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 چكيده 
اساترس زاج زادانی ناپا نر انجاا  شاد   آموزش برخورد با استرس و اضطراب در دانش آموزان باهوشپژوهش حاضر با هدف 

تیغ دو لبه سازش نافتگی نا سازش نانافتگی آدمی تلقی شود  باا آنهاه بادون اضاطراب  تواندیمزندگی انسان است، همین کار 

 و زماان و ردیاگیمای زنادی در زهت درمان صاور  هاتلاشنسان را تصور کرد، اما در مورد وزه مرضی نیج زندگی ا توانینم

انن تحقیق با توزه به نحوه زمع آوری اطلاعاا ، از ناون نیماه آزمانشای باا طار    هجننه های زنادی برای افراد به دنبال دارد

در استفاده شاد   زمعیت شناختی یهایژگنو پرسشنامهنن تحقیق از در ا پس آزمون( با گروه کنترل بوده است  -)پیش آزمون

 رهیچنادمت  انسناکوار لیااز تحل اار،یاو انحااراف مع نیاانگیمانناد م ،یفیتوصا یآمااره هاا پژوهش، علاوه بر اساتفاده از ننا

 ورد تججناه و تحلیال اارار گرفات ما SPSSتوسط نر  افجار  هاپرسشنامهنتانج به دست آمده از  )مانهووا( استفاده شده اسات 

 در گروه آزمانش نسبت به گروه کنترل شده است  آموزش موازهه با استرسنتانج پژوهش حاضر نشان داد که 
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 مقدمه

(  نیهار  و 4888و همهاران، 0؛ هلر4880، 1گالاگهر)کنند یمو هم بیشتر کار  کنندیمافراد باهوش هم بهتر از دنگران فهر 

ی باهوشی تحلیلی، باهوشی ترکیبی و باهوشی عملی مشخص کرده است  هانا نون باهوشی را به  ( سه4880)3همهاران

ی نک مسئله و چگونگی ارتباط آنها با نهدنگر است، مهارتی که به طور معمول توسط هابخشباهوشی تحلیلی توانانی درک 

ی هاتیمواع  باهوشی ترکیبی شامل بینش، شهود، خلاایت نا سازش در موازهه با شودیمی هوشی رانج اندازه گیری هاآزمون

ی هانیتوانانی که نوعاً با پیشرفت ما در هنرها و علو  مرتبط است  باهوشی عملی شامل به کارگیری هامهار زدند است؛ 

ی هانی که مشخصه افرادی است که در کارهای خود موفق هامهار ه است، تحلیلی و ترکیبی برای حل مشهلا  روزمر

ی خود و دنگران حساس هستند و درباره روابط بین فردی و مسائل هااحساسدانش آموزان باهوش اغلب نسبت به  هستند 

نی که توسط بجرگسالان به در سنین پانین از راهبردهای سازش نافتگی ازتماعی و هیجا هاآناخلاای تا زنادی نگران هستند  

از خود  شانیعاداز دانش آموزان باهوش نسبت به همسالان    به طور خلاصه بسیاریکنندیم، استفاده شوندیمکارگرفته 

(  با انن حال 4888، 4کولمن و کروسهستند )آگاهی، اعتماد به نفس، مهار  ازتماعی و مسئولیت اخلاای بیشتری برخوردار 

ی از ادامنهش آموزان باهوش هرگج در حوزه اخلاایا  به آموزش نیاز ندارند، کاملاً اشتباه است  باهوشی شامل تصور انن که دان

ی مختلف است  علاوه بر انن ماهیت و میجان باهوشی نک فرد ممهن است بر سازش نافتگی ازتماعی، هیجانی و هانیتوانا

ی روان شناختی دانش آموزان هایژگنوپنداره، روابط ازتماعی و سانر گ ارد  خود ریتأثنیازهای آموزشی و روان شناختی او 

باهوش در تحقیقا  متعدد مورد بررسی ارار گرفته است  بسیاری از انن دانش آموزان شاد بوده و مورد علااه همسالان هستند  

لانق گسترده و متنون داشته باشند و ممهن است ع هاآنهمچنین از خود کار آمدی بالا و ثبا  هیجانی برخوردار هستند   هاآن

استرس ادراک شده دانش بر آموزش موازهه با استرس تعیین اثر بخشی تصورا  مثبتی از خود دارند  ل ا هدف انن مقاله 

  باشدیم 1483-1480در سال تحصیلی  شهرستان بندرلنگه آموزان باهوش

 

