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Abstract  
Introduction  Stress and anxiety among medical sciences students are significant contributors to academic 

underperformance. This narrative review aimed to introduce mindfulness practice as an 

effective strategy for enhancing the academic performance and adjustment of medical students . 

Methods This was a narrative review. Articles published between 2000 and 2025 were searched for in 

Scopus, PubMed, and Google Scholar using relevant keywords. The inclusion criteria required 

studies that directly assessed the role of mindfulness in academic performance. Data were 

analyzed descriptively using extracted findings and quotations. No statistical software was used 

for meta-analysis . 

Results The findings indicated that mindfulness-based interventions significantly improve emotion 

regulation, reduce anxiety, increase self-efficacy, and enhance academic engagement. 

Specifically, academic adjustment plays a positive mediating role in the relationship between 

mindfulness and students’ academic progress . 

Conclusions Mindfulness, as an evidence-based strategy, can enhance the psychological resilience of 

medical students and subsequently improve their academic performance. Integrating these 

interventions into educational programs is recommended to foster competent students and 

mitigate burnout . 
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Extended Abstract  

Introduction 

Academic success remains a paramount concern 

for any educational system.  Conversely, academic 

failure, defined as a decline in a learner’s academic 

performance from a satisfactory to an unsatisfactory 

level, imposes substantial psychological, familial, 

and social burdens on students. In Iranian medical 

universities, approximately 12% of students 

experience academic probation at least once, placing 

them at risk of academic exclusion and negatively 

affecting the optimal utilization of human and 

financial resources, while also generating societal 

dissatisfaction. Given that medical sciences student, 

particularly those in nursing and other clinical fields, 

are directly involved in providing public health 

services, the consequences of their academic 

failure—which may manifest as depression, anxiety, 

stress, and lifestyle changes—can extend to affect 

the quality of healthcare delivery itself . 

The present narrative review is thus motivated by 

the urgent need to explore interventions that enhance 

resilience and academic performance in this high-

stakes environment. Various strategies are available 

to improve coping mechanisms, and mindfulness 

practice is one prominent approach. Mindfulness 

training is proposed to enhance academic outcomes 

by strengthening critical psychological skills, 

including self-awareness, emotion regulation, stress 

reduction, and self-efficacy. 

The concept of academic adjustment is central to 

this discussion. Academic success is intrinsically 

linked to students’ ability to meet the diverse and 

often demanding requirements of their academic 

environment. Poor adjustment can lead to 

demotivation, interpersonal tension, feelings of 

inadequacy, and weak self-regulation, thereby 

increasing the likelihood of academic failure. Since 

academic adjustment is influenced by factors such as 

emotion regulation, self-discipline, and 

psychological resilience, investigating interventions 

that strengthen these processes is essential . 

Mindfulness, defined as intentionally directing 

one’s attention to experiences occurring in the 

present moment without judgment, is a key 

component of contemporary cognitive and 

behavioral therapies. This practice, which involves 

techniques such as meditation, body scanning, and 

focused breathing, allows individuals to disengage 

from automatic, anxiety-provoking thought patterns 

by cultivating nonreactive awareness of their current 

internal and external experiences. It directly targets 

the core mechanism of self-control and has been 

shown to be effective in reducing worry, stress, and 

anxiety. Previous research has established a positive 

correlation between higher levels of trait 

mindfulness and better academic performance, 

suggesting that this practice can enhance educational 

processes more broadly. For medical students, who 

face immense pressure from heavy workloads and 

the need for sustained concentration, fostering an 

engaging and successful educational experience is 

crucial for developing competent professionals who 

are less prone to burnout. This necessitates 

equipping students with effective self-regulation 

techniques, with mindfulness being a promising 

option. Therefore, this review specifically seeks to 

synthesize the evidence supporting mindfulness 

training for improving academic adjustment among 

medical sciences students, providing a basis for its 

cost-effective integration into university counseling 

services and curricula . 

Methods 

This study employed a narrative review 

methodology to synthesize the existing literature on 

mindfulness and academic performance in medical 

education. A search was conducted across reputable 

international databases, including Scopus, PubMed, 

and Google Scholar, supplemented by targeted 

searches in other relevant sources. The search period 

was set from 2000 to 2025 to include relevant 

research published during this timeframe . 

Search Strategy and Keywords: The primary 

search strings included various combinations of the 

following key terms: “mindfulness,” “medical 

education,” “academic performance,” and 

“academic adjustment ”. 

Inclusion and Exclusion Criteria: Studies were 

included if they directly investigated the role of 

mindfulness in improving academic performance 

and described their methodology. Publications in 

Persian and English with accessible abstracts or full 

texts were considered . 

Study Selection Process: Given the narrative 

nature of this review, a formal PRISMA flow 

diagram detailing each stage of study exclusion was 

not constructed. However, the selection process 

involved an initial screening of titles and abstracts 

for relevance, followed by a full-text review to 

assess methodological rigor in relation to the 

interventions and outcome measures. A final set of 

empirical and intervention studies providing the 

most relevant data for analysis was selected for 

detailed review and tabulation, as presented in the 

Results and Discussion section . 



