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مقدمه

عملکرد تحصیلی موفق همواره یکی از مهم ترین نشانه های بازده سیستم آموزشی دانشگاه ها است. افت تحصیلی 
و به تبع آن مشروط شدن دانشجویان همواره یکی از چالش های عمده مراکز آموزش عالی و دانشگاه ها در کشور است 
که می تواند موجب اتلاف هزینه های مستقیم و غیر مستقیم آموزشی شود و نظام آموزشی کشور را از اهداف پیش بینی 
شــده دور نماید. نتایج گزارش عملکرد مراکز مشــاوره دانشجویی نشان می دهد بیش از 30 درصد دانشجویان به علت 
مسایل و مشکلات تحصیلی به مراکز مشاوره مراجعه می کنند. دانشجویان به واسطه موفقیت در تحصیل به موقعیتی 
دست می یابند که از حداکثر نیروی خود برای دستیابی به اهداف آموزش عالی استفاده نموده و شرایط لازم برای زندگی 
اجتماعی موفق را کسب نمایند. بر عکس عدم موفقیت در تحصیل، زمینه ساز مشکلات فردی، اجتماعی و انحراف از 
دستیابی به اهداف سیستم آموزشی است و همه ساله به میزان زیادی، امکانات، منابع و استعدادهای بالقوه انسانی و 
اقتصادی را تلف خواهد کرد. مشکلات تحصیلی دانشجویان می تواند مربوط به انتخاب رشته و تصمیم گیری تحصیلی؛ 
انگیزش تحصیلی؛ مطالعه؛ برنامه ریزی تحصیلی؛ مشــکلات ذهنی و عاطفی مربوط به تحصیل؛ مشکلات مربوط به 

محیط و جو تحصیلی؛ اضطراب امتحان و ...باشد. 
بدیهی است یکی از مهم ترین وظایف دانشگاه ها افزایش سطح موفقیت دانشجویان است. در همین راستا یکی از 
مهم ترین وظایف روان شناسان و مشاوران تحصیلی نیز کمک به افزایش سطح موفقیت دانشجویان و کاهش مشکلات 
تحصیلی اســت تا آنان بتوانند ضمن دســتیابی به اهداف آموزش عالی، مهارت های لازم برای زندگی اجتماعی را نیز 
کسب نمایند. بنابراین لازم است تا با بررسی، شناسایی و طبقه بندی مسائل و آسیب های مشکلات تحصیلی دانشجویان 
اقدامات و مداخلات مناسبی طراحی شود و با اجرای آنها بتوان به موفقیت و عملکرد تحصیلی بهینه دانشجویان کمک 

کرد. 
کتاب راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات تحصیلی دانشجویان اولین مجموعه ای است که کمک می کند 
تا کارشناسان و متخصصان مراکز مشاوره دانشجویی ضمن آشنایی با مسایل و مشکلات تحصیلی دانشجویان از اهداف 
و تکنیک های متناســب با آن بهره ببرند و آگاه شــوند که گام به گام، برای رفع هر مشکل تحصیلی چه اقداماتی باید 
انجام دهند و چگونه به راهنمایی، مشاوره و حمایت دانشجویان دارای افت تحصیلی بپردازند. امید است با مطالعه این 



مجموعه کامل ضمن آشنایی و مهارت آموزی در زمینه مسایل و مشکلات تحصیلی دانشجویان عزیزمان، زمینه مناسبی 
در حیطه کمک رسانی به موقع در افت تحصیلی دانشجویان و نیز افزایش پیشرفت تحصیلی آنان فراهم آید.

در پایان جا دارد از تلاش همکاران محترمم جناب آقای دکتر حســن آبادی و ســرکار خانم احمدیان نسب که در 
تهیه و تالیف این راهنما تلاش داشــتند کمال سپاســگزاری را داشته باشم. امید است با تهیه این برنامه جامع ضمن 
ایجاد وحدت رویه ای در دانشــگاه ها در مواجه با مسایل و مشکلات تحصیلی گام موثری در پیشگیری از افت تحصیلی 

دانشجویان عزیز کشورمان برداشته شود.

دکتر منصوره سادات صادقی
مدیرکل دفتر مشاوره و سلامت

تابستان 1398



پیشگفتار مؤلفان

طرح مساله
بدون تردید، مهم ترین نشــانگر بازده آموزش علم و برجســته ترین نشانگر کاری که یک نظام آموزشی باید انجام 
دهد، پیشــرفت تحصیلی یادگیرندگان اســت )کری و شیولســون، 1988(. موفقیت هر نظام آموزشی بستگی به این 
دارد که آن نظام تا چه حد و به چه میزانی توانســته اســت به عملکرد مورد انتظار دســت یابد. سوای اهمیت و توجه 
فراوان به دســتاوردهای عملکرد یک نظام آموزشی )نظیر پیشرفت( در مباحث نظری و پژوهشی روان شناسی تربیتی، 
این مفهوم یکی از چالش برانگیزترین مباحث و مفاهیم نظام های آموزشــی از جمله دانشــگاه محسوب می شود. برای 
مثال، گزارش های دفتر مشــاوره و ســلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری کشور ]ایران[ حاکی از افت تحصیلی در 
جمعیت دانشــجویی تحت پوشش این وزارتخانه است )ششمین سمینار بهداشــت روانی، رشت، اردیبهشت 90(. در 
نتیجه، شکست تحصیلی و معیارهای آن نظیر مشروطی، تکرار درس، طولانی شدن مدت تحصیل، در معرض اخراج 
قرار داشــتن، انصراف و عملکرد پایین را می توان نشانه هایی از مسئله ی آموزش در ایران پنداشت )حمیدی ، 1385( و 
فرسودگی، ناخشنودی تحصیلی، خود پنداره منفی آموزشی و شکست تحصیلی در میان دانشجویان را می توان نمودهایی 

از افت آموزشی یا کاستی و مسئله مندیِ عملکرد تحصیلی آنها در نظر گرفت. 
گزارش وزارت علوم، تحقیقات و فناوری درباره چندی و چونی افت تحصیلی گویای افت  تحصیلی 7/18 درصدی 
دانشجویان دوره ی کارشناسی  حضوری در بازه ی زمانی  1375-1373 بود. طبق آخرین گزارش ارائه شده توسط وزارت 
علوم، تحقیقات و فناوری در سال 1394 نیز، حدود 33 درصد پرونده های دانشجویان مراجعه کننده به مراکز مشاوره، 
تحصیلی بود. از میان پرونده های تحصیلی، 16/2 درصد مربوط به گزینه بازگشــت به تحصیل، 16/3 درصد مربوط به 
ادامه تحصیل تا عدم مشروطی، 6/5 درصد فرصت دفاع، 6/3 درصد انتقال و 6/3 درصد مهمان بوده است. همچنین 
از بین پرونده های دارای مشکل تحصیلی، 66/4 درصد دانشجویان دو ترم مشروط و 13/4 درصد آن ها یک ترم مشروط 
بودند. نظر به این که مراجعه به مراکز مشــاوره دانشگاه ها برای مداخله در افت تحصیلی دانشجویان هر ساله آمار قابل 
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توجهی را به خود اختصاص می دهد؛ مســوولین امر از به کارگیری مشــاوران و روانشناسان تخصصی تحصیلی در این 
مراکز خبر می دهند.

به هر حال، افت تحصیلی و به تبع آن مشروط شدن دانشجویان همواره یکی از چالش های عمده مراکز آموزش 
عالی و دانشــگاه ها در کشور اســت که می تواند موجب اتلاف هزینه های مستقیم و غیر مستقیم آموزشی شود و نظام 
آموزشــی کشــور را از اهداف پیش بینی شده دور نماید و بخشی از ســرمایه ها و فرصت ها را از دست  دهد. این مسئله 
فراتر از یک مسئله فردی در نظر گرفته می شود که می تواند پیامدهای اقتصادی، اجتماعی و خانوادگی متعددی را به 
دنبال داشته باشد. با توجه به این که سرانه تحصیلات در ایران از لحاظ اقتصادی بر اساس درآمدهای ملی است، افت 
تحصیلی می تواند از نظر اقتصادی بار زیادی را بر جامعه تحمیل کند و موجب اتلاف ســرمایه  های مراکز آموزش عالی 
و به هدر رفتن سرمایه های ملی کشور شود. از لحاظ اجتماعی نیز، عملکرد تحصیلی پایین دانشجو می تواند منجر به 
تولید نیروی متخصص ناکارآمد و خلل در بهره برداری مطلوب از اصول علمی برای تربیت نیروی انسانی، منابع انسانی 
و موجب نارضایتی اجتماعی شــود. در نهایت، ارائه خدمات با کیفیت پایین تر و عدم تأمین رفاه مردم کشور را موجب 
شود. از لحاظ فردی نیز، پدیده افت تحصیلی برای دانشجو مشکلاتی نظیر شکست اقتصادی، ارتباط نامناسب با محیط 
پیرامون و کاهش اعتماد به نفس، عدم رغبت دانشــجو به تحصیل و پیامدهایی از جمله اضطراب، بی تفاوتی، اعتیاد، 
افسردگی و حتی خودکشی را در اجتماع به دنبال دارد. در نتیجه، افت تحصیلی یک معضل مهم و چند وجهی است 

که برای پیشگیری از آن بایستی به نقش عوامل متعدد توجه داشت.
مطالعــات و پژوهش های متعدد حکایت از آن دارند که تنوعی از عوامل می تواند به افت تحصیلی منجر شــود. 
در دو دهه گذشــته پژوهشگران زیادی تلاش کرده اند تا عوامل و متغیرهایی را شناسایی کنند که بر پیشرفت تحصیلی 
دانشجویان و سایر بروندادهای یادگیری آن ها تأثیر می گذارد. در پی این تلاش ها نشان داده شده است که عوامل فردی-

روانشناختی، بافتی-محیطی و اجتماعی از طریق متغیرهای شناختی و انگیزشی بر پیشرفت تحصیلی اثر می گذارند.
در این راستا، یک پژوهش ملی بر پایه نظریه شناختی-اجتماعی حرفه )SCCT( لنت و همکاران، توسط حسن آبادی 
)1394( به منظور تهیه چارچوبی برای درک عوامل فردی، محیطی و روانشناختی مؤثر بر پیشرفت تحصیلی دانشجویان 
کشور انجام گرفت. نتایج بیانگر آن بودند که چهار عامل کلی فردی، بافتی، متغیرهای انگیزشی و راهبردهای یادگیری 
به عنوان عوامل موثر در پیشرفت تحصیلی موثر هستند. در میان عوامل فردی، دانشجویان پسر نسبت به دختر، متأهل 
نسبت به مجرد، متاهل مرد نسبت به متاهل زن، شبانه نسبت به روزانه، دانشجویان شاهد و ایثارگر نسبت به سهمیه 
مناطق، ســاکن پانسیون و منازل استیجاری نسبت به ساکن منزل پدری و خوابگاه، با مدرک دیپلم ریاضی و تجربی 
نســبت به انسانی، قبولی در اولویت های یازدهم تا صدم در کنکور نسبت به اولویت های اول تا دهم، شاغل نسبت به 
غیرشاغل، انتخاب رشته شده توسط دیگران نسبت به انتخاب رشته توسط خودشان، بی علاقه به رشته تحصیلی نسبت 

به علاقمند به رشته تحصیلی تعداد مشروطی بیشتری داشتند. 
در میان عوامل بافتی نتایج نشان داد که دانشجویانی که ادارک درستی از ساختار کلاس ندارند، بیشتر مشروط 
شده بودند. در میان متغیرهای انگیزشی نتایج بدست آمده در گروه ریاضی نشان داد که در گروه دختران فرسودگی و 
اضطراب و در گروه پسران فرسودگی، انتظارات پیامد و خودکارآمدی از جمله مولفه های انگیزشی هستند که می توانند 
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عملکرد ضعیف یا قوی را پیش بینی کنند. در گروه تجربی نیز در بین دختران اضطراب و ارزش گذاری بیرونی و در بین 
پسران فرسودگی و باورهای انگیزشی بودند که بین دانشجویان با عملکرد تحصیلی بالا و عملکرد تحصیلی پایین تمایز 
ایجاد کردند. در گروه انسانی، اضطراب و فرسودگی و ارزش گذاری درونی از دانشجویان مشروطی به سمت دانشجویان 
با معدل بالا روند نزولی داشــت. اما در گروه پسران بین گروه های با عملکرد قوی و ضعیف فرسودگی تمایز قائل شد. 
بررسی راهبردهای یادگیری در تمام گروه ها نشان داد که دانشجویان درک درستی از راهبردهای یادگیری ندارند. به طور 
خلاصه، راهبردهای عمیق، مدیریت منابع فردی که شامل چگونگی استفاده از وقت می شود، معدل پیش دانشگاهی و 
علاقه مندی به رشته تحصیلی به صورت مستقیم عملکرد تحصیلی را پیش بینی کردند و ادراک از ساختار کلاس درس، 

ارزش گذاری درونی و خودکارآمدی به صورت غیرمستقیم عملکرد تحصیلی را پیش بینی کردند.
از آنجا که بســیاری از این عوامل پیش گفته شــده برگرفته از پژوهش ملی، آموختنی یا قابل دستکاری هستند، 
می توان با دگرگون کردنِ شرایط آموزشی و دستکاری این عوامل به ویژه با بهره جویی از پروتکل های مداخله ای و برنامه های 
آموزشی مناسب، از پدیدآیی  افت تحصیلی پیشگیری و به بهبود عملکرد تحصیلی دانشجو کمک کرد. با توجه به این که 
افت تحصیلی در کاهش انگیزش ، خســتگی بدنی و شناختی، رفتارهای آموزشی نامناسب از یک سو و کاهش عملکرد 
تحصیلی فرد در پی افزایش و بلندمدت  شدن فشارهای آموزشی و تنیدگی های برخاسته از آن ها از سوی دیگر، در همه ی 
ابعاد وجودی فرد نمود پیدا می کند، ضرورت تدوین برنامه های مداخلاتی برای کاهش افت تحصیلی دانشجویان واضح و 
روشن است. از این طریق می توان با انجام اصلاحات نوآورانه برای رفع موانع موفقیت تحصیلی، کمک شایانی به کاهش 

افت تحصیلی و در نتیجه، بهبود وضعیت جسمانی، روانشناختی و آموزشی دانشجویان انجام داد. 
برای همیــن منظور، کتاب های راهنمای گام به گام مداخله  )Treatment Planner( در دو ســه دهه اخیر در 
دنیای روانشناســی مورد استقبال قرار گرفته است. این رویکرد باعث می شود تا هم درمانگر )مشاوران و روانشناسان، 
روانپزشــکان و ...( و هم مراجع بدانند که دقیقا در جلســات چه گذشته است و درمانگر برای رسیدن به کدام هدف 
از کدام تکنیک اســتفاده کرده است و این فرایند در چه بازه زمانی به طول انجامیده است. به علاوه، این شیوه باعث 
می شــود تا روانشناسان و مشــاوران تازه کار هم بتوانند در موارد مشابه همین فرایند شفاف، ساختارمند، هدفمند و 
زمان مند را دنبال کرده و پیامد مداخله ای کار خود را ارتقا بخشند. لذا به نظر می رسد اگر مشاوران و روانشناسان شاغل 
در مراکز مشاوره دانشجویی نیز بتوانند بر مداخلات و تکنیک های تحصیلی تسلط یابند، بهتر می توانند به دانشجویان 

نیازمند و در معرض خطر افت تحصیلی کمک رسانی کنند. 
برای کمک به این فرایند، مراکز مشاوره دانشجویی می توانند با کمک معاونت آموزشی دانشگاه ها، دانشجویان در 
معرض خطر و مستعد افت تحصیلی را شناسایی و سپس غربال کنند و بعد از تشخیص عوامل افت تحصیلی، مداخله 
متناسب با مشکل را برای دانشجویان چه به صورت فردی یا به صورت گروهی اعمال نمایند. برای کمک به روانشناسان 
و مشاوران مراکز دانشجویی ما در اینجا تلاش کرده ایم کتابی را تحت عنوان راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات 
تحصیلی نگارش کنیم تا درمانگران عزیز بتوانند آن را راهنمای خود در کار حرفه ای با مشکلات تحصیلی و به ویژه افت 

تحصیلی قرار دهند.
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اهداف برنامه
برنامه های مداخلاتی باید مشکلات، نشانه های رفتاری، اهداف مداخله و فرایند مداخله را به روشنی تعریف کنند. 
این برنامه ها به صورت انفرادی یا گروهی پاسخگوی نیازهای دانشجویان هستند و اهداف قابل مشاهده و اندازه گیری 
نیز ملاکی جهت ترسیم نمودار پیشرفت مراجعان به شمار می روند. بر همین اساس، هدف از نوشتن این کتاب، وضوح 

بخشیدن، ساده نمودن و سرعت بخشیدن به فرایند طرح ریزی مداخلات تحصیلی دانشجویان است.
برنامه مداخلات تحصیلی، برای روانشناســان و مشاوران تحصیلی طراحی شده است تا بدانند گام به گام برای 
رفع هر مشکل تحصیلی چه اقداماتی باید انجام دهند و به راهنمایی، مشاوره و حمایت دانشجویان دارای افت تحصیلی 
بپردازند. در واقع، رویکردی سیستماتیک به روانشناسان و مشاوران ارائه شده است تا بتوانند به مراجعانی که مشکلات 
تحصیلی دارند، کمک کنند. این راهنما به منظور توانمندسازی و افزایش آگاهی روانشناسان و مشاوران در معرفی و به 
کارگیری تکنیک های خاص تحصیلی طراحی شد و به خصوص برای آن دسته از روانشناسان و مشاوران که اطلاعاتی 
چندان دقیقی درباره مداخلات تحصیلی ندارند، می تواند ســودمندتر واقع شــود. در این کتاب مشکلات تحصیلی ای 
که دانشــجویان در طول دوره دانشــجویی با آن دست و پنجه نرم می کنند، با توجه به مبانی تئوریکی، پیشینه تجربی 
و تجارب روانشناســان و مشاوران تحصیلی شناسایی شده اند و تدابیر مداخلاتی متعددی به منظور کمک به بهسازی 
کیفیت تجارب آموزشــی، اجتماعی و عاطفی دانشجویان مطرح شده است. قصد این تدابیر مداخلاتی، ارتقاء عملکرد 
تحصیلی دانشــجویان در محیط دانشگاه، محیط های شغلی و اجتماعی است. این تدابیر مبتنی بر واقعیت است و به 

منظور حمایت از هدف کلی زیر طراحی شده اند:
"افزایش توانمندی های دانشــجو جهت مدیریت خود در شرایط استرس زای تحصیلی، مدیریت هیجانات مثبت 
و منفی، کنترل موثر شــرایط تحصیلی و عملکرد تحصیلی، افزایش درگیر شــدن در فعالیت های تحصیلی، مدیریت 
نگرانی های خود در حین امتحان، کســب یک حس هدفمند و سبک زندگی ای که ناشی از باورهای دانشجو درباره ی 
خود و جهان باشد، مدیریت رفتارهای تحصیلی خود در راستای اهداف و پیشگیری از فعالیت های جانبی و اتلاف کننده، 

کسب و کاربست مهارت های مطالعه و امتحان دادن."

ساختار کتاب 
در این کتاب خواننده با شــایع ترین مشــکلات تحصیلی دانشجویان آشنا می شود. لازم به ذکر است که 11 حوزه 
مشکلات تحصیلی دانشجویان در چهار حیطه پوشش داده شده است. این مشکلات تحصیلی عبارتند از: افت تحصیلی، 
اســترس تحصیلی، تاب آوری تحصیلی، اسنادهای علّی ناسازگار، بی انگیزگی تحصیلی، اضطراب امتحان، هدف گزینی 
تحصیلی، مدیریت زمان، اهمال کاری تحصیلــی، راهبردهای مطالعه و یادگیری و راهبردهای آمادگی برای امتحان و 
امتحان دادن. قابل ذکر اســت که ســازه های تاب آوری تحصیلی، مدیریت زمان، هدف گزینی تحصیلی، راهبردهای 
مطالعه و یادگیری و راهبردهای آمادگی برای امتحان و امتحان دادن در ذات به عنوان سازه های مثبت هستند، اما در 
این کتاب عدم یا فقدان هر کدام از آنها به عنوان مشکل مطرح می شود. برای مثال، عدم تاب آوری تحصیلی یا فقدان 
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مهارت های مدیریت زمان به عنوان مشکلی در فرایند آموزشی و علت افت تحصیلی محسوب می شوند. جدول زیر نمای 
کلی حیطه های مشــکلات تحصیلی را نشــان می دهد. برای هر یک از مشکلات مطرح شده بر اساس اصول راهنمای 

گام به گام مداخله، مجموعه ای از گام های متوالی برای تدوین یک برنامه مفید و موثر شناسایی و تدوین شده است.

جدول حیطه ها و مشکلات تحصیلی دانشجویان
مشکل حیطه

افت تحصیلیعملکرد تحصیلی

استرس تحصیلیسازگاری تحصیلی
تاب آوری تحصیلی

انگیزش تحصیلی
بی انگیزگی تحصیلی

اسنادهای علّی ناسازگار
اضطراب امتحان

مهارت تحصیلی

هدف گزینی تحصیلی
اهمال کاری تحصیلی 

مدیریت زمان
راهبردهای مطالعه و یادگیری

راهبردهای آمادگی برای امتحان و امتحان دادن

مرحله اول: انتخاب مشکل
هنگامی که دانشجویان به روانشناس یا مشاور تحصیلی مراجعه می کنند، روانشناس یا مشاور تحصیلی باید بتواند 
عمده ترین مشــکل مراجع را برای مداخله در نظر گیرد. این نکته قابل ذکر اســت که ممکن است مراجع با مشکلات 
متعددی مراجعه کند اما بر اساس نشانه ها و علایم، روانشناس یا مشاور تحصیلی باید بتواند مشکلی را که در اولویت 
قرار دارد، هدف مداخله قرار دهد؛ زیرا، یک برنامه مداخلاتی موثر تنها می تواند پاسخگوی چند مشکل منتخب و خاص 
باشد، در غیر این صورت کارآمدی خود را از دست می دهد. در این کتاب 11 مشکل تحصیلی عمده براساس تئوری ها، 
پیشینه تجربی و تجارب روانشناسان و مشاوران تحصیلی معرفی و برای هر مشکل تحصیلی، مداخله مرتبط نیز بیان 
شــده است. در ابتدای هر برنامه مداخلاتی، مقدمه ای ذکر شده است. مقدمه با هدف ایجاد یک پیش سازمان دهنده 
و زمینه کلی برای ورود به حوزه مشــکل نگارش شــده است. در مقدمه تعریف کلی و عام از مشکل و علل و پیامدهای 
کلی آن مد نظر قرار گرفته است که می تواند به روانشناس یا مشاور تحصیلی کمک کند تا با بینشی دقیق تر به انتخاب 

مشکل مراجع دست بزند.
در صورتی که مشکلات منتخب برای روانشناس یا مشاور تحصیلی مشخص شد، نظر مراجع را نیز باید در مورد 
اولویت مشــکل تحت مداخله جویا شد زیرا انگیزش مراجع برای شرکت در جلسات و همکاری تا حدی به این موضوع 

بستگی دارد که مداخله به عمده ترین نیاز مراجع پاسخ دهد.
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مرحله دوم: تعریف مشکل
هر مراجع چگونگی پدیدآیی یک مشــکل در زندگی تحصیلی خود را به گونه ای متفاوت روایت می کند. بنابراین، 
هر مشــکلی که برای مداخله انتخاب می شــود به تعریف خاصی درباره نحوه بروز آن در مراجع خاص نیاز دارد. بدین 
منظور برای هر مشکل چند تعریف جامع رفتاری بیان شده است به گونه ای که این تعاریف رفتاری اصلی ترین نشانه ها 
و پیامدهای هر مشکل تحصیلی را پوشش می دهد. هم چنین، برای هر مشکل چندین نشانه رفتاری بارز پیشنهاد شده 

است که الگوی علایم مشکل را باید با ملاک های تشخیصی پیشنهادی و نشانه های رفتاری بارز مطابقت داد. 
این بخش، به روانشناس یا مشاور تحصیلی کمک می کند تا با علایم اصلی هر مشکل، آشنا شده و دقیق تر بتوانند 

مشکل تحصیلی را انتخاب کنند. 

مرحله سوم: تدوین اهداف بلندمدت
گام بعدی، تدوین اهداف بلندمدت و کلی برای حل مشــکل تحصیلی مورد نظر است. به منظور تسهیل فرآیند 
هدف گزینی، مفهوم پردازی اخیر از مشکل و نظریه یا نظریه های پشتوانه در خصوص مفهوم پردازی ها به گونه ای خلاصه وار 
تشریح شده است. متناسب با مفهوم پردازی و نظریه ها سعی شد تمام مداخلات با اهمیت و مهم معرفی شوند. هدف 
این بود که روانشناســان یا مشاوران تحصیلی مراکز مشاوره دانشجویی، با درک دقیق تری از مفهوم پردازی مشکل و با 

یک پیش زمینه در خصوص راهبردهای کلی بتوانند با آگاهی بیشتر اهداف کلی را انتخاب کنند. 
اهداف بلندمدت لازم نیســت به صورت عینی و قابل اندازه گیری مطرح شــوند، زیــرا می توانند اهداف کلی و 
بلندمدتی باشند که پیامد مثبت و مطلوب راهکارها را تعیین می کنند. در این کتاب چندین گزاره هدفی کلی احتمالی 

برای هر مشکل تحصیلی پیشنهاد شده است. 
روانشــناس یا مشاور تحصیلی می تواند متناسب با مشکل و نشانه های رفتاری بارز، فقط چند گزاره هدفی کلی 

بسته به نوع خرده مشکل را انتخاب نموده و اهداف بلندمدت و کلی برنامه مداخله خود را تدوین کند. 

مرحله چهارم: ساختار عینی برنامه )اهداف کوتاه مدت یا اهداف مداخله(
برنامه جامع مداخله با اهداف کوتاه مدت آغاز می شــود. برخلاف اهــداف بلندمدت، اهداف کوتاه مدت به زبان 
رفتاری قابل اندازه گیری بیان شده اند. هر هدف کوتاه مدت در راستای دستیابی به اهداف بلندمدت مداخله تدوین شده 
است. در واقع اهداف کوتاه مدت را می توان مجموعه گام هایی فرض کرد که در پایان، هدف بلندمدت تحقق می یابد. در 
برنامه جامع سه هدف کوتاه مدت اولیه برای همه مداخلات تحصیلی یکسان در نظر گرفته شده است. که این اهداف 
کوتاه مدت به شناسایی، بررسی پیامدها و علل اصلی بروز مشکل تحصیلی اشاره دارد. سایر اهداف کوتاه مدت بسته به 

نوع مشکل و ماهیت برنامه  مداخله ای، اختصاصی و متفاوت تدوین شده اند.
روانشــناس یا مشاور تحصیلی باید متناســب با اهداف انتخاب شده برای هر مشکل تحصیلی حداقل سه هدف 
کوتاه مدت در نظر بگیرد. همچنین، می تواند اهداف کوتاه مدت متعددی را تدوین کرده و برای دستیابی به آن ها تاریخی 
را تعیین کند و همزمان با پیشــرفت درمان فرد، اهداف جدیدی را به برنامه قبلی خود اضافه نماید. هنگامی که همه 

اهداف کوتاه مدت ضروری تحقق یافت، مشکل اصلی مراجع باید با موفقیت حل شده باشد. 
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مرحله پنجم: فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(
تکنیک ها و شیوه های اجرا همان فعالیت هایی هستند که از سوی روانشناس یا مشاور تحصیلی به منظور کمک 
به مراجع برای دســتیابی به هدف طراحی شــده اند. در این کتاب، تکنیک ها و شیوه های اجرا حاوی طیف وسیعی از 
رویکردهای درمانی نظیر رویکردهای آموزشی، شناختی، رفتاری، هیجان محور، مداخلات متمرکز بر راه حل است. برای 

هر هدف کوتاه مدت، حداقل دو راهبرد مداخله پیشنهاد شده است. 
روانشناس یا مشاور تحصیلی باید متناسب با مراجع تکنیک ها و شیوه های اجرا را انتخاب کند. این نکته قابل ذکر 
است که تمام گزینه ها اختیاری هستند، بدین معنا که لازم نیست روانشناس همه تکنیک ها را برای مداخله در مشکل 
مراجع اســتفاده کند؛ بلکه، با توجه به رویکرد نظری یا روشــی که با مراجع خود ترجیح می دهد و با توجه به اهداف 
کوتاه مدت تدوین شده، می تواند از تکنیک ها استفاده کند. در واقع، تکنیک ها و شیوه های اجرا باید بر مبنای نیازهای 
مراجع و دانش و تجربه درمانگر انتخاب شــوند و در صورت نیاز چنانچه مراجع پس از مداخله اولیه به هدف نرســد، 

روانشناس یا مشاور تحصیلی می تواند راهبرد مداخله ای جدیدی را به برنامه بیافزاید تا هدف حاصل شود.

مرحله ششم: تشخیص
تشخیص گذاری مناسب بر ویژگی های بالینی مراجع و ارزیابی جامع او مبتنی است. چندین تشخیص پیشنهادی، 
متناسب با ملاک های تشخیصی DSM-V ذکر شده است. این تشخیص های پیشنهادی مبتنی بر ملاحظات بالینی، 
مبانی تئوریکی مشــکل و نحوه مفهوم پردازی از مشکل است که می توان تشخیص را از بین تشخیص های پیشنهادی 
فهرست شده انتخاب کرد. قابل ذکر است که منظور از " ؟ " در پیشنهادهای تشخیصی این است که این یک اختلال کلی 
است که فاقد کد بوده و به صورت علامت سوال نشان داده شده است و همه اختلالات زیرمجموعه اش را که دارای کد 
هستند در برمی گیرد. همچنین، این نکته نیز باید مورد مداقه قرار گیرد که برچسب های تشخیصی بالینی ممکن است 
همیشه مفیدترین یا مناسب ترین روش نباشند. تشخیص بالینی درست در بهترین حالت ممکن است کاری پرمخاطره 
و در بدترین حالت به ضرر مراجع باشــد. احتمالا بهتر اســت بر اساس نشانه های بارز، مداخله انجام شود و با احتیاط 

بسیار به امر تشخیص بالینی پرداخته شود.
برای تسهیل فرآیند تشخیص گذاری مشکلات تحصیلی، فرم ملاک های تشخیصی برای تک تک مشکلات تحصیلی 
ارائه شده است. برای شکل دهی این فرم، ابتدا نشانه های رفتاری بارز در هر مشکل بر اساس مبانی تئوریکی و یافته های 
پژوهشــی شناسایی شدند و ســپس بررسی شد که هر کدام از مشکلات تحصیلی و نشانه های بارز آن ها با کدام یک از 
اختلالات روانشناختی و نشانه های آنها همخوان تر است. در نهایت، هر یک از این نشانه های رفتاری بارز در هر مشکل 
تحصیلی با ملاک های DSM-V تطبیق داده شــد و فرم ملاک های تشــخیصی بر اساس نشانه های رفتاری بارز برای 

مشکلات تحصیلی ایجاد شد. 
فرم تشخیصی به روانشناس یا مشاور کمک می کند تا با مصاحبه و پرسیدن سوالاتی از مراجع، بتواند به صورت 
دقیق تر به تشخیص مشکل تحصیلی خاص بپردازد و متناسب با تشخیص، برنامه ای را جهت مداخله طرح ریزی کند. 

در این فرم 6 ملاک E ،D ،C ،B ،A و F مطرح شده است که جهت تشخیص باید همه ملاک ها مدنظر قرار گیرد.
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علاوه بر این، برای هر مشکل تحصیلی چک لیست غربالگری ارائه شده است. جهت شکل دهی چک لیست ها، 
پس از ارزیابی و بررسی چک لیست های موجود، نهایتا چک لیستی که جامع تر بود و همه نشانه ها و علایم هر مشکل 
تحصیلی را پوشــش می داد، انتخاب شــد. هر چک لیست تنها یک نمره کل برای غربال گری ارائه می دهد که از طریق 

راهنمای نمره گذاری می توان این نمره را به دست آورد.
یافته های حاصل از چک لیست غربالگری به روانشناس کمک می کند تا تشخیص دقیق تری از مشکل تحصیلی 
مراجع داشته باشد. این چک لیست ها توسط مراجع تکمیل می شود و سپس روانشناس یا مشاور با استفاده از راهنمای 

نمره گذاری می تواند غربالگری صحیح تری از مشکل تحصیلی ارائه دهد. 

مرحله هفتم: تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
بعد از تشخیص گذاری دقیق، روانشناس یا مشاور تحصیلی باید برنامه انفرادی یا گروهی ویژه ای را جهت مداخله 
برای هر مراجع یا گروه مراجعان دارای مشــکل مشــابه طرح ریزی کند. وی باید متناسب با خرده مشکل مراجع )ان( 
فقط چند هدف بلند مدت را انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند 
مداخله را برای مراجع خاص یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام 
فعالیت های این قســمت )یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی 
و راهنمای کار برای هر مشــکل اصلی ارائه شده اســت. در این پروتکل استاندارد چندین راهبرد و تکنیک برگرفته از 
برنامه جامع مداخله به کار برده شده است. این پروتکل های استاندارد به طور کامل با توجه به تعداد جلسات، راهبرد و 

تکنیک های اجرا شده در جلسات تشریح شده اند.
این برنامه استاندارد به عنوان نمونه یا راهنما به روانشناس یا مشاور تحصیلی کمک می کند تا راحت تر به تدوین 

برنامه مداخله ای برای مشکل هر مراجع )ان( بپردازد. 

پیوست ها
در بخش نهایی کتاب، جدول کلی پیشنهادهای تشخیصی برای 11 مشکل تحصیلی بر اساس DSM-V ذکر شده 
اســت. این جدول صرفا برای کمک به درمانگران برای تدوین مسیر حرفه ای شان ارائه شده است و یک ملاک مطلق 
برای تشخیص نیست. از نظر مؤلفان تدوین این جدول و فرم های تشخیصی در سرتاسر کتاب حاضر یک فرایند آزمایشی 
است که داده های لازم برای اعتبارسنجی آنها توسط همکاران عزیزمان در مراکز مشاوره دانشجویی دانشگاه های کشور 

به دست خواهد آمد. لذا، ما مشتاقانه منتظر نظرات هوشمندانه و مبتکرانه این عزیزان خواهیم ماند. 
همچنین، فرم ارزیابی شــدت ناتوانی یا اختلال در عملکرد با نمره گذاری بین صفر تا ده ارائه شــده است که 
12 حوزه را پوشش می دهد. این فرم میزان بدکارکردی در حوزه های گوناگون را ارزیابی می کند، که ممکن است به 

خاطر مشکلات تحصیلی به وجود آمده باشند.
در پایان، پرسشنامه بسط یافته راهبردهای انگیزشی برای یادگیری )Extended-MSLQ( تشریح شده است. این 
پرسشنامه شامل دو بخش باورهای انگیزشی ) با 9 مقیاس( و راهبردهای یادگیری )با 11 مقیاس( است و در مجموع با 
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100 سوال بیشترین کمک کنندگی را برای تشخیص دو حوزه مشکلات تحصیلی یعنی بی انگیزگی تحصیلی و بی مهارتی 
در یادگیری و مطالعه و امتحان دادن دارد. 

قدردانی
سپاس بیکران ایزدمنان را که توفیق تهیه و تدوین کتاب حاضر را عطا نمود تا گامی جهت رفع مشکلات تحصیلی 
دانشجویان عزیزمان برداریم. بر خود لازم می دانیم که از تلاش همه عزیزانی که ما را در تهیه کتاب حاضر مدد رساندند، 
تشکر و قدردانی نماییم. لذا بدین وسیله از مساعدت و مشاورت دکتر منصوره السادات صادقی، دکتر حمید یعقوبی، 
آقای حمید پیروی، دکتر بهروز دولتشــاهی، دکتر فرهاد طارمیان و آقای مســعود ظفر در زمینه انجام پژوهش و غنا 

بخشیدن به برنامه های مداخله ای تدوین شده صمیمانه تشکر می نماییم.
 همچنیــن، از تلاش های بی دریغ و پربار دکتر راضیه طیبی و دکتر ســارا دازی فــارغ التحصیلان دوره دکتری 
روانشناسی تربیتی دانشگاه خوارزمی تهران، ساناز دهقان و سیما قزلباش دانشجویان دوره دکتری روانشناسی تربیتی 
دانشگاه خوارزمی تهران، دکتر ســعید طولابی از دانشگاه خوارزمی و ملیحه اصغرپور فارغ التحصیل دوره کارشناسی 
ارشد روانشناسی بالینی دانشگاه خوارزمی تهران سپاسگزاریم، که با مشارکت در تدوین کتاب جامع روانشناسی تربیتی 
کاربردی )زیر چاپ(، تا حدی مسیر ما را در تدوین کتاب حاضر تسهیل بخشیدند. زحمات این عزیزان در مرحله پنجم 
برخی از برنامه های جامع مداخله یعنی فرایند مداخله و مرحله هفتم چند مشــکل یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه 

کمک کننده بود.  
در پایان، از خوانندگان محترم به ویژه، از روانشناســان و مشــاوران تحصیلی نکته سنج خواستاریم هرگونه نظر 
و پیشــنهادی که دارند، ما را از آن آگاه ســازند تا در چاپ های بعدی مورد استفاده قرار گیرد. پیشاپیش از لطف آن ها 

قدردانی می کنیم. از خداوند متعال توفیق روزافزون را برای همه بزرگواران خواستاریم.
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مشکل: افت تحصیلی
)Academic Underachievement(

فصل 1

مقدمه
بدون تردید، مهم ترین نشانگر بازده آموزش علم و برجسته ترین نشانگر کاری که یک نظام آموزشی باید انجام دهد، 
پیشــرفت تحصیلی یادگیرندگان است. موفقیت هر نظام آموزشی بســتگی به این دارد که آن نظام تا چه حد و به چه 
میزانی توانسته است به عملکرد مورد انتظار دست یابد. سوای اهمیت و توجه فراوان به دستاوردهای عملکرد یک نظام 
آموزشی در مباحث نظری و پژوهشی، این مفهوم هنوز یکی از چالش برانگیزترین مباحث و مفاهیم در حیطه روانشناسی 
تربیتی به حساب می آید زیرا، باور بر این است افرادی که پیشرفت تحصیلی بهتــری دارند، به احتمال بیشتر تحصیـــل 
را به پایان می رسانند و کسب نمره های بالا در امتحانات می تواند موفقیت آتی آنها را در ورود به تحصیلات بالاتر و شغل 
پیش بینی کند. امّا، گزارش های مراکز رسمی و پژوهش ها حاکی از افت تحصیلی تعداد قابل توجهی از دانشجویان است.
افت تحصیلی به معنای کاهش عملکرد تحصیلی دانشجویان از سطحی رضایت بخش به سطحی نامطلوب است. 
به عبارت دیگر، افت تحصیلی به معنی عدم موفقیت در تحصیل است که با معیارهایی نظیر افت معدل، مشروطی، تکرار 
درس، طولانی شــدن مدت تحصیل، اخراج، انصراف، ترک تحصیل و کاهش کیفیت آموزشی و تحصیلیِ یادگیرندگان 
قابل بررسی است. این مشکل در عرصه دانشگاه به طور محسوس قابل مشاهده است. اکثر دانشجویان هنگام ورود به 
دانشگاه اطلاعات کافی در مورد مسائل آموزشی ندارند و در طول تحصیل دچار مشکلاتی می شوند که لازم است نسبت 
به شناسایی و پیشگیری دانشــجویان در معرض خطر افت تحصیلی اقدامات لازم انجام گیرد. افت تحصیلی می تواند 
منجر به پیامدهای اقتصادی، اجتماعی، فردی، روانشناختی و خانوادگی شود. اتلاف سرمایه  های مراکز آموزش عالی، 
تولید نیروی متخصص ناکارآمد، شکست تحصیلی، افسردگی، ناخشنودی تحصیلی، خود پنداره منفی آموزشی و کاهش 

اعتماد به نفس را می توان نمودهایی از افت تحصیلی قلمداد کرد. 
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تعاریف رفتاری
عملکرد تحصیلی ضعیف تر از سطح مورد انتظار یا پایین تر از سطح توانمندی است که خود را به صورت مشروطی،  ●

افت شدید معدل، حذف یا تکرار درس )ها(، نمره پایین در درس )ها( و طولانی شدن مدت تحصیل نشان می دهد 
و با الگوهای نسبتا پایداری از کاهش خودکارآمدی و ارزش تحصیل، افت شدید انگیزش و رفتارهای پیشرفت همراه 

است. از این رو، افت تحصیلی یک مشکل هیجان-محور قلمداد می شود.
درگیر نشــدن در فعالیت های درســی و کلاســی که خود را به صورت غیبت یا در رفتن زیاد از کلاس، رفتارهای  ●

ضعیف کلاسی، شرکت اندک در فعالیت های فوق برنامه، ارتباط بد با اساتید و همکلاسی ها، انتظارت تحصیلی 
پایین، عدم رضایت از تحصیل، فقدان تلاش و پشــتکار، عدم پایبندی و تعهد در انجام فعالیت های درسی نشان 
می دهد. این حالت ممکن اســت پیامدهای ناگواری برای خود یا اطرافیان در پی داشته باشد و با قوانین مرسوم 

آموزشی نیز تداخل پیدا کند.

نشانه های رفتاری بارز
احساس می کند نمی تواند انتظارات خانواده و/یا اساتید را در مورد عملکردهای تحصیلی خود برآورده سازد.  ●
با پایبندی بیش ازحد به تعهدات خانوادگی، کاری و اجتماعی فرصت کافی برای پرداختن به فعالیت های تحصیلی  ●

را ندارد. 
توانایی مقابله با شرایط دشوار و استرس زای تحصیلی را ندارد و به صورت منفعل یا اجتنابی پاسخ می دهد. ●
نمی تواند احساسات و هیجانات خود را در برابر موقعیت های چالش برانگیز تحصیلی مدیریت کند. ●
انتظارات غیرواقعی از عملکرد تحصیلی خود دارد. ●
شکســت خود را به عوامل بیرونی نسبت می دهد و احساس می کند نمی تواند بر سرنوشت تحصیلی خود کنترل  ●

داشته باشد.
دربــاره ی تکالیف و یا آزمون ها نگرانی هایی دارد که اضطــراب برانگیزند و از عملکرد تحصیلی متداول جلوگیری  ●

می کنند.
مایل نیست در کلاس ها یا فعالیت های پژوهشی و انجمن های علمی و اجتماعی دانشگاه شرکت کند یا در آن ها  ●

درگیری فعالی داشته باشد.
مایل نیست از مهارت هایی )مانند مدیریت زمان، راهبردهای مطالعه و امتحان دادن( که برای پیشرفت تحصیلی اش  ●

لازم است استفاده کند یا در استفاده از آن ها پشتکار و تداوم نشان دهد. 
بــرای انجام تکالیف تحصیلی خود ارزش قائل نیســت و اصولا با هدف رفــع تکلیف یا نمایش به دیگران وظایف  ●

تحصیلی خود را انجام می دهد.
احساس می کند توانایی لازم را برای انجام تکالیف یا فعالیت های تحصیلی ندارد. ●
قادر نیست برای زندگی تحصیلی خود اهداف واقع بینانه و برنامه زمان بندی شده بنویسد. ●
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از ترس هایی سخن می گوید که مانع صرف وقت و تلاش لازم برای مطالعه است. ●
فاقد مهارت های مدیریت زمان و تنظیم وقت است.  ●
فاقد مهارت های تحصیلی لازم )مانند، یادداشت برداری در کلاس، خلاصه برداری، استمرار توجه به سخنرانی ها،  ●

راهکارهای مؤثر امتحان دادن( برای پیشرفت تحصیلی اش است.
شیوۀ یادگیری او با روش های معمول آموزشی که اساتید به کار می برند، در تعارض است. ●
در حین امتحان، پاسخ سوال را می داند اما نمی تواند آن را به خوبی سازمان دهد.  ●
از راهبردهای چگونگی پاسخ به سوالات عینی و تشریحی آگاه نیست. ●
نوعی ناتوانی یادگیری، مانع موفقیت تحصیلی او است. ●
به دلیل عدم علاقه به رشته تحصیلی خود سردرگم به نظر می رسد و دچار مشکلات تحصیلی است. ●
اضطراب شدید ناشی از تصور فراغت از تحصیل، توانایی او را برای اتمام ملزومات نهایی تحصیلی )مانند، پایان نامه،  ●

پروژه های تحقیقی( کاهش داده یا به مخاطره می اندازد.

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله
الف. مفهوم  موفقیت تحصیلی و عوامل موثر بر آن

موفقیت تحصیلی به طور ویژه به پیامدهای خاص تجارب آموزشــی اشــاره دارد. موسسات آموزشی موفقیت 
تحصیلــی را به طرق مختلف بررســی کرده اند. برخــی موفقیت تحصیلی را به عنوان کســب دانش و مهارت های 
خاص در تکمیل دوره تحصیلی دانســته اند. برخی دیگر بر این باورند که موفقیت تحصیلی به توانایی فارغ التحصیل 
شــدن و پیشــرفت در یک شغل اشــاره دارد. یورک، گیبســون و رنگینک )2015( مدلی جامع از مفهوم موفقیت 
تحصیلی ارائه کردند. در این مدل مفهوم موفقیت تحصیلی شــامل پیشــرفت تحصیلی، رضایت از تحصیل، کسب 
مهارت ها و شایســتگی ها، پشتکار، دستیابی به پیامدهای تحصیلی و موفقیت شغلی می شود. پیشرفت تحصیلی به 
عملکرد تحصیلی دانشجویان و ارائه توانمندی های تحصیلی اشاره دارد. پیشرفت تحصیلی نتیجه مستقیم دستیابی 
به اهداف یادگیری و کســب مهارت های خوشــایند اســت. اهداف یادگیری بیانگر اهداف تعیین شده آموزشی یا 
برنامه هایی اســت که کسب دانش محتوایی، دانش تخصصی، مهارت ها و شایستگی ها را دربرمی گیرد. رضایتمندی 
پیامد ادراک از جو آموزشــی، متناسب بودن رشته تحصیلی و پیشــرفت اهداف آموزشی دانشجویان در نظر گرفته 
می شود. این جنبه مهم بهزیستی دانشجویان، تاثیر شگرفی بر توانایی آن ها جهت موفق شدن می گذارد. پشتکار با 
تداوم پیشــرفت دانشجویان مرتبط است. در نتیجه پشتکار به تمرکز، علاقه و ترفیع پیش رو اشاره دارد. در نهایت، 
این مدل موفقیت شــغلی را نیز دربرمی گیرد که به پیامدهای پس از فارغ التحصیلی اشــاره دارد. شکل صفحه بعد 

نمای کلی مفهوم موفقیت تحصیلی را نشان می دهد.
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موفقیت 
تحصیلی

کسب مهارت 
و شایستگی

رضایتمندی

دستیابی به 
پیامدهای یادگیری

موفقیت شغلی

پیشرفت تحصیلی

پشتکار

شمای کلی مفهوم موفقیت تحصیلی 

مطالعات و پژوهش های متعدد حکایت از آن دارند که تنوعی از عوامل می تواند به موفقیت تحصیلی منجر شود. 
در دو دهه گذشــته پژوهشــگران زیادی تلاش کرده اند تا عوامل و متغیرهایی را شناسایی کنند که بر موفقیت تحصیلی 
دانشجویان و سایر بروندادهای یادگیری آنها تأثیر می گذارند. در پی این تلاش ها نشان داده شده است که عوامل فردی-
روانشناختی، بافتی-محیطی و اجتماعی از طریق متغیرهای شناختی و انگیزشی بر موفقیت تحصیلی اثر می گذارند. در 
همین راستا، حسن آبادی )1395( تلاش کرد با تلفیق مدل شناختی-اجتماعی حرفه لنت )لنت، براون و هکت، 1994( با 
مدل شناختی-اجتماعی خود-نظم دهی در یادگیری پینتریچ )پینتریج و شانک، 2002( یک مدل  تبیینی جامع از عملکرد 
تحصیلی ارائه کند. در پی این تلاش عوامل متعدد شناختی، انگیزشی، فردی و محیطی موثر بر عملکرد تحصیلی در یک 
پژوهش ملی شناسایی و مورد تایید قرار گرفتند. نمای کلی روابط بین متغیرها و نحوه تاثیر آنها بر عملکرد در نمودار زیر 

به تصویر کشیده شده است و در ادامه به گونه خلاصه تشریح می شوند.
لنت و همکاران )1994( در تدوین مدل شناختی-اجتماعی حرفه )تحصیل و شغل( از نظریه شناختی اجتماعی 
بندورا )1986( و مدل تعیین گری ســه جانبه او استفاده کردند تا برای ارتباط بین انسان، رفتار و محیط کارکردی او 
چهارچوب روشنی را فراهم کنند. در این مدل، تاثیرات محیطی به صورت تاثیرات مجاور )متمایل به حال( یا نزدیک 
در نظر گرفته شــده اســت. تاثیرات مجاور تجارب آنی و جدیدی هستند که مسیرهای کنونی حمایت )مانند حمایت 
اجتماعی از ســوی همسالان، والدین و غیره( و موانع )مانند تبعیض و فقدان منابع مالی( را دربرمی گیرند. دستیابی 
به تجارب یادگیری بر اساس دروندادهای شخصی، نظیر جنسیت، نژاد، قومیت و وضعیت توانایی و هم چنین طبقه 
اجتماعی و تجارب اجتماعی-فرهنگی و ظلم )یعنی، قابلیت های فرهنگی زمینه( بنا شــده اســت. لنت و همکاران 
تاکید می کنند که دستیابی به آن دسته از تجارب یادگیری که به تحول باورهای خودکارآمدی و انتظارات پیامد کمک 
می کنند، به شــدت تحت تاثیر تعامل های دوجانبه دروندادهای شخصی و قابلیت های بافتی زمینه هستند. در مدل 
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تلفیقی )حســن آبادی، 1395( عوامل بافتی محیط دانشــگاهی در قالب عوامل درون سازمانی )بیگانگی دانشگاهی و 
ساختار هدفی کلاس( و عوامل برون سازمانی )موقعیت اقتصادی-اجتماعی خانواده و ادرک و رضایت فرد از موانع و 

حمایت ها( در نظر گرفته شد. 

مدل تبیینی عملکرد تحصیلی بر مبنای ترکیب نظریه شناختی-اجتماعی حرفه و خود-نظم دهی

همان گونه که در مدل مشــخص اســت، تعامل دوجانبه دروندادهای شــخصی و قابلیت بافتی زمینه، تجارب 
یادگیری دانشجو را تحت تاثیر قرار می دهد و تجارب یادگیری به تحول خودکارآمدی و انتظارات پیامد کمک می کند. 
باورهای خودکارآمدی و انتظارات پیامد مستقیماً بر علایق، ارزش ها و عواطف، نوع انتخاب اهداف و انتخاب عملکرد 
تاثیر می گذارند. علایق تحصیلی و شغلی را می توان به صورت »الگوهای دوست داشتن ها، تنفرها و تفاوت ها با توجه به 
فعالیت های مرتبط به تحصیل و شغل« تعریف کرد. علایق در فعالیت های تحصیلی و شغلی به عنوان نتیجه باورهای 
خودکارآمدی و انتظارات پیامد دیده می شوند. دانشجو اهداف شغلی و تحصیلی خاص خود )مانند، قصد دنبال کردن 
یک مسیر شغلی خاص( را بر اساس علایق تنظیم می کند و این اهداف، نوع فعالیتی را که او باید انجام دهد، مشخص 
می کنند. در نتیجه، دانشجو بر اساس نوع اهداف انتخابی، رفتارها و اعمالش را شکل می دهد و به انجام آن ها اقدام 
می کند تا به موفقیت برســد. در واقع در این مدل، عملکرد به عنوان ســطح موفقیت و استمرار در قلمرو تحصیلی و 
شغلی در نظر گرفته می شود که هم توانایی و هم انگیزش را در بر می گیرد. در مدل تلفیقی )حسن آبادی، 1395( سازه ی 
باورهای انگیزشی در نقش میانجی بین دورندادهای شخص و عوامل بافتی با انتخاب عمل و رفتار مد نظر قرار گرفت. 
باورهای انگیزشی تمام آیتم های مدل از خودکارآمدی و انتظارات پیامد، تا علایق، ارزش ها و عواطف و سپس انتخاب 



    راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات تحصیلی 22

اهداف را پوشــش می داد. به علاوه، مهارت های تحصیلی و راهبردهای یادگیری جایگزین انتخاب عمل و رفتار شد و 
عملکرد بر اساس پیشرفت تحصیلی تعریف شد.

به طــور خلاصه، این مدل بر تاثیرات توانایــی، خودکارآمدی، انتظارات پیامد و اهــداف عملکردی بر موفقیت 
و اســتمرار تمرکز می کند. دانشــجویانی که خودکارآمدی بالاتری دارند و انتظارات پیامد مثبت تری را در خود شــکل 
می دهند، به احتمال زیاد اهداف عملکردی بالاتری را برای خودشان تعیین می کنند )مانند، دستیابی به دستاوردهای 
چالش برانگیزتر(، این دانشجویان مهارت های خود را به صورت موثرتری سازماندهی می کنند )از مهارت مدیریت زمان 
استفاده می کنند( و در مواجهه با مشکلات و موانع تحصیلی تلاش و پشتکار بیشتری از خود نشان می دهند. در نتیجه، 
ممکن اســت به سطوح بالاتر موفقیت دســت یابند. در مقابل دانشجویانی که باورهای خودکارآمدی پایین تری دارند، 
انتظارات مثبت کمتری برای خود در نظر می گیرند، به همین ترتیب اهداف پایین تری را برای خود تدوین می کنند و از 
مهارت های سازماندهی )مدیریت زمان( کمتر استفاده کرده و در مواجهه با مشکلات و موانع تحصیلی، زود می شکنند 
و برای طولانی مدت تلاش نمی کنند )زیرا انگیزش کمی دارند( و خود را ناتوان ارزیابی می کنند. در نتیجه ممکن است 

عملکرد ضعیفی را نشان دهند و دچار افت تحصیلی شوند. 
در نهایت، براساس مدل این گونه استنباط می شود که باورهای خودکارآمدی، انتظارات پیامد و اهداف مطلوب به 
انسان ها کمک می کند تا از توانایی های خود بهترین استفاده ممکن را ببرند. در صورتی که در هر یک از این شاخص ها 

نقصی وجود داشته باشد، دانشجو با مشکل افت تحصیلی یا عملکرد تحصیلی ضعیف مواجه می شود. 

ب. راهبردهای مداخله
بــر پایه ایــن مدل تلفیقی، علاوه بر تعیین عوامل و مؤلفه های درگیر در یــک فعالیت، می توان به پیش بینی و 
ســرانجام اجرای برنامه های مشــاوره ای، ترمیمی و مداخله  ای نیز اقدام نمود. بنابراین، متناســب با عوامل موثر بر 
عملکرد تحصیلی برگرفته از پژوهش ملی و بر اساس ماهیت متغیرهای مورد مطالعه چندین پروتکل مداخله ای تدوین 
و پیشنهاد شده است. به نظر می رسد با به کارگیری صحیح آنها می توان کمک شایانی در جهت کاهش افت تحصیلی 
و در نتیجه، بهبود در وضعیت جســمی، روانشناختی و آموزشی دانشجویان ایجاد کرد. جدول صفحه بعد نمای کلی 

پروتکل های این کتاب را نشان می دهد. 
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جدول سازه ها و شاخص های مدل تبیینی و برنامه های مداخله ای متناسب با آنها
برنامه های مداخله شاخص های مدل سازه

کاهش و پیشگیری از افت تحصیلیموفقیت تحصیلیعملکرد تحصیلی

دروندادهای شخص و عوامل سازگاری تحصیلی
فردی، عوامل بافتی و محیطی

آموزش مدیریت استرس تحصیلی
ارتقای تاب آوری تحصیلی

انگیزش تحصیلی
تجارب یادگیری، علایق، 

خودکارآمدی، انتظارات پیامد، 
ارزش و عواطف

تقویت انگیزش تحصیلی
اصلاح اسنادهای ناسازگار 

کاهش اضطراب امتحان

مهارت  تحصیلی

انتخاب اهداف و انتخاب عمل و 
رفتار

آموزش هدف گزینی و برنامه ریزی استراتژیک 
کاهش اهمال کاری تحصیلی 

آموزش مدیریت زمان

انتخاب عمل و رفتار
آموزش مهارت های مطالعه و یادگیری

آمــوزش مهارت های آمادگی بــرای امتحان و امتحان 
دادن

اهداف بلندمدت
مهارت های کنترل استرس را برای کاهش عوامل استرس زای تحصیلی بیاموزد و بکار بندد. ●
درباره ی توانایی های تحصیلی، انتظاراتی واقعی در ذهن شکل دهد و آن را معیار پیشرفت های تحصیلی خود قرار دهد. ●
احســاس کنترل خود را در مورد پیامدهای تحصیلی اش بازیابی کند و آن را در مورد موفقیت ها و شکســت های  ●

تحصیلی خود به کار گیرد. 
افکار و باورهای ناســازگار خود را در مورد شــرایط تحصیلی اصلاح کند و در مواجهه با موقعیت های تحصیلی، با  ●

خودکارآمدی بالا عمل کند.
حضور و مشــارکت خود را در بحث های کلاســی و فعالیت های علمی، پژوهشــی و اجتماعی دانشگاهی به نحو  ●

چشمگیری افزایش دهد. 
مهارت های یادگیری و مطالعه لازم را برای پیشرفت درسی تقویت کند و از آن ها برای عملکرد بهتر استفاده کند. ●
مهارت های لازم را برای هدف گزینی و برنامه ریزی استراتژیک در راستای موفقیت تحصیلی کسب کند و به کار گیرد. ●
از مهارت های لازم برای مدیریت زمان و تنظیم وقت برای نیل به اهداف تحصیلی استفاده کند.  ●
در مواجهه با رخدادهای ناخوشایند تحصیلی، آگاهانه و هشیارانه تجارب هیجانی خویش را مدیریت کند و تصمیم  ●

بگیرد و از چالش ها بتواند به عنوان فرصتی برای توانمندسازی خود بهره برد.
مهارت ها و راهبردهای مقابله با ترس و نگرانیِ مواجه شدن با امتحانات را یاد بگیرد و از آن ها در فصل امتحانات  ●

و هنگام امتحان دادن استفاده کند. 
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مهارت هــای مقابله با اجتناب از مطالعه کردن و به تاخیر انداختن کارها را بیاموزد و آن ها را برای ارتقا تحصیلی  ●
خود به کار گیرد.

مهارت های لازم برای آمادگی برای امتحان و امتحان دادن را یاد بگیرد و از آن ها برای پاسخ گویی بهتر به امتحان  ●
استفاده کند.

واقعیت های مرتبط با ناتوانی های یادگیری خود را درک کند، آن را بخشــی از زندگی خود به حســاب آورد و در  ●
مدیریت ناتوانی های یادگیری خود در فرایند تحصیلی پیش قدم شود. 

واقعیت تغییرات در حال وقوع ناشی از فارغ التحصیلی را بپذیرد و مسئولیت پیگیری اقدامات فارغ التحصیلی و  ●
پیامدهای ناشی از جدایی و استقلال عمل خود را به عهده بگیرد.

اطلاعات مناسب و جامعی را درباره ی رشته های تحصیلی مد نظر و ارتباط آن ها با گزینه های شغلی آینده گردآوری  ●
کند و در مورد یک رشته تحصیلی تصمیم گیری کند و و آن را اعلام نماید.

برنامه جامع مداخله در افت تحصیلی
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. واقعیت ها، باورها و احساســات 
و  توانایی ها  را درباره ی   دانشــجو  
عملکرد تحصیلی مشخص نموده 

و در جلسه مورد بحث قرار دهد.
)3-2-1(

باورهای   دانشجو را درباره ی توانمندی ها و عملکردهای  تحصیلی، بررسی . 1
کنید و سوابق تحصیلی او را )برای مثال، ریزنمرات یا تعداد واحدهایی که 

در هر ترم گذرانده است( مرور کنید.
عوامل مهمی را که منجر به شکل گیری باورهای دانشجو درباره ی توانایی ها . 2

و عملکردهای تحصیلی اش شــده اند )برای مثال، فشار والدین، بازخورد 
معلمان و یا ســوابق تحصیلی و بلندپروازی های شــغلی و تحصیلی خود 

دانشجو( مشخص کنید.
به دانشجو کمک کنید تا احساسات )برای مثال، اضطراب، تردید، ناکامی، . 3

گناه، شادی، افتخار یا شرمساری( ناشی از باورهای خود درباره ی توانایی ها 
و عملکردهای تحصیلی اش را مشخص و روشن سازد.

2. تأثیــر نظــام باورهــای خود بر 
رفتارهای تحصیلی اش را بررســی 

کند. 
)6-5-4(

از دانشــجو بخواهید تا جایی که ممکن اســت باورها )یا انتظارات( خود را . 4
درباره ی توانایی ها و عملکردهای تحصیلی اش فهرســت کند )مثلًا، “همه 
نمراتم باید عالی شود” یا “به هرحال ریاضی من خوب نخواهد شد، بنابراین 

دلیلی برای مطالعه وجود ندارد”(.
به دانشــجو کمک کنید هریک از باورهای خــود را درباره ی عملکردهای . 5

تحصیلی اش، با طرح ســؤال و جواب به چالش بکشــد: “آیا این انتظاری 
معقول و )منطقی( است؟”و یا “آیا این توقع، دست یافتنی است؟

به دانشجو کمک کنید تا به ارتباط بین باورها و انتظارات غیرمنطقی و یا . 6
دست نیافتنی و درگیری های عاطفی و مشکلات تحصیلی فعلی اش پی ببرد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
3. انتظارات تحصیلی را بازســازی 
کند تا مبنای رفتارهای تحصیلی 

سازنده قرار بگیرد.
)10-9-8-7(

به دانشــجو تکالیفی برای تجدیدنظر در باورهایش پیشــنهاد کنید تا هر . 7
گزاره را منطقی تر و عملی تر تعریف کند )برای مثال، »متعهد هستم در هر 
نیمسال معدلم بین 2 تا 3 نمره بالاتر برود »یا« می توانم استعداد ریاضی 
خود را بهبود بخشم و این کار را با استفاده از منابع کمک آموزشی دانشگاه 

انجام خواهم داد«(.
باورهای دانشــجو را مرور و شباهت ها و تفاوت های این باورها را با عقاید . 8

غیرمنطقی مقایسه کنید.
از دانشــجو بخواهید واکنش های هیجانی و رفتارهای تحصیلی مثبتی را . 9

که می تواند پیامد هر یک از باورهای تجدیدنظر شده اش باشند، تعریف و 
یادداشت کند.

برای دانشــجو تکلیفی معین کنید که طی آن برنامه ای عملی ترتیب دهد . 10
و رفتارهای تحصیلی مثبــت را بر مبنای نیازهای تحصیلی فعلی خویش 
اولویت بنــدی کند )برای مثــال: »عصرهای جمعه را بــه مرور تکالیف 
تحصیلــی هفته آینده اختصاص خواهم داد و تعــادل لازم در برنامه هایم 
ایجــاد خواهم کرد”. “فوراً با اســاتید در مورد مشــکل نمرات، تکالیف، 
آزمون ها و گزارش هایم صحبت خواهم کرد” و “درصورتی که در یک درس 
خاص مشکل داشته باشم از دانشجویان ترم بالاتر کمک خواهم گرفت”(.

4. از منابع کمک آموزشــی دانشگاه 
برای بهبود مهارت ها و عادت های 

تحصیلی خود استفاده کند.
)12-11(

دانشــجو را تشــویق کنید در درس هایی نام نویســی کند که مهارت های . 11
تحصیلــی را آموزش می دهند )مانند آموزش مهارت های مطالعۀ صحیح، 

گوش دادن، امتحان دادن یا سایر راهکارهای یادگیری مؤثر(.
 دانشــجو را به مرکز کمک آموزشی دانشــگاه ارجاع دهید تا به درک بهتر . 12

محتوای درس خاصی که برای اتمام موفقیت آمیز کلاس های فعلی او ضروری 
است، دست یابد.

انتخاب  هوشــمندانه ای  اهداف   .5
کند و در رسیدن به آن ها پایبندی 

و تعهد داشته باشد.
)16-15-14-13(

به دانشجو کمک کنید تا پیامدهای منفی ناشی از بی هدفی تحصیلی خود . 13
را تشخیص دهد و احساسات و هیجانات مرتبط با آن ها را فهرست کند.

 دانشجو را در درک بهتر نقش هدف گزینی در جهت دهی زندگی آینده یاری . 14
کنید و با آموزش ویژگی های اهداف هوشمندانه، به او کمک کنید لیست 

اهداف خود را تنظیم کند. 
 از دانشــجو بخواهید لیســتی از موانع دســتیابی به اهداف و الگوهای . 15

اتلاف کننده وقت خود را شناسایی و راهکارهایی جهت غلبه بر آن ها تنظیم 
کند. 

با بســتن قرارداد یا تعهد، خود را ملزم و پایبند بــه اجرای طرح اجرایی . 16
دستیابی به اهداف بداند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
6. تعهد به رعایــت زمان بندی را به 
کمک یادداشت فعالیت های روزانه 

بررسی کند.
)19-18-17(

از دانشــجو بخواهید هر هفته تعهدات تحصیلــی، حرفه ای، اجتماعی و . 17
شــخصی خود را فهرست کرده و زمان لازم برای انجام هریک را مشخص 
کند و بــه حضور در کلاس و اتمام تکالیف تحصیلــی خود توجه ویژه ای 

داشته باشد.
برای ثبت تمامی فعالیت های دانشجو در یک هفته در قالب واحدهای 30 . 18

دقیقه ای، دفتر یادداشت تهیه کنید. 
فهرست تعهدات زمان بندی شــده ی اولیه ی دانشجو را با یادداشت های . 19

روزانه او مقایســه کنید و تفاوت بین زمان برنامه ریزی شده و زمان صرف 
شده برای هر فعالیت را بررسی کنید.

7. برنامــه ای را دنبــال کنــد که 
پیشرفت های تحصیلی را با تعهدات 
و  اجتماعــی  تحصیلــی، کاری، 
شــخصی و زمان و انرژی، به طور 
موفقیت آمیزی در تعادل نگه دارد.

)16-21-20(

برای داشــتن هفته ای پربارتر، دانشجو را در تهیه ی برنامه ای مجدد برای . 20
هفته ای متفاوت یاری دهید.

دانشجو را تشویق کنید هر هفته از برنامه زمانی سازمان یافته ای استفاده . 21
کند. او را در دستیابی به رفتارهای تحصیلی مؤثر در برنامه های در دست 

اقدام، یاری کنید.
16.  با بســتن قرارداد یا تعهد، خود را ملزم و پایبنــد به اجرای طرح اجرایی 

دستیابی به اهداف بداند.
8. در ارزیابی وجود احتمالی ناتوانایی 

یادگیری همکاری کند.
)22(

در صورت صلاحدید، امکان ابتلای دانشــجو به ناتوانی های یادگیری را . 22
بررســی کنید زیرا ممکن است افت تحصیلی به دلیل وجود ناتوانی های 
یادگیری باشد. دانشجو را برای انجام آزمون های تشخیصی دقیق و لازم 

به فردی صاحب صلاحیت در مرکز مشاوره ی دانشگاه معرفی کنید.
9. بتوانــد از برنامــه ی یادگیری ای 
اســتفاده کند که مطابق ســبک 

یادگیری اش باشد.
)25-24-23(

به دانشــجو توصیه کنید ســبک های مختلف یادگیری خود را از طریق . 23
پرسشنامه های ارزیابی سبک های یادگیری مشخص کند.

از دانشــجو بخواهید تا با کمک یک مشاور تحصیلی، برنامه ی یادگیری . 24
انفرادی ای تهیه کند که به بهترین وجه با سبک یادگیری و یا توانایی های 

یادگیری او مطابقت دارد.
راهکارهای مشــاور تحصیلی را با برنامه ی خود دانشــجو، ترکیب کنید و . 25

پیشــرفت او را در هر جلســه بازنگری کنید تا مطمئن شوید مهارت های 
یادگیری به کار گرفته شده اند و هدف های یادگیری نیز محقق گردیده است.

10. مهارت هایی را که برای ارتباطات 
نوشــتاری مؤثر در یادگیری لازم 

هستند، به کار گیرد. )27-26(

به دانشجو کمک کنید تا مهارت های یادداشت برداری و خلاصه برداری را . 26
یاد بگیرد.

دانشجو را تشویق کنید دوستی را به عنوان ناظر تکالیف درسی خود معرفی . 27
کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
11. میزان مشارکت های کلامی خود 
را در فراینــد یادگیــری در کلاس 

افزایش دهد.
)30-29-28(

با دانشــجو قرار بگذارید در هــر دوره، حداقل یک بار در هر کلاس، به . 28
طرح مطلبی بپردازد که باعث مشارکت در کلاس می شود.

پیشــنهاد کنید دانشــجو حداقل در یک گروه درســی شرکت کند که . 29
مستلزم مشارکت فعال است.

از دانشجو بخواهید برای ابهام زدایی از نحوه  تعامل اعضای گروه و کاهش . 30
اضطراب خود در یک دوره  سخنرانی یا کار گروهی نام نویسی کند.

12. از تکنیک حل مسئله برای مقابله 
با موقعیت های تنش زای تحصیلی 

استفاده کند.
)32-31(

مراحل حل مســئله را به دانشــجو بیاموزید تا در بحران های استرس زای . 31
تحصیلی از آن ها استفاده کند.

از دانشــجو بخواهید که یکی از تجارب ناخوشــایند گذشته را به یاد آورد و . 32
مراحل پنج گانه حل مسئله را جهت مواجهه شدن با آن موقعیت به کار گیرد.

13. از طریق سهیم کردن افراد مهم 
زندگــی در انتظــارات تحصیلی، 
فعالیت ها،  و  یادگیری  برنامه های 

باعث جلب حمایت آنها شود.
)34-33(

به دانشــجو کمک کنید تا درباره ی تغییر انتظارات تحصیلی و رفتارهای . 33
خــود با افراد مهم زندگــی اش صحبت کرده و تأثیر ایــن گفتگوها را بر 

انتظارات افراد مهم زندگی بررسی کند.
دانشــجو را تشویق کنید افراد مهم زندگی را در جریان پیشرفت های اخیر . 34

خــود قرار دهد.که نمودی از تلاش های او در تحصیل و کســب موفقیت 
محسوب می شوند.

14. گزارشی از احساس خودکارآمدی 
درباره ی عملکــرد تحصیلی خود 

ارائه کند.
)16-35-21-10(

برای دانشجو، تکلیفی معین کنید که طی آن برنامه ای عملی ترتیب دهد   .10
و رفتارهای تحصیلی مثبــت را بر مبنای نیازهای تحصیلی فعلی خویش 
اولویت بندی کند )برای مثال: »عصرهای جمعه را به مرور تکالیف تحصیلی 
هفتۀ آینده پیش رو اختصاص خواهم داد و تعادل لازم در برنامه هایم ایجاد 
خواهم کرد«. » فوراً با اساتید در مورد مشکل نمرات، تکالیف، آزمون ها 
و گزارش هایم صحبــت خواهم کرد« و »درصورتی که در یک درس خاص 

مشکل داشته باشم از دانشجویان سال بالایی کمک خواهم گرفت«(.
دانشجو را تشویق کنید هر هفته از برنامه زمانی سازمان یافته ای استفاده   .21
کند. او را در دستیابی به رفتارهای تحصیلی مؤثر در برنامه های در دست 

اقدام، یاری کنید.
بــرای اطمینان از به کارگیری مهارت هــا و رفتارهای جدید، در پایان این . 35

نیمســال هر هفته و در نیمســال بعد، دو هفته یک  بار و ماهی یک بار، 
پیشرفت های دانشجو را طبق برنامه، بازنگری کنید.

با بســتن قرارداد یا تعهد، خود را ملزم و پایبند بــه اجرای طرح اجرایی   .16
دستیابی به اهداف بداند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
15. اثرات ناتوان کننده اضطراب های 
شدید را بر عملکردهای تحصیلی 

خود مشخص کند.
)37-36(

دانشــجو را از تأثیر فزاینده اضطراب هــای ناتوان کننده همچون کاهش . 36
توانایی یادآوری مطالب، قدرت فزاینده پیامدهای منفی انتظارات، نگرانی 
از جنبه های جسمانی اضطراب )مثل افزایش ضربان قلب، تعرق، تنفس 
سطحی یا سرگیجه، یا خستگی های ناشی از تنش های عضلانی و بدخوابی( 

آگاه کنید.
از دانشــجو بخواهید برداشــت خود از چگونگی تأثیر منفی اضطراب بر . 37

عملکردهای تحصیلی اش را یادداشت کند.
16. عواملی را که می توانند منجر به 
اضطراب عملکرد احتمالی شوند، 

مشخص و بررسی کند.
)39-38(

دانشجو را در تشخیص علل عملکردهای ناتوان کننده کمک کنید )مانند . 38
باورهای شــخصی غیرمنطقی یا انتظارات غیر واقع بینانه از عملکردهای 
تحصیلــی، انتظارات غیــر منطقی از والدین، تجارب ناموفق گذشــته، 
مشکلات سازگاری فعلی با زندگی در دانشــگاه، نبود امکانات آموزشی 

برای درس های جدید و مشکل ساز(.
برنامه ای برای پاسخگویی به علل مشخص اضطراب دانشجو تدوین کنید . 39

)باورهای غیرمنطقی درباره ی عملکردهای تحصیلی را به چالش بکشید. 
با توقعات غیرمنطقی از والدین مستقیماً چالش کنید، برای حل تعارضات 
ناشــی از مشکلات زندگی در دانشگاه از تکنیک های حل مسئله استفاده 
کنید، دسترسی به خدمات آموزشی دانشگاه را فراهم کنید، مهارت های 

مطالعه مؤثر یا مدیریت وقت را بکار بندید(.
17. از تکنیک هــای آرامــش برای 
کاهش اضطراب امتحان استفاده 

کند.
)42-41-40(

مهارت های آرامش )رهاســازی کامل ماهیچه ها، تنفس عمیق یا آرامش . 40
گام بــه گام( را به دانشــجو بیاموزید تا در مواقع اضطراب های شــدید یا 

استرس های معمولی از آنها استفاده کند.
از تکنیک های تجسم ذهنی مثبت استفاده کنید )مانند تجسم یک صحنه . 41

آرامش بخــش مثل دراز کشــیدن در زیر نور آفتاب گرم در ســاحل دریا، 
به خاطر آوردن دقیق و شــفاف رویدادهــا در جریان یک آزمون یا اجرای 
موفقیت آمیــز مهارت های خود در گروه و یا آرامش و احســاس راحتی در 

اوج امتحان(.
از تکنیک ایفای نقش استفاده کنید تا دانشجو در به کار گیری تکنیک های . 42

آرامش و مهارت های تجسم مثبت در موقعیت های اضطرابی ناتوان کننده، 
توانمند گردد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
18. مسئولیت شکست های تحصیلی 
خود را بپذیرد و سعی کند کنترل 
شرایط تحصیلی خود را به دست 

گیرد.
)46-45-44-43(

دانشــجو را در یافتن دلایل شکســت های تحصیلی خود یاری کنید و از . 43
طریق گفتگوی سقراطی با دانشــجو آن ها را به دلایل قابل کنترل و غیر 

قابل کنترل تقسیم کنید.
دانشجو با استفاده از جزوه نوشتاری یا تحلیل مدل فهرستی از راهبردهای . 44

مفید برای کنترل عملکرد تحصیلی )مانند زمان مطالعه، مکان مطالعه، 
نحــوه مطالعه و ...( تهیه کند و تجربیات حاصل از به کارگیری آن ها را با 

شما درمیان بگذارد.
موفقیت های جدید دانشجو را تشویق کرده و موقعیت های مشکل ساز را با . 45

کمک وی تحلیل و راهبردهای مناسب جدید را جایگزین کنید.
از دانشــجو بخواهید تغییرات مثبتی را که در زندگی اش روی داده است، . 46

یادداشت کند و پیشنهاد کنید برای حداقل 6 ماه دفتر یادداشت، خود را 
برای پرورش و استحکام بخشیدن به مهارت های جدید نگه دارد.

19. پــس از به کارگیری مهارت های 
تحصیلــی مفیــد بــرای آمادگی 
امتحانات، اعتماد بیشتری از خود 

نشان دهد. 
)48-47-11(

دانشــجو را تشــویق کنید در درس هایی نام نویســی کند که مهارت های   .11
تحصیلی را آموزش می دهند )مثل آموزش مهارت های مطالعه ی صحیح، 

گوش دادن، امتحان دادن یا سایر راهکارهای یادگیری مؤثر(.
به کارگیری مهارت های مفید تحصیلی دانشجو را مرور کنید، موفقیت هایش . 47

را تقویت و شکست هایش را اصلاح کنید.
به دانشــجو اطمینان بدهید که آمادگی مناســب، استفاده از روش های . 48

مطالعه ی مؤثر و مدیریت درســت زمان، به کاهــش اضطراب و عملکرد 
تحصیلی مطلوب می انجامد.

20. دانشــجو بتواند برای دانشگاه و 
تحصیل ارزش قایل شود.

)52-51-50-49(

دانشجو را از شرایط تحصیل و جایگاه آن در جهان آگاه سازید.. 49
به دانشجو کمک کنید تا به درک صحیحی از شرایط دانشگاه دست یابد.. 50
این مســئله را که بسیاری از مهارت ها در دانشگاه آموخته می شوند برای . 51

دانشجو تبیین نمایید.
با کمک دانشــجو شــرایط و جایگاه اجتماعی افراد تحصیل کرده را مورد . 52

بررسی قرار دهید.
21. بر اساس مبنایی دقیق و اصولی، 
درباره رشــته ی تحصیلــی مورد 

علاقه خود تصمیم بگیرد.
)55-54-53(

از دانشــجو بخواهید از منابع و افراد آگاه اطلاعات لازم را برای رشته های . 53
تحصیلی مــد نظر گردآوری کنــد و دیدگاه های موافقــان و مخالفان را 
به گونه ای روشــمند مورد تجزیه و تحلیل قرار دهد و بر اســاس یافته ها 

اولویت بندی کند.
ترجیحات و احساســات شخصی دانشجو را در خصوص اولویت ها بررسی . 54

کنید و با مقایسه آنها بینش واقع بینانه در مورد علایق، توانایی ها، مهارت ها 
و گزینه های شغلی آینده در او ایجاد کنید.

نظر خود را در مورد انتخاب رشته تحصیلی جدید با افراد مهم زندگی خود . 55
در میان بگذارد، ســپس بازخوردها را به کمک شما تحلیل کنید و آنگاه 

تصمیم نهایی را اتخاد کند. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
22. مشکلات و وظایف مهم مرتبط با 
گذر از مرحله ی فراغت از تحصیل 

را مدیریت کند.
)59-58-57-56(

دانشجو را در تشخیص و بررسی کامل رویدادها و مشکلاتی که سازگاری او . 56
را با فراغت از تحصیل سد کرده است و درک الگوی مراحل انتقالی شامل 
تشــخیص و تکمیل وظایف، پیش بینی تغییر و اقدام برای عادی شــدن 

شرایط، یاری کنید.
از دانشــجو بخواهیــد دفتر یادداشــت روزانه ای را تهیه کنــد و افکار و . 57

نگرانی های خود را درباره ترک دانشگاه، احساسات همراه با آن و شرایطی 
که این افکار را بر می انگیزاند، یاداشت کند و از طریق جایگزین کردن افکار 
مثبت و واقعی به جای افکار اضطراب آور کمک کنید تا اعتماد به نفس و 

آرامش لازم را کسب کند.
به دانشــجو کمک کنید تا برای تشریفات فراغت از تحصیل نظیر مراسم . 58

دفاع از پایان نامه یا جشــن فارغ التحصیلــی برنامه ریزی کند و با تکنیک 
ایفای نقش مرحله بدرود گفتن را تمرین کنید.

از دانشجو بخواهید چالش های تحصیلی و شغلی و نگرانی ها در خصوص . 59
ســکونت بعدی خود را با افراد مهــم زندگی خود )نظیر والدین( در میان 
بگذارد و با کمک آن ها اهداف و طرح اجرایی را برای آینده پیش روی خود 

تدوین کند.

