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Abstract
Introduction: Adolescence is a stressful period for girls, characterized by increased perceived stress and academ-
ic adjustment difficulties. This study aimed to determine the effectiveness of self-determination skills training on 
perceived stress and academic adjustment in adolescent girls.
Methods:  This semi-experimental study employed a pretest-posttest design with a control group and a 2-month 
follow-up. The statistical population included all first-cycle secondary school girls in Birjand during the academic 
year 2024-2025. Using a multi-stage cluster sampling method, 40 eligible participants (with low scores in stress 
and adjustment) were selected and randomly assigned to two groups of 20: an experimental group and a control 
group. The experimental group received a 10-session self-determination skills training protocol, while the control 
group received no intervention. Data were collected using the Perceived Stress Scale (Cohen, 1983) and the Aca-
demic Adjustment Questionnaire (Sinha & Sink, 1993) and analyzed using ANCOVA in SPSS-26.
Findings: The results showed that the mean perceived stress score in the experimental group decreased signifi-
cantly compared to the control group (p<0.001, η2=0.885). Also, the mean academic adjustment score in the 
experimental group increased significantly compared to the control group (p<0.001, η2=0.86). The persistence of 
the intervention effects continued 
during the follow-up period.
Conclusion: Teaching self-determination skills by strengthening basic psychological needs leads to reduced 
stress and improved academic adjustment of adolescent girls. Therefore, implementation of this intervention in 
the structure of school worship services and curricula is recommended. This approach can help school counselors 
and nurses to help improve academic adjustment and mental health indicators by empowering students in stress 
management and self-regulation.
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نشریه آموزش پرستاری

ساره خسروی1، مینو میری2*

چکیده
ــی را افزایــش  ــران اســت کــه اســترس ادراک‌شــده و مشــکلات ســازگاری تحصیل ــرای دخت ــی دوره‌ای پرتنــش ب ــه: نوجوان مقدم
ــازگاری  ــده و س ــترس ادراک‌ش ــر اس ــری ب ــای خودتعیین‌گ ــوزش مهارت‌ه ــی آم ــن اثربخش ــدف تعیی ــش باه ــن پژوه ــد؛ ای می‌ده

ــد. ــام ش ــوان انج ــر نوج ــوزان دخت ــی دانش‌آم تحصیل
ــود.  ــه ب ــری 2ماه ــواه و دوره پیگی ــروه گ ــا گ ــراه ب ــون هم ــرح پیش‌آزمون-پس‌آزم ــا ط ــی ب ــه نیمه‌تجرب ــن مطالع روش کار:  ای
ــود. از  ــی ۱۴۰۳-۱۴۰۴ ب ــال تحصیل ــد در س ــتان بیرجن ــطه اول شهرس ــر متوس ــوزان دخت ــه دانش‌آم ــامل کلی ــاری ش ــه آم جامع
ــاب و  ــازگاری( انتخ ــترس و س ــن در اس ــرات پایی ــرایط )دارای نم ــد ش ــر واج ــه‌ای، ۴۰ نف ــه‌ای چندمرحل ــری خوش روش نمونه‌گی
به‌صــورت تصادفــی در دو گــروه ۲۰ نفــری آزمایــش و گــواه جایگزیــن شــدند. گــروه آزمایــش تحــت پروتــکل ۱۰ جلســه‌ای آمــوزش 
ــا پرسشــنامه‌های اســتاندارد اســترس  مهارت‌هــای خودتعیین‌گــری قــرار گرفــت و گــروه گــواه مداخلــه‌ای دریافــت نکــرد. داده‌هــا ب
ــزار  ــس در نرم‌اف ــل کواریان ــتفاده از تحلی ــا اس ــی Sinha & Sink )1993( و ب ــازگاری تحصیل ــده Cohen )1983( و س ادراک‌ش

SPSS نســخه ۲۶ تحلیــل شــدند.
ــاداری کاهــش  ــه گــواه به‌طــور معن ــج نشــان داد میانگیــن نمــره اســترس ادراک‌شــده در گــروه آزمایــش نســبت ب ــا: نتای یافته‌ه
یافــت )p>0.001، مجــذور اتــا=0/885(. همچنیــن، میانگیــن نمــره ســازگاری تحصیلــی در گــروه آزمایــش نســبت بــه گــواه افزایــش 

معنــاداری نشــان داد )p>0.001، مجــذور اتــا=0/86(. مانــدگاری اثــرات مداخلــه در دوره پیگیــری نیــز تــداوم داشــت.
ــود  ــترس و بهب ــش اس ــه کاه ــر ب ــه، منج ــی پای ــای روان ــت نیازه ــا تقوی ــری ب ــای خودتعیین‌گ ــوزش مهارت‌ه ــری: آم نتیجه‌گی
ســازگاری تحصیلــی دختــران نوجــوان می‌شــود. لــذا پیاده‌ســازی ایــن مداخلــه در ســاختار خدمــات پرســتایی مــدارس و برنامه‌هــای 
درســی توصیــه می‌گــردد. ایــن رویکــرد می‌توانــد بــه مشــاوران و پرســتاران مدرســه کمــک کنــد تــا بــا توانمندســازی دانش‌آمــوزان 

در مدیریــت اســترس و خودتنظیمــی، بــه بهبــود شــاخص‌های ســازگاری تحصیلــی و ســامت روان آنــان کمــک کننــد.
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مقدمه
ــران، یکــی از حســاس‌ترین و  ــرای دخت ــژه ب ــی به‌وی دوران نوجوان
ــرات  ــا تغیی ــه ب ــن مراحــل رشــد محســوب می‌شــود ک پرتنش‌تری
ــت ]1 ،  ــراه اس ــی هم ــی و اجتماع ــی، روان ــترده‌ی بیولوژیک گس
ــی  ــی اجتماع ــط اصل ــوان محی ــه به‌عن ــه، مدرس ــن مرحل 2[. در ای
ســازی، نقــش تعیین‌کننــده‌ای در شــکل‌گیری هویــت و عملکــرد 
ــال از دوران کودکــی  ــد ]3[. بااین‌حــال، انتق ــا می‌کن ــی ایف تحصیل
بــه نوجوانــی اغلــب بــا چالش‌هــای متعــددی درزمینــه‌ی ســازگاری 
تحصیلــی همــراه اســت ]4[. ســازگاری تحصیلــی فراتــر از نمــرات 
درســی، شــامل توانایــی دانش‌آمــوز در برقــراری ارتبــاط مؤثــر بــا 
ــررات مدرســه، مشــارکت  ــه مق ــدی ب معلمــان و همســالان، پایبن
ــی  ــات احتمال ــت تعارض ــی و مدیری ــای کلاس ــال در فعالیت‌ه فع
ــی  ــیت‌های عاطف ــل حساس ــه دلی ــوان ب ــران نوج ــت ]5[. دخت اس
بیشــتر و انتظــارات بالاتــر اجتماعــی از عملکــرد آن‌هــا، اغلــب در 
مواجهــه بــا فشــارهای تحصیلــی و تغییــرات ســاختار مدرســه، بــا 
ــرو هســتند  ــازگاری روب ــادل و س ــراری تع ــع بیشــتری در برق موان
ــت  ــراوان و اف ــترس‌های ف ــه اس ــه تجرب ــر ب ــد منج ــه می‌توان ک

تحصیلــی یــا گسســت از محیــط آموزشــی شــود ]6[. 
اســترس  پدیــده‌ی  ســازگاری،  چالش‌هــای  بــا  هم‌زمــان 
ــامت  ــدی در س ــای کلی ــی از متغیره ــوان یک ــده به‌عن ادراک‌ش
روان دانش‌آمــوزان دختــر نوجــوان برجســته شــده اســت ]7[. 
ــق  ــرد از عــدم تطاب ــی شــناختی ف ــه ارزیاب اســترس ادراک‌شــده ب
ــاره دارد ]8[؛  ــی اش ــات محیط ــا مطالب ــی ب ــی و بیرون ــع درون مناب
ــداد اســترس‌زا، بلکــه نحــوه تفســیر  ــه خــودِ روی به‌عبارت‌دیگــر، ن
و برداشــت نوجــوان از آن رویــداد اســت کــه بــر ســامت روان او 
ــطوح  ــه س ــتعد تجرب ــوان مس ــران نوج ــذارد ]9[. دخت ــر می‌گ تأثی
بالاتــری از اســترس ادراک‌شــده نســبت بــه پســران هســتند، زیــرا 
آن‌هــا معمــولًا درونی‌ســازی هیجانــات منفــی را ترجیــح داده و در 
مواجهــه بــا فشــارهای تحصیلــی، خانوادگــی و بین‌فردی، احســاس 
ناامنــی و درماندگــی بیشــتری را تجربــه می‌کننــد ]10 ، 11[. ایــن 
ســطح بــالای اســترس ادراک‌شــده نه‌تنهــا بــر عملکــرد شــناختی 
و تمرکــز آن‌هــا تأثیــر منفــی می‌گــذارد، بلکــه بــا کاهــش انگیــزه 
تحصیلــی و افزایــش علائــم افســردگی و اضطــراب مرتبــط اســت 
کــه درنهایــت مانــع از فرآینــد ســازگاری موفقیت‌آمیــز در محیــط 

