
MEJDS. 2022; 12:239 .  

 Published online 2023 Mar. Original Article 

Determining the Effectiveness of Mindfulness on Achievement Motivation 

and Academic Achievement in Students with Academic Burnout 
Rostami Sani B1, Mehdi E1, *Seadatee Shamir A2 

Author Address 

1. MSc Student in Personality Psychology, Faculty of Literature, Humanities and Social, Science and Research Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran; 

2. Assistant Professor of Educational Psychology, Faculty of Literature, Humanities and Social, Science and Research Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran. 

*Corresponding Author E-mail: Seadatee_Shamir2020@yahoo.com  

Received: 2020 May 4; Accepted: 2020 June 7 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Copyright © 2022, MEJDS. This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License 

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits copy and redistribute the material just in noncommercial usages, provided the original work is properly cited. 

Abstract 

Background & Objectives: Academic performance, or the level of success that every learner can achieve in education, indicates a student's 

learning level and is one of the most important concerns of any educational system. Given that academic performance is one of the most important 

concerns, basic goals, and a sign of success in the education system, it is important to identify its influential factors and solve the problems and 
shortcomings in the system. The issue of academic achievement becomes important when we know that many students can succeed but fail. 

Academic achievement is a multidimensional variable that is not only influenced by learning and school factors but also by individual and 

psychological issues; the motivation for progress is one of these factors. Academic burnout is an important factor in understanding that each 
person can have their own desirable or undesirable competencies and performance in any situation, including academic issues. This study aimed 

to investigate the effectiveness of mindfulness on achievement motivation and academic achievement of students with academic burnout. 

Methods: This applied study is cross–sectional and quasi–experimental with a pretest–posttest and a 3–month follow–up design with a control 
group. The study population consisted of master's students of Psychology who were studying in the academic year of 2017–2018 at Islamic Azad 

University of Science Research Branch Tehran, Tehran City, Iran. The inclusion criteria were as follows: being a master's student in Islamic 
Azad University of Science Research Branch Tehran in Psychology, studying in the academic year 2017–2018, being 20 to 40 years old, and 

being willing to participate in a research project. The exclusion criteria for the experimental group were as follows: absence of more than two 

sessions from the educational program, unwillingness to continue attending the educational program, and not doing the homework and exercises 
of the educational program for two consecutive weeks. The study data were collected using the Academic Burnout Questionnaire (Breso et al., 

1997), and a total number of 30 students with academic burnout higher than 30 were purposively selected and randomly assigned to experimental 

and control groups (15 students in each group). The two groups in the pretest, posttest, and follow–up phases completed the Achievement 
Motivation Questionnaire (Hermans, 1970), and their academic achievement was measured. The experimental group received 8 sessions of 

mindfulness, whereas the control group did not receive any intervention. Data analysis was done using descriptive statistics (mean, standard 

deviation, and graphing) and inferential statistics (repeated measures analysis of variance, Bonferroni post hoc test, and t test for two independent 
group comparisons) in SPSS version 22 software. The significance level of statistical tests was considered at 0.05.   
Results: The results showed that the analysis of variance was significant for the intragroup factor (time) and the intergroup factor of the variables 

of academic achievement (p<0.001) and academic motivation (p<0.001). The interaction effect of group and time was also significant on 
academic achievement (p<0.001) and academic motivation (p<0.001), and its effect was 0.55 for achievement motivation and 0.81 for academic 

achievement. Also, the average scores of the variables of academic achievement and academic motivation in the experimental group in the 

posttest (p<0.05) and follow–up phases (p<0.05) were significantly higher than those in the control group.  
Conclusions: Mindfulness could be used to increase scores of achievement motivation and academic achievement of students with academic 

burnout so that mindfulness can be recommended to an academic adviser. 

Keywords: Mindfulness, Achievement motivation, Academic achievement, Academic burnout. 
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  .۲۳۹(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان  مطالعات مجله 1

ل یاصی پژوهش مقاله 1۴۰1 اسفند برخط انتشار    

آگاهی بر انگیزش پیشرفت و پیشرفت تحصیلی در دانشجویان  تعیین اثربخشی آموزش ذهن
 فرسودگی تحصیلیدارای 

 ۲، *ابوطالب سعادتی شامیر1، الهه مهدی 1ثانیبهزاد رستمی 

 سندگان ینو حاتیتوض

 شناسی شخصیت، دانشکدهٔ ادبیات، علوم انسانی و اجتماعی، واحد علوم و تحقیقات، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران؛ گروه روان  . 1

 شناسی تربیتی، دانشکدهٔ ادبیات، علوم انسانی و اجتماعی، واحد علوم و تحقیقات، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران.  استادیار، روان . ۲
 Seadatee_Shamir2020@yahoo.com *رایانامهٔ نویسندهٔ مسئول:

 1۳۹۹خرداد   1۸ تاریخ پذیرش:؛  1۳۹۹اردیبهشت   1۵ تاریخ دریافت: 
 

 

  

 
(  nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب  ۴٫۰ی  رتجاریغ-ار یاخت  مجوز  تحت  که  است  آزادی  دسترس  با  مقاله  کی  نیا.  یناتوان  مطالعات  مجله  ،۱۴۰۱  ©  است  محفوظ  انتشار  حق

 . دیکن عیتوز و ی بردارنسخهی رتجار یغ  طور به ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در  شده  منتشر مواد که  دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 ده ی چک 

های بسیار مهم هر نظام آموزشی تواند در امر تحصیل کسب کند و مبین میزان یادگیری وی است، از دغدغهعملکرد تحصیلی یا میزان موفقیتی که هر فراگیر می  زمینه و هدف:
 . ی فرسودگی تحصیلی اجرا شدآگاهی بر انگیزش پیشرفت و پیشرفت تحصیلی در دانشجویان داراپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش ذهنرود. شمار میبه

جامعهٔ  ماهه اجرا شد.  آزمون همراه با گروه گواه و پیگیری سهآزمون و پس آزمایشی با طرح پیش روش نیمهصورت مقطعی و بهپژوهش حاضر از نوع کاربردی بود که به  بررسی:روش
ها سی  در دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران تشکیل دادند. ازمیان آن  1۳۹۷-۹۸شناسی مشغول به تحصیل در سال  ارشد روانهدف را دانشجویان کارشناسی

شیوهٔ تصادفی در و داوطلب همکاری، انتخاب شدند. سپس به  ۳۰زدگی بیشتر از نمرهٔ  (، دارای فلات 1۹۹۷نامهٔ فرسودگی تحصیلی )برسو و همکاران،  نفر با استفاده از پرسش 
( را تکمیل  1۹۷۰نامهٔ انگیزش پیشرفت )هرمنس،  آزمون و پیگیری، پرسش آزمون و پس های دو گروه در پیش اه )هر گروه پانزده نفر( قرار گرفتند. آزمودنیگروه آزمایش و گروه گو

ها  ای ارائه نشد. برای تحلیل دادهگواه مداخلهطور گروهی دریافت کرد و برای گروه آگاهی را بهگیری شد. گروه آزمایش هشت جلسه ذهنها نیز اندازهکردند. پیشرفت تحصیلی آن
   . کار رفتبه ۰٫۰۵در سطح معناداری   ۲۶نسخهٔ  SPSSافزار نرمدر   مستقلآزمون تی آزمون تعقیبی بونفرونی و گیری مکرر،  آزمون تحلیل واریانس با اندازه

