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 چکیده

.  بود متوسطه مقطع آموزاندانش تحصیلی فرسودگی بر آگاهیذهن آموزش اثربخشی تبیین حاضر، پژوهش انجام از هدف     

 آموزان دانش   تمامی  شامل  پژوهش،  آماری  جامعۀ.  بود  گواه   گروه   با  آزمونپس  و  آزمونپیش   با  همراه   آزمایشی  حاضر،  پژوهش

  ایخوشه گیرینمونه روش به جامعه، این  از. بود 1399-1400 تحصیلی سال در ایلام شهر متوسطه  دوم دوره  دوم پایه دختر

 و   آزمایش  گروه  در  نفر  15  نمونه،  این  از.  آمد  عمل  به  هاآن   از  آزمونپیش  و  شدند  انتخاب  آموزدانش  30  تعداد  ایچندمرحله

 پس .  شد  اعمال  آزمایش  گروه   روی  آگاهیذهن  آموزش  جلسۀ  12  سپس.  شدند  گمارده   تصادفی  صورت  به  گواه   گروه   در  نفر  15

 فرسودگی   پرسشنامه   پژوهش  این  در  استفاده   مورد  ابزار.  آمد  عمل   به  آزمونپس  گروه   دو  هر  از  آموزشی،  جلسات  پایان  از

 در   داریمعنی  کاهش  نتایج.  گرفت  قرار  بررسی  مورد  کواریانس  تحلیل  از  استفاده   با  هاداده .  بود(  MBI-SS)  مسلش  تحصیلی

  نسبت   آزمایش  ه گرو  هایآزمودنی(  تحصیلی   ناکارآمدی  و   تحصیلی  علاقگیبی  تحصیلی،  خستگی)  تحصیلی  فرسودگی  هایمؤلفه

  فرسودگی   کاهش  برای  آموزاندانش  راهنمایی  و  کمک  جهت  آگاهیذهن  آموزش  از  توانمی  بنابراین،.  داد  نشان  گواه   گروه   به

 .نمود استفاده  تحصیلی
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Abstract 
 

Cultural and German monuments are the identity and national indicators of any country, and in the dimension of a 
specific place, they find meaning in the form of signs. The importance of the subject in paying attention to the layers 
of contemporary Iranian architecture and their reading and the revelation of the signifying and signifying attitudes 
within them is from the aspect of cultural proliferation. Examining the layers and reading them is because, in most 
cases, without theoretical knowledge and accurate knowledge of the intellectual layers of the glorious architecture 
of the past, Iranian architects in the past periods have turned to blind and superficial imitation. Because the 
semiotics of cultural buildings in the field of architecture and the context affected by it can be a guide to the 
sequence of the path in the right way and pay attention to the conceptual reimagining of signs in the direction of its 
development. Semiotics deals with two structuralist and poststructuralist perspectives. Structuralist semioticians 
consider the relationship between text and meaning to be direct, and in contrast to post-structuralist semioticians, 
they consider the relationship between text and meaning to be indirect and search for implicit meaning and 
intertextual relationships. The purpose of the current research is to introduce the cultural buildings of 
contemporary Iranian architecture in the form of examining their semiotics in terms of context and background 
and revealing its historical layers for the concepts of the work. The research method is qualitative and descriptive 
and analytical in the form of examining case examples of German cultural buildings of contemporary Iranian 
architecture as visible and objective examples. The main result obtained from this research shows the attention to 
the background factors in the works of contemporary architecture and its compliance and non-negation and having 
a middle approach in dealing with the background and the text. 
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 مقدمه  -1
  فراهم   دانشجو   و  آموزدانش  برای  را  علمی  رشد  زمینه  دانشگاه  و  مدرسه

  دانشجو   و  آموز دانش  برای  را  علمی  دانش  تنها  دانشگاه   و  مدرسه [.  1]  کندمی

  همیشه   نه   و   متفاوت  احساسات   و   عواطف  که   است   محلی   بلکه  کند،نمی  فراهم

