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Abstract 
Objective: The present research compared the effect of group education on academic 
vitality, positive attitude, and time perspective on academic anxiety and burnout of 
ninth-grade male students. 
Methods: This research was a quasi-experimental study with a four-group design in 
three stages (pre-test, post-test, and follow-up). The population under study was ninth-
grade male students, and the sample size was 72 people selected by purposive sampling. 
Data measurement tools included the Alpert and Haber (1960) Academic Anxiety 
Questionnaire and the Breso-Salanova-Shaufeli (2007) Academic Burnout 
Questionnaire. We analyzed data using variance, repeated measurement, and Levene and 
Machley tests. These analyzes were performed using SPSS software (version 22).  
Results: There is a significant difference between the adjusted mean scores of academic 
anxiety in educational vitality, positive attitude, and time perspective groups and the 
control group. There is no difference between the adjusted mean scores of academic 
anxiety in the academic vitality education group, positive attitude education group, and 
time perspective group. 
Conclusion: The results also showed a significant difference between the adjusted mean 
scores of academic burnout in the academic vitality education group, positive attitude 
education group, and the control group. There is a significant difference between the 
adjusted mean scores of academic burnout of the Vitality Education Group and the Time 
Perspective Education Group. However, the academic burnout scores difference is not 
significant between the time perspective education group and the control group. This 
means that the time perspective education has not significantly reduced the academic 
burnout scores of ninth-grade male students. 
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Extended Abstract 

 

1. Introduction 

Anxiety is a persistent companion of education. Every student occasionally feels 

some anxiety at school, but in some students, anxiety, especially during exams, 

seems extremely to the point where it occasionally delays learning or 

performance (Damian, Stober, Negro Sabrica, and Baban, 2017). Academic 

burnout refers to fatigue caused by school tasks, pessimistic attitudes toward 

school, and incompetence in achieving goals (Sirt, May, Finkerald, & Fincham, 

2016). Anxiety is a very important negative emotion in students' lives and is one 

of the most common disorders among teenagers (Morosanova and Fomina, 

2017). The positive psychology movement is one of the most significant 

improvements in today's psychology. This movement has shifted th focus of 

psychology from psychopathology to positive issues such as happiness, health, 

mind, positive emotions, creativity, and moral virtues. Positive psychology can 

create a marvelous effect in the field of education and particularly on students 

(Erfani Asl and Karimi, 2018). Time perspective is an essential dimension of the 

psychological structure of time. It is often an unconscious process balanced 

between the past, present, and future or focused mainly on one realm. 

Consequently, it can be said that the time perspective plays a role in regulating 

human actions and is effective in activities and mental states (McKay et al., 

2015). Considering that one of the concerns and worries of the educational 

system of every country is the issue of students' academic anxiety and burnout, 

Hasti et al. (2021) believe that the necessity and importance of knowing and 

finding effective solutions to reduce psychological harms such as academic 

anxiety and academic burnout is the reason for searching for new fields about 

students' problems and conflicts to prevent students' psychological problems. 

The next obligation is also related to the issue of solving the gap of knowledge 

and scientific information regarding the effectiveness of the educational package 

of academic vitality, positivity, and time perspective on academic anxiety and 

academic burnout of students. As is obvious in domestic and foreign research, 

scientific knowledge and information are seriously limited. This research will 

pave the way to solve the mentioned knowledge gap progressively. One of the 

most important needs that can be planned for this research is the expansion of 

psychological treatments for students. Comparing the efficiency of the 

educational packages of academic vitality, positivity, and time perspective can 

improve the selectable paths for counselors and psychological therapists to work 

with students.  

 

2. Materials and Methods 

This is a semi-experimental study with a three-level four-group model. The 

statistical population was male students of the ninth grade of Isfahan city in the 

winter of 2020 and the spring of 2021, who were subjected to distance learning. 
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In the comparison section of the educational package of academic vitality, 

positivity, and time perspective, the sample size included 72 ninth-grade 

students. The sampling method is purposive. The inclusion criteria were healthy 

vision and hearing, willingness to participate in the study with full consent and 

agreement, not suffering from acute psychological and psychiatric disorders, and 

parents' consent for their children to participate in this project. Similarly, the 

exclusion criteria were the absence of more than two sessions in training and 

irregular attendance in training sessions. Alpert-Haber Achievement Anxiety 

Scale (1960) and Berso's academic burnout questionnaire (2007) were used to 

measure academic anxiety. In the descriptive statistics, central tendency and 

dispersion indices and in the inferential statistics with Kolmogorov–Smirnov 

test, by checking the necessary assumptions, including the normality of the 

distribution of the variables, equality of error variances and establishing the 

assumption of independence, repeated measurement analysis of variance was 

used. Levene's test and Machelli's test were also used. These analyzes were 

performed with the help of SPSS22. 

 

3. Results 

The results revealed that the average scores of academic anxiety and academic 

burnout of 9th-grade male students in the post-test and follow-up phase have 

reduced compared to the pre-test phase in the experimental group. Likewise, the 

results of the Kolmogorov–Smirnov test of academic anxiety and academic 

burnout scores of ninth-grade male students indicated that the academic anxiety 

and academic burnout scores of ninth-grade male students are normal. The 

results of the average and adjusted standard deviation of academic anxiety 

disclosed that the academic anxiety scores of the academic vitality training 

group had the lowest average and the control group had the highest average. The 

academic vitality training group's average and adjusted standard deviation of 

academic burnout scores have the lowest average and the control group's highest 

average. 

 

4. Discussion and conclusion 

In line with the results of the current research regarding the teaching of time 

perspective on students' academic anxiety, it can be clarified that considering 

that students are the largest and most important groups of our society in terms of 

the number and importance of the youth group as the future our society, it is 

necessary to know their problems and needs and then make efforts to solve and 

adjust these problems. If the issues of this section of society are not solved, it 

will affect all institutions, including the family and other members of the society, 

as one of the problems of the society. The research results indicate the effect of 

time perspective education on reducing students' anxiety. 
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Students who are positive about themselves and their relationships with others 

will have positive and deep relationships with the people around them in the 

future. Because the association and sense of belonging of the students to the 

principal, teachers, and staff of the schools, as well as peer groups, can create a 

feeling of being valuable, purposeful, and self-esteem in them and ultimately 

reinforce their responsibility and positivity. Teaching positive thinking skills 

helps students to know themselves better and become curious about themselves 

and life; also, students are encouraged to identify their positive and good 

experiences and their role in increasing and improving self-respect and 

recognizing others while gaining the ability to recognize the positive aspects of 

others. Instead of passively accepting whatever happens to them, they also learn 

to take an active position in the world and shape their lives personally. In the 

learning process, teachers can induce hope and positivity in students; 

consequently, by providing a positive psychological and social atmosphere, 

teachers should create a positive and sincere relationship with students in an 

environment free from stress and anxiety, and they should not suffer from 

depression. 
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 21/10/1400بازنگری مقاله:            18/08/1400دریافت مقاله: 

 10/10/1401انتشار مقاله:             25/12/1400پذیرش مقاله: 
 

 چکیده 

انداز زمان بر اضطراب تحصیلی نگر و چشمبخشی آموزش گروهی سرزندگی تحصیلی، روش مثبتپژوهش حاضر مقایسه اثرهدف: 

 آموزان پسر کلاس نهم بود. و فرسودگی تحصیلی دانش

آزمون و پیگیری( بود. جامعه مورد بررسی آزمون، پسای )پیشطرح چهار گروهی سه مرحلهآزمایشی با این پژوهش نیمه روش:

ها شامل گیری دادهگیری هدفمند انتخاب شدند. ابزار اندازهنفر که به روش نمونه 72آموزان پسر کلاس نهم و حجم نمونه دانش
ها با روش آماری ( بود. داده2007برسو، سالانوولو شافلی )( و فرسودگی تحصیلی 1960پرسشنامه اضطراب تحصیلی آلپرت و هابر )

( 22)ویرایش  SPSSافزار ها با کمک نرمماچلی تحلیل شدند. این تحلیل آزمونگیری مکرر، آزمون لوین و تحلیل واریانس اندازه
 انجام شد. 

