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Abstract 

Background & Objectives: In academic life, students face various challenges, obstacles, and pressures specific to this life. Some students 
overcome these obstacles and challenges, but other students fail in this field and suffer from academic stress. In the current situation, academic 

stress is one of the most important challenges that most learners experience, which may have a negative impact on the academic vitality and 

academic enthusiasm of students. Various research findings have shown that students who are cognitively and emotionally interested in learning 
are more likely to spend more time and effort on homework and study, and experience less stress than students who are less emotionally and 

cognitively eager. According to what was said, the present study was conducted to determine the effectiveness of stress immunization training 

on academic vitality and academic enthusiasm of students with academic stress. 
Methods: The research method was quasi–experimental with a pretest–posttest design with a control group. The statistical population of the 

present study included all tenth–grade students of the second secondary school in Ahvaz in the academic year 2020–2021. To select the samples, 

first, a cluster was selected from the education districts of Ahvaz City, Iran using cluster random sampling method. Then, two schools were 
selected from the secondary school girls in this area. Due to the outbreak of the coronavirus, a link to the questionnaires was sent to the students' 

parents. Under parental supervision, the students filled out the academic stress questionnaire. The sample is recommended in thirty experimental 

designs. Through the results, 40 students who had the highest score (150 and above) on the Academic Stress Questionnaire (Zajacova et al., 
2005) were selected and randomly assigned to the experimental and control groups (n=20 for each group). The intervention protocol was based 

on the Meichenbaum study (1974), which was arranged in eight 90–minute sessions once a week for two months and was performed only for 

the experimental group. For data collection, Academic Enthusiasm Questionnaire (Fredricks et al., 2004), Academic Vitality Scale 
(Dehghanizadeh & Hossein Chari, 2012) and Academic Stress Questionnaire  ( Zajacova et al., 2005) were used. The data obtained from the 

research were analyzed by descriptive statistics (mean and standard deviation) and inferential statistics (multivariate covariance analysis method) 

using SPSS version 22. The significance level of all tests was considered 0.05.  
Results: The results showed that the academic vitality (p<0.001) and academic enthusiasm (p<0.001) of students with academic stress in the 

experimental group was significantly higher than students with academic stress in the control group after eliminating the effect of the pretest. 

According to Eta results, the variables of academic vitality and academic enthusiasm were 82% and 75%, respectively, affected by the 
intervention with stress immunization training. 

Conclusion: Based on the findings of the study, stress immunization training is effective in increasing the academic enthusiasm and academic 
vitality of students with academic stress. Therefore, the mentioned training can be used by counselors and therapists to improve the academic 

vitality and academic enthusiasm of the students. 

Keywords: Stress immunization, Academic enthusiasm, Academic vitality, Students with academic stress. 
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  .۴۷1(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰1 نابآ برخط انتشار   

سازی دربرابر استرس بر سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی تعیین اثربخشی آموزش ایمن
 آموزان دچار استرس تحصیلیدانش

 ۳، کتایون تنهادوست۲پوردلمژگان *، 1مهناز رشنو
 سندگانینو حاتیتوض

 ؛ارشد مشاوره و راهنمایی، دانشگاه علوم و تحقیقات اهواز، اهواز، ایرانکارشناسی .1
 ؛مدرسه، دانشگاه شهید چمران اهواز، اهواز، ایران . کارشناس ارشد مشاوره۲ٔ
 خانواده، دانشگاه آزاد اسلامی واحد اراک، اصفهان، ایران. ارشد مشاورهٔ. دانشجوی کارشناسی۳

 m.poordel@scu.ac.irۀ نویسندۀ مسئول: ام*رایان

 1۴۰۰تیر  ۲۲ تاریخ پذیرش:؛ 1۴۰۰خرداد  11 تاریخ دریافت:
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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

تری در کنترل آن نقش مهمدارای استرس تحصیلی  دچارآموزان در این میان آموزش دانش .ای دارداسترس در محیط آموزشی متغیری است که نیاز به توجه ویژه زمینه و هدف:
 استرس تحصیلی بود. آموزان دچار سازی دربرابر استرس بر سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی دانش. هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش ایمناست

متوسطهٔ دوم شهر اهواز دورهٔ آموزان دختر پایهٔ دهم دانش تمامیآماری را   ٔبا گروه گواه بود. جامعههمراه آزمون پس و آزمونآزمایشی با طرح پیشروش تحقیق نیمه بررسی:روش
قرار نفری آزمایش و گواه بیستدو گروه  درتصادفی طور شدند و به انتخابای ی خوشهگیری تصادفشیوهٔ نمونهبه چهل نفر هاآن بین از تشکیل دادند. 1۳۹۹-1۴۰۰در سال 

و صرفاً برای گروه آزمایش اجرا  ماه تنظیم شد مدت دوبار بهای یکای و هفته( بود که در هر هشت جلسهٔ نوددقیقه1۹۷۴. پروتکل مداخله براساس مطالعات مایکنبام )گرفتند
  ٔنامهپرسش( و 1۳۹1، چاریزاده و حسینسرزندگی تحصیلی )دهقانیمقیاس (، ۲۰۰۴و همکاران،  ساشتیاق تحصیلی )فردریک  ٔ نامهها از پرسشدادهآوری . برای جمعشد

صورت گرفت.  ۲۲نسخهٔ  SPSSافزار کمک نرمبهچندمتغیری ها با روش تحلیل کوواریانس داده وتحلیل( استفاده شد. تجزیه۲۰۰۵)زاژاکووا و همکاران، استرس تحصیلی 
 در نظر گرفته شد. ۰٫۰۵ها سطح معناداری آزمون

