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 خلاصه 

 مقدمه

وزی شناختي نگر و خوددلساثربخشي آموزش روانشناسي مثبت مقایسه پژوهش حاضر با هدف

 گرفت.صورت  خودکارآمدی، فرسودگي و خودتنظیمي تحصیلي دانشجویان

 روش کار

بود. جامعه آماری شامل آزمایشي با طرح دو گره آزمایش و گروه کنترل  نیمه پژوهش این روش

نفر از  44تعداد  که بود 87-89سال تحصیلي  جویان دانشگاه آزاد اسلامي واحد اراک دردانش

گروه آزمایش  سهطور تصادفي در انتخاب و به  گیری در دسترس ا استفاده از شیوه نمونهب جویاندانش

های خودکارآمدی پرسشنامهکنندگان جایگزین شدند. شرکتنفر(  04)در هر گروه  کنترل و 

( و خودتنظیمي 0887(، فرسودگي تحصیلي برسو و همكاران )6111تحصیلي میجلي و همكاران)

تحلیل کوواریانس چند متغیره و تحلیل  آزمون ها بارا تكمیل کردند. فرضیه (0884تحصیلي بوفارد )

 آزمون شدند.طرفه واریانس یک

 نتایج

نگر و سپس نتایج نشان داد که در متغیر خودکارآمدی تحصیلي به ترتیب آموزش روانشناسي مثبت

آموزش خوددلسوزی  دلسوزی شناختي اثربخش بودند. در متغیر فرسودگي تحصیلي به ترتیبخود

شناختي و سپس روانشناسي مثبت نگر اثربخش بودند. در متغیر خود تنظیمي تحصیلي به ترتیب 

 نگر و  سپس خوددلسوزی شناختي اثربخش بودند.روانشناسي مثبت

  نتیجه گیری 

نگر و خوددلسوزی شناختي باعث ارتقاء خودکارآمدی و خودتنظیمي آموزش روانشناسي مثبت

 گردد.همچنین کاهش فرسودگي تحصیلي مي تحصیلي و

 کلمات کلیدی

خودتنظیمي تحصیلي، خوددلسوزی شناختي، خودکارآمدی تحصیلي، روانشناسي مثبت نگر، 

 فرسودگي تحصیلي.
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26   

 مقدمه 

ثیرگذار بر پیشرفت و عملكرد تحصیلي أشناسایي عوامل ت

ریزی و توسعه و ، رویكردی مناسب در جهت برنامهجویاندانش

کند تا به وسیله آن بتوان های آموزشي ایجاد ميتكامل برنامه

 نیزه آموزشي مورد نظر و سوسمبهترین نتایج ممكن را برای 

ترین متغیرهای (. یكي از مهم0)برای دانشجویان رقم زد

باورهای تاثیرگذار بر عملكرد تحصیلي دانشجویان، 

است. خودکارآمدی تحصیلي قضاوت فرد از خودکارآمدی 

توانایي خود برای انجام یک فعالیت خاص، مقابله با موانع 

(. نتایج 6دستیابي به اهداف در یک موقعیت مشخص است)

تحقیقات نشان داد سطوح بالای خودکارآمدی فراگیران منجر به 

 همچنین(. 3شود )سطوح بالای درگیری شناختي مي

تحصیلي  پیشرفتو  موفقیت در افزایش تحصیلي خودکارآمدی

ها (. همچنین نتایج پژوهش4دارد ) اثر مثبت آموزان نشدا

بر خودکارآمدی  نگرروانشناسي مثبتآموزش تاثیر بیانگر 

(. در مورد آموزش 7و  4،2تحصیلي یادگیرندگان است )

-خودها نشان دادند که آموزش خوددلسوزی نیز نتیاج پژوهش

 (.8و  9تاثیر دارد ) بر خودکارآمدی دلسوزی

ی که در حوزه آموزش تاثیرگذار است فرسودگي مولفه دیگر 

 یادگیرندگان، میان تحصیلي است. فرسودگي تحصیلي در

تحصیل )خستگي  الزامات و تقاضاها خاطر به خستگي احساس

 تكالیف به علاقه بدون و بدبینانه حس یک داشتن هیجاني(،

 عنوان به عدم شایستگي احساس علاقگي یا بدبیني( و)بي درسي

 اشاره پایین یا فقدان کارایي( کارآمدی یرنده )بایادگ یک

 هایدر موقعیت تحصیلي فرسودگي اساس این (. بر01دارد)

