
93

چكيده:   

ë پاییز ë 1401 سال نوزدهم ë شمارة پیاپی ë 56 شمارة 3

93 - 112

 اثربخشی آموزش تاب‌آوری 
 بر  فرسودگی تحصیلی و سلامت روان: 

مطالعه‌ای شبه آزمایشی در دانش‌آموزان پسر 
دوره متوسطه دوم

هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشــی آموزش تاب‌آوری بر فرسودگی تحصیلی و سلامت 
 روان دانش‌آموزان پسر دوره متوسطه دوم شهر ایلام در سال تحصیلی 98-1397 بوده است.
از جامعه آماری موردنظر دو کلاس 20 نفری در مجموع 40 دانش‌آموز پسر برای نمونه تحقیق 
 به‌صورت تصادفی چندمرحله‌ای انتخاب شــدند و در دو گروه آزمایش و کنترل مورد بررسی
قرار گرفتند. روش پژوهش از نوع شبه‌آزمایشی و طرح آن پیش‌آزمون - پس‌آزمون با گروه 
کنترل بود. برای گردآوری داده‌های پژوهش از پرسشــنامه‌های فرسودگی تحصیلی برسو، 
سالانووا و شافلی )1997( و سلامت روان گلـــدبرگ و هـیلیر )1979( استفـاده شـد. پس 
از تشکیل گروهها، ابتدا یک پیش‌آزمون به‌عمل آمد، سپس گروه آزمایش به‌مدت ده جلسه 
و در هر جلســه به‌مدت 75 دقیقه آموزش تاب‌آوری به‌صورت کارگاهی دریافت کرد. پس از 
پایان دوره آموزشی، از هر دو گروه آزمایش و کنترل پس‌آزمون گرفته شد. برای تحلیل داده‌ها 
از تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده شــده که نتایج آن نشان داد افرادی که در دوره 
آموزش تاب‌آوری شرکت کردند فرســودگی تحصیلی کمتر و سلامت روان بیشتری نسبت 
افرادی که در این دوره شرکت نکردند داشتند. بر اساس نتایج این پژوهش پیشنهاد می‌شود  به‌
که سیاستگذاران و مسئولان مربوطه به‌ویژه مشــاوران مدارس برای معلمان، دانش‌آموزان 
و خانواده‌های آنها در مورد تاب‌آوری و تأثیر آن بر فرســودگی تحصیلی و ســامت روان 

دانش‌آموزان کارگاههای آموزشی با راهکارهای عملی برگزار کنند.
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 مقدمه
از مهم‌ترین اهداف هر نظام آموزشــی تربیت افراد شایســته و تواناست )حاجی‌هاشمی و موحدی، 
1395( و نظام آموزشــی را زمانی می‌توان کارآمد دانست که عملکرد تحصیلی1 فراگیران را مورد توجه 
قرار دهد )قدم‌پور، فرهادی و نقی‌بیرانوند، 1395(. طی ســالهای گذشــته متخصصان تعلیم و تربیت و 
روانشناسان تربیتی، در زمینه عملکرد تحصیلی و متغیرهای مرتبط آن تحقیقات گسترده‌ای انجام داده‌اند 
اهداف  که از بین آنها راهبردهای یادگیری ابزارهایی مهم برای توانا کردن دانش‌آموزان در رســیدن به‌
آموزشی محسوب می‌شوند )سیف، 1394(. سنجش یادگیری فراگیران معمولاً از طریق عملکرد تحصیلی 
آنان صورت می‌گیرد. عملکرد تحصیلی دانش‌آموزان متأثر از عوامل متعددی است. بعضی از این عوامل 
بهبــود و برخــی دیگر تضعیف عملکرد تحصیلی را در پی دارنــد. از عواملی که بر عملکرد تحصیلی اثر 
منفی دارد و اخیراً در مدارس و دانشگاهها مطالعاتی را به خود اختصاص داده، فرسودگی تحصیلی2 است 

)گریسون و آلوارز3، 2008؛ آیپای4، 2011(. 
فرســودگی حالتی از خستگی هیجانی و ذهنی است که حاصل سندرم مزمن مانند گرانباری نقش، 
محدودیت زمانی و فشــار و فقدان منابع کافی برای به انجام رســاندن تکالیفی است که به فرد محول 
شده است. بیشتر مطالعات صورت گرفته در زمینۀ فرسودگی، در موقعیتهایی همچون کارکنان مکانهای 
متفاوت و فروشــندگان انجام شده که به فرسودگی شــغلی معروف شده است )سالملا - آرو، ساولاینن 
و هولوپاینن5، 2009(. اما، در ســالهای اخیر متغیر فرسودگی به بافتها و موقعیتهای آموزشی گسترش 
یافته است که آن را فرسودگی تحصیلی نامیده‌اند )سالملا - آرو و همکاران، 2009(. فرسودگی تحصیلی، 
احســاس خستگی ناشی از الزامات تحصیلی )خستگی تحصیلی(، بی‌علاقگی و داشتن حس بدبینانه به 
تکالیف درسی )بی‌علاقگی تحصیلی( و احساس عدم شایستگی در تحصیل )ناکارآمدی تحصیلی( است 
دیگر فرسودگی تحصیلی حاصل ناهمخوانی میان منابع آموزشی  )جانگ، گان و چام6، 2007(. به‌عبارت‌

و انتظارات خود و دیگران برای موفقیت تحصیلی است )سالملا - آرو و همکاران، 2009(.
فراگیرانی که دچار فرسودگی تحصیلی‌اند معمولاً نشانه‌هایی همچون بی‌اشتیاقی به مطالب درسی، 
ناتوانی در حضور مداوم در کلاســهای درس، عدم مشــارکت در فعالیتهای کلاســی، بی‌معنی دانستن 
فعالیتهای درســی و احســاس ناتوانی در یادگیری مطالب درســی و در نهایت افت تحصیلی را تجربه 

می‌کنند )شیخ‌الاسلامی، کریمیان‌پور و ویسی، 1395(.

