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Abstract 
The present study was conducted to investigate the 

effectiveness of self-compassion training on academic 

resilience and mental vitality of high school students. 
The research method was semi-experimental with a 

pre-test-post-test with a control group. It was applied 

in relation to the purpose. The statistical population 
includes high school female students in the city of 

Tehran in the academic year 2019-20.A multistage 

clustered random sampling was used to select 40 
students and they were randomly divided into an 

experimental group and a control group (20 in the 

experimental group and 20 in the control group). The 
experimental group received seven sixty-minute 

training sessions on self-compassion for one month. 

The questionnaires used in the study were the 
Academic Resilience Questionnaire (ARQ) and the 

Mental Vitality Scale (MVS). The data were analyzed 

using ANCOVA method. The results showed that self-
compassion training had a significant effect on 

academic resilience and mental vitality of high school 

students (p<0.001), so this intervention led to an 
increase in academic resilience and mental vitality of 

high school students. Therefore, it can be said that 

self-compassion training is an effective method to 
increase high school students’ school resilience and 

mental vitality by using techniques such as familiarity 

with the concept of mindfulness, accepting emotions, 
confronting emotions, personal responsibility skills, 

and self-awareness.

Keywords: Self-Compassion Training, Students, 
Educational Resilience, Mental Vitality.

دهیچک
بار   یآمازش  وزشفات     یاثربخشا  یپژوهش حاضر باا ها ب بر  ا   

م ز اه  انااا     ۀآمازشا  شو   شانش یو نشاط ذهن یلیتحص یآو  تاب
اش  قیا و طار  تح   یف ه ا ت.  و  پژوهش ب  لحاظ ه ب کا برش

 ۀآشمز  با گروه گزاه ا ت. جامعا  پس -آشمز  شیبا پ یشیآشما م ینزع ن
م ز اه  شو  فا ر    ۀشو  و ار آمازشا  ش  پژوهش فاام  شاناش   یآما 

 40پاژوهش    نیا ا ات. ش  ا  1398-1399 یلیت را  ش   اا  تحصا  
ان خاب فا ن  و   یا چن مرحل  یا وزف  یریگ آمزش با  و  نمزن  شانش

 20و گازاه رارا  گرف نا       شیآشماا  یهاا  ش  گاروه  یبا گما   تصاشف
آمازش ش  گاروه گازاهگ. گاروه      شاناش  20و  شیآمزش ش  گروه آشماا  شانش
 60 ۀجلسا  7مااه ش    کیا  ی ا ط یآمزش  وزشفت   ۀم اول شیآشما
پاژوهش   نیا فا ه ش  ا  ا ا تاشه  یهاا  کرش. پر شنام  افتی ش یا   یشر

 گMVS  یو نشاط ذهنا گ ARQ  یلیتحص یآو  تاب ۀفام  پر شنام
باا   انسیا کزوا   یا تحل ۀزیحاصا  اش پاژوهش با  فا     یها ا ت. شاشه

نشاا   جیف . ن ا  یو تحل  یتاز 23 ۀنسخ SPSSافزا   ا  تاشه اش نر 
 یو نشااط ذهنا   یلیتحصا  یآو  بار تااب   یآمزش  وزشفات    شه  یم

گ. >p 001/0معنااااشا  شا ش   ریآمااازشا  شو ه م ز اااه  تااا ث شاناااش
و  یلیتحصا  یآو  تااب  شیم اول  تزانس   ب  افزا نیک  ا صز ت نیب 

 تازا   یما  نیآمزشا  شو ه م ز ه  منار فزش؛ بنابرا شانش ینشاط ذهن
با مت از    ییمانن  آفنا یاش فنزن یریگ با ب ره یگتت آمزش  وزشفت  

م ااا ت  اانااات یبااا ه ییا ویاا و اانااات یه ر یپاا   یآگاااه ذهاان
 یکا آما  بارا   ی وفا  تزانا   یما  یو وزشآگااه  یفرش یریپ  تیمسئزل
م ز اه    ۀآمزشا  شو  شانش یو نشاط ذهن یلیتحص یآو  تاب شیافزا

 باف .
 یآو  آمازشا   تااب   شاناش   یآمازش  وزشفات     :یدی  کل یها واژه
 .ینشاط ذهن  یلیتحص
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 مقدمه
 وضع  یشل ب  ک  ا ت یرن گانیاشگی با مزاج   همزا ه  یآمزشف یها نظا  ی وشیپ یها چالش جمل  اش

 فزش  یم مهر  چالش نیا ۀش با  ک  یمزضزع. شا ن  ررا  یلیتحص افت وهر معرض ش  جامع  نامهلزب
  یاج ماع ۀ یچیپ مسائ  با همزا ه رن هیاشگی. ا ت زیآم تیمزف  طز  ب  چالش و مشک  با بروز ش یچگزنگ
 شه  ررا  فکست معرض ش   ا او یح  و باف  ا ت ا یبرا ی   تزان  یم ک  ا ت مزاج  یآمزشف و یوانزاشگ

 یاج ماع ین اشها و ها  هیپ  با یاج ماع ی اشمان حکم ش  پرو   و آمزش گ. 2021 گا  یلزن و آلتزنسزا 
 ش  پرو   و آمزش  تیاهم برعلاوه. ا ت یضرو  وجزه آ  ییفنا ا و فناوت  ینیع نییتب یبرا همبس   
  ا رن هیاشگی یر  میغ تیترب م م  ین اش ۀمنزلب  وانزاشه ن اشها  ری ا با آ  تعاملات و جامع  یآت  رنزفت
 طیمح کا کنا  با معامل  قیطر اش یریاشگی ریمس ش  رن هیاشگی یفرش یها یژگیو نیهمچن. شا ش برع  ه
 م م مرکز کی مانن   ا وانزاشه و م     ب زانن  تا بزشه فنا ا جامع  م نظر همزا ه م     یفضا و م    

 ن یپاتز ؛2021 اول ش  و ماهر   یشاما واتسز    کنن  آماشه یاج ماع یهان ش یتایا یبرا یآمزشف و ی یترب
 گ.2020 امزنت یب و گالا ش

 مسئز  های انسا  تربیت و فرش جانبۀ هم   ف  برای بس ری ایااش پرو   و آمزش  اه اب اش یکی
 نظا  م م  کن و پای  منزلۀ ب  آمزشا  شانش ک  آناا اش. ا ت وانزاشگی شن گی ش  ن ش برگزا ی منظز  ب 

  ا جامع  تربیت و آمزشفی نظا  بیش ر فکزفایی رشر این ب  تزج  شا ن   واصی جایگاه و ن ش آمزشفی
  ف  ک  شا ن  یم م یها  یپ انس آمزشا  شانش ا اس نیبراگ. 2021 لاناها   مک و گای و   گرشش می مزجب

 یگزن ها همزا ه  اه  نیا ش  ا یبس نیوهرآفر عزام  وجزش اما ا ت  جزامع تز ع  و تیمزف  م م فرط ها آ 
 تزان  یم ک  ییرهایم غ اش یکیگ. 2021 گاتزکا   ا ت شاف   یپ ش   ا یاج ماع و یفرش بلن م ت و م ت کزتاه

 یآو  تاب کن   ش ریب  ا او ییا وی و تزا  و کرشه مزاظبت رن هیاشگی اش ز یبرانگ چالش عزام  برابر ش 
 گ.2019 ر یهافم و لزیو ؛2021 پز ی یه و یپال  یما وان نگ ی مبر  ا ت 1یلیتحص

. ا ت مرتبط یآو تاب ۀ یپ  ب   یتحص طز  ش  نامهلزب وضع با مزاج   ش  آمزشا  شانش تیمزف 
 و تانگ تانگ  چاو .  باف  شاف    ا مشکلات با م ابل  تزا  آمزش شانش ک  معنا ت نیب  یآو  تاب یطز کل ب 

