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 مقاله پژوهشی اصیل
 
 

 اثربخشی آموزش کنترل استرس در کاهش اضطراب و افسردگی

شرکت کنندگان در کلاس کنکور
  

 
 

 

تعیین اثربخشی روش آموزش کنترل استرس در جمعیت شرکت کنندگان در کلاس های              :هدف
ر  نفر د  217 این تحقیق در قالب یک کار نیمه آزمایشی، با تخصیص تصادفی               :روش.  کنکور

به آزمون اثر هشت    )  چهار گروه آزمایشی و چهار گروه گواه در دو گروه جنسی          (هشت گروه   
آنها در آغاز . جلسه آموزش کنترل استرس بر کاهش افسردگی و اضطراب آزمودنی ها پرداخت

 :یافته ها.  و پایان طرح توسط پرسش نامه های افسردگی و اضطراب بک آزمون شدند                   
اکی از اثربخشی شایان توجه روش کنترل استرس برای کاهش سطح            یافته های مطالعه دوم ح   

 به نظر می رسد     :نتیجه گیری.  اضطراب و افسردگی شرکت کنندگان در مطالعه است              
سیاست گذاران جامعه باید  به آوردن آموزش کنترل استرس در کنار آموزش های فشرده                   

 .اشته باشندکنکور برای کاهش سطح اضطراب و افسردگی افراد توجه خاص د
 

 کنترل استرس، اضطراب، افسردگی،  کنکور :کلیدواژه ها
 
 
 
 
 
 

 1دکتر حسین کاویانی
گـروه روانپزشکی،  دانشگاه علوم پزشکی تهران،        

 مرکز تحقیقات روانپزشکی و روانشناسی 

 مهرانگیز پورناصح
 مرکز مشاوره چالش مهر

 سعید صیادلو
 مرکز مشاوره کیهان

 دکتر محمدرضا محمدی
وه روانپزشکی،  دانشگاه علوم پزشکی تهران،       گـر 

 مرکز تحقیقات روانپزشکی و روانشناسی

 1مقدمه

ــیماری هــا   امــروزه اســترس یکــی از علــل عمــدۀ بــسیاری از ب
محـسوب مـی شـود؛ اخـتلالات روانـی، بـیماری های قلبی، سرطان،               
ناراحتـی هـای گوارشـی و پوسـتی و مانـند ایـنها همگی می توانند با                  

بـر طبق تخمین    .  در قـرن حاضـر ارتـباط داشـته باشـند           فـشار روانـی   
 درصـد از شـکایت های پزشکی، استرس است           75پزشـکان، عامـل     

 ).1986 و همکاران، 2 گلاسر-کیکلت(

رفـتاری شامل تنظیم و اصلاح      / شـیوه هـای مقابلـه ای شـناختی        
خطاهـای شـناختی، گـوش دادن روزانـه بـه نـوارهای آرامش بخش،               

 نظم و برنامه ریزی است که جهت کاهش         روش هـای ذهن آگاهی و     
در . اثـرات انـواع اسـترس، بـه دانـش آمـوزان آمـوزش داده می شود         

_____________________________________________ 
 کارگر جنوبی،  پایین تر از چهارراه لشگر،  بیمارستان روزبه تهران، :   نشانی تماس- 1

Email: h.kaviani@usa.com 
   

بـرنامه ریـزی بـه آنهـا آمـوزش داده می شود که برای مطالعه و امور                  
زندگـی، یـک بـرنامه منطقـی تنظـیم کنند و برای کارهای غیرقابل               

ریزی خود علاوه پـیش بینی، زمان لازم را درنظر بگیرند؛ و در برنامه            
، موسیقی )از قبیل تغذیه، خواب، خرید و ورزش      ( بر نیازهای روزانه     

بــرنامه هــای . آرامــش بخــش و تمــرین آرام ســازی را نیــز بگنجانــند 
آرام ســازی بــه آنهــا کمــک مــی کــند کــه بــه آرمیدگــی رســیده و  

این تغییرات در    . بـرنامه هـای خـود را بـه طـور مؤثرتـری پـیش ببرند               
و ارتقای انگیزه، تمرکز و یادگیری تأثیر به سزایی دارد          بـرنامه ریزی    

 و  3بارلو(و توانمـندی آنهـا را در مقابلـه بـا اسـترس افزایش می دهد                 
  ).1996، 4لمن

درباره آسیب پذیری ناشی از شرایط امتحان و اثربخشی روش          
 ،یک مطالعه. مقابلـه با استرس، مطالعات زیادی صورت گرفته است  

_____________________________________________ 
2- Kiecolt-Glaser  3-  Barlow 
4- Lehman  
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ش مهارت های مقابله ای را در دانش آموزان         کارآمـدی روش آمـوز    
ــرار داد    ــی ق ــورد بررس ــست، م ــرض شک ــنظور،  . درمع ــدین م  48ب

دانش آموز دبیرستانی در معرض خطر شکست، توسط معلم ها تعیین           
سـپس بـه طـور تـصادفی بـه سه گروه تقسیم گردیدند؛ یک               . شـدند 

 1گـروه آموزش مهارت های مقابله ای، یک گروه مداخله مشاوره ای        
بعـد از سـه هفـته درمـان، دانـش آموزانی که           . و یـک گـروه کنتـرل      

