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 چهارصفحه 

 مقدمه 
 متوسطه اول در نوجوانان یو سازگار یبر خودکارآمد یذهن آگاه یآموزش ها یاثربخش

 هینظر از استفاده با رانیدب که باشدی می لیتحص حساس طعمقا ازی کی رستان،یدب دوره

 ینظارت خود و هدف نیتدو ،یزیر برنامه با را آموزان دانشی فراشناختی آموزشی علم

 .(2011، 1اسچونک) آشنا می کنند

شود. در کودکی و بزرگسالی تعریف می ای از توسعه انسانی میاننوجوانی به عنوان دوره

کند. این دوره، فرد از نظر جسمی، عاطفی و اجتماعی تغییرات قابل توجهی را تجربه می

معیارهای سنی برای تعریف نوجوانی ممکن است در اختلاف باشند، اما معمولاً شروع آن 

 21تا  1۸حدوداً سالگی( تا پایان دوره جوانی ) 1۳تا  10در اوایل دوره بلوغ )حدوداً 

 (.201۸و همکاران،  2)اولندیک گیردسالگی( قرار می
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 صفحه پنج 

 اهمیت و ضرورت تحقیق-2

تحقیقی که انجام می گیرد دارای اهمیت فراوانی می باشدددد چرا که تافته های آن می 

تواند رهنمودی برای تنظیم کتب درسددی مناسددب و دسددتور ااعم  هاتی يهت تعیی  

شب دانش آموزان شب در  تكلیف  شد و از طرفی نقطه معلمان را در ارتباط با تكلیف  با

ستفاده بهتر از تكلیف شب  دروس مختلف ارائه نمود. و چراغی فرا راه معلمان در يهت ا

 عرضه نمود.

 

وانان می تواند بررسی آموزش های ذهن آگاهی بر خودکارآمدی و سازگاری توسط نوج

مشاوران مدرسه مهم باشد . این مطالعه می تواند همچنین به معلمان برای روانشناسان و 

و مدیران مدارس و اولیا نوجوانان در مورد یکی از راه های بهبود خودکارآمدی و سازگاری 

نوجوانان به عنوان شیوه ای که باعث ایجاد یک فضای اجتماعی مثبت بین خانواده ها 

 می شود .

نتایج این تحقیق بتواند در سطح طراحی ، سیاست گذاری و اجرا به درمانگران امید است 

 و مشاوران مدرسه و سایر نظام های مرتبط کمک نماید . 

 

 

 



 رتف مفاهیم تع-5

 تكلیف شب
ی کسددی گشاشددت م فرمان به کاری سددخت و پر کاری دشددوار بر عهدهتعرتف مفهومی: 

 3نجام پشترد.ی شخص است و باتد امشقت دادنم وظیفه و امری که بر عهده

شیوهتعرتف عملیاتی:  شود که در ات  پژوهش تكلیف شب به  سنتی و فعال ارائه می  ی 

 عبارتند از:

تكلیف به روش سددنتی: تكاایفی می باشددند که توسدد  معلم و بدون در نظر گرفت   -1

تواناتی ها و علائق و هم چنی  نیاز هر دانش آموز و بدون در نظر گرفت  تفاوت های 

 کلیه دانش آموزان تعیی  می شود.فردی برای 

با  تكلیف -2 یاز و علاقه و  ناتیم ن به هوشم توا با تويه  که  كاایفی  به ت عال:  به روش ف

شارکتی ارائه  صورت گروهی و م خلاقیت طراحی و برای دانش آموزان تك کلاس به 

 شود.

 

 صفحه ششم 

 ادبیات تحقیق
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 رفرنس نوتسی

در همین راستا آریپ و همکاران معتقد هستند بواسطه اهمیت سازگاری در زندگی تحصیلی، اجتماعی و عاطفی 

(. 1۳91 محمدی و همکاران، )بیگدر آن ها تقویت شود  نوجوانان، لازم است این متغیر به روش های قابل قبولی

به ویژه زمانی که نوجوانان بتوانند سازگاری را در این سنین تجربه کنند می توانند در آینده، در زمینه شغلی و 

سازگاری به عنوان مسئله اصلی این دوره زیر  (.201۳ و همکاران، 4)شبستریوادگی سازگارانه برخورد نمایند خان

با خود و  یکه سازگار آنجا ازده نقش اجتماعی و رضایت بیشتر از زندگی است . بنای عملکرد خوب، تسهیل کنن

کرده  رییتغ یفشار روان ریتحت تأث زین یژگیو نیو ا رودیبه شمار م یاتیضرورت ح کیانسان  یبرا رامونیپ طیمح

 .کندی م دایرفتار ناسازگارانه نمود پ شکلبه  و

 یها خواسته و ازهاین رفع ،تحول و رشد امکان ،مختلف یها طهیح در یسازگاراز مطلوب حد  کیبه  یابیدست

 (.1۳92و همکاران،  یمانینر) دینمای م لیتسه ای و ریپذ امکان را فرد

 مفهوم نیا است انسان رفتار فهم در یاساس مفهوم کی یخودکارآمد گفت توانی م یخودکارآمد تیاهم باب در

و  شغل انتخاب ،یروان و یجسم تلامس ،یعاطف تلالااخت ،یلیتحص شرفتیپ لیقب از گوناگون یها نهیزم در

 ،ینیبال یروانشناس در یدیکل ریمتغ کی یخودکارآمدمفهوم امروز  ؛شده است استفاده یاجتماع یاسیس راتییتغ

 ادراک سطوح ،بندورا هینظر طبق نیمچنه .شودی م محسوب تیشخص و تلامس ،رشد ،یاجتماع ،یتیترب

 باشدی مکار  آن انجامدر یپافشار و شلات زانیم و کار کی انجام شروع احتمال کننده نییتع افراد یخودکارآمد

 (.1۳92 ،و همکاران این یلطف) 

 

 یشناخت یوهآموزش گر ری(. تاث1391اکبری، بهمن) یمحمدی، محبوبه ترخان، مرتض گیب - 

و خودپنداره دانش آموزان دختر  یبر سازگاری اجتماع یسازی در مقابل فشار روان رفتاری و مصون

 .41-50(، 4)13کاربردی،  ی. دانش و پژوهش در روان شناسیرستانیدب

 

 یراهبردهاو  یلیتحص یخودکارآمد ی(. بررس1392ب. ) ،یم.، محب، س.، و عبدل ا،ین یلطف 

(، 40)10 ،یرانیشناسان ا: روانیتحول یشناس. مجله روانییآموزان دوره راهنمادر دانش یریادگی

401-410. 
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