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 خلاصه 

مداخله  وباشد مي فرسودگي تحصیلي متاثر از فرزندپروری تحقیقات نشان داده است که : مقدمه

 هدف وهش بااین پژبنابراین های روان شناختي مي تواند در جهت رفع فرسودگي کمک کننده باشد؛ 

 رسودگيف بر آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت و مثبت یفرزندپرور آموزش اثربخشي مقایسه

 .آموزان انجام شد دانش تحصیلي

 گـروه و ونآزمـ پـس و آزمـون پیـش طـرح بـا آزمایشـي شـبه نـوع از حاضـر پژوهـش روش کار:

ونه به روش نم  رانته شهر اول متوسطه  دوره آموزان دانش نفر از والدین  45بـود که در آن   کنتـرل

جربي و یک تگروه  سه گروه )دوانتخاب شده  و به طور تصادفي در  ای مرحله چند ای خوشه گیری

و  آزمـون ـسپ ،آزمـون پیـش مرحلـه سه در تمام گروه ها،  قرار گرفتند و اعضـایگروه کنترل( 

ه و ت تجزیرا تكمیل نمودند. جه (1997) همكاران و برسو  تحصیلي فرسودگي ، پرسشنامهپیگیری

 .استفاده شد SPSSبه کمک نرم افزار  مكرر گیری اندازه با واریانس تحلیل آماری داده ها از تحلیل

 آگاهي ذهن رب مبتني استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزشنشان داد که پژوهش نتایج  نتایج:

 شد حصیليت ناکارآمدی مولفه و تحصیلي فرسودگي نمرات بهبود موجب کنترل گروه با مقایسه در

(05/0P≤) .آگاهي هنذ بر مبتني استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزش بخشي اثر میزان بین 

 .(≥05/0P) بود معنادار تفاوت آماری نظر از پیگیری و آزمون پس مرحله در تحصیلي فرسودگي در

 و ثبتم فرزندپروری آموزش به نظر مي رسد کهباتوجه به نتایج به دست آمده، نتیجه گیری: 

 . ستادانش آموزان  تحصیلي آگاهي یک روش موثر در فرسودگي ذهن بر مبتني استرس مدیریت

 صیليتح فرسودگي آگاهي،  ذهن بر مبتني استرس ، مدیریت مثبت فرزندپروری کلمات کلیدی:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 
 ارانو  همك ابوالفضل احسانی                        آموزش فرزندپروری مثبت و مدیریت استرس مبتنی بر ذهن آگاهی مقایسه اثربخشی -2656 

 

 مقدمه 
یكي از مهمترین دوران زندگي هرفرد، زندگي تحصیلي است. 

دت آن، دانش آموزان  توسط نظام آموزشي و چرا که در طول  م

برنامه درسي مطرح شده به چالش کشیده شده، تاسطح انگیزش و 

عملكردشان دچار افت  نشود،  که اگر بر آن نظارت روانشناختي و 

روانشناختي بوده که  آکادمیک اعمال نگردد، شاهد  اثرات  زیانبار

ه همراه خواهد را ب معمولا  عارضه  فرسودگي و استرس تحصیلي

آن است  که  ازبررسي ها  در این خصوص نیز، حاکي . (1)داشت 

است، که در اثر  دانش به فزاینده نیاز استرس تحصیلي، نوعي احساس

به دانش، حاصل   دستیابي برای کافي زمان نداشتن بر ادراک فرد، مبني

بب  بروز آن مي شوند و پنج عامل در دوران تحصیل س (2) مي شود

که شامل ناکامي ها، تعارض ها، فشارها، تغییرات و استرس خود 

تحمیل شده است و  معمولاً با واکنش های چهارگانه  فیزیولوژیكي، 

از طرفي، فرسودگي . (3) هیجاني همراه خواهد بود و شناختي رفتاری،

که نتیجه یک ناهمخواني میان منابع آموزشي و انتظارات  تحصیلي

و به احتمال زیاد  (4)خود و دیگران برای موفقیت تحصیلي است 

فراگیران در سطوح تحصیلي مختلف آن را با همان سه مؤلفه خستگي، 

و افراد   (8-5)بي علاقگي و ناکارآمدی تحصیلي تجربه مي کنند 

مبتلا به آن، معمولاً علائمي مانند بي اشتیاقي به مطالب درسي، ناتواني 

احساس   مر در کلاسها، عدم مشارکت در فعالیت ها،در حضور مست

 ناتواني و بي معنایي در فراگیری مطالب و فعالیت ها را تجربه مي کنند

 ها، ویژگي نظر از تحصیلي را فرسودگي ،در تحقیقي (7). مونتا (9)