(. اثر تعامل گروه و زمان p< ۰٫۰۰1معنادار بود )پیشرفت تحصیلی  گروهی متغیرهای انگیزش پیشرفت و  بین  گروهی )زمان( و عاملتحلیل واریانس برای عامل درون  ها:یافته
آزمون و پیگیری،  آزمایش در مراحل پس   در گروهپیشرفت تحصیلی  (. همچنین میانگین نمرات متغیرهای انگیزش پیشرفت و  p<۰٫۰۰1نیز بر متغیرهای مذکور معنادار بود )

 (. p<۰٫۰۵طور معناداری بیشتر از گروه گواه بود )به
مؤثر افزایش انگیزش پیشرفت و پیشرفت تحصیلی در دانشجویان دارای فرسودگی تحصیلی  منظور  آگاهی بهذهن  آموزش رویکرد  ،پژوهش   نیا  یهاافتهیبراساس    گیری:نتیجه

 توان از این رویکرد برای کاهش فرسودگی تحصیلی دانشجویان استفاده کرد.  است و می
 . آگاهی، انگیزش پیشرفت، پیشرفت تحصیلی، فرسودگی تحصیلیذهن ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه  ۱
 1نظام آموزش عالی زمانی کارآمد و موفق است که عملکرد تحصیلی 

های مختلف دارای بالاترین سطح کیفیت باشد  دانشجویان آن در دوره
اند  تو رو عملکرد تحصیلی یا میزان موفقیتی که هر فراگیر می(؛ ازاین1)

از   است،  وی  یادگیری  میزان  مبین  و  کند  کسب  تحصیل  امر  در 
(. عملکرد  ۲رود )شمار میهای بسیار مهم هر نظام آموزشی بهدغدغه

اندازه و  سنجش  با  است که  فرایندی  ارزشتحصیلی  و  گیری،  گذاری 
شود.  قضاوت دربارهٔ پیشرفت یادگیرنده در یک دورهٔ زمانی مشخص می

رد تحصیلی، فرایندی راهبردی است که عامل حیاتی  از این منظر، عملک
رود و چنانچه  شمار میهای نظام آموزشی بهکنندهٔ تحقق برنامهو تعیین

طور مستمر انجام گیرد، موجب ارتقا، اثربخشی  با دیدگاه فرایندی و به
می آموزشی  نظام  کارایی  ) و  میزان  ۳شود  تحصیلی که  عملکرد   .)

استانداردها   به  میدستیابی  بیان  را  آموزشی  اهداف  ساختاری  و  کند، 
  (. ۴است )  وسیع  و  گسترده  بسیار   آن  بر  چندبُعدی بوده و عوامل مؤثر

دغدغه ازجمله  تحصیلی  عملکرد  آنکه  به  اساسی  باتوجه  اهداف  و  ها 
میمهم محسوب  آموزشی  نظام  موفقیت  نشانهٔ  و  شناسایی تر    شود، 

  سیستم   در   موجود  هاینارسایی  و  مشکلات  رفع  عوامل مؤثر بر آن در 
 (. ۵مهم است ) آموزشی 

از  زمانی اهمیت می ۲مسئلهٔ پیشرفت تحصیلی  بدانیم بسیاری  یابد که 
موفق  دانش ولی  دارند؛  موفقیت  برای کسب  را  لازم  توانایی  آموزان 

شوند. پیشرفت تحصیلی متغیری چندبُعدی است که تنها از عوامل  نمی
فردی و روانی  پذیرد؛ بلکه مسائل دروننمی  یادگیری و آموزشگاهی تأثیر

پیشرفت  انگیزش  و  دارد  اثر  آن  بر  است؛   ۳نیز  عوامل  این  از  یکی 
که نتایج پژوهشی مشخص کرد، انگیزش پیشرفت سهم مؤثری  طوریبه

در پیشرفت تحصیلی، موفقیت تحصیلی و عملکرد تحصیلی فراگیران  
( شاخص۶دارد  از  یکی  را که  انگیزش  اص(.  از  های  بسیاری  در  لی 
عنوان شدت  توان بههای یادگیری و موفقیت تحصیلی است، مینظریه

تلاش جهت  )و  کرد  تعریف  فردی  به  ۷های  انگیزش  درواقع   .)
مربوط می و جهت میفرایندهایی  انرژی  رفتار،  به  (.  ۸دهد )شود که 

آنگونه از  یکی  دارد که  وجود  انگیزش  از  متعددی  انگیزش  های  ها، 
صورت میل یا علاقه به موفقیت در  است. انگیزش پیشرفت بهپیشرفت  

 (.  ۹،1۰زمینهٔ فعالیتی خاص تعریف شده است )
  آموزشی   فرایندهای  در   شکست   و  موفقیت   بر  طور مستقیمها بهنگرش

  آموزشی،   نظام  در  تأثیرگذار  و   مهم  هاینگرش  از  گذارد و یکی می  تأثیر
کلیدی    انگیزش  بنابراین  است؛   پیشرفت   انگیزش ابعاد  از  پیشرفت 

  شود که تر یادگیری محسوب میانگیزش در حیطهٔ آموزش و شرط مهم
عوامل پیشرفت  مؤثر  از  به  در  میتحصیلی  هدف شمار    تمام   رود. 

به    پیشرفت  انگیزش  افزایش   آموزشی،  هاینظام زیرا  است؛  فراگیران 
یی در  شود و سهم بسزایادگیری بیشتر و پیشرفت تحصیلی منجر می

 ( دارد  فراگیران  تحصیلی  انگیزش  11موفقیت  متعددی  عوامل   .)
تحت  را  فراگیران  میپیشرفت  قرار  عوامل  تأثیر  این  از  برخی  که  دهد 

موجب بهبود انگیزش پیشرفت و برخی دیگر منجربه تضعیف انگیزش  

 
1. Academic performance 
2. Academic achievement  
3. Motivation to progress 

با  در   مهمی  عامل  شود. فرسودگی تحصیلیپیشرفت می   درکی   رابطه 
  نامطلوب   یا  مطلوب   عملکرد  و  هاشایستگی  ند ازتوامی  فرد  هر  است که
 (.1۲-1۴باشد ) داشته تحصیلی مسائل ازجمله شرایطی هر خود در

پژوهش داده  نتایج  نشان  تحصیلی ها  فرسودگی  انگیزهٔ   4است،  با 
تحصیلی   عملکرد  و  تحصیلی  موفقیت  تحصیلی،  پیشرفت  پیشرفت، 

بنابراین فرسودگی تحصیلی و  1۵،1۶رابطهٔ منفی معناداری دارد ) (؛ 
انگیزشبه فقدان  آن  را    تبع  فراگیران  تحصیلی  پیشرفت  تحصیلی، 

دهد. برای مقابله با این فقدان،  تأثیر قرار میدرجهت نامطلوب تحت 
انگ افزایش  افزایش  و  تحصیلی  فرسودگی  کاهش  پیشرفت،  یزش 

آن و کارایی  است  شده  آزموده  راهبردهایی  تحصیلی،  به  پیشرفت  ها 
رسیده   ذهناثبات  راهبردها،  این  از  یکی  ) 5آگاهیاست؛  (.  1۷است 

میذهن جنبهآگاهی  بهبود  در  افراد  برای  زندگی  تواند  مختلف  های 
لی و افزایش انگیزش  خصوص در کاهش فرسودگی تحصیتحصیلی به

بهبود   درنهایت  و  تحصیلی  پیشرفت  افزایش  درنتیجه  و  پیشرفت 
( باشد  داشته  مفیدی  نقش  تحصیلی  ذهن1۸عملکرد  آگاهی  (. 

