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Abstract 
This study aimed to examine the effectiveness of a Bamister self-control power-based 

educational package in reducing academic self-harming behaviors among female high school 

students. This semi-experimental study employed a pretest-posttest design with a control 

group. The sample consisted of 46 female students from two schools in Shiraz during the 2025–

2026 academic year, randomly assigned to the experimental group (23 students) and the control 

group (23 students). The experimental group received the Bamister self-control power-based 

educational package, whereas the control group received no intervention. Research instruments 

included the Academic Self-Harming Behaviors Questionnaire and the Self-Control 

Questionnaire. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA) 

and paired t-tests in SPSS-27. Results indicated that posttest scores for academic self-harming 

behaviors in the experimental group significantly decreased compared to the control group. 

Components such as procrastination/self-handicapping, goal/performance orientation deficits, 

and invalid self-evaluation significantly decreased, and students’ self-control significantly 

increased after the educational intervention. The Bamister self-control power-based 

educational package is effective in reducing academic self-harming behaviors and enhancing 

self-control among female high school students and can be applied as an effective educational 

method in school settings. 

Keywords: Self-control, Academic self-harming behaviors, Educational package, Female 

students, Educational intervention 
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 مقدمه

از جمله  شوند،یم فیتعر یآموزش یهاطیخودمحدودکننده و ناکارآمد در مح یاز رفتارها ییعنوان الگوهاکه به ،یلیخودشکن تحص یرفتارها

 ;Azhdarbin et al., 2022)باشند  رگذاریآموزان تأثو سلامت روان دانش زهیانگ ،یلیبر عملکرد تحص توانندیهستند که م یعوامل مهم

Gedo, 2010)یامدهایهستند و با پ یلیتحص یرینامعتبر از خود و کاهش درگ یابیارز ،یسازخودناتوان ،یکاررفتارها شامل اهمال نی. ا 

ها . پژوهش(Bibak et al., 2022; Rashidi et al., 2021)همراهند  زهیاضطراب و کاهش انگ شیافزا ،یلیتحص شرفتیچون کاهش پ یمنف

آموزان عمل دانش یو روان یطیمح یفشارها تیریناسازگارانه مد یهایعنوان استراتژبه توانندیم یلیخودشکن تحص یاند که رفتارهانشان داده

 .(Kopetz & Orehek, 2015; Lefgren et al., 2021) شوندیآنان م یابیعملکرد و خودارز فیکنند، اما در بلندمدت موجب تضع

و  جاناتیافکار، ه میتنظ یفرد برا ییبه توانا یاست. خودکنترل یخودکنترل ،یلیخودشکن تحص یفتارهامؤثر بر کاهش ر یدیاز عوامل کل یکی

 & Baumeister et al., 2024; Baumeister)دارد  یتیمحدود اما قابل تقو تیاهداف بلندمدت اشاره دارد و ظرف یرفتارها در راستا

Vohs, 2018) .یاز خودکنترل اصل استوار است که منابع اراده محدود هستند و استفاده مکرر نیبر ا ستریبام یقدرت خودکنترل هینظر 

 ;Duckworth et al., 2019)دهد  شیرا افزا یخودکنترل تیظرف تواندیو آموزش م نیموقت منابع شود، اما تمر لیموجب تحل تواندیم

Tangney et al., 2004)استرس  ،یطیمح یفشارها نیدر رابطه ب کنندهلیو تعد یانجینقش م یاند که خودکنترلنشان داده ری. مطالعات اخ

 .(López et al., 2026; Rodríguez-Ruiz et al., 2025)خودشکن دارد  یو رفتارها یلیتحص

و  یلیخودشکن تحص یهدفمند، قادر به کاهش رفتارها یآموزش یهادر قالب بسته ژهیوبه ،یخودکنترل تیبر تقو یمبتن یآموزش مداخلات

ها اغلب شامل آموزش بسته نی. ا(Asghari & Mian Abadi, 2025; Bibak et al., 2022)هستند  یلیو عملکرد تحص زهیانگ شیافزا

و  یرفتار-یشناخت یهاهستند و از روش یشناخت یو بازساز یگذارهدف ،یخودنظارت یهانیتکانه، تمر تیریمد جان،یه میتنظ یهامهارت

نوع مداخلات نشان  نیاثرات ا ی. بررس(Esmali & Ghaffari, 2025; Hadadranjbar et al., 2018) کنندیاستفاده م یعمل ناتیتمر

خودشکن  یرفتارها انسیدرصد وار ۵۰تا  ۳۰ تواندیهمراه است و م یلیتحص شکنخود یبا کاهش رفتارها یخودکنترل شیداده است که افزا

 .(Azhdarbin et al., 2023; Van Gelder et al., 2022)کند  نییتب انینوجوانان و دانشجو یهارا در نمونه

حل مسئله در رابطه  یهاو مهارت یهوش یباورها ،یجانیمانند مقاومت ه ،یفرد یهایژگیو یلگریو تعد یگریانجیمختلف به نقش م مطالعات

. (Dehban et al., 2023; Esmali & Ghaffari, 2025; Oriol et al., 2017)اند خودشکن اشاره کرده یو رفتارها یخودکنترل نیب

 یخود را دارند، کمتر در معرض رفتارها جاناتیه تیریمد ییادارند و توان یحل مسئله بالاتر یهاکه مهارت یآموزانعنوان مثال، دانشبه

 یهااند که تفاوتها نشان دادهپژوهش ن،ی. همچن(Cheng, 2021; Sarkeshikian et al., 2021) رندیگیقرار م یلیخودشکن تحص

 ,Oluwatimilehin & Kazeem)کند  لیخودشکن را تعد یبر رفتارها یخودکنترل ریتأث اندتویم یشآموز طیمح یهایژگیو و یتیجنس

2024; Tempone & Matthews, 2024). 

