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 و یعلمد  دارکمد  یبررسد  از اسدتفاده  بدا  هدا  داده یگردآور و یلیتحل – یفیتوص ، پژوهش نیا در قیتحق روش.  رویدادهاست ناپذیربودن
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 . یاهآگ ذهن روش از استفاده آموزش و یزمان انداز چشم روش آموزش ، مسئله حل یها مهارت آموزش ، نگر مثبت یروانشناس
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 مقدمه :  -1

 در روزمدره  زنددگی  واقعیدت  از جزئدی  معمدولاا  کده  ندی  روا فشدار  و مواند   ، ها چالش با تحصیل دوران در نوجوانان و کودکان همواره

، ؛ بده نقدل از قنبدری     2020 ، والد   و گوچیدو  صددیق، )  بگدذارد  تأثیر آنها تحصیلی عملکرد بر تواند می شوندکه می روبرو است مدارس

 به نیل از را ها آن و شود می پیرامونشان محیط و خود به نسبت منفی نگرش ایجاد باعث ناموفق تجارب این و(  198:  1402،  عارفی و نادی

 ، سدازد  مدی  متداثر  زیادی بسیار میزان به تحصیلی محیط در را آموزان دانش تحصیلی آینده که عواملی از یکی.  دارد می باز مهم هدف این

 ( . 198:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  2021قاسمی ،  است ) 1شده آموخته درماندگی پدیده بروز

                                                           
1 Learned Helplessness   
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 خارج شکست و فقیتمو که شود می اعتقاد این به منجر ، شوند می ایجاد ناپذیر کنتر  حوادثی  وسیله به که شده آموخته درماندگی

 یاد دگیدرمان ی ها احساس و ها شناخت که ست ا این شده آموخته درماندگی نظریه در زیربنایی فرض.  است شخص های کوشش از

 ( . 190:  1402،  یریکب و ینیحس حاج ، نقش ، یطالقان؛ به نقل از  2021) قاسمی ،  شوند می گرفته

 

 هدا  آن.  دانندد  نمدی  مدرتبط  پیشدرفت  بدا  را کوشدش  کده  دارد اشداره  یادگیرنددگانی  به تربیت و تعلیم حوزه در شده آموخته درماندگی

 رفتار از مستقل ، رفتار پیامدهای که موضوع این.  یابند نمی دست موفقیت به دهند انجام کاری هر کنند می تصور که هستند یادگیرندگانی

( تجربیداتی کده افدراد در مدورد وقدای   یدر        1976)  سلیگمن نظر طبق بر.  گرفت قرار پژوهش مورد 2سلیگمن مارتین توسط ابتدا ، است فرد

 نفد   عزت و ( خصومت و اضطراب ،  مگینی)  عاطفی نقایص به منجر نیز آن و آموخته درماندگی به منجر توانند می ، دارند کنتر قابل 

 از درک حالدت  تدرین  منفدی  معدرف  و رویدادهاست بودن ناپذیر کنتر  درک معنای به کلی مفهوم در شده آموخته درماندگی. د شو پایین

 به را شدیدی فعالیت ا لب که فرد کنتر  احساس به نسبت تهدید از است عبارت شده آموخته درماندگی مفهوم معمو  طور به.  است خود

مدی گدردد )    فدرد  فعالیدت  در پایددار  میلدی  بدی  و انگیزش کاهش به منجر کنتر  فقدان احساس این.  آورد می وجود به کنتر  بازیابی قصد

 ( .  36:  1395،  برزگر مقدم و شبانکاره ، یقائد؛ به نقل از  1975سلیگمن ، 

 ایدن  وقتدی .  شدود  مدی  مبدتلا  درمانددگی  به ، دارد ادامه مدام طور به وضعیت این و داشته محیط بر کمی تأثیر عملش که ببیند فرد وقتی

 مهدار  در فدرد  اتوانیند  احسداس  از ناشدی  کده  شدود  می منفعل ، نباشد او کنتر  تحت شرایط و باشد داشته ادامه نیز بعد دفعات در درماندگی

؛ بده نقدل از    2020) تریندداد ، منددس و فریدرا ،     دارد برمی مسائل حل برای کوشش و تلاش از دست آن موجب به و است رویدادها کردن

 ( . 190:  1402،  و همکاران یطالقان

اندایی  ن کمدی بده تو  اطمیندا درماندگی به علت مشخصه هایی که دارد می تواند عملکرد تحصیلی را متأثر سازد . دانش آموزان درماندده  

ی دهندد و  مد های خود دارند ، شکست هایشان را به بی کفایتی شخصی ، هوش و توانایی حل مسدئله ی پدایین و حافظده ی ضدعیب نسدبت      

 ( .  7:  1396،  یکارشک و ییان،عبدخدایریام؛ به نقل از  2016،  سورنتی و همکاران)  پیوندی بین متعهد بودن و کسب موفقیت را نمی بینند

 از خارج شکست و یتموفق که شود می اعتقاد این به منجر ، شوند می ایجاد ناپذیر کنتر  حوادث وسیله به که شده آموخته درماندگی

 گرفتده د ای درماندگی های احساس و ها شناخت که است این شده آموخته درماندگی نظریه در زیربنایی فرض.  است شخص های کوشش

 وقتدی .  شود می مبتلا دگیدرمان به ، دارد ادامه مدام طور به وضعیت ین ا و داشته محیط بر کمی تأثیر عملش که ببیند فرد وقتی.  شوند می