 مربوط الزامات از ناشي خستگي مانند هایيویژگي آموزشي با

 نسبت حساسیت بدون و بدبینانه و نگرش حس رشد مطالعه، به

 امور در ضعیف شخصي پیشرفت احساس نیز و درسي مطالب به

 (.00شود )مي مشخص تحصیلي و درسي

ارتباط معنادار بین حمایت  ها نشان از این دارد کهمرور پژوهش

 ، جوعدالت آموزشي ،کیفیت زندگي در مدرسه ،تحصیلي

آموزش  .(06وجود دارد )با فرسودگي تحصیلي  خانواده عاطفي

(. 03است ) فرسودگي تحصیلي اثربخش بر نگرروانشناسي مثبت

بر اساس خود  را آموزانرسودگي تحصیلي دانشف توانمي

 (.04نمود ) تبیین دلسوزی

اجتماعي بندورا،  -یكي از مفاهیم مورد تاکید نظریه شناختي

دهي است. منظور از خودتنظیمي مفهوم خودتنظیمي یا خودنظم

ها، هیجانات و رفتارها توسط خود فرد به تولید و هدایت اندیشه

یادگیری خودتنظیمي  Pintrich منظور رسیدن به هدف است.

کند که به را به عنوان فرایندی فعال و ساختارمند توصیف مي

-ها اهداف خود را برای یادگیری تعیین ميموجب آن یادگیرنده

کنند و براساس آن به بازبیني، تنظیم و کنترل شناخت، انگیزش و 

پردازند و هم چنین برای رسیدن به اهداف خود رفتار خویش مي

 (.04کنند )لاش ميت

 تحصیلي و پیشرفت خودتنظیمي ها نشان دادند که بینپژوهش

(. 07و  02دارد ) وجود داریمعني و مثبت رابطه آموزاندانش

 یداريو معن يارتباط منف يبا فرسودگ يمیخودتنظ نیبهمچنین 

 (. 09و  04) وجود دارد

 یخودکارآمد و تحول شیافزا یبــرا يمتنوعهای روش

لي و خودتنظیمي تحصیلي و کاهش فرسودگي تحصیلي تحصی

 ها روانشناسيشود، از جمله این روشدانشجویان به کار برده مي

 در جدید جنبش نگر یکنگر است. روانشناسي مثبتمثبت

 روی که است Seligman رهبری معاصر به روانشناسي حیطه

 چه اینكه فهم و های انسانيتجربه مثبت هایجنبه فهم به نیاز

 باشد؛ داشته زیستن ارزش زندگي که شودمي باعث چیزی

 هیجانات علمي یمطالعه نگر،مثبت (. روانشناسي08دارد) تأکید

 را رشد این که است ساختارهایي و مثبت فردی صفات مثبت،

 و استعدادها بر تأکید با این رویكرد (. در61شود)مي سبب

 به بیشتر کردن تمرکز و توجه ها،سازی شادیبهینه ها،توانایي

ورود  از منفي احساسات کردن منع و مثبت و احساسات مسایل

سلامت  بر توانمي مثبت، افزایش ارتباطات و شخصي، حیطه به

ها انجام شده نشان (. مرور پژوهش60گذاشت) مثبتي تأثیر افراد

نگر بر پیشرفت و مثبت از این دارد که آموزش روانشناسي
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روانشناختي تاثیر معنادار دارد  بهزیستي خودکارآمدی تحصیلي،

 (.63و  66)

 به را اندیشمندان توجه که مهم و مثبت های سازه از یكي دیگر 

 است که آن آموزش دلسوزی شناختي وخود نمود، جلب خود

 احساس و خود آسیب و رنج با شدن مواجه کیفیت عنوان به

-مي تعریف خود مشكلات رفع جهت در کامل کردن کمک

دلسوزی شناختي تعمیم احساس دلسوزی به خود (. خود64د)شو

فرد در مواقع شكست، احساس نالایق بودن یا به طور کلي در 

دلسوزی سازه ای است که متشكل از -رنج و سختي است. خود

سه مولفه اصلي است: مهرباني با خود در مقابل قضاوت کردن 

در مقابل  خود، اشتراکات انساني در مقابل انزوا، ذهن آگاهي

 خود با ملاطفت و گرمي مستلزم اول مؤلفه همانندسازی افراطي.

 مؤلفه .است خود به نسبت گیرانه سخت های قضاوت جای به

 های تجربه از بخشي عنوان به زندگي مشكلات پذیرفتن بر دوم

 افراد برای فقط مشكلات این که دارد اشاره ها انسان مشترک

 و افكار از آگاهي شامل سوم مؤلفه . افتد نمي اتفاق خاصي

 است ها آن در کامل شدن جذب مقابل در دردناک احساسات

 میزان دلسوزی شناختي خو دهدها نشان مينتایج پژوهش (.64)

