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 چکیده

راب اثربخشییی ومو ش دودتنمیمی هیجا ی بر فرسییودحی تحصیییلی، اضیی  بررسییی این پژوهش با هدف

و مایشی  های م العه در ددتران مق ع متوس ه کرما شاه ا جام شد. طرح پژوهش ا   وع  یمه   یادحیری و عادت

و مون، پیگیری و همچنین حروه و مایش و حروه کنترل بود. جامعه وماری پژوهش و مون، پسصورت پیش و به

س ه دوم ق ع مساله   16-19ومو ان ددتر لیه دا ششامل ک  سال      متو شاه در  ود د. ب 1400-1399شهر کرما 

 فر در حروه  15که حیری تصییادفی صییورت  مو هومو ان بود که به فر ا  دا ش 30 مو ه مورد م العه شییامل 

صیلی      و  فر در حروه کنترل قرار حرفتند 15و مایش و  سودحی تح شنامه فر س سو  ا  پر ،  (2007) کارانو هم بر

شنامه هیجان   س صیلی  پر شنامه عادت   (2006پکران ) (AEQ)های تح س سا ی و  ( PSSHIهای م العه )و پر پال

شد. داده   ووری دادهبرای جمع (1989) شارما  ستفاده  حیری مکرر، و مون ها با روش تحلیل واریا س ا دا هها ا

 شییان داد که بین حروه   تایجیافته ها  وتحلیل قرار حرفتند.تجزیهمورد  SPSS-22افزار تعقیبی بو فرو ی و  رم

و  =F 98/5)، اضیی راب یادحیری (>p 05/0و  =F 02/20)و مایش و حروه کنترل در فرسییودحی تحصیییلی  

05/0 p<)  های م العه    و عادت(98/34 F=  05/0و p<) و مون و پیگیری و مون با پس و همچنین بین پیش

ناداری وجود دارد    هر سیییه مت یر در  فاوت مع شیییی ومو ش که  شیییان ا  اثربخ  (>p 05/0)حروه و مایش ت

عنوان را به ومو ش دودتنمیمی هیجا ی  توان یمهای این پژوهش،  با توجه به یافته      دودتنمیمی هیجا ی دارد. 

های عنوان یک مدادله ثمربخش در بهبود فرسودحی تحصیلی، اض راب یادحیری و عادت   یک روش مؤثر و به

 م العه در ددتران مق ع متوس ه پیشنهاد داد.

 سودحی تحصیلیفر ؛های م العهعادت ؛دودتنمیمی هیجا ی ؛اض راب یادحیری :واژگان کلیدی
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 مقدمه

صیلات وقتی  شد، می     تح صی همراه با شخ توا د موجب ا گیزش و ا رژی که با موفقیت و اهداف م

شود؛ اما       صیل  سعه تح ضاعف برای ادامه و تو ست.      م شه با ا گیزش و ا رژی همراه  ی صیلات همی تح

یت   حی دفرسوو فتن رتحلیل ، تحصیلیه عمدهای  ا  چالش یکی  که در موقع ها و   اسیییت؛ مفهومی 

-)سالملا  شود برده می  ام 1تحصیلی حی دفرسوان با عنوش پیدا کرده و ا  ون شی حستر موهای وبافت

ساولاینن، هالوپاینن  سودحی   .(2009، 2ورو،  صیلی را می فر ستگی هیجا ی  توانتح شی ا    3 وعی د  ا

شتن  گرش   شارهای م العه، دا شاهده کاهش بهره    ف صیلی و م سبت به وظایف تح وری یا های مجزا  

سییه  شییا ه فرسییودحی  . (2017، 4)اکسییا، ون، دین ، یان، ژا  ، حوو توا ایی تحصیییلی توصیییف کرد

پینتو، -کفایتی است )اسچافلی، مارتینز، مارکوسبیشده، دستگی هیجا ی، بدبینی و تحصیلی مشخص  

ستگی هیجا ی  .(2002، 5سالا وا، باکر  ست.           د سی همراه ا سا ست دادن ا رژی فیزیکی یا اح با ا  د

های دا شییگاهی مربو  توجهی دا شییجویان  سییبت به فعالیتتفاوتی یا بیبه احسییاسییات بی بدبینی

شان  کفایتیشود. در  هایت بی می ست که منجر   دهنده ا  ساس کاهش موفقیت ا شود به اینکه،  می ح

ش دا ش ومو  یا  شند     جو دا  شته با ضعیفی دا سوا  ، لی  عملکرد علمی  (.  2016، 6)چا  ، لی، بیاون، 

حیر د، اغلب های تحصییییلی قرار می مان طولا ی در معرض تنشومو ان برای مدتکه دا شهنگامی

سردحی  شان می     در ابتدا ت ییرات هیجا اتی چون اف شم را   ض راب، تجاو  یا د سپس با ا   ، ا دهند و 

ساس بدبینی و بی    ست دادن ا رژی، اح صیلی می   د سودحی تح شو د و امید دود را ا   کفایتی دچار فر

 (.2017، 7)لی، چوی، چای دهنددست می

بت، می     جا ات مث حالی         عواطف و هی ند. در یت ک یادحیری را تقو مل دا ش ومو ان در  عا که   توا د ت

 توا د منجر به فقر و تضیعیف یادحیری شیود  می پرتیو حواس تأثیرات هیجا ات منفی ما ند اضی راب 

توا د به تمامی  هایی اسییت که میاضیی راب در  مره هیجان (.2017، 8ه)هوا  ، هسییو، لای، هسییو 

                                                           
1. Academic burnout 
2. Salmela-Aro, Savolainen, & Holopainen  
3. Emotional exhaustion 
4. Xu, An, Ding, Yuan, Zhuang, & Goh  
5. Schaufeli, Martínez, Marques-Pinto, Salanova, & Bakker 
6. Chang,  Lee, Byeon, Seong, & Lee  
7. Lee, Choi, & Chae, 
8. Hwang, Hsu, Lai, & Hsueh 
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ض راب یادحیری    حو ه سرایت کند. یکی ا  این موارد، ا صیلی  ست که می  1هایی تح فی توا د اثرات منا

   .(2010، 2)ویتاساری، وهاب، وتمن، هراون، سینادرای بر روی یادحیری و عملکرد تحصیلی بگذارد

ها  ار ش در هیجان -ها در عملکرد تحصیلی و یادحیری فرد،  مریه کنترل در  مینه تأثیرات هیجان

سایندهای هیجان   2006، 3)پکران شایندها و پ صیلی    مینه هایی که در( برای تبیین و تحلیل پی های تح

-کند. این  مریه ابتدا بر مدل ا تمارای را پیشینهاد می شیده ا د، چارچوب یکپارچه و تلفیقشیده تجربه 

های  های مربو  به پیشییایندهای چندوجهی هیجانو سییپس فرض ار ش در اضیی راب تأکید داشییت

ها بر تعهد تحصییییلی،    های مرتبط با تأثیر این هیجان    پیشیییرفت را م رح کرد و در پی ون، فرضییییه  

