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و  یجانیه  میتنظ ،ی لیتحص یبر خودکارآمد یزندگ یهاآموزش مهارت  ریتاث

  آموزان نوجوانناکارآمد در دانش یهانگرش

 

  1  زاده  ع یمحمود شف

  ران یتهران، ا  ،یدانشگاه خوارزم ،یتیو علوم ترب  یدانشکده روانشناس  ،ینیبال  یسلامت، گروه روانشناس  یروانشناس ی دکتر یدانشجو 1 

 

 چکیده 

بررس هدف  با  حاضر  مهارت   یاثربخش  یپژوهش  خودکارآمد  یزندگ   یهاآموزش  نگرش  ی جانیه  میتنظ   ، یلیتحص  یبر    یهاو 

آزمون با گروه کنترل بود.  پس-آزمونشیبا طرح پ   یشیآزما  مهیپژوهش از نوع ن  ن یآموزان نوجوان انجام شد. اناکارآمد در دانش

بودند    1403-1402  یلیمتوسطه دوم شهرستان دامغان در سال تحص  پسر  زاندانش آمو  هیپژوهش شامل کل  نیا  یجامعه آمار

گ با روش نمونه  انتخاب و به ش  30دسترس،    در  یریکه  آزما  ی تصادف  وهینفر  نفر (  15نفر ( وکنترل )  15)    ش یدر دو گروه 

(، تنظیم  1999و مورگان )  نکزیج یلیصتح ی خودکارآمد یها قبل و بعد از انجام مداخله به پرسشنامه  ها یگمارده شدند. آزمودن

به مدت دو ماه،    ش ی( پاسخ دادند. گروه آزما1978و بک )  زمنیناکارآمد وا  ی هانگرش  اسی( و مق2003هیجان گراس و جان )

مهارت  ای،قهیدق  90در ده جلسه   آموزش  برنامه  رو2003  سف،یونی)  یزندگ   یهاتحت  اما  قرار گرفت،    چیگروه کنترل ه  ی( 

تحل  یامداخله روش  توسط  ها  داده  نشد.  متغ  انسیکووار  لیانجام  افزار    رهیچند  نرم  از  استفاده  شدند.    لیتحل  SPSS-26با 

ناکارآمد    یو نگرش ها یجانیه میتنظ  ،یلیتحص یبر بهبود خودکارآمد ی زندگ یهاها نشان داد آموزش مهارتداده لیتحل جینتا

  ی هاییموجب ارتقاء توانا تواندیم ی زندگ یهاآموزش مهارت  نیبنابرا( p<0.05)متوسطه دوم، موثر است پسردر دانش آموزان 

 دانش آموزان گردد.

 ناکارآمد ی هانگرش ،یجان یه میتنظ ،یل یتحص یخودکارآمد ، یزندگ یهاآموزش مهارتهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه   .1

به    شود،ی محسوب میبه بزرگسال  یکودک  نیو دوره انتقال ب  ی روان  وی  عاطف  تحولاتو    یجسم  عیدوره رشد سر  ،یدوره نوجوان

گیرند )  در نظر می  یو عاطف  ینلا عق  ،یالعاده جسمان فوق   ییدوران توانا  زیپرتنش و ن  یشناسان، آن را دوره اروان   لیدل  نیهم

است؛ از کودکان و نوجوانان    ی جسمانو    ی روانبهداشت  و  سلامت    ن، یوالد  یهادغدغه  نیترمهماز    یک ی(.  2021و همکاران،    1ژوو

سازان   ندهیآنوجوانان  چون است، جامعه در نوجوانان   یجسمو  ی روانسلامت  شیافزا یدولتهر  ی هاتیاولواز  یک ی گریطرف د

و    2جکیدون    )  شودیمکشور    ندهیآافتادن  خطر  در  موجب    آنان  یروانو    یسمجسلامت  کاهش  و    شوندیممحسوب  کشور  

  یاد   را   زندگی  های چالش  با   مقابله   ینحوه  و   ها مهارت  خود،  بالندگی   و  رشد  فرآیند   در  نوجوانان  و   کودکان   (.2014  همکاران،

  آموزشی  هایمحیط  در  را  خود  اوقات   بیشتر  سنین  این  که  جاآن  از.  باشدمی  بزرگسالی  در  افراد  شخصیت  ریزیپایه  گیرند کهمی

 (. 1395دارد ) شعاری نژاد،  آینده آموزان دردانش روانی سلامت بر مهمی تأثیرات فضاها  این که است روشن گذرانند،می

سفانه اثرات آن ااست که مت  ییادگیر  یفراگیران برا  ناکافی   نظام آموزشی، انگیزش  ی هاب ترین آسیترین و مهمیکی از پیچیده

فراگیران پیرامون   یو باورها  انتظارات  که  کند. متخصصان تعلیم و تربیت معتقدند نمود پیدا می  هاآن  یخودکارآمد  در کاهش 

(  1977)  4(. نخستین بار بندورا 2020و همکاران،    3) رافیولا  و بهزیستی تحصیلی آنها دارد  موفقیت  در  ی ها، نقش کلیدتوانایی

  فرد  ادراک  معنای  به  برشمرد. خودکارآمدی  فرد  زندگی  کیفیت  بر  را  آن  مثبت  تأثیرات  و  داد  خودکارآمدی ارائه  از  جامع   تعریفی

 را  هیجانی   و  رفتاری،  فکری،  و الگوهای  است  موقعیت  یک  مهار  و  مقابله  و  پیامد،   یک   ایجاد  فعالیت،  انجام یک   در  خود  توانایی  از

تاثیر قرار می  تجربه  مختلف  سطح  در و کلاسن انسانی تحت  خودکارآمدی،    مهم  جنبه های  از  (. یکی 2018،  5دهد ) کلاسن 

