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 چکیده

بر آموزش ذهن آگاهی هدف این مطالعه بررسی اثرات 
فرسودگی و دلزدگی تحصيلی دانش آموزان دارای رفتار 

آزمایشی از دوره متوسطه دوم بود. طرح پژوهش، نيمهقلدری 
  جامعه آماری آزمون با گروه کنترل بود.آزمون پسنوع پيش

قطع مآموزان پسرو دختردارای رفتار قلدری  دانش شامل تمامی
 شهرستان بستان آباد، در سال تحصيلی دوم دوره متوسطه 

گيری هنموننفر از آنها با روش  30که تعداد   بود 1401- 1402
  در دسترس انتخاب شدند و به صورت تصادفی در دو گروه

 دریقلهای مقياسنفری آزمایش و کنترل قرار گرفتند. از  15

(Olweus,1989)فرسودگی تحصيلی ،Berso,1997))  و
آوری داده ها برای جمع (Pekrun, 2002) دلزدگی تحصيلی 

دقيقه 45برنامه مداخله ذهن آگاهی در هشت جلسه  .استفاده شد
گروه آزمایش برگزار شد. تحليل کواریانس ای برای 

ی معن که برنامه آموزش ذهن آگاهی تاثيرچندمتغيره نشان داد 
داری بر فرسودگی و دلزدگی تحصيلی دانش آموزان دارای 

 (.p<05/0)اختلال قلدری داشته است 
سودگی تحصيلی، دلزدگی آگاهی، فرذهنواژگان کلیدی: 

 مدو تحصيلی، دانش آموزان دارای رفتار قلدری، دوره متوسطه
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Abstract 
The aim of this research was to study the effects of 

mindfulness training on academic burnout and boredom 

of students with bullying behavior in the second 

secondary school. The research design was a quasi-

experimental pretest-posttest with a control group. The 

study population included all male and female students 

with bullying behavior in the second secondary level of 

Bostan Abad city, in the academic year of 2021-2023, 

and 30 students selected by available sampling method 

and were randomly divided into two groups of 15 

people, experimental and control. The Scales of Bullying 

(Olweus, 1989), Academic Burnout (Berso, 1997) and 

Academic Boredom (Pekrun, 2002) were used to collect 

data. The mindfulness intervention program was held in 

eight 45-minute sessions for the experimental group. 
Multivariate covariance analysis showed that the 

mindfulness training program had a significant effect on 

the academic burnout and boredom of students with 

bullying disorder (p<0.05). 

Keywords: mindfulness, academic burnout, academic 

boredom, students with bullying behavior, second 

secondary school 
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 مقدمه

نوع خشونت در  نیتر عنوان برجسته به (Bulling ) ریقلد

مدارس است کـه بصورت یك حالت عدم تعادل قدرت بین 
و به اشکال  پیوستهتر آن فرد قویدرشودکه می دو نفر تعریف

باعث ایجاد آزار و روانشناختی  مختلف فیزیکی، کلامی یا

 & Gaffney, Ttofi)ود شتر میفیاذیت و صدمه در فرد ضع

Farrington, 2021;  Laith, 2022; Ng, Chua & Shorey, 

2022; Pichel, Feijóo, Isorna, Varela & Rial, 2022 )  واین
قلـدری/ نـزاع، قربانـی هـا،  :درگیطبقـه جـا مـیچهار دررفتار

 ,Asmari Bardezard)و مشـاهده گرهـا  هـاقلـدر/ قربانـی

Dolatshahi  & Taheri, 2020) 
به مدرسه نداشته ودرکلاس  یآموزان قلدر علاقه ادانش

 یلیوتما شوند یم یودلزدگ یاحساس خستگ درس دچار
 & Bettencourt, Clary, Ialongo )ندارند لیادامه تحص یبرا

Musci, 2023; Nyantakyi, Ansah, Dey, Duah & Agbadi, 

از شکست،  یجبران احساس حقارت ناش ی( و برا 2022
آموزان دانش. این دهند یمخود را مورد آزار قرار  انیهمتا

اعتماد  ، یخودکارآمد یدارا یمنف یداشتن نشخوار فکر لیبدل
باشند و نسبت به مطالب یم ینییخود پنداره پابه نفس و 

مطالب  یریدر فراگ یبوده واحساس ناتوان اقیاشت یب ،یدرس

 ,Galla, Esposito, & Fiore, 2020 ; Wenکنند )یم یدرس

Zhang, Liu, Du & Xu, 2021   .) قلدری به دلیل بطورکلی ؛
( و Laith & Vaillancourt, 2022تأثیر برعملکرد تحصیلی)

 ,Pivec, Horvat & Koširکلات زیاد روانی اجتماعی )مش

2023 ; Esposito, Affuso, Amodeo, Dragone & Bacchini, 

 از مدرسه، وحتی ترک تحصیل فرار ( وتاثیراتش بر2021
(Esposito et al, 2021;Gaffney et al, 2021;Ng et al, 

مرتبط های منفی ها و انگیزهتواند باعث ایجاد نگرشمی (2022
 تحصیلیبا مدرسه شده وموجب فرسودگی ودلزدگی

