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Abstract
The purpose of this study was to examine the effectiveness of the of attribution retraining )resilience program
(training on cognitive appraisal and achievement behaviors among university students. In this pretest-posttest
nonequivalent-group design, 51 undergraduate students at Kharazmi University in experimental and control
groups responded to the Cognitive appraisal scale (CAS, Lazarus, and Folkman,1984) and the motivation
strategies for learning questionnaire (MSLQ, Pintrich, Smith, Garcia, & McKeachie,1991). The experimental
group received 6 resilience training sessions (2 hours a session).The results of multivariate covariance
analysis indicated that the resilience program training was effective in increasing cognitive appraisal and
achievement behaviors in short term. These findings suggest that resilience program training improve the
achievement behaviors of university by letting them: 1) find their personal power (personal feeling, attitudes
and beliefs), 2) find and make full use of their external resources (development of security and feeling of
protection), 3) master their interpersonal skills and problem solving ability (such as persistence, humor and
communication).

Keywords: Resilience program training, Cognitive appraisal, Achievement behaviors, Attribution retraining
program.
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مقدمه
هاي شناختی دانشـجویان  اند که ارزیابیها نشان دادهپژوهش

آموزشی، بـر افـزایش یـا    ها در محیطها و شکستاز موفقیت
گـذارد. بـراي   کاهش رفتارهاي موثر در پیشرفت آنها تاثیر می

مثال ارزیابی دانشجویان ازمشـکلات یـادگیري ادراك شـده،    
کننده پیشرفت تحصیلی در دانشگاه محسوب بینیبعنوان پیش

ارزیـابی  .)2012، 1وانگ، لئـو، لئـو، گـائو و کانـگ    شوند(می
ا منفی باشـد کـه خـود سـبب بـروز      تواند بصورت مثبت یمی

ــردي و    ــین ف ــط ب ــی شــوند و در رواب ــی م ــات مختلف هیجان
در الگـوي فـولکمن و   هـاي تحصـیلی مـوثر هسـتند.     فعالیت

هـاي  هاي شناختی شـامل ارزیـابی  )، ارزیابی1985(2لازاروس
باشند. ارزیابی اولیه، به میزان اولیه، ثانویه و ارزیابی مجدد می

-زا اشـاره مـی  با یک موقعیت استرساسترس فرد در مواجهه
-کند که ممکن است به صورت غیرمرتبط، مثبت و یا استرس

زا ارزیـابی  زا ارزیابی شود. رخدادهایی که به صـورت اسـترس  
انگیـز،  هـاي مفیـد، چـالش   شوند بـه درون یکـی از گـروه   می

گیرنـد. وقتـی اسـترس بـا     تهدیدآمیز و آسیب/ فقدان قرار می
شناختی همراه باشد، استرس وابسته به تحرك جسمی و روان

شود. در ارزیابی چالشـی،  انگیز ارزیابی مییک موقعیت چالش
فرد، تجربه عامل خطر را به صورت فرصتی براي تأیید خـود،  

کنـد  بینـی پیشـرفت، تسـلط و رشـد فـردي تلقـی مـی       پیش
وموقعیت به صـورت خوشـایند، مهـیج و انگیزاننـده ارزیـابی      

واجهـه بـا مطالبـات مـوقعیتی، امیـدوار،      شـود و فـرد در م  می
).1998، 3مطمئن و مشتاق است (شوارزر

هـاي ثانویـه مـنعکس    هـاي اولیـه از طریـق ارزیـابی    ابیارزی
اي هاي ثانویه به ادراك فرد از منـابع مقابلـه  ارزیابیشوند. می

کنند. فرد موجود براي رویارویی با مطالبات موقعیتی اشاره می
جدد با شرایط و ایجاد تعـادل مجـدد بـین    به منظور انطباق م

فرد و محـیط، توانـایی، حمایـت اجتمـاعی و منـابع دیگـر را       
هاي تحصیلی، تجربـه شایسـتگی   کند. در موقعیتارزیابی می

وابسته به تکلیف یا دانش پیشنیاز براي مواجهه با تکـالیف از  
هـاي شـناختی   اهمیت بسیار زیادي برخوردارند. براي ارزیـابی 

هاي و ثانویه هیچ ترتیب زمانی ثابتی وجود ندارد. ارزیابیاولیه 
شناختی اولیه و ثانویه به یکدیگر وابسـته هسـتند و اغلـب در    

شوند. وجه تمایز ارزیابی مجدد از ارزیـابی  یک زمان دیده می
اولیه فقط این است که ارزیابی مجدد پـس از ارزیـابی قبلـی    

یـت هـاي تحصـیلی،    ). در موقع1998شود (شوارزر، پدیدار می

1 - Wang, Luo, Luo, Gao, Kong
2 -Folkman, Lazarus
3 - Schwarzer

ارزیابی فرد از توانمندیهاي خود، در انتخاب رفتارهـاي منجـر   
به پیشرفت موثر خواهد بود.  

الـف و ب) بخشـی از   2002(طبق دیدگاه پکران و همکاران
هاي منتسب به رفتارهـاي مثبـت و منفـی در    پراکندگی اندازه

ــد  موقعیــت ــق عوامــل شــناختی مانن هــاي پیشــرفت از طری
اي شناختی و راهبردهاي مقابلۀ شناختی قابل تبیـین  هارزیابی

). طبـق دیـدگاه لازاروس،   2007و همکـاران،  4است (گـوئتز 
فرض نظریه ارزیابی آن است که افراد به طور باثبـاتی رابطـه   
خود با محیط را بـر اسـاس معـانی ضـمنی آن رابطـه بـراي       

). افـراد  1999کننـد (لازاروس،  بهزیستی خویش، ارزیابی مـی 
ها را از طریق فرایندهاي ارزیابی شناختی انجـام  ارزشیابیاین
دهند. طبق دیدگاه لازاروس، ارزیابی شناختی به آن دسـته  می

کند که بین مواجهه با از فرایندهاي ارزیابی شناختی اشاره می
کنند. فـرد  رخدادها و واکنش نسبت به آن رخدادها مداخله می

ت آنچـه را کـه اتفـاق    از طریق این فرایندهاي شناختی اهمی
کنــد افتــاده، بــراي انتخــاب رفتارهــاي خــویش ارزیــابی مــی

5ارزش-بر اساس نظریۀ کنترل همچنین ).1999(لازاروس، 

شـود کــه  ) فـرض مـی  2002(پکـران، گـویتز، تیتـز و پـري،     
هاي کنترل و ارزش مـرتبط بـا یـادگیري، آمـوزش و     ارزیابی

ان و معلمـان  بینـی الگـوي رفتـاري فراگیـر    پیشرفت در پیش
). در ایـن  2002داراي اهمیت بالایی است(پکران و همکاران، 

هـاي  شود که ارزیابی هاي فراگیران از محیطنظریه تأکید می
بینی تجارب پیشرفت فراگیران مـوثر واقـع   یادگیري، در پیش

شوند.می
بر اساس آنچه گفته شد، ضرورت گریزناپذیر تجهیز فراگیران 

هــاي بهینــۀ مطالبــات موقعیــتبــا هــدف آمــوزش مــدیریت
اي کارآمـد را  هـاي مداخلـه  تحصیلی انگیزاننده، توسعۀ برنامه

؛ ریگـر،  2014، 6نـابر و ویـات  گردانـد ( غیرقابل اجتنـاب مـی  
، 9؛ جـاکلووا 2012، 8؛ پـول و کـوالتر  2013، 7گلنسی و پیـتس 

). در این 2010، 10کال ـ ولف و کاشیما ؛ ساکوراي، مک2012
ت مختلــف از نقــش تفســیري برخــی از بــین، نتــایج مطالعــا

ــه ــه برنام ــی /مداخل ــاي آموزش ــوزش  ه ــه آم ــد برنام اي مانن
آوري و برنامـه تـاب  12، برنامه بـازآموزي اسـنادي  11آوريتاب