 ی اشگا  ییتزانا و یشن گ حزاشث برابر ش  مؤثر یریپ  انعهاب یآو  تاب گریش گروه ۀ یع  ب گ. 2020 لئانگ 
 ی اشگا  اش یلیپ انس و ن یفرا ب  یلیتحص یآو  تاب. ا ت پروهر یها ن یشم با ییا وی و هنگا  منا ب
 یآو  تاب ا اس نیبراگ. 2017 برو   و  ان   ز  ؛2021  یکاناچ مک و کز لت  شا ش افا ه زیآم تیمزف 
 ک  شا ش افا ه ییشا ا  رس وضع و حزاشث وجزش با عملکرش  و شرفتیپ ز یانگ یبالا  هز  ب  یلیتحص

 یرن گانیاشگی اش ش    آ  یلیتحص نظر اش آو تاب یها رن هیاشگی. کن  یم بروز ش آ  با م     ش  رن هیاشگی
 شاف    ا ز یانگ یبالا زا یم شه   یم ررا   شف   وهر ش   ا ها آ  ک  شا تنش وضع وجزش با ک  هس ن 
 نیا و شه  یم شیافزا  ا آمزش شانش ش  ر  ت احساس یلیتحص یآو  تابگ. 2018 ن یف و هزانگ  بافن 

                                                 
1. educational resilience 
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  ا  بزش یمؤ و گزناگز  یها ی خ  مشکلات  ح  ش  بزش  یرز احساس تا کن  یم ایم  او یبرا  ا فرصت
 گریش  یریاشگی مح  ش  رن هیاشگی تیمزف  اح ما  شیافزا بر علاوه یلیتحص یآو  تاب نیهمچن .کن  کسب
 یکیگ. 2017 ان یه کروناشو  کن  تحز  ش  خز  تزان  یم زین  ا  یفضا و کمالات مانن  تیمزف  یها حزشه

 یذهن نشاط کن   تایا رن هیاشگی یآمزشف و یفرش یروشیپ ش  ییبسزا ریت ث تزان  یم ک  ییرهایم غ اش گریش
 گ.1398  یالا لام خیف و نیب حق ؛1396  یجناآباش و  یمرش  یتیفر  ا ت
 ک  یشمان ان   شاشه نشا  و کرشه فیتزص اشیش یانرژ وجزش  ا یذهن نشاطگ 1997  کیفرش  و ا ی ا

 ا  تاشه وزش یانرژ تما  اش  وشمره امز  اناا  یبرا و فزش یم  وس   شوش فرش باف   نییپا یذهن ی رشن گ
 و وُلق و ا ت ش  رس ش  ها تیفعال اناا  یبرا یکاف یانرژ ا ت  اشیش یذهن نشاط یور  نیهمچن. فزش ینم
 وجزش اش تیحکا نشاط نیبنابرا  وش؛ یم شیپ یوزب ب  فیتکال ا یش ن  ا ت؛ یمنا ب تیوضع ش  فرش یوز
 اش بزش   رشن ه و نشاط ا ت یگت ن. ا ت اا یه و اهزیه اش پر  رشن ه فرش و ا ت ی وان مثبت یانرژ اشیش

 مشکلات ن  رش یگ یم  رچشم  ش و  اش آ  منبع ک  ا ت یانرژ اش یاحسا  و رشیگیم نشئت فرش وزش وجزش
 ی رشن گ رایش ا ت؛ م تاوت یی ایف یها حالت با یذهن ی رشن گ پژوهشگر شو نیا نظر اش. فرش اش رو یب

 یس یب ز اش ینمزش ی رشن گ نیبنابرا ف  ؛ تیه ا و مابز بزش  ن  بزش  وزاه  بزش  یانرژ اش پر احساس
 افراشگ. 2008  یش  و ا ی ا  ا ت همراه ی وان یخ گیگس اشهم و یشانیپر با یی ایف ک  یش حال ا ت؛ ی وان
 ن  شا ن   یش ون کن ر  منبع یعنی  ا؛ رو یب طیمح ن  شانن  یم وزش یکا ها عام   ا وزش یذهن نشاط یشا ا
 و ولاچزپزلزس  شهن  یم ج ت  ا وزش یرزا ه ب  با اعما  ریمس ش  وگ 2017 جز   یرونیب کن ر  منبع

 گ.2011 لز  ر ی   فزش یم شا  ج ت نگر  و مثبت ۀوزشپن ا   بب یذهن نشاط ش وارعگ. 2009  یکا اوان
 ف ه ا  تاشه آمزشا  شانش یاانیه و یفناو   یفناو   وا  یها مؤلت  یاثرگ ا  یبرا یم تاوت م اولات

 یها مؤلت  شیافزا ش  آ  ییکا ا ک  کرش افا ه یوزشفت   آمزش  ب  تزا  یم ها  و  نیا جمل  اش. ا ت
 ؛1397  یمنصز  و پز  ر   ؛1397 وا      و یولع بر  یاکبر برغن ا    ا ت ف ه  ییت  یفناو  وا 
گ. 1398  یمز ز و یتیله  یفاکرم ؛1398 پز عب    ؛1398  یزبیا و یافشان ؛1397 اطا  یو و ا یغتا 

 با تزان  یم یوزشفت   آمزش  ان  شاشه نشا گ 2015  کا شو ز ما انز و کاتز گال ا شو  کان ا  س ا یبات نیهمچن
 ۀجامع با همنزاف   ب بزش  بب و شه  شیافزا  ا جامع  ی ز اش  ییت  گرا  یش و وزش با یم ربان یریکا گ ب 
 همکا ا  و لاتر   گ2020  همکا ا  و لاتز  گ2021  همکا ا  و جزنز ینلایف ن یا بر علاوه. فزش ها آ 
 هزش و هانس گزنالز  آشامز  تاننبا    گ2017  ماو  زنلزهریا و بلاث  گ2019  پا ک و بلاث لاتر    گ2020 
 یافسرشگ  ی گیتن بر  ا آمزش  مؤثربزش  وزش پژوهش ش گ 2017  نیج و تنگ پز   چنگ  ونگ  وگ 2017 
 لکامپیو و سای ز  گ2016  نزیهال و نیالا نیهمچن. ان  کرشه  ییت  و یبر   افراش یفناو   وا   لامت و
ی رشا   یتاجر  یوزنسا  وگ 1399  یشاووش و نام  پز صالح گ 2014  پ رش و آلبرت نف  ت یا م  گ2015 

 یها مؤلت  ب بزش بر اثرگ ا  ین ش یوزشفت   آمزش  ان   شاشه نشا گ 1398  ییت زا شاشه نیحس و یحاتم پز  
 .شا ش افراش یاانیه و یاج ماع  یفناو   وا 

  یتاشگ ب  ک  یطز  ب  ا ت؛ یعاطت یریپ  انعهاب پرو   یبرا مؤثر یمحافظ عام  و صتت یوزشفت  
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 و یبالانا  امسز   چانگ  پالمر   ا ت ف ه شاشه و عت یوزشفت   ب بزش ه ب با یش مان یها  و 
 م اب  ش  وزش با یم ربان فام  یا مؤلت     یعامل ۀمنزل ب   ا یوزشفت  گ 2003  نفگ. 2019  سزب یشا

 کرشه فیتعر یافراط یهمانن  اش م اب  ش  یآگاه ذهن و انزوا م اب  ش  یانسان اف راکات وزش  کرش  رضاوت
 برابر ش  وزش با یم ربان: ا ت م ربا  وزش با ک  ا ت یفرش ۀمشخص مرتبط  ۀمؤلت    نیا بیترک. ا ت