(Academic Boredomدر دانش )دآموزان شو (Laith & 

Vaillancourt, 2022; Nyantakyi et al, 2022 ) 
به احساس  (Academic Burnoutتحصیلی)فرسودگی 

خستگی به خاطر تقاضاها و الزامات تحصیل، داشتن یك حس 
بت به مطالب و تکالیف درسی و نیز علاقگی نسبدبینانه و بی

 دلزدگی زمانی به  و داشاره دار پاییناحساس خودکارآمدی 
انگیزشی پایینی را به  دانش آموزان ارزش آید کهوجود می

 یدلزدگ (.Corti & Gelati, 2020) دهند فعالیت نسبت می
-نهیو در زم کندیم جادیرا ا یبه لذت فور دیشد لیمی لیتحص

اضطراب،  ،یکرده و باعث افسردگ جادیتمرکز اختلال ا یها

 شیتر و افزانیی، و کسب نمرات پازهیکاهش انگ،خصومت 
 ,Pekrun, Goetz, Daniels) شودیمطالعه ناکارآمد م یرفتارها

Stupnisky & Perry, 2010) دهد کهشواهد تجربی نشان می 
کلاس درس، مانع دلزدگی،  تمرکز بر هیجان در محیط

-درنتیجه می ناامیدی، کسالت و خستگی دانش آموزان شده؛

 (.Jennings, 2023تواند از فرسودگی تحصیلی پیشگیری کند )
زمان حال  های تمرکز بر هیجانات وتوجه بهیکی از روش 

-آگاهیهدفمند وخالی از قضاوت ذهن ای خاص،به شیوه

(Mindfulness) باشدمی (Hathaisaard, Wannarit & 

Pattanaseri 2021; Zimmer-Gembeck, Clear & 

Campbell, 2021.) رویکردهای درمانیاز یکیآگاهی ذهن 
شناختی است که تأکیدش بر  -و روش درمانی است موج سوم

 .(Hathaisaard et al, 2021) باشدمی تجربه اکنون 
موجب آگاهی در امور تحصیلی به کارگیری فنون ذهن

های درسی و افزایش بینی در فعالیتیادگیری و خوش افزایش

 ,Sulosaari, Unal & Cinar ; ) شودهای کلاسی میفعالیت

2022 Zhao, 2022 Wen, Zhang, Wang, Liu & Xu, 

آموزان را افزایش دانش تحصیلی مشارکتاشتیاق و  و (;2023

 . (Liang, Brown, Ferris, Hanig & Lian, 2018)دهدمی
 یهاهستند، پاسخ یآگاهذهن یژگیو یکه دارا ینوجوانان
 ,Yu ;2022 ,)دهندمیمقابله با استرس  یبرا یترسازنده

Langberg & Becker, 2022; Zimmer-Gembeck et al, 

2021  Gardi, Fazia, Stringa & Giommi,)  وخشم
 ,Khan & Abbas) کنندوپرخاشگری کمتری را گزارش می

2022; Liu, Wu, Li, Wang & Geng, 2022 .) ونشاط وشادی
 & Khan) کلاس درس تجربه خواهند کردبیشتری را در

Abbas, 2022)کاهش قابلموجب آگاهیذهن . علاوه براین-

 شودآموزان موجب میدانش اضطراب امتحان در ملاحظه

(Hathaisaard et al,2021  ) حتی معلمان دارای ذهن  و
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و کلاس آگاهی بالا تمرکز حواس بالایی در کلاس داشته 
 & Beuchel, Ophoff, Cramer)کننددرس را بهتر مدیریت می

Hautzinger, 2022; Ramos Salazar, 2022 .) 
یکی ازعوامل بازدارنده  آگاهیعلاوه براین ذهن

-( ودلزدگیCorti & Gelati,2020تحصیلی)فرسودگی

 ,Arab Ghaeni, Mojtabaei & Aghabeikiتحصیلی)

2017;Senker, Fries, Dietrich & Grund ,2021; Shadkam, 

Ezzati Rastegar & Saravani, 2019;Wen et al, 

2021;Yaqubi, AghaMohammadian Sharabaf & 

Choobdari, 2014; Zamani-Amirzakaria, Fazilat-Pour & 

Towhidi, 2018 )  می باشد. 

آموزش  تأثیر به بسیاری هایپژوهش شد ذکر که همانطور
 ر فرسودگی و دلزدگی تحصیلی دانش آموزانبآگاهی ذهن

 دارای آموزانها در دانشمیزان این پژوهش اما اند،تأکید کرده
سوی به ویژه در داخل کشور بسیار اندک است. از رفتارقلدری

میزان  و مسئولان مدارس از آموزاندانش از دیگر بسیاری
 & Khan)نیستند محیط یادگیری، آگاه در آگاهیذهن اهمیت

Abbas, 2022.) پژوهش بر آن  نیتوجه به موارد ذکر شده ا با
تحصیلی و کاهش مشکلات  یاست تا با توانمندساز

 نهیلازم در زم یهاآموزش مهارت قی، از طرقلدرآموزان دانش

و شفقت  ی،نشاط وشاد جاناتیه میبر تنظوتاکید  یذهن آگاه
 آنانو  دینما یاریسالم  یرا در داشتن زندگ ،نوجوانانبرخود 

