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Article Info ABSTRACT 
Article type: 

Research Article 
Students who take Entrance examination experience different challenges in 

their academic path in the Entrance examination year. One of the most 

important obstacles to their success is academic burnout. Based on this, the 

current research seeks to find a causal model of academic burnout based on 

psychological flexibility and self-direction with the mediation of mindfulness 

in entrance exam students. For this purpose, among the 805 entrance exam 

students�of Malekan city, 264 people were selected according to Morgan’s table 
and with the proportional stratified random method, and completed  the 

academic burnout questionnaires of Moslesh (1981), psychological flexibility 

of Ben Itzhak, Bluevstein and Moore (2014), Self-leadership completed 

Houghton and Neck (2002) and mindfulness by Bauer et al. (2006). The 

obtained data were tested using with SMORT-PLS software and structural 

equation modeling with partial least squares (PLS). The results indicated the 

direct effect of psychological flexibility and self-direction on academic burnout, 

as well as their indirect effect through mindfulness on academic burnout. 

According to the obtained results, by increasing the level of psychological 

flexibility and self-direction of entrance exam students, it is possible to prevent 

them from suffering from academic burnout or reduce their level of academic 

burnout. 

Article history: 

Received 2024-11-19 

Received in revised form 

2024-12-29 

Accepted 2025-02-04 

Published online 2025-02-04 

Keywords: 
academic burnout; 

psychological flexibility; 

self-direction; mindfulness. 

How To Cite: Esmaeili, M., & et al. (2025). The protective role of psychological flexibility and self-direction with 

the mediation of mindfulness in entrance exam students' academic burnout, Research in Instructional 

Methods, 3 (1), 73-88. https://doi.org/10.22091/jrim.2025.11686.1141 

 
© The Author(s)  Publisher: University of Qom 

DOI: https://doi.org/10.22091/jrim.2025.11686.1141  

 

mailto:maryamesmaeili1995.3@gmail.com
mailto:%20dr.hosseininasab@iaut.Ac.ir
mailto:%20dr.hosseininasab@iaut.Ac.ir
mailto:Dr.vafa.a@gmail.com
https://doi.org/10.22091/jrim.2025.11686.1141
https://orcid.org/0009-0008-4982-0292
https://orcid.org/0000-0003-0056-4191
https://orcid.org/0000-0002-1197-9598


74          , Volume 3, Issue 1, 2025Research in Instructional Methods 

 

Introduction 
Students are one of the most important assets of any society, and with their progress, they can lead to the 

progress of society. Every year, many students in the country participate in university entrance exams, and 

success in these exams can guarantee success in various aspects of their lives.  Students face various 

challenges in their educational journey, which sometimes act as obstacles to their success.  One of the 

challenges that students may face is academic burnout. Academic burnout can cause a student to fail 

academically and, as a result, to fail in various aspects of their lives.  Academic burnout refers to feeling 

tired because of academic demands, having a pessimistic attitude toward the educational environment, and 

feeling incompetent as a student.  Academic burnout can be attributed to various factors, including 

psychological flexibility, self-direction, and mindfulness.  In this study, causal modeling of academic 

burnout based on psychological flexibility and self-direction with the mediation of mindfulness was 

conducted among college entrance exam students. 

Result 
First, the reliability and validity of the measurement tools and research constructs were examined as 

appropriate. Then, to check the relationship between the hidden variables, the tested model of the research 

based on the path coefficients and t-statistics was drawn. To check the reliability of the model, the 

coefficient (R2) was used, and to check the fit of the structural model, the index (Q2) was used, and to 

check the general desirability of the model, the index (GOF) was used, and the explanatory power, 

prediction, and desirability of the model were confirmed. To investigate the direct effects of psychological 

flexibility and self-direction on academic burnout, the value of the t statistic was used, with its value being 

greater than 2.58 in both hypotheses, thus both hypotheses were confirmed. To investigate the indirect 

effects of psychological flexibility and self-direction through the mediation of mindfulness on academic 

burnout, the Sobel test was used, and the VAF index was used to show the contribution of the indirect 

effect to the total effect. The value of z statistic was greater than 2.58 in both hypotheses, so both 

hypotheses were confirmed. The VAF index value for the indirect effect of psychological flexibility on 

academic burnout was 0.359, and for the indirect effect of self-direction on academic burnout was 0.460, 

that is, 35% of the total effect of psychological flexibility and 46% of the total effect of self-direction on 

burnout. Education is explained through the mediation of mindfulness. 

Conclusion 
The findings revealed that psychological flexibility and self-direction have a direct effect on academic 

burnout. Students who, in the face of challenges, proceed in their own way without insisting on them, and 

students who can use self-direction strategies in challenging and difficult situations, will experience a 

lower degree of academic burnout.  Therefore, by increasing students’ psychological flexibility and 

teaching them self-direction, it is possible to reduce their academic burnout or prevent them from 

experiencing academic burnout.  Furthermore, the findings of the research demonstrated that psychological 

flexibility and self-direction with the mediation of mindfulness have an indirect effect on academic 

burnout. According to these findings, by increasing students’ psychological flexibility and self-direction, 

their level of mindfulness increases, which in this way reduces their level of burnout. Thus, by increasing 

each of them through mindfulness, the level of academic burnout can be reduced. 
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  ی در فرسودگ   ی آگاه ذهن   ی گر ی انج ی با م   ی رهبر و خود   ی شناخت روان   ی ر ی پذ انعطاف   ۀ کنند نقش محافظت 
   ی آموزان کنکور دانش   ی ل ی تحص 
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 چکیده اطلاعات مقاله

از    ی کی.  کنندی را تجربه م  ی متفاوت  ی هاخود در سال کنکور چالش   ی ل یتحص   ر یدر مس  ،ی آموزان کنکور دانش  مقاله پژوهشی نوع مقاله: 

پژوهش    اساس،نیا. بر باشدی م  ی لیتحص  ی آنها که ممکن است با آن مواجه شوند، فرسودگ  ت یموانع موفق  ن یمهمتر

مدل   دنبال  به  انعطاف  ی لیتحص  ی فرسودگ  ی علّ  ی ابیحاضر  خودرهبر  ی شناختروان  ی ریپذبراساس  با    ی و 

  ی آموز کنکوردانش   ۸05  نیمنظور از ب  ن یا  ی . براباشدی م  ی آموزان کنکوردر دانش   ی آگاهذهن   ی گری انجیم

ملکان،   تصادف  264شهرستان  روش  با  و  مورگان  جدول  به  باتوجه  و   ی نسبت  ی اطبقه  ی نفر  شدند  انتخاب 

انعط۱9۸۱مسلش)   ی لیتحص  ی فرسودگ  ی هانامهپرسش  ا  ی شناختروان  ی ریپذاف(،  و    نیبلووست  تژاک،یبن 

 ی هاکردند. داده   لی( را تکم 2006و همکارانش)بائر    ی آگاه( و ذهن 2002هافتون و نک)  ی ( ، خودرهبر20۱4مور)

با نرم افزار  دست به   ی مربعات جزئ  ن یبا کمتر  ی معادلات ساختار  ی سازو با روش مدل   SMORT-PLSآمده 

(PLSگر قرار  آزمون  مورد  نتافت(  حاک دست به  ج ی .  تأث  ی آمده  و    ی شناختروان  ی ریپذانعطاف  م یمستق  ری از 

