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 چکیده
آوري بر کاهش فرسودگی  پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش تاب

آموزان، انجام گرفته است. روش مورد استفاده در این  تحصیلی دانش
آزمون با  پس -آزمون پژوهش از نوع نیمه آزمایشی به صورت طرح پیش

آموزان دختر سال اول  دانش  گروه کنترل بود. جامعۀ آماري پژوهش را کلیۀ
چهل دادند؛  تشکیل می 1393-94تان شهر همدان سال تحصیلی دبیرس

گیري تصادفی  آموزان داراي فرسودگی تحصیلی (با روش نمونه نفر از دانش
اي) انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه بیست  اي چندمرحله خوشه

آوري در طی ده جلسۀ  نفرة آزمایش و کنترل جایگزین شدند. آموزش تاب
ابزار به به صورت گروهی بر روي گروه آزمایش اجرا شد. اي  شصت دقیقه

هاي  نامۀ فرسودگی تحصیلی بود. یافته کار برده شده در پژوهش، پرسش
آوري  روش آموزش تاب پژوهش با استفاده از تحلیل کوواریانس نشان داد؛

چنین نتایج  هم آموزان مؤثر است. بر کاهش فرسودگی تحصیلی در دانش
علاقگی  ، بیبر کاهش خستگی تحصیلی آوري زش تابآمونشان داد که 

یافتۀ دیگر آموزان مؤثر است.  در دانشتحصیلی و ناکارآمدي تحصیلی 
هاي فرسودگی تحصیلی آموزش،  پژوهش حاضر این بود که از بین مؤلفه

مقیاس خستگی تحصیلی داشته  آوري بیشترین تأثیر را در کاهش خرده تاب
  است.
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Abstract  
This study aimed to investigate the effect of resili-
ence training on reducing students’ burnout. The 
method used in this study is pretest-posttest control 
group design. The population of the study consisted 
of all first grade high school students of Hamedan 
in the academic year 93-94. From this population, a 
sample of 40 students were selected (40 student 
with academic burnout selected) using multistage 
random cluster sampling, and were assigned to two 
groups of experimental and control. (Randomly as-
signed to experimental and control group). (Resili-
ence training during 10 sessions of 60 minutes was 
conducted to the experimental group) The instru-
ment used in the study was the academic burnout 
questionnaire. The results of the study revealed that 
Resilience training method is effective in reducing 
students’ academic burnout. The results also 
showed that resilience training is effective in reduc-
ing emotional exhaustion, academic cynicism, and 
academic inefficacy. Another finding of the present 
study was that among the components of academic 
burnout, resilience training had the greatest impact 
in reducing the emotional exhaustion subscale. It 
can be said that resilience training can modulate 
stress levels and disability in stressful situations 
and increases life satisfaction, self-efficacy, opti-
mism and hope in students, which in turn reduces 
academic burnout. 
 
Keywords 
Academic Burnout, Emotional Exhaustion, Aca-
demic Cynicism, Academic Inefficacy.  
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 مقدمه
ترین عنصر نظام تعلیم و تربیت هر  آموزان اصلی دانش

روند؛ لذا توجه به موفقیت تحصیلی  کشوري به شمار می
و پرورش و  آموزان امري ضروري براي توسعۀ آموزش  دانش

عدم که  طوري شود؛ به پیشرفت هر کشوري محسوب می
ها  آموزان در یادگیري مطالبی که به آن موفقیت دانش
ماندگی  شود؛ رکود آموزش و پرورش و عقب آموزش داده می

دادهاي آموزشگاه  جامعه را به همراه خواهد داشت. درون
هاي  ها و همچنین بازده هاي تحصیلی و الزامات آن نظیر ترم

روانی متنوع آموزشی مانند پیشرفت تحصیلی منجر به فشار 
) که به دلیل 1990، 1گردد (نیومن آموزان می فراوان به دانش

شناختی  تقاضاهاي زیاد تحصیلی و عدم توجه به عوامل روان
دهد،  آموزان را تحت تأثیر قرار می که سلامت روانی دانش

  گردد. آموزان می در دانش 2تدریج منجر به فرسودگی به
دانشگاهی به نامۀ  اصطلاح فرسودگی نخست در یک نمایش

شکست «گونه معرفی شد:  ) این1974( 3وسیلۀ فرویدنبورگر
خوردن، فرسوده شدن یا خسته شدن به وسیله صرف انرژي، 

). در آغاز توجه علمی 1390(اسلامی، » قدرت یا منابع زیاد
شناسی گذرا  اي که روان گونه کمی به فرسودگی شد؛ به
گذر یا مد ) و هوس زود2001(ماسلاچ، اسکافلی و لیتر، 

شد. فرسودگی به خاطر کارهاي  ) انگاشته می2003، 4(فاربر
پزشکی که سلامت  )، روان1974پیشگام فرویدنبورگر (
اي  کرد، به تدریج به عنوان پدیده کارکنان را بررسی می

). 1389ارزشمند براي مطالعه مطرح شد (عزیزي ابرقویی، 
با شغل فرسودگی در بدو امر، به عنوان اختلالی مرتبط 

مطرح شد و بیشتر تحقیقات انجام شده دربارة آن، در 
، 5هاي شغلی مانند فروشندگان (سند و میازاکی موقعیت

) و 2001، 6)، معلمان (گرینگلاس، بورك و فیکسنبوم2000
) بود که به نام 2000، 7پرستاران (زلارس، پریو و هوچوارتر

 ؛1985، 8فرسودگی شغلی معروف است (ماسلاج و جکسون
  ).1388به نقل از نعامی، 

                                                                 
1. Neumann 
2. Burnout 
3. Frudenburger 
4. Farber 
5. Sand & Miyazaki 
6. Greenglass, Burke & Fiksenbaum 
7. Zallars, Perrewe & Hochwarter 
8. Maslach & Jackson 

فرسودگی در آغاز به عنوان یک اختلال مرتبط با شغل دیده 
شد، اما آموزشگاه هم جایی است که فراگیران در آن  می

هاي معینی در  ها در زمان آیند: آن کارمند به حساب می
شوند و تکالیفی را براي گذراندن آزمون و  کلاس حاضر می

