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 چکیده 
  

Abstract 

بررس حاضر  پژوهش  و    یهدف  خود  با  شفقت  رابطه 
شناختی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان پذيري روان انعطاف

بود .اين پژوهش ازلحاظ هدف بنيادي و ازنظر روش پژوهش 
همبستگی است. جامعه آماري پژوهش حاضر كليه    -توصيفی

آموزش   موسسه  ارشد  كارشناسی  و  كارشناسی  دانشجويان 
بودند كه با توجه   1403-1402تحصيلی   العالی سراج در س

گيري در دسترس به تعداد  روش نمونه به جدول مورگان و به
ها از پرسشنامه  آوري داده نفر انتخاب شدند. براي جمع  321

پرسشنامه   همکاران،  و  برسو  تحصيلی  فرسودگی 
شناختی بوند و همکاران و مقياس شفقت  پذيري روانانعطاف

ها با روش آماري  دادهشد. تجزيه و تحليل    هخود نف استفادبه
ضريب همبستگی پيرسون و تحليل رگرسيون چندگانه )گام  
به گام( انجام گرفت. نتايج پژوهش نشان داد كه بين شفقت  

مؤلفهبه و  و خود  انسانی  اشتراك  خود،  با  مهربانی  هاي 
انعطافذهن و  روانآگاهی  فرسودگی  پذيري  با  شناختی 

دانشج مع  ويانتحصيلی  و  منفی  دارد.  رابطه  وجود  ناداري 
بزرگ و  انزوا  مورد خود،  در  بين قضاوت  با  همچنين  نمايی 

معناداري  و  مثبت  رابطه  دانشجويان  در  تحصيلی  فرسودگی 
كه  داد  نشان  رگرسيون  تحليل  نتايج  همچنين  دارد.  وجود 

بزرگ انزوا،  خودمهربانی،  ذهن متغيرهاي  و  و  نمايی  آگاهی 
روانانعطاف قادرند  پذيري  فرسودگی  شناختی  تغييرات 

(. بنابراين  P<0/ 05بينی كنند )تحصيلی را در دانشجويان پيش
به به شفقت  انعطاف توجه  و  نقش  پذيري روانخود  شناختی 

 مهمی در كاهش فرسودگی تحصيلی دانشجويان دارند.
شناختی،  پذيري روانشفقت با خود، انعطاف   :هاي کلیديژهوا

 ی ليتحص یفرسودگ

 The purpose of the present study was the 

relationship between self-compassion and 

psychological flexibility with academic burnout 

of students. This research is descriptive-

correlational in terms of its basic purpose and in 

terms of research method. The statistical 

population of the present study was all the 

students of Seraj Higher Education Institute in 

the academic year of 2023-2024, from which 

321 people were selected according to the 

Morgan table and the available sampling 

method. To collect data, Berso et al.'s academic 

burnout questionnaire Bund et al.'s 

psychological flexibility questionnaire and 

Nef's self-compassion scale were used. Data 

analysis was done by Pearson's correlation 

coefficient and multiple regression analysis 

(step by step). The results of the research 

showed that there is a negative and significant 

relationship between self-compassion and the 

components of self-kindness, human sharing, 

mindfulness, and psychological flexibility with 

students' academic burnout. Also, there is a 

positive and significant relationship between 

self-judgment, isolation and grandiosity with 

academic burnout in students. Also, the results 

of the regression analysis showed that the 

variables of self-compassion, isolation, 

magnification, mindfulness and psychological 

flexibility are able to predict changes in 

academic burnout in students. Attention to self-

compassion and psychological flexibility play 

an important role in reducing students' 

academic burnout. 
Keywords: self-compassion, psychological 

flexibility, academic burnout 



 1404/340/340 تابستان / 2، شماره نهمسال بیست و  / 114مجله روانشناسی 

 

 مقدمه •
عنوان يکی از مهمترين ابعاد توسعه و بهسازي منابع انسانی بوده و در چند دهه اخير توجه  ارتقاي بهداشت روانی محيط دانشگاه به

پردازان و محققان تربيتی براي ارائه  ي سالم جسمی و فکري در نهادهاي آموزشگاهی بيشتر شده است. همچنين نظريهبه داشتن نيروها

ها گذار بر عملکرد تحصيلی در فرهنگتأثيرنظريات خود پيرامون پيشرفت تحصيلی خواهان شواهد تحقيقی و تجربی در مورد عوامل  

ها و  اركان اساسی دانشگاه، پيکره اصلی سازمان  عنوانبهدانشجويان  (.  1401و همکاران،  هاي آموزشی گوناگون هستند )صالحی  و نظام

به  و عوامل مختلفی در دوران دانشجويی می  دهندهاي مختلف جامعه را تشکيل میارگان بهبود نگرش و علاقه نسبت  تواند باعث 

بهبود عملکرد تحصيلی و برخی ديگر باعث  اين عوامل موجب  از  تأثيرگذار باشد. برخی  آنها  پيشرفت تحصيلی  بر  تحصيل شده و 

گذارد،  می  تأثيركه به شکل منفی بر عملکرد تحصيلی  كليدي    سازه  ازجمله(.  1398گردد )ابوالمعالی و همکاران،  می   تضعيف عملکرد

(. فرسودگی 2022هاي كاري مطرح شد )وانگ و همکاران،  بار در ارتباط با محيطفرسودگی تحصيلی است. مفهوم فرسودگی نخستين

هاي قابل توجهی بيماري طوربهتواند خوابی و افسردگی همراه است. فرسودگی میدر بسياري از كشورها شايع است و با اضطراب، بی

كنند كه شرايط يادگيري فرسودگی را به اين دليل تجربه می  دانشجويان پديده   (.2021كند )آلمن،  بينی  عروقی و مرگ را پيش  -قلبی

كند، مهيا هاي حمايتی كه راهکارهاي كنار آمدن موثر با مشکلات را تسهيل میطلبد و مکانيسمبراي آنان، سطوح بالايی از تلاش را می