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای افت تحصیلی

حوزه اختلالات

 300/02 )F41/1( اختلال اضطراب فراگیر
308/3 )F43/0( )اختلال استرس حاد )واقعی

اختلالات سازگاری )؟؟/F43( ؟/309 
اختلال افسردگی عمده )؟/F32( ؟؟/296

اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314
اختلال یادگیری ویژه )؟/F81( ؟؟/315

39315 )F80/9( اختلالات ارتباطی از نوع اختلال زبان
315/4 )F82( اختلالات حرکتی از نوع هماهنگی تحولی

300/3 )F42( اختلال احتکار همراه با اهمال کاری

حوزه مشکلات

62V/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی
V62/29 )Z56/9( مشکل اشتغال

V62/89 )Z60/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی
V65/2 )Z76/5( مشکل تمارض
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ب. فرم ملاک های تشخیصی برای افت تحصیلی 
خیربلیملاک ها

 :A ملاک
A1- آیا در 6 ماه گذشته با یک یا چند مورد از مشکلات تحصیلی زیر مواجه بوده اید؟ 

عملکرد در دوره:
در معرض اخراج، مشروط شدن  -1

کاهش 2 نمره و یا بیشتر در معدل   -2
رد شدن یا حذف مکرر یا به دنبال مهمان شدن در یک یا چند درس اصلی رشته تحصیلی  -3

قصد انصراف از تحصیل، قصد تغییر رشته، افزایش سنوات  -4

وضعیت حضور: بیش از 20 درصد ســاعات آموزشی ترم بدون دلیل موجه غیبت داشتن )معادل 
3 جلسه در هر درس( 

رفتار: دو یا بیش از  دو تخلف آموزشی
نشانه های زیر را که مربوط به سطح درگیری در فعالیت های تحصیلی است، به دقت بررسی کنید:

A2- آیا انگیزه، علاقه و نگرش خود را )مانند، دوســت داشتن دانشگاه، احساس دلبستگی و تعلق 
به دانشــگاه، اشتیاق رفتن به دانشگاه، ارزش گذاری پیامدهای مرتبط با تحصیل، روابط مناسب 
با همکلاسی ها، اســاتید و کارکنان، تاب آوری در مواجهه با مشکلات تحصیلی و ...( نسبت به 
دانشگاه و عوامل انسانی آن به شدت از دست داده اید و نسبت به دانشگاه، همکلاسی ها، اساتید 
و کارکنان واکنش های منفی )مانند خشم، عصبانیت، خستگی مفرط جسمانی و روانشناختی از 
تحصیل، فرسودگی، اضطراب، تنش، حس بدبینی و ...( نشان می دهید یا این که  در زمینه اتمام 

سریع دوره تحصیلی دائم رویاپردازی می کنید؟
A3- آیا هیجانات مثبت خود را به یادگیری )مانند، علاقه به یادگیری، لذت بردن از یادگیری چیزهای 
جدید، جذاب بودن یادگیری ها، مجذوب شــدن در تکالیف و فعالیت های یادگیری، اشتیاق در 
کلاس درس، شــور و شــوق، احســاس غرور و افتخار در یادگیری، تعهد به انجام فعالیت های 
تحصیلی و ...( به شدت از دست داده اید و احساسات منفی )مانند، تنفر و بیزاری از برخی دروس 
اصلی یا کلا رشته تحصیلی، ترس از شکســت، کمال گرایی بسیار بالا، نگرانی های مدوام درباره 
پیامدهای احتمالی شکست تحصیلی یا رد شدن از امتحان، عدم اعتماد به نفس، حس ناکارآمدی 
در یادگیری، احساس بی کفایتی در انجام فعالیت های تحصیلی، عدم رضایت از یادگیری و ...( در 

شما کاملا موج می زند؟
A4- آیا اغلب درگیر شــدن در فعالیت های یادگیری )مانند، سعی و تلاش برای انجام تکالیف، تلاش 
مجدد برای فهم مطالب دشوار، مشارکت فعال در کلاس، تمرکز در کلاس، اختصاص دادن زمان 
برای انجام تکالیف درسی و ...( نسبت به دوره های تحصیلی قبلی برای شما به یک امر چالش انگیز 
تبدیل شــده اســت و حس رقابت جویی در زمینه تحصیلی را از دســت داده اید یا اغلب در انجام 

فعالیت های تحصیلی اهمال کاری می کنید؟ 
A5- آیا اغلب در فعالیت های فوق برنامه دانشگاهی )مانند، فعالیت های ورزشی و برنامه های فرهنگی- 

اجتماعی و ...( شرکت نمی کنید یا حال و حوصله انجام این گونه کارها را ندارید؟ 
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خیربلیملاک ها

A6- آیا احساس می کنید که از مهارت های یادگیری و مطالعه )مانند، کاربرد یادگیری های تحصیلی در 
زندگی روزمره، ارتباط دادن بین یادگیری های جدید و قبلی، ترکیب کردن اطلاعات متعدد در یک 
درس برای ایجاد یک ساختار جدید، بسط معنایی، تمایل به تسلط بر مهارت های تحصیلی سطح 
بالا، استفاده از فعالیت های یادگیری خودتنظیم، خودمختاری در فرایند یادگیری، داشتن اهداف 
شــخصی، استفاده از راهبردهای یادگیری سطح بالا و ماهرانه و ...( برخوردار نیستید یا عادات 
نادرستی در مطالعه دارید، لذا به این دلیل با مشکلات متعددی )مانند، درک مطلب ضعیف، رد 
شدن یا نمره پایین در امتحانات، ارائه های کلاسی ضعیف، رد شدن در آزمون های سرنوشت ساز، 
ضعف در ســازمان دهی مقالات یا پروژه های درســی و پایان نامه، عملکرد پایین در شغل یا حرفه 

مرتبط با رشته تحصیلی، و به طور کلی عملکرد تحصیلی ضعیف( مواجه هستید؟
A7- آیا عدم حمایت والدین یا انتظارات نامعقول آنها و اساتید یا شرایط مالی نامناسب یا فقدان فرصت 
شغلی موجب شده است سطح تحمل تان پایین بیاید یا شما شانسی برای موفقیت تحصیلی خود 
قائل نباشید و لذا خود را شکست خورده بدانید و تلاشی در راستای موفقیت خود نداشته باشید؟
A8- آیا معتقد هستید که موفقیت تحصیلی تان به شرایطی خارج از کنترل شما )مانند، سخت گیری 
اساتید، سخت بودن امتحانات، شرایط نامناسب خوابگاه و محیط مطالعه و ...( بستگی دارد و 

لذا قادر به کنترل افت تحصیلی تان نیستید؟
ملاک B: در چک لیست موفقیت تحصیلی نمره 25 یا کمتر کسب کرده است.

ملاک C: اهمیت بالینی 
به شــکل قابل توجه توانایی کار کردن، کارکردها و فعالیت های اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، 
کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل شده است یا 

موجب تنش و نگرانی آشکار شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و/یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( نیست.
ملاک F: نشانه ها ناشی از معلولیت جسمی نیست.

تشخیص
1. اگر از A1 دست کم یک مورد عملکردی با و بدون وضعیت حضور و رفتار و از A2 تا A8 دست کم 5 مورد 

بلی باشند.
2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
3. اگر ملاک C احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ های بلی(.
در غیر این صورت مشکل تحصیلی ثانوی است اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل افت تحصیلی فعلی 

علاوه بر شــرایط فعلی، اگر در عملکرد تحصیلی مقطع قبلی )برای دانشجویان جدیدالورود( یا دوره تحصیلی کنونی 
)قبل از 6 ماه اخیر برای دانشجویان سال دوم به بعد( دانشجو، دست کم یک مورد عملکردی با و بدون وضعیت حضور 

و رفتار از نشانه های A1 وجود داشته باشد.
افت تحصیلی مزمن 
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پ. چک لیست موفقیت تحصیلی در دانشگاه 
خیربلیعبارت ها

مشکلات شخصی مرا از انجام کارهای مناسب تحصیلی باز داشته است. * 1
برایم آسان است که ذهنم را از سرگردان و سردرگمی حفظ کنم. 2
حتی زمانی که خیلی آماده هستم، باز هم برای امتحانات عصبی و مضطرب می شوم. * 3
به هنگام آماده شدن برای امتحانات، منابع و مطالب درست و دقیقی را مطالعه می کنم.4
به خوبی می توان تمرکزم را در سر کلاس ها یا هنگام مطالعه حفظ کنم. 5
از یادگیری مطالب جدید رشته تحصیلی ام رضایت دارم و از آنها لذت می برم. 6
در حال حاضر برای موفقیت تحصیل ام خیلی تلاش می کنم تا بتوانم بعدا کار یا شغل خوبی پیدا کنم. 7
خیلی تلاش می کنم تا اثبات کنم که می توانم نمره های خوبی دریافت کنم. 8
چالش "فقط یادگیری برای یادگیری” برایم کاملا لذتبخش است. 9
از این که می توانم سخت ترین مطالب رشته تحصیلی ام را به خوبی درک کنم احساس اعتماد به نفس می کنم. 10
طوری کار می کنم که جزو نمرات سطح اول کلاس باشم. 11
وظایف و تکالیف درسی ام را به خوبی و به موقع انجام می دهم. 12
گاهی اوقات هنگامی که من باید وقتم را صرف مطالعه کنم، مهمانی می روم یا مهمانی می دهم. *13
من واقعا برای موفقیت در تحصیل به سختی تلاش می کنم. 14
حجم مطالب، تعداد واحدهای درسی و تکالیف تحصیلی خیلی مرا نگران می کند. *15
به دلیل تأمین هزینه های تحصیلی و زندگی مجبورم کار کنم، لذا دچار افت تحصیلی شده ام. *16
به دلیل فعالیت های زیاداجتماعی یاشرکت درانجمن های اجتماعی درون وبرون دانشگاهی،نمراتم بسیار پایین است.*17
به شدت تلاش می کنم، تا بتوانم در طول تحصیل ام موفق باشم. 18
رشته تحصیلی ام را دوست دارم، چون با حرفه و کار آینده ام گره خورده است و برای آن مفید است. 19
من از شکست تحصیلی ام خیلی نگران هستم. *20
من به راحتی سر کلاس یا موقع مطالعه غافلگیر می شوم و حواسم پرت می شود. * 21
با این کیفیت تدریس اساتید از درس خواندن و تحصیل ناامید شده ام. *22
برنامه مطالعه ترم تحصیلی ام را به خوبی تدوین کرده ام و به آن پایبندم و پیگیری می کنم. 23
دانشجوی ضعیفی هستم چون اساتیدم افراد اثربخش و مناسبی نیستند. *24
چون با مشکلات دیگر زندگی خیلی کلنجار  می روم، وضعیت تحصیلی ام خیلی خوب نیست. *25
بنا بر دلایلی مانند، رضایت پدر و مادرم، بورس تحصیلی یا قبولی در مقطع بالاتر تلاش می کنم نمرات خوبی بگیرم. 26
با تمام توان وظایف تحصیلی ام را انجام می دهم چون می خواهم دیگران فکر کنند که من فردی زرنگ و باهوش هستم. 27
از عهده وظایف تحصیلی برنمی آیم، چون اساتیدم خیلی مناسب نیستند. *28
کاملا مطمئن هستم که با رتبه و معدل خوبی ترم را به پایان می رسانم. 29
به مهارت و توانایی هایم برای موفقیت در تحصیل خیلی اعتماد دارم. 30
خیلی زیاد مطالعه می کنم، چون می خواهم مطالب درسی را خوب بفهمم. 31
سر جلسه امتحان خیلی دلشوره و تنش دارم و کاملا عصبی می شوم. *32
فعالیت ها و کارهایم را اولویت بندی می کنم و برای انجام بهتر آنها طبق برنامه و قدم به قدم پیش می روم.33
از مهارت های مطالعه و یادگیری به خوبی استفاده می کنم. 34
اساتیدم واقعا به من انگیزه داده اند تا به خوبی کارهای درسی ام را انجام دهم. 35
هر چیزی که یاد گرفته ام، حاصل تلاش خودم هست نه کیفیت تدریس اساتیدم. *36
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خیربلیعبارت ها
به خاطر مهمانی دادن یا رفتن های زیاد یا وقت گذرانی با دوستانم، از درس هایم عقب افتاده ام. *37
تلاش می کنم مطالب درسی را به خوبی یاد می گیرم، چون در آینده از آنها برای بهبود عملکرد شغلی ام استفاده خواهم کرد. 38
تلاشم این است که نمرات خیلی خوبی بگیرم تا معدلم را بالا بکشم و با رتبه خوبی از دانشگاه فارغ التحصیل شوم. 39
برخی مشکلات شخصی باعث شده است عملکرد درسی ام تحت تاثیر قرار بگیرد. *40
به هنگام گرفتاری شدن در یک تکلیف درسی سخت از دوستان و/یا اساتید درخواست کمک می کنم.41
گاهی اوقات زمان غذا خوردن و خوابیدنم با زمان مطالعه کردنم تداخل پیدا می کند. *42
من به خوبی از ابزارهایی مانند آپ برنامه ریز یا تقویم به منظور تدوین برنامه هایم استفاده می کنم. 43
از هدف گزینی به عنوان یک استراتژی در زندگی تحصیلی ام استفاده می کنم. 44
من در تعیین اهداف خاص برای هر تکلیف خوب عمل می کنم. 45
زندگی تحصیلی ام را به خوبی سازماندهی می کنم. 46
شغل یا حرفه بعد از فارغ التحصیلی ام را مشخص کرده ام. 47
برایم مشخص است که بعد از فارغ التحصیلی چه کاری می خواهم انجام دهم. 48
پس از فراغت از تحصیل، دوران سختی را به خاطر انتخاب این رشته تحصیلی  خواهم داشت. *49
رشته تحصیلی ام تناسب خوبی با ویژگی ها و اهداف من دارد. 50

راهنمای نمره گذاری چک لیست موفقیت تحصیلی
نحوه نمره گذاری

پاسخ خیر به عبارت های بدون ستاره بیانگر ضعف است.پاسخ بلی به عبارت های ستاره دار* بیانگر ضعف است. 
نمره غربالگری از طریق جمع تعداد بلی ها در عبارت های ستاره دار و تعداد خیر ها در عبارت های بدون ستاره محاسبه می شود.

مولفه ها 
46-45-44-43-41-34-33-31-23-14-12-8-14. مهارت های تحصیلی )13( 

30-29-20-18-11-10-9-26. انگیزش درونی/اعتماد به نفس )8(
39-27-326. انگیزش بیرونی/زمان حال )3(

38-19-47. انگیزش بیرونی/آینده )3(
32-15-53. فقدان اضطراب )3(

21-5-62. تمرکز )3(
42-37-17-713. اجتماعی شدن )4(

40-25-16-81. سازگاری شخصی )4(
36-35-28-24-922. کارآمدی ادارک شده در اساتید )5(

50-49-48-1047. تصمیم گیری کاری/حرفه ای )4(
نمره غربالگری

46 و بیشترموفقیت تحصیلی
35 تا 45افت تحصیلی کم 

24 تا 34افت تحصیلی متوسط
25 و کمترافت تحصیلی شدید 
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تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشناس یا مشاور تحصیلی متناسب با خرده مشکل مراجع در افت تحصیلی باید فقط چند هدف بلند مدت را 
انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند مداخله را برای مراجع خاص 
یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های این قسمت )یعنی 
تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای کار در زیر ارائه شده است.
نام این پروتکل استاندارد »می توان عبور کرد« است. در این پروتکل 5 مشکل مرتبط با افت تحصیلی و تکنیک های 
لازم برای تغییر آن ها مورد بحث قرار می گیرد. این 5 مشکل عبارتند از: مهارت های مطالعه و یادگیری، مهارت های امتحان 
دادن، مدیریت زمان، اســنادها و کنترل شــخصی بر پیامدهای تحصیلی و اصول منطقی تفکر و خودگویی ها که زیربنای 
انگیزش و اضطراب امتحان و استرس تحصیلی است. این پروتکل استاندارد از استاکول و سالیوان )2013( گرفته شده است.

پروتکل استاندارد: می توان عبور کرد 
شیوه اجراراهبردجلسه

معرفی آموزشی1

آشنایی با اعضای گروه و معرفی رهبران . 1
توضیح اهداف و روال جلسات و بررسی پیشینه تحصیلی شرکت کنندگان . 2
ایجاد قرارداد بین درمانگر و دانشجویان درباره مدت زمان برنامه و نحوه . 3

حضور و ...
ارائۀ فلسفۀ برنامۀ می توان عبور کرد و نشان دادن این که تغییر تحصیلی . 4

امکان پذیر است.
آگاهی از چگونگی گذراندن زمان از طریق خودگزارشــی درباره مدیریت . 5

زمان و ترغیب دانشــجویان به تعیین اینکه چند درصــد از هر روز را به 
فعالیت های زیر می گذارنند )خوشگذرانی می کنند و لذت می برند، برای 
خودشان احساس تأسف کنند یا درگیر سایر فعالیت های غیرسازنده شدن 
مثل نگرانی، اجتناب، ســردرگمی می شوند، در دانشگاه حضور می یابند 

)به دانشگاه بروند( و تکالیف درسی را انجام می دهند(.

بهبود مهارت های تحصیلی2

تقویت این اندیشه که شرکت کنندگان بر سرنوشت تحصیلی شان کنترل . 1
دارند و موفقیت تحصیلی نتیجۀ مستقیم انتخاب های خودشان است.

اشاره به یک گزینۀ مدیریت زمان منفرد که در طول هفتۀ گذشته انتخاب . 2
کرده بودند و به نوعی اثری بر زندگی تحصیلی شان داشته است )چه مثبت 

چه منفی(.
بررسی نگرش دانشجویان از طریق فرم تحلیل تفکر درباره زمان و بحث در . 3

مورد آن.
آموزش تکنیک خودتقویتی به دانشجویان برای افزایش زمان مطالعه.. 4
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شیوه اجراراهبردجلسه
برنامه ریزی شــیوه های استفادۀ هوشــمندانه از زمان و تهیه یک برنامه . 5

زمان بندی هفتگی موقت و آموزش چگونگی انطباق برنامه زمان بندی با 
تغییر موقعیت ها.

آموزش مهارت های مطالعه اثربخش )مثلًا تمرکــز کردن، به یادآوردن، . 6
خواندن برای سرعت و ادراک، نوشتن، سازماندهی، مرور، گوش دادن، 

یادداشت برداری، امتحان دادن(.
تجزیه و تحلیل عوامل حواس پرتی در حین مطالعه از طریق چک لیست.. 7
ارائه اطلاعاتی درباره مدیریت منابع در حین مطالعه )مدیریت زمان، مدیریت . 8

محیط مطالعه جهت افزایش تمرکز، لوازم و تجهیزات لازم برای مطالعه(.
آموزش روش مطالعه SQ3R به شرکت کنندگان و تحلیل خطاهای آن ها . 9

درحین استفاده از این روش مطالعه از طریق بحث گروهی. 
تبیین نقش خواب در مطالعه.. 10

درک سبک شخصی تفکر3

آموزش به شــرکت کنندگان برای توجه به ارتباط بین تفکر، احســاس و . 1
عملکرد تحصیلی.

معرفی مفهوم گفتار درونی یا گفتگو با خود و بیان این نکته که احساسات . 2
)اضطراب امتحان، ترس از شکســت و غیــره( واکنش به رویدادها )یک 
امتحان پیش رو( نیستند بلکه واکنش به خودگویی و گفتگو با خود )مثلًا 
»اگر نتوانم این امتحان را با موفقیت نگذرانم، به یک وجود بیمارگون و 

ناخوش برای مابقی زندگی ام تبدیل خواهم شد« و غیره( است.
ارائــه مثال هایی از گفتگو با خود و چرخۀ نگرانی به شــرکت کنندگان و . 3

جایگزین کردن آن ها با خودگویی مثبت.

همه چیز را در کنار یکدیگر 4
قرار دادن

آموزش مهارت های امتحان دادن مؤثر )نکات قابل توجه قبل، حین و بعد . 1
از امتحان( به شرکت کنندگان.

تحلیل چگونگی پاسخ به سوالات تشریحی و تستی در امتحان.. 2
آموزش نکاتی درباره فرایند امتحان دادن.. 3
به روز رســانی شــرکت کنندگان در مورد وضعیت تحصیلی شــان: چه . 4

عملکردی در امتحان میان ترم داشته اند، چگونه از برنامۀ "می توان عبور 
کرد" استفاده کردند و چه چیزهایی را یادگرفتند. 

تقویت موفقیت ها توسط رهبران و بررسی موقعیت های دشوار و مشکل.. 5
بررســی برنامه های آتی شرکت کنندگان و کمک به دانشجویانی که هنوز . 6

مردد هستند.
خلاصه کردن همه تکنیک های مطرح شده.. 7
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مقدمه
مدیریت استرس، یکی از زمینه های پژوهشی بنیادین است که سال هاست دانشمندان به آن توجه ویژه ای داشتند. 
به طور کلی، می توان چندین مفهوم کلیدی را از ادبیات پژوهشی استرس استخراج کرد. اولین مفهوم این است که استرس 
به عنوان پاسخی در نظر گرفته می شود که از سوی فرد به یک عامل استرس زا یا تنش زا داده می شود و این پاسخ تواما 
تبعات فیزیولوژیکی، رفتاری و روان شــناختی دارد. دوم این که، هر فرد به محرک ها یا شــرایط تحریک کننده به صورت 
منحصر به فرد پاســخ می دهد. به عبارت دیگر، چیزی که برای شــخصی عامل استرس محسوب می شود ممکن است 
برای شخص دیگری استرس زا نباشد. از این رو، استرس یک حالت ادراک شده توسط فرد قلمداد می شود نه یک شرایط 
عینی واقعی. سومین مفهوم اساسی این است که استرس شرایط پایداری است که هر شخص باید پیوسته خود را با آن 
سازگار کند. بر اساس مفهوم سوم جایگاه تاب آوری، کیفیت زندگی و بهزیستی روانشناختی بیشتر قابل درک خواهد بود.
از میان گروه های هدف اســترس، دانشــجویان شــرایط ویژه ای دارند. با ورود به دانشگاه اصولا افراد از خانواده 
خود جدا می شــوند، محل جدیــدی از زندگی )مانند خوابگاه( را تجربه می کنند، با شــرایط جدیدی از آموزش روبرو 
می شــوند که با دوره متوسطه متفاوت است، حتی دانشجویان تحصیلات تکمیلی با مشکلات جدید آموزشی متفاوت 
از دوره کارشناســی دست و پنجه نرم می کنند، انتظارات و توقعات بالاتر می رود، شغل یابی یا انجام کار برای پرداخت 
هزینه های دانشگاه افزایش پیدا می کند؛ و به ویژه، آنها برخی از مراحل رشدی خود را در دانشگاه طی می کنند و بسیاری 
چالش های جدید دیگر. این تغییرات رشــدی یا تجربه ای می تواند استرس ها، بحران ها و تنش هایی را برای دانشجو به 
همراه داشــته باشــد که بر کیفیت زندگی و توانایی موفقیت تحصیلی در سال های دانشجویی تاثیر عمیقی می گذارد. 
بنابراین، با پیش بینی این مراحل و تغییرات و آموزش مهارت های مدیریت استرس تحصیلی، دانشجویان قادر خواهند 
بود تا تعداد و شدت این بحران ها و تنش های همراه این تغییرات را کاهش دهند و از افت تحصیلی که یکی از پیامدهای 

اصلی استرس تحصیلی محسوب می شود، پیشگیری کنند. 

مشکل: استرس تحصیلی
)Academic Stress(

فصل 2
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تعاریف رفتاری
یک حالت برانگیختگی هیجانی و روانشــناختی ناخوشایند است که دانشجو در موقعیت های تحصیلی ای )برای  ●

مثال، افت نمرات، مشروطی، پیچیدگی و حجم زیاد تکالیف، قطع یک رابطه و یا درگیری با هم اتاقی( که آن ها را 
تهدید کننده یا خطرناک ارزیابی )تفسیر( می کند، تجربه می کند. 

الگویی از پاسخ های اختصاصی و غیراختصاصی دانشجو به محرک ها و عوامل استرس زای محیط تحصیلی است  ●
که وضعیت جسمانی و روانشناختی فرد را برهم می زند و با فشار بیش از حد به فرد توانایی او را برای مقابله با این 

شرایط مختل می کند و به شدت به افت عملکرد تحصیلی اش می انجامد. 
تنش یا فشــار شدیدی است که دانشجو به دلیل انتظارات بسیار بالای خانواده یا دیگر افراد مهم زندگی خود در  ●

مورد عملکرد تحصیلی اش تجربه می کند. چون ممکن اســت بار مسئوولیت )های( داده شده به دانشجو همراه 
با محدودیت زمانی باشد یا از سطح توانایی فرد برای انجام این تقاضاها بیشتر باشد و وی نتواند این انتظارات را 

برآورده سازد. در نتیجه، نوعی احساس ناکارآمدی و درماندگی بر او مستولی می شود.

نشانه های رفتاری بارز
از مشــکلات جسمانی خاص چون مشــکلات گوارشی )روده، معده، اسهال و یبوســت(، مشکلات در مفاصل  ●

)اسپاسم یا درد در عضلات(، اختلالات بینایی و سردرد شکایت دارد.
احســاس خستگی بیش از حد، ضعف، لرزش و بی حسی خاص در بعضی از اندام های بدن دارد و حساسیت وی  ●

نسبت به هر یک از قسمت های بدن به صورت غیرطبیعی افزایش یافته است.
از تپش قلب، بی قراری، مشکلات تنفسی )نه به علت بیماری( و خارش شکایت دارد. ●
رفتارهای عصبی )تکان دادن دست و پا، تیک، جویدن ناخن و ضرب زدن با انگشتان( و کج خلقی دارد. ●
تغییــرات مهمی در چرخه خواب )خــواب بیش از حد، بی خوابی یا پرش در خواب( و تغذیه )پراشــتهایی یا کم  ●

اشتهایی( فرد دیده می شود.
از مشکلات شناختی مانند سردرگمی، عدم تمرکز، فراموشی، کم دقتی، پریشانی فکر و عدم تصمیم گیری به موقع  ●

شکایت دارد. 
ناتوانی، ضعف و/یا احساس ناکارآمدی در یادگیری مطالب درسی را گزارش می کند. ●
عدم علاقه به تحصیل و عدم لذت از آن و احساسات منفی به درس و امتحان و خستگی تحصیلی را بیان می کند. ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله
الف. عوامل استرس زای تحصیلی 

پژوهش ها بیانگر آن هســتند که عوامل مختلفی می تواند منجر به استرس تحصیلی در دانشجویان شود. این عوامل 
می توانند هم از محیط بیرونی و هم به صورت درونی ایجاد شوند. در مجموع، می توان چهار عامل کلی را برای استرس تحصیلی 
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دانشجویان در نظر گرفت. این عوامل عبارتند از: عوامل مربوط به شرایط تحصیلی، عوامل شخصی )نگرش ها و خصلت های 
فردی(، عوامل محیطی و عوامل ارتباطی. جدول زیر نمای کلی نمونه ای از عوامل استرس زای تحصیلی را نشان می دهد.

جدول عوامل استرس زای تحصیلی در محیط دانشگاهی
عوامل شخصیعوامل مربوط به شرایط و مهارت های تحصیلی

مشروطی یا در معرض اخراج 	 
قصــد انصــراف از تحصیل یا 	 

انتقال
حذف یا تکرار درس	 
نمرات یا معدل پایین	 
افزایش حجم کارهای تحصیلی	 
مشکلات یادگیری زبان دیگر	 
امتحانــات 	  و  امتحانــات 

سرنوشت ساز

ناتوانی های یادگیری	 
بیدار ماندن برای نوشتن مقاله	 
از دست دادن کلاس ها	 
ضعف در عادت های مطالعه	 
عدم آمادگی برای امتحان	 
نداشتن برنامه ریزی 	 
ساعات زیاد مطالعه	 

انتظارات بالا از خود 	 
انگیزش کم	 
احساســات منفی به درس و 	 

امتحان
خستگی تحصیلی	 
عدم علاقه به تحصیل 	 
عدم لذت از تحصیل	 
احساس ناکارآمدی در یادگیری 	 

کار کردن به مــوازات درس 	 
خواندن

مشغولیت های کاری زیاد 	 
فقدان مهارت اجتماعی	 
تغییر در عادات خواب 	 
تغییر در عادات تغذیه 	 
مشــکلات مالی بــه خاطر 	 

تحصیل 
مسئولیت های جدید	 

عوامل محیطیعوامل ارتباطی
تعارض یا درگیری با اساتید	 
بــا 	  درگیــری  یــا  تعــارض 

همکلاسی ها 
تعارض یا درگیری با هم اتاقی ها	 
تعارض یا درگیری با کارکنان 	 

آموزش

تعارض یا درگیری با مسوولین 	 
خوابگاه

طرد شدن از سوی هم کلاسی ها	 
تغییر در روابط با دیگران	 
کار با افرادی که نمی شناسد	 

فقدان گردش و تفریح	 
مشکلات اینترنت و رایانه	 
سبک زندگی نادرست	 
موقعیت های تهدیدکننده 	 
فقدان حمایت دانشگاه	 

برای 	  مناسب  فقدان محیط 
مطالعه

رفت و آمد به شهر جدید به 	 
خاطر تحصیل

قرار گرفتن در شرایط جدید 	 
دانشگاهی

ب. روش های مقابله با استرس تحصیلی
متناســب با علل برانگیزاننده استرس تحصیلی، روش های مقابله کارآمد نیز به کار برده می شوند. یافته ها دالّ 
بر آن اســت که سه شکل کلی مقابله با موقعیت های استرس زا وجود دارد: مقابله ی متمرکز در ارزیابی یک موقعیت، 
مقابله ی متمرکز بر مسئله و مقابله ی متمرکز بر هیجان. مقابله ی متمرکز در ارزیابی با کوشش هایی برای تعریف کردن 
معانی یک موقعیت درگیر است و شامل راهبردهایی نظیر تحلیل عقلانی و بازسازی شناختی است. مقابله ی متمرکز 
بر مسئله، در جهت اصلاح یا محدود کردن منبع استرس و درگیر شدن با نتایج قابل لمس یک مسئله یا اهتمام فعال 
در جهت خود پنداره ی فرد یا ایجاد یک موقعیت خوشــایند و یافتن راه حل های احتمالی اســت. مقابله ی متمرکز بر 
هیجان، شــامل پاسخ هایی است که کارکرد اولیه شان، تحت کنترل درآوردن هیجانات برانگیخته از عوامل استرس زا 
اســت که از طریق آن می توان آرامش فرد را فراهم نمود. البته این طبقه بندی منحصر به فرد نیست؛ اما، هر کدام از 
تکنیک های مداخله می توانند در ذیل این مقابله ها قرار گیرند. جدول زیر نمای کلی تکنیک های مداخله را متناسب با 

عوامل استرس زای تحصیلی نشان می دهد.
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جدول روش های مقابله با عوامل استرس زای تحصیلی
تکنیک های مداخلهعوامل استرس زای تحصیلی

عوامل مربوط به مهارت های تحصیلی
برنامه ریزی عملی و واقع بینانه

راهبردهای مطالعه و راهبردهای امتحان دادن
مهارت سازماندهی و مدیریت زمان

بررسی و شفاف سازی باورها و ارزش هاعوامل شخصی
ارتقای عزت نفس و خودکارآمدی

مهارت های ارتباطی و بین فردی عوامل ارتباطی

عوامل محیطی
مهارت های مدیریت محیط مطالعه 

مقابله  هیجان مدار و آرام سازی
تغییر سبک زندگی 

اهداف بلند مدت
مهارت های هیجان مدار کنترل استرس را برای کاهش عوامل استرس زای تحصیلی بیاموزد و به کار گیرد.  ●
مهارت های تحصیلی )مانند مدیریت زمان، هدف گزینی، راهبردهای مطالعه و امتحان دادن( را در کاهش استرس  ●

تحصیلی بیاموزد و به کار گیرد تا عملکرد تحصیلی اش را بهبود بخشد.
مهارت های ارتباطی را برای کاهش عوامل استرس زای بین فردی شامل تعارضات و اختلاف ها یاد بگیرد و استفاده کند.  ●
افکار و باورهای زمینه ساز و تشدیدکننده استرس تحصیلی را اصلاح کند و در مواجهه با موقعیت های استرس زای  ●

تحصیلی با خودکارآمدی بالا عمل کند.
از مهارت های تغییر سبک زندگی و بهبود کیفیت زندگی استفاده کند تا تنش ها را کاهش دهد.  ●
به سطحی از خودشناسی برسد، واقعیت در حال وقوع را بپذیرد و آگاهانه مسئولیت آن را بر عهده گیرد. ●

برنامه  جامع مداخله  در استرس تحصیلی
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. مشــکلات تحصیلی خاصی را که 
اخیرا در او تنش و استرس ایجاد 
کرده است، مشخص کند و بتواند 
علایم اســترس را از دیدگاه خود 

بیان کند.
)3-2-1(

به دانشجو کمک کنید تا رویدادهای مربوط به شرایط تحصیل که باعث . 1
استرس وی می شوند، شناسایی کند.

پیشینه و سابقه دانشجو را در این خصوص مورد مطالعه قرار دهید. . 2
اطلاعاتی را در مورد تعریف اســترس و رویدادهای اســترس زا در اختیار . 3

دانشجو قرار دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
2. از نشــانه های بالینی جسمانی و 

روانشناختی استرس آگاه شود. 
)6-5-4(

 دانشجو را از نشانه های جسمانی و روانشناختی استرس آگاه سازید.. 4
 به دانشــجو کمک کنید تا پاسخ های جســمانی، فکری، روانشناختی . 5

و رفتاری خود را در مواجهه با رویدادهای اســترس زا بنویسد و توضیح 
دهد.

از دانشــجو بخواهید تا به پرسشنامه سنجش استرس پاسخ دهد و چک . 6
لیست نشانه های استرس را کامل کند.

3. علل احتمالی تحصیلی اســترس 
خود را تشخیص دهد.

 )10-9-8-7(

دانشــجو را در تشخیص علل اســترس در دانشــگاه )مانند انتظارات . 7
اســاتید، درگیری با اساتید، فشــار تکالیف، رفت و آمدهای هفتگی، 
باورهای شــخصی غیرمنطقی، انتظارات غیرمنطقی از خود، انتظارات 
غیرمنطقی والدین، تجارب ناموفق گذشــته، مشکلات سازگاری فعلی 
در زندگی دانشجویی، نبود کمک های آموزشی برای موضوعات جدید و 

مشکل ناسازگاری با هم اتاقی( یاری کنید.
با دانشــجو در خصوص نحوه مقابله با شــرایط تنــش زا بحث کنید و . 8

نوع مقابله های مورد اســتفاده وی را در چنین موقعیت هایی به چالش 
بکشید.

از دانشجو بخواهید جدولی از مقابله های کارآمد و ناکارآمد را تنظیم کند.. 9
برنامه ای برای پاسخگویی به علّل شناخته شده استرس دانشجو تدوین . 10

کنید. در ایــن برنامه از مقابله های کارآمد اســتفاده نمایید )جایگزین 
کردن باورهای منطقی به جــای باورهای غیرمنطقی، تعامل صحیح با 
اساتید، توقعات غیرمنطقی او را از والدینش مستقیماً به چالش بکشید، 
برای حل تعارضات ناشــی از مشکلات زندگی در دانشگاه از مقابله حل 
مســئله استفاده کنید، امکان دسترسی به خدمات آموزشی دانشگاه را 

فراهم کنید(.
4. از مقابله هیجان مدار استفاده کند 
و شــیوه های آرام سازی خود را در 
شرایط تنش زای تحصیلی بیاموزد.

)13-12-11(

مهارت های آرام ســازی )آرام ســازی کامل ماهیچه ها، تنفس عمیق یا . 11
آرام ســازی پیش رونده( را به دانشــجو بیاموزید تا هنگام استرس های 

شدید یا استرس های معمولی از آن استفاده کند.
مهارت هــای دیگر اســترس زدایی )مانند نرمش هــای فیزیکی، آموزش . 12

اتوژنیک، بیوفیدبک و مدیتیشن( را به دانشجو یاد دهید.
اســتفاده از تکنیک های تجســم ذهنی را )مانند تجسم صحنه ی دراز . 13

کشــیدن زیر نور آفتاب گرم در ساحل یا به خاطر آوردن کامل و روشن 
رویدادها در جریان یک آزمون، یا تجسم اجرای موفقیت آمیز مهارت های 
خود در برابر گروه( به منظور رســیدن به آرامش و احســاس راحتی به 

هنگام تجربه استرس شدید به دانشجو بیاموزید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
5. از شــیوه های تغییر سبک زندگی 
برای مدیریت اســترس اســتفاده 

کند.
)17-16-15-14(

 دانشجو را از اهمیت روش های غیربالینی مانند بهبود کیفیت زندگی آگاه سازید.. 14
از دانشــجو بخواهید روش های سبک زندگی سالم )تغذیه سالم، ورزش . 15

کردن، رژیم غذایی( را مد نظر قرار دهد.
اهمیت توجه به مســایل زیبایی شناسی و شــرکت در کلاس های هنری . 16

)نقاشی، مجسمه ســازی، سفال گری، شرکت در دوره های درک هنری، 
رفتن به موزه( جهت کاهش استرس را برای دانشجو تبیین کنید.

دانشجو را از نقش معنویت در تحمل رویدادهای استرس زا آگاه سازید و . 17
در این زمینه تکالیفی را به دانشجو بدهید. 

6. ارزش هــای مــورد علاقــه خود 
در  و  بشناســد  زندگــی  در  را 
تصمیم گیری هــای مهــم از آن ها 

استفاده کند. 
)20-19-18(

اهمیــت ارزش ها و باورها در مدیریت اســترس را به بحث بگذارید و در . 18
مورد تفاوت ارزش ها و باورها برای دانشجو توضیحاتی را مطرح نمایید.

نقش ارزش ها را در تصمیم گیری  در موقعیت های زندگی تبیین نمایید.. 19
از دانشجو بخواهید تا ارزش های شخصی خود را یادداشت کند.. 20

7. از طریــق اولویت بندی ارزش ها، 
رفتارهای سازنده را دنبال کند.

)22-21(

از تمرین های شفاف سازی ارزش های شخصی استفاده نمایید )برای مثال . 21
لیســتی از ارزش ها را تهیه نموده و از دانشــجو بخواهید ارزش هایش را 

اولویت بندی کند(.
با کمک دانشجو بر اساس اولویت بندی ارزش ها، فهرستی از اهدافش را . 22

شکل دهید و برای رسیدن به آن ها برنامه ای تنظیم نمایید.
8. باورهــا و احساســات خــود را 
اســترس می شوند،  به  که منجر 

شناسایی کند.
)29-28-27-26-25-24-23(

دانشجو را از این موضوع که چگونه باورهای غیرمنطقی خاص یا »افسانه های . 23
زندگی« )مانند«من یک دانشــجوی حقیرم و هیچ وقت دانشگاه را تمام 
نخواهم کرد.« یا »من بی لیاقتــم و هیچ وقت کاری پیدا نخواهم کرد.«( 

باعث ایجاد و حفظ اضطراب و نگرانی می شوند، آگاه سازید. 
به دانشجو کمک کنید تا بفهمد چگونه باورهای غیرمنطقی به خودگویی های . 24

منفی تبدیل می شوند و این خودگویی های منفی به نگرانی می انجامند )برای 
مثال باور: »من در همه تکالیف تحصیلی ام بی کفایت هستم« به خودگویی 
منفی »استاد هرگز با من قرار ملاقات نخواهد گذاشت«، »همکلاسی هایم 
من را تنبل و بی مسئولیت می دانند«(، در نتیجه چرخه نگرانی شکل می گیرد.

درباره رابطه ادراک و باورهای شــخص و احســاس خشــم، اضطراب و . 25
افسردگی اطلاعاتی در اختیار دانشجو قرار دهید.

اهمیت نقش باورها و ادراک از موقعیت ها را در شــکل گیری احساســات . 26
منفی برای دانشجو تبیین کنید.

از دانشجو بخواهید تا باورهای غیر منطقی را که در قالب خودگویی های منفی . 27
بروز کرده اند و در مواجهه با رویدادهای استرس زا تجربه شده یادداشت کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
به دانشجو کمک کنید احساسات خود را )مانند اضطراب، تردید، ناکامی، . 28

خشم و افسردگی( که ناشی از باورهای او درباره ی موقعیت های تهدیدکننده 
را بشناسد و توضیح دهد.

از روش “قرارداد با خود” به منظور تغییر شــرایط خاصی که دانشجو در آن . 29
خودگویی منفی دارد، بهره ببرید.

9. با بازسازی و منطقی کردن باورها، 
دانشجو رفتارهای سازنده را دنبال 

کند.
)34-33-32-31-30(

به دانشــجو کمک کنید تا باورهای غیرمنطقی خــود را ارزیابی کنید: “آیا . 30
شواهدی وجود دارد که این باورها را تایید کند؟”.

از روش بررســی برای تغییر باورهای غیر منطقی و معیوب استفاده نمایید . 31
)برای مثال “آیا دیگران هم همین نظر را دارند؟”(.

به دانشــجو تکالیفی بدهید تا در باورهایش تجدیدنظر کرده به گونه ای که . 32
باورها را منطقی تر و عملی تر نماید.

باورهــای غیرمنطقی دانشــجو را به جمله ها یا ایده هــای آرام بخش تر یا . 33
منطقی تر تغییر دهید.

از دفتر روزانه استرس برای ثبت رویدادهای استرس زا و خودگویی همزمان . 34
با آن استفاده کنید.

10. خودگویی های تحریف شــده ای 
اســترس می شود،  را که موجب 
مشــخص کنــد و خودگویی های 
مثبت و ســازنده را جایگزین آنها 

کند.
 )29-37-36-35(

به دانشجو کمک کنید تا به نقش خودگویی های منفی در افزایش استرس . 35
تحصیلی پی ببرد.

دانشــجو را در تشخیص خودگویی های تحریف شــده و منفی که دلیل با . 36
واسطه استرس تحصیلی است )مانند من باید در این امتحان قبول شوم اما 
به نظر می رسد امتحان سختی است. اوه، خدایا اگر نتوانم در این امتحان 
قبول شوم. آن وقت من چه کار کنم؟ من هیچ مهارت دیگری ندارم( یاری 

کنید.
برای افزایش احساســات مثبت، استفاده و پرورش خودگویی های مثبت . 37

)"خــوب، من می خواهم در این آزمون مهم شــرکت کنم. من می خواهم 
نتیجه آزمونم خوب شود اما بعدا در موردش نگران خواهم شد؛ علاوه بر 
ایــن در هر حال فاجعه واقعی به ندرت اتفاق می افتد؛ در حال حاضر چه 
کاری باید انجام دهم؟ اگر خونسرد باشم مطمئنم پاسخ ها خیلی روان به 

ذهنم خواهد آمد."( را به او بیاموزید.
از روش “قرارداد با خود” به منظور تغییر شــرایط خاصی که دانشجو در آن   .29

خودگویی منفی دارد بهره ببرید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
11. در موقعیت هــای تهدیدکننــده 
اســترس از خودگویــی مقابله ای 

استفاده کند.
)41-40-39-38(

به دانشجو کمک کنید که موقعیت های استرس زا را پیش بینی کند و خود . 38
را آماده سازد. از طریق راهبرد های زیر وی را یاری دهید:

چه کاری باید بکند؟ بر جزییات آن تمرکز کند. 9
در هر زمان تنها یک گام بردارد. 9
تنها درباره کاری که می تواند انجام دهد فکر کند. این بهتر از مضطرب شدن  9

است.
خود ابرازی منفی یا دستپاچگی ممنوع؛ فقط منطقی فکر کند. 9

از دانشــجو بخواهید جهت روبرو با اســترس و هدایت آن کارهای زیر را . 39
انجام دهد:

در مورد ترس خود فکر نکند؛ تنها درباره کاری که باید بکند فکر کند. 9
در جریان باشد. 9
خود را آرام سازد. خود را کنترل کند. نفس عمیق و آرامی بکشد. آها، خوبه. 9
باید منتظر کمی اضطراب باشــد؛ این به معنای وحشــت نیســت و یادآور  9

آرام سازی و مقابله پیوسته با شرایط است. 
تنش می تواند یک دوست و همراه باشد. سر نخی برای مقابله است. 9

به دانشجو بگویید برای مقابله با احساس درهم شکستن از تکنیک های زیر . 40
استفاده کند:

زمانی که ترس می آید فقط توقف کند. 9
بر زمان حال تمرکز کند؛ چه کاری باید بکند؟ 9
باید منتظر افزایش ترس باشد. 9
ســعی نکند ترس را به طور کل از بین ببرد؛ فقط در حد قابل مدیریت آن را  9

نگه دارد.
این بدترین چیزی نیست که می توانسته رخ دهد. 9
کاری کند که مانع فکر کردن به ترس شود. 9
هر آن چه را که در اطرافش است، توصیف کند. به صورتی که در مورد نگرانی  9

فکر نکند.
از دانشــجو بخواهید از تقویت خود ابرازی اســتفاده کنــد )مانند جواب . 41

می دهد! تو از پســش بر آمدی!، بــه آن بدی که فکر می کردی نبود، تو از 
پس ترس برآمدی، ارزشش را داشت، تو بهتر می شوی، تو یاد می گیری به 

آرامی مقابله کنی(.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
12. از فنــون ارتقا عزت نفس، برای 
مقابله با استرس ناشی از احساس 
ناکارآمــدی و ناتوانی در یادگیری 

استفاده کند.
)45-44-43-42(

دانشجو را در تشخیص و فهرست کردن پاسخ های رفتاری اجتنابی خود . 42
که منجر به احساس ناتواتی در یادگیری می شود، یاری کنید.

دانشــجو را در فهرســت کردن ویژگی های مثبت و دستاوردهای خود . 43
جهت بازسازی خود انگاره مثبت خویش، یاری سازید.

از دانشــجو بخواهید هر روز حداقل یک جمله مثبت درباره توانایی های . 44
یادگیری اش بســازد و در دفتر خاطراتش ثبت کنــد و این تجربه را در 

جلسه مورد تحلیل قرار دهید.
به دانشجو تکلیف دهید جملات مثبت را برای خودش در آینه بخواند.. 45

13. بــه تغییر و اصــلاح رفتارهایی 
بپردازد که به کاهش تنش و بهبود 

شرایط تعارضی کمک می کند.
)47-46(

دانشجو را در تهیه فهرستی از واکنش های مفید برای حل موثر تعارض ها . 46
)مانند ساکت ماندن، مهارت های یادگیری فعال، قبول نقش خود( یاری 

دهید.
فهرســتی از واکنش هــای هیجانی و رفتاری دانشــجو نســبت به این . 47

ناســازگاری ها و تعارض ها را تهیه کنید و بخش هایی را که برای فراگیری 
مهارت های موثر حل تعارض ها لازم اســت )مانند نیاز به یادگیری فنون 
آرامش، مهارت حل مسئله، جرات ورزی، گوش سپاری فعال و ...( مورد 

توجه قرار دهید. 
14. بــرای بهبود ارتباط مســتقیم 
و احتــرام آمیــز بــا اســاتید، از 
واکنش های رفتاری ویژه نسبت به 

تعارض ها استفاده کند.
)51-50-49-48(

دانشــجو را با الگوهای مکالمه ی جرات مندانه آشنا کنید بدین صورت . 48
که مشــکلات رفتاری را به گونه ای احتــرام آمیز با اصطلاحات رفتاری 
تعریف نماید و نیازها و حقوق افراد را تایید و راه حل های ســالمی ارائه 

کند.
از تکنیک های ایفای نقش و الگوسازی برای آموزش مهارت های ارتباطی . 49

با اســاتید در شــرایط درگیری با آن ها استفاده کنید و او را در استفاده 
روزمره از این تکنیک ها ترغیب نمایید.

به دانشجو مهارت های ارتباط موثر )مانند گشاده رویی، تماس چشمی، . 50
گوش دادن فعال( را آموزش دهید.

به دانشــجو تکلیــف دهید تا بــرای پیگیری چگونگــی تعامل خود با . 51
اســاتیدش، یادداشــت برداری کند. مفاد این یادداشت ها و راه حل این 
اختلاف ها را برای دســتیابی به ماهیت روابط دانشــجو مورد تفسیر و 

تحلیل قرار دهید. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
15. بــرای حــل اختلافــات با هم 
اتاقی هایش، از فرایند حل مسئله 

استفاده کند.
 )54-53-52(

از دانشجو بخواهید فهرستی از موضوعاتی را که در ملاقات با هم اتاقی ها در . 52
رابطه با ناسازگاری ها و اختلاف نظرها وجود دارد، تهیه کند.

دانشجو را ترغیب کنید تا با جویا شدن نظر، عقاید و راه حل های مورد نظر . 53
از هم اتاقی اش در خصوص فرایند حل مسئله، کمک بخواهد. 

دیدار دانشجو با هم اتاقی هایش را پیگیری و او را در تجدیدنظر درباره نحوه . 54
تعاملش بر مبنای نتایج این دیدار کمک کنید.

16. بــرای رفع منابع اســترس زای 
تحصیلــی از فنــون کمک طلبی 

استفاده کند.
)57-56-55(

به دانشــجو کمک کنید تا به این شناخت برسد که در بعضی مواقع جهت . 55
رهایی از تنش نیاز به کمک طلبی دارد.

دانشجو را در شناسایی منابع کمک  طلبی )مانند همیاران مشاور، اساتید و . 56
دوستان( مرکز تحصیل خود یاری دهید.

از دانشــجو بخواهید کتاب هایی را که در زمینه مدیریت استرس تحصیلی . 57
هستند، مطالعه کند. 

از مهارت های سازماندهی لازم   .17
برای انجام تکالیف و دستیابی به 

هدف استفاده کند.
)34-60-59-58(

دانشجو را برای نوشتن انتظارات خود از نتیجه هر امتحان و تکلیف در هر . 58
دوره زمانی و فهرست کتبی فعالیت های لازم برای دستیابی به هدف های 

تحصیلی، تشویق کنید.
از دانشــجو بخواهید از مدیریت زمان و فعالیت های برنامه ریزی شده برای . 59

حجم بالای تکالیف خود استفاده نماید. 
دانشــجو را یاری دهید تا از طریق یادداشــت های هفتگی بتواند به خوبی . 60

فعالیت های نگاشته شده در تقویم را منعکس سازد.
34. از دفتر روزانه استرس برای ثبت رویدادهای استرس زا و خودگویی همزمان 

با آن استفاده کنید.
18. جهت کاهش عادت های مطالعه 
تنش زا و نامناســب از راهبردهای 
صحیح مطالعــه و امتحان دادن 

استفاده کند.
)59-58-63-62-61(

با دانشــجو پیرامون ضعف در عادت های مطالعه، ضعــف در یادگیری و . 61
مطالعه و نقش این موارد در ایجاد استرس و تنش تحصیلی بحث کنید.

راهبردهای شــناختی و فراشناختی و روش مطالعه SQ3R را به دانشجو . 62
آموزش دهید و او را به کاربرد این تکنیک ها تشویق و سپس نتایج را بررسی 

کنید.
دانشجو را از راهبردهای قبل، حین و بعد از امتحان آگاه سازید.. 63

58. دانشجو را برای نوشتن انتظارات خود از نتیجه هر امتحان و تکلیف در هر 
دوره زمانی و فهرست کتبی فعالیت های لازم برای دستیابی به هدف های 

تحصیلی، تشویق کنید.
از دانشــجو بخواهید از مدیریت زمان و فعالیت های برنامه ریزی شده برای   .59

حجم بالای تکالیف خود استفاده نماید. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
19. در نقش یک جســتجوگر ظاهر 
شــود و نگرانی های ناشی از آینده 

شغلی خود را کاهش دهد.
)66-65-64(

به دانشجو کمک کنید تا با افرادی که در رشته های مورد نظر او مشغول به . 64
فعالیت هستند، آشنا شود و با آن ها مشورت کند.

توصیه کنید دانشجو با دانشجویان کارشناسی ارشد سایر رشته های تحصیلی . 65
صحبت کند و دیدگاه آن ها را درباره ی رشته تحصیلی موردنظر خود جویا 

شود.
دانشجو را به دوره های درســی و کارگاه ها ارجاع دهید که بر خودسنجی . 66

تأکید دارند و او را برای نام نویسی در یکی از این گزینه ها تشویق کنید.
20. راهبردهای اســترس زدایی را در 
موقعیت های تهدید کننده به کار 

برد.
)11-9-69-8-68-67(

با مشارکت دانشجو روش های تغییر باورهای غیرمنطقی را مرور کنید.. 67
از دانشجو بخواهید واکنش های جسمانی و رفتارهای ناشی از باورهای . 68

تجدیدنظر شده خود را تعریف و یادداشت کند.
8.   با دانشــجو در خصوص نحوه مقابله با شــرایط تنــش زا بحث کنید و 
نوع مقابله های مورد اســتفاده وی را در چنین موقعیت هایی به چالش 

بکشید.
از دانشــجو خواســته می شــود که یک تجربۀ رویداد اســترس زا را به . 69

خاطر آورد که در آن نحوه مقابله اش رضایت بخش نبوده اســت. سپس 
احساسات، باورها، نشانه های جسمانی و روانشناختی خود را دربارۀ آن 
شــرایط شــرح دهند، اینکه چه چیزی از آن یاد گرفته اند یا اینکه آن را 

چگونه دوباره به گونه ای مثبت، تعبیر کرده اند.
از دانشــجو بخواهید جدولی از مقابله هــای کارآمد و ناکارآمد را تنظیم   .9

کند.
مهارت های آرام ســازی )آرام ســازی کامل ماهیچه ها، تنفس عمیق یا   .11
آرام ســازی پیش رونده( را به دانشــجو بیاموزید تا هنگام استرس های 

شدید یا استرس های معمولی از آن استفاده کند.
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DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای استرس تحصیلی

حوزه اختلالات

اختلالات سازگاری
 	309/0 )F43/21( همراه با خلق افسرده
 	309/24 )F43/22( همراه با اضطراب
 	309/28 )F43/23( همراه با اضطراب و خلق افسرده توأم
 	309/3 )F43/24( همراه با آشفتگی سلوک
 	309/4 )F43/25( همراه با آشفتگی توأم هیجان ها و سلوک
 	 309/9 )F43/20( نامشخص

حوزه مشکلات

V62/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی
V62/29 )Z56/9( مشکل اشتغال

V60/1 )Z59/1( مشکل مسکن نامناسب
V60/6 )Z59/3( مشکلات زندگی در خوابگاه

V60/2 )Z59/6( مشکل اقتصادی از نوع درآمد پایین
V26/89 )Z60/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی

V06/3 )Z76/5( مشکل مربوط به تنها زندگی کردن
V26/4 )Z76/5( مشکل فرهنگ پذیری

V62/4 )Z76/5( محرومیت یا طرد اجتماعی
V62/4 )Z76/5( واقع شدن )مورد تبعیض یا ستم )خیالی

V62/9 )Z76/5( مشکل نامشخص مربوط به محیط اجتماعی
V62/5 )Z65/3( مشکلات مربوط به مسائل قانونی دیگر

V69/9 )Z72/9( مشکل مربوط به سبک زندگی
V65/2 )Z76/5( مشکل تمارض
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ب. فرم ملاک های تشخیصی استرس تحصیلی 
خیربلیملاک ها

 :A ملاک
A1- آیا در ســه ماه اخیر در تحصیل و دانشــگاه تنش یا استرس خاصی را تجربه کرده اید؟ )مانند، 
مشــروطی، افت تحصیلی، پیچیدگی یا حجم زیاد تکالیف، انتظارات بالای خانواده یا اساتید، 
آینده شــغلی مبهم، نداشــتن خوابگاه، ســفرهای مکرر به خاطر درس، بی علاقگی به رشته 

تحصیلی، قطع رابطه دوستی و یا درگیری با هم اتاقی(
A2- آیا در واکنش به این عامل )یا عوامل( استرس زا و تنش آور، در طول 3 ماه گذشته از آغاز تنش، 

نشانه های جسمانی، هیجانی یا رفتاری شدید نشان داده اید؟ 
نشانه ها:

مشکلات جسمی نظیر مشــکلات گوارشی، تپش قلب، مشکلات در مفاصل، سردرد و بی حسی . 1
در اندام ها

احساس خستگی بیش از حد، بیقراری، زودرنجی و دلشوره بی مورد. 2
رفتارهای عصبی )مانند تکان دادن دست و پا و جویدن ناخن( و کج خلقی. 3
افکار غیر منطقی و خودتخریبی. 4
مشکلاتی مانند سردرگمی، عدم تمرکز، فراموشی، پریشانی فکری، بی دقتی و تردید در تصمیم گیری . 5
احساس ضعف در یادگیری، خستگی تحصیلی و عدم علاقه به درس و فعالیت های تحصیلی. 6
بیش از حد یا کمتر از معمول خوابیدن یا خوردن. 7
به هم خوردن رابطه با دوستان، هم اتاقی، اساتید یا خانواده. 8
اجتناب مکرر از به یاد آوردن یا فکر کردن به جزئیات تنش آور یا احساسات مربوط به وقایع ناگوار . 9

تحصیلی )مانند مشروطی، در معرض اخراج، درگیری شدید با اساتید(
اجتنــاب مکرر از موقعیت ها، افراد، فعالیت ها یــا مکالمات که خاطرات تنش آور مربوط به وقایع . 10

ناگوار تحصیلی را زنده می کنند

A3- آیا این نشــانه ها یا رفتارها ناشــی از داغدیدگی طبیعی یا ســایر عوامل غیر تحصیلی مرتبط با 
استرس است؟

A4- آیا پس از برطرف شــدن عامل تنش آور یا پیامدهای آن، نشانه ها یا رفتارها بیشتر از شش ماه 
پایدار مانده است؟

ملاک B: در چک لیست نشانگان استرس نمره 27 به بالاتر و در چک لیست عوامل استرس نمره بیشتر 
از 450 کسب کرده است.
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خیربلیملاک ها
ملاک C: اهمیت بالینی

روانشناختی: دانشجو، در طول 3 ماه گذشته از آغاز تنش، پریشانی قابل توجهی یا ناراحتی شدید را 
تجربه کرده  است به گونه ای که با شدت یا درجه عامل یا عوامل تنش آور )با در نظر گرفتن شرایط 

بیرونی و عوامل فرهنگی موثر بر شدت و بروز نشانه ها( تناسب ندارد.
تحصیلی: بروز نشانه ها یا رفتارها، در طول 3 ماه گذشته از آغاز تنش، به حدی بودند که شرایط زندگی 
دانشجو را کاملا به هم زده است، به گونه ای که نمی تواند همانند قبل به فعالیت های تحصیلی و 
زندگی روزمره خود بپردازد و/یا به شکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی اش کاهش پیدا کرده است. 
غیرتحصیلی: بروز نشانه  ها و رفتارها، در طول یک 3 ماه گذشته از آغاز تنش، به شکل قابل توجهی 
توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها 

و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد را مختل کرده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از شرایط حاد پزشکی و/یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
و/یا صرفا تشدید یک اختلال روانی قبلی نیست.

ملاک F: نشانه ها ناشی از ناتوانی های یاگیری یا معلولیت جسمی نیست.
تشخیص

1. اگر A1 و A2 )حداقل با سه نشانه( بلی باشند و A3 و A4 نیز هر دو خیر باشند.
2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

3. اگر در ملاک C کارکرد تحصیلی با و بدون کارکرد غیرتحصیلی یا روانشناختی بلی باشد.
4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.

در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 

پ. چک لیست نشانگان استرس تحصیلی
لطفا هر یک از نشــانه های زیر را به دقت بخوانید. هر کدام از آن ها را در طول 3 ماه گذشــته تجربه کرده اید، در 

ستون روبروی آن با علامت »« مشخص کنید.

نشانگان روانشناختینشانگان جسمانی
اضطراببرافروختگی صورتسردرد )ناشی از میگرن یا تنش(

افسردگیتب خالکمر درد
گیجی و سردرگمیمشکلات تنفسی )نه به علت بیماری(گرفتگی ماهیچه ها

ترس های غیرمنطقیخارش )که نمی توانم توضیح دهم(درد در ناحیه شانه ها و گردن
رفتارهای تکانشیشکایت یا مشکلات ناشی از ادرار کردنتنش در فک 
فراموشیاختلالات بیناییمعده عصبی

احساس دستپاچه بودن رفتار عصبی )مانند ناخن جویدن(بی حسی خاص در قسمتی از بدن
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نشانگان روانشناختینشانگان جسمانی
حساسیت افزایش یافته غیر قابل توضیح 
در هر یک از قسمت های مختلف بدن 

مصرف الکل، ســیگار یا مــواد دیگر 
هنگام عصبانیت 

بیــش فعالی-احســاس ایــن که تو 
نمیتونی آرام باشی

نوسانات خلقیسر به هوایی، ضعف، لرزشخستگی و کوفتگی )انرژی نداشتن(
مشکلات در روابطتعریق زیاددست های و پاهای سرد
نارضایتی از کارضربان سریع قلب )حتی زمان استراحت(فشار یا گرفته گی در سر

مشکل در تمرکز داشتنتغییر اشتهافشار خون بالا
تحریک پذیری مکرروزوز کردن یا زنگ زدن گوشاسهال

بی قراریمشکلات جنسیمشکلات پوستی
خستگی مکررتغییر وزنآلرژی

نگرانی یا وسواس مکررگرسنگی یا کاهش اشتهادندان ها را روی هم ساییدن
احساس گناه مکررسرماخوردگیاختلالات گوارشی )نفخ و گرفتگی(

گریه های دوره ایگرمازدگی شدیددرد یا زخم معده
کابوس دیدنهیپوگلیسمی )پایین بودن قند خون(یبوست

بی تفاوت بودنخشکی دهانبی خوابی )خواب کم(

راهنمای نمره گذاری چک لیست نشانگان استرس تحصیلی )تعداد کل 60 مورد(
تعداد نشانگانی که علامت زده شدهسطح استرس
8 و کمتراسترس خفیف
17-9استرس متوسط

26-18استرس زیاد
27 و بیشتراسترس شدید

ت. چک لیست عوامل استرس زای تحصیلی دانشگاهی
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید. هر یک از آنها می تواند به تنهایی برای یک دانشــجو به میزان 
متفاوتی استرس زا باشد. به هر کدام از آنهایی که احساس می کنید به شما در 3 ماه اخیر تحصیل استرس وارد کرده است؛ 

بسته به شدت آن، از ارزش 1 تا 10 نمره دهید. فقط و فقط به مواردی نمره دهید که برای شما استرس زا بوده است.

نمره رویدادها یا وضعیت ها یا احساساتردیفنمرهرویدادها یا وضعیت ها یا احساساتردیف
مشکل در سیستم ثبت نام اینترنتی36در معرض اخراج از دانشگاه1
تاییدیه صدور مجوز امتحانات37مشروط شدن2
حذف و اضافه واحد درسی38کاهش شدید معدل یا نمرات پایین تر از حد انتظار3
تعارض جدی با اساتید39رد شدن از یک یا چند درسی اصلی4
سازگار نشدن با روش تدریس اساتید40حذف مکرر یک یا چند درس اصلی5
جر و بحث با مسوولین خوابگاه41درخواست انتقالی6
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نمره رویدادها یا وضعیت ها یا احساساتردیفنمرهرویدادها یا وضعیت ها یا احساساتردیف
جر و بحث جدی با کارمندان دانشگاه42درخواست مهمان شدن7
مشکلات در روابط با هم اتاقی ها یا هم کلاسی ها43قصد انصراف از تحصیل8
رقابت با هم کلاسی ها44قصد تغییر رشته9
مشارکت در فعالیت جانبی کلاس یا دانشگاه45مشکل در انتخاب رشته تحصیلی 10
ترس از محیط فیزیکی کلاس ها یا آزمایشگاه46افزایش حجم فعالیت های تحصیلی11
رفت و آمد بین ساختمان ها برای حضور در کلاس47مشکلات یادگیری زبان دیگر12
منبع درآمد ناکافی 48عدم درک مباحث رشته تحصیلی و دروس اصلی13
مواجهه با هزینه های غیرمنتظره دانشگاه49ناتوانی یا احساس ناکارآمدی در یادگیری14
بودجه بندی نامناسب پول برای تحصیل50ضعف در عادات و مهارت های مطالعه15
پرداخت شهریه و یا شهریه های پرداخت نشده51نداشتن برنامه ریزی برای مطالعه و یادگیری16
تغییر در عادات  خواب به خاطر تحصیل52پاس کردن امتحانات مهم17
تغییر در عادات  اجتماعی به خاطر تحصیل53آماده شدن برای امتحانات18
تغییر در عادات  تغذیه به خاطر تحصیل54مواجهه با امتحانات ناگهانی19
انتظارات بالا از خود55مشارکت در بحث های کلاسی20
انتظارات والدین و خانواده56شرکت در انجام کارهای گروهی کلاسی21
انتظارات اساتید 57از دست دادن و یا شرکت در کلاس های درسی22
انتظارات دوستان58انجام تکالیف فردی23
نگرانی درباره آینده59جستجوی منابع مرجع یا اصلی24
فکر کردن درباره شغل بعد از دانشگاه60شرایط ضرب الاجل برای تحویل تکالیف25
کار کردن به همراه درس خواندن61انجام آزمایش های تجربی26
عدم علاقه به رشته تحصیلی62انجام پروژه های عملی27
بی علاقگی و یا بی انگیزگی تحصیلی 63نوشتن پایان نامه یا رساله28
خستگی و فرسودگی تحصیلی64نوشتن مقاله یا پروژه های درسی29
احساسات منفی نسبت به درس، استاد یا امتحان65تغییر برنامه در رشته تحصیلی30
رفت و آمد از شهری به شهر دیگر به خاطر تحصیل66ترم اول دانشگاه31
دور بودن مسیر دانشگاه از محل سکونت67مشکلات ثبت نام و پذیرش32
فقدان گردش و تفریح68نوع واحدهای درسی ترم 33
مشکلات اینترنت و رایانه69وضعیت برنامه های کلاسی در آغاز ترم34
مشکلات قانونی جدی آموزشی 70وضعیت ثبت نام خوابگاه یا سکونت35

راهنمای نمره گذاری چک لیست عوامل استرس زای تحصیلی دانشگاهی
جمع نمره کسب شدهسطح استرس
210 و کمتراسترس خفیف
211 تا 449استرس متوسط
450 و بیشتراسترس شدید
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تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشناس یا مشاور تحصیلی متناسب با خرده مشکل مراجع در استرس تحصیلی باید فقط چند هدف بلند مدت 
را انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند مداخله را برای مراجع خاص 
یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های این قسمت )یعنی 
تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای کار در زیر ارائه شده است.
این پروتکل اســتاندارد چهار خُرده مشــکل، شــامل ضعف در مدیریت هیجانات ناشی از استرس تحصیلی، 
خودگویی های منفی و باورهای ناکارآمد زمینه ساز و تقویت کننده استرس تحصیلی، ناآگاهی یا عدم وضوح ارزش های 
فردی در زندگی و در نهایت سبک زندگی نادرست را در بر می گیرد. متناسب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد 
و تکنیک اصلی کاهش استرس تحصیلی مطرح شده است. راهبردها شامل درک مفهوم، نشانه ها و منابع استرس، 
نقش خودگویی های منفی و نگرانی ها در ایجاد اســترس و اهمیت ارزش ها و باورهای شــخصی در مدیریت استرس 
و تدوین برنامه مقابله با اســترس به منظور تغییر ســبک زندگی اســت. تکنیک های لازم برای عملیاتی کردن این 
راهبردها در این پروتکل اســتاندارد عبارتند از: آموزش مســتقیم در خصوص ماهیت اســترس، آرام سازی، تحلیل 
خودگویی ها و باورهای منفی بر اساس ABC الیس، خودگویی مقابله ای، بحث گروهی در خصوص ارزش ها، تمرین 
شفاف ســازی ارزش های فردی، اصلاح ســبک زندگی شخصی در کاهش اســترس. این پروتکل از دیوید کافمن و 

کلیفورد کاتز )2007( اقتباس شده است.

پروتکل استاندارد
شیوه اجراراهبردجلسه

یادگیری درباره 1
استرس های مان 

معرفی راهنمایان گروه و شرکت کنندگان-"بازی اسم". 1
ارایه اطلاعاتــی درباره اســترس )تعریف )نظریه ها، ماهیــت، منابع(، . 2

تظاهرات، راهبردها(.
بحث درباره نشــانه های جسمی اســترس، معرفی چک لیست سندرم . 3

استرس و بحث درباره آن.
آموزش آرام ســازی منظم، معرفی نرمش های آرام ســازی با استفاده از . 4

تکنیک های آرام سازی و بحث درباره آن.

اصلاح خودگویی های منفی 2
و نگرانی ها 

معرفی باورهایی که منجر به اضطراب و نگرانی می شوند و بحث و گفتگو . 1
درباره باورها.

 بحث در مورد نحوه ارتباط نگرانی و خودگویی منفی با استرس. . 2
بررســی رابطه ادراک و باورهای شخص و احســاس خشم، اضطراب و . 3

افسردگی از طریق آموزش مستقیم و کاربرگ بررسی باورها و احساسات. 
درخواســت از گروه جهت مرور نشانه های اســترس خود بر اساس دفتر . 4

روزانه استرس و تمرین توالی آرام سازی.
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شیوه اجراراهبردجلسه

اهمیت ارزش ها و باورها در 3
مدیریت استرس

آشــنایی با جزوه خودگویی مقابله ای و تمرین تکنیک های آموزش دیده . 1
قبلی )خودگویی مثبت(.

بحث درباره اهمیت ارزش ها و باورها در مدیریت استرس. . 2
بررســی تفاوت ارزش ها و باورها از طریق بحــث گروهی و انجام تمرین . 3

شفاف سازی ارزش های فردی.
 تمرین آرام سازی. 4

تدوین یک برنامه اجرایی 4
برای مدیریت استرس

مرور راهبردها یا "ابزار" بالینی برای استفاده در مدیریت استرس. . 1
ارائه شیوه های غیر بالینی مدیریت استرس مثلا "بهبود کیفیت زندگی".. 2
برنامه ریزی برای مدیریت موثر استرس.. 3
تدوین برنامه اجرایی با توجه به تکنیک های آموزش داده شده )شناسایی . 4

شــدیدترین و بالقوه ترین رویدادهای استرس زای آسیب زننده؛ شناسایی 
منابع احتمالی استرس، ارائه "نسخه ای" از مهارت ها برای مدیریت موثرتر 

استرس در آینده(.
تمرین آرام سازی. 5
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مقدمه
تاب آوری به معنای توانایی مقابله با شــرایط دشوار و پاســخ انعطاف پذیر به فشارهای مکرر زندگی روزانه است. 
تاب آوری استرس را محدود نمی کند، مشکلات زندگی را پاک نمی کند، بلکه به افراد قدرت می دهد با مشکلات پیش رو 
مقابله سالم داشته باشند، بر سختی ها فایق آیند و با جریان زندگی حرکت کنند. تاب آوری پیامد سازگاری موفقیت آمیز 

با شرایط استرس زا و چالش برانگیز است؛ بر این اساس، تاب آوری را معادل با سازگاری مثبت قلمداد می کنند. 
تاب آوری تحصیلی، به عنوان یکی از معروفترین حیطه های تاب آوری، بیانگر توانایی دانشــجویان برای رویارویی 
کارآمد با موانع، چالش ها و فشــارها در موقعیت های پیشــرفت و تحصیلی است. دانشجویان ممکن است در دانشگاه 
به مشــکلات متعدد و مکرری دچار شــوند که تاکنون با آن ها مواجه نشــده اند، درنتیجه توانایی مدیریت احساسات 
و هیجانــات، توانایی تجزیه و تحلیــل موقعیت و پیدا کردن راه حل های مناســب و تصمیم گیری های منطقی در این 
موقعیت های چالش برانگیز تحصیلی می تواند از اهمیت بسزایی برخوردار باشد. در صورتی که دانشجویان در مواجهه با 
رویدادهای تنش زای تحصیلی زود بشکنند، انعطاف نداشته باشند و خود را فردی قربانی و ناتوان ارزیابی کنند، تعادل 
زیستی و روانشناختی خود را از دست می دهند و با تجربه استرس های مکرر، دچار فرسودگی تحصیلی می شوند. تاکید 
می شــود که زمانی می توان از تاب آوری تحصیلی صحبت به میان آورد که زنجیره ای از رویدادهای ناخوشایند تحصیلی 
در طول مدت اندک برای دانشجو اتفاق بیفتد. در ادامه، مفهوم عدم تاب آوری تحصیلی تعریف شده و نشانه های بارز 

رفتاری آن ذکر می شود.

تعاریف رفتاری 
نوعی احساس ناتوانی یا بی کفایتی در مقابله با شرایط دشوار و استرس زای پی در پی تحصیلی است که به خاطر  ●

عدم وجود )واقعی یا ادراک شــده( عوامل محافظتی شــخصی )مانند عاطفــه مثبت، خوش بینی، عزت نفس و 

مشکل: تاب آوری تحصیلی
)Academic Resilience(

فصل 3
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خودکارآمدی بالا، ارزش برای دانشگاه، مهارت حل مسئله، هدف گزینی و استقامت( یا محیطی-اجتماعی )مانند 
حمایت خانواده، دانشــگاه و جامعه، محیط کلاســی، داشتن شــبکه های حمایتی رسمی یا غیر رسمی( بر فرد 
مستولی می شود و پاسخ های انعطاف ناپذیر و ناسازگارانه با این شرایط را در فرد تقویت می کند. این نوع پاسخ ها به 

نوبه خود انرژی و سایق برای یادگیری، توانایی کارکردن موثر و کسب موفقیت تحصیلی را کاهش می دهد.
نوعی احساس فلاکت یا بدبختی پس از تجربه رویدادها یا موقعیت های ناخوشایند مکرر و متعدد تحصیلی است  ●

که شرایط زندگی تحصیلی فرد را دائم به چالش می کشد و فرد قدرت مقابله یا سازگاری مثبت با آن را ندارد، لذا 
موجب خودآسیب رسانی و عدم درگیری در فعالیت های تحصیلی می شود.

نشانه های رفتاری بارز
در برابر موقعیت های چالش برانگیز تحصیلی نمی تواند هیجانات و احساسات خود را مدیریت کند. ●
شــبکه ارتباطی او با دوستان و هم کلاســی ها محدود است و نمی تواند در مورد مشکلات تحصیلی خود با کسی  ●

مشورت کند.
مسئولیت پیامدهای شکست تحصیلی خود را نمی پذیرد و عوامل بیرونی )مانند اساتید، شرایط امتحانی و ...( را  ●

مقصر می داند.
در برخورد با مشکلات تحصیلی نمی تواند از تکنیک های حل مسئله استفاده کند. ●
خود را فردی قربانی و ناتوان ارزیابی می کند و در بحران های تحصیلی همواره احساس می کند نمی تواند بر شرایط  ●

فایق آید.
در موقعیت های سخت تحصیلی دچار استرس می شود و نمی تواند راه حل مناسب و مفیدی را انتخاب کند. ●
خود را فردی ارزشمند نمی شناسد و برای توانایی ها و نقاط قوّتش اهمیتی قایل نمی شود. ●
در مقابل شرایط ناخوشانید تحصیلی انعطاف پذیر نیست و نمی تواند راه حل های مختلف برای یک موقعیت کشف کند. ●
امید به آینده تحصیلی خود ندارد و باور دارد که افراد نمی توانند زندگی و آینده خود را کنترل کنند. ●
در زندگی تحصیلی برای خود هدفی تعیین نکرده است و معنای مهمی برای زیستن خود نیافته است، در نتیجه  ●

هنگام روبرو شدن با سختی ها و فلاکت های تحصیلی از هم می پاشد.

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله 
الف. چرخه تاب آوری و ویژگی های افراد تاب آور

تاب آوری ظرفیتی برای مقاومت در برابر استرس و فاجعه است. روانشناسان همیشه سعی کرده اند که این قابلیت 
انسان را برای سازگاری و غلبه بر خطر و سختی ها افزایش دهند. دانشجویان می توانند حتی پس از مشکلات تحصیلی 
ناگــوار به بازسازی زندگی خود بپردازند. ارتقاء تاب آوری منجر به رشد افراد در به دست آوردن تفکر و مهارت های 
خودمدیریتی بهتر و دانش بیشتر می شــود. دانشــجوی تاب آور یعنی کسی که در برقرای تعادل زیستی-روانشناختی در 
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شرایط دشوار تحصیلی توانمند است و دارای رفتارهای خودشکنانه نیســت. از نظر عاطفی آرام بوده و توانایی مقابله با 
شرایط ناگوار تحصیلی را دارد.

تاب آوری از یک چرخه بازخوردی برخوردار اســت. چرخه تاب آوری با رخداد یک موقعیت یا فلاکت ناخوشــایند 
تحصیلی آغاز می شــود تا ضرورت یک پاســخ همراه با تاب آوری را ایجاد کند. بر این اســاس، فرد باید جو و عوامل 
محافظت کننده را برای خود ایجاد کند که شامل تقویت روابط اجتماعی، ایجاد شایستگی های فردی و فراهم ساختن 
فرصت هایی برای مشاکت فعال می شود. بدین منظور، باید شبکه روابط اجتماعی خود با دیگران را گسترش دهد تا در 
مواقع بحرانی از حمایت و همدلی اجتماعی دیگران بهره ببرد. در واقع، باید تعدادی از مهارتها و راهبردهای اجتماعی 
را یاد بگیرد که شامل مهارتهای گفتگو و آمادگی برای گوش دادن به دیگران و احترام گذاشتن به احساسات و عقاید 
دیگران است. همچنین، او باید شایستگی ها را در خود ایجاد نماید؛ یعنی، بر انتظارات بالا و پیشرفت خود تاکید داشته 
باشد، برای خود و توانایی هایشان احترام قائل شود، به ظرفیت های درونی خود ایمان داشته باشد، بر توانمندی هایش 
تمرکز کند، خود را برای رشــد همراه با ریســک آماده ســازد و با حمایت به چالش با موقعیت ها بپردازد. در نهایت، 
فرصت هایی را برای مشــارکت فعال برای خود ایجاد کند تا بتواند عقاید خود را بیان کند، دســت به انتخاب بزند و در 

مواجهه با مشکلات تحصیلی با استفاده از فنون حل مسئله، به راهحلهای امن و مطمئن برسد. 
مرحله بعد، دانشــجو از منابع و شــدت فلاکت ها آگاه می شود و می پذیرد که نیاز به تغییر دارد و می تواند در این 
شرایط رخنه کرده و پاسخ های توانمند و مناسب را تعیین کند. در مرحله چهارم که پاسخ دادن است، دانشجو تصمیم  
می گیرد که چگونه در شرایط فلاکت پاسخ دهد و بر مهارت های هسته ای چون کنترل، مالکیت، حصول و پایداری تمرکز 
دارد. پاسخ های سالم و مناسب به مرحله پنجم یعنی تاب آوری منجر می شود. این مراحل به دانشجویان اجازه می دهد 

تا یک فرایند ارتقا تدریجی تاب آوری را آغاز کند. شکل زیر نمای کلی چرخه تاب آوری را ترسیم می کند.

شمای چرخه کامل تاب آوری
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از دیدگاه صاحب نظران، افراد تاب آور دارای چند ویژگی اصلی هستند. این افراد خود را به عنوان فردی ارزشمند 
می پذیرند و برای خود و توانایی هایشان احترام قائل می شوند. بی قید و شرط خود را دوست دارند و سعی می کنند نقاط 
مثبت خود را بشناســند و آنها را پرورش دهند و نقاط ضعف خود را شناسایی کرده و آن ها را کتمان نکنند. هم چنین 

تلاش می کنند که این نارسایی ها را با واقع بینی برطرف کرده و در غیر این صورت با این ویژگی ها کنار  آیند.
افراد تاب آور ذهنیتی تحلیلی انتقادی نسبت به توانایی های خود و شرایط دارنــد. از مهارتهای حل مسئله 
برخوردارند و قادرند در مواجهه با مشــکلات تحصیلی با استفاده از فنون حل مســئله، به راهحلهای امن و مطمئن 
برسند. در حالی که سایر افراد، در این موقعیت های سخت دچار استرس زیاد می شوند و نمی توانند راهحل مناسب و 
مفیدی انتخاب کنند. هم چنیــن توانایی ویژه ای در تجزیه و تحلیل واقع بینانه مشکلات شخصی، پیدا کردن راهحلهای 

فوری و راهبردهای درازمدت برای حل و فصل مشکلاتی را که به آسانی و سریع حل نمی شوند، دارا هستند.
این دسته از افراد مهارت های ارتباط با دیگران را خیلی خوب آموختهاند. آن ها می توانند در شرایط سخت هم شوخ طبعی 
خودشان را حفظ کننــد و با دیگران صمیمی شوند و درمواقع بحرانی از حمایت اجتماعی دیگران بهره ببرند؛ تعــداد زیادی 
از مهارتها و راهبردهای اجتماعی کــه شامل مهارتهای گفتگو و آمادگی برای گوش دادن به دیگران و احترام گذاشتن به 
احساسات و عقاید دیگران است، دارا هستند. از آن جایی که شبکه حمایتی و عاطفی محکمی دارند، در مقابله با موقعیت های 

چالش انگیز از همدلی و مشورت دیگران بهره مند می شوند و از لحاظ روانشناختی احساس آرامش و قدرت می کنند.
این افراد به آینده خوش بین هستند و احساس امید و هدفمندی دارند، اعتقاد راسخ به اینکه آینده میتواند بهتر 
باشد و باور به این که میتوانند زندگی و آینده خود را کنترل کنند و موانع احتمالی نمیتواند آن ها را متوقف سازد. این 
افراد آگاهانه و هشیارانه عمل می کنند، احساسات و هیجانات خود را می شناسند و هیجانهای خود را به شیوه سالم 
مدیریت میکنند. آن ها موانع را بخشی از زندگی هر انسان می دانند و می پذیرند که زندگی پر از چالش است و نمی توان 
از بسیاری مشکلات اجتناب کرد اما می توان در برابر آن ها باز و منعطف بود و اشتیاق خود را برای سازگاری با تغییرات 
حفظ کرد. خود را مسئول شرایط خویش می دانند سهم خود را در امور زندگی همراه با مســئولیت پذیرفته اند و بر این 

باورند که هر عملی را که انجام می دهند بر زندگیشان بازتاب می یابد.

ب. راهبردهای مداخله 
مداخلات ارتقا تاب آوری شــامل چندین بعد از قبیل شــناختی، اجتماعی، معنوی و رفتاری است که با هدف 
تصحیح تحریف های شــناختی افراد، آموزش مهارت های اجتماعی لازم جهــت برقراری روابط مؤثر با دیگران، تقویت 
باورهای معنوی افراد جهت ســازگاری و تحمل شرایط دشــوار و استرس زا و آموزش مهارت های رفتاری جهت کنترل 
رفتار در موقعیت های تنش زا طراحی شده اند. ساختاربندی مجدد شناختی یا ارزیابی و اصلاح باورها بر مبنای شواهد 
از راهبردهای مهم برنامه تاب آوری به شــمار می رود. از طریق به کارگیری مدل ABC الیس )1962( به عنوان روشــی 
در جهت طرح این دیدگاه که شــناخت بر رفتار تأثیرگذار اســت، سعی می شود زمینه ی لازم جهت کسب این مهارت 
ایجاد گردد. هم چنین، سبک های تفکر خوش بینانه و بدبینانه تحلیل می شوند و از طریق تمرکز مستقیم بر افکار منفی 
پیرامون آینده، بر سلامت افراد تاثیر می گذارد. مهارت های اجتماعی بعد دوم برنامه های تاب آوری را شکل می دهد که 
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شــامل تکنیک هایی از قبیل مهارت برقراری ارتباط مؤثر، ایجاد و تقویت مهارت های اجتماعی، تقویت خودکارآمدی و 
آموزش مسئولیت پذیری است. بعد سوم تقویت مهارت های معنوی است که شامل تقویت باورهای معنوی و استفاده از 
رفتارهای معنوی می شود و در نهایت، بعد چهارم برنامه های مداخلاتی تاب آوری بر ایجاد و تقویت مهارت های رفتاری 
چون تعیین اهداف، تصمیم گیری، حل مســئله، مدیریت خشم و رفتار جرات مندی تاکید دارد. جدول زیر نمای کلی 

راهبردها را نشان می دهد.