  ی لیتحص  ی بر فرسودگ  ی آگاهذهن   ق یآنها از طر  می رمستقیغ  ریتأث   نی و هم چن  ی لی تحص  ی بر فرسودگ  ی خودرهبر

آموزان دانش  ی و خودرهبر  ی شناخت روان  ی ریپذانعطاف  زان یم  ش یبا افزا  توانی آمده مدست به  ج یبود. با توجه به نتا

 . آنها کاست ی لیتحص ی فرسودگ  زانی از م ایکرد و  ی ریجلوگ ی لیتحص  ی آنها به فرسودگ ی از ابتلا ی کنکور

 29/0۸/۱403تاریخ دریافت: 

 09/۱0/۱403تاریخ بازنگری:  

 ۱6/۱۱/۱403تاریخ پذیرش: 

 ۱6/۱۱/۱403تاریخ انتشار: 

 ها:کلیدواژه 

 ی ریپذانعطاف  ؛ی لیتحص  ی فرسودگ

  ؛ی خودرهبر  ؛ی شناختروان

 .ی آگاهذهن 

در    ی آگاه ذهن   ی گر ی انج ی با م   ی رهبر و خود   ی شناخت روان   ی ر ی پذ انعطاف   ۀ کنند نقش محافظت (.  ۱403)   مرضیه ،  علیوندی وفا و    ود سید دا ،  حسینی نسب ؛  مریم ،  اسماعیلی   استناد:
  https://doi.org/10.22091/jrim.2025.11686.1141.  ۷3- ۸۸(،  ۱)   3،  های آموزش پژوهش در روش   . ی آموزان کنکور دانش   ی ل ی تحص   ی فرسودگ 

 
 نویسندگان.  ©
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 مقدمه 

ها با عنوان  های کشور هستند که هر سال تعداد قابل توجهی از آنان در آزمون ورودی دانشگا آموزان هر کشور از مهمترین سرمایه دانش 
هر فرد باشد؛ بنابراین تلاش برای   ۀ تواند متضمن پیروزی در ابعاد زیادی از زندگی آیند کنند. موفقیت در این آزمون می کنکور شرکت می 

(. عوامل مختلفی در موفقیت و شکست  ۱39۶باشد )سجادی و همکاران،  موفقیت در کنکور و رفع موانع موفقیت در آن ضروری می 
ه  شوند. از عواملی ک آموزان کنکوری دخیل هستند که برخی از آنها موجب موفقیت فرد و برخی مانع موفقیت آنان می تحصیلی دانش 

اشاره کرد. حالت فرسودگی تحصیلی  1توان به فرسودگی تحصیلی  شود می آموزان در مسیر تحصیلی و کنکور می موجب شکست دانش 
های درسی حس بدبینی و نسبت به خودش احساس ناکارآمدی  و نسبت به فعالیت   است به این صورت است که فرد از نظر هیجانی خسته  

  ؛هستند   رو روبه   ادی ی ز   های چالش   با   خود   ی آموزش   اهداف   به   ی دستیاب   برای   ی آموزش   های محیط   در   و عدم شایستگی کافی دارد. افراد 
  خواهند  فراگیران   ی روان   رفاه   و   ی تحصیل   عملکرد   انگیزه،   بر   ی مخرب   تأثیر   شوند،   گرفته   نظر   در   ی منف   صورت به   یی ها   چالش   چنین   که   ی هنگام 
 نسبت  بدبینانه  نگرش  یک  داشتن  درسی،  تقاضای  خاطر به  خستگی  احساس  تحصیلی به  فرسودگی   (. 2020  ،   همکاران   و   ٢جیا )   داشت 

 (. 2002و همکاران،   ٣گردد )شائوفلی می   اطلاق   آموز دانش   یک   عنوان به   کفایتی بی  احساس  و  محیط آموزشی  به 
  گلایه   لازم   ۀ انگیز   نبود   از   خود   اجتماعی   و   تحصیلی   عملکرد   در   آموزان دانش   که   رسد می   نظر   به    که   است   فرسودگی تحصیلی حالتی 

  این   و   شوند می   مواجه   شکست   با   بحرانی   شرایط   در   معمولا    و   نیستند   سریع   انطباق   و   خلاقیت   ایجاد   به   قادر   بحرانی   شرایط   در   آنها   دارند، 
  های فعالیت   به   نسبت   تعهد   عدم   حالت   دچار   بیرونی   دادن   نسبت   دلیل   همین   به   آموزان دانش   این   دانند. می   بیرونی   منابع   از   ناشی   را   شکست 

 (.   ۱400ساعتی و همکاران،  ) شوند  می   خود 
  4علاقه به یادگیری اشاره دارد که اغلب با اضطراب حد یا عدم از ها و رفتارهای منفی ناشی از فشار بیش فرسودگی تحصیلی به نگرش 

تواند به مشکلات  بر تأثیر بر عملکرد تحصیلی می وه همراه است. فرسودگی تحصیلی علا   6و عزت نفس پایین   5، خستگی، افسردگی 
 (. 2022و همکاران،   7شود )یو منجر  تحصیل، اختلال خوردن و ...  روانی و رفتاری مانند ترک  

  برند ی م   رنج   آن   از   ازفراگیران   ی توجه   قابل   درصد   که   است   ی آموزش   های محیط   در   ج ی را   مشکلات   از   ی ک ی    ی تحصیل   ی فرسودگ 
  ش ی افزا   نیز   را   ی روان   مشکلات   ، ی تحصیل   پیشرفت   و   عملکرد   بر   ی منف   تأثیر   بر علاوه   ی تحصیل   ی فرسودگ   شده،   انجام   مطالعات   براساس 

 (. ۱400دهانی و ناستی زایی، )   باشد   نده ی آ   روابط   بر   تأثیرگذاری   در   کلیدی   ی عامل   تواند ی م   و   دهد ی م 
؛  ۱392حیدری،   های مزروقی، تحصیلی در ارتباط است. پژوهش   عملکرد   با   تحصیلی   فرسودگی   که   است   داده   نشان   ها پژوهش 

معکوس بین    ۀ وجود رابط   200۵  ، ١٠؛ یانگ و فران 200۸،  ٩هالوپاینن   و   ساولانین   آرو،   -   سالملا   ؛ 200۸  ،   8ساولانین   و   آرو   -   سالملا 
دادند.   نشان  را  تحصیلی  عملکرد  با  تحصیلی  ص   ی نگهدار فرسودگی  جعفر   ؛ ( ۱40۱)   ف ی و  همکاران   ی عرب  ؛  ( ۱400)    و 

و 2022) ١١ون ی ه  همکاران   ١٢ی (؛  لوپولد 202۱)   و  همکاران   ١٣(؛  انعطاف   ( 2020)   و  بین  رابطه  وجود  به  خود  تحقیقات  پذیری  در 
فرسودگی تحصیلی پی بردند. نصراصفهانی و همکاران ) روان  با  (؛ اسمیتی کرای و اسمیتی  ۱393رستمی ) (؛ عباسی ۱39۵شناختی 

 
1 academic burnout   
2 Jia 
3 Schaufeli 
4 anxiety 
5 depression 
6 low self-esteem 
7 Yu 
8 Salma-Aro & Savolainen 
9 Salma-Aro & Savolainen & Holopainen 
10 Yang & Fran 
11 Hyun 
12 Wei 
13 Leupold 
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)   ١5(؛ مکفرسون 2024) ١4کرای  پاتیل 2022و همکاران  و  الوی  پژوهش 20۱4) ١6(؛  در  و  (  بین خودرهبری  رابطه  به وجود  های خود 
(؛  2024)   و همکاران   ١7کوپنبورگ ؛ ( ۱40۱)   و همکاران   ی مهد (؛  ۱402)   و همکاران   ی محسن ی بن اکبرپور فرسودگی تحصیلی پی بردند.  

