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 چکیده

  ی جهتهدف گزین بر تحصیلی  فرسودگی  کاهش آموزشی  بسته  حاضر با هدف اثربخشی   پژوهش    

یشی طرح  آزما تحقیقروش متوسطه صورت گرفت.    دوم دوره دختر آموزان دانش انسجام تحصیلی   و

جامعه آماری این پژوهش شاااامل کلیه دانش آموزان       بود. مون با گروه کنترل  پس آز -پیش آزمون

ا استفاده ار روش نمونه  ببودند.  1400- 1401دختر دوره دوم متوسطه شهر اردبیل در سال تحصیلی     

نفره  20گروه دو نتخاب وان به عنوان نمونه آماری ادانش آموزنفر از  40گیری تصااادفی ساااده تعداد 

سه   10شدند. برای گروه آزمایش  کنترل( گمارده  و آزمایش) سته  دقیقه ای مداخله 90جل شی  ب  آموز

سودگی  کاهش شد.    فر صیلی ارائه  س آزمون از برای گردآوری داده ها در مراحل پیش آزمون و پ تح

فاده شد.   ی است لیام تحص پرسشنامه انسج   و جهت  ینیپرسشنامه هدف گز   پرسشنامه فرسودگی تحصیلی،    

یافته ها     .گرفت  رارق تحلیل  و تجزیه  مورد چندمتغیری  کوواریانس  ها با آزمون تحلیل   تجزیه و تحلیل داده  

جهت  ینیزبهبود هدف گ بر تحصاایلی تاثیر معناداری فرسااودگی کاهش آموزشااینشااان داد که برنامه 

(01/0<Pو افزا )یلیانسجام تحص شی (01/0<P دانش آموزان )اشت.دختر دوره دوم متوسطه د  

 لی.تحصیلی، هدف گزینی جهت، انسجام تحصی فرسودگیبسته آموزشی،  کلیدی: یهاواژه
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 مقدمه

  همچونکشور هستند و موفقیت تحصیلی آنها  یانسانی برگزیده وسازندگان فردا یآموزان نیرو دانش

سی برنامه   سا ست  های اهداف ا شی ا که  ازآنجا(. 1398، همکارانعطادخت و  فلاحی، میکائیلی،) آموز

سیع   موفقیت دانش آموزانمؤثر بر  عوامل سیار و سایی این عوامل    می ب شنا شد،  شکلات و   با در رفع م

آید )نصیرزاده، حیدرزاده، شیرازی و منفرد،   می به شمار  مهم ،سیستم آموزشی    موجود درهای نارسایی 

سر راه    (.1393 شکلات موجود بر  سودگ  ،مطلوب دانش آموزان یریادگیاز جمله م  آنها یلیتحص  یفر

شد می سودگ  .با ضوع  ،یفر ست  یلیامور تحص حوزۀ در  یجد یمو شگران   ا حوزه به  اینکه اکثر پژوه

که در همه مقاطع اساات ل گریبان گیر نظام آموزشاای ئاز مسااا فرسااودگی تحصاایلیآن پرداخته اند. 

    .(2018، 1لی لی) شودمی هنگفتهای تحصیلی موجب هدر رفتن نیروی انسانی و هزینه

گزینی ، هدف تواند منجر به کاهش فرساااودگی تحصااایلی گرددمی فردی کههای ویژگی از جمله  

یک چارچوب انگیزشی غالب پژوهشی    ده ها سال است که به عنوان   هدف گزینی جهت، است.  جهت

شی   شد می مطرحو آموز سودگ . با ص  یبا وجود فر شکل مواجه  ینیهدف گز فرد در ،یلیتح  جهت با م

شااوند و  می روبرو یمختلفهای با چالش در دوران تحصاایل خود دانش آموزاناز آنجا که شااود. می

عملکرد  نیو تعهد و همچن زهیتواند انگمی را تجربه کنند که یممکن اسااات احسااااساااات و ادراکات

ص  ضع  یلیتح ص  فیآنها را ت ،  2و همکاران هارو، فلورس)بارنو، سوق دهد   لیکند و آنها را به ترک تح

برون رفت از این بحران های تواند یکی از راهمی ، لذا هدف گزینی مناساااب در امر تحصااایل(2019

شد.  صیلی      با سودگی تح شان دهنده ارتباط بین ابعاد هدف گزینی جهت با فر شد.   می پژوهش ها ن با

نشان داد که عملکرد تحصیلی، جهت  ( 1392نتیجۀ مطالعۀ زاهد بابلان، پور بهرام و رحمانی جوانمرد )

گیری هدف تساالو و کمال گرایی مثبت به طور منفی و معنی دار و کمال گرایی منفی به طور مثبت 

 ،آزادمرد  ،یعاشور  تحقیق یجۀنتباشند. همچنین،  می و معنی دار پیش بین کنتدۀ فرسودگی تحصیلی  

را  یو هوش معنو یو فراشناخت  یشناخت  یراهبردها یا نقش واسطه ( 1392همکاران )آبکنار و جلیل 

ضلی و فولادچنگ )  دییتأ شرفت یپهای هدفی ریجهت گ انیدر م ض 1398کرد. ف شی (  به  من پژوه

س  سلو  هدف که یدنداین نتیجه ر شی  ت سو  بر گرای صیلی تاثیر منفی و معنادار و هدف فر های  دگی تح

  و هسیه  پژوهش نتایج .عنادار داشتند عملکرد گرایشی و اجتنابی بر فرسودگی تحصیلی تاثیر مثبت و م   

                                                           
1 - Lee & Lee 

2  .  Barreno, Haro, Flores & al 
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 با معناداری و مثبت رابطۀ تساالو گرایشاای، جهت گزینی هدف اتخاذ داد که نشااان( 2005) 1شااانون

 .دارد مدار هیجان ای مقابله راهبردهای با معناداری و منفی رابطۀ و مدار مسئله  ای مقابله راهبردهای

  تساالطی هدف دو هر دارای که دانشااجویانی که داد نشااان( 2007) 2روبکن تحقیق نتایج همچنین،

ستند،  وعملکردی سبت  ه شجویانی  به ن   اجتناب عملکرد هدف دارای یا و دارند هدف یک فقو که دان

شته  بالاتری تحصیلی  نموده و رضایت  کسب  را نمرات بالاتری ، .هستند  ،  نایدونتایج تحقیقات  اند. دا

