
                                       

 

 

مبتنی بر دیدگاه  روانشناختیاثربخشی آموزش مؤلفه های آرامش 

 تاب آوری دانش آموزان  و در اضطراب امتحان صبر و دعا() یاسلام
 

 **حسین جناآبادی ،*مرتضی علی احمد
 
 
 
 

 چکیده
 دیدگاه بر مبتنی یشناختروان آرامش یهامؤلفه آموزش اثربخشی تعیین ،هدف پژوهش حاضر

بود. زاهدان  شهر اول متوسطه پسر آموزان دانش آوری تاب و امتحان اضطراب در( دعا و صبر) اسلامی

ای به نمونه .بود گواه گروه با آزمون پس -آزمون پیش طرح نیمه آزمایشی با حاضر پژوهش روش

 1396-1397 تحصیلی سال در زاهدان شهر اول دوره متوسطه پسر آموزان دانش از کلیهنفر  30تعداد 

جایگزین  گواهطور تصادفی در دو گروه آزمایش و به وانتخاب شدند ی اخوشهیری گنمونهبه روش 

و تاب آوری کونور و ( 1375همکاران )و  ابوالقاسمی امتحان اضطراب پرسشنامه ،ابزار پژوهششدند. 

آماری تحلیل  شاخصو  22نسخه  SPSSنرم افزار ها با استفاده از داده .بود( 2003) یویدسوند

گروه اضطراب امتحان میانگین نمرات نتایج نشان داد . ندکوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت

 آوریتاب  نمرات یافته، اما میانگینطور معناداری کاهشبه در پس آزمونگواه نسبت به گروه  آزمایش

 پژوهش نتایجلذا  .یافته بودیشافزا معناداریطور به پس آزمون در گواه گروه به نسبت آزمایش گروه

  که داد نشان

 
 کارشناس ارشد تحقیقات آموزشی،دانشگاه سیستان و بلوچستان *

   )نویسنده مسئول( دانشیار گروه روان شناسی، دانشگاه سیستان و بلوچستان، زاهدان، ایران  **
hjenaabadi@ped.usb.ac.ir 
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 روش یک عنوان به تواندمی اسلامی دیدگاه بر مبتنی یشناختروان آرامش یهامؤلفه آموزش

 .رود کار به آموزاندانش اضطراب امتحان و افزایش تاب آوری کاهش برای مفید ایمداخله

ی، اضطراب اسلام یدگاهبر د یمبتن یشناختآرامش روان یهاآموزش مؤلفه :واژگان کلیدی

 ، صبر و دعا.امتحان، تاب آوری

 

 مقدمه

جوانی محسوب  های دوران نوجوانی وترین اختلالاختلالات اضطرابی یکی از شایع

 2توان به اضطراب امتحانترین این اختلالات می(. از مهم1،2011توبرت و پینکوارتو) شودمی

های جسمی، شناختی است که با نشانهاضطراب امتحان، نوعی خاصی از اضطراب اشاره کرد. 

شود و ها مشخص میها و آزمونو رفتاری به هنگام آماده شدن برای امتحان و انجام تست

آماده شدن برای امتحان و  شود که سطح بالای این اضطراب بازمانی تبدیل به یک مشکل می

عنوان ضطراب امتحان بها (.3،2010لاتاس، پانتیک و آبراداوچ) انجام آزمون تداخل پیدا کند

است. بعد عاطفی  5و عاطفی 4شود و دارای دو بعد شناختیاضطراب موقعیتی در نظر گرفته می

عنوان برانگیختگی واکنش فیزیولوژیکی یا همان هیجانی است و به ،شودنامیده می که نگرانی

(. جنبه 2008و همکاران، 6لو) شودفیزیولوژیکی مرتبط با استرس در نظر گرفته می

شود که فرد احساس هیجانی اضطراب امتحان فیزیولوژیکی است و باعث می -برانگیختگی

 تنش، دلهره، عصبانیت، ناآرامی، افزایش ضربان قلب و علائمی از این قبیل را داشته باشد

با  کننده تحریفات مربوط به خود و افکار منفی مرتبطبعد شناختی توصیف (.7،2000ورن)

اضطراب امتحان  9(. بعد رفتاری8،2007اشکرفت و کروسی) توانایی تحصیلی و هوشی است

 هایی است همسو با بعد شناختی رشد کرد و موردتوجه قرار گرفت. این بعد متمرکز بر مهارت

