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شناختی، راهبردهای  آور در بهبود بهزیستی روان نگر و تاب آور و ترکیب مثبت های آموزشی تاب اثربخشی بسته

 کاری و تنیدگی تحصیلی ای و کاهش اهمال مقابله
 

 3کیامنش علیرضا، 2تفتی اخوان ، مهناز1اسمعیلی نیلوفر
 

 چكيده

کاری تحصیلی و تنیدگی تحصیلی و بهبود بهزیستی  آور در کاهش اهمال نگر و تاب آور و ترکیب مثبت پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی مداخله تاب :زمینه و هدف

 .آموزان دختر نوجوان انجام شد ای مؤثر دانش شناختی و راهبردهای مقابله روان

ای انتخاب  ای چند مرحله ساله به روش خوشه 16تا  14آموز  دانش 60آزمون و دوره پیگیری بود.  آزمون، پس این مطالعه از نوع نیمه آزمایشی همراه با مراحل پیش ها: مواد و روش

جلسه دو ساعته، به دو گروه آزمایش  9آور طی  نگر و تاب مثبتآور و ترکیب  های تاب شدند و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه شاهد قرار گرفتند. آموزش

در مراحل  Parkerو  Endlerای  و راهبردهای مقابله Ryffشناختی  ، بهزیستی روانHuanو  Angکاری تحصیلی سواری، تنیدگی تحصیلی  های اهمال نامه ارایه گردید. از پرسش

 .های مکرر مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت گیری ها با استفاده از روش تحلیل واریانس با اندازه آزمون و پیگیری استفاده شد. داده آزمون، پس پیش

شناختی و راهبردهای  دار بهزیستی روان افزایش معنی کاری تحصیلی و تنیدگی تحصیلی و دار اهمال  آور، باعث کاهش معنی نگر و تاب آور و ترکیب مثبت های تاب آموزش ها: یافته

تر از برنامه آموزشی  ای مؤثر و کاهش تنیدگی تحصیلی موفق شناختی، راهبردهای مقابله ای مؤثر گردید، با این تفاوت که برنامه آموزشی ترکیبی در ارتقای بهزیستی روان مقابله

 .کاری تحصیلی تأثیر بهتری داشت کاهش اهمالآور در  آور بود. همچنین، برنامه آموزشی تاب تاب

دار بیشتری دارند. بنابراین، استفاده از نتایج پژوهش  گیرند، تأثیرات معنی های آموزشی بهره می های آموزشی که از تلفیق چند رویکرد و نظریه برای طراحی بسته برنامه گیري: نتیجه

 .اوردهای آموزشی مؤثر باشدهای آموزشی پیشگیرانه و بهبود دست در طراحی برنامه

 ای مقابله رفتارهای، کاری تحصیلی، تنیدگی، بهزیستی آوری، اهمال تاب هاي کلیدي: واژه

 

شناختی،  روانآور در بهبود بهزیستی  نگر و تاب آور و ترکیب مثبت های آموزشی تاب اثربخشی بسته .تفتی مهناز، کیامنش علیرضا اسمعیلی نیلوفر، اخوان ارجاع:

 175-188(: 2) 15؛ 1396 مجله تحقیقات علوم رفتاری. کاری و تنیدگی تحصیلی ای و کاهش اهمال راهبردهای مقابله

 9/4/1396 پذیرش مقاله: 19/2/1396 مقاله: دریافت

 

 مقدمه
ترین و تأثیرگذارترین دوران  های مختلف زندگی انسان، نوجوانی مهم از بین دوره

شوود. ایون مرهلوه بینوابینی، در گوذر از کوودکی بوه         زندگی هر فرد محسوب می
های جسمی، شناختی و اجتمواعی اسو     بزرگسالی و سرآغاز تحولات و دگرگونی
به ایجاد نیازهوای متفواوت   گذارد و منجر  که بر عملکرد او در بزرگسالی تأثیر می

نوجووانی بخشوی از گسوتره زنودگی     (. 1، 2گوردد )  مخصوص این گروه سنی می
رو  هوای تحوولی روبوه    هایی از موانو  و اوالش   آدمی اس  که افراد را با مجموعه

ها در مواردی مانند رشد هوی  و شخصی ، پیشرف  مستقل  سازد. این االش می
نگی با گروه همسالان و کنکوور و فشوار آموزشوی    ر از خانواده، ایجاد ارتباط و هم

 -هوای شوناختی   دهند. این دوره زمانی اس  که افراد باید مهارت مدرسه روی می
هوای آموزشوی را    رفتاری را بیاموزند، شرایط و الزامات هضور در مکوان  -عاطفی

 (.3فراهم آورند و برای آینده شغلی خویش تصمیم بگیرند )
آمووزان بوه انجوام     دوره و تحمیول و اجبوار دانوش    در نتیجه فشارهای ایون 

هوای   ترین مشکلات در محیط کاری تحصیلی یکی از شای  تکالیف درسی، اهمال
آمووزان و   تواند منجر به بازداری فرایند یادگیری در دانش باشد که می آموزشی می

-7های انجوام شوده )   (. بر اساس پژوهش4کاهش پیشرف  تحصیلی آنان شود )
آموزان در انجام تکالیف تحصیلی خود تأخیر دارنود   درصد از دانش 50از  (، بیش5

کواری گوذرا و موو تی نتوایب م بتوی       دهنود. هرانود اهموال    و یا اصلاً انجام نمی
های جسومانی   همچون کاهش فشار روانی زمان انجام کار و پیشگیری از بیماری

و پیامدهای منفی بسویاری  کاری مداوم منجر به نتایب  را به همراه دارد، اما اهمال
، (8)ناشناسی و مشکل در پیگیری تکلیف  کارکرد ضعیف تحصیلی، و  همچون 

سعی ناکافی برای موفقی ، عوزت نفوپ پوایین، اضو،راب، وابسوتگی، تورس از       

 مقاله پژوهشی
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شکس ، تنفر از کوار، فقودان انورژی، ارزیوابی منفوی، درمانودگی آموختوه شوده،         
ایین بوودن سو،ع عمول و عصوبانی      بینی، پو  گیری هدفی اجتنابی، خودکم جه 

انجامد  های روانی مانند افسردگی و اض،راب می شود و در بلند مدت به آسیب می
شوناختی و تنیودگی تحصویلی     های روانی، در  الب بهزیستی روان این آسیب (.9)

 کند. نمود پیدا می

کواری تحصویلی بور     بسیاری از پژوهشگران بر این باور هستند کوه اهموال  
(. 10-14گوذارد )  آموزان تأثیر منفی موی  شناختی دانش وری و بهزیستی روان بهره

شوناختی   کاری تحصیلی و بهزیسوتی روان  های انجام شده، اهمال بر پایه پژوهش
کارانه، باعث ایجاد توأثیراتی ماننود    (. رفتار اهمال15راب،ه منفی با یکدیگر دارند )

گیوری و   پشیمانی، اضو،راب، گوشوه   راری، س،وح بالای استرس، افسوس و  بی
 (.16شود ) آموزان می بروز هیجانات منفی در دانش

های عاطفی و شوناختی   توان به صورت واکنش شناختی را می بهزیستی روان
هایی که افراد به کنش متقابل با جهوان اطوراخ خوود     ها و شیوه به ادراک ویژگی

ای  ی، فرایند رشدی همه جانبهشناخت (. بهزیستی روان17پردازند، تعریف کرد ) می
آمووز  و  های  دغدغه ترین یکی از مهمباشد.  اس  که در طول عمر گسترده می

پوورور  هووال هاضوور، اگووونگی تربیوو  فراگیرانووی اسوو  کووه از بهزیسووتی    
شناختی لازم برخوردار باشند و بتوانند به راهتی خود را با تغییر و تحوولات و   روان

توانند فعال و با  نی سازگار نمایند. انین فراگیرانی میبی رویدادهای غیر  ابل پیش
اعتماد به نفپ در فرایند یادگیری خویش مشوارک  داشوته باشوند و مسوتولی      

تری برخوردار باشند. یواد   کاری تحصیلی پایین یادگیری خود را بپذیرند و از اهمال
ی زنودگی در جامعوه   شناختی بالا، از آمادگی بیشتری برا گیرندگان دارای بهزیستی روان

 گور و هیودری عبودی    . نتایب پژوهش پیوسته(18) پر از تحول فردا برخوردار خواهند بود
عاطفی، روی نوجوانان و توأثیر ایون    -بر مداخلات آموزشی مبتنی بر تنظیم شناختینیز 

 .(19)شناختی تأکید کرد  های آموزشی بر بهزیستی روان نوع برنامه

 برنود  می بغرنجی به سر و متعارض یک وضعی در عصر هاضر فراگیران در 
 اسو   تغییورات  گیری شکل سرع  از کندتر تغییرات، با ت،بیق آن، سرع  در که
 بوه شومار   نواگزیری  امور  تحصویلی  هوای  استرس گیری و شکل و وع رو، این از و

 منواب   از تحصویلی،  زندگی استانداردهای و ر اب  ها، پیچیدگی افزایش و رود می
 نشوان  شوواهد  کوه  ای گونوه  بوه  شوود؛  محسوب می تحصیلی رونده پیش استرس

(. 20دارد ) اسوترس  در فراگیوران، ریشوه   هوای  ناکوامی  از ای عمده بخش دهد می
مفهوم تنیدگی )استرس( تحصیلی، ناظر بر اهساس نیاز فزاینده بوه دانوش و بوه    

آن  زمان، ادراک فرد مبنی بر نداشوتن زموان کوافی بورای دسوتیابی بوه       طور هم
هوای تحصویلی و    های فورد بوه مسوتولی     باشد و همچنین، از کیفی  نگر  می

(. نتایب تحقیقوات  18شود ) روابط بین فردی و درون آموزشگاهی متنوع ناشی می
زای زیادی را در زندگی روزانه خود  هاکی از آن اس  که نوجوانان عوامل استرس

ان دادن، گورفتن نمورات   کنند. تکالیف درسی، فشوار همسوالان، امتحو    تجربه می
ضعیف، فشار اجتمواعی، تنبیوه معلوم، شکسو  در امتحانوات و عقوب مانودن از        