همکاران   ١8س ی مار  انعطاف (  2020)   و  اثر  روان پذی به  ذهن ری  طریق  از  تحصیلی  فرسودگی  بر  و  شناختی  ملیک  بردند.  پی  آگاهی 
را تأیید  آگاهی  های خود اثر خودرهبری برفرسودگی تحصیلی از طریق ذهن ( هم در پژوهش 20۱9و همکاران )   ٢٠(؛ فندل 2022) ١٩آنابی 

 . کردند 
برند ) شریفی  آموزان از آن رنج می توجهی از دانش قابل های آموزشی تعداد  حالتی است که امروزه در محیط فرسودگی تحصیلی  

آموزان کنکوری که در شرایط  دانش   خصوص به آموزان،  تواند بر دانش (. با توجه به تأثیراتی که فرسودگی تحصیلی می ۱393فرد و همکاران، 
یر کنکور خود بدون اینکه دچار فرسودگی شوند در  آموزان در مس برانگیزی قرار دارند، داشته باشد؛ بنابراین باید تلاش کرد که دانش چالش 

آمدن و  میزان فرسودگی تحصیلی دخیل باشند و مطالعه در مورد هر  وجود تواند در به جهت اهداف خود پیش روند. عوامل مختلفی می 
ر عوامل مختلفی قرار  تأثی تواند راهگشا باشد.  طبق مطالعاتی که صورت گرفته است فرسودگی تحصیلی تحت یک از عوامل دخیل می 

 باشد. می 21شناختی  پذیری روان گیرد که یکی از آنها انعطاف می 
  پذیری انعطاف   است.   مؤثر   زندگی   های بخش   از   زیادی   موارد   در   که   است   چندعاملی   شاخصی   شناختی روان   پذیری انعطاف 

گاهانه و براساس موقعیت و طبق ارزش   ۀ یعنی انسان در لحظ   شناختی روان  خود، رفتار خود را تداوم یا تغییر    ۀ های انتخاب شد حال، آ
ها و اهداف بلند مدت خود عمل کند.  مدت برای ارزش ها، افکار و احساسات کوتاه دهد؛ این بدان معنا است که فرد به جای انگیزه 

  متعهدانه   و فعالیت   ها ارزش   ای، خودزمینه   بودن، حال   زمان   در   شناختی،   ش گسل   پذیرش،   فرآیند   شش   حاصل   شناختی روان   پذیری انعطاف 
 (. 200۶  وهمکاران،   ٢٢هیز ) است  

  تعریف   تغییر محیطی   درحال   های محرک   با   سازش   هدف   با   شناختی   های آمایه   توانایی تغییر   عنوان به   شناختی روان   پذیری انعطاف 
  نیروی   و   حال   با   برقراری ارتباط   توانایی   نیازمند   عامل   این   . دارد   اشاره   بیرونی   و   تجارت درونی   مقابل   در   فرد   پذیری تجربه   میزان به   و   شده 

  متناسب   را   خود   ساختار  فکری   مثبتی   صورت به   پذیر انعطاف   تفکر   توانایی   دارای   افراد   . دارد   درونی   تجارب   و   افکار   از   شخص   جداسازی 
 (. ۱400گذارند ) موحد نژاد و همکاران، می   سر   پشت   تحمل   و   پذیرش   با   زا   استرس   و   پرتنش های  موقعیت   و   داده   تغییر   و   تنظیم   محیط   با 

 فرد است.   23تواند با فرسودگی تحصیلی در ارتباط باشد خودرهبری عامل دیگری که می 
هود و با  است؛ به عبارت دیگر خودرهبری یک فرایند فعال است که فرد با تکیه بر ش   توسعه خود   شهودی   رویکرد   یک   خودرهبری 

  دسترسی   فرد  خویشتن،   بهسازی   با   تا  کند می   فراهم  کند تا بهترین نسخه از خود را بسازد. خودرهبری ابزارهایی آگاهی از خود، تلاش می 
  24انگیزه   خود   به   و   کرده   هدایت   را   خود   آن   وسیله به   افراد   که   است   فرایندی   خودرهبری   . باشد   داشته   خود   خارجی   و   داخلی   منابع   به   بیشتری 

  و   فردی   اهداف   به   رسیدن   منظور به   افراد   رهبری، خود   وسیله   به    دهند   انجام   را   خویش   کارهای   و   کرده   رفتار   خواه دل   مسیری   در   تا   دهند می 
 (.   200۶، ٢5نک و مانز )  کنند  می   کنترل   را   خود   تفکرات   و   اقدامات   سازمانی، 

 
14 Smithikrai & Smithikrai 
15 McPherson 
16 Elloy & Patil 
17 Koppenborg 
18 Marais 
19 Malik & Annabi 
20 Fendel 
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25 Neck & Manz 
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تسهیل توانمندسازی و بهبود عملکرد بیان شده است. خودرهبری فرایندی است که  عنوان مکانیزمی عمده در جهت  خودرهبری اغلب به 
بخشند  رهبری عملکرد خود را بهبود می های خود کنند و با استفاده از انواع استراتژی افراد در طی آن فرایند، بر خود و عملکرد خودشان نفوذ پیدا می 

 (. ۱39۸شود که فرد به اهدافش نزدیک شود )عبدالمالکی و طرقی،  ث می رهبری نوعی تمرین آگاهانه است که باع در واقع خود 
 فرد است. 26آگاهی  تواند با فرسودگی تحصیلی در ارتباط باشد ذهن عامل دیگری که می 

به معنای توجه غیرارادی و عمیق به وقایع و تجربیات حال حاضر است. این نوع آگاهی شامل پذیرش بدون قضاوت    ی آگاه ذهن 
های کنونی  داوری به لحظه کند تا با دقت و بدون پیش آگاهی به ما کمک می باشد؛ به عبارت دیگر ذهن در حال رخ دادن است، می   از آنچه 

گاه ذهن   افراد توجه کنیم.     گسترده   دامنه   با   مواجهه   در   ی زیاد   ی توانای   کنند و ی م   ادراك   تحریف   بدون   و   آزادانه   را   ی بیرون   و   ی درون   واقعیات،   آ
  توانایی پذیرش  آگاهی (. ذهن 2003  ،    ن   همکارا   و   ٢7)براون   دارند   ناخوشایند(   خوشایند و   از؛   اعم )   ها   تجربه   و   ها   هیجان   تفکّرات،   از   ی ا 

 (.  ۱39۶، ٢8سیگل ) شود  می   واقع   مفید   روزمره   مشکلات   از   وسیعی   ۀ دامن   در   مؤثری   شکل   به   و   کند می   ایجاد   را   ناخوشایند   تجربیات 
آموزان در سال کنکور در پژوهش حاضر مدل یابی علّی فرسودگی  مطالعۀ عوامل موثر در پیشرفت تحصیلی دانش با توجه به اهمیت  
آموزان کنکوری مطالعه گردید. در تحقیقات  آگاهی در دانش گری ذهن شناختی و خودرهبری با میانجی پذیری روان تحصیلی براساس انعطاف 

