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The effectiveness of stress inoculation training in decreasing 
stress, anxiety and depression of pre-university girl students 
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سازي رواني  آموزش ايمنهدف پژوهش حاضر، بررسي اثربخشي: چكيده
آموزان دختر مقطع بركاهش استرس، اضطراب و افسردگي دانش

براي  .آزمايشي است ي وع مطالعهاين پژوهش از ن . استدانشگاهي پيش
دانشگاهي  پيشي ه به طور تصادفي يك مدرسيابي به هدف مذكور دست

اجرا آموزان آن مدرسه دانش ميروي تماي لويندا  پرسشنامه و انتخاب
 در را به بالا 27 امتيازآموزاني كه دانش از بعد از اجراي پرسشنامه. گرديد

  وصورت تصادفي ساده انتخاب  هب نفر 40تعداد  ؛كسب كرده بودندپرسشنامه 
سازي رواني آموزش ايمن.  جايگزين شدندكنترل در دو گروه آزمايش و

آوري اطلاعات از براي جمع.  نفر از گروه آزمايش اعمال گرديد20روي 
نتايج . ي اضطراب، استرس و افسردگي لويندا استفاده شده است پرسشنامه

سازي رواني  مكرر نشان داد كه آموزش ايمنگيريتحليل واريانس با اندازه
دانشگاهي آموزان دختر پپشبر كاهش اضطراب، استرس و افسردگي دانش

توان چنين اظهارنظركرد دست آمده مي باتوجه به نتايج به .اثربخش بوده است
داري استرس،  تواند به طور معني ميسازي رواني كه استفاده از آموزش ايمن

اين . دانشگاهي را كاهش دهدآموزان دختر پپشگي دانشاضطراب و افسرد
  .آموزان داردي ارتقاء سلامت روان دانش نتايج تلويحات مهمي در زمينه

  
ســازي روانــي، اســترس، اضــطراب، روش ايمــن :هــاي كليــديواژه

  افسردگي

Abstract: The aim of present study was to examine 
the effectiveness of stress inoculation training in 
decreasing stress, anxiety and depression of pre-
university girl students. An experimental research 
method was used. To attain the research objective, a 
pre-university school was randomly selected and the 
Lewinda inventory was administered to all students of 
that school. Out of those students scoring above 27, 
forty were randomly selected and assigned to 
experimental and control groups. The 20 subjects in the 
experimental group were given stress inoculation 
training. Data were collected using the Lewinda stress, 
anxiety and depression inventory. Results of repeated 
measures analysis of  variance showed that stress 
inoculation training was effective in reducing the stress, 
anxiety and depression of pre-university girl students. 
From these results it can be concluded that the use of 
stress inoculation training can significantly decrease 
stress, anxiety and depression of pre-university girl 
students. These results have important implications for 
the enhancement of the mental  health of students. 
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        مقدمه
مـسائل و  . ترين مراحل حيات استترين و پيچيده  ترين و در عين حال آشفته      دوران نوجواني از مهم   

توان نوجواني را دوران بحـران و فـشار         اي است كه مي   هاي ناشي از بلوغ و جواني به گونه       دشواري
اي اسـت كـه نوجـوان بايـد     ي، دورهي نوجـوان   از طرف ديگـر دوره    ). 1375رشيدان،  خواجه  (ناميد  

 ما موجب وارد آمدن استرس بر ي هخود را براي ورود به دانشگاه آماده سازد؛ همين مسئله در جامع     
هـاي متعـدد نـشان      پـژوهش . شـود ها مي خانواده و نوجوانان براي گذراندن كنكور ورودي دانشگاه       

مل نامساعدي چون اضـطراب، افـسردگي   اند جوانان پس از ورود به دانشگاه نيز در معرض عوا  داده
كنـد و موجـب      را تهديـد مـي     هـا   آنو استرس قرار دارند؛ اين عوامل موفقيت و پيشرفت تحـصيلي            

خداياري فرد و پرند، (ي تحصيلي خود ناموفق باشند    در اتمام به موقع دوره     ها  آني از   اشود عده  مي
1386 .(  

 نوجـواني رشـد چـشمگير پيـدا         ي  هه دردور اضطراب و افسردگي از جمله اختلالاتي هـستند ك ـ        
اضـطراب و افـسردگي     ) 1387، به نقل از قمـري،       1982(1از ديدگاه نوي  ). 1378دادستان،  (كند   مي

هـاي  اين مسأله، بـا مـشاهده     . توانند هيچ شكل بهنجاري داشته باشند     اند و نمي  به خودي خود مرضي   
ي هـا   ري نسبت به تعارض يا اجتناب از دفـاع        باليني مبتني بر جايگاه اضطراب به عنوان علامت هشيا        

