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 چکیده
آموزشی مبتنی بر مدرسه وتعیین اثر بخشی آن بر آشفتگی روانشناختی دانش آموزان دختر پایه دوازدهم متوسطه دوره -هدف این پژوهش تهیه بسته روانی

کنترل  گروه با همراه پس آزمون – پیش آزمون با طرح آزمایشی روش یل اسنادی وروش تحل ازدوم در حال آمادگی برای کنکور بود. در راستای این هدف 
با استفاده از روش  79-79جامعه دانش آموزان دختر پایه دوازدهم متوسطه دوره دوم در حال آمادگی برای کنکور شهر اردبیل در سال تحصیلی از استفاده شد.
برای جمع آوری داده ها از فرم کوتاه نفره( گمارده شدند.  51نفره( و کنترل ) 51در دو گروه آزمایش ) نفر انتخاب و به طور تصادفی 03تعداد  دردسترس،
آموزشی مبتنی بر مدرسه، از روش تحلیل اسنادی با  -برای تهیه بسته روانی( استفاده شد. DASSسوالی لویندا ) ۲۴استرس  و افسردگی اضطراب، پرسشنامه

جلسه مداخلات آموزشی در گروه آزمایش به مرحله اجرا گذارده شد. تحلیل داده ها  8تفاده شد. پس از تهیه بسته آموزشی ، طی تمرکز بر مطالعات پیشین اس
دختر پایه آموزشی مبتنی بر مدرسه در کاهش آشفتگی روانشناختی دانش آموزان -مداخله روانی روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره نشان داد با استفاده از

پیش کنکوری اثر بخش است.این یافته تلویحات عملی برای مداخلات تربیتی در موقعیت های آموزشی داشته که به تفصیل مورد م متوسطه دوره دوم دوازده
 بحث واقع شده است بنابراین توصیه می شود مشاوران مدارس از آن در مدارس استفاده نمایند.

 ؛ استرسافسردگی؛ ضطرابدانش آموزان؛ کنکور؛ ا واژه هاي کلیدي:
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 مقدمه
 شمار به ای هر جامعه دغدغه و بوده برخوردار خاصی از اهمیت بشر زندگی طول در همواره که است اموری جمله از تربیت و تعلیم

 دانش انتقال تنها مدرسه رسالت باشد. می مدرسه خصوصا وپرورش، آموزش مهم برعهده رسالت این ما عصر در است. رفته می

 است آتی نسل باور و تقویت ایمان وتفکر، خلاقیت قدرت پرورش نهفته، استعدادهای شکوفایی براین، علاوه بلکه وآگاهی نیست
 در اساسی نقشی که شود می محسوب کشور هر در اجتماعی نهادهای ترین اساسی و ترین مهم جمله از (. مدرسه5071)عبدالحسینی، 

های  مسئولیت پذیرش فرد آماده که است بزرگتری جامعه از کوچکی نمونه قیقت، مدرسهدرح دارد. جامعه افراد کنترل و تربیت هدایت،
 اخلاقی اصول فراگیری یابی، سالم، هویت رقابت نظم، همیاری، و همکاری .دارد برعهده کار را نیروی تامین و شده اجتماعی بزرگتر
 ترین اصلی و ترین مهم واقع در بیان کرد، باید طرفی از. (۴359سیدلر و همکاران، -ورنر)است  مدرسه دیگر کارکردهای و...، از
دانش آموزان در دوره های مختلف  روانی تحول در کمک کننده محیطی عوامل از. می باشد« ساز آتیه انسان پرورش»مدرسه  رسالت

فیث، ون در چات و است )رییز، گری دانش آموزان بین در سلامت ارتقاء مکان برای مهمترین است؛ مدرسه مدرسه تحصیلی،
 . (۴35۲، 5ویلیلامز
موفقیت دانش  زمینه مدارس، در مناسب شرایط آوردن فراهم با که هستند آن در پی تربیت و تعلیم متولیان راستا، همین در
رسه، مد که است آن از بررسی ها حاکی نتایج های مختلفی چون کنکور و ورود به مراکز آموزش عالی می باشد. را در عرصه آموزان
 و استرس کمتر گزارش آن پیامد و گردد مدرسه پرسنل دیگر و معلمان دانش آموزان، نشاط و روان، شادی سلامت ارتقاء موجب

برای یادگیری و موفقیت تحصیلی باشد )حق بین،  زیادتر انرژی و هوشیاری ذهنی، نشاط از بالاتری سطح بیشتر، ذهنی سلامت
5071.) 

