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 کیدهچ

به طورکلی نظام باورهای افراد نحوه نگرش آنها به رویدادها و تعبیر و تفسیر ذهنی آن رویداد ها را می سازد براساس مطالعات  

و دیگر ثابت  باورهوشی  است که شامل  ارائه شده  باور هوشی  نوع  باور  دو  دارای  افرادی که   . است  رشد محور  باور هوشی  ی 

هوشی ثابت یا ذاتی هستند بر این عقیده اندکه هوش انسان یک پدیده ثابت است و قابل تغییر نیست، در مقابل افرادی که باور  

را ارتقا بخشید. در   هوشی افزایشی دارند بر این اعتقاد اندکه هوش یک پدیده قابل افزایش است و می توان توانایی های هوشی

بیشترمی   تلاش  وبا  تغییراند  قابل  آنها  های  توانایی  که  معتقدند  محور هستند  رشد  ذهنیت  دارای  که  دانشجویانی  راستا  این 

خودکارآمدی  به  منجر  ثابت  ذهنیت  دارای  دانشجویان  با  مقایسه  در  که  دهند.  انجام  بهتر  را  تحصیلی  های  فعالیت  توانند 

شو می  بالاتر  دانش  .دتحصیلی  در  تحصیلی  میفرسودگی  تحصیلی  عملکردهای  سایر  افت  باعث  فرسودگی    .شودآموزان 

و درس خواندن دچار احساسات و علائم روحی و جسمی خاصی  آموز پس از مدتی مطالعه  وضعیتی است که دانش تحصیلی

ها این علائم به  شود. گاهی وقتهای درسی میشود. این علائم باعث ناامیدی، بی انگیزگی، کاهش ساعات مطالعه و فعالیتمی

  هاییکنند. مثلا بیماریروانی دچار می  –های روحی  صورت بسیار شدید خود را نشان داده و حتی فرد را به اختلالات و بیماری 

چنین افرادی هیچ توان و    .تر استمثل افسردگی یا در حالت بسیار بدتر، اسکیزوفرنی! که در این بین افسردگی بسیار شایع

ای به درس خواندن ندارند و کسب نمرات دهند. علاقهای برای درس خواندن ندارند و رفتاری منفعلانه از خود نشان میانگیزه

ا عدم قبلی در کنکور هیچ اهمیتی برایشان ندارد. اما نباید این موضوع را ساده انگاشت و بهتر است دلایل این معضل و  پایین ی 

 .توانید با آن مقابله کنیدهای درمان آن را بدانید. در این صورت بهتر میروش

 

 .ششم ابتدایی باورهای هوشی، خودکارآمدی، فرسودگی تحصیلی، دانش آموزان، پایه، واژه های کلیدی:
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 مقدمه: 

باورهای هوشی افراد را به عنوان سبک های عالی آنان در نظر گرفته اند. از نظر آنها باور هوشی به عنوان واسطه ای درونی است  

لگرت،   و  )دوئک  آورد  می  فراهم  عاطفه  و  رفتار  شناخت،  برای  را  ذهنی  برجسته  ساختارهای  هوشی،  1998که  باورهای   .)

اره ماهیت هوشی و توانایی خود است، افراد باورهای متفاوتی درباره ثبات یا انعطاف پذیری ویژگی های انسان  باورهایی فرد درب

(. باورهای هوشی، باورهایی درباره هوش هستند که رفتار  1988)دوئک و لگرت،   مانند توانایی هوشی، شخصیت و اخلاق دارند

که رفتار را تحت تاثیر قرار می دهد. دوئک دو نوع نظریه ضمنی هوشی را  باورهایی درباره هوش    .را تحت تاثیر قرار می دهد

باهم مقایسه می کند: باور هوشی افزایش )نظریه افزایشی( و باور هـوشی ذاتـی. باور هـوشی افزایشی به این مطلب اشاره دارد  

هوش بیان می کند که هوش کیفیتی ثابت  که هوش کـیفیتی انـعطاف پذیر و قابل افزایش است. در مقابل، باور ذاتی در مورد  

 .(1387و غیرقابل افزایش است )حجازی، رستگار، کرم دوست، قربان جهرمی، 

خودکارآمدی تحصیلی عبارت است، از توانایی تصوری شخص برای کسب نتایج مطلوب، بندورا آن را قضاوت افراد درباره توانایی  

  .(1386قعیت خاص می داند )پروین و جان، هایشان در انجام یک وظیفه و انطباق با یک مو

 

 بیان مسأاله:

بر   واژه هوش  اند.  تعریف کرده  به گونه های مختلف  را  نظران مختلف آن  نیامده و صاحب  به دست  واحدی  تعریف  از هوش 

ندارد و  خلاف ظاهر ساده اش، پیچیدگی مفهومی خاصی دارد و از همین رو تعریف واحدی از هوش در علم روان شناسی وجود  

به تعداد   اند. در حقیقت می توان گفت که  ارائه کرده  از آن  روان شناسان هر کدام بر اساس دیدگاه خود تعریف متفاوتی را 

محققانی که در مورد هوش مطالعه کرده اند، تعریف برای هوش ارائه شده است. هوش قدرت درک روابط بین پدیده هاست.  

