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 چکیده 
  

Abstract 

تاب برنامه  اثربخشی  تعیین  حاضر  پژوهش  آوری هدف 

بر   دانشجویان  پنسیلوانیا  در  تحصیلی  بازدارنده  رفتارهای 

-پس  -آزمون تجربی با طرح پیشبود. در این پژوهشِ شبه

دانشجوی کارشناسی دانشگاه    50آزمون همراه با پیگیری،  

از  بعد  و  قبل  کنترل،  و  آزمایش  گروه  دو  در  خوارزمی 

آموزش به پرسشنامة رفتارهای بازدارنده سلامت تحصیلی  

-اندگی آموخته شده، اجتناب از کمکهای درمشامل مولفه 

اهمال منفعلانه،  پرخاشگری  تحصیلی،  طلبی،  کاری 

تحصیلی،  خودناتوان فریبکاری  تلاش،  از  اجتناب  سازی، 

  12پاسخ دادند. گروه آزمایش در      گرایی غیرانطباقیکمال

تاب برنامه  آموزش  ساعته،  دو  شیوه  جلسه  به  را  آوری 

ل کواریانس چندمتغیری  گروهی دریافت کردند. نتایج تحلی

های آوری در کاهش مولفهنشان داد که برنامه آموزشی تاب

طلبی، پرخاشگری شده، اجتناب از کمکدرماندگی آموخته

منفعلانه، اهمالکاری تحصیلی و فریبکاری تحصیلی موثر 

های خودناتوان سازی، اجتناب از تلاش و بود. اما بر مولفه

نکمال معناداری  اثرات  نتایج گرایی  کلی،  طور  به  داشت. 

آوری پنسیلوانیا در  مطالعة حاضر نشان داد که برنامة تاب

تامین  به  کمک  و  تحصیلی  بازدارنده  رفتارهای  کاهش 

زندگی  مطالبات  با  مواجهه  در  فراگیران  روانی  مصونیت 

 تحصیلی اثرگذار است.
سبک زندگی تحصیلی،    آوری،برنامه تاب  :هاي کلیديژهوا

 رفتارهای بازدارنده سلامت تحصیلی

 The aim of this study was to determine the 

effectiveness of Pennsylvania resilience 

program training on academic lifestyle: 

academic health preventing behaviors.  In this 

experimental quasi study with a pre-test-post-

test and follow design, 50 undergraduate 

students of Kharazmi university in two 

experimental and control groups before and 

after training, answered to the questionnaire of 

academic health behaviors including 

components of learned helplessness, avoidance 

of help seeking, aggression passively 

responded, academic procrastination, self-

disability, effort avoidance, academic 

deception, maladaptive perfectionism. In 12 

two-hour sessions, the experimental group 

received resilience training in a group manner. 

The results of multivariate analysis of 

covariance showed that resilience training 

program was effective in reducing the 

components of learned helplessness, avoiding 

help seeking, passive aggression, academic 

procrastination and academic deception. But 

avoidance of effort and perfectionism had no 

significant effects on the components of self-

disability. Overall, the results of the present 

study show that the Pennsylvania resilience 

program was effective in reducing academic 

deterrent behaviors to help ensure the 

psychological immunity of learners in the face 

of the demands of academic life. 
Keywords: Resilience Program, Academic 

Lifestyle, Academic Health Deterrent 

Behaviors 
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 مقدمه •
 سلامت  روانشناسی در نوظهور  مدلی و ، ایده(health-based academic lifestyle)محور سلامت تحصیلی زندگی سبک

  معاصر   نظری  رویکردهای   به  یکپارچه   نگاهی   با   و  تحلیلی   پژوهشی  در (1396زاده و همکاران ) صالح   توسط  که  است   تحصیلی

 خودکارآمدی،،  ارزش -امید، کنترل  هدف،  گیریِجهت   اسناد،  ارزش،  -انتظار:  جمله  از  پیشرفت،  انگیزشِ  مطالعاتی  قلمرو  در

  آموزش .  است  شده  مطرح  نگرمثبت  پرورش  و  آموزش  جنبش  و  نگرمثبت  روانشناسی  اساس  بر    خودارزشمندی  و  گریخودتعیین

 بالندگی   مطلوب  یتوسعه   و  رواج   درصدد(  2011  دیگران،  و  اُدز)  مثبت  روانشناسی  اصول  کارگیریبه   با  نگرمثبت  پرورش  و

 هایمحیط   در  نگرمثبت  پرورش  و  آموزش  مطالعه  در  تربیتی  متخصصین  تلاش  راستا  این  در.  است  پیشرفت  هایموقعیت  در  فراگیر

با  پیوند  و  بهزیستی  پرورش  در  رویکرد  این   نقش  اهمیت  بر  تاکید  با  یادگیری  و  پیشرفت   قابل   طور  به  تحصیلی  موفقیت  آن 

پردازان رویکردهای مذکور در تبیین انواع رفتارها و انگیزش نظریه.  (2013  دیگران،  و   نوریش)   است  افزایش  حال  در  ایملاحظه

نقش واسطهفراگیران در موقعیت به  الگوهای  ای هیجان های تحصیلی  با  پیشایندی شناختی  بین عوامل  رابطه  باورها در  ها و 

سازش  )رفتاری  تسلطی،جهتیافته  هدف  درگیری   و  یلیتحص  بینیخوش  تحصیلی،  سرزندگی  تحصیلی،  آوریتاب  گیری 

اجتناب از تلاش، اهمال کاری تحصیلی، پرخاشگری ،  شدهدرماندگی آموخته  و سازش نایافته )اجتناب از کمک طلبی تحصیلی

؛ 2004؛ سیفرت،  2005اند )فلدمنو اسنایدر،  سازی و فریبکاری تحصیلی( اشاره کردهگرایی غیرانطباقی، خودناتوان ، کمال منفعلان

   (.2015سون، 

به  ،(1396)  همکاران   و  زادهصالح  مطالعه  در مذکور  یافته  سازش  رفتارهای  ارتقاء  رفتارهای  عنوانرفتارهای  و  دهنده، 

یافتهاند.  شده  شناسایی  پیشرفت  هایمحیط  در  تحصیلی  سلامت  بازدارنده   رفتارهای  عنوانبه  نیافتهسازش  براساس  های آنها 

شرفت، به این نتایج رسیدند که الگوهای رفتاری سازش یافته سلامت محور، در  های انگیزش پیپژوهشی خود از تحلیل نظریه

یادگیری خودراهبر راهبردهای  راهبرد  قالب  قالب  در  نیافته  سازش  الگوهای  تحصیلی، خودناتوانو  کاری  اهمال  سازی،  های 

