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Abstract 

Background & Objectives: Depression is among the most prevalent and disabling psychological disorders; this condition can seriously damage 
the communicative, academic, developmental, and psychological processes in individuals. A characteristic that can be affected by depression is 

academic stress. Academic stress is often comprised of an individual's perception of increasing academic demands and the lack of time to respond 

to those demands. Depression can also generate academic burnout in students. Academic burnout reduces the level of energy required to perform 
the cognitive tasks of learning as well as the ability to focus on existing cognitive resources. This study employed the method of self–compassion, 

i.e., an element of positive psychology. Considering the effects of depression on adolescents' performance, this study aimed to investigate the 

impact of self–compassion training on academic stress and academic burnout in students with the symptoms of depression. 
Methods: This was an experimental research with a pretest–posttest and a control group design. The study population included a total of 2028 

male high school students with the symptoms of depression in Parsabad City, Iran, in 2018. Sampling was conducted by a multistage cluster 

sampling method. The Depression Self–Rating Scale (DSRS; Birleson, 1981) was employed to identify and screen the students with depression. 
We intended to specify individuals obtaining scores >15 (cut–off point) in the questionnaire. A total of 82 students’ scores fell in this range. 

Next, 40 of these students were selected as the study sample based on a clinical interview performed by the researcher, according to the Diagnostic 

and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition (DSM–5) criteria and the inclusion criteria of the research. Then, they were randomly 
divided into two groups of 20 subjects (self–compassion training & control groups). The inclusion criteria of the study included the following: 

being eighth– and ninth–grade male students; being diagnosed with depression symptoms based on the DSRS and a clinical interview; not 

receiving pharmacotherapy for mental health disorders; not consuming psychotropic drugs; not generating other psychiatric disorders; the lack 
of specific physical illnesses and brain injuries (based on the clinical interview), and completing the informed consent form to participate in the 

training sessions. Additionally, absence from>2 sessions (the lack of cooperation) as well as receiving psychiatric and psychological 

interventions was considered as the exclusion criteria. For data collection, the DSRS, the Academic Stress Questionnaire (Lakaev, 2009), and 

the Academic Burnout Questionnaire (Bresó et al., 2007) were applied. Cognitive self–compassion training (Gilbert, 2009) was provided in eight 

90–minute weekly sessions to the experimental group. Finally, the collected data were analyzed by Multivariate Analysis of Covariance 

(MANCOVA) in SPSS at the significance level of 0.05.  
 Results: The present study results indicated that self–compassion training could effectively reduce academic stress (p<0.001) and its 

components, including physiological (p<0.001), behavioral (p<0.001), cognitive (p<0.001), and emotional (p<0.001) aspects in the explored 

male students with the symptoms of depression. Moreover, self–compassion training reduced academic burnout (p<0.001) and its components, 
including emotional exhaustion (p<0.001), academic uninterest (p<0.001), and academic inefficiency (p<0.001) in the examined male students 

with the symptoms of depression. 

Conclusion: The present study data revealed that self–compassion training is an appropriate approach to reduce academic stress and academic 
burnout in students with depression symptoms. 

Keywords: Self–Compassion, Academic stress, Academic burnout, Depression, Students. 
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لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰۰ بهشتاردی برخط انتشار   

آموزان دارای فرسودگی تحصیلی دانش استرس تحصیلی و اثربخشی آموزش شفقت به خود بر
 علائم افسردگی
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

سازی شده است. فرسودگی تحصیلی پیامد عنوان استرس تحصیلی مفهوم باهای تحصیلی ناپذیر زندگی است که نمود آن در موقعیتاسترس از مسائل اجتناب زمینه و هدف:
 ی علائم افسردگی بود.آموزان داراشفقت به خود بر استرس تحصیلی و فرسودگی تحصیلی دانش بررسی اثربخشی آموزشتر استرس است. هدف از پژوهش حاضر، عمده
شهرستان  اول متوسطهٔ آموزان پسر دورهٔتمامی دانش را آماری پژوهش آزمون و گروه گواه بود. جامعهٔپس-آزموناین پژوهش از نوع مطالعات آزمایشی با طرح پیش بررسی:روش
مذکور بود که  آموزان پسر دارای علائم افسردگی از جامعهٔنفر از دانش چهلپژوهش شامل  . نمونهٔتشکیل دادندنفر  ۲۰۲۸تعداد به  1۳۹۶-۹۷آباد در سال تحصیلی پارس

 مقیاس هاداده. ابزار گردآوری قرار گرفتندنفر(  بیستطور تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه )هر گروه به . سپسای انتخاب شدندمرحلهای چندگیری خوشهروش نمونهبه
آموزان گروه آزمایش دانش( بود. ۲۰۰۷ ،و همکاران برسو)فرسودگی تحصیلی  ( و پرسشنامه۲۰۰۹ٔ، استرس تحصیلی )لاکاو پرسشنامهٔ (،1۹۸1برلسون، افسردگی )خودسنجی 