1. Academic performance
2. Academic burnout
3. Grayson & Alvarez
4. Aypay
5. Salmela-Aro, Savolainen & Holopainen
6. Zhang, Gan & Cham
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 افزون براین، پژوهشهـای صـورت گرفتـه نشـان داده‌انـد که فرسـودگی تـحصیلی کاهـش انـگیزه
)مونکو1، 2017(، کاهش کارآمدی )ماکیکانگاس و کینونن2، 2016(، افزایش افســردگی )سالملا - آرو 
و همکاران، 2009(، افزایش اضطراب )انگین3، 2019(، افزایش ترک تحصیل )باســک4 و سالملا - آرو، 
2013(، کاهش درگیری در فعالیتهای تحصیلی )ســالملا - آرو و اوپادیایا5، 2014(، کاهش ســازگاری 
تحصیلی )ســیه، کائو، سان و یانگ6، 2019(، کاهش سلامت شــخصی )استولیکر و لفرنیر7، 2015( و 
کاهش نگرش مثبت به آینده )آیپای، 2011( را در پی دارد و با عملکرد تحصیلی)پورآتشی، 2018؛ رانا8، 
2016؛ تــاکای9 و همکاران، 2009؛ میکائیلی، افروز و قلیــزاده، 1391 و عظیمی، پیری و زوار، 1392( 

همبستگی منفی دارد.
ســامت روان10 از دیگر متغیرهایی است که مطالعات نشــان داده بر پیشرفت تحصیلی اثر مثبت 
دارد )ســحاقی، 1397؛ پرویزراد، یزدانی‌چراتی، صادقی، محمدی و حسینی، 1392؛ کئونگ11، سرن12، 
لی و ابراهیم13، 2015؛ بسِرا14، 2017 و سینگ15، 2015(. سلامت روان عبارت است از برقراری ارتباط 
هماهنگ و موزون با سایرین، تغییر و اصلاح محیط فردی و اجتماعی و حل تضادها و تمایلات شخصی 
به‌صورت عادلانه، منطقی و مناســب )میرزاییان، باعزت و خاکپور، 1390(. فردی که از ســامت روان 
برخوردار اســت نســبت به اهداف خود آگاهی دارد و برای دســتیابی به آنها جسارت، شهامت و تلاش 
به خرج می‌دهد. این در حالی اســت که از هم‌گسیختگی روانی منجر به کاهش خودآگاهی می‌گردد و 
جهت‌مندی فرد را مخدوش می‌سازد )احمدوند و همکاران، 1389(. دوران تحصیل، موقعیتهای فشارزایی 
مانند امتحانات، انتظارات، فشــار زمان و ... را در بر دارد که این عوامل می‌توانند مسبب مخدوش شدن 
سلامت روان فراگیران شوند )سلیمانی‌زاده، سلیمانی‌زاده، جوادی و عباس‌زاده، 1390( و پیامدهایی مانند 
افت عملکرد تحصیلی را داشــته باشند. پژوهشهای متعدد نشان داده‌اند که حوادث  فشارزای تحصیلی 
به بیشتر شدن مشــکلات روانی می‌انجامد و هرچه فراگیران بیشتر در معرض این فشارها قرار بگیرند، 

1. Munko
2. Mäkikangas  & Kinnunen
3. Engin
4. Bask 
5. Upadyaya
6. Xie, Cao, Sun & Yang
7. Stoliker & Lafreniere
8. Rana
9. Takai
10. Mental health
11. Keong
12. Sern
13. Ibrahim
14. Becerra
15. Singh
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عملکردی ضعیف‌تر نسبت به دیگران دارند )شانکار و پارک1، 2016(. 
با توجه به پیامدهای منفی بســیار فرســودگی تحصیلی از جمله افت تحصیلی )حسینی‌لردگانی، 
1398( کــه رکود آموزش‌وپرورش و عقب‌ماندگی جامعــه را در پی دارد )یعقوبی و بختیاری، 1395( و 
باعنایت به اینکه سلامت روان پیش‌بینی کننده دستاوردهای روان‌شناختی، رفتاری، اجتماعی و آموزشی 
)سحاقی، 1397( است، بررسی و ارزیابی مهارتها و متغیرهای مؤثر بر آنها ضروری و حائز اهمیت به‌نظر 
 می‌رســد. مطالعات متعدد نشــان داده‌اند که تاب‌آوری2 از متغیرهایی اســت که با فرسودگی تحصیلی

)اویو، مورا و کینای3، 2018؛  کامل‌پور، عزیززاده فروزی و تیرگری، 2017؛ طاهری‌خرامه، شــریفی‌فرد، 
آسایش و ســپهوندی، 1396؛ کوک، داوست و استیل4، 2013؛ ویسکرمی، صادقی و خلیلی‌گشنیگانی، 
1397( و سلامت روان )گارسیا- ایزکیئردو، ریوس ریسکوئز، کاریلو گارسیا و سابوکو تبار5، 2018؛ کوتزه 
و کلاینهانس6، 2013؛ مرادی‌کیا، ســتارپور ایرانقی و امامقلیان، 1396؛ سمســاری و سولیس7، 2019؛ 
روتن8 و همکاران، 2013؛ گائو9 و همکاران، 2017؛ شجاعی، به‌پژوه، شکوهی‌یکتا و غباری‌بناب، 1392؛ 
بخشــی‌زاده، افروز، به‌پژوه، غباری‌بناب و شکوهی‌یکتا، 1395 و یعقوبی و بختیاری، 1395( همبستگی 

دارد و یا قادر به پیش‌بینی و تأثیرگذاری بر آنها است.
تاب‌آوری توانایی اســتقامت شخص در برابر شرایط دشــوار و غلبه بر آنها با حفظ سلامت روانی و 
بهزیستی است )کارلتون10 و همکاران، 2006(. کووک، هیوز و لیو11)2007( تاب‌آوری در محیط آموزشی 
را به‌منزلۀ احتمال موفقیت بســیار در مدرســه و ســایر موقعیتهای زندگی علی‌رغم وجود مشکلات و 
دشواریهای محیطی به‌حساب می‌آورند. درواقع، دانش‌آموزان دارای تاب‌آوری، با وجود موانع و مشکلات  

