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  مقدمه:
؛ 2014، 2بسياري ازمقالات علمي(براي مثال؛ تاكوموضوع 1ي اخير مفهوم فرسودگيهادههدر 

) و همه گيري و 1385و محمدي، 1384؛ قديمي مقدم، حسيني طباطبايي و جمعه پور،  3،2014آرمون
). اين واژه 2009، 6و مازلاچ 5، لتر4مورد توجه  صاحب نظران قرار گرفته است(شوفلي تاثير آن بر سلامت،

در  9)؛ و فردنبرگر2003، 8مورد استفاده قرار گرفت (شوفلي و بونك 1969در سال  7اولين بار توسط باردلي
، 11، بورتز10در مقاله اي تحت عنوان فرسودگي كاركنان آن را معرفي كرد(كريستن سن 1974سال 

). تعريفي از فرسودگي كه همه صاحب نظران با آن موافق باشند، وجود 2005، 13و چيرستنسن 12ويلدسن
 15و جكسون 14). عمده تعريف هاي اين مفهوم را مي توان متاثر از تعريف مازلاچ6200ندارد (پارگمان، 

، 17از خستگي هيجاني 16) كه طبق آن فرسودگي عبارت است از نشانگاني2003دانست(شوفلي و بونك،
كه در بين افرادي اتفاق مي افتد كه به نوعي كار مردم را  19و كاهش كفايت شخصي 18شخصيت زدايي
). بنابراين ماهيت فرسودگي را سه بعد اساسي تشكبل مي دهد: خستگي 2003مازلاچ، انجام مي دهند(

هيجاني كه با فقدان انرژي و اشتياق و تقليل منابع هيجاني مشخص مي شود؛  شخصيت زدايي كه مي 
توان آن را به عنوان  نگرش منفي به مراجعه كنندگان، همكاران و سازمان توصيف كرد؛ و كاهش كفايت 

با گرايش فرد به خود ارزيابي منفي و نارضايتي ازعملكرد در شغل، آشكار مي شود(مازلاچ،  شخصي
  ).2005؛ مازلاچ و لتر، 2001؛ مازلاچ، شوفلي و لتر، 1996جكسون و لتر 

با اينكه رابطه دروني بين مولفه هاي فرسودگي، موضوع بسياري از پژوهش هاي علمي قرار گرفته    
) مناسب ترين 1996؛ اما سياهه فرسودگي مازلاچ (مازلاچ، جكسون و  لتر ، )20،2002است(شودرفلت

ابزاري است كه مي تواند سه مولفه فرسودگي را اندازه گيري كند. بعضي از صاحب نظران(براي مثال،  
قرار داده و آن را يكي از انواع  21)فرسودگي را در چارچوب  پژوهش هاي تنيدگي2009لتر و مازلاچ، 
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) بر 2006، 3و ايسپلند 2005، 2و كنان 1هاي شغلي تلقي مي كنند؛ ولي بعضي ديگر (مانند، پينستنيدگي 
  اين باوراند كه تنيدگي و فرسودگي دو سازه متفاوت اند. 

چندين نظريه مختلف تلاش كرده اند ماهيت  فرسودگي را تبيين كنند، اما هنوز يك چارچوب نظري    
). بيشتر اين نظريه ها دربعضي پيش فرض هاي بنيادي 2003بونك،جامع شكل نگرفته است(شوفلي و 

مشترك اند، چون: غلبه نشانه خستگي، تنوع نشانگان، آشكار شدن نشانگان در افراد عادي كه فاقد 
).به اغتقاد  1998، 4آسيب هاي رواني مهم اند و كاهش اثربخشي وتضعيف عملكرد كاري(شوفلي و انزمن

فرسودگي با خستگي شديد به عنوان يك ملاك عيني شروع مي شود؛ و همراه ) 1996مازلاچ و شوفلي(
و نارضايتي شغلي ناشي مي  5. از دست دادن عزت نفس كه از احساس بي كفايتي حرفه اي1است با :

و  7، تحريك پذيري6. مشكل در تمركز3. نشانگان متعدد بيماري، بدون داشتن علل عضوي و 2شود. 
 - ) نشانگان و علائم فرسودگي را به سه بعد جسمي، روانشناختي و بين فردي2003(. مازلاچ8منفي گرايي