 مهدار  در فدرد  ناتوانی اساحس از ناشی که شود می منفعل ، نباشد او کنتر  تحت شرایط و باشد داشته ادامه نیز بعد دفعات در درماندگی این

؛ بده نقدل از    2020فریدرا ،   و مندس ،) ترینداد  دارد می بر مسائل حل ای بر کوشش و تلاش از دست آن موجب به و است رویدادها کردن

 ( . 198:  1402قنبری و همکاران ، 

 های راه یادگیری زا ( ،  انگیزشی نقص)  کنند می شتلا کمتر ، بگذارند اثر شان محیط بر توانند نمی که گیرند می یاد که افرادی

 خود واقعی واناییت مورد در را صحیحی اطلاعات توانند نمی لاشت توقب ه ینتیج در و کنند می اجتناب شان محیط بر گذاشتن اثر جدید

 ( . 33:  1401،  اردویام و یمظفر ، دهیبرد ، انیزیپرو؛ به نقل از  2016،  لمون) ) نقص شناختی (  کنند استخراج هایشان تجربه از

 درمقایسده  دختران هک طوری به ؛ هستند مبتلا آن به جوام  در افراد از بخشی که است روانی اختلالات ازجمله شده آموخته درماندگی

تصارفومنی و کیدانی ،  ؛ به نقل از احدی ، ان 2014) قدسی و صمدی ،  شوند می شده آموخته درماندگی دچار بیشتر شکست از بعد پسران با

1400  :3  . ) 
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  آن ژوهش بده دنبدا  و نظام آموزشدی ، در ایدن پد   اهمیت درماندگی آموخته شده و تأثیر منفی و مخرب آن بر دانش آموزان با توجه به 

دسدت   ام آموزشدی و و نتایج را در اختیار مسدئولین ارشدد نظد    هستیم تا روش های کاهش و درمان درماندگی آموخته شده را بررسی نمائیم

 . گیری کنیم تا با استفاده و کاربرد آنها از آسیب های این پدیده به دانش آموزان جلو اندرکاران تعلیم و تربیت قرار دهیم

 

 مقالات و یعلم مدارک یبررس از استفاده با ها داده یگردآور و یلیتحل – یفیتوص ، پژوهش نیا در قیتحق روشروش شناسی :  -2

 است رفتهیپذ صورت شده منتشر

 

 پژوهش های پیشین-3
 خارجی پژوهش های-3-1

 داندش  حصدیلی ت درگیدری  بدر  نگدر  آیندده  زمدانی  اندداز  چشم اثربخشی بر مبنیدر پژوهش خود به نتایجی  ( 2021 ) همکاران و بارن 

 ( .  203-204:  1402، ، عارفی و نادی ؛ به نقل از قنبری  2021دست یافتند ) بارن  و همکاران ،  دبیرستانی آموزان

گدالا و   )پدی بردندد    آمدوزان  داندش  تحصدیلی  کوشدش  بهبدود  بدر  آگاهی ذهن اثربخشی پژوهش خود به( در  2020گالا و همکاران ) 

 ( . 204:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  2020همکاران ، 

، دسدت یافتندد )    آمدوزان  داندش  تحصدیلی  استرس بر آگاهی ذهن درمان اثر بر مبنیدر پژوهش خود به نتایجی  ( 2016 ) تا  و پرینگر

 ( . 204:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  2016پرینگر و تا  ، 

 بخصدو   بیمداران  یانم در ها ارجاعی خود که داد نشان نتایج.  پرداخت ارجاعی تفکر( به بررسی پیش بینی کننده های  2012تستا  ) 

 آسیب های شاخص و سن فکری، اختلالات پریش، روان تفکر و بود کنتر  گروه از بیشتر معناداری طور به پریشی روان تشخیص با بیماران

 ملاحظه قابل تفاوت نهمچنی. کنند می بینی پیش را ها ارجاعی خود همه از بیش که هستند متغیرهایی ترین مهم از روانی اختلالات پذیری

 چراکده  داشدت  جودو شده آموخته درماندگی در افکار این محتوی به نسبت ها ارجاعی خود تناوب جهت از کنتر  گروه و بیماران بین ای

 ( .  37:  1395، رزگر بقائدی ، شبانکاره و مقدم ؛ به نقل از  2012) تستا  ،  دهد می رخ تری طولانی پیوستار در ارجاعی تفکر فرایند

 تفکدر  میدزان  اهشکد  بده  تواندد  می ، درخودمانده افراد در شناختی بازسازی آموزش کهداد نشان خود های پژوهش( در  2011تایلور ) 

 . ( 39:  1395؛ به نقل از قائدی و همکاران ،  2011) تایلور ،  رساند یاری زندگی به مثبت نگرش افزایش و ارجاعی

 همبسدتگی  ، الیبتکد  روی بدر  پافشداری  بدا  آموخته شده درماندگی( در پژوه خود به این نتیجه دست یافتند که  1972) سینگر و گل  

 ( .  7:  1396؛ به نقل از امیریان و همکاران ،  1972) سینگر و گل  ،  دارد منفی
 

 پژوهش های داخلی-3-2

 اشتیاق و استقامت بر هیآگا ذهن و زمانی انداز چشم ترکیبی بسته اثربخشی در مطالعه ی خود با عنوان ) (1402)و نادی عارفی قنبری ، 

 بدا  آگداهی  هدن ذ و زمدانی  اندداز  چشدم  ترکیبدی  بسدته ه دست یافتندد کده   ( به این نتیج شده آموخته درماندگی دچار آموزان دانش تحصیلی

