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كه علاوه بر  ميشود محسوب بشر طبيعت و جدايي ناپذيرتجربه جزء تنش، از ناشي و استرساضطراب :مقدمه
  .ات مثبت مي تواند اثرات سويي بر زندگي فرد داشته باشداثر

طراب واسترس ضبررسي تاثيرآموزش سبك هاي مقابله بااسترس بركاهش سطح اهدف از انجام اين مطالعه 
  .مي باشد دانش اموزان

دانش آموز  280و بر روي  پس آزمون  آزمون پيش نوع از تجربي نيمهاين مطالعه به صورت :روش بررسي
- ابزار جمع.كه به دو گروه مورد و شاهد تقسيم شده و به گروه مورد آموزش داده شد. ر هنرستاني انجام شددخت

 كتلاضطراب  پرسشنامهو  )PSS(سوالي استرس ادراك شده 14پرسشنامه دو پرسشنامه شامل،  آوري اطلاعات
  .مي بود
± 39/7و استرس  98/26± 02/11و  17/35± 02/10ميانگين اضطراب قبل و بعد از آموزش به ترتيب :يافته ها

در مقايسه شغل پدر و ميزان اضطراب و استرس هيچ رابطه معني داري ميان اين .مي بود 67/25±86/10و  13/29
همچنين ميزان تحصيلات واليدين نيز هيچ اثري بر ميزان استرس و ). P=59/0و  P=217/0(متغيرها يافت نشد
  ).  P=885/0و  P/=464(اضراب نداشت

  ).P=000/0(شدت استرس و اضطراب بعد از آموزش كاهش معني داري داشت

آموزش روش هاي مقابله با استرس و اضطراب  با توجه به نتايج به دست آمده مي توان گفت :نتيجه گيري
  .اشدمي تواند از ميزان آن ها كاسته و از اين طريق بر تاثير مثبت بر سلامت روان و تحصيل دانش آموزان داشته ب

  استرس، اضطراب، آموزش:واژه هاي كليدي
  

 .كارشناسي ارشد آموزش بهداشت دانشگاه علوم پزشكي شهيد صدوقي يزد مي باشداين مقاله حاصل پايان نامه دانشجويي 
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    ...موزانآطراب واسترس دانش ضبررسي تاثيرآموزش سبك هاي مقابله بااسترس بركاهش سطح ا 