ها از جمله اموری اس  که در مدرسوه موجوب فشوار روانوی بور روی       کلاسی هم
(. نتوایب م،العوه شویربیم و همکواران نشوان داد کوه       21گوردد )  آموزان می دانش

توایب منفوی مختلفوی همچوون     هوای تحصویلی، بوا ن    استرس مربوط بوه فعالیو   
کواری تحصویلی بوالا، عملکورد ضوعیف       شوناختی پوایین، اهموال    بهریستی روان

 (.22مدار و اجتنابی همراه اس  ) ای هیجان تحصیلی و راهبردهای مقابله
با توجه به این که اضو،راب و تنیودگی روانوی جوزا جودا نشودنی زنودگی        

ای  هوای مقابلوه   زا از شویوه  گیهای تنیود  آموزان شده اس ، آنان در مو عی  دانش

، رو  مقابلوه یوک   Folkmanو  Lazarus کننود. از نظور   متفاوتی استفاده می
هال  و ویژگی فردی ثاب  نیس ، بلکه یک فرایند تعاملی اس  کوه هموواره بور    

هوای   ای، رو  (. راهبردهای مقابلوه 23شود ) کند و اصلاح می اثر تجربه تغییر می
مقابلوه بوا رویودادهای زنودگی اسو . در راهبورد مقابلوه        هوا و   مدیری  مو عیو  

مدار، افراد با تعریف و ارزیابی د یق مشکل و بررسی امکان تغییر یا تسولط   مسأله
کواری تحصویلی    کنند اثرات نام،لوب تنیدگی، اض،راب و اهمال بر آن تلا  می

ر شوناختی را بهبوود بخشوند. از سووی دیگور، د      را کاهش دهند و بهزیستی روان
هوای   راهبرد مقابله هیجانی، افراد با فرامو  کردن مشوکل و یوا جلوب همایو     

اند کوه   (. محققان دریافته24دهند ) عاطفی، اض،راب و نگرانی خود را کاهش می
پذیری، تقاضوا و خواسوته، ارتبواط م بتوی بوا اسوتفاده هراوه بیشوتر از          مستولی 

کار با توجوه   خ دیگر، افراد اهمالاز طر (.25) مدار دارد ای مسأله راهبردهای مقابله
ای اسوتفاده   های مقابله زا، باید از راهبرد کاری خود در شرایط تنش به میزان اهمال

ای  ، راهبردهای مقابلوه (11، 26، 27)های انجام گرفته  نمایند. با توجه به پژوهش
توانود بوه عنووان پوشوش و محواف ، از سولام  روانوی نوجووان          مدار می مسأله

 کند. محافظ 
شوناختی،   توانود منجور بوه افوزایش بهزیسوتی روان      هایی که می یکی از راه

کاری و تنیدگی تحصیلی شود، آموز   ای متثر و کاهش اهمال راهبردهای مقابله
شود که افوراد در شورایط دشووار و بوا وجوود       باعث میآوری  آوری اس . تاب تاب

موفقیو  و رشود زنودگی     های موجود خود در دستیابی به عوامل خ،ر، از ظرفی 
ها بوه عنووان فرصوتی بورای      ها و آزمون فردی خود استفاده کنند و از این االش
ها سربلند بیرون آیند. در ااراوب نظوری،   توانمند کردن خود بهره جویند و از آن

باشد که در بردارنوده متغیرهوای سرشوتی ماننود      ای اند بعدی می آوری سازه تاب
 هایی همچون مهارت هل مسأله اس . مهارتمزاج و شخصی  به علاوه 

آوری در پوژوهش هاشومی و جوکوار، بوه      ماهی  اند بعدی بودن سازه تاب
آوری هیجوانی   آوری تحصویلی و تواب   صورت دو هوزه جدا از یکدیگر یعنی تواب 

آوری عواطفی بوه وسویله     . رشود تواب  (28)مورد پژوهش و بررسی  ورار گرفو    
ای موتثر،  ودرت انتخواب     راهبردهوای مقابلوه   ای از فرایندهای تنظیموی، گسوتره  

زای محی،ی و توانایی اجرایی کوردن انوین    راهبردهای مناسب با عوامل استرس
. در طراهی برنامه آموزشی پژوهش هاضر، هور  (28)گیرد  راهبردهایی صورت می

 دو هوزه )تحصیلی و هیجانی( لحاظ گردید. 

عواموول همبسووته وجووود مجموعووه ، Losada و Fredrickson بووه بوواور
آوری و  هوا، متیود ارتبواط میوان تواب      ای از بررسوی  آوری در طیوف گسوترده   تاب

 بوه  بخشویدن  گسوتر   طریوق  از م بو   های های م ب  اس  و هیجان هیجان
 میوزان بهزیسوتی   زموان  مورور  بوه  هوا،  آن شخصی مناب  افزایش و افراد ذهنی 

(، 30و همکواران )  Mak .(29)بخشود   موی  ارتقوا  نیز را افراد هیجانی و جسمانی
Liu ( و 31و همکوواران )Liu ( 32و همکوواران ) کووه تجربووه  معتقوود هسووتند 

 باعوث  زنودگی،  در هودخ  داشتن و م ب  معانی کنار یافتن در م ب  های هیجان
 شوود.  موی  شوناختی و کواهش تنیودگی    روان بهزیسوتی  بیشوتر  هراه برخورداری

لحواظ شوناختی، کودکوان و    دهود کوه از    ها نشان موی  مروری بر پیشینه پژوهش
آور، از راهبردهووای کنووار آموودن فعووال و بازسووازی شووناختی     نوجوانووان توواب 

کننود. اسوتعداد شوناختی، توانوایی      دهی مجودد شوناختی( اسوتفاده موی     )ااراوب
بینوی   ها و توجه و تمرکوز و خوو    بیشتری برای فهم و تجزیه و تحلیل مو عی 

 .(33، 34) ناوابسته به زمینه دارند
آور از طریوق فراینودهای اهارگانوه     ، افوراد تواب  Banduraبور دیودگاه    بنا
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هوا بوه    نمایند. این افراد به اوالش   شناختی، عاطفی، انگیزشی و انتخابی، رفتار می
عنوان فرصتی برای رشد )شناختی( با هدا ل تنیدگی )عواطفی(، هوداک ر برپوایی    

کنند. بدین ترتیب،  ه می)انگیزشی( و جه  ساماندهی مجدد زندگی )انتخابی( نگا
(. 35پوذیر هسوتند )   آور در مواجهه بوا شورایط زنودگی، پویوا و انع،واخ      افراد تاب

کواری تحصویلی    آوری بوا اهموال   های انجام شده، تواب  همچنین، بر پایه پژوهش
آورانه با تأثیر بر خودکارامدی، عوزت نفوپ،    راب،ه منفی دارد. برنامه آموزشی تاب

کواری   بینی کننده اهمال وهای انگیزشی که از عوامل پیشالگوهای اسنادی و الگ
 (. 36شود ) کاری و تنیدگی می هستند، منجر به کاهش اهمال

شناسی  نگری اس . روان یکی دیگر از رویکردهای مداخلاتی، آموز  م ب 
شناسی، بر فهوم و تشوریع شوادکامی،     نگر به عنوان رویکردی تازه در روان م ب 

هوا   بینی د یق عواملی که بر آن های م ب  و پیش تی، هیجانشناخ بهزیستی روان
نگور بور افوزایش هیجوان      (. تأکید مداخلات م ب 37اثرگذار هستند، تمرکز دارد )

(. بور خولاخ سوایر    38م ب ، تغییر نگر  در افراد و ارتقای معنای زندگی اس  )
م بو    باشد، افزایش هیجان ها می رویکردها که تمرکزشان بر مشکلات و ضعف

 گیرد. و ارتقای معنای زندگی در این رویکرد مورد تأکید و توجه  رار می
هوای   آور دیودگاه  نگر و تواب  با توجه به این که هر یک از رویکردهای م ب 

گیوری از یوک شویوه     گوری بوا بهوره    مخصوص به خود را دارند، نظریوه سوازایی  
رتباطی میان ایون رویکردهوا   تواند با ایجاد پلی ا گرایانه در زمینه یادگیری، می کل

در راستای طراهی الگوی آموزشی ترکیبی، اواراوب نظوری مناسوبی را فوراهم     
های آموزشی پیشرو  گری که دیدگاه آن مبتنی بر سامانه آورد. نظریه نوین سازایی

. در ایون نظریوه،   (39)تواند در ارایه الگوهای بهینه آموزشی متثر باشود   اس ، می
که بر اسواس آن، آموزنودگان خودشوان دانوش خوویش را       آموختن فعالیتی اس 

. (40)کنند  سازند و برای درک، فهم و معنی بخشیدن به اطلاعات فعالی  می می
کند، نوه تنهوا بور     همچنین، الگوی آموزشی که معلم در کلاس درس استفاده می

فهم مفهوم درس و توسعه دانوش   /فرایند یادگیری تأثیرگذار اس ، بلکه در درک
 . (41)نماید  آموزان کمک می و اطلاعات به دانش

گری، با  د سازاییشناسان تربیتی هامی رویکر بر اساس آنچه گفته شد، روان

گذش  اندین سال از ظهور این گرایش جدید، در تلا  هستند تا بوا کاربسو    

اهوداخ و طراهوی   اصول و فنون موجوود در ایون نظریوه، بوه عملیواتی نموودن       

با توجه به این که دوره دبیرستان از لحاظ های آموزشی متعدد ا دام نمایند.  بسته

اجتمواعى دوره بسویار مهموى محسووب      -شناختی و عواطفی  مبانى زیستی، روان

دهود و گوروه زیوادی را     شود و آموز  عمومى را به آموز  عالى پیونود موى   می

کند، وجود هر نوع نارسایى و خلل در این  مى براى ورود به جامعه و بازار کار مهیا

دوره، به طور مستقیم بر عملکرد و کیفی  هر دو هلقه آمووز  عموومى و عوالی    

رو، هودخ از انجوام پوژوهش هاضور، بررسوی       تأثیر بسزایى خواهد داش . از ایون 

 کواهش  در آور تواب  و نگور  م بو   بترکیو  و آور تاب یآموزش های بسته یاثربخش

و  شوناختی  روان یسوت یو بهبوود بهز  یلیتحصو  یدگیو تن ،یلیحصو ت کواری  اهموال 

 .ی بودرستاندبی دختر آموزان ثر دانشتم ای مقابله یراهبردها

 

