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رفتاري ـ  اثربخشي آموزش مديريت شناختي

رضايت از و شناختي  بهزيستي رواناسترس بر 

  دختر ان نوجوانمدرسه 
  

  ،  فرزانه ميكاييلي منيع*فرزانه قديري بهرام آبادي

  

  ايران  اروميه،گروه علوم تربيتي، دانشگاه اروميه ،
 

10/5/1394 :تاريخ پذيرش               10/8/1393 :تاريخ وصول  

  چكيده
  

زاي متعـددي كنـار   هاست كه در طـول ايـن دوره نوجوانـان بـا عوامـل اسـترس      اي مهم از رشد انساننوجواني دوره: زمينه و هدف

هـاي زنـدگي روزانـه    اسـترس يكـي از جنبـه   . بنابراين اغلب تصور بر اين است كه نوجـواني زمـان فشـار و اسـترس اسـت     . آيند مي

بررسي اثربخشـي آمـوزش مـديريت     حاضر تحقيق هدف. گردد يشناختو روان يجب مشكلات جسمتواند مونوجوانان است كه مي

  .دختران نوجوان شهر اروميه بودشناختي و رضايت از مدرسه  بهزيستي روانرفتاري استرس بر ـ  شناختي

  

دختـران   ؛اري شـامل جامعـه آم ـ . اسـت  بـا دو گـروه   ش و پس آزمـون يپ طرح با يمه تجربينبه صورت  پژوهشاين  :روش بررسي

بـا اسـتفاده از روش    كـه   باشـد مـي   89-90شهر اروميه در سـال تحصـيلي     سال 14-15نوجوان سوم راهنمايي در محدوده سني 

يـك  ( نفـري   15ها به عنوان نمونه تحقيق انتخاب شده و به طور كاملاً تصادفي در دو گروه آن ازنفر   30تعداد گيري تصادفي  نمونه

رضـايت از   مقيـاس  شناختي و گيري متغيرها از پرسشنامه بهزيستي روان براي اندازه. وارد شدند )و يك گروه كنترلگروه آزمايش 

تجزيـه و  و تـي   مسـتقل  هاي آماري تي آوري شده با استفاده از آزمون هاي جمع داده. دشاستفاده ) مؤلفه رضايت از مدرسه( زندگي

  .تحليل شدند

  

تفاوت بين تفاضـل  . دار داشته است ير دو گروه تفاوت معنشناختي و رضايت از مدرسه دبهزيستي روان آزموننمرات پس :هايافته

تفـاوت   .بوددار  معني  p> 01/0شناختي در سطح هاي آزمايش و گواه در متغير بهزيستي روانآزمون گروهآزمون و پسنمرات پيش

   .بوددار  معني  p>05/0در سطح  در متغير رضايت از مدرسه و آزمايشهاي گواه آزمون گروهآزمون و پسبين تفاضل نمرات پيش

  

شـناختي و رضـايت از   توانـد باعـث ارتقـاء بهزيسـتي روان    مـي  مديريت استرس رفتاريـ   هاي شناختيآموزش تكنيك: گيرينتيجه

هـا در جهـت   كنـار سـاير درمـان   يـا در   رفتاري استرس به عنوان روشي مستقل وـ  توان از روش مديريت شناختيمي. مدرسه شود

  .شناختي استفاده كردافزايش رضايت از مدرسه و بهزيستي روان

     

 ت استرس، رضايت از مدرسهيرينوجوان، مد: يديكل يهاواژه

 
   يتيگروه علوم تربدانشگاه اروميه ، اروميه،  ،يبهرام آباد يريفرزانه قد: سنده مسئولينو*

f.ghadiri.92@gmail.comEmail:     
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  مقدمه