  مقدمه

 بشر طبيعت و جدايي ناپذيرتجربه جزء تنش، از ناشي اضطراب

 بسيار تغييرات با مردم تاريخ تمام طول در .ميشود محسوب

مواجه بوده  تكنولوژي و اقتصادي اجتماعي، در زمينه ي زيادي

 گرديده تنش در برابر واكنشها سري كي بروز موجب كه اند

 است دلهره با توأم مبهم احساس ناراحتي اضطراب، .)1( است

 وميتواند شده ايجاد خارجي و داخلي تحريكات پاسخ به در كه

 ).2(شود منجر و رفتاري فيزيكي عاطفي، شناختي، علايم به

 ميرودبه شمار به روانپزشكي شايعترين اختلالات از اضطراب

 ميليون 23از  بيش سالانه آمريكا متحده ايالات در هطوري ك

 اضطراب با نفر يك چهار نفر هر از و ميشوند مبتلا آن به نفر

اختلالات  مردان از بيشتر برابر دو به ميزان زنان .)3(است درگير

 ،به اضطراب سبب شناسي در).4(كنند مي تجربه را اضطرابي 

نشناختي، زيست روا نظريه هاي ديدگاه از علتهاي مختلف

 اشاره فرهنگي مباني اجتماعي و ژنتيك رفتارشناختي، شناختي،

به  فرزندانشان با برخورد در والدين كه از آنجايي ).5(است شده

 از ميتواند با فرزند رفتار نوع ميكنند عمل متفاوت روشهاي

 تأثير آنان اقتصادي منابع و طبقه اجتماعي فرهنگي، مسايل

 ). 6(پذيرد

 هنگام در كه است روانشناختي فرآيندي يا حالتاسترس  

به  نسبت را آنها كه ميشود مواجه حوادثي با وقوعش فرد

 ادراك مي تهديدآميز خود روانشناختي و جسمي بهزيستي

 رخ و زماني گيرد مي نشات محيط با تعامل از استرس .كند

 و )شده يا ادراك واقعي( موقعيتي فشارهاي بين كه ميدهد

 ادراك يا واقعي(ناهماهنگي  دارد اختيار در فرد كه منابعي

 تهديدآميز يا مضر كه حوادث محيطي .باشد داشته وجود )شده

 و فيزيولوژيكي هاي واكنش و زا هستند استرس ميشوند ادراك

   ).7( باشند مي استرس پاسخهاي آنها نسبت به روانشناختي

 تنها كه كشند چالش مي به را فرض اين پژوهشگران از بسياري

 حادثه اينكه و شود استرس مي سبب زندگي در خاص تغييري

  ).8(آورد مي وجود مساوي به استرس افراد، همه براي

 كه افراد شوند مي استرس دچار حوادثي بوسيله افراد برخي

 بنابراين، .كنند مي نگاه چالش يا هيجاني ديده به آنها به ديگر

 .شود يت ارزيابيموقع چگونه كه دارد بستگي اين به استرس

 شود، ارزيابي انگيز تهديدآميز استرس موقعيت يك كه هنگامي

  ).9(داشت خواهد دنبال به  قدرتمندي ،استرس واكنش آنگاه

موقعيت  مديريت در مهم گام دو)9(لازاروس گفته به

  .است اوليه ارزيابي اول، گام .دارد وجود تهديدآميز

 يا نيست مشكلي آيا"د كن مي سئوال فرد اوليه، ارزيابي در طي 

 "معنايي دارد؟ چه من براي موقعيت اين هستم؟ مشكل در من

 موقعيت اين با توجه به" ميكند سئوال فرد ثانويه ارزيابي در اما

 منابعي چه يا و دهم؟ انجام ميتوانم چه

 "دارم؟ اختيار در آن با مواجهه براي 

 بودن ربوطدرباره م گيري نتيجه سه به تواند مي اوليه ارزيابي

  شود منتهي شخص به استرسور

 نيست؛ من براي مشكلي يا است نامربوط )موقعيت الف .

 زا استرس)ج است؛ مفيد حتي بلكه نيست مضر و خطرناك)ب

 زا استرس با موقعيت فرد كه زماني .دارد وجود مشكل است؛

 و تهديد حذف را براي رويارويي منابع شود مي مواجه

 .كند مي يجبس آن با همراه اضطراب

 يا موقعيت چالش يك عنوان به زا استرس موقعيت يك ارزيابي

 وجود به را هيجان و شوق مانند مثبت هيجانات تواند مي مفيد
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     يزد ماهنامه علمي پژوهشي دانشكده بهداشت دو
 اضطراب و ترس با اثرات مواجهه به خود نوبه به كه آورد

