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Abstract 
Aim and introduction: Education serves a wide range of objectives, among 
which one of the most fundamental is the improvement of students’ academic 
performance. Numerous factors influence academic achievement, and education 
experts typically categorize these into four domains: individual, school-related, 
family, and societal factors. Academic performance, as a dependent variable, is 
shaped by a complex interplay of influences, including academic aptitude, 
cognitive abilities such as general intelligence, academic self-efficacy, self-
regulation strategies, personality traits, classroom environment, academic 
motivation, learner capacity, teacher training, and student engagement. 
Improved academic performance reflects educational success—defined as the 
extent to which learners achieve the intended outcomes of an educational program. 
Academic progress is the result of effective learning, whereby students acquire and 
demonstrate competencies within the classroom setting. 
Beyond cognitive development and academic achievement, education also plays a 
crucial role in preparing students for social life. To navigate personal and 
interpersonal challenges, students must be equipped with essential life skills. 
These skills encompass a set of psychosocial and interpersonal abilities that enable 
individuals to make informed decisions, communicate effectively, and manage 
themselves in various contexts. UNICEF defines life skills as “critical 
psychosocial and interpersonal skills,” emphasizing their importance in personal 
development and social adaptation. 
One of the key factors influencing student learning—both cognitively and 
socially—is stress. Academic challenges are among the most common sources of 
stress for students, and stress related to educational demands has been linked to a 
range of negative outcomes, including diminished academic performance. 
Excessive stress can impair concentration, reduce motivation, and hinder learning 
processes. 
To mitigate the adverse effects of stress on academic outcomes, various 
interventions have been proposed. One of the most effective approaches is stress 
management training, which equips students with strategies to recognize, 
understand, and cope with stress. By fostering resilience and emotional regulation, 
stress management training can enhance both academic performance and life 
skills, contributing to students’ overall well-being and success. 
Life skills encompass a range of social and interpersonal psychological abilities 
that enable individuals to make informed decisions, communicate effectively, and 
manage personal responsibilities. This study aims to evaluate the impact of stress 
management training on the development of life skills and academic performance 
among primary school students. 

https://tlr.shahed.ac.ir/article_4882.html?lang=en
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Given that elementary students frequently encounter various stressors, equipping 
them with effective stress management strategies is both important and necessary. 
These skills are essential for navigating daily challenges and maintaining overall 
well-being. Uncontrolled stress can adversely affect physical health, professional 
functioning, and social relationships. Prolonged exposure to stress may lead to 
burnout, diminished productivity, and a lower quality of life. 
Previous research has demonstrated that teaching stress management techniques 
positively influences students’ behavior and academic outcomes. Considering the 
critical role of stress coping mechanisms—particularly for younger students who 
are more vulnerable to academic stress—this study investigates the effectiveness 
of stress management training in enhancing life skills and academic achievement 
among elementary school students in Pasargad City. The study specifically tests 
the following hypotheses: 
• Hypothesis 1: Stress management training improves the life skills of 

elementary school students. 
• Hypothesis 2: Stress management training enhances specific components of 

life skills, including social skills, self-regulation, self-control, and social 
responsibility. 

• Hypothesis 3: Stress management training positively affects the academic 
achievement of elementary school students.           

Methodology: This research employed a pre-test/post-test experimental design. 
The target population consisted of male and female elementary students, from 
which a random sample of 40 was selected and randomly assigned to either the 
experimental or control group. Measurement tools included validated and reliable 
scales for assessing academic achievement and life skills.          
Finding:   
• Hypothesis 1: A statistically significant difference was observed between the 

control and experimental groups in overall life skills during the post-test phase 
(p < 0.01). 

• Hypothesis 2: Significant differences were found between the groups in the 
components of life skills—social skills, self-regulation, self-control, and social 
responsibility—at the 0.01 significance level. 

• Hypothesis 3: The experimental group showed significantly higher academic 
achievement compared to the control group in the post-test (p < 0.01).        

Discussion and Conclusions: Stress management training has proven to be an 
effective intervention for enhancing both life skills and academic performance 
among elementary school students. These findings underscore the importance of 
integrating stress management programs into school curricula. The analysis 
revealed that 56% of the variance in post-test life skills scores was attributable to 
the educational intervention, confirming the positive impact of stress management 
training. 
Further analysis indicated that the training significantly enhanced specific life skill 
components, including social skills, self-regulation, self-control, and social 
responsibility. These improvements suggest that stress management training 
promotes a broad range of psychological and interpersonal competencies. 
Moreover, the training contributed to increased academic achievement, reinforcing 
the value of such interventions in educational settings. Stress management training 
appears to enhance various core skills, including self-awareness, empathy, 
effective communication, decision-making, problem-solving, creative and critical 
thinking, and emotional regulation. 
Future studies should include larger sample sizes to improve the generalizability of 
the findings. Additionally, researchers are encouraged to investigate the 
effectiveness of complementary approaches—such as mindfulness and 
assertiveness training—on life skills and academic performance.      
Keywords: Stress Management Training, Life Skills, Academic Achievement, 
Elementary School Students 
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 چکیده

گـرفتنِ   بـراي اسـت کـه    فـردى  یـان و م اجتماعی ـ روانی يها از مهارت یزندگى، گروه يها مهارت مقدمه:
هدف پـژوهش حاضـر   . کند یافراد کمک م بهشخصى  یریتارتباط مؤثر و مد يقرارآگاهانه، بر هاي یمتصم
 ةآمـوزان دور  دانـش  یلیتحص ـ شـرفت یو پ یزنـدگ  يهـا  استرس بر مهارت تیریآموزش مد یاثربخش یبررس
 بود. ییابتدا

 يرآما ۀآزمون با گروه کنترل استفاده شد. جامع پس ـ آزمون شیپ یشیدر پژوهش حاضر از طرح آزما روش:
عنـوان نمونـه انتخـاب و     بـه  یصورت تصادفنفر به 40آنان  نیآموزان دختر و پسر بود که از ب دانش ۀهمشامل 

 یلیتحص ـ شـرفت یپ اسی ـمق شـامل  يری ـگ اندازه يابزارها. نفره قرار گرفتند20در دو گروه  یصورت تصادف به
ها  داده .و مورد استفاده قرار گرفت آن برآورد شد ییایو پا ییبود که روا یزندگ يها آموزان و مهارت دانش

 لی ـو تحل هی ـتجز 24 ۀنسـخ  SPSSافـزار  با کمـک نـرم   یو آمار استنباط یفیآمار توص يها با استفاده از روش
 .شدند

آزمـون در   در پـس  یزنـدگ  يهـا  مهـارت  ریمتغ بیدو گروه در ترک نیبپژوهش،  يها افتهی براساسِ :ها افتهی
 يهـا  مهـارت  يهـا لفـه ؤم براسـاسِ  یزندگ يها مهارت زانیم نیهمچندارد. تفاوت معنادار وجود  01/0سطح 
 تفاوت 01/0 سطح در گروه دو نیب در ،یاجتماع يریپذ تیو مسئول يدار شتنی، خویبخش خودنظم ،یاجتماع

 شـرفت یپ ریآزمون متغ دو گروه در پس نیب ينشان داد که تفاوت معنادار جیعلاوه، نتا به. دارد وجود دار یمعن
 وجود دارد.  01/0در سطح  یلیتحص 

بهبـود و   يمناسـب بـرا   يراهکـار  توانـد  یمقابله بـا اسـترس م ـ   تیریآموزش مد ریأثت: يریگ جهیبحث و نت
 تی ـجهت اهمو به لیدل نیآموزان باشد. به ا در دانش یزندگ يها مهارت شیو افزا یلیتحص شرفتیپ شیافزا

