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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effectiveness of stress inoculation training 

on academic hope, academic resilience, and academic emotions among second-grade 

high school female students in Hassan Abad. This was a quasi-experimental study 

with a pre-test-post-test control group design. The population included all second-

level high school girls in Hassan Abad during the 2023–2024 academic year. Forty 

students with low scores in the target variables were selected using cluster sampling 

and randomly assigned to experimental and control groups (20 each). The 

experimental group received eight 90-minute group sessions of stress inoculation 

training. Instruments included the Educational Hope Questionnaire, the Academic 

Resilience Scale, and the Academic Emotions Questionnaire. Data were analyzed 

using multivariate analysis of covariance (MANCOVA). The results revealed that 

stress inoculation training significantly improved students’ academic hope, increased 

academic resilience, reduced negative academic emotions, and enhanced positive 

academic emotions (p<0.001). These improvements remained stable during the 

follow-up phase. Stress inoculation training proves to be an effective psychological 

intervention for improving key academic variables and can be recommended for 

school counselors aiming to enhance students’ educational outcomes. 

Keywords: Stress inoculation training; Academic hope; Academic resilience; 

Academic emotions 
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 مقدمه 

 توانند یهمراه هستند که م یو روان  یاجتماع   ،یلیمتعدد تحص  یآموزان دوره متوسطه، با فشارهادانش  یبرا  ژهیوبه   ،یامروز  یآموزش  یهاطیمح

آموزان مقابله با استرس را در دانش  ییکه توانا  یمداخلات  ،یطیشرا  نیبگذارند. در چن  یمنف  ریآنان تأث  یلیتحص  تیو موفق  یبر سلامت روان

اهم  کنند،یم  تیوتق هستند.    یادیز  تیاز  ا  یکیبرخوردار  ا  نیاز  آموزش  رو  یسازمن یمداخلات،  است؛  استرس  برابر  بر    یمبتن   یکردیدر 

از محققان را به خود جلب کرده    یاریتوجه بس  ریاخ  یهاسال  یمؤثر استرس، ط  تیریو مد  یریشگیکه با هدف پ   یرفتار-یشناخت  یشناسروان 

 .(Meichenbam, 2007)است 

  ی هازا، مهارتاسترس  طیتا در مواجهه با شرا  کند یاست که به افراد کمک م  افتهیو ساختار  یجیتدر  یندیدر برابر استرس، فرآ  یسازمن یا

از    یآموزش معمولاً شامل مراحل مختلف  نی. ا(Maykenbam, 2020) مقابله مؤثر را کسب کنند    یلازم برا  ی جانیو ه  یرفتار  ،یشناخت

. (Jones & Turner, 2023)و حل مسئله است    یسازتجسم  یهانیمثبت، تمر  ی هاییخودگو  ،یشناخت  یبازساز  ،یدگیآرم  زشجمله آمو

افراد   یروانشناخت  یستیآن بر ارتقاء سلامت روان و بهز  ریتأث  د یمؤ  ،یشغل  یو حت  ینیبال  ،یآموزش  یهاتیدر موقع  کردیرو  نیکاربرد گسترده ا

 .(Fischer et al., 2022)است 

در برابر   یسازمنیاند که آموزش اها نشان دادهاند. پژوهشگزارش کرده  یلیتحص  یرهایآموزش را بر متغ  ن یمثبت ا  ریتأث  یمختلف  مطالعات 

آموزان دانش  ی زندگ  تیفیو بهبود ک  یلیتحص  یخودکارآمد  ش یافزا  ،یلیموجب کاهش اضطراب امتحان، بهبود عملکرد تحص  تواندیاسترس م

عنوان مثال، پژوهش  . به(Ghasemi et al., 2022; Qotbani, 2022; Sheikholeslami & Seyed Esmaili Ghomi, 2021)شود  

