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Abstract 
Background and objective: Academic exhaustion refers to fatigue due to school duties, pessimistic attitudes towards school, and ineffective 

belief in achieving school goals. Based on the importance of student's educational life, experimental interventions need to reduce the academic 

exhaustion is necessary. Appropriate experimental interventions is the teaching of psychological capital and self-identification. Psychological 
capital can be considered as an important personal source, according to the theory of conservation of resources. On the other hand, self-

determination, introduced by Decis and Ryan in 1985 and 2002, is one of the motivational approaches that have considered more attention to it 

recent years. Since psychological capital and self-determination are both effective in promoting academic achievement by providing 
motivation, it seems that the teaching of psychological capital and self-determination can affect students' academic exhaustion and reduce it. 

Therefore, the purpose of this study was to determine the effectiveness of the combination of self-determination education and psychological 

capital on reducing the academic burnout of female students. 
Methods The study was a semi-experimental and pretest-posttest design with a control and follow up group. The statistical population consisted 

of the 7th, 8th and 9th grade students of a school in Tehran (capital city of Iran) in 2016 (n=118). The study tool was a questionnaire for a burnout 

study of Shaoufli (2002). In order to select samples, Maslach educational burnout questionnaire was first performed on the entire population. 
Students with high and moderate academic burnout scores of over 37 were identified as students with academic burnout (89 people in the study). 

To select the sample size, using Cohen table, the effect of 0.5, test power of 94 and significance level of 0.05, the volume of each group was 15, 

and the total sample size was estimated to be 30. Then, 30 students were selected randomly among students with high and moderate academic 
burnout. They were randomly assigned into two experimental and control groups. To analyze the data, multivariate analysis of covariance was 

used. The time variable was considered as a factor with three levels of pre-test, post-test and follow-up, and the variable of compilation of 

psychological capital and self-determination were studied as the second factor. 
Results: In this study, 30 participants participated in two experimental and control groups (n in each group was 15), the mean and standard 

deviation of the experimental group were 14.53 ± 0.58 and 14.38 ± 0.414, respectively. The two groups did not differ significantly in terms of 

mean age (p=0.816). This suggests that two groups were homogeneous in terms of age. The mean and standard deviation of the experimental 
group were 19.58 ± 0.15 and 19.35 ± 0.33, respectively. Two groups did not have a significant difference in terms of grade gained (P=0.331). 

The combination of teaching psychological capital and self-determination led to a significant reduction in the levels of anxiousness (p<0.001) at 

0.01 and educational inefficiency (P=0.047) at the level of 0.05. According to the results of the follow-up test, these effects it was lasting over 
time. However, compilation training did not reduce the emotional exhaustion component. 
Conclusion It could be concluded that training of psychological capital and self-determination by improving the level of self-efficacy, 

resilience, hope and optimism, as well as increasing the perception of competence, autonomy and communication, have reduced the academic 
exhaustion of the students of the school. 

Keywords: Self-determination, Psychological capital, Academic burnout. 
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  .۳1(:۹؛ )۸1۳۹ی ناتوان مطالعات مجله 1

 لیاصی پژوهش قالهم 1۳۹۸ اهمیورشهر برخط انتشار 

 
گری بر کاهش فرسودگی تحصیلی خودتعیین و شناختیاثربخشی تلفیق آموزش سرمایهٔ روان

 آموزدختران دانش
 ۲الحسینیخدیجه ابوالمعالی ،۲هاشمیانکیانوش * ،1المیرا دشتی داریان

 نویسندگان
 ؛رودهن، ایران، دانشگاه آزاد اسلامی ،شناسی تربیتی، واحد رودهنروان یدانشجوی دکترا. 1
 .رودهن، ایران، دانشگاه آزاد اسلامی ،شناسی، واحد رودهنگروه روان دانشیار. ۲

 Hashemian@irau.ac.ir *رایانامهٔ نویسندهٔ مسئول:

 1۳۹۶اسفند۲1: تاریخ پذیرش؛ 1۳۹۶بهمن1: تاریخ دریافت

  

                                                      
( deed.fa/4.0nc/-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب ۰٫۴ی رتجاریغ-اریاخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی نیا. یناتوان مطالعات مجله ،۱۳۹۵ © است محفوظ انتشار حق

 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 چکیده
شیهدف: زمینه و سودگی تحصیلی به خستگی نا سهفر سه و باور ناکارنگرش و از وظایف مدر شاره داردآهای بدبینانه به مدر ستیابی به اهداف مدارس ا توجه به که با مدی در د

 تعیین اثربخشیییی تلفیق آموزش سیییرمایهٔ پژوهش حاضیییرهدف بنابراین  آموزان، لزوم مداخلات آزمایشیییی جهت کاهش آن آشیییتار اسیییت؛اهمیت آن در زندگی تحصییییلی دانش
  .بودآموز گری بر کاهش فرسودگی تحصیلی دختران دانشخودتعیینو شناختی روان

یتی از مدارس هشتم و نهم  و آموزان دختر مقاطع هفتمدانش راآماری  جامعهٔ بود. و پیگیری کنترلآزمون با گروه پسآزمونایشی با طرح پیشآزمشبهروش پژوهش : بررسیروش
عنوان نمونه نفر به ۳۰تحصیییلی آموزان دارای فرسییودگی گیری تصییادفی، از بین دانشروش نمونهبه .بود نفر 11۸ ،تعدادکه  تشییتیل دادند 1۳۹۵شییهر تهران در سییال  دخترانهٔ

شده و به صادف در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند.انتخاب  سشنامهٔ ،ابزار پژوهش ت سودگی دانش پر سال فلیشائو ساختهٔ ،آموز مسلشبررسی فر  ۲۰۰۲ و همتاران در 
طرح ترکیبی دوطرفهٔ چندمتغیری شده با استفاده از آوریهای جمعداده صورت گرفت. مایشجلسه برای گروه آز 1۴ درگری خودتعیین و شناختیروان بود. آموزش تلفیقی سرمایهٔ

 تحلیل شد.  SPSSافزار نرم ۲1کمک نسخهٔ و به
شیید و باتوجه به  (p=۰٫۰۴۷) و ناکارآمدی تحصیییلیِ (p<۰٫۰۰1)علاقگی های بیموجب کاهش معنادار مؤلفه گریخودتعیینو شییناختی روان آموزش سییرمایهٔ تلفیق ها:یافته

 .نشد اما آموزش تلفیقی منجربه کاهش مؤلفهٔ خستگی هیجانی نتایج آزمون پیگیری این اثرات در طی زمان ماندگار بود؛

ضر،باتوجه به یافته گیری:نتیجه سودگی تحصیلی خودتعیینو  شناختیروان سرمایهٔ تلفیق برآموزش مبتنی های پژوهش حا شده  آموزاندانشگری منجربه کاهش فر سه  این مدر
  است.

