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Abstract 
The purpose of this study was to compare the two methods of emotion regulation and 
mindfulness therapy on reducing academic procrastination and academic burnout in 
students. The research method was quasi-experimental. From the statistical population of 
the high school girl students of Ahvaz high school in the academic year of 2017-2018, 
which were 2300, 36 students were selected by purposeful-voluntary sampling in three 
groups of 12 (two experimental and one control group) in the process. Research 
participated. The instruments used in this study were the procrastination assessment scale 
developed by Solomon & Raum (1984) and the school burnout inventory made by 
Salmella-Arrow, Kioru, Laskinen, and Normi (2009). The results of multivariate analysis of 
covariance showed that there was a significant decrease in academic procrastination and 
academic burnout scores in the posttest of both experimental groups compared to the 
control group. The effect of the two methods studied does not show a significant difference; 
therefore, using both emotion regulation and mindfulness therapy to reduce academic 
procrastination and academic burnout is recommended. 

Keywords: Academic burnout, Academic procrastination, Emotional regulation, High 
school student, Mindfulness.  
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بر کاهش  یآگاهو ذهن جانیه میتنظ یدرمانروش  دوتأثیرة سیمقا

 متوسطه ةآموزان دوردانش یلیتحص یو فرسودگ یلیتحص یورزتعلل

 2اله کریمی باغملک ، آیت1گیر ماهی غفرو

 دانشگاه فرهنگیان، تهران، ایرانگروه علوم تربیتی، ، استادیار. 1

 ، ایران، تهرانیانفرهنگگروه علوم تربیتی، دانشگاه  ،استادیار. 2

 (69/61/6931: ؛ تاریخ پذیرش61/06/6931: تاریخ دریافت)

 دهیچک

 یلیتحصو  یو فرسوددگ  یلیتحص یورز بر کاهش تعلل ،یآگاه و ذهن جانیه میتنظ یدو روش درمان تأثیر ةسیمقاهدف حاضر با پژوهش 
شهر اهداز در  ةمتدسط دوم ةدختر دور آمدزان آماری دانش ةجامع از. دبد آزمایشگاهی روش اجرای پژوهش نیمه .گرفت انجام آمدزاندانش

نفوری   61داوطلب و در قالوب سوه گورو      -هدفمند یرگینمدنهبه صدرت نی دمدنفرآز 91 ،نفر بددند 1900که  6931-31سال تحصیلی 
 متبلدو را نسدلدمدی ورزتعلول  یبایو ارز اسیو مق ابواار پوژوهش،  . کردنود شرکت  پژوهشدر فرایند ( دو گرو  آزمایش و یک گرو  کنترل)
تحلیول  بوا روش آمواری    هوا  داد تحلیول  . بددنود  (1003) یو ندرم ننیلسک درو،کی آرو،–سالملا ةساخت مدرسه یفرسددگ ةاهیسو  (6311)

کواهش   ورزی تحصیلی و فرسددگی تحصیلی آزمدن هر دو گرو  آزمایش، در نمرات تعلل پس ةنشان داد در مرحل ،متغیریکدواریانس چند
تفواوت معنواداری را نشوان     روش مودرد مطالعوه،   دوتأثیر ةشد  در زمین انجام ةولی مقایس اند، معناداری نسبت به گرو  کنترل وجدد داشته

 فرسوددگی  و تحصویلی  ورزی تعلول  ی به منظودر کواهش  آگاه و ذهن جانیه میتنظ یدرماندو روش  کارگیری به ،دهد؛ بر این اساس نمی
  .شددان تدصیه میآمدزدانش تحصیلی

 .یلیتحص یفرسددگ ،یآگاه ذهن ،جانیه میتنظی، لیتحص یورز تعلل: واژگان کلیدی
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  مقدمه

ایرانی است و  ةهای جامع ترین اولویت آموزان از جمله مهم توجه به پیشرفت تحصیلی دانش

ریزی  نامهبر. داردای  سطح آموزشی آنان اهمیت ویژه یثر در موفقیت و ارتقاؤشناخت عوامل م

وری بیشتر از امکانات موجود و ارتقای کیفی آموزش و بهبود عملکرد  دقیق و اصولی برای بهره

ریزان  مسئولان و برنامه مهمهای  تحصیلی، متناسب با دنیای در حال تغییر کنونی از جمله مسئولیت

پیشرفت و  اصلی موانعیکی از  8تحصیلیورزی  تعلل (.2 81،  کولمن) است آموزشیهای  نظام

به عقب  های مختلفی دارد؛ از جمله تعریفورزی  تعلل. است آموزانموفقیت تحصیلی دانش

 تکلیف به آینده دادن کردن انجام کردن، از جنبش ایستادن و موکول خیرداشتن، درنگأانداختن، ت

مانی ی در چارچوب زتفعالی دادن ورزی را به عنوان شکست در انجام تعلل ؛(2 81،  پیرمن)است 

 ،یباد میکردن آن  ت تا آخرین دقایقی که فرد گرایش به کامللیعقب انداختن فعا  به شده یا خواسته

کند از  این استراتژی به افراد کمک می ؛(2 81و همکاران،   گرونشل) ندا هتعریف کردنیز 

به تعویق  ،شود که انجامشان باعث ایجاد هیجان منفی می را و وظایفی منفی دور شوند های هیجان

 (.2 81،  دو)نند نکرا تجربه ایجادشده از آن کار ریق احساس بد و منفی اندازند، تا از این ط