                                                 
1 . Teubert & Pinquart 
2 . Test anxiety 
3 . Latas, Pantic & Obradovic 
4 . Cognitive aspect 
5 . Emotional aspect 
6 . Lowe 
7 .Wren 
8 . Ashcraft & Krause 
9 .Behavioral aspect 
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دهد چیزی که های استرسی خودمختار تأثیر گذاشته و آن را تغییر میکه بر پاسخ

 (.2000ورن،) آیندنمیعهده آن برمداخلات شناختی از 

یابد و گیرد، ثبات میسالگی شکل می 11تا  10شواردز معتقد است اضطراب امتحان بین 

(. اضطراب امتحان نوع شایعی از اضطراب 1387کند )چراغ چشم، سالی ادامه پیدا میتا بزرگ

 ی،جناآباد) شونددانشجویان به آن دچار می دانش آموزان و %10-20عملکرد است که بین 

 10-30شده میزان شیوع اضطراب امتحان را مطالعات انجام .(1395یی،و جلال زا ییزا یناست

 شکر و نجاریان زاده، مهرامی ابوالقاسمی،) اندگزارش کرده %2/17 درصد و در ایران

نتایج نشان داد که میزان شیوع اضطراب امتحان در  ،(. همچنین در پژوهشی دیگر1383کن،

 (. عوامل1389سپهریان و رضایی،) باشدمی %62/25دانش آموزان دختر دبیرستانی سقز 

 فردی، عوامل به توانمی عوامل این جمله از. هستند دخیل امتحان اضطراب در متعددی

مرادی و شهپروری،  ایی،ملامیرز شعیری،) کرد اشاره خانوادگی و اجتماعی آموزشگاهی،

 با مرتبط فردی عوامل اهمیت دهندهنشان پژوهش یپیشینه مرورهمچنین (. 1383،هاشمی

 اضطراب: از اندعبارت امتحان اضطراب با مرتبط فردی عوامل ازجمله. است امتحان اضطراب

 منفی افکار و اجتماعی ترس نفس،اعتمادبه و شخصیت نفس،عزت بودن پایین ای،خصیصه

های آمیز در برابر موقعیتاز سویی مقاومت موفقیت (.1388 یزدی، امین و بورنگ اکبری)

ها از آثار های مزمن و تنیدگیرغم مواجه با استرسشود افراد علیبرانگیز، باعث میچالش

یکی از  1آورینامطلوب آن کاسته و سلامت خود را حفظ کنند. این مسئله به معنای تاب

که طی ده سال گذشته توجه بسیاری از  وری آموزشی استهای تأثیرگذار در افزایش بهرهسازه

 (.2،3200مارتینیوسن فرایبورگ، هجیمدال، روزنوینگ،) محققان را به خود جلب کرده است

پروایی و شهامت وجه مشترک هایی چون استقامت، تهور، جسارت، بیاین مفهوم که با واژه

 ،گیرد )دیلایجای از صفات روانی را در بر مینوعی سبک شخصیتی است که مجموعهدارد، 

 که در آوردگاه مصائب و  شودیبه انطباق موفقی گفته م یآورتاب(. 2010، 3وندانو  گیلارد

                                                 
1 . Resilience 
2 . Friborg, Hjemdal, Rosenvinge, Martinussen 
3 . Delahaij, Gaillard & Van Dam 
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( افرادی که 2009و همکاران ) 1به اعتقاد آرک .گرددیناتوان ساز آشکار م یهااسترس

های فشارزا به حالت آوری هستند، اغلب با ایجاد هیجانات مثبت پس از رویاروییدارای تاب

ها کاهش یابد و دچار بیماری آن آور بدون اینکه سلامت روانگردند. افراد تابطبیعی بازمی

 (.2008، 2کسون و تیلورگذارد )واف، فردریروانی شوند، رویدادهای فشارزا را پشت سر می

و اضطراب دانش  یتاب آور یننشان داد ب( 1394یافته های مطالعه حسینی و امیری )

آوری و داد که تابنشان ( 1394زارعی )پژوهش  وجود دارد.ی منف یآموزان همبستگ

صورت آموزان را به راهبردهای خودکارآمدی، شناختی و فراشناختی، پیشرفت تحصیلی دانش

 کنند.بینی میپیشآموزان را به صورت منفی مثبت و اضطراب امتحان، پیشرفت تحصیلی دانش

ضطراب و که معنویت و تاب آوری می توانند ا( نشان داد 1391همچنین پژوهش طهماسبی )