 چندمتغیره کوواریانسها با استفاده از تحلیل وتحلیل دادهتجزیه شرکت کردند.( ۲۰۰۹) گیلبرتآموزشی  آموزش شفقت به خود براساس بستهٔ ای در دورهٔدقیقه۹۰ جلسهٔ هشتدر 
 در نظر گرفته شد. ۰٫۰۵ها سطح معناداری آزمونانجام شد.  ۲۰نسخهٔ  SPSSافزار نرم در

تأثیر همچنین و  (p<۰۰1٫۰)عاطفی فیزیولوژیک، رفتاری، شناختی و  های آن شاملو مؤلفه ت به خود تأثیر معناداری بر استرس تحصیلیفقآموزش ش، نشان داد نتایج ها:یافته
 شت. آموزان دارای علائم افسردگی دادانشدر  (p<۰٫۰۰1)علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی های آن شامل خستگی هیجانی، بیو مؤلفهفرسودگی تحصیلی بر معناداری 

 علائم افسردگی است. آموزان دارایآموزش شفقت به خود راهکار مناسبی برای کاهش استرس تحصیلی و فرسودگی تحصیلی دانش گیری:نتیجه
 .آموزانشفقت به خود، استرس تحصیلی، فرسودگی تحصیلی، افسردگی، دانش ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
شود که فرد در طی این دوره با ای بحرانی تلقی مینوجوانی دوره دورهٔ

 شودمیمواجه   1شناختی همچون افسردگیهای مختلف روانآسیب
لق افسرده، خُ شاملتر افسردگی در این دوره رایج هاینشانه (.1)

ارزشی یا کاهش علاقه و انگیزه، تغییرات وزن و اشتها، احساس بی
گیری یا تمرکز، افکار نامتناسب، مشکلات تصمیماحساس گناه مفرط یا 

(. ۲) است قراریلق و بیپذیری خُمکرر خودکشی و مرگ، تحریک
تنها با عملکرد تحصیلی، اجتماعی و هیجانی افسردگی در نوجوانی نه

خطرزا برای غیبت از مدرسه و مصرف  یبلکه عامل ،کندفرد مداخله می
ثیر افسردگی أتتواند تحته می(. ازجمله متغیرهایی ک۳مواد است )

استرس تحصیلی یکی از (. ۴است )  ۲قرار گیرد، استرس تحصیلی
آموزان در فرایندهای یادگیری است. استرس تحصیلی مشکلات دانش

شود که از انتظارات شناختی نامطلوب تلقی میعنوان وضعیت روانبه
و منجربه خستگی  شودتحصیلی ناشی می اطرافیان در زمینهٔ

(. مرتضوی طباطبایی و همکاران نشان دادند ۵) شودشناختی میروان
  (.۶داری وجود دارد )امعن شده و افسردگی رابطهٔاسترس درک که بین

مقاطع تحصیلی که  گیر نظام آموزشی در همهٔیکی از مسائل گریبان
شود، فرسودگی های بسیار میموجب هدررفتن نیروی انسانی و هزینه

ی امعنآموزان بهفرسودگی تحصیلی در میان دانش(. ۷است ) ۳تحصیلی
انجام تکالیف درسی و مطالعه،  دربارهٔایجاد احساس خستگی روانی 

علاقگی به تحصیل و احساس ناکارآمدی تحصیلی است بی بدبینی و
 کنند معمولاا آموزانی که فرسودگی تحصیلی را تجربه میدانش(. ۸)

به دروس، ناتوانی در حضور مداوم در  اشتنندعلائمی را مانند تمایل
های کلاسی و ناتوانی در معنابودن فعالیتکلاس درس، احساس بی

تواند سطح (. فرسودگی تحصیلی می۹دهند )بروز می ،یادگیری دروس
انجام وظایف شناختی همراه با یادگیری و همچنین انرژی لازم برای 

-(. سالملا1۰اهش دهد )امکان تمرکز بر منابع شناختی موجود را ک
علائم افسردگی و فرسودگی تحصیلی،  ،نشان دادندو همکاران  آرو

 (.11ای بر هم دارند )ثیر دوجانبهأت
ن به تأکید بر نقش امتخصص های اخیر رشد روزافزونی در علاقهٔدهه در

شناختی افراد مبتلا به نگر در بهبود متغیرهای روانشناسی مثبتروان
که از بین این  شودشناختی ازجمله افسردگی دیده میاختلالات روان

و  4توان به شفقت به خودهای مثبت و مهم رویکرد حاضر میسازه
 (.1۲آموزش آن اشاره کرد )
 لفهٔؤسه م مشتمل بر خودپذیری واز سالم  یشفقت به خود، شکل

(. 1۳) است  ۷آگاهیو ذهن  6، وجه مشترک انسانی5مهربانی با خود
سمت درد و رنج شخصی ویژگی ممتاز شفقت به خود آن است که به

شفقت به  ،نشان دادند و همکاران (. لاترن1۲شود )فرد جهت داده می
 همچنین مارش(. 1۴معکوس دارد ) خود با افسردگی نوجوانان رابطهٔ

