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 کیدهچ

بر  یآگاهو آموزش ذهن یو فراشهناتت یتتشهنا یآموزش راهبردها یاثربخشه سههیهدف پژوهش حاضهر مقا

با طرح  یشههیآزمامهین وهیپژوهش به شهه نیا م بود.آموزان دتتر دوره متوسههطه دودانش یلیتحصهه یسههرزندگ

آموزان دتتر متوسطه دانش هیامل کلش یبا گروه کنترل اجرا شد. جامعه آمار یریگیآزمون و پپس آزمون،شیپ

نفر با استفاده از روش  4۵آموز، انشد 2000 انیبود. از م 1404-140۳ یلیتهران در سال تحص 1۳دوم منطقه 

شه یریگنمونه صادف ابانتخ یاتو سه گروه آموزش راهبردها یو به طور ت شناتت و یشناتت یدر   1۵) یفرا

 ساعتهکیالب هشت جلسه شدند. مداتلات در ق نیگزینفر( جا 1۵نفر( و کنترل ) 1۵) یآگاهنفر(، آموزش ذهن

بود ( 1۳۹1) یچارنیو حس زادهیدهقان یلیتحص یها پرسشنامه سرزندگداده یبرگزار شد. ابزار گردآور یروهگ

 ینشان داد اثر اصل جینتا شدند. لیتحل یفرونبن یبیو آزمون تعق ختهیآم انسیوار لیها با استفاده از تحلو داده

 یفرونمون بنآز جینتا نی(. همچنp<0.001معنادار اسههت ) یلیتحصهه یزمان و تعامل زمان*گروه بر سههرزندگ

 یبه طور معنادار یریگیآزمون و پدر پس یآگاهسهههه گروه بود. گروه آموزش ذهن نیتفاوت معنادار ب انگریب

شناتت ینمرات بالاتر سبت به گروه  شناتت-ین سب کرد. علا و یفرا شناتت ن،یوه بر اگروه کنترل ک -یگروه 

 یهاافتهی دار بود.برتور یلیتحصهه یمعنادار در سههرزندگ شیه کنترل از افزابا گرو سهههیدر مقا زین یفراشههناتت

شان دادند که هر دو مداتله آموزش بر  یشتریب یاثربخش یآگاهاند، اما آموزش ذهناثربخش بوده یپژوهش ن

ص یسرزندگ ست. بر ا یلیتح شته ا ساس، به کارگ نیدا در کنار آموزش  یآگاهبر ذهن یمداتلات مبتن یریا

 یآموزشهه یفشهارها و مقابله با یلیتحصه یهایتوانمند یدر ارتقا تواندیم یو فراشهناتت یشهناتت یهبردهارا

 آموزان مؤثر باشد.دانش

 آموزان دتتردانش ،یآگاهذهن ،یفراشناتت یراهبردها ،یشناتت یراهبردها ،یلیتحص یسرزندگ کلیدواژگان:
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Abstract 
The aim of this study was to compare the effectiveness of cognitive-metacognitive 

strategies training and mindfulness training on academic buoyancy among female 

high school students. This research adopted a semi-experimental design with pretest, 

posttest, and follow-up, including a control group. The statistical population consisted 

of all female high school students in District 13 of Tehran during the 2023–2024 

academic year. Out of approximately 2000 students, 45 were selected through cluster 

sampling and randomly assigned to three groups: cognitive-metacognitive training 

(n=15), mindfulness training (n=15), and control (n=15). Interventions were 

conducted over eight weekly one-hour group sessions. Data were collected using the 

Academic Buoyancy Questionnaire developed by Dehghanizadeh and Hosseinchari 

(2012) and analyzed through mixed ANOVA and Bonferroni post-hoc tests. The 

results revealed significant main effects of time and significant time*group 

interaction on academic buoyancy (p<0.001). Post-hoc Bonferroni tests showed 

significant differences among the three groups. The mindfulness training group 

reported significantly higher buoyancy scores in posttest and follow-up compared to 

both the cognitive-metacognitive and control groups. Additionally, the cognitive-

metacognitive group demonstrated significantly higher buoyancy than the control 

group. The findings indicate that both interventions were effective in enhancing 

academic buoyancy, though mindfulness training was more effective. These results 

suggest that incorporating mindfulness-based interventions alongside cognitive and 

metacognitive strategies could strengthen students’ capacity to handle academic 

pressures and improve educational outcomes. 

Keywords: Academic buoyancy, cognitive strategies, metacognitive strategies, 

mindfulness, female students 
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 مقدمه

 یریادگیاز پژوهشگران حوزه آموزش و  یاریتوجه بس ر،یاخ یهادر سال یتیترب یشناسروان نینو یهااز سازه یکیبه عنوان  یلیتحص یسرزندگ

 یو نقشاشاره دارد  یلیروزمره تحص یهایها، فشارها و ناکامآموزان در مقابله با چالشدانش ییمفهوم به توانا نیرا به خود جلب کرده است. ا

 یسنت یکردهای. برخلاف رو(Putwain, Beaumont, et al., 2023) کندیم فایا یعملکرد آموزش یو ارتقا یلیتحص یدر سازگار یدیکل

 یهاو شکست ماتیرا در برابر ناملاآموزان صرف تمرکز داشتند، امروزه پژوهشگران به دنبال آن هستند که دانش یلیتحص تیبر موفق شتریکه ب

 یآموزش یراهبردها یبررس ل،یدل نی. به هم(Tamannaeifar & Arbabi Ghohroudi, 2023)سازند  تراوممق یلیتحص ریناپذاجتناب

 برخوردار است. یاژهیو تیدهند، از اهم شیرا افزا یلیتحص یکه بتوانند سرزندگ یشناختو مداخلات روان

 ،یشناختروان هیسرما ،یآورتاب زش،یهمچون انگ یبا عوامل یکیارتباط نزد یلیتحص یکه سرزندگ اندنشان داده یو خارج یداخل یهاپژوهش

 ی. برا(Ahmadi et al., 2022; Ahmadpour et al., 2021; Jafari & Abdizarin, 2021)دارد  یلیتحص تیو هو یخودکارآمد

 شیزااف ،یلیتحص یسرزندگ یموجب ارتقا تواندیم یزشیانگ یمیخودتنظ یهاداد که آموزش مهارت نو همکاران نشا یمثال، پژوهش احمد

برنامه  یاحمدپور و همکاران با طراح نی. همچن(Ahmadi et al., 2022)شود  نییآموزان با عملکرد پادانش یلیتحص یریو درگ یآورتاب

. (Ahmadpour et al., 2021)آموزان دختر را نشان دادند دانش یلیتحص تیو هو یلیتحص یاثر مثبت آن بر سرزندگ ،یاجتماع یسازگار

 یمعنادار ینیبشیتوان پ ،یلیتحص یریو درگ یلیتحص تیهمراه با هو یلیتحص یکه سرزندگ افتندیدر نیزارعیو عبد یجعفر گر،ید یاز سو

 .(Jafari & Abdizarin, 2021)آموزان دارد دانش یلیتحص یسازگار یبرا

 یلیتحص یو همکاران نشان دادند که سرزندگ ینیعشده است.  یبررس یدر مطالعات متعدد زین یلیتحص یسرزندگ یزشیو انگ یشناخت ابعاد