 یها ی یکتا یب و ها یکا   ب  تیحما و یم رو ش ینزع و ان  اش ای رضاوت یجا ب  وزش ش ک  وزش رضاوت
 وگ کنن یم اف باه و هس ن  ن ص یشا ا ها انسا  ۀهم نک یا ب  اع راب  انزوا م اب  ش  یانسان اف راکاتگ وزش
 فزش یم  بب ک  حا  شما  تاا ب اش  وفن و م عاش  یآگاه  یافراط ی اش همسا  م اب  ش  یآگاه ذهن
 شاف نگ. 2014 لبرت یگگ  نکن  افغا   ا ذهن مکر  طز  ب  و نشزش گرف    هیناش تارب  کی ش شناک یها جنب 

 وزش اش ران یگ  خت ان  اش ب  ا  ان ا شها  ب    ینر  ای ها فکست  یشل ب  فرش ک  ا ت نیا اشمن ین یوزشفت  
 یژگیو ب  یابیش   فزش  یم ااشیا افراش ش  یوزشفت   پرو   با ک  ییها یژگیو اش یکی  تیش ح . نپرشاشش
 و کرشه ش ک  ا یوزشان  اش بزش   زشهیب شه  یم اجاشه افراش ب  مشخص  نیا ک  ا ت یورشمن  و ورش

 بر یمب ن آمزش گ. 2017 برنگزئر  و بل  ناش   مز ا   وشمز نت   کنن  ان خاب  ا وزش با ش ریب بزش  م ربا 
 ه ب با و ا اس نیبرا  ز   مزج یفنا   وا  حزشه ش  تاشه یش مان یکرشهای و گریش کنا  ش   یوزشفت  
 گ.2015  یزتلی و زیلز  ا ت آم ه وجزش ب  بزش  شپرس و ینگران آلا   کاهش
 و شرفتیپ  ون  ش  ها آ  رینظ یجامع  هس ن   ن ش ب یفرشا یۀو  رما  یآمزشا  ام آناا ک  شانش اش
عنزا   ا ت ا ب  ریرشر ش  مس نیا یبرا یگ ا  ی رما هرگزن  نیبنابرا ست؛ین  هیپزف کس چیه بر کشز  یا ت ا

شنبا  آ  کاهش  و ب  یو نشاط ذهن یلیتحص یآو  کمبزش تاب ک  یا ت؛ ش حال یضرو   یا ا  ۀپش زان
 ا بر  یهنگت  یۀ رما ش یا ت ک  هم ینظا  آمزشف یاش مسائ  بغرنج ج  یکیها  ش  آمزشفگاه یلیتحص

  یاج ماع  ف  ش  یاشیش اثرات یذهن نشاط و یلیتحص یآو  تاب کاهش ک  آناا اش. کن  یکشز  وا ش م
 ش ر یب مشکلات اش یریجلزگ یبرا منا ب یآمزشف ۀا ائ و آ   یشلا یفز  صیتشخ شا ش  یآمزشف و یعاطت
 یوزشفت   آمزش  یاثربخش ۀش با   اتیتح  و ف ه طر  مزضزعات ب  تزج  با نیبنابرا ا ت؛ یضرو  یامر

مشاب   ه ب پژوهش حاضر  ینش   پژوهش اناا   یشل حاضر ب  یبا تزج  ب  ولأ پژوهش گریش یو اش  ز
 م ز ه  ا ت. ۀشو  آمزشا  شانش یذهن نشاط و یلیتحص یآو  تاببر  یوزشفت  آمزش   یاثربخش یبر  

 ۀشو  رن هیاشگی یو نشاط ذهن یلیتحص یآو  تاببر  یوزشفت  ا ت ک  آمزش   نیا ف ه یبر   یۀفرض
 شا ش. ریم ز ه  ت ث

 روش
 پژوهش ینمونه و روش اجرا ،یآمار ۀجامع

آشمز  با  پس -آشمز  آشمایشی با پیش و طر  تح یق  اش نزع نیم بزشه ب  لحاظ ه ب کا برشی  حاضر پژوهش
شو  ف ر  م ز ه  ۀشو آمزشا  شو ر  شانشاش نتر  937 283آما ی  ا  ۀجامع  گروه گزاه ا ت. ش  این پژوهش
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 یا وزف گیری  تشکی  شاشن . ش  این پژوهش اش  و  نمزن  1398-1399ت را  ش   ا  تحصیلی 
منه   ان خاب ف .  شوآمزش  و پرو   ت را    ۀگان22صز ت ک  اش نزاحی  ف . ب ین ا  تاشه یا چن مرحل 
 های پر شنام   . ش  گا  بع ن م     ب  تصاشب برگزی ه ف  شهم ا س این شو منه     میا  پس اش 

پر شنام گ. پس اش  3112آمزشا  این م ا س تزشیع ف    شانش میا آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی ش   تاب
پر شنام   3005بزش  ح ب و  یا مخ و  نارصگزیی  شلی  پا خ پر شنام  ب  107ها   آو ی پر شنام  جمع

 کسب  شا ن آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی پایین  آمزش تاب شانش 84  . ش  این مرحل  مشخص ف ف ن تحلی  
 نشاط ذهنیگ. ۀش  پر شنام 20آو ی تحصیلی و کم ر اش  تاب ۀ  پر شنامش 87کم ر اش  ۀنمر

بالینی با  مصاحبۀآمزشا    آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی پایین ش  این شانش اطمینا  اش وجزش تاببرای 
آو ی  آمزش شا ای تاب شانش 73ان خاب نمزن  با وهای کم ری همراه فزش. ش ن ایت  تا اناا  ف آنا  

آمزش شو ر ک  کم رین نمره  ا ش   شانش 40ها   آ  میا نشاط ذهنی پایین بزشن  ک  اش تحصیلی و 
آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی کسب کرشه بزشن   ان خاب ف ن  و با گما   تصاشفی ش   تابهای  پر شنام 

گزاهگ. گروه آمزش ش  گروه  شانش 20آمزش ش  گروه آشمایش و  شانش 20  ررا  گرف ن آشمایش و گزاه  یها گروه
کرش؛ ای ش یافت  شری   60جلس   8 ا طی یک ماه ش   گ2009وزشفت  ی  جرمر  آمزش   ۀآشمایش م اول

 و وش ب  پژوهش یها ملاکک  گروه گزاه این م اول   ا ش  طز  اجرای  ون  پژوهش ش یافت نکرش.  ش حالی
آو ی تحصیلی و کم ر  تاب ۀر شنامش  پ 87کم ر اش  ۀشو  م ز ه   کسب نمر ۀفام  شاف ن تحصی  ش  شو 

فرکت فرشن  وزش ش  پژوهش  ن اف ن بیما ی  براینشاط ذهنی   ضایت نزجزا  و وال   ۀش  پر شنام 20اش 
 نکرش  ای آنا گ و ش یافت  لامت و مشاو ه ۀفناو ی حاش و مزمن شیگر  با تزج  ب  پرون  جسمی و  وا 

های وروج اش پژوهش شاف ن بیش اش شو جلس  غیبت   ملاکشما  بزش. همچنین  فناو ی هم  وا  ۀم اول
حضز  ش  فراین  اناا   ۀب  اشام ن اف ن ف ه ش  کلاس و تمای  ن اش  تکالیف مشخص و اناا  نکرش  همکا ی

 پژوهش بزش.

