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                  Extended Abstract 
 

1. Introduction 
 

cademic burnout is a major issue that 

significantly impacts students' academic 

performance. It is characterized by feelings 

of exhaustion and a lack of energy, which 

can be caused by a mismatch between 

educational resources and academic 

expectations. This can make it difficult for 

students to cope with the pressure of their 

studies. On the other hand, academic 

resilience plays a crucial role in students' 

academic success. The ability to adapt to 

stress and pressure is essential for students 

to overcome academic challenges. Another 

important factor in students' education is  

 

their self-regulation ability. Self-regulated learning 

has become increasingly popular in education, 

emphasizing the importance of learners' self-

directed efforts and active participation in the 

learning process. Mindfulness is a key component of 

enhancing self-regulation and resilience. It involves 

being aware and accepting of the present moment 

and can help reduce burnout rates by encouraging 

the modification of negative thoughts. The main 

objective of this study is to examine the 

effectiveness and applicability of a Mindful Self-

Compassion (MSC) program in addressing academic 

burnout and promoting students' resilience, self-

regulation, and overall academic success. By 

exploring the potential benefits of MSC in an 

educational context, this study aims to further 

understand its impact on students' well-being and 
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A B S T R A C T 
 

Objective: The aim of this study was to investigate the effectiveness of Mindful Self-Compassion (MSC) 

program on school burnout, academic self-regulation and academic resilience in high school students in 

Paveh. 
 

Methods: The study was quantitative, quasi-experimental and in the form of a psycho-educational group 

of pre-test-post-test and follow-up with the experimental and control groups and the follow-up was done 

two months apart. The population of this study was female high school students in Paveh, from whom a 

sample of 40 participants was randomly selected from those willing to cooperate based on entry and exit 

conditions. The selected sample was placed by a randomized block design in two groups (experimental 

and waiting). The instruments used were the Academic Resiliency Questionnaire (ARI), Academic Self-

Regulation Questionnaire (SRQ-4) and the School-Burnout Inventory (SBI). To analyze the data, 

descriptive statistics were used to summarize the data. In inferential statistics, the Mixed ANOVA 

Between-Within Subject interaction design was used. SPSS.25 software was used in data analysis. 
 

Results: The results showed that teaching mindful self-compassion program was more effective on 

academic burnout, academic self-regulation, academic resilience in the experimental group 

compared to the control group. 
 

Conclusion: Accordingly, it can be concluded that mindful self-compassion is effective on burnout, 

academic resilience and academic self-regulation of high school students. 
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academic performance. 
 

2. Materials and Methods 

This study aimed to investigate the effectiveness and 

applicability of a Mindful Self-Compassion (MSC) 

program in addressing academic burnout and 

promoting students' resilience, self-regulation, and 

overall academic success. To achieve this, a semi-

experimental research design was employed, using a 

psycho-educational group with pre-test-post-test and 

follow-up measures for both an experimental and 

control group. The follow-up was conducted after an 

interval of two months. The study's statistical 

population was comprised of female students in the 

second year of secondary school in Paveh. A sample 

of 40 participants was selected based on their poor 

academic grades and unsatisfactory performance as 

reported by their school teachers. The participants 

were randomly assigned to either the experimental or 

waiting group using a random block design. The 

experimental group underwent an 8-session training 

program, each lasting 90 minutes, based on the 

protocol developed (Germer and Neff, 2019). To 

measure the effectiveness of the program, the 

Academic Resiliency Questionnaire (Samuels & Woo, 

2009), the Academic Self-Regulation Questionnaire 

(Ryan and Connell, 1989), and the School-Burnout 

Inventory (Salmela-Aro et al., 2009) were used. These 

tools were administered in three stages: pre-test, post-

test, and follow-up. 

 

3. Results 

Table 1 presents the results, which indicate that the effect 

of measurement time on the scores of academic burnout, 

academic self-regulation, and academic resilience is 

significant. Therefore, it can be concluded that there is a 

significant difference between the average scores of 

these variables in the evaluation stages. Additionally, the 

interaction effect of time and group on these variables is 

significant (P<0.01). This suggests that the difference in 

average scores of these variables in the evaluation stages 

is significant according to the variable levels of the 

factor. The paired comparisons of academic burnout, 

academic self-regulation, and academic resilience in the 

three assessment stages in the intervention group are 

significant (P<0.01). This means that the intervention 

has led to a significant decrease in academic burnout 

scores and a significant increase in academic self-

regulation and academic resilience scores in the 

experimental group. Furthermore, there is no significant 

difference in the research variables between the post-test 

and follow-up stages (P<0.05), indicating the stability 

and durability of the intervention effect over time.

 
Table 1. The results of the analysis of variance with repeated measurements to determine the effect of the MSC program 

on academic burnout, academic resilience and academic self-regulation 
 

Variable Source SS DF MS F sig P Eta2 Observed power 

Academic 

burnout 

Time 3753.12 1.23 3042.60 156.16 0.000 0.80 1.00 

time*group 3391.62 1.23 2749.54 141.12 0.000 0.79 1.00 

error 913.27 46.87 19.48     

Academic self-

regulation 

Time 1746.15 1.38 1264.29 102.29 0.000 0.73 1.00 

time*group 1777.85 1.38 1287.24 104.15 0.000 0.73 0.99 

error 648.67 52.48 12.36     

Academic 

resilience 

Time 976.27 1.60 608.86 52.55 0.000 0.58 1.00 

time*group 1000.47 1.60 623.95 53.86 0.000 0.59 1.00 

error 705.93 60.93 11.57     

 

4. Discussion and Conclusion 
 

The results of the present findings showed that the 

MSC program is effective on academic burnout, 

academic resilience, and academic self-regulation. In 

the explanation of these findings, it can be said that 

according to the results of previous research, 

adherence to self-compassion training and self-

compassion treatment has been significantly 

associated with positive results. Therefore, according 

to the commitment of the subjects of the present study, 

it seems reasonable to expect such a result. In this 

regard, it can be declared that, on the one hand, 

mindfulness training improves the mentality and 

mental well-being of students, and this leads to the 

improvement of academic performance, which in turn 

reduces burnout and increases academic resilience and 

self-discipline. It is an academic part. After the 

implementation of therapeutic techniques, students 

accumulate higher grades and their burnout decreases 

because one of the criteria for the superiority of 

mindfulness over other approaches in providing 

techniques is more patient-centered (Kemper et al., 

2019; Per et al., 2021; Raab et al., 2014). In this regard, 

it is suggested that the present research be repeated in 

other situations and cultural contexts and among other 

strata and the results be compared with each other. 
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 مقاله پژوهشی
 

آوری تحصیلی و خودنظمتاب آگاه بر فرسودگی تحصیلی،اثربخشی آموزش برنامه خودشفقتی ذهن

 آموزان مقطع متوسطهدانش بخشی تحصیلی
 

       *2 امید عیسی نژاد و    1 بشری عبداللهی
 

 .رانیسنندج، ا دانشگاه کردستان، ،یو احتماع یارشد مشاوره، دانشکده علوم انسان یکارشناس .1

 .رانیدانشگاه کردستان، سنندج، ا ،یو اجتماع یگروه مشاوره، دانشکده علوم انسان اریدانش .2
 

 

مقدمه
نقش شگفت انگیز آموزش و پرورش در زندگی انسان بر هیچ 

خردمندی پوشیده نیست و تاکنون هم ضرورت آن مورد تردید قرار 

ترین عناصر ی از اصلیآموزان که یکدانش نگرفته است. در این میان

شوند و به همین دلیل نظام تعلیم و تربیت هر کشوری محسوب می

آموزان امری ضروری برای توسعه و دانش توجه به موفقیت تحصیلی

)کیم، چویی، کیم و نماید می پیشرفت هر نظام آموزشی ضروری

. در همین راستا مطالعه عوامل مؤثر بر پیشرفت (2018، 1چسال-پوپ

تحصیلی طی سه دهه اخیر، بیش از پیش مورد توجه متخصصان تعلیم 

و تربیت قرار گرفته است و با توجه به اینکه میزان پیشرفت و افت 

های کارایی نظام آموزشی است، بهبود و تحصیلی یکی از ملاک

ای ر عملکرد تحصیلی از اهمیت ویژهارتقای متغیرهای تأثیرگذار ب

(. پژوهشگران بر این 1395)یعقوبی و بختیاری، برخوردار است 

باورند که یکی از عوامل مهم که عملکرد تحصیلی را تحت تأثیر قرار 

-)تومازک و موساکااست  2حصیلیدهد، مؤلفه فرسودگی تمی

ی، میو سادات ابراهی ، چهرزاد، قنبرپوررحمت ؛2020، 3سیمرمن

2019). 
 