هنگام مواجه با  یپاسخده حیصح یهاوهیرا در شناخت ش
کمك کند. و تنظیم هیجانات روزمره  هاییریو درگ مشکلات

و  ییربنایاطلاعات ز ق،یتحق نیحاصل از ا جیاست نتا دیام
ها و ادارت مرتبط از جمله آموزش سازمان اریدر اخت یضرور

و روانشناسان  یتاختلالات روانشناخ یو پرورش، مراکز درمان
 تیفعال یو آموزش یو مشاوران که در حوزه مشکلات رفتار

 یهایزیربتوانند در برنامه قیطر نیقرار دهد تا از ا ندینمایم

. لذا با توجه ندیبهتر عمل نما دانش آموزان  نیا یبرا یدرمان
طبقات  یبرا یآگاهفوق لزوم آموزش ذهن حاتیبه توض

 یهابیمختلف جامعه به خصوص نوجوانان در معرض آس

گرفتن  ظرو با در ن رسدیبه نظر م ستهیو با ستهیشا ،یاجتماع
 یدر بحث درمان و حت یآگاهکه آموزش ذهن یتیاهم

 ی و بزرگسالیدوران نوجوان یروان یهااز اختلال یریشگیپ

هش می یابد. در این پژوپژوهش ضرورت  نیدارند، انجام ا
برنامه ذهن آگاهی بر فرضیه زیر مورد بررسی قرارگرفت: 

فرسودگی و دلزدگی تحصیلی دانش آموزان قلدر دوره 
 متوسطه دوم موثر است.

 

 روش

 این مطالعه یك روش پژوهش، جامعه آماری و نمونه:
 گروه با آزمونپس ـ آزمونپیش نوع از آزمایشی،نیمه پژوهش

پسر و  دانش آموزان جامعه پژوهش شامل تمامی .بود کنترل
دوره متوسطه دوم شهرستان دختر دارای رفتار قلدری مقطع 

که از میان آنها بودند. 1401-1400 تحصیلی بستان آباد درسال

گیری در دسترس انتخاب آموز به روش نمونهدانش 30تعداد 
نفری آزمایش و  15شدند و به صورت تصادفی در دو گروه 

 عبارت پژوهش به ورود هایگواه جایگزین شدند. ملاک
مشاور  توسط آموزدانش در رفتار قلدرانه تشخیص: از بودند

ی بیشتر در کسب نمره ،مدرسه و عوامل اجرایی مدرسه
مقطع دوره متوسطه  در تحصیل به پرسشنامه قلدری ، اشتغال

 روانی اختلال وجود عدم جسمی، بیماری به ابتلا عدم دوم،
 پژوهش از خروج ملاکهای. نرمال هوشی ضریب داشتن دیگر،

 همکاری، ادامه جهت رضایت عدم اعلام: از بودند عبارت

 تکمیل عدم و ناقص طور به ها پرسشنامه به دادن پاسخ
 جلسات در غیبت جلسه سه از بیش و آموزشی یدوره

 افراد اطلاعات ماندن محرمانه مورد در همچنین. آموزشی
 کلیه به و شد داده اطمینان آنان به پژوهش در کننده شرکت
 حین در پژوهش از گیریکناره حق پژوهش مورد های نمونه

 در که شد داده اطمینان آنان به همچنین. شد یادآوری کار

 خواهد قرار آنان اختیار در تحقیق نتایج درخواست، صورت
 .گرفت

 

 ابزار سنجش 

 Olweus Bullying )الویوس پرسشنامه قلدری

Questionnaire:) توسط این پرسشنامه(Olweus,1994) 

-12سوال می باشد که سوالات  39شامل ساخته شده است که
مربوط به  32-24مربوط به ارزیابی قربانی ، سوالات  23

ها میزان مواجهه با اشکال ارزیابی قلدری بود که آزمودنی
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،قومی وجنسی( را مختلف قلدری )فیزیکی،کلامی، غیرمستقیم 
ای ماه گذشته برروی یك مقیاس پنج نقطه 3یا  2در طی 

تقریبا  هرگز،یك یا دو بار در ماه، دویا سه بار در ماه،»لیکرت 
 علاوه بر کنند ومشخص می« یکبار در هفته،و چند بار در هفته

 مکان وقوع قلدری، نوع قلدری، ، میزان و12-1این سوالات 

میزان مداخله معلم  خانواده و معلم و میزان گزارش قلدری به
)سوالات را ارزیابی می کند. آلفـای کرونبـاخ مقیـاس قلـدری

و بـرای مقیـاس قربانـی قلـدری  87/0برابر بـا  (32-24
می باشد. در تحقیقات  86/0(برابـر بـا  23-12ت الاسـو)

و  قرار گرفته روایی و پایایی این ابـزار مـورد ارزیابـی مختلف
  & Atik, 2012نتیجـه آن مطلـوب گـزارش شـده اسـت)

Guneri). پایایی این پرسشنامه با استفاده از  در ایران نیز
های قربانی شدن و قلدری ضرایب آلفای کرونباخ برای گویه