خاطر تقاضاها و الزامات تحصيلی )خستگی(، داشتن يک حس بدبينانه و بدون علاقه احساس خستگی به  صورتبهتوان  سازد و مینمی

 يک دانشجو )كارآمدي پايين( اشاره دارد.  عنوانبهشايستگی  نبودعلاقگی( و احساس به تکاليف درسی )بی

تواند ناشی از تركيبی از خستگی هيجانی، بدبينی و ناكارآمدي تحصيلی است كه می  (academic burnout)فرسودگی تحصيلی  

ناپذيري براي دانشجويان داشته تواند عواقب جبرانباشد. فرسودگی تحصيلی میهاي مداوم در مديريت فشارهاي تحصيلی  شکست 

تجربه می  را  تحصيلی  كه فرسودگی  دانشجويانی  بباشد.  افسردگی، احساس خستگی و  كنند، علايمی چون سطوح  و  الاي اضطراب 

میبی نشان  را  تحصيلی ضعيف  عملکرد  و  آموزشی  محيط  به  نسبت  پرايس،  ميلی  و  )لوي  فرناندز2022دهند  (.  2021كاستيلو،    -؛ 

خير  أشدن، ت  هاي رفتاري مانند غايب ويژگی  .ندارند  كلاسیهاي  اي براي شركت در فعاليت دانشجويان دچار فرسودگی تحصيلی، انگيزه

از خود نشان می  كلاسو ترك زودهنگام    كلاسدر حضور در   نداده و در   كلاسدر  آنها    علاوهبهدهند.  را  به مطالب درسی گوش 

آموزان، (. فرسودگی تحصيلی بر عملکرد تحصيلی، تعهدات دانش 2012)كوئييی و جيالی،  كنندگروهی شركت نمی كلاسیهاي  فعاليت 

 (. 2022گذارد )اوليودي و همکاران، می تأثيرمندي به شركت در مسائل علمی و ادامه تحصيل علاقه

شززناختی نپززذيري رواانعطاف از جملززهتوانززد تحززت تززأثير عوامززل مختلفززی ميزززان فرسززودگی تحصززيلی دانشززجويان می

(psychological flexibility) شززناختی يززک مفهززوم اصززلی در مززدل پززذيرش و و تعهززد درمززانی پززذيري روانباشززد. انعطاف

هاي آن بززراي گززام برداشززتن در راسززتاي توانززايی افززراد بززراي تمركززز بززر موقعيززت كنززونی و اسززتفاده از فرصززت  عنوانبززهاسززت و 

پززذيري انعطاف ،(2011هززايس ) براسززاس ديززدگاه(. 2011بونززد و همکززاران، شززود )هززاي درونززی تعريززف میاهززداف و ارزش

هاي دهززد ايززدهشناختی يززک عملکززرد منحصززر بززه فززرد، صززفت بززارز يززا توانززايی شززناخت كلززی اسززت كززه بززه فززرد اجززازه میروان

 اي پاسززع عززادي بدهززدشزززناختش را تغييززر دهززد و هنگززام تغييززرات محيطززی الگوهزز  ،پززذيرانعطاف طوربززهچندگانززه را بیززذيرد، 

شناسززی چهززارچوبی بززراي درك آسيب  عنوانبززهشززناختی پززذيري روانهاي اخيززر، انعطافدر سززال(. 2014)جززانکو و همکززاران، 

هززاي متعززددي نقززش ايززن متغيززر در كززاهش اضززطراب، افسززردگی و مطززرح شززده اسززت و در پژوهش یروانزز سززلامت روانززی و 

(. در شززرايطی كززه فززرد بززا كززاهش انعطززاف 2015)برايززان و همکززاران،  ه اسززت تأييززد شززد یروانزز  سززلامت اسززترس و افزززايش 

دهززد، واكززنش سززازگارانه نشززان دهززد می  توانززد بززه مشززکلاتی كززه در محززيط زنززدگی ر شززناختی مواجززه هسززت، نمیپذيري روان

د افززرادي كززه از انزز ( نشززان داده2021(، وي و همکززاران )1403(. پززژوهش اسززماعيلی و همکززاران )1402)بيرامززی و قززديمی، 

تر اسززت. شززناختی بززالايی برخززوردار هسززتند در مقايسززه بززا ديگززران ميزززان فرسززودگی تحصززيلی آنهززا پززايينپززذيري روانانعطاف

شززناختی و فرسززودگی تحصززيلی پززذيري رواننيززز در پززژوهش خززود نشززان دادنززد كززه بززين انعطاف (2023آسززيانن و كاتاجززاووري )
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شززناختی متفززاوت پززذيري روانهززاي مختلززف براسززاس انعطافرسززودگی تحصززيلی بززين گروهرابطززه منفززی وجززود دارد و تجربززه ف

 .شناختی عامل مهمی در افزايش رفاه و يادگيري دانشجويان است پذيري رواناست. بنابراين انعطاف

-self)  خودبهتواند نقش مهمی در فرسزززودگی تحصزززيلی دانشزززجويان داشزززته باشزززد، شزززفقت يکی ديگر از متغيرهايی كه می

compassion)    چون  كه مانع پيامدهاي منفی اسزت  تعريف شزده  ،دارد  خودبههيجان مثبتی كه فرد نسزبت    عنوانبه  خودبهاسزت. شزفقت

  اسزت  شزدهدر برابر شزکسزت و ناكامی و رنج فرد توصزيف    خودبهشزفقت شزود.  سزازي و نشزخوار فکري میگري، منزويخودقضزاوت

هاي  كند چرا كه فرد براي جلوگيري از قضزاوتوضزوح و دقت خودارزيابی را بيشزتر می  خودبه(. شزفقت 2021)كوترا و ون گوردون، 

آل خود  اسززتانداردهاي ايدهكردن نقايص و اشززتباهاتش ندارد؛ همچنين فرد براي نرسززيدن به اهداف و  رحمانه خود نيازي به پنهانبی