 .شناختی، فرسودگی تحصیلیروان سرمایهٔ ،گریخودتعیین ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
ها درزمینهٔ فرسودگی افزایش داشته و های اخیر، تعداد پژوهشدر سال

های غیرشغلی مطالعهٔ فرسودگی درارتباط با همهٔ مشاغل و حتی نمونه
(. 1آموزان گسترش یافته است )عنوان مثال دربارهٔ دانشنیز به

های نگرش و از وظایف مدرسهبه خستگی ناشی 1فرسودگی تحصیلی
مدی در دستیابی به اهداف مدارس اشاره آرسه و باور ناکاربدبینانه به مد

از استرس  یای در پیوستارتوان پدیدهفرسودگی را میاین (. ۲دارد )
آرو و -. سالملامربوط به مدرسه تا فرسودگی اساسی درنظر گرفت

اند که تعریف کرده موقعیتی روانی همتاران فرسودگی تحصیلی را
نگیزش کم و احساس شتست زیادی را آموزان اموجب آن دانشبه

درنتیجهٔ ناتوانی در مقابله با فشارهای تحصیلی و تقاضاهای مدرسه 
و   2فرسودگی تحصیلی شامل خستگی هیجانی (.۳)کنند تجربه می
ی ی)بی  3بدبین وسیلهٔ است که به  4علاقگی( و ناکارآمدی تحصیل
ن تجربه واسطهٔ اضطراب مزمهای آموزشی بهآموزان در محیطدانش
و فرسودگی  ضطرابدهد اواهد پژوهشی نشان می(. ش۴شود )می

 هستندمستقلی برای موفقیت تحصیلی های کنندهبینیتحصیلی پیش
فرسودگی تحصیلی با افسردگی، اضطراب،  بیشترمیزان همچنین (. ۵)

تر و ضعیف ر، حل مسئلهٔکمتپرخاشگری یا خشم، نمرات تحصیلی 
 (.۶تر همراه است )بدعملترد قلبی و عروقی 

 ت گرفتهأگرا نششناسی مثبتاز نهضت روان  5شناختیروان سرمایهٔ
آوری، بینی، خودکارآمدی و تاببا ابعاد درونی امید، خوشو  است

تواند در فرایند که می بودههای خویشتن تواناییادراکی جامع از 
نابخشیدن ارزشیابانه از اعمال و رخدادها، زیربنای تفسیری فرد در مع

 6 حفظ منابعشناختی باتوجه به نظریهٔروان سرمایهٔ. به زندگی باشد
قرار گیرد. منابع  نظرعنوان منبع شخصی بااهمیت مدتواند بهمی

زیرا افراد با منابع  ؛کندشخصی در رسیدن به اهداف به فرد کمک می
شناختی نروا بنابراین سرمایهٔ ؛توانند با موانع مقابله کنندبیشتر بهتر می

های درسی دغدغهآموزان برای مواجهه با تواند به دانشجویان و دانشمی
دهد منابع مثبتی که فرد شناختی نشان میروان سرمایهٔ کمک کند.

 سازددست آورده است، وی را در مسیر پیشرفت و ترقی توانمند میهب
. سلطانی و همتاران در پژوهش خود بر اهمیت سرمایهٔ (۷)

بینی و های آن یعنی خودکارآمدی، امید، خوششناختی و مؤلفهروان
آوری در فرسودگی تحصیلی تأکید کردند و وجود سرمایهٔ تاب
شناختی را در دانشجویان، موجب پیامدهای مثبتی ازجمله روان

 بیان شده که دیگری در پژوهش (.۸فرسودگی تحصیلی کمتر دانستند )
 شناختی لوتانز باعث افزایش انگیزهٔروان سرمایهٔ آموزش مدل مداخلهٔ

. شودپیشرفت تحصیلی و کاهش فرسودگی تحصیلی می و درونی
مثبتی با درگیری تحصیلی و  رابطهٔ شناختیروان سرمایهٔ علاوهبه

( نیز رابطهٔ 1۰پژوهش کرمی و حاتمیان ) (.۹عملترد تحصیلی دارد )
فرسودگی تحصیلی نشان  آوری را بامنفی و معنادار خودکارآمدی و تاب

                                                      
1. Academic burnout 
2. Emotional Exhaustion 
3. Cynicism(dislike) 
4. Reduced Self efficacy 
5. Psychological Capital (Asset) 
6. conservation of resources 

 داد.
 1۹۸۵های گری که توسط دسی و ریان در سالدیگر خودتعیینسویاز
های مطرح شد، جزو رویتردهای انگیزشی بوده که در سال ۲۰۰۲و 

خود جلب کرده است. تمرکز عمدهٔ این نظریه بر اخیر توجه زیادی را به
و  7دین خودمختاریانگیزهٔ درونی و بیرونی و پرداختن به سه نیاز بنیا

ها یا در انسان است. این نظریه اذعان دارد انسان 9و ارتباط 8شایستگی
شوند علت انگیزش بیرونی برانگیخته میدلیل انگیزش درونی یا بهبه
گری چارچوب ( نظریهٔ خودتعیین1۲و جانگ ) (. از نظر چن11)

نظریه سه  کند؛ زیرا اینمناسبی را برای پرداختن به انگیزش فراهم می
عنوان نیاز بنیادین روانی یعنی خودمختاری و شایستگی و ارتباط را به

 (استقلالخودمختاری ) نیاز بهکند. های انگیزش مطرح میکنندهتعیین
ها و علت تمایل به خودآغازگربودن در انجام فعالیت :عبارت است از

نیاز . دنجای تحت کنترل عوامل بیرونی بورفتار خود بودن، به أو منش
ها و ارتباط با محیط تأثیرگذاربودن در تعامل نیاز به شاملبه شایستگی 

کردن دنبال ها واست که بیانگر میل به استفاده از استعدادها و مهارت
نیاز به ارتباط به این مطلب  .هاستهای بهینه و تسلط یافتن بر آندغدغه

کند که فرد احتیاج دارد با دیگران رابطه داشته باشد و از جانب اشاره می
رضایت  کنندهٔبینیگری پیشخودتعیین نظریهٔ(. 1۳ها حمایت شود )آن

( 1۵) و همتاران (. تیلور1۴از تحصیل و پیشرفت تحصیلی است )
تحصیلی و انواع انگیزش  ای بین پیشرفتدوسویه نشان دادند رابطهٔ

پیشرفت  کنندهٔبینی)بیرونی یا درونی( وجود دارد و انگیزش درونی پیش
های آموزشی متفاوت ها و بافتدر فرهنگ ،تحصیلی در طول زمان

( رابطهٔ 1۶های پژوهش هولمبرگ و شریدان )همچنین یافتهاست. 
بطهٔ مثبت و منفی و معنادار انگیزش درونی را با ابعاد فرسودگی و را

انگیزگی را با ابعاد فرسودگی مشخص کرد. پیلای و همتاران معنادار بی
( در مطالعهٔ خود بر رابطهٔ منفی و معنادار بین شایستگی و بدبینی 1۷)

دارد هرچه انگیزش گری بیان میخودتعیین نظریهٔتأکید کردند. 
ی دارد ، احتمال بیشترشودآموزان بیشتر توسط خود آنان تعیین دانش

 .و حفظ کنند بخشیدهکه توانایی یادگیری خود را بهبود 
شناختی و روان ازآنجاکه سرمایهٔباتوجه به مطالب ذکرشده، 

پیشرفت تحصیلی  در ش،آوردن انگیزگری هر دو با فراهمخودتعیین
شناختی و رسد آموزش سرمایهٔ رواننظر میبه ،مؤثر هستند