، 2اشـتاين ( آن در تعميق و رشد يافتگي هيجانيي ه تجربي هكنندتر و همچنين نقش ياري تحول يافته 
  . ناسازگار است) 1999

اسـترس در   . كند، اسـترس اسـت    آموزان را تهديد مي      يكي ديگر از عواملي كه سلامت دانش      
بت داشته باشد و باعث افزايش انگيـزه شـود و محركـي بـراي مقابلـه بـا           تواند اثر مث  ي كم مي   اندازه

شـود و   اگر استرس زياد باشد، باعث احساس خشم، ترس و ناكامي مي          . زا باشد هاي مشكل موقعيت
  ). 2001، 3گيگا(اندازد آموزان را به خطر ميسلامت بدني و رواني دانش
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صاً اضطراب، افسردگي، اسـترس و غيـره در         با توجه به رشد روزافزون اختلالات رواني مخصو       
 ي  هارائ ـ شناسـايي و  آموزاني كه پشت كنكـور هـستند، ضـرورت          آموزان، بالاخص دانش  بين دانش 

هـاي درمـاني     هـا و روش     از بـين تكنيـك     . بسيار محسوس اسـت    ها  آنخدمات درماني براي كاهش     
 پژوهشگران بـه كـار بـرده        ي مختلفي از سوي   ها  مورد استفاده براي كاهش اختلالات مذكور روش      

سـازي در برابـر اسـترس مايكنبـام در عـين            ها، روش آموزش ايمـن     شده است كه از ميان اين روش      
سـازي در   در ايـن پـژوهش نيـز از روش آموزشـي ايمـن            . سادگي فنون آن، روشي مؤثر بوده است      

  . ستبخشي زياد آن در اين زمينه استفاده شده امقابل استرس مايكنبام به دليل اثر
سـازي  نـشان داد كـه آمـوزش ايمـن    ) 2009 (دوست و موسـوي    ، نشاط پورنتايج پژوهش اكبري  
همچنـين نتـايج ايـن      . هاي مختلف سـلامت عمـومي دارد      داري روي مؤلفه  دربرابر استرس اثر معني   

تـري  داري نمرات پايين  پژوهش نشان داد كه گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل به طور معني             
تحقيـق  . خوابي، عملكرد بـداجتماعي و افـسردگي نـشان دادنـد          سازي، اضطراب، بي   جسماني را در 

  سـطح  سـازي در مقابـل اسـترس باعـث كـاهش          نشان داد كه كـاربرد ايمـن      ) 2004(3شيهي وهوران 
اي دانشجويان سـال    حرفه همچنين بهبود عملكرد تحصيلي و    بودن و   منطقي غير اضطراب و ،  استرس

 ــ ــده اس ــوق گردي ــسمن .تاول حق ــارت و اوك ــل، ب ــوزش  ) 2000(1 هج ــي اثربخــشي آم در بررس
ي حـل   هـا   مهـارت آموزان، به اين نتيجه رسيدند كه آمـوزش         ي حل مسئله در مورد دانش     ها  مهارت

انـسبورگ و   .  درماني كوتاه مدت در درمان افسردگي مؤثر باشد        ي  هتواند به عنوان مداخل   مسئله مي 
آمـوزي، آمـوزش    آرامش(رفتاري  –هاي شناختي    درماندر بررسي اثربخشي    ) 2000(2دومينوسكي

اي كه يكي از والدينـشان را از         ساله 18 ي  هروي نوجوانان افسرد  ) حل مسئله و آموزش خودگرداني    
 رفتاري، هم بـه صـورت انفـرادي و    -هاي شناختي دست داده بودند، به اين نتيجه رسيدند كه درمان    

؛ بـه نقـل از      1996(يوموتـو و سـانو      . را دارنـد  هم بـه صـورت گروهـي توانـايي كـاهش افـسردگي              
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 مبـتلا بـه اخـتلال افـسردگي و اسـترس را           ي  ه سـال  24 تا   18 زن و مرد ژاپني      34) 1999،  1كندرايك
ي حل مـسئله سـود      ها  مهارت نفري قرار دادند، كه يك گروه از آموزش          17انتخاب و در دو گروه      

 نـشان داد كـه گـروه بهـره     هـا  آن ي هيج مطالعنتا. كردجسته و گروه ديگر هيچ درماني دريافت نمي  
اي را نـسبت بـه      ي حل مسئله، در افسردگي و استرس كاهش قابل ملاحظه         ها  مهارتمند از آموزش    

كه تحت عنوان ايمن سازي در مقابل استرس ) 1995(2نتايج پژوهش فاوزل. گروه ديگر نشان دادند 
سازي در مقابـل اسـترس در مقايـسه بـا            ايمن ي  هبراي زوجين انجام گرفت نشان داد كه كاربرد شيو        

