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Purpose: The aim of this study was to compare the effectiveness of stress 

management training and self-management to mothers on reducing their 

children's academic procrastination. 

Methodology: This was a quasi-experimental study with a pretest-posttest 

design and one-month follow-up with a control group. The statistical 

population included female high school students in District 5 of Tehran and 

their mothers in the academic year 2918-2019. The statistical sample of this 

study was 48 students along with their mothers who were selected by 

convenience sampling. Then their mothers were randomly replaced in four 

groups (three experimental groups and one control group). The stress 

management and self-management training program and integrated training 

(stress management and self-management) in 8 sessions of 60 minutes, twice 

a week. The research instruments included academic procrastination 

questionnaire (Savari, 2011), data were analyzed using repeated measures 

analysis of variance test and Benferoni post hoc test using SPSS software 

version 23. 

Findings: Combined training has been a more effective method in reducing 

procrastination scores compared to the other three methods. The results 

show that in contrast to the two components of deliberate procrastination 

and procrastination due to fatigue, the difference between the adjusted means 

of procrastination component due to unplanned and total procrastination 

score in the two management groups and the group Control (p=0.001) is 

significant. And this issue shows the significant effectiveness of self-

management training method in reducing procrastination due to unplanned 

and the total score of procrastination. Also, the effect of all three educational 

methods on mothers in the follow-up phase reduced the academic 

procrastination of their daughters and there is no significant difference in the 

effectiveness of these three methods in reducing academic procrastination. 

Conclusion: Integrated stress management training and self-management to 

mothers permanently reduces their children's academic procrastination. 

Implementing a combination of stress management and self-management 

training program for mothers has reduced their children's academic 

procrastination compared to the control group. Based on this, it is concluded 

that the combined training of stress management and self-management to 

mothers, continuously reduces the dimensions of procrastination of children. 

Keywords: 

Stress Management Training, 
Self-Management Training, 
Academic Procrastination 

Article History: 

Received: 2021-07-30 
Accepted: 2021-10-19 
Published: 2022-06-21 

Correspondence: 

Email: abolmaali@riau.ac.ir 

1. PhD Student, Department of Psychology, Roudehen Branch, Islamic Azad University, Roudehen, Iran. 
2. Associate Professor, Department of Psychology, Roudehen Branch, Islamic Azad University, Roudehen, Iran 

(Corresponding Author). 
3. Assistant Professor, Department of Preschool Children Development, University of Social Welfare and 

Rehabilitation Sciences, Tehran, Iran. 
4. Associate Professor, Department of Psychology, Roudehen Branch, Islamic Azad University, Roudehen, 

Iran. 



 ...تیریاسترس و مد تیریآموزش مد یاثربخش سهیمقا 36

 فصلنامه تعالی مشاوره و روان درمانی

 35 - 57 صفحات، 1401 بهار ، 11دوره 

 08/05/1400تاریخ دریافت:  

 27/07/1400تاریخ پذیرش: 

 

 یورزخود به مادران بر کاهش تعلل تیریاسترس و مد تیریآموزش مد یاثربخش سهیمقا

 آموزان دختردانش یلیتحص
 4انیهاشم انوشیک، 3یطهماسب امکیس، *2ینیالحس یابوالمعال جهیخد، 1یعاطفه کامران     

 
 چکیده

فرزندان  یلیتحص یورزخود به مادران بر کاهش تعلل تیریاسترس و مد تیریآموزش مد یاثربخش سهی: هدف پژوهش حاضر، مقاهدف

 ها بود. آن

آموزان دختر شامل دانش یماهه با گروه گواه بود. جامعه آمار کی یریگپی و آزمونپس-آزمونشیبا طرح پ ،تجربیمهیپژوهش ن نی: اروش

نفر از  48پژوهش تعداد  نیا یبودند. نمونه آمار 1397-1398 یلتحصی سال در هاشهر تهران و مادران آن 5دوره اول متوسطه منطقه 

ها در چهار گروه )سه گروه دردسترس انتخاب شدند. سپس مادران آن یرگینمونه صورتبه که بودند هامادران آن مراهه به آموزاندانش

 تیری)مد یقیخود و آموزش تلف تیریاسترس و مد تیریمد یشدند. برنامه آموزش نیگزیجا یگروه گواه( به صورت تصادف کیو  شیآزما

 ،ی)سوار یلیتحص یورز.. ابزار پژوهش شامل پرسشنامه تعللباشدیدو بار در هفته م ،ایقهیقد 60جلسه  8خود( در  تیریاسترس و مد

 لیتحل 23نسخه  spss افزاردر نرم یبنفرون یبیمکرر و آزمون تعق یرگیبا اندازه انسیوار لتحلی آزمون از استفاده با ها. دادهباشدی(، م1390

 شد. 

دهد که بر -ینشان م جیبوده است. نتا یروش موثرتر ورزیدر کاهش نمرات تعلل گریبا سه روش د سهیدر مقا یقیآموزش تلف :هاافتهی

و  برنامگییاز ب یناش ورزیشده مؤلفه تعلل لیتعد هاینیانگیتفاوت م ،یاز خستگ یناش ورزیو تعلل یعمد ورزیخلاف دو مؤلفه تعلل

معنادار روش آموزش  یاثر بخش انگریموضوع ب نی( معنادار است و اp=001/0خود و گروه کنترل ) تیریدر دو گروه مد ورزینمره کل تعلل

به مادران، در مرحله  یش آموزشاثر هر سه رو نچنیاست. هم ورزیو نمره کل تعلل برنامگییاز ب یناش ورزیخود در کاهش تعلل تیریمد

 یلیحصت یسه روش در کاهش تعلل ورز نیا یدر اثر بخش یدختر آنان را کاهش داد و تفاوت  معنادار انفرزند یلیتحص یورزتعلل ،یریگیپ

 وجود ندارد. 

. دهدیفرزندان را کاهش م یلیتحص یورزتعلل داریخود به مادران به صورت پا تیریاسترس و مد تیریمد یقی: آموزش تلفیرگیجهینت 

اهش با گروه گواه ک سهیفرزندان آنان را در مقا یلیتحص یورزخود به مادران، تعلل تیریاسترس و مد تیریمد یقیبرنامه آموزش تلف یاجرا

ابعاد  ردایخود به مادران، به صورت پا تیریاسترس و مد تیریمد یقیکه آموزش تلف شودیم یریگ جهینت نیاساس چن نیداده است. بر ا

 .دهدیفرزندان را کاهش م یورزتعلل

 

 یلیتحص یورزخود، تعلل تیریاسترس، آموزش مد تیرمدی آموزش: هاواژه دیکل

  

                                                
 .رانیرودهن، ا ،یواحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روان شناس ،یدکتر یدانشجو 1
 .)نویسنده مسئول( رانیرودهن، ا ،یواحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روان شناس، اریدانش 2
 .رانیتهران، ا ،یو توانبخش یستیدانشگاه علوم بهز ،یدبستانشیگروه رشد و پرورش کودکان پ، اریاستاد 3
 .رانیرودهن، ا ،یواحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روان شناس، اریدانش 4
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 مقدمه

ورزی شوند، تعللهای تحصیلی دچار آن میآموزان نوجوان در طی سالشناختی که امروزه دانش -یکی از مشکلات رفتاری

های شناختی است که در زندگی و در میان قشرها و ردهورزی صفتی روان(. تعلل2021و همکاران،  2است )هیلیکاری 1تحصیلی

ورزی تحصیلی شامل یک حالت هیجانی منفی است که در نتیجه به (. تعلل1395شود )حجازی و نقش، سنی مختلف دیده می

ورزی را تمایل به تعویق تکلیف به زمان ( تعلل2010)3چنین، لوی(. هم3971شود )صادقی،تعویق انداختن عملکرد احساس می

ورزی تحصیلی تعلل (.2015، 4ای از تعویق موقعیتی است )یازیکی و بولوتورزی تحصیلی مؤلفهکند. تعللدیگر تعریف می

(. 1396ه است )قره آغاجی و همکاران، های تحصیلی مهم در زمان معین تعریف شدعنوان تأخیر عمدی در آغاز یا اتمام فعالیتبه

شود ( و انگیزه تحصیلی می2016، 5های تحصیلی یادگیرندگان )کورلند و سیگلورزی موجب تأثیر منفی بر روی موفقیتتعلل

 آموزان را به تعالی و موفقیت تهدیدعنوان یک آسیب اساسی همواره دستیابی دانشورزی به(. تعلل2016، 6)هانیک و برادبنت

ای، همراه های دورههای پایین کلاسی تا انصراف( و با پیامدهای زیانباری از جمله گرفتن نمره1395کند )بیرامی و همکاران، می

ورزی یک ویژگی شخصیتی است )کیم، فرناندز (. از نظر برخی دیگر از پژوهشگران تعلل2015، 7است )ربتز، روچات و ون لیندن

اند توشده در طول زمان میبندیبینانه و زمانیافتنی، واقعگیری، دستهانداز کردن اهداف معین، قابلتعیین (. 2017، 8و تریر

 (. 2019، ) 9گوستاون و میاک ورزی تحصیلی در یادگیرندگان شود.منجر به کاهش تعلل

و ( 2014 ،10گایبی و هومن ،فیارر)دهند که عوامل خانوادگی زیادی مانند مشکلات روانشناختی والدین ها نشان میپژوهش

