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Abstract 
Purpose: The objective of the present study was to investigate the impact of cognitive-behavioral training on 

perceived stress, emotional regulation, mental resilience, and motivation for sports participation among 

adolescent students. 

Methods: The research population consisted of all male high school students in Tehran, aged between 16 and 

18 years. A total of 30 students were selected through convenience sampling and randomly assigned to 

experimental and control groups. The experimental group underwent cognitive-behavioral training for eight 

weekly sessions, each lasting 120 minutes. Standardized questionnaires were utilized to measure the research 

variables, and data analysis was conducted using analysis of covariance.  

Results: The findings indicated that cognitive-behavioral training significantly improved perceived stress (η² 

= 0.66, p < 0.001, F(24, 1) = 47.5), emotional regulation (η² = 0.22, p = 0.015, F(24, 1) = 6.79), mental 

resilience (η² = 0.51, p < 0.001, F(24, 1) = 24.9), and willingness to engage in physical activity (η² = 0.41, p < 

0.001, F(24, 1) = 17.01) among adolescent students. 

Conclusion: It is recommended that physical education teachers incorporate this type of training as a 

complementary approach in physical education classes to enhance the psychological and physical well-being 

of students, particularly those in high school.  
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Adolescence is a critical developmental stage 

characterized by significant biological, social, 

and psychological changes, often 

accompanied by heightened stress perception. 

Chronic stress in this period can lead to 

various mental health issues. Emotional 

regulation (ER), the ability to manage 

emotional reactions, is crucial for adaptive 

functioning, with difficulties linked to 

numerous psychopathologies. Mental 

toughness (MT), a protective personal 

characteristic comprising commitment, 

control, and challenge, enables individuals to 

cope with stress and thrive. High MT is 

associated with positive mental health 

outcomes. Despite the importance of these 

factors, adolescence is marked by high rates 

of physical inactivity. Cognitive Behavioral 

Training (CBT), a well-established 

psychotherapeutic approach, helps 

individuals identify and modify unhelpful 

thought patterns and maladaptive behaviors. 

CBT has shown effectiveness in reducing 

stress and improving psychological 

functioning. This study aimed to investigate 

the impact of a CBT program on perceived 

stress, emotional regulation, mental 

toughness, and motivation for sports 

participation (intention to engage in physical 

activity) among male adolescent students. 

Materials and Methods 

This quasi-experimental study used a pre-

test/post-test control group design. Thirty 

male high school students aged 16-18 in 

Tehran were selected via convenience 

sampling and randomly assigned to an 

experimental group (n=15) or a control group 

(n=15). Participants had no diagnosed 

psychological illnesses. The experimental 

group attended eight weekly, 120-minute 

CBT sessions. These sessions included 

homework review, direct instruction, group 

discussions, summaries, and new homework. 

The control group received no intervention. 

Standardized questionnaires measured 

variables at pre-test and post-test: 

 Perceived Stress Scale (PSS): 14 

items, 0-56 score, higher indicates more 

stress. 

 Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ): 10 items, measuring Cognitive 

Reappraisal and Expressive Suppression. 

 Mental Toughness Questionnaire 

(MTQ): 14 items, assessing overall 

mental toughness (Confidence, 

Constancy, Control). 

 Sport Participation Motivation 

Questionnaire: 30 items, with eight 

subscales. 

Permissions were obtained, and informed 

consent was secured from students and 

parents. Data analysis was performed using 

SPSS version 26, employing Multivariate 

Analysis of Covariance (MANCOVA) to 

control for pre-test scores, with a significance 

level of α=0.05. All MANCOVA 

assumptions were met. 

Results 

MANCOVA results showed a statistically 

significant overall effect of CBT on the 

combined dependent variables 

(Wilks′Lambda=0.254,F(4,21)=15.42,p<0.00

1,partialη2=0.74). Approximately 74% of the 

variance was attributable to the CBT 

intervention. 

Univariate ANCOVAs revealed significant 

differences for each variable: 

 Perceived Stress: Significant 

reduction in the CBT group (M=30.1) 

compared to the control group (M=33.6) 

(F(1,24)=47.5,p<0.001,partialη2=0.66). 

 Emotional Regulation: Significant 

improvement in the CBT group (M=41.9) 

versus the control group (M=39.4) 

(F(1,24)=6.79,p=0.015,partialη2=0.22). 

 Mental Toughness: Significantly 

higher in the CBT group (M=45.9) 
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compared to the control group (M=41.7) 

(F(1,24)=24.9,p<0.001,partialη2=0.51). 

 Motivation for Sports Participation: 

Significant increase in the CBT group 

(M=53.8) versus the control group 

(M=50.5) 

(F(1,24)=17.01,p<0.001,partialη2=0.41). 

Conclusion  
The study's findings highlight the positive 

impact of CBT on male adolescent students. 

The reduction in perceived stress is consistent 

with CBT's aim to help individuals identify 

and modify negative thought patterns and 

improve coping strategies. The group format 

likely provided additional support. 

The improvement in emotional regulation 

aligns with CBT's ability to teach adaptive 

strategies like cognitive reappraisal, helping 

adolescents manage emotional volatility. 

The increase in mental toughness supports the 

idea that psychological interventions can 

bolster this construct. CBT enhances self-

control and encourages a proactive, goal-

oriented approach to challenges, 

strengthening the "control" and 

"commitment" aspects of mental toughness. 

The increased motivation for sports 

participation is a promising outcome, 

although direct research on CBT's impact on 

this specific area in adolescents is limited. It's 

plausible that the improved self-esteem, 

reduced stress, enhanced emotional 

regulation, and increased mental toughness 

from CBT collectively contributed to a 

greater willingness to engage in physical 

activity. 

This study concludes that cognitive-

behavioral training is an effective 

intervention for male adolescent students, 

significantly reducing perceived stress and 

improving emotional regulation, mental 

toughness, and motivation for physical 

activity. 

It is recommended that physical education 

teachers and school counselors consider 

incorporating CBT principles into school 

settings, especially in physical education 

classes, to enhance students' psychological 

and physical well-being. Further research 

should explore CBT's effectiveness across 

diverse adolescent populations (e.g., females, 

different socio-cultural backgrounds) and 

assess long-term effects. 
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 نوع مقاله: پژوهشی

 زشیو انگ یذهن یسرسخت جان،یه میبر استرس ادراک شده، تنظ یرفتار یتآموزش شناخ ریتاث

 در دانش آموزان نوجوان یمشارکت ورزش

 5ديسع یاريبخت ماي، فر4ی، معصومه احمد3بطل تي، عبدالله حما2دژوان مي، مر*1مريم قاسميان

 . رانیانشگاه ازاد اسلامی، واحد شاهرود، شاهرود، ارشته روانشناسی بالينی، د ارشدیدانشجوي کارشناس. 1
 . رانینور مرکز گرمسار، گرمسار، ا اميدانشگاه پ ،یورزش تیریارشد مد یکارشناس. 2

 . رانیمرند، ا ،یواحد مرند، دانشگاه آزاد اسلام ،یرفتار حرکت شیگرا یبدن تيگروه ترب ار،یاستاد. 3

