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آموزان پسر سازی در برابر استرس بر خودکارآمدی تحصیلی دانشاثربخشی آموزش ایمن

 دچار استرس تحصیلی

The Effectiveness of Stress Immunization Training on Academic Self-Efficacy of 

Male Students with Academic Stress 
 

 2ماعیلی قمی، نسترن سیداس*1یالاسلامخیشعلی 
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 چکیده 

 یلیتحص یدر برابر استرس بر خودکارآمد یسازمنیآموزش ا یاثربخش حاضر با هدف تعیین پژوهش هدف:

 .ی انجام گرفتلیدچار استرس تحصپسر آموزان دانش

آزمون با پس-آزمونبا طرح پیش آزمایشی نوع از روش لحاظ از و کاربردی هدف، نظر از پژوهش اینروش: 

 ةدهم دور هدر پای تحصیل حال پسر در آموزاندانش تمامی را پژوهش آماری ةجامع گروه کنترل بود.

 از استفاده با هاآن میان از که دادندمی تشکیل 1399-1400تحصیلی در سال اردبیل شهر دوّم متوسطة

 در تصادفی طوربه و شده دچار استرس تحصیلی انتخاب آموزدانش 40 ای،تصادفی خوشه گیرینمونه روش

جلسه  8کنندگان گروه آزمایش، شرکت .شدند جایگزین( نفر 20) کنترل گروه و( نفر 20) آزمایش گروه

کارآمدی ی خودپرسشنامهها از آوری دادهرا دریافت نمودند. برای جمع در برابر استرس یسازمنیآموزش ا

 (2005) نشادیو اسپ نچیل ،زاژاکووای استرس تحصیلی و پرسشنامه (1999) تحصیلی جینکز و مورگان

 استفاده شد.

ها نشان وتحلیل قرار گرفتند. یافتهمورد تجزیه ،متغیریتک تحلیل کوواریانسروش آماری ها با داده ها:یافته

آموزان دچار استرس تحصیلی گروه ایش نسبت به دانشآموزان دچار استرس تحصیلی گروه آزمداد که دانش

 .(p<01/0)بیشتری داشتند  طور معناداری، خودکارآمدی تحصیلیآزمون، بهکنترل در پس

 یلیتحص یدر برابر استرس بر خودکارآمد یسازمنیآموزش اتوان نتیجه گرفت که بنابراین، میگیری: نتیجه

در برابر استرس  یسازمنیاتوان از آموزش ، لذا میش استی اثربخلیآموزان دچار استرس تحصدانش

آموزان صورت مستمر و منظم استفاده کرد تا بتوان مشکلات دانشای در مدارس بهصورت خدمات مداخلهبه

 دچار استرس تحصیلی را کاهش داد.

 .سازی در برابر استرس، خودکارآمدی تحصیلیاسترس تحصیلی، ایمنها: کلیدواژه

 



 و همکاران الاسلامیشیخ                                             ...     سازی در برابر استرس براثربخشی آموزش ایمن    150

  

 

 مقدمه. 1

دهد کلیّ تحصیل بخش مهمی از زندگی افراد را تشکیل می طوربهو  وپرورشآموزشدر عصر حاضر 

 الاسلامیشیخکند )آموزان ایفاء میی دانشو کمیّت و کیفیت این تحصیل نیز نقش مهمی در آینده

فشارهای خاص  ها، موانع وآموزان با انواع چالشدر زندگی تحصیلی، دانش (.1397پور، و کریمیان

ها موفق عمل شآموزان در برخورد با این موانع و چالشوند. برخی از دانشاین دوره مواجه می

 1آموزان در این زمینه ناموفق هستند و دچار استرس تحصیلیدیگری از دانش کنند، اما گروهمی

اغلب هایی است که ترین چالشمهم ازجملهدر شرایط فعلی، استرس تحصیلی گردند. می

کنند. استرس تحصیلی یک اصطلاح شناخته شده در نظریه و عمل آن را تجربه می یادگیرندگان

زاده، قنبری و سلطانتاکنون به خود جلب کرده است ) قبل سال 40است که توجه پژوهشگران را از 

خاص استرس ناشی از  طوربهاسترس تحصیلی فشار مرتبط با امور تحصیلی و  ،(. در واقع1395

(. وجود ابهام در تکالیف درسی، عدم 1398سیف، شود )تکالیف و کار مضاعف مدرسه تعریف می

های آموزشی و بالاخص برنامه ازحدبیش، تنوع یادگیرندگانبا توانایی  هاآنسازگاری محتوا و حجم 

 بررسی و مهار نشوند یدرستبهمواردی هستند که اگر  ازجمله راستانداردیغلی یارزشیابی تحص

موضوع استرس تحصیلی اخیراً مطالعات  شوند.آموزان میموجب بروز استرس تحصیلی در دانش

( نشان داده 2008) 2شوارزرهای آموزشی به خود اختصاص داده است. پژوهش متعددی را در محیط