(مادین، اوزتربگ، تویوانن و دهند  نمره گرفتن انجام می
). چنین محیطی فراگیران را درگیر فشارهاي 2011، 9سندل

  کند. مرتبط با عملکرد می
هاي مسیر پیش  فرسودگی تحصیلی که پاسخی به دشواري

روي فراگیر در کنار آمدن با این فشارهاست، نتیجۀ یک 
ناهمخوانی میان منابع آموزشی و انتظارات خود و دیگران 

آرو، کیورو، لسکینن و - موفقیت تحصیلی است (سالملابراي 
  ).2009، 10نورمی

فرسودگی تحصیلی به معنی ایجاد احساس خستگی نسبت 
به انجام تکالیف درسی و مطالعه، داشتن نگرش بدبینانه 

کفایتی  نسبت به تحصیل و مطالب درسی و احساس بی
). در واقع پاسخ و واکنش 2010، 11تحصیلی است (داوید

هاي حاد و شدیدي است که در آن  نسبت به استرس منفی
هاي زیاد و خارج از توانی که از افراد  اغلب به دلیل خواسته

ها ایجاد  شود، احساس خستگی هیجانی و جسمانی در آن می
تواند  ). فرسودگی تحصیلی می2012، 12کند (مازرولی می

منجر به عدم مشارکت و کاهش انرژي لازم براي انجام 
اي که  گونه )؛ به2010و همکاران،  13ها شود (سالانوا فعالیت
اي براي  آموزان دچار فرسودگی تحصیلی، انگیزه دانش

هاي رفتاري  هاي کلاسی ندارند و ویژگی شرکت در فعالیت
مانند غایب شدن، تأخیر در حضور در کلاس و ترك زود 

ها در  دهند. به علاوه آن هنگام کلاس را از خود نشان می
هاي گروهی  مطالب درسی گوش نداده، در فعالیت کلاس به

ها اغلب براي کلاس و معلم احترامی  کنند. آن شرکت نمی
تراشی  قائل نبوده، براي عملکرد ضعیف تحصیلی خود بهانه

گویی در برابر  پذیري و پاسخ کنند؛ بنابراین حس مسئولیت می
عملکرد ضعیف خود در این افراد وجود ندارد (کوئینی و 

). از جمله متغیرهاي اثرگذار بر این مسئله، 2012، 14یجیال
                                                                 
9. Modin, B., Östberg, V., Toivanen, S. & Sandell, K 
10. Salmela-Aro, K., Kiuru, N., Leskinen, E. & Nur-
mi, J 
11. David. A.P. 
12. Mazerolle. S.M. 
13. Salanova, M., Schaufeli, W., Martínez, I. & Bre-
so, E. 
14 .Qinyi & Jiali 
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عدالتی،  شرایط محیطی و آموزشی از جمله تجربۀ بی
احساس عدم امنیت و حمایت اجتماعی و عدم رضایت از 

تواند باعث کاهش انگیزش  شرایط آموزشی است که می
براي یادگیري و تحصیل شده، موفقیت فردي در تحصیل را 

  ).2013و همکاران،  1(توکاو تحت شعاع قرار دهد
عنوان  هاي آموزشی به فرسودگی تحصیلی در موقعیت

احساس خستگی به خاطر تقاضاها و الزامات تحصیل 
)، داشتن یک حس بدبینانه و بدون علاقه نسبت 2(خستگی

) و نیز احساس 3علاقگی به مطالب و تکالیف درسی (بی
پیشرفت شخصی ضعیف در امور درسی و تحصیلی 

 شود ) تعریف می4یافته ناکارآمدي شخصی کاهش(خود
). افرادي که فرسودگی تحصیلی 2007، 5(زانک، جیم و چام

اشتیاقی نسبت به مطالب  دارند، معمولاً علائمی مانند بی
هاي درس،  درسی، ناتوانی در ادامۀ حضور در کلاس

هاي کلاسی،  هاي مکرر، مشارکت نکردن در فعالیت غیبت
فراگیري مطالب درسی و در نهایت افت احساس ناتوانی در 

). مفهوم فرسودگی 1388کنند (نعامی،  تحصیلی را تجربه می
تحصیلی با برخی مفاهیم مانند مشکل خواب، نگرانی و 

پوشی دارد. البته باید دقت کرد که وجه  نشخوار ذهنی هم
ها در این است که فشار روانی، خستگی، اضطراب  تمایز آن

ه موقعیت ویژه و خاصی مربوط نیستند و علایم افسردگی ب
اما فرسودگی تحصیلی وابسته به موقعیت خاص است؛ یعنی 

شود  گیري می فرسودگی تنها در موقعیت مدرسه اندازه
). طبق آنچه گفته شد فرسودگی 2007، 6(آهولا و هاکانین

شود که  تحصیلی از جمله عواملی است که باعث می
انجام تکالیف و آماده شدن آموزان انگیزة کافی براي  دانش

براي امتحانات را نداشته باشند. پس فرسودگی تحصیلی به 
آموزان را  شناختی، بسیاري از دانش عنوان یک حالت روان

هایی براي کنار  درگیر کرده است و نیازمند آموزش روش
آمدن و مقابله با آن است. شاید بتوان با افزایش قدرت 

ها را در این خصوص بیمه  آوري آن تحمل یا آموزش تاب
فرسودگی تحصیلی ازجمله عوامل منفی مرتبط با کرد. 

