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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

The aim of this study was to investigate the effectiveness of adolescent-centered 

mindfulness training on academic burnout and symptoms of social anxiety in female 

high school students. The study method was quasi-experimental, utilizing a pre-test-

post-test design. The control group underwent a baseline assessment after the 

intervention, followed by a three-month follow-up. The statistical population 

comprises all female high school students who were enrolled in the 2019-2020 

academic year and exhibited symptoms of social anxiety. Purposive sampling was 

employed to select 30 female students, who were subsequently randomly assigned to 

two experimental and control groups, each consisting of 15 individuals. The 

instruments of this study were researcher-made demographic questionnaire, Social 

Anxiety Questionnaire (SAQ) and f Maslach Burnout Inventory Student Survey 

(MBI-SS) and Adolescent-Centered Mindfulness Protocol (ACMP). The spss 

variance21 was analyzed using repeated measures. The results showed that 

adolescent-centered mindfulness training had a significant effect on reducing 

academic fatigue and symptoms of social anxiety in female high school students 

(p<0.001). Consequently, female high school students who engaged in mindfulness 

training sessions that were centered around adolescents experienced a decrease in 

their levels of social anxiety and academic burnout. Therefore, adolescent-centered 

mindfulness training has a significant effect onacademic burnout and students’ social 

anxiety symptoms. 
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چکیدهاطلاعات مقاله

نوع مقاله: 
پژوهشی

هاي مقاله: تاریخ 
1401/ 08/04 : افتیدر خیتار

07/1401/ 21:  بازنگري خیتار

 22/08/1401: رشیپذ خیتار

 10/10/1403:  انتشار خیتار

 آموووزاندر دانش تحصیلی فرسودگی بر محورنوجوان آگاهیذهن آموزش اثربخشی  بررسی  هدف این پژوهش،
 بووا  گووواه  گووروه  بووا  آزمونپس-آزمونپیش  طرح  با  آزمایشیشبه  مطالعه  روش.  بود  اجتماعی  اضطراب  علائم  با

 دورۀ دختر آموزانتمامی دانش شامل آماری جامعۀ. بود ماههسه پیگیری و  مداخله از پس  پایه  خط  در  سنجش
 از کووه بودند تحصیل  به  مشغول  1398-1399  تحصیلی  سال  در  بود که  اجتماعی  اضطراب  علائم  با  دبیرستان

 گووروه  دو   در  تصووادفی  طوربووه  سوو س  و   انتخوواب  هدفمنوود  گیرینمونه  براساس  دختر  آموزدانش  30  هاآن  بین
 پرسشوونامۀ  سوواخته،محقق  دموگرافیوو   پرسشوونامۀ  پژوهش  ابزارهای.  شدند  گمارش(  نفر  15)  گواه  و   آزمایش
 پروتکل  و ( MBI-SS) همکاران و  تحصیلی شائوفلی فرسودگی پرسشنامۀ ( و SASلاجرکا ) اجتماعی  اضطراب

افووزار مکوورر و بووا نر   هایانوودازه  بووا  واریانس  تحلیل  از  استفاده  با  هاداده  تحلیل.  محور بودنوجوان  آگاهیذهن
SPSS   تحصوویلی فرسووودگی کاهش بر محورنوجوان آگاهیذهن ها، آموزشمطابق یافته .شد انجا  21نسخۀ 

(. نتووای   >001/0p) دارد معنووادار توویثیر اجتماعی اضطراب علائم آموزان دختر مقطع متوسطۀ دو  بادر دانش
 شوورک   محووورنوجوان  آگوواهیذهن  آموووزش  جلسووا   در  که  دو   متوسطۀ  مقطع  دختر  آموزاننشان داد دانش

 یآگوواهذهوون  آموووزش  رو این  از  .اف ی  کاهش  هاآن  در  یلیتحص   یفرسودگ  و   یاجتماع  اضطراب  میزان  کردند،
 ینگاه در. دارد یمعنادار تیثیر یاجتماع اضطراب علائم با  آموزاندانش  در یلیتحص   یفرسودگ بر  محورنوجوان

 پذیری درمسووئولی  بهبووود موجوو  توجهقابل فردیبین و  فردیدرون  اثرا   جادیا  با  آگاهیذهن  آموزش  گرید
 .داد کاهش را یلیتحص  یفرسودگ و  شد آموزدانش یلیتحص  هایفعالی 

 : هاکلیدواژه
 محووور،نوجوان آگوواهیذهن آموووزش
 .تحصیلی فرسودگی اجتماعی،  اضطراب

 علائووم بووا آموووزان دانش در تحصوویلی فرسووودگی بوور  محورنوجوان  آگاهیذهن آموزش اثربخشی(. 1403. )ع مهداد، و ،.ن  آرای،کشتی ،.ح. س پور، آتش ،.س  اصفهانی،  سولاری :  استناد
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 مقدمه. 1

کینو  بووری و   کننود )  هوای ناوا  آموزشوی را ایفوا موی      آموزان نقش اساسی و مهمی در رسیدن به هدف دانش امروز،در جامعۀ 
آموزان اضوطراب   درصد دانش 48اند  ساز در این قشر اضطراب اس  و تحقیقات نشان داده (. یکی از عوامل مشکل2812 ،1کاپلان

اس  که به معنای ترس  3آموزان اختلال اضطراب اجتماعی های دانش (. از جمله اضطراب2822،  2ژان  و همکارانی دارند )زیاد
س و پرلوورنتزو -پیتچوو شوود )  هوای اجتمواعی مختلوع تعریوع موی      ثاب  و آشکار، نگرانی از انتقاد و ارزیابی دیگران در موقعیو  

های متفواوت همیشوه بوا تورس و      در موقعی  ،ندهستافرادی که دارای اختلال اضطرابی  ،(. با وجود این تعریع2828، 4همکاران
روموانو و  دهنود )  کنند و خوود را نواتوان و مروطرب نشوان موی      ند زندگی را سسری میشونگرانی از اینکه توسط دیگران ارزیابی 

همیشه تورس و اضوطراب    ،(. در نگاهی دیگر فرد از اینکه مورد ارزیابی و انتقاد منفی از جانب دیگران قرار گیرد2821، 1همکاران
اویئون  و های اجتماعی همیشه امتناع کند ) فتن در موقعی رشود از قرارگ و احساس شرمندگی و حقارت او موجب می ردی دازیاد
اعتقاد بور   ،اختلال اضطراب اجتماعی عمدتاً روی بزرگسالان تمرکز داشتهدربارۀ های اخیر مطالعات  (. گرچه در سال2828، 2الدن

ای  آن اس  که اضطراب اجتماعی بر عملکرد نوجوانان با توجه به دوران پرتلاطم گویر از کوودکی بوه نوجووانی از اهمیو  ویوژه      
عد  رشد طبیعی روابط شخصوی و اجتمواعی و درنهایو      مانند های مهمی اعی همراه با آسیببرخوردار بوده اس . اضطراب اجتم