4 - Goetz
5- control-value theory
6- Naber & Wyatt
7- Reger, Glancy & Pitts
8- Pool & Qualter
9- Juklova
10- Sakurai, McCall-Wolf & Kashima
11- resilience education program
12- attribution retraining program
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مدارانـه فراگیـران در   در بهبود رفتارهاي پیشـرفت 1پنسیلوانیا
هاي تحصیلی و به تبع آن ارتقاي نشانگرهاي عینـی  موقعیت

بـه طـور تجربـی حمایـت     2گی تحصـیلی و ذهنی کیفیت زند
، 4؛ هیروکاوا، یاگی و میاتا2008، 3استینهارت و دالبیراند (کرده

ب؛ کئــوگ، بونــد و 2002الــف؛ هیروکــاوا و همکــاران، 2002
). بر این اساس، محققان در 2003، 6؛ باکر2006، 5فلاکسمان

آوري مطالعه حاضر در صـدد هسـتند اثربخشـی برنامـه تـاب     
ــیلوانیا ر ــر   پنس ــنادي ب ــازآموزي اس ــه ب ــی برنام ــوان یک ا بعن

دانشـجویان  7فرایندهاي ارزیابی شناختی و رفتارهاي پیشرفت
آزمون کنند.

رویکرد مفهـومی پیشـنهادي ابرامسـون، سـلیگمن و تیـزدل      
بینـی  ) دربارة خوش2000، 8؛ نقل از پیترسون و استین1987(

نـایی  هاي تبیینی، منطق نظـري زیرب با تاکید بر مفهوم سبک
دهد. طبـق دیـدگاه   برنامۀ تاب آوري پنسیلوانیا را تشکیل می

)، مفهوم 2000؛ نقل از پترسون، 1978آبرامسون و همکاران (
الگوي اسنادي به مثابۀ یک مهارت آموخته شـده، بـر تبیـین    
ارجح فرد براي وقوع علل رخـدادها دلالـت دارد. طبـق ایـن     

نفـی، گـرایش   چهارچوب مفهومی، در مواجهه با رخدادهاي م
فرد به استفاده از علل بیرونی، ناپایدار و خاص بیـانگر سـبک   

و تمایل فرد به اسـتفاده از علـل درونـی،    9بینانهتبیینی خوش
اسـت. مـرور   10پایدار و فراگیر بیانگر الگوي اسنادي بدبینانـه 

شواهد تجربی مختلف نشان می دهد که استفاده فراگیـران از  
ی، بــا گســترة وســیعی از   الگوهــاي اســنادي غیرانطبــاق  

بدکارکردهاي انگیزشی، هیجـانی و جسـمانی در آنهـا رابطـه     
؛ راسموسـن،  2009پیترسون و استین، ؛2004، 11دارد (سیفرت

).2009، 12اسچیر و گرینهوس
دهد که ایـن محققـان مختلـف    مرور شواهد تجربی نشان می

سازي روانـی فراگیـران   براي کمک به تحقق ایدة خطیر ایمن
زاي تحصــیلی، بــر آمــوزش جهــه بــا تجــارب اســترسدر موا
ــه مؤلفــه ــر راهبردهــاي مقابل ــد، هــایی نظی ــوثر و کارآم اي م
هاي شناختی چالشـی، مـدیریت زمـان، آمـوزش حـل      ارزیابی

1- Pennsylvania Resilience Program (PRP)
2- Quality of academic life
3- Steinhardt & Dolbier
4- Hirokawa, Yagi & Miyata
5 - Keogh, Bond &  Flaxman
6 - Baker
7- Achievement behavors
8. Peterson & Steen
9. optimistic explanatory style
10. Pessimistic explanatory style
11. Seifert
12. Rasmussen, Scheier & Greenhouse

مسئله اجتماعی و تقویت منـابع انگیزشـی و شـناختی تاکیـد     
؛ هیروکـاوا و همکـاران،   2008اند (اسـتینهارت و دالبیـر،   کرده

ب؛ کئوگ و همکاران، 2002یروکاوا و همکاران، الف؛ ه2002
منـد بـه   ). به بیان دیگر، محققـان علاقـه  2003؛ باکر، 2006

ــافظتی  ــل مح ــوي عوام ــدة  13الگ ــارب انگیزانن ــر تج در براب
اند که برخی عوامل مراقبتی هاي تحصیلی تاکید کردهموقعیت

(مـان،  16)، عـزت نفـس  1979، 15(کوباسـا 14نظیر سرسـختی 
ــچالم  ــمان، اس ــوریسهاس ــوش2004، 17ا و دی ــی)، خ 18بین

، 21(فریدریکسن و لونسون20) و عاطفۀ مثبت1998، 19(چانگ
زا در کاهش سـطح  )، از طریق تعامل با تجارب تنیدگی1998

پســایندهاي منفــی مواجهــه بــا ایــن تجــارب، اثرگــذار واقــع 
شوند. می

مرور شواهد تجربی مختلف پیرامـون مسـئلۀ منتخـب نشـان     
یادي از محققان با هدف کمک بـه تحقـق   دهد که تعداد زمی

سازي روانی دانشجویان در مواجهه بـا مطالبـات زنـدگی    ایمن
هــاي تحصـیلی بـه طـور کلــی، از گسـترة وسـیعی از برنامـه      

آوري پنسیلوانیا (شـکري،  اي مانند برنامه تابآموزشی/مداخله
؛ 1393نـژاد و خانجـانی،  آبادي، رحیمیشهیدي، مظاهري، فتح

؛ 1393نژاد، ي، پورشهریار، پوراعتماد و رحیمیمنصوري، شکر
)، برنامـۀ  2014، 22پنگ، لی، زو، مائو، چن، یـو، لیـو و وانـگ   

)، ؛ هــال، 2008، 23آوري (اســتینهارت و دالبیــرآمــوزش تــاب
)، برنامـۀ آمـوزش آرمیـدگی    2004، 24هلاکیج، پري و راتیگ

ــه ــیشماهیچ ــاري   اي پ ــناختی ـ رفت ــۀ ش ــده و مداخل 25رون

)، 2012، 26تــورس، بلانکــو، دیــاز، اتــرا و هرمیــدا(وازکــوییز، 
ــراي افــزایش بهزیســتی و مداخلــۀ آمــوزش مثبــت نگــري ب

)، برنامۀ آموزش 2014(رومو ـ گنزالز و همکاران،  27شادکامی
؛ پاکـدامن سـاوجی و   1390زاده، (گـاطع 28هاي زندگیمهارت

13. Protective factors model
14. Hardiness
15. Kobasa
16. Self-esteem
17. Mann, Hosman, Schaalma & de Vries
18. Optimism
19. Chang
20. positive affect
21. Fredrickson & Levenson
22- Peng, Li, Zuo, Miao, Chen, Yu, Liu & Wang
23- Steinhardt & Dolbier
24- Hall, Hladkyj, Perry & Ruthig
25- Progressive muscle relaxation training program and
cognitive-behavioral intervention
26- Vázquez, Torres, Blanco, Díaz, Otero & Hermida
27- Positive education intervention for promotion of
happiness and well-being
28- Life skills training program
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اي، (اژه1ايهاي مقابلـه )، برنامۀ آموزش مهارت2013گنجی، 
و برنامۀ 2آگاهی)، برنامۀ آموزش ذهن2011لواسانی، رضایی،

، 4بـامبر و اسـچنیدر  (3آگاهانـه اي مبتنی بر مراقبۀ ذهـن مقابله
(ریگـر، گلانسـی و   5برنامۀ آموزش مدیریت اسـترس )،2016

)، اسـتفاده  2015، 6بـوئر ؛ الزم، ونـدرمولین و دي 2013پیتس، 
همکـاران  نتـایج مطالعـۀ منصـوري و   اند. بر این اساس، کرده