 جادیبلکه با ا شود،یم یخودکنترل شیتنها موجب افزانه یخودکنترل تیاند که آموزش و تقوکرده دیتوجه به شواهد موجود، پژوهشگران تأک با

آموزان و سلامت روان دانش زهیانگ شیافزا ،یلیو بهبود عملکرد تحص یلیخودشکن تحص یباعث کاهش رفتارها ،یو رفتار یشناخت یهامهارت

با استفاده  ،یبر خودکنترل یمبتن یآموزش یها. بسته(Adlya et al., 2020; Baumeister et al., 2024; He et al., 2023) شودیم

و  دهندیم شیرا افزا یخودکنترل تیظرف یطور مؤثربه ،یو بازخورد فرد یگروه یهاتیفعال ،یعمل ناتیشامل تمر افته،یساختار یهااز روش

 .(Liew, 2020; Panayiotou, 2020) دهندیآموزان ارتقا مرا در دانش یلیتحص یشارهاف تیریمد ییتوانا

 Baumeister)مرتبط است  یدرون یهازهیانگ شیو افزا زهیکاهنده انگ یبا کاهش رفتارها یاند که خودکنترلنشان داده زین ریاخ قاتیتحق

& Vohs, 2018; Duckworth et al., 2019)را در  یخودکنترل هیهدفمند بر پا یمداخلات آموزش یو اجرا یطراح تیاهم هاافتهی نی. ا

 یلیخودشکن تحص یرا بر رفتارها یاثرات مثبت خودکنترل توانیمنسجم م یزیرکه با برنامه دهندیو نشان م کنندیم دییتأ همدرس یهاطیمح
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 توانندیمدت و مستمر مکوتاه یاند که مداخلات آموزشها نشان دادهپژوهش ن،ی. علاوه بر ا(Huang et al., 2026; Shi, 2022)کرد  تیتقو

آموزان دوره متوسطه قابل توجه است دانش انیاثرات در م نیداشته باشند و ا یخودشکن و خودکنترل یبر رفتارها یداریاثرات پا

(Kholmurotovna, 2025; Rodríguez, 2022). 

علاوه بر کاهش  ،یآموزان با سطح بالاتر خودکنترلکه دانش دهدینشان م یلیتحص تیو موفق یخودکنترل نیمربوط به رابطه ب قاتیتحق

 ;Duckworth et al., 2019)دارند  یآموزش طیمح یهاو مقابله با چالش یلیتحص یرفتارها میدر تنظ یشتریب ییخودشکن، توانا یرفتارها

Oriol et al., 2017; Tangney et al., 2004)هدفمند  یزیربرنامه جانات،یه تیریها، مدتکانه میتنظ ییا تواناب یخودکنترل ن،ی. همچن

ها مهارت نیکه ا دهندینشان م هاافتهی. (Baumeister et al., 2024; López et al., 2026)مرتبط است  یطیمح یهاو مقابله با وسوسه

 ;He et al., 2023; Li et al., 2021)خودشکن دارند  یو رفتارها یلیاضطراب تحص زه،یکاهش انگ از یریشگیدر پ یاتینقش ح

Rodríguez-Ruiz et al., 2025). 

مؤثر  یاستراتژ کیعنوان به تواندیمدرسه م طیدر مح یخودکنترل یهاکه آموزش مهارت کنندیم دیتأک ریمجموعه مطالعات اخ ،یکل طوربه

 ردیآموزان مورد استفاده قرار گسلامت روان دانش یو ارتقا یلیبهبود عملکرد تحص زه،یانگ شیافزا ،یلیخودشکن تحص یکاهش رفتارهادر 

(Asghari & Mian Abadi, 2025; Baumeister & Vohs, 2018; Rashidi et al., 2021)و نقش  یخودکنترل تی. با توجه به اهم

بسته  کیگذشته، ضرورت دارد که  یهار پژوهشد یبر خودکنترل یمبتن یو اثرات مداخلات آموزش یلیخودشکن تحص یآن در رفتارها

 یلیخودشکن تحص یآن بر کاهش رفتارها یشود تا اثربخش یابیو ارز یطراح ستریبام یبر مدل قدرت خودکنترل یمبتن افتهیساختار یآموزش

 .(Azhdarbin et al., 2023; Enkmann, 2026)شود  یآموزان بررسدر دانش یخودکنترل شیو افزا

 شیو افزا یلیخودشکن تحص یدر کاهش رفتارها ستریبام یبر مدل قدرت خودکنترل یمبتن یبسته آموزش یاثربخش یمطالعه بررس نیهدف ا

 آموزان دختر دوره دوم متوسطه است.دانش یخودکنترل

 شناسیروش

بر  یمبتن یمستقل پژوهش، بسته آموزش رید. متغآزمون همراه با گروه کنترل بوـ پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیپژوهش حاضر از نوع ن

آموزان دانش یپژوهش شامل تمام یآموزان بود. جامعه آماردانش یلیخودشکن تحص یوابسته، رفتارها ریو متغ ستریبام یمدل قدرت خودکنترل

در دسترس انتخاب شد؛  یرگینمونه روش از استفاده با پژوهش نمونه. بود 2۰26–2۰2۵ یلیدر سال تحص رازیدوم متوسطه شهر ش هدختر دور

 یصورت تصادفکلاس به کیو سپس از هر مدرسه  دیانتخاب گرد رازیصورت که ابتدا دو مدرسه دخترانه دوره دوم متوسطه در شهر ش نیبد

نترل قرار گرفتند. نفر در گروه ک 2۳و  شینفر در گروه آزما 2۳وارد پژوهش شدند که  طیآموز واجد شرادانش 46 ت،یشد. در نها دهیبرگز

آگاهانه  نامهتیورود به پژوهش شامل ارائه رضا یهاسال بود. ملاک ۰.81سن آنان  اریسال و انحراف مع 16.2کنندگان شرکت یسن نیانگیم

بر  یشناختروان دیدر دوره دوم متوسطه و نداشتن مشکلات شد لیبه شرکت در پژوهش، تحص لیآموز و مسئولان مدرسه، تمادانش یاز سو

و  یانصراف از ادامه همکار ،یاز دو جلسه در برنامه آموزش شیب بتیشامل غ زیخروج از پژوهش ن یهااساس پرونده مشاوره مدرسه بود. ملاک

 آزمونشیآگاهانه، ابتدا پ تیبا مدارس منتخب و اخذ رضا یپژوهش در نظر گرفته شد. پس از هماهنگ یها در مراحل اجراپرسشنامه لیعدم تکم

که گروه  یشرکت کرد، در حال ستریبام یبر مدل قدرت خودکنترل یمبتن یدر برنامه آموزش شیهر دو گروه اجرا شد. سپس گروه آزما یبرا

آزمون در هر دو گروه در پس ،یجلسات آموزش انینمود. پس از پا افتیدر رامعمول مدرسه  یهاتیها و فعالمدت فقط آموزش نیکنترل در ا

 شود. یبررس یخودکنترل شیو افزا یلیخودشکن تحص یمداخله بر کاهش رفتارها یاثربخش زانیجرا شد تا ممشابه ا طیشرا

و همکاران  نیاژدرب یلیاز پرسشنامه رفتار خودشکن تحص یلیخودشکن تحص یسنجش رفتارها ی. برایلیخودشکن تحص یرفتارها پرسشنامه

اسکات و بروک، پرسشنامه  یریگمیو چند ابزار معتبر، از جمله پرسشنامه سبک تصم یرنظ یاز مبان یقیابزار بر اساس تلف نیاستفاده شد. ا