ها با هر نظریه براساس توان  بت آنهای پیشرفت قابل تبیین هستند. نسگرایی غیرانطباقی در محیطفریبکاری تحصیلی، کمال

 ( نمایش داده شده است. 1تفسیری نظریه در شکل شماره ) 

 
 هاي نظري معاصر انگیزش پیشرفت. الگوهاي رفتاري فراگیران منتسب به رویکرد  .1شکل 
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مطالعاتی انگیزش پیشرفت،  به استناد رویکردهای نظری و پیشینه تجربی در قلمرو    (1399اقتباس از عموپور و همکاران )

بازدارنده سلامت تحصیلی   ارتقادهنده و رفتارهای  بافت آموزشی به دو دسته کلی رفتارهای  تبیین شده در  الگوهای رفتاری 

های رفتاری ارتقادهنده اند. شکل توسعه مدل سبک زندگی تحصیلی سلامت محور که از طریق اجتماع مفهومی مدلتفکیک شده

سازد تا به کمک آن بتوان ضمن شناسایی مختصات انگیزشی مت تحصیلی شکل گرفته است، چارچوبی فراهم میو بازدارنده سلا

بینی و کنترل نمود. با توجه به اهمیت و تاثیرات محیط های پیشرفتْ، سلامت تحصیلی فراگیران را تبیین، پیش فراگیران در محیط

بافت  در  داختن به عوامل موثر بر رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت تحصیلی  پرر این راستا  دآموزشی بر سلامت روان فراگیران،  

  .امری ضروری است سازان جامعه،آموزشی به منظور بهبود کیفیت آموزش و یادگیری فراگیران، بعنوان آینده

عنوان یکی  گر و اصهلاح و کاهش رفتارهای بازدارنده سهلامت تحصهیلی، بتلاش در جهت ایجاد و تقویت رفتارهای تسههیل

های مهم پژوهشهی حوزه روانشهناسهی تربیتی، در سهایه شهناسهایی دقیق این رفتارها و عوامل موثر بر آنها امکان پذیر از اولویت

رفتاری، احتمالاً با آموزش  -های مداخلاتی مبتنی بر موج سهو  شهناختیاسهت. جهت تحقق این هدف مهم، در راسهتای برنامه

آوری در دهه گذشته به خاطر اثراتی که بر توانایی مقابله و سازگاری  را محقق ساخت. مفهو  تابتوان این هدف  آوری میتاب

ای توجه محققان را به خود جلب کرده اسهت )زویل،  در برابر مشهکلات نوجوانان و جوانان داشهته اسهت به طور قابل ملاحظه

ای های مداخلهک برنامه بازآموزی اسههنادی یکی از برنامهآوری به مثابه یدهد که برنامه تاب(. شههواهد تجربی نشههان می2016

از اهمیت غیر   -اعم از تحصهیلی و غیرتحصهیلی  -پراسهتفاده برای تجهیز روانشهناختی افراد در رویارویی با تجارب منفی زندگی

، پنگ و  2012 ، فورگارد، و سههیلگمن،2009قابل انکاری برخوردار اسههت. )سههیلگمن، ارنسههت، گیلیها ، رویی و ولینکینس،  

  برنامه منظور  این برای  حاضهر  عصهر در  شهده  شهناخته  هایبرنامه  معتبرترین از  یکی(. 1396به نقل از طولابی،   2014همکاران،  

تیزدل   و سهلیگمن آبرامسهون،  دیدگاه  .اسهت اخیر  هایدهه در  گرامثبت  روانشهناسهی از برگرفته که اسهت پنسهیلوانیا  آوریتاب

  برنامة زیربنایی نظری  منطق تبیینی، هایسههبک مفهو  بر تاکید با بینیخوش  دربارة( 2000 اسههتین، و پیترسههون از  نقل  ؛1987)

 اِسهنادی الگوی مفهو  ،(2000 پترسهون، از نقل ؛1978)همکاران  و  آبرامسهون دیدگاه طبق .دهدمی  تشهکیل را آوریتاب آموزش

  چههارچوب  این  طبق.  دارد  دلالهت  رخهدادهها  وقوع  در مورد علهل  فرد  ترجیحیتفسهههیر    بر  شهههده،  آموختهه  مههارت  یهک  مثهابهة  بهه

  بینانهخوش  تبیینی سهبک بیانگر خاص و  ناپایدار  بیرونی،  علل از اسهتفاده  به فرد گرایش  منفی،  رخدادهای  با مواجهه در مفهومی،

(optimistic explanatory style)  بهدبینهانهه    اِسهههنهادی  الگوی بیهانگر  فراگیر و  پهایهدار  درونی، علهل از  اسهههتفهاده بهه فرد  تمهایهل و

(pessimistic explanatory style)  الگوهای از  یادگیرندگان اسهتفاده که دهدمی  نشهان مختلف  تجربی شهواهد  مرور. اسهت 

 ؛2009 اسهتین، و  پیترسهون ؛2004  سهیفرت،)مرتبط اسهت   آنها  جسهمانی و  هیجانی انگیزشهی،  مشهکلات  با غیرانطباقی، اسهنادی

آور و  های آموزشهی از طریق مقایسهه عملکرد فراگیران تاباین مشهکلات در بافت (.2009 گرینهوس، و اسهییر  راسهموسهن،

 غیرتاب آور قابل ردیابی است.

گر توانایی فراگیر برای مواجهه با تجارب آسیب زننده تحصیلی مزمن آوری تحصیلی بیان در بافت آموزشی، منظور از تاب

آوری تحصیلی بیانگر توانایی فراگیران ( نیز تاب 2010(. طبق دیدگاه فالن )2013، مارتین،  2009شدید است )مارتین و مارش،  و  

آوری به احتمال بالای  براین، مفهو  تاب  های پیشرفت است. علاوه ها و فشارها در موقعیتبر رویارویی کارآمد با موانع، چالش

  آوری تاب  یبرنامه(.  2016کند )مالیک و کوار،  های تحصیلی اشاره مید رویاروی با موانع و چالشبا وجو  یابی به موفقیتدست 

اجتماعی  مؤلفه  دو  دارای  پنسیلوانیا و    و   ناسازگار   شناختی  هایسبک  تصحیح  به  برنامه  این  شناختی  یمؤلفه.  است  شناختی 

 آلوی،  آبرامسون،)دارند    مستقیم   همبستگی  اضطراب  و  افسردگی  با  که  پردازدمی  اطلاعات  پردازش  به  مربوط  هایسوگیری

