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 چکیده
با تمرکز بر    یاآموزان، معلمان و متخصرصران مدرسرهدانش  سرتهیدر مدارس بر اسراس ترربه ز یلیتحصر  یاز فرسرودگ یریشرگیمدل پ  یهدف پژوهش حاضرر طراح

کنندگان شامل  مضمون انرام شد. مشارکت  لیو روش تحل یفیک  کردیپژوهش با رو  نیا  شرده بود.ادراک  یاجتماع  تیو حما  یشرناخت  یریپذانعطاف ،یآورنقش تاب
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  ت ی »تقو «،یلیتحص  یفرسودگ  یهازودهنگام نشانه  شیمنرر شد: »پا  یها به استخراج پنج مقوله اصلداده لیتحل  مسرتمر کدها اسرتفاده شرد.  سرهیو مقا لیتحل  ریمسر

شرده« و ادراک  یاجتماع  تیشرهکه حما  ی»بازسراز «،یلیدر مواجهه با شرکسرت و فشرار تحصر یشرناخت  یریپذ»توسرعه انعطاف  «،یران یه  میو تنظ یلیتحصر  یآورتاب

  ی فشرارها  انیبلکه در تعامل م سرت،یفشرار امتحان ن   ای فیحرم تکال امدیصررفا  پ  یلیتحصر  ینشران دادند فرسرودگ  هاافتهی.  رانه«یشرگیپ  یادرسرهنظام م  ی»طراح
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Abstract 
This study aimed to design a school-based model for preventing academic burnout by exploring the lived experiences of 

students, teachers, and school professionals, with a focus on resilience, cognitive flexibility, and perceived social support. 

This qualitative study was conducted using thematic analysis. The participants included 24 students, teachers, school 

counselors, and school administrators from secondary schools in Tehran, Iran. They were selected through purposive 

sampling with maximum variation. Data were collected exclusively through semi-structured interviews, and recruitment 

continued until theoretical saturation was achieved. All interviews were conducted after obtaining informed consent, audio-

recorded, transcribed verbatim, and analyzed using NVivo software. To enhance trustworthiness, member checking, peer 

review, audit trail, constant comparison, and reflexive memo writing were applied throughout the analytic process. Data 

analysis resulted in five main categories: “early monitoring of academic burnout symptoms,” “strengthening academic 

resilience and emotional regulation,” “developing cognitive flexibility in response to failure and academic pressure,” 

“reconstructing perceived social support networks,” and “designing a preventive school system.” The findings indicated that 

academic burnout is not merely a consequence of heavy homework or examination pressure; rather, it emerges through the 

interaction of academic demands, rigid cognitive interpretations, perceived academic loneliness, weak supportive 

relationships, and the school’s limited capacity for early intervention. The final model conceptualized prevention as a 

multilevel, school-based, and resource-oriented process. Preventing academic burnout requires a shift from reactive and 

treatment-centered approaches toward a systematic, multilevel, and preventive school model. Resilience, cognitive 

flexibility, and perceived social support constitute three key protective resources that reduce students’ vulnerability to 

academic pressure. Schools can reduce the likelihood of academic burnout by implementing continuous monitoring, 

psychological skills training, teacher and family support enhancement, and a responsive school culture.  

Keywords: Academic burnout; academic resilience; cognitive flexibility; perceived social support; schools; qualitative 

research; thematic analysis. 
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 مقدمه 

های اخیر از سطح یک مسئله فردی و محدود های آموزشی معاصر است؛ چالشی که در سالهای مهم نظامفرسودگی تحصیلی یکی از چالش

آموز، ساختار مدرسه، انتظارات خانواده و فرهنگ ارزشیابی  ای از ناکارآمدی تعامل میان دانشعنوان نشانهآموز« فراتر رفته و بهبه »خستگی دانش

طور کلاسیک با سه مؤلفه بندی شد و بهتحصیلی مورد توجه قرار گرفته است. مفهوم فرسودگی نخست در ادبیات شغلی و سازمانی صورت

 ,Maslach et al., 2001; Maslach & Leiter) گیری روانی، و کاهش احساس کارآمدی شناخته شدخستگی هیجانی، بدبینی یا فاصله

به بافت  .(2016 این مفهوم  دادند که دانشبا گسترش  نیز میهای آموزشی، پژوهشگران نشان  با فشارهای مزمن آموزان  توانند در مواجهه 

ای مشابه فرسودگی را پشت سر بگذارند؛  های مستمر، نگرانی از شکست و کاهش معنا در یادگیری، تجربهتحصیلی، انتظارات رقابتی، ارزیابی

 دهدای که خود را در خستگی نسبت به تکالیف مدرسه، بدبینی نسبت به ارزش درس خواندن و احساس ناکارآمدی تحصیلی نشان میتجربه

(Salmela-Aro et al., 2009; Schaufeli et al., 2002). 

