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Abstract
Introduction: The main purpose of the present study was to determine the effectiveness of
stress inoculation training method in reducing anxiety and stress in female students.
Method: It was a quasi-experimental study with pretest-posttest design having a control group.
The studied population was all female students at the Payam Noor University of Kangan, Iran.
The sample comprised of l00 participants selected based on convenience sampling. They were
required to complete two questionnaires: Cattle Anxiety and Masleg stress syndrome
questionnaires. From among the sample, 30 participants with high levels of anxiety and stress
were randomly assigned to treatment and control groups. The treatment group underwent 10
sessions of stress inoculation training.
Results: Results showed that stress inoculation training could significantly reduce stress and
anxiety in students. The results of MANOVA showed that the linear combination of dependent
variables (anxiety and stress) can decrease distress.
Conclusion: Stress inoculation training can be used as a prevention and therapy method for
anxiety and stress in student.
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 دهکیچ
هدف اصلی پژوهش حاضر تعیین اثر بخشی روش آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر کاهش میزان اضطراب و استرس  مقدمه:

 دانشجویان دختر بود.

پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه مورد مطالعه کلیه دانشجویان دختر دانشگاه  -پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون :روش

نفر از دانشجویان دختر با روش نمونه در دسترس به دو پرسشنامه اضطراب کتل و نشانگان استرس مسلج پاسخ  111پیام نور کنگان بود . 
اضطراب و استرس بودند به صورت جایگزینی تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه قرار میزان این تعداد که داراي بیشترین نفر از  31دادند. 

جلسه آموزش ایمن سازي در مقابل استرس شرکت کردند. در پایان آموزش، از هر دو گروه پس آزمون بعمل  11گرفتند. گروه آزمایش در 
 آمد. 

بوده  ریانس نشان داد که آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر کاهش میزان اضطراب و استرس دانشجوبان موثر: نتایج تحلیل واهایافته

است. همچنین نتایج تحلیل واریانس چند متغیره نشان داد که ترکیب خطی متغیرهاي وابسته)اضطراب و استرس( منجر به کاهش فرآیند 
 شود، نیز شده است.اضطراب تشکیل میپریشانی که از ترکیب خطی متغیرهاي استرس و 

وه اضطراب و استرس این گر تواند به عنوان یک ابزار پیشگیري و درمان براي: روش آموزش ایمن سازي در مقابل استرس میگیرینتیجه

 کار رود.سنی ب
 

 ایمن سازي در مقابل استرس، اضطراب، استرس، پریشانی، دانشجویان :هاواژهکلید

 
 

 



 زاده، سدرپوشانرسولی، رزمی  /11

 1312بهار ، 1، شماره 7مجله علوم رفتاري، دوره 

 مقدمه
استرس در علوم مختلف هنوز کلیدواژه علیرغم کاربرد روز افزون 

-ندارد. موضعدر مورد ماهیت و تعریف آن توافق چندانی وجود 

توان در چهار سطح هاي مختلف در مورد استرس را، میگیري
استرس به -2استرس به عنوان محرک،  -1مفهومی خلاصه کرد: 

استرس به  -1استرس به عنوان کنش متقابل و - 3عنوان پاسخ، 
هاي استرس با روش .[1] پردازش اطلاعات عنوان الگویی از

تواند وارد زندگی فرد شود و به عنوان یک واکنش مختلفی می
گی شود. سطح بالاي افسردنورولوژیکی و فیزیولوژیکی قلمداد می

 .و اضطراب با سطح بالاي آسیب پذیري براي استرس همراه است
تواند توسط ادراک از استرس ریسک براي اختلالات افسردگی می

باشد. در واقع استرس نوعی سازگاري با تغییر در قابل پیش بینی 
ایی هزندگی است. براي یک دانشجو ممکن است استرس با فشار

مانند شکست تحصیلی، مشکلات مالی، مشکلات سلامتی یا 
. منبع استرس [2]فقدان اعضاء خانواده یا دوستان نزدیک ایجاد شود

براي دانشجویان شامل فشارهاي بیرونی زندگی آموزشگاهی و 
یرد. گاز خود است که در این محیط جدید شکل میانتظارات درونی 

