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����K�� �����&� ���
��,� 2 �����
 6���� ����� K�����
 �	* #�� �
��,�
 �	�* 8�� '������
 

�3��. (Flook, 2010, 28)   

��� ��	 8� %�" K���� 
���� " 4���
  ���$�
 �3�9� 
	��* �
��,��� *� �3�4�� 

%�� ���( 2����A
 $& �4�� �3��& �	* �3�.  ��� %���  2�3�����  ��
�� �����
 %� 

2 �1�A
 ��������
� �3��� 8�9��
 <�,����
�. (Davis & Hayes, 2011, 199)  
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NI ÐÊ]çjÖ]îŠËßÖ]< )Adjustment(  
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 *�	 ��. 5�� %� %K
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 ����� ����
 +�  @���
 2 �����
 

/���� 8(�� ��)���
 %�� �
���  @���
�  *��
�M %��� �3�� ���M�
 *�	 8�(�� 5��17
 

�4��� ���)��  3)
��� ��������  ���)�
  �	���)�
�  �����
�.(Depping, 2011, 11)   
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���
 *����
 �@
�)&�� :��9�  ��� %� %K
���
 *��
 *��� 

����
 *�& 8�(��
 �3��& +� ��
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OI íéÖ^ÃÊ<l]„Ö] )Self – Efficacy(  

��� ��	" ��)�- �\%��,:  ��	�� �
$�
 *�	 .�3�" '�M ����	
 ����
  *�����M 

*�	 &8��� ��3��
 8�(��
� �
��X�" (Sajjadi, S., Jamaldini,M., Baranzehi,H. 

& Maghsoodi, H., 2015   92)  
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PI ÑçË{{jÖ] )Student Exceling Academically(  
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�M ����  4���� ��$�
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*N 

/�� �3��	 Allen, Blashki, Gullone �3�9� :K���� J�����
 %	 �(M *�  4���
 

2'�!���
 %��� �
�(& ����. *�	 �
��,�
 �. �������
 �. ����A
 .	��
�*  ������� 

 *��
�)�� �3� �������
 /��� ����)� ?�,�� %�  �K��� 
2����A �3�3��� *�	 �3�. /
��. 

 ���	 2 �MT� ����� D�0��� 2+M
��� 
$�� �T�- *�& ��(����
. (Allen, Blashki, 

Gullone, 2006, 288)  

�3��	� Kettler �3�9� : ���� *� ������
 ��T� *�	 J�����
 *�&  @�� ����
 

������.�  ��,
��
 %�� �
�(& ����.  ���� �. 2 ���)�& %.� ����
 ����	 +���� %	 �
�(& 

��� *�	 '��, �3�9� '��) �. 2 @�� ��a� ����� %. �!��� 8�1� �M
�* 6�����  ��)��
 

 ����� . (Kettler, 2013, 4)  
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B
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 . (Ketller, 2013, 5-6)   

l^ÞçÓÚ<í¿ÏéÖ]<íéßâ„Ö] ï‚Ö (Vago & Silbersweig, 2012)   
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Choy, & Lam, 2011, 165-166)  
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� �3�.  

ZF  K�K�� ���1�
 *���� '����
 ��1���
� *����
. (Weissbecker et al., 2002, 

299)  
`F %��� �
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  4���
  ���$�
  ����� 	�* �� <
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  �����
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��& �3�. +M
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 +� ������
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<
�)& ���,��� %� ������
 .�*�	 �>��
 %�  ����� ���;� 

����A
 �& ��. ��� ���9��
 *�	 ��	 ���;� 	��
* ����A��  MD��
� �3�. (Hasker, 

2010, 15)  
HF  4����  ���$�
 �@
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 6����� '��) 2����
 ����� 80��� �@
���
  �����
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B
�	.� =�@���
 *����
2 26���
� ������
� �
��)�
-2 ���,��
� 2 �!���
 D!�� 

%	 %���� '��
$�
 2 �����
 �����	� 2J�����
  ����
� 2�
$��� :�����
�. (Duerr, 

2008, 15-16)  



<íÃ¶<*çÛ¦<]‚Þ…<íÃ¶<*çÛ¦<]‚Þ…<íÃ¶<*çÛ¦<]‚Þ…<íÃ¶<*çÛ¦<]‚Þ…<I<I<I<I<<<<****JJJJïæ^ŞÏÖ]<…ç’ßÚ<†v‰ïæ^ŞÏÖ]<…ç’ßÚ<†v‰ïæ^ŞÏÖ]<…ç’ßÚ<†v‰ïæ^ŞÏÖ]<…ç’ßÚ<†v‰<<<<<I<I<I<I<<<<****JJJJ<<<<____á]‚è‡<‚éÃ‰<‚·á]‚è‡<‚éÃ‰<‚·á]‚è‡<‚éÃ‰<‚·á]‚è‡<‚éÃ‰<‚·< << << << <<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<*‚ÃÖ]*‚ÃÖ]*‚ÃÖ]*‚ÃÖ]<<<<MNMNMNMNNNNN<<<<<I<I<I<I<:ÛŠè*<<:ÛŠè*<<:ÛŠè*<<:ÛŠè*<<<<<NLMUNLMUNLMUNLMU< << << << <
   

<‚×�]<‚×�]<‚×�]<‚×�]<Œ�^ŠÖ]<Œ�^ŠÖ]<Œ�^ŠÖ]<Œ�^ŠÖ]Ö]æ<Ö]æ<Ö]æ<Ö]æ<áæ†
Ãáæ†
Ãáæ†
Ãáæ†
Ã< << << << <GIV

%���� 28���
 &%  4���
  ���$�
 ��;�  MD	 ����
 2J����9� %
�ٕ 80� J$� ����A
 �4�� 

�3��& *�	 �3�.  �(,1 '��(M� -���
 �0�. �3�� �������
 '���� %� +M
� ���0 .*���� 
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 -$�
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(Thompson, 2011, 6 .  
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 Langer Theory of Mindfulness :  
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�a�� 8�� '��	 	�* ��)� 8����) Bodhi, 2000, 33.(   
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'������ 2-�,.  4���
  ���$�
 *��� '����
 	�* �4��
 *� <��1A
 6��� '���)  ������ .

�	�1�� �� W��� %� ����� B��� �����	  ����� � 8
�) ���2 ��� �T�- *�& ���� �� �@�� *��
 �M 

8��� 	�* �)��� %����M 	�* $�,�
 ���,
�) .Langer, 1989, 72( 
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�� � .% +��) ��������
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5
� Mindful  ��	
��c�  ������
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 �
�A32� ��� 4.3�� W@��� "�)��" �"#��"  )  

Lager & Beck, 1979  (��. ������a� %���� '��
$�
 '���� -���
 '��(M� -���
 %� 

8D, �
��;���
  �M����
2 #�$� %��� �
��� %� ��������
  )������ '��(�  ����1 

)Langer & Beck, 1979, 200(  
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� (Shapiro et al., 

2006, 379 – 380).  
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�� ����
 +� +��)��
 �(��� �� 

J�!� %	 �
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� %�����
� 

�3��2 ���>�� *� �
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�(2 

 3)
��� ��D�1� %� 5��1& ������
�ٕN ��(� *�& �� *���  �(���  �����
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