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 خلاصه 

 مقدمه
تواند فرایند شناختي و آموزان، ميکاهش عمكلرد تحصیلي علاوه بر ایجاد مشكل در فرایند تحصیلي دانش

این  ت به کاهششناختي مناسب نسبهای روانهیجاني آنها را نیز متاثر سازد که ضروری است با بكارگیری درمان

ي بر ها اقدام شود. بر همین اساس پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي آموزش کاهش استرس مبتنآسیب

آموزان دختر دارای عملكرد تحصیلي پایین در آگاهي بر خودکارآمدی تحصیلي و فرسودگي تحصیلي دانشذهن

 دوره دوم متوسطه انجام گرفت.

 روش کار

د. جامعه دوره پیگیری دوماهه بو آزمون با گروه گواه وپس -آزموني با طرح پیشآزمایشپژوهش حاضر نیمه

ر سال آموزان دختر دوره دوم متوسطه دارای عملكرد تحصیلي پایین شهر یزد دآماری پژوهش شامل دانش

آموز دختر دارای عملكرد تحصیلي پایین با روش دانش 30این پژوهش تعداد  بود. در 1397-98تحصیلي 

ه د )هر گروهای آزمایش و گواه گمارده شدنای انتخاب و با گمارش تصادفي در گروهگیری تصادفي خوشهمونهن

( را طي دو و نیم 2003زین، آگاهي )کاباتآموز(. گروه آزمایش آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهندانش 15

مه فاده در این پژوهش شامل پرسشناهای مورد استپرسشنامه ای دریافت نمودند.دقیقه 90جلسه  10ماه در 

( بود. 2002، همكاران و يشائوفل( و فرسودگي تحصیلي )1999، و مورگان نکیجخودکارآمدی تحصیلي )

 گیری مكرر مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.های حاصل از پژوهش به شیوه تحلیل واریانس با اندازهداده

 نتایج

حصیلي آگاهي بر خودکارآمدی تحصیلي و فرسودگي تمبتني بر ذهننتایج نشان داد که آموزش کاهش استرس 

 .(p<001/0)آموزان دختر دارای عملكرد تحصیلي پایین در دوره دوم متوسطه تأثیر معنادار دارد دانش

 گیرینتیجه

آگاهي توان چنین نتیجه گرفت که که آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهنهای پژوهش حاضر ميبر اساس یافته

بهبود  رآمد جهتوش کاتواند به عنوان یک رگیری از فنوني همانند افكار، هیجانات و رفتار آگاهانه ميا بهرهب

رد آموزان دختر دارای عملكرد تحصیلي پایین موخودکارآمدی تحصیلي و کاهش فرسودگي تحصیلي دانش

 استفاده گیرد.

 کلمات کلیدی

 ي ارآمدی تحصیلي، فرسودگي تحصیلآگاهي، خودکآموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن

 .این مطالعه فاقد تضاد منافع مي باشد پی نوشت:

https://mjms.mums.ac.ir/?_action=article&au=155806&_au=%D9%85%D9%87%D8%AF%DB%8C%D9%87++%D8%B4%D9%81%DB%8C%D8%B9+%D9%86%D8%A7%D8%AF%D8%B1%DB%8C
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 یآگاهی بر خودکارآمدی و فرسودگی تحصیلاثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن -2176

 و همکاران هدیه شفیع نادریم                                                                                                                             آموزان دختر دارای افت تحصیلی در دوره دوم متوسطهدانش 

 

 مقدمه
آموزان عواملي وجود دارد که در فرایند فعالیت تحصیلي دانش

را تحت تاثیر منفي قرار دهد. از جمله شان تواند عملكرد تحصیليمي

اشاره  ليو کاهش عمكلرد تحصی 1توان به افت تحصیلياین عوامل مي

کاهش عملكرد (. 2018، 3، فویو، چن، وی و وانگ2017، 2کرد )لي

باشد که با معیارهایي به معنای عدم موفقیت در تحصیل مي تحصیلي

نظیر مشروطي، معدل نامطلوب، تكرار درس، طولاني شدن مدت 

تحصیل، اخراج، انصراف و ترک تحصیل قابل بررسي است 

(. بدیهي است که 1394ن و مرداني، زاده، قرباني، ناصریا)ابراهیم

ها، موجب دیرتر علاوه بر اتلاف هزینه کاهش عملكرد تحصیليپدیده 

راه یافتن فرد به بازار کار، سرخوردگي و از دست رفتن روحیه 

ها و آموز، خانوادهآموز شده و خسارات زیادی را به خود دانشدانش

رفتارهای اجتماعي ( و ممكن است 2014، 4کند )رومانکشور وارد مي

منفي نظیر ترک تحصیل یا ترک خانواده، اعتیاد به مواد مخدر و 

 (.2017، 5الكل، افسردگي و خودکشي را به دنبال داشته باشد )کاوادا

گیری شكل به مرور باعثآموزان کاهش عملكرد تحصیلي دانش

(. 1392شود )عظیمي، پیری و زوار، مي 6فرسودگي تحصیلي

از خستگي ذهني و هیجاني است که حاصل سندرم  فرسودگي، حالتي

استرس مزمن مانند سنگیني نقش، فشار و محدودیت زماني و فقدان 

 باشد برای انجام دادن وظایف و تكالیف محول شده مي لازممنابع 

. (2017، 8؛ لي، چوی و چا2019، 7)وانگ، گئوان، لي، ژینگ و رای

الزامات  اضاها وفرسودگي تحصیلي، احساس خستگي ناشي از تق

قه به تكالیف درسي و تحصیلي، داشتن حس بدبینانه و بدون علا

)ژائو، آن، دینگ، یانگ،  گردداحساس عدم شایستگي تعریف مي

زم برای انجام وظایف تواند سطح انرژی لاو مي( 2017، 9ژانگ و گاه

شناختي همراه با یادگیری و همچنین، امكان تمرکز بر روی منابع 

فرسودگي  (.2013، 10)نوه، شین و لي وجود را کاهش دهدشناختي م

احساس فشار به ویژه خستگي خستگي هیجاني )تحصیلي شامل سه بعد 

، بدبیني (های درسي و بدبیني مزمن ناشي از کار بیش از حد در فعالیت

قه نسبت به تفاوتي نسبت به تكالیف، فقدان علانگرش بدبینانه و بي)

