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 چکیده 

مهارت  آموزش  اساس  بر  تحصیلی  کاری  اهمال  کاهش  حاضر  پژوهش  از  هدف  های  مقدمه: 
تحقیق: نیمه آزمایشی،  اجتماعی و مدیریت استرس در دانش آموزان دبیرستانی بود. روش    -هیجانی 

پیگیری و  کنترل  گروه  آزمون،  پس  آزمون،  پیش  آموزان   طرح  دانش  شامل  آماری  جامعه  بود. 
بود. در این پژوهش تعداد    98-99آموزش و پرورش تهران در سال تحصیلی   15های منطقه دبیرستان

با گمارش تصادفی در گروه   خوشه ای چند مرحله ای انتخاب و دانش آموز با روش نمونه گیری  45
)سواری،   تحصیلی  کاری  اهمال  پرسشنامه  ارزیابی،  ابزارهای  شدند.  گمارده  کنترل  و  آزمایش  های 

ها به شیوه تحلیل واریانس با  ( بودند. داده1972)گلدبرگ،    -GHQ)28(( و سلامت عمومی  2011
اندازه گیری مکرر و آزمون تعقیبی بونفرونی مورد تجزیه تحلیل قرار گرفت. یافته ها نشان داد آموزش  

اجتماعی و مدیریت استرس بر اهمال کاری تحصیلی دانش آموزان دبیرستانی    -های هیجانیمهارت
 تاثیر معنادار دارد.  

اجتماعی و    -های هیجانیهای پژوهش حاضر بیانگر آن بودند آموزش مهارت نتیجه گیری: یافته
می استرس  مورد  مدیریت  تحصیلی  کاری  اهمال  کاهش  جهت  کارآمد  آموزش  یک  عنوان  به  تواند 
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Effectiveness of social-emotional skills training and stress 

management on Academic Procrastination in high school students 

 

Introduction: The aim of this study was to reduce Academic Procrastination 

based on teaching social-emotional skills and stress management in high school 

students.  

 

Method: quasi-experimental, pre-test design, post-test, control group and 

follow-up. The statistical population included high school students in Tehran's 

15th district of education in the academic year of 1998-99. In this study, 45 

students were selected by multi-stage cluster sampling method and randomly 

assigned to experimental and control groups. Assessment tools were Academic 

Procrastination Questionnaire (Riding, 2011) and General Health) 28 (GHQ- 

(Goldberg, 1972). Data were analyzed by repeated measures analysis of 

variance and Bonferroni post hoc test.  

 

Results: It showed that teaching social-emotional skills and stress management 

has a significant effect on academic procrastination of high school students.  

 

Conclusion: The findings of the present study showed that emotional-social 

skills training and stress management can be used as an effective training to 

reduce academic procrastination. 

 

Keywords: Emotional-social, Stress management, Academic procrastination, 

Students. 
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 مقدمه
یکی از اهداف و وظایف مهم آموزش و پرورش ایجاد زمینه برای رشد همه جانبه فرد و تربیت  

 انسان های سالم، کارآمد و مسئول برای ایفای نقش در زندگی فردی و اجتماعی است.  

های زندگی   ترین لحظه  پیچیده  به قصد درک  ها،  قلمرو هیجان  در  علمی جدید  کاوش های 
توانایی های   اهمیت  ارزش و  بر  تاکید  دریافتند  یافت که محققان  ادامه  آنجا  تا  و  آغاز  هیجانی بشر، 
های   تجربه  کسب  شامل  موفقیت  است.  بوده  آمیز  اغراق  زندگی،  در  موفقیت  خصوص  در  شناختی 
می   ها  تجربه  این  است. کسب  زیستی  و  رفتاری  اجتماعی،  هیجانی،  شناختی،  ابعاد  کلیه  در  مناسب 
تواند بر زندگی حال و آینده کودکان و نوجوانان دانش آموز تاثیر سرنوشت ساز داشته باشد. آموزش  

اجتماعی به عنوان هدفی است که به دانش آموزان در رشد نگرش ها، رفتارها و    -مهارتهای هیجانی 
اجتماعی، تحصیلی و فیزیکی کمک -ت به منظور توانمندسازی آنها در همه حوزه های هیجانی شناخ

مهارتهای   آموزش  دارند.  یکدیگر  با  نزدیکی  ارتباط  شده  یاد  های  حوزه  که  علت  بدین  کنند،  می 
اجتماعی به دانش آموزان می تواند از طریق کوشش های گوناگون و متنوعی از قبیل مهارت  -هیجانی 

در   مشارکت  و  کننده  حمایت  فضای کلاسی  درسی،  برنامه  فوق  فعالیتهای  درس،  در کلاس  آموزی 
روشن است   .(1392؛به نقل ازکریم زاده، 1،2005سرویس های خدماتی اجتماعی فراهم گردد)دورلاک 

که استرس بر عملکرد تحصیلی، اجتماعی و شغلی، رضایت شخصی و از همه مهمتر، سلامت روانی  
 ومدیریت استرس می تواند عملکرد تحصیلی آنها رابهبود بخشد.   دانش آموزان تأثیر نامطلوب دارد 

 

 بیان مساله 
بسیاری از  مشکلات  رشد و بالندگی هر جامعه ای مرهون نظام آموزشی آن جامعه است وحل  

جامعه به سامانه آموزشی آن بستگی دارد و اگر از آموزش و پرورش مناسب برخوردار گردد، می تواند  
بر بسیاری از مشکلات خود فائق آید. بر این اساس، همه ساله کشورها مبالغ قابل توجهی از درآمد  
که   شد  شروع  آنجا  از  نیز  حاضر  پژوهش  فرایند  کنند.  می  پرورش  و  آموزش  صرف  را  خود  ملی 
پژوهشگر درصدد برآمد تا به بررسی و شناسایی عمیق تری از چالش های مطرح در نظام آموزش و  

و    ش پرور نیست  پوشیده  تربیتی  روانشناسی  تخصصی  حوزه  در  موضوع  این  بررسی  اهمیت  بپردازد. 
به     .انتظار پیشنهاد راهکارهای عملی از این حوزه تخصصی در مقایسه با سایر حوزه ها، بیشتر است

مسائل جاری تربیتی، اولین قدم برای آغاز   در برابر جرأت می توان گفت احساس مسئولیت پژوهشگر
با مشاهدات تأملی در سالهای اخیر اینگونه به نظرمی رسد که رشد و    .فرایند این موضوع پژوهشی بود

 
1. Durlak 
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پرورش نظریه های انسانی در مقابل پیشرفت های مکانیکی و الکترونیکی، قادر به ارائه پاسخ های  
حجم قابل توجهی از مسایل هیجانی ،    .کافی و قانع کننده به مسایل مطرح در حوزه خود نبوده است

اجتماعی و انگیزشی در خانواده ها، مدارس و جامعه ناشی از عدم توجهی است که بویژه در سالهای  
این گونه است که   .های  موجود در آموزش ها و مداخله های تربیتی شده است اخیر نسبت به شکاف

رسیم  وقتی تأمل و مشاهده خود را از پدیده های تربیتی پیرامون عمیق تر می کنیم، به این نتیجه می
هیجانی مهارتهای  از  بالاتری  معیارهای  به  رسیدن  در  موجود  وضعیت  که    اجتماعی-که  انگیزشی  و 

تربیتی   پیشرفت مدل های  و  نیست  چندان خشنودکننده  باشد،  آموز  دانش  تواناییهای هر  با  متناسب 
نتوانسته خود را به پایه این حجم بزرگ ادعاهای تکنولوژیکی و اطلاعاتی که در طول روز با مضامین  

تلاش برای برقراری تعادل در جنبه های مختلف تربیتی باید شرط    .مختلف جابه جا می شوند، برساند
هیجانی   بلوغ  اهمیت  که  طوری  به  باشد،  انسانها  به  مربوط  عملی  و  علمی  های  پیشرفت  اصلی 

نگیرد قرار  و مداخله  توجه  مورد  بلوغ شناختی  از  افراد کمتر  انگیزشی  و  از عوامل     .اجتماعی  بعضی 
می   ها  گذاری  سرمایه  این  از  بخشی  رفتن  هدر  به  موجب  که  دارند  آموزشی،  وجود  عوامل  شود. 

