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ثير آموزش مديريت شناختي رفتاري استرس بر كاهش استرس تحصيلي تأ
 آموزان ناشي از انتظارات شخصي و انتظارات والدين در دانش

  1مجتبي حبيبي
 

  چكيده
رفتاري بر كاهش استرس -شناختي ي اثربخشي مديريت استرس به شيوههدف بررسي پژوهش حاضر با 

كه تحت تاثير استرس  ان دختر سال اول دبيرستانآموز دانشر دتحصيلي ناشي از انتظارات خود و والدين 
سال اول دبيرستان  آموز دانش 250با استفاده از يك غربالگري اوليه، . طراحي شده استتحصيلي قرار داشتند، 

براساس اكتساب  آموز دانش 85 ،از اين تعداد. استرس انتظارات تحصيلي ارزيابي شدند ي از طريق پرسشنامه
انحراف معيار بالاتر از ميانگين داراي استرس انتظارات تحصيلي بالا در نظر گرفته شدند كه از بين آنها  1نمرات 
با استفاده از يك . نفر به صورت تصادفي ساده انتخاب و در دو گروه كنترل و آزمايش قرار گرفتند 54تعداد 

ي آموزش ها جلسه تحت شيوه 10ي آزمون با گروه كنترل، گروه آزمايش طپس- آزمونطرح آزمايشي پيش
اي را رفتاري قرار گرفت، در حالي كه در اين مدت گروه كنترل هيچ مداخله- مديريت استرس به شيوه شناختي

آزمون با استفاده از مقياس استرس تحصيلي ناشي از آزمون و پسهر دو گروه در پيش. دريافت نكردند
گرفتند و نتايج با استفاده از آزمون تحليل كوواريانس چند متغيري انتظارات خود و والدين مورد ارزيابي قرار 

دار وجود نداشت، اما آموزش مديريت  دو گروه در پيش آزمون تفاوت معنا ها نشان داد كه بينيافته. تحليل شد
داري  در گروه آزمايش، نمرات استرس انتظارات تحصيلي را بطور معني رفتاري- شناختي ي به شيوهاسترس 

هاي تواند جزء برنامهرفتاري مي- شناختي ي بنابراين برنامه آموزش مديريت استرس به شيوه. هش دادكا
مدارس در نظر گرفته شود و از  ي هاي هدف و جمعيت عمومي مراكز مشاورهمداخلاتي در سطوح گروه

  .كندوري محيط آموزشي كمك ان به افزايش بهرهآموز دانشطريق كاهش استرس تحصيلي 

  انآموز دانشرفتاري، استرس انتظارات تحصيلي،  - مديريت استرس به شيوه شناختي: هاي كليدي هواژ

                                                                                                                            
  ) MMoo__HHaabbiibbii@@ssbbuu..aacc..iirr(   دانشگاه شهيد بهشتي ،درماني استاديار پژوهشكده خانواده :رابط ي نويسنده. 1
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  مقدمه
هاي آسيايي كشور ها و مخصوصاًهاي مدرسه در اغلب كشورفشار براي موفقيت در آموزش

اگر چه . زياد است و با تغيير جوامع و حركت به سمت رقابتي شدن، شدت بيشتري پيدا كرده است
پيشرفت افراد جوان است اما اگر اين استرس شدت يابد و يا  برايرس رقابت محركي مثبت است

دان، سان، نگوين، (تواند سلامت رواني و بهزيستي افراد را تحت تاثير قرار دهدادامه پيدا كند مي
هاي مرتبط با آموزش را فشار) 2007(2آنگ، هوان و برامان). 1،2010تراس، لوان و ديكسون

هاي فعاليت .داند كه جوانان و نوجوانان در سراسر دنيا با آن مواجه هستندن منبع استرسي ميمهمتري
ها از اهميت زيادي برخوردار است اما آموزشي براي كودكان و نوجوانان در اغلب فرهنگ

تواند رقابت و برتري جويي تحصيلي مي به دليلان آموز دانش، معلمان و خود انتظارات والدين
 هايحرفه به دستيابي). 3،2011تان و يتس( ان باشدآموز دانشس براي اغلب منبع فشار و استريك 

، فعلي شرايط در لذا است، وابسته تحصيلي هايموقعيت در افراد پيشرفت به تخصصي و آموزشي
مي  قلمداد تحصيلي هيجانات تجربه هايبستر ترين مهم جمله از پيشرفت و تحصيلي هاي موقعيت