 روند اجرای پژوهش
صز ت خابی لاش  با معاونت پژوهش آمزش  و پرو   مناطق ان  یها یهماهنگاناا  پژوهش  برایش  اب  ا 
آمزشا  با  م ز ه  شو   شانش ۀو مازش حضز  ش  م ا س صاش  ف .  پس با مراجع  ب  م ا س شو  گرفت
فرکت ش  پژوهش فنا ایی ف ن .  پس با  ضایت ک بی اش  برایآو ی تحصیلی و نشاط ذهنی پایین  تاب

آمزش ش  گروه  شانش 20ش و گزاه  های آشمای ف ه ش  گروه آمزشا  ان خاب ها  شانش آمزشا  و وال ین آ  شانش
های پژوهش اجرا ف .  آمزش ش  گروه گزاهگ گما شه ف ن . پس اش گما    پر شنام  شانش 20آشمایش و 

صز ت  ای آمزش  وزشفت  ی طی یک ماه ب  جلس  هتت ۀم اول شیآشما یها گروه ی و  بر تین اش 
 عایت  برایحاضر  ا ش یافت نکرش.  ۀگروه گزاه م اولک   یحالش  ؛ای اناا  ف  شری   60ای شو جلس   هت  

 تح ی اتی طر  ش  فرکت ۀآگاهان  ضایت ب  مربزط های فر  ت وین پژوهشگر ار ا  اولاق پژوهشی اولین
 مشخصات و ا م بزش  محرمان  مانن  مزا شی ها فر  این ش  .بزش گآمز ا  شانش کنن گا   فرکت ب  ا ائ  برای
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پژوهشگر   تز ط فرشی های ا شیابی تما  ن ایج اش ف   مهلع مراح   تما  ش  ژوهشپ ش  کنن گا  فرکت
  عایت بر مبنی پژوهشگر ک بی تع   .آنا  بزش برای جایگزین های  و  و کنن گا  فرکت انصراب حق وجزش

مزا ش  عایت شیگر  مرتبط های م ال  صز ت ب  تن ا آم ه ش ت ب  ن ایج ۀا ائ و اولاق کمی   های ش  ز العم 
 اولاق پژوهشی بزش.

 ابزار سنجش
 (ARQ) 1یلیتحص یآور تاب ۀپرسشنام

. آورین کرشت یی    اگ طراحی و ش  شو مهالع  رابلیت آ  2004 امزئلز    ا تحصیلی یآو  تاب ۀپر شنام
نژاش  آ یابی  اشهمی و  پر ش ا ت. این ابزا  ش  کشز  ایرا  ب  ش ت  لهانی 40این ابزا  فام   ۀنسخ

 وی یک  تالاؤ عبا ت کاهش یافت.  29آ  ب    ؤالاتو تع اش  گ هناا یابی ف 1393تزانایی یز تیا   
  10  7  5  4  ؤالات. ف ن  یبن  ش ج گ 5گ تا کاملاً مزاف م  1لیکرت اش کاملاً مخالتم   یا ش ج  پنجم یاس 

بین   آو شش ت  ک  فرش ب  یا نمره. ف ن  یگ ا  نمرهصز ت عکس  ش  م یاس ب  29و  28  27  23  15  11
تحصیلی پایین فرش  یآو  تاب ۀشهن  پایین نشا  ۀتحصیلی بالا و نمر یآو  تاببالا نشانگر  ۀ. نمربزش 145-29
 نیا ۀمحا ب برای ی. وکرشه ا ت محا ب  ا پر شنام   نیا  ؤالیچ    ۀنسخ ییایگ پا2004 امزئلز  . ا ت

 یی وا همچنین. کرشبرآو ش  89/0نباخ آ   ا ح وش وکر یآلتا بینباخ ا  تاشه و ضروکر یاش  و  آلتا ییایپا
گ ش  1393و همکا ا    نژاش ی لهان را یش  اشیگر وزب ا شیابی ف ه ا ت.  یها قیتح ش   ابزا  نیا ۀ اش

برای برآو ش پایایی پر شنام  ضرایب آلتای کرونباخ پرشاو ن .  ی نا مشخصات  وا  یب  بر   وزش پژوهش
آلتای  ا ت. همچنینبروز شا  ربزلی  آم ه این ابزا  اش همسانی ش ونی راب  ش ت ن ایج ب برا اس محا ب  ف . 

ا ت ک   76/0تا  62/0نشازیا  بین شا ۀو ش  نمزن 77/0تا  63/0بین  آمزشا  شانش ۀش  نمزن ها عام کرونباخ 
پایایی و همسانی ش ونی بالا و منا بی شا ش. میزا  پایایی این   ایرانی ۀاین ابزا  ش  نمزن شه  یمنشا  

 محا ب  ف . 81/0پر شنام  ش  پژوهش حاضر با ا  تاشه اش ضریب آلتای کرونباخ 

 (MVS) 2یذهن نشاط اسیمق

گ 1997اش م یاس نشاط ذهنی حال ی   یا  و فرش یک  « نشاط ذهنی»گیری  پژوهش برای ان اشهاین  ش 
صز ت طیف  و ب  شا شماشه  هتتاین م یاس  کن . میگیری  ا  تاشه ف  ک  انرژی و نشاط کنزنی فرش  ا ان اشه

 7نمرات این م یاس اش  ۀفزش. شامن گیری می  بسیا  مزاف مگ ان اشه 5 بسیا  مخالتمگ تا  1اش  یا ش ج  پنجلیکرت 
ا ت. نمرات بیش ر ش  این م یاس نشانگر نشاط ذهنی بیش ر آشمزشنی ا ت. اع با  آلتای کرونباخ  35تا 
ا ت  ف هتحلی  عاملی ت یی  کمک  آ  ب  یا  اشهگزا   ف ه و  وایی  94/0س نشاط ذهنی ام ی

                                                 
1. Academic Resilience Questionnaire )ARQ( 
2. Mental Vitality Scale (MVS) 
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گ اش ضریب آلتای کرونباخ برای 1394چی  شف ر والا لامی  ش  پژوهش فیخ گ.2011میلیاوا کایا و کز  ز   
کا  گرف    ب برای بر  ی اع با  این م یاس نیز ضریب آلتای کرونباخ  .بر  ی اع با  این م یاس ا  تاشه ف 

ک   ۀبر  ی  وایی آ   همبس گی هر ماشه با نمر برایش ت آم . همچنین  ب  89/0و ضریب آلتای آ   ف 
 001/0 هح  ش  بیضرا ۀهم و آم  ش ت ب  86/0 تا 57/0 اش بیضرا ۀمنشا. ف م یاس نشاط ذهنی محا ب  

گ با ا  تاشه اش ضریب 1397حاضر ش  پژوهش امیری  ویسکرمی و  پ زن ی  ۀ پایایی پر شنام. بزشن  معناشا 
گزا   ف . میزا  پایایی این پر شنام  ش  پژوهش حاضر با ا  تاشه اش  85/0آلتای کرونباخ محا ب  و 

 محا ب  ف . 83/0آلتای کرونباخ ضریب 

 آموزش خود شفقتی ۀمداخل ۀبرنام

 یخودشفقت آموزش به مربوط مداخلات. 1 جدول
 محتوا هدف جلسات

 او 
 مت ز  با ییآفنا

 و یوزشم ربان
 وزش با یم ربان

 ش  کننا گا  فرکت ب  نا یاطم شاش  نیهمچن و م اول  ب  مربزط نیرزان کرش مشخص جلسات  اه اب نییتع
شو  یهاا  گاروه   یتشاک  با   کنن گا  فرکتآنا   شعزت  یفخص یمسائ  مربزط ب  شن گ بزش محرمان  ج ت
 یاعضاا  با  واحا    کیا عنازا    ب  وزش ب  یمت ز  وزشم ربان آمزش و  پس  گریک یوزش ب   یو معرف ینتر

 مت از   فا   تر  وفان  یبارا  ن یشم نیمثا  ش  ا ۀا ائ  یو نشاط ذهن یلیتحص یآو  اش تاب یتیتعر ۀا ائ گروه 
 .یوانگ فیتکل

