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Abstract 

Introduction and Aim: Academic procrastination, self-handicapping, cognitive avoidance, 

rumination, and psychological distress are important cognitive, behavioral, and emotional 

problems that may impair students’ academic adjustment and functioning. This study aimed to 

determine the effectiveness of a psychological capital–based intervention package on these 

variables among female senior high school students. 

Methodology: This quasi-experimental study employed a pretest-posttest-follow-up design with 

an experimental and a control group. Following initial screening of 250 female senior high school 

students, 30 eligible participants were selected and randomly assigned to the experimental and 

control groups, with 15 participants in each group. The experimental group received a 12-session 

psychological capital–based intervention focusing on hope, self-efficacy, resilience, and optimism, 

whereas the control group received no structured intervention. Data were collected at pretest, 

posttest, and follow-up and analyzed using mixed repeated-measures analysis of variance and 

Bonferroni post hoc comparisons. 
Findings: Significant time × group interaction effects were found for self-handicapping, 

F(2,76)=18.57, p<0.001, ηp²=0.32; cognitive avoidance, F(2,76)=17.58, p<0.001, ηp²=0.32; 

rumination, F(2,76)=16.49, p<0.001, ηp²=0.30; psychological distress, F(2,76)=12.47, p<0.001, 

ηp²=0.25; and academic procrastination, F(2,76)=24.17, p<0.001, ηp²=0.39. Bonferroni 

comparisons showed significant differences between pretest and posttest and between pretest and 

follow-up for all variables, whereas posttest-follow-up differences were not significant. 

Conclusion: The psychological capital–based intervention was effective in reducing academic 

procrastination, self-handicapping, cognitive avoidance, rumination, and psychological distress, 

and its effects were maintained at follow-up. Accordingly, this intervention may be useful in 

school counseling and preventive programs aimed at improving students’ academic adjustment and 

psychological well-being. 

Keywords: Psychological capital, academic procrastination, self-handicapping, cognitive 

avoidance, rumination, psychological distress. 
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Extended Abstract 

Introduction and Aim 

Adolescence is a critical developmental period 

characterized by substantial cognitive, emotional, 

social, and academic changes. Female senior high 

school students, in particular, may experience 

considerable academic pressure associated with 

examinations, educational expectations, future career 

decisions, competition, and increasing responsibility 

for independent learning. When students lack 

sufficient psychological resources to manage these 

demands effectively, they may develop maladaptive 

patterns such as academic procrastination, self-

handicapping, cognitive avoidance, rumination, and 

psychological distress. Although these variables 

represent distinct psychological constructs, they may 

operate interactively within a broader maladaptive 

cycle. A student who perceives an academic task as 

difficult or threatening may postpone beginning the 

task, engage in self-handicapping to protect self-worth 

in the event of failure, avoid distressing thoughts 

related to the task, become preoccupied with 

repetitive negative thinking, and ultimately experience 

increased psychological distress. Psychological 

capital provides a potentially useful framework for 

interrupting this cycle because it emphasizes positive, 

malleable psychological resources, particularly hope, 

self-efficacy, resilience, and optimism. Previous 

studies have demonstrated that higher psychological 

capital is associated with improved academic 

adjustment, lower academic procrastination, and more 

adaptive responses to stressful educational demands 

(Hazan-Liran, 2023; Molaei et al., 2026; Walter & Hazan, 

2024). Academic procrastination refers to the 

unnecessary and intentional postponement of 

academic responsibilities despite awareness of the 

probable negative consequences. It is not merely a 

time-management problem but is closely associated 

with motivational deficits, impaired self-regulation, 

fear of failure, low perceived competence, and 

avoidance of aversive emotional experiences. 

Empirical evidence indicates that psychological 

capital may reduce academic procrastination by 

strengthening self-regulated learning, perceived 

competence, and goal-directed behavior (Molaei et al., 

2026; Rahmi & Safitri, 2023). Self-handicapping is 

another maladaptive academic strategy in which 

individuals create or emphasize obstacles before 

performance situations so that possible failure can be 

attributed to those obstacles rather than to insufficient 

ability. Although this strategy may temporarily 

protect self-esteem, it is generally associated with 

reduced effort, poorer academic engagement, and 

maladaptive achievement patterns. Academic 

psychological capital has been associated with lower 

self-handicapping and better academic performance 

(Adil et al., 2020), while self-handicapping itself has 

been identified as an important predictor of academic 

procrastination, partly through reduced perceptions of 

competence (Alipour et al., 2024). Furthermore, 

procrastination, fear of failure, and self-handicapping 

have been implicated in mechanisms contributing to 

academic burnout and depressive symptoms (Chang et 

al., 2025), and educational interventions focusing on 

adaptive psychological skills have demonstrated 

effectiveness in reducing self-handicapping (Taghipour 

& Naseri, 2026). Cognitive avoidance represents 

another important mechanism through which students 

attempt to suppress, replace, or distance themselves 

from distressing thoughts, memories, or mental 

images. Although avoidance may reduce discomfort 

temporarily, persistent reliance on it may interfere 

with effective problem solving and emotional 

processing. Cognitive avoidance has been linked to 

anxiety, emotional regulation difficulties, and 

rumination (Tahoon, 2023), and recent evidence 

suggests that it may contribute to rumination through 

pathways involving perfectionism and stress (An et al., 

2025). Related findings have also highlighted the 

broader role of experiential avoidance in maladaptive 

behavioral and psychological outcomes (Gorbanalipour 

et al., 2025). Rumination, characterized by repetitive 

and passive attention to negative experiences, 

emotions, and their consequences, may further 

intensify emotional distress and reduce cognitive 

resources required for effective academic action. 

Research has demonstrated meaningful relationships 

among rumination, psychological capital, and 

academic procrastination, suggesting that 

psychological capital may buffer the negative 

consequences of repetitive negative thinking (Zeng et 

al., 2024). Psychological distress, including 

experiences such as nervousness, hopelessness, 

emotional tension, restlessness, and low mood, may 

emerge as a cumulative outcome of sustained 

academic and cognitive strain. Interventions that 

enhance positive psychological resources have been 

shown to reduce psychological distress and improve 

psychological capital and well-being among 

adolescent girls (Aajurlou et al., 2024). Psychological 

capital has also demonstrated a protective role under 

stressful conditions and has been associated with 

lower adverse psychological outcomes such as 

burnout (Xue et al., 2024). Taken together, these 

findings suggest that an intervention simultaneously 

strengthening hope, self-efficacy, resilience, and 
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optimism may influence several maladaptive 

academic and psychological processes at once. 

Accordingly, the present study aimed to determine the 

effectiveness of a psychological capital–based 

intervention package on academic procrastination, 

self-handicapping, cognitive avoidance, rumination, 

and psychological distress among female senior high 

school students. 

Methodology 

The study employed a quasi-experimental pretest-

posttest-follow-up design with an experimental and a 

control group. The statistical population consisted of 

female senior high school students enrolled during the 

academic year of the study. In the initial screening 

stage, 250 students were assessed. Based on eligibility 

criteria and elevated scores on the target variables, 30 

students were purposively selected and then randomly 

assigned to an experimental group and a control 

group, with 15 participants in each group. Inclusion 

criteria consisted of enrollment in senior high school, 

female gender, elevated scores on the study variables 

during screening, willingness to participate, parental 

or legal guardian consent, and the ability to attend the 

intervention sessions regularly. Exclusion criteria 

included absence from more than two sessions, 

withdrawal from participation, concurrent 

involvement in a similar psychological intervention, 

or incomplete questionnaire responses. Participants in 

both groups completed measures of academic 

procrastination, self-handicapping, cognitive 

avoidance, rumination, and psychological distress at 

pretest, posttest, and follow-up. The experimental 

group received a structured 12-session psychological 

capital intervention, while the control group continued 

with routine school activities and received no 

structured psychological intervention during the study 

period. The intervention was grounded in the 

psychological capital framework and targeted the 

development of hope, self-efficacy, resilience, and 

optimism. Session content included orientation and 

group rules, introduction to psychological capital, 

resilience training, challenging and measurable goal 

setting, vicarious learning and modeling, acceptance 

of emotional experiences, identification of barriers 

and alternative pathways, motivation enhancement, 

mindfulness-based exercises, cognitive defusion, 

observer-self exercises, imagery and role playing, 

scientific problem solving, analysis of adverse events, 

cultivation of positive emotions, differentiation 

between optimism and pessimism, forgiveness, and 

development of a meaningful life perspective. The 

final session integrated the previously learned 

material and prepared participants for post-

intervention maintenance. Data were analyzed using 

descriptive statistics and mixed repeated-measures 

analysis of variance. Assumptions related to 

normality, homogeneity of variances, homogeneity of 

covariance matrices, and sphericity were examined 

before inferential analysis. Bonferroni-adjusted 

pairwise comparisons were subsequently used to 

identify differences across measurement occasions, 

and partial eta squared was used as an index of effect 

size. 

Findings 

Demographic analysis of the initial sample of 250 

students showed that 104 participants (41.6%) were 

16 years old, 97 (38.8%) were 17 years old, and 49 

(19.6%) were 18 years old. In terms of grade level, 86 

students (34.4%) were in Grade 10, 83 (33.2%) were 

in Grade 11, and 81 (32.4%) were in Grade 12. 

Regarding academic track, 105 students (42.0%) were 

enrolled in experimental sciences, 78 (31.2%) in 

humanities, and 67 (26.8%) in mathematics and 

physics. Descriptive findings demonstrated that the 

experimental and control groups had relatively similar 

scores at pretest, whereas substantial reductions were 

observed in the experimental group after the 

intervention. Mean self-handicapping scores in the 

experimental group decreased from 70.15 ± 14.62 at 

pretest to 56.40 ± 12.71 at posttest and remained at 

58.10 ± 13.05 at follow-up. Cognitive avoidance 

decreased from 79.10 ± 13.84 to 65.30 ± 12.76 and 

then remained at 66.75 ± 12.92. Rumination 

decreased from 59.35 ± 10.49 at pretest to 47.50 ± 

9.68 at posttest and 48.85 ± 9.94 at follow-up. 

Psychological distress declined from 26.80 ± 6.87 to 

20.35 ± 5.96 and remained at 20.90 ± 6.12. Academic 

procrastination showed the largest descriptive 

reduction, decreasing from 86.45 ± 16.02 to 69.60 ± 

14.41 and remaining at 71.05 ± 14.70 at follow-up. In 

contrast, the control group demonstrated only minor 

fluctuations across all three assessment stages. Mixed 

repeated-measures analysis of variance indicated a 

significant main effect of time for self-handicapping, 

F(2,76)=21.86, p<0.001, ηp²=0.37, and a significant 

time × group interaction, F(2,76)=18.57, p<0.001, 

ηp²=0.32. For cognitive avoidance, the main effect of 

time was significant, F(2,76)=19.74, p<0.001, 

ηp²=0.34, as was the interaction effect, 

F(2,76)=17.58, p<0.001, ηp²=0.32. Rumination also 

demonstrated a significant time effect, F(2,76)=18.93, 

p<0.001, ηp²=0.33, and a significant time × group 

interaction, F(2,76)=16.49, p<0.001, ηp²=0.30. 

Psychological distress showed a significant time 
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effect, F(2,76)=14.68, p<0.001, ηp²=0.28, and a 

significant interaction effect, F(2,76)=12.47, p<0.001, 

ηp²=0.25. Academic procrastination demonstrated the 

strongest effects, with a significant main effect of 

time, F(2,76)=27.64, p<0.001, ηp²=0.42, and a 

significant time × group interaction, F(2,76)=24.17, 

p<0.001, ηp²=0.39. Main effects of group were not 

significant for any dependent variable. Bonferroni 

pairwise comparisons in the experimental group 

showed significant pretest-posttest and pretest-follow-

up differences for all five outcomes. By contrast, none 

of the posttest-follow-up comparisons was significant, 

indicating maintenance of treatment gains over the 

follow-up period. 

Discussion and Conclusion 

The findings demonstrated that the psychological 

capital–based intervention was effective in reducing 

academic procrastination, self-handicapping, 

cognitive avoidance, rumination, and psychological 

distress among female senior high school students. 

The significant time × group interactions across all 

dependent variables indicate that the observed 

improvements were not simply attributable to the 

passage of time but were associated with participation 

in the intervention. The maintenance of gains at 

follow-up further suggests that the intervention 

generated effects that extended beyond the immediate 

termination of the sessions. The reduction in academic 

procrastination may be explained by the combined 

influence of hope, self-efficacy, resilience, and 

optimism on goal-directed behavior. Goal-setting 

exercises and pathway generation likely helped 

students transform broad academic demands into 

more manageable and attainable steps, while 

enhanced self-efficacy may have increased their 

willingness to initiate and persist in difficult tasks. 

Resilience training may have facilitated recovery after 

setbacks, and optimism may have encouraged 

students to interpret academic difficulties as 

temporary and controllable rather than permanent 

signs of inadequacy. The reduction in self-

handicapping may similarly be understood as a 

consequence of strengthened competence beliefs. 

When students perceive themselves as more capable 

of coping with academic demands, they have less 

need to create protective excuses, reduce effort, or 

deliberately delay task completion in order to protect 

self-esteem in the event of failure. The intervention 

also reduced cognitive avoidance, which may reflect 

the effects of acceptance, mindfulness, cognitive 

defusion, and problem-solving components. These 

exercises encouraged students to remain engaged with 

unpleasant thoughts and emotions rather than 

suppressing or escaping from them. Greater resilience 

and emotional tolerance may therefore have facilitated 

more direct and adaptive engagement with academic 

challenges. The decline in rumination can likewise be 

interpreted in relation to the intervention’s emphasis 

on flexible goal pursuit, analysis of adverse events, 

positive emotional development, and alternative 

pathways toward desired outcomes. Rather than 

repeatedly focusing on failures and negative 

emotions, students were trained to identify actionable 

responses and reinterpret difficult experiences in more 

constructive ways. The reduction in psychological 

distress may have resulted from the cumulative effects 

of these changes. Lower procrastination reduces 

deadline pressure, lower self-handicapping promotes a 

stronger sense of responsibility and competence, 

reduced avoidance facilitates more effective 

emotional processing, and decreased rumination 

limits prolonged cognitive engagement with negative 

experiences. Simultaneously, increases in hope, 

efficacy, resilience, and optimism can strengthen 

students’ perceived control over stressful situations. 