فرسااودگی   نشااان داد که تمام چهار بعد جهت گیری هدف با (2012) 3و همکاران بیلی دسااریسااکو،

صیلی  صورت که ابعاد اجتناب  تح ش  یارتباط دارند. به این  به طور منفی با  یبه طور مثبت و ابعاد گرای

ستند      صیلی مرتبو ه سودگی تح ش   ( 2017)4پارک و . کیمفر سیدند  نتیجه این به یضمن پژوه که  ر

ص    هدف  جهت گیری سودگی تح شرفت و فر شتند  ،یلیپی  5یپژوهش لو و گو جینتا .رابطه معناداری دا

  باشد. می ودگیفرس  بای و اجتناب یش یگرا یعملکردهای از رابطه مثبت و معنادار هدف یحاک (2019)

شان  2013)6، گلند و فرنیکلارکتحقیقات  نتایج ست  ( ن سلو،  هدف گزینی جهتکه داده ا پردازش   ت

 دهد.می عمیق اطلاعات درسی را افزایش

سجام تحصیلی    ست که متأ ان سودگی تحصیلی  نیز از جمله متغیرهایی ا شد.  می ثر از فر مفهوم حس با

فزاینده ای را به عنوان یک مدل ساالامتی زا به خود جلب کرده  اتاخیر توجههای انسااجام در سااال

سجام    ست. حس ان سو آرون  ، که اولین بارا سکی  تو شد  7آنتونو صورت یک جهت گیری   ،مطرح  به 

  نوع تحصیلیِ این حس، با عنوان انسجام تحصیلی شناخته(. 1993)آنتونسکی، شودمی تعریفشخصی 

صیلی به معنای میزان   شود.  می سجام تح شی  ان )لاخال، موکاموریرا،  انطباق فراگیران با محیو آموز

ضایت تحصیلی    ۀکنند بینی پیش ( و8،2020و همکاران بیدارد شد و نقش می محیودر این ر ثری ؤم با

، 9)دیویدسااون و ویلسااون   دارد دانش آموزان نعلمی در بیهای فعالیت تحصاایلی و های در موفقیت

از  ،ق آمدن بر مشاااکلات و کنترل و مدیریت تحصااایلی را دارنددانش آموزانی که قدرت فائ (.2013

ها و   یاسااتفاده از اسااتراتژ یدوران نوجوان در به طور کلی،انسااجام تحصاایلی مناساابی برخوردارند. 

                                                           
1. Hsieh & Shannon 

2. Roebken 

3.  Naidoo,  Decriscio, Bily & al   
4. Kim & Park   

5.  Lu & Guy 

6  - Clercq, Galand &  Frenay 
7-  Antonovsky   

8. Lakhal, Mukamurera, Bedard & al 

9. Davidson & Wilson  
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  یا ژهیو تیاز اهم کیآکادم یِزندگهای خواسااته مقابله با چالش ها و یبرا یشااخصاا های مهارت

(.  2019، 1)پالاسیوس  است  ، حیاتییبزرگسال  تیشخص  توسعه   یبراه دور کی نیا رایز .برخوردار است 

فرسااودگی تحصاایلی و  ارتباط بین  حاکی از ،مطالعات انجام یافته در زمینه انسااجام تحصاایلیبرخی 

  و انسااجام حس بین مثبت رابطه( 2007) 2گرایسااون مطالعه دراز جمله،  .اسااتانسااجام تحصاایلی  

شجویان  تحصیلی  عملکرد  در( 2008) 3یاکی یاما و همکاران یامازاکی، توگاری،. شد  یافت اول ترم دان

 بوده بالا انساااجام حس در آنها بعدی و پایه نمره که افرادی دادند نشاااان ،یابی زمینه مطالعۀ نتیجۀ 

ست،  شان  ا ستی  کنندۀ بینی پیش ،بالایی حد در نمرات سمی  بهزی ست.  روانی و ج  ( با2010) 4دیوید ا

صیلی          سودگی تح صیلی و اجتماعی بر کاهش فر سجام تح سی تأثیر ان سجام    ،برر اعلام نمود که ان

 صورتی که با شخصیت دانش    امر در گردد که اینمی تحصیلی و اجتماعی سبب بهبود انگیزش افراد  

، لیپرت،  ننیلسااو .گرددمی فرسااودگی تحصاایلی ساابب کاهش ،آموزان و دانشااجویان سااازگار باشااد

انسااجام با بهزیسااتی  ( به این نتیجه دساات یافتند که افزایش حس2010) 5همکارانو  ساایمونسااون

شناختی مرتبو   ست روان ستی    ا سجام با بهزی شناختی بالاتر رابطه   . بدین معنا که حس قوی تر ان روان

شت  سون، رامجان، دن نیوونهازن    .دا شان ( 2016)6و همکاران سالام  حس با آموزانِ دانش که دادند ن

 بین همچنین، بودند. برخوردار تریبالا جویی نظم خود از یادگیری فرایند در ،بالا تحصاایلی انسااجام

  حس و داشت  وجود معناداری و مثبت رابطه ،آموزان دانش تحصیلی  عملکرد و تحصیلی  انسجام  حس

سجام  صیلی  ان صیلی  موفقیت در عاملی عنوان به توانمی را تح  سطوح  به آموزان دانش یارتقا و تح

صیلی  بالای سجام  حس دارای افراد. گرفت نظر در تح سب  همانند کاری و فعالیت اگر حتی بالا، ان   ک

شد،  انگیز رغبت و بخش لذت آنان برای علم ستفاده  با نبا   فعالیت به را ها فعالیت این راهبردهایی، از ا

 تحصیلی  عملکرد افزایش به منجر و این عامل، برندمی لذت آن انجام از و کنندمی تبدیل تری مثبت

  (.2016 مولایی، و غفاری صبحی،) شودمی دانشجویان از گروه این در

آموزشی حاوی راهبردهای عملی   های بسته کند تا ضمن ارائۀ مجموعه ای از  می مطالعۀ حاضر تلاش 

در  یداناااش آماااوزان ایرانااا  و عملی را برای اساسی  یاهبردهار ،برای کاهش فرسودگی تحصیلی

