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Abstract 

Introduction: One of the important priorities of Iran's educational society is the 

academic progress of students. The purpose of the current research is to design 

an educational model to reduce academic burnout in female secondary school 

students.  
research methodology: The research method of the current study is a 

documentary method (systematic review). The statistical population of the 

current study includes all articles related to academic burnout that were 

published in Iran between 2011 and 2021.  

Findings: After reviewing articles related to academic burnout in the second 

year of high school in girls, 27 related intervention articles were analyzed as a 

sample. The educational package to reduce academic burnout was designed in 

10 sessions (4 general goals, 10 specific goals, home practice and specific 

practical and strategic implementation methods). The design of the educational 

package was developed based on cognitive skills, stress management skills, 

academic skills and communication skills to reduce academic burnout. The 

content validity of the educational package was checked and confirmed by 12 

experts in the field of psychology using the content validity questionnaire. 

Conclusion: The final form was prepared and prepared for training in the 

meetings. It is suggested that educational counselors, psychologists, schools 

and educational institutions use the educational package to reduce academic 

burnout in their programs. 
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 چکیده

هدف  .دانش آموزان می باشدشرفت تحصیلی مهم جامعه آموزشی ایران، پییکی از اولویت های   :مقدمه و هدف

 یمتوسطه مدوم در دانش آموزان دختر دوره  یلیتحص یکاهش فرسودگ یمدل آموزش یاز پژوهش حاضر طراح
 باشد. 

جامعه آماری باشد.  ی( مکیستماتی)مرور س یپژوهش حاضر روش اسناد قیتحق روش :پژوهش یروش شناس

که در  ۱400تا  ۱۳۹۰ یکه در فاصله زماناست  یلیتحص یمرتبط با فرسودگر شامل تمامی مقالات پژوهش حاض
  .اند دهیبه چاپ رس رانیا

مقاله  27پس از بررسی مقالات مرتبط با فرسودگی تحصیلی در دوره دوم متوسطه در دختران که به تعداد  :هایافته

تحلیل قرار گرفت. بسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی در مورد تجزیه و  مداخله ای مرتبط به صورت نمونه

هدف جزیی، تمرین منزل و شیوه های اجرایی مشخص عملی و راهبردی( طراحی  10هدف کلی،  4جلسه ) 10
 براساس مهارت شناختی، مهارت مدیریت استرس، مهارت تحصیلی و مهارت ارتباطی ی آموزشیه طراحی بستشد. 

متخصص حوزه روانشناسی 12 توسط ته آموزشی،. روایی محتوایی بستدوین شد لیکاهش فرسودگی تحصی جهت
  .قرار گرفت و تایید بررسیبا استفاده از پرسشنامه روایی محتوایی لاوشه مورد 

بسته آموزشی طراحی شده توانایی ارائه راهبردهای یادگیری )شیوه مطالعه اعم از به خاطر  گیری:نتیجهبحث و 

رش معنی و حل مساله( تمرکز و کاهش حواسپرتی، تغییر شناختی، مهارت شادکامی و امید، معنادار سپاری بسط، گست
بودن زندگی، خودآگاهی، خودکارآمدی و تقویت عزت نفس، مدیریت زمان،  مدیریت استرس و آرمیدگی عضلانی را 

از بسته آموزشی کاهش  آموزشیمؤسسات  ها و آموزشگاه، تحصیلیو روانشناسان مشاوران پیشنهاد می شود  . دارد
 فرسودگی تحصیلی در برنامه های آموزشی خود استفاده نمایند.
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  مهدمق
در موفقیت و ارتقای سطح مختلفی  عواملو  دانش آموزان می باشدشرفت تحصیلی یکی از اولویت های مهم جامعه آموزشی ایران، پی    

از جمله مسولیت برنامه ریزان تحصیلی در نظام آموزشی،  .دانش آموزان تاثیر گذار هستند که شناسایی این عوامل مهم می باشد آموزشی
 ,Coleman)ان می باشددانش آموزعملکرد  سطحآموزش و  یتکیف ، بالا بردنبیشتر از امکانات وری بهرهبرنامه ریزی درست و دقیق جهت 

هنگفت های  به هدر رفتن نیروی انسانی، زمان و هزینه موجبکه  گیر نظام آموزشی است از مسائل گریبانیکی (. فرسودگی تحصیلی 2019
ر توسط واژه فرسودگی اولین با. (Lee et al, 2018)آموزان می شود  ی دانش منفی در آینده باعث تاثیر و روانشناسی تحصیلی شدهدر حوزه 

 ,Noushadدر رومانی برای توصیف حالات روانی یک معمار که از نبود انگیزه برای فعالیت لازم رنج می برد استفاده شد ) ۱۹۶۱گرین در سال 

(. فرسودگی به عنوان یک سندرم خستگی هیجانی، فردیت زدایی و کمال شخصی ناکارآمد است که از استرس مزمن، سنگینی نقش، 2008
(. فرسودگی Maslach et al, 2016و محدودیت زمانی و همچنین فقدان منابع حمایتی برای انجام وظایف و تکالیف می باشد ) فشار کاری

 ,Cooper et alافسردگی و خودتنظیمی پایین می شود )–اضطراب  -عاطفه منفی -باعث پیامد روانشناختی منفی از جمله آشفتگی هیجانی 

2017.) 
حافظه همراه است.  کمبود و یخوابی اضطراب، ب ،یمانند افسردگ گریمشکل د نیاست و با چند عیشا ازکشورهای اریبس در یفرسودگ    

دگی (. فرسوAlmén, 2021) کندی م ینیب شیو مرگ را پ یعروق یقلبی های ماریب ،یاستعلاج یمرخص یتوجه قابل طور به یفرسودگ
با وجود فرسودگی تحصیلی؛  (. به طوری که،Kong et al, 2021)موزان تاثیر دارد دانش آ تحصیلی بر عملکرد تحصیلی و بهزیستی روانی

افرادی که از  در فرد ایجاد می شود. همچنین، یلیتحص یها تینسبت به فعال ینیو بدب ییجدا ،یدیناام ،یریپذ کیتحر ،یاحساس خستگ
 اقی، عدم اشتفشار کاری یسطوح بالا ،یریادگی طیاز مح یات منفمانند ادراک ییهایژگیو شتندافرسودگی تحصیلی رنج می برند، علاوه بر 

 یم مواجه فیضع یلیتحص شرفتیپی، با لاسک یهاتیها، عدم مشارکت در فعالدر حضور مداوم در کلاس یدر موضوعات مورد مطالعه، ناتوان
 مسخ بالا و یعاطف یبا خستگرا  آنها (یتیکفا یبه احساس ب لیشخص )تما پایین در تیاحساس موفقدر کل،  (.Akbay et al, 2016) دنشو

ها، سرخوردگی  هزینه اتلاف باعثعملکرد تحصیلی  کاهش بدیهی است که پدیده .(De la Fuente et al, 2020) ی سازدم مواجه تیشخص
ممکن  ( وRoman, 2014است ) کردهها و کشور وارد  آموز، خانواده را به خود دانش یزیاد خسارات آموز شده و و از دست رفتن روحیه دانش

ترك تحصیل یا ترك خانواده، اعتیاد به مواد مخدر و الکل،  از جمله اجتماعی منفی یرفتارهادانش آموزان مبتلا به فرسودگی تحصیلی است 
  (.Kawada, 2017از خود نشان دهند )افسردگی و خودکشی را 

برخوردار هستند؛ با توجه به یافته ها، بین  سطوح بالای اضطراباز  نج می برند،ر فرسودگی تحصیلیعلاوه بر این، دانش آموزانی که از    
 یلیتحص شرفتیبا پ یلیتحص یفرسودگو  (Fernández-Castillo, 2021) شتهداوجود مثبت معناداری  فرسودگی تحصیلی رابطه اضطراب و