کنند که در  می یک عادت بد و یک مشکل رفتاری معرفی راورزی  تعلل نظران  برخی از صاح

در ده بایتکالیفی ک دربارةبه ویژه ، شود می کارهای منظم روزانه بسیاری از بزرگسالان نیز دیده

 (. 2 81، و همکاران  گریو) گیرندمدت زمان معینی انجام 

در مقاطع مختلف تحصیلی فرسودگی ایران گیر نظام آموزشی  یکی دیگر از مسائل گریبان

های بسیار زیادی در این حوزه  است که باعث به هدررفتن نیروی انسانی، زمان و هزینه  تحصیلی

                                                           
1. Coleman 

2. Academic procrastination 

3. Pearman 
4. Grunschel 
5. Dev 
6. Gareau 
7. Academic burnout 
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دهد  آموزان را نیز تحت تأثیر قرار می ة کنونی، آیندة دانشاست و علاوه بر آثار منفی در دور

 رمسند حاصل که ستا هیجانیو  هنیذ خستگیاز  حالتی گیدفرسوطور کلی،  به(.  3  کارگر، )

دادن  منجاا ایبر زملا منابع انفقدو  مانیز یتودمحدو  رفشا ،نقش رینبااگر مانند مزمن سسترا

 خاطر به خستگی ساـحسا یلیـتحص گیدفرسونظور از و م؛ تکالیف محول شده استو  ظایفو

، داشتن حس بدبینانه و بدون علاقه به تکالیف درسی (خستگی)ها و الزامات تحصیل تقاضا

با (. 2 81،  لی و لی)است ( کارآمدی پایین)و احساس نداشتن شایستگی ( علاقگی بی)

مؤلفة خستگی  سه شاملی توان گفت فرسودگی تحصیل ، میشغلی گیدفرسو ةنظریدرنظرگرفتن 

؛ خستگی هیجانی به صورت احساس فشار به ویژه است  و فقدان کارایی  ، بدبینی8هیجانی

های تحصیلی و نگرش بدبینانه و  خستگی مزمن ناشی از کار بیش از اندازه در فعالیت

ا معن اعتنانسبت به کارهای مدرسه، فقدان علاقه نسبت به کارهای مربوط به تحصیل و بی بی

ها، همچنین، فقدان کارایی مربوط به مدرسه به ویژه حالاتی مانند احساس شایستگی  پنداشتن آن

طور کلی وظایف مربوط به  و به یهای درس تیفعالپایین، پیشرفت پایین و احساس موفقیت در 

های  گی تحصیلی در موقعیتفرسود (.2 81و همکاران،   کیم)شود  درس و مدرسه بروز داده می

نسبت به مطالب درسی و خستگی  هایی مانند نگرش بدبینانه و بدون حساسیت شی با ویژگیآموز

 ناشی از الزامات مربوط به مطالعه و احساس پیشرفت ضعیف در امور درسی و تحصیلی مشخص

 (.2 81، و همکاران  شنکلند)شود  می

و  یلیتحصورزی  تعلل در کاهش ییبالا تیآن اهم کارگیری بهکه  انواع مداخلاتیاز  یکی

 جانیه میتنظ(.  3  ، و همکاران زارع) است  جانیه میآموزش تنظ، دارد یلیتحص یفرسودگ

                                                           
1. Lee & Lee 
2. Exhaustion 
3. Cynicism 
4. Loss of efficacy 
5. Kim 

6. Shankland 
7. Emotion regulation 
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 یو شناخت یرفتار ،یجانیههای  حفظ مؤلفه ایکاهش  ش،یدر افزامختلف که به افراد  است یندیافر

ا دارند که ر ییتوانا اینها  انسان جان،یه میاز مهارت تنظ یبرخوردار به لحاظو  کند می کمک

 ی مانندندیناخوشا جاناتیه ریکه درگ زمانیابراز کنند و مناسب ای  وهیخود را به ش جانیه

 آموزانیدانش(. 2 81و همکاران،   لوگن)کم کنند  آن شوند، بتوانند از شدت ینیاحساس اندوهگ

را کاهش دهند  یمنف جاناتیه یخوب قادرند بهبرخوردارند،  ی بالاییجانیه میتنظهای  که از مهارت

، 8اینوود و فراری)های وارده به خود شوند  از این طریق موجب کاستن از آسیبکنترل کنند و  ای

با  جانیه میدرس و تنظ کلاسدر  ندیخوشا جاناتیه نیبدهد  مینشان ها  نتایج پژوهش. (2 81

دیگر از  یاریبا بس جانیه میتنظد؛ همچنین، وجود دار یمثبت و معنادار ةرابط یلیتحص شرفتیپ

ادوسا، شرودرز و ) دارد یمعنادار ةو اضطراب رابط یافسردگ مانندورزی  ساز تعلل نهیعوامل زم

 (.2 81،  واینرت

عوامل اثربخش  ریتواند در کنار سا نیز می  یآگاه بر ذهن یدرمان مبتن ،تنظیم هیجانعلاوه بر 

،  دایا و هرن) دشو یلیتحص یو فرسودگ یلیورزی تحص درمان، موجب کاهش تعلل ةطیدر ح

81 2 .) 

