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 چکیده

آموزان دختر مقطع  دانش  تحصیلی سازگاری و خودکارآمدی باورهای بر رفتاری-شناختی شیوه به استرس مدیریت اثربخشیهدف از این پژوهش، تعیین 
 آموزان  جامعه آماری پژوهش حاضر شامل کلیه دانش بود.  با گروه کنترل آزمون و پس  آزمون پیش  نوع از و آزمایشی پژوهش روش .بود متوسطه شهر ایلام

صورت  و به نفر انتخاب 30 ،ای چند مرحله ای خوشه گیری تصادفی روش نمونهبا که  بود 1396-97ایلام در سال  متوسطه شهر مقطعدبیرستانی  دختر
 و مقیاس (GSES) نفر تشکیل دادند. ابزارهای مورد استفاده مقیاس خودکارآمدی شرر 15که هر گروه را  گروه آزمایش و گواه گمارده شدند در دو یفتصاد

نشان داد تایج نتحلیل شد. چندمتغیره تحلیل کوواریانس  روشهای توصیفی و  و با شاخص SPSS-20ها با استفاده از نرم افزار  داده سازگاری تحصیلی بود.
 , p<002/0)و سازگاری تحصیلی ( p , 53/191=F<001/0)داری بین میانگین نمرات پس آزمون دو گروه آزمایش و کنترل در خودکارآمدی   تفاوت معنی

12/21=F )توانمیشود. وزان میآم  وجود داشت. در واقع، مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری باعث افزایش خودکارآمدی و سازگاری تحصیلی دانش 

شود که باعث افزایش احساس کنترل، خودکارآمدی و سازگاری و ابرازگری و... آموزش داده می آرمیدگی، هایمهارت استرس، مدیریت برنامه در که گفت
 شود.حمایت اجتماعی می

 آموزان  دانش اری؛ خودکارآمدی؛ سازگاری تحصیلی؛رفت-شناختی شیوه به استرس مدیریت هاي کلیدي:واژه
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 مقدمه

 مدرسه هایآموزش در موفقیت تحصیلی برای است. فشارحیطه تحصیل  اجتماعی، های پژوهش در توجه جالب موضوعات از یکی 

 پیدا بیشتری شدت شدن، رقابتی سمت به حرکت و جوامع تغییر با و است زیاد آسیایی هایکشور مخصوصاً و کشورها اغلب در

 کند پیدا ادامه یا و یابد شدت استرس این اگر اما است جوان افراد پیشرفت برای مثبت محرکی رقابت استرس چه است. اگر کرده

؛ رحیمی و 2010، 1دیکسون و لوان تراس، نگوین، سان، )دان، دهد قرار تاثیر تحت را افراد بهزیستی و روانی سلامت تواندمی
 ماه یا ترم هر امتحانات و مدرسه قوانین و انضباط رعایت و مشکل دروس یادگیری نگران که آموزیدانش (.1397همکاران، 

 (. 1390کند )عباسیان، می تهدید را آنها جسمانی و روانی بهداشت که هستند روروبه زاییاسترس رویدادهای با همگی است، تحصیلی

 رهایباو است بوده محققان مورد توجه آموزان دانش وضعیت و شرایط روانشناختی با آن ارتباط که های متغیر جمله از  

ر فرد به توانایی انجام یک عمل در یک موقعیت مشخص تعریف کرده است. را باو 3( خودکارآمدی1997) 2. بندورااست خودکارآمدی
 و مطلوب پیامد یک ایجاد برای را لازم رفتارهای آمیزی موفقیت طور به تواندمی کندمی تصور فرد که است ادراکی خودکارآمدی

 خودکارآمدی، باورهای که می دارد یانب( 1977(. بندورا )1394؛ نریمانی، صالحی و کاظمی، 1999، 4)ساپ دهد انجام خوشایند
 کارآمدیشان و خود هایتوانایی به نسبت دانش آموزان باور سازد. می تسهیل کنند،می تجربه را استرس که دانش آموزانی سازگاری

ارتباط  از حاکی ها یافته .گذاردمی تأثیر آنها بر کاهش استرس با هیجانی لحاظ از هم و تحصیلی انتظارات تنظیم و مدیریت بر هم

؛ بنی اسدی و پورشافعی، 1394؛ سید و همکاران، 1393)رضایی و همکاران،  تحصیلی انگیزش با تحصیلی خودکارآمدی مثبت
 ( می باشد.2013، 5؛ کوماراجو و نلدر1392؛ پیرکمالی و همکاران، 1391(، عملکرد تحصیلی )ابوالقاسمی و جوانمیری، 1391