 62د )کنمي تبیین را روانشناختي بهزیستي تغییرپذیری از بالایي

( و آموزش خوددلسوزی شناختي بر متغیرهای تحصیلي 67و 

مدی، خودانتقادی، تنظیم شناختي هیجان و )مانند خودکارآ

پیشرفت تحصیلي( یادگیرندگان تاثیر مثبت و معني دار و در 

 (.68و  69دارد ) تأثیر آنها تحصیلي فرسودگي کاهش

 هایداشته و هاتوانایي بر نگرمثبت روانشناسي تمرکز به توجه با

مچنین یادگیری و ه فرآیند در افراد هایقابلیت از استفاده و فرد

-بر فرآیند یادگیری و مولفه دلسوزی شناختي خودتاثیرگذاری 

 گذاشته آزمون به باید مساله این که رسدمي نظر های آن به

نگر و بین اثربخشي آموزش روانشناسي مثبت که آیا شود

خوددلسوزی شناختي بر خودکارآمدی، فرسودگي و 

 خودتنظیمي تحصیلي دانشجویان تفاوت وجود دارد؟  

  کارش رو

این پژوهش در زمره نوع کاربردی با روش نیمه آزمایشي با 

 نمادهای با که طرح دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل است

 شود:مي داده نمایش زیر

 

 . دیاگرام طرح پژوهش0جدول 
 هاگروه پیش آزمون متغیر مستقل پس آزمون

16 X1 O1 E1 

16 X2 O1 E2 

16 - O1 C 

ه آزاد اسلامي واحد اراک در سال تحصیلي دانشجویان دانشگا

نفر جامعه آماری این پژوهش را تشكیل  01411به تعداد  89-87

نفر به روش  44دادند. از جامعه آماری پژوهش حاضر، تعداد 

 04نمونه گیری در دسترس انتخاب و بطور تصادفي در هر گروه 

نفر جایگزین شدند. در متغیرهای جمعیت شناختي از نظر 

را پسران تشكیل دادند.  %3/33یت درصد را دختران و جنس

سال و حداکثر  09سال، حداقل سن در نمونه  66میانگین سني 

،  02تا  04درصد افراد نمونه معدل بین  3/03سال بود.  32سن 

داشتند.  61تا  09معدل بین   %3/33و  09تا  02معدل بین  4/43%

روش اجرا بدین  متاهل بودند. %9/07مجرد و  %6/96همچنین 

ترتیب بود که پژوهشگران ابتدا دانشگاه آزاد اسلامي واحد 

نفر از  91اراک را به عنوان جامعه آماری انتخاب و سپس تعداد 

ها را تكمیل دانشجویان بصورت در دسترس انتخاب و پرسشنامه

نمودند. از بین آنها کساني که در هر سه متغیر نمره متوسط را 

، در فرسودگي 04تا  00حصیلي نمره بین )در خودکارآمدی ت

و در خودتنظیمي تحصیلي نمرات   21تا  42تحصیلي نمره بین 

 91( کسب نمودند انتخاب شدند. بنابراین از تعداد 36تا  69بین 

نفر انتخاب شده و به طور جایگزیني تصادفي در هر  40نفر، 

نفر شامل: گروه گواه، گروه آموزش روانشناسي  07گروه

نگر و گروه آموزش خوددلسوزی شناختي قرار گرفتند. در مثبت

نگر و ها یک نفر از گروه روانشناسي مثبتمدت اجرای آموزش

دو نفر از گروه خوددلسوزی شناختي جلسه را ترک کردند. به 

نفر درنظر گرفته  04ها منظور برابری حجم گروه، حجم گروه

رعایت شود در صورت ها باعث ميشد)برابری حجم گروه

فرض ها، بتوان از این پیشفرض همگني واریانسنشدن پیش
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چشم پوشي کرد(. سپس بر روی دو گروه آزمایش، متغیرهای   

نگر، آموزش خوددلسوزی مستقل)آموزش روانشناسي مثبت

اجرا  ای،دقیقه 061جلسه آموزشي  9شناختي( به مدت دو ماه و 

ی خودکارآمدی هاها، مجدد پرسشنامهشد. پس از پایان آموزش

تحصیلي، فرسودگي تحصیلي و خودتنظیمي تحصیلي توسط 

کلیه دانشجویان تكمیل شد و نتایج ثبت شد که در نهایت با 

 استفاده از آزمون کواریانس مورد تحلیل قرار گرفت.

 ابزار

پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلي  خودکارآمدی تحصیلی:

 4یاس دارای ( ساخته شد. این مق31توسط میجلي و همكاران )

( 4ای از کاملاً موافق )نمره درجه 4سوال با یک مقیاس لیكرت 

 64و حداکثر آن  4( است. حداقل نمره 0تا کاملاً مخالف )نمره 

در حد  02تا  9در حد پایین، نمره بین  9تا 4است که نمره بین

میزان خودکارآمدی تحصیلي در حد  02متوسط و نمره بالاتر از 

در پژوهش صیف روایي پرسشنامه توسط اساتید  باشد.بالایي مي

و متخصصان این حوزه تأیید شد و پایایي پرسشنامه از روش 

(. در پژوهش حاضر 30به  دست آمد ) 92/1آلفای کرونباخ 

 بدست آمد. 96/1ضریب آلفای 

پرسشنامه فرسودگي تحصیلي توسط  فرسودگی تحصیلی:

