاتدانش

 یبتمث ریکه هر دو روش تأث دهندیتمرکز داشتند، نشان م یبر سلامت روان مادران کودکان سرطان یعضلان شروندهیپ یسازو آرام یآگاهذهن

 یهاپژوهش ن،یاند. همچننشده یطراح یرانیخاص ا طیو در شرا یلیتحص نیآموزان در سندانش یطور خاص برابه قاتیتحق نیدارند، اما ا

تمرکز  یلیبر احساسات تحص یآگاهآموزش ذهن یکه بر اثربخش (Nighnam Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 2024)مانند  ریاخ

 یقاتیحقطرح ت کیدر  یعضلان شروندهیپ یسازآن با آرام سهیاند، اما مقاکرده دیتأک یلیتحص طیدر مح یآگاهبر اثرات ذهن یطور کلدارند، به

کوچک  یو شهرها ییدر مناطق روستا ژهیوبه یقاتیشکاف تحق نی. اتقرار نگرفته اس یبلندمدت، هنوز مورد بررس یریگیبا پ یشیآزمامهین

 .(Jha et al., 2020) کندیم دایپ یشتریب تیمحدود است، اهم یدرمانبه خدمات روان یکه دسترس رانیا

درد سر  تیریدر مد یآگاهو ذهن یعضلان شروندهیپ یسازآرام بیترک یکه بر اثربخش (Aini et al., 2023)مانند  یراستا، مطالعات نیا در

 نیر، اآموزان پسدانش یو برا یلیتحص طیداشته باشد، اما در مح یمکملاثرات  تواندیها مروش نیا بیکه ترک دهندیتمرکز داشتند، نشان م

 یسازآرام یکه بر اثربخش (Kurniawati & Bungsu, 2021)مانند  ییهاپژوهش گر،ید یقرار نگرفته است. از سو یب هنوز مورد بررسیترک

بر  یتوجهطور قابلبه تواندیروش م نیکه ا دهندین بالا تمرکز داشتند، نشان مدر سالمندان فشار خو یزندگ تیفیبر ک یعضلان شروندهیپ

 ,Hwang & Choi)مانند  یمطالعات ن،ی. همچنستیآموزان نبه دانش میقابل تعم یراحتبه هاافتهی نیبگذارد، اما ا ریکاهش استرس تأث
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 میبه بهبود تنظ تواندیم یآگاهکه ذهن دهندیتمرکز دارند، نشان م یلیاوران تحصدر مش جانیه تیریو مد یآگاهکه بر ارتباط ذهن (2025

 اند.نشده یمتوسطه طراح نیآموزان در سندانش یطور خاص برابه هاوهشپژ نیکمک کند، اما ا جانیه

که بر  (Nighnam Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 2024)انجام شده است. مطالعه  نهیزم نیدر ا یمحدود یهاپژوهش ران،یا در

 یلیبه کاهش استرس تحص تواندیروش م نیآموزان تمرکز داشت، نشان داد که ادانش یلیبر احساسات تحص یآگاهآموزش ذهن یاثربخش

 یسازآن با آرام سهیتمرکز داشت و مقا یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریمد وزشطور خاص بر آمپژوهش به نیکمک کند، اما ا

 زهیبر انگ یآگاهمحور و ذهنزمان یهادرمان یکه بر اثربخش (Rezaie et al., 2024)مطالعه  ن،یانجام نشد. همچن یعضلان شروندهیپ

آموزان تمرکز کرده و نه بر دانش لیآموزان متأثر از سپژوهش بر دانش نیاما ا ،دارند یمثبت ریتمرکز داشت، نشان داد که هر دو روش تأث یلیتحص

 رانیهدف مشخص در مناطق مختلف ا تیو با جمع قیدق یقاتیبا طرح تحق یبه مطالعات ازیکه ن دهدینشان م یقاتیشکاف تحق نی. ایعاد

 .(Faghfouriazar, 2023)وجود دارد 

 یاثربخش هسیپژوهش با هدف مقا نیا نه،یزم نیدر ا یاسهیمقا قاتیو کمبود تحق یلیاسترس تحص تیریدر مد جانیه میتنظ تیتوجه به اهم با

سر آموزان پدانش یلیو استرس تحص جانیه میبر تنظ یعضلان شروندهیپ یسازو آرام یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریآموزش مد

 یریگیآزمون با گروه گواه و پپس-آزمونشیپ یشیآزمامهیمطالعه با استفاده از طرح ن نیشده است. ا یدوره اول متوسطه شهر لردگان طراح

 یطور خاص در معرض فشارهابه رانیآموزان پسر در ا. از آنجا که دانشپردازدیم یادو روش مداخله نیبلندمدت ا راتیتأث یررسدو ماهه، به ب

جرا و قابل ا یعمل یبه ارائه راهکارها تواندیپژوهش م نیا کنند،یکمتر استفاده م یدرماندارند و اغلب از خدمات روان قرار یو اجتماع یلیتحص

 .(Höller et al., 2025)کمک کند  یلیمدارس و مشاوران تحص یبرا

 لی( و تحلASQ) یلی( و پرسشنامه استرس تحصERQ) جانیه میمعتبر مانند پرسشنامه تنظ یپژوهش با استفاده از ابزارها نیا ن،یبر ا علاوه

 یمطالعه نه تنها به درک بهتر اثربخش نی. اکندیمشابه کمک م یهاتیبه جمع میقابل اعتماد و قابل تعم یهاافتهیبه ارائه  ق،یدق یآمار

آموزان دانش یمناسب برا یآموزش یهابرنامه یبه طراح تواندیبلکه م کند،یکمک م یلیاسترس تحص تیریمختلف در مد یامداخله یهاروش

 ازیو ن یرانیآموزان ادر دانش یلیروزافزون استرس تحص شیبا توجه به افزا ت،ی. در نها(Georgie et al., 2023)در سطح مدارس کمک کند 

 Misran et)در مدارس عمل کند  رانهیشگیپ یهاتوسعه برنامه یبرا یاهیبه عنوان پا تواندیپژوهش م نیبه صرفه، ا قرونم یبه راهکارها

al., 2023). 

