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 چکیده :

مشتریان در بانک مسکن استان کردستتتان ، بین ابعاد بازاریابی عصبی و رضایت    این تحقیق با هدف بررسی رابطه بین رابطه

روش کمی است که به شیوه همبستگی انجام پذیرفته استتتر روش تحقیتتق   نظر هدف تحقیق توصیفی با نتایج کاربردی واز  

نفری کارکنتتان، بتتر استتا    2000جامعه آماری تحقیق کلیه کارکنان بانک مسکن استان کردستان بوده که با توجه به تعداد  

صتتورت تصتتادفی  هدر چهار خوشه شمال، جنوب، شرق و غرب  و بنفر که   322ان و نمونه آماری تحقیق شامل  جدول کوکر

ساده انتخاب شده استر ابزار جمع آوری داده ها، پرسشنامه استاندارد بوده که روایی آن توسط خبرگتتان و پایتتایی آن نیتتز بتتا 

های تحریک احساسات، گرفتر برای  ممیزی  بازاریابی عصبی مولفه مورد تایید قرار    %821خ و به مقدار  ضریب آلفای کرونبا

 SPSSتماد در نظر گرفته شده استر نتایج فرضیات که از طریق آزمون رگرسیون و بتتا نتترم افتتزار عتداعی خاطرات و جلب ا

بازاریتتابی عصتتبی در ن ، تمام مولفه های مرتبط با ممیزی مورد بررسی قرار گرفت نشان داد که از منظر مشتریان بانک مسک

تحقیق نشان داد، مولفه تحریتتک احساستتات بازاریتتابی   جیر مستقیم و معناداری دارندر همچنین نتایمندی مشتریان تاثرضایت

لوب به مشتتتریان عصبی بیشترین تاثیر بر ارایه موفق محصولات نوین بانک دارا می باشدر و در نهایت برای ارائه خدمات مط

 بی عصبی پیشنهاداتی ارائه گردیدربا تمرکز بر بازاریا
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Abstract 
     The aim of this study was the effectiveness of stress 

management techniques (diaphragmatic breathing, mental 

alpha) in reducing stress and anxiety of female high school 

students in Kermanshah in the academic year 2021-2022. In 

terms of the nature of the objectives, this research is a quasi-

experimental type, with a pre-test, post-test design with an 

experimental and control group, using the sampling method. 

The sampling was done by cluster random sampling. Then, 60 

female students who received the highest scores of stress and 

anxiety in the DASS questionnaire were assigned to the two 

control groups equally (30 in the experimental group and 30 in 

the control group) and randomly. The questionnaire was used 

both as a criterion for screening in the first step and as a pre-

test, and the sample group was selected from those whose 

scores in this questionnaire had a standard deviation above the 

average. The experimental group in 8 sessions of 45 minutes. 

Received stress management training ر 
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  چکیده
اضطراب    درکاهش استرس و   آلفای ذهنی(  اثر بخشی تکنیک های مدیریت استرس)تنفس دیافراگمی،   هدف این پژوهش، 

  این  ، به لحاظ ماهیت اهدافه است.  بود 1400-1401تحصیلی سال  دانش آموزان دختر دوره متوسطه اول شهرکرمانشاه در

نیمه    از  پژوهش با با  آزمایشی،نوع  آزمون  آزمون پس  آزمایش وکنترل،  طرح پیش  از روش نمونه گیری   با  گروه   استفاده 

  دانش آموز دخترکه بالاترین نمره استرس و   60تعداد  سپس    صورت تصادفی خوشه ای انجام شد.ه  نمونه گیری ب  است. که

نفر درگروه  30نفر در گروه آزمایشی و30مساوی)  طوره  گروه کنترل ب  دو   را در  گرفتند    DASS پرسشنامه  در  اضطراب را

 عنوان پیش آزمون،ه  هم ب   و   گام نخست،  برای غربال در  عنوان یک معیاره  پرسشنامه هم ب  تصادفی گمارده شدند.  و  گواه(

  بالاتراین پرسشنامه نمرات آنها یک انحراف معیار    که در  بین افرادی انتخاب شدند  گروه نمونه ازو    استفاده قرارگرفت  مورد

 دریافت کردند.  دقیقه ای آموزش مدیرت استرس را 45جلسه  8میانگین کسب کرده بودند.گروه آزمایشی طی از

 

 . اضطراب، استرس، مدیریت استرس  :ی کلید کلمات
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 مقدمه 

نوجوانی یکی از مهم ترین و برجسته ترین مراحل رشد و تکامل است که با تغییرات سریع جسمی، عاطفی و اجتماعی  

بین   گذار  به عنوان یک دوره  نظر گرفته می شود )وینر مشخص می شود و  کودکی و نوجوانی در  و همکاران،   1دوران 

تقریباً  2012 بین    ٪1۷(.  از 201۹ و همکاران،  2رنتالاسال هستند )  1۹تا    10از جمعیت جهان نوجوانان  (. برای بسیاری 

جوانان، مدرسه بهترین زمان زندگی است، اما این سال های بحرانی را می توان با افسردگی، اضطراب و استرس کاهش  

داد. دانش آموزان به احتمال زیاد برخی از عوامل استرس زا را تجربه می کنند که ممکن است توانایی خود را برای مقابله  

عواملی مانند افزایش حجم مطالعه، زمان و منابع محدود مورد نیاز برای مشق شب، خواسته های    با آن به چالش بکشند.