 .رانیا راز،يش ،یارشد رفتار حرکت یکارشناس. 4
 . رانیتهران، تهران، ا یبهشت ديکودک و نوجوان، دانشگاه شه ینيبال یارشد روانشناس یکارشناس .5

 21/02/1402تاریخ پذیرش:   ، 01/02/1402، تاریخ اصلاح: 12/04/1399تاریخ دریافت: 

 چکیده

یزش نی و انگتنظیم هیجان، سرسختی ذه آموزش شناختی رفتاری بر استرس ادراک شده،هدف از تحقیق حاضر بررسی تاثیر  هدف:

 بود. مشارکت ورزشی در دانش آموزان نوجوان

بود که سال  18 الی 16با دامنه سنی جامعه آماری تحقیق حاضر کلیه دانش آموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهر تهران  روش ها:

ان گروه انش آموزتجربی و کنترل تقسیم شدند. د دانش آموز به صورت دردسترس انتخاب و به صورت تصادفی به دو گروه 30تعداد 

امه های . از پرسشندقیقه ای به صورت هفتگی تحت معرض آموزش شناختی رفتاری قرار گرفتند 120جلسه  8تجربی  به مدت 

 شد. ده استفا استاندارد برای اندازه گیری متغیرهای تحقیق استفاده شد. از آزمون تحلیل کوواریانس برای تحلیل داده ها

تنظیم ، (2η ،001/0>P 5/47=(24 ،1)F=66/0نتایج نشان داد که آموزش شناختی رفتاری منجر به بهبود استرس ادراک شده ) :نتایج

در ت مشارک و تمایل به(. 2η ،001/0>P ،9/24=(24 ،1)F=51/0) سرسختی ذهنی، (2η ،015/0=P ،79/6=(24 ،1)F=22/0هیجان )

 شد. نوجواندانش آموزان  در(. 2η ،001/0>P ،01/17=(24 ،1)F=41/0) فعالیت بدنی

ت بدنی س تربیپیشنهاد می گردد که معلمین تربیت بدنی در مدارس از این نوع آموزش به عنوان یک مکمل در کلا: نتیجه گیری

  .برای بهبود وضعیت روانشناختی و جسمانی دانش آموزان به خصوص دانش آموزان مقطع متوسطه دوم استفاده کنند

 آموزش رفتاری شناختی، نوجوانان، سلامت روانی، فعالیت بدنی، مداخله :واژه های کلیدی
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 مقدمه

ال ای اشاره دارد که انتقنوجوانی به طور کلی به دوره

دهد. به طور الی را نشان میاز کودکی به بزرگس

 سالگی را 18تا  12تاریخی، این دوره معمولاً از 

شود که به طور تقریبی با آغاز بلوغ )یعنی شامل می

تغییرات هورمونی خاص( تا استقلال از سرپرستی 

در بسیاری از  "بزرگسالی")یعنی تعریف قانونی 

لاً با بلوغ . نوجوانی معمو(1) زمان استکشورها( هم

ای بیولوژیکی که با افزایش زمان است، پدیدههم

شود و های آدرنال و گنادال مشخص میهورمون

های جنسی ثانویه و تغییرات در شامل توسعه ویژگی

. این دوره با افزایش (2) عضله و چربی است

های عاطفی بیشتر همراه رفتارهای پرخطر و واکنش

محیط است. این تغییرات معمولاً با تغییرات در 

زمان است، مانند کاهش زمان اجتماعی و مدرسه هم

صرف شده با والدین و افزایش زمان با همسالان و 

. این تغییرات (3) همچنین افزایش خودمختاری

دهد که ای رخ میرفتاری در زمینه تغییرات توسعه

تحت تأثیر عوامل محیطی خارجی و داخلی قرار 

کند. نوجوانی میدارد که رفتارها را تحریک و تقویت 

ه باید ب بلکه ،یک دوره زمانی محدود اما ثابت نیست

ای در نظر گرفته شود نه یک عنوان یک دوره توسعه

ای بسیار لحظه زمانی، زیرا از نظر رفتاری و توسعه

  (5،4) متغیر است

ای است که در آن احساس و واکنش نوجوانی دوره

نشان  یابد. تحقیقات مختلفبه استرس افزایش می

دهد که شیوع استرس در میان نوجوانان در حال می

ای بر افزایش است و این موضوع تأثیر فزاینده

های . تغییرات سریع در جنبه(6) ها داردسلامت آن

جسمی، روانی، فیزیولوژیکی و اجتماعی در این دوره 

تواند واکنش به استرس را تشدید کند. انتقالی می

سترس در وضعیت های ناشی از اناهنجاری

فیزیولوژیکی و روانی در این مرحله انتقالی ممکن 

است مسیرهای سبک زندگی و خطر را برای بروز 

همچنین، . (7) های آینده به حرکت درآوردبیماری

شناختی و اجتماعی های رواننوجوانی با چالش

های رشد همراه است. بیشتری نسبت به سایر دوره

تواند زا در این دوره میسمواجهه با رویدادهای استر

عاملی خطرزا برای بروز اختلالات روانی باشد. 

تواند مشکلات عاطفی و روانی مانند استرس می

اضطراب، افسردگی، اختلالات خوردن، مدیریت 

خشم، خودآزاری و افکار خودکشی را در نوجوانان 

دهنده این است که . این موضوع نشان(8) ایجاد کند

در برابر مشکلات سلامت روان  استرس افراد را

سازد. از سوی دیگر، با توجه به اینکه پذیر میآسیب

توسعه عملکردی و ساختاری مغز در دوران نوجوانی 

شود که استرس ممکن است ادامه دارد، پیشنهاد می

پتانسیل کاهش اثرات منفی این دوره را نیز داشته 

. بنابراین، بررسی استرس از دیدگاه (9) باشد

وجوانان اهمیت زیادی دارد. واکنش به عوامل ن

زا تأثیرات متفاوتی بر سلامت روان نوجوانان استرس

اند که رابطه بین ناراحتی دارد و تحقیقات نشان داده
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شناختی و رفاه در نوجوانان از طریق متغیرهای روان

. درنتیجه، (10،8) شودگری میو رفتاری میانجی

بود استرس ادراک شده ای برای بهاقدامات مداخله

در این دوره حساس ضروری به نظر می رسد و 

 تواند به بهبود سلامت آینده نوجوانان کمک کند.می

به طور عمیق با فرآیندهای تنظیمی  هیجانات

ها را زیر مرتبط هستند که به طور مداوم بیان آن

به  هیجان. تنظیم (11) کنندنظر دارند و تنظیم می

ونی و بیرونی اشاره دارد که این فرآیندهای در

های نیازهای محیط کنونی را ارزیابی کرده، واکنش

های احساسی را کنند و واکنشمناسب را تعیین می

. بنابراین، تنظیم (12) دهندبر این اساس تغییر می

برای عملکرد سازگارانه بسیار حیاتی است، هیجان 

های احساسی زیرا به تعدیل شدت و زمان واکنش

اسب با رویدادهای جاری و اهداف شخصی کمک متن

طور نظری شامل تنظیم . تنظیم هیجان بهکندمی

. با این حال، (13) هیجانات منفی و مثبت است

ویژه با اختلالات در تنظیم هیجانات منفی به

عنوان یک عامل ها مرتبط هستند و بهپریشیروان

فراملی در توسعه و نگهداری مشکلات روانی داخلی 

ها در تنظیم اند. دشواریو خارجی مطرح شده

های پریشیهیجانات منفی با طیف وسیعی از روان

عنوان . به(14) خاص و رفتارهای مخرب مرتبط است

توان به خودآزاری غیرخودکشی، اختلالات مثال، می

غذایی و رفتارهای غذایی نامنظم، اختلالات خلقی و 

اری از این اضطرابی و پرخاشگری اشاره کرد. بسی

مشکلات روانی و رفتاری در دوران نوجوانی، که 

ای از تغییرات سریع در ساختارهای زیرین دوره

 شوندکننده از تنظیم هیجان است، آغاز میحمایت

. بنابراین، شناسایی مداخلات و استراتژیهای (15)