  بروز   از  پیشگیری  برنامه  این  در  تفکر  الگوهای  این  تصحیح  و  تغییر  از  هدف (.  2000  ویتهاوس،  و   هوگان   ژوو،  کلمنتس،  هانکین،

های نظری موجود درباره  وی اجتماعی برنامه پیشگیری، همسو با برخی از الگمؤلفه.  است  افسردگی  و  اضطراب  به  مربوط  علایم

افسردگی به منظور کاهش چشمگیر تجارب هیجانی منفی دربین افراد، بر نقش محوری عناصر اجتماعی مانند حل مسئله و  

 اجتماعی  سلامت  یزمینه  در  منفی  برایندهای  با  ناسازگار  الگوهای  این  از  بسیاری  که  آنجا  ازشود.  های اجتماعی تأکید می مهارت 

 نیز   بزرگسالی  در  که  انجامدبی  تریسالم  نوجوانان  و  جوانان  رشد  به  تواندمی  الگوها  این  تصحیح  دارند،  مستقیم  ارتباط  فردی  و
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آوری  تابلذا در این پژوهش برآن شدیم تا به بررسی اثرات برنامه  .بود  خواهند  برخوردارها  در همه زمینه   بیشتری  سلامت  از

اسلامی، بر رفتارهای بازدارنده سلامت   -ها و باورهای مذهبی همسو با فرهنگ ایرانیرآمده از آیینای بعنوان مداخلهپنسیلوانیا، به 

 تحصیلی در بافت آموزشی بپردازیم. 

 روش  •
های نیمه آزمایشی با  ها، جزو پژوهشهای کاربردی و براساس شیوه گردآوری دادهاین پژوهش از بعُد هدف، جزو پژوهش

شود. جامعه آماری پژوهش کلیه دانشجویان  آزمون و پیگیری با گروه گواه و گزینش تصادفی محسوب میپس  -آزمونپیش طرح  

دانشجو به شیوه در دسترس انتخاب و در دو   50بود که از بین آنها،    98-99کارشناسی دانشگاه خوارزمی در سال تحصیلی  

آزمایش و گواه گمارش شدند. در هرگروه  به پژوهش، تحصیل در دوره  دانشجو شرکت داشت. ملاک  25  گروه  های ورود 

گیری بود. همینین ای دیگر تا پایان دوره پیکارشناسی، تمایل  برای شرکت در برنامه، و عد  شرکت همزمان در برنامه مداخله 

لسه، عد  مشارکت فعال های خروج شرکت کنندگان از پژوهش نیز با توجه به ماهیت عملی پژوهش، غیبت بیش از دو جملاک

 ای همزمان دیگر بود. در پژوهش حاضر، ابزارهای مورد استفاده قرار گرفت.در برنامه و دریافت برنامه مداخله 

پرسشنامه  این    :(Academic Life style Behaviors Questionnaire)  پرسشنامه رفتارهاي سبک زندگی تحصیلی   .الف

( 1396الگوی رفتاری شناسایی شده، برای اجرا بر روی افراد نمونه توسط صالحی و همکاران )  13با تفکیک    ماده  124مشتمل بر  

ماده مربوط به رفتارهای    76ماده مربوط به رفتار ارتقا دهنده سلامت تحصیلی و    48طراحی و تدوین شده. در این پرسشنامه  

(  5ای لیکرت از کاملاً موافق )درجه   5گان باید به هر ماده بر روی طیف  معین گردیده. پاسخ دهندهبازدارنده سلامت تحصیلی  

، نسبتاً مخالفم 3، نظری ندار  نمره4، نسبتاً موافقم نمره  5( پاسخ دهند. بدین نحو که گزینه کاملاً موافقم نمره  1تا کاملاً مخالف )

های هر یک در بعد رفتارهای    مادهود اختصاص می دهد. سازه های زیربنایی و تعداد  را به خ  1، و کاملاً مخالفم نمره  2نمره  

، اهمال  94/0، پرخاشگری منفعلانه  94/0، اجتناب از کمک طلبی  92/0بازدارنده سلامت تحصیلی شامل درماندگی آموخته شده  

  95/0، کمال گرایی غیر انطباقی  96/0یلی  ، فریبکاری تحص95/0، اجتناب از تلاش  90/0، خودناتوان سازی  93/0کاری تحصیلی  

 ( محاسبه شده است.1396زاده و همکاران،توسط)صالح 

 است   پیشگیرانه  و  درمانی  برنامه  یک  برنامه،  این  :(PRP) (Penn Resiliency Program)پنسیلوانیا    آوريتاب  برنامة  .ب

  طراحی  پنسیلوانیا  دانشگاه  در(  1990)  سیلور  و  سلیگمن  ریویی،  جیکاکس،  گیلها ،  توسط  رفتاری-شناختی  مدل  اساس  بر  که

 کنار   برای  جوانان   و  نوجوانان  به  کمک  برای  تبیینی  هایشیوه  نیز  و  مسألهحل  هایمهارت  برآموزش  برنامه  این  در.  است  شده

  ها،دانشگاه  مدارس،  در  آن  از   توانمی  و  شودمی  اجرا  گروهی  صورت   به  برنامه  این.  شودمی  تأکید  زاتنیدگی  روزمره  عوامل  با  آمدن

  از   یکی  پنسلوانیا  آوریتاب  برنامه(.  2009  ریویی،  و  گیلها )  نمود  استفاده  اجتماعی  نهادهای  و  هادیگرسازمان   و  هاکلینیک

 (.2008فررز، و بروانواسر گیلها ،) است  افسردگی بروز از پیشگیری و  درمان درزمینه ها طرح ترینرایج

 اجرا   شیوه •
دانشههجو انتخاب و بصههورت تصههادفی در دو گروه  50های لاز  با مسههئولین دانشههگاه، از بین داوطلبان،  از هماهنگیپس  

آزمون، پرسهشهنامه سهبک زندگی تحصهیلی )رفتارهای بازدارنده سهلامت تحصهیلی(  آزمایش و گواه منتسهب شهدند. بعنوان پیش

 8جلسهه دو سهاعته در طول   12را در  آوری پنسهیلوانیا  آموزش تابی  ها اجرا شهد، سهپس گروه آزمایش برنامهبرای همه آزمودنی

، قبل از شهیوع بیماری کرونا دریافت کرد. به منظور کنترل بیشهتر عوامل تهدید کننده 98-99هفته در نیمسهال اول سهال تحصهیلی  

پایان جلسهه دوازدهم، پس آزمون و  روایی درونی، آموزش برنامه توسهط یکی از اسهاتید بعنوان همکار پژوهشهی، انجا  شهد. در 

گیری از همه مشهارکت کنندگان گرفته شهد. با توجه به مصهادف شهدن دوره پیگیری و اتما  پژوهش  حدود دوماه بعد، آزمون پی

، به منظور رعایت حقوق گروه گواه که دوره انتظار را طی کرده بودند، برنامه آموزشهی فشهرده در  19-گیری کوویدبا دوران همه

جلسهه بصهورت مجازی برایشهان اجرا شهد. همینین طی فرایند اجرای پژوهش با دادن حق قطع همکاری دانشهجویان برای  6

 ادامه کار، و الزا  پژوهشگر در حفظ اطلاعات شرکت کنندگان، تلاش شد اصول اخلاقی پژوهش رعایت شود.