سرخوردگی در مشکلات فوق را می    .(2015،  3)موهان شخصی، انتظارات بالا، و همچنین فشارهای اجتماعی و اقتصادی  

(. به  2018 ،4مجیدا و همکاران د کرد )توان با مشکلات سازگار با محیط جدید و عدم حمایت خانواده و دوستان تشدی

طور کلی استرس به عنوان یک عامل خطر برای سلامتی به »مجموع فشارها یا تنش های جسمی، روحی و عاطفی بر فرد« 

ی حاصلی می شود که انرژی مصرف می کند و خود تجربه استرس را بالا می برد. علاوه بر  ب  اطلاق می شود که منجر به

 ( 2014،  و راش5)شارما  تواند جنبه های مقاومی مانند امید را به چالش بکشد این، استرس می 

مطالعات متعدد در این زمینه نشان می دهد که مشکلات استرس نوجوانان اغلب با بیماری های شایعی مانند درد معده و  

(. همچنین  2013و همکاران،    6)استرومبوکسردرد، درد گردن و شانه، کشش عضلانی، عصبیت و خستگی همراه است  

و   اضطراب  افسردگی،  مانند  روانی  ترومای  و  استرس  بین  داری  معنی  ارتباط  نوجوانان  در  انجام شده  مختلف  مطالعات 

اختلالات  برابر  در  دارند،  بیشتری  استرس  که  نوجوانانی  که  است  آن  از  حاکی  ها  یافته  داد.  نشان  خودکشی  رفتارهای 

(. استرس مداوم منجر به اعتماد به نفس پایین،  201۹،  رنتالالات رفتاری و خودکشی آسیب پذیرتر هستند )اضطرابی، مشک

مشکل در کنترل در موقعیت های مختلف، اختلال در خواب، کاهش توجه و اشتهای غیرطبیعی می شود که در نهایت بر  

گذارد.   می  تأثیر  آموزان  دانش  و رشد شخصی  تحصیلی  و مشکلات (.  2018  ،) شریفپیشرفت  استرس  این،  بر  علاوه 

روانی در این مدت می تواند مربوط به نگرانی های روانی اجتماعی مانند درگیری های خانوادگی، گرایش جنسی، آزار یا  

  اگر (.  13۹2زورگویی، خشونت، ایده خودکشی، خودآزاری، و مصرف الکل یا مواد مخدر باشد ) استرومبوک و همکاران،  

ت عاطفی )اضطراب و افسردگی( تقریباً به طور مشابه بر دختران و پسران تأثیر می گذارد، اما دختران نوجوان  چه اختلالا

پسران   از  بیشتر  آموزش خوب،  به یک  رسیدن  برای  بیشتر  فشار  و  اجتماعی  تربیت  ذاتی،  فیزیولوژیک  تغییرات  دلیل  به 

 (.  2011و همکاران،  ۷)اسچارمل  مستعد استرس هستند
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با یکی   انطباق  و  استرس  کاهش  توانایی  به  استرس  مدیریت  است.  استرس  مدیریت  دیرینه،  پیشگیرانه  های  روش  از 

(. نوجوانانی که نحوه مدیریت استرس خود را یاد می گیرند نیز در  2005،  1موقعیت های استرس زا گفته می شود )لیندن

نظر روحی و جسمی سالم تر هستند ) از  ایجاد شرایط لازم 2013،  2ورما بزرگسالی  استرس و  به منظور کاهش میزان   .)

(. بنابراین،  201۹ رنتالا،برای پیشرفت تحصیلی، باید منابع استرس زا را کاهش داد و راهبردهای مقابله ای را آموزش داد )

برا ای  ویژه  اهمیت  از  نوجوان  دختران  برای  استرس  با  مقابله  برای  موفق  استرس  مدیریت  برنامه  بهتر  توسعه  پیشبرد  ی 

(. پژوهش حاضر با هدف بررسی مدیریت استرس بر  2013،  3اهداف آموزشی و سلامت روان برخوردار است )تاونسند 

 ی و آلفای ذهنی به منظور کاهش استرس و اضطراب دختران نوجوان انجام شد.ماساس تنفس دیافراگ 

تواند از بسیاری از اختلالات روانی جلوگیری کند و    بنابراین نیاز به شناسایی زودهنگام و موثر استرس و اضطراب می 

کشور، هر گونه تحقیق عملی برای کاهش مشکلات و بحران ها در این افراد از  آموزان    همچنین با توجه به اهمیت دانش 

است، آنها با تکنیک های    آموزان  اهمیت و ضرورت خاصی برخوردار است. این پژوهش گامی در جهت سلامت دانش

آشنا  کنترل   استرس  کاهش  پژوهش حاضر،    .می شوندو  گفته شد هدف  آنچه  به  توجه  با   آموزش بخشی  اثر تعینلذا 

در بازه زمانی  کرمانشاه   شهر متوسطه مقطع دختر آموزان دانش اضطراب و استرس درکاهش استرس مدیریت  های تکنیک

نیز میتوان به  است  1401-1400 تعیین اثربخشی تکنیک های مدیریت استرس درکاهش استرس دانش . از اهداف فرعی 

آموزانو    آموزان دانش  اضطراب  درکاهش  استرس  مدیریت  های  تکنیک  اثربخشی  دارای    تعیین  پژوهش  نمود.    2اشاره 

 فرضیه به شرح زیر است: 

 ر است. های مدیریت استرس درکاهش استرس دانش آموزان موث تکنیک .۱

 تکنیک های مدیریت استرس درکاهش اضطراب دانش آموزان موثر است.  .۲

 

 مبانی نظری و پیشینه پژوهش

 استرس −

و به عنوان وضعیتی توصیف می شود که  (  2012و همکاران،    4استرس در درجه اول یک واکنش فیزیکی است )سولانکی 

