
  
  
  

  
  

  
  

 

 
تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس براضطراب امتحان و عملكرد 

  تحصيلي دانش آموزان دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه  
 

  1دكتر رحيم بدري 
  2دكتر سيد داود حسيني نسب

  3اصغر رشيدي
  

  چكيده
پژوهش حاضر براي بررسـي تـاثير آمـوزش ايمـن سـازي روانـي در مقابـل اسـترس بـر          

جامعه آماري پـژوهش را دانـش آمـوزان راهنمـايي     . راب امتحان و عملكرد تحصيلي بوداضط
نفر دختر و پسري بودند كه به صورت تصـادفي   60نمونه شامل . شهر اروميه تشكيل مي دادند

 .از آزمودني هايي كه داراي اضطراب امتحـان تشـخيص داده شـده بـود انتخـاب شـده بودنـد       
دختر و پسر جداگانه ، (  ر دو گروه آزمايشي و دو گروه گواه آزمودني ها بصورت تصادفي د

قرار داده شـدند روش هـاي مداخلـه شـامل برنامـه هـايي جهـت آمـوزش         )نفري  15هر گروه 
تكنيك هاي آرامش دهي، خود فرماني، كنترل تنفس، تصويرسـازي هـدايت شـده و مهـارت     

بكـار گرفتـه شـده در ايـن پـژوهش      ابزارهـاي  . حل مسئله براي مقابله با اضطراب امتحـان بـود  
فرضيه ها با استفاده از تحليل واريانس يكراهه و تحليل . پرسشنامه اضطراب امتحان فيليپس بود

نتايج بدست آمده از پژوهش مويد آن است كه . واريانس چند راهه مورد بررسي قرار گرفتند
ا را كاهش داده و بر آموزش ايمن سازي رواني در مقابل استرس اضطراب امتحان آزمودني ه
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همچنين نتايج نشان داد كـه تعامـل اضـطراب    . عملكرد تحصيلي آنها تاثير مثبت گذاشته است
بعبارت ديگر آموزش ايمن سازي در مقابل اسـترس  . امتحان و عملكرد تحصيلي معنادار است 

  .اثر متفاوتي بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي گروه هاي دختر و پسر داشته است
  :هاي كليدي واژه

  .آموزش ايمن سازي رواني در مقابل استرس، اضطراب امتحان ، عملكرد تحصيلي
  

  مقدمه 
جريان زندگي رنگين است با تلاشها، كوششها و رنجها، اميدها و  اصولا

چنانچه با نظر خوشبيني به مسايل بنگريم همه ... و  1نااميديها، فشارها و اضطراب
  ).1380عالي، (حركند و ثمربخشخوبند و كارساز و همگي م

اي براي فعاليتهاي عادي  اضطراب در مقياس اندك به عنوان موتور محركه
بنابراين اضطراب متعادل و متناسب، شخص . زندگي فردي، اجتماعي عمل مي كند

بيابانگرد، (شودجرهاند و منجر به تحرك او مي را از حالت سكون و ركود مي
1386.(  

ي از زندگي هر انسان، در همه افراد در حدي اعتدال آميز اضطراب به منزله بخش
به گونه اي . وجود دارد و در اين حد، به منزله يك پاسخ سازش يافته تلقي مي شود

رفتيم  توان گفت كه اگر اضطراب نبود همه ما پشت ميزهايمان به خواب مي كه مي
  ).1374استيفن، به نقل از دادستان و منصور، ( 

ها پديده اي جهاني و فراگير است بلكه نشانه اي از انسان بودن اضطراب نه تن
كه دوران ما را قرن ترس ناميده و 2نويسندگاني چون آلبركامو .ابناء بشري است

كه در اشعارش عصر اضطراب را مطرح كرده است و دهه هشتاد، با توجه  3آيودن

                                                           
1  . a nxiety 
2. Alber Kamus 
3. Auden 



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

به نام دهه  1به ميزان اضطراب و اختلالهاي اضطرابي، از سوي توماس و ماسر
  ).1374ابوالقاسمي، ( اضطراب نامگذاري شده است

است كه وقتي مقدار آن از حد  2ها، اضطراب امتحان يكي از انواع اضطراب
مطلوب فراتر رود به احتمال قوي يادگيري و پيشرفت تحصيلي دانش آموزان را 

ادهاي تحت الشعاع قرار داده و باعث مي شود تا بخش زيادي از منابع و استعد
  ).1386بيابانگرد، (بالقوه انساني و اقتصادي جامعه تلف شود

اضطراب يك احساس منتشر، . اضطراب را در واقع همه انسانها تجربه مي كنند
بسيار ناخوشايند و اغلب مبهم دل واپسي است كه اغلب علائمي مثل تنگي قفسه 

ي كه با عدم سينه، طپش قلب، تعريق، سردرد، ناراحتي مختصر معده و بيقرار
مجموع علائم درافراد مختلف . توانايي براي نشستن و ايستادن مشخص مي شود

  ).1386، 3سادوك(متفاوت است 
به ندرت اتفاق مي افتد كه در خلال فرايند نوجواني، بحرانهاي اضطراب 

گاهي اين اضطراب بطور ناگهاني و زماني بصورت تدريجي ظاهر . مشاهده نگردد
اگير است و زماني به احساس مبهم و پراكنده اي محدود است گاهي فر. مي شود

  ).1374دادستان و منصور، (
معتقد است، اضطراب امتحان يكي از اضطرابهاي موقعيتي است و با  4هيل

به ( عملكرد و پيشرفت تحصيلي ميليونها دانش آموز و دانشجو رابطه تنگاتنگ دارد
  ).1386نقل از بيابانگرد، 
دانش آموز داراي اضطراب امتحان فردي است كه به  5سن و پال به اعتقاد اريك

خوبي موارد  و موضوعات درسي كلاس و دوره را فراگرفته اما به دليل اضطراب، 
  ). 1382به نقل از ابوالقاسمي، ( قادر به بيان دانسته هاي خويش نمي باشد

                                                           
1. Tomas & Masser 
2  . test Anxiety 
3. Kaplan & Sadock 
4. Hill 
5. Eriksen & paul 
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كه با  معتقد است كه اضطراب امتحان نوعي خود اشتغالي ذهني است1ساراسون
خود كم انگاري و ترديد درباره توانايي خود بروز پيدا كرده و اغلب به ارزيابي 
شناختي منفي، عدم تمركز حواس، واكنش هاي جسماني نامطلوب و افت تحصيلي 

به نقل از (  2رابين، موريز و همكاران). 1382به نقل از ابوالقاسمي، (منجر مي شود
ت مختلف ميزان شيوع اضطراب امتحان را بين در تحقيقا)  1386ربيعي و صالحي، 

  . درصد همه دانش آموزان ذكر كرده اند 30تا  10
اند كه در گروه كثيري از دانش آموزان هنگام  تحقيقات مختلف نشان داده

آيد و موجبات تقليل عملكرد  اي بوجود مي موقعيت امتحان، اضطراب گسترده
سازد و جامعه را از بخش قابل  هم ميتحصيلي و به تبع آن افسردگي آنها را فرا
بنابراين متمايز كردن اين گروه كثير . كند توجهي از نيروي انساني خود محروم مي
رسد تا بتوان با استفاده از فنون درمانگري  از دانش آموزان ضروري به نظر مي

هاي  متفاوت به كاهش اضطراب آنان پرداخت و مانعي در راه شكستها و پريشاني
 ).1374دادستان و منصور، (  از اين اضطراب ايجاد كردحاصل 

امتحان  هاي درماني براي كاهش و از بين بردن اضطراب ترين شيوه عمده
روش )  3(آموزش مهارتهاي كنار آمدن ) 2( روش آموزش توجه) 1: (عبارتند 

روش غرقه سازي )  5(روش سرمشق يا مدل سازي ) 4(حساسيت زدايي تدريجي 
) 9(روش آموزش آرميدگي ) 8(به خود دستور دادن )  7(ظهار وجود روش ا)  6(

