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و  یبر اضااابراج اجعما  یآگا آموزش ذ ن یاثربخشااا(. 140۵)
روانشناسی  .آموزان دخعر دوره معوسبهدانش یلیتحص یخودکارآمد

 .1-14(، 1)4، سلامت و اخعلالات رفعاری

 چکهدا
 شیو افزا یر کا ش اضااابراج اجعما ب یآگا آموزش ذ ن یاثربخشااا یپژو ش بررسااا نی دف ا

با  یشاایآزمامهیپژو ش از نوع ن نیا آموزان دخعر دوره معوساابه بود.در دانش یلیتحصاا یخودکارآمد

سال  18تا  12آموزان دخعر شامل دانش یو گروه کنعرل بود. جامعه آمار آزمونپس–آزمونشیطرح پ

سال تحص سعفاده با. بود 1403–1404 یلیشهر تهران در  شه یرگینمونه از ا  30 ،یاچندمرحله یاخو

صادفنفر انعخاج و به شدند. گروه  نیگزینفر( جا 1۵و کنعرل ) ر کدام  شیدر دو گروه آزما یصورت ت

ما گا آموزش ذ ن یاقهیدق 90جلساااه  10 یط شیآز فتیدر یآ حال ا که گروه کنعرل  یکرد، در 

سعفاده از پرنکرد. داده افتیدر یامداخله ضبراج اجعما  ا با ا ( و 2000کانور و  مکاران ) یسشنامه ا

 رهیچندمعغ انسیکووار لیو با اسااعفاده از تحل یرآو( جمعASQ) یلیتحصاا یپرسااشاانامه خودکارآمد

(MANCOVAتک ند. لی( تحلANCOVA) رهیمعغ( و  عا شاااد که پس از کنعرل اثر  جین نشاااان داد 

وجود دارد  یتفاوت معنادار یلیتحصاا یرآمدو خودکا یدو گروه در اضاابراج اجعما  نیب آزمون،شیپ

(p<0.001آموزش ذ ن .) یموجب کا ش معنادار اضااابراج اجعما  یآگا (F=21.35 ،η²=0.35 و )

ابعاد  یمداخله بر تمام نیا نی( شد.  مچنF=33.02 ،η²=0.42) یلیتحص یمعنادار خودکارآمد شیافزا

معنادار  ریتأث یلیتحص یخودکارآمد ی امؤلفه ( وکیولوژیزی)ترس، اجعناج،  لائم ف یاضبراج اجعما 

با کا ش  تواندیمداخله مؤثر م کی نوان به یآگا که آموزش ذ ن د دینشاااان م  اافعهی داشااات.

ما  جان،ی  میو تنظ ینشاااخوار فکر مد یاضااابراج اجع کارآ کا ش داده و خود  یلیتحصااا یرا 

 آموزان را بهبود بخشد.دانش

گ ن: هدوتژ گا ذ ن کل ما ا ،یآ مد ،یضااابراج اجع کارآ له دانش ،یلیتحصااا یخود مداخ آموزان، 
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Abstract 

The aim of this study was to examine the effectiveness of mindfulness training in 

reducing social anxiety and enhancing academic self-efficacy among high school 

female students. This study employed a quasi-experimental design with pretest–

posttest and a control group. The statistical population consisted of female students 

aged 12–18 years in Tehran during the 2023–2024 academic year. Using multistage 

cluster sampling, 30 participants were selected and randomly assigned into 

experimental and control groups (n=15 each). The experimental group received 

mindfulness training in 10 sessions of 90 minutes, while the control group received 

no intervention. Data were collected using the Social Anxiety Questionnaire (Connor 

et al., 2000) and the Academic Self-Efficacy Questionnaire (ASQ), and analyzed 

using multivariate (MANCOVA) and univariate (ANCOVA) covariance analyses. 

The results indicated significant differences between the experimental and control 

groups after controlling for pretest scores (p<0.001). Mindfulness training 

significantly reduced social anxiety (F=21.35, η²=0.35) and increased academic self-

efficacy (F=33.02, η²=0.42). Additionally, the intervention showed significant effects 

across all dimensions of social anxiety (fear, avoidance, physiological symptoms) and 

academic self-efficacy components. Mindfulness training is an effective intervention 

that improves students’ academic self-efficacy and reduces social anxiety through 

enhanced emotional regulation and reduced cognitive rumination. 
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 مقدمه

همراه است که  یو اجتماع یشناخت ،یستیگسترده ز راتییرشد انسان، با تغ یهادوره نیتریو بحران نیتراز حساس یکیعنوان به ینوجوان

تظارات ان ،یفرهنگ یفشارها لیدلآموزان دختر بهدانش ان،یم نیباشد. در ا یگروه سن نیدر ا یشناختبروز انواع مشکلات روان سازنهیزم تواندیم

 یلیتحص یو کاهش خودکارآمد یاضطراب اجتماع رینظ یها در معرض اختلالاتگروه ریاز سا شیدوره، ب نیخاص ا یجانیو تحولات ه یاجتماع

در نوجوانان، با  یاختلالات اضطراب نیترعیاز شا یکیعنوان به ی. اضطراب اجتماع(Hazrati & Abdi, 2024; Taheri, 2025)قرار دارند 

 یامدهایپ تواندیهمراه است و م یفردنیو ب یلیو کاهش عملکرد تحص یاجتماع یهاتیاجتناب از موقع گران،ید یمنف یابیترس مداوم از ارز

 .(Esmaeilian et al., 2021; Kashefinishabouri et al., 2021)فرد داشته باشد  یو اجتماع یبر رشد روان یبلندمدت یمنف

 تیدر موفق یاکنندهنیینقش تع ،یزشیانگ-یشناخت یهاسازه نیتراز مهم یکیعنوان به زین یلیتحص یخودکارآمد ،یکنار اضطراب اجتماع در

خود در انجام  یهاییرد درباره توانابه باور ف یلیتحص ی. خودکارآمدکندیم فایا یآموزش یهاو مقابله با چالش یریادگیدر  یداریپا ،یلیتحص

همراه است  یآموزش یهاتیتر در فعالعملکرد بهتر و مشارکت فعال شتر،یب زشیاشاره دارد و سطح بالاتر آن با انگ یلیتحص فیتکال وفقم

(Menges & Caltabiano, 2019; Xu et al., 2023)استرس  شیبه افت عملکرد، افزا تواندیم یلیتحص ی. در مقابل، کاهش خودکارآمد

 .(Lesmana & Bidangan, 2021)شود  جرمن لیترک تحص یو حت یلیتحص

 شیکه افزا یاگونهمعکوس وجود دارد؛ به یارابطه یلیتحص یو خودکارآمد یاضطراب اجتماع نیاند که بنشان داده یمتعدد یهاپژوهش

 زشیاز اجتناب، شکست و کاهش انگ وبیمع یاچرخه تواندیامر م نیهمراه است و ا یلیتحص یهاییبا کاهش باور به توانا یاضطراب اجتماع

