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این پژوهش با هدف تعیین اثـربخشی آمـوزش راهـبردهای یادگیری خودگردان بر فرسودگی 
 تحصیلی دانش آموزان پسر انجام شده است. پژوهش حاضر از نوع پژوهشهای نیمه آزمایشی
با طـرح پیش آزمون- پس آزمون و گـروه کـنترل بـود. جـامعه آمـاری پـژوهش شـامل همة 
دانش آموزان پسر پایه ششم ابتدایی شهر ماکو در سال تحصیلی 97-1396 به تعداد 446 نفر 
 بود. نمونه آماری پژوهش شــامل 40 نفر از دانش آموزانی بود که با روش نمونه گیری هدفمند
و با توجه به ملاکهای ورود و خروج انتخاب شــده و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و 
کنترل جایگزین شــدند. در این مطالعه، شرکت کنندگان هر دو گروه در مراحل پیش آزمون و 
پس آزمون پرسشنامه فرســودگی تحصیلی )ABS( را تکمیل کردند، سپس شرکت کنندگان 
گروه آزمایش تحت آموزشــهای مربوط به یادگیری خودگردان، طی 15 جلســه 50 دقیقه ای 
قرار گرفتند، اما در این مدت آزمودنیهای گروه کنترل تنها آموزشــهای رســمی مدرسه را 
 SPSS دریافت می کردند. تجزیه و تحلیل داده ها با اســتفاده از تحلیل کوواریانس در برنامه
 انجام گرفته است. تحلیل داده ها نشان داده که آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان منجر
به تفاوتی معنا دار میان گروهها در نمره کل فرســودگی تحصیلــی و همچنین در مؤلفه های 
خســتگی تحصیلی، بدبینی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی در دانش آموزان شــده اســت 
)p>0/05(. بنابراین می توان گفت که آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان تأثیری معنادار 
بر فرسودگی تحصیلی و ابعاد آن شامل خستگی، بدبینی و ناکارآمدی تحصیلی در دانش آموزان 

پسر دارد و منجر به کاهش فرسودگی تحصیلی می شود. 
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 سعیده حسین پور     1 دکتر باقر سرداری2

 اثربخشی آموزش
  راهبردهای یادگيری خودگردان 

بر فرسودگی تحصيلی دانش آموزان پسر 
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 مقدمه

رشــد و بالندگی هر جامعه مرهون نظام آموزشــی آن جامعه است. در عصر حاضر تعلیم و تربیت و 
به طور کلی تحصیل بخش مهمی از زندگی افراد را تشــکیل می دهد و در این میان کمیت و کیفیت این 
 تحصیل نیز نقش مهمی در آینده افراد ایفا می کند )شیخ الاسلامی و کریمیان پور، 1397(. یکی از مهم ترین

دغدغه های آموزش و پرورش امروز، افزایش کیفیت یادگیری در دانش آموزان و حل و فصل مشکلات و 
موانع یادگیری در آنان اســت )مرادی، فتحی، غریب زاده و فائیدفر، 1395(. در چند سال اخیر پدیده ای 
جدید که توجه صاحب نظــران را به خود جلب کرده و تأثیری منفی بر فرایند آموزش و یادگیری به جا 
گذاشته اســت، فرسودگی تحصیلی1 نام گرفته است. فرســودگی تحصیلی یا فرسودگی در محیطهای 
 تحصیلی علی رغم اینکه به طور ســنتی در محیطهای صنعتی و ســازمانی مورد مطالعه قرار گرفته بود،

اخیراً توجه بیشتری را به خود جلب کرده است )والبورگ2، 2014(. فرسودگی تحصیلی به معنای احساس 
 خستگی به سبب تقاضاها و الزامات تحصیل، داشتن یک حس بدبینانه و بدون علاقه نسبت به مطالب
 و تکالیف درسی و نیز احســـاس پیشرفت شخصی ضعیف در امـــور درسی و تحصیلی تعریف می شود

)وانگ، گوان، لی، شینگ و روئی3، 2019(.
 فرســودگی تحصیلی شامل ســه بعد خســتگی هیجانی4، مسخ شــخصیت یا بدبینی تحصیلی5

و ناکارآمدی تحصیلی یا کاهش دســتاوردهای شخصی6 اســت )سو7 و همکاران، 2017(. بعد خستگی 
هیجانی به صورت احســاس فشار به ویژه خستگی مزمن ناشی از کار بیش از حد در فعالیتهای درسی و 
بدبینی بروز می کند. بدبینی یا مســخ شخصیت به صورت نگرش بدبینانه و بی تفاوتی نسبت به تکالیف، 
فقدان علاقه نســبت به کارهای مربوط به تحصیل و بی معنی پنداشــتن آنها و در نهایت، فقدان کارایی 
مربــوط به تحصیل به صورت حالاتی همچون احســاس شایســتگی پایین، پیشــرفت پایین و فقدان 
 احساس موفقیت در تکالیف تحصیلی بروز داده می شود )کمال پور، عزیززاده فروزی و تیرگری، 1395(.