صیلی را تدوین  مود.    شرفت تح ساس، هیجان  دودحردا ی و پی ای ا  فرایندهای  ها را مجموعهبر این ا

های ا گیزشییی،  کنند که شییامل عواطف، شیینادت و مؤلفه شیینادتی مرتبط با هم توصیییف می روان

متحان، احسییاس  های فیزیولوژیکی اسییت. برای مثال در هیجان اضیی راب ا شیینادتی و واکنشروان

های تی( تمایل به اجتناب )بُعد ا گیزشییی( و حالتها )بعد شیینادتشییویش و  اراحتی )بعد عاطفی(،  گرا ی

ها، هیجان   کنیم. در کنار تعریف و تبیین هیجان  های فیزیولوژیکی را مشیییاهده می  چهره و بردی واکنش

طور مسییتقیم با ایی هسییتند که بهههای پیشییرفت، هیجانکنند و معتقد د هیجانپیشییرفت را م رح می

های وابسیییته به    ا د؛ براسیییاس این تعریف، هیجان  دوردههای پیشیییرفت یا  تایج پیشیییرفت، حره     فعالیت  

  (.2002، 4)پکران، حوتز، تیتز، پری شو دهای مرتبط با پیشرفت  یز موجب پیشرفت تحصیلی میفعالیت

د، یکی ا  عواملی که بر پیشییرفت تحصیییلی  ها بر روی عملکرد تحصیییلی فردر کنار اثرات هیجان

ومو  راهبردهای  وقتی دا ش(. 1392)عباسیییان و همکاران،  اسییت 5اثرحذار اسییت راهبردهای م العه

عه را به کار بگیرد و تکرار کند به عادت         عه تبدیل می      م ال بااین های م ال ومو ان حال، دا ش شیییود؛ 

صیلی دود را ار یابی می ها های م العه، عادتهمواره یادحیری، مهارت سیلدا،   کنندو رفتارهای تح )فلی

 (. 2017، 6کرو ، بیگلی، ودامز

اضییی راب  ف،یدر ارائه تکال   ریدرس، تأد  نیبد م العه شیییامل عدم تمرکز ح      کردیوجود، رو نیبا ا 

  کردیومو ان با رو م العه اسیییت. دا ش   نیدر ح ونیزیتلو یو تماشیییا  یامتحان، تعلل، م العه ا تخاب     

                                                           
1. learning anxiety 
2. Vitasari, Wahab, Othman, Herawan & Sinnadurai 
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4. Pekrun, Goetz, Titz, & Perry  
5. study strategies 
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ومو ان باهوش  دا ش نیدر ب ی(، حت2019) داتو یو  ی، وقاییجعفرهای یافته طبق  فیضیییع یریحادی 

 .شو دیمنجر م فیضع یلیتحص شرفتیبه پ یعیطب

 یلیا  حداکثر سال تحص   شتر یب ایشده ا د   رشیمختلف پذ یکه در رشته ها  یا یا  دا شجو  یتعداد

شییو د  یدا شییگاه کنار حذاشییته م ایا  بر امه دود  فیضییع یلیتحصیی شییرفتیپ لیبه دل ایما ند  یم

ص  شرفت یپ نی(. ا2019ان، شیخ و  ، حاجیان اده ی؛  ب2015 ،1ی)ر زول سالها   فیضع  یلیتح در طول 

 ی(، و ممکن اسیییت ب2016، 3اکو  ی، اقیمین؛ اولاتو ج2019، 2و ابوباکار اتویاسیییت )ها شیییتهادامه دا

ستراتژ  ضع  یارتبا  با ا شنادت راب ه ب   دا ش  فیم العه  شد.  ص  شرفت یپ نیومو ان  با دا ش  یلیتح

س  یومو ان و راهبردها ست،    اریم العه ب صت را به دا ش ومو ان م  نیا رایمهم ا دهد تا با دورد  یفر

ص  ضعف دود ارائه دهند که م  یدا ص  شرفت یا  پ تیحما یتوا د برا یدر راب ه با  قا  قوت و    یلیتح

 .ردیو ها مورد استفاده قرار ح

افتد، بلکه  یاتفاق  مبه دودی دود م العه موثر  یمشییاهده کرد د که اسییتراتژ( 2017) 4حبولی و کیا و

کنند تا    یرا ط یذهن یندها  یفرو دی ومو ان با دا ش ب،ی ترت نیو وحاها ه اسیییت. به ا     عمدی تلاش  ا مند ی  

  یم جادیمثبت ا یلیم العه کارومد عملکرد تحص یکرد. استراتژ تیتثب یاستراتژ کیبتوان ون را به عنوان 

 .شود یلیم العه  اکارومد ممکن است منجر به شکست تحص یکه استراتژ یکند در حال

برداری، توجه در کلاس و  ویژه یادداشیییت های م العه، به    (  یز مهارت 2010)5 و یس و هادسیییون 

ستند.    صیلی مؤثر دا  بر این باور د که  (2006)6 امرا و پا رمک  م العه قبل ا  کلاس را در موفقیت تح

های   عنوان یک ویژحی مهم در کنار کیفیت ومو ش، هوش، ا گیزش و ویژحی   های م العه به    مهارت 

م العه حاضر  یمرتبط برا یهاافتهیا   یکیا  جمله،  کنند.عاطفی، در موفقیت تحصیلی ایفاء  قش می

 لیو تما یدا شگاه لاتیبالاتر در تحص یلیکرد تحصبا عمل یریادحی یمیدودتنم ییاست که توا ا نیا

 (.0202، 7و همکاران ، فلایشر، والدیرشکویم ابقت دارد )کر لیکمتر ترک تحص

اسییت. این فرض م رح اسییت که متمرکز   8های دودتنمیمی، دودتنمیمی هیجا ییکی ا  شیییوه

صیلی       ها و حالتبتوا د هیجانشدن بر تنمیم هیجان   سودحی تح سی را که باعث فر سا های مخرب اح

                                                           
1 .Renzulli 
2 . Hayatu, Abubakar 
3 . Olatunji, Aghimien, Oke 
4 .Gbollie, Keanu 
5. Nonis & Hudson 
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ض راب یادحیری می  شد و عادت  و ا ستی قرار دهد. ومو ش   شود بهبود ببخ سیر در های م العه را در م

شده های مثبت تعریفه استفاده ا  هیجانتنمیم هیجان به معنای کاهش یا کنترل هیجان منفی و  حو

  (.2009، 2؛ مک درمات، تال، حراتز، داتر ، لیژ    2017، 1)ورباتزادیس، رِم،  دیلجکویک، مالدین        اسیییت

شود فرد هیجا ات دود و دیگران را تشخیص دهد. هیجا ات  توا ایی تنمیم و مدیریت هیجان سبب می

ودوی افراد رات  ادوشییایندی بر سییلامت جسییم و دلقتوا د اثمنفی ما ند غم، دشییم و اضیی راب می

 (.2008، 3)حار فسکی، کوپمن، کرایج، کیت داشته باشد

ص  ش 2017) یری  ص  یمیبا عنوان راب ه دودتنم ی( در پژوه سودح  شرفت یپ زهیو ا گ یلیتح  یبا فر

