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Abstract  
Aim: The aim of this study was to investigate any 
possible effect of skills training of emotions 
confronting on decrement of stress and test anxiety 
and in turn on improvement of academic 
performance of high school students. Method: The 
sample was consisted of 30 high school female 
students selected based on cluster randomized 
sampling. All participants suffered from test anxiety 
and lived in city of Fereydoonshahr. They were 
randomly assigned to an experimental and a control 
group. Research instruments were Markham Index 
of Feeling Mental Pressure, Philips Test Anxiety and 
Dortaj’s Educational Performance Test. Results: 
Post-test covariance analyzes showed significant 
differences between the experimental and the control 
groups in terms of Markham Index of Feeling 
Mental Pressure, Philips Test Anxiety and 
Educational Performance Test, in post-test. 
Conclusion: Skills training of emotions confronting 
can be embedded use  in schools curriculums to 
prevent test anxiety and to improve academic 
performance 
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    مقدمه
هاي علمي هاي موفقيت در فعاليتميزان عملكرد تحصيلي يكي از شاخصر نظام آموزشي در ه
كه علاوه بر ساختار و محتواي  نشان داده) 1383حسيني، ( 1هاي كوپرنتايج پژوهش. است

- و ويژگي هاهيجانهاي شناختي، وني از جمله سلامت روان، تواناييآموزشي كلاس، عوامل گوناگ
  .آموزان دارنداي در سطح عملكرد تحصيلي دانشدگي نقش عمدههاي فردي و خانوا

به عنوان يك پديده مهم و رايج در مراكز آموزشي كه بسياري از نوجوانان  2اضطراب امتحان
مشخص و  يهاانگاري و ترديد در تواناييل ذهني است كه با خود كمنوعي اشتغا ،با آن درگيرند

شود و پيامد منفي آن كاهش توان ناخوشايند منجر مي واكنش جسماني به عدم تمركز حواس و
مؤيد اين ) 1990( 3نتايج پژوهش ميلر. مقابله با موقعيت امتحان و ناكارآمدي تحصيلي است

ي هاهيجانمطلب است كه اضطراب امتحان بالا با ناكارآمدي تحصيلي، سلامت رواني ضعيف و 
 -ن به حس منفي، نگراني، برانگيختگي روانچنين اضطراب امتحاهم. ناخوشايند همبستگي دارد

، 4بمبموتي(كند شناختي و رفتارهاي همراه با نگراني در مورد شايستگي در امتحان اشاره مي
2009.(  
شناختي مورد بيني كننده سلامت عمومي و روانرس در دو دهه گذشته به عنوان پيشاست

، 5گلو(با عملكرد مدرسه دارد  يداراست و به طور خاص رابطه مثبت معنتوجه واقع شده ا
زاي خارجي، موجب كاهش هاي تنشبه عنوان يك واكنش در مقابل محركاسترس ). 2009

شود و نارضايتي تحصيلي، شناختي، جسماني و تحصيلي مياكنش فرد در قلمرو اجتماعي، روانو
را به دنبال اي، كاهش توليد، افزايش خطا، تنزل در سطح قضاوت و كندي زمان واكنش حرفه
  ).1380گنجي،(دارد 

ها و اضطراب امتحان نشان داده كه اكثر استرس) 1994( 6هاي ساراسوننتايج پژوهش
يكي از . است زمانو مديريت  7هانبا هيجا هاي مقابلهآموزان به علت فقدان پيامد مهارتدانش
اجتماعي است  -انيهاي رو، افزايش ظرفيت شناختي و تواناييهاي كاهش اضطراب امتحانروش
  .پذيردها صورت مياز طريق آموزش مهارت كه

                                                 
1. Cooper  
2. test anxiety 
3. Miller 
4. Bembemutty  
5. Gelow   
6. Sarason 
7. emotions confronting 
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، نكات بسيار اساسي افراد موفق و ناموفق 1ايشگران با بررسي راهبردهاي مقابلهامروزه پژوه
با مشكلات مقابله  يآميزكساني كه به طور موفقيت، و اين مطالعات نشان داده ؛اندرا روشن كرده

اي مجهز كرده و در كل مقابله هاي مقابلهخود را به مجموعه مهارت هستند كهكنند، افرادي مي
، 2كلينكه( هستندورانديشي و منطقي بودن پذيري، دانعطاف از سه مهارت ،هاي موفقكننده
توان با صرف وقت و تلاش ها قابل فراگيري هستند و ميكه اين مهارت نكته مهم اين). 1384

  .اي خود افزودقابلهها را به خزانه رفتارهاي مآن
فردي، روابط بين ارتباط مؤثر، همدلي، مهارت خودآگاهي، 10هاي زندگي شامل مهارت

 .شودمي تفكر نقادانهو  خلاقتفكر گيري،تصميم له،ئحل مس ،هاهيجانمقابله با استرس، مقابله با 
افراد آن به فراگيري  ست كههاهيجانهاي مقابله با گانه زندگي مهارتهاي دهيك دسته از مهارت