ارائه داده و ارزیابی بسااته آموزشاای را بر متغییرهای هدف گزینی  فرسااودگی تحصاایلی جهت کاهش

                                                           
1. Palacios 
2. Grayson 

3. Togari, Yamazaki, Takayama & al 

4. David 
5. Nilsson, Leppert, Simonssen & al 

6. Salamonson, Ramjan, Den Nieuwenhuizen & al 
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سجام تحصیلی مورد بررسی قرار دهد     صدد   ،ژوهشپاین . جهت و ان س   در  سخ به این  ست که  ؤپا ال ا

تحصیلی دانش آموزان   هدف گزینی جهت و انسجام  بر ،کاهش فرسودگی تحصیلی   آیا بسته آموزشی  

کاهش  بسااته آموزشاای فرض بر این اساات که  در واقع، ؟باشاادمی دختر دوره دوم متوسااطه موثر

سجام  بر فرسودگی تحصیلی   دوم متوسطه  تحصیلی دانش آموزان دختر دوره   هدف گزینی جهت و ان

 باشد.می موثر

 

 روش

ضر کاربرد  روش   ست. طرح پژوهش  یش یاز نوع آزما یپژوهش حا  پس و آزمون شیصورت پ  به ا

ختر دوره دوم دجامعه آماری این پژوهش شااامل کلیه دانش آموزان  باشااد.می آزمون با گروه کنترل

  بود.  1400- 1401متوسطه شهر اردبیل در سال تحصیلی 

وش نمونه ردر پژوهش حاضاار از دو روش نمونه گیری اسااتفاده شااد. در روش نمونه گیری اول از   

های  مهپرسااشاانااجرای پیش آزمون  . در این راسااتا،شاادگیری خوشااه ای چند مرحله ای اسااتفاده 

سودگی تحصیلی،   شنامه جهت گزینی هدف   فر س سجام تحصیلی       پر شنامه ان س انش د 150برای و پر

حله بعد از روش و در نمونه گیری دوم، مراجرا شااد آموز با اسااتفاده از روش نمونه گیری خوشااه ای 

سودگی تحصیلی نمره بالاتر را      شنامه فر س دریافت کردند(،  غربالگری )نمرات دانش آموزانی که در پر

صیلی( از رو         سودگی تح شی فر سته آموز شی )آموزش ب صادفی  جهت اجرای مداخله آزمای اده س ش ت

ازدهم یازدهم و دو پایه دهم، دختران دانش آموزنفر از  40 ،تعداد نمونه در این مرحله. اسااتفاده شااد 

سطه دوره دوم   نفر( گمارده 20رل کنتگروه  نفر و 20 آزمایشنفره )گروه  20 گروه دو درکه  بودندمتو

  شرکت  فرسودگی تحصیلی  کاهش آموزش دقیقه ای  90جلسه   10مدت  یبرا یش یگروه آزما شدند. 

 ریز یابزارها اطلاعات از یگردآور نکردند. جهت  افتی در ای مداخله چیشااادند و گروه کنترل ه داده

  :استفاده شد

ساخته اند.   (2007)1فلیکوس او  ، سالانووا این پرسشنامه را برسو    پرسشنامه ی فرسودگی تحصیلی:      -

صیلی          سودگی تح سه حیطه فر شنامه  س ستگی   این پر صیلی و     یعنی خ صیلی، بی علاقگی تح تح

  5پانزده ماده دارد، که با روش درجه بندی لیکرت ناکارآمدی تحصیلی را می سنجد. پرسشنامه مذکور    

                                                           
1. Breso,Salanova & Schaufeli 
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 5ها درجه بندی شده است. خستگی تحصیلی      رجه ای کاملاً مخالف تا کاملاً موافق توسو آزمودنی د

 ماده 6 و ناکارآمدی تحصیلی (14و  11، 5، 2) ادهم 4بی علاقگی تحصیلی (، 13و  10، 7، 4، 1) ماده

شنامه   دارد. پایایی ( 15و  12، 9، 8، 6، 3) س سازندگان آن به ترتیب      پر صیلی را  سودگی تح ،  70/0فر

سه حیطه  75/0و  82/0 سودگی ت برای  سبه کرده اند. اعتبار   ی فر سودگی      حصیلی محا شنامه فر س پر

 محاسبه شده که شاخص ها ی برازندگی تطبیقی   تحصیلی را محققان با روش تحلیل عامل تأییدی  

(CFI)   شاخص برازندگی افزایشی (IFI)   مطلوب و شاخص جذر میانگین مجذورات خطای تقریب 

 با آن کردن همبسااته طریق از تحصاایلی فرسااودگی پرسااشاانامه ،اعتبار ضاارایب. اندکرده گزارش

شارزاهای  پرسشنامه   شجویی  ف سطح     45/0و  42/0، 38/0 با برابر ترتیب به دان شده که در  سبه   محا

001/0> P  ،(1388معنی دار است )نعامی. 

افراد بر طبق   هدف گزینی جهتاین پرسشنامه برای سنجش بعد هدف گزینی جهت:  ی پرسشنامه -

سوی  ست    ( ت2001) 1گریگور الیوت و مک الگوی چهار وجهی از  شتمل بر دوازده گویه ا شده و م . هیه 

گرایشی، گویه   -سلو ت 4، 8، 11های  گرایشی، گویه  -عملکرد زینی جهتهدف گ 1، 6، 9های گویه

اجتنابی را مورد  -جهت عملکرد ینیهدف گز 2، 5، 7های  اجتنابی و گویه -سااالوت 3، 10، 12 های

تا ( 5ی  نمره) خشااای از کاملا موافقمب  5دهند. در مقابل هر گویه، طیف لیکرتی می قرار سااانجش

ا اساااتفاده از روش تحلیل عامل،   ( ب 2001گریگور ) الیوت و مک رار دارد. ق( 1ی نمره) مخالفم  کاملا

شده را از این  ستخراج کردند که روی هم رفته   چهار عامل ذکر  صد کل واریانس را  د 5/81مقیاس ا ر

یایی و روایی   ( ن1386) جوکار و دلاورپور  ( و1386) رمایی و خیر خ .کردند می تبیین پا یز برای تعیین 

 مه، از روش آلفای کرونباخ و روش تحلیل عامل اساااتفاده کردند. طبق گزارش این        پرساااشااانا  این