 یدا ش ومو ان بر اسییاس راهبردها یلیتحصیی یدر دا ش ومو ان  شییان داد که فرسییودح یلیتحصیی

ص  یمیدودتنم ست.  ینیب شیقابل پ شرفت یپ زهیو ا گ یلیتح ش 2015) 4کا ان ا با عنوان  ی( در پژوه

سودح  ،یریادحی زهیا گ شجو  یش ل  یتعامل و فر شان داد که ب  انیدر دا  سودح  نی   زهیو ا گ یش ل  یفر

 وجود دارد. یمعنادار و منف یهمبستگ یریادحی

توا د اضیی راب، تنیدحی و فرسییودحی تنمیم هیجان، می ( عدم2016)5ا   مر جیمز، دو الد، کاتریا ا

های ا جام وور افزایش دهد و به عملکرد تحصیلی ضعیف منجر شود. پژهش  های استرس را در موقعیت

توا د اثرات مثبتی در حو ه تحصیلی داشته باشد )ا گلیش،    ا د که تنمیم هیجان میشده  یز  شان داده  

 (.2120، 6جان، اسریواستتاوا، حراس

  یمینمدودت یومو ش راهبرد یبا عنوان اثربخشیی ی( در پژوهشیی2018) یسییاوجدلج و پاکدامن 

 شان داد   ییدا ش ومو ان ابتدا یلیتحص  شرفت یو پ یو ادتلالات شنادت  یلیتحص  یفرسودح  یشنادت 

  یادتشن  بیکاهش وس  ،یلیتحص  یکاهش فرسودح  یبرا یمیدودتنم یشنادت  یکه ومو ش راهبردها

 قرار حرفته است. ریتحت تاث مو اندا ش و یلیو بهبود عملکرد تحص

در  یلیتحصی  یو فرسیودح  شیرفت یبا عنوان  قش اهداف پ ی( در پژوهشی 2017) امنشیو ک یجمال

 یلیتحص  یفرسودح  نی شان داد د که راب ه ب  یمیدودتنم یریادحیو  دی: با واس ه ام یلیعملکرد تحص 

ص  شرفت یو پ س ه ا  یرهایمت  ریتحت تأث یلیتح به حو ه  جهیو ا تمار ا   ت یمیدودتنم یریادحی یوا

  قیا  طر جهیبه  ت دیحذارد و ام یم یاثر منف یمیدودتنم یریادحیبر  یلیتحص  یاست که فرسودح   یا

                                                           
1. Arabatzoudis, Rehm, Nedeljkovic, & Moulding 
2. McDermott, Tull, Gratz, Daughters, & Lejuez 
3. Garnefski, Koopman, Kraaij, & Cate 
4 . Cazan 
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6. English, John, Srivastava, & Gross 
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دهد و   یم شیافزا شییرفتیو اهداف پ یلیتحصیی شییرفتیون را بر پ یمنف ریتأث یمیدودتنم یریادحی

 دهد. یم شیافزا یلیتحص شرفتیمثبت ون را بر پ ریتأث جهیا تمار  ت

 بر هیجان  تنمیم ومو ش اثربخشیییی حویای   یز (2018  وحیی) حلسیییتا ه،   دهقا ی،  پژوهش  تایج 

سودحی  صیلی  فر شد. می تح شده، به دلیل این  با سات    با توجه به م الب عنوان  سا که هیجا ات و اح

ض راب امتحان و هم      صیلی، ا سودحی تح های  اکارومد م العه امرو ه در چنین عادتمخربی چون فر

سیب  ست تا روش    ،کندهای جدی را وارد میمدارس ما و شود،  ضروری ا هایی برای مقابله با ون پیدا 

ض راب          صیلی، ا سودحی تح شی ومو ش دودتنمیمی هیجا ی بر فر سی اثربخ هدف این پژوهش برر

 ا شاه بود.در ددتران مق ع متوس ه کرم های م العهیادحیری و عادت

تحصیلی    اثربخشی ومو ش معکوس بر ا گیزش ( تحقیقی با عنوان 1401دشبان چیمه و همکاران ) 

 فر  30که به روش شبه و مایشی بر روی   ومو ان پسر پایة پنجم ابتدایی  و دودتنمیمی تحصیلی دا ش 

 شییان داد که بین  ا جام داد 1400-1401شییهر تهران در سییال تحصیییلی  13ومو ان من قه ا  دا ش

صیلی حروه و مایش و کنترل ا   مر دودتنمیمی  صیلی تفاوت معناداری و ا گیزش تح ( p> 05/0) تح

تحصیلی و دودتنمیمی   دیگر ومو ش به روش معکوس، باعث افزایش ا گیزشعبارت وجود داشت. به 

 ه است.ومو ان شدتحصیلی دا ش

ومو ان قایسییه اثربخشییی مدادله فرا مری ویژه دا شهدف م( تحقیقی با 1401امامی و همکاران )

صیلی دا ش        سودحی تح شنادتی برفر صیلی با ومو ش راهبردهای فرا سودحی تح سر  دارای فر ومو ان پ

پس و مون با حروه  -روش  یمه و مایشیی و طرح پیش و مون  بهمق ع دوم متوسی ه شیهر اصیفهان    

سال        ومو ان یکی فر ا  دا ش 45 مو ه پژوهش با  کنترل صفهان در  ستان ا شهر که  1398ا  مدارس 

دارای فرسودحی تحصیلی بر اساس معیارهای ورود و به شیوه دردسترس ا تخاب و به روش تصادفی         

تایج پژوهش  شییان داد که بین اثربخشییی مدادله  ، ا جام داد.  شیید د ا تخاب فره  15به سییه حروه 

با ومو ش راهبردهای فراشنادتی بر فرسودحی    ومو ان دارای فرسکودحی تحصیلی  فرا مری ویژه دا ش

صیلی دا ش  سبت به ومو ش  ( وجود دارد. p> 05/0)ومو ان تفاوت معنادار تح لیکن مدادله فرا مری  

 .راهبردهای فراشنادتی تاثیر و دوام بیشتری دارد

ت راب ه راهبردهای تنمیم هیجا ی و احسیییاس امنی     ( تحقیقی با عنوان 1400بهادری و همکاران )  

  فر ا  242وماری   با  مو ه  همبسیییتگی -روش توصییییفیبا  ی دا شیییجویان  با کیفیت   دح   اجتماعی  

شگاه علمی     شجویان دا  ستان بجنورد    کدا  شهر صیلی    که اربردی  سال تح ش ول به   1397-98در  م
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صیل بود د  ساس       ، ا جام داد.تح شان داد مت یرهای راهبردهای تنمیم هیجان و اح ستگی    تایج همب

با     یت اجتماعی  یت     کامن یل ر      دحیف نادار دار د. تحل بت و مع ها   حی راب ه مث رسییییون  شیییان داد تن

نند. باتوجه به     کتبیین  238/0ی را با بتای   حیفیت   د  کبه    توا ند ت ییرات مربو راهبردهای مثبت می  

