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Abstract 

Objective: The aim of present study was to investigate the effectiveness of cognitive-

behavioral stress management training on emotion, stress and academic resilience of 11th 

grade female students in Ahvaz. The method of the present study was quasi-experimental 

with pre-test and post-test design with a control group. The statistical population of the 

study included all 11th grade female students in Ahvaz in the academic year 2022-2023. 

For this purpose 40 female students were selected using the multi-stage cluster sampling 

method and were randomly divided in to two experimental and control groups. To collect 

data, Pekrun, Goetz and Perry`s Achievement Emotions Questionnaire (2005), Gadzella`s 

Student-Life Stress Inventory (1991) as well as Samuels`s Academic Resilience 

Questionnaire (2004) were used. The experimental group received stress management 

based to cognitive-behavioral training based on the model of Antoni, Ironson and 

Schneiderman(2007) in 10 sessions of 90 minutes, while the control group did not receive 

any training. The data were analyzed by using Covariance analysis and SPSS-26 software. 

The result showed that stress management training based to cognitive-behavioral had 

significant effect on academic emotion (F=45/53, p=0/001), academic stress (F=227/55, 

p=0/001) and academic resilience (F=237/92, p=0/001) of students. Cognitive-behavioral 

stress management training had effects on increasing positive emotions, reducing negative 

emotions such as stress and anxiety, and increasing students' resilience.  

Keywords: the effectiveness of training, stress management, cognitive-behavioral, 

academic emotion, academic stress, academic resilience, students. 
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 دهیچک

رفتاری بر هیجأان، اسأترس و  -ناختیش ۀپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مدیریت استرس به شیو
آزمایشأی بأا طأرح   آموزان دختر پایه یازدهم شهر اهواز انجام شد. روش پأژوهش حاضأر، نیمه آوری تحصیلی دانش تاب
آمأوزان دختأر پایأه یأازدهم شأهر  دانش ۀآماری پژوهش شامل کلی ۀآزمون با یک گروه کنترل بود. جامع  پس -آزمون  پیش

گیری  آموزان بأا اسأتفاده از روش نمونأه نفر از دانش 40بود. به همین منظور تعداد  5405 -5403لی اهواز در سال تحصی
هأا از  آوری داده طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قأرار گرفتنأد. بأرای جمأع ای انتخاب و به  ای چندمرحله خوشه

آوری تحصأیلی  ( و تاب5225س تحصیلی گادزلا )(، استر3001های هیجان تحصیلی پکران، گوئتز و پری ) نامه پرسش
 ۀای تحأت آمأوزش مأدیریت اسأترس بأه شأیو دقیقأه 20جلسأه  50( استفاده شد. گروه آزمایش طأی 3004ساموئلز )

( قأرار گرفأت؛ در حأالی کأه گأروه کنتأرل هأی  3007رفتاری براساس مدل آنتونی، ایرونسون و اشنایدرمن ) -شناختی
تجزیه و تحلیل شد. نتأایج نشأان داد  SPSS-26افزار  ها با استفاده از تحلیل کوواریانس و نرم هآموزشی دریافت نکرد. داد

(، استرس تحصیلی p= 005/0و  F= 12/41) رفتاری بر هیجان تحصیلی -شناختی ۀکه آموزش مدیریت استرس به شیو
(11/337 =F  005/0و =pو تاب ) ( 23/327آوری تحصأیلی =F  005/0و  =pدانش ) داشأت.  مأوزان اثأر معنأاداریآ

هأای منفأی از قبیأل  هأای مثبأت، کأاهش هیجان رفتاری در افأزایش هیجان -شناختی ۀآموزش مدیریت استرس به شیو
 آموزان اثر دارد. آوری دانش استرس و اضطراب و همچنین افزایش تاب

لی، اسأترس تحصأیلی، رفتاری، هیجان تحصأی -شناختی ۀاثربخشی آموزش، مدیریت استرس، شیو :ها دواژهیکل
 .آموزان آوری تحصیلی، دانش تاب
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 مقدمه

مهأأم رشأأدی، دوره انتقأأال از وابسأأتگی کأأودکی بأأه اسأأتقلال و  ۀعنوان یأأک مرحلأأ نوجأأوانی بأأه
شود. این فراینأد انتقأال بأرای نوجوانأان دشأوار اسأت، زیأرا بایأد  پایری بزرگسالی محسوب می مسئولیت
(. در ایأن دوران تغییأرات تحأولی 7035 ه نمایند )سیدان و باعزت،های متعددی را ایجاد و تجرب سازگاری

 زا هأای اسأترس شود که این تغییأرات معمأولًا دارای هیجان  می آموزان مشاهده فراوانی در نوجوانان و دانش
 (.  7035 باشند )مختارنیا، حبیبی و خلقی،  می

هأای  ینأد یأادگیری و در موقعیتآموزان است که در سراسر فرا هیجان یکی از ابعاد شخصیتی دانش
آموزان اثرگاار است )فرزین، برزگربفرویی  مختلف تحصیلی حضور دارد و بر یادگیری و پیشرفت دانش

هایی اسأت کأه در درون بافأت آموزشأی بأه  های تحصیلی، هیجان (. منظور از هیجان7033 و فقیهی،
لاسی مرتبط هستند )پکران، گوئتز، تیتأز و آموزان، آموزش و پیشرفت ک آیند و با یادگیری دانش وجود می

ها در یادگیری فعال، خودتنظیمی یأادگیری و عملکأرد درسأی تأأثیر مثبأت  (. این هیجان0000، 5پری
آبأادی، صأادقی و  شأوند )زنگأی دارند و منجر به لات، امیدواری و افتخار تحصیلی در یادگیرندگان می

 (.  7032 پور، قدم
شوند کأه زنأدگی تحصأیلی  ها مواجه می رشد با طیف وسیعی از استرس نوجوانان همچنین در جریان

تأرین مشأکلات آموزشأی اسأت کأه سأالیانه  انأدازد. اسأترس تحصأیلی یکأی از مهم آنها را به خطأر می
نسأب و پنأاه  دهد )پورحسین ملایوسفی، حسینی تأثیر قرار می آموزان زیادی را در سراسر جهان تحت دانش
آموزان فشأارهای آموزشأی  درصد دانش 52ابی استرس تحصیلی نشان داده است که ی (. زمینه7032 علی،

(. اسأترس 0079 ،3گیرنأد )فیأرز، سأافنیکس، جأونز و رنأی شان در نظأر می ترین استرس زندگی را بزر،
زمان، ادراک فرد مبنی بر نداشأتن زمأان کأافی بأرای  طور هم تحصیلی به احساس نیاز فزاینده به دانش و به

(. استرس تحصیلی بر میزان یأادگیری، رقابأت 0007 ،2کند )گادزلا و بالگلو بی به آن دانش اشاره میدستیا
عنوان عأاملی بازدارنأده از عملکأرد  گاارد، اما گاهی ممکأن اسأت بأه آموزان تأثیر مثبت می دانش ۀو انگیز

