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 خلاصه

هیا را ببویود بیشیلد     معضلات تحصیلی  و آموزیی  آن   ،سازان کشور هستند و باید با مداخلات متنوعآموزان آینده: دانشمقدمه

ورزی و دلزدگی  تحصیلی    آگیاه  بیر أیر ت   اهش اسیتر  موتنی  بیر  هین    تعللن اثربیشی  آمیوزک کی    ،هدف پژوهش حاضر

 باید آموزان دختر دوره متوسطه اول م دانش

آزمون و پلگلری با گروه کنترل بود  أامعه آماری پژوهش را پس-آزمونتجرب  با طرح پلش: روک پژوهش، نلمههامواد و روش

نفر  93 تعداد نفر(  198تشکلل دادند ) 8991-99ان أیفا در سال تحصلی  آموزان دختر دوره متوسطه اول مدار  یبرستدانش

 8/8أیسه  1در  ،تصادف  در دو گروه قرار گرفتند  گروه آزمایش طور یدند و به گلری هدفمند انتیاببا استفاده از روک نمونه

گلری، ی  دریافت نکردند  ابزارهای اندازه  گروه کنترل آموزقرار گرفتند آگاه استر  موتن  بر  هن کاهشتحت آموزک ساعته 

آزمون تحیلل واریانس ها توسط بودند  تجزیه و تحیلل یافته ورزی گموریل و ریچ ، و دلزدگ  تحصلی های أر تپرسشنامه

 گلری مکرر انجام گرفت آملیته با اندازه

آزمون به ترتلب گروه آزمایش در پلشورزی و دلزدگ  تحصلی  ملانگلن و انحراف معلار متغلرهای أر ت: هایافته

ورزی ، نمره أر تآزمونپس دربود   13/63±68/89و  13/889±18/88گروه کنترل در ؛ و 89/16±91/83و  18/81±13/881

، و نمره دلزدگ  تحصلی  (p<338/3)ببوود یافت  (89/889±11/88)کنترل در مقایسه با گروه  (36/839±63/88)گروه آزمایش 

آموزک ، اثر در مرحیه پلگلری  (p<338/3)ید  کمتر (16/63±19/89)نسوت به گروه کنترل  (99/86±68/83)یش گروه آزما

  (p<338/3)بود  ماندگار ورزی و دلزدگ  تحصلی بر أر ت آگاه کاهش استر  موتن  بر  هن

عنوان روی  مؤثر در افزایش  اند بهتوآگاه  م توان گفت آموزک کاهش استر  موتن  بر  هنطوق نتایج م بر : گیرینتیجه

 آموزان مورد استفاده قرار گلرد  ورزی و کاهش دلزدگ  تحصلی  دانشأر ت

    آموزورزی، دلزدگ  تحصلی ، دانشآگاه ، أر تکاهش استر  موتن  بر  هنکلیدی:  هایهواژ
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 مقدمه