 برانگيزاننده عوامل ترين مهم عنوان به پيشرفت و يادگيري حاضر، حال در ديگر، عبارت به. دگرد
پژوهش ها نشان دهنده ميزان بالاي  .دشومي تلقي منفي و مثبت هيجانات تجربه كننده بيني پيش و

 ميرشاه ولد،(آموزان دبيرستاني شهر تهران است استرس ناشي از انتظارات تحصيلي در دانش
داشتن انتظارات تحصيلي بالا به عنوان يك فاكتور مهم در نظر گرفته شده است كه . )1992
بوچمن و ( گذار باشدان تاثيرآموز دانشتواند به طور مستقيم يا با واسطه بر پيشرفت تحصيلي  مي

 ؛52000تراستي(انتظارات براي موفقيت تحصيلي با پيشرفت رابطه مثبت دارد ). 2002، 4دالتون
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تواند داراي پيامدهاي منفي نيز باشد از قبيل اما اگر اين انتظارات بالا باشد مي) 1995 ،1رگررامب
يك زمينه يابي نشان داده است ). 1995، 2شك(استرس مفرط و مشكلاتي در زمينه سلامت رواني

ي آموزشي را به عنوان بزرگترين استرس فشارها) درصد نوجوانان 67(كه اغلب نوجوانان 
استرس تحصيلي اگر شدت يابد يا اينكه ادامه پيدا ). 2011تان و يتس، (گيرندان در نظر ميزندگيش

، دان و همكاران( كندكند، در زمينه سلامت رواني و بهزيستي مشكلاتي را براي افراد ايجاد مي
ن اآموز دانشها بيانگر رابطه بين انتظارات بالاي تحصيلي و استرس تحصيلي در بين پژوهش) 2010
از ديگر مشكلات رواني ). 2009، 3آنگ، كلاسن، چونگ، هوان، وونگ و كراوچك( است

دان و (توان به افسردگي، اضطراب و مشكلات رفتاري اشاره كرد مرتبط با استرس تحصيلي مي
  ). 2010همكاران، 
ان از خود آموز دانشهاي انجام شده در زمينه استرس تحصيلي نقش دو عامل انتظارات پژوهش

). 2006 ،هوان نگ و؛ آ2009آنگ و همكاران، (سازد و انتظارات ديگران از آنها را برجسته مي
آموزان سنگاپوري بسيار كسب نمرات خوب و رسيدن به شغل سطح بالا در دانش برايوجود فشار 
نگ و آ(نيز وجود دارد ان ژاپنيآموز دانشچنين وضعيتي در ). 2003، 4هو و ييپ(بالا است 
ان ژاپني انتظار بالايي آموز دانشنشان دادند كه ) 2001(5و ميچي، گلاچان و بري) 2009، همكاران

علاوه برآورده ه ب. كنداين انتظارات بالا زمينه استرس را فراهم مي. از پيشرفت تحصيلي خود دارند
آنگ (تواند يكي ديگر از منابع استرس تحصيلي باشدكردن انتظارات افراد مهم در زندگي نيز مي

ان از خود انتظار دارند كه از نظر تحصيلي عالي عمل آموز دانشبه عنوان مثال ). 2009و همكاران، 
كنند تا بتوانند انتظارات والدين را برآورده و رضايت آنان را جلب كنند كه همين موجب استرس 
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دين چن ).2001، 2؛ ساليلي، چيو و لاي2005، 1وونگ، ساليلي، هو، مك، لاي و لام( گرددمي
ان آسيايي انتظارات تحصيلي خود را برمبناي انتظارات آموز دانشمطالعه نشان داده است كه 
  ).1999، 4؛ گويت و ژي1995، 3چن و استيونسون(دهندوالدين و معلمان شكل مي

 برنداشتن مبني فرد ادراك زمان، هم طور به و دانش به فزاينده نياز احساس به تحصيلي استرس
در رابطه با استرس  )5،2001و بالگلو گادزلا(شود گفته مي دانش آن به دستيابي رايب كافي زمان

 خود استرس و تغييرات ها،فشار ها،تعارض ها،ناكامي( زا استرس پنجگانه عوامل تحصيلي بر
عوامل  اين به نسبت ،)هيجاني شناختي، رفتاري، فيزيولوژيكي،(گانه چهار هايواكنش و) تحميل
 7كاستيلو و ميسرا و )1994(6ابوذري هايپژوهش. )2001 ،ميچي و همكاران( شوديم تاكيد

ان، آموز دانش تجارب گيري شكل در تحصيلي استرس كننده تعيين و اهميت با نقش بر) 2004(
 خود مفهوم كلي، نفس عزت، تحصيل ادامه انگيزه جنس، سن،(نه گاشش هايمتغير كنار در