حواکی از آن اسو  کوه     (2819) 0ماس و همکاران مطالعۀ (. همچنین2882، 0پنلی و توماکاترک تحصیل و فرار از مدرسه اس  )
ویکوس و  ، فورار از خانوه و عود  صوداق  )    11گریوزی  ، مدرسه18و افکار خودکشی 9طراب اجتماعی، افسردگینوجوانان درگیر با اض

اقتصادی و -دادن سلام  فیزیکی و روانی، استخدا ، عملکرد شغلی، جایگاه اجتماعی (، ترک تحصیل و ازدس 2812، 12همکاران
 ،آمووزانی کوه اضوطراب اجتمواعی دارنود      (. همچنین دانوش 2828، 13اسمی  و همکاران) کنند شدت تجربه می کیفی  زندگی را به

هوای  هوای کلاسوی، بیبو     در فعالی  نکردن به شرک  در کلاس و مدرسه، مشارک  یمیل بیفرسودگی تحصیلی، مانند علائمی 
   (.1391پور و همکاران،  قد کنند ) نیز تجربه میمکرر و احساس پوچی و عد  خودباوری در یادگیری دروس را 

موجب ترعیع عملکورد تحصویلی و کواهش نیوروی      وگیر سیستم ناا  آموزشی اس   ای که گریبان از مشکلات عمدهیکی 
مدت در شرایط پورتنش و   دلیل قرارگرفتن طولانی اس . فرسودگی نوعی اختلال اس  که به 14شود فرسودگی تحصیلی انسانی می

(. 1393نصوری و همکواران،   کنود )  شود و ابعاد جسمانی، روانی، هیجانی و ذهنی فرد را درگیور موی   آور محیطی ایجاد می استرس
هوای مختلوع در    شودت  با صورت علائم و بودن دانس  که به انگیزه یدن و بتوان ناشی از سخ  کارکر همچنین فرسودگی را می

فرسودگی تحصیلی به معنوای احسواس خسوتگی     ،(. براساس آنچه بیان شد1391پور و همکاران،  کمالشود ) افراد نشان داده می
شوود کوه    تعریع موی ضعیع شایستگی همراه با عملکرد و کارایی علاقگی و احساس عد   ناشی از تقاضاها و الزامات تحصیل، بی

های تحصویلی محسووب    آموزان و انتاارات خودشان با دیگران برای رسیدن به موفقی  تواند ناشی از تفاوت بین توانایی دانش می
آمووزان،   آن بور عملکورد تحصویلی، تعهودات دانوش      توان به توثثیر  (. از جمله دلایل فرسودگی تحصیلی می1393محمدی، شود )
علاقوه   ،های جدیود  (. در پژوهش2822 ،11اولیودی و همکارانمندی به شرک  در مسائل علمی و ادامۀ تحصیل اشاره کرد ) علاقه
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اودگورز و  افزایش اسو  )  ن و نوجوانان روبهبرای بهبود نتای  سلام  روان در کودکا 1آگاهی به استفاده از مداخلات مبتنی بر ذهن
 (.2828، 2همکاران
ای را در سالیان اخیر به خوود   اشاره دارند که توجه فزاینده 3های مراقبه آگاهی به زیرمجموعۀ خاصی از تمرین های ذهن برنامه

شود که ایون توجوه    برای توصیع شیوۀ خاصی از توجه به لحاۀ کنونی استفاده می« آگاهی ذهن»از واژۀ  امروزه اند. معطوف کرده
اسوتفاده   های مراقبه مورد همراه اس . درواقع این اصطلاح ابلب برای توصیع نوع خاصی از تمرین 4با حالتی پییرا و بیرقراوتی

ایجاد  ،آگاهی (. هدف برنامۀ ذهن2814، 1تیزدل و همکارانتمرکز دارد ) -اینجا و اکنون-گیرد که بر پایش تجارب کنونی  قرار می
مناوور از ادراک،   ،ذهنی روشن و آشکار همراه با دیدگاه بیرقراوتی ناشی از ادراکات دنیای پیرامون اس . بنا بر آنچوه ذکور شود   

که فرد در محیط خود درک کرده اسو . ایون رویکورد برگرفتوه از عقایود      هایی اس   همان افکار، احساسات و خاطرات و هیجان
را در دو گوروه خووب و بود قورار      دتجربیوات خوو   افراد .داند گر انسانی می کشیدن را برگرفته از ذهن قراوت ی اس  که رن یبودا
، 2زیون -کابوات کننود )  ایجاد می دورا در درون خ زیادی دهند که به موجبات این مسیر ناکامی، پریشانی، اضطراب و افسردگی می

کننود. از جملوه    موی  را تثیید شناختی نوجوانان های روان آگاهی بر ویژگی اثربخشی آموزش ذهن ،ها (. نتای  بسیاری پژوهش2883
داری اضطراب، اسوترس و   صورت معنی محور به آگاهی نوجوان نشان داد آموزش ذهن (1390پور و همکاران ) شریعنتای  پژوهش 

نیز در پژوهش خوود نشوان دادنود آمووزش      (1390داودی و همکاران )بخشد.  میافسردگی را در نوجوانان مبتلا به سرطان بهبود 
نیز دریافتنود   (1390یزدانی و همکاران )هراسی بهبود ببخشد.  موبایل  به بیتواند تنایم هیجان را در دختران مبتلا آگاهی می ذهن

، (2819) 0کمسبل و همکواران  های مطاب  یافته شود. خودشفقتی در نوجوانان افسرده می افزایش آگاهی مثب  موجب آموزش ذهن
شوده و تناویم احساسوات اثوربخش      کنندگان، استرس درک در ی  دبیرستان بر بهزیستی ذهنی شرک  ای ذهن هفته برنامۀ شش

آمووزان دبیرسوتانی را    آگاهی موف  شودند سولام  روان دانوش    طی ی  دوره آموزش ذهن (2819) 0و همکاران ساپتیان . اس 
 موجوب آگاهی  آزمایشی نشان دادند ی  دوره آموزش مبتنی بر ذهن شبه ینیز در پژوهش (2828و فیلیسات ) روکسبهبود ببخشند. 