کارآمد برای تنظیم هیجان در این دوره بحرانی از 

 است.  اهمیت بالایی برخوردار 

شناسی مثبت بر های اخیر، مطالعات رواندر سال

ها توانایی افراد در بهبود رفاه و سلامت روانی آن

آوری در ای برای افزایش آگاهی و تابطور گستردهبه

زا مورد های استرسبرابر عوامل فردی در موقعیت

. در این راستا، (16) استفاده قرار گرفته است

وان یک ویژگی فردی عنکه بهسرسختی ذهنی 

تواند به کاهش اثرات مضر شود و میتعریف می

استرس کمک کند و افراد را در برابر شرایط 

عنوان برانگیز کمتر تحت تأثیر قرار دهد، بهچالش

یک عامل محافظتی و پیشگیرانه در ارتباط با ارزیابی 

. (17) شودشناختی استرس در نظر گرفته می

یک چارچوب انگیزشی سرسختی ذهنی به عنوان 

ها است که ها و استراتژیای از مهارتشامل مجموعه

برانگیز های چالشبرای مدیریت و غلبه بر موقعیت

اند که بین اند. تحقیقات نشان دادهطراحی شده

سرسختی ذهنی و سلامت روانی ارتباط مثبت 

. علاوه بر این، سرسختی (18) معناداری وجود دارد

رات منفی استرس را کاهش دهد و تواند اثذهنی می

به این ترتیب به بهبود سلامت جسمی و روانی 

کمک کند. این ویژگی به عنوان یک متغیر 
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ها و تواند استرسکند که میکننده عمل میتعدیل

ها را کاهش دهد. سرسختی ذهنی تأثیرات مضر آن

بخشی ذاتی از شخصیت است که در افراد مختلف 

ر مداوم در طول زمان تکامل متفاوت بوده و به طو

یابد. این پویایی تحت تأثیر عوامل مختلفی از می

های فردی، جنسیت ای، تفاوتجمله تجربیات توسعه

و سن قرار دارد. سرسختی ذهنی فراتر از صرفاً 

تحمل استرس است؛ این ویژگی شامل توانایی 

ها و شکوفایی در مواجهه با مقاومت در برابر سختی

های وجودی شخصیت، . نظریه(19) تها اسچالش

سرسختی ذهنی را به عنوان ترکیبی از باورهای خود 

کنند که شامل سه و ادراکات از جهان تعریف می

عنصر اصلی است: تعهد، کنترل و مبارزه. یک فرد 

مقاوم سه ویژگی اصلی دارد: باور به توانایی خود در 

تأثیرگذاری و مدیریت رویدادها، احساس عمیق 

هد به اهداف خود و درک تغییر به عنوان یک تع

شود انگیز که موجب رشد شخصی میچالش هیجان

 دهدای اساسی از زندگی را تشکیل میو جنبه

ختی ذهنی به عنوان یک نشانگر رسس .(18،16)

شود. سطوح بالای مثبت سلامت روان شناخته می

ای های مقابلهبینی، استراتژیسختی ذهنی با خوش

بر مشکل، موفقیت در مدرسه و رفاه روانی  متمرکز

ارتباط مثبت دارد، در حالی که با درک ریسک، 

باورهای ماوراء الطبیعه و سطوح فرسودگی ارتباط 

دهند که سختی ذهنی ها نشان میمنفی دارد. یافته

ای های مقابلههای روانی مثبت، استراتژیبا ویژگی

زشی و های آمومؤثرتر و نتایج مثبت در زمینه

. در مقابل، رابطه (17) سلامت روان مرتبط است

منفی بین سختی ذهنی، استرس و تمامی نتایج 

سلامت روان مشاهده شده است. شواهدی وجود 

دهد سختی ذهنی رابطه بین دارد که نشان می

استرس بالا و علائم افسردگی در نوجوانان را تعدیل 

س است، آوری در برابر استرکند و منبعی از تابمی

که این موضوع را برای متخصصان کار با 

. (19) سازدهای نوجوان حائز اهمیت میجمعیت

دهند که سختی ذهنی ممکن است ها نشان مییافته

شده در های ادراکآوری در برابر استرستاب

نوجوانان و جوانان غیر بالینی را تسهیل کند و به 

ندگی افراد کمک کند تا با فشارها و تقاضاهای ز

طور مؤثر مقابله کنند. در مقایسه با تحقیقات به

های مربوط به انجام شده بر روی بزرگسالان، پژوهش

های نوجوان هنوز در آوری ذهنی در جمعیتتاب

مراحل ابتدایی قرار دارد و این امر نیاز به تمرکز بر 

آوری ذهنی به عنوان یک عامل محافظتی در تاب

سرسختی . (19،18،16) دهدنوجوانان را نشان می

های عاطفی به ذهنی احساس استرس و واکنش

دهد و کنترل های تهدیدآمیز را کاهش میموقعیت

کند. علاوه بر روانی و خودتنظیمی را تسهیل می

این، مشاهده شده است که سرسختی ذهنی نقش 

حفاظتی در برابر تمایلات افسردگی و اضطراب در 

انند کاهش استرس و جوانان دارد و اثرات مثبتی م

 .(20،17) آوری را به همراه داردافزایش تاب
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بنابراین، یافتن راههایی که باعث ارتقای سرسختی 

ذهنی در نوجوانان می شود از اهمیت زیادی 

برخوردار است و می تواند سلامت روانی آنها را تحت 

 تاثیر قرار دهد.