 تعريف در) 2008(8باكن كلينك و بايرس، وينستون كلينك، .اندهكرد تاكيد ديگر) تحصيلي
 درون منابع و موقعيتي مطالبات بين ناهماهنگي تجربه بر مبني فرد ارزيابي بر تحصيلي تنيدگي
 منابع ترينمتعارف از يكي تحصيلي مشكلات كه است داده نشان شواهد. كردند اشاره خود فردي
منابع استرس تحصيلي در ). 2003 ،9سياروشي و آكگان(گردد مي قلمداد انآموز دانش در استرس
و  معلمان، و والدين استرس تحصيلي ناشي از انتظارات بخش دو توان بهان را ميآموز دانش

  ). 2010دان و همكاران،(تقسيم بندي كرد  شخصي استرس تحصيلي ناشي از انتظارات
و مشكلات رفتاري است كه  ، اضطراباثرات منفي استرس تحصيلي شامل افسردگي
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 گوناگون هاياسترس). 2010دان و همكاران،(دهدان و نوجوانان را تحت تاثير قرار ميآموز دانش
 كاهش باعث ندكمي اعمال شخص اجتماعي و فردي مقابله هايمكانيسم بر كه ايمنفي تاثير با

 اختلال و رواني و جسمي هايريبيما بروز بر استرس تاثير متعدد مطالعات در .دگردمي فرد مقاومت
هاي  براي مثال استرس مربوط به فعاليت. است رسيده اثبات به سازگاري قدرت و عملكرد در

، 2، ارمسوي، سيليملي و گنكوز2003، 1بيكر(تحصيلي با نتايج منفي مختلفي از قبيل بهزيستي پايين
، 1984، 4، لين و زيپا1986، 3كلارك و ريكر( گرددو عملكرد تحصيلي ضعيف همراه مي) 2005

  ).1992، 6فلستن و ويلكاكس ؛2000، 5، استراترز ، پري و منز2003آكگان و سياروشي،
بر اين اساس، . تحصيلي و عملكرد ضعيف تاكيد دارد ي بين استرسمطالعات متعددي بر رابطه

يلي آنان، نشان دادند كه بين سطوح استرس دانشجويان و عملكرد تحص) 1992(فلستن و ويلكاكس
گزارش ) 2000(در مطالعه ديگري كه استراترز و همكاران . رابطه منفي و معناداري وجود دارد

در مجموع، نتايج . كردند كه سطوح استرس تحصيلي بالا با نمرات درسي پايين همراه است
 به علاوه سو و. كندهاي فوق بر اثر مخرب استرس تحصيلي بر عملكرد تحصيلي تاكيد مي يافته

در تبيين تفاوت موجود در ميزان ) 2006(، انگ و هان )2000(، لي و لارسن)1990(اوكازاكي
استرس تحصيلي تجربه شده در ميان دانشجويان آسيايي و غيرآسيايي بر نقش با اهميت انتظارات و 

ه كه در كشور ما ادامه تحصيل و ورود به دانشگا با توجه به اين. هاي والدين تاكيد كردندمعيار
ان آموز دانشويژه در  خود مشغول كرده است و اين استرس به موضوعي است كه ذهن بسياري را به

شود و با توجه به تاثيرات مخرب استرس تحصيلي بر تري ديده ميدوره دبيرستان به شكل پر رنگ
 ،)2010دان و همكاران،( ، بهزيستي، خشونت فيزيكي و حتي مشكلات تحوليرواني سلامت
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مديريت استرس به روش شناختي رفتاري يك رويكرد چند وجهي است كه طي آن آموزش 
 ،4شناسايي افكار خودكار منفي ،3، مراقبه2، تنفس ديافراگمي1هايي از قبيل آرامش آموزي تكنيك
، آموزش مقابله كارآمد، 6و بازسازي آن با جايگزين كردن افكار منطقي 5هاي شناختي تحريف

 ،9آنتوني، ايرونسون و اشنايدرمن(شودبه افراد آموزش داده مي 8ريگو ابراز 7مديريت خشم
بخشي مديريت شناختي رفتاري استرس را در كاهش استرس پس هاي متعدد اثرپژوهش). 2007

 آرچ،آيرز، بيكر، المكو،( ، كاهش اختلال اضطراب)2013، 10تنگ و باررا، مات، هافتين(آسيبي 
، 12دوريتاورلي، ريوكا، ريوكا و (پرستاران  هاي شغلي، كاهش استرس )2013، 11دين و كراسك