آموزان تأثیر فرسودگی تحصیلی دانش گری توأمان بتوانند برخودتعیین
های دو مثبت گذاشته و موجب کاهش آن شوند. بین مفاهیم و مؤلفه

خورد چشم میها و ارتباطاتی بهها، شباهتنظریهٔ مذکور باوجود تفاوت
موجب آن تلفیق این دو نظریه جهت اثربخشی مؤثرتر بر کاهش که به

ن مثال تأکید اسنایدر بر عنواپذیر است. بهفرسودگی تحصیلی دفاع
کنندهٔ بُعد ادراک تواند تبیینهای تفکر عاملی و تفکر راهبردی، میمؤلفه

شایستگی و وجود فاکتور اراده و منبع کنترل درونی در امید، اشاره به 
گری داشته باشد. بین مفهوم بُعد خودمختاری در نظریهٔ خودتعیین

7. Autonomy 
8. Competence 
9. Relatedness 
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۳ 

شده و خودکارآمدی ادراکگری ادراک شایستگی در نظریهٔ خودتعیین
هایی دیده لحاظ تئوری شباهتاجتماعی بندورا بهدر نظریهٔ شناختی

کردن اهداف و دستیابی به شود. اول اینکه هر دو ساختار در دنبالمی
؛ یعنی باعث افزایش «1مولدند»پیشرفت نقش مهمی دارند. دوم، هر دو 

شوند. سوم، هر می ها و یادگیری و اکتساب مهارتدرگیری در فعالیت
هستند؛ به این صورت که وقتی نیاز به « 2گردشی»دو دارای حالت 

احساس شایستگی شخص برآورده شود یا شخص احساس 
خودکارآمدی درحیطهٔ رفتاری خاص کند، احتمال انجام مجدد رفتار 

کند؛ بنابراین هر دو ساختار شایستگی و مربوط افزایش پیدا می
داشتن احساس توانایی در انجام عمل دلخواه  خودکارآمدی، اشاره به

(. 1۸ها و تلاش جهت رسیدن به اهداف دارند )کردن دغدغهو دنبال
، یتی 3گیری علیتگیری غیرشخصی در نظریهٔ جهتدیگر جهتازسوی
گری، به سبک تبیینی بدبینانه در نظریهٔ های خودتعییننظریهاز خرده
رمن و کلری نیز نشان دادند مقدار بینی سلیگمن اشاره دارد. زیمخوش

های گوناگون پذیری در موقعیتاستقامت در برابر مشتلات و انعطاف
شدهٔ افراد است آوری(، متأثر از خودکارآمدی یا شایستگی ادراک)تاب

(. همچنین انگیزش درونی )خودمختار( و خودکارآمدی یا ادراک 1۹)
 (.1۲بینی کند )گان پیشآوری را در یادگیرندتواند تابشایستگی می

سزای فرسودگی تحصیلی در زندگی تحصیلی و آیندهٔ باتوجه به تأثیر به
های روانی و فردی و اجتماعی آموزان و جلوگیری از آسیبشغلی دانش

این پدیده، لزوم انجام مداخلاتی برای جلوگیری و کاهش این معضل 
تلفیق  ثربخشیتعیین اپژوهش این هدف اصلی رسد. نظر میضروری به

گری بر کاهش فرسودگی خودتعیینو شناختی روان سرمایهٔ آموزش
 و پایداری آن در طول زمان است.آموز تحصیلی دختران دانش

 بررسیروش 2

 کنترلآزمون با گروه پسآزمونآزمایشی با طرح پیششبهروش پژوهش 
هشتم  و آموزان دختر مقاطع هفتمدانش راآماری  جامعهٔ ی بود.و پیگیر
تشتیل  1۳۹۵در سال  ،شهر تهران یتی از مدارس منطقهٔ یکو نهم 

. جهت انتخاب نمونه ابتدا پرسشنامهٔ بود نفر 11۸ ،تعداد دادند که
ش برای تمام جامعهٔ آماری اجرا شد.   4فرسودگی تحصیلی مسل

آموزان بانمرهٔ فرسودگی تحصیلی متوسط و بیشتر که نمرات بیش دانش
آموزان دارای فرسودگی تحصیلی عنوان دانشداشتند، به ۳۷از 

نفر بود. جهت انتخاب  ۸۹ها بیشتر از شناسایی شدند که تعداد آن
و توان آزمون  ۵٫۰ر ، با حجم اث5حجم نمونه با استفاده از جدول کوهن

نفر و درمجموع حجم  1۵، حجم هر گروه ۰٫۰۵و سطح معناداری  ۹۴
آموزان صورت تصادفی از بین دانشنفر برآورد شد. سپس به ۳۰نمونه 

عنوان نفر به ۳۰ دارای فرسودگی تحصیلی با نمرهٔ متوسط و بیشتر،
ر تصادف در دو گروه آزمایش و کنترل قرانمونه انتخاب شده و به
کار گرفته شد. ها، آمار توصیفی و استنباطی بهگرفتند. برای تحلیل داده

در بحث آمار توصیفی میانگین و انحراف معیار سن و معدل دو گروه 
آزمایش و کنترل محاسبه و سپس با استفاده از آزمون تی معنادارنبودن 

                                                      
1. Generative 
2. Cyclical 
3 Causality Orientation theory 

های سن و معدل بررسی شد. همچنین تفاوت دو گروه در متغیر
های فرسودگی تحصیلی در دو گروه و انحراف معیار مؤلفهمیانگین 

دست آزمون و کنترل بهآزمون و پسآزمایش و کنترل و در سه مرحلهٔ پیش
آزمون فرضیهٔ پژوهش، ارزیابی  آمد. در بحث آمار استنباطی، پیش از

ویلک و بررسی -ها ازطریق آزمون شاپیروبودن توزیع دادهنرمال
آزمون از متغیر عضویت گروهی سته در مرحلهٔ پیشاستقلال متغیر واب

( انجام گرفت. MANOVAوسیلهٔ تحلیل واریانس چندمتغیری )به
کمک تست موشلی ارزیابی شد. پس شرط برابری ماتریس خطا نیز به

ها از روش تحلیل های لازم، تحلیل دادهفرضاز برقراری پیش
، جهت SPSSزار افنرم ۲1کمک نسخهٔ کوواریانس چندمتغیره به

گری بر شناختی و خودتعیینارزیابی اثر تلفیق آموزش سرمایهٔ روان
های فرسودگی تحصیلی صورت گرفت. همچنین متغیر زمان مؤلفه

آزمون و پیگیری درنظر آزمون و پسعنوان عاملی با سه سطح پیشبه
گری شناختی و خودتعیینگرفته شد. متغیر آموزش تلفیقی سرمایهٔ روان

 عنوان عامل دوم مطالعه شد. یز بهن
 زیر استفاده شد.  ابزارهایاز پژوهش در این 

بررسی فرسودگی  پرسشنامهٔ :آموز مسلشفرسودگی دانش پرسشنامهٔ. 1
تحلیل عاملی  ۲۰۰۲سال  شائوفلی و همتاران در راآموز مسلش دانش

علاقگی بی و مقیاس خستگی هیجانیسه خردهکردند. این پرسشنامه 
تا  ،۰ای از هرگز=درجههفتدر طیف لیترت مدی تحصیلی را آناکار و