های بسیار سازمان جهانی بهداشت نسبت به نرخ

تحرک در جامعه امروزی هشدار رفتارهای بی بالای

 18تا  12درصد از نوجوانان بین  80دهد. تقریباً می

های جهانی در مورد اند به توصیهسال، نتوانسته

. این (21) فعالیت بدنی و ورزش هفتگی دست یابند

کننده است، زیرا نوجوانی به عنوان آمار نگران

گی شناخته گیری سبک زندای حیاتی در شکلدوره

شود که ممکن است تا بزرگسالی ادامه یابد. در می

نتیجه، بخش قابل توجهی از جمعیت نوجوان از 

های بدنی مزایای متعدد مشارکت مستمر در فعالیت

مانند. این مزایا در سطح جهانی و ورزشی محروم می

اند و شامل کاهش خطر ابتلا به شناخته شده

مت روان و ارتقاء های مختلف، بهبود سلابیماری

طور . با این حال، همان(22) شوندکیفیت زندگی می

تحرکی خود که اشاره شد، جامعه معاصر به دلیل بی

ای شود. بنیاد اسپانیایی تغذیه مجموعهشناخته می

تحرک ها را که به عادات سبک زندگی بیاز چالش

ها عمدتاً ناشی دهد. این چالشمرتبط است، ارائه می

فاده بیش از حد از فناوری و فراتر رفتن از از است

شده برای استفاده از حداکثر زمان توصیه

 59.8نمایش است. مشاهده شده است که صفحه

های درصد از نوجوانان زمان زیادی را به فعالیت

نمایش، از جمله تماشای تحرک مبتنی بر صفحهبی

های ویدیویی و استفاده از اینترنت، تلویزیون، بازی

. لازم به ذکر است که نوجوانی (23) کنندصرف می

توجهی و عدم علاقه ای است که افراد معمولاً بیدوره

های های مختلف زندگی، از جمله فعالیتبه جنبه

دهند. بیشتر جوانان تا حدود ورزشی، را نشان می

های بدنی سالگی در برخی از اشکال فعالیت 12سن 

های ن روزمره فعالیتاند. تمریو ورزشی شرکت کرده

هایی که در بدنی در این مرحله بر روی فعالیت

برنامه، های فوقمؤسسات آموزشی، مشارکت

ها و برخی لحظات های ورزشی مانند باشگاهزمینه

. با توجه (24) شود، متمرکز استتفریحی انجام می

به نتایج مرتبط با سلامت روانی و جسمانی، ترویج 

نی روزانه در میان نوجوانان های فعالیت بدفرصت

همچنان یک چالش مهم در حوزه بهداشت عمومی 

آید. همچنین، با توجه به ثبات متوسط به شمار می

فعالیت بدنی در طول بزرگسالی، دوره نوجوانی زمان 

شود که مهمی برای تغییر عادات محسوب می

دهنده نیاز به مداخلات قبل از رسیدن به نشان

فزایش سطح فعالیت بدنی یک ابزرگسالی است. 

چالش بزرگ است، زیرا این رفتار تحت تأثیر عوامل 

. علاوه بر عوامل فردی، بین (25) متعددی قرار دارد

فردی، سیاسی و جهانی، تمرکز بر روی مداخلات 

اجتماعی مختلف مرتبط با رفتار ممکن است -روانی

 گامی ضروری برای افزایش فعالیت بدنی افراد باشد.



34                 نقاسمیان و همکارا 

1 شماره ،71، دوره 4140بهار و تابستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان  

های متنوعی های کنونی روانشناسی، روشحثدر ب

 بهبود سلامت روانی و ارتقاء شاخصهای روانیبرای 

مورد بررسی قرار گرفته است که برخی از این 

اند. یکی از ها اثربخشی خود را نشان دادهروش

درمان  ،های روانیمداخلات مؤثر در بهبود ویژگی

طور خاص رفتاری است. این رویکرد به-شناختی

برای کمک به مدیریت شرایط سلامت روانی مانند 

افسردگی، اختلالات اضطرابی، اختلال وسواس 

عملی، اختلالات خوردن و اختلال شخصیت -فکری

. در حال حاضر، (26) مرزی طراحی شده است

رفتاری -مداخلات مبتنی بر درمان شناختی

همچنین برای بهبود عملکرد افراد بدون مشکلات 

روند. این رویکرد درمانی بر این باور یروانی به کار م

استوار است که باورهای نادرست و نامناسب، 

ای ناکارآمد و حالات عاطفی های مقابلهمکانیزم

طور قابل توجهی در توسعه و تداوم منفی به

-. درمان شناختی(27) مشکلات مختلف نقش دارند

آموزشی ساختاریافته رفتاری از یک مدل روان

کند و بر اهمیت تکالیف خانگی تأکید استفاده می

های خاصی زیادی دارد. این روش درمانی ویژگی

های شناختی مانند دارد که شامل استراتژی

شناسایی تحریفات شناختی، توسعه خودپنداره 

مثبت، بازسازی شناختی و بهبود گفتگوی درونی 

های رفتاری . همچنین، استراتژی(28) مؤثر است

درمانی، درمان مواجهه، بازی سازی،مانند مدل

ها را سازی عضلانی و آموزش مهارتهای آرامتکنیک

های گیرد که هدف آن بهبود تواناییدر بر می

ای و افزایش اعتماد به نفس و خودکارآمدی مقابله

اند که آموزش . تحقیقات نشان داده(29) است

رفتاری در کاهش سطوح -مدیریت استرس شناختی

 . همچنین،(27) ن مؤثر استبیمارا استرس

روش در درمان  نینشان داده است که ا قاتیتحق

-یاسترس، اختلال وسواس فکر ،یاضطراب عموم

مؤثر  یو مشکلات رفتار یافسردگ اها،یفوب ،یعمل

وجود دارد که  یشواهد ن،ی. همچن(30،26) است

در  یرفتار-یاستفاده از درمان شناخت دهدینشان م

 دیمف تواندیم یو خانوادگ یزوج ،یفرد یهاقالب

دانش آموزان با این حال، تأثیر آن بر . (28،27) باشد

ازاینرو،  توجه کمتری را جلب کرده است. نوجوان

آموزش شناختی تاثیر  بررسیتحقیق حاضر هدف از 

رفتاری بر استرس ادراک شده، تنظیم هیجان، 

سرسختی ذهنی و انگیزش مشارکت ورزشی در 

 . بود اندانش آموزان نوجو

 

 پژوهشروش 

پسر جامعه آماری تحقیق حاضر کلیه دانش آموزان 

 16با دامنه سنی مقطع متوسطه دوم شهر تهران 

دانش آموز به صورت  30بود که تعداد سال  18الی 

دردسترس انتخاب و به صورت تصادفی به دو گروه 

از ملاک های ورود تجربی و کنترل تقسیم شدند. 

ی روان شناختی خاص و ریمامی توان به نداشتن ب

روش تحقیق بر اشتغال در مقطع دوم متوسطه بود. 
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اساس هدف کاربردی و از نوع محتوا نیمه تجربی 

پس -بود. طرح تحقیق حاضر از نوع پیش آزمون

 آزمون با گروه کنترل بود. 