 و حسيني، مقيم السلام، جعفري(رستاني دختر ان دبيآموز دانشو ارتقائ پيشرفت تحصيلي ) 2012
لذا از نظر منطقي اين انتظار نيز وجود دارد كه مديريت شناختي رفتاري . اند نشان داده) 2013

پژوهش حاضر به  لذا .ان نيز تاثير گذار باشدآموز انشداسترس بتواند در كاهش استرس تحصيلي 
 پردازد كه آيا مديريت شناختي رفتاري استرس در كاهش استرس تحصيلي بررسي اين موضوع مي

  ان موثر است؟ آموز دانش نيو انتظارات والد ياز انتظارات شخص يناش
  روش

 

آزمون  آزمون و پس با پيش هاي آزمايشي با گروه كنترل، همراه از نوع طرحطرح اين پژوهش 
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  . است
ان آموز دانشآماري اين تحقيق شامل  ي جامعه :گيري جامعه، نمونه و روش نمونه

تعداد جامعه . مشغول به تحصيل بودند 93- 92دبيرستاني دختر شهر گميشان بود كه در سال تحصيلي
كه به طور تصادفي دختر شهر گميشان  آموز دانش 250گيري از براي نمونه .استنفر  674حدود 

 نفر 85انتخاب و پرسشنامه استرس تحصيلي ناشي از انتظارات شخصي و والدين را پاسخ دادند 
داراي سطح بالاي استرس تحصيلي در نظر گرفته شدند، ) نمره بالاتر از انحراف ميانگين 1براساس(

 15راي هر زير گروه توجه به اينكه روش تحقيق آزمايشي است و در اين روش حداقل نمونه ب كه با
 آموز دانش 27، اما براي افزايش اعتبار و احتمال افت براي هر زير گروه )2009 دلاور،(نفر مي باشد 

نفر در گروه  27نفر در گروه آزمايشي و  27( آموز دانش 54به اين ترتيب كه. در نظر گرفته شد
آزمايشي و كنترل انتساب به صورت تصادفي به دو گروه   به صورت تصادفي انتخاب و) كنترل
ان آموز دانشاين (پزشكي فقدان علائم باليني و روان - 1: هاي ورود عبارت بودند ازملاك. شدند

دامنه  - 2) شناختي و جسماني نداشتند غير از استرس مرتبط با مدرسه و تحصيل هيچ مشكل روان
مه استرس تحصيلي ناشي از پرسشنا. ان دختر در مقطع دبيرستانآموز دانش - 3سال  18الي  15سني 

عنوان  براي غربال در گام نخست و هم به انتظارات شخصي و انتظارات والدين هم به عنوان يك معيار
اند كه استرس آزمون مورد استفاده قرار گرفته است و گروه نمونه از بين افرادي انتخاب شده پيش

ك انحراف معيار بالاتر از ميانگين بوده تحصيلي ناشي از انتظارات شخصي و انتظارات والدين آنها ي
رفتاري استرس را دريافت كردند در - جلسه آموزش مديريت شناختي 10گروه آزمايشي طي. است

. در پايان پس آزمون براي هر دو گروه اجرا گرديد. حاليكه گروه كنترل مداخله اي دريافت نكردند
براي . كرددر مدرسه اجرا آموزش ديده بود،  زمينهكارشناس ارشد مشاوره كه در اين  رااين برنامه 

  :جمع آوري اطلاعات از پرسشنامه زير استفاده شده است
) 2006(آنگ و هوان  را پرسشنامه اين :1)AESI(استرس انتظارات تحصيلي پرسشنامه 

                                                                                                                            
1. Academic Expectations Stress Inventory 
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 دو سوال داراي 9اين آزمون با  .اند كرده زاي تحصيلي نوجوانان تهيهمنابع استرس ارزيابي براي
 معلمان و استرس ناشي از انتظارات شخصي از خود/استرس ناشي از انتظارات والدين آزمون دهخر

وقتي كه نتوانم انتظارات والدينم را برآورده كنم، خودم را سرزنش  -1«هايي مانند  سئوال. است
 .»امكنم معلمم را نااميد كردهوقتي كه در مدرسه عملكرد خوبي ندارم، احساس مي -2. كنممي

وقتي كه نتوانم -«معلمان، و سئوال هاي /استرس ناشي از انتظارات والدين آزمون مربوط به خرده
كنم، وقتي در حد انتظارات خودم عمل نمي -شوم درحد معيارهاي خودم باشم، دچار استرس مي

لفه استرس ناشي از انتظارات شخصي مربوط به مؤ. »كنم عملكرد چندان خوبي نداشتماحساس مي
هرگز، به ندرت، گاه (كه به صورت. شوند اي پاسخ داده مي درجه 5ها در يك طيف  سئوال. تاس