صیلی مطالعه شده بود، اما تحقیقی با این هدف و در این جامعه انجام نشده بود؛ بنابراین در این  گذشته تأثیر عوامل متفاوتی بر فرسودگی تح 
آگاهی در فرسودگی تحصیلی بررسی  گری ذهن شناختی و خودرهبری با میانجی پذیری روان تحقیق در قالب یک الگوی ساختاری نقش انعطاف 

آگاهی بر فرسودگی تحصیلی چگونه  شناختی، خودرهبری و ذهن پذیری روان زمان انعطاف اثر هم چنین به این مسئله پرداخته شد که  گردید. هم 
آگاهی  شناختی از طریق ذهن پذیری روان است؟ با استناد به مبانی نظری و تجربی مورد استفاده، در پژوهش حاضر، فرض شده است که انعطاف 

فر  دارد و همچنین  فرسودگی تحصیلی  بر  از طریق ذهن اثر غیرمستقیمی  اثر  ض شده است که خودرهبری   فرسودگی تحصیلی  بر  آگاهی 
م مفروض  غیرمستقیمی دارد. اینک با توجه به آنچه بیان شد، برای پاسخ به این سؤال که آیا داده های جمع آوری شده از اثرات مستقیم و غیر مستقی 

 طراحی و آزمون می شود.  حمایت لازم را به عمل می آورند یا خیر؟ مدل زیر در پژوهش حاضر  

 شناسی روش 

کلی   ۀ جامع  را  پژوهش  این  کنکوری شهر دانش   ۀ آماری  اند   تشکیل ۱402- ۱403  تحصیلی   سال    در   ملکان   آموزان    آخرین   طبق   . داده 
   مدرسه   ۱۱  در   شهر   این   در   کنکوری   آموز   دانش   نفر   ۸0۵تعداد    شد،   گرفته   ملکان   شهر   پرورش   و   آموزش   ۀ ادار   از   که   اطلاعاتی 

  2۶4با استفاده از جدول مورگان  پژوهش  ن ی ا  ی آمار  ۀ نمون  . شد   انتخاب  آموزان دانش  این  بین  از  آماری  ۀ نمون   که   بودند   تحصیل به مشغول 
 مدرسه انتخاب شد.  ۱۱  ن ی تعداد از ب   ن ی شد که ا   نفر 

 
: مدل مفهومی پژوهش 1شکل    
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صورت که ابتدا تعداد و درصد    ن ی به ا   است   ی نسبت   ی ا طبقه   ی استفاده  شد روش تصادف   پژوهش   ن ی ا   ی ر ی گ نمونه   ی که برا   ی روش 
دخترانه و پسرانه    ۀ هنرستان در هر مدرس   ی ها و رشته   ی ، علوم انسان   ی اض ی علوم ر     ، ی علوم تجرب   ی آموزان در هر کدام از رشته ها دانش 

بات   شد مشخص   آنها در نمو   وجه و سپس  به   گردید مشخص    مورد مطالعه   ۀ ن به حجم و درصد هر کدام، سهم  ب   ی طور تصادف که    ن ی از 
 .آموزان انتخاب شد دانش 

 های تحصیلی آموزان در رشته تعداد و درصد دانش   . 1جدول  

 

(  ۱9۸۱) 29مسلش   تحصیلی   فرسودگی   ی   نامه پرسش   از   تحصیلی   فرسودگی   سنجش   برای :  تحصیلی   فرسودگی   ی   نامه پرسش 
گذاری شده است و  نمره   ۶تا همیشه=   0ارزشی ، از هرگز=   ۷طیف    صورت به باشد که  می   سؤال   ۱۵نامه در قالب  این پرسش   . شد    استفاده 
مقدار آلفای کرونباخ برای هر یک از ابعاد خستگی عاطفی، شک و  (  ۱390) همکاران    و   رستمی   پژوهش   باشد. در می   مؤلفه   3شامل  

آمده است و میزان روایی واگرا برای هر کدام از ابعاد به ترتیب  دست به   0/ ۶۷و    0/ ۸4،  0/ ۸9بدبینی و خودکارآمدی تحصیلی به ترتیب  
آمده است و  در این پژوهش  دست به   0/ ۵0و    0/ ۵0،  0/ ۷4گرا به ترتیب برابر  و همچنین میزان روایی هم   - 0/ 32و    - 0/ ۵3،  - 0/ 2۱برابر  

 آمد. به دست    0/ ۸۶میزان آلفای کرونباخ رای کل مقدار برابر 
روان انعطاف   ۀ نام پرسش  انعطاف پذیری  سنجش  برای  روان شناختی:  پرسش پذیری  از    و   بلووستین   ایتژاک،   بن   ۀ نام شناختی 

  ۵و شامل       ۶  =   زیاد   خیلی   تا   ۱  =   هرگز   ای لیکرت از درجه   ۶با مقیاس    سؤال   20نامه در قالب  (  استفاده شد که این پرسش 20۱4) 30مور 
  0/ 9۱۸  برابر   کرونباخ   آلفای   روش   از   استفاده   با   نامه پرسش   این   پایایی   (  20۱4  )   مور   و   بلووستین   ایتژاک،   بن   پژوهش   باشد. در می   مؤلفه 

  تحلیل   روش   از   سازه   روایی   برای .  است   شده   بررسی   گرا هم   روایی   و   سازه   روایی   دو   نامه پرسش   روایی   برای   آنها   پژوهش   در   . شد   گزارش 
  را   کل   واریانس   از   درصد   ۶۶/ ۸  نامه پرسش   عامل   ۵  که   شده   استفاده (  واریماکس   چرخش   با   اصلی   های مؤلفه   تحلیل )   اکتشافی   عاملی 

در   تبیین  )   و   صفرزائی   پژوهش   کردند.    مقدار   کل   برای   کرونباخ   الفای   روش   از   استفاده   با   نامه پرسش   این   پایایی   ( ۱399همکاران 
کردند. در  می   تبیین   را   نامه پرسش   کل   واریانس   از   درصد   ۵9/ ۸3  هم روی   بر   عامل   ۵شد و بررسی روایی هم نشان داد که    گزارش 0/ ۸9

 به دست آمد.    0/ ۸2این پژوهش هم میزان آلفای کرونباخ برای کل مقدار برابر  

 
29 Maslach 
30 Ben-Itzhak , Bluvstein & Maor  
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نامه  استفاده شد که این پرسش   ( 2002) 31  نک   و   هافتون   رهبری خود   ۀ نام برای سنجش خودرهبری از پرسش  رهبری: خود   ۀ نام پرسش 
از  درجه   ۵لیکرت    گویی پاسخ با طیف    سؤال   3۵در قالب   عامل    9استراتژی و    3که شامل    ۵درست=   کاملا  تا    ۱نادرست=   کاملا  ای 

  ی آلفا   ب ی ضر   . است   شده   ارزیابی   مناسب   نامه پرسش   این   ملاکی   و   صوری   و   محتوایی   روایی (  ۱393)   جدا شهبازی   پژوهش   باشد. در می 
شد و در این پژوهش هم میزان آلفای کرونباخ    برآورد   0/ ۸۶نامه پرسش   این   ی برا (  ۱393)   جدا   شهبازی   پژوهش   در   شده   محاسبه   رونباخ ک 

