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 خلاصه  

 مقدمه
خودشفقت کاهش  و  هیجاني  که  فرسودگي  هستند  دانشجویان  میان  در  اضطراب  رایج  پیامدهای  از  ورزی 

آن مي روان  سلامت  و  تحصیلي  عملكرد  تحتتوانند  را  سال ها  در  دهند.  قرار  مداخلهتأثیر  اخیر،  های  های 

ذهن بر  بهمبتني  گرفتهآگاهي  قرار  توجه  مورد  هیجاني  سازگاری  بهبود  برای  مؤثر  رویكردی  اند.  عنوان 

آگاهي بر میزان فرسودگي هیجاني و  اثربخشي کاهش استرس مبتني بر ذهن  تعیینپژوهش حاضر با هدف  

 ورزی در دانشجویان مضطرب انجام شد.  خودشفقت

 روش کار 

نیمه طرح  با  مطالعه  پیشاین    دانشجویان   میان  از.  گردید  اجرا  کنترل   گروه   با  آزمونپس–آزمونآزمایشي 

درانشگاه  د  مضطرب تهران  تحقیقات  و  علوم  واحد  اسلامي  نمونه  30  ،1403  سال   آزاد  به روش  گیری  نفر 

به و  انتخاب  گروه  هدفمند  )هر  کنترل  و  آزمایش  گروه  دو  در  تصادفي  شدند.    15صورت  جایگزین  نفر( 

طي   آزمایش  ذهندقیقه  ۹0جلسه    ۸گروه  بر  مبتني  استرس  کاهش  آموزش  کرد، ای  دریافت  را  آگاهي 

مداخلهدرحالي کنترل  گروه  پرسشکه  شامل  پژوهش  ابزارهای  نكرد.  دریافت  هیجاني ای  فرسودگي    نامه 

جكسون،   و  خودشفقت  (1۹۸1)مسلش  مقیاس  داده   (2003)نف،    ورزیو  تحلیل  بود.  از  استفاده  با  ها 

 کوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 

 نتایج

آگاهي منجر به کاهش معنادار فرسودگي هیجاني و افزایش معنادار  نتایج نشان داد که مداخله مبتني بر ذهن

 (.>p 001/0) ورزی در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل شدخودشفقت

 گیری نتیجه 

بیانگر آن است که کاهش استرس مبتني بر ذهناین یافته تواند رویكردی کارآمد برای بهبود  آگاهي ميها 

 .ورزی در دانشجویان مضطرب باشدسلامت هیجاني و افزایش خودشفقت

 کلمات کلیدی

   ورزی، اضطراب، دانشجویانآگاهي، فرسودگي هیجاني، خودشفقتذهن

 . این مطالعه فاقد تضاد منافع مي باشد پی نوشت:
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 قدمهم