هدف  یریگپرسشنامه جهت ت،ینفس کوپراسمپرسشنامه عزت نگهام،یرفتار خودشکن کان اسیسولومن و روتبلوم، مق یلیتحص یکاراهمال
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شامل  اسیمقو سه خرده هیگو ۳۵ یاست. پرسشنامه دارا شده نیو همکاران تدو یتانج یگرگور و پرسشنامه خودکنترلو مک وتیال

بر  هاهیاست. گو هیگو 4نامعتبر از خود با  یابیو ارز هیگو 7هدف/عملکرد با  یریگدر جهت یانناتو ه،یگو 24با  یسازخودناتوان/یکاراهمال

 ریمتغ 17۵تا  ۳۵و دامنه نمرات کل از  شوندیم یذارگنمره «شهیهم» یبه معنا ۵تا « هرگز» یبه معنا 1از  یادرجهپنج کرتیل فیاساس ط

 ییروا قیابزار از طر نیا ییروا ن،یشیاست. در مطالعات پ یلیخودشکن تحص یرفتارها شتریب طحدهنده سکه نمره بالاتر نشان یاگونهاست؛ به

اند. آن در سطح قابل قبول گزارش شده ییایپا بیشده است و ضرا دییو تأ یبررس یدییو تأ یاکتشاف یعامل لیو تحل ییمحتوا ییروا ،یصور

 هاهیگو یعامل ینشان داد که دامنه بارها جیاستفاده شد و نتا یدییتأ یعامل لیسازه پرسشنامه از تحل ییروا یبررس یبرا زیدر پژوهش حاضر ن

، ۰.78تا  ۰.۳7 نیب یسازخودناتوان/یکارهمالا اسیمقخرده یبرا یعامل یدامنه بارها نیقرار دارد. همچن ۰.82تا  ۰.۳6 نیب اسیدر کل مق

دست به ۰.7۳تا  ۰.۳6 نینامعتبر از خود ب یابیارز اسیمقخرده یو برا ۰.82تا  ۰.41ن یهدف/عملکرد ب یریگدر جهت یناتوان اسیمقخرده یبرا

 یهااسیمقخرده یو برا ۰.88 اسیقکل م یشد و مقدار آن برا یکرونباخ بررس یآلفا بیبا استفاده از ضر زیابزار ن ییایآمد. پا

 انگریمحاسبه شد که ب ۰.79و  ۰.81، ۰.84 بیترتنامعتبر از خود به یابیارزهدف/عملکرد و  یریگدر جهت یناتوان ،یسازخودناتوان/یکاراهمال

 مطلوب ابزار در پژوهش حاضر است. ییایپا

پرسشنامه  نیو بون استفاده شد. ا ستریبام ،یتانج ین از پرسشنامه خودکنترلآموزادانش یخودکنترل زانیسنجش م ی. برایخودکنترل پرسشنامه

رفتار در  میها و تنظمقاومت در برابر وسوسه ،ینظم شخص ها،جانیه تیریمد ،یتکانش یفرد در کنترل رفتارها ییاست و توانا هیگو 1۳ یدارا

 «ادیز اریبس» یبه معنا ۵تا « هرگز» یبه معنا 1از  یادرجهپنج کرتیل فیبر اساس ط هاهی. گوکندیم یابیجهت اهداف بلندمدت را ارز

 1۳ نی. دامنه نمرات کل بشوندیم یگذارصورت معکوس نمرهبه 1۳و  12، 1۰، 9، 7، ۵، 4، ۳، 2 یهاهیابزار، گو نی. در اشوندیم یگذارنمره

 یعامل لیتحل قیپرسشنامه از طر یعاملساختار تک ه،یاست. در مطالعات اول یدهنده سطح بالاتر خودکنترلدارد و نمرات بالاتر نشان رارق 6۵تا 

 زین یرانیابزار در جامعه ا نیا ییایو پا ییروا ن،یکرونباخ آن در سطح مطلوب گزارش شده است. همچن یآلفا بیشده و ضر دییتأ یاکتشاف

نشان  جیاستفاده شد. نتا یدییتأ یعامل لیاز تحل یامه خودکنترلسازه پرسشن ییروا یبررس یشده است. در پژوهش حاضر، برا دییأو ت یبررس

 یآلفا بیضر ن،یمعنادار هستند. علاوه بر ا ۰.۰۰1در سطح  بیضرا یقرار دارد و تمام ۰.78تا  ۰.۳8 نیب هاهیگو یعامل یداد که دامنه بارها

 در نمونه پژوهش حاضر است. ینامه خودکنترلمطلوب پرسش ییایدهنده پادست آمد که نشانبه ۰.87 اسیمق کل یکرونباخ برا

فرض استوار بود که  نیآن بر ا ینظر یشد و مبنا یساخته طراحصورت محققبه ستریبام یبر مدل قدرت خودکنترل یمبتن یآموزش بسته

 ،یکارمانند اهمال یلیکن تحصخودش یبروز رفتارها سازنهیزم تواندیاست و ضعف در آن م تیو تقو نیمحدود، اما قابل تمر یمنبع یخودکنترل

معتبر در  یابتدا منابع علم ،یبسته آموزش یطراح ینامعتبر از خود شود. برا یابیو ارز فیاجتناب از تکال ،یلیتحص ینظمیب ،یزساخودناتوان

لسات بر سه محور ج یشد و سپس محتوا یبررس یـ رفتار یو مداخلات شناخت یلیخودشکن تحص یرفتارها ،یمیخودتنظ ،یحوزه خودکنترل

جلسه  12در قالب  ی. برنامه آموزشدیگرد میتنظ یو گروه یعمل یهاتیو فعال یخودکنترل تیتقو یهانیتمر ،یرـ رفتا یآموزش شناخت یاصل

 یحتواساختار منظم شامل مرور جلسه قبل، ارائه م یاجرا شد. هر جلسه دارا شیگروه آزما یمدرسه برا طیدر مح یاقهیدق 6۰تا  4۵ یهفتگ

 تیاهم ،یبود. در جلسه نخست، مفهوم خودکنترل یخانگ فیو ارائه تکل یبندجمع ،یگروه ای یفرد تیفعال ،یمهارت نیتمر یاجرا ،یآموزش

مانند توجه،  یآشنا شدند که منابع روان دهیا نیآموزان با اشد و دانش یمعرف ستریبام یو مدل قدرت خودکنترل یلیروزمره و تحص یآن در زندگ

 تیریشده در مدخودکار و کنترل یذهن یهاستمیهستند. در جلسه دوم، نقش س تیتقو ابلمحدود اما ق یریگمیو توان تصم یذهن یانرژ

 یسازو خودناتوان یریگمیدر تصم ریتأخ ،یکارمانند اهمال ییها و حفظ رفتار هدفمند آموزش داده شد و رفتارهاکنترل تکانه ،یفور لاتیتما