 کنار توانایی با ارتباط در آنها تفکرات روی دارند، پیش آموزشی محیط به ورود هنگام نش آموزاندا که هایی چالش دیگر از 

 در است که زندگی از ای دوره تحصیل، دوران(. 2007، 6زیچووسکی)باشد  تأثیرگذار می سازگاری شان بر که است استلزاماتی با آمدن

 سازگاری توانایی از فرد که است آن مستلزم چنین تغییراتی با آمدن کنارافتد.  اتفاق می سریعی اجتماعی و شناختی تغییرات آن

 به و بوده چندبعدی مفهوم یک 8تحصیلی سازگاری معتقدند (2009همکاران ) و عبداله (.2000 ،7اسپیر) باشد برخوردار مناسبی

 مجموعه به تحصیلی سازگاری. است وزشیآم محیط مختلف و متنوع تقاضاهای به آمیز موفقیت پاسخگویی در افراد توانایی معنای

 آن که هاییفعالیت و شرایط مدرسه با هماهنگ و موزون پاسخی تا شودمی آماده فرد آن وسیله به که شودمی گفته هاییواکنش

 با آن طارتبا از حاکی تحصیلی سازگاری با رابطه در پژوهشی پیشینة مرور(. 1989، 9)اسکوتکند  ارایه خواهد، می وی از محیط

)عالی پور بیرگانی و  تحصیلی خودکارآمدی با تحصیلی سازگاری ارتباط جمله از است؛ بسیاری شخصی و تحصیلی متغیرهای
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(، امید به زندگی )زاهد، قاسم پور 2001و همکاران،  1؛ سانچز2011؛ سالم و همکاران، 1390؛ اردلان و حسین چاری، 1394همکاران، 
 (.2010و همکاران،  2ش تحصیلی )تویسوز(، انگیز1390زاده، و حسن

 کرده مشغول خود به را بسیاری ذهن که است موضوعی دانشگاه به ورود و تحصیل ادامه ما کشور در که این به توجه با

 مخرب تاثیرات به توجه با و شودمی دیده تریرنگ پر شکل به دبیرستان دوره آموزان دانش در ویژه به استرس این و است

 مدیریت ( آموزش2010همکاران، و تحولی )دان مشکلات حتی و فیزیکی خشونت بهزیستی، روانی، سلامت بر تحصیلی استرس

 تنفس ،3آموزی آرامش قبیل از هایی آن تکنیک طی که است وجهی چند رویکرد یک رفتاری شناختی روش به استرس

 آموزش ،8منطقی افکار کردن جایگزین با آن بازسازی و 7اختیشن های تحریف، 6منفی خودکار افکار شناسایی ،5مراقبه ،4دیافراگمی

 هایپژوهش(. 2007، 11اشنایدرمن و ایرونسون شود )آنتونی،می داده آموزش افراد به 10ابرازگری و 9خشم کارآمد، مدیریت مقابله

(، کاهش 2013، 12تنگ و هافتین مات، پس آسیبی )باررا، استرس کاهش در را استرس رفتاری شناختی مدیریت اثربخشی متعدد
(، 2012، 14دوریت و ریوکا ریوکا، اورلی،(، کاهش استرس شغلی )2013، 13کراسک و المکو، دین بیکر، آرچ، آیرز،اختلال اضطراب )

( و کاهش هیجانات منفی و افزایش کیفیت 1395کاهش فرسودگی شغلی و افزایش رضایت زناشویی )سلطانی و دوکانه ای فرد، 
 حسینی، و جعفری السلام، مقیم)( و ارتقای پیشرفت تحصیلی دانش آموزان 1394فریدحسینی، برهانی مغانی، سیفی،  زندگی )اردانی،

 ( نشان داده اند. 2013

 ( و2006، 15گوتز و پری،روتینگ شیپرفیلد، )هال، کنندمی تجربه را استرس میزان بیشترین دانش آموزان،در بین افراد جامعه 
 افزایش و های تحصیلیفعالیت به مربوط استرس آنهاست. کاهش بین در استرس منابع ترینمتعارف زا یکی تحصیلی مشکلات
رسد. لذا پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی  می به نظر ضروری تحصیلی مشکلات بر فایق آمدن برای دانش آموزان توانمندی
آموزان دختر مقطع متوسطه شهر ایلام  دانش تحصیلی سازگاری و خودکارآمدی باورهای بر رفتاری شناختی شیوه به استرس مدیریت