( 2007) 3آهولا و هاکننمنفی دارد. پژوهش  تأثیراست که استرس تحصیلی بر عملکرد تحصیلی 

شود، همچنین با کاهش استرس داده است که استرس تحصیلی به افسردگی منجر می نیز نشان

 شود.آن بر افسردگی کاسته می تأثیرتحصیلی از میزان 

های گوناگونی از آموزان و کاهش استرس در آنان اقدامات و تلاشبرای کسب موفقیت دانش    

 یتواند به استفادهها مینتیجه این تلاشباید صورت گیرد.  وپرورشآموزشاندرکاران امر سوی دست

گردد.  مؤثرآموزان بهینه از امکانات و زمان منجر شده و در ارتقاء کیفیت آموزشی و مهارتی دانش

تقاء خودکارآمدی آنان اشاره کرد. مفهوم خودکارآمدی رتوان به ااین اقدامات می یازجمله

( یکی از 1977مطرح شده است. بندورا ) 4ندوراتوسط ب 1977مختصری دارد که از سال  یتاریخچه

کارگیری مفهوم خودکارآمدی سهم بسزایی در فهم ما از با بهپردازان یادگیری است که نظریه

کنترل خود  ییادگیری اجتماعی دارد. بندورا معتقد است که در بعضی از موارد، نتیجه ینظریه

واند در فرد ایجاد نماید. از نظر وی چیزی تتر از نتایجی است که محیط خارج میبسیار قوی

 (.2018، 5دارد )به نقل از روئیک و رینگیسننتر و ویرانگرتر از خوار شمردن خود وجود سهمگین

                                                           
1. academic stress 

2. Schwartz 

3. Ahola & Hakanen 

4. Bandoura 

5. Roick & Ringeisen 
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های خود برای انجام یک رفتار جهت رسیدن به پیامد خودکارآمدی به عنوان اعتماد به توانایی

های خودکارآمدی، یکی از جنبه (.1399ج، مطلوب است )جوادی علمی، اسدزاده، دلاور و درتا

 هایش،خودکارآمدی تحصیلی عمدتاً به عقاید فرد در ارتباط با تواناییاست.  1خودکارآمدی تحصیلی

باورهای خودکارآمدی ، (. در واقع1389وند، ظهره) برای انجام یک رفتار و تکلیف علمی اشاره دارد

حل مسائل  های خود در فهم و یادگیری،از توانمندی آموزبه معنای ادراک و باور دانش تحصیلی،

های زندگی مثل که این باور بر بسیاری از جنبه های تحصیلی استدرسی و دستیابی به موفقیت

گیری، میزان تلاش، سطح استمرار و پایداری و رویارویی با مسائل تصمیم گزینش اهداف،

خودکارآمدی به سطح اعتماد فرد نسبت به  ،واقع در(. 2006 )بندورا، برانگیز تأثیرگذار استچالش

این باورها از تجارب گذشته و کنونی (. 1395، قمری و محمدّی، الاسلامیشیخگردد )خود تلقی می

زاده، به نقل از یوسف ،2000) 2برک. پذیردیم تأثیرخاص  یهادر طول دوران مدرسه و نقش

مدی فرد نقش حساسی در بازداری یا پایداری ( معتقد است که خودکارآ1390قوبی و رشیدی، یع

آموزان در مورد باور دانش ا،ربندو یبراساس نظریهکند. های گوناگون ایفا میرفتار او در موقعیت

 هاآنقوی برای توانایی  یاکننده بینییشتکالیف تحصیلی پ آمیزیتهایشان برای انجام موفقتوانایی

آموز ست. باورهای خودکارآمدی تحصیلی به تعیین اینکه دانشجهت موفقیت در مورد این تکالیف ا

از نقل  ، به2006، 3)لوییسکند انجام بدهد کمک می یشهاتواند با دانش و مهارترا می ییکارهاچه

توجه، تمرکز و دقت در انجام کارها و تکالیف، باعث بالا رفتن و بهتر شدن عملکرد  (.1396، انصاری

های شود و میزان باور و اعتقادی که فرد به تواناییتحصیلی می ازجملهتلف های مخفرد در زمینه

تواند کارکرد بهتری داشته باشد و به کند و فرد میخود دارد او را در انجام تکالیف دشوار، تواناتر می

به اعتقاد  (.2019، 4های تحصیلی دست پیدا کند )منگس و کالتابینوو پیشرفت در زمینه تیموفق

 صورتنیبدگذارد؛ ( خودکارآمدی تحصیلی بر تلاش و مداومت فرد اثر می2006) 5نک و زیمرمنشا

های تحصیلی، به احتمال آموزانی با حس قوی از خودکارآمدی در زمان مواجهه با چالشکه دانش

دهد که دانند. شواهد پژوهشی نیز نشان میبیشتری تلاش و مداومت طولانی را ضروری می

های تحصیلی مختلف تمایل دارند در تکالیفی درگیر انی با خودکارآمدی بالا در رشتهآموزدانش

ها وجود داشته ها و توانایی در این رشتهافزایش دانش، مهارت ی، زمینههاآن یواسطهبهشوند که 