دارد ) امینی و سامانی،    اشاره  تکالیف  انجام   در   هایشان مورد توانایی  آموزان دردانش  باور  به  که  باشد می  تحصیلی   خودکارآمدی

افزایش خودکارآمدی  .  کننداستفاده می  تحصیلی   خودکارآمدی  دهی شکل  برای  مختلفی  منابع اطلاعاتی   آموزان از(. دانش1400

سوی   از  و   باشد  مفید  تحصیلی  هایفعالیت  در  شکست  از  ناشی  پیامدهای منفی  از  گیریپیش  در  تواندمی  سو  یک  از  تحصیلی

  (. 2019و همکاران،    6آموزان باشد ) اسمیتدانش  های آموزشیفعالیت  در  خوشایند   پیامدهای  رخداد  ساززمینه  تواندمی  دیگر

اها  پژوهش بالا  نهیزم  نیدر  سطوح  که  است  داده  بالادر    یلیتحص  یخودکارآمد  ینشان  نمرات  با  اغلب    تیموفق،  نوجوانان 

 (.  2020و همکاران،  7فلورس-کاری تحصیلی همراه است ) آپاراسیوی و کاهش اهماللیتحص

اند مواجهه  آن  با  آموزان  دانش  که  مشکلاتی  از  کنترل  یکی  عدم    استرس،  کنترل  مهارت  عدم  هیجانات،  و  احساسات  عدم 

  و  زندگی فردی  در  را  حادی  مسائل  تواندمی  که  هاچالش  و  هااین تعارض  رسد،می  نظر  به  باشد.می  تاب آوری  عدم  و  سازگاری

  و رفتارهایی  افکار  به کار گماشتن  بر  دارد   دلالت  هیجان  تنظیم.  است  تنظیم هیجان  کاستی   به  مربوط  کند،   ایجاد  آنان   اجتماعی

  شدت   یا  مدت زمان  در  تغییر  برای  شناختی  و  رفتاری  راهبردهای  از  شامل استفاده  و  گذارندمی  تأثیر  آدمی  هایهیجان  در  که

  ی برا  ازیمورد ن  یها و راهبردهاکه به عنوان مهارت   ،یجانی ه  میتنظ(.  2016و همکاران،     8است ) پراجاپاتی  هیجان  تجربه یک
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متعدد در    یو رفتار  یدر اختلالات عاطف  یقابل توجه  اریبس   ریتأث  و   شودیم  شناخته  یعاطف  اتیاصلاح تجرب  ایو/  یرگذاریتأث

نوجوانانی که تنظیم هیجانی پایینی دارند    نشان داده شده است (.2020سانچیس و همکاران،  -) سانچیس  دارد  یدوران نوجوان

(. به طوری که بدتنظیمی هیجانی در  2021و همکاران،    9روبرو هستند )ژو  یاجتناب اجتماع   ی واجتماع   یمشکلات سازگاربا  

می مانند  نوجوانان  اختلالاتی  با  خودآزارتواند  سانحه،  از  پس  استرس  خلق  ،یخودکشر یغ   یاختلال  اختلالات    ،یاختلالات 

و   10و کاهش سلامت روانی در بزرگسالی همراه باشد ) پاولوس اختلال مصرف مواد ت،یخوردن، اختلال سلوک، اختلالات شخص

افزون2021همکاران،     فردی، عملکرد بین   روابط  سلامت،  هایپیامد  با  را  هیجان  موفق   اخیر، تنظیم  نظری  هایالگو  این،  بر  (. 

تحصیلی  شغلی دانسته   مطلوب  و  همکاران،    اندمرتبط  و  جلوانی  می1396)  مطلوب  هیجانی  تنظیم  فکری با    تواند(.    نشخوار 

و همکاران،   11) اسچویزر   تر در نوجوانان مرتبط باشد مجدد مکرر و موفق  ی ابیارز  نیاستفاده کمتر از سرکوب، و همچن،  کمتر

2020.) 

پردازش افکار   یهاسبک   ، ناکارآمد  ینگرش هاهای ناکارآمد است.  یکی دیگر از مشکلاتی که بر سر راه نوجوانان قرار دارد نگرش 

م  یمنف حاضر  جا  همه  در  که  آ  شوندیهستند  و  جهان  خود،  مورد  در  فرد  باور  بر  اصلگذارندیم   ریتأث  ندهیو  هسته  آنها    ی. 

  که  هستند  غیرمنطقی  یا  آمیزاغراق   (. الگوهای فکری2020و همکاران،    12شوند ) ازاوامحسوب می  یافسردگ  یهایشناسب یآس

و همکاران،    13بیافتد ) هلموند خطر به روانشناختی آنان  بهزیستی و  نکنند  درک  دقیق طور به  را هاواقعیت افراد شوندمی موجب

شود و در    ی ناسازگار م   یزا در قالب طرحواره ها استرس   یدادها یاز رو  رانهیسوگ  یریناکارآمد منجر به تفس  ی هانگرش  (.2015

منف  جهینت نهایم  جادیا  یعاطفه  در  افسردگ  تیکند که  به  اسر   شودیم  یمنجر  و  نگرش   (. 2017،  14) میسر  دارای  های  افراد 

های بسیار  ویژگی اساسی دارند: آنها در درون خود توقعات خشک، جزیی و قدرتمندی دارند، ثانیاً موجب انتساب   ناکارآمد دو

می آمیز  فاجعه  و  مفرط  تعمیم  و  یوسفی،    شوندنامعقول  مذهب  و  نامنی  نگرش(.  1398)  و  آن    یمنف  یهاافکار  دنبال  به  و 

ناکارآمد از تجربه احساسات طاقت    یهاناکارآمد با انتخاب پاسخ  یهابا نگرش  ی شود. فردیمنجر به غفلت م   یاحساسات منف