جدول راهبردهای کلان و تکنیک های تاب آوری تحصیلی
تکنیک هاابعاد

شناسایی افکار و باورهای ناکارآمد و اصلاح شناختی با استفاده از مدل ABC الیسمهارت های شناختی
اسنادهای خوش بینانه با استفاده از سبک تبیینی سلیگمن

مهارت های اجتماعی

مهارت برقراری ارتباط مؤثر
ایجاد و تقویت مهارت های اجتماعی

عزت نفس )خودکارآمدی(
آموزش مسئولیت پذیری

تقویت باورهای اعتقادی و مذهبیمهارت های معنوی
ترغیب استفاده از رفتارهای معنوی مانند توکل، شکرگزاری، بخشش و دعا

مهارت های رفتاری

تعیین هدف
مهارت تصمیم گیری

مهارت مدیریت خشم
مهارت جرأت مندی
مهارت حل مسئله

اهداف بلندمدت
توان دانشجو در مدیریت تجارب هیجانی خویش در مواجهه با رخدادهای ناخوشایند تحصیلی، ارتقا یابد. ●
از ظرفیت های موجود و توانمندی های خود بتواند برای دســتیابی به موفقیت و رشــد زندگی فردی و تحصیلی  ●

استفاده کند.
نگاهی واقع بینانه همراه با مثبت اندیشی در وی ایجاد شود تا درک مناسبی از مشکلات تحصیلی داشته باشد و  ●

به شیوه ای سنجیده و منطقی تصمیم بگیرد.
روابط اجتماعی و بین فردی لازم در موقعیت های پیشرفت تحصیلی جهت ایمن سازی روانشناختی غنی  شود. ●
درگیری تحصیلی دانشجو در موقعیت های پیشرفت افزایش یابد و با عزت نفس در این موقعیت ها عمل کند. ●
مهارت های کنترل رفتار خود )مانند مدیریت خشــم، حل مســئله، تصمیم گیری منطقی و ...( را در مواجهه با  ●

فلاکت های تحصیلی کسب کند و آن ها را به کار گیرد.
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مهارت های معنوی-مذهبی را برای تحمل موقعیت ها و بحران های تحصیلی در خود تقویت و از آن ها استفاده کند.  ●

برنامه جامع مداخله در تاب آوری تحصیلی
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. وقایع آشکارســاز عــدم تاب آوری 
تحصیلی را مشخص کند و باورها 
را درباره ی  و احساســات خــود 
تحصیلی  چالش انگیز  مشــکلات 

توضیح دهد.
)3-2-1(

به دانشجو کمک کنید تا شرایطی را که باعث می شوند نتواند احساسات . 1
و هیجانات خود را مدیریت کند، شناسایی کند )مانند درگیری با استاد 
یا مســئول آموزش، پرداخت وام شــهریه، درگیری بــا هم اتاقی ها، کار 

دانشجویی و ... (.
باورهای دانشجو را درباره ی تجربیات ناخوشایند و چالش های تحصیلی . 2

بررسی کنید و پیشینه وی را در این خصوص مورد مطالعه قرار دهید.
به دانشجو کمک کنید احساســات خود را )مانند ناامیدی، بی ارزشی، . 3

اضطراب، تردیــد، ناکامی، اســترس، بی معنا بودن زندگی، خشــم، 
عدم کنترل بر شــرایط تحصیلی و ...( که ناشی از باورهای او در مواجهه 

با مشکلات تحصیلی است، بشناسد و توضیح دهد.
2. اثرات ناتوان کنند ه ی عدم تاب آوری 

تحصیلی را مشخص کند.
)5-4(

دانشــجو را از اثرات ناتوان کننده عدم تاب آوری تحصیلی )مانند عملکرد . 4
تحصیلی ضعیف، خودسرزنشــی، پرخاشــگری، طردشــدن از ســوی 
هم کلاســی ها و هم  اتاقی ها، تصمیم گیری های نادرست و آنی و ...( آگاه 

کنید.
از دانشــجو بخواهید که در مواجهه با موقعیت های بحرانی تهدیدکننده . 5

تحصیلی؛ پاسخ  بدنی، فکری، رفتاری و هیجانی خود را ثبت کند.
3. به علــل احتمالی عدم  تاب آوری 

تحصیلی خود پی ببرد.
)7-6(

دانشــجو را در تشخیص علل ناتوان ســاز عدم تاب آوری تحصیلی )مانند . 6
باورهای شخصی غیرمنطقی، انتظارات غیرمنطقی از عملکرد تحصیلی، 
تجارب ناموفق گذشــته، مشکلات سازگاری فعلی در زندگی دانشجویی، 
نبود کمک های آموزشــی بــرای موضوعات جدید و مشــکل، ضعف در 
مهارت های ارتباطی و مهارت های حل مســئله، نداشتن معنا در زندگی 

تحصیلی و ...( یاری کنید.
برنامه ای برای پاســخگویی به علل شناخته شده عدم تاب آوری تحصیلی . 7

دانشــجو تدوین کنید )مانند جایگزین کــردن باورهای منطقی به جای 
باورهــای غیرمنطقــی در موقعیت های ناخوشــایند تحصیلی، مدیریت 
هیجانات و احساســات خود در شرایط اســترس زای تحصیلی، استفاده 
از تکنیک حل مســئله برای حل تعارضات ناشــی از مشکلات زندگی در 
دانشــگاه، فراهم کردن امکان دسترسی به خدمات آموزشی و مشاوره ای 
دانشگاه، اســتفاده از تکنیک های جرات مندی و مهارت ارتباط موثر در 

روابط چالش انگیز تحصیلی(.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
4. الگوی رابطه بیــن عناصر تفکر، 
احســاس و عمــل را در خود به 

خوبی دریابد.
)9-8(

به دانشــجو کمک کنید تا از طریق مثال )مانند فکــر: من نمی توانم با . 8
اســتادم روابط اجتماعی خوبی برقرار کنم. منجر به احســاس: ناتوانی، 
ناکارآمدی، نامطمئنی، عدم اعتماد به نفس؛ و شکل دهی عملکرد: هنگام 
دیدن استاد از او اجتناب می کنم و به سمت وی نمی روم( به اهمیت افکار 

و نقش آن ها در احساسات و عملکرد پی ببرد.
از دانشجو بخواهید یک تجربه خوشایند و یک تجربه ناخوشایند تحصیلی . 9

را به خاطر آورد و نحوه تفکر، احساس و عملکرد وی در آن موقعیت ها را 
مورد تجزیه و تحلیل قرار دهید.

5. تأثیر نظام باورهای شخصی خود 
را بر تاب آوری تحصیلی اش دریابد.

)12-11-10(

برای فهم تاثیر باورها، ارتباط های موجود در مدل شناختی ABC را )طرح . 10
چند سناریو که دربردارنده یک اتفاق ناراحت کننده )A( است، بیان پیامدهای 
مواجهه با این رویدادها )C( و توجه به باورهای زیربنایی این پیامدها )B(( به 

دانشجو آموزش دهید.
درباره نقش محوری و تعیین کننده عنصر باورها )B(، در پیش بینی الگوهای . 11

متمایز تجارب هیجانی و رفتاری در مواجهه با رویدادهای ناگوار با دانشــجو 
بحث و گفتگو کنید.

به منظور کمک بــه درک هرچه بهتر الگوی ABC، از دفتر ثبت ABC که . 12
دارای سه ستون می باشد، استفاده کنید.

6. الگوی اسنادی خود را در مواجهه 
با رویدادهای ناخوشــایند ارزیابی 

کند
)15-14-13(

مفهوم اســناد را که بیانگر شــیوه ترجیحی افــراد در تبیین علل وقوع . 13
رخدادهای مختلف است، به دانشجو بیاموزید و او را از ابعاد سبک های 
اسنادی )پایدار/ناپایدار، عمومی/اختصاصی و درونی/بیرونی( آگاه سازید.

به دانشــجو کمک کنید تا بین اســنادهای بدبینانه و خوش بینانه )در . 14
تعیین الگوی های اسنادی خوش بینانه، بر اهمیت محوری توجه به علل 
چندگانه اثرگذار بر پدیدایی رویدادهای مختلف و بر عدم سرزنش فردی 
درباره رویدادهایی که بیرون از محدوده کنترل افراد می باشــند، تاکید 

می شود(، تمایز قایل شود. 
به دانشجو توصیه کنید تا از »خوش بینی توخالی« اجتناب ورزد و درباره . 15

مشکلات واقعی به درستی قضاوت کند. بدین منظور با تاکید بر اهمیت 
درســت فکرکردن، دانشــجو را از مخاطرات احتمالــی اتخاد الگوهای 
اسنادی بدبینانه در مواجهه با رویدادهای تنش زای تحصیلی، آگاه کنید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
7. چگونگــی تأثیرگــذاری الگــوی 
بر شکل گیری  بدبینانه  اســنادی 

تجارب فردی را دریابد.
)17-16-8(

به دانشجو کمک کنید تا از طریق مثال )مانند فکر: من نمی توانم با هم اتاقی ام   .8
روابط اجتماعی خوبی برقرار کنم. منجر به احســاس: ناتوانی، ناکارآمدی، 
نامطمئنی، عدم اعتمادبه نفس؛ عملکرد: هنگام دیدن هم اتاقی از او اجتناب 
می کنم و به او توجهی نمی کنم.( به اهمیت افکار و نقش آن ها در احساسات 

و عملکرد پی ببرد.
اهمیت پیش گویی خودکامبخش را در شکل گیری تجارب فردی برای دانشجو . 16

توضیح دهید و از او بخواهید تا از این نوع اسناد و تفکر اجتناب ورزد )مانند 
وقتی فردی در یک موقعیت مشخص مانند تعامل با هم کلاسی ها خویشتن 
را ناکارآمد می پندارد، خود این باور ســبب می شــود که نحــوه ارتباط او با 

هم کلاسی ها، تحت تأثیر قرار بگیرد و از تعامل اجتناب کند(. 
به دانشجو کمک کنید تا به اثرات سوگیری در جهت تأیید خود در شکل دهی . 17

کیفیت تجارب فردی پی ببرد. بدین منظور از وی بخواهید تا موقعیتی منفی 
را در میان گذارد و شواهد سوگیری را با وی بررسی کنید.

9. با بازسازی و منطقی کردن باورها، 
دانشجو رفتارهای تحصیلی سازنده 

را دنبال کند.
)22-21-20-19-11-18(

از دانشجو بخواهید تا باورهای غیرمنطقی خود را در مواجهه با رویدادهای . 18
ناخوشایند یادداشت کند.

درباره نقش محوری و تعیین کننده عنصر باورها )B(، در پیش بینی الگوهای   .11
متمایز تجارب هیجانی و رفتاری در مواجهه با رویدادهای ناگوار با دانشــجو 

بحث و گفتگو کنید.
به دانشجو کمک کنید هر یک از باورهای خود را درباره ی رویداد ناخوشایند . 19

تحصیلی خویش، با طرح سؤالی ارزیابی کند: »آیا برای این باور شواهدی وجو 
دارد؟ »)به چالش کشیدن باورها(.

به دانشــجو تکالیفی بدهید تا در مواجهه با یک اتفاق ناخوشایند به طرق . 20
متفاوتی به آن رویداد بنگرد )مانند اینکه به دانشجو پیشنهاد کنید که از منظر 
افراد دیگری مانند بهترین دوست، هم کلاسی، پدر و مادر و مشاهده کننده ای 

بی طرف موقعیت مورد نظر را تفسیر کند(.
به دانشجو بیاموزید تا با مواجهه با رویداد ناخوشایند از فاجعه  پنداری اجتناب . 21

کند. بدین منظور از وی بخواهید به سوالات زیر پاسخ دهد:
بدترین چیزی که می تواند به وقوع بپیوندد چیست؟ 9
احتمال وقوع آن به چه میزان است؟  9
بهترین رویدادی که می تواند به وقوع بپیوندد چیست؟  9
و در نهایــت پس از تعیین بهترین و بدترین وضعیت احتمالی، محتمل ترین  9

رویداد کدام است؟
به دانشــجو کمک کنید تا نقشــه حمله را تدوین کند و پیشنهاد کنید که . 22

بیشترین میزان انرژی خود را به منظور تدوین نقشه حمله برای محتمل ترین 
رویداد صرف کنند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
10. بــرای حوزه های مختلف زندگی 
به ویژه حــوزه تحصیلی اهدافی را 

تعیین کند.
)26-25-24-23(

نقش با اهمیت داشتن اهداف در زندگی را برای دانشجو تبیین کنید.. 23
به دانشجو انواع اهداف )بلندمدت، میان مدت وکوتاه مدت( را بیاموزید.. 24
از دانشجو بخواهید فهرستی از اهداف هوشمند را در حوزه های دانشگاهی، . 25

شغلی، سرگرمی، اعتقادی و شخصی خود تهیه کند و آن ها را در تقویم خود 
یادداشت کند.

دانشجو را یاری کنید تا برای دستیابی به اهداف خود برنامه ای را تدوین نماید . 26
و مسئولیت تعهد به اتمام کار و دستیابی به هدف را به عهده بگیرد.

11. میزان پذیرش مســئولیت کامل 
افکار و احساسات خودش  رفتار، 

را افزایش دهد.
)28-27(

با دانشجو وقتی که بیانش سرزنش آمیز است یا در قبول مسئولیت اقدامات، . 27
افکار و احساســات منفی خود نســبت به دیگران کوتاهی می کند، مقابله 

کنید.
وقتی که دانشــجو مســئولیت رفتارهای خود را می پذیرد، او را با بازخورد . 28

کلامی مثبت تقویــت کنید و تفاوت آن را با روش های پاســخ دهی قبلی 
مقایسه کنید.

12. از مهارت حل مسئله جهت حل 
موفقیت آمیز و کارآمد مشــکلات 

خود بهره ببرد.
)30-29(

مراحلِ پنج گانه مهارت  حل مســئله را برای دانشجو شرح دهید. این مراحل . 29
عبارت اند از: 

درنگ کردن و اندیشیدن: این مرحله به دانشجو کمک می کند که در مواجهه  9
با رویدادهای مختلف، از دست زدن به اعمال تکانشی بپرهیزد. بدین منظوراز 
وی خواسته می شود به جای »افکار تند و آتشین«، »افکار آرام و سنجیده« 

را به ذهن خویش راه بدهد.
از دیــدگاه دیگران به امور نگریســتن: در این مرحله دانشــجو می آموزد که  9

بهترین روش درک علّت رفتار دیگران آن اســت که خود را در موقعیت آن ها 
قرار داده و از منظر آن ها به قضایا بنگرد.

تعیین اهداف: در این مرحله از دانشــجو خواسته می شود که کارهایی را که  9
به تحقق اهداف منجر می شــود، فهرست کند و به وی آموخته می شود که 
چگونه می تواند از انتخاب راه حل هایی که در بروز مشکلات بعدی نقش دارند، 

اجتناب نماید.
انتخاب شــیوه ای برای عمل پس از تعیین موارد مثبت و منفی: دانشــجو  9

آموزش می بیند که موارد مثبت و منفی انتخاب راه حل مورد نظر را بررســی 
نماید.

آزمون اثربخشــی راه حل انتخابی: الگوی اثرگــذاری عملی راه حل انتخابی  9
خویش را آزمون کند. در بعضی مواقع دانشــجو لازم است راه حل دیگری را 

جهت نیل به هدف برگزیند.
از دانشجو بخواهید که یکی از تجارب ناخوشایند گذشته تحصیلی را به یاد آورد . 30

و مراحل پنج گانه حل مسئله را جهت مواجه شدن با آن موقعیت به کار گیرد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
بــا رویدادهــای  13. در مواجهــه 
چالش برانگیــز، آنــی دســت به 
انتخاب نزند و تصمیمات منطقی 

و درستی را اتخاذ کند.
)33-32-31(

اطلاعاتی درباره سبک های تصمیم گیری در اختیار دانشجو قرار دهید و . 31
از او بخواهید روش تصمیم گیری خود را شناسایی کند. انواع سبک های 

تصمیم گیری عبارت اند از:
تصمیم گیری تقدیری: هرچه قرار است بشود، می شود. 9
تصمیم گیری منفعل: هرچه شما بگویید. 9
تصمیم گیری تأخیری: بعداً درباره اش فکر می کنم. 9
تصمیم گیری اضطرابی: اطلاعات بسیار زیادی باید در نظر گرفته شود، اما  9

من واقعاً در حال حاضر قادر به تصمیم گیری نیستم. 
تصمیم گیری شهودی: احساس می کنم تصمیم درستی است. 9
تصمیم گیــری راحت طلب: گزینه ای را انتخــاب می کنم که بدون خطر یا  9

کم خطر باشد.
تصمیم گیری هدفمند: من مســئول زندگی خودم هســتم، من با بررسی  9

شرایط می توانم تصمیم درستی اتخاذ کنم.
اهمیت و ارزش تصمیم گیری های درست و منطقی را در زندگی تحصیلی . 32

با وی به بحث بگذارید.
تصمیمات اخیر دانشجو را در خصوص موقعیت های تحصیلی اش مشخص . 33

کرده و عواقب و نتایج تصمیمات را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهید.
14. بــرای تعامــل اجتماعی جدید 
مهارت هــای  از  دوســت یابی  و 

اجتماعی استفاده کند.
)36-35-34(

به دانشــجو بیاموزید تا به تعریف ســاده و روشــنی از مفهوم دوست . 34
)هم اتاقی ، هم کلاسی،  هم خوابگاهی و ...( دست یابد.

با کمک دانشــجو ویژگی های یک دوست خوب را بررسی کرده و از وی . 35
بخواهید در انتخاب دوست این ویژگی ها را به کار گیرد.

به دانشــجو کمک کنید تا قادر باشد دوستان خوب از بد را تمیز دهد . 36
و مضرات همنشینی با دوست بد را از طریق تحلیل سود و زیان با وی 

به بحث گذارید. 
15. مشارکت در تعاملات اجتماعی را 

افزایش دهد.
)40-39-38-37(

به دانشجو لبخند زدن، گشاده رویی، تماس چشمی و سر تکان دادن را یاد . 37
دهیدکه شاخصی از آمادگی برای اجتماعی شدن به شمار می روند.

از دانشجو بخواهید در طول هفته علاوه بر لبخند و ... از رفتارهای اجتماعی . 38
جدید )مانند آغاز یک گفت وگو، ادامه یک گفت وگو یا دعوت از کســی برای 

نوشیدن چای( استفاده کند. 
دانشجو را برای شرکت در تشکل های دانشجویی که بر یک زمینه شخصی یا . 39

تحصیلی مورد علاقه دانشجو )مانند مجلات دانشجویی، آموزش های جبرانی، 
یا شورای مشورتی معاونت دانشجویی( تمرکز دارد، جهت افزایش فعالیت هایی 

که با شیوه ای سازنده منجر به تعاملات اجتماعی می شود، تشویق کنید. 
پیشــرفت های او را در در موقعیت های اجتماعی مورد بررســی قرار دهید، . 40

موفقیت های او را تشویق و برای تصحیح اشتباهات به او رهنمود دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
16. بــرای این که خود را بخشــی از 
زندگی دانشــگاهی احساس کند 
در مراکــز، گروه ها و تشــکل های 

دانشجویی شرکت کند.
)45-44-43-42-41(

از دانشجو بخواهید فهرست تشکل ها یا باشگاه های دانشگاه )مانند مجلات . 41
دانشجویی، آموزش های جبرانی، یا شورای مشورتی معاونت دانشجویی( را که 
در کتابچه راهنما یا بروشورهای معاونت فرهنگی مرکز فعالیت های دانشگاه 

وجود دارد مطالعه و چند تا را برای مشارکت انتخاب کند.
دانشجو را تشویق کنید رویدادهای دانشگاهی مورد علاقه اش را در تقویمش . 42

یادداشت کند و هر هفته حداقل در یکی از آن ها حضور یابد.
پیشــنهاد کنید دانشجو در چند جلسه از هر یک از تشکل های مورد علاقه . 43

حضور یابد و یک یا دو تشکل را برای شرکت برگزیند.
دانشــجو را به اداره تربیت بدنی دانشــگاه برای تحقیق در مورد کلاس ها و . 44

ثبت نام در حداقل یکی از آن ها ارجاع دهید.
به منظور پیگیری مشارکت دانشجو در زندگی دانشگاهی، ملاقات هفتگی . 45

خود را با وی در طول ترم ادامه داده، موفقیت ها را تشــویق و شکست ها را 
جهت دهید.

17. دیدگاه هــای خود را با روشــی 
غیرتهاجمی و همراه با ابراز وجود 

به دیگران منتقل کند.
)51-50-49-48-47-46(

به دانشــجو کمک کنید روش هــای ارتباطی پرخاشــگرانه، منفعلانه و . 46
جرات مندانه )پرخاشــگرانه یعنی نیازهای من بــدون توجه و احترام به 
دیگران ارضا شــود، منفعلانه یعنی نیازهای دیگران بدون توجه یا احترام 
به نیازهای من برآورده شود و جرات مندانه یعنی هنگام تصمیم به اقدام، 
نیازهای من و همچنین نیازهای دیگران در نظر گرفته شود( را تعریف کند 

و تاثیر روش مورد نظر خود را مورد بازبینی قرار دهد. 
به دانشــجو یاد دهید منظور خود را به صورت رفتاری، مودبانه و واضح . 47

توضیح دهد.
از دانشجو بخواهید روندی از موقعیت فرضی یا واقعی تعامل های رفتاری . 48

تهیه کند و بر اساس گام های چهارگانه ذیل، واکنش نشان دهد:
موقعیت را توصیف کند و به توصیف وقایع عینی مبادرت ورزد. 9
احســاس خود را بیان کند. فرد مقابل را عامل ایجادکننده تجارب هیجانی  9

خویش، درنظر نگیرد. 
خواستار تغییری اختصاصی و مختصر شود. 9
بیان کند که این تغییر، چه تأثیری بر نحوه احساس او دارد. 9

این موقعیت را از طریق ایفای نقش با دانشــجو تمرین کنید تا اطمینان . 49
حاصل شــود که وی در نقش جدید جرات مندانه خود احســاس راحتی 

می کند.
به دانشجو خواندن کتاب های جرات مندی را توصیه کنید و مفاهیم این . 50

کتاب ها را بررسی نمایید.
رفتارهای جرات مندانه دانشــجو را در هر جلسه و گزارش های مبتنی بر . 51

رفتار جرات مندانه او را بین جلســات، مورد تشویق قرار دهید و در مورد 
شکست ها، بازخورد دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
18. بــرای ابــراز نیازهای ســالم و 
سازگارانه از رفتارهای جرات مندانه 

استفاده کند. 
)46-54-53-52(

به دانشــجو یاد دهید که بتوانــد از طریق مهارت مذاکــره، با دیگران . 52
)دوستان، هم کلاسی ها، هم اتاقی ها، اساتید، کارمندان دانشگاه و ...( 
به ســازش و مصالحه بپردازد )به راه حلی دســت یابد، که برای هر دو 

طرف خوشایند و پذیرفتنی است(.
در فرایند آموزش مذاکره به دانشجو بر نکات اساسی زیر تاکید کنید:. 53

شخصی سازی یک خواست منطقی و دست یافتنی 9
به زبان آوردن خواست منطقی 9
توجه به خواست های طرف مقابل 9
تلاش برای رسیدن به توافق 9
تداوم مذاکره تا دستیابی به توافق 9

از دانشجو بخواهید در کلاس های جرات مندی شرکت کند.. 54
46. رفتارهای جرات مندانه دانشــجو را در هر جلسه و گزارش های مبتنی بر 
رفتار جرات مندانه او را بین جلســات، مورد تشویق قرار دهید و در مورد 

شکست ها، بازخورد دهید. 
19. از فنــون تغییر رفتار برای بهبود 

عزت نفس خود استفاده کند.
)60-59-58-57-56-55(

به دانشجو کمک کنید تا به درک روشنی از مفهوم عزت نفس برسد.. 55
درباره علل و عوامل موثر در تقویت عزت نفس با دانشــجو گفت وگو کنید . 56

و به وی کمک کنید تا به اهمیت و تاثیر عزت نفس در زندگی پی ببرد.
دانشجو را در فهرست کردن ویژگی های مثبت و دستاوردهای خود جهت . 57

بازسازی خودپنداره مثبت خویش، یاری کنید.
از دانشــجو بخواهید در هر روز حداقل یــک جمله مثبت درباره خودش . 58

بســازد و در دفتر خاطرات روزانه اش ثبت کند. این تجربه را در هر جلسه 
مورد تحلیل و تفسیر قرار دهید. 

به دانشجو تکلیف دهید جملات مثبت را در مقابل آیینه برای خود بخواند.. 59
با افکار و جملات خودتحقیری دانشجو با ملایمت برخورد و چالش کنید.. 60

20. نقاط ضعف خود را به نقاط قوت 
تبدیل کند.

)60-62-61(

به دانشجو کمک کنید تا به درک صحیحی از ظرفیت ها و توانمندی هایش . 61
دست یابد و تفاوت عملکرد و ظرفیت هایش را به خوبی بفهمد.

به دانشــجو بیاموزید با استفاده از امکانات و فرصت ها نقاط ضعف خود . 62
را به نقاط قوت خویش تبدیل کند.

با افکار و جملات خودتحقیری دانشــجو با ملایمــت برخورد و چالش   .60
کنید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
21. برای تقویت عزت نفس و احساس 
پیوســتگی، شرکت در تعامل های 

اجتماعی را افزایش دهد.
)40-64-63(

دانشــجو را در ارزشیابی روابط جاری خود با ذکر این که چه اشخاصی در . 63
زندگی او مثبت و نیروهای ســالمی هســتند و چه کسانی در زندگی وی 

احساس منفی ایجاد می کنند یاری دهید.
دانشجو را جهت اختصاص دادن فرصت هایی برای توجه کردن مثبت به . 64

دیگران و تشویق آنان برای ایجاد رفتار متقابل یاری کنید.
پیشــرفت های او را در موقعیت های اجتماعی مورد بررســی قرار دهید،   .40
موفقیت های او را تشویق و برای تصحیح اشتباهات به او رهنمود دهید.

41. از حــس معنویــت برای تحمل 
موقعیت های چالش انگیز تحصیلی 

استفاده کند.
)68-67-66-65(

به دانشــجو کمک کنید تــا از حس معنویت خود بــه عنوان یک عامل . 65
انگیزشی استفاده کند.

از دانشــجو بخواهید درباره فلسفه زندگی و معنویت به مطالعه بپردازد و . 66
دیدگاه های او را با یکدیگر بررسی کنید.

به دانشجو کمک کنید تا به بی همتایی خود در این جهان اعتقاد پیدا کند.. 67
اهمیت اســتفاده از رفتارهای معنوی را در تحمل فلاکت ها تبیین کنید . 68

و وی را ترغیــب کنید تا از رفتارهای معنوی مانند توکل، شــکرگزاری، 
بخشش و دعا استفاده کند. 

42. از طریق ارزش قایل شدن برای 
دانشــگاه، قدرت تحمل شــرایط 
نامناسب تحصیلی را افزایش دهد.

)39-71-70-69(

اهمیت این موضوع که اگر هر چیزی برایمان ارزشــمند محسوب شود، . 69
حاضریم به راحتی مشــکلات و ســختی های آن را تحمــل کنیم، برای 

دانشجو تبیین کنید.
دانشجو را از جایگاه علم و دانشگاه در جهان آگاه سازید.. 70
به دانشــجو کمک کنید که درک کند کسب بسیاری از مهارت های مهم، . 71

از طریق دانشگاه و شرایط تحصیلی امکان پذیر است.
39. دانشجو را برای شرکت در تشکل های دانشجویی که بر یک زمینه شخصی 
یا تحصیلی مورد علاقه دانشــجو )مانند مجلات دانشجویی، آموزش های 
جبرانی، یا شورای مشورتی معاونت دانشجویی( تمرکز دارد، برای افزایش 
فعالیت هایی که با شــیوه ای سازنده منجر به تعاملات اجتماعی می شود، 

تشویق کنید. 
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DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای تاب آوری تحصیلی

حوزه اختلالات

309/81 )F43/10( اختلال استرس پس از سانحه
308/3 )F43/0( )اختلال استرس واقعی )حاد

اختلالات سازگاری )؟؟/F43( ؟/309
اختلال افسردگی عمده )؟/F32( ؟؟/296
 300/02 )F41/1( اختلال اضطراب فراگیر

حوزه مشکلات

V62/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی
V62/89 )Z60/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی

V62/4 )Z76/5( مشکل فرهنگ پذیری
V69/9 )Z72/9( مشکل مربوط به سبک زندگی

ب. فرم ملاک های تشخیصی تاب آوری تحصیلی
خیربلیملاک ها

 :A ملاک
در طول ماه گذشته:

A1- آیا با زنجیره ای از مشــکلات متعدد تحصیلی )مانند افت نمره، رد شــدن از درس، در معرض 
اخراج، درگیری با اساتید یا کارمندان دانشگاه، و ...( مواجه شده اید؛ به طوری که، در حل آنها 
کاملًا احســاس ناکارآمدی، ناتوانی و عدم اعتماد به نفس به شــما دست بدهد و خود را فردی 

قربانی این مشکلات ارزیابی کنید؟
A2- آیا به طور مکرر ســعی کرده اید از درگیر شــدن در کارها و فعالیت های تحصیلی و/یا حضور در 
موقعیت هــای تحصیلی )مانند کلاس درس یا ملاقات با اســاتید( اجتناب کنید یا این که برای 

شرکت در فعالیت های تحصیلی و دانشگاهی هیچ گونه انگیزه ای نداشتید؟
A3- آیا به طور مکرر حالت هایی از ترس، اســترس و اضطراب را تجربه کرده اید، به گونه ای که اصلا 
نتوانســتید خودتان را با این شرایط ســازگار کنید و اغلب به رفتارهای خود آسیب رسان )مانند 

پرخاشگری، خودزنی و گوشه گیری، مصرف مواد و ...( روی آورده اید؟
در طول زندگی تحصیلی:

A4- آیا تا به حال شرایطی پیش آمده است که با زنجیره ای از مشکلات متعدد تحصیلی )مانند افت 
نمره، رد شدن از درس، در معرض اخراج، درگیری با اساتید یا کارمندان دانشگاه، و ...( مواجه 
شده باشید؛ به طوری که، در حل آنها کاملا احساس ناکارآمدی، ناتوانی و عدم اعتماد به نفس به 

شما دست داده باشد و خود را فردی قربانی این مشکلات ارزیابی کنید؟
در طول ماه گذشته اگر با زنجیره ای از مشکلات متعدد و مکرر تحصیلی روبرو بودید:

A5- آیا احســاس کرده اید که راه حل های شــما انعطاف ناپذیر و شکننده هستند و در پیدا کردن راه 
حل های مختلف عاجز و دست و پا بسته هستید؟
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خیربلیملاک ها
A6- آیا احساس کرده اید که نمی توانید هیجانات و احساسات خود را مدیریت کنید و در تمرکز کردن 

خیلی دچار مشکل بودید؟
A7- آیا احســاس کرده اید که نمی توانید از حق خود دفاع کنید یا مســاله را رفع و رجوع کنید و به 
ســرزنش خود یا دیگران می پرداختید؟ )در صورت تعارض و اختلاف نظر با هم کلاسی ها، اساتید 

و هم اتاقی ها(
A8- آیا احســاس کرده اید که نمی توانید روی کمک اعضای خانواده، اساتید، هم کلاسی ها، هم اتاقی ها، 
کارمندان دانشــگاه و دوستان دیگرتان حســاب کنید یا از حمایت آن ها جهت رفع مشکل بهره مند 

شوید؟
A9- آیا احساس  کرده اید که دور و برتان دوستان اندکی دارید و روابط اجتماعی شما محدود و سرد 

است و کسی به طرف شما جذب نمی شود یا افراد از شما گریزان هستند؟ 
A10- آیا احساس کرده اید که نمی  توانید در شکل دهی آینده تان نقشی داشته باشید و نسبت به آینده 

تحصیلی و شغلی تان کاملا ناامید بودید؟
A11- آیا احســاس کرده اید که برای خودتان به اندازه کافی ارزش قایل نیستید و به خودتان احترام 

نمی گذارید؟
A12- آیا احســاس کرده اید که زندگی تان بی معناست و اغلب، روزها و وقت ها را بدون هدف خاصی 

پشت سر می گذارید؟
ملاک B: در چک لیست تاب آوری تحصیلی نمره 30 یا بیشتر کسب کرده است.

ملاک C: اهمیت بالینی 
تحصیلی: به شــکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی فرد کاهش پیدا کرده است و/یا مشارکت فعال و 

درگیر شدن وی در فعالیت های تحصیلی در بیش از یک درس مختل شده است.
غیرتحصیلی: به شکل قابل توجهی توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، 
کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل شده است 

یا موجب تنش و نگرانی آشکار در فرد شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و/یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست. 

ملاک F: نشانه ها ناشی از ناتوانی یادگیری یا معلولیت جسمی نیست. 
تشخیص

1. اگر A1 با و بدون A4 بلی باشد؛ A2 و A3 هر دو بلی باشند؛ A5 تا A12 دست کم 5 مورد بلی باشند. 
2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

3. اگر در ملاک C دست کم یک مورد تحصیلی با و بدون مورد غیرتحصیلی احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.

در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 
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پ. چک لیست تاب آوری تحصیلی 
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید. آیا این عبارت ها با شرایط زندگی تحصیلی تان همخوان است. 

در صورت صدق عبارت در مورد شما، در ستون  بلی و در غیر این صورت در ستون خیر علامت »« را بزنید.

خیربلیعبارتردیف
من از شرکت در رویدادهای اجتماعی-فرهنگی که در دانشگاه برگزار می شود، لذت می برم.1
من برای سازگاری با شرایط ناآشنای دانشگاهی یا تحصیلی راهبردهای مختلفی را به کار  می گیرم.2

3
مــن می توانم با دیگران درباره چیزهایی که در موقعیت دانشــگاهی و تحصیلی مــن را آزار می دهند و از آنها 

می ترسم، صحبت کنم.
من به راحتی و بدون دلهره با زبان مادری در دانشگاه صحبت می کنم.4
من مهارت های ارتباطی بین فردی خوبی با توجه به زبان مادری و قومیتی خودم دارم.5

6
من به راحتی می توانم با همســالانم که ناتوان و معلول هســتند یا از قومیت یا زبان دیگری هســتند، ارتباط 

برقرار کنم.
من به موقعیت ها به عنوان یک چالش در زندگی تحصیلی ام نگاه می کنم.7
من قادر هستم که مرزها و حریم های شخصی انعطاف پذیری را تعیین کنم و بر اجرای آن ها پایدار باشم.8
من کسی هستم که دیگران می توانند من را دوست داشته باشند. 9
من خوشحال می شوم برای دیگران کارهای خوبی انجام دهم و همدلی ام را به آنها نشان دهم.10
من به خودم و توانایی هایم احترام می گذارم و افتخار می کنم.11
من مسئولیت آنچه را که انجام می دهم می پذیرم. 12
من از موفقیت های تحصیلی قبلی ام برای انگیزش دادن به خود استفاده می کنم.13
فکر می کنم که شانس من برای کسب یک شغل خوب خیلی بالا است.14
من درباره توانمندی های و ضعف هایم فکر می کنم تا کارهایم را بهتر بتوانم انجام دهم.15
اعضای خانواده ام پیشرفت تحصیلی من را تشویق و حمایت می کنند.16

17
اعضای خانواده ام تا حد امکان شــرایط مناسب یادگیری در خانه را فراهم می کنند و انتظارات غیر معقول دیگری از 

من ندارند.
خانواده من و خودم تلاش می کنیم تا من حضور خوبی در دانشگاه داشته باشم.18

19
پیشــرفت در یادگیری و مهارت تحصیلی، از ارزش های فرهنگی حاکم در خانه ما به شــمار می رود و محترم شمرده 

می شود.
اعضای خانواده ام نیازهای اساسی من را تامین می کنند.20
وقتی مریض می شوم یا در خطر هستم یا نیازی دارم افرادی هستند که به من کمک کنند.21
من در دانشگاه افرادی را دارم که می توانم به آن ها اعتماد  کنم و آن ها نیز مرا دوست دارند.22

23
من در دانشــگاه دوســتان و اســاتیدی دارم که به من نحوه انجام دادن تکالیف یا پروژه های تحصیلی را نشان 

می دهند.
من در دانشگاه دوستان و اساتیدی دارم که می خواهند من یاد بگیرم تا کارها را خودم انجام دهم.24
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خیربلیعبارتردیف
در برخورد با مشکلات حاد زندگی گاهی فقط به خدا توکل می کنم.25

26
وقتی که راه حل روشنی برای مشکلات ناخوشایند تحصیلی ام وجود ندارد، مطمئنم که خداوند راه حلی پیش 

رویم قرار خواهد داد.

27
 بــر ایــن باورم که هر اتفاق خوب یا بدی برای من می افتــد، حتما در آن از طرف خداوند مصلحت و حکمتی 

وجود دارد.
فکر می کنم که به خوبی می توانم از پس فشارهای کاری دانشگاهی برآیم و آن ها را حل و فصل کنم.28
من می توانم راه حل هایی برای مواجهه با مشکلات تحصیلی ام پیدا کنم.29

30
وقتی که من احساس می کنم چیزی را درست انجام نداده ام )مانند تکالیف درسی، مقالات، ارائه های کلاسی، 
کار دانشجویی و ...( یا در خطر هستم )در معرض مشروطی، در معرض رد شدن در دروس، در معرض اخراج از 

دانشگاه و ...(، می توانم خودم را کنترل و مدیریت کنم.

31
وقتی که برای انجام تکالیف درسی ام نیاز به کمک دارم، می توانم کسی را پیدا کنم تا به من کمک کند یا حتی 

روی کمک اساتیدم می توانم حساب کنم.

32
هنگامی وقت تنگ است و من فرصت خوبی را برای صحبت کردن با کسی یا انجام کاری دارم، اما من می توانم 

تدبیر کنم و کارهای تحصیلی ام را انجام دهم. 
به هنگام عدم موفقیت تحصیلی و شکست در امتحانات، من دیگران از جمله اساتیدم را سرزنش نمی کنم.33
من کنجکاوی ام را برای یادگیری نشان می دهم و آماده یادگیری هستم.34
من می توانم به راحتی به دیگران در یادگیری یک تکلیف درسی کمک کنم.35
باور دارم که شرایط امتحانی یا فکر امتحان مرا از لحاظ ذهنی آشفته نمی کند.36
من اجازه نمی دهم استرس مطالعه بر من غلبه کند.37

38
در صورتی که نمره کمی در یکی از درس هایم بگیرم، به خوبی می توانم خودم را مدیریت کنم و دوباره به شرایط 

پیشرفت برگردم.

39
علی رغم وجود موقعیت های ناخوشایند و چالش انگیز تحصیلی برای من، بازهم به خودم جهت مطالعه و یادگیری 

انگیزه می دهم.
من اجازه نمی دهم که کسب یک نمره بد اعتماد به نفسم را تحت تاثیر قرار دهد.40

41
من به خوبی از پس شکســت ها یا عدم موفقیت هایم در دانشگاه )مانند نمره بد، بازخورد منفی روی تکالیف و 

کارهایم و ...( بر می آیم و می توانم آن ها را به خوبی حل و فصل کنم.
من جهت غلبه بر چالش های یادگیری دروس، راهبردهای مختلفی را برای مطالعه کردن به کار می گیرم.42
 من از بازخوردهای دیگران برای بهبود تکالیف تحصیلی ام به خوبی استفاده می کنم.43
زندگی کاملا هدفمندانه ای دارم، لذا برای تحصیل ام نیز اهداف روشنی تعیین کرده ام.44
علی رغم وجود موانع بسیار زیاد در پیش رویم، باز هم برای رسیدن به اهداف تحصیلی ام تلاش می کنم.45
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راهنمای نمره گذاری چک لیست تاب آوری تحصیلی
نحوه نمره گذاری

این چک لیســت به صورت بلی و خیر اســت. تمامی سوالات مثبت هستند، لذا پاسخ خیر به معنای عدم تاب آوری 
تحصیلی و وجود مشــکل در این حیطه اســت. نمره غربالگری از طریق جمع تعداد پاســخ های خیر در چک لیست 

محاسبه می شود.
مؤلفه های تاب آوری تحصیلی

15-14-13-12-11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-11. سازگاری شخصی و فرهنگ پذیری
27-26-25-24-23-22-21-20-19-18-17-16 2. حمایت ادارک شده
41-39-38-37-36-35-34-33-32-31-30-29-328. سازگاری تحصیلی

-42-43-44-45
نمره غربالگری

30 یا بیشترتاب آوری کم
بین 11 تا 29تاب آوری متوسط

10 یا کمترتا ب آوری بالا

تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشناس یا مشاور تحصیلی متناسب با خرده مشکل مراجع در تاب آوری تحصیلی باید فقط چند هدف بلند مدت 
را انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند مداخله را برای مراجع خاص 
یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های این قسمت )یعنی 
تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای کار در زیر ارائه شده است.
این پروتکل استاندارد سه خُرده مشکل، شامل باورهای ناکارآمد درباره توانمندی های خود در مواجهه با شرایط 
ناخوشــایند تحصیلی، ضعف در مهارت های ارتباطی و ضعف در استفاده از تکنیک های رفتاری چون حل مسئله را در 
بر می گیرد. متناسب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد و تکنیک اصلی ارتقا تاب آوری تحصیلی مطرح شده است. 
راهبردها شامل مفهوم، نشانه ها و منابع تاب آوری تحصیلی، آموزش سبک های اسنادی خوش بینانه و بدبینانه و اصول 
تفکــر منطقی، مجادله با باورهای فاجعه پندارانه، مهارت حل مســئله، مهارت رفتار جرات مندانه و مهارت عزت نفس 
اســت. تکنیک های لازم برای عملیاتی کردن این راهبردها در این پروتکل اســتاندارد عبارتند از: آموزش مســتقیم 
در خصوص ماهیت تاب آوری، تشــریح رابطه احســاس، تجزیه و تحلیل افکار، احساســات و رفتارها در موقعیت های 
چالش انگیز تحصیلی بر اســاس برنامه “ABC”، آموزش یک مجادله مؤثــر از طریق بحث گروهی و تمرین فرایند حل 
مسئله در موقعیت های فرضی از طریق ایفای نقش، تمرین مهارت ابراز وجود با خلق سناریوهای متفاوت افراد و آموزش 
تکنیک های عزت نفس از طریق جزوه نوشــتاری. این پروتکل اســتاندارد توسط گیلهام، جیکاکس، ریویچ، سلیگمن و 

سیلور )1990( در دانشگاه پنسیلوانیا طراحی شده است. 
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پروتکل استاندارد 
شیوه اجراراهبردجلسه

معرفی افراد گروه و تشریح 1
برنامه تاب آوری

معرفی افراد و تشریح اهداف جلسه. . 1
بیان محدودیت ها، نقش ها، قواعد و مسئولیت های مربوط به آن در کنار . 2

اهمیت انجام کامل تکالیف. 
 تشریح روابط بین افکار و احساسات مثبت و منفی و ارتباط آن با رفتارها . 3

با استفاده از چرخه تجربه و مدل شناختی. 
 طرح چند ســناریو که در بردارنده یک اتفاق ناراحت کننده )A( است، . 4

پیامدهای مواجهه با این رویدادها )C( و باورهای زیربنایی این پیامدها به 
 .ABC منظور کمک به افراد در درک هر چه بهتر الگوی

بحث درباره نقش محوری و تعیین کننده عنصر باورها )B(، در پیش بینی . 5
الگوهای متمایز تجارب هیجانی و رفتاری افراد در مواجهه با رویدادهای 

ناگوار.

آموزش سبک اسنادی 2
خوش بینانه و بدبینانه

ارزیابی الگوی اسنادی افراد در مواجهه با رویدادهای ناخوشایند. در این . 1
جلســه افراد درک کردند که تمایز قابل مشاهده در الگوی واکنش های 
هیجانی شان نسبت به رویدادهای ناخوشایند، از طریق ویژگی های غالبِ 

اسنادهای مورد استفاده آن ها، قابل تبیین است.
تعریف مفهوم اسناد و ویژگی های آن به افراد.. 2
آموزش مفهوم ســبک اسنادی و ســه بُعدِ تعیین کننده پایدار/ناپایدار، . 3

فراگیر/اختصاصی و درونی/بیرونی و ارتباط آن با الگوی ABC به افراد. 
ثبت موارد و موقعیت هایی که دانشــجو در آن سبک بدبینانه ایی اتخاذ . 4

کرده  با استفاده از جدول سبک های اسنادی و یادداشت پیامدهای ناگوار 
.ABC آن با توجه به الگوی

مقایســه سبک های اسنادی بدبینانه با سبک های اسنادی خوش بینانه . 5
و سپس ارزیابی و ثبت پیامدهای رفتاری و هیجانی هر دو نوع سبک.

مجادله و مقابله با نگرش ها و 3
باورهای فاجعه پندارانه

آمــوزش مقابله کارآمد با باورهای فاجعه آمیز از طریق اضافه شــدن دو . 1
 .ABC به الگوی )E( و انرژی دهندگی )D( عامل مجادله

آموزش یک مجادله مؤثر بر چهار اصل گردآوری شــواهد، مطرح کردن . 2
تفسیرهای جایگزین، اجتناب از فاجعه پنداری، تدوین نقشه حمله. 
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شیوه اجراراهبردجلسه

آموزش مراحلِ پنج گانه 4
مهارت های حل مسئله

آموزش حل موفقیت آمیز و کارآمد مســائل از طریق پنج مرحله: درنگ . 1
کردن و اندیشیدن؛ از دیدگاه دیگران به امور نگریستن؛ تعیین اهداف؛ 
گام انتخاب شــیوه ای برای عمل پس از تعییــن موارد مثبت و منفی؛ 

آزمون اثربخشی راه حل انتخابی.
تمرین فرایند حل مسئله در موقعیت های فرضی از طریق ایفای نقش و . 2

ثبت پیامدهای رفتاری و هیجانی آن در ارتباط با خود و دیگران.

5
مهارت های اجتماعی 

رفتار قاطعانه یا ابراز وجود 
)جرأت مندی( و مذاکره

توصیــف فعالیت های مورد نیــاز برای آمــوزش مهارت های اجتماعی . 1
جرأت مندی و مذاکره. 

 تمرین مهارت ابراز وجود با خلق سناریوهای متفاوت افراد در ارتباط با . 2
افراد دیگر در زندگی واقعی خود. 

آموزش مهارت اعتماد به 6
نفس 

آموزش چهار نوع اعتمادبه نفس )بالای واقعی، پایین واقعی، بالای کاذب . 1
و پایین کاذب( در بعد توانایی و باور.

 تمرین با استفاده از تکنیک های افزایش اعتمادبه نفس در محیط واقعی.. 2
 جمع بندی و خلاصه کردن مباحث.. 3
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مقدمه
انگيـزش تحصیلی بـه تمايل دروني یادگیرنده اشــاره دارد که موجب هدايت رفتار او به سوی يادگيری و پيشرفت 
تحصیلی می شــود. بــا انگيــزش تحصیلی، دانشجويان تحرک لازم برای به اتمام رساندن موفق يک تکليف، رسیدن 
به هدف يا دستيابی به درجه معيني از شایســتگی کار خـود را پيدا می کنند؛ تا در نهایت، بتوانند به موفقيـت در امـر 
يـادگيری و پيشرفت تحصیلی نايل آیند. کاملا آشــکار است دانشجویانی که انگیزش کافی ندارند، برای موفقیت تلاش 
زیادی نمی کنند، خود را درگیر تکالیف تحصیلی نمی کنند و گرایشــی برای تعیین اهداف، برنامه ریزی و مشــارکت در 
تشکل های دانشگاهی ندارند. در نتیجه، در احساسات و رفتارشان اختلال ایجاد می شود و مقدمات بدبینی، اضطراب، 
افسردگی، مشکلات روانشناختی دیگر و افت چشمگیر در عملکرد فردی، تحصیلی، اجتماعی و شغلی مهیا می شود. 
بنابراین، پايين بودن سطح انگيزش تحصیلی در بين دانشــجویان باعث می شــود كه سالانه زيانهای علمی، فرهنگی 

و اقتصادی زيادی را متوجه دولتها، خانوادهها و خود شخص کند و نظام آموزشی كشـورها را با افت مواجه سازد.
 .Amotivation و Demotivation:بی انگیزگی در ادبیات روانشناســی تربیتی با دو اصطلاح معرفی شده است
مورد نخســت اصطلاح بی انگیزگی )Demotivation( دربرگیرنده مسائل مختلفی است که این مسائل باعث می شوند 
دانشجو انگیزه اش را برای انجام فعالیت های تحصیلی از دست بدهد. البته این بدین معنا نیست که او همه چیزهایی که 
باعث انگیزه اش می شد را از فراموش کرده است، بلکه بی انگیزگی او نسبت به قبل بیشتر شده است. این نوع بی انگیزگی 
ناشی از عوامل بیرونی مانند، موقعیت های ایجادکننده شرمندگی در کلاس یا ایجاد احساس افسردگی در نتیجه یک 
امتحان است. نوع دوم بی انگیزگی )Amotivation( بر اساس عوامل درونی به وجود می آید که با احساس ناتوانی یا باور 
به این که فرد نیازمند تلاش بیشتری برای انجام تکلیف است مرتبط است. هر دو نوع بی انگیزگی می توانند دانشجو را 

در رسیدن به اهداف تحصیلی دچار مشکل کنند. لذا، مداخله در هر دو مورد هدف این برنامه است.

مشکل: بی انگیزگی تحصیلی
)Academic Amotivation/Demotivation(

فصل 4
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تعاریف رفتاری
عدم نیرو یا سایق درونی برای انجام عمل یا کاری، تداوم آن عمل و پشتکار برای رسیدن به اهداف یا نتایج است. ●
یک فرایند روانشناختی ناهوشیار )به جای منطقی( است که از درون فرد را به فعالیت وادار می کند و در طی زمان  ●

کاملًا متغیر است و میزان تاثیرگذاری آن بسیار بالا است. اختلال در چینین فرایندی موجب بی انگیزگی تحصیلی 
می شود.

نشانه های رفتاری بارز
به واحدهای درسی اش علاقه مند نیست یا برای تحصیلات دانشگاهی ارزشی قایل نیست. ●
از تحصیلات دانشگاهی، هدف مشخصی را دنبال نمی کند و اگر هم هدفی باشد، کوچک و نامناسب است. ●
تمایل درونی جهت استفاده از مهارت های تحصیلی لازم برای پیشرفت تحصیلی اش را ندارد. ●
قادر نیست یک هدف را به طور مداوم پیگیری کند یا خود را به یک برنامه مورد علاقه طولانی مدت متعهد گرداند. ●
برای شرکت در کلاس درس، مطالعه و کمک گرفتن از استاد انگیزش پایینی دارد و در انجام آن ها درگیر نمی شود. ●
در فعالیت های برنامه ریزی شده دانشگاه مانند تشکل های علمی، همایش ها و گروه های پژوهشی شرکت نمی کند. ●
احســاس می کند توانایی لازم را برای انجام تکالیف یا فعالیت های تحصیلی ندارد یا ارزشــی برای انجام آنها قائل  ●

نیست.
بر شرایط تحصیلی خود کنترلی ندارد. ●
تلاش، پشتکار و پایداری در انجام تکالیف و توانایی پوشش ضعف های تحصیلی خود را ندارد. ●
در تحصیل احساس فرسودگی و خستگی می کند ●
احساس نومیدی و بی ارزشی از تحصیل می کند. ●
احساس نیاز برای موفقیت و پیشرفت تحصیلی ندارد. ●
اغلب اظهار نظرهایش درباره توانایی های تحصیلی اش تحقیرآمیز است. ●
مضطرب است و از شکست تحصیلی می ترسد. ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله 
الف. عوامل موثر بر انگیزش تحصیلی 

انگیزش، فرایند برانگیختن و نگهداشــتن یک رفتار هدف محور است. در این فرایند، یادگیرنده اهدافی را تعیین 
می کند و فرایندهای شناختی مانند برنامه ریزی و نظارت را به کار می گیرد و سپس رفتارهایی مانند پشتکار و تلاش را 
برای رسیدن به اهداف شکل می دهد. پژوهش ها بیان گر آن هستند که مجموعهای از عوامل مرتبط با يكديگر بر علاقه و 
انگيزش دانشجویان تـاثير دارنـد. در این میان، مارتین )2009( مدلی را برای عوامل موثر بر انگیزش پیشرفت دانشجویان 
پیشنهاد کرده است. در این مدل، عوامل شناختی و رفتاری که توسط پینتریچ )2003( شناسایی شده اند، محور اصلی 
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تعریف انگیزش را شکل می دهند. 
مارتین تلاش کرد مفهوم سازی پینتریچ از انگیزش را با مدل های دیگر انگیزش تحصیلی یکپارچه کند که عوامل 
متعددی شــامل خودکارآمدی، اسنادها، ارزش گذاری، کنترل، خودتعیین گری، جهت گیری هدفی، نیاز به پیشرفت، 
خود-نظم دهی و خودارزشی را دربر می گیرند. همچنین، مارتین در مدل مفهومی خود، علاوه بر سازه های مهم و جدید 
انگیزش تحصیلی، سازه درگیر شدن یادگیرنده در فعالیت های تحصیلی را نیز مد نظر قرار داد. این سازه تقریباً مشابه 
رفتار انگیزشی تعریف شــده در مدل پینتریچ است. به زعم پینتریچ رفتار انگیزشی که حاصل باورهای انگیزشی است 

عبارتند از: انتخاب عمل، سطح فعالیت یادگیری، پشتکار در فعالیت ها و استقامت در رسیدن به هدف. 
به هر حال، برطبق مفهوم سازی جدید از انگیزش توسط مارتین، عوامل رفتاری و شناختی شامل ابعاد سازگار 
مانند اهداف، ارزش ها، کارآمدی و خود-نظم دهی و ابعاد ناســازگار مانند اضطراب، ترس و ناایمنی هســتند. به طور 
کلی، در این مدل چهار عامل کلی موثر بر انگیزش شناسایی شده اند. شناخت های سازگار که شامل خودباوری، تمرکز 
بر یادگیری و ارزش گذاری برای دانشگاه است. رفتارهای سازگار میزان پشتکار، برنامه ریزی، مدیریت زمان و مدیریت 
مطالعه را در برمی گیرد. شناخت های ناسازگار که با عنوان شناخت های مانع شونده بررسی می شوند شامل اضطراب، 
ترس از شکســت و احساس عدم کنترل بر شرایط تحصیلی هستند. در نهایت، رفتارهای ناسازگار مانند عدم درگیری 
تحصیلی و خودتخریبی هســتند که با عنوان رفتارهای خودآسیب رسان معرفی می شوند. در شکل زیر نمای کلی این 

عوامل ترسیم شده است.

شمای کلی عوامل شناختی و رفتاری موثر بر انگیزش تحصیلی
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ب. راهبردهای مداخله
از آن جایی که انگیزش کلیدی ترین نقش را در پیشرفت تحصیلی دارد، مداخلات گوناگونی برای ارتقا و تقویت آن 
طراحی شــده است. روانشناسان راهبردهای گوناگونی را برای تقویت انگیزش دانشجویان پیشنهاد کرده اند. آن ها بر 
این باورند که دانشجویان می توانند با به کارگیری راهبردهای مناسب در مدیریت انگیزش یادگیرندگان موفقی شوند، 
دانشــجویان موفق می دانند که وقتی برای انجام کار آمادگی روانشناختی ندارند، چطور خود را برانگیخته کنند. اما 
یادگیرندگان کمتر موفق چنین توانی را ندارند. برخی یادگیرندگان انگیزش یادگیری دارند اما ثبات و پشتکار ندارند 
و به سرعت از انجام تکلیف منحرف شده و به اصطلاح دچار حواس پرتی می شوند. در مجموع، راهبردهای انگیزشی 
در این زمینه متنوع و مؤثر هســتند، یکی از این راهبردها، هدف گزینی اســت. وقتی دانشجویان اهداف شخصی را 
تنظیم می کنند برای رســیدن به آن ها انگیزش بیشــتری دارند و تلاش بیشتری می کنند و در صورت موفقیت و به 

هدف رسیدن، اعتمادبه نفس بیشتری به دست می آورند. 
راهبرد دیگر تکنیک خودگویی است، روش انگیزشی دیگر، تجسم پاداش یا تنبیه در اثر موفقیت یا شکست در 
انجام یک تکلیف تحصیلی است و بسیاری راهبردهای دیگر. متناسب با مدل مارتین، که 4 عامل کلی برای انگیزش 
در نظر گرفته، مجموعه راهبردهای انگیزشی مختلفی برای دانشجویان مطرح شده است که این راهبردها در دو طبقه 
کلی راهبردهای شــناختی و رفتاری قرار می گیرند. راهبردهای رفتاری شامل برنامه ریزی، مدیریت زمان و مطالعه، 
راهبردهای کاهش اضطراب، افزایش درگیری دانشــجویان در دانشگاه، راهبردهای مقابله با خودتخریبی می شوند و 
راهبردهای شــناختی، تقویت خودکارآمدی و خود باوری، جهت گیری هدفی و تمرکز بر یادگیری، راهبردهایی جهت 
ارزش گذاری برای دانشگاه، مقابله با ترس از شکست و افزایش احساس کنترل بر پیامدهای تحصیلی را در برمی گیرد.

اهداف بلند مدت
انگیزه دانشجو برای درگیری تحصیلی افزایش یابد. ●
علاقه خود را به تحصیل، مشارکت های اجتماعی و علمی، فعالیت های فوق برنامه بازیابد و برای زندگی تحصیلی  ●

خود شادی و اشتیاق را بروز دهد.
افکار و باورهای ناســازگار خود را در مورد شــرایط تحصیلی اصلاح کند و در مواجهه با موقعیت های تحصیلی، با  ●

خودکارآمدی بالا عمل کند.
تصویر ذهنی مثبت و باثباتی نسبت به فضای آکادمیک و علمی در خودش ایجاد کند. ●
هدف های متعالی مناسبی برای تجربه دانشگاهی و زندگی پس از فراغت از تحصیل در نظر داشته باشد. ●
در پیش قدم شدن برای شروع روابط اجتماعی در موقعیت های تحصیلی مهارت های بیشتری نشان دهد و پشتکار  ●

داشته باشد.
بتواند سلامت هیجانی و بهزیستی روانشناختی خود را در شرایط تحصیلی حفظ و تقویت کند، در نتیجه کیفیت  ●

زندگی تحصیلی خود را ارتقا بخشد.
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برنامه  جامع مداخله در بی انگیزگی تحصیلی
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. دانشجو شــرایط تحصیلی خود را 
بیان کند و چگونگی ارزیابی خود 
را از فرایند یادگیری اش مشــخص 

کند.
)3-2-1(

عوامل آموزشــی )مثلًا سال حضور در دانشگاه، ترم، رشته تحصیلی( را . 1
مورد بررسی قرار دهید.

پیشینه و سابقه دانشجو را در این خصوص )برای مثال ریزنمرات یا تعداد . 2
کلاس هایی که در هر ترم نام نویسی کرده است( مورد مطالعه قرار دهید.

با دانشجو پیرامون عدم موفقیت های شخصی، شکست های تحصیلی و . 3
نقش این موارد در بی انگیزگی او بحث کنید.

2. به پیامدهای بی انگیزگی تحصیلی 
پی ببرد.

)5-4(

دانشجو را در تشخیص پیامدهای منفی بی انگیزگی تحصیلی )تجربه استرس . 4
و اضطراب بیشتر، دقت و تمرکز کمتر در انجام تکالیف، استفاده نادرست 
از منابع موجود و زمان، عدم کنترل بر زندگی تحصیلی و ...( کمک کنید.

به دانشجو کمک کنید احساسات منفی خود )ناامیدی، بی ارزشی، ناکامی، . 5
خستگی، فرسودگی، شرم ساری، گناه، سرخوردگی، خودسرزنشی و ...( 

را ثبت کند.
3. علل احتمالی بی انگیزگی تحصیلی 

را شناسایی کند.
)7-6(

به دانشجو کمک کنید تا علّت های عدم انگیزش )شناخت های ناسازگار: . 6
عدم خود باوری، عدم ارزش مندی برای دانشــگاه، عدم تمرکز بر یادگیری 
)عدم جهت گیری هدفی صحیح(؛ رفتارهای ناسازگار: عدم پشتکار، ضعف 
در برنامه ریزی و مدیریت زمان؛ رفتارهای خود آسیب رسان: عدم درگیری 
تحصیلی و خودتخریبی؛ شــناخت های مانع شــونده: اضطراب، ترس از 

شکست، احساس عدم کنترل بر شرایط تحصیلی( را تشخیص دهد.
برنامه ای برای حل مشکلات دانشجو )جایگزین کردن باورهای منطقی، . 7

ارزش گذاری برای دانشــگاه، تغییر دلایل برای یادگیــری، برنامه ریزی، 
مدیریت تکالیف، کاهش اضطراب و ...( تدوین نمایید.

4. برای کســب تجارب دانشگاهی، 
عملکردهای تحصیلی و اجتماعی، 
هدف هایی واقع بینانه، مناســب و 

دست یافتنی در نظر بگیرد.
)11-10-9-8(

به دانشــجو تکلیف دهید تا برای بخش های مختلف زندگی دانشگاهی، . 8
عملکردهای تحصیلی و تجارب دانشــگاهی، فهرســتی از هدف هایش را 

ترتیب دهد.
دانشــجو را در ارزشیابی هدف هایش یاری کنید تا اطمینان یابد هدف ها . 9

واقع بینانه و دست یافتنی هستند.
با کمک دانشجو طرحی برای دستیابی به اهداف هوشمندانه تهیه کنید و . 10

بر اجرای آن نظارت داشته باشید.
پیشــرفت های دانشــجو را در اجرای طرح خود مورد بررسی قرار دهید، . 11

موفقیت های او را تشــویق کنید و برای تصحیح اشتباهات به او رهنمود 
دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
5. تکالیف و تعهداتی که قرار اســت 

انجام دهد، زمان بندی کند.
)11-15-14-13-12(

از دانشجو بخواهید هر هفته تعهدات تحصیلی و شخصی خود را فهرست . 12
کرده و زمان لازم برای انجام هر یک را مشــخص کند و آن ها را به تقویم 

بزرگی که هر جلسه با خود دارد، الصاق نماید.
دانشــجو را یاری کنید تا از طریق یادادشــت های روزانه و هفتگی بتواند . 13

فعالیت های برنامه ریزی شده خود را انجام دهد.
ریز برنامه های دانشــجو را مورد بررسی قرار دهید و به حضور در کلاس و . 14

اتمام تکالیف تحصیلی مرتبط توجه ویژه ای داشته باشید.
از دانشــجو بخواهید در شــرایط فیزیکی مناسب )مانند سالن مطالعه یا . 15

کتابخانه و ...( به مطالعه بپردازد.
پیشــرفت های دانشــجو را در اجرای طرح خود مورد بررســی قرار دهید،   .11
موفقیت های او را تشویق کنید و برای تصحیح اشتباهات به او رهنمود دهید.

6. دانشــجو باید بداند برای رسیدن 
به اهدافی کــه از قبل برنامه ریزی 
کرده است، بهترین ضمانت اجرایی 
و دســتیابی به اهداف، داشــتن 

پشتکار و تلاش مداوم است.
)18-17-16(

جهت ایجاد پشتکار در دانشجو از وی بخواهید تکالیفش را به اجزای قابل . 16
دستیابی تفکیک کند.

کلیدهای پشتکار دانشجو در فعالیت های گذشته را با کمک او شناسایی کنید . 17
و از او بخواهید تا برای انجام تکالیف تحصیلی آتی از آن ها استفاده نماید.

موقعیت هایی را که فرد در آن ها پشــتکاری نداشــته با کمک دانشــجو . 18
مشخص کنید و مورد تجزیه و تحلیل قرار دهید.

7. دانشجو بتواند با ترس از شکست 
تحصیلی خود مواجه شود.

)20-19(

با پرســش سوالات زیر فعالیت ها و افکاری را که منجر به ترس از شکست . 19
تحصیلی دانشجو می شوند، شناسایی کنید.

شکست برای او چه مفهومی دارد؟ 9
به نظر او عواقب شکست چه چیزهایی هستند؟ 9
فراتر از تعریف خود از شکست، کدامیک از ویژگی های شکست را در خود می بیند؟ 9
آیا او می تواند بدترین شکست خود را توصیف کند؟ 9
آیا می تواند موقعیتی را توصیف کند که افکار و احساسات مشابهی داشته اما  9

این بار برخلاف قبل موفق شده  است؟
در صورتــی که متوجه باوری از مراجع شــدید که زمینه رفتار اجتنابی را . 20

فراهم کرده، این باور را با باور و فکر مثبت جایگزین کنید. برای مثال:
سرنوشت خود را خودش رقم می زند و منتظر شانس و پیشامد و رویدادهای  9

ناگهانی نباشد.
از هر نوع رویاپردازی پیرامون برنامه ها و مسائل تحصیلی خودداری کند، چرا  9

که او را از واقعیت های موجود و استفاده از امکانات در دسترس دور می سازد.
در مواجهه با رخدادهای تحصیلی ناگوار هیجانات خود را کنترل کند. 9
دیگران را مقصر شکســت های تحصیلی نداند. تمام فکر خود را بر مشــکل  9

فعلــی متمرکز کند و به فکر راه حــل و برنامه ریزی موثر برای گرفتن نتیجه 
مطلوب در آینده باشد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
8. اضطــراب و اســترس تحصیلی 
ناشــی از افت و شکست تحصیلی 

را کنترل کند.
)24-23-22-21(

بــرای کنترل اضطراب خود، فنون آرام ســازی عضلانی و تنفس عمیق و . 21
فنون آرام سازی از طریق تصور ذهنی مثبت را به دانشجو بیاموزید.

بر سبک زندگی دانشجو نظارت داشــته باشید، الگوی خواب او را مورد . 22
بررســی قرار دهید و برای تســهیل خواب آرامش بخــش و نیروبخش، 
شیوه های بازخورد و هیپنوتیزمی و سایر روش های کنترل تنش جسمانی 

را به او بیاموزید.
اطلاعات لازم برای قبل، حین و بعد از امتحان را در اختیار دانشجو قرار . 23

دهید.
راهبردهای لازم برای مواجهه با امتحانات تشریحی و عینی را به دانشجو . 24

آموزش دهید و استفاده از آن ها را ترغیب کرده و آن ها را با دانشجو تمرین 
کنید.

9. دانشــجو بتواند کنترل شــرایط 
تحصیلی خود را به دســت گیرد و 
با اطمینان بر افت و شکست های 

تحصیلی اش غلبه کند. 
)28-27-26-25(

با کمک دانشــجو دلایل پیامدهای تحصیلی قبلی به ویژه شکســت های . 25
تحصیلی وی را شناسایی کنید.

به دانشجو کمک کنید هر یک از اسنادهای غیرقابل کنترل خود را درباره ی . 26
عملکردهای تحصیلی خویش، با طرح سؤالی ارزیابی کند: »چه شواهدی 

برای تایید این افکار یا رد این اسنادها وجود دارد؟”
از دانشجو بخواهید دلایل موفقیت های تحصیلی خود را لیست کند و این . 27

نکته را که چرا این دلایل تحت کنترل وی بوده اســت، مورد بررسی قرار 
دهید. 

روش هایی را جهت تمرکز بیشتر بر دلایل قابل کنترل شناسایی کنید.. 28
10. خاطرات روزانه خود را بنویسد و 
افکار خود تخریبی، احساســات و 
رفتار ناشی از آن را یادداشت کند.

)31-30-29(

از دانشــجو بخواهید احساسات، وضعیت روانشــناختی، موقعیت ها و . 29
رفتارهای ناشی از آن را در دفتر خاطرات روزانه خود بنویسد؛ دلایل موافق 
و مخالف، پیامد آن ها و احساساتش را درباره خود تخریبی بررسی و تفسیر 

کنید.
از دانشــجو بخواهید افکار خود تخریبی )نومیدی، بی پناهی، بی ارزشی، . 30

افــکاری که آینــده را منفی پیش بینی می کند( را از باب درســتی آن به 
چالش بکشد و هر تفکر ناکارآمد را با افکار مثبت جایگزین کند.

بر فرایند مقابله دانشجو با افکار خودتخریبی نظارت داشته باشید، از افکار . 31
مثبت او حمایت کنید و افکار منفی را به چالش بکشید. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
11. خودگویی هــای منفــی که مانع 
تقویت انگیزش تحصیلی است و یا 
باعث ایجاد خود آسیبی می شود، 
خودگویی های  و  دهد  تشــخیص 
مثبــت را جایگزین آن هــا کند و 
پیام هایی که تمایل به خودآسیبی 

را کاهش می دهد، افزایش دهد. 
)31-33-32(

دانشــجو را در تشــخیص خودگویی هــای منفی و انحرافــی که محرک . 32
یا واســطه ی باورهای غیرمنطقی اســت )اوضاع تحصیلی من هرگز بهتر 

نخواهد شد( یاری کنید.
برای افزایش احساسات مثبت درباره عملکرد تحصیلی، خودگویی های مثبت . 33

و واقع بینانه را به دانشجو بیاموزید )مانند من شخص هوشمندی هستم که 
مشــکلات تحصیلی دارم، ولی به خوبی قادر به فراگیری روش های جدید 

مقابله موثر با مشکلاتم هستم و وضعیت تحصیلی ام را تغییر می دهم(.
بر فرایند مقابله دانشــجو با خودگویی های منفی نظارت داشــته باشید،   .31
ازخودگویی های مثبت او حمایت کنید و خودگویی های منفی را به چالش 

بکشید.
12. از راهبردهــای مقابلــه رفتاری 
بــرای چیرگی بــر رفتارهای خود 
آسیب رســان و خــود تخریبــی 

استفاده کند.
)35-34(

دانشــجو را در تهیه راهبردهای مقابله با انگیزش های خود تخریبی یاری . 34
کنید )مانند تمرینات ورزشی بیشتر، گفتگو با هم اتاقی یا مشاور، شرکت 
در فعالیت های تحصیلی/کلاسی، شرکت بیشتر در فعالیت های اجتماعی ، 
وفای به عهد، شرکت در فعالیت های فوق برنامه، یا ابراز احساسات بیشتر 

به شیوه ای مطلوب(.
به دانشــجو مهارت های کارآمد حل مسئله را یاد دهید و از او بخواهید در . 35

موقعیت های مختلف از آن ها استفاده کند. این مراحل عبارت اند از: 
توضیح مسئله با اصطلاحات رفتاری، 9
تفکر درباره سایر راهکارهای احتمالی و بررسی مزایا و معایب هر کدام، 9
انتخاب یک راه حل اجرایی،  9
ارزشیابی منطقی نتایج،  9
درصورت لزوم تعدیل راه حل به منظور افزایش رضایت متقابل.  9

فعالیت هــای  در  مشــارکت   .13
برنامه ریزی شده دانشگاه را افزایش 

دهد.
)41-40-39-38-37-36(

با کمک دانشــجو میزان مشارکت کنونی خود در پیامدهای تحصیلی اش . 36
را شناسایی کنید.

به دانشــجو کمک کنید تا تجربیات گذشته تحصیلی خود را که مناسب . 37
بوده اند، مشخص کند و آن ها را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهید.

از این اطلاعات برای نگاهی به آینده )موقعیت های آتی( استفاده کنید.. 38
دربــاره ی گروه های تحصیلی مرتبط در دانشــگاه )ماننــد گروه مطالعه، . 39

گروه های آموزشی، گروه های پژوهشی تحت نظر اساتید و ...( تحقیق کند.
دانشــجو را تشــویق کنید رویدادهای دانشــگاهی مورد علاقه اش را در . 40

تقویمش یادداشت کند و سعی کند در آن ها شرکت کند.
پیشنهاد کنید دانشجو در چند جلسه از هر یک از تشکل های مورد علاقه . 41

حضور یابد و یک یا دو تشکل را برای شرکت برگزیند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
14. جویای افراد با تجربه ای باشد که 
به عنوان الگو یــا راهنما از آن ها 

پیروی کند.
)41-40-43-42(

دانشجو را ترغیب کنید بر تماس خود با استاد راهنما، اعضا هیئت علمی . 42
مورد علاقه و هم کلاسی های موفق مورد علاقه اش بیافزاید.

دانشــجو را ترغیب کنید فرصت فعالیت های داوطلبانه، پژوهش زیر نظر . 43
اســاتید و یا شرکت در برنامه های حرفه آموزی و آموزش به هم دوره ای ها 

را مورد بررسی قرار دهد.
دانشــجو را تشــویق کنید رویدادهای دانشــگاهی مورد علاقه اش را در   .40

تقویمش یادداشت کند و سعی کند در آن ها شرکت کند.
پیشنهاد کنید دانشجو در چند جلسه از هر یک از تشکل های مورد علاقه   .41

حضور یابد و یک یا دو تشکل را برای شرکت برگزیند.
15. دانشجو به خودباوری برای انجام 

تکالیف تحصیلی خود برسد.
)47-46-33-45-44(

از دانشــجو بخواهید به یک تکلیف یا امتحانی که که در آینده نزدیک باید . 44
انجام دهد فکر کند و سه فکر منفی را درباره این پروژه یا امتحان لیست کند.

هر کدام از این تفکرات را با پرســیدن ســوالاتی چون »آیا شواهدی برای . 45
این تفکر وجود دارد؟« به چالش بکشــید و تفکرات مثبت را جایگزین آن 

تفکرات منفی نمایید.
برای افزایش احساسات مثبت درباره عملکرد تحصیلی آتی، خودگویی های   .33
مثبت و واقع بینانه را به دانشجو بیاموزید )مانند من شخص هوشمندی 
هســتم که مشــکلات تحصیلی دارم، ولی به خوبی قــادر به فراگیری 
روش های جدید مقابله موثر با مشکلاتم هستم و وضعیت تحصیلی ام را 

تغییر می دهم(.
به دانشجو کمک کنید تا موفقیت های بیشتری را در زندگی تحصیلی خود . 46

ایجاد کند برای نیل به این هدف، گام های زیر را انجام دهید:
از دانشــجو بخواهید که یکی از تکالیف یا امتحاناتی را که داده است به یاد  9

بیاورد و گام های تکمیل این پروژه یا تکلیف را لیســت کند )مانند رفتن به 
کتابخانه، برنامه ریزی، خلاصه نکات مهم، مشورت با استاد و ...(.

به او تذکر دهید که این گام ها را برای انجام تکالیف بعدی و مطالعه امتحانات  9
به کار برد.

از دانشجو بخواهید استعدادها و نقاط قوت خود را لیست کند و آن ها را . 47
به دیوار اتاقش بزند و سعی کند تا آن ها را روزانه به خود یاد آوری کند.



    راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات تحصیلی 90

فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
16. به درک صحیحی از جهت گیری 
هدفی تبحری برای یادگیری دست 

یابد.
)11-51-50-49-48(

انواع جهت گیری هدفی در یادگیری )تبحری: تســلط یافتن بر محتوای . 48
درســی و گســترش فهم و دانش؛ عملکردی: اثبات توانایی های خود و 
گرفتن تائید از سوی معلم و همکلاسی ها( را برای دانشجو توضیح دهید.

باورهای مرتبط با نوع جهت گیری هدفی دانشجو را مورد بررسی قرار دهید.. 49
از میان پاسخ های دانشجو یکسری قوانین کلی را برای جهت گیری هدف . 50

تبحری طراحی کنید و از مراجع بخواهید نســبت به این قوانین و اجرای 
آن ها متعهد شود )برای نمونه: حتی اگر اشتباهات زیادی دارد، به گونه ای 

عمل کند که از اشتباهات خود درس بگیرد(.
از دانشــجو بخواهید تا خود را درگیر یادگیری نماید و به صورت فعال به . 51

یادگیری مطالب بپردازد.
پیشرفت های دانشجو را برای درگیری در یادگیری مورد بررسی قرار دهید،   .11
موفقیت های او را تشویق کنید و برای تصحیح اشتباهات به او رهنمود دهید.

17. دانشــجو بتواند برای دانشگاه و 
تحصیل ارزش قایل شود.

)55-54-53-52(

دانشجو را از شرایط تحصیل و جایگاه آن در جهان آگاه سازید.. 52
به دانشجو کمک کنید تا به درک صحیحی از شرایط دانشگاه دست یابد.. 53
این نکته را که بســیاری از مهارت ها در دانشــگاه آموخته می شوند برای . 54

دانشجو تبیین نمایید.
با کمک دانشــجو شــرایط و جایگاه اجتماعی افراد تحصیل کرده را مورد . 55

بررسی قرار دهید.

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای بی انگیزگی تحصیلی

حوزه اختلالات

308/3 )F43/0( )اختلال استرس حاد )واقعی
اختلالات سازگاری )؟؟/F43( ؟/309 

اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314
اختلال افسردگی عمده )؟/F32( ؟؟/296
311 )F32/9( اختلال افسردگی نامشخص

301/7 )F60/2( اختلال شخصیت ضد اجتماعی

حوزه مشکلات

V62/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی
V62/29 )Z56/9( مشکل اشتغال

V69/9 )Z72/9( مشکل مربوط به سبک زندگی
V65/2 )Z76/5( مشکل تمارض
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ب. فرم ملاک های تشخیصی بی انگیزگی تحصیلی
خیربلیملاک ها

ملاک A: در طول 6 ماه گذشته:
A1- آیا تقریباً به طور کامل نســبت به درس، تحصیل، رشــته تحصیلی یا دانشگاه انگیزه، علاقه  و 
رغبت خود را از دست داده اید و یا نسبت به گذشته از فعالیت های تحصیلی کمتر احساس لذت 

و رضایت می کنید؟
A2- آیا احســاس فرسودگی، خستگی مفرط، بی حوصلگی مداوم، دلسردی همیشگی و بی تفاوتی 
شــدید نسبت به درس و تحصیل به شما دســت داده است؟ )برای مثال، تقربیا هر روز حال و 

حوصله رفتن به دانشگاه یا انجام فعالیت های تحصیلی را ندارید(.
A3- آیا نسبت به علم آموزی و تحصیل ناامید شده اید و درس و مدرک تحصیلی برایتان تقریباً به طور 
کامل بی  ارزش و بی اهمیت شــده اســت، به گونه ای که تحصیل در دانشگاه را وقت هدر دادن 

می دانید که هیچ کمکی به انتخاب حرفه  و شغل شما نمی کند؟
A4- آیا هیچ گونه هدف تحصیلی و/یا شــغلی مشــخصی برای آینده خودتان در نظر نگرفته اید و/یا 
اهداف و معیارهای تحصیلی بســیار بالا و بلندپروزانه را )بدون توجه به منابع، موانع و توانایی( 

برای خودتان در نظر گرفته اید، که از نگاه دیگران تخیلی و رویاپردازانه به نظر می رسد؟ 
A5- آیا تقریباً همیشه در بحث های کلاسی شرکت نکرده اید و خود را در فعالیت های گروهی درگیر 
نساخته اید، به گونه ای که هم کلاسی ها یا اساتید متوجه این گوشه گیری و بی تفاوتی شما شده اند؟
 A6- آیا اغلب در فعالیت های تحصیلی درگیر نشــده اید و از خودتان هیچگونه تلاش و پشــتکار و 
پایداری مداومی نشــان نداده اید یا اهــداف و فعالیت های تحصیلی تان را به طور مداوم پیگیری 

نکرده اید یا نسبت به انجام آنها متعهد و مسئوولیت پذیر نبوده اید؟
A7- آیا برای انجام فعالیت های درسی اغلب دست به انتخاب فعالیت های فردی یا گروهی نزده اید و/

یا تقریباً هر روز از انجام فعالیت های تحصیلی به طور مشخص و بارز اجتناب کرده اید؟
A8- آیا تقریباً همیشه در حفظ توجه به تکالیف )مانند، تمرکز طی تدریس استاد، مطالعه طولانی 
مدت یا انجام فعالیت های درسی نوشتاری( یا توجه دقیق به جزئیات با دشواری روبرو بوده اید یا 

راحت دچار حواسپرتی شده اید؟
A9- آیا اغلب در سازماندهی تکالیف و فعالیت های تحصیلی با مشکل روبرو بوده اید؟ )مانند، ضعف 

در مدیریت زمان، عدم انجام به موقع تکالیف، نامرتب بودن فعالیت ها(. 
A10- آیا اغلب در فعالیت های تحصیلی فراموشکار شده اید؟ )مانند، به خاطر سپردن ملاقات قرار با 

دوستان یا اساتید، انجام دادن فعالیت های درسی(. 
ملاک B: در چک لیست انگیزش تحصیلی نمره 25 یا بیشتر کسب کرده است.
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خیربلیملاک ها
ملاک C: اهمیت بالینی 

تحصیلی: به شــکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی فرد کاهش پیدا کرده است و/یا مشارکت فعال و 
درگیر شدن وی در فعالیت های تحصیلی در بیش از یک درس مختل شده است.

غیرتحصیلی: به شــکل قابل توجهــی توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعــی، روابط با خانواده، 
اساتید، کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل 

شده است یا موجب تنش و نگرانی آشکار در فرد شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست. 

ملاک F: نشانه ها ناشی از ناتوانی های یادگیری یا معلولیت جسمی نیست. 
تشخیص

1. اگر در A1 تا A10 دست کم به 7 مورد پاسخ بلی داده باشد.
2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

3. اگر در ملاک C دست کم یک مورد تحصیلی با و بدون مورد غیرتحصیلی احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.