طور معناداری آموزان دارای استرس تحصیلی در گروه آزمایش بهو اشتیاق تحصیلی دانش سرزندگی تحصیلی ،سازی دربرابر استرسبعد از آموزش ایمن نشان داد،نتایج  ها:یافته
ور اتا، افزایش میانگین هریک از متغیرهای سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی ذباتوجه به مج(. p<۰٫۰۰1) بودتحصیلی در گروه گواه  آموزان دارای استرسبیشتر از دانش

  سازی دربرابر استرس بود.ثر از مداخله با آموزش ایمنأدرصد مت۷۵درصد و ۸۲ترتیب به
آموزان دچار استرس سازی دربرابر استرس در افزایش اشتیاق تحصیلی و سرزندگی تحصیلی دانشآموزش ایمن شود،ه نتیجه گرفته میمطالع هاییافتهبراساس  گیری:نتیجه

 آموزان استفاده شود.تواند توسط مشاوران و درمانگران برای بهبود سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی دانشمیآموزش مذکور بنابراین ؛ تحصیلی اثربخش است
 آموزان دچار استرس تحصیلی.تحصیلی، سرزندگی تحصیلی، دانش اشتیاقسازی دربرابر استرس، ایمنها: کلیدواژه
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 مقدمه ۱
طورکلی قسمت مهمی از زندگی در عصر حاضر، آموزش و پرورش به

 کمیت و کیفیت این آموزش نیز نقش مهمی در آیندهٔ مردم است و
ها، آموزان با چالش(. در زندگی تحصیلی، دانش1آموزان دارد )دانش

رو هستند. برخی از هاین دوره روب موانع و فشارهای مختلف ویژهٔ
اما گروه  ؛ها برآیندشوند از پس این موانع و چالشآموزان موفق میدانش

خورند و دچار استرس ان در این زمینه شکست میآموزدیگری از دانش
 هایند. در شرایط فعلی، استرس تحصیلی از چالششومی 1تحصیلی

کنند. استرس تحصیلی است که بیشتر فراگیران تجربه می یمهم بسیار
سال چهل مدت که به بودهشده در تئوری و عمل اصطلاحی شناخته

(. درحقیقت، استرس تحصیلی ۲محققان قرار گرفته است ) مدنظر
از تکلیف ویژه استرس ناشیعنوان فشار مرتبط با امور تحصیلی و بهبه

(. ابهام در تکالیف ۳د )شوشب و کار مضاعف در مدرسه تعریف می
مطالب و حجم آن با توانایی فراگیران، تنوع  نداشتندرسی، تناسب

ویژه ارزیابی غیراستاندارد تحصیلی زشی و بههای آموازحد برنامهبیش
کنترل صحیح نبود و  نشدناست که در صورت کنترل ضوعاتیاز مو

آموزان شود. استرس تواند باعث ایجاد استرس تحصیلی در دانشمی
های آموزشی بوده شماری در زمینهتحصیلی اخیراً موضوع مطالعات بی

 است.
بلکه عوامل متعددی بر  ؛یستثیر یک عامل نأتاسترس تحصیلی تحت

ر کاهش استرس تحصیلی، اشتیاق مؤثر د ثیر دارد. یکی از عواملأآن ت
ی  مشخص کرد،های تحقیقاتی مختلف (. یافته۴) است  ۲تحصیل

مند آموزانی که از نظر شناختی و عاطفی مشتاقانه به یادگیری علاقهدانش
و شناختی اشتیاق آموزانی که از نظر عاطفی دانش درمقایسه باهستند، 

کمتری دارند، تمایل بیشتری به صرف وقت و تلاش کافی برای انجام 
ها دارند و استرس کمتری در حل آندهند نشان میتکالیف و مطالعه 

میزان انرژی که یک فراگیر صرف صورت ی به(. اشتیاق تحصیل۵)
یی اکند و همچنین میزان اثربخشی و کارانجام کار تحصیلی خود می

عدی ای چندبُ(. اشتیاق تحصیلی سازه۶د )شوتعریف می ،آمدهدستهب
 ۳(. اشتیاق رفتاری۷) داردانگیزشی و شناختی  و است که ابعاد رفتاری

های مثبت و حضور در مدرسه های یادگیری، توجه، نگرشبه فعالیت
ثر برای شناخت حس ؤهای مبا نگرش 4. اشتیاق هیجانیکندمیاشاره 

پذیری صیل همراه است و اشتیاق شناختی به انعطافتعلق به محل تح
در حل مسئله، ترجیح برای کار سخت، کنارآمدن مثبت با شکست و 
رویکرد خودتنظیمی در یادگیری و استفاده از راهبردهای فراشناختی 

 (. ۸،۹اشاره دارد )
تواند در کنار اشتیاق تحصیلی، یکی دیگر از عوامل تحصیلی که می

موفقیت و پیشرفت تحصیلی و کاهش استرس  نقش پررنگی در
یکنآموزان ایفا تحصیلی دانش (. 1۰است )  5د، سرزندگی تحصیل

آموزان در آمیز دانشمعنای توانایی موفقیتسرزندگی تحصیلی به
(. در تعریفی 11های علمی است )مواجهه و غلبه بر موانع و چالش

ده و سازگار به عنوان پاسخی مثبت، سازندیگر، سرزندگی تحصیلی به

                                                      
1. Academic stress 
2. Academic passion 
3. Behavioral passion 
4. Emotional passion 

آموزش فعلی و مداوم تعریف شده  ها و موانع در زمینهٔانواع چالش
تنها دهد، نهخود کاری انجام می(. وقتی شخصی خودبه1۲است )

د داربلکه احساس افزایش قدرت و انرژی نیز  ،کنداحساس خستگی نمی
شمار به های مهم(. همچنین، سرزندگی تحصیلی ازجمله شاخصه1۳)

آمیز فراگیران، جایی که که در یادگیری و آموزش موفقیت ودرمی
د، شوکند و موفقیت علمی حاصل میها رشد میها و شایستگیتوانایی