 نی. همچن(Einy et al., 2019)آموزان دختر باشد دانش یلیتحص شرفتیمعنادار پ کنندهینیبشیپ تواندیخودراهبر م یریادگیدر کنار 

آموزان مقطع در دانش یلیتحص یسطح سرزندگ یبه شکل معنادار تواندیتفکر م ینشان داد که آموزش راهبردها ارانو همک یپژوهش سهب

 تیظرف شیدر افزا یو فراشناخت یهدفمند شناخت یهاآن است که آموزش انگریب هاافتهی نیا .(Sahebi et al., 2022)را ارتقا دهد  ییابتدا

 دارند. کنندهنییتع ینقش یلیتحص یهاالشمقابله با چ یآموزان برادانش

 یلیتحص یسرزندگ یدر حوزه ارتقا یابه طور گسترده زین یآگاهو ذهن رشیبر پذ یمداخلات مبتن ،یو فراشناخت یکنار مداخلات شناخت در

( MBSR) یآگاهذهن کردیبر کاهش استرس با رو یو همکاران در پژوهش خود نشان دادند که آموزش مبتن ینیالداند. تاجمورد توجه قرار گرفته

 ,.Tajoldini et al)دهد  شیآموزان را افزادانش یلیتحص ییجوو خودنظم یلیتحص یسطح سرزندگ یریتوانسته است به شکل چشمگ

نوجوانان  یلیتحص یو سرزندگ یشناخت یریپذانعطاف تواندیو تعهد م رشیبر پذ ینشان داد که درمان مبتن گریپژوهش د نی. همچن(2018

 زیو همکاران ن یرازیخباز ش ها،افتهی نیهم ی. در راستا(Aghajanpourian Vahid et al., 2022)مشکلات توجه را بهبود بخشد  یدارا

کرده  یآموزان دختر بررسدانش یو خودکارآمد یسرزندگ شیو تعهد بر افزا رشیبا مشاوره پذ سهیرا در مقا یـ اجتماع یمشاوره شغل یاثربخش

 .(Khabaz Shirazi et al., 2022)کردند  دییو تأ

 یبررس رانیا یداخل قاتیدر تحق زین یلیتحص یو آموزش سرزندگ یشناختروان هیهمچون سرما یدتریجد یمداخلات آموزش ر،یدهه اخ در

 یکاربر اهمال یشناختروان هیو سرما یلیتحص یآموزش سرزندگ یاثربخش سهیسرا و همکاران در پژوهش خود به مقاخطبه یاند. امامشده

 شودیم یلیتحص تیو بهبود وضع یکاردختر پرداختند و نشان دادند که هر دو نوع آموزش موجب کاهش اهمال آموزاندانش یلیتحص

(Emami Khotbesara et al., 2024)یمشاوره گروه یو همکاران است که اثربخش یمورخانیپژوهش ت جیهمسو با نتا هاافتهی نی. ا 

 Teimourkhani et)قرار دادند  دییناکام در کنکور مورد تأ انیدانشجو یلیتحص یندگسرز شیرا بر افزا یکیالکتید یو رفتاردرمان یآدلر

al., 2022). 
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 یدر ارتقا یاساس ینقش زیها ننه تنها در مدارس، بلکه در دانشگاه یلیتحص یاند که سرزندگنشان داده یامطالعات گسترده ،یالمللنیمنظر ب از

 نبه عنوا یجانیرشد و هوش ه تیکه ذهن افتیدر ینیچ انیدانشجو یبر رو یدر پژوهش ویمثال، ل ی. براکندیم فایا انیعملکرد و رفاه دانشجو

 ینشان داد که سرزندگ یاطالعهدر م زی. سوهارسونو ن(Liu, 2025)دارند  ینقش مؤثر یلیتحص یسرزندگ شیمهم، در افزا یشناختمنابع روان

 هاثر مثبت داشت انیدانشجو یشناختبر سلامت روان تیکند و در نها فایا یلیتحص یریرشد و درگ تیذهن انیم یانجینقش م تواندیم یلیتحص

 یلیتحص ینشان دادند که سرزندگ یدانشگاه انیدانشجو یبر رو یگریو همکاران در پژوهش د ی. رفسنجان(Suharsono, 2024)باشد 

 .(Rafsanjani et al., 2024)باشد  یریادگیدر  تیموفق یبرا یقو کنندهینیبشیپ تواندیم یلیتحص زشیهمراه با انگ

کردند که  یرا معرف یو همکاران مدل یدارد. پژوهش الازم یاژهیو گاهیجا یلیتحص یسرزندگ زین یفرهنگنیب یهاحوزه آموزش زبان و بافت در

زبان  رندگانیادگیعملکرد را در  نیبهتر یشخص یگذارو هدف یلیتحص جانیه می(، تنظL2 grit) یوزآمعزم زبان ،یلیتحص یدر آن سرزندگ

 یسرزندگ نیب یو همکاران نشان دادند که ارتباط معنادار شنِفلزیوا نی. همچن(Theiyab Alazemi et al., 2023) کندیم نییتب یخارج

 .(Weißenfels et al., 2023)وجود دارد  یرستانیآموزان دبدانش انیدر م اتیاضیدر ر شرفتیو پ یلیتحص یخودکارآمد ،یلیتحص

و همکاران در دو پژوهش  نیاند. پوتوبا اضطراب امتحان پرداخته یلیتحص یرابطه سرزندگ یبه بررس یمتعدد یهاپژوهش ر،یاخ یهاسال در

 یسازگار شیبا افزا یر برابر اضطراب امتحان عمل کند و حتد یمحافظت یبه عنوان عامل تواندیم یلیتحص یجداگانه نشان دادند که سرزندگ

. (Putwain, Beaumont, et al., 2023; Putwain, Joost Jansen in de, et al., 2023)همراه باشد  یلیتحص یریپذو انعطاف

 یلیعملکرد تحص یرا در کاهش اضطراب امتحان و ارتقا یـ فراشناخت یو شناخت یآگاههمچون ذهن ییآموزش راهبردها تیاهم هاافتهی نیا

 .سازدیبرجسته م

)مانند  یعوامل فرد ریاست که تحت تأث یچندبعد یمفهوم یلیتحص یگرفت که سرزندگ جهینت توانیمطالعات، م نیتوجه به مجموع ا با

)مانند آموزش  ی( و عوامل آموزشیاجتماع یهاتی)مانند مشاوره و حما یفردنی(، عوامل بیشناخت یریپذو انعطاف یرشد، خودکارآمد تیذهن

 تواندیم ،یلیتحص ینوع مداخلات بر سرزندگ نیا یاثربخش یاسهیمقا یبررس ن،ی( قرار دارد. بنابرایآگاهو ذهن یفراشناخت ،یشناخت یهامهارت

 کمک کند. یلیتحص یهایآموزان در مقابله با دشواردانش یهایتوانمند یارتقا یکارآمد برا یرهایبه روشن شدن مس