مدرســه می‌شــود ]12 ، 13[.
ــده و  ــترس ادراک‌ش ــان اس ــتنی می ــد ناگسس ــه پیون ــه ب ــا توج ب
ــه  ــوری ک ــای مهارت‌مح ــایی متغیره ــی، شناس ــازگاری تحصیل س
ــی  ــت بالای ــد، از اهمی ــر بگذارن ــازه تأثی ــن دو س ــر ای ــد ب می‌توانن

برخــوردار اســت. یکــی از ایــن متغیرهــای حیاتــی، خودتعیین‌گــری 
اســت کــه ریشــه در نظریــه خودتعیین‌گــری Deci & Ryan دارد 
]14[. خودتعیین‌گــری بــه معنــای تجربــه‌ی آگاهــی از منبــع انگیزه 
در درون فــرد اســت و شــامل ســه نیاز روانــی اساســیِ خودمختاری، 
شایســتگی و ارتباطــات اســت ]15 ، 16[. دانش‌آموزانــی کــه درک 
عمیقــی از خودتعیین‌گــری دارنــد، احســاس می‌کننــد کــه کنتــرل 
ــان  ــد، از توانایی‌هایش ــت دارن ــود را در دس ــل خ ــی و تحصی زندگ
ــق و  ــاس تعل ــد و احس ــان دارن ــا اطمین ــر چالش‌ه ــه ب ــرای غلب ب
ارتبــاط مثبــت بــا محیــط آموزشــی خــود دارنــد ]17[. آمــوزش ایــن 
مهارت‌هــا بــه دانش‌آمــوزان دختــر نوجــوان می‌توانــد بــا افزایــش 
ــای  ــناختی موقعیت‌ه ــدد ش ــی مج ــی، ارزیاب ــرل درون ــس کنت ح
اســترس‌زا را تســهیل کــرده و بــا تقویــت انگیــزه درونــی، مســیر را 
بــرای ســازگاری تحصیلــی مطلــوب همــوار ســازد ]18[. بنابرایــن، 
بررســی اثربخشــی آمــوزش مهارت‌هــای خودتعیین‌گــری بــر 
ــی،  ــازگاری تحصیل ــای س ــده و ارتق ــترس ادراک‌ش ــش اس کاه
ــد  ــه می‌توان ــت، بلک ــت اس ــز اهمی ــری حائ ــر نظ ــا ازنظ نه‌تنه
در  مؤثــر  درمانــی  و  پیشــگیرانه  مداخلــه‌ی  یــک  به‌عنــوان 

ــرد. ــرار گی ــتفاده ق ــورد اس ــدارس م ــای مشــاوره‌ای م برنامه‌ه
پژوهش‌هایــی  بیشــتر  داد  نشــان  انجام‌شــده  پیشــینه  مــرور 
خودتعیین‌گــری  مهارت‌هایــی  آمــوزش  اثربخشــی  بــه  کــه 
جمعیــت  روی  بــر  پرداخته‌انــد،  آموزشــی  محیط‌هــای  در 
دانشــجویی متمرکــز بوده‌انــد. بااین‌حــال ایــن مــرور حاکــی 
از آن اســت کــه آمــوزش مهارت‌هــای خودتعییــن گــری بــر 
خودناتوان‌ســازی و اهمــال‌کاری تحصیلــی دانشــجویان ]19[، 
ــم  ــی و تنظی ــزش درون ــژه انگی ــه )به‌وی ــزش خودتعیین‌گران انگی
ادراک‌شــده( و عملکــرد تحصیلــی دانش‌آمــوزان ]20[، بهبــود 
ــوزان  ــی دانش‌آم ــی و رشــد خودتنظیمــی هیجان ــزش تحصیل انگی
ــناختی  ــش روان‌ش ــترس و تن ــش اس ــزش و کاه ــد انگی ]21[، رش
ــتی  ــود بهزیس ــدواری و بهب ــد امی ــکی ]22[، رش ــجویان پزش دانش
ــاب‌آوری،  ــود ت ــوزان ]23[، بهب ــی دانش‌آم ــناختی و اجتماع روان‌ش
مشــارکت تحصیلــی و ســازگاری تحصیلــی دانشــجویان بین‌الملــل 
]24[ و تنظیــم هیجــان، ســرزندگی تحصیلــی و ســازگاری تحصیلی 

ــت. ــوده اس ــش ب ــگاه ]25[ اثربخ ــجویان دانش دانش
ــی  ــات مبتن ــر اثربخشــی مداخ ــی ب ــدد مبن ــواهد متع ــود ش باوج
بــر نظریــه خودتعیین‌گــری بــر متغیرهایــی نظیــر انگیــزش، 
تــاب‌آوری و بهزیســتی روان‌شــناختی در بافت‌هــای مختلــف 
آموزشــی ]19 - 25[، یــک شــکاف پژوهشــی مشــخص در ادبیــات 
موجــود وجــود دارد: اکثــر ایــن مطالعــات بــر جمعیــت دانشــجویان 

39

ساره خسروی و همکاران



بزرگ‌ســال متمرکــز بوده‌انــد و نتایــج آن‌هــا لزومــاً قابل‌تعمیــم بــه 
ــران،  ــرای دخت ــژه ب ــی، به‌وی ــی نیســت. دوران نوجوان دوران نوجوان
ــی  ــاری و هویت‌یاب ــه خودمخت ــاز ب ــه در آن نی ــه‌ای اســت ک مرحل
اوج می‌گیــرد، امــا هم‌زمــان بــا فشــارهای اســترس‌زای تحصیلــی 
و اجتماعــی مواجــه اســت ]1 و 2[. درحالی‌کــه پیشــینه پژوهشــی 
نشــان می‌دهــد اســترس ادراک‌شــده مانعــی جــدی بــرای 
ســازگاری تحصیلــی دختــران نوجــوان اســت ]7 - 13[، امــا 
ــه  ــت ک ــرده اس ــی ک ــان بررس ــور هم‌زم ــی به‌ط ــر پژوهش کمت
ــن  ــا تأمی ــد ب ــری می‌توان ــای خودتعیین‌گ ــوزش مهارت‌ه ــا آم آی
نیازهــای روانــی پایــه )خودمختــاری، شایســتگی و ارتبــاط(، نه‌تنهــا 
ــک مکانیســم دفاعــی  ــوان ی ــد، بلکــه به‌عن ــت کن ــزه را تقوی انگی
شــناختی، ادراک اســترس را در ایــن گــروه ســنی خــاص کاهــش 
دهــد و مســیر ســازگاری را همــوار ســازد. ازایــن‌رو، چالــش اصلــی 
و ضــرورت ایــن پژوهــش در آن اســت کــه بــا تمرکــز بــر جامعــه‌ی 
ــرخ  ــل حساســیت‌های رشــدی و جنســیتی، ن ــه دلی ــه ب ــی ک هدف
بالاتــری از اســترس ادراک‌شــده و مشــکلات ســازگاری را تجربــه 
می‌کنــد ]6 و 10[، بــه دنبــال پاســخ بــه ایــن پرســش اســت کــه 
ــکاری  ــری، راه ــر خودتعیین‌گ ــی ب ــی مبتن ــه‌ی آموزش ــا مداخل آی
ــا در ســطح مدرســه اســت  ــن چالش‌ه ــا ای ــه ب ــرای مقابل ــر ب مؤث
ــود  ــأ موج ــردن خ ــر ک ــش در پ ــن پژوه ــوآوری ای ــر. ن ــا خی ی
ــع  ــر در مقط ــنین پایین‌ت ــر س ــز ب ــی و متمرک ــات بوم در مطالع
متوســطه اول اســت؛ لــذا هــدف پژوهــش حاضــر تعییــن اثربخشــی 
آمــوزش مهارت‌هــای خودتعییــن گــری بــر اســترس ادراک‌شــده و 