 (. 1۳،1۴اثربخش است )
های زیادی برای افزایش کیفیت امروزه مداخلات درمانی و آموزش

شده  استفادهآموزان تحصیلی، رفع مشکلات تحصیلی و یادگیری دانش
است  6سازی دربرابر استرسها، آموزش ایمناست. یکی از این برنامه

 رودشمار میبهرفتاری و چندوجهی شناختی ایمداخله ،(. این مدل1۵)
حل مسئله و سازگاری را برای مدیریت استرس  راهبردهایکه انواع 

 ۷، توسط مایکنبام1۹۸۰  ٔ (. الگوی مذکور در دهه1۶دهد )آموزش می
های رفتاری و هدف آن تأمین منابع و مهارت شدارائه  1۹۷۴در سال 

زا های استرستا بتوانند از پس موقعیت بودن اراجعو شناختی برای مُ
(. این روش 1۷استرس تنظیم کنند ) درقبالهای خود را واکنشبرآیند و 

ای یا جههاهای موسازی پزشکی برای ایجاد مهارتدرمانی مانند ایمن
خصوص در بهوجود آمده است که شناختی با استرس بهوانبادی رآنتی

 ی داردهای مرتبط با استرس اثربخشعلامتاز کاهش یا پیشگیری 
تعیین اثربخشی با بررسی  ی(. خاتونی و همکاران در پژوهش1۸)

سطح  دریافتند، سازی دربرابر استرس بر سطح استرسآموزش ایمن
. بعد بودط و دو گروه همگن استرس هر دو گروه قبل از مداخله متوس

 درصد۷۶سازی استرس، سطح استرس گروه مداخله از از آموزش ایمن
دار ااما تفاوت بین دو گروه از نظر آماری معن ؛کاهش یافت درصد۶۰به 

اثربخشی  هٔمقایسبا خواه و همکاران در پژوهشی (. دولت1۹نبود )
آمدی، درگیری، موفقیت در مدرسه و مدیریت استرس بر خودکار برنامهٔ

دو روش  ،نتیجه گرفتند آموزانفرسودگی و عملکرد تحصیلی دانش
 را افزایش تعارض و عملکرد تحصیلی و ، خودکارآمدی مذکورمداخلهٔ

دهد. این مطالعه دیگر، فرسودگی تحصیلی را کاهش میو ازطرفداده 
موفقیت مدارس و مدیریت استرس  بین اثربخشی برنامهٔ ،نشان داد

مکمل  ایعنوان برنامهتوانند بهداری وجود ندارد و هر دو میاتفاوت معن
به (. انصاری در پژوهشی 1۵ثر باشند )ؤدر بهبود عملکرد تحصیلی م

رفتاری بر شناختی  ٔشیوهاثربخشی آموزش مدیریت استرس بهارزیابی 
دکارآمدی تحصیلی رضایت از مدرسه و باورهای خو و شادکامی

 ،پس از آزمون پرداخت. او دریافت، آموزان دختر شهر اهوازدانش
رضایت از مدرسه و خودکارآمدی تحصیلی بین دو  و نمرات شادکامی
 یروش ،آموزش مدیریت استرس . برنامهٔداشتداری اگروه تفاوت معن

خوب برای افزایش شادکامی، رضایت از مدرسه و خودکارآمدی 
سطح روانی  یتوان این برنامه را برای ارتقابنابراین می ؛استتحصیلی 

نشان در پژوهشی  و همکاران (. اپدن کامپ۲۰) اجرا کردآموزان دانش
آموزش مدیریت استرس بر متغیرهای سرزندگی تحصیلی و  دادند،
در  و همکاران الدینیتاج(. ۲1گیری اهداف اثربخش است )جهت

5. Academic vitality 
6. Stress Immunization Training 
7. Meichenbaum 
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۳ 

بر سرزندگی را  آگاهیذهنبر تنیمبکاهش استرس  اثربخشی پژوهشی
دبیرستانی آموزان آگاهی دانشذهنو تحصیلی و خودتنظیمی تحصیلی 

آگاهی، بر ذهنآموزش کاهش استرس مبتنیارزیابی کردند و دریافتند، 
آگاهی و ذهنسرزندگی تحصیلی و خودتنظیمی تحصیلی افزایش در 

اثربخشی بررسی  و همکاران با (. گودا۲۲) اثربخش استآموزان دانش
به این نتیجه  ،آگاهی بر عملکرد تحصیلیبر ذهنمبتنی سکاهش استر

آگاهی بر عملکرد تحصیلی بر ذهنرسیدند که کاهش استرس مبتنی
 (.۲۳آموزان اثربخش است )دانش

ثیرات أآموزان و تباتوجه به شیوع فراوان استرس تحصیلی در بین دانش
های تحمیل هزینه ،تحصیلیمخرب آن بر سرزندگی و اشتیاق 

سازی آموزش ایمن  ٔ نبود پژوهش در زمینه ،آور آموزشی در کشورسرسام
آموزان دچار دربرابر استرس بر سرزندگی و اشتیاق تحصیلی دانش

پژوهشی در این  هدف و نیز وجود خلأ  ٔ استرس تحصیلی در جامعه
ربرابر سازی دتعیین اثربخشی آموزش ایمن حاضر زمینه، هدف پژوهش

آموزان دچار استرس بر سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی دانش
 استرس تحصیلی بود.