اسأأترس ترین اثأأر  بخش (. زیأأان7300 درسأأت جلأأوگیری کنأأد )کریمأأی، احمأأدی، بغیأأری و گرکأأز،
باشأد )غفأوری،  آموزان، ایجاد اختلال در عملکرد مؤثر، قدرت تفکر و یادگیری می مدت در دانش طولانی

هأای تحصأیلی بأا نتأایج منفأی مختلفأی از جملأه  استرس مربوط به فعالیت (.7039 حجازی و شیخی،
ز اثأر منفأی و های فأوق حأاکی ا بهزیستی پایین و عملکرد تحصیلی ضعیف همراه است. در مجموط یافته

 (.7032 باشد )پورحسین ملایوسفی و دیگران، مخرب استرس تحصیلی بر عملکرد تحصیلی می
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آوری  زا تعأدیل کنأد، تأاب تواند سطوح استرس و ناتوانی را در شرایط استرس هایی که می یکی از سازه
ل خأود بأا آن درگیأر تحصی ۀآموزان درزمین ترین موضوعاتی است که دانش آوری یکی از مهم تابباشد.  می

آوری تحصأیلی را احتمأال بأالای موفقیأت در  ( تأاب0005) 3(. مارتین و مارش0070 ،5هستند )گاتمن
آوری تحصأیلی  انأد. تأاب ها تعریأف کرده رغم مصأائب و دشأواری های زندگی به مدرسه و سایر موقعیت

کادمیکی، احساس کنترل بأر عملکأ  به رد تحصأیلی و اعتمأاد بأه صورت خودارزشیابی مثبت از موقعیت آ
 (. همچنأین مأارتین و مأارش0070 ،2است )گاتمن و شأین های شناختی تعریف شده ها و توانایی مهارت

آمأوزان  دانش ۀآمأوزان اسأت، زیأرا همأ دانش ۀآوری تحصیلی مربوط به هم کنند که تاب ( بیان می0005)
ها نشأان  ننأد. درمجمأوط یافتأهک  ها را تجربأه ممکن است سطوحی از عملکرد ضعیف، چأالش و سأختی

ها مترتأب بأر آن، عأاملی تأثیرگأاار در پیشأرفت و  ها و دشأواری آوری، باوجود سختی تاب ۀدهد: ساز می
 (.7307 موفقیت تحصیلی است )نظری،

هأا و شأرایط  آوری و سأازگاری بأا موقعیت شناختی که منجأر بأه ارتقأای تأاب های روان از بین درمان
در باشأد.  رفتأاری مأدیریت اسأترس می -شأود، درمأان شأناختی  می اهش استرسزا و همچنین ک استرس
توان به شناسأایی و کأاهش اسأترس کمأک  ها و فنون متداول می کارگیری روش مدیریت استرس با بهبرنامه 

رفتأاری رویکأردی  -شناختی ۀآموزش مدیریت استرس به شیو(. 7032 نمود )کوشکی، کرامتی و حسنی،
آموزی و تنفس دیأافراگمی، مراقبأه، شناسأایی افکأار  هایی چون: آرامش طی آن شگردچندوجهی است که 

کارآمأد،  ۀهای شناختی و بازسأازی آن، اسأتفاده از افکأار منطقأی، آمأوزش مقابلأ خودکار منفی، تحریف
(. 0002 ،4شأود )آنتأونی، ایرونسأون و اشأنایدرمن مدیریت خشم و ابرازگأری بأه افأراد آمأوزش داده می

رفتاری بر آن است تا حس کنترل، خودکارآمدی، عأزت نفأس،  -شناختی ۀمدیریت استرس به شیوآموزش 
کارآمد و حمایت اجتماعی را در فرد افأزایش دهأد. ایأن تغییأرات، حأالات خلأق منفأی و انأزوای  ۀمقابل

د را بخشد؛ همچنین مدیریت اسأترس توانأایی افأرا دهد و کیفیت زندگی را ارتقا می اجتماعی را کاهش می
اخیأر،  ۀ. در چنأد دهأ(7039 دهد )عسأگری، زا افزایش می های استرس برای سازگاری مناسب با موقعیت

های متعددی بر روی مدیریت استرس و اثرات آن بر ارتقای بهداشت روانی و جسمی انجأام شأده  پژوهش
اخأتلالات روانأی،  ها بیانگر تأثیر مستقیم و غیرمستقیم مأدیریت اسأترس بأر بهبأود که نتایج این پژوهش

 (.0002 )آنتونی و دیگران،هیجانی و مشکلات جسمی بوده است 
رفتأاری در کأاهش -شناختی ۀهای متعدد حاکی از اثربخشی آموزش مدیریت استرس به شیوپژوهش
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 و دیگأران، 3(، کأاهش اخأتلال اضأطراب )آرچ0070، 5آسیبی )بارِرا، موت، هافستین و تنأگ استرس پس
باشأند.  ( می0070 السألام، جعفأری و حسأینی، آموزان )مقأیم یشرفت تحصیلی دانش( و ارتقای پ0070

( در پأژوهش خأود نشأان دادنأد کأه آمأوزش 7300همچنین صفا، زمردی، قاسم بروجأردی و غلامأی )
رفتاری باعث کاهش اضطراب و افسردگی در بیمأاران مبأتلا بأه کویأد  -شناختی ۀمدیریت استرس به شیو

نتیجأه رسأیدند   ( در پژوهش خود به ایأن7300وان آنها شده است. افشار و ترابیان )و بهبود سلامت ر 73
هأای اجتمأاعی در  آوری و مهارت شأناختی، تأاب روانهای   که آموزش مهارت مدیریت استرس بر سرمایه

آوری  اسأترس بأر تأاب فعال اثربخش است؛ شدت اثر آموزش مهأارت مأدیریت  مادران دارای فرزند بیش
شناختی و مهارت اجتماعی اسأت.  های روان فعال دارای تأثیر بیشتری نسبت به سرمایه با فرزند بیشمادران 

رفتأاری منجأر بأه  -شأناختی ۀ( در پژوهش خود نشان داد که مدیریت اسأترس بأه شأیو7307نژاد ) وفایی
ژوهش شأود. پأ می 0شده و دشأواری در تنظأیم هیجأان زنأان دیأابتی نأوط  کاهش نگرانی، استرس ادراک

آوری  ( حأاکی از اثربخشأی آمأوزش مأدیریت اسأترس بأر تأاب7307دوسأت و مأامی ) شوهانی، میهن
( در پژوهشأی نشأان دادنأد کأه مأدیریت 7300باشد. غلامأی، زمأردی و عبأدی ) آموزان دختر می دانش

هاضأمه مأؤثر اسأت.  استرس در بهبود تنظیم شناختی هیجان و سألامت عمأومی بیمأاران مبأتلا بأه سوء
( و همچنأین ذوالفقأاری و صألاحی 7300های پژوهش بابالو، قاسمی، نورآذر، خجسته و یاسأمینه ) تهیاف
باشأد.  ( حاکی از اثربخشی مثبت آموزش مأدیریت اسأترس در کأاهش اسأترس دانشأجویان می7300)