 و استقامت هبودب جهت کارآمد روش یک عنوان به تواند می آگاهی ذهن و زمانی انداز چشم به مربوط درمانی و نظری مفاهیم بکارگیری

 ( .  197:  1402، و همکاران ) قنبری  گیرد قرار استفاده مورد شده آموخته درماندگی دچار آموزان دانش تحصیلی اشتیاق

 نگر مثبت روانشناسی بر مبتنی مسأله حل آموزشی بسته تدوین با عنوان ) (1402)  یریکب و ینیحس حاج ، نقش ، یطالقاننتایج پژوهش 

 بر مبتنی مسأله حل آموزشی بسته( بیانگر آن است که  شده آموخته درماندگی با آموزان دانش اجتماعی شایستگی بر آن اثربخشی بررسی و

 دانش اجتماعی شایستگی افزایش بر آموزشی بسته این همچنین.  است کافی محتوایی روایی دارای متخصصان نظر از نگر مثبت روانشناسی

 حدل  مهدارت  از اسدتفاده  بدا  نگدر  مثبت روانشناسی بر مبتنی مسأله حل آموزشیی  بسته.  است داشته تاثیر شده آموخته درماندگی با آموزان



 

  
4 

 
  

 بدا  آمدوزان  داندش  اجتمداعی  شایسدتگی  بهبدود  جهدت  کارآمد روش یک عنوان به تواند می نگر مثبت روانشناسی رویکرد همچنین و مسأله

 ( .  189:  1402) طالقانی و همکاران ،  گیرد قرار استفاده مورد شده آموخته درماندگی

 ارزیدابی : شدناختی  رمدانی د رفتدار  ی شدیوه  بده  برنامده  تدوین در مطالعه ی خود با عنوان ) (1401) دواریام و یمظفر ، دهیبرد ، انیزیپرو

 مداخلده د کده  بده ایدن نتیجده دسدت یافتند      درس دیکتده (  خدا   یادگیری اختلا  دارای آموزان دانش شده آموخته درماندگی بر اثربخشی

) پرویزیان  ودش (  دیکته)  خا  یادگیری اختا  دارای آموزان دانش شده آموخته درماندگی کاهش سبب است قادر شناختی رفتاردرمانی

 ( .  31:  1401و همکاران ، 

 اشتیاق و ارآمدیخودک بر مسئله حل مهارت آموزش اثربخشی تعیین در پژوهش خود با عنوان ) (1400) یانیک و یانتصارفومن ، یحدا

 داندش  حصدیلی ت اشدتیاق  و خودکارآمددی  بدر  مسئله حل مهارت آموزشدریافتند  ( شده آموخته درماندگی با دختر آموزان دانش تحصیلی

 اسدتفاده  مسدئله  حدل  هارتم از ، آموزان دانش به تدری  جریان در توانند می معلمان ازاینرو ؛ دارد تأثیر شده آموخته درماندگی با آموزان

 ( .  1:  1400) احدی و همکاران ،  کنند

 ی رابطده  در انامتحد  اضدطراب  و تحصدیلی  اهمالکاری گرانه میانجی نقش پژوهشی با عنوان ) (1396) یکارشک و ییعبدخدا ، انیریام

 اضدطراب  ، شدده  هآموختد  درمانددگی  متغیرهدای  از یدک  هدر  که داد نشان نتایج( انجام دادند .  تحصیلی پیشرفت با شده آموخته درماندگی

 اهمالکداری  بدا  و تحانام اضطراب با شده آموخته درماندگی و دارند معنادار منفی ارتباط تحصیلی پیشرفت با تحصیلی اهمالکاری و امتحان

 ی رابطده  پیشنهادی ویالگ که داد نشان مسیر تحلیل.  دارد معنادار مثبت ارتباط امتحان اضطراب با تحصیلی اهمالکاری همچنین و تحصیلی

)  نیسدت  داربرخدور  خدوبی  بدرازش  از امتحدان  اضدطراب  و تحصیلی اهمالکاری گری میانجی با تحصیلی پیشرفت با شده آموخته درماندگی

 ( .  5:  1396،  و همکارانامیریان 

 شده آموخته درماندگی ای واسطه نقش:  ارجاعی تفکر و تمایزیافتگی با عنوان ) (1395) برزگر مقدم و شبانکاره ، یقائدنتایج پژوهش 

 کنندده  بیندی  یشپد  مدن  موقعیدت  و شده آموخته درماندگی مثبت کننده بینی پیش ، عاطفی گسلش و دیگران با آمیختگی هم( نشان داد که 

 ایفدا  را ای واسطه نقش ارجاعی تفکر و یافتگی تمایز بین رابطه در ، شده آموخته درماندگی نهایت در.  بودند شده آموخته درماندگی منفی

 ( .  35:  1395،  و همکاران) قائدی  کرد

  بحث درباره یافته ها -4
 

 کاهش و درمان درماندگی آموخته شده در دانش آموزان -4-1

) اولوسوی و  رهانید شده تهآموخ درماندگی از را آنها ابتدا بایست می نمایند ایفا جامعه در را خود های نقش بتوانند افراد اینکه برای

 و آموزشی فنون ، دفر زندگی کیفیت بهبود و درماندگی احساس کاهش جهت( . 33:  1401؛ به نقل از پرویزیان و همکاران ،  2013دای ، 

؛ به نقل از پرویزیان و  2017) یائو ، چن ، رالی و هاره ،  شود می اجرا هیوگر و فردی تومتفا اشکا  به که دارد وجود مختلفی درمانگری