 ها مواد و روش
آزموون،   هوای پویش   این م،العه از نوع شبه آزمایشی بود که در اهواراوب طورح  

 راپوژوهش   آمواری  انجام شود. جامعوه   شاهد گروه همراه با آزمون و پیگیری پپ
ساله شهر تهوران در سوال تحصویلی     16تا  14آموزان نوجوان دختر  تمامی دانش

ای صوورت   ای انود مرهلوه   گیری بوه رو  خوشوه   تشکیل داد. نمونه 96-1395
بنودی پژوهشوکده آمووز  و پورور  شوهر تهوران،        گرف . ابتدا بر اساس طبقه

غیور برخووردار   گانه آموزشی در سه طبقه برخووردار، نیموه برخووردار و     22نواهی 
توا   7در رده برخوردار، نوواهی   6تا  1بندی گردید؛ به این صورت که نواهی  دسته

در رده غیور برخووردار از    20تا  14در رده نیمه برخوردار و نواهی  22و  21و  13
آمووزان  ورار گرفو . از     لحاظ وضعی  امکانات آموزشی و س،ع ا تصادی دانوش 

ه رو  تصادفی ساده انتخواب شود و سوپپ    بین هر طبقه، یک ناهیه آموزشی ب
های دخترانه در هر ناهیه لیس  گردید. از میان مدارس نیز سه مدرسوه   دبیرستان

 توا   14آمووزان    به رو  تصادفی ساده انتخاب شد. در هر دبیرستان، تموام دانوش  
هوای    ناموه  های هشتم توا یوازدهم( بورای پاسوخگویی بوه پرسوش       ساله )پایه 16

، بهزیسوتی  Huanو  Angصویلی سوواری، تنیودگی تحصویلی     کواری تح  اهمال
جهو  تعیوین    Parkerو  Endlerای  و راهبردهوای مقابلوه   Ryffشناختی  روان

نق،ه بر  و ورود به پوژوهش موورد آزموون  ورار گرفتنود. نق،وه بور  بورای         
  درصد بوه بوالا، تنیودگی تحصویلی     67کاری تحصیلی  آموزان دارای اهمال دانش

درصود بوه پوایین و راهبردهوای      41شوناختی   درصد به بوالا، بهزیسوتی روان   62
آمووز   دانش 20درصد به پایین در نظر گرفته شد. از هر مدرسه  48ای متثر  مقابله

آموز با توجوه بوه نق،وه بور  انتخواب گردیود. بوا رو          دانش 60و در مجموع 
ک مدرسه به عنووان  گذاری تصادفی، دو مدرسه به عنوان گروه آزمایش و ی جای

 گروه شاهد مشخص شد. 
هوای آزموایش    آموز گوروه  دانش 40معیارهای ورود به برنامه آموزشی برای 

آموزان ورودی پایه هشتم تا یوازدهم دوره متوسو،ه در سوال     شامل همگی دانش
 در پوژوهش  ایون  با زمان آموزان شرک  کننده هم بود، دانش 1395-96تحصیلی 

آمووزان شورک     شرک  نکننود و دانوش   شناختی روان خدمات آموزشی دوره هیچ
کاری تحصیلی بالا، تنیودگی تحصویلی    کننده بر اساس نق،ه بر ، دارای اهمال

شوناختی پوایین بودنود. دو     ای متثر پایین و بهزیستی روان بالا، راهبردهای مقابله
زای  های آموزشی، مواجوه شودن بوا رویودادهای اسوترس      جلسه غیب  در کلاس

های خروج در  آموز به عنوان ملاک ید یا ابتلا به بیماری و انصراخ خود دانششد
آموز گزارشوی   نظر گرفته شد. برای بررسی دومین معیار خروج، در مورد هر دانش

  هوای ورود و خوروج، در هور مدرسوه     از مدرسه گرفته شد. در نهای ، با توجه به مولاک 
د به پژوهش مناسب بودند. در مرهلوه بعود،   نفر( برای ورو 40آموز )در مجموع  دانش 20

آموز برگزار گردیود و توضویحاتی در موورد     دانش 40ای توجیهی برای مادران این  جلسه
 .نامه توسط والدین تکمیل گردید مداخله داده شد. سپپ فرم رضای 

شوناختی   شوناختی، از مقیواس بهزیسوتی روان    برای سنجش بهزیستی روان
Ryff  سواخته شود و در    1989)فرم کوتاه شده( استفاده شد. این مقیاس در سال
سوتالی و بور    18به صورت  Ryffمورد بازنگری  رار گرف . مقیاس  1995سال 

ای )از کاملاً مخالف تا کاملاً موافوق( طراهوی شوده     بندی شش نمره اساس درجه
س را بورای مقیوا   Cronbach′s alphaضوریب   مقدار Keyesو  Ryff. اس 
. پایایی این مقیاس در پژوهش االمه به رو  ضوریب  (42) گزار  کردند 52/0

Cronbach′s alpha ،72/0 ( ضووووووریب 43محاسووووووبه گردیوووووود .) 
Cronbach′s alpha  ،بود.  71/0به دس  آمده در پژوهش هاضر 

کاری تحصیلی سوواری   نامه اهمال کاری تحصیلی، از پرسش اهمالسنجش  یبرا
سواخته شود و هنجاریوابی     1390 نامه توسط سوواری در سوال   پرسشاین  استفاده شد.

. برای ساخ  آزمون مذکور، از تحلیل عاملی اکتشافی اسوتفاده شود. نتوایب    (44) گردید
ها پپ از شش بوار اورخش، آزموونی شوامل      تحلیل عوامل اکتشافی نشان داد که داده
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کواری ناشوی از خسوتگی     مواده(، اهموال   5کواری عمودی )   ماده و سه عامل اهمال 12
مواده( را طراهوی نموود.     3برنامگی ) کاری ناشی از بی ماده( و اهمال 9روانی ) -جسمی

کواری عمودی    بورای اهموال   Cronbach′s alphaپایایی آزمون از طریوق ضوریب   
و  70/0برنوامگی   ی ناشوی از بوی  کار ، اهمال60/0کاری ناشی از خستگی  ، اهمال77/0

 Cronbach′s alphaبه دسو  آمود. در پوژوهش هاضور ضوریب       85/0کل آزمون، 
کواری ناشوی از    کواری ناشوی از خسوتگی، اهموال     کواری عمودی، اهموال    برای اهمال

 گزار  گردید.   92/0و  76/0، 80/0، 83/0برنامگی و کل آزمون به ترتیب  بی
 Huanو  Angتحصویلی  نامه تنیودگی   پرسشاز  ،تحصیلی یدگیتنبرای بررسی 

نامه مذکور را به منظوور تنیودگی ادراک شوده     پرسش 2006ها در سال  آن .استفاده شد

ناموه،   های آموزشی طراهوی کردنود. در ایون پرسوش     آموزان در مو عی  به وسیله دانش
سوتال   9دهد که فرد استرس بیشتری دارد. این مقیواس شوامل    نمرات بالاتر نشان می

. نتوایب م،العوه   (45) شوده اسو   بنودی   ای درجه باشد که با رو  لیکرت پنب درجه می
نامووه تنیوودگی تحصوویلی و خوورده  شوکری و همکوواران هوواکی از آن بووود کووه پرسووش 

گیری تنیدگی تحصویلی ناشوی از    های آن، نمرات پایا و روایی را به منظور اندازه مقیاس
ضووریب . (18) آورد آموووزان ایرانووی فووراهم مووی  انتظووارات خووود و دیگووران در دانووش 

Cronbach′s alpha ناموه تنیودگی    های دوگانوه پرسوش   برای مقیاس کلی و عامل
دهد که این ابزار از همسانی درونی  ابول  بوولی برخووردار اسو  و      تحصیلی نشان می

ضوریب  . در پوژوهش هاضور نیوز    (18)بوه دسو  آمود     83/0و  69/0این ضرایب بین 
Cronbach′s alpha 81/0 .محاسبه شد 

 Endlerنامه راهبردهای مقابلوه   سشراهبردهای مقابله، از پربرای سنجش 
و  Endlerبورای اولوین بوار توسوط      ناموه  استفاده گردید. این پرسش Parkerو 

Parker  باشود کوه در هنجوار     مواده موی   48ساخته شد و شوامل   1990در سال
ماده دارد. آزموون مقابلوه بوا اسوترس، انود زمینوه اصولی رفتارهوای          45ایرانی، 
مدار و اجتنوابی   مدار، هیجان گیرد که شامل راهبردهای مسأله ای را در برمی مقابله

اس بورای  ایون مقیو   Cronbach′s alpha، ضوریب  1994در سال  ها اس . آن
 85/0و  82/0، 92/0مدار و اجتنوابی را بوه ترتیوب     مدار، هیجان راهبردهای مسأله

. همچنوین،  باشود  برای نوجوانان گزار  کردند که هواکی از اعتبوار مقیواس موی    
. در ایوران  (46) مورد تأیید  رار گرفو   ها روایی سازه این ابزار نیز در پژوهش آن

. در (47) شده اسو   تأییدری و همکاران شکپژوهش روایی سازه این مقیاس در 
 هوای  زیرمقیواس  Cronbach′s alphaضریب نیز  پژوهش شکری و همکاران

 73/0و  82/0، 75/0مودار و اجتنوابی بوه ترتیوب      مدار، هیجوان  راهبردهای مسأله
ایون   Cronbach′s alpha(. در پژوهش هاضر نیز ضوریب  18گزار  گردید )

 برآورد شد. 66/0و  74/0، 70/0ها به ترتیب  زیرمقیاس
رو  اجرای پژوهش بدین صورت بود که پپ از تعیین نق،ه بر  در سوه  

آموزان به صوورت تصوادفی در    گروه )دو گروه آزمایش و یک گروه شاهد(، دانش
 آوری( در  نگور و تواب   آور و ترکیبی )م بو   ها  رار گرفتند. دوره آموزشی تاب گروه