ــوان ــان   يادوره ينوج ــد انس ــم از رش  مه

، ي، هورمونيكيولوژيرات نوروبييكه با تغباشد  مي

در . همـراه اسـت   يرات اجتماعييو تغ يكيولوژيزيف

 يزاامـل اسـترس  ؤن دوره نوجوانـان بـا ع  يطول ا

ن ي ـن اغلب تصور بر ايبنابرا. نديآيكنار م يمتعدد

  ).1(تزمان فشار و استرس اس ـ ياست كه نوجوان

 يهـا هي ـانسان است كـه پا  ياز زندگ ن مرحلهيدر ا

در  ي، اجتماعي، معنوي، عاطفي، روانيبلوغ جسمان

د مشـكل  ي ـن دوره نباي ـلذا ا ،شوديم يزيه ريآن پا

 ياز زنــدگ يابلكــه بــه عنــوان دوره ،قلمــداد شــود

ــوده و   مشــكلات و مســائل خــاص خــود را دارا ب

كـه   دورهن ي ـرات خـاص ا يي ـل تغي ـان به دلنوجوان

ت ي ـو حما ياز بـه آگـاه  ي ـآغاز دوران بلوغ است، ن

 يامرحلـه  يدوره گذر از نوجـوان ). 2(دارند ياديز

از بـه  ي ـر، نيي ـن تغي ـبا ا ياست كه سازگار يبحران

ف مربــوط بــه رشــد يو مهــارت در وظــا يتردســت

ت اسـترس  يريهـا مـد  ن مهـارت ياز ا يكي  ).3(دارد

در اثر  استرس، واكنش به نيازهايي است كه. است

 ).4(آيـد حوادث نگران كننده محيطي به وجـود مـي  

كنار  يمتعدد يزاماً با عوامل استرسينوجوانان دا

رشـد سـالم و     يبـرا  يدي ـتواند تهديند كه، ميآيم

ــتيبهز ــد آن يس ــا باش ــوا  ).1(ه ــه عن ــترس ب ن اس

بـه عنـوان تهديـد     اي بين شـخص و محـيط،   رابطه

گرفتـه  بهزيستي و منـابع شخصـي در نظـر     كننده

بـر   يو دائم ـ يمنف ـ يريتوانـد تـأث  يم ـ ،)5(شودمي

افــراد داشــته    يبرخـ ـ يشــناخت  روان يســت يبهز

تـوان بـه   يرا م ـ يشـناخت روان يستيبهز ).6(باشد

بـه ادراك   يو شـناخت  يعـاطف  يهـا عنوان واكـنش 

كه افراد به كنش متقابـل بـا    ييهاوهيها و شيژگيو

پـس  ). 7(ف كرديپردازند تعريجهان اطراف خود م

افـراد   ،هاي مقابله با استرسبرخورداري از مهارت

هـاي  را براي بهتر كنار آمـدن بـا نيازهـا و چـالش    

ــي  ــاده م ــدگي آم ــازدزن ــت   ).8(س ــود اهمي ــا وج ب

آمـوزان از نمودهـاي آشـكار    اغلب دانش موضوع،

اطــلاع هســتند يــا تــأثير اســترس بــر  اســترس بــي

شناختي خود را دست كم بهزيستي جسمي و روان

آگاهي در مـورد تـأثيرات طـولاني مـدت     . يرندگمي

آموزان را براي تواند دانشاسترس بيش از حد، مي

ت اســترس يريهــاي مــددســت آوردن مهــارته بــ

ــؤثرتر برانگ ــم ــيلي،  ). 5(زدي ــال تحص ــول س در ط

ي نوجوانان قسمتي از وقـت خـود را در مجموعـه   

 يچه مهم است پآن بنابراين ).9(گذرانندمدرسه مي

چگونگي ارزيابي از مدرسه است، زيرا بـا  بردن به 

ت از يرضـا  ).10(رضايت از مدرسه مـرتبط اسـت  

مدرسـه   يت زندگيفياز ك يشناخت يابيمدرسه ارز

پژوهش در مـورد نوجوانـان    ).11(دهديه ميرا ارا

ت از يمثــل رضــا(ت ينشــان داده اســت كــه رضــا 

 كننده ينيبشيپ) گراني، مدرسه و روابط با ديزندگ

 . اسـت  يمختلـف زنـدگ   يهـا ت در جنبـه ج مثب ـينتا

ــا رضــا  ــان ب ــدگينوجوان ــالا يت از زن ــلامت  ،ب س

 يري ـبالاتر و درگ يشتر، روابط اجتماعيب يجسمان

  يبــالاتر يليت تحصــشــرفيشـتر بــا مدرســه و پ يب

 و يف رشـد يج تكاليش مهيافزا). 12(دهنديمنشان 
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بــه نوجوانـان را  ، يهنجـار  يزاهــان تـنش يچن ـ هـم 