آمـوزش مهـارت های مقابله ای را دریافت کرده بودند، نسبت به دو              
گــروه دیگــر بــه طــور معــنا داری، بهــبودی در توانایــی حــل مــسایل  
اجتماعــی، ســازگاری فــردی و اجتماعــی و خویــشتن داری قــوی از 

 ).1996بارلو و لمن، (خود نشان دادند 

اعـتقاد دارند، افرادی که باور      ) 1984 (3 و فـولکمن   2لازاروس
دارند هنگام مقابله با استرس، منابع کمکی دراختیار دارند، نسبت به           

بنابراین، آسیب پذیری . اسـترس آسیب پذیری کمتری نشان می دهند     
فـرد به ادراک استرس و منابع استرس بستگی دارد و هرکدام از این    

 .تواند از میزان آسیب زایی عوامل استرس بکاهدمنابع مقابله می 

یـک مطالعـه، نمـرات حالت اضطراب دانش آموزان دبیرستان           
در ایـالات مـتحده را کـه آمـوزش آرام سازی رفتاری یا آرام سازی                
. عـضلانی تدریجـی دیده بودند، با نمرات گروه کنترل مقایسه نمود           

ــده    ــوزش آرام ســازی دی ــشان داد گروهــی کــه آم ــتایج ن ــودند، ن ب
اضـطراب کمتـری نـسبت بـه دانـش آمـوزان آمـوزش ندیده داشتند                

 ).1999، 5 و پاور4هالامانداریز(

ــون صــورت     ــع گوناگ ــه در جوام ــتلف ک ــات مخ در مطالع
پذیـرفته اسـت رابطـۀ  بین میزان انطباق با استرس امتحانات از یک       
سـو و عملکـرد آکادمیک از سوی دیگر مورد بررسی قرار گرفته        

 عوامل فردی و شخصیتی به میزان انطباق با حوادث        اگرچه. اسـت 
،  برخـی مطالعـات به این   )1990، 6بالجـر (اسـترس زا نقـش دارنـد     

نتـیجه رسیده اندکه تنها متغیری که به طور قابل توجهی با عملکرد             
 از استرس امتحانات    7»فاصله گذاری خود  «آکادمـیک رابطه دارد،       

ا موضــوع امــتحان اســت کــه یــک فــرآیند شــناختی بــوده، فــرد بــ
ــی کــند         ــره بــرخورد م ــدۀ معمولــی روزم ــون یــک پدی ــم چ ه

 ).1999هالامانداریز و پاور (

هم چنین برخی مطالعات به این نکته اشاره دارند که                      
صرف نظر از این که چگونه و از چه راهی به این  قدرت انطباقی                  
_____________________________________________          

دست پیدا کنیم، عامل اساسی در کاهش اضطراب امتحان،  بالابردن             
 ).1999هالامانداریز و پاور، ( اجتماعی است - انطباق روانیقدرت

بـه نظـر مـی رسـد عاملـی کـه باعـث موفـق تـربودن عده ای از                     
دانـش آمـوزان و داشـتن رفـتار حفاظتـی بیـشتری نـسبت بـه سایرین          

 در آنهـا است که نشان داده شده         8مـی شـود، مـسئله تنظـیم هیجانـی         
 به آن دست پیدا کرد      است از طریق برنامه آموزشی خاصی می توان       

امـروزه مـدل هایـی ارائـه گـردیده اسـت مبنی بر          ). 2002 ،9لمـوس (
این که از طریق آموزش و به کارگیری آنها می توان باعث پرورش و              
تقــویت رفتارهایــی در دانــش آمــوزان شــد کــه حاصــل آن بهــبود  
عملکــرد تحــصیلی و اجتماعــی فــرد و کــاهش عــوارض حاصــل از 

از ). 1994،  11 و پارکر  10، کانتور اندلر(ست  مـسئلۀ اسـترس امـتحان ا      
طـریق برخی از برنامه های آموزشی کوتاه مدت، که ضمن کم هزینه             
بـودن،  تداخلـی نیـز با برنامه  های درسی دانش آموزان نداشته باشند،                
مـی تـوان برخـی از ایـن مدل ها را آموزش داد و بدین وسیله کارایی                

 منفی آنها را 13اسناددهی های دانـش آموزان را افزایش و   12مقابلـه ای  
در نتـیجه دانـش آموز هم اهداف منطقی تر و مثبت تری    . کـاهش داد  

را بر می گزیند و هم آن که اگر در مسیر تحقق این اهداف مسئله ای 
پـیش بـیاید، بـدون آن کـه دچـار ناراحتـی روانـی شـود بـا آن کنار                     

م و  ؛ بارکها 2002،  15 و فرایدنبـرگ   14، بـرندون  کانیـنگهام (مـی آیـد     
 ).1996؛ بارلو و لمن، 1996همکاران، 

کارآیـی روش ها و مدل های فوق در مقاطع مختلف تحصیلی            
نـشان داده شـده است؛  اگرچه در مقاطع مختلف، به برنامه  آموزشی              

). 1987،  19 و کلوتز  18،  الیک  17یس، و 16ویـسز (متفاوتـی نـیاز اسـت       
ه مدت از   هم چنین برپایه مطالعات مختلف، این برنامۀ آموزشی کوتا        

لحـاظ کارآیی با برنامۀ  کنترل استرس طولانی مدت برابری می کند             
 و  22،  مـک،  لونگ     21، کوکـرین  ؛ بـراون  1994 و همکـاران     20بـوت (