 یلیتحص یبر سرزندگ یهآگاو آموزش ذهن یو فراشناخت یشناخت یآموزش راهبردها یاثربخش سهیاساس، پژوهش حاضر با هدف مقا نیا بر

 شده است. یآموزان دختر دوره متوسطه دوم طراحدر دانش

 شناسیروش

 یبا گروه کنترل انجام گرفت. جامعه آمار یریگیآزمون و پپس آزمون،شیبا پ یشیآزمامهیو در چارچوب طرح ن یپژوهش حاضر از نوع کاربرد

 ۲۰۰۰ها حدود آن تیبود که جمع ۱۴۰۴-۱۴۰۳ یلیشهر تهران در سال تحص ۱۳ آموزان دختر دوره متوسطه دوم منطقهدانش یشامل تمام

مدارس دخترانه متوسطه  انیکه از م صورتنیاستفاده شد؛ بد یاچندمرحله یاخوشه یریگمرحله نخست از روش نمونه رنفر گزارش شد. د

 دیپرسشنامه ام ،یلیتحص ییجوخودنظم یهاکه در پرسشنامه یها افرادکلاس نیآموزان ادانش نیو سپس از ب دیدوم، سه کلاس انتخاب گرد

در سه گروه آموزش  یافراد به طور تصادف نینفر انتخاب شدند. ا ۴۷به دست آورده بودند،  ینیینمره پا یلیصتح یو پرسشنامه سرزندگ یلیتحص

حجم نمونه،  نییتع یشدند. برا نیگزینفر( جا ۱۵) نفر( و گروه کنترل ۱۵) یآگاهنفر(، آموزش ذهن ۱۵) یو فراشناخت یشناخت یراهبردها

در دو گروه، حداقل تعداد نمونه  ۰/۸۰و توان  ۰/۰۵ ی، سطح معنادار۰/۲۵به کار گرفته شد که با در نظر گرفتن اندازه اثر  G-Powerافزار نرم

ورود به مطالعه شامل  یارهایشدند. مع میگروه تقسنفر در سه  ۴۵ تیدر نها زش،ی. با توجه به احتمال ردیهر گروه برآورد گرد ینفر برا ۱۵

عدم ابتلا به اختلالات عمده  ،یجسم یجد یهایماریشرکت در پژوهش، نداشتن ب یبرا تیرضا ،آموز متوسطه دوم بودندختر بودن، دانش

لازم از  یگرفته شد. پس از اخذ مجوزهاها در نظر پاسخ ندادن کامل به پرسشنامه زیخروج ن اریبه مواد بود. مع یو عدم وابستگ یپزشکروان

 نامهتیآموزان داده شد و پس از اخذ رضالازم در مورد اهداف و روند پژوهش به دانش حاتی، توض۱۳دانشگاه و اداره آموزش و پرورش منطقه 
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بر اساس  یو فراشناخت یشناخت یاول در هشت جلسه آموزش راهبردها شیشدند. گروه آزما نیگزیها جادر گروه یها به طور تصادفآن ،یکتب

 یبار برگزار شد و محتوا کی یاهفته یو حضور یو به صورت گروه عتسا کیشرکت کردند. هر جلسه به مدت ( ۱۹۸۸کومبز )مک یالگو

 ،یزیرنامهمانند بر یفراشناخت یو راهبردها یاستفاده از خودپرسش ،یمرور ذهن ،یدههمچون سازمان یشناخت یجلسات شامل آموزش راهبردها

شرکت کردند. ( ۲۰۰۳و همکاران ) نیزپروتکل کابات سبر اسا یآگاهدوم در هشت جلسه آموزش ذهن شیبود. گروه آزما یابینظارت و ارز

مانند  ییهانیساعت برگزار شد و شامل تمر کیبار و هر جلسه به مدت  کی یاهفته ،یو حضور یبه صورت گروه زین یآگاهجلسات ذهن

 ینکرد. تمام افتیدر یامداخله چیه تمد نیبود. گروه کنترل در طول ا یالحظه اتیتجرب رشیو پذ هاجانینفس، مشاهده افکار و هتوجه به ت

ها اجرا شد همه گروه یآزمون براپژوهش در مرحله پس یهاپرسشنامه ،یدوره آموزش انی. پس از پادیجلسات در مدارس منتخب برگزار گرد

 انینفر تا پا ۴۵ تیاما در نها ند،کنندگان از ادامه پژوهش انصراف داداز شرکت یبه عمل آمد. در طول مداخله، تعداد یریگیپ زیو سه ماه بعد ن

 ماندند. یدوره باق

 (۲۰۰۶و مارش ) نیمارت اسیبر اساس مق( ۱۳۹۱) یچارنیو حس زادهیبود که توسط دهقان یلیتحص یها پرسشنامه سرزندگداده یگردآور ابزار

شده است.  دییتأ یداخل یهاآن در پژوهش یسنجروان یهایژگیاست که و هیگو ۹ابزار شامل  نیا شدهیسازیاست. نسخه بوم افتهیتوسعه 

 ۰/۶۸تا  ۰/۵۱ نیبا نمره کل ب هاهیگو یگزارش شده و دامنه همبستگ ۰/۷۳ ییبازآزما بیو ضر ۰/۸۰کرونباخ  یپرسشنامه با آلفا نیا ییایپا

اند آن توانسته هیگو ۹ابزار مناسب است و  نیا ینشان داده است که ساختار عامل یبعد یهادر پژوهش یدییتأ یعامل لیتحل نیت. همچنبوده اس

 اریبس»از  یادرجهپنج کرتیل اسیآن بر اساس مق یگذارنمره وهیکنند. ش نییرا تب یلیتحص یسرزندگ ریمتغ انسیدرصد از وار ۳۷حدود 

 دییمورد تأ زین دیجد یهاابزار در پژوهش ییایو پا یی. رواردیگیقرار م ۴۵تا  ۹ نیو دامنه نمرات ب شودیانجام م« موافقم اریبس»تا « مخالفم

 گزارش شده است. ۰/۸۴کرونباخ برابر با  یآلفا بیضر( ۱۴۰۱) یوسفینمونه در پژوهش مهبد و  یقرار گرفته است و برا

و  یاهیپا فیدوره، تعار یبرگزار لیبرگزار شد. در جلسه اول دلا یو حضور یبود که به صورت گروه یپروتکل شامل هشت جلسه آموزش نیا

 هیو بلندمدت( بر اساس نظر مدتانیمدت، مشد و انواع حافظه )کوتاه یمعرف یو فراشناخت یشامل شناخت یریادگی یراهبردها یکل یبنددسته

مطالب  یادآوریراهبردها ارائه و راهبرد تکرار و مرور آموزش داده شد. جلسه سوم با  یبندداده شد. در جلسه دوم دسته حیتوض یخبرپرداز

. در جلسه چهارم بسط مطالب ساده افتیاختصاص  هاوسنگینمودار زوال اطلاعات اب حیو تشر ییبه آموزش راهبرد بسط معنا ن،یشیجلسات پ

و رفع اشکالات « پس ختام»افکار، آموزش راهبرد مطالعه  تیریه پنجم به مدآموزش داده شد. جلس دهیچیبسط مطالب پ یهاکیمرور و تکن

 یراهبرد آشنا شدند. جلسه هفتم به معرف نیو کارآمدتر نیتربه عنوان کامل یآموزان با راهبرد سازماندهاختصاص داشت. در جلسه ششم دانش

. انددهیراهبردها در هم تن نیشد که ا انیو ب افتیرت توأمان اختصاص به صو یدهکنترل، نظارت و نظم ،یزیرفراشناخت شامل برنامه میمفاه

( ماکیمسابقه )قانون پر یزشیو استفاده از روش انگ یزیربرنامه یدهایو نبا دهایبا ،یفراشناخت یآموزش ادامه راهبردها زیدر جلسه هشتم ن

 یترمناسب کردیلطشان را بسنجند و در صورت ناکارآمد بودن راهبرد، روتس زانیاز خود م یتا با پرسشگر ندکرد نیآموزان تمرارائه شد و دانش

 انتخاب کنند.