 به دست آمد.   0/ ۸۶برای کل مقدار برابر  
گاهی: برای سنجش ذهن ذهن   ۀ نام پرسش  گاهی بائر ذهن   ۀ نام آگاهی از پرسش آ   دارای   نامه پرسش   ( استفاده شد که این 200۶) 32آ

     ۱=   ندرت درست است ، تا  هرگز یا خیلی به   ۵  =   است   درست   همیشه   یا   اوقات   ای از خیلی درجه   ۵  لیکرت   گویی پاسخ   با طیف   سؤال   39
  ر ی غ   عامل   در )   0/ ۷۵  ن ی ب    ای گستره   در   آلفا   ب ی ضر   و   بود   مناسب   ها عامل   درونی   سانی هم ،   نتایج   اساس بر باشد.  می   مؤلفه   ۵و شامل  
  0/ ۱۵  ن ی ب   فی ی ط   در   و   بود   دار معنی   موارد   همه   در   و   متوسط   ها عامل   ن ی ب   بستگی هم .  داشت   قرار (  ف ی توص   عامل   در )   0/ 9۱  تا (  بودن   واکنشی 

  در  نامه پرسش   این  پایائی  و  اعتباریابی   روی  بر  که  ای مطالعه  در  همچنین (.  ۱39۱ احمدوند،  از  نقل  ؛ 20۱0نئوسر، ) داشت  قرار   0/ 34 تا 
  غیرقضاوتی   عامل   به   )مربوط   r=  0/ ۵۷  بین   ایرانی   نمونه   در   FFMQ  نامه پرسش   بازآزمون   - آزمون   بستگی هم   ضرایب   ،   گرفت   انجام   ایران 
  بودن   غیرواکنشی    عامل   به   مربوط   α= 0/ ۵۵  بین )   قبولی قابل   حد   در   آلفا   ضرایب   چنین هم .    گردید   ثبت (  مشاهده   )عامل    r= 0/ ۸4  و (  بودن 

در پژوهش حاضر میزان آلفای کرونباخ برای کل مقدار    (. ۱39۱احمدوند و همکاران، )   آمد   دست ه ب (  توصیف   عامل   به   مربوط   α= 0/ ۸3  و 
 به دست آمد.   0/ ۸9برابر  

 ها یافته 

آموزان کنکوری در رشته های علوم تجربی، علوم ریاضی، علوم انسانی و هنرستان شرکت کردند.  نفر از دانش   2۶4در این پژوهش  
 ارائه شده است.   ( 2) و    ( ۱) اسمیرنوف برای متغیرهای پژوهش در جدول    -   ی و نتایج آزمون کولموگروف شاخص های توصیف 

 آمار توصیفی متغیرهای پژوهش   . 2جدول  

 میانگین  تعداد  متغیر 
انحراف  
 استاندارد 

 حداکثر  حداقل 

 115 28 24/ 68 72/ 85 264 شناختی پذیری روان انعطاف 
 175 67 27/ 99 118/ 37 264 خودرهبری 

 163 80 22/ 42 119/ 56 264 آگاهی ذهن 
 88 5 26/ 97 42/ 90 264 فرسودگی تحصیلی 

 اسمیرنوف - نتایج آزمون کولموگوروف   . 3جدول  

 متغیر 
آماره  

 Sig کولموگوروف 

 0/ 000 0/ 121 شناختی پذیری روان انعطاف 
 0/ 000 0/ 078 خودرهبری 

 0/ 000 0/ 116 آگاهی ذهن 
 0/ 000 0/ 114 فرسودگی تحصیلی 

 
31 Houghton & Neck 
32 Baer 
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بودن  است؛ درنتیجه نرمال   ٠/ ٠5برای تمامی متغیرها کوچکتر از    Sigاسمیرنوف که مقدار    -   آزمون کولموگوروف با توجه به نتایج  
 شود. تمامی متغیرها رد می 

آنها بزرگتر از    t  ۀ و قدرمطلق آمار   ٠/ 4ها بزرگتر از  نامه ی تمامی پرسش ها قدرمطلق بار عاملی استاندارد برای گویه با توجه به اینکه   
نتیجه، گویه دست به   2/ ۵۸ این پرسش آمده است در  از اعتبار کافی برخوردار هستند. و همچنین  نامه های  بررسی عدم وجود  برای  ها 
  به دست نیامد. در   5ها بزرگتر از  هیچ کدام از گویه   VIFشد که مقدار  استفاده    ( VIF)   انس ی وار   از آزمون عامل تورم   چندگانه   خطی هم 

های استفاده شده در  نامه چندگانه وجود ندارد.  لازم به توضیح است که تمامی پرسش  خطی هم نتیجه برای آزمون مدل پژوهش، مشکل 
 این پژوهش استاندارد هستند. 

 نتایج بررسی اعتبار متغیرهای پژوهش   . 4جدول  
 استخراج شده   متوسط واریانس  آلفای کرونباخ  پایایی ترکیبی  متغیرها 

 0/ 709 0/ 978 0/ 980 شناختی پذیری روان انعطاف 
 0/ 558 0/ 974 0/ 977 خودرهبری 

 0/ 541 0/ 929 0/ 947 آگاهی ذهن 

 0/ 835 0/ 986 0/ 987 فرسودگی تحصیلی 

و میانگین    ٠/ 7( بزرگتر از  متغیرها ها ) سازه تمامی  برای    ،  چون مقدار پایایی ترکیبی و آلفای کرونباخ ( ٢) با توجه به نتایج جدول  
  از   ، بستگی هم و    یی گرا هم های این پژوهش از لحاظ  لذا سازه   است؛   ٠/ 5( بزرگتر از  متغیرها ها ) سازه تمامی  برای   واریانس استخراج شده 

 کافی برخوردار است. اعتبار  

 پیرسون و شاخص روایی منفک   بستگی هم ضرایب    . 5جدول  
 4 3 2 ١ متغیر 

    0/ 842 شناختی پذیری روان انعطاف   - ١
   0/ 747 0/ 641 خودرهبری   - 2
  0/ 736 0/ 612 0/ 712 آگاهی ذهن   - 3

 0/ 914 - 0/ 689 - 0/ 710 - 0/ 715 فرسودگی تحصیلی   - 4

دارای  ،  دهد را نشان می (  AVE)   دوم میانگین واریانس تبیین شده   ۀ ریش   که   مقادیر موجود بر روی قطر اصلی   ( ٣) با توجه به جدول  
 . باشد ها می روایی مناسب سازه   ۀ بوده که این امر نشان دهند   ستون   بیشترین مقدار 

گیرد.  روابط متغیرهای مکنون مورد آزمون قرار    م است تا لاز   ، های پژوهش گیری و سازه بررسی اعتبار و روایی ابزارهای اندازه   س از پ 
 .ارایه شده است   ٣و    ٢نمودارهای  در    t  ۀ ضرایب مسیر و آمار   براساس   پژوهش   ۀ مدل آزمون شد   ، بدین منظور 

 
 ضرایب مسیر   براساس : مدل آزمون شده تحقیق  2نمودار  
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 t  ۀ آمار   براساس : مدل آزمون شده تحقیق  3نمودار  