 بيان مسئله

( انجا  شده 1301ی موازهه و هوش )شاه الیان، نثار شرق و عبدالهی، هاوشری مختلفی در انران، درباره رابطه هاپژوهش

ی اندکی انجا  گرفته است  اکثر هاپژوهشاست  اما درباره رابطه بین شد  استرس ادراک شده و راهبردهای موازهه، 

صور  گرفته است و نا  هایارمیبی ناشی از هااسترسی انجا  شده در حوزه شد  ادراک شده، نا در ارتباط با شد  هاپژوهش

                                                           

1. Galagohar 

2. Heller 

3. Nyhart 

4. Coleman & Cross 
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(، 4888، 1)رودی، کرنج و ترک انددادهشد  استرس ادراک شده را در کنار عواملی مانند کنترل ادراک شده مورد مطالعه ارار 

(  از نظر پژوهشگران، 1994و نا از آن به عنوان نک عامل تعدنل کننده مواعیتی ناد شده است )آندرنهوفسهی و برادی، 

موازهه، بسته به انن که آنا فرد با نک مواعیت استرس زای شدند موازه است نا نک مواعیت مجمن )شدندتر(، ی هاوهیش

 هستند که افراد برای یشناخت ان یرفتار یها، پاسخبا استرس موازههآموزش  وشر ( 4888تفاو  دارد )عندلر و همهاران، 

 فیسه گانه موازهه تهل( ابعاد 1994) 3پارکر و (  اندلر0818، 0کرال)رنسمان و سا کنندیم استفاده از آنها یدگیتن تنرنمد

، هیجان مدار و ازتناب مدار را مطر  کردند که اغلب مفاهیم راهبردهای موازهه با تنیدگی مشترک هستند  از دندگاه مدار

هنگا  روبه رو شدن با  ی فهری، هیجانی و رفتاری فرد کههاتلاش( موازهه عبار  است از، 1904) 4لازاروس و فولهمن

فشارهای روانی به منظور غلبه کردن، تحمل کردن و نا به حداال روانی به منظور غلبه کردن، تحمل کردن و نا به حداال 

  موازهه، نیازمند بسیج و آماده سازی نیروها و انرژی فرد است که با آموزش و شودیمرسانن عوارض استرس به کار گرفته 

تفاو  اساسی دارد  طبق برنامه سازمان بهداشت زهانی  شودیم، ل ا با کارهانی که به طور خودکار انجا  دنآیمتلاش به دست 

، تصمیم مؤثر، براراری رابطه بین فردی مؤثرکه عبارتند از: ارتباط  شودیممهار   18شامل  یاموازههی هامهار ( 1339)

)نوری و همهاران،  باشدیمخود، موازهه با هیجانا  و موازهه با استرس گیری، حل مساله، تفهر خلاق، تفهر نقاد، آگاهی از 

ی آموزش موازهه و نتانج آن مانند، سلامت زسمی و روانی، سازش ازتماعی به مهمترنن موضون هاروش(  رابطه میان 1309

ناب مدار را مطر  کردند که اغلب در آمده است  ابعاد سه گانه موازهه تهلیف مدار، هیجان مدار و ازت تحقیق در میان محققان

است،  یاموازهه یهااساسی بهداشت روانی مهار  یهانهی از مؤلفهمفاهیم راهبردهای موازهه با تنیدگی مشترک هستند  

ها سازگارانه هستند و فرد را به سوی نک وضع تعادل افراد متفاو  است  بعضی از واکنش ها نجدروش موازهه با انن استرس

مؤثری  ها ناسازگارانه بوده و نه تنها فشار روانی را به طورو بعضی دنگر از واکنش دهندیفشارهای کلی سوق م و کاهشبیشتر 

با  ( 1300و تأثیر منفی بر وضع آتی فرد دارند )صیادی،  آورندیثانوی بیشتری را به وزود م ، بلهه مشهلا دهندیهش نماک

استرس ادراک شده و بر موازهه با استرس  است که آنا آموزش سؤالپاسخ به انن  توزه به مطالب فوق هدف از پژوهش حاضر

 ی دارد اثر بخش اضطراب امتحان دانش آموزان باهوش

 ضرورت پژوهش

تیغ دو لبه سازش نافتگی نا سازش نانافتگی آدمی تلقی شود   تواندیماسترس زج زدانی ناپ نر زندگی انسان است، همین کار 