 ياان دختـران بـه گونـه   ي ـن مير اد. دكشميچالش 

 ير عبور به مرحلـه نوجـوان  يناسازگارانه تحت تأث

 تــأثيردر رابطــه بــا  پــژوهش ).8(رنــديگيقــرار مــ

اســترس در  رفتــاريـ  شــناختي مــديريتآمــوزش 

ج مثبـت بـوده اسـت، از    ينشان دهنده نتا نوجوانان

نشان داده اسـت برنامـه آمـوزش     پژوهشي ؛جمله

هـا  مثبـت بـر آن   يريتـأث  يرادا يرفتـار ـ  يشناخت

 يعزت نفس و خودكارآمـد  شيافزاو موجب  بوده

شــده  برنامــه نوجوانــان شــركت كننــده در    در

 نتايج بررسي ديگر نشان داده است كـه  .)13(است

ها موجب كاهشي اساسي در استرس و اين برنامه

شــده و ايــن  در نوجوانــان يش خودكارآمــديافــزا

 هاي هاي در مطالعبلهحاكي از ارتقاء راهبردهاي مقا

نشـان   يدر پژوهش ـچنـين   هم .)14(اي استمداخله

اسـترس موجـب    يرفتـار ـ  يدرمـان شـناخت  دادند 

در كودكــان و  يبيپــس آســ يفشــار روانــ كــاهش

نشـان   تحقيقـي  علاوهه ب. )15(نوجوانان شده است

مداخله مديريت استرس سلامت  كه استشده داده 

انـان بهبـود   را در نوجو يليروان  و عملكرد تحص ـ

تر ها را فعالبخشد، زيرا شناخت و باورهاي آن مي

گيرانـه معمـولاً در   راهبردهاي پـيش . )16(سازدمي

هــاي تلاشــي بــراي رســيدن بــه تكنيــك برگيرنــده

بنـــابراين . متنــوعي از مــديريت اســترس اســت    

توانند ياد بگيرنـد اسـترس را قبـل از    نوجوانان مي

ــن   ــ  اي ــكلات جس ــران و مش ــث بح ــه باع ماني و ك

با توجـه بـه    ).16(شناختي شود، مديريت كنند روان

شـــناختي و رضـــايت از اهميـــت بهزيســـتي روان

مدرسه در زندگي تحصيلي نوجوانان و نيز اهميت 

هـاي مـديريت اسـترس در    برخورداري از مهـارت 

 يبررس ـ پژوهش حاضر بـه هدف از ، هازندگي آن

ر ــــرس بــــاست يرفتارـ  ير آموزش شناختيثأت

ــتي روان ــه    بهزيس ــايت از مدرس ــناختي و رض ش

 . بوده يآموزان دختر نوجوان شهر ارومدانش

  