در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 

پ. چک لیست انگیزش تحصیلی 
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید. آیا این عبارت ها گویای باورها، احساسات و رفتار های شما در 
شــرایط و موقعیت های تحصیلی  اســت. در صورت صدق عبارت در مورد شما، در ستون بلی و در غیر این صورت در 

ستون خیر علامت »« را بزنید.
خیربلهعبارت هاردیف

من برای این که دانشجوی ممتاز باشم و از مزایای آن بهره مند شوم، خیلی خوب درس می خوانم.1
مسئولیت شخصی پیامدهای ناشی از کارهایم را بر عهده می گیرم. *2
به توانایی های خودم برای انجام کامل و دقیق تکالیف تحصیلی باور دارم. *3
تکالیف درسی مورد علاقه ام را با حداقل مشوق ها انجام دهم. *4
من برای تحصیلم معیارهای بالایی در نظر می گیرم، زیرا باور دارم می توانم به آن ها دست پیدا کنم. *5
برای خودم اهداف والای تحصیلی در ذهن دارم. *6
اگر به هدفم نرسم، برای رسیدن به آن بارها و بارها تلاش می کنم. *7
وقتی در کاری موفق نمی شوم احساس بی ارزشی به من دست می دهد.8
در طول ترم تحصیلی، هدفم این است که فقط تکالیفم را انجام دهم و نه چیز بیشتر.9
من فراتر از مباحث کلاس مطالعه نمی کنم.10
قادر نیستم یک هدف را به طور مداوم پیگیری کنم.11
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خیربلهعبارت هاردیف
قادرم خودم را به یک برنامه مورد علاقه به طولانی مدت متعهد نگه دارم. *12
با این که می دانم برخی کارهایم اشتباه است، امّا دوباره آنها را تکرار می کنم.13
به واحدهای درسی رشته تحصیلی ام علاقه مند نیستم.14
من در بحث های کلاسی فعالانه مشارکت می کنم و خودم را در مباحث درگیر می کنم. *15
من وقتی در پاسخ به سوالات یا تکلیفی وامی مانم سریعا به سراغ دیگران می روم و از آنها جواب را طلب می کنم.16
وقتی استاد درس می دهد من به او توجه نمی کنم و معمولا در کلاس احساس خستگی دارم.17
مسئولیت شخصی یادگیری و درک عمیق مطالب درسی بر عهده خودم است. *18
هنگام انجام فعالیت های درسی زمان بر مانند نوشتن مقاله، انجام پروژه یا پایان نامه از موانع پیش رو می ترسم. 19
واقعا احساسم این است که دارم وقتم را در دانشگاه هدر می دهم.20
به پیدا کردن راه حل مسائل دشوار درسی علاقه ای ندارم و پیگیری هم نمی کنم. 21
تکالیف درسی دشوار را دوست ندارم چون مجبورم خیلی سخت کار کنم.22
من تکالیف درسی آسان را دوست دارم به جهت این که از خودم مطمئن باشم که می توانم آن را انجام دهم.23
من از یادگرفتن چیزهای جدید احساس رضایت و لذت می کنم. *24

ابتدا دلایل خوبی برای آمدن به دانشگاه داشتم، اما در حال حاضر از خودم می پرسم که آیا من باید به تحصیل 25
ادامه دهم.

اعتقاد دارم تحصیل در دانشگاه، هیچ کمکی به جهت دهی حرفه ای و شغلی من نمی کند.26
گاهی اوقات از خودم سوال می پرسم که چرا اصلا من به دانشگاه آمده ام.27
مطمئنم که می توانم پیچیده ترین مطالب ارائه شده توسط اساتید یا در متن کتاب های درسی را بفهمم. *28
دانشجو بودن برایم بی ارزش شده است.29
انگیزه ای برای مطالعه و یادگیری ندارم.30
وقتی قرار است پروژه ای را انجام دهم، خیلی مضطرب و نگران می شوم.31
در طی زمان کلاس، اغلب از نکات مهم غافل می شوم، زیرا فکرم جای دیگری است.32
هنگامی که مطلبی سخت است، یا از آن صرف نظر می کنم و یا فقط قسمت های آسان آن را مطالعه می کنم.33
به طور مرتب در کلاس های درس حضور پیدا نمی کنم.34
از این که دچار شکست تحصیلی شوم خیلی می ترسم.35
به مهارت و توانایی هایم برای موفقیت در تحصیل خیلی اعتماد دارم. *36
برنامه مطالعه ترم تحصیلی ام را به خوبی تدوین کرده ام و به آن پایبندم و پیگیری می کنم. *37
به منظور تسلط بر یک موضوع خاص کوشش می کنم تا اطلاعات لازم و کافی را درباره آن را گردآوری کنم. *38
قبل از انجام یک تکلیف پیچیده و حجیم، برنامه ای را جهت چگونگی انجام تکلیفم تنظیم می کنم. *39
برای مطالعه کردن سعی می کنم محیط مناسبی را پیدا کنم. *40

من برای اینکه والدینم، خانواده ام و ... ناراحت نشــوند یا از من رضایت داشــته باشند، تکالیف تحصیلی ام را 41
انجام می دهم. 

به خودم اطمینان ندارم که چگونه می توانم مانع عملکرد ضعیف ام در دانشگاه شوم.42
من برای اینکه بهانه ای برای عملکرد ضعیفم در امتحانات داشته باشم، قبل از امتحان خیلی تلاش نمی کنم. 43

بــا تمام توان وظایف تحصیلی ام را انجــام می دهم چون می خواهم دیگران فکر کنند که من فردی زرنگ و باهوش 44
هستم.
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خیربلهعبارت هاردیف
بارها پیش می آید هنگامی که من باید وقتم را صرف مطالعه کنم، مهمانی می روم یا مهمانی می دهم.45
حجم مطالب، تعداد واحدهای درسی و تکالیف تحصیلی خیلی مرا نگران می کند.46
معمولا همه تکالیفم روی هم انباشته می شوند و شب قبل از تحویل به فکر تکمیل آن ها می افتم. 47
دائم نگرانم که آیا می توانم از عهده انجام تکالیف تحصیلی ام یا امتحاناتم بر آیم. 48
این فکر که ممکن است علت شکستم کمبود توانایی ها و استعدادهایم باشد، من را به وحشت می اندازد.49
اگر در کاری شکست بخورم خودم را به خاطر ناتوانیم سرزنش می کنم.50

راهنمای نمره گذاری چک لیست انگیزش تحصیلی
نحوه نمره گذاری

پاسخ بلی به عبارت های بدون ستاره بیانگر ضعف است.پاسخ خیر به عبارت های ستاره دار* بیانگر ضعف است.
نمره غربالگری از طریق جمع تعداد خیر در عبارت های ســتاره دار و تعداد بلی در عبارت های بدون ســتاره محاسبه 

می شود.
مولفه ها

36-28-8-13. خود باوری
29-27-26-25-220. ارزش گذاری برای دانشگاه

33-23-22-10-39. ارزش تکالیف
12-11-47. پشتکار

47-45-40-32-517. مدیریت مطالعه و زمان
39-37-6-65. برنامه ریزی و هدف گزینی

48-46-731. اضطراب
42-38-18-82. عدم کنترل

34-32-17-16-915. عدم درگیری و عدم تمرکز در فعالیت های یادگیری 
50-43-1013. خود تخریبی

مولفه ها
49-35-1119. ترس از شکست
30-24-21-14-124. انگیزش درونی
44-41-131. انگیزش بیرونی

نمره غربالگری
11 و کمترانگیزش بالا

12-24انگیزش متوسط
25 و بیشترانگیزش پایین
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تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشــناس یا مشــاور تحصیلی متناسب با خرده مشــکل مراجع در بی انگیزگی تحصیلی باید فقط چند هدف 
بلند مدت را انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند مداخله را برای 
مراجع خاص یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های 
این قســمت )یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای 

کار در زیر ارائه شده است.
این پروتکل اســتاندارد چهار خُرده مشــکل، عدم خودباوری، ضعف در مدیریت زمــان و تکالیف، عدم درگیری 
تحصیلی و افکار ناکارآمد ترس از شکست را در بر می گیرد. متناسب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد و تکنیک 
اصلی تقویت انگیزش تحصیلی مطرح شــده اســت. راهبردها شامل مفهوم سازی انگیزش، نشانه ها و پیامدهای عدم 
انگیزش، خودباوری، مدیریت زمان و تکالیف، تاکید بر درگیری تحصیلی بیشــتر و مقابله با ترس از شکســت است. 
تکنیک های لازم برای عملیاتی کردن این راهبردها در این پروتکل استاندارد عبارتند از: آموزش مستقیم در خصوص 
ماهیت انگیزش، بررســی پیامدهای انگیــزش از طریق بحث گروهی، تجزیه و تحلیل افکار منفی بر اســاس برنامه 
“ABC”، تمرین هایی جهت شناســایی نقاط قوت و توانمندی ها، مدیریت محیط مطالعه و چگونگی استفاده بهتر از 
زمان در دســترس، شناسایی گروه های مطالعه و تشکل های علمی از طریق بحث، جایگزین کردن باورهای مثبت به 

جای باورهای اجتنابی از طریق گفتگوی سقراطی. این پروتکل از مارتین )2009( اقتباس شده است.

پروتکل استاندارد 
شیوه اجراراهبردجلسه

معرفی آموزشی1

آشنایی با اعضای گروه و معرفی درمانگر .. 1
توضیح اهداف و روال جلسات. . 2
ایجاد قرارداد بین درمانگر و دانشجویان درباره مدت زمان برنامه و نحوه . 3

حضور و ...
تشریح ماهیت انگیزش و نقش انگیزش در یادگیری و عملکرد تحصیلی. . 4
بررســی پیامدهای عدم انگیزش در فرایند تحصیلی افراد از طریق بحث . 5

گروهی.

خود باوری2

آشنایی با تکنیک به چالش کشیدن افکار منفی.. 1
شناسایی راهکارهایی جهت ایجاد موفقیت در فعالیت های دانشگاهی. . 2
ارائه تمرین هایی جهت شناســایی توانمندی ها و استعدادهای تحصیلی . 3

دانشجویان.
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شیوه اجراراهبردجلسه

مدیریت زمان و تکالیف3

تاکید بر ایجاد شرایط مناسب برای مطالعه.. 1
بحث درباره چگونگی استفاده بهتر از زمان در دسترس.. 2
آمــوزش چگونگی برنامه ریزی دقیق برای اســتفاده صحیــح از زمان در . 3

دسترس. 
ثبت فعالیت های روزانه به صورت ساعتی در کاربرگ جدول زمانی.. 4
تمرین ایجاد یک جدول مطالعه هفتگی بر اساس جدول زمانی.. 5

افزایش درگیری تحصیلی 4

شناســایی میــزان مشــارکت و نقش کنونــی دانشــجو در پیامدهای . 1
تحصیلی اش.

 مشــخص کردن تجربیات گذشته تحصیلی موفق دانشجویان و تجزیه و . 2
تحلیل این تجربیات از طریق بحث گروهی.

 اســتفاده از این اطلاعات به دســت آمده برای نگاهی به آینده و ایجاد . 3
موقعیت های آتی مناسب.

شناسایی کردن گروه های مطالعه و گروه های پژوهشی تحت نظر اساتید . 4
گروه آموزشی و فعالیت داشتن در این گروه ها به مدت حداقل دو جلسه 

در طی هفته و گزارش آن در جلسات هفتگی گروه مداخله ای. 

5
تکنیک های مقابله با ترس از 

شکست

شناســایی فعالیت ها و افکاری را که منجر به ترس از شکست تحصیلی . 1
دانشجو می شوند از طریق بحث گروهی و گفتگوی دیالکتیکی سقراطی.

جایگزین کردن باورها و افکار مثبت به جای باورهای زمینه ســاز رفتار . 2
اجتنابی از طریق کاربرگ خودگویی های مثبت به جای منفی.

ثبت حداقل 3 موقعیت ترس از شکست و نوشتن باورها و هیجان ها یا . 3
رفتارها مرتبط با هر موقعیت.

تجریه و تحلیل تکلیف و اصلاح فرایند نادرست. . 4

6
مرور تکنیک های آموزش 

داده شده و جمع بندی

تمرین مهارت های مقابله ای آموزش داده شده در جلسات قبل.. 1
ارزیابی تکنیک های مورد استفاده توسط شرکت کنندگان، تشویق نقاط . 2

قوت و در صورت لزوم تعدیل راه حل ها و اصلاح اشتباهات.
خلاصه کردن آنچه را که در طول دوره یاد گرفته اند.. 3
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مقدمه
افراد اصولا برای جســتجوی توضیحات و تبیین هــا برای پیامدهای مهم در زندگی روزمره شــان برانگیخته 
می شــوند. بر حسب تعریف، به علّت هایی که افراد بر اساس آنها تجارب زندگی شان را توضیح می دهند اسناد گفته 
می شود. برای پیش بینی چگونگی رفتار افراد، ادراکات ذهنی آن ها دربارۀ علّیت اغلب پیش بینی کنندۀ بهتری است. 
بنابراین، بنا به نظر پژوهشــگران، هیچ چیز به اندازۀ اســنادهای علّی نســبت داده شده به رویدادها، واکنش های 
بعدی افراد را تعیین نمی کند. در واقع، اسنادهای علّی اثرات قدرتمندی بر انگیزش و رفتار دارند. دانشجویان سعی 
می کنند تا از طریق جستجوی علّت موفقیت و شکست در خود و همچنین در محیط یادگیری، به تجارب یادگیری 
خود معنا بخشند. اگر دانشجویان به طور مستمر از اسنادهای منفی و ناسازگار برای توضیح عملکرد تحصیلی خود 
استفاده کنند، انگیزش آن ها با مخاطره روبرو می شود. انگیزش پایین به عملکرد تحصیلی پایین و عملکرد ضعیف، 

بیشتر انگیزش را کاهش می دهد.

تعاریف رفتاری
چگونگی توضیح دادن علت رفتار یا وقایع تحصیلی خود یا دیگران که به مثابه یک باور پایدار در فرد در آمده است،  ●

که این باورها به نوبه خود موجب یا مانع پشتکار و تلاش در تحصیل و بهبود یا افت عملکرد تحصیلی می شوند. 
اگر علل رفتار به عوامل بیرونی یا عوامل درونی باثبات و غیر قابل کنترل نســبت داده شوند اسناد علّی ناسازگار 

هستند و مانع موفقیت می شوند.
عمل نســبت دادن موفقیت ها و شکست های تحصیلی خود و دیگران به علتی که توسط فرد یا افراد دیگری یا  ●

موقعیتی ایجاد شده است که به دنبال آن فرایندهایی شناختی ویژه )مانند انتظارات موفقیت/شکست و ارزیابی 
مسئوولیت عملکرد( و فرایندهای عاطفی خاص )مانند امید، احساس غرور و افتخار، احساس گناه و شرم( به 

مشکل: اسنادهای علّی ناسازگار
)Maladaptive Casual Attributions(
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کار می افتند. اگر نبست دادن به گونه ای باشد که فرایندهای شناختی نامناسب یا فرایندهای عاطفی منفی را 
فراخواند، آنگاه اسنادهای علّی ناسازگار محسوب می شود

نشانه های رفتاری بارز
احساس می کند که کنترلی بر پیامدهای تحصیلی خود ندارد. ●
شکست های تحصیلی خود را به عدم توانایی نسبت می دهد. ●
شکست های خود را به دشواری درس، استاد بی انصاف، بدشانسی و غیره نسبت می دهد. ●
اسنادهای نامعقول و خودتدافعی دارد. ●
دانشجو مستعد شکست، افسردگی و بی تفاوتی است. ●
انتظارات پایینی از موفقیت خود در آینده دارد. ●
موفقیت ها و شکست های تحصیلی خود را به عوامل غیرقابل کنترل باثبات بیرونی یا درونی نسبت می دهد. ●
انتظارات غیرواقع بینانه رویایی یا بسیار سطح پایین برای خود از پیشرفت تحصیلی اش شکل داده است.  ●
احساس غرور کمتر و احساس شرم، گناه، پشیمانی و خشم بیشتری را تجربه می کند. ●
با باور به این که نمی تواند پیامدهای منفی تحصیلی خود را جبران کند، استرس زیادی را تجربه می کند. ●
خوش بینی افراطی دارد یعنی پیامدهای موفقیت و شکست خود را به منبع بیرونی غیرقابل کنترل )نظیر شانس  ●

یا استاد( نسبت می دهد. 
برای شرکت در کلاس درس، مطالعه و کمک گرفتن از استاد انگیزش پایینی دارد. ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله
الف. ابعاد اسنادهای علّی

بسیاری از دستاوردهایی که دانشجویان در دانشگاه تجربه می کنند )مهم ترین آن ها کسب نمره امتحان( ممکن 
اســت باعث شوند که آ ن ها از خود بپرســند »چرا این اتفاق افتاد؟«. در نظریه اسناد واینر )1985( این فرایند آغازین 
جستجو برای یک اسناد »جستجوی علّی« نامیده می شود. به باور واینر )1985( همۀ اسنادها را می توان بر اساس سه 
بعد علّی طبقه بندی کرد: منبع علّیت که بین دلایلی که در درون شخص هستند )درونی( در مقابل آن هایی که بیرون 
شخص هستند )بیرونی(، تمایز ایجاد می کند؛ ثبات، که علت را به صورت تغییرپذیر )بی ثبات( یا غیرقابل تغییر )باثبات( 
در طــول زمان در نظر می گیرد؛ و کنترل پذیری بین دلایلی که می توان آن ها را کنترل کرد )قابل کنترل( و آن هایی که 

غیرقابل کنترل هستند )غیرقابل کنترل(، تمایز ایجاد می کند. 
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اگر دانشجویی که در جســتجوی توضیحاتی برای عملکرد خود است، اسنادهای سازگار )درونی، قابل کنترل 
و بی ثبات نظیر فقدان تلاش( را انتخاب کند، جســتجوی علّی مفید و ســودمند خواهــد بود و به عواطف مثبت 
)امیدواری و غرور( و موفقیت تحصیلی منجر خواهد شد. اما اگر دانشجوی درگیر در جستجوی علّی اسنادهایی به 
کار ببرد که انگیزش را کمتر برانگیزانند )بیرونی، غیرقابل کنترل و باثبات( این امر به عواطف منفی )مانند خشــم 
و ناامیدی( منجر می شــود و متعاقبا آن ها عملکرد تحصیلی ضعیفی خواهند داشــت. اسنادهای درونی، بی ثبات و 
غیرقابل کنتــرل پیامدهای متفاوتی را برای عملکرد و انگیــزش دارند. تلاش کم )بی ثبات و قابل کنترل( انگیزش را 
افزایش می دهد. تلاش کم و اســتفاده از راهبرد بد یا یادداشــت برداری ضعیف، علّت های قابل کنترل و تغییرپذیر 
هستند و با تلاش بیشتر و استفاده از راهبردهای بهتر جایگزین می شوند. در نتیجه، باعث افزایش انگیزش و بهبود 

عملکرد می گردند. جدول زیرنمای کلی اسنادها را بر اساس ابعاد علّی نشان می دهد.

جدول ابعاد و زیرگونه های علّیت و مثال هایی از آنها
مثال هایی از اسنادهای خاصخرده ابعاد علّیتابعاد کلی علّیت

توانایی، تلاش، شخصیت، خلق، سلامتی، راهبرددرونیمنبع علیت
دشواری تکلیف، شانس، دخالت های دیگران، شرایط خانهبیرونی

توانایی، دشواری تکلیف، شرایط خانهبا ثباتثبات
شانس، تلاش، خلق، راهبردبی ثبات

تلاش، توجه، کمک دیگران، راهبردکنترل ارادیقابلیت کنترل
توانایی، شانس، سلامتی، خلقکنترل غیرارادی

ب. تکنیک های بازآموزی اسنادی
یک راه حل دقیق و فراگیر برای بهبود نقص شــدید انگیزش و عملکردِ ضعیف ایجاد شــده توســط اسنادهای 
ناسازگار، بازآموزی اســنادی است. مداخلات بازآموزی اسنادی برای بازسازی توضیحات افراد دربارۀ علل پیامدها یا 
رویدادهای منفی در زندگی طراحی شــده اند. بر اساس نظریۀ اســناد، هدف اصلی بازآموزی اسنادی جایگزین کردن 
اسنادهای خودیاری رسانِ سازگار به جای اسنادهای خودتدافعیِ ناسازگار است. بازآموزی اسنادی قصد دارد از طریق 
چنین تغییراتی در تفکر اسنادی، الگوهای سازگارتری از رفتار، شناخت، هیجان و انگیزش پسایند ایجاد کند. به گونه 
کلی، هدف بازآموزی اسنادی ایجاد تفکر کنترل پذیری بر پیامدهای تحصیلی و زندگی و تفکر تلاش راهبردی در رسیدن 

به اهداف و ایجاد پیامدهای مثبت است.
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جهت نشــان دادن عناصر بنیادی مداخله بازآموزی اسنادی، بر اساس مراحل، راهبردهایی اختصاص یافته اند. 
فرآیندهای مداخله بازآموزی اســنادی توسط جســتجوی علّی که فرآیندی شناختی است و شامل جستجو و انتخاب 
تبیین هایی برای پیامدها و رویدادهاست )اسنادهای علّی( آغاز می شود. بخشِ القاء بازآموزی اسنادی بلافاصله پس از 
فعال سازی جستجوی علّی صورت می گیرد و به عنوان مولفه اصلی مداخله در نظر گرفته می شود. هدف محتوای بخش 
القاء بازآموزی اسنادی این است که دانشجویان را ترغیب کند بر اساس طبقه بندی ابعاد علّی واینر برای عملکرد تحصیلی 
خود اسنادهای سازگار را به جای اسنادهای ناسازگار جایگزین کنند. در این مرحله از راهبردهایی چون آموزش مستقیم، 
مدل سازی، تحلیل دلایل، تحلیل ABC، گزارش نوشتاری و راهبردهای کلان یادگیری استفاده می شود. مولفه تثبیت 
به منظور تقویت محتوای بازآموزی اســنادی از طریق چندین تکنیک مانند بحث گروهی، تکالیف نوشتاری و بروشور 

صورت می گیرد. در جدول زیر نمای کلی راهبردها نشان داده شده است.

جدول مراحل و تکنیک های بازآموزی اسنادی
تکنیک های بازآموزی اسنادی

شناسایی اسنادهای علّی ناســازگار )گفت وگوی سقراطی، بازخورد و بحث جستجوی علّی
گروهی(

القای اسنادهای سازگار

آموزش مستقیم
مدل سازی نظیر فیلم 

تحلیل دلایل
گزارش نوشتاری

جزوه نوشتاری
ABC تحلیل

راهبردهای کلان یادگیری )مدیریت محیط و زمان، ســطح تلاش، تکنیک 
کمک طلبی، مطالعه کتب مرتبط(

تثبیت اسنادهای سازگار

تکالیف نوشتاری 
بحث گروهی 

بروشور
ایفای نقش

اهداف بلند مدت
میزان کنترل ادراک شده دانشجو بر پیامدهای تحصیلی ارتقا یابد.  ●
سطح تلاش راهبردی و پشتکار و استقامت در رسیدن به اهداف و خلق پیامدهای مثبت تحصیلی بهبود پیدا کند. ●
باورها و افکار منفی خود را در مورد تحصیل و پیامدهای تحصیلی تغییر دهد. ●
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برای موفقیت و شکست خود اسنادهای سازگار را به جای اسنادهای ناسازگار جایگزین کند. ●
درباره توانایی های تحصیلی انتظاراتی واقعی در ذهن خود شکل دهد و آن را مبنای پیشرفت تحصیلی خود قرار دهد. ●
راهبردهای کلان یادگیری را بیاموزد و آن ها جهت بهبود عملکرد تحصیلی خود به کار گیرد. ●

برنامه جامع مداخله ی بازآموزی اسنادی
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. شــرایط تحصیلی خود را توصیف 
کنــد و چگونگی ارزیابی خود را از 
محیط یادگیــری اش و پیامدهای 

تحصیلی اش مشخص کند.
)2-1(

عوامل آموزشــی )مثلًا سال حضور در دانشــگاه، ترم، رشته تحصیلی( و . 1
اســتعدادهای دانشــجویان )مثلًا میزان کنترل ادراک شده، خوش بینی، 

سبک های اسنادی( را مورد بررسی قرار دهید.
پیشینه و سابقه دانشــجو را در خصوص تجربه شکست های تحصیلی از . 2

گذشــته تاکنون )برای مثال ریزنمرات یا تعداد کلاس هایی که در هر ترم 
نام نویسی کرده است( مورد بررسی قرار دهید.

2. اثرات ناتوان کننده شکســت های 
تحصیلی خود را شناسایی کند.

)4-3(

به دانشــجو بیاموزید که تجارب منفی )مانند شکســت یا افت تحصیلی( . 3
باعث می شود فرد به جستجوی توضیحاتی برای عملکرد خود اقدام کند.

دانشــجو را در تشخیص و توضیح پیامدهای ناشی از جستجوی علّی بعد . 4
از تجربه شکســت تحصیلی )ایجاد عواطف منفی مانند خشم و ناامیدی، 
اضطراب، احســاس شــرمندگی و عزت نفس پایین، احساس گناه و عدم 

مسئولیت پذیری، انتظار پایین برای موفقیت در آینده و ...( یاری کنید.
3. علــل احتمالــی شکســت های 

تحصیلی را تعیین کند.
)6-5(

به دانشجو کمک کنید تا علّت های عدم انگیزش )مانند باورهای نامعقول . 5
و خود تدافعی، اسنادهای ناســازگار، خوش بینی افراطی، انتظارات غیر 

واقعی نسبت به توانایی خود( را تشخیص دهد.
برنامه ای برای حل مشکلات دانشــجو )مانند جایگزین کردن اسنادهای . 6

ســازگار به جای اسنادهای ناســازگار، افزایش پشــتکار و تلاش، تغییر 
راهبردها برای رسیدن به اهداف تحصیلی، استفاده از خودگویی های مثبت 

و ...( تدوین نمایید.
4. الگــوی رابطه بین عناصر تفکر و 
احساســات و عملکرد خود را به 

خوبی دریابد.
)8-7(

این مطلب را که احساســات دانشجو ناشی از تفکرات درونی وی است، و . 7
مستقیما بر عملکرد او تاثیر دارد، از طریق ارائه مثال )فکر درونی: استاد 
من خیلی ســخت گیر است و درس خواندن هیچ فایده ای ندارد، او من را 
پاس نمی  کند؛ احساس: ناتوانی، ناکارآمدی؛ عملکرد: برای درس خواندن 

تلاشی نمی کند و زمانی را اختصاص نمی دهد( تبیین نمایید.
به دانشــجو توصیه کنید که هر گاه نسبت به واکنش خویش در برابر یک . 8

موقعیت خاص احســاس گیجی یا شگفت زدگی کرد، آن رویداد را بر روی 
کاغذ ثبت کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
5. الگوهــای اســنادی خــود را در 
مواجهــه با موفقیت و شکســت 

تحصیلی اش شناسایی کند.
)13-12-11-10-9(

مفهوم اســناد را با مثال )هر کس ممکن اســت شکست تحصیلی خود . 9
را به بی انصافی استاد یا ســخت گیری وی نسبت دهد و دیگری این افت 
تحصیلی را به عدم تلاش خود نســبت دهد( به دانشجو آموزش دهید و 
ابعاد سبک های اسنادی )علّیت، ثبات وکنترل پذیری( را برای وی توضیح 

دهید.
برای دانشجو چرخه افکار منفی-اِسنادهای علّی را توضیح دهید. . 10
از دانشجو بخواهید اسنادهای خود را درباره ی توانمندی ها و موفقیت های . 11

تحصیلی اش با استفاده از کاربرگ ارزیابی نقاط قوت ثبت کند.
به دانشــجو کمــک کنید تا اســنادهای خود را درباره ی شکســت های . 12

تحصیلی اش با توجه به لیست اسنادهای علّی شناسایی کند.
نتایج را بررسی کرده، موفقیت ها را تشویق کنید و جهت تصحیح اشتباهات . 13

اسنادهای او را به چالش بکشید. 
6. رابطه بین اسنادهای ناسازگار با 
هیجانات و احساســات منفی را 

درک کند.
)15-14(

ایــن نکته را کــه ویژگی های بُعدی هر کدام از اســنادهای علّی منجر به . 14
عواطف و احساســات خاص می شــود )مانند اسناد شکست تحصیلی به 
توانایی پایین)باثبات(، احســاس ناامیدی را )هیجان( به همراه می آورد(، 

برای دانشجو توضیح دهید.
به دانشــجو کمک کنید احساســات خود را )مانند ناکامی، گناه، شرم، . 15

پشیمانی، خشــم، بی انگیزگی، ناامیدی، خستگی، فرسودگی و ...( که 
ناشی از اسنادهای او درباره ی توانایی  و عملکرد تحصیلی است، بشناسد 

و توضیح دهد.
7. احساســات و عواطف خود را در 
مورد شکست های تحصیلی اش در 
دفتر خاطــرات روزانه اش توصیف 
کند و مســیر ادراک هــا، افکار و 

اسنادهای خود را پیگیری کند.
)17-16(

به دانشجو تکلیف دهید تا خاطرات و تجارب منفی تحصیلی گذشته خود، . 16
افکار خودآیند منفی و اسنادهای ناسازگار همراه با آن تجارب را یادداشت 

کند. 
مطالب این خاطرات را برای از بین بردن الگوهای تفکر مخرب و اسنادهای . 17

ناسازگار و جایگزین کردن آن ها با اسنادهای سازگار و افکار واقع بینانه مورد 
بحث قرار دهید. 

8. به رابطه اســنادهای ناسازگار با 
انتظارات  تحصیلی آتی پی ببرد.

)19-18(

رابطه اســنادهای ناســازگار را با عملکرد تحصیلی بعدی )دانشجویی که . 18
شکســت تحصیلی را به عدم توانایی نســبت می دهد، در آینده انتظارات 
پاینی)مانند اینکه به کسب حداقل نمره کفایت می کند( را برای موفقیت 

خود درنظر می گیرد( تبیین کنید.
عملکرد تحصیلی ضعیف دانشــجو را بر اساس اسنادهای علّی ناسازگار وی . 19

تفسیر کنید. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
9. تحریف هــای شــناختی منجر به 
را مشخص  ناســازگار  اسنادهای 

کند. 
)17-22-21-20-7(

این مطلب را که احساســات دانشجو ناشی از تفکرات درونی وی است، و   .7
مستقیما بر عملکرد او تاثیر دارد، از طریق ارائه مثال )فکر درونی: استاد 
من خیلی ســخت گیر است و درس خواندن هیچ فایده ای ندارد، او من را 
پاس نمی  کند؛ احساس: ناتوانی، ناکارآمدی؛ عملکرد: برای درس خواندن 

تلاشی نمی کند و زمانی را اختصاص نمی دهد( تبیین نمایید.
به دانشــجو اصول درمان شــناختی را به عنوان ابزاری برای تشــخیص . 20

خطاهای شناختی و درک رابطه افکار منفی و اسنادهای نادرست با تغییر 
خلق، بیاموزید. 

او را در فهرســت کردن و توصیف این اسنادها و پاسخ های هیجانی ویژه . 21
منجر به احساس عدم کنترل شرایط تحصیلی یاری کنید.

به دانشــجو کمک کنید تا خطاهای شناختی هر یک از اسنادهای علّی و . 22
اتوماتیک خود را شناسایی کند.

مطالب این اسنادها را برای از بین بردن الگوهای تفکر مخرب و اسنادهای   .17
ناسازگار و جایگزین کردن آن ها با اسنادهای سازگار و افکار واقع بینانه مورد 

بحث قرار دهید.
10. اسنادهای ناسازگار خود را ارزیابی 
کند و آنها را با اسنادهای سازگار 

جایگزین نماید.
)28-27-26-25-24-23(

به دانشــجو کمک کنیــد هر یک از اســنادهای علّی خــود را درباره ی . 23
عملکردهای تحصیلی خویش، با طرح سؤالی ارزیابی کند: "چه شواهدی 

برای تایید این افکار یا رد این اسنادها وجود دارد؟" 
از دانشجو بخواهید تا به این سوال پاسخ دهد: "چه راهکارهایی را می توان . 24

برای مقابله با اسنادهای ناسازگار پیشنهاد داد؟"
با کمک دانشجو به تحلیل سود و زیان اسنادهای ناسازگار وی بپردازید.. 25
از دانشجو بخواهید برای هر اسناد علّی، واکنشی منطقی در نظر بگیرد.. 26
به دانشجو کمک کنید تا تأثیر نظام اسنادهای شخصی خود را بر رفتارها . 27

و انگیزش تحصیلی خود دریابد و به ارتباط بین تفکر، احساس و عملکرد 
تحصیلی پی ببرد.

به دانشجو تکالیفی بدهید تا در اسنادهایش تجدیدنظرکرده به گونه ای که . 28
آن ها را منطقی تر وعملی تر نماید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
11. به جــای خودگویی های منفی و 
خود تخریبی، پیام های شــناختی 
مثبــت و واقع بینانــه را دربــاره 
به  آتی  تحصیلــی  عملکردهــای 

کارگیرد.
)31-30-29(

به دانشــجو خودگویی های مثبت و واقع بینانه را بیاموزید تا جهان بینی . 29
مثبت وی درباره کنترل پذیری شرایط تحصیلی تقویت گردد )برای مثال: 
“با افزایش تلاش و اصلاح راهبردهای مطالعه ام می توانم در امتحان بعدی 

به موفقیت دست یابم”(.
از دانشجو بخواهید روزی یکبار در برابر آینه با عباراتی مثبت با خود حرف . 30

بزند، عبارت های مثبت وی را درباره خودش بررسی و تقویت کنید.
از عبارات مثبت و واقع بینانه وی درباره خودش، میزان تلاش و کنترل پذیری . 31

شرایط تحصیلی اش در دانشگاه حمایت کرده و آن ها را تقویت کنید.
12. شــیوه های مقابله ای مبتنی بر 
مدل مشاهده شده را به کار گیرد.

)33-32(

با استفاده از تکنیک مدل سازی )نمایش حضوری یا نمادین از طریق فیلم . 32
ویدئویی( به دانشجو بیاموزید که چگونه می تواند کنترل شرایط تحصیلی 

خود را به دست گیرد. 
با کمک دانشــجو شرایط و نحوه مقابله مدل را مورد تجزیه و تحلیل قرار . 33

دهید و دانشــجو را ترغیب کنید تا از این طریق اسنادهای سازگار را در 
خود ایجاد کند.

13. برای القا بهتر و دقیق تر جایگزینی 
اســنادهای ســازگار بــه جــای 
اسنادهای ناسازگار از گزارش ها و 

جزوه های نوشتاری استفاده کند.
)26-25-35-34(

با کمک دانشــجو موقعیت های مختلف تحصیلی را بررســی کرده و از او . 34
بخواهید ابعاد علّی در آن اسنادها را تشخیص دهد. جهت تحقق این هدف 

می توان از کاربرگ شناسایی ابعاد علّی کمک گرفت.
با استفاده از جزوه نوشتاری اسنادها، دانشجو بتواند اسنادهای ناسازگار . 35

را تشخیص دهد.
با کمک دانشجو به تحلیل سود و زیان اسنادهای ناسازگار بپردازید.  .25

از دانشجو بخواهید برای هر اسناد علّی ناسازگار، واکنشی منطقی در نظر   .26
بگیرد.

14. مسئولیت شکست های تحصیلی 
خود را بپذیرد و سعی کند کنترل 
شرایط تحصیلی را به دست گیرد. 

)38-37-36(

به دانشجو کمک کنید تا در ارزیابی باورها و اسنادهایش، مسئولیت خود . 36
را درباره علل شکست های تحصیلی به جای سرزنش عوامل خارج از کنترل 

)مانند شانس، دشواری تکالیف، سخت گیر بودن استاد و ...( بپذیرد. 
دانشجو را در یافتن دلایل قابل کنترل برای شکست های تحصیلی )مانند . 37

تلاش و اصلاح راهبرد( یاری دهید.
دانشــجو را ترغیب کنید تا میزان تلاش خود را برای رســیدن به نتایج . 38

تحصیلی مطلوب افزایش دهد و راهبرد مطالعه هر درس را کشــف کرده 
و به کار گیرد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
15. از نوع راهبردهای یادگیری کلان 
کنترل عملکــرد تحصیلی  جهت 
آگاهی پیدا کند و راهبردهای فعلی 

خود را ارزیابی نماید.
)25-40-39(

به دانشجو راهبردهای یادگیری کلان )مانند برنامه ریزی، نظارت و ارزیابی( . 39
را آموزش دهید.

به دانشجو کمک کنید تا راهبردهای فعلّی خود را شناسایی و آن ها را ثبت . 40
کند )کاربرگ شناسایی راهبردها(.

به دانشجو کمک کنید تا به تحلیل سود و زیان راهبردهای فعلّی خود بپردازد.  .25
16. راهبردهایــی را کــه به کاهش 
شکست تحصیلی و بهبود شرایط 
تحصیلی کمک می کند، مشخص 

کند.
)43-42-41(

دانشجو را در تهیه فهرستی از راهبردهای مفید برای کنترل عملکرد تحصیلی . 41
)مانند زمان مطالعه، مکان مطالعه، نحوه مطالعه و ...( یاری کنید.

فهرســت راهبردهای فعلّی را با فهرست راهبردهای مفید مقایسه کنید و . 42
بخش هایی را که برای اصلاح راهبردها لازم است، مورد توجه قرار دهید.

از دانشجو بخواهید برای شرایط محیطی مناسب )مانند سالن مطالعه یا . 43
کتابخانه و ...( و شرایط زمانی مناسب برنامه مطالعه تدوین کند و آن را به 

کمک شما ارزیابی نماید.
17. مشــارکت خود را در گروه های 

یادگیری افزایش دهد.
)46-45-44(

این نکته را که چگونه همکاری باعث بهبود یادگیری می شود برای دانشجو . 44
توضیح دهید و فواید یادگیری به روش همکاری )یادگیری دانشــجویان از 
یک دیگر، تقویت مهارت های رهبری در گروه، یادگیری عمیق و معنادار و 

...( را شرح دهید.
از دانشــجو بخواهید به گروه هــای یادگیری مانند گروه هــای مطالعه، . 45

گروه های یادداشت برداری، گروه های تحقیق، گروه های مرور نتایج آزمون 
و گروه های بحث و تبادل نظر با استاد و ... بپیوندد.

برگه تعهد و ثبت شرکت در جلسات و انجام فعالیت در آن را تدوین کنید . 46
و نحوه اجرا آن را پیگیری نمایید. 

18. با استفاده از تکنیک کمک طلبی 
را برطرف  نیازهای تحصیلی خود 

کند.
)46-50-49-48-47(

دانشــجو را ترغیب کنید بر تماس و تعاملات خود با استاد راهنما، اعضا . 47
هیئت علمی مورد علاقه و هم کلاس های موفق مورد علاقه اش بیافزاید.

به دانشجو بگویید به منظور ارتباط موثر با اساتید توصیه های زیر را مورد . 48
توجه قرار دهد:

به طور منظم و به موقع در کلاس حضور یافته و در مباحث کلاســی شرکت  9
کند.

در ردیف های نسبتا جلو بنشیند. 9
در صورت نفهمیدن موضوع در کلاس سوال بپرسید. 9

از دانشجو بخواهید که در صورت ایجاد سوال درسی در ساعات اداری به . 49
استاد مربوطه مراجعه کرده و گفتگوهایی داشته باشد تا بتواند از کمک های 

لازم جهت آماده شدن در امتحانات و انجام تکالیف بهره مند شود.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
دانشــجو را ترغیب کنید تا در صورت نیاز با هم کلاســی های موفق خود . 50

تبادل اطلاعات داشته و به رفع نقاط ضعف درسی خود بپردازد.
46. برگه تعهد تعامل با اســاتید و هم کلاسی های موفق را تدوین کنید و نحوه 

اجرا آن را پیگیری نمایید.
19. کتاب هــا و فصل هــای مربوط 
به تغییر اســنادهای ناســازگار را 

بخواند.
)52-51(

به دانشجو خواندن کتاب های خودآموز مقابله با باورهای مخرب و تفکرات . 51
منفی و اسنادهای نادرست را پیشنهاد دهید )لیست کتاب ها را پیشنهاد 

دهید(.
دانشــجو را در چگونگی درک و فهم مطالب این کتاب ها یاری کنید و به . 52

کارگیری تکنیک های آن ها را ترغیب نمایید.
20. با آگاهی از راهبردهای بازآموزی 
اســنادی آن ها را به موقعیت های 

تحصیلی تعمیم دهد. 
)57-56-55-54-53(

با مشارکت دانشجو روش های تغییر در اسنادهای ناسازگار را مرور کنید.. 53
از دانشــجو بخواهید واکنش های هیجانی و رفتارهای تحصیلی ناشی از . 54

باورهای تجدیدنظر شده خود را تعریف و یادداشت کند.
از دانشجو بخواهید تجارب تحصیلی خود را در نظرگرفته و سه دلیل مهم . 55

برای نارضایتی از عملکردش را لیســت کند و تعیین کند کدامیک سازگار 
و کدامیک ناسازگارند و اسنادهای قابل کنترل را جایگزین اسنادهای غیر 

قابل کنترل نمایند.
از دانشجو خواسته می شود که امتحان یا تجربۀ تحصیلی دیگری را به خاطر . 56

آورد که در آن عملکردش رضایت بخش نبوده است. سپس احساسات خود 
را دربارۀ آن امتحان شــرح دهند، این که چه چیزی از آن یاد گرفته اند یا 
اینکه آن را چگونه دوباره به گونه ای مثبت، تعبیر کرده اند. این فرایند را از 

طریق ایفای نقش با دانشجو تمرین کنید.
با کمک دانشــجو یک سند نوشتاری، که اسنادهای سازگار و ناسازگار را . 57

خلاصه می کند تهیه کنید و به دانشجو بدهید.
21. با استفاده از فعالیت های عملی 
اسنادهای علّی سازگار را در خود 

تثبیت نماید.
)57-59-58(

با کمک دانشــجو برشوری با موضوع بازآموزی اســنادی بسازید. در این . 58
بروشــور به تحلیل اسنادهای سازگار بپردازید. بروشــور، به آنها یادآوری 

می کند که دربارۀ عملکرد تحصیلی شان اسنادهای سازگار داشته باشند.
از دانشجو بخواهید در هنگام رویارویی با رویداد ناراحت کننده، بروشور را . 59

مرور کند و از فاجعه پنداری خودداری کند.
57. با کمک دانشــجو یک سند نوشتاری، که اسنادهای سازگار و ناسازگار را 

خلاصه می کند تهیه کنید و به دانشجو بدهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
22. یادداشت هایی از شرایط تحصیلی 
و انگیزشی خود تهیه کند و آن ها 

را مورد ارزیابی قرار دهد.
)63-62-61-60(

از دانشــجو بخواهید تا بیان کند چه عملکــردی در امتحان میان ترم یا . 60
پایان ترم داشــته است و چگونه از تکنیک های بازآموزی اسنادی استفاده 

کرده است. )تکنیک سقراطی(
از اندازه های عینی عملکرد )مثل نمرات امتحان، نمرات نهایی و معدل( . 61

و شاخص های پشتکار و فرسودگی )مثلًا تعداد واحدهای گذرانده، تعداد 
واحدهای افتاده یا پاس نشده( جهت ارزیابی شرایط فعلی دانشجو استفاده 

کنید.
موفقیت های دانشجو را تشــویق کرده و برای تحلیل دقیق موقعیت های . 62

دشوار و مشکل ساز به دانشجو کمک نمایید و راهبردهای مناسب جدید را 
با کمک او استخراج کنید. 

از دانشــجو بخواهید تغییرات مثبتی را که در زندگی اش روی داده است، . 63
یادداشــت کند و پیشنهاد کنید برای حداقل 6 ماه دفتر یادداشت خود را 

برای پرورش و استحکام بخشیدن به مهارت های جدید نگه دارد.

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای اسنادهای علّی ناسازگار

حوزه اختلالات

اختلال افسردگی عمده )؟/F32( ؟؟/296
300/4 )F34/1( )اختلال افسردگی پایدار )افسرده خویی

311 )F32/9( اختلال افسردگی نامشخص
 300/02 )F41/1( اختلال اضطراب فراگیر

309/81 )F43/10( اختلال استرس پس از سانحه
اختلال یادگیری ویژه )؟/F81( ؟؟/315

حوزه مشکلات

V62/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی
V62/4 )Z76/5( مشکل محرومیت یا طرد اجتماعی

V62/4 )Z76/5( واقع شدن )مشکل مورد تبعیض یا ستم )خیالی
V65/2 )Z76/5( مشکل تمارض
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ب. فرم تشخیصی اسنادهای علّی ناسازگار
خیربلیملاک ها

 :A ملاک
A1- آیا در طول دو سال گذشته در زندگی  تحصیلی تان اتفاقات بد، بسیار ناگوار یا ناخوشایندی )مانند 
افت تحصیلی شدیدی، مشروطی، نمرات بسیار پایین، پاس نکردن درس های اصلی و مهم و ...( 

افتاده است؟
A2- آیا چنین اتفاقاتی )مانند افت تحصیلی شــدید، مشــروطی، نمرات بســیار پایین، پاس نکردن 
درس های اصلی و مهم و ...( را در دوره های مختلف تحصیلی از مدرسه تا کنون تجربه کرده اید؟

اگر چنین اتفاقاتی افتاده است یا تجربه کرده اید:
A3- آیا به خاطر این اتفاقات احساساتی مانند بی کفایتی، ناکارآمدی، درماندگی، دلسردی، خستگی 

مفرط و شکست در انجام فعالیت های تحصیلی به شما دست داده است؟
A4- آیا به خاطر این اتفاقات احساســاتی مانند پشیمانی، حقارت، شرم ساری، ناامیدی، بی ارزشی، 

سرافکندگی، گناه، و مقصر بودن نسبت به عملکرد تحصیلی به شما دست داده است؟ 
A5- آیا به خاطر این اتفاقات احساســاتی مانند خشــم، عصبانیت، پرخاشگری و اضطراب نسبت به 

شرایط تحصیلی به شما دست داده است؟ 
A6- آیا به خاطر این اتفاقات علاقه، انگیزه، پشتکار و پایداری تان را در انجام تکالیف تحصیلی و رسیدن 
به اهداف  از دست داده اید و رفتارهایی مانند اجتناب و کناره گیری را از انجام فعالیت های تحصیلی 

در پیش گرفته اید؟
A7- آیا احساس می کنید کنترل این اتفاقات دست شما نیست و هر چه برای بهبود شرایط تحصیلی تان 
تلاش کنید باز هم به نتایج خوشایند و دلخواه منجر نخواهد شد و شکست پشت شکست را تجربه 

خواهید کرد و لذا حس تسلیم شدن نسبت به شرایط تحصیلی خود پیدا کرده اید؟
A8- آیا احساس می کنید آثار این اتفاقات ماندگار و همیشگی خواهد بود و هرگز اوضاع بهتر نخواهد شد؟
A9- آیا احساس می کنید که این اتفاقات همیشه فقط برای شما می افتد و بازهم دوباره برایتان اتفاق 

خواهد افتاد؟
A10- آیا احســاس می کنید این اتفاقات روی تمام عرصه زندگی شما تاثیر می گذارد و شرایط زندگی 

شما را خراب خواهد کرد؟
ملاک B: در چک لیست اسنادهای علّی ناسازگار نمره 8 یا بیشتر کسب کرده است.

ملاک C: اهمیت بالینی 
تحصیلی: به شکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی فرد کاهش پیدا کرده است و/یا مشارکت فعال و درگیر 

شدن وی در فعالیت های تحصیلی در بیش از یک درس مختل شده است.
غیرتحصیلی: به شکل قابل توجهی توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، 
کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل شده است 

یا موجب تنش و نگرانی آشکار در فرد شده است.
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خیربلیملاک ها
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و/یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست. 

ملاک F: نشانه ها ناشی از معلولیت جسمی نیست. 
تشخیص

1. اگر A1 با و بدون A2 بلی باشد و از A3 یا A10 دست کم 5 مورد بلی باشد. 
2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

3. اگر در ملاک C دست کم یک مورد تحصیلی با و بدون مورد غیرتحصیلی احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.

در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 

پ. چک لیست اسنادهای علّی ناسازگار
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید و براساس تجربیات و نحوه تفکرتان، فقط و فقط هر عبارتی را 

که در مورد شما صدق می کند، در ستون  بلی با علامت »« مشخص کنید.

بلیعبارتردیف
وقتی که چیزهای بدی برای زندگی تحصیلی ام )مشکلات تحصیلی ناگوار( رخ می دهد، خودم را مقصر می دانم. 1
وقتی چیزهای بدی برای زندگی تحصیلی ام )مشکلات تحصیلی ناگوار( اتفاق می افتد احساس درماندگی می کنم.2
وقتی همه چیز در دانشگاه به خوبی پیش نمی رود، خیلی راحت دلسرد می شوم.3
وقتی همه چیز در دانشگاه به خوبی پیش می رود، فکر می کنم این فقط به خاطر خوش شانسی من است.4
وقتی در تکالیف و فعالیت های دانشگاهی مرتکب اشتباهی می شوم، فکر می کنم توانایی انجام آن کار را ندارم.5
وقتی اتفاقات خوبی در زندگی تحصیلی ام می افتد، فکر می کنم خیلی طولانی مدت و ماندگار نخواهد بود.6
وقتی چیزهای بدی برای زندگی تحصیلی ام اتفاق می افتد فکر می کنم که خیلی کم می توانم شرایط را بهتر کنم.7
وقتی اتفاق خوبی در زندگی تحصیلی من رخ می دهد، فکر می کنم این به خاطر سایر افراد یا شرایط است نه من.8
همیشه در دانشگاه اتفاقات بدی برای من رخ می دهد.9
وقتی چیزهای بدی در زندگی تحصیلی من اتفاق می افتد، به دیگران تکیه می کنم تا آنها کارهایم را درست و مرتب کنند.10
وقتی چیزهای بدی در زندگی تحصیلی من اتفاق می افتند، من مطمئن هستم که دوباره اتفاق خواهند افتاد.11
وقتی که اتفاقات بدی در زندگی تحصیلی من رخ می دهد، اغلب فکر می کنم که زندگی من هرگز بهتر نخواهد شد.12
وقتی که اتفاقات بدی در زندگی تحصیلی من رخ می دهد، همیشه فکر می کنم این اتفاقات باعث مشکلات دیگری 13

در همه جنبه های زندگی من خواهد شد.
اتفاقات بد در تمام عرصه های زندگی من رخ می دهند.14
وقتی رویدادهای بدی در زندگی تحصیلی من رخ می دهند، قادر نیستم جنبه های مثبت زندگی تحصیلی ام را ببینم.15
وقتی اتفاقات بدی در زندگی تحصیلی من رخ می دهد، این احساس به من دست می دهد که هیچ چیز سرجایش نیست.16
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راهنمای نمره گذاری چک لیست اسنادهای علّی ناسازگار
اسنادهای علّی

8-5-4-11. بیرونی یا درونی
15-12-11-26. بی ثبات یا باثبات

16-14-13-39. عمومی یا اختصاصی
10-7-3-42. درماندگی یا کنترل پذیری

نمره غربالگری
3 و کمترخفیف

7-4متوسط
8 و بیشترشدید

تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشــناس یا مشاور تحصیلی متناسب با خرده مشکل مراجع در اسنادهای علّی ناسازگار باید فقط چند هدف 
بلند مدت را انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند مداخله را برای 
مراجع خاص یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های 
این قســمت )یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای 

کار در زیر ارائه شده است.
این پروتکل استاندارد سه خُرده مشکل در زمینه شرایط و پیامد های تحصیلی، شامل اسنادهای علّی نادرست، 
ادراک کنترل پایین و عدم تلاش را در بر می گیرد. متناســب با این خُرده مشــکل ها، چندین راهبرد و تکنیک اصلی 
کاهش اســنادهای علّی ناســازگار مطرح شده است. راهبردها شامل ارزیابی پیشــینه تحصیلی دانشجویان، مفهوم 
اســنادهای علّی، فعال سازی جستجوی علّت، القای بازآموزی اسنادی و تثبیت بازآموزی اسنادی است. تکنیک های 
لازم برای عملیاتی کردن این راهبردها در این پروتکل اســتاندارد عبارتند از: آموزش مستقیم در خصوص چهارچوب 
مفهومی ماهیت اسنادهای علّی، ارزیابی الگوی اسنادی افراد در مواجهه با رویدادهای ناخوشایند، نمایش نوار ویدیویی 
بازآموزی اسنادی، تحلیل اسنادهای دانشجویان از طریق بحث گروهی، ارائه جزوات نوشتاری جهت تثبیت بازآموزی 
اســنادی. این پروتکلِ استاندارد توســط پری، هاینس، استاپینســکی و دنیلز )2009( برای کارآمدی اجرای مداخله 

بازآموزی اسنادی در آموزش عالی تدوین شده است.
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پروتکل استاندارد
شیوه اجراتکنیکجلسات

1
معرفی آموزشی و ارزیابی 

تشخیصی قبل از بازآموزی 
اسنادی

آشنایی با اعضای گروه و معرفی درمانگر.. 1
ارزیابی دامنه ای از متغیرهای روانشناختی-اجتماعی و شرایط تحصیلی که . 2

تا آن مقطع از سال تحصیلی تجربه کرده اند.
ارزیابی تجارب تحصیلی اولیه ی محیط یادگیری جدیدشان. . 3
ارزشیابی استعدادهای دانشجویان )مثلًا کنترل ادراک شده، خوش بینی، . 4

سبک های اسنادی(.
ایجاد قرارداد بین درمانگر و دانشجویان درباره مدت زمان برنامه و نحوه . 5

حضور و ... .

فعال سازی جستجوی علّت2

آموزش چارچوب مفهومی ماهیت اسنادهای علّی و ویژگی های آن به افراد.. 1
آموزش مستقیم ابعاد علّی سبک های اسنادی و بحث درباره این ابعاد.. 2
ارزیابــی الگوی اســنادی افراد در مواجهــه با رویدادهای ناخوشــایند . 3

)شکســت های تحصیلی( از طریق تأمل در مورد عملکردشــان در اولین 
امتحان کلاسی در یک دورۀ خاص و درباره کل برنامه دورۀ کارشناسی.

القای بازآموزی اسنادی 3

ارائه ی یک نوار ویدئویی به دانشجویان در کلاس درس.. 1
ترغیب دانشجویان به اندیشیدن دربارۀ تجارب تحصیلی و اسنادهایشان . 2

دربارۀ عملکرد تحصیلی شان و مقایسه آن با راهبردهای ارائه شده در نوار 
ویویی. 

به چالش کشیدن اسنادهای علّی دانشجویان از طریق بحث گروهی.. 3
جایگزین کردن اسنادهای ســازگار به جای اسنادهای ناسازگار از طریق . 4

تجزیه و تحلیل نوار ویدیویی.

تثبیت بازآموزی اسنادی4

ســازماندهی دانشــجویان در قالــب گروه های کوچک و بحــث دربارۀ . 1
اسنادهایشان در باب تجارب تحصیلی اخیرشان. 

نمایش دادن دلایل از طریق پروژکتور و بررســی سازگار بودن یا ناسازگار . 2
بودن دلایل.

ارایه تکالیف نوشتاری برای تشویق به پردازش عمیق تر محتوای اسنادی.. 3
درخواست از دانشجویان جهت یادآوری امتحان یا تجربۀ تحصیلی دیگری . 4

که در آن عملکردشــان رضایت بخش نبوده است و شرح احساسات خود 
را دربــارۀ آن امتحان )این که چه چیزی از آن یاد گرفته اند یا این که آن را 

چگونه دوباره به گونه ای مثبت، تعبیر کرده اند(. 

جمع بندی5
تمرین مهارت های مقابله ای آموزش داده شده در جلسات قبل. . 1
مرور اسنادهای سازگار جهت مواجهه با شکست های تحصیلی آتی.. 2
خلاصه کردن آنچه که در طول دوره یاد گرفته اند. . 3
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مقدمه
جامعۀ امروز، جامعه ای آزمون محور اســت و ما در فرهنگی آزمون گیرنده زندگی می کنیم که اغلب سرنوشــت 
زندگی مردم به واســطۀ عملکردشــان در امتحانات مختلف تعیین می شــود. آزمون ها به طور گسترده  در آموزش و 
پرورش، دانشــگاه، صنعت، و ارتش مورد اســتفاده قرار می گیرند و تصمیم گیری دربارۀ مردم توســط این آزمون ها 
تعیین می شود. به دلیل نقش و اهمیت آزمون ها در زندگی افراد، تعجب برانگیز نیست که در مواجهه با موقعیت های 

امتحانی و ارزیابانه دچار واکنش های اضطرابی شویم.
از حیث تعریف، اضطراب امتحان به عنوان یک اختلال روانشناختی به مجموعه ای از پاسخ های )واکنش های( 
پدیدارشــناختی، فیزیکی و رفتاری اشــاره دارد که همراه با نگرانی دربارۀ نتایج منفی احتمالی یا شکســت در یک 
امتحان یا موقعیت مشابه ارزیابی است. به عبارت دیگر، اضطراب امتحان ترس شدید از عملکرد ضعیف در امتحانات 
و حالتی شــایع از اضطراب میان دانشــجویان اســت. این نوع اضطراب از عوامل کلیدی و مؤثر بر نتایج نامطلوب 
در عملکرد شــناختی، پیشرفت تحصیلی، اختلالات روانشــناختی و مشکلات سلامت جسمی است؛ به طوری که، 
برخی آن را جدی ترین مشــکل اکثر دانشجویان و به عنوان قوی ترین مانع یادگیری در موقعیت های آموزشی معرفی 

می کنند.
رفتار اضطراب امتحان زمانی آشکار می شود که فرد باور دارد توانایی های عقلانی، انگیزشی و اجتماعی اش در 
موقعیت امتحان تحت فشار هستند. دانشجویان دارای اضطراب امتحان دارای آستانۀ پایین پاسخ در موقعیت های 
ارزیابانه هستند و گرایش دارند که موقعیت های ارزیابانه و به ویژه شرایط امتحان را تهدیدآمیز ببینند. آنها به سادگی 
در جلسۀ امتحانات دچار حواس پرتی شده و در درک دستورالعمل ها و سازماندهی اطلاعاتی که به خاطر می آورند با 
مشــکل روبرو می شوند. در نتیجه، آنها نسبت به امتحانات احساس خودکارامدی پایین، احساس خود ـحقیربینی، 
پیش بینی شکست و بسیاری از واکنش های عاطفی مضر )مانند احساس تشویش، پریشانی و ترس( را بروز می دهند. 

مشکل: اضطراب امتحان
 )Text Anxiety(

فصل 6



    راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات تحصیلی 116

به طور خلاصه، نشــانه های اضطراب امتحان ترکیبی از برانگیختگی بالای روانشــناختی، تنش، نشانگان جسمانی 
همراه با نگرانی، وحشت، ترس از شکست و فاجعه سازی قبل یا در حین امتحان است.

در اینجا فرض ما از امتحان شــامل آزمون های رســمی دوره تحصیلی، امتحانات کلاســی و آمادگی، انجام 
تکالیف درســی، ارائه های کلاســی، دفاع از پروژه های پژوهشی یا پایان نامه ها و هر فعالیت درسی دیگری که در آن 
حالتی از ارزیابی ذهنی شــخصی یا عینی بیرونی وجود دارد، اســت. در این نوشتار، از واژه اضطراب امتحان برای 

تمام این حالت ها استفاده می شود.

تعاریف رفتاری
احســاس ترس و نگرانی های مداوم درباره ی تکالیف و آزمون ها که اضطراب برانگیز هســتند و به صورت جدی از  ●

عملکرد یادگیری، تحصیلی یا آزمونی مناســب جلوگیری می کنند. از ایــن ور می توان اضطراب امتحان را نوعی 
اضطراب عملکرد قلمداد کرد.

موقعیت های امتحانی یا ارزیابانه را یک موقعیت هراس آور و ترســناک تصور می کند، لذا در او پریشانی یا ناراحتی  ●
شدید ایجاد می شود و به صورت جدی عملکرد تحصیلی اش را تحت تاثیر قرار می دهد.

نشانه های رفتاری بارز
در فصل امتحانات، افزایش ضربان قلب، عرق کردن دست ها و بدن، دردهای شکمی و افزایش یا کاهش ناگهانی  ●

فشارخون را تجربه می کند.
نگرانی مداومی را درباره پیامدهای منفی احتمالی ناشی از شکست در امتحان دارد. ●
 ادعا می کند مطالب را می داند اما موقع امتحان ذهنش یخ می زند و زمان به تندی می گذرد. ●
ناگهان ایام امتحانات متوجه می شود که باید برای امتحان آماده شود. ●
از امتحان یا درس خاصی نفرت دارد و برای آن مطالعه نمی کند. ●
نمی داند که برای امتحانات چگونه باید مطالعه کند یا تکالیفش را چگونه انجام دهد. ●
 خود را در انجام تکلیف یا ارائۀ پاسخ درست به سوالات امتحانی ناتوان و ناکارآمد می یابد. ●
با افکار پریشان کننده ای دربارۀ خودش درگیر می شود و فکر می کند در مواجهه با تکالیف و امتحانات ناتوان است. ●
انتظار و پیش بینی شکست و از دست دادن عزت نفس خود را دارد. ●
می ترسد نتایج امتحانات روی فرصت های شغلی آینده اش هم اثر بگذارند. ●
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نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله
الف. چرخه نگرانی در اضطراب امتحان 

عامل ذهنی دخیل در اضطراب امتحان تفکر، باورها و احساســات اســت. نظام تفکر و باور افراد و شیوۀ تفسیر 
وقایع در بروز اضطراب و پیامدهای ناشــی از آن ســهیم است. این نظام باور، پاســخ های فرد به اضطراب امتحان را 
تعیین می کند. اغلب اوقات افکار مربوط به نگرانی درباره امتحان و پیامدهای شکست آمیز به دلیل سوگیری شناختی 
منجر به تعبیر و تفسیر منفی وقایع پیرامون می شود. بدین ترتیب الگوی تفکر منفی حالت افراطی به خود می گیرد که 
پیش بینی کنندۀ بیشتر نتایج منفی در موقعیت های مختلف است و این زنجیرۀ افکار منفی کنترل ناپذیر، خودمشغولی 
فرد با عملکرد، توانایی و شایســتگی را در پی دارد. برای مثال، فردی که دچار نگرانی و اضطراب شــدید است هنگام 
امتحان توجه خود را به جای متمرکز کردن بر تکلیف، بر خود،  افکار مزاحم و منفی و نتایج ناخوشایند متمرکز می کند و 
ذهن نامتمرکز باعث می شود موقع امتحان یا انجام تکالیف دیگر توجه خود را به دست نگرانی سپرده و از انجام تکالیف 

دور شود. این فرایند در شکل زیر به نمایش در آمده است.

چرخه نحوه ی تأثیر گذاری باورهای غیرمنطقی بر پیامدها

ب. انواع روش های مداخله در اضطراب امتحان
برنامه های مداخلاتی اضطراب امتحان از سه دهه قبل شروع به کار کرده اند. این برنامه ها به دلیل شیوع اضطراب 
امتحان در جامعۀ امروز و نگرانی عمومی دربارۀ آثار آن بر عملکرد شناختی و سلامت هیجانی افراد به سرعت رشد کرده و با 
اقبال مواجه شده است. مدل های مداخله ای از انواع هیجانی و رفتاری شروع شده و هم اینک بر مدل های شناختی و مهارتی 
نیز تاکید می شود. در نتیجه، سه رویکرد مداخله ای برای اضطراب امتحان وجود دارد. رویکرد رفتاری هیجان محور، رویکرد 
شــناخت محور و رویکرد مهارت  محور. هر کدام از این رویکردهای مداخله ، تکنیک های خاصی را برای مدیریت اضطراب 

امتحان پیشنهاد می کنند. جدول زیر نمای کلی تکنیک های مداخلاتی رویکردهای مختلف را نشان می دهد.
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جدول رویکردها، روش ها و تکنیک های مداخله در اضطراب امتحان
تکنیک های مداخلهروش های مداخلهرویکردهای مداخله

رفتاریهیجان محور

القاء اضطراب
پسخوراند زیستی

آرامش درمانی
حساسیت زدایی منظم

آموزش مدیریت اضطراب

شناخت محور
چندوجهی

مدل سازی
اصلاح شناختی-رفتاری

آموزش ایمن سازی در برابر استرس

آموزش شناختی-توجهیشناختی
بازسازی شناختی

آموزش مهارت های مطالعهآموزشیمهارت محور

اهداف  بلندمدت
ترس و نگرانیِ مواجه شدن با امتحانات را کنترل و مدیریت کند. ●
باورهای منطقی را به جای باورهای غیرمنطقی خود درباره ی عملکرد تحصیلی جایگزین کند. ●
مهارت های مدیریت استرس  را به منظور کاهش اضطراب  عملکرد تحصیلی یاد بگیرد و آن ها را به کار برد. ●
از مهارت های مدیریت زمان و راهبردهای مطالعه و امتحان دادن جهت کاهش اضطراب امتحان استفاده کند. ●
مهارت های مدیریت بحران را یاد بگیرد و بتواند در سر جلسه امتحان یا در موقیعت های ارزیابی به کار گیرد. ●
قادر باشــد با تغییر باورها و جهت مندی به سوی مثبت اندیشی و غلبه بر ترس ها در سبک زندگی خود تغییر رویه  ●

دهد.
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برنامه  جامع مداخله در اضطراب امتحان
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

اضطــراب  آشکارســاز  وقایــع   .1
امتحان را مشــخص کند و باورها 
را درباره ی  و احساســات خــود 
توانایی ها و عملکردهای تحصیلی 

خود با مثال توضیح دهد.
)3-2-1(

به دانشــجو کمک کنید تا امتحانات و تکالیفــی را که باعث اضطراب . 1
می شــوند، شناســایی کند )مانند این که امتحان فیزیک سخت است، 

یا از امتحان ریاضی نفرت دارم، از شکست در امتحان آمار می ترسم(
باورهای دانشجو را درباره ی توانمندی ها و عملکردهای تحصیلی بررسی . 2

کنید و پیشــینه وی را در این خصوص )برای مثــال ریزنمرات یاتعداد 
کلاس هایی که در هر ترم نام نویسی کرده است( مورد مطالعه قرار دهید.

به دانشــجو کمک کنید احساســات خود را )ماننــد اضطراب، تردید، . 3
ناکامی، گناه، شــادی، افتخار و یا شرمســاری( که ناشی از باورهای او 

درباره ی توانایی  و عملکرد تحصیلی است بشناسد و توضیح دهد.
2. اثــرات ناتوان کننــد ه ی اضطراب 
بــالا را برعملکــرد تحصیلی خود 

مشخص کند.
)5-4(

دانشــجو را از اثرات ناتوان کننده اضطراب  بــر عملکرد تحصیلی )مانند . 4
حواس پرتی فزاینــده، کاهش توانایی در یادآوری مطالب، قدرت فزاینده 
پیامدهای منفی انتظارات، اشتغال ذهنی درباره ی جنبه های جسمانی 
اضطراب همچــون: افزایش ضربــان قلب، تعریق، تنفس ســطحی یا 
ســرگیجه، یا خستگی های ناشی از تنش عضلانی و اختلال خواب( آگاه 

کنید.
از دانشــجو بخواهیدکه در مواجهه با موقعیت های بحرانی تهدیدکننده . 5

تحصیلی، پاسخ  بدنی، فکری، رفتاری و هیجانی خود را ثبت کند.
3. علل احتمالی رفتارهای اضطرابی 

را مشخص کند.
)7-6(

دانشــجو را در تشــخیص علل ناتوان ســاز اضطراب در عملکرد )مانند . 6
باورهای شخصی غیرمنطقی، انتظارات غیرمنطقی از عملکرد تحصیلی، 
انتظارات غیرمنطقی والدین، تجارب ناموفق گذشته، مشکلات سازگاری 
فعلی در زندگی دانشــجویی، نبود کمک های آموزشــی برای موضوعات 
جدید و مشکل، ضعف در مهارت های مطالعه و ضعف در مدیریت زمان( 

یاری کنید.
برنامه ای برای پاســخگویی به علل شناخته شده اضطراب دانشجو تدوین . 7

کنید )مانند جایگزین کردن باورهای منطقی به جای باورهای غیرمنطقی 
درباره ی عملکردتحصیلی، با توقعات غیرمنطقی او از والدینش مستقیماً 
چالش کنید، برای حل تعارضات ناشی از مشکلات زندگی در دانشگاه از 
تکنیک حل مســئله استفاده کنید، امکان دسترسی به خدمات آموزشی 
دانشگاه را فراهم کنید، از تکنیک های مهارت های مطالعه مؤثر یا مدیریت 

زمان استفاده کنید(.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
4. شیوه های آرام سازی خود )کنترل 
بدن( را در شرایط تنش زا بیاموزد.

)10-9-8(

مهارت های آرام ســازی )آرام ســازی کامل ماهیچه ها، تنفس عمیق، یا . 8
آرام سازی پیش رونده( را به دانشجو بیاموزید تا هنگام اضطراب های شدید 

یا استرس های معمولی از آن استفاده کند.
اســتفاده از تکنیک های تصویر سازی ذهنی را )مانند تجسم صحنه ی دراز . 9

کشــیدن زیر نور آفتاب گرم در ســاحل یا به خاطر آوردن کامل و روشــن 
رویدادها در جریان یک آزمون، یا تجســم اجرای موفقیت آمیز مهارت های 
خود در برابر گروه( به منظور رسیدن به آرامش و احساس راحتی به هنگام 
تجربه اضطراب شدید امتحان یا اضطراب شدید عملکرد به دانشجو بیاموزید.

از تکنیک ایفای نقش برای کمک به دانشجو در کاربست فنون آرام سازی . 10
و مهارت های تجسمی مثبت در موقعیت های ویژه اضطرابی ناتوان کننده 

استفاده کنید.
5. از مدیریت زمان جهت پیشگیری 
از تلمبار شــدن مطالــب در ایام 

امتحانات استفاده نماید.
)14-13-12-11(

دانشجو را در تشخیص و بررسی مشکلات مدیریت زمان، یاری دهید.. 11
از دانشجو بخواهید فهرستی از تکالیف تحصیلی خود را تهیه کند و آن ها . 12

را یادداشت کند.
با کمک دانشجو تکالیف تحصیلی را بر اساس اهمیت و فوریت اولویت بندی . 13

نمایید.
دانشجو را برای نوشتن انتظارات خود از نتیجه هر امتحان و فعالیت های . 14

لازم برای دستیابی به این هدف های تحصیلی، تشویق کنید و تعهد اجرای 
آن را خواستار شوید.

6. تأثیر نظام باورهای شخصی خود را 
بر رفتارهای تحصیلی خود دریابد.

)17-16-15(

از دانشــجو بخواهید تا باورهای غیر منطقی خود در قالب خودگویی های . 15
منفی خود را در زمان امتحانات یادداشت کند. 

به دانشــجو کمک کنید هر یک از باورها یا خودگویی های خود را درباره ی . 16
عملکردهای تحصیلی خویش، با طرح سؤالی ارزیابی کند: “آیا این انتظاری 
معقول و منطقی است؟”و یا ”آیا این توقع دست یافتنی است؟” )به چالش 

کشیدن باورها(
به دانشــجو کمک کنید تا به ارتباط بین باورها و انتظارات غیرمنطقی و . 17

دست نیافتنی و خودگویی های منفی با مشکلات هیجانی و تحصیلی خود 
پی ببرد )چرخه اضطراب و نگرانی را برای دانشجو شرح دهید(.

7. بــا بازســازی و منطقــی کردن 
دانشــجو  تحصیلی،  انتظــارات 
را  رفتارهــای تحصیلی ســازنده 

دنبال کند.
)20-19-18(

به دانشــجو تکالیفی بدهید تا در باورهایش تجدیدنظر کرده به گونه ای که . 18
باورهــا را منطقی تــر و عملی تر نماید. )برای مثــال، تعهد می کنم در هر 
نیمسال معدلم بین 2 تا 3 نمره افزایش یابد. یا توان ریاضی خود را بهبود 
بخشم و این کار را با استفاده از منابع کمک آموزشی دانشگاه انجام بدهم(.

به دانشجو کمک کنید خودگویی های مثبت را در مورد خود بسازد و بنویسد. . 19
از دانشــجو بخواهید واکنش های هیجانی و رفتارهای تحصیلی ناشی از . 20

باورهای تجدیدنظر شده خود را تعریف و یادداشت کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
8. از فنون خودیاری جهت مدیریت 

لحظه بحران استفاده کند.
)24-23-22-21(

به دانشــجو بیاموزیــد در حین امتحــان دادن، با اســتفاده از تکنیک . 21
خودگویی های مثبت )با مراحل بستن چشم ها، آرام کردن خود و بیان یک 

عبارت مثبت( اضطراب خود را کنترل کند.
از دانشجو بخواهید از تنفس عمیق و تنفس عضلانی استفاده کند.. 22
به دانشجو یاد دهید که اگر در موقعیت امتحان دچار تنش شد، چشمانش . 23

را ببنــدد و مدادش را کنار بگذارد و با تنفس عمیق خود را آرام ســازد. 
سپس به سوالاتی که آن ها را می داند، ابتدا پاسخ دهد.

به دانشجو یاد دهید که از کل زمان امتحان جهت پاسخگویی به سوالات . 24
استفاده کند و با دیدن دانشجویانی که زودتر برگه خود را تحویل می دهند، 

دچار تنش نگردد.
9. به تکنیک هــای مطالعه صحیح 
مــورد نیاز مجهز شــود و آن ها را 

بیاموزد. 
 )26-25(

اطلاعاتی را درباره شرایط لازم مکان و زمان مطالعه در اختیار دانشجو بگذارید.. 25
استفاده از تکنیک های مطالعه )مانند روش مطالعه SQ3R، راهبردهای . 26

شناختی و فراشناختی( را به دانشجو آموزش دهید و او را ترغیب کنید تا 
آن ها را به کار گیرد و بر تداوم آن نظارت داشته باشید.

10. با به کارگیری تکنیک های حافظه 
و خواندن فعال، ســطح یادآوری، 
بازخوانی و بازشناسی مطالب را در 

موقعیت امتحان ارتقا دهد.
)28-27(

اهمیت خواندن فعال دروس )بدین معنا که در هنگام مطالعه بدن و ذهن . 27
باید در حالت هوشیاری کامل قرار داشته باشد و تمام تمرکز متوجه تکلیف 
باشــد( را برای دانشجو توضیح دهید و تکنیک های خواندن فعال )مانند 
ایجــاد فلش کارت، پیش بینی نمونه ســئوالات امتحانی، بلند خواندن، 

مباحثه و ...( را به او آموزش دهید.
تکنیک های تقویت حافظه )مانند یادگیری توزیع شــده، تکرار و بازتکرار . 28

مطالب، بازنویســی مطالب، مرور منظم یادداشت های کلاسی، مشارکت 
در گروه های مطالعه، بسط و ربط دادن مطالب به یکدیگر، ایجاد مثال ها 
و ...( را به دانشــجو بیاموزید و اهمیت استفاده از این تکنیک ها را جهت 

مدیریت امتحان شرح دهید.
11. راهبردهــای امتحــان دادن را 
جهت کاهش اضطراب امتحان به 

کار گیرد.
)24-32-31-14-30-29(

دانشجو را از راهبردهای مهم امتحان دادن آگاه سازید و بر کاربست آن ها . 29
جهت کاهش اضطراب امتحان تاکید کنید. 

با کمک دانشــجو یک برنامه عملی بــرای امتحانات تنظیم کنید. در این . 30
برنامه به بودجه بندی دروس و نقطه شروع دروس توجه داشته باشد.

دانشجو را برای نوشتن انتظارات خود از نتیجه هر امتحان و فعالیت های   .14
لازم برای دستیابی به این هدف های تحصیلی، تشویق کنید و تعهد اجرای 

آن را خواستار شوید.
از دانشــجو بخواهید که نکات کلیدی و کاربردی دروس را بیشــتر مورد . 31

مداقه قرار دهد.
راهبردهای امتحانات تســتی و تشریحی را به دانشجو آموزش دهید و این . 32

راهبردها را با وی تمرین کنید. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
به دانشجو یاد دهید که از کل زمان امتحان جهت پاسخگویی به سوالات   .24
استفاده کند و با دیدن دانشجویانی که زودتر برگه خود را تحویل می دهند، 

دچار تنش نگردد.
12. عادات زندگی ســالم را در خود 

ایجاد کند.
)35-34-33(

سبک تغذیه دانشجو را مورد بررسی قرار دهید و نقش آن را در اضطراب . 33
امتحان تبیین کنید.

با کمک دانشــجو نکات مهم تغذیه سالم )مانند افزایش مصرف میوه و . 34
سبزی جات، غلات و کاهش مصرف کافئین و شکر و ...( را مرور کنید 

و از او بخواهید آن ها را در زندگی روزمره به کار گیرد.
نقش ورزش کردن را در کاهش اضطراب امتحان برای دانشــجو بیان . 35

کنید و از وی بخواهید جهت قوی کردن ماهیچه های قلب تایم خاصی 
را به فعالیت های ورزشی در برنامه خود اختصاص دهد. 

13. شــیوه های مقابله ای مبتنی بر 
مدل را به کار گیرد.

)38-37-36(

به دانشجو بیاموزید که مشاهدۀ یک مدل که در شرایط اضطراب امتحان . 36
درگیر اســت بر رفتارهای مقابله ای فــرد بیننده که دچار همان تنش ها و 

نگرانی هاست، بسیار تأثیرگذار است.
از تکنیک مدل سازی )نمایش حضوری یا نمادین از طریق فیلم ویدئویی( . 37

جهت کاهش اضطراب امتحان دانشجو بهره ببرید. 
با کمک دانشجو شرایط و نحوه مقابله مدل را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهید. . 38

14. از خــود هیپنوتیزم شــناختی-
رفتــاری برای کاهــش اضطراب 

امتحان بهره ببرد.
)44-43-42-41-40-39(

دانشجو را از اهمیت استفاده از خودهیپنوتیزم رفتاری-شناختی آگاه سازید . 39
و بر این نکته تاکید کنید که مفروضه اصلی راهبردهای CBH این است که 

اختلالات روانشناختی نتیجه خود تلقینی منفی است.
به دانشجو بیاموزید که خود و دیگران را بدون هیچ سرزنش و قضاوت منفی، . 40

بپذیرد  برای مثال، دانشجو باید یاد بگیرد خودش را قبول کند با وجود این 
واقعیت که او اشتباهاتی داشته یا در برخی امتحان ها خوب کار نکرده است.

با کمک دانشجو »باید«های تعصبی و شدید و »باید«های غیرمشروط در . 41
تفکرش را شناسایی کنید و آن ها را با تفکرات منطقی جایگزین نمایید.

به دانشــجو کمک کنید که سلسله مراتبی از اضطراب شامل تفکر درباره . 42
موقعیت های اضطراب آور مرتبط با امتحان دادن را ســازماندهی کند. با 
اتفاقاتی شــروع کنید که میزان کمی اضطراب تولید می کنند و سپس به 
سمت موقعیت هایی بروید که اضطراب های غیرقابل کنترل تولید می کنند.

بعد از ایجاد آرامش در دانشجو سلسله مراتب را به دانشجو القا کنید و پس . 43
از پایان از دانشجو بپرسید تجربه هیپنوتیزم خود را وصف کند و با شیوه ای 

مثبت و اطمینان بخش به بحث و گفتگو بپردازید.
از دانشجو بخواهید که این روند را با خود تمرین کند تا به خود کنترلی دست . 44

یابد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
15. با استفاده از مقابله های کارآمد 
اضطراب امتحان خود را مدیریت 

کند.
)47-46-45(

به دانشــجو بیاموزید که آموزش مدیریت اضطراب برای هر نوع موقعیت . 45
اضطراب آور مفید است و منجر به خودمدیریتی توام با آرامش می شود.

به دانشجو کمک کنید تا پاســخ های برانگیختگی مرتبط با امتحان خود را . 46
شناسایی کند.

از دانشــجو بخواهید تا از این پاســخ ها به عنوان نشــانه  و علامت ارائۀ . 47
رفتارهای مقابله ای در برابر اضطراب امتحان استفاده کنند و با پاسخ های 

مقابله ای به این علامت ها واکنش نشان دهد و آنها را حذف نماید.
16. یک برنامه ذهنی )حساســیت 
بــرای کاهش  را  زدایی( منظــم 
اضطراب امتحان در خود شــکل 

 دهد.
)52-51-50-49-48(

با دانشجو آرمیدگی عمیق عضلانی را تمرین کنید.. 48
با کمک دانشجو فهرستی از موقعیت هایی که از کمترین تا بیشترین میزان . 49

اضطراب امتحان را ایجاد می کند درجه بندی کنید.
بعد از این که دانشــجو آرامش یافت، صحنه ای از سلسله مراتب اضطراب . 50

امتحان که کمترین اضطراب را ایجاد می کرد توصیف کنید و از درمان جو 
نیز  بخواهید که آن را تصویرسازی کند.

هنگامی که دانشــجو بتواند این کار را بــدون هیچ اضطرابی انجام دهد، . 51
درمان گر به صحنه بعدی در سلســله مراتب آزمون ها می رود از درمان جو 

می خواهد که آن را مجسم کند.
این فرایند تا زمانی تکرار می شــود که دانشجو بتواند صحنه های سلسله . 52

مراتب اضطراب امتحان که قبلا بالاترین میزان اضطراب را تولید می کرد، 
بدون تجربه افزایش اضطراب تجسم کند.