The persistence of the intervention effects at follow-

up is particularly important because it suggests that 

the skills acquired during the sessions were 

incorporated into students’ everyday academic 

functioning rather than producing only temporary 

symptom reduction. Overall, the results support the 

usefulness of psychological capital as a 

multidimensional intervention target in educational 

settings. A structured intervention aimed at 

strengthening hope, self-efficacy, resilience, and 

optimism appears capable of influencing behavioral, 

cognitive, and emotional difficulties simultaneously. 

Therefore, psychological capital–based interventions 

may represent an effective school-based approach for 

reducing maladaptive academic behaviors and 

psychological distress and for promoting more 

adaptive coping and academic functioning among 

female senior high school students. 
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 arefi.2020@iau.ac.ir*ایمیل نویسنده مسئول: 

 
 06/1406/ 01انتشار نهایی:        1405/ 05/08انتشار اولیه:  07/1405/ 16پذیرش:  1405/ 07/ 07بازنگری:  04/1405/ 05دریافت:  

 چکیده

استفاده از هوش مصنوعی مولد در محیط   هدف: مقدمه و   هایی در زمینه  های یادگیری، چالشهای آموزشی، در کنار فرصتگسترش 

از داده ایجاد کرده است.  حفاظت  تعیین حدود مسئولیت کنشگران آموزشی  استقلال شناختی یادگیرندگان و  ها، شفافیت، عدالت، حفظ 

اخلاق الگوی  اعتباریابی  و  با هدف طراحی  در آموزش پژوهش حاضر  از هوش مصنوعی مولد  استفاده  بر حریم  محور  تأکید  با  وپرورش 

 پذیری آموزشی انجام شد.خصوصی، عاملیت یادگیرنده و مسئولیت 

  15ی بود. در مرحله کیفی،  کم–این پژوهش از نظر هدف کاربردی و از نظر روش، آمیخته اکتشافی متوالی با طرح کیفی :  شناسیروش

ساختاریافته با روش تحلیل مضمون های نیمههای حاصل از مصاحبههای مرتبط به شیوه هدفمند انتخاب شدند و دادهنفر از خبرگان حوزه 

نفر از معلمان، مدیران، کارشناسان    384های کیفی و مبانی نظری در میان  شده بر اساس یافته نامه تدوینبررسی شد. در مرحله کمی، پرسش

داده و  اجرا شد  آموزشی  فناوری  متخصصان  و  مدل آموزشی  با  نرم ها  در  جزئی  مربعات  حداقل  بر  مبتنی  ساختاری  معادلات  افزار  سازی 

SmartPLS .تحلیل شدند 

(،  β=0.621طور مثبت و معناداری حفاظت از حریم خصوصی )سازی اخلاقی بهنتایج مدل ساختاری نشان داد حکمرانی و ظرفیت  :ها افتهی

کند. همچنین، حفاظت از حریم خصوصی بینی می( را پیش β=0.527( و عدالت و فراگیری آموزشی )β=0.584شفافیت و اعتمادپذیری )

(β=0.284( شفافیت و اعتمادپذیری ،)β=0.316( و عدالت و فراگیری آموزشی )β=0.227اثر مثبت و معناداری بر استفاده اخلاق ) محور

پذیری آموزشی  ( و مسئولیت β=0.658محور نیز اثر مثبت و معناداری بر عاملیت یادگیرنده )از هوش مصنوعی مولد داشتند. استفاده اخلاق

(β=0.613  سطح در  ساختاری  مسیر  هشت  هر  و  داد  نشان   )p<0.001  اخلاق استفاده  برای  تعیین  ضرایب  بودند.  عاملیت معنادار  محور، 

 بود.  0.376و  0.433، 0.572ترتیب  پذیری آموزشی به یادگیرنده و مسئولیت

می  :یریگجهینت نشان  پژوهش  آموزشالگوی  در  مولد  مصنوعی  هوش  مسئولانه  کاربرد  نظام دهد  پیوند  مستلزم  میان وپرورش  مند 

زیرساخت این  تقویت  است.  آموزشی  عدالت  و  شفافیت  خصوصی،  حریم  از  حفاظت  اخلاقی،  میحکمرانی  استفاده  ها  زمینه  تواند 

 پذیری آموزشی کمک کند.محور از فناوری را فراهم کرده و در نهایت به حفظ عاملیت یادگیرنده و ارتقای مسئولیتاخلاق

آموزش   کلیدواژگان: مصنوعی،  هوش  اخلاق  مولد،  مصنوعی  مسئولیتهوش  یادگیرنده،  عاملیت  خصوصی،  حریم  پذیری  وپرورش، 

 آموزشی.
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 مقدمه 

نوجوان انسان است که در   نیتراز حساس   یکی  یدوره  مراحل تحول 

مجموعه  تغ  یاآن  تحص  یاجتماع  ،یجانیه  ،یشناخت  راتییاز   ی لیو 

فزا  دهد یزمان رخ مصورت همبه  انتظارات  با  فرد    نه یدر زم  یانده یو 

آ  یریگمیتصم  ،یلیتحص  شرفتیپ و    نده،یدرباره  استقلال  کسب 

فشارها  یسازگار م  یطیمح  یبا  اشودیمواجه  در   ان،یم  نی. 

به تصم  کینزد  لیآموزان دوره دوم متوسطه به دلدانش    ی هام یشدن 

آموزش شغل  یمهم  تکال  ش یافزا  ،یو  تحص  ف،یحجم  و   ی لیرقابت 

در معرض   یسن  یهااز گروه   یاری از بس  ش یامتحانات، ب  جینتا  تیاهم

 یشناختن که منابع روا  یمرتبط با مدرسه قرار دارند. زمان  یهای دگیتن

برا  ناکاف  ن یا  ت یریمد  یلازم  شکل  یفشارها  احتمال    ی ریگباشد، 

اهمال   یناسازگار  ی الگوها  ،یسازخودناتوان   ،یلیتحص  یکارمانند 

شناخت فکر  ،یاجتناب  پر  ی نشخوار   شیافزا  یشناختروان   یشانیو 

اابدییم مفهوم  رها یمتغ  نی.  نظر  از  عمل    زند،یمتما  یاگرچه  در 

قالب    توانند یم به   کیدر  به   وستهیپهمچرخه  کنند؛  که    یاگونه عمل 

اندازد،   قیدشوار، انجام آن را به تعو  فیآموز در مواجهه با تکل دانش 

 ی کند، از مواجهه شناخت  جادیا  یخود موانع  ر یمحافظت از تصو  یبرا

درگ ورزد،  اجتناب  مسئله  نها  ر یبا  در  و  شود  تکرارشونده    ت یافکار 

ب پر  یشتریسطح  و  فشار  ا  یشناختروان   یشانیاز  از  کند.  تجربه   ن یرا 

مداخلات جا  یمنظر،  به  بر    ی که  صرف  منابع    کیتمرکز  علامت، 

کنند،    ت یتقو  یلیتحص  یهای مواجهه فعال با دشوار  ی مثبت فرد را برا

پ  توانندیم هم  یریشگیدر  کاهش  چندو  ناسازگارانه    امدیپ  نیزمان 

سرما باشند.  ساز  یکی  یشناختروان   هیسودمند  با    ییهاه از  که  است 

  ی مناسب برا  یمثبت و قابل توسعه فرد، چارچوب  یهات یبر ظرف  دیتأک 

بر ارتباط آن با   زین  یو شواهد پژوهش  سازدیفراهم م  یکردیرو  نیچن

تأک   یعملکرد، سازگار روان   ,Hazan-Liran)اند  کرده   د یو سلامت 

2023; Molaei et al., 2026; Walter & Hazan, 2024). 

مهم  یکی رفتار  نیتراز  انگ  یمشکلات  مح  یزشیـ    ی هاط یدر 

  ر یبه تأخ  یلیتحص  یکاراست. اهمال   یلیتحص  یکاراهمال   ،یآموزش

با وجود   ،یدرس  یهاتیفعال  لیتکم  ایدر آغاز    ی رضروریو غ  یعمد

پ  یآگاه از  دانش   ر،یتأخ  نی ا  ی منف  یامدها یفرد  دارد.  آموز  اشاره 

 یسازآماده  ف،یامتحان، انجام تکل  یاکار ممکن است مطالعه براهمال 

آخر  یآموزش  ی هات یمسئول  ریسا  ایپروژه   تا  تعو  نیرا  به   ق یفرصت 

نت در  و  زمان   جه ی اندازد  فشار  ک   ،یبا  کاهش  گناه،    ت ی فیاحساس 

از ضعف    یرفتار صرفاً ناش  ن یعملکرد و تجربه شکست مواجه شود. ا

  ، یمیخودتنظ  عفمانند ض  ییندهایبلکه با فرا   ست،یزمان ن  تیریدر مد

ارز  ینگران پا  ،یابیدرباره  شکست،  از  احساس   نیی ترس  بودن 

ه  یستگیشا از  اجتناب  پژوهش   ندیناخوشا  جاناتیو  دارد.  ها  ارتباط 

افراد در حفظ    توانندیمثبت م  یشناخت اند که منابع روان نشان داده  به 

هدفمند و مقابله سازگارانه با موانع کمک کنند    یزیربرنامه   زش،یانگ

ا از  برا  ش یگرا  ق یطر  ن یو  کاهش دهند.  را  تعلل  ارتباط    یبه  نمونه، 

سرما  اهمال   یشناختروان   هیمعکوس  در   یلیتحص  یکارو 

دانشجودانش  و  سازوکارها  انیآموزان  و  شده  مانند    ییگزارش 

تب  شده میخودتنظ  یریادگیو    یخودکارآمد مورد    ن یا  نیی در  ارتباط 

گرفته  قرار   ,Molaei et al., 2026; Rahmi & Safitri)اند  توجه 

از    تواندیم  یشناختروان  هیسرما  دهدیشواهد نشان م  نی. همچن(2023

احتمال    ،یلیبا الزامات تحص   یسازگار  یفرد برا  ت یظرف  ش یافزا  قیطر

اهمال   ف یتکال  انداختن قیتعوبه  مقابل،  در  و  دهد  کاهش    ی کار را 

واسطه  کیعنوان  به  م  یاسازوکار  رابطه  م  انیدر   ثبت منابع 

 ;Hazan-Liran, 2023)عمل کند    ی لیتحص  یو سازگار  یشناختروان 

Walter & Hazan, 2024)با   زین  یسازمان  یهاطیدر مح  ی. حت تعلل 

ارتباط نشان داده است   یشناختو روان   یمنابع اجتماع  ترن ییپا  تیفیک 

ب فراگ  ت ی ماه  انگریکه  موقع  یرفتار  ی الگو  نی ا  رینسبتاً    یهات یدر 

 . (Mousavi et al., 2023)است  یردعملک

الگوها  یکی  ز ین  یسازخودناتوان  رفتار  یشناخت  یاز  است    یمهم  ی ـ 

م تحص  تواند یکه  در   یلیعملکرد  کند.  مختل  را  نوجوانان 

پ  ،یسازخودناتوان  موقع  شیفرد  ارز  یتیاز  مورد  او  عملکرد   یابیکه 

که  کندیم جادیا یطیشرا  آگاهانهمهین  ایطور آگاهانه به رد،یگیقرار م

نامطلوب را به آن موانع نسبت دهد و    جهینت  نددر صورت شکست بتوا

نفس    ب یترت  ن یبد عزت  توانا  ا یاز  از  خود    ش یخو  ییبرداشت 

تعو به  کند.  عمد  قیمحافظت  کاهش  مطالعه،  تلاش،   یانداختن 

شرا برا  طیانتخاب  تکل  ینامناسب  برجسته    یسازبهانه   ف،یانجام  و 

. اگرچه  دراهبرد هستن   نیا  جیرا  یهاکردن مشکلات از جمله صورت

برابر احساس  ممکن است در کوتاه   یسازخودناتوان  از فرد در  مدت 

افت   تلاش،  کاهش  موجب  بلندمدت  در  کند،  محافظت  شکست 

تثب منف  ت یعملکرد،  تضع  یانتظارات  کفا  فیو  .  شودیم  تیاحساس 

داده   ی پژوهش  ی هاافتهی سرمانشان  که   یلیتحص   یشناختروان   هیاند 
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رفتارها  تواندیم کاهش  منابعخودناتوان   ی با  کردن  فراهم  و   یساز 

به عملکرد بهتر منجر شود    ،یلیتحص  فیتر با وظافعال   یریدرگ   یبرا

(Adil et al., 2020)ی کاربا اهمال   یسازخودناتوان   گر،ید  ی . از سو 

به فرد امکان    توانندیهر دو م  رایدارد؛ ز  یکیارتباط نزد  زین  یلیتحص

پ  که  توانا  یامدهایدهند  به  نه  را  عوامل  ،یواقع  ییشکست  به    یبلکه 

زمان   کمبود  ناکاف  ایمانند  مدل   یتلاش  در  دهد.   ین ییتب  یهانسبت 

پ  یکی  یلیتحص  یسازخودناتوان  ،یکاراهمال  مهم    یهانیبشیاز 

ارتباط    نیدر ا  یستگیشناخته شده و نقش احساس شا  یتعلل  یرفتارها

تأک  است    دیمورد  گرفته  همچن(Alipour et al., 2024)قرار    ن ی . 

نشان داده است    یو افسردگ  یلیتحص  یفرسودگ  یسازوکارها  یبررس

اهمال  خودناتوان   ،یکارکه  و  شکست  از    توانند یم  یسازترس 

درهم به  ا  ده یتنصورت  عمل    یشناختروان   یمنف  یامدهای پ  جاد یدر 

ا(Chang et al., 2025)کنند   از  مداخلات  نی.  که    یرو، 

موقع  دیام  ،یخودکارآمد کنترل  امکان  به  مثبت  نگرش  را    تیو 

م  شیافزا ا  از ین  توانندی دهند،  به  دفاع  جاد یفرد  انجام    شیپ   یموانع  از 

چنان  فیتکال دهند؛  کاهش  آموزشرا  مداخلات  بر   یمبتن  یکه 

ن  یهامهارت خودناتوان   زیسازگارانه  کاهش    ان یدانشجو  یسازدر 

 .(Taghipour & Naseri, 2026)اند اثربخش گزارش شده 

فرا  گرید  یکی  یشناخت  اجتناب م  ییندهایاز  که  نقش    تواندی است 

تحص  یمهم مشکلات  تداوم  ه  یل یدر  باشد.   یجانیو  داشته  نوجوانان 

شناخت کوشش  یاجتناب  مجموعه  برا  ییهابه  فرد  که  دارد    ی اشاره 

تصاو افکار،  از  شدن    یذهن  یهامحرک  ایخاطرات    ر،یدور 

مناراحت  کار  به  حواس ردیگیکننده  فکر،  سرکوب   ،یعمد  یپرت. 