باعث کاهش اضطراب و بهبود عملکرد   ،یاض یر  یریادگی  ی آموزان دختر با ناتوانآموزش در دانش  نیا  یعسگر و همکاران نشان داد که اجرا  ی قاض

 .(Ghazi Asgar et al., 2009)شد  یاضیدر درس ر

مورد توجه قرار گرفته است.    یدرون  زشی و انگ  یلیتحص  تیموفق  ینیبشیدر پ  یدیکل  یعنوان شاخصبه  لیبه تحص  دیمفهوم ام  گر،ید  یسو  از

تحصدانش  یی توانا  ،یلیتحص  دیام اهداف  تجسم  در  تدو  یلیآموز  و  آن   دنیرس  یبرا  ییراهبردها  نیمطلوب  عواملبه  با  و  چون    ی هاست 

برخوردارند، در    دیام  یکه از سطوح بالا  یآموزان. دانش(Masipour, 2025)مرتبط است    یادراک از کنترل درون  ونفس  عزت  ،یخودکارآمد

 . (Rohanizadeh, 2016) دهند یاز خود نشان م تیموفق یبرا یشتریعمل کرده و تلاش ب دارتریپا یلیتحص  یهامقابله با چالش

  یهاها، فشارها و شکستآموزان در کنار آمدن با استرسدانش  ییسازه، به توانا  نیاشاره کرد که ا  دیبا   ،یلیتحص   یآورتاب  ریارتباط با متغ  در

  ی ا مقابله  یراهبردها  ،یمیخودتنظ  زش،یهمچون انگ  ییرهایبا متغ  یلیتحص  یآور. تابشودیاطلاق م  یو هدفمند  زهیبا انگ  ریو ادامه مس  یلیتحص

حما دانش  یاجتماع   تیو  و  دارد  مثبت  تابرابطه  تحصآموزان  عملکرد  معمولاً  . (Meshkani Farahani, 2017)دارند    یبهتر  یلیآور 

را    یجانیه  میو تنظ  یآورتاب  شیدر برابر استرس بر افزا  یسازمنیآموزش ا  یو همکاران، اثربخش  ییسایمی همچون مطالعات نر  یی هاپژوهش

 .(Narimisaei et al., 2022) اند گزارش کرده یعنادارطور مبه

)مانند اضطراب،   ی منف  ا یصورت مثبت )مانند لذت، علاقه، غرور(  به  توانندیدارند و م   یریادگیدر تجربه    ینقش مهم  زین  یلیتحص  جاناتیه

در    شوند،یم  یریادگیسطح    ش یو افزا  یشناخت  یریمثبت باعث ارتقاء درگ  جانات یاند که هاز آن  یها حاک خشم( بروز کنند. پژوهش  ، یدیناام

در    ژهیوبه  ی لیتحص  جاناتیه  ت یریو مد  می تنظ  ن،ی. بنابرا(Vafaei, 2020) همراه هستند   یلیبا کاهش عملکرد تحص  ی منف  جانات یهکه  یحال

 سودمند باشد.  اریبس تواندیهدفمند م  یشناختمداخلات روان  قی آموزان نوجوان، از طردانش

 یدیهمچون اضطراب، خشم و ناام   یلیتحص  یمنف  جاناتیدر کاهش ه  تواندیدر برابر استرس م  یسازمنیاند که آموزش انشان داده  هایبررس

 & Rupita et al., 2020; Yuseflu) کمک کند  تیمثبت مانند اعتماد به نفس، آرامش و رضا جاناتیه  شیمؤثر باشد و در مقابل، به افزا

Zarei, 2017)ی لیتحص  تیمزمن، رضا  یهابا کاهش استرس   تواندینوع آموزش م  نیداشت که ا  انیب  یدر پژوهش  زین  یراستا، زارع   نی. در هم 