فراوان فرهنگی، اقتصادی و اجتماعی موفق می‌شوند.
اگرچه تاب‌آوری تا حدودی به ویژگیهای شــخصی وابســته اســت، اما به تجربه‌های محیطی افراد 
نیز وابســته اســت، از‌این‌رو نباید انسانها را قربانی مطلق وراثت و محیط دانست و می‌توان واکنش افراد 
برابر استرس، رویدادهای ناخوشایند و دشواریها را تغییر داد، به ‌نحوی ‌که قادر به غلبه بر مشکلات و  در
تأثیرات منفی محیطی باشند )نون و هیستینگز12، 2009(. همچنین می‌توان از طریق آموزش، تاب‌آوری 

1. Shankar & Park
2. Resilience
3. Oyoo, Mwaura  & Kinai
4. Cooke, Doust & Steele
5.  García-Izquierdo, Rios Risquez, Carrillo García & Sabuco-Tebar
6. Kotzé  & Kleynhans
7. Samsari  & Soulis
8. Rutten
9. Gao
10. Carlton
11. Kwok, Hughes & Luo
12. Noone & Hastings
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را ارتقا بخشــید و به افراد کمک کرد تا به‌گونه‌ای مثبت و کارآمد با رویدادها و واقعیتهای ناخوشــایند 
زندگی مواجه شــوند )اوکانر و بچلر1، 2015(. در واقع پژوهشــگران معتقدنــد که بعضی از مهارتهایی 
کــه به افراد کمک می‌کنند تا تاب‌آوری خود را افزایش دهند، آموختنی‌اند )هال و پیرســون2، 2005(. 
مارتین و مارش3 )2006( با بررسی که روی دانش‌آموزان دبیرستانی انجام دادند بیان داشتند که میزان 
تــاب‌آوری در کاهش یا افزایش انگیزه تحصیلی دانش‌آموزان نقشــی مهــم دارد، لذا می‌تواند بر عوامل 
مؤثر بر موفقیت تحصیلی دانش‌آموزان اثرگذار باشــد. در واقع با توجه به اینکه افزایش تاب‌آوری سبب 
می‌شود که یادگیرندگان در جهت کشف توانمندیهایشان، بازگشت به وضعیت عادی پس از تجربه کردن 
مشکلات، به‌کار بردن دانشها و مهارتهای کاربردی و ایجاد نگرشهای مثبت نسبت به خود قدم بردارند و 
در موقعیتهای چالش‌برانگیز درصدد عملی کردن آنها باشند )کووک و همکاران، 2007(، این امر سبب 
می‌شــود که تا با چالشها مواجهه مؤثری داشــته باشند و با موفقیت آنها را پشت سر بگذارند )استفنز4، 
2012( و به‌عبارت بهتر پس از یک موقعیت چالش‌برانگیز و ســخت توانایی بازگشــت به سلامت‌روانی 
مطلوب را داشته باشند )هرلینگتون5، 2018(. به‌عبارت بهتر در نتیجه تاب‌آوری، اثرات ناگوار، اصلاح یا 
تعدیل یا حتی ناپدید می‌گردند و سلامت روان حفظ می‌شود )تاگید و فردریکسون6، 2004 و فرایبورگ7 

و همکاران، 2006(. 
پژوهشــهای صورت گرفته نشان داده اســت که تاب‌آوری پیش‌بین فرسودگی تحصیلی است )اویو 
و همــکاران، 2018( و  بــر آن تأثیر دارد )یعقوبی و بختیاری، 1395(. عــاوه براین، میان تاب‌آوری و 
فرسودگی تحصیلی همبستگی معنادار وجود دارد)کامل‌پور و همکاران، 2017؛ طاهری‌خرامه و همکاران، 
1396 و ویســکرمی و همکاران، 1397(. همچنین آموزش تاب‌آوری بر سلامت روان افراد با ویژگیهای 
خاص مانند، مادران با کودکان آهســته‌گام )بخشی‌زاده و همکاران، 1395(، خواهران و برادران کودکان 
نشانگان داون )شجاعی و همکاران، 1392( و مادران دانش‌آموزان کم‌توان ذهنی )مرادی‌کیا و همکاران،  با
1396( تأثیر دارد و میان تاب‌آوری با سلامت روان همبستگی وجود دارد )گارسیا - ایزکیئردو و همکاران، 

2018؛ کوتزه و کلاینهانس، 2013؛ سمساری و سولیس، 2019 و روتن و همکاران، 2013(. 
همان‌طور که مشاهده می‌شود بیشتر مطالعات صورت گرفته دربارۀ تاب‌آوری و فرسودگی تحصیلی 
به‌صورت مطالعات همبســتگی است که با استناد به آنها نمی‌توان تأثیر علیّ میان این دو متغیر متصور 
شد. همچنین اکثر پژوهشهایی که تاکنون به بررسی تأثیر آموزش تاب‌آوری بر سلامت روان پرداخته‌اند 

1. Oconnor & Batcheller
2. Hall & Pearson 
3. Martin & Marsh
4. Stephens
5. Hurlington
6. Tugade & Fredrickson
7. Friborg
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در نمونه‌هایی با ویژگیهای خاص مانند مادران کودکان آهســته‌گام، مادران دانش‌آموزان کم‌توان ذهنی 
و خواهران و برادران کودکان با نشــانگان داون به انجام رســیده‌اند که به لحاظ ویژگیهای روانی با افراد 
عادی کاملًا متفاوت به‌نظر می‌رسند و تاکنون پژوهش چندانی که با طرح شبه‌آزمایشی به بررسی تأثیر 
آموزش تاب‌آوری بر فرســودگی تحصیلی و ســامت روان در دانش‌آموزان عادی پرداخته باشد صورت 
نگرفته است. از‌این‌رو پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش تاب‌آوری بر فرسودگی تحصیلی و 
 سـلامت روان دانـش‌آموزان پـسر دوره متوسطه دوم انجـام گـرفتـه است. پـژوهشگران در این پژوهش

در پی آزمون فرضیه‌های ذیل بوده‌اند:
1. آموزش تاب‌آوری بر فرسودگی تحصیلی دانش‌آموزان تأثیرگذار است.