لحظه به تجارب فعلی  بهصورت توجه هدفمند، بدون قضاوت و لحظهبه
می بهتعریف  تجربهٔ  شود.  روی  را  خود  توجه  فرد  مهارت،  این  کمک 

ات و  رخ  احساسات  اطرافیانش  یا  خود  در  حال  لحظهٔ  در  فاقاتی که 
میمی متمرکز  ذهندهد،  درواقع  طریقی  سازد.  به  توجه  شامل  آگاهی 

خاص، معطوف به هدف در زمان حال و بدون داوری دربارهٔ تجربیات  
های مختلف  درونی و بیرونی است که بیشتر این حالت ذهنی با شیوه

می 6مراقبه  مها آموخته  این  دردها،  شود.  تسکین  بهتر،  زندگی  رت، 
ها و غنای زندگی را  تر با مشکلات، مدیریت بهتر بحرانمواجههٔ اصولی

 (. 1۹در پی دارد )
های پژوهشی خاطرنشان کرد، انگیزش پیشرفت  بنابراین بسیاری از یافته

ای مهم و اثرگذار بر پیشرفت تحصیلی درجهت ارزیابی عملکرد  مؤلفه
تأثیر فرسودگی تحصیلی قرار دارد.  ؤلفه تحت فراگیران است و این م

های ها گویای اثربخشی آموزشهمچنین نتایج برخی دیگر از پژوهش
ذهنمبتنی درعینبر  بود؛  آموزشی  پارامترهای  بر  تاکنون  آگاهی  حال 

مبتنی آموزش  اثربخشی  زمینهٔ  در  ذهنپژوهشی  انگیزش  بر  بر  آگاهی 
ن دارای فرسودگی تحصیلی  پیشرفت و پیشرفت تحصیلی در دانشجویا

وضوح احساس  صورت نگرفته است و خلأ پژوهشی در این زمینه به
ازاینمی تعرو  شود؛  هدف  با  حاضر  آموزش    اثربخشی  ن ییپژوهش 

انگ  آگاهیذهن پ  شرفتیپ  زشیبر    ان یدانشجودر    یلیتحص  شرفت یو 
 اجرا شد.  یل یتحص یفرسودگ ی دارا

 بررسی روش 2
به بود که  نوع کاربردی  از  حاضر  بهپژوهش  و  مقطعی  روش  صورت 

پیشنیمه طرح  با  پسآزمایشی  و  و آزمون  با گروه گواه  همراه  آزمون 
ارشد  ماهه اجرا شد. جامعهٔ پژوهش را دانشجویان کارشناسیپیگیری سه

ورودی  روان و    1۳۹۷-۹۸شناسی  علوم  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه 
 1۳۹۷-۹۸سال اول تحصیلی  یل دادند که در نیمتحقیقات تهران تشک

بررسی براساس  بودند.  تحصیل  به  انجاممشغول  واحد  های  از  شده 

4. Academic burnout 
5. Mindfulness 
6. Meditation 
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۳ 

نفر بود. تعداد نمونهٔ لازم براساس    ۲۲۷ها  آموزش دانشگاه، تعداد آن
،  ۰٫۹۵، سطح اطمینان ۰٫۴۰مطالعات مشابه با درنظرگرفتن اندازهٔ اثر 

درصد برای هر گروه پانزده نفر 1۰ش  و میزان ریز  ۰٫۸۰توان آزمون  
آزمودنی انتخاب  معیارهای  شد.  پژوهش محاسبه  به  ورود  برای  ها 

دانشجوی کارشناسی از:  بود  سال  عبارت  ورودی    1۳۹۷-۹۸ارشد 
رشتهٔ   در  تهران  تحقیقات  و  علوم  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه 

  ؛ دامنهٔ 1۳۹۷-۹۸شناسی؛ اشتغال به تحصیل در سال تحصیلی  روان
معیارهای    ۴۰تا۲۰  سنی پژوهشی.  طرح  در  حضور  به  تمایل  سال؛ 

های گروه آزمایش از پژوهش، غیبت بیش از دو جلسه  خروج آزمودنی
آموزشی، تمایل برنامهٔ  و  از  برنامهٔ آموزشی  ادامهٔ حضور در  به  نداشتن 

های برنامهٔ آموزشی طی دو هفتهٔ متوالی  ندادن تکالیف و تمرینانجام
صورت  عنوان نمونه انتخاب شدند، بهته شد. افرادی که بهدر نظر گرف

تکمیل   کردند.  شرکت  پژوهش  در  کامل  رضایت  با  و  گاهانه  آ
بهنامهپرسش انجام  ها  نشان  و  نام  بدون  و  و خودگزارشی  شکل کتبی 

گرفت و صرفاً از شمارهٔ دانشجویی و شمارهٔ تماسِ بدون نام که برای  
ها و دعوت به حضور  نامهی تطبیق پاسخمحقق قابل شناسایی نبود، برا

های  نامهدر مرحلهٔ پیگیری طرح پژوهش استفاده شد. همچنین پرسش
های آن بدون  درصد از سؤال۲۵هایی که بیش از  نامهمخدوش و پرسش

 جواب بود، از روند تحقیق کنار گذاشته شد. 
یتهٔ  منظور رعایت ملاحظات اخلاقی پس از کسب تأییدیهٔ کمدر ابتدا به

اخلاق و مجوزهای لازم از معاونت پژوهشی دانشگاه، مطالعه شروع  
گاهشد. شرکت  آ از  بعد  وارد مطالعه  کنندگان  پژوهش  اهداف  از  شدن 

ها ( در اختیار آن۲۰نقل از  )به 1نامهٔ فرسودگی تحصیلیشدند و پرسش
قرار گرفت. در ادامه شصت نفر از افراد دارای نمرهٔ فرسودگی تحصیلی  

نامه، تشخیص فرسودگی  ( در این پرسش۳۰شتر از نقطهٔ برش )عدد  بی
عنوان نمونه انتخاب شدند و برای حضور در طرح  تحصیلی گرفتند و به

آن از  بهپژوهش  نفر  سی  افراد  این  بین  از  سپس  شد.  دعوت  طور  ها 
 تصادفی در گروه آزمایش و گروه گواه )هر گروه پانزده نفر( قرار گرفتند.  