خودشکنانه، عوامل  یرفتارها لیو تحل ییآموزان به شناسا. در جلسه سوم، دانشتمورد بحث قرار گرف یضعف خودکنترل یامدهایپعنوان به

 رشیو پذ جانیه میرفتارها پرداختند. در جلسه چهارم، مهارت تنظ نیمقابله با ا یشناخت یهاوهیمؤثر بر آنها و ش یطیو مح یشناختروان

شد. در جلسه  نیاسترس تمر تیریو مد یسازآرام ،یآگاهذهن یهانیبا سرکوب آن، تمر جانیه رشیشد و تفاوت پذاحساسات آموزش داده 
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آموزش داده شد. در جلسه ششم،  یکارمقابله با اهمال یهاو روش هاتیاولو نییتع ،یروزانه و هفتگ یزیرهوشمندانه، برنامه یگذارپنجم، هدف

را  یرونیو ب یدرون یهاو کنترل محرک یپرتعوامل حواس ییشناسا یآموزان راهبردهابود و دانش یشناخت یآوربتمرکز و تا یتمرکز بر ارتقا

و حفظ  یدهها، خودپاداشاراده، مقاومت هدفمند در برابر وسوسه تیتقو ،یاستقامت روان شیافزا یهانیکردند. در جلسه هفتم، تمر نیتمر

ناکارآمد  یو اصلاح راهبردها یرفتار یبازخوردها لیتحل ات،ثبت رفتارها و احساس ق،یدق یشتم، خودنظارتآموزش داده شد. در جلسه ه زهیانگ

استراحت  ،یاز جمله خواب کاف ،یخودکنترل یانرژ یابیو باز یمنابع روان هیاز تخل یریشگیپ یمورد توجه قرار گرفت. در جلسه نهم، راهبردها

آموزش داده شد. در جلسه دهم، مهارت مقابله با  یرضروریو غ یضرور یهاتیفعال تیریسبک و مد یبدن تیسازنده، فعال حاتیمؤثر، تفر

شد. در  نیسازگار تمر یمهارت نه گفتن و پافشار ،یاجتماع تیاستفاده از حما ،یرونیب یهامحرک ییشناسا ،یو اجتماع یطیمح یفشارها

 یاز فرسودگ یریجلوگ یبرا ناوبمت یآگاهذهن یهانیاستراحت فعال و تمر ق،یتنفس عم ،یانرژ دیتجد ،یحفظ تعادل روان ازدهم،یجلسه 

 یبلندمدت برا یبرنامه شخص کیآموز شده مرور شد و هر دانشآموخته یهاو مهارت میمفاه یآموزش داده شد. در جلسه دوازدهم، تمام یروان

 ییمحتوا ییروا یرسبر یکرد. برا نیخودشکن تدو یکاهش رفتارها و یلیمقابله با موانع تحص ف،یتکال تیریمد ،یخودکنترل تیحفظ و تقو

. مقدار دیمحتوا محاسبه گرد ییمحتوا و شاخص روا ییشد و شاخص نسبت روا افتیدر یتیترب یشناسمتخصص روان 9نظر  ،یبسته آموزش

 ۰.94تا  ۰.81 نیمختلف بسته ب یهاشبخ یمحتوا برا ییو مقدار شاخص روا ۰.92تا  ۰.78 نیجلسات ب یمحتوا برا ییشاخص نسبت روا

 بود. یمطلوب بسته آموزش ییمحتوا ییو روا تیدهنده کفادست آمد که نشانبه

انحراف  ن،یانگیم یهااز شاخص ،یفیشد. در بخش آمار توص لیتحل 27نسخه  SPSSافزار با استفاده از نرم ،یپژوهش پس از گردآور یهاداده

در  یآن و خودکنترل یهامؤلفه ،یلیخودشکن تحص یپژوهش شامل رفتارها یرهایمتغ تیوضع فیتوص یبرا حداقل و حداکثر نمرات ار،یمع

 یمبتن یبسته آموزش یاثربخش یبررس یبرا ،یو کنترل استفاده شد. در سطح آمار استنباط شیآزمون در دو گروه آزماو پس آزمونشیمراحل پ

استفاده شد. در  یریچندمتغ انسیکووار لیآن، از تحل یهاو مؤلفه یلیخودشکن تحص یرهابر کاهش رفتا ستریبام یبر مدل قدرت خودکنترل

. دیگرد سهیمقا گریکدیو کنترل با  شیآزما یهاآزمون گروهوارد مدل شد و نمرات پس ندیهما ریعنوان متغبه آزمونشینمرات پ ل،یتحل نیا

 یهالیتحل یاز اجرا شیوابسته استفاده شد. پ یآزمون، از آزمون تو پس مونآزشیدر مراحل پ یخودکنترل راتییتغ یبررس یبرا نیهمچن

 یهمگن ن،یبا آزمون لو هاانسیوار یهمگن رنف،یها با آزمون کولموگروف ـ اسمداده عیبودن توز مالشامل نر یآمار یهامفروضه ،یاستنباط

 یبارتلت بررس تیوابسته با آزمون کرو یرهایمتغ نیب یهمبستگ تیکفابا آزمون باکس و  انسیکووار یهاسیماتر یبرابر ون،یرگرس یهابیش

 ۰.۰۵ هالیتحل یدر تمام یبرقرار است. سطح معنادار کیپارامتر یهاآزمون یاجرا یط لازم برایها نشان داد که شرامفروضه یبررس جیشد. نتا

 در نظر گرفته شد.

 هایافته

آزمون گزارش شد. آزمون و پسای پژوهش در دو گروه آزمایش و کنترل و در دو مرحله پیشهای توصیفی متغیرهدر این بخش، ابتدا شاخص

آزمون در پس 87.91آزمون به در پیش 118.۳4، میانگین نمره رفتارهای خودشکن تحصیلی در گروه آزمایش از 1بر اساس نتایج جدول 

های رسید. همین الگو در مؤلفه 11۵.7۳به  117.۰8و میانگین از  کاهش یافت، در حالی که در گروه کنترل تغییر محسوسی مشاهده نشد

گیری هدف/عملکرد و ارزیابی سازی، ناتوانی در جهتکاری/خودناتوانای که میانگین اهمالگونهرفتارهای خودشکن تحصیلی نیز دیده شد؛ به

در گروه کنترل تغییرات اندک و غیرقابل توجه بود. همچنین،  نامعتبر از خود در گروه آزمایش پس از اجرای مداخله کاهش آشکاری داشت، اما

آزمون افزایش یافت، در حالی که در گروه کنترل تغییر در پس 46.87آزمون به در پیش ۳4.۵2میانگین خودکنترلی در گروه آزمایش از 

موزشی مبتنی بر مدل قدرت خودکنترلی بامیستر دهد که بسته آمعناداری در میانگین خودکنترلی مشاهده نشد. این الگوی توصیفی نشان می

