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 کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات بوشهر

 

 چکیده

بررسی تأثیر آموزش مهارت های زندگی برکاهش تعلل ورزی و افزایش خودکارآمدی تحصیلی دانش  این مقالههدف کلی 

می باشد. این تحقیق نیمه آزمایشی از نوع  94-99دختر و پسر پایه چهارم ابتدایی شهر پارسیان در سال تحصیلی  آموزان

 9مدرسه دخترانه و  9بتدایی موجود در شهر پارسیان )مدرسه ا 6پس آزمون با گروه کنترل است. ابتدا از میان  –پیش آزمون 

انتخاب گردید، یك مدرسه دخترانه و یك مدرسه پسرانه و از این دو مدرسه که  مدرسه به شیوه تصادفی 2مدرسه پسرانه( 

دو گروه نفر پسر( بصورت تصادفی برگزیده شد. ابتدا  90نفر دختر و  90نفری ) 90کلاس  2 ،دانش آموز داشت 66جمعا 

پاسخ دادند سپس گروه آزمایش  آزمایش و کنترل همزمان به پیش آزمون پرسشنامه های تعلل ورزی و خودکارآمدی تحصیلی

دقیقه ای آموزش مربوط به مهارتهای زندگی را دریافت کرد. پس از اتمام جلسات آموزشی گروه آزمایش، هر دو  44جلسه  12

ی و خودکارآمدی تحصیلی را پاسخ دادند. داده ها با استفاده از روش آماری تحلیل گروه مجدداً پرسشنامه های تعلل ورز

مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. نتایج نشان داد که آموزش مهارت های زندگی  SPSSکوواریانس و از طریق نرم افزار 

 .برکاهش تعلل ورزی و افزایش خودکارآمدی تحصیلی گروه آزمایش تأثیر مثبت داشته است

 

 ، دانش آموز، تعلل ورزیخودکار آمدی تحصیلی ،مهارتهای زندگیکلید واژه: 
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 مقدمه

خودکارآمدی باشد. یم 1ازعوامل کلیدی موثر بر موفقیت دانش آموزان و دانشجویان؛ مفهوم خودکارآمدی تحصیلییکی 

افراد با  .می شود گفته ،ایش برا ی سازمان و انجام انواع تکالیف آموزشی طرح شدهه تحصیلی به قضاوت فرد راجع به توانایی

بـا دانشـجویان بـا خودکارآمدی تحصیلی پایین تر، اطمینـان بیشـتری دارنـد کـه  مقایسهخودکارآمدی تحصیلی بـالا در 

بتوانند تکالیف آموزشی را انجام دهند. سطوح بالای خودکارآمدی تحصیلی منجر به میانگین نمرات بالاتر و پایداری بـرا ی 

 سازگاری تحصیلی بهتری دارند. ازسـوی دیگـر، تکمیل تکالیف می شود. دانشجویان با خودکارآمدی تحصیلی بـالا، عملکـرد و

، به دانش آموزان در موقعیتهای استرس زا کمك می کنـد. دانش آموزان با خودکارآمدی تحصیلی تحصیلی خودکارآمـدی

)بینایت و  بالاتر، مشـکلات سـازگاری و اضطراب کمتری دارند و قادر به مواجهه مؤثرتر با استرسورهای تحصیلی می باشند

 .(2000، 2بندورا

از جمله مشکلاتی که نظام آموزشی، افراد جامعه بشری در عصر حاضر به ویژه دانش آموزان و دانشجویان و فراگیرندگان علوم 

و به تاخیر انداختن انجام امور است، این امر به حدی فراگیر است که مشکل است بتوان  9با آن رو در رو هستند، تعلل ورزی

 .(1994 6،و ولراند 4، کاستنر4)سنکال هرگز تعلل نکرده باشدفردی را یافت که 

به عبارت دیگر تاخیر عامدانه یا ؛ باشد تعلل ورزی؛ فرآیندی ضدانگیزشی ناشی از فقدان میل و رضایت برای انجام کاری می

ای است است، فرآیند پیچیدهورزی علاوه بر این که مشکل کنترل زمانی تعلل تاخیر در انجام تکلیفی است که باید انجام شود.

 ینهمچن .(1990 ،، عباسی و رجبیییخرما ؛2000، 6و تانگنی 7)فی باشدکه شامل مولفه های هیجانی، شناختی و رفتاری می

 12و تایس 11، هیدرتون10یسترباوم .(1990احمدی،  ؛2000 9)ریان و دسی باشد ورزی نوعی نقص در خودتنظیمی میتعلل

های منفی به کار می برند و به کمك آن، دست کم به دانند که افراد برای تنظیم هیجانراهبرد میورزی را یك تعلل (1994)

 .(1990 ،)خرمایی، عباسی و رجبی کنندصورت گذرا از هیجان های منفی دور می شوند و احساس بهتری را تجربه می

آموزشی، تفکر غیرمنطقی، تقلب، عزت نفس پایین، تعلل ورزی تحصیلی با رفتارهای منفی مثل نمره های پایین در دوره های 

و همچنین با انواع مختلف اضطراب مربوط به  (2009 14،و هیکسون 14، یانگ19)فریتش نوروزگرایی، احساس گناه و افسردگی

تحصیل از قبیل اضطراب امتحان و اضطراب اجتماعی در ارتباط است که نه فقط مانع پیشرفت تحصیلی می شود، بلکه به 

 .(2006 ،دیگران و 16)کولینز گذاردمی صورت منفی بر کیفیت زندگی دانشجویان تاثیر

ان و نظریه پردازان به عوامل مختلفی از قبیل اضطراب و وابستگی، ترس از در خصوص پیش آیندهای تعلل ورزی، محقق

 ، درماندگی آموخته شده(1969، 16و فراری 17ایفرت) ارزیابی منفی، روان رنجورخویی، نداشتن انرژی، انعطاف ناپذیری رفتاری

                                                           
1
-Academic self efficacy 

2
-Benight, & Bandura 

3-Procrastination 

4-Senecal 

5-Koestner 

6-Vellerand 

7-Fee 

8-Tangney 

9-Deci 

10-Baumeister 

11-Heatherton 

12-Tice 

13-Fritzsche 

14-Young, 

15-Hickson 

16-Collins 

17-Effert 

18-Ferrari 



یتیو علوم ترب یمطالعات روانشناس  

 776-796، صفحات 1402 تابستان ،2 شماره ،9 دوره

777 
 

؛ کلاسن، 2004، 29و چول 22چیو) یینپا و خود تنظیمی( 1996، 21و سلانی 20)جانسون ، کمال گرایی(1994، 19)مك کین

 اند.اشاره نموده( 2006، 24و جایانی 24کراوچاک

های زندگی در نظام آموزش و پرورش ایران آشکار شد که بسیاری از دانش آموزان مقاطع در بررسی وضعیت آموزش مهارت

بنابراین اهمیت و ارزش ؛ (1964)علوی،  اندنیاموخته های مدرسه به طور کاملهای زندگی را از طریق برنامهمختلف، مهارت

شود؛ همچنین شیوع تعلل در جامعه دانش آموزی های زندگی با اهداف گوناگون پیشگیرانه و افزایش سلامت نمایان میمهارت

-بی . تعلل نه تنها رفتار فعلی فرد راتحت تاثیر قرار می دهد بلکه موجب خواهد شد که در آینده(1966)فرجاد،  بسیار بالاست

 .(1990)یاسمی نژاد و همکاران، مبالاتی در زندگی و عدم مسئولیت پذیری رو به گسترش در وی ایجاد شود 

 

 مبانی نظری

به عبارت دیگر تاخیر عامدانه یا تـاخیر در انجـام   ؛ فرآیندی ناشی از فقدان میل و رضایت برای انجام کاری می باشد :ورزیتعلل

-ای است که شامل مولفهورزی علاوه بر این که مشکل کنترل زمانی است فرایند پیچیده. تعللتکلیفی است که باید انجام شود

، 26)هـوول و واتسـون  باشـد  ورزی نـوعی نقـص در خـودتنظیمی مـی     باشد. همچنین تعللهای هیجانی، شناختی و رفتاری می

2007). 