 .(Oyoo et al, 2020دارد ) یمعنادار یمنف رابطهنیز  آموزان دانش
 یگسترده ا راتییباعث تغ نهیقرنط استی، س19-دیکوو یریدر همه گیاز به بسته های آموزشی بعد از کرونا کاملا احساس نیاز می شود. ن    

 ،وگوانگژ ینیچ یدانشگاه پزشکدر  این زمینهدر (. به طوری که تحقیقات انجام گرفته Sintema, 2020است )افراد شده  یدر سبک زندگ
 با کل؛ در (.Godber et al, 2021) شد دانشجویان یلیتحص یو فرسودگ یروان یناراحت تیتقو ای جادیباعث ا نیآنلا یریادگی نشان داد که

در حل مسائل تحصیلی کمک کننده خواهد بود. همچنانکه تحقیقات انجام  آموزشی راهبردهای مجموعه از برخورداری شرایطی، چنین وجود
برنامه  ،آموزش تاب آوری مهارت مدیریت زمان و مهارت های مطالعه،بخشی مداخلاتی همچون برنامه اثریافته در زمینه کاهش فرسودگی، 

 در گروهو راهبردهای شناختی و فراشناختی جهت کاهش فرسودگی تحصیلی  آموزش مدیریت استرس امید درمانی و مثبت نگر،موزشی آ
 مورد تایید قرار دادند.های مختلف 

نتایج پژوهش  موثر می باشد. فرسودگی تحصیلی دانش آموزان در کاهشآموزش مهارت مطالعه نشان داد که (Zare, 2014) نتایج پژوهش    
(Ghanbari talab et al, 2015) فرسودگی تحصیلی و ارتقاء عملکرد تحصیلی  که آموزش راهبردهای شناختی در کاهش نشان می دهد

فراشناختی موجب کاهش فرسودگی  ش خود نشان دادند که آموزش راهبردهای شناختیدر پژوه et al, 2018) (Tahmasebi.مؤثر بوده است
بهزیستی ذهنی و فرسودگی  درمانی با رویکرد چندوجهی لازاروس بر کارآمدی گروه (Golmohammadian et al, 2016). شود تحصیلی می

بین دو گروه آزمایش و گواه از نظر بهزیستی ذهنی و  که ادهای پژوهش نشان د یافتهرا مورد بررسی قرار داد،  آموزان پسر تحصیلی دانش
 لازاروس در کاهش فرسودگی تحصیلی و افزایش بهزیستی ذهنی دانش رویکرد چندوجهیداشت و تفاوت معناداری وجود  فرسودگی تحصیلی

 ی تاب آوری بر کاهش فرسودگی تحصیلی بررسی اثربخشی آموزش برنامهبا عنوان (Kasir et al, 2019)  یافته های موثر بوده است. آموزان
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 ،یکنترل در پس آزمون به طور معنادار گروه نسبت به دانش آموزان شیدانش آموزان گروه آزما ه نشان داددانش آموزان دوره دوم متوسط
 . داشتندی کمتر یلیتحص یفرسودگ

 انیدانشجو یو خودکنترل یلیتحص یبر فرسودگ یگروه یدرمان تیواقع یاثربخشبا عنوان  et al, 2019)  (Delilarپژوهشی توسط
 بین فرسودگی تحصیلی و خود کنترلی در دو گروه آزمایش و کنترل پس از مداخله درمانی تفاوت معناداری داد کهنتایج نشان انجام یافت که 

. ترلی در گروه آزمایش شدبه این صورت که واقعیت درمانی گروهی باعث کاهش فرسودگی تحصیلی و افزایش خودکن شده است؛مشاهده 
(Mahdavi et al, 2020)  تحصیلی فرسودگی کاهش و روانی سلامت ارتقای بر مه امیدبخشیاثربخشی آموزش برنامطالعه ای با عنوان 

 یمعنادارطور  به یدبخشیاممه مکرر نشان داد که آموزش برنا یهای ریگ اندازه لیتحل جینتا تیزهوش را مورد مطالعه قرار داد دانش آموزان
 (. <p 05/0) شودی می لیتحص یفرسودگ کاهش و یابعاد سلامت روان یموجب ارتقا

Imanparvar et al, 2020)آموزشی مبتنی بر مدرسه و بررسی اثربخشی آن در کاهش آشفتگی روانشناختی -( با بکار گیری بسته روانی
ات شرکت کنندگان در گروه آزمایش در نمره کل آشفتگی روانشناختی )افسردگی و اضطراب و استرس( دانش آموزان دختر کاهش میانگین نمر

در پژوهشی با عنوان  (Hosseinpoor et al, 2021) ت به گروه کنترل را نشان می دهد.و ابعاد آن شامل افسردگی اضطراب و استرس نسب
آموزش راهبردهای این نتیجه دست یافتند که  به دانش آموزان پسر یلیتحص یخودگردان بر فرسودگ یریادگی یآموزش راهبردها یاثربخش

 داشتهیادگیری خودگردان تأثیری معنادار بر فرسودگی تحصیلی و ابعاد آن شامل خستگی، بدبینی و ناکارآمدی تحصیلی در دانش آموزان پسر 
با عملکرد  یفراشناخت یها مهارتنشان داد که   et al, 2021) (Pradhanنتایج پژوهش د.شوو منجر به کاهش فرسودگی تحصیلی می

 یاثربخشای با عنوان  مطالعه (Oró et al, 2021)  .دارد یمنف یا رابطه یلیتحص یمثبت و با فرسودگ یا رابطهی لیتحص شرفتیو پ یلیتحص
م دادند، نتایج ی انجاپزشک انیدر دانشجوتحصیلی  یو فرسودگ یروان یشناسبیبر استرس ادراك شده، علائم آس یبر ذهن آگاه یبرنامه مبتن

همچنین برنامه مبتنی بر ذهن آگاهی،  .و استرس شد یروان یشناسبیمنجر به بهبود علائم آس یبر ذهن آگاه یبرنامه مبتننشان داد که 
 آموزش داد. یپزشک انیدانشجو یاسترس برا تیریو مد یمؤثر خودمراقبت یراهبردها
رنوشت فرد داشته و هزینه گزافی به خانواده و جامعه تحمیل می کند و منجر به فرسودگی تحصیلی تاثیر بسزایی در ساز آنجا که؛    

همچنین خلا نبود بسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی در افت تحصیلی شده و در مدارس هزینه هنگفتی جهت جبران دروس می شود. 
فرسودگی تحصیلی به دانش آموزان ارائه می دهد. دانش آموزان احساس می شود، وجود بسته آموزشی؛ راهبردهای عملی را جهت کاهش 

را انتخاب  دانند چگونه باید ایـن راهبردهـا ای کافی از راهبردهای مؤثر ندارند، بلکه نمی پایه تنها دانش آموزان در مدرسه نـه متاسفانه دانش
آموزان  دانشت که اس نیاز ا یحاک et al, 2021) (Alshobailiمطالعات جینتا، همچنین .کنند و ارزشیابی و راهبردهـای غلـط را اصـلاح

لازم برخوردار  تیاز کفا یبا علائم فرسودگ در مواجهه و ندینمای را تجربه م یاز فرسودگ یپسر، سطح بالاتر آموزان دانش با سهیدختر در مقا
تحریک پذیری هیجانی بالاتری برخوردار بوده و دختران نسبت به پسران از  خود ندارند یعلم فیوظا انجام یبه تلاش برا یلیو تما ستندین

ر و استرس بالایی را نیز تجربه می کنند و از فرسودگی تحصیلی بالاتری رنج می برند، توجه به این قشر از دانش آموزان جزو امور مهم بشما
ام آموزشی است، فهم چگونگی پیدایش تا زمانی که سلامت جسمانی، بهزیستی روانی و بهبود عملکرد فراگیران دغدغه نظ همچنین،می آید. 