ارتقاء میزان معنویت و تاب آوری با پیامدهای مطلوبی  .را پیش بینی کنند دانشجویان افسردگی

به ارتقاء سلامت روان می  که همراه است دانشجویان مانند کاهش اضطراب و افسردگی

پذیری آوری با آسیبمعتقدند که تاب (2006) 3بنتی و کامبوروپولوسدر همین راستا  .انجامد

 .دارد نفیشناختی، افسردگی و اضطراب رابطة مهای روانروانی از جمله آشفتگی

شده باورهای دینی و انجام فرایض دینی، های انجامبا توجه به پژوهشاز طرفی 

 شناختی مطلوب و تجربه کردن بهزیستیراهکارهای بسیار مؤثری برای داشتن سلامت روان

های مؤثر که ازجمله مداخله لذا در همین راستا (.1387شده است )جهانگیری و مفتون، ارائه

آوری و کاهش اضطراب امتحان مؤثر باشد به آموزش مولفه های رسد در ارتقاء تاببه نظر می

 آرامشتوان اشاره نمود. می دعا و صبر() یاسلاممبتنی بر دیدگاه  روانشناختیآرامش 

 یکی و است آرامش و شادی از سرشار زندگی یتجربه معنای به کلی تعریفی شناختی درروان

. باشدمی یافتن تسکین و یافتن آرامش معنای به و شودمی تلقی انسان برای هالذت والاترین از

، گری، هرزوگ) افتدمی اتفاق دینی باورهای و ایمان رشد اثر در انسان روان و روح آرامش

 و  کسی که دارای ارتباط قوی با خداوند باشد، یأس .(2011 ،4دانویل، هیکس و گیلسون

                                                 
1. Arce  
2. Waugh, Fredrickson, Taylor 
3 . Benetti & Kambouropoulos 
4 . Herzog ,Gray, Dunville , Hicks, Gilson 
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در  کند،شکلات احساس ضعف و زبونی نمیدر برابر م دهد،نامیدی را به خود راه نمی

کند و همین عقیده چنان قدرت روحی و برابر حوادث سخت مقاوم است و صبر پیشه می

تواند بر مشکلات پیروز شود و از سوی دیگر امدادهای غیبی دهد که میشناختی به او میروان

آیند و او را از شکست و ناتوانی رهایی شده به یاری او میدار نوید دادهکه به افراد دین

در قرآن کریم آیات بسیاری وجود دارد که علل انحراف و بیماری و همچنین  بخشد.می

خدایار، قائمی، ) طور جامع نشان داده استهای تهذیب و تربیت و معالجه روان را بهراه

1391.) 

پژوهش در زمینه تاثیر مولفه های آرام روانشناختی بر تاب آوری و کاهش اضطراب 

صبر به  ،به عنوان مثال مرتبط مشابه زیر می توان اشاره نمود. محدود است، اما به پژوهش های

به  ی،روان یها یباز آس یریگیشدر پ ینقش مهم یاسلام یهاهبر آموز یمبتن یعنوان مؤلفه ا

انسان در انجام کارها صبر و  یدبا یحفظ تعادل بهداشت روان یاضطراب دارد و برا ویژه

 (1392ثابت ) ینکه توسط حس یپژوهش در (.1389 یزی،پار ییصفورا) کند یشهپ یباییشک

و  شد یروزگار معرف یها یدشوار  و  یماتدر برابر ناملا یانجام شد، صبر به عنوان مقاومت

دعا  داند. یها م یو آسان شدن سخت یتعادل روان یجادا یقت،به حق یابیدست اصبر ر یامدهایپ

باشد و  یبشر م یو روح یها و گذر از درد جسم یماریدر درمان و بهبود ب یبه عنوان مکمل

فرصت و  ینبه چن یتوجه یرساند که ب یرا م یاعتراف پژوهشگران علوم پزشک یاز طرف

 ینم یرفتنیپذ یناز ا یشها را ب یماریدرمان ب یبرا یتاستفاده از دعا و روحان یعنی یامکان

در  یاساس یبه عنوان عامل ی(، در واقع دعا درمان1388 ی،کاربخش و جعفر یر،جهانگ) بینند

