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 چکیده

مطالعه  باشد. روشهدف از این پژوهش تأثیر آموزش مهارت های زندگی بر خستگی  تحصیلی دانش آموزان می

 آماری جامعه. شد استفاده گواه گروه با آزمون پس –حاضر از نوع آزمایشی می باشد و در آن از طرح پیش آزمون 

 1395-1396 تحصیلی سال در که باشد می ایذه شهرستان دوم متوسطه مقطع دختر آموزان دانش کلیه پژوهش این

نفر انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایشی  60 تصادفی گیری نمونه روش طریق از بودند، تحصیل مشغول

رت های روز در هفته تحت آموزش مها 3دقیقه ای به مدت  75جلسه  10و گواه قرار گرفتند. گروه آزمایش به مدت 

( را تکمیل نمودند. داده 2002ها قبل و بعد از اجرای طرح، پرسشنامه فرسودگی ماسلاچ )زندگی قرار گرفتند. نمونه

ها نشان داد که نکوا( تجزیه و تحلیل شدند. یافتهو با استفاده از تحلیل کواریانس )آ spssنرم افزاری  20با ورژن ها 

توان روش به کار آموزان گردید. بنابراین میموجب کاهش خستگی تحصیلی در دانش های زندگیآموزش مهارت

 قلمداد کرد.گرفته شده در پژوهش حاضر را روش مناسبی برای تغییر مثبت 

 

 خستگی تحصیلی، فرسودگی تحصیلی، دگی،های زنمهارت ،آموزشهای کلیدی: واژه
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 مقدمه -1

بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقد  های زندگی،رغم تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در شیوهامروزه علی

مواجهه با مسائل و مشکلات زندگی روزمره و مقتضیات آن آسیب پذیر  های اساسی و لازم هستند و همین امر آنان را درتوانایی

های اند که بسیاری از مشکلات بهداشتی و اختلالات روانی و عاطفی، ریشهشماری نشان دادههای بینموده است. پژوهش

های بالا را بالا برد. یکی از راه اجتماعی افراد -های روانیاجتماعی دارند. برای غلبه بر مشکلات فردی و اجتماعی باید توانایی

های اجتماعی و برخورداری از مهارت (.1385)رفیعی و همکاران،  های افراد آموزش مهارت زندگی به آنان استبردن توانایی

های اجتماعی های اجتماعی از فرهنگ و گروهارتباطات ثمر بخش برای داشتن عملکرد موفق در زندگی ضروری است. مهارت

ها در سلامت رفتاری و اجتماعی افراد نقش ها قرار دارد تأثیر پذیرفته و میزان برخورداری از این مهارتد در ارتباط با آنکه فر

(. به زعم دانشمندان و کارشناسان علوم رفتاری، برخورداری از 1395، ترجمه محمدخانی، 19۴۴)کلینکه،  نمایدبسزایی ایفا می

های نجر به توانمند تر شدن نوجوانان و افزایش سطح سلامتی و بهداشت روانی آنان شود. مهارتتواند ممی 1های زندگیمهارت

ترین کار برد آن در مقابله با ای است متشکل از چند مهارت که مهمآید، مجموعهزندگی همان گونه که از نامش بر می

کنند ای که افراد تجربه میهای روزانهها و نگرانیدغهی رو به رو شدن با دغفشارهای زندگی یا همان استرس است؛ یعنی نحوه

هایی است که به با پیشرفت روز افزون دانش و تکنولوژی و جریان گسترده اطلاعات، امروزه جامعه ما نیازمند آموزش مهارت

با مغزی خلاق با  هایی باشد که بتوانندکمک آن بتواند همگام با توسعه علم وفناوری پیش برود. هدف باید پرورش انسان

ها بتوانند به خوبی با یکدیگر ارتباط برقرار کرده و با ای که انسانمشکلات روبه رو شده و به حل آنها بپردازند. به گونه

های زندگی معجزه نمی کنند، ولی یادگیری و به کار ها و تولید افکار نو مشکلات را از میان بردارند. مهارتگیری از دانشبهره