 6117ر سال ساخته شده و د 0887برسو و همكاران در سال 

توسط نعامي در  0399مورد بازنگری قرار گرفت و در سال 

سوال است  04(. این پرسشنامه دارای  36ایران هنجاریابي شد )

(، تا همیشه)نمره 0ای از هرگز)نمره درجه 7که با مقیاس لیكرت 

 014و حداکثر نمره  04بندی شده است. حداقل نمره ( درجه7

تحصیلي  میزان فرسودگي 37تا  04 است که نمره پرسشنامه بین

، در سطح متوسط و در صورتي 21تا  37ضعیف، که نمرات بین 

تحصیلي بسیار بالا  باشد، میزان فرسودگي 21که نمرات بالای 

محاسبه  96/1است. پایایي پرسشنامه را سازندگان آن به ترتیب 

محاسبه کرده و  96/1اند. پژوهشي پایایي این پرسشنامه را کرده

ضریب اعتبار این پرسشنامه را از طریق همبسته کردن آن با 

پرسشنامه فشارزاهای دانشجویي به دست آورده که به ترتیب 

دار است معني P>/110محاسبه شده که در سطح  44/1برابر 

 بدست آمد. 90/1(. در پژوهش حاضر ضریب آلفای 36)

 04پرسشنامه خودتنظیمي حاوی خودتنظیمی تحصیلی: 

طراحي و  0884ست که توسط بوفارد و همكاران در سال سوال ا

در ایران هنجاریابي شده است  0391توسط کدیور در سال 

گذاری طیف (. شیوه نمره گذاری با استفاده از مقیاس نمره33)

( تا کاملاً موافقم 0گزینه ای از کاملاً مخالفم )نمره  4لیكرت 

-س نمرهبه صورت معكو 04-03-4( است. سؤالات 4)نمره 

است. نمره  71و حداکثر آن  04گذاری مي شوند. حداقل نمره 

بیانگر حد   46تا  69بیانگر حد پایین، نمره بین  69تا  04بین 

بیانگر حد بالا خودتنظیمي است.   46متوسط و نمره بالاتر از 

ضریب پایایي پرسشنامه براساس آلفای کرونباخ توسط 

روایي سازه پرسشنامه به دست آمد و برای  %70( 33کدیور)

ها نتایج تحلیل عاملي نشان داد که ضریب همبستگي بین سوال

بدست  72/1مناسب است. در پژوهش حاضر ضریب آلفای 

 آمد. 

 خلاصهنگر: مثبت روانشناسی آموزشی جلسات خلاصه

 فنون کتاب اساس بر نگرمثبت روانشناسي آموزشي جلسات

 است. این برنامه (34) موئي و ال نوشته نگرمثبت روانشناسي

و هر هفته یک جلسه  ایدقیقه 061 جلسه 9آموزشي در 

 بصورت گروهي برگزار گردید.

 نگرمثبت روانشناسي آموزشي جلسات . خلاصه6جدول 
 جلسه خلاصه و اهداف موضوع جلسه

 اولیه هایانجام ارزیابي معارفه، و آشنایي اول
 احترام گروه، قواعد و اهداف بیان یكدیگر، به اعضا و رهبر معرفي و آشنایي

 آزمون پیش اجرای آن، نظایر و منظم متقابل، شرکت

 دوم
 و دنیا به اعضاء نسبت بیني جهان نوع بررسي

 زندگي وضعیت

 دهيچارچوب به پرداختن و یادگیری با رابطه در بحث به اعضاء تشویق

 مجدد

 و اعضاء خود تجارب و ها نمونه مورد در گروهي بحث به اعضاء تشویق به و پرداختن نگری مثبت نقش با آشنایي سوم
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 چگونگي و زندگي در امیدواری و شادکامي بر ها آن چگونگي تاثیر نگری مثبت و امید به ضاء نسبتاع تجارب 

 زندگي به آنان غنابخشي

 چهارم

 

 هدف و بر تمرکز اهمیت درک

 به مسئله معنادهي و مشكل پذیرفتن

 هدف بر تمرکز با شادکامي رابطه درک سمت به اعضاء هدایت

 خود افكار و احساسات بیان به اعضاء مشكل، ترغیب و پذیرفتن

 و مشكل یک مثبت درون های جنبه مشكل، پذیرفتن دربارة

 معناداری زمینه در احساسات و کنكاش بیان هدف، بر تمرکز

 زندگي

 پنجم

 خود، دیگران، قوت نقطه بر تمرکز

 و پذیرش تمسئولی احساس . زندگي

 آن

 احساس .زندگي خود، دیگران، قوت نقطه بر تمرکز و ترغیب

 نقاط برشمردن و داغ از صندلي آن، استفاده و پذیرش مسئولیت

 همدیگر برای اعضا از هریک توسط مثبت

 ششم

 