  ). 1380ميرزائي، (مي باشند . . .  تمرينات تنفسي   و  
به نقل از (، هاينز و همكاران، سازاكي و همكاران 3مايكنبام و همكاران

سازي در مقابل استرس  هاي مختلف، آموزش ايمن طي پژوهش) 1382ابوالقاسمي، 
  .رمان اضطراب امتحان مفيد و موثر گزارش نموده اندرا براي د

                                                           
1. Sarason 
2. Rubin ¸ murys  
3  . Meichenbaum & Hains & Sasaki 



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

نشان داد ميزان اثر بخشي )  1386به نقل از ربيعي و صالحي، (مطالعه حسيني
شناختي در كاهش اضطراب امتحان  -شيوه هاي درماني شناختي و رفتاري و رفتاري

  .دانش آموزان تهراني از نظر آماري معنادار مي باشد
طي پژوهشي نشان دادند، آموزش ايمن سازي ) 1381(ن ابوالقاسمي و همكارا

در مقابل استرس و حساسيت زدايي منظم در كاهش اضطراب امتحان دانش 
  .آموزان اهوازي  مفيد و موثر بود

حاكي از ) 1386يعي و صالحي، به نقل از رب(نتايج پژوهش عابدي و رشيدي  
راب امتحان دانش اضط بودن آموزش ايمن سازي در مقابل استرس برايموثر

  .آموزان اصفهاني بود
اضطراب امتحان يك پديده ) 1381به نقل از ابوالقاسمي، (بر اساس ديدگاه هيل 

اين پديده يك مشكل آموزشي مهمي است كه ساليانه ميليونها دانش . جهاني است
  . آموز در سراسر جهان آن را تجربه مي كنند
راب امتحان تحقيقات فراواني صورت در مورد عوامل و شيوه هاي مقابله با اضط

ها و تحقيقات انجام شده در پنجاه سال  كثرت نوشته. گرفته صورت گرفته است
  .اخير بيانگر اهميت و توجه خاص كشورهاي مختلف به اين پديده است

در پژوهش )  1382به نقل از ابوالقاسمي، ( 1مك رينولدز، موريس و كراچ ويل
درصد گزارش  30تا  10تحان را در دانش آموزان هاي مختلف ميزان اضطراب ام

  .نموده اند
بسيارديده شده است كه دانش آموزاني كه از نظر توانايي و استعداد يادگيري  

در سطح يكساني مي باشند، عملكرد تحصيلي متفاوتي را به هنگام امتحان و 
ت دانش يادگيري مطالب قبل از امتحان نشان مي دهند، يكي از دلايل عدم موفقي

            آموزان در امتحانات مختلف اضطراب و تشويش زياد شناسايي شده است 
  ).1378بيابانگرد، ( 

                                                           
1. Mcreynolds ¸  Morris & Kratochwill 
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فقدان جدي تحقيقات براي كاهش اضطراب دانش )  2003( 1طبق بيان اريگن
طي فراتحليلي كه توسط اين . آموزان ابتدايي و راهنمايي و دبيرستان وجود دارد

وم شده كه افرادي كه از برنامه كاهش اضطراب امتحان محقق صورت گرفته معل
افرادي كه از اين برنامه استفاده نكرده اند، % 74استفاده كرده اند بطور متوسط از 

 . عملكرد بهتري داشته اند

از آنجايي كه در بيشتر نظامهاي آموزشي به ويژه نظام ايران، پيشرفت تحصيلي و 
تحاناتي است كه در پايان سال تحصيلي از دانش ارتقاء به كلاس بالاتر براساس ام

آموزان به عمل مي آيد، بسياري از دانش آموزان و دانشجويان، سخت ترين 
در صد  30تا  15ساعات روزهاي خود را در يام امتحانات سپري مي كنند و عامل 

  ).1378بيابانگرد، (افت تحصيلي يا مردودي همين اضطراب گزارش شده است 
  از بررسي و مطالعه آموزش ايمن سازي رواني در مقابل استرس  نتايج حاصل

علي الخصوص  تواند بعنوان راهنمايي مناسب براي معلمان، آموزگاران و مي
. مشاوريني باشد كه درصدد كمك به دانش آموزان داراي اضطراب هستند
ن اضطراب و نگراني يك مرحله گذرا نيست و اگر بررسي و ارزيابي نشود تا دورا

بدين ترتيب عدم درمان به .  بلوغ و بزرگسالي در اكثر افراد تداوم خواهد يافت
موقع و صحيح اضطراب نه تنها باعث اتلاف سرمايه هاي عظيم انساني در دوران 
تحصيلي مي شود، بلكه باعث گسترش اضطراب از مدارس به جامعه نيز خواهد 

  . شد
ابين و موريز به نقل از ربيعي و ر(باتوجه به شيوع اضطراب امتحان در مدارس 

ليل عملكرد تحصيلي و تاثير اضطراب امتحان در تق) 1386 ، بيابانگرد،1386صالحي 
و نتايج تحقيقات مختلف مبني بر ) 1374دادستان و همكاران، (دانش آموزان 

           سازي در مقابل استرس براي كاهش اضطراب امتحان  اثربخشي روش ايمن

                                                           
1. Ergene 
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پژوهش ) 1381، ابوالقاسمي و همكاران، 1386قل از ربيعي و صالحي، حسيني به ن(
  :حاضر درصدد بود بررسي كند كه

آيا روش ايمن سازي در مقابل استرس در اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي 
  دانش آموزان اروميه موثر است ؟

آيا روش ايمن سازي در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي 
  ان و پسران تاثير متفاوت دارد؟دختر

 اهداف پژوهش
بر اضطراب امتحان و  1تعيين تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس

  عملكرد تحصيلي دانش آموزان دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه 
بر اضطراب امتحان دانش سازي در مقابل استرس  تعيين تاثير آموزش ايمن. 1

  يك اروميه  راهنمايي ناحيه دورهآموزان 
سازي در مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي دانش  تعيين تاثير آموزش ايمن.  2

  آموزان دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه
  آموزان بر اساس جنسيت دانش سازي در مقابل استرس تعيين تاثير آموزش ايمن. 3

  هاي تحقيق فرضيه
دختر و (نش آموزان آموزش ايمن سازي در مقابل استرس اضطراب امتحان دا. 1

  .دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه را كاهش ميدهد) پسر
دختر (آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي دانش آموزان . 2

  .دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه تاثير مثبت دارد)  و پسر
تحصيلي سازي در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و عملكرد  اثر آموزش ايمن. 3

  .دانش آموزان دختر و پسر متفاوت است

  
                                                           

1. stress inoculation training 
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  روش و طرح تحقيق 
سازي در مقابل  آموزش ايمن(اين پژوهش، پژوهشي تجربي با متغير مستقل 

ميزان (رفتاري است و متغيرهاي وابسته  -اي درمان شناختي كه مجموعه) استرس
  . مي باشد ) اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي

                
    انتخاب تصادفي  پيش آزمون  مستقل متغير  ونپس آزم
T2 X T1 R  E گروه آزمايش  

T2  -  T1  R  C  گروه كنترل  
  

در اين پژوهش از طرح تحقيق پيش آزمون و پس آزمون با گروه كنترل استفاده 
 .شده است

  جامعه آماري
كليه دانش آموزان سال سوم راهنمايي مدارس اداره آموزش و پرورش ناحيه 

 7108پسر و  6406(نفر 13514به تعداد  1378 -88ه در سال تحصيلي يك ارومي
  . جامعه آماري اين پژوهش مي باشد) دختر

 نمونه آماري 
 30پسر و  30(نفر دانش آموز دختر و پسر  60آزمودني هاي اين پژوهش شامل 

سال سوم راهنمايي مدارس آموزش و پرورش ناحيه يك مي باشد كه ) دختر
و ) يك گروه پسر و يك گروه دختر( گروه آزمايشي  2ر قالب بصورت تصادفي د