از طرفي دیگر زاهد . مورد بررسي قرار داده است پیامدها و پیشامدها

 منجر فرسودگي که در این راستا اعلام نمودند (10)بابلان و همكاران 

 سرکوبي، افسردگي، اضطراب، جمله از ذهني های درماندگي به

 دارند، تحصیلي فرسودگي که افرادی شود و مي ترس یا و خصومت

 در ناتواني سي،در مطالب به نسبت اشتیاقي بي مانند علائمي معمولاً

 فعالیت های در نكردن مشارکت کلاس، در مستمر حضور ادامه

در این . (10)مي کنند  تجربه ....را و مكرر های غیبت کلاسي،

مداخله انواع خصوص، پژوهش های بسیاری  در خصوص اثربخشي 

های روان درماني بر دانش آموزان انجام گرفته است، که از جمله آن 

 روان سلامت رفتاری، ارائه خدمات -مي توان به  روش های شناختي

جود اثربخشي بسیار، مستلزم صرف شناختي و....  اشاره کرد که  با و

که تعاملات خانوادگي ضعیف،  .(11) مي باشند هزینه زیاد و زمان

 و (12)فرزندپروری بي ثبات و مبتني بر تنبیه و... از آن جمله مي باشند 

علائمي هستند که کودکان را در معرض خطر و جز تمامي این موارد

 توجه باید . همچنین(13)بروز رفتارهای پرخاشگرانه قرار مي دهند 

که والدین از طریق سبک های فرزند پروری، اثرات  داشت

چشمگیری در پیشرفت تحصیلي فرزندان شان در سطوح مختلف 

ذارند و  از آنجا که نوجوانان برای موفقیت در آموزش آموزش مي گ

اعتماد، حمایت، روابط نزدیک با خانواده خود  در این دوره نیازمند

لازم است که از این  پشتوانه محكم  (14)خصوصاً با  والدینشان هستند 

. لذا در همین (15) به خصوص در طول دوران تحصیل بهره مند باشند

راستا، برنامه گروهي فرزند پروری مثبت یكي از روش های آموزش 

والدین است، که برای این منظور مورد استفاده قرار گرفته است و 

مهارت های مدیریت مثبت را به والدین آموزش مي دهد، تا جایگزین 

فرزندپروری ناکارآمد و استبدادی شود و با بررسي نگرش های 

و با توجه به  .(16)این خصوص سعي در اصلاح آنها دارد  والدین در

د و جهان توضیحات ارائه شده، مي توان گفت که آن برنامه جدی

شمولي در مورد فرزندپروری است، که به والدین کمک مي کند، تا 

رفتاری -راهبردهای موثر مدیریت را در برخورد با انواع مسائل رشدی

کودکان اعمال نمایند، برنامه هایي که در عین سادگي، مي توانند 

تغییرات بزرگي در خانواده ها ایجاد کنند و به والدین کمک  کرده تا 

با  .(16) اعمال روش های جدید، بتوانند نتایج بهتری کسب نمایندبا 

دانش، مهارت، اطمینان و  افزایش  توجه به اینكه هدف از این برنامه

خودکارآمدی والدین و...( از طریق اقدامات فرزند پروری مثبت مي 

لازم است به منظور بهبود به پژوهش های پیشین در این  (12)باشد 

فرزند پروری مثبت توجه نمود، که از آن جمله  درارتباط با خصوص

در خصوص برنامه فرزند پروری مثبت بر استرس  اتيتحقیق مي توان به

اشاره  (19-17) مادارن کودکان بیش فعال، با آسیب شنوایي و اوتیسم

ي از مداخله گرهای  محیط نمود.  از طرفي مدیریت استرس که یك

های آموزشي به شمار مي رود و موفقیت آن در بهبود سلامت رواني 

فرایند پیوسته نظارت،   از آن به عنوان (21, 20) افراد ثابت شده است

که اگر کنترل  تشخیص و ممانعت از محرک های تنش زا یاد مي شود

اثرات مضری برکارایي و بازدهي افراد داشته باشد   نگردد مي تواند

برنامه های مدیریت استرس آموزش به از  تحقیقي مشابهلذا در  .(22)

منظور اصول و شیوه های درمان مبتني بر ذهن آگاهي استفاده گردید 

ذهن آگاهي توجه کردن به مدل خاص، نیز در این خصوص . (23)

مان حال وکنوني، بدون قضاوت و پیش داوری تعریف هدفمند، در ز

که برای دست یابي به آن  سه کیفیت اجتناب از  (24)است  شده

قضاوت، آگاهي مبتني بر قصد و تمرکز بر لحظه کنوني لازم است که 

توجه متمرکز بر لحظه ی حال پردازش، کل ابعاد تجربه  بي واسطه 
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شامل فعالیت های شناختي، فیزیولوژیكي یا رفتاری که به واسطه  

