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سترس و راهبردهاي كمك مقايسه اثر بخشي آموزش راهبردهاي مقابله با ا

  خواهي بر استرس تحصيلي

  3نژاد فريدو علي اصغر اصغر 2، خديجه ابوالمعالي الحسيني1مهدي آقاپور
  

  

  چكيده
خواهي بر هدف پژوهش حاضر مقايسه اثربخشي آموزش راهبردهاي مقابله با استرس و راهبردهاي كمك

آزمون با دو گروه آزمايش و يك پس -آزموناسترس تحصيلي بود. روش پژوهش آزمايشي و طرح پيش
آموزش و  4هاي دولتي دخترانه  ناحيه ان پايه اول دبيرستانآموزدانشي پژوهش جامعهگروه كنترل بود. 

گيري هدفمند انتخاب نفر از آنان به روش نمونه  60كه بود  1395-96تحصيلي پرورش شهر تبريز در سال
ابزار پژوهش مقياس استرس  و يك گروه كنترل جايگزين شدند. و به روش تصادفي در دو گروه آزمايش

درون گروهي) تحليل شد.  -تحصيلي بود. نتايج با استفاده از آزمون تحليل واريانس تركيبي(بين گروهي
خواهي به صورت معناداري باعث نتايج نشان داد،آموزش راهبردهاي مقابله با استرس و راهبردهاي كمك

). همچنين بر اساس نتايج  بين اثر بخشي دو روش تفاوت p>01/0شود (يكاهش استرس تحصيلي م
برنامه آموزش راهبردهاي مقابله با استرس و  بنابراين پيشنهاد مي شود،). p<01/0معنادراي وجود ندارد (

هاي هدف و جمعيت عمومي مراكز هاي مداخلاتي در سطوح گروهكمك خواهي مي تواند جزء برنامه
  .رس براي كاهش استرس تحصيلي به كار رودي مدامشاوره

  راهبردهاي مقابله با استرس، راهبردهاي كمك خواهي، استرس تحصيلي هاي كليدي:واژه
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  مقدمه

كنند كه زندگي ها را تجربه ميها و اضطرابدر جريان رشد، نوجوانان طيف وسيعي از استرس

- ها كه مربوط به محيطانواع اين استرس اندازد. يكي ازروزمره و تحصيلي آنان را به مخاطره مي

هاي تعليم و تربيت در ). نظام1395باشد، استرس تحصيلي است (كرد و باباخاني، هاي آموزشي مي

هاي خودكارآمدي فراگيران هاي تحصيلي و چالشاسترس تأثيرهاي خويش، فراز و نشيب فعاليت

) 2006( 2). آنگ و هان2016، 1ينز و سيمزاند (كولگيري روندهاي تحصيلي تأييد نمودهرا در پي

دانند كه شامل اضطراب امتحان، عدم استرس تحصيلي را به عنوان يك حالت روان شناختي مي

 پيشرفت تحصيلي و عدم هدف گزيني است. 

 توانندمي آن از استفاده با انآموزدانش كه است يادگيري از راهبردهاي خواهي يكيكمك

 ارتقا را خود تحصيلي عملكرد طريق اين از و داده را تشخيص خود رييادگي مشكلات و مسائل

 درخواست و كمك از اجتناب بعد دو خواهي دارايكمك ). رفتار2004، 3دهند (كارابنيك

 آموزدانش آن در كه دارد اشاره به رفتاري كمك خواهي يا كمك باشد. درخواستمي كمك

 باعث امر اين كه كنددرخواست مي موضوع هدربار را توضيحاتي ديگران از كمك نيازمند

كند كه كمك ) عنوان مي2008( 5). زيمرمن2011، 4(چنگ و تساي ودشمي مساله بهتر درك

- كمك مي آموزدانشآيد كه به خواهي يكي از مهمترين راهبردهاي مديريت منابع به شمار مي

 ،6ه كند (كاپلان و فلامكند تا امكانات موجود در كلاس و محيط اطراف را تنظيم و ادار

هاي ). ارايه كمك و راهنمايي به گروه2013؛ كارابنيك و نيومن، 2011؛كارابنيك، 2010

خوردهاي فوري به هاي تحصيلي و ارايه بازهاي ارزيابي از فرايند و بازدهآزمايشي، دادن ملاك

                                                                                                                                                    

1 . Collins & Sima 
2 . Ang & Huan 
3 . Karabenick 
4 . Cheng & Tsai 
5. Zimmerman 
6. Kaplan & Flum 
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صيلي محسوب هاي تحآمدن به مشكلات و استرسترين پيش نيازهاي فائقآنان يكي از مهم