 پژوهش به های گزارش شده حاکی از مطلوبیت پایایی و روایی آزمون مذکور است. در محققان، یافته

ساداتی و ملتفت  ضرایب آلفای کرونباخ برای ابعاد هدف گز ( م1389) پژوه، افروز،  جهت بین  ینیقدار 

 به دست آمد.  79/0تا  86/0

انسجام تحصیلی: پرسشنامه انسجام موسسه ای )انسجام اجتماعی و تحصیلی( توسو    پرسشنامه ی    -

سکارلا و ترنزینی  ست.           ( 1980)2پا شده ا ساخته  صیلی افراد  سجام اجتماعی و تح سنجش ان به منظور 

م تا خیلی زیاد( که    )خیلی ک ای گویه اسااات با یک مقیاس لیکرت پنج درجه      29این مقیاس دارای  

                                                           
1- Elliot & McGregor 

2- Pascarella & Terenzini   
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شی بین   س  5تا  1دارای ارز سکا و ترنزی  ت.ا شنامه ی مذکور در هر خرده    1980) نیپار س ( روایی پر

ضریب آلفای کرونباخ برای خرده      ساس  سیار مطلوب گزارش کرده اند و پایایی آن نیز بر ا مقیاس را ب

مقیاس رشد علمی و ذهنی    و خرده 82/0مقیاس نگرانی استادان نسبت به تدریس و رشد دانشجویان     

شجویان   ست. در پژوهش             74/0دان شنامه ا س سب این پر شان از پایایی منا ست آمد که این ن به د

شاورزی و حیدری ،محمدی ساس         1393) ک شته و پایایی آن نیز بر ا سبی دا شنامه روایی منا س ( این پر

 بدست آمده است. 76/0ضریب آلفای کرونباخ 

کاهش فرسودگی تحصیلی،     ته آموزشی ساخت بس   تحصیلی: برای بسته آموزشی کاهش فرسودگی     -

سودگی تحصیلی مورد   مختلف در زمیهای ها، منابع و پژوهش نظریه سی نه فر  و مقاله قرار گرفت برر

صیلی و متغیرهای مرتبو   هایی که در ارتباط با  سودگی تح شدند   ، بودند فر سی  با توجه به نتایج  .برر

مداخلات موثر در کاهش فرسااودگی  بیناز  سااودگی تحصاایلی، کاهش فر رهقبلی درباهای پژوهش

خودآگاهی  های تن آرامی، آموزش مهارتهای تعیین هدف، آموزش مهارت تحصیلی؛ عواملی از جمله 

مثبت های مدیریت کنار آمدن با اساااترس، آموزش مهارتهای و افزایش عزت نفس، آموزش مهارت

 مدیریت زمان، برنامه     های  تغییر شاااناختی، مهارت  های  نگری و معناداربودن زندگی، آموزش مهارت   

ساااازماندهی یادگیری و آموزش مهارتهای اجتماعی که های ریزی، تمرکز در مطالعه، آموزش مهارت

سودگی تحصیلی      شترین تاثیر را در کاهش فر شتند بی شدند  ،دا سی روایی محتوایی   .انتخاب  سته برر  ب

شی  سو  آموز صان    تو ص سته  این به. بود حوزه این متخ شی  منظور، ب سبت روایی    جهت آموز تعیین ن

شگاه محقق               سلامی و دان شگاه آزاد ا سی دان شنا صص روان شی به دوازده متخ محتوایی برنامه آموز

شد و برای تعیین    سال  سبت روایی محتوایی اردبیلی ار شی   1ن سته آموز سنجش روایی   که  ب یک روش 

ستفاده شد.  شده است  طراحی ( 1986) 2لاوشه  توسو باشد و  می پرسشنامه   ابتدا اهداف آزمون برای  ، ا

را بر اساس طیف سه    محتواشود تا هریک از  و سپس از آنها خواسته می   شد توضیح داده   متخصصان  

ست   گزینه -1 :بخشی لیکرت طبقه بندی کنند  ست     گزینه -2 ضروری ا ضروری نی ست ولی    مفید ا

با توجه به جدول ارزیابی برای  ( CVR)شده روایی محتوایی بسته طراحی  .ضرورتی ندارد گزینه -3

سته آموزشی از نظر روایی محتوایی برای    می به بالا( مورد قبول 56/0متخصص )  12 باشد. بنابراین ب

به دساات آمده اساات و از روایی محتوایی کافی و لازم برخوردار بوده و قابل  56/0جلسااات بالاتر از 

                                                           
1 - Content Validity Ratio (CVR) 
2 - Lawshe 
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سته اصلاح    پیشنهادات ارائه شده متخصصان،      پس از ارزیابی نظرات واجراست. همچنین،   محتوای ب

شی     گردید.  سته آموز ستورالعمل ب صیلی به همراه    د سودگی تح صل   کاهش فر سته  های سر ف کلی ب

مدیریت اساااترس،  های ، مهارتشاااناختیمهارت های آموزشااای) آشااانایی با مفاهیم فرساااودگی، 

جزیی بسته آموزشی و های آموزشی، سرفصل جلسه   10ارتباطی(، های تحصیلی و مهارت های مهارت

 دهد.می اهداف بسته آموزشی را نشان
 دستورالعمل بسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی: 1جدول

های سر فصل

کلی بسته 

 آموزشی

جلسات 

 آموزشی

های سرفصل

جزیی بسته 

 آموزشی

 اهداف بسته آموزشی

 

آشنایی با مفاهیم 
 فرسودگی

 جلسه اول
مفهوم سازی 
فرسودگی 
 تحصیلی

 آشنایی دانش آموز با مفهوم فرسودگی تحصیلی -
 عوامل ایجاد کننده فرسودگی تحصیلی -

 پیامدهای فرسودگی تحصیلی -

مهارت های 
 شناختی

 جلسه دوم
های مهارت

 خودآگاهی

 خودهای آ گاهی نسبت به توانمندی ها و ضعف
 آگاهی نسبت به خودپنداره -

 خودهای و هیجانآگاهی درست از احساسات  -

 جلسه سوم
تغییر های مهارت

 شناختی

 شناسایی تفکرات منفی -
 چالش با آنهای شناسایی راه -

 جایگزینی افکار منطقی به جای افکار غیر منطقی -

 جلسه چهارم
 

مثبت های مهارت
نگری و معناداری 

 زندگی

 ی()نقش اهداف در زندگی زندگ یمعنادار دیمفهوم و فوا نییتب -
 مثبت اندیشی فنون آشنایی با -