(، ۴351، ۴کیرمیزی، سایقیب و یورداکاس) دهد یافراد را تشکیل م یاز زندگ یبخش مهم قاطع عالیدر م تحصیلدر این راستا، 
در ایران نیز، اغلب افراد رغبت و تمایل بیشتری به مشاغل دولتی با وجه اجتماعی بالا دارند و برای رسیدن به این مشاغل  و

« کنکور»که دانش آموزان برای ورود به دانشگاه باید از سدی به نام  بایست به تحصیلات عالی و دانشگاهی بپردازند، و سالهاست می
 بگذرند.

های شدیدی می شوند و تا  در چند سال اخیر هر ساله بیش از یک میلیون خانوار ایرانی در زمان نزدیک به کنکور دچار استرس
کنند  ر زندگی و حتی کار خود احساس میهای منفی این فشارها روحی را د زمان اعلام نتایج و حتی پس از آن نیز بازتاب

 (.5071عابدی،  و دوست فروشان، نشاط چینی)
کنکور   شرایط با انطباق میزان بین ی هرابط است پذیرفته صورت گوناگون جوامع در که مختلف مطالعات در
عوامل  گرچهاست و ا گرفته قرار بررسی مورد دیگر سوی از آموزشگاهها و مدارس عملکرد و سو یک از امتحان
اند  نتیجه رسیده دارند، برخی به این نقش زا شرایط و رویدادهای مختلف استرس با انطباق میزان به شخصیتی و فردی

فرد برای  که است، بیشتر در سطح روانی عملکرد علمی در کنکور رابطه دارد با توجهی قابل طور به که متغیرهایی که
لذا این امکان وجود دارد که  (.5071اردکانی و افلاکی فرد،  مروتی)می تواند آماده کند  رویارویی با موقعیت هایی همچون کنکور

آموزان در دوره های مختلف تحصیلی همچون کنکور،  در موفقیت تحصیلی دانش های روانشناختی آشفتگیعوامل مختلفی همچون 
 تأثیرگذار باشد. 

هایی از استرس، اضطراب و افسردگی را تجربه  دهد که دوره طی قرار میآموزان را در شرای در واقع، وجود چنین وضعیتی دانش

است غیر پزشکی برای توصیف  اصطلاحی روانی آشفتگییاد کرد. « آشفتگی روانشناختی»توان از آن به عنوان  کنند، حالتی که می
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این وضعیت . کند تظاهر می استرس یا اضطراب ،افسردگی های آشفتگی خاص که ابتدا با مشخصهای حاد و کوتاه مدت از یک  دوره
 «فروپاشی»واژه  گردد نیز گاه با تک در مواردی خاص پس از اینکه یک فرد از فعالیت روزمره به دلیل مشکلات رخ داده ناتوان می

 (. ۴331، 5)هالول و راتی شود یم توصیف
 حل و مهارت مشکلاتی براساس کاستی معلومات تحصیلی های آموزان در دوره دانش شتربیاند  در این راستا، مطالعات نشان داده

ای براساس مشکلات مختلفی که دارند،  استنباط را از خود نشان دهند و یا در دوره و مثل درك هایی مهارت توانند نمی و دارند مسئله
دهند )فولیا، سافک و  مانند آشفتگی روانی و افسردگی را نشان میتوانند به پیشرفت مناسبی از نظر تحصیلی نائل شوند، علائمی  نمی
 . (۴359، 0سیدلر، پری، کالیر، نیوبای و کریستنسن-ورنر؛ ۴337، ۴ایس