 .[2] شودهاي هیجانی میسپس این استرسورها منجر به واکنش
ازگاري شود. اضطراب تواند منجر به ناساسترس طولانی مدت می 

گیري ه عنوان عوامل عمومی براي اندازهتواند بو افسردگی می
بب تواند سوضعیت سلامت روانی در نظر گرفته شود. استرس می

حسی  د،فیزیکی و هیجانی شامل نارضایتی از خو مشکلات
. [3] تنش و ناکامی و افسردگی شود، ازشکست، اضطراب شدید

ممکن است مدیریت استرس و اضطراب یا مهارتهاي حل مسأله 
یرند گوقتی تحت تاثیر وقایع منفی قرار می به دانشجویان اجازه دهد

هاي مختلفی براي کنار بتوانند خود را با آن سازگار کنند. روش
آمدن با اضطراب و استرس وجود دارد. روشی که در این پژوهش 

 استفاده شده است، آموزش ایمن سازي در مقابل استرساز آن 

این برنامه (  Stress Inoculation Training .SIT  )است
( طراحی 1391) مایکل بامیک بسته آموزشی است که در توسط 

شده است و اصطلاحی عام است که به الگوي درمانی مرکب از 
برنامه آموزشی نیمه سازمان یافته و از نظر بالینی حساس، اطلاق 

شود. در این نوع درمان عملیات آموزشی ویژه، و بر اساس افراد می
 . [1] تحت درمان متفاوت خواهد بود

SIT  مرحله است مرحله اول: آموزشی است، که درمانگر  3شامل
کنند و سازي مفهومی شرکت میدر یک فرایند بازکننده و مراجع 

 سازي فراخوانی مشکل بر حسب اینکه چگونهدرگیر است با مفهوم
فرد را تحت تاثیر قرار داده است، دوم: براي روبرو شدن ویژه با 

شود این مداخلات شامل ه مییافته، مداخلاتی ارائیم تازه رشدمفاه
-باز سازي شناختی، حل مشکل یا خودهاي شناختی مانند روش

هاي شناختی که به استرس آموزشی براي توجه کردن به مؤلفه
سازي رفتاري مانند آموزش آرامش شود، همچنین بازمربوط می

ی یجانی و فیزیکهاي هعضلانی که اغلب براي سازگاري با تنش
ها براي کنترل باشد و سوم: شامل تمرین مهارترود میبه کار می
 .است [6] و [1]زا هاي استرسموقعیت

سازي در ایی مشخص شده است روش آموزش ایمنهطی پژوهش
مقابل استرس، عملکرد دانشگاهی دانشجوي طبقه پایین را بهبود 

و در بهبود سلامت روانی کارگران مؤثر است  [7]بخشیده است 
، [6] ، همچنین براي کاهش اضطراب نوجوانان دبیرستانی[9]

 [11] علمان، استرس شغلی م[3] کاهش اضطراب و استرس مادران
ژوهشی دیگر با عنوان تاثیر این روش بر قابل استفاده است. پ

ین به اکاهش افسردگی و افزایش سازگاري اجتماعی دانشجویان 
تواند سازگاري اجتماعی در نتیجه رسید که این روش می

هایی جداگانه . به علاوه در پژوهش[11]دانشجویان را بهبود بخشد 
این روش را بر سلامت عمومی بیماران مبتلا به فشار خون و 

-این روش می سلامت عمومی بیماران کرونري قلب به کار بردند،

 هاي اجتماعی را افزایش و افسردگی را کاهش دهد.تواند کنش
-وزش ایمن سازي در برابر استرس می. همچنین آم[13]و  [12]

تواند انعطاف پذیري روانشناسانه را افزایش دهد اما نتوانسته است 
. با توجه به ارتباط استرس [11] محتواي روانشناختی را تغییر دهد

و اضطراب، این پژوهش با هدف بررسی تاثیر آموزش ایمن سازي 
در مقابل استرس بر کاهش استرس و اضطراب و تاثیر آن بر ترکیب 

یب ین ترکخطی استرس و اضطراب که در تحقیقات پیشین به ا
 پرداخته نشده است انجام شد. 