و ناکارآمدی  (معني پنداشتن آنها و بيکارهای مربوط به تحصیل 

                                                           
1. Low academic performance 
2. Lee  
3. Fwu, Chen, Wei, Wang  
4. Roman 
5. Kawada  
6. Academic burnout  
7. Wang, Guan, Li, Xing, Rui 
8. Lee, Choi, Chae 
9. Xu, An, Ding, Yuan, Zhuang, Goh 
1 0. Noh, Shin, Lee 

احساس شایستگي پایین، پیشرفت پایین و فقدان احساس موفقیت در )

، 11آبي، عزیزی ابرقویي و حیاتي)چرخباشد مي (تكالیف تحصیلي

2013.) 

آموزان دیگر متغیری که نقشي انكارناپذیر در فرایند تحصیلي دانش

ند پیشگیری نماید، توامي کاهش عملكرد تحصیليداشته و از 

؛ 2019، 13است )تالسما، اسچاز و نوریس 12خودکارآمدی تحصیلي

(. 2018، 15؛ شن2019، 14بارگي، پاریلا، لاروچ و دیكون

خودکارآمدی احساس شایستگي، بسندگي و توانایي در سازگار شدن 

با زندگي است که تأمین و حفظ معیارهای عملكرد موجب افزایش 

تأمین و حفظ این معیارها آن را کاهش  شود و ناتواني درآن مي

(. در 1393؛ به نقل از میرحیدری، 2008، 16دهد )آدیمو و آدیلیهمي

آموزان درباره محیط تحصیلي، خودکارآمدی نشان دهنده باور دانش

توانایي انجام تكالیف درسي محوله است. تحقیقات مختلف 

فت بخشي، پیشرخودکارآمدی تحصیلي را در یادگیری خودنظم

دانند )نوری تحصیلي، و راهبردهای عمیق و معنادار یادگیری موثر مي

(. تحقیقات نشان داده اند که خودکارآمدی 1389و مهرمحمدی، 

ها و میزان تلاش تحصیلي تاثیر نیرومندی بر انگیزش پیشرفت، انتخاب

ها دارد. و سطح پشتكار افراد و نهایتاً بر پیشرفت و موفقیت آن

که باورهای خودکارآمدی تحصیلي بالا دارند، تكالیف  آموزانيدانش

شان متعهد باقي بینند، نسبت به اهدافدشوار را به عنوان چالش مي

افزایند و نهایتاً پشتكار مانند و در صورت شكست بر تلاش خود ميمي

؛ 2018، 17شود )زندر، براور، کراین و هانوورها موجب موفقیت ميآن

 (.0172، 18جانگ، ژائو و لي

آمتتوزان و شتتناختي دانتتشجهتتت بهبتتود مولفتته هتتای تحصتتیلي و روان

های مختلفتي بكتار گرفتته شتده استت. یكتي از ایتن        دانشجویان روش

استتت کتته  19آگتتاهيآمتتوزش کتتاهش استتترس مبتنتتي بتتر ذهتتنهتا  روش

شناختي، اجتمتاعي،  های مختلف روانکارآیي خود را در درمان مولفه

آزاد، منشتئي و  است )اصتلي  ن دادههیجاني و به خصوص تحصیلي نشا

؛ ستتلگي و 1398مطیعتتي، حیتتدری، باقریتتان و زرانتتي، ؛ 1398قمرانتتي، 

؛ قاسمي 1397؛ قره آغاجي، واحدی، فتحي آذر و ادیب، 1397ویسي، 

نیتتا و ؛ حستتن1395پتتور و حستتیني صتتدیق،   جونبتته، موستتوی، ظنتتي  

                                                           
1 1: Charkhabi, Azizi Abarghuei & Hayati 
1 2. Academic self-efficacy 
1 3. Talsma, Schüz, Norris 
1 4 . Bergey, Parrila, Laroche, Deacon 
1 5. Shen 
1 6. Adeyemo & Adeleye  
1 7. Zander, Brouwer, Jansen, Crayen, Hannover 
1 8. Jung, Zhou, Lee 
1 9. Reducing Stress on Based Mindfulness 
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 ؛2019، 1؛ کارکسون، هیتدز، هادجستون و پروبستت   1394فولادچنگ،  

بتاکوش، متورتلاک،   ؛ 2018، 2هال، ژیونگ، گتائو، ستوآ، چتوا و شتن    

؛ 2017، 4هتتتوو وود و استتتچات ؛2018، 3کوارستتتترت و موریستتتون

؛ لتتو، هانتتگ، 2017و همكتتاران،  6ژو؛ 2017، 5هتتافمن، آنجلیتتا و گتتومز

آگتاهي ظرفیتت توجته و    ذهتن (. 2015، 8کلوسكي؛ مک2017، 7رویس

دهتد  اتر از فكر است( افزایش ميآگاهي پیگیر و هوشمندانه را )که فر

آگتتتاهي افكتتتار و (. از طریتتتق ذهتتتن2017و همكتتتاران،  9)کروستتتول

هتایي  رفتارهایي که قبلاً ناهشیار یا اتوماتیک بودنتد، تبتدیل بته پدیتده    

شوند کته در بتدن یتا ذهتن ختود فترد در حتال وقتو          قابل مشاهده مي

یعني آن  هستند. این حالت به عنوان ادراک مجدد توصیف شده است.