 بیاموزند که را هایی مهارت افراد که شود می احساس مسئله این به دارند نیاز می ( نیز بیان۴330) ۲در این راستا، هال و پیرسون
کنندف تا مشکلات هیجانی کمتری را  عمل سپس و تفکر تری آورانه ی تاب شیوه به زا استرس های موقعیت و مشکلات با مواجهه هنگام

 ایجاد در مهمی گام توانند می است، روانشناختی فرآیندهای دادن قرار تأثیر تحت هدفشان هایی که مداخله رو، ازاین متحمل گردند.
 شرایط با سازگاری و مواجه در افراد به که است عاملی آوری مثال تاب به عنوان باشند. وفقیتم به مربوط های توانایی و ها مهارت

کند )فابیو و  می محافظت زندگی مشکلات و روانی اختلالات در برابر را آنها و کند می کمک زندگی زای استرس و سخت
(. 5071)محمدزاده،  دارند زندگیشان در زای محیطی ترساس عوامل با بالایی فردی سازگاری آور، تاب (. افراد۴358، 1ساکلوفسکی

 را شناختی خود روان سلامت ناگوار، های موقعیت و زا استرس درشرایط بالا، آوری تاب دارای پژوهشی نیز نشان میدهد افراد نتایج

  (.5073شناختی هست )آزادی و آزاد،  روان سلامتی دارای و کنند، می حفظ
 که می باشد 9مقابل استرس در ایمن سازی گروهی اضطراب، آموزش در کاهش مداخله های روش رینکارآمدت از همچنین یکی

 که است بعدی چند و دقیق درمانی مداخله یک مقابل استرس، در ایمن سازی گروهی ارائه شده است. آموزش (579۲) 9مایکنبام توسط
موقعیت های  تا شوند تشویق مراجعان که است سازنده ریبهره بردا آن، از هدف بلکه اضطراب نیست، حذف کامل آن از هدف

ای نشان  ( در مطالعه5071بگیرند. در این ارتباط گلرخ کلوزی ) درنظر حل قابل مسائل بعنوان خود برای تهدیدی عنوان به را پراسترس
 .داد که آموزش گروهی ایمن سازی در مقابل استرس، در کاهش اضطراب دانش آموزان دختر موثر است

ای فراتحلیلی که اثرات برنامه ها و مداخلات مدرسه محور را بررسی می  ( در مطالعه۴359سیدلر و همکاران )-در این رابطه ورنر
کردند، به این نتیجه دست یافتند که برنامه های روانشناختی  مدرسه محور در افزایش موفقیت تحصیلی و کاهش افسردگی آنان 

امه ها می توانند در راستای پیشگیری از ابتلای دانش آموزان به افسردگی و افت تحصیلی مورد استفاده نقش بسزایی دارد، و این برن
اضطراب و بر کاهش افسردگی  به گروه آزمایش، آموزش شکوفایی (، در پژوهشی به این نتیجه دست یافتند که5070قرار گیرند. رسا )

 تاثیر معناداری دارد. و استرس دانش آموزان
(، 5075)ربیعی، اسلامی، مسعودی و سلحشوری،  ورزی تأبرنامه جرن مطالعات مختلفی بر اثربخشی مداخلاتی همچون همچنی

؛ کوسر، دابین، ۴35۲، 8؛ پنگ، لی، ژائو، میاو، چن و یو507۲آموزش تاب آوری )مومنی، جلیلی، محسنی، کرمی، سعیدی و احمدی، 
آموزش مدیریت استرس (، 5071گلرخ کلوزی، ؛ 5071، خسروجردیروانی ) ن سازیایمآموزشی  برنامه (،۴35۲،  7راس و مک کرون
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8_%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8_%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1
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، بر میزان استرس، اضطراب و افسردگی (۴351، 5؛ الزاهم، ون در مولن و دی بور5079، حیات بخش، کبینی مقدم و شفیعی، آسایش)
ر و مسایل روانشناختی متعددی که دانش آموزان با توجه به تعدادزیاد دانش آموزان پشت کنکودر گروههای مختلف تأکید داشته اند.