اساس ) مدل كمك خواهي را بر2001اران (). در همين راستا رايان و همك2013، 1شود (نگلمي

ات آن را در فرايندها و پيامدهاي آموزشي و تأثير) بسط داده و 1981لي گال ( الگوي نلسون

) نشان داد 5201، 2؛ به نقل از  هال2007ان مورد بررسي قرار داده اند. ويلسون (آموزدانشرفتاري 

گردد. ان ميآموزدانشموجب تشديد استرس تحصيلي در كه آموزش راهبردهاي كمك خواهي 

) نشان داده است كه آموزش راهبردي كمك خواهي قادر است 2009مطالعه رايان و همكاران (

هاي ان را كاهش دهد. با اين حال يافتهآموزدانشهاي تحصيلي بخش قابل توجهي از استرس

) نشان داده است كه آموزش 2008هم در اين عرصه، كم نيستند، مطالعه زيمرمن ( متناقص

  گردد. ان ميآموزدانشهاي تحصيلي در برخي خواهي موجب تشديد استرسراهبردهاي كمك

و  از اين رو سوال اصلي پژوهش اين است كه آيا آموزش راهبردهاي كمك خواهي

ان مؤثر است و آيا بين اثر بخشي آموزدانشترس تحصيلي راهبردهاي مقابله با استرس بر بهبود اس

   اين دو روش بر بهبود استرس تحصيلي تفاوت وجود دارد؟

  روش

پژوهش حاضر آزمايشي با طرح پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري با گروه كنترل است كه دو 

 نفر) داشته است.  20نفر) و يك گروه كنترل( 20گروه آزمايش(هر گروه شامل 

ان پايه اول دبيرستانهاي دولتي آموزدانشجامعه آماري،  معه، نمونه و روش نمونه گيري:جا

بود. از جامعه پژوهش،  1395- 96آموزش و پرورش شهر تبريز در سالتحصيلي  4دخترانه  ناحيه 

در گروه اي انتخاب و به روش تصادفي ساده اي چند مرحلهنفر به روش تصادفي خوشه 60تعداد 

اي آموزش دقيقه 90يش و كنترل جايگزين شدند. گروه آزمايش يك طي ده جلسه هاي آزما

اي آموزش دقيقه 90آزمايش دوم طي ده جلسه  راهبردهاي مقابله با استرس را فرا گرفتند و گروه

                                                                                                                                                    
1. Nigel 
2. Hall 
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اي صورت نگرفت. لازم به كمك خواهي را دريافت كردند و براي گروه كنترل نيز هيچ مداخله

ود عبارت بودند از نداشتن هاي ورها ريزش مشاهده نشد. ملاكز گروهاذكر است در هيچ يك 

رواني، عدم سابقه بستري روانپزشكي، عدم مصرف دارو در زمان مداخله و عدم دريافت اختلال

همزمان مداخلات روانشناختي ديگر بود و ملاك خروج نيز شامل عدم رضايت آزمودني براي 

  گيري زير استفاده شد: ي اطلاعات از ابزارهاي اندازهآورشركت در پژوهش بود. براي گرد

) طراحي شده است. 1994اين پرسشنامه توسط اليوت ( پرسشنامه استرس تحصيلي اليوت:

شود. پايايي اين كرت از يك تا چهار نمره گذاري ميگويه كه به صورت طيف لي 20شامل 

چنين اين مقياس در ايران توسط گزارش شده است. هم 75/0پرسشنامه به روش آلفاي كرونباخ 

ان هنجاريابي شده كه آلفاي كرونباخ آموزدانش) در ايران بر روي 1386خداپناهي و همكاران (

) آلفاي 1389گزارش شده است. در مطالعه شكري، كرمي نوري، فراهاني و مرادي ( 83/0آن 

  گزارش شده است.   76/0كرونباخ 

 آموزشي واهي و راهبردهاي مقابله با استرس بستهخآموزش راهبردهاي كمك روش مداخله:

)، 1981( لي گالنلسون الگوهاي خصوص به هاي موجودنظريه ساسراب خواهيكمك راهبردهاي

  .شد گذارده اجرا به جلسه 10 ) در2006( الون و )1987( )، ويگوتسكي2000( نيومن
  كمك خواهي راهبردهاي آموزشي . خلاصه بسته1جدول 