نگر و نمرات اضطراب تحصیلی گروه آموزش سرزندگی تحصیلی، مثبت شدهلیتعدنتایج نشان داد در بین میانگین  ها:یافته

نمرات اضطراب تحصیلی گروه آموزش سرزندگی  شدهلیتعددار وجود دارد. بین میانگین انداز زمان با گروه گواه تفاوت معنیچشم
 انداز زمان تفاوت وجود ندارد.نگر و گروه چشمتحصیلی، گروه آموزش مثبت

نمرات فرسودگی تحصیلی گروه آموزش سرزندگی  شدهلیتعدچنین نتایج حاکی از این بود که در بین میانگین هم گیری:نتیجه

دار وجود دارد. بین میانگین تعدیل شده نمرات فرسودگی تحصیلی گروه آموزش نگر با گروه گواه تفاوت معنیتحصیلی، مثبت
دار وجود دارد. ولی تفاوت بین نمرات فرسودگی تحصیلی گروه انداز زمان تفاوت معنیسرزندگی تحصیلی با گروه آموزش چشم

وانسته است نمرات فرسودگی تحصیلی انداز زمان نتدار نیست یعنی آموزش چشمانداز زمان با گروه کنترل معنیآموزش چشم
 داری کاهش دهد.معنی طوربهآموزان پسر پایه نهم را دانش
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 مقدمه. 1

آموز گاهی در مدرسه مقداری احساس اضطراب اضطراب همراه همیشگی آموزش است و هر دانش

تا  کندمیطور جدی بروز ویژه زمان امتحانات بهبهآموزان دانشکند ولی اضطراب در برخی از می

، 1شود )دامیان، استوبر، نگرو سابریکا و بابانمیکه در بعضی از مواقع مانع یادگیری یا عملکرد جایی

ترین منبع اضطراب تحصیلی در مدرسه، ترس از شکست و در پی آن از دست دادن مهم .(2017

زیاد در مدرسه احساس اضطراب  احتمالبهاند آموزانی که در دروس ضعیفاست. دانش نفسعزت

تنها کسانی نیستند که چنین احساسی دارند )میلر و اسپیرز  وجهچیهبهکنند، البته آنها می

به ورود ( معتقدند اضطراب تحصیلی مقدمه 2016) و همکاران 3اینگلس(. 2017، 2نیومایستر

که با عملکرد و پیشرفت  یوجهتمشکل قابل تحصیلی فرسودگی باشد.میفرسودگی تحصیلی 

 (. 2014، 4تحصیلی ضعیف در رابطه است )لین و هانگ

رسه و به مد های بدبینانه نسبتنگرشبه خستگی ناشی از وظایف مدرسه، فرسودگی تحصیلی     

(. 2016، 5ارآمدی در دستیابی به اهداف اشاره دارد )سیرت، مای، فینکرالد و فینچامباور ناک

مطالبات علمی، داشتن نگرش بدبینانه و  لیبه دلصورت احساس خستگی فرسودگی تحصیلی به

شود و با ابعاد خستگی عاطفی، بدبینی و ناکارآمدی توصیف میمنفعلانه نسبت به تحصیل آشکار 

 در مزمن استرس بازخوردعنوان فرسودگی تحصیلی به(. 1396شود )صیف، رستگار و ارشادی، می

از  ت گرفتهشأشود که نمیگفته  شوندمیمواجه تحصیل  اندور بایدهایکه در ابتدا با آموزان دانش

شان در تحصیل است و انتظارات خودشان با دیگران برای موفقیت آموزتفاوت بین توانایی دانش

 اقیعدم اشت همچون میعلائ اندشدهفرسودگی تحصیلی دچار که  یآموزاندانش(. 2014محمدی، )

های مشارکت در فعالیتو  یعدم همکار، درس در کلاسمی دائبه حضور  میلیبی، دروسنسبت به 

نائمی، ) نمایندمیکفایتی در یادگیری را تجربه و احساس بی دائمهای کلاسی، غیبتدرسی و 

فرسودگی تحصیلی با اشتیاق تحصیلی  حاکی از رابطه بین( 1020) 6(. نتایج پژوهش سالانوا2009

 باشدمیمقاطع تحصیلی  کلیهآموزشی در  نظامگیر فرسودگی تحصیلی یکی از مسائل گریبان .است

نصری، دماوندی و کارگر، شود )میشده  خرجهای نیروی انسانی و هزینه هدر رفت باعثکه 

میبلندمدت دیگری نیز  اثراتتحصیل دارای  دوران در منفی ثیراتتأ ازفرسودگی به غیر  (.2014

 خود شغلی وظایف به آینده در ندگردمی فرسودگی دچار تحصیل دوران که در آموزانی، دانشباشد

                                                           
1. Damian, Stoeber, Negru-Subtirica, & Baban 

2. Miller & Speirs Neumeister 

3. Inglés  

4. Lin & Huang 

5. Seibert, May  &  Fitzgerald 

6. Salanova 



 173   1401سال دهم، شمارة نوزدهم، پاییز و زمستان                        دوفصلنامه راهبردهای شناختی در یادگیری  

 

 

، 1رودمن و گوستاواسون) دارند کسب آن از بعد شغل ترک به میل بالایی وتسلط کافی ندارند 

2012). 

 اثر منفیعملکرد تحصیلی  کاهشبر فرسودگی تحصیلی که در بروز مشکلات تحصیلی و علاوه    

(. اضطراب 2012، 2اضطراب تحصیلی نیز اشاره کرد )فاروقی، قانی و اسپیلبرگر بهتوان میدارد 

ترین کند و از شایعمیبازی آموزان دانشجمله هیجانات منفی است که نقش اصلی را در زندگی از

(. اضطراب تحصیلی نوعی اضطراب و 2017، 3اختلالات در بین نوجوانان است )موروسانوا و فومینا

کند و توان میهای خود دچار شک و تردید هراس اجتماعی خاص است که شخص را درباره توانایی

(. در همین 2008دهد )خسروی و بیگدلی، میی مانند امتحان کاهش یهاقابله وی را در موقعیتم

که بین اضطراب و عملکرد تحصیلی ارتباط منفی  ندا( نشان داده2010)میراستا بیرجندی و عال

ی دارد و در بسیاری از رابطه نزدیکی با متغیرهای مرتبط با موفقیت تحصیل اضطراب وجود دارد.