 39/ 1401/39  بهار  /  1، شماره  ششمسال بیست و    /  101مجله روانشناسی  

 

 (1396 همکاران،  و طولابی از اقتباس)پنسیلوانیا   آوريبرنامه تاب اجمالی مرور

 توصیف  شرح منزل  تکالیف و هاتمرین جلسه 

 2و1

 آوریتاب برنامه تشریح و هم با گروه افراد معرفی عنوان 

 جلسه  در

گیرند. روابط بین افکار واحساسات  های مربوط به آن در کنار اهمیت انجام کامل تکالیف منزل مورد بحث قرار میها، قواعد و مسئولیتها، نقشها، محرمانگی، محدودیتآزمونپس از معرفی افراد و تشریح اهداف جلسه و اجرای پیش
پس از طرح چند سناریو که در بردارندة یک اتفاق ناراحت   ABCدر درک هر چه بهتر الگوی مثبت و منفی و ارتباط آن با رفتارها با استفاده از چرخه تجربه و مدل شناختی برای افراد شرح داده خواهد شد. به منظور کمک به افراد 

(، در پیش بینی الگوهای متمایز تجارب هیجانی و رفتاری Bگیرد. در این بخش، نقش محوری و تعیین کنندة عنصر باورها )( و باورهای زیربنایی این پیامدها مورد توجه قرار میCدهای مواجهه با این رویدادها ) ( است، پیامAکننده )
 افراد در مواجهه با رویدادهای ناگوار به بحث گذاشته می شود.

 های مخرب در آنان شده است پردازند که در آن یک باور منفی و ناکارآمد منجر به بروز رفتارها و هیجانافراد با استفاده از جدول ثبت وقایع، به ثبت رویدادهایی می : منزل تکلیف

 4و3

 بدبینانه و بینانهخوش اسنادی سبک  آموزش عنوان 

 جلسه  در
شان نسبت به رویدادهای ناخوشایند، از طریق ویژگی های غالبِ اسنادهای مورد  های هیجانیمواجهه با رویدادهای ناخوشایند. در این جلسه افراد در می یابند که تمایز قابل مشاهده در الگوی واکنشارزیابی الگوی اسنادی افراد در 

شود. اسناد بیانگر شیوه ترجیحی افراد در تبیین علل وقوع رخدادهای مختلف است. مفهوم سبک اسنادی و سه بُعدِ تعیین کنندة پایدار /  موزش داده میهای آن به افراد آاستفادة آنها، قابل تبیین می باشد. تعریف مفهوم اسناد و ویژگی
 شود.به افراد آموزش داده می ABCناپایدار، فراگیر/ اختصاصی و درونی/ بیرونی و ارتباط آن با الگوی 

 : منزل تکلیف
های بدبینانه را با  پیامدهای ناگوار آن را نیز یادداشت نمایند. سپس همان سبک ABCایی اتخاذ کرده بودند و با توجه به الگوی های اسنادی به ثبت مواردی بپردازند که در آن سبک بدبینانه بایست با استفاده از جدول سبکافراد می

 داده پیامدهای رفتاری و هیجانی منبعث از آن سبک را نیز ثبت نمایند بینانه مورد ارزیابی قرار استفاده از سبک خوش

 6و5

 ها و باورهای فاجعه پندارانهمجادله و مقابله با نگرش  عنوان 

 جلسه  در

  E( است و Bبیانگر مجادله با باورهای نادرست )  Dاضافه می شود.  ABCبه الگوی  (energization)(Eو انرژی دهندگی ) (disputation)( Dدر این بخش، به منظور آموزش مقابلة کارآمد با باورهای فاجعه آمیز دو عامل مجادله )
 بیانگر میزان انرژی دهندگی حاصل از تغییر ایجاد شده در پیامدها می باشد.

اهد است. اصل دوم مطرح کردن تفسیرهای جایگزین است. اصل سوم، اجتناب از فاجعه پنداری است. چهارمین اصل،  باشد. اولین اصل، گردآوری شودر این بخش افراد می آموزند که تحقق یک مجادلة مؤثر بر چهار اصل استوار می
 باشد.تدوین نقشة حمله می

 منزل  تکلیف
شود در مواجهه با هر رویداد ناخوشایند، به  ه افراد پیشنهاد میدر مواجهه با رویدادهای ناخوشایند در زندگی واقعی، بستر مناسبی را برای مجادلة اثربخش با رخدادها را فراهم کنند. برای این منظور ب ABCDEافراد با استفاده از تحلیل 

 ای سود بجویند.رویارویی با آنها از راهکارهای مقابلهگفتگوهایی که در ذهن خویش مرور می کنند، توجه نمایند و سپس بکوشند که در 

 8و7

 گانة مهارت های حل مسأله آموزش مراحلِ پنج عنوان 

 درجلسه
 در این بخش، افراد می آموزند که حل موفقیت آمیز و کارآمد مسائل مستلزم پشت سر گذاردن پنج مرحله می باشد. 