 انجام شد. 1396-97در سال تحصیلی 
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5 meditation 
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 پژوهش روش

جامعه آماری پژوهش حاضر شامل کلیه دانش  است. با گروه کنترل و پس آزمون پیش آزمون نوع از و آزمایشی پژوهش حاضر روش
برای انتخاب نمونه از  .بودندمشغول به تحصیل  97-96که در سال تحصیلی  ودبایلام  متوسطه شهر مقطعدبیرستانی  دختر آموزان

 ایلام سه شهر دخترانه های بین دبیرستان صورت که ازای استفاده شد، به این چند مرحله ایخوشه روش نمونه گیری تصادفی
ن، پس از تهیه لیست اسامی دانش آموزان و تادبیرسسه )مرحله اول( و سپس از میان این  انتخاب شدند دبیرستان به صورت تصادفی

در دو گروه آزمایش و گواه گمارده  یتصادف صورت کاملا و به، نفر انتخاب 30 مطابق با معیارهای ورود به پژوهش، به صورت تصادفی
 نفر تشکیل دادند. برای جمع آوری اطلاعات از ابزارهای زیر استفاده شد: 15که هر گروه را  شدند.

ماده دارد و هر ماده داری پنج گزینه است. بدین ترتیب ماده  17این پرسشنامه : 1نامه خودکارآمدي عمومي شررالف( پرسش

گیرند و بقیه مواد یعنی شماره های می 1الی  5که برحسب مقیاس لیکرت است به ترتیب نمراتی از  1،3،8،9،13،15های شماره 
و پایین ترین  85گیرند بدین ترتیب بالاترین نمره خودکارآمدی دراین مقیاس می 5تا  1نمراتی از   2،4،5،6،7،10،11،12،14،16،17

( پایایی محاسبه شده از طریق آلفای کرونباخ را برای 1982باشد. در زمینه پایایی و روایی پرسشنامه خودکارآمدی، شرر )می 17نمره 
(. در ایران این 2008ایی سازه به دست آمده است )نجفی، کند، روایی این مقیاس از طریق روذکر می 86/0خودکارآمدی عمومی 

-تجزیه و تحلیل آماری، نتایج بدستنفر از دانشجویان دانشگاه شهید بهشتی تکمیل شد و پس از  344مقیاس پس از ترجمه توسط 

لیل عاملی اکتشافی و قابل قبول می باشد. جهت بررسی روایی از روش تح« اعتبار»و « روایی»آمده نشان داد که مقیاس دارای 
تاییدی استفاده شد. نتایج تحلیل عاملی اکتشافی حاکی از وجود سه عامل در این مقیاس بوده و نتایج تحلیل عاملی تاییدی جهت 
آزمون فرضیه مبین وجود یک الگو سه عاملی با یک عامل مرتبه بالاتر )خودکار آمدی( می باشد. برای بررسی اعتبار مقیاس خودکار 

بدست آمد )نریمانی و همکاران،  83/0عمومی شرر از آزمون آماری ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد که نتیجه آن برابر با  آمدی
1394.) 

آیتم است. مقیاس سازگاری  15شود و دارای این مقیاس در روابط مدرسه ای استفاده می ب( مقیاس سازگاري تحصیلي:

-( به منظور سنجش سازگاری1953و همکاران ) 2باشد که توسط کلارکی کالیفرنیا میتحصیلی از زیر مقیاس های آزمون شخصیت

 زیرمقیاس 12 و ایدو گزینه سوال 180بعد سازش فردی و اجتماعی ساخته شده است. این آزمون دارای  2های مختلف زندگی در 

. در زمینه پایایی و روایی مقیاس سازگاری است شده تحصیلی استفاده سازگاری زیر مقیاس از فقط این پژوهش در که باشدمی
بدست  93/0تا  92/0از ای در دامنه آزمون این برای براون -اسپیرمن روش با را آزمون این پایایی ( ضریب1953) 3تحصیلی، شافر

 ت. مسعودی نژادگزارش نموده اس 87/0تا  60/0از  ایدامنه در را این آزمون های مقیاس خرده پایایی ضرایب آورده است. همچنین

بدست  78/0دامنه  در سازش اجتماعی مقیاس برای و 86/0فردی  سازش مقیاس تیزهوش برای آموزاندانش در را ضرایب این
بهنجار  گروه در فردی سازگاری برای مقیاس 20ریچاردسون  کودر روش ( ضریب پایایی این آزمون را با1373آورد. خجسته مهر )