 کاهش اختلالات رفتاری در نوجوانان شده اس . 
ای بورای نوجوانوان    آگاهی ممکن اس  مزایای امیدوارکننده های مبتنی بر ذهن اند برنامه متعددی نشان داده مطالعاتبا اینکه 

محور بر  آگاهی نوجوان تثثیر آموزش ذهن مشخص کرد شده در منابع معتبر داخلی و خارجی های انجا  ته باشد، بررسی پژوهشداش
بنوابراین هودف    ؛مغفوول مانوده اسو     از مطالعاتآموزان دختر مقطع متوسطۀ دو   اضطراب اجتماعی دانش و فرسودگی تحصیلی

محوور بور فرسوودگی تحصویلی بور       آگاهی نوجووان  آیا آموزش ذهن اس :ؤال پژوهش حاضر رسیدن به پاسخی مناسب به این س
محوور بور    آگواهی نوجووان   آموزان دارای علائم اضطراب اجتماعی مقطع متوسطۀ دو  توثثیر دارد  آیوا توثثیر آمووزش ذهون      دانش

  اقی خواهد ماند آموزان دارای علائم اضطراب اجتماعی مقطع متوسطۀ دو  در طول زمان ب فرسودگی تحصیلی در دانش
 

 روش. 2

 اجرا روش و نمونه جامعه،. 2-1

شوامل   آن . جامعوۀ آمواری  اسو  ماهوه   آزمون با گروه گوواه و پیگیوری سوه    پس-آزمون آزمایشی با طرح پیش پژوهش حاضر شبه
در شوهر   1390-1399که در سال تحصیلی  اس نفر  401آموزان دختر دورۀ دبیرستان با علائم اضطراب اجتماعی به تعداد  دانش

صوورت   بوه تعیین شد و افراد نفر  38گیری مبتنی بر هدف شامل  اصفهان مشغول به تحصیل بودند. نمونۀ پژوهش براساس نمونه
هوای ورود در   نفر(. ملاک 11)هر گروه  در دو گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند (2880، 9ویلسون ون ورهیس و مورگانتصادفی )

                                                           
1. Mindfulness-Based Interventions 

2. Odgers et al. 

3. meditation 

4. non-judgmental 

5. Teasdale et al. 

6. Kabat-Zinn 

7. Campbell et al. 

8. Sapthiang et al. 

9. Wilson Van Voorhis & Morgan 
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سابقۀ بستری در بیمارسوتان، داشوتن مولاک تشخیصوی      نداشتنشناختی،  سابقۀ بیماری روان نداشتناین مطالعه عبارت بودند از: 
 ،(2813، 1هوای روانوی   های تخصصی )نسخۀ پنجم راهنمای تشخیصی و آماری اختلال اختلال اضطراب اجتماعی برمبنای ملاک

بیش از  ههای خروج نیز شامل عد  حرور در جلسات مداخل ملاک .تمایل به همکاری و درمانی های گروه ایی شرک  در جلسهتوان
آموزانی  و دانش شد پرسشنامۀ اضطراب اجتماعی توزیع ،رو در گا  اول به حرور در جلسات مداخله بود. از این یمیل بی و دو جلسه

و بعد از آن در مراحل آزمون قرار گرفتند. شدنددو  مصاحبۀ بالینی که نمرۀ بالایی کسب کردند در گا  
 

 . ابزار پژوهش2-2
آمووزان، ابتودا پرسشونامۀ     شوناختی بور حوالات خلقوی دانوش      ای و خصوصویات زیسو    با توجه به تثثیرگیاری کلیۀ عوامل زمینوه 

وضعی  اقتصادی براساس شغل آزاد یوا   سن، تحصیلات،مانند  مشخصاتیکه مشتمل بر  شد ساختۀ مشخصات فردی تهیه محق 
 سابقۀ بیماری روانی بود. و بودن والدین کارمند

 

 (SAS) 2. پرسشنامۀ اضطراب اجتماعی2-2-1

منفی گویه و سه زیرمقیاس، ترس از ارزیابی  10که شامل ارائه شد  (1999) 3لاجرکااضطراب اجتماعی نوجوانان توسط سشنامۀ رپ
گویاری   بوود. نموره   2، اجتناب اجتماعی و پریشوانی عموومی  1های جدید ، اجتناب اجتماعی و پریشانی در موقعی 4توسط همسالان

هرچه نمرۀ  .اس  (1ا من =بتا کاملاً متفاوت  1کاملاً شبیه من =)ای لیکرت  درجه پرسشنامۀ اضطراب اجتماعی براساس طیع پن 
ید و پایایی آن بوا  ثیمورد ت (1999لاجرکا )اضطراب بالاتر اس . روایی پرسشنامۀ اضطراب اجتماعی توسط  ،شده بیشتر باشد کسب

کرونباخ  مناور محاسبۀ پایایی، از روش آلفای به (1398خواجه و حسینچاری )دس  آمد.  به 00/8استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 
هوایی جدیود    ، مؤلفۀ اجتناب اجتماعی و اندوه در موقعیو  02/8استفاده کردند که برای مؤلفۀ ترس از ارزیابی منفی ضریب آلفای 

را گزارش کردند. در پژوهش حاضر ضریب آلفوای   10/8عمومی ضریب آلفای  0و بعد اجتناب اجتماعی و اندوه 08/8ضریب آلفای 
 دس  آمده که سطح مطلوبی اس . درصد به 04اجتماعی  های اضطراب کرونباخ مقیاس

 

 (MBI-SS) 8. پرسشنامۀ فرسودگی تحصیلی2-2-2
گویه اس  کوه سوه حیطوۀ فرسوودگی      11طراحی شد که دارای  (2882) 9شائوفلی و همکارانمقیاس فرسودگی تحصیلی توسط 

یا تحصیلی شامل  18سنجد و خستگی هیجانی علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی را می تحصیلی یعنی خستگی تحصیلی، بی
مواده   پون   . خسوتگی تحصویلی  کنود  گیری موی  را اندازهگویه(  شش) 12کارایی یا ناکارآمدیناگویه( و  چهار) 11گویه(، بدبینی پن )

ای نودار (   کنم به مطالب درسی علاقه ماده )احساس می چهارعلاقگی تحصیلی  ، بدبینی یا بی(کننده هستند )مطالب درسی خسته
توانم از عهدۀ مشکلات درسی بربیایم( دارد. پایایی پرسشنامه را سازندگان  کنم نمی ماده )احساس می ششو ناکارآمدی تحصیلی 

. اعتبوار  (2882شوائوفلی و همکواران،   انود )  برای سه حیطۀ فرسودگی تحصیلی محاسوبه کورده   01/8و  02/8 ،08/8ترتیب  آن به
های برازندگی تطبی ، شاخص برازندگی افزایشی و شاخص جیر  عامل تثییدی محاسبه شده که شاخص روش تحلیل هپرسشنامه ب

توا   2همیشوه= )درجوه لیکورت    هف . مقیاس پاسخگویی پرسشنامه شده اس مطلوب گزارش  ،میانگین مجیورات خطای تقریب
کوردن آن بوا پرسشونامۀ فشوارزاهای      ضرایب اعتبار این پرسشونامه را از طریو  همبسوته    شائوفلی و همکاراناس .  صفر(هرگز=

                                                           
1. Diagnostic And Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-V) 

2. Social Anxiety Scale 

3. La Greca 

4. fear of negative evaluation from peers 
5. social avoidance and distress specific in new situations 

6. fear of negative evaluation from peers 

7. Social avoidance and sadness 

8. Maslach Burnout Inventory-Student Survey 

9. Schaufeli et al. 

10. emotional exhaustion 

11. pessimism 

12. lack of efficiency or inefficiency 
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معنوادار اسو . در    P > 81/8که در سطح  (41/8و  42/8، 30/8ترتیب  به) نددس  آورد ( به1304پولادی ری شهری، دانشجویی )
های اصفهان، ضرایب آلفای کرونباخ برای خستگی هیجانی، بدبینی  روی دانشجویان دانشگاه (2814) 1رستمی و همکارانمطالعۀ 