 ؛ گام پنجم: آزمون اثر بخشی راه حل انتخابی دوم: از دیدگاه دیگران به امور نگریستن؛ گام سوم: تعیین اهداف؛ گام چهارم: انتخاب شیوه ای برای عمل پس از تعیین موارد مثبت و منفیگام اول: درنگ کردن و اندیشیدن؛ گام 
 نمایندخود به تمرین این مهارت می پردازند و پیامدهای رفتاری و هیجانی آن را  در ارتباط با خود و دیگران ثبت میهای واقعی زندگی گانه حل مسأله در موقعیتافراد با استفاده از مراحل پنج : منزل تکلیف

 10و9

 مهارتهای اجتماعی رفتار قاطعانه یا ابراز وجود )جرأت ورزی( و مذاکره عنوان 

 جلسه  در

 اجتماعی جرأت ورزی و مذاکره به اختصار توصیف می شوند.های مورد نیاز برای آموزش مهارت های در این بخش، فعالیت
در میانة  . در واقع، افراد می آموزند که ابراز وجود ـ به مثابه یک راهبرد مؤثرـ، نقطة مفیدیفراگیری مهارت جرأت ورزی مستلزم آن است که افراد دیدگاه های خود را با روشی غیرتهاجمی و همراه با ابراز وجود به دیگران منتقل کنند

 انفعال و پرخاشگری است.
درستی اندیشه ها و افکار افراد با چالش روبرو شود. یا آنکه افراد درمی یابند که دیگران  در بخش آموزش مهارت جرأت ورزی، بر انتقال غیرتهاجمی دیدگاه های خویش به دیگران تاکید شد. اما، گاهی تعامل با دیگران سبب می شود که

 ه برای هر دو طرف خوشایند و پذیرفتنی می باشد. با آنها را دنبال می کنند. در چنین شرایطی، به افراد آموزش داده می شود که بتوانند از طریق مهارت مذاکره، به راه حلی دست یابند، ک اهدافی متفاوت
 کنند.پردازند. همچنین در کنار آن مهارت گفتگو و مذاکره را نیز تمرین میسناریوهای متفاوت به تمرین مهارت ابراز وجود میافراد در ارتباط با افراد دیگر در زندگی واقعی خود با خلق  : منزل تکلیف

11 

 آموزش مهارت اعتماد به نفس و عزت نفس عنوان 

 جلسه  در
آموزند و تفاوت  افراد در این جلسه چهار نوع اعتماد به نفس )بالای واقعی، پایین واقعی، بالای کاذب و پایین کاذب( در بعد توانایی و باور؛ را میشود. های اجتماعی محسوب میهای زیربنایی در آموزش مهارتاین مهارت یکی از مهارت

ها. گام دوم: درک تفاوت بین عملکرد و ظرفیت. گام سوم: گیرند. گام اول: تهیه فهرست توانایینه آن را فرا مینمایند. در مهارت ارتقاء اعتماد به نفس افراد مراحل چهارگاها را درک میها را همراه با بررسی موانع عدم باور به تواناییآن
 آزمون. بندی مباحث و اجرای پسها. گام چهارم: تبدیل ناتوانی به توانایی. جمعحصول آگاهی نسبت به ظرفیت

 نمایند. بینانه و پیامدهای رفتاری و هیجانی ثبت می و سبک اسنادی خوش ABCکند و ارتباط آن را با الگوی های افزایش اعتماد به نفس در محیط واقعی آن را تمرین میافراد با استفاده از تکنیک منزل  تکلیف

 آزمون  پس اجرای و  بندی جلسه جمع  12



 40/ 1401/40  بهار  /  1، شماره  ششمسال بیست و    /  101مجله روانشناسی  

 

 ها یافته •
جهت پی بردن به این موضوع که مداخله  استفاده شد.     SPSSافزار آماریهای گردآوری شده از نر  برای تجزیه و تحلیل داده

های گروه آزمایش در متغیرهای وابسته در مراحل پس آزمون و در مقایسه با هم شده انجا  شده منجر به تغییر معنادار میانگین

است یا خیر، از تحلیل واریانس چندمتغیری استفاده شد. بررسی پیش فرض نرمال بودن با استفاده از آزمون شاپیرو ویلکز نشان  

باکس حاکی از یکسانی ماتریس کواریانس    M(. همینین نتایج آزمون  p>  01/0زیع نرمال بودند )داد که همه متغیرها دارای تو

(. بر این اساس از نتایج آزمون چندمتغیری اثر پیلایی برای  P=  ,359/1=(837/7001  ,30 )F  0005/0دو گروه در این متغیرها است )

سی یکسانی واریانس دو گروه از آزمون لون استفاده شد که  گزارش آزمونهای چندمتغیری استفاده شد. همینین به منظور برر

 (.  P> 0/ 01نتایج آن نشان داد که تفاوت واریانس دو گروه به لحاظ آماری معنادار نیست )

برای متغیرهای اصلی تحقیق در دو گروه  اندازه  2و1در بخش نخست، جداول استاندارد را  انحراف  میانگین و  های توصیفی 

 .دهندکنترل نشان میآزمایش و 

 میانگین و انحراف استاندارد نمرات گروه آزمایش و زمان آزمون  .1ول جد

 گروه آزمایش 
 نوبت آزمون 

 متغیر
 پیگیری  آزمون پس آزمون پیش

 SD میانگین SD میانگین SD میانگین

رفتارهای  
 بازدارنده 

 2/ 75 27/ 760 3/ 75 25/ 720 3/ 18 30/ 920 شدهدرماندگی آموخته
 2/ 69 27/ 080 3/ 26 25/ 840 3/ 07 29/ 320 اجتناب از کمک طلبی

 3/ 77 35/ 400 3/ 80 29/ 760 3/ 91 39/ 840 پرخاشگری منفعلانه
 4/ 06 29/ 600 3/ 13 29/ 800 3/ 13 33/ 080 اهمال کاری تحصیلی

 2/ 83 21/ 120 2/ 38 20/ 400 2/ 85 23/ 400 سازی خودناتوان 
 2/ 69 33/ 560 4/ 46 29/ 840 4/ 27 32/ 720 اجتناب از تلاش 

 4/ 06 31/ 640 3/ 78 26/ 760 3/ 39 31/ 200 فریبکاری تحصیلی 
 3/ 11 30/ 960 4/ 09 27/ 040 3/ 36 30/ 400 گرایی غیرانطباقیکمال

 میانگین و انحراف استاندارد نمرات گروه کنترل و زمان آزمون  :2ول جد

 گروه کنترل
 نوبت آزمون 

 متغیر
 پیگیری اول  آزمون پس آزمون پیش

 SD میانگین SD میانگین SD میانگین

 رفتارهای بازدارنده 

 3/ 62 31/ 52 3/ 73 30/ 040 4/ 37 31/ 160 شدهدرماندگی آموخته
 3/ 81 29/ 36 4/ 31 27/ 72 4/ 11 28/ 16 اجتناب از کمک طلبی

 4/ 71 33/ 88 5/ 03 32/ 32 5/ 73 34/ 52 پرخاشگری منفعلانه
 4/ 54 31/ 00 3/ 42 27/ 20 5/ 04 29/ 04 اهمال کاری تحصیلی

