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 Background: Many people respond to challenges with irrational and unregulated emotional beliefs 

and behaviors. And they gradually acquire a dysfunctional view of themselves, the world, and the 

future, known as the cognitive triangle. Research shows that the psychological resilience program is 

one of the group programs based on cognitive-behavioral therapy to improve problem-solving skills 

and effective coping such as courage and relaxation in critical situations. Leads and strengthens 

optimism. However, there is a research gap in the application of coping methods and equipping 

students in our schools. 

Aims: The aim of this study was to determine the efficacy of psychological resilience training on 

students' academic self-regulation and cognitive triangle. 

Methods: The research method was quasi-experimental and pre-test-post-test with a control group. 

The statistical population included all female high school students in Tehran in the academic year of 

2019-2020 who were selected by multi-stage cluster random sampling of 30 people and were 

randomly divided into two groups of psychological resilience training and control group. Research 

tools included Pintrich and De Groot (1990) and Cognitive Triangle (2005) and Cognitive Triangle 

Questionnaire. The psychological resilience training program (Gilham, Jikax, Reeves, Seligman, and 

Silver, 1990) was conducted for the experimental group in 5 sessions of 90 minutes, and the control 

group did not receive any intervention. To test the hypotheses, multivariate and univariate analysis 

of covariance were used using SPSS-25 statistical software. 

Results: The results showed that there was a significant difference between the pre-test and post-test 

scores of the experimental and control groups in academic self-regulation and cognitive triangle 

(p˂0.05). The effect of psychological resilience training on academic self-regulation was 0.70 and 

on cognitive triangle was 0.27. 

Conclusion: The results showed that students participating in the educational program in comparison 

with the control group and in comparison, with before education in the components of motivation, 

cognition, feedback to themselves, the future and the world obtained high scores and in total cognitive 

triangle and They experienced better academic self-regulation. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Today, students are one of the fundamental assets of 

today's societies and any attention to their quality of 

academic and psychological life is of particular 

importance. In the last two decades, researchers in 

educational psychology have paid more attention to 

the components of cognition and motivation. A large 

body of research indicates that effective regulation of 

learning is beneficial for achievement. Set against the 

research are findings showing that the promotion by 

teachers of strategies for the self-regulation of 

learning (SRL), and student use of these strategies, is 

less common than might be expected (Lawson et.al, 

2021). Researchers such as Boekaerts et al. (2000) 

believe that schools should teach students self-

regulation because this ability can later be used to 

solve life problems, make good decisions, and learn 

how to learn for life. The importance of academic 

self-regulation is in planning strategies, monitoring 

and control strategies, regulatory strategies as well as 

resource management strategies (Arsal, 2010; 

Kadivar, 2012; Kajbaf et al., 2003). Students with 

academic self-regulation will be able to assess their 

behavioral effects and organize learning situations in 

a way that makes their behaviors and efforts more 

productive. Many of the ups and downs in people's 

lives are caused by the irrational and unrealistic 

beliefs they have about themselves and the world 

around them. In other words, people's psychological 

problems are the result of their misunderstanding 

(Ellis and Dryden, 1976). This dysfunctional view of 

oneself, the world and the future are known as the 

cognitive triangle (Keyvanlosharestanaki, 1396). 

According to cognitive theory, there is a set of learned 

schemas and cognitions for interpreting life events in 

individuals that express their positive or negative 

views of themselves, the world and the future (Dozois 

and Beck, 2011). Mak and Wong (2011) examined 

the relationship between resilience and life 

satisfaction on depression in Hong Kong students, 

and found that resilience was significantly associated 

with positive self-esteem, the world, and the future. 

People with higher levels of resilience also reported 

positive feedback on life satisfaction. Because the 

cognitive triangle increases anxiety, maladaptive 

behaviors, and decreases the quality of life of 

individuals, and this is associated with anxiety, 

depression, and some behavioral, cognitive, and 

emotional disorders in students; Therefore, in order to 

correct the intellectual system and irrational beliefs 

and prevent overt and covert behavioral, cognitive 

and emotional disorders of students, it is necessary to 

identify these beliefs and plan to eliminate 

psychological damage and disorders. By correcting 

the cognitive triangle, the type of belief and way of 

thinking of students towards themselves, the world 

and others will proceed in valuable, efficient and self-

fulfilling conditions (Shahi, 2013). Some new studies 

show that a positive approach in reducing moderate 

depression has been able to have better results 

compared to cognitive-behavioral therapy (Seidi Asl, 

2017). One of these intervention strategies can be 

psychological resilience training, which is one of the 

topics of positive psychology. Psychological 

resilience program is one of the most common 

schemes in the field of depression prevention. This 

program is one of the group programs and 

interventions that can be implemented in schools, 

primary care centers, universities and other social 

environments. Galizty et.al (2021), determine the 

effect of student resilience and self-regulated learning 

on student academic achievement. The results 

showed that resilience and self-regulated learning had 

an effect on students' academic achievement. The 

psychological resilience training program has two 

main components, which include cognitive and social 

components. Cognitive sections are techniques that 

cognitive therapists use to treat depression. In the 

social part of the psychological resilience curriculum, 

in line with some existing theoretical models of 

depression, in order to significantly reduce negative 

emotional experiences among students, t he central 

role of social elements such as problem-solving skills 

and social skills is emphasized. According to what 

was mentioned, considering the importance and 

necessity of conducting research with the aim of 

equipping students psychologically for their abilities 

of self-regulation, stress management and anxiety and 

prevention of stress in academic life, which is one of 

the most important concerns and issues facing any 
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system. Is educational, the effectiveness of this 

training program was tested experimentally. 

Therefore, the purpose of this scientific study was to 

investigate the efficacy of psychological resilience 

training on students' academic self-regulation and 

cognitive triangle. 

Method 
This research was applied in terms of purpose. The 

research design was a quasi-experimental study of 

pre-test-post-test with a control group. The statistical 

population of this study included all female high 

school students studying in the 99-98 academic year 

in Tehran. According to the information available in 

the statistical bachelor's degree of the mentioned 

office, the number of these students was 125 thousand 

people who were selected by multi-stage cluster 

random sampling method. The number of selected 

participants was about 94. After administering the 

Cognitive Triangle Questionnaire and the Self-

Regulated Learning Strategies Questionnaire, 30 

students who scored lower than the cut-off point were 

identified and selected as participants. 
The research instruments were Pintrich and De Groot 

(1990) Questionnaire of Academic Self-Regulation 

Strategies, which was set up with 47 items in two 

sections: motivational beliefs and self-regulated 

learning strategies (cognitive and metacognitive 

strategies). And Cognitive Triangle (Greening et al., 

2005), a 36-item questionnaire consisting of three 

subscales to measure individual feedback about 

oneself, the world, and the future. The psychological 

resilience training program (Gilham, Jikax, Reeves, 

Seligman, and Silver, 1990) was conducted for the 

experimental group in 5 sessions of 90 minutes, and 

the control group did not receive any intervention. At 

the end, the two groups completed the mentioned 

questionnaires as a post-test. The data obtained from 

this design were analyzed using 25-SPSS statistical 

software. 

Results 
To investigate the assumptions of analysis of 

covariance, using Shapiro-Wilk test to evaluate the 

normality of data distribution (p˃0.05), regression 

slope homogeneity test (p˃0.05, F = 0.182), and 

Levin test (p˃0.05, F = 0.724) was examined and the 

results showed that these assumptions were observed. 
The results of analysis of covariance can be seen in 

Table 1. Also, Mahalanobis distance was used to 

examine and detect Pert data and the results showed 

that there is no Pert data. To check the absence of 

alignment, tolerance statistics (0.56) and variance 

inflation factor (1.78) were calculated and to prove 

the linearity of the correlation variable and the 

independent variable, the F value of the scattering 

variable was calculated. Due to its significance 

(P<= 0.05), this prerequisite has also been observed. 
 

Table 1. Results of multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) to evaluate the efficacy of psychological resilience 

training on academic self-regulation and cognitive triangle 

Eta sig FF dfh dfe value Test 

0.83 0.00 7.14 3 23 0.482 Pillai’s trace 

0.83 0.00 7.14 3 23 0.517 Wilks’s lambda 

0.83 0.00 7.14 3 23 0.932 Hotelling’s trace 

0.83 0.00 7.14 3 23 0.932 Roy’s largest root 

 

According to the results, as shown in Table 2, 

psychological resilience training has a statistically 

significant effect on developmental emotions and 

cognitive triangle. The value of F in the tests is equal 

to 7.14 and the significance level is 0.001, and 

considering that it is p˂0.05, it can be concluded with 

95% confidence that the psychological resilience 

training variable between the experimental group and 

the control in at least one of the two variables There 

is a significant difference between academic self-

regulation and cognitive triangle. The impact rate is 

0.58. This means that 58% of changes and increases 

in students' post-test scores are influenced by 

psychological resilience training. Therefore, this 

hypothesis is confirmed. Teaching this program has 

increased the score of students' academic self-

regulation and cognitive triangle. Therefore, the main 

hypothesis proposed in this study, including 

psychological resilience training, is effective on 

students' academic self-regulation and cognitive 

triangle. 
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Table 2. Results of univariate analysis of covariance in Mancova text on the mean post-test scores of experimental and control groups with 

pre-test control 

Eta sig F MS df SS Source variable 

0.49 0.02 3.23 18.85 1 18.854 pre-test 

Aacademic self-regulation 0.70 0.00 63.82 6405.49 1 6405.49 group 

- - - 100.36 27 2709.81 Error 

0.34 0.00 14.32 1475.85 1 1475.85 pre-test 

cognitive triangle 0.67 0.00 56.66 5838.72 1 5838.72 group 

- 0.02 - 103.03 27 2781.88 Error 

 

According to the results obtained from Table 2 of the 

pre-test control, there is a significant difference 

between the experimental and control groups in 

academic self-regulation (p˂0.05 and F = 63.82). 