هفته بورای خسوتگی    چهارهمچنین ضریب پایایی آزمون بعد از دس  آمد.  به 04/8و  98/8، 00/8ترتیب  و ناکارآمدی تحصیلی به
بورای بررسوی    (2814رسوتمی و همکواران )  بود. در مطالعۀ  20/8و  04/8، 09/8ترتیب  تحصیلی، بدبینی و ناکارآمدی تحصیلی به

( و پرسشونامۀ  2884، 3)خواجوه و برایودن   2شوگاه هوای افسوردگی دانشوجویان دان    ترتیوب از پرسشونامه   روایی همگرا و واگورا بوه  
دهندۀ روایی مطلوب پرسشونامه بوود. در پوژوهش     ساختۀ علاقه به رشتۀ تحصیلی استفاده کردند که درمجموع نتای  نشان محق 
 د.محاسبه ش 01/8پایایی پرسشنامه به روش ضریب آلفای کرونباخ  ،حاضر

 

 . روش اجرای مداخلۀ آموزشی2-3

بار در هفته بوه مودت    جلسه ی  هش صورت گروهی طی  ( به2819، 1پاول ؛2814، 4برودی محور ) آگاهی نوجوان ذهنآموزش 
اصول   دلیول  دریافو  نکردنود. بوه    ای کنندگان گروه آزمایش اجرا شد. افراد گروه گواه هیچ مداخلۀ درموانی  دو ساع  برای شرک 

محوور بور فرسوودگی تحصویلی و علائوم       آگاهی نوجوان اخلاقی عدال  در پژوهش و همچنین با توجه به اثربخشی آموزش ذهن
محوور بورای    آگواهی نوجووان   اضطراب اجتماعی گروه آزمایش، بعد از انجا  پژوهش و مرحلوۀ پیگیوری، جلسوات آمووزش ذهون     

 کنندگان گروه گواه نیز اجرا شد. شرک 
مورد استفاده قرار گرفته  (1399طاهری و همکاران )محور قبلاً در پژوهش  آگاهی نوجوان اس  روش آموزش ذهن ذکرشایان 

 دیده مؤثر بوده اس . نفس و مشکلات خواب نوجوانان داغ محور بر عزت آگاهی نوجوان و نتای  نشان داده اس  آموزش ذهن
 

 محور آگاهی نوجوان موزش ذهنساختار پروتکل آ .9جدول

اخلاصۀمحتوهدفجلسه

 جلسۀ اول
بیشتر در حال باشید 
 گانه( )توجه و حواس پن 

کردن توجه بیردیداری یا  کردن توجه دیداری و آگاهی دیداری، تحری  دربارۀ تحری  ،نادر این جلسه بعد از معرفی مراجع
 شود. خوردن آگاهانه صحب  می و گانه بیردیداری، توجه به حواس پن 

 جلسۀ دو 
کردن ذهن  تمرکز

 سرگردان
رفوتن و تونفس آگاهانوه، آگواهی ذهنوی در زنودگی روزانوه، اسوتفاده از          در این جلسه دربارۀ تمرکزکردن ذهن سرگردان، راه

 شود. می توضیح دادهیادآورهای دیداری 

 هدای  و تقوی  آگاهی جلسۀ سو  
آگواهی   دادن به موسیقی، تمرکز حواس و ذهن آگاهی از صدا تنفس و بدن، گوش در این جلسه هدای  و تقوی  آگاهی، ذهن

 شود. می تبیینرفتن در طبیع  و توجه به اطراف  از صدا نفس و بدن، تمرین توقع، راه

 دادن به بدن گوش جلسۀ چهار 
دادن بوه بودن، وارسوی بودن،      ها، یادگرفتن گووش  تمرکز حواس بر آن در این جلسه دربارۀ آگاهی از حرک  و حواس بدن و

تمرکز حوواس دربوارۀ درد    و رفتن آگاهانه، تمرین لبخند نر ، ماساژگرفتن، کارکردن با حواس دشوار بدن حرک  آگاهانه، راه
 شود. فیزیکی صحب  می

 مشاهدۀ ذهن جلسۀ پنجم

بوافی   آگاهی و تمرکز حواس بر افکار، ذهن مثل آسمان، مشاهدۀ افکار در زیر ی  درخ ، ذهن مانند ی  اقیوانوس، خیوال  
ن، حفظ تعادل از طری  پییرش و تغییر، تفکر قراوتی، تثثیر متقابل افکوار قرواوتی بور    اکنوفکر، ایجاد فرایی برای لحاۀ 
 شود. می توضیح دادهد، مقصردانستن دیگران یا مقصردانستن خود در حال رش ۀکنند شخص، تفکر دلسوزانه و حمای 

 مدیری  هیجان  جلسۀ ششم
آگاهی بر احساسات، مشاهدۀ اضوطراب و درد، تمورین بواران، مراقبوه و مهربوانی،       در این جلسه دربارۀ تمرکز حواس و ذهن

 .شود میپاسخ به هیجانات، محب  نسب  به خود، صبر و بخشش، هیجانات مثب  صحب  

 برقراری رابطۀ ماهرانه جلسۀ هفتم
حروور  و کردن آگاهانه، بررسی حساسی  به انتقاد، ارتباطات در روابط، ارتباط بدون خشون ، تنایم هودف  شنیدن و صحب 

 شود. می شرح دادهآگاهانه 

 جلسۀ هشتم
 کردن سرع  خیلی کم

 مؤثرتر اس 

گوری آگاهانوه، پیوداکردن انگیوزه و      در انجا  امور، مراقبۀ کوه، خودمربیدربارۀ عملیات و تصمیمات متفکرانه، تمرین توقع 
دادن بوه   کردن وظایع و انجوا  کوار، پواداش    بندی سم  آن، استفاده از موسیقی، توجه به احساسات اصلی، اولوی  حرک  به

آگواهی صوحب       کاری با ذهنکردن و اتما شروع  های خوب، مدیری  زمان، توالی انتخاب خود برای اتما  کار، ایجاد عادت
 شود. می

 2819پاول، ؛ 2814برودی ، منبع: 

                                                           
1. Rostami et al. 

2. University Student Depression Inventory 

3. Khawaja, N., & Bryden, K. J. 

4. Burdick 

5. Paul 
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 . روش تجزیه و تحلیل اطلاعات2-4

های  اندازههای توصیفی مانند میانگین و انحراف معیار استفاده شد و تحلیل واریانس با  ها از شاخص مناور تجزیه و تحلیل داده به
 ،2ویلو  -ها از آزمون شواپیرو  بررسی برابری واریانس برایهمچنین .صورت گرف  21نسخۀ  SPSSافزار  با استفاده از نر  1مکرر
 4آزموون بواکس   از هوا  بررسی برابری کوواریوانس  برای و درنهای  3ها از آزمون لوین های گروه بودن واریانس بررسی مساویبرای 

آزموون   آزموون بوا عرووی  گروهوی در مراحول پوس       آزمون تعامل پیش بافرض همگنی خط رگرسیون  یشبررسی پاستفاده شد.
پیگیری شد.