در راسیییتای بهبود احسیییاس امنیت اجتماعی و افزایش اسیییتفاده  کهو ه اقداماتی ح تایج پژوهش، هر

 .ی را در پی دواهد داشتحیفیات   دکیرد، ارتقاء بیشترحراهبردهای مثبت تنمیم هیجا ی صورت 

سات و عادت  با توجه به تأثیراتی که هیجان سا صیلی دار د،  ها، اح های م العه در  مینه عملکرد تح

طورکلی تقویت کند.  ها را بههایی یافت شییود که بتوا د حداقل تمام این حو ه شضییروری اسییت رو  

توا د قابلیت و    می 1م العات مختلف در این  مینه اشیییاره دار د که یادحیری راهبردهای دودتنمیمی        

، 2)حوالا ومو  را در مسیییر درسییتی قرار دهد و عملکرد تحصیییلی وی را تقویت کنداسییتعدادهای دا ش

شیینادتی در دودتنمیمی به مشییارکت فعال یادحیر ده ا   مر رفتاری، هیجا ی، شیینادتی، فرا  (.2014

(. یادحیری 2008، 3) یمرمن شیییودفرویند یادحیری برای پیشیییینه  مودن یادحیری باکیفیت اطلاق می   

های دودتنمیمی در سیستم مدرسه، موفقیت در حل مسائل، پیشرفت تحصیلی، ا گیزه ذاتی و        مهارت

 (.2014، 4)پیتر، باکر، رومرو رینا، کیندکینز، بافل، لامبرتس دهدقه به کار را افزایش میعلا

مبتنی بر مدل حراس و تنمیم هیجان  در مرحله اول پژوهش، بسییته ومو شییی  بالابا توجه به م الب 

سون  سه   8به مدت ( 2007) 5تام سات   صورت ای بهدقیقه 60جل به تدوین حردید، و با توجه ، حروهیجل

های  در  مینه تنمیم هیجا ی  تاکنون م العات حو احو ی درباره       های محقق س بررسییییااینکه براسییی 

تنمیم هیجا ی با کیفیت   دحی، فرسییودحی تحصیییلی، ادتلال شیینادتی و پیشییرفت مختلف ا  جمله 

؛ دلج و 2018؛ دهقا ی و همکاران،   1401تحصییییلی، صیییورت حرفته اسیییت )بهادری و همکاران،     

فرسیییودحی تحصییییلی، اضییی راب یادحیری و بر دودتنمیمی هیجا ی درباب ولی  (،2018 همکاران، 

لذا مدوون و جامعی صییورت  گرفته اسییت.   قاتم العه و تحقی دا ش ومو ان ددتر های م العهعادت

فرسییودحی تحصیییلی، اضیی راب به طور همزمان بر دودتنمیمی هیجا ی اثربخشییی بسییته ومو شییی 

ضر مد مر قرار حرفت. هب م العههای یادحیری و عادت ضرورت   بنا براین عنوان مرحله دوم پژوهش حا

شی که می     سته مذکور با روش ومو  شی ب شک دارد تا اثربخ صیلی دا ش لاتوا د بر م ومو ان موثر ت تح

                                                           
1. self-regulation 
2. Goulão 
3. Zimmerman  
4. Peeters, Backer, Romero Reina, Kindekens, Buffel, & Lombaerts 
5. Gross & Thompson   
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سه حردد.     شد، مقای سا با ش ئبدین لحاظ توجه دقیق به م شر و ارا کلال و م ست و  هه رائت این ق های در

صولی به منمور   ض راب یادحیری برای        ا صیلی و ا سودحی تح سئله فر حمایت ا  این برون رفت ا  م

ویا : مسئله اصلی پژوهش حاضر به شرح  یر مورد بررسی قرار حرفت     لذا  . م و ضروری است  لاجوا ان 

یادحیری و دود تنمیمی در حروه های و مایشی و کنترل فرسودحی تحصیلی، اض راب      بین اثربخشی  

 تفاوت معناداری وجود دارد؟ددترمق ع متوس ه کرما شاه ومو ان دا شالعه  های معادت

 

 روش

شی و ا   وع پیش  وع کمی،  یمه این تحقیق ا  و پیگیری با حروه و مایش  و مونپس -و مونو مای

شامل  و حواه بود.  شاه در         16-19ومو ان ددتر دا شجامعه وماری  شهر کرما  ستان  ساله مق ع دبیر

حیری ومو  ددتر دبیرستا ی بود د که به شیوه  مو ه  دا ش 30ها شامل  و مود یبود.  1399-1400سال  

صادفی  شد د و به به ت صادفی    عنوان  مو ه ا تخاب   فر( و حروه  15در حروه و مایش )صورت حمارش ت

های حروه و مایش جلسات ومو ش دودتنمیمی هیجا ی  د د، برای و مود ی فر( جایگزین ش 15کنترل )

شد و     به سات حروهی برحزار  صله  هربار بار و مون پیگیری  2صورت جل ماه ا  هردو حروه حرفته  1با فا

تعهد به حضور در تمامی جلسات تا پایان دوره ومو ش، عدم   ا :  ا دهای ورود م العه عبارتملاک شد. 

شتن بیماری روا ی هم     صاب و روان، عدم دا صرف داروی اع شامل عدم  ملاک مان. م های دروج  یز 

شرکت کننده  شرایط پژوهش و  اتوا ی یادحیری  همکاری  ها در هریک ا  مراحل پژوهش، عدم تحمل 

شییرکت همزمان یا قبلی در دوره های مشییابه شییگاهی و به علت محرومیت محی ی، فرهنگی و ومو 

صورت دوداظهاری در مصاحبه وغا ین قبل ا  ا تخاب  مو ه   های مذکور بهملاکبود.  ومو شی  -روا ی

سی حردید.   صول ادلاقی، برای   برر ضیح  دا ش ومو ان ضمناً جهت رعایت ا سات  که شد داده  تو  جل

پژوهشییی اسییت و تمامی اطلاعات محرما ه  کار یک ا جام برای هاون به کمک جهت ومو شییی به

ستفاده قرار دواهد حرفت.    دواهد  صات موردا شخ س ح  وتحلیل دادهتجزیه بود و بدون  ام و م ها در دو 

ضیه       شد. برای و مون فر ستنباطی ا جام  صیفی و ا شی ا  روش وماری تحلیل واریا س با  تو های پژوه

 استفاده شد. SPSS-22افزار  ی و  رمحیری مکرر، و مون تعقیبی بو فروا دا ه
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 ابزارها

صیلی      سودگی تح شنامه فر س سچافلی      : 1پر سالا وا، ا سو،  سط بر سادته  2007)2این مقیاس تو  )

صیلی )       15شد و دارای   ستگی تح سه مؤلفه د ست که  علاقگی  (، بی13،10،7،4،1های سؤال حویه ا

حیرد. ( را ا دا ه می15،12،9،8،6،3های سؤال ( و  اکارومدی تحصیلی ) 2،14،11،5های سؤال تحصیلی ) 

شیییو د و  مرات بالاتر به معنای     حذاری می ای لیکرت علامت درجه  ها در یک طیف پنج  ی حویه همه 

به روش همسا ی درو ی   ( 2007برسو، سالا وا، اسچافلی )   پایایی پرسشنامه را   فرسودحی بیشتر است.    