مدیریتی، ساختاری، رفتاری و ... از آن جمله اند. در این میان، اهمال کاری تحصیلی یکی از مشکلات  
رفتاری است که شیوع بسیار زیادی در بین دانش آموزان دارد و در اغلب موارد، پیامدهای نامطلوب و  

از پژوهشگران معتقدند که تقریبا حدود   ناپذیری به همراه دارد. برخی  درصد دانش    90تا    80جبران 
تحقیقات نشان داده اند بیش از    .(1،2010آموزان با این مشکل روبرو هستند )استید، شاناهان و نیوفلد 

درصد از دانش آموزان در مدارس در انجام امور تحصیلی و در به پایان رساندن فعالیتهای تحصیلی    50

شایع ترین مشکلات در محیط  "(. یکی از    2،2014خود نارسایی دارند ) بورنام، کوماراجو، هامل و ندلر 
های آموزشی و از مهمترین علل شکست یا کمبود موفقیت فراگیران در یادگیری و دستیابی به برنامه  
های پیشرفت تحصیلی، و یکی از عواملی که عملکرد تحصیلی را می تواند تحت تاثیر منفی قرار دهد،  

 (. 4،2015)کیم و سئو  "است 3اهمال کاری تحصیلی 
اهمال کاری مشکل شایعی است و در اکثر موقعیت های زندگی روزمره از جمله تحصیل اتفاق  
از جمله محیط های   و  امروزی  در جوامع  رایج  رفتاری متداول و  به عنوان  اهمال کاری  از  افتد.  می 

(. از اهمال کاری تحصیلی به عنوان یک عادت  2010)  5آموزشگاهی یاد می شود چیناوه و همکاران 

 
1. Stead, Shanahan & Neufeld 
2. Burnam, Komarraju, Hamel and Nadler 
3. Academic Procrastination 
4. Kim&Seo 
5 .Chinaveh, mohd-Ishak, mohd-salleh 
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از   بسیاری  که  است  شده  یاد  هستند  بدرفتاری  مواجه  آن  با  تحصیلی  عملکرد  در  آموزان  دانش 
 (. 1397؛به نقل ازعزیزیان، 1،2012)کومار

 
 اهداف پژوهش 

اجتماعی بر اهمال کاری تحصیلی دانش آموزان پایه -تعیین اثربخشی آموزش مهارتهای هیجانی 
 دوم متوسطه 

تعیین اثربخشی آموزش مهارتهای مدیریت استرس بر اهمال کاری تحصیلی دانش آموزان پایه  
 دوم متوسطه 

اول:   مهارتهافرضیه  و  اجتماع -یجانی ه  ی آموزش  بر    یریتمدی  تحصیلی  اهمالاسترس  کاری 
 موثرند. 

دوم: مهارتهاتاثیر    فرضیه  مد  ی اجتماع   -یجانی ه  ی آموزش  اهمال  یریت و  بر    کاری استرس 
 . ماندگار است یلیتحص

سوم:  مهارتها  فرضیه  و  اجتماع -یجانیه  ی آموزش  بر    یریت مد ی    کاری  اهمال مولفه    3استرس 
و اهمال    یروان  -ی جسم  یاز خستگ   یناش   یاهمال کار   ی،درس  یفدر انجام تکال یعمد  یرتاخیلی)تحص

 .موثرند ی(برنامگ ی از ب یناش  یکار

   دیدگاه های عمده موجود در مورد اهمال کاری

تا   بینانه  خوش  طیف  یک  در  کاری  اهمال  با  مرتبط  های  قرار دیدگاه  بدبینانه 

رفتار، چون  خصوصیاتی  که  اند  اساس  این  بر  بینانه  خوش  های  دیدگاه    دارند. 

های  دیدگاه  که  حالی  در  هستند،  کاری  اهمال  بروز  مهم  عامل  انگیزش  و  شناخت 

 بدبینانه تعلل را نوعی عادت یا اختلال شخصیتی می دانند.  
شخصیتی  اختلال  یک  عنوان  به  کاری  ضعف    :اهمال  عنوان  به  کاری  اهمال  دیدگاه  این  در 

ادراکی  وجدان  بی  چون   ویژگیهایی  طلبی(    ، )با  قدرت  ضعف  و  توجه  عدم  تنبلی،  پشتکار،  نداشتن 
)با توجه به سطح اختلال و واکنش    شناخته شده است. برای کاهش آن انواع روش های روان درمانی

 (. 2004، 2وونبرگ و همکاران ش) فرد( استفاده می شود

  باورهای   و   منطقی  باورهای   قسمت  دو   به   را افراد  افکار:  الیس  هیجانی–منطقی  نظریه(  الف

  افراد   غیرمنطقی  افکار   تدریج  به  درمان   روند   در  که  است   باور ن  برای  و   نموده  بندی   دسته  غیرمنطقی

 
1. Kummara 
2 .Schouwenburg, Lay, pychl, &Ferrari 
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  یافت   خواهد  کاهش  کاری   اهمال   میزان  طریق   این  به  و د  یابن  می   تغییر  منطقی  افکار   به   کار  اهمال 
 (.  1،2002،کنوس س ی)ال

طرفداران این نظریه برای کاهش اهمال کاری از رفتار درمانی    :شناختی  درمان  نظریه ب(  

آموزش    -منطقی محیط،  ساختار  تجربه  بر  که  تکلیف  مدیریت  همچون  هایی  مداخله  از  و  هیجانی 
رفتارهایی سازگارانه، افزایش مسئولیت پذیری فردی و استفاده از نفوذ اجتماعی استفاده می کنند. در  
این دیدگاه برای غلبه بر اهمال کاری بهتر است که الگوهای فکری که باعث نگهداری اهمال کاری  
می شود را تغییر دهید احساس  گناه و اضطراب را کاهش دهید به آنها کمک کنید تکالیف را تقسیم  

؛ به  2015کرده تا احساس ناتوانی نکرده و بتوانند آنها را مدیریت کنند )وانگ، زوا، یا، رن، لیا و چن، 
 (.  1397نقل از عزیزیان،

   SMARTمبنای   بر   ریزی   برنامه  و   برنامه   برداشتن   نظریه   این   :2زمان   مدیریتنظریه  (  ت

های  شرکت کنندگان   برنامه،   این   در.  دارد  تأکید   اندازه   قابل   رفتارهای   برمبنای   را”3S”خاص   برنامه 
  .نمایند   می   انتخاب”7T“زمان  تعیین   با  و”R6 “،گرایانه واقعA 5 خویشتن  پذیرش ”M4”گیری

مدیریت    بسیاری از پژوهشگران و صاحب نظران اهمال کاری را به عوامل متعددی از جمله ضعف در
که   ( معتقد است که اهمال کاری از هر نوعی 2005)  8زمان نسبت می دهند. در این خصوص، روش 

(. نیز اهمال  1397، نقل از عزیزیان 2012باشد یکی از مشکلات عمده مدیریت زمان می باشد )کومار،
با   این  بنابر  یاد می کند پس  تکالیف و وظایف  اندازنده  تاخیر  به  و  زمان  اتلافگر  عنوان  به  را  کاری 
استناد به تحقیقات انجام شده و مصاحبه با تعدادی افراد اهمال کار اتلاف وقت بیشتر برای کارهای  
غیر ضروری و صرف حداقل وقت برای کارهای مهم تر از ویژگی های آن به شمار می رود. بررسی  
ها نشان داده اند که اهمال کاری نه تنها یک مشکل مدیریت زمانی بلکه فرایند پیچیده ای است که  