، بتوانند در مقابله يشانها بر تفكر و رفتارهاو تأثير آن هاهيجانكند تا ضمن شناسايي كمك مي
   ).1386عليلو، ( ها واكنش مناسب نشان دهندبا آن

 ها را در خود و ديگران تشخيص دهدسازد تا هيجانها فرد را قادر ميتوانايي مقابله با هيجان
از  .هايش را نشان دهدد و بتواند واكنش مناسب به هيجانها بر رفتارها را بدانير هيجاننحوه تأث و

براي كنترل و اداره كردن هايي است كه تلاشمجموعه  »مقابله«، 3ديدگاه لازاروس و فولكمن
اين تعريف داراي سه . آيدبه عمل مي ،رسندزا ميهايي كه به نظر خطرناك و تنشموقعيت

ريزي است؛ كه مقابله مستلزم تلاش و برنامه بيانگر اين است -1 :است كه عبارتند از ويژگي مهم
مقابله را فرايندي  -3كند؛ اي را هميشه مثبت فرض نميهاي مقابلهنتيجه نهايي واكنش -2

مهم هستند، زيرا به هاي مقابله بسيار اين ويژگي. افتدكند كه در طول زمان اتفاق ميمي فرض
اي متفاوت را بررسي كند و دريابد كه كدام ها و راهبردهاي مقابلهدهند تا سبكان ميفرد امك

  ).1384كلينكه، (ها و شرايط مختلف مؤثرتر است بك در موقعيتس
در زمينه مقابله دو راهبرد كلي وجود دارد كه مقابله متمركز بر مشكل و مقابله متمركز بر 

. ه بيرون باشدتواند معطوف به درون يا معطوف بشكل ميراهبرد متمركز بر م. دارد هيجان نام
در صورتي كه . است اي معطوف به بيرون تغيير موقعيت يا رفتار ديگرانهدف راهبرد مقابله

ها و ايي است كه براي بررسي مجدد نگرشهاي معطوف به درون، شامل تلاشراهبرد مقابله
مقابله متمركز بر هيجان، . به عمل مي آيدهاي تازه ها و پاسخنيازهاي خود و كسب مهارت

اي و هاي مقابلهكه ارتقاي مهارت ندانشان دادهمطالعات . معطوف به مهار ناراحتي هيجاني است

                                                 
1. coping strategies 
2. Kleinke  
3. Lazarus & Folkman 
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 ،1بوتوين و كانتور(اجتماعي در بهبود زندگي و مقابله با مشكلات مؤثرند  -هاي روانيتوانايي
هاي عي هستند كه براي افزايش توانائيجتماا -هاي شناختيهاي زندگي مهارتمهارت ).2000
و رفتار مثبت افراد ها قدرت سازگاري اين مهارت .شوداجتماعي به افراد آموزش داده مي -رواني

مورد دهد و در پنج عرصه زندگي يعني، خود، خانواده، تحصيل، تفريح و اجتماع را افزايش مي
  . )2000، 2استرمن( گيردمي استفاده قرار

 هاهيجانرابطه بين مهارت مقابله با دهد كه نشان مي) 1383حسيني، ( 3پژوهش تيلور نتايج
 ،كنترل هيجاني مشخص شديك مطالعه طولي دو ساله در . استو عملكرد تحصيلي مثبت 

در زمينه تأثير آموزش ). 2003، 4استراهان( استمعدل تحصيلي دانشجويان كنندة بيني پيش
نشان دهنده تأثير اين نوع  اي مختلفي صورت گرفته است كه نتايجههاي زندگي پژوهشمهارت
هش حيدري چنين پژوهم. ها بر افزايش سلامت روان افراد و كاهش مشكلات استآموزش

ي زندگي منجر به كاهش هارفتاري و مهارت -هاي تركيبي شناختينشان داد برنامه) 1385(
  .شودآموزان مياسترس دانش

شوند و به ها را  شامل ميگي متعددند و طيف وسيعي از مهارتهاي زندتجا كه مهاراز آن
اند، هدف اين پژوهش صرفاً هاي زندگي تأكيد داشتههاي گذشته بر مهارتشطور كلي پژوه

هاي زندگي، بر به عنوان يكي از مهارت هاهيجانهاي مقابله با تأثير آموزش مهارتميزان  تعيين
. است آموزان دختر دبيرستانيدانشسترس و افزايش عملكرد تحصيلي كاهش اضطراب امتحان، ا

  : ها تدوين شدندرضيهبه اين منظور اين ف
 .دهدميكاهش  را آموزاناضطراب امتحان دانش ،هاهيجانهاي مقابله با آموزش مهارت .1
  .دهدميكاهش  را آموزاناسترس دانش ،هاهيجانهاي مقابله با آموزش مهارت .2
كارآمدي، تأثيرات هيجاني، خود(عملكرد تحصيلي  هاهيجانهاي مقابله با رتآموزش مها .3