 بررسیروش 2
آزمون و های پیشآزمایشی و از طرحنیمه حاضر پژوهشروش 

تمامی  راآماری پژوهش  هٔجامعبا گروه گواه بود. همراه آزمون پس
تحصیلی  سال دوم شهر اهواز درهٔ متوسط دهم دورهٔ آموزان پایهٔدانش

. برای انتخاب نمونه ابتدا با استفاده از تشکیل دادند 1۳۹۹-1۴۰۰
وپرورش ای از میان نواحی آموزشگیری تصادفی خوشهروش نمونه

 هٔشد. سپس از بین مدارس دختران در نظر گرفتهشهر اهواز یک ناحیه 
دلیل شیوع به شد. دوم این ناحیه، دو مدرسه انتخابهٔ متوسط دورهٔ

آموزان ارسال شد ها برای والدین دانشنامهویروس کرونا، لینک پرسش
را   1استرس تحصیلی نامهٔآموزان پرسشکه با نظارت والدین، دانش

های آزمایشی سی نفر چون حداقل نمونه در طرح ند.پر کرد (۲۴)
 نمرهٔ دارایآموز دانش چهلها (، ازطریق یافته۲۵توصیه شده است )

، انتخاب (۲۴) استرس تحصیلی  ٔنامه( در پرسش1۵۰از بیشتر ) بیشتر
قرار نفری آزمایش و گواه بیستدو گروه  درتصادفی طور و به ندشد

: عبارت بود از به پژوهشآموزان . معیارهای ورود دانشگرفتند
زمان درمانگری دیگر همشناختی و رواناز خدمات رواننکردن استفاده

 نکردنمصرف پزشکی واختلالات رواننداشتن  ؛با شرکت در پژوهش
گروهی دیگر در مدت  مشاورهٔ نکردندریافت ؛پزشکیداروهای روان

نداشتن از رضایت ،آموزان از پژوهشپژوهش. معیارهای خروج دانش
بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی  و غیبت ادامهٔ شرکت در پژوهش

. در این پژوهش بود شیهای جلسات آموزناتوانی در انجام برنامه و
 برگزار شدروم کرونا، جلسات ازطریق اسکایویروس باتوجه به شیوع 

دلایل آزمایش و گواه به هایکننده در گروهآموزان شرکتو تمامی دانش
به همین دلیل  کردند.اخلاقی و قرارداد با پژوهشگر در جلسات شرکت 

ضایت تمامی افت آزمودنی وجود نداشت. همچنین در ابتدای کار ر
  د.شکنندگان برای شرکت در پژوهش جلب شرکت

                                                      
1. Academic Stress Questionnaire  
2. Academic Vitality Scale 

های پژوهش فرم منظور رعایت ملاحظات اخلاقی از تمامی آزمودنیبه
ها اطمینان خاطر رضایت آگاهانهٔ شرکت در پژوهش دریافت شد. به آن

صورت محرمانه نزد پژوهشگر باقی داده شد که اطلاعات آزمودنی به
کلی و بدون اشاره به اطلاعات  شکلوهش بهماند و نتایج این پژمی

های گروه آزمایش اطلاع شخص منتشر خواهد شد. همچنین به آزمودنی
توانند از ادامهٔ مداخله انصراف دهند. داده شد هر زمان که بخواهند می

شده برای گروه به گروه گواه نیز گفته شد در صورت تمایل، مداخلهٔ ارائه
برای  شود.ها نیز ارائه مید پژوهش برای آنآزمایش پس از اتمام فراین

 کار رفت.ها ابزارها و جلسات آموزشی زیر در پژوهش بهآوری دادهجمع
در سال  چاریزاده و حسیندهقانی : ۲مقیاس سرزندگی تحصیلی-

که را ( ۲۰۰۶) ۳سازی سرزندگی تحصیلی مارتین و مارشمدل 1۳۹1
امتیازدهی  .گویه تغییر دادند  نهُو به داده گویه بود، گسترش  چهاردارای 

تا  1ای لیکرت از کاملاً مخالف=درجههفت طیفصورت مقیاس به
(. در ۲۶) است ۶۳و حداکثر  ۹. حداقل نمره است ۷کاملاً موافق=

، این مقیاسروایی  زاده و همکاران برای محاسبهٔدهقانی مطالعهٔ
 ۰٫۶۴تا۰٫۵۴از  وکل محاسبه شد  با نمرهٔ هاگویههمبستگی هریک از 

نامه از آلفای کرونباخ استفاده آوردن پایایی پرسشدست. برای بهبود
برای ارزیابی روایی، همبستگی  بود. ۰٫۷۷د که ضریب پایایی برابر ش

 دست آمدهب ۰٫۶۴تا۰٫۵۴کل محاسبه شد که بین  با نمرهٔ گویههر 
(۲۷.)  

اشتیاق تحصیلی توسط  نامهٔپرسش : 4اشتیاق تحصیلی نامهٔپرسش-
(. ۲۸طراحی و تدوین شد ) ۲۰۰۴در سال  همکارانو  سیکرفرد

امتیازی لیکرت و با مقیاس پنجاست ماده  پانزدهنامه دارای پرسش
کند. کمترین ارزیابی می را (، اشتیاق تحصیلی۵تا همیشه= 1)هرگز=

 ،1الات ؤسشامل اشتیاق رفتاری  .است ۷۵و بیشترین نمره  1۵نمره 
و  1۰ ،۹، ۸ ،۷ ،۶، ۵الات ؤسشامل اشتیاق عاطفی  و ۴ ،۳ ،۲

شد است  1۵ ،1۴ ،1۳ ،1۲ ،11الات ؤسشامل اشتیاق شناختی 
اشتیاق تحصیلی را  نامهٔپرسشو همکاران پایایی کل  سیکر(. فرد۲۸)

دست آوردند و همسانی به ۰٫۷۳با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 
عاطفی و شناختی  و را برای اشتیاق رفتاری نامهپرسشدرونی ابعاد 

(. در تحقیق ۲۸گزارش کردند ) ۰٫۹1و  ۰٫۷۸ و ۰٫۷۳ترتیب برابر با به
روش آلفای کرونباخ بیشتر از  بانامه و همکاران پایایی پرسش عباسی
محاسبه شد  ۰٫۸۹دست آمد. همچنین اعتبار محتوای آن هب ۰٫۷۰