  . قرار گرفتند) يك گروه پسر و يك گروه دختر ( گروه گواه  2

  روش نمونه گيري
غربي و   بعد از اخذ مجوز از سازمان آموزش و پرورش استان آذربايجان
بصورت  مشورت با هسته مشاوره اداره آموزش و پرورش ناحيه يك اروميه،

ادفي مدارس دخترانه و پسرانه انتخاب شدند و دانش آموزان سال سوم تص



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

راهنمايي مدارس مذكور توسط آزمون اضطراب امتحان مورد ارزيابي قرار گرفته 
 30 دانش آموز دختر و 30 و  بالاتر گرفته بودند 15و ازبين آنان كساني كه نمره 

نفره به دو گروه  30 دانش آموز پسر بطور تصادفي اتنخاب شدند سپس هر گروه
نفره بصورت تصادفي تقسيم شده و از اين دو گروه بطور تصادفي يك گروه  15

 .بعنوان گروه آزمايش و گروه ديگر بعنوان گروه گواه انتخاب شدند

نفر گروههاي آزمايش تعهد گرفته شد تا پايان آموزش در همه كلاسها  30از 
  .شركت كنند

  ابزارهاي اندازه گيري
  : پژوهش از ابزارهاي زير استفاده شددر اين 

  :مقياس اضطراب امتحان فيليپس  - 1

از مقياس اضطراب مدرسه فيليپس براي سنجش ميزان اضطراب امتحان دانش 
سوال  74اين مقياس داراي . آموزان به منظور انتخاب آزمودنيها استفاده شد

د و در مقياس سوال به اضطراب امتحان مربوط مي شو 26است كه از اين تعداد 
در اين .( سوال وجود دارد  26سوالي ساراسون نيز همان  30اضطراب امتحان 

  ). سوال استفاده شد 26پژوهش از اين 
 26 سوال، 30سوال دارد كه از اين  30همكاران  مقياس اضطراب ساراسون و

مقياس اضطراب . طراب مدرسه فيليپس نيز وجود داردسوال آن در مقياس اض
ابرازي و جرات  يپس علاوه بر اضطراب امتحان به بررسي ميزان خودمدرسه فيل

سوال  74اين مقياس داراي . اعتماد به نفس و ميزان تحمل استرس فرد مي پردازد 
سئوال به اضطراب امتحان مربوط مي شود كه در اين  26است واز اين تعداد 

  . سوال استفاده شده است 26پژوهش از اين 
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همساني دروني مقياس اضطراب مدرسه را )1382ز ابوالقاسمي،به نقل ا( فيليپس 
پايايي آن نيز به روش . محاسبه كرده است% 95با شيوه كودرريچاردسون  بالاتر از 

  . گزارش شده است/. 67تا/. 5بازآزمايي در فواصل بالاتر از دو سال بين 
سوال 26 .همچنين شواهدي دال بر روايي همزمان و سازه آزمون نيز وجود دارد

توسط عابدي  74اين آزمون كه به بررسي اضطراب امتحان مي پردازد در سال 
اي براي بررسي  و در مطالعه 1375مقياس مزبور در سال . ترجمه شده است

اضطراب امتحان فرزندان كاركنان در شركت فولاد مباركه در مورد دانش آموزان 
  ).1376دي ، عابدي و رشي( راهنمايي و دبيرستان بكار برده شد

براي تعيين پايايي از روش تنصيف استفاده كردند كه ) 1376( عابدي و رشيدي
همبستگي محاسبه شده بين دو نيمه با فرمول اسپيرمن بروان تصحيح شد كه ميزان 

محاسبه  0/ 94روايي اين آزمون با همبستگي مقياس اضطراب كتل . بود 88/0
  .گرديده است

  روش نمره گذاري
نمره گذاري اين پرسشنامه از آزمودني خواسته شد كه هر عبارت را به منظور 

و در غير اين صورت به  "بلي "خوانده و درصورتي كه در مورد او صادق باشد به 
روش نمره گذاري اين آزمون بدين طريق بود كه . علامت بگذارد "خير "

نمره تعلق يك  "بلي "بدون نمره بوده و به هريك از جوابهاي  "خير "جوابهاي 
است، افرادي كه در اين پرسشنامه نمره  15از آنجا كه نقطه برش آزمون . مي گيرد
  .گرفتند به عنوان نمونه انتخاب شدند 15بيشتر از 

  معدل كل نمرات ساليانه  - 2

ز معدل نمرات دروس نوبت اول و دوم براي تعيين عملكرد تحصيلي دانش ا
  .آموزان استفاده شد

  



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

  وانيروش ايمن سازي ر
شناختي، شيوه اي است به نام آموزش ايمن  -يكي از شيوه هاي درماني رفتاري

 .طراحي گرديده است2كه توسط مايكنبام  1سازي رواني در مقابل استرس

اين عنوان . آموزش ايمن سازي در مقابل استرس يك تكنيك منفردي نيست
ش نيمه سازمان يك اصطلاح عام است كه به الگوي درماني مركب از برنامه آموز

در اين نوع درمان عمليات آموزش . يافته و از نظر باليني حساس اطلاق مي شود
آموزش ايمن سازي رواني . ويژه بر حسب افراد تحت درمان متفاوت خواهد بود

، 4، بحث سقراطي3تدريس آموزشي: هاي زير است شامل تكنيك در مقابل استرس
سازي ذهني آرامش دهي، تمرين تصوير، آموزش 5بازسازي شناختي، مسئله گشايي

  .، آموزش تقويت خود7، آموزش خودفرماني6و رفتاري، خودبازنگري
گيرد كه با  برمي اين آموزش سه مرحله را در) 1386(بر اساس ديدگاه مايكنبام 

  :يكديگر همپوشي دارند
  .كاربرد -3         آموزش مهارتها  -2          )تعليم( آموزش و پرورش) 1

  
  ها افتهي

  آزمون فرضيه ها 
  فرضيه يك 

دختر و (آموزش ايمن سازي در مقابل استرس اضطراب امتحان دانش آموزان 
  .دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه را كاهش ميدهد) پسر

                                                           
1. stress inoculation training 
2. Meichenbaum 
3. didactic teaching 
4. socratic discussion 
5. problem-solving 
6. self- monitoring 
7. self- instruction 
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هاي  ميانگين و انحراف معيار پيش آزمون و پس آزمون اضطراب امتحان گروه) 2(جدول 
  آزمايش و كنترل

  

  خطاي معيار  انحراف معيار ميانگين تعداد 

  آزمايش
  46/0  51/2 37/19 30 پيش آزمون
  97/0  29/5 07/12 30 پس آزمون

  كنترل
  36/0  99/1 23/18 30 پيش آزمون
  69/0  76/3 06/19 30 پس آزمون

  
نشان مي دهد بيشترين ميانگين اضطراب امتحان متعلق به پس آزمون )  2(جدول 

          و انحراف معيار آن نيز برابر با  X=  37/19  گروه آزمايش بوده و برابر با
51 /2 =S  مي باشد.  