شا از  روان   نیترع یاضطراب  جمع  يشناختمشكلات    ت یدر 

م  یيدانشجو که  عملكرد    ی اگسترده   ی امدهایپ  تواند ياست  بر 

ک   ،يلیتحص و  روان  )  يزندگ  تیفیسلامت  باشد  داشته  -1آنان 

زندگ2 استرس  ،یيدانشجو  ي(.  عوامل  فشار    یيزابا  مانند 

بالا  ،يلیتحص چالش   ياجتماع   ی انتظارات    اه همر  ي تیهو  یهاو 

  يجانیه يفرسودگ یمنجر به تجربه سطوح بالا تواندياست که م

  ، يجانیه  ي(. فرسودگ3,4شود )  یورزو کاهش توان خودشفقت 

مرکزبه  هسته  فرسودگ  یعنوان  احساس    ،يشغل  يسندرم  با 

  یهااز استرس يمزمن ناش يو خستگ يجانیاز منابع ه  يشدگيته

م  مدتي طولان دانشجو  شوديمشخص  در  عملكرد    ان یو  افت  با 

(. از  5,6مرتبط است )  يشناختروان   يستیو کاهش بهز  يلیتحص

توانابه   یورزخودشفقت   گر،ید  یسو برخورد مهربانانه    یيعنوان 

غ با شكست    ي رقضاوتیو  مواجهه  در  از    يكیدردسر،    ا یبا خود 

محافظت پر  يعوامل  برابر  م  يروان  ي شانیدر  (.  7)  شودي محسوب 

م نشان  سطوح    انی شجودان  دهند يمطالعات  اغلب  مضطرب 

خودشفقت   یترنییپا بالاتر  یورزاز  سطوح  فرسودگ  یو   ياز 

  وب یامر آنان را در چرخه مع  ن یکه ا  کننديرا گزارش م  يجانیه

 (. ۸,۹) دهد يقرار م یاضطراب و ناسازگار

همراه    يو درماندگ  ينه تنها با احساس خستگ  يجانیه  يفرسودگ

مانند تمرکز   يشناخت  ینقص در کارکردها  تواندياست، بلكه م

به  و  باشد  داشته  دنبال  به  را  حافظه  مستقو    شرفتی پ  میطور 

از آن   يها حاک (. پژوهش 10کند )  دیرا تهد  انیدانشجو  يلیتحص

ب که  فرسودگ  ن یاست  و  بالا  و    يجانیه  ياضطراب  مثبت  رابطه 

به   یمعنادار دارد،  دانشجو  یاگونه وجود  منابع    انیکه  مضطرب 

روان  يجانیه تحص  یشتریب  يو  الزامات  با  مواجهه  در    ي لیرا 

م م  کننديمصرف  مستهلک  زودتر  مقابل،  11)  شونديو  در   .)

سازگارانه، با   جانیه میراهبرد تنظ کیعنوان به  یورزخودشفقت 

  تواند يدشوار، م  ات یبه خود و تجرب  نسبت   رنده یپذ  ينگرش  جادیا

انتقاد از خود، تاب   یکاهش نشخوار فكر  قیاز طر فرد   یآورو 

افزا استرس  برابر  در  )  شیرا  م12دهد  نشان  شواهد    دهد ي(. 