ی زنادی در زهت درمان صور  هاتلاشزندگی انسان را تصور کرد، اما در مورد وزه مرضی نیج  توانینماضطراب با آنهه بدون 

(  شناخت علل انجاد اضطراب و 4888، 1و زمان وهجننه های زنادی برای افراد به دنبال دارد )سادوک وسادوک ردیگیم

ی متعددی در انن حوزه به صور  مججا نا هاپژوهشاز انن رو استرس پیامدهای آن همواره مورد توزه پژوهشگران بوده و 

ترکیب آن با سانر اختلالا  صور  گرفته است وحجم وسیعی از منابع مالی وانسانی را به خود اختصاص داده است، اختلال 

                                                           

1. Rudy, Kerns & Turk 

2. Rysman & sacral 
3. Endler &Parker 
4. Lazarus & Folkman 
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ختلال اضطرابی در طی   ااندگرفتهاضطرابی در طی تارنخ روان شناسی به علت پیامدهای ناگوار و شیون بالا مورد توزه ارار 

؛ ترزمه اراچه داغی، 1909، 0)اوبلاو و پاولو اندگرفتهتارنخ روان شناسی به علت پیامدهای ناگوار و شیون بالا مورد توزه ارار 

عوامل  ریتأثی گروهی، همچون صرفه زونی در زمان و هجننه و همچنین هادرمانی هاتنمج(  با در نظر گرفتن 1301

  از زهت دنگر گرددیمی انفرادی، ضرور  ازرای گروهی انن شیوه درمانی احساس هادرمانسبت به شفابخش گروهی، ن

ی ناکارآمد را به عنوان عامل زمینه ساز و مت ییری میانجی گر در اختلالا  مختلف، همچون هانگرشبسیاری از مطالعا ، عامل 

از آنجانی که دانش آموزان تیج هوش به علت کمال  ( 1301داغی،  ؛ ترزمه اراچه1909)اوبلاو و پاولو،  انددادهاضطراب نشان 

گرانی بیشتر و تواع و انتظارا  بیشتر والدنن و اطرافیان در زمینه موفقیت تحصیلی، دچار اضطراب به ونژه در زمان امتحان 

در کاهش استرس دانش پیشنهادی آموزش پرورش بتواند  روش درمان موازهه با استرس با پهیج رودیمانتظار  شوندیم

 آموزان باهوش شود  و دستاود پژوهش بتواند در بهبود وضعیت تحصیلی دانش آموزان باهوش کمک نماند 

 

 هدف کلی

 استرس ادراک شده دانش آموزان باهوشبر آموزش موازهه با استرس تعیین اثر بخشی -1

 اهداف جزئی

 راک شده دانش آموزان باهوشبر استرس اد   تعیین اثربخشی آموزش موازهه با استرس1

   تعیین اثربخشی آموزش موازهه با استرس بر استرس ادراک شده منفی دانش آموزان باهوش0

 اثربخشی آموزش موازهه با استرس بر استرس ادراک شده مثبت دانش آموزان باهوش نییتع  3

   تعیین اثربخشی آموزش موازهه با استرس بر نگرانی دانش آموزان باهوش4

 ی پژوهشهاهیرضف

 دارد  ریتأثآموزش موازهه با استرس بر استرس ادراک شده دانش آموزان باهوش   1

 دارد  ریتأثموازهه با استرس بر استرس ادراک شده منفی دانش آموزان باهوش  آموزش  0

 دارد  ریتأث  آموزش موازهه با استرس بر استرس ادراک شده مثبت دانش آموزان باهوش 3

 

                                                                                                                                                                                     

1. Sadock and Sadvk 

2. Aoblao & Paolou 
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 روش پژوهش

پس آزمون( با گروه کنترل بوده  -انن تحقیق با توزه به نحوه زمع آوری اطلاعا ، از نون نیمه آزمانشی با طر  )پیش آزمون

عنوان مت یر وابسته و آموزش موازهه با استرس به  مت یرهای استرس ادراک شده به عنوان مت یرهایدر انن پژوهش است  

 ده است در نظر گرفته ش مستقل

 آماریجامعه 

تشهیل داد؛ که به گجارش آموزش و  شهرستان بندرلنگه ابتدانیزامعه آماری پژوهش را کلیه دانش آموزان تیج هوش مقطع 