 آگاهی، ذهن ةمراقب و آرامی تن از تلفیقی با آگاهی ذهنآموزش  ،( 811)  زین کابات به نظر

 ذهنی بازنمایی آن در که ست ا درمانی روان و استرس کاهش بر مبتنی درمانی های روش از یکی

 فکرکردن و تنفس طریق از است، خارج انسان بلافاصله کنترل از که زندگی در موجود اشیاء

  (.1 81 ، و فیلیپس اسالدک، باند) شود می داده آموزش

های  وجود آمده است؛ روشه ب آگاهی مبتنی بر ذهن تعداد زیادی از مداخلات ریاخ ةدر دو ده

                                                           
1. Logan 
2. Inwood & Ferrari 
3. Edossa, Schroeders & Weinert 
4. Mindfulness 
5. Daya & Hearn 
6. Kabat-Zinn  

7 Sladek, Bond & Phillips 
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آگاهی در این حوزه به  آگاهی و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن  کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 نیاای از  بخش عمده(. 2 81و همکاران،   میسون)اند  فاده قرار گرفتهصورت وسیعی مورد است

بنا شده است و فرد توجه خود را روی یک محرک خاص توجه متمرکز  نیتمر برمداخلات 

نگرش را در افراد به وجود آورد که  نیا دیکه حضور ذهن بانکته مهم این است  .کند متمرکز می

در افراد نسبت به ادراک،  یآگاه جادیا یعنیداشته باشند،  بدون قضاوت رشینسبت به امور، پذ

 ایکاذب، سالم  ای یقیحق ،یبد ای یخوب نسبت به نکهیاما بدون ا؛ احساس ای جاناتیها، ه شناخت

و همکاران،  8فارب) ردیصورت پذ یابیها، قضاوت و ارز بودن آن تیاهم یب ایبودن و مهم  ناسالم

را لحظه به لحظه  یکند تا زندگ به فرد کمک می نکهیا لیبه دل یهآگا ذهن ؛ درمان به روش(2 81

 ی،شناخت بر سلامت روان میداشته باشد، به طور مستق تیبا واقع یتر کدیتجربه کند و تماس نز

با توجه به . ( 3  ، یشعاع و صفار انجم ،پور لتیفض)تأثیرگذار است  یسلامت جسمان یحت

سلامت روان و  ةکننددیعوامل تهد جمله ازورزی  و تعلل یلیتحص یشده، فرسودگ مطالب مطرح

 میو تنظ یآگاه از مهارت ذهن یاما برخوردار د،ینآ می به حساب آموزان دانش یلیعملکرد تحص

تواند نقشی اساسی در رفع این  می یجانیو سلامت ه یشناخت مثبت روان یامدهایبا پ جانیه

 میروش آموزش تنظدو  یبخشاثر ةسیمقا هدف پژوهش حاضر ،لیدل نیبه هم. مشکلات باشد

 یلیتحص یو فرسودگ یلیتحصورزی  تعلل بر کاهش یآگاه بر ذهن یمبتن یو شناخت درمان جانیه

 .بودشهر اهواز  ةآموزان متوسط دانش

 شناسی پژوهش روش

دو با  آزمونپس -آزمونشیاز طرح پ در آن است و آزمایشگاهی نیمهاز نوع  حاضر طرح پژوهش

آموزان دختر سال اول مقطع  دانش همةپژوهش شامل  یآمار ةجامع .ستفاده شده استا گروه

اجرای  پس از .نفر بود 11 8تعداد در شهر اهواز به   3  - 3 یلیدوم در سال تحص ةمتوسط

                                                           
1. Mason, Meason, Shaw, & Adams 
2. Farb 
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 نفر از   ، های ورود ملاک رفتنگو درنظر ،تشخیصی ةپژوهش و مصاحبهای  مقدماتی پرسشنامه

 میآموزش تنظ) ینفر 8 گروه  سهانتخاب و در  داوطلب -هدفمند گیری نهبه روش نمواین جامعه 

ورود به مطالعه های  اریمع. قرار گرفتند( و کنترل یآگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان جان،یه

از  تیو ابراز رضا یجد یشیپر اختلال روان نداشتنسال،    تا    عبارت بودند از داشتن سن 

 .پژوهش شرکت در

 یشناخت درمان ةمداخلروی گروه اول و  جانیه میتنظ یدرمان ةمداخل جرای مقدماتی،پس از ا

 کیای  به صورت هفته) هفته هشت یو ط یگروه ی روی گروه دوم، به صورتآگاه ذهن بر یمبتن

آزمون گرفته  دو گروه پس و بعد از اتمام آموزش، از هر گرفتانجام  (قهیدق 31جلسه و هر جلسه 

و  نیانگیدرصد، م ،یفراوان) شامل یفیتوصهای  روش ،ها داده یآمار تحلیل به منظورشد و 

 یمحتوا. شد کار گرفته به( چندمتغیری انسیکووار لیتحل) یاستنباطهای  و روش( اریانحراف مع

 :به صورت زیر بود یآموزشهای  بسته یک ازهر 

و  (دقیقه 31هر جلسه )ه جلس هشت، در قالب جانیه میآموزش تنظ ةبرنام یآموزش ةبست (الف

 یاجرا: اولة جلس. گرفتدر منزل انجام  فیتکال دادن انجام ةنحو یریگ یو پها  با مرور آموزش

 یآموزش آگاه: مدو ؛ جلسةهدف و منطق آموزش حیمشکلات و توض یساز آزمون و مفهوم شیپ

ش پذیرش آموز: چهارم ةجلس ؛یمنف جاناتیاز ه یآموزش آگاه: مسوة جلس ؛مثبت جاناتیاز ه

 ،یجانیآموزش ابراز ه: ششم ةجلس ؛یمنف جاناتیآموزش پذیرش ه: پنجم ةجلس ؛مثبت جاناتیه

 وجلسات  یبند جمع: هشتم ةجلس ؛جانیو ابراز ه جاناتیمجدد ه یآموزش ارزیاب: هفتم ةجلس

 .بود یپرسشنامه فهرست علائم روان کارگیری بهآزمون با  پس یتمرین مرور جلسات قبل و اجرا