  
ميانگين و انحراف معيار پيش آزمون و پس آزمون اضطراب امتحان گروه هاي ) 3(جدول 

  آزمايش و كنترل دانش آموزان  پسر
  

  خطاي معيار  انحراف معيار ميانگين تعداد 

  آزمايش
  63/0  44/2 00/19 15 مونپيش آز

  94/0  64/3 14 15 پس آزمون

  كنترل
  55/0  16/2 33/18 15 پيش آزمون
  45/0  75/1 73/18 15 پس آزمون

  
نشان مي دهد بيشترين ميانگين اضطراب امتحان متعلق به پيش آزمون ) 3(جدول 

  S=2/ 44معيار آن نيز برابر با  و انحراف X=  00/19  گروه آزمايش بوده و برابر با
مي باشد و همچنين كمترين ميانگين اضطراب امتحان متعلق به پس آزمون گروه 

  .باشد مي  S= 64/3و انحراف معيار آن نيز برابر با   X = 14آزمايش بوده و برابر با 
  



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

گروه هاي  اضطراب امتحانميانگين و انحراف معيار پيش آزمون و پس آزمون ) 4(جدول 
  آزمايش و كنترل دانش آموزان دختر

  خطاي معيار  انحراف معيار ميانگين تعداد 

  آزمايش
  67/0  60/2 73/19 15 پيش آزمون
  56/1  05/6 13/10 15 پس آزمون

  كنترل
  48/0  88/1 13/18 15 پيش آزمون
  31/1  11/5 40/19 15 پس آزمون

  
متعلق به پيش  اضطراب امتحانين ميانگين بيشتر نشان مي دهد)  4(جدول 

و انحراف معيار آن نيز برابر با   X=  73/19آزمون گروه آزمايش بوده و برابر با  
60 /2 =S   مي باشد و همچنين كمترين ميانگين اضطراب امتحان متعلق به پس

و انحراف معيار آن نيز برابر با   X=  13/10آزمون گروه آزمايش بوده و برابر با  
05 /6 =S  مي باشد.  

  
   تاثير ايمن سازي رواني در مقابل استرس  بر اضطراب امتحان) 5(جدول 

  انحراف  ميانگين  
  معيار

  خطاي
  معيار

  درجه
 t  آزادي

سطح 
معناداري   

)Sig( 

  001/0 -06/8  29 90/0 96/4 -30/7 پس آزمون-پيش آزمون
  
كوچكتر است پس مي توان  P= 05/0از P=001/0چون  ) 5(وجه به جدول با ت

. گفت كه ايمن سازي رواني در مقابل استرس بر اضطراب امتحان موثر بوده است
بنابراين مي توان  .بعبارت ديگر فرضيه صفر رد شده و فرضيه خلاف تاييد مي شود

اضطراب امتحان را  ايمن سازي رواني در مقابل استرس 95/0گفت كه به احتمال 
  .كاهش ميدهد
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تاثير ايمن سازي رواني در مقابل استرس  بر اضطراب امتحان  به تفكيك ) 6(جدول 
  جنسيت

  انحراف  ميانگين  
  معيار

  خطاي
  معيار

درجه 
 t  آزادي

سطح 
معناداري   

)Sig( 

اضطراب 
  امتحان

   –پيش آزمون 
  پس آزمون

  001/0  -96/5  14  84/0  25/3  -5  پسر

  001/0 -91/6  14  39/1 38/5 -6/9  دختر

  
محاسبه شده در هر دو گروه پسران و دختران   Pچون ) 6(با توجه به جدول 

001/0=P 05/0 از =P  كوچكتر است پس مي توان گفت كه ايمن سازي رواني در
. مقابل استرس بر اضطراب امتحان  دو گروه پسران و دختران  موثر بوده است

    روه فرضيه صفر رد شده و فرضيه خلاف صفر تاييد بعبارت ديگر در هر دو گ
  .مي شود 

  فرضيه دو
دختر (آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي دانش آموزان 

  .دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه تاثير مثبت دارد)  و پسر 
  

گروه هاي ميانگين و انحراف معيار پيش آزمون و پس آزمون عملكرد تحصيلي ) 7(جدول 
  آزمايش و كنترل

  
  خطاي معيار  انحراف معيار ميانگين تعداد  

  آزمايش
  40/0  21/2 39/16 30 پيش آزمون
  33/0  82/1 25/17 30 پس آزمون

  كنترل
  42/0  35/2 97/15 30 پيش آزمون
  39/0  14/2 18/16 30 پس آزمون



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

ه پس آزمون دهد بيشترين ميانگين عملكرد تحصيلي متعلق ب نشان مي) 7(جدول 
  S= 1/ 82و انحراف معيار آن نيز برابر با  X = 25/17گروه آزمايش بوده و برابر با  

  .مي باشد
  

ميانگين و انحراف معيار پيش آزمون و پس آزمون عملكرد تحصيلي گروه هاي ) 8(جدول 
  آزمايش و كنترل دانش آموزان پسر

 

  خطاي معيار  رانحراف معيا ميانگين تعداد  

  آزمايش
  63/0  44/2 75/16 15 پيش آزمون
  50/0  96/1 66/17 15 پس آزمون

  كنترل
  54/0  10/2 14/15 15 پيش آزمون
  50/0  95/1 31/15 15 پس آزمون

  
نشان مي دهد بيشترين ميانگين عملكرد تحصيلي متعلق به پس ) 8(جدول 

و انحراف معيار آن نيز برابر با   X=  66/17آزمون گروه آزمايش بوده و برابر با  
96/1 =S  مي باشد.  

  
ميانگين و انحراف معيار پيش آزمون و پس آزمون عملكرد تحصيلي گروه هاي ) 9(جدول 

  آزمايش و كنترل دانش آموزان دختر
  خطاي معيار  انحراف معيار ميانگين تعداد 

  آزمايش
  50/0  96/1 03/16 15 پيش آزمون
  42/0  64/1 83/16 15 پس آزمون

  كنترل
  60/0  35/2 81/16 15 پيش آزمون
  52/0  02/2 05/17 15 پس آزمون

  
نشان مي دهد بيشترين ميانگين عملكرد تحصيلي متعلق به پس ) 9(جدول 

و انحراف معيار آن نيز برابر با  X= 05/17آزمون گروه كنترل بوده و برابر با  
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02/2 =S   مي باشد كه با توجه نمره هاي پيش آزمون، بيشترين افزايش در پس
  .آزمون گروه كنترل ايجاد شده است

  
  تاثير ايمن سازي رواني در مقابل استرس  بر عملكرد تحصيلي) 10(جدول 

  انحراف  ميانگين  
  معيار

  خطاي
  معيار

  درجه
 t  آزادي

سطح 
معناداري   

)Sig( 

  001/0  05/7  29  12/0  66/0  85/0  پس آزمون –پيش آزمون 

  
كوچكتر است پس مي توان  P= 05/0از P=001/0چون ) 10(با توجه به جدول 

. گفت كه ايمن سازي رواني در مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي موثر بوده است
  .بعبارت ديگر فرضيه صفر رد شده و فرضيه خلاف صفر تاييد مي شود

  
ني در مقابل استرس  بر عملكرد تحصيلي به تفكيك تاثير ايمن سازي روا) 11(جدول 

  جنسيت

  
دو گروه پسران و دختران  محاسبه شده در هر  Pچون ) 11(با توجه به جدول 

001/0=P 05/0از =P  كوچكتر است پس مي توان گفت كه ايمن سازي رواني در
. مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي دو گروه پسران و دختران  موثر بوده است

     بعبارت ديگر در هر دو گروه فرضيه صفر رد شده و فرضيه خلاف صفر تاييد 
  .مي شود

انحراف   ميانگين  
  معيار

خطاي 
  معيار

درجه 
 t  آزادي

سطح 
معناداري   

)Sig( 

   –پيش آزمون 
  پس آزمون

  001/0 28/4  14 21/0 82/0 91/0 پسر
  001/0 41/6  14 12/0 49/0 80/0 دختر



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

  سهفرضيه 
سازي در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي  ايمناثر آموزش 

  .دانش آموزان دختر و پسر متفاوت است
  

  تحليل كوواريانس چند متغيره اثر ايمن سازي رواني بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي)12(جدول 

  
    جدول در   Pمحاسبه شده از  P=001/0نشان ميدهد چون ) 12(جدول 

هاي آماري چهارگانه كوچكتر است پس مي توان گفت كه تاثير ايمن  شاخص
سازي رواني در مقابل استرس و اثر متقابل ايمن سازي و جنسيت بر اضطراب 

به شده براي محاس Pامتحان و عملكرد تحصيلي معنادار است اما با توجه به اينكه
توان گفت اثر جنسيت  بزرگتر است است، پس مي P= 05/0از   P=176/0جنسيت  