افسردگی یا فشار خون بالا( مشخص می شود که می تواند  معمولاً با علائم استرس یا استرس روحی و جسمی )مانند  

اصطلاح استرس برای اولین بار در دهه    .ناشی از واکنش به وضعیتی باشد که در آن فرد احساس خطر یا فشار می کند

شد. در این مدل تنش به دو دسته ثبت  توسط یک متخصص غدد به نام سلی که مدلی از استرس را منتشر کرد،    1۹30

م می شود. به استرسی که باعث افزایش عملکرد )جسمی یا ذهنی مانند آموزش قدرتی یا وظایف چالش برانگیز( می  تقسی
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شود، استرس گفته می شود، در حالی که استرس مداوم که از طریق مقابله یا تنظیم حل نمی شود و ممکن است منجر به 

در واقع تکامل سریع مغز    (. 1۹50،    1)سلیه ه پریشانی معروف است  بو    اضطراب یا افسردگی شود، استرس نامیده می شود 

 &باعث می شود مغز نوجوانان استرس روزانه بیشتری را به روش های شناختی و عصبی تجربه کند )لیندزی، رابرتسون،  

استناد می    (.2018،  2لیندزی استرس  منبع  ترین  به عنوان شایع  کار مدرسه  گزارش های  به  نوجوانان  منابع،  این  میان  در 

شکست،   یا  موفقیت  از  ترس   ، آزمون  های  نگرانی  مانند  تحصیلی  استرس  از  بالایی  سطوح  آنها  خاص،  طور  به  کنند. 

(. استرس  201۹و همکاران،    رنتلارش کردند )اضطراب آزمون یا عملکرد، پذیرش توسط معلمان، و نگاه به آینده را گزا

تحصیلی را می توان به عنوان »تعامل بین عوامل استرس زا محیطی، ارزیابی شناختی دانشجویان و مقابله با عوامل استرس  

ح  (. با توجه به اینکه سط2015،  3زا مرتبط با دانشگاه و پاسخ های فیزیولوژیکی به عوامل استرس زا« تعریف کرد )بیکو

مطلوب استرس می تواند توانایی یادگیری را افزایش دهد، اما استرس بیش از حد می تواند مشکلات جسمی و روانی 

به نفس را کاهش دهد و ممکن است بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان تأثیر منفی بگذارد )ساندو  ، 4ایجاد کند، اعتماد 

عیف گسترده ای در دیگر زمینه های ورزش، تغذیه، مصرف  سطوح بالای استرس تحصیلی منجر به عملکرد ض( .  2016

بنابراین بسیاری از عوامل استرس زا به ویژه در دانش (.  2015،  5سان   &مواد، و مراقبت از خود می شود )دبی، استرودل،  

عملکرد تحصیلی آموزانی که از تکنیک های مقابله ضعیف استفاده می کنند، می توانند بر جنبه های مختلف سلامت و  

(. به عنوان مثال، شیوع استرس، اضطراب، و افسردگی در دانشجویان پرستاری به  201۹،  6خود تأثیر منفی بگذارند )ریگیل 

انکار، و سوء مصرف  ناکارآمد )مانند اجتناب،  بین استراتژی های مقابله  ارتباط  تازگی مورد بررسی قرار گرفته است، و 

خطر )به عنوان مثال، تعهدات شغلی، خانوادگی، سیستم های حمایتی ضعیف( مشاهده شد  مواد( و شیوه های زندگی پر

بنابراین به دلیل تفاوت توانایی فردی، دانش آموزانی که توانایی مقابله ضعیفی دارند، بیشتر   (.2013و شاپیرو،  ۷)چرنوماس 

می تواند بر هوش عاطفی تأثیر بگذارد. مستعد اضطراب، افسردگی و ترس از نارسایی تحصیلی هستند. استرس همچنین  

در واقع استرس می تواند مانع آگاهی و کنترل احساسات ما، توانایی مقابله با دیگران، انطباق با تغییر و حفظ خلق و خوی  

 (. 2014، 8مثبت شود )پاریت

و همکاران ،    ۹)چنر دارد.  ( اثر آرام بخش و تثبیت کننده ای بر سیستم عصبی خودمختاDBمطالعات نشان داده اند که )

این  (.  201۷ آرامش شود.  حالت  وارد  سر  درد  و  درد  هیچ  بدون  تا  می سازد  قادر  را  فرد  )شکم(  عمیق  تنفس  واقع  در 

)اینانلو،   است  بوده  موثر  بسیار  آموزان  دانش  بین  در  استرس  کاهش  در  ساده  دیا  2012تکنیک  عمیق  تنفس  تکنیک   .)
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نیز به طور جداگانه به عنوان یک تکنیک کاهش استرس مورد مطالعه قرار گرفته است، و شواهد قانع کننده ای   فراگمی

دیا   عمیق  تنفس  دهد  می  نشان  که  دارد  که    فراگمیوجود  داد  نشان  مشابه  مطالعه  است. یک  مفید  استرس  مدیریت  در 

شیده و سطح استرس درک شده را کاهش می دهد.  شرکت در یک جلسه تمرین مراقبه تنفس کیفیت زندگی را بهبود بخ

 . (201۹، 1)ریگیل 

هیپوتالامیک محور  و  اتونومیک  طریق سیستم عصبی  از  میانجی  -هیپوفیز-استرس  طریق  از  را  مغز  مختلف  مناطق  آدرنی 

آ زمان  تعیین  و  استرس  پاسخ  زیست شناسی  درک  کند.  می  فعال  دیگر  بسیاری  و  دوپامین، سروتونین  مانند  سیب هایی 

 ( 201۹ ،2وزپتیل)کو شناسی این پاسخ مهم است.  