دریافتند شفقت به خود عامل مهمی در کاهش استرس  و همکاران
های شفقت به خود (. گیلبرت معتقد است تمرین1۵) استنوجوانان 

                                                      
1. Depression 
2. Academic stress 
3. Academic burnout 
4. Self-Compassion 

نقش بسزایی در آرامش ذهن فرد، کاهش استرس و افکار خودآیند منفی 
شفقت به بین  ،نشان دادند و همکاران (. نریمانی1۶خواهد داشت )

(. ۷معناداری وجود دارد ) فرسودگی تحصیلی رابطهٔ خود و کاهش
( 1۸) همکاران راری وفو ( 1۷) و همکاراننتایج مطالعات کرمی 

آموزش شفقت به خود موجب کاهش فرسودگی  ،مشخص کرد
بیماری روانی است  ینترشود. افسردگی شایعآموزان میتحصیلی دانش

 یکی ؛ همچنینبرندمیلیون نفـر در جهـان از آن رنج می۳۵۰که بیش از 
(. شکیبایی و اسماعیلی 1۹از عوامل مهم ناتوانی در زندگی فرد است )

 ۲٫۲۴و در دختران  ۸٫1۹ نوجوانی در پسران در دورهٔ را شیوع افسردگی
ثیر أباتوجه به ت بنابراین ؛(۲۰درصد گزارش کردند )۲۲و درمجموع 

افسردگی بر عملکرد نوجوانان و نیاز به تحقیقات بیشتر در این رابطه 
آموزش شفقت به خود بر استرس و فرسودگی  و نبود پژوهش در زمینهٔ

 نیز هدف و آموزان پسر مبتلا به افسردگی در جامعهٔانشتحصیلی د
حاضر با هدف اثربخشی  پژوهشی در این زمینه، مطالعهٔ وجود خلأ

آموزش شفقت به خود بر استرس تحصیلی و فرسودگی تحصیلی 
  آموزان پسر مبتلا به افسردگی انجام گرفت.دانش

 بررسیروش 2
آزمون با گروه گواه ون و پسآزماین پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پیش

شهر  اول متوسطهٔ آموزان پسر دورهٔدانش راآماری پژوهش  بود. جامعهٔ
تشکیل نفر  ۲۰۲۸تعداد  به 1۳۹۷سال  آباد استان اردبیل درپارس
ای انجام ای چندمرحلهگیری خوشهروش نمونه. انتخاب نمونه بهدادند

 دورهٔ مدرسهٔ دهگیری به این صورت بود که ابتدا از بین گرفت. نمونه
هشتم  هایکلاس )پایه دواز هر مدرسه  مدرسه وچهار اول متوسطه، 

درمجموع  که صورت تصادفی انتخاب شدندسال( به 1۵تا1۴و نهم، 
آموزان افسرده ایی و غربال دانشآموز بود. برای شناسدانش ۲۲۶شامل 

د تا از بین این ش ( استفاده1۲)  ۸افسردگیخودسنجی  مقیاساز 
 برش( در پرسشنامهٔ )نمره1۵ٔ یشتر ازنمرات ب دارای افرادآموزان دانش

داشت.  آموز در این دامنه قراردانش ۸۲ مشخص شوند. نمرهٔ مذکور،
بالینی  نفر براساس مصاحبهٔ چهلآموزان، این دانشبعد از بین  در مرحلهٔ

های باتوجه به ملاک پژوهشگر )نویسندهٔ اول مقاله(از طرف  شدهانجام
5-DSM (۲۲) شدند.  عنوان نمونه انتخابهای ورود، بهو ملاک

گروه  نفری )گروه آموزش شفقت به خود وبیستدر دو گروه  سپس
 .قرار گرفتندتصادف گواه( به

آموزان پسر پژوهش شامل دانشبه ن کنندگاشرکتهای ورود ملاک
تحصیلی هشتم و نهم، داشتن ویژگی تشخیص افسردگی  هایپایه

بالینی،  ( و مصاحبه1۲ٔ) افسردگیخودسنجی  مقیاس براساس نمرهٔ
داروهای  نکردندارو برای اختلالات روانی، مصرف نکردنمصرف

های ماریگردان، مبتلانبودن به اختلالات روانی دیگر، نداشتن بیروان
فرم  بالینی( و تکمیل جسمانی خاص و آسیب مغزی )براساس مصاحبهٔ

غیبت  ،های خروجملاک بود. شرکت در جلسات آموزشی نامهٔرضایت
پزشکی و روان همکاری(، دریافت مداخلهٔ نبودبیش از دو جلسه )

5. Self-Kindness 
6. Common humanity 
7. Mindfulness 
8. Depression Self-Rating Scale 
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۳ 

. در این پژوهش در نظر گرفته شدزمان صورت همشناختی بهروان
ها و بودن پرسشنامهاخلاقی مرتبط ازجمله محرمانهتمامی اصول 
کنندگان در پژوهش و اختیار خروج از پژوهش شرکت رضایت آگاهانهٔ