 آلفای ( ضرایب1376گزارش نموده است. در پژوهش شریفی) 79/0بهنجار  گروه در اجتماعی ریسازگا مقیاس برای و 88/0

 سازگاری خرده مقیاس کرونباخ آلفای (. ضریب1390بدست آمده است )به نقل از ابوالقاسمی و همکاران،  91/0آزمون  این کرونباخ

 شده است. گزارش 81/0(،  1394همکاران ) و جمالویی رضایی مطالعه تحصیلی در

                                                           
1. Sherr 
2 Clark  
3 Shaffer 
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که در این پژوهش استفاده شده برگرفته از درمان مدیریت استرس  رفتاري مديريت استرس-ج( درمان گروهي شناختي

 ( است. لازم به ذکر است جلسات آموزشی به شرح زیر ارائه گردید:2007) رفتاری آنتونی و همکاران-شناختی

 جسمی تاثیرات از آگاهی درک تعریف استرس، آنها، به پاسخ چگونگی و استرسورها شرح و معارفه جلسات اول و دوم: -

 بر استرس تاثیر از آگاهی و استرس .عضلات گروه 16برای  عضلانی آرمیدگی - سلامت بر آن احتمالی پیامدهای و استرس

 های استرس.. پر کردن چک لیست نشانهعضلات گروه 8برای  عضلانی آرمیدگی -رفتار و افکار هیجان،

 گروه 4 برای عضلانی آرمیدگی و تصویرسازی دیافراگمی، تنفس هیجانات. و افکار ارتباط شرح سوم و چهارم: جلسات -

 تنفس، .آنها کشیدن چالش به راهکارهای و شناختی تحریفات و درک تأثیر تفکر منفی بر رفتار منفی، تفکر شناسایی .عضلات

 .منفعل عضلانی آرمیدگی و تصویرسازی

معرفی  و منطقی غیر افکار جای به منطقی افکار جایگزینیشناسایی خودگویی منطقی و غیر منطقی،  ششم:جلسات پنجم و  -

ی شخصی با درک رابطه، های مدیریت زمانبررسی اصول و تکنیک .گرما و سنگینی احساس برای آموزش خودزاد و آموزش آن
ی مهارت های مدیریت پرکردن برگه .پیشانی و شکم نفس،ت قلب، ضربان برای خودزاد آموزش و کارآمد مقابله آموزشزمان، 
 زمان.

 و تصویرسازی با همراه زاد خود آموزش و کارامد مقابله پاسخهای اجرایگیری، حل مسئله و تصمیم جلسات هفتم و هشتم: -

 و خشم مدیریت آموزشزاهای طاقت فرسا، آگاهی از پاسخ ها و الگوهای خاص خشم، تمرین نرم کردن برای استرسالقایی،  خود
 .مانترا مراقبه آموختن مراقبه و تمرین

، ارائه تنفس شمارش مراقبه و فردی بین روابط در ابرازگری آموزشهای بین فردی، یادگیری سبک جلسات نهم و دهم: -

 گسترش و حفظ های تکنیک آموزش و اجتماعی حمایت شرحریزی برای تمرین آرمیدگی خانگی، تمرین مراقبه نور خورشید، برنامه

 شخصی. استرس مدیریت برنامه ایجاد و برنامه کلی مرور .اجتماعی شبکه

 

 روش اجرا

های لازم با سازمان آموزش و پرورش استان ایلام صورت گرفت با مراجعه به آموزش و پرورش این از اینکه هماهنگی پس 
-اهداف این پژوهش برای مسئولین توضیح داده شد، در مرحلهشهرستان، ضمن ارائه مدارک شناسایی و تحصیلی پژوهشگر، شرایط و 

ی اول لیست دبیرستان های دخترانه این شهرستان تهیه شد. و به صورت تصادفی سه دبیرستان انتخاب گردید و در مرحله بعد پس 
نتخاب کرده و با آنها جهت نفر را از روی لیست ا 35از تهیه لیست اسامی دانش آموزان این سه دبیرستان با روش کاملا تصادفی 

شرکت در این پژوهش جلسه ای تشکیل گردید، که از طریق مصاحبه غربالگری که معیار های مورد نظر برای ورود آزمودنی ها به 
سال، سطح تحصیلات  18تا  16این مطالعه عبارت بودند از: رضایت آزمودنی ها جهت شرکت در پژوهش، سن آزمودنی ها بین 