پشت کنکور از آن رنج می برند و فقدان بسته روانی آموزشی جامعی که در مدارس توسط مشاوران و روانشناسان مدرسه مورد استفاده 
گی روانشناختی آموزشی مبتنی بر مدرسه و تعیین اثر بخشی آن در کاهش آشفت-تهیه بسته روانیهدف پژوهش حاضر، قرار گیرد 

 دانش آموزان دخترپایه دوازدهم متوسطه دوره دوم پیش کنکوری بود.
 

 پژوهشروش 
 

آموزشی مبتنی بر مدرسه با روش تحلیل اسنادی -روانیکاربردی بود که در بخش تهیه بسته با توجه به اهداف از نوع  پژوهش حاضر

جامعه آماری پژوهش کلیه کنترل به مرحله اجرا گذارده شد.  گروه با همراه پس آزمون – پیش آزمون طرحآزمایشی  از نظر روش و
بود که طبق  79-79شهر اردبیل در سال تحصیلی  دخترپایه دوازدهم متوسطه دوره دوم در حال آمادگی برای کنکور دانش آموزان 

دانش آموز  03ه در این راستا، ابتدا برای انتخاب نمونه روش دردسترس استفاده شد ک نفر بودند. 097۲استعلام انجام گرفته حدود 
نفره( و  51انتخاب و سپس به طور تصادفی در دو گروه آزمایش )دخترپایه دوازدهم متوسطه دوره دوم در حال آمادگی برای کنکور 

 نفره( گمارده شدند.  51کنترل )
 

 اابزاره
 

 شده کوتاه فرم پرسشنامه این :2(DASSسوالي لويندا ) 42استرس  و افسردگي اضطراب، پرسشنامهفرم کوتاه 

ساخته شده  5771در سال  0است که توسط لویندا شده تشکیل منفی عواطف با مرتبط عبارت ۴5 از و است سوالی ۲۴پرسشنامه 
 نشان بالاتر نمرات ( که0، و خیلی زیاد =  ۴، زیاد =  5، کم = 3است. نمره گذاری این مقیاس به صورت لیکرتی است )هرگز= 

 در است. شده انجام پرسشنامه این روانشناختی های ویژگی سنجش زیادی جهت است. مطالعات مشکلات بیشتر وجود دهنده

 به استرس و اضطراب زیرمقیاس افسردگی، سه اعتبار است شده انجام نفری ۲09 بالینی نمونه روی بر که براون و همکاران پژوهش

نفری  959ن ضریب آلفای کرونباخ برای این مقیاس در یک نمونه هنجاری است. همچنی شده گزارش 8۴/3و  97/3، 95/3ترتیب 
 (. 5081به دست آمده است )به نقل از ابوالقاسمی،  85/3و استرس  90/3، اضطراب  85/3برای افسردگی 

 

ه بر های انجام گرفته و همچنین نتایج مطالعاتی ک براساس مطالعات و پژوهش :آموزشي مبتني بر مدرسه -بسته رواني

نفر متخصص روانشناسی که  53اثربخش بودن مداخلات مختلف بر متغیرهای آشفتگی روانشناختی، تاکید داشتند و نظر سنجی از 
 بعد از اجرای پیش آزمون ساعته اعمال شد. ۴جلسه  8نمایانگر روایی صوری بسته مذکور است طراحی و استفاده شد . این بسته در 

 . ساعت، برای گروه آزمایش اعمال شد ۴جلسه آموزش گروهی و هر جلسه  8در  ، متغیر مستقلدر محل مدرسه
 
 
 

  
                                                           

1
  .Alzahem, Van der Molen, De Boer 

2
 . depression, anxiety and stress scale 

3
 . Lewinda 
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 آموزشي مبتني بر مدرسه و جلسات آن –بسته رواني  (9جدول )
 آشنایی و معرفی گروه جلسه اول

 نفس و نقش استرس عزت تقویت جلسه دوم

 جویی پیوند و مؤثر آموزش ارتباط جلسه سوم

 آن به دستیابی چگونگی و هدف ی: تعییننگر آینده جلسه چهارم

 آموزش تاب آوری جلسه پنجم

 مسئله آموزش مهارت های حل جلسه ششم

 آموزش خودکارآمدی جلسه هفتم

 استرس( و اضطراب خشم، هیجانات ) مدیریت کنترل جلسه هشتم

 
 هايافته

 
سال قرار دارند. میانگین  58درصد نیز در رده سنی  1/1۴سال، و  59درصد از شرکت کنندگان در رده سنی  1/۲9ها، براساس یافته