و  توکل به خدا( تی)اهمی کردن معنا در زندگ دایبه پ بیترغ -
 تقویت مثبت اندیشی

 جلسه پنجم
 

تعیین هدف 
 )هدفمندی(

 
 

 .آشنا شود لیدر تحص ینیگز هدف هدف و تیبا مفهوم و اهم -
 .ببرد یپ خودی لیتحص یهدف بودن زندگ یبه بد نبتوان -

 اهداف تحصیلی خود را ارزش گذاری نماید.بتوانند -
داده و مورد بحث  حیتوض را خود یلیتحص یهدف یب یامدهایپ -

 .دهد قرار
 .را مشخص کند خودی لیتحص یهدف یب یعلل احتمال -

 
 
های مهارت

 مدیریت استرس

 جلسه ششم
های مهارت

مدیریت استرس 
 و تن آرامی

اخیرا در او تنش و استرس  شکلات تحصیلی خاصی را کهم -
استرس را از  علایم کرده است، مشخص کند و بتواند ایجاد

 .بیان کند دیدگاه خود
 .روانشناختی استرس آگاه شود بالینی جسمانی وهای از نشانه -

 .خود را تشخیص دهد علل احتمالی تحصیلی استرس -
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خود آرام سازی های و شیوه از مقابله هیجان مدار استفاده کند -

 .شرایو تنش زای تحصیلی بیاموزد را در

های مهارت
 تحصیلی
 

 جلسه هفتم
های مهارت

 مدیریت زمان

 عدمهای طهیدهد و ح حیتوض زمان خود را تیریمد تیماه -
 .کند ییشناسا زمان را تیریمد

 خود یلیعملکرد تحص بر زمان را تیریعدم مد یامدهایپ -
 .کند مشخص

 .دیمشخص کن را زمان تیریعدم مد یعلل احتمال -
زمان  تیریبر مشکلات مد یرگیچ یبرا ژهیو یاز راهبردها -

 استفاده کند.

 یروشن و واضح برا یاهداف ،یشخصهای با توجه به ارزش -
 .کند نییتع خود

 یابیو دست فیانجام تکال یبرا لازمی سازمان دههای از مهارت -
 .استفاده کند هدف به

 جلسه هشتم
های مهارت

 تمرکز حواس

 از راهبردهای کنترل اضطراب استفاده کند. -
 هد.اختصاص د ها یبرای فکر کردن به نگران یزمان-

توانایی نوشتن برنامه ریزی درست را داشته و انگیزه کافی  -
 درسی و غیر درسی را در خود پرورش دهد.های برای فعالیت

 از عوامل حواسپرتی خود آگاهی کامل داشته باشد. -
شناسایی تفکرات مثبت و منفی در خود و توان افزایش اعتماد  -

 به نفس با واژه سازی مثبت.

 جلسه نهم
های مهارت

سازماندهی 
 یادگیری

 .کند مشخص مطالعه خود راهای و عادت وهیش -
 .ابدیدر را مطالعه نادرست یمنف یامدهایپ -

 ای یریادگیمناسب  یعدم استفاده از راهبردها یعلل احتمال  -
 استفاده نادرست از آن ها را مشخص کند.

را  یشیزا یریادگی یراهبردها و ابدیفعال را در یریادگیمفهوم  -
 .ردیگ کار به

 .و به کار بندد ردیبگ ادیا ر SQ3R مطالعه کیتکن -
 .کتاب استفاده کند خواندنقبل از یسازماندههای از مهارت -

های مهارت
 ارتباطی

 جلسه دهم
 
 

سیستم احیای 
 حمایتی
 

 تعامل با دیگرانهای آموزش مهارت-
 اجتماعی مناسب در دوست یابیهای به کارگیری مهارت -

اجتماعی و حمایت در برخورد با آشنایان  یکهایاز تکناستفاده   -
 و دوستان نزدیک

زمان جهت  تیریمدهای از مهارتارزیابی ارتباط و استفاده  -
 وقت گذرانی برای دوستان نزدیک
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 یبرا ی،فیآمار توصااهای دساات آمده از پژوهش علاوه برشاااخص بههای داده لیو تحل هیتجز یبرا

با  (MANCOVA) چندمتغیری  کوواریانس تحلیل  تفاوت ها از آزمون  یدار یمعن ساااطح نییتع

 .استفاده شد SPSSاستفاده از نرم افزار 

 

 هایافته

  برهدف گزینی جهت و انسجام تحصیلی،   تحصیلی کاهش فرسودگی   آموزش اثربخشی  بررسی  برای

 .شودمی ارائه متغیر هر تفکیک به نتایج و شد تحلیل کوواریانس استفاده از

 

 گروه کیبه تفک متغییرهای مستقل و وابستهآزمون  و پس آزمون شیو انحراف استاندارد پ نیانگ. می2جدول 

 آزمون گروه متغیر
 آماره ها

 انحراف معیار میانگین

گی     فرساااود

 تحصیلی

 کنترل
 506/3 00/48 پیش آزمون

 625/2 45/48 پس آزمون

 آزمایش
 345/2 85/47 پیش آزمون

 939/3 60/36 پس آزمون

  گزینی هاادف

 جهت

 کنترل
 971/2 25/34 پیش آزمون

 910/2 94/33 پس آزمون

 آزمایش
 762/2 55/34 پیش آزمون

 864/2 81/37 پس آزمون

 انساااااجااام 

 تحصیلی

 کنترل
 715/7 45/74 پیش آزمون

 330/5 10/76 پس آزمون

 آزمایش
 332/3 50/75 پیش آزمون

 671/4 15/89 پس آزمون

  

سجام تحصیلی   و هدف گزینی جهت در آزمودنی هاهای نمره فراوانی توزیع 2شماره   جدول در   به ان

شده  پس آزمون و پیش آزمون تفکیک ست  ارائه  شاهده 2شماره   جدول در که همانطور .ا  شود، می م

پس  در آزمایش انسااجام تحصاایلی گروه  و میانگین جهت گزینی هدف در پس آزمون افزایش یافته