  .دهدميافزايش  راآموزان دانش) و انگيزش ريزي، فقدان كنترل پيامدبرنامه
  

  روش 
جامعه آماري شامل . بودآزمون با گروه گواه پس -آزمونطرح پيش از نوعروش پژوهش آزمايشي 

نفـر بـود كـه بـه      30حجم نمونه  و شهرمتوسطه شهرستان فريدون دختر دورهآموزان كليه دانش
هاي دخترانه شهرستان از بين دبيرستانبراي انتخاب نمونه . اي انتخاب شدوشهصورت تصادفي خ

                                                 
1. Botvin  & Cantor  
2. Osterman 
3. Taylor 
4. Strahan  
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نفـر بـه صـورت تصـادفي      100آموزان ايـن دبيرسـتان   از بين دانش و شهر يك دبيرستانفريدون
آموز كه نمره بالاتر دانش 30 هااز ميان آن. ن پاسخ دادندانتخاب شدند و به آزمون اضطراب امتحا

به طور تصادفي انتخـاب  در آزمون اضطراب امتحان كسب كرده بودند، ) نقطه برش آزمون( 15از 
  . آزمايش و گواه جايگزين شدند ينفر 15در دو گروه و 
  

  ابزار پژوهش
و گزينـه بلـي و خيـر    بـا د  سـؤال  26اين آزمون شامل  :1آزمون اضطراب امتحان فيليپس. 1

اين آزمون توسـط  . كسب كند اضطراب امتحان دارد 15-26اي بين آموزي نمرهاگر دانش. است
همساني دروني اين آزمون با شيوه كودر ريچارسـون  . ساخته شده است 1979فيليپس در سال 

چنـين  هـم  .گـزارش شـده اسـت   % 67تا % 50آن با روش بازآزمايي بين  2اعتبارو % 95بالاتر از 
محاسبه گرديده % 94همگراي آن با آزمون اضطراب كتل  3و  روايي% 88با روش تصنيف  اعتبار
  .)1376عابدي و رشيدي، (است 

سـؤال بـا دو گزينـه     38داراي  اين آزمون :4مقياس سنجش احساس فشار رواني ماركهام .2
اس بـر  ايـن مقي ـ . شـود آموزان از آن استفاده مـي  خير است و براي سنجش استرس دانش بلي و

تـدوين   1992شناسي توسط سازنده اصـلي آن ماركهـام در سـال    هاي مناسب رواناساس نظريه
 اعتباراز اين رو درباره روايي و . روايي آن به عمل آورده است ةهاي لازم را دربارپژوهش او وشده 

ده آن اسـتناد كـرد   نهـاي سـاز  مقياس بر آن استوار است و پژوهش هايي كهتوان به نظريهآن مي
هـاي  گروهـي از دانشـجويان دوره   در مـورد به علاوه، ايـن مقيـاس   ). 1386آباد، پاسالاري فيض(

محاسبه شـده بـراي ايـن مقيـاس بـا       اعتبارضريب . كارشناسي شهر تهران هنجاريابي شده است
الاري پاس ـ(قابل توجه اين مقيـاس اسـت    اعتبارگزارش شده كه بيانگر % 83روش آلفاي كرونباخ 

  ).1386فيض آباد، 
آمـوزان از ايـن   جهت سـنجش عملكـرد تحصـيلي دانـش     :آزمون عملكرد تحصيلي درتاج 03

اسـت كـه توسـط درتـاج در      5هاي فام و تيلوراين آزمون برداشتي از پژوهش. شد آزمون استفاده
كارآمـدي،  حيطـه خود  5سـؤال اسـت، و   48براي جامعه ايران ساخته شـده و داراي   1382سال 

ايـن   اعتبـار ميـزان  . و انگيـزش را مـي سـنجد    ريزي، فقدان كنترل پيامدأثيرات هيجاني، برنامهت

                                                 
1. Philips  
2. reliability  
3. validity   
4. Markham  
5. Pham & Taylor 
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روايـي ايـن آزمـون از    . به دست آمده اسـت % 74) آلفاي كرونباخ(آزمون با روش همساني دروني 
ها به ترتيـب  هر يك از حيطه اعتبارميزان . طريق روايي محتوا و روايي سازه ارزيابي گرديده است

-برنامـه (، عامـل سـوم   %93) هيجـاني  تأثيرات(، عامل دوم %92) خودكار آمدي(عامل اول  رايب
-نمـره . اسـت % 72) انگيزش(و عامل پنجم % 64) فقدان كنترل پيامد(، عامل چهارم %73) ريزي

 5هر يك از سؤالات يـك طيـف    براي. گيردمون از طريق مقياس ليكرت صورت ميگذاري اين آز
  .است 4تا  0گرفته شده كه داراي نمرات  اي در نظرگزينه