.  است  موثر  نوجوانان  روانشناختی  پریشانی  ایجاد   در  غیرعقلانی  (. باورهای2018و همکاران،    15) کونسل  کند یفرسا اجتناب م

اهمال  کننده هایپیشبینی  غیرعقلانی  باورهای   تغییر  جنسیت  به  توجه  با   غیرعقلانی   باورهای  تاثیر  میزان.  هستند  کاریمهم 

  از .  است  سلامت روان  در  غیرمنطقی  باورهای  نقش   و  اهمیت  از  حاکی  گذشته  های(. پژوهش2020،   16کند ) بالکیس و دورو می

 را  سنین نوجوانی  در  مداخله  ضرورت  کودکی،  دوران  غیرمنطقی  باورهای  تحکیم  در  نوجوانی  سن  تاثیر  و  اهمیت  دیگر  سویی

؛ به نقل از 2012و همکاران،     20؛ پریراو2007،   19؛ کندال و تردول1985،   18؛ کندال1993،   17دهد ) کول و ترنرمی  نشان

   (.1399مصباح و همکاران،  
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  فاقد  زندگی   مشکلات  با  رویارویی  در  از افراد  بسیاری  امروزه  زندگی   های شیوه  در  تغییر  و   فرهنگی  علمی  تغییرات  ایجاد   علیرغم

باید مطابق    توانایی  این  اما  دارند   را  زندگی  مشکلات  حل  توانایی  فطری  طور  به  هاانسان  همه.  هستند  اساسی  و   لازم  هایتوانایی

شرایط طوری  یابد   پرورش  فرد  موقعیت  و   با  درونی مهارت  عنوان  به  که  به  آنان  در  کارآمد  )ارازگلدی،  های    (.1395شود 

 آگاهانه تا  کندمی کمک به افراد که شودمی گفته فردیبین و اجتماعی روانی، هایاز مهارت بزرگی  گروه به  زندگی هایمهارت

ارتباط طور به بگیرند، تصمیم  زندگی و دهند گسترش را شخصی خود مدیریت و ایمقابله هایمهارت کنند، برقرار مؤثر 

 که است شناختیروان  مداخلات  از یکی نیز زندگی هایمهارت  (. آموزش2015و همکاران،    21باشند )هاردکسل  داشته  پرباری

 .دهند نشان خود از روزانه زندگی هایچالش  و مقتضیات با مقابله برای  مثبتی و سازگارانه رفتارهای   تا  کندمی  کمک افراد به

  گذارند؛ می انسان اختیار در هاچالش با رویارویی در مؤثر  تطابقی رفتار برای را لازم اجتماعی روانی هایتوانایی هامهارت این

 آموزش قابل  زندگی هایمهارت.  دارند نقش بزرگسالی در افراد آمیز موفقیت مستقل عملکرد در که است وظایفی هامهارت این

برای  آنان توانمندی بر بلکه اندیشدمی حال زندگی در ساختن افراد توانمند به تنها نه زندگی هایمهارت ی. مجموعههستند

 سازگارانه و مثبت رفتارهای بروز سبب زندگیمهارت های کسب(.  2017و همکاران،  22روزد )سلمن می تأکید نیز آینده زندگی

 با  مؤثر برخورد برای را فرد هاتوانایی این دهد. پرورش را  روزمره زندگی هایچالش با مؤثر  رویارویی توانایی تواندو می شده

 مدیریت و مهار  پیشگیرانه، هایهدف دارای زندگی هایمهارت آموزش.  بخشدمی یاری زندگی هایموقعیت و هاکشمکش

هستند و    یعموماً چند وجه  ی اجتماع   یهاآموزش مهارت  یهابرنامه  نیا(.  2019و همکاران،    23گریف-است )ویگند  مشکلات

.  دهندیرا در کنار هم قرار م  یرفتار-یشناخت  ی هانیها و تمرآموزش مهارت  ،یمانند آموزش روان  یمختلف  یآموزش  یهامؤلفه 

نت مهارت  یهابرنامه  جه،یدر  چند   ی اجتماع   یهاآموزش  م   جهینت  نی معمولاً  قرار  هدف  مویج  دهند یرا  همکاران،    24)دی  و 

2020.) 

 ( در پژوهشی تحت عنوان اثربخشی 2020)  25واردا و محمد،  نوجوانان  یروبر  یزندگ   یهاآموزش مهارت  یاثربخش  ریتاث  دییدر تا

  زندگی   هایخودکارآمدی انجام دادند به این نتیجه دست یافتند که مهارت  و   زندگی   از  رضایت  بر   زندگی   هایمهارت  آموزش

( نیز در 2019و همکاران )  26السید  باشد. عبدالوهاب  مفیدآموزان  دانش  و خودکارآمدی  زندگی  از  رضایت  افزایش  برای  تواندمی

همچنین نقاش    .آموزان موثر بوده استی در بهبود خودکارآمدی در دانشزندگ   ی هامهارتای نشان دادند که آموزش  مطالعه

. نوجوانان شود  هیجان  تنظیم  و  وجود  افزایش ابراز  های می تواند باعثمهارت  آموزش  ( گزارش کردند1398زاده و همکاران )

نیز در مطالعه1391ی و همکاران )گودرز بهبود نگرش  ، یزندگ  یهاآموزش مهارت  ای نشان دادند(  به   انیدانشجو  یهامنجر 

در خصوص،   یول  زندگی روی نوجوانان انجام شده است  هایمهارت   اثربخشی  نهیدر زم  ادییهای ز  هر چند پژوهششده است.  