دو ساع  در مدرسه برگزار شود. مداخلوه دوره    ای یک بار به مدت جلسه، هفته 9
هوای آموزشوی در زمینوه     آور توسط یکوی از پژوهشوگران کوه دوره    آموزشی تاب

آور را گذرانده بود، انجام گرف . مداخلوه دوره آموزشوی ترکیبوی     شناسی تاب روان
آور را  نگور و تواب   شناسوی م بو    توسط پژوهشگر م،العوه کوه هور دو دوره روان   

د، انجام گردید. دو پژوهشگر متخصص دیگر نیز علاوه بور شورک  در   گذارنده بو
طراهی بسته آموزشی، هر جلسه بر روند اجرای کارگاه نظارت د یقی داشوتند )بوا   

ای را دریافو  نکورد.    گونه مداخله ها(. گروه شاهد هیچ دریاف  گزار  ریز فعالی 
مواه پوپ از    5/1آمد.  آزمون به عمل ها، از هر سه گروه پپ پپ از اتمام مداخله

 ها، سه گروه دوباره با استفاده از ابزار پژوهش ارزیابی شدند. اتمام مداخله
هوا، توضویحات    در جه  رعای  ملاهظات اخلا ی،  بل از برگزاری کارگواه 

هوا   لازم در مورد اهداخ و محتوای جلسات به والدین داده شد. شرک  در کارگواه 

نامه کتبی اخذ گردیود. بوه    آموزان رضای  دین و دانشآزادانه و اختیاری بود. از وال

هایی که در طوول   ها و تمام هرخ افراد توضیع داده شد که اطلاعات شخصی آن

ها بودون ذکور    نامه های آماری پرسش ماند و از داده زنند، محرمانه می جلسات می

 شود. نام و نام مدرسه و تنها برای مقاصد پژوهشی استفاده می

هوای معتبور    د آموز  بدین شکل تنظیم شد که از میان کتابمحتوای مور

هوا وجوود داشو ، برناموه      آوری که امکان دسترسی به آن آموزشی و درمانی تاب

شناختی: بهزیسوتی روانوی و    آوری روان های تاب آور بر اساس کتاب آموزشی تاب

و آمووزان: راهنموای سونجش     آوری به دانش (، آموز  تاب48اختلالات رفتاری )

( و برنامه آموزشی 49اجتماعی( ) -مداخله )راهکارهایی برای ارتقای رشد عاطفی

آوری پنسیلوانیا طراهی شد. همچنین، بسته آموزشی ترکیبی با بهوره گورفتن    تاب

Bertolino (50 ،)و  O'Hanlonنگور   های م ب  آور به همراه کتاب از کتب تاب

Magyar-Moe (51 ،)Hefferon  وBoniwell (52 )  و برناموووه آموزشوووی

(، تودوین گردیود. بورای    53) Seligmanو  Rashidنگر بر اساس الگوی  م ب 

گرایوی، نظریوه    های سوازنده  نگر، کتاب آور و م ب  های آموزشی تاب امتزاج برنامه

گرایووی در  ( و درامودی بور سوازنده   54شوناختی پسو  مدرنیسووم )   تربیتوی و روان 

 استفاده  رار گرف .( مورد 55شناسی و علوم تربیتی ) روان

نگری، اصوول ایون    آوری و م ب  های تاب با توجه به مناب  مورد استفاده در هی،ه

جلسوه آمووز  داده    9های آموزشی زیر نظر متخصصان، طی  رویکردها در  الب بسته

شد. در ابتدای هر جلسه، محتوای جلسه  بل مرور گردید و تکالیفی کوه بایود در طوول    

ای آموزشی مربوط به آن جلسوه آمووز    شد. سپپ محتو هفته انجام شود، بررسی می

دادنود.   شد و افراد تمرینات مربوط به آن آموز  را به صورت گروهی انجام می داده می

هوایی را دریافو     د یقوه(، دوبواره اعضوای گوروه آمووز       10پپ از استراهتی کوتاه )

ده دادنود. در انتهوا، م،الوب ارایوه شو      کردند و تمرینات مربوط بوه آن را انجوام موی    می

بندی و تکالیف خانگی بورای جلسوه آینوده توضویع داده شود. خلاصوه محتووای          جم 

آموده   2و خلاصه جلسات گروه ترکیبی در جودول   1آوری در جدول  جلسات گروه تاب

افوزار   هوای مکورر در نورم    گیری ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانپ با اندازه اس . داده

SPSS  21نسخه (version 21, IBM Corporation, Armonk, NY )  موورد

 .تجزیه و تحلیل  رار گرف 

 

 ها يافته
آور  سوال، گوروه تواب    85/14نفر(  20میانگین سنی دختران نوجوان گروه شاهد )

سوال بوود. میوانگین و     80/14نفور(   20سال و گوروه ترکیبوی )   85/14نفر(  20)
های مورد م،العوه در   گروهآزمون و پیگیری  آزمون، پپ انحراخ معیار نمرات پیش

 آمده اس . 3جدول 
شوناختی و   نشان داد که میانگین متغیرهوای بهزیسوتی روان   3نتایب جدول 
آزموون و   آزمون، پپ های آزمایش در مراهل پیش ای متثر گروه راهبردهای مقابله

پیگیری )یعنی پپ از اجرای مراهل آموزشی(، در مقایسه با گروه شاهد افوزایش  
کواری تحصویلی    و اهموال  تحصویلی  تنیدگینین، میانگین متغیرهای یاف . همچ

آزموون و پیگیوری )یعنوی پوپ از      آزمون، پپ های آزمایش در مراهل پیش گروه
 اجرای مراهل آموزشی(، نسب  به گروه شاهد کاهش داش .
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 آور های انجام شده در گروه تاب . خلاصه محتوای جلسات و فعالیت1جدول 

 خلاصه محتوای جلسات جلسات
 وانین گروه/ تعریف خودآگاهی برای گام آوری/ تنظیم  شناسی و بسته تاب آوری/ آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و مربی/ توضیع روان معرفی برنامه آموزشی تاب جلسه اول

 های اصلی خودآگاهی/ ارایه تمرینات مربوط به کسب خودآگاهی آوری/ بیان متلفه نخس  تاب
ارتقای توانایی افراد در های مربوط به  یابی/ تمرین های مربوط به بر راری روابط اجتماعی و دوس  بررسی تمرینات جلسه  بل/ تعریف ساده و روشنی از ارتباط/ تمرین جلسه دوم

 بر راری ارتباط/ ارایه تکالیف خانگی
های مربوط به درک ارتباط میان تفکر و  / تمرینABCهای موجود در الگوی  بررسی تکالیف جلسه  بل/ تعریف افکار خودآیند/ آموز  لازم به منظور درک ارتباط جلسه سوم

 سازی روانی/ ارایه تکالیف خانگی / آموز  ایمنABCDE Ellis/ آموز  شکار افکار خودآیند با استفاده از مدل ABCهای مربوط به ثب  و ای   اهساس/ تمرین
نسب  شان  های هیجانی نشبررسی تکالیف جلسه  بل/ ارزیابی الگوهای اسنادی افراد در مواجهه با رویدادهای ناراه  کننده/ آموز  تمایز  ابل مشاهده در الگوی واک جلسه اهارم

 بینانه و بدبینانه/ ارایه تکالیف خانگی ها/ آموز  سبک اسنادی خو  های غالب اسنادهای مورد استفاده آن به رویدادهای ناخوشایند از طریق ویژگی
ریزی کردن برای  خود/ تمرینات مربوط به برنامههای  های مربوط به به کارگیری توانایی بررسی تکالیف جلسه  بل/ تعریف و تمیز اهداخ کوتاه مدت و بلند مدت/ تمرین جلسه پنجم

 نگری در  الب تعیین هدخ و اگونگی دستیابی به اهداخ کوتاه مدت و بلند مدت/ ارایه تکالیف خانگی رسیدن به اهداخ/ تمرینات مربوط به آینده
های مربوط به عوا ب  به اهمی  و ارز  یک تصمیم درس  در زندگی/ تمرینهای مربوط  بررسی تکالیف جلسه  بل/ تعیین معیارهای صحیع یک تصمیم خوب/ تمرین جلسه ششم

 گیری/ ارایه تکالیف خانگی های مربوط به خودکارامدی در  الب تصمیم و نتایب تصمیمات/ تمرین
های مربوط به دستیابی به خودکارامدی در  الب هل مشکلات  تمرینبررسی تکالیف جلسه  بل/ توضیع مراهل هل یک مسأله/ آموز  تفکر در مورد یک مسأله در  الب تمرین/  جلسه هفتم

گانه )درنگ کردن و اندیشیدن و تعریف درس  و د یق از مسأله، تعیین اهداخ، از دیدگاه دیگران به موضوع نگریستن و بار  فکری، پپ از  مربوط به مدرسه/ آموز  مراهل پنب
 برای عمل کردن، آزمون اثربخشی راه هل انتخابی( در  الب تمرین در زندگی وا عی و روزمره/ ارایه تکالیف خانگی ای  تعیین موارد م ب  و منفی به انتخاب شیوه

های مربوط به  های خشم، اض،راب و استرس/ علل و پیامدهای خشم در  الب تمرین/ تمرین بررسی تکالیف جلسه  بل/ تعریف مفاهیم خشم، اض،راب و استرس/ نشانه جلسه هشتم
 های خودمدیریتی کنترل هیجانات/ ارایه تکالیف خانگی  رو 

های خود به دیگران از  ورزی با هدخ اجتناب از اتخاذ رو  غیر تهاجمی از دید دیگران/ آموز  انتقال دیدگاه بررسی تکالیف جلسه  بل/ آموز  مهارت اجتماعی جرأت جلسه نهم
 بندی کل جلسات مندانه با هدخ رسیدن به مصالحه و ساز / جم  جرأت طریق مذاکره و در  الب تمرین/ آموز  ابراز وجود

 
هوای مکورر اسوتفاده     گیوری  ها از آزمون تحلیل واریانپ با اندازه جه  تحلیل داده

ها با اسوتفاده از   شد و برای این رو  آماری، رعای  مفروضه برابری کواریانپ ماتریپ
داری  ( بوا معنوی  035/1  =F ،05/0  =P) B oxانجام گردید. آزمون  M Boxآزمون 