 سیفی اردلی و همکاران  آگاهی ...پتانسیل ذهن 

 

          3 

     1405 زمستان، 4، شماره 17شاپور، دوره یتوسعه آموزش جند یپژوهش-یعلم یفصلنامه
          3 

Data Extraction: Information from the selected 

articles was extracted using a standardized form that 

recorded the article title, authors, year of publication, 

study objective, and key findings. The extracted data 

were subsequently grouped and synthesized to 

identify overarching themes and patterns related to 

the efficacy of mindfulness. The final results are 

presented descriptively and supported by references 

to the included studies . 

Results 

The synthesis of the literature supports the 

positive effects of mindfulness-based interventions 

(MBIs) on multiple aspects of student well-being 

and academic performance, particularly in 

demanding fields such as medical sciences. Key 

benefits reported across studies include improved 

emotion regulation, reduced anxiety (including test 

anxiety), increased self-efficacy, enhanced 

academic engagement, and improvements in 

academic adjustment . 

Mechanisms of Action: Studies indicate that 

mindfulness practice affects cognitive and emotional 

processes that are crucial for learning. For instance, 

MBIs have been shown to reduce rumination, 

maladaptive cognitions, and negative automatic 

thoughts. Furthermore, mindfulness training 

strengthens students’ ability to manage stress and 

maintain focus, leading to greater flexibility and 

conscious control over their thoughts and actions. 

This attentional control is vital for the complex 

problem-solving required in medical training . 

The Mediating Role of Academic Adjustment: A 

key finding reported by Bardbar et al. (1404), using 

structural equation modeling (SEM), is that 

mindfulness exerts a positive influence on academic 

progress through the mediating role of academic 

adjustment. This suggests that the benefits of 

mindfulness may result from equipping students 

with better strategies for adapting to the academic 

environment rather than solely enhancing their 

inherent cognitive abilities. Studies focusing on 

school adjustment also support the potential 

effectiveness of MBIs beyond their general 

psychological benefits . 

Evidence in Medical Contexts: Research 

specifically involving medical and pharmacy 

students further highlights this relationship. For 

instance, a study of pharmacy students identified 

factors contributing to academic failure, suggesting 

that interventions such as mindfulness may serve as 

preventive measures. Similarly, studies involving 

nursing students found that mindfulness meditation 

was effective in improving health outcomes and 

academic adjustment during the early years of 

university education. This body of evidence suggests 

that mindfulness may serve as a protective factor 

against the high rates of academic difficulty 

encountered in these demanding programs . 

Limitations and Future Directions: Although the 

current evidence base is encouraging, it is essential 

to acknowledge the methodological limitations 

identified in the reviewed studies, including 

heterogeneity in study designs, sample sizes, and 

intervention protocols. This heterogeneity precluded 

a formal quantitative synthesis. Therefore, future 

research should prioritize randomized controlled 

trials (RCTs) with adequate statistical power, long-

term follow-up, and objective measures of academic 

performance. Future studies should also 

systematically investigate specific mediating 

variables, such as psychological capital and self-

efficacy, in the relationship between mindfulness 

and academic performance . 

Conclusion 

This narrative review supports the premise that 

mindfulness training may be an effective, evidence-

based strategy for enhancing academic performance 

and psychological resilience among medical 

sciences students. By improving emotion regulation, 

reducing anxiety, and, critically, strengthening 

academic adjustment, MBIs offer a practical 

framework for mitigating the adverse effects of 

academic pressure. The available correlational and 

intervention-based evidence supports considering 

the integration of mindfulness-based protocols into 

the educational and counseling frameworks of 

medical universities in Iran. Such integration may 

help cultivate a resilient professional workforce 

capable of sustained and motivated engagement in 

demanding academic and professional 

environments . 

Keywords: Mindfulness, Academic Adjustment, 
Academic Performance, Medical Education, 
Emotion Regulation, Self-Efficacy. 
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 بر شواهد  یتیروا ی: مرور یدر علوم پزشک یلیعملکرد تحص یارتقا یبرا یعنوان راهبردبه  یآگاهذهن لی پتانس
 
 

 . رانیآباد، ا نجف ، ی آباد، دانشگاه آزاد اسلامواحد نجف ، یی دانشجو قاتیتحق  تهیکم  ، یجراح -ی داخل یارشد پرستار  یکارشناس    ی اردل   یفیس رضایعل

 ، شهرکرد، ایران. شهرکرد  یهاجر، دانشگاه علوم پزشک   مارستانیب ، یگروه داخل  ه، یر یهایماریب علمی، عضو هیئت   یباباد یمانیاکبر سل

 . رانیشهرکرد، شهرکرد، ا  یدانشگاه علوم پزشک ، ییدانشجو قاتیتحق  تهی کم ، ی پزشک یدانشجو  یسمانه احمد

 . رانیآباد، ا نجف ، ی آباد، دانشگاه آزاد اسلامواحد نجف ، ییو ماما یتوسعه علوم پرستار قاتی مرکز تحق ، یگروه پرستار ، علمیعضو هیئت   *یجوز نایم

 
 

 ده یچک

 ن یتمر  یبا هدف معرف  یتیمرور روا  نیروند. ای شمار مبه  یل یاز عوامل مهم افت تحص   یعلوم پزشک  انیدانشجو  انیاسترس و اضطراب در م و هدف  زمینه
 انجام شد. یپزشک انیدانشجو یلیتحص  یعملکرد و سازگار یارتقا  یمؤثر برا ی عنوان راهبردبه  یآگاهذهن 