 در و   هسییتندنظییام آموزییی اصییی آمییوزان رکیین دانییش

ای دستلاب  به اهداف نظام آموزی  کشور نقش و أایگاه وییژه 

توأه به این قشر از أامعه از لحاظ آموزیی  و   ،رو  از ایندارند

تیر نظیام آموزیی  و    یکوفای  هرچیه بیلش   و تربلت ، باروری

آمیوزان دختیر، در     دانش[8] گرددتربلت  أامعه را موأب م 

رو های میتیف، ییرایط گونیاگون  دارنید، از ایین    سنلن و دوره

یان کیرد و مسیا ل مربیوه بیه     تری را معطوفباید توأه بلش

مبم کیه   هایمؤلفهطور دقلق بررس  نمود  یک  از  ها را بهآن

هییای آموزییی  بییا پلشییرفت تحصییلی  و موفقلییت در فعاللییت

وزان دختر رابطه دارد، و سوب آمخصوص دانشآموزان، بهدانش

 ورزیتییود، أیر   ها با محیلط مدرسیه می    آن سازگاری ببتر

(assertiveness ) نقییل از  بییه  [1]اسییتStiković  مفبییوم 

 Salter و  Wolpe توسط 8999 سال بار در اوللن ورزیأر ت

 برانگلیتگی   از تأثلرپیيیری  بر مون  Pavlov افکار به توأه با

(arousal )و بییییازداری (inhibition) [  9]ییییید  مطییییرح

  عنیوان توانیای   یک مبارت اأتماع  است که بیه  ،ورزیأر ت

ن ها و احساسیات خیود، بیدو   مندیقهلابلان و دفاع از عقاید، ع

 [ 9] یییودتعریییف میی  بییه دیگییرانی اضییطراب یییا پرخایییگر

اأتمیاع    برای ییروع و حفیر روابیط    مبم  ابزار ورزیأر ت

ورزی تأثلر أر ت [ 8]د ببتر منجر یو سلامت روان و به  است

ورزی افراد بیا أیر ت    مثوت  بر کاهش اضطراب اأتماع  دارد

عمیکیرد   مدرسهتری دارند و در تر، تمایل به افسردگ  بلشکم

نتیایج ییک پیژوهش     [ 1]دهنید  از خود نشان می  تری ضعلف

ورزی بیا موفقلیت تحصیلی  و    دهید کیه بیلن أیر ت    نشان م 

داری آموزان دبلرستان  رابطه معنی  اضطراب امتحان در دانش

  [6]وأود دارد 

یک  از عوامل مطرح دیگر در رابطه با یادگلری و پلشیرفت  

اسیت   ( academic boredom) تحصلی ، دلزدگی  تحصیلی   

های  از جربهتا کننده است که بمنف  و منفعل جاندلزدگ ، هل

  کفلزیولیویی   ویایند، برانگلیتگی خنا اتقولل دایتن احساس

نامرتوط  ارکت ، افخینا کتحری دهیپایلن، فقدان ادراک طحس

 املدن  هنی  جان به طول، (پردازیللاخ لبرای مثا)یلف کبا ت

دلزدگی  از   هلت القاکننید های  برای فرار از موقعانهکزمان، و ت

از تحصلل دو    دلزدگ [1] یودمشارکت، توصلف م  مراه عد

کیه حتی     است به یرایط کلا  همربو أنوه ک، یدارده أنو

ویییایند خنا در حییلن آمییوزک مییدار  را  ،معیمییان ابتییدای

تار خسیا  کعنیوان یی  بیه  ل دلزدگ بلنند؛ أنوه دیگر، تحیلم 

حماییت در   رای ببویود و روانی  بسیلار پلچلیده اسیت، امیا بی      

  دلزدگی احسیا     [9] های تدریس، مورد نلاز هسیت موقعلت

بیرای   قا یل نشیدن  نوردن از مدرسه، و ارزک  در مدرسه، ليت

از  های فرسودگ  تحصلی  است  فرسیودگ  یادگلری، از نشانه

ت  خیینا علف تحصیلی  و روان ضی رد کی در  و مدرسه بیا عمی 

پلشیرفت تحصیلی     لدر حاآموزان  که است، اما دانشط مرتو

سیتگ   ختنلیدگ  و   خطیر  ضاست در معر نکهستند نلز مم

نشییان مطالعییه یییک   [83] ت  بایییندخیییناان  و روانجییهل

دهد که بلن دلزدگ  تحصلی  و انگلزه و موفقلت تحصیلی   م 

  [88]رابطه وأود دارد 

هسیتند،   سازان کشیور آموزان آیندهکه دانشبا توأه به این

 ههیا توأیه کیرد و بی    ت تحصلی  و آموزیی  آن باید به مشکلا

هیا را  کمک مداخلات متنوع، معضلات تحصلی  و آموزیی  آن 

تحصلی  و آموزیی    حل نمود  در صورت حل نشدن معضلات

ییناخت  نظلیر   آموزان، یاهد معضلات اأتمیاع  و روان دانش

طور مستقلم که به خواهلم بود فرار از مدرسه و ترک تحصلل 

های مادی و اأتماع  سینگلن  بیر دوک   هزینه و غلرمستقلم

یکی  از میداخلات  کیه     ها و أامعیه خواهید گياییت    خانواده

 ییییناخت حیییل مشیییکلات تحصیییلی  و روانتوانییید در مییی 

 کاهش اسیتر   باید، آموزک آموزان نقش مبم  دایتهدانش

 mindfulness- based stress) آگییاه  هیینموتنیی  بییر 

reduction training) کیه  اسیت  مفبیوم   آگاه  هنت  اس 

تمییام   از بییودن آگییاه معییرف و دارد بییودای  سیینت در ریشییه

درمیان    [81]اسیت   حیال  لحظیه  در درون  و تجربلات بلرون 

هیای درمیان    مبیم میوس سیوم میدل     هایمؤلفهاز  آگاه  هن

ایین  هیای  تمیام تمیرین    [89] رودییمار می    یناخت  بهروان

توأه بیه بیدن را افیزایش     طراح  یده است که طوری درمان

 هین  ، آمیوزک  آگیاه   هین ترین روک آموزک رایج دهد  م

 و توأیه  بیر مونیای   کیه  است موتن  بر کاهش استر  آگاه 

باید  این توأیه هدفمنید بیوده، و بیا     م  استوار خود به تمرکز

در لحظه حال همراه است  در این برنامه  بدون قضاوتپيیرک 

 قضاوت کیردن  أایبه را دلسوزی و پيیرک گلرندم  یاد افراد

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Kristina-Stikovic-2170846629
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 أیای  بیه  حاضیر را  هشلاری لحظه، دهند گسترک یانتجربه

 بیه  پاسی  دادن  أدیید  هاییلوه و کنند ایجاد خودکار هدایت

  برنامه کاهش استر  موتن  بر [89]بگلرند  یاد را هاموقعلت

عنوان یک فرآیند ایجاد حالات یناخت ،  هنی    به آگاه  هن

تواند به کاهش پيیر یناخته یده است که م طافو عاطف  انع

هیای    پیژوهش [88]کمیک کنید    کننیده خود تحریفباورهای 

 هین  میتیف حاک  از این است که کاهش استر  موتن  بیر  

و  [89، 81، 86، 81]ورزی و ابراز وأود ملزان أر ت رب آگاه 

 خییودتنظلم  آموزییی ، ، ببزیسییت [13]دلزدگیی  تحصییلی  

و ییادگلری میؤثر    [18]تحصیلی    پلشیرفت  لزهانگ و تحصلی 

  تأثلر دارد [11]