. سبب كاهش قابل توجهي در ميزان استرس اين زوجـين شـده اسـت    ) حل مساله (هاي تعاملي    گروه
نمونه شامل جواناني بود كه تركيبي از اضطراب، افـسردگي و           ) 1994(3ينز و المن  ها  هايدر ارزيابي 

 جلـسه آمـوزش كـه بـر         13 كننـدگان در      شركت كه  اينبعد از   . دادندكنترل خشم ضعيف نشان مي    
ان آمـوز   دانش. كرد، شركت كردند  أكيد مي تبازسازي شناختي، مسئله گشايي و مديريت اضطراب        
هاي اضطراب و افـسردگي را      دارتري در نشانه  با سطوح بالاي استرس قبل از مداخله، تغييرات معني        

 54در پژوهشي   ) 1990(4 سيسل و فورمن     .دار بودند اين تغييرات از نظر باليني معني     . گزارش كردند 
گروه اول حمايت همكاران، گـروه دوم       . معلم را به صورت تصادفي در سه گروه جايگزين كردند         

نتـايج بيـانگر ايـن بـود كـه آمـوزش            . سازي در برابر استرس و گروه سـوم گـروه كنتـرل بـود             ايمن
ه حمايت از طـرف همكـاران اثـر         در حالي ك  . سازي بر استرس شغلي معلمان تأثير داشته است        ايمن

سازي  ي آموزش ايمن شيوه) 1382هاشم و احمدي،   به نقل از بني   ،  1982(فورمن  . معناداري نداشت 
 هفتگي و هر    ي  هآموزش او شامل شش جلس    . در برابر استرس را در مورد استرس معلمان به كار برد          

ر كـاهش اسـترس معلمـان تأييـد         هاي تحقيق او كارآمدي ايـن شـيوه را د         يافته.  ساعت بود  2جلسه  
 رفتـاري   -كه اثربخشي درمـان شـناختي     ) 1389 (تراب و دادگري    ، اشك نتايج پژوهش رنجبر  . كرد

 بيمار مبتلا به افسردگي خفيف انجام دادنـد نـشان داد كـه گـروه                32 گروهي را در مورد      ي  هبه شيو 
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نتـايج  . اسـت  خفيف مـؤثر      رفتاري بر كاهش افسردگي بيماران مبتلا به افسردگي        -درماني شناختي 
سازي درمقابل استرس در كـاهش اضـطراب        بيانگر اثربخشي آموزش ايمن   ) 1387(پژوهش قمري   

داد نـشان   ) 1387(احمـدي، نبـوي و معماريـان         ي غفاري،  نتايج مطالعه . ان دختر و پسر بود    دانشجوي
س بـه عنـوان     ي عضلاني باعث كاهش افسردگي، اضطراب و استر        سازي پيشرونده  كه تكنيك آرام  

ي عملكرد فرد در بيمـاران مبـتلا بـه مولتيپـل اسـكلروزيس گرديـد              سه علامت شايع و مختل كننده     
نـشان داد كـه اجـراي روش     ) 1385(و گـاييني   ، فلاحي خشكناب، كريملـو      ره گوي هش  تايج پژو ن

محيطـي،  (  در مقابل استرس باعث كاهش ميزان استرس پرسـتاران در هـر يـك از ابعـاد                 يسازايمن
،شفيع آبـادي و  نتايج پژوهش زهراكار  .مجموع سه بعد گرديد همچنين در    و) هيجاني و شخصيتي

 در كــاهش اســترس شــغلي و رابرابــر اســترس  ســازي درايمــناثربخــشي آمــوزش ) 1383 (دلاور
ناشـي از آن را     ) افسردگي، اضطراب، فرسودگي شغلي، نارضـايتي شـغلي       ( ختيشنا  رواناختلالات  
ي حل مـسئله را در  ها مهارتاثربخشي آموزش  ) 1382(زهي، آزاد فلاح و الهياري       كهرا .داده است 

نتـايج  .  ساله بررسي كردند18 تا   15ي نوجوانان    هاي مقابله كاهش افسردگي وكارآمد ساختن شيوه    
ي حل مسأله سود جسته بودند،      ها  مهارت نشان داد كه گروه آزمايشي كه از آموزش          ها  آنپژوهش  

بنابراين . اي را نشان دادندي مقابلهها مهارتواه، كاهش در افسردگي و كارايي در  نسبت به گروه گ   
سـازي روانـي در     مـوزش گروهـي ايمـن     آ :توان فرض كرد كـه    با توجه به نتايج سوابق پژوهشي مي      

  .ثراستؤم  پشت كنكور دخترآموزان دانش، استرس و افسردگيكاهش اضطراب
  روش

  . است استفاده شدهآزمون با گروه كنترلپس -آزمون  پيشح از طرروش تحقيق آزمايشي است و
دختر آموزان  دانشي هي آماري پژوهش را كلي جامعه :گيري  نمونه جامعه، نمونه و روش