 ).1998 ،23هنکاکس

_____________________________________________ 
1- counselior  intervention 2- Lazarus 
3- Folkman  4- Halamandaries 
5- Power   6- Bolger 
7- Distancing oneself  8- emotional regulation 
9- Lemos   10- Kantor 
11- Parker   12- coping 
13- attributions  14- Brandon 
15- Frydenberg  16- Weisz 
17- Weiss   18- Alicke 
19- Klotz   20- Boot 
21- Cochrane  22- Leung 
23- Hancox                   
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در تحقـیق حاضـر، بـا بـه کارگیـری یک بسته آموزشی برای                
گـروه آزمودنـی، تـلاش خـواهد شـد تـا تأثیر آن را بر مهارت های                  

 استرس و رفاه روانی در نمونه ای از دانش آموزان و            انطباقـی کنتـرل   
ایـن مطالعه تعیین    هـدف اصـلی     . منتظـران صـف کـنکور  بیازمایـیم        

بر اضطراب و افسردگی    » کنتـرل اسـترس   «میـزان اثـر بخـشی روش        
 .آزمودنی ها بود

 
 روش

در گام اول، از    . این مطالعه نیمه آزمایشی در دو گام انجام شد        
نکور شـهر تهـران، بـه طـور تصادفی چهار           مـیان آموزشـگاه هـای ک ـ      

در گام سوم از    . انتخاب  شدند  ) دو دخترانه و دو پسرانه    (آموزشـگاه   
آموزشگاه پسرانه و دخترانه یک کلاس به حکم قرعه در گروه            هر  

 .آزمایشی یا گروه گواه قرار گرفت

گـروه آزمایـشی در معـرض آمـوزش مقابلـه بـا اسـترس قرار                
پــیش آزمــون و پــس آزمــون بــرای بررســی گــرفتند و ارزیابــی هــای 

آموزش مقابله با استرس در     . اثربخشی روش مقابله به کار گرفته شد      
انجام شد و تمرین ها در     )  دقیقه 90هر جلسه   (هـشت جلـسه هفتگـی       

 :قالب جزوه های زیر راهبری گردید

های  آگاهی درباره استرس  ): 1( تکنـیک های کاهش استرس       -1
 -3ریزی؛     نظم و برنامه  ): 2(هش استرس    تکنـیک های کا    -2زندگـی؛   

ــترس    ــاهش اس ــای ک ــیک ه ــردی؛  ): 3(تکن  -4آرامــش بخــشی کارب
ــترس    ــاهش اس ــای ک ــیک ه ــی ): 4(تکن ــن آگاه ــنفس؛  1ذه ــر ت  -5 ب

 .چگونه تعادل خود را حفظ کنیم):  5(تکنیک های کاهش استرس 

ضـمناً بـرای تحکـیم آمـوزه هـا، تکالیف خانگی نیز به صورت          
ابلــه بــا اســترس بــه شــرکت کنــندگان در گــروه مکمــل آمــوزش مق
.  نفر برگزار گردید25-35کـلاس ها با ظرفیت      . آزمایـشی داده شـد    

 در اختـیار گـروه آزمایـشی قرار         CDدو مجمـوعه شـامل کـتاب و         
گـرفت تـا طـبق برنامه بین جلسات به عنوان تکالیف خانگی استفاده              

 :این دو مجموعه به شرح زیر است. شوند

بهادران، پورناصح،  ) (1(امـش در ژرفـا       آر CD –کـتاب    -1
ایـن مجمـوعه در قالـب چهـار گـام بـه آموزش آرام سازی                ). 1383

عـضلانی و آرام بخـشی ذهنـی مـی پـردازد و به عنوان آموزش یک                 
 .روش مؤثر کنترل استرس به کار گرفته می شود

_____________________________________________  

پیرزاده و پورناصح،   ) (3( آرامـش در ژرفـا       CD -کـتاب  -2
به عنوان سیمایه   (قابله با نگران اندیشی     ایـن مجمـوعه بـرای م      ). 1383

 رفتاری  -روش شناختی . تدوین شده است  ) اصـلی اضطراب فراگیر   
 . زیربنای نظری این مجموعه را تشکیل می دهد

تمامـی جـزوه هـا و تکالـیف خانگـی پیش گفته بر اساس               
 رفتاری و روش شناخت درمانی مبتنی       -تکنـیک هـای شناختی    

اثربخــشی ایــن تکالــیف . تبــر ذهــن آگاهــی تنظــیم شــده اســ
کاویانی،  (خانگـی در برخـی مطالعـات نـشان داده شـده است       

،  شفیع آبادی    و اخوت، کاویانی ؛    1384جواهـری و بحیرایی،     
1381.( 

پرسـشنامه های افسردگی و اضطراب در دو نوبت، یک بار قبل            
و یک بار یک روز پس از جلسه آخر         ) پـیش آزمـون   (از جلـسه اول     

 آزمودنی های گروه آزمایشی و در همان زمان،         توسط) پس آزمون (
 .  توسط آزمودنی های گروه کنترل تکمیل گردید

 
 آزمودنی ها

 نفـر از شـرکت کنـندگان در کلاس های آمادگی کنکور             280
 70چهار گروه   (در دو گـروه آزمایـشی و شـاهد دختـران و پـسران               