2.  آموزش تاب‌آوری بر سلامت روان دانش‌آموزان تأثیرگذار است.

 روش‌شناسی پژوهش
 طرح پژوهش حاضر از نوع شبه‌آزمایشی با پیش‌آزمون- پس‌آزمون و گروه کنترل بود. در این پژوهش
 از یک گروه آزمایشی و یک گروه کنترل استفاده شده که هر کدام از گروهها دو بار مورد بررسی قرار گرفته‌اند.

در این پژوهش آموزش تاب‌آوری به‌منزلۀ متغیر مســتقل و فرسودگی تحصیلی و سلامت روان به‌منزلۀ 
متغیر وابسته در نظر گرفته شده‌اند. جامعه آماري در این پژوهش، دانش‌آموزان پسر دوره متوسطه دوم 
شــهر ایلام در سال تحصيلي 98-1397 بوده اســت. از این جامعه آماری تعداد 40 دانش‌آموز به‌روش 
تصادفی چندمرحله‌ای انتخاب شــدند. به این صورت که از میان مدارس شهرســتان ایلام، دو مدرسه 
متوسطه دوم پسرانه به‌صورت تصادفی انتخاب شدند. پس از آن از هر مدرسه یک کلاس متوسطه دوم 
)هر کلاس 20 نفر( به‌صورت تصادفی انتخاب و دو کلاس به‌روش تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل 
تقسیم شــدند. از همۀ آزمودنیها در جلســه اول پیش‌آزمون به عمل آمد و آزمودنيهاي فاقد ملاکهاي 
ورودي شــامل جنسیت پسر،  نداشتن سابقه بیماریهای روانی، عملکرد هوشی متوسط )85( یا بیشتر، 
زندگی با پدر و مادر، محدودۀ ســنی 17-15سال از مطالعه کنار گذاشته شدند. بر‌اين‌اساس، تعداد 40 
دانش‌آموز پســر در فرايند مطالعه به‌عنوان نمونه آماري اوليه انتخاب شــدند که در مرحله دوم به‌طور 

.)n1= n2 = 20( تصادفي به دو گروه آزمايش و کنترل گمارده شدند

 ابزارهای پژوهش
1. پرسشنامه فرسودگی تحصیلی1:  این پرسشنامه تحصیلی را که برسو، سالانووا و شافلی2)1997( 
برای سنجش فرسودگی ساخته‌اند، متشکل از 15 گویه است و سه حیطه فرسودگی تحصیلی یعنی 
خستگی عاطفی، بی‌علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی را مورد سنجش قرار می‌دهد. نمره‌گذاری 

1. Academic Burnout Questionnaire
2. Bresó, Salanova & Schaufeli
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آن براســاس طیف لیکرت پنج‌گزینه‌ای )کاملًا مخالفم تا کاملًا موافقم( اســت. حداقل و حداکثر 
نمره‌ای که پاســخ‌دهنده از این آزمون به‌دست می‌آورد صفر و 75 است. برسو و همکاران)2007( 
مقدار پایایی این پرسشــنامه را برای خستگی عاطفی، بی‌علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی 
به ترتیب 0/70، 0/82 و 0/75 گزارش کرده‌اند. همچنین ضریب روایی سازه با استفاده از محاسبه 
 همبســتگی ســاده با یک ســؤال ملاک 0/51 گزارش شده است )پولادی ری‌شــهری، 1374(.

در پژوهشهای داخلی نیز پایایی و روایی این پرسشنامه مناسب گزارش شده است. نعامی)1388( 
پایایی این پرسشــنامه را با اســتفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای خستگی عاطفی، بی‌علاقگی 

تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی به‌ترتیب 0/79، 0/82 و 0/75 گزارش کرده است. 

2. پرسشنامه سلامت روان1: پرسشنامه سلامت عمومــی دارای 28 سؤال است. این پرسشنامه را 
گلدبرگ و هیلیر2 در سال 1979 ساخته‌اند. پاسخ به هر سؤال مبتنی بر طیف لیکرت چهارگزینه‌ای 
)خیلی‌کم، کم، زیاد و خیلی‌زیاد( است که نمره‌گذاری آن به‌ترتیب از خیلی کم=0، کم=‌1، زیاد=‌2، 
خیلی زیاد=‌3 اســت. در این پرسشــنامه حداقل نمره صفر و حداکثر نمره 84 اســت. این ابزار 
چهار خرده‌مقیاس دارد: علائم جســمانی )سؤالات 1 تا 7(، خرده‌مقیاس اضطراب و اختلال خواب 
)سؤالات 8 تا 14(، خرده‌مقیاس اختلال در عملکرد اجتماعی )سؤالات 15 تا 21( و خرده‌مقیاس 
افسردگی )ســؤالات 22 تا 28(. نمره کل سلامت عمومی از مجموع خرده‌مقیاسهای آن به‌دست 
می‌آید و هرچه فرد نمره کمتری کسب کند، نشان‌دهنده این است که از سلامت عمومی بالاتری 
 برخوردار است. نمره برش 23 است و افرادی که نمره سلامت عمومی آنها برابر یا بیشتر از 23 باشد
 بیمار در نظر گرفته می‌شوند )کیانی، 1389(. براساس تحقیقات انجام شده، روایی و پایایی این آزمون
 در انگلســتان و ســایر کشورها بسیار مناســب گزارش شده اســت. گلدبرگ و ویلیامز3 )1988(

نتیجه بیش از 70 تحقیق را در این زمینه ارائه داده و بر این اساس اعتبار متوسط 0/83 و پایایی 
متوسط 0/87 را گزارش کرده‌اند. در ایران نیز، محمدی )1384( در پژوهش خود پایایی پرسشنامه 

سلامت عمومی را با روش بازآزمایی 0/88 گزارش کرده است.