چارچوب  یبود. جلسه اول به معارفه، معرف اتیتجرب رشیتوجه و پذ یهامهارت یاجرا شد و هدف آن ارتقا یپروتکل در هشت جلسه گروه نیا

اختصاص داشت. در جلسه دوم از  یاقهیو تنفس سه دق ارانهی، حرکات هوشبدن، مراقبه یمانند وارس یآگاهذهن یرسم یهانیجلسات و تمر

 ندیناخوشا یدادهایرو یبرا نیتمر نیثبت کنند و در جلسه سوم هم یبندمطلوب روزانه خود را در جدول زمان یدادهایتا رو داعضا خواسته ش

 ادیبرگزار شد. در جلسه پنجم اعضا  یذهن یرهایو تفس هاتیعها با موقو رابطه آن جاناتیدرک ه لیانجام شد. جلسه چهارم با هدف تسه

 هیرا بشکنند. جلسه ششم به درک ارتباط دوسو یجانیانقباض و فشار ه ،یزاریهمچون ب یعادت یهاواکنش رهیزنج ت،احساسا لیگرفتند با تعد

قرار گرفت  دیاصل مورد تأک نی. در جلسه هفتم اافتی خودکار اختصاص یهاگسستن واکنش یو استفاده از توجه و تمرکز برا جاناتیافکار و ه

کنندگان آموزش داده به شرکت یخروج از افکار منف یهاراه نیداشت، بنابرا یانتخاب کردیها رونسبت به آن توانیو م ستندین قیکه افکار حقا
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 یاز تکرارها اموزندیکنندگان بتا شرکت افتیختصاص آن ا قیدر تجربه و مشاهده دق یداریجلسه هشتم به آموزش تمرکز بر پا ت،یشد. در نها

 .رندیروزمره به کار گ یرا در زندگ یآگاهذهن یهاکرده و مهارت زیپره یعادت یو رفتارها توجهیب

 عیول توزو جدا رهایمتغ اریو انحراف مع نیانگیم ،یفیاستفاده شد. در بخش توص یو استنباط یفیتوص یآمار یهاها از روشداده لیتحل یبرا

ها از آزمون مفروضه تیو در صورت عدم رعا راههکی انسیوار لیها از تحلگروه نیانگیم سهیمقا یبرا ،یها محاسبه شد. در بخش استنباطداده

ن و آزموپس آزمون،شیها در مراحل پگروه سهیدر طول زمان و مقا راتییتغ یبررس یبرا نیاستفاده شد. همچن سیوال-کراسکال یپارامترنا

اجرا  زی( نANCOVA) انسیکووار لیمزاحم همچون سن، تحل یرهایکنترل متغ یبه کار گرفته شد. برا ختهیآم انسیوار لیاز تحل یریگیپ

 ۲۲نسخه  SPSSافزار با استفاده از نرم یآمار یهالیتحل یاستفاده شد. تمام لکیو-رویها از آزمون شاپبودن داده النرم یشد. جهت بررس

 .دیانجام گرد

 هایافته

و گروه  یآگاهآموزش ذهن ،یو فراشناخت یشناخت یدر سه گروه آموزش راهبردها یلیتحص یسرزندگ ریمتغ یفیشامل آمار توص ۱جدول 

و انحراف استاندارد در  نیانگیم ،یو فراشناخت یشناخت یاست. در گروه آموزش راهبردها یریگیآزمون و پپس آزمون،شیکنترل در مراحل پ

و انحراف استاندارد  نیانگیم ،یآگاه( بود. در گروه آموزش ذهن۱.۶۷) ۱۵.۹۳آزمون ( و در مرحله پس۱.۷۴) ۸.۶۷با  ابربر آزمونشیپ مرحله

 ۸.۶۰ آزمونشیو انحراف استاندارد در پ نیانگیگروه کنترل، م ی( گزارش شد. برا۲.۰۸) ۲۱.۰۷آزمون ( و در پس۱.۵۴) ۸.۳۳ آزمونشیدر پ

در گروه  یلیتحص یو انحراف استاندارد سرزندگ نیانگیم ،یریگیدر مرحله پ نی( به دست آمد. همچن۱.۶۷) ۱۰.۰۷آزمون ر پس( و د۲.۹۹)

( ۲.۹۸) ۱۰.۲۷( و در گروه کنترل ۲.۰۸) ۲۳.۰۷ یآگاه(، در گروه آموزش ذهن۱.۶۷) ۱۷.۹۳ یو فراشناخت یشناخت یآموزش راهبردها

قابل  شیاز افزا یریگیآزمون و پبا گروه کنترل در مراحل پس سهیدر مقا شیکه هر دو گروه آزما دهدینشان م جینتا نی. ادیمحاسبه گرد

 اند.برخوردار بوده یلیتحص یدر سرزندگ یتوجه

 (n=45پژوهش در مراحل مختلف ) یهادر گروه یلیتحص یسرزندگ ریمتغ یآمار یها. مشخصه۱جدول 

 M (SD) پیگیری M (SD) آزمونپس M (SD) آزمونپیش ها / مراحلگروه

 (1.67) 17.93 (1.67) 15.93 (1.74) 8.67 آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی

 (2.08) 23.07 (2.08) 21.07 (1.54) 8.33 آگاهیآموزش ذهن
 (2.98) 10.27 (1.67) 10.07 (2.99) 8.60 کنترل

 

و آموزش  یو فراشناخت یشناخت یدر هر دو گروه آموزش راهبردها یلیتحص یسرزندگ نیانگیکه م دهدیجدول نشان م یفیتوص یهاافتهی

رشد  نیشتریب یآگاهکه گروه ذهن یطورداشته است، به یریچشمگ شیافزا آزمونشینسبت به پ یریگیآزمون و پدر مراحل پس یآگاهذهن

گروه  نیدر ا یلیتحص یسرزندگ نیانگیرا تجربه کرده و م یاندک راتییها نشان داده است. در مقابل، گروه کنترل تغگروه ریبا سا سهیرا در مقا

 شیدر افزا یمداخلات آموزش یاثربخش انگریالگو ب نینداشته است. ا یتفاوت قابل توجه آزمونشینسبت به پ یریگیآزمون و پدر مراحل پس