تواند فراخور حال خود ی تربیتی، شخصیتی، وراثتی و خانوادگی میتواند بسیار کارگشا باشد. هر فرد با هر سابقهن میبستن آ

دانش آموزان ، افرادی هستند که آینده جامعه هر کشور را (. 1387ها استفاده کند )رضایی، ملک پور و عریضی، از این مهارت

د بود از فرصت های ای زندگی را آموزش ببینند. با داشتن این مهارت ها قادر خواهنتشکیل می دهند. در صورتی که مهارت ه

وری بیشتری استفاده کرده و به عنوان افراد موفق تری در جامعه ظاهر شوند. اهمیت مهارت های زندگی در زندگی با بهره

د، تا نحوه مدیریت روابط ر می رسحدی است که نیاز به داشتن معلمان متخصص در آموزش این مهارت ها ضروری به نظ

گذرد و برای بهتر که در زندگی روزمره آن ها چه می ، سازگاری و کنار آمدن با فرهنگ ها و باورهای متفاوت و ایناجتماعی

های زندگی آموزش مهارت (.2010 ،2آموزان آموزش دهد )زیمرمنچه کارهایی وجود دارد را به دانشکردن زندگی امکان 

. سازمان ین بار در مشاوره گروهی ارائه شدهای فشرده مطرح گردید و برای اولتحت عنوان آموزش 1978ر در سال اولین با

های زندگی ای با عنوان آموزش مهارتبهداشت جهانی به منظور پیشگیری و همچنین افزایش سطح بهداشت روانی برنامه

اجتماعی کودکان و نوجوانان بود، برای این که بتوانند با مقتضیات -نیهای رواتدوین کرد. هدف از این برنامه افزایش توانایی

 (.2007، ۴و گازدا 3های زندگی سازگارانه برخورد کنند )کورسینیمسائل و دشواری

را تحت تاثیر ر توضیح خستگی تحصیلی آمده های زندگی رابطه دارد خستگی تحصیلی است. دیکی از متغیرهایی که با مهارت

تواند در محیط تحصیلی بروز پیدا کند و های قابل توجهی معلوم شده که خستگی هیجانی و اشتغال میاز پژوهش است:قرار 

آموزان دهد. به طور بسیار خاص دو متغیر وجود دارد که در درک بروز و دوام خستگی هیجانی و احساس خوب بودن دانش

زایی است که در های تنشتجربه شده توسط فرد و محرک تحصیلی و اشتغال دارای اهمیت است. متغیر اول، سطح تنش

 هیجانی خستگی عمده کننده گوییپیش صورت به پژوهشگران از برخی توسط تنش بین، این درکنند. محیط سازمانی بروز می

 تجربه را هیجانی خستگی از کمتری هاینشانه اند،شده متحمل کمتری استرس که آموزانیدانش ترتیب بدین شود،می شناخته

                                                           
1. life skills 
2 .Zimmerman 
3 .corsini 

4 Gazda 
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تواند تابعی از ال را تجربه نمایند. مورد دوم: خستگی هیجانی و تحصیلی میاشتغ از بالاتری سطوح باید آن متعاقب و کرده

در این زمینه خود اثر بخشی کلی یک پیشگویی کننده مهم از  د.آموزان باشهای گرایشی دانشی فردی در مشخصههاتفاوت

 .(139۴)محمودی،  باشدمی خستگی هیجانی و اشتغال

( در 2010) 2و ارتارگوت  1سایسکرکی :صیلی تحقیقاتی چند انجام شده استهای زندگی و خستگی تحدر رابطه با مهارت

 این به دادند انجام ترکیه کشور در ایحرفه–آموزان مدارس فنیورد سطوح فرسودگی تحصیلی در دانشپژوهشی که در م

 دانش یشده دریافت فرسودگی. است زیاد ایحرفه –آموزان مدارس فنیفرسودگی تحصیلی دانشند که سطوح رسید نتیجه

خستگی تحصیلی  دختر آموزان دانش که بود این پژوهش این هاییافته دیگر از. است زیاد هیجانی فرسودگی همانند آموزان