ة جلس هشت شاملنیز  یآگاه ذهن یمبتن استرسکاهش  ةبرنام یجلسات آموزش ةخلاص (ب 

و لزوم استفاده از آموزش  ،یساز و مفهوم فیارتباط، تعر یبرقرار: لاو ةجلس. بودای  دقیقه  

گروه از عضلات     یبرا یآرام آموزش تن ،یآرام تن ةبا نحو ییآشنا: دوّم ةجلس؛ یآگاه ذهن

ها،  ها، گردن، لب، چشم شانه نه،یها، شکم، س زو، عضلات پشت ساق پا، رانشامل ساعد، با

ها و  گروه از عضلات شامل دست شش یبرا یآرام آموزش تن: مسو ةجلس؛ یشانیها و پ آرواره
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 یخانگ فیها و تکال لب ،یشانیها، پ گردن و شانه، آرواره نه،یها، شکم و س بازوها، پاها و ران

 ةبا نحو ییقبل، آشنا ةمرور کوتاه جلس: تنفس یآگاه آموزش ذهن: مچهار ةجلس ؛یآرام تن

و  گرید زیچ دربارةدم و بازدم همراه با آرامش و بدون تفکر  کیتنفس، آموزش تکن یآگاه ذهن

 81ت تنفس قبل از خواب به مد یآگاه ذهن یخانگ فیتنفس و تکل یتماشا کیآموزش تکن

توجه به حرکت بدن هنگام تنفس،  کیآموزش تکن: دنب شیپو کیآموزش تکن: پنجم ةجلس ؛قهیدق

، ...(و  ییچشا ،ییشنوا) یکیزیف یها حس یجوو ها و جست بدن و حرکت آن یتمرکز بر اعضا

: ششم ةجلس ؛(غذا ةبه مزه و منظر هخوردن با آرامش و توج)خوردن  یآگاه ذهن یخانگ فیتکل

بودن  ندیو ناخوشا ندیو مثبت، خوشا ینفآموزش توجه به ذهن، افکار م: افکار یآگاه آموزش ذهن

ها از ذهن بدون  کردن آن خارج یو مثبت به ذهن و به آسان یدادن به ورود افکار منف افکار، اجازه

و مثبت روزانه بدون  یمنف های هتجرب تننوش یخانگ فیها و تکل به آن قیقضاوت و توجه عم

به  ، هر یک و   ،  کرار آموزش جلسات ت: املک یآگاه ذهن: هفتم ةجلس ؛ها آن بارةقضاوت در

 .آزمون بود پس یو اجرا یجلسات قبل یبند مرور و جمع: هشتم ةجلس ؛قهیدق 1 تا  81مدت 

 :پرسشنامه بود که به شرح زیرند ژوهشابزار پ

گویه بوده؛ که   8این مقیاس شامل  : آموز نسخة دانش-یورز تعللارزیابی  اسیمق( الف

ها  این مؤلفه. کند می سیربررا فة مجزا لؤسه م ساخته شد و(  32 ) 8موتبلو را نسولوموتوسط 

تکلیف  دادن آمادگی برای انجام .8 ؛(هشت گویه شامل) دادن نمتحاا ایبر گیدماآ.  اند از  عبارت

 ایبر دو پرسش لفهؤدر هر م(. شامل هشت گویه)ه مقال نوشتن ایبر گیدماآ .  ؛(گریه   شامل )

در مقابل هر . در نظر گرفته شده است آن دتعا تغییر به تمایلو ورزی  تعلل از حتیرانا سحساا

 «همیشه تقریباً» تا(   ةنمر) «به ندرت»ة لیکرت، چهار گزینبندی  درجهبراساس طیف  پرسش

به صورت منفی   8و   8،  8،   ،   ،    ، ،  ، 8 ةشمارهای  گویه. قرار دارد (  ةنمر)

بالا ورزی  ة تعللدهند نشان( انحراف معیار بالای میانگین)بالا  ةفتن نمرشوند و گر می گذاری نمره
                                                           
1. Procrastination Assessment Scale-Student 

2. Solomon & Rothblum 
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و پایایی  ،1/ 2روایی این مقیاس را با روش همسانی درونی، ( 3  2) متبلوو را نسولومو. است

سنجی این  های روان بررسی ویژگی. گزراش کردند 22/1آن را با محاسبة ضریب آلفای کرونباخ، 

کنندة وجود یک  از طریق روش تحلیل عاملی و همبستگی گویه با نمرة کل بیانپرسشنامه در ایران 

به دست  1/ 3ورزی بود و پایایی آن از طریق روش آلفای کرونباخ،  عامل کلی در پرسشنامه تعلل

 (. 2  جوکار و دلاورپور،)آمد 

اساس ، بر(8113) و همکاران 8آرو-توسط سالملااین سیاهه  : مدرسه یفرسودگسیاهة  (ب

 ةشغلی به زمین ةبا تغییر زمین ،سپس .دششغلی طراحی  زندگی برای  برگن شاخص فرسودگی

سه بعد خستگی در مدرسه، بدبینی به مدرسه و احساس . گویه تهیه شده است نهبا  مدرسه

(  ) مخالفم از کاملاًای  گزینه در طیف ششها  گویی به گویه پاسخ. کند می گیری کفایتی را اندازه بی