پا  2025تا    2000  یهال سا  نیبود. مقالات منتشرشده ب  یتیمرور روا  کیمطالعه    نیا روش  Googleو   Scopus  ،PubMed  یگاههایدر 

Scholar  در عملکرد    یآگاهنقش ذهن   میطور مستقبود که به   یورود شامل مطالعات  اریوجو شدند. معمرتبط جست   ی دیبا استفاده از واژگان کل
  ی افزار آمارشدند و نرم  لی ها تحلقولاستخراج شده و نقل   ی هاافته یو با استفاده از    یفیصورت توصها به کرده بودند. داده   یرا بررس  یلیتحص 

 کار برده نشد.به  زیانجام متاآنال یبرا
را    یبخشند، اضطراب را کاهش، خودکارآمدیرا بهبود م  جانیه  میتنظ  یطور معناداربه   یآگاهبر ذهن یها نشان داد که مداخلات مبتنافتهی ها افتهی

م  یلیتحص   یریو درگ  شیافزا ارتقا  به ی را  م  یلیتحص   یطور خاص، سازگاردهند.  ب  یمثبت  ی انجینقش  رابطه  پ  یآگاهذهن   نیدر   شرفتیو 
 . کندیم  فایا انیدانشجو یلیتحص 

 یلیکرده و متعاقباً عملکرد تحص   تیرا تقو  یپزشک  انیدانشجو  یشناختروان  یآورتواند تاب ی بر شواهد میمبتن  یعنوان راهبردبه   یآگاهذهن   یریگجهینت
 .شودی م هی توص یو کاهش فرسودگ ستهیشا انیدانشجو تیترب یبرا یآموزش یهامداخلات در برنامه  ن یآنان را بهبود بخشد. ادغام ا

 .یلیتحص  یسازگار ،یلیعملکرد تحص  ،یآموزش علوم پزشک ،یآگاهذهن  ها: واژه دیکل
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 مقدمه

تحص  انیدانشجو  یلیتحص  تیموفق امر  مهم  لیدر   ن یتراز 

  ، یلیتحص  تینقطه مقابل موفق.  (1)   است  ی هر نظام آموزش  یهادغدغه

تحص معنا  یلیافت  به  که  تحص  یاست  عملکرد  از    ریفراگ  یلیکاهش 

 ی لیتحص تیموفق. عدم (2) بخش به سطح نامطلوب است تیسطح رضا

زنه  خسارات  عا  یاد یتنها  آموزش  به  کشورها  یلرا  وارد   یدر  جهان 

  ی برا   یو اجتماع  یخانوادگ  ،یمشکلات روان  جادیبلکه باعث ا  کند،یم

دانشجو  درصد  12  حدود.  (3)  شودیم  انیدانشجو   یهادانشگاه   انیاز 

مشروط    یلیترم تحص  کیخود، حداقل    لیتحص  ی در ط  ی علوم پزشک

دچار مشکل    ی را از لحاظ روان  انیتواند دانشجویتنها مشوند که نه یم

را در معرض خطر محروم  د،ینما آنان  قرار داده و    لیاز تحص  تیبلکه 

بهره در  اختلال  ن  یبردارموجب  از  مال  یانسان  یرویمطلوب  ن  یو    ز یو 

  انیدانشجو  میمشارکت مستق  لیدلشود. بهیم  یاجتماع  یتیموجب نارضا

از خدمات    یخصوص پرستاران در ارائه بخشبه  یعلوم پزشک  یهارشته 

 نهیزم  یسازها، با فراهم آن  یلیشکست تحص  یامدهایپ  سلامت،نظام  

ها خدمات سلامت  آن   ی سبک زندگ  رییاضطراب، استرس، و تغ  ،یافسردگ

 . (1) دهدی قرار م ریتحت تأث زیرا ن

تحص  اگرچه به   یلیافت  نظر   یآموزش  امدیپ  کیعنوان  معمولاً  در 

 یلیتحص  یسازگار  تیفیبه ک  یشناختاما از منظر روان   شود،یگرفته م

  ق یاز طر  تواندیم  فیضع  یلیتحص  یوابسته است. سازگار  انیدانشجو

انگ ناکارآمد  ، یفردنیب  یهاتنش   زه،یکاهش  در    یاحساس  ضعف  و 

  ن، یدهد. بنابرا  ش یرا افزا  یلیافت تحص  حتمالا  ،یینقش دانشجو  تیریمد

تحص آموزش  کیتنها    یلیافت  نشانه   ست،ین  یمشکل  از    یابلکه 

سازوکارها  یناکارآمد مح  ی سازگار   یدر  الزامات  با  دانشگاه    طیفرد 

م تحصیلی،  شودیمحسوب  که    کی. سازگاری  است  چندبعدی  مفهوم 

به تقاضاهای متنوع و   زآمیگویی موفقیتمعنای توانایی افراد در پاسخ به 

است آموزشی  محیط  از   یامجموعه  یلیتحص  یسازگار.  (4)  مختلف 

به دانشجو کمک م  ییها و رفتارهاواکنش با شرا  کندی است که    ط یتا 

طور  به   یدانشگاه  طیمورد انتظار در مح  یهاتیدانشگاه و الزامات و فعال

شود سازگار  سازگار(5)  مناسب  فقدان  به    تواندی م  یلیتحص  ی. 