پژوهشی  های بهنجار    در گروههای ناکارآمد  بر خودکارآمدی تحصیلی، تنظیم هیجانی و نگرش  هامهارت  این  آموزش  یاثربخش

نگرفته است. پژوهش  لذا  صورت  به مطالب ذکر شده و خلا  توجه  زم  یبا    این  به  پاسخگویی،  پژوهش  این  اصلی  ، هدفنهیدر 
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های ناکارآمد دانش آموزان موثر خودکارآمدی تحصیلی، تنظیم هیجانی و نگرش  بر  زندگی  هایمهارت   آموزش  که آیا  بود  سوال

 است؟ 
 

 روش

پیشنیمه  پژوهش حاضر یک مطالعه   با طرح  و پسآزمایشی  با گروهآزمون  آماری  آزمون  بود. جامعه  و کنترل  آزمایشی  های 

  30در مجموع    تشکیل دادند.   1403-1402تحصیلی  در سال    دوم شهرستان دامغان  متوسطه   پسرآموزان  کلیه دانش  را  پژوهش

هر    )  دسترس انتخاب و با روش تصادفی به دو گروه مساویگیری در نفر پس از بررسی معیارهای ورود به مطالعه با روش نمونه

تقسیم شده  نفر  15گروه   و تمایل  18-14از داشتن سن  عبارت است  مطالعه   به  ورود  های ملاک  اند.(    در  شرکت   جهت سال 

جلسه از جلسات آموزشی و داشتن    دو  از  بیشتر  غیبت  همکاری،  ادامه  از  شامل انصراف  مطالعه  از  های خروجپژوهش و ملاک 

ها توضیحاتی درباره شرایط  پس از بررسی ملاک های ورود و خروج به آزمودنیهای زندگی بودند.  سابقه دریافت آموزش مهارت

شرکت تمام  آنها،  از  کتبی  موافقت  اخذ  از  پس  ادامه  در  شد.  داده  ساده  زبان  با  را  هاپرسشنامه  کنندگانآزمایش  پژوهش  ی 

کردند. رو  تکمیل  آزما  یبر  مهارت ماه، دو مدته  ب ی،ادقیقه  90 جلسه ده  شیگروه  زندگیآموزش   از استفاده با های 

اما بر رو   ی به شکل گروه(  2003)  27های یونیسفسرفصل از   .رفتیصورت نپذ  یاگروه کنترل هیچ مداخله  یاجرا شد،  پس 

درمان جلسات  آزمودن  ی اتمام  پرسشنامه  ی هایمجددا  وکنترل  آزمایش  گروه  تکمدو  را  آموزش  .  نمودند  لیها  جلسات  شرح 

 آمده است.  1در جدول شماره   یهای زندگمهارت

 (2003ی )یونیسف،  های زندگآموزش مهارت نی برنامه عناو.  1جدول

 یهای آموزش  سرفصل ها  مهارت جلسات

 – سازگاری  و تغییرات - زندگی مهارتهای و تغییرات  -  زندگی مهارتهای اهمیت مقدمه  1

 بعدی  جلسه برای تکلیف و عملی هایتمرین

و   رفتار  ، تیدر شخص  ها   مآنزی   و  هورمونها  -یت یشخص  هایپیت  –ی  خودآگاه یخودآگاه 2

 یسلامت

 یمذهب و  یل تحصی  –  فرهنگی  –  اجتماعی –  یروان  -یجسمان  یخودآگاه یخودآگاه 3

و   هاهورمون  –  رییگمی تصم  و یتیشخص  های   پیت  ، یدر زندگ  رییگ  م یتصم  تیاهم ری یگمیتصم 4

 ری ی گ  مینفس و اعتماد به نفس و تصم  عزت  -ریی گ  میتصم

 -جانیها و ههورمون  ت، یشخص  هایپیت  -ترس و خشم(   )   ها جانیانواع ه جان یه  تیریمد 5

 جانیه  ت یریهای مدروش  -یمثبت و منف  هایجانیه

انواع   -هاهورمون  ،یتیشخص  های پیاسترس و ت  -  ها مارییو ب  یسترس، زندگا استرس   تیریمد 6

برای   یو گروه  فردی  هاینیتمر  –  هااسترس یو جسمان  روانی  اثرات  –ها  استرس

 ها کنترل استرس

اثرات   -یهمدل  هایوهشی  –  تیو رشد شخص  همدلی  –  یو آرامش روان  یهمدل ی همدل 7

 همدلی در زندگی 

های سبک  –ارتباط    ندفرای  –  ارتباطی ابزارهای –  شرفتیو پ  یارتباط و زندگ ارتباط 8

 یارتباط

ارتباط   در  عوامل موثر  -ارتباطی  های مدل انواع  – ی و رشد روان  فردی نیارتباط ب فردی نیب  روابط 9

 
27 Unisef 
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ها و بازی  –فردینی ب  های فردی و ارتباطو تفاوت تیشخص  هایپیت  -فردینیب

 ی فردی و گروه  هاینیتمر

تفکر خلاق و  10

 انتقادی 

 ط یو مح  وراثت   و  تخلاقی  –تفکر    و سبک  تیخلاق  -تیشخص  هایپیو ت  تیخلاق

 

 ابزار 

(، پرسشنامه تنظیم هیجان گراس و  1999و مورگان )  نکزیج  یلیتحص  یپژوهش پرسشنامه خودکارآمد  نیابزار به کار رفته در ا

 ( بودند. 1978و بک ) زمنیناکارآمد  وا ی هانگرش  اسی( و مق2003جان )

ابزار دارای   1999در سال   28این پرسشنامه توسط جینکز و مورگان :پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی این  طراحی شد. 

کردن شود. نمره این ابزار با جمع گذاری میای لیکرت از یک تا چهار نمرهگویه است که با استفاده از مقیاس چهار درجه   30

بیشتر باشد، میزان خودکارآمدی    .قرار دارد  120تا    30دامنه نمرات بین  و    آیدها بدست مینمره گویه هر چه نمره آزمودنی 

. (1999،  و مورگان  نکزیجکرده است )  گزارش    82/0  را  این پرسشنامه  پایایی   سازنده این ابزار ضریب  تحصیلی وی بیشتر است.

