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Abstract 

Background & Objectives: A well–determined behavioral problem in adolescence is bullying. Bullying is low–level violence in the form of 

physical, sexual, and psychological abuse of one or more students against others repeatedly occurring over time. Bullying has recently attracted 
researchers' and educational psychologists’ attention. It manifests in traditional and cyber aspects. Violent behaviors can affect numerous 

educational factors; thus, reducing these violent behaviors can play an essential role in improving school conditions. Therefore, this study aimed 

to determine the effects of stress management and self–management training on mothers to reduce their daughters' bullying. 
Methods: This was a quasi–experimental study with pretest–posttest, one–month follow–up, and a control group design. The statistical 

population of this study consisted of the mothers of first–grade female high school students in Tehran City, Iran, in 2018–2019. Initially, two 

schools were selected by the convenience sampling method. Then, traditional cyberbullying questionnaires were administered to all students 
(N=700) to measure conventional and cyberbullying. Of them, 48 students whose pretest score was about one standard deviation (13.06) higher 

than traditional and cyber bullying (24.67) were identified. Next, their mothers were randomly assigned to 4 groups (3 experimental & 1 control; 

n=12/group). The first group received stress management and self–management training, the second group received self–management training, 
and the third group received stress management training; however, the control group received no training. The collected data were analyzed in 

SPSS using repeated–measure Multivariate Analysis of Variance (MANOVA). 

Results: The present study results indicated that the effect of integrated training (stress management & self–management) was significant on 
traditional bullying (p<0.001) and cyberbullying reduction (p=0.002). Furthermore, the effect of self–management training was significant on 

the decrease in conventional bullying (p=0.013). Moreover, the conventional bullying of students was reduced significantly in integrated training 

compared to the stress management group (p=0.013). Furthermore, comparing the efficacy of the educational methods presented no significant 
difference between the study groups. However, Eta–squared revealed that the integrated training and self–management training methods 

explained higher correlations between cyber bullying and traditional bullying. 

Conclusion: The present study results suggested a significant decrease in the scores of the experimental group compared with the controls in the 

posttest. Accordingly, teaching stress management and self–management to mothers effectively reduces bullying in their daughter children. 

Keywords: Stress Management, Self–Management, Traditional bullying, Cyberbullying. 
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  .1۹۶(:11؛ )۴۰۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش مقاله 1۴۰۰ ماهبهمن برخط انتشار   

بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس و مدیریت خود به مادران بر کاهش قلدری 
 اول متوسطه آموزان دختر دورهٔدانش

 ۲ش هاشمیان، کیانو۳سیامک طهماسبی ،۲ابوالمعالی الحسینیخدیجه ، *1عاطفه کامرانی
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

تعیین اثرات آموزش مدیریت  ،از این رو هدف این مطالعه اند؛به آن توجه کردهشناسان مدرسه قلدری نوعی خشونت سطح پایین در مدرسه است که اخیراً روان هدف:زمینه و 
 ها بود.خود به مادران بر کاهش قلدری فرزندان دختر آن استرس و مدیریت

آموزان دختر آماری این پژوهش شامل مادران دانش ماهه بود. جامعهٔبا پیگیری یک ،آزمون و گروه گواهپس-آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه ، از نوعاین پژوهش روش بررسی:
قلدری سنتی و  سپس پرسشنامهٔ .گیری در دسترس انتخاب شدصورت نمونهبه ،بود. ابتدا دو مدرسه 1۳۹۷-۹۸تحصیلی در سال  ،شهر تهران پنج منطقهٔ اول متوسطهٔ دورهٔ

ون قلدری بالایی در آزم آموز که نمرهٔدانش ۴۸ها از بین آن .اجرا شد ،نفر( این دو دبیرستان۷۰۰آموزان )دانش روی همهٔ ،گیری قلدری سنتی و سایبریمنظور اندازهبه ،سایبری
 نفر برای هر گروه(. گروه اول تحت برنامهٔ 1۲) صورت تصادفی جایگزین شدندها در چهار گروه )سه گروه آزمایش و یک گروه گواه( بهشناسایی و مادران آن ،کسب کرده بودند

استرس قرار گرفتند و گروه گواه هیچ آموزشی دریافت نکرد.  آموزشی مدیریت استرس و مدیریت خود، گروه دوم تحت آموزش مدیریت خود و گروه سوم تحت آموزش مدیریت
 ها با استفاده از آزمون تحلیل کواریانس مختلط تحلیل شد.داده

ناداری میزان طور معمعنادار بود. آموزش مدیریت خود نیز به( p=۰٫۰۰۲و قلدری سایبری ) (p<۰٫۰۰1نتایج نشان داد که اثر آموزش تلفیقی بر کاهش قلدری سنتی ) ها:یافته
آموزش تلفیقی در مقایسه با آموزش مدیریت استرس، میزان قلدری سنتی  ،اما بر قلدری سایبری تأثیر معناداری نداشت. همچنین (؛p=۰٫۰1۳قلدری سنتی را کاهش داد )

 .(p= ۰٫۰۲۹داد ) طور معناداری کاهشآموزان را بهدانش
توان نتیجه گرفت که آموزش مدیریت آزمون بود که بر این اساس میاهش معنادار نمرات گروه آزمایش در مقایسه با گروه گواه در پسک دهندهٔنتایج نشان ،طور کلیبه گیری:نتیجه

 استرس و مدیریت خود به مادران در کاهش قلدری فرزندان دختر مؤثر است.
 سنتی. آموزش مدیریت استرس، آموزش مدیریت خود، قلدری سایبری، قلدریها: واژهکلید
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۲ 

 مقدمه ۱
است.  1قلدری ،نوجوانی شده در دورهٔیکی از مشکلات رفتاری شناخته

صورت آزار و اذیت فیزیکی، است که به ۲قلدری شکلی از پرخاشگری
 ،آموز دیگرآموز بر علیه دانشجنسی و روانی، یک یا چند دانش

. مطالعات (1) دهدزمانی روی می صورت مکرر در یک دورهٔبه
قلدری در سطوح مختلف  در سراسر دنیا حاکی از شیوع پدیدهٔمختلف 

 به . قریب(1،۲)آموزان با این پدیده است تحصیلی و درگیری دانش
 یعنوان معضلبه ،شدنقلدری و قربانی چهار دهه است که پدیدهٔ

تواند زندگی و عملکرد تحصیلی تعداد شکل جدی میاجتماعی که به
الشعاع قرار دهد، شناسایی ر در آن را تحتآموزان درگیزیادی از دانش

های جدید رو به یکی از نگرانیایناز ؛(۳) است گردیدهتوجه  به آنو 
تعلیم و تربیت در بسیاری از کشورها تبدیل شده است. آمارهای  حوزهٔ

حاکی از شیوع جهانی قلدری و  ،های اخیردر طول دهه ،مختلف
های طوری که پژوهشاست. بهدر مدارس  ،شدندنبال آن قربانیبه

 ،ساله1۴تا 1۲درصد نوجوانان  ۲۸اند که گسترده نیز نشان داده
. (۴)شوند قربانی قلدری می ،درصد آنان ۴۴مرتکب قلدری و بیش از 

درصد  هشتادها در ایران نیز حاکی از اعتقاد ایج جدیدترین پژوهشتن
و  آن است با قلدری و درگیربودن آموزان، به وجود پدیدهٔدانش
. چنین آمارهای (۵) ندستهقربانی قلدری  نیز معتقدند کهدرصد ۳۳٫۳

 ایمسئله ،دهد که بدون شک قلدری در مدارسنشان می ایفزاینده
 جدی و نیازمند توجه تخصصی است.