فرسودگی تحصیلی که پاسخی به دشواریهای مسیر پیش روی فراگیر در کنار آمدن با این فشارهاست، 
نتیجــه یک ناهمخوانی میان منابع آموزشــی و انتظارات خود و دیگران برای موفقیت تحصیلی اســت 

)سالملا-آرو، کیورو، لسکینن و نورمی8، 2009(.
مدل نظری فرسودگی تحصیلی اشاره به این دارد که ایجاد و ظهور یکی از ابعاد چندگانه فرسودگی 
 تحصیلی سبب تسریع در گسترش ابعاد دیگر می شود. طبق این مدل خستگی هیجانی به هر دلیل در ابتدا

1. Academic burnout
2. Walburg
3. Wang, Guan, Li, Xing & Rui
4. Exhaustion
5. Cynicism
6. Reduced personal efficacy
7. Xu
8. Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen & Nurmi
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 اثربخشی آموزش 
 راهبردهای یادگیری خودگردان

 بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان پسر

رخ می دهد و گســترش آن منجر به بدبینی می شــود و در نهایت ســبب ایجــاد ناکارآمدی می گردد 
)طهماســب زاده شیخلار، شیخی و عظیم پور، 1397(. در چنین شــرایطی که فرد احساس ناکارآمدی 
 می کند، این تصور در او ایجاد می شــود که نمی تواند در انجام یک فعالیت به نتیجه مورد نظر برســد.
 در این حالت، فراگیر به فعالیتهای تحصیلی ارزش و اهمیت نمی دهد و علاقه به تحصیل در او کاهش می یابد

)قدم پور، فرهادی و نقی بیرانوند، 1395(. دانش آموزان با فرسودگی تحصیلی بالا معمولاً علائمی همچون 
 خودانتقادی، بی اشتیاقی نسبت به مطالب درسی، خودکارآمدی تحصیلی پایین، عدم تمایل به حضور مستمر

در کلاس، عدم مشارکت در فعالیتهای کلاسی، غیبت مکرر و احساس بی معنایی و بی کفایتی در یادگیری 
مطالب درسی را تجربه می کنند )آتالایین، بالکیش، تزل، اونال و کایراک1، 2015(.

بر اســاس نظریه های جدید آموزش فراگیران را باید به فعالیت واداشــت و از این طریق هم ســبب 
ایجاد نگرش، انگیزه و باور مثبت و هم ســبب بهبود عملکرد تحصیلی آنان شــد )کاراهوجا، کاراهوجا، 
کارا اوغلــو، گولو اوغلو و عارف اوغلو2، 2010(. در زمینة مهارتهای آموخته شــده به منزلة یکی از منابع 
بازدارنده فرســودگی تحصیلی، عناصر یادگیری خودگردان نقشی برجسته دارند. یادگیری خودگردان3 
 به عنوان یک مفهوم عمومی به فعالیتهای رفتاری، شــناختی، فراشــناختی و انگیزشی دانش آموزان که

در جریان یادگیری شان سهیم اند، اطلاق می شود )پانادرو4، 2017(. به عبارت دیگر، یادگیری خودگردان 
 عبارت است از کنترل فعالی که از طریق آن دانش آموزان یادگیری خود را به دست می گیرند و از دستیابی

به اهداف یادگیری خود اطمینان حاصل می کنند )گارسیا، فالکنر و ویوین5ِ، 2018(. یادگیری خودگردان 
شامل توانایی ذهنی افراد در ســازماندهی پروژه های یادگیری فردی، پیشرفت و راهبردهای لازم برای 
انجام دادن فعالیتها و مقابله کردن با موانع است )باسو و آبرائو6، 2018(. در نظریه یادگیری خودگردان، 
 آمــوزش راهبردهــای برنامه ریزی، نظارت و ارزیابی یادگیری می تواند بر اهداف شــخصی مؤثر باشــد

)اسپروس و بول7، 2015(. 
فقدان مهارت در تجزیه و تحلیل تکلیف، تعیین هدف و برنامه ریزی و سازگاری در انجام دادن تکلیف، 
ســبب یأس و ناامیدی دانش آموزان در امر یادگیری می شــود. سازمان دادن و تنظیم فرایندهای اصلی 
 یادگیری و فعالیتهای مربوط به آن از طریق خودگردانی صورت می گیرد )پورمحمد و اسماعیل پور، 1394(.

آموزش راهبردهــای خودگردانی به دانش آموزان این امکان را می دهد که با برنامه ریزی، ســازماندهی 
 و خودبازبینــی به شــیوه های تکلیف مدارتر بــه انجام تکالیف درســی و فعالیتهای روزمــره بپردازند

)گلشن پور و بهرامی، 1397(. دانش آموزان به کمک راهبردهای خودگردانی می توانند شکستهای متعدد 
1. Atalayin, Balkis, Tezel, Onal & Kayrak
2. Karahoca, Karahoca, Karaoglu, Gulluoglu & Arifoglu
3. Self-regulated learning
4. Panadero
5. Garcia, Falkner & Vivian
6. Basso & Abrahão
7. Spruce & Bol
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خود را دوباره مورد بررسی و بازبینی قرار دهند و در نهایت یادگیری فعال در دانش آموزان بهبود می یابد. 
این  دانش آموزان از طریق خودگردانی می توانند از مفید بودن راهبردهای خاص برای حل مسئله کارا و 

یادگیری مؤثر آگاهی داشته باشند )پینتریچ، 1995؛ ترجمه شهرآرای،1390(. 
فراگیران با خودگردانی بالا در یادگیری، به جای دریافت منفعلانه دانش، به گونه ای فعال در تعیین هدف، 
انتخاب مســیر، تعیین ابزارها، روش و راهبردهای مطالعه، نظارت بر عملکرد و در صورت لزوم اصلاح فرایند 
پیشرفت درگیر می شوند و مسئولیت یادگیری را به عهده می گیرند )واحدی، هاشمی و شفیعی سورک، 1393(. 
همچنین، دانش آموزان خودگردان فرایند یادگیری خود را ایجاد می کنند، هدفمندند و راهبردهای شناختی، 
فراشناختی، انگیزه و رفتار خود را کنترل می کنند )تنگ و ژانگ1، 2016(. برای تبدیل شدن به یادگیرندگانی 
خودگردان، دانش آموزان باید تعدادی از راهبردهای یادگیری را با در نظر گرفتن زمینه ها و نیازهای گوناگون در 
 موقعیتهای خاص یادگیری به کار گیرند و بر آنها تسلط یابند )کیستنر، راکوتزی، اوتو، کلیمه و باتنر2، 2015(.