کاهش اضطراب  یمؤثر برا یشناختمداخلات روان یریکارگو به ییشناسا ،یطیشرا نی. در چن(Badawy, 2022; Chen, 2024)کند  جادیا

 برخوردار است. یاژهیو تیاز اهم یلیتحص یخودکارآمد یو ارتقا یاجتماع

و آموزش مورد توجه  یشناسو اثربخش در حوزه روان نیاز مداخلات نو یکیعنوان به یآگاهبر ذهن یمبتن یکردهایرو ر،یاخ یهاسال در

 میبه بهبود تنظ تواندیلحظه حال است که م یهاتوجه آگاهانه، هدفمند و بدون قضاوت به تجربه یبه معنا یآگاهاند. ذهنگسترده قرار گرفته

 ,MahmoudiTabar et al., 2022; Tarman & Sari)منجر شود  یشناخت یریپذانعطاف شیو افزا یکاهش نشخوار فکر ،یجانیه

 .کندیرا فراهم م یشناختکاهش اضطراب و بهبود عملکرد روان نهیزم ،یمنف جاناتیبا افکار و ه نحوه مواجهه فرد رییبا تغ کردیرو نی. ا(2021

 یآگاهعنوان مثال، آموزش ذهناند. بهکرده دییتأ یرا در کاهش اضطراب اجتماع یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن یمتعدد اثربخش یتجرب مطالعات

-Taheri, 2025; Yahyaei) شودیدر نوجوانان م یموجب کاهش علائم اضطراب اجتماع ،یجانیه یآگاه شیو افزا یبا کاهش نشخوار فکر

Lahkaei et al., 2022)یجانیه میخودکار و بهبود تنظ یبا کاهش افکار منف توانندیمداخلات م نیکه ا دهندینشان م هاافتهی نی. همچن، 

 ,.Kashefinishabouri et al., 2021; MahmoudiTabar et al)بکاهند  یاجتماع یهاتیدر موقع یاضطراب یهااز شدت واکنش

2022). 

اند که آموزش ها نشان داده. پژوهشکندیم فایا زین یلیتحص یخودکارآمد یدر ارتقا ینقش مهم یآگاهکنار کاهش اضطراب، ذهن در

را  یلیتحص یخودکارآمد ،یفرد یهاییمثبت نسبت به توانا یباورها تیو تقو یمیتمرکز، بهبود خودتنظ شیافزا قیاز طر تواندیم یآگاهذهن

با کاهش استرس و  یآگاهذهن ن،ی. همچن(Akbari & Rezaei, 2022; Heydarian & Salimi, 2021)دهد  شیافزا یطور معناداربه

کارآمدتر عمل  ،یآموزش یهاداشته باشند و در مواجهه با چالش یبهتر یلیتا عملکرد تحص کندیآموزان کمک محضور ذهن، به دانش شیافزا

 .(Tavakoli & Ebrahimi, 2020)د کنن

 یامدهایو پ یآگاهذهن نیدر رابطه ب یانجیم ریمتغ کیعنوان به تواندیم یلیتحص یاند که خودکارآمدمطالعات نشان داده یبرخ ن،یبر ا علاوه

و کاهش استرس  یلیبه بهبود عملکرد تحص تیشده و در نها یخودکارآمد شیمنجر به افزا یآگاهذهن شیکه افزا یاگونهعمل کند؛ به یلیتحص



 لوا، شماره چهارمره دو
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 نییتبدر  یجانیه-یشناخت ینقش سازوکارها تیدهنده اهمنشان هاافتهی نی. ا(Azhdari & Yousefi, 2021; Chen, 2024)انجامد یم

 است. یآگاهبر ذهن یاثرات مداخلات مبتن

اند. اشاره کرده یمشارکت اجتماع شیو افزا یاجتناب یدر کاهش رفتارها یآگاهذهن یانجیها به نقش مپژوهش زین یحوزه اضطراب اجتماع در

 ،یاجتماع یهاتیاجتناب از موقع یجاتا به دکنیخودکار، به افراد کمک م یهاو کاهش واکنش یدرون یهااز تجربه یآگاه تیبا تقو یآگاهذهن

 ،یفردنیب یهاو بهبود مهارت یمندجرأت شیبا افزا کردیرو نیا ن،ی. همچن(Tarman & Sari, 2021)ها مشارکت کنند فعال در آن صورتبه

 .(Goli et al., 2021)کمک کند  یمنف یابیبه کاهش ترس از ارز تواندیم

آموزان دختر دوره دانش ژهیوخاص، به یهاتیدر جمع شتریب یهاوهشبه پژ ازیهنوز ن ،یآگاهذهن یوجود شواهد گسترده در مورد اثربخش با

خود  طیمداخلات هدفمند و متناسب با شرا ازمندیخاص، ن یاجتماع یو فشارها یرشد یهایژگیو لیدلگروه به نی. اشودیمتوسطه، احساس م

چارچوب  کیدر  یلیتحص یو خودکارآمد یمهم اضطراب اجتماع ریهمزمان دو متغ یبررس ن،ی. همچن(Salmani et al., 2023)هستند 

 تر کمک کند.مداخلات جامع یها و طراحسازه نیا نیبه درک بهتر روابط ب تواندیم یپژوهش

 توانندیم کردیاند که هر دو رواند، نشان دادهپرداخته یآگاهو ذهن یرفتار-یشناخت یهادرمان یاثربخش سهیکه به مقا یمطالعات گر،ید یسو از

 Mirzaei et) دهدیمتفاوت و مکمل ارائه م یکردیرو ،یو آگاه رشیبا تمرکز بر پذ یآگاهؤثر باشند، اما ذهنم یدر کاهش اضطراب اجتماع

al., 2023)در  یلیتحص زشیو انگ یاجتماع یبه بهبود سازگار تواندیم یآگاهکه آموزش ذهن دهندیها نشان مپژوهش ن،ی. همچن

 .(Salmani et al., 2023)منجر شود  یآموزان مبتلا به اضطراب اجتماعدانش

طور همزمان بر ابعاد مختلف عملکرد به تواندیجامع، م کردیرو کیعنوان به یآگاهاز آن است که ذهن یحاک یمجموع، شواهد پژوهش در

 یبرا ییبالا تیظرف ،یجانیه میبهبود تنظ و یخودکارآمد شیبا کاهش اضطراب، افزا کردیرو نیباشد. ا رگذاریتأث یلیو تحص یشناختروان

حال، خلأ  نی. با ا(Abarkar et al., 2023; Sheykholeslami et al., 2021)آموزان دارد دانش یلیو عملکرد تحص روانسلامت  یارتقا

 همچنان وجود دارد. رانیا یآموزان دختر دوره متوسطه و در بافت فرهنگدانش تیدر جمع رهایمتغ نیهمزمان ا یدر بررس یپژوهش

با در نظر گرفتن  زیآموزان، و نسلامت روان دانش و یلیتحص تیدر موفق یلیتحص یو خودکارآمد یاضطراب اجتماع تیبا توجه به اهم ن،یبنابرا