به رفتارهای  ،، قلدری در مدرسه(۶)طبق تعریف کلاسیک الویوس 
 یآموزدی به دانشزدن عمبا هدف صدمه که پرخاشگرانه و مکرر

 ،تر از نظر جسمانی یا روانیآموز قویتوسط یک یا چند دانش ،ضعیف
افتد. در به دو صورت کلی اتفاق می اً،قلدری اساس شود.گفته می

چهره بهو از طریق تعاملات چهره ۳شکل سنتیقلدری بیشتر به ،گذشته
قلدری نسبت افراد قلدر برای آزاررساندن و  ،اما امروزه ؛شدانجام می

های تلفنی نظیر مزاحمت ،به همسالان خود از ابزارهای ارتباطی جدید
؛ کننداستفاده می ،های مجازیو نشر اطلاعات درست و غلط در محیط

قلدری  .(۷)گویند یا الکترونیک می 4، قلدری سایبریقلدری به این نوع
 ،آزاردهنده رفتارهای عمدی و تکرار شوندهٔای از دستهبه اعمال  سایبری

تعریف  ،از طریق کامپیوتر، تلفن همراه و دیگر وسایل الکترونیکی
بودن، بودن، عمدیاصلی ارادی . قلدری شامل چهار مؤلفهٔ(۸)شود می

داشتن و عدم توازن قدرت بین طرفین درگیر در گروه اجتماعی مداومت
ی( صورت قلدری مستقیم )فیزیکی و کلامتواند بهکه می (۹)آشنا است 

داری های دامنهافتد. پژوهشبیو قلدری غیر مستقیم )ارتباطی( اتفاق 
تواند به طرز شدیدی برعملکرد روانی، اند که قلدری مینشان داده

اجتماعی، تحصیلی و حتی سلامت جسمانی تمامی کودکان درگیر به 
 ،. قرارگرفتن در معرض رفتارهای قلدرانه(۳)ویژه قربانیان تأثیر بگذارد 

شناختی بسیار نامطلوبی برای قربانیان دارد. مدهای روانپیا
 خودکشی، افسردگی، اضطراب و مشکل در رابطهٔ پردازی دربارهٔخیال

 استاین پیامدها برای قربانیان  از جملهٔ ،تنیفردی و مشکلات روانبین
آموزان در مدرسه، . علاوه بر این، کاهش احساس امنیت دانش(1۰)

                                                      
1. Bullying 
2. Aggressive 

در مدرسه و افت تحصیلی، از سایر پیامدهای  حضوربه رغبتی بی
بار . از آنجا که رفتارهای خشونت(11) استرفتارهای زورگویانه 

توانند بر بسیاری از عوامل تربیتی تأثیر داشته باشند، توجه به کاهش می
تواند نقش مهمی در بهبود شرایط آموزشگاهی بار میرفتارهای خشونت

که از اهداف ) رایند تدریس و یادگیریکه هدف آن بهبودبخشیدن به ف
اثربودن داشته باشد. همچنین بی (شناسی تربیتی استاصلی روان

برای مقابله با قلدری نیز عاملی برای شیوع هر  ،های مدارسسیاست
. توجه به این نکته که ادامه این روند (1۲)چه بیشتر این پدیده است 

دیدتر و تهدید سلامت و های شای برای خشونتزمینهتواند پیشمی
تعلیم  نظران حوزهٔصاحب آموزان باشد، اهمیت توجه ویژهٔدانش آیندهٔ

طلبد. طبق دیدگاه شناسی را در جهت رفع این مشکل میو تربیت و روان
شناسی، مشکلات رفتاری و روانی کودکان با عوامل زیستی، آسیب

ند ار ارتباطخصوص روابط خانوادگی نامناسب دروانی و اجتماعی به
دهند که عوامل خانوادگی زیادی مانند ها نشان می. پژوهش(1۳)

ها های تربیتی ناکارآمد آنو شیوه (1۴)شناختی والدین مشکلات روان
کنند در رشد و حفظ مشکلات رفتاری کودکان، نقش مهمی ایفا می

گیری مشکلات های خانوادگی در ایجاد و شکل. تأثیر نابسامانی(1۵)
عنوان یکی از به ،استرس پژوهشگران را به مطالعهٔ ،تاری کودکانرف

استرس  ترغیب کرده است. تجربهٔ ،تأثیرگذار در این زمینهبسیار عوامل 
. نتایج (1۶)است  شدهتوسط پژوهشگران مختلف تأیید  ،والدین

نشان داده است که والدینی که  (1۷) پژوهش استربرگ و همکاران
استرس و اضطراب بیشتری به فرزندان خود دارند،  زیادیاسترس 

معنای وسیع به . استرس بهدارند کنند و سلامت روانی کمتریمنتقل می
شناختی نسبت به فشارهای ناشی از های فیزیولوژیک و روانپاسخ

که فرد برای تطبیق با را . پاسخی (1۸)شود محیط و دیگران اطلاق می
صورت رفتاری، روانی و بهخارجی متفاوت با وضعیت عادی  یوضعیت

. والدینی (1۹)اند فشار روانی دانسته، دهدجسمانی از خود نشان می
با  ،اندکه هنوز چگونگی مواجهه با مسائل فشارزای زندگی را فرانگرفته

ها پرخاشگرانه رفتار کودکان خود رفتار مناسبی ندارند و حتی با آن
در  ؛دهندمشق خود قرار می ها را سرکودکان نیز رفتارهای آن .کنندمی

 ی. از بین اعضا(۲۰) یابدمینتیجه احتمال بروز آن رفتارها افزایش 
 ؛کندروان کودک ایفا میخانواده، مادر نقش مهمی در پرورش و سلامت

یی بهتر اساز بهداشت روانی و کارتواند زمینهلذا بهداشت روانی مادر می
تواند موجب بروز مادر می دزیاطوری که استرس به ؛(۲1)کودک باشد 

و  . عطادخت(1۷)مشکلات رفتاری و عاطفی در کودک شود 
شناختی بین آشفتگی روان رابطهٔ ،در پژوهش خود (1۵) همکاران

مادران با افسردگی، اضطراب و استرس نوجوانان را نشان دادند. بر این 
رسد یکی از راهبردهای پیشگیری از مشکلات اساس به نظر می

آموزان که در چهارچوب آموزش مطرح است مداخله در سطح دانش
خبر از  ،های گوناگون به دست آمدهمادران باشد. آن چه که از پژوهش

دهد که بهترین ابزار درمان مشکلات رفتاری کودکان، این موضوع می
آموزش والدین است که بیش از هر منبع دیگری با کودک درارتباط 

. (۲۲)شود ان کودکان از والدین آغاز میعبارت دیگر درمهستند. به

3. Traditional Bullying 
4. Cyber Bullying 
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۳ 

که آموزش  نددر پژوهش خود دریافت (۲۳)اسچلینگ و همکاران 
 ،دهد. در پژوهشی دیگروالدین مشکلات رفتاری کودکان را کاهش می

که آموزش والدین سبب  ندنشان داد (۲۴)ماساکانت و همکاران 
های آموزش هشود. بسیاری از برنامکاهش مشکلات رفتاری کودکان می

فنونی به والدین  ،والدین که بر تعلیم فنون مدیریت رفتار متمرکزند
های گوناگون تأمین فرزندانشان را در حوزه آموزند که رشد بهینهٔمی
کاربردن راهبردهایی بنابراین تسلط بر این فشارها و به ؛(۲۵)کند می

تواند ن میبرای مادرا ،مدیریت استرس جهت کاهش آن از طریق برنامهٔ
توانایی افراد برای کاهش استرس و  ،مفید باشد. مدیریت استرس

آور است. مدیریت استرس با های استرسسازگاری مناسب با موقعیت
شود و چنانچه استرس شناسایی منابع استرس در زندگی شروع می