 استرس  مدیریت -

عصر حاضر را عصر استرس می نامند. همه انسان ها در جوامع و فرهنگ های مختلف به نوعی استرس را تجربه می کنند.  

شود، با استرس مواجه  استرس یعنی انطباق فرد با شرایط و موقعیت های جدید. هر جا که تغییری در زندگی ایجاد می  

با  دوباره  کند  باید سعی  فرد  دلیل  همین  به  و  ناراحت شود  زندگی  از شرایط  قبلی  تعادل  می شود  باعث  زیرا  می شود 

 . شرایط جدید سازگار شود. تبدیل شدن به زندگی، بدن و ذهن فرد را تحت فشار قرار می دهد

استرس می شوند. استرس به طور طبیعی با نوجوانی همراه است. این  در دوران نوجوانی هر دو جنس، دختر و پسر دچار  

شکل از توسعه بیشتر نگران دختران است. برخی مطالعات در دختران نوجوان نشان می دهد که بیشتر مستعد اختلالات  

زم را داشته باشند  عاطفی مانند افسردگی و اضطراب هستند. بنابراین افراد در دوران استرس باید مهارت های مقابله ای لا

نند و اگر مهارت های مقابله ای مدیریت شده و موثر فراهم شود، بهتر می تواند اتا بتوانند اثرات استرس را به حداقل برس

 نیازها و چالش های زندگی را برآورده کند.  

همکاران)   و  اثرات  (1۹۹8تیمرمن  بررسی  پرداختند.  به  استرس  مدیریت  آموزشی  پژو  برنامه  دادنتایج  نشان  آنها  ه  ک هش 

  ورد)به نقل از آجرات فعالیت بیشتری را به بار  اضطراب،گرفتاری های روزانه را کم و فشار روانی، اولین آموزش می تواند

 .(1386، شفیع آبادیشیربیم، سودانی

 

 

 

 

 اضطراب  -

 
1 Rygiel 
2 Cool، Zappetti 
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عاملی مخرب و نابودکننده است و می تواند باعث کاهش رضایت از زندگی  ،روان شناسان اجتماعی اعتقاد دارند اضطراب

های میان فردی یا عملکردی ایجاد می شود،    افراد باشد. اضطراب اجتماعی به اضطراب یا تجربه هراس که در موقعیت 

 (.1،2015)سروون اطلاق می گردد

کنترل استرس و اضطراب و را  در سال پیشگیری و  به  توجه قرار گرفت و  هبردهای مقابلههای اخیر توجه  آن مورد  ای 

 (. 2،2015ناین راهبردها نقش مهمی درکاهش اضطراب دارد.)کاپلاکه  نشان داده شد
 

 پیشینه پژوهش −

 به برخی از مطالعات انجام گرفته شده در راستای عنوان پژوهش اشاره می گردد:، 1در جدول در ادامه 

 

 . پیشینه پژوهش 1جدول 

 نتایج عنوان پژوهش پژوهشگر  ردیف

و   3هوپر 1

همکاران 

(201۹ ) 

Effectiveness of 
diaphragmatic 
breathing for 

reducing 
physiological and 

psychological stress 
in adults: a 

quantitative 
systematic review 

تنفس  اثر  از  کمی  سیستماتیک  مطالعه  یک  در 

و  ی  دیافراگم فیزیولوژیک  استرس  کاهش  برای 

روانی در بزرگسالان، نشان داد که مطالعه اثر تنفس  

در    دیافراگمی استرس است.  کاهش  نوجوان    86بر 

( اولیه  مراقبت  کلینیک  یک  در  کننده    50شرکت 

مداخله،   گروه  در  کننده  گروه    36شرکت  در  نفر 

گروه   با  مقایسه  در  قلب  ضربان  تغییرات  کنترل(. 

 ش شد.کنترل گزار

کارپنا و   2

 4سوزا 

(201۹ ) 

The effect of a six-
week focused 

meditation training 
on depression and 
anxiety symptoms 

in Brazilian 
university students 

with 6 and 12 
months of follow-

مراقبه   آموزش  هفته  شش  تاثیر  بر  ای  مطالعه  در 

و   افسردگی  علائم  بر  در متمرکز  اضطراب 

پیگیری   با  ماهه.    12و    6دانشجویان دانشگاه برزیل 

و   افسردگی  علائم  کاهش  در  مراقبه  آموزش 

 اضطراب موثر است. 

 
1 Cervone 
2 Kaplan 
3 Hopper 
4 Carpena, M. X., de Souza 
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up 
کاویانی و   3

همکاران 

(13۹6 ) 

بررسی اثربخشی مدیریت  

استرس در کاهش اضطراب 

و افسردگی شرکت  

 کنندگان کلاس کنکور 

کاهش  در  استرس  مدیریت  اثربخشی  بررسی  به 

آزمون  در  کنندگان  شرکت  افسردگی  و  اضطراب 

از پرداختندورودی   حاکی  پژوهش  این  های  یافته   .

کاهش   در  استرس  مدیریت  های  روش  اثربخشی 

در   در  کنندگان  افسردگی شرکت  و  اضطراب  میزان 

 مطالعه است.

مومنی و   4

همکاران 

(13۹6 ) 

هوش   رابطه بین خلاقیت و

سبک های مقابله   معنوی با

 با استرس در دانشجویان 

بر   فراشناختی  مشاوره  اثربخشی  خود  مطالعه  در 

اضطراب آزمون دانش آموزان دختر را مورد ارزیابی  

قرار داده اند. جمعیت آنها دانش آموزان کلاس دوم 

نفر بود که    34راهنمایی اصفهان و تعداد نمونه آنها  

متحان را داشته اند. مشاوره  بیشترین نمره اضطراب ا

طی   آزمایش  گروه  در  یک    ۹فراشناختی  جلسه 

مشاوره  که  داد  نشان  نتایج  شد.  انجام  ساعته 

فراشناختی علائم اضطراب آزمون را در مراحل پس  

 آزمون و پیگیری کاهش می دهد.