بدين صورت كه . دهند تشكيل مي89-90شهرستان اردبيل در سال تحصيلي  دانشگاهيمقطع پيش
دانشگاهي اين ناحيه  طور تصادفي و از بين مدارس پيش اردبيل يك ناحيه بهي هاز بين دو ناحيابتدا 

روي لويندا اضطراب، استرس و افسردگي ي  پرسشنامه و يك مدرسه انتخابهم به طور تصادفي 
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-دانش ،بعد از اجراي پرسشنامه. گرديداجرا  نفر بودند 228آموزان آن مدرسه كه تمامي دانش

 بود به عنوان  نفر54 كه تعدادشان. كسب كرده بودندمه پرسشنا در را به بالا 27 امتياز  كهآموزاني
 طرح براي دو گروه توضيح داده شد بعد از كسب رضايت از كه اينبعد از  . شدندانتخابنمونه 

 نفر از مطالعه خارج شدند و 14به همين دليل هم تعداد . شدند وارد مطالعه ميها آنها آزمودني
فر بود كه به طور تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل  ن40 نهايي شامل ي هبنابراين نمون

سازي ايمنآموزش  در معرض اي  دقيقه60ي   جلسه8 به مدت گروه آزمايشي. جايگزين شدند
هم دو ماه بعد پيگيري  و اجرا شد ها آنروي آزمون آزمون، پسشپي و گرفتند قرار رواني مايكنبام
  . شدبراي هر دو گروه اجرادر يك جلسه 

  وش مداخلهر
مايكنبام و را  سازي در مقابل استرسآموزش ايمن: سازي در برابر استرسآموزش ايمن

اين روش يك تكنيك منفرد نيست، بلكه يك اصطلاح عام . ه استكردابداع ) 1976 (1تورك
 آموزشي، بازسازي شناختي، مسئلهاي از روندهاي باليني و شامل تدريس است براي مجموعه

رفتاري و تصوري، خودبازنگري، تقويت خود و راهبردهاي آرامي، تمرين تنزش گشايي، آمو
سازي رواني   مراحل آموزش ايمندر اين پژوهش). 1985مايكنبام، (شودرفتاري شناختي ديگر مي

شده، بازسازي شناختي و حل مسئله  به صورت تن آرامي، توجه برگرداني، خودگويي هدايت
  . شودآموزش داده مي

سپس با ترغيب فرد به درمان، يك منطق درماني . آزمون اجرا شد، ابتدا پيش اولي جلسهدر 
بر تشريك   صميمانه مثبت و مبتني ي پس از ايجاد يك رابطه. دقيق و داراي جزئيات پيشنهاد شد

شد به   كمك ها آنگرديد و به  بينانه مطرح  مساعي با مراجع، اهداف درمان به طور عملياتي و واقع
همچنين ماهيت استرس، اضطراب، . بينانه در مورد خود دست پيدا كنند انتظارات و ادراكات واقع

به عنوان . افسردگي و خشم و تاثير متقابل جسم و روان در اين جلسه مورد بحث قرار گرفت

                                                 
1. Meichenbaum & Turk 
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هايي كه دچار استرس، تكليف خانگي از بيماران خواسته شد به وضعيت جسمي خود در موقعيت
  . ها را گزارش كنند بعد اين حالتي شوند دقت كنند و در جلسه افسردگي وخشم مياضطراب و
  . گروه ماهيچه آموزش داده شد16 تكنيك تن آرامي پيشرونده براي دوم،ي  در جلسه
رونده، تكنيك توجه برگرداني آموزش داده  علاوه بر تكنيك تن آرامي پيشسوم ي  در جلسه

  .  شد
رونده و توجه برگرداني به آموزش   بر تمرين تن آرامي پيشعلاوهچهارم  ي هدر جلس

  .بازسازي شناختي اقدام شد
رونده، توجه برگرداني و آموزش بازسازي   علاوه بر تمرين تن آرامي پيشپنجمي   در جلسه

  .شناختي به آموزش خودگويي هدايت شده اقدام شد
 برگرداني، آموزش بازسازي  علاوه بر تمرين تن آرامي پيشرونده، توجهششمي  در جلسه

  .شناختي و آموزش خودگويي هدايت شده به آموزش حل مسئله اقدام شد
ها تكرار  هاي ذكر شده در بالا با آزمودني يك بار ديگر تمامي روشهفتم و هشتم ي  در جلسه
در . ها به آنان ارائه گرديد تمرين و كاربرد آموختهي ههاي لازم براي پيگيري و ادامشد و توصيه
ها  آزمون به كار رفته بود، دوباره در اختيار آزمودنيي پيش يي كه در مرحلهها آزمونجلسه هشتم 