 ای ـن مـدارس  آمـوزان توسـط مسـئولا    آمـوزش دانـش   منظور بهلازم  داتیو تدارك تمه يساز نهیموضوع، زم
 .رسد یبه نظر م يوپرورش ضرور ادرات آموزش

 ةآمـوزان دور  دانـش  ،یلیعملکـرد تحص ـ  ،یزنـدگ  يها استرس، مهارت تیریآموزش مد :يدیگان کل ژوا
 .ییابتدا

https://tlr.shahed.ac.ir/article_4882.html?lang=fa


 

128 

 127-138/ صص  1405بهار و تابستان /  43پیاپی /  1شماره /  23دوره /  هاي آموزش و یادگیرينشریه علمی پژوهش
Scientific Journal of Training & Learning Researches / Vol.23, No.1, Serial 43, Spring & Summer 2026, pp. 127-138 
 

 مقدمه

را دنبـال   یپرورش اهداف مختلف و متنوع و آموزش
 ـ  یاز اهـداف اصـل   یکـی و  کنـد  یم  یلیآمـوزش تحص

آنان است. عوامل  یلیعملکرد تحص یشآموزان افزا دانش
 ـ یرافراد تأث یلیبر عملکرد تحص یمختلف کـه   گـذارد  یم

ها را به چهار دسـته عوامـل   آن وتربیت یممتخصصان تعل
 یمتقســ یو اجتمــاع یخــانوادگ ی،آموزشــگاه ي،فــرد
 یـر عنـوان متغ  بـه  یلیعملکرد تحص یقت،اند. در حق کرده
 يبلکه عوامل متعدد یست،عامل ن یک یرتأثه تحتوابست

ماننـد هـوش    یعوامـل شـناخت   یلی،استعداد تحص یرنظ
 يراهبردهــا یلی،تحصــ يآمــد خودکــار ی،عمــوم

 ـ هـاي  یژگیو یمی،تنظ خود سـاختار کـلاس    یتی،شخص
آمـوزش   یادگیرندگان، ییتوانا یلی،تحص یزشدرس، انگ

]. 1ارنـد [ د یرآن تأث يرو یادگیرندگان یزشمعلمان و انگ
 ـ یـت موفق يبه معنـا  یلیعملکرد تحص یشافزا  یلیتحص

 ـ   یرانفراگ ینکها یعنی است، بـه   یدنتا چـه حـد در رس
 ـ ةاهداف دور  یشــرفت ]. پ2انـد [  موفـق بـوده   یآموزش

 یعنـی  ،آمـوزان اسـت   دانـش  یادگیري یامدپ یلی،تحصـ
 يطــور کارآمـــدهـــا، بـــه آمــوزان در کــلاس دانــش

 یـادگیري آن  یجه،و درنت دهند یرا شـکل م هـایی یتقابل
 ]. 3[ افتد یاتفاق م

ــر توســععــلاوه  یلیتحصــ یشــرفتو پ یشــناخت ۀب
 يآمـوزان را بـرا   پـرورش دانـش   و آموزان، آموزش دانش
، لازم اسـت  رو ین. ازاسازد یآماده م یزن یاجتماع یزندگ

مجهـز شـوند.    یزنـدگ  يهـا  آموزان به مهارت که دانش
 يهـا  از مهـارت  یروهزندگى به گ يها اصطلاح مهارت

که افراد را در  شود یگفته م فردى یانروانى اجتماعى و م
ارتبـاط مـؤثر و    يآگاهانـه، برقـرار   هـاي  یماتخاذ تصم

 يهـا  مهـارت  یونیسـف . کند یشخصى کمک م یریتمد
 ـ يهـا  مهـارت «عنـوان   را به یزندگ و  یاجتمـاع  یروان

 ].4کرده است [ یفتعر »مهم یاربس فردي ینب
آمـوزان در   دانش یادگیرياثرگذار بر  از عوامل یکی

اسـترس   فـردي  ینو ب یمختلف اعم از شناخت يها حوزه
راستا، شواهد نشان داده است که مشکلات  ین. در ااست
منــابع اســترس در    ینتـر  از متعـارف  یکـی  یلیتحص

 ـ  یرانفراگ ] و اسـترس مربـوط بـه    5د [شـو  یقلمـداد م
 ـ یجبا نتا یلیتحص هاي یتفعال  ـ یمنف  یــل از قب یمختلفـ

اسـترس   ین. همچناستهمراه  یفضع یلیعملکرد تحص
 ـ یرتـأث  یلیبر عملکرد تحص تواند یاز اندازه م یشب  یمنف

اسـترس بـر    یمنف یراتکاهش تأث ي]. برا6داشته باشد [
 ـ يها آموزان راه دانش یلیعملکرد تحص وجـود   یمختلف

 1ساسـتر  یریتها، آمـوزش مـد   راه یناز ا یکیدارد که 
 .است

در  ییابتـدا  ةآمـوزان دور  دانـش  ینکـه ه بـه ا با توج
استرس  یریتمد یهستند، چگونگ یاديمعرض استرس ز

 یریتاسـت. مهـارت مـد    يها مهم و ضـرور  آن یندر ب
 یاست که هر فرد در زنـدگ  ییها از مهارت یکیاسترس 
هـر   یاسترس در زنـدگ  یریتمد یتدارد. اهم یازبه آن ن

 ـ  یشـتر ب یشخص هنگام  یمنکـه بـدا   شـود  یمشـخص م
شـغل   ی،سلامت توانند ینشده چگونه م کنترل يها استرس
قـرار دهنـد.    یرتـأث افـراد را تحـت   یاجتماع یتو موقع
 يور عملکـرد و بهـره   ةنحو بر مدت یطولان يها استرس
به  توانند یها م استرس ین. اگذارند می یممستق یرافراد تأث
 یفیـت کـاهش عملکـرد و کـاهش سـطح ک     ی،فرسودگ

 .منجر شوند یزندگ
ها نشـان داده اسـت کـه آمـوزش مهـارت       پژوهش

آمـوزان   اسـترس بـر رفتـار و عملکـرد دانـش      یریتمد
توسـط بخـش    2005در سال  یاست. پژوهش یرگذارثأت

آموز صـورت   دانش 209 ینب Bathدانشگاه  یپزشکروان
گرفت، نشان داد که بعد از هشت تـا ده هفتـه آمـوزش    

در  یهـای  یشـرفت اسـترس در گـروه شـاهد، پ    یریتمد
 یج]. نتـا 7ها مشاهده شـد [  آن یزةو انگ یلیعملکرد تحص

 ياسـترس بـرا   یریتداد که آموزش مد ها نشان  پژوهش
 ـ یشرفتبه پ تواند یآموزان م دانش آنـان منجـر    یلیتحص

 ـ اثـر  یبا عنوان بررس یپژوهش جینتا]. 8د [شو می  یبخش
اسـترس بـر کاهش سبک  تیریمـد يها آموزش مهارت

آموزان، نشـان   سـلامت روان دانش شیفزاو ا یاسناد منف
اسـترس، موجـب    تیریمد يها داد کـه آموزش مهارت

اســناد   ،یاجتنـاب ییاسـناد کنـارآ يهـا کاهش سـبک
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 ـ سلامت روان دانش شیو افزا یمنفـ  شــود  یآموزان مـ
] 10[ گــر ید يهـا  در پـژوهش  ییهـا افتـهی نی]. چنـ9[

 ـ ئـم آمـوزش در کـاهش علا   ریتأث ةدهند نشان از  یناشـ
 استرس است. 