علاقگی  برای بی 82/0برای دسیییتگی تحصییییلی، 70/0،هامقیاس)ولفای کرو باخ( و براسیییاس درده

(  2012ا د. رستمی، عابدی، شوفلی و احمدی )برای  اکارومدی تحصیلی حزارش کرده 75/0تحصیلی و 

باخ              فای کرو  به روش ول مه را  نا یایی این پرسیییشییی پا ید روایی محتوایی این و مون،  تأی عد ا   برای  ب

و با  84/0و  اکارومدی تحصیلی  90/0لاقگی تحصیلی ع، بی88/0های دستگی تحصیلی مقیاسدرده

ستفاده ا  روش با و مایی   سبه کرده  89/0تا  67/0ای بین هفته 4ا سب    محا شان ا  پایایی منا ا د که  

 این ابزار بود.

شنامه   س صیلی هیجان پر ض راب     به: 3های تح ض راب یادحیری ا   یرمقیاس ا سی ا منمور برر

شنامه    ستفاده شد که دارای    های تحصیلی پکران هیجانیادحیری در پرس سؤال است و هدف ون    11ا

ای به درجه 5ها در یک طیف لیکرت ار یابی میزان اضییی راب  سیییبت به یادحیری اسیییت. و مود ی  

  22تا   11در  مره بین دواهد بود.   55و حداکثر   11دهند. حداقل امتیا  ممکن     سیییؤالات پاسیییخ می 

دهد که اض راب یادحیری فرد، متوسط    شان می  33تا  22ست.  مره بین  اض راب یادحیری فرد، کم ا 

ست و  مره بالاتر ا    ست.      33ا ض راب یادحیری فرد،  یاد ا ست که ا ولفای کرو باخ درده بیا گر این ا

صیلی           شنامه هیجان تح س سخه لاتین پر ض راب یادحیری در   ست    84/0مقیاس ا شده ا   حزارش 

( ضییریب ولفای کرو باخ درده 2009) ، فر اد، کاووسیییان و  یکدلیورژوهش کدپ (. در2006پکران، )

 حزارش شده است. 80/0مقیاس اض راب یادحیری 

شنامه عادت    س طراحی شیید و  (1989) 5پالسییا ی و شییارما این مقیاس توسییط 4:های مطالعهپر

برداری ی مدیریت  مان، وضییعیت فیزیکی، توا ایی دوا دن، یادداشییت حی ه 8سییؤال در  45شییامل 

                                                           
1. Maslach Burnout Inventory Student Survey (MBI-SS)  
2. Bresó, Salanova, & Schaufeli, 
3. Academic Excitement Questionnaire (AEQ) 
4. Palsane & Sharma Study Habit Questionnaire(PSSHQ) 
5. Palsane & Sharma  
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ست.     ستی  ا ساس     کردن، ا گیزش یادحیری، حافمه، برحزاری امتحا ات و تندر سخگویی بر ا  حوه پا

باشیید. در مورد می« 0هرحز »و « 1بندرت »و « 2بعضییی اوقات  »طیف لیکرت سییه درجه ای ا  

شماره  عبارت شود. حداکثر  و ن  مره حذاری وارو ه می 42و 41، 37، 36، 34، 26، 24، 15، 13، 9، 6های 

ست ومده   شا گر عادت    90 مره به د ست.  مره بالاتر   ضریب پایایی با  و مایی    ا ست.  های م العه دوب ا

، ثبات درو ی 88/0همچنین پایایی با  و مون (. 2015 ،1)وتسیا و مایو  حزارش شده است   88/0 سخه لاتین  

)فریدو ی مقدم و چراغیان،   شده استحزارش 74/0و  یز روایی وابسته به معیار  65/0به روش دو یم کردن 

 ا د.حزارش کرده 83/0اعتبار این پرسشنامه را  (1385(. کوشان و حیدری )1388

 

 مداخله:

 2مبتنی بر مدل حراس و تامسونها، ومو ش تنمیم هیجان و مونپس ا  ا تخاب  مو ه و اجرای پیش

اجرا شد. جلسات  بارای یک، هفتهحروهیجلسات  صورت ای بهدقیقه 60جلسه  8به مدت ( 2007)

 -ومو شیجلسات بر امه ماهه اجرا شد. شرح 1یبا فاصله هریک بار و 2پیگیری برای هر دو حروه 

  درما ی در  یر وورده شده است.

 (2007. خلاصه جلسات آموزش تنظیم هیجان براساس راهنمای )گراس و تامسون، 1جدول 

 جلسات محتوا

وفرین، و مون، معرفی جلسات تنمیم هیجا ی، بیان هیجا ات طبیعی و هیجان مشکلاجرای پیش

 دودوحاهی هیجا ی

 اول

 دوم ناسب و ادتلال هیجا یمدرمان، علائم ادتلال هیجا ی، درمان  ا و ضرورت هیجا ات بیماری

های ارتمعرفی د اهای شنادتی و باورهای  اکارومد، ومو ش مهارت حل مسئله و ومو ش مه

 فردیبین

 سوم

 چهارم وحاهیداستان ادتلالات هیجا ی و تفسیر، شنادت و بررسی افکار دودکار، تکنیک ذهن

 پنجم تفاسیر، متوقف کردن  شخوار ذهنی،  گرا ی و ومو ش توجهت ییر و اصلاح 

های شنادتی غلط و با سا ی رفتارهای  اشی ا  هیجان و رویارویی با هیجان، شنادت ار یابی

 شنادتی

 ششم

 هفتم ت ییر پیامدهای رفتاری و ومو ش راهبردهای با داری

 هشتم و مونفراحرفته شده در   دحی، اجرای پس هاها و اجرای مهارتریزی برای کاربرد ومو شبر امه

 

                                                           
1. Atsiaya & Maiyo  
2. Gross & Thompson   
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 هایافته

و  66/8±1های پژوهش میا گین و ا حراف استا دارد سنی اعضای حروه و مایش در بررسی یافته

 های توصیفی و استنباطی پژوهش به شرح  یر است:بود.  تایج یافته 80/8±47/1حروه کنترل 

 

 های توصیفی مت یرهای پژوهش به تفکیک حروه و مایش و کنترلیافته. 2جدول 

 مرحله مت یر 
 حروه کنترل حروه و مایش

 ا حراف معیار میا گین ا حراف معیار میا گین

ی م العه
ت ها

عاد
 

 

 بندی  مانتقسیم

 18/2 26/3 58/2 19/2 و مونپیش

 09/2 33/3 35/1 25/8 و مونپس

 05/2 33/3 78/1 50/6 1پیگیری 

 45/1 60/3 72/1 66/6 2پیگیری 

 

 وضعیت فیزیکی

 98/1 73/4 92/1 58/3 و مونپیش

 29/2 46/4 07/1 66/8 و مونپس

 19/2 40/4 46/2 41/8 1پیگیری 

 85/1 20/4 41/2 9 2پیگیری 

 