 یو خودکارآمد یبر اضطراب اجتماع یآگاهآموزش ذهن یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس ،یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن یهاتیظرف

 دختر دوره متوسطه انجام شد. آموزاندانش یلیتحص

 شناسیروش

 یآمار یآزمون همراه با گروه گواه بود. جامعهپس -آزمونشیاز نوع پ ،یشیآزمامهیآن ن یاصل و طرح یپژوهش حاضر به لحاظ هدف کاربرد

 یبود. برا 1404-1405 یلیتحصاول سال نیمسال شهر تهران در  12-18 یبا دامنه سن دوره متوسطه نوجوانان دختر یهیپژوهش شامل کل

با  یو هماهنگ صلاحیلازم از مراجع ذ یاستفاده شد. پس از اخذ مجوزها یارحلهچندم یاخوشه یریگانتخاب نمونه پژوهش، از روش نمونه

 هیانتخاب شده از ناح یتهران، پژوهش حاضر در سه مدرسه دخترانه دوره اول و دوم متوسطه به صورت تصادف 5اداره آموزش و پرورش منطقه 

. سپس دیگرد حیپژوهش تشر ندیاهداف و فرآ ن،یو والد انیمرب ران،یمد یراب یهیجلسات توج یمنطقه اجرا شد. در مرحله اول، با برگزار نیا 2

و نوجوانانی که دارای اضطراب اجتماعی اجرا به عنوان پیش آزمون  اضطراب اجتماعی و خودکارآمدی تحصیلیپرسشنامه بصورت در دسترس 

ورود به  یارهاینفر که مع 30نفر افراد غربال شده  112بین از  ،تینها. در بالاتر از خط برش و خودکارآمدی تحصیلی پایین بودند غربال گردید

انتخاب و  یصورت تصادفبه مشارکت( را داشتند، به لیو تما ند،یهما یپزشکسال، نداشتن اختلالات روان 18-12 یپژوهش )مانند دامنه سن

 یاز دو جلسه از برنامه آموزش شیب بتیغیز شامل معیارهای خروج نشدند.  نیگزینفر( جا 15نفر( و کنترل ) 15) شیدر دو گروه آزما

آموزش تحت )هر هفته دو جلسه( یاقهیدق90جلسة  10مدت  شیگروه آزما بود.ها و مخدوش بودن پرسشنامه لیعدم تکم ،آگاهیذهن
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از هر دو  ،یاتمام جلسات آموزش نکرد. پس از افتیدر یامداخله چیگروه گواه ه و( قرار گرفتند 2003) نیزبر اساس پروتکل کابات یآگاهذهن

  .آزمون به عمل آمدگروه پس

 خیلی کم=1)از  یادرجهپنج کرتیل اسیدر مق هیگو 1۷( با 2000کانور و همکاران) توسطپرسشنامه این : 1(SPI) یاجتماعپرسشنامه اضطراب

. سنجدی( را مهیگو 4) کیولوژیزیف علائم( و هیگو ۷جتناب )(، اهیگو ۶پرسشنامه سه بعد ترس ) نی( مورد استفاده قرار گرفت. اخیلی زیاد=5تا 

نمرات بالاتر بیانگر اضطراب  ر،یتفس یدارد و بر اساس راهنما 85تا  1۷ نیب یاکه دامنه دیآیبه دست م هاهینمره کل از مجموع نمرات گو

 ییروا نی( محاسبه شد؛ همچن2000توسط کانور و همکاران)۷8/0در فاصله دو هفته ییآزمون به روش بازآزما نیا ییایپا. اجتماعی بالاتر است

بدست آمد. حسنوند و 80/0رسونیپ یهمبستگ قی(از طرLSAS)یاجتماع یایمختصر فوب اسیآزمون با مق نینمرات ا سهیمقا همگرا در

دوم  مهیو ن82/0اول آزمون مهیا در نآلف بیمحاسبه کردند. ضر رانیدر ا ینیبال ریرا در نمونه غ اسیمق نیا ییایپا ویی (روا1389) همکاران

 به کرونباخ مربوط یآلفا نیبدست آمد. همچن91/0براون برابر رمنیو شاخص اسپ84/0آزمون برابر مهیدو ن یهمبستگ نیو همچن۷۶/0ن آزمو

 تیرضا سطح ت آمده دربدس ییایاست که پا نیا انگریبوده است ب۷5/0ی و ناراحت۷4/0 ، ترس۷5/0 اجتناب اسیمق خردهی برا هایکل آزمودن

عامل است و  سهی پرسشنامه دارا نینشان داد که ا جیشد، نتا یبررس یاکتشاف یعامل لیسازه به روش تحل ییروا نیقرار دارد؛ همچن یبخش

به 0/ 83نباخکرو یآلفا به روش یدرون ی(. در مطالعه حاضرهمسان1402و همکاران، یرامیبودند )ب 40/0از شتریبی بار عامل یدارا سوالاتهمه 

 .دست آمد

 یصورت خودگزارش پرسشنامه به نیشد. ا ی( طراح5200و همکاران) پرسشنامه توسط زاژاکووا نیا: 2(ASQ)پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی

خود  ییانابه تو نانی، اطمکلاساز  رونیدر ب یلیبه عملکردتحص نانی، اطمکلاسدر  یلیبه عملکرد تحص نانیاطم مؤلفه،4و هیگو2۷یبوده و دارا

 یادرجه5کرتیل فیپرسشنامه در ط الاتسؤ از مدرسه است. رونیدر ب گرانیخود در تعامل با د ییبه توانا نانیاطم مدرسه، در گرانیدر تعامل با د

عی نیز باشد که با افزایش نمرات سطح اضطراب اجتمامی 135-2۷دامنه نمرات بین  .شودیم یگذار( نمرهادیز یلی= خ5تا کمی لی= خ1)از

برای سخ خرده مقیاس و  پرسشنامه را ییایکرونباخ پا یروش آلفا ازه ( در پژوهش خود با استفاد2005زاژاکووا و همکاران )یابد. افزایش می

 ( با استفاده از روش1404و همکاران) عباسیپرسشنامه در پژوهش  ییایپا برآورد نموند. 89/0و 85/0، 83/0، 81/90/00نمره کل به ترتیب 

پایایی  .در مطالعه حاضرمحاسبه شد 88/0و  89/0، 91/0، 80/0و چهار خرده مقیاس به ترتیب برابر با  90/0برای کل مقیاس کرونباخ یآلفا

 به دست آمد. 89/0به روش کرونباخ در سطح 

 یا)هفته یاقهیقد 90جلسه  10( در قالب 2003) نیزبر مدل کابات یمبتن یآگاهدر پژوهش حاضر، مداخله بر اساس پروتکل آموزش ذهن

 یدگیآرم نیو تمر نییار جلسات تباهداف مداخله و ساخت ،یآگاهکه در جلسه اول، پس از معارفه، مفهوم ذهن یاگونهدو جلسه( اجرا شد؛ به