-سالملا). است   و حداکثر آن  3حداقل نمره در این آزمون . دگیر می انجام(  ) موافقم تا کاملاً

این سیاهه به فارسی ترجمه شده و روایی و اعتبار آن بر روی گروهی از (. 8113آرو و همکاران، 

ملی عا ییدی نشان داده الگوی سهأتحلیل عاملی ت؛ تأیید شده استمتوسطه  ةآموزان دور دانش

 ،همچنین. ه استبه دست آمد 1/ 2دارد و ضریب آلفای کرونباخ آن ها  برازش قابل قبولی با داده

گزارش شده است و بین فرسودگی کلی و  8/1 روایی این آزمون با درگیری انگیزش یادگیری 

 ةآن رابطهای  مقیاسبا درگیری انگیزش یادگیری و زیرفرسودگی مربوط به مدرسه های  زیرمقیاس

 (.  3  ، و همکاران بدری گرگری)دار وجود دارد امنفی معن

  ی پژوهشها یافته

    (درصد   )نفر    ندسال سن داشت   تا    پژوهش بین  کننده در آموزان شرکت دانش همة

های  و در سال اول دبیرستان( سال    (درصد  8)نفر  3 سال و   ( درصد   )نفر   8سال، 

                                                           
1. School Burnout Inventory (SBI) 

2. Salmela-Aro 

3. Bergen 
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 ،(درصد   )نفر   8) کردند، میتحصیل  (دوم متوسطه ةدور)فاعی روزانه دولتی و غیرانت ةدختران

و انحراف استاندارد  نیانگیشامل می، فیتوص یهاشاخص. (یانتفاع ریغ (درصد  8)نفر  3 و یدولت

 .شده است گزارش  آزمون در جدول  آزمون و پس شیپ طیو کنترل در شرا شیهای آزما گروه
 

  در دو گروه یلیتحص یو فرسودگ یلیورزی تحص تعلل آزمون آزمون و پس پیشمعیار  میانگین و انحراف .1 جدول

 آزمون درمان
 فرسودگی ورزی تعلل

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 تنظیم هیجان
 2/   3 /1  3/3    /13 آزمون پیش

  /13   /2   /     /   آزمون پس

 آگاهی ذهن
 3/ 8 3 /3  3/   2 /8  آزمون پیش

  /   3 /    /82 1 /13 آزمون پس

 کنترل
 3/2  3 /   3/   3 /3  آزمون پیش

  / 2 2 /   3/   2 /2  آزمون پس

 ییها آزمون تفاوت آزمون و پس شیدر پ آزمایشهای  گروه نیانگیم نیب،   جدول براساس

حداقل  اسیبا مق انسیوار ةگانیع بتفاوت و وجود منب نیا ی،با توجه به آزمون معنادار وجود دارد؛

 یلیتحص یورز تعلل)وابسته  ریچند متغ جودآنها وجود ندارد و و میمستق ةای که امکان تجرب فاصله

 تیبه شرط رعا  یریچندمتغ انسیکووار لیتحل کارگیری به، امکان (یلیتحص یو فرسودگ

 .وجود دارد ریهای ز مفروضه

آزمون، آزمون همسانی  انس سه گروه در مرحلة پسبه منظور بررسی مفروضة همسانی واری . 

 ورزی های تعلل های لوین به کار گرفته شد؛ در این آزمون پراکندگی نمرة متغیر واریانس

(1 /1>12 /1P= )فرسودگی تحصیلی و (3/1 <1/ 1P= )معنادار نبوده است . 

ون لامبدای نمرة آزم. است مفروضة دیگر تحلیل، بررسی همگنی ضرایب یا شیب رگرسیون .8

                                                           
1. Multivariate Analysis of Covariance (MANCOVA) 
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دادن  درصد نیز نشان داد این مفروضه برای انجام  3 در سطح اطمینان 1/ 2 برابر با  ویلکز

 .است رعایت شده (F= /  ؛ =1P/ 2)تحلیل کوواریانس

 :های زیر انجام گرفت های لازم برای اجرای آزمون، آزمون نیاز پس از بررسی پیش

در  های پژوهش متغیر آزمون پسهای  نمره نیانگیم یرو یریچندمتغ انسیاروکو لیتحل( الف

 .جانیه میگروه آموزش تنظ
 

 ورزی تحصیلی و فرسودگی تحصیلی در گروه آموزش تنظیم هیجانآزمون تعللهای پسنتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری نمره. 2 جدول

 معناداری سطح خطا درجة آزادی درجة آزادی آمارة فیشر مقدار زمونآ

 1/ 11  8   21 /8  1/  1 لکزوی لامبدای

آزمون، سطوح معناداری آزمون  بیان شده است، با کنترل پیش 8گونه که در جدول همان

ة مرحلی آزمایش و کنترل در ها گروهکنندگان  کنندة آن است که بین شرکت لامبدای ویلکیز بیان

ورزی و تعلل)ته آزمون در گروه آموزش تنظیم هیجان حداقل در یکی از متغیرهای وابس پس

بردن  برای پی (.F=  21 /8 ؛  P < 1/ 1) شود یمتفاوت معناداری مشاهده  (فرسودگی تحصیلی

 . به این تفاوت دو تحلیل کوواریانس در متن مانکوا انجام گرفت
 

 نآزمون در گروه آموزش تنظیم هیجا‌در متن مانکوا با کنترل پیش متغیری نتایج تحلیل کوواریانس تک. 3 جدول

 متغیرها منبع تغییرات
 میانگین

 مجذورات

درجة 

 آزادی
 آمارة فیشر

سطح 

 معناداری
 ضریب اتا

 