آموزان پیش از آنکه عملکرد تحصیلی گیرد. بسیاری از دانشصورت تدریجی و پنهان شکل میدر محیط مدرسه، فرسودگی تحصیلی اغلب به

های کلاسی و  گیری از فعالیت خوابی، حساسیت هیجانی، کنارهانگیزگی، تعلل، افت تمرکز، بیهایی مانند بیآنان افت آشکار پیدا کند، نشانه

کنند. از این منظر، فرسودگی تحصیلی فقط یک پیامد نهایی نیست، بلکه فرایندی تراکمی است  معنایی نسبت به درس را تجربه میاحساس بی

رود. مدل تقاضاـمنبع، که در ابتدا برای  تدریج در برابر تقاضاهای تحصیلی تحلیل میآموز بهشناختی و اجتماعی دانشکه در آن منابع روان

کند. بر اساس این مدل، زمانی که تقاضاهای محیطی از  ی شد، چارچوب مناسبی برای فهم این فرایند در مدرسه فراهم می محیط کار طراح

تواند اثر فشارها را تعدیل یابد؛ در مقابل، وجود منابع کافی میرود، احتمال تجربه فرسودگی افزایش میمنابع فردی و اجتماعی فرد فراتر می

کاربرد این مدل در زمینه مدرسه نشان داده   .(Bakker & Demerouti, 2017) کند و مسیر انگیزش و درگیری تحصیلی را تقویت نماید

توانند نقش ای، حمایت و درگیری تحصیلی میتوانند فرسودگی را افزایش دهند، در حالی که منابع مدرسهاست که تقاضاهای تحصیلی می

 .(Salmela-Aro & Upadyaya, 2014) محافظتی داشته باشند

اهمیت توجه به فرسودگی تحصیلی در دوره متوسطه از آن جهت است که این دوره با تغییرات شناختی، هیجانی، اجتماعی و هویتی گسترده  

گیری هویت  آموزان نوجوان همزمان با فشارهای تحصیلی، با نیاز به استقلال، حساسیت نسبت به داوری دیگران، شکلهمراه است. دانش

صورت تهدیدی  های تحصیلی کوچک ممکن است بهرو هستند. در چنین شرایطی، شکست آینده، رقابت آموزشی و انتظارات خانواده روبه

ای فراگیر از درماندگی تبدیل گردد. مرور ادبیات نشان  تواند به تجربهبرای ارزشمندی شخصی تفسیر شود و فشارهای معمول مدرسه می

تانی با پیامدهایی مانند افت عملکرد، کاهش انگیزش، مشکلات سلامت روان، کاهش درگیری  آموزان دبیرس دهد که فرسودگی در دانشمی
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بنابراین، پیشگیری از فرسودگی   .(Madigan & Curran, 2021; Walburg, 2014) تحصیلی و افزایش خطر ترک تحصیل ارتباط دارد

 .آموزان ضروری است تنها برای بهبود عملکرد آموزشی، بلکه برای حفظ سلامت روان و رشد متوازن دانشتحصیلی نه 

آوری به معنای سازگاری مثبت در شرایط فشار، تهدید یا  آوری است. تابترین منابع محافظتی در برابر فرسودگی تحصیلی، تابیکی از مهم

 شود، نه ویژگی ثابت و صرفاً درونیعنوان فرایندی پویا و وابسته به تعامل فرد و محیط توصیف میدشواری است و در ادبیات رشد به

(Luthar et al., 2000; Masten, 2001). آموز برای حفظ تلاش، بازگشت از شکست،  آوری به توانایی دانشدر بافت تحصیلی، تاب

میان   Marsh (2008, 2009) و Martin .های منفی و ادامه مسیر یادگیری در شرایط دشوار اشاره دارداستفاده از بازخورد، مدیریت هیجان

اند. این تمایز های روزمره مدرسه تمایز قائل شدههای جدی و »شناوری تحصیلی« در مواجهه با چالشآوری تحصیلی در برابر دشواریتاب

ای از فشارهای روزمره، تکالیف های شدید، بلکه با مجموعهآموزان نه الزاماً با بحرانبرای مدارس اهمیت کاربردی دارد؛ زیرا بسیاری از دانش

ای که بخواهد از فرسودگی  شوند. بنابراین، مدرسهها و نگرانی از آینده دچار فرسودگی میهای نامطلوب، مقایسه با همکلاسیانباشته، نمره

یت های پرخطر، بلکه در سطح برنامه روزمره آموزشی و تربیتی تقو آوری را نه فقط در سطح مداخله درمانی برای گروهپیشگیری کند، باید تاب

 .کند

پذیری شناختی به توانایی فرد برای دیدن  تواند نقش کامل خود را ایفا کند. انعطافپذیری شناختی نمیآوری بدون انعطافبا این حال، تاب

 های جایگزین، بازسازی شناختی رویدادهای منفی و تغییر راهبرد در مواجهه با مانع اشاره داردحلهای مختلف، تولید راهموقعیت از زاویه

(Dennis & Vander Wal, 2010). استعدادی آموزانی که در برابر شکست تحصیلی، تفکر همه یا هیچ دارند، نمره پایین را نشانه بیدانش

شمارند، بیشتر در معرض فرسودگی قرار  دانند و تنها یک مسیر موفقیت را معتبر میکنند، اشتباه را تهدیدی برای هویت خود میتلقی می

عنوان چالش قابل  عنوان بازخورد، فشار را بهآموز کمک کند تا شکست را بهتواند به دانشپذیری شناختی میگیرند. در مقابل، انعطاف می

تواند حلقه واسط میان فشار تحصیلی پذیری شناختی میعنوان فرایندی قابل اصلاح درک کند. از این رو، انعطافمدیریت و مسیر تحصیلی را به

 .بیند یا موقعیتی برای بازنگری و رشدکننده میآموز فشار را تهدیدی فلجانشو پاسخ سازگارانه باشد؛ یعنی تعیین کند که د

شده به باور فرد درباره  شده است. حمایت اجتماعی ادراک سومین مؤلفه کلیدی در پیشگیری از فرسودگی تحصیلی، حمایت اجتماعی ادراک 

( در ابزار چندبعدی  1988و همکاران ) Zimet .در دسترس بودن حمایت عاطفی، اطلاعاتی، ابزاری و ارزشی از سوی دیگران مهم اشاره دارد

توان شده، سه منبع مهم حمایت یعنی خانواده، دوستان و افراد مهم را برجسته کردند. در بافت مدرسه، این منابع را میحمایت اجتماعی ادراک 