 ,Zandavanian)تخمین زده شد 86/0و  79/0به ترتیب 

Daryapur & JabariFar, 2012).  پژوهش ضریب این در
 به 58/0 کرونباخ همسانی درونی کل پرسشنامه به روش آلفای

ت پرسشنامه به این الادو نمونه از سو .دست آمده است

و سعی  "من در مورد او شایعه پراکنی کرده ام" :صورت است
من او را تهدید و یا ". "کرده ام دیگران را از او متنفر کنم

آنها را انجام  مجبور به انجام کارهایی کرده ام که مایل نبود

 ."دهد
 Academic Burnout) تحصیلیپرسشنامه فرسودگی

Questionnaire): توسط) این پرسشنامهBreso, Salanova & 

Schoufeli,1997سه مولفه فرسودگی  ( تهیه گردیده و دارای
علاقگی  ، بی(پنج ماده)تحصیلی یعنی خستگی تحصیلی

-می (مادهشش )، و ناکارآمدی تحصیلی(چهارماده)تحصیلی

ای درجه 7ماده دارد که در طیف  15پرسشنامه مذکور  .باشد
در این  شود.ها پاسخ داده میبه آن= همیشه( 7= هرگز تا 1)

باشد، میزان  60بالای صورتی که نمرات پرسشنامه در
پایایی پرسشنامه را  د.شبافرسودگی تحصیلی بسیار بالا می

سه حیطه در   75/0، 82/0، 70/0سازندگان آن به ترتیب 
فرسودگی تحصیلی محاسبه کرده اند. پایایی این پرسشنامه 

، برای بی علاقگی تحصیلی  79/0برای خستگی تحصیلی 
 Berso etشد)محاسبه  75/0و برای ناکارآمدی تحصیلی  82/0

al, 2007ه را از طریق همبسته (. ضرایب اعتبار این پرسشنام
کردن آن با پرسشنامه فشارزاهای دانشجویی  به دست آورده 

که در  می باشد؛ 45/0،  42/0،  38/0که به ترتیب برابر  اند
معنی دار است. در  P < /001سطح 

فای کرونباخ محاسبه آل    Hashemicholicheh(2018)پژوهش

گی های خستو برای حیطه 85/0شده برای کل پرسشنامه 
و  82/0،  77/0هیجانی، بدبینی و ناکارآمدی درسی به ترتیب 

که در ایران در جامعه  دیگر در پژوهشی .به دست آمد 66/0
آماری دانشجویی صورت گرفت، پایایی این پرسشنامه با 

گزارش شده است  82/0کرونباخ  استفاده از ضریب آلفای
(Mousavi & Shokri, 2015.) نی پژوهش ضریب همسا رایند

دست  به 81/0 کرونباخ درونی کل پرسشنامه به روش آلفای
ت پرسشنامه به این صورت الادو نمونه از سو . آمده است

مربوط  یها تیکنم که به خاطر انجام فعا یاحساس م" :است
اشتیاقم نسبت به دروسم  شور و "و  "شده ام یته ل،یبه تحص

 ."کم شده است

 Pekrun's Short) فرم کوتاه پرسشنامه دلزدگی تحصیلی

Form Academic Boredom Questionnaire):  مقیاس
-های فرعی پرسشنامه هیجاندلزدگی تحصیلی یکی از مقیاس

سؤالی  22این مقیاس  باشد.می Pekrun( 2002) های پیشرفت

( و دلزدگی از 1-11دارای دو خرده مقیاس دلزدگی از کلاس )
 5مقیاس لیکرت براساس یك ( بوده که 12-22یادگیری)

=کاملا موافقم ( طراحی شده 5=کاملا مخالفم تا 1ای ) از درجه

است. هر  110و بیشترین نمره آن  22کمترین نمره آن  ت.اس
 تر باشد نشان دهنده دلزدگی تحصیلی بیشتر است.لاچه نمره با

 & Delavarpour(2014در ایران نیز این پرسشنامه توسط )

Mohammad Agha    درآمده و پایایی این مقیاس برای به اجرا
دلزدگی مرتبط با یادگیری و دلزدگی مرتبط با کلاس به ترتیب 

همچنین، روایی  به دست آمده است. 88/0و  90/0برابر با 
پرسشنامه در ایران با استفاده از روش تحلیل عامل اکتشافی بر 

نفری از دانش آموزان دختر و پسر  600 روی یك نمونه
 ,2008ورد بررسی قرار گرفته و تأیید شده است )دبیرستانی م

Nikdel, Kadivar, Wali Allah and Karimiپژوهش  راین(. د
 کرونباخ ضریب همسانی درونی کل پرسشنامه به روش آلفای
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پرسشنامه  این تالادو نمونه از سو .دست آمده است به 73/0
به  یحوصله هستم، علاقه ا یچون ب": به این صورت است

کارکسل کننده را به  نیدهم ا یم حیترج"و  "ندارم یریادگی
 ."فردا موکول کنم

 

 روش اجرا

ی آموزش و ی همکاری ادارهی پژوهش به واسطهنمونه
ند. و مدارس انتخاب شد بستان آباد پرورش شهرستان 