دن آموزش داده شد؛ در ب یتنفس و تمرکز بر اجزا ،یبدن یوارس یهانیتمر ،یکاربرد یهاد؛ در جلسه دوم، با استفاده از مثالیگرد یمعرف

شد؛ در جلسه چهارم،  دیآگاهانه تأکنشستن ذهن نیو تمر ندیخوشا عیاز وقا یآگاه جانات،یافکار و ه ییبر شناسا ف،یجلسه سوم، با مرور تکال

 یهانیتمر قیطر قرار گرفت؛ در جلسه پنجم، مفهوم حضور در لحظه حال از حیتنفس صح یهاکیو تکن یبدن یآگاه یهانیتمرکز بر تمر

 یخانگ فیا تکالبهمراه  یو تنفس یبدن یآگاه یهانیو ادامه تمر یدرون اتیتجرب رشیشد؛ در جلسه ششم، پذ تیو تنفس آگاهانه تقو یحس

شد؛ در جلسه هشتم، مهارت  دیها تأکاز آن یشناخت یریگافکار و فاصله یبودن برخ یرواقعیبر غ تم،مورد توجه قرار گرفت؛ در جلسه هف

ذهن با تمرکز  تیریدمآموزش داده شد؛ در جلسه نهم،  ندیخوشا یهاتیاز فعال یفهرست نینشستن آگاهانه و تدو نیتمر قیاز طر یودمراقبتخ

بازخورد و  افتیها، درمهارت کپارچهی نیها، تمرآموخته یدر جلسه دهم، با مرور کل ت،یو در نها د؛یگرد نیتمر هایپرتو کنترل حواس یانتخاب

 .دیرس انیمداخله به پا ندیآزمون، فراپس یرااج

                                                           
1 Social Phobia Inventory (SPI) 
2 Academic Self-Efficacy Questionnaire(ASQ) 
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(  مورد تجزیه و تحلیل ANCOVA( و تک متغیره)MANCOVAتحلیل کواریانس چند متغیره)و  SPSS-26افزار ها با استفاده از نرمداده

 قرار گرفتند.

 هایافته

( 51/1۶ ± 38/4) اریو انحراف مع نیانگیسال با م 18ا ت 12کنندگان شرکت ینشان داد که دامنه سن یشناختتیحاصل از اطلاعات جمع جینتا

بود. با توجه به مقدار ( ۷2/1۶ ± ۶۷/4)با میانگین و انحراف معیار  گروه کنترل و(42/1۶ ± 12/4)به نحوی که گروه آزمایشسال بود. 

(8۷/0)28=t ،05/0p>). دختر( ٪100کنندگان ). همه شرکتندارد دوجو یتفاوت معنادار یسن نیانگیدو گروه از نظر م نیمشخص شد ب 

دوره متوسطه اول در ( ٪4۶.۷نفر ) ۷ شیدر گروه آزما ،یلیتحص دورهنظر  از .کردندیم لیتحص متوسطه دوماول و بودند و در مقطع متوسطه 

دوره ( ٪۶0نفر ) 9اول و  دوره متوسطهدر ( ٪40نفر ) ۶ زیبودند. در گروه کنترل ن لیمشغول به تحص در دوره متوسطه دوم( ٪53.3نفر ) 8و 

های توصیفی در ادامه شاخص. (<2۷/0χ²= ،05/0 pنداشت ) یدو گروه تفاوت معنادار نیب یلیتحص دوره عیقرار داشتند. توز متوسطه دوم

 های پژوهش گزارش گردیده است:مولفه

 (n=30های توصیفی متغیرهای پژوهش). شاخص1جدول 

 (n=15وه کنترل)گر (n=15) گروه آزمایش مرحله متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 01/5 12/2۶ 12/5 21/2۷ پیش آزمون ترس اضطراب اجتماعی

 88/4 10/25 34/3 10/1۷ پس آزمون

 12/5 21/2۷ 5۶/5 12/28 پیش آزمون علائم اجتناب

 44/4 ۶0/2۶ 4۶/3 ۶۷/1۷ پس آزمون

 09/3 20/22 55/3 20/22 پیش آزمون علائم فیزیولوژیک

 02/3 13/22 ۷8/3 11/13 پس آزمون

 91/11 ۷8/۶۷ 33/12 ۶0/۶8 پیش آزمون نمره کل اضطراب اجتماعی

 02/11 5۷/۶۶ ۶۶/8 44/48 پس آزمون

 99/۶ 8۷/35 29/۶ 93/30 پیش آزمون به عملکرد در کلاس نانیاطم  خودکارآمدی تحصیلی

 02/۷ 12/3۶ 4۷/۷ 33/3۷ پس آزمون

 21/۷ 8۶/35 51/4 8۶/29 پیش آزمون کلاسبیرون به عملکرد در  نانیاطم

 12/۷ 55/35 ۶۶/۷ 93/3۶ پس آزمون

در  گرانیدر تعامل با د ییبه توانا نانیاطم

 مدرسه

 98/2 11/18 1۶/2 ۷3/11 پیش آزمون

 45/3 21/18 04/3 93/19 پس آزمون

 بیرون نگرایتعامل با د ییبه توانا نانیاطم

 مدرسه

 45/4 93/19 43/2 93/10 پیش آزمون

 11/4 5۶/19 ۶۷/4 ۶۶/20 پس آزمون

 43/12 93/120 43/9 93/۷8 پیش آزمون نمره کل خودکارآمدی تحصیلی

 88/14 12/122 ۶۷/15 ۶۶/125 پس آزمون

 

-انسیوار یهاسیماتر یها و همگنداده عیبه نرمال بودن توز مربوط یهامناسب، مفروضه یها و به منظور انتخاب آزمون آمارداده لیاز تحل شیپ

ر یمتغ یآزمون برا نیا جیاستفاده شد. نتا لکیو-رویها از آزمون شاپداده عیآزمون نرمال بودن توز یقرار گرفت. برا یمورد بررس انسیکووار

( و در گروه کنترل در =W ،۶98/0 p= 9۶0/0ن )آزمو( و پس=W ،349/0p= 93۷/0) آزمونشیدر پ شیدر گروه آزما اضطراب اجتماعی

 یبرا نینمرات بود. همچن عیدهنده نرمال بودن توز( نشان=W ،811/0 p= 9۶۷/0آزمون )( و پس=W ،514/0 p= 949/0) آزمونشیپ

 W ،353/0= 938/0ن )آزمو( و پس=W ،053/0p= 883/0) آزمونشیدر پ شیدر گروه آزما لکیو-رویشاپ آزمون جینتا ،تحصیلی خودکارآمدی
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p=آزمونشی( و در گروه کنترل در پ (945/0 =W ،455/0 p=و پس )( 9۶8/0آزمون =W ،820/0 p=حاک )مفروضه نرمال بودن  یاز برقرار ی