 تحیف دانشور، عطادخت،)کنند ها در رشد و حفظ مشکلات رفتاری نوجوانان، نقش مهمی ایفا میهای تربیتی ناکارآمد آنشیوه

گیری مشکلات رفتاری، پژوهشگران را به مطالعه های خانوادگی در ایجاد و شکلتأثیر نابسامانی(. 1393 همکاران، و گیلارلو

عنوان یکی از مهمترین عوامل تأثیر گذار در این زمینه ترغیب کرده است. تجربه استرس والدین توسط پژوهشگران بهاسترس 

نتایج پژوهش استربرگ و همکاران، (. 1385 آبادی، حسن و ازغندی احمدی دادستان،)مختلف مورد تأیید قرار گرفته است 

لامت کنند و از س، استرس و اضطراب بیشتری به فرزندان خود منتقل مینشان داده است که والدینی که استرس بالایی دارند

 (. 2007 ،11هاگلین و هاگکول اوستبورگ،)روانی کمتری برخوردارند

 شودیم اطلاق دیگران و محیط از ناشی فشارهای به نسبت شناختی روان و فیزیولوژیک هایپاسخ به وسیع معنای به استرس

 با اوتمتف خارجی وضعیت یک با تطبیق برای فرد که انددانسته پاسخی را روانی فشار بلیز و همکاران، (.2017 ،12اسلیچکوویچ)

 هنوز که والدینی(. 2017 ،13سوننتاگ و ادواردز بلیز،) دهندمی نشان خود از جسمانی و روانی رفتاری، صورت به عادی وضعیت

 رفتار گرانهپرخاش هاآن با حتی و ندارند مناسبی رفتار خود فرزندان با اندنگرفته فرا را زندگی فشارزای مسائل با مواجهه چگونگی

 دهندمی افزایش را رفتارها آن بروز احتمال نتیجه در داده، قرار خود سرمشق را هاآن رفتارهای نیز فرزندان کنند،می

کند، لذا بهداشت روانی روان فرزند ایفا می از بین اعضاء خانواده، مادر نقش مهمی در پرورش و سلامت . (2007 ،14استروسکایا)

 بالای استرس که طوریبه(. 1397 سلطانی، و صالحی خیری،)ساز بهداشت روانی و کارآیی بهتر فرزندان باشدتواند زمینهمادر می

 (. 2007 هاگلین، و هاگکول اوستبورگ،)شود  عاطفی و رفتاری مشکلات بروز موجب تواندمی مادر
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2 Hailikari 
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4 Yazici & Bulut 
5 Kurland & Siegel 
6 Honicke &Broadbent 
7 Rebtez, Rochart & Van Linden 
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13 Bliese, Edwards, Sonnentag 
14 Astroskaya 



 ...تیریاسترس و مد تیریآموزش مد یاثربخش سهیمقا 38

ت، های مدیریت استرس است )لنهارتواند مورد نظر قرار گیرد کاربست روشهایی که عمدتاً برای مقابله با استرس مییکی از روش

های (. آموزش مدیریت استرس یکی از آموزش2014، 2؛ ترگنا، کروسوس، الکسوپلوس و دارویری2014، 1میشل، ووگت و چومان

دهد آور را افزایش میهای استرسش استرس و سازگاری مناسب با موقعیتروان شناختی است که توانایی افراد را برای کاه

ای مؤثر فراهم شود فرد قادر خواهد بود تا با نیازها و های مقابله(. چنانچه استرس مدیریت شود و مهارت2005، 3)لیندن

اد برای کاهش استرس و سازگاری (. مدیریت استرس توانایی افر1395های زندگی خود به شیوه بهتری کنار آید )خیری، چالش

رس و چنانچه استشود آور است. مدیریت استرس با شناسایی منابع استرس در زندگی شروع میهای استرسمناسب با موقعیت

های زندگی خود به شیوه بهتری ای مؤثر کسب شود، فرد قادر خواهد بود با نیازها و چالشهای مقابلهمدیریت شود و مهارت

 (.2006 ،4لیندا) کنار آید

برای این منظور فرد نیازمند یک استراتژی است که بتواند توالی رفتار خود را حفظ کند، به این معنا که یک رفتار نامناسب را 

شود )سعیدیان، کاهش دهد و یا یک رفتار مثبت و مهارت را کاهش دهد. این استراتژی تحت عنوان مدیریت خود نامیده می

 تفکر، طرز به که است آگاهانه اقدامات از ایمجموعه خود، مدیریت (. مهارت1396احمدآبادی و سلیمی بجستانی، باقری، نیلی 

(. 1395 محمدزاده،) است گذار تأثیر ایحرفه و شخصی زندگی در نتایج بهترین کسب برای ما از یک هر رفتارهای و احساسات

 زندگی کیفیت بهبود برای لازم شناختی و رفتاری روانی، هایپاسخ و شرایط کنترل برای توانایی دارای مفید و مؤثر خودمدیریتی

های خود و شناخت و تسلط مدیریت خود به معنی آگاهی از سطح توانایی(. 1395 آبادی، احمد نیلی و باقری سعیدیان،) است

نوجوان -ورزی تحصیلی و تعارض والدلل(. بر طبق شواهد پژوهشی بین تع1397باشد )خداشناس عبدل آبادی، بر رفتارها می

( بعلاوه از بین عوامل محیطی، فشار خانواده و 1395رابطه مثبتی وجود دارد )زبیدی خضیر زاده فلاحیه و حاجی علیزاده، 

 (. 1389ورزی دارند )کاظمی، فیاضی و کاوه، ترین تأثیر را بر ایجاد و بروز تعللمشکلات خانوادگی بیش

 (، نشان داد که2021شود، نتایج تحقیقات )هیلیکاری و همکاران، های انجام شده پرداخته میبرخی پژوهشدر این قسمت به 

 دست به دست رسدمی نظر به و دارند هم با تنگاتنگی و مدیریت خود ارتباط روانی پذیریانعطاف و تلاش و استرس مدیریت

ورزی به اعتقاد برخی از پژوهشگران تعلل .گیرند قرار توجه مورد هر دو باید است، تعلل کاهش هدف وقتی بنابراین، و اندداده هم

های دیگر هستند )حبیبی کلیبر، بهادری مند به انجام فعالیتورزان علاقهیک مشکل انگیزشی است، در این دیدگاه تعلل

 رفتاری مشکلات کاهش سبب والدین آموزش که دادند نشان همکاران، و ماساکانت دیگر پژوهشی (. در1395خسروشاهی، 

های آموزش والدین که بر تعلیم فنون بسیاری از برنامه(. 2016 ،5همکاران و اوربیک روجی، ون ماسکانت،) شودمی فرزندان

 ،6شرودر) کنندهای گوناگون تأمین میآموزند که رشد بهینه فرزندانشان را در حوزهمدیریت رفتار متمرکزند فنونی به والدین می

. بنابراین تسلط بر این فشارها و به کاربردن راهبردهایی جهت کاهش آن از طریق برنامه مدیریت استرس برای مادران (2007

(، در پژوهش خود نشان داد که مدیریت بر خود که به معنی آگاهی از سطح 1397تواند مفید باشد. خداشناس عبدل آبادی)می

تواند بر سلامت روانی معلمان اثر گذار باشد و با بررسی متغیر مدیریت باشد میا میهای خود و شناخت و تسلط بر رفتارهتوانایی

ا توانند بهیجانی و نقش آن بر سلامت روان نتیجه آن شد که افرادی که بتوانند هیجان خود را مدیریت و کنترل کنند می

ودی بیشتر در انجام کار بهتر به دیگران تر برخورد کرده و ضمن برخورداری از خشنهای خطرناک و سخت، مناسبموقعیت

چنین در این پژوهش این نتیجه محقق شد که سلامت روانی معلمان با توجه کمک کنند و همدلی بیشتری داشته باشند. هم

(، نشان داد که در آموزش مدیریت خود به 1397فر)بینی است. نعمتیبه متغیرهای مدیریت خود و مدیریت هیجانی قابل پیش

آ، ساختار نقش در خانواده دچار تغییر خواهد شد. از طرف دیگر آموزش برنامه ای 5آموزش برنامه خودمدیریتی  روش

آ بر اساس نیاز سبب تسهیل مراقبت از کودک و به دنبال آن ارتقاء ساختار نقش خانواده در دو بعد جسمانی و 5خودمدیریتی 

نشان داد که بین ابعاد جو عاطفی خانواده )ابراز صمیمیت، ابراز هیجان (، در پژوهشی 1397هیجانی خواهد شد. سادات گوشه)
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آموزان رابطه معناداری وجود دارد. نتایج پژوهش ناظر، ریاحی و کاری تحصیلی در دانشبینی اهمالمثبت و منفی( با پیش

مت روان والدین دارای رفتاری توانست شاخص سلا-(، نشان داد که آموزش مدیریت استرس به سبک شناختی1395مختار)

 کودک کم توان ذهنی را افزایش و علائم جسمانی و افسردگی مادران را کاهش دهد. 