 و جلسات آموزشی زیر در پژوهش به کار رفت. ابزارها 
پرسشپرسش- این  تحصیلی:  فرسودگی  و  نامهٔ  برسو  توسط  نامه 

نامه،  (. این پرسش۲۰نقل از  ساخته شد )به  1۹۹۷همکاران در سال  
لیکرت   سنجش  سطح  در  سؤال  پانزده  با  را  تحصیلی  فرسودگی 

گیری  اندازه ۵کد تا کاملاً موافقم= 1ای از کاملاً مخالفم=کد درجهپنج
است.    ۷۵تا حداکثر    1۵نامه از حداقل  کند. دامنهٔ نمره در این پرسشمی

مبین   نمرات کمتر  و  بیشتر  تحصیلی  فرسودگی  مبین  بیشتر  نمرات 
(. برسو و همکاران، پایایی درونی  ۲۰فرسودگی تحصیلی کمتر است )

بهپرسش را  هر  نامه  برای  کرونباخ  آلفای  پایایی  ضریب  کمک 
برای  ۰٫۸۲برای خستگی تحصیلی،    ۰٫۷۰مقیاس بررسی کردند و  هخرد
دست آوردند.  برای ناکارآمدی تحصیلی به  ۰٫۷۵علاقگی تحصیلی و  بی

پرسش سازهٔ  روایی  تأییدی  همچنین  عاملی  تحلیل  توسط  را  نامه 
برای شاخص    FIC۲  ،۰٫۹1برای شاخص    ۰٫۹۰صورت  سنجیدند و به

FII۳   شاخص    ۰٫۰۷۲و ) MSEAR4برای  در  ۲۰گزارش کردند   .)

 
1. Academic Burnout Questionnaire 
2. Comparative fit index 
3. Incremental fit index 

  ۰٫۸1نامه  شاد و همکاران، آلفای کرونباخ این پرسشپژوهش شریف
 (.۲1دهد )نامه را در ایران نشان میبود که پایایی مناسب این پرسش

منظور سنجش پیشرفت تحصیلی دانشجویان  پیشرفت تحصیلی: به-
آزمون  پیش  از معدل ایشان بهره برده شد. به این ترتیب که برای مرحلهٔ

برای مرحلهٔ پس اول،  ترم  برای مرحلهٔ  معدل  و  دوم  ترم  آزمون معدل 
 پیگیری معدل ترم سوم دانشجویان مدنظر قرار گرفت. 

پیشرفت پرسش- انگیزش  پیشرفت  به  :5نامهٔ  انگیزش  سنجش  منظور 
کار رفت که توسط هرمنس  نامهٔ انگیزش پیشرفت بهدانشجویان، پرسش

نامه، انگیزش پیشرفت را  (. این پرسش۲۲ساخته شد ) 1۹۷۰در سال 
،  ۹،  ۴،  1کند که در سؤالات  گیری میای اندازهسؤال چهارگزینه  ۲۹با  

یک    ۲۹و    ۲۸،  ۲۷،  ۲۳،  ۲۰،  1۶،  1۵،  1۴،  1۰ )الف(  پاسخ  به 
امتیاز، به پاسخ )ب( دو امتیاز، به پاسخ )ج( سه امتیاز و به پاسخ )د(  

در سؤالات   و  امتیاز  ،  1۷،  1۳،  1۲،  11،  ۸،  ۷،  ۶،  ۵،  ۳،  ۲چهار 
به    ۲۶و    ۲۵،  ۲۴،  ۲۲،  ۲1،  1۹،  1۸ امتیاز،  به پاسخ )الف( چهار 

پاسخ )ب( سه امتیاز، به پاسخ )ج( دو امتیاز و به پاسخ )د( یک امتیاز  
 11۶تا حداکثر  ۲۹نامه از حداقل گیرد. دامنهٔ نمره این پرسشتعلق می

رفت بیشتر و نمرات کمتر مبین  است. نمرات بیشتر مبین انگیزش پیش
نامه  (. هرمنس انسجام درونی پرسش۲۲انگیزش پیشرفت کمتر است )

دست آورد و پایایی آن  به  ۰٫۸۵را توسط ضریب پایایی آلفای کرونباخ  
به اصلی  را  از مطالعهٔ  از گذشت سه هفته  بعد  بازآزمایی    ۰٫۸۲روش 

پرسش محتوایی  اعتبار  همچنین  کرد.  را  گزارش  براساس  نامه 
های قبلی در زمینهٔ انگیزش پیشرفت بررسی کرد و همبستگی  پژوهش

رفتارهای پیشرفت  با  را  گرا محاسبه نمود که مقدار ضرایب  هر سؤال 
راد و    (. در پژوهش درخشان۲۲)  متغیر بود  ۰٫۵۷تا۰٫۳۰همبستگی از  

و    ۰٫۸۹نامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ  پیون، پایایی این پرسش
بازآزمایی  با   آمد که حاکیبه  ۰٫۸۳روش  این  دست  پایایی مناسب  از 

 (. ۲۳ابزار در ایران است )
یک هفته قبل از اجرای مداخله با توجیه اهداف پژوهش برای اعضای  

(  ۲۲نامهٔ انگیزش پیشرفت )آزمون اجرا شد و پرسشهر دو گروه، پیش
ج  هشت  طی  آزمایش  سپس گروه  گرفت.  قرار  ایشان  اختیار  لسهٔ  در 

آگاهی را براساس  ای یک جلسه طی دو ماه، مداخلهٔ ذهندوساعته، هفته
طور گروهی دریافت کرد؛ اما برای  ( به۲۴پروتکل تیزدل و همکاران )

ای در این زمینه ارائه نشد و در فهرست انتظار قرار  گروه گواه مداخله
در   پژوهشی،  طرح  پایان  و  پیگیری  مرحلهٔ  اجرای  از  پس  تا  گرفت 

آگاهی را دریافت کند. شایان ذکر  رت تأیید اثربخشی، مداخلهٔ ذهنصو
است که تمامی مداخلات توسط یکی از محققان )نویسندهٔ اول پژوهش  

درمان در  متخصص  روانحاضر(  مداخلات  های  و  شناختی 
آگاهی، صورت گرفت و نحوهٔ صحیح اجرا توسط  آموزشی ذهندرمانی

روان ارزییک متخصص  بالینی  روایی محتوایی طرح  شناس  ابی شد. 
تحصیلی  آموزشی پیشرفت  و  پیشرفت  انگیزش  افزایش  درمانی 

آگاهی به تأیید سه  بر ذهندانشجویان دارای فرسودگی تحصیلی مبتنی
 (. 1شناسی بالینی رسید )جدول نفر از متخصصان روان

4. Root mean square error of approximation 
5. Achievement Motivation Questionnaire 
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۴ 

 ساتتفکیک جل آگاهی به. محتوای آموزش ذهن1جدول 
 محتوای دوره  جلسه

 اول
معرفی، آشنایی و تبیین مفهوم هدایت خودکار: معرفی برنامه و شرح مختصری از هشت جلسه، آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و مشاور،  

آگاهی، توضیح در ذهن آگاهی و لزوم آموزش بر ذهن زدگی شغلی مبتنی تعیین اهداف و قوانین گروه، آشنایی با مفاهیم آموزشی کاهش فلات 
 دهی. مدت سی دقیقه مراقبه و وارسی بدن و تنفس آگاهانه، تکلیفزمینهٔ هدایت خودکار و مراقبهٔ خوردن کشمش، سپس به 

 دوم
های برنامهٔ حل راهرویارویی با موانع: مرور تکالیف هفتهٔ گذشته )انجام مراقبهٔ وارسی بدن و بحث دربارهٔ این تجربه(، موانع تمرین و 