 خاطرات مشترک و تجارب بر تمرکز

 دیگران، با رابطه موثر برقراری مثبت،

 ناکارآمد افكار با مبارزه

 همدیگر، توانمند برای مثبت خاطرات بازگویي به اعضا یقتشو

 توانایي عنوان به با دیگران خوب رابطه برقراری در اعضا کردن

 کشیدن افكار چالش به برای الیس ABC روش اجرای بالقوه،

 دیگران و خود با ارتباط در غیرمنطقي

 هفتم

 

 بیان احساسات در اعضا کردن توانمند

 گراز یكدی بردن لذت و

 بیان برای افراد آموزش و ترغیب قبل، جلسه تكلیف به پرداختن

 ها آن آموزش و یادگیری، زمینه در با دیگران خود احساسات

 با متناسب تكلیف ارائه ، با دیگران خشنودکننده رابطه ایجاد در

 جلسه

 هشتم

 و فرآیندهای مطالب سازی یكپارچه

 و گروه تبیین تجربه قبل، جلسات

 .اختتامیه

 فرآیند و قبل مطالب مرور تكلیف، توانمندی در اعضا گزارش

 گروه تجربه دربارة اعضاء های نگرش و بیان احساسات گروه،

 پایان و گروه دربارة اعضاء فكری و عاطفي بازخورد درماني،

 .آن

شناختی:  خوددلسوزی آموزشی جلسات سرفصل

 طي آزمایش گروه برای شناختي خوددلسوزی آموزش جلسات

 به ماه 6 مدت به جلسه، یک ایهفته ای، دقیقه 061جلسه  9

 در رفته کار به برگزار گردید. طرح آموزشي گروهي صورت

به خوددلسوزی گیلبرت آموزشي  بستهطرح اساس  بر پژوهش

 گرفت. ( انجام04پور و همكاران )گل نقل از

 شناختي دلسوزی خود آموزش جلسات . خلاصه3جدول 

 جلسه حتوایم جلسه هدف جلسه

 آشنایي با کارگاه و پیش آزمون اول
 مفهوم آن، با مرتبط عوامل و خوددلسوزی شناختي تبیین و توصیف شرکت کنندگان، ارزیابي

 آموزش بیان  هدف و شناختي دلسوزی خود آموزش سازی

 همدلي آموزش دوم
 دنبال مدلانهه نگرش با را امور که کنند احساس افراد که این فهم و درک جهت در آموزش

 کنند
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 همدردی و دلسوزی آموزش سوم

 افراد مسائل با ارتباط در تر متنوع و بیشتر احساسات ایجاد و گیری شكل جهت در آموزش

 است سلامتي به توجه و کمک مراقبت برای افزایش

 بخشایش آموزش چهارم
 بخشیدن عتسر جهت در اشتباهات خاطر به خود بخشیدن و اشتباهات پذیرش درباره آموزش

 تغییرات ایجاد به

 مسائل پذیرش آموزش پنجم
 چالش و سخت شرایط تحمل توانایي سپس و رو پیش تغییرات پذیرش درجهت آموزش

 مختلف های چالش با افراد شدن مواجه و زندگي روند متغیر بودن به توجه با برانگیز

 ششم
 و ارزشمند احساسات رشد آموزش

 متعالي

و  مناسب برخورد بتوانند تا خود در ارزشمند احساسات ایجاد جهت در افراد آموزش شامل

 باشند داشته محیط با کارآمدی

 پذیری مسئولیت آموزش هفتم

 آزمودني آن اساس بر که است دلسوزی خود آموزش اساسي مؤلفه پذیری مسئولیت آموزش

 که جدیدی احساسات و ها دیدگاه بتوانند تا باشند داشته انتقادی خود گیرند تفكر مي یاد ها

 کنند ایجاد خود در را هستند کارآمدتر

 مهارتها تمرین و آموزش هشتم
 بتوانند تا ها آزمودني به کمک جهت در گذشته جلسات در شده ارائه مهارتهای تمرین و مرور

 کنند مقابله خود زندگي متفاوت شرایط با های مختلف روش به

 

نتایج

 (n=04تغیرهای پژوهش به تفكیک گروه )تعداد افراد نمونه درهر گروه:  های توصیفي میافته -4جدول 