 نی. همچندیگرد دییها تأبود، فرض نرمال بودن داده 05/0از  شتریو مراحل ب رهایمتغ یدر تمام یداریسطح معن نکهیها بود. با توجه به اداده

'Box= 8۶3/0آزمون ) نیا جیاز آزمون باکس استفاده شد. نتا انسیکووار-انسیوار یهاسیماتر یمفروضه همگن یبه منظور بررس s M ،2۶5/0 

 یاربا توجه به برقر ن،یبرقرار است. بنابرا زین انسیکووار-انسیوار یهاسیماتر یمفروضه همگن که( نشان داد =F ،850/0 p(3و  41/1= )

پژوهش مجاز  یهاهیآزمون فرض یبرا چندمتغیره و تک متغیره انسیکووار لیتحل ژهیبه و کیپارامتر یهالازم، استفاده از آزمون یهامفروضه

خودکارآمدی اجتماعی و اضطرابآگاهی بر آموزش ذهنادامه به بررسی اثربخشی در  .دیحاصل گرد نانیاطم جینتا یآمار ییبوده و از روا

  پرداخته شد.متغیره )آنکوا( تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( و تکبا استفاده از  یتحصیل

 گروه دو درچندمتغیره  کوواریانس تحلیل کلی نتایج. 2 جدول

 مجذور اتا داریمعنی خطا DF فرضیه F DF مقدار آزمون نام

 424/0 005/0 2۷ 2 ۶41/5 424/0 آزمون اثر پیلایی

 424/0 005/0 2۷ 2 ۶41/5 5۷۶/0 یلکزدای ومبآزمون لا

 424/0 005/0 2۷ 2 ۶41/5 ۷3۶/0 آزمون اثر هتلینگ

 424/0 005/0 2۷ 2 ۶41/5 ۷3۶/0 آزمون بزرگترین ریشه روی

 

مورد  یرهایدر یکی از متغ دوگروه آزمایش و کنترل حداقل . درواقع باشنددار می از لحاظ آماری معنیتحلیل کواریانس  2 با توجه به جدول

آکاهی بر اضطراب اجتماعی و خودکارآمدی تحصیلی بصورت درمان ذهن دارند. در ادامه جهت بررسی اثربخشیدار مقایسه دارای تفاوت معنی

 ، گزارش شده است.3جداگانه از تحلیل کواریانس تک متغیری )آنکوا( استفاده شد که در جدول 

 ا برای متغیرهای اضطراب اجتماعی و خودکارآمدی تحصیلی. تحلیل کواریانس یک راهه در متن مانکو3 جدول

F Si میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات مؤلفه منبع تغییرات g. مجذور اتا 

 35/0 001/0 35/21 98/148 1 98/148 اضطراب اجتماعی گروه

 42/0 001/0 02/33 ۶3/139 1 ۶3/139 خودکارآمدی تحصیلی

 

ها گروه نیصورت جداگانه ببهاضطراب اجتماعی و خودکارآمدی تحصیلی  ریدر متن نشان داد که هر دو متغ راههکی سانیکوار لیتحل جینتا

 یدرصد 35 ریدهنده تأث( که نشانF(1,27)=21/35 ،p<0.001 ،η²=0/35اثر گروه معنادار بود ) ،اجتماعی اضطراب یدارند. برا یتفاوت معنادار

( که F(1,27)=33/02 ،p<0.001 ،η²=0/42اثر گروه معنادار گزارش شد ) زین تحصیلی خودکارآمدی یبرا نیهمچناست.  ریمتغ نیامداخله بر 

 و اجتماعی اضطرابدر بهبود  ذهن آگاهیآموزش  یاز اثربخش یطور قوبه هاافتهی نی. اباشدیم ریمتغ نیمداخله بر ا یدرصد 42 ریتأث انگریب

 .کندیم تیحما ندانش آموزادر  تحصیلی خودکارآمدی

 علائم اجتناب ،ترس) اضطراب اجتماعیاز ابعاد  کیهر  یبرا انسیکوار لیتحل ،آموزش ذهن آگاهی راتیتأث ترقیدق یمنظور بررس بهدر ادامه 

 :سازدیمداخله را فراهم م ریاز تأث یترقیدق یابیامکان ارز آزمون،شیبا کنترل اثر پ لیتحل نی( انجام شد. اعلائم فیزیولوژیکو 

 های نمرات اضطراب اجتماعی. نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره در متن مانکوا بر روی خرده مقیاس4 جدول

 توان آزمون مجذور اتا f  p میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییر متغیر

 ۷31/0 342/0 021/0 91/۶ 033/۷1 1 033/۷1 آزمونپیش ترس

 855/0 291/0 00۶/0 94/8 9۶۷/3۷ 1 ۶5۶/2۶۶ گروه

 1 3۷8/0 0001/0 ۶5/40 ۷91/293 1 ۷91/293 آزمونپیش اجتناب علائم

 1 301/0 0001/0 05/28 ۷22/202 1 ۷22/202 گروه

 925/0 333/0 002/0 50/12 08/82 1 08/82 آزمونپیش  علائم فیزیولوژیک

 893/0 28۷/0 003/0 12/11 599/۶3 1 599/۶3 گروه
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، بین دو گروه از آزمونپسآزمون( بر روی متغیر وابسته در مرحله شده است با تأثیر متغیر کمکی )پیشنشان داده 4طور که در جدول همان

( تفاوت معنادار وجود f=12/11و  p<01/0( و علائم فیزیولوژیک )f=  05/28و  p<001/0(، علائم اجتناب )f=94/8و  p<01/0لحاظ ترس )

بود  28/0و  30/0، 29/0فیزیولوژیک به ترتیب برابر با  ترس، علائم اجتناب و علائمهای در خرده مقیاس ازه اثر آموزش ذهن آگاهیدارد. اند

توانسته است ابعاد اضطراب اجتماعی را در دانش آموزان کاهش دهد. بیشترین اثربخشی  که این نتایج بیانگر آن است که آموزش ذهن آگاهی

 انسیکوار لیتحل ،خودکارآمدی تحصیلیمداخله بر ابعاد  ریتأث قیدق یابیبه منظور ارزهمچنین لفه علائم اجتناب بوده است. نیز بر خرده مو

 انجام شد.  (MANCOVA) رهیچندمتغ

 های خودکارآمدی تحصیلیمقیاس خرده روی بر مانکوا متن در متغیره تک کواریانس تحلیل . نتایج5 جدول