 هین  رسد آموزک کاهش اسیتر  موتنی  بیر    نظر م به 

آموزان ورزی و دلزدگ  تحصلی  دانشتواند بر أر تم  آگاه 

در خصیوص اثربیشی  ایین روک بیر      ،حالتأثلر بگيارد  با این

 یکجیا صیورت  آموزان به ورزی و دلزدگ  تحصلی  دانشأر ت

اثربیش  بررس  پژوهش  صورت نگرفته و پژوهش در راستای 

رو، این روک بر دلزدگ  تحصیلی  بسیلار انیدک اسیت  از ایین     

هدف تعللن اثربیش  آموزک کاهش استر  با پژوهش حاضر 

ورزی و دلزدگی  تحصیلی    بیر أیر ت   آگیاه   هین موتن  بیر  

  طراح  ید آموزان دختر دوره متوسطه اول دانش

 

 هاروش مواد و

 -آزمیون بیا طیرح پیلش    تجربی  نلمهروک پژوهش حاضر، 

أامعه آماری پژوهش آزمون و پلگلری با گروه کنترل بود  پس

آمییوزان دختییر دوره متوسییطه اول مییدار    را کیلییه دانییش 

تشکلل دادند کیه   8991-99 سال تحصلی یبرستان أیفا در 

لری گگلری از روک نمونه  أبت نمونهنفر بود 198تعدادیان 

رضیایت از مسیلوللن و   هدفمند اسیتفاده یید  پیس از کسیب     

و  Gambrillورزی هییای أییر ت آمییوزان، پرسشیینامه دانییش

Richey [19] که آموز دانش 119، و دلزدگ  تحصلی  در بلن

 839  سپس، از بلن اأرا یدیرکت در پژوهش یدند  مایل به

تر، و بیالا  833ه ورزی نمرکه در پرسشنامه أر ت آموزیدانش

 91بالاتر از نقطه بیرک  و در پرسشنامه دلزدگ  تحصلی  نمره 

صورت تصیادف  )بیا اسیتفاده از روک     نفر به 93، کسب کردند

هیای ورود بیه مطالعیه    کش (، و با در نظر گیرفتن میلاک  قرعه

ییرکت کامیل در   و  ییرکت در پیژوهش   رضایت: دایتن چون

ابیتلا بیه   : ماننید های خروس از مطالعه أیسات درمان ، و ملاک

، سرطان و   ، استفاده مولتلپل اسکیروزیسبلماری أدی چون 

در سیایر أیسیات    زمیان هیم ییرکت  ک ، پزیاز داروهای روان

و با استفاده از گمیارک   گردیدند درمان  انتیابمشاوره و روان

نفیر( و   88کش ( به دو گروه آزمیایش ) قرعه به یلوهتصادف  )

نفر برای هر گروه بیر   88عداد نفر( تقسلم یدند  ت 88کنترل )

و بیا در نظیر    G Power 3افزار تعللن حجیم نمونیه   اسا  نرم

 گرفتن پارامترهای زیر محاسوه ید   

 ؛11/3= آزمیون  تیوان  ؛38/3= آلفا ضریب ؛91/3= اثر اندازه

1=Repetitions988/88 ؛Noncentrality parameter λ=؛ 

981/9Critical F=8 ؛=Numerator df19 ؛= 

Denominator df18/3 ؛= Actual power11/3 ؛=Pillai V   

  یییید رعاییییت مقالیییه ایییین در اخلاقییی  اصیییول همیییه

 بودنید از  ماییل  کیه  زمیان  هیر  داییتند  اأازه کنندگانیرکت

 و یید  نگه دایته محرمانه هاآن اطلاعات یوند  خارس پژوهش

 کد  گرفتند مداخیه قرار تحت نلز کنترل گروه پایان درمان، در

ابزار  بود  IR.IAU.Z.REC.1398.147حاضر  پژوهش قاخلا

 آوری اطلاعات عوارت بودند از:أمع

  :Richey 0975 و  Gambrillورزی پرسشنامه جرأت

 Richeyو  Gambrillتوسیط   8968این پرسشنامه در سیال  

ماده  93ورزی طراح  یده و دارای برای سنجش أر ت [19]