 گروه متغیر
 پس آزمون پیش آزمون

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

خودکارآمدی 

 تحصیلي

 78/0 33/66 84/0 22/03 نگرآموزش روانشناسي مثبت

 76/0 92/61 88/0 21/03 آموزش خوددلسوزی شناختي

 20/6 41/03 43/6 12/03 واهگ

 فرسودگي تحصیلي

 89/4 73/34 14/4 33/49 نگرآموزش روانشناسي مثبت

 64/4 33/46 77/8 12/49 آموزش خوددلسوزی شناختي

 12/00 62/21 31/8 73/47 گواه

خودتنظیمي 

 تحصیلي

 46/4 62/46 27/7 03/68 نگرآموزش روانشناسي مثبت

 21/4 42/44 34/4 31/68 آموزش خوددلسوزی شناختي

 06/2 42/68 78/4 68 گواه

آزمون و میانگین و انحراف معیار را در پیش 4نتایج جدول 

های آموزش روانشناسي آزمون در گروه گواه و گروهپس

 دهد.نگر و خوددلسوزی شناختي نشان ميمثبت

به منظور محاسبه تحلیل کواریانس چندمتغیری، ابتدا پیش 

بررسي شد. نتایج نشان داد که مقدار آزمون  های آنفرض

اسمیرنف برای متغیر خودکارآمدی تحصیلي -کلموگروف

(48/1, sig=77/1=z( فرسودگي تحصیلي ،)88/1sig=  , 

43/1=z( خودتنظیمي تحصیلي ،)84/1sig=  , 46/1=z بدست )

آمد. نتایج نشان مي دهد که فرض نرمال بودن داده ها رعایت 

ها آزمون لون به منظور بررسي برابری واریانس شده است. نتایج

محاسبه شده برای متغیر خودکارآمدی  Fنشان داد که  مقدار 

(، متغیر df , 29/1=F 0و6=6و sig=  , 46 40/1تحصیلي)

(، df , 00/3=F 0و6=6و sig=  , 46 12/1فرسودگي تحصیلي)

( df , 96/0=F 0و6=6و sig=  , 46 07/1خودتنظیمي تحصیلي )

شود. ها پذیرفته ميست آمد.  بنابراین فرض برابری واریانسبد

نتایج آزمون ام باکس به منظور بررسي همگني واریانس در 

 ,  =sig 18/1محاسبه شده ) Fماتریس کوواریانس نشان داد که 
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47/0=F شود.ماتریس کوواریانس پذیرفته مي( معنادار نیست. بنابراین فرض همگني واریانس در 

 . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری4جدول 
 توان آماری ضریب اتا sig خطا df فرضیه F df مقدار آزمون

 0 72/1 110/1 74 2 41/38 14/1 لامبدای ویلكز

 α=110/1محاسبه شده)Fدهد که مقدار نشان مي 4نتایج جدول 

،41/38=fهای روانشناسي دار است. به عبارتي آموزش( معني

ر و خود دلسوزی شناختي حداقل بر روی یكي از نگمثبت

دهد متغیرهای وابسته اثربخش است. مقدار ضریب اتا نشان مي

است. مقدار توان آماری  %72که شدت تاثیرگذاری آموزش 

بار صورت گیرد در هر  011دهد که اگر این آموزش نشان مي

مورد این نتایج بدست خواهد آمد. از طرف دیگر مقدار  011

 ن آماری یک، کفایت حجم نمونه نیز است.توا

 نتایج آزمون تحلیل کواریانس یک راهه در متن تحلیل کواریانس چندمتغیری -2جدول 

 منبع تغییرات متغیر وابسته
مجموع 

 مجذورات
df میانگین مجذورات F sig ضریب اتا 

 خودکارآمدی تحصیلي
 96/1 110/1 33/81 42/302 6 03/233 بین گروهي

    4/3 38 27/032 خطا

 فرسودگي تحصیلي
 93/1 110/1 12/86 42/6242 6 83/4686 بین گروهي

    74/69 38 18/0060 خطا

 خودتنظیمي تحصیلي
 81/1 110/1 84/077 12/6101 6 03/4161 بین گروهي

    68/00 38 43/441 خطا

محاسبه شده برای  Fنشان مي دهد که مقدار  2نتاج جدول 

دکارآمدی تحصیلي، فرسودگي تحصیلي و متغیرهای خو

خودتنظیمي تحصیلي )در همه متغیرها( معنادار است. به عبارتي 

ها تاثیر معني داری داشته است. مقدار ضریب اتا نشان آموزش

دهد که بیشترین اثربخشي بر متغیر خودتنظیمي تحصیلي و مي

 کمترین اثربخشي بر خودکارآمدی تحصیلي بوده است.