آگاهی  ( برای متغیر ذهن 2R) میزان ضریب تعیین  2طبق نمودار شماره  شود. ( استفاده می 2R) مدل از ضریب   برای بررسی اعتبار 
  ۀ وسیلآگاهی به درصد تغییرات مربوط به متغیر ذهن   88/ 7. این بدان معنا است که  باشد می ٠/ 8٩٩  و   ٠/ 887و فرسودگی تحصیلی برابر  

روان انعطاف  و  پذیری  خودرهبری   و  فرس   8٩/ ٩شناختی  متغیر  به  مربوط  تغییرات  به درصد  تحصیلی  پذیری  انعطاف   ۀ وسیل ودگی 
 شود.  آگاهی تبیین می شناختی، خودرهبری و ذهن روان 

(  Blindfolding) در تکنیک    Red-CVکه با توجه به مثبت بودن مقدار     2Qبرای بررسی برازش مدل ساختاری، از شاخص  

 شود. می بینی مدل تایید  بودن قدرت پیش زا مطلوب برای متغیرهای درون 

 مدل   ی رها ی متغ   ی برا   CV-Comو    CV-Red: مقدار  6جدول  
 Communality (CV-Com) Redundancy (CV-Red) متغیر 

0/ 637 شناختی پذیری روان انعطاف    

0/ 501 خودرهبری    
0/ 392 آگاهی ذهن   359 /0  

0/ 759 فرسودگی تحصیلی   696 /0  
مدل از  دهد  به دست آمد که نشان می   0/ ۶۸۶برابر استفاده شد که مقدار آن    GOFبررسی مطلوبیت کلی مدل از شاخص    ی برا 

 مطلوبیت قوی برخوردار است. 

 م ی مربوط به اثرات مستق   ی ها ه ی : فرض 7جدول  
 نتیجه  tآماره ی   ( ضریب مسیر)  فرضیه 

 تایید  5/ 248 - 0/ 316 فرسودگی تحصیلی اثر مستقیم دارد. شناختی بر  پذیری روان انعطاف 
 تایید  2/ 822 - 0/ 109 خودرهبری بر فرسودگی تحصیلی اثر مستقیم دارد 

هر دو    0/ 0۱  ی دار ی در سطح معن   ن ی باشد بنابرا ی بزرگتر م   2/ ۵۸از    ه ی در هر دو فرض   t  ۀ ، مقدار آمار ( ۵ل ) با توجه به اطلاعات جدو 
 شوند. ی م   د یی تا   ه ی فرض 

 آزمون سوبل   ج ی و نتا   م ی مستق ر ی مربوط به اثرات غ   ی ها ه ی : فرض 8جدول  

شاخص   zآماره ی  مقدار  متغیر  فرضیه 
VAF 

 نتیجه 

 
a   شناختی« به »ذهن پذیری روان )ضریب مسیر»انعطاف-

 گاهی«( آ 
 تایید  0/ 359 - 4/ 711 0/ 433
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شاخص   zآماره ی  مقدار  متغیر  فرضیه 
VAF 

 نتیجه 

گری  شناختی با میانجی پذیری روان انعطاف 
آگاهی بر فرسودگی تحصیلی اثر  ذهن 

 غیرمستقیم دارد. 

b   گاهی«به »فرسودگی تحصیلی«( )ضریب مسیر »ذهن  - 0/ 409 آ
aS 055 /0 
bS 069 /0 

c   شناختی« به  پذیری روان )ضریب مسیر »انعطاف
 »فرسودگی تحصیلی«( 

316 /0 - 

آگاهی بر  گری ذهن با میانجی   خودرهبری 
 فرسودگی تحصیلی اثر غیر مستقیم دارد. 

a    «گاهی«( « به »ذهن   خودرهبری )ضریب مسیر  0/ 227 آ

 تایید  0/ 460 3/ 572

b   گاهی«به »فرسودگی  )ضریب مسیر »ذهن  - 0/ 409 تحصیلی«( آ
aS 050 /0 
bS 069 /0 

c    « به »فرسودگی    خودرهبری )ضریب مسیر »
 تحصیلی«( 

109 /0 - 

دادن سهم اثر  برای نشان    VAFهای مربوط به اثرات غیرمستقیم از آزمون سوبل استفاده شد و از شاخص  برای آزمودن فرضیه 
باشد که  بزرگتر می   2/ ۵۸از    z  ۀ در هر دو فرضیه مقدار قدرمطلق آمار   ( ۶) شود.  طبق اطلاعات جدول  غیرمستقیم از اثر کل استفاده می 

آگاهی بر فرسودگی تحصیلی اثر غیرمستقیم دارند.  گری ذهن شناختی و خودرهبری با میانجی پذیری روان درصد انعطاف  99با اطمینان 
شاخص   انعطاف   VAFمقدار  غیرمستقیم  اثر  روان برای  برابر  پذیری  تحصیلی  فرسودگی  بر  غیرمستقیم    0/ 3۵9شناختی  اثر  برای  و 

درصد از اثر کل    4۶شناختی و  پذیری روان درصد از اثر کل انعطاف   3۵یعنی    ؛ باشد می   0/ 4۶0خودرهبری بر فرسودگی تحصیلی برابر  
 شود. آگاهی تبیین می گری ذهن خودرهبری بر فرسودگی تحصیلی از طریق میانجی 

 گیری نتیجه 

  ، ( 2022)   ون ی ه ی  قبل   ی ها افته ی با    افته ی   ن ی ا شناختی بر فرسودگی تحصیلی اثر مستقیم دارد.  پذیری روان پژوهش نشان داد که انعطاف   ۀ یافت 
  : ( که نشان دادند ۱40۱)   ف ی و ص   ی ( و نگهدار ۱400)    و همکاران   ی جعفر عرب   ، ( 2020)   لوپولد و همکاران   ، ( 202۱)   و همکاران ی  و 

که    ی مطالعات مشخص شد که افراد   ن ی باشد. در ا ی م   سو هم آن اثر دارد    ی ها مؤلفه و   ی ل ی تحص  ی شناختی بر فرسودگ پذیری روان انعطاف 
آمدی  و خودکار   تر است ن یی آنها پا   ی ل ی تحص   ی فرسودگ   زان ی م   گران ی با د   سه ی برخوردار هستند در مقا   یی شناختی بالا پذیری روان اف از انعط 

   های فرسودگی تحصیلی است. مؤلفه بالایی دارند که یکی از  
ها، مطابق  افکار خود در مواجهه با چالش شناختی بدون پافشاری بر  پذیری روان آموزان دارای انعطاف ها دانش براساس این یافته 

کردن مانع از فرسودگی تحصیلی  کنند. و این گونه عمل هایشان عمل می شرایط جدید و متفاوت در مسیر اهدافشان و مطابق با ارزش 
 جلوگیری کرد.   آموزان از فرسودگی تحصیلی آنان شناختی دانش پذیری روان بردن انعطاف توان با بالا شود. طبق این یافته می می 

اسمیتی    های مطالعات قبلی دیگر پژوهش نشان داد که خودرهبری بر فرسودگی تحصیلی اثر مستقیم دارد  که این یافته با یافته   ۀ یافت 
(  ۱39۵( و نصر اصفهانی و همکاران ) ۱393عباسی رستمی )   ، ( 20۱4الوی و پاتیل )   ، ( 2022مکفرسون و همکاران )   ، ( 2024کرای ) 