 شو 
 مت ز  با ییآفنا

 یآگاه ذهن

اش  یآگااه  ذهن نیتمر  یآگاه ذهن ش مز ش یاطلاعات کل ۀا ائ  وز ان  پس افتیرب  و ش  ۀجلس ۀش با  وگز گتت
  یوارعا  یایا ش  وانا  و ش  شن  یآگااه ذهان  ن یتمر ۀبا اش تنتس  پسخز ان  و بحث ش  یآگاه ذهن نیص ا  تمر
 یوانگ نیتمر  یلیتحص یآو  تاب بر مؤثر عزام  ای ن هایشایافا ه ب  پ

 ااناتیه ر یپ   ز 
 ا ا تاشه  با هاآ  اش یآگاه و ااناتیه ۀبا ش  یرب   اطلاعات کل ۀجلس نیتمر ۀش با  کنن هفرکتگزا    ۀا ائ
آمازش    ن یتمار  ۀش با  بحث و پسخز ان  شاش   یشنبرچسب نیتمر اانات یه ب  شش برچسب و یآگاه ذهن اش
 یوانگ فیتکل و یلیتحص یآو  ش  تاب یزفیعزام  انگ آمزش   یفناو   وا  نیاشیبن یاشهاین

 چ ا  
 با ییا وی و
 ااناتیه

ماننا     یمنتا  ااناتیه ۀچرو و مشک  ااناتیه ر یپ  مراح  ۀش با  یکل اطلاعات  یوانگ فیتکل یباشنگر
ش ا ز العم  و   ۀا ائا  ن یتمار  ۀباا  نرمش   وصت و عشاق  شاش  پساخز ان  و بحاث ش     نیتمر  یفزلنس ب ن
 آ اا    و شفازا   فیتکاال  ا یا م تازاش   هاا   تیفعال ینیب شیپ تیرابل فام  یش ون ز یانگ شیافزا ی اهکا ها

 یوانگ فیتکل

 وزش اش مراربت پنام
 ااا   یه یاۀ تغ  شا ا ا   و مثبات  ااناات یه پارو    وزش  اش مراربت  یکل اطلاعات  یوانگ فیتکل یباشنگر

 و یاک شااف  یریاشگیا  آمازش   ن یتمار  مز شوزش  شاش  پسخز ان  و بحث ش  یبرا یعشق و م ربان شنی یم 
 یوانگ فیتکل  یریگ ا یو ن  ح  اه شیآشما ح   اه ان خاب مسئل   نییتع فام  آ  مراح 

  وابط یشگرگزن فشم

 آمازش   گرا  یش و وزش یبرا شنی یم ام   یفرشنیب  وابط انزاع ۀش با  یکل اطلاعات  یوانگ فیتکل یباشنگر
 ح یصاح  یزیا   برنام  ۀنحز آمزش . تیفرش شاش  ش ت اش ب و  گرا یش با ا تباطگ  گرا یش و وزش ب   بخشش

 یآشمازشن  یبارا  فیتکل ۀا ائ  یلیتحص یمیو م ا ت وزشتنظ یم ا ت وزشآگاه  یفرش یریپ  تیم ا ت مسئزل
و کاا برش آ    یریپ  تیبا مسئزل یآشمزشن ش ریب ییآفنا یبراش  آ   ف هعزام  ذکر ۀهم و کرشها ائ   یمثالک  

 یوانگ فیف ه باف   تکل تی عا  یش  تحص

 هت م
 گرف نش آغز 
 یشن گ

 جلساات  ش  فا ه ا ائا   یهاا  و م اا ت  هاا  نیتمر مرو   یانسان اف راکات ۀش با  بحث  یوانگ فیتکال یباشنگر
 و رب  جلس  فش ش  ف همهالب مربزط افا ه یبن  . جمعن هیش  آ یاح مال مشکلات ۀش با  وگز گتت و گ ف  
 آشمز پس یاجرا

 2009 جرمر،: منبع
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 اطلاعات لیتحل و هیتجز روش
 آشمز   یا  نباط میانگین و انحراب معیا گ و  یتیتزصها اش آما   شاشه  یتحلو   یتاز یبراپژوهش  نیاش  

 یبرابر یبر   برایهای م غیرها  آشمز  لزین  ای شاشه نمزن  عیتزشبزش   نرما  یبر   برای 1فاپیرو ویلک

گ ا  تاشه ف ه ا ت. انسیکزوا   یتحلبر  ی فیب وط  گر یز  و  منظز  ب   تحلی   گر یز  ها انسیوا 
 ف .  یتحلو   یزتا 23ویرایش  SPSS یآما افزا   با ا  تاشه اش نر  یآما  جین ا

 ها یافته
 نمونه یشناخت تیجمع فیتوص( الف

 پژوهش نمونه یشناخت تیجمع یرهایمتغ عی. توز2 جدول

 یفراوان درصد یفراوان سن

 20 6  ال  15
 7/36 11  ال  16
 3/43 23  ال  17

 100 40 ک 

 یفراوان درصد یفراوان لاتیتحص سطح

 3/23 7 شهم
 4/33 10 اششهمی

 3/43 23 شواششهم
 100 30 ک 

. با تزج  ب  ا ت پژوهش ۀنمزن یلیتحص ۀیپا عیتزش ب  مربزط اطلاعات ۀشهن   نشا 2ج و   جین ا
ش ص  ش   3/43و  اششهمی ۀیش ص  ش  پا 4/33  شهم ۀیپژوهش ش  پا ۀش ص  نمزن 3/23اطلاعات ج و  ح وش 

 هس ن .  یشواششهم مشغز  ب  تحص ۀیپا

 ها مفروضه یبررس (ب
 نا یاطم هاآ  تی عا اش  یبا   یتحل اناا  اش پیش ک  ا ت فرض شیپ چ ا  یشا ا انسیکزا   یتحل آشمز 
 .فزش حاص 

                                                 
1. shapiro-welk 
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 یپژوهش یۀفرض یها فرضشیپ ی. بررس3 جدول

 فرضشیپ ۀجینت DF SIG مقدار آماره ها داده استقلال

 ا ت ف ه تی عا 95/0 18 26/9 ر ز یپ شو یو یلیتحص یآو  تاب
 ا ت ف ه تی عا 99/0 15 13/4 ر ز یپ شو یو یذهن نشاط

  F DF1 DF2 SIG انسیوار یهمگن

 ا ت ف ه تی عا 23/0 27 2 55/1 یلیتحص یآو  تاب
 ا ت نش ه تی عا 02/0 27 2 77/4 یذهن نشاط

  SS DF MS F SIG ونیرگرس بیش

 ا ت ف ه تی عا 44/0 93/0 69/9 3 07/29 یذهن نشاط
 ا ت ف ه تی عا 19/0 76/1 30/18 3 90/54 یلیتحص یآو  تاب

  DF SIG لکیو رویشاپ آماره مقدار بودننرمال
 ا ت نش ه تی عا 005/0 30 89/0 یلیتحص یآو  تاب

 ا ت ف ه تی عا 19/0 30 95/0 یذهن نشاط

 ها داده استقلال
 ینیگزیف ه و ان خاب و جا تی عا ها شاشه ا   لا  فاوص نیا شه  می نشا  ر ز یپ شو یو آشمز  جین ا

 بزشه ا ت. ینمزن  تصاشف

 ها انسیوار یهمگن
 05/0  هح ش  یلیتحص یآو  تاببرای م غیر  f ۀآما  شه   می لز گ نشا   ها انسیوا  یهمگن آشمز  ۀاین 

 نیا. ا ت ف ه تی عا ریم غ شو نیا یبرا ها انسیوا  یهمگن فرض شه  یم نشا  ا ین  نیا. ستین معناشا 
 .ا ت نش ه تی عا یذهن نشاط ریم غ یبرا فرض شیپ