که کدام برنامه آموزشي بیشترین اثربخشي به منظور بررسي این

یا مقایسه میانگین زوجي  LSDرا داشته است از آزمون تعقیبي 

 استفاده شد:

 ها در پس آزمونمیانگین تعدیل شده و مقایسه زوجي میانگین -7جدول 

 گروه -گروه  انحراف معیار میانگین گروه متغیر
تفاوت 

 میانگین

خطای 

 رمعیا
Sig 

 خودکارآمدی تحصیلي

 110/1 24/1 -08/7 خوددلسوزی-گواه 44/1 21/03 گواه

 110/1 24/1 -22/9 مثبت نگری-گواه 44/1 78/61 خودلسوزی شناختي

 44/1 62/66 مثبت نگری
مثبت  -خوددلسوزی

 نگری
47/0- 24/1 110/1 

 فرسودگي تحصیلي
 110/1 19/6 00/09 خوددلسوزی-گواه 47/0 43/21 گواه

 110/1 19/6 98/64 مثبت نگری-گواه 47/0 40/46 خودلسوزی شناختي
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 47/0 24/34 مثبت نگری  

مثبت  -خوددلسوزی

 نگری
77/7 19/6 110/1 

 خودتنظیمي تحصیلي

 110/1 40/0 -13/02 خوددلسوزی-گواه 17/0 40/68 گواه

 110/1 40/0 -81/66 مثبت نگری-گواه 17/0 44/44 خودلسوزی شناختي

 17/0 40/46 ثبت نگریم
مثبت  -خوددلسوزی

 نگری
92/2- 40/0 110/1 

دهد که در همه متغیرهای پژوهش بین نشان مي  7نتایج جدول 

نگر و های آموزش روانشناسي مثبتگروه گواه و گروه

داری وجود دارد. در متغیر خوددلسوزی شناختي تفاوت معني

سي مثبت نگر خودکارآمدی تحصیلي به ترتیب آموزش روانشنا

و پس از آن خوددلسوزی شناختي، در متغیر فرسودگي تحصیلي 

به ترتیب آموزش خوددلسوزی شناختي و سپس روانشناسي 

مثبت نگر، در متغیر خودتنظیمي تحصیلي به ترتیب روانشناسي 

 تر بوده است.مثبت نگر و سپس خوددلسوزی شناختي اثربخش

 بحث و نتیجه گیری 

انس نشان داد بین آموزش روانشناسي مثبت نتایج تحلیل کوواری

نگر، خوددلسوزی شناختي بر خودکارآمدی تحصیلي 

دانشجویان تفاوت وجود دارد. در متغیر خودکارآمدی تحصیلي 

به ترتیب آموزش روانشناسي مثبت نگر و سپس خوددلسوزی 

، 2، 4های )شناختي اثربخش بوده اند. این نتیجه با نتایج پژوهش

 همسو بود.  ( 68، 69، 8، 9، 7

در تبیین نتایج به دست آمده مي توان گفت شخص برخوردار از 

تر خودکارآمدی سطح بالا در انجام کارها امیدوارتر و موفق

های روانشناسي مثبت نگر است.که این موضوع با مولفه

همپوشاني دارد و در این پژوهش نتایج نشان داد با آموزش امید 

طح خودکارآمدی آنها افزایش یافته و نشاط به دانشجویان س

 است.

نتیجه بعدی این پژوهش این بود که بین آموزش روانشناسي 

مثبت نگر و خوددلسوزی شناختي بر فرسودگي تحصیلي 

دانشجویان تفاوت وجود دارد. در متغیر فرسودگي تحصیلي به 

ترتیب آموزش خوددلسوزی شناختي و سپس روانشناسي مثبت 

، 06، 4، 3های )ند. این نتیجه با نتایج پژوهشانگر اثربخش بوده

 (  همسو بود.34، 04، 03

توان گفت فرسودگي تحصیلي در تبیین نتایج به دست آمده مي

آموزان احساس خستگي نسبت به انجام تواند در دانشمي

ها نسبت تكالیف درسي و مطالعه ایجاد، و در نگرش  بدبینانه آن

کفایتي ذار و احساس بيبه تحصیل و مطالب درسي اثرگ

( و همچنین زمینه کاهش 32تحصیلي را در آنان ایجاد کند)

آموزان و افزایش نگراني آنان را نسبت عملكرد تحصیلي دانش

(. عوامل مختلفي در 37به انجام اشتباه تكالیف موجب گردد)