ای مؤثر کسب شود، فرد قادر خواهد های مقابلهمدیریت شود و مهارت
. (۲۶)بهتری کنار آید  های زندگی خود به شیوهٔها و چالشبود با نیاز

مدیریت خود نامیده  برای این منظور فرد نیازمند استراتژی است که
ای از اقدامات آگاهانه است شود. مهارت مدیریت خود، مجموعهمی

برای کسب  ،که به طرز تفکر، احساسات و رفتارهای هر یک از ما
. (۲۷)ای تأثیرگذار است ی و حرفهبهترین نتایج در زندگی شخص

دارای توانایی برای کنترل شرایط و  ،خودمدیریتی مؤثر و مفید
های روانی، رفتاری و شناختی لازم برای بهبود کیفیت زندگی پاسخ

 آموزان به مثابهٔ. از آنجا که وقوع قلدری در میان دانش(۲۸)است 
ان برجای آموزبر دانش ییمطرح است که اثرات سو یمشکل خاص

رسد. در کل گیری از قلدری کاملاً ضروری به نظر میپیش ،گذاردمی
همه کودکان دارای سطحی از مشکلات رفتاری هستند و به دلیل تعامل 

برخورد  نحوهٔ ،تأثیر را دارد نآن چه که بیشتری ،مستمر والدین با کودکان
ف اصلی با این کودکان است. از این رو هد ،به خصوص مادران ،والدین

پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس و مدیریت 
خود و تلفیق این دو روش به مادران بر کاهش قلدری فرزندان دختر 

 بود.ها آن

 روش بررسی 2
آزمون با گروه گواه( پس-آزمونآزمایشی )پیشاز نوع نیمه ،این مطالعه

آموزان ران دانشماد ،آماری این پژوهش ماهه بود. جامعهٔو پیگیری یک
-۹۸ در سال تحصیلی ،شهر تهران پنج منطقهٔ اول متوسطهٔ دختر دورهٔ

گیری دردسترس انتخاب صورت نمونه. ابتدا دو مدرسه بهندبود 1۳۹۷
منظور قلدری سنتی و قلدری سایبری به شد. سپس پرسشنامهٔ

نفر(  ۷۰۰آموزان )دانش روی همهٔ ،گیری قلدری سنتی و سایبریاندازه
بالایی در  آموز که نمرهٔدانش ۴۸ها از بین آن .این دو دبیرستان اجرا شد

ها در سپس مادران آن شدند. شناسایی ،آزمون قلدری کسب کرده بودند
صورت تصادفی چهار گروه )سه گروه آزمایش و یک گروه گواه( به

نفر در هر گروه(. گروه اول تحت آموزش مدیریت  1۲) جایگزین شدند
مدیریت خود، گروه دوم تحت آموزش مدیریت خود و گروه  استرس و

سوم تحت آموزش مدیریت استرس قرار گرفتند و گروه گواه هیچ 
 ای دریافت نکردند.مداخله

                                                      
1. Illinois 

اختیاری  نامهٔعبارت بود از دریافت رضایت ،های ورود به مداخلهملاک
گاهانه از مادران و تمایل دانش آموزان به شرکت در پژوهش. و آ

آموزان به تکمیل نداشتن دانشعلاقه شامل های خروج از مداخلهکملا
جهت . بود های آموزشینکردن مادران در کلاسپرسشنامه و شرکت

. در دریافت شداختیاری از مادران  نامهٔرضایت ،رعایت مسائل اخلاقی
مداخله را  برنامهٔ  شرکت درضمن هر زمان که مادران تمایلی به ادامهٔ

توانستند برنامه را ترک کنند. همچنین اطلاعات مربوط به یم ،نداشتند
 صورت کاملاً محرمانه حفظ شد.ها و مادران بهآزمودنی

قلدری سنتی و سایبری: در این پژوهش برای سنجش  پرسشنامهٔ-
و  (۲۹) 1ایلینویزدانشگاه قلدری  دو پرسشنامهٔ ،قلدری سنتی و سایبری
منظور تعیین میزان روایی د. به( ترکیب شدن۷پاتچین و هیندوجا )

تحلیل عامل اکتشافی با چرخش ابلیمن  از شیوهٔ ،جدید پرسشنامهٔ
آن، دو عامل قلدری سنتی و سایبری شناسایی  استفاده شد و در نتیجهٔ
از واریانس کل آزمون تبیین شد. قلدری  ۴۵٫۴شدند که در مجموع 

ا تبیین کردند. از واریانس کل ر 1۰٫۷1و قلدری سایبری  ۳۴٫۷سنتی 
گویه و دو خرده مقیاس  ۲۳دارای  ،قلدری محقق ساختهٔ پرسشنامهٔ

( ۲۳تا  1۹ ( و قلدری سایبری )از گویه1۸ٔتا  1 قلدری سنتی )از گویهٔ
، ۰است که به روش لیکرت و در قالب پنج گزینه )کاملا مخالفم=

( ۴و کاملًا موافقم= ۳، موافقم=۲، تقریباً مخالفم=1مخالفم=
شود. در این پژوهش برای بررسی همسانی درونی، این گذاری مینمره

 نی دو مؤلفهٔوآموز اجرا شد و همسانی دردانش ۷۰۰پرسشنامه روی 
 به دست آمد. ۰٫۷۵و  ۰٫۹۰قلدری سنتی و سایبری به ترتیب 

اول  دورهٔ مدارس دخترانهٔ از بین کلیهٔ ،نخست روند اجرا: در مرحلهٔ
گیری در صورت نمونهدو مدرسه به ،ر تهرانشه پنج منطقهٔ متوسطهٔ

 پرسشنامهٔ ،دسترس انتخاب شد. پس از آن با هماهنگی اولیای مدرسه
نفر( قرار داده شد تا علائم ۷۰۰آموزان )قلدری در اختیار همه دانش

های ورود، تشخیصی قلدری شناسایی شوند. سپس بر اساس ملاک
از معیار انحراف یک ن به اندازهٔآزموآنان در پیش آموزانی که نمرهٔدانش
( بیشتر بود، ۲۴٫۶۷) ( و سایبری1۳٫۰۶) کل قلدری سنتی نمرهٔ

در اختیار مشاوران مدرسه قرار گرفت. پس از ها آنانتخاب و اسامی 
از طرف  ،آموزانی که دارای ویژگی قلدری بودندآن به مادران دانش
وجیه اهداف پژوهش منظور تای بهای ارسال و جلسهمدرسه دعوت نامه

نفر از مادرانی که تمایل قطعی خود را  ۴۸از  ،برگزار شد. در نهایت
آگاهانه اخذ  نامهٔبرای شرکت در جلسات آموزشی اعلام کردند، رضایت

طور تصادفی در چهار گروه )سه گروه آزمایشی شد. سپس این مادران به
گروه اول  نفر برای هر گروه(.1۲و یک گروه گواه( جایگزین شدند )

تحت آموزش مدیریت استرس و مدیریت خود، گروه دوم تحت آموزش 
و قرار گرفتند مدیریت خود، گروه سوم تحت آموزش مدیریت استرس 
بلافاصله  ،هاگروه گواه هیچ آموزشی دریافت نکرد. پس از اتمام جلسه

آموزان هر سه گروه آزمایش و گروه گواه خواسته شد بار دیگر از دانش
قلدری را تکمیل کنند. یک ماه پس از انجام مداخله، سنجش  نامهٔپرسش

 پیگیری انجام شد.
آموزش مدیریت استرس و  مداخلهٔ اجرای برنامهٔ ،در این پژوهش

عنوان عنوان متغیر مستقل و میزان قلدری بهمدیریت خود به مادران به
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۴ 