  بررسی  مورد تازگیبه  که احساساتی از  یکی. یابدمی رشد و  دهدمی ارائه مثبت

  با   و  یافته   رشد   تحصیلی   زمینه  در   مؤثر   متغیر  یک   عنوان به  و   گیردمی  قرار 

  از   حالتی  فرسودگی، [.  2]  است  فرسودگی  است  مرتبط  دانشگاه  و  مدرسه

  گرانباری   مانند   مزمن   استرس  سندرم   حاصل   که   است  هیجانی   و   ذهنی  خستگی

  و   وظایف   دادن  انجام  برای  لازم  منابع  فقدان  و  زمانی  محدودیت  و  فشار  نقش، 

  منفی   حالت  یک را  فرسودگی  نیز[  4] فلورس  و  بارنت[.  3]   است محوله  تکالیف

  کار   از  شکست  عمیق  حس   با  که   دانندمی  ذهنی  و  هیجانی  فیزیکی،  خستگی

- مارکوس  مارتینز،  شوفلی،  شغلی  فرسودگی  نظریه  براساس.  است  شده  همراه

  سه   شامل  نیز   تحصیلی  فرسودگی   که  گفت   توانمی  ،[  5]  باکر   و   سالانوا  پینتو،

  هیجانی،   خستگی .  است  کارایی   فقدان  و  بدبینی  هیجانی،  خستگی   مؤلفه 

  در   اندازه  از  بیش  کار  از   ناشی   مزمن  خستگی   ویژهبه  فشار  احساس   صورتبه

  و   بدبینانه   نگرش   صورت به  بدبینی،.  گرددمی  مشخص  درسی  هایفعالیت

  به   مربوط  کارهای  به  نسبت  علاقه  فقدان  مدرسه،  کارهای  به  نسبت  تفاوتیبی

  مربوط   کارایی   فقدان  بالاخره  و  شده   تعریف   ها آن  پنداشتن  معنیبی  و  تحصیل

  فقدان   و   پایین   پیشرفت  پایین،  شایستگی  احساس  مانند  حالاتی  به   مدرسه  به 

. شودمی  داده   بروز  مدرسه  کلی   طور به  و  تحصیلی   تکالیف   در   موفقیت   احساس 

  ناامیدی   دچار   تحصیل  دوره   در  فرسوده   آموزان دانش  که  دهد می  نشان   مطالعات 

  از   موزانآدانش  منفی  و  مثبت  هایارزیابی [.6]  شوندمی  انگیزشیبی  و

  عملکرد   علمی،   شایستگی   آموزان دانش  که   شود می  باعث   رو پیش  های استرس

  ، [8]  نیومن[.  7]  کنند  ارزیابی  پایین   را  خود   از  هابرداشت  کلی   طوربه  و  تحصیلی

  دلایل   به   بنا  آموزاندانش  و  دانشجویان  در   تحصیلی  فرسودگی  که  است  معتقد

  اول   دلیل.  است  مدرسه  و  دانشگاه  در  پژوهشی  مهم  هایعرصه  از   یکی  مختلف

  مختلف   رفتارهای  درک  مهم  کلید  تواندمی  تحصیلی  فرسودگی  که  این

  دلیل .  باشد  تحصیل  دوران  در  تحصیلی  عملکرد  مانند   آموزاندانش  و   دانشجویان

  با   را  آموزاندانش  و  دانشجویان  رابطه   تحصیلی  فرسودگی  که  است  این  دوم

  فرسودگی   مثلاا .  دهندمی  قرار  تأثیرتحت  خود   مدرسه   و  دانشگاه   و  دانشکده 

  ها آن  مشارکت  میزان  و  دانشکده  به  را آموزاندانش  و  دانشجویان  تعهد  تحصیلی

  که این  سوم.  دهدمی  قرار   تأثیرتحت  تحصیل  از   فراغت   از   بعد   علمی   امور   در   را

  به   را  آموزاندانش  و  دانشجویان  اشتیاق  و  شوق  تواندمی  تحصیلی  فرسودگی

  گفت   توانمی  منابع،-تقاضا  الگوی  با  مطابق .  دهد  قرار  تأثیرتحت  تحصیل  ادامه