) ي نهم جلسه(اي  دو ماه بعد از درمان، جلسه. ندكن را تكميل ها آن خواسته شد ها آنقرار گرفت و از 
 پيگيري برايكارهاي لازم ها و راهها توصيه در اين جلسه به آزمودني. تحت عنوان پيگيري انجام شد

ي مراحل ها آزمونها دوباره با  همچنين، آزمودني. ها در محيط واقعي داده شد مداوم و تعميم آموزش
  :آوري اطلاعات استفاده شداز ابزار زير براي جمع. گرفتندقبلي مورد ارزيابي قرار

 لويندا 1995در سال را اين پرسشنامه : مقياس استرس، افسردگي و اضطراب لويندا
، خيلي )2(، زياد)1(، كم)0( ماده است كه آزمودني به هرآيتم به صورت هرگز21ساخته و شامل 

هاي فراواني به منظور به دست آوردن پايايي و اعتبار اين مقياس  پژوهش. دهدپاسخ مي) 3(زياد
فري  ن717 هنجاري ي هضريب آلفاي كرونباخ براي اين مقياس در يك نمون. صورت گرفته است
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در يك نمونه جمعيت . 81/0 و استرس73/0، اضطراب81/0به شرح زير به دست آمد، افسردگي 
 و 66/0، اضطراب70/0ضريب آلفاي كرونباخ براي افسردگي) n=400(عمومي شهر مشهد 

ي اعتبار آن از روش ملاكي استفاده شده  همچنين براي محاسبه. ارش شده استگز76/0استرس
، 66/0ي افسردگي بك با خرده مقياس افسردگي ن با پرسشنامهاست و ضريب همبستگي آ

؛ به نقل از ابوالقاسمي و 1380صاحبي و همكاران، (استدار معني 67/0 و با اضطراب49/0استرس
  ). 1384نريماني، 

  

  نتايج
سازي رواني بر كاهش استرس، اضطراب و  بررسي اثربخشي آموزش ايمنهدف پژوهش حاضر

   .استدانشگاهي ن پيشآموزاافسردگي دانش
- 19 بين ها آندانشگاهي بودند كه سن آموزان دختر پيشهاي اين پژوهش دانش آزمودني

  .  مشروطي داشتندي هدر گروه آزمايش سه نفر و در گروه كنترل يك نفر سابق. سال بود17
  

افسردگي و  استرس، هايآزمون و پيگيري متغيرآزمون، پسميانگين و انحراف معيار پيش.  1جدول 
  هاي آزمايش و كنترلاضطراب براي گروه

  M  SD  گروه  متغير
پيش 
  آزمون

  آزمايش
  كنترل

45/12  
60/12  

91/4  
17/3  

پس 
  آزمون

  آزمايش
  كنترل

45/4  
10  

78/2  
83/4  

  استرس

  آزمايش  پيگيري
  كنترل

15/3  
50/10  

25/2  
30/4  
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پيش 
  آزمون

  آزمايش
  كنترل

70/11  
70/8  

81/3  
11/3  

پس 
  آزمون

  آزمايش
  كنترل

80/3  
55/8  

61/2  
19/4  

  افسردگي

  آزمايش  پيگيري
  كنترل

70/3  
15/8  

71/3  
05/5  

  
پيش 
  آزمون

  آزمايش
  كنترل

40/11  
12  

21/4  
55/3  

پس 
  آزمون

  آزمايش
  كنترل

10/3  
75/9  

13/2  
98/4  

  اضطراب

  آزمايش  پيگيري
  كنترل

75/2  
70/9  

24/2  
78/5  

  
استرس، اضطراب و ) MANOVA(يل واريانس چند متغيري معناداري تحل نتايج آزمون.  2جدول

  هاي آزمايش وكنترل افسردگي در گروه

 df Pخطا   dfفرضيه  F مقدار نام آزمون 

  000/0  37  2  18/33 642/0 اثر پيلايي
 000/0  37  2  18/33 358/0 لامبدا ويلكز

  استرس 000/0  37  2  18/33  79/1 اثر هتلينگ
ترين  بزرگ
  خطاي ريشه

79/1  18/33  2  37  000/0 
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  000/0  37  2  23/18 496/0 اثر پيلاي
 000/0  37  2  23/18 504/0 لامبدا ويلكز

  افسردگي 000/0  37  2  23/18  985/0 اثر هتلينگ
ترين  بزرگ
  خطاي ريشه

985/0  23/18  2  37  000/0 

  
  000/0  37  2  92/25 584/0 اثر پيلاي

 000/0  37  2  92/25 416/0 لامبدا ويلكز

  اضطراب 000/0  37  2  92/25  40/1 اثر هتلينگ
ترين  بزرگ
  خطاي ريشه

40/1  92/25  2  37  000/0 

  
 قابليت استفاده از تحليل ها آزمونداري همه شود سطوح معني مشاهده مي2 كه در جدول طور همان