پیشرفت  و تواند نتیجه معکوس بر موفقیتمییید شده است که اختلالات اضطرابی حقیقات تأت

عنوان پاسخ سر زندگی تحصیلی به (.2015، 4تحصیلی و سرزندگی تحصیلی داشته باشد )چایی

شود میو موانع عرصه جاری و مداوم تحصیلی تعریف ها مثبت، سازنده و انطباقی به انواع چالش

میصورت خودجوش انجام (. وقتی فردی کاری را به2011، 5سیمز و داگلاس اسبورن )پوتواین،

کند )دویجن، میکند، بلکه احساس افزایش نیرو و انرژی میدهد، نه تنها احساس خستگی ن

های مهم (. سر زندگی تحصیلی یکی از شاخص2011، 6روسنتایل، اسچاتس، اسمالنبراک و داهمن

شود )فریلیچ می میعل یهاشرفتیپو ها بخش است که باعث اثبات تواناییدر یادگیری موفق و ثمر

 حد چه تا که ندکرد ( بررسی2019) 8ونن، کوستو، پوتین، آهنن و کیوریره. (2010، 7و شیچتمن

تأثیر  در موفقیت آنها مدرسه به مربوط استرس و فرسودگی درآموزان دانش تحصیلی سرزندگی

آموزان دانش تحصیلی سرزندگی از حمایت هدف روانشناسی با مداخلات که داد نشان نتایج. دارد

 باآموزان دانش خاص، طوربه. دهد کاهش را مدرسه در استرس و فرسودگی احساس است ممکن

و  باشند داشته و فرسودگی مدیریت هایمهارت آموزش به نیاز است ممکن نمره سرزندگی پایین

نتایج تحقیق همراه دارد، در همین راستا بالا موفقیت تحصیلی را بهآموزانی با نمره سرزندگی دانش

طور مثبت اشتیاق تحصیلی را سرزندگی تحصیلی به( نشان داد 1399و همکاران ) میجوادی عل

 .کندبینی میپیش

                                                           
1. Rudman & gustavsson 

2. Farooqi, Ghani & Spielberger 

3. Morosanova & Fomina 

4. Chae 

5. Putwain, Connors, Symes & Douglas-Osborn 

6. Duijn, Rosenstiel, Schats, Smallenbroek& Dahmen men 

7. Freilich & Shechtman 

8. Hirvonen, Yli-Kivistö, Putwain, Ahonen & Kiuru 
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باشد، این جنبش نگر میمثبتترین تحولات در روانشناسی امروز، جنبش روانشناسی از مهم    

سوی موضوعات مثبت مانند شادی، شناسی روانی بهتا تمرکز علم روانشناسی از آسیبباعث شده 

تواند نقش میسلامت، ذهن، عواطف مثبت، خلاقیت و فضایل اخلاقی سوق داده شود، این رویکرد 

و نهادهای دولتی و آموزش و ها هایی همچون دین، خانواده، جامعه، سازمانرا در عرصه میمه

شگرفی را در حوزه آموزش و پرورش و تأثیر تواند نگر میمثبتپرورش ایفا نماید. روانشناسی 

 کرایس، چاخسی،در همین راستا . (1398)عرفانی اصل و کریمی،  ایجاد نمایدآموزان دانش خصوصاً

 رسیدند نتیجه این بهو  پرداختند اضطراب و استرس ،بهزیستی به( 2018) 1بوهلمیجر و اسپیکرمن

 افزایش و افسردگی و اضطراب کاهش بر راتأثیر  بیشترین مثبت روانشناسی آموزشی هایبرنامه که

انداز زمان نوجوانی دوره بحرانی رشد هویت حال و آینده است، چشم ازآنجاکه .است داشته بهزیستی

آید، نقش می حساببه دوره نوجوانیترین تکلیف که به لحاظ تحولی عمده دهی هویتدر شکل

های درباره تکالیف رشدی در حوزه میهای مهدر این دوره، نوجوانان تصمیملذا  اساسی دارد

دهد. این قرار میتأثیر  گیرند که زندگی بزرگسالی آنان را تحتآموزشی، شغلی و خانوادگی می

انداز زمان یک چشم (.2009 ،3قرار دارند )وورل و ملو 2انداز زمانچشمتأثیر  ها، خود تحتتصمیم

شناسی زمان است و اغلب روندی ناهشیارانه دارد که بین گذشته، حال و بعد اساسی از ساختار روان

انداز زمان توان گفت چشمرو، میطور عمده در یک قلمرو، متمرکز است. از اینآینده متعادل، یا به

انداز چشمهای روانی او مؤثر است. ها و حالتسان را دارد و بر فعالیتکننده اعمال اننقش تنظیم

ای از رفتارهای انسان وجود دارد زمان، نفوذی که موارد گذشته، حال و آینده در طیف گسترده

زمان در انگیزش و احساس، تعیین و انداز چشم(. 2015، و همکاران 4نماید )مک کایمیتوصیف 

گیری دهی ادراک، سوگیری توجه و شکلاهداف اجتماعی، نحوه تفسیر، شکلنحوه دست یافتن به 

می(. تحقیقات نشان 2010، 5کند )زامبیانچی، ریکی بیتی و پائولامیانتظارات نقش اساسی بازی 

طلب هر دو با عواملی مثل استرس، افسردگی و گرایی لذتگرایی منفی و حالدهد که گذشته

( بیان 1395لو و لطیفی )تقیدر همین راستا (. 2007، 6رند )سینها و لیرابطه دا پرخطررفتارهای 

زمان قضا و قدری، دیدگاهی سرشار از احساس شکست و درماندگی و انداز چشماند که نموده

زمان آینده گرایش به اهداف بلندمدت دارند و انداز چشمباشد. افراد با میناامیدی به نسبت حال 

مدار و آشنایی با مسیرهای لازم برای نیل به امیدوارنه و منابع کافی جهت تفکر هدفدارای تفکر 

اند که بین ( بیان کرده1395اهداف سبب بهزیستی در افراد هستند. گلستانه، افشین و دهقانی )

توان میزمان انداز چشمزمان و پیشرفت تحصیلی رابطه وجود دارد و با توجه به نقش انداز چشم

                                                           
1  . Chakhssi, Kraiss, Sommers-Spijkerman & Bohlmeijer 

2. perceived instrumentality  

3. Worrell & Mello  

4. Mckay 

5. Zambianchi, Ricci Bitti & Paola 

6. Sinha & Li 
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های نظام و دغدغهها یکی از نگرانی با توجه به اینکه را ارتقاء بخشید.آموزان دانشت تحصیلی پیشرف

 هستی و همکاران استآموزان دانشله اضطراب و فرسودگی تحصیلی أآموزشی هر کشوری مس

های روانی مانند ثر در کاهش آسیبؤهای محلضرورت و اهمیت شناخت و یافتن راه (2021)

های جدید درباره مشکلات و جستجوی زمینه دلیل بر تحصیلی و فرسودگی تحصیلیاضطراب 

اهمیت و ضرورت  باشدآموزان میدانشجهت جلوگیری از مشکلات روانی آموزان دانشهای تعارض

سرزندگی  یآموزشبخشی بسته اثردر مورد  میدانش و اطلاعات عل خلأبعدی نیز به موضوع رفع 

مربوط آموزان دانشزمان بر اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی انداز چشمو نگر مثبتتحصیلی، 

خوبی مشهود است محدودیت جدی دانش و که در تحقیقات داخلی و خارجی بهاست. چنان

دانش مورد اشاره را هموار خواهد  خلأوجود دارد. این پژوهش مسیر رفع تدریجی  میاطلاعات عل

شناختی های روانبرای این پژوهش، گسترش درمان دیگر قابل طرحهای ضرورت نیترمهماز  نمود.

انداز چشمو نگر مثبتموزشی سرزندگی تحصیلی، آبسته  بخشیمقایسه اثراست. آموزان دانشبرای 

شناختی را برای کار با روی مشاوران و درمانجویان روانقادر است مسیرهای قابل انتخاب پیشزمان 

سرزندگی  یآموزشپژوهش حاضر با هدف مقایسه اثربخشی بسته  لذا بخشد.ارتقاء آموزان دانش

پسر آموزان دانشزمان بر اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی انداز چشمو نگر مثبتتحصیلی، 

 مقطع نهم انجام شد.