 ( . 33:  1401همکاران ، 

 
 شناختی رفتاردرمانیاستفاده از رویکرد -4-1-1

 تحریدب  که این آن اصلی مفروضه و است درمانی شناخت و سنتی رفتاردرمانی مکتب دو از یا آمیزه(   CBT)   3شناختی درمانی رفتار

 ( .  33-34:  1401؛ به نقل از پرویزیان و همکاران ،  2010) تورنک ،  شود می افراد در روانشناختیت مشکلا بروز موجب شناختی های

 لدذا  ، اسدت  فرد ناسازگار رفتار علت شناختی های تحریب و خودآیند افکار که است موضوع این بر متمرکز درمان این اصلی مفروضه

 عمدده  تأکیدد ( .  34:  1401؛ به نقدل از پرویزیدان و همکداران ،     2017) کرامب و هاسکینز ،  بیاموزند را فکرکردن جدید های راه باید افراد
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) بنی هاشمی ، حداتمی ،    است فرد اقدامات و ها هیجان بر شناختی خطاهای و محتوا این تغییر نقش و افکار محتوای بر شناختی رفتاردرمانی

 ( . 34:  1401؛ به نقل از پرویزیان و همکاران ،  2020حسنی و صاحبی ، 

واقدی ،  روصدأ فیلسدوف   یکی از نظریه پردازان نامی این نظریه آلبرت الی  می باشد . )) الدی  خدود را مدیددن یونانیدان باسدتان ، مخص     

،  ز این رویددادها دارندد  اراد به وسیله ی رویدادها آشفته نمی شوند بلکه برداشتی که سا  قبل گفت : اف 2000اپیکور می داند که در حدود 

ن مجدد حکم اپیکور توسدط  ( . تدوی 407-408 ، ترجمه ی سیدمحمدی : 1396کری ،  ؛ به نقل از 2001آنها را آشفته می کند (( ) الی  ، 

شفته می کنند ها دارند ، آه وسیله ی عقاید خشک و افراطی که در مورد رویداد: )) افراد خود را بالی  را می توان به این صورت بیان کرد 

 ( .  408، ترجمه ی سیدمحمدی :  1396(( ) کری ، 

 ( 2019)  جلیلیدان  و حمیدی و ( 2016)  هنجنی زاده مهدی ، اسمعیلی ، تفتی اخوان ( ، 20106)  سرپولکی و نجفی های پژوهش نتایج

کداران ،  رویزیدان و هم روش ها و تکنیک های رفتاردرمانی شناختی بر کاهش علائم درماندگی آموخته شده دارندد ) پ نشان از تأثیر کاربرد 

1401  :39 . ) 

 که هنگامی ها آن رنظ اساس بررا مطرح کردند .  شده آموخته درماندگی اسنادی بندی فرمو (   1978آبرامسون ، سلیگمن و تسدیل ) 

 اسدنادها  همدان  یحاتتوضد  ایدن  ؛ آیدد  مدی  بر توضیحاتی درصدد ، شود می مواجه ، داند می کنتر   یرقابل را آن که ای منفی وقای  با فرد

 یداد  کده  افرادی ( .  6:  1396تقسیم بندی کرد ) امیریان و همکاران ،  کنتر  و ثبات ، مکان ی حیطه سه در را( آنها  1989که وینر )  هستند

 بدر  گذاشدتن  اثدر  دیدد ج هدای  راه یدادگیری  از ؛(  انگیزشی نقص)  کنند می تلاش کمتر بگذارند، اثر محیطشان بر توانند نمی که گیرند می

 تجربده  از ، ودخد  واقعدی  تواندایی  مدورد  در را صدحیحی  اطلاعات توانند نمی ، تلاش توقب نتیجه در همچنین و کنند می اجتناب محیطشان

  ( .  6:  1396؛ به نقل از امیریان و همکاران ،  2016( ) لمون ،  شناختی نقص)  کنند استخراج هایشان

 با تعامل در که  یرمنطقی باور به ، نموده استفاده بیرونی اسنادی سبک از می توانند ،تکنیک های این مکتب  از استفاده با آموزان دانش

 آنان مسئله حل آموزش با همچنین. نمایند  تصور حل قابل را مشکل ، نهایت در و کرده پیدا شناخت و آگاهی بود گرفته شکل بزرگسالان

 از دیگر یکی. نمود حل را آنها لازم های مهارت یادگیری و مشورت با توان می و آنهاست کنتر  در و حل قابل مسائل که می شوند متوجه

 هدای  خودگدویی  این معمولأاست .  آموزان دانش منفی های خودگویی با مقابله ،می باشد  متمرکز آن بر آموزشی برنامه این که هایی جنبه

 خودگدویی  می توانندد  آموزان دانش فکر توقب جمله از هایی تکنیک آموزش با.  شود می آنها در درماندگی افزایش سبب کودکان منفی

 تدنف   ، آرمیددگی  هدای  تکنیدک  آموزش با همچنین . نمایند جایگزین را مثبت های خودگویی و ها بازپاسخ و کرده متوقب را منفی های

 بدا  بلکده  ، نمایندد  سدازی  آرام را بدنی علائم و داده کاهش خود در را اضطراب می توانند تنها نه آموزان دانش ، تصویرسازی و دیافراگمی

 بدا .  دهندد  بداور  تغییر امیدواری به درماندگی از و دهند تغییر خوشایند تصاویر به را کننده ناراحت تصاویر می توانند بازسازی فن از استفاده

 نده  لازم مواقد  در  ، کنندد  دفداع  خدود  شخصدی  حقدوق  از ، کنند پیدا نف  به اعتماد می توانند آموزان دانش ورزی تأجر مهارت آموزش