اهي فرد نسبت به فعالیت تمرین ها و تكنیک های مبتني بر ذهن آگ

های روزمره خود آگاهي حاصل مي شود، و ذهن به صورت 

اتوماتیک وار، نسبت به  دنیای گذشته و آینده آگاهي مي یابد و از راه 

آگاهي لحظه به لحظه  به لحاظ فكری و احساسي و جسمي، بر آنها 

به بتواند تا  مسلط شده و از ذهن متمرکز بر گذشته و آینده رها گشته

انجام دادن و  آگاهي دست یابد،  و پس از آگاهي روی هر دو شیوه

ذهن را از یک شیوه به روش دیگر  بودن مشرف گشته و بتواند

حرکت دهد که لازمه ی آن آموزش راهبردهای رفتاری، شناختي و 

. در (26, 25) فراشناختي خاص برای متمرکز کردن فرایند توجه است

لازم است  به    (33-27) است ایي حاصل شدهاین راستا نیز  پژوهش ه

منظور پیشرفت و رشد و اعتلای جامعه و همگامي با تغییرات به 

داشت.  مبذول خاصي سلامت روحي و رواني این قشر از جامعه توجه

 زیادی استرس زای عوامل با تحصیل دوران چرا که دانش آموزان در

توجه  قابل آموزان را  دانش فرسودگي که همین امر .مي شوند وبرور

 طیفي که است ناخوشایند های نشانه از یكي فرسودگي چون. مي کند

 در تداخل ایجاد با و شده شامل را شدن فرسوده و ضعف احساس از

 و زندگي کیفیت کاهش باعث عملكردشان انجام در افراد توانایي

 منفي در این راستا، پیامدهای . شود مي وری بهره و کارایي کاهش

 ای دوره دادن دست از سبب  تواند مي آموزان دانش در فرسودگي

 در ناتواني گیری، تصمیم در تاخیر توجه، و تمرکز کاهش حافظه،

 مشكلات، حل توانایي کاهش سودمندی، کاهش اطلاعات، پردازش

 . باشد دیگران با ارتباط در توانایي کاهش و کاری اشتباهات افزایش

 جمله از آگاهي ذهن بر مبتني های روش زمینه در که آنجایي از

 چون متغیرهای روی بر آگاهي ذهن بر مبتني استرس کاهش

 فقر آموزان دانش بیني خوش و خودکارآمدی تحصیلي، فرسودگي

 مداخلات کاربست با که است ضروری لذا دارد، وجود پژوهشي

 و رفتاری های ویژگي شده زمونآ و نوین های رویكرد بر مبتني

 ارتقا پرورشي اهداف تحقق جهت در را آموزان دانش شناختي

 اثربخشي مقایسه هدف با حاضر پژوهش اساس همین بر. بخشید

 بر آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزش

 گرفت انجام آموزان دانش تحصیلي فرسودگي

.  

 روش کار
پیش آزمون و پس آزمون و   آزمایشي با طرحه نیمپژوهش حاضر 

 در بر گیرنده کلیه حاضر پژوهش جامعه. پیگیری با گروه کنترل بود

 را تهران شهر  گانه 22اول مناطق  متوسطه دوره آموزان دانش والدین

که به  بود ای مرحله چند ای خوشه روش نمونه گیری .دادند تشكیل

ن به  که در آ.قطب تقسیم شد 5به   منطقه 22منظور نمونه گیری از این 

 انتخاب تصادفي شیوة به منطقه یک قطب هر از ابتدا صورت تصادفي،

 نوع و جنس تفكیک به تا ده مدرسه دو منطقه از هر سپس و شد

ساده  تصادفي به روش مدرسه هر از پایان در و گردید انتخاب مدرسه

اول  دوره موزانآ دانش نفر از والدین  45. گردید انتخاب کلاس  دو

 ای مرحله چند ای خوشه به روش نمونه گیری  تهران شهر متوسطه 

انتخاب شده  و به طور تصادفي در سه گروه )دو گروه تجربي و یک 

 مرحلـه سه در تمام گروه ها،  گروه کنترل( قرار گرفتند و اعضـای

 را تكمیل نمودند. آزمـون و پیگیری، پرسشنامه پـس آزمـون، پیـش

 از  بـود  عبـارت  تحقیـق  ایـن  در اسـتفاده  مـورد  ابـزار : پژوهش ارابز

کـه سـه زیـر      (1997برسو و همكاران ) پرسشنامه فرسودگي تحصیلي

 علاقگي تحصیلي و ناکارآمدی تحصیليخستگي تحصیلي، بي مقیاس

ای  جـه در 5ماده دارد، که در مقیـاس   15پرسشنامه   اینسنجد.  مي را

ی شـده  بنـد (  درجـه  5تا کاملاً موافق ) (34)از کاملاً مخالف   لیكرت

تگي خس ـ بعد در براون –با استفاده از روش اسپیرمن   آن روایي. است

 ناکارآمــدی تحصــیلي  ،93/0 بــي علاقگــي تحصـیلي  ،85/0 تحصـیلي 

ــود 92/0 ــه  کــه محاســبه آن در  ب ــه صــورت گرفت ــد مرحل اســت.  چن

ن ف ازمتـو مختل ـ ابعاد در والدین دانش آموزاناول سوالات  درمرحله

 آورى شـد  جمـع   (1997برسو و همكاران ) پرسشنامه روانشناسى و از

شـنامه  و سرانجام براى ویرایش محتوایى پرسداده شد  آزمودني هاو به 

و تنهـا   نفر از اساتید روانشناسـى و مشـاوره قـرار داده شـد     7در اختیار 

سوالاتى کـه هـر هفـت نفـر بـر روى آن توافـق داشـتند در پرسشـنامه         

فاده انده شد. در تحقیق حاضر نیز ضریب پایایى پرسشنامه بـا اسـت  گنج

 .محاسبه گردید  88/0  از آلفاى کرانباخ

عایت در تمام طول مدت انجام تحقیق سعي بر آن شد  تمامي امور با ر

ازه در سه گروه بـه ابـزار انـد     آزمودني ها اصول اخلاقي حاصل شود.

