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 خلاصه 

 یهابا استفاده از نگرشي لیاسترس تحص زانیم ينیبشیپپژوهش حاضر با هدف  مقدمه:

 آموزان مدارس متوسطه دوم شهرستان تنكابندر دانش يآگاهذهن یگريانجیناکارآمد با م

 انجام شد.

 هیپژوهش، کل یجامعه آمار. از نوع همبستگي بود ،وش پژوهش توصیفير :کار روش

تعداد  بود. 1399-1400 يلیآموزان مدارس متوسطه دوم شهرستان تنكابن در سال تحصدانش

مورگان با استفاده از روش نمونه  يبر اساس جدول کرجسنفر به عنوان نمونه آماری  361

 ها پرسشنامه استرس تحصیلي گادزلاوری دادهآابزار گرد. انتخاب شدندای خوشه یریگ

 يپرسشنامه پنج وجه( و 1978) های ناکارآمد وایزمن و بکپرسشنامه نگرش(، 1991)

حلیل مسیر های گردآوری شده از ت( بود. برای تحلیل داده2006)آگاهي بائر و همكاران ذهن

 و رگرسیون ساده و چندگانه استفاده شد.

به  دنتوانمي های ناکارآمد و ذهن آگاهينگرشنتایج حاصل از تحقیق نشان داد که  نتایج:

های . همچنین نگرشدنرا تبیین کاسترس تحصیلي  از تغییرات متغیر ملاک %16و    % 23 ترتیب

نشان  ج. همچنین نتایدنرا تبیین کذهن آگاهي  از تغییرات متغیر ملاک % 19 دنتوانميناکارآمد 

آگاهي ( و بر ذهن=42/0βهای ناکارآمد بر استرس تحصیلي اثرمستقیم )نگرشداد که 

 .( دارد- =37/0βاثرمعكوس )

نگرش های نارکارآمد مي تواند هم به صورت مستقیم و هم با میانجي ذهن   گیری:نتیجه

 آگاهي، میزان استرس تحصیلي دانش آموزان را پیش بیني نماید.

 يآگاهذهن ،ناکارآمد یهانگرشي، لیاسترس تحص کلمات کلیدی:

 

 .باشداین مطالعه فاقد تضاد منافع مي پی نوشت:
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 مصطفی دریادار  و همکاران

 مقدمه

 صورت گسترده به که روانشناسان است قرن یک به نزدیک

 پیشننرفت  کننده بینيعوامل پیش شننناسننایي برای تلاش در

 هدف در مدرسه،  آموزاندانش باشند. موفقیت مي تحصیلي 

مدرسننه،  در موفقیت (.1اسننت ) آموزشنني نظام هر اصننلي

عاطفي،  روانشناختي،  ابعاد کلیه در مناسب  هایتجربه کسب 

ستي  و رفتاری و اجتماعي سب  2شود  ) مي شامل  را زی (. ک

 آینده و حال زندگي بر تواندمي مدرسنننه در هااین تجربه

شت    تأثیر و نوجوانان کودکان شته  سازی سرنو شد  دا (. 3) با

که  دارد وجود بسیاری  عوامل باورند این بر مطالعات امروزه

هسنننتند که از  تحصنننیلي موفقیت بر مؤثر و کنندهبینيپیش

(. 5-4) اسننترس تحصننیلي اشنناره نمود توان به جمله آنها مي

جسماني دانش آموزان و  -استرس تحصیلي بر سلامت رواني   

گذارد شنننان برای انجام موثر تكالیر درسننني اثر ميتوانایي

این نوع از استرس، محصول فشارهای وابسته به آموزش (. 6)

اسنننت که از منابع در دسنننترس و قابل تطبیق یک فرد فراتر  

آموزان را به طور منفي تحت تاثیر قرار رود و تطبیق دانشمي

هد ) مي مل اسنننترس     (. دانش7د با عوا جه  زا آموزان در موا

دهند، های جسماني و روانشناختي نشان ميای واکنشگستره

های جسننماني، کمبود انر ی از جمله این تظاهرات، آسننیب

مزمن، فقر انگیزشي، سردرد، مشكلات گوارشي و مشكلات 

که این   نایي         خواب اسننننت  کاهش سنننطو توا عث  با امر 

(. 8شننود )آموزان و گاهي عدم موفقیت تحصننیلي ميدانش

آموزان اسنننترس را به مهابه یک مبارزه احسننناس       اگر دانش

یادگیری افزایش مي      ها جهت  ند، انگیزه آن بد )  کن ما  9یا (؛ ا

باشننند مي         نده  هدید کن یاد و ت باعث     اگر میزان آن ز ند  توا

صیلي و مانع از ظهور افت ستعدادها و توانایي  تح های بالقوه ا

شه    شكوفایي اندی شده و نقص در عملكرد    های خلاقو  شان 

 هاینگرش تعامل (. 10مفید آنان را به دنبال داشنننته باشننند )    