رسد شناسایی بسترهاي  تحصیل است که به نظر می
ساز آن حائز اهمیت است. اثر منفی فرسودگی  زمینه

                                                                 
1. Tukaev 
2. Exhaustion 
3. Cynicism 
4. Reduced personal efficacy 
5. Zhang, Jim & Cham 
6. Ahola & Hakanen 

هاي مختلف  آموزان در پژوهش تحصیلی بر موفقیت دانش
به  ) در پژوهشی2008( 7تأیید شده است. اسچوارزر و هالوم

این نتیجه دست یافتند که فرسودگی تحصیلی بر عملکرد 
آموزان تأثیر منفی داشته است.  تحصیلی و موفقیت دانش

) معتقد است که فرسودگی تحصیلی در 1990نیومن (
هاي مهم  آموزان بنا به دلایل مختلف، یکی از عرصه دانش

پژوهشی در مدارس است. دلیل نخست این است که 
تواند کلید مهم درك رفتارهاي  میفرسودگی تحصیلی 

آموزان مانند عملکرد تحصیلی در دوران  مختلف دانش
تحصیل باشد. دلیل دوم این است که فرسودگی تحصیلی 

دهد  آموزان را با مدارس خود تحت تأثیر قرار می رابطۀ دانش
تواند شوق و اشتیاق  که فرسودگی تحصیلی می و سوم این

  حصیل تحت تأثیر قرار دهد.آموزان را به ادامه ت دانش
وسیله عملکرد  ازآنجاکه یادگیري فراگیران، بیشتر به

شود؛ شناسایی متغیر فرسودگی  ها سنجیده می تحصیلی آن
تحصیلی و اثر آن بر عملکرد تحصیلی فراگیران، از کارهاي 

شناسان تربیتی و دانشجویان این رشته است؛  مهم روان
آموزان، به دلیل  ی دانشکه کنترل فرسودگی تحصیل طوري به

ها ضروري  بهبود پیشرفت تحصیلی و انگیزش یادگیري آن
). فرسودگی تحصیلی منجر به 2000، 8است (بروزر و تامیک

گردد؛ بنابراین با توجه به درصد  افت تحصیلی در مدارس می
هاي  آموزان و صرف هزینه بالاي افت تحصیلی در دانش

پذیري  تحصیلی و آسیبهنگفت سالانه دربارة تکرار پایۀ 
پذیر  آموزان از نظر روانی اجتماعی، اهمیت ملاحظه دانش

دهد. فرسودگی تحصیلی  انجام این پژوهش را نشان می
ویژه در بلندمدت سلامت جسمانی و روانی فرد را تهدید  به

می کند و صدمات فرهنگی، اقتصادي و اجتماعی را به 
هم عینی (مانند همراه دارد. فرسودگی تحصیلی پیامدهاي م

ها، درآمد، زمان) و عاطفی  ها، فرصت از دست دادن مهلت
(مانند تضعیف روحیه، افزایش استرس و اضطراب، ترس و 

آورد (ون  عصبانیت و انگیزة پایین) در فراگیران به وجود می
)؛ بنابراین اهمیت و ضرورت فرسودگی 2004، 9ویک

  گردد. میتحصیلی و انجام پژوهش در مورد آن آشکار 
آموزان دبیرستانی  ) با بررسی دانش2006( 10مارتین و مارش

آوري در کاهش یا افزایش انگیزة  نشان دادند که میزان تاب
                                                                 
7. Schwarzer & Hallum 
8. Brouwers & Tomic 
9. Van Wyk 
10. Martin & Marsh 
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آموزان نقش مهمی دارد. لذا آموزش  تحصیلی دانش
تواند در افزایش انگیزة تحصیلی و موفقیت  آوري می تاب
ید واقع آموزانی که دچار فرسودگی تحصیلی هستند، مف دانش
  شود.
تواند سطوح استرس و ناتوانی را در شرایط  آوري می تاب

زا تعدیل کند و باعث افزایش رضایت از زندگی شود.  استرس
شناختی به فرایند پویاي انطباق و سازگاري  آوري روان تاب

، 1شود (بنارد مثبت با تجارب تلخ و ناگوار در زندگی گفته می
ه دو نوع تقسیم کرد. اولین توان ب آوري را می ). تاب1991

نوع آن اشاره به مقاومت در برابر استرس دارد، همانند 
ها و تهدیدهاي فراوان، عملکرد  کودکانی که با وجود استرس

اي داشتند و نوع دوم آن، بازیابی (برگشت) پس از  شایسته
هاي روانی است، مانند کودکانی که پس از  ضربه و آسیب

ند و تجربه اولیۀ استرس براي تجربه استرس بهبود یافت
ها شده است  هاي بعدي آن ها مفید بود، زیرا مانع شکست آن

 3). کووك، هوگهس و لیو1990، 2(ماستن، بست و گارمزي
آوري را در محیط آموزشی به عنوان احتمال  ) تاب2007(

هاي زندگی به  موفقیت بسیار بالا در مدرسه و سایر موقعیت
دانند که  ي محیطی میها رغم مصائب و دشواري

آوري، به رغم موانع و مشکلات  آموزان داراي تاب دانش
اجتماعی، فرهنگی و اقتصادي در سطح بالایی موفق 

آوري ظرفیت تغییر  ). تاب2004، 4شوند (کابررا و پادیلا می
شرایط ناگوار به تجاربی است که منجر به رشد و پیشرفت 

هاي  سخی به استرسآوري پا گردد، یعنی اینکه تاب فرد می
  ).1997، 5بسیار زیاد است (پلک

از آنجایی که فرسودگی تحصیلی از موانع جدي موفقیت 
عدم موفقیت آموزان و پیشرفت تحصیلی آنان است و  دانش
ها آموزش داده  آموزان در یادگیري مطالبی که به آن دانش
ماندگی جامعه را به  وپرورش و عقب شود؛ رکود آموزش می

آموزان  اهد داشت؛ لذا آموزش راهکارهایی به دانشهمراه خو
که منجر به کاهش فرسودگی تحصیلی در آنان شود، بسیار 

آموزان با  هایی که دانش نماید. یکی از مهارت ضروري می
شوند،  داشتن آن کمتر دچار فرسودگی تحصیلی می

هایی که به افراد کمک  بعضی از مهارتآوري است.  تاب

                                                                 
1. Benard 
2. Masten, Best & Garmezy 
3. Kwok, Hughes & Luo 
4. Cabrera & Padilla 
5. Polk 

وري خود را افزایش دهند، آموختنی هستند آ کنند تا تاب می
هاي آموزش و  ). دوره2003، 6(هال، پیرسون و ریچینگ

شوندکه فراگیرندگان تغییراتی  آوري موجب می افزایش تاب
هایشان، بازگشت به وضعیت عادي  در جهت کشف توانمندي