 ـ جینتا  ـ   یپژوهش آمـوزش   ریتـأث  یبـا عنـوان بررس
آمـوزان دختـر    دانـش  یزندگ تیفیاسترس بر ک تیریمد

]، نشان داد که اختلاف 11شهر کرج [ ۀدوم متوسط ةدور
 ـو هر یزندگ تیفینمرات ک نیانگیم نیب يمعنادار از  کی

 رابطه با معلـم،  ،یعواطف منف ،یعموم تیابعاد آن، رضا
وجـود دارد.   یانسـجام اجتمـاع   ،ییماجراجو شرفت،یپ

اسـترس در   تیرینشان داد که مـد  گرید یپژوهش جینتا
 ـفیک يارتقا  جی]. نتـا 12اثـربخش اسـت [   یزنـدگ  ـتی

استرس بـر   تیریآموزش مد یبا عنوان اثربخش یپژوهش
 یۀآموزان پسر پا دانش يو خودکارآمد یلیعملکرد تحص

 تیرید کـه آمـوزش مـد   ]، نشـان دا 13[ ییچهارم ابتدا
 یۀآموزان پسر پا دانش يخودکارآمد يها استرس بر مؤلفه

استرس بـه   تیریآموزش مد نیدارد. همچن ریچهارم تأث
 ـ شـرفت یبر پ يرفتار ـیشناخت ةویش  عملکـرد  ،یلیتحص

 در داوطلـب  آمـوزان  دانـش  امتحـان  اضطراب و کنکور
 ةویبر شیمبتن استرس تیریمد آموزش. دارد ریتأث کنکور
آموزان دختـر و   اضطراب امتحان دانش يرفتار ـ یشناخت

 کنکـور  عملکرد و یلیتحص شرفتیپسر را کاهش داد؛ پ
 و دختر نیب اما داد، شیافزا را پسر و دختر آموزان دانش
علاوه، تعامل آموزش  هدار مشاهده نشد. بمعنا تفاوت پسر
 شـرفت یبـر پ  يمعنادار ریتأث تیاسترس و جنس تیریمد

عملکــرد کنکــور و اضــطراب امتحــان     ،یلیتحصــ
 ].14آموزان داوطلب در کنکور نداشت [ دانش
 اضطراب بر استرس مقابل در يساز منیا آموزش ریتأث

 ییراهنمـا  ةدور آموزان دانش یلیامتحان و عملکرد تحص
 يسـاز  مـن ینشان دادند که آمـوزش ا  هیاروم کی یۀناح
 ـ یدر مقابل استرس اضطراب امتحان آزمودن یروان را  اه

 ـ مثبـت   ریهـا تـأث   آن یلیکاهش داده و بر عملکرد تحص
 ـ   نشـان داد کـه تعامـل     جینتـا  نیگذاشـته اسـت. همچن

 ]. 15معنادار است [ یلیاضطراب امتحان و عملکرد تحص
 ـوفیب يسـاز  آرام یآموزش ۀبرنام ياجرا  يبـرا  دبکی

نشان داد کـه   یلیکاهش اضطراب و بهبود عملکرد تحص
 ـوفیش بآمـوز  يها گنجاندن برنامه  يهـا  نـه یدر زم دبکی

کاهش اضـطراب و بهبـود    يبرا یراه تواند یم یآموزش
ممکن است درك ما از  نیباشد. همچن یلیعملکرد تحص

 ـتعامل پو  ـ ای  ـروان ينـدها یافر نیب  و یشـناخت  ،یشناس
 ].16[ کند تر قیعم را یعاطف

 ـ راتیکاهش تـأث  يبرا  عملکـرد  بـر  اسـترس  یمنف
 ـ ياه راه زین آموزان دانش یلیتحص  دارد وجـود  یمختلف

 .استاسترس  تیریها، آموزش مدراه از یکی که] 17[
دانـش  در اسـترس  تیریعنوان مد با یپژوهش جینتا

 ـ یآموزان دبستان اسـترس در   ۀنشان داده است که تجرب
 ـ  یشروع م یزندگ یۀمراحل اول رسـد  یشود. بـه نظـر م

 ـتوسـعه   ياسـترس بـرا   تیریمد يهاکیتکن  ـتقو ای  تی
 ]. 18هستند [ دیقابله با استرس مفم يها مهارت

ــا ــ جینت ــا یپژوهش  ــ ب ــوان اثربخش ــوزش  یعن آم
 یو اجتمـاع  يفـرد  یبـر شـادکام   یزنـدگ  يها مهارت

 ـیط یزنـدگ  يهـا  نوجوانان نشان داد کـه مهـارت   از  یف
 سـازد  یم قادر را افراد که ردیگ یرا در بر م ها یستگیشا
 ـی .کنند تیریرا مد یزندگ يها طور مؤثر چالشبه تا  یک

 ـتکن: استرس تیریها، مدمهارت نیاز ا  يبـرا  ییهـا کی
 ـ بـه  ها مهارت نیمقابلۀ مؤثر با استرس است که ا  میتنظ

 کمـک  یزندگ یکل تیفیک و يریپذ انعطاف ،یعاطف بهتر
 ].19[ کنند یم

 ـ یبررس«عنوان  با یپژوهش جینتا آمـوزش   یاثربخش
 یسـت یو بهز یلیاسترس بر نشاط تحص تیریمد يها مهارت

نشـان داد کـه    »دانشگاه شـاهد  انیدانشجو یشناختروان
در  ییبسـزا  ریاسترس تـأث  تیریمد يها آموزش مهارت

 ها افتهیداشت.  یروان یستیو بهز یلینشاط تحص شیافزا
 ریاسترس تـأث  تیریمد يها نشان داد که آموزش مهارت

 ].20[ دارد یلیتحص یزندگ شیبر افزا يا عمده
 ـ آموزش دهد نشان پژوهش جینتا  اسـترس  تیریدم
 يهـا  مهـارت  ۀاست که بر توسع ییهالفهؤم شامل اغلب

 ـحل مسـئله تمرکـز دارد. بـا     نحـوة برخـورد    يریادگی
آموزان حس حل، دانشراه جادیبا مسائل و ا کیستماتیس

 ـ دسـت  بـه  را خـود  طیکنترل بر شـرا   ـآورنـد. ا یم  نی
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 ـ ترجمـه  بالاتر يخودکارآمد به يتوانمندساز  ؛شـود یم
عبـور از مشـکلات و    يخـود بـرا   تیظرف ها به آن رایز

 ].21[ دارند اعتقاد آگاهانه يریگمیتصم
مقابله بـا اسـترس و    يها باتوجه به نقش مهم مهارت

مرتبط  يها مسئله و مهارت ینا یریتآموزش مد ینهمچن
آمـوزان   آموزان و مخصوصاً دانش دانش یبا آن در زندگ

اسـت،   همـراه  یلبا استرس تحص یشترکه ب ییابتدا ةدور
اسـترس بـر    یریتمـد  يها آموزش مهارت یرتأث یسربر

قشـر از   یـن ا یزنـدگ  يهـا  و مهارت یلیعملکرد تحص
بـا توجـه بـه     ینبرخوردار اسـت. بنـابرا   یاديز یتاهم

آمـوزش   یرشده، هدف پژوهش حاضـر تـأث  مطالب گفته
و عملکـرد   یزنـدگ  يهـا  استرس بـر مهـارت   یریتمد

هرستان پاسـارگاد  ش ییابتدا ةآموزان دور دانش یلیتحص
 ـ  به. است  یطور اخص، پژوهش حاضر بـه دنبـال بررس
 :است لیذ يها هیفرض

اسـترس بـر بهبـود     تیریاول: آمـوزش مـد   یۀفرض
 ؛دارد ریتأث ییآموزان مقطع ابتدا دانش یزندگ يها مهارت