 . (Zarei, 2018)دهد   شیآموزان را افزا دانش یو آرامش روان
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در برابر   یسازمنیآموزش ا  یاثربخش  ، یپزشک   یسازه یشب  ی هابرنامه  ا ی مشاغل پرتنش    ریتر نظخاص  یهاطیدر مح  ی دیمطالعات جد   ن،یهمچن

مداخله، به   نیا  یاساختار چندمرحله   دیی ها، ضمن تأ پژوهش  نی. ا(Harris, 2024; Hudson et al., 2024)اند  کرده  دییاسترس را تأ 

 ,McCormick)زا اشاره دارند  تنش  یهاتیفرد در موقع  یشناختروان   تیحل مسئله و بهبود ظرف  ،یمیآن در بهبود خودتنظ  یدینقش کل

2023). 

تأثو هم  میمستق  یمتنوع، بررس  ی وجود شواهد پژوهش  با    جاناتی و ه  یلیتحص  یآورتاب  ل،یبه تحص  د یام  ریآموزش بر سه متغ  نی ا  ریزمان 

جمع  ژهیوبه  ،یلیتحص ادانش  تیدر  دختر  ا  ،یرانیآموزان  است.  گرفته  قرار  توجه  مورد  حال  نیکمتر  بس  یدر  که  دانش  یاریاست  آموزان  از 

  یسلامت روان  تواند یقرار دارند که م  یلیو انتظارات تحص  یآموزش  ندهیفزا  یحساس متوسطه دوم، در معرض فشارها  ی هاهیخصوص در پابه

 .(Valizadeh, 2019)الشعاع قرار دهد را تحت شانیلیکرده و عملکرد تحص د یها را تهدآن 

  جاناتیو ه  یلیتحص  یآورتاب  ل،یبه تحص  د یام  یرهایدر برابر استرس بر متغ  یسازمنیآموزش ا  یاثربخش  یپژوهش حاضر با هدف بررس  رو،ن یازا

 و اجرا شده است.  یآموزان دختر دوره متوسطه دوم طراحدر دانش یلیتحص

 شناسی روش

دانش آموزان    کلیهعبارت بود از    مطالعه  نیا  یجامعه آمار  بود.  کنترلآزمون با گروه  پس-آزمونپیشنیمه آزمایشی از نوع    نوعپژوهش حاضر از  

دانش    ۴۰تعداد    یجامعه آمار  بیناز    . بودند  لیمشغول به تحص  ۱۴۰۱-۴۰۲  ی لیکه در سال تحص  حسن آبادشهرستان    دختر دوره متوسطه دوم

از   یاخوشه یرینمونه گ شیوهبه  ستند،ه  یلیتحص جانات یو ه یلیتحص یتاب آور ل،یبه تحص  دیام یرهایدر متغ ینیینمرات پا یآموز که دارا

  ش یدر دو گروه آزما ی تصادف یرینمونه گ شیوههای پژوهش به انتخاب خواهند شد. در ادامه نمونه حسن آباد شهرستان  دخترانهمدارس  انیم

 .  ندشد جایگزیننفر(  ۲۰نفر( و گواه ) ۲۰)

 گویه  ۲7دارای    ابزاراین  .  ( تهیه و تدوین شد۱۳۹۶پرسشنامه امید به تحصیل توسط خرمایی و کمری در سال )رسشنامه امید به تحصیل:  پ

اخذ و امید به  (  ۱۵-۲۳)امید به سودمندی مدرسه    (7-۱۵)زندگی  های  مهارت  اخذ، امید به  (۱-7ها )فرصت  اخذامید به    مولفه  ۴و دارای  

 از اجرای پرسشنامه   قبلشده است.    تهیه و تدوینای  گزینه  ۵نمره گذاری پرسشنامه در مقیاس لیکرتی  روش  باشد.  می (  ۲۳-۲7)شایستگی  

ید صاحبنظر قرار گرفته و  تعلوم تربیتی قرار گرفته و روایی محتوایی پرسشنامه مورد تایید اسا  رشتهاز اساتید    نفر  ۳ها، پرسشنامه در اختیار  