به خانواده، همسالان، معلمان، مشاوران و فرهنگ کلی مدرسه گسترش داد. اهمیت حمایت اجتماعی فقط در میزان حمایت عینی نیست، بلکه 

گیری حمایت اجتماعی، حمایت  اعتماد بودن و در دسترس بودن این حمایت نهفته است. بر اساس فرضیه ضربهآموز از قابلدر ادراک دانش
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 ,Cohen & Wills) تر تجربه کندتر و قابل مدیریت بار فشار را کاهش دهد و به فرد کمک کند فشارها را قابل تحملتواند اثر زیانمی

تواند با معلم، والدین، دوست یا مشاور صحبت کند،  کند هنگام شکست، اضطراب یا خستگی میآموزی که احساس میبنابراین، دانش .(1985

 .رسداحتمالاً کمتر به مرحله فرسودگی مزمن می

تواند فشار تکلیف را با بازخورد  تواند نقشی فراتر از دلداری عاطفی داشته باشد. معلم حمایتگر میشده میدر مدارس، حمایت اجتماعی ادراک 

توانند حس تعلق توانند انتظارات تحصیلی را از تهدید به همراهی تبدیل نمایند؛ همسالان حمایتگر میسازنده تعدیل کند؛ والدین حمایتگر می

های اولیه فرسودگی را شناسایی و مسیر ارجاع یا مداخله را فعال  تواند نشانه ها را تقویت کنند؛ و مشاور مدرسه میو طبیعی بودن دشواری

گیری یا کاهش  توانند در شکلاند که گروه همسالان و محیط اجتماعی مدرسه میای نشان دادههای مربوط به فرسودگی مدرسهکند. پژوهش

ای فردی نیست که با توصیه به »بیشتر درس از این منظر، فرسودگی تحصیلی فقط مسئله .(Kiuru et al., 2008) گی نقش داشته باشندفرسود 

 .ای از اختلال در پیوند میان تقاضاهای تحصیلی و منابع حمایتی مدرسه است ریزی کردن« حل شود، بلکه نشانهخواندن« یا »بهتر برنامه

اند و کمتر روشن  با وجود اهمیت این سه سازه، بخش قابل توجهی از مطالعات موجود بیشتر به سنجش کمی رابطه میان متغیرها پرداخته

فهمند و چه سازوکارهایی را برای آموزان، معلمان و مشاوران در تجربه روزمره مدرسه، فرسودگی تحصیلی را چگونه میاند که دانشکرده

پذیری شناختی و حمایت اجتماعی با فرسودگی رابطه دارند، برای  آوری، انعطاف دانند. در واقع، دانستن اینکه تابپیشگیری از آن مؤثر می

هایی شوند، چه نشانهای کافی نیست؛ لازم است مشخص شود این منابع در عمل چگونه در مدرسه فعال یا تضعیف میطراحی مدل مدرسه

آموزان چه نوع حمایتی را  کنند و دانشاند، معلمان و مشاوران چه موانعی در شناسایی و پیشگیری تجربه میدهاز فرسودگی زودتر قابل مشاه

مند این فرایند را آشکار  های پنهان و زمینهکنندگان، لایهتواند با ورود به تجربه زیسته مشارکت دانند. پژوهش کیفی میواقعاً حمایتگرانه می

 .کند

بر این اساس، پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و با هدف طراحی مدل پیشگیری از فرسودگی تحصیلی در مدارس شهر تهران انجام شد. تمرکز  

شده بود؛ اما هدف صرفاً توصیف این متغیرها نبود، پذیری شناختی و حمایت اجتماعی ادراک آوری، انعطاف مطالعه بر سه منبع محافظتی تاب 

شناختی، اصلاح های روانتوان از طریق پایش زودهنگام، تقویت مهارتمحور بود که بتواند نشان دهد چگونه میبلکه طراحی مدلی مدرسه 

روابط حمایتی و بازآرایی فرهنگ مدرسه، احتمال فرسودگی تحصیلی را کاهش داد. پرسش اصلی پژوهش این بود: مدل پیشگیری از فرسودگی  

 شده چگونه قابل تبیین است؟ پذیری شناختی و حمایت اجتماعی ادراک آوری، انعطاف بتحصیلی در مدارس بر اساس تا 

 ها مواد و روش
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پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و روش تحلیل مضمون انجام شد. انتخاب روش کیفی به این دلیل صورت گرفت که هدف مطالعه، فهم عمیق  

شده. های از پیش تعیینکنندگان درباره پیشگیری از فرسودگی تحصیلی بود، نه آزمون فرضیهها و راهبردهای مشارکت ها، معانی، برداشت تجربه

 & Braun) های کیفی به کار رفتدهی و تفسیر الگوهای معنایی در دادهپذیر برای شناسایی، سازمانعنوان روشی انعطافتحلیل مضمون به

Clarke, 2006). ها استخراج شدند، اما ها از متن مصاحبهرویکرد تحلیل در این پژوهش عمدتاً استقرایی بود؛ بدین معنا که کدها و مقوله

بهپذیری شناختی و حمایت اجتماعی ادراک آوری، انعطاف چارچوب نظری مطالعه یعنی تاب عنوان حساسیت نظری در فرایند تفسیر شده 

 .ها مورد استفاده قرار گرفت داده

گیری به روش کنندگان شامل افراد مرتبط با تجربه و مدیریت فرسودگی تحصیلی در مدارس متوسطه شهر تهران بود. نمونهجامعه مشارکت 

آموزان، معلمان، مشاوران و مدیران مدرسه در مدل نهایی منعکس شود. های دانشسازی تنوع انجام شد تا دیدگاههدفمند و با راهبرد بیشینه