 مي انجام اوليه ارزيابي از ثانويه پس ارزيابي)7(ميكند كمك

 راهي و سنجد مي را خود تفرد امكانا حالت اين در .شود

 .ميكند انتخاب چالش تهديد يا با مواجهه براي

استرس تحصيلي به احساس فزاينده به دانش و به طور همزمان، 

ادراك فرد مبني بر نداشتن زمان كافي براي دستيابي به آن دانش 

( بر عوامل پنجگانه استرس زا) 11(موريس. اشاره مي كند

رها، تغييرات، و استرس خود تحميل ناكامي ها، تعارض ها، فشا

فيزيولوژي، ( و واكنش هاي چهارگانه نسبت به اين عوامل ) شده

، نقش )12(ميشي. تاكيد كرده است) رفتاري، شناختي و هيجاني

استرس تحصيلي را در شكل گيري تجارب دانشجويان، در كنار 

متغيرهاي شش گانه سن، جنس، انگيزه ادامه تحصيل، عزت 

مفهوم خود تحصيلي با اهميت و تعيين كننده  نفس كلي و

  .توصيف كرده است

در اشاره به عوامل استرس زا در دوران دانشجويي بر ) 13(گيز

اهميت نقش محدوديت زماني دانشجو در دستيابي به دانش 

خاطر نشان ساخت كه ) 14(ابوذري. گسترده تاكيد نموده اند

، مثل امتحان و در دانشجويان در مقاطعي از هر نيم سال تحصيلي

هنگام رقابت با دوستان خود براي دستيابي به نمرات بالاتر، 

  .استرس بيشتري را گزارش مي كنند

در تبيين تفاوت ميزان استرس تحصيلي ميان ) 15(سو و همكاران 

دانشجويان آسيايي و غير آسيايي نقش انتظارات و معيارهاي 

  .والدين را مهم دانسته اند

واجهه با عوامل استرس زا و اضراب آور گستره دانشجويان در م

. اي از واكنش هاي جسماني و روان شناختي را نشان مي دهند

تظاهرات استرس شامل آسيب هاي جسماني، كمبود انرژي 

مزمن، كاهش انگيزه، سردرد، مشكلات گوارشي و مشكلات 

برخي از محققان اضطراب و افسردگي را نيز ). 16(خواب است

  ).17(كنش هاي مربوط به استرس دخيل دانسته انددر بيان وا

برخي مطالعات ديگر نشان داده اند كه جنسيت در اتخاذ 

راهكارهاي مقابله اي در مواجهه با عوامل استرس زا و تجربه 

استرس و اضطراب تحصيلي از اهميت فراواني برخوردار 

  ).18(است

ميان  مطالعات زيادي نيز براي تبيين تفاوت تجربه استرس در

                ساير متغيرهاي جمعيت شناختي بر عامل جنسيت تاكيد 

و نشان داده اند كه تفاوت هاي جنسيتي در ) 19(كرده اند

ادراك دانشجويان از استرس و اضطراب و واكنش آنان به 

براي مثال دانشجويان . عوامل ايجاد كننده آن ها تاثير گذار است

از شيوه هاي مقابله هيجان مدار،  دختر اغلب به دليل استفاده

كاهش و تقليل احساسات منفي را گزارش مي كنند در حالي 

كه دانشجويان پسر اغلب كنترل هيجانات، پذيرش مشكل و 

با ميزان ). 20(استفاده از تلاش هاي حل مساله را نشان مي دهند

مشابهي از استرس، زنان در مقايسه با مردان استرس خود را 

مطالعه ميسرا و همكاران نشان داد ). 20(ان مي دهندآشكارتر نش

كه بعد از كنترل سن، در عوامل ايجاد كننده استرس و واكنش 

ها نسبت به آن ها بين دو جنس تفاوت معني داري وجود دارد و 

مردان در مجموع در مقايسه با زنان در خرده مقياس تعارض و 

ي و فيزيولوژيك زنان در مقايسه با مردان در واكنش هاي رفتار

ميسرا و . نسبت به عوامل استرس زا نمرات بيشتري كسب كردند

همكارا نيز نشان دادند كه زنان در مقايسه با مردان در خصوص 

عوامل استرس زاي ناكامي، فشار و استرس خود تحميل شده، 

 ).18(فشار رواني بيشتري را تجربه مي كردند
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    ...موزانآطراب واسترس دانش ضبررسي تاثيرآموزش سبك هاي مقابله بااسترس بركاهش سطح ا 