معنی نيسزت كه بدون توجه و عمل اصزلاحی از   (. اين موضزو  به اين2021)لاترن و همکاران،   ندارد سزخت هاي  انتقادي  خودبهنيازي 

ف با پذيرفتن مسزووليت اشزتباهات گذشزته و تشزويص و صزبوري براي رفتارهاي مورد نياز براي اهدا  ،خودبهشزفقت گذرد بلکه  آنها می

صزورت گرفت، نتايج نشزان داد كه   ،(1402(. در پژوهشزی كه توسزط فرجام و همکاران )1400)حسزينی و همکاران،  دلخواه همراه اسزت 

نيز   ،(1402تن و همکاران )د. پژوهش وضززيعبينی كنمسززتقيم و منفی فرسززودگی تحصززيلی را پيش  صززورتبهتواند می  خودبهشززفقت 

 ،(1400و فرسزودگی تحصزيلی اسزت. نتايج پژوهش نوروزي و همکاران )  خودبهراهبردهاي شزفقت  دهنده وجود رابطه منفی بيننشزان

.  افسزردگی اسزت   علايمداراي افراد  راهکار مناسزبی براي كاهش اسزترس تحصزيلی و فرسزودگی تحصزيلی   خودبهشزفقت نشزان داد كه  

و   ورزيخودشززفقت آموزش   ترتيب بهدر متغير فرسززودگی تحصززيلی اند كه ( در پژوهش خود گزارش كرده1398عباسززی و همکاران )

  ورزي خودشزفقت نگر و سزیس  شزناسزی مثبت روان ترتيب بهتنظيمی تحصزيلی  نگر اثربخش بودند. در متغير خودشزناسزی مثبت سزیس روان

، فرسززودگی  خودبهنيز حاكی از آن اسززت كه با افزايش شززفقت   ،(2023سززندي و همکاران )د. نتايج پژوهش دوي فرياثربخش بودن

نقش    خودبهاند كه شززفقت ( گزارش كرده2020( و چانگ و لی )2021يابد. همچنين فونگ و لوي )تحصززيلی دانشززجويان كاهش می

بودن، تنش و اهش دهد و تسززکينی براي تهیتواند ميزان فرسززودگی را ك مهمی در كاهش نمره كل فرسززودگی تحصززيلی دارد و می

يک اسزتراتژي براي تنظيم هيجان عمل كرده و   عنوانبه  خودبهاند كه شزفقت نيز بيان كرده،  (2019فرسزودگی باشزد. ترامیتر و همکاران )

تواند نان اسزت و مینوجوا  عامل مهمی در كاهش اسزترس  خودبهشزفقت نمايد. در برابر فرسزودگی تحصزيلی دانشزجويان را محافظت می

 در فرسودگی تحصيلی دانشجويان نيز نقش داشته باشد.

شززود تا توان گفت، دوران دانشززجويی همواره با تجارب جديدي همراه اسززت و همين امر موجب میبا توجه به مطالب فوق می

شزززود.  آنها  هاي گوناگون دربه اسزززترس تواند منجررو شزززوند كه میهاي زيادي در اين مرحله از زندگی روبهدانشزززجويان با چالش

 نخواهند اشزتغال و بالاتر  هايدوره به  ورود  ازپس  مناسزبی عملکرد شزوند،می تحصزيلی  فرسزودگی  دچار تحصزيل دوره در كه  دانشزجويانی

دوران دانشجويی به همان اندازه رسد؛ زيرا  نظر میداشت. بنابراين شناسايی عوامل مؤثر بر فرسودگی تحصيلی دانشجويان بسيار مهم به

درصدد پاسخگويی به حاضزر  پژوهش را به رشزد و كمال نيز برسزاند. بنابراين  آنها  تواندزا باشزد، میتواند براي دانشزجويان اسزترسكه می

  طه وجود دارد؟شناختی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان رابپذيري روانكه آيا بين ميزان شفقت با خود و انعطاف  اين سوال است 

 روش  •
  همبستگی است. جامعه آماري پژوهش حاضر كليه دانشجويان   -هدف بنيادي و ازنظر روش پژوهش توصيفی  ازلحاظاين پژوهش  

براساس گزارش اداره آنها    بودند كه تعداد  1403-1402موسسه آموزش عالی سراج درسال تحصيلی    كارشناسی و كارشناسی ارشد

گيري در  نمونهروش  كه به  بودنفر    350. نمونه آماري اين پژوهش با توجه به جدول مورگان شامل  نفر است   3800آموزش دانشگاه،  

صورتانتخاب    دسترس اين  به  رشتهشد.  بين  از  رشتهكه  دانشجويان  دانشگاه،  در  موجود  حقوق، هاي  روانشناسی،  تحصيلی  هاي 

دليل افت آزمودنی و بهنفر انتخاب شد و بعد    350در دسترس و به تعداد    صورتبهبدنی، مديريت بازرگانی و ادبيات فارسی  تربيت 

هاي پژوهش از روش آماري توصيفی )ميانگين نفر انتخاب و بررسی شدند. براي تجزيه و تحليل داده  321پرسشنامه روي  نشدن  تکميل  

هاي پژوهش از ضريب همبستگی پيرسون و تحليل رگرسيون شد. همچنين براي تجزيه و تحليل فرضيهو انحراف استاندارد( استفاده  

 استفاده شد.  SPSS.21افزار چندگانه )گام به گام( با استفاده از نرم 
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 ابزارها  •
(  2007ن )اين پرسشنامه توسط برسو و همکارا: (academic burnout questionnaire)الف( پرسشنامه فرسودگی تحصیلی 

سنجد. علاقگی تحصيلی و ناكارآمدي تحصيلی را میارائه شده است. پرسشنامه سه حيطه فرسودگی تحصيلی؛ يعنی خستگی تحصيلی، بی

بندي شده است. ها درجهاي كاملاً مخالف تا كاملاً موافص توسط آزمودنیدرجه   5ماده دارد كه با روش ليکرت    15پرسشنامه مذكور  