 آموزان را کاهش داد.  توان فرسودگی تحصیلی در دانش گیری راهبردهای خودرهبری می کار . طبق نتایج این مطالعات با به باشد می   سو هم 
های سخت، بتوانند از راهبردهای خودرهبری استفاده کنند با افزایش میزان خودکارآمدی  ها افرادی که در موقعیت براساس این یافته 

توان با آموزش  ها می اصلی فرسودگی هستند قادر خواهند بود بر فرسودگی غلبه کنند. براساس این یافته های  مؤلفه بینی که از  و خوش 
آموزان به   آموزان به استفاده از این راهبردها در مسیر تحصیلی خودشان، از ابتلای دانش راهبرهای خودمدیریتی در مدارس و ترغیب دانش 

 د. آموزان پیشگیری کر فرسودگی تحصیلی دانش 
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م دیگر    ۀ افت ی  انعطاف   دهد ی پژوهش نشان  از طر پذیری روان که  فرسودگ ذهن   ی گر ی انج ی م   ق ی شناختی  بر  اثر    ی ل ی تحص   ی آگاهی 
  نی . ا شود ی م   ن یی آگاهی تب ذهن   ق ی از طر   ی ل ی تحص   ی شناختی بر فرسودگ پذیری روان از اثر کل انعطاف   درصد    3۵/ 9و  دارد    م ی مستق ر ی غ 
قبل   ی ها افته ی با    افته ی  همکاران   س ی مار ی  مطالعات  همکاران   کوپنبورگ   ، ( 2020)   و  همکاران   ی مهد   ، ( 2024)   و  و  ۱40۱)   و   )

 .باشد ی م   سو هم   (  ۱402)   و همکاران   ی محسن ی بن اکبرپور 
مشاهده  توانند در هنگام قرارگرفتن در شرایط جدید و متفاوت آن را  شناختی می پذیری روان دارای انعطاف ها افراد  براساس این یافته 

آموزان  شود. در دانش آگاهی در آنها می موجب افزایش ذهن   و توصیف کنند و با آگاهی از شرایط جدید مطابق با آن عمل کنند که این موارد 
 آگاهی را افزایش داد و از این طریق از فرسودگی تحصیلی جلوگیری کرد. پذیری ، میزان ذهن توان با افزایش میزان انعطاف می 

  4۶آگاهی بر فرسودگی تحصیلی اثر غیرمستقیم دارد و  گری ذهن از طریق میانجی   خودرهبری دهد که  های پژوهش نشان می یافته 
اثر کل   از  از طریق ذهن   خودرهبری درصد  فرسودگی تحصیلی  تبیین می بر  یافته آگاهی  با  یافته  این  فندل شود.  قبلی  و    های مطالعات 

 باشد. می   سو هم (  ۱39۵اصفهانی و همکاران ) نصر   ، ( 2022)   ملیک و آنابی   ، ( 20۱9همکاران ) 
آگاهی بر فرسودگی تحصیلی اثر غیرمستقیم داشته  گری ذهن تواند از طریق میانجی رهبری می های این فرضیه ، خود با توجه به یافته 

ت صحیح از آن شرایط خارج شوند و در واقع با  برانگیز منعطفانه برخورد کنند و با مدیری توانند در شرایط چالش رهبر می باشد. افراد خود 
توان با آموزش راهبردهای  ها در مدارس می . با توجه به این یافته نمایند آگاهی از شرایط موجود بهترین راهبرد را برای رفتار خود انتخاب  

گاهی آنها در شرایط چالش آموزان بر ذهن خودرهبری به دانش  طریق از میزان فرسودگی تحصیلی کم کرد  برانگیز تحصیلی افزود و از این  آ
 . نمود یا از بروز آن پیشگیری  

در تعمیم نتایج این موارد  ، باید  آموزان کنکوری و فقط در مدارس شهر ملکان  صورت گرفته این پژوهش در دانش   که با توجه به این 
 و جانب احتیاط را رعایت نمود.    داشت را  در نظر  

 پیشنهادها 

دا   ۀ یافت  نشان  انعطاف پژوهش  که  روان د  می پذیری  پیشنهاد  یافته  این  براساس  دارد.  مستقیم  اثر  تحصیلی  فرسودگی  بر  شود،  شناختی 
های خارج از مدرسه، آموزش خودآگاهی و مدیریت استرس بر میزان  های حل مسئله، شرکت در فعالیت آموزان با آموزش مهارت دانش 

های  آموزان مانند آموزش مهارت های مناسب به دانش ران و مسئولان آموزشی با آموزش شناختی خود بیافزایند و مدی پذیری روان انعطاف 
آموزان در شرایط سخت و متفاوت بدون  کمک کنند تا دانش   ، ها و فراهم کردن محیط حمایتی برخورد با چالش   ۀ اجتماعی و آموزش نحو 

  امید نشوند و بتوانند اوضاع تا در اثر حوادث ناخوشایند نا   صلاح کنند، ا افکار و عقاید خود را  ، بتوانند  پافشاری بر افکار و عقاید همیشگی 
 . بخشند را بهبود    خود 

دارد.    ۀ یافت  مستقیم  اثر  تحصیلی  فرسودگی  بر  خودرهبری  که  داد  نشان  پژوهش  می   براساس دیگر  پیشنهاد  یافته  که  این  شود 
تقویت  و زمان بندی و مدیریت استرس و هیجانات، خودرهبری را  ریزی  هایی چون تعیین اهداف شخصی، برنامه آموزان با فعالیت دانش 
آموزان به یادگیری مستقل،  آموزان، تشویق دانش های رهبری برای دانش کردن فرصت توانند با فراهم و همچنین مسئولان آموزشی می   کنند 

ی و آموزش راهبردهای خودرهبری از میزان فرسودگی  آموزان به تفکر انتقاد آموزان ، تشویق دانش کردن دانش ایجاد فضای امن برای اشتباه 
 آموزان بکاهند. تحصیلی دانش 

یافته  انعطاف همچنین  که  دادند  نشان  پژوهش  روان های  میانجی پذیری  با  و خودرهبری  ذهن شناختی  فرسودگی  گری  بر  آگاهی 
آگاهی هم بر فرسودگی  ثر هستند و ذهن ؤ آگاهی م شناختی و خودرهبری بر ذهن پذیری روان تحصیلی اثر غیرمستقیم دارند یعنی انعطاف 



86           1404،  1، شماره  3، دوره  آموزش   ی ها پژوهش در روش 

 

ریزی  شود با آموزش خودآگاهی، تحلیل و بازخورد عملکرد خود و برنامه آموزان پیشنهاد می این یافته به دانش   براساس تحصیلی اثر دارد.  
پیشگیری یا کاهش فرسودگی خود قدم  آگاهی خود در جهت  شناختی و خودرهبری و درنتیجه با افزایش ذهن پذیری روان بر میزان انعطاف 

های آموزشی  جلسات آموزشی یا بسته   صورت به هایی  آموزش   ۀ شود که با ارائ بردارند و به مسئولان آموزشی و مشاوران مدارس پیشنهاد می 
ن فرسودگی تحصیلی  آگاهی آنان میزا آموزان و درنتیجه افزایش ذهن شناختی و خودرهبری دانش پذیری روان مناسب برای افزایش انعطاف 