 سطح كه وندش مي شامل ا ر عناصري زندگي هاي مهارت

 ها توانايي اين سازد، مهيا را ثابت سودمند عملكرد و سازگاري

 و را بپذيرند خود اجتماعي نقش مسئوليت سازد مي قادر را فرد

 خطر به را خود همنوعان و خود رواني سلامت كه آن بدون

 ي اعضا بين روابط در كه هايي و چشمداشت توقعات با اندازد

 از منظور .مواجه شود ؤثريم شكل به است موجود جامعه

 هاي موقعيت در شخص كه است هايي مهارت زندگي مهارت

  ).21(كند  مي استفاده ها آن از آور و استرس سخت

 عبارتند كه باشند مي مهارت 10 شامل زندگي هاي مهارت

 رابطة برقراري -2اجتماعي مؤثر برقراري ارتباط توانايي -1:از

 -5حل مسئله، مهارت -4گيري، تصميم -3 فردي، بين موثر

 تفكر -7استرس با مقابله مهارت -6هيجان با مقابله مهارت

  .)21(خودآگاهي -10همدلي و  -9 تفكر خلاق، -8 نقادانه،

 بهبود بر را زندگي هاي مهارت آموزش تاثير ها پژوهش

 كرده تاييد افراد اي مقابله هاي بهبود مهارت و زندگي كيفيت

 مهارت كه آموزش شد مشخص ژوهشيپ در مثال، عنوان به .اند

 گيري، تصميم ارتباطي، هاي مهارت جمله از زندگي هاي

 مواد و الكل مصرف كاهش در اضطراب و استرس  مديريت

  ).22(است بوده موثر

دوران نوجواني به دليل مصادف شدن با بلوغ، دوران استرس و 

 راه هاي مقابله با استرس در اين دوران بسيار مهم. فشار است

است، چون از يك طرف نوجواني دوران شكل گيري قالب 

شخصيت فرد است و از طرف ديگر، اين دوره دوران استرس و 

  ). 23(فشار رواني است

پس برنامه ريزي و آموزش راه هاي صحيح مقابله با استرس و 

). 24(شناخت راه هاي مقابله در اين دوران مهم مي باشد

. يران و جهان انجام شده استتحقيقات زيادي در اين مورد در ا

بر روي تعدادي از دانشجويان پزشكي  1381تحقيقي كه در سال 

انجام شد نشان داد كه مشكلات و عوامل استرس زا در زندگي 

  .)23(دانشجويان باعث افت تحصيلي و گاهي بيماري مي شود

توسط بخش روانپزشكي  2005همچنين تحقيق كه در سال 

نشان داد بعد از هشت تا ده هفته  انجام شد Bathدانشگاه 

آموزش مديريت استرس، پيشرفت هايي در عملكرد و انگيزه 

  ).25(دانش آموزان ايجاد شد

 بررسي تاثيرآموزش سبك هاي مقابله باهدف از اين پژوهش 

 محسوب   زندگي بخشي از آموزش مهارت هاي   كه  استرس

طراب واسترس دانش اموزان ضبركاهش سطح ا مي شود،

  مي باشد  شهرستان نيريز دخترهنرستان هاي

 روش بررسي

پس   آزمون پيش نوع از تجربي مطالعه نيمه يك پژوهش، اين

يعني  مستقل يك متغير داراي و بوده با گروه كنترل آزمون

 اضطراب و استرس يعني متغير وابسته دو مداخله آموزشي و 

 اين هاي نمونه .انجام شد مداخله و كنترل گروه دو در كه است

از بين دانش اموران هنرستان هاي  و گروه دو قالب در پژوهش

دخترانه شهرستان نيريز به روش نمونه گيري تصادفي انتخاب 

دانش اموزان رشته كودكياري هستند كه  خروج معيار .شدند

  .دليل ان هم داشتن درس بهداشت رواني است 

گيري  نمونه اي بر تصادفي تخصيص روش از پژوهش اين در 

  .شد استفاده

نمونه از بين دانش  حجم به با توجه پژوهشگر كه ترتيب بدين 

اموران هنرستان هاي دخترانه شهرستان نيريز به روش نمونه 

 تخصيص فرآيند از طريق سپس .گيري تصادفي انتخاب  كرد
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     يزد ماهنامه علمي پژوهشي دانشكده بهداشت دو
 گروه در ديگر نيمي و گروه مورد از افراد در نيمي تصادفي