پرسشنامه براي سه حيطه فرسودگی    اعتبارماده دارد.    6ماده و ناكارآمدي تحصيلی    4علاقگی تحصيلی  ماده، بی  5يلی  خستگی تحص

( 2007)برسو و همکاران،    است   0/ 75و    0/ 82،  0/ 70  ترتيب بهعلاقگی تحصيلی و ناكارآمدي تحصيلی  تحصيلی خستگی تحصيلی، بی

آمده است. همچنين در پژوهش حاضر ضريب   دستبه  0/ 89روش آلفاي كرونبا   نامه بهپرسش  اعتبارضريب    ،(1015در پژوهش سفري )

 آمد.  دست به 0/ 87پايايی پرسشنامه به روش آلفاي كرونبا  

اي است كه  ماده 26دهی اين مقياس يک ابزار خودگزارش :(self-compassion scale-SCS-SF)خود ب( پرسشنامه شفقت به

زيرمقياس مهربانی با خود،   6هاي موجود در آن در  خود ساخته شده است. مادهمنظور سنجش ميزان شفقت به (، به2003)توسط نف  

گيرد كه كيفيت رابطه فرد با تجارب نمايی قرار میآگاهی و بزرگسازي، ذهنقضاوت در مورد خود، احساسات مشترك انسانی، منزوي

(، پايايی و روايی بالايی را براي مقياس مذكور گزارش نموده است. پايايی كلی 2003ده توسط نف )سنجد. پژوهش انجام شخود را می

(. 2014گرا و افتراقی نسبتاً بالايی دارد )مومنی،  دست آمد. همچنين مقياس مذكور روايی همبه  0/ 92آن ازطريص روش آلفاي كرونبا   

 دست آمد.به 0/ 91وش آلفاي كرونبا  رهمچنين در پژوهش حاضر ضريب پايايی پرسشنامه به

وسيله بوند و همکارانش  اين پرسشنامه به   : (acceptance and action questionnaire -AAQ)ج( پرسشنامه پذیرش و عمل  

(  a= 0/ 87)   شود. اين پرسشنامه ثبات درونی گذاري می صورت معکوس نمره به   9و    8،  7،  5،  4،  3،  2هاي  ساخته شده است. ماده   2011در سال  

روش آلفاي  (، ضريب پايايی پرسشنامه به 1400( خوبی نشان داده است. همچنين در پژوهش محمدپور و همکاران ) r= 0/ 80و پايايی بازآزمون ) 

 دست آمد. به   0/ 85روش آلفاي كرونبا   دست آمده است. همچنين در پژوهش حاضر ضريب پايايی پرسشنامه به به   0/ 84كرونبا   

 هایافته •
هاي توصيفی استفاده شد كه نتايج در دست آمده در خصوص متغيرهاي پژوهش از شاخص هاي به در راستاي بررسی و توصيف داده 

پذيري ، انعطاف 6/ 06و   36/ 30نشان داد كه ميانگين و انحراف معيار فرسودگی تحصيلی   1قابل بررسی است. مندرجات جدول  1جدول 

 ها از پراكندگی لازم جهت انجام تحليل رگرسيون برخوردارند. است و داده  9/ 41و   71/ 52خود  ت به و شفق  6/ 75و    36/ 34شناختی روان 
 هاي توصیفی متغیرهاي پژوهششاخص .1جدول 

 معيار انحراف  ميانگين  بيشينه كمينه متغير

 06/6 30/36 59 22 نمره كل فرسودگي تحصيلي

 75/6 34/36 55 20 شناختيپذيري روانانعطاف

 01/3 72/18 24 10 خود بهمهرباني نسبت 

 86/3 96/9 24 5 قضاوت خود

 20/3 55/11 18 6 اشتراك انساني 

 15/3 95/10 18 6 انزوا 

 10/3 60/10 18 4 آگاهيذهن

 41/3 71/9 18 4 نمايي بزرگ

 41/9 52/71 98 47 خود نمره كل شفقت به

هاي تحليل رگرسيون و ضرايب همبستگی بين متغيرها ارائه شده است. در ضريب  فرضابتدا پيشهاي پژوهش  از بررسی فرضيه  قبل

ها، چولگی و  متغيري نرمال باشند. براي بررسی نرمال بودن توزيع دادهتک  صورتبههمبستگی و تحليل رگرسيون توزيع متغيرها بايد  

، مقدار چولگی و كشيدگی تمام متغيرها در دامنه  2كمتر باشد. با توجه به نتايج جدول  بيشتر يا    2كشيدگی متغيرها نبايد از مثبت و منفی  

اي استفاده گرديد ها از نمودار جعبهمتغيري دادههاي پرت تکها نرمال است. براي بررسی داده( قرار دارند؛ بنابراين توزيع داده-2+ و  2)

اي و تبديل نمرات خام به نمرات استاندارد و بررسی  ي با استفاده از نمودار جعبهمتغيرهاي پرت تکكه نتيجه بررسی تشخيصی داده
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  متغيري وجود ندارد.بود كه نشان داد، داده پرت تک  2/ 5بزرگتر از  zنمرات 

است و    50/2تا    1/ 50بود كه بين   1/ 97واتسون استفاده شد كه مقدار آن برابر با    -ها، از آماره دوربينيماندهباقبراي بررسی استقلال  

ها رعايت شده است و همبستگی چشمگيري بين خطاها وجود ندارد. همچنين ماندهیباقفرض استقلال  يشپدهد كه  یماين نتيجه نشان  

و تحمل در هريک از متغيرهاي   VIFي  ها شاخص( نشان داد كه  1/0( و شاخص تحمل )كمتر از  10از    )بيشتر  VIF  بررسی شاخص

خطی جدي مشهود نيست. )هرچه پارامتر هاي بزرگ وجود ندارد و همیهمبستگبين  يشپب است و بين متغيرهاي  بين در حد مطلو يشپ