به خدمات  یخاص، دسترس یتیو جمع یاقتصاد طیشرا لیدر شهرستان لردگان که به دل ژهیوبه رانیپژوهش در ا نیا تیاهم ان،یم نیا در

هبود و ب یلیبه کاهش استرس تحص تواندیساده و قابل اجرا، م یآموزش یهاپژوهش با ارائه روش نی. اشودیم شتریمحدود است، ب یدرمانروان

. با (Sharei et al., 2025)ها منجر شود آن یزندگ تیفیو ک یلیلکرد تحصعم شیبه افزا تیآموزان کمک کند و در نهادانش جانیه میتنظ

 تواندیمدرسه م طیدر مح یآموزش یهاارائه روش کنند،یم یخوددار یدرماناغلب از ارائه خدمات روان رانیآموزان پسر در ادانش نکهیتوجه به ا

 .(Wild et al., 2025)گروه باشد  نیا یبرا آمدکار یراهکار

و  جانیه میبر تنظ یعضلان شروندهیپ یسازو آرام یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریآموزش مد یاثربخش سهیمطالعه با هدف مقا نیا

 شده است. یآموزان پسر دوره اول متوسطه شهر لردگان طراحدانش یلیاسترس تحص

 شناسیروش

آموزان پژوهش شامل دانش یدو ماهه بود. جامعه آمار یریگیآزمون و گروه گواه و پپس-آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیپژوهش از نوع ن نیا

هدفمند  یریگانتخاب نمونه از روش نمونه یبود. برا 44۳3-44۳4 یلیدر سال تحص یتنروان یهاپسر دوره اول متوسطه شهر لردگان با نشانه

ره که نم یآموزاندر مدارس متوسطه اول پسرانه اجرا شد و دانش یتنروان یهامشاوران مدارس، پرسشنامه نشانه یشد؛ ابتدا با همکار هاستفاد
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 نیبر اساس پنجم ینیشدند. سپس با انجام مصاحبه بال یینفر( شناسا 15پرسشنامه به دست آورده بودند ) نی( در ا441) نیانگیبالاتر از م

 یصورت تصادفانتخاب و به یتنعلائم روان دیینمرات و تأ نینفر با بالاتر 0۳، (DSM-5) یاختلالات روان یو آمار یصیتشخ ینماهرا شیرایو

نفر در هر گروه(  0۳( و گروه گواه )یعضلان شروندهیپ یسازآرام ،یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیری)آموزش مد شیدر سه گروه آزما

مختلف از پژوهش خارج  لینفر از هر گروه به دلا 0(، شیهر گروه آزما یبرا یاقهیدق 0۳جلسه  8مداخلات ) یاجرا ازشدند. پس  نیگزیجا

در پرسشنامه  441ورود شامل کسب نمره بالاتر از  یهاماندند. ملاک یها باقداده لیتحل ینفر در هر گروه( برا 48نفر ) 54 تیشدند و در نها

به  لیسال و تما 40تا  43سن  ،یپزشکروان یعدم مصرف داروها ،ینیتوسط مصاحبه بال دشدهییتأ یتنعلائم روان شتندا ،یتنروان یهانشانه

 با پژوهشگر و حضور نامنظم در جلسات بود. یاز دو جلسه، عدم همکار شیب بتیشامل غ زیخروج ن یهاشرکت در پژوهش بود. ملاک

 نیاستفاده شد. ا جانیه میسنجش تنظ یشده است، برا یطراح 0۳۳3و جان در سال  ( که توسط گروسERQ) جانیه میتنظ پرسشنامه

( 1تا کاملاً موافق با نمره  4)از کاملاً مخالف با نمره  یادرجههفت کرتیل اسیدهندگان بر اساس مقسوال است که پاسخ 4۳ یپرسشنامه دارا

 اسیرمقیپرسشنامه دو ز نیبهتر است. ا یجانیه میدهنده تنظمرات بالاتر نشانقرار دارد؛ ن 1۳تا  4۳ نینمرات آن ب امنهو د دهندیپاسخ م

زنان  یو برا 10/۳مردان  یبرا یپرسشنامه در مطالعات قبل نیا یدرون یهمسان بیدارد. ضر یمجدد شناخت یابیو ارز یمنف جاناتیه یبازدار

شده است. در پژوهش حاضر،  دییتأ 80/۳کرونباخ  یآلفا بیآن با ضر ییایو پا 80/۳سازه آن  ییکه روا یگزارش شده است، در حال 10/۳

 مطالعه است. نیمناسب آن در ا ییایدهنده پامحاسبه شد که نشان 14/۳پرسشنامه  نیکرونباخ ا یآلفا بیضر

 یلیاسترس تحص یریگزهاندا یاست، برا افتهیتوسعه  0۳۳5و اسپنشاد در سال  نچی( که توسط زاژاکووا، لASQ) یلیاسترس تحص پرسشنامه

 01۳تا  ۳ نیآن ب یو دامنه نمرات کل شودیم یگذارنمره 4۳تا  ۳از  کرتیل فیسوال است که بر اساس ط 01پرسشنامه شامل  نیکار رفت. ابه

 بیبا ضر 80/۳ ییایو پا 80/۳سازه  ییروا هیپرسشنامه در مطالعات اول نیاست. ا شتریب یلیدهنده استرس تحصقرار دارد؛ نمرات بالاتر نشان

گزارش  84/۳آن را  ییایو پا 81/۳آن را  ییمحتوا یی( روا4303و همکاران ) یشکر ن،یشیپ یهاکرونباخ گزارش شده است. در پژوهش یآلفا

مطالعه  نیمناسب آن در ا ییایدهنده پامحاسبه شد که نشان 80/۳ یلیکرونباخ پرسشنامه استرس تحص یآلفا بیضر پژوهش، نیاند. در اکرده

 است.