  .گرفتند قرار كنترل

 به مربوط اطلاعات كه شد داده اطمينان نيز كت كنندگانشر به 

 توضيح و معرفي از پس .گردد حفظ صورت محرمانه به آنها

 در شركت براي پژوهش رضايت واحدهاي كسب و اهداف

 به آزمون پيش پرسشنامه گروه توسط دو هر از ابتدا تحقيق،

 شيوه به آموزشي برنامه مورد يك گروه براي سپس .عمل آمد

 60 جلسه دو طي نراني در مورد شيوه هاي مقابله با استرس ،سخ

دقيقه اي اجرا شده و  در گروه كنترل هيچ گونه مداخله اي 

  .انجام نشد

 اثر نتيجه در يادآوري از منظور جلوگيري به است ذكر ن شايا

 در فاصله ماه 2 حدود پس آزمون و آزمون پيش بين آزمون،

 گروه، دو هر از اخله آموزشي،مد انجام از پس .شد گرفته نظر

 و آمده به عمل استاندارد پرسشنامه توسط نهايي آزمون

 تجزيه و .گرفت قرار بررسي مورد شده آوري جمع اطلاعات

مستقل،  تي آماري هاي ن آزمو ز ا استفاده با نيز ها ه داد تحليل

  شد انجام نيمار مك و دو كاي تي زوج،

  :شامل امه پرسشنآوري اطلاعات سه  ابزار جمع

سوال مشتمل بر رشته  6اطلاعات دموگرافيك شامل  -الف 

تحصيلي، تحصيلات والدين، شغل پدر، تعداد اعضاي خانواده، 

  محل سكونت، وضعيت تاهل

سوالي استاندارد كتل كه  هدف آن ارزيابي  40پرسشنامه  -ب

  .اضطراب مي باشد

 عجم براي كتل آرنولدبي اضطراب آزمون از پژوهش اين در

 هر در آزمون پس و پيش مرحله در اضطراب اطلاعات آوري

 براساس آزمون اين.شد استفاده گواه و آزمايش گروه دو

 كه است ابزاري مؤثرترين و شده فراهم گستردهاي پژوهشهاي

 كه است آمده فراهم ماده چهل در كوتاهي پرسشنامه صورت به

 اندازه را آشكار اضطراب سؤال 20 و پنهـان اضـطراب سـؤال 20

 اين. باشد باليني تشخيص مكمل ميتواند كند پرسشنامهيم رييگ

 را مقياس

 به فرهنگها اكثر در سالگي 14 از بعد مرد و زن براي توان مي

 پنج سطح در را گيري اندازه اضطراب، مقياس مواد. برد كار

 :از عبارتند مقياس عامل پنج.است كرده فراهم شخصيت عامل

 ضعف خود، به هوشياري تنيدگي،فقدان گنهكاري، به گرايش

 اي گونه به مقياس مواد همچنين.پارانويايي به من،گرايش

 ممكن را آشكار و پنهان اضطراب بين تمايز كه اند شده طراحي

  . ميسازند

 گرفتـه قـرار يـابيهنجار مورد تهران دانشگاه در پرسشنامه نيا

 ابـزار رو، ـنيا زا. اسـت يقبول قابل اعتبار و ييروا وداراي اسـت

 در بـه را يكلـ اضـطراب وه بـود اي فاصله اسيمق داراي فوق

 ميگيرد، 80 تا 0 بين سوالات امتيازى مجموع گذارى نمره شيوه

 تراز نمرات با ترتيب و گزينى هنجار جدول به مراجعه با كه

 در ميگردد، كه تبديل كلى و آشكار پنهان، اضطراب به شده

 طبقه چهار در كه باشد، مي كلى اضطراب نظر، مد تحقيق اين

و خيلي ) 46 – 49(، شديد)41 – 45(، متوسط)37 – 40(خفيف 

  .مي باشد) 50 – 80(شديد
  

 كتل گذاري نمرات پرسشنامه  نحوة بارم: 1جدول 

 