استرس، اضطراب و دهد كه بين اين نتايج نشان مي. شمارندرا مجاز مي) مانوا(واريانس چند متغيري 
  .دار وجود داردآموزان در دو گروه حداقل در يكي از مراحل تفاوت معنيافسردگي دانش

  
  هاي  استرس گيري مكرر بر روي نمرهها با اندازه نتايج تحليل واريانس درون آزمودني.  3جدول

  آزمون و پيگيريآزمون، پسهاي آزمايش و كنترل در پيش آموزان گروهدانش
 SS df MS F P منبع تغيير  متغير  آزموننوع 

  درون آزمودني 000/0 74/66 80/649 1 80/649 استرس
 - - 74/9 38 370 خطا

  بين آزمودني 000/0 44/19 68/567 1 68/567  گروه
  استرس

 - -  20/29  38  58/1109 خطا
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در )  =74/66F(شود بين ميانگين نمرات استرس مشاهده مي 3كه در جدول طور همان
در دو ) =44/19F(و بين ميانگين نمرات استرس ) > 000/0p(آزمون و پيگيري آزمون، پس پيش

داري وجود آزمون و پيگيري تفاوت معنيآزمون، پسگروه آزمايش وكنترل در پيش
  ).> 000/0p(دارد

  
 اضطراب و  هايگيري مكرر بر روي نمرهها با اندازه نتايج تحليل واريانس درون آزمودني.  4جدول

  آزمون و پيگيريآزمون، پسهاي آزمايش و كنترل در پيش آموزان گروهافسردگي دانش
 SS df MS F P منبع تغيير  متغير  نوع آزمون

  درون آزمودني 000/0 90/45 51/599 1 51/599 اضطراب
 - - 06/13 38 38/496 خطا

  بين آزمودني 000/0 61/22 13/672 1 13/672  گروه
  اضطراب

 - -  02/26  38  57/1129 خطا

 000/0 81/27 51/365 1 51/365 افسردگي
  درون آزمودني

 - - 14/13 38 48/499  خطا

  بين آزمودني 03/0 93/4 13/128 1 13/128  گروه
  افسردگي

 - -  02/26  38  67/988 خطا
  

در )  =90/45F(شود بين ميانگين نمرات اضطراب مشاهده مي 4 كه در جدول طور همان
در ) =61/22F(و بين ميانگين نمرات اضطراب ) > 000/0p(آزمون و پيگيري آزمون، پس پيش

داري وجود دارد آزمون و پيگيري تفاوت معنيآزمون، پسدو گروه آزمايش و كنترل در پيش
)000/0p < .( همچنين بين ميانگين نمرات افسردگي)81/27F=  (آزمون و آزمون، پسدر پيش

در دو گروه آزمايش و كنترل ) =93/4F(و بين ميانگين نمرات افسردگي ) > 000/0p(پيگيري 
  ).> 03/0p(داري وجود دارد آزمون و پيگيري تفاوت معنيآزمون، پسدر پيش
  آزمون با شود بين ميانگين نمرات استرس در پيش  مشاهده مي5 كه در جدول طور همان
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يعني استرس ). > 000/0p(داري وجود دارد  معنيآزمون با پيگيري تفاوتآزمون و پيشپس
اما . آزمون كاهش معني داري پيدا كرده استآزمون و پيگيري نسبت به پيشآموزان در پسدانش

يعني استرس . داري وجود نداردآزمون با پيگيري تفاوت معنيبين ميانگين نمرات استرس در پس
  .وتي نكرده استآزمون تفاآموزان در پيگيري نسبت به پسدانش

  

آزمون و پيگيري نمرات استرس  در آزمون، پس پيشي مقايسهبراي نتايج آزمون تعقيبي بنفروني .  5جدول 
  دو گروه آزمايش و كنترل

  پيگيري  آزمونپس  دوره  متغير

  *30/5  آزمونپيش
(P< 000/0 ) 

70/5*  
(P< 000/0   استرس (

40/0  -  آزمونپس  
  
  

آزمون و پيگيري نمرات اضطراب و  آزمون، پس مقايسه پيشبرايبي بنفروني نتايج آزمون تعقي.  6جدول 
  افسردگي در دو گروه آزمايش و كنترل

  *03/4  آزمونپيش
(P< 000/0 ) 

28/4*  
(P< 000/0   افسردگي (

250/0  -  آزمونپس  
  پيگيري  پس آزمون  دوره  متغير

  *28/5  آزمونپيش
(P< 000/0 ) 