 از اهمیت مضاعفی برخوردار است و آنو رشد فرسودگی تحصیلی ارزش پژوهش های بیشتر را دارد. بنابراین طراحی بسته آموزشی و ارزیابی 
  .کند می معرفی را اجتماعی -روش عملی و کم هزینه را برای پیشگیری از این آسیب های روانی

پیشینه  ،کننـده فرسودگی تحصیلی یپیش بینـ یاساسی دانـش آمـوزان ایرانـ ی؛ بر اساس راهبردهاه استش شددر این پژوهش، تلا
. ساخت چنـین بسـته هایی بـا توجـه بـه ده استکنند، تنظـیم شـ یعمل م یآنچه دانش آموزان ایران یبر مبنا ی و نظر متخصصان؛پژوهش

 یبه نظر م یمتوسطه، ضرور تحصیلی دوره دوم نوجوان مخصوصا دختران مقطع یپیش رو فرسودگی تحصیلی و مشکلاتی که یپیامـدها
کاهش فرسودگی تحصیلی طراحی شده منجر به کاهش آشفتگی روانشناختی و همچنین  یبر این است که مدل آموزش یو فرض پژوهش رسد

پژوهش حاضر در صدد پاسخ به  ،د. بنابراینگردآموزان  و انسجام تحصیلی دانش جهت ، هدف گزینییباعث افزایش انگیزه وپیشرفت تحصیل
فرضیه پژوهش حاضر این است که ؟ را دارد کاهش فرسودگی تحصیلی توانایی و قابلیت طراحی شده، این سوال است که آیا بسته آموزشی

  ر را داردو اعتبا روش آموزش اهداف، محتوا وبسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی طراحی شده، دارای روایی و کفایت لازم از نظر 
 پژوهش یروش شناس

مقاله  1125 اطلاعاتی بانک کل مقالات ایرانی موجود در طوری که،به جستجوی مقالات در پایگاه های جستجو صورت گرفت. ابتدا 
قالاتی که در دوره دوم ممقاله بدست آمد. در مرحله بعد،  644 فرسودگی تحصیلیایرانی مرتبط با  جستجوی مقالات در یافت شد. سپس،

غربالگری در  مطالعه وارد مرحله دوم غربالگری گردید. معیار 355 تعداد متوسطه مورد بررسی قرار گرفته بودند انتخاب شدند که در نتیجه
له مربوط به مقا 27در نهایت تنها . مورد بررسی قرار گرفتطالعه م 128بودند. در این مرحله جنس دختر با  سوم، مقالات مرتبط مرحله
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 به این معنیفرسودگی تحصیلی دانش آموزان دختر دوره متوسطه بودند که مربوط به مداخلات فرسودگی تحصیلی می شدند، انتخاب شدند. 
 تجزیه و تحلیل قرار گرفت. بررسی و مورد مقاله 27 پژوهش، که در این

 نمودار مقالات مربوط و مقالات نامربوط
 وط به مطالعه                                               مقالات مربوط به مطالعه                     مقالات نامرب           

    
 فرسودگی تحصیلی                                                                                                                                
                                                                                                           

                                                                                              مقطع متوسطه دوم                                                                                                                                      
                                                                                                           

 جنس دختر                                                                                                                                              
 

                     مداخلات انجام یافته مرتبط                                                                                                                                  
 
 

 .مرحله زیر انجام گرفت 5ها در  شیوه گردآوری داده و کاهش فرسودگی تحصیلی بسته آموزشیدر این پژوهش، طراحی و تدوین 

نه فرسودگی تحصیلی مورد مطالعه قرار های مختلف در زمی ها، منابع و پژوهش نظریه ته آموزشی،برای ساخت این بس له نخستمرح

 ، مورد بررسی قرار گرفتند. بودندفرسودگی تحصیلی هایی که در ارتباط با  لهو مقا گرفت

مداخلات موثر در کاهش فرسودگی تحصیلی؛  بیناز  کاهش فرسودگی تحصیلی، رههای قبلی دربا با توجه به نتایج پژوهش دوم لهدر مرح

خودآگاهی و افزایش عزت نفس، آموزش مهارت های تعیین هدف، آموزش مهارت های تن آرامی، آموزش مهارت های  عواملی از جمله
مدیریت کنار آمدن با استرس، آموزش مهارت های مثبت نگری و معناداربودن زندگی، آموزش مهارت های تغییر شناختی، مهارت های 

عی که بیشترین تاثیر را در ریزی، تمرکز در مطالعه، آموزش مهارت های سازماندهی یادگیری و آموزش مهارتهای اجتما مدیریت زمان، برنامه
 .انتخاب شدند ،داشتندکاهش فرسودگی تحصیلی 

های  آموزشی که در پژوهشبرنامه های  مطالعه و بررسی کاهش فرسودگی تحصیلی، آموزشی بستهبرای طراحی و تدوین  له سومدر مرح

دوین بسته آموزشی سن، جنس و مقطع تحصیلی دانش ، بررسی شده و در تمورد استفاده قرار گرفته بود کاهش فرسودگی تحصیلیقبلی برای 
 آموزان با توجه به یافته های مرور سیستماتیک مورد توجه قرار گرفت.

تعیین نسبت روایی  جهت آموزشی منظور، بسته این به. بود حوزه این متخصصان توسط آموزشی بستهبررسی روایی محتوایی  چهارم مرحله

نسبت روایی ه متخصص روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی و دانشگاه محقق اردبیلی ارسال شد و برای تعیین محتوایی برنامه آموزشی به دوازد
ابتدا  ، استفاده شد.طراحی شده است Lawshe )1986 (توسطمی باشد و یک روش سنجش روایی پرسشنامه که  بسته آموزشی 1محتوایی

را بر اساس طیف سه بخشی لیکرت طبقه  محتواشود تا هریک از نها خواسته میو سپس از آ شدتوضیح داده  متخصصاناهداف آزمون برای 
روایی محتوایی بسته طراحی شده  .ضرورتی ندارد گزینه -3 مفید است ولی ضروری نیست گزینه -2 ضروری است گزینه -1 :بندی کنند

(CVR  با توجه به جدول ارزیابی برای )باشد. بنابراین بسته آموزشی از نظر روایی محتوایی  به بالا( مورد قبول می 56/0متخصص ) 12

 
1 - Content Validity Ratio (CVR) 
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پس از ارزیابی به دست آمده است و از روایی محتوایی کافی و لازم برخوردار بوده و قابل اجراست. همچنین،  56/0برای جلسات بالاتر از 
 محتوای بسته اصلاح گردید.  نظرات و پیشنهادات ارائه شده متخصصان،

 های دانش متناسب سازی آن با ویژگیو  آموزشی بسته اصلاح تنها مرحله این از هدف. بود بسته آموزشیماتی اجرای مقد له پنجممرح

نفر از دانش آموزان اجرا شد و  5روی  جلسه 3آموزشی به مدتبسته آموزان و وقوف بر مشکلات پیش بینی نشده بود. به این منظور، 
 .شد آموزشی جلسات برای اجرا دهالات، فرم نهایی آن آماو نواقص آن رفع گردید. پس از رفع اشک مشکلات

 اشکالات موجود در دستورالعمل اولیه بسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی:

در دستور العمل اولیه به تمرین منزل اشاره نشده بود و کمتر باعث مفهوم سازی در دانش آموزان می شد و لازم بود دوباره توضیح  -
 تمرین در منزل بهتر به محتوای جلسه تسلط یافتند.داده شود. با ارائه 

قسمت انتظارات از دانش آموزان پس از آموزش در دستورالعمل اولیه قید نشده بود، با ذکر انتظارات و بیان فعالیت ها و احساسات  -
 شان، درك دقیق از میزان یادگیری دانش آموزان در دستورالعمل بعدی به دست آمد. 