 ( بود.10/59( و میانگین سنی کل شرکت کنندگان )۲3/59(، برای گروه کنترل )91/59سنی برای گروه آزمایش )
 

 آماره هاي توصیفي آشفتگي هاي روانشناختي و مولفه هاي آن در گروه هاي آزمايش و کنترل (2)جدول

 انحراف معیار میانگین حداکثر حداقل حلهمر گروه متغیر ها

 آشفتگي روانشناختي

 آزمايش
 7۴/0 51/07 ۲9 05 پیش آزمون

 89/۴ 93/05 09 ۴1 پس آزمون

 کنترل
 08/۲ ۴3/09 ۲1 ۴9 پیش آزمون

 18/0 03/09 ۲۴ 03 پس آزمون

 افسردگي

 آزمايش
 ۴9/۴ ۲1/55 51 9 پیش آزمون

 ۴5/۴ 31/7 5۴ 0 پس آزمون

 کنترل
 09/۴ 73/53 51 9 پیش آزمون

 39/۴ ۴3/53 51 9 پس آزمون

 اضطراب

 
 آزمايش

 59/۴ 93/5۴ 59 8 پیش آزمون

 8۲/5 01/53 50 9 پس آزمون

 کنترل
 09/۴ 81/55 59 8 پیش آزمون

 30/۴ 51/5۴ 51 8 پس آزمون

 استرس 

 آزمايش
 77/5 53/51 58 53 پیش آزمون

 8۲/5 03/5۴ 59 7 پس آزمون

 کنترل
 55/۴ ۲1/5۲ 58 53 پیش آزمون

 81/5 71/50 59 55 پس آزمون
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مشاهده می شود شرکت کنندگان هر دو گروه در پیش آزمون آشفتگی روانشناختی و مولفه های آن دارای سطح  ۴چنانکه در جدول 
مربوطه شرکت کنندگان گروه آزمایش دارای سطح میانگین مشابهی هستند ولی در پس آزمون آشفتگی روانشناختی و مولفه های 

میانگین پایین تری نسبت به شرکت کنندگان گروه کنترل می باشند. همچنین براساس به نتایج، شاخص های کجی و کشیدگی 
ختی و مولفه ( حاکی از این بود که توزیع داده ها برای آشفتگی روانشناzویلک )-( و نتایج آزمون آزمون شاپیرو±۴نمرات در دامنه )

(. همچنین پیش فرض همگنی واریانس ها با آزمون <31/3pهای آن برای هر دو گروه در مراحل پیش و پس آزمون نرمال است )
بود همچنین، پیش فرض  آشفتگی های روانشناختیو نتایج حاکی از برقراری این پیش فرض برای  مورد بررسی قرار گرفت لون،

 بود.شده  یترعا فرض یشد رابطه خطی بین متغیر همپراش و متغیر وابسته پهمگنی شیب خط رگرسیونی و وجو
 

 هاي روانشناختيآشفتگينتايج تحلیل کوواريانس اثرات بین گروهي  براي گروه هاي آزمايش و کنترل در  (9)جدول 

 منبع تغییرات F MS df SS داريمعنيسطح  اتا ضريب 

 یش آزمونپ 31/۴08 5 31/۴08 ۴1/1۲ 3335/3 171/3

 گروه 39/051 5 39/051 85/95 3335/3 993/3

 خطا 01/59۴ 09 07/۲   

 

آشفتگی ها در نمره کل  دار بین گروه منجر به تفاوت معنیآموزشی مبتنی بر مدرسه  -بسته روانیدهد که  نشان می 0نتایج جدول 

=993/3) های روانشناختی
۴

, 85/95F= متغیر از تفاوت های فردی در  درصد 99 معنا که درصد شده است. بدین 99(، به میزان
 به خاطر تفاوت در عضویت گروهی )تاثیر مداخله( می باشد.  آشفتگی های روانشناختی