ایش برا ی سازمان و انجام انواع تکالیف ه تواناییخودکارآمدی تحصیلی به قضاوت فرد راجع به خودکارآمدی تحصیلی: 

 .(2001، 27)تورس و سولبرگشود می گفته ،آموزشی طرح شده

که به افراد کمك می کند تا آگاهانه تصمیم  میباشدمجموعه ای از مهارت های روانی و اجتماعی و میان فردی  مهارت زندگی:

وبی داشته باشند و زندگی سالم و پرباری را همراه با احساس کفایت و رشد ، هیجانی خ، مهارت های ارتباطی، شناختیبگیرند

 .(2009همکاران،  و 26ونزلکنند )شناختی و هیجانی تجربه 

 

 تعاریف عملیاتی متغیرهای تحقیق

 توسـط  ورزی تـدوین شـده  تعلـل  نامهای است که دانش آموزان از پرسشورزی، نمره: در این پژوهش؛ منظور از تعللورزیتعلل

 .اندکسب نموده (1964) 90و راثبلوم 29سولومون

نامـه  ای اسـت کـه دانـش آمـوزان از پرسـش     خودکارآمدی تحصیلی: در این پژوهش؛ منظور از خودکارآمـدی تحصـیلی، نمـره   

 اند.کسب نموده 91جینگز -توسط مورگانخودکارآمدی تحصیلی تدوین شده 

 های زندگیآموزش مهارت

بحث ، : بارش فکرییادگیری فعالدر پژوهش حاضر، آموزش مهارت های زندگی درقالب یك دوره آموزش کارگاهی بصورت 

 شود.گروهی، ایفای نقش، کارعملی در گروه کوچك و بزرگ ارائه می
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 ورزیانواع تعلل

 دانند:( تعلل را بر دو نوع تعلل می1997) یسترباوم(. تایس و 2002) وکنوس 92الیس

 نوع اول؛ تعللی است که انجام ندادن آن برای فرد اهمیت نداشته یا وی از انجام ندادن آن احساس خطر نماید. (1

نوع دوم؛ انجام ندادن فعالیتی است که فرد تمایل به انجام آن دارد، اما در هنگام انجام آن دچار اضطراب و ترس  (2

 باط هستند.گردد. طبق تحقیقات مختلف عوامل چندی با تعلل در ارتمی

 :های دیگر؛ نمودهای تعلل ورزی عبارتند ازبر اساس تقسیم بندی

 (1991،پورگلستانی ؛2009 94،و دیوریو 99،بالکیس ؛1994 ،)فراری تعلل ورزی عمدی (9

 (1966 ،جوکار و دلاورپور ؛1969،)ایفرت و فراری تعلل ورزی تصمیم گیری (4

 (1979 ،)الیس و ناوس تعلل ورزی روان رنجورانه (4

 .(1966 ،جوکار و دلاورپور ؛1991 ،)فراری گونهتعلل ورزی وسواس (6

متداول ترین شکل  که 1976 99،و وایت 96، روزنتال97زیسات ؛961976،و بارال 94، چابوت)هیل تعلل ورزی تحصیلی (7

 .(1966 ،دلاورپور جوکار و ؛2004 49،وایلینگورث 42مون ؛2001 41،و وام باچ 40آن است، بروثن

به معنای ناتوانی فرد در کنترل افکار، « نقص در خود تنظیمی»تعلل ورزی تحصیلی به عنوان نوعی در سال های اخیر 

 .(1969 ،نامیان؛ 2004 44،)فارن هیجانات، عواطف و عملکرد مطابق با معیارهای موردنظر فرد مطرح شده است

 باشد:الیس و جیمزنال معتقدند تعلل ورزی دارای سه وجه مختلف می

 به خصوصیات فرد و هدف هایی که در زندگی دنبال آن است مرتبط است. خودشکوفایی؛ -1

برد و شامل همه می هایی اطلاق می شود که فرد برای زندگی خود به کار؛ به تمام فعالیت44حفظ موقعیت شخصی -2

 شود.ببرد، میلذت وظایف شغلی و شخصی فرد جهت آن که از زندگی خود 

 .46دیگرانمسئولیتی نسبت به احساس بی -9

( معتقد به 2 49(مضطرب1( طی مشاهدات بالینی خود، افراد تعلل ورز را به سه دسته تقسیم نمودند: 1969) 46یوئن و 47بورکا

( 1شش سبك را برای تعلل معرفی نموده اند: ( 1997)و ساپادین  (1969). همچنین بورکا و یوئن 41( طغیان گرا9 40شانس

بر اساس مصاحبه  (1966)اما واکر ؛ 47( بحران ساز6 46( فزون کار4 44( نگران4 44( خیال گرا9 49(مبارزه گرا2 42کمال گرا
                                                           
32
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 ،شهنی ییلاق) 60(تنبیه گرا4 49(تعویق گرا9 46(سیاست گرا2( کمال گرا 1: بالینی چهار سبك برای تعلل ذکر کرده اند:

1964). 

 

 خودکارآمدی

خودکارآمدی یك سازه مهم از نظریه شناختی اجتماعی بندورا است. در این دیدگاه رفتار آدمی نه تنها در کنترل عوامل 

، نقش تعیین کننده در رفتار دارند. فرایندهای شناختی به عنوان بخشی از «فرایندهای شناختی»بیرونی و محیطی نیست بلکه 

تواند به گردد که فرد از کارآمدی خود دارد و این انتظارات میات نادرستی میشناسی روانی موجب انتظارات و ادراکآسیب

های تهدیدکننده منجر شوند. در نظام بندورا، خودکارآمدی به درک توانایی تولید یك های دفاعی از موقعیتاضطراب و اجتناب

انیم موفق شویم است؛ آن یك باور قوی درباره توکند. خودکارآمدی چیزی بیشتر از گفتن جمله ما میمی عمل مطلوب اشاره

 ،1966 )بندورا، هایمان بدست آمده استهایی است که بر اساس ارزیابی ما از منابع گوناگون اطلاعات درباره تواناییصلاحیت 

خودکارآمدی کند. افرادی که های خود در یك زمینه مشخص اشاره میهای فرد درباره توانایی. خودکارآمدی به قضاوت(2002

دهند تا به توانایی پایین، در حالیکه افراد با خودکارآمدی پایین، هایشان را به تلاش کم نسبت میبالایی دارند، شکست

 .(2006)آکین،  دهند تا به تلاش کم هایشان را به توانایی پایین نسبت میشکست

 

 خودکارآمدی تحصیلی و استرس تحصیلی

گـذارد. شان برای انجام مؤثر تکالیف درسی اثر میجسـمانی دانشـجو یان و توانایی –روانـیاسترس تحصیلی بر سـلامت 

کنـد. دانشجویان با خودکارآمدی تحصیلی بالاتر، زا کمك میهای استرسخودکارآمدی تحصیلی، به دانشجویان در موقعیت

همکاران،  و 61)مارینو ا اسـترسورهای تحصیلی هستندمشـکلات سـازگاری و اضطراب کمتری دارند و قادر به مواجهه مؤثرتر ب

2006). 

هـا گذارد، بلکه بر سـازگاری افـراد بـا آنبنابراین خودکارآمدی تحصیلی نـه تنهـا بـر چگـونگی سـازماندهی تهدیـدها اثـر می

-فتگی در مقابـل حــوادث استرسخودکارآمدی تحصیلی بـالا باعـث کـاهش آشـ گـذارد. با توجه به این مسئله،نیـز اثـر مـی

 .(2006)مارینو و همکاران،  شودزا می

 

 خودکارآمدی تحصیلی و مهارت زندگی

اجتماعی عبارت است از آن گروه  –های روانیتوانایی اجتماعی هستند. -های روانیهای زندگی در جهت ارتقای تواناییمهارت

 کند.های زندگی توانمند میها و موقعیتکشمکشهای است که فرد را برای مقابله با از توانایی

؛ شودگیری میگیری خودکارآمدی تحصیلی فرایندی استنتاجی است که در آن توانمندی و توانایی اندازهبه عقیده بندورا اندازه

های رشد و تواناییتوان با یعنی می؛ های موجود یکی از عواملی است که در خودکارآمدی تحصیلی موثر استبنابراین توانمندی

کرد. لذا از طریق فراگیری  موجود و در نهایت تجارب موفق در تحصیل، به سطح خودکارآمدی تحصیلی مطلوبی دست پیدا