  شرح جلسه  جلسهعنوان   جلسه

  آشنايي با تعريف و ماهيت كمك خواهي  مبناي كمك خواهي  اول

  آشنايي با توانايي هاي شناختي و آشنايي با ضرورت كمك خواهي  ضرورت كمك خواهي  دوم

  آشنايي با توانايي هاي اجتماعي و شناسايي منابع در دسترس  شناسايي منابع  سوم

 رسي مسئله و تشخيص مشكلآشنايي با نحوه بر تشخيص مشكل  چهارم

  آشنايي با خودباوري و تقويت خود براي دوري از ادراكات منفي  تقويت خود پنجم

  آشنايي با موضوع جلسه هفتم: اشارات تبييني  تببين كمك خواهي  ششم

  آشنايي با بررسي راهبردهاي كمك خواهي  انواع راهبردها  هفتم

  دوجانبهآشنايي با سئوال پرسيدن   سوال پرسيدن  هشتم
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  آشنايي با تخصصي كردن نقشها  نقش ها  نهم

  آشنايي با بازبيني درك مطلب  درك موضوعات  دهم

  
  .خلاصه بسته آموزشي راهبردهاي مقابله با استرس2جدول

  شرح جلسه  عنوان جلسه  جلسه

  بيان مقدمه و آشنايي با تعريف استرس و ماهيت آن  تعريف استرس  اول

  هاي فردي در مقابله با استرسبا تفاوت آشنايي  تفاوتهاي فردي  دوم

  ات آن برانسانتأثيرآشنايي با شناسايي علايم استرس و   ات استرستأثير  سوم

 تنيهاي روانآشنايي با استرس و بيماري بيماريهاي روان تني  چهارم

  آشنايي با ارتباط استرس و هيجان  هيجان پنجم

  اي و تعريف آناع راهبردهاي مقابلهآشنايي با بررسي انو  راهبردهاي مقابله  ششم

  آشنايي با بررسي راهبردهاي مقابله با استرس  انواع راهبرد  هفتم

  آشنايي با بررسي راهبردهاي رفتاري  رفتاري  هشتم

  آشنايي با ادامه راهبردهاي رفتاري  رفتاري  نهم

  هاي مقاومآشنايي با بحث در باره شخصيت  شخصيت  دهم
  

اقدام هاي مورد نظر بت به انتخاب كلاسخاب مدارس مورد نظر، نسپس از انت روش اجرا:

هاي ان و اولياء مدرسه و خانواده آنها توضيح اهداف دورهآموزدانششد. سپس با كسب رضايت 

هاي آزمايشي اقدام هاي آموزشي در گروهت فوق برنامه نسبت به اجراي بستهآموزشي در ساعا

گيري متغير وابسته ها نسبت به اندازهيكماه بعد از اتمام آموزش اجرا وشد و پيش از اجرا، پس از 

درون گروهي)  -( بين گروهي واريانس تركيبيها از تحليل حليل استنباطي دادهاقدام شد. جهت ت

  .استفاده شد

  نتايج

 ارائه شده است. 1هاي توصيفي متغيرهاي پژوهش در جدول يافته
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داري آن استرس تحصيلي سه  گروه  ويلك و معني -ي شاپيرو، آماره. ميانگين، انحراف استاندارد1جدول 

  و در سه مرحله

شاخص 

  آماري

  پيگيري  آزمونپس  آزمونپيش

 1گروه آزمايش

(راهبردهاي مقابله 

  )با استرس

 2گروه آزمايش

(آموزش كمك 

  خواهي)

گروه 

  كنترل

گروه 

  1آزمايش

گروه 

  2آزمايش

گروه 

  كنترل

گروه 

  1آزمايش

گروه 

  2ايشآزم

گروه 

  كنترل

M  20/29 05/28  60/28  25/23  20/23  10/27  55/23  70/23  90/26  

SD  51/6 47/6  35/6  30/6  33/6  25/6  94/4  15/5  47/5  

 - شاپيرو

  ويلك

938/0 903/0  957/0  969/0  910/0  954/0  947/0  918/0  938/0  

p  223/0  051/0  485/0  729/0  054/0  439/0  322/0  089/0  220/0  

شود. ها پذيرفته ميي متغيرها در تمامي حالتبه جدول فوق، نرمال بودن توزيع همهبا توجه 

آزمون از متغير عضويت گروهي برقرار ي پيشهمچنين مفروضه استقلال متغير وابسته در مرحله

و  p >05/0ي كرويت براي متغير استرس تحصيلي (نشان داد، مفروضه). نتايج p= 769/0( است