 نفر برآورد شده است  488شهرستان بندرلنگهپرورش 

 حجم نمونه و روش نمونه گيری 

هه در تحقیقا  آزمانشی باند هر زنر گروه روش نمونه گیری پژوهش به صور  نمونه گیری تصادفی بود  و با توزه به انن

نفر برای گروه  18نفر ) 188ی پژوهش، هانمونه در انن پژوهش به علت احتمال افت ( 1303دلاور، باشد )نفر  08حداال 

 نفر برای گروه آزمانش( در نظر گرفته شد  18کنترل، 

 ابزارهای پژوهش 

انن : زمعیت شناختی یهایژگنو پرسشنامهاستفاده شد:ز ابجارهانی ت یرهای مورد مطالعه ادر راستای اندازه گیری م 

 بود سن، سطح تحصیلا ، تحصیلا  پدر و مادر، ش ل پدر و مادر و وضعیت ااتصادیبردارنده اطلاعاتی همچون  پرسشنامه در

  دنگردیگر طی مصاحبه تهمیل م که توسط مصاحبه

 روش اجرا

شهرستان د که برای رسیدن به اطلاعا  پژوهش با مرازعه به آموزش و پرورش روش ازرای پژوهش حاضر به انن صور  بو

شهرستان گرفتیم  پس از کسب مجوز از مسئولان آموزش و پرورش  ابتدانی، فهرست کامل مرکج باهوشان مقطع بندرلنگه

به انن صور   شد  پژوهش و دسترسی به نمونه پژوهشی در مدارس باهوش و دانش آموزان به صور  داوطلبانه وارد بندرلنگه

 سارا نفر به عنوان گروه آزمانش آموزش موازهه با استرس 18نفر از دانش آموزان بعنوان نمونه آماری انتخاب شد و به  18که 

نفر دنگر که گروه کنترل ما را  18داده شد ولی به  دایقه 08 تا 18 یبنتقر مد  به روز و نک یاهفته به صور  نامارا مک

پیش شد )، در زلسه اول پرسشنامه استرس ادراک شده روی هر دو گروه ازرا شودینمهیچ آموزشی ارائه  دهندیمتشهیل 

ی ناد شده روی همان دانش آموزان به عنوان پس آزمون ازرا شد و نتانج به هاپرسشنامهزلسه دوباره  18آزمون(، و بعد از 

 تججنه و تحلیل ارار گرفت  مورد SPSSتوسط نر  افجار  هاپرسشنامهدست آمده از 
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 تجزیه و تحليل اطلاعات روش

 در انن پژوهش، علاوه بر اساتفاده ازآمااره هاای توصایفی، مانناد میاانگین و انحاراف معیاار، از تحلیل کوارنانس چندمت یره

  استفاده شده اسات( مانهووا)

 

 هادادهتجزیه و تحليل 

 ی آنهامؤلفهامتحان و میانگین و انحراف معیار مت یر اضطراب 

 متغيرها

  کنترل آزمایش

 تعداد انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 نگرانی
 18 093/1 000/03 984/1 118/00 پیش آزمون

 18 911/4 88/03 031/4 000/18 آزمون پس

هيجان 

 پذیری

 18 301/1 411/04 998/1 310/03 پیش آزمون

 18 308/1 094/03 018/1 381/18 آزمون پس

اضطراب 

 امتحان )کل(

 18 103/10 094/40 108/10 438/41 آزمونپیش 

 18 189/9 094/41 119/18 100/31 آزمون پس

 

( و 984/1) 118/00نگرانی به ترتیب  مؤلفهطبق نتانج در گروه آزمانش میانگین )و انحراف معیار( پیش آزمون و پس آزمون 

( و نمره کل اضطراب امتحان به ترتیب 018/1) 3819/18(، 998/1) 310/03ن پ نری هیجا مؤلفه(، 031/4) 000/18

  و در گروه کنترل میانگین )و انحراف معیار( پیش آزمون و پس آزمون باشدیم (119/18) 100/31( و 108/10) 438/41

( و 308/1) 094/03(، 301/1) 411/04هیجان پ نری  مؤلفه(، 911/4) 88/03و ( 093/1) 000/03نگرانی به ترتیب  مؤلفه

  باشدیم (189/9) 094/41( و 103/10) 094/40نمره کل اضطراب امتحان به ترتیب 
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 نتایج آزمون لوین جهت برابری کواریانس های خطا