ه مسیتیزم رفتیار   کی  بایید کیه هیر میاده، ییک موقعلیت را      م 

دهد  این پرسشنامه از دو قسیمت  مندانه است، نشان م أر ت

ییود  تشکلل یده است  در قسمت اول از آزمودن  خواسته م 

ییدن بیا ایین    که ملزان و یدت ناراحت  خود را هنگام مواأیه 

ای للکیرت  بندی پنج گزینهها، بر حسب مقلا  درأهموقعلت

( بلان کند  دامنیه نمیرات در   8تا خلی  کم )( 8)خلی  زیاد از 

بایید کیه نمیره بییالاتر    میی  133تیا   93ایین پرسشینامه بیلن    

هیای  کیه ایین    تیر اسیت  حیوزه   ورزی پایلندهنده أر تنشان

تقاضیا،   رد کیردن دهد عوارتند از: الیف(  پرسشنامه پویش م 

کیه برخی    های خود، مثل قوول اینمحدودیت بلان کردنب( 

ییدن در   قیدم ، ت( پیلش تقاضا کیردن داند، پ( چلزها را نم 

کنیار  آغاز یک برخورد احتمال ، ث( بلان احساسات مثوت، س( 

با دیگران، ح( ابراز  تفاوت دایتنو قوول انتقاد، چ( قوول  آمدن



 ماهک نقی زاده علمداری و همکار                                                                                                       ورزی، دلزدگی تحصیلیآگاهی، جرأتاسترس مبتنی بر ذهن

  0011، تابستان 2دوره پانزدهم، شماره                                                                  12سلامت جامعه                                                                                                   

( دادن پسییوراند  های  که باید کمک کرد، خوأود در موقعلت

نشان  Richey [19]و  Gambrillمنف   تحیلل عامی  توسط 

بیلن  تمیایز  این مقلا  دارای روای  بالا است و توانای   داد که

این آزمون  ورز را دارد  ضریب اعتوارورز و غلرأر تافراد أر ت

بررس  گردیده و  دونلمه کردنبه روک آلفای کرونواخ و روک 

 Rezapour [19] گزارک یده اسیت  19/3و  18/3ترتلب به 

Mirsaleh وی در پیییژوهش خیییود کیییه بیییر ر ، و همکیییاران

أر ت دختر پایه سوم تیا پینجم ییبر تبیران     آموزان کمدانش

انجییام دادنیید، بییا اسییتفاده از ضییریب آلفییای کرونوییاخ، اعتوییار 

و  Arab Ghaeni  [19] آوردنیید بدسییت 11/3پرسشیینامه را 

دانشیجویان دختیر دانشیگاه آزاد    همکاران پژوهش  را بیر روی  

دار آلفای انجام دادند که مق یبرستان ملنودیت اسلام  واحد

  آلفای کرونواخ [86]گزارک ید  69/3کرونواخ این پرسشنامه 

  محاسوه ید 68/3پرسشنامه در مطالعه حاضر 

: مقلا  دلزدگ  تحصلی  پرسشنامه دلزدگی تحصیلی

هیییای هیییای فرعییی  پرسشییینامه هلجیییانیکییی  از مقلیییا 

بایید   م  Pekrun [11]و  [18]و همکاران   Pekrunپلشرفت

گلری سطح دلزدگی  در  منظور اندازهبه ؤال س 11این مقلا  

حلن کلا  و یادگلری طراح  یده است  با این حال معمیولا   

 و همکیاران  Pekrunمثیال ، برای صورت گرفتههای در پژوهش

دلزدگ  کلاس  ییا دلزدگی  میرتوط بیا      سؤال 6یا  8، از [16]

