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 چکیده
سهد ضر برر ش یف پژوهش حا سودگ یآگاهآموزش ذهن یاثربخ ص یبر فر س یلیتح سا شجو یفردنیب تیو ح  انیدر دان

دوماهه با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش  یریگیآزمون و پپس آزمون،شیبا طرح پ یتجربمهیپژوهش از نوع ن نیا بود.

صورت نفر از آنان به ۷۲بود که ( 1403 ی)ورود رازید شواح یدانشگاه آزاد اسلام ارشدیکارشناس انیدانشجو هیشامل کل

سترس انتخاب و به صادفدر د شدند. گروه آزما 3۶و کنترل )هرکدام  شیمادر دو گروه آز یصورت ت  یط شینفر( گمارده 

سه  ۸ سودگداده یقرار گرفت. ابزار گردآور یآگاهتحت آموزش ذهن یاقهیدق ۹0جل شنامه فر س شامل پر ص یها   یلیتح

 لیتحل آزمونها با استفاده از بود. داده( 1۹۸۹و پارکر،  سی)بو یفردنیب تیو پرسشنامه حساس( 1۹۹۷برسو و همکاران، )

شان داد که آموزش ذهن انسیکووار لیتحل جیشد. نتا لی( تحلANCOVA) انسیکووار بر کاهش  یمعنادار ریتأث یآگاهن

سودگ ص یفر ستگ یها(، مؤلفهF=57.90, p<0.001, η²=0.659کل ) یلیتح  ی( و ناکارآمدF=25.92, p<0.001) یخ

(F=16.74, p<0.001دارد، اما مؤلفه ب )یمعنادار هشکا یعلاقگی ( نداشتp=0.065همچن .)به  یآگاهآموزش ذهن ن،ی

 ییکمرو ،یفردنیب یآگاه یها( و مؤلفهF=35.45, p<0.001, η²=0.542) یفردنیب تیکاهش معنادار نمره کل حساس

. ادندنشککان ند یتفاوت معنادار ییو اضککاراب جدا دییبه تأ ازین یهاکه مؤلفه یشکککننده منجر شککد، در حال یخوددرونو 

سودگ یمؤثر برا یاعنوان مداخلهبه تواندیم یآگاهآموزش ذهن ص یکاهش فر  اجتماعی–یجانیه میو بهبود تنظ یلیتح

 .ییو کمرو یناکارآمد ،یخستگ یهامؤلفهدر کاهش  ژهیوبه رد،یمورد استفاده قرار گ انیدانشجو
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Abstract 
This study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness training on academic 

burnout and interpersonal sensitivity in university students. This was a quasi-

experimental study with a pretest-posttest-follow-up design and a control group. The 

study population consisted of master's students at Islamic Azad University, Shiraz 

Branch (admitted in 2024), from which 72 participants were selected via convenience 

sampling and randomly assigned to experimental and control groups (36 each). The 

experimental group received 8 sessions of 90-minute mindfulness training. Data were 

collected using the Academic Burnout Questionnaire (Breso et al., 1997) and the 

Interpersonal Sensitivity Measure (Boyce & Parker, 1989). Data analysis was 

performed using ANCOVA. ANCOVA results indicated that mindfulness training 

significantly reduced overall academic burnout (F=57.90, p<0.001, η²=0.659), 

including fatigue (F=25.92, p<0.001) and inefficacy (F=16.74, p<0.001), but not 

cynicism (p=0.065). Additionally, mindfulness significantly decreased overall 

interpersonal sensitivity (F=35.45, p<0.001, η²=0.542), as well as interpersonal 

awareness, shyness, and fragile self-esteem, whereas changes in need for approval 

and separation anxiety were not statistically significant. Mindfulness training can be 

considered an effective psychological intervention to reduce academic burnout and 

improve emotional–social regulation in students, particularly in reducing fatigue, 

inefficacy, and shyness. 

Keywords: Mindfulness training, academic burnout, interpersonal sensitivity, 

students 
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 مقدمه

 یو حجم بالا ندهیآ یالزامات شغل ن،یانتظارات والد ،یلیتحص یهااز جمله رقابت یاندهیفزا یبا فشارها یدانشگاه یهاطیدر عصر حاضر که مح

ت. مورد توجه قرار گرفته اس انیدانشجو انیدر م یشناختمشکلات روان نیتراز مهم یکیعنوان به یلیتحص یاطلاعات مواجه هستند، فرسودگ

 انیدانشجو یلیتنها عملکرد تحصاست که نه یو احساس ناکارآمد لیبه تحص یعلاقگیب ،یجانیه یمزمن از خستگ یحالت یلیتحص یودگفرس

. (Tanveer, 2023; Wen et al., 2023)ها دارد آن یلیتحص زشیو انگ یبر بهداشت روان یاگسترده یامدهایبلکه پ دهد،یرا کاهش م

 یدر معرض ابتلا به فرسودگ گرانیاز د شیمزمن قرار دارند، ب یلیتحص یهاکه در معرض استرس یانیکه دانشجو اندادهها نشان دپژوهش

عنوان که به یفردنیب تیحساس ان،یم نی. در ا(Taheri et al., 2019)و ساختارمند  یرقابت یآموزش یهادر نظام ژهیوهستند، به یلیصتح

 ینقش مهم تواندیم زین شود،یم فیتعر ریپذبیو خودپنداره آس گران،یاز حد، اضطراب از قضاوت د شیشامل درک ب یشناختروان یژگیو کی

 .(Ding et al., 2020; T et al., 2021) کند فایا ینسبت به مشکلات روان انیدانشجو یریپذبیدر آس

از پژوهشگران و  یاریو حضور در لحظه حال، توجه بس رشیبر پذ یمبتن یرفتار-یمداخله شناخت کیعنوان به یآگاهذهن ر،یاخ یهاسال در

تا در  کندیبه فرد کمک م ،یرونیو ب یدرون اتیبه تجرب گرانهرقضاوتیتوجه غ تیبا تقو یآگاهدرمانگران را به خود جلب کرده است. ذهن

از نقش  ی. مطالعات متعدد(Chan et al., 2021; Wen et al., 2022) دیاتخاذ نما یترنهیبه یهاواکنش ،یروان یفشارهامواجهه با 

با واسطه  یآگاهو همکاران نشان داد که ذهن Wenمثال، پژوهش  یاند. براکرده تیحما یلیتحص یدر برابر فرسودگ یآگاهذهن یمحافظت

. به (Wen et al., 2023) دهدیرا کاهش م ینیآموزان چدانش یلیتحص یفرسودگ یمعنادار صورتمعلم، به یشده از سوادراک تیحما

 یاز فرسودگ یترنییسطح پا تواندیم ،یجانیه میتنظ یخودکارآمد شیبا افزا یآگاهو همکاران نشان دادند که ذهن Yuan ب،یترت نیهم

 .(Yuan et al., 2018)کند  ینیبشیپ نحهپس از سا یهابیکننده آسرا در نوجوانان تجربه یلیتحص

 یفرسودگ تواندیم یلیکاهش استرس تحص قیاز طر یآگاهاز آن است که برنامه آموزش ذهن یو همکاران حاک Taheri یهاافتهی نیهمچن

 زیو همکاران ن Jalalvand. مطالعه (Taheri et al., 2019)شود  یلیمشارکت تحص شیکاهش دهد و موجب افزا انیرا در دانشجو یلیتحص

با  یکارآمد، رابطه معنادار یامقابله یهاو شرط خود و سبک دیبدون ق شریپذ قیبلکه از طر م،یطور مستقنه تنها به یهآگانشان داد که ذهن

که آموزش  افتندیو همکاران در Zamani Amir Zakariaراستا،  نی. در هم(Jalalvand et al., 2020)دارد  یلیتحص یکاهش فرسودگ

 Zamani)کند  ینیآفرنقش یلیتحص یو کاهش فرسودگ داریدر بهبود توجه پا تواندیم یآگاههنبر ذ دیبر کاهش استرس با تأک یمبتن

Amir Zakaria et al., 2021). 