محرک  نیگزیجا از  اجتناب  افکار،  دور    دکننده ی تهد  یهاکردن  و 

ذهن محتوا  ی شدن  نمودها  ندیناخوشا  ی از  جمله    ند یفرا  ن یا  ی از 

مدت شدت  . اگرچه اجتناب ممکن است در کوتاه شوندیمحسوب م

را کاهش دهد، استفاده مستمر از آن مانع پردازش مؤثر   یمنف  جانیه

تنظ  حلتجربه،   و  ه  میمسئله  م  شودیم  جانیسازگارانه  به    تواندیو 

شده در انجام   یهایافکار ناخواسته منجر شود. بررس  تری بازگشت قو 

  ،یسازه با اضطراب عموم  نیاند که انشان داده   یاجتناب شناخت  نهیزم

تنظ در  بنابرا  جانیه  میاختلال  و  دارد  ارتباط  خشم  نشخوار   ن یو 

را صرفاً  توانینم دانست    تیریمد  یبرا  یراهبرد خنث  کی  آن  افکار 

(Tahoon, 2023)ا بر  افزون  م  دیجد  یهاافته ی  ن،ی.    دهد ینشان 

شناخت طر  تواند یم  یاجتناب  نشخوار   یاده ی چیپ  یرهایمس  قی از  با 

متغ  یفکر و  شود  کمال  ییرهایمرتبط  ا  ییگرامانند  در  استرس    ن یو 

واسطه  نقش  باشند    یاارتباط  سطح (An et al., 2025)داشته  در   .

نگسترده  داده   زیتر  نشان  تجربه شواهد  اجتناب  که  در    تواندیم  یااند 

م پ  یشناختروان   یهایریپذب ی آس  ان یارتباط    ی رفتار  یامدها یو 

واسطه  نقش  پا  ی اناسازگارانه  و  باشد  پر  ن ییداشته  تحمل    ی شانیبودن 

راهبردها  شتریب   ی اتکا  نهیزم به  سازد    ی اجتناب  یفرد  فراهم  را 

(Gorbanalipour et al., 2025)ا بر  تقو  نی.    هیسرما  تی اساس، 

  ی خودکارآمد  ،یآورتاب   شیافزا  قیممکن است از طر  یشناختروان 

ام برا دانش   ییتوانا  د، یو  موقع  یآموز  در  تحمل    ت یماندن  دشوار، 

پاسخ   یمنف  جانیه انتخاب  جا  ی هاو  به  ذهن  ی هدفمند  را    یفرار 

 دهد.  شیافزا

  ی مهم مرتبط با فشارها  یشناخت  یندها یاز فرا  یکی  زین  یفکر  نشخوار

تحص  یشناختروان  مشکلات  درگ  یلی و  به  نشخوار    ی ریاست. 

پا  ،یتکرار و  منف  داری منفعلانه  افکار  با  مشکلات،    ،یذهن  علل 

  شود؛ ی گفته م  ندیناخوشا  یهاجانیه  ایها  شکست   یاحتمال  یامدهایپ

شود. در    یاقدام مؤثر منته  ایحل مسئله    بهتفکر الزاماً    ن یبدون آنکه ا

از  دانش   ،یلی تحص  طیمح پس  است  ممکن  شکست،    ک یآموز 

را در ذهن مرور کند    داد یبارها آن رو  یمنف  یابیتجربه ارز  ایتعارض  

 یاصلاح عملکرد، توجه خود را بر ناکام  یهاتمرکز بر راه   یو به جا

پ ا  یمنف  یامدها یو  متمرکز سازد.  لازم   یشناخت  ابع من  تیوضع  نیآن 

احتمال    تواندیو اقدام را کاهش داده و م  یریگم یتمرکز، تصم  یبرا

دهد. پژوهش زنگ    شیرا افزا  یمنف  جانات یاجتناب، تعلل و تجربه ه 

فکر نشخوار  که  داد  نشان  همکاران  و   یشناختروان  هیسرما  ،یو 

  یشناختروان   هیارتباط دارند و سرما  گریکدیبا    یلیتحص  یکاراهمال 

مس  تواندیم م  ریدر  اهمال   انیارتباط  و  مهم  یکارنشخوار   ینقش 

باشد   همچن(Zeng et al., 2024)داشته  مستق  نی.  اجتناب    میارتباط 

م  یشناخت نشان  نشخوار  برا  دهد یبا  تلاش  افکار    ی که  زدن  کنار 

جا  ند یناخوشا به  است  زم  یممکن  آنها،  کردن    ا یتداوم    نهیخاموش 

کن فراهم  را  آنها  به   یهاافتهی.  (An et al., 2025)  دبازگشت  مربوط 

شناخت  یفرد  یهاتفاوت  اجتناب  ن  یدر  خشم  نشخوار  آن   د یمؤ  زیو 

الگوها که  تنظ  ی است  در  اختلال  با  تفکر  و    یجانیه  میتکرارشونده 

پ بنابرا(Tahoon, 2023)دارند    وندیاضطراب  فرد    یامداخله   ن،ی.  که 

تع به  واقع   ن ییرا  مشاهده    ن، یگزیجا  یرها یمس  افتنی  نانه، یباهداف 
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تفس  یشخص  ی هاتیظرف روسازنده   ریو  سوق    ندیناخوشا  ی دادهایتر 

 را فراهم کند.  ینشخوار یهاکاهش چرخه نهیزم تواند ی دهد، م

ا  در پر  ن یکنار    ی درماندگ  ا ی  یشناختروان   یشانیمشکلات، 

پ   یکی  یشناختروان  فشارها  ی امدهایاز  تحص  ی مهم  و    یلیمداوم 

ا  یشناخت است.  نوجوانان  مجموعه   ن یدر  به  تجربه   یامفهوم    ی هااز 

ب  یمنف اضطراب،  پا  ، یدی ناام  ، یقراری مانند  احساس    ن، ییخلق 

  ی بازتاب  تواندی دارد و م  شاره ا  یدر آرامش روان  یو دشوار  یارزشیب

  ی آموزفرد باشد. دانش   یشناختوارد بر نظام روان  یفشار کل  زانیاز م

بالاکه هم با حجم  ارز  ف،یتکال   یزمان  از  و   یکاراهمال   ،یابیترس 

تدر به  است  ممکن  است،  مواجه  کنترل  کاهش  وارد    ج یاحساس 

روان   یاچرخه فشار  آن  در  که  ضع  ،یشناختشود  و    ترفیعملکرد 

تقو  گریکدیدرباره خود    یمنف  یباورها پژوهش کنندیم  تیرا    ی ها. 

  ی ندهایفرا  تیاند که تقودختران نوجوان نشان داده   ی بر رو  یامداخله 

 ش یو افزا یشناختروان  یشانیبه کاهش پر تواندیم یشناختمثبت روان 

. (Aajurlou et al., 2024)منجر شود    یستیو بهز  یشناختروان  هیسرما

داده   یاحرفه  یهاحوزه   یهاافته ی  نیمچنه سرمانشان  که   ه یاند 

شرا  تواند یم  یشناختروان  نقش    ط یدر  تعارض،  و  منبع    کیفشار 

م  یمحافظت ارتباط  و  باشد  پ  یشانیپر  انیداشته    ر ینظ  یمنف  یامدهایو 

تعد  یفرسودگ اگرچه (Xue et al., 2024)کند    فیتضع  ا ی  لیرا   .

حرفه مح  یابافت  روان   سهمدر  ط یبا  منطق  است،   یشناختمتفاوت 

برخوردار که  است  آن  ام  یمشترک  توانمند   د، یاز    ، یاحساس 

خوش  ی آورتاب نگاه  برا  ت یظرف  تواندیم  نانه یبو    ت یریمد  ی فرد 

افزا  طیشرا نت  ش یدشوار را  را   ی شدت تجربه درماندگ  جهیدهد و در 

 کاهش دهد. 

روان   در سرما  یشناسچارچوب  حالت    یشناختروان   هیمثبت،  به 

که از چهار مؤلفه    شودیمثبت و قابل رشد فرد اطلاق م  یشناختروان 

  د ی شده است. ام  لیتشک   ینیبو خوش  ی آورتاب   ، یخودکارآمد  د،یام

برخوردار انگ  یشامل  به سو  یبرا  زه یاز  توانا  یحرکت  و    ییاهداف 

به باور    ی به آنهاست؛ خودکارآمد  دنیرس  ی متنوع برا  یرهایمس  افتنی

توانا درباره  تکال  جیبس  ییفرد  موفق  انجام  و    ز یبرانگچالش  فیمنابع 

و تداوم عملکرد در   یابیباز  ،یسازگار  تیظرف  ی آوراشاره دارد؛ تاب 

با انتظارات مثبت   ی نیبو خوش  دهد؛ یرا نشان م  های مواجهه با دشوار

تب روسازگارانه   نیی و  است.    یدادهایتر  مرتبط  نامطلوب  و  مطلوب 

  یهایژگیدر آن است که برخلاف و  یشناختروان   هیمهم سرما  تیمز

از   توانیو م شودیمحسوب م ریپذتوسعه یحالت ت،ینسبتاً ثابت شخص

تقو  قیطر را  آن  هدفمند  مح  تیآموزش  در    ، یآموزش  ط یکرد. 

امدانش  برابر    دواریآموز  تحص  کیدر  به    یلیمانع   ر یمس  کیتنها 

نم دارادانش   ماند،ی وابسته  دارد    شتریب  یخودکارآمد  یآموز  احتمال 

تاب   فیتکل فرد  دهد،  ادامه  و  آغاز  را  شکست دشوار  از  پس  آور 

مس  ترعیسر خوش  گرددی بازم  ریبه  فرد  به   نیبو  را  عنوان شکست 

مد  ی دادیرو تغ  ت یریقابل  اکندی م  ریتفس  ریرپذییو  مجموع    ن ی. 

را    یسازو خودناتوان   یکارتوسل به اهمال   لاحتما  تواند یم  هاتیظرف

ع در  و  داده  پاسخ  نیکاهش  ه   یشناخت  یهاحال،    ی جانیو 

  ز یاجتناب و نشخوار کند. شواهد موجود ن  نیگزیرا جا  یترسازگارانه

م اهمال   یشناخت روان   هیسرما  دهدی نشان  کاهش  بهبود   ،یکاربا 

مرتبط   ینفم  ی امدهایو کاهش پ  تی موفق  ش یافزا  ،یلیتحص  یسازگار

 ,Adil et al., 2020; Molaei et al., 2026; Rahmi & Safitri)است 

سرما(2023 رابطه  آن،  بر  افزون  اهمال  یشناختروان   هی.  و    یکاربا 

گروه   یسازگار دانشجو  ی هادر  آموزش  یی مختلف  شده    د ییتأ  ی و 

نوجوان  نیا  یمفهوم  میتعم  ت یامر ظرف  ن یاست و ا به دوره  را   ی سازه 

 .(Hazan-Liran, 2023; Walter & Hazan, 2024) کندی م تیتقو

 یمبتن  یابسته مداخله   کیانتظار داشت    توانیمنظر سازوکار اثر، م  از

مکمل بر مشکلات مورد مطالعه    ری از چند مس  یشناختروان   هیبر سرما

ام  ریتأث آموزش  طر  د یبگذارد.  خرد   ن ییتع  قیاز  مشخص،  اهداف 

  ن یگزیجا  یرهایمس  یو طراح  یعمل  یهاکردن اهداف بزرگ به گام 

اح  تواندیم و  به بن   ساسابهام  آغاز  و  داده  کاهش  را  موقع بست 

تسه   فیتکال تقو  لیرا  طر  یخودکارآمد  ت ی کند.  تجربه    قیاز 

به    از ین  تواند یم  هایی توانا  ریو بازتفس   ی الگوساز  ، یجیتدر  ی هاتیموفق

ز  یسازخودناتوان  دهد؛  کاهش  ظرف  یآموزدانش   رایرا  به    ت یکه 

 ا یبهانه    جاد یا  ازمند ین  ردارد، کمت  یشتر یباور ب  فیانجام تکل  ی خود برا

برا شخص  یمانع  ارزش  از  افزا  یحفاظت  بود.  خواهد   ش یخود 

  یمنف  جانات یفشار و ه  ،یتحمل فرد در برابر ناکام  تواند ی م  یآورتاب

گرا از  و  دهد  ارتقا  شناخت  شیرا  اجتناب  نها  یبه  در    ت، یبکاهد. 