رت سازگاری با محیط، هم در قدرت تفکر انتزاعی و هم در تعریف های عملیاتی هوش  چون هم در قدرت یادگیری، هم در قد

ارائه   یک محور مشترک وجود دارد که همان قدرت درک روابط بین پدیده هاست. جامع ترین تعریف از هوش توسط وکسلر

ب سازگاری  و  اقدام هدفمند  منطقی،  تفکر  برای  فرد  توانایی  هوش  او  دیدگاه  از  است،  به شده  است. هوش  و محیط  شرایط  ا 

توانایی انجام استدلال انتزاعی که مستلزم تبدیل های ذهنی بوده و بر اساس قوانین تثبیت شده انجام می پذیرد، اطلاق می  

یادگیری  و  گیری  تصمیم  کردن،  تامل  مسئله،  سازگاری، حل  ریزی، خلاقیت،  برنامه  تفکر،  ظرفیت  برگیرنده  در  شود. هوش 

وعه ای از توانایی هاست که فرد را در حل مشکلاتش توانا نموده و این راه حل ها را در یک فرهنگ خاص است. هوش مجم

)پاشا شریفی،   است  نسبتا مستقل  توانایی های  از  ای  از هوش 8139جای می دهد. هوش، مجموعه  عناصری  این حال،  با   .)

 وجود دارند که مورد توافق غالب پژوهشگران است.  

بارت است از باورهای افراد به توانایی هایشان در بسیج انگیزه ها، منابع شناختی و اعمال کنترل بر یک رخداد  خودکارآمدی ع 

اهداف   به  رسیدن  برای  لازم  وظایف  انجام  در  خود  تواناییهای  از  فرد  درک  قابلیت  عنوان  به  تحصیلی  خودکارآمدی  و  معین 

آموزان منجر به نگرش شایستگی در فرد، بهبود عملکرد تحصیلی و   تحصیلی تعریف شده است. خودکارآمدی تحصیلی در دانش 

در   کلیدی  متغیر  یک  خودکارآمدی  مفهوم  امروزه  شود.  می  تحصیلی  پیشرفت  ایجاد  و  تحصیل  ادامه  به  آنان  تعهد  میزان 

اجتماعی، رشد، سلامت و شخصیت محسوب می شود. همچنین موضوع خودکارآمدی و   تربیتی،  بالینی،  عملکرد  روانشناسی 

تربیت   و  تعلیم  علمای  است که موردتوجه  از موضوعات مهمی  ناکارآمد  آموزان  دانش  با  مقایسه  آموزان در  دانش  برخی  بهتر 

قرارگرفته است . پژوهش حاضر با هدف بررسی تفکر مثبت و تاثیر آن بر خودکارآمدی ادراک شده دانش آموزان و به روش 
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ده است. نتایج پژوهش حاکی از آن است مثبت اندیشی دانش آموزان نقش موثری بر توصیفی و از نوع تحلیل محتوا انجام ش

خودکارآمدی آنان داشته و آموزش مهارت های مثبت اندیشی می تواند به عنوان روشی کارآمد برای افزایش خود کارآمدی و  

 .امید به زندگی دانش آموزان استفاده گردد

 

 اهمیت وضرورت تحقیق: 

برای دیگران   را  او  رفتار  بینی  پیش  و  فرد جهت می دهند  رفتارهای هوشی  به  معنایی هستند که  نظامهای  باورهای هوشی، 

می   عبارتیممکن  به  هوشی سازند،  میکنند،   باورهای  زندگی  آن  در  که  افرادی  و  دنیا  خود،  درباره  فرد  قضاوت  زیربنای 

هوشی .است پیشرفت،   باورهای  انگیزش  نظری  الگوی  طبق  هستند.  تحصیلی  عملکرد  پیشرفت  بر  گذار  تاثیر  عوامل  از  یکی 

عمد افراد  تاریخچه باورهای  درسی،  تکالیف  از  گذشته  تجارب  هستند.  پیشرفت  رفتارهای  گرای  تعیین  ترین  اصلی  و  ترین  ه 