آوري پنسـیلوانیا در کوتـاه   ) نشان داد که برنامـه تـاب  1393(
شـناختی و  مدت و بلندمدت در افزایش سطح سـازگاري روان 

الگــوي اســنادي خوشــبینانۀ دانشــجویان و کــاهش الگــوي  
اسنادي بدبینانه در آنها موثر بود. نتایج مطالعـۀ اسـتینهارت و   

آوري در آمـوزش تـاب  ) نیز نشان داد که برنامـۀ  2008دالبیر (
پذیري، راهبردهاي مقابلـه انطبـاقی و برخـی    افزایش انعطاف

بینی، عاطفه مثبت عوامل و منابع محافظتی دیگر مانند خوش
و عزت نفس دانشجویان و همچنین در کـاهش راهبردهـاي   

هاي افسـردگی، عاطفـه منفـی، تنیـدگی     غیرانطباقی و نشانه
 ـادراك شده آنهـا مـوثر بـود.     ۀ دیگـري هیروکـاوا و   در مطالع

آزمـون  ) با استفاده از یک طرح آزمایشی پیش2002همکاران(
آزمون با گروه کنترل، اثربخشی برنامۀ آموزشی مـدیریت  پس

زا را در بین گروهی از دانشجویان دختر و پسر تجارب تنیدگی
رشـته مـددکاري اجتمـاعی آزمـون کردنـد. در ایـن مطالعـه،        

اي سه حوزة آرمیـدگی ماهیچـه  دانشجویان گروه آزمایشی در 
ــارت  ــرونده، مه ــاي   پیش ــاعی و رفتاره ــناختی اجتم ــاي ش ه

جلسه آموزش دیدند. بـه طـور کلـی، نتـایج     14ابزارمندانه در 
) از اثربخشــی برنامــۀ 2002مطالعــۀ هیروکــاوا و همکــاران (

اي هـاي مقابلـه  آموزشی منتخـب در تقویـت خزانـۀ مهـارت    
ــاهش  ــجویان، ک ــناختی دانش ــاري و ش ــدگی رفت ــطح تنی س

دانشجویان و همچنین از طریق افـزایش نمـایش رفتارهـاي    
ابزارمندانۀ دانشجویان در بهبود سازگاري هیجـانی اجتمـاعی   

مشارکت کنندگان به طور تجربی حمایت کرد.
در مجموع، با وجود کثرت منابع اطلاعـاتی دربـارة اثربخشـی    

وري فراگیــران در هــاي آموزشــی مختلــف بــر کــنشبرنامــه
هاي پیشرفت، مرور دقیـق شـواهد تجربـی مختلـف     وقعیتم

دهد که مهمتـرین محـدودیت غیرقابـل انکـار ایـن      نشان می
هـاي  قلمرو مطالعاتی این است که تلاش براي توسعۀ برنامـه 

هاي مفهومی برآمده از یـک مـدل نظـري    اي بر آموزهمداخله

1- Coping skills training program
2- Mindfulness training program
3- Mindfulness meditation coping program
4- Bamber & Schneider
5- Stress management training program
6- Alzahem, Van der Molen & De Boer

ــدان     ــر، فق ــان دیگ ــه بی ــت. ب ــوده اس ــتوار نب ــخص، اس مش
یک منطق تئوریک مشـخص بـراي محتـواي    دهندگی جهت

اي منتخب سبب شده است که چنین مطالعـاتی  برنامه مداخله
ظرفیت آزمون تجربی توان تبیینی یک یا حتی بـیش از یـک   
مدل نظري زیربنایی را در آن قلمرو مطالعاتی از دست بدهند. 

) 2003، 2002(7علاوه بر این، همسـو بـا پیشـنهاد ایلـریس    
رة معنایی مفهوم کلیدي یادگیري در بـین  یافتگی گستوسعت

محققان تربیتی، ضرورت بـیش از پـیش توسـعۀ آن دسـته از     
هاي تحقیقاتی که انتخاب آنها در بـاور بـه گسـتراندن    تلاش

ــه     ــادهی ب ــع آن بازمعن ــه تب ــادگیري و ب ــومی ی ــۀ مفه دامن
هاي تحقیقاتی فراروي محققـان تربیتـی مـوثر اسـت،     اولویت

د.یاباهمیتی مضاعف می

روش
پژوهش حاضر یـک طـرح نیمـه آزمایشـی     :طرح پژوهش

است.
جامعـه پـژوهش   : گیـري جامعه، نمونه و روش نمونـه 

شامل دانشجویان کارشناسـی شـاغل بـه تحصـیل در سـال      
دانشگاه خوارزمی بـود. نمونـه مـورد نظـر،     94-95تحصیلی 

ایــن افــراد  دانشــجوي مقطــع کارشناســی بودنــد. 51شــامل 
ــس از  بصــورت داوطل ــه فراخــوان و پ ــق اطلاعی ــه از طری بان

غربالگري براساس شرایط اولیه، بطور کاملاً تصادفی در گروه 
به منظـور بـرآورد حجـم    هاي آزمایش و کنترل قرار گرفتند. 

؛ نقــل از ســرمد و 1986نمونــه، از روش پیشــنهادي کــوهن (
) استفاده شـد. بـر ایـن اسـاس، در پـژوهش      1383همکاران، 

ي دو گروه آزمایش و کنترل است، بـا پـذیرش   حاضر، که دارا
05/0 =    25، بــا انتخــاب  50/0و حجــم اثــر برابــر بــا

توان به توان آزمون برابر با کننده براي هر گروه، میمشارکت
دست یافت. با این حال جهت جبران انصراف احتمـالی  88/0

کنندگان در مراحـل مختلـف پـژوهش، در دو گـروه     مشارکت
، براي هـر گـروه در مرحلـۀ انتخـاب اولیـۀ      آزمایش و کنترل

دانشجویان، چهارمشارکت کننده بیشتر از تعداد برآورد شده بر 
هاي آزمایش و کنترل اساس روش پیشنهادي کوهن، در گروه

جایگزین شدند. 
دانشـجویان همگـی دانشـجوي    : هاي ورود/خروجملاك

94-95سال اول یـا دوم مقطـع کارشناسـی سـال تحصـیلی      
هاي این پژوهش پاسخ خوارزمی بوده و به پرسشنامهدانشگاه

داده باشند و همزمان با این پـژوهش در هـیچ دوره آموزشـی    

7- Illeris

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

34
55

78
0.

13
96

.5
.3

.4
.2

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jc

p.
kh

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
27

 ]
 

                             4 / 13

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23455780.1396.5.3.4.2
https://jcp.khu.ac.ir/article-1-2699-en.html


...ویشناختهايیابیارزبرياسناديبازآموزبرنامهآموزشیاثربخش
يکاريحافظه

http://jcp.khu.ac.ir1396پاییز،3، شماره 5دوره فصلنامه روانشناسی شناختی

٦١

شناختی شـرکت نکننـد. یـک جلسـه غیبـت در      خدمات روان
هاي آموزشی و یا عدم پاسخگویی بـه پرسشـنامه هـا،    کلاس

منجر به حذف و خروج دانشجو از دوره آموزشی بود.
ابزارهاي پژوهش

بر اسـاس  این پرسشنامه:شناختیمقیاس ارزیابی الف)
و ) توسعه یافته اسـت 1984مدل تبادلی لازاروس و فولکمن (

سنجد. هاي شناختی را به صورت چندبعدي میمفهوم ارزیابی
) که با هـدف  2005در مطالعۀ رویلی، روسچ، جاریکا و واگن (

سنجی نسخۀ تجدید نظر شـدة مقیـاس ارزیـابی   تحلیل روان
شناختی در بین گروهی از نوجوان انجام شـد، نتـایج تحلیـل    
عاملی مقیاس تجدید نظر شده از ساختار سه عـاملی مقیـاس   
ارزیابی شناختی شامل تهدید، چالش و منابع حمایت کـرد. در  
این مطالعه، ابعاد تهدید و چالش بیانگر ارزیابی شناختی اولیـه  