  جدید   دوره  در  طرف  یک   از:  افتدمی  اتفاق  تحصیلی  فرسودگی  در  فرایند   دو

  تلاش   و  مطالعه  برای آموزاندانش  از  معلمان  هایدرخواست  و  تقاضاها  تحصیلی

  های تفاوت  از  آگاهی  دلیل  به   آموزان دانش  دیگر   سویی  از  و[  9]  شود می  بیشتر

  و   مطالبات  این  با  برخورد  برای  کافی  انگیزشی  منابع  خود  هایتوانایی  در  فردی

  نهایت   در  و  روانی  فشار  موجب  فرایند  دو  این.  ندارند  را  تحصیل  تقاضاهای

  تواند می  که   هاییروش از  یکی بین،  این  در [ .10]  شوندمی  تحصیلی  فرسودگی

  در .  باشدمی  آگاهی ذهن  آموزش   باشد،  داشته  تأثیر  تحصیلی  فرسودگی  بر

  طور   به   آگاهی ذهن  آموزش   شناختیروان  اثرات  به   علاقه   اخیر،   های سال

  آگاهی ذهن  که   دهدمی  نشان   جدید  شواهد  و  است   یافته  افزایش  ایملاحظهقابل

.  دارد[  13]  هیجانی  و[  11و12]  شناختی   فرایندهای  بر  مثبتی  اثرات

  قرار   استفاده   مورد  روزافزون   طور   به  که   است   آموزش  شیوه  نوعی  آگاهی،ذهن

  سبب  که  است  واسطهبی  و  مدتکوتاه درمان  از  ایویژه  نوع  درمان  این.  گیردمی

  که   افرادی  یا  اندشده  آموزش  وارد  تازگی  به  که  افرادی  در  علاقه  و  انگیزه  ایجاد

  افراد   که   است   این  آگاهیذهن  هدف[.  14]  شودمی  هستند،  آموزش  حین  در

  متفاوتی   ارتباط  و  شوند  هشیار  خود  بدنی  های حس  و  احساسات  افکار،   به  نسبت

  تمرکز   با  نشسته مراقبه   و  آگاهیذهن های تمرین  طریق   از.  سازند برقرار  ها آن  با 

  فراهم   هاآن  برای  موقعیت   شناختی،  هایمهارت  آموزش   چنینهم  و   تنفس  روی

  مانند   را   خود   شناختی  ناکارآمد   هایپردازش  خودکار  فعالیت   بتوانند   تا   شودمی

  شدن   رها  و  افکار  منفی  محتوای  از  شدن  جدا  افسردگی،  به  مربوط  نشخوارهای

  آن   در  که  درپیپی  تجربیات  به  توجه  مجدد  دادن  جهت  با  هاپردازش  این  از

  را   آگاهیذهن  از   بالاتری  سطوح  که  افرادی[.  15]  کنند  شناسایی  دارند،   لحظه

  که   معتقدند  و  دهندمی  نشان  را  کمتری  منفی  خودآیند  تفکرات  دهند،می  نشان

  بر  مبتنی  مداخلات[.  16]  نمایند  رها   تفکراتی  چنین  از  را  خود  قادرند

  از   وسیعی  طیف   رفع  برای   فرد  به  منحصر   رویکردی   عنوان   به   آگاهیذهن

  افسردگی   یا  اضطراب  مزمن،   دردهای  استرس،  مانند  زیربالینی  و  بالینی  مشکلات

  و  رفاه سلامت،  تواندمی آگاهیذهن درمان رو این  از ، [17] است آمده وجود به

[  19] محمدآبادی زادهکریم [.18] بخشد  بهبود افراد همه  در را زندگی کیفیت

  کاهش   باعث  آگاهی ذهن  آموزش  برنامه  که  یافت  دست  نتیجه  این   به  پژوهشی  در

.  شد  بادرود  متوسطه  پایه  آموزاندانش  بین  در  تحصیلی  فرسودگی  میزان

 تنظیم  درمانی   روش   دو   که  پژوهشی  در[   20]  باغملک   کریمی   و   گیرماهی

  قرار   مقایسه   مورد  و  استفاده   مورد  آزمایش  گروه   دو  در   را   آگاهیذهن  و  هیجان 