 (. 2015شناختی و رفتاری است )کیم و سیو،  -شامل مولفه های هیجانی

 
1 .Ellis&Knaus 

2 . time management 
3. specific 
4 .measurable 
5 .acceptable 
6 .realistic 
7 .timed 
8. Rosh 
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  داند   می  تکالیف  دشواری   را  کاری  اهمال   عمده  دلایل   انگیزشی   نظریه   : انگیزشیث( نظریه  

  می   قرار  توجه   مورد   را   انتظار   ارزش  نظریه  و   خودکنترلی   نظریه   از   ترکیبی   کاری   اهمال   کاهش   برای   و
 (. 1396به نقل از اسمعیلی،  (.2004وونبرگ،))ش دهد

( از  2006دمبو  تحصیلی  اهمال کاری  منظور کاهش  به  دهد که  پیشنهاد می  ادامه بحث  در   ،)
تقویت استفاده کنید سعی کنید که افراد با خودشان قرارداد ببندند که بعد از انجام تکالیف  راهبردهای  

پاداش دهند و  با خرد کردن و    به خود  اهداف  اجازه دهید که  آنها  به  به قطعات کوچکتر  آن  تقسیم 
را تمرین کنند. به جای این که یک مقاله را کلا کنار بگذارند    خرده اهدافی که بدان کار انتخاب کردند 

با خودشان قرار بگذارند روزی یک یا دو صفحه تا زمانی که مقاله نوشته شود.تکمیل کنند. مثال، طرح   
دقیقه ای نوشتن را تمرین کنند پس از    5دقیقه ای: با این طرح به آنها اجازه دهید که در کلاس    5

دقیقه شروع به نوشتن شود اگر به نقطه ای برسد که نیاز به توقف نداشته باشد به    5یک توقف کوتاه  
 (.  1396پیشرفت بزرگ دسترسی پیدا کرده اند )به نقل از اسمعیلی، 

ابزار 2016،)1مجمع جهانی اقتصاد  از رویکرد یادگیری اجتماعی و هیجانی به عنوان جعبه   ،)2 
و  3،2014)نایت بیلی  )جونز،  کلاس  مدیریت  برای  ضرورتی  عمومی  2014جاکوب،(  سلامت   )

و دورلاک،   4درآموزش  وایزبرگ  دیمیترویچ،  آموزش 2017)گرینبرگ،  قلب    6و قطعه گم شده ی   5(، 
کاویونی،  و  )سفایی  تربیت  بودن 2014پازل  های  شیوه  واکر،  7(،  و  اولسون  نسخه  2017)بلایس،  و   )

 یاد می کنند.  8جدید تعلیم و تربیت
هیجانی به عنوان یکی از شایستگی های آموزش و پرورش    -پارلمان اروپا بر یادگیری اجتماعی

اجتماعی  21قرن   یادگیری  که  است  نموده  تصویب  و  است  گذاشته  از    -تاکید  بخشی  باید  هیجانی 
هیجانی را قانونی نموده و آن را    -برنامه های آموزشی مدارس باشد. دولت هلند نیز یادگیری اجتماعی

از تعلیم وتربیت مدارس قرار داده است )ون دن بونگارد،    -(. یادگیری اجتماعی 2015بخشی اجباری 
هیجانی فرایندی است که از طریق آن ما می توانیم هیجان ها را تشخیص داده و مدیریت کنیم، به 

 
1 .World Economic Forum 
2 .Tool box 
3 .Knight 

4 .Public Health proach to Education 
5. The Heart of Education  
6. The Missing Piece  
7. Ways of Being  
8 .New Vision for Education 
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روابط   باشیم،  داشته  مسئولانه  و  اخلاقی  رفتار  بگیریم،  منطقی  تصمیمات  بدهیم،  اهمیت  مان  روابط 
 (. 2004مثبت را گسترش دهیم و از رفتارهای منفی بپرهیزیم )زینس و همکاران، 

 اجتماعی -پروتکل مهارتهای هیجانی  -
ورودی  های  جلسات)ملاک  قوانین  و  اهداف  یکدیگر،بررسی  با  فرگیران  اول:آشنایی  -جلسه 

 خروجی( 
 اجتماعی  -جلسه دوم: آشنایی فراگیران با تعاریف و مفاهیم مهارتهای هیجانی

روانی دوره نوجوانی و انواع هیجانات مثبت و –جلسه سوم:آشنایی فراگیران با تغییرات جسمانی  
 منفی 

 اجتماعی -جلسه چهارم: آشنایی فراگیران با مولفه های هیجانی
 جلسه پنجم: آشنایی فراگیران با مهارتهای درون فردی 
 جلسه ششم: آشنایی فراگیران با مهارتهای بین فردی 
 جلسه هفتم: آشنایی فراگیران با آرام سازی عضلانی 

بیماری شایع و مسری قرن   به عنوان  لقب گرفته   21استرس توسط سازمان جهانی بهداشت، 
میلیون دلار بر مشاغل آمریکایی ها هزینه تحمیل کند. در    300است و تخمین زده شده است بیش از  

ایران نیز هزینه های زیادی برای مقابله با استرس پرداخت می شود که از رقم دقیق آن ها اطلاعی  
تاثیرات استرس بر سلامت عاطفی و جسمی ما می تواند مخرب باشد. در پژوهش   در دست نیست. 

درصد معتقدند استرس بر فعالیت های    50های انجام شده ی اخیر در آمریکا، نشان داده شد بیش از
های   سال  بین  آمریکا،  در  دارد.  منفی  تاثیر  مورد  2009و    1983آنان  درجمعیت  استرس  سطوح   ،

سبک   30تا  10سرشماری،   در  تغییراتی  استرس  گفت  باید  کلی  حالت  در  بود.  یافته  افزایش  درصد 
 (. 2016زندگی ایجاد می کند و از این مسیر فشار سنگینی بر سلامت روان تحمیل می کند )فینک،

 مدیریت استرس 
هدف از مدیریت استرس، این نیست که استرس از زندگی فرد حذف شود. هر چه باشد، استرس  
ضروری   بودن  باانگیزه  و  هوشیاری  فعالیت،  برای  استرس  مقداری  حداقل  و  است  زندگی  از  بخشی 
است. مدیریت استرس، مجموعه ای از فنون است که به فرد کمک می کند تا استرسی را که تجربه  

)راتوس شود  وی  ناراحتی  منبع  استرس  ندهد  اجازه  و  کند  مدیریت  مؤثرتری   نحو  به   میکند، 

 (. 1388، ترجمه سیدمحمدی،2007ونوید، 
از دیدگاه های متفاوت موضوع این   مداخله مدیریت استرس زمانی ثمربخش است که شخص 

جسمانی،   روانی،  تعاملات  و  قرارگیرد  و  مداخله  )گیردانو  شوند  یکپارچه  وی  محیطی  و  اجتماعی 
 (. 2008همکاران، 



 65❑   یرستانیدانش آموزان دب یلیتحص  ی استرس بر اهمال کار تیریو مد یاجتماع -یجانی ه یآموزش مهارتها یاثربخش

 

سرانجام در این پژوهش برای مدیریت استرس، از پروتکل آموزش مهارت های مدیریت استرس  
( نامارا  روانی، مک  راهنمای عملی کاهش  کتاب،  مبنای  و منشیء،  2005بر  پورعابدینی  ترجمه ی   )

 ( استفاده شده است. 1385
 پروتکل مهارتهای مدیریت استرس  -

ورودی  قوانین جلسات)ملاک های  و  اهداف  بررسی  یکدیگر،  با  فراگیران  آشنایی  اول:  -جلسه 
 خروجی( 

 جلسه دوم: آشنایی فراگیران با تعاریف استرس و مهارتهای مدیریت استرس 
 جلسه سوم: آشنایی فراگیران با انواع استرس های مثبت ، منفی و عوامل استرس زا 

 جلسه چهارم: آشنایی فراگیران با افکار منطقی و غیرمنطقی 
 جلسه پنجم: آشنایی فراگیران با راه حل های حل مساله 