 توا ایی دوا دن

 61/2 53/6 22/2 70/5 و مونپیش

 26/2 40/6 92/1 58/11 و مونپس

 59/2 6 96/1 66/10 1پیگیری 

 65/2 26/6 48/1 25/11 2پیگیری 

برداری  یادداشت

 کردن

 29/1 40/2 03/2 16/2 و مونپیش

 84/1 53/2 08/1 08/5 و مونپس

 83/1 73/2 77/0 33/4 1پیگیری 

 83/0 53/2 13/1 75/4 2پیگیری 

 ا گیزش یادحیری

 90/1 26/5 62/2 16/4 و مونپیش

 43/2 93/4 19/1 83/9 و مونپس

 30/2 20/4 87/1 33/9 1پیگیری 

 64/1 5 46/2 66/8 2پیگیری 

 59/1 86/4 23/1 66/2 و مونپیش 
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 03/1 73/3 43/1 33/6 و مونپس حافمه

 38/1 06/3 81/2 08/14 1پیگیری 

 50/1 60/3 26/1 83/5 2پیگیری 

 

 امتحا اتبرحزاری 

 75/1 26/3 48/1 75/2 و مونپیش

 67/3 33/8 96/1 33/15 و مونپس

 02/4 06/8 93/0 83/4 1پیگیری 

 89/2 13/8 39/3 58/13 2پیگیری 

 

 تندرستی

 69/3 06/8 77/3 53/6 و مونپیش

 43/1 93/2 24/1 91/4 و مونپس

 43/1 93/2 90/0 50/5 1پیگیری 

 59/1 13/5 93/0 83/4 2پیگیری 

 

 عادت م العه

 09/12 40/38 34/13 25/30 و مونپیش

 68/12 66/36 46/6 70 و مونپس

 35/12 73/34 19/8 66/63 1پیگیری 

 36/9 46/38 02/8 58/64 2پیگیری 

ی
ب یادحیر

ض را
ا

 

 اض راب یادحیری

 01/11 13/32 12/7 41/38 و مونپیش

 55/11 66/32 77/6 41/21 و مونپس

 18/8 46/30 08/7 25/23 1پیگیری 

 70/6 13/36 89/6 08/23 2پیگیری 

صیلی
فرسودحی تح

 

 

 دستگی تحصیلی

 

 20/4 53/15 90/2 66/16 و مونپیش

 60/3 13/15 82/1 66/8 و مونپس

 91/3 06/15 82/1 66/10 1پیگیری 

 66/4 26/15 65/2 16/10 2پیگیری 

 

علاقگی بی

 تحصیلی

 71/2 66/12 17/2 75/13 و مونپیش

 13/3 46/12 82/1 33/7 و مونپس

 84/1 86/11 13/2 25/8 1پیگیری 

 43/2 66/11 23/2 08/8 2پیگیری 
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 اکارومدی 

 تحصیلی

 99/4 66/18 13/3 16 و مونپیش

 98/1 06/5 99/0 41/9 و مونپس

 64/5 13/17 41/2 25/12 1پیگیری 

 09/5 46/17 87/3 58/12 2پیگیری 

 

فرسودحی 

 تحصیلی

 10/6 86/46 41/6 41/46 و مونپیش

 28/6 66/32 84/2 41/25 و مونپس

 38/7 06/44 16/5 16/31 1پیگیری 

 88/8 40/44 11/8 83/30 2پیگیری 
 

حروه و مایش و کنترل در چهار را بین دو های ونجدول فوق  تایج توصیفی مت یرهای پژوهش و مؤلفه

دهد. برای مقایسه این  تایج ماهه  شان می 2ماه و پیگیری  1و مون، پیگیری و مون، پسحالت پیش

 حیری مکرر استفاده شد که  تایج ون به شرح  یر است:ا  تحلیل ا دا ه

 حیری مکرر.  تایج تحلیل واریا س با ا دا ه3جدول 

 مت یر
منبع 

 ت ییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 و ادی

میا گین 

 مجذورات
F 

س ح 

 معناداری

مجذور 

 اتا

های عادت

 م العه

 690/0 001/0 68/55 11/3004 1 11/3004  مان

 583/0 001/0 98/34 98/10728 1 98/10728 حروه

×  مان 

 حروه
52/3227 1 52/3227 82/59 001/0 705/0 

اض راب 

 یادحیری

 190/0 023/0 85/5 68/393 1 68/393  مان

 193/0 022/0 98/5 20/1061 1 20/1061 حروه

×  مان 

 حروه
80/970 1 80/970 44/14 001/0 366/0 

فرسودحی 

 تحصیلی

 292/0 004/0 33/10 33/456 1 33/456  مان

 445/0 001/0 02/20 60/1945 1 60/1945 حروه

×  مان 

 حروه
675 1 675 28/15 001/0 379/0 
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(، اض راب =68/55Fهای م العه )جدول فوق تأثیر  مان برای هر سه مت یر عادتطبق  تایج 

(؛ یعنی تفاوت میا گین P>05/0( معنادار است )=33/10F( و فرسودحی تحصیلی )=85/5Fیادحیری )

و مون و و مون، پسهای م العه، اض راب یادحیری و فرسودحی تحصیلی در مراحل پیش مرات عادت

( که P>05/0معنادار است. تأثیر عامل حروه  یز در هر سه مت یر معنادار است ) 2یری و پیگ 1پیگیری 

های م العه، اض راب یادحیری و دهد بین حروه کنترل و و مایش تفاوت معناداری در عادت شان می

ادار حروه  یز در هر سه مت یر معن× فرسودحی تحصیلی وجود دارد. علاوه بر این موارد، اثر تعامل  مان 

دهد که چه مقدار ا  واریا س مت یرهای موردبررسی (. مجذور اتا  یز در مرحله  شان میP>05/0است )

 حاصل ا  اثر ومو ش دودتنمیمی هیجا ی است.

ها در مراحل مختلف و مون، ا  طریق و مون تعقیبی به د بال معنادار شدن تفاوت بین این میا گین

های م العه، اض راب یادحیری و فرسودحی وی مت یرهای عادتبو فرو ی به بررسی تفاوت دو به د

و  1و مون و پیگیری و مون، پستحصیلی در دو حروه کنترل و و مایش براساس مراحل مختلف پیش

 صورت  یر است:بررسی شد که به 2پیگیری 

 پژوهش مت یرهای 2و  1و مون و پیگیری و مون، پس: و مون تعقیبی بو فرو ی مراحل پیش4جدول 

 2پیگیری  1پیگیری  و مونپس و مونپیش حروه مرحله مت یر

 

 های م العهعادت

 و مونپیش
 -33/34* -41/33* -75/39* - و مایش

 91/0 66/3 73/1 - کنترل

 و مونپس
 41/5* 33/6* - 75/39* و مایش

 -80/1 93/1 - -73/1 کنترل

 1پیگیری 
 -91/0 - -33/6* 41/33* و مایش

 -73/3 - 93/1 -66/3 کنترل

 2پیگیری 
 - 91/0 -41/5* 33/34* و مایش

 - 73/3 80/1 067/0 کنترل

 