دست آمده با استفاده از روش آلفای کرونباخ  در پژوهش حاضر میزان پایایی به  گزارش شده است.  ۹۴/۰خرمایی و کمری    به وسیلهپایایی آن  

 بود.  7۶/۰برابر با نمره 

در   اسیمق  نی، اتهیه و طراحی شده است(  ۲۰۰۴ساموئلز در سال )به وسیله    یلیتحص  یتاب آور  اسیمقی:  لیتحص  ی آورپرسشنامه تاب

)    ۵) کاملا ً مخالف( تا    ۱  کرتیای لدرجه   ۵  اس یو مسئله محور/ مثبت نگر در مق  نده یآ  یریجهت گ  ، یهای ارتباطمهارت  قسمت  ۳  برگیرنده

 ۲۹نمره  کمترین  بالاتر(   یلیتحص  یتاب آور)  ۱۴۵نمره ممکن است    بالاتریناست که    روشی پرسشنامة به  این  از    کسب شده کاملا موافق(. نمرات  

 مطالعهها در  کردند. آن  ی ابیهنجار(  ۱۳۹۳نژاد و همکاران )  یرا سلطان  امید به تحصیلپرسشنامة    ران،ی( باشد. در انییپا  یلیتحص  یتاب آور)

دست آمده با استفاده  در پژوهش حاضر پایایی به به دست آوردند. 77/۰تا   ۶۳/۰ نیب ی پایاییدانش آموز گروهایپرسشنامه در  نیا  یخود برا

 بود.  7۳/۰از روش آلفای کرونباخ برابر با 

هیجان تحصیلی:پرسشنامه  ه  های  پکران  ی لیتحص  جاناتیپرسشنامه  پری  توسط  و  تیتس  گوئتس،  طراح۲۰۰۲)،  ا  ی(  است.    نیشده 

سنجد. ی را م  یلیتحص  جاناتیه  ۵تا کاملاَ موافقم=    ۱ی لیکرت از کاملاَ مخالفم=  اپنج درجه  فیکه با ط  است  هیگو  7۵پرسشنامه مشتمل بر  

مثال، از کسب دانش   یمثبت )برا هایجانیمتعلق به ه ۲۲تا  ۱ هایگویه. است( منفی جاناتیه مثبت و جاناتی)ه دو مؤلفه یپرسشنامه حاو

این پرسشنامه   پایایی   . است(  کندیم  نیمثال، مطالعه مرا خشمگ   ی)برا  یمنف   یهاجانیمتعلق به ه  7۵تا    ۲۳  های گویه( و  برمیلذت م  د یجد
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در  بود.    ۸۶/۰و برای هیجان تحصیلی مثبت    7۵/۰( با روش آلفای کرونباخ برای هیجان تحصیلی منفی  ۲۰۰۲)  در پژوهش پکران و همکاران

 بود.  ۸۱/۰دست آمده با استفاده از روش آلفای کرونباخ برابر با نمره پژوهش حاضر پایایی به

 ۸در    یکه به صورت گروه(  ۱۹7۴)  کنبامیما  کردیدر مقابل استرس بر اساس رو  یسازمنیآموزش اسازی در برابر استرس:  آموزش ایمن

 مراحل آموزش به شرح ذیل بود:  دو جلسه اجرا شد. یادر طول چهار هفته و هفته یاقهیدق ۹۰جلسه 

  ی برگزار شد. در جلسه نخست، پس از اجرا  یاقه یدق  ۹۰  یدر برابر استرس در قالب هشت جلسه گروه  یسازمن یپروتکل مداخله آموزش ا

آن بر   ریاسترس و تأث  می مفاه  نی. همچندی آشنا شدند و مقررات گروه، اهداف و انتظارات مشخص گرد  گریکدیکنندگان با  شرکت  آزمون،شیپ 