در ) جنسبه تفکیک (قرار گرفتند، ولی آمار افراد باقی مانده     ) نفری
:  گروه آزمایشی دختران  :  دو گـروه در پایـان دوره به این شرح بود          

  57:    نفر؛ گروه آزمایشی پسران     51:   نفـر؛ گروه کنترل دختران      47
 .  نفر66: نفر؛ گروه کنترل پسران

 در ایـن تحقـیق بایستی داوطلب شرکت         نشـرکت کنـندگا   
در آزمــون سراســری مــی بــودند و در کــلاس آمادگــی کــنکور  

و عدم رضایت فرد جهت شرکت در طرح        . شـرکت مـی کـردند     
ــسؤولا  ــوافقت م ــدم م ــای آمادگــی  ع ــزارکننده کــلاس ه ن برگ

ــبان   ــشارکت داوطل ــا م ــنکور ب ــروج   ک ــیارهای خ ــه مع ، از جمل
  . محسوب می شد

بـرای آزمودنـی هـا، کـار توضیح داده شد و چنانچه فرد              
در ابتدا توضیحات   . رضـایت داشـت بـه مطالعـه وارد گـردید          

زم در مـورد چگونگـی و اهـداف طرح به شرکت کنندگان             لا
ــورد رازداری کامــل    داده  شــد و ســپس مجــریان طــرح در م

 . تأکید نمودند
 

1- mindfulness 
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  جمع آوری اطلاعاتهایابزار
ــته      -1 ــنس، رش ــن، ج ــامل س ــرافیک ش ــه دموگ پرســش نام

 . تحصیلی و سایر موارد

 ): 1984،  2بک و استیر  ) (BDI( 1پرسش نامه افسردگی بک     -2
) از صفر  تا سه    ( عـبارت  چهـار گـزینه ای          21سـش نامـه شـامل       ایـن پر  

 نشانه های این آزمون     .مـی باشـد و هر عبارت یک علامت را می سنجد           
در ســه گــروه هفــت مــاده ای شــامل نــشانه هــای احــساسی و عاطفــی،  
ــی از     ــشانه هــای جــسمانی و نبات ــشانه هــای انگیزشــی و شــناختی، و ن ن

 یک ابزار کوتاه و آسان BDIطـور کلی   بـه . یکدیگـر جـدا مـی شـوند       
 این  .افسردگی در پژوهش  های بالینی است      شـدت   بـرای انـدازه گیـری       

کــنون مــورد ارزیابــی روان ســنجی   پرســش نامــه از هــنگام تــدوین تــا 
در مطالعــه ای کــه در دانــشگاه علــوم  . گــسترده ای قــرار گــرفته اســت 

یت در جمعآن  انجـام شد، پایایی  )بیمارسـتان روزبـه  (پزشـکی تهـران     
 ).1380  ، موسوی و محیط،کاویانی(سالم و بالینی نشان داده شد 

 5 براون ،4بک، اپستین ( )BAI( 3پرسـش نامه اضطراب بک     -3
 نشانه اضطرابی تنظیم    21نامه بر اساس     ایـن پرسش  : )1988 ،و اسـتیر  

برای هر   صفر تا سه     نمره های (شـده اسـت و بـرطبق مقـیاس لیکرت           
این پرسش نامه   . بیشتر را نشان می دهد     نمـره بالاتر اضطراب      ،)الؤس ـ

کاویانی و موسوی (در ایـران روایـی سـنجی و پایایی یابی شده است      
 ).1380 ،زیر چاپ؛ کاویانی و همکاران

  
 یافته ها

توزیـع نمونه مورد مطالعه در زیرگروه های جنسی و آموزشی           
  . دیده  می شود1در جدول 

سـط بـسته آماری     داده هـای بـه دسـت آمـده از مطالعـه دوم تو             
SPSS      مورد تجزیه و تحلیل آماری قرار      ) 11نـسخه   ( بـرای ویـندوز

روش آنالیـز واریـانس سـه طـرفه  با اندازه های تکرارشونده            . گـرفت 
بـرای بررسـی چگونگـی تغییـرات بـه کار گرفته شد، به گونه ای که                  

بــه عــنوان ) زن، مــرد(و جنــسیت ) آزمایــشی، گــواه(عــوامل گــروه 
) پیش آزمون، پس آزمون   (گروهـی و عامـل مـرحله        متغیـرهای مـیان     

 این آزمون برای . به عنوان متغیر درون گروهی در محاسبه وارد شدند       

به طور جداگانه   ) میـزان افسردگی و اضطراب    (هـر دو متغیـر وابـسته        
 املیـیت هیچ اثر اصلی یا تعــامل جنســا که عـ از آنج .دـام شــانج

_____________________________________________       

 های آزمایشی و گواه به تفکیک جنستوزیع افراد در گروه  -1جدول 

  
به طور جداگانه   ) میـزان افسردگی و اضطراب    (هـر دو متغیـر وابـسته        

از آنجـا کـه عامـل جنـسیت هـیچ اثـر اصـلی یـا تعاملی           . انجـام شـد   
معـناداری نداشـت، از محاسـبه ها کنار گذاشته شد و آزمون آماری              

 .به صورت دو طرفه انجام گردید

ــشان دهــنده چگو1شــکل  ــزان افــسردگی در   ن ــرات می نگــی تغیی
مراحل پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک گروه های آزمایشی و گواه             