Thus, this hypothesis is also confirmed. In other 

words, psychological resilience training has increased 

the post-test scores of academic self-regulations in the 

experimental group compared to the control group. 

The magnitude of this effect on students' academic 

self-regulation is 0.70. That is, 70% of the changes in 

post-test scores of academic self-regulations have 

been affected by resilience training. Also, the findings 

of the data in Table 2 showed that there was a 

significant difference between the experimental and 

control groups in terms of cognitive triangle variable 

(p˂0.05 and F = 56.66) with the pretest control. 

Therefore, this hypothesis is also confirmed. In other 

words, psychological resilience training has increased 

the scores of post-tests of students' cognitive triangle 

in the experimental group compared to the control 

group. The effect of psychological resilience training 

on this variable is 67%. 

Conclusion 
Findings indicated the efficacy of psychological 

resilience training on students' academic self-

regulation. The results of this study are consistent 

with the results of the studies of Sawalhah and Al 

Zoubi (2020), Valenzuela, Codina,Castillo, and 

Pestana (2020), Asikainen, Hailikari, and Mattsson 

(2018), Fernandez, Cecchini1, Méndez-Gimenez, 

David Mendez-Alonso, and Prieto (2017), Johnson Et 

al. (2017) are consistent. In explaining this 

hypothesis, it can be said that academic self-

regulation is one of the factors related to the source of 

internal restraint and the components of commitment 

and restraint in resilience. Academic self-regulation 

skill is one of the categories that pays attention to the 

role of the individual in learning. The results also 

showed the effectiveness of psychological resilience 

training on students' cognitive triangle. 

 Numerous empirical evidences are consistent with 

the results of this research, including the results of 

Hassan Beigi (1397), Keyvanlosharestanaki (1396), 

Danesh and Mahdavi (1395), Mansi et al. (2019), 

Wong (2008), Timbermont and Braet (2006), 

Blackburn and Eunson (1989), Seligman (1990) are 

co-ordinated. In accordance with the findings of 

previous studies, it can be explained that the subjects 

in the experimental group who scored higher in the 

cognitive triangle questionnaire in the post-test stage 

than the subjects in the control group, due to the use 

of compromised documents and challenging belief. 

Pessimism has been addressed by looking at 

alternative interpretations and examining the 

evidence to support or disprove dysfunctional beliefs. 
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 22/80/1088دریافت شده: 

 26/80/1088پذیرفته شده: 

 81/83/1081منتشر شده: 

دهند و سخ میجویی هیجانی پاو بدون نظم با عقاید و رفتارهای غیرمنطقی هاها و آشفتگیاز مردم به هنگام برخورد با چالش بسیاری زمینه: 

 دهد برنامهان مینشکنند. تحقیقات است، کسب می معروف شناختی مثلث به آینده که و دنیا، خود مورد در ناکارآمد به تدریج یک دیدگاه

مانند  مؤثر مدنآ کنار و مسئله های حلبه بهبود توانش رفتاری - شناختی درمان مبنای بر های گروهیبرنامه از یکی روانشناختی آوریتاب

تجهیز دانش کنار آمدن و  هایدر زمینه کاربرد روش شود. امامنجر می بینیو خوش آرامی در شرایط بحرانی تقویتتن و ورزیتجرأ

 شکاف تحقیقاتی وجود دارد. آموزان در مدارس ما

 موزان بود.آدانش شناختی مثلث و جویی تحصیلیخودنظم بر آوری روانشناختیتاب آموزش هدف پژوهش حاضرتعیین اثربخشی هدف:

آموزان دختر شامل تمامی دانشبود. جامعه آماری  گواهآزمون با گروه پس –ون آزمآزمایشی و از نوع پیشنیمه تحقیق،روش  :روش

و به انتخاب  نفر 38ای به تعداد ای چند مرحلهگیری تصادفی خوشهبود که به روش نمونه 00-00 یلیتحصمتوسطه دوم شهر تهران در سال 

 خودنظم هایبردآوری روانشناختی و گروه گواه قرار گرفتند. ابزارهای پژوهش شامل پرسشنامه راهصورت تصادفی در دو گروه آموزش تاب

 یروانشناختآوری ( بود. برنامه آموزشی تاب2886، گرینینگ و همکاران) مثلث شناختیو  (1008) پینتریچ و دیگروت تحصیلی جویی

اجرا شد وگروه گواه هیچ مداخله  ایدقیقه 08جلسه  6( برای گروه آزمایش در قالب 1008گیلهام، جیکاکس، ریویچ، سلیگمن و سیلور،)

 -SPSS 26 افزار آمارینرم با استفاده از تک متغیری چند متغیری و ها، آزمون تحلیل کوواریانسآزمون فرضیه ای دریافت نکردند. جهت

 بکار گرفته شد.

مثلث  و جویی تحصیلیخودنظم در گواهو  آزمایشی گروه آزمونپس و آزمونپیش نمرات بین معناداری تفاوت داد نشان نتایج :هایافته

 .بود 20/8 مثلث شناختی بر و 08/8 یلیتحص جویینظمخود بر روانشناختی آوریتاب آموزش تأثیر میزان (.˂p 86/8)داشت  وجود شناختی

 در آموزش از لقب با مقایسه در و گواه گروه با مقایسه در آموزشی برنامه در کنندهشرکت آموزاندانش که داد نشان نتایج :یریگجهینت

 جوییودنظمخ و مثلث شناختی مجموع در و کرده کسب بالایی به خود، آینده و دنیا نمرات انگیزشی، شناختی، بازخورد نسبت هایلفهمؤ

 .کردند تجربه را بهتری تحصیلی
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 مقدمه
های بنیادی جوامع امروزی سرمایه آموزان یکی ازدر عصر حاضر دانش

شوند و هرگونه توجه به کیفیت زندگی تحصیلی و محسوب می

هدف اصلی نظام  ای برخوردار است.اهمیت ویژهها از روانشناختی آن

های که خود بتوانند فعالیت مستقل است یاد گیرندگانپرورش  ،آموزشی

 (.1300، شیرازی) ریزی و به انجام برسانند، برنامهگذاریهدفیادگیری را 

 آموزانیادگیری دانش اهمیت بر آموزش و یادگیری معاصر هاینظریه

کنند.  یمتنظ را خود یادگیری مؤثر طور به ها چگونهآن که کنندمی تأکید

 رایب یادگیری مؤثر تنظیم که دهدمی نشان تحقیقات از زیادی تعداد

 نشان که اردد وجود هایییافته تحقیقات، این مقابل است. در مفید پیشرفت

 و معلمان توسط خود نظم جویی تحصیلی هایراهبرد ترویج دهدمی

 رایج رود،می انتظار آنچه از کمتر ها،اهبرد این از آموزاندانش استفاده

 (.2821 است )لاوسون و همکاران،

موزان آبرای محققان تعلیم و تربیت مهم این است که چرا بعضی از دانش

وله انجام تکالیف مح آورند و درمشتاقانه به تکالیف آموزشگاهی روی می

برخی تنها برای  تلاش حال آن که ،دهندکوشی نشان میاز خود سخت

پژوهشگران  اخیر دهه دو در (.1300 امینی، زرار) اجتناب از شکست است

. اندکرده ریبیشت توجه انگیزش و شناخت هایلفهؤم به روانشناسی تربیتی

، دانش قبیل از ذهنی یندهایفرآ و هاتوانایی از ای پاره در برگیرنده شناخت

 جمله انگیزشی از عوامل و است تفکر و دادن تشخیص، کردن درک

دارد  ارتباط ارزش گذاری و بازخورد، هستند که با هیجان عواملی

یادگیری خود مانند  جدید هایبراساس نظریه(. 1300قادری،  و )طباطبایی

مجموعه در هم های شناخت و انگیزش به صورت یک مؤلفهتنظیمی، 

 تعلیم صانمتخص و روانشناسان شود.یتنییده و مربوط به هم در نظر گرفته م

 ارزش نام هب انگیزشی مدل یک از انگیزشی متغیرهای انتخاب برای تربیت و

شود می انگیزشی گفته باورهای آن به که اند کرده استفاده انتظار -

نظریه بر این اساس استوار  (. چارچوب این2888، زایندر و پنتریچ، بوکارتز)