که شامل    24در مجموع،   کردند  پژوهش شرکت  در  متوسطه،  دانش  16نفر  بودند.   1مشاور مدرسه و    3معلم،    4آموز دوره  مدیر مدرسه 

های آموزان شامل تحصیل در دوره متوسطه در مدارس شهر تهران، تجربه مستقیم فشار تحصیلی یا آشنایی با نشانههای ورود برای دانشملاک 

ها در مصاحبه بود. برای معلمان، مشاوران و مدیران نیز داشتن حداقل ، تمایل به مشارکت و امکان بیان تجربهفرسودگی در خود یا همسالان

آموزان دارای خستگی، افت انگیزه یا فرسودگی تحصیلی ملاک ورود بود. ملاک سه سال سابقه فعالیت در مدرسه و تجربه مواجهه با دانش

 .های بسیار محدود و غیرقابل تحلیل بودخروج شامل عدم تمایل به ادامه مصاحبه یا ارائه پاسخ

ها و عدم ظهور کدهای جدید ویکم حاصل شد؛ با این حال، سه مصاحبه تکمیلی برای اطمینان از پایداری مقولهاشباع نظری در مصاحبه بیست 

 .ها شد، اما مقوله جدیدی به مدل اضافه نکردانجام شد. این سه مصاحبه موجب اصلاح نام برخی زیرمقوله

ساختاریافته گردآوری شد. راهنمای مصاحبه بر اساس مرور ادبیات و هدف پژوهش طراحی شد و شامل  های نیمهها فقط از طریق مصاحبهداده

کننده، نقش خانواده و معلم، نحوه مواجهه با شکست، و پیشنهادهای های فرسودگی، منابع کمکهایی درباره تجربه فشار تحصیلی، نشانهپرسش

شود، معمولاً آموزی از نظر تحصیلی فرسوده میها عبارت بودند از: »وقتی دانش ای بود. نمونه پرسش کنندگان برای پیشگیری مدرسهمشارکت 

کند بعد از شکست یا نمره پایین دوباره ادامه دهد؟«، »معلم، خانواده  آموز کمک میشود؟«، »چه چیزهایی به دانش هایی در او دیده می چه نشانه

تواند پیش از شدید شدن مشکل، متوجه فرسودگی شود؟« و »اگر قرار توانند داشته باشند؟«، »مدرسه چگونه میستان چه نوع حمایتی مییا دو

 »باشد یک برنامه پیشگیرانه طراحی شود، چه اجزایی باید داشته باشد؟
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کنندگان ضبط و سپس ها با رضایت مشارکت دقیقه بود. همه مصاحبه 70تا  35صورت فردی انجام شد و مدت هر مصاحبه بین ها بهمصاحبه

کنندگان  آموز دریافت شد. به مشارکت آموزان، رضایت آگاهانه والدین و رضایت خود دانشسازی شدند. برای دانشکلمه پیادهبهصورت کلمهبه

 .شوداطمینان داده شد که اطلاعات آنان محرمانه خواهد ماند و نام واقعی آنان در گزارش پژوهش استفاده نمی

ها چندین بار خوانده شد تا انجام شد. فرایند تحلیل شامل چند مرحله بود: نخست، متن مصاحبه NVivo افزارها با استفاده از نرمتحلیل داده

خط انجام شد. در مرحله بعد، کدهای مشابه با یکدیگر مقایسه  بهصورت خطها آشنا شوند. سپس کدگذاری اولیه بهپژوهشگران با کلیت داده

های اصلی شکل گرفتند. در  تر با یکدیگر ترکیب شدند و مقولهها در سطح انتزاعیدهی شدند. سپس زیرمقولهها سازمانو در قالب زیرمقوله

زیرمقوله و   28کد اولیه،    312ها بررسی شد و مدل مفهومی پیشگیری از فرسودگی تحصیلی تدوین گردید. در کل،  نهایت، روابط میان مقوله

 .مقوله اصلی استخراج شد 5

یافته اعتمادپذیری  و  اعتبار  از  اطمینان  معیارهایبرای  از  بازبینی   Guba (1985) و Lincoln ها  طریق  از  باورپذیری  شد.  استفاده 

پذیری از طریق توصیف دقیق زمینه پژوهش، های مستقیم تقویت شد. انتقالقولها و استفاده از نقلکنندگان، درگیری طولانی با دادهمشارکت 

های تحلیلی و مستندسازی  کنندگان و فرایند تحلیل فراهم شد. وابستگی از طریق ثبت مسیر پژوهش، نگهداری یادداشت های مشارکت ویژگی

ها مورد  های کدگذاری تقویت گردید. تأییدپذیری نیز با بازبینی بخشی از کدها توسط همکار پژوهشی و مقایسه توافقی کدگذاریتصمیم 

 ,.Tong et al) برای شفافیت گزارش پژوهش کیفی استفاده شد COREQ توجه قرار گرفت. همچنین در گزارش مطالعه از اصول کلی

2007). 