در این راســتا، مطالعات قنبری طلب و فولادچنگ )1394( و صائمی، دیلم و اکبری داغی )1393( نشــان 
داد که راهبردهای یادگیری خودگردان تأثیری معنادار بر ســطح پایین فرســودگی تحصیلی دانش آموزان 
دارد. همچنین، رینولدز3 )2019( در مطالعه ای با بررســی راه حلهای بالقوه فرسودگی در دانشجویان خاطر 
نشــان کرد که آموزش یادگیری خودگردان به طور قابل توجهی بر کاهش افسردگی و فرسودگی تحصیلی 
و بهبود عملکردهای تحصیلی و روانشــناختی مؤثر اســت. جانگ4 )2013( نیز در پژوهشــی مطرح کرد 
که یادگیری خودگردان نقش واســطه ای معنادار در رابطه میان تمرکز تنظیمی و فرســودگی تحصیلی و 
فرسودگی تحصیلی نیز نقش واسطه ای معنادار در رابطه میان یادگیری خودتنظیم و پیشرفت تحصیلی دارد. 
پژوهش مائنپا، پیهالتو، یارونویا و پلتونن5 )2018( نشــان داد که خودتنظیمی انگیزشی دانشجویان به طور 
معناداری بر افزایش درگیری تحصیلی و کاهش فرســودگی تحصیلی مؤثر است. ارگن و کانادلی6 )2017( 
نیز در مطالعه ای خاطر نشان کردند که آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی به طور معناداری منجر به 

بهبود پیشرفت تحصیلی دانش آموزان می شود. 
دانش آموزان در دوران تحصیل با موقعیتهای چالش برانگیز تحصیلی بسیاری روبه رو می شوند و اگر 
عملکردی مناسب نداشته باشند، سلامت روانی آنها به خطر می افتد که این مساله منجر به افت تحصیلی، 
نگرش منفی به تحصیل و حتی ترک تحصیل آنها می شود. در مقابل انجام رفتار مناسب در این موقعیتها 
به صورت خودانگیخته باعث احساس رضایت، امید و نگرش مثبت به تحصیل می شود )فولادی، کجباف 
و قمرانی، 1395(. با توجه به پژوهشــهای انجام گرفته، فرســودگی تحصیلی به منزلة یک عامل اساسی 

1. Teng & Zhang
2. Kistner, Rakoczy, Otto, Klieme & Büttner
3. Reynolds
4. Jung
5. Mäenpää, Pyhältö, Järvenoja & Peltonen
6. Ergen & Kanadli
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 اثربخشی آموزش 
 راهبردهای یادگیری خودگردان

 بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان پسر

بازدارنــده در پیشــرفت و عملکرد تحصیلی دانش آموزان مطرح اســت و هزینه های هنگفتی بر جوامع 
تحمیل می کند، لذا ضرورت تعیین اثربخشــی مداخلات آموزشی همچون آموزش راهبردهای یادگیری 
خودگردان در کاهش فرسودگی تحصیلی به چشم می خورد. همچنین باتوجه به اینکه فرسودگی تحصیلی 
از سنین پایین شروع می شود و در خلال سالهای تحصیل افزایش می یابد، روشهای یادگیری خودگردان 
به کار برده شده برای مداخله می تواند به عنوان روشهایی برای پیشگیری نیز مطرح شود که در این صورت 
بررسی اثربخشــی آنها می تواند به عنوان مقدمه ای برای کاربست این فنون و روشها در پیشگیری مورد 
 ملاحظه قرار گیرد. بنابراین پژوهش حاضر، با هدف پاســخگویی به این پرســش انجام گرفته است که

آیا آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان پسر مؤثر است؟

 روش
پژوهش حاضر از نوع مطالعات نیمه آزمایشــی با طرح پیش آزمون - پس آزمون و گروه کنترل بود. 
 جامعه آماری پژوهش شــامل همة دانش آموزان پســر پایه ششــم ابتدایی شهر ماکو در سال تحصیلی

97-1396 بــه تعداد 446 نفر بودند. با توجه به اهمیت حجم نمونه برای تعمیم پذیری نتایج در حیطه 
علوم رفتاری معمولاً در پژوهشهای آزمایشی و شبه آزمایشی حداقل حجم نمونه برای هر یک از زیرگروهها 
 15 نفر پیشــنهاد شــده اســت )گال1، بورگ2 و گال، 1996؛ ترجمه نصر و همکاران، 1391(. بنابراین،

از این جامعه، نمونه ای به حجم 40 نفر با توجه به ملاکهای ورود به مطالعه به روش نمونه گیری هدفمند 
 انتخــاب و به تصــادف در دو گروه آزمایش )20 نفر( و کنترل )20 نفر( جایگزین شــدند. نحوه انتخاب

نمونه آماری نیز به  این صورت بود که از میان 9 مدرسه ابتدایی پسرانه شهر ماکو سه مدرسه به تصادف 
انتخاب و دانش آموزان مدارس انتخابی با در نظر گرفتن میانگین نمرات کسب شده در پرسشنامه فرسودگی 
 تحصیلی مورد مطالعه قرار گرفتند. در ادامه، شــرکت کنندگان در یک جلســه توجیهی شرکت کردند.