که درباره ها، نیات، انگیزش خود و دیگران و ایناجتماعی به چگونگی درک افراد از دیدگاه، احساس، اندیشه-مهارت شناختی

اجتماعی در رمز گردانی دنیای اجتماعی و تأثیرات مستقیم  -جا که شناخت کنند اشاره دارد. از آنروابط اجتماعی چگونه فکر می

هی فرد دو نقش اساسی اجزاء تشکیل دهنده شناخت اجتماعی مانند، مدیریت استرس و مدیریت خود بر چگونگی رفتار و پاسخ

یک مشکل خاص مطرح است که اثرات سویی آموزان به مثابه ورزی در میان دانشای دارند. از آنجا که وقوع تعلل تأثیر بلاواسطه

رسد. در کل همه کودکان دارای سطحی از ورزی کاملاً ضروری به نظر میگیری از تعللگذارد، پیشبر دانش آموزان برجای می

ه بمشکلات رفتاری هستند و به دلیل تعامل مستمر والدین با کودکان آن چه که بیشترین تأثیر را دارد نحوه برخورد والدین 

عنوان راهبرد مثبت و سازنده برای های شناختی اجتماعی بهخصوص مادران با این کودکان است. امروزه ضرورت آموزش مهارت

انجام شده  در این راستا ایهای اندک و پراکندهپژوهششود. و از آنجا که ویژه مادران پر اهمیت تلقی میتمام اعضاء خانواده به

وع، پژوهشی در رابطه با موضخلأ  توجه به مطالب بیان شده و لذا با ،بررسی نماید، یافت نشدورکلی بطو پژوهشی که نتایج را 

و بر این اساس این پژوهش ضمن بررسی تأثیر آموزش مهارت مدیریت  .برخوردار است بالاییپژوهش حاضر از اهمیت و ضرورت 

 ها از این برنامه آموزشی و چگونگیتأثیرپذیری فرزندان دختر آن فرزندان، مطالعه -استرس و مدیریت خود بر بهبود تعامل مادران

ماندگاری آن را بیش از پیش مورد توجه قرار داده است. از این رو پژوهش حاضر با هدف مقایسه اثربخشی آموزش مدیریت 

 ورزی تحصیلی فرزندانشان انجام شد.استرس و مدیریت خود به مادران بر کاهش تعلل
 

 روش
آزمون و پیگیری یک ماهه با گروه گواه  است. جامعه آماری شامل پس -آزمونشی نیمه آزمایشی از نوع پیشطرح پژوه

بودند. بطورکلی از  1397-1398ها در سال تحصیلی شهر تهران و مادران آن 5آموزان دختر دوره اول متوسطه منطقه دانش

از بررسی شرایط ورود به مطالعه انتخاب شدند. نمونه آماری این پژوهش نفر پس  48تعداد  نفر بودند 300بین افرادی که بالغ بر 

گیری دردسترس انتخاب شدند. سپس پرسشنامه صورت نمونهها بودند که بهآموزان به همراه مادران آننفر از دانش 48تعداد 

ورزی تحصیلی نمره آموز که در تعللشدان 48نفر( این دو دبیرستان اجرا شد و 700آموزان )ورزی تحصیلی روی همه دانشتعلل

انحراف بالاتر از میانگین( کسب کرده بودند، شناسایی شدند. سپس  مادران آنان در چهار گروه )سه گروه آزمایش و  1بالایی )

 نفر در هر گروه(. گروه اول تحت آموزش تلفیق دو روش مدیریت استرس 12یک گروه گواه( به صورت تصادفی جایگزین شدند )

و مدیریت خود، گروه دوم تحت آموزش مدیریت خود و گروه سوم تحت آموزش مدیریت استرس قرار گرفتند، اما گروه گواه هیچ 

نامه اختیاری و آگاهانه از مادران و تمایل های ورود به مداخله عبارت بود از، دریافت رضایتآموزشی دریافت نکرد. ملاک

ورزی تحصیلی توسط دانش آموزان، انحراف معیار در آزمون تعلل 1نمره بالاتر از آموزان به شرکت در پژوهش، کسب دانش

ماه گذشته، اشتغال به کار از حداقل  6گونه فرآیند درمان روانشناختی طی موافقت جهت شرکت در پژوهش، عدم شرکت در هیچ

بقه مصرف هرگونه مواد مخدر)صنعتی و یک سال گذشته تاکنون، نداشتن اختلال روانی حاد و اختلالات شخصیت، نداشتن سا

های آموزان به تکمیل پرسشنامه و شرکت نکردن مادران در کلاسهای خروج از مداخله، علاقه نداشتن دانشسنتی(. ملاک

پرسشنامه، نداشتن یا  و امتناع از تکمیل کردنآموزشی، غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزش، و انصراف از ادامه همکاری 

ها، مرگ و ....(، مسائل اخلاقی رعایت شده در این بینی نشده )بیماریدست دادن شرایط ورود به هر دلیلی، وقوع رویداد پیشاز 

نامه اختیاری از مادران بود. در ضمن هر زمان که مادران تمایلی به ادامه برنامه مداخله را نداشتند پژوهش شامل گرفتن رضایت

 ها و مادران به صورت کاملاً محرمانه حفظ شد.چنین اطلاعات مربوط به آزمودنیکنند، هم توانستند برنامه را ترکمی

ورزی آموزان قرار داده شد تا علائم تشخیصی تعللورزی تحصیلی در اختیار دانشبا هماهنگی اولیای مدرسه پرسشنامه تعلل 

ورزی انحراف معیار در آزمون تعلل 1که نمره بالاتر از آموزانی های ورود، دانشتحصیلی شناسایی شوند. سپس بر اساس ملاک

گری به وسیله مشاوران، مادران تحصیلی کسب کردند انتخاب و اسامی در اختیار مشاوران مدرسه قرار گرفت. بعد از غربال

 های پژوهش انتخاب شدند.عنوان نمونهورزی تحصیلی بودند بهآموزانی که دارای ویژگی تعللدانش
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کارهایی مؤثر برای پیشگیری از استرس، مهار و کنترل استرس و مدیریت استرس مجموعه راه 1ه آموزشی مدیریت استرس:برنام

(.  هدف برنامه آموزش مدیریت استرس ارائه 1395و به حداقل رساندن پیامدهای زیانبار آن است)پرهیزکارخاجانی و همکاران، 

 (.1394آورده شده است )طرح نماد،  1ها است، محتوای جلسات در جدول شماره آن منظور کنترل استرسکارهایی به افراد بهراه

 

 خلاصه جلسات آموزشی مدیریت استرس. 1جدول 

 های ارائه شدهها و نمونهکاربرگ ای از محتوانمونه هدف ردیف

آشنایی مادران با  1

 مفهوم استرس

آشنایی با علائم 

 استرس

علائم ایجاد 

 کننده استرس

 چیست؟ استرس

 

 علائم استرس چیست؟

 عوامل ایجاد کننده استرس کدامند؟

مورد از مشکلاتی را که اغلب باعث ناراحتی  5لطفاً 

هایی حلشود بگویید و بیان کنید که چه راهشما می

 کنید؟را برای حل آن مشکل پیشنهاد می

شوید و یا تحت استرس قرار هنگامی که ناراحت می

ئم بدنی، شناختی، رفتاری گیرید کدامیک از علامی

 کنید؟و هیجانی را در خود تجربه می

اجتماعی خود را بررسی  -سطح استرس فرهنگی

 کنید؟

آشنایی با راهبرد  2

های مقابله با 

استرس غیرقابل 

 کنترل

پذیرش رویدادهای زندگی موجب 

ها و رنج های شود که به سختیمی

زندگی معنا دهیم و افق های بالاتری به 

 رویمان گشوده شود. 

 از نظر شما پذیرش یعنی چه؟

آشنایی با   3

راهبردهای 

 ای رفتاریمقابله

آشنایی با روش های رفتاری مقابله با 

 استرس

کنترل استرس شما از چه راهبردهای رفتاری برای 

 کنید؟استفاده می

آشنایی با  4

راهبردهای 

 ای شناختیمقابله

 افکار منفی خود را بشناسید. شناخت باور های غلط 

آشنایی با   5

راهبردهای حل 

 تعارض

هنگامی که با نزدیکان خود اختلاف نظر پیدا  شناخت راهبرد های حل تعارض درست. 

تعارض  هایی برای حلکنید از چه راه حلمی

 کنید؟استفاده می

آشنایی با   6

راهبردهای 

 ارتباطی

راه حل جدید در زندگی خود فکر کنید که از  5به  شناخت راهبرد های ارتباطی مناسب.

طریق آن بتوانید محبت بیشتری را به نزدیکان خود 

 ابراز کنید

آشنایی آرامش  7

 آموزی

آشنایی با 

راهبردهای مقابله 

 مذهبی

 فنون آرام سازیآموزش علوم 

معنا یابی، ابتکار عمل در حل مشکلات 

مذهبی، جستجوی حمایت و کنترل 

خشم و مثبت نگری مذهبی در ارتباط با 

راهبردهای مقابله مذهبی مورد بحث قرار 

 گرفته است.

 تمرین تنفس، مراقبه و تصویرسازی ذهنی

شما در هنگام ناراحتی از چه راهبردهای معنوی و 

 کنید؟میمذهبی استفاده 

                                                
1 Stress Management Training Program 
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مرور جلسات قبل و پیگیری برای رفع  بندی اهدافجمع 8

 مشکلات احتمالی

ای تهیه کنید که روزانه تجارب، دفترچه روزانه

های خود را در آن ها و شکستتصمیمات، پیشرفت

 بنویسید.