 است. زانآمودانش یلیتحص یسرزندگ

جهت سنجش  لکیو-رویقرار گرفت. آزمون شاپ یمورد بررس یآمار یهامفروضه یاصل یهالیاز انجام تحل شیپ ج،یاز صحت نتا نانیاطم یبرا

آزمون لون  نیها در سطح قابل قبول از نرمال بودن برخوردار است. همچنداده عینشان داد که توز جیانجام شد و نتا رهایمتغ عینرمال بودن توز

استقلال  یبررس ن،یها بود. علاوه بر اگروه انیفرض در م نیا یدهنده برقرارن نشانآ جیکه نتا دیاجرا گرد هاانسیوار یهمگن یبررس یبرا

 یکرد که تمام انیب توانیم نیآمده در بازه مطلوب قرار داشت. بنابرادستواتسون انجام شد که مقدار به-نیآماره دورب قیخطاها از طر

و  ختهیآم انسیوار لیتحل یلازم برا طیها شراپژوهش برقرار بوده و داده نیا در یاستنباط یآمار یهاآزمون یاجرا یلازم برا یهامفروضه

 اند.را دارا بوده انسیکووار لیتحل
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 متغیری برای سرزندگی تحصیلینتایج تحلیل واریانس آمیخته تک. ۲جدول 

 اندازه اثر (P) سطح معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه F مقدار نام آزمون اثر

 0.953 0.0005 41 2 413.695 0.953 پیلایی انزم

 0.953 0.0005 41 2 413.695 0.047 لامبدای ویلکز 

 0.953 0.0005 41 2 413.695 20.180 اثر هلتینگ 
 0.953 0.0005 41 2 413.695 20.180 ترین ریشه رویبزرگ 

 0.472 0.0005 84 4 18.764 0.944 پیلایی تعامل زمان و گروه

 0.674 0.0005 82 4 42.317 0.107 ویلکز لامبدای 
 0.798 0.0005 80 4 79.176 7.918 اثر هلتینگ 

 0.887 0.0005 42 2 165.007 7.857 ترین ریشه رویبزرگ 

 

اثر  ز،لکیو یلامبدا ،ییلایپ یهاآماره ریدر سطوح مختلف معنادار بوده و مقاد یلیتحص یکه اثر زمان بر سرزندگ دهدیجدول نشان م جینتا

 یدر تمام زیتعامل زمان و گروه ن نی(. همچنP<0.001در طول زمان هستند ) داریمعن راتییتغ انگریب یهمگ یرو شهیر نیترو بزرگ نگیهلت

 یدگسرزن راتییتغ یدهنده آن است که الگو( نشان۰.۸۸۷و اندازه اثر قابل توجه )تا  F یبالا ریمقاد کهیطورمعنادار گزارش شد، به اهشاخص

آن است که هر دو  انگریب هاافتهی نیاند. اداشته یریچشمگ ریتأث ریمتغ نیا شیدر افزا یدر سه گروه متفاوت بوده و مداخلات آموزش یلیتحص

 با گروه کنترل ارتقا دهند. سهیآموزان را در مقادانش یلیتحص یاند سطح سرزندگتوانسته یطور معناداربه موزشنوع آ

 گایزر–هاوسلیل واریانس مختلط نمرات سرزندگی تحصیلی با معیار گریننتایج تح. ۳جدول 

df) درجه آزادی (SS) مجموع مجذورات منبع پراش  اندازه اثر (P) سطح معناداری F (MS) میانگین مجذورات (

 0.919 0.0005 474.601 947.601 2 1895.393 زمان

 0.819 0.0005 95.010 189.719 4 758.874 تعامل زمان*گروه

 

 اریبس Fکه مقدار  یطورشده است، به دییتأ یبه طور معنادار یلیتحص یزمان بر نمرات سرزندگ یکه اثر اصل دهدیجدول نشان م یهاافتهی

معنادار  زیاثر تعامل زمان و گروه ن نیدر طول مراحل پژوهش است. همچن ریمتغ نیا ریچشمگ راتییدهنده تغنشان ۰.۹۱۹بالا و اندازه اثر 

 ۰.۸۱۹اندازه اثر  یدر سه گروه مداخله و کنترل است. مقدار بالا یلیتحص یسرزندگ رییتغ یتفاوت الگوها انگری( که بP<0.001) دگزارش ش

 راتییآموزان داشته و تغدانش یلیتحص یسرزندگ شیدر افزا یاکنندهنییشده نقش تعکه نوع آموزش ارائه کندیم دیبخش تأک نیدر ا

 نشأت گرفته است. یآموزش یهااز گذر زمان نبوده بلکه از مداخله یها ناششده تنمشاهده

 (n=45) های سرزندگی تحصیلی در سه گروهفرونی برای مقایسه میانگیننتایج آزمون تعقیبی بن. ۴جدول 

تفاوت  گروه مقایسه گروه مبدأ متغیر

 هامیانگین

انحراف 

 استاندارد

 سطح معناداری

(P) 

سرزندگی 

 تحصیلی

آموزش راهبردهای شناختی و 

 فراشناختی

 0.0005 0.641 *3.311- آگاهیآموزش ذهن

آموزش راهبردهای شناختی و  
 فراشناختی

 0.0005 0.641 *4.533 کنترل

سرزندگی 

 تحصیلی

آموزش راهبردهای شناختی و  آگاهیآموزش ذهن

 فراشناختی

3.311* 0.641 0.0005 

 0.0005 0.641 *7.844 کنترل آگاهیآموزش ذهن 

 

معنادار است. به طور مشخص،  ۰.۰۰۰۵ها در سطح گروه انیم یلیتحص یسرزندگ یهانیانگیکه تفاوت م دهدیجدول نشان م یهاافتهی

گروه کنترل بود. علاوه  نیو همچن یو فراشناخت یشناخت یبالاتر از گروه آموزش راهبردها یبه طور معنادار یآگاهگروه آموزش ذهن نیانگیم
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 دهدینشان م جینتا نیبالاتر از گروه کنترل قرار داشت. ا یبه طور معنادار زین یو فراشناخت یشناخت یگروه آموزش راهبردها نیانگیم ن،یا بر

با  سهیدر مقا یشتریب یاثرگذار یآگاهشوند، اما آموزش ذهن یلیتحص یسطح سرزندگ یاند موجب ارتقاتوانسته یکه هر دو مداخله آموزش

 داشته است. یو فراشناخت یختشنا یاهبردهاآموزش ر

 گیرینتیجهبحث و 

 شیبر افزا یمعنادار ریهر دو تأث ،یآگاهآموزش ذهن نیو همچن یو فراشناخت یشناخت یپژوهش حاضر نشان داد که آموزش راهبردها جینتا

بود.  یو فراشناخت یشناخت یاز آموزش راهبردها شتریب یآگاهآموزش ذهن یاثربخش زانیآموزان دختر داشتند، اما مدانش یلیتحص یسرزندگ

آنان را در  تیظرف توانندیآموزان تمرکز دارند، مدانش یجانیو ه یکه بر ابعاد شناخت یشناختآن است که مداخلات روان انگریب هاافتهی نیا