برنامه  نفر انتخاب، و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایشی و کنترل قرار داده شدند. 30دیپلم تا کارشناسی باشد، والدین آنها 
دقیقه ای توسط فرد متخصص، هر هفته یک جلسه در  90جلسه  10نفر گروه آزمایش در قالب  15مدیریت استرس برای آموزش 

مودنی های گروه آزمایشی به طور کامل جلسات آموزشی را دریافت کردند. در حالیکه مرکز مشاوره سایه امید زندگی برگزار گردید. آز

داده ها توسط شاخص های  SPSS-20گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکردند. پس از جمع آوری داده ها، از طریق نرم افزار 
 توصیفی و آزمون مانکوا و آنکوا تجزیه و تحلیل شد. 
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 يافته ها

در  57/1سال و انحراف استاندارد  2/17سال، با میانگین سنی  18تا  16دانش آموز دختر دبیرستانی با دامنه سنی بین  نفر 30تعداد 
نفر خوب گزارش کردند. سطح تحصیلات  9نفر وضعیت اقتصادی خانواده را متوسط و  21این پژوهش شرکت داشتند. از این تعداد 

 نفر کارشناسی بودند.  11نفر فوق دیپلم و  13نفر دیپلم،  6که  والدین آنها بین دیپلم تا کارشناسی بود

 میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون در دو گروه آزمايش و کنترل (1)جدول 

 

         

 

 

 

 

ش آزمون و پس آزمون برای گروه ( میانگین و انحراف استاندارد نمرات باورهای خودکارآمدی و سازگاری تحصیلی در پی1در جدول )
دهد میانگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنی ها در ( نشان می1کنترل و آزمایشی ارائه شده است. همان طور که داده های جدول )

مایشی ( و برای گروه آز20/2،  17/5( و )04/4،  19/28پیش آزمون باورهای خودکارآمدی و سازگاری تحصیلی برای گروه کنترل )
. همچنین میانگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنی ها در پس آزمون باورهای خودکارآمدی است( 93/1،  21/5( و )34/4،  01/29)

( 74/1،  12/10( و )95/3،  11/41( و برای گروه آزمایشی )99/1،  54/5( و )54/3،  23/29و سازگاری تحصیلی برای گروه کنترل )
 .است

آزمون لون برای برابری واریانس ها نشان داد که در تمام متغیرهای مورد مطالعه تساوی واریانس ها برقرار بود. با توجه به  نتایج      
استفاده  هتوان از روش تحلیل کواریانس چند متغیرکواریانس و همگنی واریانس وجود دارد، می -اینکه همگنی ماتریس های واریانس

 کرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گروه

   

 متغیر

 کنترل

 میانگین          انحراف معیار

 آزمايشي

 میانگین        انحراف معیار

 34/4 01/29 04/4 19/28 خودکارآمدی مونپیش آز

 93/1 21/5 20/2 17/5 تحصیلیسازگاری 

 پس آزمون
 95/3 11/41 54/3 23/29 خودکارآمدی

 74/1 12/10 99/1 54/5 سازگاری تحصیلی
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 )مانکوا( بر روي میانگین نمرات پس آزمون باورهاي خودکارآمدي و سازگاري تحصیلي همتغیراريانس چندکوو نتايج تحلیل (2)دول ج

 

ارائه شده است با کنترل پیش آزمون،  بین باورهای خودکارآمدی و سازگاری تحصیلی دانش آموزان دختر   2که در جدول  همان طور     
(. میزان تأثیر یا تفاوت p<0/00011/7 =F ,شود  ) های آزمایش و کنترل تفاوت معنی داری به لحاظ آماری مشاهده می ستانی درگروهدبیر

 استرس مدیریت آزمون متغیرهای وابسته مربوط به تأثیر های فردی در نمرات پس تفاوت درصد 87/0باشد، به عبارت دیگر، می 87/0برابر با 
بر متغیرهای وابسته  )باورهای خودکارآمدی  و   رفتاری شناختی شیوه به استرس مدیریت باشد. در واقع اندازه اثر می رفتاری شناختی شیوه به

است،  به عبارت  00/1می باشد، که اندازه اثر بسیار خوبی می باشد. توان آماری برابر با  87/0سازگاری تحصیلی(  به صورت مشترک برابر با 
طای نوع دوم وجود نداشته است. برای پی بردن به این نکته که از لحاظ کدام متغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد، تحلیل دیگر، امکان خ

 کواریانس آنکوا در متن مانکوا انجام گرفت. که نتایج حاصل در جدول زیر نشان داده شده است.