( در پژوهش خود نشان دادند کأه آمأوزش 7033فرد، ویسکرمی، ولی پورشیخی )  شیخی، احمدی پور ولی
آمأوزان  رفتاری بر بهبود تنظیم شناختی هیجان و کاهش افسأردگی دانش-شناختی ۀریت استرس به شیومدی

( در پأژوهش خأود 7033دختر مبتلا به اختلال خوردن مؤثر است. مرادی، بیرامأی، هاشأمی و تکلأوی )
گاهی مبتنی بر کاهش استرس موجب افزایش هیجان نشان دادند که آموزش ذهن و  های تحصأیلی مثبأت آ

( در پأژوهش خأود نشأان داد کأه 7033شود. سوری ) آموزان می های تحصیلی منفی دانش کاهش هیجان
آموزان دارای اختلال اضأطرابی تأأثیر  آوری دانش رفتاری بر تاب -شناختی ۀآموزش مدیریت استرس به شیو

کأاهش هأای مأدیریت اسأترس در  ( در پژوهش خود نشان داد که آمأوزش مهارت7039دارد. مسجدی )
پأور و  استرس تحصیلی و افزایش سرزندگی تحصأیلی دانشأجویان مأؤثر اسأت. ابوالفضألی، طهماسأبی

گأاهی در افأزایش  ( در پژوهش خود نشان دادند که برنامه کاهش اسأترس مبتنأی بأر ذهن7039) نصری آ
نأو و متوسطه اثأربخش بأوده اسأت. آنتأونی، مور ۀآموزان دختر دور آوری تحصیلی دانش عزت نفس و تاب

رفتأاری بأه  -شأناختی ۀمدیریت اسأترس بأه شأیو ۀ( در پژوهش خود نشان دادند که مداخل0000) 2پندو
                                                             

1. Barrera 

2. Arch 

3. Antoni, Moreno & Penedo 
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بیماران سرطانی و بازماندگان در مدیریت و کاهش استرس، اضطراب، افسردگی و کاهش اثأرات مضأر آن 
انأی و هأا منجأر بأه سأازگاری رو کنأد؛ همچنأین ایأن تکنیک  مأی بر بهزیستی عاطفی و سألامتی کمأک

( 0000) و دیگأران 5دهد. جوشی  می آوری بیماران را افزایش فیزیولوژیکی خواهند شد که به نوبه خود تاب
در پژوهشی با عنوان اثربخشی مدیتیشن متعالی برای کاهش اسأترس در بأین کارکنأان مراقبأت بهداشأتی 

قوه در کأاهش اسأترس اسأت. نشان دادند که مدیتیشن متعالی یک تمرین مدیتیشن مانترا با اثربخشأی بأال
( در پأژوهش مأروری خأود بأه ایأن موضأوط پرداختنأد کأه اعضأای 0007) 3زاده، هال و سأارویان سلیم
شأغلی، اسأترس و  ۀعلمی دانشگاه برای بهبود کیفیأت بأالای تأدریس، تحقیأق و خأدمات درزمینأ هیئت

مقابله بأا اسأترس و تنظأیم هیجأان را های  کنند، بنابراین آنها باید استراتژی  می هیجانات مختلفی را تجربه
دریافت کنند که سبب کاهش استرس و هیجانات منفی و افزایش هیجانات مثبت آنهأا شأده کأه در نتیجأه 

( در پژوهشأی نشأان 0007) و دیگأران 2شود. کالیانتا  می منجر به رفاه، سلامت ذهنی و بهبود عملکرد آنها
آوری و  آزمأایش بأه طأور معنأاداری، نمأرات بأالاتر تأاب مدیریت استرس، گروه ۀدادند که پس از مداخل

های اجتمأاعی  تر استرس و اضطراب و استفاده روزمره از رسانه خودارزیابی عملکرد مدرسه و نمرات پایین
شناختی نسأبت بأه گأروه کنتأرل داشأتند. سأاری، بولانتیکأا، دوانتأاری و های   و بهتر بودن نمرات مهارت

هشی نشان دادند که مقابله بأا اسأترس و تنظأیم هیجأان بأر اسأترس تحصأیلی ( در پژو0000) 4ریموندا
شأود. گأونزالزوالرو،   مأی آمأوزان آموزان تأثیر معنادار دارد و منجر به کاهش اسأترس تحصأیلی دانش دانش

( در پژوهشأأی بأأا عنأأوان اسأأتفاده از مدیتیشأأن و 0073) 1زوریتااورتگأأا، اوبأأاگوجیمنز و پوئرتأأازمولرو
آمأوزان نشأان دادنأد کأه  رفتاری برای درمان استرس، افسردگی و اضأطراب در دانش -شناختی های درمان

گأاهی و درمأان شأناختی ذهن ۀمدیتیشأن، برنامأهای   آموزش اسأتراتژی رفتأاری بأر کأاهش اسأترس،  -آ
( در تحقیقأی بأا عنأوان آمأوزش 0073) و دیگأران 6آموزان تأثیر دارد. چسأاک اضطراب و افسردگی دانش

ای جدیأد بأرای افأزایش آوری بأرای معلمأان و کارکنأان مأدارس دولتأی: مداخلأه یت استرس و تابمدیر
آمأوزان نشأان دادنأد کأه برنامأه آمأوزش مأدیریت اسأترس و  آوری و تأثیر مثبأت بأر تعأاملات دانش تاب
، ای بر بهبود اضطراب، اسأترس، قأدردانی، شأادی، رضأایت از زنأدگی آوری، اثربخشی امیدوارکننده تاب

شأده  هأای آموخته آوری دارد؛ همچنین اکثر شرکت کنندگان گزارش کردند که مهارت کیفیت زندگی و تاب
 آموزان و همکاران تأثیر مثبت داشته است. بر تعامل با دانش

                                                             
1. Joshi 

2. Hall & Saroyan 
3. Kallianta 

4. Sari, Bulantika, Dewantari & Rimonda 

5. Gonzalez-Valero, Zurita-Ortega, Ubago-Jimnez & Puertas-Molero 

6. Chesak 
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آمأوزان و از آن جأایی کأه ایأن اسأترس  بنابراین با توجه به شیوط بالای استرس در بین نوجوانان و دانش
شأود و از طرفأی سألامت  ل بازدارنده در پیشرفت و عملکرد تحصیلی آنهأا محسأوب میعنوان یک عام به

کند. بأرای کأاهش  های بسیار زیادی بر جوامع تحمیل می  کند که قطعاً هزینه شناختی آنها را تهدید می روان
لات آمأدن بأر مشأک آمأوزان در فائق های دانش های تحصیلی و افزایش توانمندی استرس مربوط به فعالیت

رسأد تأا از ایأن طریأق بتأوان اسأترس   مأی تحصیلی، انجام چنین پژوهشی به طور حتم ضروری بأه نظأر
بأا عنایأت بأه  آموزان را کاهش داد و باعث ارتقای بهزیسأتی ذهنأی و عملکأرد تحصأیلی آنهأا شأد. دانش

از پأژوهش مطالب ذکر شده و با مرور مطالعات صورت گرفته و محدودیت مطالعات در این زمینه، هدف 
آوری  رفتأاری بأر هیجأان، اسأترس و تأاب -شأناختی ۀحاضر: اثربخشی آموزش مدیریت استرس به شیو