بودند.و بعد منابع معرف ارزیابی شناختی ثانویه
ــاران(   ــور و همک ــداالله پ ــون   )،1393عب ــدف آزم ــا ه ب

شـناختی سنجی نسخۀ تجدید نظر شدة مقیاس ارزیـابی  روان
)SAM-R در بـین  2005، ؛ رویلی، روسچ، جاریکا و واگـان (

به منظور .مطالعه اي انجام دادندگروهی از دانشجویان ایرانی 
حلیـل  هـاي آمـاري ت  از روشSAM-Rتعیین روایی عاملی 

عامل اکتشافی و تحلیل عامل تأییـدي و بـه منظـور بررسـی     
از ضرایب آلفاي کرونباخ اسـتفاده  SAM-Rهمسانی درونی 

هـاي اصـلی بـا اسـتفاده از چـرخش      نتایج تحلیل مولفـه شد. 
از سـه عامـل تهدیـد،    SAM-Rواریماکس نشـان داد کـه   

چالش و منابع تشکیل شده است. مقـادیر ضـرایب همسـانی    
براي عوامـل تهدیـد، چـالش و منـابع بـه      SAM-Rدرونی

ایـن  نتـایج  به دست آمد.79/0و 82/0، 85/0ترتیب برابر با 
ــه  ــۀ نشــان داد ک ــراي ســنجش SAM-Rمطالع ــوم ب مفه

ایرانـی ابـزاري روا و پایـا    هاي شناختی در دانشجویان ارزیابی
است.
راهبردهـــــاي مـــــدیریت پرسشـــــنامه ب):

تاب آوريفهرست محتوایی برنامۀ 
شرح توصیفتمرینات و تکالیف منزلجلسه

ريآومعرفی افراد گروه با هم و تشریح برنامه تابعنوان1
- ها، قواعد و مسئولیتها، نقشها، محرمانگی، محدودیتآزمونپس از معرفی افراد و تشریح اهداف جلسه و اجراي پیشدر جلسه

گیرند. روابط بین افکار واحساسات مثبت هاي مربوط به آن در کنار اهمیت انجام کامل تکالیف منزل مورد بحث قرار می
ا استفاده از چرخه تجربه و مدل شناختی براي افراد شرح داده خواهد شد. به منظور و منفی و ارتباط آن با رفتارها ب

) Aپس از طرح چند سناریو که دربردارندة یک اتفاق ناراحت کننده (ABCکمک به افراد در درك هر چه بهتر الگوي 
وجه قرار می گیرد. در این بخش، ) و باورهاي زیربنایی این پیامدها مورد تCاست، پیامدهاي مواجهه با این رویدادها (

)، در پیش بینی الگوهاي متمایز تجارب هیجانی و رفتاري افراد در مواجهه Bنقش محوري و تعیین کنندة عنصر باورها (
.با رویدادهاي ناگوار به بحث گذاشته می شود

که در آن یک باور منفی و ناکارآمد منجر به بروز پردازندافراد با استفاده از جدول ثبت وقایع، به ثبت رویدادهایی میتکلیف منزل:
هاي مخرب در آنان شده استرفتارها و هیجان

بینانه و بدبینانهآموزش سبک اسنادي خوشعنوان2
ه ارزیابی الگوي اسنادي افراد در مواجهه با رویدادهاي ناخوشایند. در این جلسه افراد در می یابند که تمایز قابل مشاهددر جلسه

در الگوي واکنش هاي هیجانی شان نسبت به رویدادهاي ناخوشایند، از طریق ویژگی هاي غالبِ اسنادهاي مورد 
شود. اسناد بیانگر شیوه هاي آن به افراد آموزش داده میاستفادة آنها، قابل تبیین می باشد. تعریف مفهوم اسناد و ویژگی

ف است. مفهوم سبک اسنادي و سه بعد تعیین کنندة پایدار / ناپایدار، ترجیحی افراد در تبیین علل وقوع رخدادهاي مختل
شود.به افراد آموزش داده میABCفراگیر/ اختصاصی و درونی/ بیرونی و ارتباط آن با الگوي 

ایی اتخاذ کرده انههاي اسنادي به ثبت مواردي بپردازند که در آن سبک بدبینبایست با استفاده از جدول سبکافراد می:تکلیف منزل
هاي بدبینانه را با استفاده پیامدهاي ناگوار آن را نیز یادداشت نمایند. سپس همان سبکABCبودند و با توجه به الگوي 

بینانه مورد ارزیابی قرار داده پیامدهاي رفتاري و هیجانی منبعث از آن سبک را نیز ثبت نماینداز سبک خوش
ها و باورهاي فاجعه پندارانهبا نگرشمجادله و مقابله عنوان3

) به E(1) و انرژي دهندگیD(1در این بخش، به منظور آموزش مقابلۀ کارآمد با باورهاي فاجعه آمیز دو عامل مجادلهدر جلسه
بیانگر میزان انرژي دهندگی حاصل E) است و Bبیانگر مجادله با باورهاي نادرست (Dاضافه می شود. ABCالگوي 

تغییر ایجاد شده در پیامدها می باشد.از 
در این بخش افراد می آموزند که تحقق یک مجادلۀ مؤثر بر چهار اصل استوار می باشد. اولین اصل، گردآوري شواهد 

است. اصل دوم مطرح کردن تفسیرهاي جایگزین است. اصل سوم، اجتناب از فاجعه پنداري است. چهارمین اصل، 
د.تدوین نقشۀ حمله می باش
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سشــنامه یکــی از ایــن پر:منابع(رفتارهــاي پیشــرفت)
یـادگیري بـراي راهبردهـاي انگیزشـی   هاي پرسشنامهمولفه

)MSLQ(   است که براي سنجش رفتارهاي پیشـرفت مـورد
است. 1یک ابزار خودگزارش دهMSLQ.استفاده قرارگرفت

(سـال  2این ابزار در مرکز ملـی تحقیقـات دانشـگاه میشـیگان    
؛ یعنی زمـان تأسـیس مرکـز) بـراي بهبـود تـدریس و      1986

1 .Self-report
2 .Michigan

یادگیري در مقطع متوسطه طراحی شـد. سـپس، بـه منظـور     
گیریهاي انگیزشی دانشجویان و استفاده آنها از سنجش جهت

راهبردهاي مختلف یادگیري به دوره هاي دانشگاهی توسـعه  
یافت. این پرسشنامه توسط پینتریچ، اسمیت، گارسـیا و مـک   

نفـري از  380با استفاده از یک نمونـه  1991کیچی در سال 
دانشجویان هنجار شده است. 

، به نقـل از افـروز و   1378در پژوهش البرزي و سامانی(
ــا اســتفاده از نظــر  1386همکــاران،  ــزار ب ــی صــوري اب )روای

ها و باورهاي فاجعه پندارانها نگرشمجادله و مقابله بعنوان3

) به الگوي E(1) و انرژي دهندگیD(1در این بخش، به منظور آموزش مقابلۀ کارآمد با باورهاي فاجعه آمیز دو عامل مجادلهدر جلسه
ABC .اضافه می شودD) بیانگر مجادله با باورهاي نادرستB است و (Eغییر ایجاد بیانگر میزان انرژي دهندگی حاصل از ت

شده در پیامدها می باشد.
در این بخش افراد می آموزند که تحقق یک مجادلۀ مؤثر بر چهار اصل استوار می باشد. اولین اصل، گردآوري شواهد است. 

اصل دوم مطرح کردن تفسیرهاي جایگزین است. اصل سوم، اجتناب از فاجعه پنداري است. چهارمین اصل، تدوین نقشۀ 
.حمله می باشد

در مواجهه با رویدادهاي ناخوشایند در زندگی واقعی، بستر مناسبی را براي مجادلۀ ABCDEافراد با استفاده از تحلیل تکلیف منزل
اثربخش با رخدادها را فراهم کنند. براي این منظور به افراد پیشنهاد می شود در مواجهه با هر رویداد ناخوشایند، به 

مرور می کنند، توجه نمایند و سپس بکوشند که در رویارویی با آنها از راهکارهاي مقابله اي گفتگوهایی که در ذهن خویش
سود بجویند.