  بررسي روش

ــا ــوع ن ي ــژوهش از ن ــه تجربـ ـين پ ــا  يم ب

در ايـن مطالعـه   . باشديآزمون مآزمون و پس شيپ

دختـر   انآموزشامل دانش يجامعه آماراي مداخله

، سال 14 ـ15در محدوده سن  ييسال سوم راهنما

 يبـرا  .است  89ـ90يليه در سال تحصيارومشهر 

لازم بـا اداره   يانجام پژوهش حاضر ابتدا همـاهنگ 

افـت  يانجام شد و سـپس بـا در   آموزش و پرورش

كار پژوهش  ن مدارسيبا مسئول يمجوز و هماهنگ

بر اساس پيشنهاد گال و همكاران نمونه .  آغاز شد

اي براي هر گروه حداقل مداخله هاي همناسب مطالع

ه يــن كلياز بــبنــابراين ). 17(باشــدنفــر مــي  15

بـه عنـوان    يطـور تصـادف  ه بنفر  30آموزان  دانش

گـروه نمونـه از لحـاظ سـن،     . انتخاب شـدند نمونه 

نمونه مورد . تراز شدند جنس و مقطع تحصيلي هم

گواه و  نظر مجدداً به صورت تصادفي به دو گروه

 آزمـون قبل از آموزش پيش. كاربندي تقسيم شدند

گروه مداخله آمـوزش   .اي هر دو گروه اجرا شدبر

ــت  ـ  شــناختي ــديريت اســترس را درياف ــاري م رفت
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تعداد . نموده و گروه كنترل آموزشي دريافت نكرد