کریمی،   5

بحرینی و  

قباری  

ناب 

(13۹1 ) 

بررسی اثربخشی  

برکاهش   مراقبه)مدیتیشن(

افسردگی واضطراب زنان  

 دانشجو 

و   افسردگی  کاهش  بر  مراقبه  مراقبه،  اثربخشی 

در   را  ارزیابی    48تا    18زن    100اضطراب  ساله 

مراقبه   که  داد  نشان  پژوهش  این  های  یافته  کردند. 

و   اضطراب  کاهش  و  درمان  بر  داری  معنی  تأثیر 

 افسردگی در دانش آموزان دختر دارد.
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 روش پژوهش −

پس آزمون با گروه کنترل بود. این   -این پژوهش یک مطالعه شبه تجربی با طراحی شبه تجربی و پیش آزمون −

طرح شامل دو گروه از موضوعات است که هر دو بار اندازه گیری شده اند. اندازه گیری اول یک پیش آزمون و اندازه 

محقق به طور تصادفی نیمی از افراد را در گروه مستقل و نیمی دیگر را  گیری دوم پس آزمون بود. برای تشکیل گروه ها، 

، متغیرهای 2در جدول  در گروه کنترل قرار داد. متغیر وابسته در همان زمان و در شرایط مشابه اندازه گیری می شود. 

 پژوهش ذکر شده اند.

 

 . متغیرهای پژوهش 2جدول 

 عنوان متغیر نوع متغیر  ردیف

 تکنیک های مدیریت استرس  مستقل متغیر  1

 استرس و اضطراب متغیر وابسته  2

 جنسیت و مقطع تحصیلی متغیر کنترل  3

 

 می باشد.1400-1401تحصیلی   سال در کرمانشاه شهر اول دخترمتوسطه آموزان دانش کلیهش،  پژوه این آماری جامعه

دانش آموز دختر که در پرسشنامه    60سپس    است.نمونه گیری خوشه ای به صورت تصادفی  روش نمونه گیری،    .باشد

DASS  ( نفر در    30نفر در گروه آزمایش و    30بیشترین نمره استرس و اضطراب را دریافت می کنند، به طور مساوی

 .گروه کنترل( و به صورت تصادفی به گروه آزمایش و کنترل اختصاص داده می شوند

عدم استفاده از مداخلات سال و  15تا   13سنی  دامنه، جسمانی مشکلات فقدان، شامل:  ی ورودمعیارها -

 .می باشد روانشناختی دیگر

غیبت بیش  و   سال 15 بیشتر از و 13 سن کمتر از، دانش آموزان دارای مشکل جسمی، شامل: معیارهای خروج -

 است.  از دو جلسه

 

طراحی شد و دارای    1۹۹5این مقیاس توسط لاوند در سال  است.    1استرس اضطراب، افسردگی، مقیاسابزار پژوهش نیز  

سؤال است و هر ساختار افسردگی، اضطراب و    21است. شکل کوتاه این پرسشنامه دارای  (  21و کوتاه )(  42دو فرم بلند )

پرسشنامه را مورد   این  آنتونی و همکارانش شکل کوتاهسؤال اندازه گیری می کند. در مطالعه ای که    ۷استرس را بر اساس  

بود.    0/ ۹5و    0/ ۹2،  0/ ۹۷تجزیه و تحلیل قرار دادند، ضریب آلفا برای سه عامل افسردگی، اضطراب و استرس به ترتیب  

 
1 Dass-21 
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افسردگی و استرس   بین  افسردگی    0/ 53، اضطراب و استرس  0/ 48همچنین همبستگی   جهت بود.    0/ 28و اضطراب و 

 گردید. استفاده SPSS افزار نرم و کواریانس تحلیل روش از نیز ها دهدا تحلیل

 

 یافته های پژوهش 

ابتدا اطلاعات توصیفی در قالب میانگین   ماری قرار گرفتند.آنالیز آدیتاهای حاصل از ابزارهای پژوهش مورد  این بخش،در 

گزارش می شود و سپس به تحلیل استنباطی داده ها  و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش در پیش آزمون و پس آزمون  

 بر مبنای فرضیه های پژوهش پرداخته می شود. 

 وهش ژ یافته های توصیفی پ -

دیتاهای توصیفی حاصل از نمرات پیش آزمون و پس آزمون افراد نمونه پزوهش را در متغیر استرس و اضطراب  ، 3جدول 

 نشان می دهد.

 

 ب میانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش آزمون و پس آزمون استرس و اضطرا .3جدول 

 تعداد انحراف استاندارد میانگین ها  گروه مرحله متغیر 

 

 

 استرس

 

 30 5/ 23 1۷/ ۹1 آزمایش پیش آزمون

 30 6/ 16 18/ ۷1 کنترل 

 30 4/ 1۹ ۹/ 41 آزمایش پس آزمون

 30 5/ 41 18/ 12 کنترل 

 

 

 

 

 اضطراب 

 

 30 21/6 11/19 آزمایش پیش آزمون 

 30 5/ 56 18/ 22 کنترل 

 30 4/ 8۷ 10/ 14 آزمایش پس آزمون

 30 6/ 43 1۹/ ۷5 کنترل 
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 پژوهش یافته های استنباطی -