 فرزنـدپروری  آمـوزش  گیری پاسخ دادند. سـپس متغیـر هـای مسـتقل    

 اسـترس  و متغیـر مسـتقل مـدیریت    اول در میان گروه آزمایشـي  مثبت

ته جلسه هف 8تحت  دوم در میان گروه آزمایشي آگاهي ذهن بر مبتني

هـر  از پـس آزمـون    یک ماه بعد ای یک جلسه دو ساعته برگزار شد. 

 آمـوزش جلسات سه گروه مجدداً مورد پیگیری قرار گرفتند. خلاصه 

در جدول  آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت و مثبت پروریفرزند

 است. نشان داده شده 2و  1
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  آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریتجلسات آموزش  يساختار کل .1جدول 

 محتوای جلسات جلسات

 توجه ،(ها فرض پیش و اه طرحواره ذهني، های کلیشه عادتي، افكار) آن شناسایي و خودکار هدایت به توجه آن، اهداف و برنامه معرفي جلسه اول

 بدن وارسي تمرین و آموزش احساسات و افكار ها، واکنش به آگاهانه

 و فشارها به مناسب یها واکنش شرح گروه، اعضای زای استرس منابع بررسي اضطراب، و رواني فشار کننده ایجاد عوامل و منابع شرح جلسه دوم

 شكمي عمیق تنفس نتمری و آموزش روزمره، های استرس

 این افزودن و گرفتن نظر در و بخش لذت های فعالیت سایر شناسایي گروه، اعضای روزانه بخش لذت های فعالیت فهرست بررسي جلسه سوم

 ،(تنفس آگاهي هنذ تنفس، بر تمرکز و آگاهانه کردن توجه تمرین و آموزش بخش، لذت های فعالیت فهرست به منابع و ها فعالیت

 .خلقي حالت با متناسب تنفس الگوی در شده ایجاد ییراتتغ شرح

 یک عنوان به اطراف به نهآگاها توجه منفي، افكار ورود از جلوگیری حال، زمان در ماندن و بودن به افكار هدایت حال، زمان در حضور جلسه چهارم

 شكمي. تنفس تمرین رخدادها، و شرایط مثبت جوانب و نكات به توجه و تماشاگر

 و( ها ادراک و فكارا ذهني بدني، وضعیت تغییر به آگاهانه و عمیق توجه صورت به آگاهي ذهن توضیح خود، کارهای مسئولیت پذیرش لسه پنجمج

 حین در بدن تغییرات و یتوضع بر تمرکز و آگاهانه زدن قدم تمرین لحظه، به لحظه و آگاهانه توجه طریق از آرامش به دستیابي و تنفس

 .رفتن راه

 گرفتن نظر در آنها، به تنسب یافتن آگاهي و پذیرش طریق از منطقي غیر و بعدی تک جانبه، یک های خواسته و باورها افكار، کردن رها جلسه ششم

 ناآگاهانه و منطقي غیر های خواسته و افكار کشیدن چالش به و بررسي گشوده، و شفاف ذهني با بعدی چند صورت به مسایل بررسي و

 بدن وارسي تمرین ه،گرو اعضای

 زا استرس مسایل به هآگاهان های واکنش آموزش استرس، و افسردگي ایجاد در موثر عوامل و مسایل بررسي آن، علایم و افسردگي شرح هفتم جلسه

 کاهش رد ورزش نقش بررسي و شرح ،(عضلاني انقباض عمیق تنفس آموزش) استرس به جسماني های واکنش کردن متعادل شامل

 افسردگي و ترساس کاهش در ها دوستي و ارتباطات نقش بررسي خوشایند، و بخش لذت احساسات افزایش و خود از مراقبت س،استر

 .مثبت تجملا و افكار با آنها کردن جایگزین و منفي های خودگویي و افكار از فهرستي تهیه حمایتي، منابع عنوان به

 برای روزانه ریزی نامهبر به توصیه گذشته، مطالب بندی جمع و مرور شده، داده آموزش اصول ارهدرب گروه اعضای از بازخورد دریافت جلسه هشتم

 و دگيزن در...(  و آگاهانه ذهن خوردن غذا آگاهانه، ذهن موسیقي آگاهانه، ذهن روی پیاده)  آگاهانه ذهن فنون از استفاده ها، فعالیت