 (.3خطی چندگانه كمتر است( )جدول تر باشد، احتمال وجود همتحمل به عدد يک نزديک

شناختی با فرسودگی تحصيلی از ضريب همبستگی پيرسون استفاده  پذيري روانو انعطاف  خودبهمنظور تعيين رابطه بين شفقت  به

هاي مهربانی با خود، اشتراك  و مؤلفه  خودبهنشان داد كه بين شفقت    4آمده است. نتايج جدول    5و    4شده است كه نتايج آن در جداول  

ري وجود دارد. همچنين بين قضاوت در مورد خود، انزوا و  آگاهی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان رابطه منفی و معناداانسانی و ذهن

(. درواقع با افزايش مهربانی با خود، P<0/ 05نمايی با فرسودگی تحصيلی در دانشجويان رابطه مثبت و معناداري وجود دارد )بزرگ

نمايی، ميزان فرسودگی ا و بزرگآگاهی ميزان فرسودگی تحصيلی كاهش و با افزايش قضاوت در مورد خود، انزواشتراك انسانی و ذهن

 يابد.  تحصيلی افزايش می

شناختی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان رابطه منفی و معناداري وجود دارد.  پذيري رواندهد بين انعطاف نشان می  5نتايج جدول  

 يابد.شناختی، ميزان فرسودگی تحصيلی كاهش میپذيري رواندرواقع با افزايش انعطاف

 چولگی و کشیدگی متغیرهاي پژوهش  .2جدول 

 كشيدگي چولگي  متغيرها

 - 33/0 35/0 خستگي تحصيلي

 19/0 98/0 علاقگي تحصيليبي

 - 65/0 02/0 ناكارآمدي تحصيلي

 80/1 73/0 نمره كل فرسودگي تحصيلي

 - 68/0 02/0 شناختيپذيري روانانعطاف

 - 37/0 - 36/0 خود بهمهرباني نسبت 

 01/1 17/1 قضاوت خود

 - 92/0 17/0 اشتراك انساني 

 - 49/0 67/0 انزوا 

 - 02/1 - 13/0 ذهن آگاهي 

 - 67/0 55/0 نمايي بزرگ

 04/0 - 05/0 نمره كل خودمهرباني 

 بین نتایج هم خطی متغیرهاي پیش .3جدول 

 VIFعامل اريب واريانس   شاخص تحمل )تولرانس(  متغيرها

 01/1 98/0 خود بهشفقت 

 01/1 98/0 پذيري انعطاف

 با فرسودگی تحصیلی دانشجویان خودبه نتایج ضریب همبستگی بین شفیت  .4جدول 

 6 5 4 3 2 1 متغير شماره 

      - فرسودگي تحصيلي 1

     - - 32/0** مهرباني با خود  2

    - - 21/0** 19/0** قضاوت در مورد خود  3

   - - 07/0 39/0** - 20/0** اشتراك انساني  4

  - - 08/0 27/0** - 16/0** 23/0** انزوا  5

 - - 04/0 48/0** - 09/0 30/0** - 22/0** آگاهيذهن 6

 - 11/0* 23/0** 07/0 29/0** - 16/0** 20/0** نمايي بزرگ 7

   05/0>P** 
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 دانشجویانشناختی با فرسودگی تحصیلی  پذیري رواننتایج ضریب همبستگی بین انعطاف .۵جدول 

 2 1 متغير شماره 

  - فرسودگي تحصيلي 1

 - - 24/0** شناختيپذيري روانانعطاف 2

05 /0>P ** 

بينززی فرسززودگی تحصززيلی در پيش شززناختیپززذيري روانو انعطاف خودبززهبززراي تعيززين نقززش هريززک از متغيرهززاي شززفقت 

متغيرهززاي مسززتقل دانشززجويان از تحليززل رگرسززيون چندگانززه گززام بززه گززام اسززتفاده شززد. در رگرسززيون چندگانززه گززام بززه گززام 

رد. گيزز يک صززورت میبززهشززوند. يعنززی ورود متغيرهززا يکاهميززت و داشززتن بيشززترين رابطززه وارد مززدل می ترتيب بززهيک و بززهيک

، بززه 0/ 10دهززد در گززام اول خودمهربززانی نشززان می 6منززدرجات جززدول  نشززان داده شززده اسززت. 7و  6نتززايج تحليززل در جززدول 

مهربانی، ايززن دو خودبززهكنززد. در گززام دوم بززا اضززافه شززدن انزززوا بينززی میدرصززد متغيززر فرسززودگی تحصززيلی را پيش 10انززدازه 

پززذيري شززدن انعطافنززد. در گززام سززوم بززا اضافهكنبينززی میدرصززد فرسززودگی تحصززيلی را پيش 13انززدازه ، به0/ 13متغيززر بززاهم 

كننززد، در گززام بينززی میدرصززد، متغيززر فرسززودگی تحصززيلی را پيش 16، بززا هززم بززه انززدازه خودمهربززانی و انزززواشززناختی بززه روان

درصززد، متغيززر  18شززناختی بززا هززم بززه انززدازه پززذيري روانمهربانی، انزززوا و انعطافخودبززهنمززايی چهززارم بززا اضززافه شززدن بزرگ

هززاي آگززاهی بززه متغيرهززاي گامكننززد و درنهايززت در گززام پززنجم بززا اضززافه شززدن متغيززر ذهنبينززی میفرسززودگی تحصززيلی را پيش

   (.P<0/ 05بينی فرسودگی تحصيلی دانشجويان هستند )درصد قادر به پيش 19، به اندازه 0/ 19قبلی با هم 

بينززی فرسززودگی تحصززيلی را در دانشززجويان نشززان داده دل در پيشسززهم هريززک از متغيرهززاي وارد شززده بززه مزز  7جززدول 

 β=-0/ 21نشززان داده شززده اسززت، متغيززر خودمهربززانی بززا ضززريب بتززاي اسززتاندارد منفززی  7طوركززه در جززدول شززده اسززت. همان