در این جلســه، اهداف پژوهش برای آنها تشریح و سعی  شد انگیزه و موافقت لازم آنان برای شرکت در 
 پژوهش جلب شود. در این جلسه فرم همکاری در پژوهش را دانش آموزان تکمیل کردند و ضمن تأیید آن

از ســوی والدین، تصریح شد که شرکت کنندگان این حق و اختیار را دارند که در هر مرحله از پژوهش 
براساس میل و اختیار کامل به همکاری خود با پژوهشگر خاتمه دهند. همچنین پژوهشگر به مراجعان 
این اطمینان را داد که کلیه مطالب ارائه شده در جلسات آموزشی و نتایج پرسشنامه ها محرمانه می ماند 
و در اختیار هیچ فرد و سازمانی قرار نمی گیرند و نتایج به صورت گروهی و بدون ذکر نام مراجعان تحلیل 
می شوند. برای سهولت شــرکت دانش آموزان در پژوهش، ساعات جلسات آموزشی با توجه به شرایط و 
 برنامه درســی آنان تنظیم شد. همچنین، برای رعایت اخلاق پژوهشی به شرکت کنندگان گروه کنترل

1. Gall
2. Borg
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اطمینان داده شد که پس از انجام دادن پژوهش جلسات درمانی برای آنها نیز به طور کامل اجرا می شود. در 
 این پژوهش شرکت کنندگان دو گروه در مرحله پیش آزمون پرسشنامه فرسودگی تحصیلی را تکمیل کردند،

سپس پژوهشــگر آزمودنیهای گروه آزمایش را طی 15 جلسه 50 دقیقه ای تحت آموزشهای مربوط به 
یادگیری خودگردان قرار داد. در زمان انجام مداخله روی گروه آزمایش، شــرکت کنندگان گروه کنترل 
در فهرســت انتظار بودند و آموزشهای عادی و رسمی مدرسه را دریافت می کردند. بعد از پایان جلسات 
 درمانی، مجدداً هر دو گروه پرسشــنامه فرســودگی تحصیلی را در مرحلــه پس آزمون تکمیل کردند.

تجزیه و تحلیل داده ها با استفاده از تحلیل کوواریانس در برنامه SPSS انجام گرفت.

 ملاکهای ورود
مشغول به تحصیل بودن در مقطع ششم ابتدایی، داشتن جنسیت پسر و دامنه سنی 11 و 12 سال، 
قرار داشتن دانش آموزان در وضعیت تحصیلی قابل قبول و نیازمند تلاش در نوبت اول تحصیلی، داشتن 
وضعیت جسمی و روانی مطلوب برای شرکت در مطالعه، کسب رضایت از والدین دانش آموز برای شرکت 
در مطالعه و تمایل فرد برای همکاری ملاکهای ورود به پژوهش بودند. همچنین، با توجه به نقطه برش 
پرسشنامه فرسودگی تحصیلی دانش آموزانی انتخاب شدند که در مقیاس فرسودگی تحصیلی میانگین 

نمره آنها بیشتر از 45 بود. 

 ملاکهای خروج
عــدم همکاری دانش آموز یا خانوده در هر یک از مراحل پژوهش، عدم تمایل دانش آموز برای ادامه 
همکاری، دامنه سنی بالاتر از ملاک ورود به مطالعه، سابقه مصرف داروهای روانپزشکی برای اختلالات 

کودک، سابقه مصرف مواد مخدر در خانواده دانش آموز.

 ابزار پژوهش
1)ABS( مقیاس فرسودگی تحصیلی 

مقیاس فرســودگی تحصیلی را برســو، سالانوا و شافلی2  در ســال 2007  ساخته اند که سه 
حیطه فرسودگی، یعنی خستگی تحصیلی، بدبینی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی را می سنجد. 
ایــن ابزار 15 گویه دارد. هر کدام از گویه ها در طیف لیکــرت 5 درجه ای از کاملًا مخالف )1( تا 
کاملًا موافق )5( نمره گذاری می شــود. خستگی تحصیلی، پنج ماده )1، 4، 7، 10 و 13(، بدبینی 
تحصیلــی چهــار ماده )2، 5، 11 و 14( و ناکارآمدی تحصیلی، شــش مــاده )3، 6، 8، 9، 12 و 
 15( دارد. شــایان ذکر است که گویه های مربوط به ناکارآمدی تحصیلی به صورت جملات مثبت

مطرح شــده اند و به طور معکوس نمره گذاری می شــوند. دامنه نمرات فرسودگی تحصیلی از 15 

1. Academic Burnout Scale (ABS)
2. Bresó, Salanova & Schaufeli
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تا 75 اســت، هر چه نمره افراد پایین تر باشــد و به سمت 1 سوق یابد، یعنی این افراد فرسودگی 
تحصیلی کمتری دارند و هر چه نمره افراد بالاتر باشــد و به ســمت 75 ســوق یابد یعنی افراد 
فرسودگی تحصیلی بیشتری دارند. پایایی پرسشــنامه را سازندگان آن به ترتیب 0/70، 0/72 و 
0/75 برای ســه حیطه فرسودگی تحصیلی محاســبه  کرده اند. برخی از پژوهشها روایی مقیاس 
را از طریق تحلیل عاملی تأییدی بررســی کرده و شاخص برازندگی تطبیقی1، شاخص برازندگی 
افزایشی2 و شاخص ریشه میانگین مجذورات خطای تقریب3 را مطلوب گزارش  کرده اند )نعامی، 
1388(. کمال پور و همکاران )1395( نیز در پژوهشی پایایی مقیاس را با استفاده از آلفای کرونباخ 

به ترتیب 0/70، 0/82 و 0/75 گزارش کرده اند.