شود.    ی زگیانگی ب  ای  لیتحصترک متغیرهای ؤم  نیامنجر  سایر  با  لفه 

از جمله  روان  انعطافشناختی  بینی، هویت  پذیری، خوشخودکارآمدی، 

اساس   نیبر ا.  (6)  ارتباط مثبت دارد   یلیتحص  اقیموفق و اشت  یاحرفه

بادانشگاه ترو  ی برا  ییهاراه  افتنیدنبال  به   دیها  و    ت یموفق  جیارتقا 

باشند    یاحرفه   نهیزمکمک جهت کسب تجربه در    نیو همچن  انیدانشجو

  بالا  انیرا در دانشجو  یلیتحص  اقیو اشت  یآن بتوانند سازگار  قیتا از طر

ا(7)  ببرند در  تحص  یمهم   یهاچالش   رانی.  افت  وجود  و   یلیاز جمله 

 ریگدامن  یلیتحص  اقیعنوان نقطه مقابل اشتبه   یلیتحص  یسازگارعدم

توجه به عوامل    اکشور شده است که لازم است ب  یعال  ینظام آموزش

افت   کهن یبا توجه به ا  نیبنابرا .(8)  شود یشیاندو اثرگذار چاره نیبشیپ

مهارت  شهیر  یلیتحص ضعف  توانمنددر  و  دارد،   یسازگار  یهای ها 

از آنجا   .کندی م  دایپ  یاساس  تیاهم  یلیتحص  یپرداختن به مفهوم سازگار

تأث  یلیتحص  یسازگار  که   جان، یه  میتنظ  یهامهارت  ری تحت 

 ندهایفرآ  نیکه ا  ی مداخلات  یقرار دارد، بررس  یآورو تاب  یدهنظمخود

تقو روان  یضرور  کنندی م  تیرا  لحاظ  از  و  از    یکی  زین  یشناختاست 

  ثر ؤرسد در سازگاری تحصیلی دانشجویان منظر می عوامل مهمی که به 

موقع و  رشته  به  نسبت  تفکر  نوع  داشتن    یاحرفه  تیباشد،  و  است 

  جه یو در نت  هات یآرامش، شناخت قابل  جادیمنجربه ا  تواندیآگاه، مذهن

 .(9) زا گردداسترس  طی ثر با شراؤمواجهه م

تکن  یکی ه  ییهاک یاز  در  پ  یاریشوکه  به  نسبت    رامون یذهن 

مورد  یم گتواند  قرار  ذهن   یآگاهذهن  رد؛یتوجه  واقع   یآگاهاست.  در 

و احساسات در زمان حال    جاناتی آگاه بودن از افکار، رفتار، ه  یمعنابه 

  ت ی با هدا  کردیرو  نیشود. ای از توجه محسوب م  یاست و شکل خاص

با تنفس، حضور در    میمستقخودآگاهانه، مواجهه   توأم  با موانع، مراقبه 

حق حال،  بهره  ی قیزمان  و  خود  از  مراقبت  افکار،  از    یریگانگاشتن 

م  یابیدست  ،یر یادگی  گرلیتسه   یراهبردها را ممکن  اهداف   سازدی به 

مرور   نیمراقبه و تمر وگا،یکه دربردارنده  ینوع شناخت درمان نی. ا(10)

ا با  است،  ب  جادیبدن  ا  ن یرابطه  احساسات  و  ا  نیافکار  را    جاد یامکان 

توجه    رامونیپ  یهاتیبه موقع  ینحوبه  یکند که فرد در لحظه کنونیم

پردازش و  اضطراب  یهاکند  دهدخودکار  کاهش  را  که ی نحوبه   ؛زا 

نگران  یاصل  سمیمکان  یخودکنترل استرس و    ، یآن است که در کاهش 

افزا و  بخش  شیاضطراب  حامد  شاثربخ  یعضلان  یآرام  و    یاست. 

فرد    یآگاه  ،یآگاهکردند که ذهن  انی( در مطالعه خود ب1395همکاران )

 ن یو بد کندیم تیتقو یلیتحص یها ارزش  رینظ یزندگ یهارا از ارزش 

 ی کند. تحولی به آن دوچندان م  دنی رس  یرا برا  یو  زه یو انگ  لیشکل تما

افزایکه م   فا یا  یؤثرنقش م  انیدانشجو  یلی تحص  اقیاشت  شیتواند در 

بر کاهش نشخوار   یآگاهنشان داد که ذهن  زی( ن1395مقتدر )  .(11)  کند

. نشان  (12)  اضطراب مؤثر است  ندینگرش ناکارآمد و افکار خودآ  ،یفکر

ذهن  که  است  شده  فرآ  یآگاهداده  بهبود  پ  ندیبر  و   شرفتیآموزش 

  ی دارا  ان یدانشجو  یلیتحص  شرفتی و پ  ( 13)  ثر استؤم  یآموزش  یهانظام

  اق یو اشت  یسازگار  نکهیبا توجه به ا  .(15,  14)  است  شتریب  یآگاهذهن

مهم    یهاو از جنبه  یلیتحص  تیموفق  کنندهینیبشیاز عوامل پ  یلیتحص
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 ژهیوها، به مؤلفه  نی، توجه به ا(16) هستند  یلیو عملکرد تحص یریادگی