ممکن   ند یناخوشا  یدادهایرو ریدر تفس یو بازنگر ینیبآموزش خوش

پ بر  مزمن  تمرکز  از  نشخوار   ی منف  یامدها یاست  چرخه  به  ورود  و 

سرما  یهاافته یکند.    یریجلوگ رابطه  به  با   یشناختروان   هیمربوط 

، ارتباط آن (Adil et al., 2020)  یل یتحص   شرفتیو پ  یسازخودناتوان 
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، (Rahmi & Safitri, 2023)  شده میخودتنظ  یریادگیو    یکاربا اهمال 

و اثر   (Zeng et al., 2024)  یکارنقش آن در ارتباط نشخوار و اهمال

 ,.Aajurlou et al)نوجوانان    یستی و بهز  یشانیبر پر  ی منابع مثبت روان

ا  (2024 حما  نیاز  همچنکنندی م  تیمنطق  ارتباط   ن، ی.  به  توجه  با 

مانند ترس از شکست   ییبا سازوکارها یسازو خودناتوان  یکاراهمال 

فرسودگ تأث  (Chang et al., 2025)  یو  شا  ریو  در   یستگیاحساس 

خودناتوان  اهمال   یسازرابطه  ،  (Alipour et al., 2024)  یکارو 

م  یهات یظرف  تیتقو فرد  از   تری ادیبن   یکردیرو  تواندیمثبت 

 محور باشد.مداخلات صرفاً علامت 

افزا  با سرما  شیوجود  به  پژوهشگران  بخش    ،یشناختروان   هیتوجه 

  یی دانشجو  ی هاو نمونه   یاز شواهد موجود از مطالعات همبستگ  یمهم

به دست آمده است و پژوهش   ای به   ی امداخله   ی هابزرگسال  طور  که 

پهم چند  ه   یرفتار  ،یشناخت  امدیزمان  دختران    یجانیو  در  را 

بررسدانش  متوسطه  دوم  دوره  برخ  یآموز  است.  محدودتر   یکنند، 

اند  تمرکز کرده   یکاربا اهمال   یشناختروان  هیمطالعات بر رابطه سرما

(Molaei et al., 2026; Rahmi & Safitri, 2023)برخ نقش    ی، 

سرما و  تب   یشناختروان   هینشخوار  در    ی بررس  یکاراهمال   نییرا 

گروه  (Zeng et al., 2024)اند  کرده  متغ  گرید  یو  مانند    ییرهایبه 

 ی فرسودگ  ای  یشانیپر  ،یسازخودناتوان   ،یلیتحص  یسازگار

 ,.Adil et al., 2020; Hazan-Liran, 2023; Xue et al)اند  پرداخته

به اجتناب شناخت  نی. در ع(2024 و نشخوار    یحال، مطالعات مربوط 

م فرا  ن یا  دهند ی نشان  تقو  گر یکدی  توانند ی م  ندیدو  به    ت یرا  و  کرده 

، (An et al., 2025; Tahoon, 2023)کمک کنند    یفشار روان  داومت

تجربه  یهاافته یو   اجتناب  به  تحمل    شیافزا  ت یاهم  زین  یامربوط 

ه  یشانیپر با  فعال  مواجهه  م  یمنف  یهاجانیو  برجسته   سازندی را 

(Gorbanalipour et al., 2025) سو از    ی اثربخش  گر،ید  ی. 

 Taghipour)  یسازدر کاهش خودناتوان   یشناختروان   یهاآموزش

& Naseri, 2026)  وضع بهبود  نوجوان    یشناختروان   تی و  دختران 

(Aajurlou et al., 2024)  ی مرحله رشد  ن یمداخله در ا  دهدینشان م  

کاربرد  تواندیم ارزش  توجه  یواجد  بنابرا  یقابل  آزمون    ن، یباشد. 

ام  کی مؤلفه  و    یآورتاب   ،یخودکارآمد  د،یبسته منسجم که چهار 

آن را نه فقط   ی امدهایپرورش دهد و پ  یقی صورت تلفرا به   ینیبخوش

  ، یشناخت  یاز سازوکارها  یابلکه بر مجموعه  ،یلیرفتار تحص  کیبر  

رفتار  یجانیه م  یبررس  یو  پژوهش  ی بخش  تواند یکند،  خلأ    ی از 

 موجود را پوشش دهد. 

اساس  ن یا  بر مسئله  آ  یاساس،  که  است  آن    ت ی تقو  ایپژوهش حاضر 

تعلل در    انیرا که م  یاقادر است چرخه  یشناختروان   هیمند سرمانظام

تکال دفاع   جادیا  ف،یانجام  محتوا   ،یموانع  از    ی شناخت  یاجتناب 

نشخوار  یریدرگ  ند، یناخوشا افکار  پر  یدر  تجربه    ی شانیو 

م  یشناختروان  همریخ  ایکند    فی تضع  رد،یگیشکل  توجه  به  .  زمان 

ا  امدهایپ  نیا اهم  نیاز  کاهش    ت یجهت  که  آشکار    کیدارد  رفتار 

آن، ممکن است از   ییربنایز  یندهایفرا  رییبدون تغ  ،یکارمانند اهمال

حال  یکاف  یداریپا در  نباشد؛  ارتقا  ی برخوردار  منابع    ی که 

دانش   تواندیم  یشناختروان  موقعبه  در  کند  کمک    ی هات یآموز 

تحص مجموعه  یلیمتعدد  توانمند   یااز  استفاده   یهای از  انتقال  قابل 

و   ی مداخلات آموزش  د یجد  ی هایریگبا جهت   یکردیرو  ن یکند. چن

قابل  یشناسروان  توسعه  بر  که  است  همسو  ظرف  ها ت یمثبت    ی هات یو 

نشانه  کاهش  نه صرفاً  تأک فرد،  م  دی ها،  و  مشاوران    یبرا  تواند یدارند 

  یامدها یپ   زیآموزان نحوزه سلامت روان دانش   زانیررنامه مدارس و ب

تمرکز بر دختران دوره دوم متوسطه    ن،یداشته باشد. افزون بر ا  یعمل

بررس مرحله  ن یا  ی اثربخش  یامکان  در  فراهم    یامداخله  را  تحول  از 

فشارها  کندیم و  سرنوشت   ی هایابیارز  ،ی آموزش  ی که  ساز 

آ  یهاینگران به  ب  توانند یم  یلیتحص   نده یمربوط    دا یپ  یشتریشدت 

برخوردار    یاژه یو تی و توانمندساز از اهم  رانهیشگی کنند و مداخلات پ

 شوند. 

تع  ن،یبنابرا پژوهش حاضر  مداخله   یاثربخش  نیی هدف    یمبتن  یابسته 

سرما اهمال   یشناختروان   هیبر   ، یسازخودناتوان   ،یلیتحص  یکاربر 

آموزان  دانش   یشناختروان   یشانیو پر  ینشخوار فکر  ،یاجتناب شناخت

 دختر دوره دوم متوسطه بود.

 شناسیروش

 یشیآزمامه یو از نظر روش، ن  یپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربرد

با گروه کنترل بود. جامعه   یریگیو پ  آزمونپس –آزمونش یبا طرح پ

کل  یآمار شامل  متوسطه  دانش   ه یپژوهش  دوم  دوره  دختر  آموزان 

پژوهش بود. ابتدا    یاجرا  یلیمدارس شهر مورد مطالعه در سال تحص

هماهنگ آموزش  ی با  مد  پرورشواداره  دانش   ران یو  آموزان  مدارس، 
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شرا توض  ییشناسا  طیواجد  ارائه  از  پس  و  درباره   حات یشدند  لازم 

پرسشنامه پژوهش،  مراحل  و    ، یلیتحص  یکاراهمال   ی هااهداف 

شناخت  ،یسازخودناتوان  فکر  ،یاجتناب  درماندگ   ینشخوار   یو 

که در    یآموزاندانش  انیآنان قرار گرفت. از م  اریدر اخت  یشناختروان 

مورد مطالعه کسب کردند   یرهایدر متغ  ی نمرات بالاتر  ه یاول  یابیارز

هدفمند   وه ینفر به ش 30ورود به پژوهش را داشتند،   یهاملاک   ریو سا

و کنترل، هر    شیدر دو گروه آزما  یصورت تصادفانتخاب و سپس به 

جا  15گروه   ملاک   نیگزینفر،  تحص  یهاشدند.  شامل  در   لیورود 

م دوم  م  تی جنس  توسطه،دوره  از  بالاتر  نمره  در    نیانگیمؤنث، کسب 

شرکت   ی آگاهانه برا  ت یرضا  ه، یاول  یابیهدف بر اساس ارز  یرهایمتغ

رضا پژوهش،  قانون  ا ی  نیوالد  تی در  سابقه   ،یسرپرست  نداشتن 

هم برنامه شرکت  در  توانا  یشناختروان  یهازمان  و  حضور    ییمشابه 

غ  یمنظم در جلسات آموزش از  یب  بتی بود.  انصراف  از دو جلسه،  ش 

همکار هم   ،یادامه  در  شرکت  روان   کیزمان   ای  یشناختبرنامه 

پرسشنامه   یآموزش گذاشتن  ناقص  و  به مشابه  ملاک ها    ی هاعنوان 

شرکت  انتخاب  از  پس  شد.  گرفته  نظر  در  دو  خروج  هر  کنندگان، 

شدند. سپس    یابیپژوهش ارز  یبا ابزارها  آزمونش ی گروه در مرحله پ

مداخله   شیآزماگروه   سرما  یمبتن   یابسته  ط  یشناختروان   هیبر    ی را 

در  12 حال   افتیجلسه  در  ا  یکرد،  در  کنترل  گروه  مدت   ن یکه 

معمول  یهانکرد و برنامه  افتیدر یاافتهیسازمان یشناختمداخله روان 

پا از  پس  بلافاصله  داد.  ادامه  را  پس   انیمدرسه  برامداخله،   ی آزمون 

از   پس  و  شد  اجرا  گروه  دو  زمان  کیهر  مرحله    یفاصله  مناسب، 

بر    زین  یریگیپ علاوه  تا  گرفت  انجام  ابزارها  همان  از  استفاده  با 

پا  ی فور  یاثربخش شود.    یبررس  جادشده یا  راتییتغ  ی داریمداخله، 

رعابه  اخلاق  تیمنظور  داوطلبانه    ،یاصول  کاملاً  پژوهش  در  شرکت 

فرد  اطلاعات  ماندن  محرمانه  ان  یبود،  امکان  مرحله   صراف و  هر  در 

تضمشرکت  یبرا اطم  ن یکنندگان  آنان  به  و  که    نان یشد  شد  داده 

علم اهداف  چارچوب  در  صرفاً  حاصل  و   یاطلاعات  پژوهش 

 گزارش خواهد شد.  یصورت گروهبه 

از   یلیتحص  یکارسنجش اهمال   ی. برا یلیتحص  یکاراهمال   پرسشنامه

دانش   انیدانشجو  یکاراهمال   یابیارز  اسیمق و  و  سولومون  آموزان 

 انداختن ق یتعوبه   زانیم  ی ابیابزار با هدف ارز  نیبلوم استفاده شد. اراث

مسئول   فیتکال رفتارها  یطراح  ی لیتحص  یهات یو  و   رینظ  ییشده 

مطالع  ریتأخ تعو  ی برا  هدر  به  تکال  ق یامتحانات،  انجام   ف یانداختن 

آماده   ریتأخ  ،یدرس پروژه   هات یفعال  یسازدر  و    یآموزش  یهاو 

را مورد سنجش    یلیتحص  فیموقع وظابه   لیتکم  ایدر آغاز    یدشوار

م پاسخدهدیقرار  گو  ییگو.  مق  یهاه یبه  اساس  بر    اس یابزار 

دهنده نشان   ینمره کل  ش یو افزا  شودیانجام م  کرتیل  شده ی بنددرجه

ب ا  یلیتحص  یکاراهمال   شتریشدت  ابزارها   اسیمق  نیاست.    یاز 

حوزه   مطالعات  در  تحص  یری ادگیپرکاربرد  عملکرد  محسوب    یلیو 

 یداخل  یهاآن در پژوهش   افتهیترجمه و انطباق  یهاو نسخه   شودیم

گرفته   زین قرار  استفاده  کل  مورد  نمره  حاضر،  پژوهش  در  اند. 

وابسته در سه مرحله    یرهایاز متغ  یکیعنوان  به   یلیتحص  یکاراهمال 

پ پس   آزمون،شیپ و  پا  ی ریگیآزمون  و  شد  ن  ییایمحاسبه  در    زیابزار 

قرار   یکرونباخ مورد بررس  یآلفا  ب ینمونه پژوهش با استفاده از ضر

 گرفت.

  اسیاز مق  یسازخودناتوان   یریگاندازه   ی. برایسازخودناتوان   اسیمق

خودناتوان   یسازخودناتوان  شد.  استفاده  رودوالت  و  به    یسازجونز 

که فرد از    شودی اطلاق م  یو رفتار  یشناخت  یاز راهبردها   یامجموعه

پ  قیطر موقع  ش یآنها  در  گرفتن  قرار    ا ی  کننده ی ابیارز  یهات یاز 

براادراک  ای  یواقع  ینعموا  ،یعملکرد ا  یشده  تا   کندیم  جادیخود 

از    ریغ   یگرینامطلوب را به عوامل د  امدیدر صورت شکست بتواند پ 

گو  یشخص  ییتوانا دهد.  قب  یابعاد  اسیمق  ن یا  یهاهی نسبت    ل یاز 

نسبت دادن عملکرد  ت،ی کاهش تلاش، تعلل در انجام فعال ،یسازبهانه 

شرا ا  یرونیب  طیبه  موقع  شیپموانع    جادیو  را   یابیارز  یهاتیاز 

م پاسخکنندیمنعکس  م .  وضع  زانیدهندگان  با  عبارت  هر    ت یانطباق 

 وهیو پس از اعمال ش  کنندیمشخص م  کرتیل  فیخود را بر اساس ط

گو  یگذارنمره  کردن  معکوس  کل  یهاه یو  نمره  محاسبه    یلازم، 

نشان   کهی طوربه   شود؛یم بالاتر  بنمرات  استفاده  از    شتریدهنده 

به   نی ساز است. اخودناتوان   ی راهبردها  ی آموزش  ط یدر مح  ژه یوسازه 

ز  تیاهم تلاش،    قیاز طر  تواندیم  یسازخودناتوان   رایدارد،  کاهش 

مسئول از  ا  تی اجتناب  و  تحص   جادی عملکرد  شکست  بر    یلیچرخه 

تأثدانش   یسازگار کل  ریآموزان  نمره  حاضر،  پژوهش  در   یبگذارد. 

م  اسیمق  نیا سه  هر  شاخص به   یریگاندازه   رحلهدر  عنوان 

 مورد استفاده قرار گرفت. یسازخودناتوان 

شناخت  پرسشنامه شناختیاجتناب  اجتناب  پرسشنامه    ی.  از  استفاده  با 

شناخت ارز  یاجتناب  مورد  دوگاس  و  ا  یابیسکستون   نیقرار گرفت. 



 1-20، صفحات 3، شماره 5شناسی انگیزش، رفتار و سلامت، دوره روان
 

11 
 

برا راهبردها  ی پرسشنامه  افراد    یطراح  ییسنجش  که  است  شده 

تصاو به  افکار،  از  اجتناب    ی شناخت  یهاتجربه   ای  یذهن  ریمنظور 

م  ندیناخوشا کار  حوزه   رندیگیبه  واپس   ییهاو   ای  یرانهمچون 

اجتناب از    گر،یبا افکار د  ند یافکار ناخوشا  ینیگزیسرکوب افکار، جا

کلام  یذهن  ریتصاو  ل یتبد  دکننده،یتهد  یهامحرک افکار  و    یبه 

حواس  از  م  یشناخت  یپرتاستفاده  پوشش  شرکتدهدیرا  کنندگان  . 