1. Kim, Choi, Kim & Pop-Eleches 

2. academic burnout 
3. Tomaszek & Muchacka-Cymerman
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 ها:کلیدواژه

اثربخشی آموزش برنامه خودشفقتی 

 رسودگی تحصیلی؛آگاه؛ فذهن

بخشی آوری تحصیلی؛ خودنظمتاب

 تحصیلی

 

 چکیده
 

 بخشی تحصیلیآوری و خودنظمتاب پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش برنامه خودشفقتی ذهن آگاه بر فرسودگی، :هدف

 . آموزان مقطع متوسطه شهر پاوه صورت گرفتدانش
 

پس آزمون و پیگیری بود. در این -آموزشی از نوع پیش آزمون-و در قالب گروه روانی روش پژوهش حاضر روشی نیمه تجربی :هاروش

آموز دختر مقطع دوم متوسطه شهر پاوه به شیوه تصادفی دانش 40پژوهش سه گروه آزمایش، گواه و پیگیری )با فاصله دوماه( وجود داشت. 

خاب شدند. نمونه انتخاب شده با استفاده از طرح تصادفی بلوکی در دو از بین افراد حاضر به همکاری و براساس شرایط ورود و خروج انت

( پرسشنامه ARIآوری تحصیلی )تاب گروه )آزمایش و انتظار( جایگزین شد. ابزارهای پژوهشی مورد استفاده نیز عبارت بودند از پرسشنامه

سازی و ها از آمار توصیفی برای خلاصهحلیل دادهجهت تجزیه و ت .(SBI( و سیاهه فرسودگی مدرسه )SRQ-4دهی تحصیلی )خودنظم

ها در تجزیه و تحلیل داده SPSS-25گیری مکرر استفاده شد. همچنین از نرم افزار ها و در آمار استنباطی از طرح آمیخته اندازهنمایش داده

 .استفاده شد

اهش فرسودگی تحصیلی و افزایش خودنظم بخشی تحصیلی و آگاه باعث کای خودشفقتی ذهننتایج نشان داد که برنامه مداخله ها:یافته

است مانده ( و این تأثیر تا مرحله پیگیری باقی p<01/0آوری تحصیلی، در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شده است )تاب

(01/0>p). 
 

آوری تحصیلی و تاب اه بر فرسودگی تحصیلی،آگای خودشفقتی ذهنتوان نتیجه گرفت که برنامه مداخلهبر این اساس می :گیرینتیجه

 .آموزان مقطع متوسطه اثربخش استدانش بخشی تحصیلیخودنظم
 

4. شماره 12دوره  1402 زمستان    فصلنامه پژوهشی 

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان
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در متون علمی به این صورت معرفی شده است:  1واژه فرسودگی

شکست خوردن، فرسوده یا خسته شدن با صرف انرژی، قدرت یا 

. فرسودگی در ابتدا (2019، 2اینتوشس، بانتز و مک)تومامنایع فراوان 

شد، اما به عنوان یک آسیب در حوزه شغل و کار مطرح می

آموزان به عنوان کارکنان دانش آموزشگاه هم جایی است که در آن

ها در یک زمان مشخص دارای آن آیند،آن محیط به حساب می

)مادین، استبرگ، تویانس و وظایف و تکالیف معینی هستند 

های پیش . فرسودگی تحصیلی که پاسخی به سختی(2011، 3سادندل

آموزان در سازگاری با این فشارهاست، معلول یک دانش روی

ناهمخوانی میان منابع آموزشی و انتظارات خود و دیگران برای 

، 4آرو، کیورو، لسکینن و نورمی-)سالملاموفقیت تحصیلی است 

ای برای . دانش آموزانی که دچار این فرسودگی هستند انگیزه(2009

ندارند و رفتارهایی های مدرسه را همکاری و مشارکت در فعالیت

دهند و به همین می مانند غیبت، ترک زودهنگام کلاس را بروز

کنند و حس مسئولیت های گروهی شرکت نمیصورت در فعالیت

چانگ،  ؛2015، 5دهند )مای، باور و فینچامنمیپذیری از خود نشان 

. (2020سیمرمن، -تومازک و موساکا ؛2016، 6لی، بیون، سونگ و لی

با این توصیفات، فرسودگی تحصیلی به عنوان یک پدیده روان 

آموزان را دچار دانش شود که شماری ازشناختی در نظر گرفته می

هایی در این زمینه کرده است که لازمه مقابله با آن آموزش مهارت

 است.

وامل مهمی که عملکرد دیگر از ع  پژوهشگران بر این باورند که یکی 

 7دهد، مؤلفه تاب آوریتحصیلی دانش آموزان را تحت تأثیر قرار می

. در واقع تاب (2019، 8)منقال، سالانوا، مارتینز و ویتتحصیلی است 

آوری، استعداد تعدیل فشار و شرایط فشارزا را دارا است 

 یبرخبه عبارت دیگر  .(2015، 9بووم و وسی)آلگیر،سراسولی، تانی

 یامدهایدر برابر پ تیرا دارند که با موفق تیظرف نیاز دانش آموزان ا

به دنبال  یها به راحتمقاومت کنند. آن یلیتحص یمنف اتیتجرب

چالش  یدادهایو عموماً رو شوندتسلیم نمی یجزئ یهاشکست

مفهوم . (2019)منقال و همکاران،  نندیبیرا قابل غلبه م یمنف زیبرانگ

که  یاز افراد یچرا برخ نکهیا حیممکن است به توض یآورتاب

آن را تحمل  توانندیم کنند،یاز استرس را تجربه م ییسطوح بالا

 جهیکنند، کمک کند، در نت شرفتیممکن است در آن پ یکنند و حت

 تیریرا به طور مؤثر مد ندهیآ یهاتا چالش سازدیها را قادر مآن

؛ نعمتی، بدری گرگری، سروآزاد 2012 ،10نمنی)گرانت و ککنند 

آوری به عنوان خصوصیات فردی ب. تا(1402ای، صوفیانی و حمزه

و کنترل خود، عوامل بیرونی مانند حمایت  11مانند عزت نفس

دهد در خانوادگی و تحصیلی تعریف شده است که به فرد امکان می

)هانگ و به دست بیاورد  12های ناخوشایند سازگاریموقعیت

را به  14آوری در محیط تحصیلی و مدرسه. تاب(2018، 13انهمکار

صورت میزان موفقیت در مدرسه و زندگی با وجود مشکلات و 

آوری به تاب آموزان دارایدانش دانند کههای محیطی میسختی

، 15)کابررا و پادیلاشوند وجود این مشکلات در سطح بالایی موفق می

2004) . 

آموزان رسد یکی دیگر از مباحث مهم در امر تحصیل دانشنظر میبه

بایا، تامی، رایس، -)گومزهاست آن 16میزان توانایی خودتنظیمی

. (2017، 18گارد و همکاران-آرتوچ؛ 17،2020ماتوسگاسپردس

در  یدر چند دهه گذشته به موضوع مهم یمیخودتنظ یریادگی

 یکی(. 2013، 19اختر و محمودشده است ) لیتبد پرورشآموزش و 

 زانیند که ماهاست که محققان کشف کرد نیامر ا نیا یاصل لیاز دلا

بر  یادیز زانیخود به م یریادگی میدر تنظ رندهیادگی کی ییتوانا

-به. (2013، اختر و محمود)گذارد یتأثیر م ی ویلیعملکرد تحص

کارتر، )مدرسه است  یمستقل هدف اصل رانیفراگ وجود آوردن

صحبت از عملکرد  یوقت (.2020، 20رایس، یانگ و جکسون، 

 گریمعلمان در کلاس د یدرس هاشود، یدانش آموزان م یریادگی

آموزان دانش ییکند. آنچه مهمتر است تواناینم فایا ینقش انفراد

که تا حدود زیادی تحت تأثیر  خود است یریادگیتسلط بر  یبرا

 یمیدر خودتنظ (.2013، اختر و محمود)خودتنظیمی تحصیلی است 

عوامل  ریو سا نیاتکا به معلمان، والد یبه جا رانیفراگ ،یلیتحص

کنند. به عبارت یم تیخود را هدا یهابه طور مستقل تلاش ،یلیتحص

در  یمشارکت فعال رندهیادگی ،یریادگی تیتقو یبرا گر،ید

امینی و )دارد  یو فراشناخت یشناخت ،یزشیانگ ،یرفتار یندهایفرآ

 یخود دو کارکرد اصل تیریو مد گرانیتعامل با د (.2020اربابی، 

   خود ی، مدیریتمیکارکرد خودتنظ نیهستند، اما مهمتر تنطیمیخود
1. burnout 
2. Thomas, Bantz & McIntosh 

3. Modin, Östberg, Toivanen, & Sundell 

4. Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen & Nurmi 
5. May, Bauer & Fincham 

6. Chang, Lee, Byeon, Seong & Lee 

7. Resilience 
8. Meneghel, Martínez, Salanova & De Witte 

9. Alliger, Cerasoli, Tannenbaum & Vessey 

10. Grant & Kinman 
11. Self-esteem 

12. Compatibility 

13. Hong 
14. Academic Resilience 

15. Cabrera & Padilla 

16. Self-regulatoin 
17. Gomez-Baya, Tomé, Reis, & Gaspar de Matos 

18. Artuch-Garde 

19. Akhtar & Mahmood 
20. Carter, Rice, Yang & Jackson
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https://www.researchgate.net/publication/232593343_School_Burnout_Inventory_SBI_Reliability_and_Validity
https://psycnet.apa.org/record/2015-41935-013
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30290301/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30290301/
https://psycnet.apa.org/record/2004-13915-003
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 نهیدر زم یمیمفهوم خودتنظ (.2013، اختر و محمود)است  فرد