 

 آشفتگي روانشناختينتايج تحلیل کواريانس اثرات بین گروهي میانگین مولفه هاي ( 4)جدول 

 SS df MS F منبع تغییرات مولفه ها
سطح 

 دارييمعن
 تاضريب ا

 افسردگی

 171/3 3335/3 13/15 77/533 5 77/533 پیش آزمون

 ۴00/3 33۴/3 90/53 8۲/۴3 5 8۲/۴3 گروه

    79/5 01 90/98 خطا

 اضطراب

 199/3 3335/3 91/۲1 8۴/83 5 8۴/83 پیش آزمون

 ۲۴۲/3 3335/3 90/۴1 11/۲1 5 11/۲1 گروه

    99/5 01 79/95 خطا

 استرس

 ۲83/3 3335/3 09/0۴ ۴9/93 5 ۴9/93 پیش آزمون

 097/3 3335/3 09/۴5 97/07 5 97/07 گروه

    89/5 01 58/91 خطا
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آموزشی مبتنی بر  -بسته روانیآزمون به عنوان متغیر همپراش )کمکی(،  دهد که با در نظر گرفتن نمرات پیش نشان می ۲نتایج جدول 

=۴00/3)افسردگی های  فهها در مول دار بین گروه منجر به تفاوت معنیمدرسه 
۴

, 90/53F= ،)۲۴۲/3) اضطراب=
۴

, 90/۴1F= ،)

=097/3)استرس و 
۴

, 09/۴5F=نیز  استرسدرصد، و  ۲/۲۴اضطراب درصد،  0/۴0افسردگی   (، شده است. میزان تاثیر برای مولفه
به خاطر تفاوت در عضویت  افسردگی، اضطراب و استرسبدین معنا که بخشی از تفاوت های فردی در مولفه های   درصد بود. 7/09

  است.( مداخلهگروهی )تاثیر 

 
 بحث و نتیجه گیري

 

آموزشی مبتنی بر مدرسه و بررسی اثربخشی آن در کاهش آشفتگی روانشناختی)افسردگی و -هدف از پژوهش حاضر تهیه بسته روانی
 -دوره دوم پیش کنکوری بود. نتایج بدست آمده نشان داد بسته روانی اضطراب و استرس( دانش آموزان دختر پایه دوازدهم متوسطه

درصد و همچنین  99به میزان  آشفتگی های روانشناختیها در نمره کل  دار بین گروه منجر به تفاوت معنیآموزشی مبتنی بر مدرسه 
  شده است.درصد  7/09استرس ، و درصد ۲/۲۴ اضطراب، درصد 0/۴0افسردگی به میزان های  در مولفه

بر کاهش افسردگی اضطراب و  به گروه آزمایش، آموزش شکوفایی ( در پژوهشی نشان داد که آرائه5070در این راستا رسا )
( در مطالعات جداگانه ای، اشاره نمودند که آموزش تاب آوری ۴35۲)و همکاران  پنگ تاثیر معناداری دارد. استرس دانش آموزان

( نشان دادند که 5071( و گلرخ کلوزی )5071) خسروجردیهای پژوهش می شود. پژوهش های  موجب کاهش افسردگی آزمودنی
( 507۲)و همکاران  مومنی آموزان مؤثر بوده است. دانش بر کاهش استرس، اضطراب و افسردگی سازی در برابر استرس آموزش ایمن

در این سترش و آشفتگی نوجوانان تأثیر معناداری دارد. در پژوهشی اشاره کردند که آموزش تاب آوری در کاهش میزان اضطراب و ا
( در پژوهش های خود نشان دادند که کودکان و نوجوانانی که در موقعیت اضطراب انگیز، تاب آوری ۴350)و همکاران  تولراستا، 

ارهای متناسب با موقعیت و تعادل بالاتر داشتند، در مقایسه با کودکان و نوجوانان دارای تاب آوری پایین تر، به علت نشان دادن رفت
 روانشناختی بیشتر، به طور مناسب تر و ایمنی تری موقعیت های اضطراب انگیز را پشت سر گذاشته اند.