از حد نسبت به روابط  شیب تیپژوهشگران بوده است. حساسمورد توجه  زین یفردنیب تیو حساس یآگاهذهن انیارتباط م گر،ید یسو از

 Ding)شود  یلیو تحص یاجتماع یکاهش سازگار تیو در نها یمنف جاناتیتجربه ه ،یفردنیمنجر به اجتناب از تعاملات ب تواندیم یاجتماع

et al., 2020; Zhang, 2023)راستا، مطالعات  نی. در اZhang و از  یمنف جاناتیبا کاهش ه یآگاهاز آن است که ذهن یو همکاران حاک

و  T. به علاوه، پژوهش (Zhang, 2023)گردد  یفردنیب تیمنجر به کاهش حساس تواندیشده، مادراک یاجتماع تیحما یگرواسطه قیطر

اثر در  نیدارد و ا یفردنیب تیبر حساس یمعنادار یمنف ریتأث ،یمنف جاناتیه یگریانجیبا م مداریژگیو یآگاهذهن کههمکاران نشان داد 

 .(T et al., 2021) شودیم تیبالا تقو یخوداثربخش طیشرا

در مطالعات  زین یفردنیروابط ب تیفیشفقت به خود، و ک ،یمانند همدل یشناختوانمثبت ر یهایژگیدر ارتقاء و یآگاهنقش ذهن ن،یهمچن

با  یآگاهذهن شینشان داد که افزا ،یروابط زوج نهیو همکاران در زم Gazderنمونه، پژوهش  یقرار گرفته است. برا دییمورد تأ یمتعدد

 نی. در هم(Gazder & Stanton, 2023) کندیکمک م یفردنیبط ببه بهبود روا ،یهمدل شینسبت به رابطه و افزا یکاهش اشتغال ذهن

 یدر مشاوران، خستگ یو خودکارآمد یهمدل شیبا افزا یآگاهکه ذهن دندیرس جهینت نیصورت مستقل به ابه Zhangو  Chapmanراستا، 

 .(Chapman, 2021; Zhang et al., 2021) دهدیارتقا م اها رآن یشفقت را کاهش داده و سلامت روان
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عنوان مثال، است. به یفردنیو ب یلیتحص یرهایبر متغ یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن یاز اثربخش یحاک هاافتهی زین یمطالعات داخل در

و  یلیتحص زشیانگ شیمنجر به افزا یآگاهنشان داد که آموزش ذهن نییبا عملکرد پا انیو همکاران در مورد دانشجو Sadighiپژوهش 

 یانجینقش م ،یمدل عل   کیو همکاران با ارائه  Soleimani ن،ی. همچن(Sadighi et al., 2024)ها شده است آن یختشناروان یستیبهز

 Nighnam. پژوهش (Soleimani et al., 2024)کردند  دییموفق را تأ یلیتحص تیخانواده و هو یجانیجو ه نیدر رابطه ب یآگاهذهن

Khadijeh در ارتقاء  یشتریب ریتأث یآگاهزمان، نشان دادند که ذهن تیریمد یهاو مهارت یآگاهذهن زشآمو سهیبا مقا زیو همکاران ن

 .(Nighnam Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 2024)دارد  زشیو انگ یلیمثبت تحص جاناتیه

 یهامنجر به بهبود مهارت یر معنادارطوبه تواندیم یآگاهکه آموزش ذهن دهندینشان م زین ینیبال یهاپژوهش یهاافتهی ن،یبر ا افزون

پزشکان گزارش کردند که  یبر رو یاو همکاران در مطالعه Chenمثال،  یشود. برا یاحرفه یهادر گروه یهمدل تیظرف شیو افزا یارتباط

 نی. به هم(Chen et al., 2021) دهدیارتقا م زیرا ن یاحرفه یو همدل یارتباط یهابلکه مهارت ،یآگاهنه تنها سطح ذهن زیآمحبتمراقبه م

 شیموجب افزا یآگاهبر ذهن یمتقاطع نشان داد که درمان مبتن یتصادف یشیو همکاران با استفاده از طرح آزما Chanپژوهش  ب،یترت

 .(Chan et al., 2021) شودیممشاوران  یخودکارآمد

 جاناتیهش هکا قیاز طر یآگاهاستنباط کرد که آموزش ذهن نیچن توانیم ،یو خارج یداخل اتیتوجه به شواهد گسترده و همسو در ادب با

 تیرا در جمع یفردنیب تیو حساس یلیتحص یحضور در لحظه حال، قادر است فرسودگ تیو تقو یارتقاء همدل جان،یه میتنظ شیافزا ،یمنف

تمرکز  ینیبال یهاتیموقع ایخاص )نوجوانان، مشاوران، پزشکان(  یهاتیبر جمع نیشیپ یهاحال، اغلب پژوهش نی. با ادکاهش ده ییدانشجو

 یبا طراح یدانشگاه ییمهم در جامعه دانشجو ریدو متغ نیا بیبر ترک یآگاهذهن یاثربخش نهیدر زم یاندک یاند و مطالعات تجربشتهدا

در  یفردنیب تیو حساس یلیتحص یبر فرسودگ یآگاهآموزش ذهن یاثربخش یرو، پژوهش حاضر با هدف بررسنیوجود دارد. از ا یتجربمهین

 شده است یارشد طراح یرشناسمقطع کا انیدانشجو

 شناسیروش

و  یدوماهه استفاده شد. هدف مطالعه کاربرد یریگیآزمون و پپس آزمون،شیو گواه، پ شیبا گروه آزما یتجربمهیپژوهش، از طرح ن نیدر ا

بود. ( ۱۴۰۳ ی)ورود رازیواحد ش یارشد رشته حقوق دانشگاه آزاد اسلام یکارشناس انیدانشجو هیشامل کل یبود. جامعه آمار یآن کم  کردیرو

 شیآزما یدر دو گروه مساو ،یکشو با روش قرعه یدر دسترس انتخاب شدند و به صورت تصادف یریگنفر به روش نمونه ۷۲جامعه،  نیا انیاز م

 هایآزمودن یدرصد ۲۰ زشیرو با لحاظ امکان  یحجم نمونه با استناد به منابع معتبر پژوهش نیینفر( گمارده شدند. تع ۳۶نفر( و گواه ) ۳۶)

در نظر گرفته  یآزمودن ۷۲ تا  ینها زش،یمنظور جبران رنفر افزوده به ۱۲نفر و با احتساب  ۶۰که حداقل حجم نمونه  ینحو بهصورت گرفت، 