و  توسط پرسشنامه قلدری ها پس از انجام غربالگریزمودنیآ
نفری که واجد شرایط  30 .کهای ورودلامشخص شدن م

شرکت در پژوهش بودند، به صورت تصادفی انتخاب و سپس 

به دو گروه آزمایش  وبا تفکیك جنسیت به صورت تصادفی
 . آموزش ذهن آگاهیتقسیم شدند (نفر15 )و کنترل  (نفر 15)

 45جلسه  8ماه و در  دوبرای اعضای گروه آزمایش طی 
انجام پذیرفت،  مدارس در رانپژوهشگیکی از ای توسط دقیقه

ای را دریافت نکرد. در حالی که گروه کنترل چنین مداخله
قی قبل از شروع مراحل انجام لاجهت رعایت نکات اخ

نامه کتبی کننده در پژوهش، رضایت پژوهش، از افراد شرکت
مبنی بر حضور وخروج اختیاری و با میل و اراده شخصی در 

محرمانه ماندن کلیه  جلسه درمان گرفته شد. همچنین جهت
ها به صورت دست آمده از افراد، توزیع پرسشنامه عات بهلااط

ها توسط پژوهشگر ضمن تشریح نام و با کد بود. پرسشنامهبی
نحوه تکمیل در بین دو گروه یك جلسه قبل از شروع 

آزمون توزیع شد و پس از انجام  ت یعنی مرحله پیشلامداخ

 . آزمون گرفته شد گروه پس ت نیز دوباره از هر دولامداخ
ترین روش رایج در حال حاضر، آموزش ذهن آگاهی

آموزش فنون  ،یررفتا-مبتنی بر درمان شناختی غیردارویی و

-Kabat) هایآگاهی مبتنی بر فعالیتی مبتنی بر ذهنمراقبه

Zinn, 2003 است. که در ایران بر روی کودکان دارای اختلال )
انجام شده است و روایی  نیز( Nemati, 2018) یادگیری ویژه

ی جلسات آموزشی در بازهباشد. و اثربخشی آن مورد تایید می
به گروه  نفری  15 هایجلسه در گروه 8ماه و در طی  2زمانی 

قی بعد از اتمام مطالعه لاحظات اخلابرحسب م وآزمایش ارائه 
برای گروه کنترل  آگاهیآموزش ذهن جلسه 5بطور فشرده 

آگاهی با نذهی فنون مراقبه شرح جلسات آموزشی شد. مانجا
( آورده شده 1در جدول) (Kabat-Zinn, 2003)اقتباس از

  است.

 

 (Kabat-Zinn, 2003برنامه جلسات آموزش ذهن آگاهی). 1جدول 

 رفتارمورد انتظار تکلیف خانگی محتوا هدف جلسات

 اول
 آشنایی و

 بیان اهداف اولیه

آشنایی با مفهوم انجام پیش آزمون، 

 کلی شفقت به خود و همدلی
 تمرین تنفس آرامبخش ریتمك

آشنایی کلی با ذهن 

 آگاهی

 دوم
آشنایی با مدتیشن 

 نشسته و توجه آگاهی

 آموزش ،مرور تکالیف هفته گذشته

مراقبه ذهن آگاهی تنفس )آگاهی 

 (ازتنفس به عنوان گام اولیه

به انجام مدتیشن تشویق 

ثبت  ،(دقیقه 15تا 10)نشسته

 تجارب خوشایند

آشنایی بامدتیشن 

وتمرینات تنفسی و 

 هااهمیت آن

 سوم

تنظیم آشنایی با

هیجانات)شناخت 

 وکنترل(

مراقبه ، مرور تکالیف هفته گذشته

نشسته با تمرکز بر آگاهی نسبت به 

دقیقه(،آگاهی 10تنفس وبدن )

نشسته تنفس دیاگرامی انجام مراقبه 

 قبل خواب، ای(دقیقه15-20)

تکمیل تقویم رویدادهای خوشایند 

شناخت هیجانات و 

 تنظیم وکنترل
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ثبت هیجانات یك روز  روزانه، ازهیجانات

 خود

 آشنایی با کنترل خشم چهارم

بحث در  مرور تکالیف هفته گذشته،

رابطه با اهمیت ذهن آگاهی در کنترل 

بر تنفس مراقبه نشسته با تمرکز  خشم،

و صداها وافکار وتغییرات 

آموزش اسکن بدن  دقیقه(.20بدنی)

 بایوگا

در این هفته انجام اسکن بدن همراه 

دقیقه در روز( را انجام  45با یوگا)