چوب فروش  ،ی( و در پژوهش فاطم0۳۳3) نیزکه برگرفته از پروتکل کابات ،یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریپروتکل آموزش مد

مانند اسکن بدن،  ییهامهارت جیبود که به تدر یاقهیدق 0۳قرار گرفته است، شامل هشت جلسه  ییکارآ دیی( مورد تأ44۳4) یزاده و بهرام

 یاهتیها در موقعمهارت نیا یریکارگمحرک استرس و پاسخ، و به نیفاصله ب جادیبدون قضاوت، ا جاناتیافکار و ه اهدهتنفس آگاهانه، مش

 فیتکالروزانه و  ناتیآموزان با تمرپروتکل، دانش نیآموزش داده شد. در ا یریگمیدر تصم یخاص مانند استرس امتحان و دشوار یلیتحص

 لیخود تبد یرا به سبک زندگ یآگاهذهن یهاروزمره، مهارت یهاتیدر فعال ناتیتمر یو اجرا ادداشتی دفترچهدر  اتیمانند ثبت تجرب یعمل

بر حضور آگاهانه در لحظه حاضر و کاهش  دیپروتکل با تأک نیکردند. ا هیته ناتیتداوم تمر یبرا یشخص یابرنامه یانیکردند و در جلسه پا

 یلیکنند و استرس تحص میطور سازگارانه تنظرا به جاناتیخود، ه اتیآموزان کمک کرد تا با درک بهتر از تجرببه دانش ،یتکانش یهاواکنش

 .ندینما تیریرا مد

( مورد 44۳4قاسم خانلو و مددلو ) ،یدر پژوهش صبر ( و0۳41و چن ) لسونیکه برگرفته از پروتکل و ،یعضلان شروندهیپ یسازآرام پروتکل

ها تا کل بدن، عضلات از دست یانقباض و رهاساز یهاکیتکن جیبود که به تدر یاقهیدق 0۳قرار گرفته است، شامل هشت جلسه  ییکارآ دییتأ

آرامش،  تنش و نیتفاوت ب ییشناسا یبرا یپروتکل از جلسات مقدمات نیاثر آرامش، آموزش داده شد. ا تیتقو یبرا قیتنفس عم ادغامهمراه با 

 یهاتیاسترس در موقع یفور تیریمد یبرا عیسر یهاکیتکن نیو تمر ،یسازکامل آرام یتوال جادیا ،یاصل یعضلان یهاگسترش به گروه

مانند  ،یعمل فیروزانه و تکال ناتیآموزان با تمردانش شد. لیروزمره، تشک یزااسترس یهاتیدر موقع ایاز امتحان  لخاص، مانند قب یلیتحص

روزمره پرداختند و در جلسه  یها در زندگمهارت نیا تیها، به تثبآن ریو ثبت تأث یواقع یهاتیدر موقع عیکامل و سر یهاکیتکن یاجرا
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 یهاتیحالت تنش و آرامش و ادغام آن در فعال نیب زیتما جادیپروتکل با تمرکز بر ا نیکردند. ا هیته ناتیادامه تمر یابر یشخص یابرنامه یانیپا

 کنند. تیریمد جانیه میو بهبود تنظ یکیزیکاهش تنش ف قیرا از طر یلیآموزان امکان داد تا استرس تحصروزانه، به دانش

 یرهایغمت یو انحراف استاندارد برا نیانگیم ،یفیاستفاده شد. در سطح آمار توص یو استنباط یفیها از دو سطح آمار توصداده لیتحل یبرا

 یررسب یبرا نیها، آزمون لوداده عینرمال بودن توز یبررس یبرا لکیو-رویابتدا آزمون شاپ ،ی. در سطح آمار استنباطدیمطالعه محاسبه گرد

زش )آمو شیدو گروه آزما یاثربخش سهیمقا یها انجام شد. سپس براداده تیکرو فرضشیپ یبررس یبرا یو آزمون مائوچل هاانسیوار یبرابر

 یونبونفر یبیو آزمون تعق ختهیآم انسیوار لی( از آزمون تحلیعضلان شروندهیپ یسازو آرام یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریمد

در نظر گرفته  ۳5/۳ یعناداربا سطح م جیانجام شد و نتا 03نسخه  SPSS یافزار آماربا استفاده از نرم یآمار یهالیتحل یم. تمادیاستفاده گرد

 شد.

 هایافته

 تیریآموزش مد شیها در گروه آزماآن نیانگینفر در هر گروه( بود که سن م 48آموز پسر دوره اول متوسطه )دانش 54جامعه پژوهش شامل 

سال )انحراف  44.14 یعضلان شروندهیپ یسازآرام شی(، در گروه آزما۳.۳0سال )انحراف استاندارد  43.45 یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن

سال قرار داشتند  40تا  43 یها در محدوده سن( محاسبه شد. تمام گروه4.40سال )انحراف استاندارد  44.05( و در گروه گواه 4.۳8استاندارد 

 قرار داشت. یآمار یهاسهیانجام مقا یمناسب برا یاها در محدودهگروه نیب یسن عیو توز

ن و انحراف معیار متغیرهای تنظیم هیجان )کل، ارزیابی مجدد شناختی، بازداری هیجانی منفی( و استرس تحصیلی در : میانگی1جدول 