 F 1df 2df Sig متغيرهای وابسته

 303/8 30 1 881/1 استرس ادراک شده منفی پس آزمون

 811/8 30 1 180/1 استرس ادراک شده مثبت پس آزمون

 091/8 30 1 103/1 استرس ادراک شده پس آزمون

استرس  های استرس ادراک شده منفی،های خطای پس آزمونزدول فوق نتانج آزمون لون زهت سنجش برابری وارنانس

جا که سطح   در انن زدول، از آندهدیمادراک شده مثبت و استرس ادراک شده را در بین دو گروه آزمانشی و کنترل نشان 

 توانیماست،  81/8استرس ادراک شده بجرگتر از  برای پس آزمون استرس ادراک شده منفی و مثبت و Fمعناداری آماره 

ها مفروضه تساوی گفت که وارنانس خطای دو گروه با همدنگر برابر بوده و تفاوتی بین آنها مشاهده نشده است  بنابرانن داده

ها در اند  که انن مسئله حاکی از آن است که شرط نهسانی وارنانسنبرده سؤالانن مت یر زنر ها را در خصوص خطای وارنانس

 ها برای انن مت یر وزود دارد گروه

استرس ادراک شده و ( بر روی متغيرهای Mancovaنتایج آزمون معناداری تحليل کواریانس چند راهه )

 ی آنهامؤلفه

 F مقدار نام آزمون 
 هيفرض

df 
 مجذور اتا df Pخطا 

دل
م

 

 535/0 888/8 888/00 888/3 331/18 131/8 اثر پیلانی

 535/0 888/8 888/00 888/3 331/18 411/8 لامبدا ونلهج

 535/0 888/8 888/00 888/3 331/18 118/1 اثر هتلینگ

 535/0 888/8 888/00 888/3 331/18 118/1 رنشه خطا ننتربجرگ

وه
گر

 

 515/0 880/8 888/00 888/3 110/1 411/8 اثر پیلانی

 515/0 880/8 888/00 888/3 110/1 101/8 لامبدا ونلهج

 515/0 880/8 888/00 888/3 110/1 389/8 اثر هتلینگ
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ریشه  نیتربزرگ

 خطا
907/0 816/8 000/3 000/26 002/0 515/0 

 

آموزش موازهه با استرس بر استرس ادراک  بدست آمده در خصوص اثر بخشی Fکه نسبت  شودیمبراساس اطلاعا ، مشاهده 

 (  انن مساله مبین آن است کهF=110/1؛P >881/8؛ 0η Partial=411/8شده گروه آزمانش معنادار بدست آمده است )

گ اشته است  از انن رو  ریتأثبر مت یرهای استرس ادراک شده و استرس ادراک شده منفی و مثبت  آموزش موازهه با استرس

 1/41که حاکی از آن است  بود 411/8  مضافاً اندازه اثر بدست آمده در انن مطالعه برابر با ردیگیمارار  دنیتأانن فرضیه مورد 

ی گروه هایآزمودنهای پس آزمون مت یرهای استرس ادراک شده و استرس ادراک شده منفی و مثبت درصد تفاو  در نمره

 اثربخشی آموزش موازهه با استرس مربوط است آزمانش به 

 ی آنهامؤلفهاسترس ادراک شده و مت یر نتانج آزمون معناداری تحلیل کوارنانس چندراهه بر روی 

 SS df MS F P متغير وابسته 
مجذور 

 اتا

دل 
م

 

پس آزمون استرس 

 ادراک شده منفی
044/181 1 044/181 113/0 880/8 014/8 

استرس ادراک شده 

 مثبت
318/10 1 318/10 981/4 831/8 148/8 

 0188/301 1 0188/301 استرس ادراک شده
804/

188 
888/8 130/8 

وه 
گر

 

 481/8 888/8 130/08 0188/301 1 0188/301 استرس ادراک شده منفی

استرس ادراک شده 

 مثبت
130/18 1 130/18 338/4 833/8 133/8 

 101/8 814/8 398/1 980/14 1 980/14 استرس ادراک شده

طا 
خ

 

  490/10 38 311/334 استرس ادراک شده منفی
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استرس ادراک شده 

 مثبت
110/301 38 300/10 

 118/9 38 300/001 استرس ادراک شده

 

 است، بنابرانن ترکوچک 881/8، به دلیل آنهه سطح معناداری محاسبه شده از آلفای 0-4زدول های برگرفته از بر مبنای نافته

(، و برای پس آزمون F= 130/08؛ P <881/8؛ 0η Partial=481/8برای پس آزمون استرس ادراک شده منفی ) Fمقدار 