F Si میانگین مجذورات df مجموع مجذورات تمنبع تغییرا هامؤلفه g. مجذور اتا 

 251/0 002/0 244/11 341/2311 1 341/2311 آزمونپیش به عملکرد در کلاس نانیاطم

 421/0 0001/0 8۶/22 581/513 1 583/513 گروه

بیرون به عملکرد در  نانیاطم

 کلاس

 2۷0/0 001/0 ۶5۷/8۷ 888/۷28 1 ۶44/104۷ آزمونپیش

 381/0 001/0 2۷9/38 815/1149 1 001/115۶ روهگ

در تعامل با  ییبه توانا نانیاطم

 در مدرسه گرانید

 312/0 001/0 ۷32/1۷ 118/5۶02 1 ۶44/104۷ آزمونپیش

 301/0 001/0 4۷3/1۶ 232/5204 1 001/115۶ گروه

 گرانیتعامل با د ییبه توانا نانیاطم

 مدرسه بیرون

 290/0 001/0 345/45 888/۷28 1 321/1109 آزمونپیش

 403/0 001/0 234/18 122/1089 1 ۶۷8/1134 گروه

 

 یمعنادار ریتأث خودکارآمدی تحصیلی یهامؤلفه تمامبر  ذهن آگاهیمداخله  آزمون،شیپس از کنترل اثر پنشان داده  5جدول طور که در همان

( با اندازه اثر F(1,27)=22.86 ،p<0.001 ،η²=0.421، اثر گروه معنادار بود )لاسک در عملکرد به اطمینانمؤلفه  یبرا؛ به نحوی که داشته است

  است. شیمؤلفه گروه آزما معنادار افزایش و بهبوددهنده بزرگ که نشان

 در دیگران اب تعامل در توانایی به اطمینانمؤلفه و ( F(1,27)= 38.279 ،p<0.001 ،η²=0.381کلاس )بیرون به عملکرد در  نانیدر مؤلفه اطم

، F(1,27)=18.234) بیرون مدرسه در دیگران با تعامل در توانایی به اطمینانمؤلفه و ( F(1,27)=16.473 ،p<0.001 ،η²=0.30) مدرسه

p<0.001 ،η²=0.401 ) .بیرون  در عملکرد به کلاس، اطمینان در عملکرد به اطمینانهای در خرده مقیاس اندازه اثر آموزش ذهن آگاهی بود

، 42/0به ترتیب برابر با  بیرون مدرسه در دیگران با تعامل در توانایی به و اطمینان مدرسه در دیگران با تعامل در توانایی به ز کلاس، اطمینانا

ر توانسته است ابعاد خودکارآمدی تحصیلی را در بصورت معنادا آگاهیبود که این نتایج بیانگر آن است که آموزش ذهن 40/0و  30/0، 40/0

 بوده است. کلاس در عملکرد به اطمینانآموزان کاهش دهد. بیشترین اثربخشی نیز بر خرده مولفه در دانش

 گیریبحث و نتیجه

 یلیتحص یخودکارآمد شیو افزا یموجب کاهش اضطراب اجتماع یطور معناداربه یآگاهپژوهش حاضر نشان داد که آموزش ذهن یهاافتهی

توانسته  یآگاهآن بود که مداخله ذهن انگریب رهیمتغو تک رهیچندمتغ انسیکووار لیتحل جیمتوسطه شده است. نتاآموزان دختر دوره در دانش

 شیبا اندازه اثر متوسط تا بالا و افزا یکه کاهش اضطراب اجتماع یاگونهکند؛ به نییرا تب ریدو متغ نیا انسیاز وار یتوجهاست بخش قابل

قادر است  ،یشناختمداخله روان کیعنوان به یآگاهکه ذهن دهدینشان م هاافتهی نیه اثر بالا همراه بوده است. ابا انداز یلیتحص یخودکارآمد

 باشد. رگذاریآموزان تأثدانش یو شناخت یجانیه یهامؤلفه برزمان هم

 یآگاهاشاره کرد. ذهن یمنف جاناتیکار و هرابطه فرد با اف رییدر تغ یآگاهذهن یبه نقش اساس توانیم ،یکاهش اضطراب اجتماع نییتب در

 یامر موجب کاهش نشخوار فکر نیمشاهده کنند؛ ا یرقضاوتیصورت غها را بهآور، آنشدن با افکار اضطراب ریدرگ یجاکه به آموزدیبه افراد م
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بر  یاند مداخلات مبتنکه نشان دادههمسو است  نیشیپ یهاپژوهش جیبا نتا افتهی نی. اشودیم یکاهش شدت اضطراب اجتماع جهینت درو 

. (Kashefinishabouri et al., 2021; Taheri, 2025)را کاهش دهند  یعلائم اضطراب اجتماع یطور مؤثربه توانندیم یآگاهذهن

 یهاموجب کاهش واکنش جان،یه میو بهبود تنظ یاضطراب تیبا کاهش حساس یآگاهاند که ذهننشان داده زین یگرید یهاپژوهش ن،یهمچن

 .(Esmaeilian et al., 2021; Yahyaei-Lahkaei et al., 2022) شودیم یاجتماع یهاتیدر موقع یاضطراب

شامل ترس،  یمختلف اضطراب اجتماع یهاموجب کاهش معنادار مؤلفه یآگاهپژوهش نشان داد که آموزش ذهن نیا جینتا گر،ید یسو از

 یاضطراب، بلکه بر ابعاد رفتار یشناخت یهاتنها بر جنبهنه یآگاهاز آن است که ذهن یحاک افتهی نیشده است. ا کیولوژیزیاجتناب و علائم ف

با کاهش  تواندیم یآگاهبر ذهن یمبتنو همکاران نشان داد که درمان  تباریراستا، پژوهش محمود نیاست. در ا رگذاریتأث زیآن ن یو جسمان

 یهاافتهی ن،ی. همچن(MahmoudiTabar et al., 2022)را بهبود بخشد  یعلائم اضطراب اجتماع ،یریپذکیخودکار و تحر یافکار منف

در  یو کاهش اجتناب اجتماع یمندجرأت شیموجب افزا یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن یهابرنامه کهو همکاران نشان داد  یگل

 .(Goli et al., 2021) شودیم یاضطراب اجتماع یآموزان دارادانش

بر  یآگاهذهن ریأثبا ت توانیرا م افتهی نیمشاهده شد. ا شیدر گروه آزما یلیتحص یمعنادار خودکارآمد شیافزا ج،یاز نتا یگریبخش د در

 کندیرا فراهم م یطیشرا ،یپرتو کاهش حواس یمیتمرکز، بهبود خودتنظ شیبا افزا یآگاهداد. ذهن حیتوض یزشیو انگ یشناخت یندهایفرآ

 یهاافتهیبا  جهینت نیداشته باشند. ا یعملکرد مؤثرتر یلیتحص یهاتیخود را بهتر درک کرده و در فعال یهاییبتوانند توانا موزانآکه دانش

 Akbari)دهد  شیافزا یطور معناداررا به یلیتحص یخودکارآمد تواندیم یآگاهاند آموزش ذهنهمخوان است که نشان داده یقبل یهاپژوهش

& Rezaei, 2022; Heydarian & Salimi, 2021). 