های ماده دارد. سؤال 1۵پرسشنامهٔ مذکور د. کنارزیابی می ۶همیشه=
 ۸های شمارهٔ خستگی هیجانی و سؤال ۷ و ۶، ۵، ۴، ۳، ۲، 1شمارهٔ 

و  1۴، 1۳، 1۲، 11، 1۰های شمارهٔ علاقگی )بدبینی( و سؤالبی ۹و 
مقیاس سنجند. خردهمقیاس ناکارآمدی تحصیلی را میخرده 1۵

شود. رستمی و گذاری میصورت وارونه نمرهناکارآمدی تحصیلی به
تحصیلی ( پایایی پرسشنامهٔ فرسودگی ۲۰عابدی و شائوفلی )

دانشجویان را از دو روش همسانی درونی و بازآزمایی محاسبه کردند. 
و  ۰٫۸۸های خستگی هیجانی مقیاسضریب آلفای کرونباخ برای خرده

بوده که نشان از پایایی  ۰٫۸۴و خودکارآمدی  ۰٫۹۰شک و تردید 
مناسب این ابزار دارد. ضریب آلفای کرونباخ در روش بازآزمایی نیز 

و  ۰٫۸۴و شک و تردید  ۰٫۸۹های خستگی هیجانی مقیاسبرای خرده
زمان پرسشنامهٔ فرسودگی دست آمد. روایی همبه ۰٫۶۷خودکارآمدی 

تحصیلی دانشجویان ازطریق همبستگی با نمرهٔ کل پرسشنامهٔ افسردگی 
 ۰٫۵۰و  ۰٫۶۸و  ۰٫۷۴دانشجویان محاسبه شده و ضریب همبستگی 

علاقگی )بدبینی( ستگی هیجانی و بیهای خمقیاسترتیب برای خردهبه
و خودکارآمدی تحصیلی بیان شد. ضریب همبستگی برای روایی واگرا 

های مقیاسدر این پرسشنامه با پرسشنامهٔ علاقهٔ تحصیلی برای خرده
 گزارش شد.  -۰٫۳۲و  -۰٫۵۳و  -۰٫۲1ترتیب فرسودگی تحصیلی به

گری: جهت ودتعیینشناختی و خ. بستهٔ آموزش تلفیق سرمایهٔ روان۲
گری، ابتدا شناختی و خودتعیینساخت بستهٔ آموزشی سرمایهٔ روان

ها جداگانه تدوین و سپس با هم تلفیق شدند. طراحی هریک از بسته
و  ۲۰۰۲اساس نظریهٔ لوتانز سال شناختی بربستهٔ آموزشی سرمایهٔ روان

4. Maslach Burnout Inventory-Student Survey 
5 Cohen 
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۴ 

، ازطریق تحلیل محتوای کیفی چهار مؤلفهٔ خودکارآمدی، امید
های ورت گرفت. از منابع مرتبط با مؤلفهآوری صبینی و تابخوش

های شناختی استفاده شد که منابع فارسی بین سالسرمایهٔ روان
بود. مفاهیم  ۲۰1۴تا1۹۹۸های و منابع خارجی از سال 1۳۹۴تا1۳۸۰

گاهی، عزت های ارتباطی، مهارت نفس، ارتباط مؤثر و مهارتخودآ
دی، مهارت حل مسئله، مهارت مدیریت خشم، منابراز وجود و جرأت

رویی، مهارت مقابله با خلُق منفی، مهارت مقابله با اضطراب و سخت
اندیشی، مهارت خودکنترلی، مهارت خودتنظیمی و تفکر مثبت و مثبت

شناختی استخراج شد. سپس انگیزش جهت آموزش سرمایهٔ روان
های سی و تکلیفی کلاهااساس آموزش مفاهیم و فعالیتجلسات بر

جهت ارزیابی  منزل آماده گردید. پس از اتمام تدوین بستهٔ آموزشی،
شناسی روایی محتوایی، به ده نفر از استادان و متخصصان حوزهٔ روان

ارائه شد. نظر متخصصان دربارهٔ این بستهٔ آموزشی براساس مقیاس 
و « مفید است ولی ضروری نیست»و « ضروری است»ای درجهسه
 2(CVR) 1بندی گردید. ضریب توافقی لاوشهدرجه« روری نیستض»

دست آمد. طراحی به ۰٫۸۷باتوجه به نظر این استادان و متخصصان 
گری ریان و دسی گری براساس نظریهٔ خودتعیینبستهٔ آموزشی خودتعیین

(. در نظریهٔ دسی و ریان بر انگیزهٔ درونی و بیرونی 11صورت گرفت )

ن انسان یعنی احساس شایستگی و خودمختاری و و نیازهای بنیادی
ردرارتباط  1۹۸۲که در سال   3بودن تأکید شده است. نظریهٔ هارت

درزمینهٔ ادراک شایستگی بیان شد، شامل پنج حوزهٔ خاص است: 
شایستگی تحصیلی؛ پذیرش اجتماعی؛ شایستگی ورزشی؛ شایستگی 

دورهٔ نوجوانی را  جسمانی؛ ادارهٔ رفتار. هارتر، ابعاد ادراک خود در
شامل شایستگی تحصیلی، شایستگی اجتماعی، شایستگی ورزشی، 

(. بر این اساس و با ۲1ادارهٔ رفتار و خودارزشمندی کلی مطرح کرد )
گری آموزش مفاهیم شایستگی نظر استادان در طراحی بستهٔ خودتعیین

تحصیلی، شایستگی اجتماعی، شایستگی جسمانی، خودارزشمندی 
(، اداره و مدیریت رفتار، خودمختاری و انگیزش )درونی نفس)عزت

و بیرونی( مدنظر قرار گرفت. روایی محتوایی این بسته نیز با نظر ده 
شناسی براساس مقیاس نفر از استادان و متخصصان حوزهٔ روان

و « مفید است ولی ضروری نیست»و « ضروری است»ای درجهسه
( CVRوافقی لاوشه )بندی شد. ضریب تدرجه« ضروری نیست»

دست آمد که روایی به ۰٫۸۰باتوجه به نظر این استادان و متخصصان 
بستهٔ آموزشی تلفیق  1دهد. در جدول محتوایی مناسبی را نشان می

  گری آورده شده است.شناختی و خودتعیینسرمایهٔ روان

 گریشناختی و خودتعیینآموزشی تلفیق سرمایهٔ روانبستهٔ . 1جدول 
 محتوا عنوان شماره

1 
گاهی )شناخت  خودآ

 خود(
 

گاهی، لزوم شناخت خود، ارزیابی خود )خودواقعی خودتصوری و  و تعریف خودآ
گذاری صحیح احساسات و کنترل احساسات، شناخت آل(، شناخت احساسات، نامخودایده

 علایق و استعدادها دربارهٔقوت و ضعف، بحث 

۲ 
شایستگی  و نفسعزت

 جسمانی

نفس شناختی، مفهوم ادراک شایستگی و انواع آن، تعریف عزتآشنایی با نیازهای روان
، ضعیفنفس عزت ، عوامل ایجادکنندهٔضعیف نفسپیامدهای عزت ،))خودارزشمندی