  ن یا رایبرخوردار است؛ ز  یاژهیو  تیاز اهم  ، یعلوم پزشک  انیدر دانشجو

تک  انیدانشجو با  است  و    یهاآموخته  رب  هی قرار  افراد  از سلامت  خود، 

بنابرا کنند.  مراقبت  برا  ن،یجامعه  که   یطیمح  یسازفراهم  یتلاش 

  ی لیهمراه باشد و به بهبود عملکرد تحص  تیدر آن با لذت و رضا  لیتحص

ارائه    ی را برا  زهیتوانمند و باانگ  یافراد   ت یترب  نه یزم  تواندی منجر شود، م

با احتمال   توانندیم  یافراد  نیبه جامعه فراهم کند. چن  یخدمات مراقبت

  ی لیو الزامات تحص طیشوند و در مواجهه با شرا یدچار فرسودگ یکمتر

خودکارآمد داشته باشند.   یخود، عملکرد یانقش حرفه  یفای و ا ی و شغل

ا  یابیدست سازگار  نیبه  از  تغ  یسطح  و    رییمستلزم  تفکر  سبک  در 

لذا .  (7)  است  یآگاهاز جمله ذهن  ،یخودکنترل  یاز راهبردها  یریگبهره

  ی برا   یعنوان راهبردبه   یآگاهذهن  لیپتانس  ی منظور بررسمطالعه به   نیا

آن بتواند    جیتا نتا  دیانجام گرد  یدر علوم پزشک  یلیعملکرد تحص  یارتقا

  ی و برا  رد یو پرورش مورد توجه قرار گ  میتعل  انیدر پرکردن شکاف م

دانشگاه مشاوره  شواهدمراکز  راستا  یها  ا  یدر  از    ک ی تکن  نیاستفاده 

ارائه    کیآموزش آکادم  یبه اهداف عال  ی ابیدست  یبرا  نهیآسان و بدون هز

 .دینما

 روش 

مرور  نیا  در پا  ،یتیروا  یمطالعه  معتبر   یاطلاعات  یهاگاهیاز 

Scopus ،PubMed  ،Google Scholar ی منابع معتبر برا ریو سا  

استفاده شد. کلمات کل  یجستجو مانند    یدیمقالات  با موضوع  مرتبط 

پزشک  «،یآگاه»ذهن علوم  تحص  «،ی»آموزش  و    «یلی»عملکرد 

ها در جستجوها مورد مختلف آن  باتیهمراه ترکبه   «یلیتحص  ی»سازگار

در    2025تا    2000جستجو از سال    یاستفاده قرار گرفت. محدوده زمان

قرار    یمورد بررس  نهیزم  نیها در اپژوهش  نیروزترنظر گرفته شد تا به 

برارندیگ مع  ی.  مطالعه،  مورد  مقالات  خروج    یارهایانتخاب  و  ورود 

مقالات   یمشخص شد.  گرفته  نظر  به   یدر  نقش    میمستقطور  که  به 

 یمشخص  یشناسپرداخته و روش  یلیدر ارتقا عملکرد تحص  یآگاهذهن

  ی مقالات  ن، یموضوع داشته باشند، وارد مطالعه شدند. همچن  یبررس  یبرا

ها متن کامل آن  ای  دهیمنتشر شده و چک  یسیانگل  ای  یکه به زبان فارس 

استخراج   یقرار گرفتند. برا یمطالعه مورد بررس نیدر دسترس بود، در ا

مانند    یفرم استاندارد استفاده شد. اطلاعات   کیاطلاعات از مقالات، از  

  ن یدر ا  یاصل  یهاافتهیسال انتشار، هدف، و    سندگان،یعنوان مقاله، نو

برا شد.  ثبت  دادهداده  لیتحل  یفرم  مشابه استخراج  یهاها.  و  ،  شده 

)فلوچارت    یبندگروه نهاPRISMAشدند  در   رتصوبه   جینتا  ت،ی(. 

 و با استفاده از نقل قول از مقالات ارائه شد.  یفیتوص

 ها افتهی

نقش    ی به بررس  ریاخ  یهاسال  یط  یمجموع، مطالعات متعدد  در

تحص  یآگاهذهن عملکرد  پ  یلیدر  پرداخته  یامدهایو  مرور  مرتبط  اند. 