دلزدگ  تحصیلی    ومنظور سنجش هر یک از این دیادگلری به

یود  این پرسشنامه بر اسا  یک مقلیا  للکیرت   م  استفاده

=کاملا  موافق طراحی  ییده   8=کاملا  میالف تا 8ای از درأه 8

است،  883و حداکثر آن  11است  حداقل نمره این پرسشنامه 

دهنیده دلزدگی    ییود، نشیان  تیر می   نمره بلش هرچه قدرکه 

 و همکاران با کمک تحیلل Pekrunباید  تر م تحصلی  بلش

عنیوان یکی  از   ای این عامل را بیه عامی  اکتشاف ، روای  سازه

های فرع  گزارک کردند  در ایران نلز ایین پرسشینامه   مقلا 

بیرای  آن به اأرا درآمده و پاییای    Delavarpour  [11]توسط

بیه  دلزدگ  مرتوط با ییادگلری و دلزدگی  میرتوط بیا کیلا       

  همچنیلن،  گیزارک ییده اسیت    11/3و  93/3برابر بیا   ترتلب

Kadivar      و همکاران، روای  ایین پرسشینامه را بیا اسیتفاده از

نفیری از   133روک تحیلل عامل اکتشاف  بر روی ییک نمونیه   

آموزان دختر و پسر دبلرستان  دولت  و غلردولتی  ییبر   دانش

  مقییدار آلفییای کرونوییاخ [19]تبییران بررسیی  و تأیلیید کردنیید 

  ودب 61/3پرسشنامه در این مطالعه 

 1آزمون، اعضای گیروه آزمیایش، طی     س از اأرای پلشپ

 کیاهش ای ییک أیسیه( آمیوزک    ای )هفتیه دقلقیه  93أیسه 

صورت گروه ، طوق برنامیه  را به آگاه  هناستر  موتن  بر 

(  بیرای  8دریافت کردند )أیدول   Kabat-Zinn [93]درمان  

کنترل و آزمیایش،   أیوگلری از توادل اطلاعات بلن افراد گروه

میاه پیس از اتمیام درمیان، دربیاره       8ها خواسته یید تیا   آن از

گوی  ندایته بایند  أیسیات  ومحتوای أیسات با یکدیگر گفت

 8مشاور با درأه دکتری تیصص  مشیاوره و   8درمان ، توسط 

ینا  تربلت  با درأیه کاریناسی  اریید در ییک مرکیز      روان

أیسات مشاوره خصوص  در یبر أیفا برگزار ید  بعد از اتمام 

ماه پس از اتمام درمان )پلگلری(، اعضای هر  8آزمون(، و )پس

گلری ارزیاب  یدند  أبت دو گروه با استفاده از ابزارهای اندازه

هیا، حیلن مصیاحوه اوللیه بیا      أیوگلری از ریزک اعضای گیروه 

ها، از اعضا خواستلم تعبد خود را نسوت به ییرکت  تک آنتک

مر در طول أیسات هم رصید  در کل أیسات حفر کنند  این ا

ید و هموستگ  گروه  که بلن اعضا ایجاد یده بود، میانع  م 

 19 نسیه از آماری تحیلل و تجزیه ریزک افراد گروه ید  برای

هیای توصیلف  بیرای    از آزمون  گردید استفاده SPSS افزارنرم

بررس  ملانگلن و انحراف معلار متغلرها اسیتفاده یید  أبیت    

هش از آزمون تحیلیل وارییانس آملیتیه بیا     بررس  فرضله پژو

های مکیرر اسیتفاده یید  در ایین پیژوهش سیطح       گلریاندازه

 در نظر گرفته ید  38/3داری معن 

 
 آگاهیذهنآموزش کاهش استرس مبتنی بر  پروتکل و جلسات محتوای -1 جدول

 

 محتوا جلسه

 آگاهیذهنآموزش سازی و لزوم استفاده از برقراری ارتباط، تعریف و مفهوم اول

ها، گردن، لب، شانهه، ها، شکم، سینت پشت ساق پا، رانت شامل ساعد، بازو، عضلاگروه از عضلا 00برای  تن آرامی، آموزش تن آرامیآشنایی با نحوه  دوم
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 ها و پیشانیها، آروارهچشم

تن و تکالیف خانگی ا هها، پیشانی و لبها، شکم و سینه، گردن و شانه، آروارهنها و بازوها، پاها و رات شامل دستگروه از عضلا 1برای  تن آرامیآموزش  سوم

 آرامی

و بدون تفکر در مورد  تنفس، آموزش تکنیک دم و بازدم همراه با آرامش آگاهیذهنتنفس: مرور کوتاه جلسه قبل، آشنایی با نحوه  آگاهیذهنآموزش  چهارم

 دقیقه 21 به مدتتنفس قبل از خواب  آگاهیذهنتکلیف خانگی  چیز دیگر و آموزش تکنیک تماشای تنفس و

های فیزیکی حسی جووها و جستآموزش تکنیک پویش بدن: آموزش تکنیک توجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکت آن پنجم

 ا(به مزه و منظره غذخوردن با آرامش و توجه )خوردن  آگاهیذهن. تکلیف خانگی (شنوایی، چشایی و ..،)

منفی و مثبت به ذهن و  به ورود افکار اجازه دادنافکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منفی و مثبت، خوشایند و ناخوشایند بودن افکار،  ذهن آگاهیآموزش  ششم

 ا.هنفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آنمت ها و تکلیف خانگی نوشتن تجربیاها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آنبه آسانی خارج کردن آن

 دقیقه 91تا  21 به مدتهر کدام  1و  5 ،0کامل: تکرار آموزش جلسات  آگاهیذهن هفتم

 هاآزمونبندی جلسات قبلی و اجرای پسمرور و جمع هشتم

 

 هایافته

کننیدگان در مطالعیه   معلار سن ییرکت  ملانگلن و انحراف

د  نتیایج نشیان داد کیه بیلن دو گیروه      سال بیو  11/3±33/89

داری وأود ندارد  در آزمایش و کنترل از نظر سن تفاوت معن 

 93نفیر )  1( در مقطع هفتم، درصد 11/11نفر ) 9هر دو گروه، 

( در مقطع نبم درصد 99/99نفر ) 8( در مقطع هشتم و درصد

 نرمال بودنیاپلرو برای بررس   هایند  آزمونردکتحصلل م 

 غلرهییا، ام بییاکس بییرای بررسیی  همسییان  مییاتریس توزیییع مت

کوواریانس متغلرها، و کرویت میوخی  بیرای بررسی     -واریانس

نشیان   وابسیته  هیای کواریانس متغلر -کرویت ماتریس واریانس

گلیری  توان از تحیلل وارییانس آملیتیه بیا انیدازه    که م  ندداد

دهید کیه بیلن نمیرات     ان می  نش 1أدول   مکرر استفاده کرد

ورزی و دلزدگیی  تحصییلی  در سییه بییار اأییرای تأییر  متغلییر

داری وأیود  آزمون و پلگلیری، تفیاوت معنی    آزمون، پسپلش

دهیید نمییرات نتییایج نشییان میی  ،چنییلن(  همp<338/3دارد )