 آزمون و پیگیریآزمون، پسهای آزمایش و گواه در مراحل پیشگروه

آزمون )میانگین/انحراف پیش هاگروه هامتغیر و مؤلفه

 معیار(

آزمون )میانگین/انحراف پس

 معیار(

پیگیری )میانگین/انحراف 

 معیار(

گروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی  تنظیم هیجان کل

 آگاهیبر ذهن

28.34/6.14 56.44/2.87 56.42/3.36 

 39.43/6.88 78.45/2.29 67.34/7.66 سازی پیشرونده عضلانیگروه آرام 

 39.31/2.15 83.30/5.25 11.32/4.25 گروه گواه 

ارزیابی مجدد 

 شناختی

گروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی 

 آگاهیبر ذهن

38.21/6.33 33.27/8.34 26.11/5.44 

 26.94/6.53 27.28/4.49 55.21/2.22 سازی پیشرونده عضلانیگروه آرام 

 19.83/4.13 38.19/5.34 22.20/1.94 گروه گواه 

بازداری هیجانی 

 منفی

گروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی 

 آگاهیبر ذهن

12.88/2.88 17.22/4.59 16.44/3.85 

 16.44/3.27 17.50/3.88 13.11/2.47 سازی پیشرونده عضلانیگروه آرام 

 11.55/1.85 11.44/2.14 11.88/2.08 گروه گواه 

گروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی  استرس تحصیلی

 آگاهیبر ذهن

11.81/73.10 89.66/48.13 22.68/96.12 

 76.83/16.77 75.56/17.30 85.06/13.30 سازی پیشرونده عضلانیگروه آرام 

 85.94/14.29 86.06/14.11 85.33/14.18 گروه گواه 

 

ن آزموپس نیانگیکل )م جانیه میتنظ ریدر متغ یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریکه گروه آموزش مد دهدینشان م 4جدول  جینتا

است، در  افتهی شیافزا یتوجهطور قابل( به40.44 یریگیو پ 41.00آزمون پس نیانگی)م یمنف یجانیه ی( و بازدار50.40 یریگیو پ 50.44

 یریگینشان داد اما در پ یشتریب شی( افزا18.45آزمون پس نیانگیکل )م جانیه میدر تنظ یعضلان شروندهیپ یسازامکه گروه آر یحال
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 یریگینشان داد اما در پ شی( افزا83.3۳آزمون پس نیانگیکل )م جانیه میداشت. در مقابل، گروه گواه در تنظ یری( کاهش چشمگ30.43)

( 80.00آزمون )پس یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریگروه آموزش مد ،یلیاسترس تحص ریمتغبازگشت. در  هی( به سطح اول30.34)

داشت. گروه  یتوجه( کاهش قابل00.08) یریگیباشد، اما در پ یریگاندازه یاز خطاها یشاسترس را نشان داد که ممکن است نا شیافزا

، 15.50آزمون ، پس85.۳0 آزمونشی: پیسازداشتند )گروه آرام یکم راتییتغ یلیو گروه گواه در استرس تحص یعضلان شروندهیپ یسازآرام

 تیریآموزش مد شتریب یدهنده اثربخشنشان هاافتهی نی(. ا85.04 یریگی، پ80.۳0آزمون ، پس85.33 آزمونشی؛ گروه گواه: پ10.83 یریگیپ

 در بلندمدت است. یلیو کاهش استرس تحص جانیه میدر تنظ یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن

تفاده ها )با اسداده عیمانند نرمال بودن توز یاستنباط یهاانجام آزمون یبرا ازیمورد ن اتیفرض ،یآمار یهالیتحل جیاز اعتبار نتا نانیاطم یبرا

اقدامات  نیشد. ا یبررس قیطور دق( بهیها )با آزمون مائوچلداده تیکرو فرضشی( و پنی)با آزمون لو هاانسیوار ی(، برابرلکیو-رویاز آزمون شاپ

 تیکرده و از صحت و قابل نیرا تأم یبونفرون یبیآزمون تعق و ختهیآم انسیوار لیمعتبر آزمون تحل یاجرا یلازم برا یازهاینشیپ ،یضرور

 حاصل شد. نانیاطم قیتحق جیاعتماد نتا

گروهی آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی گروهی و بینگیری مکرر برای بررسی تأثیرات درون: نتایج تحلیل واریانس با اندازه2جدول 

 تنظیم هیجان و استرس تحصیلیسازی پیشرونده عضلانی بر آگاهی و آرامبر ذهن

 توان آزمون اندازه اثر p مقدار F مقدار میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات عامل متغیر

 1 0.67 0.0001 106.12 684.11 2 1368.23 مراحل تنظیم هیجان

 1 0.50 0.0001 30.24 1608.22 2 3216.45 گروهبندی 

 1 0.59 0.0001 36.72 236.72 4 946.91 تعامل مراحل و گروهبندی 

     6.44 102 657.51 خطأ 

 1 0.68 0.0001 111.01 955.50 2 1911.00 مراحل استرس تحصیلی

 1 0.51 0.0001 32.32 2536.07 2 5072.14 گروهبندی 

 1 0.59 0.0001 36.95 318.10 4 1272.40 تعامل مراحل و گروهبندی 

     8.60 102 877.92 خطأ 

 

)مراحل  یعوامل مورد بررس یدر تمام یلیو استرس تحص جانیه میتنظ ریمکرر نشان داد که هر دو متغ یریگبا اندازه انسیوار لیتحل جینتا

 یبنداثر گروه جان،یه میتنظ ری( هستند. در متغp < 0.001معنادار ) یآمار یهاتفاوت ی( دارایبندو تعامل مراحل و گروه یبندگروه ،یزمان

(F = 30.24 ،p = 0.0001 = و تعامل مراحل و گروه۳.5۳، اندازه اثر )یبند (F = 36.72 ،p = 0.0001 = ب۳.50، اندازه اثر )را  ریتأث نیشتری

، F = 32.32) یبنداثر گروه ،یلیاسترس تحص ریو گواه در طول زمان است. در متغ شیآزما یهاگروه نیدهنده تفاوت معنادار بداشتند، که نشان

p = 0.0001 = یبند( و تعامل مراحل و گروه۳.54، اندازه اثر (F = 36.95 ،p = 0.0001 = ن۳.50، اندازه اثر )یهامعنادار بودند. اندازه اثر زی 

 تمداخلا یحاکم بر اثربخش جینتا یبالا نانیاطم تیاز اعتبار و قابل ها،لیتحل یتمام برای 4 آزمون توان و( ۳.08–۳.5۳متوسط تا بزرگ )

 یلیو کاهش استرس تحص جانیه میدر بهبود تنظ یعضلان شروندهیپ یسازو آرام یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریآموزش مد