ی شناسایی استرس و اجتناب از ( در پژوهش خود درباره2009) 3آموزان پسر دارند. همچنین، بروسزیادتری را نسبت به دانش

های تحصیلی نتیجه گرفت که عوامل متعددی مانند نارسایی حمایت اجتماعی، استرس بیش از اندازه و ویژگی خستگی

ندازه و به های این پژوهش، دانشجویانی که استرس بیش از اتحصیلی شوند. طبق یافته خستگیتوانند باعث شخصیتی افراد می

 .جسمانی، عاطفی و ذهنی را از خود نشان دهند نند ممکن است علائم هشدار دهندهکتحصیلی را  تجربه می خستگیتبع آن 

آموزان دختر مقطع های زندگی بر خستگی تحصیلی دانشاین است که آیا آموزش مهارت پژوهشبراین اساس سؤال این   

 تأثیر دارد؟ 95-96یلی متوسطه دوم شهرستان ایذه در سال تحص

 روش:-2

باشد که در سال نفر می 2500آموزان دختر متوسطه دوم شهرستان ایذه به تعداد جامعه آماری این تحقیق کلیه دانش

مشغول تحصیل بودند.چون جامعه آماری گسترده و تحقیق از نوع آزمایشی است، به همین دلیل نیاز بود که  95-96تحصیلی 

کند نفر کفایت می 15هر زیر گروه ای اســتفاده کنیم. برای انجام تحقیقات آزمایشی، برای یری چند مـرحلهگــاز روش نمونه

نفر به  30نفر به گروه آزمایش و  30نفر به عنوان نمونه انتخاب و با گزینش تصادفی،  60بر همین اساس تعداد  .(1380)دلاور، 

جمــع آوری اطلاعات از گروه نمونه به کار گرفته شده است عبارت است از: سیاهه ابزاری که جهــت  گروه گواه گمارده شدند.

 .۴فرسودگی تحصیلی ماسلاچ

 سیاهه فرسودگی تحصیلی ماسلاچ

 و شـوفلی  بـدی عا ،توسط رستمی( 2002ماسلاچ ساخته شائوفلی، مارتینز، پینتو، سالانوا و باکر )پرسشنامه فرسودگی تحصیلی 

 ـ ،یلیتحص یخستگ یعنی یلیتحص یفرسودگ طهیسه حکه  ه است( استخراج گردید1390)  یو ناکارآمـد  یلیتحص ـ یعلاقگ ـیب

توسـط   هرگـز تـا همیشـه    یادرجـه  7 کـرت یل یدارد که با روش درجه بنـد  ماده 15. پرسشنامه مذکور سنجدیرا م یلیتحص

 ـ   یعبارت )مطالب درس 5 یلیتحص یخستگ شده است. یبنددرجه هایآزمودن  ۴ یلیتحص ـ یعلاقگ ـیخسته کننـده هسـتند(، ب

از  تـوانم ینم ـ کنمیعبارت )احساس م 6 یلیتحص یندارم( و ناکارآمد یاعلاقه ینسبت به مطالب درس کنمیعبارت )احساس م

و بـرای   85/0( آلفای کرونباخ محاسبه شده برای کل پرسشنامه 1389در پژوهش عزیزی ) ( دارد.میایبرب یعهده مشکلات درس

بـه دسـت آمـده اسـت. پایـایی ایـن        66/0، و 82/0، 77/0های خستگی هیجانی، بدبینی و ناکارآمدی درسی بـه ترتیـب   حیطه

ن را برای آ( پایایی 1388گزارش شد. همچنین نعامی ) 75/0و  82/0، 70/0پرسشنامه توسط سازندگان آن برای سه حیطه آن 

وسـط  تمحاسبه کـرد. روایـی پرسشـنامه     75/0ای ناکارآمدی تحصیلی و بر 79/0، خستگی تحصیلی 82/0بی علاقگی تحصیلی 

 سازندگان با روش تحلیل عامل تأییدی مطلوب گزارش شد. 