 (.2012، 6باشد )آرتینو

                                                           
1. Academic Self-Efficacy 

2. Berck 

3. Lewis 

4. Menges & Caltabiano 

5. Schunk & Zimmerman 

6. Artino 
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آموزان نشرویکردهای روانشناختی چندی در خصوص افزایش خودکارآمدی تحصیلی دا    

خواه، است )دولت 1سازی در برابر استرسها، آموزش ایمناند. یکی از این برنامهقرار گرفته موردتوجه

رفتاری و چندمنظوره است -ی شناختیاین الگو، یک مداخله(. 1397فر و امین بیدختی، محمدی

دهد )ریچی، وزش میمدیریت استرس آم منظوربهکه راهبردهای متنوعی از حل مساله و انطباق را 

 منظوربهسازی پزشکی (. این روش درمانی همانند ایمن2015، 2کماردی اسمیتز و استرلینگ

در  ژهیوبههای مقابله با استرس به وجود آمده است که های روانشناختی یا مهارتتشکیل پادتن

کمالی زارچ و  (.1396باشند )یوسفلو و زارعی، می مؤثرپیشگیری و کاهش علائم مرتبط با استرس 

اجتماعی و تفکر  یمسالهتعیین اثربخشی آموزش حل "( در پژوهشی تحت عنوان 1399ریان )ا

 یمسالهکه آموزش حل به این نتیجه رسیدند  "آموزانانتقادی بر خودکارآمدی تحصیلی دانش

 یانصار د.ششم ش یهیآموزان پسر پادر دانش یخودکارآمد شیباعث افزا یو تفکر انتقاد یاجتماع

بر  یرفتار یشناخت یهویاسترس به ش تیریآموزش مد یاثربخش"تحت عنوان  ی( در پژوهش1396)

 نیبه ا "آموزان دختر شهر اهوازدانش یلیتحص یخودکارآمد یاز مدرسه و باورها تیرضا ،یشادکام

دو  در یلیتحص یاز مدرسه و خودکارآمد تیرضا ،یشادکام آزمونپسکه نمرات  دندیرس جهینت

 یبرا یمناسب کردیرو تواندیاسترس م تیریآموزش مد یدار داشته است. برنامهاگروه تفاوت معن

 ءارتقا موجببرنامه  نیلذا انجام ا .باشد یلیتحص یاز مدرسه و خودکارآمد تیرضا ،یشادکام شیافزا

( در 8201) 3یوتیباکر و دمر مس،یاپدن کامپ، تشود. میآموزان دانش یروانشناخت یستیبهز

و  یلیتحص یسرزندگ یرهایاسترس بر متغ تیریکه آموزش مد دندیرس جهینت نیبه ا یپژوهش

تحت  ی( در پژوهش2017) 4و پترسون پیک نت،یلنگاچر، آل چ،یر اهداف اثربخش است. یریگجهت

در  آموزاندانش یلیتحص یمیو خودتنظ یبر سرزندگ یآگاهذهنمبتنی بر کاهش استرس  "عنوان 

در  ،یبر ذهن آگاه یکه آموزش کاهش استرس مبتن دندیرس جهینت نیبه ا "ادیبه اعت تلاابمعرض 

 رییموجب تغ ابتلادر معرض خطر آموزان دانش یلیتحص یمیو خودتنظ یلیتحص یسرزندگ

 .شودیم یمعنادار

 که از آموزانیباشد که دانشاین می شود،ی نظری و پژوهشی مشخص میآنچه از مرور پیشینه    

کنند که استرس تحصیلی بالایی برخوردارند، خودکارآمدی تحصیلی کمتری را در خود احساس می

آموزان ضروری هنگام را برای این گروه از دانشهای مقتضی و بهاین آسیب نیاز به مداخله و درمان

 در که است موضوع این نشانگر شده انجام هایپژوهش نتایج بررسی و مطالب این به توجه سازد.می

 بر سازی در برابر استرسایمن آموزش اثربخشی به مستقیم و ویژه طوربه قبلی هایپژوهش

 هایپژوهش و بیشتر است نشده پرداخته آموزان دچار استرس تحصیلیتحصیلی دانش خودکارآمدی

                                                           
1. Stress Immunization Training 

2. Ritchie, Kenardy, Smeets & Sterling 

3. Op den Kamp, Tims, Bakker & Demerouti 

4. Reich, Lengacher, Alinat, Kip & Paterson 
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سترس سازی در برابر امنای آموزش اثربخشی موضوع و اندپرداخته متغیرها این بین ارتباط به قبلی

 بنابراین،؛ است مانده مغفول آموزاندانش خودکارآمدی تحصیلی ارتقاء در بر خودکارآمدی تحصیلی

سازی در برابر استرس بر خودکارآمدی تحصیلی ایمن اثربخشی تعیین هدف با پژوهش این

 دچار استرس تحصیلی انجام شد.پسر آموزان دانش
 

 پژوهش . روش2

که در آن از باشد ردی بوده و از لحاظ روش از نوع آزمایشی میحاضر از نظر هدف، کارب پژوهش