 ، نشان داد که مفروضه برابری کواریانپ رد نشده اس .  369/0
 

 )ترکیبی(آور  نگر و تاب های انجام شده در گروه مثبت . خلاصه محتوای جلسات و فعالیت2جدول 

 خلاصه محتوای جلسات جلسات
شناسی و بسته ترکیبی/ تنظیم  وانین گروه/ تعریف خودآگاهی  آور(/ آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و مربی/ توضیع روان نگر و تاب معرفی برنامه آموزشی ترکیبی )م ب  جلسه اول

 شخصیتی برای رسیدن به خودآگاهی در  الب تمرین/ ارایه تکالیف خانگی های شخصیتی/ شناسایی نقاط  وت و ضعف و شناسایی و آموز  توانمندی
/ شناسایی افکار م ب  در مدرسه ABCDE Ellisبررسی تکالیف جلسه  بل/ آموز  درک ارتباط میان تفکر و اهساس/ آموز  شکار افکار خودآیند با استفاده از مدل  جلسه دوم

 نگر/ ارایه تکالیف خانگی های م ب  سازی روانی در  الب تمرین تمرین در  الب نوشتن خاطرات م ب  در مدرسه/ ایمنو نقاط  وت ارتباط در مدرسه/ ارایه 
 های مربوط به ارتقای توانایی افراد در آموزان در مورد سپاسگزاری/ تمرین اعمال سپاسگزاری و  دردانی/ تمرین بررسی تکالیف جلسه  بل/ بررسی تجارب دانش جلسه سوم

آموزان در راستای بهبود توانایی بر راری ارتباط بین فردی/ بحث و تمرین راجه به محب  و مهربانی به عنوان  آمیز دانش بر راری ارتباط/ بررسی میزان اعمال محب 
 یک فضیل  اخلا ی یا نق،ه  وت شخصیتی و نحوه ارتباط آن با شادکامی/ ارایه تکالیف خانگی

سازنده/  -لف جلسه  بل/ آشنایی با فواید بر راری روابط م ب  در زندگی/ تمرین در راب،ه با آموز  ارتباطات م ب  در تأمین بهزیستی و بازخورد فعابررسی تکالی جلسه اهارم
ابی الگوهای اسنادی افراد در آموز  م ب  بودن از طریق به االش کشاندن افکار منفی/ تغییر تصاویر ذهنی، استفاده از زبان سازنده و تجدید نظر در باورها/ ارزی

 مواجهه با رویدادهای ناراه  کننده/ ارایه تکالیف خانگی
هایی برای افزایش تفکر  بینی در شادکامی مرتبط با آینده/ ارایه رو  بینانه/ بحث و تمرین درباره ارز  خو  بررسی تکالیف جلسه  بل/ تعریف تفکر خو  جلسه پنجم

شان نسب  به رویدادهای ناخوشایند از طریق  های هیجانی بینانه و بدبینانه/ آموز  تمایز  ابل مشاهده در الگوی واکنش دی خو بینانه/ آموز  سبک اسنا خو 
 بینانه/ ارایه تکالیف خانگی ها و با تأکید بر تفکر خو  های غالب اسنادهای مورد استفاده آن ویژگی

توان جه  افزایش شادکامی در آینده به کار گرف /  دار/ بحث در مورد این که امید را اگونه می اده از امید به عنوان یک فرایند هدخبررسی تکالیف جلسه  بل/ تعریف روشن و س جلسه ششم
 ارایه تکالیف خانگی گیری/ های مربوط به خودکارامدی در  الب تصمیم گیری/ تمرین بینانه، امید و تصمیم های مربوط به اثر گلوله برفی و ارتباط آن با تفکر خو  تمرین

گانه )درنگ کردن و اندیشیدن و تعریف درس  و د یق از مسأله، تعیین  بررسی تکالیف جلسه  بل/ آموز  تفکر در مورد یک مسأله در  الب تمرین/ آموز  مراهل پنب جلسه هفتم
هل انتخابی(  ای برای عمل کردن و آزمون اثربخشی راه منفی به انتخاب شیوهاهداخ، از دیدگاه دیگران به موضوع نگریستن و بار  فکری، پپ از تعیین موارد م ب  و 

 در  الب تمرین در زندگی وا عی و روزمره/ ارایه تکالیف خانگی
)شادی، شور و اشتیاق، وجد، آرامش، لذت، های مربوط به هیجانات م ب  هال هاضر  های خودمدیریتی کنترل هیجانات/ تمرین های مربوط به رو  بررسی تکالیف جلسه  بل/ تمرین جلسه هشتم

 بینی(/ تمرین درباره بهترین خود ممکن در آینده/ ارایه تکالیف خانگی های م ب  راج  به آینده )ایمان، اعتماد، اطمینان، امید و خو  های مربوط به هیجان گرمی و نشاط(/ تمرین
اد اعتماد به نفپ و عادات م،لوب/ وارد کردن خنده به زندگی و مرور ااراوب روند افزایش شادکامی/ آموز  انتقال های مربوط به ایج بررسی تکالیف جلسه  بل/ تمرین جلسه نهم

 بندی کل جلسات مندانه با هدخ رسیدن به مصالحه و ساز / جم  های خود به دیگران از طریق مذاکره و در  الب تمرین/ آموز  ابراز وجود جرأت دیدگاه
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 کاری تحصیلی ای، تنیدگی تحصیلی و اهمال شناختی، راهبردهای مقابله های بهزیستی روان . میانگین نمرات مقیاس3جدول 

 متغیرها

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش

آوری  آزمایش تاب

انحراف  ±)میانگین 

 معیار(

آزمایش ترکیبی 

انحراف  ±)میانگین 

 معیار(

 ±شاهد )میانگین 
 انحراف معیار(

آوری  آزمایش تاب

انحراف  ±)میانگین 

 معیار(

آزمایش ترکیبی 

انحراف  ±)میانگین 

 معیار(

 ±شاهد )میانگین 
 انحراف معیار(

آوری  آزمایش تاب

انحراف  ±)میانگین 

 معیار(

آزمایش ترکیبی 

انحراف  ±)میانگین 

 معیار(

 ±شاهد )میانگین 
 ف معیار(انحرا

 â 656/1 071/0 â 839/1 071/0 â 719/1 071/0 â 089/2 071/0 â 175/3 071/0 â 497/1 067/0 â 914/1 067/0 â 222/3 067/0 â 425/1 071/0 شناختی بهزیستی روان

 â 713/1 073/0 â 814/1 073/0 â 724/1 071/0 â 638/2 071/0 â 111/3 071/0 â 570/1 073/0 â 593/2 073/0 â 347/3 073/0 â 478/1 073/0 ای راهبردهای مقابله

 â 589/3 087/0 â 644/3 087/0 â 700/3 074/0 â 878/2 074/0 â 922/1 074/0 â 950/3 080/0 â 489/2 080/0 â 867/1 080/0 â 706/3 087/0 تنیدگی تحصیلی

 â 146/4 120/0 â 204/4 120/0 â 121/4 070/0 â 988/1 070/0 â 388/2 070/0 â 163/4 075/0 â 092/2 075/0 â 642/2 075/0 â 096/4 120/0 کاری تحصیلی اهمال
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همچنین، مفروضه همگنی ماتریپ کواریانپ برای مقایسه بین گروهوی از  
، صورت گرف  که هاکی از 827/0داری  با معنی Bartlettطریق آزمون کروی  
هوای مکورر، همگنوی     گیری باشد. مفروضه دیگر برای اندازه بر راری مفروضه می

بود. هیچ یک از متغیرهای مورد  Leveneهای خ،ا با استفاده از آزمون  واریانپ
هوا شوامل    آزموون  دار نبوود پپوپ   بررسی پژوهش هاضور از لحواظ آمواری معنوی    

ای  (، راهبردهوای مقابلوه  F ،053/0  =P (2و  57)=  084/3شناختی ) بهزیستی روان
، F (2و  57)=  287/0(، تنیودگی تحصویلی )  F ،067/0  =P (2و  57)=  480/2متثر )
752/0  =Pل( و اهموووا ( (2و  57)=  892/0کووواری تحصووویلی F ،415/0  =P و )

(، F ،051/0  =P (2و  57)=  722/2شووناختی ) هووا شووامل بهزیسووتی روان پیگیووری
(، تنیودگی تحصویلی   F ،057/0  =P (2و  57)=  621/2ای متثر ) راهبردهای مقابله

، F (2و  57)=  329/0کاری تحصویلی )  ( و اهمالF ،783/0  =P (2و  57)=  246/0)
721/0  =Pها نیز رعای  شده اس . ( بود[. در نتیجه، این مفروضه 

هوا بوود کوه از     های گوروه و همبسوتگی آن   مفروضه دیگر، برابری واریانپ
دار بود. بنابراین،  بررسی شد و این آزمون معنی Mauchlyطریق آزمون کروی  

 Fسوب   بر رار اس . پپ ن Mauchlyتوان فرض کرد که مفروضه کروی   نمی
های موجود برای نقض کروی ، ارزشویابی گردیود کوه     با استفاده از یکی از شیوه

مورد استفاده  رار گرفو . در تموام متغیرهوای     Greenhouse-Geisserشیوه 
(، مفروضوه  05/0 > P) Greenhouse-Geisserپژوهش با اسوتفاده از رو   

 های گروه بر رار بود. برابری واریانپ
  Mauchlyبووووا توجووووه بووووه ایوووون کووووه از ضووووریب تعوووودیلی     

(Greenhouse-Geisser  اسووتفاده شوود، بوورای اثوورات درون گروهووی نیووز از )
و انودازه اثور    P، مقودار  Fمجموع مجذورات، درجه آزادی، میوانگین مجوذورات،   

( اسووتفاده گردیوود. بوور Greenhouse-Geisser) Mauchlyضووریب تعوودیلی 
شوناختی   بوین گروهوی در متغیور بهزیسوتی روان     ، اثور 4های جودول   اساس داده

درصد از واریانپ بوین گروهوی، متغیور     75 (F ،001/0 < P (2 و 57)=  974/85)
درصود از واریوانپ    70( F ،001/0 < P (2و  57)=  983/68ای ) راهبردهای مقابله

 ( F ،001/0 < P (2و  57)=  701/78بووین گروهووی، متغیوور تنیوودگی تحصوویلی )  
 کووواری تحصووویلی  درصووود از واریوووانپ بوووین گروهوووی و متغیووور اهموووال 73

درصد از واریانپ بین گروهی را تبیین  83( F ،001/0 < P (2و  57)=  756/144)
، F (332/1و  927/75)=  440/346شووناختی ) کوورد. همچنووین، متغیوور بهزیسووتی روان

001/0 < P )85    ای  مقابلوه درصد از واریانپ درون گروهی، متغیور راهبردهوای
درصوووود از واریووووانپ درون  96( F ،001/0 < P (480/1و  346/84)=  371/1485)

 ( F ،001/0 < P (367/1و  920/77)=  812/516گروهی، متغیور تنیودگی تحصویلی )   
 کوواری تحصوویلی نیووز   درصوود از واریووانپ درون گروهووی و متغیوور اهمووال   90

د از واریانپ درون گروهی درص 80( F ،001/0 < P (251/1و  334/71)=  799/227)
 را تبیین نمود.