 

                                                           
1 . Soysekerci 

2 . Erturgut 

3. Bruce 

4. Maslach Bumout Inventory-Student  Surrey (MBI-SS) 
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 یافته ها-3

 

امـه  برندهـد کـه اثـر    در این پژوهش برای تحلیل استنباطی نتایج، از تحلیل کواریانس استفاده شد که به ما ایـن اجـازه را مـی   

های پیش آزمون را تحت کنترل داشته باشیم. های پس آزمون مورد بررسی قرار دهیم. در صورتی که، اثر دادهداده آموزش را بر

 های پارامتریک بررسی شود.آزمون های مورد نیاز جهت کاربردبنابراین لازم است پیش فرض

 ش و گواه های دوگروه آزمای. نتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض تساوی واریانس1جدول 

 آزمونآزمون و پسدر پیش

درجه آزادی بین  F متغیر

 گروهی

درجه آزادی درون 

 گروهی

 سطح معناداری

 087/0 58 1 8۴/1 خستگی

 

هـای دو گـروه در متغیـر رد    های نمـره گردد، فرض صفر برای تساوی واریانسملاحظه می 1همان گونه که از مندرجات جدول 

(. با توجه بـه رعایـت   05/0گردد )ها در دو گروه آزمایش و گواه تایید میتساوی واریانس نمرهشود. یعنی پیش فرض نمی

 توان از تحلیل کواریانس استفاده نمود. ها، میپیش فرض همگنی واریانس

 دارد. ریثأطع متوسطه دوم تآموزان دختر مقدانش یلیتحص خستگیبر نمره  یزندگهای آموزش مهارتفرضیه: 

 خستگی تحصیلی بر نمره  یزندگهای آموزش مهارتدر زمینه تأثیر . نتایج آزمون آنکوا 2جدول 

 اندازه اثر )مجذور اتا( سطح معنی داری   ضریب F  درجه آزادی  میانگین مجذورات  متغیرها 

 572/0 23/0 1۴0/16 1 031/688 پیش آزمون 

 221/0 0001/0 0۴2/76 1 036/1۴6 عضویت گروهی 

 

 گـواه  هآزمـایش و گـرو   گـروه  بـین  دار معنی تفاوت به زندگیهای آموزش مهارت شود،می مشاهده 2 جدول در که گونه همان

نمـره خسـتگی    بـر  زنـدگی هـای  مهـارت  (. در نتیجـه آمـوزش  df=1 و 59( و )F( ،)0001/0=1۴0/16اسـت )  شده منجر

 22/0تأثیر در مرحلـه پـس آزمـون     همچنین، میزان این .گرددتأیید می فرضیه بنابراین، است. بوده آموزان مؤثرتحصیلی دانش

 بوده است.

 بحث و نتیجه گیری-4

بـا   آمـوزان دختـر متوسـط دوم تـأثیر دارد.    های زندگی بر نمره خستگی تحصـیلی دانـش  در فرضیه بیان شد که آموزش مهارت

 ـ   این فرضیه تأیید شد. استناد به نتایج تحلیل آماری ( و لـی و  1393پـور و همکـاران )  ا نتـایج پـژوهش سـعدی   یافتـه حاصـل ب

 باشد.  ( همسو می1996آشفورث )

گانه زندگی مهارت حل مسأله، مقابله با هیجان های منفی و ان گفت، دو مورد از مهارت های دهتودر تبیین این یافته ها می

مسائل و مشکلات تحصیلی که خستگی به دنبال  استرس می باشد. این توانایی ها فرد را قادر می سازد تا به طور مؤثرتری

دارند را حل نماید و با حالات هیجانی منفی مانند اضطراب اجتماعی و ... برخورد مناسب و منطقی داشته باشد. در همین 

های استرس بیش از اندازه و ویژگی ( عنوان کرد که عوامل متعددی مانند نارسایی حمایت اجتماعی،2009رابطه، بروس )

شخصیتی می توانند باعث خستگی تحصیلی شوند. طبق یافته های این پژوهش، دانش آموزانی که استرس بیش از اندازه 