آزمیون و  آزمایش در پس ورزی و دلزدگ  تحصلی  گروهتأر 

داری دارد آزمییون تفییاوت معنیی  پلگلییری نسییوت بییه پییلش 

(338/3>pعلاو  )   ه بر آن، تأثلر آموزک کاهش استر  موتنی

آمیوزان  ورزی و دلزدگ  تحصلی  دانشت بر أر آگاه  هنبر 

(  نتیایج  p<338/3ماه پلگلری نلز ماندگار بوده است ) 8بعد از 

آزمون تحیلل واریانس آملیته نشان داد اختلاف ملانگلن نمره 

ل ورزی و دلزدگ  تحصلی  گروه آزمایش با گیروه کنتیر  ت أر

 ( p<338/3باید )دار م معن 

 

)تعداد در  1991-99 سال تحصیلیدر آموزان دختر دوره متوسطه اول شهرستان جلفا دانش آزمون و پیگیریآزمون، پسدر پیشهای پژوهش معیار متغیرمیانگین و انحراف -2جدول 

 نفر( 11هر گروه 
 

 دار اختلاف معنی p <15/1  *مستقل      tنوع آزمون: تحلیل واریانس و آزمون 

 

 گروه متغیر
 آزمونپیش

 میانگین ± معیارانحراف

 ونآزمپس

 میانگین ± معیارانحراف

 پیگیری

 میانگین ± معیارانحراف
P گروهیدرون 

P 

تغییرات  

 گروهیبین

 ورزیجرأت

 * <110/1 59/019±05/00 17/019±71/00 01/000±10/02 آزمایش

110/1> * 

 9/1 07/009±70/00 09/009±00/00 21/009±05/00 کنترل

P 929/1 127/1 * 129/1 * - - 

دلزدگی 

 تحصیلی

 * <110/1 01/50±99/01 99/57±75/01 09/17±90/01 آزمایش

110/1> * 

 9/1 07/71±07/09 17/71±09/09 01/71±70/09 کنترل

P 021/1 119/1 * 102/1 * - - 
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ورزی و دلزدگی   أیر ت  هایبرای متغلر 9 أدول عاتاطلا

در سیه بیار   رهیا  متغلاین کند که بلن نمرات بلان م  تحصلی 

داری  آزمیون و پلگلیری تفیاوت معنی    آزمون، پساأرای پلش

هیای  دهد که بلن نمرات متغلرنشان م ن، وأود دارد  همچنل

آزمیون،  بار اأرای پلشه در س دلزدگ  تحصلی  وورزی أر ت

تفیاوت   کنتیرل و  آزمیایش  هیای گروه آزمون و پلگلری درپس

تعامیل   مداخییه بلن زمان و  ،به عوارت وأود دارد  ی اردن مع

دهید  ورزی نشیان می   أر ت د  مجيور اتا برای متغلروأود دار

 آزمیون بیر  ورزی در پساز تغللرات متغلر أر ت درصد 98که 

مجیيور   ،حسب تأثلر متغلر آزمایش )مستقل( است  همچنیلن 

از  درصد 99دهد که تحصلی  نشان م گ  اتا برای متغلر دلزد

آزمون برحسیب تیأثلر   تغللرات متغلر دلزدگ  تحصلی  در پس

 متغلر آزمایش )مستقل( است 

 

سال در لفا متوسطه اول شهرستان ج آموزان دختر دورهدانش در گروه آزمایش و کنترلنمرات متغیرهای پژوهش در  گیری مکرربا اندازهاریانس و نتایج آزمون تحلیل -9جدول 

 نفر( 11)تعداد در هر گروه  1991-99 تحصیلی
 

 مجذور اتا F p مقدار  تأثیر متغیر

 زمان ورزیجرأت

 مداخله-زمان

 اثر پیلایی

 اثر پیلایی

950/1 

952/1 

029/2 

111/2 

110/1 * 

110/1 * 

950/1 

952/1 

دلزدگی 

 تحصیلی

 زمان

 مداخله-زمان

 اثر پیلایی

 اثر پیلایی

991/1 

992/1 

975/0 

000/0 

110/1 * 

110/1 * 

991/1 

992/1 

2=df       15/1  *      27=خطای درجه آزادی> p داراختلاف معنی 

 