های تعریف شایستگی جسمانی، شناخت تصویر بدن خود، راه س،نفهای افزایش عزتراه
 یر بدن مخدوشمقابله با تصو

۳ 
شایستگی اجتماعی و 

 های ارتباطیمهارت

جهت مشارکت  لازمهای مهارت دربارهٔلزوم برقرای ارتباط، تعریف ارتباط و ارکان آن، بحث 
دادن کردن( و مهارت گوشکلامی )صحبت و های غیرکلامیگو، آشنایی با مهارتودر گفت

 مؤثرفعال، برقرای ارتباط مؤثر، موانع ارتباطی 

۴ 
مهارت ابراز وجود و 

 مندیتأجر

تمندانه، ئهای ارتباطی )پرخاشگرانه، جرهای ارتباطی، تعریف انواع سبکآشنایی با سبک
ها، بررسی برقرای ارتباط هریک از سبک منفعلانه(، خصوصیات، باورها، نوع رفتار و نحوهٔ

های افزایش تمندی و راهئهای مختلف، تعریف جرآموزان در موقعیتهای ارتباطی دانشسبک
 .«نه گفتن»مهارت  آن، آموزش

 مهارت حل مسئله ۵
آموزان با همراه مثال، آشنایی دانشهای حل مسئله بهتعریف حل مسئله، اشاره به انواع روش

 .حل مسئله، مراحل حل مسئله های سازگارانه و ناسازگارانهٔروش

 مهارت مدیریت خشم ۶
 های ایجادکنندهٔقعیتواز خشم، مهای ناشیخشم، شاخت نشانهآشنایی بیشتر با احساس 
 .چند روش مدیریت خشم هٔئهای ابراز خشم، اراخشم، شیوه

 ضطرابمهارت مقابله با ا ۷
ها از لحاظ شدت ضطرابتعریف استرس، توانایی تمیز دیسترس و یوسترس، آشنایی با انواع ا

عد جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوی(، شناخت )از بُ اضطرابهای ها، نشانهو فراوانی آن
 .ضطرابآفرین، راهبردهای مقابله با اضطرابهای اموقعیت

 .روییهای آن، آموزش مراحل سخترویی، مؤلفهآشنایی با مفهوم سخت روییسخت ۸
وزان جهت شناسایی فکر، آمهای افسردگی، کمک به دانشتعریف افسردگی، آشنایی با نشانهلق مهارت مقابله با خُ ۹

                                                      
1 Lawshe 
2 Content validity ratio 

3 Harter 
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۵ 

 .لق منفیهای مقابله با خُ منفی، معرفی سایر روش فکرهایهای تغییر احساس و رفتار، روش منفی

1۰ 
تفکر مثبت و 

 اندیشیمثبت
و شناخت باورها،  فکرهااندیشی، آگاهی از احساسات، شناسایی آشنایی با مفهوم مثبت

 .اندیشیهای مثبتمنفی، تمرین راه فکرهایآشنایی با صید 

11 
مهارت خودکنترلی و 

)استقلال  خودمختاری
 رای(

ها و ابراز هیجان دربارهٔٔ ها، تعریف هیجان و آگاهی تعریف خودکنترلی، فواید کنترل هیجان
جسمانی و شناختی برای تنظیم هیجان، تعریف  و رویترد رفتاری هٔئها، اراآن سازگارانهٔ

یابی به های دستبر احساس خودمختاری، راهخودمختاری )استقلال رأی(، عوامل مؤثر 
 .احساس خودمختاری

 مهارت خودتنظیمی 1۲
آموزان از یادگیری و عملترد تحصیلی خود )خودارزیابی(، تعیین هدف و ارزیابی دانش

ریزی و راهبردهای برنامه مدت، ارائهٔمدت و کوتاهمیان و بندی اهداف به بلندمدتتقسیم
 .ن زمان و جلوگیری از اتلاف وقتادن به اهداف، شناسایی سارقمدیریت زمان جهت رسی

1۳ 
مهارت خودتنظیمی  ادامهٔ

 و شایستگی تحصیلی

صحیح  تعریف شایستگی تحصیلی، آشنایی با مفهوم سازماندهی جهت بهبود یادگیری، نحوهٔ
برداری، خودپیامدی، سازماندهی محیط جهت افزایش یادگیری و عملترد بهتر، یادداشت

 .های صحیح مطالعه، درخواست کمک از اطرافیانتعریف خودکارآمدی، شیوه

 انگیزش 1۴
های انگیزگی، راهبیرونی و بی و آشنایی با مفهوم انگیزش و تعریف آن، شناخت انگیزش درونی

 آگاهی، معرفی سندها، نحوهٔافزایش انگیزش درونی ازطریق ذهن ،افزایش انگیزش درونی
 .در هنگام موفقیت و شتست و لزوم تغییر سندهای ناکارآمدکارگیری سندها به

 بارهٔآموزان، درتوضیح یتسان برای دانش پس از ارائهٔ :اجراروش 
صورت ها بهکنندهرکتشها، آن اهداف پژوهش و کسب رضایت آگاهانهٔ

میان سپس از . پاسخ دادند  فرسودگی تحصیلینامهٔشگروهی به پرس
زیاد و متوسط، شناسایی شدند. فرسودگی تحصیلی  دارایها افراد آن

نفر برآورد شد. این تعداد از میان  ۳۰براساس جدول کوهن حجم نمونه 
انتخاب شده و  تصادفیصورت افراد واجد فرسودگی تحصیلی به

گروه در گرفتند.  قرار آزمایش و کنترل در دو گروهطور تصادفی به
دقیقه اجرا  ۹۰مدت و هر جلسه به هفتگی آموزشه جلس1۴آزمایش 

نگرفت.  صورتهیچ آموزشی در این مدت  کنترلگروه برای اما  شد؛
های کنندهدوره، مقیاس فرسودگی تحصیلی توسط شرکت اتمامپس از 

پیگیری تکمیل  جهتآزمون و سه ماه بعد بهمنظور پسهر دو گروه به
ندگان جهت شرکت در پژوهش کنذکر است همهٔ شرکتلازم به شد.

گونه ضرر احتمالی برای توافق آگاهانه داشتند و شرکت در پژوهش هیچ
ها رعایت نامی در انتشار یافتهآنان نداشت. همچنین شرط رازداری و بی

 شد. 