 یاریمعو  شودیشناخته م آمادمیک یمیبه عنوان خودتنظ تحصیلی

 تیخود را کنترل و هدا یریادگیآن،  قیاز طر رانیاست که فراگ

 فیوظا یآموزان بر رودانش ،ی تحصیلیمیکنند. در خودتنظیم

 برایرا  یشخص یهایحال استراتژ نیو در ع کنندیکار مخود 

 (.2002، 1)باتلر دارند کنترلنیز خود  جیو بر نتا سازندیخودشان م

را در چهار مرحله  یمیخودتنظ ندیفرآ (4200) 2نترچیپ یمدل نظر

در  یابینظارت بر خود، کنترل و ارز ،یزیکند: برنامه ر یم یطبقه بند

اگرچه تعاریف مختلفی از  .یو رفتار هیجانی ،یشناخت یحوزه ها

رسد که خود تنظیمی به نظر میخودتنظیمی ارائه شده است اما به 

 عنوان فرآیند تعریف و شناخت هیجانات و همچنین درک و کنترل

شود که از لحاظ نظری ها در یک موقعیت مشخص تعریف میآن

که  3های درگیر در ذهن آگاهیتوان ردپای آن را در مکانیزممی

ه در چه کو آگاه بودن نسبت به آن 4شامل هوشیاری متشکل از توجه

، 5)گولسمن، مدیروس و رمپسدهد، ردیابی نمود لحظه رخ می

همچنین با توجه به اینکه ذهن آگاهی به صورت توجه عامدانه  (.2017

ی که جایشود و از آنبه موقعیت حاضر از موضع پذیرش تعریف می

-توان مکانیزممی آوری یک عامل مهم است،تاب آگاهی در فرایند

تواند به هایی مشترک برای این دو مدل بیان را کرد که در نهایت می

از  (.2019، 6)سونبول و گونریتقویت و سلامت افراد کمک کند 

آموزان با فرسودگی تحصیلی افکار و عقاید منفی دانش جایی کهآن

 (2018، 7رد، هاول، هایس و بویز-)گرات کنندشناختی را دنبال می

جایی که ذهن آگاهی نیز به دنبال آگاهی از افکار منفی و و از آن

)فرون، اونس، ماراج، دوزیس و  استتغییر و یا تعدیل افکار منفی 

 فرسودگیتواند در کاهش میزان این برنامه می (2008، 8پارتیرگ

 (.2017، 9)خوو و همکارانآموزان نقش مهمی داشته باشد دانش

ویژه رسیدگی و دقت در تنظیم پرورش و تنظیم مؤثر عواطف به

است  عواطف و هیجانات منفی یکی از تمرینات مهم در ذهن آگاهی

ر خودتنظیمی به خوبی تدوین شده است. همچنین که این امر نیز د

 های مفهومی روابط مستقیمی را بین ذهن آگاهی وهمپوشانی

تواند بر خودکارآمدی تحصیلی نیز به دهد که میآوری نشان میتاب

عنوان عامل مهمی تأثیر بگذارد. علاوه بر این از مسیر مدل ذهن 

که به عنوان پذیرش را توصیف کرد  10توان خوددشفقتیمی آگاهی

 شود که با همدلیمی و تحمل تجربیات لحظه به لحظه فرد نشان داده

 (.2019)سونبول و گونری، و آگاهی از ذهن نیز همراه است 

خودشفقتی به عنوان عاملی میانجی نقش مهمی را در محدوده ذهن 

کند به این صورت که یک جنبه از از و خودتنظیمی ایفا میآگاهی 

درمان ذهن آگاهی توجه به بررسی و کنترل عواطف مخصوصا 

)سونبول عواطف منفی است که این جنبه باید تقویت و پرورش شود 

آگاه به مه خودشفقتی ذهنکه در این جهت برنا (.2019و گونری، 

شفقتی و ذهن آگاهی به عنوان مدلی برای -عنوان ترکیبی از خود

کند جلب توجه و آگاهی از احساسات و تجربیات آنی فرد عمل می

  (.2019، 12نف و گرمر ؛2017، 11مول-)بلوث و آیزنلوهر

های افزایش میزان خودشفقتی، آموزش ذهن آگاهی یکی از روش

جایی که ذهن آگاهی در محدوده خودشفقتی شامل است و از آن

 (.2013)نف و گرمر، آگاهی و درک تجارب ناخوشایند فرد است 

گونه داوری افزایش هیچیظرفیت توجه و تمرکز بر زمان حال را ب

دهد که این امر بهبود عملکرد شخصی و اجتماعی را به دنبال دارد می

در همین  (.2019، 13)کلارکسون، هیدس، هودگسون و پروبست

)نف و های روان شناختی در این حوزه راستا اخیرا، بر اساس پژوهش

( MSC) 14آگاهای تحت عنوان خودشفقتی ذهنبرنامه (2019گرمر، 

آید و ای ترکیبی به شمار میطراحی شده است که بعضا برنامه

دهد که شفقتی را آموزش می-های مهم ذهن آگاهی و خودمهارت

خود کاربردی و مهم است. این برنامه  برای بالابردن میزان شفت به

اولین برنامه است که به شکلی ترکیبی برای افزایش ذهن اگاهی و 

خودشفقتی تدوین شده است که شامل دیدگاهی تجربی در مورد 

است که دارای عوامل ذهن آگاهی، مهربانی،  یادگیری و پرس و جو

 )نف و گرمر،ویژه برای رشد و تقویت شفت و دلسوزی است و به

های مشابه برخلاف برنامه MSCدرمانی -برنامه آموزشی (.2019

دهد و دیگر، خودشفقتی افراد را با توجه به ذهن آگاهی افزایش می

)نف کند هایی مبتنی بر مهربان بودن با خود و دیگران را صادر میپیام

 (.1402؛ سعدونی، کاظمیان مقدم و هارون رشیدی، 2019و گرمر، 

لازم به ذکر است که کاربردپذیری و اثربخشی برنامه مذکور در 

مطالعات مختلف مرتبط به حیطه تحصیلی تأیید شده است. به عنوان 

)اکیکی، داهدولی و های هشتوان به نتایج جدیدترین پژومثال می

  ؛2019، 16 واکلر -جورجدی و   ویسکوویچ  ؛2021 ، 15 دماسی
 

1. Butler 
2. Pintrch 

3. Mindfulness 

4. Attention 
5. Guendelman, Medeiros & Rampes 

6. Sünbül & Güneri 

7. Garratt-Reed, Howell, Hayes & Boyes 
8. Frewen, Evans, Maraj, Dozois & Partridge 

9. Xu 

10. Self-compassion 
11. Bluth & Eisenlohr-Moul 

12. Neff   & Germer 

13. Clarkson & Heads & Hodgson & Probst 
14. Mindful Self-Compassion (MSC) 

15. Akiki, Dahdouli, & Dimassi 

16. Viskovich, & De George-Walker
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دانس، بیندر،  ؛2018، 1هاوکاس، گجر، وترتینگ، هالان و سولم