 جلسه ششم: آشنایی فراگیران با شیوه تن آرامی 
 جلسه هفتم: آشنایی فراگیران با مهارتهای مقابله با استرس 

 

 چگونه می توان استرس را اداره نمود؟  
با   نمود.  را مدیریت  توان استرس  با کمک آن ها می  دارد که  بنیادی بسیاری وجود  مهارتهای 
بکارگیری این راهکارها می توانیم در موقعیت های استرس زا که فشارهای روانی زیادی به ما وارد  
مشکلات   از  این  بر  علاوه  باشیم؛  داشته  بهتری  عملکرد  و  نموده  حفظ  را  خود  آرامش  شود،  می 

 بلندمدتی که استرس ممکن است برای ما پیش بیاورد، مصون بمانیم. 
با عوامل درونی در   با عوامل بیرونی و هم  از این اشاره گردید، استرس هم  همانطور که پیش 
ارتباط است. عوامل بیرونی شامل موقعیت ها، مشکلات و چالش هایی است که بر سر راه شما قرار  
برای   توانایی شما  از حالات، وضعیت و ویژگی های فردی که  نیز عبارتند  گیرند. عوامل درونی  می 
کنار آمدن با عوامل خارجی را تعیین می کنند؛ مثل وضعیت تغذیه، سلامت کلی جسم و روان، حالات  
هیجانی و میزان خواب و استراحتی که دارید. بنابراین مدیریت استرس نیز ممکن است در برگیرنده  
راهکارهایی هم برای تغییر عوامل خارجی و هم توانمندی های درونی اشخاص باشد.به طور کلی این  

 مهارت ها در دو دسته کلی قرار می گیرند: 
با مشکل   -1 مهارت های مبتنی بر عمل یا مسئله دار: که در آن ها ما بدنبال روبه رو شدن 

برای   فردی  بیماری  اگر  مثلا  دهیم؛  می  تغییر  را  محیط  یا  موقعیت  و  هستیم  زا  استرس 
مراجعه   مربوطه  درزمینه  متخصص  متعدد  پزشکان  به  است،  کرده  استرس  ایجاد  خانواده 
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با تشخیص به موقع و درمان بیماری، استرس ایجاد شده را کاهش   تا  کرده و سعی کنند 
 دهند. 

ماقدرت تغییر موقعیت را نداریم   مهارت های مبتنی بر عواطف یا هیجان مدار: که در آن ها   -2
استرس   داریم،  به آن  از موقعیت و احساسی که نسبت  تعبیری که  برداشت و  تغییر  با  توانیم  اما می 
اما   از عزیزان که بسیار استرس زا می باشد  با مرگ یکی  اداره نماییم؛ مثل روبه رو شدن  موجود را 
نمی توان از آن اجتناب نمود.در این مواقع مهارت های هیجان مدار به کمک افراد می آیند و تحمل  
می   مذکور  مهارت  دسته  دو  هر  از  برخورداری  نیازمند   ، استرس  سازند.مدیریت  می  آسانتر  را  فقدان 
باشد. برخی افراد تنها از روش های هیجان مدار برای مقابله با استرس استفاده می کنند و لذا نمی  
توانند مسئله را به خوبی مورد رسیدگی قرار دهند.به عنوان مثال فردی را در نظر بگیرید که با یک  
مشکل جسمانی جدی روبه رو شده و نیازمند جراحی فوری می باشد. او به جای اینکه از یک مقابله  
از یک سبک مقابله ای   با استفاده  مسئله مدار استفاده کرده و برای جراحی آماده شود، ممکن است 
هیجان مدار، بیماری را انکار کرده تا از فشار روانی ناشی از آن بکاهد.این سبک مقابله در صورتی که  
به طور موقت به کار گرفته شود می تواند موثر باشد چون در این مدت فرد می تواند بهتر فکر کند و  
به این نتیجه برسد که باید تحت جراحی قراربگیرد؛ اما اگر طولانی مدت و پایدار باشد مانع پرداختن  

 به خود مشکل شده و استرس همچنان باقی خواهد ماند. 
 روش های مدیریت استرس 

اگر در معرض رویدادهای تنش زا هستید به خود فرصت دهید. انتظار نداشته باشید که  
در   ای شما  مقابله  مهارت  اولین  باشد.  نقص  بی  و  انجام می دهید کامل  را که  هر کاری 
جریان رویدادهای تنش زای زندگی، مصمم، قاطع و شجاع بودن در برابر آن است. بعد از  
اینکه فرصت یافتید تا موقعیت را ارزیابی کنید، می توانید مناسب ترین مهارت مقابله ای را  
انتخاب کنید. زمانی بهتر می توانید با رویدادهای تنش زا در زندگی مقابله کنید که آن ها را  
تقویت   را  باورها  این  خود  ذهن  در  کنید.  ارزیابی  خود  کنترل  تحت  رویدادهای  به صورت 

 کنید که: 
 *من می توانم از عهده این موقعیت بر آیم 

 *من می توانم بر این مشکل پیروز شوم 
 *من مهارت ها و توان لازم برای موفق شدن را دارم 
 برخی روش های مقابله و مدیریت استرس عبارتند از: 

ورزش: ورزش و فعالیت بدنی نه تنها سلامت کلی بدن را بهبود می بخشد، بلکه به شما  
کمک می کند تا بهتر بتوانید با تنش ها روبه رو شوید. ورزش در درجه اول  این امکان را  
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زا دور   استرس  و شرایط  روانی  فشار  از  مدتی  برای  هیجانی  لحاظ  از  به شما می دهد که 
با   مقابله  برای  شما  توانایی  نشاط،  و  از سلامت جسمانی  برخورداری  دیگر  از سوی  شوید. 
استرس به محض وقوع آن را اقزایش می دهد. شرکت در برنامه های ایروبیک می تواند  
بسیار کمک کننده باشد چون همواره دوره ای از آرامش را به همراه دارد و کنترل فرد را بر  

 واکنش پذیری فیزیولوژیکی را بیشتر تقویت می کند. 
از    ... و  ذن  یوگا،  )مدیتیشن(،  مراقبه  )ریلکسیشن(،  بخشی  آرام  مراقبه:  و  بخشی  آرام 
روش های سنتی کاهش استرس هستند که در صورتی که به خوبی یاد گرفته و اجرا شوند،  
کارایی بسیار خوبی در مدیریت استرس دارند. موثرترین شیوه که یادگیری آن نیز آسان می  
باشد، آرام بخشی عضلانی یا ریلکسیشن است که در این بخش به آن پرداخته شده است.  
در ذیل به یک نمونه از آرامش بخشی حهت مقابله با استرس آورده شده است که به دانش  
راحتی   احساس  حالتی که  در  آرام بخشی،  تمرین  از شروع  پیش  داده شد.  آموزش  آموزان 
داشته باشید، قرار بگیرید، اکنون یک عامل فشارعصبی را در زندگی خود مجسم کنید که  
مولد   عامل  از  که  را  است.احساسی  کرده  دشوار  شما  برای  را  زندگی  حاضر  حال  در 
فشارعصبی به شما دست می دهد در نظر آورید.چشمان خود را ببندید و روش های زیر را  
برای آرامش بخشی تمرین کنید تا دریابید کدام یک بهتر می تواند فشار عصبی را در شما  

 کاهش دهد. 
 : آرام بخشی به روش تمرکز بر تنفس: 1تمرین 

بدن خود را روی صندلی راحت سازید به طوری که بدن را در وسط قرار گرفته و دست  
ها را در دوطرف آویزان باشد. چشمان خود را ببندید و نفس عمیق بکشید. به آهستگی از  
از دهان خارج کنید. تمام حواس خود را بر تنفس   بینی نفس بکشید و به آهستگی آن را 