ا م  نیساختارمند  نشان  پژوهش   دهدیمطالعات  اغلب  حاککه  از   یها 

ذهن مداخلات  مثبت  تنظ  یآگاهاثرات    ،یخودکارآمد  جان،یه  میبر 

اشت اضطراب،  سازگار  یلیتحص  اقیکاهش  است.    انیدانشجو  یو 

 ارائه شده است.  1مطالعات واردشده در جدول  نیتراز مهم یاخلاصه

 بحث 

 تواندیم  یآگاهکه ذهن  دهندینشان م  یتیمرور روا  نیا  یهاافتهی

و    یلیعملکرد تحص  تیدر تقو  ،یتیـترب  یشناختروان   یعنوان راهبردبه 

پراسترس   یهاطیدر مح  ژهیوبه   ان،یدانشجو  یلیتحص  یسازگار  یارتقا

که نقطه مقابل    ،یلیتحص  تی. موفقکند  فایا  ینقش مؤثر ،یعلوم پزشک

  است   ینظام آموزش  هر   یبرا  یاتیح  یاقرار دارد، دغدغه   یلیافت تحص

  زه، یدارد، بلکه با کاهش انگ  یآموزش  یامدهایتنها پنه   یلیافت تحص.  (1)

ناکارآمد  یفردنیب  یهاتنش   شیافزا احساس   یسازگار  تیفیک  ،یو 

  یآمار بالا  ران،یدر ا.  (5,  2)  دهدیقرار م   ریتحت تأث  ماًیرا مستق  یلیتحص

  ییاست، جا  الشچ  نیدهنده عمق انشان   یپزشک  انیدانشجو  یمشروط

تحص طر  تواندی م  یلیکه شکست  ک  یافسردگ  قی از  اضطراب،    ت ی فیو 

  ، یلیتحص  یسازگار.  (7,  3,  1)  متأثر سازد  زیرا ن  یخدمات سلامت عموم

دانشگاه    ط یبه الزامات مح  زیآمتیموفق  یدهفرد در پاسخ   ییکه به توانا

مولفه (4)  شودی م  فیتعر با  ، یخودکارآمد  رینظ  یشناختروان   یها، 

مداخله   ن،یبنابرا  .(6)ارتباط مثبت دارد    یلیتحص  اقیو اشت  یریپذانعطاف 

ا به   نیدر  طر  ژهیوحوزه،  و    جانیه  میتنظ  یهامهارت  تی تقو  قی از 

 است.  یضرور یامر ،یدهخودنظم

به لحظه  یرقضاوتیاز توجه آگاهانه و غ یعنوان شکلبه یآگاهذهن

ابزار برا  یحال،  عملکردها  تیریمد  یقدرتمند  بهبود  و   یاسترس 

چون مراقبه و مرور    یناتیتمر  قیاز طر  کردی رو  نیا.  (10)  است  یشناخت

فرآ تقو  یخودکنترل  یندهایبدن،  نشخوار   کندیم  تی را  کاهش  در  و 

  آور مؤثر بوده است اضطراب  ندیو افکار خودآ  رآمدناکا  یهانگرش   ،یفکر

تنها نه  یآگاهذهن  نیاند که تمرکرده  دییتأ  یمطالعات متعدد .  (12,  11)

 زیرا ن  یلیعملکرد تحص  ماًیبلکه مستق  بخشد،ی سلامت روان را بهبود م

  ش یافزا  ی ژگیو  نیا  یدارا  انیرا در دانشجو  یلیتحص  شرفتیارتقا داده و پ

 . (15-13) دهدیم
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 ی لیو عملکرد تحص  یبر سازگار یآگاه اثرات ذهن کنندهیمطالعات بررس  نیترخلاصه مهم . 1جدول 

Table 1. Summary of the Most Important Studies Examining the Effects of Mindfulness on Academic Adjustment and 

Performance 

 نتایج کلیدی  ابزار/ نوع مداخله  نمونه  عنوان مطالعه  نویسنده/سال 

 بردبار و همکاران 

(17)  (1404 ) 

آگاهی بر پیشرفت  تأثیر ذهن

تحصیلی دانشجویان با نقش میانجی  

سازی  سازگاری: رویکرد مدل

 معادلات ساختاری 

 دانشجو  290

های  پرسشنامه

استاندارد  

آگاهی، پیشرفت  ذهن

 تحصیلی و سازگاری

آگاهی دانشجویان از طریق نقش  ذهن

ای سازگاری، تأثیر مثبت و  واسطه

 ها دارد معناداری بر پیشرفت تحصیلی آن

 سلمانی و همکاران 

(18)  (1402 ) 

درمانی  بررسی اثربخشی شناخت

آگاهی بر اشتیاق  بر ذهنمبتنی 

تحصیلی و سازگاری اجتماعی  

 آموزان دارای اضطراب اجتماعی دانش

 نفر  28

 نفر کنترل/  14)

 نفر مداخله(  14

آگاهی  آموزش ذهن

  75جلسه  8در 

 ای دقیقه

بر  درمانی مبتنیآموزش شناخت

آگاهی بر اشتیاق تحصیلی و  ذهن

آموزان دارای  سازگاری اجتماعی دانش

 اضطراب اجتماعی تأثیر مثبت دارد 

 صادقی و همکاران 

(19)  (1402 ) 

آگاهی  بررسی اثربخشی آموزش ذهن

شناختی و اشتیاق  بر بهزیستی روان

آموزان با پیشرفت  تحصیلی دانش

 تحصیلی پایین 

 نفر  30

 نفر مداخله/   15)

 نفر کنترل(  15

آگاهی  آموزش ذهن

  60جلسه  8در 

 ای دقیقه

آموزان  آگاهی توانسته دانشمداخلۀ ذهن

ها  را متمرکزتر و به تنظیم هیجان آن

پذیری بیشتری  کمک کند تا انعطاف

داشته باشند و کنترل هوشیارانۀ افکار،  

 احساسات و اعمال خود را بهبود بخشند 

 سردارآبادی و همکاران 

(20)  (1402 ) 