شامل  حاضر ی آماری پژوهشجامعهآزمون با گروه کنترل استفاده شده است. پس-آزمونطرح پیش

بودند.  1399-1400تحصیلی در سالشهر اردبیل  پایه دهم دورة متوسطة دوّمآموزان دانشتمامی 

ای از میان نواحی گیری تصادفی خوشهستفاده از روش نمونهابتدا با ابرای انتخاب نمونه 

ی ی دورهمدارس پسرانهشهر اردبیل یک ناحیه انتخاب شد. سپس از بین  وپرورشآموزش

بعد از انجام به دلیل شیوع ویروس کرونا،  .دو مدرسه انتخاب شد ی دوّم این ناحیه،متوسطه

آموزان دانش وارسال شد  ی دهمپایه آموزانانشها برای دلینک پرسشنامههای لازم، هماهنگی

که بیشترین  آموز(دانش 20)از هر مدرسه  آموزدانش 40ند.استرس تحصیلی را پر کرد یپرسشنامه

 طوربه واسترس تحصیلی به دست آورده بودند، انتخاب شده  یبه بالا( را در پرسشنامه 150ه )نمر

های ورود عبارت شدند. ملاک جایگزین( نفر 20) کنترل وهگر و( نفر 20) آزمایش گروه در تصادفی

درمانگری دیگری استفاده همزمان با شرکت در پژوهش، از خدمات روانشناختی و روان -1بودند از: 

در مدّت پژوهش،  -3اختلالات روانپزشکی نداشته و داروهای روانپزشکی مصرف نکنند.  -2نکنند. 

عدم رضایت برای  -1های خروج نیز عبارت بودند از: د. ملاکی گروهی دیگری نباشنتحت مشاوره

ناتوانی در انجام  -3غیبت در بیش از دو جلسه از جلسات آموزشی  -2ی شرکت در پژوهش ادامه

از  آموزشی کرونا، جلساتویروس با توجه به شیوع های جلسات آموزشی. در این پژوهش برنامه

کننده در گروه آزمایش و کنترل به دلایل آموزان شرکتدانشتمامی روم انجام گرفت و طریق اسکای

اخلاقی و قرارداد با پژوهشگر در جلسات شرکت نموده و به همین دلیل افت آزمودنی وجود نداشت. 

 کنندگان برای شرکت در پژوهش جلب گردید.همچنین در ابتدای کار رضایت تمامی شرکت

1ورگانم و جینکز خودکارآمدی تحصیلی یپرسشنامه
 تحصیلی خودکارآمدی یپرسشنامه :(1999) 

 پاسخ دارای لیکرت طیف باپرسشنامه  این هایماده است. سؤال 30( دارای 1999) مورگان و جینکز

( کاملاً مخالفم(1و  )مخالفم حدودی )تا 2 ،)موافقم حدودی تا( 3، )کاملاً موافقم( 4، ایچهار درجه

حداقل  د.نشومی گذارینمره معکوس صورتبه 23و  22، 20 ،19، 16، 15، 5، 4 یهاسؤالاست و 

میزان همسانی درونی این مقیاس با استفاده از روش آلفای  باشد.می 120 نمرهو حداکثر  30نمره 

( برای 1390بردبار )شمس و تابع(. 1999جینکز و مورگان، گزارش شده است ) 82/0کرونباخ، 

                                                           
1. Jinks, & Morgan Academic Self-efficacy Questionnaire 
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تا  42/0ها را از ل عاملی استفاده کردند و بار عاملی مادهبررسی روایی این مقیاس از روش تحلی

فای کرونباخ، ، با استفاده از آلپژوهشی( نیز در 1392جمالی و همکاران ) گزارش کردند. 76/0

 (.1394ه نقل از مظاهری و صادقی، وردند )بدست آهب 76/0ی را مدی کلّ ضریب پایایی خودکارآ

 نشادیلینچ و اسپ ،زاژاکووا :(2005) 1نشادیلینچ و اسپ ،ازاژاکوو یلیاسترس تحص یپرسشنامه

 ستونلیم یلیتحص اسیاز مق یریرا با الگوگ یلیاسترس تحص یپرسشنامه دیجد ی( نسخه2005)

مفهوم استرس  اسیمق نیآموزان توسعه دادند. در ادانش یلیاسترس تحص زانیسنجش م منظوربه

از  یلیحصاسترس ت اسی. در مقشودیم یریگه اندازهمربوط به مدرس فیتکل 27 قیاز طر یلیتحص

 اسیمق کی یرا بر رو فیتکل 27 از کیهر  ییزااسترس زانیتا م شودیکنندگان خواسته ممشارکت

 باشدیزا ماسترس صفر( تا کاملاً  ی)نمره باشدیزا نماسترس وجهچیاز به ه کرتیل یادرجه 11

که  اندرخش ابلمین نشان دادهاصلی با استفاده از چ یهامؤلفهل نتایج تحلیکنند.  نیی( تعده یه)نمر