اجتماعي تقسيم مي كند. بعضي مطالعات نشان داده اند فرسودگي فرآيندي است كه در طول زمان شكل 
  ).1992مي گيرد(لتر، 

اجتماعي و فرسودگي دارايي اثرات جدي زيانباري است،كه پيامدهاي جسمي، روان شناختي،       
سازماني آن را مورد توجه  بسياري از پژوهشگران قرار گرفته است؛ چون: سردرد، خستگي، آلرژي، 

و  9افسردگي، فشار خون، اضطراب، تضادهاي خانوادگي، غيبت و حاضر نشدن در محل كار( هيوبنر
و  14سيو گرو13،2008؛ بوند1998؛ شوفلي و انزمان، 1993، 12و فردي 11؛ هوبفول1984، 10هابرتي

  ).2009ديگران، 
). مطالعات 2004، 17و لوكاس 16، ساكتر15فرسودگي را نمي توان معلول يك عامل تلقي كرد(ماندي      

متعددي به منظور تعيين عوامل   فردي ، سازماني و اجتماعي موثر در فرسودگي صورت گرفته است ، از 
، 4اورتيز -و كاراسكو 3مونز -، پاديلا2يكوگار-؛ كانو2000، 1و هوچ وارتر 19، پريو18قبيل: شخصيت( زلارس
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و  8، گرين گلاس7)، جنس(بوركر6،2004)، سن(برور2006، 5)، رضايت شغلي(بيلگه2005، 4اورتيز
)، 2008، 11)، حمايت اجتماعي(سونگ2010و اسكالويك،  10)؛ خودكارآمدي(اسكالويك1996، 9اسچوارزر

وضعيت تاهل( زارعي متين، ) و 14،2010و فيكسن بام 13، كو ينسو12بهزيستي روانشناختي(بورك
  ).2012سيدكلالي و اخوان انواري، 

از لحاظ تاريخي، فرسودگي ابتدا در شغل هايي مورد بررسي قرار گرفت كه با خدمات انساني مرتبط    
)؛ اما 2009بودند، مانند مددكاران اجتماعي، معلمان، روان درمانان ، پرستاران و غيره(شوفلي، لتر و مازلاچ،

شن شد كه فرسودگي فراتر ازمشاغل مرتبط با خدمات انساني است و مي تواند در ساير حرفه ها  بعدها رو
) ؛ لذا  در سال هاي اخير پژوهشگران مطالعه  فرسودگي 16،2002و شوفلي 15نيز اتفاق افتد(باكر، دمرتي

و  18، سالنوا17وبسط داده اند( برس آموزاندانشراتقريبا به هر شغلي، حتي نمونه هاي غير شاغل مانند 
  ).2007شوفلي، 

نيز كاربرد پيدا كرد. اگرچه  آموزاندانشبه اين ترتيب فرسودگي براي موقعيت هاي آموزشي و       
يي هستند كه مي توان هافعاليتمعمولا نه شغل رسمي دارند ونه استخدام اند، ولي مشغول  آموزاندانش

). فرسودگي 2010، 20و برين 19اندن امتحانات(مورگانآنها را كار تلفي كرد، مانند حضوردر كلاس وگذر
به  21تحصيلي و مدرسه را مي توان به عنوان تركيبي از خستگي ناشي از تكاليف مدرسه، نگرش بدبينانه

).رابطه 2008وديگران ،23آرو-در تحصيل تعريف كرد(سالملا 22مدرسه خود و احساس بي كفايتي
و  25،2004؛ يانگ1996وديگران،24تحصيلي(بالگونفرسودگي تحصيلي با متغيرهايي چون عملكرد 
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) ؛ 2012و ديگران، 6(ساپري5) ؛ خودكارامدي4،2011(مونتا3)، نياز به پيشرفت2014 2و مريل 1گالبرايت
( لين و  8)؛ تنيدگي زندگي2013(چارخوابي، عزيز ابر قويي و حياتي، 7كيفيت تجربه يادگيري

