
مقدمه
دانش آموزان بزرگ ترين ســرمايه های انسانی بالقوه در جامعه به حساب می آيند. از اين رو عملکرد تحصیلی آنان بايد همواره 
مورد توجه اولیای آموزش و پرورش باشــد. يکی از عواملی که می تواند عملکرد تحصیلی دانش آموزان را مختل کند فرسودگی 

تحصیلی است. 
مطابق الگوي تقاضا- منابــع1 اگر عدم تعادل بین مصرف انرژی و تولید مجدد آن برای مدت طولانی ادامه يابد فرســودگی 
اتفاق می افتد. مطابق با اين الگو دو عامل در فرســودگی تحصیلی نقش دارند: از يک طرف در دورة جديد تحصیلی تقاضاها و 
درخواســت های معلمان از دانش آموزان برای مطالعه و تلاش بیشتر می شود و از طرف ديگر دانش آموزان به دلیل عدم آگاهی از 
تفاوت های فردی در توانايی خود منابع انگیزشــی کافی برای برخورد با اين تقاضاهای تحصیلی را ندارند. اين دو فرآيند موجب 

فشار روانی و در نهايت فرسودگی تحصیلی می شوند. )ويگفیلد2، 2006(
از آنجا که يادگیری فراگیران، عمدتاً به وسیله عملکرد تحصیلی آن ها سنجش می شود، شناسايی متغیر فرسودگی تحصیلی 
و اثر آن بر عملکرد تحصیلی دانش آموزان، از کارهای مهم روان شناســان تربیتی است به طوری که کنترل فرسودگی تحصیلی 
دانش آموزان به دلیل بهبود پیشــرفت تحصیلی و انگیزش يادگیری آن ها ضروری می باشد )بروور و تومیک، 2010(. لذا با توجه 
به اهمیت مســئله اين مقاله به بررسی يکی از متغیرهای مهم که در کاهش عملکرد تحصیلی مؤثر است، فرسودگی تحصیلی، 
می پردازد. بديهی اســت شناسايی عوامل مؤثر و علل فرسودگی تحصیلی و ارائة راهکارهای مؤثر می تواند دربردارندة اشارات 

کاربردی مهم و تأثیرگذاری در عملکرد تحصیلی دانش آموزان باشد.

فرسودگي تحصيلي را جدي بگيريم
سیده عاطفه نجفی پور
کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی
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برنامةدرسي



تعريف فرسودگی تحصیلی
به طور مرســوم فرســودگی به  عنوان 
یک ســندروم ســه بعدی مــورد توجه 
قرار می گیرد )خســتگی هیجانی، زوال 
شخصیت و تمامیت فردی کاهش یافته( 
خســتگی هیجانی3 که اشاره به احساس 
خالی شدن و تهی شدن از منابع هیجانی 
فــرد دارد کــه مؤلفة اســترس فردی را 
نشــان می دهد. زوال شخصیت اشاره به 
پاسخ های منفی یا بیش از حد بی رغبتی 
دارد کــه مؤلفة بین فردی فرســودگی 
است. تمامیتِ فردیِ کاهش یافته اشاره 
به احساس کاستی در شایستگی و میزان 
بــاروری و حس کارآیــی پایین فرد دارد 
که مؤلفة خود ارزیابی فرسودگی را شامل 

می شود )ماسلاخ، 1998(.

علائم فرسودگی تحصیلی
الف. احســاس بی اهمیتی، بیهودگی یا 

خستگی و کوفتگی؛
ب. احســاس درماندگی، تحلیل رفتن 

جسمانی و تخلیه هیجانی شدن؛
پ. کنار کشیدن و مسئولیت کمتر؛

ت. بی حسی عاطفی، حس تقلیل یافته 
موفقیت شخصی و خودارزیابی منفی.

افرادی که فرســودگی تحصیلی دارند 
علائمی مانند بی اشتیاقی نسبت به مطالب 
درسی، ناتوانی در ادامة حضور مستمر در 
کلاس های درس، مشــارکت نکردن در 
بی معنایی  احساس  کلاسی،  فعالیت های 
در فعالیت های درسی، احساس ناتوانی در 
فراگیری مطالب درسی را تجربه می کنند. 
احســاس خســتگی به علــت نیازهای 
تحصیلی، بدبینی و بی رغبتی و بی علاقگی 
نسبت به مدرسه و احساس بی لیاقتی از 
دیگر علائم فرسودگی تحصیلی می باشد 

)سالملا، 2012(.