  شیو افزا  يبا کاهش علائم اضطراب، افسردگ  یورزخودشفقت 

حال،    نی(. با ا13مرتبط است )  انیدر دانشجو  ياز زندگ  تیرضا

طور  اغلب به   يروان  تیظرف  نی مضطرب، ا  انیدانشجو  تیدر جمع

 .شوديبه مداخلات هدفمند احساس م ازیو ن  شوديکامل فعال نم

عنوان  به    يآگاهبر ذهن   يکاهش استرس مبتن  ر،یاخ  یهاسال  در

 يشناختروان   يشانیدر کاهش پر  افتهیمداخله مؤثر و ساختار  کی

  ن ی(. ا14مورد توجه قرار گرفته است )  يزندگ  تی فیک   یو ارتقا

مانند توجه متمرکز بر لحظه حال،    یيهابرنامه، با آموزش مهارت 

به    ،یامراقبه   ی هانیو تمر  جاناتیو ه  رافكا  يرقضاوتیمشاهده غ

م کمک  سالم   کنديافراد  رابطه  تجرب  یترتا    یزااسترس  ات یبا 

اند  (. مطالعات متعدد نشان داده 15برقرار کنند )  ي رونیو ب  يدرون

معناداربه   تواند ي م  MBSRکه   را    یطور  اضطراب  علائم 

ظرف و  دهد  تنظ  یسازگار  ی هات یکاهش  را    جان یه  میمانند 

از آن    يحاک   ن ینو  ی هاافته ی  ن،ی(. علاوه بر ا16,17دهد )  شیزااف

ذهن  که  طر  يآگاهاست  و    يرواکنشیغ  يآگاه  تیتقو  قیاز 

رفتارها برا  تواند يم  ،ياجتناب  یکاهش  لازم  رشد    ی بستر 

)   یورزخودشفقت  کند  فراهم  همچن1۸را  با    نیا  ن،ی(.  مداخله 

  ي روان  ابعمؤثرتر من  تیریمد  قیاز طر  يجانیه  يکاهش فرسودگ

 (. 1۹مرتبط دانسته شده است ) یو کاهش نشخوار فكر

  ي مثبت کاهش استرس مبتن  ریدر مورد تأث   نده یوجود شواهد فزا  با

  كپارچهی  يمرتبط، بررس  یرهایبر اضطراب و متغ   يآگاهبر ذهن 

کل  نی ا  ریتأث سازه  دو  بر  و    يجانیه  يفرسودگ  ی دیمداخله 

جمع  یورزخودشفقت  مورد   انیدانشجو  تیدر  کمتر  مضطرب 

( است  گرفته  قرار  به 20توجه  چگونه    نیا  ژه،ی و(.  که  موضوع 

مبتن   ق یاز طر  زمانم ه  توانديم   يآگاهبر ذهن   يکاهش استرس 

فرسا تقو   يجانیه  يندگیکاهش  بر    تیو  خودمهربانانه،  نگرش 

به    ازیبگذارد، ن   ریمضطرب تأث  ان یدانشجو  يشناختروان   ی امدهایپ

ب  )  یشتریپژوهش  ا21دارد  پرکردن  پژوهش  نی(.    توانديم  يخلأ 

  ن یا  یو هدفمندتر برا  ترقیدق  يشناختمداخلات روان  يدر طراح

پرر ب  سکیگروه  با    نی ا  بر  .اشدمؤثر  حاضر  پژوهش  اساس، 

بررس مبتن  ياثربخش  يهدف  استرس  کاهش  بر    ي برنامه 

فرسودگ  يآگاهذهن  خودشفقت   يجانیه  يبر  در    یورزو 

طراح  ان یدانشجو است.    يمضطرب  مطالعه    ن یا  یهاافته یشده 

عملكرد    یارتقا  ی برا  يچارچوب  توانديم بهبود  و  روان  سلامت 
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طر  انیدانشجو  يلیتحص فراهم    يمبتن  تمداخلا  قیاز  شواهد   آورد.بر 