 پکیج آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان
 به منظور آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان، از برنامه مداخله گرایانه یادگیری خودگردان 
اســتفاده شده که براساس مطالعات انجام شده و یافته های پینتریچ طراحی شده است )عربزاده، 
کدیور و دلاور، 1393؛ مصطفایی و مهاجر، 1387(. این آموزش طی 15 جلســه 50 دقیقه ای از 

آذر تا بهمن ماه 1396 انجام شده است.

 جدول 1.    پکیج آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان                                                                                                                   

 جلسه 
اول

 آشنایی با شرکت کنندگان، انجام پیش آزمون و معرفی طرح.

 جلسه 
دوم

 معرفی یادگیری خودگردان و تأکید بر اهمیت راهبردهای یادگیری خودگردان در آموزش.

 جلسه 
سوم

 آموزش راهبرد شناختی تکرار و تمرین- مرور ویژه تکالیف ساده )مکررخوانی، مکررنویسی( و تکالیف 
پیچیده )خط کشــیدن زیر مطالب مهم، علامت گذاری و حاشیه نویسی( - ارائه تکلیف منزل جهت 

تمرین راهبردهای آموزش داده شده.

 جلسه 
چهارم

 آموزش راهبرد شــناختی بسط و گسترش معنایی ویژه تکالیف ساده )استفاده از واسطه ها و تصویر 
ذهنی( و تکالیف پیچیده )یادداشت برداری و قیاس گری( - ارائه تکلیف.

 جلسه 
پنجم

 آموزش راهبرد شناختی سازماندهی ویژه تکالیف ساده و پایه )دسته بندی اطلاعات جدید در قالب 
حیوانات، گیاهان، مواد معدنی و...( و پیچیده )تهیه فهرست عناوین یا سرفصلها و تبدیل متن درسی 

به طرح و نقشه و نمودار( - ارائه تکلیف.

1. Comparative fit index (CFI)
2. Incremental fit index (IFI)
3. Root mean square error of approximation (RMSEA)
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 جلسه 
ششم

 آموزش راهبرد فراشناختی برنامه ریزی )تعیین هدف مطالعه و پیش بینی زمان لازم برای یادگیری( 
- ارائه تکلیف.

 جلسه 
هفتم

 آموزش راهبرد فراشناختی کنترل و نظارت یا خودنظارتی )ارزشیابی از پیشرفت و نظارت بر توجه( 
- ارائه تکلیف.

 جلسه 
هشتم

 آموزش راهبرد فراشناختی خودنظم دهی )تعدیل سرعت مطالعه و اصلاح یا تغییر راهبرد شناختی( 
- ارائه تکلیف.

 جلسه 
نهم

 آموزش راهبرد مدیریت زمان )تنظیم برنامه هفتگی و ماهیانه(، بازبینی برنامه هفتگی درس خواندن، 
فرم تکمیل شــده خودنظارتی زمان مطالعه، پاداش دادن به خود هنگام استفاده مؤثر از زمان درس 

خواندن.

 جلسه 
دهم

 آموزش راهبرد مدیریت ســازماندهی محیط )انتخاب محیط پور نور، آرام و ســاکت( و وضعیت 
فیزیکــی هنگام مطالعه )عدم مطالعه به حالت درازکش و مطالعه به صورت قدم زدن یا نشســته( 

- ارائه تکلیف.

 جلسه 
یازدهم

 آموزش راهبرد مدیریت منابع - راهبردهای کمک خواستن و تنظیم تلاشها

 جلسه 
دوازدهم

  آموزش راهبرد انگیزشی واکنشهای عاطفی موفقیت و شکست و واکنشهای عاطفی منفی )آشنا کردن
 دانش آمــوزان با افکار منفی( و تأثیر آن بر رفتار، تشــخیص دادن افکار منفی از احساســات منفی

)نظیر احساس غمگینی، عصبانیت، نگرانی و غیره(، واکنش عاطفی مثبت )جانشین سازی افکار مثبت 
به جای افکار منفی( - ارائه تکلیف.

 جلسه 
سیزدهم

 آموزش راهبرد انگیزشی منبع کنترل - ارائه تکلیف.

 جلسه 
چهاردهم

 آموزش راهبرد انگیزشی تعیین اهداف واقع بینانه )تعریف روشن و واضح هدف، تهیه فهرست گامهای 
لازم جهت نیل به اهداف، تشخیص موانع موجود و غیره( و ارائه تکلیف.

 جلسه
 پانزدهم

 جمع بندی و انجام پس آزمون

یافته ها
میانگین سنی برای گروه آزمایش 11/70، گروه کنترل 11/55 و میانگین سنی کل شرکت کنندگان 

11/63 بود.