 .اشاره کرد MSCمبنی بر اثربخشی  (2017، 2هانسن و ستیگ

در راستای اهمیت و ضرورت پژوهش حاضر و مسائلی که 

پژوهشگران مطالعه حاضر را برای انجام این مطالعه سوق داد، بایستی 

افراد درگیر در امر تحصیل  اشاره کرد که فرسودگی تحصیلی در میان

-آموزان و هم دانشجویان( در ایران بسیار بالا تر از مقیاس)هم دانش

های جهانی گزارش شده است. در حالی که در جدیدترین مطالعات 

در بعضی از کشورهای  (2022 میرزائی و همکاران،)به عنوان مثال، 

درصد گزارش  8خاورمیانه مانند عربستان فرسودگی تحصیلی حدود 

( بیان 1/90درصد ) 90شده است، در کشورمان ایران این رقم بالای 

شده است. با توجه به شیوع بسیار بالای فرسودگی تحصیلی و عواقب 

اس احسکه شامل آموزان  دانش منفی حاصل از این فرسودگی در

نسبت به  نانهیو مطالعه، داشتن نگرش بدب فیاز انجام تکال یخستگ

است  یلیتحص تیو احساس عدم کفا یآموزش و برنامه درس

؛ قدمی برداشتن در راستای رفع این مشکلات با (2010، 3)دیوید

علاوه بر  .آیدنند پژوهش حاضر، بسیار ضروری بنظر میمطالعاتی ما

آموزان دبیرستانی که در در دانش ،یمیخودتنظاین سعی در افزایش 

دروان حساس بلوغ و گذر به بزرگسالی هستند بسیار مهم است، چرا 

تا رفتار و اقدامات خود را  سازدیقادر مها را که خودتنظیمی آن

تحصیلی  شده نییبه اهداف تع دنیرس یکنترل و عملکرد خود را برا

توان گفت تمام . همچنین می(2018، 4)زیگلر و اپندکلر کنند میتنظ

دهد احتمالا برای رضایت بیشتر از کارهایی که انسان انجام می

آوری قابل ردیابی است. در که در مؤلفه تابزندگی است. چیزی 

آوری، بالا رفتن رضایت از زندگی را به دنبال دارد واقع افزایش تاب

که اهمیت و ضرورت مطالعه  (2021، 5)ریور، شاپول و مدیروس

ند. از طرف دیگر تا جایی که کحاضر بیش از پیش نمایان می

ای پژوهشگر ادبیات پژوهشی این حوزه را مرور کرده است مطالعه

آموزان دبیرستانی ایران را همراه بر دانش MSCکه اثر بخشی درمان 

بررسی بخشی تحصیلی نظمآوری و خودبفرسودگی، تاهای با مؤلفه

حوزه به حساب اند که این خود نیز نوعی نوآوری مهمی در این نکرده

تواند راهگشای تحقیقات آینده درباره گروهی مهم از آید که میمی

شالچی و )دهد جامعه که یک پنجم جمعیت جهان را تشکیل می

اصلی این پژوهش هدف باشد. در همین راستا  (1396همکاران، 

بر فرسودگی  (MSC)اثربخشی برنامه آموزشی بررسی و تعیین میزان 

بخشی تحصیلی نظمخودآوری تحصیلی و بتحصیلی، تا

 .است آموزاندانش

 روش پژوهش

تحقیق حاضر از نظر روش کمی و از نظر طرح پژوهش نیمه آزمایشی 

پس -از نوع پیش آزمون 6آموزشی-بود که در قالب گروه روانی

آزمون و پیگیری با گروه آزمایش و گواه اجرا شد. پیگیری نیز با 

 فاصله دوماه صورت گرفت. 

 گیریجامعه، نمونه و روش نمونه

آموزان دختر مقطع متوسطه دوم دانش جامعه آماری این پژوهش

نفر بودند که از میان افردای  40شهرپاوه بودند. نمونه پژوهش شامل

ی داشتند و از نظر معلمان مدارس، عملکرد که نمرات تحصیلی بدتر

نفر به  40تحصیلی رضایت بخشی نداشتند، انتخاب شدند. سپس این 

شیوه تصادفی از بین افراد حاضر به همکاری که شرایط ورود و خروج 

را داشتند انتخاب شدند. لازم به ذکر است که شیوه اعلام همکاری 

ی بود. بدین تریب که صورت شفاهاولیه توسط مشارکت کنندگان به

ها بیان کرد پژوهشگر مطالعه حاضر اهداف مطالعه را برای آزمودنی

ها تشریح. بعد از این مرحله افرادی که و ماهیت پژوهش را برای آن

ها با استفاده از اعلام آمادگی کردند انتخاب شدند و سپس آزمودنی

ین شد. طرح تصادفی بلوکی در دو گروه )آزمایش و انتظار( جایگز

های ورود به پژوهش شامل تکمیل رضایتنامه توسط مشارکت ملاک

های مشابه تا ها، عدم سابقه شرکت در دورهکنندگان و والدین آن

یک سال قبل و عدم مصرف داروهای اعصاب و روان بود. لازم به 

ذکر است برای دریافت اطلاعات مرتبط با عدم مصرف داروهای 

کنندگان بصورت شفاهی سؤال پرسیده مذکور از والدین مشارکت 

های خروج از پژوهش نیز شامل عدم رضایت والدین و شد. ملاک

مشارکت کننده در ابتدای پژوهش و عدم انجام تکالیف در حین 

درمان، عدم رضایت آزمودنی از روند درمان در حین جلسات درمانی 

 و غیبت غیر موجه دو جلسه در حین درمان بود.

ست جهت رعایت ملاحظات اخلاقی؛ تعهدات اخلاقی لازم به ذکر ا

پژوهش، توسط پژوهشگر رعایت شد، بدین ترتیب ملاحظات مرتبط 

و بدون  کلی صورت به هاداده لیو تحل هیتجز ی، صداقت ورازداربا 

به مشارکت کنندگان اطمینان داده شد که شد. اعمال  یفرد تیهو

در ترک کنند. همچنین توانند پژوهش را در هر مرحله از پژوهش می

ذهن اگاه  یمداخله خودشفقت یاز  اثربخش نانیبعد از کسب اطم انیپا

 ارائه شد. زیگروه انتظار ن یبرا
 

1. Haukaas, Gjerde, Varting, Hallan & Solem 

2. Dundas, Binder, Hansen & Stige 
3. David 

4. Ziegler & Opdenakker 

5. Rivera, Shapoval & Medeiros 
6. Psycho-educational 
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5982936/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28850726/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28850726/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28850726/
https://www.medicaleducation-bulletin.ir/article_144240.html
https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=2509164
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1041608018300682
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8528733/
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 ابزارهای پژوهش

این مقیاس توسط : (ARI) 1آوری تحصیلیتاب پرسشنامه

آوری تحصیلی تهیه شد تاب به منظور ارزیابی (2009)2ساموئلز و وو 

-های ارتباطی، جهتسؤال و سه خرده مقیاس مهارت 29و دارای 

گذاری مثبت نگری است. شیوه نمره -مسئله محوری  و گیری آینده

)کاملا  5)کاملامخالفم( تا  1یک مقیاس لیکرتی از آن بر مبنای 

نژاد، آسیایی، ادهمی و یوسفیان، شود )سلطانیموافقم( انجام می

 پایایی این ابزار از طریق  (2009ساموئلز و وو ). در مطالعه (1393

تا  34/0های آن بین و برای آیتم 89/0 ای نمره کلبر آلفای کرونباخ 

به منظور بررسی روایی سازه پرسشنامه گزارش شده است.  62/0

های دیگری مانند روایی این ابزار را با پرسشنامه (2009ساموئلز و وو )

زای زندگی مورد بررسی قرار دادند. نتایج رسپرسشنامه حوادث است

های رگرسیون آنها در راستای تأیید روایی سازه نشان داد که همه مدل

سلطانی نژاد و خطی معنادار هستند. این پرسشنامه در ایران توسط 

متوسط دوم اعتبار یابی شده آموزان دانش بر روی (1393همکاران )

و 74/0کل آن را   و برای پایایی این پرسشنامه آنها آلفای کرونباخ 

. گزارش /77. تا /63های این پرسشنامه بینخرده مقیاسبرای 

دستیابی به ساختار سازه و  ییروا یبررسهمچنین برای  اند.کرده

روش تحصیلی از تحلیل عاملی به  یآورتاب زیربنایی پرسشنامه 

اولکین -مایر-های اصلی استفاده کردند. نتایج آزمون کایزرمؤلفه

(764/0 KMO=( و آزمون کرویت بارتلت )0001/0P> حجم )

نمونه و ماتریس همبستگی برای تحلیل عاملی مناسب است. تحلیل 

درصد واریانس را تبیین  58/30عاملی سه عامل پرسشنامه نیز نشان داد 

تر این ابزار دارای سه عامل معنادار باارزش کند و به بیان دقیقمی

 است و از روایی سازه مناسبی برخوردار است. 1بزرگتر از 

این پرسشنامه (: SRQ-4) 3پرسشنامه خود نظم دهی تحصیلی

خرده  4ال و سؤ 31تهیه شده و دارای   (1989) 4ریان و کانلتوسط 

خود نظم دهی درونی، خود نظم دهی  ،مقیاس خود نظم دهی بیرونی

شناختی و انگیزش درونی است. دو خرده مقیاس نظم دهی بیرونی و 

سؤال است و دو خرده مقیاس خودنظم دهی  9درونی هر کدام شامل 

سؤال هستند. شیوه  7شناختی و انگیزش درونی نیز هر کدام شامل 

)اصلا درست  1بر مبنای یک مقیاس لیکرتی از نمره گذاری آن 

 (.1989)ریان و کانل، شود )کاملا درست است( انجام می 5نیست( تا 

 بیان تایید مورد (1987) ریان و کانل توسط پرسشنامه این یابی اعتبار

، به نقل از 1989در مطالعه دیویس )است. پایایی این ابزار  شده

 های خودنظم مقیاس برای کرونباخ از طریق آلفای (1396، کهرازئی

 انگیزش و شناختی دهی خودنظم درونی، دهی خودنظم بیرونی، دهی

ست و گزارش شده ا 89/0، 89/0، 83/0، 76/0ترتیب  به درونی

، 75/0الذکر به ترتیب های فوقآن نیز برای مقیاس بازآزماییروایی 

داخلی نیز  هایگزارش شده است. در پژوهش 88/0و  88/0، 85/0

 برای (1396) کهرازئیروایی و پایایی این ابزار تأیید شده است. 