 0η=101/8(، و پس آزمون استرس ادراک شده )F= 338/4؛ P >81/8؛ 0η Partial=133/8استرس ادراک شده مثبت )

Partial 81/8؛< P 398/1؛ =F آموزش موازهه با استرس بر استرس  اظهار داشت که توانیم؛ از انن رو باشدیم(، و معنادار

 بوده است  مؤثراسترس ادراک شده منفی و مثبت( )ادراک شده 

 در دوگروه نتانج آزمون معناداری تحلیل کوارنانس چند مت یری

 هيفرض F مقدار نام آزمون 

df 

 مجذور اتا df Pخطا 

دل
م

 

 877/0 888/8 888/09 888/0 104/33 199/8 اثر پیلانی

 877/0 888/8 888/09 888/0 104/33 381/8 لامبدا ونلهج

 877/0 888/8 888/09 888/0 104/33 319/0 اثر هتلینگ

 877/0 888/8 888/09 888/0 104/33 319/0 رنشه خطا ننتربجرگ

وه
گر

 

 289/0 881/8 888/09 888/0 113/1 093/8 اثر پیلانی

 289/0 881/8 888/09 888/0 113/1 383/8 لامبدا ونلهج

 289/0 881/8 888/09 888/0 113/1 400/8 اثر هتلینگ

ریشه  نیتربزرگ

 خطا

522/0 113/8 000/2 000/27 008/0 289/0 
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های بدست آمده در خصوص اثر بخشی آموزش موازهه با استرس بر پس آزمون Fکه نسبت  شودیممشاهده  براساس اطلاعا 

 >81/8؛ 0η Partial=013/8و اضطراب امتحان گروه آزمانش معنادار بدست آمده است ) هیجان پ نری نگرانی،

P113/1؛=Fهیجان پ نری و  های نگرانی،بر مت یرهای پس آزمون آموزش موازهه با استرس (  انن مساله مبین آن است که

  مضافاً اندازه اثر بدست آمده در انن مطالعه دریگیمارار  دنیتأگ اشته است  از انن رو انن فرضیه مورد  ریتأثاضطراب امتحان 

هیجان پ نری و  های پس آزمون مت یرهای نگرانی،درصد تفاو  در نمره 3/01که حاکی از آن است  بود 013/8برابر با 

 ی گروه آزمانش به اثربخشی آموزش موازهه با استرس مربوط است هایآزمودناضطراب امتحان 

 نتيجه گيری

 هدف از انجا  انن پژوهش بررسی اثر بخشی دارد  ریتأثه با استرس بر استرس ادراک شده دانش آموزان باهوش آموزش موازه

آموزش نتانج پژوهش حاضر نشان داد که   باشدیمآموزش موازهه با استرس بر استرس ادراک شده دانش آموزان باهوش 

و انن نافته با نتانج  گرددیم دنیتأانن فرضیه  ننبنابرا ست در گروه آزمانش نسبت به گروه کنترل شده ا موازهه با استرس

(، )رفیق آبادی، 1304(، ابوالقاسمی و همهاران )4884هوران )شیهی و  مطالعه، از زمله باشدیمی پیشین همسو هاپژوهش

( 1300شم و احمدی، ، به نقل از بنی ها1990فورمن )و  (1398حسن زاده )، (4889(، نون )4883کالرو و همهاران )، (1301

شیوه آموزش موازهه در برابر استرس را در بربار استرس را در مورد استرس به کار برد  نتانج مطالعه کیجلیها، بهر، توماس و 

 هایآزمودندر کاهش علانم استرس ناشی از امتحان  ( نشان داد که آموزش موازهه با استرس به طور معنی داری1994ورندی )

( نشان داد که کاربرد انمن سازی در مقابل استرس باعث کاهش سطح استرس 4884هوران )تحقیق شیهی و   بوده است مؤثر

( 1398زاده ) حسن ی دانشجونان سال اول حقوق گردنده است احرفهو غیرمنطقی بودن و همچنین بهبود عملهرد تحصیلی و 

استرس و افسردگی دانش آموزان پرداختند، نتانج نشان طی پژوهشی به بررسی اثر بخشی آموزش انمن سازی روانی بر کاهش 

داد که بین میانگین نمرا  استرس، اضطراب، افسردگی در پس آزمون و پیگیری نسبت به پیش آزمون در گروه آزمانش تفاو  