بیرون از  ردشواری عملکرد تحصیلی دهای استرس تحصیلی در کلاس، این پرسشنامه از مولفه

کلاس، دشواری تعامل در مدرسه و دشواری مدیریت کار، خانواده و مدرسه تشکیل شده است 

ی نیز وجود عوامل چهارگانه را یدزش تحلیل عامل تایهای برا(. شاخص1389)شکری و همکاران، 

ی استرس ( ضرایب آلفای کرونباخ عامل کلّ 1389ی شکری و همکاران )اند. در مطالعهید کردهتای

 دست آمد.به 95/0تحصیلی برابر 
 

 (1386مبینی،  ی، ترجمه1979بام، )مایکنسازی در برابر استرس ایمنخلاصه جلسات آموزش : 1 جدول

 تکلیف  شرح  هدف  ساتجل

  اوّل
معارفه و 

 برقراری ارتباط
 

معارفه، آشنایی اعضا با یکدیگر، تعیین قواعد و 

مقررات گروه، تعیین اهداف و انتظارات گروه، 

برقراری ارتباط مبتنی بر همکاری، بررسی انتظارات 

 ارائه بازخورد و درمانی

 - 

  دوّم

آموزش 

تصویرپردازی 

 ذهنی

 

قبل، بررسی ماهیت استرس و ی مرور جلسه

شناسازی، سوگیری ی آن با سلامت روان، آرابطه

بخش، تصویرپردازی یند خودکامخودتاییدی یا فرآ

 ی بازخوردذهنی و ارائه

 
ی تکلیف ارائه

 تصویرپردای ذهنی

  سوّم
آموزش 

 سازیآرام
 

از عدم  یمشکلات ناش یقبل، بررس یمرور جلسه

 کیتأثیر تکن یبایارز ،یلیتحص یخودکارآمد

و  یسازآرام کیو آموزش تکن یذهن یرپردازیتصو

ی، خودکارآمد شیبازخورد در جهت افزا یارائه

بندی منظم رفتارها، خودبازنگری، ثبت و درجه

 احساسات و افکار خاص

 
ی تکلیف ارائه

 سازیآرام

ی تکلیف ارائه  کیتکن تأثیر آموزش یابیقبل، ارز یمرور جلسه آشنایی با افکار   چهارم

                                                           
1. Zajacova, Lynch & Espenshade Academic Stress Questionnaire (ASQ) 
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آموزان با دانش یو آشناساز حیو توض یسازآرام خودآیند

 ندیافکار خودآ انیو افتراق نهادن م ندیافکار خودآ

 یو ارائه یو تأثیر آن بر خودکارآمد جاناتیو ه

 بازخورد

افتراق میان افکار 

خودآیند و 

 هیجانات

  پنجم

آشنایی و 

شناسایی 

خطاهای 

 شناختی

 

ل، آموزش شناسایی افکار ی قبمرور جلسه

گری سقراطی کارگیری تکنیک پرسشخودآیند، به

آفرین های مشکلدر طول جلسه، شناسایی موقعیت

در صورت ناتوانی در شناسایی افکار خودآیند و 

 ی بازخوردارائه

 

ی تکلیف ثبت ارائه

افکار خودآیند در 

 برگه

  ششم
آموزش حل 

 مساله
 

 یبا خطاها ییشناو آ حیقبل، توض یمرور جلسه

 د،نگردیم نیپائ یکه منجر به خودکارآمد یشناخت

به افکار  یدهو آموزش پاسخ ندیافکار خودآ یابیارز

 بازخورد یو ارائه ندیخودآ

 

ی تکلیف ثبت ارائه

افکار خودآیند در 

 برگه

  بندیجمع  هفتم

ی قبل، آموزش تکنیک حل مساله، مرور جلسه

ان، معرفی مراحل حل آموزدانش مسائل و مشکلات

له، بارش فکری، فعالیت کلاسی )بحث گروهی: مسا

ی بطه با مسائل مختلف و نحوهبحث در را

 ی بازخوردها( و ارائهگشایی آنهمسال

 

تکلیف ثبت ی ارائه

برگه، ثبت مراحل 

 لهحل مسا

    هشتم
مرور کلّی جلسات، بررسی دستاوردهای مداخله، 

 مونآزاتمام جلسات و اجرای پس
 - 

 

 ی پژوهشهایافته. 3

ی نمونه پایه دهم دورة متوسطة دوّمنفر گروه کنترل(  20نفر گروه آزمایش( و ) 20آموز )دانش 40

 شود.های توصیفی و استنباطی پرداخته میی یافتهدر زیر به ارائه پژوهش حاضر را تشکیل دادند.
 