 گروه

 1/ 28 1/ 11    /     32 /   ورزی تحصیلیتعلل

 3/1 2 1/ 11    /12   83 /   فرسودگی تحصیلی

به  ورزی تحصیلی و فرسودگی تحصیلی، مقادیر آمارة فیشر برای تعلل با توجه به جدول 

در نتیجه، با توجه به . دارندمعنا P < 1/ 1 به دست آمد که در سطح    /12و     /  ترتیب، 

                                                           
1. Wilks' lambda 
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ورزی تحصیلی و فرسودگی تحصیلی در گروه آزمایش گفت تعلل توان یم  ی جدول ها نیانگیم

موجب  گفت آموزش تنظیم هیجان توان یمبه عبارت دیگر، . اند افتهبه طور معناداری کاهش ی

 .شود آموزان میورزی تحصیلی و فرسودگی تحصیلی دانشتعلل معنادار کاهش

در  های پزوهش متغیر آزمون‌پسهای  نمره نیانگیم یرو یریچندمتغ انسیاروکو لیتحل( ب

 .آگاهی ذهنگروه آموزش 
 

 آگاهیذهن آموزش گروه در تحصیلی فرسودگی و تحصیلی ورزیتعلل آزمونپس هاینمره چندمتغیری کوواریانس تحلیل نتایج. 4 جدول

 معناداری سطح خطا درجة آزادی آزمون آزادی درجة آمارة فیشر مقدار آزمون

 1/ 11  8    2/81   1/  1 ویلکز لامبدای

آزمون، سطوح معناداری آزمون  بیان شده است، با کنترل پیش  گونه که در جدول همان

ة مرحلی آزمایش و کنترل در ها گروهنندگان ک کنندة آن است که بین شرکت لامبدای ویلکیز بیان

ورزی و تعلل)آگاهی حداقل در یکی از متغیرهای وابسته آزمون در گروه آموزش ذهن پس

  (.F=   2/81  ؛ P< 1/ 1) شود یمتفاوت معناداری مشاهده  (فرسودگی تحصیلی
 

 آگاهیذهن آموزش گروه در آزمون پیش کنترل با مانکوا متن در متغیری تک کوواریانس تحلیل نتایج. 5 جدول

 متغیرها منبع تغییرات
 میانگین

 مجذورات
 آزادی درجة

آمارة 

 فیشر

سطح 

 معناداری
 ضریب اتا

 گروه
 1/ 21 1/ 11 818/ 8    3/2  ورزی تحصیلیتعلل

 1/    1/ 11 8 /3      /   فرسودگی تحصیلی

زی تحصیلی و فرسودگی تحصیلی ور، میانگین مجذورات متغیرهای تعلل با توجه به جدول 

دار می باشد که نشان می دهد معنا P < 1/ 1 به دست آمد که در سطح   /  و   3/2 به ترتیب، 

 توان یمبه عبارت دیگر، . است  افتهمیزان هر دو متغیر در گروه آزمایش به طور معناداری کاهش ی

و فرسودگی تحصیلی  ورزی تحصیلیتعلل کاهش معنادارموجب  آگاهیگفت آموزش ذهن

 .شود آموزان می دانش

 تحصیلیورزی  تعلل متغیرهای یافته تعدیلهای  میانگین مقایسة برای بنفرونی تعقیبی آزمون( ج

 . آزمون پس مرحلة در گواه و آزمایشی های گروه تحصیلی فرسودگی و
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ته متغیرهای یاف های تعدیل ، نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای مقایسة میانگین در جدول 

آگاهی  و ذهن(  )در سه گروه درمان تنظیم هیجانی  تحصیلی فرسودگی و ورزی تحصیلی تعلل

 .بیان شده است(  )و گروه گواه ( 8)
 

 فرسودگی و تحصیلیورزی  تعلل متغیرهای یافته‌تعدیلهای  میانگین ةمقایس برای بنفرونی تعقیبی آزمون نتایج. 6 جدول

 آزمون پس ةمرحل در گواه و یآزمایش های گروه تحصیلی

 داری سطح معنا خطای معیار ها تفاوت میانگین های مورد مقایسه گروه متغیر

 ورزی تحصیلی تعلل
 1/ 11  /82  8/ 2 گواه گروه -   گروه

 1/ 11  / 8 2 /3  گواه گروه - 8 گروه

 1/ 2  / 8  /8  8 گروه -   گروه

 فرسودگی تحصیلی
 1/ 11  /3  88/   گواه گروه -   گروه

 1/ 11  /3  3 / 1 گواه گروه - 8 گروه

 8/1   /    /3  8 گروه -   گروه

شود، تفاوت بین میانگین گروه گواه و گروه درمان  ملاحظه می  گونه که در جدول همان

این . دار است معنا 1/ 1بوده، که در سطح   8/ 2ورزی تحصیلی برابر با  تنظیم هیجان در تعلل

ورزی تحصیلی تفاوت  دهد بین گروه گواه و گروه درمان تنظیم هیجان در تعلل فته نشان مییا

همچنین، تفاوت بین میانگین گروه گواه و گروه درمان تنظیم هیجانی در . داری وجود دارد معنا

این یافته نشان . دار است معنا 1/ 1به دست آمد که در سطح  88/  فرسودگی تحصیلی برابر با 

هد بین میانگین گروه گواه و میانگین گروه درمان تنظیم هیجان در فرسودگی تحصیلی تفاوت د می

 .داری وجود دارد معنا

 ورزی تحصیلی برابر با آگاهی در تعلل همچنین، تفاوت بین میانگین گروه گواه و گروه ذهن