 ترتیب به که کرد استفاده کرونباخ آلفای از آزمون پایایی بررسی

 ،63/0 بیرونی دهیخودنظم 63/0بیرونی دهیخودنظم ابعاد برای

گزارش کرده  65/0درونی انگیزش و 70/0 شناختی دهیخودنظم

 روایی پرسشنامه رسیبر منظور به (1396، کهرازئی)در پژوهش . است

 مورد آن هایمقیاس زیر میان همبستگی تحصیلی، دهیخودنظم

 هم با بیرونی هایمقیاس زیر که دادند نشان نتایج. گرفت قرار ارزیابی

 مطلب این که دارند هم با بیشتری همبستگی درونی هایمقیاس زیر و

  .است روایی این ابزار از حاکی

-سالملاتوسط  پرسشنامه: این (SBI) 5سیاهه فرسودگی مدرسه

ساخته شده و سه بعد خستگی در مدرسه،  (2009) 6و همکاران آرو

کند. دارای می کفایتی را اندازه گیریبدبینی به مدرسه و احساس بی

سؤال مربوط به خستگی در مدرسه،  4سؤال است که در این میان  9

-سؤال نیز مربوط به احساس بی 2سؤال مربوط بدبینی به مدرسه و  3

 طیف یک روی هاگویه به تمامی کفایتی است. مشارکت کنندگان

-می پاسخ  (6موافقم ) کاملا تا (1مخالف ) کاملا از ایشش درجه

و  آرو-سالملادر مطالعه  (.1395پور، درتاج و احدی، )عبداللهدهند 

ین ابزار از طریق آلفای کرونباخ به دست پایایی ا (2009همکاران )

ها خستگی و برای خرده مقیاس %88آمده است و برای نمره کل آن 

 %80، %80کفایتی به ترتیب در مدرسه، بدبینی به مدرسه و احساس بی

 (2009و همکاران ) آرو-در مطالعه سالملاگزارش شده است.  %67و 

 که داد نشان تأییدی عاملی تحلیل روایی این ابزار از طریق نتایج

 بدگمانی خستگی، شامل تحصیلی فرسودگی سیاهه چندبعدی ساختار

سلسله در مقایسه با ساختار تک عاملی و ساختار  فردی عدم کفایت و

 ها برازش بیشتری نشان داد. در ایران نیر درمراتبی این سیاهه با داده

 همسانی پایایی از طریق ضرایب (1395پور و همکاران )عبدالله مطالعه

 خستگی، هایمقیاس و تحصیلی فرسودگی کلی عامل برای درونی

 و 82/0، 85/0، 80/0 با برابر ترتیب به فردی عدم کفایت و بدگمانی

 (1395پور و همکاران )عبداللهآمد. همچنین در مطالعه  دست به 65/0

  و شغلی فرسودگی سیاهه مختلف ابعاد بین مشترک پراکندگی نتایج
 

1. Academic Resiliency Questionnaire 

2. Samuels & Woo 
3. Academic Self-Regulation Questionnaire (SRQ-4) 

4. Ryan & Connell 

5. School-Burnout Inventory 
6. Salmela-Aro & Kiuru & Leskinen & Nurmi
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https://wesamuels.net/pdfs/Samuels_Woo_AERA_2009.pdf
https://wesamuels.net/pdfs/Samuels_Woo_AERA_2009.pdf
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 و تعهد احساس انرژی، شامل تحصیلی مشغولیت مختلف هایمقیاس

 هایمقیاس بین مشترک پراکندگی الگوی همچنین و شیفتگی

 سازه سیاهه روایی از افسردگی هایاندازه و تحصیلی فرسودگی

  .کرد حمایت تجربی ربه طو مدرسه فرسودگی

روند اجرا بدین صورت بود که پس از کسب : روش اجرا

مجوزهای لازم، با مراجعه به مدارس لیستی از افراد حاضر به همکاری 

های ورود و خروج تهیه شد. افراد حاضر به همکاری براساس ملاک

های غربال شده، به طور غربالگری شدند. سپس از روی لیست نمونه

گروه  2نفر انتخاب و با طرح تصادفی بلوکی در  40ده تصادفی سا

آزمایش و کنترل قرار گرفت. گروه آزمایش مطابق طرح نیمه 

آموزش  (2019گرمر و نف )آزمایشی پژوهش و بر اساس پروتکل 

پیش آزمون، پس مرحله  3دریافت نمود. همچنین هر دو گروه در 

آزمون و پیگیری به ابزارهای پژوهش پاسخ خواهند دادند. لازم به 

-رازداری، صداقت،  امانت ملاحظات اخلاقی که شاملذکر است 

ها رعایت شد. همچنین تعهدنامه داری و پنهان ماندن هویت آزمودنی

مربوط به پژوهش تکمیل شد و در همین راستا اهداف پژوهشی 

کت کنندگان تبیین شد، روال کار تشریح شد، مداخله برای شر

رضایت نامه جهت شرکت در جلسات اخذ شد، رازداری توجیه شد، 

ها به صورت کلی و بدون هویت فردی تجزیه و تحلیل شد. در داده

پایان بعد از کسب اطمینان از  اثربخشی مداخله خودشفقتی ذهن اگاه 

 برای گروه انتظار نیز ارائه شد.

 

 (MSCای برنامه آموزش برنامه خود شفقتی ذهن آگاه )جلسه 8پروتکل . 1جدول 
 

 اهداف کلی و محتوای جلسات جلسه

1 
پیوند بین خودشفقتی، سلامت و خوشبختی  -3مفهوم خودشفقتی را درک نمایند  و  -2خود را به یکدیگر معرفی و به برنامه گرایش پیدا کنند.  -1آموختند  شاگردان

 .و تجربی کشف کنندرا بطور علمی 

2 
 

دریابند که چگونه مقاومت  -3آگاهی را بواسطه تلفیق مراقبه نفس با فهم و قدردانی خلق نمایند.  -2آگاهی را به تجربه در لحظه منتقل کنند. ذهن -1آموختند  شاگردان

درباره معنای  -5روزمره محکم سازند  و  هی و خودشفقتی در زندگیآگاآگاهی را بواسطه ذهن -5محیط را شناسایی و با آن کار کنند. -4شود. می باعث رنج

 .آگاهی و خودشفقتی کاوش کنندذهن

3 
کشف کنند و یاد بگیرند که چگونه  -3احساس مهربانی و خودشفقتی را بروز دهند و  -2تفاوت بین مهربانی و خودشفقتی را درک کنند.  -1آموختند  شاگردان

 .ربانی مورد استفاده قرار دهندعبارات را در مراقبه مه

4 
به جای انتقاد ، از طریق تشویق به خود  -3مراحل پیشرفت را در مسیر خودشفقتی شناسایی نمایند  و  -2مهربانی را در مراقبه رسمی  تمرین کنند. -1آموختند  شاگردان

 انگیزه دهند.

5 
ها سوق آن های اصلی را کشف و در زندگی روزمره به سویارزش -2را در خود و دیگران پرورش دهند.از مراقبه نفس استفاده کنند تا شفقت  -1آموختند  شاگردان

 هنگام گوش دادن به دیگران ، شفقت و خودشفقتی را تمرین نمایند. -3معنای پنهان در مشکلات زندگی را پیدا کنند و  -3پیدا کنند.

6 
معنای شرم را درک نمایند  و اینکه چگونه خودشفقتی  -2آگاهی و خودشفقتی با احساسات دشوار برخوردکنند و  نچگونه با استفاده از ذه -1آموختند  شاگردان

 .پادزهر شرم است

7 
اقبت  با خودشفقتی و ملایمت را  برای مدیریت خستگی ناشی از مر -2در روابط با خودشفقت،  نیازهای برآورده نشده  را برآورده سازند و  -1آموختند  شاگردان

 .یکدیگر تلفیق کنند

8 
های کلیدی که شاید هر شرکت کننده پیرامون بینشها و شیوه -2فهم، قدردانی و قدردانی از خود را برای اصلاح تعصبات منفی تمرین نمایند و  -1آموختند  شاگردان

 .پس از پایان دوره بخاطر داشته باشد ، تفکر کنند

 

  هایافته
 و انحراف معیار 55/16های گروه آزمایش مودنیمیانگین سنی آزاز 

ها آن و انحراف معیار 30/16و میانگین سنی گروه گواه  43/1ها آن

های توصیفی )میانگین و انحراف بود. در ادامه شاخص 12/2نیز 

معیار( متغیرهای پژوهش گزارش خواهد شد. برای تجزیه و تحلیل 

گیری از تحلیل واریانس با اندازه های پژوهشها و آزمون فرضیهداده

گیری مکرر استفاده شد. قبل از انجام آزمون تحلیل واریانس با اندازه

 مکرر لازم است مفروضات آن مورد بررسی قرار گیرد.