ایران  همچنین هاشمی حاتم  در  و  ایزدی  عربی،  پایایی  1394)  زاده  پرسشنامه(  کرونباخ    این  آلفای  روش  با  گزارش   75/0را 

 . کردند

تنظیم هیجان) اندازه(:  ERQپرسشنامه  منظور  )به  جان  و  گراس  توسط  هیجان  تنظیم  راهبردهای  تدوین  2003گیری   )

شرکت کنندگان   گویه می باشد.  4گویه و سرکوبی با    6این پرسشنامه مشتمل بر دو خرده مقیاس ارزیابی مجدد با   شده است.

در پژوهش   ( پاسخ می دهند. 7( تا به شدت موافقم ) با نمره  1درجه ای از به شدت مخالفم ) با نمره  7در یک مقیاس لیکرت 

( جان  و  مجدد  2003گراس  ارزیابی  برای  درونی  همبستگی  سرکوبی    79/0(  و    0/  73و  کاریمن  است.  آمده  دست  به 

مجدد  2012)  29وینگرهوتس ارزیابی  برای  را  درونی  همبستگی  سرکوبی  83/0(  برای  نیز   79/0و  ایران  در  کردند.  گزارش 

 به دست آمده است. 79/0و سرکوبی  83/0کرونباخ برای ارزیابی مجدد  ( مقدار آلفای1392بیگدلی و همکاران )

ناکارآمد    26پرسشنامه    :ناکارآمد  یهانگرش  اسیمق نگرش های  و بک (  DAS-26)سوالی  وایزمن  بر  1978)  30توسط   )

 –خرده مقیاس موفقیت    4مبنای نظریه بک در مورد محتوای ساختار شناختی در افسردگی تهیه شده است. این پرسشنامه از  

نیاز به راضی کردن دیگران و آسیب پذیری   به تأیید دیگران،  نیاز  باشد. در این مقیاس  ارزشیابی عملکرد می  –کامل طلبی، 

ه  کند. حـداقل نمـرای لیکرت مشخص مینقطه  7پاسخ دهنده میزان موافقت یا مخالفت خود را با هر عبارت روی یک مقیاس  

آن    40آزمودنی   حداکثر  بک  .  است  280و  و  گسترده  (1987)وایزمن  با    شواهد  پرسشنامه  این  همگرای  روایی  درباره  ای 

نیمرخ ح افسردگی بک،  تحریفالاپرسشنامه  و  نمونه ت خلقی  در  افسرده  افراد  در  از  های شناختی  از    2023ای متشکل  نفر 

نموده گزارش  بودند،  کرده  مراجعه  شناختی  درمان  برای  که  سرپایی  پژوهش  اندبیماران  در  موسوی.  و  ( 1392)  ابراهیمی 

  یی ای پا  بیضر  . همچنینبدست آمد  92/0از طریق آلفای کرونباخ برابر با    DASسوالی    26همسانی درونی سوال های نسخه  

بازآزما   اسیمق  نیا از  استفاده  است73/0  ییبا  شده  از1382    ، ی)فت   گزارش  شده  آوری  جمع  های    های پرسشنامه  (.داده 

پس از ورود به رایانه، از طریق تحلیل کوواریانس و با استفاده از های ناکارآمد   خودکارآمدی تحصیلی، تنظیم هیجانی و نگرش

 .به عنوان سطح معناداری در نظر گرفته شد P<0/05 .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند SPSS-26نرم افزار 

 

 
28 Jinks & Morgan 

29 Karreman & Vingerhoets 

30 Weissman & Beck 



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 1404 وری، شهر87سال هشتم، شماره 

65 

 

 هایافته 

پژوهش   این  ها  در  آموز    30آزمودنی  گرفتند  پسردانش  قرار  بررسی  مورد  ویژگی،  تفکیک  که  به  آنها  شناختی  های جمعیت 

 ه است.گزارش شد 2ها در جدول گروه

 . فراوانی دو گروه آزمایش و کنترل بر اساس متغیرهای جمعیت شناختی2جدول

 گروه کنترل  گروه آزمایش  طبقات متغیر 

 درصد  فراونی  درصد  فراوانی 

 66/46 7 40 6 سال   16الی   14 سن

 33/53 8 60 9 سال   18الی   16

 33/53 8 66/66 10 فاقد تحصیلات دانشگاهی تحصیلات مادر

 66/46 7 33/33 5 دارای تحصیلات دانشگاهی 

 66/66 10 60 9 فاقد تحصیلات دانشگاهی تحصیلات پدر

 33/33 5 40 6 دارای تحصیلات دانشگاهی 

وضعیت شغلی 

 مادر

 80 12 33/73 11 خانه دار

 20 3 66/26 4 شاغل

وضعیت شغلی 

 پدر 

 33/13 2 20 3 بیکار

 66/86 13 80 12 شاغل

 

نمایان است، از نظر سن آزمودنی، تحصیلات مادر و پدر و وضعیت شغلی مادر و پدر بین دو    2همانطور که در جدول شماره  

، میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون، پس  3در جدول شماره    شود. گروه آزمایش و کنترل تفاوت زیادی مشاهده نمی

 های آزمایش و کنترل ارائه شده است.در گروهخودکارآمدی تحصیلی، تنظیم هیجانی و نگرش های ناکارآمد  آزمون متغیرهای

 

 و کنترل  ش یآزما یدر گروه ها   متغیرهای پژوهشو انحراف استاندارد نمرات   ن یانگیم   :3جدول