 

 ها یافته. 3

 شناختی . توصیف جمعیت3-1

درصود(   28نفور )  3بودنود،   هسوال  شوانزده  نفور  4و  هسوال  درصود( سویزده   0/22نفور )  4محور،  آگاهی نوجوان در گروه آموزش ذهن
 4درصد( سیزده سوال و   0/22نفر ) 4د. در گروه کنترل نیز بو هسال درصد( هفده 0/2ند و ی  نفر )شتسال دا پانزده 3و  هسال چهارده

ند. بیشتر افراد نمونه بود هسال درصد( پانزده 28نفر ) 3 و ساله هفده نفر 2 ه،سال درصد( چهارده 3/13نفر ) 2 .ندداشتشانزده سال  نفر
کوه در گوروه    درحوالی  ؛درصود( فرزنود آخور هسوتند     48معوادل  نفور   2)درصد( و گروه کنترل  28 معادلنفر  9) در گروه آموزشی

 41درصد( فرزند اول هستند. پدران بیشتر افراد نمونه در گروه آزمایش و گروه کنتورل، بوالای    48نفر ) 2های فراشناختی  آموزش
سال دارنود. در ایون    48محور و گروه کنترل، بالای  آگاهی نوجوان سال دارند. همچنین مادران در بیشتر افراد نمونه در گروه ذهن

آموز دختور   دانش 38های اضطراب اجتماعی و فرسودگی تحصیلی بر  محور بر مؤلفه آگاهی نوجوان اثربخشی آموزش ذهن پژوهش
گیوری مکورر    نفر در گروه آزمون( با استفاده از آزمون آنالیز کوواریوانس بوا انودازه    11نفر در گروه گواه،  11مقطع دو  دبیرستان )

بوودن متغیرهوای    ی  تحصیلات پدر و مادر و سطح درآمد در دو گروه، حاکی از یکسوان . همچنین بررسی فراوانی وضعشدبررسی 
 شناختی در دو گروه )آزمون و گواه( بود. جمعی 

 

 های توصیفی . شاخص3-2
آزمون و پیگیوری بوه تفکیو      پس-آزمون نتای  میانگین و انحراف معیار اضطراب اجتماعی و فرسودگی تحصیلی در مراحل پیش

ده اس .آم 2و آزمایش در جدول  گروه گواه
 

 پیگیری اضطراب اجتماعی، -آزمون پس-آزمون مقایسۀ میانگین و انحراف معیار پیش .2جدول
 فرسودگی تحصیلی به تفکی  گروه گواه و آزمایش

متغیروابسته
گروهگواهگروهآزمایش

SDمیانگین SDمیانگینموقعیت

 اضطراب اجتماعی

 98/1 22/10 14/1 04/10 آزمون پیش

 40/0 48/11 12/2 08/38 آزمون پس

 08/1 91/28 11/4 14/48 پیگیری

 فرسودگی تحصیلی
 18/8 92/12 10/8 00/10 آزمون پیش
 24/8 08/12 32/8 00/31 آزمون پس

 22/8 02/12 41/8 48/41 پیگیری
 

آزمون و پیگیوری متغیرهوای وابسوته تفواوت      آزمون، پس در گروه گواه بین میانگین نمرات پیش دهد مینشان  2نتای  جدول 
شود که این مطلب  ای دیده نمی ملاحاه آزمون گروه گواه و آزمون نیز تفاوت قابل همچنین بین پیش .شود محسوسی مشاهده نمی

در گوروه آزموایش میوانگین متغیرهوای      مشخص کرد 2ر جدول ها د کند. سایر یافته بودن گروه گواه و آزمایش را تثیید می همگن

                                                           
1. variance with repeated measures 

2. Shapiro-Wilk Test 

3. Levene’s Test 

4. Mbox Test 
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توانود   آزمون و پیگیری نسب  به گروه گواه کاهش یافته اس  که موی  در حال  پس« فرسودگی تحصیلی»، «اضطراب اجتماعی»
محور باشد. آگاهی نوجوان حاکی از اثربخشی آموزش ذهن

 

 های توصیفی نمرات متغیرهای پژوهش شاخص .4جدول

متغیر
کنترلآزمایش

پیگیريآزمونپسآزمونپیشپیگیريآزمونپسآزمونپیش

 اضطراب اجتماعی
 21/12 21/12 11/11 81/42 91/48 41/12 میانگین

 10/10 23/10 1/10 32/12 32/12 40/13 انحراف معیار

 فرسودگی تحصیلی
 1/92 31/92 21/92 120 3/120 91/92 میانگین

 91/11 92/11 81/13 90/9 93/9 24/18 انحراف معیار

 

شود، میانگین نمرات متغیر فرسودگی تحصیلی و اضطراب اجتماعی در این مراحول در   مشاهده می 3گونه که در جدول  همان
 دهد. های مداخله کاهش بیشتری نشان می گروه
 

 های پارامتریک های آزمون فرض . بررسی پیش3-3
 فرض همگنی شیب خط رگرسیون بررسی پیش .4جدول

داريمعني Fمیانگینمجذوراتدرجۀآزاديمجموعمجذوراتمتغیرشاخص

 آزمون پس
 032/8 844/8 102/8 1 102/8 فرسودگی تحصیلی

 183/8 02/2 82/9 1 82/9 اضطراب اجتماعی

 پیگیری
 291/8 12/1 03/1 1 03/1 فرسودگی تحصیلی

 240/8 39/1 22/0 1 22/0 اضطراب اجتماعی

 

دار  آزمون با عروی  گروهوی در هموۀ متغیرهوای وابسوته بیرمعنوی      شود، تعامل پیش مشاهده می 4گونه که در جدول  همان
فرض همگنی شیب خط رگرسیون برقورار   پیش ،توان گف  در همۀ متغیرهای پژوهش می ؛ بنابراین(p>81/8دس  آمده اس  ) به

 شده اس .

-آزموون  آزموایش( و موقعیو  )پویش   -هوا )گوواه   های پژوهش به تفکی  گوروه  ابتدا داده ،های پژوهش فرضیه قبل از بررسی
 (.1بررسی شد )جدول  1اسمیرنوف-ها با استفاده از آزمون کلموگروف بودن داده پیگیری( از لحاظ نرمال -آزمون پس

 

 ها زمون مقیاسآ پس-آزمون بودن پیش بررسی نرمال برایویل  -آزمون شاپیرو.5جدول

سطحمعناداري ارزشنوعآزمون هامقیاس

 فرسودگی تحصیلی
 80/8 91/8 آزمون پیش

 19/8 93/8 آزمون پس

 اضطراب اجتماعی
 80/8 92/8 آزمون پیش

 23/8 94/8 آزمون پس
 

 ،تر اس . با توجه به نتای  توزیع منطبو  بور توزیوع نرموال     بزرگ 81/8از  2ویل -در آزمون شاپیرو Pمقدار  ،1جدول مطاب  
 3مناوور از آزموون لووین    سو . بودین  ا هوا  های گوروه  بودن واریانس ها، بررسی مساوی فرض برابری واریانس هدف از بررسی پیش