  .های زیر استفاده شدها از پرسشنامهآوری دادهبرای جمعرعایت شد. 
در بار برلسون  را نخستین مقیاساین  افسردگی:خودسنجی  مقیاس -

گویه دارد که براساس  هیجده مقیاساین  (.۲1کرد ) تهیه 1۹۸1سال 
 گذاری به ایننمره شود. شیوهٔای پاسخ داده میدرجهسه یمقیاس لیکرت

و بیشتر  1صفر، گاهی اوقات،  هرگز، نمرهٔ صورت است که به گزینهٔ
یشتر ب نمرهٔاست.  ۳۶تاصفرفرد از  نمرهٔ گیرد. دامنهٔتعلق می ۲اوقات، 

 مقیاس(. پایایی 1۲افسردگی است ) دهندهٔنشان مقیاسدر این  1۵ از
های مستقل ازطریق روش بازآزمایی در نمونهو همکاران  را برلسون

بین  را های فردی ضریب پایاییدست آوردند. گویهبه ۸۰٫۰
برای بررسی و همکاران  (. مختارنیا۲۳) نشان دادند ۹۵٫۰تا۶۵٫۰

همبستگی از ضریب آلفای کرونباخ و ضریب  این مقیاسپایایی 
نفری ۷۹۴ بازآزمایی استفاده کردند. ضریب آلفای کرونباخ در نمونهٔ

 ۰٫۷۵نفری ۵۰ مدت ده روز در نمونهٔو ضریب بازآزمایی به ۰٫۷۷
از روایی ملاک  حاصلدست آمد. همچنین این پژوهشگران نتایج به

(. در ۲۴بخش گزارش کردند )زمان، واگرا و همگرا را رضایتهم
 دست آمد.به ۷۹٫۰ این مقیاس لفای کرونباخپژوهش حاضر آ

توسط  ۲۰۰۹: این پرسشنامه در سال 1استرس تحصیلی پرسشنامهٔ -
مذکور  (. پرسشنامه۲۵ٔگویه است ) ۲1 لاکاو تهیه شد و دربرگیرندهٔ

مقیاس فیزیولوژیک، رفتاری، شناختی و عاطفی است خرده چهاردارای 
دست هکلی استرس تحصیلی ب مقیاس، نمرهٔخرده چهارو از مجموع 

زمانی که نشانگان استرس را تجربه  ها براساس مدتآزمودنی آید.می
=همیشه( به ۵گاه تا =هیچ1ای لیکرت )درجهپنج یدر مقیاس ،اندکرده
تواند از ها مینمره ، دامنهٔترتیبین ه ادهند. بها پاسخ میگویه
آلفای  شیوهٔنامه را به. لاکاو ضریب پایایی پرسش(۲۵) باشد 1۰۵تا۲1

گزارش کرد. وی برای تعیین روایی پرسشنامه از روایی  ۰٫۹1کرونباخ 
استرس  زمان استفاده کرد و برای انجام این کار همبستگی پرسشنامهٔهم

ودانش با مقیاس استرس روزانهٔرا تحصیلی   ۲آموز گدزلا و بالوگل
در ایران غلامعلی (. ۲۵گزارش کرد ) ۶۸٫۰برابر با ، ۲۰۰1شده در ارائه

لواسانی و همکاران، ضریب همسانی درونی کل پرسشنامه و 
ترتیب های فیزیولوژیک، رفتاری، شناختی، عاطفی را بهمقیاسخرده

(. رادمهر و ۲۶دست آوردند )هب ۶۴٫۰و  ۸۰٫۰، ۷۸٫۰، ۷۸٫۰، ۹۰٫۰
 ۹۷٫۰حیدریانی میزان پایایی پرسشنامه را با استفاده از آلفای کرونباخ 

آلفای کرونباخ پرسشنامه  حاضر در پژوهش (.۲۷) محاسبه کردند
 .بود ۸۰٫۰
توسط  ۲۰۰۷این پرسشنامه در سال  :۳فرسودگی تحصیلی پرسشنامهٔ -

فرسودگی  (. پرسشنامه سه حیطه۲۸ٔ) و همکاران ساخته شد برسو
و ناکارآمدی  5علاقگی تحصیلی، بی4تحصیلی یعنی خستگی هیجانی

ی ماده دارد که در مقیاس  پانزدهپرسشنامه  .سنجدرا می  6تحصیل
 کاملًا مخالف نمرهٔ بندی شده است. به درجهٔای لیکرت درجهدرجهجپن
ها نمره ، دامنهٔترتیبشود. بدینداده می ۵ کاملاً موافق نمرهٔ و به درجهٔ 1

فرسودگی  دهندهٔنشان در این پرسشنامه یشترب نمرهٔ. است ۷۵تا1۵از 
. پایایی این پرسشنامه توسط برسو و همکاران (۲۸) تحصیلی است

علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی های خستگی هیجانی، بیلفهؤبرای م
 ۵۳٫۰و  ۵۴٫۰، ۶۵٫۰و روایی آن  ۷۵٫۰و  ۷۲٫۰، ۷۰٫۰تحصیلی 

(. نعامی پایایی این پرسشنامه را برای خستگی هیجانی ۲۸دست آمد )هب
و برای ناکارآمدی تحصیلی  ۸۲٫۰علاقگی تحصیلی ، برای بی۷۹٫۰
کرد. وی ضرایب اعتبار این پرسشنامه را ازطریق  گزارش ۷۵٫۰

ترتیب برابر فشارزاهای دانشجویی به کردن آن با پرسشنامهٔهمبسته
دار امعن p=۰۰1٫۰محاسبه کرد که در سطح  ۴۵٫۰و  ۴۲٫۰، ۳۸٫۰

دست به ۸۵٫۰سشنامه در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ پر (.۲۹است )
 آمد.

 . شرح محتوای جلسات آموزش شفقت به خود1 جدول
 شرح جلسات جلسه

)اجرای  هاسازی آموزش شفقت به خود و ارزیابی توسط پرسشنامهاثرات و پیامدهای آن و مفهوم افسردگی، بارهٔتوضیح در اول
 .آزمون(پیش

 گیآموزش چگون .ءآگاهی همراه با تمرین تنفس، وارسی و لمس بدن و تمرکز بر شیذهن همدلی: آموزش آگاهی وآموزش ذهن دوم
 امور با نگرش همدلانه. کردندنبال

 .بخشیدن به ایجاد تغییراتبرای سرعت اشتباهات،دلیل پذیرش اشتباهات و بخشیدن خود به آموزش بخشایش: سوم

 چهارم
شدن با برانگیز باتوجه به متغیربودن روند زندگی و مواجهتغییرات پیش رو و تحمل شرایط چالشآموزش پذیرش مسائل: پذیرش 

 .چالش

 پنجم
کارآمد با  برخورد مناسب و منظور تواناییبهمند در خود مند و متعالی: ایجاد احساسات ارزشآموزش رشد احساسات ارزش

 محیط.
 ورز(.های شفقتتمرین تصویرسازی و اجرای آن )تصویر رنگ، مکان و ویژگیآموزش تصویرسازی ذهنی و منطق آن،  ششم

 آموزش افکار و رفتار شفقتگر درمقابل انتقادگر پذیری دربرابر تقصیرجویی خودانتقادگرانهٔپذیری: مسئولیتآموزش مسئولیت هفتم
 )تکنیک صندلی مشفق(.

 .آزمون(ها )اجرای پسشده در جلسات قبلی و ارزیابی مجدد توسط پرسشنامهههای ارائتمرین مهارت ها:تمرین مهارت آموزش و هشتم

                                                      
1. Academic Stress Questionnaire 
2. Gadzella & Baloglu 
3. Academic Burnout Questionnaire 
4. Emotional exhaustion 

5. Academic uninterested 
6. Academic inefficacy 
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۴ 

آموزشی  محتوای جلسات آموزش شفقت به خود براساس بستهٔ
 پورکه در ایران توسط گل( ۳۰)بود  ۲۰۰۹شده در سال ارائه 1گیلبرت

گروه نوجوانان دارای اختلال افسردگی  برایاستاندارد شد و و همکاران 
 جلسهٔ هشت(. مدت جلسات آموزشی در گروه آزمایش 1۲) رفتکار به

جلسه توسط  ای یکصورت گروهی و هفتهای بود که بهدقیقه۹۰
محتوای جلسات آموزش شفقت به  د.شاجرا )نویسندهٔ اول( پژوهشگر 

 آمده است. 1خود در جدول 
های آمار توصیفی مانند میانگین و انحراف وشها با استفاده از رداده

روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری و نیز معیار، آمار استنباطی به
ها وتحلیل شد. سطح معناداری آزمونتجزیه ۲۰نسخهٔ  SPSSافزار نرم

 در نظر گرفته شد. ۰٫۰۵

 هایافته ۳

آموزان دارای علائم نفر از دانش چهلکنندگان این پژوهش شرکت
شفقت به خود  میانگین و انحراف معیار سن گروه .افسردگی بودند

های بود. شاخص سال ۸۰٫1۴±۷۰٫۰و گروه گواه  سال ۷۷٫۰±۸۰٫1۴
مقیاس همراه چهار خردهتوصیفی متغیر استرس تحصیلی به

فیزیولوژیک، رفتاری، شناختی، عاطفی و متغیر فرسودگی تحصیلی 
علاقگی تحصیلی و ، بیمقیاس خستگی هیجانیهمراه سه خردهبه

تفکیک دو آزمون بهآزمون و پسحل پیشاناکارآمدی تحصیلی در مر
همراه نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری در گروه آزمایش و گواه، به

بودن ارائه شده است. پس از تأیید مفروضات آماری )نرمال ۲جدول 
همسانی  ویلک،-ها با استفاده از آزمون آماری شاپیروتوزیع داده

بودن شیب باکس، یکسانها با استفاده از آزمون امماتریس کوواریانس
ها با استفاده از آزمون لوین( از آزمون همگنی واریانس ،خط رگرسیونی

 تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده شد.