 

 پژوهش روش. 2

پیگیری( آزمون و آزمون، پس)پیشسطحی چهار گروهی سه  الگویآزمایشی با پژوهش نیمهاین 

زمان انداز چشمو نگر مثبتسرزندگی تحصیلی، منظور تعیین تفاوت اثربخشی بسته آموزشی است. به

عنوان گروه آزمایش بسته آموزشی سر زندگی آزمایشی چهار گروهی )یک گروه بهطرح نیمهاز 

و یک گروه  نزماانداز چشمگروه عنوان بهعنوان مثبت نگر، گروه آزمایش تحصیلی، گروه آزمایش به

( ماههسهآزمون با گروه کنترل و دوره پیگیری ، پسآزمونشیپای )گروه کنترل( سه مرحلهعنوان به

بر  زمانانداز چشمو نگر مثبتسرزندگی تحصیلی، آموزش تأثیر ای برای اعتبارآزمایی مقایسه

متغیرهای استفاده شد.  اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی متغیرهای وابسته پژوهش شامل

دو ماه  بارکیآزمون( و پس از اتمام آموزش )پس بارکیآزمون(، در آغاز آموزش )پیش بارکیوابسته 

 پس از اتمام آموزش )پیگیری( سنجش شد. 

انداز چشمو نگر مثبتموزشی سرزندگی تحصیلی، آماری بخش مقایسه اثرسنجی بسته آ جامعه    

 خیابان فیض واقع در مدرسه ، ناحیه دو شاملشهر اصفهانپسر پایه نهم آموزان دانشزمان نیز 

فرهنگی  شهدای بازارچه، مدرسه خیابان شهرستان پل الهی واقع درفضل ادیزنده پردیس، مدرسه

و  1399 زمستان خواجو در شهدای خیابان مظهری واقع در امینی و مدرسه علامه واقع در خیابان

حجم نمونه در واتساپ( قرار گرفتند.  و که تحت آموزش از راه دور )اینستاگرامبودند  1400بهار 
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 72شامل  زمانانداز چشمو نگر مثبتموزشی سرزندگی تحصیلی، آبخش مقایسه اثرسنجی بسته 

کفایت  روش انتخاب نمونه هدفمند و. بودند (در یک گروه آموزدانش 18هر )آموز پایه نهم دانش

نفر برای هر گروه توصیه شده  15حجم نمونه نیز با توجه به اینکه در تحقیقات آزمایشی حداقل 

حواس به پژوهش مواردی همچون  ورود معیارهای .باشدمی( 1386، 1است )گال، بورگ و گال

عدم ابتلا به اختلالات ، موافقت کاملو مطالعه با رضایت  در شرکت به تمایل، بینایی و شنوایی سالم

رضایت والدین برای شرکت فرزندانشان  و انجام مصاحبه بالینی( )با و روانپزشکی حاد یشناختروان

حضور  و غیبت بیش از دو جلسه در آموزشاز  اندعبارتمعیارهای خروج  همچنین بود. طرحدر این 

برای سنجش اضطراب تحصیلی  پرسشنامه بود.ها گردآوری داده روش نامنظم در جلسات آموزشی.

می میاین پرسشنامه بسیار قدی ( استفاده شد.1960) 2از پرسشنامه اضطراب تحصیلی آلپرت و هابر

بنابراین با  ؛ای در مورد اضطراب ساخته نشده استسال هیچ پرسشنامه 62در طی مدت باشد که 

از این  (1397میکائیلی منیع )زادگان و زاده، عیسیاشرف توجه به تحقیقات جدیدی مانند تحقیق

ال تشکیل شده است و دارای دو زیر مقیاس ؤس 19این پرسشنامه از  پرسشنامه استفاده شد.

دهد و زیرمقیاس میکه میزان اضطراب برانگیزاننده را مورد ارزیابی قرار  3کنندهاضطراب تسهیل

کند، است. کونکران و میکه میزان اضطرابی را که در عملکرد اختلال ایجاد  4کنندهاضطراب تضعیف

و  75/0کننده مقیاس اضطراب تسهیلماه برای زیر 8قیاس را در فاصله ( پایایی این م2013) 5فیشر

در تحقیق حاضر نتایج آلفای کرونباخ  .اندنمودهگزارش  76/0 کنندهفیتضعبرای زیرمقیاس اضطراب 

و برای زیر  79/0برابر با کننده اضطراب تسهیل سهیمقادر زیر برای پرسشنامه اضطراب تحصیلی 

گزارش گردید. پرسشنامه فرسودگی تحصیلی برسو،  60/0کننده برابر با مقیاس اضطراب تضعیف

بندی لیکرت درجه یادرجهپنجکه با روش  باشدمیسؤال  15دارای ( که 2007، )6سالانوولو شافلی

 مهیدونو از طریق  91/0( 1394طلب و فولادچنگ )قنبری آلفای کرونباخ در تحقیق شده است.

فرسودگی تحصیلی  در خصوصنتایج آلفای کرونباخ  این پژوهشدر است.  آمدهدستبه 82/0کردن 

کنندگان در سه گروه تصادفی شرکت انتخابگزارش گردید. پس از غربالگری و  81/0برابر با 

زمان بر انداز چشمو نگر مثبتبسته آموزشی سرزندگی تحصیلی، یک گروه کنترل،  آموزشی و

ای( تحت آموزش قرار گرفتند. دقیقه 90جلسه  6از طریق )تحصیلی  و فرسودگی تحصیلی اضطراب

( و 2005)سیلیگمن، نگر مثبت(، 2008بسته آموزشی سرزندگی تحصیلی )مارتین و مارش، 

به کرات در مطالعات مختلف در ایران مورد مطالعه قرار ( 1999، و بوید زمان )زیمباردوانداز چشم

جمله در خصوص بسته آموزشی سرزندگی تحصیلی از از قبل تعیین شده استها گرفته و اعتبار آن

                                                           
1. Gal, Borg & Gal  

2. Alpert & Haber 

3. facilitating anxiety  

4. debilitating anxiety 

5. Concoran & Fischer 

6. Breso, Salanova & Schoufeli 
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( در 2005)سیلیگمن، نگر مثبت(، 1396و بدری ) می( در تحقیق بهرا2008مارتین و مارش )

( در تحقیق 1999زمان )زیمباردو و بوید، انداز چشم(، 1398زاده و همکاران )تحقیق کوهپایه

 طور خلاصه در ذیل آورده شده است.هر سه بسته آموزشی به .(1398حسینی )
 

 (2008سرزندگی تحصیلی )مارتین و مارش،  آموزشیخلاصه جلسات  .1 جدول

 شرح جلسه  جلسه

 اول جلسه
 قوانین آن، فنون سرزندگی تحصیلی، اهداف، درباره توضیحاتی یکدیگر، با اعضا آشناسازی 

 جلسات ساختار و
 یشناخترواننیازهای بنیادین   جلسه دوم

 نقش عوامل انگیزشی در سرزندگی تحصیلی  جلسات سوم و چهارم
 ی تحصیلیسرزندگنقش یادگیری خود راهبر در   جلسه پنجم و ششم

 

 (2005)سیلیگمن، نگر مثبتخلاصه جلسات آموزشی  .2 جدول

 شرح جلسه  جلسه

 جلسه اول
معارفه، برقراری اولیه، ارائه اطلاعات لازم درباره دوره آموزشی، بیان اهداف و مقررات گروه و تأکید  