برنامه آموزشی
پروتکل آموزشی تاب‌آوری طی ده جلسه 75 دقیقه‌ای به دانش‌آموزان گروه آزمایش برای تأثیرگذاری 

بر فرسودگی تحصیلی و سلامت روان ارائه شده است )جدول شماره 1(.

.

1. Mental Health Questionnaire
2. Goldberg & Hillier
3. Williams
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1 جدول 1.   خلاصه جلسات آموزشی تاب‌آوری )کروگر ،  2006(                                                                                                                                

é اجرای پیش‌آزمون، آشنایی با مفاهیم، ساختار، مراحل، روش اجرای برنامه و تکالیفجلسه اول

é شناسایی و کنترل هیجانهاجلسه دوم

é آموزش روشهای پرورش و ارتقای سطح همدلی و رفتار نوع‌دوستی و سهیم شدن، یاری، ملاحظه و جلسه سوم
تسلی دادن به یکدیگر

é آشنایی با دو واژه خودگردانی و خودتاب‌آوری و تفاوت آنها از طریق تصویرسازی ذهنی و آموزش جلسه چهارم
مهارتهای آرام‌سازی عضلانی تدریجی

é توانایی شکل‌دهی روابط مثبت و ابقای آن و توانایی برقراری رابطه اثربخش کلامی و غیرکلامیجلسه پنجم

é آموزش حس شوخ طبی و مشارکت گروهی اثربخشجلسه ششم

é آموزش حس خودشناسایی، خودادراکی مثبت و خوداثربخشیجلسه هفتم

é آموزش فراشناخت، حل مسئله، بررسی چرخه افکار منفی و آموزش تلاش برای رشد نگرش مثبتجلسه هشتم

é بررسی حفظ باورها و انتظارات مذهبی یا معنوی و اهداف آیندهجلسه نهم

é مرور تواناییهای یادگرفته شده در طول جلسات و یکپارچه‌سازی تاب‌آوری هیجانی، اجتماعی و شناختی جلسه دهم
در نوجوانان، اجرای پس‌آزمون

روش اجرای آزمایش به این شرح بود که پس از تشکیل گروهها، ابتدا یک پیش‌آزمون به‌عمل آمد، 
سپس گروه آزمایش به مدت ده جلسه و در هر جلسه به مدت 75 دقیقه آموزش تاب‌آوری به‌صورت 
 کارگاهی دریافت کرد. پس از پایان دوره آموزشی، از هر دو گروه آزمایش و کنترل پس‌آزمون گرفته شد.

پس از پایان آزمایش، برای شرکت‌کننـــدگان داوطلب گروه کـــنترل یـک دوره آمـوزشی تاب‌آوری 
برگزار شد.

1. Kruger
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 یافته‌ها
 

 جدول 2.   میانگین و انحراف استاندارد فرسودگی تحصیلی، سلامت روان و تاب‌آوری در نمونه مورد مطالعه                                                                                                                                  

گروهمتغیر
انحراف استانداردمیانگین

پس‌آزمونپیش‌آزمونپس‌آزمونپیش‌آزمون

فرسودگی تحصیلی
41/8842/128/089/04کنترل

42/1537/139/758/46آزمایش

سلامت روان
19/7819/706/325/48کنترل

19/3416/145/824/45آزمایش

 جدول 3.   نتایج نرمال بودن متغیرهای پژوهش در دو گروه                                                                                                                                  

سطح معناداریzزمان اندازه‌گیریگروهمتغیر

فرسودگی تحصیلی

کنترل
0/330/72پیش‌آزمون

0/400/60پس‌آزمون

آزمایش
0/450/63پیش‌آزمون

0/760/45پس‌آزمون

سلامت روان

کنترل
0/700/42پیش‌آزمون

0/750/34پس‌آزمون

آزمایش
0/720/38پیش‌آزمون

0/850/27پس‌آزمون

با توجه به اینکه سطح معناداری )p( برای همۀ متغیرها در پیش‌آزمون و پس‌آزمون بزرگ‌تر از 0/05 
است، نمی‌توان فرض صفر مبنی بر نرمال بودن متغیرها را رد کرد و فرض صفر پذیرفته می‌شود. بنابراین 
می‌توان ادعا کرد که توزیع متغیرهای پژوهش نرمال است و برای آزمون فرضیه‌های تحقیق می‌توان از 

آزمونهای پارامتریک استفاده کرد.
در این پژوهش پیش از تحلیل داده‌ها، مفروضه‌های تحلیل کوواریانس چندمتغیری شــامل نرمال 
بودن، خطی بودن، عدم همخطی چندگانه، همگنی واریانسها و همگنی شیبهای رگرسیون مورد بررسی 
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قرار گرفتند. براســاس نتایج آزمون کولموگروف - اســمیرنف همۀ متغیرها دارای توزیع نرمال بودند. 
به‌علاوه، نتایج حاصل از بررســی خطی بودن رابطه میان متغیرهای وابســته نشان داد که رابطه خطی 
میان پیش‌آزمونها و پس‌آزمونهای فرســودگی تحصیلی، سلامت روان و تاب‌آوری وجود دارد. همچنین 
نتایج آزمون ضریب همبســتگی پیرسون نشــان داد که ضریب همبستگی میان پس‌آزمون متغیرهای 
فرســودگی تحصیلی و ســامت روان کمتر از 0/9 است بنابراین پیش‌فرض عدم همخطی چندگانه نیز 
رعایت شــده است. بررسی همگنی واریانسها نشــان داد که مقدار F حاصل از آزمون همگنی واریانسها 
در متغیر فرســودگی تحصیلی )P =0/62 ، F =0/04( و سلامت روان )P =0/25 ، F =1/28( معنادار 
نیست. بنابراین فرض همگنی واریانسها تأیید شد. روش استاندارد دیگر برای ارزیابی برابری ماتریسهای 
کوواریانس آزمون ام‌باکس است، که در آن معنا‌دار بودن آماری )p ≥0/01( شاخص ناهمگنی یا نابرابری 
محسوب می‌شود. در این پژوهش، نتایج برابری ماتریسهای واریانس-‌کوواریانس آزمون ام‌باکس نشان داد 
که مقدار آماره آزمون ام‌باکس به‌دست آمده 6/08 است که در سطح P = 0/42 معنادار نیست. بنابراین 
این آزمون نیز همگنی واریانسها را تأیید می‌کند. علاوه براین، بررسی آزمون همگنی شیبهای رگرسیون 
)P =0/80 ، F =0/23( تعامل گروه با پیش‌آزمون فرســودگی تحصیلــی F نشــان داد که آزمونهای 