اندکی کاهش  هدف گزینی جهت در پس آزمون میانگین که حالی در اساات،  داشااته  آزمون افزایش
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صیلی      سجام تح شته و ان شته  در پس آزمون اندکی افزایش کنترل گروه دا ست  دا این  اینکه برای. ا

 قرار گرفته است.  آزمون را مورد واریانس ها همگنی آزمون لون با گردد، مقایسه آماری نظر از تفاوت

 

 جهت گزینی هدفهای : نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری )مانکووا( مولفه3جدول 

 SS df MS F P Eta OP مولفه ها منبع

عاارض از 

 مبدا

 1 979/0 000/0 0/1801 900/3724 1 900/3724 گرایشی-تسلطی

 1 982/0 000/0 1/2095 900/2464 1 900/2464 اجتنابی-تسلطی

 1 985/0 000/0 1/2569 225/3553 1 225/3553 گرایشی-عملکردی

 1 977/0 000/0 1/1643 025/2117 1 025/2117 اجتنابی-عملکردی

 گروه

 1 609/0 000/0 224/59 500/122 1 500/122 گرایشی-تسلطی

 623/0 125/0 025/0 441/5 400/6 1 400/6 اجتنابی-تسلطی

 1 607/0 000/0 735/58 225/81 1 225/81 گرایشی-عملکردی

 732/0 156/0 012/0 006/7 025/9 1 025/9 اجتنابی-عملکردی

 خطا
     068/2 38 600/78 گرایشی-تسلطی

     176/1 38 700/44 اجتنابی-تسلطی

     383/1 38 550/52 گرایشی-عملکردی 

     288/1 38 950/48 اجتنابی-عملکردی 
 

 گزینی هدفهای آزمایشاای و گروه کنترل، در هر یک از مولفههای گروههای برای مقایسااه تفاوت 

شده   گزینی هدفهای نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری مولفه 3جهت ، در جدول  جهت ، گزارش 

جهت  گزینی هدفهای شااود، بین دو گروه آزمایش و کنترل در مولفهمی چنانچه مشاااهدهاساات. 

 (  P>01/0) اجتنابی( در سطح -عملکردی و گرایشی -عملکردی اجتنابی،-تسلطی  گرایشی، -)تسلطی 

شی بر بهبود این مولفه ها در دانش آموزان دختر     شرایو آزمای تفاوت معنادار وجود دارد. بدین معنا که 

 دوم متوسطه تاثیر گذار بوده است.دوره 
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 تحصیلی انسجامهای : نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری )مانکووا( مولفه4جدول 

 SS df MS F P Eta OP مولفه ها منبع

عرض از 

 مبدا

 1 994/0 000/0 18/6155 225/16933 1 225/16933 تعامل با همسالان

 1 981/0 000/0 42/1982 625/5640 1 625/5640 تعامل با اساتید

 1 989/0 000/0 17/3510 025/8439 1 025/8439 نگرانی اساتید

 1 992/0 000/0 34/4654 225/15327 1 225/15327 ذهنی -پیشرفت تحصیلی

 1 991/0 000/0 09/4244 225/10336 1 225/10336 تعهد به مدرسه

 گروه

 1 437/0 000/0 522/29 225/81 1 225/81 تعامل با همسالان

 694/0 144/0 016/0 404/6 225/18 1 225/18 تعامل با اساتید

 935/0 251/0 001/0 739/12 625/30 1 625/30 نگرانی اساتید

 1 529/0 000/0 699/42 625/140 1 625/140 ذهنی -پیشرفت تحصیلی

 1 548/0 000/0 078/46 225/112 1 225/112 تعهد به مدرسه

 خطا
     751/2 38 550/104 تعامل با همسالان

     846/2 38 150/108 تعامل با اساتید

     404/2 38 350/91 نگرانی اساتید 

     293/3 38 150/125 ذهنی -پیشرفت تحصیلی 

     436/2 38 550/92 تعهد به مدرسه 
 

تحصیلی،   انسجامهای یک از مولفهآزمایشی و گروه کنترل، در هر های گروههای برای مقایسه تفاوت

تحصاایلی، گزارش شااده اساات.    انسااجامهای نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری مولفه 4در جدول

 با تحصاایلی)تعامل انسااجامهای شااود، بین دو گروه آزمایش و کنترل در مولفهمی چنانچه مشاااهده

سالان، تعامل  ساتید، نگرانی  با هم شرفت    ا ساتید، پی صیلی  ا سطح      به ذهنی و تعهد -تح سه( در  مدر

(01/0<P )تفاوت معنادار وجود دارد. بدین معنا که شاارایو آزمایشاای بر بهبود این مولفه ها انسااجام 

 تحصیلی در دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه تاثیر گذار بوده است.
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 نتیجه گیریبحث و 

سته    این پژوهش با هدف  شی ب شی  اثربخ سودگی  کاهش آموز صیلی  فر   و جهت گزینی هدف بر تح

سجام  شان داد که       دوم دوره دختر آموزان دانش تحصیلی  ان شد. نتایج به دست آمده ن متوسطه انجام 

سته  شی  ب   تحصیلی  هدف گزینیهای مؤلفهتاثیر معناداری بر بهبود  ،تحصیلی  فرسودگی  کاهش آموز

که وجود هدف  از آن اساات نتایج بدساات آمده حاکی .داشاات متوسااطه دوم دوره دختر آموزان دانش

ست )آیمز    انگیزه  ۀتبیین کنند ،گزینی تحصیلی  سیدن فرد به هدف تحصیلی ا این  (. بر1992، 1برای ر

اساااس، زمانی که دانش آموزی دارای فرسااودگی تحصاایلی باشااد، برای رساایدن به هدف خود دچار  

شد.      شکل انگیزشی خواهد  شرکت نمی    دانش آموزان دچار فرسودگی تحصیلی در فعالیت   م کلاسی 

وجود عدم   لذا  (.2012، 2)کوئینی و جیالی  ندارند  احسااااس مسااائولیتی در برابر انجام تکلیف   و کنند 

سئولیت، کاهش هدف گزینی     ساس م ساس،   نیز را انگیزش و عدم اح شت. بر این ا   به دنبال خواهد دا

  تیمفهوم و اهما زمانی که دانش آموزان در معرض آموزش کاهش فرسودگی تحصیلی قرار گرفتند، ب  