 یبسته آموزش ییمحتوا یی( و رواکیستماتی) مرور سیفیهابه صورت ک افتهی جینتا لیو تحل هیاز تجز یبسته آموزش ینججهت اعتبار س    
 توسط نظر متخصصان از فرمول لاوشه استفاده شد.

 یافته ها
تحصیلی و نتایج روایی ابتدا بسته آموزشی طراحی شده به همراه تغییرات اعمال شده و سپس مداخلات انجام یافته در زمینه فرسودگی 

 محتوایی نظر متخصصان ارائه گردیده است.

 کاهش فرسودگی تحصیلیدستورالعمل بسته آموزشی . 1جدول 

سر فصل های 

 کلی بسته آموزشی

جلسات 

 آموزشی

سرفصل های جزیی 

 بسته آموزشی

 اهداف بسته آموزشی

 

 

آشنایی با مفاهیم 

 فرسودگی

 

 جلسه اول

 

مفهوم سازی 

یلیفرسودگی تحص  

 آشنایی دانش آموز با مفهوم فرسودگی تحصیلی - 

 عوامل ایجاد کننده فرسودگی تحصیلی -

 پیامدهای فرسودگی تحصیلی -

 

 

 

 

 

مهارت های 

 شناختی

 

 جلسه دوم

 

مهارت های 

 خودآگاهی

 آگاهی نسبت به توانمندی ها و ضعف های خود -

 آگاهی نسبت به خودپنداره -

 هیجان های خودآگاهی درست از احساسات و  -

 

 جلسه سوم

 

مهارت های تغییر 

 شناختی

 شناسایی تفکرات منفی  -

 شناسایی راه های چالش با آن -

 جایگزینی افکار منطقی به جای افکار غیر منطقی  -

 

 

جلسه 

 چهارم

 

 

مهارت های مثبت 

نگری و معناداری 

 زندگی

 

 ی(ندگ)نقش اهداف در زی زندگ یمعنادار دیمفهوم و فوا نییتب -

 مثبت اندیشی فنون آشنایی با -

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

 مثبت اندیشی
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جلسه 

 پنجم

 

 

تعیین هدف 

 )هدفمندی(

 

 

 .آشنا شود لیدر تحص ینیگز هدف هدف و تیبا مفهوم و اهم -

 .ببرد یپ خودی لیتحص یهدف بودن زندگ ید به بنبتوان -

 انند اهداف تحصیلی خود را ارزش گذاری نماید.بتو-

 داده و مورد بحث قرار حیتوض را خود یلیتحص یهدف یب یامدهایپ -

 .دهد

 .را مشخص کند خودی لیتحص یهدف یب یعلل احتمال -

 

                       

مهارت های 

 مدیریت استرس

 

جلسه 

 ششم

 

مهارت های مدیریت 

 استرس و تن آرامی

 اخیرا در او تنش و استرس ایجاد تحصیلی خاصی را کهشکلات م -

بیان  استرس را از دیدگاه خود علایم کرده است، مشخص کند و بتواند

 .کند

 .روانشناختی استرس آگاه شود از نشانه های بالینی جسمانی و -

 .خود را تشخیص دهد علل احتمالی تحصیلی استرس -

 یوه های آرام سازی خود را درو ش از مقابله هیجان مدار استفاده کند -

 .شرایط تنش زای تحصیلی بیاموزد

 

   

 

 

 

             

 

   

مهارت های 

 تحصیلی

 

 

جلسه 

 هفتم

 

 

 

مهارت های مدیریت 

 زمان

 تیریمد عدم یها طهیدهد و ح حیتوض زمان خود را تیریمد تیماه -

 .کند ییشناسا زمان را

 مشخص خود یلیتحص عملکرد بر زمان را تیریعدم مد یامدهایپ -

 .کند

 .دیمشخص کن را زمان تیریعدم مد یعلل احتمال -

زمان استفاده  تیریبر مشکلات مد یرگیچ یبرا ژهیو یاز راهبردها -

 کند.

 خود یروشن و واضح برا یاهداف ،یشخص یبا توجه به ارزش ها -

 .کند نییتع

 به یابیو دست فیانجام تکال یبرا لازمی سازمان ده یاز مهارت ها -

 .استفاده کند هدف

 

جلسه 

 هشتم

 

 

 

مهارت های 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 برای فعالیت  -

 های درسی و غیر درسی را در خود پرورش دهد.

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

 با واژه سازی مثبت.

 

 جلسه نهم

 

 

 

مهارت های 

 سازماندهی یادگیری

 .کند مشخص مطالعه خود را یو عادت ها وهیش -

 .ابدیدر را مطالعه نادرست یمنف یامدهایپ -

استفاده  ای یریادگیمناسب  یعدم استفاده از راهبردها یعلل احتمال  -

 نادرست از آن ها را مشخص کند.

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

 .ردیگ

 .و به کار بندد ردیبگ ادیا ر SQ3R مطالعه کیتکن -

 .استفاده کند کتاب خواندنقبل از یسازمانده یاز مهارت ها -

 

 

 

مهارت های 

 ارتباطی

 

 

 جلسه دهم

 

 

 

 احیای سیستم حمایتی

 

 

 

  آموزش مهارت های تعامل با دیگران-

 به کارگیری مهارت های اجتماعی مناسب در دوست یابی -

اجتماعی و حمایت در برخورد با آشنایان و  یکهایاز تکناستفاده   -

 دوستان نزدیک

زمان جهت وقت  تیریمد یاز مهارت هاه ارزیابی ارتباط و استفاد -

 گذرانی برای دوستان نزدیک

     

سر فصل های کلی بسته آموزشی) آشنایی با مفاهیم فرسودگی، کاهش فرسودگی تحصیلی به همراه دستورالعمل بسته آموزشی  1جدول     
جلسه آموزشی، سرفصل های جزیی  10تباطی(، ، مهارت های مدیریت استرس، مهارت های تحصیلی و مهارت های ارشناختیمهارت های 

 بسته آموزشی و اهداف بسته آموزشی را نشان می دهد.

 : تغییرات بعد از اعمال نظر متخصصان 2جدول 

 دستوالعمل بسته آموزشی کاهش فرسودگی بعد از تغییرات               دستوالعمل بسته آموزشی کاهش فرسودگی قبل از تغییرات 

 ارت حمایتی لحاظ شده بود.در ابتدا مه -

مراحل در سرفصل کلی به صورت ابعاد شناختی،  -
 هیجانی، رفتاری و حمایتی طبقه بندی شده بود.

 مهارت ارتباطی جایگزین مهارت حمایتی شد. -

مراحل در سرفصل کلی به صورت منظم شناختی، مدیریت استرس،  -
 مهارت تحصیلی و مهارت ارتباطی طبقه بندی شد.