 آموزان های توصیفی خودکارآمدی تحصیلی دانشآماره :2جدول 

 آزمونآزمون و پسدچار استرس تحصیلی در پیش

 انحراف معیار  میانگین  حجم نمونه  گروه  مرحله

 آزمونپیش
 86/3  05/60  20  آزمایش 

 70/3  25/60  20  کنترل 

 آزمونپس
 24/4  70/64  20  آزمایش 

 09/4  30/61  20  کنترل 
 

خودکارآمدی تحصیلی میانگین و انحراف معیار شود، مشاهده می 2طور که در جدول همان    

و  86/3و  05/60 ترتیبآزمون بهپیش یدر مرحلهگروه آزمایش  آموزان دچار استرس تحصیلیدانش

گروه کنترل در  آموزان دچار استرس تحصیلیخودکارآمدی تحصیلی دانشمیانگین و انحراف معیار 
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باشد. همچنین میانگین و انحراف معیار می 70/3و  25/60ترتیب برابر با آزمون بهی پیشمرحله

آزمون بهی پسه آزمایش در مرحلهگرو آموزان دچار استرس تحصیلیخودکارآمدی تحصیلی دانش

آموزان دچار خودکارآمدی تحصیلی دانشو میانگین و انحراف معیار  24/4و  70/64ترتیب برابر با 

 .باشدمی 09/4و  30/61ترتیب برابر با آزمون بهپس یمرحلهگروه کنترل در  استرس تحصیلی

 لیوتحلهیتجزاستفاده شد.  متغیریتک کوواریانس لیوتحلهیتجزاز ه فرضی آزمونبرای     

. رودیم کاربه هایآزمودن یلیهاوّ یهامنظور تعدیل تفاوتاریانس یک روش آماری است که بهوکو

برده  کاربه آزمونپسدر نمرات  ییرتغعنوان همبه آزمونشیترتیب که هر یک از نمرات در پبدین

ها، نرمال بودن توزیع داده ها )مانندکوواریانس رعایت برخی از مفروضه لیوتحلهیتجزدر  .شودیم

خطا( الزامی است. در این پژوهش نیز ابتدا به  هاییانسهمگنی وار و همگنی شیب خط رگرسیون

بررسی نرمان بودن توزیع ) هااین مفروضه کهییازآنجاو سپس  ه شدتها پرداخبررسی این مفروضه

 خطبیشهمگنی ، 05/1تا  95/0بین  P ،Z>01/0اسمیرنوف: -ها با آزمون کولموگروفداده

، از ( برقرار بودندP ،26/2=F>01/0خطا:  هاییانسوارو همگنی ، P ،35/1=F>01/0رگرسیون: 

آموزان های خودکارآمدی تحصیلی دانشی میانگین نمرهیسهقاممنظور کوواریانس به لیوتحلهیتجز

استفاده شد که نتایج آن در جدول  آزموندر پسآزمایش و کنترل  هایگروهدچار استرس تحصیلی 

 ذیل ارائه شده است.
 

آموزان انشخودکارآمدی تحصیلی دهای ی میانگین نمرهبرای مقایسه کوواریانس وتحلیلتجزیه :3جدول 

 دچار استرس تحصیلی گروه آزمایش و کنترل

  منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات
 

درجات 

 آزادی
 

میانگین 

 مجذورات
 F  Sig  

اندازه 

 اثر

 78/0  001/0  12/129  31/513  1  31/513  آزمونپیش

 47/0  001/0  48/32  11/129  1  11/129  گروه

       97/3  37  09/147  خطا
 

های پس از تعدیل نمره ،(P، 48/32=F<01/0)شود مشاهده می 3طور که در جدول همان    

معنادار است؛ بنابراین،  01/0، تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل در سطح آلفای آزمونپیش

سازی در مقابل استرس بر خودکارآمدی تحصیلی آموزش ایمناثربخشی ی پژوهش مبنی بر فرضیه

میزان  از لحاظآزمایش و کنترل  گروه بینو تفاوت چار استرس تحصیلی آموزان ددانش

 گیرد.آزمون مورد تائید قرار میدر پس خودکارآمدی تحصیلی
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 گیریبحث و نتیجه

 یدر برابر استرس بر خودکارآمد یسازمنیآموزش ا یاثربخشتعیین پژوهش حاضر با هدف 

ی پژوهش نشان داد که بین ام گرفت. یافتهی انجلیآموزان دچار استرس تحصدانش یلیتحص

گروه آزمایش و کنترل از لحاظ آموزان دچار استرس تحصیلی دانش یشدهلیتعدهای میانگین

سازی در برابر صورت که آموزش ایمنخودکارآمدی تحصیلی تفاوت معناداری وجود دارد. بدین

آموزان دچار استرس تحصیلی شخودکارآمدی تحصیلی داندر  یتوجهقابلاسترس باعث افزایش 

ی پژوهش حاضر ید قرار گرفت. یافتهی پژوهش مورد تأیبنابراین فرضیه؛ بود شدهشیآزماگروه 

باکر و  مس،یاپدن کامپ، ت، (1396) یانصار(، 1399کمالی زارچ و اریان )های با یافته ینوعبه

 باشد.می، همسو( 2017) نو پترسو پیک نت،یلنگاچر، آل چ،یر و (2018) یوتیدمر

 بر غلبه آموزاندانشدر بسیاری از مواقع بیان کرد  گونهنیاتوان ی حاضر میدر تبیین یافته    