 ههش بآموزشی که در این پژو متغیر وابسته در نظر گرفته شد. برنامهٔ
های اجتماعی )نظام مراقبت برگرفته از طرح نماد ،شد ارائهمادران 

اجتماعی، شناسایی و -آموزان، شامل: مداخلات وضعی و روانیدانش
غربالگری در مدارس و آموزش رشدمدار( است. در تعریف مراقبت 

آموزان: منظور از نظام مراقبت اجتماعی دانش»اجتماعی آمده است: 
ها شامل: غربالگری، آموزش یافته از خدمات و برنامهامای نظمجموعه

منظور مراقبت از اجتماعی به-و توانمندسازی و حمایت روانی

آموزان در برابر رفتارهای پر خطر و آسیب اجتماعی و جرایم از دانش
طور آموزشی به برنامهٔاین  .(۲۹) «طریق مداخله به موقع و مؤثر است

 شصت ،هر جلسهزمان مدت  .برگزار شد صورت گروهیمتوالی و به
 ،دوبار در هفتهبود که به صورت آموزشی  جلسهٔ هشتدقیقه و شامل 

شرح مختصری از  ،. در ادامهاجرا شدآموزان قلدر برای مادران دانش
و آموزش  1های آموزش مدیریت استرس در جدول عناوین جلسه

 آورده شده است. ۲مدیریت خود در جدول 

 جلسات آموزشی مدیریت استرس صهٔخلا .1جدول 
 های ارائه شدهها و نمونهکاربرگ ای از محتوانمونه هدف ردیف

1 

آشنایی مادران با 
 مفهوم استرس

 استرس چیست؟ -
مورد از مشکلاتی را که اغلب باعث  پنجلطفاً  -

شود بگویید و بیان کنید که چه ناراحتی شما می
 کنید؟یشنهاد میهایی را برای حل آن مشکل پحلراه
شوید و یا تحت استرس هنگامی که ناراحت می -

یک از علائم بدنی، شناختی، گیرید کدامقرار می
 کنید؟رفتاری و هیجانی را در خود تجربه می

اجتماعی خود را بررسی  -سطح استرس فرهنگی -
 کنید؟

آشنایی با علائم 
 استرس

 علائم استرس چیست؟ -

جاد علائم ایآشنایی با 
 استرس کنندهٔ

 عوامل ایجاد کننده استرس کدامند؟ -

۲ 
های آشنایی با راهبرد

مقابله با استرس 
 غیرقابل کنترل

ها شود که به سختیپذیرش رویدادهای زندگی موجب می -
های بالاتری به رویمان های زندگی معنا دهیم و افقو رنج

 گشوده شود.
 از نظر شما پذیرش یعنی چه؟ -

یی با راهبردهای آشنا ۳
 ای رفتاریمقابله

شما از چه راهبردهای رفتاری برای کنترل استرس  - .های رفتاری مقابله با استرسآشنایی با روش -
 کنید؟استفاده می

۴ 
آشنایی با راهبردهای 

 افکار منفی خود را بشناسید. - .های غلطشناخت باور - ای شناختیمقابله

۵ 
آشنایی با راهبردهای 

 های حل تعارض درست.شناخت راهبرد - تعارض حل
هنگامی که با نزدیکان خود اختلاف نظر پیدا  -
هایی برای حل تعارض استفاده حلاز چه راه ،کنیدمی
 کنید؟می

آشنایی با راهبردهای  ۶
 ارتباطی

 های ارتباطی مناسب.شناخت راهبرد -
حل جدید در زندگی خود فکر کنید که از راه پنجبه  -

بتوانید محبت بیشتری را به نزدیکان خود  هاطریق آن
 .ابراز کنید

۷ 

 .فنون آرام سازی و آموزش علوم - آرامش آموزی با آشنایی
معنایابی، ابتکار عمل در حل مشکلات مذهبی،  -

کنترل خشم و مثبت نگری مذهبی در  ،جستجوی حمایت 
 شدهث بحها که از آنمذهبی  ایارتباط با راهبردهای مقابله

 است.

 .تمرین تنفس، مراقبه و تصویرسازی ذهنی -
شما در هنگام ناراحتی از چه راهبردهای معنوی و  -

 کنید؟مذهبی استفاده می
آشنایی با راهبردهای 

 مذهبی ایمقابله

 .مرور جلسات قبل و پیگیری برای رفع مشکلات احتمالی - بندی اهدافجمع ۸
که روزانه تجارب،  ای تهیه کنیددفترچه روزانه-

های خود را در آن ها و شکستتصمیمات، پیشرفت
 بنویسید.

 جلسات آموزشی مدیریت خود به مادران خلاصهٔ .۲جدول
 های ارائه شدهها و نمونهکاربرگ ای از محتوانمونه هدف ردیف

1 

آشنایی با مفهوم 
و  مدیریت خود

عوامل مؤثر بر 
 مدیریت خود

یعنی بتوانیم فاصله و شکاف موجود بین  ،کسب مهارت مدیریت خود
دهیم و آنچه که باید انجام دهیم به حداقل آنچه را که انجام می

 برسانیم.

یک از مشکلات خود را با استفاده از کدام -
 کنترل کنید؟ ایداین مهارت توانسته

توانیم نتایج عملکرد به نظر شما آیا ما می -
 خود را مدیریت کنیم؟ چگونه؟
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۵ 

۲ 

 اخت اهدافشن

 شود:های زیر حاصل میفرایند هدف گذاری با پاسخ به سوال
های اساسی که منجر به انتخاب این اهداف ها و نیاز(چرا: ارزش1

 شده اند بررسی کنید.
ها را در زمان اجرا بیان حل(چه: احتمالات و موانع هر یک از راه۲

 کنید.
ها را وع فعالیت(چه وقت: زمان انجام هر یک از اجزاء کار و ن۳

 مشخص کنید.
 ها را مشخص کنید.(کجا: محل وقوع هر یک از حوادث و فعالیت۴
ها را به افراد های اجرایی هر بخش از فعالیت( چه کسی: مسئولیت۵

 د.یکنمحول می
حل انتخاب شده، تصمیم (چگونه: در مورد چگونگی اجرای راه۶

 د.یکنگیری می

 ه دارم.آیند اهدافی که برای هفتهٔ -
 اهدافی که برای ماه آینده دارم. -
 اهدافی که برای سال آینده دارم. -
 اهدافی که پنج سال آینده دارم. -

های هدف ویژگی
 گذاری

 فرایند هدف گذاری

۳ 
آشنایی با مدیریت 

 زمان
کردن نقشه و طراحی مناسب و دقیق برای مدیریت زمان بیانگر فراهم

 نظر است.رسیدن به اهداف مورد
های مهم و ضروری و کم در جدولی فعالیت -

 بندی کنید.اهمیت را اولویت

 مدیریت تغییر ۴

تغییر است و این تغییر به سرعت روی  ،های زندگی امروزیکی از پایه
های دهد. استوارماندن در مواجهه با فرایند تغییر، فراگیری مهارتمی

های ی است که شما در موقعیتجدید نیاز دارد و این فراتر از آن چیز
 اید.مختلف زندگی فراگرفته

های مختلف تغییرات ایجاد شده در زمینه -
زندگی خود را یاداشت کنید و به سوالات زیر 

 صادقانه پاسخ دهید.
 احساس شما در زمان تغییر چه بود؟ -
 غییر چه بود؟تنتیجه  -
 ای برای تغییر در آینده دارید؟چه برنامه -

 ریت هیجانمدی ۵

کند که به ما کمک ای از اقدامات اشاره میمدیریت هیجان به مجموعه
ها را چه وقت این هیجان ؟هایی داریمکند که دریابیم چه هیجانمی

ها را تجربه، بیان و سازماندهی و چگونه هیجان ؟دهیمبروز می
 ؟کنیممی

موقعیتی را به خاطر آورید که شما را  -
 1۰تا  1خشم خود را از سپس  ،خشمگین کرده

سپس به سوالات زیر پاسخ  .بندی کنیددرجه
 دهید.