 ته مواردی با توجه به پیشنهادات اضافه و یا تغییر یافت.در اهداف بس -

 تغییرات دستورالعمل بسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی را قبل و بعد از اعمال نظر متخصصان نشان می دهد. 2جدول 
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 : مداخلات مرتبط با فرسودگی تحصیلی3جدول

نوع مداخله  هدف مطالعه نویسنده ردیف
 در مطالعه

 ها نتایج یافته

ی نادر عیشف 1
(۱۳۹۱) 

اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن 
آگاهی بر بهزیستی انعطاف پذیری 

 روانشناختی  دانش آموزان

نیمه 
 آزمایشی

آموزش کاهش استرس باعث کاهش میزان فرسودگی 
تحصیلی مولفه های خستگی تحصیلی و ناکارآمدی 

 دانش آموزان می شود.

تقی زاده  2
کوهنجانی 

(1393) 

ررسی آموزش مهارت مدیریت زمان بر ب
انگیزش پیشرفت و عملکرد تحصیلی دانش 

 آموزان دختر دوره متوسطه دوم

 
 آزمایشی

آموزش مهارت مدیریت زمان باعث افزایش انگیزش 
 پیشرفت و عملکرد تحصیلی دانش آموزان شده است.

 زارع 3

(1393) 

بررسی اثر بخشی آموزش مهارت مطالعه بر 
 آموزان متوسطهی دانشفرسودگی تحصیل

نیمه 
 آزمایشی

نتایج تحیل کوواریانس نشان داد بین فرسودگی 
 .دار وجود داردتحصیلی دو گروه تفاوت معنی

قدم پور  4
(۱۳۹۳) 

بررسی تاثیر امید بر کاهش فرسودگی 
 تحصیلی دانش آموزان دختر

آموزش امید باعث کاهش فرسودگی تحصیلی و ابعاد  آزمایشی
 آن می شود.

طلب  یقنبر 5

(1394) 

آموزش راهبردهای شناختی بر  بررسی تاثیر
 فرسودگی تحصیلی و پیشرفت تحصیلی

 
 آزمایشی

موزش راهبردهای شناختی در کاهش فرسودگی آ
 .تحصیلی و ارتقاء عملکرد تحصیلی مؤثر بوده است

6 
 

عطایی فر 

(1394) 

بررسی تأثیر آموزش راهبردهای شناختی و 
یری هدف، اضطراب فراشناختی بر جهت گ

امتحان و پیشرفت تحصیلی در دانش 
 آموزان دختر 

 
 آزمایشی

آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی منجر به 
افزایش جهت گیری هدف یادگیری و پیشرفت 

 .تحصیلی دانش آموزان می شود

زارع  7

(1394) 

بررسی اثربخشی مشاوره گروهی )روش 
رفتاری( بر پیشرفت -هیجانی -عقلانی

تحصیلی دانش آموزان دختر دوره دوم 
 متوسطه

 
 آزمایشی

-هیجانی -اثربخشی مشاوره گروهی )روش عقلانی
 رفتاری( بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان موثر بود.

محسنیان  8

(1394) 

بررسی اثربخشی آموزش مشاوره گروهی و 
مهارت حل مساله بر فرسودگی تحصیلی و 

 هعملکرد تحصیلی دانش آموزان متوسط

نیمه 
 آزمایشی

آموزش مشاوره گروهی و مهارت حل مساله در کاهش 
فرسودگی تحصیلی و افزایش عملکرد تحصیلی موثر 

 بوده است.

درقائدی  9

(1394) 

بررسی اثربخشی آموزش راهبردهای 
یادگیری خودتنظیمی بر فرسودگی تحصیلی 
و حمایت اجتماعی دانش آموزان دختر دوره 

 دوم متوسطه

شبه 
 آزمایشی

آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر فرسودگی 
 تحصیلی و حمایت اجتماعی دانش آموزان موثر بود.

قربانی  10

(1394) 

بررسی اثربخشی آموزش مبتنی بر درمان 
رفتاری بر فرسودگی و  –هیجانی -عقلانی

 پایستگی تحصیلی دانش آموزان

نیمه 
 آزمایشی

رفتاری  –هیجانی -آموزش مبتنی بر درمان عقلانی
باعث کاهش فرسودگی تحصیلی و افزایش پایستگی 

 تحصیلی دانش آموزان می باشد.

نیک پی  11

(1395) 

بررسی تأثیر آموزش راهبردهای یادگیری 
 برجهت( شناختی و فراشناختی) خودتنظیمی

دوم  پایۀ دختر آموزان دردانش هدف گیری
 متوسطۀدوم

 
 آزمایشی

 آموزش و لیتراهبردهای یادگیری خودتنظیمی قاب
 و آموزش این راهبردها در افزایش دارند یادگیری

 .أثیرگذار استن تآموزا دانش هدف گیری جهت

خوشاب  12

(1395) 

بررسی اثربخشی آموزش راهبردهای 
یادگیری خودتنظیمی بر سرزندگی تحصیلی 

 و پیشرفت تحصیلی

 
 آزمایشی

آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر سرزندگی 
 تحصیلی و پیشرفت تحصیلی تاثیر مثبت داشت.
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قاسم زاده  13

(1395) 

بررسی اثربخشی مداخله روانشناختی مثبت 
نگر بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان 

 دختر دبیرستانی

نیمه 
 آزمایشی

مداخله روانشناختی مثبت نگر بر فرسودگی تحصیلی 
 موزان موثر بود.دانش آ

یعقوبی  14

(۱۳۹5 ) 

بررسی تاثیر آموزش تاب آوری بر کاهش 
 فرسودگی تحصیلی دانش آموزان

نیمه 
 آزمایشی

آموزش تاب آوری بر کاهش خستگی تحصیلی،  بی 
علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی دانش آموزان موثر 

 است.

کیامرثی  15
(۱۳۹۵) 

نگر  و  -بررسی اثربخشی درمان های مثبت
-رفتاری بر عملکرد اجتماعی  –ناختی ش

انطباقی و فرسودگی تحصیلی دانش 
 آموزان.

 
 آزمایشی

رفتاری در افزایش  –درمان های مثبت نگر و شناختی 
انطباقی و کاهش فرسودگی  –عملکرد اجتماعی 

 گرا تاثیر دارد. -تحصیلی دانش آموزان کمال

بوالحسنی  16

(1396) 

ی بررسی اثر بخشی آموزش یادگیر
خودتنظیمی بر سبک های یادگیری و 
 فرسودگی تحصیلی دانش آموزان دختر 

آموزش یادگیری خودتنظیمی بر سبک های یادگیری و  آزمایشی
 فرسودگی تحصیلی دانش آموزان موثر بود.

خسروی  17
منش 

(1397) 

بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر اضطراب 
اجتماعی و فرسودگی تحصیلی دانش 

 ه دوم متوسطهآموزان دختر دور

نیمه 
 آزمایشی

آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب اجتماعی و فرسودگی 
 تحصیلی دانش آموزان موثر بود.

 زاده یقل 18

(1397) 

اثربخشی آموزش مهارتهای زندگی بر 
 آموزان دختر مقطع خستگی تحصیلی دانش

 متوسطه دوم

 
 آزمایشی

 های زندگی آموزش مهارت ها نشان داد که یافته
آموزان  هش خستگی تحصیلی در دانشموجب کا

 گردید.