 .ساستر و اضطراب با مواجهه هنگام در عمیق و شكمي تنفس از استفاده بر تاکید زندگي، جریان کل به آن تعمیم

 

 جلسات و محتوای جلسات آموزش فرزندپروری مثبت :2جدول

 محتوای جلسات جلسات

ه ي شوند بمشویق آشنایي با یكدیگر، توضیح درباره اهداف و محتوای برنامه، بررسي قوانین گروه. والدین ت اول )معارفه(

 ارهای کودکشان با هدف تغییر رفتار کودک.مشاهده و ردیابي رفت

دوم )ارتقای رشد 

 (1کودک 

 رج دادن،خه به آموزش استراتژی هایي برای ایجاد ارتباط مثبت با کودک )مانند صحبت کردن با کودک، عاطف

 اختصاص دادن زمان مفید به کودک( و تمرین این استراتژی با ایفای نقش در گروه.

سوم )ارتقای رشد 

 (2کودک 

و  رم کنندهی سرگآموزش استراتژی هایي برای افزایش رفتارهای مثبت )تحسین توصیفي، فراهم کردن فعالیت ها

 غیره( و آموزش اینكه چه وقت و چگونه مي توان این آموزش ها را به کار بست.

چهارم )ارتقای رشد 

 (3کودک

د دهي برای یا الدینوانجام دادن و غیره به  آموزش استراتژی هایي مانند آموزش اتفاقي، تكنیک پرسیدن، گفتن،

 رفتارها و مهارت های جدید به کودک.

پنجم )مدیریت رفتار 

 (1ناکارآمد 

ل قانون ش ها شامین روآموزش درباره پیامدهای منفي تنبیه و استراتژی هایي برای مقابله با سوء رفتار کودک. ا

 نادیده گرفتن است. گذاشتن، بحث مستقیم، دستور دادن مستقیم و روشن و

ششم )مدیریت رفتار 

 (2ناکارآمد

ی اکت( برامان سآموزش استراتژی های جایگزین تنبیه به شكل پیشرفته )شامل پیامد منطقي، محروم سازی و ز

 مقابله موثر با رفتارهای نامناسب.

وی، برنامه تصحیح رفتار و چارت رفتاری با هدف مدیریت آموزش سه برنامه کاربردی، شامل برنامه روزانه پیرهفتم )مدیریت رفتار 
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 سوء رفتار کودک توسط والدین به صورت روزانه. (3ناکارآمد 

هشتم )از پیش برنامه 

 ریزی کردن(

 ی برنامهیت هاآموزش شناسایي موقعیت های پرخطر و آموزش به کاریری استراتژی هایي در قالب تكنیک فعال

 انه و خارج از آن(. ریزی شده در موقعیت های پر خطر )در خ

 
 به منظور آزمون فرضیه های پژوهش، از روش آزمون تحلیل

 – مكرر، کولموگروف گیری اندازه با متغیری چند واریانس

یز جهت ن 25نسحه  SPSSاز نرم افزار . گردیدو لون استفاده  اسمیرنوف

 تجزیه و تحلیل داده ها استفاده گردید

 نتایج

 در همچنین. بود سال 1/48±3/3 در کنندگان شرکت سني میانگین

نفر از مادران  5 و دیپلم تحصیلات نفرازمادران 2 تجربي اول گروه

نفر  5و  )یک پدر و دو مادر(  نفر کارشناسي 3فوق دیپلم  تحصیلات

نفر  3نفر  مرد و  2از آنها کارشناسي ارشد به بالا بودند که از بین اینها 

 4مادر و  2)  نفراز والدین 6 دوم تجربي گروه زن  را شامل مي شد در

 آنها از نفر 3 و(  مادران) کارشناسي نفر 6،  دیپلم تحصیلات  پدر(

در گروه  شد مي شامل را(  ) مادران بودند بالا به ارشد کارشناسي

 1نفر کارشناسي ) 7نفر از پدران مدرک تحصیلي دیپلم،  1کنترل نیز 

کارشناسي ارشد به بالا داشتند نفر هم مدرک  7نفر مادر(،  6نقر پدر و 

 .نفر از آنها پدر و بقیه مادران بودند 2که 

 

تحصیلي به تفكیک گروه و مرحله آزمون آماره های توصیفي فرسودگي. 3جدول   

مثبت گروه فرزندپروری متغیر  ذهن بر مبتنی استرس گروه مدیریت 
 آگاهی

 گروه کنترل

انحراف  میانگین ف استانداردانحرا میانگین انحراف استاندارد میانگین
 استاندارد

فرسودگی 
 تحصیلی

 46/5 60/47 81/7 93/49 83/7 52 پیش آزمون

 70/5 46/48 48/6 20/31 97/7 86/41 پس آزمون

 ذلل26/6 46/49 38/5 86/28 71/8 20/40 پیگیری

خستگی 
 تحصیلی

 43/2 06/15 91/3 80/15 93/3 80/16 پیش آزمون

 60/2 93/14 31/3 60/9 22/3 66/13 پس آزمون

 39/2 20/15 86/2 26/8 84/3 26/13 پیگیری

بی علاقگی 
 تحصیلی

 03/5 33/17 27/4 40/19 90/4 80/20 پیش آزمون
 77/4 06/18 02/3 12 14/4 06/17 پس آزمون
 86/4 46/18 26/2 86/11 04/5 86/16 پیگیری