ثبت رویدادهای ناخوشایند  ، دهند

 روزانه

 کنترل خشم

 پنجم
آشنایی با اهمیت 

 روابط بین فردی

بحث در  مرور تکالیف هفته گذشته،

 های بین فردی،ه با مهارترابط

آموزش تکنیك پیاده روی متفکرانه در 

تمرکز بر اعضای بدن  طبیعت،

 وحرکات آن

شروع مراقبه پیاده روی  هفته ایندر

و توجه به احساسات جسمانی، 

 صداها، افکار و موارد دیگر

پرورش حس همدلی 

 و اشتراکات انسانی

 ششم
آشنایی با افکار مثبت 

 ومنفی خود

بحث در  تکالیف هفته گذشته،مرور 

رابطه با عشق به خود)مراقبت از 

آموزش ذهن آگاهی افکارمثبت  خود(،

 ومنفی

 45تا  30مراقبه نشستن  هفته ایندر

 دقیقه ای در روز متناوبا با یوگا،

استفاده از تنفس به عنوان عملی 

 برای کنترل توجه

پرورش افکار مثبت 

 روزانه به خود

 هفتم
آموزش مرور مباحثی 

 داده شده

تکرار  مرور تکالیف هفته گذشته،

 تمرینات جلسات قبل

 انجام توجه آگاهی در خوردن،

 یوگا انجام اسکن بدن همراه با

 دقیقه ای( 40تا30)

 رشد توجه آگاهی

 هشتم
جمعبدی، اجرای پس 

 آزمون

جمعبندی جلسات آموزشی، اجرای 

 پس آزمون

مرور کل دوره ، تاکید بر اجرای 

مداوم تمرینات آموزشی  روزانه و

 هجلس 8داده شده طی 

بکارگیری این مداخله 

 در زندگی روزمره
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 یافته ها

کننـدگان از نظـر شناختی نشان داد، شرکت جمعیتهای داده

بودند.  کلاس دوازدهمدرصد( 56وضـعیت تحصیلی اکثراً )
 و 17±1 به ترتیب میانگین سن افراد گروه آزمایش و کنترل

نفر دختر 7. از نظرجنسیت در گروه آزمایش سال بود 5/1±17

شرکت  نفر پسر 7نفر دختر و  8 و در گروه کنترل نفر پسر 8و 
شاخص های توصیفی)میانگین و انحراف  ،2 در جدول. کردند

ون متغیرهای مورد آزمآزمون و پساستاندارد( نمرات پیش
  .مطالعه در گروه آزمایش و گواه ارائه شده است

 

 نفر( 15شاخص های توصیفی)میانگین و انحراف استاندارد( فرسودگی و دلزدگی تحصیلی دانش آموزان قلدر )هر گروه  .2جدول

دهد میانگین نشان می 2های جدول همانطور که یافته
-در پیشفرسودگی تحصیلی دانش آموزان قلدرگروه گواه 

 93M=65 68/93 = M/آزمون به ترتیب برابر باآزمون و پس

می باشد اما میانگین فرسودگی تحصیلی دانش آموزان گروه 
آزمون به ترتیب برابر  با آزمایش در پیش آزمون و پس

63=M=41/46  ،M  بدست آمد. یافته های دیگر جدول نشان
گروه  دهد میانگین دلزدگی تحصیلی دانش آموزان قلدرمی

، M=82/93گواه در پیش آزمون و پس آزمون به ترتیب برابر با
M=86/60 آموزان باشد اما میانگین دلزدگی تحصیلی دانشمی

گروه آزمایش در پیش آزمون و پس آزمون به ترتیب برابر با 
13/82 =M= 52/13 ،M  بدست آمد. با توجه به این که حجم

 نفر بود، 50ر ازتکمه نمونه هر یك از گروه های آزمایش و گوا

از  بنابراین برای آزمون نرمال بودن توزیع متغیرهای پژوهش
نرمال  استفاده شد که توزیع از حالت زآزمون شاپیرو ویلک

. برای آزمون برابری واریانس خطای P) ˃05.) بودن رد نشد

 متغیر های پس آزمون بین گروه آزمایش و کنترل از آزمون
ج نشان داد که مفروضه برابری واریانس شد و نتای لوین استفاده

.  و بالأخره P) ˃05.)رد نشد  آزمونهای پسخطای بین داده

شیب رگرسیون متغیرهای فرسودگی و دلزدگی تحصیلی بر 
 ,o5.متغیر مستقل برنامه آموزش ذهن آگاهی به ترتیب برابر با)

F=2/18˃P(و ) .o5, F=1/08˃P)  یعنی تعامل د. بدست آم
آموزش ذهن آگاهی و متغیرهای کوواریانس )پیش برنامه 

دار  آزمون( در متغیر های فرسودگی و دلزدگی تحصیلی معنی
به همین دلیل از تحلیل نشان داد همگونی رد نشد. نیست که 

که بیان  برای آزمون فرضیه پژوهش متغیرهکوواریانس چند
کرد  برنامه ذهن آگاهی بر فرسودگی و دلزدگی تحصیلی می

استفاده آموزان قلدر دوره متوسطه دوم موثر است؛  دانش

در  متغیرهنتایج تحلیل کوواریانس چند  3جدول . گردید
مقایسه متغیرهای  وابسته گروه آزمایش و گواه را نشان می 

 دهد.
 

