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فرسودگی تحصیلی 
و راه های مقابله با آن

مشاوره و هدایت تحصیلی
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مفهوم فرسودگی تحصیلی
یانــگ )2004( فرســودگی تحصیلی را چنیــن تعریف 
می کند: »دانش آموزان در فرایند یادگیری، به دلیل فشــار 
روانی )اســترس( دورة تحصیل، بار ناشی از دورة تحصیلی 
یا دیگر مؤلفه های روان شــناختی، حالت خستگی هیجانی، 
تمایل به بی توجهی به هویت فردی و احســاس پیشــرفت 
شــخصی کم را در رفتار خود نشــان می دهند.« فرسودگی 
تحصیلی، شامل ســه حیطة خستگی تحصیلی6، بی علاقگی 

تحصیلی7، و ناکارآمدی تحصیلی8 می شود.

مفهوم مقابله9 
اشــخاص در طول زندگی با چالش ها 

و مســائل زیادی روبه رو می شــوند. 
استفادة  این مشکلات موضوع مهم 
تأثیرگــذار از راهبردهــای مقابله 
پیدا کردن  بــرای  افراد،  توســط 
راه حلی مفید و غلبه بر مشکلات 
را ضروری  آســیب  با کمتریــن 

می سازد.
و  شــناختی  »راهبردهای  مقابله 

راهکارهای  و  مورداســتفاده  رفتاری 
ممکن برای مشــکلات و یا رویدادهای 

منفی« تعریف شده است. وقتی که شخص با 
موقعیت چالش برانگیز رودررو می شود، می کوشد با 

ارائة راهکارهایی که مبتنی بر توانایی های خودش به صورت 
فعال و مؤثر هستند، بر شرایط چیره شود.

مقابله مفهومی کلی اســت و می توان برای آن دو نوع قائل 
شد: »عمل مستقیم« و »عمل کاهنده«.

عملمســتقیم:به تقویت و آمادگی فرد برای موقعیتی 
چالش برانگیزی که در اطراف او شکل می گیرد، گفته می شود. 

لازم است که فرد با شرایط منفی مبارزه کند، از دیگران کمک 
بخواهد و از تمامی عوامل کمک کننده بهره  بگیرد.

عملکاهنده:به اعمالی گفته می شــود کــه فرد انجام 
می دهد تا آرام شــود. با اســتفاده از اعمال کاهنده، فرد در 
مقابله با مشکل از لحاظ هیجانی و عاطفی آرام است و حس 

رضایت دارد.
تقســیمات دیگری از مقابله در پژوهش ها آورده شده اند؛ 
نظیر مقابلة کارآمــد )فعال( و مقابلــة ناکارآمد )اجتنابی(. 
افــرادی کــه از مقابلة کارآمد اســتفاده می کننــد، ترجیح 
می  دهنــد که از ظرفیت ها و قابلیت های خودشــان 
به صورت مؤثر اســتفاده کننــد. اما افرادی 
که مقابلة ناکارآمــد را پیش می گیرند، 
بر هر چیزی غیــر از راه حل متمرکز 

می شوند.

مقابله با فرسودگی تحصیلی
تحصیلی  فرســودگی  با  مقابله 
اســتفادة  قابلیــت  به صــورت 
از مهارت های مقابلة  دانش آموزان 
خود، در برابر فرسودگی تحصیلی به 
منظور غلبــه بر آن، کاهش تأثیرهای 
منفی محتمل آن، و ادامة روند تحصیلی 

خود با بازدهی بیشتر، تشریح می شود.

راهبردهای مقابله با فرسودگی تحصیلی
ـ جســت وجو در مــورد علت های فرســودگی تحصیلی و 

عواملی که به این شرایط ختم می شوند.
ـ اســتفاده از مهارت های مقابلة ذهنی، شــامل تمرکز بر 
افکار مثبت، تشــخیص افکاری که می توانند مؤثر باشند، و 

مکتوب کردن آن ها به صورت یک فهرست؛

ایجادزمینهبرایرشــدهمهجانبةفردوتربیتانسانهایســالم،کارآمدومسئول،بهمنظورایفاینقشمفیدومؤثر
درزندگیفردیواجتماعی،ازهدفهایمهمآموزشوپرورشاســت.ازکلدانشآموزانیکهواردنظامآموزشوپرورش
میشــوند،تعدادکمیازآنهامیتواننددرانجامتکلیفهایتحصیلیموفقشوندو»عملکردتحصیلی«1خوبیازخود
نشاندهند.یکیازعواملبسیارمهمواثرگذاردرعملکردتحصیلیدانشآموزان،عواملروانشناختیآناناست.ازجمله
ویژگیهایروانشــناختیمهمیکهعملکردتحصیلیراتحتتأثیرقرارمیدهد،»فرسودگیتحصیلی«2است؛عاملیکه
درموقعیتهایآموزشیبهعنواناحساسخستگیبهخاطرتقاضاهاوالزاماتتحصیل)خستگی3(،داشتنحسیبدبینانه
وبدونعلاقهنســبتبهمطالبوتکالیفدرســی)بیعلاقگی4(ونیزاحساسپیشرفتشخصیضعیفدراموردرسیو