تحص  دیام ه  یلیتحص  یآوربتا  ل،یبه  پ   ی لیتحص  یهاجانیو  جلسه  مطالب  مرور  به  دوم  جلسه  گرفت.  قرار  بحث  فن    ش یمورد  آموزش  و 

شد. در جلسه    نیآموزش و تمر  یعضلان  یدگیفن آرم  ،یذهن  یرسازیتصو  ی ابیاختصاص داشت. در جلسه سوم، پس از ارز  یذهن  یرپردازیتصو

افکار    یی . جلسه پنجم به شناسادی گرد  یزا بررساسترس  یو رفتارها  جاناتیه  یریگو نقش افکار در شکل  ینیبازب  ی دگیآرم  کیچهارم، تکن

آموزش داده شد و    د یمف  ی هایانیخودب  کیها پرداخت. در جلسه ششم، تکنمقابله با آن  ی هاو آموزش راه  یشناخت  ی خطاها  ، یخودکار منف

زا تنش یهاتیو مراحل حل مسئله در موقع یآموزش تمرکز ذهن ملشد. جلسه هفتم شا یاسترس بررس دیدر تشد  یمنف یهایینقش خودگو

نها در  مرور کل  ت،یبود.  به  آموزش   یجلسه هشتم  شناسادادهفنون  اجرا  ییشده،  راهکارها  ،ییموانع  برا  یارائه  آن   یسازنده  اجرا رفع  و    ی ها 

 . افتیآزمون اختصاص پس

آباد، لیستی از مدارس دخترانه دوره متوسطه دوم در اختیار محقق پژوهش حاضر پس از کسب مجوز از آموزش و پرورش شهرستان حسن  در

ای انتخاب، و از میان این مدارس گیری خوشهدبیرستان به روش نمونه  ۴قرار گرفت. با توجه به کثرت مدارس دخترانه دوره متوسطه دوم، تعداد  

های امید به تحصیل، تاب آوری کلاس )دهم، یازدهم، دوازدهم( به روش نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند. در ادامه پرسشنامه  ۶تعداد  

دانش آموز که نمرات پایینی در امید    ۴۰ها، تعداد  آموزان توزیع شد، بعد از گردآوری پرسشنامههای تحصیلی در بین دانشتحصیلی و هیجان

ها، آنان در قالب دو گروه آزمایش  تخاب تعداد آزمودنیهای تحصیلی داشتند، انتخاب شدند. بعد از انبه تحصیل، تاب آوری تحصیلی و هیجان

جلسه   ۸( به شیوه تصادفی جایگزین شدند. آموزش ایمن سازی در برابر استرس، به شیوه گروهی برای گروه آزمایش به مدت ۲۰( و گواه )۲۰)

تحصیل ای به اجرا در آمد، در حالی که گروه گواه آموزشی را دریافت نکردند. در این مطالعه معیارهای ورود به پژوهش عبارت بود از:  دقیقه  ۹۰

  ت یفرم رضا  کامل نمودن  ، یلیتحص  هایجانیو ه  ی لیتحص  یآورتاب  ل،یبه تحص  د یام  ی: رهایدر متغ  ن یی، داشتن نمره پادر دوره متوسطه دوم

توانا و  پژوهش  با د  یبرقرار  یی شرکت در  غ   یارهایگروه. مع  یاعضا  گریارتباط  از:  بود  بار در جلسات   ۳از    شیب  بتیخروج عبارت خواهند 

ها، از آمار  در این پژوهش به منظور تجزیه و تحلیل داده  . گرید  یبرنامه آموزش  افتیو در  های پژوهش ی، عدم پاسخگویی به پرسشنامهآموزش

ها با استفاده از نرم  استفاده شد. همچنین داده  ( ANCOVA)  چند متغیره   توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( و آمار استنباطی کوواریانس 