)؛ 2010و ديگران ،  11(برزو 10)؛ يكدلي2006و ديگران، 9)؛ رويدادهاي زندگي شخصي(ديربي2014هونگ،
)؛ كمال گرايي(بهروزي، شهني ييلاق و پورسيد، 2007، 15و زانگ 14، شانگ13(گانگ 12مكان كنترل

  ) مورد مطالعه قرار گرفته است. 1392تنظيمي(عظيمي، پيري و زوار، -)و يادگيري خود1391
يلي و فرسودگي مدرسه در دهه گذشته، هنوز هم عليرغم توجه پژوهشگران به موضوع فرسودگي تحص   

مطالعات انجام شده در اين خصوص به ويژه در ايران اندك است. فرسودگي يك نشانه جدي روانشناختي 
،را تحت تاثير قرار داده و باعث كاهش عملكرد تحصيلي(ميكاييلي، افروز  آموزدانش 16است كه بهزيستي

) مي شود؛ بنابر اين يافتن راه هاي 2010حصيلي(ديربي و همكاران،) و در نهايت افت ت1391و قليزاده، 
  پيشگيري از فرسودگي تحصيلي يك ضرورت است.

آرو -رويكرد هاي مختلفي به منظور پيشگيري و مداخله در فرسودگي شغلي پيشنهاد شده است(سالملا   
ه دو دسته تقسيم كرده اند: ) اين رويكردها را ب1998(19). مازلاچ و گلدبرگ18،2004و نورمي 17، ناتانن

محور مبتني بر چند  -. رويكرد شخص21محور-و رويكرد هاي موقعيت 20محور-رويكرد هاي شخص
. منبع فرسودگي را بايد دردرون شخص جستجو كرد تا در موقعيت شغلي 1فرض اساسي است؛ ازجمله: 

د. در رويكرد هاي . مسووليت اصلي به عهده فرد است تا در جهت حل مشكل فرسودگي اقدام كن2
محور به منظور پيشگيري از فرسودگي، راهبرد هاي مختلفي پيشهاد شده است،چون تغيير الگو -شخص

هاي كاري، رشد مهارت هاي سازگارانه، خود تحليلي ، به كارگيري منابع اجتماعي و ارتقا سلامت به 
  ويژه از طريق تغذيه و ورزش.

                                                      
1 .Galbraith, S.C 
2 .Merrill, B.G 
3 .need for achievement 
4. Moneta, G.B 
5 .self-efficacy 
6 . Capri, B 
7 .quality of learning experience 
8. life stress 
9 . Dyrbye, L.N 
10 .empathy 
11 .Bresó, E 
12. locus of control  
13 . Gan, Y 
14 . Shang, J 
15 . Zhang, Y 
16. well-being 
17. Nataanen 
18 . Nurmi 
19 . Goldberg 
20 . persons-centered approaches 
21 . situation- centered approaches 



  94 پاييز ـ 31شماره  ـ 8سال  ـ آموزش و ارزشيابي پژوهشي -نشريه علمي                54

قش شرايط  شغلي در پيشگيري از فرسودگي و روش هاي ارتقا محور بر ن -در رويكردهاي موقعيت      
تجربه شغلي تاكيد شده است. بعضي رويكردها  تلاش كرده اند در در مداخله ها عوامل شخصي و 

  سازماني فرسودگي را تركيب كنند.    
 ي منظم جسماني به عنوان يك عامل مهم در ايجاد سلامت شناخته شده است. نتايجهافعاليت    

ي منظم جسماني مي تواند در جلوگيري و كاهش هافعاليتبررسي هاي مختلفي نشان داده است كه 
بسياري از بيماريهاي مزمن چون فشار خون،كلسترول، چاقي و قندخون و مانند اينها تاثير داشته 

ن ).  رابطه بي 2013و همكاران ، 3و كورنليسن2010و همكاران،  2اودونووان؛ 2007، 1باشد(كروك
موضوع بسياري از مقاله هاي علمي و گران را جلبپژوهشي جسماني و سلامت رواني نيز توجه هافعاليت

ي جسماني  بر مولفه هاي منفي سلامت روان به هافعاليتقرار گرفته است. عمده اين مطالعه ها بر تاثير 
و  6؛دملو2012همكاران، و 5پيكت؛  2010و همكاران، 4تمركز داشته اند(تيسون اضطرابافسردگي و ه ژوي