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای اضطراب امتحان

حوزه اختلالات

300/02 )F41/1( اختلال اضطراب فراگیر
300/29 )F40/248( اختلال هراس خاص از نوع موقعیتی

300/23 )F40/10( اجتماعی )اختلال اضطراب )هراس
300/00 )F41/9( اختلال اضطرابی نامشخص

309/24 )F43/22( اختلال  سازگاری همراه با اضطراب
اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314

حوزه مشکلات
V62/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی

V62/89 )Z60/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی
V65/2 )Z76/5( مشکل تمارض
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ب. فرم ملاک های تشخیصی اضطراب امتحان 
خیربلیملاک ها

 :A ملاک
A1- آیا در فصل امتحانات یا به هنگام یک امتحان یا تکالیف مهم، از این که نتوانید از عهده ی آن برآیید 
و دچار شرمساری شوید یا مورد تمسخر و طرد قرار گیرید، ترس و نگرانی شدید و اضطراب آشکار 

دارید؟ )نگرانی مداومی( 
A2- آیا وقتی فصل امتحانات یا زمان انجام یک تکلیف یا آزمون مهم فرا می رسد تقربیا همیشه بلافاصله 

حالت ترس، دلهره، اضطراب و نگرانی به سراغ تان می آید؟ )ترس فوری(
اگر این شرایط را تجربه کرده اید:

A3- آیا فکر می کنید ترس، اضطراب و نگرانی های شــما در مورد امتحان یا تکالیف بیش از حد زیاد یا 
غیرمنطقی است و/یا از کنترل شما خارج است؟

A4- آیا نگرانی شــما درباره امتحان و تکالیف، باعث می شود که در آماده شدن برای امتحان یا انجام 
تکالیف اجتناب کنید یا شرایط امتحانی یا انجام تکالیف را با ترس و ناراحتی زیاد تحمل  کنید؟ 

A5- آیا این حالت اجتناب، ناراحتی، ترس و نگرانی از امتحان یا انجام تکالیف حداقل در طول یک ترم 
اخیر تحصیلی )یعنی6 ماه( و در بیش از یک درس، در اکثر روزهای فصل امتحانات وجود داشت؟ 
A6- آیا ترس یا اضطراب تجربه شده شما با خطر واقعی ناشی از موقعیت خاص )مانند، تهدید استاد به 

نمره ردی( همخوانی ندارد و همچنین متناسب با زمینه اجتماعی-فرهنگی نیست؟
در طی مدتی که اضطراب امتحان یا تکلیف تداوم داشت )6 ماه و بیش از یک درس(، آیا در اغلب اوقات: 
A7- احساس بی قراری، برانگیختگی، دلشوره، و عصبی بودن داشتید؟ )چون نمی توانستید از حداکثر 

توانایی تان برای پاسخگویی به سوالات یا انجام تکالیف استفاده کنید( 
A8- دچار تنش عضلانی، افزایش ضربان قلب، دردهای شــکمی، حالت تهوع و ... بودید؟ )به ویژه، 

نزدیک ساعت امتحان یا انجام تکالیف یا هنگام امتحان دادن یا انجام تکالیف(
A9- به راحتی دچار خستگی یا ضعف شدید می شدید و احساس می کردید از پا افتاده اید؟ )به ویژه، به 

هنگام آماده شدن برای امتحان یا امتحان دادن یا انجام تکالیف(
A10- )قبــل از امتحان فکر می کردیــد مطالب را می دانید اما موقع امتحان( دچار آشــفتگی ذهنی 
می شدید، یا احساس می کردید ذهنتان یخ زده یا خالی شده و زمان به تندی می گذرد، یا )به هنگام 

آماده شدن برای امتحان یا موقع امتحان دادن یا انجام تکالیف( تمرکزتان را از دست می دادید؟
A11- )در فصل امتحانات یا به هنگام انجام تکالیف مهم( احساس تحریک پذیری داشتید؟

A12- )در فصل امتحانات و به ویژه شب  قبل از هر امتحان یا انجام تکالیف( خوابتان آشفته می شد و/
یا اشتهایتان به هم می ریخت؟ )دشواری در به خواب رفتن، بیدارن شدن در اواسط خواب، زودتر 
از معمول بیدار شــدن در صبح ها یا بیش از حد خوابیدن، کم اشتها یا پراشتها شدن، دائم هله و 

هوله خوردن یا جویدن، عدم رضایت از خواب و خوراک(
A13- آیا اغلب از خودتان انتظار شکست یا برای خودتان پیش بینی ناکامی در امتحانات و انجام تکالیف 

تحصیلی دارید و به این خاطر اعتماد به نفس تان را از دست داده اید؟
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خیربلیملاک ها
 A14- آیا دانستن این نکته که آینده شما بستگی به عملکرد خوب شما در امتحان و انجام بهتر تکالیف 
دارد، شما را بیش از حد آشفته و پریشان کرده است یا در تصمیم گیری هایتان دچار تردید شده اید؟

ملاک B: در چک لیست اضطراب امتحان نمره 30 یا بیشتر کسب کرده است.
ملاک C: اهمیت بالینی 

تحصیلی: به شــکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی فرد کاهش پیدا کرده اســت و/یا مشارکت فعال و 
درگیر شدن وی در فعالیت های تحصیلی در بیش از یک درس مختل شده است.

غیرتحصیلی: به شکل قابل توجهی توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، 
کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل شده است 

یا موجب تنش و نگرانی آشکار در فرد شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و/یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست. 

ملاک F: نشانه ها ناشی از ناتوانی های یادگیری یا معلولیت جسمی نیست. 
تشخیص

1. اگر از A1 یا A2 دســت کم یکی بلی؛ از A3 یا A4 دســت کم یکی بلی؛ A5 و A6 هر دو بلی و از A7 تا 
A14 دست کم 5 مورد بلی باشد. 

2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
اگر در ملاک C دست کم یک مورد تحصیلی با و بدون مورد غیر تحصیلی احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.
در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 

پ. چک لیست اضطراب امتحان
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید. آیا این عبارت ها تجربیات شما را درباره امتحان دادن و آمادگی 
برای امتحان نشــان می دهند. فقط در صورتی که عبارتی در مورد شــما صدق  می کند، در ستون بلی آن را با علامت 

»« مشخص کنید.
بلیعبارت هاردیف

دائم به خودم می گویم کاش راهی برای موفقیت بدون امتحان وجود می داشت.1
کسب نمره خوب در یک امتحان باعث نمی شود اعتماد به نفس من در سایر امتحان ها افزایش پیدا کند.2
خانواده، دوستان و آشنایان برای کسب نمره خوب در امتحانات روی من حساب می کنند.3
در حین امتحان دادن، گاهی اوقات متوجه می شوم که ذهنم درگیر افکار نامرتبط با امتحان است.4
من از غذا خوردن قبل و بعد از امتحان لذت نمی برم.5
من همیشه از درس هایی که استاد عادت دارد امتحان میان ترم ناگهانی بگیرد، می ترسم.6
به نظر من جلسات امتحان نباید شرایطی خیلی رسمی و پرتنش داشته باشند.7
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بلیعبارت هاردیف
افرادی که در امتحانات عملکرد خوبی دارند، معمولا در زندگی در موقعیت های بهتری قرار می گیرند.8
قبل یا حین یک امتحان مهم، من به این فکر می کنم که چقدر زرنگ تر و باهوش تر از بقیه دانشجویان هستم.9
اگر در امتحانم ضعیف عمل کنم درباره اینکه دیگران در مورد من چه فکری می کنند مشغولیت ذهنی پیدا می کنم. 10
نگرانی درباره چگونگی عملکردم در امتحان موجب می شود برای امتحان به خوبی آمادگی پیدا نکنم.11
داشتن یک امتحان مهم، خواب من رو مختل می کند.12
به هنگام امتحان دادن، نمی توانم راه رفتن و نگاه کردن مراقب امتحان را تحمل کنم. 13
فکر می کنم اگر می توانستم امتحان ها را ندهم، واقعا درس هایم را بیشتر یاد می گرفتم.14
دانستن این که آینده من بستگی به عملکرد خوب من در امتحان دارد، من را ناراحت می کند.15
من می دانم که می توانم از اکثر افراد نمره بالاتری بگیرم، فقط اگر می توانستم با خودم کنار بیایم.16
اگر من در امتحانات نمره خوبی نگیرم، خانواده، دوستان و آشنایان توانایی من را زیر سوال خواهند برد. 17
در فصل امتحانات، هرگز به نظر نمی رسد که به طور کامل برای امتحان آماده باشم.18
من نمی توانم قبل از امتحان خودم را از لحاظ جسمی آرام کنم.19
در امتحانات مهم ذهنم یخ می زند.20
سر و صدای اتاق امتحان )صدای چراغ ها، سیستم های گرمایشی/خنک کننده، دیگر دانشجویان( من را آزار می دهد.21
من قبل از امتحان، احساس توخالی بودن، ناخوشایندی و ناآرامی دارم.22
امتحانات باعث می شود از خود بپرسم که آیا من به اهدافم خواهم رسید.23
امتحانات واقعا نشان دهنده میزان دانش فرد نیستند. 24
اگر من نمره کمی بگیرم، من به هیچ کس نمره واقعی ام را نمی گویم.25
اغلب احساس می کنم که نیاز دارم قبل از امتحان همه چیز را باشتاب یاد بگیرم یا به زور در ذهنم جا دهم.26
قبل از امتحانات مهم معده ام به هم می ریزد.27
وقتی برای یک امتحان مهم درس می خوانم، فکر شکست در این امتحان دائم در سرم می چرخد. 28
درست قبل از گرفتن نتایج امتحان، احساس اضطرب زیاد یا ناراحتی می کنم.29
آرزو می کنم که بتوانم به شغلی بروم که نیاز به امتحان ورودی نداشته باشد.30
اگر من در یک امتحان نمره خوبی نگیرم، حدس می زنم بدین معنی است که به اندازه قبل باهوش نیستم.31
اگر نمره من کم شود، والدین من خیلی ناامید خواهند شد.32
اضطراب من برای امتحانات باعث می شود من از آمادگی کامل اجتناب کنم و همین کار من را مضطرب تر می کند. 33
من اغلب در حین امتحان، با انگشتانم به چیزی یا خودم ضربه می زنم یا پاهایم را تند تند تکان می دهم.34
بعد از امتحان، من اغلب احساس می کنم که می توانستم بهتر عمل کنم.35
در حین امتحان، هیجاناتم، تمرکزم را مختل می کند.36
هر چه بر روی بعضی از سوالات امتحان سخت تر کار می کنم، بیشتر گیج می شوم.37
ســوای آنچه که دیگران در مورد من فکر می کنند، اگــر در امتحاناتم ضعیف عمل کنم، در مورد عقاید خودم درباره 38

خودم نگران هستم.
در حین امتحان دادن، در نقاط خاصی از بدنم عضلاتم می گیرد. 39
من نمی توانم قبل از امتحان احساس اعتماد به نفس داشته باشم و از لحاظ ذهنی آرام باشم.40
اگر نمره من در امتحان کم شود، دوستانم از من ناامید خواهند شد.41
یکی از مشکلات من این است که دقیقا نمی دانم چه زمانی برای امتحان آماده هستم.42



     127فصل 6 | مشکل: اضطراب امتحان

بلیعبارت هاردیف
وقتی که یک امتحان خیلی مهم دارم، اغلب دست پاچه و هراسان می شوم.43
آرزو می کنم اســاتید متوجه شــوند که برخی از افراد هنگام امتحان، عصبی تر از دیگران هستند و این مورد را هنگام 44

ارزیابی پاسخ های امتحان مورد توجه قرار دهند.
ترجیح می دهم برای کسب نمره در درس هایم، مقاله بنویسیم تا امتحان بدهم.45
ترجیح می دهم قبل از این که نمره من اعلام شود، نمره دیگران را بدانم.46
بعضی از افراد رو می شناسم که از گرفتن نمره پایین من خوشحال می شوند و این من را اذیت می کند.47
فکــر می کنم که می توانم در امتحاناتم خیلی بهتر عمل کنم، اگر می توانســتم به تنهایــی و بدون محدودیت زمانی 48

امتحاناتم را بدهم.
عملکرد من در امتحانات، مستقیما با موفقیت و امنیت من در آینده مرتبط است.49
در حین امتحان، گاهی اوقات آنقدر عصبی می شوم که حقایقی را که می دانم، فراموش می کنم.50

راهنمای نمره گذاری چک لیست اضطراب امتحان
منابع اصلی اضطراب امتحان

47-46-41-32-25-17-10-13. نگرانی درباره چگونگی تفکر دیگران درباره من
40-38-31-24-16-9-22. نگرانی درباره تصویرخویشتن

49-30-23-15-8-31. نگرانی درباره امنیت در آینده
47-33-26-18-11-46. نگرانی درباره عدم آمادگی در امتحان

تجلی های اصلی اضطراب امتحان
43-39-34-27-19-12-15. واکنش های جسمانی

50-48-37-36-35-28-21-20-13-24. آشفتگی ذهنی
45-44-29-22-14-37. اضطراب کلی امتحان 

نمره غربالگری
9 و کمتراضطراب کم

10 تا 19اضطراب بهینه 
20 تا 29اضطراب زیاد 

30 و بیشتراضطراب شدید 

تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشناس یا مشاور تحصیلی متناسب با خرده مشکل مراجع در اضطراب امتحان باید فقط چند هدف بلند مدت 
را انتخاب کند. در راســتای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ســاختار عینی و فرایند مداخله را برای مراجع 
خاص یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های این قسمت 
)یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای کار در زیر ارائه 
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شده است.
این پروتکل استاندارد با عنوان آموزش ایمن سازی در برابر استرس )Stress Inoculation Training-SIT( چهار 
خُرده مشکل، شامل ضعف در مدیریت هیجانات ناشی از اضطراب امتحان، باورهای ناکارآمد و خودگویی های منفی، 
ضعف در مهارت های یادگیری و مطالعه و در نهایت، ضعف در مهارت های آمادگی برای امتحان و امتحان دادن را در 
بر می گیرد. متناسب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد و تکنیک اصلی کاهش اضطراب امتحان مطرح شده است. 
راهبردها شــامل مفهوم، نشــانه ها و منابع اضطراب امتحان، آموزش مقابله با تنش های فیزیکی و برانگیختگی های 
هیجانی و اصول تفکر منطقی، تصویرسازی مقابله ای، مدیریت زمان و طرح کار است. تکنیک های لازم برای عملیاتی 
کردن این راهبردها در این پروتکل اســتاندارد عبارتند از: آموزش مســتقیم در خصــوص ماهیت اضطراب امتحان، 
تصویرســازی هدایت شده، آرام ســازی و تنفس عمیق، تجزیه و تحلیل افکار، احساسات و رفتارها در بافت امتحانات 
بر اساس برنامه “ABC”، تکنیک های خود-نظارتی برای تمرکز و توجه، تکنیک تصویرسازی مقابله ای و خودگویی ها، 
چگونگی برنامه ریزی دقیق و جلسات مطالعه برای امتحان، چگونگی آمادگی برای امتحان دادن. این پروتکل استاندارد 

از زایدنر، کلینگ من و پاپکو )1988( اقتباس شده است.

پروتکل استاندارد: آموزش ایمن سازی در برابر استرس 
شیوه اجراراهبردجلسه

1

معرفی آموزشی
)آشنایی با چارچوب مفهومی 
ماهیت اضطراب امتحان: 
تشریح چیستی، ریشه و 

پیش بینی کننده ها(

آشنایی با اعضای گروه و معرفی درمانگر. . 1
توضیح اهداف و روال جلسات. . 2
ایجاد قرارداد بین درمانگر و دانشجویان درباره مدت زمان برنامه و نحوه . 3

حضور.
ارائــه اطلاعات در مــورد پویاییِ رفتاری و عاطفــیِ اضطراب امتحان و . 4

راهبردهای مختلف مقابله.
ترغیب دانشــجویان بــرای بیان مثال هــای متفاوتــی از موقعیت های . 5

برانگیزاننده اضطراب امتحان و روش های مدیریت واکنش های اضطرابی 
خود در گذشته از طریق بحث و تصویرسازی هدایت شده.

تعریف جنبه های ادراکی، رفتاری و شــناختی اضطراب امتحان و بررسی . 6
تفاوت ها در واکنش های دانشجویان جهت ارزیابی موقعیت ها.

تعیین روش های مثبت و منفی مقابله با اضطراب.. 7
تشویق دانشجویان به این نکته که اضطراب امتحان را به عنوان واکنشی . 8

طبیعــی در ارزیابی موقعیت ها در نظر بگیرند، به گونه ای که می توانند به 
راحتی نحوه کنترل و تغییر آن را یاد بگیرند.



     129فصل 6 | مشکل: اضطراب امتحان

شیوه اجراراهبردجلسه

2

آموزش مقابله با تنش های 
فیزیکی و برانگیختگی های 

هیجانی و اصول تفکر 
منطقی

آشنایی با تکنیک آرام ســازی، تنفس عمیق و روش های عملی مقابله با . 1
تنش های فیزیکی و برانگیختگی های هیجانی.

بحث درباره تفکر منطقی و خود تحلیلی با تاکید بر تحلیل “ABC” )وقایع . 2
فعال کننده، سیستم باورها و پیامدهای هیجانی( به عنوان ابزاری برای 

مقابله با تفکرات غیرمنطقی و باورها.
تجزیــه و تحلیل افکار، احساســات و رفتارهای دانشــجویان در بافت . 3

 .”ABC“ امتحانات بر اساس برنامه
فراهم کردن مثال هایی از خود-گویی ها و خود-دستوردهی های هراسناک . 4

و لیستی از خود-گویی های مناسب و جایگزینی با تاکید بیشتر بر موقعیت 
امتحان نه خودآزمودنی.

تمرین تکنیک های خود-نظارتی بر تمرکز و توجه.. 5
تحلیل تفکرات منفی گزارش شده قبل، حین و بعد از امتحان. . 6

تصویرسازی مقابله ای 3

آشنایی با تکنیک تصویرسازی مقابله ای و تمرین تکنیک های آموزش دیده . 1
قبلی )خودگویی مثبت، تمرینات آرام سازی و ... (.

گــزارش افــکار و واکنش های هیجانــی خــود در موقعیت های ذهنی . 2
برانگیختگی اضطراب )مانند آمادگی بــرای امتحان، بحث درباره نتایج 
امتحان با همکلاسی ها و ...( از طریق تکنیک تصویرسازی هدایت شده.

تجزیه و تحلیل تفکرات غیر منطقی زیربنایی واکنش های هیجانی گزارش . 3
شده دانشجویان. 

تمریــن خودگویی هــای مثبــت تحت شــرایط امتحانی اســترس زای . 4
تصویرسازی شده )مانند تو داری خوب کار می کنی؛ فقط باید آرام باشی، 
تو زمان کافــی داری، نگران نباش، تو قبلا از عهده اش برآمدی و ...( با 

دانشجویان. 

مدیریت زمان و4
طرح کار

تاکید بر مدیریت زمان، هم در حین امتحان و هم بعد از امتحان.. 1
بحــث درباره ملاحظات عمومی رفتار به ویــژه ارتقای حس کنترل برای . 2

آمادگی و تکمیل امتحانات.
آمــوزش چگونگی برنامه ریزی دقیق و جلســات مطالعه برای امتحان و . 3

چگونگی آمادگی برای امتحان دادن. 
تشــریح راهبردهای مختلف امتحان دادن )مانند مرور ســریع سوالات . 4

امتحان، خواندن دقیق سوالات، پاسخ دادن به سوالات آسان در ابتدا و 
سپس پاسخ به سوالات سخت و ...(. 

تمرین تنفس عمیق، خود تفکری مثبت و تصویرسازی مقابله ای. . 5

تمرین و تقویت مهارت های 5
مقابله

تمرین مهارت های مقابله ای آموزش داده شده در جلسات قبل. . 1
آموزش استفاده از تکنیک های مقابله ای در امتحان آتی.. 2
خلاصه کردن آنچه را که در طول دوره یاد گرفته اند. . 3
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مقدمه 
هدف گزینی یکی از راهبردهای انگیزشی مثبت است که برای بهبود عملکرد طراحی می  شود. هدف گزینی در بهبود 
و رشــد خود-انگیزشی طولانی مدت از طریق فراخوانی تعهد، پشــتکار و تلاش تأثیرگذار است. اهداف باعث می شوند 
فرد بر روی فعالیت هایش تمرکز و نظارت داشته باشد و به فرد این امکان را می دهند که به طور مداوم عملکرد خود را 
نسبت به استانداردهای ذهنی ارزیابی کند و عواقب بعدی آن ها را بسنجد. تعیین هدف فرآیندی برنامه ریزی شده و از 
جنبه های مهم خود مدیریتی و خود-تنظیمی است. دانشجویانی که اهدافی را تعیین کرده، برای رسیدن به آن اهداف 
برنامه ریزی می کنند و مســئولیت رسیدن به اهداف خود را شــخصاً می پذیرند، اصولًا دانشجویان موفق تری هستند. 
متأسفانه برخی دانشجویان در تعیین اهداف تحصیلی و یا حصول به این اهداف شکست خورده و این شکست، انگیزش 
و در نتیجه موفقیت تحصیلی آن ها را تحت  تأثیر قرار می دهد. به طوری که، بی هدفی تحصیلی یکی از اصلی ترین معضلات 

دانشجویان در حال حاضر قلمداد می شود. در زیر سه تعریف از بی هدفی تحصیلی ارائه شده است.

تعاریف رفتاری
تصویر ذهنی روشن و دقیقی از خواسته های تحصیلی اش ندارد و نمی تواند به خوبی اهداف واقع بینانه ای را برای  ●

خود ترسیم کند. در نتیجه، انگیزه تحصیلی اش افت می کند. 
فاقد یک برنامه عمل طراحی شده ای دقیق برای دستیابی به خواسته های تحصیل اش است، لذا رفتار و فعالیت های  ●

تحصیلی او هدایت شده نیستند و تعهد و پایبندی در او کم رنگ است.
عدم توانایی در تصمیم گیری و عمل شفاف سازی مسیر و نقطه ای از تحصیل در آینده که یک فرد می خواهد به آن  ●

برسد؛ در نتیجه، پارامترهای خاصی )مانند چه چیزی، چه کسی، چه زمانی، کجا و چرا( را برای رسیدن به نتایج 
دلخواه تحصیلی اش در نظر نمی گیرد.

مشکل: هدف گزینی تحصیلی
)Academic Goal Setting(

فصل 7
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نشانه های رفتاری بارز
کنترلی بر جنبه های مختلف زندگی خود ندارد، زیرا نمی داند می خواهد چه کار کند )بلا تکلیف است(. ●
دیدگاه روشنی نسبت به آنچه می خواهد در دانشگاه )زندگی تحصیلی( انجام دهد، ندارد. ●
اهداف کلی، ایده آل گرایانه و دور از دسترس را در سر می پروراند. ●
اهداف انتخابی اش غیرواقع بینانه است، یعنی ویژگی های اهداف هوشمندانه )Smart( را ندارد. ●
اهدافی را انتخاب می کند که با ارزش های او در تضاد است. ●
اهدافی را برای خودش تعیین می کند، اما هیچ گونه تلاش، پایبندی و نظارتی برای دستیابی به آن ها ندارد. ●
فاقد مهارت های تعیین اهداف کوتاه مدت، میان مدت و بلندمدت برای زندگی تحصیلی خودش است.  ●
 از مهارت های لازم جهت برنامه ریزی استراتژیک برای تحصیل اش برخوردار نیست. ●
اغلب در حال رویاپردازی و خیالبافی است و در افکار خود غرق می شود. ●
گرفتار روزمره گی است و با اتفاقات روزمره روزگار می گذارند. ●
دید روشنی از آینده شغلی و تحصیلی خود ندارد. ●
در تعیین اهدافش از کسی کمک نمی گیرد. ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله 
الف. ویژگی های اهداف کارآمد

تعیین هدف عملکرد را بهبود می بخشد، اما یک عامل مهم در این مورد نوع اهدافی است که فرد برای خود تعیین 
می کند. تاثیرات اهداف بر رفتار به پنج ویژگی هدف یعنی ویژه بودن، اندازه پذیر بودن، قابلیت دســتیابی، واقع بینانه و 
زمان مند بودن بستگی دارد که با عنوان اهداف هوشمندانه شناخته می شوند. اختصاصی بودن هدف باعث می شود فرد 
با جزئیات بیشتری بداند که قرار است چه کاری انجام دهد و مقدار تلاش لازم برای موفقیت را تعیین می کند، این کار 
باعث می شود وی با دستیابی به هدف احساس رضایت داشته باشد. اگر اهداف مبهم باشند، احتمال دستیابی به آن ها 

کاهش می یابد. 
هدف باید بر انجام یک عمل مشــخص تأکید کند نه کیفیت و حالتی شــخصی در افراد. هدف باید دارای عملی 
باشد که قرار است کامل شود. بهتر بودن نمی تواند هدفی عمل گرا باشد، اما کامل کردن تکالیف درسی و گرفتن نمره 
الف هدفی عملی و قابل انجام است. هدف باید در دنیای واقعی قابل دستیابی باشد و مبتنی بر واقعیت ها تعیین شده 
باشد. اهداف باید با دقت مورد تجزیه و تحلیل قرار بگیرند تا مشخص شود انتظار دستیابی به آنها معقول است یا خیر. 
کار بسیار مهم دیگر در هدف گزینی تعیین زمانی است که هدف محقق خواهد شد. با تعیین زمان به ثمر رسیدن اهداف 
بلندمدت، می توان اهداف واســطه ای و کوتاه مدت را نیز زمان بندی کرد و با دستیابی به آن ها انگیزۀ رسیدن به هدف 

نهایی را افزایش داد. نمای کلی ویژگی های اهداف کارآمد در شکل زیر نشان داده شده است.
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شمای کلی ساختار اهداف هوشمند

ب. گام های لازم برای رسیدن به اهداف
دستیابی به هدف مسیری منظم و گام  به گام است و نمی توان بدون پیمودن گام ها به مقصود نهایی رسید. هدف 
مقصدی است که می خواهیم به آن برسیم و تعیین هدف بلیط رسیدن به این مقصد است. اهمیت تحلیل هویت پیش 
از تعیین هدف نباید مورد غفلت واقع شود. به همین ترتیب، درک ارزش های حاکم بر شخص، بخش جدایی ناپذیر تعیین 
اهداف کارآمد است. پس از تعیین هدف، باید مشخص کنید که چگونه می خواهید به آن دست یابید. در هدف گزینی 
باید توجه داشته باشیم که برای رسیدن به یک هدف، تنها یک راه وجود ندارد و در تعیین هدف همیشه باید راه های 
جایگزین برای رســیدن به هدف در نظر گرفته شــوند. حتی ممکن است در میانۀ راه مجبور شوید راهی را که انتخاب 
کرده اید، رها کرده و به دنبال شیوه ای جایگزین باشید. بدون یک برنامه یا طرح، دستیابی به اهداف حالت تصادفی و 

شانس می یابد و زمان به سادگی هدر می رود. برنامه ریزی به بهره وری بالاتر منجر می شود. 
در گام بعدی باید نقشه عملی برای رسیدن به هدف ساخت. این ویژگی باعث می شود دقیقاً بدانید که چه کارهایی 
باید انجام بگیرد تا هدف محقق شود. بعد از ساخت برنامه نقشۀ عملی اجرای برنامه صورت می گیرد. هنگام اجرای هر 
تکلیف باید پیشــرفت خود را ارزیابی کنید. اگر فهمیدید که در زمان بندی کامل کردن یک یا چند تکلیف دچار اشتباه 
محاسباتی شده اید، تردید نکنید و در برنامه ریزی خود تغییراتی ایجاد کنید و برنامه خود را در صورت نیاز اصلاح کنید. 
باید برای اهداف تان تلاش کنید و برای دســتیابی به آن ها تغییرات مثبتی در خود ایجاد کنید. در شــکل زیر مراحل 

ضروری تعیین اهداف کارآمد ترسیم شده است.
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اهداف

گام 1: شناسایی و تعریف اهداف

گام 2: خلق و ارزیابی برنامه های جایگزین

گام 3: ساختن برنامه های اجرایی

گام 4: پیاده سازی برنامه ها

گام 5: ارزیابی و نظارت بر پیشرفت تان

ارزش ها

هویت

نمودار مراحل تعیین اهداف کارآمد

اهداف بلندمدت
به خودمدیریتی تحصیلی دست یابد. ●
با درنظرگرفتن هویت و اولویت بندی ارزش های شخصی، اهداف هوشمند خود را تعیین کند و در راستای دستیابی  ●

به آن ها گام بردارد.
قادر باشد اهداف خود را به طور مداوم پایش و بازبینی کند و طرح اجرایی برای دستیابی به آنها را بازتدوین کند. ●
مسئولیت یادگیری خود را بر عهده بگیرد و از انگیزشی درونی برای موفقیت و پیشرفت برخودار شود. ●
مهارت های لازم برای برنامه ریزی استراتژیک را در راستای موفقیت تحصیلی کسب کند و به کار گیرد.  ●

برنامه جامع مداخله در هدف گزینی و برنامه ریزی تحصیلی
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. به بی هدف بودن زندگی تحصیلی 
خود پی ببرد.

)3-2-1(

از دانشــجو بخواهید تجارب موفقیت و شکست خود را به ویژه تجاربی که . 1
نقش موثری در روند زندگی و عملکرد تحصیلی او داشته است، بیان کند.

از دانشجو بخواهید یکی از موقعیت های قبلی عدم دستیابی به هدف را در . 2
قالب روایت یا داستان کوتاه بنویسد.

از دانشــجو بخواهید احساسات خود را )مانند، تردید، ناکامی، خستگی، . 3
فرسودگی، شرم ساری، گناه، خود سرزنشی و ...( در موقعیت های شکست 

تحصیلی توضیح دهد.
2. پیامدهای بی هدفی تحصیلی خود 
را توضیــح داده و مورد بحث قرار 

دهد.
)5-4(

دانشــجو را در تشــخیص پیامدهای منفی بی هدفــی در زندگی )تجربه . 4
استرس و اضطراب بیشتر، دقت و تمرکز کمتر در انجام تکالیف، استفاده 
نادرست از منابع موجود و زمان، عدم کنترل بر زندگی و ...( کمک کنید.

به دانشــجو کمک کنید واکنش های هیجانی و رفتاری خود را نسبت به . 5
پیامدهای منفی بی هدفی ثبت کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
3. علل احتمالی بی هدفی تحصیلی 

خود را مشخص کند. 
)7-6(

دانشجو را در تشخیص علل ناتوان ساز عدم هدف گزینی تحصیلی یاری دهید. . 6
)مانند، ویژگی بارز شــخصیتی، بی علاقگی به فعالیت فعلی و لذا نداشتن 
هدف و برنامه، انتظارات نادرســت یا نداشتن انتظارات، شرایط اجتماعی و 

فرهنگی زندگی، عدم خود-نظم دهی تحصیلی، فقدان انگیزش و ...( 
برنامه ای برای علل ناتوان ســاز هدف گزینی تحصیلی تنظیم کنید )آموزش . 7

هویت، تعیین انتظــارات منطقی و جایگزین کردن انتظارات غیر منطقی با 
انتظارات معقول و منطقی، نحوه تعیین اهداف هوشمندانه، بررسی منابع 

جهت دستیابی به اهداف و ...(.
4. بــا مفهــوم و اهمیــت هدف و 
هدف گزینی در تحصیل آشنا شود.

)12-11-10-9-8(

اهداف را با توجه به دو ویژگی عمده آن به دانشجو آموزش دهید: 1-محتوا . 8
2- شدت. 

به دانشجو کمک کنید تا از وضعیت فعلی خود در مهارت هدف گزینی آگاه . 9
شود )بدین منظور می توانید از پرسشنامه تعیین هدف استفاده نمایید(.

اهمیت و ضرورت هدف گزینی را در حوزه تحصیلی با توجه به مزایا و فواید . 10
آن برای دانشــجو تبیین کنید. برای این منظــور اطلاعاتی درباره اهداف 
تحصیلی )اهداف تبحری: گرایش، اجتناب، و اهداف عملکردی: گرایش، 
اجتناب( در اختیار دانشــجو قرار دهیــد و نقش آن ها را در انگیزش برای 

یادگیری و عملکرد تحصیلی تبیین نمایید.
با پرسیدن سوالات زیر دانشجو را به چالش بکشید:. 11

به نظر شما نوشتن اهداف چه اهمیتی می تواند داشته باشد؟ 9
فکر می کنید انسان های موفق چطور هدف تعیین می کنند؟ 9
به نظر شما افراد موفق چه نوع اهدافی دارند و آیا آنها اهداف شان را در جایی  9

ثبت می کنند؟
از دانشجو بخواهید این تکلیف را انجام دهد: از وی بخواهید تا در حالت . 12

آســودگی قرار بگیرد و به آینده فکر کند و شرایط خود را در پنج سال آتی 
مجسم کند و آن را همچون یک داستان کوتاه بنویسد.

5. اهمیت پایبندی و تعهد به اهداف 
را درک کند. 

)14-13(

برای دانشــجو اهمیت تعهد به اهداف را جهت دستیابی و حصول به آن . 13
شرح دهید.

با کمک دانشجو یک فرم تعهدنامه را جهت عمل به مفاد آن تنظیم کنید.. 14
6. از انــواع اهــداف و چگونگــی 

طبقه بندی آن ها آگاه شود.
)20-19-18-17-16-15(

از دانشجو بپرسید، دوست دارد کدام بُعد زندگی اش را بهبود ببخشد؟ در . 15
این زمینه بحث کنید و علایقش را به چالش بکشید.

به دانشجو کمک کنید تا به همه چیزهایی که مایل است در ابعاد مختلف . 16
زندگی )مانند زندگی تحصیلی، شــخصی، اجتماعی و شــغلی( به انجام 

برساند، فکر کند. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
آیا می خواهید در امتحان دشواری قبول شوید؟ 9
در دورۀ کارورزی تابستانی پذیرفته شوید؟ 9
وزن کم کنید؟ 9
نواختن یک ساز را یاد بگیرید؟  9
می خواهید ازدواج کنید؟ ماشین جدید بخرید؟ و ... . 9

انواع طبقه بنــدی اهداف از حیث زمان و طول مدت دســتیابی به آنها . 17
)اهداف کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدت( را به دانشجو آموزش دهید.

از دانشــجو بخواهید با در نظر گرفتــن اهدافش در ابعاد مختلف زندگی، . 18
کاربرگ انواع اهداف بلند مدت، میان مدت و کوتاه مدت را کامل کند.

به منظور افزایش دقت در تعیین اهداف، دانشجو را از طبقه بندی های دیگر . 19
اهداف مانند »اهداف تثبیت شــده«: هدفی که نتیجۀ آن مبتنی بر تاریخ یا 
زمان به خصوصی است، »اهداف انعطاف پذیر«: اهدافی که یک نتیجه دارند 
اما محدودیت زمانی ندارند.»اهداف شــدنی«، »اهداف داشتنی«: اهدافی 
که هنگام نائل آمدن به آنها مالکیت چیزی را به دست می آوریم و »اهداف 

انجام دادنی« اهدافی که نیازمند تلاش و پایبندی هستند( آگاه سازید.
با کمک دانشجو کاربرگ انواع اهداف )تثبیت شده، انعطاف پذیر، اهداف . 20

داشتنی و ...( را تکمیل نمایید. 
 3CFC 7. با در نظر گرفتن تکنیک

به تعیین اهدف بپردازد.
)27-26-25-24-23-22-21(

به دانشجو اطلاعات لازم را درباره ویژگی های تعیین اهداف ارائه دهید. . 21
وضوح و روشــنی: هرچه هدف وضوح و روشــنی بیشتری داشته باشد فرد  9

آگاهانه تــر برای آن تلاش می کند و می داند که برای رســیدن به چه چیزی 
تلاش می کنند،

چالــش: اهداف چالش برانگیز فرد را به وجد می آورند و در وی این انگیزه را  9
ایجاد می کنند که باید تلاش کند تا به هدف دست یابد،

تعهد، 9
بازخورد، 9
پیچیدگی تکلیف  9

دانشجو را در تعیین اهداف با توجه به ویژگی های 3CFC یاری دهید.. 22
از دانشجو بخواهید که یک هدف واضح و روشن )قابل اندازه گیری( بنویسد.. 23
چالش برانگیز بودن هدف را از طریق سوالات زیر مورد بررسی قرار دهید: . 24

به این فکر کنید که هدف تعیین شده چه احساسی در شما ایجاد می کند؟ 9
آیا برانگیخته می شوید؟  9
آیا برای رسیدن به هدف هیجان بالایی دارید؟ 9
آیا فکر می کنید با تلاش به هدف دست می یابید؟ 9
اگر نسبت به هدف چنین احساساتی ندارید بهتر است آن را اصلاح کنید. 9
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
به دانشجو یاد دهید برای متعهد بودن به هدف می توان از فنون تصویرسازی . 25

ذهنی استفاده کرد؛ یعنی، زمانی که احساس خستگی می کنید، با تجسم 
وضعیت و زندگی خود زمانی که به هدف موردنظر دست یافته اید، خود را 
به ادامه دادن مسیر متعهد سازید )برای مثال، زمانی که از خواندن معانی 
لغات احساس خستگی و کلافه بودن کردید، به خود بگویید در عوض بعد 
از امتحان نمرۀ قبولی خواهم گرفت ضمن اینکه با یاد گرفتن معانی لغات 
در ترجمۀ متون مهارت بیشتری خواهم یافت یا احساس غرور خواهم کرد(.

جهت ایجاد تعهد و پایبندی به هدف، استفاده از جدول برنامه ریزی را به . 26
دانشجو آموزش دهید.

با کمک دانشــجو میــزان پیچیدگی هدف را مورد بررســی قرار دهید. . 27
پیچیدگــی بیش از حــد مجاز هدف باید اصلاح شــود. می توان آنها را 
درون اهدافی کوچک تر قرار داد تا هم از میزان پیچیدگی و طاقت فرســا 
بودن آنها کاسته شــود و هم انگیزۀ تلاش برای رسیدن به هدف اصلی 

را افزایش دهد.
8. اهداف هوشمندانه ای برای خود 

بنویسد.
)26-29-28(

دانشــجو را با ویژگی های اهداف هوشــمندانه )ویژه بودن هدف، اندازه . 28
پذیربودن، عمل گرابودن، واقع گرایانه بودن، زمان مند بودن( آشنا سازید.

به دانشــجو کمک کنید با در نظر گرفتن مراحل زیر، اهداف هوشمندانه . 29
خود را تنظیم کند.

حوزه ای که هدف در آن قرار دارد، تعیین کند؛ مثلًا مشخص کند که هدف  9
در زمینۀ تحصیلی است یا شغلی. اگر در زمینۀ تحصیلی است مربوط به کدام 

درس است؟ )گرفتن نمرۀ الف در درس ریاضی ترم دوم(
موفقیت ها، دســتاوردها، علایق یا عملکردهای قبلی خود را در حوزه ای که  9

هدف در آن قرار دارد، ارزیابی کند.
دقیقاً مشــخص کند که می خواهد چه کار کند. با عبارت من می خواهم ...  9

شروع کند و رفتار مشخصی را که باید انجام دهد، نیز تعیین کند.
مشخص کند از چه منابع اضافی دیگری می تواند کمک بگیرد تا به موفقیت  9

برسد و در چه زمینه هایی نیازمند یادگیری بیشتر یا کمک است.
هدف خود را به طور کامل بررســی کند. ببیند آیا هدف هوشمندانه طراحی  9

شــده است یا خیر. در این مرحله باید به مواردی چون )واقعی بودن هدف، 
چرایی انتخاب این هدف، ضرورت این هدف، قابل دســتیابی بودن هدف و 

مغایر نبودن با اولویت ها( توجه کند.
هدف خود را زمان مند کند. برای اهدافش ضرب الاجل و معیار تعیین کند. 9

26. جهت ایجاد تعهد و پایبندی به هدف، استفاده از جدول برنامه ریزی را به 
دانشجو آموزش دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
9. اهداف خود را به درســتی تعریف 
کنــد و با توجــه بــه معیارها و 
اولویت بندی  را  آن ها  ارزش هایش 

کند.
)29-34-33-32-31-30(

جایگاه ارزش های شخصی را در شکل گیری اهداف برای دانشجو توضیح دهید.. 30
از دانشــجو بخواهید فعالیت هایی را که برایش بااهمیت است و به آن ها . 31

علاقه دارد، لیســت کند )می تــوان از کاربرگ تعییــن ارزش های اصلی 
استفاده نمود(.

به دانشجو کمک کنید فعالیت ها و اهدافش را با توجه به اهمیت )سنجش . 32
میزان اثر( و فوریت )سنجش زمان( اولویت بندی کند. می توان از سوالات زیر 

استفاده نمود:
ضرب الاجلی که برای فعالیت ها و اهداف وجود دارد، چقدر است؟ 9
آیا فعالیت یا پروژ ه ای هست که نیازمند توجه فوری باشد؟ 9
آیا این فعالیت تأثیر بالایی دارد؟ 9
چه اثری روی دستیابی به هدف تان خواهد داشت؟ 9

طبقه بنــدی فعالیت ها و اهداف را به لحاظ اولویت به دانشــجو آموزش . 33
دهید.
الف: کارهای مهم و فوری،  9
ب: کارهای مهم و غیرفوری، 9
ج: کارهای غیرمهم و فوری،  9
د: کارهای غیرمهم و غیرفوری. 9

دانشــجو را در اختصاص دادن زمان مناســب برای هر کدام از اولویت ها . 34
یاری دهید )اولویت با تعیین زمان برای کارهای بخش الف، ســپس ب و 

در نهایت بخش ج و د(.
به دانشــجو کمک کنید با در نظر گرفتن مراحل لازم، اهداف هوشمندانه   .29

خود بر اساس ارزش ها و اولویت هایش باز تنظیم کند.

10. هویت خــود را در تعیین اهداف 
مد نظر قرار دهد.

)29-37-36-35(

نقش کلیــدی هویت )با توجه به نظریه مارســیا( را جهت تعیین اهداف . 35
برای دانشجو تبیین نمایید )مانند، دانشجویی که به علت آشفتگی هویت، 
مجموعه ای از اهداف در دسترس را بدون در نظر گرفتن گزینه های دیگر، 

انتخاب می کند(.
به دانشجو کمک کنید تا مشخص کند در کدام یک از 4 طبقه هویتی قرار . 36

می گیرد. )از مقیاس های سنجش این طبقه بندی هویت استفاده کنید(.
به دانشجو کمک کنید اهداف قبلی خود را بر اساس هویت ها ارزیابی کند. . 37

به دانشــجو کمک کنید با در نظر گرفتن مراحل لازم، اهداف هوشمندانه   .29
خود به گونه ای باز تنظیم کند که به هویت موفق منجر می شوند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
به  بهینه  ســازی دستیابی  برای   .11
اهداف بتوانــد منابع مورد نیاز را 
برای رســیدن به آن ها شناسایی 

کند.
)41-40-39-38(

دانشجو را در شناسایی و بررسی هر یک از منابع مورد نیاز )مانند زمان، . 38
پول، موقعیت، آموزش بیشــتر یا کمک  شخصی خاص( برای رسیدن به 

اهدافش یاری دهید.
از دانشجو بخواهید تا اهداف سازگار و هماهنگی برای خود را انتخاب کند . 39

تا دچار تعارض نگردد )داشتن اهداف متعارض منجر به استرس می گردد. 
مانند دانشــجویی که هم درس می خوانــد و هم کار می کند در نتیجه در 

منابع مانند زمان، انرژی و اشتیاقش دچار مشکل می شود(.
به دانشــجو کمــک کنید به دیگران اعم از دوســتان، همکلاســی  ها و . 40

همکارانش اعتماد کند و در صورت لزوم از آنها تقاضای کمک کند.
از او بخواهید از باورهای کمال گرایی اجتناب کند و به تقسیم کار بپردازد.. 41

12. شــناخت کافی نسبت به موانع 
دستیابی به اهداف داشته باشد.

 )44-43-42(

دانشــجو را از مهم ترین موانع رسیدن به اهداف )مانند نیاز دارم احساس . 42
امنیت کنم؛ ممکن است شکست بخورم؛ به مهارت هایم شک دارم؛ تغییر 
شیوۀ زندگی ام کار ساده ای نیست؛ کارهای بسیار زیادی دارم که باید انجام 

دهم( و نقش آن ها در ایجاد دلسردی از رسیدن به هدف آگاه سازید.
از دانشجو بخواهید جهت شناسایی دقیق تر موانع از پرسشنامه آشنایی با . 43

موانع دستیابی به هدف استفاده کند.
با کمک شــما برنامه ای برای پاسخگویی به موانع موجود )مانند، مدیریت . 44

خطرهــای احتمالــی و میزان وقوع و تاثیرشــان، مدیریــت هیجانات و 
احساسات منفی، کاهش احساس ترس از شکست، تمرکز بر نقاط قوت، 

پذیرش و کنار آمدن با تغییرات، اولویت بندی کردن اهداف( تدوین کند.
13. الگوهــای رفتارهــای اتــلاف 
کننده های وقت و زمان را مشخص 

کند.
)46-45(

با کمک دانشجو لیستی از اتلاف کننده های وقت تهیه کنید )مانند مکالمات . 45
تلفنی غیر ضروری، استفاده بیش از حد از پیامک و اعتیاد به چت کردن با 
اینترنت، مهمانان ناخوانده، صرف وقت برای مطالعه مطالب کم اهمیت، 

تماشای بیش از حد تلویزیون و پرسه زدن در پارک و خیابان و...(.
به عوامل شــخصی اتلاف وقت توجه خاص مبذول نمایید و راهکارهایی . 46

)مانند برنامه ریزی کردن، اولویت بندی کردن، اختصاص زمان کوتاه برای 
استراحت، کسب مهارت نه گفتن، پرهیز از به تعویق انداختن کارها و ...( 
را به منظور افزایش اســتفاده از عوامل بهینه و حذف عوامل اتلاف وقت 

پیشنهاد دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
14. طرحی برای چگونگی دستیابی 
به اهدافــش بریــزد و از مهارت 

برنامه ریزی استفاده کند. 
)48-47(

اهمیت داشــتن نقشه و برنامه ریزی اثربخش را جهت افزایش بهره وری . 47
برای دانشجو شرح دهید.

به دانشــجو کمک کنید تا نقشه ای عملی برای رسیدن به هدف تنظیم . 48
کند )می توان از روش SWOT-TASK استفاده کرد: بدین ترتیب که 
از نقاط قوت و ضعف که باعث می شود راهبردهای مناسب تری انتخاب 
کنــد و از تهدیدها و فرصت هایی که در رســیدن به هدف وجود دارد، 

آگاه شود(.

15. برای وضوح و دقت تعریف هدف 
از بیانیه عملیات شخصی استفاده 

کند.
)50-49(

درباره ویژگی های نوشتن بیانیه اهداف )مانند بیانیه هدف باید با انجام . 49
کار یا عملی همراه باشد، هدف باید یک نتیجۀ کلیدی را مشخص سازد. 
بیانیۀ هدف باید تاریخ شــروع و تاریخ تکمیل داشــته باشد، در بیانیه 
هدف چــه کاری، چه چیزی و چه زمانی را باید مشــخص کرد، بیانیۀ 
هدف باید مســتقیماً با نقش، شغل یا ســمتی که دارید مرتبط باشد، 
بیانیۀ هدف و خود هدف باید واقع بینانه و قابل دستیابی باشد و اهداف 

باید ثبت و نوشته شوند( با دانشجو بحث کنید.
دانشــجو را یاری کنید تا بر روی یک هدف خاص متمرکز شــود و تمام . 50

کارهایی را که برای رسیدن به آن لازم است با ذکر جزئیات فهرست کند 
)بیانیه عملیات شخصی برای آن هدف بنویسد(.

16. طــرح عملیاتی خــود را اجرا و 
ارزیابی کند.

)52-51(

از دانشجو بخواهید نقشه  عملی خود را به اجرا درآورد و از طریق پرسش های . 51
زیر میزان پیشرفت خود را مورد ارزیابی قرار دهد:

آیا برنامه تأثیرگذار بود؟ 9
چه تعداد از تکالیف تعیین شده به طور کامل انجام شد؟ 9
با کدام تکالیف بیشترین مشکل را داشتم و چرا؟ 9
چه راهبردهایی به خوبی اثربخش و تأثیرگذار بودند؟ 9
چه مشکلاتی در اجرای برنامه پیش آمد؟ 9
چه چیزی دربارۀ خودم آموختم؟ 9
برای چه مواردی برنامه ریزی نکرده بودم؟  9

در صورت تشــخیص اشــتباهات بازخورد دهید و با کمک دانشــجو آن . 52
قسمت ها را اصلاح کنید یا تغییر دهید.

از فعالیت های  یادداشــت هایی   .17
رسیدن به اهداف و پیامدهای آن 

داشته باشد.
)54-53(

از دانشجو بخواهید تغییرات مثبتی را که در نتیجه تعیین اهداف و برنامه ریزی . 53
برای دستیابی به آن ها در زندگیش روی داده است، یادداشت کند.

به دانشــجو پیشــنهاد دهید برای حداقل 6 ماه دفتر خود را برای تقویت . 54
انگیزه و نوشتن اهداف جدید نگه دارد. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
18. در حــوزه تحصیلــی بتواند یک 
برنامه  اســتراتژیک تدوین و اجرا 

کند.
)53-57-56-55(

اهمیت و مزایای داشتن برنامه اســتراتژیک تحصیلی )فرایند برنامه ریزی . 55
بلندمدت جهت انتخاب شیوه های مناسب استفاده از مهارت های شخصی 
و منابع تحصیلی برای رســیدن به اهداف تحصیلــی بلندمدت( را برای 

دانشجو توضیح دهید.
همراه با دانشجو مراحل برنامه ریزی استراتژیک را مرور کنید:. 56

مرحله اول: شناســایی شــرایط محیطی، اطلاعاتی زمینه ای،  تحلیل های  9
موقعیت و نقاط قوت  و ضعف و فرصت ها و تهدیدهای موجود

مرحلۀ دوم: آگاهی از این که به کجا می خواهید بروید و قصد رسیدن به چه  9
موقعیتی را دارید

برای رسیدن به هدف چه کارهایی باید انجام دهید )تعیین نقشه های عملی( 9
ارزیابی عملکرد و وضعیت خود و میزان پیشــرفت خود در طول این برنامه  9

استرتژیک.
به دانشــجو کمک کنید بر اساس معیارهای برنامه ریزی استراتژیک برنامه . 57

تحصیلی خود را تدوین کند.
53. از دانشــجو بخواهید تغییــرات مثبتی را که در نتیجــه تعیین اهداف و 
برنامه ریزی اســتراتژیک در زندگیش روی می دهد، یادداشت کند و برای 

حداقل 6 ماه پیش خود نگه دارد.

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای هدف گزینی تحصیلی

حوزه اختلالات

309/0 )F43/21( اختلال سازگاری همراه با خلق افسرده
4300 )F43/1( اختلال افسرده خویی

300/3 )F42( اختلال احتکار همراه با اهمال کاری
اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314
301/7 )F60/2( اختلال شخصیت ضد اجتماعی
301/81 )F60/8( اختلال شخصیت خودشیفته

301/6 )F60/7( اختلال شخصیت وابسته
301/4 )F60/5( اختلال شخصیت وسواسی-جبری

حوزه مشکلات

V62/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی
V62/29 )Z56/9( مشکل اشتغال

V62/89 )Z60/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی
V69/9 )Z72/9( مشکل مربوط به سبک زندگی
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ب. فرم ملاک های تشخیصی  هدف گزینی تحصیلی 
خیربلیملاک ها

 :A ملاک
A1- آیــا برنامه زندگی شــما را اتفاقات روزمره تعیین می کند، به گونــه ای که اغلب وقتتان به بطالت 

می گذرد و/یا در طول روز احساس خستگی مفرط و تحلیل سریع انرژی  دارید؟
A2- آیا اهدافتان رویا پردازنه و کمال گرایانه به نظر می رسد، چون با توجه به ارزش ها و سبک زندگی تان، 

امکانات و شرایط محیطی، نیازها و خواسته ها، و توان و تلاش تان تعیین نشده اند؟
A3- آیا تاکنون فکر کرده اید کدام ابعاد زندگی تان )تحصیلی، شــغلی، اجتماعی و شــخصی( را بهبود 
ببخشــید و برای خودتان انتظاراتی در هر بُعد تعییــن کرده اید به گونه ای که آنها با هم در تعارض 

نباشند و تعادل زندگی تان را حفظ کنند؟
A4- آیا حداقل برای پنج ســال آینده خود برنامه ای دارید، به گونه ای که در آن آینده زندگی  تحصیلی و 
شــغلی تان با مطالعه و گردآوری اطلاعات لازم از منابع مورد اطمینان مشخص شده باشد و سعی 

کرده اید مهارت های لازم برای موفقیت در آنها را کسب کنید؟
A5- آیا در تنظیم برنامه روزانه و هفتگی خود به سیکل خواب، استراحت، ورزش و تغذیه توجه کرده اید 
تا برنامه تان خیلی فشــرده، متراکم و خسته کننده نباشد و آیا این نکته را در ایام امتحانات بیشتر 

رعایت می کنید؟
A6- "آیا به ماه شلیک می کنید؟" یعنی، اهداف تان را به گونه ای تعیین کرده اید که چالش انگیز و تا حد 
زیادی ســطح بالا باشد و پیشرفت تان را در دستیابی به آنها دائما چک می کنید و تعهدتان را در 

این مسیر حفظ می کنید؟
A7- آیا اهداف تان را با توجه به ویژگی های اهداف هوشمندانه و با عبارت های مثبت نوشته اید و مراحل 

آن را در تنظیم اهداف تان رعایت کرده اید؟
A8- آیا اهداف تان را در یک جای مشخص )مانند تقویم، دفترچه( و با تمام جزئیاتش نوشته اید؟

A9- آیا در رســیدن به اهداف تان ریســک کرده اید و در مواجهه با موانع دلسرد نشده اید و تاب تحمل 
اضطراب و استرس ناشی از این ریسک را داشته و دارید؟

ملاک B: در چک لیست هدف گزینی نمره 6 یا کمتر دریافت کرده است.
ملاک C: اهمیت بالینی 

تحصیلی: به شکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی فرد کاهش پیدا کرده است و/یا مشارکت فعال و درگیر 
شدن وی در فعالیت های تحصیلی در بیش از یک درس مختل شده است.

غیرتحصیلی: به شکل قابل توجهی توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، 
کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل شده است 

یا موجب تنش و نگرانی آشکار در فرد شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( نیست.
ملاک F: نشانه ها ناشی از ناتوانی های یادگیری یا معلولیت جسمی نیست.
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تشخیص
1. اگر از A1 و A2 دست کم یک مورد بلی باشد و از A3 تا A9 دست کم 4 مورد پاسخ خیر باشد. 

2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

3. اگر ملاک C احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.

در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 

پ. چک لیست هدف گزینی هوشمندانه
لطفا عبارت های زیر را به دقت بخوانید. این عبارت ها باورهای شما را در مورد خودتان و رفتارتان در تعیین هدف 
منعکس می کند. در صورتی که عبارتی در مورد شما صدق می  کند، در ستون بلی آن را با علامت »« مشخص کنید.

بلیعبارتردیف
آینده ای را که دوست دارم و آرزوی رسیدن به آن را دارم به خوبی به تصویر کشیده ام.1
اهدافم را مطابق خواسته ها و نیازهایم شکل می دهم.2
اهدافم را به گام های کوچک تر تقسیم کنم تا بتوانم به آن ها برسم.3
وقتی به کمک نیاز دارم از یک دوست کمک می گیرم.4
اهدافم را بر اســاس چیزی که می خواهم با آن دســت پیدا کنم تنظیم می کنم نه براساس چیزی که ظاهراً خوب به 5

نظر می رسد.
اهدافم را قبل از اقدام و عمل به طور واضح و روشن می نویسم.6
من یک شبکه حمایتی )مانند والدین، دوستان( دارم که به من کمک می کند تا به اهدافم برسم.7
رفتار و فعالیت های من با اهدافم سازگار است.8
راههای متعددی را برای رسیدن به اهدافم در نظر بگیرم و امتحان می کنم.9
اگر آن چه انجام می دهم برای رسیدن به هدفم کمک کننده نباشند، من به آن کار ادامه نمی دهم و راه دیگری را برای 10

دستیابی به هدفم انتخاب می کنم.
من در برابر مخاطرات دستیابی به اهدافم ریسک پذیر می کنم و توانایی تحمل اضطراب و ناراحتی ناشی از آن را دارم.11
من در راه رسیدن به اهدافم، انتظار مواجهه با موانع را دارم و در دستیابی به آنها دلسرد نمی شوم.12
اهداف مالی ام با سایر اهدافم در تعارض و تضاد با یکدیگر نیستند، لذا دخل و خرجم به هم می خورد و کمتر با موانع 13

روبرو می شوم.
اهدافم را با عبارت های مثبت می نویسم و از عبارت های منفی خودداری می کنم. یعنی، برای چیزی که می خواهم به 14

آن دست پیدا کنم هدف می نویسم نه برای چیزی که می خواهم رهایش کنم.
اهداف من خاص هستند، برای مثال من می دانم که چه می خواهم انجام دهم، چگونه آن را انجام خواهم داد و چه 15

زمانی به آن  ها خواهم رسید.
من اهدافم را به صورت واضح و روشن و با تمام جزئیات می نویسم، به گونه ای که با آن می توان به 6 سوال چه کسی، 16

چه چیزی، کجا )چه جایی(، چه وقت، چه ملزومات و محدودیت هایی )کدام( و چرایی دستیابی، پاسخ داد.
من اهدافم را براساس شرایط ومعیارهای قابل اندازه گیری وعینی می نویسم تا بتوانم پیشرفتم رابسنجم وپیگیری کنم. 17
من اهدافم را با توجه میزان تلاشم و زمان در اختیار، تا حدی چالش انگیز اما قابل دسترس تنظیم می کنم. 18



    راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات تحصیلی 144

بلیعبارتردیف
من اهدافم را به صورت زمان بندی شده و با چارچوب زمانی مشخص می نویسم، به صورتی که نقطه آغاز و نقطه پایان 19

آن مشخص است. 
من اهدافم را با توجه به سبک زندگی، برنامه های بلند مدت، توانایی ها، امکانات و منابعی که در اختیار دارم به صورت 20

واقع بینانه ای می نویسم و در رسیدن به آن متعهد می مانم. 

راهنمای نمره گذاری چک لیست هدف گزینی
تعداد عبارت هایی که علامت زده شدهسطح هدف 

15 و بیشتراهداف کاملا مشخص و هوشمندانه
14-7متوسط اما اهداف واقع بینانه یا هوشمندانه نیستند

6 و کمتربی هدف در زندگی و کاملا سردرگم

تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشــناس یا مشــاور تحصیلی متناسب با خرده مشــکل مراجع در هدف گزینی تحصیلی باید فقط چند هدف 
بلند مدت را انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند مداخله را برای 
مراجع خاص یا گروه مراجعان دارای خُرده مشــکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های 
این قسمت )یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای کار 

در زیر ارائه شده است.
این پروتکل استاندارد سه خُرده مشکل، شامل ضعف در شناخت ارزش ها، ضعف در تعیین اهداف هوشمندانه 
و عدم نظارت و پیگیری جهت رســیدن به هدف را در بر می گیرد. متناســب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد و 
تکنیک آموزشی هدف گزینی تحصیلی مطرح شده است. راهبردها شامل مفهوم هدف گزینی، تعیین هدف، ارزیابی روند 
اجرای طرح و ارزیابی پیشرفت خود است. تکنیک های لازم برای عملیاتی کردن این راهبردها در این پروتکل استاندارد 
عبارتند از: آموزش مستقیم در خصوص هدف گزینی، شناخت ارزش ها و اولویت بندی کردن آن ها، هماهنگی ارزش ها 
با اهداف کلی و تحصیلی، معرفی مراحل تعیین هدف، چگونگی نوشــتن اهداف هوشمندانه، ایجاد یک نقشه عملی 
برای رسیدن به اهداف، ارزیابی بر روند اجرای طرح و اصلاح شرایط نامناسب. پروتکل استاندارد حاضر مبتنی بر کار 

ویلسون و دابسون )2008( است.
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پروتکل استاندارد 
شیوه اجراراهبردجلسات

1
آموزش مفهوم هدف 
و پیش نیازهای مهارت 

هدف گزینی

معرفی دورۀ آموزشــی و مداخله ای هدف گزینــی و معرفی اجراکنندگان . 1
پروتکل.

آشنایی با شرکت کنندگان و توضیح اهداف و روال جلسات. . 2
ارائه اطلاعاتی درباره هدف و هدف گزینی. . 3
بحث و گفتگو درباره شناخت ارزش ها. . 4
درخواســت از شــرکت کنندگان جهت تهیه لیســتی از 7 تا 10 مورد از . 5

فعالیت هایی که لذت زیادی برای شما به همراه دارد.
اولویت بندی ارزش ها از طریق کاربرگ. . 6
ارزیابی میزان هماهنگی ارزش ها با علایق، ویژگی های شخصیتی و اهداف . 7

از طریق بحث و گفتگو.

تعیین هدف2

معرفی مراحل روند تعیین اهداف. . 1
معرفی مرحلۀ اول هدف گزینی و ارائه تمرین. . 2
آشــنایی با مراحل نوشتن اهداف هوشــمندانه با ارائه مثال های متعدد . 3

)سوال شود ویژگی ها همخوان است(.
ارزشیابی اهداف نوشته شده براســاس ویژگی های اهداف هوشمندانه از . 4

طریق بحث گروهی و اصلاح اهداف نامناسب.
 ارزیابی جوانب و شرایط رسیدن به هدف از طریق پاسخ به سوالات مربوط . 5

و ارزیابی نقاط قوت و ضعف.
ســاخت و اجرای طــرح از طریق تهیه چک لیســت از اهداف میانجی و . 6

تکالیف مرتبط با آنها.

ارزیابی روند اجرای طرح3

بررســی انتخاب هر هدف و تکلیف مربوط به آن و زمان تعیین شده برای . 1
خاتمه از طریق بحث گروهی.

تکمیــل تکالیف مربوط به هر کدام از اهداف میانجی و افزودن برنامه ها و . 2
اقداماتی که از قلم افتاده اند.

ارزیابی روند اجرای شرکت کنندگان و تجزیه و تحلیل مشکلات پیش رو از . 3
طریق جزوه نوشتاری.

ارزیابی پیشرفت خود 4

شناسایی اشتباهات خود در هر یک از مراحل؛ طراحی هدف کلّی، اهداف . 1
میانجی، فعالیت ها و تکالیف مرتبط و زمان مورد نیاز برای انجام تکالیف 

و ارائه راهبردها از طریق بحث گروهی. 
ترغیب شرکت کنندگان جهت تحلیل رفتار خود و ارائه شرح مختصری از . 2

وضعیت خود در راستای رسیدن به اهداف.
در صورت فاصله داشتن با اهداف، بررسی مجدد ارزش های افراد و کمک . 3

به شرکت کنندگان جهت تهیه اهداف درست.
جمع بندی و خلاصه کردن مباحث ارائه شده در دوره.. 4
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مقدمه
اهمال کاری پاسخی است موقتی یا مزمن در برابر انجام وظیفه و یکی از مشکلات اساسی بسیاری از دانشجویان 
محسوب می شود. بر حسب تعریف، اهمال کاری به معنای به تأخیر انداختن عمدی اعمال یا فعالیت هایی است که قصد 
انجام آنها را داریم، علی رغم این که از نتایج منفی آن آگاه هســتیم. فرد اهمال کار شخصی است که می داند باید کاری 
انجــام دهد و توانایی انجام کار را دارد، امّا انجام آن را به تأخیر می اندازد. اهمال کاری تحصیلی را از شــایع ترین انواع 
اهمال کاری و تمایل غالب و همیشــگی یادگیرندگان برای به تعویق انداختن فعالیت های تحصیلی می دانند، که تقریباًً 
همیشه با اضطراب توأم است. نمونه بارز آن به تعویق انداختن مطالعه دروس تا شب امتحان است. دانشجوی اهمال کار 
به نامطلوب بودن کارش باور دارد و به واسطه عادات رفتاری نامناسب در رنج و عذاب است. بنابراین، افراد اهمال کار 
خود به رفتار نامطلوبشان واقف  هستند و به خاطر احساس بی ارزشی که از به تعویق انداختن کارها عایدشان می شود، در 
پی تحلیل عملکرد خود دچار یاس و ناامیدی می شوند. هرچند که تعویق انداختن تکالیف در لحظه  اول خوشایند است؛ 
امّا، به مرور احساســات منفی بروز پیدا می کنند و از آن جایی که در بازه زمانی تعیین شــده فرد به کارهای غیرضروری 

می پردازد که ربطی به تکلیف ندارند، منجر به شکست های تحصیلی می شود.

تعاریف رفتاری
نوعی تمایل درونی برای به تأخیر انداختن عامدانه انجام تکالیف و وظایف تحصیلی علی رغم آگاهی از نتایج منفی  ●

این نوع رفتار و سپس مدام به دنبال زمان خریدن برای تکمیل تکالیف است. 
نوعی سبک رفتاری نامناسب که به صورت درگیر ساختن خود در فعالیت های دیگر )مانند فعالیت های اجتماعی(  ●

و گرفتن فرصت ها از خود و از دست دادن زمان کافی برای پرداختن به تکالیف و وظایف نمایان می شود.

مشکل: اهمال کاری تحصیلی
)Academic procrastination(

فصل 8
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نشانه های رفتاری بارز
می داند که باید تکالیف درسی را انجام دهد اما از انجام آن شانه خالی می کند.  ●
در بازه زمانی که باید تکالیف درسی را انجام دهد، مهمانی دادن یا مهمانی گرفتن یا فعالیت های اجتماعی دیگر  ●

را ترجیح می دهد. 
از انجام تکالیف و وظایف درسی که خوشش نمی آید فعالانه اجتناب می کند. ●
مطالعه دروس را تا شب امتحان به تاخیر می اندازد.  ●
آغاز کردن تکالیف سخت و دشواری برایش امر طاقت فرسا و رنج آور است. ●
تا درست نفهمد که چگونه می خواهد اولین پاراگراف یک مقاله را بنویسد، نوشتن آن را شروع نمی کند. ●
اغلب به خود می گوید از فردا مطالعه را شروع می کنم یا دائم به خود قول می دهد، امّا عمل نمی کند.  ●
به طور مداوم به دنبال زمان خریدن است. ●
در تمرکز کردن سر کلاس درس مشکل دارد. ●
در طول روز به خیال بافی می پردازد یا به فضا یا نقطه خاصی خیره می شود.  ●
از این که دچار شکست تحصیلی شود خیلی می ترسد.  ●
همیشه انتظار دارد وظایف و تکالیف تحصیلی  اش را بدون عیب و نقص انجام دهد.  ●
به توانایی های خود جهت انجام تکالیف تحصیلی و موفقیت در تحصیل اعتماد ندارد. ●
در مورد توان خود بسیار خوش بین است و می خواهد چندین کار و فعالیت بزرگ را به صورت همزمان انجام دهد.  ●
به علّت لجبازی با استاد یا والدین از انجام تکالیف و یا وظایف محول شده خودداری می کند.  ●
برای انجام تکالیف تحصیلی نیازمند این است تا دیگران او را هُل دهند و نمی تواند به تنهایی کار کند.  ●
وقتی تحت فشار تکالیف را انجام می دهد، بهتر کار می کند.  ●
اهداف کوتاه مدت را به اهداف بلندمدّت ترجیح می دهد. ●
لذت و خوشی های کوچک آنی را به موفقیت های بزرگ زمان بَر ترجیح می دهد. ●
در تصمیم گیری های خود اغلب دچار تردید و دودلی است. ●
در انجام تکالیف و وظایف خود احساس مسئولیت نمی کند و از انجام تکالیف اجتناب می ورزد.  ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله 
الف. الگوهای اهمال کاری تحصیلی

صاحب نظران الگوهای متفاوتی از اهمال کاری تحصیلی را مطرح کرده اند. بر اساس ادبیات، الگوهای اهمال کاری 
تحصیلی در میان دانشجویان مختلف از شش الگو تبعیت می کند. الگوی اول الگوی ارزیابی اضطرابی است. این الگو 
با اضطراب، ترس از شکست، کمال گرایی و بی نقص بودن و روان آزردگی همراه است. منظور از کمال گرایی علاقه بالای 
فرد برای پیشرفت با معیارهای بسیار بالاست. الگوی دوم، دلسردی/افسردگی است که در یک دامنه از دلسردی ساده 
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درباره فعالیت های تحصیلی تا افسردگی شدید قرار می گیرد و با ترس از شکست رابطه نزدیکی دارد. در این الگو افراد 
زمانی که نمی توانند انتظارات تحصیلی خود را برآورده کنند دچار دلسردی شده و سطح انرژی آن ها کاهش می یابد.

الگوی سوّم، سرکشی/نافرمانی است. این الگو برون ریزی بالایی دارد و یک الگوی مقاومت غیرمستقیم است و 
فرد از انجام آنچه از او خواسته شده خودداری می کند. این الگو به اصطلاح روان پویایی »منفعل-مهاجم« و به اصطلاح 
روانشــناختی »مخالفت جویی« نزدیک است. منظور از مخالفت جویی، مخالفت با اجرای دستورات بیرونی است. به 
عبارتی، دانشــجو از انجام تکالیف و یا وظایف استاد خودداری می کند. الگوی چهارم، با نام دمدمی/بی خیالی است. 
این طبقه بندی با »بیزاری از تکلیف« شــناخته می شــود. گاهی دانشجو احساس تنفر از انجام وظیفه می کند. البته 
اگر شخص دلایل موجهی برای بیزاری از تکلیف داشته باشد دیگر مشکل محسوب نمی شود. البته در این طبقه بندی 
دوسوگرا بودن بیشتر مد نظر است و ویژگی های مختلفی با دوسوگرایی رابطه نزدیکی دارد. از جمله، انگیزش درونی 

پایین. بنابراین، این افراد با اصرار دیگران تکلیف را انجام می دهند.
الگوی پنجم، اجتماعی/خوش بین اســت. این دانشــجویان از نظر اجتماعی فعّالند و درباره به تعویق انداختن 
تکالیف دانشــگاهی مطمئن عمل می کنند و خوش بینی آن ها از به تعویق انداختن تکالیف واقع بینانه است. این الگو 
تنها الگوی اهمال کاری است که نسبت به سایر الگوها، افراد هیجانات و احساسات مثبتی از جهت به تعویق انداختن 

تکالیف تجربه می کنند و از این نظر از سایر الگوها متمایز می شود.
الگوی ششم، الگوی وابستگی شدید به ساختار و هدایت دیگران است. این دانشجویان در محیطی ساخت یافته 
و با هدایت مستقیم دیگران )دوستان و اساتید( خوب عمل می کنند. البته نباید تنها باشند چرا که حضور دیگران 
و برنامه های ســاختار یافته دیگران، آن ها را وادار به فعالیت می کند. این دســته از دانشجویان هیجان های شدید 
گروه های دیگر را تجربه نمی کنند اما مهارت های مطالعه و خودمدیریتی مســتقل را بهبود نداده اند. این دســته از 
دانشجویان مشکلات روانشناختی متمایزی ندارند. اگرچه مهارت های مطالعه و مهارت های مدیریت زمان برای همه 
انواع اهمال کارها موثر نیست اما در این نوع اهمال کاری می توان با استفاده از این دو مهارت، بسیاری از رفتارهای 

اهمال کاری را بهبود بخشید. جدول زیر نمای کلی الگوهای اهمال کاری تحصیلی را نشان می دهد.

جدول الگوهای اهمال کاری تحصیلی و ویژگی های رفتاری-هیجانی بارز آنها
ویژگی های بارزالگوهای اهمال کاری تحصیلی

اضطراب، ترس از شکست، کمال طلبی، بی نقص بودن و روان آزردگیارزیابی اضطرابی
دلســردی ساده درباره فعالیت های تحصیلی تا افسردگی شدید و ترس از دلسردی/افسردگی

شکست
مقاومت غیرمستقیم، مخالفت و خودداری از اجرای دستورات بیرونیسرکشی/نافرمانی
بیزاری از تکلیف، انگیزش درونی پاییندمدمی/بی خیالی

فعّال اجتماعی، خوشبین، تجربه احساسات مثبتاجتماعی/خوش بین
وابسته به هدایت دیگرانوابستگی/دیگر پیرو
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ب. راهبردهای مداخله
رشد روزافزون اهمال کاری و نبود راهکارهای مناسب مدیریت زمان در میان اقشار تحصیل کرده، پژوهشگران و 
روانشناسان تربیتی را بر آن داشته مداخلاتی را برای مقابله با اهمال کاری تحصیلی طراحی کنند. با توجّه به دیدگاه های 
مختلف در اهمال کاری راهبردهای مختلفی برای درمان اهمال کاری مطرح شده است. بسته به این که رفتار دانشجو از 
دیدگاه شناختی تحلیل شود یا از دیدگاه رفتاری نوع مداخلات به کار رفته متفاوت خواهد بود. برخی پژوهش ها پیشنهاد 
کرده اند از روش التقاطی بهره گرفته شــود تا هیچ جنبه ای از اهمال کاری نادیده گرفته نشــود. به طور کلی، می توان 
راهبردهای اهمال کاری را در چهار حیطه قرار داد که عبارت اند از: راهبردهای رفتاری، راهبردهای شناختی، راهبردهای 

هیجانی و راهبردهای هیجانی-رفتاری. در جدول زیر تکنیک های متناسب با راهبردها بیان شده است.

جدول راهبردهای مقابله با اهمال کاری تحصیلی
راهبردهای شناختیراهبردهای رفتاری
-واضح سازی اهداف )هدف گزینی( 

- اولویت بندی تکالیف و وظایف 
- جهت گیری هدفی

- خُرد کردن تکالیف 
- مدیریت زمان

- قرارداد رفتاری با خود
- یادآورها 

- برنامه 5 دقیقه ای 
- تغییر و اصلاح محیط 

- تکنیک کمک طلبی
- تکنیک نقش ثابت 

- انتظار لغزش را در کارها داشتن 
- خود تقویتی

- شناسایی و تغییر باورهای خود- مغلوب سازی 
- اصلاح خودپنداره تحصیلی 

- خودگویی مثبت 
- ارزش تکلیف 

- تکنیک مقابله با ترس از شکست 
- اصلاح و تحریم خودگویی های مولد اجتنابی: 

کمال گرایی	 
مضطرب و فاجعه سازی	 
خشم، تحمل پایین ناکامی، عدم صبر	 
بزرگ نمایی کردن	 
جهان را سخت دانستن، خود را بی کفایت دانستن	 

- جایگزین کردن لذت گرایی بلندمدت به جای 
کوتاه مدت

راهبردهای هیجانیراهبردهای رفتاری هیجان-محور
- آرام سازی:

تمرکز روی تنفس. 1
آرام ساختن ماهیچه ها. 2
آرام سازی از طریق دیداری سازی یا تصویرسازی. 3
تکنیک آرام سازی 5 انگشتی. 4

- مهارت مطالعه )ارزیابی محیط های مطالعه( 
- تکنیک توجّه و تمرکز و نحوه ایجاد آن 

- تکنیک آموزش خودنظم جویی

- تمرین مقابله با شرم ساری 
- خود افشا گری

- ایفای نقش 
-تکرار انجام تکالیف ترسناک 

- ابراز احساسات 
- افزایش خوشی های عمومی در زندگی 

- افزایش اعتماد به نفس 
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اهداف بلندمدت
مهارت های مقابله با اجتناب از مطالعه کردن و به تاخیر انداختن کارها را بیاموزد و آن ها را برای ارتقای تحصیلی  ●

خود به کار گیرد.
بتواند اهداف واقعی و متناســب با منابع و موانع را برای خود انتخاب کند و در دســتیابی به آنها تلاش و پشتکار  ●

مداوم را بر لذت های کوتاه مدت و آنی ترجیح دهد. 
توانایی مدیریت زمان، محیط و برنامه ریزی را کسب کند تا بتواند کارها و وظایف تحصیلی و غیرتحصیلی خود را  ●

به خوبی سازماندهی نماید.
بتواند بین تکالیف درسی و فعالیت های اجتماعی تعادل برقرار کند و برای انجام وظایف تحصیلی خود زمان کافی  ●

را اختصاص دهد.
برآورد واقع بینانه ای از توانایی خود داشته باشد و بر باورهای خودناتوان ساز، ترس از شکست، باورهای کمال گرایانه  ●

یا حالات اضطرابی خود در برخورد با تکالیف و وظایف تحصیلی غلبه کند. 
قادر باشــد شناخت ها و رفتارهای سازگار انگیزشــی را در خود شکل دهد تا زمینه باورهای انگیزشی مناسب در  ●

فرایند تحصیل برای او ایجاد شود.
مهارت های مدیریت هیجانات و رفتارهای منفی ناشی از اهمال کاری در انجام وظایف و تکالیف تحصیلی را بیاموزد  ●

و در مواقع ضروری به کارگیرد. 

برنامه  جامع مداخله  در اهمال کاری تحصیلی
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. حوزه های اهمــال کاری تحصیلی 
خود را مشــخص کند و چگونگی 

ارزیابی خود را شرح دهد.
)4-3-2-1(

پیشینه و سابقه دانشجو را در مورد اهمال کاری تحصیلی از طریق سوالات . 1
زیر مورد بررسی قرار دهید:

در چه دروس/فعالیت های تحصیلی اهمال کارید؟ 9
چــرا در مطالعه این دروس/انجام فعالیت هــای تحصیلی دچار اهمال کاری  9

می شوید؟
بیشتر در چه زمان ها و مکان هایی نمی توانید طبق برنامه، دروس موردنظر را  9

مطالعه کنید یا فعالیت های درسی را انجام دهید؟
چه رفتارهایی از شما سر می زند که سبب اهمال کاری می شود؟ 9

تمامی تجارب موفقیت و شکست مراجع را به ویژه تجاربی که نقش موثری در . 2
روند زندگی مراجع و عملکرد تحصیلی او داشته است، مورد بررسی قرار دهید.

از دانشــجو بخواهید پرسشنامه اهمال کاری تحصیلی را تکمیل کند تا به . 3
شدت رفتار اهمال کاری در حوزه های تحصیلی پی ببرد.

نشانگان اصلی اهمال کاری را از طریق مصاحبه مورد بررسی قرار دهید.. 4
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
2. نوع اهمال کاری خود را تشخیص 

دهد و تشریح کند.
)6-5(

انــواع اهمال کاری )اضطرابی: افرادی که برای جلوگیری از ناراحتی خوب . 5
انجام ندادن تکالیف، آن ها را به تعویق می اندازند؛ خسته: به خاطر این که 
باید تکالیف خســته کننده را انجام دهند، آن هــا را به تعویق می اندازند و 
فعالیت های تقویت کننده دیگر را جایگزین می کنند؛ خونســرد: این افراد 
بسیار آرام هســتند و معتقدند که هنوز زمان برای انجام تکالیف هست؛ 
منفی نگر/افسرده:این افراد بیشــتر توجه بر شکست های گذشته دارند و 
معتقد هســتند که دیگران بهتر از آن ها عمل می کنند در نتیجه تکالیف 
را به تعویق می اندازند؛ کمال گرا: این افراد انتظارات غیرواقع بینانه دارند 
و خود را تحت فشــار قرار می دهند تا همه چیز را به صورت عالی و کامل 
انجام دهند و این مسئله باعث اهمال کاری آن ها می شود( را برای دانشجو 

توضیح دهید.
به دانشجو کمک کنید تا بتواند با بررسی نشانگان انواع اهمال کاری، نوع . 6

اهمال کاری خود را تشخیص دهد.
3. اثرات ناتوان کننــده اهمال کاری 

تحصیلی را درباره خود بیان کند.
)9-8-7(

دانشجو را از اثرات ناتوان کننده ی اهمال کاری تحصیلی )پیامدهای فردی: . 7
عدم تمرکز، کاهش عزت نفس، ترس، کســب نمرات پایین، بی تعهدی در 
حوزهای عاطفی-شناختی-رفتاری-تحصیلی و پیامدهای اجتماعی: سلب 
اعتماد دیگران به او، طرد شــدن توســط دیگران، حرمــت خود پائین، 
بی جراتی، ترس از موفقیت، حواس پرتی فزاینده، کاهش توانایی در یادآوری 

مطالب( آگاه سازید.
پیامدهای منفی اهمال کاری را از طریق سوالات زیر برای دانشجو توضیح . 8

دهید:
اهمال کاری این دروس چه پیامدهای منفی برای شما در پی دارد؟ 9
چرا دچار پیامدهای منفی اهمال  کاری می شوید؟ 9
بیشــتردر چه شرایط زمان/مکانی دچار پیامدهای منفی اهمال کاری در این  9

دروس می شوید؟
کدام موقعیت ها مسبب پیامدهای منفی اهمال کاری هستند؟ 9

به دانشــجو کمک کنید احساســات خود را )مانند ناکامی، گناه، شرم، . 9
پشــیمانی و خشم( که ناشی از اهمال کاری او در عملکرد تحصیلی است، 

بشناسد و توضیح دهد. از سوالات نمونه استفاده کنید:
اهمــال کاری در مطالعه این دروس چه واکنش های هیجانی و رفتاری برای  9

شما در پی دارد؟
چرا دچار واکنش های هیجانی و رفتاری می شوید؟ 9
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
4. علل و عوامل زمینه ساز اهمال کاری 

تحصیلی را مشخص کند.
)11-10(

دانشجو را در تشخیص علل ناتوان ساز اهمال کاری در عملکرد تحصیلی )مانند . 10
ترس از شکست، باورهای خود ناتوان ساز، رفتارهای اجتنابی، کمال گرایی، 

نداشتن هدف، عدم مدیریت زمان، عدم مدیریت خود و...( یاری کنید. 
برنامه ای را برای پاســخ گویی به علل شناخته شــده اهمال کاری )مانند . 11

اســتفاده از راهبردهای رفتاری، شــناختی و هیجانی( با کمک دانشجو 
تدوین کنید.