هر    زانیم از  خود  ا  کیاستفاده  ا  نیاز  بر  را   اس یمق  ساسراهبردها 

اجتناب   ینمره کل  هاه یو مجموع نمرات گو  کنندیگزارش م  کرتیل

تشک  یشناخت بدهدیم  لیرا  بالاتر  نمره  به    شتریب   شیگرا  انگر ی.  فرد 

ش از  تجربه   یاجتناب  یهاوه ی استفاده  و  افکار  با  مواجهه   ی ذهن  یهادر 

شناخت اجتناب  که  آنجا  از  است.  پردازش   تواند ی م  ینامطلوب  مانع 

ه  یلیتحص  ی دادهای رو  گارانهساز زم  ی جانیو  و  تداوم    نه یشود 

 ر یمتغ  نیرا فراهم سازد، ا  یاجتناب  یتعلل و رفتارها   ،یاضطراب، نگران

پ   یکیعنوان  به    یشناختروان   هیمداخله سرما  یشناختروان   ی امدهایاز 

در  پرسشنامه  کل  نمره  شد.  گرفته  نظر  در  حاضر  پژوهش  در 

  ی آمار  یهال یتحل  ی استخراج و برا  یریگ یآزمون و پپس   آزمون،شیپ

 استفاده شد. 

برا ینشخوار  یهاپاسخ  اسیمق فکر  ی.  نشخوار  مق  یسنجش    اسیاز 

ابزار   ن ای.  شد  استفاده   مورو  و  هوکسما–نولن   ینشخوار  یهاپاسخ

افکار،   شیگرا  زانیم بر  منفعلانه  نسبتاً  و  مکرر  تمرکز  به  فرد 

پ و  علل  اندازه   ند یناخوشا  جاناتی ه  ی امدهایاحساسات،   یریگرا 

گوکندیم رف  اس یمق  یهاهی.  افکار  تارهابه  فرد    یو  که  دارند  اشاره 

ناراحت با  مواجهه  ه  ای  یهنگام  م  یمنف  یجانیحالات  از   کند؛یتجربه 

پ  مرور  مشکلات،  علل  درباره  مداوم  کردن  فکر   ی امدهایجمله 

در رها    یو دشوار  ندیتمرکز بر احساسات ناخوشا  ،یمنف  یدادهایرو

تکرار افکار  پاسخ یکردن  ط.  اساس  بر    یگذاره نمر  کرتیل  فیها 

را نشان  یسبک پاسخ نشخوار یو مجموع نمرات، شدت کل شوندیم

 شتریب  یاز نشخوار فکر  یکسب نمره بالاتر حاک   کهی طوربه   دهد؛یم

ا به  توجه  با  فکر  نکهیاست.  شناخت  تواند یم  ینشخوار   ی منابع 

درگدانش  را  انعطاف  ریآموز  کاهش    یشناختروان   یریپذکرده،  را 

را فراهم کند،    ی تعلل و درماندگ  ،ی منف  جاناتیه  د یتشد  نه یدهد و زم

پژوهش حاضر محسوب شد. نمره   یاصل  یامدهایاز پ  یکی  ریمتغ  نیا

 راتییتغ  یبررس  ی در هر سه مرحله پژوهش محاسبه و برا  اسیمق  یکل

 از مداخله مورد استفاده قرار گرفت. یناش

برایشناختروان   یدرماندگ  اسیمق   ی درماندگ  یریگاندازه   ی. 

  ن یکسلر استفاده شد. ا یشناختروان  یدرماندگ اسیاز مق یشناختروان 

در    یشناختروان   ی و ناراحت  یشانیپر  یکل  یهاسنجش نشانه   یابزار برا

زمان تجربه   یطراح   ریاخ  یبازه  و  قب  ییهاشده  عصب  لیاز   ی احساس 

ناام دشوار  یافسردگ  ،یارزشیب  ،یقراریب  ،یدیبودن،  آرام    یو  در 

را در    تیتجربه هر وضع  یفراوان  های. آزمودنکندیم  یشدن را بررس

چنددرجه  ف یط  ک یقالب   م  ی اپاسخ  مجموع   کنندی مشخص  و 

کل شاخص  تشک  یشناختروان   یدرماندگ  ینمرات،  . دهدی م  لیرا 

 یشناختروان  رو فشا یشانیپر شتریدهنده سطح بکسب نمره بالاتر نشان 

 یناراحت  یدر سطح کل   رییتغ  یابزار امکان بررس  نیاست. استفاده از ا

نت دانش   یروان در  را  روان   ت ی تقو  جه یآموزان  مثبت   یشناختمنابع 

  یشناختروان  یدرماندگ  ی. در پژوهش حاضر، نمره کلکندیفراهم م

پ مراحل  پپس   آزمون،شیدر  و  پا  ی ریگیآزمون  و  شد   یی ایمحاسبه 

ن  یدرون ضر  زیابزار  از  استفاده  با  مطالعه  مورد  نمونه    ی آلفا  ب یدر 

 .دیگرد یابیکرونباخ ارز

حاضر    یامداخله   بسته  پژوهش  در  استفاده  برنامه    کیمورد 

لوتانز بود    یشناختروان   هیبر مدل سرما  یمبتن  یاجلسه   12  افتهیساختار

اصل منبع  چهار  بر  تمرکز  با    د، یام  ی عنی  ،یشناختروان   هیسرما  ی که 

خوش  یآورتاب  ،یخودکارآمد گروه دانش   یبرا  ،ینیبو  آموزان 

معرف  هاجرا شد. در جلس   شیآزما از  دهنده و  آموزش  ینخست، پس 

قوان  یاعضا رازدار  ن یگروه،  متقابل،  احترام  به  و    ، یمربوط  نظم 

آموزان مورد  مشارکت فعال مشخص شد، مشکلات و انتظارات دانش 

  یو چهار مؤلفه اصل  یشناختروان   هیقرار گرفت و مفهوم سرما  یبررس

معرف تب  یآن  به  دوم  جلسه  ضعف   یامدها یپ  ، یآورتاب   نییشد. 

خودکارآمد  ،یآورتاب از    ینقش  استفاده  اضطراب،  کنترل  در 

انتخاب آگاهانه اختصاص   یآگاهذهن  یو معرف  نیگزیتجارب جا و 

امافتی مفهوم  سوم،  جلسه  در  عامل  د ی.  مؤلفه  دو  مس  ت یو    ی رهایو 

دانش   یابیدست و  شد  داده  آموزش  هدف  تعبه  اصول  با    ن ییآموزان 

دست  مهم،  اندازه   زیبرانگلشچا  ،یافتنیاهداف  قابل  آشنا    یریگو 

اهداف تحص و  تعر  یبرا  یمشخص  یلیشدند  کردند. جلسه   فیخود 

  ل یمشاهده و تحل  ،یو الگوساز  ین ی جانش  یریادگیچهارم با تمرکز بر  

تجربه  از  استفاده  و  موفق  همسالان  د  ی هارفتار    ی برا  گرانیموفق 

  ق یاز طر  ، اجرا شد. در جلسه پنجم  ی و خودکارآمد  زش یانگ  شیافزا

 پتی»سکه دو رو« و »اسکر  ف«،یو کث  زیتم  ی»ناراحت  رینظ  ییهااستعاره 
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اهداف و   ر یدر مس  یموانع احتمال  ییشناسا  جانات، یه رشیغرولند«، پذ

شد.    ی برا  نیگزیجا  یهاراه   یطراح داده  آموزش  آنها  با  مواجهه 

اولو بر  ششم  افزا  یبندت ی جلسه  و   ر ییتغ  یبرا  زه یانگ   شیمشکلات 

ببر«،   هیاستعاره »تغذ  رینظ  ییهانیرفتار متمرکز بود و با استفاده از تمر

بخش ارزش  زندگ   دنیکاربرگ  جلو،   یبه  به  رو  گام  برداشتن  سالم، 

زندگذهن   یرواده یپ سبک  روزانه  ثبت  و  ب  ،یآگاهانه    ن یارتباط 

رفتارهاارزش و  تقو  ی ها  هفتم،    ت یسازگارانه  جلسه  در  شد. 

شن  یفایا  ،یرسازیتصو تغ  ییاسانقش،  شناخت  ر،ییموانع    ، یگسلش 

مشاهده   نیتمر برا»خود  اتوبوس«  »راندن  استعاره  و    شیافزا  یگر« 

ه  تیریمد  ییتوانا و  تقو  جاناتیافکار  و    یخودکارآمد  تیو 

  ند، یناخوشا  عیوقا  لیبه کار گرفته شد. جلسه هشتم به تحل   ینیبخوش

نقش    یساهداف روزانه و برر  نییحل مسئله، تع  یآموزش مراحل علم

افزا  ی هاتیموفق و  بلندمدت  اهداف  تحقق  در    شیکوچک 

خوش   یخودکارآمد نهم،  افتیاختصاص    ینیبو  جلسه  در   .

مسدانش  از  استفاده  مفهوم  با  برا   یرهایآموزان  به    یابیدست  یمتعدد 

 یینامطلوب و شناسا  یدادهایرو  لی تحل  قیاهداف آشنا شدند و از طر

مثبت    جانات یو ه  ی شخص  یهای انمندسازنده آنها، تو  یمعان  ا ی  امدهایپ

و    نانهیبسبک خوش   انیکردند. جلسه دهم به تفاوت م  تیخود را تقو

  ل یتبد  یراهبردها  ، یمنف  یهاجانینقش خاطرات در تداوم ه   نانه، ی بدب

خنث  یمنف  یهاجان یه به   ای  یبه حالات  بخشش  مفهوم  و  عنوان  مثبت 

تنظ  یکی منابع  جل  یجانیه  م یاز  در  داشت.   ازدهم، ی  سه اختصاص 

آموزان خواسته معنادار مطرح شد و از دانش   یانداز زندگمفهوم چشم 

تلف با  زمآموخته   ی هامهارت   قی شد  در    ،یخودکارآمد  د، یام  نهیشده 

خوش  یآورتاب جهت   یریتصو  ،ینیبو  و  اهداف  از    ی ریگروشن 

تدو  نده یآ محتوا   نیخود  دوازدهم،  جلسه  در  سرانجام،  کل    یکنند. 

و   مرور  تجربه   یسازکپارچهیجلسات  تغ  یهاشد،  و    رات ییاعضا 

ها در ادامه استفاده از مهارت  یراهکارها  د،یگرد  یشده بررسادراک 

تأک   یو شخص  یلیتحص  یزندگ تع  دیمورد  از    ن ییقرار گرفت و پس 

پس جمعزمان  ارائه  و  خاتمه    ،یینها  ی بندآزمون  در  افتیجلسات   .

تکال برنامه،    ی وگوگفت   ،یعمل  یهانیتمر  ،یاجلسه ن یب  فیطول 

تکال  ،یگروه مرور  و  مهارت  ی برا  فی بازخورد  محانتقال  از    ط یها 

 مورد استفاده قرار گرفت. یل یتحص یواقع  یهات یجلسه به موقع

و    یها، کدگذارپرسشنامه  یحاصل از پژوهش پس از بررس  یهاداده 

نرم  به  توص  SPSSافزار  ورود  سطح  دو  استنباط  یفیدر   ل یتحل  یو 

توص آمار  بخش  در    ی رهایمتغ  ت یوضع  فیتوص  یبرا  ، یفیشدند. 

شناخت  ،یسازخودناتوان   ،یلیتحص  یکاراهمال  نشخوار    ، یاجتناب 

و کنترل و در   شیآزما یهاروه در گ یشناختروان  یو درماندگ یفکر

 اریو انحراف مع  ن یانگیاز م  یریگیآزمون و پ پس   آزمون،شیمراحل پ

پ شد.  اجرا  ش یاستفاده  برا  یهامفروضه   ،یاصل  لی تحل  یاز   ی لازم 

آزمون از  بررس  کیپارامتر  ی هااستفاده  نرمال   یمورد  گرفت.  قرار 

توز متغ  عیبودن  آزم  یرهاینمرات  از  استفاده  با  –رو یشاپ  ونوابسته 

همگن  یبررس  لکوی و  مراحل    یهاانسیوار  یشد  در  گروه  دو 

ارز  یریگاندازه  مورد  لون  آزمون  همچن  یابیبا  گرفت.   ی برا  نیقرار 

باکس   انسکوواری–انسیوار  یهاسیماتر   یهمگن  یبررس آزمون  از 

کرو مفروضه  و  شد  درون   ت یاستفاده  عامل  آزمون    یآزمودندر  با 

از اصلاح    ت،ینقض مفروضه کرو  ورتدر ص  د؛یگرد  یبررس   یماچل

آزاد   لیتعد  یبرا  فلت–نیهو  ای  زرگای–هاوسنیگر  ی درجات 

برا تع  یهاه یآزمون فرض  یاستفاده شد.  و  بسته    یاثربخش  نییپژوهش 

  انس یوار لیوابسته، از تحل  یرهایبر متغ یشناختروان هیسرما یامداخله 

اندازه  »زمان« ش  یهایریگبا  نظر گرفتن  با در    آزمون، ش یپ  املمکرر 

پ پس و  درونبه   یریگیآزمون  عامل  شامل   یگروهعنوان  »گروه«  و 

به   شیآزما کنترل  بو  عامل  ا  یگروهن یعنوان  در  شد.   ن ی استفاده 

اصل  ل،یتحل اصل  یاثر  اثر  به   ی زمان،  و  تعامل  ژه یوگروه  ×    یاثر  زمان 

ر ییتغ  یالگو   دهد ینشان م  یاثر تعامل  یمعنادار  رایشد؛ ز  یگروه بررس

کنترل    کننده افتینمرات در طول زمان در گروه در  با گروه  مداخله 

  ی زوج  یهاسه یمتفاوت بوده است. در صورت مشاهده اثر معنادار، مقا

اندازه  تعد  یریگمراحل  دق  یبونفرون  لیبا  محل  تا  شد    ق یانجام 

متفاوت  و  پ  ی داریپا  زان یها  مرحله  در  مداخله  مشخص    یریگ یاثر 

مداخله گزارش شد و سطح  ریشدت تأث  نییتع یبرا زیشود. اندازه اثر ن

 در نظر گرفته شد.  0.05 ی آمار یهاآزمون یمعنادار

 ها یافته

نمونه  های جمعیتبررسی ویژگی اولیه    250شناختی  نفری در مرحله 

  97ساله،    16درصد(    41.6نفر )  104پژوهش نشان داد که از نظر سن،  

ساله بودند. از    18درصد(    19.6نفر )  49ساله و    17درصد(    38.8نفر )