 گویی به پرسش زیأر آموزان دختر پایه یازدهم شهر اهواز بود. پژوهش حاضر به دنبال پاسخ تحصیلی دانش
 بود:

آوری تحصأیلی  ابرفتأاری بأر هیجأان، اسأترس و تأ-شناختی ۀآیا آموزش مدیریت استرس به شیوأ 
 آموزان دختر پایه یازدهم شهر اهواز مؤثر است؟ دانش

 روش

آزمون با یک گأروه کنتأرل  آزمون و پس آزمایشی با طرح پیش پژوهش حاضر به لحا  روش از نوط نیمه
باشد کأه در سأال  یازدهم شهر اهواز می ۀآموزان دختر پای دانش ۀآماری پژوهش شامل کلی ۀباشد. جامع می

نفأر از  30باشأند. تعأداد   مأی نفأر 9900تحصأیل بودنأد کأه حأدود  به مشغول 7307 -7300 تحصیلی
ای  ای چندمرحلأه گیری خوشأه عنوان نمونأه و بأه روش نمونأه آموزان دختر پایه یازدهم شهر اهواز بأه دانش

ر گیری به این صورت بود که از بأین نأواحی چهارگانأه آمأوزش و پأرورش شأه انتخاب شدند. روش نمونه
سه، یأک مدرسأه  ۀصورت تصادفی انتخاب شد و از بین تمام مدارس متوسطه دوم ناحی سه به ۀاهواز، ناحی

صأورت تصأادفی  صورت تصادفی انتخاب و از بین چهار کلاس پایه یازدهم ایأن مدرسأه، دو کألاس به به
یأین و در دو گأروه صورت تصأادفی تع نفر به 00آموزان هر کلاس،  نفر از دانش 00انتخاب شدند و از بین 

آزمایشأی بأا توجأه بأه منأابع روش  آزمایش و کنترل قرار داده شدند، )در تحقیقات از نوط آزمایشأی و نیمه
شأود، ولأی بأرای احتیأاط و دقأت و کنتأرل افأت   می نفر انتخاب 75حجم نمونه  -7035 دلاور، -تحقیق

هأا در نظأر گرفتأه شأد.  نفر برای گروه 00ها و از طرفی دیگر چون مداخله از نوط آموزشی است،   آزمودنی
نفأر لحأا  شأده اسأت(.  00تأا  75علاوه بر این در تحقیقات مشابه نیز حجم نمونأه بأرای هرگأروه بأین 

گاهان ها کأه  آزمودنی  ها جهت شرکت در پژوهش و سن آزمودنی ۀمعیارهای ورود شامل: تمایل و رضایت آ
ل: انصراف و عدم همکاری برای ادامه پژوهش و غیبت بأیش یازدهم باشند؛ معیارهای خروج شام ۀباید پای

آزمایشی امکان کنترل همه متغیرهأای مأزاحم وجأود نأدارد، ولأی   باشد )در تحقیقات نیمه از دو جلسه می
صأورت تصأادفی در دو  صأورت تصأادفی انتخأاب و به آمأاری به ۀبرای کاهش اثر متغیرهای مزاحم، نمون
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گیرند. با انتخاب گروه کنترل در کنار گروه آزمایش و کنترل اثرات متغیرهأایی   یم گروه آزمایش و کنترل قرار
شأود(. ابأزار مأورد اسأتفاده در   مأی آزمون از روش تحلیل کوواریانس بأرای کنتأرل اسأتفاده مانند اثر پیش

 باشد: پژوهش شامل موارد زیر می
( سأاخته شأده 0005) 3تز و پأرینامه توسط پکران، گوئ این پرسش :5نامه هیجان تحصیلی . پرسش7

بعد )لات از کلاس، غرور، خشم، اضطراب، ناامیدی، شرم و خسأتگی(  2سؤال و  30 ۀاست و دربردارند
ای از  درجأه 5آموزان تجربیات هیجانی خود را در یأک مقیأاس لیکأرت  نامه دانش باشد. در این پرسش می

کلأی  ۀدسأت آوردن نمأر مقیاس برای بأه  ند. در هر خردهکن  می ( بیان5) ( تا کاملًا موافقم7) کاملًا مخالفم
خواهأد بأود. میأزان آلفأای  075و حأداکثر  30شوند. حداقل امتیأاز ممکأن  سؤالات با یکدیگر جمع می

 در پأژوهش پکأران و دیگأران 35/0تأا  25/0نامه از  های پرسأش مقیاس کرونباخ محاسبه شده برای خرده
در پأژوهش حاضأر پایأایی  قبول این ابزار اسأت.  پایایی قابل ۀدهند ( به دست آمده است که نشان0005)

 به دست آمد. 35/0 نامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ پرسش
طراحی و تنظیم شأده  7337در سال  4نامه توسط گادزلا این پرسش: 2نامه استرس تحصیلی . پرسش0

طبقأه  3سأؤال در  57سأت کأه متشأکل از نامه یک ابزار خودگزارشی مأداد و کاغأای ا است. این پرسش
 ۀ( مبتنی است. مدل مزبور پأنج طبقأ7330) 1موریس ۀوسیل است. این ابزار بر مدل نظری توصیف شده به

نأوط )بخأش(  ها، فشارها، تغییرات و اسأترس خأودتحمیلی( و چهأار ها، تعارض زا )ناکامی عامل استرس
گأااری  کنأد. نمره رفتاری و شناختی( را ارزیابی می زا )جسمانی، هیجانی، واکنش نسبت به عوامل استرس

(، گأاهی اوقأات 0ندرت )نمأره (، به7ای به ترتیب هرگز )نمره درجه 5نامه بر اساس مقیاس لیکرت  پرسش
مقیاس برای بأه دسأت آوردن یأک  باشد. در هر خرده ( می5( و بیشتر اوقات )نمره3(، اغلب )نمره 0)نمره 

استرس تحصأیلی بیشأتر و  ۀدهند شوند. نمرات بالاتر به ترتیب نشان ر جمع مینمره کلی سؤالات با یکدیگ
خواهد بود )غفأوری  055و حداکثر آن  57های بیشتر نسبت به استرس است. حداقل امتیاز ممکن  واکنش

نامه انجأام شأده و روایأی و پایأایی ایأن  (. مطالعات فراوانأی بأا اسأتفاده از ایأن پرسأش7039 و دیگران،
(. در پأژوهش حاضأر 0007 ،6امه در مطالعات قبلی بررسی و گزارش شده است )گادزلا و بالگلون پرسش

 به دست آمد. 37/0نامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ  نیز پایایی پرسش
                                                             

1. AEQ 

2. Pekrun, Goetz & Perry 
3. SLSI 
4. Gadzella 

5. Morris 
6. Gadzella & Baloglu 
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بأه چأاپ رسأاند.  0003در سأال  3نامه را سأاموئلز این پرسأش: 5آوری تحصیلی نامه تاب . پرسش0
نامه را محاسأبه کأرد کأه روایأی سأازه ایأن  سؤالی این پرسأش 30و روایی نسخه ( پایایی 0003ساموئلز)