 β، 15 = 0/ 15مثبززت بززا بتززاي اسززتاندارد  صززورتبهدرصززد سززهم، متغيززر انزززوا  21بينززی و داراي نيرومنززدترين متغيززر در پيش

نمززايی بززا بتززاي درصززد سززهم، بزرگ β، 16 = -0/ 16شززناختی بززا بتززاي اسززتاندارد منفززی پززذيري رواندرصززد نقززش، انعطاف

درصززد سززهم در تبيززين  β، 10 =-0/ 10آگززاهی بززا بتززاي اسززتاندارد منفززی درصززد سززهم و ذهن β، 13 =0/ 13اسززتاندارد مثبززت 

نمززايی و دهززد خودمهربززانی، انزززوا، بزرگاين بررسززی ضززرايب بتززا نشززان میفرسززودگی تحصززيلی دانشززجويان نقززش دارنززد. بنززابر

بينززی تغييززرات فرسززودگی تحصززيلی دانشززجويان هسززتند. بنززابراين قززادر بززه پيش شززناختیپززذيري روانآگززاهی و متغيززر انعطافذهن

 فرضيه تحقيص تأييد گرديد.

 ینی فرسودگی تحصیلیبنتایج تحلیل رگرسیون گام به گام براي پیش خلاصه .۶جدول 

 خطاي معيار برآورد  ضريب تعيين تعديل شده  ضريب تعيين چندگانه  ضريب همبستگي چندگانه  گام 

1 32/0 10/0 10/0 74/5 

2 37/0 13/0 13/0 65/5 

3 40/0 16/0 15/0 57/5 

4 42/0 18/0 17/0 52/5 

5 43/0 19/0 17/0 50/5 

 

 : خودمهربانی  1گام

 خودمهربانی، انزوا گام دوم: 

 شناختی پذيري روانگام سوم: خودمهربانی، انزوا، انعطاف

 نمايی شناختی، بزرگپذيري روانگام چهارم: خودمهربانی، انزوا، انعطاف

 آگاهی شناختی، بزرگ نمايی، ذهنپذيري روانگام پنجم: خودمهربانی، انزوا، انعطاف
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 بینی فرسودگی تحصیلی دانشجویانرگرسیون براي پیش خلاصه نتایج ضرایب   .7جدول 

 مدل
 ضرايب غيراستاندارد

 معناداري  سطح t ضرايب استاندارد 
B استاندارد خطاي 

 0/ 001 - 6/ 12 - 0/ 32 0/ 10 - 0/ 65 خودمهرباني  1گام 

 2گام 
 0/ 001 - 5/ 57 - 0/ 29 0/ 10 - 0/ 59 خودمهرباني 

 0/ 001 3/ 40 0/ 18 0/ 10 0/ 34 انزوا 

 3گام 

 0/ 001 - 4/ 69 - 0/ 25 0/ 10 - 0/ 50 خودمهرباني 

 0/ 001 3/ 65 0/ 17 0/ 10 0/ 33 انزوا 

 0/ 002 - 3/ 11 - 0/ 16 0/ 04 - 0/ 14 پذيري انعطاف

 4گام 

 0/ 001 - 4/ 31 - 0/ 23 0/ 10 - 0/ 46 خودمهرباني 

 0/ 001 2/ 77 0/ 14 0/ 10 0/ 28 انزوا 

 0/ 006 - 3/ 30 - 0/ 17 0/ 04 - 0/ 15 پذيري انعطاف

 0/ 01 2/ 59 0/ 13 0/ 09 0/ 24 نمايي بزرگ

 5گام 

 0/ 001 - 3/ 69 - 0/ 20 0/ 10 - 0/ 41 خودمهرباني 

 0/ 005 2/ 82 0/ 15 0/ 10 0/ 28 انزوا 

 0/ 003 - 3/ 02 - 0/ 16 0/ 04 - 0/ 14 پذيري انعطاف 

 0/ 01 2/ 43 0/ 13 0/ 09 0/ 22 بزرگ نمايي 

 0/ 04 - 2/ 01 - 0/ 10 0/ 10 - 0/ 21 آگاهي ذهن 

 بحث  •
شناختی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان انجام گرفت. يافته پذيري روان حاضر با هدف بررسی رابطه شفقت با خود و انعطاف پژوهش  

آگاهی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان رابطه  هاي مهربانی با خود، اشتراك انسانی و ذهن خود و مؤلفه تحقيص نشان داد كه بين شفقت به 

نمايی با فرسودگی تحصيلی در دانشجويان رابطه مثبت و ارد. همچنين بين قضاوت در مورد خود، انزوا و بزرگ منفی و معناداري وجود د 

آگاهی ميزان فرسودگی تحصيلی كاهش و با افزايش قضاوت  معناداري وجود دارد. درواقع با افزايش مهربانی با خود، اشتراك انسانی و ذهن 

(، 1402هاي فرجام و همکاران ) يابد. اين يافته با نتايج پژوهش يزان فرسودگی تحصيلی افزايش می نمايی، م در مورد خود، انزوا و بزرگ 

در پژوهش خود گزارش كردند كه شفقت    (،2019مطابقت دارد. ترامیيتر و همکاران )   (2019( و ترامیيتر و همکاران ) 2023فاريسندي ) 

نمايد. همچنين عمل كرده و در برابر فرسودگی تحصيلی دانشجويان را محافظت می   عنوان يک استراتژي مهم براي تنظيم هيجان خود به به 

خود تأثير منفی بر خود بر فرسودگی تحصيلی دانشجويان نشان داد كه شفقت به (، در پژوهشی با عنوان نقش شفقت به 2023فاريسندي ) 

عنوان جايگزينی براي ارزش خود در ، كه اخيراً به خود شفقت به   توان گفت كه فرسودگی تحصيلی دانشجويان دارد. در تبيين اين يافته می 

دارد. درواقع وجود نگرش مشفقانه در   و بهزيستی ذهنی   نگرش و ارتباط سالم با خود مطرح شده است، نقش مؤثري در تنظيم هيجانات 