، لازم است برای روشن شدن نوع آزمون آماری )پارامتری، غیر پارامتری( مورد  پژوهش  اتقبل از تجزیه و تحلیل فرضی

کاربرد آزمون    ،4اسمیرنوف و آزمون لوین بررسی شود. جدول  -استفاده، نرمال بودن داده ها بر اساس آزمون کولموگروف

 اسمیرنوف را برای نرمال بودن داده ها نشان می دهد. -کولوموگوروف

 

 هابرای نرمال بودن داده اسمیرنوف-آزمون کولوموگروف .4جدول 

 داری دو دامنهسطح معنی Z P شاخص آماری 

 0/ 01 0/ 81 0/ ۷6 استرس

 0/ ۷4 0/ 6۹ اضطراب 

 

(، داده های این مطالعه نرمال بوده  0/ 01و با توجه به اهمیت مشاهده شده برای دو متغیر اصلی )سطح    ،4بر اساس جدول  

نتایج آزمون همگنی واریانس را با    ،5جدول    و می توان از آزمون های پارامتری برای تجزیه و تحلیل آنها استفاده کرد.

 ترل در مرحله پیش آزمون نشان می دهد.آزمون لوین بین متغیرهای وابسته در گروه های آزمایش و کن 

 آزمون لوین برای همگنی واریانس متغیرهای پژوهش .5جدول 

شاخص 

 آماری

F df1 df2 p داریسطح معنی 

 0/ 01 0/ 05 58 1 5/ 21 استرس

 0/ 0۷ 58 1 6/ 54 اضطراب 

 

 (.P≥0.01) متغیر برقرار است ها برای هر دو شود فرض تساوی واریانسگونه که مشاهده میهمان، 5طبق جدول 

 

 : تکنیک های مدیریت استرس در کاهش استرس دانش آموزان موثر است.1فرضیه 

 : تکنیک های مدیریت استرس در کاهش اضطراب دانش آموزان موثر است.2فرضیه 

نتایج آزمون تحلیل کوواریانس را برای اثربخشی تکنیک های مدیریت استرس روی استرس و اضظراب نشان   ،6جدول   

 می دهد. 
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نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای بررسی اثربخشی تکنیک های مدیریت استرس بر روی استرس و  ،6جدول 

 ب طرااض

 اندازه اثر داریمعنی SS Df MS F مراحل متغیر 

 استرس

 

 اضطراب 

 0/ ۹5   0/ 001 6۹/ ۷3 5۷۹/ 46 1 ۷3۹/ 51 پس آزمون

       

       

 0/ 81 0/ 001 44/ 21 461/ 502 1 532/ 44۷ پس آزمون

 

(، بین استرس گروه  6۹/ ۷3محاسبه شده )  Fنشان می دهد که با کنترل پیش آزمون و با توجه به ضریب    ،6نتایج جدول  

(؛ این بدان معنی است که تکنیک های مدیریت استرس >  p  0/ 001های آزمایش و کنترل تفاوت معنی داری وجود دارد )

درصد است و تفسیر    ۹5در کاهش استرس در گروه آزمایش تأثیر معنی داری دارند. بزرگی اثر بر متغیر اضطراب آزمون  

درصد تغییرات متغیر وابسته مربوط به عضویت گروه، متغیر مستقل و تکنیک های مدیریت استرس    ۹5آن این است که  

 بوده است. بنابراین فرضیه اول تحقیق تأیید می شود. 

(، بین سطح اضطراب در گروه های تجربی و  44/ 21محاسبه شده )  Fدر متغیر اضطراب، بر اساس تحلیل آماری و ضریب  

(؛ به این معنی که تکنیک های مدیریت استرس تأثیر مثبتی در کاهش  >  p  0/ 001ری وجود دارد )کنترل تفاوت معنی دا

اندازه اثر در متغیر خودکارآمدی   درصد واریانس    81درصد و تفسیر آن این است که    81اضطراب گروه آزمایش دارند. 

است مدیریت  های  تکنیک  و  مستقل  متغیر  گروهی،  به عضویت  مربوط  وابسته  دوم  متغیر  فرضیه  بنابراین  است.  بوده  رس 

 پژوهش تأیید می شود.

 

 نتیجه گیری

های به دست آمده از پیشینه ذکر شده قرار گرفته و   های هر فرضیه مورد بررسی و مقایسه با یافته  ابتدا یافته  این بخش،در  

 پژوهشی اشاره می شود.   اتتوضیح داده شده است. در نهایت به محدودیت ها و پیشنهاد فرضیات پژوهشسپس 

 آموزان موثر است.  تکنیک های مدیریت استرس درکاهش استرس دانش. 1فرضیه  ➢

در   که  ها  بخشهمانطور  تحلیل  دادآ  یپیشین،  نشان  مورد حمایت    ؛ماری  فرضیه  در آاین  یافته  این  گرفت.  قرار  ماری 

 می باشد.  (13۹6راستای یافته های مومنی و همکاران)

در تفسیر این فرضیه می توان گفت که بدن ما ساختار نسبتاً مقاومی دارد، اما آسیبی که می بیند آن را تضعیف می کند،  

ب  آسیبی که ناشی از احساسات فیزیکی، زیست محیطی و منفی است. بدن باید استراحت کند و پس از این حملات آسی 

زا بهبود یابد و اگر این کار امکان پذیر نبود، فشار بر آن افزایش می یابد و باعث تجزیه و تحلیل بیشتر می شود. احتمالاً 

تاثیر عوامل فیزیکی و محیطی بر این وضعیت مشخص است، اما عوامل عاطفی در این امر چه نقشی دارند؟ همه اینها در 
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در این صورت    لاصه می شود. به موقعیت های استرس زا واکنش نشان می دهد. چیزی به نام »واکنش جنگ یا پرواز« خ