 روش
پس آزمون با گروه  -روش پژوهش آزمایشی و از نوع پیش آزمون

ا جمعیت ب یان دختر دانشگاه پیام نور کنگانکنترل بود و دانشججو 
 صججورتاند. ابتدا بنفرجامعه آماري تحقیق را تشججکیل داده 1111
از کلیججه گیري داوطلبججانججه و در دسجججترس طی فراخوانی نمونججه

ضطراب هاي انفر براي اجراي پرسجشنامه  111دانشججویان دختر،  
د هاي وروانتخاب شدند. ملاک کتل و نشجانگان اسجترس مسجلیج   

(، رشجته تحصجیلی )علوم انسانی( و   13-21) شجامل سجن، محدوه  
یا بالاتر در آزمون اضطراب کتل و نمره  7داشجتن نمره طراز شده  

رس بود. معیار خروج شججامل اخذ یا بالاتر در آزمون اسججت 61خام 
هاي روانشناسانه طی دوره پژوهش و عدم سکونت در شهر درمان

کنگان در زمان اجراي پژوهش بود. از همه افراد براي شججرکت در 
ق ها توافطرح رضایت نامه گرفته شد و در مورد گروه کنترل با آن

شجد که بدون شجرکت در گروه با ما همکاري داشته باشند. سپس   
نفر که داراي بیشجترین مقدار استرس و اضطراب بودند،   31داد تع

 نفر( و گروه کنترل11) بجا جایگزینی تصجججادفی، در گروه آزمایش 
جلسه روش آزمون ایمن سازي در  11نفر( قرار گرفتند. تعداد  11)

مقابل اسججترس براي گروه آزمایش اجراگردید و گروه کنترل هی  
در پایان آموزش، دو پرسجججشجججنامه اي دریافت نکرند. گونه مداخله

 مذکور روي دو گروه آزمایش و گواه اجرا گردید.
و هر  سؤال 12داراي  :پرسشنامه نشانگان استرس مسلیج

هاي هرگز، گاهی، غالباً و تقریباً هر روز، بود این داراي گزینه سؤال
است و روایی آن طی تحقیقی  درصد 96پرسشنامه داراي اعتبار 

که در دانشگاه شاهد تهران انجام شده تایید شده است. از نظر 
یک(، ) )صفر( تنیدگی خفیف میزان استرس به فقدان تنیدگی

ت بندي شده اس)سه(، مقوله )دو( وتنیدگی زیاد تنیدگی متوسط
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براي تعیین مجدد میزان اعتبار پرسشنامه مذکور با استفاده  ،[11]
از ضریب آلفاي کرونباخ نسبت به برآورد میزان اعتبار پرسشنامه 
مذکور اقدام گردید که مقدار اعتبار پرسشنامه با توجه به پرسشنامه 

برآورد گردید. روایی محتوا درصد  99اجرا شده روي جامعه آماري 
 به دلیل عدم سؤالین بررسی شد و دو نفر از متخصص 11توسط 

 هماهنگی فرهنگی حذف گردید.
 سؤالال و پاسخ هر ؤس 11: داراي پرسشنامه اضطراب کتل

گذاري در این آزمون بدین گونه اي است. نمرهبصورت سه گزینه
اول و دوم جداگانه به عنوان  سؤال 21است که مجموع نمرات 

شود و از مجموع آنها نمره گذاري میاضطراب پنهان و آشکار نمره
آید که نمرات خام به نمرات طراز شده تبدیل خام کلی بدست می

درجه متوسط  1-6نشان دهنده آرامش،  1-3شود. نمره می
نشانگر شخصی است که ممکن است به طور  7-9اضطراب، 

شناسانه نیاز به کمک روان 3-11رده باشد و نمرهمشخص روان آز
د در ایران روایی و اعتبار این مقیاس را تایید هاي متعددارد. بررسی

اند. در پژوهشی روایی این پرسشنامه بر اساس محاسبه کرده
همبستگی بین عوامل اضطرابی کتل و فهرست رگه، حالت 

 تمورد تایید قرار گرفته اس اسپیلبرگر و فهرست اضطراب شیهان
مجدد اعتبار پرسشنامه اضطراب کتل با استفاده . براي بررسی [16]