  نمرات   در  آزمایش  گروه  دو  هر  در  آزمونپس  مرحله  در  که  دریافتند  دادند،

  بین   اما   دارد،  وجود  گواه  گروه   به   نسبت  داری معنی  کاهش   تحصیلی  فرسودگی 

  یونسی   و  کثیر  شرهانی، بادوام،.  نیامد دست  به  داریمعنی  تفاوت  روش  دو  تأثیر

  فرسودگی  میزان بر آگاهیذهن آموزش که  دادند نشان  خود پژوهش در[  21]

  مؤلفه   دو  و  شده  واقع  مؤثر  اسفراین  متوسطه   دوره  پسر   آموزاندانش  تحصیلی

  ناکارآمدی   مؤلفه   بر   ولی  داده،   کاهش  را   تحصیلی   علاقگیبی  و  تحصیلی  خستگی

  نشان   خود  پژوهش  در[  22]  پیتکوواسکا.  است  نداشته  داریمعنی   تأثیر  تحصیلی

  فرسودگی  دچار  کمتر  دارند  بیشتری  آگاهی ذهن که  دانشجویانی  که  است  داده

  جمله   از  تحصیلی  فرسودگی  شد،  گفته  که  چه  آن  به  توجه   با  .اندشده  تحصیلی

  اما   آید،می  حساب  به  آموزاندانش  تحصیلی  عملکرد  تهدیدکننده  عوامل

  مشکلات   این   رفع  در  اساسی   نقشی  تواندمی  آگاهیذهن  مهارت  از  برخورداری

  آیا   که  دریابد  تا  شد  آن  بر  حاضر  پژوهش  در  پژوهشگر  دلیل،  همین  به.  باشد

  شهر   متوسطه  مقطع  آموزان دانش  تحصیلی  فرسودگی  بر  آگاهیذهن  آموزش

 است؟  داده کاهش را  آن و است بوده اثرگذار  ایلام

 پژوهش روش -2

  آزمون پس  -آزمون پیش  نوع  از  آن  طرح  و  آزمایشی  حاضر،  پژوهش  روش

  آموزان دانش  تمامی   شامل   پژوهش  این  آماری  جامعه .  بود  گواه   گروه  با  همراه 

  1399-1400  تحصیلی  سال  در  ایلام   شهر  متوسطه  دوم  دوره  دوم  پایه  دختر

  انتخاب  ایچندمرحله ایخوشه روش  به  آموزدانش 40 تعداد جامعه این از. بود

  نفر   20  و  آزمایشی   گروه   در  نفر   20  تصادفی  طور  به  شده  انتخاب  نمونه  از.  شدند

  چهار )   آزمایش   گروه   از   نفر  پنج   که  است  ذکر   به   لازم . گرفتند  قرار   گواه   گروه   در

  گذاشته   کنار(  انصراف  دلیل  به  نفر  یک  و  جلسه  دو  از   بیش  غیبت  علت  به   نفر

  نهایی   نمونه.  شدند  گذاشته  کنار   تصادف  به   نیز  گواه   گروه  از  نفر   پنج   و  شدند 

  نفر   15)  بود  نفر  30  از   متشکل  شد   انجام  ها آن  روی  تحلیل  و   تجزیه  که  پژوهش

  دوران   در  پژوهش  انجام  به  توجه  با(.  گواه   گروه  در  نفر  15  و  آزمایشی  گروه  در

.  گردید برگزار   آموزاندانش برای   آنلاین صورت  به  مداخله جلسات کرونا، شیوع

 .شد  استفاده   23  نسخه  SPSS  افزارنرم  از   پژوهش  هایداده  تحلیل  و   تجزیه   جهت 
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 پژوهش ابزار -3

  اصلاح   پرسشنامه  این(:  MBI-SS)   مسلش   تحصیلی  فرسودگی   پرسشنامه

  در  استفاده  برای  که است عمومی فرم  مسلش  تحصیلی فرسودگی مقیاس شده

  این .  است  شده  اصلاح(  2002)  همکاران  و   شوفلی  توسط  دانشجویان  نمونه 

  5)  تحصیلی  خستگی  مقیاس خرده  سه   شامل  و  دارد   سؤال  15  پرسشنامه

.  باشدمی(  سؤال   6)  تحصیلی  ناکارآمدی   و (  سؤال   4)  تحصیلی  علاقگی بی  ، (سؤال