و F] ) 1وp<،  84/100= ) 219 001/0 [یافته ها  یک اثر اصلی .  است
 . را نشان می دهدF] )1وp<،  90/130=) 219 001/0 [یک اثر تعاملی 

 تفاوت میانگین   هـم چنین، برای اندازه گیری میزان اثر درمان،        
پـس آزمون در یک آزمون تی استیودنت مستقل بین          -پـیش آزمـون   

افسردگی و اضطراب به طور جداگانه      دو گـروه و بـرای انـدازه های          
،  = p 001/0(این آزمون حاکی از تفاوت معنادار است . محاسـبه شـد  

44/ 11t = .( 

  تغییرات میزان اضطراب را در دو گروه آزمایشی و گواه            2شکل
ــشان مــی دهــد   د ــون ن ــون و پــس آزم ــیش آزم ــرحله پ ــا . ر دو م ــته ه یاف

 و  F] ) 1وp<،  72/105= ) 219 001/0 [نـشان دهـنده  یک اثر اصلی    
 . استF] ) 1وp<،  11/137= ) 219 001/0 [یک اثر تعاملی  

 
 میانگین نمرات افسردگی گروه های آزمایشی و گواه در دو مرحله  – 1شکل 

 
 
 
 1- Beck Depression Inventory 2- Steer 

3- Beck Anxiety Inventory 4- Epstein 
5- Brown 
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 گین نمرات اضطراب در گروه های آزمایشی و گواه در دو مرحلهمیان -2شکل 
 

  
 نشان می دهد که کاهش میزان اضطراب در گروه             tآزمون  

،   = p  001/0(آزمایشی به طور معناداری از گروه گواه بیشتر است          
70/ 11t =.( 

 
 بحث

ایــن پــژوهش در قالــب یــک طــرح نــیمه تجربــی و بــا هــدف  
 های کنترل استرس بر وضعیت روانی انـدازه گیـری میـزان اثـر روش     

در . شرکت کنندگان در کلاس های آمادگی برای کنکور انجام شد         
این تحقیق، با به کارگیری یک بسته آموزشی برای گروه آزمایشی،           
تـلاش شـد تـا تأثیر آن بر مهارت های انطباقی کنترل استرس و رفاه                

نـــتایج نـــشانگر آن اســـت کـــه روش    . روانـــی آزمـــون شـــود  
رگـرفته شـده بـر افـسردگی و اضـطراب گـروه دریافـت کننده                بـه کا  

 . آموزش اثر کاهنده داشته است

 اگـرچه عـوامل دیگـری نیز  در بهداشت روانی دانش آموزان             
 محور  -نقش دارند، به دلیل اهمیت موضوع فوق و با رویکرد مسئله          

چـندین راهکـار بـرای ارتقـای سلامت روانی این قشر پیشنهاد شده              
 و  4ز؛ بیلینگ 1996،  3 و جاکوبسن  2؛ ادیس 1999،  1تسبـوکار (اسـت   
؛ 1997،  10 و لارنس  9، بارت 8، هلند 7، اسپنس 6؛ دادس 1981،  5مـوس 
در شـرایط فعلـی بـه نظـر مـی رسد که             ). 1994،   و همکـاران   11اندلـر 

عملـی تـرین و مهـم تـرین اقـدام که جنبه پیشگیری اولیه را نیز دارد،         
 .ارائه و اجرای برنامۀ کنترل استرس است

ــناختی    ــای شـ ــری،  روش هـ ــاظ نظـ ــه لحـ ــتاری -بـ  رفـ
بـه  کارگـرفته شـده در آمـوزش کنترل استرس می تواند به مثابه                
_____________________________________________                

عامـل تأثیـرگذار بـر خلـق شـرکت کنـندگان در کـلاس های                
ــود   ــرفته ش ــر گ ــنکور در نظ ــرای ک ــریه .  آمادگــی ب ــبق نظ ط

ــترس    ــی اسـ ــوی تبادلـ ــرامون الگـ لازاروس و (لازاروس پیـ
ــولکمن،  ــترس)1984ف ــرد و   ، اس ــناخت ف ــل ش  حاصــل تعام

در واقــع تفــسیر فــرد از رخــدادها و  . اســت) محــیط(رخــداد 
ارزیابـی فرد از موقعیت نقش کلیدی دارد؛ استرس زمانی رخ           
ــا    ــز  ی ــنده و چــالش برانگی مــی دهــد  کــه موقعــیت، تهدیدکن

باور دارد که ) 1976(هم چنین بک    . خطـرناک ارزیابـی شـود     
عیت ها در عملکرد آنها تأثیر      ارزیابـی افـراد از رخدادها و موق       

بـه طـور مثال، اگر دانش آموزی اضطراب امتحان          . مـی گـذارد   
داشـته باشد و عملکرد امتحان خود را منفی ارزیابی کند، این            

بـه این   . ارزیابـی منفـی باعـث افـزایش اضـطراب او مـی شـود              
اعــتقاد دارد، ) 1976 (12تــرتیب، همــان گــونه کــه  هولمــز    

نه را برای عملکرد ضعیف افراد      عـصبی بـودن و اضـطراب زمی       
بنابـراین با تغییر در سیستم ارزیابی فرد می توان          . مــی کــند فـراهم   

به هر حال   . تغییـر در سـطح اسـترس ادراک شـده را انتظار داشت            
نـتایج ایـن پـژوهش نـشان مـی دهـد که ارزیابی شناختی افراد در                 
مقابلــه بــا اضــطراب و اســترس، پاســخ هــای هیجانــی آنهــا و       