 مواد و روش کار

نیمه  و  کاربردی  نوع  از  پژوهش  طرح  این  با  آزمایشي 

 شامل  آماری  جامعه.  بود  گروه   دو   با  آزمونپس–آزمونپیش

و    مضطرب  دانشجویان علوم  واحد  اسلامي  آزاد  دانشگاه 

بود. برای شناسایي جامعه  1403 سال اول نیمه در تحقیقات تهران

ای در فضای مجازی دانشگاه و تابلوهای اعلانات  هدف، اطلاعیه 

توجه داشتند،  منتشر شد و دانشجویاني که احساس اضطراب قابل 

ثبت  اولیه  غربالگری  در  شرکت  میان  برای  از  کردند.  نام 

ملاک   30داوطلبان،   که  روش  نفر  به  داشتند  را  ورود  های 

بالیني  نمونه  مصاحبه  انجام  از  پس  و  انتخاب  دسترس  در  گیری 

پرسش تكمیل  و  دو  اولیه  در  تصادفي  صورت  به  اضطراب،  نامه 

 .نفر( گمارده شدند 15گروه آزمایش و کنترل )هر گروه  

در  ملاک بالا  نمره  داشتن  شامل:  پژوهش  به  ورود  های 

در  پرسش داشتن  قرار  و  بودن  دانشجو  استاندارد،  اضطراب  نامه 

سني   روان   30تا    1۸بازه  شدید  اختلالات  نداشتن  پزشكي سال، 

نیمه  مصاحبه  داروهای  براساس  نكردن  مصرف  ساختاریافته، 

و   گذشته،  ماه  سه  در  قوی  ضداضطراب  یا  خلق  پایدارکننده 

دوره  در  نداشتن  روانشرکت  درمان  فعال  بود.  های  شناختي 

دوره  ملاک در  جلسه  دو  از  بیش  غیبت  شامل  نیز  خروج  های 

روان  مشكلات  بروز  جدید،  آموزشي،  حاد  جسماني  یا  شناختي 

شروع مصرف داروهای مؤثر بر خلق در مدت پژوهش، یا اظهار  

 .عدم تمایل به ادامه شرکت در مطالعه بود

شرکت  انتخاب  از  جلسه پس  ابتدا  معرفي کنندگان،  برای  ای 

نامه  شناختي و اخذ رضایت اهداف پژوهش، بررسي شرایط روان

پرسش شامل  پژوهش  ابزارهای  سپس  شد.  برگزار  نامه  آگاهانه 

خودشفقت  مقیاس  و  هیجاني  مرحله فرسودگي  در  ورزی 

گروه جمعپیش دو  هر  از  مداخله،  آزمون  مرحله  در  شد.  آوری 

جلسه   هشت  طي  آزمایش  آموزش  دقیقه  ۹0گروه  تحت  ای 

ذهن  بر  مبتني  استرس  محتوای  کاهش  گرفتند.  قرار  آگاهي 

تمرین شامل  بدني،  جلسات  اسكن  آگاهانه،  تنفس  های 

مواجهه  توجه  قضاوت،  بدون  پذیرش  هیجانات،  به  آگاهي 

برنامه   بود.  به خود  افكار اضطرابي، و پرورش شفقت  با  آگاهانه 

ارائه شده است. در    1ای دقیق این مداخله در جدول  هشت جلسه 

ای دریافت نكرد و تنها در  گونه مداخلهمقابل، گروه کنترل هیچ 

پیش پس مراحل  و  در  آزمون  گروه  این  نمود.  شرکت  آزمون 

فهرست انتظار قرار داشت و به آنان اطمینان داده شد که پس از  

تمایل، یک کارگاه مختصر آموزش  پایان پژوهش، در صورت 

 .آگاهي برایشان برگزار خواهد شدذهن 

سنجش   ابزارهای  همان  آموزشي،  جلسه  هشت  پایان  در 

پس پیش مرحله  در  دوباره  تا  آزمون  شد  گرفته  کار  به  آزمون 

خودشفقت  و  هیجاني  فرسودگي  تغییرات  دو  میزان  در  ورزی 

داده  تحلیل  برای  شود.  بررسي  تحلیل  گروه  روش  از  ها 

آزمون کنترل گردید تا  کوواریانس استفاده شد و اثر نمرات پیش 

اثر واقعي مداخله مشخص شود. همچنین برای اطمینان از رعایت  

ها و شیب  های لازم شامل همگني واریانس ها، آزمون فرضپیش

 .رگرسیون بررسي شد

مطالعه،   آغاز  از  پیش  شد.  رعایت  پژوهش  اخلاقي  اصول  تمام 

توضیحات کامل درباره اهداف پژوهش، روند جلسات، محرمانه  

شرکت کامل  اختیار  و  اجرا  شیوه  اطلاعات،  در  ماندن  کنندگان 

نامه آگاهانه کتبي  انصراف از ادامه همكاری ارائه شد و رضایت 

  نتایج   از  ایخلاصه   نیز  پژوهش  پایان  در از آنان دریافت گردید.  

  کاهش   اضطراب،   مدیریت   برای  شناختيروان   هایتوصیه   و  کلي

  اختیار   در   فهم   قابل   شكلي  به   ورزیخودشفقت   افزایش  و   استرس

 .گرفت قرار کنندگانشرکت

 

 ابزار

برای سنجش فرسودگي هیجاني    مقیاس فرسودگی هیجانی:

( که  1۹۸1سوالي )مسلش و جكسون،    ۹دانشجویان از پرسشنامه  

صورت   به  پرسشنامه  این  شد.  استفاده  شده،  اعتباریابي  ایران  در 

نمره   6لیكرت   موافقم  کاملا  تا  مخالفم  کاملا  از  ای  درجه 

این   پایایي  و  )  ۹گذاری مي شود. روایي  و  22سوال در داخل   )

( نیز  23خارج  ( مطلوب گزارش شده است و در پژوهش حاضر 

 بدست آمد.  ۸۸/0آلفای کرونباخ 
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مقیاس شفقت به خود پرسشنامه خودشفقت ورزی به خود:  

مؤلفه  6گویه و  26( ساخته شده است و شامل 7)فرم بلند( توسط نف )

قضاوت مقابل  در  خود  با  »مهرباني  خود«،  دووجهي  به  نسبت  گری 

»ذهن و  انزوا«  مقابل  در  انساني  مقابل  »مشترکات  در  آگاهي 

  5ها در یک طیف  دهندگان به گویههمانندسازی افراطي« است. پاسخ

=  درجه  هرگز  »تقریباً  )از  لیكرت  =  1ای  همیشه  »تقریباً  تا  پاسخ 5«   )»

)مي  نف  آلفای 7دهند.  از  استفاده  با  را  مقیاس  این  پایایي  ضریب   )

)  0/۸6کرونباخ   همكاران  و  خانجاني  است  کرده  نسخه  24گزارش   )

 7۹/0فارسي این مقیاس را بررسي کرده و ضریب آلفای کل مقیاس را 

کرده زیرمقیاسگزارش  آلفای  ضرایب  ورزاند.  خودشفقت   یهای 

نسبت به خود در برابر سرزنش خود، مشترکات انساني در برابر انزوا و  

ترتیب  ذهن  به  افراطي  همانندسازی  برابر  در  و    0/71،  0/6۸آگاهي 

است.  به   0/۸6 آمده  کرونباخ  دست  آلفای  نیز  حاضر  پژوهش  در 

 بدست آمد.  ۸3/0

 ( 25خلاصه جلسات کاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي ).1جدول 

 خلاصه جلسات  ردیف 

 اول

.تكنیک خوردن کشمش و سپس به مدت   2 پرکردن پرسشنامه پژوهش،  جلسه.  ۸کنندگان و شرح مختصری از مرحله اول: معرفي شرکت

و بسط   تكلیف خانگي: حضور در لحظه . 3ها.  دقیقه مدیتیشن اسكن بدن و صحبت در مورد احساسات ناشي از انجام این مدیتیشن 30

 ها دادن تكنیک خوردن کشمش به سایرفعالیت

 دوم

در مورد تكالیف خانگي، موانع تمرین و راه حلهای برنامه ذهنآگاهي   . بحث2انجام مدیتیشن اسكن بدن و بحث در مورد این تجربه؛  . 1

.تكالیف: ذهن اگاهي یک رویداد  5انجام مدیتیشن در حالت نشسته؛ . 4در مورد تفاوت بین افكار و احساسات؛  . بحث3برای آن؛ 