ص جهت  ینیگز هدف هدف و ش    لیدر تح شنا  شدند   دند. دانش آموزانآ شنا   در ،ی که با مفهوم هدف آ

 مداخله ( نشااان داد که ارائه برنامه2017) 3لتام . نتایج پژوهش. عملکرد بهتری داشااتند ،انتخاب هدف

توان بیان کرد که می همچنین،اشتیاق تحصیلی دانش آموزان داشت.   بهبود بر کلاسی تاثیر معناداری 

اطلاعات   پردازشبه موثر در فرسودگی تحصیلی دانش آموزان وجود مشکلات مربوط     عواملیکی از 

ست. به خصوص اینکه وجود مشکل در پردازش    هیجانی شود که دانش  می اطلاعات هیجانی باعث ا

 در شااناخت ها و سااازماندهی عواطفناتوانی در  این. دندرماندگی زیاد گرد و آشاافتگی دچار آنآموز

سترس  شرایو  سودگی  در و ناکامی سبب  زا ا صیلی  نتیجه افزایش چرخه فر )میکائیلی،   شود می تح

  موجب افزایش جهت گزینی نامطلوب مانند اهداف       ،(؛ بنابراین، وجود این چرخه  1395 تقویو  عینی

 -هداف عملکرد، اگرایشی -یطاهداف تسل مطلوب مانند های اجتنابی و کاهش هدف گزینی -عملکرد

سته  گردد. می شی گرای صیلی     زمانی که این دانش آموزان در معرض ب سودگی تح شی کاهش فر آموز

ی و تصااحیح  لیتحصاا یهدف یب یامدهایپشااناخت  ماننددریافتی های قرار گرفتند، به ساابب آموزش

ص  سه پنجم( تلاش خود را برای ر لیهدف تح ستگی خود      ی )جل شای سلو از طریق شد  برتکالیف و   ت

(. همچنین، براساااس  گرایشاای-یاهداف تساالطمتمرکز کردند )جدید های مهارتبه  یافتن دساات

                                                           
1-  Ames 

2. Qinyi & Jiali 
3. Leatham 
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آرام سااازی خود )جلسااه  های دریافتی مانند اسااتفاده از راهبردهای مساائله مدار و شاایوههای آموزش

شم( زمینه افزایش ا      ش شی  ه آموزش شی را فراهم کردند. افزون براین، ارائ گرای -هداف عملکردآموز

سایی و         مانند  یهای شنا سایی تفکرات منفی، جایگزینی افکار منطقی به جای افکار غیر منطقی،  شنا

صحیح برای اهداف            سوم( زمینه ت شی  سه آموز شناختی )جل صحیح خطاهای  ی و  اجتناب -سلطی تت

از نشان  اجتناب ( 2001الیوت و مک کریگور )را فراهم نمود. براساس نظریه   اجتنابی -هداف عملکردا

 1نتریجین افراد بوده و براساس مطالعه پ اهای ژگیاحساس ارزشمندی منفی از وی  ها و  دادن شایستگی  

سه با دیگران 2000) شناختی و تفکرا  ،( این افراد در مقای شتری را دارا خطاهای  شند. می ت منفی بی   با

سبب آموز      خود در زمینه های شلذا ارائه برنامه آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی دانش آموزان به 

شی و هدف گزینی، موجب بهبود مؤ هیجانی، ان ست.   های لفهگیز شده ا   هدف گزینی در دانش آموزان 

  کاهش افزون براین، براسااااس نظر پژوهشاااگران قابل تبیین اسااات که ارائه مداخله ای آموزشااای

در  ینیگز هدف هدف و تیمفهوم و اهمتحصاایلی با هدف آشاانا کردن دانش آموزان با   فرسااودگی

سایی و رفع عوامل احتمالی بی هدفی در تحصیل و       لیتحص  شنا ، ارزش گذاری تحصیلی برای خود، 

ضعف    شنایی با توانمندی ها و  شی پنجم( زمینه افزایش هدف    های مهمتر از همه آ سه آموز خود )جل

 گزینی تحصیلی را برای آنان فراهم کرده است.

س    همچنین نت شان داد که ب شی  تۀایج به دست آمده ن تاثیر معناداری  تحصیلی  فرسودگی  کاهش آموز

سجام های مؤلفهبر افزایش  صیلی  ان سطه  دوم دوره دختر آموزان دانش تح شت. نظر به اینکه   متو دا

سه این        ست، امکان مقای صورت نگرفته ا صوص  سر نگردید تاکنون مطالعه ای در این خ در . یافته می

  آموزشی و تحصیلی  -روانی مداخلۀ از پژوهشگران  برخیتوان گفت که می تبیین نتیجه به دست آمده 

های  پاسااخ شاادت و فراوانی کاهش طریق از مداخله )مانند آموزش کاهش فرسااودگی تحصاایلی( را

 در کاهش معنی داری  موجب  که  دانند می جدید  های  مهارت  آموزش و دانش آموزان نایافته    ساااازش

،  2شاااود )لیمپین و ریوارزمی تر یافته   ساااازش رفتارهای   در معنی دار افزایش و ناخواساااته   رفتارهای  

بر کارکردهای تحصاایلی مانند آموزش کاهش فرسااودگی   مبتنی آموزشاای مداخله روانی (. لذا2008

 عواطف و احساااسااات برابر در را آنان ،دانش آموزان هیجانی و عاطفی توانمندی تقویت تحصاایلی با

  و اضطراب  بر بتوانند آنان تا شود می باعث و مقاوم کرده مدرسه  تکالیف و شرایو  از ناخوشایند ناشی  

                                                           
1 -  Pintrich 

2. Lippman   &  Rivers 
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 را مناساابی عاطفی و هیجانیهای تجربه و غلبه کنند مدرسااه تکالیف یا خود به نساابت خود ناراحتی

 . کنند ناخوشایند تجارب جایگزین

شامل              های مولفه  سنجش،  شنامه مورد  س ساس پر سجام تحصیلی که برا شده در خصوص ان مطرح 

آموزشی )به های با دوستان، تعامل با معلمان، تعامل در مدرسه و غیره بوده است، در طی برنامهتعامل 

تواند در افزایش انسااجام تحصاایلی و  می که این عامل ( مورد توجه قرار گرفته اندویژه جلسااه دهم