 یا اسنننترس تحصنننیلي و در منفي، حوادث وقوع با ناکارآمد

 آموزاندانش از نمونه یک در افسننردگي هاینشننانه افزایش

 خاصنني آسننتان  از ناکارآمد هاینگرش که وقتي)دبیرسننتان 

 نشنننان ها(. پژوهش11) اسنننت شنننده گزارش ،(کند تجاوز

 در یكسنننال، طي روانياختلالات بروز شنننانس که  دهد مي

 معناداری به طور ناکارآمد نگرش هایافزایش نمره صننورت

 عملكرد نارسنننایي چون ترتیب، (. به این12) یابدمي افزایش

 ( هرچننه13) هنناسننننت آشنننفتگي    علننل ترینمهم  از تفكر  

 شننود بیشننتر افراد غیرمنطقي باورهای و ناکارآمد هاینگرش

سترس ادراک  شتر  نیز شده ا  بین (. همچنین14) شد  خواهد بی

 از جملننه رواني اختلالات دیگر و ننناکننارآمنند هنناینگرش

 در (. شننواهدی6) اسننت شننده مشنناهده ارتباط نیز اضننطراب

مد     های نگرش وجود مورد کارآ هایي  اختلال بي در نا  اشنننت

یا  و عصنننبي  (.15) اسنننت آمده  دسنننت به  نیز اسنننكیزوفرن

ساز در شروع   های ناکارآمد به عنوان یک عامل زمینهنگرش

های افسننردگي به صننورت مسننتقیم و یا به عنوان یک   دوره

سیب  شارزای محیطي تلقي    عامل آ شرایط ف پذیری در تحت 

ست )    سترس و  از روش یكي(. 16شده ا های کنار آمدن با ا

باعث     آگاهي اسنننت. ذهن  ذهن یناضنننطراب، تمر آگاهي 

گاه  یشافزا حال مي       يخودآ ظه  به لح جه  که   و تو شنننود، 

به  ینتواند اسنننترس و اضنننطراب را کاهش دهد و همچن مي

از  .(17) را بهبود بخشننند يروانشنننناخت یسنننتيبهز يطور کل

ي( به رویداد در لحاظ نظری، توجه غیرقضناوتي )ذهن آگاه 

سترس  شود، منجر به ارتقای  آور قلمداد ميحال وقوعي که ا

ستي روان   مختلفي های(. پژوهش18گردد )شناختي مي بهزی

شان  سته  روانيسلامت  با آگاهيذهن که دهندمي ن  است  همب

 یابد  مي کاهش  نژندی روان های متغیر نشنننانه  این وجود با  و

 خود های پژوهش در (22هدمن )  و (21) . رادجرز(19-20)

 کارکردهای   با افزایش  آگاهي ذهن افزایش که  دادند  نشنننان

 افراد اسننترس و درد هاینشننانه کاهش و روانشننناختيمهبت

اند که اسننت. مطالعات نشننان داده  همراه رواني دیدهآسننیب

تر آگاهي سطوح بالاتری از خودمختاری و سطوح پایینذهن

(. نقش 23کند )بیني ميپیشعاطفه ناخوشایند در عملكرد را 

گاهي در پژوهش ذهن یل        آ عد به عنوان ت عددی  گر های مت

آگاهي در رابطه بین گری ذهنبررسنني شننده اسننت. تعدیل  

سترس  شانه ا شناختي نوجوانان ) زاها و ن شدت  24های روان  ،)

(، 26(، درد و استرس ) 25سازی درد ) درد و ادراک و فاجعه

سترس  شجویان و  ا ( 27رضایتمندی رواني )  های تحصیلي دان
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( نشننان داده شننده  28های منفي)و خلق افسننرده و شننناخت 

آگاهي در کاهش اسنننترس و افزایش   همچنین ذهناسنننت. 

 پیشننینه (.19کیفیت زندگي افراد، نتایج مهبتي داشننته اسننت )

چنین  انجام وجود با که دهدمي نشننان شننده ارائه پژوهشنني

 با مرتبط هایاختلال و اسننترس تحصننیلي  زمینه در مطالعاتي

ما  آن، نه  ا باط   در زمی های با  ي لیاسنننترس تحصننن ارت  متغیر

مد       نگرش کارآ نا گاهي  ذهن وهای  عات   آ طال حدودی  م  م

های گفته شننده و نقش نگرشبا توجه به مطالب  .دارد وجود

مد در اسنننترس و دیگر اختلالات رواني و همچنین       کارآ نا

آگاهي در کنترل این متغیرها در پژوهش حاضنننر    تأثیر ذهن 

پاسننن  دهیم که آیا       مي به این سنننؤال  های  نگرشخواهیم 

مد مي     کارآ یانجي    نا با م ند  اسنننترس ، آگاهي گری ذهنتوان

شهرستان     آموزان مدارس متورا در دانش یليتحص  سطه دوم 

 یند؟بیني نماتنكابن پیش

 

 روش تحقیق

 است. يو همبستگ يفیاز نوع توص يدانیم روش پژوهش،

مدارس  آموزاندانش هیشامل کل، پژوهش یجامعه آمار

 1399-1400 يلیمتوسطه دوم شهرستان تنكابن در سال تحص

بر اساس . بود مدرسه 42نفر و تعداد مدارس  6147به تعداد 

آموز دارای دانش 5237تعداد  ش،های ورود به پژوهملاک

 يبر اساس جدول کرجسهای ورود به پژوهش بودند. ملاک

نفر است، تعداد  6147مورگان، با توجه به تعداد جامعه که 

-. با استفاده از روش نمونهشدنفر در نظر گرفته  361نمونه 

مدرسه دخترانه  5مدرسه ) 10ای ای چند مرحلهخوشه یریگ

 کی( 12، 11، 10) هیمدرسه پسرانه( انتخاب و از هر پا 5و 

نفر به عنوان نمونه پژوهش انتخاب  12کلاس و از هر کلاس 

دانش آموز به عنوان نمونه  360بنابراین در مجموع . شدند

یابي از مدلها، در تحلیل داده پژوهش حاضر انتخاب شدند.

بیني . برای همه عوامل پیششدمعادلات ساختاری استفاده 

کننده جهت نشان دادن مسیرهای مستقیم و غیرمستقیم بین 

با توجه به نوع فرضیات  .شدطراحي  امعآنها یک مدل ج

پژوهش از تحلیل مسیر و رگرسیون ساده و چندگانه استفاده 

نرم افزار ها با استفاده از داده لیو تحل هیتجز شده است.

Amos  شدانجام . 

 ابزار گردآوری اطلاعات به شرح ذیل بود:  

به منظور  :پرسشنامه استرس تحصیلی گادزلا -1

آموزان از پرسشنامه سنجش میزان استرس تحصیلي دانش

این پرسشنامه یک ابزار . استرس تحصیلي گادزلا استفاده شد

طبقه  9سوال در  51خودگزارشي مداد و کاغذی است که از 

ل نظری توصیر شده به این ابزار بر مد. تشكیل شده است

مدل مزبور پنج طبقه عامل . مبتني است وسیله موریس

تغییرات و استرس ، فشارها، تعارضات، هازا )ناکامياسترس

خود تحمیلي( و چهار نوع )بخش( واکنش نسبت به عوامل 

را رفتاری و ارزیابي شناختي( ، هیجاني، استرس زا )جسماني

در هر خرده مقیاس برای بدست آوردن یک . کندارزیابي مي

نمرات بالاتر به . شوندسوالات با یكدیگر جمع مي، نمره کلي

های بیشتر دهنده استرس تحصیلي بیشتر و واکنشترتیب نشان

ای گزینه 5به صورت لیكرت ها گزینه. نسبت به استرس است

. همیشه. 5 غالبا. 4 گاه گاهي. 3 بندرت. 2 هرگز. 1 است:

متوسط و ، آموزان در سه طبقه خفیرمیزان استرس دانش

به عنوان استرس 102نمرات کمتر از . شودبندی ميشدید رتبه

به  154متوسط و نمرات بیشتر از  103-153نمرات ، خفیر

پایایي پرسشنامه  . عنوان استرس شدید در نظر گرفته شد

و گزارش شده استرس تحصیلي در مطالعات قبلي بررسي 

 (.10)است 

 :ناکارآمد وایزمن و بک هایپرسشنامه نگرش -2
( DAS-26و بک ) زمنیناکارآمد وا هایپرسشنامه نگرش