 پس آزمون  پیش آزمون  گروه  متغیر 

انحراف  میانگین 

 استاندارد

انحراف  میانگین 

 استاندارد

 44/6 12/76 82/5 14/50 آزمایش  خودکارآمدی تحصیلی 

 01/7 41/51 36/6 18/49 کنترل

ارزیابی   یجانیه  میتنظ

 مجدد

 12/1 33/28 94/1 81/23 آزمایش 

 75/1 68/23 63/1 95/22 کنترل

 01/1 56/15 10/1 66/19 آزمایش  سرکوبی

 64/0 89/18 98/0 02/19 کنترل

 23/8 41/65 91/8 12/87 آزمایش  نگرش های ناکارآمد 
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 88/8 15/83 05/9 16/85 کنترل

 

م  3مندرج در جدول شماره    جینتا پ ینشان  نمرات  قابل ملاحظه   شیدهد که  تفاوت  نمرات   یاآزمون دو گروه  در  اما  ندارند 

نمرات در مرحله   بهبوداز    ی حاک  ج ینتا  ش یاست. در گروه آزما  افتهی  یریچشمگ  ش یدو گروه افزا  نیآزمون، تفاوت نمرات بپس

ت  یآزمون است در حالپس ا  فاوتکه در گروه کنترل  پ   یقابل توجه  با   آزمون وجود نداشته است.آزمون و پسشیدر نمرات 

 لیاز روش تحل  ر،یخ  ایمعنادار است    یتفاوت از لحاظ آمار  نیا  ایسوال که آ  نیتر تفاوت موجود و جواب به ا  قیدق  لیهدف تحل

 ام  های آن، از آزمونبرای رعایت مفروضه  قبل از اجرای تحلیل کوواریانس چند متغیری،  استفاده شد.  متغیریچند  انسیکووار

( نشان داد که این مقدار  p  ،53/3=F=002/0و لوین استفاده شد. نتایج آزمون ام باکس )  رونفیاسم-آزمون کولموگروفباکس،  

ماتریس که  است  آن  از  حاکی  و  معناداراست  آماری  لحاظ  برابر به  مستقل  متغیر  سطح  برای  وابسته  متغیر  کوواریانس  های 

ماتریس کوواریانس  مفروضه همسانی  بنابراین  مفروضهنیستند.،  از  یکی  عنوان  به  متغیری ها  واریانس چند  تحلیل  آزمون  های 

های واریانس کوواریانس است،  دار باشد که نشان دهنده ناهمگنی ماتریس باشد. در صورتی که آزمون ام باکس معنیبرقرار نمی

؛ ترجمه پاشا شریفی و  2006ه این مفروضه مقاوم است ) میرز، گلن، گامست و گارینو،  شود که نسبت باثر پیلایی گزارش می

  د ییتا  نیلو  و  رونفیاسم-با استفاده از آزمون کولموگروف  نیز  هاانسیوار  یهمگنو    داده ها   عینرمال بودن توز  (.1395همکاران،  

 ارائه شده است. 4 آزمون در جدول شمارهدر پسچند متغیره نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس . دیگرد

 

 یبر خودکارآمد   یزندگ  یهاآموزش مهارت ریتاث: نتایج تحلیل کواریانس چند متغیره جهت بررسی  4جدول

 ناکارآمد   یو نگرش ها  یجانیه  میتنظ ، یلیتحص

 توان آزمون  اندازه اثر  pمقدار F درجه آزادی آزمون

 884/0 752/0 022/0 709/3 4 اثر پیلایی 

 

  س یگزارش شده است که نسبت به مفروضه ماتر  ییلایپ   یر یآزمون چندمتغ  جهنتی  شد،  معنادار  باکسکه آزمون ام    ییاز آنجا

  ی جان یه  میتنظهای  مولفه   ، یلیتحص  یدر نمرات مربوط به خودکارآمد  4  مقاوم است. براساس جدول شماره  انسیکووار-انسیوار

(؛ اما این معناداری p<0/05)  آزمون تفاوت معنادار وجود دارددر مرحله پس  بین گروه آزمایش و کنترل  ناکارآمد  ی هاو نگرش

نمی گروهمشخص  که  بدین  کند  دارند،  تفاوت  یکدیگر  با  متغیرها  کدام  در  متغیره  ها  تک  کوواریانس  تحلیل  آزمون  از  منظور 

 نتایج مربوط به تحلیل کوواریانس تک متغیره گزارش شده است. 5جدول شماره استفاده شده است. در 

 

 یبر خودکارآمد  یزندگ یهاآموزش مهارت: نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره جهت بررسی تاثیر 5جدول شماره  

 ناکارآمد   یو نگرش ها  یجانیه  میتنظ ، یلیتحص

منبع  متغیر 

 تغییرات 

مجموع 

 مجذورات

F مقدارp  ن آزمو  توان اندازه اثر 

 922/0 312/0 002/0 24/12 44/1843 گروه  خودکارآمدی تحصیلی 

 875/0 296/0 003/0 489/10 76/8884 گروه  مجدد   یابیارز یجانیه  میتنظ

 565/0 163/0 032/0 885/4 31/223 گروه  یسرکوب

 569/0 154/0 036/0 89/4 15/89 گروه  ناکارآمد   یهانگرش
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شماره   جدول  متغ  5براساس  (جانیه  میتنظ  ،یلیتحص  یخودکارآمد  هایریدر  سرکوبی  و  مجدد  ارزیابی   ( نگرش  ی    ی هاو 

ب آزما  ن یناکارآمد   تفاوت معنادار  شی دو گروه  نتیم   نیبنابرا(؛  p<0/05)  وجود دارد  یو کنترل  گرفت که آموزش    جهیتوان 

خودکارآمد   ی زندگ  یهامهارت نگرش   ی جانیه  میتنظ  ،یلیتحص  یبر  در  یهاو  تأث  پسرآموزان  دانش  ناکارآمد  دوم   ریمتوسطه 

 دارد.