نشان داد که بوا اسوتفاده از آزموون پوپ از وا عوه )تعقیبوی(        5نتایب جدول 
Bonferroniو ترکیبوی   های شواهد  شناختی بین گروه ، در متغیر بهزیستی روان

(001/0 < Pگروه ،) های شاهد و تاب ( 002/0آور  =P و گوروه )    هوای ترکیبوی و
داری وجوود داشو . در متغیور راهبردهوای      ( تفواوت معنوی  P > 001/0آور ) تاب

داری  هوا تفواوت معنوی    ای متثر و تنیدگی تحصیلی نیز بوین تموامی گوروه    مقابله
هوای   کاری تحصیلی نیوز بوین گوروه    (. در متغیر اهمالP > 001/0مشاهده شد )

( و P > 001/0آور ) هووای شوواهد و توواب (، گووروهP > 001/0و ترکیبووی ) شوواهد
 داری وجود داش . ( تفاوت معنیP=  001/0آور ) های ترکیبی و تاب گروه

، هر سه گوروه )شواهد و دو گوروه آزموایش( در     1های شکل  بر اساس داده
های شوبیه بوه هوم     آزمون میانگین شناختی و در مرهله پیش متغیر بهزیستی روان

آزموون، ارتقوای    بر  تعیین شده(. در مرهله پوپ  های داشتند )یعنی همان نق،ه
آور بود و گوروه شواهد    شناختی در گروه ترکیبی بیشتر از گروه تاب بهزیستی روان

رف  داش . در مرهله پیگیری، گروه ترکیبی روند ثابتی را نشوان داد و   کمی پپ
آزموون هنووز بهزیسوتی     رف  داش ، اما به نسوب  پویش   آور کمی پپ گروه تاب

 آموووزان بوالا بووود. گوروه شوواهد نیوز همووان رونود کاهشووی در بهزیسووتی      دانوش 
 را داش .

 
کاری تحصیلی برای بررسی  ای، تنیدگی تحصیلی و اهمال شناختی، راهبردهای مقابله مکرر در مورد بهزیستی روانهای  گیری . تحلیل واریانس با اندازه4جدول 

 تغییرات درون گروهی و بین گروهی

 اندازه اثر Pمقدار  F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

       شناختی بهزیستی روان

 859/0 001/0 440/346 088/7 332/1 442/9 اثر درون گروهی

 751/0 001/0 974/85 887/22 000/2 775/45 اثر بین گروهی

       ای راهبردهای مقابله

 963/0 001/0 371/1485 471/13 480/1 934/19 اثر درون گروهی

 708/0 001/0 983/68 813/20 000/2 626/41 اثر بین گروهی

       تنیدگی تحصیلی

 901/0 001/0 812/516 931/21 367/1 980/29 گروهیاثر درون 

 734/0 001/0 701/78 068/26 000/2 136/52 اثر بین گروهی

       کاری تحصیلی اهمال

 800/0 001/0 799/227 172/51 251/1 040/64 اثر درون گروهی

 836/0 001/0 756/144 300/31 000/2 600/62 اثر بین گروهی
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 Bonferroniهای چند گانه تعقیبی  . آزمون مقایسه5جدول 

 Pمقدار  انحراف معیار (j( و )iتفاوت میانگین ) (jگروه ) (iگروه ) مقیاس
 درصد 95 اطمینان فاصله

 کران بالا کران پایین

 -9658/0 -4305/1 > 001/0 09420/0 -1981/1 ترکیبی شاهد شناختی  بهزیستی روان
 -1065/0 -5713/0 002/0 09420/0 -3389/0 آوری تاب

 4305/1 9658/0 > 001/0 09420/0 1981/1 شاهد ترکیبی
 10916/1 6269/0 > 001/0 09420/0 -8593/0 آوری تاب 

 5713/0 1065/0 > 001/0 09420/0 3389/0 شاهد آوری تاب
 -6269/0 -0916/1 > 001/0 09420/0 -8593/0 ترکیبی

 -9193/0 -4140/1 > 001/0 10028/0 -1667/1 ترکیبی شاهد ای متثر مقابلهراهبردهای 
 -4767/0 -9714/0 > 001/0 10028/0 -7241/0 آوری تاب

 4140/1 9193/0 > 001/0 10028/0 1667/1 شاهد ترکیبی
 6900/0 1952/0 > 001/0 10028/0 4426/0 آوری تاب

 9714/0 4767/0 > 001/0 10028/0 7241/0 شاهد آوری تاب
 -1952/0 -6900/0 > 001/0 10028/0 -4426/0 ترکیبی

 5666/1 0482/1 > 001/0 10508/0 3074/1 ترکیبی شاهد تنیدگی تحصیلی
 0592/1 5408/0 > 001/0 10508/0 8000/0 آوری تاب

 -0482/1 -5666/1 > 001/0 10508/0 -3074/1 شاهد ترکیبی
 -2482/0 -7666/0 > 001/0 10508/0 -5074/0 آوری تاب

 -5408/0 -0592/1 > 001/0 10508/0 -8000/0 شاهد آوری تاب
 7666/0 2482/0 > 001/0 10508/0 5074/0 ترکیبی

 2580/1 8392/0 > 001/0 08490/0 0486/1 ترکیبی شاهد کاری تحصیلی اهمال
 5941/1 1753/1 > 001/0 08490/0 3847/1 آوری تاب

 -8392/0 -2580/1 > 001/0 08490/0 -0486/1 شاهد ترکیبی
 5455/0 1267/0 001/0 08490/0 3361/0 آوری تاب

 -1753/1 -5941/1 > 001/0 08490/0 -3847/1 شاهد آوری تاب
 -1267/0 -5455/0 001/0 08490/0 -3361/0 ترکیبی

 

ای متثر، هر سه گروه )شاهد و دو گروه آزمایش(  در متغیر راهبردهای مقابله
هوای   های شبیه به هم داشتند )یعنی هموان نق،وه   آزمون میانگین در مرهله پیش

ای موتثر در   آزمون، ارتقوای راهبردهوای مقابلوه    بر  تعیین شده(. در مرهله پپ

رفو  داشو . در    هد کمی پوپ آور بود و گروه شا گروه ترکیبی بیشتر از گروه تاب
آور روندی ثاب  و گوروه   مرهله پیگیری، گروه ترکیبی روندی افزایشی، گروه تاب

 شاهد نیز همان روند کاهشی را نشان داد.
 

   

   
 آزمون و پیگیری در هر چهار متغیر وابسته آزمون، پس پیش آور، ترکیبی و شاهد در مراحل های تاب ای گروه های برآورد حاشیه . مقایسه میانگین1شکل 
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در متغیر تنیدگی تحصیلی نیز هر سه گروه )شواهد و دو گوروه آزموایش( در    
هوای   های شبیه به هم بودند )یعنی همان نق،ه آزمون دارای میانگین مرهله پیش

ش تنیودگی تحصویلی در گوروه    آزموون، کواه   بر  تعیین شده(. در مرهلوه پوپ  
آور مشاهده شود و در گوروه شواهد رونودی افزایشوی       ترکیبی بیشتر از گروه تاب

آور رونودی   داش . در مرهله پیگیری، گوروه ترکیبوی رونودی ثابو ، گوروه تواب      
 کاهشی و گروه شاهد نیز کمی کاهش را نشان داد.

آزموایش( در   کاری تحصیلی، هر سه گوروه )شواهد و دو گوروه    در متغیر اهمال
هوای بور     های شبیه به هم داشتند )یعنی همان نق،وه  آزمون میانگین مرهله پیش

کواری تحصویلی    آور در کواهش اهموال   آزمون، گروه تاب تعیین شده(. در مرهله پپ
تر از گروه ترکیبی عمل نموود و گوروه شواهد رونود ثوابتی داشو . در مرهلوه         موفق

نگر کمی روند افزایشی را نشوان داد   روه م ب پیگیری روند گروه شاهد ثاب  بود و گ
 آور نیز روند ثابتی داش . دار بود و گروه تاب آزمون هنوز معنی که در مقایسه با پیش

 

 گیری بحث و نتیجه
درصود از   8/21ترین نسل نوجوانان از نظر تعوداد )  بر پایه اطلاعات موجود، بزرگ

کل جمعی  کشور(، مربوط به عصر هاضر اس . یک م،العه طولی نشان داد کوه  
آمووزان   شناختی و عملکرد ضعیف تحصیلی دانش روند رو به رشد اختلالات روان

، 7/17، 5/18شگاه، به ترتیب و دانشجویان در دوره نوجوانی تا هنگام ورود به دان
بنووابراین، مووداخلات آموزشووی در باشوود.  درصوود مووی 8/33و  8/32، 1/31، 2/22

دوران نوجوانی و مق،  دبیرستان مهم اس ، اما درباره اجرای نوع مداخلات بایود  
ریوزی درسو  و هدفمنود در طراهوی ایون       با د   عمل کرد؛ ارا که بوا برناموه  