 4/ 28 22/ 44 4/ 40 22/ 80 3/ 29 22/ 96 سازی خودناتوان 
 4/ 51 32/ 68 4/ 86 33/ 16 5/ 83 33/ 12 اجتناب از تلاش 

 4/ 90 34/ 76 4/ 78 31/ 40 5/ 87 30/ 16 فریبکاری تحصیلی 
 2/ 97 32/ 92 6/ 19 30/ 64 5/ 49 30/ 52 گرایی غیرانطباقیکمال

 نتایج آزمون چندمتغیري اثرپیلاي براي متغیرهاي رفتارهاي بازدارنده .3جدول 

 مجذور اتا تفکیکی  معناداری  درجه آزادی خطا  درجه آزادی فرضیه F عامل 

 0/ 394 0/ 0005 41 8 3/ 32 گروهی بین 

 0/ 074 0/ 121 41 8 9/ 94 درون فردی 

 0/ 955 0/ 0005 33 16 6/  539 گروه*درون گروهی 

(،   η121/0P=  ,94/9  =(41/8)F ,2=074/0توان گفت اثر عامل بین فردی غیرمعنادار )با توجه به نتایج آزمون اثر پیلای می

  =η 0005/0P ,2=955/0( و اثر متقابل آنها معنادار است )η0005/0 P=  , 32/3=  (41/8)F ,2=0/ 394عامل بین گروهی معنادار )

539/6 =(33 /16)F .) 

های تک متغیری برای اثر متقابل عامل بین گروهی با عامل  با توجه به نتایج آزمونهای چند متغیری، در ادامه نتایج آزمون

 (.  P< 05/0گروه گزارش شده است )



 1401/41/41  بهار /  1، شماره  ششم/سال بیست و   101مجله روانشناسی  

 هاي رفتارهاي بازدارندههاي تک متغیري براي اثر متقابل عامل بین گروهی و زمان در مولفهمون: نتایج آز4جدول

 مجذور اتای تفکیکی  معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  خرده مقیاس عامل 

 0/ 236 0/ 0005 14/ 835 77/ 440 1 77/ 440 شدهدرماندگی آموخته اثر تعاملی  

 0/ 214 0/ 001 13/ 038 73/ 960 1 73/ 960 اجتناب از کمک طلبی

 0/ 153 0/ 0005 8/ 699 90/ 250 1 90/ 250 پرخاشگری منفعلانه 

 0/ 132 0/ 001 10/ 899 184/ 960 1 184/ 960 اهمال کاری تحصیلی

 0/ 076 0/ 053 3/ 944 19/ 360 1 19/ 360 سازی خودناتوان  

 0/ 010 0/ 491 0/ 482 10/ 240 1 10/ 240 اجتناب از تلاش  

 0/ 168 0/ 003 9/ 685 108/ 160 1 108/ 160 فریبکاری تحصیلی  

 0/ 036 0/ 186 1/ 801 21/ 160 1 21/ 160 گرایی غیرانطباقیکمال 

  خطا

    5/ 220 48 25/ 560 شدهدرماندگی آموخته 

    5/ 673 48 272/ 280 اجتناب از کمک طلبی 

    10/ 374 48 497/ 960 پرخاشگری منفعلانه 

    16/ 971 48 814/ 600 اهمال کاری تحصیلی 

    4/ 909 48 235/ 640 سازی خودناتوان  

    21/ 266 48 1020/ 760 اجتناب از تلاش  

    11/ 168 48 536/ 080 فریبکاری تحصیلی  

    11/ 752 48 564/ 080 گرایی غیرانطباقیکمال 

آزمون عامل  نتایج  روی  بر  متغیری  تک  )های  شده  آموخته  درماندگی  متغیرهای  در  که  داد  نشان   η ,2=236/0تعاملی 

0005/0,P=   835/14  =(48/1)F(طلبی کمک  از  اجتناب   ،)214/0=2, η  001/0,P=  038/13=(48 /1)F  منفعلانه پرخاشگری   ،)

(153/0=2, η  0005/0P=  ,  699/8  =(48/1)F( تحصیلی  اهمالکاری   ،)132/0=2, η  001/0,P=  899/10  =(48/1)F  فریبکاری  ،)

آماری معنادار است )η  0005/0,P   685/9  =(48 /1)F ,2=168/0تحصیلی ) به لحاظ  تفاوت دو گروه   ،)005/0  =P  همینین .)

 η ,2=010/0(، اجتناب از تلاش )η  053/0,P=  944/3  =(48 /1)F ,2=076/0تفاوت دو گروه در متغیرهای خودناتوان سازی  )

491/0,P= 482/0 =(48/1)Fکمال ،)( 2=036/0گرایی غیرانطباقی, η 186/0,P= 801/1 =(48/1)F .معنادار نیست ،) 

 بحث   •
آوری پنسیلوانیا بر رفتارهای بازدارنده تحصیلی دانشجویان  پیشتر اشاره شد که مطالعة حاضر با هدف آزمون تاثیر برنامة تاب

های درماندگی آموخته  آوری بر مولفهمدت اثر برنامة تابداد که در کوتاهی نشان  انجا  شد. نتایج تحلیل کوارایانس چندمتغیر

 شده، اجتناب از کمک طلبی، پرخاشگری منفعلانه، اهمالکاری تحصیلی و فریبکاری تحصیلی از نظر آماری معنادار بود.  

عموپور و (، 1396ان )طولابی و همکار( 1396های مطالعات صهههالحی و همکاران )نتایج مطالعة حاضهههر همسهههو با یافته

از نقش  (، 2006و همکاران ) ( و سههلیگمن1393،  1394(، شههکری و همکاران )1394(، خانجانی و همکاران )1398همکاران )

ای پنسههیلوانیا با هدف کاهش فشههارهای تحصههیلی فراگیران به طور تجربی حمایت کرد. بر اسههاس  تفسههیری برنامة مداخله

مهدت برنهامهة برنهامهة مهذکور بر  بنهایی برنهامهة آموزشهههی مهذکور، معنهاداری آمهاری اثرات کوتهاهههای مفهومی مهدل نظری زیرآموزه

ههای رفتهارههای بهازدارنهده بیهانگر این اسهههت کهه هر برنهامهه  نظهامهدار برای تغییر در الگوی رفتهاری فراگیران در مواجههه بها موقعیهت

پهذیری فراگیران در رویهارویی بها این تنهها در میزان آسهههیهب ای آنهها نههههای مقهابلههپرتنش تحصهههیلی و تلاش برای ارتقهاء مههارت

وری آنها به وضهعیت قبل از مواجهه، منشها اثر شهود بلکه در بازگشهت زودهنگا  سهطح کنششهرایط تهدید کننده موثر واقع می