 هایافته ۳

و نفر(  1۵) کننده در دو گروه آزمایششرکت ۳۰در پژوهش حاضر 
میانگین و انحراف معیار سن گروه  .گرفتند نفر( قرار 1۵) کنترل

نتایج بود.  1۴٫۳۸±۰٫۴1۶ کنترلو گروه  1۴٫۵۳±۰٫۵۰۸آزمایش 
لحاظ میانگین سن تفاوت معناداری با دو گروه بهآزمون تی نشان داد 
میانگین و انحراف معیار معدل همچنین (. p=۰٫۸1۶یتدیگر نداشتند )

 1۹٫۳۵±۰٫۳۳کنترل و گروه  1۹٫۵۸±۰٫۵1۰تحصیلی گروه آزمایش 
معدل  از نظردو گروه نتایج آزمون تی مشخص کرد . دست آمدبه

 (.p=۰٫۳11) بودندتفاوت معناداری با یتدیگر ن دارای تحصیلی نیز
های فرسودگی تحصیلی در دو گروه میانگین و انحراف معیار مؤلفه

آزمون و پیگیری پس و آزمونپیش و در سه مرحلهٔ کنترلآزمایش و 
 ه است.ارائه شد ۲جدول  محاسبه و در

 کنترلهای فرسودگی تحصیلی در دو گروه آزمایش و . میانگین و انحراف معیار مؤلفه۲جدول 

 شاخص آماری فرسودگی تحصیلی
 زمان

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

نی
جا
هی
ی 
تگ
خس

 

 گریخودتعیینشناختی و نروا گروه آموزش تلفیقی سرمایهٔ
 1۶٫۲۰ 1۷٫۶۷ 1۸٫۴۰ میانگین

 ۳٫۰۵ ۲٫۲۲ ۳٫۶۴ انحراف معیار

 کنترلگروه 
 1۷٫۲۷ 1۷٫۰۷ 1۷٫۵۳ میانگین

 ۳٫۸۰ ۳٫۷۷ ۴٫1۳ انحراف معیار

بی
گی

لاق
ع

 

 گریناختی و خودتعیینشروان گروه آموزش تلفیقی سرمایهٔ
 11٫۳۳ 1۰٫۴۷ 1۷٫۶۷ میانگین

 ۲٫۷۲ ۲٫۰۷ ۲٫۶۰ انحراف معیار

 کنترلگروه 
 1۶٫۴۰ 1۵٫۶۰ 1۵٫۸۷ میانگین

 1٫۹۹ 1٫۶۳ ۲٫۳۸ انحراف معیار

ی 
مد
ارآ
اک
ن

لی
صی

تح
 

 گریشناختی و خودتعییننروا گروه آموزش تلفیقی سرمایهٔ
 1۸٫۰۷ 1۸٫۷۳ ۲۲٫۷۳ میانگین

 ۴٫۲۷ ۳٫۹۲ ۵٫۸۹ انحراف معیار

 ۲1٫۶۷ ۲1٫1۳ ۲1٫۸۰ میانگین کنترلگروه 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

32
22

84
0.

13
98

.9
.0

.3
1.

3 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 w

w
w

.jd
is

ab
ils

tu
d.

or
g 

on
 2

02
5-

12
-2

3 
] 

                             6 / 11

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23222840.1398.9.0.31.3
https://www.jdisabilstud.org/article-1-974-en.html


۶ 

 1٫۹۵ ۴٫۵۴ ۳٫۵۴ معیارانحراف 

از آزمون  هاتوزیع داده بودننرمال مفروضهٔی برای ارزیابی برقرار
-مقدار احتمال حاصل از آزمون شاپیروویلک استفاده شد. -شاپیرو
 ۰٫۰۵ کمتر ازهای فرسودگی تحصیلی یک از مؤلفهچبرای هیویلک 
 ها برای هر سه مؤلفهٔشد که توزیع داده گیریبنابراین چنین نتیجه نبود؛

علاقگی و ناکارآمدی بی و خستگی هیجانی یعنیفرسودگی تحصیلی 
آزمون و پس و آزمونپیش در هر دو گروه و در هر سه مرحلهٔ تحصیلی،
  نرمال است.پیگیری 

آزمون از متغیر در ادامه مفروضهٔ استقلال متغیر وابسته در مرحلهٔ پیش
وسیلهٔ تحلیل واریانس چندمتغیری گروهی، بهعضویت 

(MANOVA ارزیابی شد. مقدار احتمال حاصل از آزمون تحلیل )
واریانس چندمتغیره نشان داد میانگین پاسخ سطوح متغیر وابسته بین 

آزمون اختلاف آماری معناداری گروه آزمایش و کنترل در مرحلهٔ پیش
ن شد که مفروضهٔ (. بر این اساس چنین بیاp=۰٫۳۲۵نداشت )

های آزمون از متغیر عضویت گروهی در بین دادهاستقلال متغیر پیش
 پژوهش حاضر برقرار است.

ها با استفاده از های تحلیل، دادهدنبال اطمینان از برقراری مفروضهبه
روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره جهت ارزیابی اثر تلفیق آموزش 

های فرسودگی تحصیلی گری بر مؤلفهشناختی و خودتعیینسرمایهٔ روان

کمک تست تحلیل شدند. شرط برابری ماتریس واریانس خطا به
ارزیابی شده و نتایج مشخص کرد مفروضهٔ کرویت برای   1موشلی
( و p=۰٫۴۴۷علاقگی )( و بیp=۰٫۵۹۶های خستگی هیجانی )مؤلفه

 ( برقرار است. p=۰٫۸۴۹ناکارآمدی تحصیلی )
زمان برای خستگی -اری اثر زمان و اثر متقابل گروهنتایج تحلیل معناد

اثر متقابل  دادنشان علاقگی و ناکارآمدی تحصیلی هیجانی و بی
( و در p<۰٫۰۰1علاقگی تحصیلی )زمان در تبیین مؤلفهٔ بی-گروه

( معنادار بود. درمقابل p=۰٫۰۴۷تبیین مؤلفهٔ ناکارآمدی تحصیلی )
کواریانس چندمتغیره مشخص  مقدار احتمال حاصل از آزمون تحلیل

زمان در تبیین مؤلفهٔ خستگی هیجانی -کرد اثر متقابل گروه
(۰٫۴۵۸=pمعنادار نبود. براین اساس چنین نتیجه ) گیری شد که تلفیق

گری درمقایسه با گروه کنترل، شناختی و خودتعیینآموزش سرمایهٔ روان
د؛ اما دهمؤلفهٔ خستگی هیجانی فرسودگی تحصیلی را کاهش نمی

علاقگی و ناکارآمدی تحصیلی فرسودگی های بیسبب کاهش مؤلفه
های مربوط به خوبی در منحنیشود. این نتایج بهتحصیلی می

آزمون آزمون و پسشدهٔ دو گروه در سه مرحلهٔ پیشهای تعدیلمیانگین
 (.1و پیگیری نشان داده شده است )شتل 

 

 
 علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلیبی و خستگی هیجانی زمان در مؤلفهٔ-متقابل گروه. نمودارهای مربوط به اثر 1شتل 

د کرتوان چنین استنباط می 1نمودارهای شتل حاصل و  نتایج براساس

                                                      
1. Mauchl 

درمقایسه با گری شناحتی و خودتعیینتلفیق آموزش سرمایهٔ روانکه 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

32
22

84
0.

13
98

.9
.0

.3
1.

3 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 w

w
w

.jd
is

ab
ils

tu
d.

or
g 

on
 2

02
5-

12
-2

3 
] 

                             7 / 11

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23222840.1398.9.0.31.3
https://www.jdisabilstud.org/article-1-974-en.html


۷ 

علاقگی و ناکارآمدی تحصیلی فرسودگی های بیمؤلفه کنترل،گروه 
. دهدمیها کاهش کنندهصورت معنادار در شرکتتحصیلی را به

خستگی  منجربه کاهش معنادار مؤلفهٔ این شیوهٔ آموزشدرمقابل، 
توان می 1درمجموع براساس نمودارهای شتل  .شودنمیهیجانی 

شناحتی و چنین استدلال کرد که اثر آموزش تلفیقی سرمایهٔ روان
علاقگی و ناکارآمدی تحصیلی های بیگری بر مؤلفهخودتعیین

فرسودگی تحصیلی پس از اتمام دورهٔ آموزش و سه ماه پس از آن 
 همچنان ماندگار است.