تمرکز بر لحظه حال  جان،یه تیریمد یهاان مهارتآموزکه دانش یهنگام گر،ید انیکنند. به ب تیتقو یلیتحص ماتیها و ناملامقابله با چالش

 یلیتحص یبر سرزندگ ماًیکه مستق دیآیم دیدر آنان پد زشیو انگ یلیتحص یآوراز تاب یسطح بالاتر آموزند،یرا م یدرون اتیبتجر رشیو پذ

 .(Tajoldini et al., 2018) گذاردیآنان اثر م

 یجانیو ه یلیابعاد مختلف عملکرد تحص یرا بر ارتقا یآگاهمثبت آموزش ذهن ریاست که تأث نیشیپ یهامطالعه همسو با پژوهش نیا یهاافتهی

به طور  یآگاهبر ذهن یو همکاران نشان داد که آموزش کاهش استرس مبتن ینیالداند. به طور مثال، پژوهش تاجآموزان نشان دادهدانش

 ویپژوهش ل نی. همچن(Tajoldini et al., 2018)آموزان را ارتقا داده است دانش یلیتحص ییجوو خودنظم یلیتحص یسرزندگ یریچشمگ

 یاز سرزندگ ییسطح بالا توانندیم گریکدیمهم هستند که در تعامل با  یشناختدو منبع روان ،یجانیرشد و هوش ه تینشان داد که ذهن

و  یجانیکز بر ابعاد هکه تمر کنندیم دیراستا بوده و تأکحاضر هم جیبا نتا هاافتهی نی. ا(Liu, 2025)کنند  جادیا انیدانشجورا در  یلیتحص

 داشته باشد. یلیتحص یدر بهبود سرزندگ ینقش مهم تواندیهمزمان، م یشناخت

 یسرزندگ شیدر افزا یاثر معنادار زین یو فراشناخت یشناخت یپژوهش نشان داد که آموزش راهبردها نیا جینتا ،یآگاهکنار آموزش ذهن در

 یلیتحص یسرزندگ شیتفکر را در افزا یآموزش راهبردها یو همکاران است که اثربخش یهبهمسو با پژوهش س افتهی نیداشته است. ا یلیتحص

 یداشت که سرزندگ دینکته تأک نیبر ا زیو همکاران ن ینیع جینتا نی. همچن(Sahebi et al., 2022)اند نشان داده ییابتداآموزان دانش

گفت که  توانیم نی. بنابرا(Einy et al., 2019)باشد  یلیتحص شرفتیپ کنندهینیبشیپ تواندیخودراهبر م یریادگیدر کنار  یلیتحص

 تیآموزان است که در نهادانش یو خودنظارت یلیتحص یزیربرنامه ،یریادگیکنترل  یارتقا سازنهیزم ،یفراشناختو  یشناخت یآموزش راهبردها

 .انجامدیم یلیتحص یبه بهبود سرزندگ

موجب  ،یزشیانگ یمیخودتنظ یهان دادند آموزش مهارتو همکاران است که نشا یپژوهش احمد جیحاضر همسو با نتا یهاافتهی نیهمچن

. در پژوهش احمدپور و همکاران (Ahmadi et al., 2022) شودیآموزان مدر دانش یلیتحص یریو درگ یآورتاب ،یلیتحص یسرزندگ شیافزا

 Ahmadpour) دهدیآموزان را ارتقا مدانش یلیتحص تیو هو یلیتحص یسطح سرزندگ ،یاجتماع یسازگار یهابرنامهنشان داده شد که  زین

et al., 2021)یزشیو انگ یمند در حوزه شناختنظام یهاکه آموزش دهدیدارد و نشان م یپژوهش حاضر همخوان یهاافتهیبا  جینتا نی. ا 

 کمک کند. یلیتحص یهایمقابله با دشوار ییتوانا شیبه افزا تواندیم

 ییرهایمتغ ریاست که تحت تأث یچندبعد یاهساز یلیتحص ینکته اشاره کرد که سرزندگ نیبه ا توانیبه دست آمده م یهاافتهی نییتب در

 ینشان داد که سرزندگ نیزارعیو عبد یمثال، پژوهش جعفر یقرار دارد. برا یلیتحص تیو هو یخودکارآمد ،یآورتاب زش،یهمچون انگ

 ,Jafari & Abdizarin)کند  ینیبشیآموزان را پدانش یلیتحص یسازگار تواندیم یلیتحص یریو درگ یلیتحص تیوهمراه با ه یلیتحص

 یسرزندگ یموجب ارتقا یکیالکتید یو رفتاردرمان یآدلر یو همکاران نشان داد که مشاوره گروه یمورخانیپژوهش ت نی. همچن(2021

متنوع  یاو مشاوره یآموزش یاهکه روش دهدینشان م هاافتهی نی. ا(Teimourkhani et al., 2022)شده است  انیدانشجو یلیتحص

 .کندیم دییموضوع را تأ نیا زیحاضر ن یهاافتهیداشته باشند و  یلیتحص یمثبت بر سرزندگ ریتأث توانندیم
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و تعهد هر دو  رشیو مشاوره پذ یاجتماع-یو همکاران همسو است که نشان دادند مشاوره شغل یرازیبا پژوهش خباز ش هاافتهی گر،ید یسو از

پژوهش  جینتا نی. همچن(Khabaz Shirazi et al., 2022)آموزان دختر شدند دانش یو خودکارآمد یلیتحص یسرزندگ شیافزاموجب 

در  یلیتحص یو سرزندگ یشناخت یریپذانعطاف یو تعهد باعث ارتقا رشیبر پذ یهمکاران نشان داد که درمان مبتن و دیوح انیپورجانیعق

پژوهش حاضر نشان  جیدر کنار نتا هاافتهی نی. ا(Aghajanpourian Vahid et al., 2022)مشکلات توجه شده است  ینوجوانان دارا

 دارد. یلیتحص یدر بهبود سرزندگ ینقش پررنگ ها،جانیاز افکار و ه یو آگاه رشیپذبر  یمبتن یهاکه تمرکز بر آموزش دهندیم

ت. آنان نشان دادند که آموزش راستا اسسرا و همکاران همخطبه یبا پژوهش امام نیپژوهش حاضر همچن جینتا ،یلیتحص یشناسمنظر روان از

 Emami Khotbesara)آموزان دختر مؤثر هستند دانش یلیتحص یکارهر دو در کاهش اهمال یشناختروان هیو سرما یلیتحص یسرزندگ

et al., 2024) در  یترفعالانه کردیرو توانندیم شوند،یآشنا م یو سرزندگ یشناختروان هیسرما میآموزان با مفاهکه دانش یزمان واقع،. در

 اتخاذ کنند. یلیمواجهه با مسائل تحص

و همکاران نشان داد که  یژوهش رفسنجانمثال، پ یدارد. برا یپژوهش با مطالعات گوناگون همخوان نیا یهاافتهی زین یالمللنیب دگاهید از

 نی. همچن(Rafsanjani et al., 2024)هستند  انیدانشجو یلیتحص تیموفق کنندهینیبشیبه طور مشترک پ زشیو انگ یلیتحص یسرزندگ