اسـترس بـر بهبـود     تیریدوم: آمـوزش مـد   یۀفرض
 ییاآموزان مقطع ابتد دانش یزندگ يها مهارت يها لفهؤم

 ؛دارد ریتأث
اسـترس بـر بهبـود     تیریسوم: آمـوزش مـد   یۀفرض

 دارد. ریتأث ییآموزان مقطع ابتدا دانش یلیتحص شرفتیپ

 پژوهش یشناس روش

 ـ    به پـژوهش از طـرح    يهـا  هیمنظور پاسـخ بـه فرض
آزمون با گروه کنتـرل اسـتفاده    پس ـ آزمون شیپ یشیآزما 

 ـ  يآمار ۀشد. جامع ن آمـوزا  دانـش  ۀپژوهش حاضـر هم
 6000شهر پاسارگاد به تعـداد   ییابتدا ةدختر و پسر دور
نفر براسـاس فرمـول    40ها تعداد  آن نینفر بودند که از ب

 ـگ کوکران و با اسـتفاده از روش نمونـه    يا خوشـه  يری
 ـمنظور، ابتـدا از م  نیانتخاب شدند. بد يا مرحله تک  انی
 29شـهر پاسـارگاد (بـه تعـداد      ییمـدارس ابتـدا   ۀهم

 ۀمدرســ 2پســرانه و  ۀمدرســ 3مدرســه ( 5مدرســه)، 
 انتخـاب شـدند. آنگـاه،     یصـورت تصـادف   دخترانه) به

 

آمـوزان   تمام دانـش  يرو یزندگ يها مهارت ۀنام پرسش
هـا   آن یزنـدگ  يها که مهارت یآموزان اجرا شد و دانش

 يهـا  مشخص و مطابق ملاك ،از حد متوسط بود تر نییپا
مطالعـه و   بـه شـرکت در   تیو رضا يمند ورود (علاقه

 يهـا  ) و مـلاك یزندگ يها در مهارت نییپا ةکسب نمر
 ـ   ـ ۀخروج (عدم شرکت در حداقل سـه جلس و  یآموزش

) انتخـاب شـدند. سـپس،    هـا  یبه آزمودن یعدم دسترس
در دو گروه  یصورت تصادف شده بهانتخاب يها یآزمودن

 ةدور ادامـه،  در. شدند گمارده کنترل و شیآزما ينفر20
 نبـام یاسترس ماک تیریمد يها هارتم يا جلسه8آموزش 

 ـمتخصص روان کی) توسط 1977( گـروه   يرو یشناس
 ـ ةدور(پروتکـل   شد اجرا شیآزما در جـدول   یآموزش

دو گـروه، قبـل و بعـد از     نیآمده است). در ب 1 ةشمار
 ـ مداخله، پرسش  ـ یزنـدگ  يهـا  مهـارت  ۀنام  نیو همچن

 اجرا شد. یلیتحص شرفتیپ ۀنام پرسش
 :شد استفاده لیذ يها از ابزارها داده يمنظور گردآور  به

 نیــکودکــان: ا یزنــدگ يهــا مهــارت ۀنامــ پرســش
) 1389( یو مشـکان  يتوسط باباد يا هیگو42نامه  پرسش

 يها مهارت اسیمق خرده 4شد و مشتمل بر  ی] طراح22[
) و يری(خودمـد  يدار شتنیخو ،یده خودنظم ،یاجتماع
 يبنـد  جـه منظـور در   است. بـه  یاجتماع يریپذ تیمسئول
 شـتر یب«و  »اوقـات  یگاه«، »وقت چیه« فیها از ط پاسخ

نامـه را   پرسـش  نیا ییایاستفاده شد. طراحان، پا »اوقات
 85/0کل آزمون  يکرونباخ برا يبا استفاده از روش آلفا

، 76/0 یاجتمـاع  يهـا  مهـارت  يها اسیمق خرده يو برا
و  76/0) يری(خودمـد  يشتنداری، خو63/0 یده خودنظم

 ن،یگزارش کردند. همچن 62/0 یاجتماع يریپذ تیمسئول
ــا  ــتفاده از روش بازآزم ــا اس ــپا ،ییب ــرا ییای ــل  يب ک

 يهـا  مهـارت  يهـا  اسیمق خرده يو برا 74/0نامه  پرسش
 يریپذ تیو مسئول يدار شتنیخو ،یده خودنظم ،یاجتماع
محاسـبه   71/0و  65/0، 68/0، 72/0 بیبه ترت یاجتماع
نامه را با اسـتفاده از   پرسش ییعلاوه، طراحان روا شد. به
 ـو تأ یسازه بررس ییو روا یملاک ییروا کیدو تکن  دیی

 ـ   کردند. در پـژوهش حاضـر بـه      یـی روا یمنظـور بررس
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 ییآموزش ابتدا ةآموزان دوردانش یلیو عملکرد تحص یزندگ يهااسترس بر مهارت تیریآموزش مد یاثربخش ۀمطالع

 )1977 نبام،یاسترس (ماک تیریمد يها آموزش مهارت ة. پروتکل دور1 ةجدول شمار

 پروتکل جلسه جلسه

 استرس يامدهایپ و علائم استرس، فیتوص و يساز مفهوم وه،گر نیقوان و اهداف حیو معارفه، تشر ییآشنا اول

 ییزدا و تنش یآرام آموزش تن دوم

 سوم
 افکار يها یژگیو با ییآشنا رفتار، و احساسات با افکار ارتباط و استرس جادیا در افکار نقش ،یشناخت میبا مفاه ییآشنا

 یشناخت يخطاها یمعرف و یمنف ندیخودآ

 یمقابله با افکار منف یآموزش چگونگ چهارم

 استرس جادیا در یمنف يها ییشده و نقش خودگوتیهدا ییآموزش خودگو پنجم

 یبرگردان توجه يها کیآموزش تمرکز فرك و تکن ششم

 آموزش حل مسئله هفتم

 هشتم
گام برخورد با ها در هن آن يریکارگ هشده در جلسات قبل و لزوم بآموخته يها مهارت نیخشم، تمر تیریآموزش مهارت مد

 دادن انیمطالب و پا يبند زا، جمع استرس يها تیموقع
          

 ـاستفاده شد که مورد تأ يصور یینامه از روا پرسش  دیی
 ـ   یاز خبرگان دانشـگاه  یجمع  ن،یقـرار گرفـت. همچن

 87/0کرونباخ  ينامه با استفاده از آلفا پرسش یکل ییایپا
 محاسبه شد.
 ـ پرسش  ـ شـرفت یپ ۀنام  ـا :یلیتحص  ـ پرسـش  نی  ۀنام
 یال اســت کــه بــه بررســؤســ 16 يدارا يخوداظهــار

 ـ  دانـش  یلیتحص شرفتیپ منظـور    . بـه پـردازد  یآمـوز م
 یلیخ« يا نهیچهارگز کرتیل فیها از ط پاسخ يبند درجه

اسـتفاده شـد. نمونـه    »کم یلیخ«و  »کم«، »ادیز«، »ادیز
 ـ«نامه عبارت است از  پرسش نیال اؤس نمـره کـم    یوقت
نفرت شما نسبت به معلمانتان  دیکن یفکر م ایآ د،یآور یم
 16ممکن صفر و حـداکثر   ازیحداقل امت »شود؟ یم ادیز

 شـرفت یپ ةدهنـد  نشـان  5صفر تـا   نیب ةخواهد بود. نمر
 ةدهنـد  نشان 10تا  6 نیب ةآموز، نمر دانش نییپا یلیتحص