عدم شرکت و  یپزشکروان یآگاهانه به شرکت، عدم مصرف داروها لیتما ارشد،یدر مقطع کارشناس لیورود شامل تحص یهاشدند. ملاک

 یخانوادگ یهاو مواجهه با بحران ،یآموزش فیمستمر، انجام ندادن تکال یشامل عدم همکار زیخروج ن یهابود. ملاک یهمزمان در جلسات درمان

 مؤثر بر روند پژوهش بود. یاجتماع ای

است  هیگو ۱۵ابزار شامل  نیاده شد. ااستف( ۱۹۹۷برسو و همکاران ) یلیتحص یاز پرسشنامه فرسودگ ،یلیتحص یفرسودگ ریسنجش متغ یبرا

، ۱۳و  ۱۰، ۷، ۴، ۱شامل سؤالات  یخستگ اسیمق. خردهدهدیرا پوشش م یلیتحص یو ناکارآمد یعلاقگیب ،یخستگ اسیمقکه سه خرده

 کرتیل فیط یبر مبنا آن یگذارنمره اسیاست. مق ۱۵و  ۱۲، ۹، ۸، ۶، ۳شامل سؤالات  ی، و ناکارآمد۱۴و  ۱۱، ۵، ۲ تشامل سؤالا یعلاقگیب

صورت که عبارات آن به یناکارآمد اسیمقشده است. در مورد خرده میتنظ( ۵)نمره  "کاملا  موافقم"تا ( ۱)نمره  "کاملا  مخالفم"از  یانهیگز ۵

است و نمره بالاتر  ۷۵و  ۱۵ بیآزمون به ترت نی. حداقل و حداکثر نمره در اشودیبه صورت معکوس انجام م یگذاراند، نمرهشده یمثبت طراح

گزارش شده است.  ۰.۸۲تا  ۰.۷۰ نیمختلف ب یهااسیمقابزار توسط برسو و همکاران در خرده نیا ییایاست. پا شتریب یدهنده فرسودگنشان

بار آن از محاسبه شده و اعت ۰.۷۵ یو ناکارآمد ۰.۸۲ یعلاقگی، ب۰.۷۹ یخستگ یکرونباخ برا یآلفا بیضر زین( ۱۳۸۸) یدر پژوهش نعام
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 یاسازه یی، روا(۱۳۹۲و همکاران ) یمیدر پژوهش عظ نیاست. همچن دهیگرد دییتأ زین ییدانشجو یبا پرسشنامه فشارزا یهمبستگ قیطر

 شده است. دییطور مناسب تأمدل به یبرازندگ یهااز شاخص دهو با استفا یدییتأ یعامل لیتحل قیابزار از طر

 یاست که پنج مؤلفه آگاه هیگو ۳۶پرسشنامه شامل  نیاستفاده شد. ا( ۱۹۸۹و پارکر ) سیپرسشنامه بواز  یفرد نیب تیسنجش حساس یبرا

 اسیمقمرتبط با هر خرده یهاهی. گودهدیشکننده را مورد سنجش قرار م یو خود درون ییکمرو ،ییاضطراب جدا د،ییبه تأ ازین ،یفرد نیب

، ۱۲، ۱) یی، اضطراب جدا(۳۴، ۲۰، ۱۸، ۱۶، ۱۳، ۱۱، ۸، ۶) دییبه تأ ازی، ن(۳۶و  ۳۰، ۲۸، ۲۳، ۱۰، ۴، ۲)سؤالات  یفرد نیب یاهعبارتند از: آگ

بر اساس  یگذارنمره(. ۳۵، ۳۱، ۲۷، ۲۴، ۵شکننده ) یو خود درون( ۳۳، ۳۲، ۲۲، ۲۱، ۱۴، ۹، ۷، ۳) یی، کمرو(۲۹، ۲۶، ۲۵، ۱۹، ۱۷، ۱۵

است. نمرات بالاتر  ریمتغ ۱۴۴صفر تا  نیو دامنه نمره کل ب شودیکاملا  موافقم( انجام م) ۴کاملا  مخالفم( تا ) ۱از  کرتیل یاچهاردرجه اسیمق

و  ۰.۸۵پرسشنامه را  نیا یکل ییایپا( ۱۹۸۹و پارکر ) سیمعکوس ندارد. بو یگذارابزار نمره نیاست. ا شتریب یفرد نیب تیدهنده حساسنشان

 زین رانیشده است. در ا دییمشابه تأ ینیبال یهمزمان آن با ابزارها ییاند و رواگزارش کرده ۰.۷۶تا  ۰.۵۵را در بازه  هااسیمقخرده بیضرا

 مناسب آن دارد. ییایاند که نشان از پاگزارش کرده ۰.۸۱ابزار را  نیکرونباخ ا یآلفا بیضر( ۱۳۹۳و همکاران ) یپژوهش وجود

 آزمونشیها در مرحله پگروه یپژوهش گزارش شد. همگن یاصل یرهایمتغ اریف معو انحرا نیانگیشامل م یفیها، ابتدا آمار توصداده لیتحل در

 ،یآگاهآموزش ذهن یاثربخش نییپژوهش و تع یهاهیآزمون فرض یشد. سپس، برا یمستقل بررس tو آزمون  شریف قیبا استفاده از آزمون دق

به منظور  هالی( استفاده شد. تحلMANCOVA) رهیدمتغچن انسیکووار لی( و تحلANCOVA) رهیمتغتک انسیکووار لیاز آزمون تحل

دوماهه. در هر دو مرحله، نمره  یریگیدر پ گریآزمون و بار ددر پس بارکیوابسته در دو مرحله انجام شد:  ریبر متغ آزمونشیپ ریکنترل اثر متغ

ها، داده عیشامل نرمال بودن توز انسیکووار لیده از تحلاستفا یلازم برا یهاهمپراش در نظر گرفته شد. مفروضه ریمتغبه عنوان  آزمونشیپ

و  یبررس لیاز تحل شیپ انس،کوواری–انسیوار یهاسیماتر یو همگن یونیرگرس بیش یهمگن ها،انسیوار یپرت، همگن یهاعدم وجود داده

نمرات  قیکنترل دق لیلازم به ذکر است که به دل بود. SPSSافزار نرم ۲۶نسخه  ،یآمار یهالیتحل یبرا ستفادهافزار مورد اشدند. نرم دییتأ

 را ندارند، استفاده نشد. ریمتغ نیمکرر که امکان کنترل ا یهایریگبا اندازه یهااز آزمون ،یلیتحل یریاز سوگ یریو جلوگ آزمونشیپ

 هایافته

 یآگاهقرار گرفت. در گروه آموزش ذهن یبررس و کنترل مورد یآگاهکنندگان در دو گروه آموزش ذهنشرکت یشناستیپژوهش، جمع نیدر ا

 ۶۴.۷نفر معادل  ۲۲که در گروه کنترل،  یدرصد مرد بودند؛ در حال ۳۷.۵نفر معادل  ۱۲درصد زن و  ۶۲.۵نفر معادل  ۲۰نفر،  ۳۲از مجموع 