،  و فــولکمنلازاروس( شــان نقــش بــسیار مهمــی دارد ســازگاری
به نقل از   (طـبق نظریۀ سینگر     . )1978 ،  13لازاروس و لانیـر    ؛1984

، آگاهـــی از اســـترس و آمـــوزش )1984،  و فـــولکمنلازاروس
 و  راهبـردهای مقابلـه بـا اسـترس، سـازگاری افـراد را بـالا می برد                

 .دارزیابی شناختی نقش شایان توجهی در این زمینه دار

بــه طــور ) 1986، 1985، 1984(گلاســر و همکــاران -کــیکلت
 نفر از دانشجویان پزشکی را چهار هفته قبل از امتحان،           34تـصادفی   

آنها . آمـوزش آرامـش بخـشی دادنـد و با گروه گواه مقایسه کردند             
نـشان دادنـد کـه آرامش بخشی و تصویرسازی ذهنی در دانشجویان             

 عملکرد سیستم ایمنی بدن را      پزشـکی در هـنگام امتحانات می تواند       
یافته های مطالعه . افزایش دهد و هم چنین موجب تمرکز بیشتر گردد       

 .حاضر از این زاویه معنا می یابد

_____________________________________________ 
1- Bockaerts  2- Addis 
3- Jacobson  4- Billings 
5- Moos   6- Dadds 
7- Spence   8- Holland 
9- Barrett   10- Laurens 
11- Endler   12- Holmes 
13- Launier  
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در مطالعات مشخص گردید که عاملی که باعث موفق تربودن          
عـده ای از دانـش آمـوزان و داشـتن رفـتار حفاظتی بیشتری نسبت به                 

 هیجانی در آنها است که محققان       سـایرین مـی گـردد، مـسئله تنظیم        
ثابـت نموده اند از طریق برنامۀ آموزش خاصی می توان به آن دست              

امـروزه بـیش از هـشت مـدل همـراه با            ). 2002 ،لمـوس (پـیدا کـرد     
راهبردهای خاص خودشان ارائه گردیده است که از طریق آموزش          
 و بـه کارگیـری آنها، می توان باعث پرورش و تقویت رفتارهایی در             

دانـش آموزان شد که نتیجه آن بهبود عملکرد تحصیلی و اجتماعی            
، 1الدر(فرد و کاهش عوارض حاصل از مسئله استرس امتحان است           

 ).1999، 3 و هریس2آوالا

از طـریق برخـی از برنامه های آموزشی کوتاه مدت، که ضمن             
کـم هزینه بودن،  تداخلی نیز با برنامه  های درسی دانش آموزان نداشته               

اشـند مـی تـوان برخـی از ایـن مـدل ها را آموزش داده، بدین وسیله                   ب
کارایی مقابله ای دانش آموزان را افزایش و اسناددهی های منفی آنها         

ــاهش داد ــر و     . را ک ــی ت ــداف منطق ــم اه ــوز ه ــش آم ــیجه دان در نت
مثبت تری را برمی گزیند و هم آن که اگر در مسیر تحقق این اهداف    

دون آن که دچار ناراحتی روانی شود با آن         مـسئله ای پـیش بـیاید، ب ـ       
؛ بارکهام و همکاران،    2002 ،کانیـنگهام و همکاران   (کـنار مـی آیـد       

 ).1996؛  بارلو و لمن، 1996

کارآیـی روش ها و مدل های فوق در مقاطع مختلف تحصیلی            
نـشان داده شـده است،  هرچند در مقاطع مختلف، به برنامه آموزشی    

هم چنین  ). 1987،  4، ویتز و داننبرگ   سزوی ـ(متفاوتـی نـیاز مـی باشـد         
نـشان داده شـده اسـت کـه این برنامۀ آموزشی کوتاه مدت از لحاظ                

براون (کارآیی با برنامۀ  کنترل استرس طولانی مدت برابری می کند            
متاسفانه در سال های اخیر تحقیقات ناچیزی در        ). 1998و همکاران،   

ر موقعیت های آزمون    ارتـباط بـا اثربخشی روش های اضطراب کاه د         
؛ )2007،  8 و پرزیوسا  7، گاگیولی 6، گراسی 5ریوا(انتـشار یافـته است      

جالـب آن کـه بیشتر این مطالعات در مجله های غیر روان شناختی به               
 .چاپ رسیده است

 یکــــی از برتــــری هــــای روش »برگزارشــــدن گروهــــی«  
کنترل گروهی  آمـوزش    در واقـع، راهبـرد       .، بـود  شـده  کارگـرفته  بـه 

 هم به لحاظ     تر از راهبرهای فردی است؛     صـرفه   مقـرون بـه    س،اسـتر 
با توجه به . هزینه های مادی و هم با توجه به اثربخشی در واحد زمان    

_____________________________________________          

 اثربخشی این    تخصصی در جامعه ما،    مـشاوره های  محـدودیت هـای     
 .       گشا باشدراهشیوه، می تواند 

 در معـرض هیچ  گـواه  گـروه  ،در تحقـیق حاضـر  از آنجـا کـه    
این ایراد وارد   احتمالاً   ،غیراختصاصی قرار نگرفت  درمانـی   اخلـه   مد