(. دعا 1387و مفتون،  یریجهانگ) باشد یم ینظم یسلامت انسان و دور شدن از اغتشاش و ب

 .(2005، 1کووپسنو یونگ) داردافراد  یدر سلامت معنو یکردن نقش مهم

گرین ) اندتصدیق کردهسالان و نوجوانان تحقیقات متعدد اهمیت دین را در زندگی بزرگ

( در پژوهشی نشان 1392باقری ) (. همچنین باقری، میریان و2009، 2فیلد، وایلنت و مارکس

 های دادند که بین توکل به خدا و سلامت روان دانشجویان رابطه معنادار جود دارد. پژوهش

                                                 
1 . Young, Koopsen 
2.  Greenfield, Vaillant  & Marks 
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( نشان داد که اعتقادات دینی اهمیت زیادی در رشد 2010) 1هومان و بویتزیس

عنوان دو نوع از دهند که اعتقاد به خدا و نیز ارتباط با او بهحقیقات نشان میت و نوجوانان دارد.

ترین مسائل دینی هستند و اثرات زیادی روی خوشبختی، سلامتی و کاهش مشکلات مهم

ی در پژوهشی نشان داده شد که پیوندها (.2000و همکاران،  2لوونتال) شناختی دارندروان

دار کمتر از افراد غیر دینی در افزایش احساس بهزیستی و رضایتمندی نقش دارند و افراد دین

 شناختی برخوردار هستندشوند و میزان بیشتری از سلامت رواندار، مرتکب جرم میدین

 (.1381یزدانی،  و فر یمحمد ی،مکرکرمی نوری، )

هر  آیندهآموزان در تحولات دانش ویژهمسئله دیگری که حائز اهمیت است، جایگاه 

تربیت نیروی متخصص  منشأ عنوانبه وپرورشآموزشاین موضوع،  تبعبهجامعه است و 

ای جوان است و کشور ما جامعهای دارد. با توجه به اینکه انسانی برای آینده، اهمیت ویژه

 ادامهالزاماً رقابت در ای دهد، در چنین جامعههرم سنی را جوانان آن تشکیل می پهنهترین بیش

ای اهمیت ویژهتحصیلی و شغل مناسب از  رشتهتحصیل، ورود به دانشگاه، انتخاب مناسب 

در  شدنواقعدبیرستان به دلیل  دورهآموزان خصوص دانشآموزان، بهدانش د.مند خواهد بوبهره

ای هها، انتخابحساس نوجوانی و جوانی در معرض فشارهای عاطفی و تعارض دوره

 هاهیجان فشارها .زیادی قرار دارند فشارهایآن در معرض  تبعبهساز، رقابت و سرنوشت

 ازآنجاکهآموزان را تسهیل یا تضعیف کنند. توانند سیر پیشرفت و موفقیت نهایی دانشمی

 ازجمله، مدارس باید به این جنبه از تعلیم و تربیت دارند راعوامل هیجانی چنین نقشی 

لذا با توجه به آنچه  .آموزان اقدام کنندحفظ منافع دانش باهدف مقابله با فشارهاو مدیریت 

نشده و از سویی نقش های مذکور انجامو اینکه پژوهشی در راستای اثربخشی مداخله بیان شد

تواند ایفا می اضطراب امتحانآوری و در تاب مولفه های آرام روانشناختیمهمی که آموزش 

مبتنی بر دیدگاه  روانشناختیاثربخشی آموزش مؤلفه های آرامش هدف  ر باکند، پژوهش حاض

و تاب آوری دانش آموزان پسر متوسطه اول زاهدان  صبر و دعا( در اضطراب امتحان) یاسلام

 آموزش مؤلفه های آرامش شود، پس محقق به دنبال این سؤال است که آیا نجام میا

                                                 
1.  Homan & Boyatzis 
2. Lowenthal 
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و تاب آوری دانش  صبر و دعا( در اضطراب امتحان) یاسلاممبتنی بر دیدگاه  روانشناختی

 مؤثر است؟ آموزان پسر متوسطه اول زاهدان

 

 روش پژوهش

 جامعهاست.  گواهپیش آزمون و پس آزمون با گروه  نیمه آزمایشی با طرح پژوهشروش 

دوره اول شهر زاهدان در سال تحصیلی  متوسطه پسر آموزان دانش کلیه آماری این پژوهش را