دو گروه وجود ندارد  نیب تینظر جنس از ینشان داد که تفاوت معنادار یآزمون آمار جیدرصد مرد بودند. نتا ۳۵.۳معادل  نفر ۱۲درصد زن و 

(p = 1از نظر وضع .)که در  یدرصد( متأهل بودند، در حال ۴۶.۹نفر ) ۱۵درصد( مجرد و  ۵۳.۱نفر ) ۱۷ یآگاهتأهل، در گروه آموزش ذهن تی

(. p = 0.804معنادار نبود ) یاز نظر آمار زیتفاوت ن نیدرصد( متأهل بودند که ا ۴۱.۲نفر ) ۱۴درصد( مجرد و  ۵۸.۸نفر ) ۲۰گروه کنترل 

 نیانگیبود و در گروه کنترل م ۲.۷۲سال با انحراف استاندارد  ۳۱.۴۰ یآگاهکنندگان در گروه آموزش ذهنشرکت یسن نیانگیم ن،یهمچن

وجود ندارد  یداردو گروه از نظر سن تفاوت معنا نینشان داد که ب زین یگزارش شد؛ آزمون آمار ۱۳.۱۶ دسال با انحراف استاندار ۳۲.۹۲ یسن

(p = 0.293ا .)یامداخله یهاسهیمقا یلازم برا طیهمگن بوده و شرا یشناختتیجمع یهایژگیها از نظر وکه گروه دهدینشان م جینتا نی 

 فراهم بوده است.

 های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه و زمان. آماره1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین )کنترل( نحراف استانداردا آگاهی(میانگین )آموزش ذهن زمان متغیر

 3.19 16.24 3.10 16.56 آزمونپیش مؤلفه خستگی

 3.18 16.12 2.00 13.88 آزمونپس 

 3.22 15.71 2.14 13.75 پیگیری 

 2.53 9.82 3.39 10.50 آزمونپیش علاقگیمؤلفه بی

 2.08 9.71 2.99 9.44 آزمونپس 
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 2.12 9.88 2.09 10.13 پیگیری 

 3.83 15.24 4.41 15.88 آزمونپیش مؤلفه ناکارآمدی

 3.51 15.29 3.08 13.56 آزمونپس 

 3.18 15.88 3.74 13.50 پیگیری 

 4.10 41.29 5.70 42.94 آزمونپیش فرسودگی تحصیلی )کل(

 3.84 41.12 4.70 36.88 آزمونپس 

 4.94 41.47 5.26 37.38 پیگیری 

 4.27 14.59 4.85 15.75 آزمونپیش فردیآگاهی بین

 3.64 14.82 3.86 13.69 آزمونپس 

 3.75 15.29 3.38 12.69 پیگیری 

 5.08 16.76 4.65 17.44 آزمونپیش نیاز به تأیید

 5.02 16.71 4.56 16.56 آزمونپس 

 4.04 15.24 4.02 17.13 پیگیری 

 2.76 13.71 3.12 13.50 آزمونپیش اضطراب جدایی

 2.85 13.65 2.84 12.75 آزمونپس 

 2.78 13.41 2.87 12.63 پیگیری 

 2.74 16.65 3.06 15.94 آزمونپیش کمرویی

 3.28 16.65 2.80 14.50 آزمونپس 

 2.56 16.76 2.83 15.19 پیگیری 

 2.28 9.29 2.07 9.19 آزمونپیش خوددرونی شکننده

 2.14 9.06 1.67 8.00 آزمونپس 

 2.03 9.12 1.63 8.44 پیگیری 

 8.12 71.00 9.19 71.81 آزمونپیش فردی )کل(حساسیت بین

 9.33 70.88 9.26 65.50 آزمونپس 

 7.23 69.82 7.67 66.06 پیگیری 

 

در گروه آموزش  یو ناکارآمد یعلاقگیب ،یشامل خستگ یلیتحص یفرسودگ یهامؤلفه نیانگیپژوهش نشان داد که م یفیتوص یهاافتهی

 ۱۳.۸۸به  آزمونشیدر پ ۱۶.۵۶از  یخستگ نیانگینمونه، م یاست؛ برا افتهیکاهش  یریگیآزمون و سپس به پبه پس آزمونشیاز پ یآگاهذهن

نمره کل  نیانگیم ن،یمشاهده نشد. همچن یمحسوس رییکه در گروه کنترل، تغ یدر حال د،یرس یریگیدر پ ۱۳.۷۵به  سآزمون و سپدر پس

اما در گروه کنترل  افت،یکاهش  یریگیدر پ ۳۷.۳۸آزمون و در پس ۳۶.۸۸به  آزمونشیدر پ ۴۲.۹۴از  شیگروه آزما در یلیتحص یفرسودگ

مثال،  یمشاهده شد. برا یآگاهدر گروه آموزش ذهن یمعنادار یروند کاهش زیآن ن یهاو مؤلفه یفردنیب تیثابت ماند. در مورد حساس با یتقر

 شیکه در گروه کنترل افزا یدر حال افت،یکاهش  یریگیدر پ ۱۲.۶۹آزمون و در پس ۱۳.۶۹به  آزمونشیدر پ ۱۵.۷۵از  یفردنیب یمؤلفه آگاه

در گروه  یفردنیب تیشکننده مشاهده شد. نمره کل حساس یو خوددرون ییاز جمله کمرو گرید یهامؤلفه یبرا یمشابه یبود. الگو افتهی

نداشت.  یمحسوس رییکه در گروه کنترل تغ یدر حال د،یرس یریگیدر پ ۶۶.۰۶آزمون و در پس ۶۵.۵۰به  آزمونشیدر پ ۷۱.۸۱از  شیآزما

کنندگان در شرکت یفردنیب تیو حساس یلیتحص یمنجر به کاهش فرسودگ یاهآگاز آن است که آموزش ذهن یحاک یطور کلبه هاافتهی نیا

 شده است. شیگروه آزما

صورت گرفت. ابتدا با استفاده از  یضرور یآمار یهامفروضه ی(، بررسANCOVA) انسیکووار لیمون تحلاستفاده از آز یپژوهش، برا نیدر ا

 یرهایمتغ عیگردد. سپس نرمال بودن توز نیتضم جیو حذف شدند تا صحت نتا ییپرت شناسا یهاداده ،یآمار یهاو آزمون یاجعبه ینمودارها

 Levene’sبا استفاده از آزمون لون ) هاانسیوار ینرمال بودند. مفروضه همگن عیاز توز یحاک جیشد و نتا یبررس لکیو-رویشاپ آزمونوابسته با 

Testریمتغ نیتعامل ب ،یونیرگرس بیش یهمگن یبررس یبرا ن،یکرد. همچن دییها را تأگروه انسیوار نی( آزمون شد که عدم تفاوت معنادار ب 
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 یهاسیماتر یمفروضه بود. مفروضه همگن نیا یدهنده برقرارکه نشان دیگرد دییوت معنادار تأشد و نبود تفا یو گروه در مدل بررس آزمونشیپ

 یلازم برا یهامفروضه یاساس، تمام نیعدم نقض آن را نشان داد. بر ا جیشد و نتا یبررس Mآزمون باکس  قیاز طر زین انسیکووار-انسیوار

 با اعتبار و دقت لازم انجام گرفت. یآمار لیبرقرار بود و انجام تحل انسیارکوو لیتحل یاجرا