شد. از محدودیت های مولفه ش می این پژوهش حاضر های آن در دانش آموزان تاثیر گذار با  نیکه ا دبا

ست، در تعم      یپژوهش بر رو صورت گرفته ا سطه  به عمل  جینتا میدانش آموزان دختر دوره دوم متو

س  ص  تیآمده بر جن شنهاد می  شود.  اطیاحت دیبا گرید یلیو مقاطع تح شی بر روی  پی گردد چنین پژوه

 جینتابیشتر شود و  ،تا قدرت تعمیم نتایج ماری )جنسیت، مقاطع تحصیلی( دیگر نیز انجام شودآ جوامع

سان مدارس، مشاوران مدارس و     یمطالعه به منظور بهره مند نیا شنا نهادها و افراد مرتبو )مانند روان

 بیشتری واقع گردد.( مورد توجه رهیغ

  



 74شماره  نشگاه آزاد اسلامی واحد بجنورد/پژوهشنامه تربیتی /دا                                                         226

 کتابنامه

(. رابطه ی ابعاد جهت 1389سادات و ملتفت، قوام )  هیسم  ،یسادات  ؛یبه پژوه، احمد؛ افروز، غلامعل -

در مدارس استعدادهای درخشان، مجله    لیشاغل به تحص   یرستان یدر دانش آموزان دب تیبا خلاق یهدف رییگ

 .71-50(، 1)2، رییادگیمطالعات آموزش و 

 هی. نشاارشاارفتیبا اهداف پ یآموزشاا ی( رابطه تعلل ورز1386دلاورپور، محمد ) و بهرام جوکار، -

  .80-61(، 3) 3ی،تیترب نینوهای شهیاند

به   انی دانشاااجو کردیو رو ییرابطه ی هدف گرا   ی(. بررسااا1386محمد )  ر،یفرهاد و خ  ،ییخرما  -

 .138-123(، 7)2 ،زی. دانشگاه تبریروانشناخت نینوهای فصلنامه پژوهش ری،یادگی

و خود  یورز(. نقش تعلل1394فرزانه ) ،یادیو بن حیذب ،یرانیمساالم؛ پ ی،عباساا ؛اریشااهر ،یدرگاه -

-169، 15 ،یآموزش در علوم پزشک یرانی. مجله اانیدانشجو یلیتحص  اقیاشت  ینیبشیدر پ یزش یانگ یمیتنظ

160. 

جهت  ،یی(. رابطه کمال گرا1393) رایجوانمرد، سم یزاهد بابلان، عادل؛ پوربهرام، روشنک و رحمان -

 .124-109(، 2)5 ،تیرینو در مد یافتی. رهیلیتحص یبا فرسودگ یلیهدف و عملکرد تحص ینیگز

شور  - شهنام ؛ جل  ،یعا س  لیجمال؛ آزاد مرد،   ی(. الگو1392) یمهد ا،یک ینیو مع هیسم  دهیآبکنار، 

ساس راهبردها  یلیتحص  شرفت یپ ینیب شیپ شناخت  یشناخت  یبر ا و  شرفت یپ یهد فها یریجهت گ ،یو فرا

 .136-118.(، 4)2 ی،شناس ستیدر درس ز یهوش معنو

ضل  - ص 1398و فولادچنگ، محبوبه ) یعل ،یف سودگ  یلی(. رابطه وجدان تح ص  یبا فر : نقش یلیتح

 .97-86(، 3)12 ی،آموزش در علوم پزشک یراهبردها هی. نشرشرفتیاهداف پ یریواسطه گ

و  یمی(. نقش خااااودتنظ1398) نیریعطادخت، اکبر و احمدی، ش  لوفر؛ین ،یلیکائیم د؛یوح ،یفلاح -

اانگ یازخودب ا  یگ ا  یلیتحص ا یب شیدر پ  یو روانشناس یدانش آموزان. فصلنامه روانپزشک شرفتیپ ازه یانگ ین

 .82-72(، 5)6شناخت. 

هد  ،یمحمد  - هام )  ،یدری و ح مه یفه ،یکشااااورز ؛یم ئه الگو 1393ال  ویمح تی فیک یعل ی(. ارا

 ی،روانشناخت های دانش آموزان. روش ها و مدل یلیتحص  یو فرسودگ  یو اجتماع یلیدانشگاه ، انسجام تحص   

4(16،)11-28.  

(. نقش دلسااوزی به خود و حس انسااجام و 1395. )رامینتقوی، ساااناز و عینی،  نیلوفر؛میکائیلی،  -

بازان   روانشاااناختی  بهزیساااتی بینی پیش در عمل  –آمیختگی فکر   از پس اساااترس اختلال به  مبتلا جان

 .33-39، (1) 9مجلۀ افق دانش،  .سانحه
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صیرزاده، فیروز   - شیرازی، ماندانا ؛فرمانبر، ربیع اله و منفرد، آرزو)  ؛ن سی  1393حیدرزاده، فیروز؛  (. برر

(، 1)6 . پژوهش در علوم پزشکی، 1392دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی گیلان در سال      یادگیریهای سبک 

29-39. 
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The effectiveness of the educational package to reduce academic 

burnout on goal setting and academic coherence girl students of the 

second year of high school 
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Abstract 

The current study was conducted with the aim of the effectiveness of the 

educational package to reduce academic burnout on the goal selection of 

the direction and academic cohesion of the female students of the second 

year of high school. The experimental research method was a pre-test-post-

test design with a control group. The statistical population of this research 

included all the female students of the second year of secondary school in 

Ardabil city in the academic year of 2001-2001. Using simple random 

sampling method, 40 students were selected as a statistical sample and two 

groups of 20 students (experimental and control) were assigned. For the 

experimental group, 10 sessions of 90-minute intervention training 

package to reduce academic burnout were provided. In order to collect data 

in the pre-test and post-test stages, academic burnout questionnaire, 

direction goal selection questionnaire and academic cohesion 

questionnaire were used. Data analysis was analyzed by multivariate 

analysis of covariance. The findings showed that the educational program 

to reduce academic burnout had a significant effect on improving goal 

setting (P < 0.01) and increasing academic cohesion (P < 0.01) of girl 

students in the second year of high school. 

Keyword: Educational package, academic burnout, goal setting, academic 

coherence. 

 

 