 یتجربه ها یشترفرد )ب یدجد یهرگونه اطلاعات و تجربه هامی توان مطرح کرد  (۴355بنا به اعتقاد بک )در تبیین این یافته 
 یو انتخاب م ینشکند گز یتو تقو ییدباورها را تأ ینکه ا یشود و اطلاعات یم یابیفرد ارزش یو طرحواره ها ( بر اساس باورهایمنف

مفروضه ها  یجادمنجر به ا یزها و ن و طرحواره یادینبن یباورها زیباعث فعال شدن و راه اندا یتجارب منف یاناگوار  یدادهایشود. رو
مربوط به خود شخص،  ینداز افکار خودا یانیبه راه افتادن جر یبرا ای یهها پاها و نگرشهضمفرو ینشود. ا یدر فرد م ییو نگرش ها

گذار است. در  یرتأث یزرفتار و جسم فرد ن یجان،بر ه ی،شناخت یو خطاها یمنف یندافکار خودا ینشود. ا یم یاو دن یندهعملکرد او، آ
آن در مورد خود و  یربناییناکارآمد ز یالگوها یزافراد، و ن یکارامد و منفنا یباورها ییبا تمرکز بر شناسا یتاب آور های برنامه

و  ناختش یوهش یادگیریشود و با  یم یحباورها و افکار ناکارامد تصح ینا یینی،با استفاده از الگوى الیس و آموزش سبک تب یگران،د
و اضطراب او کاسته  یاز شدت علائم افسردگ یجهو در نت یدآ یفرد به وجود م یو رفتار برا یجاناز ه یمطلوب یتفکر مطلوب، الگو

خلق  یز،ن یماریمرتبط با ب یمنف یندخودآ یو چالش با افکار و نگرش ها یشناخت یبازساز یک. استفاده از تکن(5088، 5شود )لیهی یم
 یانطباق های یابیو ارز یابد یم یگاهخود آ یانطباق یرغ یذهن یرکه فرد به افکار و تصاو یرا کاهش داد، به طور دانش آموزانافسرده 

 یروابط اجتماع یزانم یشو ابراز وجود باعث افزا یحصح یارتباط یها بکآموزش س ین،کند. علاوه بر ا یآن ها م یگزینرا جا
 ینرا در ا یاست که خلق افسرده و سلامت روان یاز عوامل یکی ینشود، ا یم یاجتماع یتحما یافتدر یشافزا یجهمطلوب و در نت
 .است یدهبهبود بخشدانش آموزان 

 یتسازگارانه و حما یلهعزت نفس، مقا یسندگی،حس کنترل، خود یشافزا یقتواند از طر یاسترس م یریتمداخله مد از سویی،
                                                           

1 . Leahy 
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و  دهد یرا کاهش م یاجتماع یو انزوا یمنف یحالات خلق ییرات،تغ ینرسد که ا یمؤثر باشد. به نظر م در کنترل استرس ی،اجتماع
استرس و بهبود  یممکن است که منجر به کاهش سطح هورمون ها یزن ینبخشد و ا یرا ارتقاء م یو سلامت عموم یزندگ یفیتک

مختلف  یها یکپژوهش، آموزش تکن ینبه عنوان مثال در ا (.۴339، 5)آنتونی، ارونسون و شندرمن شود یمنیا یستمعملکرد س
دانش استرس در  یجسمان یمکاهش اضطراب و علا باعث یرسازیمراقبه و تصو می،یافراگتنفس د ی،کاهش اضطراب مانند تن آرام

 شد.  آموزان
آموزشی مبتنی بر مدرسه منجر به کاهش میانگین نمرات شرکت کنندگان گروه آزمایش در  -بکارگیری بسته روانیبه طور کلی، 

پیشنهاد می سترس نسبت به گروه کنترل شده است. لذا، نمره کل آشفتگی های روانشناختی و ابعاد آن شامل افسردگی، اضطراب و ا
گردد مشاورین مدارس از فنون بسته روانی آموزشی مبتنی بر مدرسه برای کاهش آشفتگی روانشناختی اما به قصد بهبود عملکرد 