 اندیشی.بر لزوم مشارکت فعال در انجام تکالیف خانگی، تعریف مثبت

 جلسه دوم
چگونگی تفکر و نگرش، آشنایی با تکنیک دکمه فشار آدلر. آشنایی با افکار منفی و آشنایی با  

 های تعدیل آن، آشنایی با تفکر مثبت و تأثیر آن بر سلامت و طول عمر.راه

 جلسه سوم
آموزش مثبت بودن از طریق به چالش کشاندن افکار منفی، تغییر تصاویر ذهنی، استفاده از زبان  

 در باورها. دنظرهایتجدسازنده، 
 نیستند. هاآنآموزش مثبت بودن از طریق کنار آمدن و سازگاری یا مشکلاتی که قادر به حل   جلسه چهارم

 جلسه پنجم
امتحان مثبت زندگی کردن از طریق ایجاد یک رابطه مثبت، برقراری روابط خوب با اطرافیان و  

 یی.گرامثبت ازینشیپعنوان دوست داشتن از صمیم قلب، تأکید بر سلامتی به

 جلسه ششم
ها که شامل الزام، مدار کردن سازی و تغییر نگرشمثبت بودن از طریق آموزش نحوه توقف فکر، آرام 

 ، ایجاد عادت مطلوب ورزش کردن.نفساعتمادبهو وارد کردن خنده به زندگی، ایجاد  یطلبمبارزهو 
 

 جدول 3. خلاصه جلسات آموزشی چشمانداز زمان )زیمباردو، 1999(

 شرح جلسه  جلسه

 جلسه اول

 رابطه ایجاد برای تلاش یکدیگر، به اعضا معرفی و خود معرفی پرسی،احوال و سلام جلسه محتوای 
 آن، در شرکت و جلسه هدف ارائه آزماینده، و تحقیق هایآزمودنی جویانهمشارکت و صمیمانه

 پرسشنامهبر اساس آموزان دانش انداز زمانچشم نوع تعیین و انداز زمانچشم درباره توضیحاتی

 زیمباردو

 جلسه دوم
 تکنیک ارائه اضطراب، مثلاً مشکلات، نشانگان و انداز زمانچشم براساس مشکلات علل درباره بحث 

 نامه میثاق نوشتن عضلانی، سازیو آرام آن مشاهده ودیافراگمی  عمیق تنفس

 جلسه سوم
 نوبتمیان و سالانه بلندمدت اهداف نوشتن تمرین بلندمدت و مدتمیان مدت،کوتاه اهداف توضیح 

 تنفس تمرین ذهنی، تصویر ایجاد و گذاریهدف برای تیله از استفاده و( روزانه) مدتکوتاه و( ماهانه)
 عضلانی سازیآرام و تنفس مشاهده و دیافراگم عمیق

 جلسه چهارم
 به نسبت مثبت نگرش ایجاد نوشتن، نامه آن، برای هاییمثال ارانه و مثبت و منفی گذشته تعریف 

 آن، به نسبت احساسات بیان و کشمش خوردن و چهارم خالی صندلی تکنیک از استفاده گذشته،
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 گذشته جایبه مثبت گذشته کردن جایگزین برای تلاش فردی، بین و زندگی هایمهارت آموزش
 مثال، ذکر بامثبت  و منفی گذشته تعاریف آن، مرور هایتکنیک ارائه و یذهن آگاه با آشنایی منفی،
 در کودکی دوران بازی چند گذشته، خوب خاطرات از فهرستی تهیه مثبت، صفات از فهرستی تهیه
 ی(لیل مثل دخترانه هایبازی) شود تمرین باز نفره چند هایگروه

 جلسه پنجم

لذت حال رفتار شروع برای پیشنهادهایی ارائه آن، برای مثالی ارائه و گرالذت و جبرگرا حال تعریف 
 کارهای از فهرستی تهیه آموزان،دانش برای موجود هایلذت انواع کردن مشخص شده، انتخاب گرای
 حال تعاریف مرور بگو، و بشنو بازی ،بخشلذت کارهای کردن بندیاولویت آموز،دانش هر بخشلذت

 ،بخشلذت ریغ کارهای بندیاولویت ،بخشلذت ریغ کارهای کردن فهرست گرا،لذت و جبرگرا
 پله و مار بازی فکر، با گیریتصمیم اهمیت درباره سخنرانی

 جلسه ششم

 منفی، آینده جایبه مثبت آینده کردن جایگزین برای تلاش آن، از مثالی ارائه و گراییآینده تعریف 
 بر مروریسودوکو،  جدول بازی ،آموزدانش نظر مورد بلندمدت و مدتمیان و مدتکوتاه اهداف تعیین

توصیه کردن مطرح و ماندهباقی مشکلات کردن حل آموزان،دانش پیشرفت بررسی و گذشته جلسات
و در نهایت  خنده بازی و گذشته خوب خاطرات تعریف شده، داده آموزش هایتکنیک ادامه برای هایی

 آموزاندانش زمانیانداز چشم تعادل تعیین آموزان،دانش احوال چگونگی و گذشته جلسات بر مروری
 

ت سؤالاآزمون و پیگیری، جهت آزمون آزمون، پسها در سه مرحله پیشآوری دادهبعد از جمع    

. شدندوتحلیل توصیفی و استنباطی تجزیه آمارهای مربوط به سه مرحله با استفاده از پژوهش، داده

و در سطح آمار استنباطی با آزمون  های گرایش مرکزی و پراکندگیشاخصدر آمار توصیفی 

های لازم شامل نرمال بودن توزیع متغیرها، برابری فرضکولموگروف اسمیرنف ابتدا با بررسی پیش

گیری مکرر، استفاده شد. استقلال، از تحلیل واریانس اندازه فرضشیپهای خطا و برقراری واریانس

گیری تکرار شده د. در تحلیل واریانس اندازهماچلی استفاده ش آزمونهمچنین از آزمون لوین و 

گروهی عامل درونعنوان بهو پیگیری(  آزمونپسآزمون و کنندگان در جلسات پیش)نمرات شرکت

گروهی وارد عامل بینعنوان بهو عضویت گروهی )در قالب عضویت در یکی از چهار گروه پژوهش( 

 ( انجام شد. 22افزار اس پی اس )ویرایش ها با کمک نرمتحلیل شد. این تحلیل

 

 ی پژوهشهاافتهی. 3

آموزان دانشدهد میانگین نمرات اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی می( نشان 4نتایج جدول )

کاهشآزمون در گروه آزمایش و پیگیری نسبت به مرحله پیش آزمونپسپسر پایه نهم در مرحله 

 است. افتهی

نمرات اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی همچنین نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنف     

نمرات اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی حاکی از آن بود که پسر پایه نهم آموزان دانش

 پسر پایه نهم نرمال هستند.آموزان دانش
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نمرات اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی  یهاانسیوارآزمون لوین تساوی  5نتایج جدول     

نمرات اضطراب دهد. نتایج حاکی از آن است که برای میرا نشان پسر پایه نهم آموزان دانش

برقرار ها تساوی واریانسشناختی پسر پایه نهم روانآموزان دانشتحصیلی و فرسودگی تحصیلی 

 است. 