گانۀ مهارت هاي حل مسألهآموزش مراحلِ پنج4
در این بخش، افراد می آموزند که حل موفقیت آمیز و کارآمد مسائل مستلزم پشت سر گذاردن پنج مرحله می باشد.درجلسه

اول: درنگ کردن و اندیشیدن؛ گام دوم: از دیدگاه دیگران به امور نگریستن؛ گام سوم: تعیین اهداف؛ گام چهارم: انتخاب گام
شیوه اي براي عمل پس از تعیین موارد مثبت و منفی؛ گام پنجم: آزمون اثر بخشی راه حل انتخابی

هاي واقعی زندگی خود به تمرین این مهارت می پردازند و پیامدهاي در موقعیتگانه حل مسألهافراد با استفاده از مراحل پنجتکلیف منزل:
نمایندرفتاري و هیجانی آن را  در ارتباط با خود و دیگران ثبت می

مهارتهاي اجتماعی رفتار قاطعانه یا ابراز وجود (جرأت ورزي) و مذاکرهعنوان5
ي آموزش مهارت هاي اجتماعی جرأت ورزي و مذاکره به اختصار توصیف می شوند.در این بخش، فعالیت هاي مورد نیاز برادر جلسه

فراگیري مهارت جرأت ورزي مستلزم آن است که افراد دیدگاه هاي خود را با روشی غیرتهاجمی و همراه با ابراز وجود به 
مؤثرـ، نقطۀ مفیدي در میانۀ انفعال و دیگران منتقل کنند. در واقع، افراد می آموزند که ابراز وجود ـ به مثابه یک راهبرد

پرخاشگري است.
در بخش آموزش مهارت جرأت ورزي، بر انتقال غیرتهاجمی دیدگاه هاي خویش به دیگران تاکید شد. اما، گاهی تعامل با 

گران اهدافی دیگران سبب می شود که درستی اندیشه ها و افکار افراد با چالش روبرو شود. یا آنکه افراد درمی یابند که دی
متفاوت با آنها را دنبال می کنند. در چنین شرایطی، به افراد آموزش داده می شود که بتوانند از طریق مهارت مذاکره، به راه 

حلی دست یابند، که براي هر دو طرف خوشایند و پذیرفتنی می باشد.
پردازند. همچنین لق سناریوهاي متفاوت به تمرین مهارت ابراز وجود میافراد در ارتباط با افراد دیگر در زندگی واقعی خود با ختکلیف منزل:

کنند.در کنار آن مهارت گفتگو و مذاکره را نیز تمرین می
آموزش مهارت اعتماد به نفس و عزت نفسعنوان6

در این جلسه چهار نوع شود. افرادهاي اجتماعی محسوب میهاي زیربنایی در آموزش مهارتاین مهارت یکی از مهارتدر جلسه
ها را آموزند و تفاوت آناعتماد به نفس (بالاي واقعی، پایین واقعی، بالاي کاذب و پایین کاذب) در بعد توانایی و باور؛ را می

را نمایند. در مهارت ارتقاء اعتماد به نفس افراد مراحل چهارگانه آنها را درك میهمراه با بررسی موانع عدم باور به توانایی
ها. گام دوم: درك تفاوت بین عملکرد و ظرفیت. گام سوم: حصول آگاهی نسبت گیرند. گام اول: تهیه فهرست تواناییفرا می

آزمون.بندي مباحث و اجراي پسها. گام چهارم: تبدیل ناتوانی به توانایی. جمعبه ظرفیت
و ABCکند و ارتباط آن را با الگوي نفس در محیط واقعی آن را تمرین میهاي افزایش اعتماد بهافراد با استفاده از تکنیکتکلیف منزل

نمایند.بینانه و پیامدهاي رفتاري و هیجانی ثبت میسبک اسنادي خوش
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متخصصان مطلوب گزارش شـده اسـت و روایـی سـازه ایـن      
ــژاد(  ــژوهش موســوي ن ــز در پ ) و فــولاد 1376پرسشــنامه نی

) مطلـوب  1386ران،، بـه نقـل از افـروز و همکـا    1382چنگ(
) روایی این ابزار را 1386گزارش شده است. افروز و همکاران(

با استفاده از روش همسانی درونی محاسـبه نمودنـد؛ ضـریب    
و ضـریب  74/0همبستگی نمره باورهاي انگیزشی با نمره کل

گـزارش  77/0همبستگی نمره خود نظم بخشی با نمره کـل  
ر است.شده است که بیانگر روایی مطلوب ابزا

یـک برنامـه  ،برنامـه ایـن  :آوري پنسیلوانیابرنامه تاب
رفتـاري  -درمانی و پیشگیرانه است که بر اساس مدل شناختی
) در 1990توسط گیلهام، جیکاکس، ریویچ، سلیگمن و سیلور (

دانشگاه پنسیلوانیا طراحی شده است. در این برنامه برآموزش 
یینی براي کمک به هاي تبهاي حل مسئله و نیز شیوهمهارت

فشـارزا  نوجوانان و جوانان براي کنار آمدن با عوامل روزمـره 
شـود و  شود. این برنامه به صورت گروهی اجرا مـی تأکید می

ــی ــک   م ــگاهها، کلینی ــدارس، دانش ــوان از آن در م ــا و ت ه
گیلهـام و  (ها و نهادهاي اجتماعی اسـتفاده نمـود  دیگرسازمان

پنسـلوانیا یکـی از رایجتـرین    آوريبرنامه تاب).2009، ریویچ
ــروز افســردگی  طــرح ــه درمــان و پیشــگیري از ب ــا درزمین ه
.)2008گیلهام، بروانواسر و فررز،(است

شیوه اجراي پژوهش
ایی یک جلسه هفته، طی شش جلسه دو ساعتهگروه آزمایش

آوري پنسـیلوانیا)  در برنامه آموزشی (تابصورت گروهیو به
گروه دیگر(کنترل) رکت کردند وبا هدف ایمن سازي روانی ش

در این برنامه شناسـایی  در فهرست لیست انتظار قرار گرفتند. 
از مدل افکار و باورهاي ناکارآمد و تصحیح شناختی با استفاده

ABCDE الـیس و خوشــبینی بــا اســتفاده از ســبک تبیــین
هـاي اجتمـاعی  د. همچنـین مهـارت  شسلیگمن آموزش داده 

هـر  شد.ارتباط مؤثر نیز آموزش دادههاي مسأله و مهارتحل
هـاي آموزشـی بـراي گـروه     دو گروه قبـل از اجـراي جلسـه   

رفتارهـاي  هاي مقیاس ارزیابی شـناختی،  آزمایشی، پرسشنامۀ
را پاسخ دادند(پیش آزمون). سپس در آخرین جلسـۀ  پیشرفت

براي هر دو گروه اجرا شـد. جهـت   آموزشی نیز (پس آزمون)
گروه کنتـرل بلافاصـله بعـد از پـس     رعایت اخلاق پژوهشی، 

آزمون در معرض اجراي آموزش برنامه تاب آوري قرار گرفت.
در مراحل اجراي مداخلات پس از اعـلام انصـراف دو نفـر از    

ایـی سـه نفـر از    داوطلبان در بـدو امـر و غیبـت یـک جلسـه     
کنندگان (دو نفر در گروه آزمایش و یک نفـر در گـروه   شرکت

نفـر در گـروه   26فردر گروه آزمایشـی، و  ن25کنترل)، تعداد  
کنترل تا پایان برنامه شرکت نمودند. 