 جدول 1.   )ادامه( 
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 جدول 2.    شاخصهای مرکزی و پراکندگی برای فرسودگی تحصیلی و مؤلفه های آن                                                                                                                   

انحراف معیارمیانگینحداکثرحداقلمرحلهگروهمتغیرها

فرسودگی 
تحصیلی 

آزمایش
476153/354/01پیش آزمون

405346/453/67پس آزمون

کنترل
465952/354/00پیش آزمون

445450/002/95پس آزمون

خستگی

آزمایش
152118/301/86پیش آزمون

131916/101/71پس آزمون

کنترل
152217/451/90پیش آزمون

142116/801/70پس آزمون

بدبینی

آزمایش
131915/501/57پیش آزمون

101613/151/69پس آزمون

کنترل
131815/201/322پیش آزمون

121714/701/30پس آزمون

ناکارآمدی

آزمایش
162419/552/259پیش آزمون

142117/201/989پس آزمون

کنترل
162419/702/47پیش آزمون

152118/501/93پس آزمون

بر اســاس جدول 2، شرکت کنندگان دو گروه آزمایش و کنترل در پیش آزمون فرسودگی تحصیلی 
و مؤلفه های آن شامل خستگی، بدبینی و ناکارآمدی دارای سطح میانگین مشابهی اند، اما در پس آزمون 
فرسودگی تحصیلی و مؤلفه های مربوطه شرکت کنندگان گروه آزمایش سطح میانگین پایین تری نسبت 
به شرکت کنندگان گروه کنترل دارند. همچنین، نتایج آزمون شاپیرو - ویلک حاکی از نرمال بودن توزیع 
داده ها در متغیر فرســودگی تحصیلی و مؤلفه های آن دارد )p > 0/05( و پیش فرض نرمال بودن توزیع 

داده ها برای انجام دادن تحلیل کوواریانس برقرار بوده است.
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 جدول 3.    نتایج همگنی واریانسها برای فرسودگی تحصیلی و مؤلفه های آن                                                                                                                   

معناداریFdf1df2متغیر وابسته

0/0651380/800فرسودگی تحصیلی

1/9471380/171خستگی

1/3611380/251بدبینی

2/2171380/145ناکارآمدی

در ادامه، نتایج آزمون لون حاکی از برقراری فرض همگنی واریانســها برای فرســودگی تحصیلی و 
مؤلفه های آن بود )جدول 3(. همچنین، پیش فرض همگنی شیب خط رگرسیونی و وجود رابطه خطی 
میان متغیر همپراش و متغیر وابســته مورد بررســی قرار گرفتند که نتایج حاکــی از برقراری این دو 

پیش فرض برای نمره کل فرسودگی تحصیلی بود )جدول 4(.

 جدول 4.    نتایج تحلیل کوواریانس اثرات میان- گروهی برای فرسودگی تحصیلی در دو گروه                                                                                                                   

مجموع منبع تغییراتمتغیر
مجذورات

میانگین 
Fمجذورات

سطح 
توان آماریمجذور اتامعناداری

فرسودگی 
تحصیلی

7/457/452/0890/1570/0550/290گروه*پیش آزمون

287/08287/0878/1780/00010/6791پیش آزمون

176/49176/4948/0640/00010/5651گروه

135/863/67خطا

نتایــج جدول 4 نشــان می دهد که با در نظر گرفتن نمرات پیش آزمــون به عنوان متغیر همپراش، 
آمــوزش راهبردهای یادگیری خودگردان منجر به تفاوت معنا دار میان گروهها در نمره کل فرســودگی 
تحصیلی )F=48/064 ، η2 =0/565(، به میزان 56 درصد شده است. بدین معنا که 56 درصد از تفاوتهای 
فردی در متغیر فرســودگی تحصیلی به ســبب تفاوت در عضویت گروهی )تأثیر مداخله( اســت. لذا، 
 آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان منجر به کاهش میانگین نمرات شرکت کنندگان گروه آزمایش 
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 اثربخشی آموزش 
 راهبردهای یادگیری خودگردان

 بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان پسر

)با توجه به جدول 2( در نمره کل فرسودگی تحصیلی نسبت به گروه کنترل شده است. از این رو می توان 
 گفت آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان مؤثر است. توان آماری 1

نیز بیانگر کفایت حجم نمونه و دقت آماری قابل قبول برای این نتیجه گیری است. 
در ادامه، به منظور بررســی پیش فرض همگنی ماتریســهای واریانس-کوواریانس برای مؤلفه های 
خســتگی، بدبینی و ناکارآمدی از آزمون M باکس اســتفاده شده که نتایج آن حاکی از عدم معناداری 
این رو با توجه  این آزمون برای مؤلفه های فرســودگی تحصیلی بوده اســت )F=2/130 ،P=0/925(. از

به برقرار بودن پیش فرض همگنی ماتریس واریانس-کوواریانس برای انجام تحلیل کوواریانس چندمتغیری 
و اطمینان از نبود خطر همخطی چندگانه در متغیرهای وابسته از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری 
برای بررسی تفاوت مؤلفه های فرسودگی تحصیلی در دو گروه استفاده شده است. همچنین، پیش فرض 
همگنی شــیب خط رگرسیونی و وجود رابطه خطی میان متغیر همپراش و متغیر وابسته مورد بررسی 
قــرار گرفتند که نتایج آن در جدول 5 حاکی از برقراری این دو پیش فرض برای مؤلفه های فرســودگی 

تحصیلی بود.