های محاسبه شده نتایج آزمون شاپیرو ویلک نشان داد که شاخص

 آوری تحصیلی(، تابsig= ،95/0 102/0برای فرسودگی تحصیلی )

(370/0 sig= ،97/0 )093/0دهی تحصیلی )و خودنظم sig= 

منظور هاست. بهاست که نشان دهنده نرمال بودن توزیع داده( 95/0،

لوین بررسی فرض همگنی رگرسیون متغیرهای وابسته از آزمون 

(، برای sig 562/0F =458/0استفاده شد که برای فرسودگی تحصیلی )

دهی و برای خودنظم (sig 520/0F =475/0آوری تحصیلی )تاب

فرض همگنی ( بدست آمد، لذا پیشsig 032/1F =316/0تحصیلی )

 نیز برقرار است. همچنین نتایج آزمون همسانی ماتریس کواریانس

 (، برایsig 78/11F =970/0های باکس برای فرسودگی تحصیلی )
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دهی و برای خودنظم (sig 70/1F =807/0آوری تحصیلی )تاب

دست آمد، لذا پیش فرض همسانی ( بهsig 63/1F =135/0تحصیلی )

 .تحلیل مانعی وجود نداردنیز برقرار است. بنابراین، برای انجام 

 

آزمون و پیگیری برای متغیرهای پژوهش )فرسودگی تحصیلی، آزمون، پسمیانگین و انحراف معیار نمرات گروه آزمایش و گواه در پیش. 2جدول 

 (n=40دهی تحصیلی  )آوری تحصیلی و خودنظمتاب
 

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش های آماریشاخص

 M SD M SD M SD گروه متغیر

فرسودگی 

 تحصیلی

 81/6 8/48 76/7 95/47 1/3 25/25 آزمایش

 16/7 70/25 20/3 20/26 30/3 35/25 گواه

تاب آوری 

 تحصیلی

 56/5 30/88 26/5 35/88 26/3 15/76 آزمایش

 20/3 10/77 01/4 25/77 01/4 25/77 گواه

دهی خودنظم

 تحصیلی

 55/4 85/86 33/5 30/85 27/2 10/71 آزمایش

 78/3 15/72 39/3 1/69 0/2 90/70 گواه

شود میانگین و انحراف معیار مشاهده می 2که در جدول گونههمان

آوری تحصیلی و ها در متغیرهای فرسودگی تحصیلی، تابآزمودنی

آزمون و آزمون، پسدهی تحصیلی در سه مرحله پیشخودنظم

که مشاهده طورپیگیری به تفکیک گروه ارائه شده است. همان

ری گروه آزمایش پیگیآزمون و شود میانگین متغیرها در پسمی

  است. افزایش یافته

 

 (n=40های درون گروهی و تعامل متغیرهای پژوهش )ات چند متغیره عاملتأثیرنتایج آزمون لامبدای ویلکز برای بررسی . 3جدول 
 

 متغیر اتتأثیرمنشا  مقدار ویژه F فرض df خطا sig df مجذور اتا توان آماری

 گروهیدرون 15/0 80/98 2 37 000/0 84/0 000/1
 فرسودگی تحصیلی

 تعامل 16/0 64/96 2 37 000/0 83/0 000/1

 گروهیدرون 20/0 55/72 2 37 000/0 80/0 00/1
 خودنظم بخشی تحصیلی

 تعامل 23/0 23/63 2 37 000/0 77/0 00/1

 گروهیدرون 30/0 36/43 2 37 000/0 70/0 000/1
 آوری تحصیلیتاب

 تعامل 29/0 44/43 2 37 000/0 70/0 000/1
 

شود نتایج آزمون لامبدای مشاهده می 3که در جدول گونههمان

گروهی و های درونمتغیره عاملات چند تأثیرویلکز برای بررسی 

گروهی گروهی با بینهمسانی شیب رگرسیون در تعامل عامل درون

آوری در فرسودگی تحصیلی، خودنظم دهی تحصیلی و تاب

دار است، تحلیل ادهد. از آنجا که اثر تعاملی معنمیتحصیلی را نشان 

  .پذیردها و با محوریت عامل تعاملی صورت میبه تفکیک گروه

 

 بر فرسودگی تحصیلی، آگاهخودشفقتی ذهنآموزش برنامه  تأثیرگیری مکرر جهت تعیین خلاصه نتایج تحلیل واریانس با اندازه. 3جدول 

 تحصیلی دهیخودنظمآوری تحصیلی و تاب
 

 متغیر منبع sig F MS df SS مجذور اتا توان آماری

 زمان 12/3753 23/1 60/3042 16/156 000/0 80/0 00/1
 فرسودگی تحصیلی

 
 زمان*گروه 62/3391 23/1 54/2749 12/141 000/0 79/0 00/1

 خطا 27/913 87/46 48/19    

 زمان 15/1746 38/1 29/1264 29/102 000/0 73/0 00/1

 زمان*گروه 85/1777 38/1 24/1287 15/104 000/0 73/0 99/0 خودنظم دهی تحصیلی

 خطا 67/648 48/52 36/12    

 زمان 27/976 60/1 86/608 55/52 000/0 58/0 00/1

 زمان*گروه 47/1000 60/1 95/623 86/53 000/0 59/0 00/1 آوری تحصیلیتاب

 خطا 93/705 93/60 57/11    
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گیری بر روی نمرات زمان اندازه تأثیر دهد کهمی نشان 4جدول  نتایج

 2 ،001/0>=P ،16/156=80/0فرسودگی تحصیلی ]

=(87/46،23/1)F2=73/0دهی تحصیلی ][، روی نمرات خودنظم 

،001/0>=P ،29/102=(48/52،38/1)Fآوری [ و بر روی نمرات تاب

[ معنادار 2 ،001/0>=P ،55/52=(93/60،60/1)F=58/0تحصیلی ]

توان بیان کرد که بین میانگین نمرات متغیرها در است. بنابراین می

مراحل ارزیابی تفاوت معنادار وجود دارد. همچنین اثر تعامل زمان و 

 2=79/0گروه نیز بر روی نمرات فرسودگی تحصیلی ]

،001/0>=P ،12/141=(87/46،23/1)Fدهی [، بر روی نمرات خودنظم

[ و بر روی 2 ،001/0>=P ،15/104=(48/52،38/1)F=73/0تحصیلی ]

 2 ،001/0>=P=59/0آوری تحصیلی ]نمرات تاب

،86/53=(93/60،60/1)F بدین معنا که تفاوت میانگین است[ معنادار .

نمرات متغیرها در مراحل ارزیابی با توجه به سطوح متغیر عامل 

عامل درون )گروه( معنادار است. با توجه به معناداری اثر تعاملی 

گروهی با گروهی با توجه به سطوح عامل درونگروهی، اثر ساده بین

مورد بررسی قرار گرفت. 5استفاده از تصحیح بونفرونی در جدول 
 

 آزمایش آزمون مقایسه زوجی بنفرونی برای مقایسه متغیرهای پژوهش در سه مرحله گروه. 5جدول 
 

های زوجی شود نتایج مقایسهمشاهده می 5که در جدول گونههمان

آوری تحصیلی تحصیلی و تاب فرسودگی تحصیلی، خودنظم دهی

(. بدین P<01/0در سه مرحله ارزیابی در گروه مداخله معنادار است )

معنا که مداخله انجام گرفته موجب کاهش معنادار نمرات فرسودگی 

-بخشی تحصیلی و تابتحصیلی و افزایش معنادار نمرات  خودنظم

آوری تحصیلی در گروه آزمایش شده است. همچنین بین مراحل 

آزمون و پیگیری تفاوت معناداری در متغیرهای پژوهش مشاهده پس

( که نشان دهنده ثبات و ماندگاری اثر مداخله در P>05/0شود)نمی

 . استطول زمان 

 

 گیریبحث و نتیجه
خودشفقتی مه پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش برنا

-مو خودنظ تحصیلی آوریتاب ،بر فرسودگی تحصیلی آگاهذهن

صورت گرفت. اولین یافته این پژوهش حاکی از آن  بخشی تحصیلی

موجب کاهش  آگاهخودشفقتی ذهنای ه برنامه مداخلهاست ک

اکیکی ). این یافته با نتایج مطالعات شودمیآموزان فرسودگی دانش

هاوکاس  ؛2019، واکلر-جورجویسکوویچ و دی ؛2021، و همکاران

در تبیین همسو است.  (2017، و همکاران دانس ؛2018، و همکاران

ین واقعیت کرد که طبق نتایج تحقیقات قبلی ا توان عنواناین یافته می

شفقتی ذهن آگاه به طور قابل  درمان خود که پایبندی به آموزش و

توجهی با کاهش فرسودگی تحصیلی همراه بوده است، منطقی به نظر 

آموزش ذهن توان عنوان کرد که از طرفی، در این راستا می رسد.می

شود و این آموزان میذهنی دانشو رفاه  یتباعث بهبود ذهن یآگاه

ر راستای امر بهبود عملکرد تحصیلی را به دنبال دارد که خود د

-های درمانی دانشبعد از اجرای تکنیک است. یکاهش فرسودگ

و فرسودگی آنها  کنندیرا کسب م یبالاترنمرات کلاسی  آموزان

نسبت  یذهن آگاه یارهای برتریاز مع یکی چراکه یابد،کاهش می

از طرف محور است.  یمارب یشترب تکنیک،ارائه  در به سایر رویکردها

افرادی  از ورزی دهد که پرورش خود شفقتیمنشان  یقاتتحقدیگر 

 دهند )مانند تحصیل(شغل و یا کاری که انجام میممکن است  که

 (.2019و همکاران،  1)کمپرنماید ی، محافظت مرا فرسوده کندها آن

به نوعی در تضاد با  ردهای درمانی این این رویکچرا که تکنیک

در واقع کاربرد درمان  ،تربه عبارت دقیقفرسودگی تحصیلی است. 