  گذاری نمره(  5)  همیشه  تا(  1)  هرگز  از  لیکرتی  7  مقیاس  یک  در  پرسشنامه  این

  این   پایایی .  است  بیشتر  تحصیلی  فرسودگی  دهندهنشان  بالا  هاینمره.  شودمی

  حیطه   سه  برای   75/0  و   82/0  ،70/0  ترتیب   به  آن   سازندگان   را   نامهپرسش

  استفاده  با ، [23] شوفلی و عابدی رستمی،. کردند محاسبه تحصیلی فرسودگی

  برای   را   مقیاس  این  کرونباخ  آلفای  بازآزمایی،  و  درونی  همسانی  روش  از

  و   90/0  تحصیلی   علاقگی بی  ،88/0  تحصیلی   خستگی   های مقیاسخرده

  بازآزمایی   در  کرونباخ  آلفای  ضریب.  آوردند  دستبه  84/0  تحصیلی  ناکارآمدی

  و   84/0  تحصیلی  علاقگیبی  ،89/0  تحصیلی   خستگی  هایمقیاسخرده  برای

  با   حاضر  پژوهش   در  ابزار  این  پایایی.  آمد  دستبه  67/0  تحصیلی  ناکارآمدی 

  ، 82/0  تحصیلی  خستگی  هایمقیاسخرده  برای  کرونباخ  آلفای  از  استفاده

 .آمد ست د به   77/0 تحصیلی ناکارآمدی و 86/0 تحصیلی علاقگی بی

  پژوهش   این  در:  باشدمی  زیر  شرح  به  آزمایشی  هایگروه  در  مداخله  محتوای

  برای   آگاهیذهن  عمومی  های آموزش  از  تلفیقی  آگاهی،ذهن  آموزش   جلسات 

  بر   مبتنی  شناختی  درمان  براساس  و  بود[  24]  الیدینا   ساخته  کودکان 

  جلسه   12  در   و  بود  شده   سازیمدل[  25]  بایر   ساخته  کودکان   نسخه   آگاهیذهن