اضطراب تحصیلی و فرسودگی تحصیلی  یهاانسیکووارنتایج آزمون ماچلی برای بررسی تناسب     

اضطراب تحصیلی و  یا روابط بین نمراتها که کواریانس بودحاکی از آن پسر پایه نهم آموزان دانش

 تبدیل شده با ماتریس واحد متناسب است. پسر پایه نهم آموزان دانشفرسودگی تحصیلی 
 

ی نمرات اضطراب تحصیلی ارتکر یگیرازهندا نموآز بر اساس دیفردرون  اتثرا نتایج .6جدول 

 مورد مطالعه یهاگروهپسر پایه نهم در آموزان دانش

 F  Sig  مجذور میانگین  df  مجموع مجذورات  متغیر

 001/0  810/91  431/2679  2  861/5358  زمان

 001/0  163/11  782/325  6  694/1954  زمان*روش

     185/29  136  111/3969  خطا
 

. هددمی ننشارا  اریتکر یگیرازهندا نمواز آز حاصل دیفردرون اتثرا تحلیلفوق نتایج  ولجد    

 دارنمو به توجه با. است دارمعنازمان و اثرات تعاملی زمان و روش  اتثرا دهد کهنشان می نتایج

های آزمایش وهگردر اضطراب تحصیلی  ،هددمی ننشارا  هاکه اضطراب تحصیلی در گروه میانگین

 نسبت به گروه گواه کاهش بیشتری داشته است.
 

 
آزمون، پسر پایه نهم در مراحل پیشآموزان دانشنمودار مقایسه میانگین نمرات اضطراب تحصیلی  .1 شکل

 های آزمایش مورد مطالعهگروه آزمون و پیگیری درپس
 

آموزان دانشی نمرات اضطراب تحصیلی ارتکر یگیرازهندا نموآز سساابر دیفربین  اتثرا نتایج    

ها در نمرات اضطراب تحصیلی بین گروه که بودحاکی از این  های مورد مطالعهپسر پایه نهم در گروه
وجود دارد. تفاوت بین نمرات اضطراب دار معنیتفاوت  P<05/0های مورد مطالعه در سطح در روش



 181   1401سال دهم، شمارة نوزدهم، پاییز و زمستان                        دوفصلنامه راهبردهای شناختی در یادگیری  

 

 

نگر مثبتهای مورد مطالعه آموزش سرزندگی تحصیلی، پسر پایه نهم در گروهآموزان دانشتحصیلی 
 است. دار معنیزمان و گروه گواه انداز چشمو 

نمرات اضطراب تحصیلی  دادنشان میانگین و انحراف معیار تعدیل شده اضطراب تحصیلی نتایج     

خود  ترین میانگین و گروه گواه بالاترین میانگین را بهگروه آموزش سرزندگی تحصیلی پایین
به مقایسه زوجی های مورد مطالعه، اختصاص داده است. برای توضیح بیشتر وجود تفاوت بین گروه

های مورد مطالعه پرداخته شد و نتایج پسر پایه نهم در گروهآموزان دانشنمرات اضطراب تحصیلی 
در بین میانگین تعدیل شده نمرات اضطراب تحصیلی گروه آموزش سرزندگی تحصیلی، نشان داد 

بین میانگین تعدیل شده  و وجود دارددار معنیزمان با گروه گواه تفاوت انداز چشمو نگر مثبت
انداز چشمو گروه نگر مثبتآموزش  گروه نمرات اضطراب تحصیلی گروه آموزش سرزندگی تحصیلی،

آزمون و آزمون، پسمقایسه نمرات اضطراب تحصیلی پیشهمچنین در  جود ندارد.زمان تفاوت و
ها در مرحله نتایج حاکی از آن است که میانگین نمرات اضطراب تحصیلی در گروه پیگیری )زمان(

آزمون کاهش چشمگیری داشته است و در مرحله پیگیری اندکی آزمون نسبت به مرحله پیشپس

آزمون و پیگیری در آزمون، پسقایسه زوجی نمرات اضطراب تحصیلی پیشمدر  کاهش یافته است.
آزمون اضطراب تحصیلی با حاکی از آن است که در بین نمرات پیشنتایج  های آزمایش )زمان(گروه

آزمون و وجود دارد بین نمرات پسدار معنیآزمون و پیگیری اضطراب تحصیلی تفاوت نمرات پس
کاهش  به این معنی که. نگردیدها مشاهده داری در گروهتفاوت معنیپیگیری اضطراب تحصیلی 

 بر دیفردرون  اتثرا در بررسی نمرات اضطراب تحصیلی در مرحله پیگیری تداوم داشته است.
های پسر پایه نهم در گروهآموزان دانشی نمرات فرسودگی تحصیلی ارتکر یریگاندازه نموآز سساا

که  میانگین دارنمو به توجه با. است دارمعنااثرات زمان و روش  دهد کهنشان می نتایج مورد مطالعه
های آزمایش نسبت وهگردر فرسودگی تحصیلی  ،دـهدیـم ناـنشرا  هافرسودگی تحصیلی در گروه

 به گروه گواه کاهش بیشتری داشته است.
 

 
پایه نهم در مراحل پیشپسر آموزان دانشنمودار مقایسه میانگین نمرات فرسودگی تحصیلی  .2شکل 

 های آزمایش مورد مطالعهآزمون و پیگیری در گروهآزمون، پس
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آموزان دانشی نمرات فرسودگی تحصیلی ارتکر یگیرازهندا نموآز سساابر دیفربین اتثرا نتایج    

ها در نمرات فرسودگی تحصیلی در دهد بین گروهنشان می های مورد مطالعهپسر پایه نهم در گروه

وجود دارد. تفاوت بین نمرات فرسودگی دار معنیتفاوت  P<05/0های مورد مطالعه در سطح روش

نگر مثبتهای مورد مطالعه آموزش سرزندگی تحصیلی، پسر پایه نهم در گروهآموزان دانشتحصیلی 

 است. دار معنیزمان و گروه گواه انداز چشمو 

نمرات فرسودگی تحصیلی گروه آموزش  دگی تحصیلیمیانگین و انحراف معیار تعدیل شده فرسو    

ترین میانگین و گروه گواه بالاترین میانگین را به خود اختصاص داده است. سرزندگی تحصیلی پایین

های مورد مطالعه، مقایسه زوجی نمرات فرسودگی برای توضیح بیشتر وجود تفاوت بین گروه

در بین میانگین تعدیل شده  دادنشان  مورد مطالعه یهاگروهپسر پایه نهم در آموزان دانشتحصیلی 

دار با گروه گواه تفاوت معنینگر مثبتنمرات فرسودگی تحصیلی گروه آموزش سرزندگی تحصیلی، 

وجود دارد. بین میانگین تعدیل شده نمرات فرسودگی تحصیلی گروه آموزش سرزندگی تحصیلی با 

وجود دارد. ولی تفاوت بین نمرات فرسودگی تحصیلی دار معنیزمان تفاوت انداز چشمگروه آموزش 

زمان نتوانسته انداز چشمنیست یعنی آموزش دار معنیزمان با گروه کنترل انداز چشمگروه آموزش 

 داری کاهش دهد.طور معنیپسر پایه نهم را بهآموزان دانشاست نمرات فرسودگی تحصیلی 

نتایج حاکی از آن است که  آزمون و پیگیری )زمان(مقایسه نمرات فرسودگی تحصیلی پسدر     

آزمون آزمون نسبت به مرحله پیشها در مرحله پسمیانگین نمرات فرسودگی تحصیلی در گروه

مقایسه  در ؛ وکاهش چشمگیری داشته است ولی در مرحله پیگیری اندکی افزایش یافته است

 های آزمایش )زمان(یگیری در گروهآزمون و پآزمون، پسزوجی نمرات فرسودگی تحصیلی پیش

آزمون و آزمون فرسودگی تحصیلی با نمرات پسنتایج حاکی از آن است که در بین نمرات پیش

آزمون و پیگیری دار وجود دارد ولی بین نمرات پسپیگیری فرسودگی تحصیلی تفاوت معنی

کاهش نمرات فرسودگی  یعنی؛ ها مشاهده نشده استداری در گروهفرسودگی تحصیلی تفاوت معنی

 تحصیلی در مرحله پیگیری تداوم داشته است.