بک در  هینظر یبر مبنا 1978در سال و بک  زمنیتوسط وا

. شده است هیته يدر افسردگ يساختار شناخت یمورد محتوا

 ازین، طلبي کامل – تیموفق اسیخرده مق از چهار اسیمق نیا

 یریپذ بیو آس گرانیکردن د يبه راض ازین، گرانید دییبه تأ

 ریکه بر اساس ط تشكیل شده استعملكرد  يابارزشی –

)کامل مخالفم تا کاملا موافقم(نمره ای نهیگز 7 كرتیل

 70 یکرونباخ به دست آمده بالا یفاآلشده است و  یگذار

 7و لیكرت سوال دارد  26این پرسشنامه . باشدمي درصد
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 مصطفی دریادار  و همکاران

 7و کاملا موافقم امتیاز  1کاملا مخالفم امتیاز . استای گزینه

همساني ، (29در پژوهش ابراهیمي و موسوی ). گیردمي

از طریق آلفای  DASسوالي  26نسخه  هایدروني سوال

بدست آمد که بسیار مطلوب و قوی تر  92/0کرونباخ برابر با 

به دست آمده برای  سوالي است و نسبت به آلفای 40از نسخه 

ضریب پایایي این . مطلوب تر است DASکوتاه  هاینسخه

 . (29گزارش شده است ) 73/0مقیاس با استفاده از بازآزمایي 

بائر و  آگاهیذهن یپرسشنامه پنج وجه -3

 39 يخودسنج اسیمق کیابزار  نیا :(FFMQهمکاران )

ساخته  2006در سال است که توسط بائر و همكاران  يتمیآ

از ای را بر نمونه ياکتشاف يعامل لیتحل بائر. شده است

 نیآمده ا ستبد هایعامل. دانشگاه انجام داد انیدانشجو

، یعمل توأم با هوشار، : مشاهدهدیگرد ینامگذار نیچن

 يواکنش ریو غ ریتوص، يبودن به تجربه درون يرقضاوتیغ

 1از ای درجه 5 كرتیل اسیمق کیدر  دیبا يآزمودن. بودن

مخالفت خود با هر  ایموافقت  زانی( مشهی)هم 5)هرگز( تا 

-195 اسیمق نیدامنه نمرات در ا. کند انیاز عبارات را ب کی

به  ينمره کل کی اسیمق ریاز جمع نمرات هر ز. باشدمي 39

 شددهد که هر چه نمره بالاتر بامي که نشان دیآمي دست

مساني دروني براساس نتایج ه. است شتریهم ب آگاهيذهن

)در  75/0مناسب بود و ضریب آلفا در گسترهای بین ها عامل

( قرار ری)در عامل توص 91/0بودن( تا  يواکنش ریعامل غ

متوسط و در همه موارد معني ها همبستگي بین عامل. داشت

در  همچنینقرار داشت  34/0تا  15/0دار بود و در طیفي بین 

مطالعه ای که بر روی اعتباریابي و پایایي این پرسشنامه در 

بازآزمون  -ضرایب همبستگي آزمون ، ایران انجام گرفت

)مربوط به  r=57/0 نیب يرانیدر نمونه ا FFMQپرسشنامه 

)عامل مشاهده( مشاهده  r=84/0بودن( و  يقضاوت ریعامل غ

 نی)ب يولآلفا در حد قابل قب بیضرا نیهمچن. دیگرد

55/0=α 83/0بودن و  يواکنش ریمربوط به عامل غ=α  مربوط

 . (30( به دست آمد )ریبه عامل توص

 نتایج

نتایج حاصل از بررسي جمعیت شناختي تحقیق نشان داد که 

 30/49نفر ) 178از بین شرکت کنندگان حاضر در پژوهش، 

آموزان پسر درصد( از دانش 70/50نفر ) 183درصد( دختر و 

 120درصد( پایه دهم،  96/32نفر ) 119همچنین  باشند.مي

درصد(  80/33نفر ) 122درصد( پایه یازدهم و  24/33نفر )

از بین شرکت  باشند.آموزان پایه دوازدهم مياز دانش

 15درصد(  96/32نفر ) 119کنندگان حاضر در پژوهش، 

درصد(  80/33نفر ) 122و  16درصد(  24/33نفر ) 120سال، 

 سال سن دارند. 16آموزان شاز دان

 

 های توصیفي مربوط به متغیرهای پژوهشیافته .1جدول

 حداکهر نمره حداقل نمره انحراف معیار میانگین متغیر               

 245 58 36/16 15/122 استرس تحصیلي

 173 35 05/9 14/65 های ناکارآمدنگرش

 183 46 16/13 86/80 ذهن آگاهي

 

دهد که میانگین و )انحراف فوق نشان ميمندرجات جدول 

(، برای 36/16و ) 15/122معیار( برای متغیر استرس تحصیلي 

( و برای متغیر 05/9و ) 14/65های ناکارآمد متغیر نگرش

 باشد.( مي16/13و ) 86/80ذهن آگاهي 
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 ماتریس همبستگي متغیرهای پژوهش .2جدول

 4 3 2 1 متغیر

    - .استرس تحصیلي1

  - 29/0* 48/0** های ناکارآمد.نگرش2

 - -40/0- *42/0- **44/0* .ذهن آگاهي3

01/0≤  p**       05/0≤  p* 

 

ضرایب  تمام دهدنشان مي 2همانطور که مندرجات جدول

و برخي    p<05/0در سطوح  برخيدست آمده ه همبستگي ب

 باشند.دار ميمعني   p<01/0در سطو 

 

 گیری روابط مستقیم متغیرهای پژوهش در مدل پیشنهادیپارامترهای اندازه .3جدول

 

پیشنهادی در  هایمسیرتمامي ، 3براساس مندرجات جدول

. به عبارت دیگر دار هستندمعني  ≥ 05/0p حداقل سطو

های ناکارآمد بر استرس تحصیلي توان گفت که نگرشمي

آگاهي اثرمعكوس و بر ذهن (=42/0βاثرمستقیم )

(37/0β= -دارد، همچنین ذهن ) آگاهي بر استرس تحصیلي

علاوه بر این در این پژوهش  ( دارد.- =32/0βاثر معكوس )