 

 اهداده یگردآورابراز 

پرسشنامه برای اندازه گیری استرس ادراک شده از 

( 1983، کوهن و همکاران) شده استرس ادراک

گویه است  14. این مقیاس دارای (31) استفاده شد

با یک مقیاس لیکرت چهار درجه ای )هرگز تا خیلی 

با  است. ، 4تا  0زیاد( و هر ماده دارای ارزشی بین 

 به سوالاتی مانند: )در طول ماه گذشته تا چه اندازه

شته دلیل پیش آمدن مساله ای که انتظارش را ندا

اید، ناراحت شده اید؟ در طول ماه گذشته تا چه 

اندازه احساس کرده اید که مشکلات آنقدر روی هم 

؟( جمع شده اند که نمی توانید از عهده آنها برآیید

آلفای کرونباخ  سنجد. استرس ادراک شده را می

آمده دستبه 86/0و  85/0، 84/0برای این مقیاس 

گذاری کوس نمرهطور مع(. پرسشنامه به31است )

شده صفر و بیشترین شوند؛ کمترین امتیاز کسبمی

دهنده استرس است. نمره بالاتر نشان 56امتیاز 

 شدۀ بیشتر است.ادراک

پرسشنامه تنظیم برای اندازه گیری تنظیم هیجان از 

 .(32) ( استفاده شد2003، گراس و جانهیجان )

ی این پرسشنامه مشتمل بر دو خرده مقیاس ارزیاب

گویه می باشد.  4گویه و سرکوبی با  6مجدد با 

درجه ای  7شرکت کنندگان در یک مقیاس لیکرت 

)با  ( تا به شدت موافقم1)با نمره  از به شدت مخالفم

 9، و 6، 4، 2( پاسخ می دهند. سوالات 7نمره 

پرسشنامه بعد سرکوبی را مورد سنجش قرار می 

را مورد  دهند و بقیه سوالات تنظیم ارزیابی مجدد

سنجش قرار می دهد. در پژوهش گراس و جان 

و  79/0همبستگی درونی برای ارزیابی مجدد 

به دست آمده است. کاریمن و  73/0سرکوبی 

وینگرهوتس همبستگی درونی را برای ارزیابی مجدد 

گزارش کردند. در  79/0و برای سرکوبی  0/ 83

 0/ 79ایران حسینی میزان ضریب آلفای کرونباخ 

ی ارزیابی مجدد گزارش کرده است و در پژوهش برا

 83/0حاضر مقدار آلفای کرونباخ برای ارزیابی مجدد 

 .به دست آمد 79/0و سرکوبی 

پرسشنامه سر  برای اندازه گیری سرسختی ذهنی از

( استفاده 2009، شیرد و همکاران) سختی ذهنی

سوال است که یک  14شامل . این پرسشنامه شد

ذهنی و سه خرده مقیاس  مقیاس کلی سرسختی

اطمینان، ثبات و کنترل را در اختیار فرد قرار می 

دهد. شرکت کنندگان پژوهش با استفاده از مقیاس 

ی لخی 5خیلی کم تا   1گزینه ای )از  5لیکرت 

زیاد( به سوالات آن پاسخ می دهند. در پژوهش 

روایی محتوایی با ، (2015کاشانی و همکاران )

رشناسان و اساتید مورد سنجش استفاده از نظر کا

قرار گرفت و تایید گرفت. همچنین روایی سازه 

پرسشنامه با استفاده از آزمون تحلیل عاملی 

اکتشافی با بدست آمدن سه خرده مقیاس به تأیید 
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رسید. برای محاسبه پایایی آن از آلفای کرونباخ 

استفاده گردید که پایایی آن برای تمامی ابعاد بالای 

 .ست آمدبد 70/0

نی برای اندازه گیری تمایل به مشارکت در فعالیت بد

گیل و )پرسشنامۀ انگیزه مشارکت ورزشی  از

شامل ( استفاده شد. این پرسشنامه 1983، همکاران

 تا، سطحی )خیلی مهم 3سؤال با مقیاس لیکرت  30

 خرده 8از و  بدون اهمیت( است اندازه ای مهم و 

گرایی،  گروهمقیاس )موفقیت، جو گروهی یا 

آمادگی، رهایی انرژی، عوامل موقعیتی، عوامل 

 .تشکیل شده است (موقعیتی، دوستیابی و تفریح

 امشارکت ورزشی ر هروایی و پایایی پرسشنامۀ انگیز

تأیید  (1385و همکاران ) زاده درپژوهشی شفیع

 .کردند

 

 روش اجرا

در این تحقیق ابتدا با هماهنگی با آموزش و پرورش 

ه مدرسه مراجعه شد؛ ابتدا، اهداف و کاربرد منطقه ب

نتایج تحقیق برای دانش آموزان توضیح داده شد؛ 

 30تعداد سپس، از میان دانش آموزان داوطلب 

دانش آموز انتخاب شدند و با کسب رضایت از آنها و 

والدینشان، هماهنگی های لازم برای شروع تحقیق 

نامه انجام شد؛ ابتدا در مرحله پیش آزمون پرسش

های سرسختی ذهنی، استرس ادراک شده، تنظم 

هیجان و انگیزه مشارکت ورزشی به آنها داده شد و 

سپس از آنها خواسته شد با دقت و صحت پرسشنامه 

به  دانش آموزان گروه تجربی ها را تکمیل کنند؛ 

دقیقه ای به صورت هفتگی  120جلسه  8مدت 

د و تحت معرض آموزش شناختی رفتاری قرار گرفتن

هر جلسه شامل مرور تکلیف جلسه قبل، آموزش 

مباحث به صورت مستقیم، بحث درون گروهی، 

جمع بندی و مقرر کردن تکلیف برای جلسه آینده 

بود و در این مدت گروه کنترل در نوبت انتظار قرار 

جلسه ی آموزشی، دانش   8داشت و بعد از پایان 

ش اموزان در پس آزمون شرکت کردند و مانند پی

 آزمون پرسشنامه ها را تکمیل کردند. 

 

 یآمار لیتحل

در این بخش از آمار توصیفی میانگین و انحراف 

ویلک -استاندارد برای توصیف داده ها و از شاپیرو

برای بررسی طبیعی بودن داده ها استفاده شد. در 

 نهایت، از تحلیل کواریانس چندمتغیره برای تحلیل

 26نسخه  SPSSافزار  با نرم 05/0داده ها در سطح 

 استفاده شد.

 

 هایافته

میانگین و انحراف استاندارد متغیر  1جدول شماره 

استرس ادراک شده، تنظیم هیجان، انگیزه مشارکت 

را در دو  نوجوانو سرسختی ذهنی دانش آموزان 

گروه آموزش شناختی رفتاری و کنترل در پیش 

آزمون و پس آزمون نشان می دهد. همچنین، پیش 

-فرض های نرمال بودن داده ها با آزمون کلموگراف
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1 شماره ،17دوره  ،1404بهار و تابستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان  

(؛ بعلاوه، پیش فرض P>05/0اسمیرنف برقرار بود )

های استفاده از مدل مانند همگن میانگین های 

پیش آزمون دو گروه، رابطه خطی بین متغیر 

تصادفی کمکی )پیش آزمون( و متغیر وابسته )پس 

 کواریانس، یکسانی خطای-آزمون(، تساوی ماتریس

واریانس های متغیرها در پس آزمون، رابطه خطی 

بهینه بین متغیرهای وابسته و مفروضه همگنی 

 (.P>05/0شیب خطوط رگرسیون نیز برقرار بود )

 متغیرهای تحقیق توصیف .۱جدول 

  