تحصیلی)خودکارآمدیشخصیکاهشیافته5(تعریفمیشود.
فرســودگییکیازشایعترینوجدیترینمشکلاتدیدهشدهدرافرادشــاغلاست.مفهومفرسودگیموضوعبرخی
تحقیقاتانجامشدهرویشاغلانبودهودرسالهایاخیرمشخصشدهاستکهفرسودگینهتنهارویشاغلان،بلکهدر
محصلاننیزمیبایدبررســیشود.باتوجهبهاهمیتموضوعفرسودگیتحصیلیوتأثیراتمنفیآنبرعملکردتحصیلی

دانشآموزان،راههایمقابلهبااینپدیده،موردتوجهپژوهشگرانبسیاریقرارگرفتهاست.

کلیدواژهها:فرسودگی تحصیلی، عملکرد تحصیلی، خودکارآمدی کاهش یافته، بی علاقگی تحصیلی

وقتی که شخص با موقعیت 
چالش برانگیز رودررو می شود، 

می کوشد با ارائۀ راهکارهایی 
که مبتنی بر توانایی های 

خودش به صورت فعال و مؤثر 
هستند، بر شرایط چیره شود
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ـ درخواســت کمک از عوامل حمایت کنندة اجتماعی، از 
جمله معلم، مشاور مدرسه و خانواده؛

ـ کمی استراحت یا پیاده روی در هوای آزاد که می تواند از 
حالت منفی بکاهد؛

ـ پرداختن بــه فعالیت های فرهنگی و هنری برای 
کســب آرامش، به ویــژه وقتی فرســودگی 

تحصیلی در دانش آموز به خاطر تکلیف ها 
و مسئولیت های زیاد تشدید می شود؛
انجــام کار به صورت  یادگرفتن  ـ 
نظام منــد،  و  برنامه ریزی شــده 
زیرا یکی از شــرایط ایجادکنندة 
فرسودگی تحصیلی، کار نامنظم و 

غیربرنامه ریزی شده است؛
ـ افزایــش بــازده و اشــتیاق با 

دوری کردن از عادت های بد، تغذیة 
نامناسب و توجه به خواب؛

ـ داشتن توقعات و انتظارات منطقی؛
مراقبه های  و  )ریلکسیشــن(  تن آرامــی  ـ 

تنفسی؛
ـ کنارگذاشــتن فعالیت های تکــراری و انجام فعالیت های 
جدید و جذاب، زیرا یکنواخت بودن روند تحصیل، راه را برای 

فرسودگی تحصیلی هموار می کند؛
ـ آگاه کردن دانش آموزان از قابلیت های خود و شکوفاکردن 

توانایی های آن ها؛
ـ کســب اطمینان از شــرکت دانش آمــوزان در برنامه ها، 
فعالیت های گروهی و ســمینارهایی کــه اطلاعاتی در مورد 

قدم برداشتن برای حل مشکل ارائه می دهند.
با توجه به اینکه یکی از مهم ترین شــاخص های فرسودگی 
تحصیلی »فشار عصبی« )استرس( است، راهبردهای مقابله 
با فشار عصبی در مقابله با فرسودگی تحصیلی نیز می توانند 

مفید باشند:
بافرسودگیتحصیلیبهصورتجسمانی:  مقابله  é
آموزش تمرین های تنفسی، فن های )تکنیک های( تنفسی و 

ارائة اطلاعاتی در مورد فن های تن آرامی؛

بهصورتذهنی:  بافرســودگیتحصیلی مقابله  é
فن های شناختی ـ رفتاری، مانند مدل  ABCD 10؛

é مقابلهبافرســودگیتحصیلیبهوسیلةفنهای

رفتــاری:افزایش مهارت هــای خودتنظیمــی، یادگیری 
مهارت های برنامه ریزی و اعمال روش های کارآمد؛

é مقابلهبافرســودگیتحصیلیبهوسیلةایمانو
اعتقادات:انگیــزه دادن و اســتفاده از هنجارها و 

اصول اخلاقی.

پینوشتها
1. Academic performance
2. Academic burnout
3. Exhaustion
4. Cynicism
5. Reduced personal Efficacy
6. Academic Exhaustion
7. Academic Cynicism
8. Academic Inefficacy
9. Coping

10. این مــدل چهار رفتاری را که بــرای ایجاد و 
پرورش اعتماد متقابل لازم دارید )شــامل توانمندبودن، 
باورپذیربــودن، ارتبــاط برقرارکردن، و قابل اطمینــان )اتکا( بودن(، 

.(https://www.chetor.com) تشریح می کند
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پرداختن به فعالیت های 
فرهنگی و هنری برای کسب 

آرامش از راهبردهای مقابله با 
فرسودگی تحصيلی است
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