-39:  1401) پرویزیان و همکاران ،  ببرند کار به را آنها و باشند آگاه تمندانهأجر بدن زبان به نسبت ، بپذیرند را سازنده انتقادهای ، بگویند

38  . ) 
 استفاده از رویکرد روانشناسی مثبت نگر-4-1-2

 در موفقیدت  سدب ک و آیندده  بده  نسدبت  و داشدته  فراواندی  تردید خود توانمندی به نسبت ، شده آموخته درماندگی دارای آموزان دانش

 رویکردهدایی  بکدارگیری  رو ناید  از( .  190:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2020) مانوکا و همکاران ،  هستند ناامید ، آتی شرایط

 ادراک افدزایش  بدا  ار آیندده  بده  امیدد  و نموده ایجاد شده آموخته درماندگی دارای آموزان دانش در را خویشتن به مثبت احساس بتواند که

 این که چرا ؛ ستا خصایصی چنین دارای نگر مثبت روانشناسی رویکرد.  است لازم و ضروری بسیار ، نماید تقویت آنان در خودکارآمدی

 تقویدت  ، ایجاد آنان در ار آینده به امید و مثبت ادراک و احساس که دارد تلاش و شده نهاده بنا افراد قوت نقاط به توجه اساس بر رویکرد

 ( . 191:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2021) لی و همکاران ،  نماید تثبیت و
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 و کامیابی در املعو این کارگیری به و بهتر درک آن هدف و است انسان ی بهینه کارکردهای علمی ی مطالعه ، نگر مثبت روانشناسی

 ، نگدر  ثبتم روانشناسی( .  191:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2017اران ، راباک و همک -است ) پالکی  جوام  و افراد شکوفایی

 حد   و دارد درمانجو تمثب های هیجان و ها توانمندی نهادن بنا به ای ویژه توجه که است درمانی روان به معتبر رویکردی تجربی لحاظ از

؛ به  2016مکاران ، ه) یولیالزسک و  دهد می افزایش ، شادی تقویت و روانی شناسی آسیب کاهش منظور به را درمانجویان زندگی در معنا

 ( . 191:  1402نقل از طالقانی و همکاران ، 

 برابدر  در افدراد  یبدرا  سدپری  توانندد  مدی  هدا  هیجدان  ایدن  زیدرا  ؛ دارد تأکید مثبت های هیجان گسترش و رشد بر ، گرا مثبت روانشناسی

 فردی انمندیتو احساس افزایش موجب و نمایند کمک افسردگی و اضطراب کاهش به و کرده ایجاد اجتماعی و هیجانی ، روانی مشکلات

 ( . 196:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2020) تا  و کرات ،  گردند بیشتر اجتماعی و

 بدا  مواجهه در سازگاری و ها یدتوانمن از استفاده در بهتری توانایی اکثراا ، مثبت های هیجان ی  تجربه بر گرا مثبت روانشناسی تأکید با

 همین به . آید می پدید شده آموخته درماندگی دچار آموزان دانش در تحصیلی مشکلات همچون محیطی های چالش و زندگی مشکلات

 افدزایش  سدبب  و داده کداهش  را منفدی  شدناختی  هدای  پدردازش  و هدا  احسداس  ، مثبت های هیجان از استفاده با گرا مثبت روانشناسی منوا 

 اداراک و شدده  انآمدوز  داندش  ایدن  اجتماعی عملکرد بهبود به منجر تواند می نیز روند این که گردد می اجتماعی و فردی مثبت احساسات

 پیشنهاد درمانگران به و شتهدا تأکید افراد های توانایی و مثبت فرایندهای به نسبت گرا مثبت روانشناسی.  نماید تقویت آنان در را شایستگی

) وادا و  باشدند  داشدته  یبیشدتر  توجه ، دارد جریان آنان زندگی بستر در اندکی فراوانی با که درمانجویان زندگی مثبت وقای  به که کند می

 ( .  196:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2020همکاران ، 
 حل مسئله های آموزش مهارت-4-1-3

 مسدائل  اندواع  حدل  یدادگیری .  باشدد  داشدته  آموزان دانش تحصیلی موفقیت در اساسی نقش تواند می 4مسئله حل های مهارت از استفاده

 ، شدود  مدی  ایجداد  مسدئله  حدل  اثدر  بدر  کده  آمدوزان  داندش  رفتدار  در گرفته صورت تغییرات.  شود می جدید دانش و مهارت کسب به منجر

؛ به نقل  2019) اشتاپورا ایفرا و بمیش ویسمن ،  است پایدارتر ، آید می وجود به تر ساده یادگیری تأثیری  درنتیجه که تغییراتی با درمقایسه

 ( .   2:  1400از احدی و همکاران ، 

 چدالش  بدا  مواجهده  رد افراد این چنانکه.  هستند مسئله حل های مهارت در جدی مشکلاتی دارای ، شده آموخته درماندگی دارای افراد

 و کد  وی ، میلفوندت  ، گیفورد ، لاندری)  آورند می بافی منفی به روی و برده کافی بهره خود شناختی پردازش از تواند نمی رو پیش های

 ( .  190:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2018،  آرنوکی

 . شدود  مدی  خدا   هددف  دارای هدای  مشدی  خدط  سدبب  کده  اسدت  سدازگاری  نیدز  و موضوع بر متمرکز رویارویی از شکلی مسئله حل