شود و نمرات بالاتر به معني استرس بالاتر محسوب مي. باشد مي) ها گاهي، اغلب و بيشتر وقت
ن و اعتبار باز آزمايي دو هفته اي آن بي 90/0تا  74/0آلفاي كرونباخ براي اين آزمون بين . بالعكس

ان عادي و تيز هوش آموز دانشاين مقياس نمونه ايراني بر روي  ،گزارش شده است 85/0تا  77/0
  ).  1992ولد، شاهمير( هنجاريابي شده است
 ،و همكاران آنتوني( رفتاري-شناختي امه آموزشي مديريت استرس به شيوهبرن: روش مداخله

به طور كلي هر : در گروه آزمايشي اجرا شد )اي سه جلسه  هفته(ايدقيقه 90جلسه  10شامل  )2007
هاي آرميدگي بخش اول آموزش آرميدگي و تمرين تكنيك. شودجلسه از دو بخش تشكيل مي

رفتاري پرداخته كه با مسائل مربوط به  -هاي شناختيداشت و بخش دوم به آموزش تكنيكرا دربر
وهي تشكيل گرديده كه خلاصه جلسات مداخله به صورت گر. ان مرتبط استآموز دانشبهزيستي 

  :محتواي هر جلسه در زير آمده است
، آگاهي از تاثيرات جسمي معارفه و شرح استرسورها و چگونگي پاسخ به آنها: جلسه اول

  .گروه عضلات 16آرميدگي عضلاني براي  -استرس و پيامدهاي احتمالي آن بر سلامت 
آرميدگي عضلاني براي  -ان، افكار و رفتاراسترس و آگاهي از تاثير استرس بر هيج: جلسه دوم

 گروه عضلات 8
تنفس ديافراگمي، تصويرسازي و آرميدگي . شرح ارتباط افكار و هيجانات: جلسه سوم
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 .گروه عضلات 4عضلاني براي 
. به چالش كشيدن آنهاهاي شناسايي تفكر منفي و تحريفات شناختي و راهكار: جلسه چهارم
 .دگي عضلاني منفعلسازي و آرميتنفس، تصوير
جايگزيني افكار منطقي به جاي افكار غير منطقي و آموزش خودزاد براي احساس : جلسه پنجم
 .سنگيني و گرما

 .كارآمد و آموزش خودزاد براي ضربان قلب، تنفس، شكم و پيشاني آموزش مقابله: ششم جلسه
 .با تصويرسازي و خود القايي هاي مقابله كارامد و آموزش خود زاد همراهاجراي پاسخ: جلسه هفتم
  .آموزش مديريت خشم و مراقبه مانترا: جلسه هشتم
 آموزش ابرازگري در روابط بين فردي و مراقبه شمارش تنفس: جلسه نهم
. ك هاي حفظ و گسترش شبكه اجتماعيشرح حمايت اجتماعي و آموزش تكني: جلسه دهم

 يمرور كلي برنامه و ايجاد برنامه مديريت استرس شخص

روند ارائه مطالب در هر جلسه به اين صورت بود كه ابتدا مطالب جلسه قبل  :روش اجرا
شد و در پايان مروري از مطالب جديد  شد، سپس مطالب آموزشي همان جلسه ارائه مي مرور مي
آزمون جهت پس از پايان دوره نيز پس. گرديد شد و تكاليف آموزشي مربوط ارائه مي انجام مي
  .ن استرس تحصيلي در هر دو گروه اجرا شدتعيين ميزا
  نتايج

  آماره هاي توصيفي در مقياس استرس انتظارات تحصيلي در مراحل پيش آزمون و پس آزمون. 1جدول

  آزمون پس  آزمون پيش  مولفه ها گروه
M SD M SD  

12/2  56/12  انتظارات خود آزمايش  52/7  25/4  
33/3  37/13  انتظارات ديگران  44/9  19/5  

43/2  44/11  انتظارات خود كنترل  15/11  32/3  
41/3  59/14  انتظارات ديگران  81/13  12/3  
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ان گروه آزمايشي و آموز دانشاز آزمون تحليل كوواريانس عاملي جهت بررسي تفاوت بين 
حاكي از آن بود كه  Box`s Mنتايج آزمون. كنترل از نظر ميزان استرس تحصيلي استفاده شد

نتايج ). 05/0p> ،23/2)=486720،3(F(كوواريانس تاييد شد-ماتريس واريانسهمگني  مفروضه
مقياس  ها نشان داد كه در هر دو خردهآزمون لون براي بررسي مفروضه همگني واريانس گروه