انسان رفتاری را به نمایش می گذارد که میلیون ها سال است که توسط اجدادش تجربه و توسعه یافته است. این به عنوان  

گاری رفتاری دارد، فشار خون  واکنش جنگ یا پرواز شناخته می شود. هنگامی که با شرایطی مواجه میشویم که نیاز به ساز

بالا می رود، ضربان قلب و تنفس افزایش می یابد، گردش خون به عضلات افزایش می یابد و با افزایش سوخت و ساز  

یم . بیشتر مسائل و مشکلاتی که ما در جامعه امروز تجربه می کنیم به  و بدن، باید بجنگیم یا فرار کنیم. ما داریم آماده میش

که پاسخ مبتنی بر نظام جنگ و فرار به چیزی منجر نمی شود و در بسیاری از موارد اوضاع را بدتر می کند. گونه ای است  

چرا که مشکلات رابطه با همسر، مدیر، فرزندان و دوستان مانند حمله به یک درنده نیست که با جنگ فوری قابل حل  

وقعیت ها کمک می کنند، در صورت ترک در بدن برای مدت  باشد. متاسفانه بیوشیمیایی هایی که به فرار یا مبارزه با م 

 ،ن رو از حالت هشدار دور نگه داریمنمانیم بدانند. اگر ما نتو اطولانی می توانند به بدن و سیستم ایمنی بدن آسیب برس 

ند، به شدت  وقتی بدن به حالت جنگ و پرواز تغییر می ک  ود. تاثیر شما از پاسخ جنگ و فرار باعث آسیب بدنی زیادی میش

فعال می شود و بیشتر اوقات امروز ما واقعا ً نمی جنگیم. همان طور که در یک زمان شتاب دهنده و پدال ترمز را فشار 

می دهید. در نتیجه به دلیل اینکه مشکل در جای خود باقی می ماند یا گاهی تشدید می شود، حالت جنگ و پرواز فرد تا  

امر منجر به برانگیختگی مداوم فیزیولوژیک و در نهایت به بیماری های مختلف می    مدت ها فعال باقی می ماند و این

شود. بیماری هایی مانند بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی، زخم معده، سرطان، سردردهای متعدد و غیره. البته این  

فرار است  مبارزه و  فعالیت سیستم  ها  بیماری  این  تنها عامل  که  نیست  معنا  این  این  به  با  مرتبط  منفی  احساسات  بلکه   ،

به خوبی   نمی رسد، خون  ها  ریه  اعماق  به  کافی  که هوای  اختلالات جسمی است. هنگامی  از علل عمده  سیستم یکی 

تصفیه و اکسیژن رسانی نمی شود. از سوی دیگر محصولات زائدی که باید توسط هوای بازدم اخراج شوند در خون و  

ریج باعث مسمومیت بافتی و سلولی می شوند. هنگامی که غلظت اکسیژن در خون کاهش می بدن باقی می مانند و به تد

به همین دلیل تنفس مناسب در برقراری و حفظ سلامت جسمی و    می شود.  یابد، اضطراب، افسردگی و خستگی پدیدار

رد و روال طبیعی و درست تنفس را روانی بسیار مهم است. بنابراین تنفس دیافیراگم می تواند این عدم تعادل را از بین بب

دانشمندان ذهن بر این باورند که در حالت آلفا، نیمکره راست فعال   به بدن ما بازگرداند. از بدن و ذهن خود استفاده کنید.

, امواج ذهن ما در بتا.  بیداریم تر می شود و تجسم، خلاقیت، حافظه، و الهام بیشتر می شود. هنگامی که ما به طور کامل  

هرتز می رسند،   14تا    ۷هرتز است. هنگامی که امواج ذهنی کند به    30تا    14یعنی فعالیت امواج ذهنی ما چیزی در حدود  

این آلفای ذهنی نامیده می شود. در این حالت ذهن و بدن در یک فعالیت آرام قرار دارند و می توان از قابلیت های غنی  

 ذهن استفاده کرد. 

 آموزان موثر است.  تکنیک های مدیریت استرس درکاهش اضطراب دانش. 2فرضیه  ➢

به   استناد  گرفت.  گرفتهماری صورت  آنالیزهای  آبا  قرار  تایید  مورد  نیز  فرضیه  این  که  ،  گفت  باید  یافته  این  تفسیر  در 

و   مناسب  پاسخی  جوامع،  همه  در  انسانی،  زندگی  هر  از  بخشی  عنوان  به  عدم اضطراب  شود.  می  محسوب  سازگار 

بیماری می تواند مشکلات و خطرات زیادی را برای فرد ایجاد کند. اضطراب در سطح متعادل و   اضطراب یا اضطراب 

سازنده فرد را وادار می کند که کارها را به موقع و تلاش انجام دهد. به این ترتیب زندگی خود را پایدارتر و بارورتر کنید.  
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د ارزیابی می شود پاسخ عاطفی وجود دارد. در هر مرحله از ارزیابی، اگر فرد احساس کند که در مورد  هنگامی که عملکر

توانایی خود در تردید است، یا حتی فکر می کند که در بهترین حالت اجرا نمی کند، احساس ناراحتی، عصبی یا افسرده  

خوب با احساسات مثبت مانند اعتماد به نفس، غرور،    بودن خواهد کرد؛ برعکس، اطمینان به آمادگی یا توانایی عملکرد

در واقع اضطراب پاسخ لازم به استرس است و فرد را هنگام مواجه   گسترش ذهن و... احساس خودکارآمدی وجود دارد.