(۲۹ .) 
 ۲۰۰۵ در سال زاژاکووا و همکاران استرس تحصیلی:  ٔنامهپرسش-

آموزان را توسعه دادند استرس تحصیلی دانش هٔنامجدید پرسش نسخهٔ
د تا میزان شوآموزان تقاضا میاز دانش. (۲۴) ال داردؤس ۲۷که 

ای درجهیازدهتکلیف را روی مقیاس  ۲۷هرکدام از  داشتناسترس 
زا صفر( تا کاملاً استرس  ٔ)نمره یستزا نوجه استرسهیچلیکرت از به

زاژاکووا و همکاران  در مطالعهٔ (.۲۴) بندی کننددرجه ،ده(  ٔ)نمره است
 ۰٫۸۷استرس تحصیلی نامهٔ پرسشمیزان ضریب آلفای کرونباخ 

با  نامهپرسشمیزان روایی  هاآنپژوهش در همچنین . دست آمدبه
شکری   ٔ (. در مطالعه۲۴یدی حاصل شد )أیفاده از تحلیل عاملی تاست

3. Martin & Marsh  
4. Academic Enthusiasm Questionnaire 
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۴ 

 ۰٫۹۵و همکاران ضریب آلفای کرونباخ عامل کلی استرس تحصیلی 
  (.۳۰دست آمد )به
سازی دربرابر استرس در هشت جلسهٔ جلسات آموزش ایمن-

آموزشی   ٔماه براساس بسته مدت دوبار بهای یکای و هفتهنوددقیقه
ید أی( به ت1۹۷۴مایکنبام اجرا شد. روایی این پروتکل توسط مایکنبام )

(. ۳1رسید و از روایی صوری و محتوایی مطلوبی برخوردار است )

قبل از استفاده از این برنامهٔ درمانی در پژوهش حاضر، روایی محتوای 
شناسان بالینی دارای مدرک این پروتکل مجدد توسط دو نفر از روان

ید أیت بهسال سابقهٔ کار بالینی بررسی شد و  دهتری و حداقل بیش از دک
سازی دربرابر استرس ای از جلسات ایمن، خلاصه1. در جدول رسید
 شده است.  آورده

 (۳1سازی دربرابر استرس )جلسات آموزش ایمن . خلاصه1ٔجدول 

 تکلیف شرح جلسه هدف برنامه هجلس

 معارفه و برقراری ارتباط ولا
معارفه، آشنایی اعضا با یکدیگر، تعیین قواعد و مقررات گروه، تعیین اهداف و 

 بر همکاری، بررسی انتظارات درمانی، ارائهٔانتظارات گروه، برقراری ارتباط مبتنی
 آزمونبازخورد و اجرای پیش

- 

 ومد
آموزش تصویرپردازی 

 ذهنی
آن با سلامت روان، آشناسازی،   ٔقبل، بررسی ماهیت استرس و رابطه هٔمرور جلس

 بازخورد بخش، تصویرپردازی ذهنی و ارائهٔییدی یا فرایند خودکامأسوگیری خودت
تکلیف تصویرپردای  هٔارائ

 ذهنی

 سازیآموزش آرام ومس
ثیر تکنیک تصویرپردازی ذهنی و آموزش تکنیک أقبل، ارزیابی ت مرور جلسهٔ

بازخورد درجهت افزایش خودکارآمدی، خودبازنگری، ثبت و هٔ سازی و ارائآرام
 بندی منظم رفتارها، احساسات و افکار خاصدرجه

 سازیتکلیف آرام  ٔارائه

 آشنایی با افکار خودآیند چهارم
سازی و توضیح و آشناسازی ثیر آموزش تکنیک آرامأقبل، ارزیابی ت هٔمرور جلس

نهادن میان افکار خودآیند و هیجانات و افکار خودآیند و افتراقآموزان با دانش
 ثیر آنأت

تکلیف افتراق میان  هٔارائ
 افکار خودآیند و هیجانات

 پنجم
آشنایی و شناسایی 
 خطاهای شناختی

کارگیری تکنیک پرسشگری قبل، آموزش شناسایی افکار خودآیند، به هٔمرور جلس
آفرین در صورت ناتوانی در های مشکلسقراطی در طول جلسه، شناسایی موقعیت

 بازخورد شناسایی افکار خودآیند و ارائهٔ

تکلیف ثبت افکار  هٔارائ
 خودآیند در برگه

 ،قبل، توضیح و آشنایی با خطاهای شناختی، ارزیابی افکار خودآیند هٔمرور جلس آموزش حل مسئله ششم
 بازخورد هٔدهی به افکار خودآیند و ارائآموزش پاسخ

تکلیف ثبت افکار  هٔارائ
 خودآیند در برگه

 بندیجمع هفتم
له، مسائل و مشکلات، معرفی مراحل ئقبل، آموزش تکنیک حل مس مرور جلسهٔ

مسائل بارهٔ کلاسی )بحث گروهی: بحث در حل مسئله، بارش فکری، فعالیت
 بازخورد هٔها( و ارائگشایی آنمسئله  ٔمختلف و نحوه

تکلیف ثبت برگه، ثبت  هٔارائ
 مراحل حل مسئله

 - هشتم
ی جلسات، بررسی دستاوردهای مداخله، اتمام جلسات و اجرای لمرور ک

 - آزمونپس

توصیفی )میانگین و آمار پژوهش در دو بخش آمده از دستبههای داده
 (یتحلیل کوواریانس چندمتغیرروش استنباطی )آمار انحراف معیار( و 

وتحلیل شد. تجزیه ۲۲نسخهٔ  SPSSافزار تحلیل آماری کمک نرمبه
 .بود ۰٫۰۵ها سطح معناداری آزمون