های آن )مرحله آگاهی بر فرسودگی تحصیلی و مؤلفه. آزمون تحلیل کوواریانس به منظور سنجش اثربخشی مداخله آموزش ذهن2جدول 

 آزمون(پس

 ثراندازه ا p مقدار F مقدار میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر وابسته منبع اثر زمان

 0.481 0.001 > 25.92 47.35 1 47.35 مؤلفه خستگی گروه آزمونپس

 0.116 0.065 3.68 5.25 1 5.25 علاقگیمؤلفه بی  

 0.374 0.001 > 16.74 38.36 1 38.36 مؤلفه ناکارآمدی  

 0.659 0.001 > 57.90 242.11 1 242.11 فرسودگی تحصیلی )کل(  

 

آزمون نشان داد که پس از کنترل اثر آن در مرحله پس یهاو مؤلفه یلیتحص یفرسودگ ریمتغ یبرا (ANCOVA) انسیکووار لیتحل جینتا

نمره کل  یبرا Fوجود دارد. مقدار  یتفاوت معنادار یلیتحص یفرسودگ زانیو کنترل در م یآگاهدو گروه آموزش ذهن نیب آزمون،شیپ

مداخله بر کاهش  یقو یاز اثربخش یبود که حاک ۰.۶۵۹و اندازه اثر  ۰.۰۰۱از  کمتر یبا سطح معنادار ۵۷.۹۰برابر با  یلیتحص یفرسودگ

در گروه آموزش  یکاهش معنادار ۰.۴۸۱و اندازه اثر  p<0.001و  F=25.92با  یها، خستگمؤلفه یاست. در بررس یلیتحص یفرسودگ

را نشان داد. اما  یمعنادار رییتغ ۰.۳۷۴و اندازه اثر  p<0.001و  F=16.74با  زین یاکارآمدنسبت به گروه کنترل داشت. مؤلفه ن یآگاهذهن

 نیا یطور کل(. بهF=3.68 ،p=0.065معنادار نبود ) یدو گروه از نظر آمار نیتفاوت ب ن،یانگیم یبا وجود کاهش نسب یعلاقگیدر مؤلفه ب

 است. یو ناکارآمد یخستگ یهادر مؤلفه ژهیوبه ،یلیتحص یکاهش سطوح فرسودگ رد یآگاهمثبت آموزش ذهن یدهنده اثربخشنشان جینتا

 هاهای آن در گروهشده فرسودگی تحصیلی و مؤلفهآزمون تعدیلهای پس. مقایسه میانگین3جدول 

 اختلاف میانگین حد بالا حد پایین خطای استاندارد شدهمیانگین تعدیل گروه متغیر مرحله آزمون

 2.44 14.47 13.08 0.341 13.78 آگاهیآموزش ذهن مؤلفه خستگی آزمونپس

  16.89 15.54 0.331 16.21 کنترل  

 0.81 9.78 8.54 0.301 9.16 آگاهیآموزش ذهن علاقگیمؤلفه بی 

  10.57 9.37 0.292 9.97 کنترل  

 2.19 14.11 12.54 0.382 13.32 آگاهیآموزش ذهن مؤلفه ناکارآمدی 

  16.28 14.76 0.370 15.52 کنترل  

 5.50 37.28 35.18 0.515 36.23 آگاهیآموزش ذهن ودگی تحصیلی )کل(فرس 

  42.75 40.71 0.499 41.73 کنترل  

 

کل  نیانگیکه نمره م شودیو گروه کنترل، مشاهده م یآگاهگروه آموزش ذهن نیآزمون بپس شدهلیتعد یهانیانگیم سهیدر جدول مقا

. دهدیرا نشان م ۵.۵۰معادل  یاست، که اختلاف ۴۱.۷۳و در گروه کنترل برابر با  ۳۶.۲۳رابر با ب یآگاهدر گروه آموزش ذهن یلیتحص یفرسودگ

را  ی، کاهش قابل توجه۱۶.۲۱ نیانگینسبت به گروه کنترل با م ۱۳.۷۸ شدهلیتعد نیانگیبا م یآگاهگروه آموزش ذهن ،یستگدر مؤلفه خ

، با اختلاف ۱۵.۵۲در برابر  ۱۳.۳۲بوده است ) شیبه نفع گروه آزما نیانگیتفاوت م زین ی(. در مؤلفه ناکارآمد۲.۴۴تجربه کرده است )اختلاف 

 نیانگی(، اما اختلاف م۹.۹۷در برابر  ۹.۱۶شد ) دهید یآگاهکاهش نمره در گروه آموزش ذهن زین یعلاقگی(. هرچند که در مؤلفه ب۲.۱۹

 لیتحل ،یمعنادار نبود. به طور کل یتفاوت از نظر آمار نیا ن،یشیجدول پ یآمار جیاها کمتر بوده و با توجه به نتمؤلفه ری( نسبت به سا۰.۸۱)

و  یلیتحص یفرسودگ یمنجر به کاهش نمره کل یصورت مؤثرتوانسته است به یآگاهکه آموزش ذهن دهدینشان م شدهلیتعد یهانیانگیم

 شود. انیدر دانشجو یو ناکارآمد یدر خستگ ژهیوبه
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های آن )مرحله فردی و مؤلفهآگاهی بر حساسیت بینتحلیل کوواریانس به منظور سنجش اثربخشی مداخله آموزش ذهن. آزمون 4جدول 

 آزمون(پس

 اندازه اثر p مقدار F مقدار میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر وابسته منبع اثر زمان

 0.406 0.001 > 18.03 30.07 1 30.07 فردیآگاهی بین گروه آزمونپس

 0.105 0.092 3.06 8.89 1 8.89 نیاز به تأیید  

 0.094 0.112 2.71 3.27 1 3.27 اضطراب جدایی  

 0.288 0.003 10.50 17.07 1 17.07 کمرویی  

 0.255 0.006 8.88 11.66 1 11.66 خوددرونی شکننده  

 0.542 0.001 > 35.45 317.15 1 317.15 فردی )کل(حساسیت بین  

 

طور به یآگاهآزمون نشان داد که مداخله آموزش ذهنآن در مرحله پس یهاو مؤلفه یفردنیب تیحساس ریمتغ یبرا انسیکووار لیتحل جینتا

با سطح  ۳۵.۴۵نمره کل برابر با  یبرا Fبا گروه کنترل شده است. مقدار  سهیدر مقا یفردنیب تیموجب کاهش نمره کل حساس یمعنادار

 ,F=18.03, p<0.001) یفردنیب یها، آگاهمؤلفه انیمداخله است. در م یقو ریتأث انگریبود که ب ۰.۵۴۲و اندازه اثر  ۰.۰۰۱کمتر از  یمعنادار

η²=0.406یی(، کمرو (F=10.50, p=0.003, η²=0.288و خوددرون )ی ( شکنندهF=8.88, p=0.006, η²=0.255کاهش معنادار )ی 

 یها از نظر آمارگروه نی( تفاوت بF=2.71, p=0.112) یی( و اضطراب جداF=3.06, p=0.092) دییبه تأ ازین یهانشان دادند. اما در مؤلفه