 .با کاهش رفتارهای خودشکن تحصیلی و افزایش خودکنترلی در گروه آزمایش همراه بوده است
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های آن و خودکنترلی در گروه آزمایش و کنترل در . میانگین و انحراف معیار نمرات رفتارهای خودشکن تحصیلی، مؤلفه1جدول 

 آزمونآزمون و پسپیش

 SD آزمونپس M آزمونپس SD آزمونپیش M آزمونپیش گروه متغیر

 9.45 87.91 11.26 118.34 آزمایش رفتارهای خودشکن تحصیلی

 11.02 115.73 10.94 117.08 کنترل رفتارهای خودشکن تحصیلی

 6.94 56.48 8.36 79.17 آزمایش سازیکاری/خودناتواناهمال

 8.11 77.83 7.95 78.52 رلکنت سازیکاری/خودناتواناهمال

 3.17 18.21 3.84 24.69 آزمایش گیری هدف/عملکردناتوانی در جهت

 3.59 23.87 3.65 24.11 کنترل گیری هدف/عملکردناتوانی در جهت

 1.94 11.26 2.31 14.48 آزمایش ارزیابی نامعتبر از خود

 2.27 14.03 2.18 14.45 کنترل ارزیابی نامعتبر از خود

 4.63 46.87 5.18 34.52 آزمایش نترلیخودک

 4.89 35.96 5.04 35.11 کنترل خودکنترلی

 

نشان  رنفیآزمون کولموگروف ـ اسم جیشد. نتا یبررس کیپارامتر یهامربوط به آزمون یآمار یهامفروضه انس،یکووار لیتحل یاز اجرا شیپ

ها از نرمال بودن قابل داده عیتوز ن،یاست؛ بنابرا ۰.۰۵تر از آزمون بزرگو پس آزمونشیدر مراحل پ رهایمتغ یتمام یداد که سطح معنادار

 = Box’s M = 11.842, Pها همگن هستند )گروه نیب انسیکووار یهاسیآزمون باکس نشان داد که ماتر جینتا ن،یبود. همچن برخوردارقبول 

 ,F = 1.973) یسازخودناتوان/یکار(، اهمالF = 2.184, P = 0.146) یلیصخودشکن تح یرفتارها یبرا نیآزمون لو جینتا ن،ی(. افزون بر ا0.103

P = 0.167یریگدر جهت ی(، ناتوان ( هدف/عملکردF = 2.541, P = 0.118و ارز )یابی ( نامعتبر از خودF = 1.624, P = 0.209 نشان داد که )

 برقرار بود. یریچندمتغ انسیکووار لیتحل یاجرا یلازم برا یهاهاساس، مفروض نیوابسته در دو گروه همگن است. بر ا یرهایمتغ انسیوار

 . نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی اثر گروه بر متغیرهای وابسته2جدول 

F df مقدار آزمون 1 df 2 P مجذور اتا 

 0.561 0.001 37 4 12.184 0.561 اثر پیلای

 0.561 0.001 37 4 12.184 0.439 لامبدای ویلکز

 0.561 0.001 37 4 12.184 1.279 اثر هاتلینگ

 0.561 0.001 37 4 12.184 1.279 ترین ریشه رویبزرگ

 

 12.184برابر با  Fو مقدار  ۰.4۳9برابر با  لکزیو یوابسته معنادار است. مقدار لامبدا یرهایمتغ بینشان داد که اثر گروه بر ترک 2جدول  جینتا

 انسیدرصد از وار ۵6.1حدود  دهدیدست آمد که نشان مبه ۰.۵61مقدار مجذور اتا برابر با  ن،یار شد. همچنمعناد ۰.۰۰1بود که در سطح 

 یبر مدل قدرت خودکنترل یمبتن یآن است که بسته آموزش انگریب افتهی نی. اشودیم نییتب یوابسته توسط مداخله آموزش یرهایمتغ بیترک

خودشکن  یرفتارها یهااثر مداخله بر مؤلفه یآن اثر معنادار داشته است. در بررس یهاو مؤلفه یلیخودشکن تحص یبر کاهش رفتارها ستریبام

 نیا انسیدرصد از وار 4۳( و F = 32.741, P = 0.001معنادار است ) یسازخودناتوان/یکارنشان داد که اثر گروه بر اهمال جینتا زین یلیتحص

 ۳۳( و F = 21.154, P = 0.001هدف/عملکرد معنادار بود ) یریگدر جهت یاثر گروه بر ناتوان ،نی. همچنشودیم نییتوسط مداخله تب ریمتغ

 = F = 12.914, Pمعنادار گزارش شد ) زینامعتبر از خود ن یابیاثر گروه بر ارز ن،یرات آن به مداخله نسبت داده شد. افزون بر اییدرصد از تغ

 یتنها بر نمره کلنه یگفت که مداخله آموزش توانیم ن،ی. بنابرادیگرد نییتب یسط مداخله آموزشمؤلفه تو نیا انسیدرصد از وار 2۳( و 0.001

 اثر کاهنده معنادار داشته است. زیآن ن یاصل یهابلکه بر مؤلفه ،یلیتحص خودشکن یرفتارها
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 آزمونآزمون و پس. نتایج آزمون تی همبسته برای مقایسه نمرات خودکنترلی در پیش3جدول 

 t P انحراف معیار میانگین مرحله آزمون گروه

   5.18 34.52 آزمونپیش آزمایش

 0.001 8.941 4.63 46.87 آزمونپس آزمایش

   5.04 35.11 آزمونپیش کنترل

 0.267 0.267 4.89 35.96 آزمونپس کنترل

 

آزمون افزایش یافته است و این در پس 46.87آزمون به یشدر پ ۳4.۵2نشان داد که میانگین خودکنترلی در گروه آزمایش از  ۳نتایج جدول 

t) افزایش از نظر آماری معنادار بود  = 8.941, P = 0.001).  ۳۵.96آزمون به در پیش ۳۵.11در مقابل، میانگین خودکنترلی در گروه کنترل از 

t) آزمون رسید و این تغییر معنادار نبوددر پس  = 0.267, P = 0.267). توان نتیجه گرفت که بسته آموزشی مبتنی بر مدل قدرت ، میبنابراین

ای آموزان گروه آزمایش شده است، در حالی که در گروه کنترل که مداخلهخودکنترلی بامیستر موجب افزایش معنادار خودکنترلی در دانش

آموزشی هم در کاهش رفتارهای خودشکن تحصیلی و ها نشان داد که این بسته دریافت نکرد، تغییر معناداری مشاهده نشد. در مجموع، یافته

 .آموزان اثربخش بوده استهای آن و هم در افزایش خودکنترلی دانشمؤلفه

 گیرینتیجهبحث و 

خودشکن  یبر کاهش رفتارها یمعنادار ریتأث ستریبام یبر مدل قدرت خودکنترل یمبتن یپژوهش حاضر نشان داد که بسته آموزش یهاافتهی