5. از برنامه ریــزی و مدیریــت  زمان 
اهمال کاری  مشکلات  رفع  جهت 

تحصیلی استفاده کند. 
)15-14-13-12(

به منظور اولویت بندی مشکلات اهمال کاری سوالات زیر را از مراجع بپرسید.. 12
دروس و فعالیت هایی که شدیداً آن ها را مدیریت می کند کدام هستند؟ 9
دروس و فعالیت هایی که انجــام آن ها را به زمان دیگر موکول می کند کدام  9

هستند؟
دروس و فعالیت هایــی که هنگام انجام آن هــا ناکارآمد عمل می کند کدام  9

هستند؟
دروس و فعالیت هایی را که هنگام انجام آنها دچار حواسپرتی می شود، معرفی  9

کند؟
دروس و فعالیت هایی که آن ها را کند و آهســته انجام می دهد، به طوری که  9

زمان زیادی تلف می شود، نام ببرد؟
دروس و فعالیت هایی که برنامه مشــخصی برای انجــام آن ها ندارد، کدام  9

هستند؟
به دانشــجو کمک کنید تا یک تکلیف را بر اســاس اولویت و اهمیت آن . 13

انتخاب کند.
با کمک دانشجو تکالیف را در گام های کوچک تر تنظیم کنید. . 14
از دانشجو بخواهید جهت نظارت بر فعالیت هایش از تقویم هفتگی استفاده . 15

کند.
6. بــه تنظیم اهداف آینده بپردازد و 

آن ها را اولویت بندی کند.
)15-19-18-17-16(

به دانشجو کمک کنید یک لیســت از اهداف برای خود تهیه کند. بدین . 16
منظور از تکنیک زیر استفاده کنید:

از دانشجو بخواهید خود را در موقعیتی تصور کند که در بستر مرگ است و  9
پایان زندگی اش نزدیک است و نگاهی به گذشته خود می اندازد و در می یابد 

که از زندگی خود راضی است.
خیلی ســریع لیستی از دستاوردهایی که تاکنون در زندگی خود کسب کرده  9

است، تهیه کند و در پایان مدت دو دقیقه این لیست را مرور کند و اگر مورد 
اضافه ای به ذهنش رسید به آن اضافه کند.

سپس تصور کند که ترم قبل را پشت سر گذاشته و در تعطیلات بین ترم به  9
سر می برد، و تشخیص می دهد که ترم خوبی را با موفقیت پشت سر گذاشته 
اســت. خیلی سریع در عرض دو دقیقه دســتاوردهایی که داشته و تکالیف 

درسی مهمی را که می خواهد تمام کند در یک لیست یادداشت کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
به لیســت اول خود برگردد و سه مورد از تکالیفی را که مایل است در طول  9

زندگی انجام دهد و جزء اولویت های او هستند، یادداشت کند.
در نهایت روی لیســت انتظارات خود از ترم تحصیلی آینده برود و ســه تا از  9

مواردی که برای وی در اولویت قرار دارد انتخاب کند.
از دانشجو بخواهید اهداف خود را بر اساس اهمیت و ضرورت اولویت بندی . 17

کند.
با کمک دانشجو مراحل و اقدامات واقع بینانه و عینی را برای رسیدن به . 18

نتیجه و مقصد تعیین شده مشخص کنید.
جهت غلبه بر نگرانی های غیرضروری و رفتارهای تکانشــی که منجر به . 19

اهمال کاری در رفتارها، تصمیمات و اعمال می شــود، اهداف ثبت شده 
در دفتر اهداف را مرور و بررسی کنید.

از دانشجو بخواهید جهت نظارت بر فعالیت هایش از تقویم هفتگی استفاده کند.  .15
7. راهبردهای رفتاری خُرد را جهت 
کاهش اهمال کاری به خوبی به کار 

برد.
)24-23-22-21-20(

تکنیک های تعهد به خود، یادآورها و روش های خود تقویتی را به دانشــجو . 20
بیاموزید.

از دانشــجو بخواهید یک بازه زمانی خاص برای یک دوره انجام تکلیف در . 21
نظر بگیرد.

به دانشجو آموزش دهید که تکلیف را دقیقاً زمانی که به آن فکر می کند، . 22
انجام دهد.

از دانشــجو بخواهید از تکنیک برنامه پنــج دقیقه ای و قانون موفقیت80 . 23
درصدی استفاده کند.

دانشجو را آگاه سازید که ممکن است در حین انجام کار دچار لغزش هایی . 24
شود و این مسئله نباید مانع انجام کار گردد.

8. از فنون آرام ســازی برای کاهش 
تنش هــای ناشــی از اهمال کاری 

تحصیلی استفاده کند.
)28-27-26-25(

مهارت های آرام سازی )آرام ســازی کامل ماهیچه ها، تنفس عمیق( را به . 25
دانشجو بیاموزید تا تنش های خود را کنترل کند.

استفاده از تکنیک های تجسم ذهنی را )مانند تجسم صحنه ی دراز کشیدن . 26
زیر نور آفتاب گرم در ساحل یا انجام تکالیف، یا تجسم اجرای موفقیت آمیز 
مهارت های خود( به منظور رسیدن به آرامش و احساس راحتی به دانشجو 

بیاموزید.
تکنیک آرام سازی پنج انگشتی را به دانشجو آموزش دهید و از او بخواهید . 27

هر روز آن را تمرین کند.
از تکنیک ایفای نقش برای کمک به دانشجو در کاربست فنون آرام سازی . 28

و مهارت های تجســمی مثبت در موقعیت های ویژه ناتوان کننده استفاده 
کنید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
9. باورهای خودناتوان ساز را که مانع 
از پیشرفت و انجام تکالیف درسی 
می شوند، مشخص کند و آن ها را 

اصلاح نماید.
)6-30-29(

دانشجو را در تشخیص باورهای خودناتوان ساز )مانند فقط وقتی می دانم . 29
امتحان دارم ســخت تلاش می کنم، شــرایط را مســئول شکست هایم 
می دانم، فعالیت های رقابتی رنجیده خاطرم می کند( که سد راه مقابله 

موثر است، یاری کنید.
به دانشجو یاد دهید، با به چالش کشیدن باورهای خودناتوان ساز، برای . 30

رفــع اهمال کاری باورهای منطقی تر را )ماننــد هیچ گاه مطالعه خود را 
برای شــب امتحان نگذارد، همیشه از جزوات خلاصه شده برای مطالعه 
شب امتحان اســتفاده کند، در نظر داشته باشد که انرژی خود را برای 

سایر امتحانات حفظ کند( جایگزین باورهای قبلی خود کند.
به دانشــجو کمک کنید تا بتواند با بررسی نشانگان انواع اهمال کاری،   .6
نوع اهمال کاری خود را بر اساس باورهای خودناتوان ساز تشخیص دهد.

10. خودگویی هــای منفی را که مانع 
می شود،  تحصیلی  تکالیف  انجام 
و خودگویی های  تشــخیص دهد 

مثبت را جایگزین آنها کند.
)32-31(

دانشــجو را در تشــخیص خودگویی های منفــی و انحرافی که محرک یا . 31
واســطه ی باورهای غیرمنطقی اســت )من از این درس خوشم نمی آید و 
این درس سختی است، پس من نمی توانم در آن موفق باشم( یاری کنید.

برای افزایش احساســات مثبت درباره عملکرد تحصیلی، خودگویی های . 32
مثبت و واقع بینانه را به دانشجو بیاموزید )مانند من شخص هوشمندی 

هستم که می توانم وضعیت تحصیلی ام را تغییر دهم(.
11. از راهبردهای شناختی خُرد برای 
مقابله با اهمال کاری استفاده کند.

)34-32-33(

به دانشــجو کمک کنید تا از تولید خودگویی های منفی )مانند باورهای . 33
کمال گرایــی، اضطراب و فاجعه، خشــم، بی حوصلگی و کاهش تحمل 
ناکامی، بزرگ نمایی، نیاز شــدید برای تائید شدن( اجتناب کند و آن ها 

را تعدیل نماید.
32. برای افزایش احساســات مثبت درباره عملکرد تحصیلی، خودگویی های 
مثبت و واقع بینانه را به دانشــجو بیاموزید )مانند من شخص هوشمندی 

هستم که می توانم وضعیت تحصیلی ام را تغییر دهم(.
به دانشجو کمک کنید خوشــگذرانی های طولانی مدت را به کوتاه مدت . 34

تبدیل کند.
12. راهبردهــای مقابله با رفتارهای 

اجتنابی را به کار گیرد.
)30-36-35(

برای دانشــجو این مبحث را که رفتار اجتنابی به دلیل شکست های پیاپی . 35
و بــرای محافظت از خود در برابر چالش هــای بعدی رخ می دهد، تبیین 

نمایید.
از دانشجو بخواهید موقعیت تحصیلی را مجسم کنند که با هر ترفندی از . 36

آن اجتناب کرده است )مانند کنفرانس یا کار گروهی(، سپس تمام افکاری 
را که در حین کناره گیری به ذهن وی رسیده، به اشتراک بگذارد.

به دانشــجو یاد دهید، با به چالش کشــیدن افکار اجتنابــی برای رفع   .30
اهمال کاری افکار منطقی تر را جایگزین کند و آن ها را اصلاح کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
13. هیجانات ناشــی از اهمال کاری 

خود را مدیریت کند.
)39-38-37(

مهارت ایفای نقش را به دانشــجو بیاموزید تا بــا تمرین و تکرار تکالیف . 37
ترسناک، احساس کنترل بیشتر به او دست دهد.

استفاده از تکنیک های تجسم ذهنی )تجسم مقابله های فردی با موقعیت ها . 38
و تکالیف ترســناک( را به منظور مقابله با اهمال کاری و کسب آرامش به 

دانشجو بیاموزید.
دانشــجو را از اثرات مثبت اســتفاده از تکنیک های خود افشاگری و ابراز . 39

احساسات جهت رفع اهمال کاری آگاه سازید.
14. علــل تــرس از شکســت را که 
زمینه ساز رفتار اهمال کاری است، 
شناســایی کند و بتواند با غلبه بر 
ترس های خود با این رفتار مقابله 

کند.
)32-41-40(

با پرســش سوالات زیر فعالیت ها و افکاری را که منجر به ترس از شکست . 40
تحصیلی دانشجو می شوند، شناسایی کنید.

شکست برای او چه مفهومی دارد؟ 9
به نظر او عواقب شکست چه چیزهایی هستند؟ 9
فراتر از تعریف خود از شکســت، کدامیک از ویژگی های شکست را در خود  9

می بیند؟
آیا می تواند بدترین شکست خود را توصیف کند؟ 9
آیا می تواند موقعیتی را توصیف کند که افکار و احساسات مشابهی داشته اما  9

این بار برخلاف قبل موفق شده است؟
در صورتی که متوجه باوری از مراجع شــدید که زمینه رفتار اجتنابی را . 41

فراهم کرده، این باور را با باور و فکر مثبت جایگزین کنید. برای مثال:
سرنوشت خود را، خودتان رقم بزنید و منتظر شانس و پیشامد و رویدادهای  9

ناگهانی نباشید.
از هر نوع رویاپردازی پیرامون برنامه ها و مســائل تحصیلی خودداری کنید،  9

چرا که شــما را از واقعیت های موجود و استفاده از امکانات در دسترس دور 
می سازد.

در مواجهه با رخدادهای تحصیلی ناگوار هیجانات خود را کنترل کند. 9
دیگران را مقصر شکست های تحصیلی نداند. تمام فکر خود را بر مشکل فعلی  9

متمرکــز کند و به فکر راه حل و برنامه ریزی موثر برای گرفتن نتیجه مطلوب 
در آینده باشد.

32. برای افزایش احساســات مثبت درباره عملکرد تحصیلی، خودگویی های 
مثبت و واقع بینانه را به دانشجو بیاموزید )مانند من شخص هوشمندی 

هستم که می توانم وضعیت تحصیلی ام را تغییر دهم(.
15. از تکنیــک ارزیابــی و اصــلاح 
باورهای کمال گرایی جهت کاهش 
اهمــال کاری تحصیلی اســتفاده 

کند.
)30-44-43-42(

نقش باورهای کمال گرایی را در اهمال کاری تحصیلی برای دانشجو تبیین کنید.. 42
با کمک دانشجو باورهای کمال گرایی وی را شناسایی کنید.. 43
با استفاده از جدول تحلیل سود و زیان باورهای وی را به چالش بکشید.. 44

به دانشــجو کمک کنید تا باورهای واقع بینانه تر و ســازگارتر را جایگزین   .30
باورهای کمال گرایی کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
16. محیــط مطالعه خود را مدیریت 
کنــد و از این طریق تمرکز و توجه 

خود را افزایش دهد.
)47-46-45(

به دانشــجو کمک کنید تا برای مطالعه ابتــدا به مدیریت منابع )مانند . 45
مکان مناسب، زمان مناسب و ...( بپردازد.

به دانشجو مهارت های مطالعه )مانند یادداشت برداری، چگونگی مطالعه . 46
کتب درســی، چگونگی اطلاع از منابع مطالعاتی و ...( را بیاموزید و از 
او بخواهید تا این تکنیک ها را به کار برد و روند کار او را پیگیری کنید.

دانشجو را از راهبردهای امتحان )قبل، حین و بعد از امتحان( آگاه سازید.. 47
17. بــرای تعامــل ســازنده با هم 
کلاســی های خود و شــرکت در 
فعالیت هــای گروهــی، از فنون 

کمک طلبی استفاده نماید.
)51-50-49-48(

به دانشــجو کمک کنید تا به این شــناخت برســد که برای درک بهتر و . 48
عمیق تــر دانش نیاز به کمک طلبی دارد )مثلا کســب نمره پایین در یک 

آزمون و مقاله نشان دهنده کمک طلبی است(.
دانشجو را در شناسایی خدمات آموزشی )مانند اساتید، دوستان، کتاب های . 49

کمک آموزشی و کتاب های کتابخانه( مرکز تحصیل خود یاری دهید.
به دانشجو بیاموزید قبل از کمک طلبی فعالیت های زیر را انجام دهد:. 50

مشخص کردن محتوای درسی که به خوبی درک نکرده است. 9
تعیین یک وقت ملاقات با مشاور، استاد و یا دوست خود. 9
تهیه لیست از سوالاتی که می خواهد بپرسد. 9

از دانشجو بخواهید که در طول جلسه کمک طلبی، یادداشت برداری کند . 51
یا از ضبط صوت استفاده کند.

18. خود را فردی کارآمد برای انجام 
تکالیف تحصیلــی تصور و قلمداد 

کند. 
)30-53-52(

از دانشجو بخواهید لیستی از توانمندی های شخصی را در حیطه تحصیلی . 52
تهیه کند )از جدول باورهای خودکارآمدی تحصیلی استفاده شود(.

با کمک دانشجو باورهای خود کارآمدی منفی را شناسایی کنید.. 53
به دانشجو کمک کنید تا با استفاده از تکنیک های سالم اندیشی، باورهای   .30

خودکارآمدی منفی را اصلاح و بازسازی کنید. 
19. از تکنیــک ارزیابــی و اصــلاح 
خودپنداره تحصیلی برای مقابله با 
بهبود آن  اهمال کاری تحصیلی و 

استفاده کند.
)32-56-55-54(

جهت شناســایی خودپنداره تحصیلی دانشجو، سوالاتی را در زمینه های . 54
شــرایط تحصیلی، موقعیت های آموزشی، نحوه گذران ترم های تحصیلی، 
عملکرد کلاسی، نحوه تکمیل تکالیف درسی، ادراک از بودن در دانشگاه 
و نحوه گذران دوران امتحانات، موفقیت ها/شکست ها، روابط با دوستان، 

اساتید و شرایط مطالعه و دوران امتحانات بپرسید.
برای ارزیابی بهتر خودپنداره تحصیلی دانشجو، تمام جملاتی را که مفهوم . 55

خودپنــداره منفی دارد )مانند در کلاس زیاد رویاپردازی می کنم، چون به 
محتوای تدریس اســتاد علاقه ای ندارم، حتی اگر تلاش کنم نمره خوبی 
نمی گیرم، دلیل این اتفاق را هم نمی دانم و ...(، مورد بررسی قرار دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
به دانشــجو کمک کنید تا خودپنــداره مثبت را جایگزیــن کند و برای . 56

نهادینه ســازی آن در خود تلاش کند )مانند خودپنداره منفی از این درس 
و روش تدریس این استاد خوشم نمی آید، را با این خودپنداره مثبت؛ روی 
تکالیف درسی تمرکز می کنم تا از هر لحظه کلاس و تدریس استاد استفاده 

کنم، جایگزین کند(.
32. برای افزایش احساســات مثبت درباره عملکرد تحصیلی، خودگویی های 
مثبت و واقع بینانه را به دانشــجو بیاموزید )مانند من شخص هوشمندی 

هستم که می توانم وضعیت تحصیلی ام را تغییر دهم(.
20. نوع جهت گیــری هدفی خود را 
برای رســیدن به اهداف زندگی، 
اهداف تحصیلی و اهداف ســالانه 

مورد ارزیابی قرار دهد.
)59-58-57(

اهمیت نوع جهت گیری هدفی )اجتناب-عملکرد( انتخاب شــده با شدت . 57
رفتار اهمال کاری را بیان کنید.

به دانشجو کمک کنید نوع جهت گیری هدفی خود را تعیین کند و سپس با . 58
همراهی او یک سری قوانین کلی را برای جهت گیری هدفی تبحری طراحی 
کنیــد )برای مثال: موفقیت، صرفاً پرداختن به نقاط قوّت نیســت، بلکه 

شناسایی نقاط ضعف و اصلاح آن هاست(.
با نوشتن قرارداد از مراجع بخواهید نسبت به اجرای آن ها متعهد شود. . 59

21. برای تکالیف تحصیلی اش ارزش 
قائل شــود و آن هــا را در زندگی 

واقعی خود به کار گیرد.
)63-62-61-60(

اهمیت فقدان ارزش تکلیف را که زمینه ســاز اهمال کاری تحصیلی است، . 60
برای دانشجو توضیح دهید.

از دانشــجو بخواهید مطالب درسی را در این ترم به گونه ای یاد بگیرد که . 61
بتواند در ترم های آینده از آن ها استفاده کند. 

به دانشجو کمک کنید تا مطالب درسی را در این ترم به گونه ای ارزش گذاری . 62
کند که گویی در آینده شغلی و تحصیلی اش نقش مهمی ایفا می کنند. 

از دانشــجو بخواهید مطالب درسی را به گونه ای برای خود کاربردی کند . 63
که در زندگی واقعی و به ویژه محیط کار برای وی کاربردی و مفید باشــد. 
بــرای نمونه می تواند از کتب و کلاس هــای دیگر برای یادگیری مهارت ها 

بهره ببرد.



     159فصل 8 | مشکل: اهمال کاری تحصیلی

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای اهمال کاری تحصیلی

حوزه اختلالات

300/3 )F42( اختلال احتکار همراه با اهمال کاری
300/3 )F42( اختلال وسواس فکری-عملی

اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314
 300/02 )F41/1( اختلال اضطراب فراگیر

اختلال افسردگی عمده )؟/F32( ؟؟/296
301/7 )F60/2( اختلال شخصیت ضد اجتماعی

301/6 )F60/7( اختلال شخصیت وابسته
301/4 )F06/5( اختلال شخصیت وسواسی-جبری

حوزه مشکلات
V69/9 )Z72/9( مشکل مربوط به سبک زندگی

V65/2 )Z76/5( مشکل تمارض

ب. فرم ملاک های تشخیصی اهمال کاری تحصیلی 
خیربلیملاک ها

 :A ملاک
A1- آیــا علی رغم این که می دانید توانایی انجام تکالیــف تحصیلی تان را دارید امّا عمدا از انجام آنها 
اجتنــاب می کنید، از یک زمان به زمان دیگر به تعویق می اندازید و اغلب امروز و فردا می کنید یا 
دائم به دنبال زمان خریدن هســتید یا در حین انجام کار را نصفه و نیمه رها می کنید، یا برای 

انجام ندادن آن مدام بهانه  می آورید؟ 
A2- آیا تعلل ورزیدن در شــروع یا انجام تکالیف و آماده شــدن برای امتحانات در شما به یک عادت 

رفتاری تبدیل شده است، طوری که دیگران نیز متوجه این وضعیت شما هستند؟
A3- آیا باور راســخ دارید که تحت فشــار خیلی بهتر کار می کنید و/یا توانایی انجام چندین کار را در 
یک زمان دارید، لذا همیشه کارها را روی هم تلمبار می کنید و به لحظات آخر موکول می کنید یا 
مدام به دنبال توجیه و منطقی سازی تمایلات تان در با تأخیر انداختن تکالیف و کارهای تحصیلی 

هستید؟ 
A4- آیــا علی رغم این که می دانید وقت کافی برای اتمام تکالیف )یا مطالعه برای امتحانات( ندارید، 
امّا زمان زیادی را به شــرکت در فعالیت های اجتماعی )مانند، مهمانی دادن یا رفتن( اختصاص 
می دهیــد و از این طریق وقت گذرانی می کنید یا به راحتی حواس تان را به ســمت فعالیت های 

جذاب و سرگرم کننده سوق می دهید و خودتان را در این فعالیت ها غرق می کنید؟
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خیربلیملاک ها
 A5- آیا با این که می دانید مشغول کردن خودتان به فعالیت های دیگری موجب از دست دادن وقت و 
در نتیجه عدم انجام تکالیف درسی می شود و عواقب ناخوشایندی را برای شما خواهد داشت باز 

هم به سمت درس نمی روید و به کارهای دیگر مشغول می شوید؟
A6- آیا احساس می کنید نمی توانید زمان و وقت خود را به خوبی مدیریت کنید و اغلب حساب زمان 
از دست شما خارج است، لذا فراموش می کنید چه تکالیفی باید انجام دهید و به طور غیرعمدی 
مطالعه کردن و انجام تکالیف را تا لحظات آخر به تأخیر می اندازید یا مشــغول انجام کارهای غیر 

مهم و غیرضروری می شوید؟ 
A7- آیا هنگامی که باید بر روی تکلیف درسی کار کنید یا برای امتحان آماده شوید، احساس می کنید 
انــرژی، انگیزه و حوصله لازم و کافی را برای انجام آن ندارید یا فکر می کنید که توانایی این کار را 

ندارید و نمی توانید از عهده انجام آن بر آیید؟ 
A8- آیا وقتی تحت شرایط استرس زا و پرفشار قرار دارید، نمی توانید با شرایط سازگار شوید یا آن را تحت 
کنترل خود درآورید، لذا زمان  مقرر و مهلت انجام تکالیف یا پروژه های درســی را نادیده  می گیرید 

یا به تعویق می اندازید؟ 
ملاک B: در چک لیست اهمال کاری تحصیلی نمره 27 یا بیشتر کسب کرده است.

ملاک C: اهمیت بالینی 
تحصیلی: به شکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی فرد کاهش پیدا کرده است و/یا مشارکت فعال و درگیر 

شدن وی در فعالیت های تحصیلی در بیش از یک درس مختل شده است.
غیرتحصیلی: به شکل قابل توجهی توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، 
کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل شده است 

یا موجب تنش و نگرانی آشکار در فرد شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و/یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست. 

ملاک F: نشانه ها ناشی از ناتوانی یادگیری یا معلولیت جسمی نیست. 
تشخیص

1. اگر A1 تا A8 دست کم 5 مورد بلی باشد. 
2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

3. اگر در ملاک C دست کم یک مورد تحصیلی با و بدون مورد غیرتحصیلی احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.

در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 
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پ. چک لیست اهمال کاری تحصیلی
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید. آیا این عبارت ها تجربیات شما را در مورد وظایف تحصیلی تان 
منعکس می کنند. در صورت صادق بودن هر ویژگی درباره شما، لطفا آن را در ستون بلی با علامت »« مشخص کنید.

بلیعبارتردیف
معمولا برای مرور و اصلاح تکالیف درسی ام زمان خاص و ویژه ای را اختصاص نمی دهم.1
انجام تکالیف و پروژه های درسی ام را تا لحظات آخر به تاخیر می اندازم.2
برای یک پروژه درسی بسیار مهم، تنها روز قبل از تحویل آن، خودم را آماده می کنم.3
می دانم که من باید تکالیف دانشگاهی ام را انجام بدهم، ولی من اغلب هر کاری انجام می دهم جز این کار.4
وقتی در حال انجام تکالیف درسی دانشگاه هستم، معمولا حواسم به چیزهای دیگر پرت می شود.5
برای چیزهای بی اهمیت وقت زیادی را تلف می کنم. 6

زمانی که به تکالیف دانشــگاهی فکر می کنم به جای این که حواسم به این تکالیف متمرکز شود، به سمت چیزهای 7
جالب پرت می شود.

به جای این که بر تکالیف دانشگاهی تمرکز داشته باشم، اغلب محرک های حواس پرت کننده توجه ام را جلب می کنند. 8
بیشتر از یک ساعت نمی توانم بر تکالیف دانشگاهی یا پروژه های درسی تمرکز کنم. 9
وسعت و دامنه توجه ام برای انجام تکالیف درسی خیلی کوتاه است، زود حوصله ام سر می رود و احساس خستگی می کنم.10
تست زدن چیز خاصی نیست تنها باید شب قبل از امتحان وقت صرف آنها کرد و مطالعه داشت.11
برای اکثر امتحانات من از قبل آمادگی لازم را ندارم و با اضطراب زیادی وارد جلسه امتحان می شوم.12
بهترین شیوه مطالعه برای یک امتحان بسیار مهم، مطالعه در دقایق آخر و داشتن سرعت زیاد مطالعه در این دقایق است.13

حقیقتا زمان زیادی را در طی ترم برای مطالعه اختصاص نمی دهم، لذا در پایان نیمسال با عجله و شتابزده  دروس را 14
مطالعه می کنم.

سبک درس خواندنم این است که فقط شب قبل از امتحانات مطالعه می کنم.15
اگر فرض کنیم زمان اتمام و ارسال یک تکلیف درسی تا نیمه شب باشد،من تا ساعت 11:59بر روی آن کار می کنم.16
زمانی که تکلیف یاکاری به من واگذار می شود،معمولا آن راتالحظات آخر وزمان مقررش رهاکرده یافراموش می کنم. 17
معمولا دوستانم حواسم را از انجام تکالیف دانشگاهی پرت می کنند.18
وقتی به خودم می آیم معمولابه جای انجام تکالیف دانشگاهی،خودم را درحال صحبت با دوستان و خانواده ام می بینم.19

معمولا آخر هفته ها را برای انجام تکالیف درســی و کارهای خانه برنامه ریزی می کنم، اما حواســم پرت می شود و با 20
دوستانم مشغول و سرگرم می شوم.

تقریباً همیشه تمایل دارم کارهایم را به روز بعد موکول کنم. 21
من تا پایان نیمسال تحصیلی زمان زیادی را صرف مطالعه دروس دانشگاهی نمی کنم و فقط موقع امتحان خیلی مطالعه می کنم.22
زمان های مقرر و مهلت های نهایی انجام و تحویل کارهای دانشگاهی را پی در پی به تاخیر می اندازم.23

اگر بعضی مطالب را درک نکنم، به خودم می گویم ولش کن شب امتحان آن را یاد می گیرم و معمولا برای فهم آنها تا 24
شب قبل از امتحان منتظر می مانم. 

بدون آن که متن کتاب و نکات مهم را مطالعه می کنم، سر کلاس حاضر می شوم. 25
شروع تکالیف درس هایی را که دوست ندارم به تعویق می اندازم.26
برای انجام ندادن تکالیف درسی و وظایف دانشگاهی معمولا بهانه ای پیدا می کنم.27
هنگامی که از انجام تکلیفی لذت نمی برم آن را متوقف می کنم.28
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بلیعبارتردیف
هنگامی که تکلیف درسی دشواری در پیش است، معتقدم باید انجام آن را به تاخیر انداخت.29
اگر از انجام تکلیفی متنفر باشم، آن را به طور دقیق و کامل انجام نمی دهم.30
از تعیین مهلت برای انجام تکالیف درسی و پروژه های پژوهشی بیزارم.31
هنگامی که تحت فشار باشم و کسی باشد که من را هدایت کند، تکالیفم را بهتر و سریع تر انجام می دهم.32
تکالیف درسی و کارهای تحصیلی را بدون هیچ گونه برنامه ریزی و به صورت دیمی انجام می دهم.33
معتقدم اگر در زمان تعیین شده تکالیف درسی ترم را انجام دهم، استاد کار دیگری را به من واگذار می کند.34

راهنمای نمره گذاری چک لیست اهمال کاری تحصیلی
مولفه ها

32-22-16-15-14-13-12-11-13. باور به توانایی کار کردن تحت فشار
20-19-18-10-9-8-7-5-24. انحراف توجه

31-30-29-28-326. آغازگری شخصی و کنترل شرایط استرس زا
33-25-24-6-41. مهارت های مدیریت زمان 

34-27-23-21-17-52. تنبلی
نمره غربالگری

10 و کمترخفیف
26-11متوسط
27 و بیشترشدید

تدوین برنامه مداخله  ای ویژه 
روانشناس یا مشاور تحصیلی متناسب با خرده مشکل مراجع در اهمال کاری تحصیلی باید فقط چند هدف بلند مدت 
را انتخاب کند. در راستای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ساختار عینی و فرایند مداخله را برای مراجع خاص 
یا گروه مراجعان دارای خُرده مشکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های این قسمت )یعنی 
تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای کار در زیر ارائه شده است.

این پروتکل استاندارد سه خُرده مشــکل، شامل ضعف در مدیریت زمان و اولویت بندی اهداف، خودگویی های 
منفی و مقابله ناکارآمد با رفتارهای اجتنابی را در بر می گیرد. متناسب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد و تکنیک 
اصلی کاهش اهمال کاری تحصیلی مطرح شــده است. راهبردها شامل مفهوم، نشانه ها و علل اهمال کاری تحصیلی، 
مدیریت زمان و طرح کار، اهمیت خودگویی ها و باورها در عملکرد و احساسات و راهبردهای خُرد شناختی و رفتاری 
مقابله با اهمال کاری اســت. تکنیک های لازم برای عملیاتی کردن این راهبردها در این پروتکل استاندارد عبارتند از: 
آموزش مستقیم در خصوص تعیین اهداف، مشخص کردن نوع تکالیف، مهارت مدیریت زمان، بررسی علل اهمال کاری 
از طریق بحث گروهی، آموزش اهمیت خودگویی های درونی و تمرین جایگزینی این خودگویی ها، تجزیه و تحلیل افکار، 
احساسات و رفتارها بر اساس برنامه “ABC”، تکنیک های خُرد شناختی و رفتاری جهت کاهش اهمال کاری تحصیلی. 

این پروتکل از کوپ و کاتز از دانشگاه تگزاس )2003( اقتباس شده است.
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پروتکل استاندارد
شیوه اجراراهبردجلسه

1
معرفی آموزشی

)آموزش مدیریت زمان و 
اولویت بندی اهداف(

آشنایی با اعضای گروه و معرفی درمانگر. . 1
توضیح اهداف و روال جلسات. . 2
ایجاد قرارداد بین درمانگر و دانشــجویان درباره مدت زمان برنامه و نحوه . 3

حضور و ... .
تمرین روشن سازی اهداف از طریق بارش فکری.. 4
آموزش مهارت  مدیریت زمان.. 5
مشــخص کردن نوع تکالیــف، محدودیت های تکالیــف و اولویت بندی . 6

تکالیف. 
ایجاد قرارداد جهت انجام تکالیف با دانشجویان.. 7

آموزش علل اهمال کاری2

آموزش علل اهمال کاری و کمک به شرکت کنندگان برای شناخت بیشتر . 1
علّت اهمال کاری خود از طریق بحث گروهی.

بررسی پیامدهای احتمالی اهمال کاری و تحلیل سود و زیان پیامدها.. 2
توضیح اهمیت خودگویی و گفتگوی درونی بر عملکرد، باورها و احساسات. . 3
بحث و بررسی خودگویی های منفی شرکت کنندگان و جایگزینی آن ها با . 4

خودگویی های مثبت از طریق کاربرگ.

3

درک اهمیت خودگویی ها 
و باورها در عملکرد و 

احساسات و اصلاح باورهای 
ناکارآمد 

تجزیه و تحلیل افکار، احساسات و رفتارهای دانشجویان بر اساس برنامه . 1
.”ABC“

فراهم آوردن موقعیت های مختلف و بررســی خودگویی های دانشجویان . 2
در آن موقعیت ها و جایگزینی خود-گویی های مثبت هدایت کننده جهت 

دستیابی به هدف از طریق بحث گروهی.

4
آموزش راهبردهای مقابله با 

اهمال کاری

آموزش راهبردهای رفتاری خرد مقابله با اهمال کاری و ترغیب دانشجویان . 1
برای به کارگیری آن ها.

آموزش راهبردهای خرد شناختی برای مقابله با اهمال کاری.. 2
طراحی یک برنامه مقابله با اهمال کاری با توجه به ویژگی های فردی. . 3

5
تمرین و تقویت مهارت های 

مقابله
تمرین مهارت های مقابله ای آموزش داده شده در جلسات قبل. . 1
خلاصه کردن آن چه را که در طول دوره یاد گرفته اند. . 2
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مقدمه
امروزه آموزش مدیریت زمان از اقدامات ضروری محیط های آموزش عالی محسوب می شود چرا که نیاز دانشجویان 
برای یادگیری مســتقل از اولویت های نظام آموزشی اســت و برای رسیدن به این مهم، دانشجویان باید سازماندهی و 
برنامه ریزی فعالیت های یادگیری را که خارج از جدول زمانی تدریس رســمی قرار دارند، یاد گیرند. بر حســب تعریف، 
مدیریت زمان به رفتارها و فرآیندهایی اشــاره دارد که هدفش دســتیابی به استفاده موثر از زمان است تا فعالیت های 
مرتبط با هدف اجرا شوند. مهارت های مدیریت زمان نقش موثری در موفقیت های تحصیلی دارند و پژوهشگران معتقدند 
که راهبردهای مدیریت زمان، جزء مهمی از ابعاد شــناختی یادگیری خود-نظم دهی هستند که می توانند به پیشرفت 
تحصیلی بالاتر منجر شوند. از این رو، به نظر می رسد پیشرفت های تحصیلی متوسط و بالا زمانی محقق می شوند که 
دانشجویان قادر باشند مدیریت زمان مرتبط با فرآیندهای خود-نظم دهی همچون برنامه ریزی را به درستی اجرا کنند. 
اعمال راهبردهای مدیریت زمان ســبب عملکرد بهتر و کنترل ادراک شده بالاتری از زمان می شود و در نتیجه استرس 

کمتری به دنبال دارد.

تعاریف رفتاری
تحلیل دقیقی از چگونگی زمان گذارنده شده و کنترل هوشیارانه بر زمان در حال گذاران روی فعالیت ها را ندارد؛  ●

در نتیجه، کارایی تحصیلی او کاهش پیدا می کند.
فاقد توانایی کنترل آگاهانه فعالیت ها و رفتارهای تحصیلی  جهت به حداکثر رساندن زمان در دسترس است. یعنی،  ●

قادر به فرصت سازی نیست.
مهارت های لازم برای هماهنگی، ســازماندهی و برنامه ریزی فعالیت های تحصیلــی و غیرتحصیلی را ندارد، لذا  ●

نمی تواند از زمان در دسترس خود حداکثر استفاده را داشته باشد.

مشکل: مدیریت زمان
)Time Management(
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نشانه های رفتاری بارز 
همیشه به کلاس، کار، گردهمایی ها و برنامه های مشارکت  اجتماعی دیر می رسد. ●
زمان لازم برای اتمام تکالیف خود را کوتاه تر از واقعیت زمانی لازم ارزیابی می کند. ●
در اتمام به موقع و منظم تکالیف خود کوتاهی می کند. ●
پایبند طرح های مربوط به اتمام پروژه ها، گزارش ها، مقالات و سایر تکالیف نیست. ●
کارها را سروقت و یا تا تاریخ مقرر به اتمام نمی رساند. ●
تکالیفش را اغلب پس از اتمام وقت مقرر به پایان می رساند و یا هرگز انجام نمی دهد. ●
درک درستی از نحوه گذران وقت ندارد. ●
در مواجهه با عوامل مزاحم پیشرفت تحصیلی، تعلّل می کند. ●
وقت نشناسی او به روابط میان فردی اش نیز آسیب می زند. ●
عدم حضور به موقع او سر قرارها، شاهدی بر بی احترامی او به وقت دیگران است. ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله 
الف. چرخه مدیریت زمان 

اگر دانشــجویان بخواهند موفق شــوند، باید زمان شــان را به درســتی مدیریت کنند. مهارت مدیریت زمان 
موثر، می تواند باعث بهبود نمرات و عملکرد تحصیلی شــود و به دانشجویان کمک کند تا استرس کمتری را تجربه 
نمایند. معمولا اغلب روش هایی که دانشــجویان برای مدیریت زمان شان به کار می برند، با شکست مواجه می شود 
زیرا برنامه های آنها بســیار کمال گرایانه و همراه با انتظارات غیرواقعی تعیین می شــوند. برنامه های غیرواقع بینانه 
به این امر منجر می شــود که دانشجویان تکالیف شــان را به تاخیر انداخته و با برنامه هماهنگ نشوند و در نتیجه 
انگیزش شان نیز برای تغییر و پیگیری برنامه کاهش می یابد. در این میان دانشجویانی هستند که برنامه هایی فشرده 
برای خود تنظیم می کنند و اغلب نمی توانند به برنامه زمان بندی شده برسند، در نتیجه، به طور کامل برنامه را رها 
می کنند. عده ای دیگر هم فکر می کنند راهبردهای برنامه ریزی برای آن ها کار نمی کند. در واقع، آنچه اهمیت دارد 

این است که یک برنامه به دانشجو کمک کند تا به اهدافش برسد.
یکی از بهترین گزینه ها برای تحقق این هدف، اســتفاده از سیســتم چرخه ای مدیریت زمان در اوایل ســال 
تحصیلی اســت. معمولا چرخه مدیریت زمان با فرایند هدف گزینی آغاز می شود و با پیگردی )ردیابی( زمان و ایجاد 
خودآگاهی از این که کجا زمان تان را سپری می کنید، ادامه می یابد. مرحله بعد، به تنظیم برنامه اشاره دارد که شامل 
لیســت کارها، برنامه هفتگی، برنامه ماهانه و برنامه های دراز مدت می شــود. در مرحله چهارم که خودنظارتی بر 
فعالیت هاست، تمرکز بر چگونگی انجام کارها، چگونگی دقیق بودن برنامه، چگونگی پیش بینی رویدادهای مختلف 
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و ... مد نظر قرار می گیرد. مرحله پنجم این چرخه ایجاد تغییراتی در زمان و سازگاری با آن )مانند تغییر در بعضی 
برنامه ها برای این که بهره بهتری از زمان ببرید( اســت. در واقع، در این مرحله، قبل از این که هدفی دوباره تعیین 
شــود اصلاحاتی ایجاد می شود. این مراحل به دانشــجویان اجازه می دهد تا یک فرایند بهبود تدریجی و مبتنی بر 

عملکرد در مهارت مدیریت زمان را آغاز کنند. شکل زیر نمای کلی چرخه مدیریت زمان را ترسیم می کند.

1

هدف گزینی

2

آگاهی از زمان و 
پیگردی

5

تغییر زمان و 
سازگاری

4

اقدام کردن

3

برنامه ریزی

مدیریت 

زمان

شمای کلی چرخه کامل مدیریت زمان

ب. راهبردهای مداخله 
تئوری های مختلفی برای مدیریت زمان مطرح شــده است. اما یک تئوری جامع و واحد در مدیریت زمان وجود 
ندارد. ســوال اصلی این اســت که "چگونه مدیریت زمان مؤثر واقع می شــود؟ " اما این سوال همچنان بی پاسخ مانده 
اســت. بر پایه تئوری های مدیریت زمان، مداخلات مختلفی طراحی شده است. این مداخلات راهبردهای مختلفی را 
جهت آموزش به کار می گیرند. راهبردهای مدیریت زمان شامل آموزش مهارت هایی چون تعیین و اولویت بندی اهداف، 
برنامه ریزی، اولویت بندی وظایف، خودکنترلی، تکنیک های حل مسئله، بحث و مذاکره و حل تعارضات مربوط به زمان، 
مکانیسم های مدیریت زمان )تهیه لیست کارها( و سازماندهی اولویت ها می شود. پژوهشگران بر این باورند که آموزش 
مدیریت زمان منجر به افزایش بهره وری در این حوزه ها و افزایش کنترل زمان می شود. جدول زیر نمای کلی این راهبردها 

را برگرفته از تئوری های مدیریت زمان نشان می دهد.
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جدول تئوری ها، مولفه های هر تئوری و راهبردهای مدیریت زمان
راهبردهامؤلفه هاتئوری های مدیریت زمان

ریچاردز )1987(

خودآگاهی فرد از اســتفاده از زمان، نگرش و شــناخت رفتارهای ارزیابی کننده
زمان

رفتار برنامه ریزی

هدف گزینی و ضرورت پیگیری هدف
برنامه ریزی تکالیف 

اولویت بندی
طراحی لیست »برای انجام دادن« 

 روه بندی وظایف
ایجاد بازخوردها و تعیین محدودیت هارفتارهای نظارتی

ماکان )1994(

راهبردهای مدیریت زمان

تعیین اهداف و اولویت ها
مکانیسم های برنامه ریزی 

کنترل ادراک شده از زمان
سازماندهی اولویت ها

مشخصه راهبردها

طبقه بندی تکالیف 
اولویت بندی تکالیف 

تقسیم تکالیف به بخش های کوچکتر
 برنامه ریزی برای اتفاقات پیش بینی نشده 

تعریف اهداف زمانی 
زمان شروع و مهلت تکمیل تکالیف 

در نظر گرفتن تمام منابع مورد نیاز برای اتمام کار

مراحل انگیزشیگالویتزر )1999(
پیــش تصمیمی: تعییــن اولویت های خود بر اســاس 

سنجش شرایط مطلوب و انتخاب از بین گزینه ها
پیش فعالیتی: ارزیابی ضرورت پیگیری هدف

اهداف بلندمدت
برآوردی واقعی از چگونگی گذراندن وقت داشته باشد. ●
مدیریت موفقیت آمیز وقت را نوعی تعهد تلقی کند. ●
موانع ویژه سد راه مدیریت موفقیت آمیز زمان را تشخیص دهد. ●
از راهبردهای ویژه برای چیرگی بر مشکلات مدیریت زمان استفاده کند. ●
برای کمک به بهسازی عملکرد تحصیلی وقت شناسی خود را افزایش دهد. ●
نشان دهد که به وقت دیگران احترام می گذارد و از آسیب به روابط میان فردی بکاهد.  ●
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برنامه  جامع مداخله  در مدیریت زمان
 فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. ماهیــت مدیریت زمــان خود را 
توضیح دهــد و حیطه های عدم 

مدیریت زمان را شناسایی کند.
)2-1(

از دانشــجو بخواهید رویدادهایی را که نمودی از مشکلات او در مدیریت . 1
مؤثر زمان هستند، بازگو کند. 

به دانشجو کمک کنید تا تکالیفی را که در آن ها مدیریت زمان ندارد یا دچار . 2
وقفه در انجام آن ها شــده است، مشخص کند. )مانند کلیه فعالیت های 
تحصیلی اعــم از مطالعه دروس، فعالیت های کلاســی، انجام پروژه ها و 

کارهای عملی و حضور به موقع در کلاس و جلسه امتحان(.
2. پیامدهــای عدم مدیریت زمان را 
بر عملکرد تحصیلی خود مشخص 

کند.
)4-3(

دانشجو را در تشــخیص پیامدهای منفی ضعف مدیریت زمان )احساس . 3
فشار و استرس بیشتر، انگیزش کمتر برای انجام تکالیف تحصیلی، نمرات 
پایین تــر و عملکرد تحصیلی ضعیف، حواس پرتی، آســیب به روابط میان 
فردی و طرد شدن از گروه ها و ...( برای خود و دیگران کمک کرده و از او 

بخواهید تجارب خود را در این مورد بنویسد.
واکنش های هیجانی و رفتاری دانشــجو را بــه پیامدهای منفی مدیریت . 4

ضعیف زمان، مورد بررسی قرار دهید.
3. علل احتمالی عدم مدیریت زمان 

را مشخص کنید.
)7-6-5(

دانشجو را در تشخیص علل عدم مدیریت زمان )نگرش نادرست به زمان در . 5
دسترس، فقدان هدف، اهداف غیرواقع بینانه، نداشتن برنامه، عدم نظارت 

بر فعالیت ها، تنبلی و بی حوصله گی و ...( یاری کنید.
برنامه ای برای پاسخگویی به علل شناخته شده عدم مدیریت زمان دانشجو . 6

تدوین کنید.
دانشــجو را در تشــخیص الگوهای مدیریت زمان )برای مثــال، تعلّل، . 7

ناکارآمدی، آهسته کاری، حواس پرتی یا فقدان برنامه( که باعث بزرگ ترین 
مشکلات یا آسیب ها به اوست، یاری کنید.

4. بــرای ارزیابــی الگوهای مدیریت 
زمان خود، یادداشت برداری کند تا 
علل احتمالی عدم مدیریت زمان 

خود را شناسایی کند.
)7-11-10-9-8(

به منظور بررسی نحوه استفاده از زمان به دانشجو تکلیف بدهید حداقل دو . 8
هفته تمام، همه فعالیت هایش را در واحدهای زمانی 30 دقیقه ای ثبت کند. 

یادداشت های روزانه دانشجو را بررسی کرده و وی را با سوال زیر به چالش . 9
بکشید: »کجا قرار گرفته اید؟«.

از دانشــجو بخواهید سه نوع فعالیتی را که بیش از سایر فعالیت ها انجام . 10
می دهــد بنویســد، در صورتی که این فعالیت ها در راســتای اهداف وی 

نباشد، به بازنگری در انجام فعالیت ها اقدام نماید. 
نحوه تکمیل جدول زمانی را به دانشجو آموزش دهید تا بفهمد چه مقدار زمان . 11

صرف فعالیت های روزانه خود می کند و مشکلات هر روز را مشخص کند.
دانشــجو را در تشــخیص الگوهای مدیریت زمان )بــرای مثال، تعلل،   .7
ناکارآمدی، آهسته کاری، حواس پرتی یا فقدان برنامه( که باعث بزرگ ترین 

مشکلات یا آسیب ها به اوست، یاری کنید. 



    راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات تحصیلی 170

 فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
5. با توجه به ارزش های شــخصی، 
اهدافی روشن و واضح برای خود 

تعیین کند.
)15-14-13-12(

به دانشجو کمک کنید تا ارزش های شخصی خود را شناسایی کند )مانند؛ . 12
امنیت مالی، بهداشت شــخصی و تناســب اندام، خانواده، دین، جایگاه 
اجتماعی، تمامیت، احترام به خود، آموزش، لذت، دوستی و شجاعت( و از 
طریق اولویت بندی ارزش ها، اهداف خود را در حوزه های مختلف تعیین کند.

اهمیت داشتن اهداف هوشمند و نقش آن در نگرش، انگیزش و یادگیری . 13
را برای دانشجو تبیین کنید.

به منظور ادراک کلی از اهداف فردی از وی بخواهید به سوالات زیر پاسخ دهد:. 14
آیا تاکنون در مورد اهداف خود فکر کرده است؟  9
آیا اهدافی که انتخاب کرده است او را تشویق می کند که روش مثبتی را برای  9

یادگیری برگزیند و به یک یادگیرنده موفق تبدیل شود؟ 
آیا اهدافش او را برای انجام تکالیف تحصیلی تشویق می کنند؟  9
تاکنون چه اهدافی را در زندگی خود دنبال کرده است؟ 9
آیا نسبت به اهداف خود احساس تعهد داشته است؟  9
تا چه اندازه اهدافی که انتخاب کرده، در جهت پیشرفت های او بوده است؟ 9
آیا تاکنون در تعیین هدف و اجرای برنامه های خود دچار مشکل شده است؟ 9
در صورتی که دچار مشکل شده، دقیقاً روی چه تکالیف بوده است؟ 9
در مورد طراحی اهداف خود چه فکر می کند؟ 9
آیا در انتخاب اهداف بر یادگیری مطالب درسی تاکید دارد یا نتیجه و عملکرد  9

نهایی برای او اهمیت دارد؟
از دانشــجو بخواهید برای هر حــوزه فعالیت خود، اهــداف بلندمدت، . 15

میان مدت و کوتاه مدت تعیین کرده و برنامه ای را در راستای دستیابی به 
اهداف تدوین کنید.

6. برای بررســی مشــکل مدیریت 
زمان، برنامه ریزی کند.

)19-18-17-16(

از دانشجو بخواهید ظرف دو هفته آینده فهرستی از تعهدات و مسئولیت ها . 16
را گردآوری کرده، موقعیت هایی را که در آن الگوهای مدیریت زمانی فعلی، 

احتمالًا مشکل ساز می شوند، مشخص کند. 
از دانشــجو بخواهید مشــکلات مدیریت زمانی را که باید مورد توجه قرار . 17

بگیرد، رتبه بندی کرده، الگوهایی که بیشترین مزاحمت را برای عملکردهای 
مؤثر فراهم می کنند، در اولویت قرار دهد. 

دانشجو را در تشخیص و بررسی هر یک از مشکلات مدیریت زمان، یاری کرده . 18
از او بخواهید متعهد گردد تا طی دو هفته آینده اصلاحات لازم را اعمال کند. 

مطالب خواندنی مرتبط با تکنیک های مدیریت زمان را در اختیار دانشجو . 19
قرار دهید، از او بخواهید تکنیک مرتبط با مشــکل خود را مطالعه کند. 
ایده های حاصل از این مطالعه را مورد بررســی قرار دهید و ســپس تعهد 

اجرای آنها را خواستار شوید.
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 فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
7. الگوهــای رفتارهای اتلاف کننده 

وقت را مشخص کند.
)20-8(

8.به دانشــجو تکلیف بدهید تــا حداقل دو هفته تمــام فعالیت هایش را در 
واحدهای 30 دقیقه ای تنظیم کند. 

دفترچه یادداشت دانشجو را با همکاری خودش مورد تجزیه و تحلیل قرار . 20
داده، به عوامل شخصی استفاده بهینه و اتلاف وقت توجه خاص مبذول 
نمایید. برای یافتن راهکارهایی به منظور افزایش استفاده از عوامل بهینه و 

حذف عوامل اتلاف وقت، از شیوه راه حل آفرینی استفاده کنید. 
6. زمان های در دســترس اما پنهان 
خــود را برای مطالعه تشــخیص 

دهد.
)23-22-21(

از دانشجو بخواهید فهرستی از تمام تعهدات دانشگاهی، کاری، شخصی . 21
و سازمانی ثابت خود )مانند کلاس های دانشگاه، ساعات کاری، وعده های 
غذایی، زمان خواب و استراحت( در نیمسال تحصیلی را تهیه کند و آنها را 

به تقویم بزرگی که در هر جلسه با خود می آورد، الصاق نماید. 
ســپس با کمک دانشجو دوره های زمانی بلوکه شــده را بنویسید )زمان . 22

بلوکه شــده زمان بین کلاس هاست یا تعطیلات آخر هفته، یا به طور کلی 
زمان هایی که فرد به فعالیت خاصی اشــتغال ندارد( و از این طریق زمان 

مطالعه در دسترس را محاسبه نمایید.
نحوه نگرش دانشجو نسبت به زمانش را به چالش بکشید:. 23

آیا این برآوردها با آنچه حقیقتاً انجام می دهد یکسان بودند؟  9
تــا چه اندازه بین تفکر او در مورد ســاعات مطالعه و رفتار مدیریت زمان او  9

هماهنگی وجود دارد؟ 
آیا قادر است بین این دو تمایز قائل شود و ایراداتی را که سبب می شود نتواند  9

به صورت هماهنگ فکر و رفتار کند بیابد؟
آیا با تعهدات ثابت خود آشنایی دارد؟  9
چه میزان از تعهدات ثابت او با زمان بندی مطالعه او تداخل دارد؟ 9

7. تکالیــف و تعهداتــی را که قرار 
اســت در آینده ای نزدیک به اتمام 

برساند، فهرست کند.
)25-24(

ریز برنامه های درسی دانشجو را مورد بررسی قرار دهید و به همه امتحان ها، . 24
گزارش ها، کنفرانس ها و سایر تکالیف مرتبط با آن ها توجه کنید. 

با کمک دانشجو در صورت نیاز اهداف و اولویت های جدیدی در برنامه اضافه . 25
کنید )مانند ساعات کار با معلم خصوصی و یادگیری مشارکتی با دوستان(.

8. بــا توجه بــه برنامه هــا و زمان 
طرح  مطالعه،  برای  دردســترس 

زمانی خودش را تدوین کند.
)27-26(

از دانشجو بخواهید در تهیه جدول زمانی به نکات زیر توجه کند:. 26
برای هر یک ســاعت تدریس محتوای درسی داخل کلاس معادل دو ساعت  9

مطالعه همان محتوا خارج از کلاس باید زمان صرف کند.
امتیاز یا رتبه کلاسی هر درس را در نظر بگیرد. 9
سطوح مختلف کلاس ها )از لحاظ دشواری( را مورد مداقه قرار دهد. 9
بسته به اهدافی که انتخاب کرده، سرعت مطالعه، متفاوت بودن واحدهای  9

درسی و تفاوت های فردی زمان موردنیاز متفاوت خواهد بود.
دانشجو را در تدوین واقع بینانه جدول زمانی یاری دهید و از او بخواهید . 27

به انجام آن متعهد شود و روند اجرای کار را پیگیری نمایید. 
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 فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
9. از همــه ابزارهای لازم برای انجام 
به موقع تکالیف و پروژه های بزرگ 

استفاده کند.
)30-29-28(

دانشجو را برای نوشتن انتظارات خود از نتیجه هر امتحان و تکلیف در هر . 28
دوره زمانی و فهرست کتبی فعالیت های لازم برای دستیابی به این هدف های 

تحصیلی، تشویق کنید. منظور از انتظارات همان اهداف و اولویتهاست.
از دانشــجو بخواهید فعالیت های برنامه ریزی شده خود را با زمان بندی . 29

در تقویم خود بازنویسی کند. 
دانشــجو را یاری کنید تا از طریق یادداشــت های هفتگی بتواند به خوبی . 30

هدف ها و فعالیت های نگاشته درگاه شمار سالانه )مانند: شرایط یا مشکلاتی 
که تفاوت بین تعداد مطالعات، پژوهش ها و نوشته های برنامه ریزی شده و 

تعدادی که عملًا-در طول هفته-اتفاق افتاده( را منعکس کند. 
10. افکار و هیجان هایی را که موجب 
اهمال و تعلّل می شــود تشخیص 

داده و تغییر دهد.
)33-32-31(

با دانشــجو پیرامون عدم موفقیت های شــخصی، شکست ها و نقش این . 31
موارد در تشکیل خودپنداره او بحث کنید. 

با استفاده از خودگویی های مثبت، دانشجو را به بازسازی احساسات دشوار . 32
ناشی از شکست یاری کنید.

دانشجو را در تشــخیص هیجان ها و باورهایی که موجب اهمال و تعلّل . 33
اســت )مانند: کمال گرایی، ترس از شکست، دیدگاه انتقادی دیگران و 
یا موفقیت( ترغیب کنید و متنی نوشــتاری از پاسخ های مبتکرانه برای 

محدود کردن اوقاتی که به خاطر آن ها به هدر می رود، تهیه کنید. 
11. از مهارت های سازمان دهی لازم 
برای انجام تکالیف و دستیابی به 

هدف استفاده کند.
)36-35-34(

از دانشــجو بخواهید اتــاق کاری را که موجبات مطالعه و پیشــرفت . 34
تحصیلی او را فراهم می آورد، توصیف کند و او را برای ایجاد و نگهداری 

چنین موقعیتی یاری کنید.
دانشجو را برای تشخیص و تهیه ابزار )مانند: پوشه، پرونده، دیسک های . 35

کامپیوتری، دفتر یادداشــت و سایر مواد خواندنی و نوشتنی( لازم برای 
حفظ احساس سازمان دهی شدن به هنگام شروع یک تکلیف یاری کنید. 

برای اولویت بندی کارها، دانشجو را به تقویم کاری اش ارجاع دهید. . 36
12. از راهبردهای مدیریت زمان برای 

حفظ انگیزش استفاده کند. 
)38-37(

از دانشجو بخواهید جهت حفظ انگیزش خود تکنیک های خُرد زیر را به . 37
کار گیرد:

مطالعه در یک ساعت بلوکه شده 9
پس از هر مطالعه پنجاه دقیقه ای، باید مدّت ده دقیقه استراحت کند. 9
تکالیف دشوار و ساده را با هم بگنجاند. انجام تکالیف آسان مثل تقویت کننده  9

برای تکالیف دشوار می ماند.
موضوعات مطالعه خود را به تناوب عوض کند. 9
تکالیف را به گام های کوچک تقسیم بندی کند تا راحت تر به اهداف خود برسد. 9
بعد از اتمام کامل هر تکلیف به کاری که مورد علاقه اوست، بپردازد و از این  9

طریق به خود پاداش دهد.
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 فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه های اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
از دانشــجو بخواهید هر یک از تکنیک هــا را به کار گیرد و نتایج را مورد . 38

تجزیه و تحلیل قرار دهید.
13. مســئولیت تعهد به اتمام کار و 
دســتیابی به هــدف را به عهده 

بگیرد.
)41-40-39(

اطلاعاتی درباره ی ســبک های تصمیم گیری در اختیار دانشجو قرار دهید . 39
و از او بخواهیــد دلایــل موافق و مخالف روش خــاص خود را بازگو کند 
)تصمیم گیری تقدیری: هرچه قرار اســت بشــود، می شود، تصمیم گیری 
منفعل: هرچه شــما بگویید، تصمیم گیری تأخیــری: بعداً درباره اش فکر 
می کنم، تصمیم گیری مضطرب: اطلاعات بسیار زیادی باید در نظر گرفته 
شــود، من واقعاً قادر به تصمیم گیری نیســتم، تصمیم گیری شــهودی: 
احساس می کنم تصمیم درستی است، تصمیم گیری راحت طلب: گزینه ای 
را انتخاب می کنم که بدون خطر یا کم خطر باشد، تصمیم گیری هدفمند: 

من مسئول زندگی خودم هستم، من مسئول خودم هستم(.
تصمیمات اخیر دانشــجو در خصوص انجام تکالیف و دستیابی به هدف . 40

را بررســی کرده، موقعیت هایی را که در آن خود را به عنوان قربانی محیط 
معرفی می کند، برجسته کنید.

دانشجو را در امتناع از انجام نقش قربانی و پذیرفتن انتخاب های خویش و . 41
پیامدهای مرتبط با آن، تشویق کنید.

14. برای جبران خسارت، با افرادی 
که به  خاطر زمان بندی های ضعیف 

وی زیان دیده اند، تماس بگیرد.
)44-43-42(

دانشجو را برای شناســایی افرادی که به علت ضعف تصمیمات وی زیان . 42
دیده اند تشویق کنید.

پیشنهاد کنید دانشجو به نیت اصلاح رفتار خود و قرار دادن این روابط در . 43
مسیر سالم تر و منصفانه تر، با این افراد تماس برقرار کند.

بــه ایجاد الگویی بــرای گفتگو به منظور اصلاح روابــط پرداخته و در این . 44
خصوص با دانشــجو به ایفای نقش بپردازید و او را به انجام این تماس ها 

تشویق و سپس، نتایج را بررسی کنید.
فعالیت های  از  یادداشــت هایی   .15
مدیریت مثبت زمان و پیامدهای 

آن داشته باشد.
)46-45(

از دانشــجو بخواهید تغییرات مثبتی را که در زندگی اش در نتیجه بهبود . 45
مهارت های مدیریت زمان روی داده است، یادداشت کند.

به دانشجو پیشنهاد کنید برای حداقل 6 ماه دفتر یادداشت، و تقویم خود . 46
را برای پرورش و استحکام بخشیدن به مهارت های جدید مدیریت زمان، 

نگه دارد.
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DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای مدیریت زمان

حوزه اختلالات
اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314

300/3 )F42( اختلال وسواس فکری-عملی
300/3 )F42( اختلال احتکار همراه با اهمال کاری

حوزه مشکلات

V62/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی
V60/6 )Z95/3( مشکل زندگی در خوابگاه

V62/89 )Z60/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی
V62/3 )Z76/5( مشکل مربوط به تنها زندگی کردن

V69/9 )Z72/9( مشکل مربوط به سبک زندگی

ب. فرم ملاک های تشخیصی مدیریت زمان
خیربلیملاک ها

ملاک A: در طول 6 ماه گذشته:
A1- آیا لیســت کردن فعالیت های تحصیلی و کارهای روزمره و اولویت بندی آنها برایتان دشوار بوده 

است؟
A2- آیا برنامه ریزی و پیروی از یک جدول زمان بندی شده ی مطالعه برایتان سخت بوده است؟

A3- آیا اغلب در سازماندهی تکالیف و فعالیت های تحصیلی با مشکل روبرو بوده اید؟ )برای مثال، دیر 
تحویل دادن تکالیف، به موقع سرقرارها نرسیدن، نامرتب بودن فعالیت های درسی(

A4- آیا اغلب احساس کرده اید که حساب زمان خود را ندارید یا نسبت به گذر زمان هوشیار و گوش 
به زنگ نیستید؟

 A5- آیا تقریباً هر روزتان به بطالت یا انجام فعالیت های بیهوده و بی اهمیت گذشته است و زمان کافی 
را برای تکالیف درسی اختصاص نداده اید یا در انجام دادن آنها کوتاهی کرده اید؟

A6- آیا مدام به خود گفته اید ای کاش زمان بیشــتری را برای انجام فعالیت های تحصیلی و مطالعه 
داشتم و/یا به طور مداوم رویاپردازی و خیالبافی داشته اید یا در افکار و تخیلات خود غرق بوده اید؟
A7- آیا برنامه روزانه و هفتگی شما اغلب فشرده و متراکم بوده است و جایی برای استراحت، سرگرمی 

و روابط اجتماعی وجود نداشته است؟
A8- آیا تقریباً همیشه از نحوه گذراندن زمان خود در طول روز و هفته احساس عدم رضایت و ناخشنودی 

داشته اید؟ 
ملاک B: در چک لیست مدیریت زمان نمره 30 یا کمتر کسب کرده است.
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خیربلیملاک ها
ملاک C: اهمیت بالینی 

تحصیلی: به شکل قابل توجهی عملکرد تحصیلی فرد کاهش پیدا کرده است و/یا مشارکت فعال و درگیر 
شدن وی در فعالیت های تحصیلی در بیش از یک درس مختل شده است.

غیرتحصیلی: به شکل قابل توجهی توانایی کار کردن، کارکردهای اجتماعی، روابط با خانواده، اساتید، 
کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل شده است 

یا موجب تنش و نگرانی آشکار در فرد شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست. 

ملاک F: نشانه ها ناشی از ناتوانی های یادگیری یا معلولیت جسمی نیست. 
تشخیص

1. اگر A1 تا A8 دست کم 5 مورد بلی باشد. 
2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

3. اگر در ملاک C دست کم یک مورد تحصیلی با و بدون مورد غیرتحصیلی احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.

در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 

پ. چک لیست مدیریت زمان
این چک لیست دربارۀ چگونگی استفاده شما از زمان است. هر عبارت را به دقت بخوانید و براساس نحوه استفاده 
از زمان و وقت تان، پاسخ هر عبارت را در یکی از ستون های »همیشه این کار را انجام می دهم، گاهی اوقات این کار را 

انجام می دهم یا هرگز این کار را انجام نمی دهم« با علامت »« مشخص کنید.

گاهی همیشهعبارتردیف
هرگزاوقات

من اولویت های روزانه ام را به طور دقیق مشخص می کنم تا بتوانم از زمانم به خوبی استفاده کنم.1
من به آنچه که باید در طول روز انجام دهم، می رسم.2
من همیشه تکالیفم را به موقع انجام می دهم.3
من احساس می کنم که از زمانم به طور موثر استفاده می کنم.4
من از عهده انجام تکالیف ناخوشایند یا دشوار بدون به تعویق انداختن آن ها بر می آیم.5
من خودم را مجبور می کنم تا یک برنامه ریزی داشته باشم. 6
من هر روز زمان کافی را به برنامه ریزی اختصاص می دهم.7
من لیست انجام فعالیت های روزانه یا هفتگی دارم.8
من لیست فعالیت هایم را بر اساس اهمیت آن ها، نه فوریت اولویت بندی می کنم.9
من قادر هستم بدون عجله در لحظه آخر، به ملاقات هایم برسم.10
همه کارها و فعالیت هایم به روز هستند و کار عقب افتاده ای ندارم.11
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گاهی همیشهعبارتردیف
هرگزاوقات

به تکالیفی که اولویت بالایی برایم دارند حواسم هست ودرطی روز تمرکزم را روی آنها می گذارم.12
من از گذراندن زمان زیاد روی موضوعات بی اهمیت اجتناب می کنم.13
من زمان کافی برای تکالیف و درس هایم اختصاص می دهم.14
من در برنامه هفتگی ام، زمانی را به استراحت و بودن با دوستانم اختصاص می دهم.15
من یک برنامه هفتگی برای تعهدات ثابتم )مانند ساعات کلاسی یا ساعات کاری( دارم.16
من سعی می کنم مهم ترین تکالیفم را در زمانی که بیشترین انرژی را در روز دارم، انجام دهم.17
من از زمان هایی که در رفت و آمد هستم به طور مفید و سازنده استفاده می کنم.18
من به طور دوره ای فعالیت هایم را در راستای اهدافم مورد ارزیابی قرار می دهم.19
من تماس های تلفنی ام را تحت کنترل درآوردم و موارد غیر ضروری را حذف کردم. 20
من انجام فعالیت های غیرمفید، بیهوده و تکراری را در زندگی کم کرده ام.21
خودم را با توجه به میزان دستیابی به هدفم مورد ارزیابی قرار می دهم نه با توجه به میزان فعالیتی 22

که انجام داده ام.
فعالیت های من براساس اولویت های من تعیین شده اندنه با توجه به شرایط یا اولویت های دیگران.23
من از آنچه که می خواهم در ترم آینده به آن برسم، ایده ای روشن و مشخص دارم.24
من از نحوه گذراندن زمانم احساس رضایت دارم.25

راهنمای نمره گذاری چک لیست مدیریت زمان
نحوه نمره گذاری

هرگز: 0گاهی اوقات: 1همیشه: 2
نمره غربالگری

45 و بیشترمهارت مدیریت زمان عالی
44-30سطح متوسط

30 و کمترنیازمند یادگیری مهارت مدیریت زمان

تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشــناس یا مشــاور تحصیلی متناســب با خرده مشــکل مراجع در مدیریت زمان باید فقط چند هدف 
بلند مدت را انتخاب کند. در راســتای تامین اهداف بلندمدت منتخب، وی باید ســاختار عینی و فرایند مداخله 
را برای مراجع خاص یا گروه مراجعان دارای خُرده مشــکل مشابه طرح ریزی کند. به منظور کمک به نحوه انجام 
فعالیت های این قســمت )یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل اســتاندارد اجرا شده به عنوان الگوی 

عملی و راهنمای کار در زیر ارائه شده است.
این پروتکل اســتاندارد چهار خُرده مشکل، شــامل عدم برآورد صحیح از گذران زمان، ضعف در شناسایی 
موانــع مدیریت زمان، ضعف در اولویت بنــدی فعالیت ها و هدف گزینی و عدم اســتفاده از راهبردهای ویژه برای 
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اســتفاده موثر از زمان را در بر می گیرد. متناســب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد و تکنیک اصلی مدیریت 
زمان مطرح شــده اســت. راهبردها شامل مفهوم، نشــانه ها و منابع مدیریت زمان، تحلیل تفکر از گذران زمان، 
اولویت بندی کردن فعالیت ها، هدف گزینی، ایجاد راهبردها، برنامه روزانه و نظارت بر برنامه ها و فعالیت ها است. 
تکنیک هــای لازم برای عملیاتی کردن این راهبردها در این پروتکل اســتاندارد عبارتند از: آموزش مســتقیم در 
خصوص ماهیت مدیریت زمان، احســاس کمبود زمان و بررســی علل احتمالی مشکلات مدیریت زمان، بررسی 
موانــع مدیریت زمان و پیامدهــای منفی عدم مدیریت زمان از طریق بحث گروهــی، هدف گزینی و اولویت بندی 
اهداف، ایجاد راهبردهای رســیدن به اهداف، نوشتن لیســت فعالیت های روزانه، اقدام برای انجام فعالیت های 
مهم و فوری، بازبینی زمان اخیر و ارزیابی لیســت فعالیت ها. این پروتکل اســتاندارد از هافنر و اســتاک )2010( 

اقتباس شده است.

پروتکل استاندارد 
شیوه اجراراهبردجلسه

1
معرفی آموزشی

)آشنایی با ماهیت و منابع 
مدیریت زمان(

آشنایی با اعضای گروه و معرفی درمانگر با بازی اسم. . 1
توضیح اهداف و روال جلسات. . 2
ایجاد قرارداد بین درمانگر و دانشــجویان درباره مدت زمان برنامه و نحوه . 3

حضور و ... .
ارائه اطلاعات در مورد تعاریف مدیریت زمان )تئوری ها، ماهیت و منابع(.. 4
بررســی علل احتمالی مشــکلات مدیریت زمان از طریق بحث گروهی و . 5

جزوات مدیریت زمان.
ترغیب دانشجویان برای بیان مثال های متفاوتی از واکنش های هیجانی . 6

و رفتاری ناشی از پیامدهای منفی عدم مدیریت زمان و تعیین حوزه هایی 
که در مدیریت زمان آن ها مشکل دارند.

بحث درباره چک لیســت موانع مدیریت زمان و شناسایی موانع مدیریت . 7
زمان خود.

تحلیل نحوه استفاده از 2
زمان

ارزیابی رفتار و عملکرد فعلی شــرکت کنندگان و ســطوح مدیریت زمان . 1
شــرکت کنندگان از طریق پاســخ به سوالات کاربرگ »شــما کجا قرار 

گرفته اید؟« و به اشتراک گذاشتن پاسخ ها و تحلیل آن ها با یکدیگر.
بررسی نحوه تفکر افراد در مورد استفاده از زمان )پیش بینی موقعیت ها و . 2

زمان مورد نیاز( از طریق کاربرگ.
به اشتراک گذاری پاسخ ها و بحث درباره تفاوت بین پیش بینی ها و زمان . 3

صرف شده در موقعیت های مختلف و اصلاح نحوه تفکر افراد درباره زمان 
مورد استفاده.

 تکمیــل جدول زمانــی به منظور شناســایی زمان صرف شــده برای . 4
فعالیت های مختلف.
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شیوه اجراراهبردجلسه

اولویت بندی3

آموزش مستقیم درباره اهمیت و فوریت وظایف و تکالیف از طریق توزیع . 1
کارت های آموزشی.

ترغیب افراد جهت اولویت بندی فعالیت ها بر اساس فوریت و اهمیت )به . 2
تاخیــر انداختن فعالیت های مهم نه فــوری و انجام فعالیت های مهم و 

فوری(.
بررسی پیامدهای تکالیف دیربازده و زودبازده.. 3
تاکید بر انجام تکالیف و وظایف قبل از موعد مقرر.. 4
به اشتراک گذاری تجارب و بحث درباره نحوه تفکر افراد درباره زمان مورد . 5

استفاده و انواع تکالیف انتخابی.

هدف گزینی4

معرفی تقویــم بازنگرانه-معطوف به آینده به منظــور ایجاد هماهنگی و . 1
هم راستایی تفکر و عملکرد.

تهیه تقویــم بازنگرانه-معطوف به آینده از طریــق راهبرد هدف گزینی و . 2
مشخص کردن اولویت های فرد.

بررسی راهبردهای مختلف جهت رسیدن به اهداف.. 3
شناسایی زمان صرف شده برای فعالیت های هدف و زمان صرف شده برای . 4

فعالیت های غیرهدف از طریق تکمیل جدول تعهدات ثابت.
شناســایی نقاط قوت و ضعف فردی و اصلاح روش های ناکارآمد و حذف . 5

فعالیت های غیرضروری با توجه به جدول تعهدات ثابت.

ایجاد لیست روزانه5

آموزش مستقیم مراحل تشخیص زمان مورد نیاز برای فعالیت ها.. 1
آموزش سازماندهی فعالیت ها از طریق ایجاد لیست روزانه انجام دادن و . 2

تکمیل آن و ارزیابی از طریق پاسخ به سوالات و به اشتراک گذاری تجارب 
با یکدیگر.

بازبینی زمان انجام فعالیت ها با توجه به جدول تعهدات ثابت.. 3

تکنیک های تکمیلی مدیریت 6
زمان و جمع بندی

مرور تکنیک های تکمیلی مدیریت زمان )مانند تکنیک وقفه استراحت، . 1
تغیین سرعت انجام تکالیف و ...(.

ترغیب مشــارکت کنندگان جهت کاربرد تکنیک هــا و ارزیابی فعالیت ها . 2
جهت دستیابی به اهداف و داشتن پشتکار.

جمع بندی مباحث آموزش داده شده در طول دوره.. 3
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مقدمه
راهبردهای یادگیری شامل افکار، رفتارها یا هیجاناتی هستند که اکتساب، ادراک و انتقال بعدی دانش و مهارت 
جدید را تسهیل می کنند. راهبردهای یادگیری یکی از عناصر خود-نظم دهی تحصیلی هستند که منجر به هدایت رفتار 
تحصیلی می شوند. عدم آگاهی برخی از دانشجویان از رفتارهای یادگیری ناکارآمدشان آن ها را مستعد شکست می سازد. 
برخی دانشــجویان بر این باورند که چنانچه زمان زیادی برای مطالعه صرف کنند، موفق خواهند شــد. در حالی که، 
یادگیرندگان موفق سخت کوشــند امّا در عین حال می دانند که چگونگی و نحوه مطالعه شان، از مقدار زمانی که برای 

مطالعه صرف می کنند، مهم تر است. 
برخی دانشجویان گزارش می کنند که زمان قابل توجهی را برای مطالعه قبل از امتحان، صرف کرده اند اما نتایج 
دلخواه و مطلوب را کســب نکرده اند و درصد آموخته ها پایین است. این دانشجویان نمی دانند که تمرینِ خط کشیدن 
زیــر کلمات و عبارات مهــمِ کتاب و دوباره خواندن صرف، راهبردهای یادگیری ناکارآمدی هســتند؛ زیرا، دربرگیرندۀ 
فعالیت های نسبتاً منفعلانۀ و نیازمند تفکر اندک هستند. اغلب زمانی که صرف مطالعه می شود تنها در صورتی به هدر 

نخواهد رفت که دانشجویان فعالانه درگیر یادگیری و مطالعه شوند. 
برخی از دانشجویان که مشکل تحصیلی دارند، مشکل شان را به فقدان توانایی نسبت می دهند؛ در حالی که، به 
واقع مسئله این است که به آن ها هرگز چگونه یادگرفتن را به خوبی نیاموخته اند. برخی دانشجویان برای همۀ تکالیف 
در تمام دروس از یک یا دو راهبرد عادتی اســتفاده می کنند. چنین دانشجویانی وقتی با دروسی که نیازمند یادگرفتن 
مطالب پیچیده است، مواجه می شوند اغلب ابزارهای ضروری برای یادگیری را در اختیار ندارند. وقتی که یادگیرنده با 
آموزش مهارت های مطالعه در یادگیری توفیق کســب می کند از این راه رضایت خاطر نصیب او شده و در او نسبت به 
یادگیری بیشــتر انگیزش ایجاد می شــود. مهارت های مطالعه با کاهش خستگی و اضطراب و با صرفه جویی در وقت و 
افزایش انگیزش دانشجویان موجب یادگیری بهتر و پیشرفت تحصیلی آن ها می شود. در نتیجه با به کارگیری و آموزش 
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مهارت های مطالعه می توان راندمان مطالعه را بالا برد و به عملکرد تحصیلی بهتر دست یافت. 
در زیر، ســه تعریف برای راهبردهای یادگیری و مطالعه ارائه شــده اســت که نشــانه های اصلی راهبردها را در 
بر گرفته اند. عدم اســتفاده از آنها توســط یاگیرنده یا استفاده نادرســت از آنها به معنای بی مهارتی وی در استفاده از 
راهبردهای یادگیری و مطالعه محسوب می شود. این بی مهارتی یکی از عمده ترین دلایل درک مطلب ضعیف و انتقال 
نادرست یا عدم انتقال اطلاعات موقعیت های آموزشی به موقعیت های واقعی زندگی و حرفه است. این عبارت اخیر بدان 
معنا است که دانشی توسط یادگیرنده ساخته نشده است و یادگیری معناداری اتفاق نیفتاده است، چیزی که حاصل 
کاربرد راهبردهای یادگیری و مطالعه در نظر گرفته می شود. به عنوان نتیجه، باید گفت که بی مهارتی یا فقدان مهارت 
در اســتفاده از راهبردهای یادگیری و مطالعه هدف این بخش اســت، اگرچه تعاریف رفتاری از جنبه مثبت به موضوع 

نگاه کرده اند. 

تعاریف رفتاری
فرایندها و اعمالی )رفتارهایی( که به صورت آگاهانه و هدفمندانه توسط یادگیرنده انتخاب و به کار برده می شود تا  ●

به آمادگی، تمایل و توانایی او در یادگیری معنادار مطالب درسی و استفاده موثر از یادگیری ها در موقعیت ها دیگر 
کمک کنند.

تفکرات، احساســات و اعمال )رفتارهای( خود-تولیده شــده یادگیرنده در طــی یادگیری به قصد تاثیرگذاری بر  ●
چگونگی پردازش اطلاعات یا رمزگذاری اطلاعات دریافتی اســت که به گونه نظامند به سمت دستیابی به اهداف  

تعیین شده از سوی یاگیرنده جهت پیدا کرده است.
مجموعه ای از تکنیک های شــناختی و فراشناختی خود-تنظیم هستند که اکتساب، یکپارچه سازی، دستکاری و  ●

بازیابی اطلاعات را در موقعیت ها و شرایط گوناگون تسهیل می کنند.

نشانه های رفتاری بارز
شیوۀ مطالعه و یادگیری او با روش های معمول آموزشی که اساتید به کار می برند، در تعارض است. ●
بینشی صحیح نسبت به یادداشت برداری در حین کلاس ندارد. ●
برای مطالعه زمان و مکان مشخصی را برنامه ریزی نمی کند. ●
شروع مطالعه برایش سخت است و نمی داند باید از کجا شروع کند. ●
برای شروع مطالعه بلافاصله به سراغ خواندن اصلی می رود و پیش خوانی ندارد. ●
در حین خواندن یا یادداشت برداری نمی تواند بین مطالب مهم و غیرمهم تفکیک قائل شود. ●
در حین مطالعه به سرعت دچار پرش افکار می شود و نمی تواند ذهنش را روی مطالب متمرکز کند. ●
صرفا هر مطلب را چندین بار می خواند و تنها روی مرور ذهنی تاکید دارد و از روش های فعال خواندن استفاده نمی کند. ●
در حین مطالعه، روی هر عبارت توجه بیش از حد دارد و گمان می کند اگر سریع تر بخواند یاد نمی گیرد.  ●
فرایند خواندن مطالب را مورد ارزیابی قرار نمی دهد و اشکالاتش را شناسایی یا رفع نمی کند. ●
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پاسخ های حل مسئله و درک مطلب را چک نمی کند و خود آزمایی ندارد. ●
ساعات طولانی و پشت سرهم را به مطالعه اختصاص می دهد و پرخوانی دارد، بدون این که از تکنیک های صحیح  ●

مطالعه استفاده کند.
توجهی به میزان و کمیت مطالعه برای هر درس ندارد و خواندن دروس و انجام تکالیف را تا لحظات واپسین تلمبار می کند. ●
همزمان با مطالعه به موسیقی، تلویزیون و رادیو گوش می دهد و یا مدام با گوشی خود ور می رود.  ●
عادت دارد که در مکان های شلوغ درس بخواند و معتقد است که تحت این شرایط درس را بهتر می فهمد. ●
منابع کمکی را برای رفع اشــکالاتش شناســایی نمی کند و یا همیشه از این موضوع که کسی نیست به او کمک  ●

کند، می نالد.
طبق عادت مطالعه می کند و روی شیوه ها و راهبردهای  خواندن خودش آگاهی ندارد. ●
از نمودار، جدول و تکنیک های تصویری یا شکلی برای یادگیری بهتر و عمیق تر خودکمک نمی گیرد. ●
به هنگام مطالعه در جزئیات غرق می شود و یک تصویر کلی از متن در حال خواندن ندارد. ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله
الف. انواع راهبردهای یادگیری و مطالعه 

یادگیری و یادســپاری از جمله موضوعاتی است که پیوســته برای دانش پژوهان مطرح بوده و تاکنون روش های 
مختلفی برای بهتر یادگرفتن و خوب آموختن از ســوی صاحب نظران بیان شــده است. هدف اصلی آموزش راهبردها 
کمک به دانشــجویان برای تبدیل شدن به یک استفاده کنندۀ خوبِ راهبرد یا متفکری خوب است. منظور ما از گفتن 
اســتفاده کنندۀ خوبِ راهبرد، دانشــجویی است که دربارۀ راهبردها، ســه نوع دانش دارد: دانش اخباری، فرآیندی و 
شرطی. دانش اخباری صرفاً دانستن دربارۀ انواع راهبردهاست. برای مثال، خلاصه کردن به بیان خودتان یعنی چه؟ 
دانش فرآیندی دانســتن نحوۀ استفاده از این راهبردهاســت. برای مثال، نحوۀ خلاصه کردن به بیان خودتان و قادر 
به انجام آن بودن به گونه ای مؤثر. اکتســاب این دو نوع دانش بر انواع متفاوتی از آموزش دلالت دارند. دانشــجویان 
ممکن است دانش اخباری دربارۀ راهبردها را صرفاً از طریق گفتن این راهبردها به آنها کسب کنند. با وجود این، این 
دانشجویان نیاز به تمرین این راهبردها برای یادگیری نحوۀ استفاده از آن ها دارند. اکتساب دانش شرطی دربارۀ راهبردها 

هم نیازمند نوع ویژه ای از آموزش است. دانش شرطی دانستن زمان استفاده از یک راهبرد خاص است. 
دانشــجویان باید نقاط قوت و ضعف و هزینه های استفاده از راهبردهای متفاوت را بدانند. برخی از راهبردها را 
می توان در همۀ موقعیت ها به کار برد، امّا برخی دیگر را نه. برای مثال، ترسیم نقشۀ ذهنی )ترسیم ارتباط بین محتوای 
مطالعه شده( بهترین روش برای یادگیری مطالب مهم یا مطالبی است که برای دانشجویان پیچیده و دشوار هستند. با 
این وجود ترسیم نقشۀ ذهنی استراتژی بسیار زمان بری است و نمی توان آن را در مورد همۀ نیازهای یادگیری دانشجویان 
به کار برد. بنابراین، برای این که دانشــجویان در اســتفاده از یک راهبرد خاص، کارآمد باشند باید ابتدا دانش شرطی 
دربارۀ این که چه زمانی راهبردی ممکن اســت مؤثر باشد و چه زمانی نه را کسب کند. دانش شرطیِ مناسب می تواند 

مبنایی برای انتقال مهارت و دانش راهبردی به موقعیت جدید باشد. 
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در طبقه بندی اولیه برای راهبردهای یادگیری 5 طبقه تعیین شــده اســت: راهبردهــای تکرار یا مرور ذهنی، 
بسط دهی معنایی، سازماندهی، نظارت ادراکی و عاطفی. سه تا از این طبقات نمایانگر راهبردهایی است که به منظور 
کمک به اکتساب و سازماندهی اطلاعات مستقیماً بر دانش تازه آموخته شده عمل می کنند. دو طبقۀ باقیمانده نمایانگر 
راهبردهایی اســت که حمایت عاطفی و فراشــناختی برای یادگیری فراهم می آورند. جدول زیر نمای کلی راهبردهای 

یادگیری را نشان می دهد.