نقش تعیین کننده ای داشته  باورهای هوشی موفقیت ها و شکست ها، اهداف و عقاید والدین و ساختار کلاسی در شکل گیری

در موفقیت  و  شکست  علل  از  تفسیر  جهت  را  هایی  واره  طرح  تحصیلی و  نقش پیشرفت  بنابراین،  کنند  می  باورهای   ایجاد 

 .دانش آموزان از اهمیت ویژه ای برخوردار است پیشرفت تحصیلی در هوشی

خودکارآمدی عبارت است از قضاوت افراد در مورد تواناییهایشان برای سازماندهی و اجرای یک سلسله کارها برای رسیدن به 

گرفته  انجام  خودکارآمد  باورهای  و  خودکارآمدی  فرآیند  بررسی  بسیاری جهت  مطالعات  امروزه  تیین شده.  عملکردهای  انواع 

مختل دیدگاههای  آنها  از  کدام  هر  که  شناختی است،  نظریه  دیدگاهها،  این  از  یکی  است.  نموده  مطرح  زمینه  این  در  را  فی 

اجتماعی بندورا است. بندورا یکی از نظریه پردازان دیدگاه شناختی است که هیچ مکانیسمی را پر نفوذتر از خودکارآمدی در  

ردن و برانگیختگی افراد تاثیر می  وی معتقد است که خودکارآمدی بر شیوه فکر کردن، احساس ک .کنترل عملکرد نمی داند

وی انتظارات ویژه کارآمدی را نسبت به سایر انتظارات دارای نقشی حیاتیتر در انگیزش و عمل انسان می داند. از نظر او   .گذارد

الیف کوشش و  افراد با باورهای قوی در مورد توانایی خود در مقایسه با افرادی که باور ضعیفی از توانایی خود دارند در انجام تک

 . پافشاری بیشتری به خرج می دهند، در برابر موانع دیرتر تسلیم می شوند و از راهبردهای شناختی بیشتری استفاده می کنند

 

 اهداف تحقیق:

داده   نشان  انگیزشی،  و  هوشی  باورهای  حوزه  در  گذشته  روابط  تحقیقات  آنها  یادگیری  پیامدهای  و  باورها  این  بین  که  اند 

اند که ممکن است باورهای هوشی یادگیرندگان به متغیرهای انگیزشی و  وجود دارد. در واقع این تحقیقات، ادّعا کردهمعناداری  

واسطه نقش  از  تحقیق  نتایج  و  باشند  مربوط  یادگیری  شناختی  راهبردهای  و  هوشی  باورهای  بین  انگیزشی  باورهای  ای 

می حمایت  بهخودتنظیمی  پس  توجه   کند.  با  کلی،  می طور  نتایج  غیربه  و  مستقیم  علّی  روابط  که  دریافت  مستقیم  توان 

 .و فراشناختی وجود دارد معناداری بین باورهای هوشی، باورهای انگیزشی و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی شناختی

 

 بحث وتحلیل:  

هایشان برای انجام  ان درباره قابلیتآموزهایی است که پژوهشگران، انگیزش و باورهای دانشباورهای خودکارآمدی، یکی از راه

عنوان یک رفتار انگیزشی مهم در پژوهش رفتار  اند. در طول دو دهه گذشته خودکارآمدی بهسازی کردهتکالیف مدرسه را مفهوم

افزایش  بالای خودکارآمدی به سطوح  این گونه دریافت شده که درجات  نمایان شده است.  از  انسان  یافته عملکرد در شماری 

https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%87%D9%88%D8%B4%DB%8C/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%87%D9%88%D8%B4%DB%8C/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%87%D9%88%D8%B4%DB%8C/
https://civilica.com/search/paper/k-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D8%B1%D9%81%D8%AA%20%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%87%D9%88%D8%B4%DB%8C/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A8%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%87%D9%88%D8%B4%DB%8C/
https://civilica.com/search/paper/k-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D8%B1%D9%81%D8%AA%20%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C/
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کنند و  های خود انرژی صرف میکند که افراد تا چه اندازه برای فعالیتشود. باورهای خودکارآمدی تعیین میتکالیف منجر می

آموز دارای  عنوان مثال، دانشنمایند. خودکارآمدی بر رفتار فرد بسیار تاثیرگذار است؛ بهتا چه میزان در برابر موانع مقاومت می

پایین   فکر میخودکارآمدی سطح  زیرا  نکند،  آماده  را  امتحان خودش  یک  برای  حتی  است  زحمت  ممکن  اندازه  هر  که  کند 