، انگیزشی و رفتاری، فراشناختیآموزان چگونه از نظر است که دانش

 نظر طبق .(2888همکاران،  و )بوکارتز بخشندیادگیری خود را سامان می

 آموزاندانش باورهای به انتظار مؤلفه (2883)کارابنیک  و پینتریج، والترز

                                                           
1. Planning strategies 
2. Monitoring and control strategies 

دارد و  اشاره، دهندمی انجام را شانتکالیف چگونه هاآن اینکه مورد در

ری یادگی آموزان در یک تکلیفیل مشغولیت دانشارزش به دلا مؤلفه

 و یادگیری باورهای بخش دو به انتظار هایمؤلفه. متمرکز شده است

 هاین ک برحسب گذاریارزش هایمؤلفه و شودمی تقسیم خودکارآمدی

 ذاریگارزش به، باشد تکلیف یا بیرونی درونی، اهداف متوجه یادگیری

 ارزش یا و هدف به نسبت بیرونی گذاریارزش، هدف به نسبت درونی

 وجود مدل این در دیگری جزء. شودمی تقسیم تکلیف به نسبت گذاری

 به نسبت آموزاندانش هیجانی هایواکنش بیانگر که عاطفه نام به دارد

بوکارتز و  مانند محققانی (.2883، و همکاران والترز)تکلیف است 

 آموزانجویی را به دانشمدارس باید خودنظم معتقدند( 2888)همکاران 

 صمیمت، زندگی مسائل حل برای تواندمی بعدها، توانش بیاموزند زیرا این

ید. آ کار به العمرمادام یادگرفتن چگونه یادگیری و مناسب هایگیری

، راهبردهای 1ریزیجویی تحصیلی در راهبردهای برنامهنظماهمیت خود

هبردهای مدیریت و همچنین را 3دهی، راهبردهای نظم2نظارت و مهارکردن

یزی رها را اغلب برای سازماندهی و برنامهگیرندگان آنمنابع است که یاد

در زمان، نحوه تلاش، انتخاب مکان مطالعه و طلب کمک از دیگران مانند 

 کدیور، ؛2818آرسال،) گیرندمعلمان، دوستان، منابع و غیره بکار می

جویی آموزان دارای خودنظم(. دانش1302 ؛ کجباف و همکاران،1301

تحصیلی قادر خواهند بود اثرات رفتاری خویش را ارزیابی کرده و موقعیت 

هایشان های یادگیری را طوری سازماندهی نمایند که رفتارها و تلاش

ه ها مطالب درسی را بآموزان نه تنن دانشبازدهی بیشتری داشته باشد. ای

 خود انگیخته و مسئولیت ،بلکه در امور تحصیلی ؛خوبی خواهند فهمید

توجهی  پیشرفت قابل نظر آموزشیتوانند از پذیر، فعال و علاقمند شده و می

 هاینیرو دلیل به معمولا با خود نظمی پایین آموزان. دانشداشته باشند

 اما د،هستن تحصیل حال در جامعه تقاضای و معلمان ،والدین مانند بیرونی

 این زیرا رند،بگی یاد گیرندکهمی تصمیم خودشان بالا تنظیمی خود با افراد

است  بخشلذت هاآن برای مطالعه و دانندمی مهم خود برای را امر

 ایهتوانش و هیجانات بر توانندنمی که افرادی .(2810 توگنیا،و  )دامینوس

 از که ستنده روانی هاآشفتگی درگیر، باشند داشته تسلط گریخودتنظیم

3. Regulation strategies 

https://www.virascience.com/thesis/author/370334/
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 میدیح سلیمانی)کاهد می روشن تفکر و متمرکز کار برای آنان توانایی

 (.1302، نژاد

 یرغ عقاید از ناشی افراد زندگی در هاآشفتگی و هاناراحتی از بسیاری

. ددارن خود پیرامون جهان و خود مورد در آنان که است واقعی غیر و منطقی

 و الیس)هاست آن نادرست شناخت نتیجه افراد روانی مشکلات عبارتی به

 عنوان به آینده و دنیا، خود مورد در ناکارآمد دیدگاه این(. 1005 ،درایدن

 نظریه براساس (.1305 ،کیوانلوشهرستانکیاست ) معروف 1شناختی مثلث

 رتفسی برای هاشناخت و شده آموخته هایطرحواره از ایمجموعه، شناختی

 نفیم یا مثبت بیانگر دیدگاه داردکه وجود افراد در زندگی رویدادهای

 طرحواره(. 2811، بک و دوزویس)است  وآینده دنیا، خود به نسبت هاآن

 شپرتن رویدادهای ویژه به محیطی رویدادهای طریق از، نهفته منفی های

 طرحواره هک زمانی. شوندمی افسردگی به منجر متعاقبا و شده فعال زندگی

 یوهش به را واقعیت، طرحواره این به توجه با جدید تجارب، شد فعال ای

، کسلو؛ 2886 ،مارتین و دوشه ،استوپلبین، گرینگ)کند می تحریف منفی

 ناشی عمدتا شناختی تحریف(. 1002 ،تسای و لیوینگستون، پرینتز، استارک

 منفی هایجنبه افراطی تعمیم .الف مثل مواردی به افراد گرایش از

 گاریان مطلق .ج خود، به منفی شیوه به ها پیامد دادن نسبت .ب رویدادها،

 باورند این بر( 1006) رسکیدمور و آندرسون (.1302،فری)است  باورها

 هک شودمی منجر یاس حالت به احتمالا مدت طولانی درماندگی حس که

 به ناختیش مثلث اثر بارزترین و دهدمی شکل را آینده به نسبت منفی دید

 است معتقد بک (.1300 ،بیگیحسن) شودمی نمایان افسردگی صورت

، ردگیافس اختلال در( بدنی، انگیزشی، رفتاری، عاطفی) عمیق نشانگان

رایج  از وجوانین افسردگی اختلال. هستند منفی شناختی مثلث مستقیم پیامد

 مشکلات با آن ارتباط علت به که است روانی شناسیآسیب نوع ترین

کند )ارشادی می ایجاد را سختی شرایط بزرگسالی دوران در هیجانی

رده افس افراد در را نابهنجاری شناختی، مطالعات از (. بسیاری1088منش،

 و دهخود تحقیر کنن اسنادی سبک، منفی خودآیند افکار. اندداده گزارش

 تأییددر . دارند ارتباط افراد فعلی افسردگی با همگی درماندگی تفکرات

 غیر افراد با مقایسه در ناکارآمدی هایبازخورد، افسرده افراد، بک نظریه

، ارزشبی را خودشان افسرده افراد، دیدگاه این اساس بر. دارند افسرده

 دنیا به سبتن منفی افکار که حالی در، کنندمی توصیف ناخوشایند و ناتوان

                                                           
1. Cognitive triangle 

 زا مانع روازاین و ادراک نیافتنی دست صورت به را موقعیت که است

 گرایانهخودکشی افکار دچار دلیل همین به .شودمی اهداف شان به دستیابی

از آنجا که مثلث شناختی موجب افزایش  (.1305 ،اصل سیدی)شوند می

ود و این شنگرانی، رفتارهای غیر انطباقی وکاهش کیفیت زندگی افراد می

رفتاری، شناختی و  له با اضطراب، افسردگی و برخی از اختلالاتأمس

آموزان همراه است؛ بنابراین به منظور اصلاح نظام فکری و عاطفی دانش

باورهای غیرمنطقی و پیشگیری از اختلالات آشکار و نهان رفتاری، شناختی 

ا هضروریست، این باورها شناسایی و در رفع آسیب آموزاندانش و عاطفی

باور  اصلاح مثلث شناختی، نوع کرد. با ریزیو اختلالات روانشناختی برنامه

 آموزان نسبت به خود، دنیا و دیگران در شرایط ارزشمند،و طرز تفکر دانش

 مطالعات چه اگر (.1302)شاهی،  و خود شکوفا پیش خواهد رفت کارآمد

دارند  ایتحک افسردگی بر رفتاری - شناختی درمان اثربخشی بسیاری از

 اما(، 1308 ،زادهحسن و میرزائیان، رحمانیان؛ 2880 ،وانگ مثال برای)

 کاهش در گرامثبت رویکرد که دهندمی نشان جدید هایپژوهش برخی

 نتایج فتاریر - شناختی درمانگری با مقایسه در توانسته متوسط افسردگی

 (.1305 ،اصلسیدی)باشد  داشته همراه به بهتری

 روانشناختی آوریتاب آموزش تواندمی ایمداخله راهکارهای این از یکی

 آوریبتا نظرانصاحب. است نگرمثبت روانشناسی موضوعات از باشدکه

 شرایط رغملیع آمیزموفقیت یافتگی سازش پیامد یا توانایی یندفرآ یک» را

 و هاتنیدگی با در کنار آمدن مهمی نقش که دانندمی «تهدیدکننده

 آوریتاب(. 2810، ولا و پی)دارد  آن نامطلوب آثار و زندگی تهدیدهای

 در آسیب زا جلوگیری یا بازیابی برای اکوسیستم یک توانایی دهنده نشان

 آوریتاب(. 2810، اوغلو فیکرت و فوربس)است  اختلال ایجاد هنگام

 به، ودشمی گرفته نظر در شخصی ویژگی یک عنوان به اینکه بر علاوه

 تونر، یندآ)شود می سازیمفهوم نیز نتیجه یک همچنین و یندفرآ یک عنوان

آوری بیانگر توانایی مقابله اثربخش با یک موقعیت تاب .(2810، پریب و

ها، دشوار است و بر حفظ وضعیت سلامت فرد در مواجهه با سختی

 ،ها دلالت دارد )نگ، چاهین، لنتینگ و هواردکامیدشواری ها و نیز تلخ

2810.) 