48/5*  
(P< 000/0   اضطراب (

200/0  -  مونآزپس  
  

دهد كه بين ميانگين نمرات اضطراب و افسردگي در  مي نشان 6نتايج موجود در جدول 
داري وجود دارد، تفاوت معني) > 000/0p(آزمون با پيگيري آزمون و پيشآزمون با پس پيش

آزمون كاهش آزمون و پيگيري نسبت به پيشآموزان در پسيعني اضطراب و افسردگي دانش
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آزمون با پيگيري اما بين ميانگين نمرات اضطراب و افسردگي در پس. ري پيدا كرده استمعني دا
آموزان در پيگيري نسبت به اضطراب دانش يعني افسردگي و. داري وجود نداردتفاوت معني

  .آزمون تفاوتي نكرده است پس
  

  يريگ جهينت و بحث
  زي رواني بركاهش استرس سادهد آموزش گروهي ايمنهاي پژوهش حاضر نشان مييافته
هاي قبلي همخواني اين يافته با نتايج پژوهش .داري مؤثر استآموزان دختر به طور معنيدانش

سازي  آموزش ايمني هشيو) 1382شم و احمدي، ها به نقل از بني1982(كه فورمن  دارد به طوري
قيق او كارآمدي اين شيوه را هاي تحيافته. در برابر استرس را در مورد استرس معلمان به كار برد

بيانگر اين بود كه  )1990(نتايج پژوهش سيسل و فورمن . در كاهش استرس معلمان تأييد كرد
كه ) 1995(نتايج پژوهش فاوزل . سازي بر استرس شغلي معلمان تأثير داشته استآموزش ايمن

 سازي در كه ايمنسازي درمقابل استرس براي زوجين انجام گرفت نشان داد تحت عنوان ايمن
نتايج پژوهش يوموتو . مقابل استرس سبب كاهش قابل توجهي در ميزان استرس زوجين شده است

ي حل مسئله، باعث ها مهارتنشان داد كه آموزش ) 1999؛ به نقل از كندرايك، 1996(و سانو 
ربرد نشان داد كه كا) 2004(هوران تحقيق شيهي و. شوددار افسردگي و استرس ميكاهش معني

همچنين  غيرمنطقي بودن و اضطراب و،  استرس سطحسازي در مقابل استرس باعث كاهشايمن
تايج پژوهش ن. تاي دانشجويان سال اول حقوق گرديده اس حرفه بهبود عملكرد تحصيلي و

 در مقابل استرس باعث كاهش يساز نشان داد كه اجراي روش ايمن) 1385( همكاران گوي و ره
همچنين در مجموع  و) هيجاني و محيطي، شخصيتي( تاران در هر يك از ابعادميزان استرس پرس
نشان داد كه تكنيك آرام سازي ) 1387(ي غفاري و همكاران  نتايج مطالعه. سه بعد گرديد

 عضلاني باعث كاهش افسردگي، اضطراب و استرس به عنوان سه علامت شايع و ي هپيشروند
  . ان مبتلا به مولتيپل اسكلروزيس گرديدي عملكرد فرد در بيمار مختل كننده
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دار سطح استرس  سازي رواني باعث كاهش معنيشود آموزش ايمن كه ملاحظه ميطور همان
 دو تا از كه اينمعلمان، زوجين، دانشجويان و پرستاران شده است، از طرف ديگر با توجه به 

 سوابق پژوهش است مسئله ي حلها مهارتسازي رواني، تكنيك تن آرامي و هاي ايمن تكنيك
توان بنابراين مي. انددهدكه فنون مذكور به تنهايي هم در كاهش استرس اثربخش بودهنشان مي

دانشگاهي آموزان پيشسازي رواني را در اين پژوهش بر كاهش استرس دانشعلت اثربخشي ايمن
  .اينگونه توجيه كرد

  سازي رواني بر كاهش افسردگي ايمندهد آموزش گروهي هاي پژوهش حاضر نشان مييافته
هاي قبلي همخواني  اين يافته با نتايج پژوهش .داري مؤثر استآموزان دختر به طور معنيدانش

هاي آن در كاهش افسردگي نوجوانان  سازي رواني و تكنيككه آموزش ايمن دارد، به طوري
، )1994هاينز و المن،(ان ، جوان)1382، كهرازهي و همكاران، 2000انسبورگ و دومينوسكي، (

؛ به نقل از 1996(يوممتو و سانو (، زنان و مردان )2000هجل، بارت و اوكسمن، (آموزان دانش
) 1387، غفاري و همكاران ، 1389تراب و دادگري،  اشكرنجبر، (و بيماران ) 1999كندرايك، 

 .مؤثر گزارش شده است

 جواناني بود كه تركيبي از اضطراب، نمونه شامل) 1994(هاي هاينز و المن در ارزيابي
آموزان با سطوح بالاي استرس قبل از دانش. دادندافسردگي و كنترل خشم ضعيف نشان مي