های شناختی  سب با نیازها، امکانات، عواطف و ویژگیهای آموزشی که متنا برنامه
 توان انتظار نتایب م بتی را داش . آموزان ایرانی باشد، می دانش

آور و ترکیوب   نتایب پژوهش هاضر نشان داد که هر دو بسته آموزشوی تواب  

شوناختی، بهبوود راهبردهوای     آور، توانایی ارتقوای بهزیسوتی روان   نگر و تاب م ب 

کواری تحصویلی را دارنود. ایون      ای متثر، کاهش تنیدگی تحصیلی و اهمال مقابله

، همخوانی داشو .  (56و همکاران ) Brunwasserها با پژوهش فراتحلیل  یافته

آوری،  م،العه بررسی شده در مورد اثربخشی برناموه تواب   17ها، از  در م،العه آن

م،العووه اثربخشووی ایوون برنامووه در کوواهش نشووانگان افسووردگی، اضوو،راب،  15

شووناختی و  کوواری تحصوویلی، بهبووود بهزیسووتی روان  هیجانووات منفووی، اهمووال 

ررسی را نشوان دادنود. بور اسواس     های مورد ب ای متثر در نمونه راهبردهای مقابله

ماه بعد از اجرای  12و  6های صورت گرفته پپ از  فراتحلیل انجام شده، پیگیری

همچنوین، اثربخشوی برناموه     (.56مداخلات، ماندگاری این نتایب را تأیید نموود ) 

های مختلوف شوهری و غیور شوهری و در کشوورهای       آوری بر روی جمعی  تاب

تحده آمریکوا، بریتانیوا، اسوترالیا، اوین و پرتغوال و بوا       گوناگون از جمله ایالات م

، Gonzalez-Torresهای مختلف، تأیید شده اس . بر اساس تحقیوق   فرهنگ

ای متثر مشاهده شد  آوری و راهبردهای مقابله داری بین تاب ارتباط م ب  و معنی

 ( که با نتایب پژوهش هاضر همسو بود.57)

تووان بوه تحقیوق     نجوام شوده اسو ، موی    از جمله م،العاتی کوه در ایوران ا  
ها در پژوهش خوود، اثربخشوی برناموه     آن ( اشاره نمود.58و همکاران ) منصوری

شناختی، افکار خودآیند منفوی، راهبردهوای تنظویم     آوری را بر سازگاری روان تاب
دانشجو را  44های اسنادی دانشجویان مورد بررسی  رار دادند و  هیجانی و سبک
بنودی نمودنود کوه برناموه      ی در دو گروه آزمایش و شاهد دستهبه صورت تصادف

هوا بوه ایون     آوری برای گروه آزمایشی به مدت هف  جلسه اجورا گردیود. آن   تاب
دار در  ای اجرا شده، منجر به ایجاد تفواوت معنوی   نتیجه رسیدند که برنامه مداخله

انودگار بوود   های مورد نظر شد. پیگیری نتایب پپ از گذش  دو ماه نیوز م  مقیاس
آوری بوا ابعواد    (. همچنین، فرح بیجاری و همکاران بوه بررسوی راب،وه تواب    58)

سوازی در   گانه شخصی  و اختلالات بالینی افسوردگی، اضو،راب و جسومانی    پنب
آوری،  دانشجویان پرداختند و به این نتیجوه دسو  یافتنود کوه بوا آمووز  تواب       

. لازم (59)ی جامعوه برداشو    توان گام متثری را در جه  بهبود سلام  روان می
هوای تحقیوق هاضور     ( بوا یافتوه  58، 59به ذکر اس  که نتایب م،العات موذکور ) 

آوری در راب،ه با کودکوان   تمامی م،العات تاب Wrayو  Khanlouهمسو بود. 
مورد فراتحلیل  ورار دادنود. نتوایب بررسوی      2014تا  2000و نوجوانان را از سال 

نگوور،  آوری بووا رویکردهووای م بوو  آنووان نشووان داد کووه تلفیووق مووداخلات توواب
( و Critical( و انتقوادی ) Interpretiveگرایی(، تفسیری ) گری )سازنده سازایی
تور   شناختی(، اثوربخش  نظر گرفتن عوامل گسترده )خانوادگی، فرهنگی و بومبا در 

 (.60اس  )
نگر کوه از طریوق رویکورد     آور و م ب  با توجه به این که برنامه ترکیب تاب

راهبردهوای  شوناختی،   گری با هم تلفیق شدند، در بهبوود بهزیسوتی روان   سازایی
آور بوه تنهوایی    از برناموه تواب   تر ای متثر و کاهش تنیدگی تحصیلی موفق مقابله

گوری و   توان تبیین کرد کوه بوا بهوره بوردن از رویکورد سوازایی       گونه می بود. این
گردد. با توجه به نظریوه   آور، نتایب بهتری ایجاد می نگر با تاب ترکیب برنامه م ب 

توان با استفاده از این رویکرد به ایجاد پل  گری و مفاهیم زیربنایی آن، می سازایی
آور( ا دام نمود؛ ارا کوه   نگر و تاب ارتباطی میان سایر رویکردها )برای م ال م ب 

توان به هف  سوپر )محواف (    این نظریه اصول گوناگونی دارد که از آن جمله می
زای بالقوه ا دامات آموزشی؛ تأکید زیاد بر بعد عاطفی  بین یاد گیرنده و آثار آسیب

ای که به یاد گیرنده مورتبط   موزشی به گونهسازی آ یادگیری دارد؛ امکان شخصی
هوا و باورهوایی کوه از     ها، نگر  باشد، دارد؛ به یاد گیرنده برای گستر  مهارت
کنود؛ بر وراری    کنود، کموک موی    خودتنظیمی در طی فرایند یادگیری همای  می

تعادل بین کنترل مو عی  یادگیری یا گرایش به ارتقا و استقلال شخصی؛ ایجواد  
کنود؛   برای یادگیری که هم از استقلال و هم از مرتبط بودن همای  می ای زمینه

 وورار دادن دلایوول یووادگیری در خووود فعالیوو  یووادگیری؛ همایوو  از یووادگیری  
هایی که یاد گیرنوده را  وادر بوه     ها و نگر  خودتنظیمی از طریق ارتقای مهارت

ختارهای تعهد بیشتر نسب  به مسوتولی  خوود در فراینود بازسوازی تحوولی سوا      
نماید و تقوی  و تحکویم تمایول یواد گیرنوده بوه درگیور شودن بوا          ا  می ذهنی

فرایندهای یوادگیری هدفمنود بوه ویوژه بوا تشوویق کشوف راهبوردی خ،اهوا و          
 (.61اشتباهات اشاره نمود )

گوری صوورت گرفتوه اسو .      م،العات گوناگونی در ارتباط با رویکرد سازایی
گوری مبتنوی بور اکتشواخ، بور       ویکورد سوازایی  های تحقیقی نشان داد که ر یافته

گونه کوه اشواره شود،     (. همان62آموزان تأثیرگذار اس  ) پیشرف  تحصیلی دانش
آمووزان در محویط یوادگیری و آمووز       گری به فعال کردن دانش دیدگاه سازایی

آنان در مو عیتی که بتوانند به هل مسأله بپردازند و از طریق اکتشاخ به آفرینش 
ها و رویدادهای گونواگون از دریچوه و منظور تجربیوات خوویش       ی پدیدهمعنا برا

های انجام شده بوا در نظور گورفتن     مبادرت ورزند، تأکید دارد. در بررسی پژوهش
 اضی طباطبوایی و همکواران نشوان داد کوه     گری، نتایب تحقیق  رویکرد سازایی

ی و تغییور  گیور  گرایوی بور شوکل    تأثیر طراهی آموزشی مبتنی بر رویکرد سوازایی 
آموووزان، بیشووتر از تووأثیر طراهووی آموزشووی مبتنووی بوور رویکوورد   نگوور  دانووش
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گرایووی اسو  و همچنووین، توأثیر طراهووی آموزشوی مبتنووی بور رویکوورد      شوناخ  
آموزان، بیشوتر از توأثیر طراهوی     گیری و تغییر نگر  دانش گری بر شکل سازایی

 .(63)باشد  آموزشی مبتنی بر رویکرد رفتارگرایی می
هاکی از آن بود که انگیزه آموختن، کوارکرد   م،العه راهب و همکاران نتایع

تحصیلی، خودتواناپنداری و خودگردانی آموزندگان پپ از اجرای الگوی آموزشوی  
نیز در پژوهش  Gultekinو  Karaduman. (39)در گروه آزمایش بهبود یاف  

ی بور موواد   گرایوی مبتنو   خود به این نتیجه رسیدند که اصوول یوادگیری سوازنده   
 Weimer. (64) شوود  یادگیری، موجب افزایش موفقی  تحصیلی و یادآوری می

گری و تأثیر آن بر شوناخ ،   ای طولی، رویکرد سازایی با انجام م،العه و همکاران
سال را در هر دو جنپ مورد بررسی  رار دادنود.   15تا  8رفتار و هیجان کودکان 

گوری اسوتفاده    آموزانی که از رویکرد سوازایی  ها نشان داد دانش نتایب پژوهش آن
تر، مشکلات رفتاری کمتر  یینکنند، در دوران نوجوانی از تعارضات اجتماعی پا می

و عملکرد تحصیلی بالاتری برخوردار هستند. عولاوه بور ایون، عملکورد دختوران      
 .(65) بالاتر از پسران بود

نگور نیوز بهوره گرفتوه شود.       از طرخ دیگر، در برنامه ترکیبی از برنامه م ب 
هوای م،العوه هاضور مشوابه       با یافتوه  (66)و همکاران  Bolierنتایب پژوهش 

)زموان شوروع    1998هوای   نفر طی سال 6139م،العه که روی  39ها  اش . آند
و  Bolierآوری کردنود.   انجام شده بود را جمو   2012نگر( تا  شناسی م ب  روان

همکاران دو متلفه کلیدی برای گزینش م،العات داشتند؛ یکی ایون کوه مداخلوه    
باشد و دوم این کوه  نگر  شناسی م ب  انجام شده به طور اختصاصی در هوزه روان