با توجه به ساده بودن روابط غیرمستقیم میان متغیرها 

 Amos-22گری یگانه( از روش بوت استراپ )میانجي

های غیر برای فرضیه گری استفاده شد.برای آزمون میانجي

و تعداد نمونه گیری  95مستقیم ساده، سطو فاصله اطمینان، 

انتخاب شد که نتایج آن در  5000مجدد بوت استراپ 

ارائه شده است. 4جدول 

 

 

 گر ساده پژوهشهای میانجيمربوط به رابطه غیر مستقیم ساده در مدل AMOSنتایج بوت استراپ  .4جدول

 

  

بنننننننرآورد  مسیر

 استاندارد

غینر      برآورد 

 استاندارد

خنننطنننای  

 معیار

نسنننننبننت 

 بحراني

ني         ع م طو  سنننن

 (pداری )

 =p 001/0 91/23 023/0 55/0 42/0 های ناکارآمد به استرس تحصیلينگرش

 =p  001/0 -33/15 030/0 -46/0 -37/0 های ناکارآمد به ذهن آگاهينگرش

 =p  001/0 -11/11 036/0 -40/0 -32/0 ذهن آگاهي به استرس تحصیلي

 (pداری )سطو معني حد بالا پایینحد  برآورد استاندارد 

های ناکارآمد و استرس تحصیلي رابطه بین نگرش

 گری ذهن آگاهيبا میانجي

30/0- 35/0- 25/0- 01/0 ≥p 



 

  و همکاران منیره مرزه حاجی آقایی                                        کارآمد با میانجی گری ذهن آگاهی در دانش آموزانبینی میزان استرس تحصیلی با استفاده از نگرش های ناپیش -254

 مصطفی دریادار  و همکاران

 

 

 

 

 

 ذهن آگاهياز طریق های ناکارآمد با استرس تحصیلي نگرشمیانجي گری رابطه  .1شكل

 

، حد پایین فاصله اطمینان برای متغیر ذهن 4مطابق با جدول

های ناکارآمد و آگاهي به عنوان متغیر میانجي بین نگرش

است. سطو  -25/0و حد بالای آن  -35/0استرس تحصیلي  

است. با توجه به اینكه  95اطمینان برای این فاصله اطمینان 

همچنین با گیرد، صفر بیرون از این فاصله اطمینان قرار مي

 p≤01/0داری در سطو معني - =30/0βعنایت به این که   

ای توان گفت که این رابطه واسطهدار است. بنابراین ميمعني

 باشد. دار ميمعني

توان گفت که ذهن آگاهي میانجي رابطه در مجموع مي

آموزان با استرس تحصیلي آنان های ناکارآمد دانشنگرش

 گردد.تأیید ميباشد و این فرضیه مي

 

 های ناکارآمدآموزان براساس نگرشاسترس تحصیلي دانش بینيبرای پیشساده نتایج اجرای رگرسیون  .5جدول

 داریمعني F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 001/0** 31/13 108/753 1 108/753 نیبشیپ

   555/56 359 38/20303 ماندهيباق

    360 49/21056 کل

 دار )**(اختلاف از نظر آماری معني ≥ p 01/0رگرسیون چندگانه 

دهد که از نشان مي 5جدول  چندگانهنتایج تحلیل رگرسیون 

استرس تحصیلي توان ميهای ناکارآمد طریق نگرشطریق 

، p ،31/13 ( =359> 001/0بیني کرد )را پیش آموزاندانش

1)F .) 

 های ناکارآمدآموزان براساس نگرشبیني استرس تحصیلي دانشجدول خلاصه مدل رگرسیون برای پیش .6جدول

Change Statistics Std. 
Error of 

the 
Estimate 

 

Adjusted 
R Square 

 

R 
Sqare 

R مدل 
Sig. F 

Change 
df2 df1 F 

Change 
R 

Square 
Change 

001/0 359 1 31/13 233/0 562/6 232/0 233/0 483/0 1 

های ناکارآمدنگرش استرس تحصیلی  

 ذهن آگاهی
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دهد که مجذور ضریب نشان مي 6مندرجات جدول

شده است که مقدار مشاهده 2R = 23/0همبستگي چندگانه 

بین معنادار است، این مسئله بیانگر آن است که متغیر پیش

 از تغییرات متغیر ملاک % 23تواند مي های ناکارآمدنگرش

بررسي این  منظوربه. در ادامه دنرا تبیین کاسترس تحصیلي 

های ناکارآمد های متغیر نگرشاز مؤلفه یککداممسأله که 

آموزان است، نتایج بیني استرس تحصیلي دانشقادر به پیش

 شود.گزارش مي 7ضرایب رگرسیون  چندگانه در جدول

 سترس تحصیليبیني اهای ناکارآمد در پیشهای نگرشضرایب رگرسیون چندگانه استاندارد شده مؤلفه .7جدول

ضرایب رگرسیون  بینمتغیرهای پیش

(B) 

خطای انحراف 

 استاندارد

ضرایب رگرسیون 

 (βاستاندارد شده )

T داریمعني 

 001/0 85/10  05/3 25/23 عدد ثابت

 001/0 13/4 30/0 10/0 35/0 کامل طلبي-موفقیت

 001/0 05/7 60/0 05/0 68/0 نیاز به تأیید دیگران

کردن نیاز به راضي 

 دیگران

55/0 08/0 48/0 32/6 001/0 

 001/0 95/6 56/0 06/0 63/0 ارزشیابي-پذیریآسیب

-مشخص است هر چهار مؤلفه نگرش 7همانطور که از جدول

 01/0p < ،13/4کامل طلبي  ) -های ناکارآمد یعني موفقیت

t =( نیاز به تأیید دیگران ،)01/0p < ،05/7 t = نیاز به ،)

-( و آسیب= 01/0p < ،32/6 tدیگران  )راضي کردن 

بیني ( قادر به پیش= 01/0p < ،95/6 tارزشیابي ) -پذیری

 باشند.آموزان مياسترس تحصیلي دانش

 

 آموزان براساس ذهن آگاهياسترس تحصیلي دانش بینيبرای پیشساده نتایج اجرای رگرسیون  .8جدول

 داریمعني F مجذورات میانگین درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 001/0** 92/9 98/592 1 98/592 نیبشیپ

   751/59 359 66/21450 ماندهيباق

    360 64/22043 کل

 دار )**(اختلاف از نظر آماری معني ≥ p 01/0رگرسیون چندگانه 

دهد که از نشان مي جدول چندگانهنتایج تحلیل رگرسیون 

را  آموزانتحصیلي دانشاسترس توان ميذهن آگاهي طریق 

 (. p ،92/9 ( =359 ،1)F> 001/0بیني کرد )پیش

  