99/14 =2(2)χي آزادي مربوط به اين متغير با استفاده از ) برقرار نيست. به همين دليل، درجه

  گيسر اصلاح شد.  -روش گرينهوس

  . معناداري اثر اصلي زمان و اثر تعاملي زمان*گروه  براي متغير استرس تحصيلي2جدول 

  SS  df  MS F  P 2η    اثر
  644/0  001/0  67/68  56/182  2  12/365  قراري كرويتبر زمان

  644/0  001/0  67/68  40/243  50/1  12/365  گرينهوس گيسر

زمان* 

  گروه

  370/0  001/0  35/22  43/59  2  85/118  برقراري كرويت

  370/0  001/0  35/22  23/79  50/1  85/118  گرينهوس گيسر

و  2η ،001/0< P=644/0ترس تحصيلي (، اثر اصلي زمان در متغير اس2بر اساس نتايج جدول 

67/68=F(  زمان*گروه«معنادار است. اثر تعاملي «) 2=37/0نيز در متغير استرس تحصيليη ،

001/0< P  3/22و= F معنادار است. نتايج بيانگر آن است كه اثر آموزش راهبردهاي مقابله با (
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  ).P >001/0مقايسه با گروه كنترل براي متغير استرس تحصيلي  متفاوت است ( استرس در

خواهي بر براي مقايسه اثربخشي آموزش راهبردهاي مقابله با استرس و راهبردهاي كمك

هاي اين راهه استفاده گرديد بررسي مفروضهاسترس تحصيلي از روش تحليل كوواريانس يك

هاي ي همگني شيبخطاها و مفروضه مگني واريانسي هروش آماري نشان داد، مفروضه

  رگرسيون برقرار است.

  طرفه .  نتايج آزمون تحليل كوواريانس يك3جدول 

  SS df  MS F  P 2η  منبع
  434/0  001/0  507/21  254/106  2  508/212 گروه

        941/4  56  669/276  خطا

آزمون آزمون و پسي در ميزان استرس تحصيلي پيشدارتفاوت معني 3با توجه به جدول

كه ميزان ). براي تشخيص اينp>01/0هاي مقابله با استرس و كمك خواهي وجود دارد (گروه

و آزمون  هاي تعديل شدهداري دارد از ميانگيناسترس تحصيلي در كدام دو گروه تفاوت معني

LSD آورده شده است.  4كنيم. نتايج اين آزمون در جدول استفاده مي  

   LSD. نتايج آزمون 4جدول

  J(   )I-J(  Pگروه (  )Iگروه (

  161/0  - 00/1  خواهيكمك  مقابله با استرس

  000/0  398/4  مقابله با استرس  كنترل

  000/0  398/3  خواهيكمك  كنترل

مقابله «هاي در گروه» آزمونپس -استرس تحصيلي«شود كه ميزان مشاهده مي 4با توجه جدول

به طور » آزمونپيش -استرس تحصيلي«پس از حذف اثر متغير » خواهيكمك«و » استرس با

آموزش راهبردهاي مقابله با استرس و  ). در نتيجه، اثربخشيp=161/0معناداري متفاوت نيست (

  متفاوت نيست.» استرس تحصيلي«خواهي بر راهبردهاي كمك
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  گيريبحث و نتيجه

-آموزش راهبردهاي مقابله با استرس و راهبردهاي كمك هدف پژوهش حاضر مقايسه اثربخشي

 خواهي بر استرس تحصيلي بود. 

آموزش راهبردهاي مقابله با استرس و كمك خواهي بر كاهش استرس نتايج نشان داد، 

)، آنتوني و 2011)، فجوريك و همكاران (2011هاي هايكمن (با يافتهدارد. نتايج  تأثيرتحصيلي 

)، ريان و 2011)، كارابنيك (2011)، جارولا (2009تريك ساب و همكاران (پا)، 2009همكاران (

)، بيرگاندر 2005)، بلومنتال (1389جبل عاملي و همكاران ()، 2007)، اسكينر (2011شين (

جناآبادي و )، 2020غفاري و سلامي چهاربرج ()، 2007ابنمير ()، د2007)، كورتيس (2005(

ان در آموزدانشخواهي ) همخواني دارد. فرايند كمك1391) و علي اكبري (1398جعفرچور (

هاي شناختي و هيجاني است كه بسيار معمول بوده و از نياز آنان هاي آموزشي شامل چالشمحيط