هوا و نتوایب کلوی     یافته مورد نظر هاصل یوک ارزیوابی و سونجش باشود. یافتوه     
نگر، مداخلات اثربخشی  شناسی م ب  فراتحلیل آنان نشان داد که مداخلات روان

بینوی،   شناختی، امید، رضای  از زندگی، خو   در افزایش و ارتقای بهزیستی روان
باشود. ایون مداخلوه عولاوه بور ارتقوا و        متثر می ای شادکامی و راهبردهای مقابله

شناختی افراد داش ، به طور موتثری نشوانگان    های روان افزایشی که در خصیصه
کاری تحصیلی را نیز کواهش داده   افسردگی، اض،راب، تنیدگی تحصیلی و اهمال

( که بوا نتوایب   66بود. محققان اندازه اثر این مداخلات را نیز بالا گزار  کردند )
انجوام  و همکواران   Rashidتحقیق هاضر همسو بود. در پژوهش جدیودی کوه   

نگر بر پرور  سولام  روان افوراد )پورور      دادند، بر اثربخشی مداخلات م ب 
فرایندهای شناختی، تعدیل عادات نام،لوب و پرور  عادات م،لووب، دسوتیابی   

( تأکیود  اجتمواعی  -به اهداخ بالاتر، پرور  هیجانات م،لوب و  درت فرهنگوی 
 .(67)گردید 

نگور در   شناسوی م بو    در ایران نیز مداخلاتی با هدخ کاربرد مفواهیم روان 
های آموزشی انجام گرفته اس . به عنوان م ال، جبواری و   روان درمانی و مداخله

نگر جه  کاهش علایم افسوردگی، اسوترس    اثربخشی مداخلات م ب ، همکاران
کوواری( و افووزایش رضووای  از زنوودگی )از  اهمووالآینوودهای  و اضوو،راب )از پووپ

رفتاری در دختران  -شناختی( را با مداخلات شناختی آیندهای بهزیستی روان پپ
هوای   جلسه در دبیرسوتان  11ها به صورت گروهی و طی  بررسی نمودند. آموز 

نگور توأثیر بهتوری در     های م بو   دخترانه انجام شد و نتایب نشان داد که آموز 
های ناکارامد، افزایش رضای  از زنودگی   یم افسردگی، کاهش نگر کاهش علا

کوه توا ایون     (68)رفتاری داشو    -و شادکامی متثرتر نسب  به آموز  شناختی
های م،العه هاضر همسو بوود، اموا اثربخشوی ایون دو آمووز  در       مرهله با یافته

دو داری با یکدیگر نداشو  و هور    کاهش علایم اض،راب و استرس تفاوت معنی
آموز  در کاهش علایم اض،راب متثر بود که این بخش مشابه با نتایب بررسی 

داری با یکدیگر داشو  و   هاضر نبود؛ ارا که هر دو برنامه آموزشی اختلاخ معنی
گیوری   در پایان نتیجه آوری بود. جباری و همکاران تر از تاب برنامه ترکیبی موفق

شوود،   کاهش مشکلات هیجوانی موی   نگر نه تنها باعث کردند که مداخلات م ب 
دهود. بنوابراین،    بلکه میزان رضوای  از زنودگی و شوادکامی را نیوز افوزایش موی      

آوری  ها را برای پیشگیری از بروز و تشدید مشوکلات هیجوانی )تواب    توان آن می
 (.68هیجانی( به کار برد )

کواری   آور در کواهش اهموال   با توجه به نتایب به دسو  آموده، برناموه تواب    
رود  حصیلی متثرتر از برنامه ترکیبی بود. در تحقیقی که خانی و مرادیوانی گیوزه  ت

آوری بور هول مسوأله و عوزت نفوپ       دار تواب  انجام دادند، تأثیر مستقیم و معنوی 
. در م،العووه ارغوووانی و همکوواران، اثربخشووی راهبردهووای   (69)مشوواهده شوود 

و بلنود مودت( بور     ریوزی کوتواه مودت    خودتنظیمی )مانند مدیری  زمان و برنامه
. همچنوین، پوژوهش   (70)کاری تحصیلی مورد تأیید  ورار گرفو     کاهش اهمال

Sirois   کواری   آوری و اسوترس تحصویلی و اهموال    با بررسی ارتباط میوان تواب
. نتوایب  (71)ها وجوود دارد   داری بین آن تحصیلی، نشان داد که راب،ه منفی معنی

آوری جهو    موداخلات تواب   کوه و همکاران هاکی از آن بوود   Nawabم،العه 
. بورای تبیوین نتوایب پوژوهش     (72) کاری بسیار کارامد اسو   پیشگیری از اهمال

آور، آموز  هل مسوأله   توان به محتوای جلسات مربوط به برنامه تاب هاضر، می
هوای هول    ریزی برای اهداخ بلند مدت و کوتاه مدت اشاره نمود. مهارت و برنامه

کاری تحصویلی دارد.   برای اهداخ، ارتباط مستقیمی با اهمالریزی  مسأله و برنامه
آور نسوب  بوه    بنابراین، شاید بتوان عل  اثربخشی بیشوتر برناموه آموزشوی تواب    

 ترکیبی را انین تبیین نمود.
های آموزشی مبتنوی بور الگووی     به طور کلی و بنا بر آنچه گفته شد، برنامه

در درموان و کواهش علایوم و    هیجوانی، اثربخشوی بوالایی     -رفتواری  -شناختی
هوایی   شناختی دارند. همچنین، انوین برناموه   نشانگان بسیاری از اختلالات روان

شناختی در طوول   های روان تأثیر خود را در پیشگیری از بروز مشکلات و بیماری
هوای   اند که این موضوع در م،العات و پوژوهش  رشد و تحول افراد نیز نشان داده

ای  شوناختی، راهبردهوای مقابلوه    . ارتقای بهزیسوتی روان مختلف تأیید شده اس 
آمووزان در نتیجوه    کاری تحصویلی دانوش   متثر، کاهش تنیدگی تحصیلی و اهمال

تواند در کانون توجه مدارس و  آور، می نگر و تاب آور و ترکیب م ب  مداخلات تاب
ند در بهبوود  توا ریزان آموز  و پرور   رار گیرد؛ ارا که نتایب این کار می برنامه

رفتاری( در دوران جوانی متثر باشود. بوه طوور     -عاطفی -عملکرد افراد )شناختی
هوای   کلی، مدرسه محی،ی اس  که باید با تسهیل ادراک و یوادگیری، از  ابلیو   

های بعدی  ها در دوره ساز توسعه عملکرد آن آموزان بهره ببرد و زمینه بالقوه دانش
هوای   تفاده از نتوایب پوژوهش در طراهوی برناموه    بنوابراین، اسو   شان باشد. زندگی

 تواند متثر باشد. پیشگیرانه و بهبود دستاوردهای آموزشی می -آموزشی
توان به زیواد   هایی همراه بود که از آن جمله می پژوهش هاضر با محدودی 

ها که بوه طوولانی شودن زموان اجورای م،العوه        نامه بودن شمار ستالات پرسش
هوای شورک     انجامید، اشاره کرد و این عامل ممکن بود بر میوزان د و  پاسو    

و بررسی تغییورات  آوری اطلاعات  کنندگان تأثیر بگذارد. علاوه بر این، برای جم 
شود بوا بوه     های خود افراد استفاده شد؛ در هالی که می ها، تنها از گزار  آزمودنی

توری را در موورد تغییورات شورک       های مختلف، اطلاعات کامول  کارگیری رو 
کنندگان به دس  آورد. عدم کنترل د یوق تموام متغیرهوای تأثیرگوذار، از دیگور      

های آینده، موداخلات   شود در پژوهش میمحدودی  پژوهش هاضر بود. پیشنهاد 
هوا بوا یکودیگر مقایسوه      آموزان دختر و پسر انجام گیرد و عملکرد آن میان دانش
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های آموزشی ترکیبی برای مقایسه با نتایب پژوهش هاضر  توان از برنامه شود. می
توان ارتبواط میوان متغیرهوای     بهره جس . همچنین، با انجام م،العات طولی می

شوود در   در یوک سویر تحوولی موورد بررسوی  ورار داد. توصویه موی         پژوهش را
های فرهنگی موورد   های آموزشی، تفاوت های آینده در به کارگیری بسته پژوهش

 .بررسی و ارزیابی  رار گیرد
 

 سپاسگزاری
نامه مق،  دکتوری مصووب دانشوگاه الزهورا )س(       م،العه هاضر برگرفته از پایان

آموزان شرک  کننوده و   مدیران، دستیاران پژوهش، دانشباشد. بدین وسیله از  می
ها و سایر دوستانی که در اجرای این پژوهش همکاری نمودند، تشوکر   والدین آن

 .آید و  دردانی به عمل می
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Abstract 
Aim and Background: The aim of this research was to investigate and compare the effectiveness of resilience training 

and the combination of positive therapy and resilience training on reduction of academic procrastination and academic 

stress, and improvement of psychological well-being and effective coping strategies among female students. 
Methods and Materials: This was a quasi-experimental study with pretest-posttest, and follow-up. The participants 

consisted of 60 students of 14 to 16 years old. They were selected through multistage cluster sampling and randomly 

divided into 2 experimental groups and a control group. Resilience training and the combination of positive therapy and 

resilience training were presented in 9 sessions, each lasting 2 hours, in the 2 experimental groups. Savari's Academic 

Procrastination Questionnaire, Ang and Huang�s Academic Stress Inventory, Ryff's Scale of Psychological Well-being 

(RSPWB), and Endler and Parker�s Scale of Coping Strategies were used in the pretest, posttest, and follow-up stages. 

The data were analyzed using repeated measures ANOVA.  

Findings: The results showed that resilience training and the combination of positive therapy and resilience training 

caused a significant decrease in academic procrastination and academic stress, and a significant increase in 

psychological well-being and effective coping strategies. The combination of positive therapy and resilience training 

was more successful in psychological well-being promotion and stress reduction than resilience training. In addition, 

resilience training was more effective in reducing academic procrastination. 

Conclusions: Educational programs that incorporate multiple approaches and theories in designing educational 

packages have more significant effects. Therefore, the use of the present research results can be effective in the 

designing of preventive educational programs and improving educational achievements. 
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