 (.1394)طرح نماد،

 

اقدامات آگاهانه است که بر طرز تفکر، احساسات و ای از این مهارت )مدیریت خود( مجموعه 1برنامه آموزشی مدیریت خود:

ور، پای تأثیرگذار است. )به نقل از خضری، روانیرفتارهای هر یک از ما برای کسب بهترین نتایج در زندگی شخصی و حرفه

طرح  شود. های آموزشی مدیریت خود نکات کاربردی خود مدیریتی آموزش داده می(. در دوره1394معتمد و واحد پرست، 

 آورده شده است.  2آموزش مدیریت خود به مادران شامل هشت جلسه آموزشی است که مفاد این جلسات در جدول شماره 

 

 خلاصه جلسات آموزشی مدیریت خود به مادران .2جدول 

 های ارائه شدهها و نمونهکاربرگ ای از محتوانمونه هدف ردیف

آشنایی با  1

مفهوم 

 مدیریت خود

مؤثر و عوامل 

بر مدیریت 

 خود

کسب مهارت مدیریت خود یعنی 

بتوانیم فاصله و شکاف موجود بین 

دهیم و آنچه که آنچه را که انجام می

 باید انجام دهیم به حداقل برسانیم.

کدام یک از مشکلات خود را با استفاده از این مهارت 

 اید توانسته

 کنترل کنید؟

کرد خود را مدیریت توانیم نتایج عملبه نظر شما آیا ما می

 کنیم؟ چگونه؟

شناخت  2

 اهداف

 

 

 

های ویژگی

 هدف گذاری

 

 

 

فرآیند هدف 

 گذاری

گذاری با پاسخ به سوال فرایند هدف

 شود:های زیر حاصل می

ها و نیازهای اساسی ( چرا: ارزش1

منجر به انتخاب این اهداف  که

 اند بررسی کنید.شده

 ( چه: احتمالات و موانع هر یک از2

 ها را در زمان اجرا بیان کنید.راه حل

( چه وقت: زمان انجام هر یک از 3

ها را مشخص اجزاء کار و نوع فعالیت

 کنید.

( کجا: محل وقوع هر یک از حوادث 4

 ها را مشخص کنید.و فعالیت

های اجرایی ( چه کسی: مسئولیت5

ها را به افراد هر بخش از فعالیت

 کند.محول می

رد چگونگی اجرای (چگونه: در مو6

گیری راه حل انتخاب شده، تصمیم

 کند.می

 اهدافی که برای هفته آینده دارم.

 اهدافی که برای ماه آینده دارم.

 اهدافی که برای سال آینده دارم.

 اهدافی که پنج سال آینده دارم.

                                                
1 Self-management training program 
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آشنایی با  3

 مدیریت زمان

مدیریت زمان بیانگر فراهم کردن 

دقیق برای نقشه و طراحی مناسب و 

 رسیدن به اهداف مورد نظر است.

های مهم و ضروری و کم اهمیت را اولویت در جدولی فعالیت

 بندی کنید.

مدیریت  4

 تغییر

های زندگی امروز تغییر یکی از پایه

است و این تغییر به سرعت روی 

دهد. استوار ماندن در مواجهه با می

های فرایند تغییر، فراگیری مهارت

دارد و این فراتر از آن  جدید نیاز

های چیزی است که شما در موقعیت

 اید. مختلف زندگی فرا گرفته

های مختلف زندگی خود را تغییرات ایجاد شده در زمینه 

 یاداشت کنید و به سوالات زیر صادقانه پاسخ دهید.

 احساس شما در زمان تغییر چه بود؟

 نتیجه نغییر چه بود؟

 در آینده دارید؟ای برای تغییر چه برنامه

مدیریت  5

 هیجان

ای از مدیریت هیجان به مجموعه

کند که به ما کمک اقدامات اشاره می

هایی کند که دریابیم چه هیجانمی

ها را بروز داریم، چه وقت این هیجان

ها را تجربه، دهیم و چگونه هیجانمی

 کنیم.بیان و سازماندهی می

را خشمگین کرده سپس موقعیتی را به خاطر آورید که شما 

درجه بندی کنید سپس به سؤالات  10تا  1خشم خود را از 

 زیر پاسخ دهید.

 ( علت بروز خشم چه بود؟1

 ( در آن زمان چه افکاری داشتید؟2

 ( در آن زمان چه واکنشی از خود نشان دادید؟3

 ( خشم شما چه پیامدی داشت؟4

مهارت  6

قاطعیت 

 ورزی

وجود نتیجه ورزی یا ابراز قاطعیت

مندی و عملکرد مثبتی است جرأت

که فرد را در مسیر نیل به اهداف 

 دهد.زندگی سوق می

iورزی با پاسخ به نمونههای خود را در زمینه قاطعیتویژگی
 های رفتاری زیر بیان کنید:

 گفتن( نه1

 پذیری( ریسک2

 ( ابراز وجود3

 ( بروز و ظهور توانایی4

 های استرس زاقعیت( توانایی مقابله با مو5

مهارت خود   7

 انگیزشی

 

مهارت خود 

 کنترلی

 

 

مهارت خود 

 تنظیمی

انگیزه در کلام ساده به معنای نیروی 

 دهد.است به شما قدرت حرکت می

 

خودکنترلی، مراقبت درونی فرد است 

که وظایف محوله را به خوبی انجام 

داده و بدون کنترل خارجی، از بروز 

اخلاقی و خلاف قانون رفتارهای غیر 

 پیشگیری گردد.

خود تنظیمی به معنای افزایش 

توانمندی و ظرفیت فرد به منظور 

تغییر و تعدیل رفتار خود متناسب با 

ویژگی های درونی و شرایط بیرونی 

 او است.

با بررسی عوامل تقویت کننده انگیزه در زندگی خود 

ا را انگیزه شمبپردازید و در جدولی عواملی که باعث تقویت 

 بندی.درجه 10تا  1بسته به میزان شدت تأثیر از 

در تمرینی به میزان تسلط خود در مهارت استفاده از 

 استراتژی های خود کنترلی بپردازید.

 

ها و برای خودتان دفترچه ای تهیه کنید و در آن فعالیت

اید اقداماتی را که برای تقویت خود تنظیمی انجام داده

 نید.یادداشت ک

 

بندی جمع 8

 اهداف

مرور جلسات قبل و پیگیری برای 

 رفع مشکلات احتمالی

ای تهیه کنید که روزانه تجارب، دفترچه یادداشت روزانه

 های خود را در آن بنویسید.ها و شکستتصمیمات، پیشرفت
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 (1394)طرح نماد، 

که در این پژوهش با مادران کار شده بر گرفته از طرح  برنامه آموزش تلفیقی) مدیریت استرس و مدیریت خود(: برنامه آموزشی

آموزان، شامل: مداخلات وضعی و روانی، اجتماعی، شناسایی و غربالگری در مدارس و های اجتماعی دانشنماد )نظام مراقبت

 ست.آورده شده ا 3آموزش رشدمدار( است. محتوای آموزش تلفیقی )مدیریت استرس و مدیریت خود( در جدول شماره 

 

 جدول تلفیقی )مدیریت استرس و مدیریت خود( .3جدول 

 های ارائه شدهها و نمونهکاربرگ ای از محتوانمونه هدف ردیف

آشنایی مادران با مفهوم  1

استرس و مفهوم مدیریت 

 خود

 تعریف استرس

 تعریف مدیریت خود

شود و یا تحت استرس هنگام که ناراحت می

رفتاری، علائم گیرید کدام یک از قرار می

شناختی، رفتاری و هیجانی رادر خود تجربه 

 می کنید؟

آیا هنگامی که استرس بوده اید توانسته اید با 

استفاده از مهارت مدیریت خود آن را کنترل 

 کنید؟

آشنایی با راهبردهای  2

 مقابله رفتاری

 مدیریت تغییر

 مدیریت زمان

 ای برای تغییر در آینده دارید؟چه برنامه

 بندیبرای رسیدن به این برنامه چگونه زمان

 دهید؟انجام می

آشنایی با راهبردهای  3

 مقابله شناختی

 شناخت باورهای غلط

 شناخت اهداف و نحوه هدف گذاری

 مهارت های خودانگیزشی

 افکار منفی خود را یادداشت کنید.

به بررسی عوامل تقویت کننده انگیزی در 

 زندگی خود بپردازید.

ها را الویت بندی خود را مشخص و آناهداف 

 کنید.

آشنایی با  راهبردهای  4

 حل تعارض

شناخت راهبردهای حل تعارض 

 صحیح

 مهارت خودکنترلی

 مهارت خودتنظیی

در تمرینی به میزان تسلط خود در مهارت 

استفاده از استراتژی های خود کنترلی 

 بپردازید.

 یها و اقداماتی را که برای خودتنظیمفعالیت

 انجام می دهید را یادداشت کنید.

آشنایی راهبردهای  5

 ارتباطی

 شناخت راهبردهای ارتباطی مناسب

 مهارت قاطعیت ورزی

به راه حل های جدیدی فکر کنید که از طریق 

آن بتوانید محبت بیشتری را به نزدیکان خود 

 ابراز کنید.

چگونگی ابراز چنین رفتارهایی را با کمک 

 ورزی بیان کنید.مهارت قاطعیت 

آشنایی با فنون آرامش  6

 آموزی

تواندسازی راهبردهای 

 مقابله مذهبی

 آموزش فنون مراقبه

 آموزش فنون ریلکسیشن

 تعریف معنای زندگی

 تمرین تنفس، مراقبه و ریلکسیشن

شما در هنگام ناراحتی از چه راهبرد های 

 مذهبی و معنوی استفاده می کنید؟
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برای  ایراهبردهای مقابله 7

 عوامل غیر قابل کنترل

 آشنایی با نحوه پذیرش

 مدیریت هیجان

 از نظر شما پذیرش یعنی چه؟

در موارد شادی، غم، ترس و یا خشم چگونه 

 ها را مدیریت کنید؟توانسته اید آن

مرور جلسات قبل و پیگیری برای رفع  بندیجمع 8

 مشکلات احتمالی

، تجاربای تهیه کنید که روزانه دفترچه روزانه

های خود را در ها و شکستتصمیمات، پیشرفت

 آن بنویسید.