 هایافته

 1نفر مشاور مدرسه و  3نفر معلم،  4آموز، نفر دانش  16نفر از مدارس متوسطه شهر تهران مشارکت داشتند. از نظر نقش،  24در این پژوهش 

کردند های نهم تا دوازدهم تحصیل میآموزان در پایهنفر مرد/پسر بودند. دانش  11نفر زن/دختر و    13نفر مدیر مدرسه بودند. از نظر جنسیت،  

ای داشتند. توزیع  سال سابقه فعالیت آموزشی یا مشاوره  22تا    5سال بود. معلمان، مشاوران و مدیر مدرسه نیز بین    18تا    14و سن آنان بین  

 .طور همزمان در مدل نهایی لحاظ شده است ای بهآموزان و متخصصان مدرسههای دانشکنندگان نشان داد که دیدگاهمشارکت 

شدن به افت  های اولیه را پیش از تبدیلپذیر است که مدرسه بتواند نشانهاولین مقوله نشان داد که پیشگیری از فرسودگی تحصیلی زمانی امکان

با نشانهعملکرد آشکار شناسایی کند. مشارکت  تأکید کردند که فرسودگی معمولاً  از جمله بیهای ظریف شروع میکنندگان  به  شود؛  میلی 

های جسمانی و کاهش  آلودگی، شکایت گیری از دوستان، خوابتفاوتی نسبت به تکالیف، تغییر خلق، کنارهحضور در کلاس، افت تمرکز، بی

فهمیدم دیگر حوصله باز کردن کتاب را  ام پایین بیاید، خودم میآموز بیان کرد: »قبل از اینکه نمرهاحساس معنا نسبت به درس. یک دانش
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شود  (. معلمان نیز اشاره کردند که گاهی مدرسه فقط زمانی متوجه مشکل می4آموز  خواستم روز مدرسه تمام شود« )دانش ندارم؛ انگار فقط می 

آموزی که همیشه  اند. یک معلم گفت: »دانشهای هیجانی زودتر قابل مشاهدهکه افت نمره یا غیبت تکراری رخ داده است، در حالی که نشانه

(. بر اساس این مقوله، پایش زودهنگام شامل  2تر است« )معلم شود. این سکوت برای من از نمره پایین مهمکم ساکت میپرسید، کمسؤال می

 .آموز است وگوی منظم، ثبت تغییرات انگیزشی، همکاری معلم و مشاور و توجه به تغییرات عاطفی دانشمشاهده رفتاری، گفت 

آوری را نه به معنای تحمل منفعل فشار،  کنندگان تابآوری تحصیلی در پیشگیری از فرسودگی تأکید داشت. مشارکت مقوله دوم بر نقش تاب

آموزان بیان کردند که عنوان توانایی بازگشت، کمک خواستن، اصلاح روش مطالعه، مدیریت هیجان و حفظ امید تعریف کردند. دانش بلکه به

های کوچک، دریافت بازخورد غیرتحقیرآمیز و احساس امکان کند، تجربه موفقیت بعد از شکست تحصیلی، آنچه آنان را از فرسودگی دور می

آموزان گفت: »وقتی معلمم گفت این نمره آخر راه نیست و فقط باید روش خواندنم را عوض کنم، حس کردم جبران است. یکی از دانش

آموزان مهارت تنظیم هیجان ندارند و اضطراب امتحان  (. مشاوران نیز تأکید کردند که بسیاری از دانش9آموز  شتوانم درستش کنم« )دان هنوز می

کنندگان، برنامه پیشگیرانه باید شامل آموزش مدیریت  کنند. از نظر مشارکت انگیزگی و اجتناب تبدیل مییا شرم ناشی از شکست را به بی

های تحصیلی باشد. در سازی شکست مدت، بازسازی امید، تمرین حل مسئله، آموزش خودگویی حمایتی و عادیگذاری کوتاهاسترس، هدف

 .ای حمایتگر شناخته شدعنوان منبعی قابل آموزش و وابسته به فرهنگ مدرسهآوری بهاین مقوله، تاب

های تحصیلی گرا و تهدیدمحور از تجربهسومین مقوله نشان داد که یکی از سازوکارهای اصلی فرسودگی تحصیلی، تفسیرهای خشک، مطلق

استعدادی«، »از دست آموزان بارها اشاره کردند که نمره پایین، مقایسه با دیگران یا عقب افتادن از برنامه، در ذهن آنان به معنای »بیاست. دانش

کنم همه چیز تمام شده؛ کنم، فکر میآموز گفت: »وقتی یک امتحان را خراب میشود. یک دانشرفتن آینده« یا »ناامید شدن خانواده« تعبیر می

تواند پذیری شناختی می(. معلمان و مشاوران نیز تأکید کردند که آموزش انعطاف12آموز  انگار دیگر هیچ راهی برای بهتر شدن نیست« )دانش

آموز حل را ببیند. یک مشاور بیان کرد: »ما باید به دانشگیری کلی از یک شکست، چند تبیین و چند راهآموز کمک کند تا به جای نتیجهدانش  به

“من شکست  “من شکست خوردم” و  بین  بدهیم  بگذارد« )مشاور  خوردهیاد  زیرمقوله1ام” فرق  بازسازی شناختی  (.  مقوله شامل  این  های 

عنوان بخشی از یادگیری و افزایش تحمل های جایگزین، کاهش تفکر همه یا هیچ، تغییر راهبرد مطالعه، پذیرش خطا بهحلشکست، دیدن راه

 .ابهام تحصیلی بود

دانش که  دارد  پیشگیرانه  اثر  زمانی  اجتماعی  حمایت  که  داشت  تأکید  نکته  این  بر  مقوله  و  چهارمین  امن  دسترس،  در  واقعاً  را  آن  آموز 

آموزان اظهار کردند که ممکن است خانواده یا معلم »قصد کمک« داشته باشند، اما شیوه بیان آنان غیرقضاوتگرانه ادراک کند. بسیاری از دانش

اند تو  ام، اگر جواب بشنوم همه خستهگویم خستهآموز گفت: »وقتی میشود. یک دانشصورت سرزنش، مقایسه یا فشار بیشتر تجربه میبه
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ویژه در دوره متوسطه، آموز، به(. معلمان نیز بیان کردند که رابطه حمایتی با دانش6آموز  زنم« )دانش باید بیشتر تلاش کنی، دیگر حرف نمی