هـا و  بنـدي هـاي آموزشـي آن، تقسـيم   هاي زندگي، انـواع و بسـته  مورد مهارت در :روش كار .4
تـوان از سـازمان بهداشـت    ن مثال ميبه عنوا. مطرح شده است هاييپيشنهادهايي با اندك تفاوت

ها نيز درباره اين مهارت) 1384(در اين راستا  كلينكه . نام برد) 2000( 1جهاني و بوتوين و كانتور
 هاهيجانهاي مقابله با ها يعني مهارتاي از اين مهارتبر اساس اين منبع دسته. بحث كرده است

در طول جلسات . تاري اجرا شدرف -ل شناختياي تدوين و بر اساس اصودقيقه 90جلسه  10طي 
سـات  نفري تقسيم شدند تا بتوانند از بازخوردهاي بيشتري در طول جل 5گروه  3آموزان به دانش
، دادن تكليـف متناسـب بـا    3و ايفـاي نقـش   2هاي بارش فكـري چنين از روشهم. مند گردندبهره

هاي آموزشي مبتني عناوين مهارت .آموزان استفاده شدوضوع جلسه جهت مشاركت بيشتر دانشم
 :و مقابله با آن به طور خلاصه در زير آمده است هاهيجانبر 

                                                 
2. Botvin & Kantor  
3. brain storm  
4. role playing 

  .اضطراب، انواع، تأثيرات و علائم آنتعريف  -  جلسه اول
سرزنشي تمايز قائل شدن بين خود ، شناخت اضطراب به عنوان بخشي از زندگي -  دومجلسه 

  .هاي افزايش حس خودكارآمديآموزش روش ، پذيريو مسئوليت
تكليف ، رح الگوهاي فكري معيوب و  تغيير اين الگوهاط، مقابله و ارزيابي آن -  سومجلسه 

  .الگوي فكري مناسب ي آن باجهت شناختن الگوهاي فكري معيوب و جايگزين
آموزش عدم اجتناب از ، اضطراببه وجود آمدن غلبه بر اضطراب و جلوگيري از  -  چهارمجلسه 

اي شخصيتي تكليف براي تعيين چگونگي غلبه بر اضطراب، تعيين الگوهت، مشكلا
  .خود و جايگزيني آن با الگويي مناسب

تكليف ، گراهاي افراد تسلطگرايي و ويژگيتسلط، استفاده از رويارويي مثبت -  پنجمجلسه 
   .ايبراي استفاده از اين روش مقابله
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  هايافته

اريانس واز روش تحليل كوها، انحراف استانداردها و پس از محاسبه كليه ميانگينقسمت اين در 
  . شداستفاده  هازمون فرضيهآ براي

  
  آزمون اضطراب امتحان، استرس و عملكرد تحصيلين و پسآزموآمار توصيفي نمرات پيش. 1جدول     

  واريانس انحراف استاندارد ميانگين اضطراب امتحان

  95/7 82/2 66/18 آزمونپيش  گروه آزمايش
  83/3 95/1 53/15 آزمونپس

  14/6 47/2 20 آزمونپيش  گروه گواه
  09/5 25/2 66/19 آزمونپس

  واريانس انحراف استاندارد ميانگين استرس

  26/1 12/1 46/20 آزمونپيش  گروه آزمايش
  88/1 37/1 20/17 آزمونپس

  83/6 61/2 46/21 آزمونپيش  گروه گواه
  71/5 39/2 21 آزمونپس
  واريانس انحراف استاندارد ميانگين عملكرد تحصيلي

  12/91 54/9 53/87 آزمونپيش  گروه آزمايش
  09/101 05/10 66/93 آزمونپس

  4/79 91/8 53/89 آزمونپيش  وه گواهگر
  8/110 52/10 66/90 آزمونپس

  
آزمون اضطراب امتحان، شود، ميانگين پسمشاهده مي 1گونه كه در جدول شماره همان

 درو  66/93، و 20/17، 53/15گروه آزمايش به ترتيب برابر با در استرس و عملكرد تحصيلي
  .است 66/90، و 21 ،66/19گروه گواه به ترتيب برابر با 

  

ثير تمرين بر افزايش آمادگي براي أت، هاي اضطرابيادداشت برداري از موقعيت -  ششمجلسه 
  .ا اضطرابمقابله ب

تكليف ، زازا و چگونگي كنترل صفات اضطراببحث در زمينه صفات اضطراب -  هفتمجلسه 
  .زاي خود و چگونگي كنترل آنجهت تعيين صفت اضطراب

  .تجسمي سازيو غرقه زداييبدن، حساسيتكنترل -  شتمجلسه ه
  .هاي شناختيتفكرات منطقي و غيرمنطقي و تغيير طرحواره -  نهمجلسه 
، گذاري مجدد تفكرات و ادراكات و تغيير طرحواره شناختيبازشناسي، نام -  دهمجلسه 