( با مطالعه بر روی دانشجویان ساخته شد. این پرسشنامه بر اساس 1390. توسط سواری در سال)1ورزی تحصیلیپرسشنامه تعلل

(. 4(، همیشه)3(، بیشتر اوقات)2(، بعضی اوقات)1ندرت)(، به0گذاری شده است: هرگز)ای لیکرت به شرح زیر نمرهدرجه 5مقیاس 

تحصیلی سواری ورزیباشد. ابعاد تعللورزی بیشتر می، نمره بالاتر به معنای تعللشودمیرا شامل  4تا  0که دامنه نمرات از 

-ورزی ناشی از بیل( و تعل9تا6ورزی ناشی از خستگی جسمی و روانی )سؤالات(، تعلل5تا1ورزی عمدی)سؤالات شامل: تعلل
ورزی تحصیلی، از منظور تعیین روایی آزمون تعللورزی تحصیلی: بهباشد. روایی مقیاس تعلل( می12تا10برنامگی)سؤالات 

دست به 35/0کردن این دو آزمون مقدار ضریب همبستگی ( استفاده شد. از طریق همبسته1991) 2ورزی تاکمنپرسشنامه تعلل

 ورزی تحصیلیتوان نتیجه گرفت که آزمون تعللدار است. با استناد به این یافته میمعنی 003/0سطح  آمد که این مقدار در

ورزی تحصیلی، نتایج مربوط به پایایی آزمون ساخته ساخته شده از روایی بالایی برخوردار است. در راستای پایایی مقیاس تعلل

ورزی ناشی از ، برای تعلل77/0ورزی عمدی، برای تعلل85/0کرونباخ  دهد که پایایی کل آزمون از طریق آلفایشده نشان می

در این پژوهش نیز برای بدست آوردن دست آمد. به 70/0برنامگیورزی ناشی از بیو برای تعلل 60/0خستگی جسمی و روانی

 -ورزی ناشی از خستگی جسمیتعلل ، 69/0ورزی عمدیهای تعللپایایی آزمون از آلفای کرونباخ استفاده شد که برای مؤلفه

، بدین صورت روایی بدست آمد که حاکی از پایایی مطلوب پرسشنامه می باشد 59/0برنامگیورزی ناشی از بیو تعلل 62/0روانی

توان نتیجه گرفت که آزمون ها میباشد، و با استناد به این یافتهمی 85/0 72/0و پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر به ترتیب 

 ورزی تحصیلی از پایایی نسبتاً خوبی برخوردار است.خته شده تعللسا

گیری مکرر مورد تجزیه و با روش تحلیل واریانس چند متغیری طرح اندازه SPSSافزارآوری  شده با استفاده از نرمهای گردداده

 و تحلیل قرار گرفتند.

 

 هایافته

ارائه شده است. میانگین و انحراف  4شناختی شرکت کنندگان در پژوهش به تفکیک گروه نمونه در جدول اطلاعات جمعیت

، در گروه آموزش مدیریت خود برابر 39/0 ± 83/13استاندارد سن دانش آموزان شرکت کننده در گروه آموزش تلفیقی برابر با 

 سال است. 83/0 ± 83/13و گروه کنترل برابر با  83/0 ± 17/14، در گروه آموزش مدیریت استرس برابر با 95/0 ± 00/14با 

 

 

 

 

 

                                                
1 Academic procrastination questionnaire 
2 Takman procrastination questionnaire 
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 شناختی شرکت کنندگانهای جمعیتویژگی .4جدول 

 گروه ها
 متغیر

 آموزش تلفیقی آموزش مدیریت خود آموزش مدیریت استرس کنترل

 میانگین 83/13 00/14 17/14 83/13
 سن دانش آموزان شرکت کننده

 انحراف استاندارد 39/0 95/0 83/0 83/0

 میانگین 89/44 57/44 94/45 32/44
 سن پدر

 انحراف استاندارد 15/6 84/5 21/7 59/5

 سن مادر میانگین 29/42 17/40 33/39 29/42

 انحراف استاندارد 36/5 47/4 63/4 36/5 

 زیر دیپلم 4 1 2 -

 تحصیلات پدر
 دیپلم 2 4 5 5

 فوق دیپلم 2 1 - 1

 لیسانس و بالاتر 4 6 5 6

 زیر دیپلم 3 2 3 1

 تحصیلات مادر
 دیپلم 4 5 4 4

 فوق دیپلم - 1 1 1

 لیسانس و بالاتر 5 4 5 6

 یک فرزند 7 5 4 6
 تعداد فرزند

 
 دو فرزند 3 4 6 5

 بیشتر از دو فرزند 2 3 2 1
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 خطاهای های نرمال بودن و همگنی واریانسورزی و نتایج آزمون مفروضهها و نمره کل تعللمیانگین و انحراف استاندارد مؤلفه -5جدول

 آزمون لون ویلک-شاپیرو M ±SD متغیر آزمون لون ویلک-شاپیرو M ±SD گروه زمان متغیر
ی

ی عمد
ل ورز

تعل
 

پیش 
 آزمون

 947/0(p=589/0) 91/4 ± 41/9 گروه آموزش تلفیقی

618/1 =

 F(3و44)

199/0=p 

ی
ی برنامگ

ی از ب
ی ناش

ل ورز
تعل

 

50/6 ± 

15/3 
(083/0=p)878/0 

 F(3و44= )136/2

109/0=p 

 910/0(p=213/0) 98/2 ± 00/8 گروه آموزش مدیریت خود
08/6 ± 

19/2 
(886/0=p)968/0 

 974/0(p=947/0) 67/3 ± 25/8 گروه آموزش مدیریت استرس
17/6 ± 

88/2 
(983/0=p)980/0 

 938/0(p=470/0) 38/4 ± 50/9 گروه کنترل
58/6 ± 

88/1 
(043/0=p)856/0 

 پس آزمون

 864/0(p=054/0) 39/2 ± 92/3 آموزش تلفیقیگروه 

076/1 =

 F(3و44)

369/0=p 

92/2 ± 

88/1 
(663/0=p)952/0 

 F(3و44= )401/2

081/0=p 

 917/0(p=266/0) 11/3 ± 67/5 گروه آموزش مدیریت خود
25/3 ± 

29/1 
(284/0=p)920/0 

 924/0(p=323/0) 37/3 ± 58/5 گروه آموزش مدیریت استرس
83/4 ± 

95/1 
(365/0=p)929/0 

 914/0(p=242/0) 28/3 ± 25/9 گروه کنترل
75/6 ± 

38/2 
(250/0=p)915/0 

 پیگیری

 958/0(p=757/0) 41/2 ± 25/3 گروه آموزش تلفیقی

538/1 =

 F(3و44)

218/0=p 

33/2 ± 

87/1 
(163/0=p)901/0 

 F(3و44= )134/1

346/0=p 

 946/0(p=578/0) 96/2 ± 92/5 گروه آموزش مدیریت خود
08/3 ± 

51/1 
(190/0=p)906/0 

 962/0(p=809/0) 14/3 ± 25/6 گروه آموزش مدیریت استرس
92/3 ± 

67/2 
(592/0=p)947/0 

 857/0(p=045/0) 62/3 ± 08/8 گروه کنترل
50/6 ± 

98/1 
(089/0=p)881/0 
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ل
تعل

ی
ستگ

ی از خ
ی ناش

ورز
 

پیش 

 آزمون

 918/0(p=272/0) 28/3 ± 92/8 آموزش تلفیقیگروه 

665/0 =

 F(3و44)

578/0=p 

ی
ل ورز

ل تعل
نمره ک

 

83/24 ± 

54/9 
(578/0=p)946/0 

 F(3و44= )851/1

152/0=p 

 894/0(p=133/0) 94/2 ± 50/9 گروه آموزش مدیریت خود
58/23 ± 

56/6 
(660/0=p)952/0 

 946/0(p=575/0) 99/3 ± 50/8 گروه آموزش مدیریت استرس
92/22 ± 

20/8 
(082/0=p)878/0 

 936/0(p=443/0) 42/3 ± 92/8 گروه کنترل
00/25 ± 

88/7 
(080/0=p)877/0 

 پس آزمون

 947/0(p=592/0) 99/1 ± 83/3 گروه آموزش تلفیقی

286/1 =

 F(3و44)

291/0=p 

67/10 ± 

12/5 
(065/0=p)870/0 

 F(3و44= )446/1

242/0=p 

 919/0(p=277/0) 39/3 ± 25/6 آموزش مدیریت خود گروه
17/15 ± 

67/5 
(997/0=p)985/0 

 919/0(p=277/0) 35/2 ± 08/5 گروه آموزش مدیریت استرس
50/15 ± 

80/4 
(156/0=p)899/0 

 966/0(p=861/0) 07/3 ± 17/9 گروه کنترل
17/25 ± 

22/7 
(560/0=p)945/0 

 پیگیری

 898/0(p=148/0) 76/1 ± 00/4 تلفیقیگروه آموزش 

603/2 =

 F(3و44)