(.  2003)نف،    ترس از طرد غلبه نمايند   احساس بركند ميان خود و ديگران پيوند احساس كنند و به واسطه اين  افراد، به آنها كمک می 

تجاربی كه متضمن ارزيابی و مقايسه اجتماعی است،    اًوقايع ناخوشايند، خصوص  در تجربه   ،بالاتري دارند   خودشفقت به بنابراين افرادي كه  

اي از هيجانات منفی  ه بخش عمده ك زآنجاا (. 2020)نف و همکاران،  كنندسازي تجربه، احساسات منفی كمتري را تجربه می ازطريص عادي 

توان گفت مؤلفه هوشياري  شود، می دنبال تجارب منفی در ذهن آنها ايجاد می كنند، ناشی از نشخوارهاي فکري است كه به كه افراد تجربه می 

ا كاهش هيجانات منفی در دانشجويان  خود ب؛ بنابراين شفقت به شودات منفی در آنها می نبا كاهش نشخوارگري افراد، منجر به كاهش هيجا 

توانند در است كه افراد مشفص با خود بهتر می   تحقيقات نشان داده (.  2019شود )ترامیيتر و همکاران،  باعث كاهش فرسودگی تحصيلی می 

( و بنابراين بر 2003  )نف،   وجود آوردند، بیذيرند عين حال كه با خود مهربان هستند، مسزووليت شخصزی خود را در حوادث منفی كه به 

 گردد. خود بالا، باعث كاهش فرسودگی تحصيلی در دانشجويان می اين اساس داشتن شفقت به 

 شناختی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان رابطه منفی و معناداري وجود دارد.پذيري روان يافته ديگر تحقيص نشان داد كه بين انعطاف 

انعطاف افزايش  با  نتايج پژوهششناختی، ميزان فرسودگی تحصيلی كاهش میانپذيري رودرواقع  با  يافته  اين  و يابد.  هاي اسماعيلی 

( و بورتون و  2020(، لووپولد و همکاران )2021(، وي و همکاران )2023(، آسيکانن و كاتاجاووري )1395(، برزگر )1403همکاران )

پذير دارند،  ف افرادي كه تفکر انعطانيز حاكی از آن است كه    ،(2010اران )( مطابقت دارد. نتايج پژوهش بورتون و همک2010همکاران )
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 پذيرند انگيز را میهاي چالشكنند و موقعيت مثبت چارچوب فکري خود را بازسازي می  صورتبههاي جايگزين استفاده كرده و  از توجيه

هاي از توجيهشناختی  پذيري روانانعطافافراد واجد ويژگی  توان گفت  و ميزان فرسودگی تحصيلی كمتري دارند. در تبيين اين يافته می

پذيرند. به اين انگيز را میبرهاي چالشكنند و موقعيت مثبت بازسازي می  صورتبهجايگزين استفاده كرده، چارچوب فکري خود را  

طمينان به موفقيت در امور تحصيلی وجود داشته باشد و توانايی بازسازي مثبت چارچوب فکري نيز موجود باشد، كه ا  ترتيب زمانی

ند، ي نی دارند، در مواجهه با تجارب ناخوشاييپا پذيريانعطاف  كه افرادي (. درواقع1395كاهش فرسودگی تحصيلی وجود دارد )برزگر، 

زمانی كه  كنند. میروي يت پيدر سازش با موقع ناپذيرانعطافک الگوي يكنترل، از   ت قابلي قعمو  عنوانبه زاتنشت يادراك موقع يجابه

ند يناخوشا  هايحالت ت فرد در تحمل تجارب و  ين آمدن ظرفييمنجر به پا  ،ابديفرد تداوم    تحصيلی  در عملکرد  ناپذيرانعطافن الگوي  يا

 (.2010گردد )بورتون و همکاران، میدرونی 

بينی  قادر به پيش  شناختیپذيري روانآگاهی و متغير انعطافنمايی و ذهنر تحقيص نشان داد كه خودمهربانی، انزوا، بزرگيافته ديگ

زمانی به  ها  همسو است. انسان  ،(1402تغييرات فرسودگی تحصيلی دانشجويان هستند. اين يافته با نتيجه پژوهش فرجام و همکاران )

موضو  است دهنده اين  و چنين ديدگاهی نشان  كنند كه درك صحيح از تلاش و كوشش خود داشته باشندپيدا می  روانی دست   سلامت 

هاست. اين  هاي مشترك تمامی انسانپذيرفته و كامل نبودن يکی از ويژگی  و ماهيت انسانی خود را  نمايدكه فرد از خود مراقبت می

ها، مورد سرزنش و ملامت قرار ندهد و اين خودمهربانی ها و جا ماندن از آرمانر شکست شود كه فرد خود را در برابنگرش باعث می

شناختی فرد را افزايش دهد و به تناسب آن باعث كاهش فرسودگی تحصيلی پذيري روان تواند به زندگی فرد معنا بخشيده و انعطافمی

 (. 1402شود )فرجام و همکاران )در دانشجويان می

 يگیرنتیجه •
آورند، وجود میپذيري بالا، اوقات فراغت پرشوري را براي خود بهتوان چنين استنباط كرد كه افراد داراي انعطافنتايج میبه  با توجه  

هاي عمومی هستند. اغلب داراي هيجانات مثبت هاي گوناگون در اجتما  و شركت كردن در فعاليت گرفتن نقشمند به برعهدهعلاقه

تواند به شفقت خود در پذيري بالا میكنند. بنابراين همين انعطافهاي مثبت رويدادهاي درحال وقو  استقبال میقضاوتو از    هستند

شناختی و آموزشی شود مداخلات روانرا كاهش دهد. در اين راستا پيشنهاد میآنها    دانشجويان كمک كرده و ميزان فرسودگی تحصيلی

منظور كاهش فرسودگی تحصيلی دانشجويان انجام گيرد تا دانشجويان  شناختی بهپذيري رواني و انعطافورزمبتنی بر ارتقاي خودشفقت 

شان بهبود يابد. همچنين بر عملکرد تحصيلیآنها    مندي و كنترلبتوانند جوابگوي مسائل و نيازهاي تحصيلی خود باشند و ميزان هدف 

هاي اجتماعی، آموزش نحوه هاي مناسب به دانشجويان چون آموزش مهارتآموزشآموزشی با فراهم نمودن  ريزان  و برنامه  مسوولان

نااميد ها و فراهمبرخورد با چالش با حوادث و شرايط ناخوشايند  كردن محيط حمايتی، كمک كنند تا دانشجويان بتوانند در مواجهه 

  نشوند و بتوانند اوضا  خود را بهبود بخشند.