 

  و همکاران منیره مرزه حاجی آقایی                                        کارآمد با میانجی گری ذهن آگاهی در دانش آموزانبینی میزان استرس تحصیلی با استفاده از نگرش های ناپیش -256

 مصطفی دریادار  و همکاران

 آموزان براساس ذهن آگاهيبیني استرس تحصیلي دانشجدول خلاصه مدل رگرسیون برای پیش .9جدول

Change Statistics Std. 
Error of 

the 
Estimate 

 

Adjusted 
R Square 

 

R 
Sqare 

R مدل 
Sig. F 
Change 

df2 df1 F 
Change 

R 
Square 
Change 

001/0 359 1 92/9 166/0 232/7 165/0 166/0 408/0- 1 

 

دهد که مجذور ضریب نشان مي 9مندرجات جدول

شده است که مقدار مشاهده 2R = 16/0همبستگي چندگانه 

بین معنادار است، این مسئله بیانگر آن است که متغیر پیش

استرس  از تغییرات متغیر ملاک % 16تواند مي ذهن آگاهي

بررسي این مسأله که  منظوربه. در ادامه دنرا تبیین کتحصیلي 

بیني های متغیر ذهن آگاهي قادر به پیشاز مؤلفه یککدام

آموزان است، نتایج ضرایب رگرسیون  استرس تحصیلي دانش

 شود.گزارش مي 18چندگانه در جدول

 

 بیني استرس تحصیليهای ذهن آگاهي در پیشضرایب رگرسیون چندگانه استاندارد شده مؤلفه .10جدول

ضرایب  بینمتغیرهای پیش

 (Bرگرسیون )

خطای انحراف 

 استاندارد

ضرایب رگرسیون 

 (βاستاندارد شده )

T داریمعني 

 001/0 96/7  42/2 12/15 عدد ثابت

 001/0 -90/3 -23/0 17/0 -28/0 مشاهده

 001/0 -28/5 -34/0 12/0 -40/0 توصیر

 001/0 -02/6 -38/0 10/0 -43/0 عمل همراه با آگاهي

 001/0 -08/6 -45/0 08/0 -48/0 عدم قضاوت

 001/0 -05/6 -40/0 09/0 -45/0 عدم واکنش

 

مشخص است هر پنج مؤلفه افكار  10همانطور که از جدول

(، توصیر = 01/0p < ،90/3 -tذهن آگاهي یعني مشاهده  )

(01/0p < ،28/5- t =( عمل همراه با آگاهي ،)01/0p < ،

02/6- t =( عدم قضاوت ،)01/0p < ،08/6- t = و  عدم )

بیني استرس ( قادر به پیش= 01/0p < ،05/6- tواکنش )

 باشند.آموزان ميتحصیلي دانش

 بحث

ضر با هدف   ص    زانیم ينیبشیپپژوهش حا سترس تح با ي لیا

 يآگاهذهن یگريانجیناکارآمد با م یهانگرشاسننتفاده از 

انجام  آموزان مدارس متوسطه دوم شهرستان تنكابن در دانش

تایج حاصنننل از تحقیق نشنننان داد که       شننند.   یها نگرشن

مد م     کارآ ند اسنننترس  ينا آموزان را در دانش يلیتحصنننتوا

 . دردینما ينیبشیمدارس متوسننطه دوم شننهرسننتان تنكابن پ 

 ناکارآمد هاینگرش و بین اسننترس ارتباط مختلر مطالعات

( 32(. در این زمینه رضایي و همكاران ) 31) است  شده  تایید
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در پژوهشنني نشننان دادند که نگرش ناکارآمد با اضننطراب،  

 های نگرش بین افسنننردگي و اسنننترس رابطه دارد. همچنین  

مد     کارآ له  رواني اختلالات دیگر و نا  نیز اضنننطراب از جم

( نشان داد  33) آسیكي (. 33-34) است  شده  مشاهده  ارتباط

دانشننجویان دارای نگرش ناکارامد اسننترس، اضننطراب و  که

 يهمبسننتگ (35) یاپان کنند.افسننردگي بیشننتری را تجربه مي

 یعني يشننناخت پذیرییبآسنن یردو متغ ینب یمهبت و معنادار

 اسننترسبا  یناکارآمد و سننبک پاسنن  نشننخوار  یهانگرش

 ياز مدل شننناخت یتحما یدر راسننتا (12) لئونشننان دادند. 