شود )شاپیرو، کارلسون، آستین و چه قبلاً موضو  بود تبدیل به شي مي

هتتای آگتتاهي بتتر روشهتتای مبتنتتي بتتر ذهتتن(. آمتتوزش2006، 10فتتردمن

ای مانند تكنیتک بررستي بتدن بترای افتزایش فهتم و آگتاهي از        مراقبه

هتای  چگونگي افكار متكي است. این تكنیک در راستای ادراک حس

هتای غیترارادی   ند غذا خوردن و حرکت کردن و حتس ارادی بدن مان

هتا کنتترل   ریزی شده است تا با به کارگیری آنبدني مانند تنفس برنامه

هتا اعمتال شتود )کروستكا،     های غیرارادی مانند تتنش بیشتری بر پاسخ

 (. 2018، 11میلر، روچ، کروسكا و اهارا

ون افتت  تحصیلي همچت  هایبندی باید بیان کرد که مولفهدر یک جمع

تحصتتتیلي و  ، فرستتتودگيو کتتتاهش عملكتتترد تحصتتتیلي  تحصتتتیلي

خودکارآمدی تحصیلي دارای نقشتي انكارناپتذیر در آینتده تحصتیلي     

هتای آموزشتي و   آموزان هستند که لازم است با استفاده از روشدانش

ها تحت تتاثیر قترار گرفتته تتا از     درماني مناسب سعي شود تا این مولفه

آمتتوزان و همچنتتین عملكتترد لي دانتتشایتتن رهگتتذر پیشتترفت تحصتتی 

حال بتا توجته بته     اجتماعي و تحصیلي آنها نیز شتاب بیشتری پیدا کند.

هتای  آموزان و لتزوم بته کتارگیری روش   ها در دانشاهمیت این مولفه

ای و درمتتان مناستتب و بهنگتتام و از ستتوی دیگتتر بتتا مشتتاهده   مداخلتته

ر بهبتود  دآگتاهي  کارآمدی آموزش کتاهش استترس مبتنتي بتر ذهتن     

های روان شناختي و تحصیلي و در عین حال عدم انجام پتژوهش  مولفه

مشابه، پژوهش حاضر درصدد پاسخگویي به این سوال خواهد بود کته  

                                                           
1Probst, Hodgson, Heads, Clarkson.   

2Shen, Chou, Sou, Guo, Xiong, Hall.   
3. Bakosh,  Mortlock, Querstret, Morison 
4. Hopwood, Schutte  
5. Hofmann, Angelina, Gomez   
6. Xu 
7. Lu, Huang, Rios 
8. McCloskey 
9. Crosswell  
1 0. Shapiro, Carlson, Astin & Freedman 
1 1. Kroska, Miller, Roche, Kroska, O’Hara 

آگتاهي بتر خودکارآمتدی    آیا آموزش کاهش استرس مبتني بتر ذهتن  

عملكترد  آمتوزان دختتر دارای   تحصیلي و فرستودگي تحصتیلي دانتش   

 ؟موثر است وم متوسطهدر دوره د تحصیلي پایین

 

 کارروش 

آزمون پس -آزمونآزمایشي با پیشطرح پژوهش حاضر، از نو  نیمه

 وهشجامعه آماری پژ با گروه گواه و مرحله پیگیری دو ماهه بود.

عملكرد تحصیلي آموزان دختر دوره دوم متوسطه دارای شامل دانش

در  جهت شرکتبود که  1397-98شهر یزد در سال تحصیلي  پایین

در این پژوهش از روش این پژوهش، رضایت آگاهانه داشتند. 

 ای استفاده شد. بدین صورت که ابتدا ازگیری تصادفي خوشهنمونه

 بین نواحي آموزش و پرورش شهر یزد یک ناحیه انتخاب شد. سپس

تعداد  های دخترانه دوره دوم متوسطه ناحیه انتخابي،از بین آموزشگاه

از  پسدر مرحله بعد، تصادفي انتخاب گردید.  آموزشگاه به صورت 5

های انتخاب شده از معلمین و مشاوران این مراجعه به آموزشگاه

 آموزاني را که طي نیمسال اخیرمدارس درخواست گردید تا دانش

ي اند را معرفي نمایند. سپس با بررسداشته عملكرد تحصیلي پایین

آموزی را که دانش 40داد آموزان، تعهای این دانشنمرات و کارنامه

ر دداشتند، انتخاب و به صورت تصادفي  تریعملكرد تحصیلي پایین

آموز در گروه دانش 20گواه گمارده شدند ) های آزمایش وگروه

آزمایش در  آموز در گروه گواه(. سپس گروهدانش 20و آزمایش 

جلسه آموزش کاهش استرس مبتني بر  10نیم ماه  طي دو و

ای دریافت دقیقه 90ای یک جلسه را به صورت هفته آگاهيذهن

ز نمودند. در حالیكه گروه گواه در طول انجام فرایند پژوهش ا

 وهشهای ورود به پژملاکبهره خواهد بود. دریافت این مداخله بي

 اییدت)با توجه به  عملكرد تحصیلي پایینشامل جنسیت دختر، داشتن 

ه، ر بودن در دوره دوم متوسطمعلمان و مشاوران آموزشگاه(، حاض

ابراز رضایت جهت شرکت در پژوهش و نداشتن بیماری جسمي حاد 

ین مچنای آنها( بود. هو مزمن )با توجه به پرونده سلامت و مشاوره

های خروج ازپژوهش داشتن بیش از دو جلسه غیبت، عدم ملاک

ل همكاری و انجام ندادن تكالیف مشخص شده در کلاس و عدم تمای

 ادامه حضور در فرایند انجام پژوهش بود.  به

 ابزار

گیتتتتری جهتتتتت انتتتتدازه  :12پرسشتتتتنامه خودکارآمتتتتدی تحصتتتتیلي 

سشتتنامه استتتاندارد خودکارآمتتدی تحصتتیلي در پتتژوهش حاضتتر از پر

                                                           
1 2. Academic self-efficacy questionnaire 
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 و همکاران هدیه شفیع نادریم                                                                                                                             آموزان دختر دارای افت تحصیلی در دوره دوم متوسطهدانش 