 آموزان متوسطه دارای اختلال قلدریه فرسودگی و دلزدگی تحصیلی دانش متغیرتحلیل کوواریانس چند  .3جدول 

به دست آمده  Fدهد نسبت نشان می 3جدول همانطور که 

 .بنابراین فرض کلی پژوهش مبنی برP) ˃05.باشد )معنادار می

یعنی  .شود ها در متغیرهای مورد بررسی تایید میتفاوت گروه

آموزان گروه کنترل و آزمایش حداقل در  بین دو گروه دانش

 گروه ها آزمون شاخص آماری فرسودگی تحصیلی دلزدگی تحصیلی

 گروه آزمایش پس آزمون میانگین 46/41 13/52

 

 

 گروه کنترل

 انحراف معیار 131/7 59/10

 پس آزمون میانگین 68 60/86

 انحراف معیار 14/9 80/16

 سطح معناداری درون گروهی DF بین گروهیF DF ارزش آماره

 001/0 25 2 69/85 873/0 لامبدای ویلکز
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های فرسودگی و دلزدگی تحصیلی تفاوت یکی از متغیر
معناداری وجود دارد. نتایج تحلیل کوواریانس واریانس چند 

های وابسته راهه برای مقایسه گروه ها از لحاظ تك تك متغیر 
 .ارائه شده است  4در جدول

 
 جدول تحلیل کوواریانس چند راهه تک تک متغیرهای وابسته در گروههای مورد مطالعه. 4جدول 

( نشان می دهد که پس از 4)آمده در جدولنتایج بدست 
 Fحذف تأثیر پیش آزمون بر متغیر وابسته و با توجه به ضریب 

   850/0بدست آمده در متغیر فرسودگی تحصیلی)

,05/ P<0 F= 147/25ضریب  ( وF  بدست آمده در متغیر
بین  (=P<59/95F ,05/0,   786/0دلزدگی تحصیلی)

میانگین های تعدیل شده نمرات شرکت کنندگان در دو مرحله 

پیش آزمون و پس آزمون تفاوت آماری معناداری وجود دارد؛ 
برنامه ذهن آگاهی  که بیان می کرد  پژوهش فرضیهبنابراین 

برفرسودگی و دلزدگی تحصیلی دانش آموزان قلدر دوره 

نتیجه تأیید می شود و می توان  متوسطه دوم موثر است،
گرفت در فرسودگی و دلزدگی تحصیلی  گروه آزمایش تغییر 
معناداری تحت تأثیر برنامه مداخله آموزش ذهن آگاهی به 

وجود آمده است. و بر اساس ضرایب اتا بدست آمده می توان 
گفت میزان تأثیر برنامه آموزش ذهن آگاهی بر فرسودگی 

ن درصد و بر دلزدگی تحصیلی دانش آموزا %85تحصیلی
 بوده است. %78دارای اختلال قلدری 

 

 بحث 

پژوهش بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر این هدف از 
نتایج  آموزان قلدر بود.فرسودگی ودلزدگی تحصیلی دانش

آگاهی و فرسودگی ودلزدگی تحصیلی نشان داد که بین ذهن

آموزان رابطه منفی معناداری وجود دارد. نتایج این دانش
 ;Wen et al,2023های تحقیقات دیگر)یافتهپژوهش با 

Yaqubi et al, 2014; Arab Ghaeni et al, 2017; Liang, 

2018; Zamani-Amirzakaria, 2018; Bargamadi, 2019; 

Shadkam, 2019; Corti, 2020; Galla, 2020; Senker, 

Beuchel, 2022; Sulosaari, 2022;; Wen et al, 2021; 

Zhao, 2022  ) و می باشد. همس 
در تبیین این نتایج میتوان گفت که دلزدگی و سردرگمی 

 & Dådermanدر طول دوران تحصیل بسیار رایج است)

Ragnestål-Impola, 2019) نوجوانان در دوره گذار از و
نوجوانی با مسائل گوناگونی از جمله تکامل جسمی، احساس 

 وی هویت ترس از مسئولیت پذیری، دلهرهجافراطی، جست

ورود به دانشگاه یا انتخاب شغل و برخی مسائل چالش 
توانند استرس برانگیز دیگر مواجهند، که هر یك خود می

بنابراین، با توجه به اینکه  زیادی را به نوجوانان تحمیل کند؛
آگاهی با کمك به افراد در شناخت بهتر خود و آموزش ذهن

و مهربان تجربه نگرشی غیرقضاوتی، پذیرا، بااعتماد، صبور 
شود که افراد در ارتباط با دیگران از روابط، آگاهی سبب می

های اجتماعی آنها افزایش یابد و به نحوی یابند و میزان تماس
 ,Kabat-Zinn) بر رفتارهای بین فردی نیز اثربخش باشد

2003). 

مجموع  متغیر منابع تغییر

 مجذورات

DF  میانگین

 مجذورات

F سطح معنی 

 داری

 توان آماری اتا

فرسودگی  گروه

 تحصیلی

95/4877 1 95/4877 25/147 001/0 850/0 1 

 1 786/0 001/0 59/95 36/8503 1 36/8503 دلزدگی تحصیلی 

پیش 

 آزمون

فرسودگی 

 تحصیلی

22/128 1 22/128 871/3 060/0 13/0 474/0 

 068/0 006/0 690/0 163/0 12/424 1 12/424 دلزدگی تحصیلی 
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ودلزدگی   یکی از عوامل بالقوه محافظت کننده فرسودگی
ذهن آگاهی به تحصیلی در دانش آموزان ، ذهن آگاهی است.