 سطح در اجتماعی یهامهارت نظر از و هستند پایین نفستعزّ دارای و دانندیم رممکنیغ را استرس

 آورندیم روی پرخاشگرانه رفتارهای به و هستند نامناسب یوخوخلق دارای بنابراین دارند، قرار پایین

 به استرس مدیریت آموزش با .کننده میاستفاد استرس بر غلبه جهت ناکارآمد راهبردهای از یا و

 جهت مناسب راهبردهای و کندمی تغییر خود یهاییتوانا و خود از انآموزدانش تصور ،انآموزدانش

 مندجرات رفتارهای یسوبه پرخاشگرانه رفتارهای زا استفاده یجابه و دنآموزیم را مشکلات بر غلبه

 از مثبت تصور ایجاد با خودکارآمدی با همراه استرس مدیریت آموزش ،گریدعبارتبه. دنداریبرم گام

 فیزیولوژیکی و هیجانی حالات و حالت و انگیزش فکری، یندهایفرآ بخشیمخودنظ ایجاد و خود

 و مساله حل هایتوانایی و بردمی بالا را آرزوها سطح دهد،می کاهش را شکست از ترس آموز،دانش

 گردد.آموزان میرفت تحصیلی دانشبخشد و در نهایت موجب پیشتحلیلی را بهبود می تفکر

و همزمانی دوران تحصیلی خود با  دوران نوجوانی به ورود دلیل به متوسطه یدوره آموزاندانش    

شود می هاآنای در وضعیت تحصیلی حساس، دچار تغییرات عمده مقطعی بسیار عنوانبهاین دوران 

سازی در برابر استرس را دچار استرس تحصیلی کند. در این راستا آموزش ایمن هاآنو ممکن است 

به  له و بازسازی شناختی، حل مساهایی نظیر تصویرپردازی ذهنیگیری از تکنیکبا بهره

ها بر هیجانات و رفتارهای خود، آگاه شوند و افکار شناخت تأثیرکه از  آموزدآموزان میدانش

آموزان شود که دانش، همین امر موجب میزا را شناسایی کنندهای استرسخودآیند در موقعیت

سازی در ایمن. احساس بهتری نسبت به خود داشته باشند و از خودکارآمدی بالاتری برخوردار شوند

 خواهدآن می طریق از فرد که شودمی اطلاق فرد ابتکاری رفتار و شناختی فرآیند برابر استرس به

 ابداع یا تعیین، کشف روزمره مشکلات مقابل در را خود ایی مقابلهیافته سازش و مؤثر راهبردهای

ی این مهارت، کمک به افراد در جهت شناخت هرچه بهتر خود، (. هدف از ارائه1396انصاری، )کند 

زا و حل ، کنترل هیجانات، مدیریت داشتن بر شرایط تنشمؤثردی مناسب و فربرقراری روابط بین

آموزان دچار استرس تحصیلی که از سطح دانش نیبنیدراباشد. کردن مسائل و مشکلات می
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سازی در برابر استرس، میزان گردد که با آموزش ایمناندکی برخوردارند، سبب می نفستعزّ

شود بر اینکه میزان خودکارآمدی بالاتری بد، همین امر دلیلی میاسترس تحصیلی در آنان کاهش یا

 داشته باشند. اورد، بخوهای را در خود احساس کنند و نسبت به توانایی

شود سبب ایجاد احساس بدون قضاوت و متعالی از آگاهی می سازی در برابر استرسآموزش ایمن    

آموزش آن به  ،بنابراین؛ مثبت و منفی را بپذیرندهیجانات  توانندآموزان میآن دانش براساسکه 

های شود که آنان احساسات، هیجانات و نشانهتحصیلی، باعث می استرسآموزان دارای دانش

شود هیجانی فردی و تحصیلی خود را بپذیرند و قبول و پذیرش این احساسات و هیجانات، باعث می

حساسات و هیجانات، بتوانند پردازش هیجانی و آموزان با آرامش حاصل از پذیرش اتا این دانش

بهتری  یهای خلاقانهروش هاآنشود تا یند باعث میآتری را از خود نشان دهند. این فرشناختی به

عملکرد تحصیلی خود،  گامبهگامکار گرفته و با بهبود هرا جهت بهبود وضعیت تحصیلی خود ب

در  یسازمنیاآموزش  ،نیز تجربه نمایند. همچنینتوانمندی و خودکارآمدی تحصیلی بالاتری را 

از خلق و  شود که آنان با آگاهیتحصیلی باعث می استرسآموزان دارای در دانشبرابر استرس 

مخصوصاً هیجانات مثبت تحصیلی، احساسات منفی خویش نسبت به  ،عواطف مثبت و منفی خود

 هاآنت و شورانگیز نسبت به تحصیل در آن میزان هیجانات مثب تبعبهتحصیل را کاهش دهند که 

تحصیلی ممکن  استرسآموزان دارای توان گفت که دانش، میگریدعبارتبهافزایش پیدا خواهد کرد. 