 شگیریپی زمینه در هاطرح رینترایج از یکی روانشناختی آوریتاب برنامه

 گروهی مداخلات و هابرنامه زمره از برنامه این است. افسردگی بروز از
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 سایر و هادانشگاه، اولیه هایمراقبت مراکز، مدارس در توانمی که است

 رماند مبنای بر برنامه این. گذاشت اجرا مرحله به را آن اجتماعی هایمحیط

 اریرفت - شناختی درمان در شده. طراحی افسردگی رفتاری - شناختی

 پرداخته ینیبخوش تقویت به هاشیوه از متنوعی طیف از استفاده با افسردگی

 به نحوه آموزش درمان نوع این در عمده هایشیوه از یکی. شودمی

 تفسیرهای به توجه طریق از بدبینی بر مبتنی باورهای کشاکش گرفتن

 نوع این .است تفاسیر این رد یا تأیید در موجود شواهد بررسی و جایگزین

 اهتوانش از متنوعی طیف آموزش شامل معمولا رفتاری - شناختی درمان

 هجمل آن از و نمایندمی تقویت را مؤثر آمدن کنار و مسئله حل که است

 (.1305 ،کرد )طولابی اشاره آرامیتن و ورزیتجرأ به توانمی

در مورد  1000سلیگمن و تیزدل در نظریه آبرامسون،  دیدگاه مفهومی

ایی برنامه های تبیینی، منطق نظری زیر بنکید بر مفهوم سبکأبینی با تخوش

(. طبق این 2880 ،استین و پیترسون) شودآوری را شامل میآموزشی تاب

الگوی مفهومی، در مواجهه با رویدادهای ناگوار، تمایل فرد به استفاده از 

رایش فرد بینانه و گخاص، مبین سبک تبینی خوش علل بیرونی، ناپایدار و

ست. نشانه الگوی اسنادی بدبینانه ا ،به استفاده از علل درونی، پایدار وکلی

اسنادی  الگوی که استفاده افراد از های پژوهشی بیانگر آنستمرور یافته

یزشی، انگ غیرانطباقی و ناسازگارانه با گستره وسیعی از بدکارکردهای

 ،استین و پیترسون؛ 2818 سیفرت)دارد ها رابطه سمانی در آنهیجانی و ج

ناختی آوری روانشهای پژوهشی بیانگر آنست که تاب(. همچنین یافته2880

نقش میانجی بسیار مهمی در جلوگیری از بروز بسیاری اختلالات 

نفی های مکاهش هیجان آوری روانشناختی به واسطهروانشناختی دارد. تاب

، رضایت از زندگی را در بر دارد و به عنوان منبعی یروانمتو افزایش سلا

 نیدگیتبرای تسهیل غلبه بر مشکلات، رویدادهای ناگوار، مقاومت در برابر 

 ،همکاران و لنت مایاست )ها تعریف شده و از بین بردن آثار روانی آن

، مانسی پژوهش .(1300 ،بیگی حسن از نقل به 2880، کرانفورد لی؛ 2882

عنوان  با پیشین اتجهت تکرار وگسترش مطالع، (2810متیو ) و ترزا، ریچل

 نفس صورتگری عزتبا واسطه بازخوردرابطه مثلث شناختی، امید و 

نفر آمریکایی بودندکه به صورت آنلاین به  100کنندگان گرفت. شرکت

 آماریار دها نشانگر رابطه معناها پاسخ دادند و نتایج تحلیل دادهپرسشنامه

آوری و بهزیستی بود. این پژوهش نقش مداخلات بین مثلث شناختی، تاب

کید أو کاهش اختلالات روانی را مورد تآموزشی در زمینه مثلث شناختی 

آزمودنی به این نتیجه رسیدند  05با مطالعه نیز و همکاران  . جانسونقرار داد

-ی دانشلتوان به بهزیستی تحصیآوری تحصیلی میکه با آموزش تاب

های ناشی از شکست تحصیلی را در آنان تنیدگیآموزان کمک نمود و 

 (.2810 و هریسون، رمزیا، باس، پاناجیوتیک، جانسون) مهار کرد

 ؤلفهماصلی دارد که شامل  مؤلفهآوری روانشناختی دو برنامه آموزش تاب

رانه پیشگی درمانگریشناختی و اجتماعی است. این آموزش، یک برنامه 

رفتاری، توسط گیلهام، جیکاکس،  - ت که بر اساس مدل شناختیاس

در دانشگاه پنسیلوانیا طراحی شده  1008سال سلیگمن و سیلور در  ریویچ،

ازش های مربوط به پرداست که بر الگوهای شناختی ناسازگار و سوگیری

 دارند داریب رابطه معناشود که با افسردگی و اضطرااطلاعات متمرکز می

(. بخش شناختی، تکنیک 1305، طولابی از نقل به؛ 2880، ریویچ و گیلهام)

گرا به منظور درمان افسردگی افراد مورد هایی هستند که درمانگران شناخت

 وانشتبینی چهار دهند. در بخش شناختی در زمینه خوشاستفاده قرار می

 ،یندآتکنیک شکار افکار خود .الف: شوداصلی به افراد آموزش داده می

ای هیافتن تبیین .ج ،بینی و ارزیابی افکار خودآیندخوش توانش .ب

بینی الگوی جایگزین در رویارویی با رخدادهای ناخوشایند در پیش

انگاری. در بخش اجتماعی اجتناب از فاجعه .د ،تجارب هیجانی و رفتاری

آوری روانشناختی همسو با برخی الگوهای نظری برنامه آموزشی تاب

 گیر تجارب هیجانی منفیود درباره افسردگی به منظور کاهش چشمموج

های توانش آموزان، به نقش محوری عناصر اجتماعی ماننددر بین دانش

شود. هدف از تصحیح سبک کید میأهای اجتماعی ت توانشله و أحل مس

هور یری از ظآوری روانشناختی، پیشگهای تفکر در برنامه آموزش تاب

به پرخاشگری، اضطراب و ناامیدی در موقعیت تحصیلی می م مربوط ئعلا

تر وزان سالمآمدانش تربیتتواند به باشد. تغییر این الگوی ناسازگارانه می

 (.2815 ،مالبرگ و گینس، پابورس، مارتین) بینجامد

اثربخشی برنامه آموزشی مبتنی  ( در پژوهشی1300یاراحمدی و همکاران )

را  زانآموی تحصیلی و عملکرد تحصیلی دانشورزآوری در تعللبر تاب

حصیلی آوری تبرنامه آموزشی مبتنی بر تاب بررسی کردند و نشان دادند،

ه آموزان اثربخش بودورزی تحصیلی و عملکرد تحصیلی دانشدر تعلل

 و آوریتاب تأثیر(، به بررسی 2821. همچنین گالیزتی و همکاران )است

ند و آموزان پرداختدانش تحصیلی پیشرفت بر خودتنظیمی یادگیری
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 حصیلیت پیشرفت بر خودتنظیمی یادگیری و آوریتاب دریافتند آموزش

 معناداری دارد. تأثیرآموزان دانش

شیوه  به جای تمندانهأهای جرآوری روانشناختی با آموزش سبکبرنامه تاب

های منفعلانه در صدد است، طیف های مبتنی بر پرخاشگری یا سبک

های رفتاری که در این برنامه گنجانده شده را از توانشای از انواع گسترده

رای راه ترغیب و از طریق اقدام به یک مجموعه مراحل عینی ملموس ب

ق از طری تنیدگی مؤثرله و مدیریت أاتخاذ تصمیمات و آموزش حل مس

آموزان آموزش دهد تا در ها به نحو مطلوبی به دانشتوانشکاربرد این 

در آوری خود را حفظ نمایند. های روزمره، تابکشاکشویی با رویار

آوری روانشناختی علاوه بر تغییر در تفکر یند آموزش راهبرد های تابفرآ

 له طیف متنوعی از انواع توانشسبک تبیینی، از طریق آموزش حل مسأو 

می  آموزانسازی کیفیت تجارب آموزشی دانشهای رفتاری که موجب به

زای تحصیلی، مدیریت نگرانی د مدیریت خود در شرایط فشارمانن شود،

های ذهنی، ها، کسب حس هدفمند و رفتار کارآمد، پرورش توانمندی

، جویی و تنظیم رفتارهای تحصیلیاستقلال در یادگیری در قالب خودنظم

گذاری و خودنظم آموز در راستای هدفهای دانشزمینه افزایش توانش

هد دآموزان این امکان را میدانش د. این برنامه بهکنجویی را ترغیب می

به  انهدارم های تکلیفریزی، سازماندهی و خودبازبینی به شیوهکه با برنامه

مک آموزان به کهای روزمره بپردازند. دانشانجام تکالیف درسی و فعالیت

های متعدد خود را دوباره مورد توانند شکستمی آورانهتابراهبردهای 

زان آموی و بازبینی قرار دهند و در نهایت یادگیری فعال در دانشبررس

توانند از مفید ی میجویآموزان به واسطه خودنظمدانش یابد. اینبهبود می

له و یادگیری مؤثر آگاهی داشته أبودن راهبردهای خاص برای حل مس

 (.1300اعتمادی و شهامتی، ) باشند

چند  یسازه روانشناخت یک به مثابه آوریتاب مندنظام تحلیل به طورکلی،

 انندم گوناگون قلمروهای پژوهشی در جدید پژوهشی پدیده یک بعدی،

 (.2810 و پورشهریار، )شکری باشدتحصیلی می هایموقعیت

تاب  نندهکنقش تعیین درباره اطمینان قابل اطلاعاتی منابع کثرت وجود با

 جهیزت هدف با مؤثرای مقابله منابع آموزان باآوری، ضرورت آشنایی دانش

ین ترمهم از تجارب فشارزا با کارآمد مواجهه هایشیوه از استفاده به هاآن

ی قلمروی روانشناسی م به علاقمند پژوهشگران برای پژوهشی هایاولویت

ایی هبر آنچه ذکر شد، با توجه به اهمیت و ضرورت انجام پژوهشبناباشد. 