به عملکرد در کلاس، عملکرد  نانیاز جمله اطم یلیتحص یخودکارآمد یهامؤلفه یبر تمام یآگاهنشان داد که مداخله ذهن جینتا ن،یبر ا علاوه

 یو اجتماع یلیبر ابعاد مختلف عملکرد تحص یآگاهدهنده اثر جامع ذهننشان افتهی نیابوده است.  رگذاریتأث یخارج از کلاس و تعاملات اجتماع

 یباورها توانندیم یآگاهبر ذهن یمبتن یهانشان داد که برنامه زیو همکاران ن یالاسلامکیراستا، پژوهش ش نیآموزان است. در ادانش

 ,.Sheykholeslami et al)مواجه هستند  یلیکه با مشکلات تحص یآموزانشدر دان ژهیوآموزان را بهبود بخشند، بهدانش یخودکارآمد

و کاهش  یلیتحص زشیانگ شیموجب افزا یآگاهبر ذهن یمبتن ینشان داد که درمان شناخت یمیو ابراه یمطالعه تاواکل ن،ی. همچن(2021

 .(Tavakoli & Ebrahimi, 2020)مرتبط هستند  یلیتحص یبا خودکارآمد میرمستقیطور غعوامل به نیکه ا شودیم یکاراهمال

 شیافزا قیاز طر تواندیم یآگاهها، ذهنمدل نیاست. بر اساس ا نییقابل تب یگریانجیم یهامدل دگاهیاز د نیپژوهش حاضر همچن یهاافتهی

 یلیتحص یآمداند که خودکارنشان داده نیشیپ یهاو کاهش استرس و اضطراب منجر شود. پژوهش یلیبه بهبود عملکرد تحص ،یخودکارآمد

 گر،یعبارت د. به(Azhdari & Yousefi, 2021; Chen, 2024) کندیم فایا یلیتحص یامدهایو پ یآگاهذهن نیرابطه ب در یانجینقش م

فراهم  یشناختو کاهش مشکلات روان یلیبهبود عملکرد تحص یرا برا نهیخود، زم یهاییفرد نسبت به توانا یباورها تیبا تقو یآگاهذهن

 .سازدیم

دو سازه اشاره کرد. کاهش اضطراب  نیبه ارتباط متقابل ا توانیم ،یلیتحص یخودکارآمد شیو افزا یهمزمان کاهش اضطراب اجتماع نییتب در

شود. در  یلیتحص یخودکارآمد تیتقو جهیو در نت یبهبود تعاملات اجتماع ،یکلاس یهاتیمشارکت در فعال شیموجب افزا تواندیم یاجتماع

منجر  یلیو تحص یجتماعا یهاتیاحساس کنترل و تسلط بر موقع شیافزا قیبه کاهش اضطراب از طر تواندیم زین یخودکارآمد شیامقابل، افز

 .(Badawy, 2022; Xu et al., 2023)قرار گرفته است  دییدر مطالعات مختلف مورد تأ هیرابطه دوسو نیگردد. ا

اند، همسو است. پرداخته یلیتحص در کاهش استرس و اضطراب یآگاهذهن یاثربخش یکه به بررس یپژوهش با مطالعات نیا یهاافتهی ن،یهمچن

آموزان را در دانش یلیتحص یو فرسودگ یعلائم اضطراب اجتماع تواندیم یآگاهمثال، پژوهش آبَرکار و همکاران نشان داد که آموزش ذهن یبرا
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 یموجب بهبود سازگار توانندیمداخلات م نیو همکاران نشان داد که ا یپژوهش سلمان ن،ی. همچن(Abarkar et al., 2023) دهدکاهش 

 .(Salmani et al., 2023)آموزان شوند در دانش یلیتحص زشیو انگ یاجتماع

و  یجانیه ،یشناخت یسازوکارها قیاز طر تواندیم ،یمداخله چندبعد کیعنوان به یآگاهکه ذهن دهدیپژوهش نشان م نیا جیمجموع، نتا در

 شیکه بر افزا یآگاهذهن یبا چارچوب نظر هاافتهی نیمنجر شود. ا یلیتحص یو خودکارآمد یبه بهبود همزمان اضطراب اجتماع ،یرفتار

سلامت روان و عملکرد  یدر ارتقا کردیرو نیا یبالا تینده ظرفدهدارد و نشان یدارد، همخوان دیتأک یریپذو کاهش واکنش رشیپذ ،یآگاه

 .(Hazrati & Abdi, 2024; Tarman & Sari, 2021)آموزان است دانش یلیتحص

 یریپذمیخاص بود که ممکن است تعم ییایمنطقه جغراف کیپژوهش حاضر شامل حجم نمونه نسبتاً محدود و انتخاب نمونه از  یهاتیمحدود

 مدتیولانط یریگی. عدم پردیقرار گ یدهپاسخ یریسوگ ریتحت تأث تواندیم یخودگزارش یاستفاده از ابزارها ن،یرا کاهش دهد. همچن جینتا

 .رودیپژوهش به شمار م نیا یهاتیمحدود گریاز د زیاثرات مداخله ن یداریپا یبررس یبرا

قرار  یمورد بررس یآگاهتر استفاده شود و اثرات بلندمدت آموزش ذهنتر و متنوعبزرگ یهااز نمونه نده،یآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیپ

به  تواندیم یتیشخص یهایژگیو و یامقابله یهاسبک ،یاجتماع تیمانند حما گرلیو تعد یجانیم یرهاینقش متغ یبررس ن،ی. همچنردیگ

 زین یشناختمداخلات روان ریو سا یآگاهذهن نیب یاسهیمداخله کمک کند. انجام مطالعات مقا نیا یاثرگذار یسازوکارها ترقیدرک عم

 .دینماکمک  یدرمان یهاروش نیتراثربخش ییبه شناسا تواندیم

 یآگاه. آموزش ذهنردیمحور مورد استفاده قرار گو مداخلات مدرسه یآموزش یهابرنامه یدر طراح تواندیپژوهش م نیا جینتا ،ینظر کاربرد از

 یخودکارآمد شیو افزا یسلامت روان در مدارس گنجانده شود تا به کاهش اضطراب اجتماع یارتقا یهااز برنامه یعنوان بخشبه تواندیم

-یروان یدر بهبود فضا ینقش مهم تواندیها به معلمان و مشاوران مدرسه ممهارت نیآموزش ا ن،یآموزان کمک کند. همچندانش یلیتحص

 .دینما فایمدارس ا یآموزش

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

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

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در

 تشکر و قدردانی

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

 هاشفافیت داده

 وهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد.ها و مآخذ پژداده
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 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.

 

 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Adolescence is widely recognized as a critical developmental period characterized by rapid biological, 

cognitive, and socio-emotional changes that may predispose individuals to various psychological challenges. 

Among these challenges, social anxiety and low academic self-efficacy have emerged as two of the most 

prevalent and impactful issues among high school students, particularly among female adolescents. Social 

anxiety, defined as a persistent fear of negative evaluation in social or performance situations, often leads to 

avoidance behaviors, impaired interpersonal functioning, and reduced academic engagement 

(Kashefinishabouri et al., 2021; Taheri, 2025). Concurrently, academic self-efficacy, which refers to 

students’ beliefs in their capabilities to successfully perform academic tasks, plays a central role in shaping 

motivation, persistence, and academic achievement (Menges & Caltabiano, 2019; Xu et al., 2023). 