 ( علت بروز خشم چه بود؟1
 ( در آن زمان چه افکاری داشتید؟۲
 ( در آن زمان چه واکنشی از خود نشان دادید؟۳
 ( خشم شما چه پیامدی داشت؟۴

۶ 
مهارت 

 ورزیقاطعیت
و عملکرد مثبتی است مندی ورزی یا ابراز وجود نتیجه جرأتقاطعیت

 دهد.که فرد را در مسیر نیل به اهداف زندگی سوق می

ورزی با های خود را در زمینه قاطعیتویژگی -
 های رفتاری زیر بیان کنید:پاسخ به نمونه

 ،(نه گفتن1
 ،( ریسک پذیری۲
 ،( ابراز وجود۳
 ،( بروز و ظهور توانایی۴
 .زاهای استرس( توانایی مقابله با موقعیت۵

۷ 

مهارت 
به شما قدرت حرکت که است  یبه معنای نیروی ،انگیزه در کلام ساده خودانگیزشی

 دهد.می
خودکنترلی، مراقبت درونی فرد است که وظایف محوله را به خوبی 

انجام داده و بدون کنترل خارجی، از بروز رفتارهای غیراخلاقی و 
 خلاف قانون پیشگیری گردد.

منظور تغییر زایش توانمندی و ظرفیت فرد بهخود تنظیمی به معنای اف
های درونی و شرایط بیرونی او ب با ویژگیسو تعدیل رفتار خود متنا

 است.

در  ،انگیزه بررسی عوامل تقویت کنندهٔ هب -
زندگی خود بپردازید و در جدولی عواملی که 

بسته به  شود،میشما  باعث تقویت انگیزهٔ
 .کنید بندیرجهد 1۰تا  1میزان شدت تأثیر از 

به میزان تسلط خود در مهارت  ،در تمرینی -
 های خودکنترلی بپردازید.استفاده از استراتژی

ای تهیه کنید و در آن برای خودتان دفترچه
ها و اقداماتی را که برای تقویت فعالیت

 اید یادداشت کنید.خودتنظیمی انجام داده

 مهارت خودکنترلی

 مهارت خودتنظیمی

 [
 D

O
I:

 1
0.

29
25

2/
m

ej
ds

.0
.0

.1
32

 ]
 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

32
22

84
0.

13
99

.0
.0

.1
39

.8
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 w
w

w
.jd

is
ab

ils
tu

d.
or

g 
on

 2
02

5-
07

-1
9 

] 

                             6 / 12

http://dx.doi.org/10.29252/mejds.0.0.132
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23222840.1399.0.0.139.8
https://www.jdisabilstud.org/article-1-1786-en.html


۶ 

 مرور جلسات قبل و پیگیری برای رفع مشکلات احتمالی بندی اهدافجمع ۸
ای تهیه کنید که روزانه دفترچه یادداشت روزانه

های ها و شکستتجارب، تصمیمات، پیشرفت
 خود را در آن بنویسید.

 جدول تلفیقی )مدیریت استرس و مدیریت خود( .۳جدول 
 های ارائه شدهو نمونهها کاربرگ ای از محتوانمونه هدف ردیف

1 
آشنایی مادران با مفهوم 

استرس و مفهوم مدیریت 
 خود

 تعریف استرس
گیرید د و یا تحت استرس قرار مییشوکه ناراحت می یهنگام
یک از علائم شناختی، رفتاری و هیجانی رادر خود تجربه کدام

 کنید؟می
ه از مهارت اید با استفادتوانسته ،ایدداشتهآیا هنگامی که استرس 

 مدیریت خود آن را کنترل کنید؟
 تعریف مدیریت خود

۲ 
 آشنایی با راهبردهای مقابلهٔ

 رفتاری
 ای برای تغییر در آینده دارید؟چه برنامه مدیریت تغییر

 دهید؟جام مینبندی اچگونه زمان ،برای رسیدن به این برنامه
 مدیریت زمان

۳ 
 آشنایی با راهبردهای مقابلهٔ

 شناختی

 افکار منفی خود را یادداشت کنید. شناخت باورهای غلط
 در زندگی خود بپردازید. هانگیز به بررسی عوامل تقویت کنندهٔ
 بندی کنید.ها را الویتاهداف خود را مشخص و آن

 شناخت اهداف و نحوه هدف گذاری

 های خودانگیزشیمهارت

آشنایی با راهبردهای حل  ۴
 تعارض

های در تمرینی به میزان تسلط خود در مهارت استفاده از استراتژی راهبردهای حل تعارض صحیح شناخت
 خودکنترلی بپردازید.

 ،دهیدها و اقداماتی را که برای خودتنظیمی انجام میفعالیت
 یادداشت کنید.

 مهارت خودکنترلی

 یممهارت خودتنظی

 آشنایی راهبردهای ارتباطی ۵
های جدیدی فکر کنید که از طریق آن بتوانید محبت حلبه راه دهای ارتباطی مناسبشناخت راهبر

 بیشتری را به نزدیکان خود ابراز کنید.
ورزی با کمک مهارت قاطعیت ،چگونگی ابراز چنین رفتارهایی را

 بیان کنید.
 مهارت قاطعیت ورزی

۶ 

آشنایی با فنون آرامش 
 آموزی

د سازی راهبردهای منتوان
 قابله مذهبیم

 .کسیشنلتمرین تنفس، مراقبه و ری آموزش فنون مراقبه
های مذهبی و معنوی استفاده شما در هنگام ناراحتی از چه راهبرد

 کنید؟می
 آموزش فنون ریلکسیشن

 تعریف معنای زندگی

ای برای های مقابلهراهبرد ۷
 عوامل غیرقابل کنترل

 پذیرش یعنی چه؟ از نظر شما آشنایی با نحوه پذیرش
ها را اید آندر موارد شادی، غم، ترس یا خشم چگونه توانسته

 مدیریت هیجان مدیریت کنید؟

مرور جلسات قبل و پیگیری برای رفع  بندیجمع ۸
 مشکلات احتمالی

ای تهیه کنید که روزانه تجارب، تصمیمات، روزانه دفترچهٔ
 ید.های خود را در آن بنویسها و شکستپیشرفت

 هاافتهی ۳
د متغیرهای وابسته و نیز سه زمان اها با توجه به تعدبرای تحلیل داده

سنجش، از آزمون تحلیل واریانس چند متغیری مختلط، طرح 
منظور اطمینان از های تکراری استفاده شد. از این رو ابتدا بهاندازه

در فرض این آزمون )برابری کوواریانس متغیرهای وابسته رعایت پیش
از آزمون ام باکس استفاده شد که نتایج  ،تمامی سطوح متغیر مستقل(

. (M= باکس p، ۹1٫۴1>۰٫۰۵آن حاکی از رعایت این مفروضه بود )
 ،p<۰٫۰1= لاندای ویلکز، ۰٫۶۹۲در گام بعدی با توجه به مقدار )

=مجذور ایتا( مشخص شد که اثر  F، ۰٫1۶۸(1۲و  1۷۴= )۲٫۹۳
آزمون و پیگیری( در تعامل با نوع آزمون، پسگیری )پیشزمان اندازه

عضویت گروهی )تلفیقی، مدیریت استرس، مدیریت خود و گواه( بر 
ترکیب خطی متغیرهای وابسته )قلدری سنتی و قلدری سایبری( معنادار 