  .ورزش و تغذيه، تكنيك انطباقي صحبت كردن با خود
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  آزمون اضطراب امتحاناريانس پسوآزمون تحليل كو .2جدول 

درجه   مجموع مجذورات  منبع تغييرات
 F P  ميانگين مجذورات  آزادي

 نمره پيش آزمون اضطراب
  0001/0  53/117  7/101  1  7/101  امتحان

  0001/0  9/81 87/70 1 87/70 گروه
     

آزمون از لحاظ آماري معنادار است     ، اثر پيشدهدنشان مي 2طور كه جدول همان 
)53/117=F.( ثير قرار داده أتآزمون را تحتهاي پسنمره ،آزمونهاي پيشبه بيان ديگر نمره
) اضطراب امتحان(ته متغير وابس بر) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(براي آزمودن اثر گروه . ستا

اثر متغير مستقل با  ،دهدنتايج نشان مي. پراش زدوده شودهمآزمون به عنوان عامل بايد اثر پيش
  ).F=9/81(زدودن متغير همپراش نيز از لحاظ آماري معنادار است 

  
  آزمون استرساريانس پسوآزمون تحليل كو. 3 جدول

درجه   مجموع مجذورات  منبع تغييرات
  F P  ميانگين مجذورات  آزادي

  179/0  9/1 89/7 1 89/7 آزمون استرسنمره پيش
  008/0  24/8 13/34 1 13/34 گروه

   
به  ).F=9/1(يست نآزمون استرس از لحاظ آماري معنادار اثر پيش كه دهدنشان مي 3جدول 

براي آزمودن . ستثير قرار نداده اأتآزمون را تحتهاي پسنمره ،آزمونهاي پيشبيان ديگر نمره
آزمون به عنوان بايد اثر پيش) استرس(ر وابسته غيبر مت) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(اثر گروه 

اثر متغير مستقل با زدودن متغير همپراش از  ،دهدنتايج نشان مي. همپراش زدوده شودعامل 
  ).F=24/8(لحاظ آماري معناداراست 

به بيان . )F=11/126(آزمون از لحاظ آماري معنادار است دهد، اثر پيشنشان مي 4 جدول    
براي آزمودن اثر . ستثير قرار داده اأتآزمون را تحتهاي پسآزمون نمرهي پيشهاديگر نمره

آزمون به بايد اثر پيش) عملكرد تحصيلي(ته بر متغير وابس) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(گروه 
د اثر متغير مستقل با زدودن متغير ندهتايج نشان مين. عنوان عامل همپراش زدوده شود

جا كه متغير وابسته عملكرد از آن). F=9/186(لحاظ آماري معنادار است  همپراش نيز از
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لفه است، براي تحليل بيشتر اين ؤم 5داراي  ،تحصيلي بر اساس آزمون آن علاوه بر نمره كل
  .شودميارائه  4شاخص در جدول  5متغير نتايج مربوط به اين 

  
  ليآزمون عملكرد تحصياريانس پسوآزمون تحليل كو .4 جدول

درجه   مجموع مجذورات  منبع تغييرات
  F P  ميانگين مجذورات  آزادي

آزمون عملكردنمره پيش
  0001/0  11/126  52/2443  1  52/2443  تحصيلي

  004/0  64/9 9/186 1 9/186 گروه
     

  هاي عملكرد تحصيليشاخصآزمون اريانس پسوآزمون تحليل كو. 5جدول 
مجموع   منبع تغييرات

  مجذورات
درجه 

  اديآز
  F  P  ميانگين مجذورات

  0001/0  54/35 05/1266 1  05/1266 كارآمديآزمون خودپيش
  0001/0  74/43 13/1558 1  13/1558 گروه

  0001/0  15/342 26/2481 1  26/2481 هيجانيثيراتأتآزمونپيش
  0001/0  97/41 39/304 1  39/304 گروه

  0001/0  76/434 73/375 1  73/375 آزمون برنامه ريزيپيش
  131/0  43/2 1/2 1 1/2 گروه

  0001/0  45/305 94/143 1  94/143 آزمون كنترل پيامدپيش
  0001/0  66/53 29/25 1 29/25 گروه

  0001/0  11/270 4/159 1 4/159 آزمون عملكرد تحصيليپيش
  798/0  /.535 316/0 1 316/0 گروه

     
آزمون از لحاظ آماري ي اثر پيشدهد، در عامل خودكارآمدنشان مي  5طور كه جدول همان

ثير أآزمون را تحت تهاي پسآزمون، نمرههاي پيشبه بيان ديگر نمره .)F=54/35( معنادار است
 متغير وابسته بر) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(براي آزمودن اثر گروه . ستقرار داده ا

د اثر ندهنتايج نشان مي. ده شودهمپراش زدوآزمون به عنوان عامل بايد اثر پيش) خودكارآمدي(
  .)F=74/43(همپراش نيز از لحاظ آماري معنادار است  متغير مستقل با زدودن متغير