 آزمون

 کنترل آموزش شناختی رفتاری

 میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد متغیرها

 33 7/5 86/34 04/6 پیش آزمون  س ادراک شدهاستر

 8/32 03/5 31 87/5 پس آزمون

 4/40 6/6 7/36 25/7 پیش آزمون تنظیم هیجان

 3/41 5/5 2/40 23/8 پس آزمون

 2/42 2/8 8/39 6/7 پیش آزمون سرسختی ذهنی

 43 7/8 7/44 5/7 پس آزمون

 8/49 06/15 6/49 3/10 پیش آزمون انگیزه مشارکت

 6/50 4/15 8/53 7/9 پس آزمون

نتایج تحلیل کواریانس چند متغیره در جدول شماره 

نشان داد که آموزش شناختی رفتاری بر مجموعه  2

متغیرهای استرس ادراک شده و تنظیم هیجان، 

سرسختی ذهنی و انگیزه مشارکت دانش آموزان 

، 2η ،001/0>p ،4/15=(21=74/0موثر بود ) نوجوان

4)Fار اندازه اثر )مجذور اتاء( نشان داد که (. مقد

درصد تغییرات در استرس ادراک شده و  74/0

تنظیم هیجان، سرسختی ذهنی و انگیزه مشارکت 

حاصل از اثرگذاری آموزش  نوجواندانش آموزان 

 شناختی رفتاری است. 

 یکلزلامبدای ومبتنی بر گزارش ( MANCOVA) چند متغیره . نتایج تحلیل کواریانس2جدول 

مقدار  اثر

 آماره

درجه آزادی  Fنسبت 

 یهسفرض

درجه آزادی 

 خطا

 اندازه اثر سطح معنی داری

 74/0 <001/0 21 4 42/15 254/0 گروه

نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره در جدول شماره 

نشان داد که بین میانگین تعدیل شده استرس  3

ادراک شده گروه آموزش شناختی رفتاری 

(1/30=M و )( 6/33کنترل=M دانش آموزان )
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1 شماره ،71، دوره 4140بهار و تابستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان  

، 2η=66/0تفاوت معنی داری وجود دارد ) نوجوان

001/0>p ،5/47=(24 ،1)F یعنی، آموزش شناختی .)

رفتاری منجر به بهبود استرس ادراک شده دانش 

شد. همچنین، بین میانگین تنظیم  نوجوانآموزان 

هیجان تعدیل شده گروه آموزش شناختی رفتاری 

(9/41=Mو کنتر )( 4/39ل=M دانش آموزان )

، 2η=22/0تفاوت معنی داری وجود دارد ) نوجوان

015/0=p ،79/6=(24 ،1)F یعنی، آموزش شناختی .)

رفتاری منجر به بهبود تنظیم هیجان دانش آموزان 

شد. بین میانگین سرسختی ذهنی تعدیل  نوجوان

( و M=9/45شده گروه آموزش شناختی رفتاری )

تفاوت  نوجوانآموزان ( دانش M=7/41کنترل )

، <2η ،001/0=51/0معنی داری وجود دارد )

9/24=(24 ،1)F یعنی، آموزش شناختی رفتاری .)

منجر به بهبود سرسختی ذهنی دانش آموزان کلاس 

تربیت بدنی شد. در نهایت، بین میانگین انگیزه 

مشارکت تعدیل شده گروه آموزش شناختی رفتاری 

(8/53=M( و کنترل )5/50=Mد ) انش آموزان

، 2η=41/0تفاوت معنی داری وجود دارد ) نوجوان

001/0>p ،01/17=(24 ،1)F یعنی، آموزش شناختی .)

رفتاری منجر به بهبود انگیزه مشارکت دانش آموزان 

 شد. نوجوان

 . نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری 3جدول 

مجموع  اثر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

مجموع 

 مجذورات

F اندازه اثر عنی داریسطح م 

 66/0 <001/0 5/47 59/86 1 59/86 استرس ادراک شده

    81/1 24 66/43 خطا

 22/0 015/0 79/6 91/45 1 91/45 تنظیم هیجان

    76/6 24 2/162 خطا

 51/0 <001/0 99/24 98/122 1 98/122 سرسختی ذهنی

    92/4 24 09/118 خطا

 41/0 <001/0 01/17 26/79 1 26/79 انگیزه مشارکت

    65/4 24 7/111 خطا

 

 بحث و نتیجه گیری

آموزش شناختی هدف از تحقیق حاضر بررسی تاثیر 

رفتاری بر استرس ادراک شده، تنظیم هیجان، 

سرسختی ذهنی و انگیزش مشارکت ورزشی در 

خصوص استرس ادارک  دربود.  دانش آموزان نوجوان

شناختی  نشان داد که آموزششده، نتایج تحقیق 
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1 شماره ،17دوره  ،1404بهار و تابستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان  