   بحث

هدف پژوهش حاضیر، تعلیلن اثربیشی  آمیوزک کیاهش      

ورزی و دلزدگیی  بییر أییر ت آگییاه  هییناسییتر  موتنیی  بییر 

آموزان دختیر دوره متوسیطه اول بیود  تحیلیل     تحصلی  دانش

 هین  شان داد که آموزک کاهش اسیتر  موتنی  بیر    ها نداده

ورزی و کیاهش دلزدگی  تحصیلی     بیر افیزایش أیر ت    آگاه 

و تیأثلر آن  ییت  آموزان دختر دوره متوسطه اول تأثلر دادانش

ها نشان داد   همچنلن، یافتهبوددر مرحیه پلگلری نلز ماندگار 

های ورزی و دلزدگ  تحصلی  در زمانکه تغللرات نمره أر ت

دار است؛ ها متفاوت بوده و اثر زمان معن مورد بررس  در گروه

یعن  اثر متقابی  بلن زمان و مداخیه وأیود دارد و بیا گيییت    

ورزی و دلزدگ  تحصیلی   زمان از یروع مداخیه، نمرات أر ت

کاهش یافتند و تأثلرات نای  از حضور در گیروه آزمایشی  بیا    

 زمایش  مثوت بود   به پایان مداخیه در گروه آ نزدیک یدن

در راستای اثربیش  آموزک کیاهش اسیتر  موتنی  بیر     

توان به نتایج دلزدگ  تحصلی  م ورزی و بر أر ت آگاه  هن

و   Arab Ghaeni،[81]و همکیاران   Shadkam هیای پژوهش

 Golpour ،[81]و همکییاران  Yaqubi ،[86]همکییاران 

Chamarkohi   و [89]و همکاران Zamani-Amirzakaria 

ایاره کرد که نشیان دادنید آمیوزک کیاهش      [13]و همکاران  

ورزی و دلزدگیی  بییر أییر ت آگییاه  هییناسییتر  موتنیی  بییر 

آموزان اثربیش است که نتلجه پژوهش حاضیر  تحصلی  دانش

 باید های ميکور همسو م با نتایج پژوهش

هیای تمیرین آگیاه ، فیرد تیلاک      مبارت و آگاه  هندر 

لگوهای افکار، عواطف و تعامل بیا دیگیران   نسوت به ا کند تام 

طیور خودکیار بیا     که بهأای آن پلدا کند و بهت بلنش و بصلر

صیورت   بیه ، ناهشلار واکنش نشان دهد و خو گرفتههای روک

ه بی   [98انتییاب کنید ]   هیای هدفمنید مفلید را   ماهرانه پاس 

افیراد بیه عقیب برگردنید و      دهید اأازه می   آگاه  هن ،علاوه

نیو، نیه عیادت ،     روی  یان را تحیلل کرده و بهیرایط زندگ 

بیا   کیه رفتیار تیو م    با عنایت به این  [89] واکنش نشان دهند

 ورزی موأب توسعه ارتواه موفق و باز و ابراز احساساتت أر

افیزایش احتیرام و تکیریم خیود در      مثوت، عشق و قیدردان  و 

توانید ابیراز وأیود و    م  آگاه  هنیود، م  دیگران مواأبه با

باعییت تعییدیل  آگییاه  هییند  ببوییود بیشیی ورزی رات أییر

احساسییات بییدون قضییاوت و افییزایش آگییاه  نسییوت بیییه     

واضیح دییدن و   ییود، و بیه   أسمان  م  احسیاسیات روانی  و

طیور کیه اتفیاق    های فلزیک ، همیان پيیرک هلجانات و پدیده

توانید در افیزایش   رو، م ، از این[91]کنید افتند، کمک م م 

ورزی نقش مبم  دایته باید  این امر با توأه به نمرات أر ت
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در تعیدیل رفتارهیا و افکیار منفی       آگیاه   هناین که درمان 