 
( استتفاده  1999) و مورگان نکیموز جآدانشتحصیلي  یخودکارآمد

پرستتش و ستته حتتوزه ختترده مقیتتاس استتت:  30شتتد. ایتتن ابتتزار دارای 

(. این پرسشنامه بر 30-21( و بافت )20-11(، کوشش )10-1استعداد )

تایي لیكرت )کاملاً موافقم تا کاملاً مخالفم: نمتره یتک    5اساس طیف 

بته   23و  22، 20، 19، 16، 15، 5تا چهار( طراحي شده است. سوالات 

رسشنامه بتین  ن پشوند. دامنه نمرات ایگذاری ميصورت معكوس نمره

ستتت. کستتب نمتتره بتتالاتر نشتتان دهنتتده خودکارآمتتدی   ا 120تتتا  30

تحصیلي بیشتتر استت. پایتایي پرسشتنامه بتا استتفاده از ضتریب آلفتای         

به دست آمد که مبین مطلوب بتودن پایتایي پرسشتنامه     89/0کرونباخ، 

باشد. همچنین میتزان روایتي محتتوایي ایتن پرسشتنامه نیتز مطلتوب        مي

پتژوهش جمتالي، نتوروزی و     (. در1391پتور،  ارزیابي شده است )نظام

( ضریب آلفای کرونباخ برای سه زیرمقیاس استعداد، 1392طهماسبي )

و برای خودکارآمتدی   70/0، و 66/0، 78/0کوشش و بافت به ترتیب 

در پژوهش حاضر نیز پایایي بتا  گزارش شده است.  76/0تحصیلي کل 

 محاسبه شد. 76/0استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 توستط  يلیتحصت  يفرستودگ  پرسشتنامه : 1يلیتحص يسودگفر پرسشنامه

 نیتتا. شتتد ستتاخته (2002) 2ي، متتارتینز، پینتتتو، ستتالانوا و بتتاکر شتتائوفل

 از یادرجه 7 كرتیل فیط کی در که است هیگو 15 یدارا پرسشنامه

 نیتتا در. گتتردديمت  یگتتذارنمتره ( 6)نمتتره صتفر تتتا   شته یهم تتتا هرگتز 

: از عبارتنتد  کته  دیت آيمت  ستت د بته  اسیت رمقیز سه تینها در پرسشنامه

 فقتتدان و( هیتتگو 4) ينیبتدب  ،(هیتتگو 5) يلیتحصتت ایت  يجتتانیه يخستتگ 

 فقتدان  مولفته  بته  مربتوط  ستوالات (. هیت گو 6) یناکارآمتد  ایت  یيکارآ

دامنته   .شتود يم یگذارنمره معكوس صورت به یناکارآمد ای یيکارآ

هنده است. کسب نمرات بالاتر نشان د 90نمرات پرسشنامه بین صفر تا 

 و يشائوفل توسط پرسشنامه نیا یيایپا فرسودگي تحصیلي بیشتر است.

 ایتت يجتتانیه يخستتتگ یهتتامولفتته یبتترا بیتتترت بتته( 2002) همكتتاران

 75/0 و 82/0 ،70/0 یناکارآمتد  ایت  یيکارآ فقدان و ينیبدب ،يلیتحص

 روش بتا  پژوهشگران نیا توسط زین پرسشنامه اعتبار. است شده محاسبه

 ق،یت تطب يبرازنتدگ  یهتا شتاخص  که شده محاسبه یدییات عامل لیتحل

 یخطتا  مجذورات نیانگیم جذر شاخص و يشیافزا يبرازندگ شاخص

(. 2002 همكتتاران، و يشتتائوفل) انتتدکتترده گتتزارش مطلتتوب بیتتتقر

انتد  ( نیتز نشتان داده  1397فریدوني، شفیعي، نیكخواه و خلعتبری )جنت

ي و بتین فرستودگي بتا    که بین ابعاد فرسودگي با معدل همبستتگي منفت  

کاری تحصیلي همبستگي مثبت وجود دارد. با توجه به این یافته، اهمال

پرسشتنامه فرستتودگي تحصتتیلي از روایتتي ملاکتتي همزمتتان برختتوردار  

                                                           
1. Academic Burnout Questionnaire 
2. Schaufeli, Martinez, Pinto, Salanova, Bakker 

است. همچنین نتایج ضریب آلفای کرونباخ در پژوهش آنها بیانگر آن 

بتتود کتته زیرمقیتتاس خستتتگي، بتتدبیني، افتتت کتتارآیي و نمتتره کتتل     

، 74/0گي تحصیلي بته ترتیتب دارای ضتریب آلفتای کرونبتاخ      فرسود

انتتد کتته ایتتن یافتتته بیتتانگر برختتورداری ایتتن  بتتوده 86/0و  76/0، 74/0

ایتتن  درپرسشتتنامه حاضتتر  یيایتتپا پرسشتتنامه از پایتتایي مطلتتوب استتت.

 .دش محاسبه 83/0 کرونباخ یآلفا بیضر از استفاده با پژوهش

  روند اجرای پژوهش
ا آنچته  گیری )مطابق بت های لازم و انجام فرایند نمونهپس از اخذ مجوز

آمتوز( بته شتیوه    دانتش  40آموزان انتختاب شتده )  ذکر گردید(، دانش

 20های آزمایش و گواه گمتارده شتدند )هتر گتروه     تصادفي در گروه

آزمایش مداخله آموزش کاهش استترس مبتنتي بتر     گروهآموز(. دانش

 90ای یتک جلسته   ه صورت هفتته اه بمآگاهي را در طي دو و نیم ذهن

ای در پژوهش حاضتر برگرفتته   ای دریافت نمودند. برنامه مداخلهدقیقه

زیتن  آگتاهي کابتات  از برنامه آموزش کاهش استترس مبتنتي بتر ذهتن    

 ( اقتباس شده استت. 1397( بود که از پژوهش سلگي و ویسي )2003)

آمتوزان بترای شترکت    جهت رعایت اخلاق در پژوهش رضایت دانش

چنتین  شدند. هم در برنامه مداخله کسب و از کلیه مراحل مداخله آگاه

نتد  م فرایبه افراد گروه گواه اطمینان داده شد که آنان نیتز پتس از اتمتا   

 همچنتین بته هتر دو    پژوهشي این مداخلات را دریافت خواهنتد نمتود.  