 دهی.آگاهی تنفس، بحث دربارهٔ تفاوت بین افکار و احساسات، انجام مراقبه، تکلیف آگاهی برای آن و تمرین مراقبهٔ ذهن ذهن 

 سوم 
گاهی از تنفس یا تنفس آگاهانه: تمرین دیدن و شنیدن، مراقبهٔ نشسته و نفس دربارهٔ تکالیف کشیدن همراه با توجه به حواس بدنی، بحث آ

 دهی. های حرکات یوگا، تکلیف ای فضای تنفسی، انجام تمرین دقیقه خانگی تمرین سه

نام مراقبهٔ نشستهٔ چهاربُعدی، آموزش نحوهٔ ماندن در زمان ماندن در زمان حال: مراقبهٔ نشسته همراه با توجه به تنفس، صداهای بدن و افکار به چهارم
 دهی. تکلیف  حال، مفهوم تمرکز به توجه،

 پنجم 
گاهی و حضور   اجازه/مجوز حضور )پذیرش افکار و احساسات(: مرور تکلیف هفتهٔ گذشته، تبیین مفهوم پذیرش، انجام مراقبهٔ نشسته )آ

 دهی. ذهن از تنفس، صداها، افکار و احساسات(، ارائه و اجرای حرکات یوگا، تکلیف 

 ششم
های دوتایی، ارائهٔ تمرینی با عنوان »خلق، فکر،  ای، بحث دربارهٔ تکالیف خانگی در گروهیقهدق نبودن افکار: تمرین فضای تنفس سهحقیقت

آگاهی، هایی جداگانه« با این مضمون: محتوای افکار اکثراً واقعی نیستند، استفاده از شعر و استعاره و ارتباط آن با کیفیت ذهن دیدگاه
 دهی.تکلیف 

 هفتم
شود، ارائهٔ تمرین تهیهٔ فهرستی ترین شکل: مراقبهٔ نشسته و آگاهی دربارهٔ هر آنچه در لحظه به هشیاری وارد میچگونگی مراقبت از خود به به

 دهی. از رویدادهای خوشایند و ناخوشایند زندگی، تجربهٔ آگاهی و پذیرش بدون قضاوت )غیرانتخابی(، تکلیف 

 هشتم

های کنارآمدن با موانع  ای، بحث دربارهٔ روشدقیقه کنون(: مراقبهٔ وارسی بدن، تمرین فضای تنفسی سهتاها پذیرش و تغییر )استفاده از آموخته 
اند؟ آیا دوست دارند این کنندگان به انتظارات خود دست یافته انجام مراقبه، طرح سؤالاتی دربارهٔ کل جلسات از این قبیل که آیا شرکت

آزمون، آمادگی برای  کنندگان، پسشان افزایش یافته است؟ گرفتن بازخورد از شرکتهای مقابله ا مهارتهای مراقبه را ادامه دهند؟ آیتمرین 
 خاتمهٔ جلسات و پایان مداخله.

دادهوتجزیه روشتحلیل  از  استفاده  با  شامل  ها  توصیفی  آمار  های 
روش تحلیل  باطی بهمیانگین، انحراف معیار و رسم نمودار و آمار استن

اندازه با  نرمواریانس  در  بونفرونی  تعقیبی  آزمون  و  مکرر  افزار  گیری 
SPSS    ٔبررسی پیش  ۲۲نسخه برای  نرمالصورت گرفت.  بودن فرض 

اندازه با  واریانس  تحلیل  شاپیروروش  آزمون  از  مکرر  ویلک،  -گیری 
ارزیابی همگنی واریانسبه از آزمون لون، همگنی شیب منظور  های  ها 

کرو  باکسام  آزمونرگرسیون،   آزمون  شد.  موچل  ت ی و  استفاده  ی 
تی  همچنین   میزان    مستقل آزمون  و  سن  متغیرهای  مقایسهٔ  برای 

به دو گروه  تحصیلی  آزمونفرسودگی  معناداری  رفت. سطح  های  کار 
 بود.  ۰٫۰۵آماری 

 هایافته 3
آزمایش   سنی گروه  میانگین  پژوهش  این  و   ۳۰٫۸۳±۵٫۴۵۶در  سال 

آزمایش،    ۲۸٫۶۹±۷٫۷۳۸گواه    گروه گروه  در  بود.  نفر    ۶سال 
را دانشجویان دختر و  ۴۰) را دانشجویان  ۶۰نفر )  ۹درصد(  درصد( 

نفر   ۷درصد( را دانشجویان دختر و ۵۳٫۳)  نفر ۸پسر و در گروه گواه، 
تشکیل  ۴۶٫۷) پسر  دانشجویان  را  میانگیندرصد(  انحراف    دادند.  و 

و در   ۴۷٫۹۳±۹٫۴۴تحصیلی در گروه آزمایش،  معیار نمرهٔ فرسودگی  
دست آمد. نتایج آزمون تی مستقل نشان  به  ۴۸٫۵۴±۹٫۷۶گروه گواه،  

داد، از نظر متغیرهای سن و میزان فرسودگی تحصیلی تفاوت معناداری  
 (.p>۰٫۰۵)  بین دو گروه آزمایش و گواه وجود نداشت 

اندازه با  واریانس  تحلیل  آزمون  انجام  از  بهقبل  مکرر،  منظور  گیری 
موچلی و لون  باکس، کرویت  های امها، نتایج آزمونفرضپیشرعایت  

ام آزمون  ازآنجاکه  شد.  هیچبررسی  برای  متغیرهای باکس  از  یک 
ماتریس همگنی  شرط  نبود،  معنادار  واریانسپژوهش  کوواریانس  های 

 (.p>۰٫۰۵درستی رعایت شد )به
هیچ معنادارنبودن  نشان  همچنین  لون  آزمون  در  متغیرها  از  داد،  یک 

واریانس برابری  بینشرط  واریانس  های  میزان  و  شد  رعایت  گروهی 
 (.p>۰٫۰۵ها مساوی بود )خطای متغیر وابسته در تمام گروه

 زی و پراکندگی نمرات متغیرهای پژوهش در دو گروه آزمایش و گواه ک های مرشاخص.  ۲جدول 

 گروه متغیر 
 پیگیری  آزمون پس آزمون پیش 

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 

 شرفت یپ زشیانگ
 ۵٫۰۷ ۸۰٫۸۹ ۴٫۴۴ ۹1٫۲1 ۵٫۶۳ ۵۶٫۳۷ آزمایش 

 ۵٫۶۰ ۵۵٫۶۷ ۴٫۶۹ ۵۴٫۸۳ ۵٫۵۵ ۵۷٫۳۶ گواه 

 پیشرفت تحصیلی 
 ۳٫1۲ 1۹٫1۶ ۳٫۴۴ ۲1٫1۸ 1٫۲۵ 1۴٫۰۲ آزمایش 

 1٫۰۶ 1۴٫۴۳ 1٫۰۷ 1۴٫۵1 1٫11 1۴٫۶۹ گواه 
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۵ 

موچلی مشخص کرد، این آزمون  درنهایت بررسی نتایج آزمون کرویت  
پژوهش متغیرهای  برابری  معنا  برای  فرض  بنابراین  بود؛  دار 