 حبیبی 19

(1397) 

 -اثربخشی گروه درمانی شناختی بررسی 
رفتاری بر راهبردهای یادگیری خودتنظیمی 

و جهت گیری های هدف دانش آموزان 
 دختر دوره دوم متوسطه

 
نیمه 

 آزمایشی

 ینمرات مولفه ها نیانگیم نیب یتفاوت معنادار
 یها یریو جهت گ یمیودتنظخ یریادگی یراهبردها

 .آزمون وجود دارد-هدف در مرحله پس

 موفق یعروت 20

(1397) 

تدوین برنامه آموزشی مبتنی بر نظریه 
یادگیری زایشی و تعیین اثربخشی آن بر 

خودتنظیمی، درگیری تحصیلی و  افزایش
آموزان مقطع  پیشرفت تحصیلی دانش
 متوسطه 

 
 آزمایشی

خودتنظیمی،  ادی در ارتقاءبرنامه آموزش زایشی پیشنه
آموزان  درگیری تحصیلی و پیشرفت تحصیلی دانش

 .موثر بود

 الهی 21

(1398) 

قایسه اثربخشی مداخله چند بعدی م
انگیزشی شناختی با آموزش مدیریت 

استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر سرزندگی 
گیری هدف در تحصیلی و جهت
 آموزاندانش

 
 آزمایشی

زشی شناختی در هر دو مفیاس مداخله چندبعدی انگی
گیری هدف و سرزندگی تحصیلی موثرتر از جهت

 آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن آگاهی است.

محمدی  22
بردبری 

(1398) 

بررسی اثربخشی آموزش سازگاری با 
مدرسه بر عملکرد تحصیلی، انگیزش 
پیشرفت و فرسودگی تحصیلی دانش 

 آموزان دختر متوسطه

شبه 
 آزمایش

وزش سازگاری با مدرسه بر عملکرد تحصیلی، آم
انگیزش پیشرفت و فرسودگی تحصیلی دانش آموزان 

 موثر می باشد.

زندی  23

(1398) 

بررسی اثربخشی آموزش مبتنی بر درمان 
عاطفی بر اهمال  –هیجانی  –عقلانی 

 کاری و فرسودگی تحصیلی دانش آموزان

نیمه 
 آزمایشی

عاطفی  –هیجانی  –آموزش مبتنی بر درمان عقلانی 
باعث اهمال کاری و فرسودگی تحصیلی دانش آموزان 

 شده است.
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 ریکث 24

(1398) 

آموزش برنامه ی تاب آوری بر  بررسی تاثیر
دانش آموزان  کاهش فرسودگی تحصیلی

 دوره دوم متوسطه

 
 آزمایشی

 نسبت به دانش آموزان شیدانش آموزان گروه آزما
 ،یمعنادارکنترل در پس آزمون به طور  گروه

 .داشتندی کمتر یلیتحص یفرسودگ

ایمان پرور  25

(1399) 

آموزشی مبتنی بر مدرسه -تهیه بسته روانی
و بررسی اثربخشی آن بر آشفتگی 

آموزان دختر پایه  دانش روانشناختی
 کنکوری دوازدهم متوسطه دوره دوم پیش

 
 آزمایشی

آموزشی مبتنی بر مدرسه در کاهش -مداخله روانی
دوازدهم  وانشناختی دانش آموزان دختر پایهآشفتگی ر

 بود.متوسطه دوره دوم پیش کنکوری اثر بخش 

حسن زاده  26

(1399) 

بررسی اثربخشی آموزش تاب آوری و 
راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر کاهش 

اضطراب و فرسودگی تحصیلی دانش 
 آموزان دختر دوره متوسطه

 
 آزمایشی

یادگیری خودتنظیمی آموزش تاب آوری و راهبردهای 
بر کاهش اضطراب و فرسودگی تحصیلی دانش آموزان 

 موثر می باشد.

احمدی  27
سرچاهی 

(1400) 

بررسی تاثیر آموزش تفکر مثبت بر عزت 
نفس ناآشکار،کمال گرایی و فرسودگی 

 تحصیلی دانش آموزان مقطع متوسطه دوم

 
 آزمایشی

 آموزش تفکر مثبت بر عزت نفس تاثیر مثبت و معنی
دار و باعث کاهش کمال گرایی منفی و فرسودگی 

 تحصیلی می شود.

 

مقاله در ارتباط با مداخلات مرتبط با فرسودگی تحصیلی که در دوره متوسطه و در جامعه آماری  27نشان می دهد که  3جدول شماره     
مقاله  16مقاله نیمه آزمایشی و  9مقاله شبه آزمایشی،  2دختران مورد مطالعه قرار گرفته بود، مورد بررسی قرار گرفت. در بین این مقالات 

 ود.آزمایشی می باشد. نتایج داده ها در تمام مقاله های مورد بررسی در رابطه با متغیر فرسودگی تحصیلی و متغیرهای مرتبط با آن اثر بخش ب

 محتوای بسته کاهش فرسودگی تحصیلی: اعلام نظر متخصصان به 4جدول 

 

 CVR ضرورتی ندارد مفید است ولی ضرورتی ندارد ضروری است هاشاخص

 ۶۶/۰ ۰ 2 ۱۰ جلسه اول

 8۳/۰ ۰ ۱ ۱۱ جلسه دوم

 ۶۶/۰ ۰ 2 ۱۰ جلسه سوم

 ۶۶/۰ ۰ 2 ۱۰ جلسه چهارم

 8۳/۰ ۰ ۱ ۱۱ جلسه پنجم

 ۶۶/۰ ۰ 2 ۱۰ جلسه ششم

 ۶۶/۰ ۰ 2 ۱۰ جلسه هفتم

 8۳/۰ ۰ ۱ ۱۱ جلسه هشتم

 ۶۶/۰ ۰ ۱ ۱۱ نهمجلسه 

 ۶۶/۰ ۰ ۱ ۱۱ جلسه دهم

 7۱/۰ میانگین
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 10یل در رابطه با سرفصل های نتایج داده ها نظر متخصصان روانشناسی دانشگاه محقق اردبیلی و دانشگاه آزاد اسلامی اردب 4در جدول     
باشد؛  56/0متر از کنباید  CVRمتخصص  12روایی محتوایی که برای تعداد  جلسه آموزش را نشان می دهد و با توجه به فرمول لاوشه

 به دست آمد. 71/0متخصص  12روایی محتوایی بسته بدست طراحی شده، برای 

 
 

 بحث و نتیجه گیری

هدف از پژوهش حاضر طراحی مدل آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی در دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه می باشد. جهت بررسی     
 اهداف، محتوا و روش آموزشسودگی تحصیلی طراحی شده، دارای روایی و کفایت لازم از نظر فرضیه پژوهش حاضر؛ بسته آموزشی کاهش فر

پژوهش انجام یافته  27از روش تحقیق کیفی و اسنادی )مرور سیستماتیک( استفاده شده است. نتایج یافته ها نشان داد که  ر را دارد،و اعتبا
محتوای بسته که شامل  تحصیلی دانش آموزان دختر دوره متوسطه موثر بودند.در زمینه مداخلات فرسودگی تحصیلی در کاهش فرسودگی 

آموزش مهارت شناختی )مهارت خودآگاهی، تغییر شناختی، مهارت مثبت نگری و هدفمندی(، مهارت مدیریت استرس و تن آرامی، مهارت 
و احیای سیستم حمایتی ) مهارت ارتباطی( می باشد. تحصیلی )مدیریت زمان و برنامه ریزی، تمرکز حواس و مهارت سازماندهی یادگیری( 

اهداف، محتوای مناسب برای هر مهارت با  . پس از مشخص شدنگردیدمهارت ها اهداف مرتبط با آن مهارت شناسایی  برای هر کدام از
ررسی روایی محتوایی در منظور ب به کاهش فرسودگی تحصیلینهایت پس از طراحی بسته آموزشی  توجه به اهداف مشخص شده تهیه و در

روایی محتوایی بسته آموزشی با توجه به مفاهیم نظری مطرح شده در زمینه فرسودگی تحصیلی و صاحبنظران قرار گرفت.  نفر از 12اختیار 
نشده بود، نظر متخصصان مورد تایید قرار گرفت. ولی، از آنجا که تا کنون ابزاری به عنوان بسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی طراحی 