  

خيلي  شديد متوسط خفيف
 شديد

40-37  45-41  49-46  80-50  
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  )هدرك شد استرسمقياس ( pssسوالي  14پرسشنامه  -ج

 شده درك استرس پرسشـنامه وسـيله به شده درك استرس

)Perceived stress scale( توسط كه Cohen و 

 اين. شد سنجيده است، شده طراحي1983 سـال در همكـاران

 مقابل در خـود اسـترس از افراد شناخت ميزان تعيين بـراي ابزار

 ياربس زندگي كنترل غيرقابـل و پيشبينـي  غيرقابل رويدادهاي

 صفر از نمرات دامنه و است سؤال 14 شـامل كـه ميباشد مناسب

 صفر صـورت بـه پاسـخهـا و بوده ليكرت مقياس در چهـار تا

 بــيشتــر( ســه ،)اوقـات گاهي( دو ،)ندرت به( يك ،)هرگز(

. اسـت شـده بنـدي طبقه )اوقــات تمــام( چهــار و) اوقــات

 سؤالات مثبت) 10،4-13( تامتيازا در اسـت ذكـر بـه لازم

 بين نمرات دامنه كل، در. ميشود محاسبه معكوس طور به مورد

 گروه در 28 از كمتر نمرات اسـت شده گرفته نظر در 56 تا صفر

 در 28 از بــالاتر يــا مســاوي و پــايين شـده درك استرس

  .)49(گيرند مي قرار بالا شده درك استرس گــروه
  ر اساس ويژگيهاجدول توزيع سوالات ب

 سوالات بعد رديف 

مه 
شنا

رس
پ

ps
s

سوالات  1
 مثبت

4،5،6 ،7 ،9 ،10 ،13 

سوالات  2
 منفي

1 ،2،3،8،11،12،14 

 )48(بود 75/0روايي پرسشنامه مذكور در مطالعه كوهن 

 يافته ها

نفر در گروه مورد و  140داشن آموز وارد مطالعه شدند كه  280

داده ها بعد از جمع آوري . گرفتندنفر در گروه شاهد قرار  140

مورد تجزيه و تحليل قرار  SPSS21توسط نرم افزار آماري 

  .گرفت

بيشترين و بازنشسته با % 1/52در زمينه شغل پدر، شغل آزاد با 

چهار % 9/27از خانواده ها پنج نفره ، % 3/34. كمترين بود% 6/3

را شامل % 10بقيه موارد كمتر از . شش نفره بودند% 9/12نفره  و 

  .مي شدند

از والدين تحصيلاتي در حد دبستان و راهنمايي داشتند و % 4/76

  .درصد تحصيلات بالاي ليسانس داشتند 7/0تنها 

  .از دانش آموزان مورد مطالعه متاهل و مابقي مجرد بودند% 30

به دست آمده نمره  Ttestكه از  آزمون  P=64/0با توجه به 

و بعد از مطالعه همسان بوده و اضطراب در گروه شاهد قبل 

و بعد از مطالعه  60/36±61/9ميانگين آن قبل از مطالعه 

 Ttestكه از  آزمون  P=59/0مي بود و با توجه به  44/8±62/33

به دست آمده نمره استرس در گروه شاهد قبل و بعد از مطالعه 

و بعد از  44/27±86/8همسان بوده و ميانگين آن قبل از مطالعه 

  .مي بود 29/29±36/7عه مطال

نمره اضطراب در گروه مورد قبل و بعد از مطالعه تفاوت معني 

داري داشته و ميزان ميانگين به صورت عددي كاهش يافته است 

 02/11بعد از مطالعه  17/35 ±02/10و ميزان  آن قبل از مطالعه 

  .بود ±98/26

وده و نمره استرس در گروه مورد قبل و بعد از مطالعه همسان نب

به عبارتي آموزش باعث تغيير در استرس دانش آموزان شده 

و بعد از مطالعه  13/29±39/7است و ميانگين آن قبل از مطالعه 

  .بود 39/7±67/25

شدت اضطراب در گروه مورد و شاهد قبل از مطالعه با يكديگر 

ولي بعد از مطالعه تفاوت ) P=51/0(تفاوت معني داري نداشت

زمينه استرس نيز نتايج به همين صورت به دست معني دار شد در 

  .آمد
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  ميانگين نمره استرس و اضطراب در گروه شاهد :3جدول 