 ارآمدي در پس آزمونمیانگین نمرات باورهاي خودک تحلیل کوواريانس مقايسه (3)جدول 

 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

میانگین 

 مجذورات
F 

 سطح     

 معني داري

مجذور 

 اتا
 توان آماري

خود 
 کارآمدی

 161/0 021/0 223/0 14/2 12/13 1 12/13 پیش آزمون

 00/1 833/0 001/0 53/191 36/967 1 36/967 گروه

  08/6 27 88/143 خطا

 

، پس از تعدیل نمرات پیش آزمون، تفاوت معناداری از نظر باورهای خودکارآمدی بین گروه مداخله و کنترل 3با توجه به نتایج جدول      
باعث افزایش میزان خودکارآمدی در (. به عبارت دیگر، مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری p , 53/191=F<001/0مشاهده شد )

مدیریت استرس به شیوه  تانی گروه آزمایشی نسبت به گروه کنترل در مرحله پس آزمون شده است، در واقعدانش آموزان دختر دبیرس
 833/0شناختی رفتاری میزان خودکارآمدی دانش آموزان دختر گروه آزمایشی را افزایش داده است. میزان تاثیر این مداخله درمانی برابر با 

نمرات پس آزمون باورهای خودکارآمدی مربوط به تأثیر مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری   ها در درصد تفاوت 833/0باشد، یعنی،  می
 است، به عبارت دیگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است. 00/1باشد. توان آماری برابر با  می

 
 

 

 F خطا df فرضیهdf مقدار نام آزمون
 سطح

 داريمعني
 مجذور اتا

توان 

 آماري

 00/1 87/0 0001/0 11/7 25 2 33/0 آزمون اثر پیلایی

 00/1 87/0 0001/0 11/7 25 2 13/0 آزمون لامبدای ویلکز

 00/1 87/0 0001/0 11/7 25 2 24/1 آزمون اثر هتلینگ

 00/1 87/0 0001/0 11/7 25 2 24/1 آزمون بزرگترین ریشه روی
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 میانگین نمرات سازگاري تحصیلي در پس آزمون تحلیل کوواريانس مقايسه (4)جدول 

 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

میانگین 

 مجذورات
F 

 سطح     

 معني داري

مجذور 

 اتا
 توان آماري

سازگاری 
 تحصیلی

 115/0 019/0 313/0 23/0 18/1 1 18/1 پیش آزمون

 00/1 789/0 002/0 12/21 82/112 1 82/112 گروه

  46/2 27 66/60 خطا

 

، پس از تعدیل نمرات پیش آزمون، تفاوت معناداری از نظر سازگاری تحصیلی بین گروه مداخله و کنترل 4دول با توجه به نتایج ج      
باعث افزایش میزان سازگاری تحصیلی (. به عبارت دیگر، مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری p , 12/21=F<001/0مشاهده شد )

مدیریت استرس به  بت به گروه کنترل در مرحله پس آزمون شده است، در واقعدر دانش آموزان دختر دبیرستانی گروه آزمایشی نس
با  شیوه شناختی رفتاری میزان سازگاری تحصیلی دانش آموزان دختر گروه آزمایشی را افزایش داده است. میزان تاثیر این مداخله درمانی برابر

اری تحصیلی مربوط به تأثیر مدیریت استرس به شیوه شناختی ها در نمرات پس آزمون سازگ درصد تفاوت 789/0، یعنی، است 789/0
 است، به عبارت دیگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است. 00/1باشد. توان آماری برابر با  رفتاری  می

 

 بحث و نتیجه گیري

ی  مرتبط با آن در دوره های دهد که سازگاری تحصیلی و عملکرد تحصیلی دانش آموزان و فعالیت نشان می های زیادی پژوهش
کنند، دانش  های خود به خوبی استفاده نمی توانایی ای از پیشرفت چندانی برخوردار نیست. دانش آموزان مستعد از آموزش مدرسه

ه گیرد و معمولاً ب ی کافی ندارند و از امکانات آموزشی، استفاده مطلوب و مناسب صورت نمی ی علمی و انگیزه آموزان اکثراً روحیه
بنابراین هدف از (. 1385، اندیشند )فولاد چنگ جای توجه به ارتقای سطح علمی خود به ارتقای سطح تحصیلی اخذ مدارج بالاتر می

آموزان  دانش تحصیلی سازگاری و خودکارآمدی باورهای بر رفتاری شناختی شیوه به استرس مدیریت این پژوهش بررسی اثربخشی
آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری نشان داد که مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری باعث نتایج  بود. دختر مقطع متوسطه