هایافته
هاي توصیفی میـانگین  اندازه2و1در بخش نخست، جداول

و انحراف استاندارد را براي متغیرهـاي اصـلی تحقیـق در دو    
دهند.گروه آزمایش و کنترل نشان می

نجام شده منجر به جهت پی بردن به این موضوع که مداخله ا
هاي گروه آزمایش در متغیرهاي وابسـته  تغییر معنادار میانگین

در مراحل پس آزمون و در مقایسه با هم شده است یا خیر، از 
ژوهش گروه آزمایش و زمان آزمونمیانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي پ-1ول جد

نوبت آزمونگروه آزمایش
متغیر

پیگیريآزمونپسآزمونپیش
SDمیانگینSDمیانگینSDمیانگین

2141827/388/1725/4دیبر تهدیمبتنیابیارزارزیابی هاي شناختی
68/108/204/1318/232/1239/2بر چالشیمبتنیابیارز
36/746/224/922/244/925/2بر منابعیتنمبیابیارز

48/2654/430/3456/444/2958/5یمنابع اجتماعتیریمدرفتارهاي پیشرفت
2/4838/504/5283/508/5255/4يرفتار- یکیزیمنابع فتیریمد

آزمونزمانوکنترلگروهپژوهشيرهایمتغاستانداردانحرافومیانگین-2جدول
نوبت آزمونکنترلگروه 

متغیر
پیگیري دومپیگیري اولآزمونپسآزمونپیش
SDمیانگینSDمیانگینSDمیانگینSDمیانگین

ارزیابی هاي 
شناختی

11/2205/723/2141/569/1719/553/1784/4دیبر تهدیمبتنیابیارز
03/1152/357/108/211/1398/23/132/3بر چالشیمبتنیابیارز
38/856/219/895/138/1046/21056/2بر منابعیمبتنیابیارز

رفتارهاي 
پیشرفت

03/2613/823/2506/85/3458/607/3362/5یمنابع اجتماعتیریمد
76/4363/1034/446/1138/5875/1061/5868/9يرفتار- یکیزیمنابع فتیریمد
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تحلیل واریانس چندمتغیري استفاده شد. بررسی پیش فـرض  
نرمال بودن با استفاده از آزمون شاپیرو ویلکـز نشـان داد کـه    

). همچنـین  p<01/0یع نرمال بودنـد( همه متغیرها داراي توز
باکس حاکی از یکسانی مـاتریس کواریـانس   Mنتایج آزمون 

477/0P=,986/0=)239/8800دو گروه در این متغیرها اسـت ( 
,21(F     بر این اساس از نتـایج آزمـون چنـدمتغیري لامبـداي .(

ویلکز براي گزارش کردن آزمونهاي چندمتغیري استفاده شد. 
سانی واریانس دو گروه از آزمون لون استفاده براي بررسی یک

شد و نتایج آن نشان داد که تفاوت واریانس دو گروه به لحاظ 
).P<01/0آماري معنادار نبود  (

ــیه اول:  ــا    فرض ــه ب ــایش در مقایس ــروه آزم ــجویان گ دانش
چـالش و  دانشجویان گروه کنترل در ارزیابی هاي مبتنـی بـر  

بی مبتنی بر تهدیـد نمـره کمتـري    منابع نمره بالاتر و در ارزیا
خواهند داشت.

تـوان گفـت اثـر    با توجه به نتایج آزمون لامبداي ویلکـز مـی  
η2=244/0P=,438/1 ,084/0عامل بین فردي غیرمعنادار (

=)47/3(F  ) 553/0)، عامل بین گروهـی معنـادار, η2=0005/0
P=369/=19)47/3(F و اثــر متقابــل آنهــا غیرمعنــادار اســت (

)007/0, η2=955/0P=109/0=)47/3(Fهاي ). نتایج آزمون
تک متغیري بر روي عامل بین گروهی نشان داد که در متغیر 

ــد  ( )، η2=0005/0,P=313/21 =)49/1(F ,303/0تهدیــ

و)η2=0005/0,P=226/22 =)49/1(F ,312/0(چـــالش
ــابع  ( ) η2=0005/0P=,978/25 =)49/1(F ,346/0منــ

ر است.  ها معناداتفاوت
با توجـه بـه معنـادار شـدن اثـر اصـلی عامـل بـین گروهـی          

ها، هاي مربوط به این عامل، صرف نظر از سایر عاملمیانگین
3فرونـی در جـدول  در هر یک از متغیرها با آزمون تعقیبی بن

دهد که در تمام متغیرها تفاوت بین میانگین بار اول نشان می
بـین میـانگین   2ول ،اسـاس نتـایج جـد   برو دوم معنادار است. 

هاي مطالعه حاضر، بعد آزمون وپیگیري همه مؤلفهنمرات پس
آزمون، تفاوت معناداري وجود دارد. به عبارتی از حذف اثرپیش

بـه طـور معنـاداري    آوريبرنامه تـاب نمود که توان مطرحمی
هاي شـناختی(چالش و  هاي ارزیابیزیرمقیاسموجب افزایش

این اثرگذاري در هدید شده است.منابع) و کاهش زیرمقیاس ت
.مرحله پیگیري نیز ادامه یافته ومشهود است

دانشجویانی که برنامه آموزش تاب آوري را دریافت -2فرضیه
کردند نسبت به همتایان خود در گروه لیست انتظار  رفتارهاي 

پیشرفت مثبتی از خود نشان خواهند داد. 
یـد رعایـت شـود.    این آزمون داراي پیش نیازهایی است که با

نتایج مربوط به بررسی نرمال بودن با اسـتفاده از  دراین راستا 
آزمون شاپیرو ویلکز نشان داد کـه در متغیرهـاي مربـوط بـه     
رفتارهاي پیشرفت تمام متغیرها داراي توزیـع نرمـال هسـتند   

هاي مربوط به عامل بین گروهی متغیرهاي ارزیابی شناختیفرونی میانگیننتایج آزمون تعقیبی بن-3جدول
مجذور اتامعناداريخطاي استانداردi-jتفاوت میانگین تعدادانحراف استانداردمیانگینزمانمتغیر
11569/2173021/451249/3704/00005/0303/0تهدید

29020/1732322/451
520/00005/0312/0- 16275/1077821/251449/2چالش

20784/1359879/251
399/00005/0346/0- 17843/723887/251036/2منابع

28235/939755/251

ها در گروه آزمایش و کنترلواریانسنتایج آزمون لون براي بررسی یکسانی-4جدول
معناداريFDf1Df2متغیر

1756/414934/0مدیریت منابع اجتماعی 
2807/414933/0مدیریت منابع اجتماعی 
1574/8149005/0مدیریت منابع فیزیکی 
2123/9149004/0مدیریت منابع فیزیکی 

یلاي براي متغیرهاي رفتارهاي پیشرفتنتایج آزمون چندمتغیري اثرپ-5جدول 
مجذور اتا تفکیکیمعناداريدرجه آزادي خطادرجه آزادي فرضیهFعامل

998/4248011/0172/0بین گروهی
741/1248186/0068/0درون فردي

615/2248084/0098/0گروه*درون گروهی

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

34
55

78
0.