و ســامت روان )P = 0/58 ، F =0/35( معنادار نیســتند. لذا مفروضۀ همگنی شیبهای رگرسیون نیز 
رعایت شــده است. برای بررسی اثر برنامه آموزشــی، تحلیل کوواریانس چندمتغیری روی میانگینهای 
نمره‌های پس‌آزمون فرسودگی تحصیلی و سلامت روان صورت گرفته است)جدول4(. نتایج حاکی از این 
بود که میان گروه آزمایش و گواه از لحاظ حداقل یکی از متغیرهای فرسودگی تحصیلی و سلامت روان 

تفاوت معنادار وجود دارد.

 جدول 4.   نتایج حاصل از مانکوا روی میانگینهای نمره‌های پس‌آزمون فرسودگی تحصیلی و سلامت روان                                                                                                                                  
 

توان آماریdfPEta خطاdf فرضیه‌هاFمقدارشاخص

0/75496/13331p  ≥  0/0010/861اثر پیلایی

0/12396/13331p  ≥  0/0010/861لامبدای ویلکز

6/47696/13331p  ≥  0/0010/861اثر هتلینگ

6/47696/13331p  ≥  0/0010/861بزرگ‌ترین ریشه روی

 برای بررسی دقیق این تفاوت، تحلیل کوواریانسهای تک‌متغیری در متن مانکوا روی میانگین نمره‌های
پس‌آزمون فرسودگی تحصیلی، سلامت روان و تاب‌آوری انجام شده است )جدول 5(. 
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 جدول 5.   نتایج حاصل از تحلیل آنکوا در متن مانکوا روی میانگین نمره‌های پس‌آزمون فرسودگی تحصیلی و سلامت روان                                                                                                                                  
  

منبع متغیر
توان آماریSSdf MSF PEtaتغییرات

 فرسودگی
تحصیلی

3/3513/350/0440/9750/000پیش‌آزمون

924/38537924/385254/4420/0010/451گروه

127/245373/43خطا

1054/9839کل

 سلامت
روان

3/2413/240/0620/8540/001پیش‌آزمون

876/3241876/324195/6520/0010/471گروه

165/124374/462خطا

1044/6839کل

نتایج نشــان داد که F های تحلیل کوواریانسهای تک‌متغیری در متغیرهای فرسودگی تحصیلی و 
ســامت روان معنادارند )p ≥0/001 (. لذا آموزش تاب‌آوری بر کاهش فرســودگی تحصیلی و افزایش 
ســامت روان دانش‌آموزان تأثیر داشته اســت که این تأثیر بر کاهش فرسودگی تحصیلی 45 درصد و 

افزایش سلامت روان 47 درصد بوده است. بر

 بحث و نتیجه‌گیری‌............................................................................................

پژوهش حاضر با هدف بررســی اثربخشی آموزش تاب‌آوری بر فرسودگی تحصیلی و سلامت 
روان دانش‌آموزان پســر دوره متوســطه دوم به انجام رسیده است. نتایج مطالعه نشان داد افرادی 
که در دوره آموزش تاب‌آوری شــرکت کرده‌اند )گروه آزمایش( نســبت به افرادی که در این دوره 
شــرکت نکرده‌اند )گروه کنترل(، فرسودگی تحصیلی کمتری دارند. این یافتۀ پژوهش را می‌توان 
با پژوهشــهای اویو و همکاران )2018( که نشــان داد تاب‌آوری پیش‌بین فرســودگی تحصیلی 
اســت، یعقوبی و بختیاری )1395( که در مطالعه خود به این یافته رسیدند که آموزش تاب‌آوری 
منجر به کاهش فرســودگی تحصیلی دانش‌آموزان دختر می‌شود و کامل‌پور و همکاران )2017(، 
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طاهری‌خرامه و همکاران )1396( و ویسکرمی و همکاران )1397( که همگی در پژوهشهای خود 
رابطه‌ای منفی و معنادار میان تاب‌آوری و فرسودگی تحصیلی گزارش کرده‌اند، همخوان دانست.

در تبیین این یافته از پژوهش می‌توان ابراز داشــت، ازآنجایی‌که تاب‌آوری بر میزان اســترس 
افراد به هنگام مواجهه با چالشهای زندگی روزمره ازجمله چالشهای مرتبط با تحصیل مؤثر است و 
فراگیرانی که از میزان تاب‌آوری و سرسختی بالاتری در مواجهه با چالشها و استرسهای تحصیلی 
برخوردارند، نســبت به سایر فراگیران کمتر به افسردگی دچار می‌شوند و به دلیل سطح تاب‌آوری 
مناســبی که دارند حمایت اجتماعی بیشــتری را دریافت و جو محیط آموزشی را مثبت ارزیابی 
می‌کنند و در برابر سایر عوارض برخاسته از استرس نیز مقاومت بیشتری دارند )دربی1 و همکاران، 
2010(، بنابراین دور از انتظار نیست افرادی که در دوره آموزش تاب‌آوری شرکت کرده‌اند، نسبت 