خوشه  یریانتخاب نمونه مورد پژوهش از روش نمونه گ یبرا تشکیل می دادند. 1397-1396

پسرانه دوره اول متوسطه  مدارس ینصورت که از ب یناستفاده شد، به ا ی چند مرحله ایا

هفتم، ) پایهاز بین سه آموزشگاه  ینمدرسه به تصادف انتخاب شد و از ا یک شهر زاهدان

 15نفر گروه گواه و  15که شامل نمونه  نفر 30) پایه هشتم انتخابهشتم و نهم( دانش آموزان 

و آزمون  22نسخه  SPSSافزار ها از نرمداده یلجهت تحلشدند.  انتخاب( گواهنفر گروه 

 استفاده شد. 05/0 یدار یدر سطح معن یرهتک متغ یانسکووار یلتحل

 و نجاریان مقدم،اسدی ابوالقاسمی، توسط پرسشنامه این: امتحان اضطراب پرسشنامه -1

 تحلیل روش از استفاده با که دارد ماده 25 ،پرسشنامه این. است شدهساخته( 1375) شکرشکن

. شد ساخته آموزیدانش ینمونه یک روی بر امتحان اضطراب علائم سنجش برای عوامل

 گاهی» ،«ندرتبه» ،«هرگز» یگزینه چهار از یکی انتخاب اساس بر ماده، هر به آزمودنی

 هایپاسخ اساس بر را 3 ،2 ،1 ،0 نمرات ترتیب به که دهدمی پاسخ «اوقات اغلب» و «اوقات

 آزمون این در بالا ینمره و است 75 تا 0 آزمون، این نمرات دامنه. کنندمی دریافت شدهداده

 روایی آزمایی، باز طریق از( 1375) همکاران و ابوالقاسمی. بالاست امتحان اضطراب بیانگر

 به پسر هایآزمودنی و دختر هایآزمودنی ها،آزمودنی کل برای را امتحان اضطراب مقیاس

 مقیاس از پایایی، سنجش منظوربه همچنین. کردند مشاهده 67/0 و 88/0 ،78/0 ترتیب،

 ها،آزمودنی کل هاینمره همبستگی ضرایب. کردند استفاده اسمیت کوپر نفسعزت

  به امتحان، اضطراب مقیاس با نفسعزت مقیاس در پسر هایآزمودنی و دختر هایآزمودنی
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در پژوهش حاضر پایایی کل به روش  .بود p=100/0 با -43/0 و -68/0 ،57/0 ترتیب،

 به دست آمد. 78/0آلفای کرونباخ 

 شده و ساخته( 2003) 1سون دیوید و کونورتوسط  پرسشنامه نیا :آوریتاب پرسشنامه-2

 هر سنجد.می کرتیل ایدرجهپنج هایاندازه در را آوریتاب سازه که است هیگو 25 یدارا

 یگذارنمره( درست شهیهم) 4 تا( نادرست کاملاً) 0 نیب کرتیل اسیمق کی اساس بر عبارت

 سنجیروان هایویژگی به مربوطات مطالع جینتا. است 0-100 ی کل بیننمره دامنه و شودمی

 و کونور) است کرده تائید را آن ییروا و اعتبار مار،یب و بهنجار هاینمونه در پرسشنامه نیا

 آن اعتبار و نمود اجرا نفر 248 روی بر را پرسشنامهاین ( 1384) یمحمد(. 2003سون، دیوید