064/0=p 

58/9 ± 

24/5 
(833/0=p)964/0 

 F(3و44= )787/0

508/0=p 

 940/0(p=499/0) 54/3 ± 83/7 گروه آموزش مدیریت خود
83/16 ± 

98/5 
(626/0=p)949/0 

 930/0(p=378/0) 30/2 ± 75/5 گروه آموزش مدیریت استرس
92/15 ± 

91/6 
(316/0=p)923/0 

 943/0(p=541/0) 11/3 ± 67/9 گروه کنترل
25/24 ± 

90/6 
(578/0=p)946/0 



ورزی عمدی برای گروه کنترل در مرحله ویلک مربوط به مؤلفه تعلل -شاخص شاپیرو 5های ارائه شده در جدول بر اساس یافته

معنادار است. از طرف دیگر،  05/0برنامگی در گروه کنترل در مرحله پیش آزمون در سطح ورزی ناشی از بیپیگیری و تعلل

غیر معنادار است. این یافته  05/0ورزی در سطح ها و نمره کل تعللنتیجه آزمون لون نشان داد که تفاوت واریانس خطای مؤلفه

ورزی برقرار است. در ادامه استفاده از روش تحلیل کل تعللها و نمره ها برای مؤلفهبیانگر آن است که مفروضه همگنی واریانس

( و بنابراین مفروضه استقلال متغیر پیش آزمون از متغیر p=688/0معنادار نبوده ) Fواریانس چند متغیری نشان داد که ارزش 

 ست.ورزی در پژوهش حاضر برقرار اها و نمره کل تعللهای مربوط به مؤلفهعضویت گروهی در بین داده

علاوه بر نتایج  6گیری مکرر تحلیل شد. جدول ها با استفاده از روش تحلیل واریانس با  اندازهچنان که پیشتر اشاره شد دادههم

ای هها و نمره کل تعلل ورزی، نتایج آزمون مفروضهتحلیل واریانس چند متغیری در مقایسه اثر اجرای متغیرهای مستقل بر مؤلفه

های متغیرهای وابسته )با استفاده از آماره ام. باکس( و برابری ماتریس کواریانس خطاها )با یانس کواریانسبرابری ماتریس وار

 دهد.استفاده از تست موخلی( را نیز نشان می

 

های برابری ماتریس واریانس کواریانس ها و برابری ماتریس نتایج تحلیل واریانس چند متغیری و  آزمون مفروضه .6جدول

 انس خطاهاکواری

 مؤلفه

 تحلیل واریانس چند متغیری

 

برابری ماتریس 

واریانس 

  هاکوواریانس

برابری ماتریس کوواریانس 

 خطاها

لامبدای 

 ویلکز
F df P η2 M.Box F 2 موخلیشاخصχ 

 31/4 905/0  86/0 74/17  137/0 043/0 6و  86 28/2 744/0 تعلل ورزی عمدی

تعلل ناشی از 

 خستگی
 64/10** 781/0  33/1 41/27  140/0 039/0 6و  86 33/2 740/0

تعلل ناشی از بی 

 برنامگی
 74/2 938/0  93/0 18/19  136/0 046/0 6و  86 25/2 747/0

 33/7* 843/0  89/0 21/18  178/0 008/0 6و  86 11/3 675/0 ورزینمره کل تعلل

          /Pa 05*و  P< 01/0** نکته:

های مربوط به سطوح متغیرهای وابسته ها در بین دادهواریانس کوواریانسنشان داد که مفروضه برابری ماتریس  6نتایج جدول 

ورزی ناشی از دهد که مجذور کای حاصل از آن تست برای مؤلفه تعللبرقرار است. نتایج تست موخلی نیز نشان می

معنادار است. این یافته بیانگر آن است  05/0و  01/0ر سطوح ( به ترتیب دp=021/0ورزی)( و نمره کل تعللp=001/0خستگی)

ها با استفاده از روش که مفروضه کرویت برای آن مؤلفه و نمره کل برقرار نیست و به همین دلیل درجات آزادی مربوط به آن

 گرینهوس اصلاح شد.  -گیسر

= 039/0ورزی عمدی، تعلل ورزی ناشی از خستگی)های تعللدهد که اثر اجرای متغیرهای مستقل بر مؤلفهنشان می 6جدول

P(و تعلل ورزی ناشی از بی برنامگی )046/0 =P 05/0( در سطح ( 008/0و برای نمره کل آن =P در سطح )معنادار است.  01/0

 نمره کل ها وگیری مکرر در تبیین اثر اجرای متغیرهای مستقل بر مؤلفهنتایج تحلیل واریانس با اندازه 7در ادامه جدول 

 دهد.ورزی را نشان میتعلل
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 ورزیلها و نمره کل تعلگیری مکرر در تبیین اثر اجرای متغیرهای مستقل بر مؤلفهنتایج تحلیل واریانس با اندازه -7جدول 

 اثرات متغیر
مجموع 

 مجذورات

مجموع مجذورات 

 خطا
F p 2η  

 تعلل ورزی عمدی

 209/0 015/0 87/3 81/850 69/224 اثر گروه

 403/0 001/0 30/29 75/306 17/204 اثر زمان

 148/0 025/0 56/2 44/698 71/121 زمان× اثر تعاملی گروه

 تعلل ناشی از خستگی  

 313/0 001/0 70/6 69/614 63/280 اثر گروه

 228/0 001/0 97/12 04/375 51/110 اثر زمان

 186/0 005/0 36/3 22/574 35/131 زمان× اثر تعاملی گروه

تعلل ناشی از بی 

 برنامگی 

 360/0 001/0 23/8 25/287 24/161 اثر گروه

 389/0 001/0 04/28 42/212 75/135 اثر زمان

 166/0 012/0 92/2 83/351 07/70 زمان× اثر تعاملی گروه

 نمره کل تعلل ورزی

 356/0 001/0 09/8 14/3291 85/1815 اثر گروه

 458/0 001/0 25/37 38/1568 59/1327 اثر زمان

 234/0 001/0 48/4 11/2821 79/861 زمان× اثر تعاملی گروه

 

ورزی ناشی از بی ( و تعللP= 025/0ورزی عمدی )های تعللزمان برای مؤلفه× دهد که اثر تعاملی گروهنشان می 7جدول 

( در سطح P= 001/0( و نمره کل آن)P= 005/0ورزی ناشی از خستگی)و برای مؤلفه تعلل 05/0( در سطح P= 012/0برنامگی)

ی را ورزها و نمره کل تعللها بیانگر آن است که اجرای متغیرهای مستقل به صورت معنادار مؤلفهمعنادار است. این یافته 01/0

 دهد. اثر زمان ها نشان می نتایج آزمون بن فرونی در مقایسه های زوجی 8تحت تاثیر قرار داده است. در ادامه جدول 

 

 هاهای زوجی اثر زماننتایج آزمون تعقیبی بن فرونی برای مقایسه  -8جدول 

 زمان ها هامؤلفه
تفاوت 

 میانگین
SE p 

 تعلل ورزی عمدی

 001/0 66/0 69/2 پس آزمون پیش آزمون

 001/0 54/0 92/2 پیگیری پیش آزمون

 00/1 52/0 23/0 پیگیری پس آزمون

تعلل ناشی از 

 خستگی

 001/0 56/0 88/2 پس آزمون پیش آزمون

 001/0 60/0 15/2 پیگیری پیش آزمون

 191/0 38/0 -73/0 پیگیری پس آزمون

تعلل ناشی از بی 

 برنامگی

 001/0 41/0 90/1 پس آزمون پیش آزمون

 001/0 45/0 38/2 پیگیری پیش آزمون

 570/0 36/0 48/0 پیگیری پس آزمون

نمره کل تعلل 

 ورزی

 001/0 30/1 46/7 پس آزمون پیش آزمون

 001/0 22/1 44/7 پیگیری پیش آزمون

 00/1 91/0 -02/0 پیگیری پس آزمون
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ها و نمره کل تعلل ورزی در های مؤلفهدهد که بر خلاف تفاوت میانگیننشان می 8نتایج آزمون تعقیبی بن فرونی در جدول 

 –پس آزمون و پیش آزمون  -ها و نمره کل آن در مراحل پیش آزمون های مؤلفهپیگیری، تفاوت میانگین –مراحل پس آزمون 
( معنادار است. این موضوع بیانگر آن است که در مجموع اجرای متغیرهای مستقل منجر به کاهش میانگین p=001/0پیگیری )

نتایج آزمون بن فرونی در مقایسه های زوجی  9. در ادامه جدول ها و نمره کل تعلل ورزی در گروه های آزمایش شده استمؤلفه

 دهد. اثر گروه ها نشان می

 

 

 

 

 

 هاهای زوجی اثر گروهنتایج آزمون تعقیبی بن فرونی برای مقایسه  -9جدول 

 تفاوت گروه ها            مؤلفه
تفاوت 

 میانگین
 مقدار احتمال خطای معیار

 تعلل ورزی عمدی

 