ــود. ــوان ب ــر نوج ــوزان دخت ــی دانش‌آم ــازگاری تحصیل س
روش کار

ــرا،  ــر روش اج ــردی و ازنظ ــدف کارب ــر ه ــر ازنظ ــش حاض پژوه
ــون  ــون و پس‌آزم ــرح پیش‌آزم ــا ط ــی ب ــه نیمه‌تجرب ــک مطالع ی
همــراه بــا گــروه آزمایــش و گــروه گــواه )کنتــرل( بــا پیگیــری 2 
ــوزان  ــامل دانش‌آم ــش ش ــن پژوه ــاری ای ــه آم ــود. جامع ــه ب ماه
دختــر مقطــع متوســطه اول شهرســتان بیرجنــد بــود کــه در 
ســال تحصیلــی ۱۴۰۳-۱۴۰۴ مشــغول بــه تحصیــل بودنــد. 
بــا اســتفاده از روش نمونه‌گیــری خوشــه‌ای و هدفمنــد و بــا 
ــر  ــه ب ــم نمون ــروج، حج ــای ورود و خ ــن ملاک‌ه ــر گرفت در نظ
اســاس جــدول Cohen و بــا فــرض ســطح اطمینــان ۹۵ درصــد، 
ــن  ــر تعیی ــا ۴۰ نف ــر ب ــاری 0/91، براب ــوان آم ــر 0/7 و ت ــدازه اث ان
گردیــد ]26[. بــرای دســتیابی بــه نمونــه موردنظــر، ابتــدا بــا روش 
نمونه‌گیــری خوشــه‌ای چندمرحلــه‌ای، ســه مدرســه دخترانــه 
دولتــی در مناطــق مختلــف شهرســتان بیرجنــد )طبــق ســه منطقــه 

ــری  ــنامه‌های غربالگ ــپس پرسش ــدند. س ــاب ش ــهرداری( انتخ ش
مــدارس  ایــن  دانش‌آمــوزان  اختیــار  در  آنلایــن  به‌صــورت 
ــا  ــی ب ــاس تلفن ــا تم ــت پاســخ‌ها، ب ــس از دریاف ــت و پ ــرار گرف ق
ــد  ــای ورود تأیی ــرایط، ملاک‌ه ــد ش ــوزان واج ــن و دانش‌آم والدی
و فرآینــد تعییــن نهایــی نمونــه انجــام شــد. ایــن شــرکت‌کنندگان 
ــش و  ــری آزمای ــروه ۲۰ نف ــه دو گ ــاده ب ــی س ــورت تصادف به‌ص
گــواه تقســیم شــدند. ملاک‌هــای ورود شــامل کســب نمــره 
و ســازگاری  ادراک‌شــده  اســترس  پرسشــنامه‌های  در  پاییــن 
تحصیلــی، رضایــت آگاهانــه دانش‌آمــوز و والدیــن، عــدم شــرکت 
در دوره‌هــای آموزشــی هم‌زمــان، عــدم مراجعــه بــه روانپزشــک در 
یــک ســال گذشــته، عــدم مصــرف داروهــای روانپزشــکی و عــدم 
ابتــا بــه بیماری‌هــای روانــی تشخیص‌داده‌شــده بــود. همچنیــن، 
مــاک خــروج بــرای گــروه آزمایــش، غیبــت بیــش از دو جلســه از 
جلســات آموزشــی در نظــر گرفتــه شــد. بــرای گــروه کنتــرل نیــز 
ــاعته  ــک کارگاه 3 س ــری، ی ــه پیگی ــای مرحل ــذ داده‌ه ــس از اخ پ
ــه  ــر گرفت ــری در نظ ــن گ ــای خودتعیی ــوزش مهارت‌ه ــرای آم ب
شــد. بــرای گــردآوری داده‌هــا در ایــن پژوهــش از پرسشــنامه‌های 
اســتاندارد اســتفاده شــد. بــا توجــه بــه ماهیــت کمّــی متغیرهــا، از 
ــا  ــی آن‌ه ــی و پایای ــه روای ــنجی ک ــر روان‌س ــنامه‌های معتب پرسش
پیش‌تــر تأییــد شــده اســت، بــرای ســنجش اســترس ادراک‌شــده و 

ــه شــد. ــی بهــره گرفت ســازگاری تحصیل
ــوز(  ــی و دانش‌آم ــراد )ول ــی اف ــش از تمام ــام پژوه ــش از انج پی
رضایــت آگاهانــه اخــذ گردیــد همچنیــن در تمامــی مراحــل انجــام 
پژوهــش، اصــول اخــاق در پژوهــش شــامل محرمانگــی، صداقت 
و امانــت‌داری و نیــز آزادی خــروج نمونــه از رونــد پژوهــش رعایــت 
ــوب  ــش مص ــن پژوه ــه ای ــت ک ــر اس ــه ذک ــت؛ لازم ب ــده اس ش
ــا  ــد ب ــامی بیرجن ــگاه آزاد اس ــش دانش ــاق در پژوه ــه اخ کمیت
ــد  ــود. فرآین ــد IR.IAU.BIRJAND.REC.1404.016 ب ک
اجــرای پژوهــش بــا دریافــت مجوزهــای لازم از اداره کل آمــوزش 
و پــرورش خراســان جنوبــی و هماهنگــی بــا مقامــات مربوطــه در 
ــنامه‌های  ــت، پرسش ــد. در گام نخس ــاز ش ــد آغ ــتان بیرجن شهرس
ــا  ــی، ب ــای آموزش ــق پلتفرم‌ه ــن و از طری ــورت آنلای ــه به‌ص اولی
هماهنگــی قبلــی مدیــران و مشــاوران مــدارس منتخــب در میــان 
دانش‌آمــوزان توزیــع گردیــد. پــس از اســتخراج خروجی‌هــا، از ۴۰ 
نفــر از شــرکت‌کنندگان واجــد شــرایط کــه دارای نمــرات پاییــن در 
متغیرهــای هــدف بودنــد )بــا میانگیــن نمــره اســترس ادراک‌شــده 
ــی 5/4 ± 32/1(،  ــازگاری تحصیل ــره س ــن نم 1/1 ± 9/1 و میانگی
از طریــق تمــاس تلفنــی دعــوت بــه مشــارکت در مداخلــه شــدند. 
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ــری  ــروه ۲۰ نف ــی در دو گ ــورت تصادف ــپس به‌ص ــراد س ــن اف ای
آزمایــش و گــواه جایگزیــن شــدند. گــروه آزمایــش تحــت پروتــکل 
آموزشــی مهارت‌هــای خودتعیین‌گــری در یکــی از مــدارس مرکــز 
شهرســتان بیرجنــد )دبیرســتان نرجــس( قــرار گرفــت، درحالی‌کــه 
ــزار پژوهــش  ــد. در ادامــه اب گــروه گــواه بــدون مداخلــه باقــی مان
ــات  ــرم اطلاع ــه ف ــت ک ــر اس ــه ذک ــوند؛ لازم ب ــی می‌ش معرف
ــوزان  ــی دانش‌آم ــه تحصیل ــن و پای ــامل س ــناخت ش ــت ش جمعی

دختــر نوجــوان بــوده اســت.
Cohen’s Per�( ادراک‌شـ�ده  اسـ�ترس   پرسشـ�نامه 

در  همــکاران  و   Cohen  :)ceived Stress Scale-CPSS
ــه نســخه ۴ و  ــده را در س ــترس ادراک‌ش ــاس اس ــال 1983 مقی س
ــده،  ــترس درک‌ش ــزان اس ــنجش می ــدف س ــؤالی باه ۱۰ و ۱۴ س
در طــی یــک مــاه گذشــته افــراد تهیــه کردنــد ]27[. در پژوهــش 
حاضــر نســخه استفاده‌شــده دارای ۱۴ ســؤال اســت کــه دارای دو 
ــؤالات 4، 5، 6، 7، 9، 10  ــا س ــده )ب ــدی ادراک‌ش ــه خودکارآم مؤلف
ــؤالات 1، 2، 3، 8، 11، 12  ــا س ــده )ب ــی ادراک‌ش و 13( و درماندگ
ــز=0؛  ــورت هرگ ــا 4 به‌ص ــف 0 ت ــؤالات در طی ــت. س و 14( اس
ــاز  ــات=۴ امتی ــیاری اوق ــات=3؛ بس ــی اوق ــز=1؛ گاه ــاً هرگ تقریب
معکــوس  به‌طــور  می‌گیرنــد. ســؤالات ۴-۵-۶-۷-۹-۱۰-۱۳ 
ــد و نمــره کل از جمــع مقادیــر ســؤالات محاســبه  امتیــاز می‌گیرن
ــن نمــره  ــن نمــره 56 و پایین‌تری ــب بالاتری ــن ترتی ــردد. بدی می‌گ
صفــر اســت و هرچــه نمــره بالاتــر باشــد شــخص میــزان اســترس 
ادراک‌شــده بالاتــری را گــزارش کــرده اســت. Cohen و همــکاران 
]27[ ضرایــب همســانی درونــی را بــر هرکــدام از زیــر مقیاس‌هــا 
ــد. Ribeiro Santiago و  ــزارش کرده‌ان ــن 0/86 و 0/84 گ را بی
ــا پرسشــنامه  ــه روش واگــرا ب همــکاران ]28[ روایــی مقیــاس را ب
ــاخ،  ــای کرونب ــه روش آلف ــی را ب ــی )r=-0/47( و پایای خودکنترل
ــز بهــروزی و همــکاران ]29[  ــران نی ــد. در ای ــرآورد کرده‌ان 0/72 ب
بــا اســتفاده از ضرایــب کرونبــاخ و تنصیــف کــه بــه ترتیــب 0/73 
ــب  ــد و ضری ــبه کردن ــی را محاس ــد پایای ــه دســت آوردن و 0/74 ب
روایــی ســاره را بــا اســتفاده از محاســبه ضریــب همبســتگی ســؤال 