 آموزان پسر دوره اول متوسطه حاکم است.دانش

 زمانیصورت زوجی در سری ی تنظیم هیجان و استرس تحصیلی به: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه3جدول 

 سطح معناداری خطای استاندارد (A-B) اختلاف میانگین B مرحله A مرحله مقیاس

 0.0001 0.63 6.70- آزمونپس آزمونپیش تنظیم هیجان

 0.0001 0.52 5.42- پیگیری آزمونپیش تنظیم هیجان

 0.09 0.19 1.27 پیگیری آزمونپس تنظیم هیجان

 0.0001 0.71 7.66 آزمونپس آزمونپیش استرس تحصیلی

 0.0001 0.65 6.83 پیگیری آزمونپیش استرس تحصیلی
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 0.11 0.14 0.83- پیگیری آزمونپس استرس تحصیلی

 

 نیانگیآزمون )اختلاف مو پس آزمونشیمرحله پ نیمعنادار ب یهاتفاوت جان،یه میتنظ رینشان داد که در متغ یبونفرون یبیآزمون تعق جینتا

 =-0.1۳ ،p = 0.0001) اختلاف م یریگیو پ آزمونشیو پ(5.40-=  نیانگی ،p = 0.0001وجود داشت، اما تفاوت ب )آزمون و مرحله پس نی

به  آزمونشیکاهش معنادار استرس از مرحله پ ،یلیاسترس تحص ری( معنادار نبود. در متغp = 0.09، 4.01=  نیانگیم اختلاف) یریگیپ

( مشاهده شد، اما تفاوت p = 0.0001، 0.83=  نیانگی)اختلاف م یریگیبه پ آزمونشی( و پp = 0.0001، 1.00=  نیانگیآزمون )اختلاف مپس

که هر دو مداخله )آموزش  دهدینشان م هاافتهی نی( معنادار نبود. اp = 0.11، ۳.83-=  نیانگی)اختلاف م یریگیپآزمون و مرحله پس نیب

 یلیو کاهش استرس تحص جانیه میدر بهبود تنظ یطور معنادار( بهیعضلان شروندهیپ یسازو آرام یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریمد

در  یریگیآزمون و پمرحله پس نیب یهاطور کامل حفظ نشد و تفاوتبه یریگیبهبودها در مرحله پ نیآزمون مؤثر بودند، اما ادر مرحله پس

 نبود. یقابل توجه یدر سطح معنادار ریهر دو متغ

 های آزمایش و گواه در متغیرهای تنظیم هیجان و استرس تحصیلی: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه گروه4جدول 

تفاوت  هاگروه مراحل آزمون

 هامیانگین

خطای انحراف 

 معیار

مقدار 

 معناداری

vs آگاهیگروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی بر ذهن گروه  

 عضلانی آرام سازی پیشرونده

گروه آموزش مدیریت کاهش استرس 

 آگاهیمبتنی بر ذهن

-0.81 1.13 0.59 

vs آگاهیگروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی بر ذهن گروه  

 گواه

گروه آموزش مدیریت کاهش استرس 

 آگاهیمبتنی بر ذهن

9.01 1.13 0.0001 

vs گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی  گروه آموزش مدیریت کاهش 

 آگاهیاسترس مبتنی بر ذهن

 0.59 1.13 0.81 گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی

vs گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی  0.0001 1.13 9.83 گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی گروه گواه 

vs آگاهیگروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی بر ذهن گروه  

 آرام سازی پیشرونده عضلانی

زش مدیریت کاهش استرس گروه آمو

 آگاهیمبتنی بر ذهن

-7.07 1.68 0.001 

vs آگاهیگروه آموزش مدیریت کاهش استرس مبتنی بر ذهن گروه  

 گواه

گروه آموزش مدیریت کاهش استرس 

 آگاهیمبتنی بر ذهن

-13.70 1.68 0.0001 

vs گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی گروه آموزش مدیریت کاهش  

 آگاهیبر ذهناسترس مبتنی 

 0.001 1.68 7.07 گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی

vs گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی  0.001 1.68 6.63- گروه آرام سازی پیشرونده عضلانی گروه گواه 

 

 شروندهیپ یسازو گروه آرام یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریگروه آموزش مد نینشان داد که تفاوت ب یبونفرون یبیآزمون تعق جینتا

بود )تفاوت  یادارطور معنتفاوت به نی(، اما اp = 0.59، 4.43استاندارد =  ی، خطا۳.84-=  نیانگیمعنادار نبود )تفاوت م فوقدر جدول  یعضلان

نشان  یمعنادار یهاگواه تفاوتبا گروه  سهیدر مقا شی(. در مقابل، هر دو گروه آزماp = 0.001، 4.08استاندارد =  ی، خطا1.۳1-=  نیانگیم

( و گروه p = 0.0001، 43.1۳-و  p = 0.0001، 0.۳4=  نیانگی)تفاوت م یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریدادند: گروه آموزش مد

از گروه گواه  یتوجهقابلطور ( در هر دو جدول، بهp = 0.001، 0.03-و  p = 0.0001، 0.83=  نیانگی)تفاوت م یعضلان شروندهیپ یسازآرام

 شیآزما یهاخود گروه نیبا گروه گواه مؤثر بودند، اما تفاوت ب سهیدر مقا یکه هر دو مداخله آموزش دهدینشان م هاافتهی نیداشتند. ا یبرتر

 باشد. یمورد بررس ریمتغ ای یریگاز تفاوت در اندازه یمعنادار شد، که ممکن است ناش
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 گیریبحث و نتیجه

ور طبه یعضلان شروندهیپ یسازو آرام یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریمطالعه نشان داد که هر دو مداخله آموزش مد نیا یهاافتهی

موزش آ یگذاشتند، اما اثربخش ریآموزان پسر دوره اول متوسطه شهر لردگان تأثدانش یلیو کاهش استرس تحص جانیه میبر تنظ یمعنادار

 هشروندیپ یسازاز آرام شتریب یتوجهطور قابل)دو ماه پس از مداخله( به یریگیدر مرحله پ یآگاهبر ذهن یمبتن سترساکاهش  تیریمد