 ,Suharsono)کند  فایرا ا یلیتحص یریرشد و درگ تیذهن انیم یانجینقش م تواندیم یلیتحص یداشت که سرزندگ انیب نوپژوهش سوهارسو

 یگذارو هدف یلیتحص جانیه میتنظ ،یآموزبه همراه عزم زبان یلیتحص ینشان داد که سرزندگ زیو همکاران ن ی. پژوهش الازم(2024

 .(Theiyab Alazemi et al., 2023)زبان دوم است  یریادگیدر  تیوفقم کنندهنییتب نیبهتر ،یشخص

بر  میبه طور مستق یو خودکارآمد یلیتحص یسرزندگ افتندیراستا است که درو همکاران هم شنِفلزیحاضر با پژوهش وا جینتا ن،یبر ا علاوه

کردند که  دیو همکاران در دو مطالعه جداگانه تأک نیپوتو نی. همچن(Weißenfels et al., 2023) رگذارندیآموزان تأثدانش یاضیر شرفتیپ

همراه باشد  یلیتحص یریپذو انعطاف یحال با سازگار نید و در عکن فایدر برابر اضطراب امتحان ا ینقش محافظت تواندیم یلیتحص یسرزندگ

(Putwain, Beaumont, et al., 2023; Putwain, Joost Jansen in de, et al., 2023)پژوهش  جیبا نتا یبه خوب هاافتهی نی. ا

در کاهش  یدیکل یاز راهبردها یکی تواندیمختلف م یهاآموزش قیاز طر یلیتحص یسرزندگ تیکه تقو دهدیدارد و نشان م یحاضر همخوان

 آموزان باشد.دانش یلیاضطراب و بهبود عملکرد تحص

 یفراشناخت-یهمزمان دو نوع مداخله شناخت سهیدارد. مقا زین یمهم ینوآور ن،یشیپ یهاافتهی دییهش حاضر ضمن تأپژو جینتا ،یطور کل به

بر  یشتریب ریتوانسته است تأث یآگاهمشخص نشان داد که هر دو روش اثربخش هستند، اما آموزش ذهن یجامعه آمار کیدر  یآگاهو ذهن

 یطراح یبرا یمناسب ریمس تواندیم رایدارد، ز تیاهم یمدارس و نظام آموزش یبرا ژهیبه و افتهی نیبگذارد. ا یلیتحص یسرزندگ یارتقا

 فراهم سازد. ندهیآ یاو مشاوره یآموزش یهابرنامه

شهر تهران بود که  ۱۳آموزان دختر دوره متوسطه دوم در منطقه به دانش یپژوهش حاضر، محدود بودن جامعه آمار یهاتیاز محدود یکی

 تیماه لیحجم نمونه به دل نی. همچنسازدیمحدود م یتیو جنس یسن یهاگروه ای ییایمناطق جغراف ریرا به سا جینتا یریپذمیمتع

 جیبر نتا تواندیمسئله م نیمنصرف شدند که ا یآموزان در طول جلسات از ادامه همکاراز دانش یبود و برخ دودپژوهش مح یشیآزمامهین

 در آن وجود دارد. یدهپاسخ یریانجام شد که امکان سوگ یخودگزارش یهاپژوهش حاضر صرفاً بر اساس پرسشنامه ن،یبر ااثرگذار باشد. علاوه 

آموزان مناطق مختلف دانش زیآموزان پسر و نشامل دانش یترتر و متنوعبزرگ یهاپژوهشگران نمونه نده،یدر مطالعات آ شودیم شنهادیپ

در  یترجامع یهادگاهید تواندیم یفیو ک یکم یهاروش بیترک نی. همچنابدی شیافزا جینتا یریپذمیا تعمکنند ت یرا بررس ییایجغراف

 یهایریگیمداخلات و انجام پ مدتیاثرات طولان یبررس گر،ید یارائه دهد. از سو یلیتحص یبر سرزندگ یخصوص اثرات مداخلات آموزش

 هستند. داریت تا چه اندازه پااثرا نینشان دهد که ا تواندیم یاچندمرحله
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 یآگاهبر ذهن یمبتن یاو مشاوره یآموزش یهاو مشاوران مدارس کمک کند تا برنامه یآموزش گذاراناستیبه س تواندیپژوهش حاضر م جینتا

آموزان در مقابله با دانش ییاتوان یارتقا سازنهیزم تواندیمداخلات م نیا یرا در مدارس اجرا کنند. اجرا یو فراشناخت یشناخت یو راهبردها

 ای یدرس یهاها در برنامهآموزش نیادغام ا نیو اضطراب امتحان باشد. همچن یکارهمچون اهمال یو کاهش مشکلات یلیتحص یهاچالش

 آموزان منجر شود.دانش یریادگی تیفیو بهبود ک زشیانگ شیبه افزا تواندیم یامشاوره یهاکارگاه

 مشارکت نویسندگان

  ر نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.د

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در

 

Extended Abstract 
Introduction 

Academic buoyancy has emerged as a key construct in educational psychology, defined as students’ capacity 

to effectively manage the regular setbacks, challenges, and pressures associated with the learning process 

(Putwain, Beaumont, et al., 2023). Unlike resilience, which often refers to the ability to overcome major 

adversities, buoyancy focuses on the day-to-day academic difficulties such as poor grades, exam stress, or 

heavy workloads. The recognition of academic buoyancy as a critical factor in student success highlights the 

necessity of identifying interventions that can strengthen this attribute (Tamannaeifar & Arbabi Ghohroudi, 

2023). 

Previous research has consistently emphasized the role of cognitive, motivational, and emotional factors in 

shaping academic buoyancy. For example, Ahmadi and colleagues demonstrated that motivational self-

regulatory skills training improved academic buoyancy, resilience, and engagement in students with low 

academic performance (Ahmadi et al., 2022). Similarly, Ahmadpour and collaborators found that social 

adjustment curricula enhanced academic buoyancy, identity, and cognitive flexibility among female students 

(Ahmadpour et al., 2021). Jafari and Abdizarin also highlighted that academic buoyancy, alongside academic 

identity and school engagement, significantly predicted students’ academic adjustment (Jafari & Abdizarin, 

2021). These findings underscore the multidimensional role of buoyancy in academic adaptation. 

Cognitive and metacognitive strategies have been identified as effective educational tools in fostering 

buoyancy. Einy and colleagues established that academic buoyancy and self-directed learning significantly 

predicted achievement among female students (Einy et al., 2019). Sahebi and coworkers confirmed that 

strategic teaching of thinking skills directly improved academic buoyancy in elementary students (Sahebi et 

al., 2022). These results suggest that explicit training in cognitive and metacognitive approaches enhances 

students’ ability to plan, monitor, and evaluate their learning, thereby equipping them to better handle academic 

challenges. 

Mindfulness-based interventions have also attracted considerable attention as effective methods for improving 

buoyancy. Tajoldini and colleagues demonstrated that mindfulness-based stress reduction significantly 

improved both academic buoyancy and self-regulation in high school students (Tajoldini et al., 2018). 