ــد. محقــق ســاخته )0/73( محاســبه کردن
Academic Adjustt( یپرسش�ـنامه س�ـازگاری تحصیلیـ

ment Questionnaire- AAQ(: ایــن پرسشــنامه در ســال 
۱۹۹۳ در هنــد، توســط Sinha & Sink به‌منظــور تعییــن میــزان 
ســازگاری دانش‌آمــوزان ساخته‌شــده اســت و شــامل ۶۰ ســؤال ۲ 
ــا گزینه‌هــای بلــی و خیــر اســت کــه در ایــران احقــر  گزینــه‌ای ب
ــاس را در  ــن مقی ــؤالی ای ــرم 55 س ــال 1384 ف ــریفی در س و ش

ــری از  ــه 3000 نف ــر روی نمون ــی و ب ــرح پژوهش ــک ط ــب ی قال
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــی م ــف تحصیل ــع مختل ــوزان مقاط دانش‌آم
ــك  ــر و ي ــون به‌صــورت صف ــن آزم ــذاري اي ــد ]30[. نمره‌گ داده‌ان
ــن  ــره پايي ــازگاري و نم ــان‌دهنده ناس ــالا نش ــره ب ــه نم ــت ك اس
نشــان‌دهنده ســازگاري اســت. ســازندگان آزمــون ضريــب پايايــي 
ــا روش‌هــاي دونيمــه كــردن، بازآزمايــي وكــودر  ــن آزمــون را ب اي
ــد.  ــزارش کرده‌ان ــب 0/95، 0/93 و 0/94 گ ــه ترتي ــون ب ريچاردس
پايايــي خــرده مقياس‌هــاي ســازگاري اجتماعــي، عاطفــي و 
ــه ترتیــب 0/92، 0/96 و 0/94 به‌دســت‌آمده اســت. در  آموزشــي ب
پژوهــش ســلطانی و همــکاران ]31[، روايــي محتوايــي ايــن آزمون 
را متخصصــان روان‌شناســی، روان‌ســنجی و مشــاوره تأییــد کردنــد. 
ــا  ــاس ب ــار مقی ــب اعتب ــی ]32[ ضری ــرپور و عین ــش بش در پژوه
اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ 0/81 بــه دســت آمــد و بــرای روایــی 
ســازه از تحلیــل عاملــی تأییــدی اســتفاده شــد کــه شــاخص‌های 
 )AGFI =0/98 ،GFI=0/99 ،RMSEA=0/02( به‌دســت‌آمده
برازندگــی مناســب مــدل تــک عاملــی مقیــاس بــا داده‌هــا را نشــان 
دادنــد و پایایــی پرسشــنامه بــه روش آلفــای کرونبــاخ برابــر 0/78 

بــه دســت آمــد.
خودتعیین‌گــری:  مهارت‌هــای  آمــوزش  مداخلاتــی  بســته 
از  پــس  تعییــن گــری(  پروتکل‌درمانــی) مهارت‌هــای خــود 
ــون،  ــراي پیش‌آزم ــرل و اج ــش و کنت ــاي آزمای ــکیل گروه‌ه تش
بــراي گــروه آزمایــش در طــی 10 جلســه و هــر هفتــه ســه مرتبــه، 
آمــوزش خودتعیین‌گــری Ryan & Deci ]14[ کــه توســط 
نجفــی خرم‌آبــاد و همــکاران ]33[ اعتباریابــی شــده اســت، توســط 
ارائــه شــد. مدت‌زمــان جلســات 60 الــی 75 دقیقــه و ســه بــار در 
هفتــه توســط پژوهشــگر در مدرســه نرجــس مرکــز شهرســتان در 
ــد. خلاصــه  ســاعات دروس تفکــر و ســبک زندگــی برگــزار گردی
پروتــکل آموزشــی مهارت‌هــای خودتعیین‌گــری در جــدول 1 

ارائه‌شــده اســت.
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جدول 1. خلاصه آموزش مهارت‌های خودتعیین‌گری

شماره 
جلسه

تکلیف / فعالیت خانگیاهداف و محتوای اصلی مداخلهعنوان جلسه

تکمیل فرم »معرفی‌نامه خود« شامل علایق و نگرانی‌ها.آشنایی با قوانین، اهداف و ایجاد فضای مشارکتی.معارفه و توضیح موقعیت کلی۱

چه چیزی برای من مهم است؟۲
به  آرزوها  تبدیل  هدف‌گذاری؛  در  تخیل  اهمیت  درک 

اهداف بر اساس ارزش‌های درونی.

نوشتن »داستان آینده من«: مجسم‌سازی موفقیت در 
یک آرزوی بزرگ و نوشتن جزئیات آن )چه می‌بینم، 

چه احساسی دارم؟(.

شناسایی احساسات، نقاط قوت/ضعف و نیازهای درونی.خودآگاهی و شناخت بیشتر خود۳
و  متوالی  روز   ۳ برای  احساسات«  »دفترچه  تکمیل 

لیست کردن ۳ نقطه قوت و ۳ نقطه ضعف شخصی.

شناخت حقوق و مسئولیت‌های خویش۴
آگاهی از انتظارات، حمایت‌ها و مسئولیت‌ها در خانواده، 

مدرسه و جامعه.
و  حقوق  کردن  مشخص  زندگی«:  »دایره  رسم 

مسئولیت‌ها در سه حلقه )خانواده، مدرسه، دوستان(.

ارزشمند دانستن خود۵
پرورش عزت نفس، پذیرش خود و دیگران، مهارت‌های 

ارتباطی و همدلی.
افتخارات«: ثبت ۵ موفقیت کوچک یا  تهیه »دفترچه 

ویژگی مثبت اخیر خود و دلایل آن.

ایجاد گزینه‌هایی برای اهداف بلندمدت۶
آینده،  گزینه‌های  بررسی  درونی،  اهداف  تشخیص 

پیش‌بینی پیامدها.
تهیه »نمودار درخت تصمیم«: انتخاب یک رویا و نوشتن 
۳ مسیر مختلف برای رسیدن به آن و پیامدهای هر مسیر.

هدف‌گذاری و انتخاب اهداف کوتاه‌مدت۷
آموزش گوش دادن فعال، تدوین اهداف کوتاه‌مدت قابل 

)SMART( اندازه‌گیری
نوشتن ۳ هدف کوتاه‌مدت برای هفته آینده و مشخص 

کردن گام‌های اجرایی هر هدف.

شناسایی اولین گام عملی، مرور ذهنی برنامه، عملی‌سازی.برداشتن گام نخست )ریسک کردن(۸
انجام »اولین گام«: انتخاب یکی از اهداف کوتاه‌مدت و 

انجام اولین اقدام عملی برای آن و ثبت تجربه.

اجرای برنامه‌ها، ارزیابی موفقیت، تحلیل پیامدها و یادگیری.عمل کردن، پیامد تجربه و یادگیری۹
ارزیابی  و  تحصیلی/شخصی«  هفتگی  »برنامه  تدوین 

میزان پایبندی به آن در پایان هفته.

یادآوری مفاهیم، پایدارسازی خودتعیین‌گری، جمع‌بندی.مرور گام‌های قبلی و تثبیت همه مراحل۱۰
نوشتن »نامه به خودِ آینده«: بیان ایده‌هایی برای حفظ 
خودتعیین‌گری در ماه‌های آینده و مرور کلی دستاوردها.