درونواریانس نشد  هآزمودنیهای  رعایت  کرویت(  )فرض  ا 
(۰٫۰۰1>pازاین آزمون گرین(؛  بههاوسرو  نتایج  گیزر  بررسی  منظور 

کار رفت.  به  و اثرات متقابل  یگروهاثرات درون  ی برا  ره یمتغآزمون تک
برابر    Fو آزمون    ۰٫1۲همچنین آزمون لامبدای ویلکز با مقداری برابر با  

ای آزمایش و گواه در میانگین  ه، تفاوت معناداری را بین گروه۹۵٫۳۲با  
(. p<۰٫۰۰۰1نمرات انگیزش پیشرفت و پیشرفت تحصیلی نشان داد )

 های آزمایش و گواه آزمون و پیگیری در گروهآزمون و پسگیری مکرر برای مقایسهٔ پیش. نتایج تحلیل واریانس با اندازه۳جدول 

 منبع اثر منبع متغیر  متغیرها 
مجموع  
 مجذورات

درجهٔ  
 آزادی 

میانگین 
 مقدار احتمال  F مجذورات

مجذور 
 اتا 

 انگیزش پیشرفت 
 گروهیدرون

 ۰٫۷1 < ۰٫۰۰1 ۷۰٫۴۸ 1۲٫۸1 ۲ ۲۵٫۶۲ زمان
 ۰٫۵۵ < ۰٫۰۰1 ۳۵٫۳۹ ۶٫۴۳ ۲ 1۲٫۸۶ گروه زمان

    ۰٫1۸ ۵۶ 1۰٫1۷ خطا 

 گروهیبین 
 ۰٫۴۰ < ۰٫۰۰1 ۳۶٫۹۰ ۷۹٫۸۰ 1 ۷۹٫۸۰ گروه
    ۴٫۴۷ ۲۸ 1۲۵٫۴۲ خطا 

 پیشرفت تحصیلی 
 گروهیدرون

 ۰٫۸۶ < ۰٫۰۰1 1۷۵٫۶1 11۷٫۵۷ 1٫۴۵ 1۷۰٫۶۰ زمان
 ۰٫۸1 < ۰٫۰۰1 1۲۰٫۳۰ ۸۰٫۵۴ 1٫۴۵ 11۶٫۸۶ گروه زمان

    ۰٫۶۷ ۴۰٫۶۲ ۲۷٫۲۰ خطا 

 ۰٫۸۵ < ۰٫۰۰1 1۳۴٫۰۶ ۲۰۳۸٫۷۰ 1 ۲۰۳۸٫۷۰ گروه گروهیبین 
    ۵۹٫۹۳ ۲۸ 1۶۷۸٫1۳ خطا 

جدول   نتایج  درون۳براساس  عامل  برای  واریانس  تحلیل  گروهی  ، 
عامل و  بود  بین  )زمان(  معنادار  پیشرفت  انگیزش  متغیر  گروهی 

(۰٫۰۰1>pاین مطلب نشان می .)  دهد، با درنظرگرفتن اثر گروه، اثر
به بود  زمان  معنادار  نیز  زمان  و  تعامل گروه  بود.  معنادار  نیز  تنهایی 

(۰٫۰۰1>p میزا آن  ( که  تأثیر  تحلیل  به  ۰٫۵۵ن  همچنین  آمد.  دست 
درون عامل  برای  بینواریانس  عامل  و  )زمان(  متغیر  گروهی  گروهی 

( بود  معنادار  تحصیلی  مشخص  p<۰٫۰۰1پیشرفت  نتایج  این   .)
تنهایی نیز معنادار بود. کند، بدون درنظرگرفتن اثر گروه، اثر زمان بهمی

  ۰٫۸1( که میزان تأثیر آن  p<۰٫۰۰1)تعامل گروه و زمان نیز معنادار بود  
زوجی گروهبه مقایسهٔ  برای  آمد.  بونفرونی دست  تعقیبی  آزمون  از  ها 

 (. ۴جدول استفاده شد ) 

 . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسهٔ متغیرهای پژوهش در دو گروه  ۴جدول 

 مراحل  گروه متغیر 
 های هر دوره میانگین اختلاف 

 پیگیری  آزمون پس

 انگیزش پیشرفت 

 ۲۴٫۵۲** ۳۴٫۸۴** آزمون پیش  آزمایش 
 1۰٫۳۲** - آزمون پس 
 1٫۶۹ ۲٫۵۳ آزمون پیش  گواه 
 - ۰٫۸۴ - آزمون پس 

 پیشرفت تحصیلی 

 - ۵٫1۴** - ۷٫1۶** آزمون پیش  آزمایش 
 ۲٫۰۲** - آزمون پس 
 ۰٫۲۶ ۰٫1۸ آزمون پیش  گواه 
 ۰٫۰۸ - آزمون پس 

**p<۰٫۰۵ 

، میانگین نمرات متغیر انگیزش پیشااارفت در گروه ۴براسااااس جدول  
طور معناداری بیشاااتر از گروه گواه بود  آزمون، بهآزمایش در مرحلهٔ پس

(۰٫۰۵>pذهن آموزش  دیگر  عبااارت  بااه  انگیزش (.  بهبود  بر  آگاااهی 
اثربخشااای داشااات. همچنین میانگین نمرات پیشااارفت گروه آزمایش  

آگاهی متغیر انگیزش پیشارفت در مرحلهٔ پیگیری در گروه آموزش ذهن
(. میانگین  p<۰٫۰۵درمقایسااه با گروه گواه افزایش معناداری داشاات )

آزمون،  نمرات متغیر پیشارفت تحصایلی در گروه آزمایش در مرحلهٔ پس
(. باه عباارت دیگر p<۰٫۰۵)طور معنااداری بیشااااتر از گروه گواه بود باه

مداخلهٔ مذکور بر بهبود پیشااارفت تحصااایلی گروه آزمایش اثربخشااای  
علاوه، میانگین نمرات متغیر پیشاارفت تحصاایلی در مرحلهٔ  داشاات. به

آگااهی درمقاایسااااه باا گروه گواه افزایش  پیگیری در گروه آموزش ذهن
 (.p<۰٫۰۵داری داشت )معنا

آزمون و پیگیری متغیرهاای و پس  آزمون، مقاایساااااهٔ پیش1در نمودار  
پیشاارفت تحصاایلی و انگیزش پیشاارفت در گروه آزمایش و گروه گواه  

 ارائه شده است.
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۶ 

 
 آزمون و پیگیری متغیرهای پیشرفت تحصیلی و انگیزش پیشرفت در گروه آزمایش و گروه گواه آزمون و پس. مقایسهٔ پیش1نمودار 

 بحث ۴
ذهن آموزش  تأثیر  تعیین  هدف  با  حاضر  انگیزش  پژوهش  بر  آگاهی 

تحصیلی   فرسودگی  دارای  دانشجویان  تحصیلی  پیشرفت  و  پیشرفت 
شد یافتهاجرا  ذهن.  آموزش  داد،  نشان  انگیزش  ها  بهبود  بر  آگاهی 