  ).  8،2013و شيواكمار 7و آندرسون 2013،همكاران
ي به صورت محدود آموزدانشي منظم جسماني بر كاهش فرسودگي در نمونه هاي غير هافعاليتتاثير    

؛ علي ثاني، فهيم دوين، جعفري و ظهوريان، 2006و همكاران،  9مورد توجه قرارگرفته است. (مروي
؛ ؛ وفايي 2013؛ فرقاني ازرودي و همكاران، 2013؛ تسايي و همكاران،2013و همكاران، ؛ گربر  2012

بر كاهش فرسودگي بوده  هافعاليت). نتايج اين پژوهش ها حاكي از اثر مثبت اين 2014نجار و همكاران، 
ن ي منظم جسماني بر فرسودگي ، اين پژوهش در صدد پاسخ به ايهافعاليتاست. با توجه اثربخشي 

مقطع  روزيشبانهپسر  آموزاندانشي منظم جسماني بر فرسودگي تحصيلي هافعاليتسوال است كه آيا 
  متوسطه شهرستان گنبد  اثرمي گذارد؟

  روش 
ود. يك مدرسه پس آزمون  با گروه كنترل ب -حاضر پژوهش شبه تجربي با طرح پيش آزمون پژوهش   

شهرستان گنبد به صورت تصادفي  روزيشبانهسطه  متوسطه پسرانه ازبين مدارس متو روزيشبانه
 30به صورت تصادفي ساده انتخاب شدند.  نفر 60انتخاب و  از بين  داوطلبان مشاركت در اين مطالعه 

نفر در گروه كنترل به صورت تصادفي جايگزين شدند. معيار ورود آنها  30نفر از آنها در گروه آزمايشي و 
  منظم در طول هفته و سلامت جسمي و رواني  بود.ي جسماني هافعاليتنداشتن 

                                                      
1. Kruk 
2. O’Donovan 
3. Cornelissen 
4 .Tyson 
5. Pickett 
6 .De Mello 
7. Anderson 
8. Shivakumar 
9 . Merwe, H 
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دقيقه اي به انجام فعا ليت هاي  45ماه و در هر روز طي يك جلسه  2گروه آزمايشي به مدت       
 20دقيقه) و بازي هاي مفرح(10دقيقه)، كشش و نرمش( 15جسماني از قبل طراحي شده مانند دو نرم(

زير نظر مربي تربيت بدني مدرسه صورت پذيرفت. ابزار اندازه  هاتفعاليدقيقه) پرداختند. انجام كليه اين 
  گيري عبارت بود از:

: اين سياهه  در اصل توسط )2009آرو وديگران،-سالملا؛ SBI(1سياهه فرسودگي مدرسه
 ) براي زندگي شغلي طراحي گرديد.BBI-15(2آرو و ناتانن بر اساس شاخص فرسودگي برگن-سالملا

BBI  كيل مي شد كه سه بعد خستگي كار، بدبيني به كار و حس بي كفايتي در كار را گويه تش 15از
). با تغيير زمينه شغلي به زمينه مدرسه، سياهه 2009آروو ديگران،-سالملا(اندازه گيري مي كرد 

؛ مثل، 9و 1،4،7گويه پيشنهاد گرديد؛ كه سه بعد خستگي در مدرسه (گويه هاي  9فرسودگي مدرسه با 
؛مثل، اشتياق من به 6و 2،5لعه احساس خستگي مي كنم)؛ بدبيني به مدرسه(گويه هاي هنگام مطا

خوبي  آموزدانش؛مثل، به نظر خودم يك 8و  3مطالعه كم شده است) و احساس بي كفايتي(گويه هاي 
)تاكاملا 1گويه ها دريك طيف شش درجه اي از كاملا مخالف(هستم) را اندازه گيري مي كرد. 