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.  SPSS 22افزار 

 هایافته

های گروه آزمایش و گواه در دو مرحله های توصیفی نمرات هیجانات تحصیلی، امید تحصیلی و تاب آوری تحصیلی، آزمودنیشاخص  ۱جدول  

 دهد.  آزمون نشان می آزمون و پسپیش
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 های آزمایشی و گواه آزمون متغیرهای پژوهش در گروه آزمون، پس های پیش میانگین و انحراف معیار نمره  . 1جدول 

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش های آماری شاخص ها آزمودنی متغیرها

 7۵/۱۱۴ ۴۰/۱۱۳ ۰۵/۸۸ میانگین  گروه آزمایشی   امید تحصیلی

 ۶۶/۱۲ ۵۶/۱۲ ۵۳/۲۳ انحراف معیار 

 ۴۰/۹۳ ۴۵/۹۲ ۴۵/۹۰ میانگین  گروه کنترل

 ۸۴/۱۶ 77/۱۶ ۲۰/۱۶ انحراف معیار 

 7۰/۱۲7 ۴۰/۱۲7 ۰۱/۱۵۵ میانگین  گروه آزمایش   هیجانات تحصیلی )منفی( 

 ۱۲/۳۳ ۳۴/۲۹ ۳۱/۳۱ انحراف معیار 

 ۰۵/۱۶۴ ۱۰/۱۶۵ ۲۵/۱۶۹ میانگین  گروه کنترل

 ۵۱/۴۵ ۵۰/۴۵ ۳۳/۴۶ انحراف معیار 

 ۱۰/۶۳ ۵۵/۶۲ 7۵/۵۰ میانگین  گروه آزمایش  هیجانات تحصیلی )مثبت( 

 ۳۲/۱۱ ۹۴/۱۰ 7۰/۱۰ انحراف معیار 

 ۵۵/۵7 ۳۵/۵7 ۳۵/۵۳ میانگین  گروه کنترل

 7۳/۱۱ 77/۱۱ ۱۱/۱۰ انحراف معیار 

 7۵/۱۰۴ ۰۱/۱۰۶ ۱۵/۸7 میانگین  گروه آزمایش   تاب آوری تحصیلی 

 ۲۶/۱۸ ۱۱/۱۸ ۸۸/۶ انحراف معیار 

 ۳۵/۸۶ ۰۲/۸7 ۱۰/۸۶ میانگین  گروه کنترل

 ۱۵/۸ ۰۳/۸ ۶7/۸ انحراف معیار 

 

گیری مکرر استفاده شد. با توجه به نتایج حاصل از تحلیل به منظور بررسی تاثیر مداخله از آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره با روش اندازه

ی  تحصیلی تاثیر مثبت و معناداری دارد و این تاثیر تا مرحلهسازی در برابر بر امید  توان نتیجه گرفت که آموزش ایمن( می P<۰۰۱/۰ها )داده

 است. پیگیری ادامه دار بوده

( معنادار است؛ ولی تفاوت  ۰۰۱/۰پیگیری در سطح معناداری )-آزمونآزمون و پیشپس  -آزمونتفاوت بین نمرات امید تحصیلی در مرحله پیش

دهد نه تنها مداخله بر امید تحصیلی ( معنادار نیست. این نتیجه نشان می۰۰۱/۰آزمون و مرحله پیگیری در سطح معناداری )بین مرحله پس

 (. ۳و  ۲آزمون موثر بوده است این نتیجه در مرحله پیگیری نیز ادامه دار بوده است )جداول آموزان در مرحله پسدانش

آموزان دختر متوسطه اول شهر حسن سازی در برابر استرس بر هیجانات تحصیلی دانشها نشان داد که آموزش ایمننتایج حاصل از تحلیل داده

دهد و هیجانات تحصیلی مثبت را افزایش آباد تاثیر مثبت و معناداری دارد. به این صورت که این آموزش هیجانات تحصیلی منفی را کاهش می