ناکارآمدی 
 تحصیلی

 21/2 20/15 05/3 73/14 44/2 40/14 پیش آزمون
 77/2 46/15 41/3 60/9 47/2 13/11 پس آزمون
 23/3 80/15 21/3 73/8 68/2 06/10 پیگیری

 

مشاهده مي کنید در پیش آزمون نمرات   3همانطور که در جدول 

گروه تفاوت چنداني ندارد. همچنین   3تحصیلي در  فرسودگي

ن در پس آزمون تحصیلي در دو گروه آزمو میانگین نمرات فرسودگي

میانگین نمرات . و پیگیری نسبت به پیش آزمون کاهش یافته است

تحصیلي در گروه کنترل در پیش آزمون و پس آزمون و  فرسودگي

جهت بررسي و پاسخ به  پیگیری تفاوت چشمگیری نداشته است.

فرضیه پژوهش از روش تحلیل واریانس چند متغیری با اندازه گیری 

 برای متغیری چند آزمونهای نتایج 4. جدول مكرر استفاده گردید

 ذهن بر مبتني استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزش اثربخشي

 .آموزان را نشان مي دهد دانش تحصیلي فرسودگي بر آگاهي
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 تحصیلي فرسودگي بر آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزش نتایج آزمونهای چند متغیری برای اثربخشي  .4جدول 

آموزان دانش

 سطح معنا داری F ارزش نام آزمون 

 تحصیلی فرسودگی

 
849/0 اثر پیلایی  474/15  001/0  

165/0 لامبدای ویلکز  956/29  001/0  

975/4 هوتلینگ  754/49  001/0  

959/4 ریشه روی  135/104  001/0  

 تحصیلی خستگی

 
679/0 اثر پیلایی  785/10  001/0  

323/0 ای ویلکزلامبد  581/15  001/0  

093/2 هوتلینگ  934/20  001/0  

091/2 ریشه روی  918/43  001/0  

 تحصیلی بی علاقگی

 
561/0 اثر پیلایی  182/8  001/0  

441/0 لامبدای ویلکز  366/10  001/0  

263/1 هوتلینگ  627/12  001/0  

259/1 ریشه روی  447/26  001/0  

688/0 یاثر پیلای تحصیلی ناکارآمدی  008/11  001/0  

351/0 لامبدای ویلکز  126/14  001/0  

743/1 هوتلینگ  453/17  001/0  

678/1 ریشه روی  244/35  001/0  

 

ملاحظه مي گـردد سـطح معنـاداری آزمـون چنـد       4ه در جدول چچنان

متغیری اثر پیلایي، حاکي از این است که حداقل بین گروه ها و درون 

 ن، پس آزمون و پیگیـری ( از نظـر فرسـودگي   آزمودني ها )پیش آزمو

ــاداری وجــــــود دارد )    (.P< 001/0تحصــــــیلي تفــــــاوت معنــــ

 
 تحصیلي نتایج اثرات بین گروهها برای متغیر فرسودگي .5جدول 

 اندازه اثر سطح معنا داری F میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع 

844/3288 گروه تحصیلی فرسودگی  2 422/1644  704/12  100/0  377/0  

556/5437 خطا  42 466/129  - 001/0  - 

 تحصیلی خستگی

 

178/394 گروه  2 089/197  135/7  002/0  254/0  

222/1160 خطا  42 624/27  - 001/0  - 

 تحصیلی بی علاقگی

 

659/407 گروه  2 830/203  334/4  019/0  171/0  

200/1975 خطا  42 029/47  - 001/0  - 

 تحصیلی ناکارآمدی

 

770/506 گروه  2 385/253  983/11  001/0  363/0 

089/888 خطا  42 145/21  - 001/0  - 

 
نشدان مدی دهدد بدین      5همانطور که نتایج مندرج در جددو   

گروههددای کنتددر  و آزمددایت تفدداوت معندداداری وجددود دارد  

(05/0>P)   آمدوز   اثربخشدی  میدزان  به عبارت دیگدر   بدین 

 بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری

 دارد.  وجود تفاوت آموزان دانت تحصیلی فرسودگی
. 
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 پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش مراحل در کنترل و آزمایش گروههای میانگین مقایسه نتایج .6جدول  

 معنی داری تفاوت میانگین ها گروه گروهی برون مرحله متغیرها

 فرسودگی

 تحصیلی

 

 ذهن بر مبتنی استرس یریتمد مثبت فرزندپروری پس آزمون

 آگاهی

66/10 001/0 

 011/0 -60/6 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -26/17 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت مثبت فرزندپروری پیگیری