بین گروه گواه و دهد که  این یافته نشان می. دار است معنا 1/ 1به دست آمد که در سطح  2 /3 

همچنین، تفاوت بین . داری وجود دارد ورزی تحصیلی تفاوت معنا آگاهی در تعلل گروه ذهن

به دست آمد، که در  3 / 1میانگین گروه گواه و گروه ذهن آگاهی در فرسودگی تحصیلی برابر با 

یانگین گروه دهد بین میانگین گروه گواه و م این یافته نشان می. باشد دار می معنی 1/ 1سطح 

 . داری وجود دارد آگاهی در فرسودگی تحصیلی تفاوت معنا ذهن
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شود، تفاوت بین میانگین گروه درمان تنظیم هیجان و  ملاحظه می  علاوه بر آن در جدول 

دار  معنا 1/ 1به دست آمد، و در سطح   /8 ورزی تحصیلی برابر با  گروه ذهن آگاهی در تعلل

ورزی  آگاهی در تعلل دهد بین گروه درمان تنظیم هیجان و گروه ذهن می این یافته نشان. باشد نمی

همچنین، تفاوت بین میانگین گروه درمان تنظیم هیجان و . داری وجود ندارد تحصیلی تفاوت معنا

 1/ 1به دست آمد، که در سطح   /3 گروه درمان تنظیم هیجانی در فرسودگی تحصیلی برابر با 

دهد بین میانگین گروه درمان تنظیم هیجان و میانگین گروه  یافته نشان می این. باشد دار نمی معنا

 . داری وجود ندارد آگاهی در فرسودگی تحصیلی تفاوت معنا ذهن

 گیری بحث و نتیجه

 یلیتحصورزی  تعلل بر کاهش ،یآگاه و ذهن جانیه میتنظ یدو روش درمان ةسیمقاهدف پژوهش 

مبنی بر  پژوهشاول  ةنتایج بررسی فرضی. بود متوسطه ةآموزان دور دانش یلیتحص یو فرسودگ

گروه آزمایش در  کردروشن  ،یلیتحصورزی  تعلل در کاهش جانیه میروش آموزش تنظتأثیر

نتایج این نتیجه با . نشان دادورزی تحصیلی  تعلل مقایسه با گروه کنترل کاهش معناداری در

 یو محمد خان یحسن ،یی، بابا(8113) 8ویرگو آ تی، اسم(8112) و همکاران  نگیبرکهای  پژوهش

  ، دان(1 81)  ، هاول و بورو( 3  )همکاران . یصالح، (23  ) ی و همکارانمانی، نر( 3  )

 .است همسو بوده (8 81)  یو نومست سیروئیس، و (1 81)

 ش،یدر افزامختلف که به افراد  است یندیافر جانیه میتنظتوان گفت در تبیین این نتیجه می

از  یبرخوردار به لحاظو  کند می کمک یو شناخت یرفتار ،یجانیههای  حفظ مؤلفه ایکاهش 

مناسب ابراز کنند ای  وهیخود را به ش جانیرا دارند که ه ییتوانا اینها  انسان جان،یه میمهارت تنظ

                                                           
1. Berking 

2. Smith & Arigo 

3. Howell & Buro 

4. Dane 

5. Sirois & Tosti 
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م ک آن شوند، بتوانند از شدت ینیاحساس اندوهگ ی مانندندیناخوشا جاناتیه ریکه درگ زمانیو 

ورزی بنابراین، آموزش تنظیم هیجان موجب کاهش تعلل(. 2 81لوگن و همکاران، )کنند 

 . تحصیلی شد

ی لیتحص یفرسودگدر کاهش  مبنی بر روش آموزش تنظیم هیجاندوم  ةآزمون فرضی ةنتیج

با  یافته نیا .مشخص کرد گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل کاهش معناداری نشان داد

، ( 3  ) یی و همکاران، بابا(8113) ویو آرگ تی، اسم(8112) و همکاران نگیبرکی ها پژوهش

و ( 1 81) ، دان(1 81) ، هاول و بورو( 3  ) ی و همکاران، صالح(23  ) ی و همکارانمانینر

 .همسو بوده است (8 81) یو نومست سیروئیس

اصلاح هیجانات منفی بیشتر بر آگاهی، کنترل و  جانیه میآموزش تنظدر تبیین باید گفت 

کید أفردی ت حاصل از روابط بین فردی، تمرکز بر تمرینات عملی و به وجود آوردن تبادلات بین

هوکسما و  -، نولنآلدائو)زای زندگی دارد  داشته و نقش مهمی در سازگاری با رویدادهای استرس

 ی بالاییجانیه میتنظ های که از مهارت آموزانیدانش(. 8 11، 8؛ گراتز و رومر1 81،  اسچویزر

از این طریق موجب کنترل کنند و  ایرا کاهش دهند  یمنف جاناتیه یخوب هند بقادربرخوردارند، 

 میآموزش روش تنظبنابراین،  .(2 81اینوود و فراری، )وارده به خود شوند های  کاستن از آسیب

 .ی شدلیتحص یفرسودگموجب کاهش متغیر  جانیه

بر  یمبتن یدرمانروش شناختتأثیربر  یپژوهش مبنسوم  ةیمون فرضآز ةیجنتعلاوه بر این، 

نشان داد گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل  ،یلیتحص یورزدر کاهش تعلل یآگاهذهن

 مالکلمبرگ، واروار و  نیگر یهابا پژوهش یافته نیا .است کاهش معناداری در این متغیر داشته
 