درنهایــت، پــس از اجــرای مداخلــه، پرسشــنامه‌های پس‌آزمــون 
ــده  ــای جمع‌آوری‌ش ــد و داده‌ه ــع ش ــروه توزی ــر دو گ ــرای ه ب
ــر  ــه ب جهــت تحلیــل آمــاری و تعییــن میــزان اثربخشــی مداخل
ــس  ــل ‌کواریان ــون تحلی ــتفاده از آزم ــا اس ــته ب ــای وابس متغیره
تــک متغیــره و چندمتغیــره در نرم‌افــزار SPSS نســخه 26 

ــت. ــرار گرف ــی ق موردبررس
یافته‌ها

ــروه  ــر در گ ــای حاض ــداد آزمودنی‌ه ــه تع ــت ک ــر اس ــایان ذک ش
ــر در  ــای حاض ــداد آزمودنی‌ه ــن تع ــر و همچنی ــش 20 نف آزمای
ــروه  ــراد گ ــنی اف ــن س ــود. میانگی ــر ب ــز 20 نف ــرل نی ــروه کنت گ

آزمایــش0/38±14/34 و میانگیــن ســنی آزمودنی‌هــای گــروه 
ــر(  ــن 62/5 درصــد )25 نف ــرل 0/38 ± 14/56 اســت. همچنی کنت
مشــارکت‌کنندگان در پایــه نهــم، 20 درصــد )8 نفــر( پایــه هشــتم 
و 17/5 درصــد )7 نفــر( هــم در پایــه هفتــم مشــغول بــه تحصیــل 
ــش  ــی پژوه ــای توصیف ــدول 1، یافته‌ه ــه و در ج ــد. در ادام بودن

ــود. ــه می‌ش ارائ

نشریه آموزش پرستاری، دوره 14، شماره 5، آذر و دی ۱۴۰۴
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جدول 2. شاخص‌های توصیفی متغیرهای استرس ادراک‌شده و سازگاری تحصیلی در گروه‌های آزمایش و گواه

انحراف معیارمیانگینمرحلهگروهمؤلفهمتغیر

استرس 
ادراک‌شده

درماندگی ادراک‌شده

آزمایش

7/101/50پیش‌آزمون

3/801/20پس‌آزمون

4/051/22پیگیری

گواه

14/901/10پیش‌آزمون

15/501/15پس‌آزمون

15/701/16پیگیری

خودکارآمدی ادراک‌شده

آزمایش

5/091/10پیش‌آزمون

9/980/95پس‌آزمون

10/250/90پیگیری

گواه

10/011/00پیش‌آزمون

9/600/98پس‌آزمون

9/450/97پیگیری

سازگاری 
تحصیلی

اجتماعی

آزمایش

11/401/10پیش‌آزمون

5/781/25پس‌آزمون

6/851/20پیگیری

گواه

12/801/05پیش‌آزمون

11/091/08پس‌آزمون

10/981/09پیگیری

عاطفی

آزمایش

13/121/20پیش‌آزمون

6/091/35پس‌آزمون

6/181/30پیگیری

گواه

13/901/15پیش‌آزمون

14/051/18پس‌آزمون

12/961/19پیگیری

آموزشی

آزمایش

12/021/30پیش‌آزمون

7/091/40پس‌آزمون

7/881/35پیگیری

گواه

11/191/25پیش‌آزمون

11/471/28پس‌آزمون

10/601/29پیگیری
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ــرای  ــس از اج ــود، پ ــاهده می‌ش ــدول 2 مش ــه در ج ــور ک همان‌ط
ــره  ــن نم ــری، میانگی ــای خودتعیین‌گ ــوزش مهارت‌ه ــه آم برنام
اســترس ادراک‌شــده در زیــر مقیــاس درماندگــی در گــروه آزمایــش 
به‌طــور معنــاداری کاهــش یافتــه و ایــن کاهــش در دوره پیگیــری 
ــترس  ــره اس ــن نم ــن میانگی ــت. همچنی ــته اس ــداوم داش ــز ت نی
ــش  ــده، افزای ــدی ادراک‌ش ــاس خودکارآم ــر مقی ــده در زی ادراک‌ش
یافــت و افزایــش آن در دوره پیگیــری نیــز تــداوم یافــت. همچنین، 
ــازگاری  ــی س ــی و آموزش ــی، عاطف ــای اجتماع ــرات مؤلفه‌ه نم

ــش  ــواه کاه ــروه گ ــه گ ــبت ب ــش نس ــروه آزمای ــی در گ تحصیل
ــی  ــازگاری تحصیل ــادار س ــود معن ــان‌دهنده بهب ــه نش ــت ک یاف
ــش در  ــن کاه ــت و ای ــه اس ــر مداخل ــت تأثی ــوزان تح دانش‌آم
ــه و در جــدول 3،  ــه اســت. در ادام ــداوم یافت ــز ت ــری نی دوره پیگی
ــس  ــل کوواریان ــون تحلی ــروری آزم ــاری ض ــای آم پیش‌فرض‌ه
جهــت تعییــن اثربخشــی آمــوزش خودتعییــن گــری بــر متغیرهــای 

ــده اســت. ــی آورده ش ــازگاری تحصیل ــده و س ــترس ادراک‌ش اس

جدول 3. بررسی پیش‌فرض‌های آماری متغیرهای استرس ادراک‌شده و سازگاری تحصیلی

پیش‌فرض 
سطح معنی‌داریدرجه آزادیآماره آزمون Fآزمونمتغیرآماری

نرمال بودن 
توزیع

شاپیرو-ویلکاسترس ادراک‌شده
 آزمایش: 0/811

گواه: 0/895
۲۰
20

 آزمایش: 0/89
گواه: 0/068

شاپیرو-ویلکسازگاری تحصیلی
 آزمایش: 0/94
گواه: 0/912

۲۰
 آزمایش: 0/151

گواه: 0/205

همگنی 
واریانس‌های خطا

۱0/192، 4/02۳۸لوناسترس ادراک‌شده

۱0/46، 0/214۳۸لونسازگاری تحصیلی

همگنی شیب خط 
رگرسیون

استرس ادراک‌شده
 آنالیز واریانس

)تعامل گروه*پیش‌آزمون(
 4/056۱0/212

سازگاری تحصیلی
 آنالیز واریانس

)تعامل گروه*پیش‌آزمون(
0/007۱0/96

بررســی پیش‌فرض‌هــای آمــاری در جــدول 3 تأییــد می‌کنــد 
ــا و  ــای خط ــوده و واریانس‌ه ــال ب ــع نرم ــا دارای توزی ــه داده‌ه ک
ــن  ــتند. ای ــن هس ــروه همگ ــیون در دو گ ــط رگرس ــیب‌های خ ش
ــم  ــس را فراه ــل کواریان ــام تحلی ــرای انج ــرایط لازم ب ــج، ش نتای
ســاخته و اعتبــار تحلیل‌هــای بعــدی را تضمیــن می‌نمایــد. 
ــده  ــرات مشاهده‌ش ــه تغیی ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــن، می‌ت بنابرای

در متغیرهــای وابســته ناشــی از مداخلــه آموزشــی اســت و 
نــه تفاوت‌هــای اولیــه یــا خطــای تصادفــی. بــرای بررســی 
ــون  ــرات پس‌آزم ــن نم ــه میانگی ــش و مقایس ــای پژوه فرضیه‌ه
متغیرهــای اســترس ادراک‌شــده و ســازگاری تحصیلــی بــا کنتــرل 
اثــر پیش‌آزمــون، از تحلیــل کواریانــس اســتفاده شــد کــه نتایــج آن 

در جدول‌هــای 4 و 5 آورده شــده اســت.
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جدول 4. نتایج تحلیل کوواریانس تک‌متغیره )ANCOVA( ادراک‌شده

اندازه اثرسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمتغیر وابسته

درماندگی ادراک‌شده

1850/450۱1850/450210/5600/0010/849پیش‌آزمون

2450/120۱2450/120278/9000/0010/868گروه )مداخله(

---325/680۳۷8/802خطا

خودکارآمدی 
ادراک‌شده

125/340۱125/340185/2000/0010/833پیش‌آزمون

185/670۱185/670274/5000/0010/881گروه )مداخله(

---25/060۳۷0/677خطا

ــای  ــوزش مهارت‌ه ــه آم ــس نشــان داد ک ــل کوواریان ــج تحلی نتای
خودتعیین‌گــری تأثیــر معنــاداری بــر کاهــش احســاس درماندگــی 
ــده  ــدی ادراک‌ش ــش خودکارآم )P>0/001؛ F=278/900( و افزای
ــدازه  ــته اســت. ان ــوزان داش )P>0/001؛ F=274/500( در دانش‌آم

اثرهــای بــالا در هــر دو مؤلفــه بیانگــر آن اســت کــه ایــن مداخلــه 
نقــش بســیار قــوی و تعیین‌کننــده‌ای در کاهــش پریشــانی روانــی 
و تقویــت حــس کنتــرل شــخصی دانش‌آمــوزان ایفــا کــرده اســت. 