 .آگاهي یک فعالیت روزمرهخوشایند، انجام مدیتیشن نشسته و اسكن بدن وذهن

 سوم 

دقیقه نگاه کنند و گوش   2کنندگان خواسته مي شود به نحوی غیرقضاوتي و به مدت تمرین دیدن و شنیدن )در این تمرین از شرکت.1

.بحث در مورد تكالیف خانگي تمرین سه دقیقهای فضای  3.مدیتیشن نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس بدني؛  2دهند(؛ 

.انجام یكي از تمرینهای حرکات  4تنفسي؛ این مدیتیشن سه مرحله دارد: توجه به تمرین در لحظه انجام، توجه به تنفس و توجه به بدن؛  

-ای فضای تنفسي، ذهنآگاهي یک فعالیت روزمره ی جدید و ذهندقیقه 3تكالیف: مدیتیشن نشسته، اسكن بدن، تمرین - 5ذهن آگاه؛ 

 .آگاهي رویدادی ناخوشایند

 چهارم

بحث در مورد  - 2شود(؛ مدیتیشن نشسته همراه با توجه به تنفس، صداهای بدن و افكار )که مدیتیشن نشسته چهاربعدی نیزنامیده مي. 1

تكالیف:  -4تمرین قدم زدن ذهنآگاه؛ - 3پاسخ های استرس و واکنش یک فرد به موقعیتهای دشوار و نگرشها و رفتارهای جایگزین؛ 

 (.دقیقهای )در یک رویداد ناخوشایند 3مدیتیشن نشسته، اسكن بدن یا یكي از حرکات بدني ذهن آگاه و تمرین فضای تنفسي 

 پنجم
.تكالیف: مدیتیشن نشسته، فضای تنفسي سه دقیقهای در یک رویداد  3.ارایه و اجرای حرکات ذهنآگاه بدن؛   2انجام مدیتیشن نشسته؛ 

 .آگاهي یک فعالیت جدید روزمره ناخوشایند و ذهن

 ششم 

خلق، فكر،  ".ارایه ی تمریني با عنوان  3.بحث در مورد تكالیف خانگي در گروههای دوتایي؛  2تمرین فضای تنفسي سه دقیقهای؛ .1

.تكالیف: انتخاب   5.پذیرش احساسات به عنوان احساس  4با این مضمون: محتوای افكار، اکثرا واقعي نیستند؛   "دیدگاههایي جداگانه

ترکیبي از مدیتیشنها که ترجیح شخصي باشد. به علاوه انجام فضای تنفسي سه دقیقهای در یک رویداد ناخوشایند و ذهنآگاهي یک 

 .فعالیت جدید روزمره 

 هفتم
.مضمون این جلسه این است: بهترین راه مراقبت از   2شود؛ مدیتیشن چهاربعدی و آگاهي نسبت به هرآنچه در لحظه به هشیاری وارد مي. 1

.ارایه تمریني که در آن شرکت کنندگان مشخص میكنند کدامیک از رویدادهای زندگیشان خوشایند و کدامیک   3خودم چیست؛ 

.آموزش پذیرش بدون   4ناخوشایند است و علاوه بر آن چگونه میتوان برنامهای چید که به اندازه کافي رویدادهای خوشایند در آن باشد؛ 



  

 67سال  ،6، شماره 1403  اسفند-بهمن جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهد م  -1439

 
ای در یک رویداد ناخوشایند.   دقیقه . تكالیف: انجام ترکیبي از مدیتیشن که برای فرد مرجح است، تمرین تنفسي سه 5قضاوت و داوری؛ 

 .اگاهي یک فعالیت روزمره ی جدید ذهن

 هشتم

.بحث در مورد   4دقیقهای؛   3.تمرین فضای تنفسي  3اید؛  .مضمون این جلسه این است: استفاده از آنچه تا کنون یاد گرفته 2اسكن؛ . 1

.مطرح شدن سوالاتي در مورد کل جلسات، از این قبیل که آیا شرکتكنندگان به انتظارات   5روشهای کنارآمدن با موانع انجام مدیتیشن؛ 

شان افزایش یافته و آیا دوست  کنند مهارتهای مقابلهاند؟ آیا احساس مي کنند شخصیتشان رشد کرده؟ آیا احساس مي خود دست یافته 

 و اجرای پس آزمون.  های مدیتیشنشان را ادامه دهند  دارند تمرین

 