 اثرات ، کـه در اثـر عـدم سنجش عوامل غیراختصاصی درمان       اسـت 
بنابراین . باشدمی  درمانـی ایـن تحقـیق ناشـی از عـوامل اختصاصی ن            

 بـرای کنترل عوامل غیراختصاصی، پیشنهاد می شود تحقیقات بعدی         
غیرآزمایشی در معرض عوامل  گروه  بـه گـونه ای طراحـی شـود کـه          
 . غیراختصاصی درمان قرار گیرد

بـه نظـر مـی رسـد در کـشورمان مراکـز یـا افـرادی بـه صورت                    
غیرتخصـصی مـبادرت بـه انجـام امـوری در زمینه مشاوره با عناوین           
مخـتلف مـی نمایـند ولـی مرکـزی مـشخص کـه به صورت علمی و                  

 ورزد وجود   تخصـصی و بر مبنای مطالعات جامع به این امر مبادرت          
امید است نتایج این تحقیق که میزان اختلال های اضطرابی و           . نـدارد 

خلقـی را در جمعـیت عظـیم جـوانان داوطلـب و در انتظار ورود به                 
دانـشگاه مورد بررسی قرار می دهد، پایه و مبنای مناسبی برای انجام             

 . یک اقدام ریشه ای در این خصوص باشد

توجهی که این پژوهش در پی     شـاید بـا تـوجه بـه نتایج شایان           
دارد، بـتوان از مـدل به کارگرفته شده در ارائه طرحی برای کمک به      
افـرادی اسـتفاده کرد که در زیر بار تنش و استرس کنکور روزگار              

تـوجه بـه محـتوای آموزشی و تأکید بر          . ناخوشـی را سـر مـی کنـند        
د به  برنامه ریزی ها بدون درنظرگرفتن روحیه و وضعیت شادمانی افرا         

. جهــت ســلامت جــسمی و روانــی، مــی تــواند بــسیار هــزینه زا باشــد
گـنجاندن عناصر آموزش کنترل استرس در چهارچوب کلی برنامه          

 .منتظران کنکور، اینک امری ضروری می نماید
 

 سپاسگزاری
ایــن مقالــه نتــیجه طــرح تحقیقاتــی مــصوب دانــشگاه علــوم  

 9149/132پزشـکی و خـدمات بهداشـتی درمانی تهران به شماره            
 . است28/12/1382 مورخ
 

10/5/1386 :؛    پذیرش مقاله22/7/1385 :دریافت مقاله  
 
 
 
 

1- Elder   2- Avala 
3- Harris   4- Donnenberg 
5- Riva   6- Grassi 
7- Gaggioli  8- Preziosa 



 شی آموزش کنترل استرس در شرکت کنندگان در کلاس کنکور اثربخ
  و همکارانیانیحسین کاو

 

 
 61-68، 6138، 2، شمارۀ 9 تازه های علوم شناختی، سال 

 

67

  منابــع
 

 

 
. استرس کارمندان مرکز تحقیقات و تکنولوژی هسته ای        تأثیـر آمـوزش شیوه های مقابله ای بر کاهش         ). 1381 (. و شـفیع آبـادی، ع      ،. کاویانـی، ح   ،.اخـوت، ل  

 .21-25 ،4ختی، تازه های علوم شنافصلنامۀ 
 .مهر کاویان: تهران). CDکتاب و ) (1(آرامش در ژرفا ). 1383 (. و پورناصح، م،.بهادران، ک

 .مهر کاویان: تهران). CDکتاب و ) (3(آرامش در ژرفا ). 1383. (، و پورناصح، م.پیرزاده، ر

های  شیوع اختلال ). 1381 (.و چهاردهی، ا   ،.، دادپی، ع  .ر. م ، قدیرزاده، .، خرمـشاهی، م   .ع. ، منـصورنیا، م   .دهقـان، م  ،  .ع. ساحمـدی ابهـری،     ،  .کاویانـی، ح  
  .4-11، 3 ،اندیشه و رفتارفصلنامۀ . شهر تهران اضطرابی در جمعیت ساکن

شکده پزشکی، مجله دان. 1379افسردگی در جمعیت شهر تهران  ختلال هایاشیوع ). 1381 (. و هرمزی، ک  ،.، نظری، ه  .ع.  احمدی ابهری، س   ،.کاویانـی، ح  
5 ،399-393. 

در کاهش افکار خودآیند منفی، نگرش      ) MBCT(اثربخـشی شـناخت درمانـی مبتنـی بر ذهن آگاهی            ). 1384(.  و بحیرایـی، ه    ،.، جواهـری، ف   .کاویانـی، ح  
 .49-59، 1فصلنامۀ تازه های  علوم شناختی، .  روزه60پی گیری : کارآمد، افسردگی و اضطراب

 .مؤسسه شناختی:  تهران.مصاحبه و آزمون روانی). 1380(.  و محیط، ا،. موسوی، ا،.کاویانی، ح

مجله دانشکده  . جمعیت ایرانی  در طبقات سنی و جنسی       BAIاضطراب بک   نامه    پرسش ویژگی های روان سنجی   ). زیـر چاپ   (. و  موسـوی، ا     ،.ح،    کاویانـی 
 .پزشکی
 

Addis, M. E., & Jacobson, N. S. (1996). Reason for depression 
and anxiety and the process and outcome of cognitive-
behavioral psychotherapies. Journal of Consulting and Clinical 
Psychology, 64, 1417-1427. 