 ده اس .مآ 2استفاده شده اس . نتای  در جدول 
 
 
 
 

                                                           
1. Kolmogorov-smirnov test(ks) 

2. Shapiro-Wilk Test 

3. Levene’s Test 
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 های نمرات متغیرهای پژوهش فرض برابری واریانس شارزیابی پی برایآزمون لوین  .6جدول

پیگیريآزمونپسآزمونپیشمراحلپژوهش

 داری معنی F داری معنی F داری معنی F متغیرها

 104/8 02/1 022/8 144/8 921/8 800/8 فرسودگی تحصیلی
 891/8 30/2 101/8 00/1 492/8 022/8 اضطراب اجتماعی

 

ها در هموۀ متغیرهوای پوژوهش     ها در گروه فرض لوین مبنی بر برابری واریانس شود، پیش دیده می 2طور که در جدول  همان
آزمون و پیگیری در جامعه رد نشوده و بواقی    آزمون، پس شامل فرسودگی تحصیلی و علائم اضطراب اجتماعی در هر مرحلۀ پیش

اسو (. همچنوین نتوای  آزموون      81/8تر از  داری بزرگ شود )همۀ سطوح معنی می فرض تثیید این پیش به این ترتیبمانده اس . 
و ضریب باکس اضطراب اجتماعی  94/9ها ارائه شده که ضریب باکس فرسودگی تحصیلی  بررسی برابری کوواریانس برایباکس 

متغیرهای پژوهش تثیید شده اسو   ها یا روابط بین متغیرهای وابسته در همۀ  فرض تساوی کوواریانس اس . درنهای  پیش 80/0
(81/8<p.) 

 

 ها . آزمون فرضیه3-4
 آزمون و پیگیری محور بر بهبود متغیرهای پژوهش در مرحلۀ پس آگاهی نوجوان نتای  کلی تحلیل چندمتغیری بررسی اثربخشی آموزش ذهن .7جدول

اثراتمرحله
-لامبدا

ویلکز
F

درجۀآزادي

 فرضیه

درجۀ

آزاديخطا

سطح

معناداري

میزان

تأثیر

توان

آماري

 آزمون پس
 

 پیگیری
 

 888/1 924/8 881/8 31 4 83/180 802/8 آزمون فرسودگی تحصیلی پیش

 888/1 022/8 881/8 31 4 22/12 134/8 آزمون اضطراب اجتماعی پیش

 888/1 000/8 881/8 08 0 10/32 841/8 گروه

 888/1 000/8 881/8 31 4 92/22 122/8 آزمون فرسودگی تحصیلی پیش

 888/1 291/8 881/8 31 4 11/19 389/8 آزمون اضطراب اجتماعی پیش

 888/1 030/8 881/8 08 0 13/24 829/8 گروه
 

دار اس  که با کنترل این رابطوه،   آزمون و پیگیری معنی پس-آزمون رابطۀ پیش ،در همۀ متغیرهای پژوهش ،0براساس جدول 
کننودگان گوروه    آزمون و پیگیری درمجموع معنادار اس . به عبارت دیگور، بوین شورک     تفاوت بین میانگین گروه در مراحل پس

(. P= 881/8داری وجوود دارد )  عنوی پیگیوری تفواوت م  -آزمون  آزمایش و گروه گواه در متغیرهای پژوهش در یکی از مراحل پس
درصد اس  که ضمن آنکه نشانگر دقو  مطلووب آزموون اسو ، کفایو        188آزمون و پیگیری  توان آماری در هر دو مرحلۀ پس

. نتای  آزمون چندمتغیرۀ فرسوودگی تحصویلی نشوان داد تحلیول چنودمتغیره در      دهد نشان میبرای بررسی فرضیه را حجم نمونه 
اموا در تعامول زموان و گوروه      ،(p>81/8دار اس  ) آزمون بیرمعنی برای اثر زمان و همچنین اثر زمان بر پیش فرسودگی تحصیلی

اما تغییرات در  ،صورت کلی با هم تفاوت ندارند دهد مراحل پژوهش به (. این نتای  نشان میp<81/8دس  آمده اس  ) دار به معنی
 دار اس . ها دارای تفاوت معنی مراحل در گروه

دهد تحلیل چندمتغیره در علائم اضطراب اجتماعی بورای  علائم اضطراب اجتماعی تحصیلی نشان می ۀنتای  آزمون چندمتغیر
( اما در تعامل زمان و گوروه معنوادار بوه دسو  آموده اسو        p>81/8آزمون معنادار نیس  ) اثر زمان و همچنین اثر زمان بر پیش

(81/8>pاین نتای  نشان می .) ها دارای  صورت کلی با هم تفاوت ندارند اما تغییرات در مراحل در گروه مراحل پژوهش بهدهد که
 ( ارائه شده اس .0ها در علائم اضطراب اجتماعی در جدول ) دار اس . نتای  مقایسۀ بین آزمودنی تفاوت معنی

 

 آزمودنی در علائم اضطراب اجتماعی نتای  تحلیل اثرات بین .8جدول

توانآمارياندازۀاثرداريمعنيFمیانگینمجذوراتدرجۀآزاديذوراتمجموعمجمنبع

 888/1 091/8 881/8 00/110 912/2812 1 912/2812 آزمون پیش

 888/1 020/8 881/8 32/134 883/1039 2 882/3400 گروه

     91/12 41 010/138 خطا
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آگواهی   علائم اضطراب اجتماعی در گوروه آزموایش )آمووزش ذهون    (، میانگین 0های به دس  آمده در جدول ) براساس یافته
درصد از علائم اضطراب اجتماعی بوه   0/02(. نتای  نشان داده اس  که p<881/8داری دارد ) محور( و کنترل تفاوت معنی نوجوان

اضطراب اجتماعی با اسوتفاده   آزمودنی علائم تر نتای  تحلیل اثرات درون طور جزئی (، به9ها مربوط اس . جدول ) تفاوت بین گروه
 دهد. های اندازۀ مکرر برای اثر زمان و تعامل مراحل و گروه نشان می از آزمون

 

 آزمودنی علائم اضطراب اجتماعی در مراحل پژوهش و تعامل مراحل و گروه نتای  تحلیل اثرات درون .1جدول

توانآمارياندازۀاثرداريمعنيFمیانگینمجذوراتدرجۀآزاديمجموعمجذوراتآزمونمنبع

 اثر زمان

 182/8 89/8 811/8 81/4 23/12 1 23/12 فرض کروی 

 182/8 89/8 811/8 81/4 23/12 1 23/12 هاوس گیزر گرین

 182/8 89/8 811/8 81/4 23/12 1 23/12 هاین فل 

 182/8 89/8 811/8 81/4 23/12 1 23/12 حد پایین

× اثر زمان
 آزمون پیش

 220/8 832/8 221/8 14/1 22/4 1 22/4 فرض کروی 

 220/8 832/8 221/8 14/1 22/4 1 22/4 هاوس گیزر گرین

 220/8 832/8 221/8 14/1 22/4 1 22/4 هاین فل 

 220/8 832/8 221/8 14/1 22/4 1 22/4 حد پایین

× اثر زمان
 گروه

 888/1 211/8 881/8 01/32 131/99 2 223/190 فرض کروی 

 888/1 211/8 881/8 01/32 131/99 2 223/190 هاوس گیزر گرین

 888/1 211/8 881/8 01/32 131/99 2 223/190 هاین فل 

 888/1 211/8 881/8 01/32 131/99 2 223/190 حد پایین

 