 ونیرگرس بیش یهمگن
  یتحل اش  یبا  نشزش تی عا فرضشیپ نیا اگر. ا ت انسیکزا   یتحل فرض شیپ نیترم م فرض شیپ نیا

 گروه وگ آشمز شی پ رییتغهم ریم غ تعام  جین ا. فزش ا  تاشه انسیکزا   یتحل یجا ب  رهیچن م غ انسیوا 
 و ا ت ف ه تی عا فرض شیپ نیا ا ین  نیا ب  تزج  با .آم  ش ت ب  05/0 یبالا تعام  نیا شه   می نشا 

 .کرش ا  تاشه ها شاشه  یتحل یبرا انسیکزا   یتحل آشمز  اش تزا  یم

 ها داده بودننرمال
  هح .ف  ا  تاشه بزش  نرما  یبر   برای رویفاپ آشمز  اش  بزش نتر 50 اش کم ر نمزن  تع اش نک یا ب  تزج  با

 ریم غ یبرا  اما ف ه تی عا یذهن نشاط ریم غ شو یبرا فرض شیپ  شه  یم نشا  رویفاپ آشمز  یمعناشا 
 .ا ت نش ه تی عا یلیتحص یآو  تاب
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 ریمتغ سه هر در کنترل و شیآزما یها گروه آزمون شیپ یها نمره یبررس (ج

 ریمتغ سه هر آزمون شیپ به مربوط یها داده جی. نتا4جدول 

 
 F Sig  یخودمهربان گروه انتخاب یتئور گروه کنترل گروه

M SD M SD M SD   

 86/0 15/0 40/9 70/80 83/7 10/81 75/6 60/82 یلیتحص یآو  تاب
 93/0 07/0 40/4 90/24 08/6 80/24 45/4 10/24 یذهن نشاط

 تزج  با. شه  یم نشا   ا یذهن نشاط و یلیتحص یآو  تاب ریم غ شو نیانگیم ا یتتاوت منبزش  4ج و  
و گروه کن ر  ش   یان خاب  گروه وزشم ربان ی   گروه آمزش  تئز  نیانگیم نیمس    ب t  آشمز  جین ا ب 
 آشمز  وجزش ن ا ش. شیش  پ یتتاوت معناشا  ریک ا  اش    م غ چیه

 ذهنی نشاط و تحصیلی آوری تابو انحراف استاندارد  میانگین. 5 جدول

 ها گروه ها مؤلفه
 آزمونپس آزمونشیپ

 اریمع انحراف نیانگیم اریمع انحراف نیانگیم

 یلیتحص یآو  تاب
 84/9 55/83 05/10 65/73 شیآشما گروه

 87/9 20/73 95/9 80/75 گزاه گروه

 یذهن نشاط
 23/5 75/24 51/4 15/18 شیآشما گروه

 70/4 80/18 34/4 18 گزاه گروه

آمزشا  حاضر ش  گروه  آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی شانش میزا  تاب شه   مین ایج ج و  تزصیتی نشا  
 ا تهاگ بیانگر آ   همگنی وا یانس فرض شیپ یبر   برایآشمایش افزایش یاف   ا ت. ن ایج آشمز  لزین  

ها برررا   نی وا یانسفرض همگ آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی پیش آشمز  ش  م غیرهای تاب پس ۀک  ش  مرحل
 یها سیماترفرض  آشمز  پیش پس ۀش  مرحل شه   مینیز نشا   باکسآشمز   جین ا .گp>05/0 بزشه ا ت 

براین ن ایج آشمز  فاپیرو ویلک بیانگر آ  بزش ک  ش   علاوه .گp>05/0 برررا  بزشه ا ت  انسیکزا  -وا یانس
ها برررا  ا ت  ای شاشه بزش  تزشیع نمزن  نرما فرض  آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی پیش م غیرهای تاب

 05/0<pآشمز  با  تعام  پیش  فرض همگنی فیب وط  گر یز  مشخص ف  . ش ن ایت ش  بر  ی پیشگ
آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی معناشا  نبزشه ا ت  آشمز  ش  م غیرهای تاب پس ۀبن ی ش  مرحل م غیر گروه

 05/0<pآو ی تحصیلی و نشاط ذهنی برررا    یز  ش  م غیرهای تابفرض همگنی فیب وط  گر یعنی ؛گ
 بزشه ا ت.

 پژوهش ۀی( آزمون فرضد
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 ۀآموزان متوسط دانش یو نشاط ذهن یلیتحص یآور بر تاب یاثر آموزش خودشفقت انسیکوار لیتحل جی. نتا6 جدول

 دوم

 رییتغ منبع ریمتغ
 مجموع

 مجذورات

 ۀدرج

 یآزاد

 نیانگیم

 مجذورات
 مقدار

F 

 سطح

 یمعنادار
 توان اثر ۀانداز

 یآو  تاب
 یلیتحص

 1 51/0 0001/0 48/38 96/2198 1 96/2198 آشمز  شیپ اثر

 1 49/0 0001/0 60/35 97/1436 1 97/1436 مس    ریم غ اثر

     36/40 37 18/1493 وها

      40 250469 ک 

 نشاط
 یذهن

 1 66/0 0001/0 97/73 25/439 1 25/439 آشمز  شیپ اثر

 1 61/0 0001/0 05/57 77/339 1 77/338 مس    ریم غ اثر

     93/5 37 70/219 وها

      40 19979 ک 

 نیانگیم ی ش معناشا  تتاوتگ آمزش  وزشفت  ی پژوهش حاضر  ۀم اول ۀا ائ با  6 ج و  جین ا ب  تزج  با
 آشمز  پس ۀمرحل ش گ آمزشا  م ز ه  شو  شانشآو ی تحصیلی و نشاط ذهنی  تاب  وابس   هایریم غ نمرات

 گر م اول  ریم غ کن ر  با  گیری کرش تزا  ن یا  می بنابراین ؛ایااش ف ه ا ت 05/0ی وها  هح ش 
آمزش   ۀا ائبا آمزشا  م ز ه  شو   آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی شانش تاب نمرات نیانگیم  آشمز گ  پیش

تغییر نیز ب ا  صز ت بزشه ا ت ک  آمزش  وزشفت  ی تزانس   ب  . ا ت ف ه وزشفت  ی شچا  تغییر معناشا 
آمزش   ریت ثآمزشا  م ز ه  شو  منار فزش. میزا   آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی شانش افزایش تاب

 ؛بزشه ا ت 61/0و  49/0ترتیب  آمزشا  م ز ه  شو  ب  آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی شانش وزشفت  ی بر تاب
تز ط شو   ۀآمزشا  م ز ه آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی شانش م غیرهای تابش ص  تغییرات  61و  49 یعنی
 فزش. تبیین می م غیر مس     آمزش  وزشفت  یگ ۀا ائ

 یریگ جهینتبحث و 
 ۀیاشگیرن آو ی تحصیلی و نشاط ذهنی  تاببر  وزشفت  یآمزش   اثربخشیپژوهش حاضر با ه ب بر  ی 

آو ی تحصیلی  تاببر  وزشفت  یآمزش   شه   نشا  میاو  پژوهش حاضر  ۀیاف . ف اناا   م ز ه  ۀشو 
حاضر با ن ایج  ۀآو ی تحصیلی منار فزش. یاف  این م اول  تزانس   ب  افزایش تاب یعنی ؛شا ش یت ثیر معناشا 

 های شیر همسزیی شا ش: پژوهش
 یشا ا ۀیاشگیرن  یس یفاششو  یاف گی  اش بر  یش مان فت ت ریت ثگ مبنی بر 1397برغن ا  و همکا ا   