. دم... بازدم ... ادامه  "دو"و پس از هر بازدم    "یک" متمرکز کنید. پس از هر دم بشمارید  
دهید: یک...دو... یک...دو. همین طور ادامه دهید اگر احساس کردید افکار دیگری به ذهن  
بازدم   و  دم  به  را  خود  و حواس  ساخته  دور  خود  از  را  آن  آرامی  به   ، کند  می  رسوخ  شما 
معطوف داشته و بر شمارش تمرکز کنید ؛ یک...دو. به مدت دو دقیقه به تنفس منظم ادامه  

چشمان خود را باز کنید. تمرکز برتنفس باعث می    دهید. )پس از دو دقیقه(: حالا به آرامی 
شود که از لحاظ هیجانی بهتر با شرایط استرس زا روبه رو شده و تنش کمتری را تجربه  
نمایید. استفاده مداوم از تقویم و برنامه ریزی بر اساس وقت های از پیش تعیین شده، توجه  
به کارهای بیهوده ای که وقت را هدر می دهند و جایگزین نمودن آن ها با کارهای مفیدتر  
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باعث می شود شما هیچ گاه به دلیل کمبود وقت و برنامه ریزی و ...در شرایط استرس زا  
احساس   گیری  شکل  به  منجر  وضایف،  بموقع  انجام  و  سازندگی  همچنین  نگیرید.  قرار 

 خرسندی و رضایت از خود شده و آسایش روانی شما را ارتقا می بخشد. 
مهارت سازماندهی: در صورتی که محیط اطراف شما )محل کار، اتاق، آشپزخانه، کمد،  
بهم   از  ناشی  های  استرس  با  هیچگاه  باشد،  شده  سازماندهی  و  منظم  کاملا  و...(  ماشین 
ریختگی و نابسامانی روبه رو نخواهید شد. این عادت را در خود تقویت کنید که به صورت  

 دوره ای محیط اطراف تان را تمیز و مرتب کرده و چیزهای غیرضروری را دور بریزید. 
با   رویارویی  در  برخوردارند  قوی  حمایتی  شبکه  از  که  افرادی  حمایتی:  سیستم  تقویت 
استرس ها، نسبت به آن هایی که ارتباطات اجتماعی کمتری دارند، کمتر آسیب می بینند و  
همکاران،   عزیزان،  دوستان،  گردند.  می  رو  روبه  کمتری  روانی  و  جسمانی  های  نشانه  با 
تواند نقش تقلیل   همسایگان و هر رابطه دیگری که در بافت اجتماع شکل می گیرد، می 

 دهنده استرس را هم برای جسم و هم برای روان افراد بازی کنند. 
ناپذیری   با استرس تحمل  منابع حمایتی اضافی برای مدیریت استرس: در صورتی که 
روبه رو شدید که با استفاده از راهکارهای در دسترس تان نمی توانید از عهده مقابله با آن  

بگیرید:   منابع کمک  از سایر  آیید،  مراجعه کنید.    -1بر  پزشک  درمان    -2به  و  از مشاوره 
زمانی را به بودن با   -4دریک دوره آموزشی،کارگاهی شرکت کنید.   -3درمانی غافل نشوید. 

شماری نشان داده اند، افرادی   آن هایی که دوست شان دارید، اختصاص دهید مطالعات بی
استرس   با  مرتبط  های  نشانه  دارند  بخشی  رضایت  و  متعادل  اجتماعی  حمایت  ساختار  که 

 کمتری را تجربه می کنند و در مدیریت استرس موفق تر عمل می کنند. 
از   استفاده  با  و  باشد  مهم  و  ضروری  تربیت  و  تعلیم  حوزه  در  تواند  می  کاری  اهمال  موضوع 

اجتماعی مهارتهای  توان کاهش    -آموزش  ها می  دانشگاه  و  مدارس  در  استرس  مدیریت  و  هیجانی 
اهمال   منفی  پیامدهای  به  توجه  با  گذاشت.  تاثیر  دانشجویان  و  آموزان  دانش  تحصیلی  کاری  اهمال 
تعیین   عوامل  مطالعه  اهمیت  دانشجویان  و  آموزان  دانش  تحصیلی  بازده  و  روند  بر  تحصیلی  کاری 
آشکار سازی   این متغیر،  باره  در  پژوهش  بنابر آنچه گفته شد ضرورت  کننده ی آن آشکار می شود. 

هیجانی و مدیریت استرس  -رابطه آن با دیگر متغیرهای روانشناختی مانند آموزش مهارتهای اجتماعی
ضروری است. به طور کلی پژوهش حاضر به دنبال پاسخگویی به این سوال می باشد که آیا برنامه  

هیجانی  مهارتهای  است؟  -آموزش  اثربخش  تحصیلی  کاری  اهمال  بر  استرس  مدیریت  و  اجتماعی 
 اجتماعی بر اهمال کاری تحصیلی اثربخش تر است یا مدیریت استرس؟ -آموزش مهارتهای هیجانی

 روش پژوهش 
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  یری گیپ دوره و کنترل  گروه  با ن آزمو پس  آزمون، شیپ طرح با یشیآزما  مهی حاضرن پژوهش

 پرورش  و  آموزش   15  منطقه یهارستانیدب آموزان  دانش  شامل پژوهش یآمار جامعه.  بود ماههیک  

چند    . بود  1398-99ی  ل یتحص درسال تهران  شهر ای  خوشه  تصادفی  روش  از  نمونه  انتخاب  برای 
، از بین مدارس پسرانه  بود متوسطه مدرسه نی چند یدارا منطقه نکهیا به  باتوجهمرحله ای استفاده شد. 

  و به طور تصادفی سه مدرسه حداقل و از هر مدرسه چهار کلاس پایه دهم انتخاب شدند    15منطقه  
)سواری،  ل یتحصی  کار  اهمال ی  ها پرسشنامه  پژوهش یابزارها -28)  ی عموم   وسلامت(  2011ی 
GHQ)  ،ش یپ)  ها پرسشنامهی  آور   جمع  و  آزمونی  اجرا  از  پس  و  عیتوز  آنها  ن یب(  1972)گلدبرگ  
)با توجه به مولفه های    بودند   کرده   هاکسب  پرسشنامه  در را  نمره   ن یشتریب  که دانش آموزانی    ، (آزمون

  . پرسشنامه ها دانش آموزانی که اختلال اهمال کاری بیشتری داشتند( بصورت تصادفی انتخاب شدند
اهمال کاری تحصیلی  دارا   پسرکه  آموز  دانش   45  تعداد  پژوهش  نی ا  در   روش   با .بودندمدارس    دری 

  ش یآزما آموزدرگروه دانش 15)  شدند   گماردهکنترل    و  ش ی آزمای ها  درگروهی تصادفی کاملا  ری گ  نمونه
  دانش  15  و  استرس   ت یریمد   موزش ، آآموز  دانش 15ی و  اجتماع -یجانی هی  هامهارت   آموزشمداخله  

دانش آموز در    15و    نمودند  افتیدر ی  ا  قه یدق 90  جلسه   7ی  ط   جداگانه شکل  به،  (کنترل  گروه  در  آموز
گروه کنترل هیچ آموزشی را دریافت نکردند و پس از یک ماه، آزمون پیگیری اجرا و نتایج یافته ها  

  دادهبود.    MANCOVA)و کواریانس چند متغیری )(ANCOVA) تحلیل کواریانس یک متغیری  
  مورد ی  فرونونبی  بی تعق  آزمون   و   مکرری  ری گ  اندازه   با   انس ی وار  ل یتحل   وه یش  به   پژوهش   از   حاصل ی  ها

 . گرفت قرار  لی تحل هیتجز

 ابزارهای پژوهش 
سوال دارد و سه مولفه ی اهمال    12(: این مقیاس  2011مقیاس اهمال کاری تحصیلی سواری )

از خستگی جسمی از بی برنامگی را    -کاری عمدی، اهمال کاری ناشی  روانی و اهمال کاری ناشی 
لیکرت پنج درجه ای صورت می گیرد. همبستگی نمره ی این  می سنجد و نمره گذاری آن در طیف  