 یکل به روش آلفا ییایدر پژوهش حاضر پا گزارش نمود. 89/0 یدرون یهمسان روش با را

 آمد. دست به 82/0کرونباخ 

 به نمونه، نمودن مشخص زاهدان و وپرورشآموزش از مجوز اخذ با ابتدا برای اجرا در

 پژوهش فرآیند و شیوه مورد در توضیحاتی داشتند، را پژوهش به ورود هایملاک که کسانی

 بستری سابقة نداشتن از بود عبارت پژوهش این در آموزاندانش ورود هایملاک .شد داده

 سوء سابقة نداشتن اختلالات، سایر تشخیص و روانپزشکی هایبیماری پروندۀ نداشتن روانی،

 هایروش یا درمان تحت نداشتن قرار ای،مشاوره هایپرونده براساس مخدر مواد مصرف

. مصاحبه در تشخیص براساس پژوهش در شرکت برای رغبت و تمایل و دیگر اثربخشی

 آموزشی جلسات در غیبت عدم و آموزش جلسه هشت در شرکت نمونه خروج های ملاک

 .بود

 برنامة جلسات در اعضا داوطلبانة حضور شامل پژوهش این در اخلاقی ملاحظات

 مناسب ریزیبرنامه اعضا، توسط رغبت و میل با هانامهپرسش کردن تکمیل گروهی، ایمشاوره

 نشود، مدرسه هایبرنامه و دبیران تدریس مزاحم کهیطوربه مشاوره جلسات اجرای برای

 45 یجلسه  8ر فراد گروه آزمایش دا .بود پژوهش در افراد نام و اطلاعات ماندن محرمانه

بر اساس  دعا و صبر() اسلامی یهاآموزه   بر  یمبتن یآموزش آرامش روانشناخت یا یقهدق

 ند، اما گروه شرکت کرد( 1393) فرحبخش، کلانتر کوشه و فرشاد پروتکل ساخته شده توسط
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خلاصه  آزمون گرفته شد.ای دریافت ننمود. سپس از هر دو گروه پسکنترل هیچ مداخله

به شرح  دعا و صبر() اسلامی یبر آموزه ها یمبتن یآرامش روانشناختپروتکل درمانی آموزش 

 زیر بود:
 شناختی مبتنی بر آموزه های اسلامی: خلاصه جلسات آموزش آرامش روان1 جدول

 شرح مختصر جلسه

 تشریح جلسات و کار روش اهداف، بیان برقراری ارتباط و آشنایی با دانش آموزان، جلسه اول

 آرامش روانی و اهمیت آن در زندگی فرد جلسه دوم

 .آموزش صبر و انواع آن سوم جلسه

 اثرات صبر بر سختی ها و مزایان آن چهارم جلسه

 خشم(ویژگی صابران )کنترل  جلسه پنجم

 هدف گذاری() شناخت دعا به عنوان عاملی مکمل صبر و راهگشای آرامش روانشناختی ششم جلسه

 آموزش دعا هفتم جلسه

 ارزیابی روند کار. آرامش روانشناختی بر مبنای دعادرمانی. جمع بندی و جلسه هشتم

 

 یافته ها

 یدگاهبر د یمبتن روانشناختیآرامش  یآموزش مؤلفه ها یاثربخشبررسی  به منظور

آزمون تحلیل از  دانش آموزان یصبر و دعا( در اضطراب امتحان و تاب آور) یاسلام

 ها ویانسکووار یسماتر یمفروضه همسان یدتائاستفاده شد. پس از  کوواریانس تک متغیره

ی آماری انجام هاآزمون ،ها به عنوان مفروضاتگروه ینوابسته در ب یرهایمتغ یانسوار یهمگن

 شد.
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در مرحله پیش آزمون و پس آزمون به  یاضطراب امتحان و تاب آور. شاخص های توصیفی متغیرهای 2جدول 

 گواه به همراه نتایج آنالیز کوواریانس تفکیک دو گروه آزمایش

 مقایسه پس آزمون           پس آزمون آزمون یشپ گروه متغیر

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 مجذور اتا Pمقدار  Fمقدار   

اضطراب 

 امتحان

 345/0 <0.001 202/14 138/10 73/41 494/10 87/43 آزمایش

 464/10 73/43 044/11 60/44 گواه

 327/0 <0.001 147/13 433/10 47/38 588/10 33/36 آزمایش تاب آوری

 743/10 13/39 580/11 67/38 گواه

 

افراد  اضطراب امتحاننتایج آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه نمرات  .2مطابق جدول 

پایین تر آزمون و با توجه به که پس از حذف اثر پیش های آزمایش و گواه، نشان داددر گروه

آموزش مؤلفه در پس آزمون، می توان نتیجه گرفت که  شیآزمامیانگین نمرات گروه  بودن

شود می  کاهش اضطراب امتحان دانش آموزانموجب  بوده و موثر روانشناختیآرامش  یها

(001/0>p) 

های افراد در گروه تاب آوریهمچنین نتایج آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه نمرات 

و با توجه به بالاتر بودن میانگین  یش آزمونپس از حذف اثر پ ؛ کهآزمایش و گواه، نشان داد

 روانشناختیآرامش  یمؤلفه هامی توان نتیجه گرفت که در پس آزمون،  شیآزمانمرات گروه 

 (.p<001/0شود )می  تاب آوری دانش آموزان موجب بهبود موثر بوده و

 