The relationship between social anxiety and academic self-efficacy is complex and reciprocal. Students 

experiencing high levels of social anxiety are more likely to doubt their academic abilities, withdraw from 

classroom participation, and exhibit lower academic performance. Conversely, low self-efficacy may 

exacerbate anxiety by reinforcing negative self-perceptions and increasing vulnerability to stress in evaluative 

situations (Badawy, 2022; Chen, 2024). This interplay underscores the necessity of interventions that can 

simultaneously address both constructs. 

In recent years, mindfulness-based interventions have gained considerable attention as effective approaches 

for improving psychological well-being and academic functioning. Mindfulness, defined as a non-judgmental 

awareness of the present moment, enhances emotional regulation, reduces cognitive reactivity, and promotes 

adaptive coping strategies (MahmoudiTabar et al., 2022; Tarman & Sari, 2021). Empirical evidence 

indicates that mindfulness training can significantly reduce symptoms of social anxiety by decreasing 

rumination and fostering acceptance of internal experiences (Esmaeilian et al., 2021; Yahyaei-Lahkaei et al., 

2022). 

Moreover, mindfulness has been shown to positively influence academic self-efficacy through improvements 

in attention regulation, self-awareness, and metacognitive processes. Students who engage in mindfulness 

practices are better equipped to manage academic stress, maintain focus, and develop confidence in their 

abilities (Akbari & Rezaei, 2022; Heydarian & Salimi, 2021). Additionally, research suggests that self-

efficacy may function as a mediating variable in the relationship between mindfulness and academic outcomes, 

highlighting its central role in educational contexts (Azhdari & Yousefi, 2021; Chen, 2024). 

Several experimental studies have confirmed the effectiveness of mindfulness-based interventions in reducing 

social anxiety and enhancing academic-related outcomes among students. For instance, mindfulness training 

has been associated with reductions in social anxiety symptoms and academic burnout, as well as 

improvements in motivation and social adjustment (Abarkar et al., 2023; Salmani et al., 2023). Despite these 

promising findings, there remains a need for further research focusing on specific populations, such as female 
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high school students, and examining the simultaneous impact of mindfulness on both social anxiety and 

academic self-efficacy. 

Therefore, the present study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness training on social anxiety 

and academic self-efficacy among female high school students, addressing a critical gap in the literature and 

contributing to the development of evidence-based school interventions. 

Methods and Materials 

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

population consisted of female high school students aged 12 to 18 years in Tehran during the 2023–2024 

academic year. A multistage cluster sampling method was used to select participants from three schools. After 

screening for eligibility based on inclusion criteria, 30 students were selected and randomly assigned to either 

the experimental group (n = 15) or the control group (n = 15). 

The experimental group participated in a mindfulness training program consisting of 10 sessions, each lasting 

90 minutes, conducted twice weekly. The intervention was based on established mindfulness protocols 

emphasizing present-moment awareness, breathing techniques, body scanning, and non-judgmental 

observation of thoughts and emotions. The control group did not receive any intervention during the study 

period. 

Data were collected using the Social Anxiety Questionnaire (Connor et al., 2000) and the Academic Self-

Efficacy Questionnaire (ASQ). Statistical analyses were conducted using SPSS-26, employing multivariate 

analysis of covariance (MANCOVA) and univariate analysis of covariance (ANCOVA) to examine group 

differences while controlling for pretest scores. Assumptions of normality and homogeneity of variance-

covariance matrices were verified prior to analysis. 

Findings 

The results of the multivariate analysis indicated a statistically significant difference between the experimental 

and control groups on the combined dependent variables of social anxiety and academic self-efficacy. This 

finding confirmed the overall effectiveness of the mindfulness intervention. 

Univariate analyses revealed that mindfulness training significantly reduced social anxiety in the experimental 

group compared to the control group. The effect size indicated that a substantial proportion of the variance in 

posttest social anxiety scores could be attributed to the intervention. Similarly, academic self-efficacy scores 

significantly increased in the experimental group, with a large effect size, suggesting that mindfulness training 

had a strong positive impact on students’ beliefs in their academic capabilities. 

Further analyses of subcomponents demonstrated that mindfulness training significantly decreased all 

dimensions of social anxiety, including fear, avoidance behaviors, and physiological symptoms. Among these, 

the greatest reduction was observed in avoidance symptoms. 

In addition, all components of academic self-efficacy showed significant improvement following the 

intervention, including confidence in classroom performance, performance outside the classroom, and 

interpersonal interactions both within and outside the school environment. The largest improvement was 

observed in confidence related to classroom performance. 

Overall, the findings provide robust empirical evidence supporting the effectiveness of mindfulness training 

in simultaneously improving emotional and academic outcomes among female high school students. 

Discussion and Conclusion 

The findings of the present study demonstrate that mindfulness training is an effective intervention for reducing 

social anxiety and enhancing academic self-efficacy among female high school students. These results 

highlight the multifaceted benefits of mindfulness, which operates through cognitive, emotional, and 

behavioral mechanisms. By fostering present-moment awareness and reducing maladaptive cognitive patterns 
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such as rumination, mindfulness enables individuals to disengage from anxiety-provoking thoughts and 

respond more adaptively to social situations. 

The observed reduction in social anxiety can be attributed to the capacity of mindfulness to alter individuals’ 

relationships with their internal experiences. Rather than attempting to suppress or avoid anxious thoughts, 

participants learned to observe them with acceptance, leading to decreased emotional reactivity and reduced 

avoidance behaviors. This shift is particularly important in adolescence, a period marked by heightened 

sensitivity to social evaluation. 

The increase in academic self-efficacy observed in this study reflects the role of mindfulness in enhancing self-

regulation and attentional control. By improving focus and reducing cognitive interference, mindfulness allows 

students to engage more effectively in academic tasks, thereby reinforcing their confidence in their abilities. 

Furthermore, the improvement across multiple dimensions of self-efficacy suggests that mindfulness has a 

broad impact on both academic and social domains of functioning. 

The simultaneous improvement in both social anxiety and academic self-efficacy underscores the 

interconnected nature of emotional and academic processes. Reduced anxiety likely facilitated greater 

classroom participation and social engagement, which in turn contributed to enhanced self-efficacy. 

Conversely, increased confidence may have reduced vulnerability to anxiety, creating a positive feedback loop 

that supports overall well-being and academic success. 

In conclusion, mindfulness training represents a promising, evidence-based approach for addressing key 

psychological challenges faced by adolescents. Its integration into school-based programs could play a 

significant role in promoting mental health and academic achievement. The findings of this study contribute 

to the growing body of literature supporting the use of mindfulness in educational settings and provide a 

foundation for future research aimed at optimizing intervention strategies for diverse student populations. 
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