هاي کاربردي  پس از تجربه مشکلات و به کار بردن دانش
ی که در طی جلسات آموزشی کسب های ها و نگرش مهارت
  ).2007اند، انجام دهند (کووك و همکاران،  کرده

گویی به این سؤال بود  بنابراین پژوهش حاضر در پی پاسخ
تواند فرسودگی  آموزان می آوري به دانش که آیا آموزش تاب

  تحصیلی را در آنان کاهش دهد؟
  

  روش
از طرح  مطالعۀ حاضر از نوع نیمه آزمایشی است که در آن

آزمون با گروه کنترل با جایگزینی تصادفی  آزمون و پس پیش
استفاده شد. جامعۀ آماري پژوهش حاضر را کلیۀ 

آموزان دختر سال اول دبیرستان شهر همدان در سال  دانش
دهند که طبق گزارش ادارة  تشکیل می 93-94تحصیلی 

نفر هستند. روش  3661آموزش و پرورش شهرستان همدان 
اي  گیري پژوهش حاضر به صورت تصادفی خوشه نمونه

اي بود. بدین صورت که ابتدا از بین دو ناحیۀ شهر  چندمرحله
وپرورش به طور تصادفی مشخص  همدان، ناحیۀ دو آموزش

مدرسه بود. سپس از  22شد که تعداد دبیرستان این ناحیه 
بین این مدارس، دبیرستان دخترانۀ تربیت که تعداد 

نفر بود، انتخاب شد. بعد از  152ل اول آن آموزان سا دانش
نامۀ  آموزان سال اول، پرسش تهیۀ لیست تمامی دانش

فرسودگی تحصیلی به وسیلۀ همه آنان تکمیل شد. سپس 
آموزانی که بالاترین نمرة فرسودگی  نفر از دانش 63

نامه گرفتند، مشخص شدند و در  تحصیلی را در این پرسش
از این افراد به صورت تصادفی مرحلۀ بعد تعداد چهل نفر 

انتخاب و به صورت تصادفی بیست نفر در گروه آزمایش و 
بیست نفر در گروه کنترل جایگزین شدند. سپس گروه 
آزمایش به مدت ده جلسه و هر جلسه شصت دقیقه تحت 

گونه  آوري قرار گرفت و به گروه کنترل هیچ آموزش تاب
نامه  پرسش بعد از اتمام آموزش،آموزشی داده نشد. 

فرسودگی تحصیلی دوباره به وسیلۀ افراد گروه آزمایش و 
گر، از  کنترل تکمیل شد. براي کنترل متغیرهاي مداخله

ها استفاده شد.  انتخاب و جایگزینی تصادفی آزمودنی
                                                                 
6. Hall, Pearson & Reaching 



 49 آموزان دختر انشآوري بر فرسودگی تحصیلی د تأثیر آموزش تاب: مریم بختیاري و ابوالقاسم یعقوبی

 

همچنین متغیرهاي سن (پایۀ اول متوسطه)، جنسیت 
(دختر)، هوش (آزمون هوش ریون موجود در پرونده 

آموزان بهره گرفته شد) و عملکرد تحصیلی  انشتحصیلی د
اطلاعات  آموزان) متغیرهاي مزاحم کنترل شد. (معدل دانش

آزمون با  آزمون و پس ها در پیش نامه آمده از پرسش دست به
هاي آماري توصیفی از قبیل میانگین،  استفاده از روش

هاي آماري  انحراف معیار، توزیع فراوانی و همچنین روش
وتحلیل قرار گرفت.  ی مانند کوواریانس مورد تجزیهاستنباط

در جهت تحلیل  SPSS22افزارهاي  همچنین از نرم
  اطلاعات استفاده شد.

آوري از ده جلسۀ رسمی  هاي تاب برنامۀ آموزش مؤلفه
، 1تشکیل شده بود، (این برنامه برگرفته از برنامۀ هندرسون

است که در سال  4و انستیتوي پژوهش 3، کروتز2میلستین
جلسه به اجرا  12) در ایالت متحده آمریکا به صورت 1997(

درآمد) تعداد جلسات آموزش به دلیل محدودیت زمانی به ده 
آوري در مدل هندرسون و  جلسه کاهش یافت. چرخۀ تاب
سازي مهربانی و حمایت،  همکاران عبارت بود از: فراهم

ري، فراگرفتن سازي براي افزایش امیدوا طراحی و ارتباط
هاي مثبت، مرزبندي  بستگی هاي زندگی، داشتن دل مهارت

 سازي براي مشارکت معنادار. شفاف و سازگار، فرصت

                                                                 
1. Henderson 
2. Milstein 
3. Krovetz 
4. The Search Institue 

  محتواي جلسات به شرح زیر است:
  

  ابزار پژوهش
نامه به وسیلۀ  نامۀ فرسودگی تحصیلی: این پرسش پرسش
) ساخته شده است (به نقل از برسو، سالانوواو 1997برسو (
) که سه حیطۀ فرسودگی تحصیلی یعنی 2007لی، شاف

علاقگی) تحصیلی و  خستگی هیجانی، بدبینی (بی
ماده  15نامه مذکور  سنجد. پرسش ناکارآمدي تحصیلی را می
بندي شده است.  اي لیکرت درجه دارد که با روش پنج درجه

مقیاس خستگی  مربوط به خرده 10،13، 7، 4، 1هاي  سؤال

مقیاس  مربوط به خرده 14، 11، 5، 2هاي  هیجانی، سؤال
مربوط  15، 12، 9، 8، 6، 3هاي  علاقگی) و سؤال بدبینی (بی
مقیاس ناکارآمدي درسی هستند. در پژوهش حاضر  به خرده

و  80/0نامه  آلفاي کرونباخ محاسبه شده براي کل پرسش
هاي آن به ترتیب براي خستگی آموزشی  براي مؤلفه

، 79/0قگی) و ناکارآمدي درسی علا (هیجانی)، بدبینی (بی
به دست آمد. براي روایی نظر استادان  71/0و  80/0
شناسی و علوم تربیتی به صورت نظر داوران در نظر  روان