ضریب آلفاي کرونباخ مورد  طریق  از  نظر مورد   از جامعه آماري

بررسی قرار گرفت که پس از بررسی آماري اعتبار این پرسشنامه 
ر )متغی بدست آمد. آموزش ایمن سازي در برابر استرس درصد 77

گاه فتگی در دانشاي به صورت هدقیقه 31جلسه  11در  مستقل(
ارائه  1شرح جلسات مداخله در جدول  که پیام نور کنگان برگزار شد

 شده است.
کارگیري دو متغیر وابسته و متغیر ه پژوهش حاضر به دلیل بدر 

مستقل که با هم تعامل دارند از روش تجزیه و تحلیل واریانس 
 چندگانه استفاده شد. تحلیل واریانس چند متغیره در این پژوهش

ها را درباره هر متغیر وابسته به همراه ترکیب قدرت تفکیک گروه
ها در بردارد. به منظور تعیین تاثیر متغیر مستقل بر خطی بین آن

-1ترکیب خطی بین متغیرهاي وابسته از چهار روش استفاده شد: 
بزرگترین ریشه  -1لامبداي ویلکس-3اثر هتلین -2اثرفیلایی 

 .روي

 هایافته
هاي مربوط به متغیرهاي وابسته براي بررسی تساوي واریانس
 ( و براي131/3) براي متغیر استرس Fآزمون لوین انجام شد. مقدار 

( در سطح 29و  1( با درجات آزادي )133/13)  متغیر اضطراب
( به دست آمد که نشان داد واریانس هاي دو متغیر 11/1) معناداري

توان رد کرد.ته مساوي نیستند و فرض صفر را میوابس

 جلسات آموزشی .1جدول

 اجرا روش موضوع جلسه

کنند و با نحوه کار را به گروه معرفی می اعضجججاء از جمله رهبر خود هر کجدام از  آشنایی و معارفه، برقراري همبستگی گروهی 1
 شوند.آشنا می

 .کردنددر مورد استرس بیان هاي خود را افراد نظرات و دیدگاه ماهیت تعاملی استرس و مفهوم سازي مجدد 2
کاهش اسجججترس اجرا  روش آرمیدگی به عنوان فنی موثر در اسجججترس زدایی و هاي استرس و آموزش آرمیدگیپیامد 3

 گردید.
 شد.ها و افکار در بروز استرس بررسی نقش شناخت   بازسازي شناختی 1
کارمنفی و خطاهاي شناختی شناسایی شد و روش مبارزه با آن آموزش افکار خود سازي شناختیباز 1

 داده شد و بحث شد.
 شیوه مسأله گشایی آموزش داده شد. آموزش مسأله گشایی 6
 .فن توقف فکر و تصویر پردازي ذهنی آموزش داده شد فن حواس پرتیآموزش  7
 شد. ارائهراهکار هاي مناسب جهت حذف موانع  مواجهه تدریجی با واقعیت 9
 هاي مثبتآموزش خودگویی خود گویی مثبت 3
 بررسی میزان کارایی فنون ، اجراي پس آزمون گیريبندي و نتیجهجمع 11

ها جذر گرفته شججد. ها از دادهبنابر این براي همگن کردن واریانس
. این ها پذیرفته شجججدپس از ججذر گرفتن فرض برابري واریجانس  

راي لیل واریانس بکارگیري آزمون تحاطلاع بدین معنی است که ب
ین ت و اطور جداگانه مورد تایید اسها ي وابسته بهر یک از متغیر

گیري آزمون چند متغیره نیز کاره کند که بفرضجججیه را تقویت می
  قوي است.

توان دریافت که چون می 2با توجه به اطلاعات مندرج در جدول 
13/61 = F  درصجد اطمینان معنا دار است، بنابراین   33در سجطح

دیگر روش آموزش ایمن سازي  شود. به عبارتفرض صفر رد می
در مقابل اسجترس بر کاهش میزان اسججترس در دانشجویان دختر  

 313/99، چون 2موثر بوده اسججت. همچنین با اسججتفاده از جدول  

=F  دار است، بنابراین فرض صفر درصد اطمینان معنا 33در سطح
دیگر روش آموزش ایمن سججازي در مقابل  شججود. به عبارترد می

 ر کاهش اضطراب دانشجویان دختر تاثیر دارد. ( بSITاسترس) 