 نیانگیمداخله، م ینشان داد که پس از اجرا یفیآموزان دختر دوره دوم متوسطه داشته است. آمار توصدانش یخودکنترل شیافزاو  یلیتحص

 ،یسازخودناتوان/یکارآن شامل اهمال یهاو مؤلفه افتهیکاهش  یطور قابل توجهبه شیدر گروه آزما یلیخودشکن تحص ینمرات رفتارها

در گروه  یخودکنترل نیانگیم ن،یاند. افزون بر اداشته یریکاهش چشمگ زینامعتبر از خود ن یابیعملکرد و ارز/هدف یریگدر جهت یناتوان

همسو است که  نیشیپ یهاافتهیبا  جینتا نیرا نشان نداد. ا یمعنادار راتییکه گروه کنترل تغ یدر حال اشت،د یقابل توجه شیافزا شیآزما

 تیرا کاهش دهند و ظرف یلیناکارآمد تحص یهایخودشکن و استراتژ یرفتارها توانندیم یبر خودکنترل یبتنم یاند مداخلات آموزشنشان داده

 Asghari & Mian Abadi, 2025; Baumeister)کنند  تیمؤثر را تقو یگذارها و هدفتکانه میتنظ جانات،یه تیریمد یآموزان برادانش

et al., 2024; Bibak et al., 2022). 

 یرفتارها بیترک انسیدرصد از وار ۵6وابسته معنادار است و حدود  یرهایمتغ بینشان داد که اثر گروه بر ترک یریچندمتغ انسیکووار لیتحل

اثر  نیشتریها نشان داد که باز مؤلفه کیاثر مداخله بر هر  ی. بررسشودیم نییتب یآن توسط مداخله آموزش یهاو مؤلفه یلیخودشکن تحص

 یداده شد. اثر گروه بر ناتوان حیتوض یآن توسط بسته آموزش انسیاز واردرصد  4۳بود که  یسازخودناتوان/یکاراهمال اسیمقخرده همربوط ب

 یآزمون ت ن،یداد. همچن حیرا توض رهایمتغ نیا راتییدرصد از تغ 2۳و  ۳۳ بیترتبه زینامعتبر از خود ن یابیهدف/عملکرد و ارز یریگدر جهت

مشاهده  رییتغ نیکه در گروه کنترل ا یشد، در حال شیدر گروه آزما یمعنادار خودکنترل شیموجب افزا یداد که مداخله آموزش شانهمبسته ن

آموزان است دانش یخودکنترل یو ارتقا یلیخودشکن تحص یشده در بهبود رفتارها یطراح یبسته آموزش یاثربخش دیمؤ جینتا نینشد. ا

(Duckworth et al., 2019; Tangney et al., 2004; Van Gelder et al., 2022). 

 یمنابع محدود خودکنترل تیاز تقو یاحتمالاً ناش یلیخودشکن تحص یبر کاهش رفتارها یوزشکه اثر مثبت مداخله آم دهدینشان م جینتا نییتب

 نیو تمر کندیعمل م تیمحدود اما قابل تقو یعنوان منبعبه یکه خودکنترل کندیم انیب ستریبام یقدرت خودکنترل هیآموزان است. نظردانش

 نیه به ا. با توج(Baumeister et al., 2024; Baumeister & Vohs, 2018)دهد  شیآن را افزا تیظرف تواندیهدفمند م اخلهو مد

 میو تنظ جاناتیها، کنترل هتکانه تیریآموزان در مددانش ییاز بهبود توانا یناش تواندیم شیخودشکن در گروه آزما یکاهش رفتارها ه،ینظر

امعتبر از ن یابیو ارز یسازخودناتوان ،یکاربا کاهش اهمال یخودکنترل تیاند که تقونشان داده زین نیشیباشد. مطالعات پ یلیتحص یرفتارها
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. به (Adlya et al., 2020; He et al., 2023; Oriol et al., 2017)همراه است  یلیبه اهداف تحص یبندیو پا زهیانگ شیخود و افزا

 یکنند و از رفتارها تیریمد یطور مؤثرترخود را به یدارند، قادرند منابع روان یبالاتر یخودکنترل یهاکه مهارت ینآموزادانش گر،ید انیب

 .(Duckworth et al., 2019; López et al., 2026) ندیاجتناب نما یلیمخرب تحص

 قاتیبا تحق افتهی نیکاهش را پس از مداخله تجربه کرده است. ا نیشتریب یسازخودناتوان/یکارنشان داد که مؤلفه اهمال جینتا ن،یهمچن

 یلیخودمحدودکننده تحص یهایها را در کاهش استراتژتکانه تیریهدفمند و مد یزیربرنامه ،یخودنظارت تیدارد که اهم یهمخوان نیشیپ

 یگروه یهاتیو فعال یعمل یهانیتمر قیاز طر یخودکنترل تی. تقو(Azhdarbin et al., 2023; Rashidi et al., 2021) اندکرده دییتأ

 شیخود را افزا زهیانگ ،یلیو اصلاح کنند و با تمرکز بر اهداف تحص ییخودمخرب را شناسا یآموزان بتوانند رفتارهاموجب شده است که دانش

آموزان پس از مداخله که دانش دهدینشان م ینمرات خودکنترل شیطور مشابه، افزا. به(Bibak et al., 2022; Troll et al., 2021)دهند 

 تیو موفق یبا مطالعات مرتبط با رابطه خودکنترل افتهی نیروزمره خود اعمال کنند؛ ا یو رفتارها جاناتیها، هبر تکانه یاند کنترل بهترتوانسته

 .(Duckworth et al., 2019; Oriol et al., 2017; Tangney et al., 2004) تهمسو اس یلیتحص

کرد. کاهش قابل توجه نمرات  دییرا تأ یلیخودشکن تحص یرفتارها اسیمقاثر مثبت مداخله بر هر سه خرده زین یریمتغتک یهالیتحل

بر  یمؤثر بسته آموزش یدهنده اثرگذارنامعتبر از خود نشان یابیهدف/عملکرد و ارز یریگدر جهت یناتوان ،یسازخودناتوان/یکاراهمال

که نشان  یتبا مطالعا هاافتهی نی. ا(Huang et al., 2026; Shi, 2022)خودشکن است  یمرتبط با رفتارها یناختو ش یرفتار یهامؤلفه

دارد  یناکارآمد را کاهش دهند همخوان یلیتحص یرفتارها توانندیم یخودکنترل نیبر تمر یو مبتن افتهیساختار یآموزش یهااند برنامهداده