/. نشانگر روایی ملاکی آن است. مقدار آلفای  53پرسشنامه با پرسشنامه اهمال کاری تاکمن مساوی  
 /. گزارش شده است. 85کرونباخ نمره ی کل این مقیاس را  

 ( گلدبرگ  عمومی  سال  1979مقیاس سلامت  در  مقیاس  این  هیلرفرم    1979(:  و    28گلدبرگ 
سوال بود طراحی    60سوالی آن را از طریق اجرای روش تحلیل عاملی بر روی فرم اصلی که دارای  

کشور جهان    70زبان مختلف دنیا ترجمه شده است و تحقیقات مختلفی در    38کردند. این آزمون به  
انجام شده است و   )   28بر روی آن  ) Aسوال دارد و چهار عامل  ( علائم  B( علائم جسمانی، عامل 

سنجد  ( علائم افسردگی را میD( علائم اختلال در کارکردهای اجتماعی و عامل )Cاضطرابی، عامل )
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گیرد. این آزمون دارای روایی همزمان،از طریق اجرای  و نمره گذاری آن در طیف لیکرت صورت می 
منفی   روان شناختی همبستگی  بهزیستی  عامل  با  آزمون سلامت عمومی  معناداری  87همزمان  و   ./

می تایید  را  عمومی  سلامت  آزمون  همزمان  روایی  نتیجه  این  داد.  دو  نشان  ویلسون  و  کالمن  کند. 
/. را گزارش نمودند.  68آزمون سلامت عمومی و مقیاس ناامیدی بک را اجرا نمودند و ضریب همزمان  

نمره همبستگی  از  آزمون  این  روان  روایی ملاکی  بالینی  مصاحبه  اساس  بر  تشخیص  با  آزمون  های 
/. به دست آمد. این آزمون با قدرت بالایی توان  781پزشک استفاده شده است و ضریب همبستگی  

اند که این   افراد بیماررا دارد. پژوهش های مختلفی نشان داده  از  پیش بینی و تشخیص افراد سالم 
و   یعقوبی  توسط  در گیلان  مقدماتی  بررسی  نتایج  است.  برخوردار  درونی  و همسانی  اعتبار  از  آزمون 

و برای   23( نشان داد که حساسیت این آزمون در بهترین حالت نمره برش 1979همکاران و گلدبرگ )
 می باشد.  6هر کدام از عامل ها 

 
 ها تجزیه و تحلیل داده
منظور توصیف و تجزیه تحلیل داده ها با توجه به نوع فرضیه های ارائه شده و  دراین بررسی به  

ها   نمره  معیار  انحراف  میانگین،  نظیر  توصیفی  آمار  مناسب  های  روش  از  استفاده  با  متغیرها،  نوع 
ها از طریق روش تحلیل کوواریانس یک  توصیف شده اند. و با توجه به نوع طرح پژوهش تحلیل داده

در   )مانکووا(  متغیری  چند  کوواریانس  تحلیل  از  فرعی  های  فرضیه  بررسی  برای  و  )آنکووا(  متغیری 
 استفاده شده است.  % 5سطح معنی داری  

 هایافته
داده های به دست آمده از اندازه گیری متغیرهای مختلف، حسب مورد )با توجه به نوع متغیرها(  

پس از   ها توصیف شدند. های مناسب آمار توصیفی نظیر میانگین، انحراف معیار نمرهبا استفاده از روش
به عنوان داده پرت از    31و    1  ی هاگان شمارهد شرکت کنن  یها اکسپلور، داده  یقها از طرداده  ی بررس
 . کنار گذاشته شدند یل تحل

 
شاخص های توصیفی نمره های شرکت کنندگان گروه های  -1جدول 

: 2آزمایش  (،n=14) یاجتماع-یجانیه یآموزش مهارتها: تحت 1آزمایش 
 3( در اهمال کاری تحصیلی )n=14( و گروه کنترل )n=15) استرس یریتمد

  ی از خستگ یناش یاهمال کاری، درس یفتکال  یر عمدی در انجامتاخمولفه 
 ی( برنامگ  یاز ب یناش یاهمال کاری و روان -یجسم

 k-s Sig انحراف معیار  میانگین مراحل  گروه ها 
 807/0 640/0 49/3 28/7 یف تکالیر در  تاخ پیش آزمون  1آزمایش 
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 956/0 512/0 53/2 42/5 یف تکالیر در تاخپس آزمون  
 978/0 474/0 30/2 71/5 یف تکالیر در  تاخ  پیگیری 
 950/0 519/0 09/3 71/7 ی روان -ی جسم یخستگ پیش آزمون 
 904/0 567/0 36/2 28/5 ی روان  -یجسم یخستگ  پس آزمون 
 605/0 763/0 72/2 78/5 ی روان  -یجسم یخستگ  یگیریپ 
 979/0 472/0 27/2 50/6 ی برنامگ یب پیش آزمون 
 813/0 636/0 57/1 78/3 ی برنامگ یپس آزمون ب 
 743/0 681/0 74/1 57/4 ی برنامگ یب یگیریپ 
 905/0 567/0 92/6 50/21 اهمال کاری  پیش آزمون 
 355/0 928/0 91/4 50/14 ی اهمال کار پس آزمون 
 393/0 900/0 42/5 07/16 ی اهمال کار یگیریپ 

 612/0 759/0 98/4 53/8 یف تکالیر در  تاخ پیش آزمون  2آزمایش 
 510/0 821/0 74/3 80/5 یف تکالیر در تاخپس آزمون  
 388/0 904/0 87/3 6 یف تکالیر در  تاخ  پیگیری 
 869/0 597/0 07/4 80/6 ی روان -ی جسم یخستگ پیش آزمون 
 869/0 785/0 43/2 93/3 ی روان  -یجسم یخستگ  پس آزمون 
 568/0 785/0 81/2 26/4 ی روان  -یجسم یخستگ  یگیریپ 
 601/0 765/0 73/3 40/6 ی برنامگ یب پیش آزمون 
 390/0 902/0 16/2 13/3 ی برنامگ یپس آزمون ب 
 213/0 058/1 38/2 53/3 ی برنامگ یب یگیریپ 
 851/0 610/0 51/11 73/21 اهمال کاری  پیش آزمون 
 603/0 764/0 57/7 86/12 ی اهمال کار پس آزمون 
 551/0 796/0 22/8 80/13 ی اهمال کار یگیریپ 

 539/0 803/0 37/5 46/5 یف تکالیر در  تاخ پیش آزمون  کنترل 
 604/0 764/0 86/4 86/4 یف تکالیر در تاخپس آزمون  
 729/0 689/0 91/4 53/4 یف تکالیر در  تاخ  پیگیری 
 534/0 806/0 52/4 93/5 ی روان -ی جسم یخستگ پیش آزمون 
 502/0 826/0 81/3 53/4 ی روان  -یجسم یخستگ  پس آزمون 
 493/0 832/0 94/3 53/4 ی روان  -یجسم یخستگ  یگیریپ 
 796/0 647/0 50/3 20/4 ی برنامگ یب پیش آزمون 
 598/0 768/0 13/3 33/3 ی برنامگ یپس آزمون ب 
 322/0 955/0 36/3 26/3 ی برنامگ یب یگیریپ 
 619/0 755/0 51/12 60/15 اهمال کاری  آزمونپیش  
 590/0 772/0 02/11 73/12 ی اهمال کار پس آزمون 
 506/0 824/0 64/11 33/12 ی اهمال کار یگیریپ 

 
براساس اطلاعات جدول بالا در خصوص توزیع نمره های مراحل پیش، پس آزمون و پیگیری  

آزما های  مهارتها1  یش گروه  آموزش  تحت  آزما n=14)  ی اجتماع-یجانی ه  ی :  مد2  یش (،    یریت: 
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  ی، درس یف در انجام تکال یعمد   یرتاخمولفه  3)کاری اهمال( در n=14)  ( و گروه کننرلn=15) استرس
کار  خستگ   ی ناش  یاهمال  اهمال  ی روان  -ی جسم  ی از  ب   یناش  ی کارو  های  (یبرنامگ یاز  شاخص   ،

و   مرکزی  گرایش  کولموگروفپراکندگی  مختلف  نرمالیتی  آزمون  نتایج  که    -و  داد  نشان  اسمیرنوف 
توزیع نمره های شرکت کنندگان در متغیرهای اندازه گیری شده مورد نظر در هر دو مرحله به توزیع  

 نرمال نزدیک است. 
 