 .است هماهنگ(  3  )و عشورنژاد (  3  )زارع و همکاران ، (  81)  و چا یچو ،یل، (8112)

                                                           
1. Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer 

2. Gratz & Roemer 

3. Greenberg, Warwar & Malcolm 

4. Lee, Choi & Chae 
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برخوردارند، بهتر  ییبالا یآگاهاز سطح ذهنمعتقدند افرادی که ( 8112)  ویلیامز، استراک و فوستر

در  .ورزی کنند کمتر احتمال دارد تعلل ن،یو بنابرا ندیبرآ یلیتحص یهاینگران ةاز عهد توانند می

آید، که آنان را از خودارزیابی منفی و خود راهبردی مثبتی به وجود میهای این افراد نگرش

اثر بخشی این نوع آموزش بر (  811) 8ریان در پژوهش براون و. کندنشخوار ذهنی محافظت می

( 1 81)همکاران  و  کیمشد و در پژوهش دیگری نیز که توسط اختلالات خلقی و استرس تأیید 

. آگاهی موجب کاهش نگرانی، ترس و اضطراب شده استذهن انجام گرفت، مداخله با روش

 ورزیتعلل ریموجب کاهش متغ آگاهیبر ذهن یمبتن یدرمان شناخت آموزش روش ن،یبنابرا

  .شد یلیتحص

بر  یمبتن یروش شناخت درمانتأثیربر  یپژوهش مبن چهارم ةیآزمون فرض ةجینت ،بر این علاوه

با گروه کنترل کاهش  سهیدر مقا شینشان داد گروه آزما ،یلیتحص فرسودگیدر کاهش  آگاهی‌ذهن

، (8112)برگ، واروار و مالکلم  نیگر هایبا پژوهش یجهنت نای. است داشته ریمتغ نیدر ا یمعنادار

کاربرد  .هماهنگ است(  3  )و عشورنژاد  ،( 3  )، زارع و همکاران (  81)و چا  یچو ،یل

درگیری با افکار و  ة مخرب و پرهیز پیشموجب قطع چرخ آگاهی احتمالاً ذهن ةدرمان بر پای

ممکن است ( آگاهیعنصر اساسی در ذهن)آگاهی همراه با عدم قضاوت . شوداحساس فرد می

دهد تا به صورت واقعی هیجاناتش را تسهیل کند که به فرد اجازه می ها ندرگیری سالم را با هیجا

های مانند نگرانی و نگرش) درگیری و بیش( وب افکارمانند اجتناب تجربی یا سرک)درگیری  با کم

در  یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمان روش شناختبر ابن اساس، آموزش  .کند تجربه و بیان( ناکارآمد

 .ی مؤثر واقع شدلیتحص یکاهش فرسودگ

وجود تفاوت بین دو روش آموزشی در  پژوهش مبنی برپنجم و ششم های  فرضیه زمینةدر 

ورزی تحصیلی و فرسودگی تحصیلی نیز نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان های تعلل متغیرکاهش 

                                                           
1. Williams, Stark & Foster 

2. Brown & Ryan 

3. Kim 
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ورزی تحصیلی و فرسودگی آگاهی در کاهش تعلل داد بین دو روش تنظیم هیجان و آموزش ذهن

رغم  علی. شود های یادشده تأیید نمی ندارد؛ و فرضیه وجودمعناداری  آموزان تفاوتتحصیلی دانش

خودنظم  و به صورت مؤثری موجببوده و  یساختار روشن یدارا جانیه میوزش تنظآماینکه 

ورزی  رود این روش در کاهش تعلل ، انتظار می( 811،  و براتس لوسکی تایس) شود بخشی می

های این فرضیه را  آگاهی داشته باشد؛ ولی یافته  تحصیلی تأثیر بیشتری نسبت به روش آموزش ذهن

چنین، دربارة فرسودگی تحصیلی و خستگی و بدبینی نسبت به مدرسه، آموزش هم. کند تأیید نمی

های مثبت و منفی، پذیرش و کنارآمدن با این  دادن به افراد از هیجان تواند با آگاهی تنظیم هیجان می

و کاستن از فرسودگی آنان (  811، 8و کومردیمف )ها، موجب افزایش سطح سلامت روان  هیجان

تفاوت معناداری مشاهده نشده است و ممکن است روش  دو بینبا این حال، در تحصیل شود؛ 

آموزان و مدارس شهر اهواز باعث کاهش این تفاوت شده  متغیرهای دیگر محیطی در بین دانش

  .باشد

آن است که فقط متشکل از  یآمار ةامعجمربوط به این پژوهش های  از جمله محدودیت

مورد مطالعه با های  روش ةبین دختران و پسران و مقایس ةفرصتی برای مقایس .ران بوددخت

 ینوع رو نیاز ا ییها پژوهش نده،یدر آ شود یم شنهادیپ ن،یبرابنا. دیگر وجود نداشتهای  روش

 یبرا شود یم هیپژوهش حاضر، توص یها افتهیبا توجه به  ،همچنین .دگیرهر دو جنس انجام 

درمانی تنظیم هیجان و های  ی، روشلیتحص یو فرسودگ یلیتحصورزی  تعلل زانیکاهش م

و شناسان  توجه مشاوران، روان موردآموزان  بر روی دانشمؤثر  یآموزش ةعنوان برنامآگاهی به  ذهن

 .ردیقرار گن مدارس مسئولا

 

                                                           
1. Tice & Bratslavsky 
2. Dimeff & Koerner 
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