 033/0 84/0 -13/2 آموزش مدیریت خود آموزش تلفیقی

 038/0 84/0 -10/2 آموزش مدیریت استرس آموزش تلفیقی

 001/0 84/0 -42/3 کنترل آموزش تلفیقی

 00/1 84/0 -17/0 آموزش مدیریت استرس آموزش مدیریت خود

 436/0 84/0 -42/1 کنترل آموزش مدیریت خود

 312/0 84/0 57/1 کنترل آموزش مدیریت استرس

تعلل ناشی از 

 خستگی  

 023/0 68/0 -28/2 آموزش مدیریت خود آموزش تلفیقی

 563/0 68/0 -86/0 آموزش مدیریت استرس آموزش تلفیقی

 001/0 68/0 -67/3 کنترل آموزش تلفیقی

 490/0 68/0 42/1 آموزش مدیریت استرس آموزش مدیریت خود

 632/0 68/0 -39/1 کنترل آموزش مدیریت خود

 004/0 68/0 -81/2 کنترل آموزش مدیریت استرس

تعلل ناشی از بی 

 برنامگی 

 00/1 60/0 -22/0 آموزش مدیریت خود آموزش تلفیقی

 520/0 60/0 -06/1 آموزش مدیریت استرس آموزش تلفیقی

 001/0 60/0 -69/2 کنترل آموزش تلفیقی

 00/1 60/0 -83/0 آموزش مدیریت استرس آموزش مدیریت خود

 001/0 60/0 -47/2 کنترل آموزش مدیریت خود

 223/0 60/0 -04/1 کنترل آموزش مدیریت استرس

نمره کل تعلل 

 ورزی

 358/0 47/1 -350/0 آموزش مدیریت خود آموزش تلفیقی

 25/4 47/1 -08/3 آموزش مدیریت استرس آموزش تلفیقی

 001/0 47/1 -78/9 کنترل آموزش تلفیقی

 00/1 47/1 42/0 آموزش مدیریت استرس آموزش مدیریت خود

 001/0 47/1 -28/6 کنترل آموزش مدیریت خود

 001/0 47/1 -69/6 کنترل آموزش مدیریت استرس
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 ورزی عمدی در گروه آموزشهای تعدیل شده مؤلفه تعللدهد که اختلاف میانگینعلاوه بر این نتایج آزمون بن فرونی نشان می

( در معنادار بوده p=001/0( و مدیریت استرس و در مقایسه با گروه کنترل)p=033/0تلفیقی در مقایسه با آموزش مدیریت خود)

و میانگین آن مؤلفه در گروه آموزش تلفیقی در مقایسه با سه گروه دیگر به صورت معنادار بیشتر کاهش یافته است. جدول فوق 

ورزی ناشی از خستگی در گروه آموزش تلفیقی در مقایسه با ای تعدیل شده مؤلفه تعللهدهد که اختلاف میانگیننشان می

( معنادار بوده و میانگین آن مؤلفه در گروه آموزش p=001/0( و در مقایسه با گروه کنترل )p=023/0آموزش مدیریت خود )

دار بیشتر کاهش یافته است. لازم به توضیح تلفیقی در مقایسه با دو گروه آموزش مدیریت خود و گروه کنترل به صورت معنا

آزمایش  هایبرنامگی و نمره کل تعلل ورزی در بین گروهورزی ناشی از بیهای تعدیل شده مؤلفه تعللاست که تفاوت میانگین

وزش دو گروه آم ورزی دربرنامگی و نمره کل تعللورزی ناشی از بیبه لحاظ آماری معنادار نبود، اما تفاوت میانگین مؤلفه تعلل

( معنادار بود. این موضوع بیانگر آن است که آموزش تلفیقی در مقایسه با سه p=001/0تلفیقی و گروه کنترل به لحاظ آماری )

ورزی عمدی دهد که بر خلاف دو مؤلفه تعللورزی روش مؤثرتری بوده است. نتایج نشان میروش دیگر در کاهش نمرات تعلل

رزی در دو وبرنامگی و نمره کل تعللورزی ناشی از بیهای تعدیل شده مؤلفه تعللخستگی، تفاوت میانگینورزی ناشی از و تعلل

( معنادار است و این موضوع بیانگر اثر بخشی معنادار روش آموزش مدیریت خود p=001/0گروه مدیریت خود و گروه کنترل )

دهد که بر خلاف دو مؤلفه نشان می 9ورزی است. در نهایت جدول برنامگی و نمره کل تعللورزی ناشی از بیدر کاهش تعلل

ه ورزی ناشی از خستگی و نمرهای تعدیل شده مؤلفه تعللبرنامگی، تفاوت میانگینورزی ناشی از بیورزی عمدی و تعللتعلل

انگر اثر بخشی معنادار روش ( معنادار است و این موضوع بیp=001/0ورزی در دو گروه مدیریت استرس و گروه کنترل )کل تعلل

 ورزی است.ورزی ناشی از خستگی و نمره کل تعللآموزش مدیریت خود در کاهش تعلل

 

 نتیجه گیری 
پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس و مدیریت خود و تلفیق این دو روش به مادران بر کاهش 

اساس نتایج این مطالعه آموزش مدیریت استرس و مدیریت خود  و تلفیق این  آموزان صورت گرفت. برورزی تحصیلی دانشتعلل

ها شد. نتایج در مرحله پیگیری نیز همانند مرحله پیش آزمون تداوم ورزی در فرزندان آندو روش به مادران باعث کاهش تعلل

دهد، و در ورزی فرزندان را کاهش میداشتند. نتایج نشان داد که آموزش مدیریت استرس به مادران، به صورت پایدار تعلل

ورزی عمدی و دهد که اجرای آموزش مدیریت استرس به مادران بر خلاف تعللراستای این سوال پژوهش، نتایج نشان می

ورزی ناشی از خستگی فرزندان آنان را در مقایسه با گروه گواه کاهش داده است. بر این برنامگی، تعللورزی ناشی از بیتعلل

ورزی ناشی از خستگی را در گیری شد که آموزش مدیریت استرس به مادران تعللاس در آزمون فرضیه هفتم چنین نتیجهاس

ث نوجوان باع -توان چنین بیان کرد که تعارض والددهد. برای تبیین این یافته میفرزندان آنان به صورت پایدار کاهش می

نوجوان ممکن است نوجوان در موقعیت -ورزی بزند. در مورد تعارض والده تعللشود نوجوان برای رهایی از این تنش دست بمی

های مبتنی بر احساس اجبار و الزام در مواردی مانند امور تحصیلی شود، بنابراین در این تعارضی با والدین دچار تنش و نگرش

تربیتی ناسالم به روابط تعاملی نابهنجار بین  –دهد. اضطراب و استرس از طریق ایجاد محیط عاطفیورزی رخ میافراد تعلل

دهد. فرزند و کاهش حساسیت مادری از مادر به فرزند منتقل شده و او را در معرض انواع مشکلات هیجانی قرار می–مادر

اساس طور که عنوان شد بین استرس و اضطراب مادر و استرس و اضطراب نوجوان رابطه مثبت و معناداری وجود دارد. بر همان

زا استرس کنند. با ادامه شرایطها والدینی که استرس بالایی دارند تنش و اضطراب بیشتری را به فرزندان خود منتقل میاین یافته

کند. از نظر علاقگی و درنهایت خودارزیابی منفی و کارآمدی پایین تجلی پیدا میصورت بیخستگی هیجانی افزایش یافته و به

صورت های منفی بوده و دست کم بهورزی راهبردی برای تنظیم هیجان( تعلل2011) 1مانند اوزر و ساکس گرانبرخی از پژوهش

(. از 1393های منفی دور شوند و احساس بهتری را تجربه کنند) به نقل از عباسی، کند تا از هیجانگذرا به افراد کمک می

ی در سلامت و بهزیستی روانی نوجوان داشته باشد. از این رو به نظر تواند نقش به سزایآنجایی که سلامت روانشناختی مادر می

                                                
1 Ozer & Sackes 
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ورزی ناشی از خستگی رسد شرکت مادران در جلسات آموزشی مدیریت استرس در این پژوهش حداقل توانسته بر روی تعللمی

  فرزندان تأثیر گذاشته و آن را کاهش دهد.  

دهد، که در راستای بررسی این قسمت از ورزی فرزندان را کاهش میللآموزش مدیریت خود به مادران، به صورت پایدار تع

ورزی ناشی از خستگی فرزندان آنان ورزی عمدی و تعللپژوهش، نتایج نشان داد که اجرای آموزش مدیریت خود به مادران تعلل

ورزی ناشی از خود به مادران تعلل دهد که آموزش مدیریترا به صورت معنادارتحت تأثیر قرار نداد. در مقابل نتایج نشان می

یری گبرنامگی را در فرزندان آنان در مقایسه با گروه گواه کاهش داده است. بر این اساس در آزمون این فرضیه چنین نتیجهبی

 دهد.برنامگی را در فرزندان آنان به صورت پایدار کاهش میورزی ناشی از بیشود که آموزش مدیریت خود به مادران تعللمی

ورزی ورزی عمدی همسو است اما در کاهش تعلل( در کاهش تعلل1394این یافته با نتایج پژوهش فتحی، فتحی آذر و همکاران )

عضی از توان به این نکته اشاره کرد که بورزی ناشی از خستگی همسو نیست. در تبیین این یافته میبرنامگی و تعللناشی از بی

گیری افکار، رفتار و هیجانات کودکان اثر معناداری دارند)سوری نژاد، د که عملکرد والدین در شکلشناسان بر این باورنروان

فرزند و جو عاطفی خانوادگی -ورزی رابطه والدگذار بر تعلل(. یکی از دلایل خانوادگی تأثیر1394فرهادی و کردنوقابی،