محاسأبه شأد  93/0نامه توسط ضریب آلفای کرونباخ  نامه مطلوب ارزیابی شد و پایایی این پرسش پرسش
 7ای از  درجأه 5نامه بر اساس مقیأاس لیکأرت  گااری پرسش (. شیوه نمره7035 ساززاده و جلالی، )چیت

، 02، 00، 75، 73، 77، 70، 2، 5، 3های:  باشأد؛ البتأه سأؤال )کأاملًا مأوافقم( می 5خالفم( تا )کاملًا م
ای  گونأه به شوند. نمرات حاصأل  می گااری صورت عکس نمره چون دارای مفهوم منفی هستند، به 03، 09

آوری  ابتأ -03 ترین نمأره نییو پأا -آوری تحصأیلی بأالا تاب -735است که بالاترین نمره ممکن است 
(. در پژوهش حاضر پایایی این ابأزار 7039 آذر و هاشمی، باشد )رشیدزاده، بدری، فتحی -تحصیلی پایین

 محاسبه گردید.99/0به روش آلفای کرونباخ 
این پروتکل برگرفته از کتاب مدیریت استرس : 2رفتاری -شناختی ۀ. آموزش مدیریت استرس به شیو3
باشأد. ایأن برنامأه بأر  ( می7033محمأد و دیگأران ) آل ۀو دیگران ترجمرفتاری آنتونی  -شناختی ۀبه شیو

 باشد. ای می دقیقه 30 ۀجلس 70های آرمیدگی تمرکز دارد که شامل  های مدیریت استرس و مهارت تکنیک
 رفتاری-شناختی ۀخلاصه پروتکل آموزشی مدیریت استرس به شیو -1جدول 

 محتوای جلسات جلسات

 جلسه اول
زاهای زندگی توسط محقق، بیان پیامدهای استرس بر عملکرد  ه، تعریفی از استرس و استرسمعرفی برنام

 ها/ تکلیف خانگی آرمیدگی عضلانی، ارزیابی جلسه گروه ماهیچه 16افراد، آموزش آرمیدگی عضلانی برای 

 جلسه دوم
گاهی، ها/ ا گروه ماهیچه 8بحث در مورد تکلیف خانگی جلسه اول، آرمیدگی عضلانی برای  سترس و آ

 تکلیف خانگی

 جلسه سوم
 4مرور تمرین آرمیدگی جلسه قبل، آرمیدگی عضلانی شامل تنفس، تصویرسازی و آرمیدگی عضلانی برای 

 ها/ ارتباط افکار و هیجانات، تکلیف خانگی گروه ماهیچه

 جلسه چهارم
فکر منفی و تحریفات مرور تمرین جلسه قبل، تنفس دیافراگمی، آرمیدگی عضلانی تدریجی منفعل/ ت

 شناختی، تکلیف خانگی

 جلسه پنجم

سازی آرمیدگی با مدیریت استرس، مرور تنفس دیافراگمی،  مرور تمرین جلسه قبل، بحث در مورد یکپارچه
معرفی آموزش خودزادها برای سنگینی و گرما، دستورالعمل آموزش خودزادها/ جایگزینی افکار منطقی، 

 تکلیف خانگی

 جلسه ششم
ور تمرین جلسه قبل، اجرای آموزش خودزادها، آموزش خودزادها برای ضربان قلب، تنفس، شکم و مر 

 پیشانی/ مقابله کارآمد، تکلیف خانگی

                                                             
1. ARI 

2. Samuels  
3. CBT 
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 محتوای جلسات جلسات

 جلسه هفتم
ای مؤثر،  های مقابله مرور تکالیف جلسه قبل، آموزش خودزاد همراه با تصویرسازی و خودالقایی/ اجرای پاسخ

 تکلیف خانگی

 جلسه هشتم
های مثبت، معرفی مراقبه  تکالیف جلسه قبل، تمرین خودزادها همراه با تصویرسازی بصری و خودالقاییمرور 

 و حالات بدنی مراقبه، مراقبه مانترا / مدیریت خشم، تکلیف خانگی

 جلسه نهم
ها،  مرور تکالیف جلسه قبل، مراقبه شمارش تنفس/ آموزش ابرازگری، استفاده از حل مسئله برای تعارض

 لیف خانگیتک

 جلسه دهم

های  سازی و مراقبه/ بحث در مورد حمایت اجتماعی و فواید آن، تکنیک های آرمیدگی، تصویر مرور تمرین
مدیریت استرس برای حمایت اجتماعی و حفظ آن، برنامه مدیریت استرس شخصی، تکلیف خانگی ماهیانه، 

 ارزیابی جلسه

استنباطی انجام شد. در سطح توصیفی به بیأان میأانگین ها در این پژوهش در دو سطح توصیفی و  داده
 نسأخه بیسأت SPSSافأزار  های آماری از نأرم معیار پرداخته شد. در سطح استنباطی نیز از روش و انحراف

 متغیأره اسأتفاده و ششم استفاده شد. برای بررسی اثربخشی مداخله از تحلیل کوواریانس چندمتغیره و تک
  شد.

 ها یافته

معیار متغیرهأای پأژوهش در دو گأروه  های توصیفی پژوهش، میانگین و انحراف سی شاخصبرای برر
ارائأه  0 آزمون محاسبه شأده اسأت کأه نتأایج در جأدول آزمون و پس آزمایش و کنترل و در دو مرحله پیش

 گردیده است:
 معیار متغیرهای پژوهش در دو گروه کنترل و آزمایش میانگین و انحراف -2جدول

 احلمر  متغیر
 گروه کنترل گروه آزمایش

 معیار  انحراف میانگین معیار  انحراف میانگین

 هیجان تحصیلی
آزمون پیش  85/131  92/8  31/129  12/9  

آزمون پس  81/121  46/6  71/127  14/8  

 استرس تحصیلی
آزمون پیش  11/135  93/11  11/134  83/11  

آزمون پس  85/119  95/11  15/138  28/13  

صیلیآوری تح تاب  
آزمون پیش  11/69  13/8  15/76  92/11  

آزمون پس  25/76  16/8  95/72  78/11  

آزمون، میانگین گأروه آزمأایش و کنتأرل در  شود در مرحله پیش مشاهده می 0گونه که در جدول  همان
آزمون، میانگین هیجأان تحصأیلی و اسأترس  متغیرهای ذکرشده تفاوت چندانی نداشتند اما در مرحله پس

آموزان گروه آزمأایش  آوری تحصیلی دانش آموزان گروه آزمایش کاهش یافته و میانگین تاب دانش تحصیلی
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هأای تحلیأل  فرض ها از تحلیل کوواریانس اسأتفاده شأد. ابتأدا پیش افزایش یافته است. برای آزمون فرضیه
، آزمأون لأوین ها اسمیرنوف جهت بررسی نرمال بودن داده -کوواریانس بررسی شد. از آزمون کولموگروف

واریأانس کووایأانس و  -ها، آزمون باکس جهت بررسی همگنأی مأاتریس جهت بررسی همگنی واریانس
آزمون استفاده شأد کأه  همچنین برای بررسی همگنی شیب رگرسیون از سطح معناداری تعامل گروه و پیش