 ماند و نیازینها محرمانه باقي ميآکه اطلاعات  دگروه اطمینان داده ش

 . درج نام نیست به

ها از دو سطح آمار توصتیفي  در این پژوهش برای تجزیه و تحلیل داده

و  و استنباطي استفاده شده استت. در ستطح آمتار توصتیفي از میتانگین     

ویلتک   -انحراف استاندارد و در سطح آمار استنباطي از آزمون شاپیرو

ي جهت بررسي نرمال بودن توزیع متغیرهتا، آزمتون لتوین بترای بررست     

فتر  کرویتت   لي جهت بررسي پتیش ها، آزمون موچبرابری واریانس

ی بررستي  گیری مكرر براها و همچنین از تحلیل واریانس با اندازهداده

افتزار  فرضیه پژوهش استفاده گردیتد. نتتایج آمتاری بتا استتفاده از نترم      

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.23نسخه  SPSSآماری 
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 (1397؛ به نقل از سلگي و ویسي، 2003زین، آگاهي )کاباتآموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن مداخلات مربوط به -1جدول 

 خلاصه جلسه موضو  جلسه

 

 اول

 

 هدایت خودکار

امتون  آگاهي، توضیح پیرآشنایي با اعضای گروه و انتظارات آنها، تعیین خط مشي گروه و توضیح پیرامون ذهن

مرین مراقبه وارسي بتدن. تكلیتف:   دن است، تمرین خوردن کشمش، تآگاهي راه درست زندگي کراینكه ذهن

 انجام یكي از کارهای روزمره با ذهن آگاهي و وارسي بدن.

دوم و 

 سوم

 آرامي از طریق ایجاد تتنش و رهتایي عضتلات و   آگاهي، تمرین وارسي بدن. آموزش تنده دقیقه تنفس با ذهن چالش با موانع

انتد حالتت فكورانته بته ختود بگیرنتد؛ یعنتي        ز افراد که همانطور کته نشستته  های بدني،درخواست اوارسي حس

ها را روی دستگیره صندلي قرار دهند و ستپس بته گزگتز،    ها را ببندند و دستهای خود را شل کنند؛ چشمشانه

کنند، به ترتیب توجته کننتد. تكلیتف: آوردن توجته بته یكتي       دما و حسي که در هر قسمت بدن خود تجربه مي

 آگاهانهگر از فعالیت های روزمره، ثبت وقایع خوشایند، وارسي بدن و ده دقیقه تنفس ذهندی

ذهن آگاهي در حین  چهارم

 حرکت

پیتاده روی  تمرین حرکات کششي همراه با ذهن آگاهي، تمرین قدم زدن آگاهانه، تمرین وارسي بتدن. تكلیف: 

 های ناخوشایندآگاهانه، وارسي بدن، ثبت تجربه

پنجم و 

 ششم

 

 ماندن در لحظه

ای، تمترین  تمرین ذهن آگاهي نسبت به شنیدن و فكر کردن، داستان ببرهای گرستنه، تمترین مكتث سته دقیقته     

 ای  آگاهي، مكث سه دقیقهوارسي بدن. تكلیف: وارسي بدن، استفاده از وسایل نقلیه همراه با ذهن

 

 هفتم

 

 پذیرفتن و اجازه دادن

ی آن از از تنفس و بتدن، پتذیرش، تمترین ایجتاد یتک مشتكل و کتار کتردن رو         تمرین مراقبه نشسته با آگاهي

دن : وارستي بت  طریق بدن، تمرین مكث سه دقیقه ای )به همراه احساس پذیرا بودن(، تمرین وارسي بدن. تكلیف

 ایو مكث سه دقیقه

ای و  تكلیف: وارستي بتدن، مكتث سته دقیقته     افكار جانشین، تمرین مكث سه دقیقته ای، تمترین وارستي بتدن.     افكار واقعیت نیستند هشتم

 استفاده از آن در مواقع بروز احساسات ناخوشایند

ه كلیتف: تهیت  تارتباط بین خلق و احساسات، چگونه به بهترین نحو از خود مراقبت کنتیم، تمترین وارستي بتدن.      مراقبت از خود نهم

 لیستي از فعالیت های انرژی بخش و خسته کننده

موخته ها و به کارگیری آ دهم

 تمرین ها در آینده

از  ت کته متانع  تمرین وارسي بدن، بحث پیرامون تداوم تمرین ها و برنامه ریزی جهت انجام آن، بررسي مشكلا

 انجام تكالیف مي شوند

 

 

 نتایج
آمتوزان حاضتر در پتژوهش    دانششناختي نشان داد که های جمعیتیافته

ادبیتات و علتوم انستاني     های علتوم تجربتي، ریاضتي و فیزیتک و    از رشته

درصتد(   45بودند که بیشترین فراواني مربوط به رشته علوم تجربتي بتود )  

ساله بودند که بیشترین فراوانتي مربتوط    19تا  16آموزان بودند. این دانش

میتانگین و انحتراف استتاندارد متغیتر     درصتد(.   5/42سال سن بود ) 18به 

آزمتون و پیگیتری، بته    آزمتون، پتس  های وابسته پژوهش در مراحل پیش

 ، ارائه شده است. 2تفكیک دو گروه آزمایش و گواه، در جدول 

 