 ، و استرس ناشي از انتظارات خود)p،59/14)=52،1(F>05/0( استرس ناشي از انتظارات ديگران
)05/0<p ،61/4)=52،1(F(  دو گروه كنترل و آزمايش از نظر واريانس همگن نيستند، اما به دليل

  .برابري تعداد گروه هاي مورد مقايسه مي توان نتايج را تفسير كرد
 آزمون استرس ناشي از انتظارات ديگرانآزمون روي پسنتايج بررسي اثرات پيش

)37/0=2η،001/0p< ،40/14)=49،2(F(ون استرس ناشي از آزم آزمون روي پس ، اثرات پيش
روي ) آزمايشي و كنترل( ، و متغير گروه)2η،05/0p> ،53/1)=49،2(F=06/0( انتظارات خود

با استفاده  )2η،01/0p< ،49/7)=49،2(F=23/0(هاي استرس تحصيلي تركيب خطي خرده مقياس
  . دار بود از آزمون لامبداي ويلكز حاكي از وجود اثر معنا

  كوواريانس چندمتغيره براي مقايسه گروه آزمايشي و كنترل در خرده نتايج آزمون تحليل. 2جدول 
  استرس تحصيليهاي  مقياس

  df  F  P  Eta  مقياس خرده  منبع تغييرات

  استرس تحصيلي
  19/0  001/0 56/11  1-50  انتظارات ديگران
  20/0  001/0 70/12  1-50  انتظارات خود

  

ها با كنترل اثر  ر يك از خرده مقياسنتايج تحليل كوواريانس با بررسي اثر گروه در ه
آزمون حاكي از آن بود كه ميزان استرس تحصيلي پراش روي پس آزمون به عنوان عامل هم پيش
هاي مقابله با استرس نسبت  ان گروه آزمايش بعد از شركت در دوره آموزشي مهارتآموز دانش

هاي استرس ناشي  ر خرده مقياسداري به لحاظ آماري د ان گروه كنترل، كاهش معناآموز دانشبه 
). 2جدول (و استرس ناشي از انتظارات خود نشان داده است) والدين و معلمان(از انتظارات ديگران
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شناختي رفتاري مديريت استرس باعث  هاي توان نتيجه گرفت كه برنامه آموزش مهارت بنابراين مي
  .شده است  ان در گروه آزمايشآموز دانشتغيير در ميزان استرس تحصيلي 

  بحث و نتيجه گيري
با ورود به دبيرستان مواد درسي هم از نظر حجم مطالب و هم از لحاظ پيچيدگي محتواي 

. تر استشود در قياس با مقطع راهنمايي بسيار سنگينان آموزش داده ميآموز دانشمطالبي كه به 
ان آموز دانشعلاوه اين ه ب. بالا و سنگيني مطالب زمينه استرس تحصيلي را فراهم مي كند اين حجم

. آزمون كنكور را هم در برابر خود مي بينند كه مي تواند مسير آينده زندگي آنها را تعيين كند
تواند تا حدي عنوان اولين مرحله در راه رسيدن به تحصيلات عالي، مي موفقيت در كنكور به

 برايعدم موفقيت ممكن است  دستيابي به مشاغل و جايگاه اجتماعي قابل قبول را تسهيل كند و
 منزله از دست دادن جايگاه اجتماعي، بيكاري و رفتن به سربازي هاي آنها به ان و خانوادهآموز دانش

هم به ( همه اين عوامل موجب مي شود كه انتظارها براي موفقيت. در نظر گرفته شود... و ) پسران(
توقعات والدين در رابطه با وضعيت ان از خودشان و هم انتظارات و آموز دانششكل انتظار 

اگر چه وجود اين انتظارها در حد معقول مي . در تحصيل و مدرسه افزايش يابد) تحصيلي فرزندان
ان به تلاش بيشتر در زمينه تحصيل بوده و عملكرد تحصيلي آنها را آموز دانشتواند ترغيب كننده 

از حدي فراتر ) ود و هم انتظارات والدينهم انتظار خ(ارتقا دهد اما اگر اين انتظارهاي تحصيلي
شود و عملكرد تحصيلي و سلامت رواني آنها را تحت  ان ميآموز دانشرود موجب استرس در 

رفتاري استرس بر استرس  - پژوهش حاضر به بررسي اثر بخشي مديريت شناختي. دهد تاثير قرار مي
ها نشان داد كه مديريت يافته. ته استان دبيرستاني پرداخآموز دانشناشي از انتظارات تحصيلي در 