داشتند خستگی تحصیلی بیشتری را تجربه کردند و در برخی از موارد علائم هشداردهنده ی جسمانی، عاطفی و ذهنی را از 

ود که دانش آموزان منابع استرس و نحوه تأثیر آن بر افراد را بشناسند خود نشان دادند. آموزش مهارت های زندگی باعث می ش

و با اعمال موضع گیری های مناسب فشار روانی و استرس خود را علی الخصوص در مشکلات تحصیلی کنترل نمایند، لذا 
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 لذا بودند، دوم متوسط مقطع دختر آموزاندانش پژوهش این در مطالعه مورد یابد. نمونهخستگی تحصیلی آنان کاهش می

 دانشجویان حتی و مقاطع سایر آموزاندانش بر را زندگی های مهارت آموزش بخشی اثر بعدی پژوهشگران شود می پیشنهاد

-ها را میها برای شرکت در این کلاسپذیری برخی از آزمودنیهای فردی در میزان آموزشکمبود علاقه و تفاوت .کنند بررسی

 های این تحقیق دانست.توان از محدودیت

 مراجع-5

أثیر ت ـبررسـی  (. 1385رفیعی، حسن، جعفری زاده، حسین، خلیل زاده، حمیده، اشرف رضـایی، نیـره و محمـدی، بهـروز )    [1] 
ره های زندگی بر میزان آگاهی زوجین جوان مراجعه کننده به مراکز بهداشتی ارومیه به منظور مراجعه مشاوآموزش مهارت

 دانشکده پرستاری و مامایی ارومیه. . فصلنامهازدواج

(. تهران، انتشارات رسانه 1395. ترجمه شهرام محمدخانی )های زندگیمجموعه کامل مهارت(. 19۴۴کلینکه، کریس. ال. )[2]

 تخصصی.

و  استرس میزان های زندگی برمهارت آموزش تأثیر بررسی(. 1387) حمیدرضا عریضی، ملک پور، مختار و الهام، رضایی،[3]
 .21-28صص  (،3۴)16رفتار،  دانشور. خانواده شبه مراکز نوجوانان استرس با مقابلههای شیوه

 .139۴، زمستان ۴2[محمودی، زهرا، فصلنامه رشد آموزش مشاور مدرسه، شماره ۴]

 رشد.ارات ، چاپ اول: تهران: انتشر علوم انسانی و اجتماعیمبانی نظری و عملی پژوهش د(. 1380دلاور، علی)[5]

 رد مسـلش  تحصـیلی  فرسـودگی  مقیـاس  هنجاریابی (.1390)ویلماربی شوفلی، محمدرضا و زینب، عابدی، رستمی،[6]
 21-38، صص (13 مسلسل) 1 شماره ،6 آموزشی، دوره نوین . رویکردهایاصفهان دانشگاه زن دانشجویان

ان بـا فرسـودگی تحصـیلی دانشـجوی    رابطه بین خودکارآمدی و کیفیت تجـارب یـادگیری   (. 1389عزیزی، محسن )[7]
ن انشـکده روا ، پایان نامه کارشناسی ارشد روان شناسـی تربیتـی، د  کارشناسی ارشد دانشگاه علامه طباطبایی تهران

 شناسی و علوم تربیتی، دانشگاه علامه طباطبایی تهران

 دانشـگاه  دارش ـ کارشناسـی  انشجویاند تحصیلی فرسودگی با یادگیری تجارب کیفیت بین رابطه(. 1388) عبدالزهرا نعامی،[8]
 .117-13۴صص ،3 شماره ،5 دوره. شناختی روان مطالعات لهـمج. اهواز چمران شهید

 هـای ارتمه ـ آمـوزش  تـأثیر  بررسـی (. 1393سعدی پور، اسماعیل، ابراهیمی قوام، صغری و میرزائی فندخت، امید )[9]
 پایـان  .یرکـوه ز شهرسـتان  دبیرسـتان  اول پایه پسرآموزان دانش تحصیلی فرسودگی میزان کاهش بر اندیشی مثبت
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