پیشرفت و پیشرفت تحصیلی در دانشجویان دارای فرسودگی تحصیلی  
های توان گفت، بحث اشتغال از نگرانیمؤثر بود. در تبیین این یافته می

ویژه دانشجویان است؛ این در حالی است  فکری بسیار مهم در جوانان به
که آیندهٔ شغلی آنان نیز تاحدودی زیادی به موفقیت در تحصیل بستگی  

به در  دانشجویان  نگرانی  نیزدست دارد.  و  شغلی  آیندهٔ  و   آوردن شغل 
رضایت از محیط آموزشی از عوامل مؤثر در فرسودگی تحصیلی است.  
ابهامات   از  عموماً  هستند،  تحصیلی  فرسودگی  دچار  دانشجویانی که 

های تحصیلی متعددی  های گذشته و چالشموجود در آینده، شکست 
می برنامهرنج  برای  زیادی  توانایی  و  بهبرند  فایقریزی  بر  منظور  آمدن 

مدیریچالش و  آنها  )ت  ندارند  درواقع  1۴ها  تحصیلی  فرسودگی   .)
های  دلیل فشارهای روانی و تحصیلی، الزامات تحصیلی و محدودیت به

گذارد.  آید و بر فرایندهای یادگیری و آموزش تأثیر میوجود میزمانی به
به را  فرسودگی  است  ممکن  دانشجویان  از  همچنین  اینکه  دلیل 

 (. 1۲، تجربه کنند )مند نیستندهای لازم بهرهحمایت 
آگاهی با تمرکز بر فرایند حضور در لحظهٔ حال از میزان بروز افکار  ذهن

مأیوس و  ناراحت  میاضطرابی،  با  کننده  فرد  وقتی  چراکه  کاهد؛ 
تدریج  کند، بهرسان تحصیلی گذشته درگیری پیدا میرویدادهای آسیب 

ا کنارزدن این  آگاهی بشود؛ بنابراین ذهندچار یأس و کاهش انگیزه می
با تغییر  روند کمک می و  زمان حال متمرکز شوند  بر  کند دانشجویان 

های کنترل توجه، سبب توقف  الگوهای معیوب تفکر و آموزش مهارت
آسیب  پردازش  و  شناختی  میچرخهٔ  )رسان  افرادی1۷شود    از  که  (. 

هستند،  آگاهیذهن  سطح برخوردار  عهدهٔ    از   توانندمی  بهتر  بیشتری 
بنابراین  تحصیلی  هاینگرانی انگیزهٔ    دارد  احتمال   کمتر   برآیند؛  که 

شوند.   تحصیلی  فرسودگی  دچار  و  دهند  دست  از  را  خود  پیشرفت 
ذهن اثر  در  فرد  وقتی  در  همچنین  باشد،  داشته  ذهن  حضور  آگاهی 

های تحصیلی قادر خواهد بود با دقت بیشتری افکار  مواجهه با تنیدگی
بد و  کند  رصد  را  آنخود  دربارهٔ  قضاوت  و  بیزاری  مقابله  ون  به  ها 

  قرار  تأثیرتحت   را   تحصیلی   مثبت فرسودگی  طور بپردازد. این مسئله به

)می همچنین1۸دهد    غیرمستقیم   طور به  است   ممکن  آگاهیذهن  (. 
تحصیلی  بر  مثبت   تأثیر فرسودگی    داشته  پیشرفت  چراکه  باشد؛ 

  ایجاد   استرس،  و  ب اضطرا  شکست،   از   ترس  نگرانی،  اثر   تحصیلی در 
  استرس  و  اضطراب  ترس،  آگاهی، نگرانی،ذهن  که  گونهشود؛ همانمی
دارد   دهد، می  کاهش   را  انگیزش    امکان  نبود  تحصیلی،  فرسودگی 

تحصیلی پیشرفت  نبود  و  نیز  پیشرفت  کم کند    غیرمستقیم  طور به  را 
(1۹.) 

تمایلات از وجوه مثبت  ها و  افزایش توجه و آگاهی دربارهٔ افکار، هیجان
های  کردن رفتارهای سازگارانه و حالت آگاهی است که با هماهنگذهن
فعالیت روان برای  فردی  قابلیت  بهبود  موجب  مثبت  های  شناختی 

فعالیت  این  به  و علاقه  اجتماعی  میانفرادی،  )ها  ازطرفی  ۲۴شود   .)
یف شده  منزلهٔ کیفیتی از هشیاری توصآگاهی در سطحی بنیادی بهذهن

موقعیت  در  و  دارد  آگاهی  و  توجه  در  ریشه  پراسترس  است که  های 
سازد تا مشکلات خود  تحصیلی برای دانشجویان این امکان را مهیا می

بپذیرند. این مشخصه تواند کاهش فرسودگی  ها میرا بدون قضاوت 
به را  باشد )تحصیلی  داشته  برنامهٔ  ۲۵همراه  اینکه  به  نظر  (. همچنین 

ذه در  نآموزش  را  مشکلات  با  کنارآمدن  مؤثر  راهکارهای  آگاهی 
می ارتقا  تکنیکدانشجویان  از  استفاده  با  و  مختلف،  بخشد  های 

برای   را  هدفمند  مسئلهٔ  حل  قابلیت  و  حال  زمان  در  زندگی  موجبات 
برنامهها فراهم میآزمودنی را  آورد، دانشجویان  بهتری  ریزی تحصیلی 

آثاتدارک می از فرسودگی تحصیلی، موفقیت  ر ناشیبینند و با کاهش 
 (.۲۶کنند ) تحصیلی بیشتری را تجربه می

آموزش می این  اثربخشی  آگاهی سبب  توان گفت، ذهناز دیگر دلایل 
خود  می منفی  و  مثبت  عواطف  و  خلُق  از  آگاهی  با  دانشجویان  شود 

ها احساسات منفی خویش دربارهٔ تحصیل  دربارهٔ تحصیل و پذیرش آن
تبع آن میزان هیجانات مثبت و شورانگیز تحصیلی  ند که بهرا کاهش ده

آن میدر  موجب  فرایند  این  کرد.  خواهد  پیدا  افزایش  آنان  ها  شود 
دست آورند که پیشرفت تحصیلی را در  انگیزش تحصیلی مضاعفی به

  شناخت  با  کند تامی  کمک  دانشجویان  به  آگاهی(. ذهن۲۷پی دارد )
توانمندی  ی،بدن  احساسات  هیجانات،  خویش، و  خودرفتارها    های 
از    افزایش   برای   ظرفیتشان   حداکثر  از   بتوانند یکی  خودکارآمدی که 

  گیرند. دانشجویان   بهره   تحصیلی است،   انگیزش  و  باورهای انگیزشی
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۷ 

وذهن  هایتکنیک  از   گیریبهره  با از    آگاهی  و  خود  شناخت   آگاهی 
  بیشتری  انگیزهٔ   و  کنند   غلبه  اضطراب  بر  های خود قادر هستندتوانایی

آگاهی با ایجاد (. ذهن۲۸دهند )  نشان خود  از  اهداف،   به رسیدن  برای
می مطلب کمک  درک  و  مطالعه  به  فرد  در  تمرکز  و  گاهی  با  آ و  کند 