آموزان و پیشگیری از روانشناختی دانشهای تقویت توانش با هدف

-یشها و مسائل پترین دغدغهکه از مهمآنان در زندگی تحصیلی  تنیدگی

جربی ت آموزشی بطور باشد، اثربخشی این برنامهروی هر نظام آموزشی می

بررسی از این پژوهش علمی  آزمون قرارگرفت. بنابراین هدف مورد

 و جویی تحصیلینظمخودبر  آوری روانشناختیآموزش تاباثربخشی 

 بود.آموزان مثلث شناختی دانش

 روش
هدف  نظر از پژوهش این :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 – آزمونپیش نوع از و آزمایشیشبه مطالعه نیز تحقیق طرح. بود کاربردی

 دانش تمامی شامل پژوهش این آماری جامعه .بود گواه گروه با آزمونپس

 در 00-00 تحصیلی سال در تحصیل به شاغل، دوم متوسطه دختر آموزان

 اداره بودجه و آمار کارشناسی در موجود اطلاعات برابر .بود تهران شهر

 گیرینمونه روش به که بودند نفر هزار 126 آموزاندانش این تعداد مذکور

 هجامع افراد روش این در. شدند انتخاب ای مرحله چند ایخوشه تصادفی

 تلفمخ گیرینمونه واحدهای از استفاده با مرحله سه در تصادفی طور به

 انتخاب( درس کلاس و آموزشی واحد، پرورش و آموزش مناطق شامل)

 اجرای از بعد بودندکه نفر 00 حدود منتخب کنندگانشرکت تعداد. شدند

، تنظیمیخود یادگیری راهبردهای پرسشنامه و شناختی مثلث هایپرسشنامه

 ودندب کرده برش کسب نقطه از ترپایین نمره که آموزاندانش از نفر 38

 و طمتوس حد در هاآن نمرات که کنندگانیشرکت پرسشنامه دو هر برای)

از  کمتر شناختی نمرات مثلث پرسشنامه برای که شدند انتخاب، بود پایین

 به 165 از کمتر خودتنظیمی نمرات یادگیری راهبردهای پرسشنامه و 38

 نندهکشرکت عنوان به و مشخص(، شد گرفته نظر در برش نقطه عنوان

 به اشتغال و آگاهانه رضایت داشتن پژوهش به ورود ملاک. شدند انتخاب

 .بود دوم متوسطه مقطع در تحصیل

طق بود، بر اساس من گواهدر مطالعة حاضر که مشتمل بر دو گروه آزمایش و 

است،   =86/8αآنکه  با فرض (1305سرمد، بازرگان و حجازی، )کوهن 

برای دو گروه آزمایش و  ،%08برای دستیابی به توان آزمون آماری برابر با

 صورت به نفر 16 سپس .نفر انتخاب شدند 38ای برابر با ، نمونهگواه

 عنوان به دیگر نفر 16 و روانشناختی آوریتاب آموزش گروه در تصادفی

 ،پژوهش از کنندگانشرکت خروج ملاک. شدند برگزیده گواه گروه
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 رد غیبت، جسمانی بیماری ،روانی بیماری سابقه مانند مواردی داشتن

بود که با مصاحبه با  برنامه آموزشی حضور در به علاقه عدم و جلسات

 زمایشآ گروه کنندگان و بررسی پرونده سلامت آنها مشخص شد.شرکت

 تاریرف - شناختی مدل اساس بر که روانشناختی آوریتاب آموزش تحت

 جلسه 6 مدت به، است شده طراحی پنسیلوانیا دانشگاه در همکاران و گیلهام

 واهگ گروه اما، قرارگرفتند آموزش تحت گروهی صورت به ایدقیقه 08

پس  و آزمونپیش به یکسان زمان در گروه دو هر و بودند انتظار لیست در

 کنندگانشرکت همه به پژوهشی اخلاق رعایت جهت. دادند پاسخ آزمون

 می پژوهشی گردآوری اهداف منظور به اطلاعات این شدکه داده اطلاع

 خاطرنشان همچنین. بود خواهد محرمانه دهندگانپاسخ اطلاعات و شود

به  مندرض. شوند آگاه پژوهش نتایج از توانندمی تمایل صورت در که شد

 رد، آزمایش آموزشی گروه برنامه پایان از پس که شد اعلام گواه گروه

 پایان در. شوندمی مندبهره مذکور آموزش از هم هاآن تمایل صورت

 تحلیل و تجزیه منظور به. آمد عمل به دوگروه هر از آزمونپس ،آموزش

 ،انیفراو محاسبه مانند توصیفی آمار هایروش از استفاده با ابتدا هاداده

 واریانسک تحلیل از سپس. گردید توصیف هاداده، معیار انحراف و میانگین

 شد. استفاده هافرضیه آزمون جهت

 ب( ابزار

 یادگیری پرسشنامه راهبردهای :خودتنظیمی یادگیری راهبردهای پرسشنامه

 در عبارت 00 ، با(1008) دیگروت و پینتریچ تهیه شده توسط خودتنظیمی

خودتنظیمی  یادگیری راهبردهای و انگیزشی باورهای بخش دو

 مقیاس خرده. است شده تنظیم( فراشناختی و شناختی راهبردهای)

 از وجه سه و بوده عبارت 22 شامل خودتنظیمی یادگیری راهبردهای

 و اختیفراشن راهبردهای، شناختی راهبردهای یعنی خودتنظیمی تحصیلی

 به را مقیاس عبارت 13 شناختی راهبردهای. سنجدمی را منابع مدیریت

 ،هایعبارت شامل مرور و تکرار :است داده اختصاص خود به زیر صورت

 نویسیخلاصه؛ 30 برداری؛ عبارت داشت یاد شامل بسط؛ 00، 30، 20

، 30، 20، 25 های عبارت شامل دهیسازمان؛ 31، 06 های عبارت شامل

 و فراشناختی راهبردهای .33، 32 یهاعبارت شامل مطلب درک و 00، 02

 ریزی برنامه :شود می شامل زیر شرح به را مقیاس عبارت 0 منابع مدیریت

، 36، 20 های عبارت شامل مهارگری و نظارت ،05، 30 یها عبارت شامل

 دهینظم فعالیت و 35، 38عبارات  پشتکار و تلاش شامل دهینظم؛ 03، 01

و  برگرفته در را عبارت مقیاس 26 باورهای انگیزشی بخش .08 عبارت

 درونی گذاریارزش، هدف گیریجهت، جزء خودکارآمدی چهار شامل

 هایعبارت شامل خودکارآمدی: باشدمی زیر شرح به امتحان اضطراب و

، 11، 0، 1 عبارات هدف گیریجهت؛ 22، 21، 10، 10، 12، 18، 0، 5، 2

 امتحان اضطراب؛ 28، 10، 0، 6 عبارات درونی گذاریارزش؛ 20، 15

: باشدمی صورت این به نمرات دامنه. 26، 23، 10، 16، 13، 0، 3 عبارات

 236-160 و متوسط خودتنظیمی 165-00، پایین خودتنظیمی 00 -8 نمرات

 پینتریچ. باشد می 236 نمرات و حداکثر 00نمرات  حداقل. بالا خودتنظیمی

 حلیلت روش از استفاده با آن اعتماد قابلیت بررسی در( 1008)دیگروت  و

 گذاریارزش ،خودکارآمدی عامل سه انگیزشی باورهای مقیاس برای

 میخودتنظی یادگیری راهبردهای مقیاس برای و امتحان اضطراب و درونی

 ختیفراشنا راهبردهای از استفاده و شناختی راهبردهای از استفاده عامل دو

 هایمقیاس خرده پایایی ضرایب و آوردند دست به را منابع مدیریت و

 از استفاده، امتحان اضطراب و درونی گذاریارزش، خودکارآمدی

، 00/8 رتیبت به کرونباخ آلفای روش با را فراشناختی و شناختی راهبردهای

 بررسی برای نیز (1305) نژادموسوی .کردند تعیین 00/8، 03/8، 06/8 /،00

 عاملی حلیلت و محتوایی اعتماد قابلیت روش از پرسشنامه این اعتماد قابلیت

 راهبردهای ،پایین سطح شناختی راهبرهای عامل سه و کرده استفاده

 رایب او. کرد استخراج را فراشناختی دهیخودنظم و بالا سطح شناختی

 را 00/8 و 00/8 ،00/8 آلفای ضرایب ترتیب به فوق عوامل پایایی تعیین

 آلفای آماری روش از پایایی بررسی جهت پژوهش این در. نمود گزارش

( نفر 35) آزمونپیش مرحله در آمده بدست های داده روی بر کرونباخ

 ارزش، خودکارآمدی هایمقیاس خرده برای ترتیب به شد که استفاده

 و شناختی راهبردهای از استفاده، امتحان و اضطراب درونی گذاری

 حاضر تحقیق در. آمد بدست 00/8، 00/8، 00/8، 05/8، 06/8 فراشناختی

 میزان و شد یدتأی مربوطه اساتید توسط پرسشنامه محتوای آزمایی درستی نیز

 آمد دست به 00/8 مقدار کرونباخ آلفای ضریب از استفاده با نیز آن پایایی

 .باشدمی قبولی قابل مقدار که

 این پرسشنامه (:2886 ،همکاران و گرینینگ) CTI شناختی مثلث پرسشنامه

، خود هب نسبت فرد بازخورد سنجش برای مقیاس خرده سه شامل سؤالی 35

 نمره آن سؤال 5 باشدکهمی سؤال 18 شامل مقیاس هر. است آینده و دنیا
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 کاملا تا( 1) موافقم کاملا از اینمره 0 طیف یک در و شودنمی گذاری