های ایجاد فرسودگي تحصیلي دخیل است که شامل فعالیت

در کلاس، نوشتن مقاله، مطالعه و جمعي و علمي )مانند حضور 

امتحان( فشارهای مختلف اقتصادی، فردی و اجتماعي مربوط به 

ای و تردید در مورد مفید ها، انتظارات حرفهاساتید و همكلاسي

ها، عدم بودن مطالعات و آینده کاری، رقابت با همكلاسي

های تحصیلي دانشجو تناسب بین منابع و عوامل مرتبط با فعالیت

های انطباق با انتظار موفقیت در مچون انگیزش و استراتژیه

محیط تحصیلي، هست. نتایج این پژوهش نیز نشان داد آموزش 

خوددلسوزی شناختي تاثیر معناداری بر کاهش فرسودگي 

 با مهربانيهای مؤلفهتحصیلي اثرگذار بود، چرا که با آموزش 

 تنپذیرف بر  آگاهي ذهن و مشترک انسانیت حس ، خود

 انسان مشترک های تجربه از بخشي عنوان به تحصیلي مشكلات

 اتفاق خاصي افراد برای فقط مشكلات این که دارد اشاره ها

 ذهن) دردناک احساسات و افكار از آگاهيو با  افتدنمي

 همانندسازی) ها آن در کامل شدن جذب مقابل در (آگاهي

مولفه های (، خستگي و بدبیني و فقدان کارایي که از افراطي

 یابد. فرسودگي تحصیلي است ، کاهش مي

نتیجه بعدی پژوهش نشان داد که بین آموزش روانشناسي 

نگر و خوددلسوزی شناختي بر خودتنظیمي تحصیلي مثبت

دانشجویان تفاوت وجود دارد. در متغیر خودتنظیمي تحصیلي به 

ترتیب روانشناسي مثبت نگر و پس از آن خوددلسوزی شناختي 
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، 07، 02های )تر بوده است. این نتیجه با نتایج پژوهشخشاثرب

 ( همسو بود.38و  39

 روانشناسي توان گفت هدفدر تبیین نتایج به دست آمده مي

 بوجود تحول جهان روانشناسي نظام در که است این نگرمثبت

 بهترین سوی به را بدترین چیزها ترمیم به صرف توجه و آورده

 شكوفایي منظور این به دهد. ییرتغ زندگي در ها کیفیت

گیرد.  قرار پیشگیری و درمان مقدم ، صف در باید ها توانمندی

توجه به مولفه های اساسي روانشناسي مثبت نگر مانند امید، 

خوش بیني ، انتساب  در دانشجویان باعث افزایش خودتنظیمي 

 در یادگیری دانشجویان شده است.

 پژوهش آماری وان به جامعهتهای  این پژوهش مياز محدودیت

 دانشگاه تحصیلي هایگروه کارشناسي مقطع که به دانشجویان

شد، اشاره نمود، همچنین مي واحد اراک محدود آزاد اسلامي

 که بود این پژوهش اطلاعات گردآوری ابزار تنها هاپرسشنامه

 شودمي یشنهاددارد. پ را خود خاص هایمحدودیت

از سایر مقاطع  نمونه هایگروه از فادهاست مشابه، با هایپژوهش

و سعي شود  شود اجرا نیز تحصیلي و در شهرهای مختلف کشور

ها مانند مصاحبه، کارنامه آوری دادههای جمعاز دیگر روش

پیشرفت تحصیلي نیز استفاده گردد. با توجه به اینكه در همه 

های آموزش متغیرهای پژوهش بین گروه گواه و گروه

نگر و خوددلسوزی شناختي تفاوت معني داری مثبت روانشناسي

خودکارآمدی و  افزایش برای شودمي پیشنهادوجود دارد،  

خودتنظیمي تحصیلي و کاهش فرسودگي تحصیلي در بین 

نگر و روانشناسي مثبت هایآموزشها  دانشجویان دانشگاه

 درسي برنامه در تلفیقي صورت بهخوددلسوزی شناختي 

مراکز مشاوره و معاونت فرهنگي در  .گردد اظلح هادانشگاه

-ها با همكاری متخصصین و اساتید گروه روانشناسي ميدانشگاه

با موضوع  ایرا به صورت دوره های آموزشيتوانند کارگاه

نگر و خوددلسوزی شناختي برای روانشناسي مثبت هایآموزش

 و نمایند برگزار دانشجویان مقاطع و رشته های مختلف تحصیلي

های آموزشي را به طور مستقیم به مختلف این روش هایمولفه

 دانشجویان آموزش دهند.
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Abstract 
Introduction: The purpose of this study was to compare the effectiveness of 

Positive Psychology training and cognitive self-efficacy, burnout and 

academic self-regulation in students. 

Materials & Methods: The method of this study was quasi-experimental 

with two experimental design nodes and control group. The statistical 

population consisted of the students of Islamic Azad University of Arak in 

the academic year 97-98. 45 students were selected using available sampling 

method and were randomly assigned into three experimental and control 

groups (15 students in each group). Participants completed the Miguel et 

al.'s (2000), Burns et al.'s (1997) academic self-efficacy questionnaires, and 

Bufard's (1995) academic self-regulation questionnaires. The hypotheses 

were tested by multivariate analysis of covariance and one-way analysis of 

variance. 
Results: The results showed that in the educational self-efficacy variable, 

positive psychology training and then cognitive self-compassion were 

respectively effective. In academic burnout variable, cognitive self-

compassion training and positive psychology were respectively effective. 

Positive psychology and then cognitive self-compassion were respectively 

effective on academic self-regulation. 
Conclusion: Positive psychology training and cognitive self-compassion 

promote academic self-efficacy and self-regulation as well as decrease 

academic burnout. 

Key words: Academic self-regulation, Cognitive self-compassion, 

Academic self-efficacy, Positive psychology, Academic burnout. 
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