ند يم یان بک ب  کار   یها نگرش کن نا علائم  آمدی، علائم و 

های فوق در تبیین یافته .کنديم بینيیشرا پ استرس تحصیلي  

یان داشنننت که براسننناس     نظریه  بک 1 نگرشهای   ميتوان ب

 اختلالات شننروع در سنناززمینه یک عامل عنوان به ناکارآمد

 شننرایط تحت پذیریآسننیب یک عامل عنوان به یا و رواني

ست  شده  نظر گرفته در محیطي زایتنش های نگرش(. 36) ا

های خاص را   سنننازند تا موقعیت    ناکارآمد فرد را آماده مي    

ند )       ناکارآمد تعبیر کن جا که   37بیش از حد منفي و  (. از آن

طاف   این نگرش بل          ها انع قا قاوم در م پذیر، افراطي و م نا

مد        کارآ نا ند،  مداد مي      تغییرا بارور قل نا ند. درواقع   یا  شنننو

سي دارند؛ اولا، آنها در    نگرش سا های ناکارآمد دو ویژگي ا

درون خود توقعات خشنننک، جزیي و قدرتمندی دارند که       

معمولا در قالب کلماتي چون باید، حتما، الزاما و ضنننرورتا          

های بسنننیار نامعقول و شنننوند؛ ثانیا، موجب انتسننناببیان مي

(. تصنننور مهبت فرد 38شنننوند )آمیز ميفاجعهتعمیم مفرط و 

تواند در تحصننیل وی تاثیر بگذارد، راجع به خود، نه تنها مي

سیدن به کمال مطلوب در     صور عاملي در جهت ر بلكه این ت

آموزاني که احساس  امر تحصیل نیز هست و برعكس، دانش  

هننای خود ننندارننند، بننه ننندرت در   خوبي دربنناره توانننایي    

لي خود موفق هسنتند و این افراد بیشنتر از   های تحصنی فعالیت

سترس تحصیلي برخوردارند    صور خوبي  . ا هنگامي که فرد ت

کند که درباره عملكرد تحصنننیلي خود دارد و احسننناس مي

کوشنند که کند و ميموجودی تواناسننت، با اطمینان فكر مي

                                                           
1 Beck 

ها موجب افزایش               عد تا ب باشنننند  یت  با موفق تارش توام  رف

شمندی    ساس ارز شود اح ساس  اش  ، اما برعكس فردی با اح

تواند چیزی کند که نميکفایتي، احسننناس ميلیاقتي یا بيبي

جام تكالیر جدید احسننناس            هایت، در ان یاد بگیرد و در ن

(. در واقع  39دهنند )درمنناننندگي و ترس از خود بروز مي     

ها، بلافاصنننله بعد از وقوع رویدادهای منفي زندگي         نگرش

شننوند و پس از فعال )همچون شننكسننت تحصننیلي( فعال مي

کنند که شنندن، الگویي از پردازش اطلاعات را تحریک مي

سوگیری منفي دارند، یا به عبارت دیگر با خطاهای منفي در  

توانند از های منفي ميشننوند. این نگرشتفكر مشننخص مي

عوامل ناکارآمدکننده سلامت رواني باشند و به طور مستقیم    

(. وجود چند نگرش 40ند )بر استرس تحصیلي تاثیرگذار باش

کامي و در          نا پایین  به تحمل  باور غیرمنطقي رایج، منجر  و 

سترس تحصیلي مي       سات منفي مهل ا شوند. یكي  نتیجه احسا

امور همیشه باید بر  »از این باورهای غیرمنطقي، این است که  

زماني که فرد انتظار دارد همه چیز باید بر       « وفق مراد باشننند 

باشنننند، موا  با کوچک     وفق مرادش  هه  مانعي او را  ج ترین 

های دیگر رسننیدن به کند و شننیوهپذیر و آشننفته ميتحریک

یده مي     ناد به افزایش   هدف را  گیرد، چنین شنننرایطي منجر 

(؛ بنابراین، خلق منفي بالا با 15کند )اسنننترس تحصنننیلي مي 

شي غیرانتباقي و باورهای       ساختار انگیز ساس درماندگي،  اح

مد ر      کارآ نا طه مسنننتقیم دارد.   غیرمنطقي و  مدل    اب طابق  م

و  یرناپذانعطاف یارهایناکارآمد مع یهابک نگرش يشناخت 

قضننناوت درباره  یهسنننتند که فرد از آن برا اییانهگراکمال

 ییرها در برابر تغنگرش ین. اکندياسنننتفاده م یگرانو د دخو

ستند، بنابرا  يو افراط یرناپذانعطاف ناکارآمدند.  ینو مقاوم ه

مد درخصنننوص موفق      یها نگرش کارآ )اگر من در  یت نا

 یاهستم(   یاخوردهمردود شوم، فرد شكست    یاضي امتحان ر

 ینكهمگر ا یسننتم،ن ي)من دوسننت داشننتن ی،فردعوامل درون

شم(   یباز شم،    ي)من اگر دوست  فردیینعوامل ب یابا شته با ندا

ستم( مطرح  اهمیتييآدم ب در آزمون  (6) اوتاني .شوند يم ه

بک، نگرش ناکارآمد را  شناختيپذیرییبترس آساس یهنظر
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 مصطفی دریادار  و همکاران

صیلي   به عنوان عامل خطر در بروز علائم  سترس تح  يمعرف ا

 یناکارآمد    یها با نگرش  آموزاندانشکه   ي. مواقعکنند يم

 یجادمسننتعد ا شننوند،يمواجهه م يزندگ يمنف یدادهایبا رو

س  شكل منف  شده یریسوگ  یرتفا شان و جهان و   يبه  از خود

در  اسننترس تحصننیلي هسننتند که منجر به بروز علائم  یندهآ

ها  های   با  يها نوع نگرش ینا يدر بررسننن شنننود.مي آن  ید

نه   گرامطلق مال  یا نه   گراو ک تأ    یاز و ن یا ید به  و موثربودن  ی

 یشننهر هیجاني،يعقلان یهمشننخص اسننت که بر اسنناس نظر  

عموماً  يشننناخت یهااسننت. مدل یجانيمشننكلات ه ياصننل

ند يفرض م  های پذیری یب و گسنننترش آسننن  جاد یدر ا کن

وجود دارد   يعلّ اییرهزنج یهااز شبكه  یامجموعه يشناخت 

سننبک پاسنن   پذیرییباسننترس آسنن یهاکه عموماً در مدل

به ع       یها نشنننخوار و نگرش مد  کارآ ندهای   یشپ نواننا  آی

س  شبكه زنج  يشناخت  پذیرییبآ سترس  علائم  يعلّ یرهدر  ا

ند.    تحصنننیلي جا ا درمطرح هسنننت با   یارویي رد در روف ین

افكار   کردنیلتعد  یبه جا ي،زندگ یجو را يمنف یدادهایرو

سئله  یریخود و فراگ یرمنطقيغ سع راهبرد م  کنديم يمدار، 

ناکارامد خود متمرکز شود.  یهاباورها و نگرش یامدهایبه پ

که  کندي)فكر م شننوديبر خود متمرکز م یاصننورت  یندر ا

شكلات  بهتر  توانديچرا نم یاندارند،  یگراندارد که د يچرا م

خُلق خود  يبر علائم منف ینناکردن امور بپردازد(، بننه اداره

تمرکزکردن دشننوار اسننت و  کندي)فكر م شننوديمتمرکز م

بر علل و   یا ( و کند يم يو حذف ناتوان   یاحسننناس دردمند 

 کندي)فكر م شننود يمتمرکز م يخُلق منف ياحتمال یامدهایپ

را انجام   یفشوظا  تواند يبماند، نم   يقحالت با    یناگر در هم

فرد، انتقاد از خود،  یشننترب یموجب انزوا هاینا حذف دهد(.