 33.2نفر )  83درصد( در پایه دهم،    34.4نفر )  86نظر پایه تحصیلی،  

و   یازدهم  پایه  در  )  81درصد(  دوازدهم    32.4نفر  پایه  در  درصد( 

تحصیلی،  تحصیل می شاخه  نظر  از  همچنین،  )  105کردند.   42.0نفر 
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تجربی،   علوم  رشته  در  )  78درصد(  علوم    31.2نفر  رشته  در  درصد( 

و   )  67انسانی  ریاضی  26.8نفر  رشته  در  به  درصد(  مشغول  فیزیک 

دهد که نمونه اولیه پژوهش از نظر ها نشان میتحصیل بودند. این یافته 

مناسبی  نسبتاً  پراکندگی  از  تحصیلی  شاخه  و  تحصیلی  پایه  سن، 

برخوردار بوده و هر سه پایه و رشته اصلی دوره دوم متوسطه در نمونه  

 .اندحضور داشته 

 هاآزمون و پیگیری به تفکیک گروه آزمون، پس . میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در مراحل پیش 1جدول 

 معیار  انحراف ±گروه کنترل؛ میانگین   معیار  انحراف ± گروه آزمایش؛ میانگین  گیری مرحله اندازه متغیر

 14.38 ± 69.70 14.62 ± 70.15 آزمون پیش سازی خودناتوان

 14.09 ± 68.95 12.71 ± 56.40 آزمون پس 

 14.22 ± 69.35 13.05 ± 58.10 پیگیری 

 14.21 ± 78.65 13.84 ± 79.10 آزمون پیش اجتناب شناختی

 13.97 ± 77.90 12.76 ± 65.30 آزمون پس 

 14.08 ± 78.20 12.92 ± 66.75 پیگیری 

 10.72 ± 58.90 10.49 ± 59.35 آزمون پیش سبک پاسخ نشخواری 

 10.41 ± 58.15 9.68 ± 47.50 آزمون پس 

 10.36 ± 58.55 9.94 ± 48.85 پیگیری 

 7.09 ± 26.45 6.87 ± 26.80 آزمون پیش شناختیپریشانی روان

 6.85 ± 26.10 5.96 ± 20.35 آزمون پس 

 6.91 ± 26.30 6.12 ± 20.90 پیگیری 

 16.38 ± 85.90 16.02 ± 86.45 آزمون پیش کاری تحصیلی اهمال

 16.07 ± 85.15 14.41 ± 69.60 آزمون پس 

 16.19 ± 85.45 14.70 ± 71.05 پیگیری 

 

جدول   مرحله 1مطابق  در  کنترل  و  آزمایش  گروه  نمرات  میانگین   ،

آزمون در تمامی متغیرهای مورد بررسی به یکدیگر نزدیک بود،  پیش

مداخله  بسته  اجرای  از  پس  روان اما  سرمایه  کاهش  ای  شناختی، 

آشکاری در میانگین نمرات گروه آزمایش مشاهده شد؛ در حالی که  

اندازه  مرحله  سه  در  کنترل  گروه  داشت.  نمرات  اندکی  تغییر  گیری 

آزمون در پیش   70.15سازی در گروه آزمایش از  میانگین خودناتوان 

بود.   58.10آزمون کاهش یافت و در پیگیری برابر با  در پس   56.40به  

کاهش یافت و در   65.30به    79.10در اجتناب شناختی نیز میانگین از  

ن سبک پاسخ نشخواری از  باقی ماند. میانگی  66.75پیگیری در سطح  

پیش  59.35 به  در  پس  47.50آزمون  مرحله  در  در  و  رسید  آزمون 

شناختی، میانگین گروه آزمایش بود. در پریشانی روان  48.85پیگیری  

به  در پیش  26.80از   آزمون کاهش یافت و در  در پس   20.35آزمون 

کاری تحصیلی  به دست آمد. همچنین، میانگین اهمال  20.90پیگیری  

به  در پیش  86.45از   آزمون کاهش یافت و در  در پس   69.60آزمون 

با   برابر  پیگیری  گروه    71.05مرحله  نمرات  میانگین  مقابل،  در  بود. 

آزمون و پیگیری تقریباً  آزمون تا پس کنترل در تمامی متغیرها از پیش 

دهد که مداخله سرمایه ثابت باقی ماند. این الگوی توصیفی نشان می

خودناتوان روان  کاهش  با  نشخوار  شناختی  شناختی،  اجتناب  سازی، 

روان پریشانی  اهمال فکری،  و  گروه شناختی  در  تحصیلی  کاری 

ش در مرحله پیگیری نیز  آزمایش همراه بوده و بخش عمده این کاه

 حفظ شده است.
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 های مکرر متغیرهای وابسته گیری. نتایج تحلیل واریانس آمیخته با اندازه 2جدول 

 ηp² سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات متغیر

 0.02 0.388 0.76 168.42 1 168.42 گروه سازی خودناتوان

 0.37 0.001> 21.86 1447.34 2 2894.67 زمان  

 0.32 0.001> 18.57 1229.16 2 2458.31 زمان × گروه  

 0.02 0.438 0.62 130.77 1 130.77 گروه اجتناب شناختی

 0.34 0.001> 19.74 1183.65 2 2367.29 زمان  

 0.32 0.001> 17.58 1054.32 2 2108.64 زمان × گروه  

 0.01 0.489 0.49 96.21 1 96.21 گروه سبک پاسخ نشخواری 

 0.33 0.001> 18.93 902.29 2 1804.58 زمان  

 0.30 0.001> 16.49 786.43 2 1572.86 زمان × گروه  

 0.01 0.541 0.38 29.64 1 29.64 گروه شناختیپریشانی روان

 0.28 0.001> 14.68 250.87 2 501.73 زمان  

 0.25 0.001> 12.47 213.09 2 426.18 زمان × گروه  

 0.03 0.305 1.08 277.56 1 277.56 گروه کاری تحصیلی اهمال

 0.42 0.001> 27.64 2199.14 2 4398.27 زمان  

 0.39 0.001> 24.17 1922.96 2 3845.92 زمان × گروه  

 

اندازه  با  آمیخته  واریانس  تحلیل  جدول  گیرینتایج  در  مکرر   2های 

خودناتوان  برای  گروه  اصلی  اثر  که  داد  نبود، نشان  معنادار  سازی 

F(1,38)=0.76  ،p=0.388    وηp²=0.02 ،زمان اصلی  اثر  اما   ،

F(2,76)=21.86  ،p<0.001    وηp²=0.37  ،تعاملی زمان × گروه اثر  و   ،

F(2,76)=18.57  ،p<0.001    وηp²=0.32  اجتناب برای  بود.  معنادار   ،

نبود،   معنادار  اصلی گروه  اثر  نیز  و   F(1,38)=0.62  ،p=0.438شناختی 

ηp²=0.02  ،زمان اثر  که  حالی  در   ،F(2,76)=19.74  ،p<0.001    و

ηp²=0.34  ،گروه  × زمان  تعامل  و   ،F(2,76)=17.58  ،p<0.001    و

ηp²=0.32  معنادار به دست آمد. در سبک پاسخ نشخواری، اثر گروه ،

نبود،   زمان،  ηp²=0.01و    F(1,38)=0.49  ،p=0.489معنادار  اثر  اما   ،

F(2,76)=18.93  ،p<0.001    وηp²=0.33  ،گروه × زمان  متقابل  اثر  و   ،

F(2,76)=16.49  ،p<0.001    وηp²=0.30 مورد در  بود.  معنادار   ،

،  F(1,38)=0.38شناختی نیز اثر اصلی گروه معنادار نبود،  پریشانی روان 

p=0.541    وηp²=0.01  ،زمان اثر  اما   ،F(2,76)=14.68  ،p<0.001    و

ηp²=0.28  ،گروه  × زمان  تعامل  و   ،F(2,76)=12.47  ،p<0.001    و

ηp²=0.25 اهمال برای  همچنین،  بود.  معنادار  اثر  ،  تحصیلی  کاری 

، ولی  ηp²=0.03و    F(1,38)=1.08  ،p=0.305اصلی گروه معنادار نبود،  

، و اثر متقابل  ηp²=0.42و    F(2,76)=27.64  ،p<0.001اثر اصلی زمان،  

گروه،    × به ηp²=0.39و    F(2,76)=24.17  ،p<0.001زمان  معنادار   ،

دست آمد. در مجموع، معناداری اثر متقابل زمان × گروه در هر پنج  

نشان می نمرات گروه آزمایش طی مراحل  متغیر  تغییر  دهد که روند 

پسپیش به آزمون،  پیگیری  و  کنترل آزمون  گروه  با  معناداری  طور 

بسته مداخله  شناختی در کاهش  ای سرمایه روان متفاوت بوده است و 

 متغیرهای مورد بررسی اثربخش بوده است.

 



 1-20، صفحات 3، شماره 5شناسی انگیزش، رفتار و سلامت، دوره روان
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 های زوجی بونفرونی در گروه آزمایش. نتایج مقایسه 3جدول 

 سطح معناداری  خطای استاندارد تفاوت میانگین  مقایسه مراحل  متغیر

 0.001 2.94 13.75 آزمون آزمون ـ پسپیش سازی خودناتوان

 0.002 3.08 12.05 آزمون ـ پیگیری پیش 

 0.683 1.41 1.70- آزمون ـ پیگیریپس 

 0.001 2.86 13.80 آزمون آزمون ـ پسپیش اجتناب شناختی

 0.001 2.94 12.35 آزمون ـ پیگیری پیش 

 0.796 1.36 1.45- آزمون ـ پیگیریپس 

 0.001 2.29 11.85 آزمون آزمون ـ پسپیش سبک پاسخ نشخواری 

 0.001 2.41 10.50 آزمون ـ پیگیری پیش 

 0.754 1.17 1.35- آزمون ـ پیگیریپس 

 0.001 1.52 6.45 آزمون آزمون ـ پسپیش شناختیپریشانی روان

 0.003 1.61 5.90 آزمون ـ پیگیری پیش 

 1.000 0.84 0.55- آزمون ـ پیگیریپس 

 0.001 3.26 16.85 آزمون آزمون ـ پسپیش کاری تحصیلی اهمال

 0.001 3.38 15.40 آزمون ـ پیگیری پیش 

 1.000 1.56 1.45- آزمون ـ پیگیریپس 

 

مقایسه  نتایج  جدول  مطابق  در  بونفرونی  زوجی  گروه 3های  در   ،

خودناتوان  میانگین  تفاوت  پیش آزمایش  بین  و  سازی  آزمون 

(  p=0.001بود که از نظر آماری معنادار بود )  13.75آزمون برابر با  پس

پیش  تفاوت  مقدار  و  با  نیز  پیگیری  و  به دست   12.05آزمون  معنادار 

( پس p=0.002آمد  تفاوت  که  حالی  در  معنادار (،  پیگیری  و  آزمون 

( پیش p=0.683نبود  تفاوت  نیز  شناختی  اجتناب  در  با  (.  آزمون 

میزان  پس به  پیش   13.80آزمون  تفاوت  میزان و  به  پیگیری  با  آزمون 

آزمون با پیگیری  (، اما تفاوت پس p=0.001معنادار بود )هر دو    12.35

( نبود  کاهش  p=0.796معنادار  نشخواری،  پاسخ  سبک  در   .)11.85 

پیش نمره  از  پس ای  تا  کاهش  آزمون  و  از  نمره   10.50آزمون  ای 

)پیش بود  معنادار  دو  هر  پیگیری  تا  که  p=0.001آزمون  حالی  در   ،)

پس  )تفاوت  نبود  معنادار  پیگیری  و  پریشانی  p=0.754آزمون  در   .)

پیش روان  تفاوت  نیز  پس شناختی  و  با  آزمون  برابر  و   6.45آزمون 

 5.90آزمون و پیگیری به میزان  ( و تفاوت پیشp=0.001معنادار بود )

( آمد  دست  به  معنادار  پس p=0.003نیز  بین  اما  پیگیری  (،  و  آزمون 

 ( نشد  مشاهده  معناداری  اهمال p=1.000تفاوت  همچنین،  کاری (. 

نمره و از   16.85طور متوسط  آزمون به آزمون تا پستحصیلی از پیش 

پیگیری  پیش تا  تفاوت    15.40آزمون  دو  هر  که  یافت  کاهش  نمره 

( بودند  تفاوت پس p=0.001معنادار  پیگیری  (، در حالی که  آزمون و 

( نبود  مقایسه p=1.000معنادار  نتایج  بنابراین،  نشان  (.  تعقیبی  های 

شناختی موجب کاهش معنادار تمامی دهد که مداخله سرمایه روان می

پس  مرحله  در  وابسته  تفاوت  متغیرهای  وجود  عدم  و  شده  آزمون 

پس  میان  اثرات معنادار  پایداری  و  تداوم  بیانگر  پیگیری  و  آزمون 

 مداخله در دوره پیگیری است. 