رفتاری منجر به بهبود استرس ادراک شده دانش 

ین نتایج با یافته های قبلی ا شد. نوجوانآموزان 

درخصوص تاثیر مثبت آموزش شناختی رفتاری بر 

. (34،33) کنترل و مدیریت استرس همخوانی دارد

در تفسیر تاثیر مثبت آموزش شناختی رفتاری بر 

توان بیان کاهش استرس ادراک شده نوجوانان می 

 ریادراک استرس و واکنش به آن تحت تأثداشت که 

 یو رفتارها یکنون یهاتیگذشته، وضع اتیتجرب

آموزش شناختی  کردیآموخته شده قرار دارد. رو

 شنهادیرا پ یتفکر و رفتار دیجد یهاکیتکنرفتاری 

تا افکار  شودیآموزش داده م افرادکه به  کندیم

 نیگزیرا جا ندهیو آ خود درباره خود، جهان یمنف

 یهاتیموقع ییدر شناسا هاکیتکن نیکنند. ا

 یامقابله یهایزا و استفاده از استراتژاسترس

-یشناخت یهاروش .(27) هستند دیمناسب مف

ها با آن ینیگزیو جا یافکار منف ییبه شناسا یرفتار

ها از روش نی. اکندیکمک م یو منطق ینیافکار ع

و  یآموزش آرامش عضلان ،یاررفت یهاکیتکن قیطر

را  یذهن یاضطراب، الگوها تیریدر مد تینیع

که ممکن است سطح اضطراب را  کندیم تیتقو

 یباورها نیکه ب رسدیبه نظر م .(28) کاهش دهد

اطراف او  یایفرد، اعتماد به نفس، خودپنداره و دن

او در  ییوجود دارد که بر توانا یکیارتباط نزد

و  یزندگ تیفیک ،یمختلف زندگ طیمواجهه با شرا

 یرفتار-ی. درمان شناختگذاردیم ریتأث تیرضا

 دنیبه چالش کش یهاکیبا استفاده از تکن تواندیم

فرد را  یزندگ تیفیو باورها، روش تفکر و ک رافکا

 دهدیمطالعات نشان م یبررس .(29) بهبود بخشد

بر کاهش  یمثبت ریتأث یرفتار-یکه درمان شناخت

دارد. با  یزندگ تیفیک شیاضطراب و افزا استرس و

در  یرفتار-یشناخت یهامهارت یریکارگبه

که  شوندیزا، افراد متوجه ماسترس یهاتیموقع

 جیبه نتا یابیدست یبرا یبهتر ماتیتصم توانندیم

و  یشناخت یهایابیکنند. بهبود ارز خاذمطلوب ات

م ادغا یبرا ناتیتمر بیو ترک یامقابله یهامهارت

 یواقع یهاتیشده با موقعآموخته یهاکیتکن

 شیبه کاهش استرس و اضطراب و افزا تواندیم

نوجوانان  ن،یکمک کند. علاوه بر ا یزندگ تیفیک

مند بهره یاز درمان گروه زین حاضر در این تحقیق

 یاز گروه یکه بخش کنندیماحساس  رایز شوند؛یم

تبادل  .(26) و مشکلات مشابه هستند اتیبا تجرب

به  قیاز طر هایاطلاعات و کاهش نگران

 .شودیتر مراحت گر،یکدی اتیتجرب یگذاراشتراک

است که  نیا یرفتار-یدرمان شناخت یاصل یمبنا

نه  گذارد،یم ریشناخت بر احساسات و رفتارها تأث

خود  یشناخت یندگیو افراد به نما دادها،یصرفاً بر رو

شناخت  یی. توانادهندیواکنش نشان م دادهایاز رو

نقاط قوت و ضعف،  ازها،ین ها،یژگیاز و یخود و آگاه

 تیها و هوارزش سات،ها، احساها، ترسخواسته

به فرد  یدارد. توسعه خودآگاه یادیز تیاهم یفرد

مؤثر و  یفردنیو ب یتا روابط اجتماع کندیکمک م

 یاجتماع-یبرقرار کند. مشکلات روان یاهمدلانه
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1 شماره ،71، دوره 4140بهار و تابستان ورزش،  یشناسدو فصلنامه روان  

شامل احساس حقارت،  فیضع یاهاز خودآگ یناش

 ییاحساس تنها ،یمشکلات ارتباط ن،ییعزت نفس پا

-یدر درمان شناخت .ستو سوء مصرف مواد ا

بر  یادیز ریاست که افکار تأث نیفرض بر ا ،یرفتار

 تیریاحساسات دارند و با کنترل افکار ناکارآمد و مد

را  یاسترس را کاهش داد و بهبود روان توانیرفتار، م

گفت  دیبا ها،افتهی نیا هیتوج ی. برا(30) داد شیزااف

و نوع  یبا اصول رفتار شناخت ییکه آشنا

استرس و  یهاافراد در زمان که ییهاواکنش

ها آن یخودآگاه شیبه افزا دهند،یاضطراب نشان م

 یازهیانگ ،یخودآگاه شیافزا نی. اکندیکمک م

و  دکنیم جادیبر رفتار خود ا شتریکنترل ب یبرا

سازگارتر در  یهاواکنش یریادگیها را به آن

 .کندیم بیمختلف ترغ یهاتیموقع

نشان داد در خصوص تنظیم هیجان، نتایج تحقیق 

تنظیم که آموزش شناختی رفتاری منجر به بهبود 

ین نتایج با یافته ا شد. نوجواندانش آموزان  هیجان

های قبلی درخصوص تاثیر مثبت آموزش شناختی 

. (35،33) همخوانی دارد تنظیم هیجانبر  رفتاری

در تفسیر تاثیر مثبت آموزش شناختی رفتاری بر 

بهبود تنظیم هیجان نوجوانان می توان بیان داشت 

اصول و  یکه بر مبنا یرفتار-یدرمان شناختکه 

 تواندیاستوار است، م یفرهنگ-یاجتماع طیشرا

 یو رفتار یدر بهبود عملکرد شناخت ینقش مؤثر

 شرایط خاص دوره نوجوانی ممکن استکند.  فایا

 شود جانیه میتنظ ندیباعث کاهش و نقص در فرآ

 یاز برخ هاستفاد ل،یدل نی. به هم(11)

 یابیمانند ارز جان،یه میسازگار تنظ یهایاستراتژ

در مواجهه با اضطراب و کاهش  یمجدد شناخت

از موارد  یاریدر بس تواندیم ،یاحساسات منف

 میتنظ یی. توانا(13) دهد شیت را افزااحساسات مثب

به دست  نیآموزش و تمر قیاز طر تواندیم جانیه

ی آموزش اثربخش حیآن به توض یریادگیو  دیآ

ها و درمان ارزش نی. اکندیکمک مشناختی رفتاری 

و استفاده از  کندیمتعهدانه را مشخص م یهااقدام

 طیدر شرا جانیه میسازگار تنظ یهایاستراتژ

مهم در بهبود  یعامل ،یزا و احساسات منفترساس

 ن،یاست. بنابرا یو روان یسلامت جسم

منجر به  جانیه میناهماهنگ تنظ یهایاستراتژ

. در (12) شوندیم یو افسردگ راباضط شیافزا

تمرکز  رش،یسازگار مانند پذ یهایمقابل، استراتژ

و قرار دادن مسائل در  یزیرمجدد بر برنامه

فرد  یبر عملکرد اجتماع یمثبت ریتأث انداز،چشم

 جهیمشکل و در نت یشناخت یدارند و به بازساز

آموزش . کنندیسلامت روان کمک م تیبهبود وضع

مانند  یمنف کاراف دنیبه چالش کششناختی رفتاری 

از جمله  ،یو افکار منطق پردازدیم یخودسرزنشگر

ه و از افراد خواست کندیم نیگزیمثبت را جا یابیارز

کنند و آن را  نیکرده، تمر دیکه بر آن تأک شودیم

 یرفتار-یشناخت آموزش ن،یبنابرا .ندینما ترقیعم

 یشناخت میبر بهبود تنظ یقابل توجه ریتأث تواندیم

-یشناخت آموزش. (11) احساسات داشته باشد
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 یمیخودتنظ یمنف یاجزا یبه طور معنادار یرفتار

مکرر و تفکر  گران،یمانند سرزنش د یعاطف

 میمثبت تنظ یرا کاهش داده و اجزا یسازفاجعه

مثبت و تمرکز  یابیاز جمله توجه مثبت، ارز یعاطف

-یشناخت آموزش ن،ی. همچندهدیم شیرا افزا

 یریپذکیدر تحر یباعث کاهش قابل توجه یرفتار

روش  نیگرفت که ا جهینت توانیم نی، بنابرامی شود

و کاهش  تهیجانا میدر تنظ تواندیم یدرمان

  .(15) مؤثر باشد نوجوانان یریپذکیتحر

نشان داد در خصوص سرسختی ذهنی، نتایج تحقیق 

که آموزش شناختی رفتاری منجر به بهبود 

ین نتایج ا شد. نوجواندانش آموزان  سرسختی ذهنی

با یافته های قبلی درخصوص تاثیر مثبت آموزش 

 همخوانی دارد سرسختی ذهنیشناختی رفتاری بر 

در تفسیر تاثیر مثبت آموزش شناختی . (37،36)