                                                                                                                                                                                     
53-defier 

54-dreamer 

55-worrier 

56-over doer 

57-crisis maker 

58-politician 

59-postponer 

60-punisher 
61

 -Marino 
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ها بر یکدیگر بنابراین خودکارآمدی تحصیلی و و فراگیری این مهارت؛ توان این سطوح را ارتقا بخشیدمی مهارت های زندگی،

 .(1990)جهان ملکی،  رند و با همدیگر همبسته نیز هستندکنش و واکنش متقابل دا

 

 تحقیقات انجام شده پیشین

 پیشینه داخلی

های شناختی، رفتاری، هیجانی و انگیزشی های زندگی بر مهارت( بررسی تاثیر آموزش مهارت1991)وهمکاران جلیل آبکنار 

های شناختی، رفتاری، های زندگی بر مهارتمهارت دانش آموزان با اختلال ریاضی به این نتیجه دست یافتند که آموزش

 داری داشت.هیجانی و انگیزشی دانش آموزان با اختلال ریاضی اثر معنی

ش مهارت های زندگی بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان سال اول ( در پژوهشی در زمینه اثربخشی آموز1991امیریان )

 می شود. دبیرستان به این نتیجه دست یافت که آموزش مهارت های زندگی موجب بهبود پیشرفت تحصیلی دانش آموزان

ست ( در پژوهشی به بررسی خودکارآمدی بعد از آموزش مهارت های زندگی به این نتیجه د1992رضایت و دهقان نیری )

 یافتند که آموزش مهارت های زندگی بر خودکارآمدی تاثیر معناداری ایجاد نکرد.

( در پژوهشی در زمینه اثر بخشی آموزش مهارت های زندگی بر عزت و نفس و خود کارآمدی 1999احمدی و همکاران )

و خودکارآمدی دانش  دانش آموزان به این نتیجه دست یافتند که آموزش مهارت های زندگی موجب افزایش عزت نفس

 آموزان می شود.

( در پژوهشی در زمینه اثر بخشی آموزان مهارت های زندگی بر عزت نفس و مهارت ارتباطی دانش 1999کاظمی، وهمکاران )

آموزان به این نتیجه دست یافتند که آموزش مهارت های زندگی موجب بهبود عزت نفس و مهارت های ارتباطی دانش آموزان 

 می شود.

 ( در پژوهشی نشان داد که آموزش مهارت های زندگی بر پیشرفت تحصیلی و خودکارآمدی تاثیر دارد.1994) یداودبدی و ع

 پیشینه خارجی

( در پژوهشی، تاثیر آموزش مهارت های زندگی را بر موفقیت دانشجویان، مورد بررسی قرار داده و به 2006) 62کمبل و باکستر

آموزش مهارت های زندگی در انتقال موفقیت آمیز دانشجویان از دانشگاه به محیط کار، تاثیر این نتیجه دست یافتند که 

 مثبت و معنادار ایجاد می کند. همچنین، تاثیر آموزش مهارت های زندگی در ارتقای میزان عزت نفس، سازگاری اجتماعی،

دهای مقابله ای و افزایش میزان سلامت روان به ارتباط بین فردی، افزایش مهارت حل مساله و راهبر تحصیلی، یخودکارآمد

 تائید رسیده است.

( در پژوهشی دریافتند که مهارت زندگی باعث ارتقای ارتباط دانش آموزان با معلمان شده و 2006) همکاران و 69گوداس

 همچنین موجب افزایش خودکارآمدی تحصیلی آنان شده است.

تنظیم هیجان و مدیریت هیجان در تعلل ورزی در یافت که نارسایی هیجان و در پژوهشی با عنوان نقش  (2019) 64سیرویس

 تنظیم هیجان در تعلل ورزی و به تعویق انداختن وظایف محول شده نقش اساسی دارد.

ورزی و خودکارآمدی نشان دادند در پژوهشی با عنوان یادگیری خودتنظیمی و نقش آن در تعلل (2014) همکاران و 64واچل

 آموختگان دارد.ورزی و خودکارآمدی دانشخودتنظیمی در هیجانات و یادگیری نقش مثبتی در تعللکه 
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-Sirois 
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 روش و طرح تحقیق

پژوهش حاضر یك تحقیق نیمه آزمایشی و طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل است. در این تحقیق گروه آزمایش 

روه کنترل هیچ آموزشی را دریافت نمیکنند. هر دو گروه در زمان در معرض آموزش مهارت های زندگی قرار می گیرند اما گ

 .در ذیل دیاگرام طرح آورده شده است. یکسان به پیش آزمون و پس آزمون پاسخ می دهند

 دیاگرام طرح پژوهش. 1جدول 

 ها گروه گمارش تصادفی پیش آزمون متغیر مستقل پس آزمون

T2 X T1 R آزمایشی 

T2 - T1 R کنترل 

 

 ابزارهای گردآوری اطلاعات

 :در این تحقیق جهت گرد آوری اطلاعات از دو پرسشنامه زیر استفاده شده است

( ساخته شده، دارای 1999: این پرسشنامه توسط جینگز و مورگان )66جینگز-الف ( پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی مورگان

ه های این پرسشنامه مشتمل بر استعداد، بافت و کوشش با گویپرسش و سه خرده مقیاس استعداد، کوشش، و بافت است.  90

استفاده از مقیاس لیکرت به صورت پاسخهای چهار گزینه ای شامل:کاملا مخالفم، تا حدودی مخالفم، تا حدودی موافقم و 

آیتم مانند )من  19می باشد. زیر مقیاس استعداد دارای  4و  9، 2، 1کاملا موافقم طراحی شده اند که به ترتیب دارای نمرات 

آیتم تلاش مانند  4آیتم بافت مانند )مهم نیست حتی در مدرسه خوب کار کنم(،  19در روخوانی دانش آموز خوبی هستتم(، 

 )من در مدرسه به سختی کار می کنم(است.

و بافت را به ترتیب های استعداد، کوشش و ضریب پایایی هر یك از خرده مقیاس 62/0سازنده ابزار ضریب پایایی پرسشنامه را 

همچنین در پژوهش حاضر ضریب پایایی این مقیاس به  .(1964زاده و محسنی، )کریم گزارش کرده است 70/0و  66/0، 76/0

 بدست آمد. 66/0روش آلفای کرونباخ 

سولومون  گویه ای 27: برای سنجش تعلل ورزی تحصیلی از پرسشنامه 67آموزی دانشنسخه -ب ( مقیاس ارزیابی تعلل ورزی

تا  1، تعلل ورزی تحصیلی را در سه حوزه ی آماده شدن برای امتحان )سوالات ( استفاده شد. این مقیاس1964و راث بلوم )

( مورد 24تا  20( و آماده کردن مقالات پایان نیمسال تحصیلی )سوالات 17تا  9سوالات ) یدرس(، آماده کردن تکلیف 6

( برای سنجش دو ویژگی احـساس 27،26،19،16،6،7های سؤال )سؤال 6ؤال مذکور س 21افزون بر  بررسی قرار می دهد.

نـاراحتی نـسبت بـه تعلـل ورز بـودن وتمایـل بـه تغییـر عـادت تعلل ورزی در نظر گرفته شده است. بنا به پیشنهاد سازنده 

سؤالی از ضریب  21نظور تعیین پایایی مقیاس مقیاس، در محاسبه روایـی و پایـایی ایـن شش سؤال منظور نشده است. به م

. در بررسـی مقدماتی آلفای کرونبـاخ و برای احراز روایی از روش تحلیل عاملی و همبستگی گویه بـا نمـره کـل اسـتفاده شـد

ویت همچنـین مقـدار عـددی شاخص خی دو در آزمون کر ؛ و/66برابـر بـا  KMO برای انجام تحلیل عاملی، مقدار شاخص

معنادار بود که نشانگر کفایت نمونه و متغیرهای انتخاب شده برای انجـام  001/0بود که در سطح  2146/964بارتلت برابر با 

تحلیـل عـاملی اسـت. نتـایج تحلیـل عاملی به روش مؤلفه های اصلی، بیانگر وجـود یـك عامـل کلـی در پرسـشنامـه تعلـل 

ل شیب منحنی اسکری بود که با توجه به ارزش نسبتاً بالای عامـل اول و بـار عاملی مطلوب ملاک استخراج عوام .ورزی بـود

 گویه ها هیچ یك از آنها حذف نشدند. همبستگی گویه ها با نمره ی کل پرسـشنامـه در سطحی مطلوب و معنادار بود.