شرپور، معناداری وزود دارد و مت یرهای م کور در پس آزمون و پیگیری نسبت به پیش آزمون کاهش معنی داری داشتند  ب

ی و حمانت ازتماعی با استرس ادراک شده اموازههی هاسبکبه ارتباط  ( طی پژوهشی1390نرنمانی و عیسی زادگان )

 ریتأثپرداختند، نتانج پژوهش نشان داد که میجان استرس و نون ادراکی که شخص نسبت به استرس دارد به میجان زنادی تحت 

ی موازهه شناختی و رفتاری و با درنافت حمانت ازتماعی از هاسبکو با وزود  ی و حمانت ازتماعی استاموازههی هاسبک

( طی پژوهشی به بررسی 1390عبدی و آرنا پوران )  کندیمطرف خانواده و دوستان شخص ادراک مثبتی از استرس پیدا 

دانشجونان دانشگاه آزاد  ی و نقش انن مت یرها در پیش بینی عملهرد تحصیلیاموازههرابطه استرس ادراک شده با سبک 

در دانشجونان پسر و پسر بین استرس ادراک شده مثبت با عملهرد  اسلامی کرمانشگاه پرداختند، نتانج همبستگی نشان داد که

تحصیلی همبستگی مثبت و فقط در دانشجونان پسر بین استرس ادراک شده منفی با عملهرد تحصیلی همبستگی منفی وزود 

رگرسیون چند مت یری نشان داد که هم در دانشجونان پسر و هم در دانشجونان پسر استرس ادراک شده داشت  نتانج تحلیل 

شیوه  ی پژوهش حاضر نشان دادهاافتهن مت یر برای پیش بینی عملهرد تحصیلی بوده است  ننتریاومثبت به صور  مثبت، 

 مؤثرمثبت( دانش آموزان باهوش به طور معنی داری منفی و شده )آموزش موازهه در برابر استرس بر کاهش استرس ادراک 

آموزش موازهه در برابر استرس باعث کاهش معنی دار سطح  شودیم  همانطور که ملاحظه شودیم دنیتأاست  پس انن فرضیه 
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 استرس استرس ادراک شده منفی در دانش آموزان باهوش شده است  از طرف دنگر با توزه به اننهه سوابق پژوهش نشان

علت انمن  توانیم  بنابرانن اندبودهکه مهار  موازهه بر استرس به تنهانی در کاهش استرس دانش آموزان اثر بخش  دهدیم

گفت واتی  توانیمسازی را در انن پژوهش در کاهش افسردگی دانش آموزان باهوش اننگونه توزیه کرد  در تبیین انن نافته 

احساس انمنی و توانانی موازهه بیشتری در برابر استرس خواهد داشت و در نتیجه، آن  ،کندیمفرد هیجانا  مثبت را تجربه 

 ی فرد به کاراموازههمواعیت را به صور  مثبت ادراک خواهد کرد  هیجانا  مثبت، به هنگا  موازهه با استرس بر راهبردهای 

عامل نک پشتیبان  و به عنوان نک آوردیمه را فراهم ؛ همچنین، برای فرد فرصت ترمیم منابع تهی شدگ ارندیم ریتأث، بردیم

   نتانج پژوهش نشان داد که هیجانا  منفی در پیش بینی موازهه هیجان مدار اثر معنی داری داند کندیمعمل 

 هاتیمحدود

در خصوص با توزه به محدودنت زمانی در پژوهش حاضر مرحله پیگیری انجا  نشده است، و انن اضیه اظهار نظر اطعی  -1

  سازدیمتداو  اثر بخشی درمان را با احتیاط موازه 

فردی  شوند، ت ییرا  -می بررسی گروهنمرا  پانان نتانج  از آن زا که طر  پژوهشی حاضر طرحی گروهی است و در -0

  نادنده گرفته شده است

 های دنگر دانست از محدودنت توانیمکوتاه بودن زلسا  درمانی را نیج  -3

  سازدیمی پسر و عد  امهان مقانسه نتانج نیج تعمیم پ نری را با مشهل روبرو هایآزمودن  استفاده از عد -4

انجا  شده و به همین علت نتانج به دست آمده  شهرستان بندرلنگه ابتدانیانن پژوهش بر روی دانش آموزان پسر مقطع  -1

زنسیت و مقاطع سنی دنگر مشهل بوده و بانستی با احتیاط  برای همین زامعه کاربرد دارد و تعمیم دهی آن به زوامع،