کاری تحصیلی  اهمالاسترس بر    یریت مدی و  اجتماع -یجانیه  یآموزش مهارتها   فرضیه اول:

 موثرند. 
 

 ها های اثرهای بین آزمودنیآزمون نتایج  -2جدول

 F p میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منابع تغییر
مجذذذذور 

 ایتا

   297 /1092 001/0 966/0 2414/ 5/24 1 2414/ 5/24 پیش آزمون 

   502 /27 001/0 585/0 793/60 2 587/121 گروه ها 

    211/2 39 210/86 خطا
  0/ 05معنادار در سطح 

برای مقایسه گروهملاحظه می   بالا طور که در جدول    همان پذیرش فرض صفر  احتمال    شود، 
 =001/0P<  ،502 /27)  است  کوچکتر   05/0از    کاری اهمالپس آزمون متغیر  در    آزمایش و کنترل   های 

گروه اثر معنادار   (. به عبارت دیگر، پس از تعدیل نمره های پیش آزمون، عامل بین آزمودنی های سه 
-اهمال پس آزمون متغیر  گروه در    سه  عضایتوان نتیجه گرفت که بین عملکرد ابنابراین، می دارد.  
آخرین  در نتیجه، شواهد برای پذیرش فرضیه اول تحقیق کافی است.  دار وجود دارد.  نا تفاوت مع  کاری

درصد    5/58شود که  دهد. ملاحظه می تا ضریب تبیین را نشان می یستون این جدول، یعنی مجذور ا
  ی اجتماع-یجانی ه  ی آموزش مهارتها  ،مستقل یعنی   های به وسیله متغیر  کاری ( واریانس اهمال0/ 585)

توان  می در نهایت، با توجه به شواهد جمع آوری شده در این تحقیق شود.  استرس تبیین می   یریت و مد 
 د اهمالنتواناسترس می   یریت و مد  ی اجتماع -یجانیه  ی آموزش مهارتها  ، نتیجه گرفت که به طور کلی

مقایسه  بخشند.  بهبود  را  میانگین    کاری  که  دهد  می  نشان  ها  مهارتها  ر یمتغمیانگین    ی آموزش 
گروه کنترل بوده  تر از  پایین  ش ی آزمادو  در گروه  در پس آزمون  استرس    یریتو مد  ی اجتماع-یجانی ه

کاری است(. نکته مهم این است که با توجه به  اهمال)نشان دهنده تاثیر مثبت این دو روش بر    است
شرکت کنندگان، اختلاف میانگین های    کاریاهمالتفاوت معنادار دو روش آموزش در تاثیرگذاری بر  
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این دو گروه نشان می دهد که آموزش مدیریت استرس تاثیر بیشتری در مقایسه با آموزش مهارتهای  
 را ببینید.  1)شکلاجتماعی داشته است  -هیجانی 

 
توزیع میانگین های اصلاح شده نمره های شرکت کنندگان سذه گذروه در پذس آزمذون   -1شکل

 کاریاهمال

دوم:  مهارتهاتاثیر    فرضیه  مد   ی اجتماع   -یجانیه  ی آموزش  اهمال  یریت و  بر    کاری استرس 

 ماندگار است.  یلیتحص
 هاآزمودنی درونهای اثرهای آزموننتایج  -3جدول

 مجذور ایتا F p میانگین مجذورات  Df مجموع مجذورات  آزمون  منابع تغییر

 737/100 001/0 716/0 365/661 1 365/661 کرویت مراحل

    565/6 40 610/262  خطا

 981/5 005/0 418/0 530/78 2 530/78 کرویت * گروه مراحلتعامل 

    798/2 40 610/262  خطا

 
شود، احتمال پذیرش فرض صفر برای مقایسه عملکرد  ملاحظه می بالا  طور که در جدول    همان 

اهمالدر   متغیر  گیری  اندازه  بار  بنابراین،  (.  =01/0P<  ،365/661)  است  کوچکتر  05/0از    کاریسه 
که    می توان قضاوت کرد  ، نتیجه  عامل درون آزمودنی ها اثر معنادار دارد. درتوان نتیجه گرفت که  می

ا پیگیری متغیر  در  عضا  بین عملکرد  آزمون و  آزمون، پس  دار  ناتفاوت مع  یلی تحص  کاریاهمالپیش 
احتمال پذیرش فرض  ها  با گروهها    یعامل درون آزمودن. در عین حال، در خصوص تعامل  وجود دارد
از   می (.  =01/0P< ،981/5F)   است  کوچکتر   05/0صفر  که  بنابراین،  گرفت  نتیجه  درون  توان  عامل 

توان نتیجه گرفت که  بنابراین، می تعامل معنادار دارد.    ( گروه هاآزمودنی ها با عامل بین آزمودنی ها )
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پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری متغیر  در  عضای دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل  بین عملکرد ا
 دار وجود دارد.  نا تفاوت مع کاری اهمال

های   نمره  که  است  این  از  حاکی  پیگیری  آزمون  پس    یلی تحص  کاریاهمال نتایج  مرحله  در 
-اهمال تر از مرحله پیش آزمون و پیگیری است. هرچند، بین میانگین نمره های متغیر  آزمون پایین

در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری تفاوت معناداری به دست آمد که حاکی    یلی تحص  کاری
 . از ماندگاری اثر متغیرهای مستقل است  

  کاری  اهمال مولفه    3استرس بر    یریتمدی و  اجتماع -یجانیه  یآموزش مهارتها   فرضیه سوم:

و اهمال    یروان  -ی جسم  یاز خستگ   یناش   یاهمال کار   ی،درس  یفدر انجام تکال یعمد  یرتاخیلی)تحص
 موثرند.  ی(برنامگ ی از ب یناش  یکار

 (Mancovaتحلیل کوواریانس چند متغیری ) -
 خلاصه آزمون های چندمتغیری -4جدول 

 مجذور ایتا  P خطا  درجه آزادی درجه آزادی  F مقادیر آزمون ها اثرات

 424 /5 6 72 001/0 311/0 623/0 اثر پیلای  گروه ها 

 845 /6 6 70 001/0 370/0 397/0 لامبدای ویلک  

 317 /8 6 68 001/0 423/0 468/1 اثر هوتلینگ  

 196 /17 3 36 001/0 589/0 433/1 بزرگترین ریشه روی  

 01/0معنادار در سطح   

  70و   6( با درجه آزادی  845/6محاسبه شده )F ( و  0/ 397)  ویلکز لامبدابا توجه به مقدار آزمون  
(. به عبارت دیگر، میانگین نمره های شرکت کنندگان در  >0p/ 01کرد )می توان فرض صفر را رد  

های  تکال   یعمد  یر تاخ  مولفه  انجام  کار   ی،درس  یفدر  و    یروان  -ی جسم   یاز خستگ   یناش  یاهمال 
گروه آزمایش و کنترل متفاوت است.   3ی به طور همزمان بین اعضای  برنامگ  ی از ب ی ناش یاهمال کار 

( در حد متوسط است و می توان براساس نتایج  270/0اندازه اثر اختلاف با توجه به مقدار مجذور ایتا )
ایتا   مجذور  مقدار  مجموع،  در  کرد.  تفکیک  هم  از  را  کنترل  و  آزمایش  افراد  اجرا شده،  های  آزمون 

بین  0/ 270) ارتباط متوسط  و    استرس  یریتمد  ی واجتماع -یجانیه  ی آموزش مهارتها( نشان دهنده 
ها تکال   یعمد  یر تاخ  ی مولفه  انجام  کار   ی،درس  یفدر  و    یروان  -ی جسم   یاز خستگ   یناش  یاهمال 

کار ب   یناش   یاهمال  تحقیق  برنامگ  یاز  سوم  فرضیه  پذیرش  برای  کافی  شواهد  نتیجه،  در  است.  ی 
   وجود دارد. 