13
96

.5
.3

.4
.2

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jc

p.
kh

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

6-
27

 ]
 

                             8 / 13

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23455780.1396.5.3.4.2
https://jcp.khu.ac.ir/article-1-2699-en.html


...ویشناختهايیابیارزبرياسناديبازآموزبرنامهآموزشیاثربخش
يکاريحافظه

http://jcp.khu.ac.ir1396پاییز،3، شماره 5دوره فصلنامه روانشناسی شناختی

٦٥

)01/0>p  ــون ــایج آزم ــانی  M). نت ــاکی از یکس ــاکس ح ب
یرهــا نیســت  مــاتریس کواریــانس دو گــروه در ایــن متغ   

)0005/0P=,318/5) =792/11435,10(F  بر این اسـاس .(
از نتایج آزمون چنـدمتغیري اثـرپیلاي بـراي گـزارش کـردن      

هاي چندمتغیري استفاده شد. به علاوه با توجه آزمـون  آزمون
براي بررسی یکسـانی واریـانس دو گـروه در    4لون در جدول

فقـط در  تـوان گفـت   مدیریت منابع اجتماعی و فیزیکـی مـی  
به لحـاظ آمـاري بـین دو    2و 1متغیر مدیریت منابع فیزیکی 

ــود دارد (  ــاداري وج ــاوت معن ــروه تف ــر P>01/0گ ). در متغی
مدیریت منابع اجتماعی تفاوت واریـانس دو گـروه بـه لحـاظ     

).P<01/0آماري معنادار نیست  (
5با توجه به نتایج آزمون چنـدمتغیري اثـر پـیلاي در جـدول    

)، عامـل  =011/0Pاثـر عامـل گـروه معنـادار (    توان گفت می
ــادار (  ــردي غیرمعن ــا  =186/0Pدرون ف ــل آنه ــر متقاب ) و اث

).  =084/0Pغیرمعنادار است (
هـاي تـک متغیـري بـراي عامـل بـین       در ادامه نتایج آزمون

). بـا توجـه بـه نتـایج     P>05/0گروهی گزارش شده اسـت ( 
تفـاوت دو  توان گفت فقط در متغیر مدیریت منابع فیزیکی می

).P=005/0گروه به لحاظ آماري معنادار است (
هاي مربـوط بـه دو گـروه در متغیـر مـدیریت منـابع       میانگین

نشان داده شده است.7فیزیکی و اجتماعی در جدول
با توجه بـه معنـادار شـدن اثـر اصـلی عامـل بـین گروهـی         

ها،هاي مربوط به این عامل، صرف نظر از سایر عاملمیانگین
دهـد کـه در زیـر    نشان می6در هر یک از متغیرها در جدول 

مقیاس متغیر مدیریت منابع فیزیکی تفاوت بین میـانگین بـار   
اول و دوم معنادار است و زیر مقیاس مدیریت منابع اجتماعی 

تـوان مطـرح  مـی 7براساس جـدول . به عبارتی معنادار نیست
افـزایش به طور معنـاداري موجـب  آوريبرنامه تابنمود که 

زیرمقیاس رفتارهاي پیشرفت(مدیریت منـابع فیزیکـی) شـده    
این اثرگذاري در مرحله پیگیري نیز ادامه یافته ومشهود است.
.است

گیريبحث و نتیجه
پیشتر اشاره شد که مطالعۀ حاضر با هدف آزمون تاثیر برنامۀ 

هـاي شـناختی و رفتارهـاي    تاب آوري پنسیلوانیا بـر ارزیـابی  
انشجویان انجام شد. نتایج تحلیل کوارایانس  نشان پیشرفت د

مدت و بلندمـدت اثـر برنامـۀ تـاب آوري بـر      داد که در کوتاه
هـاي شـناختی و رفتارهـاي پیشـرفت از نظـر آمـاري       ارزیابی

معنادار بود.
)؛2002(سـلیگمن وریـویچ کاردمیـل، نتـایج بـا یافتـه این

اینتمامیدر.باشدهمسو می)2009(کیموگیلهامبرانواسر،
درپنسیلوانیا راآوريبرنامه تاباثربخشیمحققانهاپژوهش
هاي شناختی مبتنی بر چالش و منابع و ارزیابیمعنادارافزایش

آمـوزش مـورد افرادهاي مبتنی بر تهدید، درکاهش ارزیابی
اند. دادهنشان

ازاستفادهباآوري پنسیلوانیا،اجتماعی تاب-در برنامه شناختی
باورهايگرفتنچالشبهينحوهالیس (ABCDE)گوي ال

و جـایگزین بـه تفسـیرهاي  توجـه طریقازبدبینیبرمبتنی
تفاسـیرآموزش داده  ایـن ردیاتأییددرموجودشواهدبررسی

آمـوزش شـامل معمـولاً پنسیلوانیاآوريشود. برنامه تابمی
 ـومسـئله حـل کهها استمهارتازمتنوعیطیف يهمقابل
حلدرفردتوانافزایشموازاتبه.نمایندمیتقویتراموثر

مســأله و بــه چــالش کشــیدن باورهــاي ناکارآمــد، میــزان 
یابدمیوي افزایشدرنیزبینانهخوشانتظاراتوخودکارآیی

درفردبودندرگیرمیزانافزایشبهخودينوبهبهامراینو
ایـن در.انجامـد مـی مسأله و اعتماد به نفس ويحلفرایند

هاي تک متغیري براي عامل بین گروهی در متغیرهاي رفتارهاي پیشرفتنتایج آزمون-6جدول
مجذور اتاي تفکیکیمعناداريFمیانگین مجذوراتدرجه آزاديمجموع مجذوراتخرده مقیاسعامل

142/2181142/218824/3056/0072/0مدیریت منابع اجتماعیبین گروهی
805/9361805/936796/8005/0152/0فیزیکیمدیریت منابع 

878/279449038/57مدیریت منابع اجتماعیخطا
607/521849502/106مدیریت منابع فیزیکی

میانگین هاي مربوط به متغیرهاي رفتارهاي پیشرفت عامل در هر دو گروه-7جدول
معناداريخطاي استانداردi-jدو میانگین تفاوتتعدادخطاي استانداردمیانگینگروهمتغیر

560/28068/125925/2496/1056/0آزمایشمدیریت منابع اجتماعی
635/25047/126کنترل

120/50459/125062/6044/2005/0آزمایشمدیریت منابع فیزیکی
058/44431/126کنترل
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بـه پیامدها،وباورهامیانارتباطاحرازواثباتازبرنامه پس
پرداختهبدبینانهوبینانهخوشتفکرهايسبکعینیمعرفی

هـاي شـیوه «مفهومباپنسیلوانیابرنامهنظريمبانی.شودمی
بـراي راشـیوه ایـن )1990(است. سلیگمنمرتبط» تبیینی
تجـارب منطقـی توجیـه ودركبـه نسـبت فـرد بهکمک

بـاور کـه  ایـن (مثلاًدایمیافکارداند. اینمیخودشخصی
ازاسـتفاده افتد)، فراگیر (مثلاًاو  میبرايهمیشهبداتفاقات

بـه وابسـته وموضـعی هـاي تبیـین جـاي بهکلیتبیینهاي
خـاطر بـه خـود شـده (سـرزنش کـردن   شخصیشرایط)، یا
دانسـتن مقصرمقابلدرسازيدرونیيواسطهبهمشکلات

سازي) هستند. نـوع -برونیيواسطهبهشرایطیاافرادسایر
ومـی کنـد  تعیـین رافردتبیینیيشیوهکهاستافکاراین
پیش رامهمروزمره وموانعقبالدرويعاديپاسختواندمی

یابینیخوشيکنندهتعیینفردیکتبیینسبک.نمایدبینی
ست.ااوبدبینی

وتبیـین سـبک درتـوان تغییـر  مـی دارداعتقـاد سـلیگمن 
بزرگسـالان بـه هـم وکودکـان بـه همرابودنترخوشبین

وتمرینطریقتبیین ازسبکوتفکردرتغییرآموخت. ایجاد
بزرگسـالان مـورد درهـم وکودکانمورددرهمخودآگاهی

بـا ). مطـابق 1990است(سلیگمن، بودهآمیزموفقیتايشیوه
بـا مـؤثر طوربهبتوانداینکهبرايفرد)2002(سلیگمننظر

بـر دالباید شواهديبرودکلنجارخودمخربافکاروباورها
فراگیـري اصـولاً .کندپیداخودباورهايبودنخطاواشتباه
ونـاگوار بـراي وقـایع  جایگزینهايتبیینبهتوجهينحوه

وتـرین مـوقتی کـه جـایگزین، هـاي تبیینازیکیانتخاب
عمـومی هـاي تبیـین جـاي باشـد(به هـا تبیینترینخاص