دنأد؛ همچنأین ها بأه خأوبی رعایأت شأده بو ( تمأام مفروضأهP>05/0باتوجه به نتایج به دسأت آمأده )
های فأوق، امکأان اسأتفاده از  بود، بنابراین بأا تأییأد مفروضأه 90/0بستگی متغیرها با یکدیگر کمتر از  هم

نتأایج تحلیأل  3نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره و در جدول 0تحلیل کوواریانس وجود دارد. در جدول
 متغیره ارائه شده است: کوواریانس تک

 واریانس چندمتغیره برای بررسی اثربخشی مدیریت استرسنتایج تحلیل کو -3جدول 

 رفتاری بر نمره کل متغیرها-شناختی ۀبه شیو

F  df ارزش آزمون خطا  df  فرضیه  P Eta 

93/1 اثر پیلایی  91/162  3 33 111/1  93/1  

16/1 لامبدای ویلکس  91/162  3 33 111/1  93/1  

82/14 اثر هتلینگ  91/162  3 33 111/1  93/1  

گترین ریشه دومبزر   82/14  91/162  3 33 111/1  93/1  

شأده معنادارنأد؛ بنأابراین مشأخص  شود، تمامی اثأرات بررسی مشاهده می 0طور که در جدول همان
داری بین دو گأروه وجأود دارد. همچنأین  شده تفاوت معنی شود که حداقل در یکی از متغیرهای بررسی می

متغیری در متن مانکوا استفاده شد کأه در  از تحلیل کوواریانس تکبرای بررسی بیشتر تفاوت میان متغیرها، 
 قابل مشاهده است: 3جدول

 متغیری روی متغیرها نتایج تحلیل کوواریانس تک -4جدول

 SS df MS F P Eta متغیر وابسته منبع

 گروه
12/993هیجان تحصیلی  1 12/993  53/45  111/1  56/1  

22/3238استرس تحصیلی  1 22/3238  55/227  111/1  86/1  

آوری تحصیلی تاب  26/873  1 26/873  92/237  111/1  87/1  

 هیجأان تحصأیلی  متغیری در نمأره تحلیأل کوواریأانس یأکهأای   Fدهد که نسبت  نشان می 3جدول
(50/35 =F  007/0و =p( اسأأأترس تحصأأأیلی ،)55/002 =F  007/0و =pو تأأأاب )  آوری تحصأأأیلی
(30/002 =F  007/0و  =pمعنأی ) دار می ( 05/0باشأأد>Pیافتأأه .) دهأأد کأأه های ایأأن جأدول نشأأان می 

درصد بأر اسأترس  95درصد بر هیجان تحصیلی،  55رفتاری  -شناختی ۀآموزش مدیریت استرس به شیو
توان گفأت کأه  آوری تحصیلی تأثیرگاار بوده است. بنابر پرسش پژوهش می درصد بر تاب 92تحصیلی و 
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آمأوزان  آوری تحصأیلی دانش رفتاری بر هیجان، استرس و تاب -ناختیش ۀآموزش مدیریت استرس به شیو
 مؤثر بوده است.

 گیری نتیجه

رفتأاری بأر هیجأان، -شأناختی ۀپژوهش حاضر با هدف اثربخشی آموزش مدیریت استرس بأه شأیو
ها نشان داد که آموزش مأدیریت اسأترس   آموزان انجام شد. تحلیل داده آوری تحصیلی دانش استرس و تاب

آموزان اثربخش بود. این یافتأه بأا  آوری تحصیلی دانش رفتاری بر هیجان، استرس و تاب -شناختی ۀه شیوب
(، 7033شأیخی و دیگأران ) پور (، ولی7300(، غلامأی و دیگأران )7307نژاد ) های: وفأایی نتایج پژوهش

دیریت اسأترس بأه ( در تأیید اثربخشأی آمأوزش مأ0007زاده و دیگران ) ( و سلیم7033مرادی و دیگران )
(، بابأالو و دیگأران 7300رفتاری بر هیجأان تحصأیلی، پأژوهش هأای: صأفا و دیگأران ) -شناختی ۀشیو

(، جوشأأی و 0000(، آنتأأونی و دیگأأران )7039(، مسأأجدی )7300(، ذوالفقأأاری و صأألاحی )7300)
ثربخشأی آمأوزش ( در تأیید ا0073( و گونزالزوالرو و دیگران )0000(، ساری و دیگران )0000دیگران )

رفتاری بر استرس تحصیلی، و همچنین پژوهش های: افشأار و ترابیأان  -شناختی ۀمدیریت استرس به شیو
(، کالیانتأا و دیگأران 7039(، ابوالفضلی و دیگران )7033(، سوری )7307(، شوهانی و دیگران )7300)
-شأناختی ۀس بأه شأیو( در تأیید اثربخشأی آمأوزش مأدیریت اسأتر0073( و چساک و دیگران )0007)

 ۀآوری تحصیلی هماهنگ و همسو است. به عبارت دیگر آموزش مدیریت اسأترس بأه شأیو رفتاری بر تاب
آوری تحصأیلی دارای  رفتاری بر هأر سأه متغیأر هیجأان تحصأیلی، اسأترس تحصأیلی و تأاب -شناختی
 باشد. دار می اثرمعنی

ن با ورود به مقطع دبیرستان اسأت. قرارگأرفتن در توان گفت که دوره نوجوانی مقار در تبیین این یافته می
باشد، منجر بأه ایجأاد اسأترس،  این مرحله زندگی )نوجوانی( که دستخوش تغییرات تحولی فراوانی نیز می

شود. از طرفی کتأب درسأی در دوره دبیرسأتان دشأوارتر از مقطأع  آموزان می اضطراب و افسردگی در دانش
آموزان در این مقطع، باید آزمون کنکور را که راهی بأرای رسأیدن بأه  ن دانشباشد. علاوه بر ای راهنمایی می

های هیجأانی و  مدارج عالی و شغل خوب است، پشت سر بگاارند که تمام این موارد، سبب بروز اختلال
تواند تأثیر منفی و مخربی بر سألامت هیجأانی و  شود که می آموزان می مشکلات عاطفی و روانی در دانش

آنها داشته باشد. بسیاری از افرادی که تحت استرس مزمن قأرار دارنأد، احسأاس عأدم کنتأرل و  جسمانی
برنأد. اسأترس یکأی از مسأائل جأدی جامعأه  کنند و از اضطراب و افسردگی رنج می انزوای اجتماعی می

باشأأد کأأه اگأأر شأأدت یابأأد، سأألامت  امأأروز بأأوده و مشأأکل اساسأأی نوجوانأأان در مقطأأع دبیرسأأتان می
آموزان باید بتوانند بأرای مقابلأه  دهد؛ بنابراین دانش  می تأثیر قرار شناختی و بهزیستی نوجوانان را تحت روان