به دست  66/0و  61/0ر و روایی آن به ترتیب (، به فارسی ترجمه شده و اعتبا1966این پرسشنامه توسط جوکار و دلاورپور ) 

 بدست آمد. 79/0آمده است. همچنین در پژوهش حاضر ضریب پایایی این مقیاس به روش آلفای کرونباخ 

                                                           
1-Morgan-Jinks-Student-Efficacy-Scale-(MJSES) 

2-Solomon-&-Rothblum-Academic-Procrastination-Scale 



یتیو علوم ترب یمطالعات روانشناس  

 776-796، صفحات 1402 تابستان ،2 شماره ،9 دوره

777 
 

 های زندگیبرنامه آموزش مهارت

و نیم ساعته خواهد بود  1. این دوره، دوازده جلسه در پژوهش حاضر، آموزش مهارت های زندگی در قابل یك دوره ارائه شد

، ، ایفای نقشکه به هریك از مهارت ها یك جلسه اختصاص داده شد روش آموزش به شیوه یادگیری فعال بصورت بارش فکری

 .. محتوای آموزشی دوره در جدول ذیل آمده استسخ انجام شد، پرسش و پاکارعملی در گروه کوچك و بزرگ

 محتوای آموزشی دوره آموزش مهارت های زندگی .2جدول 

 هدف و شیوه اجرا فعالیت جلسه

 جلسه توجیهی اول
های توضیح مقدماتی درباره اهمیت آموزش مهارت های زندگی و معرفی برنامه آموزش مهارت

 آزمون(زندگی )اجرای پیش

 آموزش مهارت خودآگاهی دوم
پاسخ دهد. بصورت رسم « من کیستم؟»فرد بتواند نقاط قوت و ضعف خود را شناخته و به سوال 

 .نقاشی انجام شد

 آموزش مهارت همدلی سوم

ها را دوست داشته باشد و خود نیز مورد توجه و دوست فرد بتواند به دیگران توجه کند و آن

ایجاد روابط اجتماعی بهتر به دیگران نزدیك شود. بصورت ایفای  داشتن دیگران قرار بگیرد و با

 نقش آموزش داده شد.

 چهارم
-آموزش مهارت روابط بین

 فردی موثر

های خود را ابراز کند و در هنگام نیاز، بتواند از ها، نیازها و هیجانفرد بتواند دیدگاه ها، خواسته

 نقش()ایفای  دیگران درخواست کمك و راهنمایی کند.

 کار عملی در گروه کوچك فرد با تقسیم کردن مشکل به اجزای کوچکتر آن را حل کند. حل مساله آموزش مهارت پنجم

 

 ششم

آموزش مهارت تصمیم 

 گیری

حل مطلوب را انتخاب کند. بصورت کار عملی در های موجود، یك یا چند راهفرد با ارزیابی راه حل

 .گروه بزرگ انجام شد

 هفتم
آموزش مهارت مقابله با 

 استرس

ها را بشناسد تا با رفتار صحیح، فشار روانی یا استرس را فرد بتواند منابع استرس و نحوه تاثیر آن

 د.ت کار عملی در گروه بزرگ انجام شاین مهارت بصور کاهش دهد.

 هشتم
آموزش مدیریت زمان 

 پذیریمسئولیت

ای از زمان برده و کارها به تاخیر نیفتد. روزانه استفاده بهینهفرد بتواند با برنامه ریزی فعالیت های 

 به شیوه تدریس در گروه انجام شد.

 نهم
آموزش مهارت مدیریت 

 هیجان

فرد بتواند هیجانات مثبت و منفی خویش را بشناسد و هریك را در موقعیت مناسب و با روش کار 

 ی نقش انجام شد.آمد بروز دهد. بصورت کار عملی در گروه کوچك و ایفا

 دهم
 آموزش مهارت تفکر انتقادی

فرد بتواند درباره موضوع، سوال و استدلال کند، سپس آن را بپذیرد یا رد کند. بصورت کار عملی 

 .در گروه بزرگ انجام شد

 .پاسخ انجام شدفرد بتواند مسائل را از ورای تجارب مستقیم خود دریابد. بصورت پرسش و  آموزش مهارت تفکر خلاق یازدهم

 آزموناجرای پس .های آموزش داده شده مرور و بررسی گردیددر جلسه پایانی مهارت بندی جلساتجمع دوازدهم

 

 روش تجزیه و تحلیل اطلاعات

توصیفی برای بدست آوردن فراوانی،  ها و روش های آماردر این تحقیق جهت تجزیه و تحلیل داده های بدست آمده از شاخص

های آمار استنباطی شامل تحلیل کوواریانس تك ها و از روشمیانگین، انحراف استاندارد، و خطای استاندارد داده درصد،

 .متغیره و تحلیل واریانس چند متغیره استفاده شده است
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 تجزیه و تحلیل داده ها

 های توصیفیبررسی آماره

 

آزمون، پس آزمون به تفکیک گروه و میانگین و انحراف معیار خودکارآمدی تحصیلی در مرحله پیش .3جدول 

 جنسیت

 انحراف معیار میانگین جنسیت مرحله گروه

 

 آزمایش

 96/2 90/91 پسر پیش آزمون

 699/0 60/27 دختر

 290/10 90/44 پسر پس آزمون

 29/10 00/44 دختر

 

 کنترل

 416/0 60/91 پسر پیش آزمون

 699/0 60/27 دختر

 919/0 20/92 پسر پس آزمون

 049/1 90/26 دختر

با انحراف  90/91نشان داد که در گروه پسران: میانگین خودکارآمدی تحصیلی گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون  9جدول  

؛ میانگین خودکارآمدی تحصیلی گروه کنترل در مرحله 290/10با انحراف معیار  90/44؛ در مرحله پس آزمون 96/2معیار 

 بود. 919/0با انحراف معیار  20/92س آزمون ؛ در مرحله پ416/0با انحراف معیار  60/91پیش آزمون 

با  60/27همچنین نتایج نشان داد که در گروه دختران: میانگین خودکارآمدی تحصیلی گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون 

؛ میانگین خودکارآمدی تحصیلی گروه کنترل در 29/10با انحراف معیار  00/44؛ در مرحله پس آزمون 699/0انحراف معیار 

 بود. 049/1با انحراف معیار  90/26؛ در مرحله پس آزمون 699/0با انحراف معیار  60/27مرحله پیش آزمون 

 

 
میانگین خودکارآمدی در دو مرحله پیش آزمون، پس آزمون به تفکیک گروه و جنسیت .1نمودار   

 

در مرحله  90/91نشان داد که در گروه پسران: میانگین خودکارآمدی تحصیلی گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون  1نمودار 

 20/92در مرحله پس آزمون  60/91میانگین خودکارآمدی تحصیلی گروه کنترل در مرحله پیش آزمون  90/44پس آزمون 

ودکارآمدی تحصیلی گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون بود. همچنین نتایج نشان داد که در گروه دختران: میانگین خ
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، در مرحله 60/27، میانگین خودکارآمدی تحصیلی گروه کنترل در مرحله پیش آزمون 00/44در مرحله پس آزمون  60/27

 بود. 90/26پس آزمون 

 و جنسیت میانگین و انحراف معیار تعلل ورزی در دو مرحله پیش آزمون، پس آزمون به تفکیک گروه .4جدول 

 انحراف معیار میانگین جنسیت مرحله گروه

 994/2 20/29 پسر پیش آزمون آزمایش

 071/9 90/99 دختر

 996/2 20/24 پسر پس آزمون

 274/4 40/29 دختر

 044/2 20/26 پسر پیش آزمون کنترل

 640/1 40/92 دختر

 269/2 90/27 پسر پس آزمون

 169/2 90/91 دختر
 

با انحراف معیار  20/29نشان داد که در گروه پسران: میانگین تعلل ورزی گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون  4جدول  

 20/26؛ میانگین تعلل ورزی گروه کنترل در مرحله پیش آزمون 996/2با انحراف معیار  20/24؛ در مرحله پس آزمون 994/2

 بود. 269/2ا انحراف معیار ب 90/27؛ در مرحله پس آزمون 044/2با انحراف معیار 

با انحراف  90/99همچنین نتایج نشان داد که در گروه دختران: میانگین تعلل ورزی گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون 