ــر یلیتحصــ شــرفتیپ ــ ةمتوســط و نم ــا  11 نیب  16ت
. استآموز  دانش ریشمگچ یلیتحص شرفتیپ ةدهند نشان

نامـه بـا    پرسش ییای] پا23) [1394( یدر پژوهش صالح
محاسبه شد. در پژوهش  86/0کرونباخ  ياستفاده از آلفا

 یـی نامـه از روا  پرسـش  یـی روا یمنظور بررس  حاضر، به
 ـنامه در اخت پرسش منظور،  نیاستفاده شد. بد يصور  اری
 ـقرار گرفت و تأ یاز خبرگان دانشگاه یگروه شـد.   دیی
کرونبـاخ   ينامه با استفاده از آلفا پرسش ییایپا ن،یهمچن

 محاسبه شد.  81/0
 ـ داده لیمنظور تحل  به  ـ(م یفیها از آمار توص و  نیانگی

) بـا  انسیکووار لی(تحل ی) و آمار استنباطاریانحراف مع
 استفاده شد.  SPSS 24افزار  کمک نرم

 پژوهش يها افتهی

 ـ نیدر ا  ـمق یفیبخش ابتدا اطلاعات توص  يهـا  اسی
 ـ یزندگ يها مهارت  ـ شـرفت یپ نیو همچن بـه   یلیتحص

و  شیآزمون در دو گروه آزمـا  و پس آزمون شیپ کیتفک
 ). 2 ةکنترل ارائه شده است (جدول شمار

 ةنمر نیانگیم -1 دهد، ینشان م 2 ةجدول شمار جینتا
آزمـون گـروه    و پـس  آزمون شیدر پ یزندگ يها مهارت

 ةدهنـد  که نشان است 70/61 و 60/51 بیبه ترت شیآزما
 ـمتغ يپس از اجـرا  یزندگ يها بهبود مهارت مسـتقل   ری
 ةنمـر  نیانگیم نیاسترس) است. همچن تیری(آموزش مد

در  شیگــروه آزمــا یزنــدگ يهــا مهــارت يهــا مؤلفــه
استرس بـا   تیریآموزش مد يآزمون و پس از اجرا پس
 ـعـلاوه، م  رو بوده اسـت. بـه   هروب شیافزا  ةنمـر  نیانگی

آزمـون گـروه    و پـس  آزمـون  شیدر پ یلیتحص تشرفیپ
 ةدهنـد  که نشان است 95/33و  50/27 بیبه ترت شیآزما

 مستقل است. ریمتغ يپس از اجرا ریمتغ نیبهبود ا
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 لیپژوهش با استفاده از تحل يها هیقبل از آزمون فرض
شود.  یآن بررس يها فرض شیلازم است تا پ انسیکووار

. رهاستیمتغ عیبودن توزنرمال  ها فرض شیپ نیاز ا یکی
ــد ــون   نیبـ ــر از آزمـ ــژوهش حاضـ ــور، در پـ منظـ

از نرمـال   جیاستفاده شد که نتـا  رنفیاسم ـ کولموگروف
). 3 ةشـمار (جـدول   اسـت  یحـاک ها  داده عیبودن توز

از آزمـون   ها، انسیوار یهمگن یمنظور بررس  به ن،یهمچن
 یهمگنــ ةدهنــد نشــان جیاســتفاده شــد کــه نتــا نیلــو

). 4 ةوابسته بود (جـدول شـمار   يرهایتغم يها انسیوار
 شـرط  شیلازم است که پ انسیکووار لیعلاوه، در تحل به

 ـشود. ا تیرعا زین ونیرگرس بیش یهمگن مفروضـه   نی
 ـ یکه اثر تعامل کند یم انیب  ـمتغ نیب  ـمسـتقل و متغ  ری  ری

گونـه کـه در جـدول     معنادار باشد. همان دیهمپراش نبا
 ـرعا زیمفروضه ن نیمشخص است، ا 5 ةشمار شـده   تی

 انسیکووار کیاز آزمون پارامتر توان یم ن،یاست. بنابرا
 پژوهش استفاده کرد. يها هیفرض یبررس يبرا

         
 آزمون پس و آزمون شیدر پ شیگروه کنترل و آزما نیبپژوهش در  ۀوابست يرهایمتغ یفی. اطلاعات توص2 ةشمارجدول 

 
 گروه گواه شیگروه آزما

 آزمون پس نیانگیم آزمون شیپ نیانگیم آزمون پس نیانگیم مونآز شیپ نیانگیم

 51/60 50 61.70 51.60 یزندگ يها مهارت

 21 19/55 24/35 20/35 یاجتماع يها مهارت

 12/90 12/35 15/30 12/85 یبخشخودنظم

 12/50 13/05 14/50 13 يدار شتنیخو

 60 50/05 70/55 50/40 يریپذ تیمسئول

 27/10 27/40 33.95 27.50 یلیتحص شرفتیپ

 
 رنفیاسم ـ کولموگروف آزمون جی. نتا3 ةشمارجدول 

 

 يها مهارت
 یزندگ

 يها مهارت
 یاجتماع

 يریپذ تیمسئول يدار شتنیخو یبخشخودنظم
 شرفتیپ

 یلیتحص

 آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ آزمون پس آزمون شیپ

 0.13 0.13 0.14 0.16 0.14 0.16 0.14 0.18 0.13 0.15 0.13 0.08 رنفیاسم ـ کلوموگروف

 0.41 0.43 0.37 0.20 0.37 0.20 0.36 0.10 0.42 0.28 0.41 0.88 يسطح معنادار

 
 نیلو آزمون جی. نتا4 ةشمارجدول 

 F df1 df2 يسطح معنادار 

 258/0 38 1 10/321 یزندگ يها مهارت

 919/0 38 1 010/0 یاجتماع يها مهارت

 551/0 38 1 362/0 یبخش خودنظم

 860/0 38 1 032/0 يدار شتنیخو

 258/0 38 1 10/321 يریپذ تیمسئول

 123/0 38 1 494/2 یلیتحص شرفتیپ
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 ونیرگرس بیش یهمگن ی. بررس5 ةشمارجدول 

 يسطح معنادار df F مجموع مجذورات منبع

 0/399 0/737 1 0/123 یزندگ مهارت آزمون شیپ و مستقل ریمتغ یملاثر تعا

 0/117 0/630 1 0/303 یاجتماع يها مهارت آزمون شیمستقل و پ ریمتغ یاثر تعامل

 0/234 1/478 1 0/167 یبخش خودنظم آزمون شیپ و مستقل ریمتغ یاثر تعامل

 0/752 0/102 1 0/028 يدار شنیخو آزمون شیپ و مستقل ریمتغ یاثر تعامل

 0/480 0/514 1 0/597 يریپذ تیمسئول آزمون شیپ و مستقل ریمتغ یاثر تعامل

 0/413 0/692 1 0/105 یلیتحص شرفتیپ آزمون شیپ و مستقل ریمتغ یاثرتعامل
      

 يهـا  استرس بر مهارت تیریآموزش مداول:  یۀفرض
 دارد. ریتأث ییابتدا ةآموزان دور دانش یزندگ

مشـخص اسـت،    6 ةجدول شـمار  گونه که از همان
آموزان  دانش یزندگ يها آزمون مهارت پس ةنمر نیانگیم

استرس  تیریآموزش مد يپس از اجرا شیدر گروه آزما
 یزنـدگ  يهـا  آزمون مهـارت  پس ةنمر نیانگینسبت به م

 ـاسـت و از ا  افتـه ی شیآموزان گروه کنترل افزا دانش  نی
 دو گروه تفاوت وجود دارد.  نینظر ب
مشـخص   7 ةگونه که در جدول شمار ه، همانعلاو به