موجب  ژهیومؤثر بوده و به یفردنیب تیحساس یرفتار-یجانیبر ابعاد ه شتریب یآگاهکه آموزش ذهن دهندینشان م هاافتهی نیمعنادار نبود. ا

 شده است. یدرون یریپذبیو آس ییکمرو گران،یاز حد نسبت به د شیب یکاهش آگاه

 هاهای آن در گروهفردی و مؤلفهشده حساسیت بینآزمون تعدیلهای پس. مقایسه میانگین5جدول 

 اختلاف میانگین حد بالا حد پایین خطای استاندارد شدهمیانگین تعدیل گروه متغیر مرحله آزمون

 1.98 13.93 12.58 0.329 13.26 هیآگاآموزش ذهن فردیآگاهی بین آزمونپس

  15.88 14.58 0.319 15.23 کنترل  

 1.07 16.98 15.19 0.434 16.08 آگاهیآموزش ذهن نیاز به تأیید 

  18.02 16.29 0.420 17.16 کنترل  

 0.65 13.45 12.30 0.279 12.88 آگاهیآموزش ذهن اضطراب جدایی 

  14.08 12.97 0.270 13.53 کنترل  

 1.49 15.51 14.17 0.324 14.84 آگاهیآموزش ذهن کمرویی 

  16.97 15.68 0.314 16.33 کنترل  

 1.23 8.51 7.31 0.292 7.91 آگاهیآموزش ذهن خوددرونی شکننده 

  9.72 8.56 0.283 9.14 کنترل  

 6.21 66.60 63.55 0.748 65.07 آگاهیآموزش ذهن فردی )کل(حساسیت بین 

  72.77 69.80 0.726 71.28 کنترل  

 

 تیحساس یهامؤلفه یدر تمام یآگاهکنندگان گروه آموزش ذهنآزمون نشان داد که شرکتدر مرحله پس شدهلیتعد یهانیانگیم سهیمقا

 یآگاهذهندر گروه آموزش  یفردنیب تینمره کل حساس شدهلیتعد نیانگیاند. منسبت به گروه کنترل کسب کرده ینمرات کمتر ،یفردنیب

گروه آموزش  نیانگیم ،یفردنیب ی. در مؤلفه آگاهدهدیرا نشان م ۶.۲۱ زانیبه م یبود، که اختلاف قابل توجه ۷۱.۲۸ کنترلو در گروه  ۶۵.۰۷

. در مؤلفه ددهیها نشان ممؤلفه نیتفاوت را در ب نیشتری(، که ب۱.۹۸بود )اختلاف  ۱۵.۲۳و گروه کنترل برابر با  ۱۳.۲۶برابر با  یآگاهذهن

شکننده در گروه آموزش  یخوددرون ن،ی(. همچن۱.۴۹، با اختلاف ۱۶.۳۳در برابر  ۱۴.۸۴مشاهده شد ) یمعنادار نیانگیم لافاخت زین ییکمرو

و اضطراب  دییأبه ت ازین یها(. اگرچه در مؤلفه۱.۲۳، با اختلاف ۹.۱۴در برابر  ۷.۹۱از گروه کنترل بود ) ترنییپا یطور قابل توجهبه یآگاهذهن

راستا هم نیشیجدول پ یآمار یهاافتهیها کمتر بوده و با اختلاف نیشد، اما ا دهید یآگاهبه نفع گروه آموزش ذهن ییهااوتتف زین ییجدا
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عاملات مرتبط با خودپنداره و ت یجانیو ه یعاطف یهاتیدر کاهش حساس ژهیوبه یآگاهکه مداخله ذهن کنندیم دیتأک جینتا نیبودند. ا

 است. دهمؤثر واقع ش یاجتماع

 

 گیرینتیجهبحث و 

 انیدر م یفردنیب تیو حساس یلیتحص یبر کاهش فرسودگ یمعنادار ریتأث یآگاهپژوهش حاضر نشان داد که مداخله آموزش ذهن یهاافتهی

 یخستگ یهانمرات مؤلفه یطور معناداربه یآگاهنشان داد که آموزش ذهن انسیکووار لیتحل جیطور مشخص، نتاداشته است. به انیدانشجو

 ،یفردنیب تیدر حوزه حساس نیرا نشان نداد. همچن یکاهش معنادار یعلاقگیکه مؤلفه ب یرا کاهش داده، در حال یلیصتح یو ناکارآمد

 ازین یهاکه مؤلفه یدر حال د،یشکننده گرد یو خوددرون ییکمرو ،یفردنیب یآگاه یهامنجر به کاهش معنادار در مؤلفه یآگاهمداخله ذهن

 یهادر کاهش نشانه تواندیم یآگاهفرض است که آموزش ذهن نیا دیمؤ جینتا نینداشتند. ا یمعنادار راتییغت ییو اضطراب جدا دییبه تأ

 مؤثر باشد. انیدر دانشجو یاجتماع-یجانیه تیو حساس یفرسودگ

 کیعنوان را به یآگاهاست که ذهن نیشیپ یهاپژوهش یهاافتهیله، همسو با پس از مداخ یلیتحص یحاصل از کاهش نمرات فرسودگ جینتا

 تیبا واسطه حما یآگاهو همکاران نشان داد که ذهن Wenمثال، پژوهش  یاند. براکرده یمعرف یلیتحص یدر برابر فشارها یعامل محافظت

و همکاران گزارش  Yuanطور مشابه، . به(Wen et al., 2023)رد آموزان دادانش یلیتحص یبر کاهش فرسودگ یمثبت ریشده معلم، تأثادراک

را کاهش  دهیدبیدر نوجوانان آس یفرسودگ یهابروز نشانه تواندیم جان،یه میدر تنظ یخودکارآمد تیبا تقو مداریژگیو یآگاهکردند که ذهن

 ،یبدن یمانند وارس یآگاهذهن یهاکیتکن یریادگیبا  انیکه دانشجو دهدینشان م زیپژوهش حاضر ن جی. نتا(Yuan et al., 2018)دهد 

 یمنف یهابرقرار کنند و از چرخه واکنش لیبا افکار و احساسات مرتبط با تحص یتراند ارتباط سالممختلف، توانسته یهاو مراقبه یتمرکز تنفس

 اند.مرتبط یلیو خودپنداره تحص یلیبا استرس تحص ما یکه مستق یو ناکارآمد یخستگ یهادر مؤلفه ژهیوبه رند،یفاصله بگ یجانیه

کرد که  ریتفس گونهنیا توانیرا م افتهی نی. اامدیدست نبه یآمار یمشاهده شد اما معنادار نیانگیگرچه کاهش م ،یعلاقگیمورد مؤلفه ب در

دارد که ممکن است با  وندیپ یلیحصبلندمدت ت یهاها و ارزشمربوط باشد، با نگرش یالحظه جاناتیاز آنکه به ه شتریب یلیتحص یعلاقگیب

بر  یآگاهذهن یو همکاران که اثربخش Taheri جیحاضر با نتا افتهیحال،  نینکند. با ا رییتغ یراحتبه یآگاهذهن یاجلسهدوره هشت کی

 شیو همکاران که افزا Sadighi جی، و با نتا(Taheri et al., 2019)دارد  یرا نشان دادند، همخوان یو فرسودگ یلیکاهش استرس تحص

طول مداخله بازگردد  اینمونه  تیبه نوع سنجش، جمع تواندیدارد که م ییهاله را گزارش کردند، تفاوتاز مداخ سپ یلیتحص زشیانگ

(Sadighi et al., 2024). 