به افراد گروه کنترل فرسودگی تحصیلی کمتر داشته باشند.
در توجیهی دیگر برای این یافته از پژوهش، می‌توان گفت که فرســودگی تحصیلی مهم‌ترین 
پیامد ناشی از استرس مزمن است و از طریق کاهش قدرت سازگاری فرد با عوامل تنش‌زای دوران 
تحصیل ایجاد می‌شــود و در وی احســاس بی‌کفایتی و خستگی ذهنی به‌وجود می‌آورد )ریس2 و 
همکاران، 2016؛ فارِس، التابوش، سعدالدین، المحیر و اریدی3، 2016 و آهرن4 و همکاران، 2016( 
و درواقع فراگیران فرســوده در دوران تحصیل دچار ناامیدی و بی‌انگیزگی می‌شوند )یانگ، لیانگ 
و وو5، 2016(. این در حالی است که تاب‌آوری در حوزه تحصیل سبب می‌شود که فراگیر در برابر 
مشکلات، استرسها و شرایط چالش‌برانگیز دوران تحصیل از انعطاف‌پذیری بالاتری برخوردار شود و 
نسبت به سایر فراگیران تلاش بیشتر از خود نشان دهد و موفقیتهایی افزون به‌دست آورد، بنابراین 
افرادی که از تاب‌آوری بالاتر برخوردارند احتمال ترک تحصیل کمتر دارند )بوردمن6، 2016( و لذا 

دچار فرسودگی تحصیلی کمتر نیز می‌شوند. 
در تبییــن احتمالی دیگر بــرای این یافته از پژوهــش می‌توان گفت کــه یادگیرندگان در 
محیطهای تحصیلی با چالشــهای متعددی روبه‌رو می‌شوند که ممکن است از لحاظ روانی آنان را 
مســتعد فرسودگی کند. بنابراین برای رویارویی مطلوب با این چالشها لازم است که یادگیرندگان 
ویژگی روان‌شــناختی مثبت و تأثیرگذاری برخوردار باشــند تا آنان را در برابر این چالشها  از یک‌
مقاوم ســازد. کامپفر و بلوث7 )2004( اعتقاد دارند که تاب‌آوری بازگشــت به تعادل پایه اســت. 

1. Dyrbye
2. Rees
3. Fares, Al Tabosh, Saadeddin, El Mouhayyar & Aridi
4. Aherne
5. Yang, Liang & Wu
6. Boardman
7. Kumpfer & Bluth
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بارسیدن به تعادل سطح بالاتر طبیعتاً باید زمینه سازگاری مطلوب در زندگی فراهم شود. تاب‌آوری 
کاهش اضطراب و افســردگی را در پی دارد. همچنین، افراد تاب‌آور قادرند بر انواع تأثیرات ناگوار 
خستگیهای جسمانی و عاطفی ناشی از کار و فعالیت غلبه کنند. در واقع ظرفیت بالای تاب‌آوری 
در افراد سبب می‌شود که آنان به‌هنگام رویارویی با موانع و چالشهای تحصیلی و دیگر موقعیتهای 
زندگی نگرش و نحوه اســتدلال متفاوتی پیدا کنند که در این صورت با عملکرد بهتر و فرسودگی 
این‌دلیل که این افراد به‌جای تمرکز بر مشــکلات و تبعات آن،  کمتــری مواجه خواهند شــد. به‌
ارزیابی مشکل به‌صورت خلاقانه توجه بیشتر دارند و فعالیتهای پرخطر را نه به‌صورت تهدید بلکه  بر
فرصت درنظر می‌گیرند، لذا، موفقیت را به‌جای اضطراب تجربه می‌کنند، به‌این‌ترتیب،  به‌صورت یک‌
تنها قدرت تحمل و ســازگاری افراد را در برخورد با مشــکلات بهبود می‌بخشد، بلکه  تاب‌آوری نه‌
افراد این توانایی را می‌بخشد تا با مشکلات تحصیلی روبه‌رو شوند، بدون اینکه دچار  مهم‌تر از آن به‌

آسیب شوند )مک‌آلیستر و مک‌کینون1، 2009(.  
یافتۀ دیگر پژوهش حاضر این بود که شــرکت‌کنندگان در دوره آموزشــی تاب‌آوری بیشتر از 
افرادی که در این دوره شرکت نکرده بودند، از سلامت روان برخوردار بودند. این یافته از پژوهش را 
 می‌توان همسو دانست با یافته‌های بخشی‌زاده و همکاران )1395( که به این یافته دست پیدا کرده‌اند

که آموزش تاب‌آوری منجر به بهبود ســامت روان مادران کودکان آهسته‌گام می‌شود، یافته‌های 
مرادی‌کیا و همکاران )1396( که نشــان دادند آموزش تاب‌آوری منجر به افزایش ســامت روان 
مادران کم‌توان ذهنی می‌شــود و همچنین یافته‌های گارســیا - ایزکیئردو و همکاران )2018(، 
سمساری و سولیس )2019(، کوتزه و کلاینهانس )2013( و روتن و همکاران )2013( که همگی 
دریافته‌اند که میان تاب‌آوری و ســامت روان همبســتگی مثبت و معنادار وجود دارد. این یافته 
ازپژوهش را می‌توان این‌گونه تبیین کرد که آموزش تاب‌آوری سبب می‌شود که افراد حتی هنگام 
رویارویــی با ناملایمات و تغییرات زندگی به موفقیت برســند و این توانایی را به‌دســت آورند که 
مدیریت و شــناختن محیط، بر فشارهای زندگی غلبه کنند و به‌دلیل سازگاری سریع و شناخت  با
وضعیت، درک روشــن وقایع و برقراری ارتباط و عمل انعطاف‌پذیرتر شــوند. علاوه براین، افزایش 
تاب‌آوری در افراد منجر به بالا رفتن اعتمادبه‌نفس، تمرکز بیشــتر روی نقاط قوت خود و قدرت 
تحمل بیشــتر در برخورد با مشکلات و ناملایمات می‌شــود و بدون اینکه دچار آسیب شوند این 
موقعیتها را به فرصتی برای رشد و ارتقای شخصیت خود تبدیل ‌کنند )شیخ‌زاده قولنجی، ترخان، 
گلچین و زارع، 1393(. با توجه به آنچه بیان شد دور از انتظار نیست که آموزش و افزایش تاب‌آوری 

منجر به بهبود سلامت روانی دانش‌آموزان شود.
در توجیه دیگری برای این یافته از پژوهش باید ابراز داشــت که تاب‌آوری فرایند ســازگاری 