اثور زموان و همچنوین اثور زموان بور        ،در تحلیل واریانس با اندازۀ مکرر در علائم اضطراب اجتماعی ،9نتای  جدول براساس 
بوه عبوارت دیگور     .(p<81/8دار به دس  آموده اسو  )   (؛ اما در تعامل زمان و گروه معنیp>81/8دار اس  ) آزمون بیرمعنی پیش

اموا تغییورات در مراحول در     ،دار نیس  آزمون بر سایر مراحل معنی صورت کلی با هم تفاوت ندارند و اثرات پیش مراحل پژوهش به
 درصد اس . 1/21یا  211/8ها در مراحل پژوهش  دار اس . میزان تفاوت گروه ها دارای تفاوت معنی روهگ

 

 یریگ جهینت و بحث. 4
آموزان دختر مقطع متوسوطۀ   محور بر فرسودگی تحصیلی دانش آگاهی نوجوان هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش ذهن

کوه بوه بررسوی اثربخشوی ایون شویوۀ        اس  های پیشین همسو با پژوهش مطالعهدو  با علائم اضطراب اجتماعی بود. نتای  این 
کمسبول و  ؛ 1390یزدانوی و همکواران،   ؛ 1390پوور و همکواران،    شوریع انود )  ختهشناختی نوجوانان پردا های روان مداخله بر ویژگی

آگواهی   آموزش ذهن گف توان  (. در تبیین این یافته می2828، 1ساتروکس و فیلی ؛2819ساپتیان  و همکاران، ؛ 2819همکاران، 
آموزان مبتنی بر تمرکز روی ذهنی بدون قراوت و رهاسوازی اشوتغال و نشوخوار ذهنوی هموراه بوا افکوار         موجبات تربیب دانش

شوان   ر افکار و تصاویر ذهنیکند که خودشان بتواند ب آموزان کم  می کند و به دانش تکراری ناشی از عد  خودباوری را ایجاد می
چشم و ذهن ایجاد  هگردانی افراد ب های توجه به سیستم شناختی و پردازش اطلاعات را با توجه زمینه . همچنینتسلط داشته باشند

آگواهی   ذهون  ،در نگاهی دیگر (.2810، 2هافمن و گومزیابد ) آموزان کاهش می ها و استرس دانش نگرانی ،موجب آن کند که به می
افزایش  .پییرد گرایانۀ افراد در زمان حال نسب  به تجربیاتشان در ی  لحاه اس  که فرد آن را می به معنای هشیاری بیرقراوت

آگواهی موؤثر    پییری و رشد شخصی در ذهون  های تحول مثب  نوجوانی، با توجه به رشد پییرش، درک آگاهی در بهبود مؤلفه ذهن
بهتورین   ،دهد، با کمی تفکر و بررسی جوانببها پاسخی  تثمل به داده جای اینکه بیرارادی و بی هدهد تا ب به فرد امکان میاس  و 

صورت موؤثر را   ( و زمینۀ توانمندی افراد را در شناخ  بیشتر مشکلات و حل آن به2818، 3امانوئل و همکارانپاسخ را ارائه دهد )

                                                           
1. Roux & Philippot 

2. Hofmann & Gómez 

3. Emanuel et al. 
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آگاهی موجب افزایش آگاهی فرد نسوب  بوه    زیرا رویکرد ذهن ؛(2818، 2زیدان و همکاران؛ 2811، 1واکر و کولوسیمود )سازفراهم 
اینجوا و اکنوون، پوردازش    کردن آگواهی افوراد بوه     تنی( و معطوف توجه به تنفس و بدن )آرا  مانندزمان حال، از طری  تمریناتی 

د. سواز  های ناکارآمد فراهم موی  کاهش نشخوارهای فکری و نگرش را برای شود و در ورای آن زمینۀ لاز  شناختی و اطلاعات می
رفتن هموراه بوا    های زمان حال نایر تنفس، راه ها را به سایر جنبه مجدداً افکار آن ،دکن همچنین افراد را متوجه افکار زائد خود می

ایون تغییورات مثبو  در     .شود کاهش نشخوار فکری می موجبسازد و از این طری   رور ذهن یا صداهای محیطی معطوف میح
د. هودف زیربنوایی   کنو  موی  را تقویو   های تحول مثب  نوجوانی از جمله شایستگی، اطمینان، ارتباط، منش و مراقبو   مؤلفه ،فرد

آگواهی   مناور پرورش و رشد کیفیو  ذهون   های مراقبه به ران با آموزش تکنی کردن بیما آماده ،محور آگاهی نوجوان آموزش ذهن
عنووان   عنوان اتفاقات ذهنی و نوه بوه   این دیدگاه اس  که افکار و احساسات را به ، تقوی آگاهی مراقبۀ ذهنهدف رو،  از این .اس 
 (.2881، 3زین-کاباتهایی از خود یا بازتاب درستی از واقعی  درنار بگیرند ) جنبه

شودن بوا    حساسی  مثب  به دیگران )از طریو  هماهنو    ،آگاهی توان گف  یکی از تثثیرات مهم ذهن یافته می این در تبیین
شوامل احسواس    . همچنوین کننود  مدت تجربه می صورت طولانی ها( و دامنۀ احساسات مثب  به دیگران اس  که افراد آن را به آن

آگواهی هنگوا  تجربوۀ عواطوع      شود. تمرین ذهن شدن دلسوزی و احساس عش  واقعی می تر تغییرناپییر اعتماد در زندگی، عمی 
از تفسیرهای خودکوار احساساتشوان در هور مووقعیتی آگواه       تا یاد بگیرندتواند مؤثر واقع شود  منفی توسط کودکان و نوجوانان می

ند دارای احساس مثب  به دیگران و ابراز تعامل سازگارانه با کن آگاهی را دریاف  می فرادی که آموزش ذهنا صیل،شوند. با این تفا
 شوند. فرسودگی تحصیلی کمتری میمتحمل درنتیجه  هستند.دیگران 
 و یفورد  درون اثورات  کوه  اسو   اتفاقوات  نیو ا به شدن متعهد یآگاه ذهن یشناخت یها یژگیو از یکی گف  توان یم  یدرنها

 انیو م در گور ید یهوا  یژگو یو بهبوود  موجوب  و انی دارنود پوش هم گریهمد با ها یژگیو نیا. آورد یم دیپد را یتوجه قابل یفرد نیب
 پوییری  مسوئولی   سببمحور  آگاهی نوجوان شوند. درنهای  تمرینات ذهن اندازه در تعامل با دیگران و دنیا می همان به و خودمان