و  ییکمرو ،یفردنیاز حد ب شیب یراستا بود. کاهش آگاههم یپژوهش حاضر با مطالعات متعدد جینتا زین یفردنیب تیحوزه حساس در

 جاناتیکاهش ه قیاز طر یآگاهو همکاران همسو است که نشان دادند ذهن Ding یهاافتهیبا  ،یآگاهشکننده پس از مداخله ذهن یخوددرون

ه نشان دادند ک یادر مطالعه زیو همکاران ن Zhang نی. همچن(Ding et al., 2020) کندیکمک م یفردنیب تیسبه کاهش حسا ،یمنف

. کاهش معنادار (Zhang, 2023)دارد  یفردنیب تیبر کاهش حساس یمعنادار ریشده، تأثادراک یاجتماع تیبا واسطه حما یآگاهذهن

است و به افراد کمک  یآگاهذهن یادیاز ابعاد بن یکیشفقت به خود دانست که  تیاز تقو یناش توانیمپژوهش را  نیشکننده در ا یخوددرون

 برخورد کنند. رشیو پذ یبا نرم یفرد یهاو نقص هایتا در برابر اشتباهات، ناکام کندیم

 یفرسودگ ،یو خودکارآمد یبا واسطه همدل یآگاهدارد که نشان دادند ذهن یو همکاران همخوان Chapmanبا پژوهش  نیحاضر همچن جینتا

و  یارتباط یهاارتقاء مهارت نهیو همکاران در زم Chen یهاافتهی نیچن. هم(Chapman, 2021) دهدیرا در مشاوران کاهش م یجانیه

 یرانی. در بافت ا(Chen et al., 2021) کنندیم تیحما یجانیو ه یاجتماع یندهایبر فرآ یآگاهاز اثرات گسترده ذهن شکان،در پز یهمدل

 انیدر دانشجو زشیو انگ یلیتحص جاناتیرا در ارتقاء ه یآگاهو همکاران، نقش ذهن Nighnam Khadijehهمچون پژوهش  یمطالعات زین
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از  یآگاهاند که ذهننشان داده زیو همکاران ن Soleimaniو  (Nighnam Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 2024)اند کرده دییتأ

 .(Soleimani et al., 2024) کندیم فاینقش ا یلیتحص تیهو تیدر موفق ،یجانیه یندهایفرآ قیطر

دو  نی. ادندینرس یاما به سطح معنادار افتندیپس از مداخله کاهش  ییو اضطراب جدا دییبه تأ ازین یهاقابل توجه آن است که مؤلفه نکته

بلندمدت مرتبط هستند، و  یشناخت یو اسنادها هیاول یهاتجربه ،یمانند دلبستگ تیشخص قیعم یهابا ساختار شتریب ییمؤلفه از نظر محتوا

و همکاران  Gazderپژوهش  جیحاضر با نتا افتهیداشته باشند.  یقیتلف یکردهایرو ای ترمدتیبه مداخلات طولان ازیممکن است ن جهیدر نت

 نیاثر بگذارد، هرچند چن یدلبستگ یبه روابط، بر الگوها یکاهش اشتغال ذهن قیاز طر تواندیم یآگاهراستا است که نشان دادند ذهنهم

و  یآگاهنشان داد که ذهن زیو همکاران ن Virkمطالعه  نی. همچن(Gazder & Stanton, 2023)است  یشتریب زمان ازمندین یراتییتغ

بر  ریتأث نی، و بنابرا(Virk & Kumari, 2023)باشد  یناسازگار و همدل یفتگیخودش نیب یاواسطه تواندیم گرانید دگاهیدرک د ییتوانا

 باشد. یخستگ ای ییمانند کمرو ییرهایاز متغ تردهیچیپ تواندیم د،ییبه تأ ازیمانند ن ییهامؤلفه

 یلیتحص یرا بر فرسودگ یآگاهآموزش ذهن یمعتبر، اثربخش یو ابزارها یتجربمهیاز طرح ن یریگحاضر اگرچه تلاش کرده است با بهره مطالعه

ارشد رشته  یکارشناس انینمونه به دانشجو تیاست. نخست، محدود بودن جمع تیچند محدود یکند، اما دارا یبررس یفردنیب تیو حساس

تر بلندمدت یریگیدوماهه انجام شد، اما نبود پ یریگی. دوم، اگرچه پسازدیرا محدود م هاافتهی یریپذمیخاص، تعم یدانشگاه حدوا کیحقوق در 

و  یدهپاسخ یریممکن است با سوگ یخودگزارش یهاکند. سوم، استفاده از پرسشنامه نیمداخله را در بلندمدت تضماثرات  یداریپا تواندینم

 ای یاجتماع یها)مثلا  آموزش مهارت گریبا نوع مداخله د سهیعدم استفاده از گروه مقا ت،یهمراه باشد. در نها یاجتماع تیببه مطلو لیتما

 .شودیم کردهایرو گریبا د یآگاهذهن ینسب یاثربخش سهی( مانع از مقایرفتار یدرمان شناخت

 یلیها و مقاطع تحصتر و در رشتهگسترده یهاموضوع را با نمونه نیا ندهیآ یهاکه پژوهش شودیم شنهادیفوق، پ یهاتیتوجه به محدود با

اثرات  یداریبه درک بهتر از پا تواندیم سالهکی ایماهه شش یاهیریگیبا پ یطول یهااستفاده از طرح ن،یدنبال کنند. همچن یترمتنوع

 راتییاز تغ یترقیابعاد عم تواندیم زین یمشاهده رفتار ای یفیک یهامانند مصاحبه یبیترک یهااز روش یریگکمک کند. بهره یگاهآذهن

 یقیاثرات تلف یو بررس یآموزش ای یدرمان یکردهایرو گریبا د یآگاهذهن یاثربخش سهیمقا ت،یرا روشن سازد. در نها یفردنیو ب یشناختروان

 باز کند. یامداخله یهاپژوهش یبرا یدیجد ریمس تواندیم زین

 یاز ابزارها یکیعنوان را به یآگاهآموزش ذهن یهادوره یمراکز مشاوره دانشگاه شودیم شنهادیمطالعه، پ نیمثبت حاصل از ا جیتوجه به نتا با

 یاریاخت یدرس یرا در قالب واحدها یآگاهذهن توانیم نیخود بگنجانند. همچن یهادر برنامه یلیمت روان و بهبود عملکرد تحصارتقاء سلا

 یبرا یمناسب یابزارها ،یفردنیو ب یلیتحص یهادر مواجهه با استرس انیارائه کرد تا دانشجو یآموزش یهاطیدر مح یمهارت یهاکارگاه ای

 یآموزش تالیجید یهامراقبه و پلتفرم یهاشنیکیمانند اپل نینو یهایاز تکنولوژ یریگداشته باشند. بهره یو بهبود خودآگاه جاناتیه تیریمد

 کمک کند. یآگاهذهن یهانیو استمرار تمر یبه ارتقاء دسترس تواندیم زین

 مشارکت نویسندگان

  ند.در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کرد

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام ماالعه حاضر، ه در

 

Extended Abstract 
Introduction 

In today’s competitive academic climate, students increasingly experience high levels of psychological strain 

that can result in detrimental outcomes such as academic burnout and heightened interpersonal sensitivity. 