؛ میانگین تعلل ورزی گروه کنترل در مرحله پیش آزمون 274/4با انحراف معیار  40/29؛ در مرحله پس آزمون 071/9معیار 

 بود. 169/2با انحراف معیار  90/91؛ در مرحله پس آزمون 640/1معیار  با انحراف 40/92

 
میانگین تعلل ورزی در دو مرحله پیش آزمون، پس آزمون به تفکیک گروه و جنسیت .2نمودار   

؛ در مرحله پس آزمون 20/29پسران: میانگین تعلل ورزی گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون  نشان داد که در گروه 2نمودار 

بـود. همچنـین نتـایج     90/27؛ در مرحله پس آزمون  20/26؛ میانگین تعلل ورزی گروه کنترل در مرحله پیش آزمون 20/24

؛ در مرحلـه پـس آزمـون     90/99آزمـون   نشان داد که در گروه دختران: میانگین تعلل ورزی گروه آزمـایش در مرحلـه پـیش   

 / بود.90؛ در مرحله پس آزمون 40/92؛ میانگین تعلل ورزی گروه کنترل در مرحله پیش آزمون 40/29

 

 یافته های استنباطی

 های پژوهشبررسی پیش فرض

های  به عبارت دیگر در اینجا به آزمون فرضیه؛ پردازیم در این بخش به تعمیم نتایج بدست آمده از نمونه به جامعه آماری می
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 مرحله زمانی بلافاصله بعد ازآموزش

است. جهت استفاده های پژوهش از روش تحلیل کوواریانس و تحلیل واریانس چند متغیره بهره گرفته شده جهت تحلیل داده

ها و کوواریانس، تجانس واریانس-های واریانس از روش فوق ابتدا سه مفروضه اساسی این روش آماری یعنی همسانی ماتریس

 همگنی ضرایب رگرسیون مورد بررسی قرار گرفته است.

 کوواریانس-های واریانسمفروضه همسانی ماتریس

باشد که بدین منظور از آزمون  های کوواریانس میبررسی همسانی ماتریس های آزمون تحلیل کوواریانس،یکی از مفروضه

ها کوواریانس –شود که ماتریس واریانس بیشتر است لذا نتیجه گرفته می 04/0باکس استفاده شده است. چون این مقدار از 

 باشند. همگن می

 کووایانس در آزمون تحلیل کوواریانس-های واریانسنتایج آزمون باکس مبنی بر همسانی ماتریس .5جدول 
Sig F Box’s M 

120/0 946/1 999/6 

 

باشد، می 04/0دهد که چون سطح معناداری به دست آمده بزرگتر از نتایج این آزمون نشان می -4بر اساس داده های جدول 

بنابراین این پیش فرض نیز ؛ زیر سوال نبرده است کوواریانس را-های واریانسهای پژوهش فرض همگنی ماتریسبنابراین داده

 رعایت شده است.

 

 هامفروضه تجانس واریانس

های تحلیل کوواریانس است که در ادامه برای بررسی این مفروضه از آزمون  ها، یکی دیگر از مفروضهمفروضه تجانس واریانس

 آمده است. -6می شود که نتیجه آن در جدول استفاده لوین 

 

 ن مبنی بر پیش فرض تساوی واریانس ها در آزمون تحلیل کوواریانسینتایج آزمون لو .6 جدول
Sig Df2 Df1 F شاخص متغیر وابسته 

 خودکارآمدی تحصیلی 271/2 1 26 196/0

 تعلل ورزی 996/2 1 26 199/0

می باشد،  04/0آمده بزرگ تر از دهد که چون سطح معناداری به دست نتایج این آزمون نشان می 6بر اساس داده های جدول 

داری ندارند، بنابراین این پیش فرض جهت انجام تحلیل  بنابراین دو گروه آزمایش و کنترل از نظر واریانس تفاوت معنی

 کوواریانس رعایت شده است.

 مفروضه نرمال بودن گروه ها

مال بودن گروه ها است که نتایج این تحلیل در جدول های مهم تحلیل کوواریانس با اندازه گیری مکرر، نریکی دیگر از مفروضه

 آورده شده است حاکی از نرمال بودن می باشد. 7

 

 نتیجه آزمون کلموگراف اسمیرنوف برای نرمال بودن گروه ها .7جدول 

 منبع تغییر کلموگراف اسمیرنوف معیار تصمیم گیری

 آزمون 474/0 97/0

 

 94و مقایسه با مقادیر بحرانی جدول برای سطح اطمینان  474/0حاصل از آزمون کلموگراف اسمیرنوف  Zبا توجه به آماره 

باشد و مقادیر مشاهده شده از مقادیر بحرانی کمتر است بنابراین فرض صفر تایید می شود و توزیع ( معنادار نمی96/1درصد )
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ترل نرمال است. به دلیل این که مفروضه های تحلیل پس آزمون( برای گروه های آزمایش و کنوابسته )نمرات متغیر 

 کوواریانس تایید شد از این روش استفاده شد.

 

 های پژوهشبررسی فرضیه

 فرضیه اول: آموزش مهارت های زندگی بر تعلل ورزی دانش آموزان موثر است.

 

 ورزینتایج آزمون تجزیه و تحلیل کواریانس بر روی نمرات پس آزمون تعلل .8جدول 

 ضریب اتا SS df MS F Sig منبع

 499/0 001/0 909/42 666/999 1 666/999 اثر گروه

 - - - 906/9 26 919/944 خطا

 - - - - 90 000/29292 کل

؛ F=42//909) ورزی تایید شدهای زندگی بر تعللمهارتآموزش فرضیه اول مبنی بر موثر بودن  6بر اساس جدول 

001/0=Sig 26 و 1؛=df) مهارت های زندگی بر تعلل ورزی تایید می شود و بر  بنابراین فرضیه اول پژوهش مبنی تاثیر؛

های فردی در واریانس نمرات در گروه ناشی از  درصد است و تفاوت 499/0میزان تاثیر و توان آماری( اتا )اساس ضریب 

همچنین  درصد بوده است. 9/49های زندگی آموزش مهارت های زندگی بوده است و به عبارتی میزان تاثیر آموزش مهارت 

درصد تفاوت های فردی در نمرات پس آزمون متغیر تعلل ورزی، مربوطه به تاثیر مداخله )عضویت  49می توان گفت که 

 گروهی( می باشد.

 آموزش مهارت های زندگی بر ابعاد تعلل ورزی دانش آموزان موثر است. فرضیه دوم:

 ابعاد تعلل ورزی نتایج آزمون تجزیه و تحلیل کواریانس بر روی نمرات پس آزمون .9جدول 

 متغیر وابسته
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
F اندازه اثر معناداری 

22/29 آماده شدن برای امتحان  1 22/29  46/6  01/0  96/0  

کردن تکالیف درسیآماده  20/14  1 20/14  60/4  09/0  97/0  

76/27 آماده کردن تکالیف پایان سال  1 76/27  44/7  01/0  96/0  

بنابراین فرضیه دوم پـژوهش  ؛ دگی بر ابعاد تعلل ورزی تایید شدمهارت های زن فرضیه دوم مبنی بر موثر بودن 9اساس جدول 

درصـد   96/0)میزان تـاثیر( کـه    کاهش ابعاد تعلل ورزی تایید می شود و بر اساس ضریب اتا مهارت های زندگی بر مبنی تاثیر

همچنـین مـی    های فردی در واریانس نمرات در گروه ناشی از آموزش مهارت های زندگی بـوده اسـت.   دهنده تفاوتاست نشان

 های فردی در نمرات پس آزمون ابعاد تعلل ورزی، مربوطه به تاثیر مداخله )عضویت گروهـی(  تفاوتدرصد  96/0توان گفت که 

 می باشد.