رفتاري استرس كاهش نمرات استرس انتظارات تحصيلي گروه آزمايش را در مقايسه با  –شناختي
هاي انجام شده در زمينه استرس انتظارات تحصيلي بسيار  پژوهش. گروه كنترل موجب شده است

ان پژوهشي آموز دانشت تحصيلي اندك است و در زمينه تاثير مديريت استرس بر استرس انتظارا
انجام نشده است اما نظر به اينكه مطالعات متعدد در مورد اثر بخشي مداخلات شناختي رفتاري را 
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هاي مختلف انجام شده كه امكان مقايسه نتايج در كاهش افسردگي، اضطراب و استرس در گروه
ها هاي مربوط به اين متغيرهشرا فراهم مي آورد و نتايج اين پژوهش را مي توان با نتايج پژو

رفتاري -ثير مديريت شناختيأها كه تهاي ديگر پژوهشنتايج پژوهش حاضر با يافته. مقايسه نمود
حبيبي، قنبري، خدايي و (استرس و درمانهاي شناختي بر كاهش استرس، افسردگي و اضطراب

برين، گريتر، ( افرادكاهش پريشاني خلقي و استرس نيز كاهش تنش و اضطراب  )2013قنبري، 
در يك راستا قرار  ،اندرا نشان داده) 2012، 1ورتنبرگر، دلانو، ويلكينسون، بريتباخ و همكاران

استرس بر ارتقاي بهزيستي رواني، عاطفي و  هاي ديگر تاثير مديريت همچنين در پژوهش. گيرد مي
كالارد، ( زيستي رواني افرادارتقاي به) 2013قنبري، حبيبي و شمس الديني، ( اجتماعي دانشجويان

 . نشان داده شده است كه با پژوهش حاضر هماهنگ است )2008، 2اوني و باني ول
ان است آموز دانشها بيانگر تاثير مديريت استرس بر كاهش استرس انتظارات تحصيلي در  يافته

ه در مديريت توان بر مبناي راهكارهاي شناختي و رفتاري در نظر گرفته شد كه اين نتيجه را مي
راهبردهاي رفتاري مديريت استرس از قبيل تن آرامي و آرامش عضلاني تنش . استرس تبيين كرد

دهد، افراد علائم جسماني مرتبط با استرس را شناسايي كرده و با تسلط و اضطراب را كاهش مي
، استرس و تنش ناشي از )2001آزاد، ( يافتن در كسب آرامش كه ناسازگار با تنش است

هاي شناختي، شناسايي افكار خودكار منفي و تحريف. ددهانتظارهاي تحصيلي را كاهش مي
شود، نقش مهمي در كه در جلسات چهارم و پنجم آموزش داده مي جايگزين كردن افكار منطقي

افراد ياد مي گيرند كه ارزيابي درستي از توانايي ها و استعدادهاي . ارزيابي منطقي استرسورها دارد
ها در زمينه  صيلي خود داشته باشند و بر مبناي اين ارزيابي صحيح، در رابطه با كسب موفقيتتح

كه وجود اين انتظارهاي منطقي ميزان استرس . تحصيل انتظارهايي منطقي از خود داشته باشند
  . تجربه شده كاهش يافته و در نتيجه احتمال موفقيت را بالا مي برد

                                                                                                                            
1. Bryan, Gartner, Wertenberger & Delano 
2. Collard, Avny & Boniwe 
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يكي ديگر از فنون مديريت به عنوان ) جلسات ششم و هفتم( ايهاي مقابلهآموزش مهارت
آموزند كه به جاي درماندگي، كند، طي آن افراد مياسترس افراد را قادر به مقابله سازگارانه مي

هاي انفعال و نشخوار فكري، در برابر انتظارها ديگران در زمينه مسائل تحصيلي به افزايش توانمندي
استفاده مناسب و بهينه . روي آورند) راهبرد مساله مدار(زاقعيت استرسخود و كاهش ملزومات مو

اي موثرتر و كارآمدتر است كه مي تواند در تعديل استرس هاي تحصيلي موثر از اين راهبرد شيوه
وقتي افراد با استفاده از فنون رفتاري قادر به كاهش تنش و علائم جسماني همراه همچنين . گردد

 )2007آنتوني، ايرونسون و اشنايدرمن، (يابداحساس كنترل در آنها افزايش ميشوند، استرس مي
  . شود افرادي كه احساس كنترل بيشتري دارند، كه وجود احساس كنترل موجب كاهش استرس مي