 

 گیری بحث و نتیجه

اثربخشی تعیین  هدف  با  حاضر  مهارت  پژوهش  نگرشآموزش  و  هیجانی  تنظیم  تحصیلی،  خودکارآمدی  بر  زندگی  های  های 

 یلیتحص  یهای پژوهش حاضر نشان داد، بین نمرات خودکارآمدصورت گرفت. یافته  متوسطه دوم  پسرآموزان  ناکارآمد در دانش

معنادار بوده    یزندگ   یهاپس آزمون دو گروه آزمایشی و کنترل، تفاوت معناداری وجود داشت. در واقع اثربخشی آموزش مهارت

م  نت  ی و  ا  جهیتوان  که  خودکارآمد  ن یگرفت  بهبود  موجب  آموزان    ی لیتحص  یمداخله  دانش    ی هاافتهی   شود.   یم  نوجواندر 

(، محمدنیا، شاه  2019السید و همکاران )  ، عبدالوهاب(2020ها از جمله، واردا و محمد )پژوهش  گرید  جیپژوهش حاضر با نتا

السید و    و عبدالوهاب   (2020واردا و محمد ).  ( همسو بود1399نعمت پور تک آغاج )  ،یمحبوبو   (1401نظری و نصراللهی )

مهارت2019همکاران) آموزش  دادند  نشان  خود  مطالعات  در  می(  خودکارآمدی  بهبود  باعث  زندگی  پژوهش  های  در  گردد. 

( نصراللهی  و  نظری  شاه  محمدنیا،  توسط  که  اثربخشی1401دیگری  بررسی  هدف  با    بر   زندگی  هایمهارت  آموزش  ( 

بود، نشان داده شد که آموزش  دانش آموزان دختر  تحصیلی  خودکارآمدی انجام شده    بهبود  در  زندگی،  هایمهارت   تیزهوش 

دانش  خودکارآمدی دخترتحصیلی  محبوبی،  بوده  اثربخش  تیزهوش  آموزان  پور  است.  )  نعمت  آغاج  گزارش 1399تک  نیز   )

  .است داشته دانش آموزان اثر در اجتماعی  ارتقای سازگاری نیز و  خودکارآمدی ارتقای بر زندگی هایمهارت کردند که آموزش

مهارت آموزش  اثربخشی  تبیین  خودکارآمد  یزندگ  یهادر  میلیتحص  یبر  نوجوان،  آموزان  دانش  اساسی  بر  نمود  بیان   توان 

  ی هااز مؤلفه   یاریبس  جه،یدر نت،  (1978  ،شود )بندورایآموخته م  گرانیبا مشاهده د  یرفتار اجتماع ی،  اجتماع   یریادگی  هینظر

کند که رفتار، چه  یم  انیب  تیتقو  نظریه  .کنندیرفتار تمرکز م  ی دهو شکل  یگریمرب  ،یسازبر مدل  یزندگ   ی هاآموزش مهارت 

ب  ک یکه    ی زمان  ،یمثبت و چه منف باشد،  به دنبال آن  اساس ایرخ م  شتریپاداش  بر  مؤلفه آموزش    نیچند  کرد،یرو  نیدهد. 

.  متمرکز است  یاجتماع   یبه رفتارها   حیو صر  میکودکان با پاداش دادن مستق  یاجتماع   یستگیبر بهبود شا  یزندگ   یهامهارت

) به نقل از دی    کندیرا برجسته م  یفرد  نیب  یحل مسئله شناخت  یهامهارت   تیاهم  یرفتار-ی شناخت  کردیرو  ن،یعلاوه بر ا

های زندگی قرار گرفتند، موفق شدند از روند ایجاد استرس آموزانی که تحت آموزش مهارتدانش(. لذا  2020مویج و همکاران،  

آن و پیامدهای شناختی، رفتاری، هیجانی و فیزیولوژیک استرس آگاه شوند، منابع ضعف خود را براساس  ه  و عوامل ایجادکنند 

  مدار و هیجان   ای مسئلههای مقابلهبندی کنند و یاد بگیرند چگونه با استفاده از سبک کانون کنترل و قابلیت دستکاری دسته 

استرس بر برخی عوامل  با برخی دیگر سازگار شوند   مدار سالم  یا  پیدا کنند  غلبه  ا  آموزاندانشکه    یهنگام .  زا    ی آگاه  نیبه 

با    نینفوذ دارد، بنابرا  ریز  یادی را تا حدود ز  یها و عواطف مثبت و منفجانیخود آنها و تصوراتشان است که ه  نیرسند که ایم

 رسند.یم  ی تحصیلیبه خودکارآمد قیطر نیکنند و از ایآموخته شده آنها را کنترل م یهامهارت

آموزان تواند باعث بهبود تنظیم هیجانی در دانشهای زندگی میهای پژوهش حاضر نشان داد آموزش مهارتاز سوی دیگر یافته

(  1398و نقاش زاده و همکاران )  (1400)  خداپرست و همکاران(  2015و همکاران )  31نوجوان گردد. این نتیجه با نتایج کرایگ

از آموزش مهارت  (2015)  و همکاران  گیکرا  همسو بود. با استفاده  توان های زندگی به نوجوانان میدر پژوهشی نشان دادند 

استفاده از آموزش ( نیز در پژوهشی نشان دادند  1400هیجانی آنها را بهبود بخشید. خداپرست و همکاران )-عملکرد اجتماعی

میمهارت زندگی  خودکارآمدیهای  افزایش  موجب  ناسازگارانه ،  تواند  هیجان  تنظیم  کاهش  نیز  و  سازگارانه  هیجان  تنظیم 

 گردد. آموزان ورزشکار دانش

 
31 Craig 
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 هایمهارت  کارگیریبه  و انتخابتوان بیان نمود، نوجوانان می یجان یه میبر تنظ یزندگ  یهادر تبیین اثربخشی آموزش مهارت 