؛ 2009آروو ديگران،-سالملا(9و  54دارند، كه حداقل و حداكثر نمرات آن برابر است با  )قرار6موافق(
نسخه فارسي سياهه  4و اعتبار 3) روايي1391).   بدري گرگري و ديگران (2008آرو و ديگران ،-سالملا

 انآموزدانش) را در يك گروه از 2009آرو، كيورو، لسكنين و نورمي، -سالملاSBI(؛فرسودگي مدرسه
الگوي سه عاملي نشان دادكه  5نتايج تحليل عاملي تاييديدر اين پزوهش متوسطه مناسب گزارش دادند.

  بدست آمد. 86/0دارد؛ و ضريب آلفاي كرونباخ كل سياهه   هادادهبرازش قابل قبولي با 
تفاده از اين مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت. قبل از اس 6با استفاده از آزمون تحليل كواريانس هاداده

 آزمون، برقرار بودن پيش فرض هاي آزمون تحليل كواريانس از قبيل خطي بودن،هم خطي چند گانه،
  بررسي شدكه مورد تاييد قرار گرفت. همگني ضرايب رگرسيون

  يافته ها
گروه هاي آزمايشي و كنترل فرسودگي تحصيلي  ، ميانگين، انحراف استاندارد و واريانس نمره1جدول   
ملاحظه مي شود، ميانگين  1ر پيش آزمون و پس آزمون نشان مي دهد. همان طور كه در جدول را د

گروه هاي آزمايشي و كنترل در پيش آزمون به هم خيلي نزديك و تقريبا مشابه  فرسودگي تحصيلينمره 
شاهده است. اما در پايان دوره و پس از مداخله، تفاوت قابل توجهي بين نمره دوگروه در پس آزمون م

  شد.

                                                      
1 .School Burnout Inventory(SBI) 
2. Bergen Burnout Indicator(BBI) 
3 .validity 
4 .reliability 
5. Confirmatory Factor Analysis(CFA) 
6. Analysis of Covariance(ANCOVA) 
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  گروه آزمايشي و كنترل در پيش آزمون و پس آزمون فرسودگي تحصيلي. ميانگين، انحراف استاندارد و واريانس نمره 1جدول
  واريانس  انحراف معيار ميانگين تعداد   گروه

  77/81  04/9 86/25 30 پيش آزمون  آزمايش 
  28/28  31/5 16/18 30 پس آزمون

  56/92  62/9 30/23 30 پيش آزمون  گواه
  01/59  68/7 50/22 30 پس آزمون

ي جسماني بر فرسودگي تحصيلي را نشان مي هافعاليتتاثير نتايج آزمون تحليل كواريانس  2جدول    
پسر  آموزاندانشي جسماني منجر به كاهش فرسودگي تحصيلي هافعاليت ،دهد. بر اساس اين نتايج

،در مقايسه با ي جسماني پرداختندهافعاليتطور منظم به گرديد. پسراني كه در طول دوره مطالعه به 
  كمتري پيدا كردند.فرسودگي تحصيلي گروه كنترل 

  ي جسماني بر فرسودگي تحصيليهافعاليتتاثير .نتايج آزمون تحليل كواريانس 2جدول 
2 F MS DF SS  منبع
 پيش آزمون 67/870 1 67/870 823/0 022/0
 گروه 91/5387 1 91/5387 094/5* 12/0

 خطا 62/39135 37 42/1057  
P<0/05 

 
  و نتيجه گيري ثبح
 آموزاندانشي منظم جسماني بر فرسودگي تحصيلي هافعاليتتاثير  با هدف بررسي پژوهش اين       

پسر مقطع متوسطه شهرستان گنبدكاوس طراحي و اجرا گرديد. نتايج مطالعه نشان داد  روزيشبانه
منجر به كاهش فرسودگي تحصيلي آنها مي شود.  روزيشبانه آموزاندانشي منظم جسماني هافعاليت

؛ علي ثاني و ديگران ، 2006يافته اين پژوهش همسو با نتايج گزارش شده توسط مروي و ديگران ، 
نجار  و  وفايي2013؛ فرقاني ازرودي و ديگران ، 2013؛ تسايي و ديگران ،2013؛ گربر و ديگران ،  2012

  بود.  2014و ديگران ، 
محور، راهبرد هاي پيشگيري از فرسودگي را مي  - محور و موقعيت -بر اساس رويكرد هاي شخص    