  .بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي معنادارنيست
  
  
  
  

 آزمون 
مجموع 
 مجذورات

  درجه
 آزادي

نسبت مربع 
    ميانگين ها 

 )F ( 

سطح 
معناداري   

)Sig( 

 گروه

 آزمون اثر پيلايي
  آزمون اثر لامبداي ويلكز

  آزمون اثر هلتينگ
 ريشه رويآزمون بزرگترين

61/0 
39/0  
57/1  
57/1 

2 
2  
2  
2 

55/41  
55/41  
55/41  
55/41 

000/0  
00/0  

000/0  
000/0 

 جنسيت

 آزمون اثر پيلايي
  آزمون اثر لامبداي ويلكز

  آزمون اثر هلتينگ
 آزمون بزرگترين ريشه روي

06/0 
93/0  
07/0  
07/0 

2 
2  
2  
2 

79/1  
79/1  
79/1  
79/1 

176/0  
176/0  
176/0  
176/0 

گروه 
 جنسيت*

 آزمون اثر پيلايي
  آزمون اثر لامبداي ويلكز

  آزمون اثر هلتينگ
 آزمون بزرگترين ريشه روي

18/0 
82/0  
22/0  
22/0 

2 
2  
2  
2 

77/5  
77/5  
77/5  
77/5 

005/0  
005/0  
005/0  
005/0 
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تحليل كوواريانس اثرات بين گروهي ايمن سازي رواني و جنسيت  بر ) 13(جدول 
  اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي

 متغير وابسته منبع

 مجموع
  جذوراتم

 نوع سوم

  درجه
 آزادي

  ميانگين
 مجذورات

 نسبت مربع
  ميانگين ها  

 )F ( 

سطح 
معناداري   

)Sig( 

 گروه
  پس آزمون اضطراب
 عملكرد تحصيلي

04/930 
88/6 

1 
1 

04/930  
88/6 

17/62 
79/24 

001/0  
001/0 

 جنسيت
  پس آزمون اضطراب
 عملكرد تحصيلي

37/52 
057/0 

1 
1 

37/52  
057/0 

50/3 
205/0 

067/0  
653/0 

 جنسيت*گروه 
  پس آزمون اضطراب
 عملكرد تحصيلي

49/100 
30/1 

1 
1 

49/100  
30/1 

72/6 
69/4 

012/0  
035/0 

 خطا
  پس آزمون اضطراب
 عملكرد تحصيلي

88/807 
98/14 

54 
54 

96/14  
277/0   

 كل
  پس آزمون اضطراب
 عملكرد تحصيلي

00/16498 
28/17016 

60 
60    

  
محاسبه شده براي اثر متغر مستقل از   P=001/0چون  نشان ميدهد) 13(جدول 

05/0 =P  كوچكتر است پس مي توان گفت كه تاثير ايمن سازي رواني در مقابل
محاسبه  Pاسترس بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي معنادار است اما چون 

محاسبه شده در  Pدر اضطراب امتحان و  P=067/0شده براي عامل جنسيت  
توان گفت اثر  بزرگتر است پس مي P= 05/0از  P=653/0حصيلي  عملكرد ت

 Pهمچنين چون . جنسيت بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي معنادارنيست
و عملكرد  P=012/0براي تاثير متقابل جنسيت و متغير مستقل  در اضطراب امتحان 

بل كوچكتراست پس مي توان گفت كه اثر متقا P= 05/0از  P=035/0تحصيلي 
. ايمن سازي رواني و جنسيت بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي معنادار است

بعبارت ديگر روش آموزش ايمن سازي رواني در مقابل استرس بر اضطراب و 
  . عملكرد تحصيلي دختران و پسران تاثير متفاوتي دارد

  



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

طراب تحليل كوواريانس يكراهه اثر ايمن سازي رواني و جنسيت بر اض -)14(جدول 
  امتحان 

 منبع

 مجموع
  مجذورات 
 نوع سوم

  درجه
 آزادي 

  ميانگين 
 مجذورات

  نسبت مربع
  ميانگين ها 

 )F ( 

  سطح 
  معناداري

)Sig( 

 001/0 43/20 165/300 1 165/300 پيش آزمون اضطراب امتحان

 001/0 56/63 95/933 1 95/933 گروه

 065/0 56/3 23/52 1 23/52 جنسيت

 008/0 57/7 23/111 1 23/111 جنسيت*گروه

 --- --- 1/808 55 63/14 خطا

 --- --- --- 60 00/16498 كل

  
محاسبه شده براي تاثير عامل ايمن سازي در  Pنشان ميدهد چون ) 14(جدول 

كوچكتر است، پس مي توان گفت كه اثر   P= 05/0از   P=001/0مقابل استرس 
امتحان معنادار مي باشد و همچنين   ايمن سازي رواني در مقابل استرس بر اضطراب

و  سازي رواني در مقابل استرس محاسبه شده براي اثر متقابل ايمن Pباتوجه به 
كوچكتر است، بنابراين اثر متقابل ايمن سازي  P= 05/0از   P=008/0جنسيت  

  P=065/0اما با توجه به . رواني و جنسيت بر اضطراب امتحان نيز  معنادار مي باشد
 توان گفت اثر جنسيت بر اضطراب امتحان معنادار به شده براي جنسيت، ميمحاس
  .نيست

  
مقايسه ميانگين پس آزمون اضطراب امتحان گروه  آزمايش و كنترل  )15(جدول  

  دختران و پسران
 گروه كنترل ايمن سازي رواني 

 پسر دختر پسر دختر متغيرهاي وابسته

 20/19 07/20 79/13 19/9 اضطراب امتحان

نشان ميدهد كه  بيشترين ميانگين اضطراب امتحان پس آزمون در  )15(جدول 
كه پس از اعمال آموزش ميانگين اضطراب   X=07/20گروه كنترل دختران برابر
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گر مي باشد كه اين نشان  X= 19/9امتحان در گروه آزمايش دختران برابر با 
ه آموزش ايمن سازي رواني در مقابل استرس در كاهش اضطراب امتحان آنست ك

  .گروه آزمايش دختران تاثير بيشتري داشته است
 

  
  

نشان دهنده آنست كه تاثير آموزش ايمن سازي رواني در كاهش ) 1-4(نمودار 
  .اضطراب امتحان گروه آزمايش دختران بيشتر از پسران است

  
  سازي رواني و جنسيت بر عملكرد تحصيلي  يكراهه اثر ايمنتحليل كوواريانس ) 16(جدول 

 منبع
  مجموع مجذورات

 نوع سوم 

  درجه
 آزادي

  ميانگين
 مجذورات

نسبت مربع 
ها  ميانگين

)F( 

سطح 
  معناداري

)Sig( 

 001/0 21/683 92/187 1 92/187 عملكرد تحصيلي

 001/0 49/28 84/7 1 84/7 گروه

 623/0 245/0 067/0 1 067/0 جنسيت

 008/0 57/7 22/1 1 22/1 جنسيت*گروه

 --- --- 275/0 55 13/15 خطا

 --- --- --- 60 28/17016 كل

  
محاسبه شده براي تاثير عامل ايمن سازي در  Pنشان ميدهد چون ) 16(جدول 

كوچكتر است، پس مي توان گفت كه اثر   P= 05/0از   P=001/0مقابل استرس 



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

استرس بر عملكرد تحصيلي معنادار مي باشد و همچنين  ايمن سازي رواني در مقابل 
محاسبه شده براي اثر متقابل ايمن سازي رواني در مقابل استرس  و  Pباتوجه به 
كوچكتر است، بنابراين اثر متقابل ايمن سازي  P= 05/0از   P=008/0جنسيت  

  P=623/0به اما با توجه . رواني و جنسيت بر اضطراب امتحان نيز  معنادار مي باشد
 محاسبه شده براي جنسيت، مي توان گفت اثر جنسيت بر عملكرد تحصيلي معنادار