 اقدام مناسب حل راه تخابان نیز و گوناگون های حل راه ی ارائه ی زمینه در و پردازند می مسئله تعریب به آن کارگیری به با یادگیرندگان

 ( .   2:  1400؛ به نقل از احدی و همکاران ،  2019د ) وادمن ، وبستر ، ماین و اشتاین ، کنن می

 و شناسدایی  لده مرح پدنج  شدامل  و فعدا   یدادگیری  روش ندوعی  واق  در مسأله حل مهارت( بیان می کنند که  2020استب )  و لی ، شین

 بکدارگیری عتقدندد  . آنهدا م  اسدت  گیدری  تصمیم و ارزشیابیو  نتایج آزمودن ، مقدماتی گیری نتیجه ، اطلاعات آوری جم  ، مسأله تعریب

 دارای آمدوزان  اندش د کده  چدرا ؛  شدود  افدراد  روانشناختی و شناختی ، هیجانی ، تحصیلی عملکرد بهبود به منجر تواند می مساله حل مهارت

 بهدره  مساله حل مهارت از بهینه شکل به توانند نمی و داشته قرار منفی هیجانی و شناختی های پردازش تاثیر تحت ، شده آموخته درماندگی

 ( . 190:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2020 ،) شین ، لی و استب  برند
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 و تحصیلی های موقعیت در عملکرد ارتقای ، مواق  بیشتر در که داد آموزش کوچک های گروه در توان می را مسئله حل های مهارت

 پیشدرفت  افدزایش  نتیجهدر و تحصیلی توانایی ویژه به هایشان توانایی ی درباره افراد نگرش ارتقای موجب همچنین ؛ دارد پی در را زندگی

 ( .   5:  1400؛ به نقل از احدی و همکاران ،  2017) بیگدلی ، عبدالحسین زاده ، محمدی فر و رضایی ، شود  می آنان تحصیلی

 ایدن  بدر  عدلاوه .  دنیسدتن  آمیدز  فاجعده  و مهدار   یرقابل ، مسائل که دریابند تا کند می کمک آموزان دانش به مسأله حل مهارت آموزش

 کدار  بده  و زینندد برگ را مختلفدی  هدای  حدل  راه و هدا  گزینه ، مساله حل برای که کند می تشویق را آموزان دانش مسأله حل مهارت آموزش

 ( . 195:  1402؛ به نقل از طالقانی و همکاران ،  2020 ،) کریسکی و همکاران  بپردازند آنها ارزشیابی به و ببندند

 ، یدادگیری  باحدث م در آموزان دانش درگیرکردن با و محور موقعیت و گرا سازنده فضایی کردن فراهم با مسئله حل یادگیری رویکرد

.  برسدند  فکدری  ی ندا  بده  ، شدده  مطدرح  مباحدث ی  درباره آموزان دانش تحلیلی و انتقادی تفکر رشد با که کند می ایجاد را مناسب فضای

 دنبا  به خود ، شود یم ارائه معلم توسط که باشند مطالبی محض ه یشنوند اینکه از بیش آموزان دانش مسئله حل یادگیری در براین علاوه

   .(  5:  1400 ؛ به نقل از احدی و همکاران ، 2020) کاداس و همکاران ،  هستند ها بحث از گیری نتیجه و آن بندی جم  ، مطالب

 و تکانشدی  اتتصدمیم  گدرفتن  جدای  بده  گیدرد ی مد  یداد  شده آموخته درماندگی دچار آموز دانشبا استفاده از مهارت های حل مسئله ، 

 در را خدود  وتقد  و ضدعب  نقداط  ، شدده  طدی  مسدیر  مکدرر  بدازبینی  با و گرفته تفکر با همراه قاط  تصمیم یک ، اجتماعی محیط در اجتنابی

.  شدوند  متصور نآ حل برای را مختلفی های حل راه ارتباطی مشکلات با برخورد صورت در و نموده شناسایی محیطی و اجتماعی تعاملات

 ر،خط لاناع همرحل ی هبتجر از بعد ، اجتماعی بستر در تعاملی مشکلات با مواجهه در شده آموخته درماندگی دچار آموزان دانش ، بنابراین

 بسدیج  مسداله  حل های سممکانی ، باشند تهداش هادام ارتباطی زای سراست لعام هک انیزم ات همرحل این در.  وندشی م مقاومتی  مرحله وارد

 میدزان  ، بربیایدد  مسالهی  هدهع از تر سری  بتواند ردف درق چه هر.  نمایند پیدا را مناسبی حل راه ارتباطی زای استرس عامل برای تا شوند می

 مشدکلات  حدل  احتمدا   نتیجه در و شود می کمتر ( خستگی و فرسودگی)  سوم ی مرحله هب یدنرس ا احتم و ودهب رکمت دهش رفص انرژی

 درتقد  بدا  افدراد  که است بدیهی شرایط این در.  کند می ادراک را بالاتری اجتماعی شایستگی احساس آموز دانش و یافته افزایش ارتباطی

 نشددن  حدل  مخرب و یمنف راتاث زانمی از ، آن ی هنتیج در و دبیاین رب مسائل حل پ  از توانند می سرعت به و راحتی هب ، مسأله لح الایب

 ( .  195:  1402کاسته می شود ) طالقانی و همکاران ،  مسأله
 آموزش روش چشم انداز زمانی-4-1-4

 است .  انیزم چشم انداز روش ، گردد واق  مثمرثمر در کاهش و درمان درماندگی آموخته شده تواند می که هایی روش از یکی

 زمدانی  هدای  چدارچوب  در را بشدر  تجدارب  شدناختی  فراینددهای  و است روان زمانی های سازه در اساسی بعد یک زمانی انداز چشم)) 