بر پایة شفقت ورزی ذهن آگاه احتمالاً موجب قطع چرخة مخرب و 

 شود.پرهیز پیش درگیری با افکار و احساس فرد می
1. Kemper 
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 هامتغیر (Iمرحله) (Jمرحله) مقایسه سه مرحله 

Sig ها تفاضل میانگین خطای استاندارد(I-J)    

 آزمونپیش آزمونپس -70/22 85/1 000/0
 

 فرسودگی تحصیلی
 آزمونپیش پیگیری 70/22 86/1 000/0

 آزمونپس پیگیری -85/0 46/0 252/0

 آزمونپیش آزمونپس -20/15 15/1 000/0

 آزمونپیش پیگیری 20/15 15/1 000/0 خودنظم دهی تحصیلی

 آزمونپس پیگیری -55/1 50/0 106/0

 آزمونپیش آزمونپس -20/12 29/1 000/0

 آزمونپیش پیگیری 20/12 29/1 000/0 آوری تحصیلیتاب

 آزمونپس پیگیری 50/0 33/0 000/1

4. شماره 12دوره  1402 زمستان  

 

 فصلنامه پژوهشی

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان
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آگاهی همراه با عدم قضاوت )از عناصر اساسی در ذهن آگاهی و 

ها تسهیل را کند است درگیری سالم با هیجانشفقت ورزی( ممکن 

دهد تا به صورت واقعی هیجاناتش را با درگیری که به فرد اجازه می

ای و یا سرکوب کردن افکار( و بیش کم )مانند اجتناب تجربه

های ناکارآمد( تجربه و بیان کند درگیری )مانند نگرانی زیاد و نگرش

خود شفقتی علاوه بر موارد مذکور،  (.1399و باغملک، گیر ماهی)

 یندهخود را از گذشته و آ یآگاهکند تا کمک می ذهن آگاه به فرد

 اشیرونیو ب یدرون هایبا تمام جنبهرا  واقعیتو  کند معطوفبه حال 

ه داشته آگا ذهنفرد حضور  زمانی کهتر، به بیان دقیقدرک کند. 

)خستگی در مدرسه،  یلیتحص هایفرسودگیباشد، در مواجه با 

بود که با دقت و قادر خواهد بدبینی به مدرسه و احساس بی کفایتی( 

 و بدون بیزاری و قضاوت در مورد خود را رصد کند تمرکز بیشتری

نیا و فولادچنیگ، ها به مقابله برخیزد و به فکر راه حل باشد )حسنآن

 یروانشناخت ویژگی یک عنوانبه  ورزیشفقتخود ینهمچن. (2015

 یستیو بهز هاییتوانا یرشپذ وضعیت،به بهبود  یشتریب یلمثبت تما

 یمهربان با آموزان با فرسودگی تحصیلی رادانشفرد دارد و  یروان

بیشتر آشنا  یمانند نوعدوست یبه خود و حس مشترک انسان نسبت

 یدرون یزهانگ یجادو ا یروان سلامتت موجبانیز  تاصف یناو  کندمی

 ، و بهبود عملکرد تحصیلی و به طبع آن کاهشیبالندگ ،رشد یبرا

خانی، )کرد و بابککند فراهم می آموزانبرای دانشرا  گیدسوفر

آموزانی که ه دانشگیری کرد کچنین نتیجه توانمی یجهدر نت (2016

 یفرسودگ اندآگاه را دریافت کردهبرنامه خودشفقت ورزی ذهن

 کاهش یافته است.ها آن یلیتحص

دومین یافته پژوهش حاضر مبنی بر این بود که برنامه خود شفقتی ذهن 

آموزان مقطع متوسطه آگاه بر روی خود نظم بخشی تحصیلی دانش

 ؛2021)اکیکی و همکاران، مطالعات این یافته با نتایج  دارد. تأثیر

 ؛2018هاوکاس و همکاران،  ؛2019واکلر، -جورجویسکوویچ و دی

زم به ذکر است که هیچ همسو است. البته لا (2017دانس و همکاران، 

 مؤلفهای که بطور مستقیم اثربخشی درمان مذکور روی مطالعه

یافت نشد و همسویی  ،بخشی و یا خودتنظیمی را بررسی کندخودنظم

از جهت اثربخشی درمان بر متغیرهای دیگری بوده مطالعات ذکر شده 

ات کرد که طبق نتایج تحقیق توان عنواندر تبیین این یافته میاست. 