ش      سات نا سا شكل، نگران  يمرور اح شدن  درباره حل ياز م ن

و  یشننترتجربه اسننترس ب ی،مشننكل، کاهش قدرت سننازگار

. هر شننوديحل مسننئله م یيعمل و توانا یزهدادن انگازدسننت

در  یتحائز اهم یهاو مؤلفه  یقنكات از مصننناد  ینکدام از ا

گفت افراد  تواني. در مجموع م(14) است  استرس تحصیلي  

کم و  یدادهای  با رو  یارویي ناکارآمد در رو     یها با نگرش 

 یشنننتریب ياسنننترس و علائم افسنننردگ يمعمول زندگ یشب

به نوبه خود موجب ظهور و بروز خلُق  ینکه ا کننديتجربه م

به جا   ي. خُلق منفشنننوديدر فرد م يمنف  یریفراگ یدر فرد 

 یاحل مسننئله   یلسننبک پاسنن  تفكر از قب   بردهایراه یگرد

شخوارگر    يپرتحواس سبک تفكر ن س  م  یبه  . فرد دهديپا

 یامدهای  علائم و علل و پ  یا بر خود  ي،در پاسننن  به خُلق منف  

.کنديتمرکز م يخُلق منف  

تواند مي يذهن آگاهنتایج حاصل از تحقیق نشان داد که 

آموزان مدارس متوسطه دوم را در دانش يلیاسترس تحص

های . نتایج تحقیق با یافتهدینما ينیبشیشهرستان تنكابن پ

( و 41لامپ )باشد. مي همسو( 42) آیدین( و 41) لامپ

ذهن  افزایش که دادند نشان خود هایپژوهش در( 42آیدین )

 کاهش و روانشناختي مهبت کارکردهای با افزایش آگاهي

است.  همراه رواني دیده آسیب افراد استرس و درد هاینشانه

( در پژوهشي نشان دادند که 43) توماسدر همین راستا، 

 يآگاهمرتبط بود. ذهن استرس  تریینبا سطوح پا يآگاهذهن

عاطفه مهبت و کاهش استرس  یشحالت واسطه افزا

ن معناست که ؛ بنابراین، ذهن آگاهي بداشده استدرک

شخص آگاهي خود را از گذشته و آینده به حال معطوف 

اش درک های دروني و بیرونيکند و واقعیت را با تمام جنبه

کند. وقتي فرد آگاهانه حضور ذهن داشته باشد، در مواجهه 

ها قادر خواهد بود با دقت بیشتری افكار خود را با استرس

پیش داوری درباره رصد کند و بدون بیزاری یا قضاوت و 

تواند از آنها رهایي یابد. تر ميآنها به مقابله بپردازد و یا راحت

 در ذهن آگاهي فنون که داد نشان پژوهشي در کابات زین

 و استرس نگراني، کاهش و عضلاني آرام بخشي افزایش

(. ذهن آگاهي نه تنها به وسیله 41) باشدمي موثر اضطراب

کاهش نتایج زیان بار ناشي از تسهیل ارزیابي مهبت باعث 

شود بلكه همچنین از طریق شرایط استرس تحصیلي مي

استفاده از راهبردهای مقابله ای مناسب باعث کاهش 

های شود. سبکمشكلات مربوط به شرایط استرس زا مي

مقابله ای شناختي بد عملكرد از قبیل فاجعه سازی ارتباط 

(. اگرچه ارتباط آن 42های خلقي دارد )مستقیمي با بیماری

هنوز به روشني مشخص نیست ولي مشكلات هیجاني مربوط 
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های مقابله نامناسب به استرس نیز در اثر استفاده از شیوه

شوند. درواقع ذهن آگاهي نوعي مكانیزم خود پایدارتر مي

نظم جویي است که موجب ادراک غیرقضاوتمندانه فرآیند 

تارهای سازگارانه فرد شناختي فرد شده و در نتیجه موجب رف

(. ذهن آگاهي احتمالا باعث بهبود 44شود )در زمان حال مي

شود. در راهبردهای مقابله ای با استفاده از این مكانیزم مي

توان گفت، ذهن آگاهي برای دست تبیین دیگر این یافته مي

یافتن به یک نگرش جدید، پذیرش بدون قضاوت، نزدیک 

رای خلاص شدن از حالات شدن به احساسات و افكار ب

( و فني است که در ترکیب با مراقبه و 30خلقي منفي است )

های ذهني خاص نسبت به یک تجربه، آگاه جهت گیری

شدن نسبت به زمان حال به نحوی غیرقضاوتي را، با به حداقل 

. این کندر افكار و احساسات تشویق ميرساندن درگیری د

های پرکاربرد در درمان عامل روان شناختي یكي از مولفه

های موج سوم شناختي رفتاری است که با آموزش تكنیک

حضور فرد در لحظه و همچنین ترویج پذیرش، توانایي پیش 

(. فرد ذهن آگاه در هر 17بیني استرس تحصیلي را دارد )

لحظه از حالت ذهني خودآگاهي داشته و توجه خود را به 

(. از لحاظ 19ند )کهای مختلر ذهني اش متمرکز ميشیوه

نظری، توجه غیرقضاوتي )ذهن آگاهي( به رویداد در حال 

ای شود، منجر به ارتقآور قلمداد ميوقوعي که استرس

شود در ذهن . فرض ميگرددبهزیستي روان شناختي مي

تواند آگاهي فرد با درگیر نشدن بیش از حد با مشكلات مي

ي منطقي برای های مختلر به آنها نگاه کرد و راهاز جنبه

رهایي از آنها بیندیشد. مطالعات چندی به بررسي رابطه ذهن 

های روان شناختي پرداخته اند. این آگاهي و پریشاني

آکاهي سطوح بالاتری از مطالعات نشان داده اند که ذهن

خودمختاری و سطوح پایین تر عاطفه ناخوشایند در عملكرد 

سد مشاهده پایدار ر(. به نظر مي44کند )بیني ميرا پیش

های بدني بدون پاس  دهي ها و حستفكرات، هیجان

های شرطي شده همیشگي، یک اتوماتیک یا واکنش به شیوه

رواني را پدید آورد که در آن قضاوت در  "فضای تنفس"