 دهد. شود و فرسودگی تحصیلی را کاهش می آموز می دانشهای تحصیلی  فعالی در 
ها نیز مواجه بوده اس . در ایون پوژوهش نوجوانوان دارای اخوتلال اضوطراب اجتمواعی وارد        این پژوهش با برخی محدودی 

ائۀ توضویح از  ربم ناارت کامل و ار . همچنین علیهمراه اس تعمیم نتای  به سایر نوجوانان با محدودی   ؛ بنابراینپژوهش شدند
دهی دقی  عمول نکننود. پیشونهاد     های خودگزارش دلیل اضطراب، در پرکردن پرسشنامه جانب پژوهشگر ممکن اس  نوجوانان به

و  مطالعه شووند نوجوانان عادی  ،های آتی های سنی استفاده شود. همچنین در پژوهش از دیگر گروه ،های آتی شود در پژوهش می
یون برناموۀ آموزشوی    اشوود   بودن آموزش پیشنهاد می . با توجه به اثربخششودحاضر بررسی و مقایسه  های پژوهش نتای  با یافته

درموانگران در   ،های آموزشوی  های مدون مراکز مشاورۀ کودکان و نوجوانان دربیاید و با برگزاری کارگاه صورت بخشی از درمان به
مناوور   یابی معادلات ساختاری بوه  های همبستگی به روش مدل این زمینه از دانش کافی برخوردار باشند. همچنین انجا  پژوهش

 شود. های فرسودگی تحصیلی در نوجوانان پیشنهاد می آگاهی با اضطراب اجتماعی یا مؤلفه یافتن متغیرهای میانجی در رابطۀ ذهن
 

 یقاخلا ملاحظات. 5

کووود بوووا خوراسوووگان واحووود یاسووولام آزاد دانشوووگاه یتووویترب یشناسووو روان یدکتووور ۀرسوووال از برگرفتوووه مقالوووه نیوووا
IR.IAU.KHUISF.REC.1401.188  آمووزان  دانش یایاول از آگاهانه یکتب ۀنام  یرضا ،یاخلاق ملاحاات  یرعا . برایاس 

.شد اعلا  ها یآزمودن به کتباً کنندگان شرک  اطلاعات یۀکل بودن محرمانه و شد اخی
 

 یمال تیحما و . سپاسگزاری6

. انود  نکورده  افو  یدر مقالوه  انتشوار  و نگوارش  مطالعوه،  مراحل تما  یبرا ای یمال  یحما گونه چیه که کنند یم اذعان سندگانینو

                                                           
1. Walker & Colosimo 

2. Zeidan et al. 

3. Kabat-Zinn 
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 یاریو  را پژوهشوگران   ،یتحق نیا دنیثمررس به در که مدارس کارکنان یتمام از دانند یم لاز  خود بر مقاله سندگانینو نیهمچن
 .دکنن یقدردان کردند،

 

 منافع تعارض. 7

 اند. را در مطالعه اعلا  نکرده یگونه تراد منافع نویسندگان هیچ

 منابع
 یکارشناس ۀنام یانپازا در دانشجویان دانشگاه شهید چمران اهواز.  (. ساخ  و اعتباریابی مقیاس عوامل استرس1304شهری، ر. ) پولادی ری
 دانشگاه شهید چمران اهواز.، ارشد

اجتمواعی کولاس بوا خودکارآمودی تحصویلی در      -(. بررسوی رابطوۀ اضوطراب اجتمواعی و جوو روانوی      1398خواجه، ل.، و حسینچاری،  . )
 https://doi.org/10.22054/jep.2011.6037 .131-113، (28)0 .شناسی تربیتی فصلنامۀ روان آموزان دورۀ راهنمایی. دانش

آگواهی   مودار و درموان ذهون    (. مقایسوۀ اثربخشوی درموان شوناختی رفتواری، درموان هیجوان       1390داودی، ر.، منشئی، غ.، و گل پرور،  . )
  .22-01 ،(1)0 .پرستاری روانهراسی.  موبایل نوجوانان دختر دارای علائم بیمحور بر علائم نوموفوبیا و کیفی  خواب در  نوجوان

http://ijpn.ir/article-1-1400-fa.html 

ردگی، اضطراب و استرس نوجوانان محور بر افس آگاهی نوجوان (. بررسی تثثیر آموزش ذهن1390پور، ش.، منشئی، غ.، و سجادیان، ا. ) شریع
  .141-110، (1)10شاپور.  مجلۀ علمی پزشکی جندیدرمانی.  مبتلا به سرطان در مرحلۀ شیمی

https://doi.org/10.22118/jsmj.2019.159745.1534 

نفوس و   محوور بور عوزت    محور با آموزش هیجان آگاهی نوجوان (. مقایسۀ اثربخشی آموزش ذهن1399)طاهری، ع.، منشئی، غ.، و عابدی، ا. 
  .34-24، (01)19 .های مشاوره پژوهشدیدۀ پسر.  مشکلات خواب در نوجوانان داغ

http://dorl.net/dor/20.1001.1.2717400.1399.19.75.4.0 

(. تعیین رابطۀ بین فرسودگی تحصیلی بوا اشوتیاو و عملکورد تحصویلی در دانشوجویان      1391پور، ع.، فرهادی، ع.، و نقی بیرانوند، ف. ) قد 
  .28-20، (2)0پژوهش در آموزش علو  پزشکی. دانشگاه علو  پزشکی لرستان. 

http://dx.doi.org/10.18869/acadpub.rme.8.2.60 

های  گا آوری با فرسودگی تحصیلی در دانشجویان پرستاری.  (. بررسی رابطۀ تاب1391پور، س.، عزیززاده فروزی،  .، و تیرگری، ب. ) کمال
 .402-400، (1)13 .توسعه در آموزش علو  پزشکی

شناختی لوتوانز بور انگیوزش درونوی، فرسوودگی تحصویلی و پیشورف  تحصویلی          (. ارزیابی اثربخشی مدل سرمایۀ روان1393محمدی، ع. )
دانشوگاه   ی.و علوو  انسوان   اتیو ادب ۀدانشکد .یتیترب یشناسکارشناسی ارشد روان ۀنام پایانآموزان دورۀ دو  متوسطۀ شهر سنندج.  دانش

 /https://www.virascience.com/thesis/788415لرستان. 

خوانواده و انگیوزش تحصویلی بوا فرسوودگی تحصویلی در       -(. ارتباط تعارض کار1393نصری، ص.، ابراهیم دماوندی،  .، و کارگر، ع. س. )
  .21-31 ،(2)2 پژوهش در آموزش.دانشجویان تحصیلات تکمیلی دانشگاه تربی  دبیر شهید رجایی. 

https://jopi.sru.ac.ir/article_288.html 

هوای   ورزی نوجوانان پسور دارای نشوانه   آگاهی مثب  بر خودشفق  (. اثربخشی آموزش ذهن1390امداری، ک. )یزدانی،  .، اسماعیلی،  .، و ن
 https://www.doi.org/10.22108/ppls.2018.110411.1389 .21-02، (4)3شناسی مثب .  روان ۀپژوهشنامافسردگی. 
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