 اض راب یادحیری

 و مونپیش
 33/15* 16/15* 17* - و مایش

 -4 66/1 -53/0 - کنترل

 و مونپس
 -66/1 -83/1 - -17* و مایش

 -46/3 20/2 - 53/0 کنترل

 1پیگیری 
 16/0 - 83/1 -16/15* و مایش

 -66/5 - -20/2 -66/1 کنترل
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 2پیگیری 
 - -16/0 66/1 -33/15 * و مایش

 - 66/5 46/3 4 کنترل

 

فرسودحی 

 تحصیلی

 و مونپیش
 58/15* 15/*25 21* - و مایش

 46/2 80/2 20/14* - کنترل

 و مونپس
 -41/5 -75/5* - -21* و مایش

 -73/11* -40/11* - -20/14* کنترل

 1پیگیری 
 33/0 - 75/5* -25/15* و مایش

 -33/0 - 40/11* -80/2 کنترل

 2پیگیری 
 - -33/0 41/5 -58/15* و مایش

 - 33/0 73/11 * -46/2 کنترل

*05/0<P 

و مون و پیگیری و مون با مراحل پسهای م العه، بین پیشاساس  تایج جدول فوق، در مت یر عادت بر

که چنین تفاوت معناداری در حروه کنترل مشاهده (؛ درحالیP>05/0تفاوت معناداری وجود دارد ) 2 و 1

توان  تیجه حرفت ومو ش دودتنمیمی هیجا ی اثر معناداری در بهبود ( که میP<05/0شود ) می

پابرجا های م العه دارد که تا مرحله پیگیری هرچند مقداری افت داشته ولی اثرات ون همچنان عادت

و مون و مون با مراحل پسدهد که بین پیشبوده است. در مت یر اض راب یادحیری  یز  تایج  شان می

معناداری که در حروه کنترل چنین تفاوت ( درحالیP>05/0تفاوت معناداری وجود دارد ) 2و  1و پیگیری 

در حروه و مایش تفاوت  2و  1و مون و پیگیری چنین بین مراحل پس(. همP<05/0شود )مشاهده  می

( که  شان ا  باقی ما دن اثرات ومو ش دودتنمیمی هیجا ی در بهبود P<05/0معناداری وجود  دارد )

 1و مون و پیگیری و مون با مراحل پساض راب یادحیری است. در مت یر فرسودحی تحصیلی  یز بین پیش

معنادار ومو ش دودتنمیمی هیجا ی در بهبود ( که  شان ا  اثر P>05/0تفاوت معناداری وجود دارد ) 2و 

 فرسودحی تحصیلی است که این اثر تا مراحل پیگیری  یز برقرار بوده است.

 گیریبحث و نتیجه

این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی ومو ش دودتنمیمی هیجا ی بر فرسودحی تحصیلی، اض راب 

های کرما شاه ا جام شد. در بررسی فرضیههای م العه در ددتران مق ع متوس ه یادحیری و عادت

و مون ومده  شان داد که تفاوت معناداری بین حروه و مایش و کنترل در پسدستپژوهش  تایج به

-وجود دارد که  شان دهنده اثربخشی ومو ش دودتنمیمی هیجا ی بر کاهش فرسودحی تحصیلی می
یک ماه ا جام شد د همچنان برقرار بود. یافته جلسه پیگیری که هریک با فاصله  2باشد. این  تیجه در 
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 ،(2017) امنشیو ک یجمال، (2012) های ا گلیش، جان، اسریواستتاوا، حراسپژوهش حاضر با پژوهش

باشد. همسو می (2018) ساوجی و پاکدامن و دلج ،(2018دهقا ی، حلستا ه،   گویی ) (،2017)  صیری

توا د باعث افزایش  شان داد د که عدم تنمیم و مدیریت هیجان می(  یز 2016) جیمز، دو الد، کاتریا ا

 اض راب، تنیدحی و فرسودحی و در تیجه کاهش عملکرد تحصیلی شود.

توان حفت فردی که دچار فرسودحی تحصیلی است احساس فقدان تببین این یافته می راستای در

ها ها و تکالیف درسی داشته و برای ونکند، احساس  ادوشایندی  سبت به فعالیتا رژی و ا گیزه می

توا د های منفی است؛ بنابراین ومو ش تنمیم هیجان میکند و سرشار ا  احساسات و هیجانتلاشی  می

های مثبت میزان دستگی هیجا ی، های منفی و در مقابل با افزایش هیجانبا مهار و مدیریت هیجان

شنادتی وی ش دهد و در مقابل با افزایش سا حاری روانومو  را کاهکفایتی دا شاحساس بدبینی و بی

 شود،می تحصیلی فرسودحی دچار ومو دا ش وقتیموجب کاهش فرسودحی تحصیلی وی شود. 

 درما دحی و وشفتگی دچار هیجا ی  مر ا   تیجه در و کند پردا ش را هیجا ی اطلاعات توا د می

 هیجا ی  مر ا  را دود بتوا د تا کندمی کمک وی به ییراهبردها ارائه با هیجان تنمیم ومو ش شود.می

 ا گیزه با یادحیری و تحصیل به  سبت روحیه حفظ و علاقه افزایش ا رژی، کسب با و کند مدیریت

 .(2018دهقا ی، حلستا ه،   گویی، )  شود فرسودحی دچار و شود

صوص  در سی  د ض راب  روی بر هیجا ی دودتنمیمی ومو ش اثر برر ست به  تایج یادحیری، ا  ومدهد

شان  ض راب  کاهش باعث توا دمی هیجا ی دودتنمیمی ومو ش که داد   سی  در شود.  یادحیری ا   برر

 هاییافته با همسیییو  تیجه این بود. برقرار همچنان پیگیری  مان تا ومو ش اثر ومده،دسیییتبه  تایج

، شیییکوی(، کر2019) داتو ی و  ییی، وقا جعفر(، 2017، حبولی و کیا و ) (2010 و یس و هادسیییون ) 

شر، والدیر  شد. می (.0202و همکاران، ) فلای ستای  در با  در هاهیجان حفت توانمی یافته این تبیین را

  توجه،  ما ند،   ذهنی فرایندهای   و اجتماعی  های تعامل   فیزیولوژیکی، های پاسیییخ  توا ند می هرلحمه 

 یا  مشیییکلات  مینه  توا د می ها هیجان  تنمیم عدم  دهند.  قرار تأثیر  تحت  را حافمه   و حیریتصیییمیم

  ادتلالات ا   یمی ا  بیش در  امشکل هیجا ی هایپاسخ  کهطوریبه کند فراهم را هیجا ی ادتلالات

 چون منفی هیجان  (.1320 )حراس، افتد می اتفاق  II محور شیییخصییییتی ادتلالات تمام  و I محور

 شیییود وی تحصییییلی موفقیت ا  ما ع و کند مختل را ومو دا ش یادحیری توا دمی کلیبه اضییی راب

   (.2017 همکاران، و )هاوا  
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 با و مایش حروه و مونپیش بین معناداری تفاوت که داد  شان حاضر پژوهش  تایج دیگر چنینهم