 نتایج

حضور  30  حاضر   پژوهش   در میانگین   دانشجو  که    سن  داشتند 

  سن  میانگین  ،(4/ 56  معیار  انحراف  با)سال  22/ 12  کنترل  گروه 

  با )سال    67/22  با  برابر  آگاهيکاهش استرس مبتني بر ذهن   گروه 

 .بود( 21/5 معیار انحراف

 

 ا هگروه  کیآزمون به تفك-پس آزمون،ش یدر پمتغیرهای پژوهش  اریو انحراف مع ن یانگیم .2جدول 

 انحراف معیار  میانگین  آزمون گروه متغیر

 فرسودگي هیجاني 

 کنترل
 65/5 32/41 پیش آزمون

 65/6 0۹/42 پس آزمون

 ذهن آگاهي 
 62/۸ 56/42 پیش آزمون

 ۹۸/7 12/30 پس آزمون

 خودشفقت ورزی

 کنترل
 12/13 6۹/70 پیش آزمون

 12/12 32/72 پس آزمون

 ذهن آگاهي 
 13/14 43/6۸ پیش آزمون

 ۹5/13 67/۸۹ پس آزمون

 
جدول در  که  م  2  همانطور  است  فرسودگي   نیانگیمشخص 

بر   مبتني  استرس  کاهش  گروه  در  ورزی  خودشفقت  و  هیجاني 

پسآگاهي  ذهن مرحله  تغییر  در  آزمون  پیش  به  نسبت  آزمون 

محسوسي یافته است اما در نمرات دو نوبت آزمون گروه کنترل  

بود. جزئي  خیلي  استنباطي    تفاوت  تحلیل  منظور  به  ادامه  در 

شود، گفتني است  به نتایج آزمون کواریانس پرداخته ميها،  یافته

های این آزمون با استفاده از آزمون لوین  قبل از تحلیل، مفروضه

نتایج   که  گرفت  قرار  بررسي  مورد  اسمیرنوف  کالموگراف  و 

داشت.  کواریانس  تحلیل  از  استفاده  بودن  بلامانع  از  نشان 

 

 نتایج تحلیل کواریانس به منظور سنجش اثربخشي کاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر فرسودگي هیجاني  .3جدول 
مجموع   منبع تغییرات 

 مجذورات 

ضریب  سطح معناداری  F مقدار میانگن مجذورات  درجه آزادی

 اتا

 / 5۸7 / 001 37/ 321 ۸3/ 134 1 ۸3/ 134 آزمونپیش

 / 657 / 001 3۹/ 435 112/ 657 1 112/ 657 گروه )متغیر مستقل(

     25 54/ 712 خطا

 



 
 

 همکاران و  محمدرضا جاودانی           ربمضط  ان یدر دانشجو  ی و خودشفقت ورز  یجانیه  یبر فرسودگ یبر ذهن آگاه  یکاهش استرس مبتن یاثربخش -1440
 

داده    3در جدول   نشان  بوضوح  تحلیل کواریانس  آزمون  نتیجه 

مجموع   است  مبرهن  جدول  این  در  که  همانطور  است.  شده 

مستقل   متغیر  اندازه    657/112مجذورات  به  منجر  که  است 

در سطح یک    Fشود که اندازه این آزمون  مي  F  435/3۹آزمون  

و   کنترل  بین دو گروه  عبارتي دیگر،  به  است.  دار  درصد معني 

)ذهن از  آزمایش  بعد  هیجاني  فرسودگي  میزان  در  آگاهي( 

به   نهایت  باشد. در  دار مي  تفاوت معني  پیش آزمون  اثر  تعدیل 

آگاهي  توان رسید که کاهش استرس مبتني بر ذهناین نتیجه مي

مضطرب دانشجویان  هیجاني  فرسودگي  کاهش  اثربخش    بر 

 .است

 

 . نتایج تحلیل کواریانس به منظور سنجش اثربخشي کاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر خودشفقت ورزی 4جدول 

مجموع   منبع تغییرات 

 مجذورات 

ضریب  سطح معناداری  F مقدار میانگن مجذورات  درجه آزادی

 اتا

 / 5۹۸ / 001 3۹/ 2۹2 ۹۹/316 1 ۹۹/316 آزمونپیش

 / 612 / 001 32/ 12۸ 2۹۸/ 121 1 2۹۸/ 121 گروه )متغیر مستقل(

     25 2۸0/ ۸10 خطا

 
داده    4در جدول   نشان  بوضوح  کواریانس  تحلیل  آزمون  نتیجه 

مجموع   است  مبرهن  جدول  این  در  که  همانطور  است.  شده 

مستقل   متغیر  اندازه    2۹۸/ 121مجذورات  به  منجر  که  است 

در سطح یک    Fشود که اندازه این آزمون  مي  F  12۸/32آزمون  

و   کنترل  دو گروه  بین  عبارتي دیگر،  به  است.  دار  معني  درصد 

از   بعد  ورزی  خودشفقت  میزان  در  آگاهي(  )ذهن  آزمایش 

به   نهایت  باشد. در  دار مي  تفاوت معني  پیش آزمون  اثر  تعدیل 

توان رسید که کاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي  این نتیجه مي