  جدول  در جلسات شرح[. 26] شد اجرا ایدقیقه 90( هفته در روز 2) آموزشی

 :است شده  آورده 1

 آگاهی گانه آموزش ذهنخلاصه جلسات دوازده   1جدول 

 تکلیف  جلسات 

 اول 
ی عملکرد خلبان خودکار و تفاوت بررس   ،آگاهیمختصر آموزش ذهن  یمعرف

عملکرد   با  خرس    آگاهانهذهن  تنفس  آموزش  ،آگاهانهذهنآن  روش  دو  به 

 آزمونو اجرای پیش باد  و بازی ابر یاجرا ،عروسکی و تنفس با فرفره

 دوم 

فرفره،ذهن  تنفس با  حس  توجه  تمرکز  آگاهانه    خوردن   ن یتمر  چشایی،  بر 

آگاهانه، اشاره به تفاوت بین توصیف کردن و قضاوت کردن و اجرای بازی ذهن

 و پروانه دانه 

 و افکار های بدنیحس ،آموزش سه مفهوم احساسات  ،با خرس یباز سوم 

 چهارم 
آموزش  و    اجرای بازی توپ نامرئی  ،تمرین لیوان آبی،  اقهیدق  3آموزش تنفس  

 مراقبه حباب

 پنجم 
خرس  یباز شنوایی  ،با  بر حس  توجه  ذهن  ،تمرکز  شنیدن  آگاهانه  آموزش 

 ( یسازنهیاجرای بازی گربه و گاو )آ و )صدای پذیرنده(

 ششم
ذهن تنفس  شمعآموزش  و  گل  با  شنوایی،  تمرکز  ،  آگاهانه  به حس    توجه 

 آگاهانه، آموزش اسکن بدنی و اجرای بازی پرش شنیدن ذهن  آموزش

 هفتم 
آموزش    ،بینایی  ستمرکز توجه بر ح   ی(،اقهیدق  3 تنفسآگاهانه )ذهن  تنفس

ذهن اول    ،آگاهانهدیدن  نقاشی)بخش  تما  (، کشیدن    قضاوت   زیتمرین 

 بازی ذهن کنجکاو توصیف با بررسی یک شی از زوایای مختلف و اجرای از

 هشتم 

آموزش دیدن    ،بینایی  ستمرکز و توجه بر ح  ،تنفس آگاهانه با خرس عروسکی

دوم ،  آگاهانهذهن نقاشی )  بخش  ادراکی  (،کشیدن  خطاهای  انجام   ،بررسی 

 اجرای بازی حافظه و مهربانی عاشقانه مراقبه

 نهم 
لامسه، آموزش    بر حستوجه    تمرکز  ای(،دقیقه  3تنفس  آگاهانه )تنفس ذهن

  آگاهانه، تمرین تمایز قضاوت از توصیف با بررسی چند شی با زبری لمس ذهن

 و نرمی متفاوت و اجرای بازی خورشید و بستنی 

 دهم 

آموزش   بویایی،  بر حستوجه    تمرکز ای(، دقیقه 3تنفس آگاهانه ) تنفس ذهن

اجرای دو تمرین وضعیت    و  انجام تمرین مراقبه حباب  ،آگاهانهبوییدن ذهن

 کوهستان و وضعیت کودک 

 یازدهم
در حال    از بدنِ  آگاهیه  تجرب  ،(ایدقیقه  3  تنفسآگاهانه )ذهن  تنفس

 اجرای تمرین حرکت پاندولی  و آگاهانه گام برداشتن ذهن ،حرکت

 دوازدهم 
ذهن )تنفس  تنفس  تمرینات  ای(دقیقه  3آگاهانه  کل  بر  مروری   ،

ی روزمره  در زندگآگاهی  ، بررسی کاربست ذهنشده  دادهآگاهی آموزش  ذهن

 آزمونو اجرای پس

 

 

 یافته ها  -4

و   آزمودنیمیانگین  نمرات  استاندارد  مؤلفهانحراف  در  فرسودگی  ها  های 

پیش مرحله  در  و پستحصیلی  در  آزمون  گواه  و  آزمایش  گروه  دو  در  آزمون 

 آمده است. 2جدول شماره 

 
های کنندگان در مؤلفههای شرکتمیانگین و انحراف معیار نمره  2جدول 

 فرسودگی تحصیلی به تفکیک گروه آزمایش و گواه

 
 

قبل از اجرای تحلیل کواریانس، آزمون ام باکس جهت بررسی شرط همگنی  

معنی-ماتریس عدم  به  توجه  با  که  آمد  عمل  به  این  کواریانس  در  آن  داری 

برای بررسی  =452/0p≥   ،958/0  Fپژوهش، این شرط رعایت شده است )  .)

ذهن آموزش  مؤلفهتأثیر  بر  دانشآگاهی  تحصیلی  فرسودگی  از  های  آموزان 

در جدول شماره   آن  نتایج  که  شد  استفاده  چندمتغیری  کواریانس    3تحلیل 

 .شودمشاهده می

 
 آزمونپس  هاینمره  مقایسه برای چندمتغیری کواریانس تحلیل نتایج 3جدول 

 تحصیلی فرسودگی هایمؤلفه

 
 
 

  از   یکی  حداقل  لحاظ   از   گواه  و  آزمایشی  هایگروه  بین  ،3  جدول  به  توجه   با  

  بررسی   برای .  دارد  وجود   داریمعنی  تفاوت   تحصیلی  فرسودگی   هایمؤلفه

  روی   کواریانس  تحلیل  متن  در  راههیک  کواریانس  تحلیل  اثر،  این   تردقیق

  متن   در  راههیک کواریانس  تحلیل  نتایج ،4 جدول.  شد انجام وابسته متغیرهای

  های آزمونپیش  کنترل  با   آزمون، پس  های نمره  مقایسه  برای  را  کواریانس  تحلیل

 .دهدمی نشان  را گواه و آزمایش هایگروه در وابسته،  متغیرهای  همه

های راهه در متن مانکوا روی نمره نتایج تحلیل کواریانس یک  4جدول 

های آزمایش و گواه با کنترل  های فرسودگی تحصیلی در گروه آزمون مؤلفهپس

 آزمون پیش
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های  آزمون بین گروهدهند با کنترل پیشنشان می  4نتایج مندرج در جدول  