 بحث و نتیجه گیری  
مهارت یافته آموزش  اثربخشی  از  حاکی  پژوهش  این  هیجانیهای  و    -های  مدیریت  اجتماعی 

بود. آموزش مهارت دانش آموزان دبیرستانی  اهمال کاری تحصیلی  برکاهش    -های هیجانیاسترس 
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اجتماعی و مدیریت استرس بر کاهش اهمال کاری تحصیلی موثر بوده است. باتوجه به یافته های این  
مهارت  آموزش  به  نسبت  بالاتری  کارآمدی  استرس  مدیریت  هیجانیتحقیق  دارد که  -های  اجتماعی 

( و همکاران  داورنیا  پژوهش  با  ها  یافته  ) 2014این  و همکاران  اصفا  پژوهش  و  (. همخوانی  2018(. 
(. نیز در پژوهشی به بررسی مداخله مدیریت استرس در میان نوجوانان  2010دارد. چیناوه و همکاران )

استرس،   در کاهش  استرس  مدیریت  مداخله  از  استفاده  دادند که  نشان  آن ها  پرداختند.  تهران  شهر 
است.   داشته  سزائی  به  تاثیر  عمومی  های  اختلال  به  راجع  عقیده  تغییر  و  عمومی  سلامت  افزایش 

(. نیز  در پژوهشی به ارزیابی سطح اضطراب امتحان دانش آموزان و بررسی  2008معینی و همکاران)
امتحان می شود،   باعث اضطراب  آن چه  بود که  از آن  پژوهش، حاکی  این  نتایج  پرداختند.  علل آن 

ر برنامه  و عدم  بالا  استرس  موفقیت،  از عدم  استترس  برای مطالعه  زمانی  مناسب  ادواردز و  )  یزی 
رابطه  2010همکاران،  استرس  که  دادند  نشان  پرستاری  دانشجویان  روی  ای طولی  مطالعه  در  نیز   .)

با عزت نفس دارد و هر چه در سال های اول تحصیل، استرس بیشتر باشد در   منفی و معنی داری 
 سال های پایانی تحصیل عزت نفس بیشتر کاهش خواهد یافت .

آزمایشی به بررسی بسته های آموزشی شناختی  آموزشی   CBT رفتاری-یک پژوهش  و بسته 
اینترنت-شناختی طریق  از  طی   CBTرفتاری  در  و  دردوگروه  دارای    8.  دانشجویان  روی  بر  جلسه 

ماه بعد    6پیگیری نیز    .اهمال کاری تحصیلی، تنیدگی تحصیلی، افسردگی و بهزیستی پایین پرداختند
نتایج پژوهش نشان داد که، در هر دو گروه آزمایشی نسبت به گروه گواه بهبود معناداری    .انجام شد

ماه پیگیری در گروهی که به صورت حضوری درمان را    6بعد از    .در متغیرهای ذکر شده حاصل شد
مشاهده   معناداری  کاهش  اینترنتتی  گروه  در  اما  شد  مشاهده  بهبود  روند  همچنان  کردند،  دریافت 

گروهی  .شد فرمت  که  معناست  بدان  است  این  موثرتری  روش  حضوری  صورت  به  و  و  )روزنتال 
 (. 2017، همکاران

رو، افراد  این از  .شودهای فردی متمرکز میی روانشناسی همانند بهزیستی بر رشد تواناییسرمایه
با با استرس کارآمدتری را به کار میلابا سرمایه روانشناختی    درنتیجه به.  گیرندتر راهکارهای مقابله 

اهمال تکالیف درسی و  انجام  از  اجتناب  ت  جای  افزایش  لا کاری  را  تکالیف  انجام  برای  پشتکار  ش و 
های  تواناییش فرد را برای تحقق  لابهزیستی روانشناختی ت.  آورندمطلوبی را به دست می  داده و بازده

و این مزیت نقش   ها و شرایط نامطلوب زندگی استکند و بیانگر مقابله با چالش اش بازنمایی میبالقوه
اهمال  در کاهش  به   مهمی  دارد.  افراد  نظر می علا  کاری  به  پذیرش خود، رشد شخصی،  وه  رسد که 

جهت  خوش معنویت،  شخصی،  محیط  کنترل  زندگی،  هدفمندی  امید،  ارتباطات    بینی،  و  خود  یابی 
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کنند  ی پشتکار و انگیزه بیشتر را فراهم میکنند، زمینهمثبت که بهزیستی روانشناختی را بازنمایی می
 . گذارندکاری اثر می  و بر کاهش اهمال 

ها: محدودیت  محدودیت  از  ابزار  یکی  یک  عنوان  به  پرسشنامه  استفاده  پژوهش  این  های 

ابزارهای خودگزارشی ممکن است شرکت کنندگان به دلیل سوگیری مطلوبیت   خودگزارشی بوده در 
اجتماعی آگاهانه یا ناآگاهانه پاسخ های خود را تحریف کرده باشند، از این رو توصیه می شود تعمیم  

 یافته ها با احتیاط صورت گیرد. 

 پیشنهادهای کاربردی پژوهش  

اجتماعی و مدیریت استرس در کاهش اهمال کاری    –از آنجا که آموزش مهارتهای هیجانی    -1
تحصیلی و بهبود سلامت روانی دانش آموزان موثر می باشد معلمان و آموزگاران می توانند با آموزش  
های   موفقیت  آموزان  دانش  روان  سلامت  و  تحصیلی  پیشرفت  در  اموزان  دانش  به  مهارتها  این 

 چشمگیری بدست آورند. 
آموزش    -2 با  توانند  می  دانشگاهها  هیجانیاساتید  استرس    -مهارتهای  ومدیریت  اجتماعی 

 بهبود سلامت روانی دانشجویان موفقیت چشمگیری داشته باشند.  درپیشرفت تحصیلی و 

هیجانی   -3 مهارتهای  آموزش  با  توانند  می  گوناگون  های  وزارتخانه  و  ها  ارگان  -درجامعه 
 اجتماعی در افزایش بهداشت روانی آحاد افراد جامعه ومدیریت استرس نقش بسزایی ایفا کنند. 

برای تبیین بهتر پدیده اهمال کاری توصیه می شود معلمان و پژوهشگران مطالعه موردی را    -4
 روی دانش آموزان و دانشجویان دارای اهمال کاری تحصیلی انجام دهند. 

مهارت  آموزش  و  استرس  مدیریت  نقش  به  توجه  پژوهش،با  این  های  یافته  های  براساس 
اجتماعی در کاهش اهمال کاری تحصیلی در دانش آموزان و دانشجویان توصیه می شود    -هیجانی 

آموزشی   برنامه   ، تحصیلی  کاری  اهمال  کاهش  برای  تحصیلی  مشاوران  و  تربیتی  روانشناسان  که 
به   بالاخره  و  دهند  آموزش  آنان  به  را  تحصیلی  ارتقاء عملکرد  راهکارهای  و  کنند  تدوین  را  مناسبی 
و   دختران  گروه  دو  در  را  تحصیلی  کاری  اهمال  کاهش  تبیین  مدل  شود  می  توصیه  گران  پژوهش 
تغییرناپذیری این مدل را مورد بررسی قرار دهند و همچنین برای   پسران به تفکیک مطالعه کرده و 

شود مطالعه موردی را روی دانش آموزان دارای استرس  تبیین بهتر پدیده مدیریت استرس توصیه می
 انجام شود. 
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