 ـ  جیاست، نتا کـه تفـاوت    دهـد  یآزمون آنکووا نشـان م
و  شیدر دو گـروه آزمـا   یزنـدگ  يها آزمون مهارت پس

 ـکنترل بعد از حذف اثر متغ آزمـون)   همپـراش (پـس   ری
ــادار  ــادارF :417/46(ارزش  اســتمعن : ي، ســطح معن

 تیریگفت کـه آمـوزش مـد    توان ی، مرو نی). ازا001/0
 رگـذار یثأآمـوزان ت  دانـش  یزندگ يها استرس بر مهارت

در  یزنـدگ  يهـا  مهـارت  زانیکه م شدهاست و موجب 
 ـ یۀفرض ن،ی. بنابراابدیآموزان بهبود  دانش فـوق   یپژوهش

 .شود یم دییتأ
     

 و کنترل شیدر گروه آزما یزندگ يها آزمون مهارت و انحراف استاندارد پس نیانگی. م6 ةجدول شمار

 تعداد انحراف استاندارد نیانگیم گروه

61/70 شیآزما  059/50  20 

51/60 کنترل  373/70  20 
       

 و کنترل شیآموزان گروه آزما دانش یزندگ يها آزمون مهارت پس يآزمون آنکووا برا جی. نتا7 ةجدول شمار

 منبع
مجموع 

 مجذورات
df 

 نیانگیم
 مجذورات

F 
سطح 
 يمعنادار

اثر  ةانداز
 یجزئ

 585/0 001/0 214/52 023/889 1 023/889 همپراش) ری(متغ یزندگ يها مهارت آزمون شیپ
 556/0 001/0 417/46 320/790 1 320/790 استرس تیریآموزش مد

    026/17 37 977/629 خطا
          40 130908 شدهکل اصلاح

 يهـا  استرس بر مؤلفـه  تیریآموزش مد :دوم یۀفرض
 دارد. ریتأث ییابتدا ةآموزان دور شدان یزندگ يها مهارت

مشـخص اسـت،    8 ةگونه که از جدول شـمار  همان
 یزنـدگ  يهـا  مهارت يها آزمون مؤلفه پس ةنمر نیانگیم

آمـوزش   يپـس از اجـرا   شیآموزان در گروه آزما دانش
 ـاسترس نسبت بـه م  تیریمد آزمـون   پـس  ةنمـر  نیانگی

ل آموزان گروه کنتـر  دانش یزندگ يها مهارت يها مؤلفه
 ـ نیاست و از ا افتهی شیافزا دو گـروه تفـاوت    نینظر ب

 وجود دارد. 
، 10، 9 ةشـمار  يها گونه که در جدول علاوه، همان هب
آنکـووا نشـان    آزمـون  جیمشخص است، نتـا  12، و 11

 يهـا  : مهـارت يهـا  آزمون مؤلفـه  که تفاوت پس دهد یم
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)، 001/0: ي، سطح معنادارF :518/16(ارزش  یاجتماع
 ـ خودنظم : ي، سـطح معنـادار  F :520/15(ارزش  یبخش

ــتنی)، خو001/0 ــطح F :247/19(ارزش  يدار شـ ، سـ
ــادار ــئول001/0: يمعنـ ــذ تی) و مسـ : F(ارزش  يریپـ

 شی) در دو گروه آزمـا 001/0: ي، سطح معنادار376/10
آزمـون)   همپـراش (پـس   ریو کنترل بعد از حذف اثر متغ

 ـ. ازااستمعنادار   ـرو نی گفـت کـه آمـوزش     تـوان  ی، م
 ـ خودنظم ،یاجتماع يها استرس بر مهارت تیریمد  ،یبخش
 اثـربخش  آمـوزان  دانش يریپذ تیمسئول و يدار شتنیخو

 ـم کـه  شـده  موجـب  و است  ـا زانی  در هـا  مهـارت  نی

 ـ یۀفرض ن،یبنابرا. ابدی بهبود وزانآم دانش  فـوق  یپژوهش
 .شود یم دییتأ

 شـرفت یپ بـر  اسـترس  تیریمد آموزش: سوم یۀفرض
 .دارد ریتأث ییابتدا ةدور آموزان دانش یلیتحص

مشـخص اسـت،    13 ةگونه که از جدول شمار همان
آمـوزان   دانش یلیتحص شرفتیآزمون پ پس ةنمر نیانگیم

استرس  تیریآموزش مد يپس از اجرا شیدر گروه آزما
 ـ شـرفت یآزمـون پ  پـس  ةنمر نیانگینسبت به م  یلیتحص

 ـاسـت و از ا  افتـه ی شیآموزان گروه کنترل افزا دانش  نی
 دو گروه تفاوت وجود دارد. نینظر ب

      
 آموزان در دو گروه  دانش یزندگ يها مهارت يها آزمون مؤلفه و انحراف استاندارد پس نیانگی. م8 ةشمارجدول 

 گروه
 انحراف استاندارد نیانگیم

 تعداد
 يریپذ تیمسئول يدار شتنیخو یبخش خودنظم یمهارت اجتماع

رت مها
 یاجتماع

 يدار شتنیخو یبخش خودنظم
تیمسئول

 يریپذ

 20 432/10 277/10 809/10 300/20 55/70 50/14 30/15 35/24 شیآزما

 20 298/10 701/10 360/20 230/40 00/60 50/12 90/12 00/21 کنترل
        

 و کنترل شیآموزان گروه آزما دانش یاجتماع يها آزمون مهارت پس يآزمون آنکووا برا جی. نتا9 ةشمارجدول 

 منبع
مجموع 

 df مجذورات
 نیانگیم

 F مجذورات
سطح 
 يمعنادار

اثر  ةانداز
 یجزئ

 0/378 0/001 24/004 89/735 1 89/735 همپراش) ری(متغ یاجتماع يها مهارت آزمون شیپ

 327/0 001/0 518/16 892/75 1 892/75 استرس تیریآموزش مد
    4/304 37 53/095 خطا

              40 34007 شدهکل اصلاح
 کنترل و شیآزما گروه آموزان دانش یبخش خودنظم آزمون پس يبرا آنکووا آزمون جی. نتا10 ةجدول شمار

 منبع
مجموع 

 df مجذورات
 نیانگیم

 F مجذورات
سطح 
 يمعنادار

اثر  ةانداز
 یجزئ

 0/406 0/001 25/992 49/116 1 49/116 )همپراش ری(متغ یبخش خودنظم آزمون شیپ

 313/0 001/0 520/15 644/33 1 644/33 استرس تیریآموزش مد
    10/713 37 12/865 خطا

           40 45720 شدهکل اصلاح
 مشخص 14 ةگونه که در جدول شمار علاوه، همان به

 ـ  جیاست، نتا کـه تفـاوت    دهـد  یآزمون آنکووا نشـان م
 ـ شرفتیآزمون پ پس و  شیدر دو گـروه آزمـا   یلیتحص

 ـکنترل بعد از حذف اثر متغ آزمـون)   همپـراش (پـس   ری
ــادار  ــادارF :858/50(ارزش  اســتمعن : ي، ســطح معن

 تیریمـد  آمـوزش  کـه  گفت توان ی، مرو نی). ازا001/0
 است اثربخش نآموزا دانش یلیتحص شرفتیپ بر استرس

ــب و ــده موج ــه ش ــم ک ــرفتیپ زانی ــ ش  در یلیتحص
 ـ یۀفرض ن،یبنابرا. ابدی بهبود آموزان دانش  فـوق  یپژوهش