های آموزشی )تلفیقی، کلی مداخله طوراست و بیانگر آن است که به
ده بر کاهش میزان قلدری مدیریت استرس و مدیریت خود( ارائه ش

شدن اینکه برای مشخص ،در ادامه ،ثر است. از این روؤآموزان مدانش
یک از انواع قلدری )سنتی و کدام های آموزشی بریک از مداخلهکدام

های آموزشی با نتایج انواع مداخله سایبری( مؤثر است و مقایسهٔ
های و آزمون متغیریهای تحلیل واریانس تکیکدیگر، نتایج آزمون

 شود.تعقیبی آن ارائه می
منظور بررسی مفروضه کرویت، نتایج آزمون موچلی بررسی شد که به

 p، ۰٫۹۷۵=W>۰٫۰۵نتایج آن حاکی از رعایت این مفروضه بود )
متغیری با فرض موچلی قلدری سنتی(. نتایج آزمون تحلیل واریانس تک

-آزمون)پیش گیریاثر زمان اندازه یبیانگر معنادار ،کرویت
با توجه به نوع عضویت  ،پیگیری( در متغیر قلدری سنتی-آزمونپس

( ا فرض کرویتبF (۶و  ۸۸)= p، ۴٫۳۷۹<۰٫۰1گروهی مادران )
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۷ 

قلدری سایبری نیز نتایج آزمون موچلی حاکی از  علاوه در مؤلفهٔبود. به
موچلی قلدری  p، ۰٫۹۳۴ =W<۰٫۰۵رعایت این مفروضه بود )

متغیری با فرض کرویت آزمون تحلیل واریانس تک سایبری(. نتایج
-آزمونپس-آزمونگیری )پیشاثر زمان اندازه یحاکی از معنادار

پیگیری( در متغیر قلدری سایبری با توجه به نوع عضویت گروهی 

( بود. ا فرض کرویتبF (۶و  ۸۸)= p، ۲٫۲۸۳<۰٫۰۵مادران )
بین مراحل  ،یبریمنظور بررسی تفاوت متغیرهای قلدری سنتی و سابه

به تفکیک نوع عضویت گروهی، نتایج آزمون  ،گیریمختلف اندازه
 شود.گروهی ارائه میهای درونتحلیل واریانس جهت مقایسه

 آزمون و پیگیری در متغیرهای قلدری سنتی و سایبریآزمون، پسگروهی پیشهای درونمقایسه .۴جدول
 

 نوع گروه
 پیگیری-پس پیگیری-پیش آزمونپس-شپی پیگیری آزمونپس آزمونپیش

 میانگین 
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 P استاندارد

مجذور 
 p ایتا

مجذور 
 p ایتا

مجذور 
 ایتا

قلدری 
 سنتی

 ۸٫۴۵ 1۷٫1۶ ۸٫1۶ 1۹٫۶۶  ۹٫۳۲ ۲۶٫1۶ مدیریت استرس

۰٫۰1۲ ۰٫۳۰۳ ۰٫۰۰1> ۰٫۳۲۸ ۰٫۷۷1 - 
  ۹٫۲۹ 1۵٫۰1  ۵٫۲۹ 1۶٫۲۵  ۴٫۶۲ ۲۶٫1۶ مدیریت خود

  ۸٫۷۹ 1۰٫1۶  ۹٫۶۶ 1۰٫۵۸ 11٫۶1 ۲۵٫۰۸ تلفیقی

  1۰٫۳۸ ۲۷٫۸۳  ۶٫۹1 ۲۶٫۳۳  ۶٫۹۳ ۲۶٫۳۳ گواه

قلدری 
 سایبری

  ۳٫۲۶ ۵٫۵۸  ۳٫۰۷۸ ۴٫۲۵  ۲٫۲۷ ۵٫۵۰ مدیریت استرس

۰٫۰1۹ ۰٫۲۰1 ۰٫۰۳1 ۰٫1۸1 ۰٫۸۳۲ - 
  ۵٫۰۳ ۴٫۹1  ۲٫۳۰ ۴٫۶۶  ۲٫۹۹ ۷٫۳۳ مدیریت خود

  ۳٫۴۸ ۲٫1۶ ۲٫۳۳ ۲٫۵۸   ۳٫۹1 ۷٫۲۵ تلفیقی

  ۴٫۳۳ ۶٫۹1  ۳٫۰۸ ۶٫۹1  ۳٫۷۹ ۶٫۳۳ گواه

شود، بین میزان قلدری سنتی مشاهده می ۴همان طور که در جدول 
تفاوت  (p=۰٫۰1۲آزمون )پس-آزمونآموزان در مرحلهٔ پیشدانش

با توجه به نتایج آزمون تعقیبی توکی در جدول  شت.معناداری وجود دا
آزمون، آموزش تلفیقی و نیز نمودار روند تغییرات در مرحلهٔ پس ۵

نسبت به آموزش مدیریت استرس دارای اثربخشی بیشتری در کاهش 
  اینکهعلاوهٔبه ؛(p=۰٫۰۲۹) بودآموزان دختر میزان قلدری سنتی دانش

و نیز آموزش مدیریت  (p<۰٫۰۰1واه )آموزش تلفیقی نسبت به گروه گ
طور معناداری در کاهش میزان به (p=۰٫۰1۳خود نسبت به گروه گواه )

 .بودندآموزان دختر مؤثر قلدری سنتی دانش
در  ،آموزان، بین میزان قلدری سنتی دانش۴علاوه با توجه به جدول به

تفاوت معناداری وجود  (p<۰٫۰۰1پیگیری )-آزمونپیش مرحلهٔ
و نیز نمودار  ۵با توجه به نتایج آزمون تعقیبی توکی در جدول  شت.اد

روند تغییرات در مرحلهٔ پیگیری آموزش تلفیقی نسبت به گروه گواه 
(۰٫۰۲۹=p)( ۰٫۰۲۹، آموزش مدیریت خود نسبت به گروه گواه=p) 

طور به (p=۰٫۰۲۹و آموزش مدیریت استرس نسبت به گروه گواه )
. بودندآموزان دختر مؤثر ان قلدری سنتی دانشمعناداری در کاهش میز

تفاوت  ،پیگیری-آزمونپس در مرحلهٔ ۴همچنین طبق جدول 
که بیانگر پایداری تغییرات  (p= ۰٫۷۷1معناداری مشاهده نشد )

های آموزشی )تلفیقی، مدیریت استرس، مدیریت حاصل از مداخله
 باشد.خود( می

 آزمون و پیگیریمتغیر قلدری سنتی و سایبری، مرحلهٔ پس نتایج آزمون تعقیبی توکی در .۵جدول 
 pمقدار  خطای معیار تفاوت میانگین شده های مقایسهگروه 

 ۰٫۰۲۹ ۳٫1۳۴ -۹٫۰۸ مدیریت استرسدر مقایسه با تلفیقی  آزمونمرحله پس -قلدری سنتی
 <۰٫۰۰1 ۳٫1۳۴ -1۵٫۷۵ گواهدر مقایسه با تلفیقی 

 ۰٫۰1۳ ۳٫1۳۴ -1۰٫۰۸ گواهبا در مقایسه مدیریت خود  

 مرحله پیگیری -قلدری سنتی
 <۰٫۰۰1 ۳٫۷۸۰ -1۷٫۶۶ گواهدر مقایسه با تلفیقی 

 ۰٫۰۳۵ ۳٫۷۸۰ -1۰٫۶۶ گواهدر مقایسه با مدیریت استرس 
 ۰٫۰۰۸ ۳٫۷۸۰ -۲٫1۶ در مقایسه با گواه مدیریت خود