 بحث و نتیجه گیری 

بر  یمبتن یشناختآرامش روان یهاآموزش مؤلفه یاثربخش یینتع باهدف پژوهش حاضر

دانش آموزان پسر متوسطه اول  ی)صبر و دعا( در اضطراب امتحان و تاب آور یاسلام یدگاهد

 یشناختروانآرامش  یهامؤلفهآموزش انجام شد. اولین یافته پژوهش نشان داد که شهر زاهدان 

موثر بوده و موجب کاهش اضطراب بر اضطراب امتحان  مبتنی بر دیدگاه اسلامی)صبر و دعا(

 با مطالعات تقریباً مشابه در این  راستاهمشده است. نتیجه به دست آمده  امتحان دانش آموزان
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؛ جلالی و 1395؛ فلاحی و اسدی،1387و مفتون،  یری)جهانگ یهاپژوهشزمینه از جمله 

( دریافتند که 1395در پژوهشی فلاحی و اسدی) ( بود.1387و حسین ثابت، 1394احمدی،

پژوهشی  هاییافتهدهد. یرا کاهش م یاضطراب و افسردگ یزانو دعا، م یشیاندآموزش مثبت

از اسلام برگرفته  یامقابله یکه آموزش راهکارهانشان داد  (1394)یو احمد یجلال یمحمد

نتایج  .باشدیم کاهش اضطراب دانش آموزان در یراهکار موثر روش و یمقرآن کر یاتآ

و  یافسردگ اضطراب، به کاهش صبر منجرآموزش ( نشان داد که 1392مطالعه حسین ثابت)

 .شده است( افسرده-و مضطرب افسرده مضطرب،) یشیآزما در هرسه گروه یشادکام یشافزا

آرامش  یجادباعث ا یاسلام یهاآموزهگفت که  توانیم اییجهنتدر به دست آمدن چنین 

که  یهاییژگیوکه هستند با تمام  گونههمانافراد خود را  شودیمگردد و باعث  یم یدرون

 .دهد یم یمثبت به زندگ یبه افراد نگرش یاله یرویارتباط با ن تیق. در حقیرندبپذ ،دارند

گردد  یزندگ یهاجنبهفرد قدردان  شودیمدعا و صبر باعث  یلاز قب یاسلام یهاآموزه یتتقو

افراد احساس  شودیمباعث  ینباشد و همچنگذشته داشته یو احساس مثبت در مورد زندگ

 یایشدر حال ن یشهخود ارتباط داشته و هم یخدا بادر مورد خود را کنار بگذارند و  یتینارضا

با آن  یشآرزوها یگرو د ذارندگذشته را کنار بگ یدرباره زندگ یأسو عبادت باشند و احساس 

خود  یخدا و با خوانندیکه نوجوانان دعا م یدر واقع زماننباشد،  متفاوتکه هستند  یزیچ

؛ در کنندیحل مشکلاتشان به خدا توکل م یدارند و برا ی، احساس خوبکنندیم یازراز و ن

 یخداوند مثل رحمت، بخشندگ هاییژگیکه به و یکمتر اضطراب خواهند داشت. افراد یجهنت

به  یلدل ینبه هم .شوندیدرمانده نم شکلاتو م هایو کمک خداوند توجه دارند، هنگام سخت

افراد خطرها و  شودیم یدر آموزش صبر، سع همچنین. شوندیاحتمال کمتر دچار اضطراب م

مطلب صورت  ینا یمکار، با تفه یننکنند. ا یابیارز یموخ یااز حد خطرناک  یشرا ب هابحران

امتحان انسان است و منجر به رشد و  یپروردگار، برا یاز سو هابحران یکه گاه گیردیم

 یدبه نحوه مقابله با مشکل تأک ،تمرکز بر مشکل یبه جا شودیم یو سع شوندیمانسان  یتعال

که اضطراب آنان در  شودیملذا موجب  شود و فرد از حداکثر منابع مقابله خود استفاده کند.