  و  حفظ موجب  و  اسهت  (resilience) آوری  تاب  کننده تقویت که مداخلاتی اسهت  دادهنشهان  تحقیقات امروزهشهود. واقع می

  افسههردگی،  همیون  روانشههناختی مشههکلات  شههوند،می کار  در موجود سههختی  و  رنج برابر در افراد  عملکرد و بهزیسههتی  تداو 

به بیان دیگر، در تبیین اثربخشههی  . (1400؛ نقل از آروند،  1398 سههپهوند،) دهندمی  کاهش را اضههطراب و  منفی  هیجان تنیدگی،
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به جای   (empowering interpretations)آوری بر رفتارهای کاهنده، از طریق جایگزینی تفاسهیر خودتوانمندسهاز  برنامة تاب

 شود. مشخص می سازتفاسیر خودناتوان

بازدارنده تحصیلی می رفتارهای  بر  منتخب  برنامه  اثرات  تبیین  اذعان  در  برنامه و  توان چنین  ماهیت  به  توجه  با  که،  کرد 

ارائه شده، تمرکز بر غنیآموزش های فردی در فراگیران از طریق بسط خزانة ظرفیتهای رابطة بینسازی خزانة مهارتهای 

در شود. به بیان دیگر،  بینی مدل ارجح پاسخدهی به مطالبات زندگی تحصیلی در بین آنها موثر واقع میای آنها در پیشمقابله

فردی با تاکید بر محورهایی چون ارتقاء سطح روابط، ادراک مثبت از دیگران، احساسات مثبت برای دیگران، های بینبُعد مهارت

از طریق تسهیل   فردیهای تعامل بینو مهارت  های متعارضهای مدیریت همیارانة موقعیتاهداف برد ه برد در روابط، مهارت

بیرامونی در بسط توان مقابلهدر دسترسی به تجارب حمایتی پ  عنوان مثال در آموزش ه ای فراگیران بیش از پیش موثر است. 

تواند موجب  آشنا شدند که خود می دیگران خود توا  با احترا  به  دیدگاه غیرتهاجمی انتقالجرات ورزی، مشارکت کنندگان با 

کنیم و اصلاح  رادی که بیشترین زمان خود را با آنها سپری میهای بین فردی با افراد حلقه اول زندگی شود. افپیشگیری از تنش

 افکار   و  هااندیشه  درستی  که  شودمی  باعث  دیگران  با  تعامل  گاهی  البته،  ارتباط با آنها در تامین سلامت روان بسیار موثر است.

شرایطی، آموزش   چنین  در.  کنندمی  دنبال  را  آنها   با   متفاوت  اهدافی  دیگران  که  یابنددرمی  افراد  آنکه   یا.  شود  مواجه  چالش  با  افراد

هر دو    شود،غالباً موجب می  نحوه مذاکره صحیح، با حفظ استقلال فردی و نحوه درست ابراز وجود بدون احساس حقارت

ابط  یابند. همینین در آموزش مهارتهای ابراز وجود، افزایش اعتماد به نفس و رو  دست  پذیرفتنی   و  خوشایند  حلی  راه  طرف به

بعنوان طلبی  کمکشوند که موجب ارتقاء مهارت  گری مطلوب و موثر آشنا میهای مطالبهاجتماعی، مشارکت کنندگان با شیوه

توانند مسائل و مشکلات یادگیری و تحصیلی  می  مهارت کمک طلبیاز    فراگیران با استفادهشود.  مییکی از راهبردهای یادگیری  

بدون شک، فراگیران در کارهای  .  جهت رفع آنها برآیند  طریق پرسش و کمک گرفتن از دیگران، درخود را تشخیص داده و از  

 طلبیرفتارکمک  موقعیتی  چنین  در  دارند،  کمک  به  نیاز  که  شوندمرتبط با زندگی تحصیلی و مطالعه دروس با مشکلاتی مواجه می

  ادامه   بر  علاوه  آن  درنتیجه  که  دارد   توجهی  قابل  نقش  آنها   درون   های تنش  و   استرس  بر  اثرگذار  ایمقابله  شیوه  یک  عنوان   به

یابد )علائی و می  بهبود  نیز  تحصیلی  عملکرد  و  شده  تشخیص داده  یادگیری  مشکلات  و  مسائل  یادگیری،  جریان  آمیز موفقیت

 (.1400همکاران، 

را در از حضهور فیزیکی در یک جامعه  مواردی فراتر که هسهتندکننده انسهانی  های سهرگر وابسهتگی و پیوند اجتماعی قابلیت

به طور کلی،   (.2011؛ نوسههباو   2010؛ جانسههون و همکارانش  2013کالیون  کارون، مکگیرند )آمادو، اسههتنکلیف، مکبر می

ههای  آوری بهه ویژه در بُعهد اجتمهاعی از طریق تقویهت مههارتههای چنهدگهانهة منتخهب برای آموزش برنهامهة تهابمجموعهة مههارت

های مورد نیاز  گیری گروهی از مهارتنگرانه، منطقی و فعال و همینین کمک بیش از پیش به شههکلتفکر مثبت، منعطف، واقع

بینی تمایز در  در پیش و خودراهبری خودارزشهههی،  های خودشهههناسهههاییفردی مانند مهارتبرای کمک به تعمیق تعاملات بین

برای رویارویی با مطالبات زندگی تحصهیلی و همینین الگوی ارزیابی ارجح دربارة تجارب  ای ارجح انتخاب راهبردهای مقابله

 (.2014؛ پنگ و همکاران، 2008تحصیلی تهدید کننده حائز اهمیت فراوانی است )استینهارت و دالبیر،  

توان چنین گفت پیگیری می  اما در تبیین عد  اثربخشی برنامه بر خودناتوان سازی، اجتناب از تلاش و کمال گرایی در دوره

با حوادث تاریخی )شرایط کرونایی و بروز شرایط قرنطیه های دانش آموزی و  گی بویژه برای گروهکه تلاقی دوره آموزشی 

های ، توصیه بر کاهش فعالیت19-دانشجویی( اثرات برنامه مذکور را تحت تاثیر خود قرار داده است. در دوران همه گیری کوید

آموزان بی تاثیر نبوده است. این موضوع در  سازی دانشجویان و دانشج از منزل، در اجتناب از تلاش و خودناتوانفیزیکی خار

( حکایت از اثرات 2020شائو، دان و ؛ 1399مطالعات بسیاری مورد بررسی قرار گرفته و نتایج پژوهشهای )غلامی و همکاران، 