 بحث 4

سی اثربخشی تلفیق آموزش سرمایهٔ پژوهش حاضر با هدف برر
گری بر کاهش فرسودگی تحصیلی انجام شناختی و خودتعیینروان

سرمایهٔ  آموزشتلفیق ها نشان داد طورکه یافتههمانگرفت. 
گری سبب کاهش فرسودگی تحصیلی شناختی و خودتعیینروان
آموزش تلفیقی موجب  آموزان در مدرسهٔ مدنظر شده است. ایندانش
علاقگی و ناکارآمدی تحصیلی در های بیمؤلفه معنادار کاهش
خستگی هیجانی ی در مؤلفهٔ کاهش معنادارآموزان شد؛ اما دانش

های پژوهش حاضر تقریباً با نتایج پژوهش سلطانی یافته مشاهده نشد.
( و 1۴(، لیتالین و همتاران )1۵(، تیلور و همتاران )۸و همتاران )

 مسوست. ( ه1۶هولمبرگ و شریدان )
توان گفت آموزش سرمایهٔ های پژوهش حاضر میبراساس یافته

آوری، گری با بهبود سطح خودکارآمدی، تابشناختی و خودتعیینروان
طور افزایش ادراک شایستگی و خودمختاری بینی و همینامید و خوش

آموزان مدرسهٔ مدنظر و ارتباط، موجب کاهش فرسودگی تحصیلی دانش
( در پژوهش خود بر اهمیت سرمایهٔ ۸انی و همتاران )شده است. سلط

بینی و های آن یعنی خودکارآمدی، امید، خوششناختی و مؤلفهروان
آوری در فرسودگی تحصیلی تأکید کردند و وجود سرمایهٔ تاب
شناختی را در دانشجویان، سبب پیامدهای مثبتی ازجمله روان

گرفته درزمینهٔ انجام هایفرسودگی تحصیلی کمتر دانستند. پژوهش
از رابطهٔ منفی شناختی، حاکیخودکارآمدی، یتی از ابعاد سرمایهٔ روان

(. افراد دارای 1۰و معنادار این مؤلفه و فرسودگی تحصیلی است )
جای های مشتل بهخودکارآمدی بیشتر، در هنگام مواجهه با تکلیف

رسیدن به اهداف رو شده و تعهد زیادی در اجتناب از مشتل، با آن روبه
خود دارند. این افراد شتست را به تلاش کمتر و مهارت ناقص ربط 

دانند؛ بنابراین کمتر دچار فرسودگی و پذیر میداده و آن را جبران
(؛ یعنی به هر اندازه که خودکارآمدی ۲۲اضطراب خواهند شد )

ها آموزان بیشتر باشد، میزان فرسودگی تحصیلی کمتری در آندانش
رسد افراد دارای خودکارآمدی بهتر، دارای نظر میشود. بهمی دیده

تری جهت رویارویی با ای مناسبهای مقابلهانگیزش و مهارت
مشتلات و موانع هستند؛ بنابراین هنگام مواجهه با مشتلات به 

ها دارند. های خود ایمان داشته و با پشتکار سعی در حل آنتوانایی
ریزی درست و بجا، اضطراب کمتری را امههمچنین این افراد با برن

های آموزان با خودکارآمدی بیشتر، تکلیفتجربه خواهند کرد. دانش
صورت فعال به بینند نه تهدید؛ بنابراین بهدرسی دشوار را، تلاش می

کنند و کمتر دچار حل مسئله پرداخته و برای موفقیت سخت کوشش می
متعدد رابطهٔ منفی و معنادار های شوند. پژوهشفرسودگی تحصیلی می

آموزشی های در محیطآوری و فرسودگی را نشان دادند. بین تاب
 و موانع و مشتلات اجتماعی باوجودآوری، آموزان دارای تابدانش

در تبیین  (.۲۳شوند )موفق می عالیح ودر سط ،فرهنگی و اقتصادی
آوری، توان گفت تابآوری بر کاهش فرسودگی تحصیلی مینقش تاب

شناختی، با افزایش قدرت تحمل و افزایش از ابعاد دیگر سرمایهٔ روان
انگیزش و تعدیل سطح اضطراب، نقش مهمی در کاهش فرسودگی 

آموزان آوری دانشرسد افزایش تابنظر میتحصیلی دارد؛ بنابراین به
کند. های آن میی به کاهش فرسودگی تحصیلی و مؤلفهکمک بزرگ

ها شناختی است که نگرشبینی، یتی دیگر از ابعاد سرمایهٔ روانخوش
وجوی اطلاعات ریزی را برای بهبود و جستهای مثبت برنامهو گرایش

بینی هایشان، پیشترین جنبههای بد برحسب مثبتو بازسازی موقعیت
کار برده و بر رگرایی و سرزنش و فرار را کمتر بهها جببینکند. خوشمی
شوند یا درزمینهٔ سرکوب های منفی موقعیت متمرکز نمیجنبه
های تغییرناپذیر را کنند. این افراد موقعیتهایشان کوشش نمینشانه

دلیل ها همچنین بهبینپذیرند. خوشها، میجای تلاش در فرار از آنبه
های مربوط به تهدیدهای های شدید و نگرانییکنارآمدن در برابر بیمار

ها درمقایسه بینطورکلی خوششوند. بهها متمایز میسلامتی از بدبین
(. ۲۴مدار دارند )ها گرایش بیشتری به کاربرد راهبردهای مسئلهبا بدبین

مطرح شد، افراد  1۹۹۸برطبق نظریهٔ سلیگمن و همتاران که در سال 
ها به دادن علت آنهای منفی را با ربطجربهبین رویدادها یا تخوش

ها رویدادها عوامل بیرونی، گذرا و خاص، تبیین کرده و برعکس، بدبین
دادن دلیلشان به عوامل درونی، ثابت و کلی های منفی را با ربطیا تجربه

احتمال زیاد افراد کنند؛ بنابراین بهمثل شتست شخصی، توصیف می
یشتراحساس نداشتن شایستگی و ناتوانی هنگام شتست، ببدبین به

دارند؛ درنتیجه این دسته از افراد بیشتر مستعد فرسودگی هستند. 
شناختی عنوان یتی دیگر از ابعاد سرمایهٔ رواندیگر بهبود امید بهازسوی

رو افرادی که انجامد. ازاینبه بهبود عملترد افراد و افزایش انگیزش می
های خود متمرکز شده هستند، بیشتر بر هدفتر امید دارای سطوح عالی

و از انگیزش بیشتری، درمقایسه با همتایان خود برخوردارند. همچنین، 
ها دارند؛ زیرا معتقدند این افراد پشتکار و عزم جدی در انجام فعالیت

دیگر، امید عبارتشود؛ بهها میکه تلاش منجربه پیشرفت و رضایت آن
آورد وجود میختی مثبت، انگیزشی را در افراد بهشناعنوان نیروی روانبه