(Asghari & Mian Abadi, 2025; Rashidi et al., 2021)یهابا ارائه مهارت یگرفت که مداخله آموزش جهینت توانیم ن،ی. بنابرا 

کنند و عملکرد  تیریخود را مد یلیخودشکن تحص یرفتارها یطور مؤثرآموزان امکان داده است تا بهمناسب، به دانش یو عمل یشناخت

 خود را بهبود بخشند. یلیتحص

با  افتهی نیدارد. ا ییبالا یهمبستگ یلیخودشکن تحص یبا کاهش رفتارها یودکنترلخ شیپژوهش نشان داد که افزا نیا جینتا ن،یهمچن

 دیتأک یلیبه اهداف و کاهش استرس تحص یبندیپا شیافزا ،یلیتحص یرفتارها میدر تنظ یخودکنترل یدیکه بر نقش کل نیشیمطالعات پ

پژوهش حاضر نشان داد که بسته  ن،ی. علاوه بر ا(Adlya et al., 2020; He et al., 2023; Panayiotou, 2020)اند همسو است کرده

خودشکن و  یبر رفتارها یداریاثرات پا تواندیم ،یگروه یهاتیو فعال یبازخورد فرد ،یعمل ناتیبا تمرکز بر تمر افته،یساختار یآموزش

 ,Enkmann)دارد  یهمخوان یمدت و مستمر خودکنترلمربوط به مداخلات کوتاه یهاافتهیموضوع با  نیداشته باشد، که ا یخودکنترل

2026; Van Gelder et al., 2022). 

. نخست، نمونه پژوهش محدود به ردیمدنظر قرار گ هاافتهی ریدر تفس دیوجود دارد که با ییهاتیدودمطالعه، مح نیمثبت ا جیوجود نتا با

و  یتیجنس ،یسن یهاگروه ریبه سا جینتا میدر تعم ییهاتیمحدود تواندیامر م نیبود و ا رازیآموزان دختر دوره دوم متوسطه شهر شدانش

هنوز  یخودشکن و خودکنترل یبود و اثرات بلندمدت آن بر رفتارها یجلسه هفتگ 12نها شامل کند. دوم، مداخله پژوهش ت جادیا ییایجغراف

به  لیتما ایدهنده پاسخ یریسوگ ریشد که ممکن است تحت تأث یآورجمع یخودگزارش یهاها بر اساس پرسشنامهنامشخص است. سوم، داده

 .ردیمطلوب قرار گ یاجتماع یهاارائه پاسخ

 ،یالمللنیب یهانمونه ای انیآموزان پسر، دانشجومتنوع، شامل دانش یهاها و استفاده از نمونهبا گسترش دامنه نمونه توانندیم هندیآ یهاپژوهش

 یموزشآ یهابسته داریپا یاثربخش تواندیبلندمدت م یریگیو پ یطول یهایاستفاده از طراح ن،یدهند. همچن شیرا افزا جینتا یریپذمیتعم

 تواندیو گزارش معلمان م یامشاهده یهابا داده یخودگزارش یابزارها بیترک ن،یکند. علاوه بر ا یرا در طول زمان بررس یخودکنترل بر یمبتن

 بر یطیو مح یفرد یهایژگیو یلگریو تعد یگریانجیاثرات م یبه بررس توانندیم نیهمچن ندهیآ یهادهد. پژوهش شیرا افزا جیاعتبار نتا

 بپردازند. یلیخودشکن تحص یو رفتارها یودکنترلخ نیرابطه ب
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و  یآموزش یهااز برنامه یعنوان بخشرا به یبر خودکنترل یمبتن یآموزش یهابسته توانندیم انیمطالعه، مدارس و مرب نیا یهاافتهیاساس  بر

 دیبا یآموزش یهاکند. برنامه دایپ شیان افزاآموزدانش یو خودکنترل ابدیکاهش  یلیخودشکن تحص یتا رفتارها رندیخود در نظر بگ یتیترب

 ن،یشود. علاوه بر ا تیآموزان تقودانش یو رفتار یشناخت یهاو بازخورد مستمر باشند تا مهارت یگروه یهاتیفعال ،یعمل ناتیتمر املش

مدرسه را به  طیکمک کند و مح یلیو بهبود عملکرد تحص زهیانگ شیافزا ،یلیبه کاهش استرس تحص تواندیم یخودکنترل یهاآموزش مهارت

 .دینما لیآموزان تبددانش یشناخترشد روان یبرا تریتیحما ییفضا

 مشارکت نویسندگان

تت رتنگ رشتنینتمق لهتتم میتنایس دگ  تنقشتیکس نیتنیف تکر ند.

 موازین اخلاقی

تبدین تشد. ترع یت تنخمقی تممحظ ت تو تنصال تتم می تح ضر، تپژوهش تآگ ر ترض یت ت ننشم ظار، تنز توت ه نه تگر ید ت ری فت تمدنرس تمسئالا  تو آمازن 

ک  دگ  تحفظتشدتوتتمشتگر یدتصارتت نوطلب نهتوتب تآگ هیتک ملت رتپژوهشتشرکتتکر ند.تهمچ  ن،تمحرم نگیتنطمع تتشرکتک  دگ  تبهشرکت

  ت رتهرتمرحلهتنزتپژوهشتنمک  تننصرنفتنزتن نمهتهمک ریترنتک  دگگانهتآا بتجسمیتی تروننیت رتجری  تنجرنیتپژوهشتبهتآن  تونر تنشا .تشرکته چ

تکد تب  تپژوهش تنین تنخمقی تمجاز تگرفت. تقرنر تآمازشی تمدنخله ت ری فت تبرنی تنن ظ ر تفهرات ت ر تک  رل تگروس تنین، تبر تعموس   نش  د.

IR.US.PSYEDU.REC.1404.082 ت.ه یتزیس یت ننشگ ستش رنزتنخذتشدنزتکم  هتنخمقت رتپژوهش

 ض منافعتعار

ت.وجا تندنر تیتض  تم  فوتگانهچ ننج متمط لوهتح ضر،تهت ر

Extended Abstract 
Introduction 

Academic self-defeating behaviors, characterized by maladaptive patterns such as procrastination, self-

handicapping, invalid self-evaluation, and disengagement from academic tasks, pose significant challenges for 

students’ academic performance and psychological well-being (Azhdarbin et al., 2022; Gedo, 2010). Such 

behaviors often emerge as coping mechanisms to manage stress and perceived environmental demands, yet 

paradoxically they contribute to lower academic achievement, heightened anxiety, and decreased motivation 

over time (Bibak et al., 2022; Rashidi et al., 2021). Previous studies have highlighted that these behaviors are 

associated with deficits in self-regulatory processes, including emotion regulation, impulse control, and goal-

directed behavior (Kopetz & Orehek, 2015; Lefgren et al., 2021). Addressing these maladaptive patterns is 

critical for fostering both academic success and psychological resilience among students. 