 هایافته 3
آموزان دارای استرس دانشکنندگان این پژوهش چهل نفر از شرکت

های توصیفی متغیر سرزندگی تحصیلی و تحصیلی بودند. شاخص
تفکیک دو گروه آزمون بهآزمون و پساشتیاق تحصیلی در مراحل پیش

تحلیل کوواریانس چندمتغیری در روش همراه نتایج آزمایش و گواه، به
 ،کوواریانسقبل از اجرای روش تحلیل ارائه شده است.  ۲جدول 

ها، بودن توزیع دادههای آن ازقبیل نرمالفرضبررسی رعایت پیش
های خطا، کوواریانس و همگنی واریانسهای واریانسهمسانی ماتریس

بررسی منظور بهاسمیرنف آزمون کولموگروفنتایج . صورت گرفت

بررسی  برای(، نتایج آزمون باکس p>۰٫۰۵) هابودن توزیع دادهنرمال
، p>۰٫۰۵کوواریانس )های واریانسهمسانی ماتریس  ٔمفروضه

1٫11=F همگنی   ٔبررسی مفروضه منظوربه(، نتایج آزمون لون
( p ،۰٫1۹=F>۰٫۰۵های خطا برای متغیر اشتیاق تحصیلی )واریانس

(، همگی بیانگر p ،1٫1۰=F>۰٫۰۵و متغیر سرزندگی تحصیلی )
حلیل کوواریانس ، از تروازاین ؛ها بودبرقراربودن این مفروضه

و  های اشتیاق تحصیلیمیانگین نمره منظور مقایسهٔچندمتغیری به
 د. شآزمون استفاده سرزندگی تحصیلی در پس

، نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد، پس از ۲های جدول براساس یافته
سازی دربرابر استرس بر افزایش آزمون، آموزش ایمنحذف اثر پیش

آموزان دچار استرس تیاق تحصیلی دانشسرزندگی تحصیلی و اش
ور اتا، افزایش میانگین ذ. باتوجه به مج(p<۰٫۰۰1)بود ثر ؤتحصیلی م

ترتیب هریک از متغیرهای سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی به
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۵ 

 استرس بود.سازی دربرابر ثر از مداخله با آموزش ایمنأدرصد مت۷۵درصد و ۸۲

 همراه نتایج تحلیل کوواریانسهای آزمایش و گواه بهتفکیک گروهسرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی بهمتغیرهای های توصیفی . شاخص۲جدول 

 گروه متغیر
 آزمونپس  ٔمقایسه آزمونپس آزمونپیش

 مجذور اتا p مقدار Fمقدار  انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین
سرزندگی 
 تحصیلی

 ۰٫۸۲ <۰٫۰۰1 11۶٫۷۹ ۷٫1۲ ۳۷٫۶۶ ۹٫۹۰ ۲۶٫۴۶ آزمایش
 ۹٫۵۴ ۳۰٫۲۰ ۹٫۷۵ ۲۴٫۸۰ گواه

اشتیاق 
 تحصیلی

 ۰٫۷۵ <۰٫۰۰1 11۰٫۵۸ 1۷٫۰۹ ۵1٫۰۰ 1۳٫۳۸ ۳۵٫۹۶ آزمایش
 1۸٫۴۵ ۴۳٫۲۶ 1۸٫1۵ ۴1٫۵۰ گواه

 بحث  ۴
سازی دربرابر استرس ایمنهدف این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش 

آموزان دچار استرس بر سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی دانش
سازی دربرابر استرس آموزش ایمن ،تحصیلی بود. نتایج نشان داد

منجربه افزایش سرزندگی تحصیلی در گروه آزمایش شد. این یافته با 
مدیریت بر اثربخشی خواه و همکاران مبنیدولت هاینتایج پژوهش

خاتونی  ،(1۵خودکارآمدی و عملکرد تحصیلی ) و استرس بر درگیری
سازی دربرابر استرس بر استرس بر اثربخشی ایمنو همکاران مبنی

بر اثربخشی کاهش استرس بر عملکرد تحصیلی ( و گودا مبنی1۹)
 .ست(، همسو۲۳)

سازی استرس آموزش ایمن گفت،توان میحاضر  تبیین یافتهٔ پژوهشدر 
ها هایی که باعث استرس آنشناسایی موقعیت درآموزان دانشه ب

راهکارهای کنارآمدن برای مقابله  نانکند و سپس به آکمک می ،شودمی
های ادراکی، دهد. بهبود ارزشیابیها را آموزش میبا این موقعیت

هایی برای ترکیب فنون های رویارویی و دادن تمرینتوانایی افزایش
با شرایط واقعی زندگی خواهد توانست منجربه کاهش شده آموخته

فنون یکپارچه  دردهندگان را د. این برنامه آزمونشواسترس شناختی 
برای کاهش استرس و تقویت سرزندگی  را توانند آنمی وکند آماده می

 ،سازی درمقابل استرس(. آموزش ایمن1۵) کار برندبهدر امر تحصیل 
های که برای کاهش استرس رودمارمیشبهرفتاری شناختی یروش

های . تکنیککندمیهای رفتاری متنوعی استفاده موجود از تکنیک
های آرامی و کنترل تنفس، باعث تعدیل جنبهرفتاری شامل تن

های شناختی شامل شود و تکنیکفیزیولوژیک استرس تحصیلی می
یرات تغی ،گشاییلهئشده و مسخودفرمانی، تصویرسازی ذهنی هدایت

روشنی بر رامی و کنترل تنفس بهآتن .آوردوجود میبهدر فرد را شناختی 
 .های امتحانی تأثیر دارداز موقعیتکاهش برانگیختگی ناشی

های میزان زیادی تابعی از پاسخدیگر کاهش استرس تحصیلی بهازطرف
و  شناختی های شناختی در کاهش مؤلفهٔشناختی است. مقابله