 هایسؤال. شودمی بندیدرجه لیکرت روش به( 0) مخالفم

 می گذارینمره معکوس صورت به 33 و 10،28،22،23،20،20،20،31

 دیدگاه انگربی ترپایین نمرات و منفی دیدگاه نشانگر بالاتر نمرات و شوند

 مثلث 38-58 نمرات: باشدمی صورت این به نمرات دامنه. است مثبت

. بالا شناختی مثلث 01-218 و متوسط شناختی مثلث 51-08، پایین شناختی

 پرسشنامه. باشدمی 218 تا 38 از، شناختی مثلث برای نمره حداکثر و حداقل

 لک کرونباخ آلفای وضریب دارد خوبی درونی همسانی شناختی مثلث

 هب آینده و جهان، خود به نسبت بازخورد مقیاس خرده برای و 06/8 مقیاس

 از پرسشنامه این همزمان اعتماد قابلیت. است 03/8 و 01/8 ،01/8 ترتیب

. است شده اثبات بک افسردگی پرسشنامه با 00/8 دارمعنی همبستگی طریق

 همسانی دهدهن نشان نیز آمریکا در شناختی مثلث پرسشنامه روی هابازنگری

 ادنی به نسبت بازخورد برای 01/8، خود به نسبت بازخورد برای 01/8 درونی

 شده محاسبه مقیاس برای کل 06/8 و آینده به نسبت بازخورد برای 03/8 و

-00 الس در مهلبانی وگرجیان کیمیایی"توسط ایران در مقیاس این. است

 ضریب و شد اجرا مشهد فردوسی دانشگاه دانشجوی 012 روی 1300

 بازخورد هایمقیاس خرده برای و 06/8 مقیاس کل برای کرونباخ آلفای

 ترتیب به آینده به نسبت بازخورد و دنیا به نسبت بازخورد ،خود به نسبت

از های حاصل از این طرح با استفاده داده. آمد دست به 01/8 و 08/8،03/8

 .گرفت قرار تحلیل و تجزیه مورد SPSS-26افزار آماری نرم
 

 (1395به نقل از طولابی،  1991،سیلور و سلیگمن ،ریویچ ،جیکاکس، گیلهام) روانشناختی آوریتاب آموزشی خلاصه جلسات برنامه. 1جدول

 تکالیف محتوا اهداف عنوان شماره جلسات

 جلسه اول
 از روانی سازیایمن آموزش

 ABC یالگو درک طریق
 .ABC وقایع ثبت جدول تکمیل تمرین ABC یالگودر  موجود هایارتباط فهم روانی سازیایمن

 جلسه دوم
 ویژگی و اسناد مفهوم تعریف

 آن های

 رد افراد اسنادی الگوی ارزیابی

 ناخوشایند رویدادهای با مواجهه

 بدبینی برابر در بینیخوش

 ناپایدار / پایدار

 سازیشخصی

بد  اسنادی تمرین تغییر الگوهای

 خود کارکرد

 مؤثر مجادله جلسه سوم
بازخورد  با آمدن کنار و مجادله

 پندارانهفاجعه باورهای و ها

 فاجعه باورهای با کارآمد آمدن کنار آموزش

به  دهندگی انرژی و مجادله عامل )دو آمیز

 شود( می اضافه ABC یالگو

 أییدت که شواهدی کلیه تمرین جستجو

 باشندمی فرد و یا علیه باور کننده

 لهل مسأح توانش جلسه چهارم
 توانش پنجگانه مراحل آموزش

 مسئله حل های

 اندیشیدن و کردن درنگ -

 نگریستن امور به دیگران از دیدگاه -

 اهداف تعیین -

 عمل برای ای شیوه انتخاب -

 انتخابی حلراه اثربخشی آزمون -

 مسائل کارآمد و آمیزموفقیت حل

 جلسه پنجم
 جرات اجتماعی هایتوانش

 مذاکره و ورزی

 اجتماعی هایتوانش توانش

 و مذاکره وجود ابراز

 آموزش برای نیاز مورد هایآموزش فعالیت

 مذاکره و ورزیتأجر اجتماعی هایتوانش

ورزی و تأتوانش جر هایتمرین گام

 مذاکره
 

 هایافته
 از نفر 6 بودندکه متوسطه یازدهم و دهم مقطع دختران کنندگانشرکت

 و بودند ساله 15 و دهم مقطع در گواه گروه از نفر 0 و آزمایش گروه

 ساله 10 و یازدهم مقطع گواه گروه نفر 0 و آزمایش گروه از نفر 0 همچنین

 مانند آماری هایشاخص شامل پژوهش این توصیفی هایبودند. یافته

 یرهامتغ از یک هر برای نمونه هایآزمودنی تعداد و معیار انحراف، میانگین

 .گرددمی ارائه 2 جدول در آوریتاب آموزش تحت

آزمون هر دو متغیر شود، میانگین نمرات پسمی مشاهده 2جدول با توجه به 

 آزمون آنها درگروه آزمایش افزایش داشته است. بهنسبت به نمرات پیش

 چند کوواریانس تحلیل آزمون روش، پژوهش هایفرضیه آزمون منظور

 .شد به کارگرفته SPSS - 26 افزارنرم از استفاده با متغیری تک و متغیری

 اپیروش آزمون از استفاده با، تحلیل کوواریانس هایمفروضه بررسی جهت 

آزمون  (،˃p 86/8) هاتوزیع داده بودن نرمال بررسی جهت ویلک -

، ˃p 86/8(. و آزمون لوین )=p˃  ،102/8 F 86/8) شیب رگرسیون همگنی
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020/8 F= .)هارضفاین پیش دادکه نشان نتایج و قرارگرفت بررسی مورد 

 .است شده رعایت

باشد. همچنین می مشاهده قابل 3 جدول در تحلیل کواریانس انجام نتایج

استفاده شد  1از فاصله ماهالانوبیس های پرتجهت بررسی و تشخیص داده

برای بررسی عدم وجود هم خطی  و نتایج نشان داد، داده پرت وجود ندارد.

( پرداخته 00/1واریانس )( و عامل تورم 65/8به محاسبه آماره تولرانس )

 Fقدار م خطی بودن همبستگی متغیر همپراش و مستقل، برای اثباتشد و 

این  ،(=>P 86/8) ودن آنمعنادار ب به با توجه، محاسبه شد متغیر همپراش

 .است شده رعایت نیز نیاز پیش

 

 روانشناختی آوریتاب آموزش تحت گواه و آزمایش گروه در آموزاندانش شناختیمثلث و تحصیلیجویی نظمخود معیار انحراف و میانگین .2جدول

 مرحله متغیر
 شاخص         

 گروه
 تعداد انحراف معیار میانگین

 جویی تحصیلیخود نظم

 آزمونپیش
 16 00/12 85/100 آزمایش

 16 01/12 05/168 گواه

 آزمونپس
 16 20/0 13/105 آزمایش

 16 20/11 03/160 گواه

 شناختی مثلث

 آزمونپیش
 16 00/12 03/03 آزمایش

 16 05/11 21/00 گواه

 آزمونپس
 16 05/12 00/111 آزمایش

 16 00/11 55/06 گواه

 

 اختیشنمثلث و جویی تحصیلیخود نظم بر روانشناختی آوریتاب آموزش بخشی اثر بررسی جهت( مانکوا) یرهمتغ چند تحلیل کوواریانس نتایج .3جدول

 مجذور اتا داریسطح معنی F آزادی فرضیهدرجه آزادی خطادرجه مقدار نام آزمون

 60/8 881/8 10/0 3 23 00/8 اثر پیلایی

 60/8 881/8 10/0 3 23 61/8 لامبدای ویلکز

 60/8 881/8 10/0 3 23 03/8 اثر هتلینگ

 60/8 881/8 10/0 3 23 03/8 رویبزرگترین ریشه

 

 آموزش شودمی مشاهده 3 جدول در که همانطور، آمده دست به نتایج طبق

 تأثیر شناختی مثلث و جویی تحصیلیخودنظم بر روانشناختی آوریتاب

 داریمعنی سطح و 10/0 با برابر هاآزمون در F مقدار. دارد آماری دارمعنی

 درصد 06 با توانمی، است ˂p 86/8 اینکه به توجه با و باشدمی 881/8

 گروه ینب روانشناختی آوریتاب آموزش متغیر که گرفت نتیجه اطمینان

 و تحصیلی جوییخودنظم متغیر دو از یکی در حداقل گواه و آزمایش

 60/8 با برابر تأثیر میزان. شودمی مشاهده معناداری تفاوت شناختی مثلث

 آزمونپس نمرات افزایش و تغییرات درصد 60 که معنا این به. باشدمی

 این نبنابرای. است روانشناختی آوریتاب آموزشتأثیر تحت آموزاندانش

 جوییخودنظم نمره افزایش باعث برنامه این آموزش. شودمی تأیید فرضیه

 اصلی هفرضی بنابراین. است شده آموزاندانش شناختیمثلث و تحصیلی

 بر روانشناختی آوریتاب آموزش شامل، پژوهش این در شده مطرح

 تأیید، است اثربخش آموزاندانش شناختیمثلث و تحصیلی جوییخودنظم

 .گرددمی

 