علاقگی  (، بی≥001/0Pو    =22/49Fآزمایشی و گروه گواه در خستگی تحصیلی )

( )≥017/0pو    =62/61Fتحصیلی  تحصیلی  ناکارآمدی  و   )50/20F=    و

001/0p≤معنی تفاوت  می(  مشاهده  آموزش  داری  دیگر،  عبارت  به  شود. 

مؤ ذهن نمرات  کاهش  بر  معنیلفهآگاهی  تأثیر  تحصیلی  فرسودگی  دار  های 

 داشته است.   

 بحث و نتیجه گیری  -5

ذهن آموزش  اثربخشی  پژوهش  این  تحصیلی  هدف  فرسودگی  بر  آگاهی 

با کنترل دانش نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری نشان داد که  بود.  آموزان 

پسپیش نمرات  بین  مؤلفهآزمون  گروه  آزمون  در  تحصیلی  فرسودگی  های 

معنیآ تفاوت  گواه  و  آموزش  زمایش  که  معنی  این  به  داشت؛  وجود  داری 

های فرسودگی تحصیلی تأثیر گذاشته است.  آگاهی بر کاهش نمرات مؤلفهذهن

گیر و کریمی  ، ماهی[19]زاده محمدآبادی  های کریماین نتیجه با نتایج پژوهش

وان است. در  همخ  [22]و پیتکوواسکا    [21]، بادوام و همکاران  [20]باغملک  

آگاهی احتمالاا  توان بیان داشت که کاربرد درمان بر پایه ذهنتبیین این یافته می

شود. موجب قطع چرخه مخرب و پرهیز پیش درگیری با افکار و احساس فرد می

آگاهی( ممکن است درگیری  آگاهی همراه با عدم قضاوت )عنصر اساسی در ذهن

دهد تا به صورت واقعی  به فرد اجازه میها تسهیل کند که  سالم را با هیجان

اجتناب تجربی یا سرکوب افکار( و بیش  با کم درگیری )مانند    هیجاناتش را 

های ناکارآمد( تجربه و بیان کند. بر این اساس،  درگیری )مانند نگرانی و نگرش

.  [20]تواند در کاهش فرسودگی تحصیلی مؤثر واقع شد  آگاهی میآموزش ذهن

گونه  های درونی و بیرون همانآگاهی یعنی مشاهده محرککه ذهناز آن جایی  

داوری است و در واقع مهارتی  گونه قضاوت و پیشافتند، بدون هیچکه اتفاق می

دهد در زمان حال، حوادث را کمتر از آن میزان که  است که به فرد اجازه می

را دریافت   هایی کننده است، دریافت کنند. پس فردی که چنین مهارتناراحت

دارد، دارای استرس و اضطراب کمتری است که کاهش فرسودگی تحصیلی  می

آگاهی، شکیبایی در  های شناختی ذهنسازد. یکی از ویژگیرا قابل توجیه می

رساند تا این نکته را درک  آگاهی به فرد یاری میباشد. ذهنامورات تحصیلی می

هیجان که  و  کند  دهد  رخ  است  ممکن  منفی  طور  های  به  رویدادها  این  به 

تأمل پاسخ ندهد. با توجه به این که در خستگی تحصیلی صبر و  غیرارادی و بی

آگاهی  توان این تبیین را انجام داد که ذهنگردد، میآموز لبریز میحوصله دانش

شود. خستگی تحصیلی یک نوع موقعیت  موجب کاهش خستگی تحصیلی می

می بیخنثی  نهایت  که  به  حوصلگباشد  مجهز  افراد  دارد.  همراه  به  را  ی 

ذهنتکنیک  سعی  های  و  دارند  حوادث  به  نسبت  مثبتی  بازارزیابی  آگاهی، 

زا را برای خود ایمن تلقی کنند.  های استرسکنند به صورت منطقی موقعیتمی

... درصدد است استرس و اضطراب را  آگاهی با تمرینذهن هایی مانند یوگا و 