 ۰٫۰۰۲ 1٫1۳۹ -۴٫۳۳ در مقایسه با گواه تلفیقی آزمونمرحله پس -قلدری سایبری
 ۰٫۰۳۳ 1٫۶۷۰ -۴٫۷۵ در مقایسه با گواه تلفیقی مرحله پیگیری -قلدری سایبری

آزمون پس-آزموندر متغیر قلدری سایبری نیز در مرحلهٔ پیش
(۰٫۰1۹=p،) با  .های آزمایشی مشاهده شدتفاوت معناداری بین گروه

لفیقی در (، آموزش ت۵توجه به نتایج آزمون تعقیبی توکی )جدول 
آموزان مقایسه با گروه کنترل، در کاهش میزان قلدری سایبری دانش

، اما بین سه نوع مداخلهٔ آموزشی تفات (p=۰٫۰۰۲) بوددختر مؤثر 

، بین میزان ۴. همچنین طبق جدول (p>۰٫۰۵معناداری یافت نشد )
پیگیری -آزمونپیش آموزان در مرحلهٔقلدری سایبری دانش

(۰٫۰۳1=p) با توجه به نتایج آزمون  شت.عناداری وجود داتفاوت م
تعقیبی توکی در مرحلهٔ پیگیری آموزش تلفیقی نسبت به گروه گواه 
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۸ 

(۰٫۰۳۳=p)طور معناداری در کاهش میزان قلدری سنتی ، به
 .بودندآموزان دختر مؤثر دانش

 

 های آزمایشیآموزان بین گروهروند تغییرات میزان قلدری سنتی دانش مقایسهٔ. 1 نمودار

های آزمایشیآموزان بین گروهروند تغییرات میزان قلدری سایبری دانش مقایسهٔ.۲ نمودار

 بحث 4
پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس و 

بر کاهش قلدری فرزندان  ،بر اساس طرح نماد ،مدیریت خود به مادران
نشان داد که آموزش هر  ها انجام گرفت. نتایج این پژوهش،دختر آن

سه روش آموزش مدیریت خود و آموزش مدیریت استرس و آموزش 
موجب کاهش قلدری سایبری فرزندان دختر  ،تلفیقی این دو به مادران

آموزش مدیریت خود  همچنینشود. های آموزشی میها در موقعیتآن
 دهد. اما آموزشقلدری سنتی را کاهش می ،و آموزش تلفیقی به مادران
ها را تحت تأثیر قلدری سنتی فرزندان آن ،مدیریت استرس به مادران

دهد. در تبیین اثربخشی هر سه روش آموزشی در کاهش قرار نمی
قلدری  توان به تفاوت عمدهٔمی ،قلدری سایبری در مقابل قلدری سنتی

سنتی با قلدری سایبری اشاره کرد. از آنجا که نوع سنتی قلدری نیازمند 
های در محیط قربانی است و معمولاً بافرد قلدر  چهرهٔبهرهتعامل چه

افتد که نقش عوامل اتفاق می ،آن از برگشتومدرسه یا در مسیر رفت
تر تواند برجستهنسبت به والدین به خصوص مادران می ،دیگر در آن

باشد. در صورتی که قلدری سایبری از طریق تجهیزات الکترونیکی چون 
گیرد و بدیهی است که والدین شبکه اینترنت صورت می تلفن همراه با

در محیط خانواده تسلط بیشتری بر فرزندان خود  ،بخصوص مادران
توانند استفاده از این تجهیزات را محدود کنند که به تبع آن دارند و می

تبیین این که چرا آموزش  اماکند. نوع قلدری سایبری کاهش پیدا می
اما  ؛ت خود باعث کاهش قلدری سنتی شدتلفیقی و آموزش مدیری

 نیز ، راآموزش مدیریت استرس بر کاهش قلدری سنتی اثر نداشت
توان در نوع آموزش ارائه شده جستجو کرد. از آن جا که مدیریت می

چنانچه  ،شودبا شناسایی منابع استرس در زندگی شروع می ،استرس
فرد  ،راهم شودای مؤثر فهای مقابلهاسترس مدیریت شود و مهارت

بهتری کنار  های زندگی خود به شیوهٔقادر خواهد بود با نیازها و چالش
بتواند توالی  تااست  نقشهٔ راهی. برای این منظور فرد نیازمند (۲۶)آید 

 ینامناسب را کاهش دهد یا رفتار یرفتار خود را حفظ کند یا رفتار
ریت خود نامیده مدی نقشهٔ راهرا افزایش دهد. این  یمهارت یامثبت 

گذاری، مدیریت مدیریت خود عبارتند از: هدف راهبردهایشود. می
ورزی، مهارت زمان، مدیریت تغییر، مدیریت هیجان، مهارت قاطعیت

خودانگیزشی، مهارت خودکنترلی و مهارت خودتنظیمی. مهارت 
منظور نظارت و به ،های فردمدیریت خود در صدد تقویت توانمندی

خود و  مدیریت ،تارش است. زیرا به میزانی که در افرادکنترل بر رف
نفس بیشتری نفس و عزتاز اعتمادبه ،یابدشان افزایش میدعملکر

تری برای تأثیرگذاری مثبت بر خود و قوی برخوردار شده و انگیزهٔ
کند. این تأثیرگذاری بر دیگران باعث بهبود روابط دیگران پیدا می

اند که تربیت و مدیریت صحیح رفتار ادهها نشان دشود. پژوهشمی
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۹ 

. این (1)شود باعث ارتقا و بهبود روابط والد و کودک می ،والدین
بیرامی و  های زیر همسو است: پژوهشپژوهش هایبا یافته ،هایافته

فرزندی از احتمال بروز -علایی که دریافتند گرمی در تعامل والد
که نشان دادند  و همکاران های رحمانییافته ؛(۳۰) کاهدقلدری می

منفی  ،های محیط خانوادگی با رفتارهای قلدریهمبستگی میان ادراک
 ادنون که نشان داد درگیری خانواده بپژوهش و  (۳1)معنادار است  و

در برابر رفتارهای پرخاشگرانه نوجوانان عامل  ،کودکان مسائل مدرسهٔ
 شد.باهمسو می ، نیز (۳۲) حمایتی و بازدارنده دارد
های آموزشی های موجود به بررسی تأثیر برنامهتعداد زیادی از پژوهش

مراقبتی و خودیاری صورت خودبه ،خودمدیریتی بر نوعی بیماری
هایی که به نوعی اثربخشی آموزش اند. از جمله پژوهشپرداخته

ها نام برد: پژوهشاین توان از اند، میهکردبررسی را  خودمدیریتی
ان که نشان داد آموزش خودمدیریتی با تأکید بر سعیدی پژوهش

 شودباعث افزایش خودمدیریتی می ،شیاری و انتخابوهای همؤلفه
 ،نتایج پژوهش غیاثوندیان که حاکی از بهبود کیفیت زتدگی ؛(۲۸)
و فراین و گرینگر که نشان دادند  (۳۳) دنبال آموزش خودمدیریتی بودبه

ر افراد بیشتر باشد، این امر بهبود های خودمدیریتی دهر قدر مهارت
 .(۳۴) عملکرد را به همراه دارد

مطالعه در خصوص قلدری سایبری و عوامل مؤثر آن بسیار محدود 
است و لذا شواهد مستقیم پژوهشی در خصوص نقش کیفیت ارتباط 

 و همکاران باشد. بیرامیمادر با فرزندان در قلدری سایبری موجود نمی
ال کلی پاسخ دادند که آیا بین قلدری واشکال ؤاین سدر پژوهش خود به 

آموزان رابطه وجود دارد؟ با کیفیت ارتباط معلم با دانش ،مختلف آن
آموز و دانش-معلم ها نشان داد که بین کیفیت رابطهٔنتایج پژوهش آن
قابل تعمق  یها(. یافته۳۵) مثبت وجود دارد رابطهٔ ،قلدری در مدرسه
آموز دانش-با کیفیت ارتباط معلم ،قلدری سایبری آن است که رابطهٔ