( نسبت 50.40 نیانگی)م یریگیدر مرحله پ یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریگروه آموزش مد جان،یه میتنظ ریبود. در متغ یعضلان

 یسازآزمون، گروه آرامکه در مرحله پس ی(، در حالp < 0.001داشت ) ی( تفاوت معنادار30.43 نیانگی)م یضلانع شروندهیپ یسازبه گروه آرام

 یآگاهذهن دهندیهمسو است که نشان م ریبا مطالعات اخ افتهی نی( نشان داد. ا18.45 نیانگی)م ینسب یطور موقت برتربه یعضلان شروندهیپ

. (Piguet et al., 2025)دارد  یتراثرات بلندمدت ،یجانیه اتیفرد و تجرب نیفاصله ب جادیو ا یشناخت یاساختاره رییتمرکز بر تغ لیدلبه

 یوم برامدا نیبه تمر ازیاما ن مدت مؤثر استمتمرکز است، در مدت کوتاه یکیزیکه بر کاهش تنش ف یعضلان شروندهیپ یسازدر مقابل، آرام

 .(Ghafari et al., 2009)حفظ اثر دارد 

بر  یکاهش استرس مبتن تیری. آموزش مدشودیم نییهر دو روش تب یعملکرد یهاسمیمکان لیدر مطالعه حاضر با تحل دهیپد نیا حیتوض

آموزان کمک ، به دانش"محرک استرس و پاسخ نیفاصله ب جادیا"و  "مشاهده افکار بدون قضاوت"مانند  ییهامهارت تیبا تقو یآگاهذهن

ر مرتبط است که د جانیه میتنظ یهاسمیبا مکان ندیفرآ نیانتخاب کنند. ا یترآگاهانه یهاپاسخ ،یتکانش یهاکنشوا یجاتا به کندیم

 شروندهیپ یسازشده است. در مقابل، آرام دییجوانان تأ یطور خاص برابه (Wild et al., 2025)و  (Höller et al., 2025)مطالعات 

 تیرا تقو یلیتحص یهاتیاسترس در موقع تیریمد یلازم برا یشناخت یهااما مهارت گذاردیم ریتأث ینبر تنش عضلا میطور مستقبه یعضلان

( بهتر عمل 18.45 نیانگیآزمون )مدر مرحله پس یعضلان شروندهیپ یسازکه چرا گروه آرام دهدیم حیتوض هاسمیتفاوت در مکان نی. اکندینم

 Toqan)مداوم داشتند تا اثرات آن حفظ شود  نیبه تمر ازیآموزان ندانش رایداشت، ز یریچشمگ هش( کا30.43 نیانگی)م یریگیکرد اما در پ

et al., 2023)با مطالعه  افتهی نی. ا(Manzomeh & Akbari, 2019) در مدت  یعضلان شروندهیپ یسازدارد که نشان داد آرام یخوانهم

 دارد. قیدق یزیربه برنامه ازیبلندمدت ن یاثربخش یمدت مؤثر است اما براکوتاه

 یتوجهطور قابل( به00.08 نیانگی)م یریگیدر مرحله پ یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریگروه آموزش مد ،یلیاسترس تحص ریمتغ در

 & Nighnam Khadijeh) یهاافتهیبا  جهینت نی(. اp < 0.001( عمل کرد )10.83 نیانگی)م یعضلان شروندهیپ یسازبهتر از گروه آرام

Zangeneh Motlaq, 2024) ریآموزان تأثدر دانش یلیطور خاص بر کاهش استرس تحصبه یآگاهاست که نشان داد آموزش ذهن وهمس 

رکز بر تم یجابه ،یآگاهذهن نیها با تمرکه آن یطورآموزان باشد؛ بهدانش یفکر یهادر سبک رییتغ لیبه دل تواندیاثر بلندمدت م نیدارد. ا

. در مقابل، گروه (Shoghi et al., 2023) دهندیاسترس را کاهش م قیطر نیو از ا کنندیتمرکز م یریادگی ندیبر فرآ ،یلیتحص جینتا

 نیا تیدهنده محدود( که نشان10.83: یریگی، پ85.۳0: آزمونشیداشت )پ یکم راتییتغ یلیدر استرس تحص یعضلان شروندهیپ یسازآرام

 یکه برا دهندینشان م یطور کلبه هاافتهی نی. ا(Jha et al., 2020)است  یشناخت یهاتیاسترس مرتبط با فعال تیریروش در مد

 دارند. یتربلندمدت یاثربخش کنند،یم تیرا تقو یشناخت یهاکه مهارت ییهاروش ،یلیتحص نیآموزان پسر در سندانش

و  نجایه میدر بهبود تنظ یتربلندمدت یاثربخش یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریمطالعه نشان داد که آموزش مد نیادر مجموع 

مدت مؤثر است اما در مدت کوتاه یعضلان شروندهیپ یسازکه آرام یآموزان پسر دوره اول متوسطه دارد، در حالدانش یلیتحص کاهش استرس

که تمرکز بر  دهندیو نشان م شوندیم دییدر مدارس تأ یآموزش یهابرنامه یطراح یبرا یطور قوبه هاافتهی نیمداوم دارد. ا نیبه تمر ازین

روزافزون استرس  شیدر جوانان است. با توجه به افزا یلیاسترس تحص تیریمد یکارآمد برا یراهکار ،یآگاهمانند ذهن یشناخت یهامهارت

 در سطح مدارس عمل کند. رانهیشگیپ یهاتوسعه برنامه یبرا یاهیبه عنوان پا تواندیمطالعه م نیا ،یرانیآموزان ادر دانش یلیتحص
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نفر( است  54حجم نمونه نسبتاً کوچک ) ت،یمحدود نیدر نظر گرفته شود. اول جینتا ریدر تفس دیمواجه بود که با تیدمطالعه با چند محدو نیا