گردد. با توجه  منوال استرس تحصیلی نیز کمتر می  کاهش دهد که به همین

می تحصیلی کم  استرس  که  این  میبه  به  شود،  علاقه  که  داشت  انتظار  توان 

شود. در تبیین کاهش ناکارآمدی تحصیلی بر  تحصیل و یادگیری نیز بیشتر می

های شناختی  توان بیان داشت که یکی از ویژگیآگاهی میهای ذهناثر آموزش

باشد که اثرات درون فردی و بین  هی متعهد شدن به این اتفاقات میآگاذهن

پوشانی داشته  ها با هم دیگر همآورد. این ویژگیفردی قابل توجهی را پدید می

بهبود ویژگی با  و موجب  به همان اندازه در تعامل  های دیگر در میان خود و 

یجاد مسئولیت برای  توان گفت باعث اشوند. در بحث تعهد میدیگران و دنیا می

دانشفعالیت تحصیلی  میهای  میآموز  دیگری  تبیین  در  که  شود.  توان گفت 

بالای   اضطراب  و  استرس  تحصیلی،  ناکارآمدی  در  مهم  عوامل  از  یکی 

فعالیتدانش در  میآموزان  تحصیلی  موقعیتهای  در  موجب  باشد.  که  هایی 

به همراه دارد. افراد  گردد که نهایت تهدید را  استرس و اضطراب تحصیلی می

به تکنیک به حوادث دارند و  های ذهنمجهز  بازارزیابی مثبتی نسبت  آگاهی، 

زا را برای خود ایمن تلقی  های استرسکنند به صورت منطقی موقعیتسعی می

آگاهی، نفوذ با رخنه نام دارد که بدون قصد و نیت  کنند. یکی از تأثیرات ذهن

آگاهی روی توجه افراد به  رات طولانی مدت ذهنشود و به تأثیقبلی فراهم می

با پذیرش و آگاهی هر چه   دارد. فرد  اتفاقات روزمره اشاره  محیط پیرامون و 

آگاه،  نماید. پس فرد ذهنتر این رویدادها، سعی در رفع مشکلات روزمره میتمام

تواند با کنترل استرس و اضطراب خود ناکارآمدی تحصیلی خود را بهبود  می

 .  [19]د بخش 

آماری آن است که فقط    ههای این پژوهش مربوط به جامع از جمله محدودیت

  ه بین دختران و پسران و مقایس   همتشکل از دختران بود. فرصتی برای مقایس

بنابراین، پیشنهاد می  نتایج آینده، پژوهشوجود نداشت.  هایی از این  شود در 

های دیگر از ابزارهای  همانند اکثر پژوهش     نوع روی هر دو جنس انجام گیرد.

های موردنظر استفاده شد و به همین دلیل گیری سازهخودگزارشی برای اندازه

داده است  اندازهممکن  متغیرهای  مورد  در  دقیقی  دست  های  به  شده  گیری 

هوش، وضعیت  های این پژوهش نقش متغیرهایی مانند در تحلیلنیامده باشد. 

ساب  والدیناقتصادی،  تحصیلاتی  زمینه  خانوادگی،  در    قه  است،  نشده  کنترل 

دارد. وجود  پژوهش  نتیجه  روی  گذاشتن  تأثیر  احتمال  به    نتیجه  توجه  با 

مییافته توصیه  حاضر،  پژوهش  فرسودگی  های  میزان  کاهش  برای  شود 

ذهن برنامتحصیلی، روش  عنوان  به  دانش  هآگاهی  روی  مؤثر  آموزان  آموزشی 

برای    گردد. پیشنهاد مین قرار گیردلاوران، روانشناسان و مسئو مورد توجه مشا

علاوه بر ابزار خود گزارشی از مصاحبه نیز استفاده   بهتر نتیجه آموزش، حصول

 گردد.
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