در ادامه به تحلیل این افزایش خوکارآمدی و سازگاری تحصیلی دانش آموزان گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شده است. 
 های پژوهشی پرداخته می شود. یافته

رفتاری باعث افزایش خوکارآمدی گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل -سترس به شیوه شناختینتایج نشان داد مدیریت ا 
السلام و همکاران  مقیم (،2012)اورلی و همکاران (، 2013) آرچ و همکاران شده است. نتایج این پژوهش با نتایج پژوهش های

 .استهمسو  (،1390همکاران ) (، ابوالقاسمی و1394(، حبیبی )1394اردانی و همکاران )(، 2013)

 جایگزین شناختی، هایتحریف و منفی خودکار افکار در تبیین این یافته پژوهشی می توان به این نکته اشاره کرد که شناسایی 

 یاد افراد دارد. استرسورها منطقی ارزیابی در مهمی نقش شود،می داده آموزش پنجم و چهارم جلسات در که منطقی افکار کردن

 با رابطه در صحیح، ارزیابی این مبنای بر و باشند داشته خود تحصیلی هایاستعداد و هاتوانایی از درستی ارزیابی که گیرندمی

 استرس میزان منطقی انتظارهای این با وجود باشند. که داشته خود از منطقی هاییانتظار تحصیل زمینه در ها موفقیت کسب
 عنوان به هفتم( و ششم ای )جلساتمقابله هایمهارت آموزش .برد می بالا را موفقیت احتمال هنتیج در و یافته کاهش شده تجربه
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 انفعال درماندگی، جای به که آموزندمی افراد آن طی کند،می سازگارانه مقابله به قادر را افراد استرس مدیریت فنون از دیگر یکی

 موقعیت ملزومات کاهش و خود هایتوانمندی افزایش به تحصیلی مسائل زمینه در دیگران انتظارها برابر در فکری، نشخوار و

 در تواندمی که است کارآمدتر و موثرتر هایشیوه راهبرد این از بهینه و مناسب آورند. استفاده روی مدار( مساله استرسزا )راهبرد

 جسمانی علائم و تنش کاهش به قادر تاریرف فنون از استفاده با افراد وقتی موثر گردد. همچنین تحصیلی هایاسترس تعدیل

 استرس کاهش موجب که در نتیجه (. 2007)آنتونی و همکاران،  یابدمی افزایش هاآن در کنترل احساس شوند،می استرس همراه

 با ارتباط برقراری به قادر و کنند می تنهایی احساس که را افرادی ابرازگری های مهارت آموزشهمچنین  .شود می

 و داده راگسترش خود اجتماعی شبکه آن، کیفیت ارتقاء و اجتماعی روابط تسهیل با سازد می قادر نیستند ندیگرا

 .یابد افزایش آنها اجتماعی حمایت دریافت

همچنین دیگر نتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری نشان داد مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری باعث افزایش 
ناظر، ریاحی و  (،2013)باررا و همکاران  در گروه آزمایش شده است. نتایج این تحقیق با نتایج پژوهش هایسازگاری تحصیلی 

 می باشد.همسو و همخوان  (1390(، ابوالقاسمی و همکاران )1394(، حبیبی )1394سلطانی و دوکانه ای فرد ) (،1395مختاری )

 در و افزایش سازگاری استرس کاهش بر استرس مدیریت تاثیر بیانگر اه در تبیین این یافته پژوهشی می توان گفت که یافته

 تبیین استرس مدیریت در شده گرفته نظر در رفتاری و شناختی هایراهکار مبنای بر توانمی را نتیجه این که است آموزان دانش

 علائم افراد دهد،می کاهش را اضطراب و تنش عضلانی آرامش و آرامی تن قبیل از استرس مدیریت رفتاری کرد. راهبردهای

 و استرس(، 2001)آزاد،  است تنش با ناسازگار که آرامش کسب در یافتن تسلط با و کرده شناسایی را استرس با مرتبط جسمانی
 را خود اضطراب که دهدمی را توانایی این آموزان دانش به. این روش دهدمی کاهش را تحصیلیاسترسورهای  از ناشی تنش

 آموزان دانش تا شودمی تلاش رفتاری -شناختی های روش در ببرند. بالا را خود شناختی روان سازگاری میزان و مودهن کنترل

 آموزش وضوح به آنها سازند. به آگاه زند،می سر امتحان حین و قبل در آنها از که زایی اضطراب و آشفته افکار از را استرس دارای