 آموزان را کاهش دهند. دانش 

 منابع 
  ، ( 2) ۱،  سلامت   ی شناس ن روا  .ی آگاه   ذهن  ی ها   مؤلفه   براساس  ی روانشناخت   ی ست یبهز  ن یی تب  .( ۱39۱)  رضا. محمد   ی، ر ی شع ؛  ل ی ل ، نسب  ی در ی ح ؛ زهرا  ، احمدوند 

۶9-۶ . 
مبتنی بر پذیرش و تعهد بر اضطراب    آگاهی . اثربخشی تمرینات ذهن ( ۱402. ) سید مهدی   ، سرکشیکیان   ؛ سعید   ، کاملی   ؛ مهدی   ، فهیمی   ؛ محسن   ، کبرپور بنی ا 

 . ۵3- ۶2. ( ۵)   ۱2، رویش روان شناسی شناختی زنان ورزشکار.  پذیری روان شناختی ، جسمانی و انعطاف 
مطالعات    فرهنگیان.   دانشگاه   تحصیلی دانشجویان   ودگی فرس   با   امتحان   اضطراب   و   تحصیلی   بی علاقگی   ۀ (. رابط ۱400دهانی، نازنین زهرا و ناستی زایی ، ناصر.) 

   . 449- 4۶۷  (. 10) 4، آموزشی و آموزشگاهی 

  رویکردهای .  دانشگاه اصفهان   زن   دانشجویان   در   مسلش   تحصیلی   فرسودگی   مقیاس   (. هنجاریابی ۱390ویلمار.)   شوفلی،   بی   محمدرضا؛   عابدی،   زینب؛   رستمی، 
 . 2۱- 3۸    . ( ۱)    ۶  ، آموزشی   نوین 

  فرسودگی   بر   تحصیلی   درگیری   علی   مدل   از   مستخرج   برنامه   اثربخشی .  ( ۱400مریم. )   اکبری،   ، هوشنگ؛ یاراحمدی، یحیی و   معصومی، فاطمه،؛ جدیدی   ساعتی 
  DOI: 10.22059/japer.2021.278531643536 . ۱۱-   23  . ( 3)    ۱۱  ، بهداشت   و   خانواده   تحصیلی. 

درانی،   نوروزعلی؛  آزمون سراسری.  ۱39۶زاده، علی. ) کمال؛ صالحی، کیوان و مقدم سجادی، رضا؛ کرمدوست،  افراد سرآمد در    (. واکاوی عوامل موفقیت 
 . ۱۶3- ۱90  . ( ۱۶) ۸،  درسی آموزش عالی   ۀ مطالعات برنام 

تحصیلی در بین دانشجویان    (. ارتباط انگیزه و فرسودگی ۱393شریفی فرد، فاطمه؛ آسایش، حمید؛ نوروزی، کیان؛ حسینی، محمدعلی و طاهری خرامه ، زهرا. ) 
 . ۷2- ۷۸.  ( ۱2) 9  ، دانشگاه علوم پزشکی قم پرستاری و پیرا پزشکی دانشگاه علوم پزشکی قم.  

  دانشکده   ، شغلی   گرایش   مشاروه   ارشد   کارشناسی   نامه پایان   دبیران،   شفلی   خلاقیت   با   شناختی روان   توانمندسازی   و   خودرهبری   ۀ رابط (.  ۱393. ) یحیی   جدا، شهبازی 
 . اردبیلی   محقق   دانشگاه   تربیتی،   علوم   آموزشی   گروه   شناسی، روان   و   تربیتی   علوم 

  نامه پرسش   سنجی روان   های ویژگی (.  ۱399)   روشنک.   کلانی، پیر خدابخش   و   مهرانگیز   گر، پیوسته   ابوالقاسم؛   سید   نژاد، مهری   فریده؛   عامری،   مهناز؛   صفرزائی، 
 . ۱- ۱0  . ( 2) ۱4  ، شناختی روان   سلامت   در   پژوهش   . دانشجویان   در   شناختی روان   پذیری انعطاف 

(.  ۱۸) 34، (. مروری بر نظریه های خودرهبری) مفاهیم و عوامل موثر بر خودرهبری(. توسعه مدریت منابع انسانی و پشتیبانی ۱393عباسی رستمی، نجیبه. ) 
۱40-۱23 . 

بر توانمند سازی اساتید تربیت بدنی با میانجی گری سرمایه    هبری خودر (. ارائه مدل نقش استراتژی های  ۱39۸عبدالمالکی،حسین و خراسانی طرقی، حامد. ) 
 . ۷3- ۷۸  . ( 3۵) ۱۱، علوم ورزشی   فکری. 

فهام   ه، ی راض   ، ی روان ی ا   ؛ سادات م یمر   ، ی جعفر عرب  ) حانه یر   ، ی و  پ ۱400.  ذهن   براساس   ی ل ی تحص   ی فرسودگ   ی ن ی ب ش ی (.  انعطاف ی نشاط  روان ,  و    ی شناخت پذیری 
 .  ی و سبک زندگ   ی ت ی علوم ترب   ، ی روانشناس   ی الملل   ن ی کنفرانس ب .  ی آموزش مجاز   ۀ آموزان در دور دانش   ی ل ی تحص   ی خودکارآمد 

  مطالعات  مرکز . توان بخشی  و  بهزیستی  علوم  دانشگاه  دانشجویان  تحصیلی  فرسودگی  با  آموزشی  عدالت  رابطه  بررسی . ( ۱392الهام. )  حیدری، و  رضا  مزروقی، 
 . 2۱0- 2۱۶  . (   3)    ۱0  ، پزشکی   آموزش   توسعه   و 

شناختی در رابطه بین کیفیت زندگی و سلامت روان  پذیری روان (. نقش میانجی انعطاف ۱400موحد نژاد، ساجده ؛ عیسی زادگان، علی و تاجیک، فاطمه. ) 
 . شناسی ایران هشتمین کنگره انجمن روان دانشجویان.  

پذیری روان  و انعطاف   ی روان شناخت   ه ی با سرما   ی روان شناخت   ی ست ی ارتباط بهز   ر ی مس   ل ی ه مدل تحل (. ارائ ۱40۱جواد. )   ، پور    ی ن ی احمد و ع   ، ی سور ؛  الهه   ، ی مهد 
 . ۱- 9.  ( ۱2) ۱29  ، ی مطالعات ناتوان .  ی شناس ارشد روان   ی کارشناس   ان ی آگاهی در دانشجو ذهن   ی گر ی انج ی با م   ی شناخت 
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موردی:    ۀ های خودرهبری) مطالع های شخصیت و استراتژی رابطه ی میان ویژگی (. بررسی  ۱39۵نصر اصفهانی، علی؛ صالح زاده ،رضا و رضایی، محمدصادق. ) 
 . 93- ۱02. ( 2) ۱4،  شناسی بالینی و شخصیت روان دانشجویان اصفهان(.  

  ی ست ی، بهز   ی خودکارآمد   ی ا : نقش واسطه   ی اجتماع   ی ها به شبکه   اد ی و اعت   ی پذیری شناخت انعطاف   ی مدل عل   ۀ (. ارائ 1401, محمد حسن. ) ف ی ص   و   ه ی , سم ی نگهدار 
 . ۵3- ۶۵. ( 22) ۱۱,  ی شناخت اجتماع   . راز ی آموزان دوره دوم متوسطه شهر ش دانش   ن ی در ب   ی شناخت   ی شناختی و همدل روان 
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