احساس  یریگیو گواه در مرحله پ شیآزما یهاگروه سهیدر مقا ژهیوبه تیمحدود نیبگذارد. ا ریتأث جینتا یکه ممکن است بر قدرت آمار

آموزان پسر است که از نظر به دانش تیمحدود ت،یمحدود نی. دومردیبگ دهیتعداد کم نمونه ممکن است اثرات کوچک را ناد رایز شود،یم

 نیکند. سوم یریتر جلوگگسترده یهاتیجمع ایآموزان دختر به دانش هاافتهی یریپذمیاز تعم تواندیم نیهستند و ا کسانی یتیجنس

اده استف ن،ی. همچنکندیسال( را فراهم نم کیتر )مانند اثرات بلندمدت یکوتاه )دو ماه( است که امکان بررس یریگیمدت زمان پ ت،یمحدود

 یرهایدر مورد متغ ژهیوها شود، بهدر گزارش داده یریسوگ جادیممکن است باعث ا ،یریگعنوان ابزار اندازهبه یخودگزارش یهااز پرسشنامه

 .جانیه میو تنظ یلیصمانند استرس تح یشناختروان

مطالعه  تیحجم نمونه و گسترش جمع شیافزا شنهاد،یپ نیبه چند جهت توجه کنند. اول دیبا ندهیآ قاتیموجود، تحق یهاپر کردن شکاف یبرا

 یریگین پمدت زما شیافزا شنهاد،یپ نیباشند. دوم ترمیقابل تعم هاافتهیاست تا  یتنمختلف روان طیآموزان با شراآموزان دختر و دانشبه دانش

 یسازو آرام یآگاهذهن یهاروش بیترک شنهاد،یپ نیشود. سوم یبررس ترقیطور دقماه است تا اثرات بلندمدت مداخلات به 40تا  0 به

 یکیولوژیزیف یهایریگافزودن اندازه ن،یشود. همچن یها بررسروش نیواحد است تا اثرات مکمل ا یبرنامه آموزش کیدر  یعضلان شروندهیپ

کمک کند.  یکیولوژیب یهاسمیمکان قیاثرات مداخلات از طر دییبه تأ تواندی( مEMG) یوگرافیالکتروم تیفعال ایخون  زولیورتمانند سطح ک

( تمرکز کنند تا Self-Compassion) یگرو خودماده یشناخت یمانند خودآگاه یانجیم یهاسمیمکان یبر بررس دیبا قاتیتحق ت،یدر نها

 شوند. ییشناسا ترقیطور دقبه داخلاتم یل مؤثر بر اثربخشعوام

منظم استفاده کرد.  یآموزش یهااز برنامه یعنوان بخشبه یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن تیریاز آموزش مد توانیمدرسه، م طیمح در

استراحت اجرا شوند.  یهادر زمان ای یشناسروان یهادر کلاس یاقهیدق 3۳صورت جلسات به یلیدر طول سال تحص توانندیها مآموزش نیا

 ادداشتی یهاو دفترچه یصوت یهالیساده مانند فا یآموزش یها را کسب کنند و از ابزارهابرنامه نیا یاجرا ییتوانا دیبا رسهمشاوران مد

 یهادر زمان یکمک کیتکن کیعنوان آن را به توانیم ،ییتنهاآن به یاجرا یجابه ،یعضلان شروندهیپ یسازگروه آرام یاستفاده کنند. برا

 یتنروان یهاآموزان با نشانهدانش ییشناسا یبرا رانهیشگیپ یهابرنامه دیمدارس با ن،یکرد. همچن هیقبل از امتحان( توص ندزا )ماناسترس

، دارد دیتأک جانیه میه بر کاهش استرس و تنظک یافرهنگ مدرسه کی جادیا ت،یموقع اجرا شود. در نهاکنند تا مداخلات به یطراح هیاول

 در سطح جامعه مدرسه کمک کند. یلیتحص استرسبه کاهش  تواندیم

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

  در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در



 روانشناسی سلامت و اختلالات رفتاری

 

44 

 تشکر و قدردانی

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

 هاشفافیت داده

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

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.

 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Academic stress has emerged as a critical public health concern among adolescents globally, with 

approximately 30% of students experiencing clinically significant stress levels that adversely impact cognitive 

functioning, academic performance, and psychological well-being (Hoge et al., 2023). In Iran, this issue is 

particularly pronounced among middle school students in rural and semi-urban settings like Lordegan, where 

limited access to psychological services and a cultural emphasis on academic achievement exacerbate stressors 

(Marzeh HajiAghayi et al., 2023). Unmanaged academic stress correlates with heightened anxiety, 

depression, and even suicidal ideation among adolescents, underscoring the urgency of evidence-based 

interventions (Nighnam Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 2024). Emotion regulation—the capacity to identify, 

understand, and modulate emotional responses—serves as a pivotal protective factor against stress-related 

psychopathology (Vigil, 2022). Recent research indicates that mindfulness-based stress reduction (MBSR) 

and progressive muscle relaxation (PMR) represent promising non-pharmacological approaches for enhancing 

emotion regulation and reducing stress. MBSR, which cultivates present-moment awareness without judgment, 

has demonstrated efficacy in reducing stress and improving emotion regulation across diverse adolescent 

populations (Piguet et al., 2025). Similarly, PMR, involving systematic tension-release cycles in muscle 

groups, effectively lowers physiological arousal and anxiety (Ghafari et al., 2009). However, a critical gap 

persists in comparative research evaluating these interventions specifically for Iranian male middle school 

students—a demographic often underrepresented in psychological studies due to cultural barriers to mental 

health service utilization (Jha et al., 2020). While studies like (Manzomeh & Akbari, 2019) have examined 

these interventions for mothers of pediatric cancer patients, and (Nighnam Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 

2024) focused on mindfulness for academic emotions, no research has directly compared MBSR and PMR for 

stress management in Iranian adolescent boys with longitudinal follow-up. This study addresses this gap by 

rigorously evaluating the comparative effectiveness of these two interventions on emotion regulation and 

academic stress in a high-stress Iranian context. 