ي  نتايج مطالعه. هاي اضطراب و افسردگي را گزارش كردنددارتري در نشانهمداخله، تغييرات معني
مند از آموزش   كه گروه بهرهنشان داد) 1999؛ به نقل از كندرايك، 1996(يوممتو و سانو 

اي را نسبت به گروه ديگر ي حل مسئله، در افسردگي و استرس كاهش قابل ملاحظهها مهارت
نشان داد كه آموزش ) 2009(دوست و موسوي ، نشاطپورنتايج پژوهش اكبري. نشان دادند

همچنين . اشتهاي مختلف سلامت عمومي دداري روي مؤلفهسازي در برابر استرس اثر معني ايمن
داري نمرات نتايج اين پژوهش نشان داد كه گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل به طور معني

. خوابي، عملكرد بداجتماعي و افسردگي نشان دادند سازي، اضطراب، بيتري را در جسماني پايين
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در  راسترس سازي در برابر اايمناثربخشي آموزش ) 1383(همكاران  نتايج پژوهش زهراكار و
افسردگي، اضطراب، فرسودگي شغلي، نارضايتي ( ختيشنا رواناختلالات  كاهش استرس شغلي و

   . داده استنشانناشي از آن ) شغلي
دار سطح افسردگي سازي رواني باعث كاهش معنيشود آموزش ايمنكه ملاحظه ميطور همان

شده است، از طرف ديگر با توجه به آموزان، نوجوانان، جوانان، زنان و مردان و بيماران دانش
، استي حل مسئله و بازسازي شناختي ها مهارتسازي رواني، هاي ايمن  دو تا از تكنيككه اين

. انددهدكه فنون مذكور به تنهايي هم در كاهش افسردگي اثربخش بودهسوابق پژوهش نشان مي
كاهش افسردگي وهش بر سازي رواني را در اين پژتوان علت اثربخشي ايمنبنابراين مي

  .گونه توجيه كرد دانشگاهي اينآموزان پيش دانش
  سازي رواني بر كاهش اضطراب دهد آموزش گروهي ايمني پژوهش حاضر نشان ميها يافته
هاي قبلي همخوان دارد،  اين يافته با نتايج پژوهش .داري مؤثر استآموزان دختر به طور معنيدانش

هاينز (آموزان هاي آن در كاهش اضطراب دانش ازي رواني و تكنيكسكه آموزش ايمن به طوري
، اضطراب بيماران )1387قمري، ؛ 2004، هوران شيهي و(، اضطراب دانشجويان )1994و المن، 

  .مؤثر بوده است) 1387غفاري و همكاران، (
 شسازي در مقابل استرس باعث كاهنشان داد كه كاربرد ايمن) 2004(هوران تحقيق شيهي و

اي دانشجويان حرفه همچنين بهبود عملكرد تحصيلي وبودن و  غيرمنطقياضطراب و،  استرسسطح
نشان داد ) 2009 (دوست و موسوي ، نشاطپورنتايج پژوهش اكبري. سال اول حقوق گرديده است

هاي مختلف سلامت عمومي داري روي مؤلفهسازي در برابر استرس اثر معنيكه آموزش ايمن
نين نتايج اين پژوهش نشان داد كه گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل به طور همچ. داشت
سازي، اضطراب، بي خوابي، عملكرد بداجتماعي و تري را در جسمانيداري نمرات پايينمعني

اثربخشي آموزش ) 1383 (آبادي و دلاور ، شفيع نتايج پژوهش زهراكار.افسردگي نشان دادند
افسردگي، ( ختيشنا رواناختلالات  در كاهش استرس شغلي و را استرس سازي در برابرايمن
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 نتايج پژوهش قمري . داده استنشانناشي از آن ) اضطراب، فرسودگي شغلي، نارضايتي شغلي
سازي در مقابل استرس در كاهش اضطراب دانشجويان اثربخشي آموزش ايمن بيانگر) 1387(

  .دختر و پسر بود
دار سطح اضطراب سازي رواني باعث كاهش معنيشود آموزش ايمني كه ملاحظه مطور همان

هاي انجام شده  آموزان، دانشجويان و بيماران شده است، از طرف ديگر در پژوهشدانش
هاي  ي عضلات كه جزء تكنيك ي حل مسئله، بازسازي شناختي و تن آرامي پيشروندهها مهارت
. انددار سطح اضطراب شده هم باعث كاهش معنيسازي رواني هستند نيز به تنهايي يا باايمن

سازي رواني را در اين پژوهش بر كاهش اضطراب توان علت اثربخشي ايمنبنابراين مي
  .گونه توجيه كرد دانشگاهي اينآموزان پيش دانش
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