به . )F=15/342( آزمون از لحاظ آماري معنادار بوده استاثر پيش هاهيجاندر عامل كنترل  
براي آزمودن . ستداده اثير قرار أتآزمون را تحتهاي پسنمره ،آزمونهاي پيشنمرهبيان ديگر 

آزمون بايد اثر پيش) ات هيجانيتأثير(بر متغير وابسته ) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(اثر گروه 
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د اثر متغير مستقل با زدودن متغير ندهنتايج نشان مي. همپراش زدوده شودبه عنوان عامل 
  . )F=97/41( همپراش نيز از لحاظ آماري معنادار است

به بيان  .)F=76/434( آزمون از لحاظ آماري معنادار بوده استاثر پيش ريزيامهدر عامل برن
براي آزمودن اثر . ستثير قرار داده اأتآزمون را تحتهاي پسنمره ،آزمونهاي پيشديگر نمره

آزمون به عنوان بايد اثر پيش) ريزيبرنامه(ير وابسته بر متغ) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(گروه 
د اثر متغير مستقل با زدودن متغير همپراش از ندهنتايج نشان مي. همپراش زدوده شودامل ع

  . )F=43/2( لحاظ آماري معنادار نيست
به  .)F=45/305( آزمون از لحاظ آماري معنادار بوده استاثر پيش در عامل كنترل پيامد

براي آزمودن . ستر قرار داده اثيأتآزمون را تحتهاي پسنمره ،آزمونهاي پيشگر نمرهبيان دي
-بايد اثر پيش) فقدان كنترل پيامد(بر متغير وابسته ) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(اثر گروه 

د اثر متغير مستقل با زدودن ندهنتايج نشان مي. همپراش زدوده شودآزمون به عنوان عامل 
  . )F=66/53( متغير همپراش نيز از لحاظ آماري معنادار است

به بيان . )F=11/270( آزمون از لحاظ آماري معنادار بوده استاثر پيش نيز، ر عامل انگيزشد
براي آزمودن اثر . ستثير قرار داده اأتآزمون را تحتهاي پسنمره ،آزمونهاي پيشديگر نمره

وان آزمون به عنبايد اثر پيش) انگيزش(ير وابسته بر متغ) هاهيجانهاي مقابله با مهارت(گروه 
د اثر متغير مستقل با زدودن متغير همپراش از ندهنتايج نشان مي. همپراش زدوده شودعامل 

  . )F=535/0( لحاظ آماري معنادار نيست
 

  گيريبحث و نتيجه     
در كاهش اضطراب امتحان  هاهاي مقابله با هيجانثير آموزش مهارتأدر اين پژوهش فرضيه ت

در  هاهاي مقابله با هيجانآموزش مهارت ،دهندان ميتايج نشطور كه نيعني همان .يد شديأت
ثر و همچنين تفاوت ؤكاهش ميانگين نمرات اضطراب امتحان گروه آزمايش نسبت به گروه گواه م

زش توان در آموثير اين برنامه را ميأدلايل احتمالي ت .گروه معنادار بوده است هاي دوميانگين
هاي شناختي و كنترل هاي اوليه منطقي، بازشناسي تحريفيمهارت هايي چون انجام ارزياب

- بين آن) 1384كلينكه، ( 1970 اليس 1هيجاني -روش منطقي بر پايه. زا دانستصفات اضطراب
به سخن ديگر اغلب . اي نزديك وجود داردو نحوه احساسات او، رابطه گويدچه فرد به خود مي

ها به هنگام ها از بيانات غيرمنطقي آنبه آن هيجاند و رفتارهاي وابسته مشكلات هيجاني افرا
كساني كه در . گيرندها يا رويدادهايي كه مطابق ميلشان نيست ريشه ميمواجهه با موقعيت

                                                 
1. rational-emotive 
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را  نامطلوبي كنند و هر چيزغيرمنطقي و نامعقول عمل مي ،برخورد با رويدادهاي مخالف ميلشان
ممكن در حدي ناگوارند كه تحملشان غير كه اتفاقاتنامند، اين برداشت را دارند يك مصيبت مي

گاهي نوجوان از چگونگي ارتباط عناصر شناختي، هيجاني و آبنابراين ). 1386سيف، (است 
ي مانند يهاتواند كنترل هيجانها در قالب تمرين و تجربه مينرفتاري در رويدادها و بررسي آ
ثير آموزش أدر زمينه ت) 1387(نتايج پژوهش تقوي اين نتايج با . اضطراب را به دنبال داشته باشد

هاي لفهؤدر م هاتفاوت بين گروه وي پژوهش در .استهاي زندگي بر هوش هيجاني همسو مهارت
آموزش راهكارهاي كاهش . بارز بود، خلق باراهكارهاي كاهش اضطراب و راهكارهاي مرتبط 

فته و حاكي از موفقيت بررسي قرار گرمورد ) 1387 تقوي،(  1اضطراب امتحان در پژوهش كندال
  .ها استاين برنامه