طور خیلی ها بهاین مقابله است. اضطراب امتحان مؤثرتر)نگرانی( 
کننده و افکار منفی کند اشتغالات ذهنی و نگرانمؤثری به فرد کمک می

تغییرات  ،توان گفتپس می ؛و نامربوط به تکلیف را کاهش دهد
شده های آموزش دادهتوسط روش وجودآمدهبهفیزیولوژیک و شناختی 

را و سرزندگی تحصیلی  شدهها آزمودنیباعث کاهش استرس تحصیلی 
 (.۲۳) افزایش داده استها در آن

آموزان دارای سازی استرس در دانشباتوجه به اینکه آموزش ایمن
کند، به آشنا می خودها را با چگونگی تأثیر استرس روی استرس، آن

و  شدنیعنوان مشکلات حلزا بهآموزد به شرایط استرسمی نانآ
ها نگاه کنند. ثر آنؤهای مختلف کنارآمدن و مدیریت مهمچنین روش

ر محیط پیرامون خود بشود احساس کنترل بیشتری این امر باعث می
رتر ؤثای مهای مقابلهداشته باشند و در صورت مواجهه با مهارت

ثرتری برخورد کرده و از عوارض جانبی ؤطور مها بهتوانند با آنمی
از کنارآمدن ناکارآمد که ناشی نیز سی منفیشناجلوگیری کنند. از روان

آرامش  سبب امر زا است، در امان باشند. اینهای استرسبا موقعیت
شود. این روش درمانی مانند ها میآموزان و سرزندگی تحصیلی آندانش
بادی روانی یا فنون رویارویی با سازی پزشکی برای ایجاد آنتیایمن

کردن یا پیشگیری خصوص در کمبهکه  شکل گرفته استاسترس 
مهم دیگری  (. نکته1۶ٔ) دارد یهای مرتبط با استرس اثربخشعلامت
تواند در توجیه اثربخشی این مداخله ذکر شود، تأثیر حمایت که می

ها در آموزان به عملکرد ضعیف آنروانی است که بر تغییر نگرش دانش
؛ شودای در افراد میمنجربه ایجاد باور تازه و گذاردگروه تأثیر می

آید و مشکلاتشان را ها نمیدیگر احساس تنهایی به سراغ آن همچنین
دانند و فضایی را برای نمی نشدنیفرد و حلمنحصربه و دیگر بزرگ

شرایطی که روابط  ؛آورنددست میهبیان احساسات و مشکلات خود ب
ی زندگی مشکلاتشان در آموزش و حت درقبالپذیری افراد را و انعطاف

ها ایجاد تواند سرزندگی تحصیلی را در آندرنهایت می وبخشد ارتقا می
 (.۲۳کند )
سازی دربرابر ن بود که آموزش ایمنآپژوهش حاضر بیانگر  ومد  ٔیافته

. این یافته داسترس منجربه افزایش اشتیاق تحصیلی در گروه آزمایش ش
ریت استرس بر بر اثربخشی مدیانصاری مبنی هاینتایج پژوهشبا 

 (۲۰شادکامی، رضایت از مدرسه و باورهای خودکارآمدی تحصیلی )
گیری بر جهت سبر آموزش مدیریت استراپدن کامپ و همکاران مبنی و

 .ست(، همسو۲1تحصیلی و نشاط و سرزندگی تحصیلی )
سازی آموزش ایمن کرد، توان بیانحاضر میتبیین یافتهٔ پژوهش در 

ای به افراد کمک های مقابلهآموزش مهارت دربرابر استرس ازطریق
بینی و زا با خوشد در رویارویی با رویدادهای استرسکنمی

طورکلی ببینند و به پذیرنفس برخورد کنند، رویدادها را کنترلاعتمادبه
کار اندازند. ثرتری بهؤم شیوهٔسیستم پردازش اطلاعات خود را به

های های شناختی و تمرینیبراین، ازطریق اصلاح ارزیابعلاوه
های زندگی واقعی، شده با موقعیتشده برای تلفیق فنون آموختهارائه

سازی (. درواقع آموزش ایمن۳۲) دهدکاهش میدر زندگی را استرس 
ای یا های مقابلهدربرابر استرس ازطریق نگرش، به تقویت مهارت

یجاد احساس کاردانی، با ا راهپردازد و از این شناختی میهای روانپادتن
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ها آمیز در مقابله با استرس، به تقویت مهارتتجارب موفقیت  ٔ واسطهبه
 (.۳۳شود )و ایجاد انتظارات مثبت و کاهش استرس منجر می

خود  زمانی دورهٔبلوغ و هم دلیل ورود به دورهٔآموزان دبیرستانی بهدانش
تغییرات اساسی در  بسیار حساس، دچار ایعنوان دورهبه مرحلهبا این 

شوند و ممکن است استرس تحصیلی برای وضعیت آموزشی خود می
سازی استرس از . در این باره، آموزش ایمنوجود آیدبهها آن

هایی مانند تصویربرداری ذهنی، حل مسئله و بازسازی شناختی تکنیک
ها بر گیرند که از تأثیر شناختآموزان یاد میکند. دانشاستفاده می

خودی را در حساسات و رفتارهایشان آگاه باشند و افکار خودبها
آموزان شود دانشباعث می . این امرزا بشناسندهای استرسموقعیت

تحصیلی اشتیاق  دارای خود داشته باشند و دربارهٔاحساس بهتری 
زدایی دربرابر استرس به روند شناختی و رفتار د. مصونیتنتری باشبیش

های راهبردخواهد شود که فرد ازطریق آن میمی ابتکاری فرد گفته
کشف یا اختراع  وثر و سازگار با مشکلات روزمره را تعیین ؤای ممقابله