باید بر احترام، شنیدن و حفظ کرامت بنا شود. در این مقوله، حمایت اجتماعی شامل حمایت خانواده، حمایت معلم، حمایت همسالان و 

های همیار کنندگان پیشنهاد کردند که مدرسه باید جلسات آموزشی برای والدین، نظام ارجاع داخلی، گروهحمایت مشاور مدرسه بود. مشارکت 

ها نشان داد که حمایت  تر به مشاور را در برنامه پیشگیرانه لحاظ کند. یافتهوگوی فردی با معلم و دسترسی آسانآموزی، فرصت گفت دانش

 .دهدخواستن را افزایش میدهد، بلکه احساس تعلق، امید و جرئت کمکتنها فشار را کاهش میشده نهاجتماعی ادراک 

ای شود، بلکه نیازمند نظام مدرسهپنجمین مقوله نشان داد که پیشگیری از فرسودگی تحصیلی تنها با آموزش چند مهارت فردی محقق نمی

کنندگان تأکید کردند که اگر ساختار مدرسه همچنان بر رقابت شدید، تکلیف انباشته، ارزشیابی تهدیدکننده، مقایسه پیشگیرانه است. مشارکت 

پذیری اثر محدودی خواهد داشت. یک مدیر مدرسه بیان کرد: آوری و انعطافتوجهی به سلامت روان مبتنی باشد، آموزش تابمستمر و بی

(. این مقوله شامل  1آموز کاملاً افت کرد، تازه دنبال مشاور بگردیم« )مدیر  »مدرسه باید قبل از بحران برنامه داشته باشد؛ نه اینکه وقتی دانش

های فرسودگی،  ایی مانند سیاست پایش سلامت روان تحصیلی، هماهنگی معلمان در حجم تکالیف، آموزش معلمان درباره نشانههزیرمقوله

وگو درباره فشار تحصیلی بود. بر اساس این یافته،  مسیر ارجاع به مشاور، کاهش فرهنگ مقایسه، تقویت مشارکت خانواده و ایجاد فضای گفت 

شود؛  پذیری شناختی تقویت میآوری و انعطاف ای و سازمانی استوار شد: در سطح فردی، تابمدل نهایی پژوهش بر سه سطح فردی، رابطه

گردد؛ و در سطح سازمانی، مدرسه سازوکارهای شناسایی، مداخله و بازخورد  ای، حمایت خانواده، معلم و همسالان فعال می در سطح رابطه 

 .کندرا طراحی می

سازی منابع  مدل نهایی پیشگیری از فرسودگی تحصیلی در مدارس بر محور »تبدیل فشار تحصیلی به چالش قابل مدیریت از طریق فعال

شناختی و اجتماعی« شکل گرفت. در این مدل، فرسودگی تحصیلی نتیجه ناهماهنگی میان تقاضاهای تحصیلی و منابع حمایتی است.  روان

شود  پذیری شناختی موجب میدهد پس از شکست یا فشار، مسیر یادگیری را ادامه دهد؛ انعطاف آموز امکان میآوری تحصیلی به دانش تاب

ای امن برای بیان خستگی، دریافت کمک و حفظ  شده زمینهگرا و تهدیدمحور را اصلاح کند؛ و حمایت اجتماعی ادراک آموز تفاسیر مطلقدانش

ای پاسخگو، پایشگر و حمایتگر فعال شوند. مانی بیشترین اثر پیشگیرانه را دارند که در دل یک نظام مدرسهسازد. این سه منبع زتعلق فراهم می 

( آموزش  3آوری و تنظیم هیجان،  ( آموزش تاب2های فرسودگی،  ( پایش زودهنگام نشانه1بنابراین، مدل پیشنهادی پنج مؤلفه عملیاتی دارد:  

 .ای مولد فشار مزمنهای مدرسه( اصلاح رویه5( تقویت شبکه حمایت اجتماعی، و 4پذیری شناختی، انعطاف 

 بحث
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های هیجانی، رفتاری و انگیزشی است. این  یافته نخست پژوهش نشان داد که پیشگیری از فرسودگی تحصیلی نیازمند پایش زودهنگام نشانه

 Leiter و Maslach .داند، نه رخدادی ناگهانی یافته با ادبیات فرسودگی همسو است که فرسودگی را فرایندی تدریجی و چندبعدی می

 گیرد. در بافت تحصیلی نیزکنند که فرسودگی در نتیجه مواجهه مزمن با تقاضاهای فراتر از منابع فردی و محیطی شکل میتأکید می (2016)

Salmela-Aro ( فرسودگی مدرسه2009و همکاران )  ای را در قالب خستگی از تکالیف مدرسه، بدبینی نسبت به مدرسه و احساس ناکارآمدی

گیری،  هایی مانند سکوت، کنارهاند. یافته حاضر نشان داد که در مدارس، پیش از آشکار شدن افت تحصیلی، نشانهپردازی کردهتحصیلی مفهوم

تفاوتی، افت تمرکز و کاهش مشارکت کلاسی قابل مشاهده است. این نکته با مطالعاتی همخوان است که فرسودگی را با کاهش درگیری  بی

بنابراین،   .(Madigan & Curran, 2021; Salmela-Aro & Upadyaya, 2014) اندتحصیلی و افت پیامدهای آموزشی مرتبط دانسته

تر مانند انگیزش، هیجان، حضور فعال های نرممحور فاصله بگیرند و شاخصهای صرفاً نمرهمدل پیشنهادی بر آن است که مدارس باید از نظام

 .های پیشگیرانه در نظر بگیرندعنوان دادهو ارتباط اجتماعی را نیز به

آوری را توانایی  کنندگان تابهای اصلی پیشگیری از فرسودگی معرفی کرد. مشارکت آوری تحصیلی را یکی از پایهیافته دوم پژوهش، تاب