 شدن با خطر برای فعالیت و عمل آماده می کند. در بسیاری از موارد چنین پاسخی عقلانی و حیاتی است. اما هر وقت از 

حد معینی فراتر می رفت، در این اعمال دخالت می کند و به نظر می رسد برخی افراد نسبت به دیگران در برابر آن آسیب 

فروید   گیرد.  قرار  بررسی  مورد  اتیولوژیک  احتمالی  عوامل  تمام  که  است  لازم  فرد،  بیماری  ارزیابی  در  هستند.  پذیرتر 

که اگر بدن از زخم و التهاب و بیماری رنج می برد، اولین نشانه آن به    اضطراب را )درد روانی( نامید. به همان صورت

صورت تب ظاهر می شود. اگر فردی مشکل روانی داشته باشد، اولین نشانه آن اضطراب است. اضطراب هم یک علت  

از اختلالات روانی اضطراب است. که علت بسیاری  این است  اثر.  با مشکل   است و هم یک  اگر فردی  ذهنی    همچنین 

عاطفی  پاسخ  یک  آزمون  اضطراب  کند.  می  اضطراب  احساس  شود،  می  او  ذهنی  تعادل  ناراحتی  باعث  که  شود  مواجه 

در سیستم عصبی خودنومیک   برانگیختگی  و  تنش، اضطراب،  ذهنی  احساس  با  که  است  ارزیابی  به وضعیت  ناخوشایند 

ر تکنیک های مدیریت استرس، تنفس دیا فراگمایی  مشخص می شود. اضطراب دو جزء دارد: اضطراب و هیجان. اولین اث

انواع خاصی از تنفس را می توان به عنوان پادزهر برای تسکین استرس استفاده کرد.   و آلفای ذهنی، بر اضطراب است. 

اگرچه همه مردم نفس می کشند، اما تنها تعداد کمی از افراد جامعه به درستی نفس می کشند. همان شیوه تنفس کامل که 

علت: تنش ها و تنش های مداوم و مزمن و قرار گرفتن مداوم در   .توسط کودک یا انسان بدوی مورد استفاده قرار می گیرد

حالت جنگ یا پرواز، تنفس قطع شده است. هنگامی که هوای کافی به اعماق ریه ها نمی رسد، خون به خوبی تصفیه و 

ی که باید توسط هوای بازدم اخراج شوند در خون و بدن باقی  اکسیژن رسانی نمی شود. از سوی دیگر محصولات زائد

یابد،  می  کاهش  در خون  اکسیژن  که غلظت  هنگامی  می شوند.  و سلولی  بافتی  مسمومیت  باعث  تدریج  به  و  مانند  می 

اضطراب، افسردگی و خستگی. پدیدار. به همین دلیل تنفس مناسب در برقراری و حفظ سلامت جسمی و روانی بسیار  

پی    مهم و روانی  مناسب در سلامت جسمی  تنفس  اهمیت  به  تازگی  به  ها  که غربی  در حالی  انداست.  تمرینات برده   ،

تنفسی بخشی جدایی ناپذیر از تلاش هایی بوده است که مردم قرن هاست برای رشد جسمی، روحی و عاطفی انجام داده 

دقیقه یاد گرفت و برخی از اثرات و نعمت های آنها را می اند. اگر چه برخی از انواع تمرینات تنفسی را می توان در یک  

پیامدهای عمیق اما  ادامه ورزش   ،توان بلافاصله احساس کرد،  از شروع و  تا چند ماه پس  تنفسی ممکن است    تمرینات 

ن نیست.اگر فردی  شو ظاهر  با اضطراب سازگار  و  فیزیولوژیکی می شود  استرس  کاهش  باعث  آرامش عمیق عضلانی  د. 

، می تواند این تکنیک را به خوبی یاد بگیرد. بیشتر  بگذارددقیقه در یک زمان    12بار به مدت یک یا دو هفته و    12روزی  

انقباض نسبی قرار  افراد آگاه نیستند که چون بخش هایی از عضلات بدنشان به طور   مزمن و مداوم در معرض تنش یا 

و آلفای ی  گمرادارند، آرامش به فرد اجازه می دهد متوجه انقباض در عضلات خود شود. ما آن را در هر دو تنفس دیاف
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  و آلفای ذهنی با کاهش فعالیت سیستم سمپاتتیک و فعال کردن   دیافراگمیذهنی می بینیم. بنابراین این دو تکنیک تنفس  

 د.سیستم پاراسیمپاتتیک به کاهش اضطراب کمک می کن

 

 

 

 پژوهش   اتپیشنهاد

 پیشنهاد می شود که این تحقیق با انجام یک دوره پیگیری تکرار شود. -

 بر روی نمونه های دیگر تکرار شود تا از نتایج به دست آمده اطمینان بیشتری داشته باشد. -

 با سایر مداخلات در قالب پژوهش تطبیقی مقایسه کنیم.اثربخشی بسته مورد استفاده در این پژوهش را  -

با توجه به اثربخشی تکنیک های مدیریت استرس بر کاهش استرس دانش آموزان، پیشنهاد می شود که دست   -

 اندرکاران آموزش و پرورش این گونه مداخلات و آموزش ها را در مدارس نهادینه کنند.

- . 
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 منابع
اثربخشی آموزش مهارت های مدیریت استرس بر افزایش سلامت روانی  .  (1386شفیع آبادی عبداالله)  منصور،  سودانی،  زهرا،  شیربیم،

 . دانش آموزان
 . بررسی اثربخشی مدیریت استرس در کاهش اضطراب و افسردگی شرکت کنندگان کلاس کنکور  .(1396کاویانی،حسین،) 
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