  همبستگی وجود داشت. 85/0گرفته شد و بین داوران حدود 
  

  هاي پژوهش یافته
نشان  F، معناداري آزمون 1با توجه به نتایج جدول شماره 

آزمون، تفاوت  هاي پیش دهد که پس از تعدیل میانگین می

 آوري محتواي جلسات آموزشی تاب 
 عنوان جلسه
آوري و قوانین شرکت در کارگاه پرداخته شد. در ابتداي جلسه مجري طرح  ها با تاب آموزان و آشنا کردن آن با دانشبرقراري ارتباط  اول

 کنندگان خواست که خودشان را به صورت دقیق معرفی کنند. خودش را به صورت کامل معرفی کرد و از شرکت
 ها توضیح داده شد. شناخت خود را به آن آموزان پرداخت و پیامدهاي عدم آموزش خودآگاهی براي دانش دوم
 هاي افرادي را که براي خود ارزش قائل نیستند، ذکر کنند. کنندگان خواسته شد تا ویژگی به مفهوم ارزشمندي پرداخته شد و از شرکت سوم
 اهمیت ارتباط مؤثر با اعضاي خانواده مورد توجه قرار گرفت. چهارم
آموزان اهمیت دوستی و  کنندگان کار شد؛ و با کمک خود دانش یابی با شرکت برقراري روابط اجتماعی و دوستدر مورد پیوندجویی و  پنجم

 یابی مورد بررسی قرار گرفت. دوست
 یابی به اهداف پرداخته شد. ریزي براي دست به اهمیت هدفمند بودن و چگونگی برنامه ششم
 پذیري مورد توجه قرار گرفت و بر اهمیت تصمیم درست گرفتن تأکید شد. مسئولیتبر روي باورهاي خودکارآمدي، حل مسئله و  هفتم
آموزان به بهترین وجه با مدیریت خشم، مدیریت اضطراب و  ها پرداخته شد؛ و سعی شد که دانش به کنترل هیجانات و مدیریت آن هشتم

 استرس آگاه شوند.
کنندگان خواسته شد تا در مورد اعتقادات دینی و تأثیر آن در  ته شد و از شرکتحس معنویت و ایمان و تأثیر آن بر آرامش پرداخ نهم

 شان شوند. شان به صورت گروهی بحث کنند تا خودشان متوجه اهمیت ایمان در زندگی زندگی
مشکلات که ممکن است در هاي دوران نوجوانی و  آموزان خواسته شد که در مورد ویژگی به افزایش آگاهی پرداخته شد و از خود دانش دهم

 این دوران براي آنان پیش بیاید صحبت شد.
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آزمون  معناداري بین میانگین گروه آزمایش و کنترل در پس
آوري بر میزان  تابوجود دارد. به عبارت دیگر، آموزش 

هاي آن در افراد گروه آزمایش  فرسودگی تحصیلی و مؤلفه
تغییر ایجاد کرده است، در صورتی که در گروه کنترل 

دهندة این  شود. این مسئله نشان چنین تغییري دیده نمی این
آوري بر میزان فرسودگی تحصیلی و  است که آموزش تاب

انگین فرسودگی هاي آن در افراد تأثیرگذار و می مؤلفه
آزمون نسبت به  هاي آن را در پس تحصیلی مؤلفه

  .گیر کاهش داده است صورت چشم آزمون به پیش
میانگین نمرات گروه آزمایش در  2با توجه به جدول شماره 
آزمون کاهش  آزمون نسبت به پیش تمامی متغیرها در پس

آزمون نسبت به  یافته است، اما در گروه کنترل نمرات پس
 دهد. تغییر چندانی نشان نمی آزمون پیش

  
  

  هاي پژوهش فرضیه
آوري بر کاهش فرسودگی  روش آموزش تاب فرضیۀ اول:

  آموزان مؤثر است. تحصیلی در دانش
دهد  نشان می F، معناداري آزمون 3با توجه به نتایج جدول 

آزمون، تفاوت معناداري  هاي پیش که پس از تعدیل میانگین
آزمون وجود  بین میانگین گروه آزمایش و کنترل در پس

آوري بر میزان فرسودگی  عبارت دیگر، آموزش تاب دارد. به
تحصیلی افراد در گروه آزمایش تغییر ایجاد کرده است، در 

شود.  یري دیده نمیصورتی که در گروه کنترل این چنین تغی
آوري بر  دهندة این است که آموزش تاب این مسئله نشان

میزان فرسودگی تحصیلی در افراد تأثیرگذار و میانگین 
آزمون  آزمون نسبت به پیش فرسودگی تحصیلی را در پس

و  37و ( =001/0pگیر کاهش داده است {( صورت چشم به
1(df.{  

هش خستگی آوري بر کا روش آموزش تاب فرضیۀ دوم:
  آموزان مؤثر است. تحصیلی در دانش

 آزمون گروه آزمایش و کنترل در میزان فرسودگی تحصیلی آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه میانگین نمرات پس .3جدول 
 شدت اثر معناداري F مجذوراتمیانگین  درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغییرات

 420/0 001/0 802/26 807/38 1 807/38 گروه
    448/1 37 574/53 خطا

آزمون گروه  آزمون و پس هاي آن در پیش مقیاس میانگین و انحراف معیار نمرات فرسودگی تحصیلی و خرده .2جدول 
 آزمایش و کنترل

 گروه کنترل آزمایش گروه آزمون شاخص
 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 خستگی هیجانی
 1.387 14.65 1.552 14.75 آزمون پیش
 1.361 14.20 1.573 13.50 آزمون پس

 علاقگی تحصیلی بی
 0.999 10.55 1.276 11.05 آزمون پیش
 1.099 10.05 1.040 9.85 آزمون پس

 تحصیلیناکارآمدي 
 1.603 16.60 2.349 16.60 آزمون پیش
 1.651 15.90 2.270 15.35 آزمون پس

 فرسودگی تحصیلی
 2.931 41.70 3.331 42.40 آزمون پیش
 2.70 40.15 3.294 38.70 آزمون پس

 آزمون گروه آزمایش و کنترل در خستگی تحصیلی آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه میانگین نمرات پس .4جدول 
 شدت اثر معناداري F میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغییرات

 261/0 001/0 038/13 211/6 1 211/6 گروه
    476/0 37  626/17 خطا
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دهد  نشان می F، معناداري آزمون 4با توجه به نتایج جدول 
آزمون، تفاوت معناداري  هاي پیش که پس از تعدیل میانگین

آزمون وجود  بین میانگین گروه آزمایش و کنترل در پس
آوري بر میزان خستگی  دارد. به عبارت دیگر، آموزش تاب

تحصیلی افراد در گروه آزمایش تغییرات مثبت ایجاد کرده 
ن تغییري دیده است، در صورتی که در گروه کنترل این چنی

دهنده این است که آموزش  شود. این مسئله نشان نمی
آوري بر تغییر میزان خستگی تحصیلی در افراد تأثیرگذار  تاب

 .}df)1و  37) و (=001/0pاست {(
آوري بر کاهش  روش آموزش تاب فرضیۀ سوم:

  آموزان مؤثر است. علاقگی تحصیلی در دانش بی
دهد  نشان می Fداري آزمون ، معنا5با توجه به نتایج جدول 

آزمون، تفاوت معناداري  هاي پیش که پس از تعدیل میانگین
آزمون وجود  بین میانگین گروه آزمایش و کنترل در پس

آوري بر میزان  عبارت دیگر، روش آموزش تاب دارد. به

علاقگی تحصیلی افراد در گروه آزمایش تغییر ایجاد کرده  بی
کنترل این چنین تغییري دیده است، در صورتی که در گروه 

  شود. نمی
آوري بر  دهندة این است که روش تاب این مسئله نشان

علاقگی تحصیلی در افراد مؤثر بوده است  میزان بی
)}005/0p=) 1و  37) و(df{.  

آوري بر کاهش  روش آموزش تاب فرضیۀ چهارم:
  آموزان مؤثر است. ناکارآمدي تحصیلی در دانش

دهد  نشان می F، معناداري آزمون 6با توجه به نتایج جدول 

آزمون، تفاوت معناداري  هاي پیش که پس از تعدیل میانگین
آزمون وجود  بین میانگین گروه آزمایش و کنترل در پس
آوري بر میزان  دارد. به عبارت دیگر، روش آموزش تاب

رده ناکارآمدي تحصیلی افراد در گروه آزمایش تغییر ایجاد ک

چنین تغییري دیده  است، در صورتی که در گروه کنترل این
دهنده این است که روش آموزش  شود. این مسئله نشان نمی
آوري بر میزان ناکارآمدي تحصیلی در افراد مؤثر بوده  تاب

 .}df)1و  37) و (=014/0pاست {(
 

  گیري و بحث نتیجه
آوري بر کاهش فرسودگی  که آموزش تابنتایج نشان داد 
پس از  آموزان مؤثر است. هاي آن در دانش تحصیلی و مؤلفه
آزمون، تفاوت معناداري بین  هاي پیش تعدیل میانگین

آزمون وجود دارد. به  میانگین گروه آزمایش و کنترل در پس
آوري بر میزان فرسودگی تحصیلی  عبارت دیگر، آموزش تاب

افراد در گروه آزمایش تغییر ایجاد کرده هاي آن در  مؤلفه
است، در صورتی که در گروه کنترل این چنین تغییري دیده 

دهنده این است که آموزش  شود. این مسئله نشان نمی

در هاي آن  مؤلفهآوري بر میزان فرسودگی تحصیلی و  تاب
هاي  مؤلفهافراد تأثیرگذار و میانگین فرسودگی تحصیلی و 

گیر  صورت چشم آزمون به ون نسبت به پیشآزم را در پس آن
هاي انجام گرفته در  کاهش داده است. با مطالعۀ پژوهش

داخل و خارج از کشور در مورد فرسودگی تحصیلی و تأثیر 
آوري در کاهش آن پژوهش کاملاً مشابه با  آموزش تاب

هاي  پژوهش حاضر به وسیلۀ پژوهشگر یافت نشد؛ لذا یافته
هاي پیشین که هدف و نتایج  ج پژوهشپژوهش حاضر با نتای

  گردد. ها به پژوهش حاضر نزدیک است؛ مقایسه می آن
آوري بر کاهش  نشان داد که آموزش تابهاي پژوهش  یافته

این مسئله  آموزان مؤثر است. فرسودگی تحصیلی در دانش
آوري بر میزان  دهندة این است که آموزش تاب نشان

 آزمون گروه آزمایش و کنترل در میزان ناکارآمدي تحصیلی آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه میانگین نمرات پس .6جدول 
 شدت اثر داري معنا  میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغییرات

 153/0 014/0 684/6 025/3 1 025/3 گروه
    453/0 37 746/16 خطا

 علاقگی تحصیلی آزمون گروه آزمایش وکنترل در میزان بی آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه میانگین نمرات پس .5جدول 
 شدت اثر معناداري F میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع تغییرات

 194/0 005/0 893/8 279/3 1 279/3 گروه
    369/0 37 641/13  خطا
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گذار است و میانگین فرسودگی تحصیلی در افراد تأثیر
آزمون  آزمون نسبت به پیش فرسودگی تحصیلی را در پس

ترین یافتۀ  گیر کاهش داده است. مهم صورت چشم به
آوري بر کاهش  آموزش تابپژوهش حاضر این بود که 
یافتۀ حاضر  آموزان مؤثر است. فرسودگی تحصیلی در دانش

؛ 2011آرو،  - پارکر و سالملاهاي پیشین ( به نتایج پژوهش
؛ جلیلیان، 1390طاهري،  و شهیدي  ؛ اعتمادي، 1990نیومن، 

) نزدیک است. در 1390نژاد،  ؛ ضمیري1391فرخی و درتاج، 
توان گفت از آنجا که آموزش  تبیین نتیجۀ به دست آمده می

آوري در  هاي تاب آوري باعث افزایش میزان مؤلفه تاب
تماد به شود و این امر باعث احساس اع آموزان می دانش

ها اجازه  آموزان شده و به آن نفس و کارآمدي در دانش
هاي زندگی را پشت سر بگذارد.  دهد با موفقیت چالش می