بینی و کاهش احسـاس تهدیـد  خوشافزایشودائمی) کلید
خوشافرادکهانددادهنشانتحقیقاتازوسیعیحجم.است
مثال،برايبرخوردارندسلامت ذهنیازبالاییسطوحازبین

سازگارينندهکبینیپیشاولسالدانشجویاندربینیخوش
سـلامتی، بـالاتر سـطوح علایم افسـردگی، کمتربودنبهتر،

ادراكاجتمـاعی هـاي حمایـت وفرسودگیترپایینسطوح
اسـت. ایـن دانشـجویان رویـدادهاي زنـدگی      بیشـتري شـده 

کــرده و باورهــاي تحصــیلی را کمتــر تهدیــد کننــده ارزیــابی
وهمکـاران، خودکارآمـدي تحصـیلی بـالاتري داشتند(شـیرر    

باورهـاي خودکارآمـدي   ).2012سلیگمن،وفورگرید؛2001
گیري از اسنادهاي علیّ تحصیلی به دلیل ترغیب افراد به بهره

) در مواجهـه  2(در مقابل اسنادهاي علیّ  غیرانطباقی1انطباقی

1- Adaptive causal attributions

ــت  ــا موقعی ــیر   ب ــتفاده از تفاس ــۀ اس ــده، گزین ــاي انگیزانن ه
زینـۀ تفاسـیر   هـاي چالشـی) را بـر گ   (ارزیابی3خودتوانمندساز

سازد. عـلاوه  هاي تهدیدآمیز) ارجح می(ارزیابی4سازخودناتوان
بر این، میل به استفاده از الگوهاي ارزیابی سازش یافته فرد را 

).2014کند (کینگ و گرلن، مستعد تجربۀ هیجانات مثبت می
هاي مفهومی مـدل نظـري زیربنـایی برنامـۀ     بر اساس آموزه

مدت وبلندمـدت  آماري اثرات کوتاهآموزشی منتخب معناداري 
هـاي شـناختی   آوري پنسـیلوانیا بـر ارزیـابی   برنامۀ برنامۀ تاب

بیانگر این است که هر گونه تلاش هدفمند و نظامـدار بـراي   
ــا    ــه ب ــران در مواجه ــح فراگی ــیر ارج ــوي تفاس ــر در الگ تغیی

ــر  موقعیــت هــاي انگیزاننــدة تحصــیلی و همچنــین اصــرار ب
اي آنها نه تنهـا در میـزان   هاي مقابلهسازي خزانۀ مهارتغنی

پذیري فراگیران در رویارویی با این شرایط تهدید کننده آسیب
شــود بلکــه در بازگشــت زودهنگــام ســطح مــوثر واقــع مــی

وري آنها بـه وضـعیت قبـل از مواجهـه بـا رخـدادهاي       کنش
شـود. بـه بیـان دیگـر، یکـی از      رسان منشا اثر واقع میآسیب

ابل انتخاب براي تبیین اثربخشی برنامـۀ  مسیرهاي مفهومی ق
اي ارجــح بــراي مــدیریت آوري بــر راهبردهــاي مقابلــهتــاب

هاي تحصیلی تهدید کننده و بروز رفتارهاي پیشرفت موقعیت
بـه جـاي تفاسـیر    5از طریق جایگزینی تفاسیر خودتوانمندساز

شـود. بـر ایـن اسـاس، میـل بـه       مشخص می6سازخودناتوان
در مقایسه بـا اسـنادهاي   7یافتهعلیّ سازشانتخاب اسنادهاي 

هـاي شـناختی   ، درتغییرالگـوي ارزیـابی  8نایافتـه علیّ سـازش 
کند. اي ایفاي نقش میفراگیران به طور ویژه

سازي خزانـۀ  آوري، تمرکز بر غنیعلاوه بر این، در برنامه تاب
فردي در فراگیران از طریق بسط خزانۀ هاي رابطۀ بینمهارت
بینی مدل ارجح پاسخدهی اي آنها در پیشمقابلههايظرفیت

شود. به به مطالبات زندگی تحصیلی در بین آنها موثر واقع می
فردي بـا  هاي بینتجهیزشدگی در بعد مهارتبیان دیگر، بیش

، ادراك 9وابسـتگی در روابـط  تاکید بر محورهـایی چـون بهـم   
ف ، اهـدا 11، احساسات مثبت براي دیگـران 10مثبت از دیگران

ــط   ــرد در رواب ــرد ـ ب ــۀ ، مهــارت12ب ــدیریت همیاران ــاي م ه

2- Nonadaptive causal attributions
3- Empowering interpretations
4- Disempowering interpretations
5- Empowering interpretations
6- Disempowering interpretations
7- Adaptive causal attributions
8- Non-adaptive causal attributions
9- Interdependence in relationships
10- Positive perception of others
11- Positive feelings for others
12- Win-win goals in relationships
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از 2فـردي هـاي تعامـل بـین   و مهـارت 1هاي متعارضموقعیت
طریق تسهیل در دسترسی بـه تجـارب حمایـت پیرامـونی در     

اي فراگیران بیش از پیش موثر است. به طور بسط توان مقابله
هاي چندگانـۀ منتخـب بـراي آمـوزش     کلی، مجموعۀ مهارت

تاب آوري به ویژه در بعد اجتمـاعی از طریـق تقویـت    برنامۀ 
و 6، منطقـی 5نگرانـه ، واقـع 4، منعطف3هاي تفکر مثبتمهارت

گیري گروهـی  و همچنین کمک بیش از پیش به شکل7فعال
هاي مورد نیـاز بـراي کمـک بـه تعمیـق تعـاملات       از مهارت

و 9، خودارزشـی 8هـاي خودشناسـایی  فردي ماننـد مهـارت  بین
بینی الگوي ارزیابی ارجح دربارة تجارب در پیش10خودراهبري

تحصیلی تهدید کننده حائز اهمیت فراوانی است (اسـتینهارت  
).2014؛ پنگ و همکاران، 2008و دالبیر، 

هاي مطالعۀ حاضر آن است کـه بـه دلیـل    یکی از محدودیت
هـاي آزمایشـی و   عدم تناسب تعداد دختران و پسران در گروه

انستند ـ با هدف کمک به افـزایش تـوان    کنترل، محققان نتو
هاي واقعی ـ، سـهم عامـل     آزمون آماري در تشخیص تفاوت

هاي منتسب به متغیرهاي جنس را در تبیین تغییرپذیري اندازه
وابسته از اثرات خطا متمایز کنند. بنابراین، ضرورت استفاده از 

، استفاده از دو گـروه  آموزاندانشهاي نمونۀ دیگر مانندگروه
اي هـاي آموزشـی/مداخله  جنسی و همچنـین، توسـعۀ تـلاش   

ها براي دستیابی به دیگر با هدف مقایسه اثربخشی این برنامه
هــاي هــدف مصــونیت روانــی فراگیــران، مهمتــرین اولویــت

دهند. پژوهشی بعدي را تشکیل می
آوري براي گروهـی  به طور کلی، در مطالعۀ حاضر برنامۀ تاب

از دانشجویان استفاده شد. در مجموع، نتایج نشان داد که این 
برنامۀ از قابلیت آموزش و یادگیري برخوردار است. علاوه بـر  
این، نتایج مطالعۀ حاضر نشان داد که براي افزایش رفتارهاي 

هـاي شـناختی،   پیشرفت فراگیـران، تغییـر مثبـت در ارزیـابی    
نگر در آنها تفکر مثبتفردي و هاي ارتباطی، روابط بینمهارت

اي برخوردار است.از نقش تعیین کننده

1- Collaborative conflict management skills
2- Interpersonal communication skills
3- Positive
4- Flexible
5- Realistic
6- Rational
7- Proactive
8- Self-identity
9- Self-worth
10- Self-leadership
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