 . اثربخش استبر خودشفقت ورزی دانشجویان مضطرب 

 گیریو نتیجه بحث

تع   پژوهش  هدف  با  استرس   ي اثربخش   ن یی حاضر  کاهش  مداخله 

در   یورز و خودشفقت   ي جان ی ه  ي بر فرسودگ  ي آگاه بر ذهن   ي مبتن 

  نی پژوهش نشان داد که ا   ی ها افته ی مضطرب انجام شد.    ان ی دانشجو 

را کاهش دهد    ي جان ی ه   ي فرسودگ   ی طور معنادار مداخله توانست به 

افزا   ان ی را در دانشجو   ی ورز و خودشفقت  ا   ش ی مضطرب   نی دهد. 

 ریاز تأث   ي که حاک   ( 1۹-16)  ن ی ش ی پ   ی ها پژوهش   ی ها افته ی با    ج ی نتا 

ذهن  تنظ   ي آگاه مثبت  بهبود  نشانه   ي جان ی ه   م ی بر  کاهش    ی ها و 

مرتبط با اضطراب و استرس هستند، همسو است. مطالعات مختلف  

داده  مداخله نشان  که  ذهن   ي مبتن  ی ها اند  تقو   ي آگاهبر    تی با 

نسبت    تر رنده ینگرش پذ   جاد ی حال و ا   ه از لحظ   ي رقضاوت ی غ   ي آگاه 

سازند و از    تر ي فرد را غن   ي جان ی منابع ه   توانند ي م   ، ي به تجارب درون 

 کنند. ی ر ی جلوگ   ي روان   ی قوا   ل ی تحل 

دانشجو  توانيپژوهش حاضر م  یهاافته ی  ن ییتب  در   انیگفت که 

به رقابت  ژه یومضطرب،  بافت  پرتقاضا  يدر  اغلب    ،يلیتحص  یو 

فشارها معرض  فرسا  یدر  و  ا  نده یمداوم  دارند.  فشارها    ن یقرار 

فرسودگ  توانديم به  تخل   يجان یه  يمنجر  احساس  با  که    ه یشود 

. از  (4)  است   مراه ه  ي مزمن و کاهش تحمل روان  ي خستگ  ،یانرژ

کاهش    گر،ید  یسو و  خود  از  انتقاد  با  غالباً  اضطراب 

  يناراحت  دیکه به تشد  یاچرخه  شود،يهمراه م  یورزخودشفقت 

با    ،يآگاهبر ذهن   ي. مداخله کاهش استرس مبتنانجامديم  يروان

  جانات یگرانه و بدون قضاوت افكار، هتمرکز بر آموزش مشاهده 

به جا  آموزديم  نندگانک به شرکت  ،يجسمان  یهاو حس    ی که 

تجرب  دنیجنگ سختگ  ای   ندیناخوشا  ات یبا  درباره   رانهیقضاوت 

 (. 1۸)  کنجكاو و مهربانانه با آنها مواجه شوند يخود، با نگرش

: نخست، با  ردیرا به کار گ  ياصل سمیدو مكان  توانديم  ند یفرآ  نیا

فكر نشخوار  چرخه  کردن  نگران  یمختل  با    یهايو  مرتبط 

 ي کرده و فرسودگ  یریجلوگ  ي جانیاضطراب، از انباشت تنش ه

م  يجانیه کاهش  جادهديرا  با  دوم،  صدا  نیگزی.    ی کردن 

صدا  یانتقاد   يدرون زم  گرت یحما  یيبا  فهمنده،  برایو  را    ی نه 

م  یورزخودشفقت   شیافزا خودشفقت کنديفراهم  به    یورز. 