 جدول 5.    نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای دو گروه در مؤلفه های فرسودگی تحصیلی                                                                                                                   

توان آزمونضریب اتامعناداریFارزشنام آزمون

0/58215/3020/00010/5821لامبدای ویلکز

0/41815/3020/00010/5821اثر پیلایی

1/39115/3020/00010/5821اثر هتلینگ

1/39115/3020/00010/5821بزرگترین ریشه روی

با توجه به نتایج جدول 5 با کنترل اثر پیش آزمون، سطح معناداری آزمون لامبدای ویلکز، حاکی از 
این اســت که حداقل ازنظر یکی از مؤلفه های فرسودگی تحصیلی در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت 
معنادار وجود دارد و نشــانگر آن اســت که 58 درصد از تفاوت مشاهده شــده در میانگین مؤلفه های 
فرســودگی تحصیلی مربوط به تأثیر آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان اســت. در ادامه، جدول 6 
نتایج تحلیل کوواریانس اثرات میان- گروهی را برای مؤلفه های فرســودگی تحصیلی در دو گروه نشان 

می دهد. 
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 جدول 6.    نتایج تحلیل کوواریانس اثرات میان- گروهی برای میانگین مؤلفه های فرسودگی                                                                                                                   

مجموع منبع تغییراتمؤلفه 
مجذورات

میانگین 
Fمجذورات

سطح 
توان آزمونضریب اتامعناداری

خستگی

0/2350/2350/4440/5100/0140/099گروه*پیش آزمون

89/4389/43176/800/00010/8351پیش آزمون

19/0719/0737/700/00010/5191گروه

17/700/506خطا

بدبینی 

0/2550/2550/2000/6580/0060/072گروه*پیش آزمون

36/7936/7929/690/00010/4591پیش آزمون

32/3932/3926/140/00010/4280/999گروه

43/361/239خطا

2/032/032/780/1050/0800/367گروه*پیش آزمونناکارآمدی

112/54112/54154/100/00010/8151پیش آزمون

10/1210/1213/860/0010/2840/951گروه

25/560/730خطا

نتایج جدول 6 نشــان می دهد که با در نظر گرفتن نمــرات پیش آزمون به عنوان متغیر همپراش 
)کمکی(، آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان منجر به تفاوت معنادار میان گروهها در مؤلفه های  
خســتگی تحصیلی )F=37/70 ,η2=0/52(، بدبینی تحصیلــی )F=26/14 ,η2=0/43( و ناکارآمدی 
تحصیلی )F=13/86 ,η2=0/284( شــده است. لذا، کاربندی آموزش راهبردهای یادگیری خودگران 
منجر به کاهش میانگین نمرات شــرکت کنندگان گروه آزمایش )با توجه به جدول 2( در مؤلفه های 
خستگی تحصیلی، بدبینی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی نسبت به گروه کنترل شده است. از این رو 
می تــوان مطرح کرد که آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان بر مؤلفه های فرســودگی تحصیلی 
مؤثر است. توان آماری 1 نیز بیانگر کفایت حجم نمونه و دقت آماری قابل قبول برای این نتیجه گیری 

است.
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 بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان پسر

بحث و نتیجه گیری 
این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان بر فرسودگی تحصیلی 
دانش آموزان انجام شــده است. یافته های پژوهش نشان داد که آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان 
منجر به تفاوت معنادار میان گروهها در نمره کل فرسودگی تحصیلی به میزان 56 درصد و در مؤلفه های 
خســتگی تحصیلی 52 درصد، بدبینی تحصیلی 43 درصد و ناکارآمدی تحصیلی 28 درصد شده است. 
از این رو می تــوان گفت که آموزش راهبردهای یادگیری خودگــردان منجر به کاهش میانگین نمرات 
شرکت کنندگان گروه آزمایش در نمره کل فرسودگی تحصیلی و مؤلفه های آن شامل خستگی تحصیلی، 
بدبینی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی نســبت به گروه کنترل شده است. همچنین می توان اشاره کرد 
که آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان بر فرســودگی تحصیلــی و مؤلفه های آن در دانش آموزان 
مؤثر اســت. نتایج این یافته با بخشی از یافته های قنبری طلب و فولادچنگ )1394(، رینولدز )2019(، 
 جانــگ )2013(، صائمی و همــکاران )1393(، مائنپا و همــکاران )2018( و ارگن و کانادلی )2017( 

همسوست. 
در این راســتا، نتایج تعدادی از پژوهشــها حاکی از وجود رابطة معنادار بین یادگیری خودگردان و 
فرســودگی تحصیلی و تأثیر قابل توجه یادگیری خودگردان بر کاهش فرسودگی تحصیلی دانش آموزان 
اســت )صائمی و همکاران، 1393؛ یعقوبی، مختاران و محمــدزاده، 2017؛ قنبری طلب و فولادچنگ، 
1394(. همچنین، پژوهشهایی نیز اشاره دارند که یادگیری خودگردان نقش واسطه ای معنادار در رابطه 
میان تمرکز تنظیمی و فرســودگی تحصیلی و فرسودگی تحصیلی نیز نقش واسطه ای معنادار در رابطه 
میان یادگیری خودتنظیم و پیشرفت تحصیلی دارد )جانگ، 2013(. مطالعات رینولدز )2019( و مائنپا 
و همکاران )2018( نیز در راستای یافته های این پژوهش نشان دادند که آموزش یادگیری خودگردان و 
خودتنظیمی انگیزشی به صورت قابل توجه و نیرومندی بر کاهش افسردگی و فرسودگی تحصیلی و بهبود 
درگیری تحصیلی و عملکردهای روانشناختی مؤثر است. ارگن و کانادلی )2017( نیز در مطالعه ای خاطر 
نشــان کردند که آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی به طور معناداری منجر به بهبود پیشــرفت 

تحصیلی دانش آموزان می شود. 
 در تبیین این یافته زیمرمن و شــانک1 معتقدند که فراگیران با ســطح بالای یادگیری خودگردان

از لحاظ فراشــناختی، انگیزشی و رفتاری، فرایندهای یادگیری را خودشان آغاز و هدایت می کنند و در 
زمینه انگیزشی نیز خود را با کفایت، خودکارآمد و مستعد درک می کنند )کول، لوگان و واکر2، 2011(. 
ویژگی اصلی فراگیران خودگردان مشــارکت فعال آنها در فرایند یادگیری و نیز ظرفیت بالای آنها برای 
یادگیری و عملکرد مطلوب است که آنها را از فراگیران با عملکرد نامطلوب متمایز می سازد. لذا آموزش 