 .شود یم دییتأ
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کنترل و شیآزما گروه آموزان دانش يدار شتنیخو آزمون پس يبرا آنکووا آزمون جی. نتا11 ةجدول شمار  

 منبع
مجموع 

 df مجذورات
 نیانگیم

 F مجذورات
سطح 
 يمعنادار

اثر  ةانداز
 یجزئ

 0/481 0/002 38/391 57/558 1 57/558 )همپراش ری(متغ يدار شتنیخو آزمون شیپ

 361/0 001/0 247/19 608/31 1 608/31 استرس تیریآموزش مد
    10/668 37 13/476 خطا

             40 44071 شدهکل اصلاح
 کنترل و شیآزما هگرو آموزان دانش یاجتماع يریپذ تیمسئول آزمون پس يبرا آنکووا آزمون جی. نتا12 ةجدول شمار

 منبع
مجموع 

 df مجذورات
 نیانگیم

 F مجذورات
سطح 
 يمعنادار

اثر  ةانداز
 یجزئ

 0/294 0/001 21/090 30/506 1 30/506 )همپراش ری(متغ يریپذ تیمسئول آزمون شیپ

 234/0 003/0 376/10 475/15 1 475/15 استرس تیریآموزش مد
    2/419 37 7/279 خطا

             40 22183 شدهکل اصلاح
 کنترل و شیآزما گروه در آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ آزمون پس استاندارد انحراف و نیانگی. م13 ةجدول شمار

 تعداد انحراف استاندارد نیانگیم گروه

 20 531/30 95/33 شیآزما

 20 678/40 10/27 کنترل
        

 کنترل و شیآزما گروه آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ آزمون پس يبرا آنکووا آزمون جی. نتا14 ةجدول شمار

 منبع
مجموع 

 مجذورات
 ۀدرج

 آزمون
 نیانگیم

 F مربعات
سطح 
 يمعنادار

اثر  ةانداز
 یجزئ

 486/0 001/0 969/34 166/317 1 166/317 )همپراش ری(متغ یلیتحص شرفتیپ آزمون شیپ
 579/0 001/0 585/50 276/461 1 276/461 استرس تیریآموزش مد

    070/9 37 584/335 خطا
             40 38393 شدهکل اصلاح

 شرفتیپ ریمتغ دهد، یان منش 11 ةجدول شمار جینتا
) در سـطح  شیزماآگروه (کنترل و  بیدر ترک یلیتحص

 نیکه ب شود یم جهینت نیاست، بنابرا شده يمعنادار 01/0
 شرفتیپ ریمتغ یخط بی) در ترکشیگروه (کنترل و آزما

 گر مداخله ریآزمون با در نظر گرفتن متغ ، در پسیلیتحص
 ـ تفاوت) آزمون شیپ یلیتحص شرفتیپ(  وجـود  ادارمعن

 ـ، درصـد  58 زانیم به تفاوت نیا وجود و دارد  از یناش
) اسـترس  تیریمد آموزش ری(تأث یآموزش ۀمداخل ریتأث
 .است بوده آموزان دانش بر

  يریگ جهیبحث و نت

 ياز نـوع کـاربرد   یشیآزما  یپژوهش حاضر پژوهش
 آزمون شی) با طرح پشیدو گروه (کنترل و آزما برحسبِ

 ـ   که استآزمون  و پس  ـم یبـا هـدف بررس  ریتـأث  زانی
و  یزنـدگ  يهـا  اسـترس بـر مهـارت    تیریآموزش مـد 

 ـ شرفتیپ شـهر   ییابتـدا  ةآمـوزان دور  دانـش  یلیتحص
نشـان داد   جینتا یطورکل و اجرا شد. به یپاسارگاد طراح
 شرفتیپ شیمقابله با استرس بر افزا تیریکه آموزش مد

. دارد ریآموزان تـأث  دانش یزندگ يها و مهارت یلیتحص
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و آمـار   یفیآمار توص يها با استفاده از روش لیتحل نیا
 SPSSافـزار  (آزمون آنکووا) با استفاده از نـرم  یاستنباط

 هـا  هیدر ادامه در قالب فرض جیانجام شد و نتا 24 ۀنسخ
 .شود یارائه م

اسـترس بـر بهبـود     تیریاول: آمـوزش مـد   یۀفرض
 .ددار ریآموزان تأث دانش یزندگ يها مهارت
گروه (کنتـرل و   نینشان داد، ب 4 ةجدول شمار جینتا

، در یزنـدگ  يها مهارت ریمتغ یخط بی) در ترکشیآزما
 ـآزمون با در نظـر گـرفتن متغ   حالت پس  گـر  مداخلـه  ری

) تفاوت معنـادار وجـود   آزمون شیپ یزندگ يها مهارت(
 ـدرصد56 زانیتفاوت به م نیداشت و وجود ا از  ی، ناش

اسـترس)   تیریموزش مدآ ری(تأث یآموزش ۀمداخل ریتأث
اسـترس   یریتمـد آموزان بوده است. آمـوزش   بر دانش
آمـوزان   در دانش یزندگ يها مهارت یزانکه م شدهموجب 

 یـن . اشـد  ییدتأفوق  یۀقبول فرض ین،. بنابرایابد یشافزا
 . دارد ی] همخوان12و  11، 7[ هايیافتهبا  یجنتا

اسـترس بـر بهبـود     تیری: آمـوزش مـد  دوم یۀفرض
 .دارد ریتأثآموزان  دانش یزندگ يها مهارت يها مؤلفه
 يهـا  مهـارت  زانینشان داد، م 8 ةشمارجدول  جینتا
 یاجتماع يها ها (مهارت از مؤلفه یبرخ برحسبِ یزندگ

، 01/0در ســطح  یبخشــ ، خــودنظم01/0در ســطح 
 یاجتماع يریپذ تی، مسئول01/0در سطح  يدار شتنیخو

ــ01/0در ســطح  ــادو گــروه (کنت نی)، در ب ) شیرل/آزم
کـه   شود یم جهینت یطورکل تفاوت معنادار وجود دارد. به

منـدرج   يها نیانگیاسترس با توجه به م تیریآموزش مد
 یزنـدگ  يهـا  مهـارت  شیبـر افـزا   1 ةشماردر جدول 

آزمون اثربخش بـوده   پس شیآموزان در گروه آزما دانش
 . شد دییفوق تأ یۀفرض جهیاست، درنت

آموزان  از دانش ياریگفت بس توان یم جینتا نییتبدر 
خود با استرس مواجـه هسـتند کـه آمـوزش      یزندگدر 
مقابله با اسـترس و   يبرا یراه تواند یاسترس م تیریمد

 يبـرا  یزنـدگ  يها مهارت شیافزا جهیکاهش آن و درنت
گفت کـه آمـوزش    توان یم نیآموزان باشد. همچن دانش

 ـموجب تقو تواند یاسترس م تیریمد  يهـا  مهـارت  تی
ارتبـاط   يهـا  مهـارت  ،یهمـدل  يها مهارت ،یودآگاهخ

 ـ  يهـا  مؤثر، مهـارت   يهـا  مهـارت  ،يفـرد  نیروابـط ب
تفکـر   يها له، مهارتئمس  حل يها مهارت ،يریگ میتصم

مقابله بـا   يها و مهارت يتفکر انتقاد يها خلاق، مهارت
، 9[ هـاي یافتـه با  یجنتا ین. اشودآموزان  در دانش جانیه

در رابطه  طورکلی به. دارد پوشانیهم ]16 و 15، 14، 11
 ـبا   تـوان  یآموزش مهارت مقابله با استرس در مدرسه م