 آگاهی

33/11 001/0 

 001/0 -26/9 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -60/20 کنتر 

 خستگی

 تحصیلی

 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت مثبت فرزندپروری پس آزمون

 آگاهی

06/4 001/0 

 264/0 -26/1 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -33/5 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت مثبت فرزندپروری پیگیری      

 آگاهی

5 001/0 

 094/0 -93/1 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -93/6 کنتر 

 بی علاقگی

 تحصیلی

 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت مثبت فرزندپروری پس آزمون

 آگاهی

06/5 001/0 

 502/0 -1 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -06/6 کنتر 

 ذهن بر یمبتن استرس مدیریت مثبت فرزندپروری پیگیری

 آگاهی

5 002/0 

 309/0 -60/1 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -60/6 کنتر 

 ناکارآمدی

 تحصیلی

 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت مثبت فرزندپروری پس آزمون

 آگاهی

53/1 157/0 

 001/0 -33/4 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -86/5 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت مثبت فرزندپروری پیگیری

 آگاهی

33/1 239/0 

 001/0 -73/5 کنتر 

 ذهن بر مبتنی استرس مدیریت

 آگاهی

 001/0 -06/7 کنتر 
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 ساستر مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزش 6با توجه به جدول 

رات نمود بهبدر مقایسه با گروه کنترل موجب  آگاهي ذهن بر مبتني

شده است  تحصیلي ناکارآمدی فرسودگي تحصیلي و مولفه

(05/0P< بین میزان اثر بخشي .)و مثبت فرزندپروری آموزش 

در  فرسودگي تحصیليدر  آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت

  اشدمرحله پس آزمون و پیگیری از نظر آماری تفاوت معنادار مي ب

(05/0P<و مدیریت استرس ) فرسودگي در  آگاهي ذهن بر مبتني

ان بین میزمثبت بوده است.  فرزندپروری آموزشتحصیلي موثرتر از 

 هنذ بر مبتني استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزشاثر بخشي 

 در مرحله پس آزمون و پیگیری از تحصیلي ناکارآمدیدر  آگاهي

 تایجنعلاوه بر آن  .(P>05/0نظر آماری تفاوت معنادار نمي باشد  )

ا در مقایسه ب آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت نشان داد که

نمرات بهبود گروه کنترل موجب  مثبت و فرزندپروری آموزش

 (.>05/0Pشده است )تحصیلي  علاقگي تحصیلي و بي خستگي

 