بالا بردن انگیزه روشي 
براي کاهش فرسودگی تحصیلی

انگیزش یک عامل مهم در پیشــرفت 
برای  اســت. وقتی شاگردان  تحصیلی 
پیشرفت  می شوند  برانگیخته  یادگیری 
افزایش  معنــادار  به طــور  تحصیلــی 
می یابد )جــردن، به نقل از ســارانی، 

)1391

عوامل مؤثر در ایجاد انگیزش تحصیلی:
- تشــویق زبانی: گاهی تشویق لفظی 
معلم مانند احسنت، آفرین و بسیار خوب، 

از هر شیوه انگیزشی دیگر مؤثرتر است.
- کاربرد آزمون و نمره: اگر معلم بتواند 
هر دو هفته یکبار از درس های داده شده 
امتحان کند و نمره های آن ها را به نحوی 
در آزمون های پایانی دخالت دهد، انگیزش 

آن ها برای یادگیری افزایش می یابد.
- انگیزش حس کنجــکاوی: اگر معلم 
بتواند ضمــن درس مســائل مربوطه را 
مطرح کند یــا طرح هایی را ارائه دهد که 
نیاز به دانش و بینش داشــته باشد، آنان 
را به دانستن و آموختن بیشتر علاقه مند 

می سازد.
- علاقه معلم به درس: وقتی شاگردان 
ببینند که معلم خود تا چه حد به موضوع 
درس و پیشرفت در آن اهمیت می دهد، 
شــاگردان نیز درس را جدی می گیرند و 
برای آموختن و تســلط در آن کوشــش 

بیشتری به کار می برند.
- اتــاق درس دل انگیز: کلاســی که از 
نظر وسعت، آســایش، نور و تهویه خوب 
و متناسب باشد بیشتر رغبت شاگردان را 
برای حضور مرتب در کلاس برمی انگیزد، 
به ویژه اگر از نظر روانی هم از شرایط لازم 

برخوردار باشد.
- تأثیر مســابقه: مســابقه نیز یکی از 
انگیزه های آموزشــی اســت. وقتی معلم 
می خواهد بداند که کدام یک از شاگردان 
او در درس معینی بهترین اســت، میان 

شاگردان مسابقه برگزار می کند.
- دریافت جایــزه: لیونور درویل معتقد 
اســت: »اگر به شــاگردی که در کارش 
پیشــرفت کرده اســت جایــزه بدهیم، 
شــاگردان دیگر را به طور غیرمستقیم به 

کارشان دلبسته کرده ایم.«
- ارتباط دادن درس با زندگی: معلم در 
همان جلسه نخست باید به بیان اهمیت 
و اعتبار درس خــود بپردازد و فراگرفتن 
درس و حل مسائل را به هم ارتباط دهد. 

)سارانی، 1392(

چند پیشنهاد
 بــرای نمرات مســتمر و میان ترم 
اهمیت قائل شده و آن را جدی بگیرید.

 شــیوه های نوین ارزشیابی را مورد 
توجه قرار دهید.

کنفرانس های  دانش آمــوزان  برای   
کلاســی پیش بینی کنیــد و آنان را به 

تحرک وادارید.
 رقابت هــای ســازنده و مفید بین 

دانش آموزان ایجاد نمایید.
 به دانش آموزان خود علاقه نشــان 

دهید و اسامی آنان را یاد بگیرید.
 همــکاری میان دانش آمــوزان را با 
اســتفاده از انواع شوراهای دانش آموزی 

)تحصیلی، بهداشتی( تشویق کنید.
 در صورت لزوم در شیوة کاری خود 
تغییر دهیــد و میان ســاعات تدریس 
اســتراحت  فرصت  و ســخت،  طولانی 
کوتاهی، مثلًا یک حرکت ورزشی ساده، 

را فراهم کنید.
همــکاری،  روح  تشــویق  بــرای   
جلساتی برای در میان گذاشتن مسائل 
مختلــف و مورد علاقــه دانش آموزان، 

تشکیل دهید.
 ارزش یادگیــری را به دانش آموزان 
گوشزد کنید و محدودیت ها و زیان های 

عدم یادگیری را یادآور شوید.
 تأثیــر مشــوق ها در انگیــزه را از 
یــاد نبرید. مشــوق عاملی اســت که 
دســتیابی به آن، انگیزه هــای افراد را 

ارضا می نماید. 

 پي نوشت ها
1. demands-resources model
2. Wigfield
3. Emotionalexhaustion
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