  انحراف معيار  ميانگين تعداد زمان مورد بررسي    متغير مورد نظر
  61/9  60/36 70 قبل  شاهد اضطراب

  44/8  62/33 70 بعد

  02/10  17/35 68 قبل  مورد

  02/11  98/26 68 بعد
  86/8  44/27 70 قبل  شاهد استرس

  36/7  29/29 70 بعد
  39/7  13/29 70 قبل  مورد

  86/10  67/25  70  بعد

  
  تعيين شدت اضطراب در گروه مورد و شاهد بعد از مطالعه: 4جدول 

  جمع كل  اضطراب  
  خيلي شديد شديد متوسط خفيف فاقد اضطراب

  70  9 7 2 10  42  گروه شاهد
  70  1 2 3 8  56  گروه مورد
  140  210 9 5 18  98 جمع كل

  
به  Ttestكه از  آزمون  P=64/0طبق جدول فوق و با توجه به 

دست آمده نمره اضطراب در گروه شاهد قبل و بعد از مطالعه 

به  Ttestكه از  آزمون  P=59/0با توجه به .همسان بوده است

 دست آمده نمره استرس در گروه شاهد قبل و بعد از مطالعه

  .همسان بوده است

به دست آمده نمره  Ttestكه از  آزمون  P=00/0با توجه به 

اضطراب در گروه مورد قبل و بعد از مطالعه تفاوت معني داري 

داشته و ميزان ميانگين به صورت عددي كاهش يافته است و با 

به دست آمده نمره  Ttestكه از  آزمون  P=04/0توجه به 

و بعد از مطالعه همسان نبوده و به استرس در گروه مورد قبل 

  .عبارتي آموزش باعث تغيير در استرس دانش آموزان شده است

در گروه مورد و شاهد،  P=03/0طبق جدول فوق و با توجه به 

شدت اضطراب در گروه مورد و شاهد بعد از مطالعه با يكديگر 

  .داري داشتتفاوت معني 

  

  بحث و نتيجه گيري

مطالعه نشان داد آموزش بر كاهش ميزان  نتايج به دست آمده از

استرس و اضطراب موثر بوده و حتي مي تواند در شدت 

اضطراب و استرس نيز موثر باشد به عبارتي شدت اضطراب و 

بنابراين ميتوان گفت به . استرس  را در دانش آموزان بكاهد

كارگيري مهارت هاي مقابله با استرس و اضطراب مي تواند در 

  . اموزان و كمك به حل تعارضات كمك كند زندگي دانش
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و همكاران مداخله آموزشي توانست  Reghehr Cدر مطالعه 