تر است. ای نخواهد داشت. در مقابل، شخص برخوردار از خودکارآمدی سطح بالا در انجام کارها امیدوارتر و موفقبکشد، فایده

به ما  یادگیری  ترتیب،  مبدین  محدود  پایین  سطح  خودکارآمدی  بهیوسیله  و  افزایش  شود  بالا  سطح  خودکارآمدی  وسیله 

های ما  عنوان عامل تاثیرگذار بر کیفیت تعاملعنوان محصول تعامل ما با جهان و هم بهخودکارآمدی را هم به بندورا یابد.می

گذارد و باورهای  یهایمان بر باورهای خودکارآمدی بعدی ما تاثیر مها و شکستکند. تعبیرات شناختی ما از موفقیتتعریف می

 دهد. بریم را تحت تاثیر قرار میکار میخودکارآمدی ما، تلاش پایدار و منابع شناختی که ما برای تعامل با جهان اطراف به 

به بهخودکارآمدی تحصیلی،  به سئوالات در طور خاص،  پاسخ  کتاب،  مانند خواندن  انجام وظایف تحصیلی  در  اطمینان  معنی 

ی آزمون است. سطوح بالای خودکارآمدی تحصیلی منجر به میانگین نمرات بالاتر و پایداری برای تکمیل  کلاس و آمادگی برا

های  شود. در نتیجه دانشجویانی که خودکارآمدی تحصیلی بالاتری دارند، سازگاری تحصیلی بهتری دارند و راهبردتکالیف می

 هتری خواهند داشت.کار برده و در نهایت، کارکرد بیادگیری سودمندتری را به

تر از مشاور تحصیلی بیند، باید هر چه سریعها را در خود میها دارد. فردی که این نشانهیک سری نشانه فرسودگی تحصیلی 

هایی برای رفع این معضل  تر آن را رفع کند. در ادامه روشتواند سریعکمک بگیرد. در این صورت میمدرسه یا یک مرکز معتبر 

 :آشنا شوید. علائمی مانند علائم فرسودگی تحصیلی دهیم. اما قبل از آن بهتر است باپیشنهاد می

 نداشتن تمرکز در زمان مطالعه  •

 کمبود اعتماد به نفس  •

 استرس و اضطراب بسیار بالا  •

 های افسردگی شتن نشانهدا •

 نداشتن انگیزه برای درس خواندن  •

 نداشتن علاقه به ادامه تحصیل •

 کلافه شدن در زمان مطالعه و درس خواندن  •

 … پرخوری، پرخوابی و •

 عدم بروز خلاقیت در مورد درس و تحصیل •

 بدرفتاری و تندخویی •

 خستگی مفرط •

 اند ریزی شدهعدم انجام تکالیف مدرسه و کارهایی که حتی از قبل برنامه •

 های پیشگیری و درمان فرسودگی تحصیلی روش

تر نسبت به رفع آن اقدام کنید. بهتر است آموزتان دچار این معضل شده است، باید هر چه سریع آموز هستید یا دانشاگر دانش

ل باشید. اما اگر علائم آن را در فردی مشاهده کردید، باید به فکر درمان آن باشید. در  ابتدا به فکر پیشگیری از بروز این مشک

 .ایمهای متعددی را پیشنهاد دادهادامه روش 

 مطالعه درست و اصولی برای جلوگیری از فرسودگی تحصیلی .1
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مطالعه را رعایت نکند، دچار خستگی    های درست و اصولیآموز بدون وقفه مطالعه کند، استراحت نداشته باشد و روشاگر دانش

 .شودشود. این خستگی او را زده کرده و دچار فرسودگی درسی میمی

 استراحت بین مطالعه •

 رعایت تنوع درسی در هر روز •

 مطالعه دروس حفظی و تحلیلی به صورت یکی در میان  •

 رعایت تنوع مطالعه تستی و تشریحی •

 .تواند به جلوگیری از فرسودگی درسی کمک کندمی

 :هایی مانندوجود دارد. روش جلوگیری از فرسودگی تحصیلی های دیگری هم برایروش

 ایجاد اهداف منطقی کوتاه مدت و بلندمدت •

 مدیریت زمان  •

 رعایت تعادل در مطالعه و تفریح •

 عدم انکار شرایط موجود  •

 کمک گرفتن از مشاور مدرسه •

 مدت روزانه روی و تفریحات کوتاهپیاده .2

هم کمک   فرسودگی تحصیلی های عالی برای رفع افسردگی است. این راهکار به درمانروی زیر نور خورشید، یکی از روشپیاده