 صور  پ نرد 

 پيشنهادها

ی انجا  شده موثرترنن هاافتهتهنیههای موازهه با استرس را که با توزه به ن شودیمهمچنین به مشاوران مدارس توصیه  -1

 اعمال کنند ، در مدارس باشندیمروش برای دانش آموزانی است که دارای مشهلا  هیجانی 

فرد نه تنها عملهرد تحصیلی پانینی داشته باشد بلهه دچار احساس عج  نفس  شوندیماز آنجا که اضطراب و استرس باعث  -0

شناختی -تهنیههای موازهه با استرس را همراه با تهنیههای رفتاری شودیمو خودکار آمدی پانین هم شود به مشاوران توصیه 

 پیش دانشگاهی اعمال کنند  وزان«  یرها در دانش آدنگر برای افجانش انن مت

، بنابرانن به مشاوران مدارس کنندیمبیشتر دانش آموزان اضطراب امتحان را به دلیل راهبرد ناکار آمد در مطالعه تجربه  -3

  در خواندن و مطالعه را به صور  پوستر در اختیار دانش آموزان ارار دهند مؤثری هامهار  شودیمتوصیه 
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 منابع فارسی

ی و حمانت ازتماعی با استرس اموازههی هاسبک(  ارتباط 1390بشرپور، سجاد؛ نرنمانی، محمد و عیسی زادگان، علی  )  1

  43-09، ص: 0، شماره 9ادراک شده  فصلنامه مطالعا  روان شناختی دانشهده علو  تربیتی و روانشناسی دانشگاه الجهرا، دوره 

(  رابطه بین عد  تحمل بلاتهلیفی و نشخوار 1391بدننی، مرنم؛ پور شرنفی، حمید و نیهوکار، مهناز  )اسدی مجره، سامره؛ عا  0

  90-03(: 4) 4فهری با نگرانی در زمعیت دانشجونی  مجله روان شناسی بالینی، 

نشگاه اراک  فصلنامه (  بررسی رابطه کیفیت زندگی کاری در دو گروه از کارکنان خشنود و ناخشنود دا1300بردبار، محمد  )  3

  43پژوهشی و برنامه رنجی در آموزش عالی، شماره 

 (  فرهنگ زامع روانشناسی  تهران: انتشارا  فرهنگ معاصر 1331پور افهاری، نصر  الله  )  4

 کلامی عصبی رنجی برنامه و رفتاری رونهرد شناختی ( 1300) اص ر  علی اکبر و کیخانی، علی ثمری، رضا؛ محمد سرگلجاری،  1

  31-11هفدهم، ص  شماره تابستان، و بهار پنجم، روانی، سال بهداشت فصلنامه اصول امتحان، اضطراب

(  بررسی اثربخشی آموزش انمن سازی در مقابل استرس برسازگاری بیماران مبتلا به سرطان سینه  1398منصوره  ) اکبری،  1

 پانان نامه کارشناسی ارشد دانشگاه محقق اردبیل 

 31-18ص: ، 1شماره دوره اول، مجله روانشناسی،   (  ارزنابی و درمان اضطراب1333رخ  )دادستان، پرن  3

 (  مبانی نظری و عملی پژوهش در علو  انسانی و ازتماعی  ونرانش دو ؛ تهران: انتشارا  رشد 1303) دلاور، علی   0

سازگار وناسازگار درروابط زناشونی  پانان ی زنان اموازههی هاسبکی اسهنمقا(  مطالعه 1301طاهره  ) نیاسری لطفی مفرد،  9

 فیروزاباده روان شناسی عمومی  دانشهده روان شناسی وعلو  تربیتی  تهران: دانشگاه علامه طباطبانی  نامه کارشناسی ارشد،

ندی از مبینی و بدبینی از دندگاه اسلا  و رضانتبینی و بدبینی، خوش(  بررسی رابطه بین خوش1300الله  )نوری، نجیب  18

 ره( ) ینیخمآموزشی و پژوهشی اما   مؤسسهزندگی  پانان نامه کارشناسی ارشد، 

(  بررسی نقش سبک بدبینانه در پیش بینی اضطراب امتحان و رضانت از زندگی دانش آموزان دوره 1390ااسم زاده، زننب  )  11

 اه آزاد اسلامی واحد علو  تحقیقا  اردبیل راهنمانی  پانان نامه کارشناسی ارشد، فیروزاباده روانشناسی عمومی، دانشگ
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