 گیریبحث و نتیجه

بررس هدف  با  حاضر  مداخله   یاثربخش  یپژوهش  بر    یمبتن  یابسته 

اهمال   یشناختروان  هیسرما  ،یسازخودناتوان   ،یلیتحص  یکاربر 

آموزان  دانش   یشناختروان   یشانیو پر  ینشخوار فکر  ،یاجتناب شناخت

نتا شد.  انجام  متوسطه  دوم  دوره  با    ختهیآم  انس یوار  لیتحل   ج یدختر 

برا  نشان مکرر    یهایریگاندازه  گروه  و  زمان  متقابل  اثر  که   ی داد 

نمرات    رییتغ یمعنا که الگو  نیوابسته معنادار بود؛ به ا یرهایمتغ یتمام

 آزمون،ش یمراحل پ  ی با گروه کنترل ط  سهیدر مقا  شیدر گروه آزما
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طور مشخص، پس از داشت. به   یتفاوت معنادار یریگیآزمون و پ پس

مبتن  12  یاجرا مداخله  س  یجلسه  نمرات   ،یشناختروان   هیرمابر 

شناخت  ،یسازخودناتوان  نشخوار  ،یاجتناب  پاسخ   یشانیپر  ،یسبک 

 افت،یکاهش    شیدر گروه آزما  یلیتحص  یکارو اهمال   یشناختروان 

تغ  یدر حال کنترل  بر    یمحسوس  ر ییکه در گروه  افزون  نشد.  مشاهده 

م  یبونفرون   یزوج  یهاسه یمقا  ن،یا تفاوت  که  داد    ان ینشان 

  رها یدر همه متغ  یریگیو پ  آزمونشی پ  زیآزمون و نو پس   آزمونشیپ

م تفاوت  اما  بود،  پپس   ان یمعنادار  و  ا  ی ریگیآزمون  نبود.    ن یمعنادار 

م نشان  نه   دهدیالگو  مداخله  کوتاه که  در  بوده،  تنها  اثربخش  مدت 

  ن یمانده است. ا داریپا یادیتا حد ز زین  یریگیبلکه آثار آن تا مرحله پ

همسو است که نقش منابع    نی شیاز مطالعات پ  یابا مجموعه   یلک   افتهی

روان  سازگار  یشناختمثبت  بهبود  تعلل،  کاهش  در   ،یلیتحص  یرا 

رفتارها افزاخودناتوان   یکاهش  و  مقابله   شیساز  تأ  یاتوان    د ییافراد 

 & Hazan-Liran, 2023; Molaei et al., 2026; Rahmi)اند  کرده 

Safitri, 2023; Walter & Hazan, 2024) . 

مداخله   هاافته ی  ،یلیتحص  یکاراهمال   نه یزم  در بسته  که  داد    ی انشان 

اهمال  یشناختروان  هیسرما نمرات  معنادار  کاهش  در   یکارموجب 

  ن یحفظ شد. ا  زین  یریگیکاهش در مرحله پ  ن یشد و ا  شیگروه آزما

م  یملاع  یهاافته یبا    جهینت معکوس  رابطه  که   هیسرما  انیو همکاران 

ا  یشناختروان  دانش   یلیتحص  یکارهمال و  در  گزارش را  آموزان 

است   همسو  همچن(Molaei et al., 2026)کردند،    ی هاافته ی  ن، ی. 

است که سرما  یتریو صف  یرحم داده    ق یاز طر  یشناختروان  هینشان 

اهمال   تواندیم  شده میخودتنظ  یریادگی  تیتقو کاهش    ی کار با 

باشد    یلیتحص م(Rahmi & Safitri, 2023)مرتبط  از    ،ینییتب  نظر. 

هسته   ی کیگفت    توانیم  ، یلیتحص  یکاراهمال   یاصل  یهااز 

تکال  یدشوار با  مواجهه  در  هدفمند  رفتار  تداوم  و  آغاز    ف یدر 

ام  ا ی  ند یناخوشا مؤلفه  است.  سرما  د یدشوار  با    یشناختروان   هیدر 

ا  یگذارهدف   تیتقو به    دنیرس  یبرا  نیگزیجا  یرهایمس   جادیو 

  ی . خودکارآمددهدیموانع را کاهش م ابرهدف، احتمال توقف در بر

و    دهدیم شیافزا فیانجام تکل ییآموز را نسبت به توانا باور دانش  زین

ا تعو  ق یطر  ن یاز  م  ق یاحتمال  کاهش  تاب دهدی را  فرد    ی آور.  به 

م تجربه شکست    کندیکمک  از  به    ترعیسر  یلیتحص  یناکام  ایپس 

خوش  ت یفعال  ریمس و   ی های دشوار  شودی مباعث    ز ین  ین یببازگردد 

  ن یشوند. در هم  ریتفس   تیریموقت و قابل مد  یعنوان موانعبه   یلیتحص

هازان اهمال  رانیل-راستا،  که  داد  م  تواندیم  یکارنشان  رابطه    ان یدر 

داشته باشد و   یانجینقش م  یلیتحص  یو سازگار  یشناختروان  هیسرما

سرما بالاتر  سازگار  یشناختروان   هیسطوح  تع  یبا  و  کمتر   للبهتر 

است   ن  افته ی.  (Hazan-Liran, 2023)همراه  هازان  و  نقش    ز یوالتر  بر 

اهمال   یشناختروان  هیسرما کاهش  تسه  یکاردر    یسازگار  ل یو 

بنابرا(Walter & Hazan, 2024)دارد    د یتأک   یلیتحص کاهش    ن، ی. 

م  یکاراهمال  را  حاضر  پژوهش  تغ  توانیدر  در  هم  رییحاصل  زمان 

دست  د یام  ، یودکارآمدخ  ی باورها تفس  یابیبه  نحوه  و  اهداف   ریبه 

 دانست.  یلیموانع تحص

همچن  جینتا سرما  ن یپژوهش  مداخله  که  داد  به   یشناختروان   هینشان 

با پژوهش   افته ی  ن یمنجر شده است. ا  یسازکاهش معنادار خودناتوان 

نشان دادند سرما  یشناختروان   هیعادل و همکاران همخوان است که 

  ی لیساز و بهبود عملکرد تحصخودناتوان   یبا کاهش رفتارها  یلیتحص

دارد   نشان    پوریعل   ن،ی. همچن(Adil et al., 2020)ارتباط  و همکاران 

خودناتوان  که  با    یکی  یلیتحص  یسازدادند  مرتبط  عوامل  از 

شا  یکاراهمال  احساس  و  ا  تواندیم  یستگیاست  نقش    نیدر  رابطه 

خودناتوان (Alipour et al., 2024)کند    فا یا  یاواسطه  اغلب    یساز. 

م  یزمان توا  ردیگیشکل  به  نسبت  فرد  برا  ییناکه    ت یموفق  ی خود 

برا  دیترد و  پ  ی دارد  نفس،  عزت  از    جاد یا  یموانع  ش یشاپیمحافظت 

احتمال  کندیم شکست  سرما  یتا  آموزش  دهد.  نسبت  آنها  به    ه یرا 

طر  ژه یوبه   یشناختروان  خودکارآمد  قیاز  سازوکار   ن یا  ،یمؤلفه 

تضع  یدفاع افزا  رایز  کند؛یم  فیرا  با  توانا  شیفرد  به    ی هایی باور 

ا  یکمتر  ازین  خود، تلاش    جادیبه  کاهش  در   یعمد  ریتأخ  ایبهانه، 

تکل سو  فیانجام  از   ، یالگوساز  ،ینیجانش  یریادگی  گر،ید  یدارد. 

بازنگر  یجیتدر  یهات یموفق  نیتمر تجربه   ی و  گذشته    یهادر 

بر   یشتری کند و احساس کنترل ب  تی را تقو  یستگیادراک شا  تواندیم

ناصر  پوری تگ  افته ی.  د یانم  جاد یا  ی لیتحص  یهاتیموقع درباره   ی و 

 ز ین  یسازبر کاهش خودناتوان   یزندگ  یهاآموزش مهارت   یاثربخش

  ن ی ا  توانند یمحور و توانمندساز مکه مداخلات آموزش  دهدی نشان م

. افزون  (Taghipour & Naseri, 2026)کنند    لیرا تعد  یرفتار  یالگو

ا دادند که خودناتو  ن، یبر  نشان  از    ،یسازان چانگ و همکاران  ترس 

اهمال  و  سازوکارها  یکارشکست  فرسودگ  یمنته  یدر  و    یبه 

اساس،    نی. بر ا(Chang et al., 2025)نقش دارند    یلیتحص  یافسردگ

نه   یسازکاهش خودناتوان  پژوهش حاضر   می مستق  امدیپ  کیتنها  در 
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 ی و ارتقا  یکاهش فشار روان  یرهای از مس  یکی  تواندیمداخله، بلکه م

 باشد.   زین یلیحصکارکرد ت

  شینشان داد که نمرات گروه آزما  ج ینتا  زین   یمورد اجتناب شناخت  در

به  مداخله  از  معنادارپس  ا  افتیکاهش    یطور  مرحله    رییتغ  ن یو  در 

ا  دار یپا  یریگیپ شواهد   افتهی  نیماند.  شناخت  یبا  اجتناب  با    یکه  را 

تنظ فرا  جان، یه  م یمشکلات  و  ناسازگار   ی شناخت  ی ندهایاضطراب 

پژوهش آن    ن،ی. همچن(Tahoon, 2023)است   همسو دانند،یمرتبط م

شناخت اجتناب  که  داد  نشان  همکاران  طر  تواند ی م  یو    ق یاز 

افزا  ییگراکمال به  استرس  شود    شیو  منجر   ,.An et al)نشخوار 

  ی که فرد برا دهدیرخ م یزمان یاجتناب شناخت ،ی. از نظر نظر(2025

آنها   کندیتلاش م  ند یناخوشا  تمدت از افکار و احساساکوتاه   ییرها

دور  ایرا سرکوب   آنها  ا  یاز  در    نیکند.  است  ممکن  اگرچه  الگو 

روان فشار  مؤثر    یلحظه  پردازش  مانع  بلندمدت  در  دهد،  کاهش  را 

پژوهش حاضر با استفاده از   یا. بسته مداخلهشودیمسئله و حل آن م

اف  ،یآگاهذهن   جان،یه   رشیمانند پذ  ییهامؤلفه  خود    کار، گسلش از 

با موانع، احتمالاً به دانش   نیگر و تمرمشاهده  آموزان کمک  مواجهه 

جا به  است  ناراحت  یکرده  افکار  از  و فرار  تحمل  را  آنها  کننده، 

مواجهه    تیظرف  تواندیم  یآورتاب  شیافزا  ن،یکنند. همچن  تیریمد

دشوار افزا  یبا  ن  شیرا  و  دهد.    از یدهد  کاهش  را  اجتناب    افته یبه 

تجربه   پوریلقربانع اجتناب  نقش  درباره  پ  یاو همکاران    انیم  وند یدر 

پا پ  یشانیپر  نییتحمل  ن  یامدهایو  ا  زیناسازگار    تیحما  ن ییتب  نیاز 

هنگام(Gorbanalipour et al., 2025)  کندیم واقع،  در  فرد    ی.  که 

  دا یپ   ندیاضطراب و افکار ناخوشا  ،یتحمل ناکام  یبرا  یشتریب  ییتوانا

امر    ن یو ا  شودیکمتر م  یاجتناب  یاستفاده از راهبردها   الاحتم  کند،یم

 منجر شود. یجانیو ه  یلیبه بهبود کارکرد تحص  تواندیم

فکر  در نشخوار  مداخله   یهاافته ی  ،یخصوص  که  داد  نشان  پژوهش 

نشخوار   یشناختروان  هیسرما پاسخ  سبک  معنادار  کاهش    یموجب 

با   جه ینت  نیمانده است. ا  یباق  زین  یر یگیکاهش در مرحله پ  نیشده و ا

ب  یهاافتهی که  است  همسو  همکاران  و  سرما  نیزنگ   ه ینشخوار، 

گزارش کردند    یروابط معنادار  یل یصتح  یکارو اهمال   یشناختروان 

ارتباط نشخوار و    نیی در تب  تواندیم  یشناختروان   هیو نشان دادند سرما

با    ی . نشخوار فکر(Zeng et al., 2024)نقش داشته باشد    یکاراهمال 

  ند یها، احساسات ناخوشاشکست   ،یمنف  ی دادهایبر رو  یتمرکز تکرار

پ م  یامدهایو  مشخص  معمولاً  شودی آنها  راه   و  عملبه  منجر   یحل 

ا  یاثربخش  یاحتمال  یاز سازوکارها  یکی.  شودینم   ن یمداخله حاضر 

ام آموزش  که  مس  دیاست  دانش   ،یرسازیو  مرور توجه  از  را  آموز 

سمت   به  مشکل  هدا  یهاحلراه   افتنیمنفعلانه  . کندیم  تیممکن 

تب  رییبا تغ  ینیبخوش   ن،یهمچن تعم  تواند ی فرد م  ینییسبک    ک ی  میاز 

ثابت و   ریتفس   ی کند و به جا  یریجلوگ  نده یمحدود به کل آ  شکست 

موقت  ،یناکام  ریفراگ را  تغ  یآن  قابل  تمر  رییو   ل یتحل  نیبداند. 