لازم برخوردار محتوایی از روایی  کاهش فرسودگی تحصیلیآموزشی برای آموزش  این بستهدر نتیجه،  روایی سازه مورد ارزیابی قرار نگرفت.
همه ابعاد تاثیر گذار در فرسودگی تحصیلی )شناختی، هیجانی، تحصیلی، رفتاری و حمایتی( ، کاهش فرسودگی تحصیلی یآموزش ت و بستهاس
توجه به ابعاد شناختی، و  انسجامای پیشین،  های مداخله ی آموزشی از نظر کاربردی نسبت به برنامه مزیت این بستهدر نظر گرفته است.  را

همراه با اهداف جلسه و انتظاراتی که بعد از اتمام جلسه از دانش آموز وجود  همراه بودن آن با دستورالعمل کامل هیجانی، جسمانی و رفتاری و
با توجه به اینکه هدف از طراحی  برای روانشناسان و مشاوران در حوزه آموزش و پرورش قابلیت استفاده دارد. رد، می باشد. بسته طراحی شدهدا

متناسب با محتوای تهیه  است. بنابراین لازم است از روش های خاص آموزشی دانش آموزاندر دانش، نگرش و رفتار  بسته آموزشی تغییر
بسته آموزشی  .برسد، کاهش فرسودگی تحصیلی در دانش آموزان می باشد به هدف اصلی بسته آموزشی که همان دبتوان شود تا شده استفاد

تغییر در سطوح  تواناییشناختی،  مهارت مدیریت  استرس،  مهارت های مطالعه و احیای سیستم حمایتی، طراحی شده در زمینه مهارت های 
باورها و  باعث تغییر در داده، میزان معلومات و آگاهی فرد افزایش را دارد؛سطح دانش، آگاهی و اطلاعات در از جمله و جنبه های مختلفی 

همچنین در کنترل و مدیریت استرس و تمرکز حواس و مهارت ارتباطی روش  و منجر به تغییر رفتار می شود.دانش آموزان شده نگرش های 
تفاوت نتایج در پس آزمون و پیش آزمون توانمندی بسته آموزشی طراحی شده را به تایید  ی،های کاربردی را آموزش می دهد.به طور کل

  رسانده است.  
نتایج تحقیقات انجام یافته در زمینه کاهش فرسودگی تحصیلی نیز نشان دادند که مداخلات انجام یافته در کاهش فرسودگی تحصیلی موثر    

نشان دادند که یادگیری راهبردهای فراشناختی از جمله  (Feizipour et al, 2013)و   (Salmela-Aro et al, 2009)می باشد. مطالعات
عامل مهم در فرسودگی تحصیلی است که با جهت گیری شخصی فرد به رفتار و محیطش باعث بازنگری در کارایی تحصیلی شده و فرد هر 

ی تحصیلی اجتناب می کند. همچنین، یادگیری خودتنظیمی نیز با کاستی در عملش را بزودی بهبود می بخشد و در نتیجه از فرسودگ
سازماندهی و ذخیره سازی دانش با برنامه ریزی، کنترل مدیریت و تنظیم وقت باعث انتخاب درست محیط مطالعه، کنترل اضطراب و اجتناب 

نشان می دهد (Mirzayi Fandokht, 2014) پژوهش از تعلل موجب بهبود عملکرد تحصیلی و محافظی برای فرسودگی تحصیلی می شود. 
)خستگی تحصیلی، بی علاقگی تحصیلی، ناکارآمدی تحصیلی( موثر  آموزش مثبت اندیشی در کاهش فرسودگی تحصیلی و مولفه های آنکه 

ین ابعاد آن های مدیریت زمان در کاهش فرسودگی تحصیلی و همچنکه آموزش مهارت نشان داد (Dortaj, 2013)نتایج تحقیق  .بوده است
آموزش راهبردهای یادگیری نشان دادکه (Mohamad Amini, 2013) دف پژوهشهو افزایش خودکارآمدی دانشجویان تأثیرگذار بوده است. 
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  .خودتنظیمی و آموزش مهارت حل مسئله بر فرسودگی تحصیلی، خودکارآمدی عمومی و انگیزش تحصیلی دانش آموزان اثربخش بوده است
(Day et al, 2010)   و(Esmayili Dizaj, 2013) .نیز به تاثیر امیدواری در کاهش فرسودگی تحصیلی اشاره کردند.به آن اشاره شده است 

در مطالعات قبلی اجرای بسته آموزشی روی متغیرهایی همچون اهمال کاری دانشجویان صورت گرفته است. البته، اثربخشی روش های    
مدیریت استرس راهبردهای فراشناختی مهارت زندگی مهارت توجه و راهبرد خودتنظیمی در ارتباط با  واقعیت درمانی راهبردهای شناختی

کاهش فرسودگی تحصیلی به اثبات رسیده است. با توجه به اثربخشی روش های درمانی در کاهش فرسودگی تحصیلی موثر بودند، به نظر 
ای یادگیری )شیوه مطالعه اعم از به خاطر سپاری بسط، گسترش معنی و حل مساله( می رسد؛ بسته آموزشی طراحی شده توانایی ارائه راهبرده

تمرکز و کاهش حواسپرتی، تغییر شناختی، مهارت شادکامی و امید، معنادار بودن زندگی، خودآگاهی، خودکارآمدی و تقویت عزت نفس، 
کاهش فرسودگی تحصیلی  بسته آموزشی که گیری کردتوان نتیجهمیمدیریت زمان،  مدیریت استرس و آرمیدگی عضلانی را دارد. بنابراین، 

 آموزش دهد. آموزان دانشرا  به  فرسودگی تحصیلی می تواند راهکارهای مناسب را جهت مقابله با مساله

 پیشنهادهای کاربردی پژوهش
 بیشتر به مطالعه بپردازند.  در رابطه با مقالات انگلیسی و در محدوده زمانیبتواند  یآت یکه پژوهش ها پیشنهاد می شود -

 .ردیصورت گ یشیبه روش آزما ییها یابیارز یدر مطالعات بعد -

ایجاد  یلیتحص یآموزشگاه ها و مؤسسات آموزشی انگیزه های لازم را جهت شرکت یادگیرندگان در برنامه های کاهش فرسودگ  -
 کنند.

از جمله نظرسنجی دانش آموزان، والدین ای گردآوری دیگر در مطالعات بعدی در تهیه بسته آموزشی از روش ه گردد توصیه می -
 استفاده شده و اثر بخشی بسته آموزشی مورد مطالعه قرار گیرد.و مصاحبه 

، مشاوران تحصیلی ؛های کاهش آن ، پیامدها و راهفرسودگی تحصیلی پیرامون ماهیتآموزان، اولیا  با توجه به دانش کم دانش  -
از بسته آموزشی کاهش فرسودگی تحصیلی  آنها،سازی و بالا بردن دانش  آگاه جهت مؤسسات آموزشی ها و آموزشگاهروانشناسان، 
 استفاده کنند.