هاي آموزش مهارت ،ندگونه كه نتايج نشان دادهمان. يد قرار گرفتأيفرضيه دوم نيز مورد ت
ها همچنين تفاوت بين ميانگين گروه. ثر بودؤآموزان مدر كاهش استرس دانش هامقابله با هيجان

گويي مثبت، استفاده از رويارويي له، خودئهاي حل مس در اين پژوهش از روش. معنادار بود
گرا بودن استفاده شد كه اين موضوع با روش تغيير ، اجتناب نكردن از مشكلات و تسلطمثبت
ش اين است كه شخص منظور از اين رو. همسو استنيز ) 1386، 3مايكنبام( 2شناختي -يرفتار

خود  او معتقد است با. تواند داشته باشدي ميهاي مختلف، چه رفتارهايبه خود بگويد در موقعيت
و كنترل  گرايي بر مسائل، منجر به تغييرات مطلوب در رفتارسخن گفتن و داشتن حالت تسلط

آموزش تأثير در زمينه ) 1385(حيدري  يافتهاين نتايج با . شوداسترس مي از يناش هيجان هاي
آموزان ي زندگي دركاهش استرس دانشهارفتاري و مهارت -ه تركيبي شناختيبرنامه مداخل

 توانندها ميآن ،آموزانله به دانشئهاي حل مسآموزش مهارتبا بنابراين  .همسو استتيزهوش 
  . ها پيدا كنندهايي براي آنحلشناسايي و راه زا رااسترس لمسائ

ي  هاي زندگي بر افـزايش عملكـرد تحصـيل   ثير آموزش مهارتأپژوهش مبني بر ت سوم فرضيه
ها بر سه عامـل  ثير اين نوع آموزشأيد قرار گرفت و از بين پنج عامل عملكرد تحصيلي، تأيمورد ت
ثير أدر حالي كـه ت ـ  ،يد قرار گرفتأيو فقدان كنترل پيامد مورد ت هامدي، كنترل هيجانآخودكار

 ،نجام شدههاي اطبق پژوهش. د قرار نگرفتأييريزي و انگيزش مورد تها بر برنامهاين نوع آموزش
هـاي افـزايش عملكـرد    له با استرس و اضـطراب يكـي از روش  آموزان در زمينه مقابآموزش دانش

هاي مقابله با و چون در اين پژوهش آموزش مهارت) 1383حسيني، (است آموزان تحصيلي دانش
هـا توانسـت   اين آموزش، آموزان شدكاهش استرس و اضطراب امتحان دانشموجب نيز  هاهيجان

                                                 
1. Kendal 
2. cognitive-behavior modification 
3. Meichenbaum  
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بـه نقـل از حسـيني،    ( 1هاي اسـتون پژوهش. آموزان شودجر به افزايش عملكرد تحصيلي دانشمن
ش عملكـرد  تواند منجر بـه افـزاي  ن اعتماد به نفس و عواطف مثبت مينشان داد كه داشت) 1383

هـا در شـاخص   در پژوهش حاضر معنادار بودن تفاوت بـين ميـانگين  . آموزان شودتحصيلي دانش
منجـر بـه افـزايش     هـا هـاي مقابلـه بـا هيجـان    دهد كـه آمـوزش مهـارت   مي خودكارآمدي نشان

ي چـون اجتنـاب از تنبيـه و    يهـا در ايـن پـژوهش مهـارت    .آموزان مي گـردد ودكارآمدي دانشخ
-هاي افزايش خودكارآمدي به دانشپذيري، حفظ كنترل دروني، روشخويشتن سرزنش، افزايش

ثير آمـوزش برنامـه   أدر زمينـه ت ـ ) 1385(حيـدري   تـة يافاين نتيجه بـا  . آموزان آموزش داده شد
هاي زندگي در افزايش اعتمـاد بـه نفـس و در نتيجـه     رفتاري و مهارت -مداخله تركيبي شناختي

  .است كاهش استرس همسو
ثير آمـوزش  أدر زمينـه ت ـ ) 1387(نتايج اين پژوهش با نتايج به دست آمده از پژوهش تقوي 

هاي مهارتسودمندي آموزش . همسو استي مانند خشم يهاهاي زندگي در كنترل هيجانمهارت
و ) 1385(هـا در مطالعـات پژوهشـگران مختلفـي از جملـه، صـادقي       زندگي در مديريت هيجـان 

2بوتوين وگريفين
 هـاي مقابلـه بـا   آموزش مهـارت در اين پژوهش . عنوان شده استنيز  ) 2004( 

حيدري  با نتايجنداشت كه مغاير آموزان دانشريزي و انگيزش در افزايش برنامه يثيرأت هاهيجان
را هـاي زنـدگي   رفتاري و مهارت -ثير آموزش برنامه مداخله تركيبي شناختيأت است كه) 1385(