زش يآموزش، ر هاي هشركت كنندگان تا اتمام جلس

  روند برنامهآموزان با اطلاع كامل از دانش. نداشت

ا حضور هبا اراده خود در كلاس، ها هو تعداد جلس

آمـوز از  ه كد مخصوص هر دانـش يداشتند و با ارا

نـان خـاطر   يهـا اطم محرمانه بودن اطلاعات، بـه آن 

صـورت مجـزا   ه برنامه براي هر جلسه ب .داده شد

) 1388(و همكــاران اســاس كتــاب كــار آنتــوني بــر

 10به مـدت   آموزشطبق برنامه، ). 18(طراحي شد

برگـزار   هدقيق 120بار به مدت  3اي هفته كه جلسه

 هاي اسـترس زاها و پاسخاسترس ،جلسه اول. شد

گــروه  16آرميــدگي عضــلاني تــدريجي بــراي  بــر

ــه ــه دوم. ايماهيچ ــاهي  ،جلس ــترس و آگ ــر اس  ب

ــراي   ــدريجي بـ ــلاني تـ ــدگي عضـ ــروه  8آرميـ گـ

 بر ارتباط افكار و هيجانات ،جلسه سوم. اي ماهيچه

تنفس، تصويرسازي، آرميدگي عضـلاني تـدريجي   

تفكر منفـي   ،جلسه چهارم. ايوه ماهيچهگر 4براي 

ــات شــناختي ــر و تحريف ــنفس، تصويرســازي،  ب ت

 ،جلسـه پـنجم  . آرميدگي عضلاني تـدريجي منفعـل  

آموزش خـود زاد بـراي    بر جايگزيني افكار منطقي

 بـر  ي كارآمـد مقابله ،جلسه ششم. سنگيني و گرما

آموزش خود زاد براي ضربان قلب، تنفس، شكم و 

اي هـاي مقابلـه  اجـراي پاسـخ   ،فتمجلسه ه. پيشاني

آموزش خود زاد همراه بـا تصويرسـازي    بر مؤثر

 بر مديريت خشم ،جلسه هشتم. بدني و خود القايي

 بـر  آموزش ابـراز گـري   ،جلسه نهم. ترامراقبه مان

 حمايت اجتماعي ،جلسه دهم. مراقبه شمارش تنفس

ه ب ـ هـا  هجلس ـ. برنامه مديريت استرس شخصي بر

گر و يـك همكـار روانشـناس اجـرا     وسيله پژوهش ـ

براي آزمون پس از اتمام دوره آموزش پس .گرديد

ها كه ابزارهاي سنجش داده .اجرا شدهر دو گروه 

در پيش آزمون و پس آزمون مورد استفاده قـرار  

نامـه چنـد بعـدي رضـايت از     گرفت، شامل پرسش

ايـن مؤلفـه   . اسـت ) بعد رضايت از مدرسه(زندگي 

ــؤال  ــي س ــايدر ط ــا  17 ه ــنجيده  42ت ــدس  . .ش

اي دست آمده از اين مقياس در حيطهه هاي ب روايي

هـاي  چنـين تحليـل   قـرار دارد، هـم   90/0تا  70/0از 

 )1((SWLS)عاملي نيـز از چنـد بعـدي بـودن مقيـاس     

چنين اعتبار و روايي مقياس  هم). 19(كندحمايت مي

 به وسيلهآموزان در ايران رضايت از زندگي دانش

پايايي مقياس . بررسي قرار گرفته استزكي مورد 

با توجه به (SWLS) آموزانرضايت از زندگي دانش

 86/0آزمودني،  200آماره آلفاي كرونباخ بر روي 

دار بـودن پايـايي ابـزار    بوده است كه گوياي معني

نامـه  مقياس ديگر مورد اسـتفاده پرسـش  . باشدمي

). 20(شناختي ريـف بـود  سؤالي بهزيستي روان 84

مقطعـي بيـاني و عاشـوري     ـ  پژوهش توصيفي در

ــايي   كــوچكي كــه بــا هــدف بررســي روايــي و پاي

(SWBS)(شـناختي نامه بهزيستي روانپرسش
در  )2(

دانشـجوي دانشـگاه   ) مرد 49زن و  96( 145ميان 

ــه روش . آزاد شــهر انجــام شــد ــايي ب ضــريب پاي

شـناختي ريـف   بازآزمايي مقيـاس بهزيسـتي روان  

                                                
1-Satisfaction With Life Scale  
2-Psychological Well-being Scale 
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رسد يجه به نظر ميدر نت .گزارش شده است 82/0

شــناختي از پايــايي و كــه مقيــاس بهزيســتي روان

روايـي مناسـبي برخــودار اسـت و بـراي ســنجش     

  ). 21(آموزان ايراني مناسب استبهزيستي دانش

 آوري شــده بــا اســتفاده ازهــاي جمــعداده

تجزيه  مستقلآماري تي  و آزمون  SPSSافزار نرم

  .شدندو تحليل 

  