 

 

 

 

 

                                                           
1. Mahalanobis 
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 آزمونگواه با مهارکردن پیشزمایش و های آآزمون گروهنتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره در متن مانکووا بر روی میانگین نمرات پس .4جدول

 مجذور اتا داریسطح معنی F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر

 جویی تحصیلینظمخود

 00/8 82/8 23/3 06/10 1 060/10 آزمونشیپ

 08/8 88/8 0/53 00/5086 1 00/5086 گروه

 - 35/188 20 01/2080 خطا

 شناختیمثلث

 30/8 88/8 32/10 06/1006 1 06/1006 آزمونشیپ

 50/8 88/8 55/65 02/6030 1 02/6030 گروه

 - 83/183 20 00/2001 خطا

 

 گروه بین آزمونپیش مهارکردن با 0طبق نتایج به دست آمده از جدول 

 باشدمی معنادار تفاوت تحصیلی جوییخودنظم در گواه و آزمایش

(86/8 p˂ 02/53 و =F) .به. دگردمی تأیید نیز فرضیه این ترتیب بدین 

 نآزموپس نمرات افزایش موجب روانشناختی آوریتاب آموزش عبارتی

. است هشد گواه گروه به نسبت آزمایش گروه در تحصیلی جوییخودنظم

 یعنی باشدمی 08/8 آموزاندانش تحصیلی جوییخودنظم بر تأثیر این میزان

 أثیرت تحت تحصیلی جوییخودنظم آزمونپس نمرات تغییرات درصد 08

های حاصل از بررسی همچنین یافته .است گرفته قرار آوریتاب آموزش

آزمون بین گروه آزمایش نشان دادکه با مهارکردن پیش ،0های جدول داده

 ˂p 86/8)داری وجود دارد اظ متغیر مثلث شناختی تفاوت معناو گواه از لح

اب شود. به عبارتی آموزش تمی تأییدبنابراین این فرضیه هم  (.F= 55/65و 

مثلث شناختی دانش  آزمونآوری روانشناختی موجب افزایش نمرات پس

 تأثیرآموزان در گروه آزمایش نسبت به گروه گواه شده است. میزان 

 باشد.می %50آوری روانشناختی بر این متغیر آموزش تاب

 یریگجهینت و بحث
 روانشناختی آوریتاب هدف تعیین اثربخشی آموزش با حاضر پژوهش

ج آموزان انجام شد. نتایدانش شناختی مثلث و تحصیلی جویینظمبرخود

آوری روانشناختی را به عنوان یک این پژوهش اهمیت آموزش توانش تاب

رجسته را بها گر مهم آشکار ساخت و لزوم توجه بیشتر به آنبرنامه مداخله

کرد. فرضیه اصلی مطرح شده در این پژوهش عبارت بود از اینکه آموزش 

انش و مثلث شناختی د تحصیلی جوییآوری روانشناختی بر خودنظمتاب

ردید. گ تأییدها این فرضیه بخش است، که بعد از تحلیل دادهآموزان اثر

ظم ندبر خو روانشناختی آوریبخشی آموزش تابها حاکی از اثریافته

آموزان بود نتایج این مطالعه هماهنگ با نتایج جویی تحصیلی دانش

 آل و (، ساوالها2821لاوسون )(، 2821های گالیزتی و همکاران )پژوهش

، ، اسیکین(2828)پیستانا  و یلوکاست ،یناکود ،والانزولا (،2828) یزوب

و پریتفرناندز، سچینی، گیمنز، آلونسو و  ،(2810) ماتسون و هیلیکاری

(، ویلز و 2810(، داگلاس و موریس )2810(، جانسون و همکاران )2810)

 زادهحسن (،1008) یگروتد(، پنتریچ و 2880) یمرمنز ،(2812پنتوم )

 (،1300) یهاشمفتحی و  بدری، (، رشیدزاده،1300نمین و همکاران )

 همسو غیر نتایج باشد وهمسو می (1300نقش )سمیعیان، غلامعلی لواسانی و 

وان تدر تبیین این فرضیه می .است نشده مشاهده فرضیه این خصوص در

 هارکردنمیکی از عوامل مرتبط با منبع  تحصیلی یجویخودنظمگفت که 

 خودنظم توانشآوری است. تاب های تعهد و مهارکردن درمؤلفه درونی و

 که به نقش فرد در جریان یادگیری باشدمیهایی از مقولهتحصیلی ی جوی

ت های شناخ برند تاتوجه دارد و شامل راهبردهایی است که افراد به کار می

 ابآوری به قابلیت تطابق انسان در مواجهه هرچند تاب. خود را تنظیم کنند

 می لاقطشدن با آن تجارب ا یافتن و حتی تقویت فشارهای جانکاه، غلبه

مثل  های درونی شخصسایر توانایی ر استقاد اما این خصیصه .شود

 هددتقویت و توسعه  را آموزاندانشهای اجتماعی توانش و جویینظمخود

دیگری از این  و نیز در تبیین عنوان یک ویژگی مثبت متبلور گردد. و به

 و یندی است که افراد را در مدیریتآفرآوری توان گفت، تابفرضیه می

جارب آمیز تافکار، رفتار و احساساتشان در جهت هدایت موفقیت تنظیم

د یندهای هدفمنآها و فرشود فعالیتکند و باعث میمی هدایت یادگیری

 سوق داده شود. به طور کلی توانش و اطلاعاتفراگیران به سمت کسب 

دوراندیشی و برنامه ، یجویخودنظمآموز شود دانشآوری موجب میتاب

 ابت بالایدارای سطح آموزان را بیاموزد. دانشت بر عملکرد ریزی، نظار

نمایند و در هر موقعیتی، پیامد رفتاری رفتار می منظمهای هآوری به شیو

 به تجهیزموفق  که آموزاندانش اساسبر این  .سازگارانه استاحتمالا  هاآن
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آموز شوند؛ دانشمیهایشان یادگیری سازماندهیو  توانش مهارکردن

وان تشوند. همچنین در تبیین دیگر میجوی تحصیلی شناخته میظمخودن

آوری، انتظارات و تفاسیر مثبت از چنین مطرح ساخت که توانش تاب

ز نمایند و اگذاری ترغیب میکنند، فرد را به هدفرخدادها را تقویت می

آمدن با موانع و  کنار های مختلف جهت حل مسائل وطریق ارائه ابزار

ها ممکن است با آنها مواجه گردند، میزان هایی که آزمودنیشکست

آوری روانشناختی از طریق دهند. برنامه تابکارآیی فردی را افزایش می

های مبتنی بر پرخاشگری یا به جای سبک تمندانههای جرأآموزش شیوه

 پردازد. در این برنامه طیف متنوعی ازها میکشاکش آمدن با انفعال به کنار

های رفتاری نیزگنجانده شده است. به عنوان نمونه، سایر انواع توانش

ای عینی هشوند تا از طریق برداشتن یک سلسله گامها ترغیب میآزمودنی

ملموس و انجام تمرین رفتارهای فرضی برای اتخاذ تصمیمات و کارهای 

 دست به در افراد به تربیت منجر آوریتاب ارتقاءبزرگ اقدام نمایند. 

 بیشتر دانش و بهتر جویی تحصیلیخودنظم های توانش و تفکر آوردن

 وریآتوان چنین بیان کرد؛ تابمیدر تبیین نتایج بدست آمده  شود.می

 کهها یا شرایط تهدید کننده نیست، بلصرف مقاومت منفعل در برابر آسیب

 مشارکت کننده فعال و کند کهآور فراهم میفرد تاب این امکان را برای

وسون لادست یابد. اما مطابق با نظر  تحصیلی نظمیخود به باشد وسازنده 

 هایاستراتژی ترویج دهدمی نشان که دارد وجود هایی( یافته2821)

 این از آموزاندانش استفاده و معلمان توسط یادگیری خودنظمی

 قای تاببا ارتاست. بنابراین  رایج رودمی انتظار آنچه از کمتر ها،استراتژی

ی تحصیلجویی خودنظمتوان میزان آموزان میدر دانش روانشناختی آوری

تحویل  را به جامعه منظم و متعهدآموزان را در آنان تقویت کرد و دانش

 د.دا

ث آوری روانشناختی بر مثلبخشی آموزش تابحاکی از اثر همچنین نتایج

 تجربی متعددی همسو با نتایج اینآموزان بود. شواهد شناختی دانش

(، حسن 1300تحقیقات مرادی و همکاران ) نتایج پژوهش است از جمله

(، 1306دانش و مهدوی ) (،1305(، کیوانلوشهرستانکی )1300بیگی )

 (،2885)بریت  و (، تیمبرمونت2880وانگ ) ،(2810مانسی و همکاران )

باشد. هماهنگ و همسو می( 1008سیلگمن ) (،1000بلک بورن و یونسان )

ودنی توان تبیین کرد که آزمهای گذشته میهای پژوهشدر تطابق با یافته

ون آزمهای گروه آزمایش که در پرسشنامه مثلث شناختی در مرحله پس

لیل مودند، به دهای گروه گواه کسب ننمره بیشتری نسبت به آزمودنی

بنی بر های مرفتن باوریافته و به کشاکش گهای سازشاستفاده از اسناد

بدبینی از طریق توجه به تفسیرهای جایگزین و بررسی شواهد موجود در 

اند. آموزش این برنامه برای دانش یا رد باورهای ناکارآمد پرداخته تأیید

آموزان این امکان را فراهم آورده تا با استفاده از برخی الگوها از طریق 

یی گیری و گفتگو سقراطی و رویاروهایی مانند فرضیه آزمایی، فاصلهروش

زا مبادرت کنند و با بهبود و اصلاح مثلث شناختی خود های تنشبا موقعیت

 به پیشگیری از افسردگی بپردازند.