 بر خودکارآمدی تحصیلی موثر است فرضیه سوم: آموزش مهارت های زندگی

 نتایج آزمون تجزیه و تحلیل کواریانس بر روی نمرات پس آزمون خودکارآمدی تحصیلی .10جدول 

 ضریب اتا SS df MS F Sig منبع

 427/0 001/0 296/41 709/2040 1 709/2040 اثر گروه

 - - - 790/49 26 027/1640 خطا

 - - - - 90 000/49610 کل
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؛ F=41//296) های زندگی بر خودکارآمدی تحصیلی تایید شدوم مبنی بر موثر بودن مهارتسفرضیه  10بر اساس جدول 

001/0=Sig 26 و 1؛=df) های زندگی بر خودکارآمدی تحصیلی تایید میتاثیر مهارت بر وم پژوهش مبنیسبنابراین فرضیه ؛-

های فردی در واریانس نمرات در گروه ناشی  درصد است و تفاوت 427/0)میزان تاثیر و توان آماری(  اتاشود و بر اساس ضریب 

 درصد بوده است. 7/42های زندگی های زندگی بوده است و به عبارتی میزان تاثیر آموزش مهارتاز آموزش مهارت

 ثر است.فرضیه چهارم: آموزش مهارت های زندگی برابعاد خودکارآمدی تحصیلی مو

 نتایج آزمون تجزیه و تحلیل کواریانس بر روی نمرات پس آزمون ابعاد خودکارآمدی تحصیلی .11جدول 

 متغیر وابسته
مجموع 

 مجذورات
 اندازه اثر معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی

16/91 استعداد  1 22/29  66/4  01/0  47/0  

49/26 کوشش  1 20/14  14/4  09/0  49/0  

99/96 بافت  1 76/27  66/6  01/0  49/0  

بنابراین ؛ های زندگی بر ابعاد خودکارآمدی تحصیلی تایید شدفرضیه چهارم مبنی بر موثر بودن مهارت 11بر اساس جدول 

شود و بر اساس ضریب های زندگی بر ابعاد خودکارآمدی تحصیلی تایید میمهارت آموزشتاثیر بر فرضیه چهارم پژوهش مبنی 

های فردی در واریانس نمرات در گروه ناشی از آموزش مهارت های زندگی  درصد است و تفاوت 49/0 -47/0)میزان تاثیر(  اتا

 .بوده است

 حصیلی دختران و پسران متفاوت استآموزش مهارت های زندگی بر خودکارآمدی تفرضیه پنجم: 

 نتایج آزمون تجزیه و تحلیل واریانس چند متغیره بر روی نمرات پس آزمون خودکارآمدی تحصیلی .12جدول 

 ضریب اتا SS Df MS F Sig منبع متغیر وابسته

خودکارآمدی 

 تحصیلی

 

 014/0 461/0 444/0 600/47 1 600/47 گروه

 - - -  26 400/9941 خطا

 - - - - 90 000/49610 کل

های زندگی بر خودکارآمدی تحصیلی م پژوهش مبنی بر متفاوت بودن آموزش مهارتپنجفرضیه  -12بر اساس جدول 

توان گفت که میزان اثربخشی آموزش می بنابراین؛ (df=26 و 1؛ Sig=461/0؛ F=0//444) تایید نشد دختران و پسران

 وده است.های زندگی بر خودکارآمدی تحصیلی بر روی دختران و پسران یکسان بمهارت

 ورزی دختران و پسران متفاوت است آموزش مهارت های زندگی بر تعللفرضیه ششم: 

 

 ورزینتایج آزمون تجزیه و تحلیل واریانس چند متغیره بر روی نمرات پس آزمون تعلل .13جدول 

 ضریب اتا SS df MS F Sig منبع متغیر وابسته

 ورزیتعلل

 

 046/0 161/0 649/1 100/96 1 100/96 گروه

 - - - 462/19 26 900/740 خطا

 - - - - 90 000/29292 کل

 پژوهش مبنی بر متفاوت بودن آموزش مهارت های زندگی بر تعلل ورزی دختران و پسران ششمفرضیه  -19بر اساس جدول 
مهارت های زندگی بر بنابراین می توان گفت که میزان اثربخشی آموزش ؛ (df=26 و 1؛ Sig=161/0؛ F=649/1نشد )تایید 

 تعلل ورزی بر روی دختران و پسران یکسان بوده است.
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 گیریبحث و نتیجه

های زندگی بر افزایش خودکارآمدی تحصیلی در دانش آموزان دختر و پسر پایه چهارم ابتدایی آموزش مهارت: »اولفرضیه  

 مورد تایید قرار گرفت، نتایج کو واریانس نشان داد که فرضیه مذکور با تحقیقات دیگر مثل p<0/05در سطح « موثر است

؛ 2019سیرویس،  ؛2014؛ واچل و همکاران،2014؛ عبدی و داودی، 2014؛ احمدی و همکاران، 1991)پاکدامن و همکاران، 

که مهارت زندگی، حل مسئله و مقابله با  منطبق است و حاکی از آن است p<0/05با سطح  ( 2006گوداس و همکاران، 

 اثربخش بوده و با آن در ارتباط است. افراد استرس و هیجانات منفی بر خودکارآمدی

آموزان دربارة چگونگی کسب های زندگی از طریق آموزش به دانشدر تبیین این یافته می توان گفت که آموزش مهارت

باعث افزایش قابل توجه  ادی خود که به نظر آنها مهمتر از همه است،رضایت از بخش هایی از زندگی تحصیلی و ع

این به این معنی است که می توان خودکارآمدی دانش آموزان را از (.  2010، 66)وانگها شود خودکارآمدی و عزت نفس آن

ها درجنبه های مهم زندگی برای خود در نظر دارند، طریق کمك به آنها در عمل کردن بر طبق استانداردهای رفتار که آن

می رسد مهمترین جنبه ای که بر افزایش خودکارآمدی دانش آموزان اثر می گذارد، مهارت های مقابله بهبود بخشید. به نظر 

می تواند در  تعیین هدف. با توجه به اینکه (1992)جمالی، نوروزی، طهماسبی، با استرس تحصیلی و حل مسئله آنها می باشد

رشد باورهای خودکارآمدی نقـش داشـته باشـد، و چون در روند آمـوزش حـل مسئله چگـونگی تعیـین اهـداف کوتاه مدت و 

لذا بالا  .(2002، 69)اوهران و گاتز شودبلندمدت مورد توجه است پس مهارت حل مسأله سبب بهبود خودکارآمدی افراد می

آموزان و در نتیجه جمله مهارت حل مسئله و مقابله با استرس بخصوص تحصیلی در دانشبودن و ارتقای مهارت زندگی از 

مدن آاحساس کنترل شخصی بر رویدادهای فشارزای موجود در زندگی تحصیلی و غیر تحصیلی دانش آموزان در توانایی کنار 

تفکر خوبی درباره توانایی  این مهارتآموزان با ارتقای  دانش با مشکلات تحصیلی و خودکارآمدی تحصیلی نقش مهمی دارد.

خود برای رویارویی با مسائل مهم در حوزه تحصیلی و تمایل بیشتر در بهره وری تحصیلی و قرار دادن اهداف چالش برانگیز در 

در  مقابل خود، و تمایل به خلاقیت و انجام کارهای نوآورانه مانند فنون مطالعه نوین و استفاده راهبرهای مختلف شناختی

 جهت موفقیت بیشتر تحصیلی داشتند.

هایی که در مواجه با با توجه به مطالب ذکر شده و تاثیر استرس تحصیلی در میزان خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان، آن

مهارت زندگی ترس  دهند.شان انجام میاسترس خود را توانمند می دانند تلاش بیشتری برای مقابله با این استرس و مشکلات

از شکست را کاهش داده و قدرت تصمیم گیری برای دانش آموزان در هنگام مواجه با استرس تحصیلی را بالا برده و توانایی 

 آموزش مساله گشایی و تفکر انتقادی را افزایش داده و به طور کل موجب خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان می شود.

ساختن افراد در زندگی حال و تحصیلی کمك می کند، بلکه بر توانمندی آن  مهارت های مقابله با استرس نه تنها به توانمند

 .ها برای زندگی آینده نیز تأکید دارد

آموزش مهارت های زندگی بر خودکارآمدی و ابعاد آن یعنی استعداد، کوشش و بافت دانش آموزان دختر و پسر »: دومفرضیه 

 ر گرفت، نتایج کو واریانس نشان میدهد که فرضیه مذکور با تحقیقات دیگر مثلمورد تایید قرا« پایه چهارم ابتدایی موثر است

منطبق است و حاکی از آن است که مهارت زندگی، حل مسئله و  (2000،روث ؛2001؛ سیلور، 2002؛ فرانکن، 2009کیم، )

 در ارتباط است. اثربخش بوده و با آن افراد مقابله با استرس و هیجانات منفی بر مولفه های خودکارآمدی

واکنش های هیجانی و روانی ما نسبت به شرایط و وضعیت های مختلف نقش مهمی در میزان خودکارآمدی دانش آموزان 

از حالات خلق و خو، حالت های هیجانی، واکنش فیزیکی و سطح استرس همگی می تواند بر چگونگی حس یك  یآگاه دارد.