تحصیلی، دچار خطای پردازش  استرسشناختی حاصل از این است به دلیل شرایط خاص روان

تکنیک  یریکارگبهبا برابر استرس در  یسازمنیاشناختی و هیجانی باشند. بر این اساس آموزش 

که هستند، بپذیرند و انتظارات  گونههمانرساند که هیجانات خود را یاری می هاآن هپذیرش، ب

کمتری را  یشدهادراکاضطراب  هاآنشود که یند سبب میآاین فر .از خود داشته باشد یانانهیبواقع

 یترافتهیتکاملشناختی، پردازش انی و آرامش روانتجربه کرده و بر این اساس بتوانند با پذیرش رو

 لهامستر، قدرت حل را از خود نشان دهند. کسب آگاهی نسبت به هیجانات و پردازش شناختی قوی

یند نیز به بهبود آبخشد که این فرآموزان را در مواجهه با هیجانات منفی تحصیلی بهبود میدانش

 .شودعملکرد و خودکارآمدی تحصیلی منجر می

ت آن شود که علّمی کاهش استرسسازس در برابر استرس از بعد عملکردی باعث آموزش ایمن    

زندگی و کنار آمدن بهتر با  اجتنابرقابلیغهای یراو دشو مشکلاتیادگیری چگونگی مواجه با 

بر سازی در برادر آموزش ایمن ازآنجاکه ،استرس و رویدادهای ناخوشایند زندگی است. همچنین

ای شناختی صورت میاسترس کنترل برانگیختگی فیزیولوژیکی، تمرین رفتاری و راهبردهای مقابله

. د بودندر برخورد با مسائل و رویدادها برخوردار خواهلذا افراد از خودکارآمدی بالاتری پذیرد، 

کند ویت میسازی در برابر استرس هم عملکرد ذهنی و هم عملکرد رفتاری فرد را تقی ایمنبرنامه

ی کننده در برنامهآموزان شرکتتوان انتظار داشت که دانشمیبنابراین، (، 2004)چانگ و همکاران، 

های خود پیدا کنند که این عامل تری نسبت به توانایینگرش مثبت در برابر استرس یسازمنیا
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 یسازمنیای برنامه اوّلین اصل مرکزی ،شود. در واقعموجب افزایش خودکارآمدی تحصیلی آنان می

، این عقیده است که هر فردی در خودش توانایی عظیمی برای پذیرش آگاهی دارد در برابر استرس

 تواند به یادگیری عمیق و تغییر منجر شود.و کاربرد این آگاهی می

گام هن ،یی خود اعتقاد دارندبرای حل کردن مسائل قویاً به کارآآموزانی که دانش ،براینعلاوه    

دهند، تفکر تحلیل خود را از دست نمی یتوجهقابلزا به طرز روبرو شدن با رویدادهای استرس

آشفته فکر  صورتبهآموزانی که به توانایی خود در حل کردن مسائل تردید دارند دانش کهیدرحال

تر از آنچه شکلکنند. همچنین افراد با خودکارآمدی پایین احتمالاً این باور را دارند که مسائل ممی

ک دید محدودی که این باور، اضطراب و استرس را تقویت کرده و ی باشندمی ،رسندواقعاً به نظر می

اما خودکارآمدی بالا یک احساس آرامش در فرد برای روبرو شدن ؛ دهدله میبرای حل بهتر یک مسا

در  یسازمنیامهارت  آموزش ،بنابراین؛ (2000، 1کند )اسکونک و پاجاریزبا تکالیف مشکل ایجاد می

آموزان در های هیجانی و برداشت دانشآموزان را برای تحمل حالت، توانایی دانشبرابر استرس

راهبردهای ی مؤثر قادر ساخته و کاهش استفاده از را به مقابله هاآندهد و خصوص خود افزایش می

 دنبال خواهد داشت.به  و افزایش خودکارآمدی تحصیلی راغیرانطباقی  ایمقابله

های دوره وپرورشآموزششود که مسئولین پیشنهاد میی پژوهش حاضر، با توجه به یافته    

در  یسازمنیاآموزان در نظر بگیرند و آموزش سازی در برابر استرس را برای دانشآموزشی ایمن

را گردد تا بتوان مستمر و منظم اج صورتبهای در مدارس خدمات مداخله صورتبهبرابر استرس 

آماری به  یمحدود بودن جامعه آموزان دچار استرس تحصیلی را کاهش داد.مشکلات دانش

های این پژوهش از محدودیتی پیگیری مرحلهوجود و عدم  دوّم متوسطه ةدهم دور هپای آموزاندانش

یرد. همچنین، انجام گ سایر مقاطع تحصیلی نیزشود این پژوهش در بنابراین، پیشنهاد می؛ بود

ها قابلیت های خود لحاظ نمایند تا یافتهنیز در پژوهشی پیگیری را پژوهشگران در آینده دوره

  پذیری بیشتری داشته باشند.تعمیم
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