همسو است   Masten (2001) ادامه دادن پس از شکست، تنظیم هیجان، اصلاح راهبرد و حفظ امید توصیف کردند. این برداشت با دیدگاه

تاب اما حمایت که  فرایندهای عادی  معمولی« و حاصل  »جادوی  را  ) Luthar داند. همچنینشده رشد میآوری  تأکید 2000و همکاران   )

عنوان ویژگی فردی ثابت، بلکه  آوری نه بهآوری باید در رابطه با زمینه و منابع محیطی فهم شود. در پژوهش حاضر نیز تابکنند که تابمی

آوری تحصیلی و شناوری  میان تاب Marsh (2008, 2009) و Martin عنوان قابلیتی قابل رشد در مدرسه تبیین شد. از سوی دیگر، تمایز به

آموز های روزمره یادگیری برنامه داشته باشد. وقتی دانشهای جدی و هم برای چالش دهد که مدرسه باید هم برای بحران تحصیلی نشان می 

مدت تنظیم کند، از دیگران کمک بگیرد و هیجان شکست را مدیریت کند، فشار  عنوان بازخورد ببیند، هدف کوتاهگیرد نمره پایین را بهیاد می

 .شناختی داردآوری در مدل حاضر نقش سپر روانشود. بنابراین، تابتحصیلی کمتر به درماندگی و فرسودگی تبدیل می

آموزانی که شکست را  آموز است. دانشپذیری شناختی، حلقه واسط مهمی میان فشار تحصیلی و پاسخ دانشیافته سوم نشان داد که انعطاف

 Vander Wal (2010) و Dennis اند. این یافته با تعریفکنند، بیشتر مستعد اجتناب و فرسودگیارزشی تعبیر میقطعی، فراگیر و نشانه بی

های جایگزین و یافتن  های دشوار، تولید تبیینپذیری موقعیت پذیری شناختی همخوان است؛ آنان این سازه را توانایی ادراک کنترلاز انعطاف 

تواند از طریق کاهش تفکر همه یا هیچ، افزایش تحمل خطا و امکان  پذیری شناختی میدانند. در بافت مدرسه، انعطافهای متعدد میحلراه

مدیریت  قابل  را  تحصیلی  فشار  مطالعه،  روش  در  زیرا  بازنگری  است؛  سازگار  نیز  تقاضاـمنبع  مدل  با  یافته  این  نظری،  منظر  از  کند.  تر 

همچنین با   .(Bakker & Demerouti, 2017) کندپذیری شناختی نوعی منبع فردی است که اثر تقاضاهای تحصیلی را تعدیل میانعطاف 
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تواند دامنه توجه و تفکر را گسترش های مثبت و امید میقابل تبیین است؛ تجربه هیجان Fredrickson (2001) نظریه گسترش و ساخت 

 .پذیری شناختی باید بخش ثابت برنامه پیشگیری از فرسودگی باشدای بلندمدت ایجاد کند. در نتیجه، آموزش انعطافدهد و منابع مقابله

آموز آن را امن، غیرقضاوتگرانه و واقعاً در دسترس شده زمانی نقش محافظتی دارد که دانشیافته چهارم نشان داد که حمایت اجتماعی ادراک 

همسو است که بر نقش حمایت در کاهش اثرات  Wills (1985) و Cohen گیری حمایت اجتماعی تجربه کند. این یافته با فرضیه ضربه

شده سازگار است که خانواده، دوستان  ( از حمایت اجتماعی ادراک 1988و همکاران ) Zimet پردازیفشار روانی تأکید دارد. همچنین با مفهوم

یابد. یافته پژوهش حاضر  داند. در مدرسه، این منابع به معلمان، مشاوران، همسالان و والدین گسترش میو افراد مهم را منابع اصلی حمایت می

شود، بلکه با کیفیت رابطه، شیوه پاسخ، شنیده شدن و کاهش ترس از نشان داد که حمایت اجتماعی صرفاً با »بودن« افراد حمایتگر ایجاد نمی

گیرد. این نکته اهمیت زیادی دارد؛ زیرا برخی والدین یا معلمان ممکن است با نیت کمک، از زبان مقایسه، تهدید یا فشار  قضاوت شکل می

وز را افزایش دهند. بنابراین، در مدل پیشنهادی، حمایت اجتماعی باید آموزش  آمبیشتر استفاده کنند و ناخواسته احساس تنهایی تحصیلی دانش

 .آموز حمایت کنندپذیری، از دانشداده شود؛ یعنی والدین و معلمان بیاموزند چگونه بدون تحقیر، بدون مقایسه و با حفظ مسئولیت 

ای پیشگیرانه تأکید داشت. این یافته با مدل تقاضاـمنبع در بافت مدرسه همخوان است؛  یافته پنجم پژوهش بر ضرورت طراحی نظام مدرسه 

 Salmela-Aro) یابد که هم تقاضاهای فرساینده مدیریت شوند و هم منابع فردی و اجتماعی افزایش یابندزیرا فرسودگی زمانی کاهش می

& Upadyaya, 2014). آور باشد، اما همزمان حجم تکالیف، رقابت، مقایسه، اضطراب امتحان و آموز بگوید تاباگر مدرسه فقط به دانش

دهد که فرسودگی در  نیز نشان می Walburg (2014) توجهی به سلامت روان را بازتولید کند، مداخله پیشگیرانه ناقص خواهد بود. مرور بی

ای  تنیده است و نیاز به مداخله چندسطحی دارد. بنابراین، مدل حاضر فرسودگی را مسئلهآموزان دبیرستانی با عوامل فردی و محیطی درهم دانش