ببویود   کننده است و موأب رفتارهای مثوت میرتوط بییا  کمک

عویارت  بیه    یود، قابل توألیه اسیت  ابراز وأود و ارتواطات م 

 هین  توان گفت آموزک کاهش اسیتر  موتنی  بیر    ، م دیگر

أسیمان  و   ، توأه و آگاه  فرد را نسوت به احساسیاتآگاه 

سوزی عملق، پیيیرک  کند و حس اعتماد، دلتر م روان  بلش

  [98]دنیویال دارد  واقع  رخدادهای زندگ  و یادکام  را بیه

عنیوان ییک ییلوه بیودن ییا       بیه  آگیاه  ن هی ثر ؤنقش م

 هین  مکانلسم اثر معنادار سطوح  توان به عنوانرا م لدن فبم

در کاهش سیطوح   آگاه  هنای های مداخیهو یا روک آگاه 

عملیق    که مستیزم درک [99] توصلف کرد، تحصلی  دلزدگ 

تیر از  هیا و مبیم  و فراگلر و بدون قضاوت نسوت به افکار، حیس 

تواه ار روی  برای آگاه  هنهای ییص  است  همه هلجان

ییدن بیا تجربیه     و این کار را با هماهنی  است  ببتر با زندگ 

و ارا ه بلنش مستقلم در مورد نقیش  هین در    ،لحظه به لحظه

مکانلسیم    [98] دهید میورد انجیام می    ب  یهایورهدل ایجاد

تمرکیز مکیرر توأیه    است زییرا   ، خودکنترل آگاه  هناصی  

  روی یک محیرک خنثی  مثیل تینفس، ییک محیلط تیوأب       

آورد و از ایییتغال  هنیی  بییا افکییار  وأییود میی   مناسییب بییه

 لیت و موقع انتظیارات تحصیلی   تبدیدکننده و نگران  در مورد 

با تشیویق   آگاه  هنآموزک   [99کند ]ارزیاب  أیوگلری م 

هیای خنثی  و آگیاه     افراد به تمرین مکرر توأه روی محرک

غال ا از اییت مضیطرب ر هدفمند نسوت به أسم و  هن، افیراد  

د کننیده در میورد عمیکیر    هن  با افکار تبدیدکننیده و نگیران  

اتوماتلک خیارس   ها را از حالتو  هن آنسازد م رها  تحصلی 

عوارت دیگر، ایین روک بیا افیزایش آگیاه  فیرد از      کند  بهم 

تجربلات لحظه حال و برگرداندن توأه بر سلستم ییناخت  و  

های و استر  گران پردازک کارآمدتر اطلاعات، باعت کاهش ن

یود، م  برانگلیتگ  فلزیولوییکنای  از انتظارات تحصلی  و 

که این امر به نوبه خود باعت کاهش دلزدگ  و افیت تحصیلی    

  [98]گردد م 

آموزان دختیر دوره متوسیطه   نمونه پژوهش حاضر را دانش

تحصلی  ساله( مدار  یبرستان أیفا در سال  88تا  89اول )

د، ایین  نفر بو 198تنبا ل دادند که تعدادیان تشکل 99-8991

هیای پیژوهش حاضیر اسیت و تعمیلم      مورد یک  از محدودیت

آمییوزان دختییر سییایر مقییاطع تحصییلی  و هییا بییه دانییشیافتییه

سازد  همچنلن، در این پیژوهش  آموزان پسر را دیوار م دانش

 خود للبه دلانجام ید که  نامهها توسط پرسشآوری دادهأمع

دهی  محتمیل اسیت     ابزارها، سوگلری در پاس  بودن  گزاری

یود پژوهش حاضر در أوامع آماری میتییف و در  پلشنباد م 

های گردآوری اطلاعیات  سایر یبرها اأرا گردد و از سایر روک

 نظلر مشاهده و مصاحوه نلز استفاده یود 

 

- هین آموزک کاهش استر  موتنی  بیر   گیری: نتیجه

ورزی و کاهش دلزدگی  تحصیلی    أر ت افزایش سوب ،آگاه 

ید  بیا توأیه بیه نقیش      آموزان دختر دوره متوسطه اولدانش

سازان کشور از طرف ، و لیزوم  عنوان آیندهآموزان بهمبم دانش

ییناخت  و ببویود مشیکلات تربلتی  و     توأه به سیلامت روان 

یود در میدار  و مراکیز مشیاوره    ها، پلشنباد م تحصلی  آن

هیای  راکیز خصوصی  و دولتی ، کارگیاه    آموزک و پیرورک و م 

 هین  آموزی  در زملنه آموزک کیاهش اسیتر  موتنی  بیر     

ورزی و کاهش دلزدگی  تحصیلی    أبت افزایش أر ت آگاه 

 آموزان برگزار گردد دانش

 

 منافع تعارض

  ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظبار بنا بر

 

 سهم نویسندگان

یناسییای  و  هیا آوری دادهگیرد زاده عیمییداری ماهیک نقی   

آزمون و پلگلیری  ، پسآزمونو پلشها را بر عبده دایت نمونه

تجزییه و تحیلیل   مقالیه،   امور مربیوه بیه نگیارک   د  را اأرا کر

نیژاد  بر عبده هادی اسیمیان  اکویری   مقاله حاتلااص وها داده

   بود 

 

 تشکر و قدردانی

ن در کننیدگا ییرکت  داننید از می   لازمنویسندگان بر خود 

 .نمایندتقدیر و تشکر  پژوهش حاضر
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Introduction: Given that students are the future makers of the country, their educational and 

training problems should be considered in order to be improved by psychological interventions. 

Thus, this study aims to determine the effectiveness of mindfulness-based stress reduction training 

on assertiveness and academic boredom of female high school students. 

Materials and Methods:  This study was semi-experimental with pre-test, post-test, and follow-up 

with the control group. The study population consisted of 895 female students of the first-grade 

secondary school in Jolfa city in the academic year of 2019-2020. In total, 30 people, according to 

the inclusion and exclusion criteria, were selected using the purposive sampling method and 

randomly divided into two groups. Both experimental groups received their treatment in 8 sessions 

of 1.5 hours; however, the control group did not receive any training. Measuring instruments were 

Gambrill and Richey's assertiveness and academic boredom questionnaire. The findings were 

analyzed using ANOVA with repeated measures.  

Results: The mean variables of assertiveness and academic boredom of the experimental group in 

the pre-test were 118.80±12/61 and 67.13±10/98, respectively. Additionally, the mean variables of 

assertiveness and academic boredom in the control group were 119.20±11/85 and 70.80±13/71, 

respectively. The results showed that in the post-test, the assertiveness score of the experimental 

group (109.07±11/70) improved compared to the control group (119.13±11/88) (p<0.001); also, the 

academic boredom score of the experimental group (57.93±10/75), compared to the control 

(70/67±13/89), decreased (p<0.001). The results further showed that in the follow-up phase, the 

effect of mindfulness-based stress reduction training on assertiveness (109.53±11/85) and academic 

boredom (58.80±10/33) was lasting (p<0.001). 

Conclusion: According to the obtained results, mindfulness-based stress reduction training can be 

used as an effective strategy to increase assertiveness and reduce academic boredom in students. 

Keywords: Mindfulness-based Stress Reduction Training, Assertiveness, Academic Boredom, 

Student  
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