 

 گیریبحث و نتیجه

زمان بر اضطراب تحصیلی انداز چشمو نگر مثبتبین میزان اثربخشی آموزش سرزندگی تحصیلی، 

 پسر پایه نهم تفاوت وجود دارد.آموزان دانش

آزمایش نسبت به گروه گواه کاهش بیشتری  یهاگروهدر نشان داد اضطراب تحصیلی  نتایج    

های مورد در گروهپسر پایه نهم آموزان دانشاضطراب تحصیلی داشته است. تفاوت بین نمرات 

است. نتایج دار معنیزمان و گروه گواه انداز چشمو نگر مثبتمطالعه آموزش سرزندگی تحصیلی، 

آزمون نسبت به ها در مرحله پسگروه حاکی از آن است که میانگین نمرات اضطراب تحصیلی در

آزمون کاهش چشمگیری داشته است و در مرحله پیگیری اندکی کاهش یافته است. مرحله پیش
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-آزمون اضطراب تحصیلی با نمرات پسهمچنین نتایج حاکی از آن است که در بین نمرات پیش

آزمون و پیگیری ت پسوجود دارد بین نمرادار معنیآزمون و پیگیری اضطراب تحصیلی تفاوت 

 یعنی کاهش نمرات اضطراب؛ ها مشاهده نشده استداری در گروهاضطراب تحصیلی تفاوت معنی

( 1398نتایج تحقیق حاضر با نتایج حسینی ) در مرحله پیگیری تداوم داشته است.تحصیلی 

. باشددلیل مشابهت جامعه آماری ، علت احتمالی این همخوانی ممکن است بهباشدمیهمخوان 

آموزان دوره متوسطه انداز زمان، بر اضطراب دانشنشان داد که آموزش چشم( 1398نتایج حسینی )

بنابراین، آشکار شد که ؛ که تفاوت معناداری بین دو گروه مشاهده شدطوریاول اثر داشته است؛ به

مشکلاتی از جمله  دنبال آنانداز زمان میسر است و بهتعادل زمانی در ابعاد مختلف با آموزش چشم

( اضطراب منجر به 2015) کی و همکارانطبق نتایج تحقیق مک  .توان کاهش داداضطراب را می

 و اضطراب نفس پایین،تزقادر است عشود که میاحساس سرخوردگی، غم یا شرم و خشم 

باشد که ایجادکننده دلواپسی میداشته باشد. ویژگی اصلی اضطراب، نگرانی  دنبالرا به فرسودگی

مضر است چون  ازحدشیبباشد. نگرانی می نامطمئنهای دارای پیامدهای موقعیتة دربار ازحدشیب

کند، نتایج تحقیق حاکی از این بود میبرای حل مشکل را مختل  اقدام کردنآموز در توانایی دانش

در  کاهش بیشتری داشته است. های آزمایش نسبت به گروه گواهوهگردر که اضطراب تحصیلی 

آموزان میدانشزمان بر اضطراب تحصیلی انداز چشمخصوص نتایج تحقیق حاضر در مورد آموزش 

آموزان از لحاظ تعداد و اهمیت قشر نوجوان با توجه به اینکه دانشتوان چنین تبیین نمود که 

آیند، لازم است می حساببهامعه ما های جترین گروهسازان جامعه از بیشترین و مهمعنوان آیندهبه

هایی برای رفع و تعدیل این مشکلات صورت مشکلات و نیازهای آنان شناخته شود و سپس تلاش

، نهادها یتمامگیرد. اگر مشکلات این قشر از جامعه حل نشود، در قالب یکی از معضلات جامعه در 

انداز آموزش چشمتأثیر حاکی از  تحقیقاعم از خانواده و سایر افراد جامعه اثر خواهد گذاشت. نتایج 

آموزانی که آموزش ، تعادل زمانی نزد دانشگریدیعبارتبهآموزان است. زمان بر کاهش اضطراب دانش

ها کاهش یافته است. آناند، نسبت به گروه گواه افزوده شده و اضطراب انداز زمان دریافت کردهچشم

انداز زمان حال جبرگرا دیدگاهی مملو از حس شکست و درماندگی و ناامیدی نسبت همچنین، چشم

انداز زمان آینده به اهداف بلندمدت گرایش دارند. برخوردار بودن از به زمان حال است. افراد با چشم

و آشنایی با مسیرهای لازم برای مدار یک تفکر امیدوارانه، داشتن منابع کافی برای تفکر هدف

انداز زمان حاوی آموزش چشم شود.رسیدن به اهداف، سبب بهزیستی و کاهش اضطراب در افراد می

سازی زمان انداز زمان را در جهت متعادلهای متنوعی است که ابعاد مختلف چشمبرنامه و بازی

هایی است که س از جمله تمرینگردد. مشاهده تنفها میکند و موجب پررنگ شدن آنتقویت می

در ارتباط با چگونگی اثر . ضور فرد در لحظه را پایدارتر کندتواند توجه و تمرکز را بالا ببرد و حمی

مدت، انداز زمان حاوی جلساتی است که نوشتن اهداف کوتاهآموزش چشم کهتوان گفت مداخله می

دهد که رفتار خود را یزی به فرد این امکان را میرکند و با برنامهمدت و بلندمدت را تشریح میمیان
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تعادل  از یاعظمبراساس شرایط هدف و تغییرات درونی و بیرونی تنظیم کند. این خود باعث بخش 

کند و با قرار دادن گذشته مثبت رنگ میهای متنوع، گذشته منفی را کمزمانی است و با بازی

ر جهت تقویت توانایی ذهنی و افزایش دقت و تمرکز کاهد. همچنین، دآن، از اضطراب می یجابه

  .آوردگرایی هدفمند، موجبات تعادل زمانی و در نتیجه کاهش اضطراب را فراهم میبرای آینده
نشان  نتایج. هددمی ننشارا  اریتکر یگیرازهندا نمواز آز حاصل دیفردرون اتثرا تحلیلنتایج     

در فرسودگی تحصیلی که  میانگین دارنمو به توجه با. است دارمعنااثرات زمان و روش  دهد کهمی

های آزمایش نسبت به گروه گواه کاهش وهگردر  فرسودگی تحصیلی ،دـهدیـم ناـنشرا  هاگروه

سروقد  (،2017پور، برزگر بفرویی و حیدریان )بیشتری داشته است. نتایج تحقیق حاضر با نتایج قدم

گسترش آن  افتدمیاتفاق  فرسودگی تحصیلی که یزمانباشد. می( همخوان 2017زاده )و قاسم

استورم و ) شودمیناکارآمدی  گیریباعث شکلو در نهایت  گرددمیدر فرد  بدبینی باعث ایجاد

قادر که  گیردمیشکل این تصور در او  دارد وفرد احساس ناکارآمدی  شرایط این(. در 2003راتمن، 

های به فعالیتآموزان دانش، شرایطدر این  .شود نائلنظر به نتیجه مورد کاردر انجام یک  نیست