آور احساس ناامیدي و تنهایی کمتري دارند  آموزان تاب دانش
و از این مهارت برخوردارند که به یک مشکل به عنوان 

ییر دهند، توانند آن را کندوکاو کنند، تغ اي که می مسئله
کنند.  هاي دیگر حل کنند، نگاه می تحمل کنند و یا به روش

ها در برابر مشکلات سبب  همین موضوع و توان تحمل آن
شود؛ لذا از  ها به زندگی می بینی آن انداز مثبت و خوش چشم

آور است،  هاي افراد تاب بینی یکی از ویژگی آنجا که خوش
وجود قرار گرفتن در  آموزان، با شود که این دانش باعث می
زا، روانشان آسیبی نبیند و با  خطر و آسیب هاي پر محیط

مسائل و مشکلات زندگی به دید مثبت و همراه با 
بینی نگاه کنند و در نتیجه فرسودگی تحصیلی در آنان  خوش

  یابد. کاهش می
آوري بر کاهش خستگی  آموزش تاب در بررسی، تأثیر
ست. به عبارت دیگر، آموزان مؤثر ا تحصیلی در دانش

آوري بر میزان خستگی تحصیلی افراد در گروه  آموزش تاب
آزمایش تغییرات مثبت ایجاد کرده است، در صورتی که در 

شود. این مسئله  گروه کنترل این چنین تغییري دیده نمی
آوري بر تغییر میزان  دهندة این است که آموزش تاب نشان

است. یافتۀ حاضر به خستگی تحصیلی در افراد تأثیرگذار 
آرو و  - ؛ سالملا2011موناتا، هاي پیشین ( نتایج پژوهش

؛ ابراهیمی قوام، 1388؛ نریمانی و عباسی، 2009همکاران، 
) نزدیک است. احساس فرسودگی و 1389عزیزي ابرقوي، 

آموزان را به  تواند سلامت روانی دانش خستگی مفرط می

ی در آنان گردد. از خطر انداخته، در نتیجه باعث افت تحصیل
شود که افراد در هنگام تجربه  آوري باعث می طرفی تاب

هیجانات منفی بتوانند سازگاري و سلامت روانی خود را 
هایی چون حل مسئله، سبک تبیینی  حفظ کنند. مهارت

کارآمد، خودکارآمدي و حمایت اجتماعی در این امر دخیل 
ه تجاربی است آوري ظرفیت تغییر شرایط ناگوار ب است. تاب

گردد، یعنی اینکه  که منجر به رشد و پیشرفت فرد می
هاي بسیار زیاد است؛ لذا  آوري پاسخی به استرس تاب
تواند سطوح استرس و ناتوانی را  آوري می توان گفت تاب می

زا تعدیل کرده، افزایش رضایت از زندگی  در شرایط استرس
توان به  یآوري را در محیط آموزشی م را باعث شود. تاب

عنوان احتمال موفقیت بسیار بالا در مدرسه و سایر 
هاي محیطی  هاي زندگی به رغم مصائب و دشواري موقعیت

آوري، به رغم موانع و  آموزان داراي تاب دانست؛ دانش
مشکلات اجتماعی، فرهنگی و اقتصادي در سطح بالایی 

هاي  شوند و کمتر نسبت به مدرسه و انجام فعالیت موفق می
کنند (کابررا و پادیلا،  مربوط به مدرسه احساس خستگی می

آوري به  توان گفت آموزش تاب )؛ بنابراین می2004
آوري را در آنان  تواند میزان تاب آموزان فرسوده، می دانش

آور  هایی که براي افراد تاب افزایش دهد و با توجه به ویژگی
در  توان انتظار داشت که خستگی تحصیلی و ذکر شد، می

  پی آن فرسودگی تحصیلی در این افراد کاهش یابد.
علاقگی  آوري بر کاهش بی آموزش تاب در بررسی تأثیر

آموزان مؤثر است. پس از تعدیل  تحصیلی در دانش
آزمون، تفاوت معناداري بین میانگین گروه  هاي پیش میانگین

آزمون وجود دارد. به عبارت دیگر،  آزمایش و کنترل در پس
علاقگی تحصیلی افراد  آوري بر میزان بی زش تابروش آمو

در گروه آزمایش تغییر ایجاد کرده است، در صورتی که در 
شود. این مسئله  چنین تغییري دیده نمی گروه کنترل این

آوري بر میزان  نشان دهنده این است که روش تاب
علاقگی تحصیلی در افراد مؤثر بوده است. یافتۀ حاضر به  بی

؛ زکاري، 1996لی و همکاران، هاي پیشین ( شنتایج پژوه
؛ اعتمادي، شهیدي و طاهري، 2008والبورگ، چابرول، 

ییلاق و پورسید،  ؛ بهروزي، شهنی1388؛ نعامی، 1390
توان  ) نزدیک است. در تبیین یافتۀ به دست آمده می1391

هاي  ترین ویژگی بینی یکی از اصلی گفت از آنجا که خوش
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این گونه افراد با وجود قرار گرفتن در  آور است، افراد تاب
زا مانند برگزاري امتحانات و  خطر و آسیب هاي پر محیط

بیند و با  انجام تکالیف سخت کلاسی، روانشان آسیبی نمی
مسائل و مشکلات زندگی به دید مثبت و همراه با 

کنند و همین نگرش مثبت سبب افزایش  بینی نگاه می خوش
گونه افراد  شود، این ابر مشکلات میمیزان تحمل آنان در بر

شان هدف و برنامه دارند و زندگی برایشان  براي آینده
بینی و باورهاي  معنادار است. به دلیل میزان بالاي خوش

هایی مانند گرفتن نمره کم در  مثبت در آنان پس از شکست
هاي  شوند و بر میزان تلاش یک آزمون؛ ناامید و دلسرد نمی

آوري به  توان گفت آموزش تاب ؛ لذا میافزایند خود می
آوري و  آموزان فرسوده باعث افزایش میزان تاب دانش
شود و این باعث افزایش امید و در  بینی در آنان می خوش

علاقگی تحصیلی در آنان  پی آن کاهش میزان بدبینی و بی
 شود. می

آوري بر کاهش  روش آموزش تابدر بررسی، تأثیر 
آموزان مؤثر است. به عبارت  ر دانشناکارآمدي تحصیلی د