Academic burnout, defined as a multidimensional syndrome of emotional exhaustion, cynicism toward one’s 
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studies, and feelings of inefficacy, has become a critical issue in higher education due to its negative impact 

on academic achievement, mental health, and motivation (Tanveer, 2023; Wen et al., 2023). This problem is 

particularly severe in contexts where academic performance is heavily emphasized, such as in the Iranian 

university system (Taheri et al., 2019). Alongside burnout, interpersonal sensitivity—a psychological 

condition involving excessive awareness and concern about others’ opinions and social judgment—has been 

found to undermine students' confidence, social functioning, and emotional stability (Ding et al., 2020; T et 

al., 2021). 

Emerging evidence suggests that mindfulness, a non-judgmental awareness of the present moment, serves as 

a promising intervention for psychological distress. Mindfulness has been shown to promote emotional 

regulation, attentional control, and psychological resilience in both clinical and non-clinical populations (Chan 

et al., 2021; Wen et al., 2022). Research by Wen et al. (2023) highlighted the role of perceived teacher support 

as a mediating factor between mindfulness and reduced academic burnout among Chinese students (Wen et 

al., 2023), while Yuan et al. (2018) demonstrated that dispositional mindfulness reduced PTSD symptoms and 

burnout through enhanced emotional self-efficacy (Yuan et al., 2018). 

In the Iranian context, several studies have supported the effectiveness of mindfulness in reducing academic 

distress. Taheri et al. (2019) found that mindfulness training decreased academic stress and burnout by 

improving student engagement (Taheri et al., 2019). Jalalvand et al. (2020) reported that mindfulness, along 

with unconditional self-acceptance and adaptive coping styles, significantly predicted lower levels of academic 

burnout (Jalalvand et al., 2020). Moreover, Zamani Amir Zakaria et al. (2021) observed that mindfulness-

based stress reduction enhanced sustained attention and reduced burnout symptoms among university students 

(Zamani Amir Zakaria et al., 2021). 

Beyond burnout, mindfulness has also been linked to improvements in interpersonal functioning. Interpersonal 

sensitivity, marked by fear of rejection, low self-worth, and hypersensitivity to social cues, can lead to social 

withdrawal and emotional distress. Ding et al. (2020) and Zhang et al. (2023) noted that mindfulness negatively 

predicted interpersonal sensitivity by reducing negative affect and enhancing perceived social support (Ding 

et al., 2020; Zhang, 2023). Furthermore, mindfulness facilitates empathy, reduces relationship preoccupation, 

and promotes emotional balance in interpersonal contexts (Gazder & Stanton, 2023; Virk & Kumari, 2023). 

Chapman (2021) and Zhang et al. (2021) both confirmed that dispositional mindfulness enhances counselor 

efficacy and emotional resilience, suggesting similar effects may occur in student populations (Chapman, 

2021; Zhang et al., 2021). 

Studies in Iranian educational settings echo these international findings. Sadighi et al. (2024) found that 

mindfulness training improved psychological well-being and academic motivation among underachieving 

students (Sadighi et al., 2024). Soleimani et al. (2024) identified mindfulness as a mediating factor between 

family emotional climate and academic identity formation (Soleimani et al., 2024), while Nighnam Khadijeh 

et al. (2024) showed that mindfulness training outperformed time management skills training in enhancing 

academic emotions and motivation (Nighnam Khadijeh & Zangeneh Motlaq, 2024). These findings 

collectively indicate that mindfulness could serve as an effective intervention to improve both academic and 

interpersonal outcomes in university students. 

Given the empirical support for mindfulness-based interventions in mitigating academic burnout and 

enhancing interpersonal functioning, the present study aimed to evaluate the effectiveness of mindfulness 

training on academic burnout and interpersonal sensitivity among graduate students in Iran. 

Methods and Materials 

This quasi-experimental study employed a pretest-posttest-follow-up design with a control group. Participants 

included 72 master’s students at Islamic Azad University, Shiraz Branch (admission year 2024), selected 

through convenience sampling. They were randomly assigned to an experimental group (n=36) and a control 
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group (n=36). The experimental group underwent an eight-session mindfulness training program, with each 

session lasting approximately 90 minutes. The intervention was delivered weekly over two months. Data 

collection instruments included the Academic Burnout Questionnaire (Breso et al., 1997) and the Interpersonal 

Sensitivity Measure (Boyce & Parker, 1989), administered at three time points: pretest, posttest, and two-

month follow-up. Data analysis was performed using one-way and multivariate ANCOVA in SPSS version 

26. 

Findings 

Results indicated significant group differences in academic burnout at posttest. ANCOVA showed that 

mindfulness training significantly reduced total academic burnout scores (F=57.90, p<0.001, η²=0.659). 

Specifically, participants in the experimental group reported lower levels of fatigue (F=25.92, p<0.001) and 

academic inefficacy (F=16.74, p<0.001), though reductions in cynicism did not reach statistical significance 

(F=3.68, p=0.065). 

With respect to interpersonal sensitivity, the intervention had a statistically significant effect on overall scores 

(F=35.45, p<0.001, η²=0.542). Significant reductions were observed in the subcomponents of interpersonal 

awareness (F=18.03, p<0.001), shyness (F=10.50, p=0.003), and fragile self-esteem (F=8.88, p=0.006). 

However, no significant differences emerged for the subscales of need for approval (F=3.06, p=0.092) and 

separation anxiety (F=2.71, p=0.112). These patterns were generally maintained at the two-month follow-up. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study confirm that mindfulness training is an effective intervention for reducing academic 

burnout and certain dimensions of interpersonal sensitivity in graduate students. Reductions in fatigue and 

inefficacy suggest that participants learned to manage academic stress more adaptively and develop a more 

constructive relationship with their academic responsibilities. These improvements align with existing 

literature demonstrating mindfulness’s buffering effect against academic stress through emotional regulation 

and cognitive reframing. 

The intervention also significantly reduced interpersonal sensitivity, particularly in the areas of interpersonal 

awareness, shyness, and fragile self-concept. This suggests that mindfulness enhances social-emotional 

competencies by decreasing hypervigilance to social cues and promoting self-acceptance. Notably, 

subcomponents related to deeper personality traits, such as the need for approval and separation anxiety, were 

not significantly affected, indicating that longer or more intensive interventions might be required to address 

entrenched cognitive-affective patterns. 

These outcomes support a growing body of evidence indicating that mindfulness training can foster both 

intrapersonal and interpersonal well-being in university settings. Importantly, the intervention showed 

sustained effects at the two-month follow-up, suggesting a degree of durability in the changes induced. 

However, the absence of significant improvement in all dimensions highlights the need to tailor mindfulness 

interventions based on the complexity and depth of targeted outcomes. 

In conclusion, integrating structured mindfulness programs into higher education institutions could serve as a 

preventive and developmental tool for enhancing students’ academic resilience and emotional well-being. By 

equipping students with self-regulatory skills, mindfulness training can create a healthier academic 

environment and support holistic student development. 
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