  .نيست
  

  مقايسه ميانگين عملكرد تحصيلي گروه  آزمايش و كنترل دختران و پسران -) 17(جدول 
  

 گروه كنترل ايمن سازي رواني 

 پسر دختر پسر دختر متغيرهاي وابسته

 17/16 53/16 19/17 96/16 عملكرد تحصيلي

  
نشان ميدهد كه بيشترين ميانگين عملكرد تحصيلي در گروه كنترل ) 17(جدول 

كه پس از اعمال آموزش بيشترين ميانگين عملكرد  X= 53/16دختران برابر
انگر مي باشد كه اين نش  X= 19/17تحصيلي در گروه آزمايش پسران برابر با 

آنست كه آموزش ايمن سازي رواني در مقابل استرس درافزايش عمكرد تحصيلي 
  .گروه آزمايش پسران تاثير بيشتري داشته است
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نشانگر آنست كه آموزش ايمن سازي رواني در مقابل استرس ) 2-4(نمودار 

برعملكرد تحصيلي دانش آموزان پسر تاثير بيشتري از گروه آزمايش دختر داشته 
  . است

  
  بحث

آموزش ايمن سازي در مقابل استرس اضطراب امتحان دانش : فرضيه اول
  .دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه را كاهش ميدهد) دختر و پسر (آموزان

نتيجه پژوهش نشان ميدهد كه آموزش ايمن سازي در مقابل استرس، اضطراب 
ميه را كاهش داده دوره راهنمايي ناحيه يك ارو) دختر و پسر(امتحان دانش آموزان

بعبارت ديگر نتايج اين پژوهش نشان داد كه دانش آموزان دختر و پسري كه . است
، 1آموزش هاي لازم در زمينه ايمن سازي رواني در مقابل استرس مانند تن آرامي

، تصويرسازي ذهني )4گفتگوي شخصي هدايت شده(  3، خود فرماني2كنترل تنفس

                                                           
1. relaxation 
2. breath control  
3. self- instruction 
4. guided self-dialogue 



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

ا تجربه نمودند در مقايسه با ساير دانش ر 2و  مسئله گشايي 1ذهني هدايت شده
اين . آموزان مهارت لازم براي مواجه شدن با موقعيت امتحاني را كسب نمودند

دانش آموزان به راحتي توانستند علايم فيزيولوژيكي اضطراب امتحان و افكار غير 
  . منطقي خود را كنترل نمايند

نيز )  2008( 3نتوماتيس .يافته هاي پژوهش مختلف در تاييد پژوهش حاضر است
در تحقيقات خود به اين نتيجه دست يافت كه شركت كنندگان در تلقيح فشار 
رواني، اكتساب مهارت ها و گروه آرامش عضلاني جسمي، نسبت به گروه كنترل 
كاهش قابل ملاحظه اي را در نشانگان رواني فيزيولوژيكي، واكنش هاي نگراني و 

در حالي كه آرامش عضلاني جسمي در . نشان دادندهيجان پذيري در بعد از تست 
ولي تلقيح . كاهش نشانگان رواني فيزيولوژيكي، موثرتر از شرايط درمان ديگر بود

استرس در كاهش واكنش هاي نگراني و هيجان پذيري شركت كنندگان نسبت به 
  .وضعيت هاي ارزشي موثرتر بود

تلقيح فشار رواني يك تعليم نيز حاكي از آن بود كه )  1996( 4نتايج ساندرز
اي كاهش اضطراب عملكرد، كاهش اضطراب حالت، و بهبود روش موثر بر

  . عملكرد زير فشار رواني بود
در مقايسه با شركت كنندگان در مرحله كنترل شركت ) 2004(هوران 

را دريافت كردند، در  5كنندگاني كه در ابتدا آموزش ايمن سازي در مقابل استرس
هاي اضافي نشان داد  تحليل. ، عاطفي و عمومي، كاهش نشان دادنداسترس شخصي

را دريافت  سازي در مقابل استرس كنندگاني كه آموزش ايمن كه تمامي شركت
كردند سطوح پاييني از اضطراب، استرس و غيرمنطقي بودن را طي زمان نشان 

 . دادند

                                                           
1. guided imagery 
2. problem-solving 
3. Ntoumanis 
4  . Saunders 
5. stress inoculation training (SIT) 
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 دبيرستانهاي ومد سال آموزان دانش روي بر كه تحقيقي طي )1381( ابوالقاسمي

                 آموزش و منظم زدايي حساسيت كه رسيد نتيجه اين داد، به انجام اهواز
  .دارد تاثير امتحان، دركاهش اضطراب استرس مقابل در سازي ايمن 

توان گفت كه  آموزش ايمن سازي رواني  هاي پژوهش حاضر مي در تبيين يافته
 هاي موجود از كاهش استرس رفتاري است كه براي -يك روش شناختي

تكنيكهاي رفتاري شامل تن آرامي و . تكنيكهاي رفتاري متنوعي استفاده شده است
كنترل تنفس، باعث تعديل جنبه هاي فيزيولوژيكي اضطراب امتحان مي شوند و 

، تصويرسازي ذهني هدايت شده ، و اي شناختي نيز كه شامل خودفرمانيتكنيك ه
تن آرامي به . يجاد تغييرات شناختي در فرد مي شودمسئله گشايي است باعث ا

از طرف . روشني بر كاهش برانگيختگي ناشي از موقعيتهاي امتحاني تاثير دارد
بر . ديگر  كاهش اضطراب امتحان به ميزان زيادي تابعي از پاسخهاي شناختي است

ت كه مي توان گف) 1385به نقل از ابوالقاسمي، (اساس ديدگاه موريس و مايكنبام
. كارايي روشهاي شناختي در كاهش سازه شناختي  اضطراب امتحان بيشتر است

كنند كه درگيريهاي ذهني نگران  اين روشها به گونه اي كارآمد به فرد كمك مي
پس مي توان گفت . هاي منفي و نا وابسته به تكليف را كاهش دهد كننده و انديشه

وسط روشهاي آموزش داده شده تغييرات فيزيولوژيكي و شناختي ايجاد شده ت
  .باعث كاهش اضطراب امتحان آزمودني ها گرديده است

آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي دانش : فرضيه دو
  .دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه تاثير مثبت دارد)  دختر و پسر(آموزان

ترس بر عملكرد نتيجه پژوهش نشان مي دهدكه آموزش ايمن سازي در مقابل اس
دوره راهنمايي ناحيه يك اروميه تاثير مثبت ) دختر و پسر(تحصيلي دانش آموزان

  .گذاشته است
روش شناختي ) 1382به نقل از ابوالقاسمي، ( بر اساس ديدگاه مايكنبام و باتلر 

به دانش آموز مبتلا كمك مي كند تا تمركز بر تكليف و عدم تمركز بر پاسخ هاي 



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

در اين روش، درمانگر، دانش آموزان را از افكار به وجود . راگيردخودمحوري را ف
آورنده اضطراب امتحان خويش آگاه ساخته و به آنها آموزش مي دهد كه به بيان 
و ابراز احساسات و مسائل خود به پردازند و پاسخ هاي شناختي سازش نايافته خود 

رانگيختگي هيجاني را به را بيرون بريزند و روش هاي تفسير كردن و برچسب زدن ب
به بيان ديگر دانش آموزان شركت كننده در آموزش ايمن سازي . كار گيرند

رواني در مقابل استرس در انجام فعاليت هاي مرتبط با تكليف به دليل كنترل علائم 
با استفاده تكنيك هاي آموزش ديده در ) علي الخصوص علائم فكري ( اضطراب 

گروه كنترل بوده و عملكرد تحصيلي آنان بهبود يافته  دوره آموزشي، موفق تر از
  .است كه اين يافته با يافته هاي  پژوهش هاي مختلف همخوان است