 خوش نسبتاً هایراه و ساخته برطرف شوند،می طرح زا استرس هایموقعیت در که را زگارانهناسا های خودگویی تا شودمی داده

 کننده ناراحت افکار تا شودمی تشویق مراجع درمان، جریان آورند. در وجود به امتحان در هنگام ویژه به خود در را تفسیر بینانه

 (.1976نمایند )مایکنبام و تورک،  طراحی را استرس با قابلهم برای جایگزین های خودگویی و دهد قرار سؤال مورد را خود

 بر تواندمی آزمون مورد مطالب محتویات و آموزشگاهی محیط معلمین، انتظارات والدین، توقعات جمله از متعددی عوامل

 رود.می بالا اضطراب تحصیلی عملکرد افت به نسبت مدرسه شدید و تند واکنش در بگذارد. تأثیر آموزان دانش تحصیلی سازگاری

 برای را محیط و شوند آموزان دانش کارآیی شدن بدتر به منجر آموزان دانش اضطراب سطح افزایش با توانندمی معلمان مدرسه،

 حدود تا آموزان دانش تحصیلی سازگاری که آنجایی از(. 1382؛ به نقل از ابوالقاسمی، 2006، 1)وبر سازند آماده مستعد آموزان دانش
 به چه و درسی های برنامه و مدرسه سازمان در تغییر صورت به چه هاآموزش است، مدرسه محیط و معلمان به وابسته دیزیا

 را آموزان دانش رفتاری –شناختی آموزش مدیریت استرس به شیوه بنابراین باشد. مؤثر تواندمی آموزان دانش به آموزش صورت

و  تحمل افزایش و مثبت خودگویی و خودکارآمدی افزایش طریق از اضطراب، احتمالی بیرونی و بازدارنده اثرات با مؤثر مقابله برای
 (.1982)فیلیپس و همکاران،  کند می آماده منفی خودآیند افکار با چالش و آموزان دانش سازگاری

 مراقبه، عضلانی، آرامش دیافراگمی، تنفس آرمیدگی، هایمهارت استرس مدیریت برنامه در که گفت توانمی مجموع، در

 و خشم، مدیریت کارآمد، مقابله آموزش منطقی، افکار کردن شناختی، جایگزین هایتحریف و منفی خودکار افکار شناسایی

                                                           
1
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 نفس، عزت کارآمدی، خود کنترل، احساس باعث افزایش آموزش نوع این(. 2005، 1بونتکو یورلینگر) شودمی داده آموزش ابرازگری

)حبیبی،  شودمی استرس و افسردگی اضطراب، کاهش به عوامل این مجموعه و دارد همراه به را تماعیاج حمایت و سازگاری
1394.) 

های این پژوهش استفاده نکردن از نمونه پسران می باشد که این پژوهش از لحاظ تعمیم دادن به این گروه از جمله محدودیت
ها برای معلمین که درمان هم برای پسران و هم در قالب آموزش مهارت شود ایندچار محدودیت می باشد. بنابراین پیشنهاد می

 ارتباط تنگاتنگی با دانش آموزان دارند برگزار گردد.
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 روان سلامت و استرس میزان بر رفتاری-شناختی سبک به استرس مدیریت آموزش تأثیر. (1395محمدرضا. ) مختاری، نسرین؛ و ریاحی، محمد؛ ناظر،
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افزایش خودکارآمدی پرستاران.  و شغلی استرس (. اثربخشی رفتاردرمانی دیالکتیکی بر کاهش1394. )نریمانی، محمد؛ صالحی، محمدنبی؛ و کاظمی، نسا
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Abstract 

 The present study aimed to investigate the effectiveness of cognitive-behavioral stress management on 

self-efficacy beliefs and academic adjustment of female high school students in Ilam. The research method 

was experimental and pre-test and post-test with control group. The study population included high school 

female students in Ilam in 2017-2018 who were selected by random multi-stage cluster method, 30 

subjects were randomly assigned to the experimental and control group (15 subjects in each group). The 

instruments used were Scherer Self-Efficacy Scale (GSES) and Academic Adjustment Scale. Data were 

analyzed using SPSS-20 software with Multivariate Analysis of covariance. Findings showed a significant 

difference between the mean post-test scores of the experimental and control groups in self-efficacy 

(p<.001, F = 191.53) and academic adjustment (p<.002, F = 21.12).  Hence, cognitive-behavioral stress 

management increased students' self-efficacy and academic adjustment. It can be concluded that in stress 

management program, relaxation skills, expression, etc. are trained, which increases the feeling of control, 

self-efficacy, adaptation and social support. 
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