 هیجا ی دودتنمیمی ومو ش دهدمی  شان که دارد وجود م العه هایعادت در ون پیگیری و و مونپس

 یافت مشابهی پژوهش  مینه این در هرچند ببخشد. بهبود را ومو اندا ش م العه هایعادت توا دمی

 تحصیلی موفقیت و یادحیری فرایندهای بر هیجان تنمیم مثبت اثر ا  ان ش دیگر هایپژوهش اما  شد؛

 یافته این تبین در (.2010 ،اسچویزر هوکسیما،- ولن ولدوا، ؛2012 ایسینبرگ، اسوا سون، )والینته، دار د

 که کندمی سعی حیردمی یاد را هیجا ی دودتنمیمی راهبردهای ومو دا ش وقتی حفت توانمی

 منجر هیجا ی، راحتی کسب و منفی هایهیجان ا  دوری داطر به که را غل ی و اشتباه هایار یابی

 راهبردهای سمت به مسألهحل راهبرد ا  استفاده با و کند شناسایی را شده هاعادت این حزینش به

 یپیامدها ت ییر ما ند دودتنمیمی راهبردهای فراحیری که رسدمی  مر به کند. پیدا سوق بهتری م العه

 را دود هایعادت و رفتارها تمامی ومو دا ش که شودمی باعث با داری راهبردهای ومو ش و رفتاری

 به حصول موجب او رفتار ویا که کند کنکاش و دهد قرار ار یابی مورد تریصحیح و بهتر شکل به

 پردا د.ب دود م العه هایعادت ت ییر به ون م ایرت صورت در که دیر، یا شودمی وی اصلی هدف

 که رسدمی  مر به دهد.می پوشش فردیبین روابط حو ه در را اهدافی دودتنمیمی ومو ش همچنین

 هایهمکلاسی و دوستان سایر با ومو دا ش مثبت تعامل افزایش باعث حو ه این در هایمهارت داشتن

 و لستا هح دهقا ی، باشد. م العه هایروش بهترین اعمال و ا تخاب ون  تیجه که شود دود

 جمع در ومو دا ش اجتماعی پذیرش باعث هیجا ی دودتنمیمی که داد د  شان (2018  گویی)

 در کنترل حروه و مونپس  تایج بخش، این در شود.می ون ا  وریبهره موجب در تیجه و هاهمکلاسی

 رفته بین ا  پیگیری مرحله در ت ییرات این اما بود پیداکرده معناداری ت ییرات ون و مونپیش با مقایسه

 که ا دبوده محقق کنترل ا  دور که ا دکرده مدادله کنترل حروه در مزاحمی عوامل رسدمی  مر به بود.

 داطر به باید مسأله، این کنار در حرفت.  مر در پژوهش هایمحدودیت ا  یکی عنوانبه باید

 پرسشنامه به پاسخ در است مکنم که هاییسوحیری همچنین و  مو ه کم تعداد چون هاییمحدودیت

 کرد. احتیا   تایج تعمیم در بایستمی باشد داشته وجود

 تحصیلی حو ه در توا دمی هیجا ی دودتنمیمی ومو ش که داد  شان پژوهش این  تایج طورکلی،به

 فرسودحی توا دمی هیجا ی دودتنمیمی ومو ش باشد. داشته مؤثری  قش ومو دا ش یادحیری و

 هایعادت و راهبردها توا دمی مقابل در و دهد کاهش را ومو دا ش یادحیری اض راب و تحصیلی

 مدیران و مسئولین تمامی حرددمی پیشنهاد  رو این ا  کند. تقویت ومو دا ش در را کارومد و مفید م العه
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هایی را درجهت ومو ش حاضر، پژوهش  تایج ا  وحاهی با مدارس مشاوران چنینهم و پرورش و ومو ش

 هاییبر امه کنند سعی و ومو ان طراحی کننددا ش تنمیمی هیجا ی، راهبردهای م العاتیبهبود دود

 رو افزون رشد شاهد تا باشند داشته مدرسه محیط در هیجا ی دودتنمیمی هایمهارت ومو ش جهت در

مو ش راهبردهای شنادتی و حردد در  مینه وبه پژوهشگران پیشنهاد می چنینهم باشیم. ومو اندا ش

 . جام دهنداهایی را ومو ان پژوهشفراشنادتی و بهبود این مهارتها در دا ش

 

 ملاحظات اخلاقی

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش

شناسان و مشاوران ا جام شده است. برای اجرای ای رواناین پژوهش بر اساس کدهای ادلاق حرفه

. شرکت افراد در این طرح به صورت داوطلبا ه و با حرفتن 1 ملاحمات مذکور، این  کات رعایت شد:

. احترام 3کنندحان؛ . ارائه اطلاعات کافی درباره چگو گی پژوهش به تمامی شرکت2 امه کتبی؛ رضایت

کنندحان مبنی بر عدم ضرر و  یان به دلیل شرکت در بخشی به شرکت. اطمینان4به اصل را داری؛ 

-. امکان ا صراف شرکت6های  اشی ا  شرکت در بر امه ومو ش؛ ردن هزینه. تحمیل  ک5این پژوهش؛ 
. اجرای جلسات ومو شی 7کنندحان در صورت تمایل  داشتن به همکاری در هر مرحله ا  پژوهش؛ 

 برای حروه حواه پس ا  پایان پژوهش )در صورت تمایل و ان(.
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The Effectiveness of Emotional Self-Regulatory Training on 

Academic Burnout, Learning Anxiety and Study Habits in 

Kermanshah Female High School Students  

Ali Rasouli Foshtami, Vahid Ziyaee 

 

Abstract 

This study aimed to investigate the effectiveness of emotional self-

regulatory training on academic burnout, learning anxiety and study habits 

in female high school students of Kermanshah. The design of this study 

was a semi-experimental one involving pretest-posttest and follow-up, as 

well as experimental and control groups. Statistical population of the study 

was female 16-19 year old students in a high school in Kermanshah in 

2021- 2022. The studied sample included 30 students who were randomly 

selected, 15 were in the experimental group and 15 in the control group. 

Data were collected using Burnout Inventory Student Survey Berso's 

(MBI-SS, 2007), Pekrun's Academic Excitement Questionnaire (AEQ, 

2006) and Palsane and Sharma's Study Habit Questionnaire (PSSHI, 

1989). Data analysis was conducted with repeated measure of ANOVA, 

Bonferron's post hoc test and SPSS 22 software. The results showed that 

there is a significant difference in academic burnout (F = 20.02, p<0.05), 

learning anxiety (F = 5.98, p<0.05) and study habits (F = 34.98, p<0.05) 

between the experimental and control groups. Also, there is a significant 

difference between pretest with posttest and follow-up of all the three 

variables in the experimental group (p<0.05), which indicates the 

effectiveness of emotional self-regulatory training. According to the 

findings, the emotional self-regulatory training can be suggested as an 

effective way and a useful intervention in improving academic burnout, 

learning anxiety and study habits in high school females. 

Keywords: Academic burnout; Emotional self-regulatory; Learning anxiety; 

Study habits 
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