 فراگیران دارد.منفی پاندمی بر پیشرفت تحصیلی و سلامت روان  

های  گیری آن طی سالتوان گفت که این مولفه جزء ویژگیهای شخصیتی فراگیران است و شکلدرخصوص کمالگرایی هم می

نیازمند آموزش این ویژگی شخصیتی احتمالاً  تغییر  لذا  اثرات عمیق محیطی است،  از ژنتیک و  متاثر  بیشتر و متمادی و  های 

 داری در این ویژگی ایجاد کند. این برنامه نتوانسته تغییرات معن تری است که طول دوره اطولانی
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 نتیجه گیري  •
آوری برای گروهی از دانشجویان استفاده شد. در مجموع، نتایج نشان داد که این به طور کلی، در مطالعة حاضر برنامة تاب

نشان داد که برای کاهش رفتارهای بازدارنده  برنامة از قابلیت آموزش و یادگیری برخوردار است. همینین، نتایج مطالعة حاضر 

ای برخوردار است. آموزش کنندهنگر فراگیران از نقش تعیینفردی و تفکر مثبتهای ارتباطی، روابط بینتحصیلی، تاکید بر مهارت

جمله سوال  از  -تواند در حل بسیاری از مشکلات تحصیلی ورزی و ابراز وجود، میمهارتهای افزایش اعتماد به نفس، جرات 

و افزایش انگیزه در کمک   -نپرسیدن و کمک نطلبیدن بخاطر ترس از تمسخر سایرین، یا احساس خجالت از عد  فهم مطلب

  اشکالات   و   هاضعف   پذیرش  با  طلبی برای رفع مشکلات تحصیلی موثر است. همینین آموزش این مهارتها موجب می شود، فرد

توانمندیها   از  بهتر  و  بیشتر  استفاده   موجب  ها داشته  بر  تمرکز  و   معطوف نماید  خود   هایداشتهبه    بیشتری  توجه  و  تمرکز  خود،

نزدیکی   هماهنگی  و  تعادل  یک  خویش  واقعی  تصویر  و  آرمانی  تصویر  بین  است  درتلاش  مدا   فرد  اساس،  همین  بر.  شودمی

 (.1400است )کشت ورز، رضایی و توماج،  خویش در مختلف مهارتهای رشد و موفقیت و تلاش نیز آن راه  تنها و کند ایجاد

های آزمایشی و کنترل،  های مطالعة حاضر آن است که به دلیل عد  تناسب تعداد دختران و پسران در گروهیکی از محدودیت

در تبیین   سهم عامل جنس را  -های واقعیبا هدف کمک به افزایش توان آزمون آماری در تشخیص تفاوت  -محققان نتوانستند

های نمونة دیگر های منتسب به متغیرهای وابسته از اثرات خطا متمایز کنند. بنابراین، ضرورت استفاده از گروهتغییرپذیری اندازه

ای دیگر با هدف مقایسه اثربخشی  های آموزشی/ مداخلهآموزان، استفاده از دو گروه جنسی و همینین، توسعة تلاشمانند دانش

 دهند. های پژوهشی بعدی را تشکیل میبرای دستیابی به هدف مصونیت روانی فراگیران، مهمترین اولویت  هااین برنامه

 منابع  •
های    آوری کارکنان پرستاری درگیر در مراقبت   عوامل ارتقاء تاب   . ( 1400)  .آروند، حمید؛ عبدی، بهنا ؛ عسگرزاد، نسرین؛ ارتقایی، حمیده

 570-560( ، 4) 25  ،مجله روانشناسی. 19-از بیماران مبتلا به کووید بالینی

آبادی  ؛شهریار  ،شهیدی  ؛مهدی  ،خانجانی برنامه  ( 1394)  .پیمان   ،نژادرحیمی  ؛ محمدعلی  ،مظاهری  ؛امید  ،شکری  ؛ جلیل  ،فتح  اثربخشی   ،

نگرشتاب استرس،  اضطراب،  افسردگی،  علائم  بر  پنسیلوانیا  و خوشآوری  ناکارآمد  دانشجویان،  های  کاربردیبینی   ، روانشناسی 

(9 )35   

 برنامة اثربخشی(.  1393نژاد، سیدپیمان؛ خانجانی، مهدی. )آبادی، جلیل؛ رحیمیشکری، امید؛ شهیدی، شهریار؛ مظاهری، محمدعلی؛ فتح

فصلنامة مطالعات پنسیلوانیا.   پیشگیری الگوی اساسِ بر منفی هیجانی هایبرابر تجربه در دانشجویان  روانی سازیایمن ایمداخله

 . 165-190، 4(7، )گیری و ارزشیابی آموزشیاندازه

 و دهنده ارتقا  تحصیلیزندگی  سبک  رفتارهای  پرسشنامه اعتباریابی  و ساخت(. 1396. )جلیل آبادی، فتح  امید؛   شکری، پروین؛  زاده، صالح

 ،طباطبایی  علامه  تربیتی دانشگاه  گیری  اندازه  فصلنامه پیشرفت.    انگیزش   معاصر  هاینظریه  بر  اندازه  چشم:  تحصیلی  سلامت  بازدارنده

30 : 105-61   

مجله روانشناسی (. اثربخشی برنامه بازآموزی اسنادی بر رفتارهای پیشرفت.  1396).  آبادی، حمیدرضا؛ ایزانلو، بلالطولابی، سعید؛ حسن

 (.12)2، شناختی

اثر باورهای انگیزشی و تعلل ورزی برخودتنظیمی با نقش واسطه ای کمک طلبی بر دانش (.  1400علائی، ن؛ قاسم زاده، س؛ نقش، ز. )

 . 529-519(،  4) 25، مجله روانشناسی. آموزان دوره اول متوسطه

  دانشگاه  دانشجویان   تحصیلیسلامت    بازدارنده  رفتارهای  بر  استرس  برکاهش  مبتنی   آگاهی  ذهن  برنامه  تاثیر  .( 1398)  .مهدی  عموپور، محمد

 .خوارزمی ارشد، دانشگاه کارشناسی نامه پایان . خوارزمی

  به تحصیل   امید  بین  رابطه  در  تحصیلی  خودپنداره  ایواسطه  (. نقش1400)کشت ورز گندازی، احسان؛ رضایی فرد، اکبر؛ توماج، عبدالجلال  

 490-510(،  3) 25 ،مجله روانشناسیتحصیلی.  غیرمولد رفتار و
Amado, A., Stancliffe, R., McCarron, M., & McCallion,  P. (2013). Social inclusion and community participation of individuals 
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