سازي رواني در مقابل استرس و عملكرد  به بررسي تاثير ايمن)  2004( هوران
سازي  تحصيلي دانشجويان سال اول حقوق پرداخته و نشان داد كه كاربرد ايمن

مقابل استرس باعث كاهش استرس و اضطراب امتحان و همچنين بهبود رواني در 
  .عمكرد تحصيلي و حرفه اي دانشجويان مي شود

در بررسي دختران دانش آموز دبيرستاني نشان داد كه روش ) 1376(دادستان 
خود آموزش دهي مايكنبام به گونه اي معنادار در كاهش اضطراب آزمون و بهبود 

به نقل از ابوالقاسمي و همكاران، ( نش آموزان كارايي داردهاي تحصيلي دا نمره
1385    .(  

دليل افت تحصيلي در بسياري از دانش آموزان ناتواني در  يادگيري يا ضعف 
صاحبي، (هوشي نبوده است، بلكه ناشي از سطح بالاي اضطراب امتحان مي باشد

1381.(  
)  1385ي قراملكي، به نقل ازصبح(در مطالعه اي كلاسيك يركز و دادسون 

  .تاييد كردند كه  اضطراب امتحان بالا مي تواند عملكرد را تخريب كند
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در تحقيقي نشان دادند آموزش ) 1382به نقل از ابوالقاسمي، ( 1سالوي و هار 
ايمن سازي رواني در مقابل استرس، آموزش فرايند نوشتن و كنترل توجه باعث 

موريس و ليبرت و . تحصيلي مي شودكاهش اضطراب امتحان و بهبود عملكرد 
بيان مي كنند كه مقابله هاي ) 1385به نقل از ابوالقاسمي و همكاران، (مايكنبام 

نگراني اضطراب امتحان موثرترند، اين مقابله ) شناختي( شناختي در كاهش مولفه 
ها به طور خيلي موثرتري به فرد كمك مي كند كه اشتغالات ذهني و نگران كننده 

  . ار منفي و نامربوط به تكليف را كاهش دهندو افك
توان عنوان نمود كه چون در آموزش ايمن سازي  هاي پژوهش مي در تبيين يافته

رواني از تكنيك هاي رفتاري و شناختي مختلفي بهره گرفته مي شود و با توجه به 
 اينكه كاهش  عملكرد آزمودني هاي داراي اضطراب امتحان به ميزان زيادي تابعي

ختي هايي شنا انطباقي است به كارگيري تكنيكهاي شناختي و توجهي غير از پاسخ
سازي هدايت شده و مسئله گشايي باعث ايجاد مختلفي مثل خودفرماني، تصوير
 سازه شناختي اضطراب را موجب  ها شده و كاهش تغييرات شناختي در آزمودني

بسياري از دانش آموزان  مي شود و نيز با عنايت به اينكه دليل افت تحصيلي در
ناتواني در يادگيري يا ضعف هوشي نبوده بلكه ناشي از سطح بالاي اضطراب 

سازي  توان گفت با اجراي آموزش ايمن مي) 1381صاحبي، (امتحان مي باشد
بنابرين . رواني در مقابل استرس عملكرد تحصيلي دانش آموزان بهبود يافته است

واني با كاهش اضطراب امتحان باعث افزايش مي توان گفت آموزش ايمن سازي ر
  .    عملكرد تحصيلي شده است

سازي رواني در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و  آيا ايمن: سئوال پژوهش
  عملكرد تحصيلي دختران و پسران تاثير متفاوت دارد؟

                                                           
1. Salovey & Haar 
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سازي رواني و جنسيت بر اضطراب امتحان و  توان گفت كه اثر متقابل ايمن مي
سازي رواني در  بعبارت ديگر روش آموزش ايمن. تحصيلي معنادار است عملكرد

  . مقابل استرس بر اضطراب و عملكرد تحصيلي دختران و پسران تاثير متفاوتي دارد
به عبارت ديگر نتايج اين پژوهش مويد آن است كه تاثير آموزش ايمن سازي 

تفاده آنان از تكنيك در مقابل استرس بر دختران و پسران و ميزان يادگيري و اس
هاي مختلف رفتاري و شناختي دروه آموزشي مذكور متفاوت بوده و بعد از اتمام 
دوره، دانش آموزان دختر و پسر عملكرد  متفاوتي از خود نشان داده اند كه اين امر 

  .مبين تفاوت جنيستي در آموزش فوق مي باشد
  .ذيل استيافته هاي پژوهش حاضر در راستاي  نتايج پژوهش هاي 

نيز حاكي از آن است كه بين سرعت درون سازي )  2007(نتايج پژوهش اينولا 
و عملكرد نوجواناني كه آموزش ايمن سازي در مقابل استرس دريافت نموده اند، 

  .تفاوت معنادار جنسيتي موجود است
مويد آن است كه ) 1381(هاي حاصله از پژوهش ساردوبي و خسروپور يافته

ري در انتخاب روشهاي مقابله اي با استرس و پرخاشگري در دختران تفاوت معنادا
  .و پسران وجود دارد

  :در تبين يافته هاي اين پژوهش عوامل مختلفي دخليل اند
هاي مختلف رفتاري و  سازي در مقابل استرس از تكنيك در آموزش ايمن
د تغييرات ، ايجاهاي شناختي شود كه حاصل استفاده از تكنيك شناختي استفاده مي

براساس . باشد اضطراب امتحان مي) نگراني(شناختي در فرد و كاهش سازه شناختي 
مي توان گفت رابطه منفي بين اضطراب ) 1386به نقل از بيابانگرد، (ديدگاه توبياس

و عملكرد تحصيلي براي زنان بالاتر از مردان است، اين رابطه در مورد مولفه 
از سويي ديگر با . ز مولفه هيجان پذيري مي باشدنگراني اضطراب امتحان بيشتر ا

اضطراب امتحان )1375به نقل از علي محمدي،( عنايت به اينكه طبق نظر ساراسون 
آسيب زننده به عملكرد فرد بوده و چون دختران بيشتر از پسران و با شدت بيشتري 
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بيشتري  اضطراب امتحان را تجربه مي كنند بنابراين داراي آسيب عملكرد تحصيلي 
  .هستند

هاي  هاي دريافتي از طرف مربيان مختلف و انگيزه همچنين تفاوت آموزش
تواند از عوامل موثر در ايجاد تفاوت حاصله  متفاوت تحصيلي دانش آموزان نيز مي

توان گفت مجموع عوامل فوق  باعث ايجاد تغييرات معنادار در  بنابراين مي. باشد
  . گرديده استآموزش دانش آموزان دختر و پسر 

   پيشنهادها
  : در راستاي نتايج بدست آمده از پژوهش، موارد زير پيشنهاد مي گردد 

ها كه از لحاظ مقطع و رشته  هايي از آزمودني تكرار پژوهش براي گروه -1
 .تحصيلي تقسيم بندي شده اند

رفتاري در كنار  -هاي شناختي شود پژوهشگران از ساير تكنيك پيشنهاد مي -2
سازي در مقابل استرس استفاده نمايند  رگرفته شده در روش ايمنروشهاي بكا

 . و كارايي اين روش را با ساير مداخلات مقايسه كنند

با شناسايي دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان و درمان آنها، هرچند وقت  -3
 . يك بار، آموزش و راهبردهاي لازم دوباره به آنها ارائه شود

شود كه اين پژوهش را در مقطع دبيرستان و  مي به پژوهشگران پيشنهاد -4
 .درشهرهاي مختلف انجام دهند

         بخشي دوره آموزش هاي پژوهش حاضر مبني بر اثر با توجه به يافته -5
شود دوره  سازي رواني در مقابل استرس بر اضطراب امتحان پيشنهاد مي ايمن

به شكل  سازي رواني در مقابل استرس آموزشي چگونگي آموزش ايمن
  .كارگاهي براي مشاوران مدارس اروميه تشكيل شود
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هاي اين پژوهش در مدارس اروميه مي توان براي دانش آموزان  بر اساس يافته -6
داراي اضطراب امتحان دروه ايمن سازي رواني در مقابل استرس بصورت 