این مهارت کمک به افراد برای شناخت بهتر خود،  کند. هدف از ارائهٔ
ثر، کنترل احساسات، مدیریت ؤفردی مناسب مایجاد روابط بین

آموزان ، دانشمشکلات است. در این بینزا و حل های استرسموقعیت
سازی استرس، ، ازطریق آموزش ایمنضعیفنفس تحصیلی با عزت

کنند و این دلیلی برای احساس کاهش استرس تحصیلی را تجربه می
با کمک  (. درواقع۲۰های خود است )توانایی بارهٔشور و شوق بیشتر در

طریق ایجاد نظم فکری تواند ازسازی دربرابر استرس فرد میروش ایمن
های زندگی خود، پیدا کند ثرتری برای برخورد با موقعیتؤهای محلراه

 روازاین ؛ادامه دهد یشخو های روزمرهٔو در حد توان به فعالیت
لق مثبت یابد که منجربه افزایش خُاحساس درماندگی در فرد کاهش می

 (.۳۲د )شوو درنتیجه کاهش استرس می
قید و شرط و متعالی استرس، احساس آگاهی بی سازیآموزش ایمن

توانند احساسات مثبت و منفی را آموزان میدانش وکند ایجاد می
آموزان دارای استرس تحصیلی بنابراین، آموزش آن به دانش ؛بپذیرند

احساسات، هیجانات و عواطف شخصی و آنان  شودباعث می
 هاآنت و عواطف، پذیرش این احساسا با را بپذیرند وخود تحصیلی 

(. این ۲1دهند )میپردازش هیجانی و شناختی بهتری را از خود نشان 
بهبود  برایبهتری را   ٔهای خلاقانهها روششود تا آنمیسبب فرایند 

گام عملکرد بهو با بهبود گام برندکار هب یشوضعیت تحصیلی خو
 ؛ندکنربه ری را نیز تجیشتتحصیلی خود، توانمندی و اشتیاق تحصیلی ب

گیری از سازی دربرابر استرس با بهرهآموزش ایمن رو ازطریقازاین
 ،هایی نظیر تصویرپردازی ذهنی، حل مسئله و بازسازی شناختیتکنیک
ها بر هیجانات و رفتارهای آموزند که از تأثیر شناختآموزان میدانش

زا استرسهایی تحصیلی خود، آگاه شوند و افکار خودآیند در موقعیت
و خطاهای شناختی رایج خود را شناسایی کنند و افکار کارآمدتری را 

 ها سازند.جایگزین آن
جامعه فقط شامل  همراه داشت؛به یهایاین پژوهش محدودیت

توان پیشنهاد داد که می و آموزان دختر متوسطهٔ دوم بوددانش
جام انآموزان پسر و در مقاطع مختلف دانش برهای بعدی، پژوهش

پژوهش استفاده از ابزارهای خودگزارشی برای  . محدودیت دیگرشود
تأثیر بحث مطلوبیت تواند تحتکه می بود سنجش متغیرهای پژوهش

های آتی شود در پژوهشپیشنهاد می بنابراین ؛اجتماعی قرار گیرد
های گیری همچون مصاحبههای اندازهرنامه، سایر ابزابر پرسشعلاوه
کاررفته شود روش درمانی به. همچنین پیشنهاد میکار رودهب نیز بالینی

های آموزشی برای الب کارگاهقتر و در صورت گستردهدر این مطالعه به
آموزان دارای استرس تحصیلی استفاده شود و با طیف گستردهٔ دانش
آموزان دارای استرس شناختی دانشهای روانافزایش توانمندی

 ها نیز افزایش یابد.آن تحصیلی، پیشرفت تحصیلی

 گیرینتیجه 5
سازی ، درمان ایمنشودتیجه گرفته میمطالعه نین نتایج ابراساس 

دربرابر استرس منجربه بهبود سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی 
سازی بنابراین روش ایمن ؛شودمی آموزان دچار استرس تحصیلیدانش

در بهبود عملکرد  ثرؤکاربردی و م و روشی کارآمد سدربرابر استر
تواند توسط مشاوران و درمانگران آموزان است و میتحصیلی دانش

آموزان استفاده برای بهبود سرزندگی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی دانش
 شود.

 هابیانیه 6
 کنندگاننامه از شرکتاخلاقی و رضایت ییدیهٔأت

در این پژوهش ملاحظات اخلاقی ازجمله رضایت آگاهانه، حفظ 
گیری در زمان دلخواه، بودن اطلاعات، حق کنارهامی، محرمانهگمن

ها، نکردن آنها و تحریفرعایت صداقت در هنگام تحلیل داده
کنندگان و توجه به رفاه درنظرگرفتن زمانی برای استراحت شرکت

 رعایت شد. ناناعضای گروه و اجتناب از ایجاد ناراحتی برای آ
 رضایت برای انتشار

 رقابل اجرا است.این امر غی
 و مواد هاداده بودندسترسدر

های پژوهش دسترسی دارند و پژوهشگران نویسندگان مقاله به داده  ٔهمه
به این  مسئول مقاله مکاتبه با نویسندهٔ ازطریقتوانند در صورت لزوم می

 اطلاعات دسترسی پیدا کنند.
 منافع ضادت

 منافعی ندارند.گونه تضاد کنند هیچنویسندگان اعلام می
 منابع مالی

شخصی محققان تهیه شده است و تحت حمایت   ٔ این پژوهش با هزینه
 ای قرار ندارد.سسهؤمالی هیچ سازمان و م

 مشارکت نویسندگان
ها سپس مژگان پوردل داده انجام داد.ها را آوری دادهمهناز رشنو جمع

نوشته دست خهٔرا آنالیز و تفسیر کرد. کتایون تنهادوست در نگارش نس
ند دنهایی را خوان  ٔنوشتهدست نویسندگان نسخهٔ همکار اصلی بود. همهٔ

ید کردند.أیو ت
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