آوري بر میزان ناکارآمدي تحصیلی  دیگر، روش آموزش تاب
که  افراد در گروه آزمایش تغییر ایجاد کرده است، در صورتی

شود. این مسئله  چنین تغییري دیده نمی در گروه کنترل این
آوري بر میزان  دهندة این است که روش آموزش تاب نشان

یلی در افراد مؤثر بوده است. یافتۀ حاضر به ناکارآمدي تحص
؛ 2012آرو و تاینکینین، - سالملاهاي پیشین ( نتایج پژوهش

) نزدیک است. 1388؛ نعامی، 1388نریمانی و عباسی، 
آموزانی که دچار ناکارآمدي درسی هستند؛ باور دارند  دانش

توانند به طور مؤثر مشکلاتی را که هنگام انجام  که نمی
شوند؛ حل کنند. همچنین  درسه، با آن روبرو میتکالیف م

اعتقاد دارند که مشارکت و سهم مؤثري در کلاس ندارند و 
آموزان خوبی نیستند و اینکه چیزهاي  به زعم خودشان دانش

گیرند؛ بنابراین  جالبی در طول سال تحصیلی یاد نمی
آوري ظرفیت  توان گفت از آنجا که افزایش میزان تاب می

یط ناگوار به تجاربی است که منجر به رشد و تغییر شرا
آوري پاسخی به  گردد، یعنی اینکه تاب پیشرفت فرد می

آوري  توان گفت تاب هاي بسیار زیاد است؛ لذا می استرس
زا  تواند سطوح استرس و ناتوانی را در شرایط استرس می

شود و  تعدیل کند و باعث افزایش رضایت از زندگی می

آموز احساس خودکارآمدي  که دانشهمچنین باعث شده 
شود که فرد در هنگام روبرو  بیشتري کند. این امر باعث می

شدن با مشکلات احساس کند که توانایی غلبه کردن بر این 
تواند تکالیف مدرسه را به درستی  مشکلات را دارد و می

  انجام دهد.
دیگر یافتۀ پژوهش حاضر این بود که  ،ها در بررسی
مقیاس  ري بیشترین تأثیر را در کاهش خردهآو آموزش تاب

خستگی تحصیلی داشته است. به عبارت دیگر از بین سه 
علاقگی  مؤلفۀ فرسودگی تحصیلی (خستگی تحصیلی، بی

اي که بیشترین تأثیر  تحصیلی و ناکارآمدي تحصیلی)، مؤلفه
آوري پذیرفته است، خستگی تحصیلی  را از آموزش تاب

هاي پیشین (موناتا،  یج پژوهشیافتۀ حاضر به نتا است.
از آنجا  ) نزدیک است.2011آرو،  -  ؛ پارکر و سالملا2011

که خستگی تحصیلی بعد اصلی در فرسودگی تحصیلی 
است؛ زمانی که افراد فرسودگی تحصیلی را در ارتباط با خود 

دهند؛ منظور آنان بیشتر عامل خستگی  یا دیگران توضیح می
ر خستگی هیجانی هستند؛ آموزانی که دچا است. دانش
کنند که به صورت هیجانی فرسوده و  احساس می

آموزي فرسودگی تحصیلی  اند؛ بنابراین اگر در دانش رمق بی
توان انتظار داشت که خستگی  وجود داشته باشد، می

تحصیلی نیز در او بالاست. به عبارتی اولین مرحله 
گیري خستگی تحصیلی در فرد  فرسودگی تحصیلی شکل

رسد اگر آموزشی  است. با توجه به این توضیحات به نظر می
آموزان کاهش  بخواهد که فرسودگی تحصیلی را در دانش

دهد؛ نخست باید بیشترین تأثیر را بر خستگی تحصیلی 
آوري  توان گفت که آموزش تاب داشته باشد؛ بنابراین می
شود؛ لذا  آموزان می آوري در دانش باعث افزایش میزان تاب

آور از آنجا که کمتر احساس ناامیدي  آموزان تاب نشدا
کنند و از این مهارت برخوردارند که به یک مشکل به  می

توانند آن را کندوکاو کنند، تغییر  اي که می عنوان مسئله
هاي دیگر حل کنند، نگاه  دهند، تحمل کنند و یا به روش

 ها در برابر مشکلات کنند و همین موضوع و توان تحمل آن 
شود؛  ها به زندگی می بینی آن انداز مثبت و خوش سبب چشم
آوري به  توان انتظار داشت که آموزش تاب لذا می
آموزان فرسوده، باعث شود که خستگی تحصیلی و  دانش

  گیر کاهش یابد. فرسودگی تحصیلی در آنان به صورت چشم
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  پیشنهادهاي کاربردي
 با توجه به نتایج پژوهش مشخص شد که آموزش - 

آوري بر کاهش میزان فرسودگی تحصیلی در  تاب
آموزان با فرسودگی بالا مؤثر است؛ بنابراین پیشنهاد  دانش
شود که نتایج این پژوهش به وسیلۀ مراکز مشاوره  می

مدارس مورد استفاده قرار گیرد و سعی شود با آموزش 
شناسان  آموزان به وسیلۀ مشاوران و روان آوري به دانش تاب

آموزان، از بروز مشکلاتی همچون  دانش مدرسه به
آموزان جلوگیري شود و در صورت وجود  فرسودگی در دانش

  فرسودگی تحصیلی، برطرف سازند.
هاي آموزشی در مورد  شود که کارگاه پیشنهاد می - 

آوري به وسیلۀ  آموزان و تاب فرسودگی تحصیلی دانش
برگزار آموزان  مشاوران مدارس براي معلمان و خانواده دانش

  شود.

با توجه به نتایج حاصل از پژوهش به معلمان و مشاوران  - 
شود که در جهت کاهش فرسودگی برنامۀ  پیشنهاد می
آوري به ویژه جلسه هفتم (خودکارآمدي) را که  آموزش تاب

  هاي مؤثر در تحصیل است، اجرا نمایند. یکی از ویژگی
زمانی  شود بعد از اجراي برنامه به فواصل پیشنهاد می - 
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