تفکیک دو گروه آزمایش و کنترل آزمون بهآزمون و پسحل پیشای تحصیلی در مرهای توصیفی متغیرهای استرس تحصیلی و فرسودگ. شاخص۲جدول 
 چندمتغیری تحلیل کوواریانسهمراه نتایج به

 گروه متغیر
 آزمونپس مقایسهٔ آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 

 میانگین معیار
انحراف 

 مجذور اتا pمقدار  Fمقدار  معیار

 فیزیولوژیک
 1٫۴ ۸٫۶۰ ۲٫۴ 1۲٫۲۵ آزمایش

۲۳٫۸۴ ۰٫۰۰1> ۰٫۴1 
 1٫۶ 11٫۵۰ ۲٫۹ 1۳٫۶۰ کنترل

 ۰٫۳۶ <۰٫۰۰1 1۸٫۷۷ 1٫۸ 1۳٫۸۰ ۴٫۶ 1۸٫۷۵ آزمایش رفتاری
 ۲٫۷ 1۷٫1۵ ۲٫۸ 1۹٫۹۵ کنترل

 شناختی
 1٫۳ ۷٫۷۵ ۳٫۵ 1۰٫۵۵ آزمایش

1۷٫۸۵ ۰٫۰۰1> ۰٫۳۴ 
 1٫۳ ۹٫۹۵ ۲٫۵ ۹٫1۰ کنترل

 عاطفی
 1٫۶ ۶٫۴۵ ۲٫۶ ۷٫۹۰ آزمایش

۲۲٫۷۴ ۰٫۰۰1> ۰٫۴۰ 
 1٫1 ۸٫۸۰ 1٫۶ ۶٫۶۰ کنترل

 استرس تحصیلی
 ۲٫۷ ۳۶٫۴۰ ۶٫۵ ۴۹٫۴۵ آزمایش

1۴۸٫۰۸ ۰٫۰۰1> ۰٫۸۰ 
 ۲٫۹ ۴۷٫۴۰ ۶٫۶ ۴۹٫۲۵ کنترل

 خستگی هیجانی
 ۲٫۲ 11٫۷۰ ۴٫۴ 1۴٫۷۰ آزمایش

1۷٫۲۰ ۰٫۰۰1> ۰٫۳۳ 
 1٫۵ 1۴٫1۰ ۳٫۴ 1۴٫۶۵ کنترل

 علاقگی تحصیلیبی
 1٫۵ ۷٫۴۰ ۲٫۹ 11٫۷۰ آزمایش

1۵٫۵1 ۰٫۰۰1> ۰٫۳1 
 1٫۷ ۹٫۶۰ ۳٫۴ 11٫۰۵ کنترل

 ناکارآمدی تحصیلی
 ۲٫۲ 1۳٫۷۵ ۲٫۴ 1۶٫۲۰ آزمایش

1۳٫۳1 ۰٫۰۰1> ۰٫۴۷ 
 ۲٫۸ 1۸٫۸۰ ۲٫1 1۷٫۵۵ کنترل

 فرسودگی تحصیلی
 ۴٫۰ ۳۲٫۸۵ ۷٫۵ ۴۲٫۶۰ آزمایش

۸۰٫۶۶ ۰٫۰۰1> ۰٫۶۹ 
 ۲٫۷ ۴۲٫۵۰ ۵٫۳ ۴۳٫۲۵ کنترل

نشان چندمتغیری نتایج تحلیل کوواریانس  ۲های جدول یافتهبراساس 
شفقت به خود بر کاهش  ، آموزشآزمونپس از حذف اثر پیش ،داد

عاطفی( و کاهش  ،استرس تحصیلی )فیزیولوژیک، رفتاری، شناختی
 ،علاقگی تحصیلیفرسودگی تحصیلی )خستگی هیجانی، بی

 استثر ؤآموزان دارای علائم افسردگی مناکارآمدی تحصیلی( دانش
(۰٫۰۰1>pبه بیان دیگر باتوجه به مجذور اتا .)،  هریک از متغیرهای

فیزیولوژیک، رفتاری، شناختی، عاطفی، استرس تحصیلی، خستگی 
                                                      

1. Gilbert 

علاقگی تحصیلی، ناکارآمدی تحصیلی و فرسودگی هیجانی، بی
درصد ۶۹و  ۴۷، ۳1، ۳۳، ۸۰، ۴۰، ۳۴، ۳۶، ۴1ترتیب تحصیلی به

 .بوده استثر از مداخله یا آموزش شفقت به خود أمت

 بحث  4
پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش شفقت به خود بر 

آموزان دارای علائم استرس تحصیلی و فرسودگی تحصیلی دانش
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۵ 