  ).25(ميزان استرس را در دانشجويان دختر بكاهد 

مطالعه سلطاني و همكاران نشان داد آموزش مهارت هاي  

). 26(زندگي ميتواند سطح اضطراب را در دانش اموزان بكاهد

استرس و اضطراب خود بخشي از مهارت روش هاي مقابله با 

هاي زندگي محسوب مي شوند بنابراين نتايج مطالعه حاضر نيز 

نيز نتايج ) 27(جبارزاده و همكاران. مويد اين مطلب مي باشد

  .مشابهي به دست آوردند

محمودي و همكاران نشان دادند كه آموزش قاطعيت مي تواند 

ن نيز دريافتند كه رحيم و همكارا) 28(از اضطراب فرد بكاهد

آموزش جرئت ورزي مي تواند باعث كاهش اضطراب 

هامايده نيز نشان داد آموزش خودباوري بر كاهس )29(شود

  ).30(استرس دانشجويان موثر است

 امر دراسترس و اضطراب مي تواند منجر به مسايل و مشكلاتي 

 كاهش ،مدرسه از غيبت افزايش نظير تحصيلي امور و مديريت

 در انگيزگــي بــي ،زندگي استانداردهاي افت ،بهرهوري

مسئولين آموزش و  بنــابراين ترك تحصيل  مدرسه و محــيط

 پـژوهش نتـايج بـه اتكـا بـاپرورش و اولياي مدرسه مي توانند 

، مهارت هاي مقابله با اضطراب واسترس را در قالب حاضــر

آموزان  كتب درسي، كلاس هاي فوق برنامه وكارگاه ها به داش

آموخته و  بدين صورت در جهت كاهش اضطراب و استرس 

كمك به دانش آموزان در اين . مخرب به آن ها كمك كنند

  .زمينه مي تواند در بهبود عملكرد نسل آينده كشور موثر باشد

توصيه مي شود در مطالعات آينده از گروه اي سني پايين تر 

تري داشته استفاده مانند دوره سيكل اول دبيرستان كه دغدغه كم

برگزاري دوره هاي آموزشي مربوطه در فصل تابستان كه . شود

. دغدغه تحصيلي داشن آموزان كمتر است مي تواند موثرتر باشد

بنابراين توصيه مي شود در مطالعات بعدي آموزش در زمان 

  .تعطيلي مدارس انجام شود

ســط بطــور كلى با توجه به نتايج اين تحقيق و نتايجى كه تو

ســاير محققين بدست آمده اســت آموزش مهارتهاي زندگي 

شــود و از آنجايي كه مي باعــث كاهش اســترس و اضطراب 

اســترس و اضطراب در طــول زمان بتدريج منجــر به ايجاد 

گردند بنظر مىرســد كنترل و مديريت استرس و مي افسردگي 

ــه كاهش بروز توانــد در طــول زمان منجر ب ياضطــراب م

افسردگــي و شــدت آن گردد و در زمان بسيــار كوتاه پس از 

آموزش مهارتهاي زندگي و كاســته شدن از ميزان استرس و 

اضطراب، نمىتوان انتظار داشت كه بلافاصله ميزان افسردگي 

ضمن اينكه ممكن است آموزش اين مهارتها . كاهش پيدا كند

اضطراب و يا حتى افسردگى بر واكنشــهاى شديد اســترس، 

ترى را در اين  موثر باشــد كه ً ضرورتا مطالعات بيشــتر و جامع

  .طلبدمي زمينه 

  

  تشكر و قدرداني

لازم مي دانيم از تمامي كساني كه در انجام امر اين پژوهش ما را 
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Abstract 
 

Introduction:Stress and anxiety are an integral part of the human nature  and In addition to the 
positive effects it can have adverse effects on one's life. 
The aim of this study was to investigate the effect of coping program to reducing the level of 
anxiety, stress of the students. 
Method:In this study, 280 students were enrolled and divided into two groups: case and control. 
Data collection tools were two questionnaires, included: PSS(14 questions for stress) and 
COTAL(anxiety) 
 after collecting the information, data statically analysis with SPSS21 software. 
Results:Of all respondents 139(40.5%) were male and 204(59.5%) were female. The age of 27.1% 
were under 24years, 28.4% between 25-35 years, and 17.5% between 36-45 and others, over 46 
years. 
The mean of anxiety before and after teaching was: 35.17±10.02 and 26.98 ± 11.02 and for stress 
was 29.13±7.39 and 25.67 ± 10.86. 
Stress and anxiety decreased significantly after training(p=0.00) 
Conclusion: According to the results, we can say: Learning coping strategy with stress and anxiety 
can reduce them and have positive impact on the mental health of students. 
 
Keywords: Stress, anxiety,training. 
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