 ینتـر  از مهـم  یکیکرد که مهارت مقابله با استرس  یانب
در  یداست که با یزندگ يها مهارتبر  گذار یرعوامل تأث

 یـاد مهـارت افـراد    یـن مدارس آموزش داده شود. در ا
 ـ يها چگونه با فشارها و تنش گیرند یم  یاز زنـدگ  یناش

. خصوصـاً  یایندها کنار ب استرس یرسا ینروزمره و همچن
 يبا فشـارها  یلیر طول دوران تحصآموزان د دانش ینکها
 یـر از جمله ترس از معلم، اضطراب امتحان، تحق یاديز

 ینوجود ا ینو... مواجه هستند. بنابرا ها یتوسط همکلاس
 ـ   دارد تـا   یـادي ز یارآموزش در مـدارس ضـرورت بس

زا را در مدرسـه   آمـوزان بتواننـد عوامـل اسـترس     دانش
ــ ــی، یشپ ــا بین ــگیريو پ ییشناس ــ یش ــد. همچن  ینکنن

به خدا، افکـار   یمانا یقاز طر گیرند یم یادآموزان  دانش
استرس خود را  یگراننفس و مشورت با دمثبت، اعتمادبه

آموزان  دانش یانکاهش دهند. چنانچه سطح استرس در م
نشاط در  یرچشمگ یاربس یشکند، شاهد افزا یداکاهش پ

بـود کـه بـه روابـط مثبـت و       یمآموزان خواه دانش ینب
تر از آن، از  و مهم کند یآموزان کمک م دانش ینسازنده ب

  .کند یم یريآموزان جلوگ دانش یلفرار و ترك تحص
اسـترس بـر بهبـود     تیریسوم: آمـوزش مـد   یۀفرض

 .دارد ریتأث ییآموزان مقطع ابتدا دانش یلیتحص شرفتیپ
 و(کنترل  گروه نیب داد، نشان 10 ةشمار جدول جینتا

 ـ شرفتیپ ریمتغ یخط بیترک در) شیآزما  در ،یلیتحص
 شـرفت ی(پ گـر  مداخله ریمتغ گرفتن نظر در با آزمون پس

 و داشـت  وجـود  معنـادار  تفاوت) آزمون شیپ یلیتحص
 ـم به تفاوت نیا وجود  ـ، درصـد 58 زانی  ریتـأث  از یناش
 بـر ) اسـترس  تیریمـد  آموزش ری(تأث یآموزش ۀمداخل
 ةشمار جدول جیکه نتا يطوربه. است بوده آموزان دانش

 شـده  موجـب  استرس تیریمد آموزش داد، نشان هم 1
 ابدی شیافزا آموزان دانش در یلیتحص شرفتیپ زانیم که

https://ana.ir/fa/tag/15417/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://ana.ir/fa/tag/15417/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://ana.ir/fa/tag/15417/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://ana.ir/fa/tag/15417/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://ana.ir/fa/tag/15417/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://ana.ir/fa/tag/15417/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://ana.ir/fa/tag/15417/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
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 بـا  پـژوهش  نیا ۀجینت. شد دییتأ فوق یۀفرض جهینت در و
. همسوست] 23[ و] 21[ ،]12[ نیشیپ يها پژوهش یبرخ

 ـ شـرفت یپ بـر  آن ریتـأث  و استرس موضوع  ـ یلیتحص  ای
 ـ کلمش آموزان دانش یلیتحص عملکرد  افـراد  از ياریبس

 يبرا را حیصح روش توان یم طیشرا با متناسب که است
 ـا. کرد انتخاب آنان در استرس تیریمد  همـان  روش نی

 تیوضـع  بـر  تواند یم که است استرس تیریمد آموزش
 اسـتعداد  پـرورش . باشـد  مـؤثر  آمـوزان  دانش یلیتحص
بـه  باشـد،  مـؤثر  استرس مقابل در تواند یم آموزان دانش
 ـآموزان در مقاطع پا که دانش يطور  ـ  هی  تواننـد  یبهتـر م

 یابیاسـتعداد  ن،ی. بنـابرا رنـد یلازم را فرابگ يها آموزش
بـر   یشـگرف  ریتـأث  توانـد  یم هیپا نیآموزان در سن دانش

ها داشـته باشـد.    آن یلیو تحص يریادگی ندیفرا شرفتیپ
در  تواند یاسترس م تیریمد ها، افتهیبا توجه به  نیبنابرا
 ریآموزان تـأث  دانش یلیتحص شرفتیپ ایملکرد ع شیافزا

چون کاهش و کنترل استرس موجـب   ؛مثبت داشته باشد
 شیو اضطراب کمتـر و افـزا   یو فرسودگ شتریب یسلامت
 .شود یم تیو خلاق يریادگیو نشاط، تفکر و  يشاد

گفت که آموزش  توان یپروتکل م ریدر خصوص تأث
 یزش چگونگدوم، آمو ۀدر جلس ییزدا و تنش یآرام تن

 ییچهارم، آموزش خودگو ۀدر جلس یمقابله با افکار منف
 ـ يهـا  ییگـو  و نقـش خـود   شده تیهدا  جـاد یدر ا یمنف

ــنجم و آمــوزش تمرکــز فکــر و  ۀاســترس در جلســ پ
ششـم و آمـوزش    ۀدر جلس یتوجه برگردان يها کیتکن

 ـئحل مس آمـوزش مهـارت    نیله در جلسه هفتم و همچن
 يهـا  مهـارت  نیمـر هشـتم و ت  ۀخشم در جلس تیریمد

ها در  آن يریکارگشده در جلسات قبل و لزوم بهآموخته
زا، توانسـت در   اسـترس  يهـا  تیهنگام برخورد با موقع

 ـ شرفتیآموزان نسبت به پ نگرش دانش شیافزا  یلیتحص
 مؤثر باشد. یزندگ يها مهارت شیو افزا
 تیریآمـوزش مـد   پژوهش نشـان داد کـه   نیا جینتا

در  یزنـدگ  يهـا  مهـارت  زانیکه م شدهاسترس موجب 
 ـ .ابـد ی شیآموزان افزا دانش  تیریآمـوزش مـد   نیهمچن

آمـوزان   دانـش  یزنـدگ  يهـا  مهارت شیاسترس بر افزا
اسـترس موجـب    تیریاثربخش بوده است. آموزش مـد 

 ـآمـوزان ن  در دانـش  یلیتحص شرفتیپ زانیکه م شده  زی
 .ابدی شیافزا

 مقابلـه بـا اسـترس    تیریآموزش مـد  ریتأث ن،یبنابرا
و  یلیتحص شرفتیپ شیبهبود و افزا يبرا یراه تواند یم

 نیآموزان باشد، به ا در دانش یزندگ يها مهارت شیافزا
 نکـه مسـئولا   استموضوع لازم  تیاهم علت و به لیدل

 کننـد اتخاذ  یبیپرورش ترت و آموزش يها ارهاد ایمدارس 
 نـه یزم نیآموزان مقاطع مختلف بتوانند در ا دانش ۀتا هم
 .رندیش لازم را فراگآموز

 ـ يهـا در پژوهش که شود یم شنهادیپ انیدر پا  ،یآت
قابـل   جیتا بتـوان نتـا   شوداستفاده  يتربزرگ يهانمونه

 ـورددسـت آ  به يترمیتعم  ـب نی. همچن  ـ یررس  یاثربخش
و  یآگـاه همچون ذهـن  گرید يها پروتکل ریتأث کردیرو

 رد حاضر پژوهش در کاررفتهبه يرهایبر متغابراز وجود 
 .شود یم شنهادیپ یآت يها پژوهش
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