Methods and Materials 

This quasi-experimental study employed a pre-test/post-test design with a control group and a two-month 

follow-up. The target population comprised male middle school students (grades 7–9) in Lordegan, Iran, 

exhibiting psychological symptoms as identified through the Psychological Symptoms Checklist (PSC). 
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Participants were selected via purposive sampling: 75 students scoring above the mean (117) on the PSC were 

screened, and 60 were enrolled after clinical interviews confirmed psychological symptoms and exclusion 

criteria (no psychotropic medication, age 13–16, willingness to participate). Participants were randomly 

assigned to three groups: 20 in the mindfulness-based stress management (MBSM) group, 20 in the progressive 

muscle relaxation (PMR) group, and 20 in the control group. The MBSM intervention followed Kabat-Zinn’s 

protocol (2003), adapted from Fathi et al. (2022), comprising eight 90-minute sessions focusing on body scan, 

mindful breathing, sensory awareness, observing thoughts, stress-response distancing, mindful 

communication, academic stress application, and maintenance planning. The PMR intervention followed 

Wilson and Chen’s (2017) protocol, adapted from Saberi et al. (2022), involving eight 90-minute sessions 

teaching tension-release cycles across muscle groups (hands, arms, shoulders, face, core, legs), with emphasis 

on diaphragmatic breathing. Both interventions were delivered by trained psychologists. Data collection 

instruments included the Emotion Regulation Questionnaire (ERQ), measuring cognitive reappraisal and 

negative emotion suppression, and the Academic Stress Questionnaire (ASQ), assessing stress levels across 

academic domains. All instruments demonstrated acceptable reliability in this sample (ERQ α = 0.74; ASQ α 

= 0.82). Data analysis employed descriptive statistics (means, standard deviations), Shapiro-Wilk tests for 

normality, Levene’s test for homogeneity of variance, Mauchly’s test for sphericity, and mixed-design 

ANOVA with Bonferroni post-hoc tests. Statistical significance was set at p < 0.05 using SPSS v.23. 

Findings 

Results revealed significant group-by-time interactions for both emotion regulation (F(4,102) = 36.72, p < 

0.001, η² = 0.59) and academic stress (F(4,102) = 36.95, p < 0.001, η² = 0.59). For emotion regulation, the 

MBSM group showed the most substantial improvement from pre-test (M = 34.28, SD = 6.14) to post-test (M 

= 44.56, SD = 2.87) and maintained this gain at follow-up (M = 42.56, SD = 3.36), while the PMR group 

peaked at post-test (M = 45.78, SD = 2.29) but declined significantly at follow-up (M = 43.39, SD = 6.88). 

The control group exhibited minimal change (pre-test: M = 32.11, SD = 4.25; post-test: M = 30.83, SD = 5.25; 

follow-up: M = 31.39, SD = 2.15). Post-hoc comparisons confirmed the MBSM group significantly 

outperformed both the PMR group (p < 0.001) and control group (p < 0.001) at follow-up. For academic stress, 

the MBSM group demonstrated the most pronounced reduction from pre-test (M = 81.11, SD = 10.73) to post-

test (M = 66.89, SD = 13.48) and sustained this at follow-up (M = 68.22, SD = 12.96), whereas the PMR group 

showed moderate reduction (pre-test: M = 85.06, SD = 13.30; post-test: M = 75.56, SD = 17.30; follow-up: M 

= 76.83, SD = 16.77). The control group showed negligible change (pre-test: M = 85.33, SD = 14.18; post-

test: M = 86.06, SD = 14.11; follow-up: M = 85.94, SD = 14.29). The MBSM group’s post-test scores for 

academic stress were significantly lower than both the PMR group (p < 0.001) and control group (p < 0.001), 

with this advantage persisting at follow-up (p < 0.001). Notably, the PMR group showed no significant 

difference from the control group at follow-up (p = 0.11), indicating its effects were short-lived. The MBSM 

group’s emotion regulation scores at follow-up remained significantly higher than the PMR group (p = 0.09) 

and control group (p < 0.001), suggesting sustained benefits. 

Conclusion 

This study provides robust evidence that mindfulness-based stress management (MBSM) yields superior long-

term benefits for emotion regulation and academic stress reduction in Iranian male middle school students 

compared to progressive muscle relaxation (PMR). While both interventions demonstrated short-term efficacy, 

MBSM’s effects persisted at the two-month follow-up, whereas PMR’s benefits diminished significantly, 

highlighting its limitation as a standalone intervention for sustained stress management. These findings align 

with the growing body of literature emphasizing mindfulness’s capacity to foster cognitive restructuring and 

emotional resilience—mechanisms that enable students to navigate academic challenges adaptively rather than 

reactively (Piguet et al., 2025). The practical implications are profound for Iranian educational settings, where 
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resource constraints often preclude access to intensive psychological services. MBSM’s adaptability to school-

based implementation—requiring minimal materials and trained facilitators—positions it as a scalable solution 

for stress reduction. The study’s limitations include a relatively small sample size (n = 54), a gender-specific 

focus (only male students), and a two-month follow-up period, which may not capture the full trajectory of 

intervention effects. Future research should expand to include female students, larger and more diverse 

samples, and extended follow-up periods (e.g., six months to one year) to assess durability. Additionally, 

incorporating physiological markers (e.g., cortisol levels) alongside self-report measures would strengthen the 

validity of findings. For practitioners, these results advocate for integrating MBSM into school curricula as a 

preventive strategy, particularly in underserved regions like Lordegan. School counselors could implement 

brief, weekly mindfulness sessions during advisory periods, using guided audio resources to ensure 

consistency. Crucially, educators should be trained to recognize early signs of academic stress and refer 

students to structured mindfulness programs before symptoms escalate. This approach not only addresses 

immediate stress but also cultivates lifelong emotional regulation skills, potentially reducing long-term mental 

health burdens. Ultimately, this study underscores that investing in accessible, evidence-based stress 

management programs within schools is not merely beneficial for academic outcomes but is a fundamental 

component of holistic adolescent well-being in high-stress educational environments. 
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