اثربخشی آموزش شناخت درمانی  

آگاهی بر خودکارآمدی  بر ذهنمبتنی 

اضطراب امتحان  تحصیلی و 

دانشجویان دوره کارشناسی دانشگاه  

 آزاد سبزوار 

 نفر  46
جلسات آموزش  

 آگاهیذهن

بر  آموزش شناخت درمانی مبتنی

آگاهی بر خودکارآمدی تحصیلی و  ذهن

اضطراب امتحان دانشجویان کارشناسی  

 سبزوار تاثیر معناداری دارد

 العمری 

(21)  (2023 ) 

آگاهی و رابطه آن  بررسی تاثیر ذهن

 پیشرفت تحصیلی دانشجویان با 
 داشنجو  489

پرسشنامه  

آگاهی پنج  ذهن

 ( FFMQوجهی ) 

آگاهی دانشجویان سطح متوسطی از ذهن

داشتند و افراد با پیشرفت تحصیلی بالاتر، 

 آگاهی بیشتری داشتند.ذهن

 و همکاران متلر 

(22)  (2019 ) 

آگاهی و  بر ذهنهای مبتنیبرنامه

سازگاری مدرسه: مروری  

 سیستماتیک و متاآنالیز 

 مطالعه  46
بر  های مبتنیبرنامه

 آگاهیذهن

ای از اثربخشی  شواهد امیدوارکننده

بر ذهن آگاهی برای  های مبتنیبرنامه

بهبود سازگاری تحصیلی فراتر از مزایای  

 شده وجود دارد شناختی ارزیابیروان

 و همکاران  روسادی

(23)  (2023 ) 

بر  بررسی تأثیر درمان شناختی مبتنی 

آگاهی بر استعداد تحصیلی  ذهن

 دانشجویان 

 نفر  13

شش جلسه درمان  

بر  شناختی مبتنی

 آگاهیذهن

آگاهی  بر ذهندرمان شناختی مبتنی

گروهی یک درمان موثر برای بهبود  

 وضعیت تحصیلی است 

 

پزشکبه  آموزش  در  خاص،  افزا  یآگاهذهن  ،ی طور    اق یاشت  ش یبا 

 اش، یلیتحص یهافرد نسبت به ارزش یآگاه تیتقو قیاز طر یلیتحص

  ت یترب  یامر برا  نی. اآوردیها را فراهم ممقابله با چالش  یلازم برا  زهیانگ

خدمات ارائه دهد،    یو بدون فرسودگ  زهیکه بتواند با انگ  یانسان  یروین

 . (7)است  یاتیح

  دییرا در مطالعات مختلف تأ  یآگاه مثبت ذهن  ریمرور، تأث  نیا  جینتا

  ی را بررس یبر سازگار یآگاهذهن  یاواسطه  ر یکه تأث یا. مطالعهکندیم

ا به   نیکرده،  را  معنادار  و  مثبت  استرابطه  داده  نشان   .(24)  وضوح 

نتا  ن،یهمچن )  متلرمطالعه    جیمانند  همکاران  کا2019و  بر  که    هش ( 

دانشجو تأک  انیاسترس  اول    ک یبه عنوان    یآگاهداشت، ذهن  دیسال 

. (22)  کندی ورود به دانشگاه عمل م  هیاول  یعامل محافظ در برابر فشارها

طور مشخص نشان داد ( به2023و همکاران )  یروسادمطالعه    ،یاز طرف

  ی سرسخت   تواندی م  (MBCT)  یآگاه ذهنبر  یمبتن  یشناختکه درمان

 ماًی، که مستق(23)  بهبود بخشد  یطور مؤثرو پشتکار( را به  اقی)شامل اشت

 . شودی پژوهش منجر م  نیمورد نظر در ا  یلیتحص  اقیمولفه اشت  ت یبه تقو

 ت یبر اهم(  2023، العمری )ستین  کدستی  ریمس  نیحال، ا  نیا  با

 هاافتهیبه    هینکته شب  نی. ا(21)  دارد  دیاجرا تأک  تیفیو ک  یشناسروش

: (22)  دهدی مهم ارائه م  کنندهلیتعد  افتهی  کی(  2019و همکاران )   متلر

تأث سازگار  یآگاهذهن  یکل  ریاگرچه  در   زیمتاآنال  ،ممکن  یبر  است 

  شود؛ یم  دیتشد  یخاص  ط یاثر در شرا  نیشود، اما ا  ی»اندک« تلق  وعمجم

شود    یزمان  ژهیوبه  ارائه  متخصص  مشاوران  توسط  مداخله    ا یکه 

زم  یقبل  نهیزمشیپ  یدارا  انیدانشجو ا  یآگاهذهن  نهیدر   نیباشند. 
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وابسته به    یشناختمداخله روان   کی   یکه اثربخش  دهدی ها نشان متفاوت

  رات یصرفاً بر اساس تأث  دیدهنده است و نباارائه   تخصص و    یبافت سازمان

 .(25) قضاوت شود یکل

 یو سازگار  یآگاهذهن  نیشده بمثبت اثبات   یتوجه به همبستگ  با

تأث  (15,  14) اضطراب  راتیو  کاهش  در  شده  مشاهده  ، (12)  مثبت 

شده  کنترل  یهاشیآزما  ی به سمت طراح  یآت  قات یاست که تحق  یضرور

  تر مدتیمداخله طولان  یهادوره  ،یبا حجم نمونه کاف(  RCT)  یتصادف

پ بررس(26)  کنند  حرکتچندماهه    یهایریگیو  بر  تمرکز    ی . 