جدول 5. نتایج تحلیل کوواریانس تک‌متغیره )ANCOVA( برای مؤلفه‌های سازگاری تحصیلی

درجه مجموع مجذورات منبع تغییراتمتغیر وابسته
آزادی

میانگین 
مجذورات

F سطح
اندازه اثرمعناداری

سازگاری اجتماعی

105/210۱105/210185/4200/0010/835پیش‌آزمون

88/450۱88/450156/1200/0010/809گروه )مداخله(

---20/940۳۷0/566خطا

سازگاری عاطفی

112/340۱112/340198/5600/0010/842پیش‌آزمون

95/670۱95/670169/0100/0010/821گروه )مداخله(

---20/940۳۷0/566خطا

سازگاری آموزشی

125/890۱125/890222/3400/0010/856پیش‌آزمون

110/230۱110/230194/8500/0010/838گروه )مداخله(

---20/940۳۷0/566خطا

تحلیل‌هــا حاکــی از آن اســت کــه مداخلــه آموزشــی تأثیــر 
معنــاداری بــر بهبــود هــر ســه مؤلفــه ســازگاری تحصیلــی 
)اجتماعــی، عاطفــی و آموزشــی( داشــته اســت )P>0/001(. ایــن 
ــور  ــری به‌ط ــوزش خودتعیین‌گ ــه آم ــد ک ــان می‌ده ــا نش یافته‌ه

مؤثــری موجــب افزایــش ســازگاری کلــی و زیرمجموعه‌هــای آن 
در دانش‌آمــوزان دختــر نوجــوان شــده اســت. در ادامــه و در جــدول 
ــدگاری  ــی مان ــرای بررس ــی ب ــی بونفرون ــون تعقیب ــج آزم 6، نتای

ــود. ــه می‌ش ــری ارائ ــه در دوره پیگی ــرات مداخل اث
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جدول 6. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه مراحل پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری

معناداریانحراف معیار استانداردتفاوت میانگینمقایسهمقایسهمتغیر

درماندگی ادراک‌شده

پیش‌آزمون
3/300/450/001*پس‌آزمون

3/050/460/001*پیگیری

پس‌آزمون
3/300/450/001-*پیش‌آزمون

0/250/420/554پیگیری

پیگیری
3/050/460/001-*پیش‌آزمون

0/250/420/554-پس‌آزمون

خودکارآمدی ادراک‌شده

پیش‌آزمون
4/890/480/001-*پس‌آزمون

5/160/490/001-*پیگیری

پس‌آزمون
4/890/480/001*پیش‌آزمون

0/270/440/542پیگیری

پیگیری
5/160/490/001*پیش‌آزمون

0/270/440/542-پس‌آزمون

سازگاری اجتماعی

پیش‌آزمون
6/200/550/001-*پس‌آزمون

6/650/560/001-*پیگیری

پس‌آزمون
6/200/550/001*پیش‌آزمون

0/450/510/385پیگیری

پیگیری
6/650/560/001*پیش‌آزمون

0/450/510/385-پس‌آزمون

سازگاری عاطفی

پیش‌آزمون
7/100/600/001-*پس‌آزمون

7/500/610/001-*پیگیری

پس‌آزمون
7/100/600/001*پیش‌آزمون

0/400/550/468پیگیری

پیگیری
7/500/610/001*پیش‌آزمون

0/400/550/468-پس‌آزمون

سازگاری آموزشی

پیش‌آزمون
6/800/580/001-*پس‌آزمون

7/130/590/001-*پیگیری

پس‌آزمون
6/800/580/001*پیش‌آزمون

0/330/530/536پیگیری

پیگیری
7/130/590/001*پیش‌آزمون

0/330/530/536-پس‌آزمون
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نتایــج آزمــون تعقیبــی بونفرونــی نشــان داد کــه تفــاوت معنــاداری 
ــام  ــری در تم ــون و پیگی ــا پس‌آزم ــون ب ــرات پیش‌آزم ــن نم بی
ــدار  ــوری و پای ــی ف ــی از اثربخش ــه حاک ــود دارد، ک ــا وج متغیره
ــن  ــادار بی ــاوت معن ــود تف ــدم وج ــن، ع ــت. همچنی ــه اس مداخل
نمــرات پس‌آزمــون و پیگیــری نشــان می‌دهــد کــه اثــرات مثبــت 
ــت  ــان تثبی ــول زم ــری در ط ــای خودتعیین‌گ ــوزش مهارت‌ه آم

ــه اســت. ــن نرفت شــده و از بی
بحث

پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن اثربخشــی آمــوزش مهارت‌هــای 
خودتعییــن گــری بــر اســترس ادراک‌شــده و ســازگاری تحصیلــی 
دانش‌آمــوزان دختــر نوجــوان انجــام شــد. نتایــج پژوهــش نشــان 
معنــی‌داری  تأثیــر  خودتعیین‌گــری  مهارت‌هــای  آمــوزش  داد 
ــده و  ــدی ادراک‌ش ــده )خودکارآم ــترس ادراک‌ش ــش اس ــر کاه ب
ــی )آموزشــی،  ــازگار تحصیل ــش س ــده( و افزای ــی ادراک‌ش درماندگ
عاطفــی و اجتماعــی( دانش‌آمــوزان دختــر داشــته اســت. در ادامــه 
ــث و  ــورد بح ــل م ــه تفصی ــش ب ــای پژوه ــک از یافته‌ه ــر ی ه

ــد. ــرار می‌گیرن ــی ق بررس
ــای  ــوزش مهارت‌ه ــه آم ــان داد ک ــش نش ــه پژوه ــتین یافت نخس
خودتعیین‌گــری بــر کاهــش اســترس ادراک‌شــده دختــران نوجــوان 
ــود  اثربخــش اســت. بررســی یافته‌هــای توصیفــی حاکــی از آن ب
ــس از  ــش پ ــروه آزمای ــده در گ ــترس ادراک‌ش ــرات اس ــه نم ک
اجــرای مداخلــه آموزشــی کاهــش یافــت، در حالــی کــه در گــروه 
ــه  ــری مشــاهده نشــد و نمــرات آن‌هــا در مرحل ــن تغیی گــواه چنی
ــه  ــن یافت ــری نیافــت. ای ــه پیش‌آزمــون تغیی پس‌آزمــون نســبت ب
ــه اثربخشــی  ــو اســت ک ــددی همس ــای متع ــج پژوهش‌ه ــا نتای ب
مداخــات مبتنــی بــر نظریــه خودتعیین‌گــری را در کاهــش 
اســترس تأییــد کرده‌انــد. بــرای نمونــه، Wang و همــکاران ]20[ 
ــات  ــه مداخ ــد ک ــان دادن ــتماتیک نش ــل سیس ــک فراتحلی در ی
تأثیــر  مبتنــی بــر خودتعیین‌گــری در محیط‌هــای آموزشــی 
مثبــت و معنــاداری بــر بهبــود متغیرهــای روانشــناختی و کاهــش 
تنش‌هــای روانــی دارنــد. همچنیــن، Triebner و همــکاران ]22[ 
در پژوهشــی بــر روی دانشــجویان پزشــکی دریافتنــد کــه اســتفاده 
ــش  ــترس و تن ــش اس ــه کاه ــر ب ــری منج ــول خودتعیین‌گ از اص
ــکاران  ــن، Ryan و هم ــر ای روان‌شــناختی شــده اســت. عــاوه ب
ــت از  ــه حمای ــد ک ــد کردن ــود تأیی ــی خ ــرور فراتحلیل ]23[ در م
نیازهــای اساســی روانــی، پیش‌بینی‌کننــده قــوی بــرای بهزیســتی 
روان‌شــناختی و کاهــش پریشــانی اســت. پژوهــش نجفــی 
خرم‌آبــاد و همــکاران ]33[ نیــز نشــان داد کــه آمــوزش مبتنــی بــر 