جدول انواع راهبردهای یادگیری و مطالعه
راهبردهای فراشناختیراهبردهای شناختی

الف. برنامه ریزیالف. راهبردهای تکرار و مرور
ویژه تکالیف ساده

مکرر خوانی و مکرر نویسی	 
تکرار اصطلاحات مهم با صدای بلند	 
بازگویی مطالب چند بار پشت سرهم	 
اســتفاده از تدابیر یادیار مانند آهنگ، 	 

قافیه و تصویر

ویژه تکالیف پیچیده
خط کشیدن زیر مطالب	 
علامت گذاری و حاشیه نویسی	 
برجسته سازی مطالبی از کتاب	 
رونویسی از مطالب	 

تعیین هدف مطالعه	 
پیش بینی زمان لازم برای مطالعه	 
تعیین سرعت مطالعه	 
تحلیل چگونگی برخورد با موضوع	 
انتخاب راهبرد شناختی مناسب	 

ب. کنترل و نظارتب. راهبردهای بسط و گسترش معنایی
ویژه تکالیف ساده

استفاده از واسطه ها	 
تصویر سازی ذهنی	 
روش مکان ها	 
استفاده از کلمه کلید	 
استفاده از سر واژه ها	 

ویژه تکالیف پیچیده
یادداشت برداری	 
قیاس	 
خلاصه کردن به زبان خود	 
کار بست مطالب آموخته شده	 
آموزش مطالب به دیگران	 
استفاده از اطلاعات برای حل مسئله	 
شرح و تفسیر و تحلیل روابط	 

ارزشیابی از پیشرفت	 
نظارت بر توجه	 
پیش بینی نمونه سوالات	 
کنترل زمان و سرعت	 
از خود سوال پرسیدن هنگام مطالعه	 

ج. راهبردهای نظم دهیج. راهبردهای سازمان دهی
ویژه تکالیف ساده

دســته بندی اطلاعات جدید در قالب: 	 
حیوانات، گیاهان و ....

ویژه تکالیف پیچیده
عنوان بندی کردن اطلاعات	 
رسم نمودار، نقشه یا طرح 	 
استفاده از طرح درختی 	 
ایجاد ارتباطات فضایی با اســتفاده از 	 

شبکه بندی کردن

تعدیل سرعت مطالعه	 
اصلاح یا تغییر راهبرد شناختی	 
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ب. راهبردهای مداخله 
مداخلات متنوعی برای آموزش راهبردهای یادگیری طراحی شده اند. از مهم ترین ضوابط ارزیابی موفقیت آموزش 
راهبردها میزان انتقال راهبردها و مهارت های آموخته شده به سایر بافت هایی است که یادگیرندگان در موقعیت هایی 
تحصیلی با آنها مواجه می شوند. اگر انتقال به سایر تکالیف تحصیلی و تکالیف یادگیری آینده رخ ندهد، این برنامه ها 
ارزش چندانی ندارند. هدف این است که به دانشجویان کمک شود تا به یادگیرندگان خودنظم ده یا خودتنظیم تبدیل 
شــوند و بتوانند بر اساس شــرایط یادگیری، راهبردهای مناسب را شناسایی و به کار ببرند. جهت نیل به این هدف، 
تکنیک های مداخلاتی خاصی برای آموزش پیشنهاد می شود. در شکل زیر نمای کلی این تکنیک ها ترسیم شده است.

چارت تکنیک های آموزشی مهارت های مطالعه و یادگیری 

اهداف بلندمدت
با مهارت پیدا کردن در استفاده از راهبردهای درگیری شناختی، فردی فعال در فرایند یادگیری و سازنده دانش  ●

خود باشد.
راهبردهای شناختی و فراشناختی مطالعه را یاد بگیرد و آن ها را در حین مطالعه به کار گیرد. ●
از تکنیک های تقویت حافظه و توجه و تمرکز جهت بهبود یادآوری، بازخوانی و بازشناسی مطالب درسی استفاده کند. ●
با توجه به نیاز خود، بتواند فنون و روش های مطالعه صحیح انواع دروس را انتخاب کند و آن ها را به درستی به کار گیرد. ●
از روش های مناسب برای نت برداری یا یادداشت برداری در حین کلاس درس استفاده کند. ●
بتواند روش های تندخوانی را یاد بگیرد و سرعت خواندن خود را با سرعت درک مطلب هماهنگ کند. ●
از مهارت های مدیریت منابع )شامل زمان، محیط مطالعه و کمک طلبی( جهت سازماندهی مطالعه خود سود ببرد. ●
رفتارهای سازنده مرتبط با یادگیری در کلاس درس )مانند گوش دادن فعال( را ارتقا دهد. ●
بتواند با استفاده از فرایند حل مسئله پروژه ها و مقالات تحصیلی خود را تنظیم کند. ●
عادت ها و سبک های نادرست مطالعه را تغییر دهد و عادت ها و سبک های موثر را جایگزین آن ها کند. ●
از تکنیک های یادگیری مشارکتی و مدیریت یادگیری همسالان جهت ارتقا درگیری تحصیلی خود استفاده کند. ●
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برنامه جامع مداخله  در راهبردهای یاگیری و مطالعه 
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. شیوه و عادت های مطالعه خود را 
مشخص کند.

)2-1(

از دانشجو بخواهید تمامی عادت ها و روش ها یا شیوه های مطالعه خود را . 1
با جزئیات کامل توضیح دهد.

با کمک دانشــجو و بر اساس چک لیســت ها یا ابزارهای ارزیابی مرتبط، . 2
اصلی ترین سبک های مطالعه و عادت های ترجیحی او را مشخص کنید.

2. پیامدهای منفی مطالعه نادرست 
را دریابد.

)4-3(

از دانشجو بخواهید تجارب افت و شکست های تحصیلی خود را شرح دهد . 3
و او را در تشــخیص پیامدهای منفی ناشــی از مطالعه نادرست )عملکرد 
تحصیلی ضعیف، تجربه استرس و اضطراب بیشتر، دقت و تمرکز کمتر در 
انجام تکالیف، استفاده نادرست از منابع موجود و زمان، کاهش انگیزه برای 

مطالعه دروس و ...( کمک کنید.
به دانشــجو کمک کنید تا احساســات خود را که ناشی از باورها و روش . 4

مطالعه نادرست اوست )احساس ناامیدی، خستگی، ناتوانی در یادگیری، 
بی حوصله گی، ناکارآمدی و ...( ثبت کند. 

3. علــل احتمالی عدم اســتفاده از 
یادگیری  مناســب  راهبردهــای 
یا اســتفاده نادرســت از آن ها را 

مشخص کند.
)6-5(

دانشجو را در تشخیص علل عدم استفاده از راهبردهای مناسب یادگیری )مانند . 5
سبک شخصی و ساختار نظام آموزشی، خودگویی های منفی نظیر خودکارآمدی 

و خودپنداره ضعیف، چرخه نگرانی، سبک های یادگیری( یاری دهید.
اهمیت هر کدام از علل احتمالی را در کاربرگ اولویت بندی مشخص کند . 6

و راهکارهای پیشنهادی خود را به بحث بگذارد. 
4. اهمیــت حفظ ســلامت روانی و 
جسمانی را جهت ارتقا عادت های 

مؤثر مطالعه دریابد.
)9-8-7(

در مورد عوامل فیزیولوژیکی که منجر به یادگیری می شــوند، با دانشجو . 7
بحث کنید.

به دانشجو کمک کنید تا نشانه های سلامت ذهنی و جسمی ضعیف )مانند . 8
ناتوانی در تمرکز کردن، بی خوابی، خستگی مزمن، ابتلاء به کم وزنی )کم 
کردن مدام وزن(، نگرانی بیش از حد، خیال پردازی بیش از حد، احساس 
مداوم حقارت و عدم کفایت، دوره های متناوب افســردگی، سوء هاضمۀ 
مزمن )معدۀ عصبی(، حساسیت بیش از حد یا زودرنجی، کج خلقی و ...( 
را کــه می توانند مطالعه و کارآمدی یادگیری را تا حد زیادی مختل کنند، 

شناسایی کند.
پیشنهاداتی جهت رفع نشانه های جســمانی و ذهنی ضعیف به دانشجو . 9

ارائه دهید )مانند بهداشــت خواب و تغذیه، اتخاذ و حفظ نگرش عینی، 
برقراری رابطه با اشخاص دیگر، تمرکز بر زندگی در زمان حال، شوخ طبعی، 

برنامه ریزی جایگزینی برای نگرانی و ...(.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
بــرای  را  لازم  فعالیت هــای   .5
آماده ســازی یک برنامــۀ مطالعه 

زمان بندی شده بداند. 
)14-13-12-11-10(

از دانشجو بخواهید تا همۀ فعالیت هایی را که در یک هفتۀ معمولی انجام . 10
می دهد، ثبت کند.

با کمک دانشــجو فعالیت هــای هفتگی را خلاصه کنیــد. بدین منظور . 11
زمانی هایی را که در طول هفته به فعالیت های زیر اختصاص داده شــده، 

یادداشت کنید: 
خوابیدن 9
خوردن )صبحانه، نهار، شام یا میان وعده( 9
نظافت و بهداشت فردی 9
فعالیت های تثبیت شــده یا تعیین شــده )کلاس درس، کلاس زبان، کلاس  9

نقاشی، کار بیرون، تمرین نقاشی و ... (
موضوعاتی که باید در هر جلسۀ مطالعه بخواند.  9

با همراهی دانشجو زمان مطالعه را با برنامه های کاری اش تنظیم کنید.. 12
بــر روند اجــرای برنامه مطالعه نظارت داشــته و در صورت تشــخیص . 13

ناهماهنگی ها بازخورد دهید و با کمک دانشــجو آن قسمت ها را اصلاح 
کنید یا تغییر دهید.

از طریق راهبردهای زیر دانشجو را در کنترل محیط پیرامون خود یاری دهید: . 14
یــک مکان ثابت برای مطالعه در نظر بگیرد و در آن مکان فقط مطالعه کند  9

و نه هیچ کار دیگری.
پیش از آغاز یک تکلیف بر روی یک برگۀ کاغذ زمان مورد انتظار را برای اتمام  9

تکلیف بنویسد.
اگر ذهنش ســرگردان شــد بلند شود و بایســتد و روی خودش را از کتاب  9

برگرداند.
هیچ کار ناتمامی را قبل از شروع ساعت مطالعه اش آغاز نکند. 9
زمان مشخصی را برای شروع مطالعه کنار بگذارد. 9

6. مفهوم یادگیری فعال را دریابد و 
راهبردهای یادگیری زایشــی را به 

کار گیرد.
)18-17-16-15(

به دانشــجو بیاموزید که مؤثرترین یادگیری تنها زمانی اتفاق می افتد که از . 15
بیش از یک مجرای یادگیری استفاده شود )بدین معنا که حواس چندگانه 

را در حین مطالعه درگیر کند(.
دانشجو را در بیان تجربیاتش در این زمینه یاری دهید و او را از این نکته . 16

که امکان دارد در 24 ساعت اول بعد از یادگیری اولیه، 80 درصد مطالب 
آموخته شده فراموش شوند، آگاه سازید.

معنای یادگیری فعال را برای دانشجو تشریح کنید و راهبردهای یادگیری . 17
زایشــی )خلاصه کردن، ترســیم نقشــه، ترسیم شــکل، تصویر سازی، 
خودآزمایی، توضیــح دادن به خود، تدریس کــردن و عمل( را برای وی 

توضیح دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
دانشــجو را ترغیب کنید تا از این راهبردها جهت بهبود روش مطالعه خود . 18

اســتفاده کند. نتایج را ارزیابی کــرده و موفقیت هــای او را تقویت و برای 
اشتباهاتش به او رهنمود دهید.

7. تکنیــک مطالعــه SQ3R را یاد 
بگیرد و به کار بندد.
)13-22-21-20-19(

روش مطالعۀ SQ3R را به دانشجو معرفی کنید: . 19
Survey: گذراندن کمی وقت برای آشــنا شــدن بــا مطلبی که می خواهد  9

درباره اش مطالعه کند. 
Question: با هر عنوانی که روبرو می شود سؤالی برایش طرح کند.  9
Read: یــک هدف زمان منــد تعیین کند و پس از خوانــدن هر بخش زیر  9

بخش های مهم خط بکشد.
 Recite: پس از خواندن، یادداشت ها و کتاب را کنار بگذارد و آنچه را کمی  9

قبل خوانده  است، از حفظ بگوید. 
Review: وقتی بخشی از مطالعه را کامل می کند، به طور مختصر آن را مرور  9

کند و دوباره بخواند.
چرایی اســتفاده از هر مرحله را در روش مطالعه SQ3R برای دانشــجو . 20

تبیین کنید: 
چرا S: قادر خواهیــد بود بهتر تمرکز کنید چون هنگام مطالعه می دانید 

دنبال چه هستید و از سازماندهی متن نویسنده آگاه می شوید؛ 
چــرا Q: کمک می کند با متمرکز کردن توجه خــود بر اهداف کوتاه مدت،  9

تمرکز خود را تقویت کنید و انتخابی مطالعه خواهید کرد؛ 
چرا R: قادر می شوید نکات مهم از غیر مهم را تشخیص دهید و نگاه انتقادی  9

به مطالب داشته باشید؛ 
چرا R: منجر به تقویت دانش و درک پاراگراف های بعدی می شود؛  9
چرا R: بازیابی و یادآوری مطالب تسهیل می یابد. 9

با همراهی دانشجو خطاهای احتمالی را که ممکن است در حین استفاده . 21
از این روش رخ دهد، شناســایی کنید )مانند ناتوانی در تبدیل عناوین و 
سرفصل ها به سؤالات، یادداشــت برداری از کتاب با جزئیات بسیار زیاد، 
ناتوانی در اســتفاده از یادداشــت ها برای مرور، وابستگی به خط کشیدن 
زیر مطالب، باور به این که اســتفاده از روش SQ3R مستلزم صرف زمان 

زیادی است(.
از دانشــجو بخواهید از این تکنیک جهت مطالعه دروس استفاده نماید و . 22

سپس تعهد اجرای آن را خواستار شوید. 
بــر رونــد اجرای نحــوه مطالعه نظارت داشــته و در صورت تشــخیص   .13
ناهماهنگی ها بازخورد دهید و با کمک دانشــجو آن قسمت ها را اصلاح 

کنید یا تغییر دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
8. از مهارت های سازماندهی قبل از 

خواندن کتاب استفاده کند.
)24-14-23(

از دانشــجو بخواهید اتاق کاری که موجبات مطالعه او را فراهم می آورد، . 23
توصیف کند و او را برای ایجاد چنین موقعیتی یاری دهید.

با بیان راهبردهای زیر دانشــجو را در کنتــرل محیط پیرامون خود یاری   .14
دهید: 
یــک مکان ثابت برای مطالعه در نظر بگیرد و در آن مکان فقط مطالعه کند  9

و نه هیچ کار دیگری.
پیش از آغاز یک تکلیف بر روی یک برگۀ کاغذ زمان مورد انتظار را برای اتمام  9

تکلیف بنویسد.
اگر ذهنش ســرگردان شــد بلند شود و بایســتد و روی خودش را از کتاب  9

برگرداند.
هیچ کار ناتمامی را قبل از شروع ساعت مطالعه اش آغاز نکند. 9
زمان مشخصی را برای شروع مطالعه کنار بگذارد. 9

از دانشجو بخواهید ابزار لازم را برای حفظ سازماندهی به هنگام شروع یک . 24
تکلیف )مانند پوشه، دفتر یادداشت، جزوه، کتاب های مرتبط، سایر مواد 

خواندنی و نوشتنی( قبل از مطالعه آماده کند.
 SQ3R 9. بــا به کارگیــری تکنیک
بتواند یــک فصل از یــک کتاب 
درســی را مطالعه کند و بر فرایند 

مطالعه خود نظارت داشته باشد.
)30-29-28-27-26-25(

به دانشجو بفهمانید که در مرحله اول یعنی پیش خوانی باید بهترین تصویر . 25
ممکن از مطالب کلی کتاب، به دســت بیــاورد. جهت نیل به این هدف 

کارهای زیر را انجام دهد:
ابتــدا مقدمه را بخواند، در مقدمه نویســنده توضیح داده که در تلاش برای  9

رسیدن به چه هدف بوده است.
فهرست مطالب را بخواند.  9
کتاب را ورق بزند. 9
خلاصه های آخر هر فصل را بخواند. 9

به دانشجو بیاموزید که برای مطالعه اجمالی فصل کتاب باید از عناوین و . 26
سرفصل ها استفاده کند، تصاویر و نمودارها را بررسی کند و خلاصه فصل 

را بخواند.
از دانشجو بخواهید سئوالاتی را بنویسد بدین منظور می تواند:. 27

از عناوین اصلی سؤال طرح کند.  9
از فهرست سؤالات نویسنده در ابتدا یا انتهای فصل نیز کمک بگیرد. 9
سؤالات را به عنوان بخشی از مطالعه اجمالی خود، بخواند.  9
اگر کتاب مورد مطالعه کتاب کار دارد، حتما آن را تهیه کند.  9
وقتی پیش خوانی می کند، سؤالات را بنویسد.  9

به دانشجو بیاموزید در مرحله خواندن، نکات زیر را مد نظر قرار دهد:. 28
مطالعه صرفاً حرکت چشمان شما روی کلمات نیست. 9
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
 خلاصه کردن باید بعد از خواندن باشد.  9
فعالانه بخواند، بخواند تا بتواند به ســؤالات مطرح شــده توسط نویسنده یا  9

مدرس پاسخ دهد. 
هنــگام خواندن خود را به چالش بکشــد تا یقین حاصــل کند آنچه را که  9

خوانده، درک کرده است یا نه.
عبارات و جملات برجسته شده )ایتالیک یا بولد( را با دقت بیشتری بخواند  9

و با خود تکرار کند. 
همه چیز را بخواند-جدول ها، نمودارها، توضیحات تصاویر و نیز متن اصلی- 9

جدول ها قصه هایی را برای ما روایت می کنند: برای فهمیدن آنها زمان بگذارد.
به خودش یادآوری کند که آیا آنچه را که خوانده اســت، فهمیده و به خاطر  9

سپرده است.
ایده های اصلی و جزئیات مهم را بخواند. 9

دانشــجو را آگاه ســازید که تنها راه برای این که بفهمیــم چه چیزی در . 29
خاطرمان مانده، از حفظ گفتن مطالب است بدین منظور باید:

به طور مداوم توقف کند و آنچه را تا حالا خوانده از حفظ بگوید تا ببیند چه  9
چیزهایی را فراموش کرده است. 

با فواصل معین توقف کند و مفاهیم جزئی ایده های مهم را بازگویی کند. 9
سعی کند عناوین و سرفصل های کتاب را از حفظ بگوید.  9
از حفظ گفتن باید فوراً بعد از مطالعه باشد.  9
اگر چیزی که مطالعه می  کند بی ارتباط بوده و معنادار نباشــد، دوباره بگوید  9

تا معنای آن را درک کند.
حدود 95% زمان باید صرف از حفظ گفتن شود.  9
از حفظ گفتن کمک می کند اشتباهاتش را تصحیح کند.  9

از دانشجو بخواهید برای مرور کردن نکات زیر را مورد مداقه قرار دهد:. 30
دوباره مطالب را بخواند و ببیند که مطلبی را از یاد نبرده باشــد یا اگر قبلًا  9

نخوانده باشد، دوباره مطالعه اش کند.
خلاصه ها را مرور کند و اگر لازم است آن ها را از حفظ بگوید.  9
یادداشت هایی که نوشته است، مرور کند.  9
چندین بار و در فواصل معین تا شروع امتحان مرور کند.  9
مطالبی را که قبلًا خوانده، بیشــتر از مطالبی که جدیداً خوانده است، مرور  9

کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
10. سرعت خواندن خود را به سرعت 

فکر کردن نزدیک کند.
 )34-33-32-31(

اهمیت ســرعت خواندن و درک کردن را برای دانشجو شرح دهید. ایدۀ . 31
اصلی این اســت که دانشجو خودش را برای ســریع تر خواندن آموزش و 

تمرین دهد.
به دانشــجو تمرین هایی را آموزش دهید تا سرعت چشم را افزایش داده، . 32

در نتیجه بتواند سرعت خواندنش را به سرعت فکر کردنش نزدیک تر کند.
به دانشــجو 5 گام زیر را جهت تندخوانی آموزش دهید: هر گام 1 دقیقه . 33

است که پس از آن تعداد کلماتی را که خواندید می شمارید.
از ابتــدای یک پاراگراف شــروع کنید و آن را به صــورت معمول به مدت 1  9

دقیقه بخوانید.
از ابتدای یک پاراگراف شــروع کنید؛ از انگشــت اشاره تان برای وادار کردن  9

چشــم برای دنبال کردن خطوط کلمات اســتفاده کنید و با سرعت هر چه 
تمام تر به مدت 1 دقیقه بخوانید در حالی که فکرتان را معطوف سرعت و درک 

مطلب کرده اید، به کلمات مهم توجه کنید. 
دوباره از ابتدا شــروع کنید به مدت 1 دقیقۀ دیگر. دو برابر سریع تر از دفعۀ  9

قبل بخوانید. وقتی می خوانید انگشــتتان را سریع تر حرکت دهید و نگران 
درک مطلب نباشید. 

از همان جایی که دفعات قبل شروع کردید، آغاز کنید و با سه برابر سرعت )نه  9
برای درک مطلب. چشمان شما کلمات را می خوانند اما هدفتان درک کردن 

نیست(. 
برای 1 دقیقۀ آخر سریع تر بخوانید و به درک مطلب فکر کنید.  9

به دانشجو تکلیف دهید تا یک کتاب غیر درسی را انتخاب کرده و سعی . 34
کند اصول تندخوانی را رعایت کند. روند و پیشرفت کار را پیگیری نمایید.

تکنیــک علامت گذاری متن  از   .11
استفاده کند.

)37-36-35(

به دانشــجو بفهمانید که علامت گذاری ماهرانه و هدفمند کتاب درســی . 35
بســیار بهتر و مفیدتر از یادداشــت برداری مفصل از فصل است و اهمیت 

علامت گذاری را جهت مرور مطالب، برای وی شرح دهید.
روش های علامت گذاری صحیح را به دانشجو آموزش دهید:. 36

از دانشجو بخواهید تا زمانی که فصل را نخوانده و کل یا بخش های مهم آن  9
را نفهمیــده، برای علامت گذاری صبر کند. آن گاه برگردد و نکات مهم را به 
هر روشــی که انتخاب کرده )خط کشیدن زیر مطالب، شماره گذاری کردن 
یا به کار بردن اعداد رومی یا لاتین در حاشــیه، کلمات کلیدی در حاشیه(، 

خلاصه کند.
از طریق نوشتن چند کلمه در حاشیه و یا استفاده از پیکان های کوچک برای  9

مرتبط ســاختن نکات مهم و یا استفاده از یک سری اعداد و حروف یا خط 
کشیدن زیر عبارت های مهم، ارتباط بین ایده ها را برقرار سازد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
از علامت هــای مختلف و متنوعی )مانند خط کشــیدن، دایره کشــیدن،  9

برجسته کردن و ...( استفاده کند.
خلاصــه ای از پاراگراف های مهم را در کناره ها یا بالا و پایین صفحات کتاب  9

بنویسد.
درون جلد کتاب فرمول هایی را که در سراســر کتاب مهم هســتند و کاربرد  9

زیادی دارند، بنویسد.
پس از پایان علامت گذاری ها فوراً آن ها را مرور کند. 9

با کمک دانشجو بخش کوچکی از کتاب درسی اش را علامت گذاری کنید. . 37
از تکنیک های آموزش داده شده استفاده کنید.

12. از فنون یادگیری دروس محاسباتی 
بهره ببرد.

)13-39-38(

تکنیک های پنج گانه دروس محاسباتی را به دانشجو آموزش دهید:  .38
یادداشت هایش را بازنویسی کند. 9
مسئله نمونه را چند بار حل کند. 9
هر مرحله از فرایند حل مســئله را با صدای بلند بیان کند )حل مســئله با  9

صدای بلند نشان دهنده یک متفکر نکته سنج است(.
محاسبات خود را کنترل کند )به ویژه، هنگام انتقال از یک مرحله به مرحله  9

بعد یا هنگام انتقال به مفهوم جدید(.
منطقی بودن راه حل خود را بیازماید. 9

39. از دانشجو بخواهید برای هر ساعت کلاسی دروس محاسباتی، دو ساعت 
را صرف انجام تکالیف درسی آن کند.

بر روند اجرای نحوه استفاده از تکنیک های دروس محاسباتی نظارت داشته   .13
و در صورت تشخیص ناهماهنگی ها بازخورد دهید و با کمک دانشجو آن 

قسمت ها را اصلاح کنید یا تغییر دهید.
13. به منظــور افزایش بهره وری در 
کلاس درس بدانــد چگونه رفتار 

کند.
)43-42-41-40(

از دانشجو بخواهید برای کنترل عوامل حواس پرت کنندۀ دیداری، تمرکز   .40
بهتر و یادداشت برداری مؤثرتر تا حد امکان نزدیک مدرس بنشینید.

از دانشــجو بخواهید به هنگام احساس خستگی و کسالت در کلاس به   .41
جای کشیدن شکلک در دفتر و یا صحبت کردن با همکلاسی، گهگاهی 

یادداشت های کلاس های قبلی همین درس را مرور کند.
42. به دانشــجو بگویید هر چه را که روی تخته وایبرد یا تخته سیاه نوشته 

می شود یا از طریق پاورپوینت نمایش داده می شود، یادداشت کند.
43.تجارب دانشجو را در این زمینه مورد بررسی قرار دهید، موفقیت های او 

را تشویق و برای تصحیح اشتباهاتش به او رهنمود دهید.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
14. بــرای تشــخیص عناصر اصلی 
تدریس کلاســی از یک ســاختار 

شناختی پیروی کند.
)46-45-44(

44. دانشجو را از بخش های مختلف تدریس کلاسی آگاه سازید:
مقدمه؛ ارائه پیش سازمان دهنده و بیان موضوع به صورت کلی 9
جــان کلام: خلاصــه ای از آنچه در آخریــن تدریس بیان داشــته و نکاتی  9

)نقطه نظرهایی( کوتاه در باب اینکه امروز چگونه پیش خواهد رفت، بیان دارد؛ 
بدنه: بزرگترین بخش ســخنرانی که طولانی مدت است و نیازمند حداکثر  9

گوش دادن فعال است؛ 
خلاصه: در پایان ســخنرانی هنگامی که استاد همۀ آنچه را که گفته است  9

جمع بندی می کند؛ 
مطالب نامرتبط: نکات جانبی. 9

45.  به دانشــجو انواع تدریس کلاســی را بیاموزید )تدریس ســازمان یافته: 
مهم ترین بخش هــای تدریس در دقایق اولیه و چند دقیقه آخر آن مطرح 
می شود. در دقایق اولیۀ تدریس، استاد احتمالًا جوهر کل سخنرانی یا جان 
کلام را ارائه می کند. در دقایق آخر سخنرانی احتمالًا رئوس مطالب اظهار 
شده را با اندکی تغییر بیان می دارد. تدریس به ظاهر نامنظم: تدریسی که 

به نظر می رسد در آن مطالب آشفته و غیرمرتبط مطرح می شوند(.
46. از دانشجو بخواهید که در یکی از کلاس های درس اصلی یا تخصصی رشته 
تحصیلی اش، به تدریس اســتاد با توجه به ساختار شناختی یک تدریس 
یا ســخنرانی به دقت گوش دهد و حاصل فعالیت خود را با شما در میان 

بگذارد. درستی کار را ارزیابی کنید و بازخورد دهید.
بــرای  خاصــی  سیســتم  از   .15
یادداشت برداری و گوش دادن مؤثر 

و حفظ توجه سود برد.
)43-51-50-49-48-47(

47. به دانشــجو بفهمانید که استفاده از رویکرد سیستماتیک برای نوشتن 
و مرور یادداشــت ها می تواند بی اندازه بر ادراک شما و یادآوری محتوای 

سخنرانی بیفزاید.
48. برای دانشجو توضیح دهید که بدین منظور لازم است قبل از کلاس به 

نکاتی توجه داشته باشد:
ذهنیتی نسبت به گوش دادن در خودش ایجاد کند.  9
قبل از شــروع تدریس بعدی، خودش را دربارۀ مطالب تدریس شــده قبلی  9

بیازماید. 
یک مرور ســطحی بر تکالیف یادگیری داشته باشد تا خودش را با ایده های  9

اصلی، اصطلاحات تکنیکی جدید و غیره آشنا کند. 
هوشیاری ذهنی و جسمی اش را افزایش دهد: یک میان وعده قبل از کلاس  9

بخورد، در ردیف های جلویی کلاس بنشــیند و توجه خودش را معطوف به 
سخنران کند. 

نوعی دفتر یادداشــت انتخاب کند که سیستم یادداشت برداری اش را ارتقاء  9
می دهد.

قصد گوش دادن داشته باشد. 9
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
49.  در حین کلاس برای یادداشت برداری فعالیت های زیر را انجام دهد:

در مقابل عوامل حواس پرت کننده، واکنش های هیجانی، حالت های کسالت،  9
بی حوصلگی و خستگی مقاومت کند.

به سرنخ های کلامی، دیداری و بدنی )وضعیتی( سخنران مبنی بر این که چه  9
چیزی مهم است، توجه کند.

نکات مهم و سرنخ های سازماندهی را علامت بزند. 9
وقتی مدرس خیلی سریع صحبت می کند:  9

 فضاهای بزرگی برای پر کردن آنچه از دست داده  است، کنار بگذارد. 	 
دربــارۀ آنچه می نویســد تصمیم بگیرد )انتخاب کنید که چه بنویســید(: نگاه 	 

کردن/گوش-دادن به نکات اصلی. جزئیات را بعدا تکمیل کند. 
کپی از یادداشت هایش را با همکلاسی های مورد اعتماد رد و بدل کند. 	 
 از مدرس بخواهد آرام تر صحبت کند یا برخی اطلاعات را دوباره تکرار کند.	 
چنانچه امکان پذیر بود مطالب را با کلمات خودش بیان کند. 9
در استفاده از کلمات اختصاری مداومت داشته باشد.  9
اگر مطلبی را متوجه نمی شود سؤال بپرسد.  9
به جای اینکه دفتر یادداشت اش را ببندد و آمادۀ ترک کلاس شود به دقت به  9

اطلاعاتی که در آخر کلاس ارائه می شود توجه کند.
بعد از کلاس، فعالیت های زیر را انجام دهد:  .50

بــه محض این کــه امکان پذیر بود، حداکثر ظرف 48 ســاعت پس از اتمام  9
تدریس کلاسی به سراغ یادداشت ها برود. 

هر سؤالی که از تدریس دارد با پرسیدن از استاد یا همکلاسی ها به آن مطلب  9
وضوح بخشد.

با اســتفاده از کتاب یا سایر منابع، نکات مفقود و اطلاعات از دست رفته و  9
اصطلاحاتی را که اشتباه فهمیده است تکمیل کند. 

یادداشــت های خود را ویرایش کند، نکات مهم را مشخص کند، سرنخ های  9
یادآوری را اضافه کند و به سؤالات پاسخ دهد. نکات کلیدی در یادداشت ها را 

می تواند با استفاده از ماژیک هایی با رنگ های متفاوت برجسته کند.
51. به دانشــجو تکلیف دهید تا در یکی از دروس از روش یادداشــت برداری 

سیستماتیک استفاده کند. 
43. تجارب دانشجو را در این زمینه مورد بررسی قرار دهید، موفقیت های او را 

تشویق و برای تصحیح اشتباهاتش به او رهنمود دهید.
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16. در تــلاش بــرای بهــره وری در 
گوش سپاری  مهارت های  کلاس، 

فعال را به کاربرد.
)54-53-52(

52. به دانشجو بیاموزید با نگریســتن به فردی که صحبت می کند نقش یک 
شنوندۀ خوب را بازی کند.

53. به دانشجو یاد دهید دنبال سرنخ هایی از مدرس بگردد که نشان  می دهند 
او چه چیزی را مهم تلقی می کند. سرنخ هایی چون:

سرنخ های کلامی: مکث ها در سخنرانی.  9
ســرنخ های وضعیتی: زمانی که مدرس تریبون را ترک می کند و به ســمت  9

دانشجویان می نگرد.
سرنخ های دیداری: مطالب روی تخته سیاه، صفحه یا تابلوی نمایش.  9

54. از دانشجو بخواهید واکنش های هیجانی اش را در حین سخنرانی کنترل 
کند و از ارزیابی سخنران یا درس حداقل تا پایان سخنرانی اجتناب کند.

17. از روش هــای مختلــف بــرای 
یادداشــت برداری از سخنرانی در 

کلاس استفاده کند.
.)59-58-57-56-55(

55. برای ســازماندهی و بهبود یادداشــت برداری، روش یادداشــت برداری 
ماتریســی را به دانشــجو آموزش دهید و از او بخواهیــد ماتریس ها را در 
دفترچۀ یادداشــت یا پوشه ای نگه دارد که در آن سایر اطلاعات مربوط به 
آن واحد درســی را نگه می دارد تا بتواند در حین کلاس یا هنگام مطالعه 

برای آن کلاس مواردی را به آن ماتریس بیفزاید. 
56. به دانشجو یاد دهید از روش نقشۀ ذهنی به عنوان ابزار کمکی دیداری برای 
اصلاح و تجدیدنظر در یادداشــت ها یا جهت ترکیب یادداشت ها از منابع 

مختلف استفاده کند.
57. به دانشجو استفاده از روش کرنل را بیاموزید. این روش جهت متراکم کردن و 
سازمان دادن به یادداشت ها بدون نیاز به کپی کردن مجدد استفاده می شود. 
58. دانشــجو را در ایجاد و اســتفاده از کارت های یادداشت )فلش کارت ها یا 

کارت های مفهومی( یاری دهید. 
از دانشجو بخواهید که در کلاس از این روش ها استفاده کند. کاربست این   .59

راهبردها را تشویق و بر تداوم آن نظارت کنید. 
18. از تکنیک هــای حافظــه جهت 
یــادآوری و بازخوانــی مطالــب 

استفاده کند.
)59-61-60(

60. با دانشــجو دربارۀ نظریه هایی که علل فراموشی را شرح می دهند، بحث و 
گفتگو کنید و به وی بفهمانید که می توان با به کاربردن روش هایی خاص 

کار حافظه را تسهیل بخشید.
61. تکنیک های یادآوری )اســتفاده از یادیارها، ارتباط دادن بخش ها به کل، 
ایجاد یادگیــری معنادار یا ارتباط دادن ایده ها بــه یکدیگر، درگیر کردن 
حــواس چندگانــه در یادگیری، تمرین کردن مطالــب در قالبی که با آن 
آزمون می شوید، استفاده از Overlearning برای یادگیری زبان خارجی، 

فرمول ها در دروس محاسباتی( را به دانشجو آموزش دهید.
دانشجو را به استفاده از این تکنیک ها ترغیب کنید و کاربست این تکنیک ها   .59

را تشویق و بر تداوم استفاده از آن ها نظارت داشته باشید. 
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19. از فرایند حل مسئله برای نوشتن 
و  پایان نامه  کلاســی،  مقاله های 

مقالات علمی استفاده کند.
)69-68-67-66-65-64-63-62(

برای دانشجو فرایند حل مسئله را توضیح دهید و اهمیت کاربرد آن را در   .62
انجام پروژه های تحصیلی بیان کنید.

63. با کمک دانشــجو جهت گیــری و گرایش کلی او را بــه موضوعات خاص 
مشــخص کنید و از او بخواهید از تصمیم های ناگهانی )عمل بدون تامل( 

اجتناب کند.
64. بــه منظور تعریف مســئله و موضوع، بــه گردآوری اطلاعــات بپردازد و 

اصطلاحات مبهم و ناآشنا را به عبارت های ساده بیان کند.
65. روابط موجود بین عناصر پژوهش را شناسایی کند و از آن ها جهت وضوح 

بخشیدن به موضوع خود استفاده کند.
66. در تدوین مسئله، دانش و رفتار و میزان هیجانات خود را نسبت به موضوع 

مورد ارزیابی قرار دهد.
67.  شرایط کلی مسئله را به طور دقیق مشخص کند )مانند اهداف، انتظارات 

و ...( و گزینه های جایگزین را مد نظر قرار دهد.
68. بــرای تصمیم گیری دقیق تر به تحلیل ارزش ســودمندی و انتظار پاداش 

بپردازد و پیامدهای ذهنی و عینی را مورد مداقه قرار دهد: 
چگونه می توانم آن را انجام دهم؟ 9
چه کسانی نیاز است درگیر شوند؟ 9
چه کسانی نیاز است مطلع باشند؟ 9
چه منابع مادی مورد نیاز است؟ 9
چه زمانی باید آن )راه حل( را انجام دهم؟ 9

در نهایت به ارزیابی و وارســی بپردازد. پیامدهای مثبت و موفقیت آمیز را   .69
شناسایی کند، مشکلات را بررسی کرده و راه حل های جایگزین ارائه دهد. 
به دانشــجو کمک کنید تا بفهمد که در انجام پروژه های تحصیلی تحلیل 

انتقادی اهمیت بسیاری دارد.
20. از منابع تحصیلی پشتیبان جهت 
حل و فصل مشــکلات درســی و 

بهبود عملکردش استفاده کند.
)73-72-71-70(

از دانشــجو بخواهید که در صورت ایجاد سوال درسی در ساعات اداری به   .70
استاد مربوط مراجعه کرده و گفتگوهایی داشته باشد تا بتواند از کمک های 

لازم جهت آماده شدن در امتحانات و انجام تکالیف بهره مند شود.
در جســتجوی دانشجویان هم رده و سال بالایی باشد و تعامل خوبی را با   .71
آن ها برقرار کند تا بتواند مشکلات تحصیلی اش را با آن ها در میان گذاشته 

و رفع کند.
72. به دانشجو پیشنهاد دهید از محیط های اطلاعاتی مانند کتابخانه دانشگاه 
و پایگاه های اطلاعاتی مانند ســایت های علمی جهــت انجام تکالیف یا 

نوشتن پروژه ها استفاده کند.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
73. تجارب دانشــجو را مــورد ارزیابی قرار داده و بــه منظور پیگیری تعامل 
دانشجو، ملاقات هفتگی خود را با وی در طول ترم ادامه داده، موفقیت ها را 

تقویت و اشتباهات را جهت دهید.
21. به منظور تقویت نقش یادگیرنده  
فعال در گروه های یادگیری شرکت 

کند.
)73-76-75-74(

74. از دانشجو بخواهید گروه های مختلف یادگیری )مانند گروه های مطالعه، 
گروه های یادداشت برداری، گروه های تحقیق، گروه های مرور نتایج آزمون و 

گروه های بحث و تبادل نظر با استاد( را در دانشکده شناسایی کند.
75.به دانشجو یاد دهید برای انتخاب گروه های یادگیری ملاک های زیر را مد نظر 

قرار دهد:
با افرادی هم گروه شود که به استانداردهای بالا می اندیشند. 9
گروه های کوچک را انتخاب کند )3 تا 6 نفر(. 9
اعضای گروه خود را مسئول یادگیری خود و دیگران قلمداد کنند. 9

76. دانشــجو را ترغیب کنید تا به این گروه هــا بپیوندد زیرا همکاری گروهی، 
فرایند یادگیری را لذت بخش می کند.

73. تجارب دانشــجو را مورد ارزیابی قرار داده و به منظور پیگیری مشــارکت 
دانشــجو در گروه های مطالعه، ملاقات هفتگی خود را با وی در طول ترم 

ادامه داده، موفقیت ها را تقویت و اشتباهات را جهت دهید.

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای مهارت های یادگیری و مطالعه

حوزه اختلالات

اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/90F( ؟؟/314
اختلال یادگیری ویژه )؟/81F( ؟؟/315

39315 )80F/9( اختلالات ارتباطی از نوع اختلال زبان
315/4 )82F( اختلالات حرکتی از نوع هماهنگی تحولی

300/3 )42F( اختلال وسواسی-جبری احتکار همراه با اهمال کاری

حوزه مشکلات
62V/3 )55Z/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی

62V/89 )60Z/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی
65V/2 )76Z/5( مشکل تمارض
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ب. فرم ملاک های تشخیصی راهبردهای مطالعه و یادگیری
خیربلیملاک ها

ملاک A: نشانه های یادگیری:
A1- آیا خواندن انفرادی و مطالعه کردن برای شما امری سخت و دشوار است و اغلب از آن اجتناب 
می کنید یا نســبت به خواندن انفرادی بی میلی نشــان می دهید )برای مثال، سرعت خواندنش 
بســیار پایین و خیلی کند اســت، به زحمت می خواند، درک مطلب و درک خواندنش ضعیف 
اســت، خواندن را دوست ندارد، به هنگام خواندن اشتباهات زیادی دارد، در درک ایده اصلی یا 
تشخیص جزئیات مهم متن مشکل دارد، در به یادآوری آنچه خوانده است مشکل دارد، جک ها، 
اصطلاحــات، لطیفه ها و طنزها را درک نمی کند یا بد تعبیــر می کند، نمی تواند به طور خودکار 
مفاهیــم تازه را به مطالب قبلی آموخته شــده ربط دهد، مفاهیــم کلیدی و تم ها اصلی متن را 
نمی تواند به یاد بیاورد یا درک ضعیفی دارد، موقعی که شــروع به مطالعه می کند مســتقیما به 
سراغ متن اصلی می رود و سرفصل ها و عناوین درس را مطالعه نمی کند، نشانه هایی از مشکلات 

خواندن در دوره های اولیه تحصیلی وجود دارد( 
A2- آیا نوشتن، یادداشت برداری و خلاصه کردن مطالب درسی برای شما کاری سخت و اذیت کننده 
است )برای مثال، طی تدریس و بحث های کلاسی یا مطالعه انفرادی نمی داند چه مواردی برای 
یادداشــت برداری مهم هستند، ســر کلاس جزوه درسی تهیه نمی کند و ترجیح می دهد جزوات 
دیگران را کپی کند، مطالعه انفرادی را بدون نت برداری انجام می دهد، تشــخیص نکات مهم و 
کلیدی از نکات غیر مهم و فرعی برایش سخت است، در بیان افکار در قالب نوشته ناتوان است، 
نوشتن را دوســت ندارد، برگه های یادداشت او نامرتب و ناقص است و به کرات نشانه های پاک 
کردن یا خط خطی کردن در کارش دیده می شــود، نوشته هایش تو در تو و بدون ساختار است، 
در تهیه عنوان و سر تیتر برای نوشته هایش با مشکل مواجه است، مشکل گرامری و دستور زبان 
پایداری دارد، جمله بندی و پاراگراف بندی ضعیفی دارد، در استخراج اندیشه های اصلی روی کاغذ 
مشکل دارد، بیان ایده ها در قالب نوشته زمان زیادی از او می گیرد، به هنگام نوشتن از جملات و 
کلمات محدودی استفاده می کند، در خلاطه کردن متن به زبان خودش ناتوان است، از نمودار، 
چارت، جدول و ســایر ابزار دیداری برای خلاصه سازی استفاده نمی کند، نشانه هایی از مشکلات 

نوشتن در دوره های اولیه تحصیلی وجود دارد(
A3- آیا درک زبان ریاضی برایتان دشوار است و در برخورد با متونی که از نمادهای ریاضی یا محاسبات 
استفاده کرده است اجتناب می کنید )برای مثال، در فهم و بازیابی اصول و قواعد ریاضی مشکل 
دارد، در محاســبات کند و پراشتباه عمل می کند، در استدلال ریاضی ضعیف عمل می کند، در 
تفسیر نمودار ها، چارت ها، الگوها و جدول ها مشکل دارد، در خواندن فرمول ها با مشکل مواجه 
اســت، مدیریت مالی و پولی خوبی ندارد، در دروس مربوط به ریاضی مثل آمار غیبت های مکرر 
دارد، اضطراب ریاضی دارد، تخمین و برآورد خوبی از آینده پیش رو ندارد، نشانه هایی از مشکلات 

ریاضی در دوره های اولیه تحصیلی وجود دارد(
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خیربلیملاک ها
A4- آیا در درک و اســتفاده از زبان به شــیوه های گوناگون ]گفتاری، نوشتاری، اشاره و غیره[ راحت 
نیستید و در مکالمه با دیگران به درد سر می افتید )برای مثال، در یادگیری صحبت کردن تأخیر 
داشته اســت، به طور یکنواخت یا خیلی بلند حرف می زند و نمی تواند تن صدایش را به درستی 
تنظیم کند، خزانه واژگان ضعیفی دارد و زبان بیانی او مبهم اســت، تلفظ نادرســتی دارد، در 

یادگیری زبان دوم با دشواری عمده ای روبرو است، اغلب
برای انتقال مفاهیم از حرکات دســت و زبان بدن اســتفاده می کند، از صحبت کردن در جمع 
یا ارائه های کلاســی طفره می رود، به شــعر، رمان و کتاب های داســتانی علاقه ندارد، در درک 
دستورالعمل ها مشکل دارد، در دانش واژه ها و کاربرد آنها ضعیف است، ساختار جملاتش وضوح 
و ســازمان یافتگی لازم را ندارد، در استفاده از واژگان و متصل کردن جملات برای توصیف یک 

موضوع برای مثال در سخنرانی مشکل دارد( 
A5- آیــا در اجرای مهارت های حرکتی هماهنگ مشــکل دارید یــا از فعالیت هایی که نیازمند این 
مهارت ها است اجتناب می کنید و بی میلی نشان می دهید )برای مثال، در یاگیری نوشتن تاخیر 
داشته است، در انجام حرکات ظریف و درشت تاخیر داشته است، در هماهنگی حرکتی و تعادل 
تاخیر داشــته است، دست و پا چلفتی به نظر می رســد، کندی و بی دقتی در انجام مهارت های 
حرکتی در او مشهود است، در کار با وسایل ریز مثل دکمه و قلاب و غیره مشکل دارد، در بازی ها 
و فعالیت هایی که مستلزم مهارت های دست است ناتوانی نشان می دهد، دست خط ضعیفی دارد 
و نوشته هایش در هم برهم، ناخوانا، خارج از خط و کادر است، خیلی کند و به آرامی می نویسد، 
تلاش می کند جزوه ننویسد و از روی جزوات دیگران مطالعه کند، از نوشتن یا ترسیم بیزار است، 
جزوات و کتاب های او مچاله شــده، پاره پوره، لکه دار و کثیف اســت، مکان یابی ضعیفی دارد، 

ادراک فضایی ضعیفی دارد و در پیدا کردن آدرس به زحمت می افتد(

نشانه های توجه:
A6- آیا اغلب نمی توانید به طور دقیق به جزئیات مطالب ]درسی یا کلاسی[ توجه کنید یا آنها را نادیده 
می گیرید یا از روی بی دقتی در طول انجام تکالیف ]درسی یا در طول فعالیت های کلاسی[ مرتکب 
اشتباه می شوید )برای مثال، اشتباهاتی از سر بی دقتی انجام می دهد، برای جلوگیری از اشتباه به 
آرامی کار می کند، دستورالعمل ها را به دقت نمی خواند، در کار دقیق با جزییات مشکل دارد، به 
زمان زیاد برای تکمیل وظایف دارای جزییات زیاد نیاز دارد، به راحتی در جزئیات گرفتار می شود، 

خیلی سریع کار می کند و بنابراین اشتباه می کند(
A7- آیا اغلب در حفظ توجه روی تکالیف ]درســی یا در ســر کلاس[ با مشــکل روبرو هستید )برای 
مثال، قادر به حفظ توجه بر وظایف در طولانی مدت نظیر سخنرانی ها یا تدریس استاد یا گفتگوها 
یا مطالعه های طولانی نیســت، به ســرعت با افکار یا تداعی های خود دچار حواسپرتی می شود، 
تماشای تمام یک فیلم تا اخر یا خواندن یک کتاب را دشوار می داند، به سرعت از وسایل کارش 
خســته می شود، سؤالاتی راجع به موضوعاتی می پرســد که به تازگی بحث شده است، به جز تا 

زمانی که سوژه واقعا جالب باشد(
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خیربلیملاک ها
A8- آیا اغلب وقتی ]در موقعیت های کلاســی یا در گفتگو با دوستان[ به طور مستقیم مورد خطاب 
قرار می گیرید انگار نمی شنوید یا گوش نمی دهید )برای مثال، خیال پرداز یا حواس پرت، دشواری 
در تمرکز بر گفتگو، ناآگاهی از موضوع مورد بحث، اغلب موضوع بحث را تغییر می دهد، دیگران 

می گویند که فکرش جایی دیگر هست(
A9- آیا اغلب شــروع کار و آغازگری و یا پیگیری و نظارت بر انجام تکالیف ]درســی و تحصیلی[ برای 
شما امری دشوار و طاقت فرسا است )برای مثال، اولویت بندی تکالیف برایش دشوار است، شروع 
مطالعه برایش سخت است، نمی داند از کجا مطالعه را آغاز کند، برای تکمیل وظایف نیاز به مقید 
کــردن زمان دارد، برای مطالعه یا انجام کارها امــروز و فردا می کند و دائما تکالیف را به تعویق 
می اندازد تا مهلت زمانی به پایان برسد، از اشتباهاتش درس نمی گیرد و یک اشتباه را چندین بار 
تکرار می کند، نمی تواند نتیجه کارش را پیش بینی کند، بر حُسن انجام کار نظارت ندارد، تکالیف 

عقب افتاده را پیگیری نمی کند(
A10- آیــا اغلب در پیروی از دســتورالعمل ها یا درک توالی ها شکســت می خورید و اغلب از عهده 
اتمام تکالیف ]درســی[ یا تعهدات ]تحصیلی[ بر نمی آید )برای مثال، تکالیف را شروع می کند اما 
تمرکزش را زود از دست می دهد و سریعا از مسیر منحرف می شود، کارهایی می کند که درهم و 
برهم شــده اند بدون این که آنها را تمام کند، در انجام و تکمیل وظایف زمانی که نوآوری از بین 
رفته است مشــکل دارد، در انجام تکالیف متوالی مشکل دارد، پیروی از دستورالعمل های یک 
کتابچه راهنما یا سوالات امتحانی برایش سخت است، نمی تواند قواعد و قوانین بازی یا کار را به 

یاد بیاورد، وقتی تکلیف زیاد و سخت باشد قبل از آن که تکلیف را به پایان برساند رها می کند(
A11- آیا اغلب در سازماندهی و برنامه ریزی تکالیف و فعالیت های ]درسی و تحصیلی[ با مشکل روبرو 
هستید )برای مثال، در برنامه ریزی فعالیت های زندگی روزمره، خانه و/یا محل کار بی نظم است، 
برنامه ریــزی وظایف متعدد و یا برنامه ریزی غیرکارآمــد، رزرو منظم چیزهایی که همزمان اتفاق 
می افتند، دیر رسیدن، قادر به استفاده مداوم از دستورالعمل کاری و یا دفترچه خاطرات نیست، 
انعطاف ناپذیری به دلیل نیاز به نگهداری برنامه ها، درک ضعیف از زمان و مدیریت زمان ضعیفی 
دارد، ایجاد برنامه ها اما استفاده نکردن از آنها، نیاز به افراد دیگر برای سازماندهی چیزها، نوشته 
هایش نامنظم و به هم ریخته است، نمی تواند از قبل برنامه ریزی کند، نمی تواند کارها را سر موعد 
مقرر انجام دهد وســایل اتاق کارش به هم ریخته و بدون نظم است، در نگهداری مرتب و منظم 

اشیا و لوازم مشکل دارد(
A12- آیا اغلب از پرداختن به تکالیفی که مستلزم تلاش ذهنی مستمر و مداوم است اجتناب می کنید، 
بیزاری می جویید یا بی میلی نشــان می دهید )برای مثال، ساده ترین یا مطلوبترین کار را در ابتدا 
انجام می دهد، اغلب کارهای خســته کننده یا دشوار را به تعویق می اندازد، از کارهای یکنواخت 
مانند مدیریت اجتناب می کند، مطالعه را به خاطر نیاز به تلاش ذهنی زیاد دوست ندارد، آماده 

کردن گزارش ها، پر کردن فرم ها، مرور کردن مقالات طولانی برایش امری دشوار است(
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خیربلیملاک ها
A13- آیا اغلب اشیا ضروری را برای انجام دادن تکالیف یا فعالیت های ]درسی یا تحصیلی[ گم می کنید 
)برای مثال، یادداشــت های کلاسی، نت  برداری ها، کتاب ها و جزوات، کیف پول، عینک، تلفن 
همراه، کلیدها، دستور کار یا اسناد و مدارک را گم می کند، اغلب وسایلش را جا می گذارد، زمان 

زیادی را برای جستجوی وسایلش از دست می دهد، وسایل را در جاهای اشتباه قرار می کند(
A14- آیا اغلب بر اثر محرک های نامربوط ]به هنگام مطالعه یا ســرکلاس[ ســریعا دچار حواس پرتی 
می شــوید )برای مثال، در جلوگیری از محرک های بیرونی نامربوط مشکل دارد، پس از انحراف 
توجه برایش دشوار است دوباره موضوع را دنبال کند، به راحتی توسط صداها یا حوادث منحرف 
می شــود، به راحتی با مکالمات دیگران منحرف می شود، در فیلتر کردن و/یا انتخاب اطلاعات 
مشــکل دارد، به راحتی موقع مطالعه حواسش پرت می شود، به هنگام مطالعه انفرادی ناگهان 
در جزئیات مطلب و نکات نامربوط به متن اصلی مورد مطالعه غرق می شــود و زمان را از دست 
می دهد، سر کلاس در افکار خودش غرق می شود و بخش عمده ای از کلاس را از دست می دهد، 

افکار بی ربطی دائما در سرش می چرخد( 
A15- آیا اغلب در فعالیت های هر روزه فراموشکار هستید )برای مثال، ملاقات ها یا تعهدات دیگر را 
فراموش می کند، کلید ها، دســتور کار، جواب دادن به تلفن ها پرداخت صورت حساب ها و غیره 
را فراموش می کند، به یادآوری های مکرر برای قرار ملاقات ها نیاز دارد، بازگشــت مکرر به خانه 
برای برداشتن چیزهای فراموش شده، استفاده انعطاف ناپذیر از لیست ها برای اطمینان از اینکه 
چیزها فراموش نمی شوند، فراموش می کند دستور کار روزانه را دنبال کند یا به آن نگاه بیندازد، 
دائما انجام فعالیت های درسی و تحصیلی را فراموش می کند، در بیان روان اندیشه ها به صورت 
نوشتاری یا گفتاری مشکل دارد، نیازمند مرور و تکرار بیش از اندازه درس است، حافظه بلندمدت 

ضعیفی دارد(
نشانه های بیش فعالی/تکانشگری:

A16- آیا اغلب حالت هایی از بیش فعالی را در زندگی روزانه تجربه می کنید )برای مثال، دست و پای هایش 
را به شکل بی قرار تکان می دهد، با دست و پایش ضرب می گیرد و در حالت نشسته وول می خورد، 
دائم تنش دارد و می خواهد بلند شود و در اطراف حرکت کند، دائم وول می خورد و با چیزی بازی 
می کند، نمی  تواند بی سر و صدا یک جا بنشیند، بیش از حد صحبت می کند و پرچانه است، دائم در 
تب و تاب است یا به شکلی عمل می کند که گویی موتوری در درون او جاسازی شده است، همیشه 

مشغول انجام کاری است، پرانرژی است و همیشه در حال حرکت است( 
A17- آیا اغلب به صورت تکانشــی عمل می کنید )برای مثال، قبل از فکر عمل می کند، در وســط 
حرف دیگران می پرد، در مکالمه بین فردی از مطلبی به مطلب دیگر می پرد، به هنگام خواندن و 
مطالعه کردن وارد کار دیگری می شود، مزاحم کار دیگران می شود، بدون اجازه از وسایل دیگران 

استفاده می کند(
ملاک B: در چک لیست مهارت های مطالعه و یادگیری نمره 15 یا بیشتر کسب کرده است.
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خیربلیملاک ها
ملاک C: اهمیت بالینی 

الف. نشانه ها باید ملاک ها زیر را داشته باشد:
فرد بیشتر از دیگران )افراد هم سن( نشانه ها را دارد یا این که بیشتر از دیگران آنها را تجربه . 1

می کند.
باید یک دوره صفت گونه مزمن داشته باشد و نباید اپیزودیک، ضمنی، اتفاقی و نامنسجم . 2

باشد. 
در اوایل دوره تحول آغاز شده باشند.. 3
در دو یا چند موقعیت ظاهر شوند.. 4
دست کم 6 ماه تداوم داشته باشند.. 5

ب. به شــکل قابل توجه توانایی کار کردن، کارکردها و فعالیت های اجتماعی، روابط با خانواده، 
اســاتید، کارکنان آموزشی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل 

شده است یا موجب تنش و نگرانی آشکار شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست.

ملاک F: نشانه ها ناشی از معلولیت جسمی نیست.
تشخیص

 A17و A16 دست کم 6 پاسخ با و بدون A15 تا A6 بلی باشند، از A5 تا A3 با و بدون A2 و A1 1. اگر
بلی باشند.

2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
3. اگر ملاک C شامل مورد الف هر 5 مورد و مورد ب احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.
در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 

پ. چک لیست مهارت های مطالعه و یادگیری 
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید. سپس، فقط و فقط آنهایی را که تقریباًً همیشه یا اغلب اوقات 

در مورد شما به هنگام مطالعه و یادگیری صدق می کند، در ستون بلی با علامت »« مشخص کنید.

بلیعبارتشماره
نسبت به مقدار زمان مورد نیاز برای مطالعه، من اغلب زمان خیلی زیادی را برای یادگیری اختصاص می دهم.1
من شب های قبل از امتحان ساعت های زیادی وقت خود را برای آمادگی برای امتحان صرف می کنم.2
اغلب برای من این گونه اســت که وقتی زمــان زیادی را برای مطالعه اختصاص می دهــم، وقت کافی برای زندگی 3

اجتماعی ام باقی نمی ماند و برعکس آن هم حاکم است.
به هیچ وجه به اندازه کافی برای مطالعه وقت و زمان صرف نمی کنم.4



     203فصل 10 | مشکل: راهبردهای یادگیری و مطالعه

بلیعبارتشماره
وقتی که تلوزیون و رادیو روشن است یا با گوشی همراهم بازی می کنم، مطالعه می کنم.5
وقتی که من به صورت طولانی مدت و پیوسته مطالعه می کنم، اغلب دچار حواس پرتی و خستگی می شوم.6
عادتم شده که وقتی در کلاس درس حاضر هستم، خوابم می گیرد یا افکار پوچی در سرم موج می زند.7
اصلا نمی دانم چگونه توجه و تمرکزم را موقع درس خواندن حفظ کنم.8
درک و فهم دقیقی از یادداشت ها و نت برداری هایم ندارم.9
اشتباهات موجود در یادداشت برداری های کلاسی ام را اصلاح نمی کنم.10
سر کلاس یادداشت برداری نمی کنم یا خودم اصلا جزوه درسی تهیه و تدوین نمی کنم.11
این که در کلاس های درس با تمرکز بنشینم و به تدریس به دقت گوش دهم برایم بسیار دشوار است.12
برایم بسیار دشوار است که هم به تدریس گوش دهم و هم نکات مهم و ایده های اصلی را یادداشت برداری کنم.13
وقتی خواندن یک فصل از کتاب به اتمام می رسد، مطالب خوانده شده به سختی و به زحمت به یادم می آیند.14
من به سختی و به زحمت می توانم نکات مهم و کلیدی را در متن تشخیص دهم.15
من نمی توانم درس هایم را در طول ترم به طور کامل بخوانم، در نتیجه شب قبل از امتحان به زحمت می افتم.16
از خواندن مکرر مطالب تا یادگیری کامل خسته می شوم.17
من به جزئیات مطالب توجه نمی کنم و در شناسایی ایده های اصلی متن و مفاهیم کلیدی مشکل دارم.18
من سرعت مطالعه ام را نسبت به سطح دشواری مطالبی که می خوانم، تغییر نمی دهم.19
من آرزو دارم که می توانستم تندتر بخوانم.20
مطالب مهم را مشخص و برجسته نمی کنم و تقریباً همیشه مطالب را طوطی وار حفظ می کنم.21
وقتی که استادم به من مقاله و پروژه هایی را واگذار می کند، اغلب در این فکر فرو می روم که آغاز کردن آن واقعا برایم 22

امری دشوار و چالش انگیز است. 
تکالیف نوشتاری، مقالات یا پروژه های درسی ام را تا لحظات آخر تحویل کار انجام نمی دهم.23
من واقعا به سختی می توانم برای نوشتن تکالیف، مقالات و پروژه ها افکارم را به خوبی سازماندهی کنم. 24

راهنمای نمره گذاری چک لیست مهارت های مطالعه و یادگیری
حیطه های مهارت مطالعه

4-3-2-1مدیریت زمان
8-7-6-5تمرکز

13-12-11-10-9گوش دادن و یادداشت برداری
21-20-19-18-17-16-15-14خواندن

24-23-22مهارت های نوشتاری
نمره غربالگری

5 و کمترفردی ماهر در مطالعه و یادگیری 
14-6مهارت متوسط در مطالعه و یادگیری 

15 و بیشترعدم مهارت در مطالعه و یادگیری و نیازمند آموزش
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توجــه: در این فصل، بخش تدوین برنامه مداخله  ای ویژه و منابــع وجود ندارد. از آنجا که آموزش راهبردهای 
یادگیــری و مطالعه و راهبردهای آمادگی برای امتحان و امتحان دادن یک پروتکل اســتاندارد دارند و تا حدی زیادی 
از یکدیگر جدایی  ناپذیر هســتند؛ بنابراین، ما در فصل بعدی این پروتکل استاندارد را برای هر دو فصل در یک جا ارائه 
داده ایم. در ضمن، بخش منابع هر دو فصل اغلب یکســان هســتند؛ از این رو، منابع نیز فقط در فصل بعدی گزارش 

شده است.



مقدمه
قرن هاست که امتحانات برای ارزیابی در یک صحنه رقابتی کاربرد دارند. دانشــجویان براســاس نتایج حاصل از 
این امتحانات به سطح بالاتر می روند یا دوره تحصیلی شان را تکرار می کنند. بسیاری از دانشجویان، امتحانات میان ترم 
و پایان ترم را یک تجربه ناراحت کننده تلقی می کنند. بسیاری از آنان ادعا می کنند که پاسخ سوالات را می دانستند اما 
نتوانستند در امتحان خوب عمل کنند. اگر چه بیشتر اساتید اغلب این حالت ها را درباره امتحان درک می کنند؛ امّا، 
در نهایت به امتحانات دانشــجویان بر اساس آنچه نوشته اند، علامت زده اند و دایره یا خط کشیده اند، نمره  می دهند. 
بنابراین چیزی که مورد ارزشیابی قرار می گیرد، عملکرد دانشجویان است و نیت ها، باورها یا راهبردهای امتحان دادن 
مورد ارزشیابی قرار نمی گیرد. بنابراین، آموزش راهبردهای امتحان دادن در قبل، حین و بعد از امتحانات می تواند به 
دانشــجویان کمک کند تا عملکرد تحصیلی خود را بهبود بخشــند و احساس رضایت خاطر نصیب آنان شده و در آنان 

نسبت به یادگیری بیشتر انگیزش ایجاد می شود.

تعاریف رفتاری
مهارت  های امتحان دادن مجموعه  ای از روش  ها و راهبردها نامرتبط با خصیصه  های آزمون و موضوع درسی است  ●

و شامل نگرش به امتحان و چگونگی مواجهه عملی با امتحان است. نگرش مثبت به امتحان و دانستن چگونگی 
امتحــان دادن می توانــد ترس و اضطراب را کاهش دهد، موقعیت خیلی بهتری را برای پاســخدهی خلق کند و 
پاســخدهی بهتر را بهبود می دهد، شرایطی را مهیا می کند که زمان به گونه موثر استفاده شود و حس کنترل بر 
موقیعت امتحان دادن را تقویت می کند، و در نهایت موجب افزایش سطح نمرات می شود. به طور معکوس، نگرش 

منفی به امتحان و ندانستن چگونگی امتحان دادن به پیامدهای ذکر شده بار منفی می بخشد.
مجموعه ای از رفتارهای هدفمندانه و خودایجاد شــامل آمادگی عاطفی برای امتحان، برنامه ریزی برای امتحان،  ●

مشکل:  مهارت های آمادگی برای امتحان و امتحان دادن
Skills of Preparing for the Exam and Taking the Exam

فصل 11
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پیش مطالعه، ســازماندهی ســوالات در حین پاسخ، درک نوع ســوال ها، حرکت نظامند در طول پاسخدهی به 
مجموعه سوال های امتحان و یادگیری از طریق تجربه است که اگر این رفتارها در قبل، حین و بعد از امتحان مورد 

استفاده قرار نگیرند، اضطراب امتحان افزایش می یابد و عملکرد امتحانی مختل می شود.

نشانه های رفتاری بارز
حس می کند واقعاً مطالب را می داند اما در امتحان دادن ضعیف عمل می کند. ●
در حین امتحان، پاسخ سوال را می داند اما نمی تواند آن را به خوبی سازمان دهد.  ●
صورت سوالات امتحان را به دقت نمی خواند و پاسخ های نامربوط به سوال می دهد، در حالی که بعد از امتحان  ●

می فهمد صورت سوالات را اشتباه خوانده و پاسخ پرسش ها را می داند.
نوع اشتباهات خود را در امتحانات قبلی مورد بازبینی قرار نمی دهد و در امتحانات بعدی نیز همان اشتباهات را  ●

تکرار می کند. 
در ســوالات چندگزینه ای با دقت همه گزینه ها را نمی خواند و اولین گزینه ای که به نظرش درست می آید علامت  ●

می زند.
از راهبردهای چگونگی پاسخ به سوالات عینی و تشریحی آگاه نیست. ●
در پاسخ به سوالات وقت خود را تنظیم نمی کند، لذا اغلب سوال های بی پاسخ به دلیل کمبود وقت دارد. ●
در پاســخ به سوال های تشریحی قبل از پیش اندیشی و برنامه ریزی برای نحوه پاسخ دادن، هر آنچه که به ذهنش  ●

 می رسد می نویسد.
اغلب درک درستی از تنه سوالات ندارد و تفسیر نادرستی از سوال می کند. ●
قبل از تحویل برگه باز هم پاسخ ها را مرور نمی کند. ●

نگاه اجمالی به مفهوم پردازی و راهبردهای مداخله 
الف. انواع امتحانات

آمادگی برای امتحان از اولین روز ترم شــروع می شود. تمام گفته ها و نکته هایی که در کلاس توسط استاد بیان 
می شــود، کتاب های معرفی شده و انجام تکالیف بخشی از این آمادگی است. هر چقدر به امتحان نزدیک تر می شوید، 
مهم است بدانید به چه میزان وقت نیاز دارید تا بتوانید مطالعه خود را مدیریت کنید، بدانید چهارچوب امتحان حول 
چه مباحثی است و شکل امتحان چگونه است. به طور کلی، دو نوع متفاوت از سؤالات امتحانی وجود دارد که شامل 
سوالات عینی و تشریحی اســت. سوالات عینی شامل سوالات صحیح-غلط، کامل کردنی، جورکردنی و چندگزینه ای 
هســتند. این سوالات نیازمند این عمل هســتند که دانشجویان از بین گزینه های داده شده، پاسخ صحیح را انتخاب 
کنند، یا این که در قالب یک کلمه یا عبارتی به آن ها پاسخ دهند. اما در سوالات تشریحی نیاز است که دانشجویان خود 
پاســخ سوالات را بسازند و گزینه های پاســخ وجود ندارد. برای این که دانشجو به یک امتحان عینی با موفقیت جواب 
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دهد، باید داده ها را به یاد آورد و مفاهیم و روابط را به طور کامل بفهمد. اما برای پاسخ گویی به سوالات تشریحی باید 
آموخته های خود را به خاطر آورد، آن ها را تنظیم کند و پاسخ های خود را به صورت سازمان یافته از نو بسازد. این نوع 
پرسش ها برای اندازه گیری توانایی های عالی تر ذهن به ویژه در سطح ارزشیابی و آفریدن به کار می روند و تفکر انتقادی 

سطح بالا را ارتقا می بخشند.

ب. راهبردهای مداخله
راهبردهایی متناسب با شرایط امتحانی جهت بهبود عملکرد دانشجویان در فصل امتحانات طراحی شده است. 
هدف این است که به دانشجویان کمک شود تا به یادگیرندگان خودنظم ده یا خودتنظیم تبدیل شوند و بتوانند براساس 
شرایط امتحانی، راهبردهای مناسب را شناسایی و به کار ببرند. جهت نیل به این هدف، تکنیک های مداخلاتی خاصی 

برای آموزش پیشنهاد می شود. جدول زیر نمای کلی این تکنیک ها را نشان می دهد.

راهبردهای امتحان دادن

راهبردهایی برای پرسش های صحیح-غلط تنظیم برنامه زمانی برای امتحانات

راهبردهایی برای پرسش های کامل کردنی تنظیم برنامه مطالعه

راهبردهایی برای پرسش های جورکردنی آمادگی عاطفی برای امتحانات

راهبردهایی برای پرسش های چهار گزینه ای راهبردهای قبل، حین و بعد از امتحان

راهبردهایی برای پرسش های تشریحی مهارت های مرور

چارت راهبردهای امتحان دادن

اهداف بلندمدت
مهارت های لازم برای آمادگی روانشناختی و فیزیولوژیکی جهت امتحان و امتحان دادن را یاد بگیرد و آن ها را به  ●

کار گیرد و از آن ها برای پاسخ گویی بهتر به امتحان استفاده کند.
از مهارت هات برنامه ریزی و مدیرت زمان مطالعه برای امتحاناتش بهره ببرد. ●
هیجانات خود را در قبل، حین و بعد از امتحان مدیریت کند. ●
روش های آماده شدن برای سوالات تستی را بیاموزد و با موفقیت این امتحانات را پشت سر گذارد. ●
تکنیک هایی که کمک می کند تا پاسخ های تشریحی را دقیق تر سازماندهی کرده و بهتر بنویسد، یاد بگیرد و به کار برد. ●
مهارت های مرور کردن موثر برای امتحانات را یاد بگیرد و با توجه به آن ها برنامه مرور را تنظیم کرده و به آن عمل  ●

کند.



    راهنمای گام به گام مداخله در مشکلات تحصیلی 208

برنامه جامع مداخله در راهبردهای امتحان دادن
فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(

1. راهبردهایی را کــه برای آمادگی 
بــرای امتحان اســتفاده می کند 

توصیف کند.
)3-2-1(

از دانشــجو بخواهید راهبردهای خود جهت آماده شدن در امتحانات و . 1
نحوه پاسخ به سوالات امتحانی را توضیح دهد.

به دانشجو کمک کنید تمامی تجارب شکست و نامطلوب خود در امتحاناتش . 2
را شرح دهد.

از دانشجو بخواهید به فرم خود ارزیابی آمادگی برای امتحان پاسخ دهد.. 3
2. به پیامدهــای منفی به کارگیری 
راهبردهای کنونــی آمادگی برای 

امتحاناتش پی ببرد.
)5-4(

دانشــجو را در تشــخیص پیامدهای منفی راهبردهــای ناکارآمد برای . 4
امتحاناتش )عملکرد تحصیلی ضعیف، تجربه استرس و اضطراب بیشتر، 
دقت و تمرکز کمتر در حین امتحان، استفاده نادرست از منابع موجود 
برای امتحانات، اســتفاده نادرست از زمان دردسترس در حین امتحان 

و ...( کمک کنید.
به دانشجو کمک کنید تا هیجانات و احساسات خود را بعد از امتحانات . 5

مهمی که در آن ها خوب عمل نکرده است، ثبت کند.
3. اهمیت آمادگی روانشــناختی و 
فیزیولوژیکــی را بــرای امتحانات 

درک کند.
)8-7-6(

اهمیت آمادگی قبل از امتحان را از نظر روانشــناختی و فیزیولوژیکی را . 6
برای دانشجو شرح دهید.

عوامل مهمی چون تغذیۀ خوب، ورزش مناســب و استراحت کافی را با . 7
دانشــجو مورد بررسی قرار دهید و متذکر شوید از هرگونه رفتار افراطی 
مثل افراط در خوردن، زمان خواب و عادت های مربوط به فعالیت های 

اجتماعی، باید اجتناب کند. 
با دانشــجو در باب اثرات محرک های شــیمیایی به خصوص کافئین، . 8

گفتگو کنید. مطمئن شــوید که هر محرکــی در نهایت یأس هیجانی یا 
افســردگی را ایجاد می کند حتی اگر در ابتدا هوشیاری جسمانی ایجاد 

کند. 
4. یک برنامۀ مطالعــۀ 5 روزه برای 
آمادگی برای امتحان تنظیم کند. 

)11-10-9(

از دانشــجو بخواهید که وقتی باید برای امتحان مقدار زیادی از اطلاعات . 9
را بخواند، خودش را به حدوداً 2 ساعت برنامۀ مطالعۀ ساختاریافتۀ روزانه 

متعهد کند. 
نحوه تهیه برنامه 5 روزه را به دانشجو آموزش دهید:. 10

از او بخواهید که مطالب مورد مطالعه را به چهار گروه تقسیم کند )مثلًا اگر  9
فصول 8-1 کتاب روانشناســی موضوع امتحان آتی باشــد، می توانید این 8 
فصل را به صورت الف: فصل 2-1، ب: فصل 4-3، ج: فصل 6-5، د: فصل 

8-7 تقسیم کند(.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
سپس باید برای هر کدام از 4 گروه مطالب مطالعه ، 2 تا 3 راهبرد آماده شدن  9

و مرور را برگزیند )راهبرد آمادگی: تهیه رئوس مطالب، ســاخت فلش کارت. 
راهبرد مرور: مرور فلش کارت ها، خودآزمایی در مورد رئوس مطالب(.

آیتم ها را در جدول برنامۀ مطالعۀ 5 روزه لیســت کند و برای هر کدام زمان  9
مورد نیاز را ثبت کند.

به منظور پیگیری اجرای برنامه، ملاقات هفتگی خود را با دانشــجو ادامه . 11
داده، موفقیت ها را تقویت و اشتباهات را اصلاح کنید.

5. یــک برنامۀ مطالعه بــا توجه به 
محتوای آموزشی تنظیم کند.

)13-12(

با کمک دانشــجو یک سند نمونه و الگویی برای تهیۀ برنامۀ مطالعه برای . 12
امتحان آتی فراهم کنید.

در این برنامه مطالعه موارد زیر را با دانشجو مورد بحث قرار دهید:. 13
چه مطالبی را خوب بلد است؟  9
تمرکز بر چه مطلبی نیازمند صرف زمان بیشتری برای اوست؟ 9
برای چه مفاهیم و پرسش هایی نیازمند کمک است؟ 9
افراد و منابعی که می توانند کمکش کنند، چه کسانی هستند؟ 9

6. آمادگی عاطفــی برای مواجهه با 
امتحانات را در خود ایجاد کند. 

)18-17-16-15-14(

به دانشجو نکات روانشــناختی موفقیت در امتحان از جمله چه زمانی سر . 14
جلســه امتحان حضور یابد، کجا نشستن و ... را بیاموزید. هدف اطلاعات 
ارائه شده ایجاد حس امنیت و کفایت هنگام نزدیک شدن به زمان امتحان 

دادن، به دانشجویان است. 
با کمک دانشجو گام های اجتناب از ترس از امتحان را بررسی کنید. گام هایی . 15

از قبیل:
دفتر یادداشتش را با خود به جلسۀ امتحان ببرد اما آن را باز نکند. 9
اضطراب مسری است. از منابع واگیردار دور بماند یعنی سایر دانشجویان. 9
به خودش بقبولاند که همۀ پاسخ ها را نخواهد دانست. 9

تکنیک های آرام سازی مانند تنفس عمیق، آرام سازی کامل ماهیچه ها را به . 16
دانشــجو آموزش دهید تا بتواند در زمان نزدیک شدن به امتحانات، آرامش 

لازم را داشته باشد.
از تکنیک ایفای نقش برای کمک به دانشجو در کاربست فنون آرام سازی . 17

در موقعیت های ویژه امتحانی استفاده کنید.
به دانشــجو کمک کنید تا به توانمندی های خود آگاه شــود و در صورت . 18

وقت کافی برای مرور درس ها بــه او اطمینان دهید که می تواند از عهده 
امتحان برآید. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
7. خودگویی های انحرافی خود را که 
به  برانگیختگی هیجان ها  موجب 
هنگام مقابله با امتحان می شود، 

مشخص کند.
)20-18-19(

دانشــجو را در تشخیص خودگویی منفی و انحرافی درباره امتحان یاری . 19
کنیــد )من نمی توانم همه مطالب را یــاد بگیرم و امتحانم را بد خواهم 

شد، من هرگز در امتحانات محاسباتی خوب عمل نمی کنم(.
به دانشجو کمک کنید تا به توانمندی های خود آگاه شود و در صورت وقت کافی   .18

برای مرور درس ها، به او اطمینان دهید که می تواند از عهده امتحان برآید.
به دانشجو خودگویی های واقعی و مثبت را برای افزایش حس آرامش و . 20

اعتماد مقابله با امتحان آموزش دهید )من در همه کلاس ها حاضر بودم 
و همه تکالیفم را نیز انجام دادم، الان آماده امتحان هستم(.

8. به اهمیت آگاهــی از فرایندهای 
پاسخگویی به امتحانات تشریحی 

پی ببرد و آن ها را به کار گیرد.
)26-25-24-23-22-21(

به دانشــجو فرایندهای پاســخ به امتحانات تشریحی را معرفی کنید و با . 21
همراهی او آن ها را مورد ارزیابی قرار دهید. برای نمونه به نکات زیر توجه 

داشته باشید: 
برای پاسخ به سوالات، یک برنامۀ زمانی تعیین کند. چنانچه امتحان شامل  9

6 پرسش در 60 دقیقه است، برای هر پرسش به خودش 7 دقیقه وقت دهد.
یک بار از روی پرســش ها بخواند. پاسخ برخی پرسش ها بلافاصله به ذهن  9

می آیند. کلمات کلیدی را بنویسد و فهرست کند.
ابتدا پرسش های آسان را پاسخ دهد.  9
قبل از تلاش برای پاسخ به پرسشی، آن را با کلمات خود بیان کند. 9
پاسخ را قبل از نوشتن عنوان بندی کند. استاد چه متوجه شود و چه نشود  9

به شــدت تحت تأثیر اختصار، واضح و کامل بودن یک پاسخ سازمان یافته، 
قرار می گیرد.

زمانی را در انتهای امتحان برای دوباره خواندن برگه، در نظر بگیرد. 9
از دانشجو بخواهید جهت پاسخ به سوالات تشریحی مراحل زیر را طی کند:. 22

با یک پاراگراف مقدماتی که اصطلاحات را تعریف می کند یا شرح می دهد که  9
چگونه به پرسش، پاسخ خواهد داد، آغاز کند. 

پــس از پاراگــراف مقدماتی، اولین ایدۀ اصلی  خود را بیــان کند و آن را با  9
جزئیات حمایت کننده )مانند؛ حقایــق، تاریخ ها و مثال ها(، تکمیل کند. 
سپس به سراغ ایدۀ اصلی بعدی برود و همین کار را انجام دهد. از ایده ها، 
حقایق و نظریاتی که در طول دوره بحث شده است، در پاسخ خود استفاده 
کنــد و یقین حاصل کند که دیدگاه خود را با اطلاعات واقعی، همراه کرده 

 است.
از کلمات انتقالی مثل اول، دوم، سوم و همچنین عبارت هایی مانند؛ با این  9

وجود، در نهایت، بنابراین، از طرف دیگر، و با این حال، استفاده کند.
یک خلاصه اضافه کند.  9
پاسخ خود را تجدید نظر و اصلاح کند. 9
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
دانشجو را از لیســت کلمات کلیدی و معانی آن ها )مانند تحلیل کردن، . 23

مقایســه کردن، طبقه بندی کردن، توضیح دادن، تشــریح کردن، تعریف 
کردن، متمایز کردن، رسم کردن و ...( در سوالات تشریحی آگاه سازید و 

با وی نحوه پاسخ به چند سوال تشریحی را تمرین کنید.
فعالیت تمرینی برای پاسخ به پرسش های تشریحی ایجاد کنید و از دانشجو . 24

بخواهید آن را انجام دهد، نحوه پاسخ دهی وی را ارزیابی نموده، نقاط قوت 
را تشویق و اشتباهات وی را تصحیح نمایید.