 مختلف از جمله امتحان کاهش یابد. هاییتموقع
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مبتنی بر دیدگاه  یشناختنرواآرامش  یهامؤلفهدیگر یافته پژوهش نشان داد که 

. شودیمدانش آموزان  یموثر بوده و موجب بهبود تاب آور آوری تاب برو دعا(  اسلامی)صبر

نعیمی و  و 1396؛ خالدی،1397مطالعه )قدم پور و همکاران، نتیجه به دست آمده همسو با

که آموزش صبر ( در مطالعه خود دریافتند 1397. قدم پور و همکاران)باشدیم( 1395همکاران،

همچنین نتایج پژوهش  باشد.آموزان مؤثر میدانش یتاب آورگروهی در افزایش  یوهشبه 

موجب بهبود  ینید یهاآموزه یبر مبنا یشیمثبت اند( نشان داد که 1395نعیمی و همکاران)

. آموزان شده استدانش یلیتحص یشغل یهادر رغبت ینسب ییرو تغ یتاب آورشاخص  ینسب

نوجوانان دختر  یتاب آور یشداد که آموزش صبر در افزا ان( نش1396مطالعه خالدی) یجنتا

 است.موثر بود 

دانش  تاب آوریاز عوامل مؤثر بر  یکیگفت که  توانیمپژوهش  هاییافته وجیهدر ت

 یاسلام یهاآموزهبه  توانیمو  باشدیمنماز و دعا و صبر  یلاز قب یاسلام یهاآموزهآموزان 

 یشناختروانآرامش  یرندهدربرگکه  یرا به عنوان عوامل یاسلام یهاآموزهبود و  یمتک

باشد که  یم یآرامش روان یهاسرچشمهاز  یکی یایشدر نظر گرفت. دعا و ن ،باشندیم

باعث  یزکند. صبر ن یشگیریاز بروز آن پ یابکاهد و  یآدم یاز اضطراب و نگران تواندیم

بر مشکلات و غلبه بر  یروزیپ یصبر عامل اصل ،یقتدر حق .شودیمافراد  یآرامش درون

)تاب زااسترسبا حوادث  برخورد یتظرف یشو موجب افزا باشدیم( یطحوادث)تسلط بر مح

به عبارتی دیگر  .شودیم( یدر زندگ ی)هدفمند یشیاندچارهو  یرو مانع اختلال در تدب آوری(

 داریمعنتن به نکات در پرداخ یو توکل به خدا ارزش مثبت یایشمانند دعا و نباورهای مذهبی 

مثبت  یرتفس یبرا اییلهوسو هم  یعاطف یت، هم منبع حماهامقابلهنوع  یندارند ا یزندگ

 یجادا یقانسان به دنبال داشته باشند و از طر یرا برا یسلامت توانندیمهستند،  یحوادث زندگ

 ییکه خدا ینفرد شوند. باور به ا یمثبت، موجب آرامش روان یهانگرشبه  یقو تشو یدام

 ؛دهدیمرا کاهش  فشارهاو ناظر بر ماست، اضطراب و  ی کندرا کنترل م هایتموقعهست که 

 یمیدوست صم یککه اغلب افراد مومن ارتباط خود را با خداوند مانند ارتباط با  یبه طور

  یرغ هاییتموقعاتکا و توسل به خداوند، اثر  یقاز طر توانیمو معتقدند که  کنندیم یفتوص
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 یوهبه ش تواندیم ینکه د شودیمگفته  یلدل همینکنترل نمود. به  یقیقابل کنترل را به طر

به کمک  یدواریام ی،داشتن معنا و هدف زندگ یموثر باشد. به طور کل یزندگ یدر معنا یفعال

و ...  یاجتماع هاییتحمااز  یبرخوردار ی،زندگ یزامشکل یطخداوند، در شرا یاریو 

در  توانندیم هاآناز  یبا برخوردار یمانهستند که افراد مومن و با ا یاز جمله منابع یهمگ

 .را تحمل کنند یکمتر هاییبآس یزندگ یمواجهه با حوادث فشار زا

 یگیریمواجه بودند، از جمله: پ هایییتمحدودمطالعه، پژوهشگران با  یندر انجام ا

دانش به  یجمحدود بودن نتا یتو در نها درمان اثر یمشخص شدن ماندگار ینکردن برا

پذیری نتایج به یمتعمشود که جهت یملذا پیشنهاد  شودیم یشنهاد، پآموزان پسر متوسطه اول

شود.  پرداختهی مختلف شهرهای تحصیلی و هادورهانجام مداخله مذکور بر روی سایر 

، خود پندارهاز جمله  یاسشنروان یگرد یهامؤلفهبر  همچنین به اثربخشی آرامش روانشناختی

به مقایسه رویکرد درمانی آرامش  ین،شود. همچن پرداخته یزن یعزت نفس و احساس ارزشمند

 )دعا و صبر( با دیگر رویکردهای درمانی پرداخته شود. مبتنی بر دیدگاه اسلامی روانشناختی
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