خودتعیین‌گــری می‌توانــد بــر متغیرهــای مرتبــط بــا ســامت روان 
تأثیــر مثبــت بگــذارد. ایــن یافتــه بــا مبانــی نظــری خودتعیین‌گــری 
کــه توســط Deci و Ryan ارائــه شــده، همســو اســت. بــر اســاس 
ایــن نظریــه، خودتعیین‌گــری بــه معنــای تجربــه آگاهــی از منبــع 
انگیــزه در درون فــرد اســت و بــا تأمیــن ســه نیــاز روانــی اساســیِ 
ــد  ــه افــراد کمــک می‌کن ــاری، شایســتگی و ارتباطــات، ب خودمخت
ــند  ــته باش ــود داش ــی خ ــر زندگ ــتری ب ــرل بیش ــاس کنت ــا احس ت
ــری را  ــای خودتعیین‌گ ــوزان مهارت‌ه ــی دانش‌آم ]14 و 15[. وقت
می‌آموزنــد، بــا تقویــت حــس خودمختــاری و شایســتگی، توانایــی 
ارزیابــی مجــدد شــناختی موقعیت‌هــای اســترس‌زا را کســب 
می‌کننــد و از احســاس درماندگــی کاســته می‌شــود. تبییــن محقــق 
ــه  ــا ارائ ــری ب ــای خودتعیین‌گ ــوزش مهارت‌ه ــه آم ــت ک ــن اس ای
ابزارهایــی بــرای مدیریــت احساســات، تقویــت عــزت نفــس و درک 
ــوان  ــران نوج ــود دخت ــث می‌ش ــه، باع ــرد در جامع ــش ف ــر نق بهت
ــی  ــل اصل ــه عام ــی )ک ــات منف ــازی هیجان ــای درونی‌س ــه ج ب
ــه Matud و  ــور ک ــده اســت، همان‌ط ــترس ادراک‌ش ــش اس افزای
همــکاران ]8[ و Lindholdt و همــکاران ]9[ اشــاره کرده‌انــد(، از 
راهبردهــای مقابلــه‌ای فعــال و ســازنده اســتفاده کننــد. بنابرایــن، با 
ــی  ــار ادراک‌شــده از فشــارهای تحصیل ــا، ب ــن مهارت‌ه ــت ای تقوی
و اجتماعــی کاهــش یافتــه و ســطح اســترس بــه طــور معنــاداری 

ــد. ــن می‌آی پایی
دیگــر یافتــه پژوهــش حاکــی از آن اســت کــه آمــوزش مهارت‌های 
نوجــوان  بــر ســازگاری تحصیلــی دختــران  خودتعیین‌گــری 
ــره  ــه نم ــان داد ک ــا نش ــل داده‌ه ــت. تحلی ــی لازم را داش اثربخش
ــون  ــه پس‌آزم ــش در مرحل ــروه آزمای ــی در گ ــازگاری تحصیل س
ــن  ــه ای ــی ک ــت، در حال ــش یاف ــون افزای ــه پیش‌آزم ــبت ب نس
ــای  ــا یافته‌ه ــن نتیجــه ب ــود. ای ــادار نب ــواه معن ــروه گ ــر در گ تغیی
ــکاران ]20[  ــی دارد. Wang و هم ــین همخوان ــای پیش پژوهش‌ه
در مــرور سیســتماتیک خــود گــزارش کردنــد کــه مداخــات مبتنی 
بــر خودتعیین‌گــری باعــث بهبــود عملکــرد و مشــارکت تحصیلــی 
ــه  ــد ک ــان دادن ــکاران ]24[ نش ــن، Cho و هم ــود. همچنی می‌ش
محیط‌هــای یادگیــری خودمختاری‌پشــتیبان، ســازگاری تحصیلــی 
ــود می‌بخشــد.  ــاداری بهب ــور معن ــه ط ــل را ب دانشــجویان بین‌المل
پژوهــش Kritikou و همــکاران ]25[ نیــز نشــان داد کــه در 
چارچــوب خودتعیین‌گــری، تنظیــم هیجــان و ســرزندگی تحصیلــی 
ــت می‌شــوند. عــاوه  ــای ســازگاری هســتند، تقوی ــه از مؤلفه‌ه ک
ــد  ــی دریافتن ــکاران ]21[ در پژوهش ــن، Maninnen و هم ــر ای ب
ــی  ــه، خودتنظیم ــن نظری ــر ای ــی ب ــی مبتن ــات آموزش ــه مداخ ک
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و انگیــزش را بهبــود بخشــیده کــه مســتقیماً بــر ســازگاری 
ــه  ــا نظری ــوان ب ــه را می‌ت ــن یافت ــذارد. ای ــر می‌گ ــی تأثی تحصیل
ــای  ــی نیازه ــه وقت ــوری ک ــه ط ــرد؛ ب ــن ک ــری تبیی خودتعیین‌گ
خودمختــاری، شایســتگی و ارتباطــات دانش‌آمــوزان تأمیــن شــود، 
انگیــزه درونــی آن‌هــا بــرای یادگیــری و مشــارکت در فعالیت‌هــای 
کــه  دانش‌آموزانــی   .]16 و   15[ می‌یابــد  افزایــش  مدرســه 
خودتعیین‌گــر هســتند، احســاس تعلــق بیشــتری بــه محیط مدرســه 
ــه نفــس بیشــتر در کلاس شــرکت کــرده و  ــا اعتمــاد ب ــد و ب دارن
ــا معلمــان و همســالان برقــرار می‌کننــد کــه  روابــط مثبت‌تــری ب
ــتند ]18 و  ــی هس ــازگاری تحصیل ــدی س ــای کلی ــی مؤلفه‌ه همگ
18[. تبییــن محقــق ایــن اســت کــه در دوران نوجوانــی، دختــران 
بــا چالش‌هــای هویتــی و فشــارهای اجتماعــی روبــرو هســتند ]2[. 
ــد  ــه آن‌هــا کمــک می‌کن آمــوزش مهارت‌هــای خودتعیین‌گــری ب
ــه ۴( و  ــود )جلس ــئولیت‌های خ ــوق و مس ــر حق ــا درک بهت ــا ب ت
ــت و شایســتگی  ــس )جلســه ۵(، احســاس امنی ــزت نف ــت ع تقوی
بیشــتری در محیــط مدرســه تجربــه کننــد. همچنیــن، بــا یادگیــری 
ــت  ــی مدیری ــات ۶ و ۷(، توانای ــزی )جلس ــذاری و برنامه‌ری هدف‌گ
ــد.  ــب می‌کنن ــه را کس ــررات مدرس ــه مق ــدی ب ــات و پایبن تعارض
ــی  ــا کاهــش احســاس ناامن ــاری، ب ــرات شــناختی و رفت ــن تغیی ای
و افزایــش درگیــری تحصیلــی، مســیر را بــرای ســازگاری موفقانــه 
ــع  ــت مناب ــا تقوی ــه آموزشــی ب ــن، مداخل ــازد. بنابرای ــوار می‌س هم
درونــی دانش‌آمــوزان، مانــع از گسســت از محیــط آموزشــی و افــت 
تحصیلــی می‌شــود کــه طبــق یافته‌هــای هارمــا و همــکاران ]5[ و 
نیــه و همــکاران ]4[، از عوامــل اصلــی عــدم ســازگاری در نوجوانــی 

هســتند.
لازم بــه ذکــر اســت بــا ایــن حــال، اگرچــه همســویی گســترده‌ای 
ــرات  ــز اث ــات نی ــی مطالع ــود، برخ ــاهده می‌ش ــینه مش ــا پیش ب
ــری  ــات خودتعیین‌گ ــرای مداخ ــاداری را ب ــا غیرمعن ــر ی ضعیف‌ت
ــر  ــی نظی ــه عوامل ــوان ب ــن تفاوت‌هــا را می‌ت ــد. ای گــزارش کرده‌ان
تفــاوت در مــدت زمــان و شــدت مداخلــه، یــا تفاوت‌هــای فرهنگــی 
و بافتــی نســبت داد؛ بــه طــوری کــه در برخــی بافت‌هــا، مقاومــت 
در برابــر تغییــر ســبک‌های کنترل‌گــر ممکــن اســت بیشــتر باشــد 
ــرات  ــازی تغیی ــرای نهادینه‌س ــری ب ــان طولانی‌ت ــه زم ــاز ب و نی
باشــد. همچنیــن، اســتفاده از ابزارهــای خودگزارشــی در پژوهــش 
ــوگیری‌های  ــود س ــال وج ــا احتم ــج اســت، ام ــه رای حاضــر، اگرچ
پاســخ‌دهی )ماننــد تمایــل بــه اجتماعــی مطلــوب( را به همــراه دارد 
کــه ممکــن اســت بــر دقــت بــرآورد شــدت اثــرات تأثیــر گذاشــته 
ــا توجــه بــه یافته‌هــای مثبــت، بایــد بــه محدودیت‌هــای  باشــد. ب