Self-control has been identified as a core factor in reducing self-defeating behaviors. Defined as the capacity 

to regulate one’s thoughts, emotions, and actions in pursuit of long-term goals, self-control is a limited but 

trainable resource (Baumeister et al., 2024; Baumeister & Vohs, 2018). According to the strength model of 

self-regulation, repeated exertion of self-control depletes internal resources temporarily, whereas structured 

interventions can enhance the capacity to self-regulate over time (Duckworth et al., 2019; Tangney et al., 

2004). Empirical evidence suggests that self-control not only predicts academic performance and persistence 

but also mediates the relationship between stress and academic self-defeating behaviors (López et al., 2026; 

Rodríguez-Ruiz et al., 2025). 

Educational interventions focusing on enhancing self-control have shown promise in reducing self-defeating 

academic behaviors and improving students’ motivation and engagement (Asghari & Mian Abadi, 2025; 

Bibak et al., 2022). These interventions typically combine cognitive-behavioral strategies with practical 

exercises, including goal-setting, emotion regulation training, impulse management, and self-monitoring 

activities (Esmali & Ghaffari, 2025; Hadadranjbar et al., 2018). Evidence indicates that such structured 

programs can account for 30–50% of the variance in self-defeating behaviors among adolescents and young 
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adults, demonstrating the potential for substantial behavioral change (Azhdarbin et al., 2023; Van Gelder et 

al., 2022). 

Individual differences, such as emotional resilience, intelligence beliefs, and problem-solving skills, have been 

found to moderate or mediate the impact of self-control on self-defeating behaviors (Dehban et al., 2023; 

Esmali & Ghaffari, 2025; Oriol et al., 2017). Students with higher resilience and cognitive coping skills are 

less likely to engage in maladaptive academic behaviors, suggesting the importance of addressing both 

cognitive and affective processes in intervention design (Cheng, 2021; Sarkeshikian et al., 2021). 

Additionally, gender differences and classroom environmental factors have been shown to influence the 

efficacy of self-control interventions, further emphasizing the need for contextually tailored educational 

programs (Oluwatimilehin & Kazeem, 2024; Tempone & Matthews, 2024). 

Given these findings, enhancing self-control through structured educational programs not only reduces self-

defeating academic behaviors but also promotes intrinsic motivation, goal adherence, and overall academic 

performance (Adlya et al., 2020; Baumeister et al., 2024; He et al., 2023). Interventions that integrate 

theoretical knowledge with applied practice, including individual exercises and collaborative group activities, 

are particularly effective in fostering behavioral and cognitive change (Liew, 2020; Panayiotou, 2020). Thus, 

a self-control-focused educational package has the potential to provide students with sustainable skills for 

managing academic demands, mitigating maladaptive behaviors, and enhancing overall educational outcomes 

(Duckworth et al., 2019; Van Gelder et al., 2022). 

Methods and Materials 

This study employed a semi-experimental design with a pretest-posttest framework and a control group. The 

participants included 46 female high school students from two schools in Shiraz, randomly assigned to either 

an experimental group (n=23) or a control group (n=23). Inclusion criteria were provision of informed consent 

by students and guardians, willingness to participate, enrollment in the second year of high school, and absence 

of severe psychological disorders according to school counseling records. Exclusion criteria included absence 

from more than two sessions, withdrawal from participation, or incomplete questionnaire data. 

The experimental group received a self-control power-based educational package consisting of 12 weekly 

sessions of 45–60 minutes each, conducted within the school setting. Sessions included theoretical instruction, 

skill-building exercises, practical activities, and individual and group assignments. The curriculum focused on 

strengthening self-regulatory skills, emotion regulation, impulse control, goal-directed decision-making, and 

reduction of self-defeating academic behaviors. The control group continued with regular school activities 

without exposure to the intervention. 

Data were collected using the Academic Self-Defeating Behavior Questionnaire and the Self-Control 

Questionnaire. Pretests were administered to both groups prior to the intervention, and posttests were 

administered upon completion of the 12-session program. All procedures were conducted following ethical 

approval from the University of Shiraz and coordination with school authorities. 

Findings 

Descriptive statistics indicated that post-intervention scores for academic self-defeating behaviors in the 

experimental group decreased significantly compared to pretest scores, whereas minimal changes were 

observed in the control group. Specifically, the mean overall self-defeating behavior score dropped from 

118.34 to 87.91 in the experimental group, while in the control group it shifted slightly from 117.08 to 115.73. 

Subscale analysis revealed reductions in procrastination/self-handicapping, goal-orientation deficits, and 

invalid self-evaluation. Concurrently, self-control scores in the experimental group increased from 34.52 to 

46.87, whereas no significant change was observed in the control group. 

Multivariate analysis of covariance demonstrated a statistically significant effect of the intervention on the 

combined dependent variables, accounting for approximately 56% of the variance. Univariate analyses 
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revealed significant reductions in procrastination/self-handicapping (43% variance explained), goal-

orientation deficits (33% variance explained), and invalid self-evaluation (23% variance explained). Paired t-

tests confirmed a significant increase in self-control in the experimental group, with no significant change in 

the control group. Assumptions of normality, homogeneity of variance, and equality of covariance matrices 

were met, supporting the validity of inferential analyses. 

Discussion and Conclusion 

The present study provides robust evidence for the efficacy of a self-control power-based educational package 

in reducing academic self-defeating behaviors and enhancing self-control among female high school students. 

The significant decrease in self-defeating behaviors and concurrent increase in self-control align with the 

predictions of the strength model of self-regulation, which emphasizes that self-control is a limited but 

improvable resource. Interventions that incorporate theoretical instruction, practical exercises, and structured 

group activities can effectively enhance self-regulatory capacities and reduce maladaptive behaviors. 

The findings are consistent with prior research indicating that training self-control contributes to decreased 

procrastination, improved goal-directed behavior, and more adaptive self-assessment among students. By 

targeting both cognitive and emotional processes, the educational package strengthened students’ capacity to 

manage impulses, regulate emotions, and engage persistently with academic tasks. These outcomes are further 

supported by studies demonstrating the moderating and mediating roles of emotional resilience, intelligence 

beliefs, and problem-solving skills in the relationship between self-control and self-defeating behaviors. 

In conclusion, the study highlights the critical role of structured self-control interventions in educational 

contexts. Implementing such programs can lead to substantial improvements in students’ academic 

engagement, motivation, and psychological well-being. Schools should consider integrating self-control-based 

curricula as part of comprehensive strategies to mitigate self-defeating academic behaviors and promote long-

term academic success. This research contributes to the growing body of evidence supporting the practical 

application of self-control theory in educational settings and provides a foundation for future investigations on 

the long-term effects and generalizability of these interventions across diverse student populations. 
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