هأای خأود را تنظأیم و کنتأرل کننأد و بداننأد هنگأام رویأارویی بأا  با رویدادهای مختلف زندگی، هیجان
ی بیأان کننأد و چأه صأورت کلامأ های مختلف چگونه رفتار کنند، چگونأه تجأارب هیجأانی را به هیجان
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 های خاص چگونه رفتار کنند. هیجان ۀها به کار برده و درزمین راهکارهایی را در پاسخ به هیجان
رفتأاری بأا اسأتفاده از تکنیأک هأایی چأون  -شأناختی ۀبنابراین آمأوزش مأدیریت اسأترس بأه شأیو

فتن معنأا و مفهأومی بأرای اندیشی، ابراز وجود، ارتقاء اعتماد به نفس، تأرمیم و تغییأر خأاطرات، یأا مثبت
دهأد. یکأی  آموزان ارائه می آوری بالا به دانش های لازم را برای کسب تاب پایری، مهارت زندگی و انعطاف

هیجأانی و افأزایش -آوری، کأاهش مشأکلات روانأی تأاب ۀهای افأراد درزمینأ از اثرات افزایش توانمندی
شود آنها نسأبت بأه   می یارویی با سختی ها، سببآوری افراد در رو سلامت روانی خواهد بود. افزایش تاب

مشکلات برآیند. به عبارت دیگر در بستری سأالم، بسأیاری از  ۀتر شده و به خوبی از عهد مشکلات مقاوم
کأردن توقعأات خأود و  توان با کم نیز می خود برطرف شده و مشکلات بزرگتر را خودی مشکلات کوچک به

وهش نیز آموزش مدیریت استرس با معرفی استرس و راهکارهأای مقابلأه مثبت نگری از بین برد. در این پژ
پأایری،  موقع از ابراز وجود، حمایأت اجتمأاعی و انعطاف با آن، اهمیت حفظ سلامتی، وجود و استفاده به

دهی هیجأانی و ارتبأاط بهتأر مجهأز نمأوده و  هایی چأون کنتأرل رفتأار و پاسأخ گروه آزمایش را به مهارت
هأای  کند که سلامت و بهداشت جسأمانی و روانأی رابطأه مسأتقیم و تنگأاتنگی بأا هیجان خاطرنشان می

شأناختی دارد و هأر گونأه  آوری روان مختلف مخصوصاً استرس، اضأطراب و همچنأین سأازگاری و تأاب
اندیشی و افکار ناکارآمد سبب افزایش استرس شده که به نوبه خود امکان ابتلا بأه بیمأاری و ضأعف  منفی

تأوان اظهأار داشأت کأه آمأوزش  (. می7035 دهأد )الماسأی و دیگأران،  می ایمنی بدن را افزایشسیستم 
زای زنأدگی دارای تأأثیر  رفتاری در کنتأرل شأرایط ناخوشأایند و بحأران -شناختی ۀمدیریت استرس به شیو

کأرد زا سأبب بهبأود عمل باشد و با راهکارهای مؤثر در هنگام وقأوط مشأکل و شأرایط اسأترس مستقیم می
شأود. تسألط  آمأوزان می آوری دانش شناختی و افأزایش سأازگاری و تأاب تحصیلی و ارتقای سلامت روان

هأای  هأا و موقعیت  تنها آنهأا را در مقابأل چأالش کنتأرل خشأم و اسأترس نأههأای   آموزان بر مهارت دانش
زا افأزایش  دهای اسأترسکند، بلکه میزان توانایی آنها را در جهأت رفأع و حأل رویأدا  می تر نامطلوب مقاوم

های مأدیریت اسأترس، بهبأود تنظأیم هیجأان،  دهد؛ بنابراین، این برنامه آموزشی سبب توسعه مهارت می
دار بأین گأروه آزمأایش و کنتأرل  آموزان شده و باعث تفاوت معنی آوری دانش کاهش استرس و افزایش تاب

 گردید.
 پیشنهادها

هایی نیأز مواجأه بأوده اسأت. ازجملأه  د بأا محأدودیترغم دستیابی به نتایج جدیأ این پژوهش علی
آمأوزان دختأر، پایأه یأازدهم  های این پژوهش این بود که جامعه آماری صرفاً محأدود بأه دانش محدودیت

آمأوزان  آتأی مطالعأه روی دانشهأای   شود در پژوهش مقطع متوسطه و شهر اهواز بود. بنابراین پیشنهاد می
هأأای مختلأأف فرهنگأأی و جغرافیأأایی انجأأام گیأأرد و  حصأأیلی، موقعیتها و مقأأاطع ت پسأأر، سأأایر پایأأه

 ماهه جهت پایداری نتیجه صورت پایرد.  5، 3، 0های  پیگیری
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گاههای   شود کارگاه  همچنین پیشنهاد می هأای  آمأوزان و والأدین از آموزش سأازی دانش  آموزشی برای آ
هأای  دگی برگزار شأود تأا از بأروز اختلالهای مختلف زن مدیریت استرس و کاربردهای عملی آن در جنبه

آمأوزان در شأرایط  آوری دانش هیجانی و اضطرابی جلوگیری به عمل آمده و سبب ارتقای سأازگاری و تأاب
 زای تحصیلی شود.  سخت و استرس
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 فهرست منابع

. رفتأاری -شناختی ۀوراهنمای عملی مدیریت استرس به شی(. 7033آنتونی، مایکل؛ ایرونسون، گیل؛ اشنایدرمن، نیل. )
دوسأت. اصأفهان: جهأاد محمأد، سأولماز جوکأار و حمیأدطاهر نشأاط: سأیدجواد آلۀترجم چاپ چهارم.

 دانشگاهی.
(. اثربخشأی برنامأه کأاهش اسأترس مبتنأی بأر 7039پور، نجأف؛ نصأری، صأادق. ) ابوالفضلی، پأروین؛ طهماسأبی

هأای   پأژوهش در نظامتأر دوره متوسأطه. آمأوزان دخ آوری تحصأیلی و عأزت نفأس دانش آگاهی بر تاب ذهن
 .090-032(. 39. )73، آموزشی

شأناختی،  های روان (. اثربخشأی آمأوزش مهأارت مأدیریت اسأترس بأر سأرمایه7300افشار، مرضیه؛ ترابیأان، آتنأا. )
المللأی روانشناسأی،  اولین کنفأرانس بأینهای اجتماعی در مادران دارای فرزند بیش فعال.  آوری و مهارت تاب

 . موسسه آموزش عالی راه دانش بابل مازندران.علوم اجتماعی، علوم تربیتی و فلسفه
زاده، فأرزاد.  نژاد، رسأول؛ ابأراهیم جویباری، تأورج؛ کاویأان الماسی، افشین؛ حاتمی، فوزیه؛ شأریفی، اعظأم؛ احمأدی

دانشأگاه نأد معلأول. آوری مأادران دارای فرز های مقابله با استرس بر تأاب  (. اثربخشی آموزش مهارت7035)
  .03-30(، 0. )07، علوم پزشکی کردستان

(. بررسأی تأأثیر آمأوزش 7300غلامرضا؛ خجسته، احسان؛ یاسمینه، ندا. ) بابالو، امیررضا؛ قاسمی، شیما؛ نورآذر، سید
روانشناسأی و علأوم رفتأاری های مدیریت استرس بر استرس دانشجویان دانشگاه علوم پزشأکی تبریأز.  روش
  .70-00(. 05. )7 ،ایران