  هاافتهي

ر ي ـمتغداد نشـان  آزمون پسج يتان يبررس

) استرس يرفتارـ يت شناختيريآموزش مد(مستقل

در دو گـروه مداخلـه و    سبب تفاوت قابـل ملاحظـه  

 1 دست آمده در جـدول ه نتايج ب. كنترل شده است

آزمـون دو گـروه    دهـد بـين نمـرات پـيش    نشان مي

شــناختي آزمايشــي و گــواه در  بهزيســتي روان  

به عبـارتي پـيش از   . نداردداري وجود  يتفاوت معن

ــتي   ــي در  بهزيســ ــدي آزمايشــ ــراي كاربنــ اجــ

درصـد   99شناختي تفاوتي نبوده و با احتمال  روان

ها توان گفت گروهبنابراين مي. در يك سطح هستند

  .باشندهمتا مي از اين نظر بي

بررسي نتايج تفـاوت بـين تفاضـل نمـرات     

هـاي مداخلـه و   آزمـون گـروه  آزمـون و پـس  پيش

ــرل ــناختي در   كنتـ ــتي روانشـ ــر بهزيسـ در متغيـ

تـوان ادعـا   پس مـي . )>01/0p(دار بوده است معني

درصـد اطمينـان    99دسـت آمـده بـا    ه نمود نتايج ب

  .)2جدول ( حاصل كاربندي بوده است

آزمون رضايت از مدرسـه  در بررسي پيش

دهنـد، بـين نمـرات    طور كه نتـايج نشـان مـي     همان

فـــاوت آزمــون گــروه گــواه و آزمــايش ت    پــيش 

بـه عبـارت ديگـر پـيش از     . داري وجود ندارد يمعن

اجرا كاربندي آزمايشي شركت كنندگان در مطالعه 

 99از نظــر ســطح رضــايت از مدرســه بــا احتمــال 

در حقيقـت  . درصد در سطحي يكسان قرار داشـتند 

ها در آغاز اجراي آزمايش از نظر رضايت از گروه

  .)3جدول ( بودندمدرسه همتا 

آزمـون  ت بين تفاضل نمرات پيشچنين تفاو هم

هـاي مداخلـه و كنتـرل در متغيـر     آزمـون گـروه  و پس

پس . )>05/0p(رضايت از مدرسه معني دار بوده است

درصـد   95دسـت آمـده بـا    ه توان ادعا نمود نتايج بمي

ها ميانگين تفاضل.  اطمينان حاصل كاربندي بوده است

بـه   در هر دو متغير  حاكي از آن است كه ايـن تفـاوت  

تـوان  يعني مـي . )4جدول ( نفع گروه مداخله بوده است

ادعــا كــرد آمــوزش مهــارت مــديريت اســترس روش  

مـــؤثري در بهبـــود رضـــايت از مدرســـه  و ارتقـــاء 

  . شناختي بوده است بهزيستي روان

  

  تست تي شناختي در گروه آزمايش و گروه گواه و آزمونآزمون متغير بهزيستي رواننتايج پيش :1جدول

  

  اخصش

  متغير

  گروه

  

  ميانگين

  

  انحراف استاندارد

  
   آزمون تي

 

  سطح معني داري

  

بهزيستي 

  روانشناختي

  83/6  06/56  گواه
26/1  21/0  

  05/26  87/333  شآزماي
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 شناختيآزمون براي بهزيستي روانآزمون و پسهاي مستقل روي تفاضل نمرات پيشگروه تينتايج آزمون : 2جدول 

  شاخص
  گروه

ن تفاضل پيش ميانگي

  آزمونو پس
  سطح معني داري  آزمون تي  درجه آزادي  پس آزمونو انحراف معيار پيش

  متغير

  بهزيستي

  روان شناختي

  مداخله

  كنترل

06/53  

75/39-  

18/58  

02/52  
29  68/4  001/0**  

  

  تي گروه گواه و آزمونآزمون متغير رضايت از مدرسه در گروه آموزش مهارت مديريت تنيدگي و نتايج پيش:  3جدول 

  شاخص

  متغير
  سطح معني داري آزمون تي  انحراف استاندارد  ميانگين  گروه

رضايت 

  ازمدرسه

  59/3  87/24  گواه
398  93/0  

  64/4  46/24  آزمايش

  

 آزمون براي رضايت از مدرسهآزمون و پسهاي مستقل روي تفاضل نمرات پيشگروه تي نتايج آزمون: 4جدول 

  شاخص
  گروه

پيش    انگين تفاضلمي

  و پس آزمون

  انحراف معيار

  آزمونپس و پيش
 آزمون تي  درجه آزادي

   سطح

  متغير  معني داري

  رضايت از مدرسه
  10/7  06/4  كنترل

29  47/2  02/0*  
  75/5  -66/1  مداخله

  