-ينده و افزايش ميزان انگيزش دانـش ريزي براي آريزي و طرحبرنامههاي آينده، دركاهش نگراني
را با يافتـة ايـن پـژوهش در    پژوهش حيدري  تهمتفاوت بودن ياف. نشان دادآموزان و تنظيم زمان 

هاي تعيين ريزي، افزايش انگيزش و روشها در زمينه برنامهتوان در تعيين سرفصلمياين زمينه، 
پـژوهش حاضـر بيشـتر بـر     در حـالي كـه در    ،هدف و مديريت زمان در جلسات آموزشي دانست

. متحـان و اسـترس تأكيـد شـد    هاي متمركز بر هيجان در جهت كاهش اضطراب اآموزش مهارت
هاي ثير آموزش مهارتأدر زمينه ت )1994( 3هاي الياسيد پژوهشؤمنتيجه پژوهش ما  چنينهم

  .استزندگي در افزايش حس خودكارآمدي 
موجب كاهش  هاهاي مقابله با هيجانآموزش مهارت جا كه نتايج اين پژوهش نشان داداز آن

-اين مهارت توانمي ،شودآموزان ميملكرد تحصيلي دانشترس و افزايش عاضطراب امتحان و اس
تـا عملكـرد تحصـيلي     آموختآموزان هاي زندگي در مدارس به دانشدر قالب درس مهارت را ها

 هـايي هـا بـر هيجـان   گونه آموزشثير اينأمي توان بررسي تچنين هم. كندآموزان پيشرفت دانش

                                                 
1. Stone  
2. Botvin & Griffin  
3. Elias  
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بـه عـدم   تـوان  هاي اين پژوهش مييان محدوديتاز م ضمناً. مطالعه شود مثل افسردگي و خشم
  .شوداشاره ) بسته آموزشي يكسان(عينيت متغير مستقل 

 
     منابع

هش فشار رواني و نشانگان بر حل محور بر كاراه ثير مشاوره گروهيتأ. )1386. (پاسالاري فيض آباد، هاجر
دانشكده علوم  ي ارشد مشاوره،نامه كارشناسپايان. هاي شهر انديشهآموزان دختر دبيرستاندانش

  . شناسي، دانشگاه شهيد بهشتيتربيتي و روان
نامه نپايا .هاي زندگي بر هوش هيجاني دختران نوجوانتأثير آموزش مهارت ).1387. (تقوي، نغمه

  . شناسي، دانشگاه شهيد بهشتيدانشكده علوم تربيتي و روان ،شناسي عموميكارشناسي ارشد روان
بررسي اثربخشي آموزش سبك سالم زندگي بر عملكرد تحصيلي دانشجويان  .)1383. (حسين ،حسيني

مشاوره، دانشكده علوم تربيتي و  نامه كارشناسي ارشدپايان. غير مشروط دانشگاه كاشان مشروط و
  . شناسي، دانشگاه اصفهانروان

هاي زندگي فتاري و مهارته تركيبي شناختي، راثر بخشي آموزش برنامه مداخل. )1385. (حيدري، اسماء
-نامه كارشناسي ارشد روانپايان. هاي شهر تهرانآموزان تيز هوش دبيرستانبر كاهش استرس دانش

  .شناسي، دانشگاه اصفهاندانشكده علوم تربيتي و روان، شناسي عمومي
تحصيلي ملكرد اي بر بهبود عسازي ذهني فرايندي و فرآوردهبررسي تأثير شبيه. )1383. (درتاج، فريبرز

ران، ته. شناسي تربيتيرساله دكترا، روان. يابي آزمون عملكرد تحصيليدانشجويان، ساخت و اعتبار
  .شناسي، دانشگاه علامه طباطباييدانشكده علوم تربيتي و روان

  .انتشارات آگاه: تهران. شناسي پرورشيروان). 1386. (سيف، علي اكبر 
پسر دوره تحصيلي ابتدايي، هاي دختر و هاي آموزشگاهاسترسبندي رتبه ).1381. (صادقي، احمد

  .طرح پژوهشي آموزش و پرورش اصفهان. ي و متوسطه شهر اصفهانراهنماي
-ي در كاهش اضطراب امتحان در دانشسازي روانثير ايمنتأ). 1375. (، و رشيدي، علي.عابدي، محمدرضا

آموزش و پرورش . طرح پژوهشي. فهاناص 2آموزان دختر سال دوم متوسطه نظام جديد ناحيه 
  .اصفهان

  .سسه فرهنگي منادي تربيتتهران، مؤ. هاي زندگيراهنماي مهارت). 1386. (عليلو، مجيد محمود
  .انتشارات  اسپند: تهران. ترجمه شهرام محمدخاني، هاي زندگيرتمها ).1384. (كلينكه، كريس ال

  .ارسباران تهران، نشر .بهداشت روان). 1380. (گنجي، حمزه
تهران،  .، ترجمه سيروس مبينيسازي در مقابل با استرسآموزش ايمن ).1386. (مايكنبام، دونالد 
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