Aghajanpourian Vahid and collaborators showed that acceptance and commitment therapy increased cognitive 

flexibility and academic buoyancy in adolescents with attention deficit problems (Aghajanpourian Vahid et 

al., 2022). Similarly, Khabaz Shirazi and colleagues found that acceptance and commitment counseling, as 

well as social-cognitive career counseling, enhanced buoyancy and self-efficacy in female students (Khabaz 

Shirazi et al., 2022). These results highlight the value of mindfulness and acceptance-based approaches in 

fostering both emotional balance and adaptive responses to academic stress. 
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Further evidence suggests that interventions targeting psychological capital and buoyancy training are also 

effective. Emami Khotbesara and colleagues compared the impact of buoyancy training and psychological 

capital training on academic procrastination and found that both interventions reduced procrastination among 

female high school students (Emami Khotbesara et al., 2024). In addition, Teimourkhani and collaborators 

reported that Adlerian group counseling and dialectical behavior therapy successfully enhanced buoyancy 

among unsuccessful male students preparing for university entrance exams (Teimourkhani et al., 2022). 

On the international stage, buoyancy has been examined across diverse educational and cultural contexts. Liu 

revealed that growth mindset and emotional intelligence acted as critical psychological resources for buoyancy 

in Chinese university students (Liu, 2025). Suharsono highlighted that buoyancy mediated the relationship 

between growth mindset and both academic engagement and psychological well-being in higher education 

(Suharsono, 2024). Rafsanjani and colleagues further emphasized that buoyancy and motivation jointly 

predicted achievement among college students, demonstrating its central role in academic success (Rafsanjani 

et al., 2024). 

In language learning contexts, buoyancy has also been linked with grit, emotional regulation, and personal best 

goals. Theiyab Alazemi and collaborators proposed a model integrating buoyancy with L2 grit, academic 

emotion regulation, and goal striving, confirming their combined impact on English as a foreign language 

learners’ success (Theiyab Alazemi et al., 2023). Similarly, Weißenfels and coworkers showed that buoyancy, 

mediated by academic self-efficacy, significantly predicted mathematics achievement among secondary school 

students (Weißenfels et al., 2023). 

Moreover, buoyancy has been connected to anxiety regulation and adaptability. Putwain and colleagues argued 

that buoyancy acts as a protective factor against test anxiety, alongside adaptability (Putwain, Joost Jansen 

in de, et al., 2023). In a related study, Putwain and colleagues confirmed that buoyancy helps students 

overcome test-related setbacks, emphasizing its role in academic persistence (Putwain, Beaumont, et al., 

2023). These findings reinforce the idea that buoyancy not only enhances achievement but also mitigates 

negative emotional responses associated with academic challenges. 

Taken together, the evidence highlights that both cognitive-metacognitive strategies and mindfulness-based 

interventions have demonstrated significant effects on enhancing academic buoyancy. However, direct 

comparisons between these approaches remain limited. The current study was therefore designed to compare 

the effectiveness of cognitive-metacognitive strategies training and mindfulness training on academic 

buoyancy among female high school students. 

Methods and Materials 

This study employed an applied, semi-experimental design with pretest, posttest, and follow-up assessments 

including a control group. The statistical population consisted of all female high school students in District 13 

of Tehran during the academic year 2023–2024, totaling approximately 2000 students. Using a cluster 

sampling method, three classes were selected, and from these, 47 students scoring low on academic self -

regulation, academic hope, and buoyancy questionnaires were identified. Participants were randomly assigned 

to three groups: cognitive-metacognitive training (n=15), mindfulness training (n=15), and control (n=15). 

The cognitive-metacognitive group attended eight weekly one-hour sessions based on McCombs’ model 

(1988), focusing on strategies such as self-questioning, planning, monitoring, and evaluation. The mindfulness 

group attended eight weekly one-hour sessions based on Kabat-Zinn’s protocol (2003), emphasizing breathing 

exercises, awareness of thoughts and emotions, and acceptance of present-moment experiences. The control 

group received no intervention. All interventions were conducted in school settings. 

The Academic Buoyancy Questionnaire (Dehghanizadeh & Hosseinchari, 2012), an adapted version of Martin 

and Marsh’s (2006) scale with nine items, was used. The instrument demonstrated satisfactory validity and 
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reliability, with Cronbach’s alpha coefficients above 0.80. Data were analyzed using descriptive statistics, 

repeated measures ANOVA, and Bonferroni post-hoc tests in SPSS version 22. 

Findings 

The descriptive results indicated that both experimental groups showed higher posttest and follow-up scores 

in academic buoyancy compared to the control group. Specifically, the cognitive-metacognitive group’s mean 

buoyancy scores increased from 8.67 (SD=1.74) at pretest to 15.93 (SD=1.67) at posttest and 17.93 (SD=1.67) 

at follow-up. The mindfulness group’s scores increased from 8.33 (SD=1.54) at pretest to 21.07 (SD=2.08) at 

posttest and 23.07 (SD=2.08) at follow-up. In contrast, the control group exhibited only a modest increase 

from 8.60 (SD=2.99) to 10.07 (SD=1.67) at posttest and 10.27 (SD=2.98) at follow-up. 

Mixed ANOVA results confirmed a significant main effect of time, with all multivariate tests (Pillai’s Trace, 

Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace, and Roy’s Largest Root) showing significance (p<0.001, η²≈0.95). The 

interaction effect of time and group was also significant, indicating different change patterns across groups 

(p<0.001, η²≈0.81). Greenhouse-Geisser corrected tests further confirmed the robustness of these results. 

Bonferroni post-hoc comparisons showed significant differences between the mindfulness group and both the 

cognitive-metacognitive and control groups, with the mindfulness group outperforming the others. Significant 

differences were also observed between the cognitive-metacognitive group and the control group, confirming 

that both interventions improved academic buoyancy compared to no intervention. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study demonstrated that both cognitive-metacognitive strategies training and mindfulness 

training significantly enhanced academic buoyancy among female high school students, with mindfulness 

showing greater effectiveness. This supports the notion that interventions which target both cognitive 

regulation and emotional awareness can empower students to better handle academic pressures and setbacks.  

The greater impact of mindfulness training may be attributed to its focus on emotional regulation, attentional 

control, and acceptance of challenges, which are critical components in managing daily academic stressors. 

While cognitive-metacognitive strategies strengthen planning and monitoring skills, mindfulness fosters a 

broader awareness of internal states, thereby reducing anxiety and promoting adaptive coping mechanisms. 

These results align with previous findings that highlighted the positive effects of cognitive-metacognitive 

interventions on buoyancy and self-regulated learning, as well as those emphasizing the role of mindfulness in 

boosting resilience, flexibility, and emotional balance. Furthermore, the results underscore the practical 

significance of incorporating mindfulness-based practices alongside cognitive strategies in educational 

programs aimed at improving students’ adaptability and persistence. 

In conclusion, this study provides empirical evidence that both cognitive-metacognitive and mindfulness-based 

interventions are effective tools for enhancing academic buoyancy, with mindfulness training demonstrating 

superior outcomes. Educational policymakers, school psychologists, and teachers can benefit from integrating 

such interventions into curricula and extracurricular programs to foster students’ capacity to thrive amidst the 

inevitable challenges of academic life. 
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