  بحث

آموزش مهارت مـديريت   در اين پژوهش تأثير

وانشناختي و بهزيستي ر رفتاري استرس برـ   شناختي

. در دختران نوجـوان بررسـي شـد   رضايت از مدرسه 

در دوران  .نتــايج بيــانگر اثربخشـــي آمــوزش بـــود   

دختران و پسران هـر دو اسـترس را تجربـه     ينوجوان

 يرا همراه ـ ينوجـوان  يع ـيطور طباسترس به. كننديم

تـر  دختـران پـر دغدغـه    ين شكل رشـد، بـرا  يا. كنديم

ــ ياريبســ. اســت ــا هاز مطالع ــران نوجــوان ، ه در دخت

چــون هــم ياخــتلالات عــاطف يبــرا يشــترياســتعداد ب

در حـين   ).22(كننـد يم ينيبشيو اضطراب پ يافسردگ

اي لازم را داشـته  هاي مقابلهمهارت استرس افراد بايد

باشــند تــا بتواننــد، اثــرات اســترس را كــاهش دهنــد و 

اي مـؤثر  هـاي مقابلـه  چه مديريت شود و مهـارت چنان

، فــرد قــادر خواهــد بــود تــا بــا نيازهــا و فــراهم شــود

در ). 8(بهتري كنار آيد هاي زندگي خود به شيوه چالش

گيـري  حقيقت مداخله مديريت استرس بر اساس شـكل 

ــم   ــورد خودشــان و ه ــين احساســات خــوب  در م چن

و نيـز باعـث    )16(عملكرد مثبت در جهان استوار است

ــراد     ــدگي اف ــزه در زن ــه و انگي ــدن علاق ــود آم ــه وج ب

ــز    مــي ــس ني ــه نف ــاد ب ــه باعــث ايجــاد اعتم شــود، بلك

ايـن عوامـل بـه نـوعي بـر بهبـود        همـه  .)23(گـردد  مي

. آموزان مؤثر بوده استشناختي دانشبهزيستي روان

هـاي متعـددي   سو با پـژوهش  نتايج پژوهش حاضر هم

آمـوزش  شـد   هنشـان داد ي پژوهشدر  از جمله، .است

كاهش سبك اسناد ت استرس موجب يريمد يهامهارت
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هـا را  آن يليشرفت تحص ـيو پ در نوجوانان شده منفي

 نشــان داده، بررســي ديگــر). 24(داشــته اســت يدر پــ

نسـبت بـه پسـران     يشـتر يدختران نوجوان اسـترس ب 

كننــد و برنامــه آمــوزش ينوجــوان و جــوان ادراك مــ

است استرس ادراك شده در ت استرس توانسته يريمد

 يش خود كارآمديدختران را كاهش دهد و موجب افزا

حـاكي از افـزايش   ديگـر  پـژوهش  نتايج  .در آنان گردد

ــده در    ــدگي ادراك شـ ــاهش تنيـ ــدي و كـ خودكارآمـ

آمــوزان ابتــدايي و راهنمــايي پــس از كاربنــدي   دانــش

بخش ديگـري از نتـايج نشـان داد آمـوزش      .)14(است

رفتـاري بـر سـطح اسـترس در     ـ   هاي شـناختي تكنيك

نتـايج پـژوهش   چنـين   هـم . )25(آموزان اثـر دارد دانش

بيانگر اثربخشي آموزش مـديريت اسـترس بـر     حاضر

رضـايت از زنـدگي در   . رضايت از مدرسه بوده اسـت 

نوجوانان عاملي مهم در پيشـرفت تحصـيلي اسـت كـه     

هـاي رضـايت از مدرسـه    اين خود يكي از تقويت كننده

ضامندي و تلقي مثبـت از زنـدگي در گـروه    ر. باشدمي

آمــوزان كــاملاً متفــاوت از ســني نوجوانــان يــا دانــش

هــاي قبلــي بــر اســاس يافتــه  .)26(بزرگســالان اســت

كودكاني كه رضايت از مدرسه بيشتري دارند، عملكرد 

تحصيلي بهتر دارند كه موجب خودكارآمدي تحصـيلي  

ده نشـان دا ). 2(شـود شـتر در مدرسـه مـي   يو توفيق ب

آموزش مديريت استرس موجب افزايش توانـايي  شده، 

شـود  زا مـي  هاي تـنش فرد براي فائق آمدن بر موقعيت

در  .)27(كه خود عاملي براي افزايش كيفيت زندگيسـت 

هاي مختلف اثربخشي آموزش مهارت مديريت پژوهش

استرس بر عوامل فرعي مرتبط با رضـايت از مدرسـه   

دانشـجويان   ن داد،پژوهشي نشـا . آشكار گرديده است

هـاي مقابلـه بـا اسـترس از     به دنبـال آمـوزش مهـارت   

خشنودي و رضايت بيشتري برخوردار شده و فشـار  

). 16(دكننــتــري را گــزارش مــيتحصــيلي كــم ـ روانــي

ــم ــين ه ــي چن ــا بررس ــت  ه ــان داده اس ــداخلات نش م

 شناختي، موجب افزايش ادراك افـراد از اسـترس   روان

بـه   ،)28(دهـد ا افزايش ميها رشده و خودكارآمدي آن

ــود  ــال خ ــاس   ،دنب ــه و احس ــدي در مدرس خودكارآم

تبيـين  در ). 10(بخشدشايستگي و توانايي را ارتقاء مي

كل موجب رضايت توان گفت اين عوامل در ها مييافته

 هـاي يافته  .آورندآموزان را فراهم مياز مدرسه دانش

هـاي  اهميت آمـوزش مهـارت   نشان دهنده پژوهش اين

   .در سنين نوجواني است ديريت استرسم

  