آگاه به طور شفقتی ذهناین واقعیت که آموزش و درمان خودقبلی 

آموزان همراه بوده بخشی تحصیلی دانشقابل توجهی با خودنظم

ها نیز که جدیدترین پژوهشرسد. همچناناست، منطقی به نظر می

یید أت های خود شفقتی، ذهن آگاهی و خودنظم بخشی رامؤلفهارتباط 

بر همین  (.2021، 1، سموندیک، آرگنتو، خوری و هیاس)پیراند کرده

کند تا بر روی مبنا آموزش رویکرد خودشفقتی به مراجع کمک می

های تمرکز ذهن و اقدام مشفقانه تاکید و تمرکز کسب شفقت، تمرین

به خود و دیگران کند تا نسبت کند. شفقت به بیماران کمک می

مهربان باشند و اولین قدم برای نشان دادن مهربانی، حساسیت نسبت 

به هیجانات خود و دیگران است، نه حساسیت به رفتار خود و دیگران 

ین رویکرد شفقت به خود به افراد همچن (.2013، 2)یارنل و نف

دهد که هر چقدر رفتار مهربانانه بیشتری داشته باشند کم آموزش می

شود و آرام آرام هیجانات منفی را تنظیم ها هم مهربان میآن کم ذهن

شود تا از طریق تحمل پریشانی به مراجع پیشنهاد می ،کند. بنابراینمی

یند آکاملی داشته باشند. این فرکه چگونه زندگی معنادار، غنی و 

های مؤلفهمنجر به کاهش علائم هیجانات منفی آزار دهنده و بهبود 

شود. همچنین به کمک رویکرد شفقت به خود شناختی مثبت میروان

های اشتیاق که شامل: همدردی، حساسیت،  همدلی، به مراجعان سازه

ردی آموزش تحمل پریشانی، قضاوت نکردن و مراقبت از بهزیستی ف

تر تحمل کنند شود تا بتوانند رنج و نگرانی که دارند را راحتداده می

های خود مشغول باشند و در عین حال خود را نیز و در جهت ارزش

خودنظم بخشی  مؤلفهچیزی که در  (2005، 3)گیلبرتدرک کنند 

آموزان نیز قابل ردیابی است. بر همین اساس است که در این دانش

پژوهش در همان ابتدا از مراجعان خواسته شد که برای بهبود بخشیدن 

یا پیشگیری از رنج خود و همچنین رنج دیگران تمام سعی و تلاش 

-خود را انجام دهند که این خود نقش اصلی را در مهربانی ایفا می

ها خواسته شد که نسبت به رنج خود و دیگران آن نماید. همچنین از

ها اجتناب کنند، حساسیت نشان دهند، که این آن بدون اینکه از

-کند. همچنین به دانشحساسیت به آگاهی از زمان حال اشاره می

آموزان آموزش داده شد که انگیزه درگیر شدن با رنج، حساسیت 

انایی تحمل هیجانات، افکار نسبت به رنج و همدردی با رنج نیازمند تو

و احساسات بدنی بسیار دشواری است و مراجع در تحمل پریشانی 

آموزد که توانایی ماندن با هیجان پدید آمده را داشته باشد بدون می

آنکه بخواهد نسبت به این هیجانات و رویدادهای ذهنی در دام 

ه قضاوت، سرزنش و شرم بیافتد، چرا که خود انتقادگری منجر ب

گردد. با این اوصاف اجتناب، درد هیجانی و تشدید بیشتر رنج می

 . رودای در خصوص خودنظم بخشی میانتظار چنین نتیجه

شفقتی ر مبنی بر این بود که برنامه خودسومین یافته پژوهش حاض

آموزان مقطع متوسطه آوری تحصیلی دانشآگاه برروی تابذهن

  ؛2021)اکیکی و همکاران، یج مطالعات این یافته نیز با نتادارد.  تأثیر
 

1. Per, Simundic, Argento, Khoury & Heath 
2. Yarnell & Neff 

3. Gilbert 
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 ؛2018هاوکاس و همکاران،  ؛2019واکلر، -جورجویسکوویچ و دی

 و غیرمستقیم همسو است. به صورت مستقیم (2017دانس و همکاران، 

کرد که طبق نتایج تحقیقات قبلی  توان عنواندر تبیین این یافته می

آگاه به طور قابل شفقتی ذهناین واقعیت که آموزش و درمان خود

 تأثیرآموزان مقطع متوسطه دانش آوری تحصیلیتوجهی بر روی تاب

قات به طور رسد. تحقیداری داشته است، منطقی به نظر میامثبت و معن

آگاه، مهارت ورزی ذهندهند که خود شفقتمداوم نشان می

زیرا به  ؛کندمی آوری را تقویتروانشناختی فرد مانند مهارت تاب

ایجاد انعطاف پذیری در برابر افسردگی، اضطراب به صورت جزئی 

کند و باعث افزایش تر کمک میو در برابر رنج آدمی به صورت کلی

، خوش بینی، ارتباط اجتماعی )به عنوان یکی از رضایت از زندگی

، همچنین (2014، 1)رابشود آوری( و شادی میهای تابمهارت

ورزی ذهن آگاه هند که خودشفقتدمی شواهد دیگری نشان

ها آن ت بین فردیآوری بیماران بهبود تعاملاتواند در راستای تابمی

ای که در مؤلفه. (2018، 2)شاتل و جانسونرا به دنبال داشته باشد 

آوری نقش تاب آگاه بر افزایشاثربخشی آموزش خودشفقتی ذهن

 ؛شق و محبت بوده استمهمی ایفا کرده است، احتمالا مدیتیشن ع

افرادی که از  (2017)نوری و شهابی، چرا که طبق ادبیات پژوهشی 

برند دائما خود را سرزنش مشکلاتی مانند مسائل تحصیلی رنج می

شود که روانی می ها به تنشآن ای برای ابتلایکنند که این زمینهمی

 پذیری و کاهشاین امر به نوبه خود افزایش مشکلات روانی و آسیب

توان با آموزش می ،بنابراین ؛آوری را به دنبال خواهد داشتتاب

هایی نظیر مدیتیشن عشق و محبت در خصوص بخشش خود و تمرین

ها کمک نمود؛ تا از قضاوت سرسختانه درباره آن حتی دیگران به

فاصله بگیرند و نهایتا به یک بهزیستی روانی مطلوب و به تبع آن  خود

توان گفت که همچنین میآوری دربرابر مشکلات دست یابند. تاب

آموزان نوجوانی که علاوه دانشبا توجه به سطوح بالای اضطراب در 

بر عملکرد ضعیف تحصیلی، در شرف تغییرات گسترده بدنی نیز 

 گوناگونهای های مربوط به موقعیتانهسوءتعبیر از نش هستند که

این . شودها میآن درمنجر به ایجاد یک چرخه معیوب ترس از ترس 

-موقعیت امر سبب افزایش فراوانی احساسات بدنی و روانی ناشی از

بر  (2009، 3هوپ)اندرسون و های تحصیلی و اجتماعی خواهد شد 

های خودکار به علائم اضطراب، خودنظارتی علائم به خلاف پاسخ

 آموزاندانششود؛ بسیاری از گرایش بیشتر به سمت علائم منجر می

 ،بنابراین ؛شوندمیکنند که در طول ذهن آگاهی نگران میگزارش 

 قادرندها آن تکرار تجربه تمرین ممکن است به افراد یاد بدهد که

دهند. خاصی نگران باشند، بدون این که نیاز باشد به این نگرانی پاسخ 

ها فقط اجازه دهند که نگران آن که اگر حاکی از آن استاین مطلب 

تنفس شکمی( نگرانی یا مانند شوند و بر چیز دیگری تمرکز کنند )

به  ،. بنابراینشودمیتغییر  به تدریج دستخوشتجربه شان از نگرانی 

قابل مشاهده به عنوان  اتذهن آگاهی، پردازش افکار و احساس واسطه

ذهن آگاهی با بدین ترتیب، . افتداتفاق میاتفاقات عینی در ذهن 

افزایش سطح هوشیاری و پذیرش غیرقضاوتی افکار و هیجانات 

-جورجویسکوویچ و دی)برد آوری افراد را بالا میتاب مرتبط با آن،

 (.2019واکلر، 

هایی روبرو پژوهش حاضر نیز مانند هر پژوهش دیگر، با محدودیت

بوده است. انجام پژوهش فوق در شهر پاوه )محدود بودن نمونه( 

-ها را با محدودیت مواجه میها و فرهنگتعمیم نتایج به سایر محیط

ت پرسشنامه و کاهش دامنه توجه و دقت سؤالابودن تعداد  زیادکند. 

تواند اعتبار ت از دیگر عواملی است که میسؤالادر پاسخگویی به 

توان بعنوان شده را با خلل مواجه کند، لذا میآوریهای جمعیافته

کید قرار گیرد. أهای پژوهش حاضر مورد تیکی دیگر از محدودیت

ن گفت که عدم همکاری افراد مورد مطالعه، عجول توادر نهایت می

ت سؤالادقتی در پاسخ به بودن نوجوانان و حساسیت دوران بلوغ، بی

-ها را به دنبال داشت که از دیگر محدویتآن و یا همکاری ضعیف

های مذکور پیشنهاد های پژوهش حاضر بود. با توجه به محدودیت

های فرهنگی و ها و بافتیتشود که پژوهش حاضر در سایر موقعمی

در میان دیگر اقشار تکرار شود و نتایج با یکدیگر مقایسه گردد. 

های بعدی دو گروه دختران و پسران شود پژوهشهمچنین پیشنهاد می

 .را مورد مطالعه قرار داده و نتایج با یکدیگر مقایسه کند

 

 قیاخلا ملاحظات
 

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی
 

تمامی اصول اخلاقی در سراسر مراحل پژوهش رعایت شده است. 

اطلاعات تمام شرکت کنندگان در پژوهش کاملاً محرمانه نگه داشته 

شد. همچنین، تمامی شرکت کنندگان در پژوهش مجاز بودند هر 

ژوهش ای از پژوهش، از پزمانی که تمایل داشته باشند، در هر مرحله

 .خارج شوند
 

 مالی حامی
 

 در بخشهای مالی تأمین سازمانهای از مالی کم گونه هیچ تحقیق این

  .است نکرده دریافت غیرانتفاعی یا تجاری عمومی،
 

1. Raab 
2. Shattell & Johnson 

3. Anderson & Hope 
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 نویسندگان مشارکت
 

 قیتحق یهاقسمت یاجرا و نگارش تمام ،یدر طراح سندهینوهر دو 

 .اندحضور داشته
 

 منافع تعارض
 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این سندگاننوی اظهار بنابر

 

 منابع
همایون. سعدونی، زینب؛ کاظمیان مقدم، کبری و هارون رشیدی، 

 یینارسا ،یآوربر شفقت بر تاب یآموزش مبتن یاثربخش(. 1402)

. مجله خاص یریادگیآموزان با اختلال دانش یو همدل یجانیه

 . 65-50(، 3)12های یادگیری، ناتوانی
[Doi:10.22098/jld.2023.12700.2086] 

(. بررسی 1393سلطانی نژاد، مهرانه؛ آسیابی، مینا؛ ادهمی، بیانه. )

فصلنامه آوری تحصیلی. تاب های روانسنجی پرسشنامهشاخص
 . 17-35(، 15)4، اندازه گیری تربیتی

https://jem.atu.ac.ir/article_267.html 

نا؛ مقیمی، شالچی، بهزاد؛ وحیدنیا، بهزاد؛ دادخواه، مهرناز؛ علیپور نیاز، می

(. مقایسه اختلالات عاطفی رفتاری و مهارتهای 1396پریسا . )

اجتماعی در نوجوانان دختر عادی و فرزندان مراکز شبانه روزی 

-73(، 17)67، رفاه اجتماعیسازمان بهزیستی. 

201 .          http://refahj.uswr.ac.ir/article-1-3094-fa.html 

تحلیل  (1395. )حسن ،احدی ؛فریبرز ،درتاج ؛محمد آزاد ،پورعبدالله

ویژگی های روان سنجی سیاهه فرسودگی تحصیلی در 

 . 41-23(، 24)6 ،فصلنامه اندازه گیری تربیتی دانشجویان،
 [Doi:10.22054/jem.2016.6149] 

کرد خانواده با میزان خود نظم رابطه میزان عمل (.1396). فرهاد ،کهرازئی

دهی تحصیلی و خود بازداری در میان دانش آموزان 

 .148-121(،  6)2 ،نشریه رویش روان شناسی دبیرستانی،

 [Doi:20.1001.1.2383353.1396.6.2.4.8] 
دو تأثیر(. مقایسه 1399آیت اله. ) گیر، فروغ؛ کریمی باغملک،ماهی

روش درمانی تنظیم هیجان و ذهن آگاهی بر کاهش تعلل ورزی 

آموزان دوره متوسطه. دانش تحصیلی و فرسودگی تحصیلی

  .156-137(، 2)9مطالعات آموزشی و آموزشگاهی، 
[Doi:20.1001.1.2423494.1399.9.2.6.6] 

نعمتی، شهروز؛ بدری گرگری، رحیم؛ سروآزاد صوفیانی، رقیه و 

 یتاب آور یبرنامه آموزش یاثربخش (.1402ای، حامد. )حمزه

دانش  یزشیو ساختار انگ یلیتحص یبر خودکارآمد یلیتحص

ای ه. مجله ناتوانیژهیو یریادگیاختلال  یآموزان دارا

 .85-71(،1)13یادگیری،
 [Doi:10.22098/jld.2023.13482.2115] 

آوری بر آموزش تاب تأثیر(. 1395یعقوبی، ابوالقاسم؛ بختیاری، مریم. )

پژوهش در یادگیری آموزان دختر، فرسودگی تحصیلی دانش
. 16-7(، 13) 4، و مجازی آموزشگاهی

http://ensani.ir/fa/article/361611 
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