بر فت ت بر وزشپن ا ه  یمب نآمزش  ش ما   ریت ثگ مبنی بر 1397غتا یا  و ویاطا    ۀ  یاف پروهر ی ف ا ها
اثربخشی ش ما  گ مبنی بر 1398فاکرمی  لهیتی و مز زی   های گزا    شو ر ۀو ابراش وجزش یاشگیرن 

راین ب علاوه. انگیز  تحصیلی یاشگیرن ه وزشتنظیمی هیاانی وم مرکز بر فت ت بر میزا  پروافگری  
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ا میت و همکا ا   و گ2015 زیسا و ویلکامپ    گ2016الاین و هالینز    گ2021فینلای جزنز و همکا ا   
فناو ی  اج ماعی و هیاانی  های  وا  لت ؤبر ب بزش م مؤثرآمزش  وزشفت  ی ن شی  ن گ نشا  شاش2014 

 افراش شا ش.
م ز ه   ۀشو  ۀرن یاشگی یلیتحص یآو  تاببر  یوزشفت  آمزش   یبر اثربخش یحاضر مبن ۀاف ی نییتب ش 

 نیب  ا آمزش شانشگ یآگاه ذهن میشو   آمزش  متاه ۀجلس یطو  یوزشفت  آمزش   ۀگتت  ش  برنام تزا  یم
یبا  رشنش ب کنن   یتارب  م رن گا یاشگی ۀک  هم یو حس فکس  ریزناپ یک  ش ش گر اب ی ینک   ش ت م

 ش   یبا ا اسنیبرا اب  ی یفکرها و عزاطف ا  مرا  نم با فراوا  یو همانن  اش بزش  یمنزواحساس   حمان  
 فرکت یوزشفت  ک  ش  جلسات آمزش   یآمزش گ. شانش1397 اطا  یو و ا یغتا   بزش  ر خت ش ش م اب 
کن   اگر من  یوزش  ا باشنگر تیشاف   باف  و صلاح فکستاش  یاگر ترس کم ر ک  گرفت ا ین  شافت 

اش   تلا  و کزفش وزش  ا مضاعف کنم  یبا و شا ش وجزشجبرا   یبرا ییگرف م  جا یش   ش  یکم ۀنمر
ب  ر  یو یلیعملکرش تحص کمافکا  و اع  اشات کم نیجبرا  شا  گ  با ا ییو من تزانا ر یمنابع مزثق کمک بگ

ش  برابر مسائ  و  برش  یم یپوزش  تیصلاح ب  رش یگ یمباشوز ش مثبت  نیو وال  م     عاملا  اش فزش  یم
 یو یلیتحص یآو  تاب ا اسنیبرا و شه  یماش وزش نشا   یش ریب یم اومت و  ر خ  یلیمشکلات تحص

 یتزانمن افراش  تا   فزش یم  بب یوزشفت  آمزش   ۀبرنام ش  فرکت نیبراعلاوه. اب ی یم شیافزا زین
گ. 2021جزنز و همکا ا    ینلایفاش وزش نشا  شهن    ی  شن گب  ا یترنگر  مثبت و  ش ریب یفناو   وا 

 ای فزن  یم مزاج  یب  طیفرا باک   یوزش شمان یکیزیو ف یاانیاش حالت ه یبا آگاه یوزشفت   یافراش شا ا
 ش  ینام ربان با و ببرن  اشی اش  ا وزش ی وان  نج نک یا یجاب  مزا ش ش ریبش   کنن   ی ا فرامز  م یم م ۀتیوظ

 طیفراش   تزانن  یک  چگزن  م شهن  یم رییطرش تتکر تغ نیوزش  ا ب   مت ا تیذهن شهن   نظر وزش مز ش
اش وزش  متیو ملا یم ربان با اف   ی اش   ف ا  اناا  با و برشا ن  ش ت وزش ین   و بر   اش  یفعل  خت
 یکم ر یمنت ااناتیو ه ش ریمثبت ب ااناتیافراش ه نیا فزش یم  بببروز ش با امز   ۀزیف نیا کنن   تیحما

 یشن گ مانن  یمخ لف شن گ یها تیش  مزرع یوزشکا آم  شیافزا ب  تیش ن ا امر نی ا تارب  کنن  ک  ا
 .اناام  یم رن هیاشگیش  نزش  یلیتحص یآو  تاب شیافزا ب  زی ون  ن نیا و فزش یم منار یلیتحص
م ز ه   ۀآمزشا  شو  شانش یذهن نشاطبر  یوزشفت   آمزش  شه   یمشو  پژوهش حاضر نشا   ۀاف ی
م ز ه   ۀآمزشا  شو  شانش ینشاط ذهن شیافزا ب م اول  تزانس    نیک  ا صز تنیشا ش. ب  یمعناشا  ریت ث

 شا ش:  ییهمسز ریش یها پژوهش جین ا باحاضر  ۀاف ی. فزش منار
با  رن ه یاشگی یاج ماع یس یش ما  م مرکز بر فت ت بر ب بزش ب ز یبر اثربخش یگ مبن1398  پز عب  

و با  رن هیاشگیآمزش  فت ت ب  وزش بر کن ر  وشم  یبر اثربخش یگ مبن1398  یزبیو ا یافشان ۀاف ی
 زا یم شیش ما  م مرکز بر فت ت بر افزا یبر اثربخش یگ مبن1397  یپز  و منصز  ر   یها گزا  
  گ2020لاتر  و همکا ا     گ2020  همکا ا  و لاتز نی. علاوه بر ارن هیاشگیو فت ت ب  وزش  ینیب وز 

آ   میو آمزش  متاه یوزشفت   ن  گ نشا  شاش2015و همکا ا    س ایگ و بات2019لاتر   بلاث و پا ک  
حاضر  ۀاف ی نییتب ش . فزش منارافراش  یفناو   لامت  وا  شیو افزا یافسرشگ ا  رس  کاهش ب  تزان  یم
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 آماشه یمخ لف ذهن ابعاش ش  ی ا اش نظر  وان آمزششانش نک یا  یشلب   یآمزش  وزشفت   کرش ا یب تزا  یم
 ف ا  و  یمیر  یالگز شاف ننگ   بب  آمزشا  ش  مرو   ف ا  وزش  کمک ب  شانش  یشلب  یطرفاش  و کن  یم

 گ.2019 پا ک  و بلاث لاتر    فزش یم  یار ا  ب   ف ا  ج 
 فزش یم  ببگ ااناتیبا ه ییا ویو  و ر ی ز  و چ ا  : پ  ۀجلس یط  یوزشفت   آمزش  نیهمچن

وزش  ا  یها ها  احسا ات و واکنش فناوت کرشه  ییفنا ا وزشفا  ب آمزشا  طرش تتکر و  ف ا  وزش  ا  شانش
 یس یب ز ااشیا با زین وزش با یم ربان. شهن  یترر وزش ب  ا  یکنن  و م ربان منعهفو  تر یوزش ا تااع ب 

 آمزش گتت  تزا  یم گریش ینیی. ش  تبفزش یم آمزششانش ش  ش ریب یذهن نشاط اش اک  بب یش ون
گزناگز   یها تیکمک ب  وزش و آ امش فرش ش  مزرع شیآمزشا  کانز  تزج   ا بر افزا شانش ش  یوزشفت  

 یها نیتمر ۀآمزشا  با ا ائ شانش نک یا  یشلب  آمزش  نیا ش گ. 1398  یزبیا و یافشان  شه  یررا  م یشن گ
مشکلات وزش فائق آم ن    یبر برو یمکا  وزشم ربان یر اشیمکا  امن و تصز یر اشیمنا ب اش جمل  تصز