میانگین و انحراف استاندارد خودکارآمدی تحصیلي و فرسودگي تحصیلي در دو گروه آزمایش و گواه در مراحل .  2جدول

 آزمون و پیگیریآزمون، پسپیش

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون هاگروه هامولفه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

خودکارآمدی 

 تحصیلي

 64/15 55/72 30/14 10/76 70/14 80/64 گروه آزمایش 

 40/12 30/62 97/11 50/62 17/13 25/62 گروه گواه

 25/9 40/46 68/8 25/47 81/6 10/57 گروه آزمایش  فرسودگي تحصیلي
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 87/7 55/57 87/7 60/57 75/7 15/57 گروه گواه

 

گیری مكرر، با اندازه قبل از ارائه نتایج تحلیل آزمون واریانس

های پارامتریک مورد سنجش قرار گرفت. بر های آزمونفر پیش

فر  رو ویلک بیانگر آن بود که پیشهمین اساس نتایج آزمون شاپی

خودکارآمدی ها در متغیرهای ای دادهنرمال بودن توزیع نمونه

های آزمایش و گواه در تحصیلي و فرسودگي تحصیلي در گروه

. (p>05/0)آزمون و پیگیری برقرار استآزمون، پسمراحل پیش

فر  همگني واریانس نیز توسط آزمون لوین مورد همچنین پیش

داد مينشان سنجش قرار گرفت که نتایج آن معنادار نبود که این یافته 

از طرفي  .(p>05/0)ها رعایت شده است یانسفر  همگني وارپیش

های آزمون گروههای پیشنشان داد که تفاوت نمره tنتایج آزمون 

آزمایش و گروه گواه در متغیرهای وابسته )خودکارآمدی تحصیلي و 

همچنین نتایج  .(p>05/0)فرسودگي تحصیلي( معنادار نبوده است 

ها در یت دادهفر  کروآزمون موچلي بیانگر آن بود که پیش

متغیرهای خودکارآمدی تحصیلي و فرسودگي تحصیلي رعایت شده 

  .(p>05/0)است

 

صیلي و خودکارآمدی تحگیری مكرر جهت بررسي تاثیرات درون و بین گروهي برای متغیرهای تحلیل واریانس با اندازه. 3جدول 

 فرسودگي تحصیلي

مجمو   متغیرها

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 اتمجذور

توان  اندازه اثر pمقدار  fمقدار 

 آزمون

 

خودکارآمدی 

 تحصیلي 

 1 53/0 0001/0 35/42 17/347 2 35/694 مراحل

 94/0 29/0 002/0 21/11 20/2323 1 20/2323 گروهبندی

 1 51/0 0001/0 16/39 02/321 2 05/642 تعامل مراحل و گروهبندی

     19/8 76 93/622 خطا

 

فرسودگي 

 يتحصیل

 1 68/0 0001/0 89/81 43/325 2 86/650 مراحل

 95/0 31/0 001/0 25/13 13/2050 1 13/2050 گروهبندی

 1 71/0 0001/0 44/96 23/383 2 46/766 تعامل مراحل و گروهبندی

     97/3 76 302 خطا

 

اثتر تعامتل    Fدهتد کته میتزان    نشتان متي   3همانگونه که نتتایج جتدول   

( و بترای  16/39)خودکارآمتدی تحصتیلي   متغیتر   مراحل و گروه برای

دار معنتي  001/0( است که در سطح 44/96)فرسودگي تحصیلي متغیر 

های آزمتایش و گتواه از لحتا     دهد که گروهاست. این یافته نشان مي

( در خودکارآمدی تحصیلي و فرسودگي تحصیليمتغیرهای پژوهش )

داری دارنتد.  معنتي  آزمون و پیگیری با یكتدیگر تفتاوت  مرحله پس دو

آموزش کتاهش استترس   جهت بررسي تفاوت میانگین گروه آزمایش 

 4با گروه گواه در متغیرهای پژوهش، در جتدول   آگاهيمبتني بر ذهن

آزمون و آزمون، پسمیانگین گروه آزمایش و گواه در سه مرحله پیش

 پیگیری گزارش شده است.

 

 پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری در متغیرهای پژوهشه مرحله میانگین گروه آزمایش و گواه در س .4جدول 

 سطح معناداری خطای استاندارد برآورد هاتفاوت میانگین درجه آزادی tمقدار  مرحله مولفه

خودکارآمدی 

 تحصیلي 

 56/0 41/4 55/2 38 57/0 آزمونپیش

 002/0 17/4 60/13 38 26/3 آزمونپس

 02/0 46/4 25/10 38 29/2 پیگیری

فرسودگي 

 تحصیلي

 93/0 30/2 -05/0 38 -02/0 آزمونپیش

 0001/0 62/2 -35/10 38 -94/3 پس آزمون
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 0001/0 71/2 -15/11 38 -10/4 پیگیری 

خودکارآمدی دهد، در متغیرهای نشان مي 4نتایج جدول  که همانگونه

آزمایش با گروه  تفاوت میانگین گروهتحصیلي و فرسودگي تحصیلي 

دار نیست و در نتیجه ( معني93/0و  56/0آزمون )ه در مرحله پیشگوا

 داری وجودبین دو گروه آزمایش و گواه در این مرحله تفاوت معني

 آزمایش و گروه گواه در مرحله ندارد. اما تفاوت میانگین گروه

( در 0001/0و  02/0( و پیگیری )0001/0و  002/0آزمون )پس

دار معنيیلي و فرسودگي تحصیلي خودکارآمدی تحصمتغیرهای 

آزمایش در این دو مرحله به صورت  باشد. در نتیجه میانگین گروهمي

این بدان معناست باشد. داری متفاوت از میانگین گروه گواه ميمعني

ود آگاهي توانسته منجر به بهبکه آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن

آموزان دانش خودکارآمدی تحصیلي و کاهش فرسودگي تحصیلي

احل در دوره دوم متوسطه در مر عملكرد تحصیلي پاییندختر دارای 

 آزمون و پیگیری گردد.پس

 گیریبحث و نتیجه

پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي آموزش کاهش استرس 

آگاهي بر خودکارآمدی تحصیلي و فرسودگي تحصیلي مبتني بر ذهن

در دوره دوم  ایینپعملكرد تحصیلي آموزان دختر دارای دانش

ه متوسطه انجام گرفت. یافته اول پژوهش حاضر بیانگر آن بود ک

آگاهي منجر به بهبود آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن

عملكرد تحصیلي رای آموزان دختر داخودکارآمدی تحصیلي دانش

آزاد و همكاران های اصليشده است. این یافته همسو با یافته پایین

(؛ 1397(؛ سلگي و ویسي )1398و همكاران ) (؛ مطیعي1398)

 و(؛ و لو 2018باکوش و همكاران )(؛ 2019کارکسون و همكاران )

نقش  ( بود. این پژوهشگران در نتایج پژوهش خود به2017همكاران )

شناختي، تحصیلي و بهبود های روانآگاهي در کاهش آسیبذهن

 (1398همكاران ) ومطیعي اند. چنانكه پیشرفت تحصیلي اذعان داشته

 شباعث کاهآگاهي آموزش مبتني بر ذهناند که نشان داده

شود. همچنین سلگي و ویسي آموزان ميي دانشکاری تحصیلاهمال

تواند منجر به ميآگاهي آموزش ذهناند که ( گزارش کرده1397)

مدی آخودپنداره و خودکار و بهبود حساسیت اضطرابي کاهش

 .شودآموزان تحصیلي دانش

در تبیین یافته حاضر مبني بر اثربخشي آموزش کاهش استرس مبتني بر 

آموزان دختر آگاهي بر بهبود خودکارآمدی تحصیلي دانشذهن

توان گفت آموزش کاهش استرس مي عملكرد تحصیلي پاییندارای 

سبب ایجاد احساس بدون قضاوت و متعالي از آگاهي مبتني بر ذهن

توانند هیجانات مثبت آموزان مين دانششود که بر اساس آآگاهي مي

بنابراین آموزش آن به  (.2017لو و همكاران، و منفي را بپذیرند )

شود که ، باعث ميعملكرد تحصیلي پاییندختر دارای آموزان دانش

های هیجاني فردی و تحصیلي خود آنان احساسات، هیجانات و نشانه

شود هیجانات، باعث ميرا بپذیرند و قبول و پذیرش این احساسات و 

آموزان با آرامش حاصل از پذیرش احساسات و هیجانات، دانشتا این 

بتوانند پردازش هیجاني و شناختي بهتری را از خود نشان دهند. این 

های خلاقانه بهتری را جهت بهبود شود تا آنها روشفرایند باعث مي

عملكرد وضعیت تحصیلي خود بكار گرفته و با بهبود گام به گام 

تحصیلي خود، توانمندی و خودکارآمدی تحصیلي بالاتری را نیز 

کاهش استرس مبتني بر همچنین آموزش تجربه نمایند. علاوه بر این 

 عملكرد تحصیلي پاییندختر دارای آموزان دانشدر آگاهي ذهن

شود که آنان با آگاهي از خلق و عواطف مثبت و منفي خود باعث مي

(، مخصوصاً هیجانات مثبت تحصیلي، 2018 )باکوش و همكاران،

احساسات منفي خویش نسبت به تحصیل را کاهش دهند که به تبع آن 

میزان هیجانات مثبت و شورانگیز نسبت به تحصیل در آنها افزایش پیدا 

دختر آموزان دانشتوان گفت که خواهد کرد. به عبارت دیگر، مي

لیل شرایط خاص ممكن است به د عملكرد تحصیلي پاییندارای 

شناختي حاصل از این افت تحصیلي، دچار خطای پردازش روان

کاهش استرس مبتني بر شناختي و هیجاني باشند. بر این اساس آموزش 

رساند که با بكارگیری تكنیک پذیرش، با آنها یاری ميآگاهي ذهن

ای هیجانات خود را همانگونه که هستند، بپذیرند و انتظارات واقع بینانه

شود (. این فرایند سبب مي2017از خود داشته باشد )لو و همكاران، 

که آنها اضطراب ادراک شده کمتری را تجربه کرده و بر این اساس 

شناختي، پردازش تكامل بتوانند با پذیرش رواني و آرامش روان

کسب آگاهي نسبت به هیجانات و تری را از خود نشان دهند. یافته

آموزان را در مواجهه ر، قدرت حل مساله دانشتپردازش شناختي قوی

بخشد که این فرایند نیز به بهبود با هیجانات منفي تحصیلي بهبود مي

 شود.عملكرد و خودکارآمدی تحصیلي منجر مي

یافته دوم پژوهش حاضر بیانگر آن بود که آموزش کاهش استرس 

زان آموآگاهي منجر به کاهش فرسودگي تحصیلي دانشمبتني بر ذهن

شده است. یافته حاضر همسو با  عملكرد تحصیلي پاییندختر دارای 

(؛ قاسمي جونبه و همكاران 1397آغاجي و همكاران )های قرهیافته

ژو  (؛2018(؛ هال و همكاران )1394نیا و فولادچنگ )(؛ حسن1395)

( بود. این پژوهشگران در 2015کلوسكي )(؛ و مک2017و همكاران )

به تواند منجر آگاهي مياند که ذهند گزارش کردهنتایج پژوهش خو
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آغاجي و قرهآموزان شود. چنانكه بهبود عملكرد تحصیلي دانش

 آگاهيبرنامه آموزش مبتني بر ذهناند که ( نشان داده1397همكاران )