توان در سطح فردي وسازماني انجام داد.  در سطح فردي مي توان مداخله را بر شخص متمركز كرد ، كه 
ماني، آموزش مهارت هاي سازگاري، در طي آن از طريق روش هاي مختلفي چون مشاوره ، روان در

آموزش مهارت هاي ارتباطي و حمايت اجتماعي در جهت جلوگيري از فرسوذگي اقدام كرد.  يافته اين 
تاثير  آموزاندانشي جسماني مي تواند بر كاهش فرسودگي تحصيلي هافعاليتمطالعه كه بر اساس آن 

  ور است.مح -داشته باشد، در راستاي حمايت از رويكردهاي فرد
پيكت ؛  2010يافته هاي اين پژوهش به توسعه ادبياتي كمك مي كند( براي مثال تيسون و همكاران،   

ي هافعاليت)كه نشان داده اند 2013و آندرسون و شيواكمار، 2013ديگران ،؛ دملو و 2012و ديگران ،
لعات حاكي از اين بود كه فيزيكي مي تواند بر سلامت رواني تاثير مثبتي داشته باشد. نتايج اين مطا
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دقيقه در روز و يا  30بهزيستي روان شناختي و بهداشت رواني را مي توان از طريق ورزش منظم(حداقل 
  سه بار در هفته) ارتقا بخشيد.

ي فيزيكي منجر به بالا رفتن سلامت رواني و در نتيجه هافعاليتتبيين روان شناختي اينكه چرا    
مي توان به بالا رفتن احساس كنترل، رشد خود پنداره، عزت نفس و خود  كاهش فرسودگي مي شود را

). شواهد حاكي از اين است كه 2005كارآمدي و تعاملات اجتماعي مثبت نسبت داد(ادوارد و ديگران،
ي فيزيكي با جنبه هاي مثبت سلامت رواني و كاهش نشانگان اضطراب، تنيدگي و افسردگي هافعاليت

  ).2013ه دارد(هيد و ديگران،در نوجوانان رابط
را تحت تاثير  آموزاندانشفرسودگي تحصيلي يك نشانه جدي روانشاختي است كه نه تنها بهزيستي    

قرار مي دهد؛ بلكه پيامدهاي زيانبار خانوادگي و اجتماعي نيز بدنبال خواهد داشت و كاركرد هاي مورد 
از اهميت بيشتري برخوردار است؛  روزيشبانهر مدارس انتظار از مدرسه را به خطر مي اندازد. اين امر د

ديگر، گزارش شده  آموزاندانشاين نوع مدارس بيشتر از  آموزاندانشزيرا ميزان بعضي از اختلال ها در 
). در حال حاضر طراحي برنامه هاي پيشگيري از فرسودگي تحصيلي يك 1391است( شكيبا و رضايي،

را ارتقا داده و افت  آموزاندانشدرصورت اجراي موفق آن سلامت رواني ضرورت اجتناب ناپذير است، كه 
تحصيلي را كاهش مي دهد. اين نكته را بايد يادآور شد كه مطالعات صورت گرفته در باره فرسودگي 

  تحصيلي و مدرسه هنوز در ابتداي راه است و نياز به پژوهش هاي گسترده تري دارد.
، روزيشبانهپسر، مدارس  آموزاندانشمقطع متوسطه،  آموزاندانشمنحصر كردن اين مطالعه به    

بات ثبه منظور رسيدن به نتايج باشهرستان گنبد كاوس و ابزار پرسشنامه از جمله محدوديت هاي آن بود. 
اين مطالعه بر روي ساير گروه ها چون ، توصيه مي گردد پژوهشو كاهش محدوديت هاي اين 

انجام و درصورت امكان از ابزارهاي متنوع تري  روزيشبانهويان و مدارس غير ، دانشجدختر آموزاندانش
  استفاده شود. فرسودگي تحصيليجهت اندازه گيري 

ي فيزيكي در هافعاليتبر اساس يافته هاي اين پژوهش به مديران و برنامه ريزان توصيه مي گردد،    
حداقل  آموزاندانشزمينه اي را فراهم كنند كه را جدي گرفته و  روزيشبانهمدارس به ويژه در مدارس 

  روزي نيم ساعت به ورزش مبادرت ورزند. 
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