 ذخیدره  ، رمزگشدایی  رد و نمدوده  کمدک  تجارب به دادن نظم و بخشیدن معنا ، انسجام به ها مقوله این.  دهد می قرار آینده و حا  ، گذشته

 هئد ارا ، توجده  سدوگیری  ، انتظدارات  گیدری  شدکل  ، ادراک دهدی  شکل در زمانی انداز چشم.  گردد می استفاده وقای  یادآوری به و سازی

 2010ائولا ، ریسیبتی و پ ،) زامبیانچی  (( کند می ایفا اساسی نقش کنتر  احساس و انگیزش ، اجتماعی اهداف به دستیابی و تعیین ، تفسیرها

 ( . 199:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ، 

 هبد  و زیسدا  رهذخید  ، اییرمزگشد  در و نمدوده  ککم ربتجا هب دادن نظم و بخشیدن معنا ، انسجام ، دهی شکل سبب زمانی انداز چشم

 و تعیدین  یرها،فسد ت ارایده  ، توجده  وگیریسد  ، انتظدارات  گیریکل ش ، ادراک شکل دهی در نیزما دازان مشچ.  دارد بردارک ی وقا دآورییا

ه نقدل از قنبدری و   بد ؛  1400) رحدیم پدور و همکداران ،     کندد  می ایفا اساسی نقش ، کنتر  ساحسا و انگیزش ، اجتماعی اهداف به تیابیدس

 ( . 200:  1402همکاران ، 

ی مد  مشدخص  آن بده  نسدبت  منفدی  نگرش و گذشته مورد در فکری نشخوار و تأسب ،توسط یک بدبینی  5منفی گذشته زمان انداز چشم

بدا   7گدرا  لدذت  حدا   زمدان  اندداز  چشم.  است گذشته به نسبت مثبت عاطفینشان دهنده ی یک نگرش  6مثبت گذشته زمان انداز چشم.  شود

                                                           
5 Past negative  
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 اجتنداب  نداراحتی  از ، کنند می زندگی لحظه در ، گرا ت لذ حا  گرایش با زمان انداز چشم دارای افراد.  شود می مشخص گذرانی خوش

 کلدی  طدور  بده  و آیندده  بده  نسدبت  ناامیدکنندده  نگدرش  مظهدر  8جبرگرا حا  زمان انداز چشم.  هستند بخش لذت تجارب دنبا  به و کنند می

 ( . 199:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  2012 ، بوید و زیمباردو)  است زندگی

 زمان انداز چشم.  است مرتبط هدفمند رفتارهای با ا لب که است آینده به نسبت کلی گیری جهت دهنده نشان آینده زمان انداز چشم

 قابدل  اهمیت تواند می مرگ از پ  مجازات یا ابدی های پاداش بینی پیش.  است مرگ از پ  یا فیزیکی مرگ تصور شامل 9متعالی آینده

؛ بده نقدل از قنبدری و     2015 ، ریز کی و بیک ون ) دارد حا  زندگی در ای ملاحظه قابل تأثیر ترتیب این به و باشد داشته فرد برای توجهی

 از یکی به تمایل رسد می نظر به.  است متعالی گرایه آیند شامل ، تعهد و آینده به نسبت عاطفی نگرش گونه هر( .  199:  1402همکاران ، 

؛ به نقل از قنبدری و   2010همکاران ،  و زامبیانچی)  شود می زمانی چارچوب آن با فرد عملکرد انطباق باعث ، خا  زمانی های چارچوب

 ( . 199:  1402همکاران ، 

 عندوان  به زمانی انداز شمچ ، دیگر عبارت به ؛ کند پیدا مفهوم و معنا فرد برای آینده و حا  ، گذشته تا شود می باعث یزمان انداز چشم

 2017ابلینا و همکاران ، ز)  نماید برقرار ارتباط بهنجاری شکل به خود آینده و حا  ، گذشته با افراد تا شود می باعث بهنجار شناختی سبک

 ( .   204:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ، 

 تحصیلی گذشته ایرخداده با افراطی درگیری بدون بتوانند شده آموخته درماندگی دچار شآموزان دان شود می باعث زمان انداز چشم

 اتفاقدات  و آیندده  هبد  نسدبت  را بهنجداری  شدبینی  خدو  و امیدد  و کرده زندگی حا  زمان در ، آینده به نسبت فزاینده نگرانی بدون همچنین و

 .   ( 204:  1402 )  قنبری و همکاران ، است همراه تحصیلی اشتیاق نمرات در بهبود با نیز روند این که دهند نشان خود از تحصیلی

 انواع چشم انداز زمانی را در نمودار زیر ملاحظه می فرمائید : 

 
 : انواع چشم انداز زمانی ، برگرفته از مطالعات نویسندگان 1نمودار 

 
 آموزش استفاده از روش ذهن آگاهی-4-1-5

 یکی دیگر از روش هایی که برای درمان درماندگی آموخته شده به کار می رود ، روش ذهن آگاهی است . 