ها را برای رسیدن به موفقیت تشویق کرده و سبب کوشش بیشتر که آن
 شود.ها برای دستیابی به موفقیت میآن

یا نیازهای  موجود زندهگری، نیازهای روانی خودتعیین نظریهٔ
ای کمک عنوان انگیزشی برکه به کندشناختی اساسی را مطرح میروان

وجود ها و رشد سالم بهپرورش مهارت و به درگیری فعال با محیط
گری چارچوب مناسبی را خودتعیین انگ نظریهٔجنظر چن و  از .اندآمده

زیرا این نظریه سه نیاز بنیادین  ؛کندبرای پرداختن به انگیزش فراهم می
عنوان را به شایستگی و ارتباط و خودمختاریشامل روانی 
که نیازهای درصورتی سازد.های انگیزش مطرح میکنندهتعیین
شناختی اساسی برآورده شود احساس اعتماد به خود و روان

اما در صورت ممانعت و  ؛گیردخودارزشمندی در افراد شتل می
آمیز شدن این نیازها، فرد درکی شتننده، منفی، بیگانه و انتقادنبرآورده

گری حمایت به نظریهٔ خودتعیین باتوجه(. 1۲از خود خواهد داشت )
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از خودمختاری و شایستگی برای رشد و بهزیستی در هر محیط یادگیری 
آموزانی که نیازهایشان بهتر ضروری است. در هر سطح آموزشی، دانش

توانند خودشان را با کلاس درس و مدرسه تنظیم ارضا شود، بهتر می
دهند. با مدرسه نشان  تری در رابطهسازیِ مطلوبکرده و تنظیم درونی

آموزانی خواهند همچنین انگیزش درونی بیشتری درمقایسه با دانش
(؛ بنابراین 11داشت که نیازهایشان در مدرسه برآورد نشده است )

آموزان از توانمندی و شایستگی خود توان گفت ادراکی که دانشمی
گذارد. ها تأثیر میدارند روی انگیزش و موفقیت تحصیلی آن

ای در انجام س ویژهنفآموزان باادراک شایستگی بیشتر، اعتمادبهانشد
شده داشته و ایمان دارند از عهدهٔ های محولها و مسئولیتتکلیف

رو با انگیزش بیشتری برای آیند. ازاینها برمیانجام کارها و تکلیف
کنند. داشتن ادراک شایستگی به رسیدن به اهدافشان تلاش می

ای مناسب هنگام کارگیری راهبردهای مقابلهجهت به آموزاندانش
کند. مرور ادبیات آور تحصیلی کمک میمواجهه با موقعیت اضطراب

دار شایستگی و حس کارآمدی شخصی که فرد از پژوهشی از رابطهٔ معنا
(. همچنین نبودن ادراک ۲۵آورده، حتایت دارد )دست کارش به

ها و ارتباط با سایرین، ینی به درسعلاقگی و بدبدلیل بیشایستگی به
پیلای و  آورد. پژوهشوجود میزمینهٔ ایجاد فرسودگی تحصیلی را به

گودارد و ویلز که در معلمان انجام شد نیز نشان داد بین شایستگی و 
افراد (. 1۶بدبینی )مؤلفهٔ فرسودگی( رابطهٔ منفی معناداری وجود دارد )

دلیل توانایی حل به بیشتر،ی نوعی شایستگبا خودکارآمدی و به
روشدن با موفق، هنگام روبههای تجربهمشتلات در گذشته و داشتن 

فایق  هاتوانند بر آنپردازند که میباور به حل مسئله میاین با  ،مشتلات
های نظریهکه از خرده 1دیگر طبق نظریهٔ ارزیابی شناختی. ازسویآیند

گری است، افراد تنها با داشتن ادراک شایستگی نظریهٔ خودتعیین
توانند به انگیزش درونی برسند؛ بلته تجربهٔ رفتار خودتعیینگرانه نمی

کند. )خودمختاری(، به حفظ و افزایش انگیزش درونی کمک می
افراد باید دیگر برای دستیابی به سطوح بیشتر انگیزش درونی، عبارتبه

(؛ 11رضایت از هر دو نیاز شایستگی و خودمختاری را تجربه کنند )
شود آنان آموزان باعث میبنابراین ادراک خودمختاری از سوی دانش

هایشان را دنبال کنند. همین امر باعث دست به ابتکار عمل زده و علاقه

افزایش انگیزش درونی و بهبود عملترد و درنتیجه کاهش فرسودگی 
شود. نتایج پژوهش هولمبرگ و شریدان نیز ها میتحصیلی در آن

طور منفی با ابعاد فرسودگی مرتبط مشخص کرد انگیزش درونی به
طور مثبت با ابعاد فرسودگی رابطه دارد انگیزگی بهکه بیاست؛ درحالی

(. ازطرفی نیاز به ارتباط یتی دیگر از نیازهای بنیادین انسان است. 1۶)
ها و کلاسیآموز بتواند ارتباط درست و مؤثری با همدانشکه زمانی

ها و معلمان و سایر کارکنان مدرسه برقرار کرده و بتواند خواسته
ها و نیازهای درستی خواستهنیازهایش را مطرح کند و درمقابل به

بستگی و گاه احساس دلدیگران را درک کرده و پاسخ دهد، آن
درستی هیجانات و رفتارهای تواند بهده و میها پیدا کرخاطر به آنتعلق

آموز خود را مدیریت کند. این امر سبب بهبود بر عملترد تحصیلی دانش
حمایت و رضایتمندی حاصل از این نیازها، نیز خواهد شد؛ بنابراین 

شروع  جهترا برای برانگیختن فرد  شدهبینیشناختی پیشانرژی روان
. (۲۶کند )فراهم می ،مت رفتار فردمدت سلاکار و نگهداری طولانی

هر پژوهشی محدودیت نیز دارد. محدودیت پژوهش حاضر استفاده از 
بودن اجتماعی ابزار خودگزارشی بوده که ممتن است سوگیری مطلوب

 گویی آنان اثر گذاشته باشد.کنندگان، به نحوهٔ پاسخدر شرکت

 گیرینتیجه 5

 بهبود با گریخودتعیین و اختیشنروان سرمایهٔ نتایج نشان داد آموزش
 افزایش طورهمین و بینیخوش و امید آوری،تاب خودکارآمدی، سطح
 فرسودگی کاهش موجب ارتباط، و خودمختاری شایستگی و ادراک

 .است شده نظرمد مدرسهٔ آموزاندانش تحصیلی
شود با ارتقای سطوح های پژوهش حاضر پیشنهاد میبراساس یافته

آوری و خودکارآمدی و در سطح بیشتر ارتقای امید، تاببینی، خوش
شناختی و همچنین ارضای نیازهای بنیادین یعنی سرمایهٔ روان

آموزان ازطریق آموزش سرمایهٔ شایستگی و خودمختاری و ارتباط دانش
گری، مانند چتری حمایتی از نوجوانان درقبال شناختی و خودتعیینروان
رسودگی تحصیلی حفاظت کرده و سبب های گوناگون نظیر فآسیب

 شود.های تحصیلی نوجوانان ارتقای سلامت روان و موفقیت
 

   

                                                      
1 Cognitive Evaluation Theory 
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