در یك وضعیت خاص تاثیر بگذارد. همچنین بالا بردن ظرفیت روانشناختی  فرد نسبت به توانایی های خود و کوشش وی

دانش آموزان این امکان را به وی می دهد تا برخورد و مدیریت صحیح استرس تحصیلی و درک آن بصورت مطلوب باعث 

 افزایش خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان می شود.

                                                           
68

-Wong 
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-Ohearn,-Gatz 
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یعنی  ابعاد خودکارآمدی تحصیلی میزان افزایش در زندگی های مهارت آموزش که است آن از حاکی پژوهش این های یافته

 های مهارت از بزرگی گروه به زندگی های مهارت گفت توان می فوق مطالب به توجه با .است موثر استعداد، کوشش و بافت،

 به ،نمایند اتخاذ آگاهی با را خود تصمیمات تا کند کمك افراد به تواند می که شود می اطلاق فردی وبین اجتماعی -روانی

 دهند و زندگی سالمی داشته باشند. گسترش را خود شخصی ومدیریت ای مقابله های مهارت کنند، برقرار ارتباط موثر طور

هایی از زندگی که به نظر بخش آموزش مهارت های زندگی از طریق آموزش به دانش آموزان دربارة چگونگی کسب رضایت از

این به این معنی است که می (.  2006)فریسچ، ها شود همه است، باعث افزایش قابل توجه خودکارآمدی آنها مهمتر از آن

ها درجنبه های ها در عمل کردن بر طبق استانداردهای رفتار که آنتوان خودکارآمدی دانش آموزان را از طریق کمك به آن

ای برخوردار است امر که در برنامه مهارت زندگی از اهمیت ویژهمهم زندگی برای خود در نظر دارند، بهبود بخشید و همین 

دارد تا همه انرژی خود را جهت رسیدن به اهداف و موجب آگاهی و کشف استعداد دانش اموزآن شده و فرد را بر آن می

لی دانش استانداردهای شخصی گذاشته و رسیده به این استاندارد و اهذاف خود موجب عزت نفس و خودکارآمدی تحصی

 شود.آموزان می

که یکی از عوامل تاثیر گذار مهم دیگر بر خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان مهارت ارتباطی و همچنین با توجه به این

جـا از آننقش بافت و محیط ارتباطی نیز حائز اهمیت است. ( 1992)جمالی، نوروزی، طهماسبی، باشدحمایت اجتماعی می

یـابی و نگاهـداری دوسـتان بـود، شـاید آمـوزش فـوق عامـل های ایـن مداخلـه، آمـوزش دوسـتشکـه یکی دیگر از آموز

 .های اجتماعی باشدمـؤثری بـر احساس خودکارآمدی دانش آموزان در زمینه

ها ارتباطی آنگذارد، مهارت های ای که بر افزایش خودکارآمدی دانش آموزان اثر میترین جنبهرسد مهمهمچنین به نظر می

ها های ارتباطی نه تنها به توانمند ساختن افراد در زندگی حال کمك می کند، بلکه بر توانمندی آنمی باشد. آموزش مهارت

برای زندگی آینده نیز تأکید دارد. چنان چه نوجوانان و جوانان در مراحل اولیه زندگی اجتماعی خود تحت آموزش مهارت های 

های برقراری ارتباط مؤثر منجر به د به سلامت خانواده و جامعه کمك شده است؛ چرا که آموزش مهارتارتباطی قرار بگیرن

سازد. همچنین های اجتماعی و روانی در افراد می گردد و آن ها را برای زندگی اثربخش و مفید آماده میتوانمندی افزایش

ند فرد را در مقابل مشکلات توانمند ساخته و با افزایش موفقیت های های تفکر خلاق و مهارت حل مسئله نیز می توامهارت

 وی میزان خودکارآمدی او را افزایش دهد.

آموزش مهارت های زندگی برکاهش تعلل ورزی و ابعاد آن در دانش آموزان دختر و پسر »یعنی  و چهارم پژوهش: سومفرضیه 

 گرفت، نتایج کوواریانس نشان داد که فرضیه مذکور با تحقیقات دیگر مثلمورد تایید قرار « پایه چهارم ابتدایی موثر است

؛ گوداس و همکاران، 2019سیرویس،  ؛2014؛ واچل و همکاران،2019نصب و همکاران،  یلاسماع ؛1964شهنی و همکاران،)

هیجانات منفی بر تعلل  منطبق است و حاکی از آن است که مهارت زندگی، حل مسئله و مقابله با استرس وتنظیم (2006

 اثربخش بوده و با آن در ارتباط است. افراد ورزی

 هایی حوزه زندگی، های مهارت آموزش که جاازآن و است فراگیران برای گیر همه های موضوع از یکی ورزی تعلل ،درواقع

 دانش ورزی میزان تعلل کاهش بر حاضر پژوهش در ها آموزش اعمال این ،در بر می گیرد را رفتاری مشکلات از وسیعی

 در خصوص پژوهش ها دیگر نتایج با آن همسویی و فوق فرضیه آزمایش از حاصل نتایج تبیین است. در بوده مؤثر آموزان،

 است، خودآگاهی زندگی، در مهم های مهارت از یکی ازآنجاکه کرد مطرح توان می زندگی های مهارت آموزش مثبت أثیرت

 افکار و خودآگاهی خطاهای شناختی چون و شدهاست تعلل ورزی شان دانش آموزان از میزان آگاهی افزایش باعث آن آموزش

 آیند.ها بر میتغییر آن درصدد آموزان می سازد دانش نمایان را افراد غیرمنطقی

های خود شده و این تعلل ورز نسبت به خود باورهای منفی دارند که این باورها منجر به تردید در مورد توانمندیدانش آموزان 

گذارد؛ چرا که ناکارآمدی، تشویش ذهنی و بیزاری از می انگیزگی شده و بر خودکارآمدی آنها اثرات منفیموضوع باعث بی

زان و افراد اهمال کار یا تعلل ورز است، در نتیجه عدم باورهای خود و نگرش های دانش آموتکلیف که معمولا جزء ویژگی

شود که فرد بر اساس بینش درونی خود دست به کار شده و در گیرد و مانع از این میمنفی نسبت به خود در فرد شکل می

 های مختلف تصمیم گیری درست داشته باشد.حیطه
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شود و آثار منفی دارد و مقایسه این دو مفهوم در جهت مخالف با خودکارآمدی مطرح می در واقع باید گفت که تعلل ورزی کلاً

( سطح 2019) واشل با یکدیگر به راحتی روشن کننده رابطه منفی بین این دو متغیر است. در تأیید این نتایج و مباحث،

 دهد.ورز نشان میپایینی از دستیابی به اهداف را در دانش آموزان تعلل

کار است، احتمال ضعف در خودکارآمدی های افراد اهمالکفایتی و خودتردیدی از ویژگیجا که احساس بیرف دیگر از آناز ط

ها و های کلاسی، پیگیری نقشاست؛ چرا که دانش آموزانی که دارای تعلل ورزی بالایی هستند، معمولاً کمتر به دنبال فعالیت

سطوح پایین خودتنظیمگری واعتماد به نفس وسطوح بالای اضطراب و استرس توجه به رفتارهای مرتبط با مطالعه هستندو با 

کمتر به کارهای مرتبط با مدرسه خود، رویه های محیط ( 2007؛ شراو، وادکینز و اولافسون، 2007)هاولوواتسون، ها در آن

تعلق دارند. کاملاً روشن است که تعلل آموز و مدرسه که بیانگر علاقه به تحصیل است محل تحصیل، روابط پیچیده دانش

ریزی و کنترل دانش ورزی یا به صورت مستقیم و یا از طریق خودکارآمدی تحصیلی تأثیر منفی گذاشته و مانع از برنامه