علاقگی، خستگی و . بیشودمیکم و اشتیاق به تحصیل قائل نیستند تحصیلی ارزش و اهمیت 

نقطه مقابل سرزندگی تحصیلی رابطه معکوسی با عملکرد تحصیلی عنوان بهفرسودگی تحصیلی 

نگر مثبتدارند. سرزندگی تحصیلی، اشتیاق تحصیلی را در چارچوب روانشناسی آموزان دانش

 کند.میمنعکس 

گذارد و باعث به ثمر رسیدن میتأثیر  ثمربخشبنابراین سرزندگی تحصیلی بر یادگیری موفق و     

ی نآموزادانششود. میسپس باعث افزایش موفقیت تحصیلی  و یعلمو پیشرفت ها ، تواناییهااقتیل

روابط با دیگران مثبت باشد، در آینده نیز روابط مثبت و عمیقی با اطرافیان  خود و نسبت به که

-آموزان به مدیر، معلمان و کارکنان مدارس و همزیرا پیوند و احساس تعلق دانش؛ خواهند داشت

ها آننفس را در بودن، هدفدار بودن و عزتتواند، احساس ارزشمند های همسال میچنین گروه

محققان . نگری در آنان تقویت شودو مثبت یریپذتیمسئولایجاد کند و نهایتاً سبب شود، حس 

کمتر دچار آموزانی که نسبت به خود و سایر عوامل آموزشی نگرش مثبت دارند، دریافتند، دانش

به  آموزان معمولاً عملکرد تحصیلی بهتری نسبتو این دسته از دانششوند میفرسودگی تحصیلی 

شادکامی، اشتیاق،  رینظشناسی به موضوعات مثبت زندگی بشر ناین حوزه از روا. دیگران دارند

پردازد )سلیگمن، می یآورتاب و بینی، بهزیستیامید، سلامت روان، هوش هیجانی، خوش ،خلاقیت

های خوب اندیشیدن، تغییر در نگرش یعنی گراییمثبت مهارت (.2005و پترسون،  استین، پارک

های مسئله دیدگاه مثبت منفی و چگونگی تحلیل رویدادهاست که فرد با در نظر گرفتن تمام جنبه

نگری یعنی برقراری نوعی توازن و تعادل، کند و آموزش مثبترا در خود به وجود آورد و حفظ می

نگر برای بتمداخلۀ مث. شودتوازنی که در آن نقاط قوت و ضعف افراد با هم در نظر گرفته و درک می

آموزان برای تقویت و بهبود ارتباط مثبت با دیگران، ترویج احساسات دانش ژهیوبه افراد یتمام
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بسیار مفید و سودمند  نفسعزتو  یادگیریبه  تمایلبهزیستی،  رتقایمثبت، رفتارهای مثبت، ا

بالا است، در  هاناندیشی آآموزانی که مهارت مثبتتوان گفت دانشاست. در حوزة تحصیل، می

کردن آنها ترند و اشتیاق بیشتری برای دنبالیابی به اهداف خلاقهای جایگزین برای دستیافتن راه

ها و از موفقیت درس گرفتنگیرند و اعتقاد دارند، قادر به دارند، موانع را چون چالش در نظر می

-(. لذا آموزش مهارت2002لوپز، اند )اسنایدر و های آیندهیابی به هدفهای قبلی برای دستشکست

کند تا خود را بهتر بشناسند و دربارة خویش و دربارة آموزان کمک میاندیشی به دانشهای مثبت

های مثبت و خوب خود را شوند تا تجربهآموزان تشویق میکنجکاو شوند، همچنین دانش زندگی

حال و دیگران بازشناسی کنند، در عین بازشناسند و نقش آنها را در افزایش و ارتقای احترام به خود

آموزند تا در جهان، چنین میهای مثبت دیگران را نیز کسب کنند. آنان همتوانایی شناخت جنبه

آید، موضعی فعال اتخاذ کنند و زندگی خود را شخصاً شکل دهند، نه اینکه هر آنچه بر سرشان می

اندیشی در گیری قادر به القاء امید و مثبتای منفعل بپذیرند. معلمان در فرایند یادگونهبه

مثبت، ارتباط مثبت  یاجتماع یروانکردن فضای باید با فراهم علمانبنابراین م؛ آموزان هستنددانش

آموزان مدرسه ایجاد کنند را در محیطی عاری از استرس و اضطراب ای را بین دانشو صمیمانه

 و دچار افسردگی نگردند. پرورش دهد

 شهر اصفهان پسر پایه نهمآموزان دانشبررسی  که به پژوهشاین محدودیت خصوص در     

دیگر جانب احتیاط رعایت شود.  تحصیلی یهاهیپاهرهای دیگر و به در تعمیم آن به ش باید پرداخت

 ماتیتصموقت و  های تحقیق حاضر شیوع بیماری کرونا بود که باعث شدیکی دیگر از محدودیت

رعایت پروتکل با، آموزشجهت  زیادی را به خود اختصاص دهد، در وهله اول تصمیم بر این بود که

امر زمان زیادی را به خود  که ایننفره تقسیم شوند  6های به گروهها های بهداشتی آزمودنی

 محقق با در نتیجه نداشتند رضایتدلیل ترس از این بیماری بهها خانواده و دادمیاختصاص 

 مقرر شد ، بر همین اساس با توجه به تصمیم جدید با استاد محترم راهنمامخالفت آنها مواجه گردید

در نهایت  .دوانجام شها با آموزش از راه دور و استفاده از شبکه مجازی واتساپ و اینستاگرام آموزش

اضطراب تحصیلی زمان بر انداز چشمو نگر مثبتبا توجه به اثربخشی آموزش سرزندگی تحصیلی، 

دنبال آن کاهش سازی زمان و بهروش مناسبی برای متعادل انداز زمانآموزش چشمتوان گفت می

 شود و در نتیجه، کیفیتباشد داشتن تعادل زمانی موجب سلامت روان میمیآموزان اضطراب دانش

د. تغییر دیدگاه بخشجمله تحصیلی، شغلی و خانوادگی بهبود میهای مختلف اززندگی را در زمینه

ها سخت است ولی غیرممکن نیست و با آموزش تعادل زمانی آنزمانی افراد بسته به میزان و عدم

اجرا آموزان دانشزمان در مدارس برای انداز چشمگردد آموزش میپیشنهاد  لذا .پذیر استامکان

زمان بر انداز چشمو نگر مثبتبا توجه به اثربخشی آموزش سرزندگی تحصیلی، همچنین  گردد.

موضوع فرسودگی تحصیلی و معلمان مدارس که  ولینؤمس شود بهمیفرسودگی تحصیلی پیشنهاد 

در قالب  اصولی و تخصصیهای ریزیبرنامه به مورد توجه قرار دهند و یطورجدبهرا آموزان دانش
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گردد در تحقیقی به بررسی میدر آخر پیشنهاد  .اقدام نمایندهای بلندمدت برای کاهش آن برنامه

بر  زمانانداز چشمو نگر مثبتیلی، آموزش گروهی سرزندگی تحص یاثربخشمقایسه آموزش تأثیر 

به پژوهشگران آتی پرداخته شود. همچنین آموزان دانشخودکارآمدی تحصیلی و انگیزه پیشرفت 

را در زمان انداز چشمو نگر مثبتآموزش گروهی سرزندگی تحصیلی،  یاثربخششود که پیشنهاد می

بررسی گردد در تحقیقی به میپیشنهاد  ؛ وبررسی کنندسایر مقاطع تحصیلی ها و همچنین در دختر

و نوآوری در یادگیری  بینی خلاقیتدر پیشمیو شادکا ، اشتیاق تحصیلینقش سرزندگی تحصیلی

 پرداخته شود.آموزان دانش
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