کند. به این  روز در هفته، کمک شایانی به این معضل می  3-2روی کوتاه مدت روزانه در حد نیم ساعت یا حداقل  کند. پیادهمی

ریزی شده انجام شود و  توانید تجدید قوا کنید. البته باید این کار برنامهورت مدت کمی از فضای درس دور خواهید بود و میص

 .های بیرون رفتن از دستتان درنرودساعت

 های سبک روزانهنرمش و ورزش .3

روش از  دیگر  بهیکی  که  تحصیلی هایی  فرسودگی  می درمان  ورزشکمک  است.  کردن  ورزش  مانند  کند،  روزانه  سبک  های 

  … های مختلف مانند بدنسازی، والیبال و  سواری و تجربه ورزشهای ورزشی در پارک نزدیک منزل، دوچرخهاستفاده از وسیله

 .توانند به افزایش روحیه و بهبود عملکرد درسی کمک کننددر باشگاه، می

 های درمان فرسودگی تحصیلی لزوم تفریحات کوتاه روزانه و هفتگی، یکی از روش .4

شود، تجربه تفریحات کوتاه در هفته است. بیرون های مفیدی که برای از بین بردن این معضل پیشنهاد مییکی دیگر از روش

ش در خانه مانند کیک پختن و گل کاری  بخرفتن با خانواده و دوستان، تماشای یک فیلم طنز و مفرح یا انجام کارهای لذت

 .آموزان در بحث درس و مطالعه را کاهش دهدتواند کمی از فرسودگی دانشمی

 برقراری ارتباط با افراد صمیمی مانند دوستان و مشاور مطمئن .۵

افهایی که مییکی دیگر از روش رادی که به شما امید و  تواند موثر باشد، حفظ ارتباط با دوستان و افراد مثبت و موثر است. 

دهند.   ارائه  شما  به  هم  مفیدی  راهکارهای  باشید،  داشته  نیاز  که  صورتی  در  و  دهند  کاهش  را  شما  استرس  بدهند،  انگیزه 

 .توانید با دوستانتان بیرون بروید یا در منزلتان از یکدیگر پذیرایی کنیدمی

 هیچ گاه برنامه درسی خود را متوقف نکنید .6

آموز از دهند، متوقف کردن مطالعه است. درست است که دانشانجام می فرسودگی تحصیلی هاتی که افراد دچاریکی از اشتبا

شود؛ و بعدا  ای ندارد، اما نباید مطالعه را به طور کامل متوقف کند. زیرا این کار باعث افت درسی میلحاظ روحی علاقه و انگیزه
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بر این ممکن است باعث استرس بیشتر وی شده و حتی حس عذاب وجدان به   جبران این افت درسی سخت خواهد بود. علاوه

 .ها علاقه دارد، بپردازداو بدهد. بنابراین بهتر است حداقل به مطالعه دروسی که بیشتر به آن

 

 نتیجه گیری: 

شناسی تربیتی  در روانانگیزگی که  مطالعات دیگر با بررسی علائم فرسودگی تحصیلی، احساس ناتوانی در فراگیری مطالب و بی

کننده در امر فرسودگی تحصیلی بینی  عنوان یکی از فاکتورهای پیش  عنوان خودکارآمدی تحصیلی شناخته شده است، را به  به

باشد. دانش آموزان های خودشان در انجام امور تحصیلی می معنی باور افراد درباره قابلیت اند. خودکارآمدی تحصیلی بهشناخته 

خو آنبا  موفقیت  لذا  دارند،  خود  تحصیلی  امور  در  بهتری  عملکرد  بالا  آندکارآمدی  تحصیلی  فرسودگی  و  بیشتر  کمها  تر  ها 

طورکلی خودکارآمدی در دانش آموزانس بب افزایش همکاری، تـلاش و پشتکار، مشارکت داوطلبانـه در امور مربوط به   .به است

 شود. در نهایت، می  شکلات و درنهایـت باعث بهبودی عملکــرد دانش آموزان می حل مناسب در مقابل میادگیری و یافتن راه

 جهت کسب موفقیت گیری کرد که دانش آموزاند ر حال تحصیل در مدارس با خودکارآمدی، انگیزه و پشتکار بهتوان نتیجه  

ای انگیزه درونی برای یادگیری باشند، تعهد  که دانش آموزان د ارباشند. زمانیتری میهای بیشتر، دارای فرسودگی تحصیلی کم

 یابد ها کاهش می کنند و میزان فرسودگی و خستگی آنبیشتری نسبت به یادگیری در خود احساس می
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