                                                                                                                                                                                                 
6 Past positive  
7 Present hedonistic  
8 Present fatalistic  
9 Transidental future  
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 ذهدن  واقد   رد الگدو  ایدن  در. تاسد  وتقضدا  از خالی و حا  زمان در ، هدفمند ، خا  ای یوهش به کردن توجه معنای به آگاهی ذهن

  یر ویژگی اراید توجه این ، تاس جریان در رحاض حا  در که تاس ای تجربه به نسابت شاخص عامدانه توجه کردن متمرکز یعنی آگاهی

 ( . 199-200:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  2017) لیندسی و کرسو  ،  تاس پذیرش با همراه و وتیقضا

 خنثدی  کمحدر  یدک  روی توجده  مکرر کردن متمرکز که چرا ، دباش توجه و خودکنترلی آگاهی ذهن اصلی مکانیسم رسد می نظر به

 از.  ( 200:  1402 ؛ به نقل از قنبدری و همکداران ،   2017) کرسو  و همکاران ،   آورد می وجود به بمناس توجهی محیط یک ، تنف  مثل

 ایدن  با مرتبط یها طرحواره و کرده داپی هیآگا ها آن بروز لعل و خود بدن در ترساس و طراباض های ساحسا از فرد آگاهی ذهن طریق

 ( . 200:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  1401) بیگلری و همکاران ،  کند می مجزا و کشب را تاحساسا

 افکدار  گدونگی چ از آگداهی  و فهم افزایش برای بدن یبررس تکنیک مانند ای مراقبه های روش بر آگاهی ذهن بر مبتنی های آموزش

 تواندایی  افدزایش  بده گداهی  آ( . تمرین های ذهن  200:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  2018،  الیور -اساچامان و لواس)  تاس متکی

 ( .   200:  1402؛ به نقل از قنبری و همکاران ،  1398 ، همکاران و آزاد یلاص)  ودش می منجر افراد در خود پذیرش و خودآگاهی

 بداور  فرد است ممکن یحت که منابعی ، گردد می بهبود و یادگیری برای بیرونی و درونی مناب  همه با دوباره ارتباط باعث آگاهی ذهن

 و روانی پذیری نعطافا از برخورداری با شده آموخته درماندگی دچار آموزان دانش اساس این بر.  است برخوردار آنها از که باشد نداشته

 این از و رهانیده بست بناز  را خود و گرفته بکار تحصیلی های محیط در را جدیدی های حل راه توانند می آگاهی ذهن از حاصل شناختی

 آموزان دانش ادراک ندتوا می شناختی، و روانی پذیری انعطاف از برخورداری که چرا.  نمایند ادراک نیز را بیشتری تحصیلی اشتیاق طریق

 کمتدری  منفی اکاتادر و ها نگرش آنها شود می سبب و داده قرار تاثیر تحت را تحصیلی محیط های داده از شده آموخته درماندگی دچار

 هدای  پدردازش  بر تاثیر با یآگاه ذهن این بر علاوه.  نمایند ادراک نیز را بیشتری تحصیلی اشتیاق و داده نشان خود از ،  تحصیل به نسبت را

 قرار تاثیر تحت بتمث جهت در را شده آموخته درماندگی دچار آموزان دانش شناختی و روانشناختی فرایندهای ، هیجانی و شناختی ، حسی

ی ؛ به نقل از قنبر 2017ان ، نمود ) زابلینا و همکار تغییر دستخوش را آنان تحصیلی و روانشناختی های مولفه تواند می رهگذر این از و داده

 ( .   204:  1402و همکاران ، 

 

 نتیجه گیری -4
 مفهدوم  در شدده  آموخته درماندگی.   است شده آموخته یدرماندگ دهیپد ، آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ بر مؤثر یرهایمتغ از یکی

 کده  دارد اشداره  ییادگیرنددگان  بده  تربیدت  و تعلدیم  حوزه در شده آموخته درماندگی . رویدادهاست ناپذیربودن کنتر  درک معنای به کلی

 . یابندد  نمدی  دست یتموفق به دهند انجام کاری هر کنند می تصور که هستند یادگیرندگانی ها آن.  دانند نمی مرتبط پیشرفت با را کوشش

 ناامیدی و سردگیاف ، اضطراب همچون منفی هیجانی های حالتدر خودمانده  افراددرماندگی آموخته شده دارای پیامدهای مخربی است . 

 اجتماعی عاطفی، ، شناختی های حیطه بلکه شود نمی محدود آموزشی های حیطه به تنها شده آموخته درماندگی اثرات.  می کنند تجربه را

 آندان  در تحصدیلی  افدت  ایجداد  سدبب  ، آموزان دانش جامعه در شده آموخته درماندگی . دهد می قرار خود شعاع تحت نیز را افراد شغلی و

 بین می برد . از نیز را آنان تحصیلی اشتیاق مرور به روند این و شده

د گرفت . ش را نیز یادرماندگی آموخته شده پدیده ای نیست که قابل حل نباشد زیرا همانگونه که یاد گرفته شده است می توان درمان

دم قه سوی درمان بروش می توان نشانگان درماندگی آموخته شده در دانش آموزان را کاهش دهیم و  پنجطبق یافته های پژوهش از طریق 

ای حل مسئله موزش مهارت هآ، استفاده از رویکرد روانشناسی مثبت نگر  ، شناختی رفتاردرمانیاز :  استفاده از رویکرد  برداریم که عبارتند

 . آموزش استفاده از روش ذهن آگاهیو آموزش روش چشم انداز زمانی ، 
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آموزش و پرورش باید  مسئولین نظام ، یآموزش نظام و آموزان دانش بر آن مخرب و یمنف ریتأث و شده آموخته یدرماندگ تیاهم به توجه با

ش های با اجرای رو وروانشناختی به کار گیرند  –تمام تلاش خود را برای جلوگیری از آسیب دانش آموزان در برابر این پدیده تحصیلی 

 کاهش و درمان ، به دانش آموزان آسیب دیده کمک نمایند . 
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