به منظور بررسی تاثیر روش آموزش ایمن سازي در مقابل استرس 
بر ترکیب خطی اسججترس و اضججطراب دانشجججویان دختر از روش  
 3تجزیه و تحلیل چند متغیره اسجتفاده شد که نتایج آن در جدول  

  خلاصه شده است.
کوواریججانس در نظججر بججه آنکججه فججرض همگنججی واریججانس و     

ود اثججر فیلایججی مناسججب تججرین و  پججژوهش حاضججر بججر قججرار بجج  
نججابراین بججا توجججه اطلاعججات    ب تججرین آزمججون اسججت.  دقیججق

مجججی تجججوان دریافجججت کجججه    3منجججدرج در ججججدول شجججماره  
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 33هجججا در سجججطح عجججلاوه بجججر اثجججر فیلایجججی بقیجججه آزمجججون 
( معنججججا دار بودنججججد و تججججوان <P 11/1درصججججد اطمینججججان )

بجججدي نجججی داري آزمجججون لامآزمجججون نیجججز بجججه واسجججطه مع 
 ویلکس و اثر هتلینگ بالا بود.

واریججانس مشججترک بججین ترکیججب خطججی بججا متغیججر وابسججته       
درصجججد بجججوده و واریجججانس مشجججترک بجججین    1/67اسجججترس 

درصججد   3/71ترکیججب خطججی بججا متغیججر وابسججته اضججطراب       
بججود. بججه عبججارت دیگججر ترکیججب خطججی بججه عنججوان یججک        

معنججایی شججبیه  داراي « پریشججانی»متغیججر مکنججون بججه نججام    
 به استرس و اضطراب بود.

درصد از این ترکیب خطی به عنوان یک متغیر مکنون  1/67زیرا 
داراي تغییرات مشترک با متغیر وابسته اضطراب بود. بنابراین با 

 توان دریافتاول و دوم میتوجه به اطلاعات بدست آمده از فرضیه 
ته وابس که روش آموزش ایمن سازي بر ترکیب خطی بین متغیر

-د. به عبارت دیگر روش آموزش ایمناسترس و اضطراب موثر بو

 سازي در مقابل استرس منجر به کاهش پریشانی شده است.

 هاي وابسته( بر میزان متغیرSIT) خلاصه تحلیل واریانس یک راهه مربوط به تاثیر متغیر مستقل .2جدول 

 معنا دار Fنسبت  میانگین مجذورات درجه آزادی مجذورات مجموع منابع تغییر

 111/1 131/61 631/11 1 631/11 جذر نمرات افتراقی استرس
   931/1 29 161/21 خطا

    23 633/73 مجموع
 111/1 313/99 622/11 1 622/11 جذر نمرات افتراقی اضطراب

   113/1 29 311/3 خطا
    23 367/13 مجموع

 هاي وابسته استرس و اضطرابخلاصه تحلیل واریانس چند گانه مربوط به تاثیر متغیر مستقل بر ترکیب خطی متغیر .3جدول 

 داریمعنا درجه آزادی خطا درجه آزادی مفروض Fنسبت  اندازه روش اثر متغیر مستقل

 111/1 27 2 911/63 939/1 اثر فیلایی 
 111/1 27 2 911/63 162/1 لامبداي ویلکس

 111/1 27 2 911/63 171/1 اثر هتلینگ
 111/1 27 2 911/63 171/1 بزرگترین ریشه روي

 بحث 
نتایج این پژوهش نشجان داد روش آموزش ایمن سازي در مقابل  
اسجترس بر کاهش میزان اسجترس دانشجویان دختر تاثیر دارد. به   

بدن از طریق رها سجججازي هنگام وجود خطر یا اسجججترس واقعی، 
سججازد و احسججاسججات بدنی   آدرنالین، خود را براي کنش آماده می

شججود گرچه در این مواقع، پاسججخ اسججترس  اضججطراب آشججکار می
تواند عملکرد جسمی و روانی را تسهیل کند، ولی هر گاه از حد می

رد شود. نگرانی فها اختلال ایجاد میمعینی فراتر رود در این کنش
د به توانهاي فیزیولوژیک بدن او به اسججترس، می پاسججخ به دلیل 