( 1008توان گفت، مطابق با نظر سلیگمن )در توان تبیینی این فرضیه می

ای هشیوه»آوری روانشناختی را باید در مفهوم مبانی نظری برنامه تاب

ه فرد با ای کتبیینی عبارت است از شیوه جو نمود. شیوهوجست« تبیینی

د. پردازاستفاده از آن به درک و توجیه منطقی تجارب شخصی خود می

فتند( امی )مثلا این باور که اتفاقات بد همیشه برای او میخواه این افکار دائ

ای موضعی و هه جای تبیینهای کلی بباشد، فراگیر )مثلا استفاده از تبیین

وابسته به شرایط( یا شخصی شده )سرزنش کردن خود بخاطر مشکلات به 

سازی در مقابل مقصر دانستن سایر افراد یا شرایط به واسطه واسطه درونی

سازی( باشند. در واقع نوع این افکار است که شیوه تبیینی فرد را تعیین برونی

ینی بدر قبال موانع روزمره و مهم را پیشتواند پاسخ عادی وی کند و میمی

ینی یا بکننده خوش(. سبک تبیین یک فرد تعیین1008 یگمنسلنماید )

 بدبینی او است.

 وری صرفاًآتوان گفت که تابهمچنین در تبیین دیگری از این فرضیه می 

داشت هایی است که بهفقدان اختلال روانی نیست بلکه اکتساب ویژگی

کند. افرادی که تاب هنگام مواجهه با عوامل خطر حفظ میروانی فرد را 

ها و فشارهای غیر قابل اجتناب، مقاومت آوری بالایی دارند در برابر آسیب

زیادی دارند و به احتمال بیشتری معنای مثبتی در برابر باورهای ناکارآمد 

ا کشاکش و مناسبی ب مؤثرکنند و به نوع که در حال تجربه هستند را پیدا می

ی دارند پذیری بیشترآیند و در برابر مشکلات انعطافمی های محیطی کنار

ن شوند. همچنیهای موفق، سالم و شاد تبدیل میو حتی در آینده به انسان

تی آوری روانشناختوان به این نکته اشاره کرد که براساس اصول تابمی

نحوه به کشاکش گرفتن های عمده در این نوع آموزش یکی از شیوه

ن و بررسی های جایگزیبر بدبینی از طریق توجه به تفسیرباورهای مبتنی 

- یا رد این تفاسیر است. این نوع درمان شناختی تأییدشواهد موجود در 
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ه ها است که حل مسئلشامل آموزش طیف متنوعی از توانش رفتاری معمولاً

ی آوری روانشناختی دارامه تابنمایند. برنارا تقویت می مؤثرآمدن  و کنار

ای هشناختی این برنامه به تصحیح سبک مؤلفهاصلی است.  مؤلفهدو 

دازد پرهای مربوط به پردازش اطلاعات میشناختی ناسازگار و سوگیری

که با افسردگی و اضطراب همبستگی مستقیم دارند. هدف از تغییر و 

م مربوط ی از بروز علائتصحیح این الگوهای تفکر در این برنامه، پیشگیر

که بسیاری از این الگوهای ناسازگار  به اضطراب و افسردگی است. از آنجا

های منفی در زمینه سلامت ارتباط مستقیم دارند، تصحیح این الگو با برآیند

نیز از  که در بزرگسالی تری بیانجامدتواند به تربیت نوجوانان سالمها می

بین  دیگر این برنامه به روابط مؤلفهبود.  سلامت بیشتری برخوردار خواهند

ان پردازد. نوجوانمی آمدن با مشکلات های کنارفردی، حل مسئله و توانش

وند و شدر روابط بین فردی دچار مشکل می وجوانان افسرده یا بدبین غالباً

ی از گردند. بسیاراغلب در تشخیص علت رفتار دیگران دچار اشتباه می

هند و دهای واکنشی منفعلی را از خود بروز میبدبین سبکافراد افسرده یا 

ه های مربوط بها نیز پرخاشگری یا سایر انواع دشواریبرخی دیگر از آن

دهند. بر پایه مباحث نظری در آموزش روابط بین فردی را از خود بروز می

آوری روانشناختی هدف این است که از طریق یادگیری نحوه حل تاب

ا، افراد بهتر هتنیدگی از طریق بکارگیری این توانش مؤثرریت مسائل و مدی

بینی خود را حفظ نمایند. های روزمره خوشبتوانند در مواجهه با کشاکش

رایانه گای واقعاین برنامه سعی دارد از طریق آموزش افراد در تفکر به شیوه

بینی شتر در حل مسائل و مشکلاتی که با آن مواجه هستند؛ خوتر و منعطف

ورزی، تهای جرأآوری روانشناختی توانشرا ارتقا دهد. برنامه تاب

ق دهد. طبرا آموزش می آمدن های کنارگیری، حل مسئله و توانشتصمیم

یشتری های مثبت ببین و راضی، هیجانهای پژوهشی متعدد افراد خوشیافته

تری را کنند و از رویدادهای زندگی خود ارزیابی مثبترا تجربه می

در بردباری رویدادهای  مؤثرپذیری آوری انعطافدهند. تابگزارش می

ازد. سیافتگی مطلوب را برای افراد فراهم می زندگی و توانایی سازش

آموزند که به آنان هایی را میآوری، افراد توانشهمچنین در برنامه تاب

ره مخاط ها و رویدادهایرو شدن با کشاکشکه هنگام روبه کندکمک می

 آورانه بیندیشند و سپس رفتار کنند. به همین دلیل باهای تابآمیز به شیوه

دگی های فردی، زنها و ظرفیتکاهش تنیدگی و متمرکز شدن بر توانایی

تری ایجاد کنند و از طرفی این برنامه الگوهای شناختی ناسازگارانه و سالم

، مورد ی اضطراب استهای جریان اطلاعاتی که مرتبط با افسردگسوگیری

-ه تابشود. برنامدهد و موجب بهبود کیفیت زندگی افراد میتوجه قرار می

، تعهد، مهارکردن و کشاکش است مؤلفهآوری روانشناختی مرکب از سه 

تنیدگی  میزآکه با تبدیل شرایط بحرانی به یک تجربه بالنده به حل موفقیت

آوری برنامه تابله موجب شده؛ آموزش کند و همین مسأکمک می

بینی در گروه آزمایش نسبت به گروه روانشناختی سبب افزایش خوش

 مهارکردن شود.

ترین محدودیت این پژوهش اجرای آن در مقطع متوسطه ترین و مهماصلی

ا به دیگر هآزمایی بیرونی آن برای تعمیم یافته دوم بود. بنابراین درستی

بهتر است در تعمیم این نتایج مقاطع آموزشی با محدودیت روبروست و 

احتیاط لازم صورت پذیرد و نیز به دلیل محدویت زمانی در اتمام پژوهش 

اله سهای با زمان بیشتر مانند پیگیری شش ماهه یا یکامکان انجام پیگیری

 به درمانگران ومدت نتایج وجود نداشت. ات بلندتأثیربرای بررسی 

 یهای آتی برای بررسی درستوهششود در پژپژوهشگران آتی پیشنهاد می

آوری روانشناختی در مقاطع مختلف آزمایی بیشتر برنامه آموزش تاب

ام ات طولانی مدت این برنامه با انجتأثیرآموزشی نیز انجام پذیرد و همچنین 

 های طولانی تر بررسی گردد.ها با زمانپیگیری

 یاخلاق ملاحضات
صول  از یرویپ سنده اول    ین مقالها :پژوهش اخلاق ا ساله دکتری نوی   برگرفته از ر

س  شمال           در ت. ا شگاه آزاد واحد تهران  سی دان شنا شکده روان سی تربیتی دان شنا   رشته روان

همچنین   .اسددت 20/3/1300و تاریخ تصددویب پروپوزال  110000باشددد با کد فعالیت می

صدددادر  آموزش و پرورش تهرانمجوزهای مربوط به پژوهش در جامعه آماری از طرف      

 .شده است

 .باشداین پژوهش در قالب رساله دکتری و بدون حمایت مالی می :یمال یحام

یسند ه   نو. ویسنده اول محقق اصلی این پژوهش است    ن :سندگان ینو از کی هر نقش

 .باشندسوم استاد مشاور رساله می هدوم استاد راهنما و نویسند

 .نمایندم نمیلااین پژوهش اعنویسندگان هیچ تضاد منافعی در رابطه با  :منافع تضاد

دیریت مبدین وسددیله از اسدداتید راهنما و مشدداور این تحقیق و نیز   :یقدردان و تشکککر

 .گرددکه در انجام این تحقیق یاری نمودند تشکر و قدردانی می الزهرامدرسه بیت
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