1. McAllister & McKinnon
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موفقیت‌آمیز با شــرایط تهدیدکننده و به بیان دیگر، سازگاری مثبت در واکنش به شرایط ناگوار 
اســت )عطادخت، نوروزی و غفاری، 1392( و نباید آن را صرفاً پایداری در برابر آســیبها و شرایط 
تهدیدکننده با حالتی انفعالی دانست، بلکه فرد تاب‌آور با شرکت فعال و سازنده در محیط پیرامونی، 
خود را از خطرات و عوامل تهدیدکننده محیطی حفظ می‌کند. بنابراین طبیعی به‌نظر می‌رسد که 
دانش‌آموزان برخوردار از این توانایی به رفتار سازگارانه، در موقعیتهای حل مسأله و چالش‌برانگیز 
دســت پیدا کنند و رویارویی با مشکلات برای آنها ســاده‌تر گردد )رستم‌اوغلی، طالبی‌جویباری و 

پرزور، 1394( و به این طریق سلامت روان خود را حفظ کنند یا بهبود ببخشند.
 توجیــه احتمالــی دیگر برای این یافتــه از پژوهش می‌تواند چنین بیان شــود که تاب‌آوری 
افزایش عواطف مثبت و کاهش عواطف و احساســات منفی، خودارزشمندی را افزایش می‌دهد  با
)برنز و آنستی1، 2010( و مقابله با شرایط دشوار در زندگی را راحت‌تر می‌کند )بهزادپور، مطهری، 
وکیلی و ســهرابی، 1394(. همچنیــن، افزایش خودمختاری، عزت‌نفــس، آگاهی میان- فردی، 
 مهارتهــای اجتماعی و هدفمندی را برای فرد در پی دارد )دایسِ، پرســتیا و اســمیت2، 2015(. 
علاوه براین، افراد تاب‌آور با خوش‌بینی، پشتکار و احترام به خود )سیدمحمدی، رحیمی و محمدی، 
2011(، ارتباط خوب با دیگران، این توانایی را پیدا می‌کنند که بر موانع و مشکلات زندگی غلبه و 
سلامت روان و بهزیستی روان‌شناختی خود را حفظ کنند. افزون بر موارد ذکر شده، چنانچه افراد 
از تاب‌آوری برخوردار باشند قادر خواهند بود که خودشان بیندیشند و آن را عملی سازند و وقتی 
که از محیط انتقاد دارند، این توانایی را داشــته باشند که نظرات خود را به دیگران منتقل سازند. 
آنها احساسات خوبی نسبت به اطرافیان دارند و تواناییهایشان را برای تغییر دادن محیط باور دارند 
)بهزادپور و همکاران، 1394(. این ویژگیها نیز از مواردی هســتند که می‌توانند بر افزایش سلامت 

روان و بهزیستی فرد تأثیرگذار باشند.
پژوهــش حاضر با محدودیتهایی مواجه بود که عبارت‌اند از: جامعه پژوهش فقط دانش‌آموزان 
پســر بودند و امکان مقایسه‌های میان- جنسی فراهم نبود، نمونه پژوهش فقط دانش‌آموزان پسر 
بودند و نتایج آن قابل‌تعمیم به جمعیتهای دیگر نیســت و در این مورد باید جنبه احتیاط رعایت 
شود. همچنین با توجه به اینکه داده‌ها با استفاده از نسخه خودگزارشی فراهم شده‌اند ممکن است 
متأثر از نظر نوجوانان باشند یا درواقع عدم کنترل هاثورن محدودیت دیگری برای این پژوهش بود. 
پیشنهاد می‌شود که مطالعات طولانی‌تر با پیگیریهای کوتاه‌مدت و بلندمدت صورت گیرند تا میزان 
اثربخشی این روش در طول زمان تعیین شود. علاوه براین پیشنهاد می‌شود که پژوهشهای آینده 
برای کنترل برخی از متغیرهای مزاحم مانند اثر پلاسیبو، گروه پلاسیبو یا گروهی داشته باشند که 

1. Burns  & Anstey
2. Dyess, Prestia & Smith

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

67
66

72
8.

14
01

.1
9.

3.
6.

6 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
03

 ]
 

                            14 / 20

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.26766728.1401.19.3.6.6
https://qjfr.ir/article-1-1438-fa.html


93-112 یاسر گراوند  احمد علیزاده  سمیه زارع‌نژاد  احسان عباسی‌جوشقان

 اثربخشی آموزش تاب‌آوری بر  فرسودگی تحصیلی و سلامت روان: 
مطالعه‌ای شبه آزمایشی در دانش‌آموزان پسر دوره متوسطه دوم

107
ë پاییز ë 1401 سال نوزدهم ë شمارة پیاپی ë 56 شمارة 3

مداخله‌ای برای آنها اجرا شــود که محتوای آن نامرتبط با موضوع تاب‌آوری باشد. توصیه کاربردی 
پژوهش حاضر این است که سیاستگذاران و مسئولان مربوطه به‌ویژه مشاوران مدارس با برگزاری 
کارگاههای مهارت‌افزایی در زمینۀ آموزش شناســایی و کنترل هیجانها، پرورش و ارتقای ســطح 
همدلی و نوع‌دوستی، توانایی ایجاد روابط مثبت با دیگران، افزایش حس شوخ‌طبی و خودشناسی 
و همچنین پرورش مهارتهای فراشــناخت و حل مســأله از ایجاد و گسترش فرسودگی تحصیلی 
دردانش‌آموزان جلوگیری کنند و پرورش مهارتهای مقابله مؤثر در رویارویی با چالشهای تحصیلی 
زمینه‌ساز بهبود و تقویت سلامت روان آنان شود. همچنین پیشنهاد می‌شود که معلمان در تدریس 
خود از روشــهای تدریس مبتنی بر رویکرد سازنده‌گرا و مبتنی بر آموزشهای فعال و مسأله-‌محور 
بهره بگیرند تا با درگیر کردن و مشــارکت ‌دادن دانش‌آموزان در فرایند کسب دانش از فرسودگی 

تحصیلی یادگیرندگان بکاهند. 
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