( در 2014شود. در تأیید این مطالب سلطان و حسین )پرتی جهت انجام تکالیف میآموزان در جهت مداومت و سرکوبی حواس

ورزی بر روی عملکرد تحصیلی دانش آموزان، یادگیری کلاسی، مشارکت در اند که تعللخود به این نتیجه دست یافتهپژوهش 

 ها، آمادگی برای امتحانات و پیشرفت، اثرگذار است.فعالیت

ا در خود تنظیم های منفی رکنند تا هیجانی استفاده میزوربه عبارت دیگر دانشجویان تعلل ورز، از این راهبرد یعنی تعلل

)خرمایی و  کنندکنند و به کمك آن، دست کم به صورت گذرا از هیجان های منفی دور شوند و احساس بهتری را تجربه 

های مختلف عاطفی، شناختی و رفتاری انجام دهند به دلیل ؛ به همین دلیل چنانچه کاری را هم در حیطه(1990همکاران، 

های های منفی و تنظیم هیجاننیست، بلکه تنها راهبردی در جهت دور ماندن از هیجان های مختلفشور و اشتیاق در حیطه

بنابراین با توجه به مطالب اشاره شده مهارت زندگی با کاهش ترس از شکست از طریق آگاهی و تنظیم هیجانی و ؛ منفی است

ن آدانش آموزان اثر مثبتی گذاشته و لل ورزی همچنین حل مسئله نه فرار از مسئله و تفکر راه حل مدار روشن است که بر تع

 را کاهش دهد.

نشان داد که افزایش استفاده از راهبردهای خودتنظیمی و تنظیم و  (1992؛ به نقل از لواسانی، 2009)نتایج تحقیق آزیودو 

ه باشد و می تواند تواند افزایش درگیری شناختی و انگیزش حل مسئله را در پی داشتمقابله مناسب با هیجانات منفی می

های خودتنظیمی باعث ( نشان داد، بهبود مهارت2009اکسان )منجر به موفقیت و پیشرفت در اهداف یادگیری شود. همچنین 

ها نشان داده اند که تعلل ورزی نه تنها یك مشکل مدیریت بررسیشود. در همین راستا درگیری انگیزشی دانش آموزان می

 .(2000)فی و تانگنی، های هیجانی، شناختی و رفتاری است ای است که شامل مؤلفه زمان، بلکه فرآیند پیچیده

)بالکیس و های غیرواقع بینانه است داشتورزی بالا، ترس از شکست و داشتن چشمهای افراد دارای تعللیکی از ویژگی

بنابراین وقتی با ؛ اند و نیازمند تأخیر اجتماعی. در واقع این افراد درمورد برداشت دیگران در مورد خود نگرانند (2007دیوریو، 

دهند که سخت کار نکنند زیرا فقدان تلاش در مقایسه  شوند که در آن ترس از شکست وجود دارد ترجیح می تکلیفی روبرو می

 .(1992)فراری، با فقدان توانایی کمتر تهدیدکننده است 

هایی است که دانش آموزان در حل مسائل زندگی روزمره روش آموزش مهارت زندگی، حل مسئله و تصمیم گیری سبب شده

رو بیاموزند و برای مقابله بهتر با مشکلات بخصوص در زمینه تحصیلی به جای ترس و فرار و واکنش های تکانشی و عجولانه از 

 روش حل مسئله و مواجه استفاده بکنند.
 

 پیشنهادات

 پیشنهادات حاصل از نتایج تحقیق

  ی آنان از نظر ها به دو گروه دارای خودکارآمدی تحصیلی و تعلل ورزی بالا و پایین و مقایسهآزمودنیتقسیم کردن

میزان اثرپذیری از آموزش مهارت زندگی، تا مشخص شود که آیا این آموزش فقط سطوح متوسط و بالای خودکارآمدی 

-مدی تحصیلی و تعلل ورزی را نیز تحت تاثیر قرار میکند یا اینکه سطوح پایین خودکارآتحصیلی و تعلل ورزی را تقویت می

 دهد.
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 ای خودگزارشی.گیری از روش پرسشنامهاستفاده از مشاهده و یا مصاحبه در کنار بهره 

 صورت یك فعالیت مشخص ها با دقت و تمرکز کافی به شرایطی فراهم شود تا آزمودنی های بعدیدر اجرای پژوهش

 ها پاسخ دهند.شود به پرسشمرتبط با موقعیت کنترل میودر شرایطی که عوامل 

  مقایسه دانش آموزان با سطح طبقات اقتصادی و اجتماعی متفاوت در اثرپذیری از مداخله مهارت زندگی نسبت به

 تعلل ورزی و خودکارآمدی

 مقایسه دانش آموزان تیزهوش و عادی از نظر اثرپذیری از مداخله 

 زش مهارت حل مسأله و مدیریت زمان نسبت به سایر مهارتهای زندگی برای دانش اختصاص زمان بیشتر به آمو

 آموزان

 

 پیشنهادات کاربردی

  های شناختی و فراشناختی و هایی در جهت ارتقاء دانش معلمان در جهت بهبود بخشیدن به مهارتبرگزاری کلاس

 آموزان.هیجانی دانش

 مورد مطالعه جهت های آموزشی آموزان و قرار دادن بستهرای دانشهای آموزشی مهارت های زندگی ببرگزاری دوره

 استفاده در مراکز آموزش و پرورش.

 تعلل ورزی و خودکارآمدی مواجه هستند در بلند با توجه به این نتیجه که دانش آموزانی که با مشکل انگیزشی ،

زت نفس پایین و... شود. پیشنهاد می شود آموزش مدت می تواند منجر به بروز مشکلاتی در زمینه اضطراب، افسردگی و ع

هایی نظیر آموزش تنظیم هیجانی و آموزش کنترل عواطف که در افزایش مهارت های عاطفی و در جهت کاهش آشفتگی و 

 بالا بردن کیفیت زندگی است، برای این دانش آموزان صورت گیرد.

 ای مرتبط با این برخی مسئولین مدرسههای مهارت های زندگی به آموزش دادن مبانی و مولفه 

 آموزان.آموزان برای لحاظ کردن این اصول و مبانی در روابط و تعاملات خود با دانشدانش

  با توجه به اهمیت انگیزش و خودکارآمدی در پیشرفت تحصیلی دانش آموزان که از اهداف مهم آموزش و پرورش

 بسیار مهم است لذا پیشنهاد  می باشد، شناخت عوامل موثر بر این دو متغیر

شود که پرتوکل های آموزشی دیگری مانند خودتنظیمی انگیزشی، مهارت های حل مسئله و یا رویکرد مثبت اندیشی در می

 جهت افزایش انگیزش و خودکارآمدی تنظیم و اجرا شود.

 ل ورزی بالا و خودکارآمدی پایینداشتن برنامه های جامع و کامل در مدرسه به منظور شناسایی دانش آموزان با تعل 

و ارائه آموزش های لازم برای اولیاء و فرزندان جهت پیشگیری از آسیب های اجتماعی و شکست های تحصیلی و ارتقاء مهارت 

 های توجه وتمرکز آنها نیاز می باشد.

 دانشگاه علوم پزشکی و شود با توجه به کارآمدی این پژوهش و نتایج آن، در مراکز و موسسات عالی  پیشنهاد می ،

 آموزان استفاده برده شود.ادارات دولتی در ارایه راهکارهای مناسب به دانش

 

 به محققان بعدی پیشنهادات

 .پیشنهاد می شود گروه های سنی و مقاطع تحصیلی دیگر نیز مورد مطالعه قرار گیرد 

 آموزان مطالعات جامع تری انجام شود.های زندگی بر سلامت روان دانش در خصوص تاثیر آموزش مهارت 

 .در خصوص تاثیر آموزش مهارت های زندگی بر کاهش تعلل ورزی کارکنان ادارات مطالعه شود 

  پیشنهاد می شود میزان اثر بخشی آموزش مهارت های زندگی بر عملکرد تحصیلی دانش آموزان مطالعاتی انجام

 شود.
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  مهارتهای زندگی بر افزایش تعاملات مثبت بین معلم و دانش آموز مطالعه پیشنهادمیشود در خصوص تاثیر آموزش

 .شود

 پیشنهاد میشود میزان اثربخشی آموزش مهارتهای زندگی بر کاهش اضطراب کنکور داوطلبین دانشگاه مطالعه شود. 
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