مورد افكار، احساسات و احساسات بدني، مفاهیم مرتبط با 

ه و در آنها و رفتارهای آموخته شده/ همیشگي متوقر شد

های شناختي در شود. از این مهارتمورد آنها تجدید نظر مي

های گوناگون به عنوان بازدریافت یا بازشناخت نام پژوهش

(. از سویي دیگر به دلیل ناخوشایند بودن 22شود )برده مي

ای از آنها به این تجارب دروني، معمولا به صورت فعالانه

شود وني اجتناب ميواسطه منحرف کردن توجه از تجربه در

و فرد به منظور پیشگیری از استرس تحصیلي به وسیله دوری 

دهد. ها و یا اشیا مرتبط واکنش نشان ميگزیني از افراد، مكان

در ذهن آگاهي، استرس تحصیلي به صورت عامدانه نگریسته 

جكاوی و پذیرش پاس  داده شود و به آن با باز بودن کنمي

همیشگي ای با محتوای ذهن منجر به . چنین مواجهه شودمي

رس همچون مقابله اجتنابي های مبتني بر تاز بین رفتن واکنش

های . درواقع این جنبه از ذهن آگاهي با درمانشودمي

مواجهه دروني که برای گستره ای از اختلالات در مراکز 

رسد ذهن . به نظر ميشودمقایسه مي بالیني مورد توجه اند،

رگذاری بر سیستم پردازش اطلاعات فرد به چند آگاهي، با اث

طریق نقش خود را در کاهش اختلالات روان شناختي اعمال 

کند: ذهن آگاهي سبب فعال شدن و نیرومندی شیوه مي

پردازش فراشناختي شده و از این طریق بازسازی شناختي را 

کند، از طرفي تاثیر باورهای فراشناختي ناسازگارانه تسهیل مي

دازش مستقیم را از بین برده و فرد را از تهدیدهای دروني بر پر

های ناسازگارانه نگراني و و بیروني بدون فعال ساختن سبک

های انعطاف پذیر کند. همچنین شیوهنشخوار فكری آگاه مي

های فراشناختي سازد و طرحپاس  دهي به تهدید را فراهم مي

(. 17ازند )سرا برای کنترل و هدایت شناخت نیرومند مي

 و دانش از برخوردارند بالایي آگاهي ذهن از که افرادی

 های و توانمندی شناختي فرایندهای مورد در مناسبي بینش

 با برخورد مؤثر راهبردهای همچنین و برخوردارند خود

 ذهن. بندند مي به کار راها مهارت از استفاده و تكالیر

 و دیگران خود، به نسبت فرد آگاهي افزایش موجب آگاهي

 مي آگاهي افزایش این و شود کنوني مي زمان در موقعیت

 و سلامتي های نشانه افزایش که باشد مسئله این بیانگر تواند

 عبارتي به. نماید بروزها توانمندی این موازات سازگاری به
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 مصطفی دریادار  و همکاران

 به را نسبت فرد فراگیر هشیاری و آگاهي سطو افزایش دیگر

 زمان در شرایطي هر تحت بتواند تا نموده هشیار خود شرایط

 فعالیت در) آمده موقعیت بدست از و داشته حضور کنوني

 در مناسب راهبردهای عنوان به مي تواند که مختلفي های

. باشد داشته را استفاده نهایت( کند افراد عمل سلامتي جهت

 پرداخته، استرس ارزیابي به بیشتر بالا آگاهي ذهن با افراد

 مقابله و کرده استفاده اجتنابي ای مقابله راهبردهای کمتر از

های  پاس  همچنین. کنند مي گزارش را مدار مسئله

 توجه با زیادی میزان به مقابله راهبردهای و استرس سازگارانه

 .شوند مي تعدیل سلامت رواني و آگاهي ذهن میان ارتباط به

محدود  پژوهش حاضر با محدودیت هایي نیز مواجه بود. 

از شدن اعتبار دروني پژوهش با استفاده از پرسشنامه 

این که با توجه به و  های این پژوهش بودمحدودیت

اند ممكن است در ها جنبه خودسنجي داشتهنامهپرسش

نمونه مورد مطالعه یک ها سوگیری وجود داشته باشد.  پاس 

و  نمونه دانش آموزی بود برای تعمیم نتایج به سایر جامعه

پیشنهاد مقاطع سني و تحولي باید با احتیاط برخورد کرد. 

های مداخله گرایانه و عملیاتي کردن کارگاه شودمي

ای جدید در آموزشي در رابطه با ذهن آگاهي به عنوان سازه

حوزه روان شناسي تربیتي به منظور ایجاد و ارتقاء سلامت 

داری تواند به شكل معناروان و کاهش استرس تحصیلي مي

با توجه به نتایج به دست آمده برای افزایش  موثر باشد.

-دانشدر بین  استرس تحصیليسلامت رواني و کاهش 

 آموزاندانشلازم است راهبردهای کارآمد به  آموزان

شود که برای کاهش استرس پبشنهاد مي آموزش داده شود.

های آموزشي لازم و تحصیلي در دانش آموزان، برنامه

و نقش آنها در کاهش  های ناکارآمدنگرشمورد مناسب در 

های آینده با شود در پژوهشپیشنهاد مي استرس برگزار شود.

های ناکارآمد در بروز روش طولي و آینده نگر، سهم نگرش

 و تداوم سایر اختلالات روان پزشكي نیز بررسي گردد.

 قالب در مطالعه این آتي هایدر پژوهش شودمي پیشنهاد

با استناد به . گیرد قرار مورد بررسي و تكرار ایمداخله طرح

شود اجرای چنین نتایج حاصل از این پژوهش پیشنهاد مي

تری از دانش آموزان و در سایر پژوهشي بر روی گروه وسیع

شهرها انجام شده تا با اطمینان بیشتری نسبت به تعمیم نتایج 

تواند لي ميآن پرداخته شود. با توجه به اینكه استرس تحصی

زایي برای نوجوانان داشته باشد، پیامدها و مشكلات آسیب

های آتي به نقش مسائل گردد که در پژوهشپیشنهاد مي

های فرهنگي، اجتماعي، خانوادگي، مدرسه و سایر مولفه

 روان شناختي در بررسي استرس تحصیلي توجه شود.
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 Abstract 
Introduction: The present study was conducted with the aim of predicting 

the level of academic stress by using ineffective attitudes with the mediation 

of mindfulness in second secondary school students of Tonkabon city. 

Method: The method of descriptive research was correlation type. The 

statistical population of the research was all the students of second secondary 

schools in Tankabon city in the academic year of 2019-2019. 361 people were 

selected as a statistical sample based on the Krejci Morgan table using the 

cluster sampling method. The data collection tool was Godzella's Academic 

Stress Questionnaire (1991), Wiseman and Beck's Ineffective Attitudes 

Questionnaire (1978) and Baer et al.'s (2006) five-faceted Mindfulness 

Questionnaire. Path analysis and simple and multiple regression were used to 

analyze the collected data. 

Results: The results of the research showed that ineffective attitudes and 

mindfulness can explain 23% and 16% of the changes in the academic stress 

criterion variable, respectively. Also, dysfunctional attitudes can explain 19% 

of the variable changes in the criterion of mindfulness. Also, the results 

showed that ineffective attitudes have a direct effect on academic stress 

(β=0.42) and an inverse effect on mental awareness (β=-0.37). 

Conclusion: Dysfunctional attitudes can predict students' academic stress 

both directly and through the mediation of mindfulness. 

Keywords: academic stress, dysfunctional attitudes, mindfulness 
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