آموز دانش-تر از رابطهٔ شکل سنتی قلدری با کیفیت ارتباط معلمقوی
تری با معلمان خود آموز تعاملات مثبتبود. به عبارتی هرچه دانش

اعتماد و احساس دوستی و صمیمیت بیشتری نسبت به  و داشته باشد
ویژه شکل تار ناسازگارانهٔ قلدری بهاز بروز رف ،ها احساس نمایدآن

. مرور شواهد (۳۵)بیشتر کاسته خواهد شد  ،سایبری و غیر سنتی آن
های مشابهی یافتهبه های قبلی نیز دهد که پژوهشتجربی نشان می

به  ،آموز بر قلدریدانشبا اند. در واقع اهمیت روابط معلم دست یافته
 ،ش معلم را در جوامع آسیاییای است که حتی برخی جایگاه و نقگونه

رسد طوری که به نظر میبه ؛(۳۶)دانند موازی نقش پدر و مادر می
خصوص هب ،توان نتایج این پژوهش را به کیفیت ارتباط والدینمی

گیری از مادران با فرزندانشان تعمیم داد. در آخرین نتیجه کیفیت رابطهٔ
وزش تلفیقی و آموزش این پژوهش نشان داده شد که اگر چه اجرای آم

منجر به کاهش قلدری سنتی و قلدری سایبری  ،مدیریت خود به مادران
دوی اثر اجرای دوبه اما مقایسهٔ ،شودفرزندان در مقایسه با گروه گواه می

دهد که تفاوت اثر سه شکل آموزش بر نشان می ،متغیرهای مستقل
 قلدری سنتی و قلدری سایبری معنادار نیست.

                                                      
1. Nixon 
2. Pachet 
3. Terner 

 ،گرانههای بسیاری نشان داده است که اقدام مداخلهی پژوهشطور کلبه
آموزان بیش از پیش ضرورت دارد. برای کاهش خشم دانش

اند که آموزش والدین ( نشان داده1۹۸۴)۲( و پاچت۲۰۰۲)1نیکسون
. (1به نقل از منبع )شود باعث کاهش مشکلات رفتاری در کودکان می

 به وسیلهٔ ،بومی استرالیا کودکانانجام آموزش به والدین تعدادی از 
، باعث رشد و سازگاری و کاهش مشکلات 5و سندرز 4، ریچارد۳ترنر

ها کمک کرد تا در برخورد با به آن هاآموزشاین  .رفتاری کودکان شد
. (۳۷)اقدام مناسبی انجام دهند  ،مشکلات رفتاری فرزندان خود

آموزش مدیریت  که ند، در پژوهش خود نشان دادو همکاران دالوندی
نقش خانواده  یارتقا ،دنبال آنخود، سبب تسهیل مراقبت از کودک و به

. از طرف دیگر پژوهش (۳۷) عد جسمانی و هیجانی خواهد شددر دو بُ
 بر ،بیرامی و همکاران نشان داد که آموزش مدیریت رفتاری به والدین

 . همچنین پژوهش امیری(1)است کاهش خشم نوجوانان قلدر مؤثر 
، بیانگر این بود که آموزش مدیریت رفتاری مادران موجب و همکاران

. نتایج این پژوهش با نتایج (۳۸) شودکاهش رفتارهای پرخاشگرانه می
، مبنی (۳۹) گرینو و همکاران و( ۲۳)پژوهش اسچلینگ و همکاران 

همچون  ،بودن آموزش والدین بر کاهش مشکلات رفتاریبر اثربخش
همسو بود. اثربخشی روش آموزش رفتاری به  ،انپرخاشگری در کودک

توان ناشی از این در منزل را می ،مادران و کاهش پرخاشگری کودکان
در محیط طبیعی  ،سازی شدهرونییدلایل دانست: بسیاری از مشکلات ب

ها نیز در همین محیط آن شوند و عوامل نگهدارندهٔخانواده فراگرفته می
های مدیریت رفتار به افرادی که آموزش روشاند. بنابراین واقع شده

ها تواند بیشترین تأثیر را بر آنمی ،گذرانندبیشترین زمان را با کودک می
داشته باشد. از طرف دیگر فرایندهای درون گروهی در خلال جلسات 

نقش داشته  ،تواند در اثربخشی این روشمی ،آموزش رفتاری به والدین
ن در گروهی از افراد که همگی مشکلات باشد. زیرا مشارکت والدی

های جدید از شود که شناختاند باعث میمشابهی را تجربه کرده
اند که در آموزش رفتاری ها نشان دادهوضعیت خود پیدا کنند. پژوهش

کند و مشکلات والدین، در پایان جلسات تنیدگی والدین کاهش پیدا می
فرد و بزرگ دیده حصربهمن ،مانند گذشته ،گروه تجربهٔ در سایهٔ

 .(۴۰)شوند نمی
هایی داشت. یکی از محدودیت ،های دیگراین پژوهش مانند پژوهش

صورت دردسترس بود که به مدارس به ها انتخاب اولیهٔاین محدودیت
 علت عدم همکاری برخی از مدارس صورت گرفت.

مورد های هر یک از گروه ،شود برای اجتناب از اثر انتشارپیشنهاد می
ای از یک مدرسه انتخاب شوند. دیگر این که این روش در نمونه ،مطالعه

و تفاوت جنسیتی در اثربخشی  هصورت مجزا بررسی شداز پسران به
های آموزشی این پژوهش، تنها مادران این روش روشن شود. در دوره

برگزاری جلساتی با حضور افراد دیگری که ارتباط  .حضور داشتند
تواند در بهبود می ،ودک دارند، مانند پدران و معلماننزدیک با ک

 برنامهٔچنین آموزان سهم بیشتری داشته باشند. مشکلات رفتاری دانش

4. Richard 
5. Sandrs 
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1۰ 

صورت منسجم صورت گسترده در تمام مدارس بهتواند بهمی ،آموزشی
 اجرا شود.

 گیرینتیجه ۵
 ،یشآزما هایکاهش معنادار نمرات گروه طور کلی نتایج نشان دهندهٔبه

توان نتیجه آزمون بود. بر این اساس میدر مقایسه با گروه گواه در پس
گرفت که آموزش مدیریت استرس و مدیریت خود و آموزش تلفیقی 

ها مؤثر است. در کاهش قلدری فرزندان دختر آن ،این دو به مادران
ن را به موضوع ریزان و مسئولانتایج پژوهش ضرورت توجه برنامه

دادن به آگاهی که رسددهد. به نظر مینشان می ،موزانآقلدری دانش
در مورد نقش این عوامل و  ،خصوص مادرانبه ،مراقبان و والدین

از طریق جلسات  ،های بالقوه آن در زندگی آینده فرزندانشانپیامد
برای آموزش  ،ایهای مداخلهمشاوره در مدرسه و تدوین برنامه

در معرض خطر قلدری قرار دارند،  هاهایی که فرزندان آنخانواده
از طریق  ،تواند گام مهمی در جهت اصلاح رفتار این نوجوانانمی

 ها باشد.آموزش به مادران آن

 بیانیه 6
 کنندگاننامه از شرکترضایت

. در ضمن هر زمان که دریافت شداختیاری از مادران  نامهٔرضایت
توانستند می ،ه را نداشتندمداخل برنامهٔ  شرکت درمادران تمایلی به ادامهٔ

ها و مادران برنامه را ترک کنند. همچنین اطلاعات مربوط به آزمودنی
 صورت کاملًا محرمانه حفظ شد.به

 رضایت برای انتشار

 این امر غیرقابل اجرا است.
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