هاي آرميدگي، تنفس توان گفت كه در برنامه مديريت استرس مهارتدر مجموع، مي
هاي شناختي، شناسايي افكار خودكار منفي و تحريف ديافراگمي، آرامش عضلاني، مراقبه،

جايگزين كردن افكار منطقي، آموزش مقابله كارآمد، مديريت خشم، و ابرازگري آموزش داده 
افزايش احساس كنترل، خود كارآمدي،  اين نوع آموزش باعث ).2005 ،1يورلينگر بونتكو( شودمي

ه دارد و مجموعه اين عوامل به كاهش عزت نفس، سازگاري و حمايت اجتماعي را به همرا
  .شوداضطراب، افسردگي و استرس مي

مديريت زمان، مقابله با هيجانات منفي، (در حد عام  هاي زندگي مهارتبر اين اساس آموزش 
هاي  استرس، افزايش اعتماد به نفس، روش هاي مقابله سالم، مديريتمديريت مسائل عاطفي، سبك

ان، و مديريت استرس آموز دانشبراي والدين ) مساله؛ مهارت سازگاري حل  ارتباطي سالم، مهارت
، كارشناسان مركز مشاورهان دبيرستاني، آموز دانشرفتاري در حد خاص به -به شيوه شناختي

هاي مقابله با  ترين روش، از مهمو تسهيل مراجعه به آنان آموز دانشبه كز مشاوره امر معرفي
  . داناسترس تحصيلي شناخته شده
هايي را در زمينة ، محدوديت)هاي پژوهش تركمن هستندآزمودني(جامعة آماري پژوهش 

                                                                                                                            
1. Eurling-Bontekoe 
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به . كند كه بايد در نظر گرفته شودهاي قومي و فرهنگي مطرح مي ها به ساير گروهتعميم يافته
علاوه، مشكلات احتمالي مربوط به اعتبار مقياس استرس انتظارات تحصيلي و نمره برش معادل 

راف استاندارد بالاي ميانگين مورد استفاده در اين پژوهش را كه در مراحل مقدماتي قرار يك انح
تر چگونگي تاثير مديريت استرس به شيوه براي بررسي دقيق. دارد، نبايد از نظر دور داشت

هاي  هاي شخصيتي، شيوهتاثير مولفه :شودرفتاري بر استرس انتظارات تحصيلي پيشنهاد مي-شناختي
هاي مقابله بر متغير استرس انتظارات تحصيلي در تحقيقات بعدي كنترل يا د پروري و سبكفرزن

هاي پژوهش حاضر و بر اساس دستورالعمل مطالعه قرار گيرند؛ پروژه با آگاهي از محدوديت
هاي مختلف كشور به اجرا درآيد؛ موازات شروع و اجراي طرح،  اجرايي در مدارس استان

صوص تغيير نگرش مسئولان و همگام كردن هر چه بيشتر آنها صورت پذيرد؛ اقدامات لازم در خ
هايي هستند كه تحت تاثير استرس انتظارات تحصيلي ان دبيرستاني تنها يكي از گروهآموز دانش
ان ابتدايي، راهنمايي و حتي دانشجويان دانشگاه هم داراي وضعيتي مشابه آموز دانش. هستند

  .ها نيز اجرا شودردد مداخلاتي از اين قبيل بر روي اين گروهگهستند، لذا پيشنهاد مي
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The effect of cognitive-behavioral stress management on 
decreasing academic expectation stress of parents: A case of 

first grade high school students 

M. Habibi1 
 

 

Abstract 
The aim of the present study was to investigate the effect of cognitive-

behavioral stress management on decreasing academic expectation stress in 
first grade high school students who suffered academic stress. Eighty five 
students were screened based on acquiring scores higher than mean (one 
standard deviation higher than the mean) from among 250 first grade high 
school girls who were found to be suffering from academic stress. Fifty four 
students were selected by simple random sampling and were assigned to the 
intervention and control groups. With a pre-test and post-test control group 
design, the participants in the experimental group undergone 10 sessions of 
cognitive-behavioral stress management training. Then, both groups were 
evaluated using Academic Expectations Stress Inventory (AESI) in pre-test 
and post-test. The data were analyzed by MANCOVA. The results showed 
that there were not significant differences between two the groups in pretest, 
but cognitive-behavioral stress management training significantly decreased 
the academic expectation stress scores in experimental group. The cognitive 
behavioral stress management training could be considered as an 
intervention program in target groups and general population in university 
counseling centers. By reducing academic stress of high school students, it 
can increase educational productivity of schools. 

 
Keywords: Academic expectation stress, cognitive-behavioral stress 
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