منزله نوعی مقابله با فشار روانی است بنابراین برای فرد به ورزیجا که تعلل(. از آن1395است)رضاپور، میرصالح و موسوی،

شود نوجوان برای رهایی از این تنش کند و باعث میتوان گفت تعارض والدین با نوجوانان ایجاد تنش روانی در نوجوان میمی

های افتهتوان به یاین دست می های پژوهشی تأییدکننده این مسئله هستند که ازورزی بزند. در این زمینه یافتهدست به تعلل

ترین علامت بلوغ عاطفی را توانایی تحمل (. برجسته2015، 1( اشاره کرد. در همین راستا، )توردیک و همکاران1390سپهریان )

دانند. مادر با شناخت خود و با آشنایی با دنیای درون خود و حل تعارض های درون خود نسبت به شرایط جدید و تنش می

کند. برای این منظور فرد نیازمند یک آوردن امکان استفاده از استعدادهای نهفته خود به رشد شخصیت خود کمک میفراهم 

خود به  شود. مدیریتاستراتژی است که بتواند توالی رفتار خود را حفظ کند. این استراتژی تحت عنوان خودمدیریتی نامیده می

(. در جلسات آموزشی 1397باشد)خداشناس عبدل آبادی،اخت تسلط بر رفتارها میهای خود و شنمعنای آگاهی ار سطح توانایی

مندی، مدیریت زمان ها تحت آموزش راهبردهاییی نظیر هدفمادران، به منظور کسب مهارت مدیریت بر خود در این پژوهش آن

(. 1394یمی قرار گرفتند )طرح نماد،ورزی، خودانگیزشی، خود کنترلی و خودتنظو مدیریت تغییر و مدیریت هیجانات، قاطعیت

منظور نظارت و کنترل بر رفتارش که از اهداف اصلی مهارت مدیریت خود است تا از این طریق کمک به تقویت توانمندی فرد به

ا توانند در رویارویی بکنند که میشود. بنابر آنچه گفته شد افراد دارای مهارت خودمدیریتی به رشد و بلوغی دست پیدا می

(. به این ترتیب  به 1396های زندگی با آگاهی تصمیم بگیرند و بر اساس آن عمل کنند)سعیدیان و همکاران،مسائل و چالش

ورزی حاصل از بی برنامگی فرزندانشان تأثیر مثبت ها توانسته باشد بر تعللرسد تقویت توانمندی مادران در این حوزهنظر می

ورزی بیشتر تحت تأثیر عوامل دیگری های دیگر تعللان چنین بیان کرد که احتمالاً مولفهتوگذاشته باشد. از طرف دیگر می

 ها تغییر ایجاد نشده است. های شخصیتی و یا محیطی دیگر بوده که در آننظیر ویژگی

تایج دهد، نمی ورزی تحصیلی فرزندان را کاهشصورت پایدار تعللآموزش تلفیقی مدیریت استرس و مدیریت خود به مادران به

یلی ورزی تحصاین فرضیه از پژوهش نشان داد که اجرای برنامه آموزش تلفیقی مدیریت استرس و مدیریت خود به مادران، تعلل

 شود کهگیری میفرزندان آنان را در مقایسه با گروه گواه کاهش داده است. بر این اساس در آزمون این فرضیه چنین نتیجه

ین دهد. در تبیورزی فرزندان را کاهش میصورت پایدار ابعاد تعللاسترس و مدیریت خود به مادران، به آموزش تلفیقی مدیریت

-عی تعللورزی تحصیلی نوورزی تحصیلی است. تعللورزی، تعللترین شکل تعللتوان چنین بیان کرد که متداولاین یافته می
ویق تعکند، که شامل یک حالت هیجانی منفی است که در نتیجه بهورزی است که در حیطه و ساختار تحصیل نمود پیدا می

های دهند که هیجانها نشان می(. پژوهش1397؛ به نقل از صادقی،1984شود)سولومون و راثبلوم،انداختن عملکرد احساس می

های یتشفتگی به دنبال فعالطوری که این افراد هنگام نارضایتی و آشوند. بهورزی محسوب میمنفی یکی از پیش آیندهای تعلل

، 2دهد)سایروز و پیچلورزی سوق میسوی تعللها را از تکلیف در حال انجام بهخوشایند هستند و همین موضوع توجه آن

(.  اگر بخواهیم دلایل رفتاری چنین دانش آموزانی را مورد شناسایی قرار دهیم، به این نتایج می رسیم که کارشناسان 2013

                                                
1 Tvrdik  
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اند. به طوری که پژوهش زبیدی خضیرزاده فلاحیه و حاجی همواره بر نقش خانواده، در رفتار نوجوانان تأکید داشته علوم رفتاری

کودک رابطه مثبت و معنی داری وجود دارد. در پژوهشی -( نشان داد که بین تعلل ورزی تحصیلی و تعارض والد1395علی زاده)

ه بین استرس والدین و مشکلات رفتاری و عاطفی کودکان ارتباط وجود دارد. ( نشان دادند ک1389دیگر تیموری و عطایی فر)

کودک در قلمرو پیگیری و در مان مشخص می سازد. -این نتایج و نتایج مشابه دیگر، جایگاه خاص خانواده را در تعامل والد

ویژه مادران پراهمیت ی اعضاء خانواده بهعنوان یک راهبرد مثبت و سازنده برای تمامهای ارتباطی مؤثر بهامروزه آموزش مهارت

هایی نظیر مدیریت (. در این راستا آموزش مهارت2017، 1؛ مارک و پایک1395شود)اعظمی، حاج صادقی و راوندی، تلقی می

های روشها نظیر، انواع دهد. آموزش راهبردهای این مهارتاسترس و مدیریت خود، فرایند ارزیابی افراد را مورد اصلاح قرار می

ورزی و خود تنظیمی و غیره، قادرند در حل مسائل، اطلاعات هیجانی، به دست آورده و های قاطعیتمقابله با استرس، مهارت

چنین مطابق الزامات بافت و محیط، تجربه و ابراز هیجانی را تعدیل و تنظیم کنند و در صورت کسب ها را به کار گیرند. همآن

رسد کاهش تعلل ورزی ویژه فرزندان خود انتقال دهند. از این رو به نظر میبه محیط خانواده، بهچنین موفقیتی آرامش را 

 ها بعد از گذراندن جلسات آموزشی داشته است.        های منفی در مادران آنتحصیلی در فرزندان رابطه معناداری با کاهش هیجان

مانند وجود اختلال همراه در نوجوانان و مادران و عدم کنترل نقش پدر های پژوهش شامل، عدم کنترل متغیرهایی محدودیت

ین، چنهای پژوهش را با محدودیت روبه رو سازد. همتواند تعمیم پذیری یافتهو سایر اعضا خانواده در ایجاد مشکلات رفتاری می

عنوان مدارس نمونه، ممکن ر دسترس بهگیری دگیری هدفمند در پژوهش حاضر و انتخاب دو مدرسه به روش نمونهشیوه نمونه

است طرح پژوهشی را در شناسایی و کنترل برخی متغیرهای مزاحم با محدودیت مواجه کرده باشد. یکی دیگر از محدودیت 

چنین، با توجه به محدودیت شرکت مادران در آموزان دختر به عنوان اعضاء نمونه بود. همکارگیری دانشهای این پژوهش به

 جلسه امکان پذیر نبود. 8های زندگی ارائه آموزش بیشتر از آموزشی با توجه به مشغله جلسات

 شود: در راستای پیشنهادات پژوهشی، پیشنهاد می

ورت ورزی تحصیلی به صآموزان پسر با مشکل رفتاری و گرایش به تعللای از دانششود پژوهشی مشابه در نمونه(پیشنهاد می1

 ش جنسیتی در بروز چنین مشکلات رفتاری مشخص شود.مجزا بررسی شود و نق

ها از طریق (آگاهی دادن به مادران در مورد نقش مشکلات رفتاری فرزندان و پیامدهای بالقوه آن در زندگی آینده فرزندان آن2

ی در افزایش توان گام های مهمهای در معرض خطر میجلسات مشاوره مدرسه و تدوین برنامه مداخله برای آموزش خانواده

 ها برداشت. چنین مادران آنسلامت روانی نوجوانان و هم

(در دوره های آموزشی این پژوهش تنها مادران حضور داشتند. برگزاری جلساتی با حضور افراد دیگری که ارتباط نزدیک با 3

 تواند مشکلات کودکان را بهتر مشخص کند.کودک دارند، مانند پدران و معلمان می

و به کارگیری مداخلات به منظورکاهش مشکلات رفتاری بهتر است با درنظرگیری تمام عوامل به عنوان اجرای مداخله  (طراحی4

کن های دیگر ممها بدون توجه به نقش گروهصورت گیرد و مقابله با مشکلات رفتاری تنها تأکید بر آموزش یکی از این گروه

 گذارد.تری بر جای باست تأثیرات کمتر و کوتاه مدت

های تواند حاکی از نکات کاربردی برای مسئولان نظام آموزشی و والدین باشد. به طوری که یافته(نتایج پژوهش حاضر می5

ین ورزی تحصیلی مؤثر بوده است. بنابراهای آموزشی در کاهش تعللپژوهشی نشان دادند که اجرای برنامه مداخله مبتنی بر بسته

 شود.  صورت گروهی و فردی توصیه میوزشی در مدارس، بهاستفاده از این محتوای آم
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