تنظ  یاواسطه  یهاسمیمکان خودکارآمد  جانیه  می مانند  در   یو 

 دارد.  تیاهم زین یقیتلف یهاچارچوب

روا  نیا مرور  نوع  از  نت  یتیمطالعه  در  و    ی دارا   جهیاست 

در   یری)مانند احتمال سوگ  باشدیم   قینوع تحق  نیا  یذات  یهاتیمحدود

مطالعات، فقدان  تیفیک  کیستماتی س یابیانجام ارزانتخاب مقالات، عدم 

کم محدود  یسنتز  احتمال    یتیروا  یمرورهادر    جستجو(  یها تیو 

مطالعا  یریسوگ انتخاب  به  تدر  و  دارد  از عدم  لیدلوجود  استفاده 

انجام   افتهی صورت ساختارمطالعات به  تیفیک  یابیمند، ارزنظام  یهاروش

مطالعات واردشده    یشناسروش   یناهمگون   لیدلبه   نینشده است. همچن

حجم نمونه، ابزارها و نوع مداخله(، امکان    ، ی)از جمله تفاوت در طراح

جستجو   یهاتینبود. از نظر محدود  فراهم  زیمتاآنال  ای  یانجام سنتز کم

از سه پا  ز،ین   Google Scholarو    Scopus  ،PubMed  گاهیتنها 

مرتبط ممکن است از قلم افتاده باشند.   یهاگاه یپا  یاستفاده شد و برخ

فارس   یزبان  تیمحدود  نیهمچن انگل  یبه  حذف    تواند ی م  یسیو  به 

 ر یدر تفس دین عوامل بایمنجر شود. ا گرید یهامطالعات مرتبط به زبان

 . رندیمدنظر قرار گ جینتا

 ی ر ی گ جهی نت

  تواند یم  یآگاهکه ذهن  دهدینشان م  یتیمرور روا  نیا  یهاافتهی

مهم ارتقا  ینقش  سازگار  یدر  و   جان، یه  میتنظ  ،یلیتحص  یعملکرد 

داشته باشد. با وجود    انیدانشجو  یخودکارآمد   ش یکاهش اضطراب و افزا

مطالعات،    یشناسروش   ی ناهمگون  لیدلبه   دوارکننده،یام  جینتا  نیا

  یهامداخله، استنتاج  یهابودن دوره  کوتاه  و  هاحجم نمونه  تیمحدود

 .ستین ریپذامکان  یقطع

  ،یلیتحص  یبهبود سازگار  یبرا  یآگاهذهن  یبالا  تیتوجه به ظرف  با

پزشک  شودیم  شنهادیپ آموزش  نظام  مبتن  ران،یا  ی در  بر  ی مداخلات 

دوره  یآگاهذهن قالب    یواحدها  ای  یشناختروان  یهامهارت  یهادر 

توان  ی اساس م نیبر ا  نیگنجانده شود. همچن  یدر برنامه درس   یاریاخت

رو ذهن یمبتن  یکردهای گفت  دانشگاه  یآگاه بر  مشاوره  برنامه  ها در 

  ی شناختروان  یهاه یسرما  شیافزا  ی برا  دوارکنندهیراهبرد ام  کی  تواندیم

پرورش د دانشجو  تردوارانه یام  یدگاهیو  دانشجوه ب   انیدر    ان یخصوص 

روبرو   یامختلف حرفه  یهاباشد که با چالش  یعلوم پزشک  یهارشته 

 هستند. 

(  RCT)  یشده تصادفکنترل  ی هاییانجام کارآزما  ، یمنظر پژوهش  از

نمونه کاف و   یهای ریگیپ  مدت،یمداخلات طولان   ،یبا حجم  چندماهه 

است. مطالعات    یضرور  یلیعملکرد تحص  ینیع  یهااستفاده از شاخص 

بررس  دیبا  نیهمچن  ندهیآ تنظ  گریانجیم  یهاسمی مکان  یبه   می)مانند 

 یآگاهذهن   یقیتلف  یهابرنامه   یآزمون اثربخش( و  یو خودکارآمد  جانیه

 بپردازند.  یمتنوع آموزش یهاطیدر مح
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 انتخاب مطالعه  ندیفرآ  یبرا   PRISMAفلوچارت  . 1نمودار 

Figure 1. PRISMA Flowchart for the Study Selection Process 

Nدست آمد به گاهیجو در هر سه پاوکه از جست  ی: تعدادکل سوابق 
Xماند یباق یکه پس از حذف موارد تکرار ی: تعداد سوابق 
Yماندند یباق هیاول طیو عنوان، واجد شرا   دهیکه پس از خواندن چک  ی: تعداد مقالات 
Zکامل( از مطالعه خارج شدند یدسترسعدم ای  یارتباط کافعدم لیدل)مثلاً به یدسترس ایمتن کامل  یکه پس از بررس   ی: تعداد مقالات
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