ورزی و افزایش پیشرفت تحصیلي کاهش تعللتواند منجر به مي

( 1395مي جونبه و همكاران )شود. همچنین قاس آموزان متوسطهدانش

ورزی تعللبه شكل معناداری  تواندميآگاهي ذهناند که بر این عقیده

 بیني نماید.را پیش تحصیلي دانشجویان

بر  تنيدر تبیین یافته حاضر مبني بر اثربخشي آموزش کاهش استرس مب

آموزان دختر دارای آگاهي بر کاهش فرسودگي تحصیلي دانشذهن

توان گفت که آموزش کاهش استرس مي لي پایینعملكرد تحصی

تواند با تغییر الگوهای معیوب تفكر و ميآگاهي مبتني بر ذهن

هیجانات و آموزش مهارت کنترل توجه، نقشي پررنگ در عملكرد 

(. بر این 2015کلوسكي، مکآموزان داشته باشد )تحصیلي دانش

غیب با ترآگاهي آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهناساس 

های تجارب هیجاني آموزان به تمرین برای توجه به ویژگيدانش

تر ای خالي از قضاوت، موجب کدگذاری اختصاصيتحصیلي به شیوه

تداخل  از تواندشود که این فرایند مياطلاعات در حافظه هیجاني مي

ان هیجانات مثبت و منفي تحصیلي پیشگیری کرده و سبب بهبود هیج

 آموزش کاهشیزش تحصیلي شود. علاوه بر این مثبت تحصیلي و انگ

 جربیات لحظهبا افزایش آگاهي فرد از تآگاهي استرس مبتني بر ذهن

 مانآخر )مثلاً از طریق تمرکز بر تنفس( و برگرداندن توجه به ز

ن ای حاضر، بر سیستم شناختي، هیجاني و پردازش کارآمدتر اطلاعات

رایند سبب . این ف(2018 هال و همكاران،گذارد )دو حوزه اثر مي

با پردازش اطلاعات آموزان دارای افت تحصیلي، دانششود که مي

-تهتر و بكارگیری قدرت حل مسئله سازمان یافشناختي و هیجاني قوی

د. رزنوتر، به شیوه هنجارمندتری به بهبود عملكرد تحصیلي مباردرت 

رسودگي تواند کاهش فبهبود عملكرد تحصیلي نیز به شكل طبیعي مي

 تحصیلي را در پي داشته باشد.

آموزان دختر دارای عملكرد تحقیق به دانش محدود بودن دامنه

تحصیلي پایین در دوره دوم متوسطه شهر یزد؛ عدم مهار 

متغیرهای اثرگذار بر خودکارآمدی تحصیلي و فرسودگي 

آموزان دختر دارای عملكرد تحصیلي پایین در تحصیلي دانش

آموزان جهت طه و عدم تمایل بعضي از دانشدوره دوم متوس

های پژوهش حاضر بود. حضور در پژوهش از محدودیت

پذیری نتایج، شود برای افزایش قدرت تعمیمبنابراین پیشنهاد مي

ها و مناطق در سطح پیشنهاد پژوهشي، این پژوهش در سایر استان

 های تحصیلي وهای متفاوت، دیگر پایهو جوامع دارای فرهنگ

مهار عوامل ذکر شده اجرا شود. با توجه به اثربخشي آموزش 

آگاهي بر خودکارآمدی تحصیلي کاهش استرس مبتني بر ذهن

عملكرد تحصیلي آموزان دختر دارای و فرسودگي تحصیلي دانش

شود با در دوره دوم متوسطه، در سطح کاربردی پیشنهاد مي پایین

هش استرس مبتني بر ای علمي، آموزش کاتهیه برشور و کتابچه

ارائه  عملكرد تحصیلي پایینآموزان دارای آگاهي به دانشذهن

داده شود تا آنها با بكارگیری محتوای این آموزش، جهت بهبود 

خودکارآمدی تحصیلي و کاهش فرسودگي تحصیلي خود 

 گامي عملي برداشته باشند. 

 تضاد منافع

سندگان گزارش نافعي توسط نویگونه تعار  مدر این پژوهش هیچ

 نشده است.

 تشکر و قدردانی

مقالتته حاضتتر برگرفتتته از رستتاله دوره دکتتترای تخصصتتي مهدیتته     

بود. بدین وسیله از تمام  نادری در دانشگاه آزاد واحد شهرکردشفیع

آموزان حاضر در پژوهش و مسئولین آموزش و پترورش شتهر   دانش

ني بته  یزد که همكاری کاملي جهت اجرای پژوهش داشتتند، قتدردا  

 آید.عمل مي
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 Abstract 

Introduction: Educational failure can influence the students’ cognitive and 

emotional process in addition to making problems in their educational 

process that applying appropriate psychological treatments to decrease these 

damages is necessary. therefore the present study was conducted aiming to 

investigate the effectiveness of training mindfulness-based stress decrease 

on the academic self-efficacy and academic burnout in the female students 

with Low academic performance in the secondary high school. 

Method: The present study was quasi-experimental with pretest, posttest, 

control group and two-month follow-up design. The statistical population of 

the study included female secondary high school students with Low 

academic performance in the city of Yazd in academic year 2018-19. 30 

female students with Low academic performance were selected through 

clustered random sampling and they were accommodated in the 

experimental and control groups. The experimental group received 

mindfulness-based stress decrease (Cabat Zin, 2003) in ten ninety-minute 

sessions during two and a half months. The applied questionnaires in this 

study included academic self-efficacy questionnaire (Jing and Morgan, 

1999) and academic burnout (Shaofley et.al, 2002). The data from the study 

were analyzed through repeated measurement ANOVA method. 
Results: The results showed that training mindfulness-based stress decrease 

has significant effect on the academic self-efficacy and academic burnout in 

the female secondary high school students (P˂0.001). 
Conclusion: According to the findings of the present study it can be 

concluded that training mindfulness-based stress decrease can be applied as 

a useful method to improve academic self-efficacy and decrease of academic 

burnout in female students with Low academic performance. 

Keywords: Training mindfulness-based stress decrease, academic self-

efficacy, academic burnout 
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