 بحث ونتیجه گیری

 و مثبت فرزندپروری آموزش اثربخشي مقایسه پژوهش این هدف

 دانش تحصیلي فرسودگي بر آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت

 آموزش بخشي اثر میزان بین نتایج نشان داد که. آموزان بود

 در آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری

 آماری نظر از پیگیری و آزمون پس مرحله در تحصیلي فرسودگي

 رد آگاهي ذهن بر مبتني استرس مدیریت و باشد مي معنادار تفاوت

 .است بوده مثبت فرزندپروری آموزش از موثرتر تحصیلي گيفرسود

 استرس مدیریت و مثبت فرزندپروری آموزش بخشي اثر میزان بین

 و آزمون پس مرحله در تحصیلي ناکارآمدی در آگاهي ذهن بر مبتني

 تایجن آن بر علاوه. باشد نمي معنادار تفاوت آماری نظر از پیگیری

 با مقایسه در آگاهي ذهن بر تنيمب استرس مدیریت که داد نشان

 نمرات بهبود موجب کنترل گروه و مثبت فرزندپروری آموزش

همانطور که .  است شده تحصیلي علاقگي بي و تحصیلي خستگي

 بر يآگاه ذهن بر مبتني استرس مدیریتگفته شد نتایج نشان داد که 

وق فیافته ای که نتایج  آموزان موثر است. دانش تحصیلي فرسودگي

آندرسون و  ا تایید کند یافت نشد اما این یافته با پژوهش هایر

، (27)، الهي و همكاران (36)تیورکال و همكاران ، (35)همكاران 

 همراستا بود. (32)، جانسون و همكاران (29)هافمن و گومز 

 تمرین طریق از استرس کاهش بر مبتني آگاهي ذهن مداخله روش

 به نسبت فرد لحظه به لحظه آگاهي بالارفتن باعث منظم مراقبه های

 طریق این از و شود مي خود جسم به وفمعط عواطف و احساسات

 منفي هیجاني افكار به شدن هشیار و آگاهي با که گیرند مي یاد افراد

 با همراه و پذیرا قضاوتي، غیر صورت به را افكار نوع این خود،

 مي کمک کاهش فرسودگي تحصیلي در روش این. کنند بیان آرامش

 آگاهي ذهن ایجاد مداخلات این هدف و کاربرد این بر افزون. کند

 در متوالي لحظه هر در که آنچه از قضاوتي غیر و واضح و روشن

 تصاویر احساسات، افكار، مانند دروني روانشناختي فرایندهای ادراک

 به شده وارد بیروني های محرک تا بدن، از ارسالي های پیام و غیره، و

 در تواند مي نتیجه در و باشد مي دهد، مي رخ بدن حسي های اندام

لازم به ذکر است، در تبیین  .باشد اثربخش تحصیلي کاهش فرسودگي

یافته مذکور مي توان گفت برنامه فرزندپروری مثبت با مد نظر قرار 

دادن تاثیر مواردی همچون پاداش های اتفاقي به رفتار های منفي، 

نادیده گرفتن رفتارهای مطلوب، الگو گرفتن، نحوه ارائه راهنماها، 

هیجاني، و استفاده غیر موثر از تنبیه که به طور ناخواسته از  پیغام های

سوی والدین اعمال مي شود را اصلاح مي کند. در این برنامه در زمینه 

عملكردها و فعالیت های متناسب با سن و مرحله تحولي کودک 

اطلاعاتي در اختیار والدین قرار داده مي شود با بالا بردن شناخت و 

ینه هنجار های رشدی و تحولي و پایین آوردن سطح دانش آنها در زم

انتظارات والدین، به آنها آموزش داده مي شود تا از کودکان خود، 

در این . (16) انتظاراتي متناسب با سن و مرحله تحولي او داشته باشند

روش، فنون شكل دهي رفتار براساس اصول یادگیری اجتماعي به 

والدین داده مي شود. والدین یاد مي گیرند که پیش آیندها )پیش 

آمدها( و پس آیندها )پیامدها( را چگونه دستكاری کنند تا به نتیجه 

دست یابند و چطور رفتارهای کودکان را نظارت کنند و به دلخواه 

آنها پاداش های معیني بدهند و با توجه به رفتارهای مثبت مشكلات را 

بنابراین مي توان . (37)کاهش داده و کمتر از تنبیه بدني استفاده کنند 

انتظار داشت. از طرفي  تحصیلي را در دانش آموزان فرسودگيکاهش 

 خودکارآمدی بر مثبت فرزندپروری دیگر، نتایج نشان داد که آموزش

دارزک آموزان موثر بود. این یافته با پژوهش های  دانش بیني خوش و

 (40)و لاکیند و همكاران  (39)اسپیكرز و همكاران  ،(38)و همكاران 

برنامه گروهي فرزند پروری مثبت یكي از روش های تا بود. همراس

آموزش والدین است که برای این منظور مورد استفاده قرار گرفته 

است. این برنامه، مهارت های مدیریت مثبت را به والدین آموزش مي 

دهد تا جایگزین فرزندپروری ناکارآمد و استبدادی آنها شود. 

والدین را، مورد توجه قرار داده و  همچنین این برنامه، نگرش های

. از آنجایي که هدف این برنامه، (41) سعي در جهت اصلاح آنها دارد

افزایش دانش، مهارت ها، اطمینان و خودکارآمدی والدین؛ ایجاد 
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محیط پرورش دهنده ایمن، تشویق کننده، عاری از خشونت و با  

تعارض پایین برای کودکان؛ ارتقا کارایي اجتماعي، هیجاني، کلامي، 

اقدامات فرزند پروری مثبت مي هوشي و رفتاری کودکان از طریق 

از طریق تنظیم مناسب تحصیلي  فرسودگيمي توان کاهش . (16)باشد 

با   راستای پژوهش در این  تحقیق نیز  انتظار داشت. درهیجان ها را 

محدود بودن محدودیت هایي مواجه شده  که از جمله آن مي توان به 

تعمیم با سایر مقاطع اثر  و مي باشددر متوسطه دوره اول  این تحقیق

 لذا در این خصوص به محققین دیگر پیشنهاد مي گرددنیست بخش 

 اطع تحصیلي صورت گیرد.تحقیقات بیشتری در سایر مق
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 Abstract 

Introduction: Research has shown that academic burnout is affected by 

parenting and psychological interventions can help to eliminate burnout; 

Therefore, this study was conducted to compare the effectiveness of positive 

parenting education and mindfulness-based stress management on students' 

academic burnout. 
Methods: The present study was a quasi-experimental study with pre-test 

and post-test design and control group. In which 45 parents of junior high 

school students in Tehran were selected by convenience sampling and based 

on purpose and multi-stage cluster sampling method and randomly divided 

into three control groups (15 people), control group. (15 people) were in the 

control group (15 people) and members of all groups, in two stages of pre-

test and post-test, had completed the Barso et al. (1997) burnout 

questionnaire. For statistical analysis of the data, repeated measures analysis 

of variance was used using SPSS software. 

Results: The results showed that positive parenting education and 

mindfulness-based stress management improved academic burnout scores 

and academic inefficiency component compared to the control group 

(P≤0.05). There was a statistically significant difference between the 

effectiveness of positive parenting education and mindfulness-based stress 

management in post-test burnout and follow-up (P≤0.05). 
Conclusion: According to the results, it seems that positive parenting 

education and mindfulness-based stress management is an effective method 

in academic burnout of students. 

Key words: Positive parenting, Mindfulness-based stress management, 

Academic burnout 
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