آموزش شفقت به  ،پژوهش نشان داد اولین یافتهٔ افسردگی انجام شد.
آموزان پسر مبتلا به افسردگی خود بر کاهش استرس تحصیلی دانش

 (1۵)و همکاران  های پژوهش مارشثر بوده است. این نتایج با یافتهؤم
که بیان کردند شفقت به خود در کاهش ( همسوست 1۶و گیلبرت )

ثیر شفقت به خود بر استرس تحصیلی أتبیین ت در استرس نقش دارد.
کند ادراکی می یتوان گفت، شفقت به خود، شخص را دارای سیستممی

بر این اساس در  ؛دشول میئکه در پی آن به شناخت ماهیت خود نا
از خود نشان دهد.  را های مناسبیتواند واکنشمواقع بحرانی فرد می

ها شفقت به خود در تعادل و تنظیم هیجان همچنین ازآنجاکه سازهٔ
های مثبت و گیری هیجانشکل  ٔزمینه د، معمولاانقش بسزایی دار

زا را فراهم راهبردهای سازگارانه در برخورد با مسائل و شرایط استرس
های منفی ازجمله استرس تحصیلی سازد و مانع بروز برخی هیجانمی
 (.۳1شود )می

کاربستن تجارب شود تا افراد با بهموجب می شفقت به خودآموزش 
ه با رویدادهای هتر در مواجتر و منظمت سازگارانهصوریادگیری به

های شفقت به خود، لفهؤیکی از م(. 1۶زای زندگی عمل کنند )استرس
آگاهی آموز افسرده در حالت ذهن. چنانچه دانشاستآگاهی ذهن

های افکار و عواطف، افزایش ظرفیت واسطهٔمطلوبی قرار گیرد، به
های منفی ناکارآمد باقی و نگرش دیگر فرصت زیادی برای جذب افکار

 ویهای ناکارآمد های هیجانی و نگرشاز این طریق پردازش .ماندنمی
د و به این ترتیب باعث افزایش ظرفیت مقابله با استرس یابکاهش می

شود شخص آگاهی خود را از آگاهی باعث میذهن(. ۲) شودمی
های درونی تمام جنبهو واقعیت را با  کندگذشته و آینده به حال معطوف 

اش درک کند. وقتی شخص آگاهانه حضور ذهن داشته باشد، و بیرونی
ها قادر خواهد بود با دقت بیشتری افکار خود را در مواجهه با استرس

ها به مقابله آن داوری دربارهٔرصد کند و بدون بیزاری یا قضاوت و پیش
که افراد توان نتیجه گرفت بر این اساس می (.۳۲بپردازد )

ورز در شرایط پرتنش تحصیلی کمتر در دام استرس خودشفقت
 تحصیلی و فشار روانی گرفتار شوند.
آموزش شفقت به خود بر کاهش  ،همچنین نتایج این پژوهش نشان داد

ثیر دارد. این نتایج با أآموزان افسرده تفرسودگی تحصیلی دانش
( 1۸)و همکاران ( و فراری 1۷های پژوهش کرمی و همکاران )یافته

همسوست که بیان کردند آموزش شفقت به خود با کاهش فرسودگی 
ثیر شفقت به خود بر فرسودگی أتبیین ت تحصیلی همراه است. در

بر شفقت، با تقویت و ایجاد آموزش مبتنیتوان گفت که تحصیلی می
ورزی، شناسایی افکار های شفقتتکنیک شفقت در فرد ازطریق ارائهٔ

سازی موانع شفقت به خود، فرد را ی و همچنین برطرفخودمهرورز
کند و حالات هیجانی مثبت را دربرابر حالات منفی محافظت می

نیز  فرد دهد. با افزایش شفقت، انگیزهٔکند و افزایش میمی تقویت
ها منجربه پذیرش افکار منفی و دستکاری آن امر و این یابدافزایش می

های عملکرد تحصیلی تواند نارساییمی بنابراین فرد ؛(۳۳شود )می
و تصمیمات مناسب را برای رفع آن اتخاذ  کندتحلیل ویهتجزخود را 

 .کند
سرنوشتی تواند موجب ایجاد احساس همتوجه به مشترکات انسانی می

 کنندهٔخود که مختل دربارهٔهای تند و افراطی با دیگران شود و از قضاوت

جلوگیری کند. کاهش انزوای روانی باعث ، استعملکرد مناسب 
تعامل بیشتر با دیگران و کسب تجارب یادگیری متنوع  شود زمینهٔمی

جای کردن بهبرای افراد فراهم شود. خردمندانه و هوشیارانه عمل
تواند افرادی مستقل بسازد می هاهمنوایی مستمر با دیگران و موقعیت

برای  ،فرایند یادگیری بپذیرندکه مسئولیت کار و فعالیت خود را در 
به یادگیرندگان  ،طور مستمر تلاش کنندپیشرفت تحصیلی خود به