روش‌شــناختی ایــن مطالعــه نیــز اشــاره کرد. نخســت، حجــم نمونه 
نســبتااً محــدود و تمرکــز مطالعــه تنهــا بــر دختــران نوجــوان اســت 
کــه امــکان تعمیــم نتایــج بــه پســران یــا ســایر گروه‌هــای ســنی 
ــرل  ــروه کنت ــود گ ــدم وج ــازد. دوم، ع ــراه می‌س ــاط هم ــا احتی را ب
فعــال در پژوهــش حاضــر، امــکان تفکیــک اثــرات خــاصِ پروتــکل 
ــا  آموزشــی از اثــرات عمومــیِ حضــور در کلاس، توجــه محقــق ی
ــد. ســوم، اســتفاده از پرسشــنامه‌های  گــذر زمــان را دشــوار می‌کن
ــر ســوگیری‌های ادراکــی  خودگزارشــی ممکــن اســت تحــت تأثی
ــده  ــات آین ــرد. پیشــنهاد می‌شــود مطالع ــرار گی شــرکت‌کنندگان ق
ــتفاده  ــران(، اس ــامل پس ــر )ش ــر و متنوع‌ت ــای بزرگ‌ت ــا نمونه‌ه ب
ــری  ــر، و بهره‌گی ــه دقیق‌ت ــرای مقایس ــال ب ــرل فع ــروه کنت از گ
ــار(  ــا مشــاهده رفت ــم ی ــی معل ــد ارزیاب ــی )مانن از ابزارهــای تکمیل
ــدت  ــری بلندم ــات پیگی ــام مطالع ــن، انج ــود. همچنی ــام ش انج
ــر ســامت روان  ــه ب ــن مداخل ــرات ای ــداری اث ــرای ســنجش پای ب

ــردد. ــه می‌گ ــی توصی ــازگاری تحصیل و س
بــا  امیدوارکننــده،  یافته‌هــای  وجــود  بــا  حاضــر  پژوهــش 
محدودیت‌هایــی روبــرو بــود کــه می‌توانــد بــر تعمیم‌پذیــری 
نتایــج تأثیــر بگــذارد. نخســتین محدودیــت، اســتفاده از روش 
ــی و عــدم امــکان کورســازی کامــل شــرکت‌کنندگان و  نیمه‌تجرب
محقــق بــود کــه احتمــال ســوگیری در گزارش‌دهــی خودگزارشــی 
ــز  ــت، تمرک ــن محدودی ــد. دومی ــش می‌ده ــو را افزای ــرات هال و اث
ــع  ــر مقط ــوزان دخت ــاص از دانش‌آم ــه‌ای خ ــر جامع ــش ب پژوه
ــت  ــن اس ــه ممک ــت ک ــد اس ــتان بیرجن ــطه اول در شهرس متوس
نتایــج را بــه ســایر مقاطــع تحصیلــی یــا جنســیت پســران تعمیــم 
ــی  ــای خودگزارش ــتفاده از ابزاره ــت، اس ــومین محدودی ــد. س نده
ــه  ــندی و حافظ ــه اجتماعی‌پس ــل ب ــر تمای ــت تأثی ــه تح ــت ک اس
ــام  ــدم انج ــت، ع ــن محدودی ــرد. چهارمی ــرار می‌گی ــدت ق کوتاه‌م
ــه  ــرات مداخل ــداری اث ــن، پای ــت؛ بنابرای ــدت اس ــری بلندم پیگی
پــس از گذشــت زمــان مشــخص نشــده اســت. در نهایــت، 
ــه،  ــدودی مدرس ــداد مح ــه تع ــی ب ــی و دسترس ــت زمان محدودی
حجــم نمونــه را محــدود کــرد. بــا توجــه بــه ایــن محدودیت‌هــا و 
ــای  ــوزش مهارت‌ه ــی آم ــر اثربخش ــی ب ــش مبن ــای پژوه یافته‌ه
خودتعیین‌گــری بــر کاهــش اســترس ادراک‌شــده و افزایــش 
ــده  ــای آین ــردد پژوهش‌ه ــنهاد می‌گ ــی، پیش ــازگاری تحصیل س
ــه  ــازی دوجانب ــی، کورس ــی واقع ــای آزمایش ــتفاده از طرح‌ه ــا اس ب
و انجــام مطالعــات پیگیــری بــا فواصــل زمانــی ســه ماهــه و شــش 
ماهــه تکــرار شــوند تــا پایــداری اثــرات ســنجیده شــود. همچنیــن، 
بررســی اثربخشــی ایــن پروتــکل بــر روی نمونه‌هــای پســرانه یــا 
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مقاطــع مختلــف تحصیلــی بــرای ســنجش تعمیم‌پذیــری جنســیتی 
ــود  ــه می‌ش ــردی، توصی ــر کارب ــت. از منظ ــروری اس ــنی ض و س
ــای  ــی مهارت‌ه ــته آموزش ــطه اول، بس ــدارس متوس ــاوران م مش
خودتعیین‌گــری را در قالــب کلاس‌هــای کارگاهــی )حتــی در 
ــمند  ــی و ارزش ــی طلای ــه فرصت ــی ک ــبک زندگ ــر و س درس تفک
بــرای تعامــل آموزشــی اســت( بــرای دانش‌آمــوزان واجــد شــرایط 
اجــرا کننــد. همچنیــن، غربالگــری دوره‌ای ســامت روان در ابتدای 
ــای  ــاد محیط‌ه ــرای ایج ــان ب ــوزش معلم ــی و آم ــال تحصیل س
خودمختاری‌پشــتیبان و مشــارکت والدیــن در تکالیــف خانگــی ایــن 
بســته آموزشــی، می‌توانــد بــه تثبیــت تغییــرات رفتــاری و کاهــش 

ــد. ــواده کمــک شــایانی نمای ــط مدرســه و خان اســترس در محی
نتیجه‌گیری

ــوزش مهارت‌هــای  ــه آم یافته‌هــای پژوهــش حاضــر نشــان داد ک
ــادار اســترس ادراک‌شــده  ــه کاهــش معن ــری منجــر ب خودتعیین‌گ
ــوان  ــر نوج ــوزان دخت ــی در دانش‌آم ــازگاری تحصیل ــش س و افزای
ــر ایــن اســاس، پیشــنهاد می‌گــردد خدمــات پرســتاری  می‌شــود. ب
مدرســه‌ای، ایــن مهارت‌هــا را در قالــب کارگاه‌هــای آموزشــی 
ــت  ــذاری، مدیری ــوزش هدف‌گ ــامل آم ــی )ش ــدت و عمل کوتاه‌م

ــدارس  ــای بهداشــت روان م ــم هیجــان( در برنامه‌ه ــان و تنظی زم
ــهیل‌گرانی  ــوان تس ــد به‌عن ــه بتوانن ــتاران مدرس ــا پرس ــد ت گنجانن
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــی ب ــای ملموس ــوزان ابزاره ــه دانش‌آم ــر، ب مؤث
اســترس و بهبــود ســازگاری ارائــه دهنــد. همچنیــن توصیــه 
ــر  ــای حمایت‌گ ــاذ رویکرده ــا اتخ ــاوران ب ــان و مش ــود معلم می‌ش
و مشــارکتی در کلاس درس، بســتری بــرای تقویــت انگیــزه 
ــه  ــا توجــه ب ــد. ب درونــی و خودتنظیمــی دانش‌آمــوزان فراهــم آورن
محدودیت‌هــای روش‌شــناختی )نمونــه محــدود، عــدم وجــود گــروه 
کنتــرل فعــال و ابزارهــای خودگزارشــی(، انجــام مطالعــات آینــده بــا 
ــروه  ــتفاده از گ ــیت، اس ــر دو جنس ــامل ه ــر، ش ــای بزرگ‌ت نمونه‌ه
ــرای  کنتــرل فعــال و طراحــی پژوهش‌هــای پیگیــری بلندمــدت ب
ســنجش پایــداری اثــرات ایــن مداخلــه ضــروری بــه نظــر می‌رســد.

سپاسگزاری 
از تمامــی دانش‌آمــوزان و والدیــن گرامــی کــه در پژوهــش حاضــر 

یاریگــر نویســندگان بودنــد تقدیــر و تشــکر می‌شــود.
تضاد منافع

ــده  ــزارش نش ــندگان گ ــان نویس ــی می ــارض منافع ــه تع هیچگون
ــت. اس
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