رفتاری بر بهبود سرسختی ذهنی نوجوانان می توان 

کوش معمولاً فعال و افراد سختبیان داشت که 

پرشور و  یبه زندگ کردشانیهدفمند هستند و رو

باورند که استرس  نیافراد بر ا نیاست. ا زیانگجانیه

ه از دانش، با استفاد توانندیاست و م رییقابل تغ

را  یزندگ یدادهایها و قدرت انتخاب، رومهارت

 راستا، آموزش نیو کنترل کنند. در ا ینیبشیپ

 کیستماتیس کردیرو کیبه عنوان شناختی رفتاری 

 قیاز طر کند،یفرد کمک م یخودکنترل شیبه افزا

 شیاز افکار و باورها یآرامش، اصلاح شناخت و آگاه

 رشیرد به پذف قیدر تشو یادیز ریکه تأث

-ی. در درمان شناخت(16) موجود دارد یهاتیواقع

که احساسات خود را  رندیگیم ادیافراد  ،یرفتار

 شتریب رند،یها فاصله بگاز آن نکهیا یبه جا رندیبپذ

ها خود تمرکز کنند و آن یفکر یندهایبر افکار و فرآ

. (18) هدفمند مرتبط سازند یهاتیرا به فعال

 یپس از درک ناکارآمد یلسات درماندر ج ن،یبنابرا

 یبرا ینیگزیکنترل، مفهوم خواسته به عنوان جا

 اممرتبط با آن انج ناتیو تمر شودیم یکنترل معرف

که آموزش  رودیرو، انتظار م نی. از اردیگیم

از  یکیبتواند سطح کنترل را که شناختی رفتاری 

نوجوان آموزان در دانش یروان یسخت یاصل یاجزا

، از افراد خواسته آموزش نی، بهبود بخشد. در ااست

که هدفمند باشند و به سمت اهداف و  شودیم

 یخود کار کنند و در حال حاضر زندگ یهاارزش

به  تواندیم آموزشنوع  نیا ن،یرا. بناب(19،17) کنند

را با نوجوان آموزان تعهد دانش یطور قابل توجه

     ند.ک تیها تقوهدفمند و معنادار کردن آن

 یشناختروان کردیرو کشناختی رفتاری ی آموزش

در  یخودکنترل شیمند است که منجر به افزانظام

از  یآرامش، اصلاح شناخت و آگاه قیفرد از طر

 قیبر تشو یادیز ریو تأث شودیاو م یافکار و باورها

 شیموجود و افزا یهاتیواقع رشیفرد به پذ

ختی شنا . آموزش(17) دارد سرسختی ذهنی

سرسختی  تیبر تقو یمثبت راتیتأث تواندیمرفتاری 

 نیکه تحت ا یافراد کهیطورداشته باشد، به ذهنی

خود  یسازگار توانندیم رند،یگینوع مداخله قرار م
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نامطلوب  راتییکرده و بهتر با تغ تیرا با استرس تقو

 تیو پس از مشکلات به وضع ندیایکنار ب یزندگ

افراد در زمان شکست  ن،ینابراخود بازگردند. ب هیاول

 توانندیو بهتر م دهندینم تخود را از دس دیام

مانند غم، ترس و خشم را  ندیاحساسات ناخوشا

 سرسختی ذهنیکه  ی. افراد(19) کنترل کنند

مقابله مؤثر و  یخود برا تیتقو یدارند، به جا ینییپا

درباره خود  یمنف یسازگار با مشکلات، اغلب باورها

شرکت  ییهاتیو در فعال دهندیرش مرا پرو

. گذاردیم یمنف ریتأث هاآنکه بر سلامت  کنندیم

با  نوجوانیدر دوران  سرسختی ذهنیکمبود 

و کنترل  یتکانشگر ،یسازیمانند درون یمشکلات

سرسختی ها مرتبط است. برعکس، واکنش فیضع

 یرفتار یبالا فرد را در برابر الگوها ذهنی

 یو احساسات منف یسازیرونیو ب یسازیدرون

سرسختی  ی. سطوح بالا(20) کندیمحافظت م

از بروز مشکلات  یترنییدهنده سطوح پانشان ذهنی

است.  یمانند اختلال سلوک و افسردگ یرفتار

 تواندیم نوجوانیدر دوران  سرسختی ذهنی تیتقو

که  اموزندیداشته باشد اگر افراد ب یمثبت راتیتأث

دارند که  یدرون یهایژگیو و یتیحما یهاستمیس

ساز مشکل یهاتیها در مقابله با موقعبه آن تواندیم

ها را آن سرسختی ذهنیکمک کند و قدرت و 

مشکلات  ،یزندگ یهاکرده و در برابر استرس تیتقو

. اصل درمان (38) محافظت کند یلیو تحص یروان

و منابع  سرسختی ذهنی ،ییبر توانا یرفتار-یشناخت

در  رییتغ جادیدارد که در کمک به ا دیتأک مراجع

    دارد. تیفرد اهم

در خصوص تمایل به مشارکت در فعالیت بدنی، 

نشان داد که آموزش شناختی رفتاری نتایج تحقیق 

 تمایل به مشارکت در فعالیت بدنی افزایشمنجر به 

هرچند در این زمینه  شد. نوجواندانش آموزان 

گرفته است و تحقیقات بسیار اندکی صورت 

همچنین اینکه تاثیر این نوع آموزش بر تمایل به 

فعالیت بدنی در نوجوانان صورت نگرفته است، 

مقایسه نتایج این تحقیق با تحقیقات قبلی امکانپذیر 

ین نتایج با یافته های قبلی انمی باشد. بااینحال، 

درخصوص تاثیر مثبت آموزش شناختی رفتاری بر 

بزرگسالان و در  عالیت بدنیتمایل به مشارکت در ف

در تفسیر تاثیر . (40،39) همخوانی داردبیماران 

مثبت آموزش شناختی رفتاری بر افزایش تمایل به 

مشارکت در فعالیت بدنی نوجوانان می توان بیان 

 تیفیکآموزش شناختی رفتاری احتمالًا داشت که 

را بهبود می خواب و عزت نفس  تیفیک ،یزندگ

همانطور که در بالا ذکر شد، این  بخشد و همچنین،

مانند بهبود عزت  ،یشناختروان یایمزانوع آموزش 

 به همراه دارد و احساسات مثبت یبدن رینفس، تصو

. این موارد می توانند احتمالًا به تاثیر مثبت (40)

تمایل به مشارکت آموزش شناختی رفتاری بر 

 نوجوانان در فعالیت بدنی منجر شود. 

-یشناخت آموزشکرد که  انیب توانیم ت،یدر نها

و بهبود احساسات و استرس در کاهش علائم ی رفتار
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همچنین، . ستامؤثر بودههیجان در نوجوانان  میتنظ

این نوع آموزش می تواند باعث افزایش سرسختی 

ذهنی و تمایل به شرکت در فعالیت بدنی در 

پیشنهاد می گردد که راستا،  نیدر انوجوانان شود. 

ین تربیت بدنی در مدارس از این نوع آموزش معلم

به عنوان یک مکمل در کلاس تربیت بدنی برای 

بهبود وضعیت روانشناختی و جسمانی دانش آموزان 

به خصوص دانش آموزان مقطع متوسطه دوم 

که  رسدیبه نظر م ن،یعلاوه بر ااستفاده کنند. 

نوع مداخله  نیا یدر مورد اثربخش یشتریب قاتیتحق

 است. یهدف مختلف ضرور یهاروهدر گ
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