و موجب کاهش فرسودگی تحصیلی شوند  شوندخودراهبر تبدیل 
های شفقت به خود، لفهؤعنوان یکی از مآگاهی بههمچنین ذهن (.۳۴)

فرایندهای تواند ازطریق افزایش ظرفیت توجه فرد و توجه آگاهانه به می
های آموزان با مهارتتا دانش وجود آوردبهذهنی، پذیرش بیشتری 

گاهی از آنچه در حال آموختن آن هستند،  جدید، کنجکاوی، ذهن باز و آ
خود موجب افزایش  نوبهٔاین امر به .ه کنندبیادگیری عمیق و غنی را تجر

از احساس احساس کارآمدی و کاهش استرس و اضطراب ناشی
بنابراین در چنین موقعیتی فرسودگی  ؛شودها میمدی در آنناکارآ

 (.۳۵یابد )تحصیلی کاهش می
بودن ابزار پژوهش و طرح پیگیری، خودگزارشی مرحلهٔ نشدناجرا

به نتایج  . باتوجهبودهای پژوهش پژوهش مقطعی، از محدودیت
شود به اثربخشی آموزش شفقت به خود بر پژوهش پیشنهاد می

رفتارهای تحصیلی همانند اشتیاق تحصیلی و سرزندگی تحصیلی و... 
مذکور با دیگر رویکردهای موج  مداخلهٔ پرداخته شود. همچنین مقایسهٔ

  سوم صورت گیرد.
مدارس  های این پژوهش برای مشاورانی که دراز نظر کاربردی یافته

 زیرا مشاوران مدارس با ارائهٔ ؛است زیادیفعالیت دارند دارای اهمیت 
توانند آموزان دارای علائم افسردگی میبه دانش شفقت به خودآموزش 

ترتیب شفقت به خود ها شوند. بدینموجب بهبود وضعیت تحصیلی آن
ای هثر هنگام مواجهه با استرسؤای مکردن راهبردهای مقابلهبا فراهم

آموزان موفقیت تحصیلی دانش سببتحصیلی  تحصیلی و ایجاد انگیزهٔ
بنابراین مشاوران مدارس باید به نقش و اهمیت روش آموزش  ؛شودمی

 ند.کنآموزان توجه در بهبود موفقیت تحصیلی دانش شفقت به خود

 گیرینتیجه ۵
طور کلی نتایج نشان داد، میانگین گروه آزمایش در متغیرهای استرس به

 ،توان گفتلذا می ؛است یافتهتحصیلی و فرسودگی تحصیلی کاهش 
آموزش شفقت به خود در کاهش استرس تحصیلی و فرسودگی 

ثر است؛ بنابراین نتایج ؤآموزان دارای علائم افسردگی متحصیلی دانش
های و ارزیابی استدر مداخلات بالینی  ایهای تازهنمایانگر افق

 بیشتری در این زمینه لازم است.

 قدردانی و تشکر 6
و روند  ندنوعی در اجرای این پژوهش نقش داشتاز تمامی عزیزانی که به

 شود.قدردانی می ،اجرای آن را تسهیل کردند

 هابیانیه 7
 کنندگاننامه از شرکتتأییدیهٔ اخلاقی و رضایت

شناسی عمومی در ج از رسالهٔ دکتری در رشتهٔ رواناین مقاله مستخر
با شماره نامهٔ مصوب پروپوزال در  اسلامی واحد اردبیلدانشگاه آزاد 
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۶ 

در است.  11۹۲۰۷۰۵۹۶۲۰1۳شورای تحصیلات تکمیلی دانشگاه 
بودن این پژوهش تمامی اصول اخلاقی مرتبط ازجمله محرمانه

ان در پژوهش و اختیار کنندگها و رضایت آگاهانهٔ شرکتپرسشنامه
 خروج از پژوهش رعایت شد.

 
 برای انتشار رضایت

 این امر غیرقابل اجرا است. 
 ها و موادبودن دادهدردسترس

وسیلهٔ های پژوهش ازطریق ارسال بهدر صورت نیاز به بررسی، داده
 پست الکترونیکی توسط نویسندهٔ اول دردسترس خواهد بود. 

 تزاحم منافع 
 گونه تضاد منافعی ندارند. کنند که هیچنویسندگان اعلام می

 منابع مالی
 این پژوهش بدون حمایت مالی سازمان خاصی صورت گرفته است. 

 مشارکت نویسندگان
در این پژوهش آقای بابک نوروزی پژوهشگر اصلی بود و نوشتن نسخهٔ 

ت. خانم دکتر عذرا غفاری و آقای نوشته را برعهده داشاولیه دست
عنوان اساتید راهنما و آقای دکتر توکل دکتر عباس ابوالقاسمی به

عنوان استاد مشاور در کل فرایند پژوهش و بازبینی و مرور زاده بهموسی
نوشته همکاری مؤثر و درخورتوجهی داشتند. نقادانهٔ نسخهٔ اولیهٔ دست

 نهایی را خواندند و تأیید کردند.نوشتهٔ همهٔ نویسندگان نسخهٔ دست
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