اهي خوشود. بنابراين شناخت فرايند كمكبه يادگيري موضوعات بسيار مشكل درسي ناشي مي

دهند و پاسخ به چنين قرار مي تأثيرا تحتخواهي آنها ران و عواملي كه كمكآموزدانش

ر، خواهد بود (اسكين آموزدانشهاي تعيين كننده تداوم تلاش و در نهايت موفقيت درخواست

خواهي، ان با ماهيت و فرايند كمكآموزدانشتوان گفت كه آشنايي ). در تبيين اين يافته مي2007

و استفاده از  خواني اطلاعات مورد نيازتشخيص نياز به كمك، انتخاب منبع مناسب كمك، فرا

خواهي آنان را تسريع كند. به عبارت ديگر افزايش دانش تواند رفتار كمككمك اراده شده مي

خواهي، فرايند و راهكارهاي مختلف آن منجر به كاهش استرس تحصيلي در مورد نحوه كمك

هكارهاي مورد نياز به علت ها و استفاده از راگردد. از سوي ديگر، تمرين مهارتآنان مي

پيامدهاي مثبت و رضايت بخش آن انگيزش دروني لازم را براي فراگيران جهت رويارويي فعال با 

توان مسائل و موضوعات زندگي فراهم مي كند. در تبييني ديگر براي يافته پژوهشي حاضر مي

و مشاركتي،  الگفت كه آموزش راهبرد كمك خواهي از طريق تشويق و تقويت يادگيري فع

ها، اشارات تبييني، سوال پرسيدن دوجانبه، انگيزش لازم را براي مشاركت آموزش تبيين مهارت
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فعال در يادگيري و تنظيم شناخت و رفتار و همچنين ايجاد انگيزه براي حل مساله از طريق تشريك 

كاهش استرس  مساعي با ديگران از جمله معلمين يا همسالان فراهم مي سازد و در نتيجه باعث

  ). 1390تحصيلي مي شود (هاشمي و همكاران، 

ان با راهبرد كمك خواهي به آموزدانشتوان گفت، آشنايي در تبيين يافته بدست آمده مي

ان را آموزدانشتواند موفقيت ميعنوان يكي از راهبردهاي انگيزشي و استفاده از كمك ارائه شده 

). افزايش دانش در 1998، آنها را كاهش دهد (ريان افزايش دهد و همچنين از استرس تحصيلي

گردد و ن منجر به تقويت توانايي آنها ميخواهي به فرايند راهكارهاي مختلف آمورد كمك

بنابراين انگيزش دروني لازم را براي فراگيران و جهت رويارويي فعال با موضوعات و چالش ها 

  آماده كند.

وهش حاضر مي باشد كه دهي يكي از محدوديتهاي پژودگزارشهاي خاز پرسشنامه استفاده

گردد ممكن است با سوگيري پاسخ دهندگان همراه باشد. در راستاي نتايج پژوهش پيشنهاد مي

خواهي استفاده راهبردهاي مقابله با استرس و كمكجهت كاهش استرس تحصيلي از آموزش 

راهبرد كمك خواهي و راهبردهاي گردد ساس يافته پژوهش حاضر پيشنهاد مياهمچنين بر شود.

آمزوان از نظر استرس بالگري دانشكاهش استرس به معلمان آموزش داده شود تا پس از غر

  تحصيلي اين راهبردها مورد استفاده قرار گيرد. 
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Comparison between the effectiveness of teaching 
strategies to coping with stress and helping strategies 

on academic stress 

M. Aghapour1, Kh.  Abolmaly2, & A. A. Asgharnajad Farid3 

 
Abstract 

The purpose of this study was to compare the effectiveness of teaching 
strategies to coping with stress and helping strategies on academic stress. 
The research population of the first grade high school students was 4th 
educational district of Tabriz City in 1965-96, 60 of which were selected by 
purposeful sampling method and randomly assigned to two experimental 
groups (education Stress management strategies and training strategies for 
counseling) and a control group was replaced. Research method was a semi-
experimental pre-test-post-test design with two experimental and one 
control groups. The research tool was the academic stress scale. The results 
were analyzed using combined analysis of variance (intra-group). The 
results showed that teaching strategies for coping with stress and helping 
strategies significantly reduce academic stress. Also, based on the results, 
there is no meaningful difference between the two methods of effectiveness. 
Therefore, it is suggested that the training program on stress coping 
strategies and assistance be used as an intervention program at the levels of 
target groups and on the general population of counseling centers at schools 
for reducing educational stress. 

Keywords: Stress coping strategies, Helping strategies, Academic stress 
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