 شودتسهیل در عملکرد شخصی وموفقیت تحصیلی منجر می
(Jennings, 2023)آموزان با سطوح بالای ؛ به طوری که دانش

آگاهی دارای سطوح بالاتری از کارایی تحصیلی و ذهن

 Caballero, Scherer, West, Gabrieli)عملکرد یادگیری بهتر 

& Gabrieli, 2019)  و روابط بین فردی با معلمان یا
توانند (، بنابراین میWen et al,2021ها هستند )همکلاسی

تر و کمتر قضاوت کنند و زا آگاهنسبت به تجربیات استرس
همسو با نظریه  ، فرسودگی تحصیلی کمتری را درک کنند

است. در  سازنده گرایی که مبنای نظری مدل پژوهش حاضر

 گرای یادگیری، دانش آموزان به کنجکاوی،های سازندهمحیط
شوند بنابراین های درسی تشویق میچالش وتعامل با موضوع

-آموزان درحال یادگیری هستند. بنابراین ذهندرهرلحظه دانش

 تواند از طریق افزایش ظرفیت توجه ،کنجکاوی،آگاهی می
یادگیری  ختن آن هستند،ذهن باز و آگاهی از آنچه در حال آمو

عمیق وغنی را تجربه کنند که این امر به نوبه خود موجب 

افزایش احساس کارآمدی وکاهش تنیدگی واضطراب ناشی از 
شود. بنابراین در چنین ها میاحساس ناکارآمدی در آن

موقعیتی فرسودگی تحصیلی اتفاق نمی افتد. ویکی از تبیین 

کاهش سطوح دلزدگی آگاهی در های مهم درتاثیر ذهن
آگاهی به عنوان یك تحصیلی را میتوان در نقش مؤثر ذهن

شیوه بودن یا فهمیدن توصیف کرد. که مستلزم درکی عمیق و 
ها و مهمتر از فراگیر و بدون قضاوت نسبت به افکار، حس

آگاهی، هم به عنوان یك همه هیجانهای شخصی است. ذهن
به صورت تجربی  شود و همتفاوت فردی اندازه گیری می

ومهارت قابل آموزش می باشد ، بدین ترتیب تحمل و تمایل 
دهد به تجربه حالات ذهنی ناخوشایند را در افراد افزایش می

 ودانش آموزان می توانند دلزدگی کلاس درس را تحمل کنند

(Shoham, 2018.)  برای مثال، مروری بر شواهد نشان داد که
را در مطالعات مقطعی، تجربی  ذهن آگاهی، تنظیم هیجان سالم

و مداخله ای با استفاده از معیارهای خودگزارشی و عینی ارتقا 

(. ذهن آگاهی از طریق تعدیل Wen et al,2021می دهد )
احساسات، کنترل توجه و خودآگاهی، خود تنظیمی هیجانی را 
افزایش می دهد و به فرد کمك کند کمتر به افکار و 

( ؛ و در Jennings, 2023ان دهد )احساسات منفی واکنش نش
عوض با ایجاد آگاهی بیشتر از رفتارهای خود و عوامل مؤثر 

بر آنها، رفتارهای مرتبط با هدف را انجام دهد ، زیرا نشان داده 
شده است که در حالت هوشیاری پایین، رفتارها بیشتر تحت 

 ,Brown, Bravoگیرند )های ناخودآگاه قرار میتأثیر انگیزه

Roos & Pearson, 2015) .های بنابراین، این ویژگی
آگاهی با پذیرش تجربه )مانند پرداختن به یك کار ذهن

آزاردهنده به جای اجتناب از آن یا نادیده گرفتن آن( و تسهیل 

خودتنظیمی هیجانی )اصلاح احساسات منفی همراه با کار 
ای که باعث اجتناب شد(، فرسودگی ودلزدگی آزاردهنده

 دهد.لی را کاهش میتحصی

 هنگام تفسیر این مطالعه باید محدودیت های آن در نظر
ت معیگرفته شود. یافته های این مطالعه باید با احتیاط به ج
آموزان عمومی تعمیم داده شود، زیرا شرکت کنندگان دانش

های این دختر و پسر در دوره متوسطه دوم بودند. یافته
خودگزارش دهی گردآوری شده پژوهش از طریق ابزارهای 

ا ت راست. با توجه به نوع گویه ها که رفتارهای مطلوب و مثب

  د .کند، احتمال اریب در پاسخ ها وجود داراز فرد سوال می
شود در تحقیقات آینده رابطه بین قلدری، پیشنهاد می

ا بفرسودگی ودلزدگی تحصیلی را در میان نمونه های دیگر و 

به لحاظ های پژوهش بررسی کنند. روشاستفاده از سایر 
زش کاربردی، همانطور که در این مطالعه نشان داده شد، آمو
سط ذهن آگاهی میتواند به عنوان یك رویکرد موثر بالقوه تو

مربیان، مشاوران و متخصصان مراکز آموزشی و کانونهای 
نش اصلاح و تربیت برای کمك به بهبود رفتارهای یادگیری دا

 د.ر استفاده شوآموزان قلد
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