عمل کرده، تحمل   ي روان  یآورمنبع تاب   کینوبه خود به عنوان  

افزا  يشانیپر طر  دهد ي م  شیرا  از  واکنش   ق یو    یهاکاهش 
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مد  ،يافراط  يجانیه موقع  تیریبه  کمک استرس  یهاتیبهتر  زا 

 (.13-12) کنديم

تنفس  نی ا  يعمل  یهانیتمر بدن و    ،يمداخله، مانند مراقبه  اسكن 

  ی فرد برا  تیظرف  میبا خود، به صورت مستق  يمهربان  یهانیتمر

تقو را  حال  لحظه  در  روان   کننديم   تی حضور  فاصله   يشناختو 

امر به    نی. اندینمايم  جادیساز اآشفته   جاناتیاز افكار و ه  يسالم

م  ان یدانشجو ب  کنديکمک  و    یهاواکنش   یجا  ه تا  خودکار 

سازگارانهآگاهانه   یهاپاسخ  نده،یفرسا و  چالش   یترتر    ی هابه 

 ارائه دهند.  يو شخص يلیتحص

نتا  با محدود  ن یا  دبخش، یام  ج یوجود  با    ز ین  یيهات ی پژوهش 

م جمله  از  است.  بوده  به    توانيهمراه  نمونه  بودن  محدود  به 

دانشگاه   کی  انیدانشجو نسبتاً    يواحد  نمونه  حجم  خاص، 

اجرا عدم  و  پ  ی کوچک    یماندگار  يبررس  ی برا  یریگی آزمون 

همچن کرد.  اشاره  مداخله  ابزاره  ن،یاثرات  از    ی ااستفاده 

تأث  يخودگزارش تحت  است  پاسخ   لیتما  ریممكن    يدهبه 

بنابرا  ياجتماع باشد.  گرفته  سا  جینتا  میتعم  ن،یقرار    ریبه 

  اطیبا احت  د یمتفاوت با  يفرهنگ  ی هابافت   ا ی  یيدانشجو  یهاگروه 

گ پ ردیصورت  نمونه   يآت  یهاپژوهش   شود يم  شنهاد ی.    ی هابا 

متنوع بزرگ و  روشتر  از  استفاده  و    يفی)ک   يبیترک   یهاتر، 

دوره يکم گرفتن  نظر  در  همچن  یریگیپ  یها(،  و    ن یبلندمدت 

سا  نیا  ياثربخش  سهیمقا با   ي درمانروان   یكردهایرو  ریمداخله 

درمان شناخت  ی برا  جیرا )مانند  شود.  یرفتار-ياضطراب  انجام   )

  ا ی  يشناخت  یریپذمانند انعطاف   یيرهایمتغ  ی انقش واسطه  يبررس

مكانيم  ز ین  جان یه  میتنظ بهتر  درک  به  ا  یهاسم یتواند    ن یعمل 

 مداخله کمک کند.

کل  به م  نیا  یهاافتهی  ،يطور  نشان  مداخله    دهديپژوهش  که 

مبتن استرس  ذهن   يکاهش  عنوان    تواند يم  يآگاهبر    ک یبه 

  یامدها یکاهش پ  یبرا  نهیهزو کم  يمؤثر، عمل  یاروش مداخله 

فرسودگ  يمنف جمله  از  ن   ي جانیه  ياضطراب    ت یتقو  ی برا  زیو 

  یيدانشجو  تیدر جمع  یورزمانند خودشفقت   يمهم  يمنبع درون

گ  قرار  استفاده  چنردیمورد  ادغام  خدمات    یيهابرنامه   نی.  در 

مراکز آموزش  یامشاوره  مؤثر  تواند يم  يو سلامت روان    ی گام 

ارتقا جهت  بهز  يجانیه  یسازگار  ی در   يشناختروان   يستیو 

 باشد. ان یدانشجو
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 Abstract 

Introduction: Emotional burnout and reduced self-compassion are common 

consequences of anxiety among university students, negatively affecting 

their academic performance and psychological well-being. In recent years, 

mindfulness-based interventions have gained increasing attention as 

effective approaches to enhancing emotional regulation. The present study 

aimed to investigate the effectiveness of Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) on emotional burnout and self-compassion in anxious 

students. 

Method: This semi-experimental study utilized a pretest–posttest design 

with a control group. A total of 30 anxious students from Islamic Azad 

University, Science and Research Branch, Tehran (2024), were selected 

through purposive sampling and randomly assigned to experimental and 

control groups (15 participants each). The experimental group received eight 

90-minute sessions of MBSR training, while the control group received no 

intervention. Data were collected using the Emotional Burnout 

Questionnaire and the Self-Compassion Scale and analyzed using 

ANCOVA. 

Results: Findings indicated that the MBSR intervention significantly 

reduced emotional burnout and significantly increased self-compassion in 

the experimental group compared with the control group. 

Conclusion: The results suggest that Mindfulness-Based Stress Reduction 

can serve as an effective psychological approach for improving emotional 

well-being and enhancing self-compassion in anxious university students. 

Keywords: Mindfulness, Emotional Burnout, Self-Compassion, Anxiety, 

Students 
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