هایی بود بطوریکه  دانش آموزان دختر پایه دوازدهم متوسطه دوره دوم پیش کنکوری استفاده کنند. این مطالعه دارای محدودیت
های این مطالعه بود که با توجه به وجود  محدود شدن جامعه و نمونه این مطالعه به دانش آموزان دختر شهر اردبیل از جمله محدودیت

 های جغرافیایی، اقتصادی، فرهنگی و اجتماعی در مناطق مختلف کشور تعمیم نتایج با احتیاط همراه باشد. نبود مرحله پیگیری تفاوت
 به دلیل موانع مالی و زمانی از دیگر محدودیت های مطالعه بود. 

 

 منابع 

 . اردبیل: انتشارات باغ رضوان.آزمون هاي روانشناختي(. 5081نریمانی محمد. ) و ؛ابوالقاسمی، عباس

مجله های شهر ایلام.  شاهد و ایثارگر دانشگاهآوری و سلامت ورانی دانشجویان  (. بررسی رابطه حمایت اجتماعی، تاب5073و آزاد، حسین. )آزادی، سارا؛ 

 .۲8-18(: 5۴) 0، پژوهشي طب جانباز-علمي

اثربخشی آموزش مدیریت استرس گروهی بر کاهش افسردگی و (. 5079آسایش، علی؛ حیات بخش؛ سحر؛ کبینی مقدم، سلیمان و شفیعی، صغری. )

اولین همايش ملي علوم اجتماعي، علوم تربیتي، روانشناسي و  ای اضطراب امتحان شهرستان بندرانزلی.اضطراب دانش آموزان دار

 تبریز. .امنیت اجتماعي

(. اثربخشی مداخله گروهی مدیریت استرس به شیوع شناختی رفتاری بر 5071و عابدی، محمدرضا. )؛چینی فروشان، مسعود؛ نشاط دوست، حمیدطاهر 

 .500-5۲8(: ۴0) 9، فصلنامه مطالعات روانشناسي بالینيران داوطلب کنکور سراسری. اضطراب امتحان پس

پاياننامه کارشناسي ارشد هیجانی.  خودتنظیمی های سبک ای واسطه نقش :مدرسه بهزیستی براساس ذهنی نشاط بینی (. پیش5071بین، فاطمه. ) حق

 .رشته روانشناسي تربیتي، دانشگاه شیراز

بررسی اثربخشی آموزش ایمن سازی در برابر استرس بر کاهش استرس، اضطراب و افسردگی دانش آموزان دختر دبیرستانی (. 5071) خسروجردی، سمیه.

 .کنفرانس سراسري پژوهش هاي نوين در روانشناسي و علوم اجتماعي. تهران  شهرستان کرج.

ارزیابی اثربخشی برنامه جرات ورزی بر میزان استرس، اضطراب و افسردگی (. 5075ی، رضا و سلحشوری، آرش. )ربیعی، لیلا؛ اسلامی، احمدعلی؛ مسعود

 . 48-84، 8تحقیقات نظام سلامت،  دانش آموزان دبیرستانی.
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Abstract 
The purpose of this study was to prepare a school-based psycho-educational package and 

determine its effect on the psychological distress of 12th grade female high school students 

preparing for the university entrance exam. Therefore, semi-experimental method with pretest-

posttest design and control group was used. Using convenience sampling, 30 subjects were 

selected among the population of 12
th

 grade female students preparing for university entrance 

exam in 2017-2018. They were randomly assigned into two experimental and control groups (15 

subjects in each group). For data collection, the short form of Levinda's Anxiety, Depression and 

Stress Questionnaire (DASS) was used. To prepare the school-based psycho-educational 

package, the documentary analysis method focusing on previous studies was used. After 

preparing the training package, the experimental group completed 8 sessions of intervention. 

Data analysis using multivariate analysis of covariance showed that school-based 

psychoeducational intervention was effective in reducing psychological distress in post-university 

students. This finding has practical implications for educational interventions in educational 

settings that have been discussed in detail so it is recommended that school counselors use them 

in schools. 

Keywords: Students; Exam; Anxiety; Depression; Stress 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