اينکه   ازجملههايی همراه بود،  داد، با محدوديت   دست بهمفيدي كه در ارتباط با متغيرهاي پژوهش    رغم اطلاعاتپژوهش حاضر علی

پيشنهاد    . بنابراينتواند اثربخشی متغيرها را نشان دهدلذا اين پژوهش نمی  ؛همبستگی است   -روش پژوهش مطالعه حاضر، توصيفی

گيري  علاوه، روش نمونههاي پژوهش استفاده گردد. بهها، از ساير روششود در تحقيقات بعدي جهت بررسی روابط علی بين متغيرمی

هاي تصادفی  بر نمونهها، مطالعات مبتنیگيري در مورد تعميم يافتهپژوهش حاضر در دسترس بود. براي رد سوگيري انتخاب و نتيجه

 ها انجام شود. براي افزايش قابليت تعميم يافته

 تعارض منافع  •
 . حاضر، فاقد هرگونه تعارض منافع است مقاله 

 تشکر و قدردانی  •
سسه آموزش عالی  ؤ م  دانشجويان كارشناسی و كارشناسی ارشد  هيكلزحمات  دانند از  میلازم  سيله نويسندگان مقاله بر خود  وبدين

 د. نماينصميمانه تقدير و تشکر  ،اندها مساعدت داشتهسراج كه در تکميل پرسشنامه



 1404/347/347 تابستان / 2، شماره نهمسال بیست و  / 114مجله روانشناسی 

 

 منابع  •
)اسماعيلی،   مرضيه  وفا،  عليوندي  و  داود  سيد  نسب،  حسينی  محافظت 1403مريم؛  نقش  انعطاف (.  روان كننده  با پذيري  خودرهبري  و  شناختی 

 . 88-73(،  1) 3،  هاي آموزشپژوهش در روش آموزان كنکوري. گري ذهن آگاهی در فرسودگی تحصيلی دانشميانجی

اق  اعرابيان،  و  كيانوش  هاشميان،  ) ابوالمعالی، خديجه؛  والد1398دس  ارتباط  الگوي  براساس  تحصيلی  فرسودگی  تبيين  ميانجی-(.  با  گري فرزند 

 . 65- 50(،  1)23، شناسیمجله روان آوري و توانايی حل مسوله، تاب

شناسی  مطالعات روان .  آموزان متوسطه پذيري شناختی با فرسودگی تحصيلی دانشهاي شخصيتی و انعطاف بررسی رابطه ويژگی(.  1395برزگر، بهرام )
 .  45-35(،  3) 2، و علوم تربيتی

گري هاي افسردگی اساسی نوجوانان با واسطه هاي دلبستگی و نشانه (. روابط ساختاري سبک1402بيرامی، منصور و قديمی باويل عليايی، نگار )

 .  143-134(،  2)106، شناسیمجله روان پذيري شناختی. تحمل پريشانی و انعطاف 

بهداشت    آوري،ورزي و تاب بينی افسردگی در پرستاران براساس خود شفقت(. پيش1400) مه سادات؛ فرنيا، فرحناز و وزيري، سعيدحسينی، فاط
 . 260- 251 (،3) 5 ،كار و ارتقاي سلامت

نامه . پايانواحد تبريزبررسی رابطه اسنادهاي علی و مقابله مذهبی با فرسودگی تحصيلی دانشجويان ارشد دانشگاه آزاد  (.  1394سفري، شيرين )

 كارشناسی ارشد روانشناسی تربيتی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد تبريز.  

گيري هدف تحصيلی و فرسودگی اي درگيري تحصيلی در رابطه بين جهت(. نقش واسطه 1401صالحی، نسيمه؛ قلتاش، عباس و طهماسبی، مرضيه )

 . 135- 124(،  2) 13، ی نو در مديريت آموزشیرهيافتآموزان متوسط دوم شهر اقليد. تحصيلی دانش

محمد حسين  ؛عباسی،  ذبيح  ؛داودي،  پيرانی،  و  حسن  روان (.  1398)   حيدري،  آموزش  مثبتاثربخشی  خود شناسی  و  بر نگر  شناختی  دلسوزي 

 . 1660- 1649(، 4) 62، مجله دانشکده پزشکی مشهد. خودكارآمدي، فرسودگی و خودتنظيمی تحصيلی دانشجويان

 گري واسطه با تحصيلی فرسودگی بينیپيش در خودبه  شفقت و هيجانی هوش (. نقش1402فاطمه؛ برزگر بفرويی، كاظم و رحيمی، مهدي )فرجام، 
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 .  40-27(،  2)8، شناسی معاصرروان 

فرسودگی   خود بر استرس تحصيلی واثربخشی آموزش شفقت به (.  1400)توكل    ،زادهموسی   و  عباس،  ابوالقاسمی  ؛عذرا  ، غفاري نوران؛  بابک  ،نوروزي

 . 29- 20(، 1)11، مطالعات ناتوانی آموزان داراي علائم افسردگی.تحصيلی دانش

شناختی بينی بهزيستی روان گرايی در پيشخود و كمال (. نقش راهبردهاي شفقت به 1402وضيع پور، مريم؛ بهجتی اردكانی، فاطمه و متقی، شکوفه ) 
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