جلسات  نیش  ا نیافکا  وزش بپرشاشن . همچن میب   اوت و ترم ش ریبا م اومت ب ها  یتزانس ن  ش  برابر  خ 
 ان  اش باک   یفرشنیآمزشا  ش   وابط ب شانش ف   بب امر نیهم و تیآمزشا  ت ز ش  شانش یب  م ربان یآگاه

 ا تباط ما ش یجبرا  و باش اش یبرا یش ریفرصت ب گرا یب  وزش و ش بزش  همراه گرا ی رشنش ش ای
  بب یوزشفت   آمزش  نیبنابرا کنن ؛ تریرز  وابط ش   ا وزش ب اع ماش شوبا ه ب هن  و فت ت  برا اس

و  ا یبا اطراف یتر گر شاف   و  ا تباطات  یفرش نی ا نسبت ب  مشکلات ب یافراش نگر  مثبت تر تا فزش یم
 .فزش یم رن هیاشگی ینشاط ذهن شیعزام   بب افزا نیا ۀهم تی. ش ن ا کنن  برررا وانزاشه  یاعضا
شو  م ز ه   ۀشو  یاشگیرن ۀب   قیتح  ۀشامن مح وشبزش ب   تزا  یپژوهش حاضر م یهاتیمح وش اش

و  رن هیاشگی یهرا  بر م     یو فرش یوانزاشگ  یهیاثرگ ا  مح یرهایم غ م ا نکرش   ف ر ت را 
ش   ج ین ا یریپ  میر  ت تعم شیافزا یبرا فزش یم شن اشیپ نیبنابرا کرش؛ افا ه یریگیپ ۀمرحل اجرانش  
 گریم تاوت  ش یها فرهنگ یمناطق و جزامع شا ا  ها ا  ا  ریپژوهش ش   ا نیا  یپژوهش شن اشی هح پ

آمزش   یاجرا فزش. با تزج  ب  اثربخش یریگیپ ۀمرحل یبرگزا  و ف هم ا  عزام  ذکر  یلیتحص یها  یپا
با  فزش یم شن اشیپ یم ز ه  ش   هح کا برش ۀشو  رن هیاشگی یو نشاط ذهن یلیتحص یآو  تاببر  یوزشفت  

آمزش  و پرو   ا ائ  شاشه  یها مشاو ا  آمزشفگاه ب  یوزشفت  آمزش    یعلم یا و ک ابچ  وفز بر یۀت 
 ۀشو  رن هیاشگی یو نشاط ذهن یلیتحص یآو  تاب شیافزا یبرام اول    نیا یمح زا یریکا گ ب  بافزش تا 
 .بافن  برشاف   یعمل یگام م ز ه 

 یقدردان و تشکر
واح   یش  شانشگاه آشاش ا لام ی هن یب یصتا   ی م یتخصص یشک ر ۀشو  ۀ  ال اشحاضر برگرف    ۀم ال

 ک  یکسان تما آمزش  و پرو   مناطق من خب ف ر ت را  و  مسئزلا اش  ل یو نیب . بزش  اتیعلز  و تح 
 .فزش یم یپژوهش شاف ن   ر  شان یاجرا یبرا یکامل یهمکا  پژوهش نیا ش 
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 منابع
. پژوهش و وانزاشه. آمزشا شانش وشم کن ر  بر وزش ب  فت ت آمزش  یاثربخشگ. 1398.  آ  یزبیا و.  ع. س  یافشان

 .103-123 گ 3 16

 تیا بار ولار  ااا  یه یفاناو   میآمازش  تنظا   یگ. اثربخشا 1397ع.  .    ی.  و  پ زن ع.    یسکرمیو.  ب  یریام
  گ33 9 .یفاناو   یلا یتحل یفنا ا  وا  ۀفصلنام. او  م ز ه  ۀشو  زهز یآمزشا  ت شانش یو نشاط ذهن یاانیه

57-47. 
 یسا  یو فاشش یاف گیا بر  ااش    یفت ت ش مان ریگ. ت ث1397ع.   وا      .  وج  یولع بر.  ب  یاکبر.  س برغن ا  
 .142-153  گ2 5 .کزشک  وا   لامتپروهر.  ی ف ا ها یشا ا آمزشا شانش

و  یو ش بر علائم او لا  اضهراب اج ماع آمزش  ذهن فت ت یگ. اثربخش1399ا.    یشاووش .  و  نام  .  ع پز صالح 
 .ینیبال یفنا   وا و  ف ا  ش   ش یان . یاو لا  اضهراب اج ماع یشو ر شا ا ا یشانشاز یفناو   وا  یها  ی رما
 .83-94 گ 56 14

 اوا لا   یشا ا آمازشا   شاناش  یاج مااع  یس یب ز ب بزش بر فت ت بر م مرکز ش ما  یاثربخشگ. 1398.  س پز عب   
 .32-51  گ1 9 .یریاشگی یها ی. ناتزانواص یریاشگی
 یها  بک یا م    : ن ش وا ه  یس یبرا اس ب ز یذهن نشاط ینیب شیپگ. 1398.     یالا لام خیف .  وب ن یب حق

 .23-52  گ35 16. ی یترب یفنا   وا  مهالعات. یاانیه یمیوزشتنظ
آمازش    یاثربخشا  ۀسا یگ. م ا1398 .    ییت ازا  شاشه نیحس و .    یحاتم.    پز   ی رشا .  ب  یتاجر.     یوزنسا 

 علاز   ۀ. مالا آمازشا   شانش یو وزشکا آم پن ا  ف هآمزو   یان خاب بر احساس ش مان گ یفت ت و تئز  یگروه
 .27-17  گ73 18 .یفناو   وا 

 ۀپر شانام  ی نا  وا  یها فاوص یگ. بر  1393س.   ا  یز تی ییتزانا و . ب  یاشهم.     یابیآ .    نژاش  ی لهان
 .39-50  گ5 15 .ی یترب یریگ ان اشه ۀفصلنام. ARI یلیتحص یآو  تاب
  یپروافاگر  زا یا م مرکاز بار فات ت بار م     یش مان گروه یگ. اثربخش1398 .    یمز ز و.  ش  یتیله.     یفاکرم

 و یآمزشفاگاه  یریاشگیا  ش  پاژوهش . ییآمزشا  پسر م هع اب ا ا  شانش یلیتحص ز یو انگ یاانیه یمیوزشتنظ
 .77-87 گ 2 7. یمااش

 یباا احسااس تعلاق با  م   ا  و نشااط ذهنا        شرفتیاه اب پ ۀگ.  ابه1396 .    یجناآباش و.  ا   یمرش.  ب  یتیفر
 .99-119  گ4 6 .م     یفنا   وا آمزشا .  شانش

ها ب و   یهاا  یریا گ آمازشا  برا ااس ج ات    شاناش  ینشاط ذهن ینیب شیگ. پ1394ع.    یشف رچ و .    یالا لام خیف
 .147-174 گ 2 19 .یفنا   وا  ۀمال. یفناو   وا  یا ا  یاشهاین
بر فت ت بر وزشپن ا ه و ابراش وجزش شانش آمزشا  شو ر  یآمزش  ش ما  مب ن ریگ. ت ث1397ب.   اطا  یو و.    ا  یغتا 

 .26-36  گ1 19 .یکا برش یفنا  وا  ش  پژوهش و شانش. ر  ا یاو  شب ۀشو 
 وازش  ب  فت ت و ینیب وز  زا یم شیش ما  م مرکز بر فت ت بر افزا یگ. اثربخش1397 .    یمنصز  و . ع پز   ر  

 .59-74 گ 1 14 .یفناو   وا  مهالعات. ریمب لا ب  او لا  اضهراب فراگ آمزشا شانش
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