جاي آنکه به او قدرت ببخشججد، او را ناتوان کند. به همین ترتیب، 
ی د. زماندهمیدر پاسجخ اسجترس، تغییراتی روان شناختی نیز رخ   

که هوشجیاري، به حسجاسجیت مفرط و نگرانی مزمن تبدیل شجود،     
به  نیست. این واکنششناختی به استرس دیگر کارآمد پاسخ روان

، نتیجه این [1] کندنوبه خود، تمرکز حواس و حافظه را مختل می
، [11]، [3]، [7]، [6]هاي پیشجین همسو است  پژوهش با پژوهش

 .[13] و [12]
این مطالعه نشججان داد که روش آموزش ایمن سججازي در  ،در ادامه

مقابل اسججترس بر کاهش اضججطراب دانشجججویان دختر تاثیر دارد. 
اضجججطراب مشجججکجل آفرین می توانجد بر دامنه گسجججترده اي از    

هاي آدمی تأثیرات نامطلوبی بگذارد و خود را به اشجججکالی توانایی
ادگیري، ادراکی، یبسجیار متفاوتی نشان دهد مانند تاثیر بر توانایی  

. نتایج این پژوهش با [1]حافظه، اشتهاء، عملکرد جنسی و خواب 

که تاثیر این متغیر را بر  [3] یانسیکو  [1] هرنو  شیهانپژوهش 
که  [3] رهگذراضججطراب و اسججترس مورد بررسججی قرار دادند و   

نتایجی مشابه این پژوهش در کاربرد این شیوه بر کاهش اضطراب 
ها حاکی از آن است داشجته اسجت، هماهنگ است. همچنین یافته  

که روش آموزش ایمن سجازي در مقابل استرس بر ترکیب خطی  
 راسجترس و اضجطراب دانشجویان دختر تاثیر دارد. به عبارت دیگ  

ترکیب خطی به عنوان یک متغیر مکنون به نام پریشجججانی داراي 
لاعات با توجه به اط معنایی شبیه استرس و اضطراب بود. بنابراین

توان دریافت که روش آموزش دست آمده از یافته اول و دوم میب
ایمن سجازي در مقابل اسجترس بر ترکیب خطی بین متغیر وابسته   

عبارت دیگر روش آموزش ایمن  اسجترس و اضطراب موثر بود. به 
سججازي در مقابل اسججترس منجر به کاهش پریشججانی شججد. نتایج  

هاي رفتاري و شناختی پژوهش حاضر که بر اساس تألیفی از روش
می باشجد توانسته تفاوت معناداري در مرحله پس آزمون در گروه  
آزمایش داشته و استرس و اضطراب را کاهش داده و پریشانی که 

اضطراب و استرس بوده و یک فرایند هیجانی است و از  وابسته به
گردد و با احسجججاس عدم تعادل روانی برانگیختگی افزوده آغاز می

 شود را کاهش دهد. در فرد منجر به افزایش تنش و ناراحتی می

 گیرینتیجه
با توجه بجه نتیججه پجژوهش و اثجر بخشجی روش آمجوزش ایمجن        
سازي در برابر اسجترس بجر کجاهش میجزان اسجترس و اضجطراب       
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هجا یجا کجاهش پریشجانی دانشججویان      و ترکیب خطی ایجن متغیجر  
دختججر، و اینکججه نوجوانججان و جوانججان در مرحلججه حسججاس سججنی   
قججرار دارنججد و تصججمیمات مهججم زنججدگی ماننججد انتخججاب رشججته    

انتخاب شجغل و انتخجاب همسجر در ایجن مقطجع سجنی       تحصیلی، 
شججود روش آمججوزش ایمججن  گیججرد، پیشججنهاد مججی صججورت مججی 

اب و سازي در برابر اسجترس بجه عنجوان برنامجه مجدیریت اضجطر      

آمججوزي و دانشجججویی اجججرا  اسججترس در مراکججز مشججاوره دانججش 
 شود. 

ه دانشگاه پیام نور کنگان کاز مسؤلین محترم  :و قدردانی تشکر
امکان اجراي این پژوهش را فراهم کردند همچنین از دانشجویان 
عزیزي که در این طرح مشجججارکت داشجججتند صجججمیمانه قدردانی  

شود.می
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