بازنگر  یامدهایپ  ییشناسا  ند،یناخوشا  یدادهایرو در    یمثبت، 

منف تقو  یخاطرات  ن  یها جان یه  ت یو  و    زیمثبت  شدت  است  ممکن 

آن و همکاران   جیباشد. نتا  داده را کاهش    ینشخوار  یهاتداوم چرخه 

شناخت اجتناب  اثر  ن   یدرباره  نشخوار  م  زیبر  کاهش    دهد ینشان  که 

منجر شود    یبا افکار منف  ی تکرار  یر یبه کاهش درگ  تواند یاجتناب م

(An et al., 2025)هم به  پ  یهاافته ی  ب،ی ترت  ن ی.  درباره    وند یطاهون 

شناخت عموم  ،یاجتناب  اضطراب  و  خشم  توجه    ت یاهم  ،ینشخوار 

سازوکارهاهم به  ه  یشناخت  یزمان  م  یجانیو  برجسته   سازدیرا 

(Tahoon, 2023)بنابرا را    ن،ی.  حاضر  پژوهش  در  نشخوار  کاهش 

ش  رییتغ  جهینت  توانیم دانش   وه یدر  منفمواجهه  افکار  با  و    یآموزان 

تکرار  ییتوانا  شیافزا تفکر  از  انتقال  در  هدفمند    ی آنان  اقدام  به 

 . نستدا

پر  در اجرا  جینتا  زین  یشناختروان   یشانیمورد  از  داد که پس    ی نشان 

اثر   نیو ا  افته یکاهش    یطور معناداربه   شیمداخله، نمرات گروه آزما

پ مرحله  ا  داریپا  یریگیدر  است.  و    افته ی  نیمانده  آجورلو  مطالعه  با 

مبتن نشان دادند مداخلات  است که  بازنگر  یهمکاران همخوان    ی بر 

پر  توانندیم  یشناختروان  کاهش  موجب  نوجوان  دختران    ی شانیدر 

افزا  یشناختروان  بهز  یشناختروان   هیسرما  ش یو  شوند   یستیو 

(Aajurlou et al., 2024)پژوهش شوئه و همکاران نشان   ن،ی . همچن

سرما که  شرا  یشناختروان   هیداد  م  طیدر  تنش  و  نقش    تواند یفشار 

پ  یمحافظت برابر   ,.Xue et al)کند    فایا  یسودگمانند فر  ییامدهایدر 

پر(2024 کاهش  م  یشناختروان   یشانی.  تجمع  توانی را  اثر   یحاصل 

 یکمتر  یکارکه فرد اهمال  یدانست. هنگام  ریمس  نیمداخله بر چند

تکال شدن  انباشته  احتمال  ناش  فی دارد،  فشار  ضرب   یو  ها  الاجلاز 

م م  یسازخودناتوان  یوقت  ابد؛ییکاهش  با   دفر  ابد،ییکاهش 

ب  یریپذت یمسئول کنترل  احساس  موقع  یشتریو    یابیارز  یهات یوارد 

 شود؛یموجب پردازش بهتر مسائل م یکاهش اجتناب شناخت شود؛یم



 (و همکاران یرزاآقائیم) ...،یساز خودناتوان ،یلیتحص  یکاربر اهمال یشناختروان ه ی سرما یابسته مداخله   یاثربخش
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ن  نشخوار  کاهش  فرسا  زیو  شناخت  شیاز  منابع  ه  یمستمر    یجانیو 

چنکندیم  یریجلوگ در  کل  یعیطب  ،یطیشرا  نی.  سطح  که    ی است 

افابدیکاهش    زین  یشانیپر ا  زون .  امهم   تی تقو  ن،یبر   د،یزمان 

خوش  یآورتاب   ،یخودکارآمد افزا  تواند یم  ینیبو   ش یباعث 

شود. به عبارت    یو کاهش ادراک درماندگ تیاحساس تسلط بر موقع

منفرد، بلکه    ریمس  کی  قیاحتمالاً نه از طر  یشناختروان  هیسرما  گر،ید

طر سازوکارها  یاشبکه   قیاز  ه  یزشیانگ  ،یشناخت  یاز  بر    یجانیو 

 . گذاردیاثر م یشانیپر

مهم    گرید  یکی نکات  مرحله    ی داریپا  ها،افته یاز  در  مداخله  اثر 

آزمون  پس   انیم  یتفاوت معنادار  رهایاز متغ  کیچ یبود. در ه  یریگیپ

پس   جادشده یکاهش ا  دهد یامر نشان م  ن یمشاهده نشد و ا  یریگ یو پ

موضوع    نیحفظ شده است. ا  یبعد  یجلسات در فاصله زمان  انیاز پا

نظر کاربرد   کیمدت  کوتاه   ی اثربخش  رایدارد؛ ز  ی ادیز  تی اهم  یاز 

زمان تغ  یمداخله  که  است  از    راتییارزشمندتر  پس  آن  از  حاصل 

محور بسته مورد  مهارت   تیبماند. احتمالاً ماه  یباق  زیخاتمه جلسات ن

ا در  ا  نیاستفاده  در  است.    ی داریپا  نی پژوهش  داشته  نقش 

نکردند،    افت یرد  یآموزان در طول جلسات صرفاً اطلاعات نظردانش 

به  عملبلکه  تحل  ،یرسازیمس  ، یگذارهدف  یطور  مسئله،   لیحل 

شناخت  ،یآگاهذهن   ،یمنف  یدادهایرو بازنگر  یگسلش  در    یو 

تمر  جانات یه چن  نیرا  به   ت یقابل  ییهامهارت   نی کردند.  انتقال 

دوره    ان یپس از پا  توانند ی را دارند و م  یلیروزمره تحص  یهاتیموقع

گ  زین قرار  استفاده  پرندیمورد  مطالعات  داده   زین  نیشی.  که  نشان  اند 

است و مداخلات هدفمند   ریپذسازه توسعه  کی  یشناختروان  هیسرما

پ   یهامؤلفه   توانند یم بر  و  دهند  ارتقا  را  و    یلیتحص  ی امدهایآن 

بگذارند    یشناختروان   ,.Aajurlou et al., 2024; Adil et al)اثر 

همچن(2020 سرما  ن،ی.  روان یارتباط  سازگار  یشناخته  تعلل    یبا  و 

م نشان  مختلف  مطالعات  در  افزا  دهدیکمتر   ها ت یظرف  ن یا  شیکه 

ماندگار  تواند یم و  گسترده  نسبتاً  تحص  یاثرات  حوزه  داشته    یلیدر 

 .(Hazan-Liran, 2023; Walter & Hazan, 2024)باشد  

ا  یهاافته یمجموع،    در از   کندیم  تیحما  دگاه ی د  نیپژوهش حاضر 

نشخوار    ،یاجتناب شناخت  ،یسازخودناتوان  ،یلیتحص  یکارکه اهمال 

پر  یفکر نبا  یشناختروان   یشانیو  از  به   دیرا  منفک  مسائل  صورت 

ا  گریکدی گرفت.  نظر  چرخه    کی  ی اجزا  توانندیم  رهایمتغ  ن یدر 

اجتناب از    ،یشناختضعف در منابع روان   آن ناسازگارانه باشند که در  

شا  ف،یتکل احساس  کاهش  شکست،  از  در    یریدرگ  ،یستگیترس 

منف فشار روان  یافکار  تقو  گریکدی   یو تجربه  . شواهد کنندی م  تیرا 

خودناتوان  رابطه  به  اهمال   یسازمربوط   ,.Alipour et al)  یکارو 

اهمال (2024 نقش  خودناتوان   یکار،  فرسو  یسازو  و    یدگدر 

 هی، ارتباط نشخوار و سرما(Chang et al., 2025)  یلیتحص  یافسردگ

اهمال   یشناختروان  اجتناب   (Zeng et al., 2024)  یکاربا  رابطه  و 

استرس    یشناخت و  نشخوار  ماه  یهمگ  ( An et al., 2025)با    ت ی از 

  یشناختروان   هی. مداخله سرماکنندیم  تیمشکلات حما  نیا  یاشبکه 

تقو ام  چهار  تیبا  مثبت  و   یآورتاب  ،یخودکارآمد  د،ی منبع 

ا  تواندیم  ینیبخوش از  نقطه  چند  کند؛    نیدر  مداخله    ی عنیچرخه 

تکل دانش  فعالانه  آغاز  سمت  به  را  احساس    فیآموز  دهد،  سوق 

  ی نییکند، سبک تب  ت یرا تقو  یدهد، تحمل ناکام  شیرا افزا  یستگیشا

 یمنف جاناتیافکار و ه  دتاز ش تی کند و در نها جادیا یترسازگارانه

بنابرا م  یهاافته ی  ن،یبکاهد.  نشان  مداخلات    دهدیحاضر  از  استفاده 

سرما  یمبتن و    ی چندبعد  ی کردیرو  تواند یم   یشناختروان   هیبر 

سازگار  یارتقا  یبرا  یکاربرد و  روان    ی لیتحص  یسلامت 

 آموزان دختر دوره دوم متوسطه باشد. دانش 

 ها افته ی  ریدر تفس  د یهمراه بود که با  ییهات ی حاضر با محدود  پژوهش

گ قرار  توجه  شامل ردیمورد  صرفاً  پژوهش  نمونه  نخست،   .

بنابرادانش  بود؛  متوسطه  دوم  دوره  دختر  به    ج ینتا  میتعم  ن یآموزان 

سادانش  پسر،  تحص  ریآموزان  متفاوت   یسن  یهاگروه   ای  یلیمقاطع 

احت  دیبا شو  اط یبا  داده دانجام  عمده  بخش  دوم،  با    یها.  پژوهش 

ابزارها از  نت  یآورجمع  یخودگزارش  ی استفاده  احتمال   جه یشد و در 

مطلوب  ی ریسوگ  ریتأث ذهن   ای  یاجتماع  تی پاسخ،   یبرداشت 

اجراشرکت با وجود  نمرات وجود دارد. سوم،  بر  مرحله   یکنندگان 

پ  ،یریگیپ ن  یریگیفاصله  و مشخص  بود  مداخ  ستیمحدود    له اثرات 

بازه  م  ز ین  تری طولان  ی هادر  همان  چهارم،    یباق  دار یپا  زان یبه  بماند. 

گروه  یاجرا قالب  در  تأث  تواندیم  یمداخله  مانند    یعوامل  ریتحت 

به تکال  زانیمشارکت، م  ت یفیتعامل اعضا، ک  و    ی اجلسهن یب  فیتعهد 

درگ  یفرد  یهاتفاوت  محتوا  یریدر  گ  یبا  قرار  که    ردیجلسات 

آن کامل  همچن  ریپذامکان  هاکنترل  مانند    یطیمح  یرهایمتغ  ن،ینبود. 

تحص   تیحما فشار  اجتماع  ی اقتصاد  ت یوضع  ،یلیخانواده،    ، یـ 

رو  تیفیک  و  معلمان  با  زمان هم   یزااسترس   ی دادهایروابط 
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پ  توانستندیم حاضر   یامدهایبر  طرح  در  اما  بگذارند،  اثر  پژوهش 

 نشدند.  یری گاندازه  ا یکنترل  میصورت مستقبه 

نمونه   نیا  نده یآ  یهاپژوهش   شودی م  شنهادیپ در  را   ی هامداخله 

متنوع بزرگ و  دانش تر  شامل  دانش تر،  پسر،  مناطق  آموزان  آموزان 

جغراف دانش   ییایمختلف  تحص و  مقاطع  تکرار   یلیآموزان  متفاوت، 

بررس امکان  تا  همچن   جینتا  میتعم  تیقابل  یکنند  شود.    ن، یفراهم 

دوره  از  شش   تریطولان  یریگ یپ  یهااستفاده    سالهک ی  ایماهه  مانند 

دق  تواندیم دهد.    یترق ی اطلاعات  ارائه  مداخله  اثرات  دوام  درباره 

 ی خودگزارش  یهاعلاوه بر پرسشنامه   ی مناسب است در مطالعات بعد

تحو  ریتأخ  زان یم  ، یلیمانند معدل تحص  ترینی ع  یهااز شاخص    ل یدر 

استفاده   یرفتار  یهاا داده ی  ن یگزارش معلمان و والد  بت،یغ  ف،یتکال

تب   تواندیم  ز ین  یانجیم  یسازوکارها  یشود. بررس نحوه    ترق یدق  ن ییبه 

برا  ی اثرگذار کند؛  کمک  م  ی مداخله  نقش   توانیمثال، 

احساس   ای  جانیه  میتنظ  ،یشانیتحمل پر  ،یمیخودتنظ  ،یخودکارآمد

به   یستگیشا متغرا  مقا  یانجیم  یرهایعنوان  کرد.  بسته    سهیآزمون 

 ،یمیمانند آموزش خودتنظ  یگریبا مداخلات د   یشناختروان  هیرماس

 ی زندگ  یهاآموزش مهارت  ای  یآگاهذهن   ،یـ رفتار  یدرمان شناخت

کند.    کردیرو  نیا  ینسب   یاثربخش  زانیم  تواند یم  زین روشن  را 

  ، یخودکارآمد  د، یام  یهااز مؤلفه   کیکدام    نکه یا  یبررس  ن، یهمچن

تغ  نیشتریب  ی نیبخوش  ا ی  ی آورتاب در  را  از    ک یهر    ریینقش 

تر مداخلات کوتاه   یدر طراح  تواند یمورد مطالعه دارند، م  ی امدهایپ

 باشد.   دیمف تری و اختصاص

اثربخش  با به  سرما  یتوجه    شود یم  شنهاد یپ  ،یشناختروان   هی بسته 

روان  و  مدارس  آموزشمشاوران  ا  یشناسان  عنوان  به   کردیرو  نیاز 

برنامه   یبخش توانمندساز  رانه یشگیپ  یهااز  استفاده  دانش   یو  آموزان 

اجرا بر   یگروه  یهاکارگاه   یکنند.  تمرکز  با  مدرسه  در 

حل    ،ینیبخوش   ،یآورتاب   ،یدخودکارآم  شیافزا  ،یگذارهدف 

  ی به کاهش رفتارها  تواند یم  یمسئله و مواجهه سازگارانه با افکار منف

اجتناب  یتعلل مناسب است معلمان در کنار   ن،یکمک کند. همچن  یو 

موفق  یبرا  ییها فرصت  ،یدرس  ی آموزش محتوا  ،یجیتدر  ت یتجربه 

تع  افتیدر و  سازنده  کوتاه   ن ییبازخورد  قابل  اهداف    یابیدستمدت 

شادانش   یبرا احساس  تا  کنند  فراهم  آنان   یستگیآموزان  کنترل  و 

مداخلات باشد؛   ن یمکمل ا  تواند یم   زین  ن ی. آموزش والدابدی  شیافزا

زم  ژه یوبه  فشارها   نه یدر   ت یحما  تی تقو  نانه، یبرواقع یغ  یکاهش 

ا  یجانیه برا   یفضا  جاد یو  از   یامن  استفاده  شکست.  با  مواجهه 

با    یعمل  فیمداخله، ادغام تکال  انیپس از پا  ی اوره د  ی تیجلسات تقو

طراح  یهاتیفعال و  در کوتاه   یهانسخه   یمدرسه  اجرا  قابل  و  تر 

ن  یامشاوره   یهابرنامه تعم  تواند یم  زیمدارس  و  حفظ  آثار   میبه 

 مداخله کمک کند.

 منافع  تعارض

 . هیچ تعارض منافعی وجود نداشت بین نویسندگان

 مالی حامی

 . انجام شدبا هزینه شخصی  بدون هیچ حمایت مالی و پژوهش این 

 اخلاقی  ملاحظات

نمونه  برای  پژوهش  ضرورت  و  اهمیت  مطالعه،  این  و  در  تشریح  ها 

حفظ  محرمانگی،  رازداری،  مانند  اخلاقی  ملاحظات  رعایت  درباره 

ها، آزادی جهت شرکت در پژوهش و انصراف از آن و حریم نمونه 

 . غیره به آنان اطمینان داده شد

 مشارکت نویسندگان 

 .نویسندگان این مقاله با یکدیگر مشارکت داشتند

 تشکر و قدردانی 

 ی اریو    یکه در مراحل پژوهش همکار  یافراد  یاز تمام  لهیوس  نیبد

 .شودیو تشکر م  رینمودند تقد
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