ای، حمایت خانواده،  شود؛ در سطح رابطهپذیری شناختی تقویت میآوری و انعطافهای تابداند. در سطح فردی، مهارتسازمانی می ـفردی

شود؛ و در سطح سازمانی، مدرسه با پایش زودهنگام، ارجاع به مشاور، هماهنگی تکالیف، آموزش معلمان و معلم و همسالان بازسازی می

 .جلوگیری کند تواند از تبدیل فشار معمول تحصیلی به فرسودگی مزمنکند. چنین مدلی میکاهش فرهنگ مقایسه، بستر پیشگیرانه ایجاد می

ها از مدارس شهر تهران گردآوری شد و مند و کاربردی، با چند محدودیت همراه بود. نخست، دادهپژوهش حاضر با وجود ارائه مدلی زمینه

دانش تجربه  در شهرهای کوچکممکن است  از آموزان  دیگری  ابعاد  متفاوت،  اقتصادی  و  فرهنگی  بافت  با  مدارس  یا  مناطق روستایی  تر، 

های  ساختاریافته تکیه داشت و از مشاهده میدانی، گروه متمرکز یا دادههای نیمهفرسودگی تحصیلی را آشکار کند. دوم، پژوهش بر مصاحبه

ها رعایت شود، تعداد  کنندگان است. سوم، با آنکه تلاش شد تنوع نقشها عمدتاً مبتنی بر روایت مشارکت اسنادی استفاده نکرد؛ بنابراین یافته
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آموزان ممکن است تحت تأثیر ملاحظات های دانشها و روایت قولآموزان کمتر بود. چهارم، نقلمعلمان، مشاوران و مدیران نسبت به دانش

 .های هیجانی قرار گرفته باشداجتماعی، نگرانی از داوری یا محدودیت در بیان تجربه

تر، شامل مدارس دولتی و غیردولتی، مناطق مختلف شهری  تر و متنوعهای بزرگشده را در نمونههای آینده مدل ارائهشود پژوهشپیشنهاد می

های آمیخته استفاده کرد؛ به این صورت که ابتدا مدل کیفی حاضر به پرسشنامه  توان از طرحهای سنی متفاوت بررسی کنند. همچنین میو گروه

پذیری شناختی و تقویت  آوری، بهبود انعطافای تبدیل شود و سپس اثربخشی آن بر کاهش فرسودگی تحصیلی، افزایش تابیا بسته مداخله

بینی فرسودگی  های اولیه، بیشترین قدرت پیشتواند نشان دهد کدام نشانهشده آزمون گردد. انجام مطالعات طولی نیز میحمایت اجتماعی ادراک 

گرایی، اضطراب امتحان، خودکارآمدی تحصیلی، سبک فرزندپروری و  دارند. افزون بر این، بررسی نقش متغیرهایی مانند کمال  تحصیلی را

 .تر کندتواند مدل را غنیفرهنگ ارزشیابی مدرسه می

هایی مانند افت انگیزه،  ها، مدارس باید نظام پایش زودهنگام فرسودگی تحصیلی را طراحی کنند و معلمان را برای شناسایی نشانهبر اساس یافته

آموزان با محوریت  آموزی برای دانشهای مهارتشود کارگاهتفاوتی و اضطراب مزمن آموزش دهند. پیشنهاد میگیری، بیسکوت ناگهانی، کناره

خواستن برگزار شود. همچنین لازم است والدین درباره تفاوت  پذیری شناختی و کمکآوری، تنظیم هیجان، مدیریت شکست، انعطافتاب

وگوی غیرقضاوتگرانه آموزش ببینند. ایجاد مسیر ارجاع روشن به مشاور مدرسه، تشکیل  حمایت با فشار، پیامدهای مقایسه و اهمیت گفت 

تواند مدرسه را از محیطی صرفاً ارزیاب آموزی، هماهنگی معلمان در حجم تکالیف و کاهش تأکید افراطی بر نمره مینشهای همیار داگروه

 .به محیطی پیشگیرانه و حمایتگر تبدیل کند

 گیرینتیجه 

اساس تاب بر  مدارس  در  از فرسودگی تحصیلی  پیشگیری  با هدف طراحی مدل  انعطاف پژوهش حاضر  پذیری شناختی و حمایت  آوری، 

ها نشان دادند که فرسودگی تحصیلی در تعامل میان فشارهای تحصیلی، تفسیرهای شناختی ناکارآمد،  شده انجام شد. یافتهاجتماعی ادراک 

گیرد. مدل نهایی پژوهش، پیشگیری را فرایندی ای زودهنگام شکل میای، احساس تنهایی و فقدان پاسخ مدرسههای مقابلهضعف مهارت

یابد، از طریق تقویت حمایت  پذیری شناختی ادامه میآوری و انعطافشود، با آموزش تابداند که از پایش زودهنگام آغاز میچندسطحی می

گردد. بر این اساس، پیشگیری از فرسودگی  ای پایدار میها و فرهنگ مدرسهیت با اصلاح سیاست شود و در نهاشده تثبیت میاجتماعی ادراک 

 .ای و سازمانی مدرسه تبدیل گردد های فردی محدود شود، بلکه باید به بخشی از مأموریت تربیتی، مشاورهتحصیلی نباید صرفاً به توصیه
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 سپاسگزاری

 گردد. میتشکر و قدردانی باری رساندند این پژوهش به ثمر رسیدن از تمامی کسانی که در 

 مشارکت نویسندگان 

 تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیه در این مقاله ،بر اساس اظهار نویسندگان

 موازین اخلاقی 

 در این پژوهش اصول اخلاقی مرتبط با نشر و انجام پژوهش رعایت گردیده است. 
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