 

 نتیجه گیری
راهکارهای مناسب را جهت می تواند کاهش فرسودگی تحصیلی  بسته آموزشی که گیری کردتوان نتیجههای تحقیق حاضر میتوجه به یافته در پایان با

 آموزش دهد. آموزان دانشرا  به  فرسودگی تحصیلی الهمقابله با مس

 ملاحظات اخلاقی

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش
 متخصصان حوزه روانشناسی آگاهانه اقدام به تکمیل ارزیابی فرم روایی محتوایی پرداختند.در مطالعه حاضر 

 

 حامی مالی
 های مطالعه حاضر توسط نویسندگان مقاله تامین شد.هزینه

 ت نویسندگانمشارک
، ی، محمد نریمانیرانیا قیسودابه رفها: ؛ روش شناسی و تحلیل دادهاصغر نخستین گلدوست ،ی، محمد نریمانیرانیا قیسودابه رفطراحی و ایده پردازی: 
 .محمد نریمانیرت و نگارش نهایی: ؛ نظااصغر نخستین گلدوست

 تعارض منافع
 ونه تعارض منافع بوده است.بنابر اظهار نویسندگان مقاله حاضر فاقد هرگ

 

References 
 

1.  Akbay, T., & Akbay, L. (2016). On the Causal Relationships between Academic 

Achievement and Its Leading Factors: A SEM Study. J Eur Educ. 2, 14-6.  
 

2. Almén, N. (2021). A Cognitive Behavioral Model Proposing That Clinical Burnout May 

Maintain Itself. Int J Environ Res Public Health. pp:18. 



  رسودگی تحصیلی در دانش آموزان دختر دوره متوسطهطراحی مدل آموزشی کاهش ف

 

 31 18-32، صص1401، پاییز 3، سال دوم، شماره فصلنامه آموزش و پرورش متعالی

 

3.  Alshobaili, A. M., Alruwaili, S. H., Alshallan, H. A., Alqarni, A. F., Alanazi, M. M. 

Alshinqeeti, T. A. & Awad, S.S. (2021). Impact Burn Acad Achiev Saudi Female Students Enroll Coll 

Heal Sci. 10(2), 229–39. 
 

4.   Cooper, A.N., Seibert, G.S., May, R.W., Fitzge, M.C., & Fincham, F.D. (2017). School 

burnout and intimate partner violence: The role of self-control. Pers Individ Dif [Internet]. 112, 18–25. 
 

5.  Day, L., Hanson, K., Maltby, J., Proctor, C., & Wood, A. (2010). Hope uniquely predicts 

objective academic achievement above intelligence, personality, and previous academic achievement. 

J Res Pers. 44, 550–3. 
 

6.   De la Fuente, J., Lahortiga-Ramos, F., Laspra-Solís, C., Maestro-Martín, C., Alustiza, I., 

Aubá, E., & et al. (2020). A Structural Equation Model of Achievement Emotions, Coping Strategies 

and  Engagement-Burnout in Undergraduate Students: A Possible Underlying Mechanism in Facets of 

Perfectionism. Int J Environ Res Public Health. 17(6). 
 

7.  Delilar, S., & Havasi, N. (2019). Effectiveness of Reality Therapy on Reducing Academic 

Burnout and Increasing Student Self –Control. Iran J Nurs Res [Internet]. 14(3). (Text in Persian). 
 

8.  Feizipour, H., & Zeinali, A. (2013). The Effect Of Teaching The Learning And Studing 

Strategies On Unsuccessful College Students’ Devel Opment In Urmia University Of Medical 

Scienes. Nurs Midwifery J [Internet]. 11(1). (Text in Persian). 
 

9.  Fernández-Castillo, A. (2021). State-Anxiety and Academic Burnout Regarding University 

Access Selective Examinations in Spain During and After the COVID-19 Lockdown. Front Psychol. 

pp:12. 
 

10.  Ghanbari talab, M ., Fladghang, M. (2015). The effectiveness of cognitive strategies 

teaching on academic achievement and academic Burnout". Biquarterly Journal of Cognitive 

Strategies in Learning. J Eur Educ. 3(4), 21–38. (Text in Persian). 
 

11. Godber, K.A., & Atkins, D.R. (2021). COVID-19 Impacts on Teaching and Learning: A 

Collaborative Autoethnography by Two Higher Education Lecturers. Front Educ. 6(July):1–14. 
 

12. Golmohammadian, M,. Parvaneh, A,. Mesbah I. (2016). No Title. Eff Gr Ther Based 

Multimodal Approach Ment Well-Being Acad Burn Male Students. 16(1),93–103. (Text in Persian). 
 

13.  Hosseinpoor, S., & Sardaari, B. (2022). Use Self-Regulated Learn Strateg Combat Acad 

Burn. 37(14), 119–36. (Text in Persian). 
 

14. Imanparvar, S., Narimani, M., Taklavi, S., & Hashemi T. (2020). Prep a Sch psycho-

educational Packag its Eff Psychol distress 12th grade girls. 15(58), 1–10. (Text in Persian). 
 

15.  Kasir, H., Hosseini Mehr, M., Aghili Rad, S., & Sherhani, M.A. (2020). Investig Eff 

Resilient Curric Train Reducing Acad Burn among Second High Sch Students. 8(12), 39–40. (Text in 

Persian). 
 

16. Kawada, T. (2017). Academic failure, use of electronic device and sleep duration in 

adolescents. Vol. 39, Brain & development. Netherlands. p. 275. 
 

17.  Kong, L.N,. & Yang, L., Pan, Y.N., & Chen, S.Z. (2021). Proactive personality, 

professional self-efficacy and academic burnout in undergraduate nursing students in China. J Prof 

Nurs. .37(4), 690-695. 



  رسودگی تحصیلی در دانش آموزان دختر دوره متوسطهطراحی مدل آموزشی کاهش ف

 

 32 18-32، صص1401، پاییز 3، سال دوم، شماره فصلنامه آموزش و پرورش متعالی

 

18. Lawshe, C.H. (2006). A Quantitative Approach to Content Validity. Pers Psychol. 28, 

563–75.18. 
  

19. Lee, M.Y,. & Lee, S.M. (2018). The effects of psychological maladjustments on predicting 

developmental trajectories of academic burnout. Sch Psychol Int. 39(3),217–233. 
 

20.  Mahdavi, M., Behpajooh,  A., Hasanzade, S., & Sajade Onari, S. (2020). The 

Effectiveness of Hope Therapy on Promoting Mental Health and Reducing Academic Burnout in High 

School Students at Risk or Academic Burn-out. Q J Child Ment Heal. 7(1).128–40. (Text in Persian). 
 

21.  Maslach, C,. & Leiter, M.P. (2016). Burnout. In: Stress: Concepts, cognition, emotion, 

and behavior. Elsevier. pp:351-357.  
 

22.  Noushad, P. (2008). From Teacher Burnout to Student Burnout. pp:16.4.   
       

23. Oyoo, S., Mwaura. P., Kinai, T., Josephine, M. (2020). Academic Burnout and Academic 

Achievement among Secondary School Students in Kenya. Educ Res Int. 27, 1–6. 
 

24.  Pradhan, S. (2021). Influence of Metacognition on Academic Achievement and Learning 

Style of Undergraduate Students in Tezpur University. Eur J Educ Res. 10, 381–91. 
   

25.  Roman, M.D. (2013). Students’ Failure in Academic Environment. Procedia - Soc Behav 

Sci [Internet]. 2014;114:170–7. 
  

26.  Salmela-Aro, K., Savolainen, H., & Holopainen, L. (2009). Depressive symptoms and 

school burnout during adolescence: evidence from two  cross-lagged longitudinal studies. J Youth 

Adolesc. 38(10), 1316–27. 
  
27. Sintema, E.J. (2020). Effect of COVID-19 on the performance of grade 12 students: 

Implications for STEM education. Eurasia J Math Sci Technol Educ. 16(7), 1–6. 24.  
  

28. Tahmasebi, G., Ramezani, G., Zare, H. (2018). Rev impact metacognitive Strateg Achiev 

Motiv Acad Burn girl students 6th grade hasanabad city J New Approaches Educ Adm Adm. 

2018;9(33):173190. (Text in Persian).  

 

 