گاهی در دانشجویان آنان را یاری می کند تا نقاط قوت و  پرورش خودآ
افراد شناخت کافی درخصوص توا را بشناسند. اگر  نایی  ضعف خود 

طور صحیح ارزیابی کنند،  هایشان را بهدست آورند و موقعیت خود به
های موفقیت را در خود تقویت کنند و با شناسایی  توانند انگیزهبهتر می

 (. ۲۹دهندهٔ انگیزش، به تحصیل ادامه دهند )موقعیت افزایش
رابطهذهن ایجاد  توانایی  احساسآگاهی  تجربهٔ  با  متفاوت  های  ای 

لحظه  درونی و گاهی  آ ایجاد  ازطریق  را  بیرونی  و  بهرویدادهای  لحظه 
مبتنیجهت  رفتاری  بهگیری  عاقلانه  مسئولیت  واکنشبر  پذیری  جای 

های عالی ذهن  کارگیری هدفمند کنشسازد و با بهمیسر می 1خودکار
ازجمله توجه، آگاهی، نگرش توأم با مهربانی و دلسوزی و کنجکاوی،  

طور  ا ازطریق بازداری قشری سیستم لیمبیک بههای هیجانی رواکنش
می کنترل  )مؤثر  ذهن۳۰کند  فنون  آرام(.  افزایش  در  بخشی  آگاهی 

 عضلانی و کاهش نگرانی، تنیدگی و اضطراب مؤثر است. هدف اصلی  
آرامذهن غیرقضاوتی آگاهی  مشاهدهٔ  اما  نیست؛  رویدادهای   ۲سازی 

ای از  شدن ناحیهسبب فعال ۳منفی درونی یا برانگیختگی فیزیولوژیک 
های  شود. این امر ایجاد عواطف مثبت و آثار سودمند در کنشمغز می

ساز بدن را در پی دارد و از این راه از فرسودگی تحصیلی بازداری  ایمن
آگاهی کامل فرد از خود و پذیرش  (. ذهن۲۵کند )می آگاهی ازطریق 

شود که این  می  های روشن خویش منجربه تفکر واضح و تدوین هدف
دهی بهبود  ریزی و نیز در نظمموضوع عملکرد فراشناخت را در برنامه

بهمی را  تحصیلی  پیشرفت  درنتیجه  و  همچنین  بخشد  دارد.  دنبال 
گاهی و تمرکز در فرد به مطالعه و درک مطلب  ذهن آگاهی با ایجاد آ

دهد  می  قرار  تأثیر تحت   را   تحصیلی  مثبتی عملکرد  طور به  کند و کمک می
(۲۷.) 

توان به کاربرد  هایی همراه بود؛ ازجمله میپژوهش حاضر با محدودیت 
تمثیلاستعاره و  اشاره کرد که  ها  نخست  بار  برای  فارسی  زبان  های 

خوبی جا  شده بهدرمانی طراحیهرچند در قالب و متن جلسات آموزشی
اثربخشی آن و  بهافتادند، روایی  باید  ارزیابی شوها  د.  صورت تجربی 

دلیل محدودیت زمانی بعد از سه ماه انجام گرفت  بر آن پیگیری بهعلاوه
مبتنی مداخلات  اثربخشی  ذهنو  دیگری  بر  درمان  هیچ  با  آگاهی 

همبه نشد؛  صورت  مقایسه  میازاینزمان  پیشنهاد  در  رو  شود 
شناخت پژوهش مزیت  اینکه  به  باتوجه  آتی  مبتنیهای  بر  درمانی 

درمقایسهذهن برگشت    آگاهی  از  پیشگیری  گذشته،  رویکردهای  با 
تری )حداقل شش ماه و حداکثر دوازده  مدتها است، دورهٔ بلندنشانه

دیگر   از  و  گیرد  قرار  مدنظر  نتایج،  درمانی  اثر  پایداری  برای  ماه( 
های  بر مداخلهٔ مذکور برای کاهش نشانهشناختی علاوههای رواندرمان

زایش انگیزش پیشرفت و پیشرفت  مربوط به فرسودگی تحصیلی و اف 
تحصیلی دانشجویان بهره گرفته شود. درنهایت باتوجه به نتایج پژوهش  

بسته از  استفاده  تحصیلی،  مشاوران  به  آموزشیحاضر،  درمانی  های 
روانطراحی توسط  مبتنیشده  مداخلات  براساس  تربیتی  بر  شناسان 

جاذهن روانی  بهداشت  فرهنگ  با  متناسب  و  بومی  ایران،  آگاهی  معهٔ 
 شود. از تحصیل توصیه میمنظور کاهش پیامدهای روانی ناشیبه

 گیری نتیجه  5
ذهن آموزش  داد،  نشان  بهنتایج  افزایش  آگاهی  منجربه  معناداری  طور 

با   درمقایسه  آزمایش  در گروه  پیشرفت تحصیلی  و  پیشرفت  انگیزش 
آزمون و سه  پسبلافاصله بعد از اجرای مداخله در مرحلهٔ    گروه گواه،

عنوان  توان بهآگاهی را میبنابراین ذهن  ماه بعد در مرحلهٔ پیگیری شد؛ 
و پیشرفت  پیشرفت  درمانی اثربخش برای افزایش انگیزش  بستهٔ آموزشی

شناسان تربیتی تحصیلی در دانشجویان با فرسودگی تحصیلی به روان
 و مشاوران تحصیلی توصیه کرد.  

 تشکروقدردانی 6

رادی که در اجرای این پژوهش یاری کردند، نهایت تشکر و  از تمامی اف
شود. همچنین پژوهشگران مراتب تشکر و قدردانی خود را  قدردانی می

دلیل  از مسئولان دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران به
شناسی مشغول  های پژوهشی و دانشجویان روانها و مساعدت حمایت 

سبب شرکت در پژوهش  این دانشگاه به  1۳۹۷-۹۸به تحصیل در سال  
 دارند. اعلام می

 هابیانیه 7
 کنندگان  نامه از شرکت تأییدیهٔ اخلاقی و رضایت 

صورت آگاهانه و با رضایت  عنوان نمونه انتخاب شدند، بهافرادی که به
شکل کتبی و  ها بهنامهکامل در پژوهش شرکت کردند. تکمیل پرسش

ن و  نام  بدون  و  شمارهٔ  خودگزارشی  از  صرفاً  و  انجام گرفت  شان 
دانشجویی و شمارهٔ تماسِ بدون نام که برای محقق قابل شناسایی نبود،  

پاسخ تطبیق  پیگیری طرح  نامهبرای  در مرحلهٔ  به حضور  و دعوت  ها 
 پژوهش استفاده شد.  
 رضایت برای انتشار  

 این امر غیرقابل اجرا است.  
 تضاد منافع 

ها وجود ندارد. این مقاله،  کنند تضاد منافعی بین آنمینویسندگان اعلام  
پایان از  بخشی  مقطع کارشناسیگزارش  دانشجویی  رشتهٔ  نامهٔ  ارشد 

شناسی گرایش شخصیت مصوب دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم  روان
همچنین مجوز اجرای این پژوهش بر گروه    و تحقیقات تهران است.

سلامی واحد علوم و تحقیقات با شماره  دانشگاه آزاد ا به  شده  مطالعه
 صادر شده است.  ۵۴نامهٔ 
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