از دانشــجو بخواهید چنانچه در هفتۀ پیش رو قرار است از مطالب یکی از . 25
دروس، از آن ها امتحانی به عمل آید سعی کند از فرایندهای امتحان دادن 

بیان شده استفاده کرده و نقطه نظرهای خود را در این مورد بنویسد.
تجارب دانشــجو را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهیــد، موفقیت های او را . 26

حمایت و برای شکست های وی رهنمود دهید.
9. از فرایندها و تکنیک های مورد نیاز 
برای پاسخ به سوالات چندگزینه ای 

استفاده کند.
)24-27(

تکنیک های پاســخ به سوالات چند گزینه ای را به دانشجو آموزش دهید. . 27
بدین منظور نکات زیر را مورد مداقه قرار دهید:

یک بار پرسش ها را بخواند و آنهایی را که واضح هستند پاسخ دهد. 9
زیاد دربارۀ گزینه ها فکر نکند. 9
باجرأت باشد. 9
در پرســش های چندگزینه ای، گزینه هایی که از نظر اندازه نسبت به دیگران  9

متفاوت هستند، گزینۀ صحیح خواهند بود.
پیش از تعیین بهترین پاسخ، بدنۀ سؤال و تمام گزینه ها را بخواند. 9
در ابتدای آزمون از سؤالات دشوار عبور کند.  9
گزینه هایی را که خیلی مشــابه هستند مرور کند، گزینه های شبیه به هم را  9

به زبان خود بیان کند و ســپس تحلیل کند که چه طور این گزینه ها با هم 
متفاوت هستند.

پرسش های دشوار را قبل از تحویل برگه  یک بار دیگر مرور کنید.  9
وقتی شــک دارد، حدس بزند. چنانچه سؤالات نمره منفی دارند باز هم اگر  9

می تواند حداقل دو گزینه را حذف کند و پاسخ آن سوال راحدس بزند. 
24. فعالیت تمرینی برای پاســخ به پرسش های چند گزینه ای ایجاد کنید و از 
دانشجو بخواهید آن را انجام دهد، نحوه پاسخ دهی وی را ارزیابی نموده، 

نقاط قوت را تشویق و اشتباهات وی را تصحیح نمایید. 
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
10. برای پاســخ  به سوال های عینی 
تکنیک های  نوع صحیح-غلط،  از 

لازم را به کار گیرد.
)24-30-29-28(

اهمیت کلمــات کلیدی )مانند؛ همه، بیشــتر، برخی، همیشــه، کم، . 28
هیچ کدام، کاملًا، بهتر( را در این نوع سوالات برای دانشجو تشریح کنید و 
از او بخواهید که با دقت به این کلمات توجه کند. کلمۀ کلیدی یک کلمۀ 

منفرد است که می تواند معنی کلی جمله را تعیین کند. 
از دانشــجو بخواهید در این سوالات، جمله را بیش از حد معمول نخواند . 29

و پاســخ به هر سؤال را بر اساس اطلاعات ارائه شده در جمله بدهد نه بر 
اساس دانش اضافی که ممکن است دربارۀ موضوع داشته باشد. 

برای دانشــجو بیان کنید که پرسش هایی را که جملات دو قسمتی دارند با . 30
دقت بخواند و به یاد داشته باشد که برای صحیح دانستن جمله باید هر دو 

بخش آن درست باشد.
24. فعالیت تمرینی برای پاســخ به پرســش های صحیح غلط ایجاد کنید و از 
دانشجو بخواهید آن را انجام دهد، نحوه پاسخ دهی وی را ارزیابی نموده، 

نقاط قوت را تشویق و اشتباهات وی را تصحیح نمایید.
11. از راهبردهای آموخته شده، برای 
پاسخ به پرسش های جورکردنی و 

کامل کردنی استفاده کند.
)32-31(

راهبردهای پاسخ  به پرسش های جور کردنی را برای دانشجو توضیح دهید:. 31
مطمئن باشــد کــه دســتورالعمل های انطبــاق آیتم های دو لیســت را،  9

فهمیده اســت. به طور مثال، مشخص کند که آیا می تواند از یک پاسخ بیش 
از یک بار استفاده کند.

ابتــدا اصطلاحاتی را که می داند، منطبق ســازد. ســپس آن ها را پیش از  9
پرداختن به سایر اصطلاحات، خط بزند. 

فقط روی یک طرف لیست کار کند. خط زدن آیتم ها از هر دو ستون ممکن  9
است گیج کننده باشد. 

هر آیتمی را که در لیســت پاسخ ها به وضوح مشخص است و با سایر آیتم ها  9
ارتباطی ندارد، حذف کند. 

دور همۀ اصطلاحاتی را که منطبق کرده اســت، خط بکشد. این کار باعث  9
می شود که هیچ اصطلاحی را بیش از یک بار به کار نبرد. 

دانشجو را از راهبردهای پرسش های کامل کردنی آگاه سازید:. 32
پرســش ها را با دقت بخواند و کلمات نشــانه ای ) مانند؛ چون، یک، حرف  9

تعریف و این ها(، بخصوص کلمات قبل از جای خالی را جستجو کند. پاسخ ها 
باید از نظر گرامری درست باشند. 

یقین حاصل کند که پاسخ، منطقی به نظر می رسد )معنی دار است(.  9
هیچ جای خالی را رها نکند. اگر نمی تواند پاســخ صحیح را به خاطر بیاورد  9

یک هم معنی برای کلمه یا عبارت، بنویسد. ممکن است بخشی از نمره را به 
خاطر این پاسخ بگیرد.
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فرایند مداخله )تکنیک ها و شیوه اجرا(اهداف مداخله )اهداف کوتاه مدت(
12. با ســازماندهی یک برنامه مرور، 
کارآمــدی خود را بــرای امتحان 

دادن افزایش دهد.
)35-34-33(

اهمیت استفاده از مهارت های مرور کردن دروس )به ویژه مرور اول و آخر( . 33
را برای دانشجو توضیح دهید.

دانشجو را از اصول مرور مناسب دروس آگاه سازید. . 34
به جای یک جلسۀ طولانی باید چندین زمان مرور، برنامه ریزی شود.  9
همۀ زمان های مرور باید جدا از زمان مطالعه، برنامه ریزی شوند.  9
باید در برنامه زمانی، برای مرور بخش مشــخصی از مطالب اختصاص داده  9

شود. 
شب قبل از امتحان نباید بیش از یک یا دو ساعت مرور کند.  9
نگاه انداختن گهگاهی به یادداشــت ها، با دوبــاره خواندن نکات مبهم به  9

کاهش فراموشــی بســیار کمک خواهد کرد و مطالب قبلی را به آنچه بعداً 
خوانده خواهد شد، پیوند می دهد. 

از دانشجو بخواهید برای یکی از امتحانات پیش رو، برنامه ای را جهت مرور . 35
کــردن تنظیم کند، نتایج و تجربیات وی را مورد ارزیابی قرار دهید، نقاط 

قوت را تشویق و برای رفع اشتباهات بازخورد دهید.

13. یادداشــت هایی را از نحــوه 
آمادگی بــرای امتحــان و لحظه 
امتحان دادن و بعد از آن تهیه کند 
و از آن ها به عنــوان الگویی برای 

امتحانات بعدی استفاده کند.
)37-36(

از دانشــجو بخواهید که تغییرات مثبتی را که بر اســاس رعایت نکات در . 36
قبل، حین و بعد از امتحان، برایش ایجاد شده است، یادداشت کند.

به دانشــجو پیشــنهاد دهید این الگــو را برای پرورش و اســتحکام به . 37
مهارت های جدید نزد خود نگه دارد و از آن برای امتحانات آتی اســتفاده 

کند.

DSM-5 تشخیص گذاری بر اساس
الف. جدول پیشنهادهای تشخیصی برای راهبردهای امتحان دادن

حوزه اختلالات

اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314
اختلال یادگیری ویژه )؟/F81( ؟؟/315

39315 )F80/9( اختلالات ارتباطی از نوع اختلال زبان
315/4 )F82( اختلالات حرکتی از نوع هماهنگی تحولی

300/02 )F41/1( اختلال اضطراب فراگیر
300/29 )F40/248( اختلال هراس خاص از نوع موقعیتی

300/3 )F42( اختلال وسواسی-جبری احتکار همراه با اهمال کاری

مشکل تحصیلی یا آموزشی )V62/3 )Z55/9حوزه مشکلات
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ب. فرم ملاک های تشخیصی راهبردهای امتحان دادن
خیربلیملاک ها

ملاک A: نشانه های یادگیری:
A1- آیا خواندن انفرادی و مطالعه کردن برای شــما امری سخت و دشوار است و اغلب از آن اجتناب 
می کنید یا نســبت به خواندن انفرادی بی میلی نشــان می دهید )برای مثال، سرعت خواندنش 
بســیار پایین و خیلی کند اســت، به زحمت می خواند، درک مطلــب و درک خواندنش ضعیف 
اســت، خواندن را دوست ندارد، به هنگام خواندن اشتباهات زیادی دارد، در درک ایده اصلی یا 
تشخیص جزئیات مهم متن مشکل دارد، در به یادآوری آنچه خوانده است مشکل دارد، جک ها، 
اصطلاحــات، لطیفه ها و طنزها را درک نمی کند یا بد تعبیر می کنــد، نمی تواند به طور خودکار 
مفاهیم تازه را به مطالب قبلی آموخته شــده ربــط دهد، مفاهیم کلیدی و تم های اصلی متن را 
نمی تواند به یاد بیاورد یا درک ضعیفی دارد، موقعی که شروع به مطالعه می کند مستقیما به سراغ 
متن اصلی می رود و سرفصل ها و عناوین درس را مطالعه نمی کند، نشانه هایی از مشکلات خواندن 

در دوره های اولیه تحصیلی وجود دارد(. 
A2- آیا نوشتن، یادداشت برداری و خلاصه کردن مطالب درسی برای شما کاری سخت و اذیت کننده 
اســت )برای مثال، طی تدریس و بحث های کلاسی یا مطالعه انفرادی نمی داند چه مواردی برای 
یادداشــت برداری مهم هستند، سر کلاس جزوه درســی تهیه نمی کند و ترجیح می دهد جزوات 
دیگران را کپی کند، مطالعه انفرادی را بدون نت برداری انجام می دهد، تشــخیص نکات مهم و 
کلیدی از نکات غیر مهم و فرعی برایش سخت است، در بیان افکار در قالب نوشته ناتوان است، 
نوشــتن را دوست ندارد، برگه های یادداشــت او نامرتب و ناقص است و به کرات نشانه های پاک 
کردن یا خط خطی کردن در کارش دیده می شــود، نوشته هایش تو در تو و بدون ساختار است، 
در تهیه عنوان و ســرتیتر برای نوشته هایش با مشکل مواجه است، مشکل گرامری و دستور زبان 
پایداری دارد، جمله بندی و پاراگراف بندی ضعیفی دارد، در استخراج اندیشه های اصلی روی کاغذ 
مشکل دارد، بیان ایده ها در قالب نوشته زمان زیادی از او می گیرد، به هنگام نوشتن از جملات و 
کلمات محدودی استفاده می کند، در خلاطه کردن متن به زبان خودش ناتوان است، از نمودار، 
چارت، جدول و ســایر ابزار دیداری برای خلاصه سازی استفاده نمی کند، نشانه هایی از مشکلات 

نوشتن در دوره های اولیه تحصیلی وجود دارد(.
A3- آیا درک زبان ریاضی برایتان دشوار است و در برخورد با متونی که از نمادهای ریاضی یا محاسبات 
استفاده کرده است اجتناب می کنید )برای مثال، در فهم و بازیابی اصول و قواعد ریاضی مشکل 
دارد، در محاســبات کند و پراشتباه عمل می کند، در استدلال ریاضی ضعیف عمل می کند، در 
تفسیر نمودار ها، چارت ها، الگوها و جدول ها مشکل دارد، در خواندن فرمول ها با مشکل مواجه 
اســت، مدیریت مالی و پولی خوبی ندارد، در دروس مربوط به ریاضی مثل آمار غیبت های مکرر 
دارد، اضطراب ریاضی دارد، تخمین و برآورد خوبی از آینده پیش رو ندارد، نشانه هایی از مشکلات 

ریاضی در دوره های اولیه تحصیلی وجود دارد(
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خیربلیملاک ها
A4- آیا در درک و اســتفاده از زبان به شــیوه های گوناگون ]گفتاری، نوشتاری، اشاره و غیره[ راحت 
نیستید و در مکالمه با دیگران به درد سر می افتید )برای مثال، در یادگیری صحبت کردن تأخیر 
داشــته اســت، به طور یکنواخت یا خیلی بلند حرف می زند و نمی تواند تن صدایش را به درستی 
تنظیم کند، خزانه واژگان ضعیفی دارد و زبان بیانی او مبهم اســت، تلفظ نادرســتی دارد، در 
یادگیری زبان دوم با دشواری عمده ای روبرو است، اغلب برای انتقال مفاهیم از حرکات دست و 
زبان بدن اســتفاده می کند، از صحبت کردن در جمع یا ارائه های کلاسی طفره می رود، به شعر، 
رمان و کتاب های داستانی علاقه ندارد، در درک دستورالعمل ها مشکل دارد، در دانش واژه ها و 
کاربرد آنها ضعیف اســت، ساختار جملاتش وضوح و سازمان یافتگی لازم را ندارد، در استفاده از 

واژگان و متصل کردن جملات برای توصیف یک موضوع برای مثال در سخنرانی مشکل دارد( 
A5- آیا در اجرای مهارت های حرکتی هماهنگ مشکل دارید یا از فعالیت هایی که نیازمند این مهارت ها 
است اجتناب می کنید و بی میلی نشــان می دهید )برای مثال، در یاگیری نوشتن تاخیر داشته 
است، در انجام حرکات ظریف و درشت تاخیر داشته است، در هماهنگی حرکتی و تعادل تاخیر 
داشته اســت، دست و پا چلفتی به نظر می رسد، کندی و بی دقتی در انجام مهارت های حرکتی 
در او مشــهود اســت، در کار با وســایل ریز مثل دکمه و قلاب و غیره مشکل دارد، در بازی ها و 
فعالیت هایی که مســتلزم مهارت های دست است ناتوانی نشان می دهد، دست خط ضعیفی دارد 
و نوشته هایش در هم برهم، ناخوانا، خارج از خط و کادر است، خیلی کند و به آرامی می نویسد، 
تلاش می کند جزوه ننویسد و از روی جزوات دیگران مطالعه کند، از نوشتن یا ترسیم بیزار است، 
جزوات و کتاب های او مچاله شده، پاره پوره، لکه دار و کثیف است، مکان یابی ضعیفی دارد، ادراک 

فضایی ضعیفی دارد و در پیدا کردن آدرس به زحمت می افتد(

نشانه های توجه:
A6- آیا اغلب نمی توانید به طور دقیق به جزئیات مطالب ]درسی یا کلاسی[ توجه کنید یا آنها را نادیده 
می گیرید یا از روی بی دقتی در طول انجام تکالیف ]درسی یا در طول فعالیت های کلاسی[ مرتکب 
اشتباه می شوید )برای مثال، اشتباهاتی از سر بی دقتی انجام می دهد، برای جلوگیری از اشتباه به 
آرامی کار می کند، دستورالعمل ها را به دقت نمی خواند، در کار دقیق با جزییات مشکل دارد، به 
زمان زیاد برای تکمیل وظایف دارای جزییات زیاد نیاز دارد، به راحتی در جزئیات گرفتار می شود، 

خیلی سریع کار می کند و بنابراین اشتباه می کند(
A7- آیا اغلب در حفظ توجه روی تکالیف ]درســی یا در ســر کلاس[ با مشــکل روبرو هستید )برای 
مثال، قادر به حفظ توجه بر وظایف در طولانی مدت نظیر سخنرانی ها یا تدریس استاد یا گفتگوها 
یا مطالعه های طولانی نیســت، به ســرعت با افکار یا تداعی های خود دچار حواسپرتی می شود، 
تماشــای تمام یک فیلم تا اخر یا خواندن یک کتاب را دشوار می داند، به سرعت از وسایل کارش 
خسته می شود، سؤالاتی راجع به موضوعاتی می پرسد که به تازگی بحث شده است، به جز تا زمانی 

که سوژه واقعا جالب باشد(
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خیربلیملاک ها
A8- آیا اغلب شروع کار و آغازگری و یا پیگیری و نظارت بر انجام تکالیف ]درسی و تحصیلی[ برای 
شــما امری دشوار و طاقت فرسا اســت )برای مثال، اولویت بندی تکالیف برایش دشوار است، 
شروع مطالعه برایش سخت است، نمی داند از کجا مطالعه را آغاز کند، برای تکمیل وظایف نیاز 
به مقید کردن زمان دارد، برای مطالعه یا انجام کارها امروز و فردا می کند و دائما تکالیف را به 
تعویق می اندازد تا مهلت زمانی به پایان برســد، از اشتباهاتش درس نمی گیرد و یک اشتباه را 
چندین بار تکرار می کند، نمی تواند نتیجه کارش را پیش بینی کند، بر حُســن انجام کار نظارت 

ندارد، تکالیف عقب افتاده را پیگیری نمی کند(
A9- آیا اغلب در پیروی از دستورالعمل ها یا درک توالی ها شکست می خورید و اغلب از عهده اتمام 
تکالیف ]درســی[ یا تعهــدات ]تحصیلی[ بر نمی آید )برای مثال، تکالیف را شــروع می کند اما 
تمرکزش را زود از دســت می دهد و سریعا از مسیر منحرف می شود، کارهایی می کند که درهم 
و برهم شــده اند بدون این که آنها را تمام کند، در انجام و تکمیل وظایف زمانی که نوآوری از 
بین رفته است مشکل دارد، در انجام تکالیف متوالی مشکل دارد، پیروی از دستورالعمل های 
یک کتابچه راهنما یا ســوالات امتحانی برایش سخت است، نمی تواند قواعد و قوانین بازی یا 
کار را به یاد بیاورد، وقتی تکلیف زیاد و ســخت باشــد قبل از آن که تکلیف را به پایان برساند 

رها می کند(
A10- آیا اغلب در ســازماندهی و برنامه ریزی تکالیف و فعالیت های ]درســی و تحصیلی[ با مشکل 
روبرو هســتید )برای مثــال، در برنامه ریزی فعالیت های زندگی روزمــره، خانه و/یا محل کار 
بی نظم اســت، برنامه ریزی وظایف متعدد و یا برنامه ریزی غیرکارآمد، رزرو منظم چیزهایی که 
همزمان اتفاق می افتند، دیر رسیدن، قادر به استفاده مداوم از دستورالعمل کاری و یا دفترچه 
خاطرات نیســت، انعطاف ناپذیری به دلیل نیاز به نگهداری برنامه ها، درک ضعیف از زمان و 
مدیریت زمان ضعیفی دارد، ایجاد برنامه ها اما اســتفاده نکردن از آنها، نیاز به افراد دیگر برای 
ســازماندهی چیزها، نوشــته هایش نامنظم و به هم ریخته است، نمی تواند از قبل برنامه ریزی 
کند، نمی تواند کارها را سر موعد مقرر انجام دهد، وسایل اتاق کارش به هم ریخته و بدون نظم 

است، در نگهداری مرتب و منظم اشیا و لوازم مشکل دارد( 
A11- آیا اغلب از پرداختن به تکالیفی که مســتلزم تلاش ذهنی مســتمر و مداوم اســت اجتناب 
می کنید، بیزاری می جویید یا بی میلی نشــان می دهید )برای مثال، ســاده ترین یا مطلوبترین 
کار را در ابتدا انجام می دهد، اغلب کارهای خســته کننده یا دشــوار را به تعویق می اندازد، از 
کارهــای یکنواخت مانند مدیریت اجتناب می کند، مطالعه را به خاطر نیاز به تلاش ذهنی زیاد 
دوست ندارد، آماده کردن گزارش ها، پر کردن فرم ها، مرور کردن مقالات طولانی برایش امری 

دشوار است(
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خیربلیملاک ها
A12- آیا اغلب بر اثر محرک های نامربوط ]به هنگام مطالعه یا ســرکلاس[ سریعا دچار حواس پرتی 
می شوید )برای مثال، در جلوگیری از محرک های بیرونی نامربوط مشکل دارد، پس از انحراف 
توجه برایش دشــوار اســت دوباره موضوع را دنبال کند، به راحتی توســط صداها یا حوادث 
منحرف می شــود، به راحتی با مکالمات دیگران منحرف می شود، در فیلتر کردن و/یا انتخاب 
اطلاعات مشــکل دارد، به راحتی موقع مطالعه حواســش پرت می شــود، به هنگام مطالعه 
انفرادی ناگهان در جزئیات مطلب و نکات نامربوط به متن اصلی مورد مطالعه غرق می شود و 
زمان را از دســت می دهد، سر کلاس در افکار خودش غرق می شود و بخش عمده ای از کلاس 

را از دست می دهد، افکار بی ربطی دائما در سرش می چرخد( 
A13- آیا اغلب در فعالیت های هر روزه فراموشــکار هستید )برای مثال، ملاقات ها یا تعهدات دیگر 
را فراموش می کند، کلید ها، دســتور کار، جواب دادن به تلفن ها پرداخت صورت حســاب ها و 
غیره را فراموش می کند، به یادآوری های مکرر برای قرار ملاقات ها نیاز دارد، بازگشت مکرر به 
خانه برای برداشتن چیزهای فراموش شده، استفاده انعطاف ناپذیر از لیست ها برای اطمینان از 
اینکه چیزها فراموش نمی شــوند، فراموش می کند دستور کار روزانه را دنبال کند یا به آن نگاه 
بیندازد، دائما انجام فعالیت های درسی و تحصیلی را فراموش می کند، در بیان روان اندیشه ها 
به صورت نوشــتاری یا گفتاری مشــکل دارد، نیازمند مرور و تکرار بیش از اندازه درس است، 

حافظه بلندمدت ضعیفی دارد(
نشانه های بیش فعالی/تکانشگری:

A14- آیا اغلب حالت هایی از بیش فعالی را در زندگی روزانه تجربه می کنید )برای مثال، دســت و 
پا هایش را به شــکل بی قرار تکان می دهد، با دست و پایش ضرب می گیرد و در حالت نشسته 
وول می خــورد، دائم تنش دارد و می خواهد بلند شــود و در اطــراف حرکت کند، دائم وول 
می خورد و با چیزی بازی می کند، نمی  تواند بی سر و صدا یک جا بنشیند، بیش از حد صحبت 
می کند و پرچانه اســت، دائم در تب و تاب است یا به شکلی عمل می کند که گویی موتوری در 
درون او جاســازی شده است، همیشه مشــغول انجام کاری است، پرانرژی است و همیشه در 

حال حرکت است( 
A15- آیا اغلب به صورت تکانشــی عمل می کنید )برای مثال، قبل از فکر عمل می کند، در وسط 
حرف دیگران می پرد، در مکالمه بین فردی از مطلبی به مطلب دیگر می پرد، به هنگام خواندن 
و مطالعه کردن وارد کار دیگری می شــود، مزاحم کار دیگران می شــود، بدون اجازه از وسایل 

دیگران استفاده می کند(
نشانه های اضطراب:

A16- آیا در فصل امتحانات یا به هنگام یک امتحان یا تکالیف مهم، از این که نتوانید از عهده ی آن 
برآیید و دچار شرمساری شوید یا مورد تمسخر و طرد قرار گیرید، ترس و نگرانی شدید و اضطراب 

آشکار دارید؟ 
A17- آیا وقتی فصل امتحانات یا زمان انجام یک تکلیف یا آزمون مهم فرا می رســد تقربیا همیشــه 

بلافاصله حالت ترس، دلهره، اضطراب و نگرانی به سراغ تان می آید؟
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خیربلیملاک ها
A18- آیا فکر می کنید ترس، اضطراب و نگرانی های شما در مورد امتحان یا تکالیف بیش از حد زیاد 

یا غیرمنطقی است و/یا از کنترل شما خارج است؟
A19- آیا نگرانی شما درباره امتحان و تکالیف، باعث می شود که در آماده شدن برای امتحان یا انجام 

تکالیف اجتناب کنید یا شرایط امتحانی یا انجام تکالیف را با ترس و ناراحتی زیاد تحمل  کنید؟ 
A20- در طی مدتی که اضطراب امتحان داشتید آیا در اغلب اوقات حالت های روانشناختی منفی )مانند 
احساس بی قراری، برانگیختگی، دلشوره، عصبی بودن، آشفتگی ذهنی و احساس تحریک پذیری( 
یا حالت های جســمانی منفی )مانند دچار تنش عضلانی، افزایش ضربان قلب، دردهای شکمی، 

حالت تهوع، خستگی یا ضعف شدید( داشتید؟ 
A21- آیا دانستن این نکته که آینده شما بستگی به عملکرد خوب شما در امتحان و انجام بهتر تکالیف 
دارد، شما را بیش از حد آشفته و پریشان می کند، تمرکز را از شما می گیرد و در تصمیم گیری هایتان 

دچار تردید می شوید؟
ملاک B: در چک لیست مهارت های مطالعه و یادگیری نمره 15 یا بیشتر کسب کرده است.

ملاک C: اهمیت بالینی 
الف. نشانه ها باید معیارهای زیر را داشته باشد )اضطراب فقط مورد 5 را داشته باشد(:

فرد بیشتر از دیگران )افراد هم سن( اضطراب دارد یا این که بیشتر از دیگران آنها را تجربه می کند.. 1
باید یک دوره صفت گونه مزمن داشته باشد و نباید اپیزودیک، ضمنی، اتفاقی و نامنسجم باشد. . 2
در اوایل دوره تحول آغاز شده باشند.. 3
در دو یا چند موقعیت ظاهر شوند.. 4
دست کم 6 ماه تداوم داشته باشند.. 5

ب. به شــکل قابل توجه توانایی کار کردن، کارکردها و فعالیت های اجتماعی، روابط با خانواده، 
اساتید، کارکنان آموزشــی، هم اتاقی ها و دوستان یا سایر زمینه های مهم دیگر زندگی فرد مختل 

شده است یا موجب تنش و نگرانی آشکار شده است.
ملاک D: نشانه ها ناشی از مشکلات حاد پزشکی و یا مصرف مواد/دارو نیست.

ملاک E: نشانه ها ناشی از اختلالات یا مشکلات شدید روان شناختی دیگر )به جز پیشنهادهای تشخیصی( 
نیست.

ملاک F: نشانه ها ناشی از معلولیت جسمی نیست.
تشخیص

1. اگر A1 تا A5 دســت کم 2 پاســخ بلی باشند، از A6 تا A15 دست کم 5 پاسخ بلی باشند، و از A16 تا 
A21 دست کم 3 پاسخ بلی باشند.

2. اگر ملاک B احراز شده باشد )پاسخ بلی(.
3. اگر ملاک C شامل مورد الف هر 5 مورد و مورد ب احراز شده باشد )پاسخ بلی(.

4. اگر وضعیت کنونی فرد بر اساس ملاک های D، E و F بهتر توجیه نشود )پاسخ ها بلی باشند(.
در غیر این صورت مشکل در حوزه دیگر اگر هر 4 مورد تشخیص پاسخ بلی گرفته اند مشکل در این حوزه 
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پ. چک لیست امتحان دادن
لطفا هر یک از عبارت های زیر را به دقت بخوانید. هر کدام از آنها که تقریباً همیشه یا اغلب اوقات در مورد شما 
 »« به هنگام آماده شــدن برای امتحانات و موقع امتحان دادن یا پس از آن صدق می کند، در ستون بلی با علامت

مشخص کنید.
بلیعبارتشماره

قبل از درک و فهم دقیق منظور سوال به آن جواب می دهم. 1
به هنگام امتحان، بعضی سوالات را بی جواب می گذارم.2
پاسخ هایم را بدون سازماندهی، به طور گسترده و به هم ریخته می نویسم.3
یک قسمت از سوال را جا می اندازم و به تمام اجزای سوال پاسخ نمی دهم.4
روی سوالاتی که پاسخش را نمی دانم وقت زیادی صرف می کنم.5
برای خواندن سوال و گزینه ها وقت زیادی صرف می کنم.6
به صحت پاسخ هایم اعتماد ندارم.7
نمی توانم از سؤال هایی که پاسخش را نمی دانم بگذرم و وقت زیادی روی آنها صرف می کنم.8
قبل از شروع به نوشتن پاسخ اولین سوال، به کل امتحان نگاهی می اندازم و مدتی را وقت بررسی کل سوالات می کنم.9
عادتم شده است که در امتحاناتم تعداد زیادی از پاسخ های درست را به پاسخ های نادرست تغییر می دهم.10
قبل از تحویل برگه امتحانی، پاسخ هایم را مرور نمی کنم.11
برای آماده کردن خودم برای امتحانات زمان کافی را اختصاص نمی دهم.12
امتحانات قبلی را به منظور شناسایی نوع اشتباهاتم قبل از امتحان بعدی بررسی نمی کنم.13
بر خلاف آمادگی و تلاشم برای امتحانات نتیجه دلخواهی را بدست نمی آورم.14
به هنگام آماده شدن برای امتحان تمرکزم را از دست می دهم.15
جهت آمادگی برای امتحان فضای مناسبی را برای مطالعه انتخاب نمی کنم.16
قبل از امتحان، سوالات احتمالی را پیش بینی نمی کنم.17
در حالی که احساس می کنم آمادگی کامل برای امتحان دارم و درس ها را به خوبی خوانده ام، باز هم در امتحانات 18

تشریحی نمی توانم تعداد قابل توجهی از سوالات را پاسخ دهم.
من برای امتحاناتم بسیار مطالعه می کنم، اما وقتی سرجلسه می روم، احساس می کنم که هیچ چیز بلد نیستم.19
من برای مطالعه و آماده شــدن برای امتحان برنامه مشــخصی ندارم و تنها ترس از امتحان من را وادار به درس 20

خواندن می کند.

راهنمای نمره گذاری چک لیست مهارت های امتحان دادن
حیطه های مهارت امتحان دادن

11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1مهارت پاسخ دهی
20-19-18-17-16-15-14-13-12مهارت  آمادگی

نمره غربالگری
3 و کمترفردی ماهر در امتحان دادن

11-4مهارت متوسط در امتحان دادن 
12 و بیشترعدم مهارت در امتحان دادن و نیازمند آموزش
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تدوین برنامه مداخله ای ویژه 
روانشناس یا مشاور تحصیلی متناسب با خرده مشکل مراجع در مهارت های مطالعه و یادگیری و آمادگی برای 
امتحان و امتحان دادن باید فقط چند هدف بلند مدت را انتخاب کند. در راســتای تامین اهداف بلندمدت منتخب، 
وی باید ســاختار عینی و فرایند مداخله را برای مراجع خاص یا گروه مراجعان دارای خرده مشــکل مشابه طرح ریزی 
کند. به منظور کمک به نحوه انجام فعالیت های این قسمت )یعنی تدوین برنامه مداخله ای ویژه( یک پروتکل استاندارد 

اجرا شده به عنوان الگوی عملی و راهنمای کار در زیر ارائه شده است.
این پروتکل اســتاندارد هشــت خُرده مشکل، شامل )1( استفاده نادرســت از راهبردهای شناختی، )2( روش 
مطالعه نادرست و عادات مطالعه ناکارآمد، )3( عدم آگاهی از سیستم های نت برداری، )4( کندخوانی، )5( ضعف در 
استفاده از تکنیک های تقویت حافظه، )6( عدم برنامه ریزی برای آمادگی در امتحانات، )7( ضعف در پاسخ به سوالات 
عینی و تشریحی و )8( سیستم مرور را در بر می گیرد. متناسب با این خُرده مشکل ها، چندین راهبرد و تکنیک اصلی 

آموزش مهارت های مطالعه و یادگیری و آمادگی برای امتحان و امتحان دادن مطرح شده است. 
راهبردها شــامل درک مفهوم و نشانه های مطالعه ناکارآمد، نحوه خواندن کتب درسی، چگونگی تسلط بر یک 
کتاب درسی، تهیه ساختار شناختی برای تشخیص عناصر سخنرانی، تقویت حافظه، تدوین یک برنامۀ زمانی امتحانی 
موثر، نحوه پاسخ به امتحانات تستی و تشریحی است. شیوه های لازم برای عملیاتی کردن این راهبردها در این پروتکل 
استاندارد عبارتند از: آموزش مستقیم در خصوص ماهیت عوامل روانشناختی و فیزیولوژیکی سهیم در فرآیند یادگیری، 
بررسی پیامدهای ناکارآمد روش های مطالعه از طریق بحث گروهی، مدیریت منابع مطالعه، روش های مطالعه گوناگون 
)مانند SQ3R و SQ4R(، نحوه علامت گذاری کتب درســی و تمرین تندخوانی، ارائه سیستم های یادداشت برداری، 
ارائه راهبردهایی جهت جبران فراموشــی از طریق جزوه نوشــتاری، تهیه یک برنامه مطالعه 5 روزه برای امتحانات و 
شناسایی مهارت های مرور، ارائه تکنیک های امتحانات عینی و تشریحی از طریق تمرین پاسخ به سوالات. این پروتکل 

از شرلی کاب )2002( اقتباس شده است.
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پروتکل استاندارد 
شیوه اجراراهبردجلسه

1
معرفی آموزشی

)بررسی پیامدهای عادات 
ناکارآمد مطالعه(

آشنایی با اعضای گروه و معرفی.. 1
توضیح اهداف و روال جلسات. . 2
ایجاد قرارداد بین مشــاور و دانشجویان درباره مدت زمان برنامه و نحوه . 3

حضور و ....
ارائه اطلاعات در مورد عوامل روانشناختی و فیزیولوژیکی سهیم در فرآیند . 4

یادگیری.
ترغیب دانشجویان برای بیان مثال های متفاوتی از عادات ناکارآمد مطالعه . 5

و تحلیل این عادات از طریق بحث گروهی.
پر کردن فرم های ثبت فعالیت های هفتگی توســط دانشجویان و نمودار . 6

خلاصه به منظور آماده سازی برای یک برنامۀ مطالعه.

2
تکنیک های مطالعه خواندن 

کتب درسی

معرفی مفهوم یادگیری فعال با استفاده از 5 حس به شرکت کنندگان. . 1
معرفی مفهوم تکنیک های مطالعه SQ3R و SQ4R به شرکت کنندگان . 2
تجزیه و تحلیل خطاهایی که دانشــجویان در استفاده از SQ3R مرتکب . 3

می شوند.
 تمرین روش SQ3R برای مطالعۀ یکی از واحدهای درسی با دانشجویان . 4

و ارزیابی آن.

3
چگونگی تسلط بر یک کتاب 

درسی

آشنایی با تکنیک چگونگی تسلط بر یک فصل کتاب درسی. 1
آموزش نحوه علامت گذاری کتاب درسی در برابر یادداشت برداری از فصل . 2

به دانشجویان.
تشــریح اهمیت تندخوانی در مطالعه و تمرین بخشــی از کتاب با روش . 3

تندخوانی. 

4
تهیه ساختاری شناختی 
برای تشخیص عناصر 

سخنرانی

ارائه نحوه یادداشت برداری از سخنرانی کلاسی.. 1
 توضیح اهمیت گوش دادن و تکنیک های لازم آن در کلاس درس.. 2
بیان اهمیت اســتفاده از مخفف ســازی در یادداشــت برداری و معرفی . 3

علامت های اختصاری.
آموزش چگونگی ویرایش یادداشت های یک سخنرانی.. 4
بیان انواع سیســتم های یادداشت برداری و تمرین با دانشجویان از طریق . 5

کاربرگ.
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شیوه اجراراهبردجلسه

تقویت حافظه5

بحث و گفتگو درباره به خاطر آوردن و فراموشی و تشریح علل فراموشی.. 1
ارائه راهکارهایی جهت جبران فراموشــی و پیشــنهاداتی برای به خاطر . 2

سپردن از طریق جزوه نوشتاری.
دادن تکلیفی مبنی بر اینکه دانشجویان یادیارها یا ادوات حافظه ای دربارۀ . 3

هر موضوع کلاسی که می خواهند به خاطر بسپارند، بسازند و تجارب خود 
را به اشتراک بگذارند.

6
تدوین یک برنامۀ زمانی 

امتحانی موثر

تکمیل فرم خودمشــاهده ای آماده شــدن برای امتحان دادن توســط . 1
دانشجویان.

تهیــۀ یک برنامۀ مطالعۀ 5 روزه برای آمادگی در امتحان از طریق بحث و . 2
گفتگو.

ارائه راهبردهایی جهت زمان بندی مــرور برای امتحانات در حین ادامۀ . 3
فعالیت ها و تکالیف روزمره.

توزیع جزوه مهارت های مرور موثر و تجزیه و تحلیل راهبردهای جزوه مرور.. 4
تشــریح اهمیت آمادگی روانشــناختی و فیزیولوژیکی و تعیین رفتارهای . 5

مناسب برای ایجاد این آمادگی.

تکنیک های امتحانات عینی7

 توزیع جزوه تکنیک های امتحان دادن و بحث و مرور تکنیک ها از طریق . 1
به اشتراک گذاشتن تجارب فردی در موقعیت های امتحان دادن.

آموزش تکنیک های امتحانات عینی از طریق جزوات نوشتاری فرآیندهایی . 2
برای امتحان دادن عینی و ده راه برای بهبود احتمال حدس زدن صحیح.

تمرین این تکنیک ها و دریافت بازخورد از دانشجویان.. 3

8
تکنیک های امتحانات 
تشریحی و جمع بندی

بحث دربارۀ راهبردهای امتحانات تشــریحی و توزیع جزوات نوشتاری و . 1
بررسی جزئیات این راهبردها.

دادن فعالیت تمرینی برای پاسخ به پرسش های تشریحی، به اشتراک گذاری . 2
پاسخ ها و ارزیابی نقاط قوت و ضعف پاسخ ها.

جمع بندی همه تکنیک های ارائه شده و پاسخ به سوالات شرکت کنندگان.. 3
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پیوست 1
 DSM-5 جدول کلی پیشنهادهای تشخیصی برای یازده مشکل تحصیلی بر اساس

حوزه اختلالات

اختلالات اضطرابی
300/02 )F41/1( اختلال اضطراب فراگیر-

300/29 )F40/248( اختلال هراس خاص از نوع موقعیتی-
300/23 )F40/10( اجتماعی )اختلال اضطراب )هراس-

 300/00 )F41/9( اختلال اضطرابی نامشخص-

اختلالات وابسته به استرس و تروما
308/3 )F43/0( )اختلال استرس حاد )واقعی-

309/81 )F43/10( اختلال استرس پس از سانحه-
-اختلالات سازگاری )؟؟/F43( ؟/309 

9 309/0 )F43/21( همراه با خلق افسرده
9 309/24 )F43/22( همراه با اضطراب
9 309/28 )F43/23( همراه با اضطراب و خلق افسرده توأم
9 309/3 )F43/24( همراه با آشفتگی سلوک
9 309/4 )F43/25( همراه با آشفتگی توأم هیجان ها و سلوک
9 309/9 )F43/20( نامشخص

اختلالات عصبی-تحولی
-اختلال نقص توجه-بیش فعالی )؟/F90( ؟؟/314

-اختلال یادگیری ویژه )؟/F81( ؟؟/315
39315 )F80/9( اختلالات ارتباطی از نوع اختلال زبان-

315/4 )F82( اختلالات حرکتی از نوع هماهنگی تحولی-

اختلالات افسردگی 
-افسردگی عمده )؟/F32( ؟؟/296

300/4 )F34/1( )افسردگی پایدار )افسرده خویی-
311 )F32/9( افسردگی نامشخص-

اختلالات وسواسی-جبری 
300/3 )F42( وسواس فکری-عملی-

300/3 )F42( احتکار همراه با اهمال کاری-

پیوست ها
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حوزه اختلالات

اختلالات شخصیت
301/7 )F60/2( ضد اجتماعی-
301/81 )F60/8( خودشیفته-

301/6 )F60/7( وابسته-
301/4 )F60/5( وسواسی-جبری-

حوزه مشکلات

مشکلات تحصیلی و شغلی
62V/3 )Z55/9( مشکل تحصیلی یا آموزشی-

V62/29 )Z56/9( مشکل اشتغال-

مشکلات مسکن و شرایط اقتصادی
V60/1 )Z59/1( مشکل مسکن نامناسب-

V60/6 )Z59/3( مشکل زندگی در خوابگاه-
V60/2 )Z59/6( مشکل اقتصادی از نوع درآمد پایین-

مشکلات مرتبط با محیط اجتماعی و درگیری قانونی 
V62/89 )Z60/0( مشکل مربوط به مرحله زندگی-

V62/3 )Z76/5( مشکل مربوط به تنها زندگی کردن-
V62/4 )Z76/5( مشکل فرهنگ پذیری-

V62/4 )Z76/5( محرومیت یا طرد اجتماعی-
V62/4 )Z76/5( واقع شدن )مورد تبعیض یا ستم )خیالی-

V62/9 )Z76/5( مشکل نامشخص مربوط به محیط اجتماعی-
V62/5 )Z65/3( مشکلات مربوط به مسائل قانونی دیگر-

مشکلات مربوط به پیشینه شخصی
V69/9 )Z72/9( مشکل مربوط به سبک زندگی-

V65/2 )Z76/5( مشکل تمارض-
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پیوست 2
فرم ارزیابی شدت ناتوانی یا اختلال در عملکرد

نشانه های هر یک از مشکلات تحصیلی تا چه حد کارکردتان را در حوزه های زیر مختل کرده است. بر اساس مقیاس 
زیر شدت بدکارکردی را در هر حوزه نمره گذاری کنید.

وجود نداردخفیفمتوسطشدیدبسیار شدید

109876543210

نمرهحوزه های سنجش ناتوانی یا اختلال در کارکردردیف
انجام وظایف تحصیلی و تکالیف درسی1
انجام وظایف شغلی و فعالیت های حرفه ای2
زندگی خانوادگی، زناشویی و مسئولیت های مربوط به خانه3
زندگی اجتماعی و فعالیت های اوقات فراغت4
زندگی معنوی و فعالیت های مذهبی5
توانایی کنار آمدن با مردم )مانند هم اتاقی ها، هم کلاسی ها، اساتید(6
توانایی درک دیگران و برقراری رابطه با آنها7
پرخاشگری نسبت به دیگران و/یا آشوبگری اجتماعی8
توانایی مراقبت از خود )فعالیت های خودیاری مانند لباس پوشیدن، منظم غذا خوردن(9
توانایی جا به جایی فیزیکی یا حرکت10
به هم ریختگی شرایط اقتصادی شما )توانایی مدیریت پول خود(11
میزان تاثیرگذاری شرایط شما روی افراد دیگر خانواده تان12
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پیوست 3
)Extended-MSLQ( پرسشنامه بسط یافته راهبردهای انگیزشی برای یادگیری

پرسشــنامه اصلی راهبردهای انگیزشی برای یادگیری MSLQ(1( یک ابزار خودگزارش دهی2 است که در مرکز 
ملی تحقیقات دانشــگاه میشیگان3 )سال 1986؛ یعنی زمان تأسیس مرکز( برای بهبود تدریس و یادگیری در مقطع 
متوســطه طراحی شد. سپس، به منظور سنجش جهت گیری های انگیزشی دانشجویان و استفاده آنها از راهبردهای 
مختلف یادگیری به دوره های دانشــگاهی توسعه یافت. این پرسشنامه توسط پینتریچ، اسمیت، گارسیا و مک کیچی 
در سال 1991 با استفاده از یک نمونه 380 نفری از دانشجویان استاندارد شد و در ایران توسط پژوهشگران متعددی 
)برای مثال، پاکدامن، 1386 بر روی دانشــجویان و صداقت، 1389 بر روی دانش آموزان( اســتفاده شــده است و 

ویژگی های روانسنجی آن مناسب گزارش شده است. 
این ابزار دارای دو بخش باورهای انگیزشــی و راهبردهای یادگیری اســت. زیر بنــای نظری MSLQ دیدگاه 
شناختی-اجتماعی از باورهای انگیزشی و دیدگاه شناختی عمومی و پردازش اطلاعات از راهبردهای یادگیری است. 
بخش انگیزشــی دارای 31 آیتم است که اهداف و باورهای ارزشی دانشجویان نسبت به مطالعه و یادگیری، باورهای 
آنها درباره مهارت هایشــان برای موفقیت در یک دوره تحصیلی و اضطراب شــان از آزمون های آن دوره را می سنجد. 
بخش راهبردهای یادگیری شامل 31 آیتم درباره ی استفاده دانشجویان از راهبردهای شناختی و فراشناختی مختلف 
و 19 آیتم درباره ی مدیریت منابع مختلف توسط دانشجویان است. بنابراین، نسخه MSLQ 1991 که توسط پینتریچ 

و همکاران استاندارد شده است دارای 81 آیتم است. 
در یک مطالعه ملی در زمینه عوامل مؤثر بر پیشرفت تحصیلی دانشجویان، حسن آبادی )1394( این ابزار را به 
دلیل ضعف در ترجمه های فارســی قبلی ترجمه مجدد کرد و به قصد پوشش دقیق تر برخی حیطه ها، چندین مؤلفه 
به آن اضافه کرد و آن را بسط داد. به ویژه، این کار به دلیل ناقص بودن بخش عواطف که فقط اضطراب امتحان را 
شامل می شد و همچنین شامل کردن انتظار پیامد به عنوان یک مؤلفه مهم باور در نظریه بندورا )1997( به عنوان 
عامل انگیزشی است که کار پینتریچ و همکاران )1991( نیز مبتنی بر این نظریه بود. در بخش عواطف از نظریه پکران4 
)2006( به عنوان یکی دیگر از نظریه های شناختی-اجتماعی کمک گرفته شد و دو مؤلفه لذت از یادگیری )به عنوان 
هیجان مثبت( و فرسودگی یا خستگی تحصیلی )به عنوان هیجان منفی( به پرسشنامه اضافه شد. پرسشنامه بسط 
یافته، نخست روی 274 دانشجوی دختر و پسر دوره کارشناسی از رشته های مختلف تحصیلی اجرا شد و بر حسب 
نتایج برخی بازنگری ها در تنه سوالات انجام گرفت. به ویژه، نتایج نشان داد که مؤلفه های باورهای کنترل یادگیری 
و مدیریت زمان و محیط مطالعه از همســانی درونی ضعیفی برخوردار هســتند؛ لذا، این دو مؤلفه بازنگری اساسی 
1. Motivated Strategies for Learning Questionnair
2. self-report
3. Michigan
4. Pekrun
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شدند. سپس، در مطالعه حسن آبادی )1394( پرسشنامه بسط یافته روی جمیعت دانشجویی به شیوه ی نمونه گیری 
طبقه ای-خوشه ای به تعداد 4000 دانشجویان دختر و پسر کارشناسی از 20 دانشگاه های دولتی زیر مجموعه ی وزارت 
علوم، تحقیقات، و فناوری از گروه های آزمایشــی علوم انسانی، علوم تجربی، ریاضی، هنر و زبان های خارجی اجرای 
نهایی شد و نتایج حاکی از اعتبار لازم و روایی مناسب  این ابزار بود. ساختار عاملی به دست آمده با پرسشنامه اصلی 
 Extended-MSLQ مطابقت داشت و روایی ملاکی همزمان آن با عملکرد تحصیلی بالا بود. در ادامه مؤلفه های فرم

توضیح داده شده است.
بخش باورهای انگیزشــی به سه قسمت کلی )مؤلفه( تقسیم می شــود: )1( ارزش گذاری )شامل مقیاس های 
ارزش گذاری درونی نسبت به هدف، ارزش گذاری بیرونی نسبت به هدف و ارزش گذاری نسبت به تکلیف(، )2( انتظار 
)شــامل مقیاس های خودکارآمدی، انتظار پیامد ]اضافه شــده[ و باورهای کنترل یادگیری(؛ و )3( عواطف )شامل 
مقیاس های لذت از یادگیری ]اضافه شده[، اضطراب امتحان و فرسودگی تحصیلی ]اضافه شده[(. بخش راهبردهای 
یادگیری نیز از سه قسمت کلی تشکیل شده است: )1( راهبردهای شناختی )شامل مرور ذهنی، سازماندهی، بسط دهی 
 و تفکر انتقادی(، )2( راهبردهای فراشــناختی )شــامل تعیین هدف و برنامه ریزی، نظارت و ارزیابی و نظم دهی( و
)3( راهبردهای مدیریت منابع )شامل مدیریت زمان و مکان مطالعه، نظم دهی تلاش و پشتکار، یادگیری از همسالان 

و کمک طلبی(.
بیســت مقیاس مختلف Extended-MSLQ می توانند با هم یا به طور منفرد اجرا شــوند، چون مقیاس ها به 
شــکل پودمانی1 طراحی شده اند و می توانند متناسب با نیاز پژوهشــگران یا درمانگران مورد استفاده قرار گیرند. در 
ضمن، این ابزار به گونه ای طراحی شده است که می تواند انگیزش در درس خاص یا دروه خاص را بسنجد و اجرای 

آن تقریباًً 40 تا 50 دقیقه به طول می انجامد. 

بخش باورهای انگیزشی از 9 مقیاس تشکیل شده است که عبارتند از:

جهت گیری درونی نســبت به هدف. جهت گیری هدفی2 بــه ادراک یادگیرندگان از دلایل درگیری در یک تکلیف - 1
یادگیری اشــاره دارد. در این پرسشــنامه جهت گیری هدفی به اهداف یا جهت گیری کلی یادگیرندگان نسبت به 
یک دوره تحصیلی اشــاره دارد. جهت گیری درونی نســبت به هدف3 به میزانی که یادگیرنده به دلایلی از قبیل 
چالش انگیز بودن، کنجکاوی و تسلط، خود را به عنوان یک مشارکت کننده فعال در یک تکلیف یادگیری ادراک 
می کند اشــاره دارد. داشتن یک جهت گیری درونی نســبت به تکلیف تحصیلی بیانگر این است که درگیر شدن 
یادگیرنده در یک تکلیف به خودی خود یک غایت است، بیش از آن که وسیله ای برای رسیدن به یک هدف باشد. 

جهت گیری بیرونی نسبت به هدف. جهت گیری بیرونی نسبت به هدف4 به میزانی که یادگیرنده به دلایلی از قبیل - 2

1. modular
2. goal orientation
3. intrinsic goal orientation
4. extrinsic goal orientation
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نمرات، پاداش ها، عملکرد، ارزشیابی توسط دیگران و رقابت، خود را به عنوان یک مشارکت کننده فعال در یک 
تکلیف یادگیری ادراک می کند اشــاره دارد. وقتی که فرد دارای جهت گیری بیرونی بالایی نســبت به هدف است 

درگیری در یک تکلیف یادگیری به عنوان وسیله ای برای یک غایت است. 
ارزش تکلیــف. ارزش تکلیف1 بــه ادراک یادگیرندگان از جالب بودن، مهم بودن و ســودمندی موضوعات دوره - 3

تحصیلی اشاره دارد. به عبارت دیگر، یعنی یک یادگیرنده چگونه نسبت به یک تکلیف فکر می کند. ارزش گذاری 
بالا برای یک تکلیف منجر به درگیر شدن بیشتر فرد در یادگیری می شود.

باورهای کنترل یادگیری. باورهای کنترل یادگیری2 به باور یادگیرندگان از این که تلاش های آنها برای یادگیری به - 4
نتایج مثبت خواهد انجامید اشاره دارد. یعنی، به این باور که بازده ها بیشتر وابسته به تلاش خود فرد هستند تا 
عوامل بیرونی از قبیل استاد. اگر یادگیرندگان باور داشتنه باشند که تلاش های آنها برای یادگیری در عملکرد آنها 
تأثیر مســتقیم و بالایی دارد بیشــتر احتمال دارد که به شکل راهبردی تر و مؤثرتر مطالعه کنند. به عبارت دیگر، 
اگر یادگیرنده احساس کند که می تواند عملکرد تحصیلی اش را کنترل کند، بیشتر احتمال دارد که به استفاده از 

راهبردهای مورد نیاز برای ایجاد تغییرات مطلوب اهتمام ورزد.
خودکارآمدی برای یادگیری و عملکرد. خودکارآمدی3 ادراک شده به باورهای فرد نسبت به توانمندی هایش برای - 5

سازماندهی و اجرای اعمال لازم برای رسیدن به اهداف معین اشاره دارد. خودکارآمدی شامل قضاوت فرد درباره 
توانایی اش برای تکمیل یک تکلیف و به همان اندازه اعتماد فرد به مهارت هایش برای انجام دادن آن تکلیف است. 

انتظار پیامد. انتظار پیامد یک برآورد شخصی است از این که یک رفتار مشخص یک پیامد خاص را تولید خواهد - 6
کــرد )بندورا، 1997(. بنابراین، انتظار پیامد یک باور درباره نتایج یک رفتار اســت. این مفهوم با توجه به نظریه 
انتظار-ارزش بیان می کند رفتار از دو عمل مرتبط به هم تشکیل شده است: )1( انتظارات مردم از به دست آوردن 
یــک نتیجــه خاص به عنوان تابعی از انجام یک رفتار، و )2( آن انــدازه ای که آنها به آن پیامدها ارزش می دهند 
)شــانک 1991(. به بیان دیگر، انتظار پیامد احتمال بین یک پاســخ )واکنش( و پیامد آن است که با مفهوم راتر 
)1966( از منبع کنترل و از ســوی دیگر با سازه ی انتظار موفقیت نظریه های ارزش-انتظار مرتبط است )پینتریچ 
و شانک، ترجمه شهرآرای، 1386(. هرچند لزومی ندارد که انتظارات پیامد و خودکارآمدی با هم مرتبط باشند، 
ولی اغلب اولی وابسته به دومی است. در این پرسشنامه، انتظار پیامد برای اندازه گیری ادراک دانشجویان از مدت 
زمانی که پس از ثبت نام در دانشــگاه ماندگار خواهند بود و برای به دســت آوردن مدرک دانشگاهی-که به آنها 
شخصیت مثبت و پیامدهای روانشناختی مؤثر می دهد-پافشاری خواهند کرد، به کار برده می شود. آیتم های این 

مقیاس از هاکت، بتز، کاساز و روچا-سینگ )1992( و بتز و ویتن )1997( اقتباس و تعدیل شده است.
لــذت از یادگیری. لذت از یادگیری نوعی هیجان مثبت اســت که با عملکرد یادگیری رابطه مســتقیم و بالایی - 7

1. task value
2. control of learning beliefs
3. self-efficacy
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دارد. بر حســب تعریف، هیجان به  عنوان یک حالت ذهنی مفهوم  ســازی می شود که با واکنش  های فیزیولوژیکی 
و پاسخ  های ارزیابانه به بـــرخی از اعمـال، شـرایط یا حـوادث همـراه اسـت و یا  به  عنوان واکنش  های ارزیابانه 
کلی به تجارب یادگیری و آموزش، مطالبات پیشرفت، پیامدها و بازخوردها دیده می شود. به زعم پکران )2006( 
هیجان هایی که مســتقیماً با فعالیت ها یا پیامدهای تحصیلی رابطــه دارند، به  عنوان هیجانات تحصیلی تعریف 
می  شوند. لذت از یادگیری به عنوان اصلی ترین هیجان مثبت نوعی حالت یا وضعیت ذهنی افزاینده تلقی می شود 
که فرد از فعالیت های تحصیلی یا پیامدهای آن به دســت می آورد، که نتیجه آن اشــتیاق و شور و شعف بیشتر 
برای یادگیری و تلاش، پشتکار و پیگیری فعالیت های تحصیلی و تاب آوری در مواجهه با مشکلات تحصیلی است 

)شااوفلی، سالانووا، گونزالس-روما و بارکر، 2002(.
فرســودگی تحصیلی. بر عکس لذت از یادگیری، فرســودگی تحصیلی پدیدآیی  وضعیت و حالت کاهنده )منفی( - 8

هیجانی است که در پی افزایش و به درازا کشیدن فشارهای کار تحصیل، دشواری تکالیف تحصیلی و استرس های 
برخاســته از آنها رخ  می دهد و در همه ی جنبه های هســتی  آدمی )بدنی، شناختی، عاطفی و رفتاری( نمود پیدا 
می کند )فریدمن، 1995؛ یانگ، 2004(. نشانه های فرسودگی تحصیلی را می توان در سه بُعد خستگی تحصیلی، 
بی علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی مشــاهده کرد. این مفهوم تقریباًً نقطه مقابل اشتیاق تحصیلی و لذت 
از یادگیری دانشــجویان به حساب می آید )پکران، 2006( و مانع درگیر شدن یادگیرنده در فعالیت های مرتبط با 

تحصیل و دانشگاه می شود.
اضطــراب امتحان. اضطراب امتحان1 دارای دو مؤلفه شــناختی و هیجانی اســت. اضطــراب امتحان از جنبه - 9

شناختی، نوعی نگرانی است که از افکار منفی یادگیرنده نشأت می گیرد و عملکرد را مختل می کند. در حالی که 
مؤلفه هیجانی به جنبه های برانگیختگی عاطفی و فیزیولوژیکی اضطراب امتحان اشاره دارد. 

بخش راهبردهای یادگیری از 11 مقیاس تشکیل شده است که عبارتند از:

مرور ذهنی. مرور ذهنی2 فرایند تکرار اطلاعات در حافظه کاری3 به منظور نگهداری آن اســت. راهبردهای مرور - 1
ذهنی پایه شــامل ازبرخوانی4 یا تکرار آیتم هایی است که بایستی آموخته شود. این راهبردها بیشتر برای تکالیف 
ســاده و فعال نگه داشتن اطلاعات در حافظه کوتاه مدت5 مورد استفاده است تا دستیابی به اطلاعات جدید در 
حافظه بلند مدت6. این راهبردها فرایندهای توجه و رمزگذاری را تحت تأثیر قرار می دهند، اما به نظر نمی رســد 
که به یادگیرندگان جهت برقراری روابط درونی بین اطلاعات جدید یا انسجام اطلاعات جدید با دانش قبلی کمک 

کنند.
1. test anxiety
2. rehearsal
3. working memory
4. reciting
5. short-term memory
6. long-term memory
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بسط دهی. بسط دهی1 به معنای اضافه کردن و وسعت بخشیدن به معنا از طریق ارتباط دادن اطلاعات جدید به - 2
دانش موجود اســت. راهبردهای بسط دهی به یادگیرندگان کمک می کنند تا از طریق برقراری روابط درونی بین 
آیتم هایی که بایستی آموخته شود اطلاعات را در حافظه بلند مدت خود ذخیره کنند. راهبردهای بسط دهی شامل 
بازگویی2، خلاصه کردن3، مقایســه کردن4 و یادداشــت برداری خلاقانه یا زایا5 است. این راهبردها به یادگیرنده 

کمک می کند تا اطلاعات جدید را منسجم سازد و به اطلاعات پیشین ربط دهد.
سازماندهی. سازماندهی6 ایجاد ساختار سلسله مراتبی یا روابط ساختاری دیگر بین قسمت های مختلف اطلاعات - 3

است. راهبردهای سازماندهی به یادگیرنده کمک می کند که اطلاعات مناسب را انتخاب کرده و همچنین روابطی 
را بین اطلاعاتی که باید آموخته شــود ایجاد کند. مثال هایی از راهبردهای ســازماندهی شــامل خوشه بندی7، 

فهرست بندی8 و انتخاب ایده اصلی به هنگام خواندن است.
تفکــر انتقادی. تفکر انتقادی9 به میزانی که یادگیرنــدگان دانش قبلی را در موقعیت های جدید به منظور حل - 4

مســائل، تصمیم گیری یا ارزشــیابی های انتقادی با توجه به اســتانداردها به کار می گیرند اشــاره دارد. تفکر 
انتقــادی، توانایی کاربرد و انتقال یادگیری های تحصیلی و آموزشــی را بــه محیط های واقعی زندگی و زندگی 

روزمره هموار می سازد.
راهبردهای فراشــناختی. فراشناخت10 عبارت است از هرگونه دانش یا فعالیت شناختی که موضوع آن شناخت11 - 5

یا نظم دهی شــناخت باشــد یا عبارت اســت از آگاهی و دانش از شــناخت و کنترل شــناخت. این نوع تعریف 
فراشناخت را در دو طبقه "دانش شناخت"12 و "نظم دهی شناخت"13 قرار می دهد. در MSLQ بر جنبه های کنترل 
و خودنظم دهی فراشــناخت تمرکز شده اســت نه بر جنبه دانش. فعالیت های خودنظم دهی فراشناخت شامل: 
برنامه ریزی14، نظارت15 و نظم دهی16 هســتند. فعالیت های برنامه ریــزی از قبیل هدف گذاری و تحلیل تکلیف به 
فعال ســاختن جنبه های مربوط دانش قبلی کمک می کند که سازماندهی و درک موضوعات را آسان تر می سازد. 

1. elaboration
2. paraphrasing
3. summarizing
4. creating analogies
5. generative note-taking
6. organization
7. clustering
8. outlining
9. critical thinking
10. metacognition
11. cognition
12. knowledge of cognition
13. regulation of cognition
14. planning
15. monitoring
16. regulating
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فعالیت هــای نظارت شــامل نگهداری توجه به هنگام خواندن و خودآزمایی1 و پرســش از خود 2 اســت که این 
فعالیت هــا به یادگیرنده در جهت فهم عمیق تر موضوعات و انســجام آن با دانش قبلی کمک می کند. نظم دهی 
به منظم ســاختن و انطباق یا تغییر مداوم فعالیت های شــناختی فرد اشاره دارد. بنابراین، در پرسشنامه حاضر 
راهبردهای فراشــناختی شامل ســه راهبرد )1( هدف گذاری و برنامه ریزی، )2( کنترل و نظارت و در نهایت )3( 

نظم دهی شناخت است که در یک جا تشریح شدند.
مدیریت زمان و محیط مطالعه. مدیریت زمان3 شامل زمان بندی4، برنامه ریزی و مدیریت زمان مطالعه فرد است. - 6

مدیریت زمان نه تنها شــامل کنار گذاشــتن زمان های خاص برای مطالعه، بلکه شامل استفاده مؤثر از آن زمان 
مطالعه و تعیین اهداف واقع بینانه است. مدیریت محیط مطالعه5 به نظم دهی مکان مطالعه اشاره دارد. ایده آل 
این اســت که محیط مطالعه بایستی سازماندهی شده، ساکت و نسبتاً به دور از محرک های دیداری و شنیداری 

مخل حواس باشد. 
نظم دهی تلاش و پشــتکار. نظم دهی تلاش6 شامل توانایی یادگیرندگان برای کنترل تلاش و توجه شان در مواجه - 7

با عوامل مخل و تکالیف غیرجذاب اســت. مدیریت تلاش یک نوع مدیریت خود است و یک نوع تعهد به تکمیل 
اهداف مطالعه شخص را نشان می دهد، حتی وقتی که مشکلات یا عوامل حواس پرت کننده وجود دارند. 

یادگیری از همسالان. یادگیری از همسالان7 به معنای گفتگو با همکلاسی ها است که می تواند به یادگیرنده برای - 8
روشن ساختن موضوعات درسی و رسیدن به بینشی که ممکن است خودش به دست نیاورده باشد کمک کند. 
در واقع، یادگیری از همسالان به معنای یادگیری مشارکتی و تعامل سازنده با هم دوره ها یا هم کلاسی ها به قصد 

درک عمیق از یادگیری است.
کمک طلبــی. کمک طلبی8 جنبه دیگری از مدیریت محیط اســت که شــامل مدیریت حمایــت دیگران از جمله - 9

همکلاسی ها و مربیان است. یادگیرندگان موفق می دانند که چه زمانی چیزی را نمی دانند و قادرند که کسی که 
می تواند به آنها کمکی کند را شناسایی کنند و مطاله یا درخواست کمک نمایند. 

1. self-testing
2. self-questioning
3. time management
4. scheduling
5. study environment management 
6. effort regulation
7. peer learning
8. help seeking
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Extended-MSLQ جدول سازه ها، مؤلفه ها، شماره  و تعداد آیتم های
شماره آیتمتعداد آیتممقیاسمولفهسازه

51 
شی

گیز
ی ان

رها
باو

انتظار 22
50-44-35-31-26-20-10-87خودکارآمدی
48-40-29-25-18-12-8-84انتظار پیامد

51-46-39-22-13-62باورهای کنترل یادگیری

ارزش 12
38-34-27-43ارزشگذاری درونی نسبت به هدف
47-21-19-411ارزشگذاری بیرونی نسبت به هدف

41-37-28-416ارزش تکلیف

عواطف 17
45-23-17-9-51لذت از یادگیری
42-32-24-14-55اضطراب امتحان

49-43-36-33-30-15-76فرسودگی تحصیلی

49
ی 

گیر
یاد

ی 
دها

هبر
را

شناختی 
19

83-72-62-456مرور ذهنی
93-89-80-78-74-668بسط معنایی
90-75-65-458سازماندهی

82-77-67-63-555تفکر انتقادی

فراشناختی 
11

88-69-354هدف گذاری و برنامه ریزی
92-87-73-470کنترل و نظارت

100-96-60-457نظم دهی شناخت 

مدیریت 
منابع 19

99-95-91-84-81-76-59-852مدیریت زمان و محیط مطالعه
94-85-64-453نظم دهی تلاش و پشتکار

97-66-361یادگیری از همسالان
98-86-79-471کمک طلبی

نمره گذاری
پاسخ هر آیتم با استفاده از مقیاس 7 درجه ای طیف لیکرت از 1 )اصلًا در مورد من صدق نمی کند( تا 7 )کاملًا 
در مورد من صادق اســت( نمره گذاری می شــود. نمره مقیاس ها با جمع کردن نمره آیتم های ســازنده ی آن مقیاس 
)جدول بالا( و میانگین گرفتن از آنها به دست می آید. در این پرسشنامه برخی از آیتم ها به صورت "معکوس" نمره گذاری 
می شــوند. این آیتم ها با عبارت های منفی بیان شــده اند و قبل از این که نمره مقیاس ها برای هر فرد محاسبه شود، 
درجه بنــدی آنها بایــد معکوس گردد. در آیتم های معکوس، فردی که 1 را برای آن آیتم ها علامت زده اســت، نمره 7 
دریافت می کند و به همین ترتیب. بر این اســاس، 1 به 7؛ 2 به 6؛ 3 به 5؛ 4 بدون تغییر؛ 5 به 3؛ 6 به 2 و 7 به 1 
تبدیل می شوند. این تبدیل موجب تغییر معنای عبارت از حالت منفی به مثبت می شود. آیتم های معکوس عبارتند از: 
99-98-95-94-92-91-53. نکته قابل ملاحظه این اســت که دو مقیاس اضطراب امتحان و فرسودگی تحصیلی ذاتاً 

منفی هستند و آیتم های آنها نیازمند معکوس سازی نیستند. 
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پرسشنامه
 توجه: لطفاً نخست دستورالعمل زیر را به دقت بخوانید و سپس به پرسشنامه پاسخ دهید.

پرسشنامه ای که در اختیار دارید درباره انگیزه ها و شیوه های مطالعه و یادگیری دانشجویان است. هر یک از عبارت های 
این پرسشــنامه شامل 7 گزینه است و شما می بایست گزینه ای را انتخاب نمایید که توصیف کننده احساس، تمایل 
حقیقی یا راهبردهای مورد استفاده شما به هنگام مطالعه است. یادآوری می شود که در اینجا جواب صحیح یا غلط 

وجود ندارد و بهترین جواب، جوابی است که گویای وضعیت واقعی شما می باشد.

روش انتخاب گزینه ها
اگر مطلب عنوان شــده در عبارت اصلًا در مورد شما صدق نمی کند گزینه 1 و اگر کاملًا در مورد شما صدق می کند 
گزینه 7 را انتخاب نمائید و اگر هیچ یک از این دو مورد نبود، به میزانی که مطلب در مورد شما صدق می کند، یکی 

از گزینه های 2 تا 6 را بر اساس جدول زیر انتخاب نمایید.

اصلًا در مورد من صدق نمی کندخیلی کمکمدر حد متوسطزیادخیلی زیادکاملًا در مورد من صدق می کند
7654321

عبارتردیف
هر عبارت چقدر در مورد شما صدق می کند

خیلی کاملًا
در حد زیادزیاد

خیلی کممتوسط
اصلًاکم

7654321وقتی درس هایم خوب پیش می روند، هیجان زده می شوم. 1
در صورت استفاده از شیوه های مناسب مطالعه، می توانم مطالب درسی را به 2

خوبی یاد بگیرم. 
7654321

خواندن درس هایی را ترجیح می دهم که واقعاً مرا به چالش وادار کند، به طوری 3
که بتوانم چیزهای جدیدی یاد بگیرم. 

7654321

7654321اگر مدرک تحصلی ام را بگیرم، پیش خانواده ام سربلند خواهم بود. 4
در جلســه امتحان اغلب به این فکــر می کنم که چقدر عملکرد من از دیگران 5

پایین تر است. 
7654321

7654321هنگام درس خواندن زود خسته می شوم. 6
7654321باور دارم که می توانم نمره های بسیار خوبی در این ترم بگیرم. 7
7654321داشتن مدرک تحصیلی به من فرصت خواهد داد تا شغل پر درآمدی کسب کنم. 8
بعضی موضوعات درســی آنقدر برایم لذت بخش هستند که دوست دارم آنها را 9

بیش از حد معمول مطالعه کنم. 
7654321

7654321مطمئنم که توانایی درک بسیاری از مطالب دشوار درس ها را دارم. 10
7654321در این ترم، چیزی که بیش از همه مرا راضی می کند، گرفتن نمرات خوب است. 11
7654321اگر مدرک تحصیلی ام را بگیرم، در آینده زندگی بهتری خواهم داشت. 12
7654321اگر مطلبی را یاد نگیرم، تقصیر خودم است. 13
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عبارتردیف
هر عبارت چقدر در مورد شما صدق می کند

خیلی کاملًا
در حد زیادزیاد

خیلی کممتوسط
اصلًاکم

7654321در جلسه امتحان، نگران سئوالاتی هستم که قادر به پاسخگویی به آنها نخواهم بود. 14
7654321در بیشتر کلاس ها، در انتظار پایان کلاس هستم و زیاد به ساعت نگاه می کنم. 15
7654321یادگیری مطالب دوره تحصیلی برایم مهم است. 16
7654321از سر و کار داشتن با درس، لذت می برم. 17
7654321گرفتن مدرک تحصیلی به این معنا است که می توانم به اهداف آینده ام برسم. 18
در حال حاضر، مهم ترین دغدغه تحصیلی من بالا بردن معدل و کســب رتبه 19

اوّلی است. 
7654321

7654321مطمئنم که توانایی یادگیری مفاهیم اصلی دروس این ترم را دارم. 20
7654321اگر بتوانم، قصد دارم نمرات بالاتری از سایر دانشجویان بگیرم. 21
7654321اگر تلاش زیاد داشته باشم، مطالب درسی را خواهم فهمید. 22
7654321فکر کردن در مورد پیشرفت های درسی ام، مرا خوشحال می کند. 23
7654321معمولًا در جلسه امتحان به عواقب شکست در امتحان فکر می کنم. 24
با گرفتن مدرک تحصیلی، می توانم نیازهای کوتاه مدت شخصی و حرفه ای  ام 25

را برآورده کنم. 
7654321

7654321مطمئنم که می توانم پیچیده ترین مطالب ارائه شده توسط اساتید را بفهمم. 26
مطالبی را ترجیــح می دهم که باعث برانگیختن کنجکاویم شــود، حتّی اگر 27

یادگیری آنها دشوار باشد. 
7654321

7654321به مباحث رشته تحصیلی ام بسیار علاقمندم. 28
7654321گرفتن مدرک تحصیلی، به من اجازه می دهد تا اهداف مالی ام را برآورده سازم. 29
7654321تکالیف درسی را با بی حوصلگی و کسالت انجام می دهم. 30
7654321مطمئنم که می توانم در تکالیف درسی و امتحانات به نحو احسن عمل کنم. 31
7654321در جلسه امتحان، احساس نگرانی و آشفتگی می کنم. 32
7654321کلاس رفتن یا درس  خواندن برای من تنش زا است. 33
در این ترم رضایت بخش ترین موضوع برای من تلاش برای درک عمیق مطالب 34

درسی است. 
7654321

7654321انتظار دارم که در این ترم عملکرد تحصیلی خوبی داشته باشم. 35
7654321دانشجو بودن برایم بی ارزش شده است. 36
7654321فکر می کنم که یادگیری مطالب درسی این ترم برایم مفید است. 37
اگر فرصتی به من داده شــود،  تکالیفی را انتخاب خواهم کرد که بتوانم از آنها 38

چیزی یاد بگیرم، حتّی اگر گرفتن نمره بالا را تضمین نکند. 
7654321

عملکــرد و فعالیت های تحصیلی ام در دانشــگاه به گونــه قابل توجهی تحت 39
کنترل ام هستند. 

7654321

7654321کسب مدرک تحصیلی، باعث افزایش توانایی هایم می شود. 40
7654321فهمیدن مطالب درسی دوره تحصیلی برای من خیلی مهم است. 41
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عبارتردیف
هر عبارت چقدر در مورد شما صدق می کند

خیلی کاملًا
در حد زیادزیاد

خیلی کممتوسط
اصلًاکم

7654321در حین امتحان، تپش قلبم زیاد است. 42
7654321در کلاس درس، مدام حواسم پرت می شود. 43
7654321مطمئنم می توانم به مهارت های تدریس شده در این ترم تسلط پیدا کنم. 44
7654321از کلنجار رفتن با مطالب درسی، به منظور یادگیری آنها، لذت می برم. 45
7654321اگر مطالب درسی را یاد نگیرم، به خاطر این است که خودم تلاش زیادی نکرده ام. 46
می خواهم عملکرد تحصیلی خوبی داشــته باشــم، زیرا برایم مهم اســت که 47

توانایی ام را به خانواده ام، دوستانم و سایرین نشان دهم. 
7654321

7654321اگر مدرک تحصیلی ام را بگیرم، به خودم افتخار خواهم کرد. 48
7654321انگیزه ای برای مطالعه و یادگیری ندارم. 49
علیرغم تمام مشــکلات این ترم تحصیلی، ســختگیری اســاتید و کمبود در 50

توانائی هایم، باز هم فکر می کنم که عملکرد تحصیلی خوبی خواهم داشت. 
7654321

7654321من تا حد زیادی خودم را مسئول عملکردم در درس ها و نمرات کسب شده ام می دانم. 51
7654321معمولًا در جایی مطالعه می کنم که بتوانم بر روی درسم تمرکز کنم. 52
اغلب به هنگام مطالعه، قبل از اتمام آنچه که برای انجام آن برنامه ریزی کرده ام، 53

به کارم خاتمه می دهم. 
7654321

در آغــاز مطالعه، برای کمک به تمرکز روی خواندنم  ســؤالاتی را برای خودم 54
طرح می کنم. 

7654321

اغلب در مورد چیزهایی که می شنوم یا می خوانم دربست نمی پذیرم و از خودم 55
سؤالاتی می پرسم، برای این که مطمئن شوم که آیا آنها قانع کننده هستند یا نه. 

7654321

7654321به هنگام مطالعه درس ها، مطالب را مدام برای خودم تکرار می کنم. 56
هنگامی که درباره مطالبی که می خوانم ســردرگم می شوم، به عقب برگشته و 57

سعی می کنم آن را به خوبی بفهمم. 
7654321

هنگام مطالعه درس ها، سعی می کنم با مرور دقیق کتابها و جزوات درسی ام، 58
نکات کلیدی را پیدا کنم. 

7654321

7654321از فرصت هایم برای مطالعه به خوبی استفاده می کنم. 59
7654321چنانچه فهمیدن مطالب برایم مشکل باشد،  روش خواندنم را تغییر می دهم. 60
7654321برای انجام تکالیف درسی، سعی می کنم با سایر دانشجویان کار کنم. 61
به هنگام مطالعه درس ها، یادداشــت های کلاسی و مطالب درسی را بارها و 62

بارها می خوانم. 
7654321

هنگامی که یک نظریه، تفسیر یا نتیجه گیری در کلاس یا کتابی مطرح می شود، 63
ســعی می کنم مطمئن شوم که آیا شواهد حمایت کننده خوبی برای آن وجود 

دارد یا خیر؟ 
7654321

به سختی کار می کنم تا عملکرد خوبی داشته باشم،  حتی اگر آنچه را که انجام 64
می دهم دوست نداشته باشم. 

7654321
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عبارتردیف
هر عبارت چقدر در مورد شما صدق می کند

خیلی کاملًا
در حد زیادزیاد

خیلی کممتوسط
اصلًاکم

برای ســازماندهی مطالب درســی، نمودارها و/یا جداولی برای خودم ترسیم 65
می کنم. 

7654321

به هنگام مطالعه برای کلاس،  اغلب ســاعتی را برای بحث در مورد مطالب با 66
گروهی از دانشجویان اختصاص می دهم. 

7654321

من به یادداشــت های کلاسی و جزوه هایم اکتفا نمی کنم بلکه آنها را به عنوان 67
نقطه شــروع در نظر گرفته، ســعی می کنم اطلاعاتم را درباره آن موضوعات 

عمیق کنم. 
7654321

به هنگام مطالعه یک درس،  اطلاعات را از منابع مختلف نظیر جزوه کلاسی، 68
کتا ب هــا و بحث های گروهی، به منظــور جمع بندی، کنار هم قرار می دهم و 

منسجم می کنم. 
7654321

قبل از این که مطالب جدید درسی را به طور کامل مطالعه کنم،  اغلب نگاهی 69
گذرا به آنها می اندازم تا نحوه سازماندهی شان را پیدا کنم. 

7654321

برای اطمینان از فهم دقیق مطالب مورد مطالعه،  سؤالاتی را طرح کرده و سعی 70
می کنم به آنها جواب دهم. 

7654321

7654321از اساتیدم می خواهم تا مفاهیمی را که متوجه نشدم، برایم توضیح دهند. 71
7654321برای یاد آوری مفاهیم مهم درسی، واژه های کلیدی را به خاطر می سپارم. 72
به هنگام مطالعه، به جای این که صرفاً مطالب را روخوانی کنم سعی می کنم 73

با تفکر عمیق، ببینم چه چیزی از آنها دستگیرم می شود. 
7654321

7654321سعی می کنم تا حد امکان بین مفاهیم دروس مختلف  ارتباط برقرار کنم. 74
بــه هنگام مطالعه دروس، با مرور یادداشــت های کلاســی ام، طرحی کلی از 75

مطالب مهم تهیه می کنم. 
7654321

7654321مکان مشخصی را برای مطالعه اختصاص می دهم. 76
سعی می کنم درباره ی آنچه در کلاس های درس، حول و حوش رشته تحصیلی ام 77

یادگرفته ام، بیندیشم. 
7654321

به هنگام مطالعه،  از اهم مطالب کتاب های درســی و جزوات، خلاصه برداری 78
می کنم. 

7654321

7654321وقتی نمی توانم مطلبی را به خوبی بفهمم از دانشجوی دیگر کمک می گیرم. 79
ســعی می کنم برای درک بهتر موضوع، بین آنچه خوانده ام و مطالب کلاسی 80

ارتباط برقرار کنم. 
7654321

7654321تکالیف درسی و مطالعات هفتگی ام را به موقع انجام می دهم. 81
هرگاه یک ادعای یا نتیجه گیری علمی را می شنوم یا می خوانم به این می اندیشم 82

که آیا واقعاً این گونه است و به جایگزین های احتمالی آن فکر می کنم. 
7654321

7654321فهرستی از مطالب مهم درسی تهیه کرده و آن را حفظ می کنم. 83
7654321به طور مرتب در کلاس ها حضور پیدا می کنم. 84
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عبارتردیف
هر عبارت چقدر در مورد شما صدق می کند

خیلی کاملًا
در حد زیادزیاد

خیلی کممتوسط
اصلًاکم

حتی وقتی که یک فعالیت درسی کسل کننده است، سعی و پافشاری می کنم 85
آن را به اتمام برسانم. 

7654321

ســعی می کنم دانشجویانی قوی را در کلاس شناسایی کنم تا بتوانم در مواقع 86
ضروری از آنها کمک بگیرم. 

7654321

7654321هنگام مطالعه، سعی می کنم مطالبی را که خوب متوجه نشده ام، مشخص کنم. 87
بــه هنگام مطالعه، برای این که فعالیت هایم جهت دار باشــد اهدافی را برای 88

خودم مشخص می کنم. 
7654321

سعی می کنم ایده ایی را که از کتاب های درسی یاد گرفته ام، در سایر فعالیت های 89
تحصیلی )نظیر کنفرانس ها و بحث های گروهی( به کار بگیرم. 

7654321

هنگام مطالعه هر درس، رئوس مطالب مهم آن را برای کمک به ســازماندهی 90
افکارم مشخص می کنم. 

7654321

7654321تحمل کردن یک برنامه زمانی مطالعه برایم سخت است. 91
در طی زمان کلاس، اغلب از نکات مهم غافل می شــوم زیرا فکرم جای دیگر 92

است. 
7654321

به هنگام مطالعه هر درس،  سعی می کنم بین مطالب جدید و دانسته های قبلی 93
ارتباط برقرار کنم. 

7654321

هنگامی که مطلبی سخت است، یا از آن صرف نظر می کنم و یا فقط قسمت های 94
آسان آن را مطالعه می کنم. 

7654321

اغلب متوجه می شــوم که به خاطر سایر فعالیت ها وقت خیلی زیادی را برای 95
مطالعه صرف نمی کنم. 

7654321

به منظور انطباق با الزامات درس و سبک تدریس اساتید، سعی می کنم روش 96
مطالعه خود را تغییر دهم. 

7654321

پس از اتمام مطالعه فردی،  اغلب سعی می کنم مطالب را برای یک همکلاسی 97
یا یک دوست توضیح دهم. 

7654321

حتی اگر در مورد یادگیری مطالبی مشــکل داشته باشم، سعی می کنم بدون 98
کمک گرفتن از دیگران،  به تنهایی کار را ادامه دهم. 

7654321

7654321قبل از امتحانات به ندرت فرصت مرور یادداشت هایم را پیدا می کنم. 99
اگر در هنگام یادداشت برداری سردرگم شوم، به خودم مطمئنم که بعداً آن را 100

مرتب و تکمیل می کنم. 
7654321
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