  گيري  نتيجه

آمـوزان  دانـش  اسـترس در توجه بـه موضـوع   

ــواني  ــنين نوج ــژه  ،مخصوصــاً در س ــت وي اي از اهمي

با در نظر گرفتن حضور طولاني مدت . برخوردار است

هـاي آمـوزش   آموزان در مدارس، اجراي برنامـه دانش

 گــردد وهــاي زنــدگي در مــدارس تســهيل مــيمهــارت

-پس مـي . همچنين شامل افراد بيشتري نيز خواهد شد

گـذاري در  توان به طور كلي نتيجه گرفت كـه سـرمايه  

همچنـين   .اين زمينه در مدارس ثمـربخش خواهـد بـود   

ــارت مــي ــا آمــوزش مه ــوان ب ــديريت اســترس ت در  م

    .نوجواني ميزان استرس را كاهش داد

هاي اين پژوهش، كمبـود مطالعـه در   محدوديت

ايت از مدرسه، عدم امكان گسترش نتايج به حوزه رض
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هـا در   آموزان پسر، كمبود تحقيـق  ها و دانشساير پايه

. هاي زندگي به صورت تك مهارتي استمهارت حوزه

هـاي  شـود تـأثير آمـوزش سـاير مهـارت     پيشنهاد مـي 

زندگي به شكل جداگانه بر رضايت از مدرسه بررسي 

ؤثر و گسـترده  هـاي م ـ  گردد، با توجه به فقدان مطالعه

ــوزه رضــايت  در ح

ــن  ــه، ايــ از مدرســ

موضوع مورد توجه 

ــين    ــين اجــراي چن ــرد، همچن ــرار گي ــژه ق خــاص و وي

ــه ــف و    برنام ــني مختل ــطوح س ــي در س ــاي آموزش ه

  .آموزان پسر مد نظر قرار گيرد دانش
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Abstract 
 
Background & aim: Adolescence is an important period of human development. Adolescents have to cope 
with various common stressors. Therefore, adolescence often has been thought of as a peak time of stress. 
Stress is one of the aspects of a students’ daily life. Stress can lead to physical and psychological 
complications. The aim of this study was to investigate the effectiveness of cognitive-behavioral stress 
management training on school psychological well-being and school satisfaction on teenage girls in Urmia, 
Iran. 
 
Methods: The present quasi experimental pretest-posttest plan with 2 groups was selected to conduct this 
study and well-being and life satisfaction (school satisfaction component) questionnaires were used to collect 
data.  The population of this study was adolescent girls aged 15-14 years in the 2010-2011 academic years. 
Thirty female students were selected through random sampling technique. They were placed in 2 groups of 15 
subjects ( 1 control group and 1 experimental group). After the Pre-test, the participants in experimental group 
were given cognitive-behavioral techniques training for 1/5 hours in 10 session. The control group did not 
received any training in all these session. After these sessions, the groups were evaluated once again.  
 

Results: analysis of t-test showed that post-test well-being and school satisfaction of 2 groups showed a 

meaningful difference. Difference between pre-test and post-test score in experimental group and control 
group in psychological well-being was significant (p= 0/01). It could be claimed that results were product of 
operation (99% level of confidence). Also, the difference between pre-test and post-test score in experimental 
group and  control group in psychological well-being was significant (p= 0/95). It could be claimed that results 
were product of operation (95% level of confidence). 
 
Conclusion: training of cognitive-behavioral stress management techniques increased well-being and school 
satisfaction in experimental group in comparison with control group. Cognitive-behavioral stress management 
training could be used as an independent manner and/or with other therapies to increase school satisfaction 
and psychological well-being. 
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