1. Zimmerman & Schunk
2. Cole, Logan & Walker
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یادگیری خودگردان به دانش آموزان کمک می کند تا عادات یادگیری بهتری را به وجود آورند، مهارتهای 
مطالعه خود را بهبود بخشــند )سیدیه- سوبرامانیا، نیاندو و زبیر1، 2017(، راهبردهای یادگیری را برای 
تقویت نتایج تحصیلی به کار گیرند، عملکرد خود را مورد بازبینی قرار دهند و پیشرفت آموزشی خود را 

ارزیابی کنند )دو برون، تیده، کمپ و ردفورد2، 2011(.
راهبردهای یادگیری خودگردان تدابیری هستند که به یادگیری و یادآوری کمک می کنند. هرچند 
این راهبردها قابل یادگیری هســتند ولی بعضــی از یادگیرندگان از عهده یادگیــری آن بر نمی آیند و 
لازم است در این زمینه آموزش ببیننـــد )سیف،1390(. بنابـــراین، آگـــاهی و اطـلاع دانـش آموزان 
از راهبردهــای یادگیری خودگردان و به کارگیری آنها در فرایندهای تحصیلی موجب می شــود که این 
دانش آموزان مشکلات را چالشهایی بدانند که باید با آنها روبه رو شوند و آنها را حل کنند و در برابر موانع 
تحـصیلی پایـداری و پشـتـکار نشـان دهنـد که ایـن امر موجب بهـبود فـرسودگی تحـصیلی می شـود 

)چن3، وانگ و کیم4، 2020(.
راهبردهای یادگیری خودگردان همچنین موجب می شوند فراگیران در درک قوتها و ضعفها، انتخاب 
اهداف واقع بینانه، طرح ریزی برای اهداف و ارزشیابی کارها بهتر عمل کنند، بنابراین آنها کنترل بیشتری 
 بر اعمال خود خواهند داشــت )کرمی، الله کرمی و هاشــمی، 1392(. در ضمن کاربســت این راهبردها

به بهترین شــیوه از تداخل شناختی و دل مشغولیهای ذهنی منفی ناشی از نقص در حافظه کوتاه مدت 
 و دیگــر عوامــل حواس پرتی نیز جلوگیری به عمل می آورد )کیانی، عســگری و ســالاری فر، 1395(.

بنابراین آموزش این راهبردها و فراگیری آنها از سوی فراگیران سبب می شود که آنها با آمادگی و اعتماد 
به نفس بیشــتری با فرایندهای تحصیلی درگیر شوند و در نتیجه پیشرفت بهتری در عملکرد تحصیلی 

داشته باشند و در نتیجه رشد مثبت در انگیزه و کاهش فرسودگی تحصیلی را تجربه کنند.
به طور کلی، در تبیین این یافته می توان گفت که از طریق آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان 
دانش آموزان یاد می گیرند که چگونه از راهبردهای شناختی )تکرار و تمرین، بسط و تفصیل و سازماندهی( 
 درجهــت یادگیری بهتر اســتفاده کنند، چگونه برنامه ریــزی کنند و تمام فرایندهــای ذهنی خود را

در راســتای دستیابی به اهداف شخصی خود جهت دهند. همچنین، آنها یک سری باورهای انگیزشی و 
عواطف انطباقی )خودباوری و احساس مثبت نسبت به انجام دادن وظایف( را نشان می دهند، آنها برای 
زمان خود برنامه ریزی می کنند و از آن برای انجام دادن تکلیف بهره می گیرند و نشان می دهند که چگونه 
می توان محیطهای یادگیری مطلوبی را ســازمان داد. از این رو، آموزش راهبردهای یادگیری خودگردان 
موجب افزایش تلاش و کوشش دانش آموزان برای مشارکت، کنترل و نظم بخشیدن به تکالیف تحصیلی 

1. Siddaiah-Subramanya, Nyandowe & Zubair
2. De Bruin, Thiede, Camp & Redford
3. Chen
4. Kim
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 اثربخشی آموزش 
 راهبردهای یادگیری خودگردان

 بر فرسودگی تحصیلی دانش آموزان پسر

می شود و توسعه راهبردهای شناختی و انگیزشی به کاهش فرسودگی می انجامد. 
عدم برگزاری جلســات پیگیری برای تعیین تداوم اثرات درمانی در درازمدت و انجام پژوهش روی 
دانش آموزان پسر پایه ششم ابتدایی از جمله محدودیتهای این مطالعه بود. با توجه به یافته های پژوهش 
 پیشــنهاد می شــود که برنامة  آموزش یادگیری خودگردان بخشی از برنامه های آموزش مدارس باشد تا

با بهره گیری از آن سطح راهبردهای خودگردان دانش آموزان ارتقا یابد و از این طریق فرسودگی تحصیلی 
کاهش یابد. همچنین پیشنهاد می شود که پژوهشهای مشابهی به منظور روشن شدن اثربخشی آموزش 
راهبردهای یادگیری خودگردان در طــول زمان با مراحل پیگیری طولانی مدت انجام گیرد و مطالعات 
 بیشتری در زمینة مقایسه اثربخشی آموزش یادگیری خودگردان با سایر رویکردهای مداخله ای انجام شود

تا از این طریق بتوان بهترین رویکرد شــرکت کنندگان را برای بهبود فرســودگی تحصیلی دانش آموزان 
اتخاذ کرد. 
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