)حسنی،    شودمی حاصل نوجوانان  در فراشناختی  و شناختی فکری، نوین نظم آنها، آموزش با  که است  مبنایی  و پایه زندگی،

 استرس مدیریت خودآگاهی، به ورود در اندکرده دریافت  واقعی طور به را زندگی هایمهارت که نوجوانانی که طوریبه(. 2013

 و تفکرات  از وسیعی دامنه و اندداشته  خویش همسالان و خود با  مثبت تعامل همدلی و تفکرخلاق  یری،گمتصمی ،ها هیجان  و

، عواطف و احساسات  کندبه افراد کمک می  های زندگیآموزش مهارت.  اندداده  نشان خود از را شده تنظیم و مفید رفتارهای

خود را به خوبی بشناسند، آنها را به دقت ارزیابی کنند، افکار منطقی و غیرمنطقی مرتبط با آنها را دریابند، و در نهایت برای 

را هدایت میآنها آشکار می آنها  ناکارآمد، عواطف مثبت و منفی  کارآمد و  افکار  برنامه آموزش مهارتشود که  های  کند. طی 

می  زندگی  داده  آموزش  فرد  استرس، سعی  به  ناخوشایند  پیامدهای  یا حذف  کاهش  منظور  به  استرس  کند شود  عامل  زا   بر 

 مدار بیشتر استفاده کند و خودتنظیمی خود را افزایش دهد.   زا از شیوه مقابله مسالههای استرستسلط یافته، در موقعیت

های ناکارآمد  منجر به کاهش نگرش  تواند  یم  یزندگ  یهاآموزش مهارت  در نهایت بر اساس نتایج پژوهش حاضر نشان داده شد

همسو   (1391)  و همکاران  یگودرز( و  1395)  برنا و همکاران(،  2011)  32در نوجوانان گردد. این نتیجه با نتایج کیم و موسر

  ی منف  یهاممکن است در کاهش نگرش  ی اجتماع   یهاگزارش کردند آموزش مهارت   یا( در مطالعه2011و موسر )  میک  بود.

( همکاران  و  برنا  شود.  واقع  موثر  دادند  1395افراد  نشان  پژوهشی  در  نیز  مهارت (  عنوان    یزندگ  یهاآموزش  روش   کیبه 

باورها   دیمف  یامداخله بهبود  اعت  یشناخت  یدر  عملکرد  است.   یادیو  بوده  موثر  پژوهش    معلولان  نتایج  و  لیاسمعهمچنین  ی 

  آموزان شدهدانش  در   خودکارآمدی  و   خودتنظیمی  افزایش  زندگی سبب  هایمهارت  آموزش  دهدمی  ( نیز نشان1398عزتی نیا )

هستند که    یسودمند  ریغ   یهاییارویناکارآمد از جمله رو  یها و نگرش  ی تفکر منف  توان بیان کرداست. در تبیین یافته فوق می

  یهاصورت فرد بر جنبه  نیکنند، در ایزا از آن استفاده ماسترس  تیموقع  کی  هاجان یمنبع استرس و بهبود ه  ریی تغ  یافراد برا

مجدد   ریبر تفس  یمبتن  زندگی  یهاکه مهارت  یحال.، درندی بیقابل حل م  ریغ   یکند و مشکل را به شکلیم  د یمشکل تاک  یمنف

برنامه با    شود. همچنین اینیم  یزندگ  یدادهایبه رو  نانهیبها بر اساس نگرش خوش تیمثبت حوادث و موقع  یابیمنجر به ارز

جرات  افزایش  درونی،  مهار  جایگاه  ایجاد  مثبت،  اجتماعی  رفتارهای  مهارتآموزش  مثبت،  خودپنداره  ک ورزی،  و  لاهای  می 

اجتماعی مناسب، شیوهلاغیرک با موقعیتهای مهار فشار عصبی و شیوهمی  استرس  های برخورد  آرمیدگی عضهای  نی،  لازا و 

توان در کل می.  زا کسب کندزم را جهت مقابله با عامل استرس لاهای هیجانی، مهارت  شود که فرد در مهار واکنشباعث می

مهارت  آموزش  که  روشگفت  با  تکنیکها  و  میها  مخصوص  افزایش  های  نیز  و  هیجانی  و  شناختی  آگاهی  به  منجر  تواند 

با  توانایی و  خویشتن  با  مثبت  ارتباط  برقراری  در  مثبتی  تأثیر  هیجانی،  و  شناختی  آگاهی  شود.  افراد  اجتماعی  و  روانی  های 

 (.2015، 33) اردن دیگران دارد

  ناکارآمد   ی هاو نگرش  ی بهبود یابد جانیه  میتنظ  ،یلیتحص  ی شود خودکارآمدباعث می  ی زندگ  ی هاکلی آموزش مهارتطور   به

پژوهش    هایاز جمله محدودیتمطرح شود.    آموزاندانشمناسب برای    مداخلاتیکی از    عنوانبه  تواند می  لذا  ، کاهش پیدا کند

 و  1402-1401  یلیمتوسطه دوم شهرستان دامغان در سال تحص  پسرآموزان  دانش  توان به محدود بودن جامعه بهمی  حاضر

پ  دراز  جینتا   یریگیعدم  دردر  کرد.  اشاره  پژوهشیم  هیتوص  جهینتمدت  در  دانش  یرو  ی بعد  یهاشود  و    پسرآموزان  جامعه 

در مراکز مشاوره،    یزندگ  یهاگردد از آموزش مهارتیپیشنهاد م  ت یتمرکز شود، در نها  یروانشناخت  یهایژگیو  ریسا  یبررس

 استفاده گردد.  آموزانارتقاء سطح سلامت و عملکرد دانشو مدرسه جهت  یها، بهزیستک یکلین

 

 

 

 
32 Kim & Mueser 

33 Erden 
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