  .گروهي آموزش داده شود
شنهاد پژوهش حاضر با توجه به اثر بخشي بيشتر دوره آموزشي در دختران پي -7

در . برگزاري كارگاه هاي آموزشي براي مشاوران زن ضرورت اساسي است
اين دوره آموزشي اين مشاوران مي توانند با چگونگي اجراي ايمن سازي 

تر  گيري آن در مدارس موفقاسترس را  فرا گرفته و در به كاررواني در مقابل 
 .باشند

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 1387 زمستان  – 4شماره  – علوم تربيتي

 

 :منابع فهرست 
، ساخت و اعتباريابي مقدماتي پرسشنامه اضطراب امتحان )1374(قاسمي، ع ابوال -

 -عزت نفس ، پايگاه اجتماعي –وبررسي رابطه اضطراب امتحان با اضطراب عمومي
، عملكرد تحصيلي و انتظارات معلم در دانش آموزان پسر سال سوم راهنمايي اقتصادي

  .بيتي، دانشگاه شهيد چمرانناسي ترپايان نامه كارشناسي ارشد روان ش،شهرستان اهواز
، بررسي ميزان همه گير شناسي اضطراب امتحان و اثر بخشي  )1381( ، عابوالقاسمي -

دو روش درماني در كاهش اضطراب امتحان    دانش آموزان دوم دبيرستان شهر اهواز 
  .، پا يان نامه دكتري روانشناسي ، دانشگاه شهيد چمران اهواز

 .انتشارات نيك آموز : ،  اضطراب امتحان، اردبيل )1382(ابوالقاسمي، ع  -

، بررسي كارآمدي دو )1385(درتاج، ف.كيامرثي، آ. مهرابي زاده، م. ابوالقاسمي، ع -
آزمون و بهبود كاركرد  هيجاني در كاهش اضطراب -روش شناختي و منطقي

نشگاه دانشكده علوم تربيتي و روان شناسي دا. انديشه هاي نوين تربيتي  تحصيلي،
  .137- 123صص،  1385بهار و تابستان  2و  1دوره ي دو ، شماره . الزهراس 

عاطفي اليس و  –، اثربخشي درمان چند وجهي لازاروس، عقلاني  )1381( بيابانگرد، ا -
آرام سازي بر كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان ، مجله انديشه و رفتار، سال 

  .36-42، صص 3هشتم ، شماره 
   .دفتر نشر فرهنگ ا اسلامي: تهران. اضطراب امتحان،)1386(ا  بيابانگرد، -
نظام هاي تحولي از روان تحليل  2، روانشناسي ژنتيك  )1374( منصور، م. دادستان، پ -

  .مجتمع بهزيستي نابينان رودكي: ، تهران.گري تا رفتارشناسي و نظامهاي عيني
سال اول، له روان شناسي، ، سنجش و درمان اضطراب امتحان، مج)1376( دادستان، پ  -

 .60-31، صفحه 1شماره 

: ، روان درماني گام به گام اضطراب امتحان،شهركرد)1386(صالحي، ر . ربيعي، م -
 .انتشارات صدرامنتهي، چاپ اول

، بررسي كارايي آموزش مهارتهاي مقابله با )1381( خسروپور، ف. ساردوبي، غ -
ان، دومين كنگره روانشناسي باليني استرس در دانشجويان دانشگاه شهيد باهنر كرم

  . ايران، دانشگاه علوم بهزيستي و توانبخشي، معاونت پژوهش



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

، اعتباريابي مقياس اضطراب انتحان در بين دانشجويان )1381(اصغري، م . صاحبي، ع -
  .دانشگاه فردوسي

، بررسي اثر بخشي شناخت درماني و آموزش مهارت هاي )1385( صبحي قراملكي، ن -
در كاهش اضطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي با توجه به مولفه هاي مطالعه 

 .شخصيتي، رساله دكتري، دانشگاه تربيت مدرس ، دانشكده علوم انساني

، تاثير روش ايمن سازي رواني بر كاهش اضطراب ناشي )1376( رشيدي، ع. عابدي، م -
هرستان اصفهان، شوراي ش 2از امتحان در دانش آموزان دختر سال دوم متوسطه ناحيه 

  .تحقيقات آموزش و پرورش استان اصفهان
  .انتشارات فجر اميد: تبريز. ، اضطراب امتحان و شيوه هاي درمان آن)1380(عالي، ك  -
برون گرايي  -، بررسي رابطه اضطراب امتحان، دون گرايي)1375( علي محمدي، ح -

انش آموزان سال سوم دانش آموزان، تحصيلات و شغل والدين با پيشرفت تحصيلي د
 .راهنمايي، پايان نامه چاپ نشده كارشناسي ارشد ، دانشگاه شيراز

، آموزش ايمن سازي در مقابل استرس، )1386( سيروس مبيني: ، ترجمه.مايكنبام، د -
 .نشر رشد: تهران

   انتشارات : تهران. ، روشهاي غلبه بر اضطراب امتحان و كنكور)1380( ميرزائي، پ -
 زهاي رو تازه

، علل اضطراب امتحان در دانشجويان )1385( غفاري، م. اسلامدوست، ث. نريماني، م -
، 39شماره . فصلنامه پژوهش و برنامه ريزي در آموزش عالي ،و راه هاي مقابله با آن

  .40-23صص 
 
- Ergene, T. (2003), Effective interventions on test anxiety 

reduction: A meta-analysis, School Psychology, vol. 24, pp 313. 
- Eniola, M. (2007), the effects of stress inoculation training on test 

anxiety and academic performance of adolescents with visual 
impairment, Pakistan Journal of Sciences 4, pp 496 – 499.  



 1387 زمستان  – 4شماره  – علوم تربيتي

 

- Horan, H .,and Sheehy, R (2004), Effects of stress inoculation 
training for 1st-Year law students, International Journal of Stress 
Management, Vol. 11, PP 41-55. 

- Ntoumanis, N., and Jones, G. (2008), Interpretation of competitive 
trait anxiety symptoms as a function of locus of control beliefs, 
International Journal of Educational Research, Vol. 4, pp 1-8. 

- Saunders, T., and Johnston, S. (1996), the effect of stress 
inoculation training on anxiety and performance, Journal of 
Occupational Health Psychology, vol. 1, pp 170-86. 



  ...تاثير آموزش ايمن سازي در مقابل استرس بر
   

 

The effectiveness of stress inoculation training on test 
anxiety and educational performance of guidance school 

students of Orumia city 
 

Rahim badri (Ph.D.) 
Davood Hossaini nasab(Ph.D.) 

Asghar Rashidi(M.A.) 
 

Abstract 
 
The study was for to examine the effectiveness of stress 

inoculation training on test anxiety and educational 
performance. The population of the study consisted of guidance 
school students of Orumia city. The sample consisted of 60 boys 
and girls randomly selected from the subjects who were 
diagnosed as with test anxiety. Subjects were assigned randomly 
in two experimental and two control groups (boys and girls 
separately, each group containing 15 individuals). Intervention 
methods included programs for training: Relaxation, Self- 
instruction (guided self-dialogue), Breath control, guided 
imagery and problem-solving skills for confronting anxiety in 
testing situations. The instrument employed in this research was 
Phillips Test Anxiety Inventory. The hypotheses were tested 
using the factorial analysis of covariance (ANCOVA) and 
Multivariate analysis of covariance (MANCOVA). The result of 
the study shows that stress inoculation training reduces of 
subjects and has positive effect on educational performance of 
students. . Furthermore, the results indicated a significantly 
group*sex effect for test anxiety and educational performance. 
In otherwise, stress inoculation training had a different effect on 
test anxiety and educational performance in the both girls and 
boys groups. 
Key  Words: 

Test anxiety, Stress inoculation training, and educational 
performance 