Barkham, M., Rees, A., Shapiro, D. A., Stiles, W. B., Aqnew, 
R. M., Halstead, J., Culverwell, A., & Harrington, V. M. 
(1996). Outcomes of time-limited psychology in applied 
settings: Replicating the second Sheffield psychotherapy 
project. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 5, 
1079-1085. 

Barlow, D. H., & Lehman, C. L. (1996). Advances in the 
psychosocial treatment of test-taking anxiety disorders. 
Archives of General Psychiatry, 53, 727-735. 

Beck, A. T. (1976). Cognitive Therapy and the Emotional 
Disorders. New York: International Universities Press. 

Beck, A. T., Epstein, N., Brown, G., & Steer, R. A. (1988). An 
inventory for measuring clinical anxiety: Psychometric 
properties. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 56, 
893-897. 

Beck, A. T. & Streer, R. A. (1984). Beck Depression 
Inventory. The Psychological Corporation: New York. 

Billings, A. G., & Moos, R. H. (1981). The role of coping 
resources and social resources in attenuating the stress of life 
events. Journal of Behavioral Medicine, 4, 139-157. 

Bockaerts, M. (1999). Coping in context: Goal frustration and 
goal ambivalence in relation to academic and interpersonal 
goals. In Frydenberg, E. (Ed.), Learning to cope (pp. 175-197). 
Oxford: Willy  

Bolger, N. (1990). Coping as a personality process: A 
prospective study. Journal of Personality and Social 
Psychology, 59, 525-537. 

Boot, D., Gillies, P., Fenelon, J., Reubin, R., Wilkins, M., & 
Gray, P. (1994). Evaluation of the short-term impact of 
counseling in general practice. Patient Education and 
Consulting, 24, 79-89. 

Brown, J. S. L., Cochrane, R., Mack C. F., Leung, N., & 
Hancox, T. (1998). Comparison of effectiveness of large scale 
stress workshops with small stress/anxiety management 
training groups. Behavioral and Cognitive Psychotherapy, 26, 
219-236. 

Cunningham, E. G., Brandon, C. M., & Frydenberg, E. (2002). 
Enhancing coping resourced in early adolescence through a 
School-Based program teaching optimistic thinking skills. 
Anxiety, Stress and  Coping, 15 (4), 369-381. 

Dadds, M.R., Spence, S.H., Holland, D. E., Barrett, P. M., & 
Laurens, K. R. (1997). Prevention and early intervention for 
anxiety disorders: A controlled trial. Journal of Consulting and 
Clinical Psychology, 65, 627-635. 

Elder, J. P., Avala, G. X., & Harris, S. (1999). Theories and 
Intervention Approaches to Health-Behavior change in primary 
care. American Journal of Preventive Medicine, 17(4), 275-
284. 

Endler, N. S., Kantor, L., & Parker, J. D. A. (1994). State-trait 
coping, state-trait anxiety and academic performance. 
Personality and Individual Differences, 16, 663-670. 

Halamandaris, K. F., & Power, K. G. (1999). Individual 
differences, social support and coping with the examination 
stress: A study of the psychological and academic adjustment 
of first year home students. Personality and Individual 
Differences, 26, 665-685. 

Holmes, D. S. (1976). Investigation of depressions: Differential 
recall of material experimentally or naturally associated with 
ego threat. Psychological Bulletin, 81, 632-653. 



                                                                                                                               اثربخشی آموزش کنترل استرس در شرکت کنندگان در کلاس کنکور
 و همکارانحسین کاویانی 

 

 
 61-68، 6138، 2، شمارۀ 9تازه های علوم شناختی، سال 

 

٦٨

Kiecolt-Glaser, J. K., Speicher, C. E., Holiday, J. E., & Glaser, 
R. (1984). Stress and the transformation of lymphocytes by 
Epstein-Barr virus. Journal of Behavioral Medicine, 7, 1-12. 

Kiecolt-Glaser, J. K., Garner, W., Speicher, C., Penn, G. M., 
Holiday, J. E., & Glaser, R. (1985). Psychosocial enhancement 
of immune competence in a geriatric population. Health 
Psychology. 4, 25-41. 

Kiecolt-Glaser, J. K., Glaser, R., Strain, E. C., Stout, J. C., Tarr 
K. L., Holliday, J. E., & Speicher, C. E. (1986). Modulation of 
cellular immunity in medical students. Journal of  Behavioral 
Medicine, 9, 5-21. 

Lazarus, R. S. & Launier, R. (1978). Stress-related transactions 
between person and environment. In L. A. Pervin & M. Leuis 
(Eds.), Perspectives in reactional psychology (pp. 267-327). 
New York: Plenum. 

Lazarus, R. S. & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal and 
coping. New York: Springer. 

Lemos, M. S. (2002). Social and emotional processes in the 
classroom setting: A goal approach. Anxiety, Stress and 
Coping. 15, 383-400. 

Riva, G., Grassi, A., Gaggioli, A., & Preziosa, A. (2007). 
Managing exam stress using UMTS phones: The advantage of 
portable audio/video support. Studies in Health Technology 
and Information, 125, 406-408.    

Weisz, J. R., Weiss, B., Alicke, M. D., & Klotz, M. L. (1987). 
Effectiveness of  psychotherapy with children and 
adolescents: A meta-analysis. Journal of Consulting and 
Clinical Psychology, 55, 542-549. 

 