اثربخشأی آمأوزش راهبردهأای  ۀ(. مقایس7032علی، امیر. ) نسب، سیدداوود؛ پناه ملایوسفی، شهرام؛ حسینی پورحسین
آمأوزان اسأتعدادهای درخشأان تبریأز.  ارتباطی بر استرس تحصأیلی دانشهای   خودتنظیمی انگیزش و مهارت

  .07 -03( 3. )2، طب توانبخشی

آمأوزان  آوری تحصأیلی دانش میزان اضطراب امتحان و تأاب ۀمقایس(. 7035ا؛ جلالی، سید احمد. )ساززاده، آزیت چیت
. نخستین کنفرانس ملی تربیأت بأدنی و علأوم ورزشأی. دانشأگاه آزاد اسألامی واحأد دختر ورزشکار و عادی

 لارستان.
 هران: نشر ویرایش.. چاپ چهارم. تو علوم تربیتی شناسی  روش تحقیق در روان(. 7035دلاور، علی. )

تأثیر آموزش مدیریت استرس بر کاهش استرس دانشأجویان در دوران  .(7300). ذوالفقاری، مهسا؛ صلاحی، علی اکبر
 .39-770(. 05. )0، روانشناسی و علوم رفتاری ایرانکرونا. 

ی آمأوزش راهبردهأای (. اثربخشی تعأامل7039آذر، اسکندر؛ هاشمی، تورج. ) رشیدزاده، عبدالله؛ بدری، رحیم؛ فتحی
شأناخت آوری و هیجانأات مثبأت تحصأیلی.  تابهای   فراشناختی و خودپنداره تحصیلی بر مؤلفه -خودگردان
 .  737-753(. 75. )9، اجتماعی

مأدار  (. اثربخشی آموزش راهبردهای پردازش هیجان7032الله. ) پور، عزت آبادی، معصومه؛ صادقی، مسعود؛ قدم زنگی
. 72، شأناختی علوم روانآموزان دختر متوسطه شهر کرمان.  و خودکارآمدی تحصیلی دانشبر هیجان تحصیلی 

(52 .)305-033.   
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آمأوزان دارای  آوری دانش شناختی رفتاری بر تأاب ۀاثربخشی آموزش مدیریت استرس به شیو(. 7033سوری، سروش. )
 ز. مشهد.المللی. موسسه آموزش عالی شاندی . سومین کنفرانس بیناختلال اضطرابی

آمأوزان. ششأمین کنگأره  (. مشکلات بین فردی و استرس تحصأیلی در دانش7035سیدان، ابوالقاسم؛ باعزت، فرشته. )
 انجمن روانشناسی ایران. تهران.

رفتاری بر اضطراب امتحان، پیشأرفت  -شناختی ۀ(. اثربخشی آموزش مدیریت استرس به شیو7039عسگری، محمد. )
 .725-733(. 57). 75، روانشناسی تربیتیداوطلبان ورود به دانشگاه. تحصیلی و عملکرد کنکور 

ای بأا اسأترس تحصأیلی  (. ارتباط بین راهبردهای مقابله7039غفوری، مهری؛ حجازی، مسعود؛ شیخی، محمدرضا. )
 .37-32(. 00. )2 ،پرستاری رواندانشجویان پرستاری. 

ثربخشی مدیریت استرس بر تنظیم شناختی هیجأان و سألامت (. ا7300غلامی، رها، زمردی، سعیده؛ عبدی، سعید. )
   .50-55(. 35. )0، پژوهش در پزشکیعمومی بیماران مبتلا به سوء هاضمه. 

آمأوزان  انداز زمأان در هیجأان تحصأیلی دانش نقش چشم .(7033) .فرزین، سمیرا؛ برزگربفرویی، کاظم؛ فقیهی، مریم
 .  750-720 (.3)7، روانشناسی مدرسهپسر مقطع متوسطه دوم. 

(. رابطه بین عزت نفس و استرس تحصیلی دانشجویان 7300کریمی، فائزه؛ احمدی، مهرناز، بغیری، سارا؛ گرکز، امید. )
 . 030-039(. 00. )9، علوم مراقبتی نظامی. 7033-7300دانشگاه علوم پزشکی شاهرود در سال تحصیلی

. اثربخشی آمأوزش خودکارآمأدی بأر اسأترس تحصأیلی و (7032کوشکی، محمود؛ کرامتی، هادی؛ حسنی، جعفر. )
  .029-030(. 2.)0 ،روانشناسی مدرسهآموزان دختر.  های اجتماعی دانش مهارت

آمیز شأناختی و خودکارآمأدی در  فاجعأههای   نقأش شأناخت(. 7035مختارنیا، ایرج؛ حبیبی، مجتبی؛ خلقی، حبیبه. )
 شناسأی  المللأی فرهنأگ، آسیب . اولین کنفرانس بینتحصیلیافسردگی نوجوانان: با نقش واسطه گری استرس 

 . تهران.)س(روانی و تربیت. دانشگاه الزهرا
آگاهی مبتنی بأر کأاهش  (. اثربخشی آموزش ذهن7033مرادی، سارا؛ بیرامی، منصور؛ هاشمی، تورج؛ تکلوی، سمیه. )

 .  790-005(. 50. )70، یابیآموزش و ارزشآموزان.  های تحصیلی مثبت و منفی دانش استرس بر هیجان
کنترل استرس بأر اسأترس تحصأیلی و سأرزندگی تحصأیلی های   اثربخشی آموزش مهارت(. 7039مسجدی، سحر. )

 نامه کارشناسی ارشد. دانشگاه خوارزمی. . پایاندانشجویان

گیری  همأه آوری تحصأیلی در ایأام (. تأثیر روش آموزش معکوس بر خط بأر خأودراهبری و تأاب7307نظری، خسرو. )
  .773-730، (7. )5پژوهش در تربیت معلم، . 73کوید

شأناختی  های روان رفتاری بر کأاهش شأاخص -شناختی ۀاثربخشی مدیریت استرس به شیو(. 7307نژاد، مائده. ) وفائی
کنفأرانس ملأی تحقیقأات میأان  . IIنگرانی، استرس ادراک شده، دشواری در تنظیم هیجان بیماران دیابتی نوط

 ای در علوم انسانی و فرهنگ ایرانی اسلامی. دانشگاه علمی کاربردی. اردبیل. رشته
(. بررسأی اثربخشأی 7033پورشیخی، معصومه. ) فرد، مریم؛ ویسکرمی، حسنعلی و ولی  پورشیخی، زهرا؛ احمدی ولی

ان دختأر آموز رفتاری بر تنظیم شناختی هیجان و افسردگی در دانش -شناختی ۀآموزش مدیریت استرس به شیو
اجتمأاعی و های   مبتلا به اختلال خوردن. هشتمین همایش علمی پژوهشی علوم تربیتی و روانشناسأی، آسأیب

 فرهنگی ایران. تهران.
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