- آزمونآزمون و پیشپس  -آزمونتفاوت بین نمرات هیجانات تحصیلی در مرحله پیشاست.  ی پیگیری ادامه دار بودهو این تاثیر تا مرحله  دهد می

( معنادار ۰۰۱/۰آزمون و مرحله پیگیری در سطح معناداری )( معنادار است؛ ولی تفاوت بین مرحله پس۰۰۱/۰پیگیری در سطح معناداری )

آزمون موثر بوده است این نتیجه در مرحله آموزان در مرحله پسدهد نه تنها مداخله بر هیجانات تحصیلی دانشجه نشان مینیست. این نتی

 (. ۳و  ۲پیگیری نیز ادامه دار بوده است )جدول 

داده تحلیل  از  ایمننتایج حاصل  آموزش  داد که  نشان  برتابها  استرس  برابر  در  دانشسازی  اول شهر آوری تحصیلی  آموزن دختر متوسطه 

تا مرحلهحسن این تاثیر  آوری تحصیلی در مرحله  تفاوت بین نمرات تاباست.  ی پیگیری ادامه دار بودهآباد تاثیر مثبت و معناداری دارد و 

آزمون و مرحله پیگیری ( معنادار است؛ ولی تفاوت بین مرحله پس۰۰۱/۰پیگیری در سطح معناداری ) -آزمونآزمون و پیشپس  -آزمونپیش

آزمون  آموزان در مرحله پس انشآوری تحصیلی ددهد نه تنها مداخله بر تاب( معنادار نیست. این نتیجه نشان می۰۰۱/۰در سطح معناداری )

 (. ۳و   ۲جه در مرحله پیگیری نیز ادامه دار بوده است )جدول موثر بوده است این نتی
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سازی در برابر استرس بر امید به تحصیل، تاب آوری  برنامه ایمن ی بررسی تاثیر مداخله  گیری مکرر جهت. نتایج تحلیل انداز 2 جدول

 آموزان دختر تحصیلی و هیجانات تحصیلی دانش

توان  

 آماری

سطح   مجذور اتا 

 معناداری 

F  درجه   میانگین مجذورات

 آزادی

 متغیر ها آزمون مجموعه مجذورات 

 امید تحصیلی زمان  ۲۲/۴۹۱۶ ۱ ۲۲/۴۹۱۶ ۹۲/۴۴ ۰۰۱/۰ ۵۴/۰ ۱

 گروه*زمان  7/۲۰۳۰۶7۲7۵ ۱ 7/۲۰۳۰۶7۲7۵ ۸۱/۴۴ ۰۰۱/۰ ۵۵/۰ ۱

تحصیلی   گروه 7۹/۵۸۱۶ ۱ 7۹/۵۸۱۶ 7۶/۴۳ ۰۰۱/۰ ۸۸/۰ ۱ هیجانات 

 منفی

 گروه*زمان  ۶/۴۶۹۴۵۹۶۸۹ ۱ ۶/۴۶۹۴۵۹۶۸۸۹ 7۹/۱۳ ۰۰۱/۰ ۵۸/۰ ۱

تحصیلی   گروه 7۰/۵۰۴ ۱ 7۰/۵۰۴ ۲7/7 ۰۰۱/۰ ۴۴/۰ ۱ هیجانات 

 مثبت

 گروه*زمان  ۱۹/7۵۵۶۲۹۹۸ ۱ ۱۹/7۵۵۶۲۹۹۸ ۱۹/۶ ۰۰۱/۰ ۳۸/۰ ۱

 آوری تحصیلیتاب زمان  ۲۱/۳۳۱۴ ۱ ۲۱/۳۳۱۴ ۵۹/۱۹ ۰۰۱/۰ ۳۴/۰ ۱

 گروه*زمان  ۰۱/۱۳7۴۱۳۸۵۵۲ ۱ ۰۱/۱۳7۴۱۳۸۵۵۲ ۴۵/۱7 ۰۰۱/۰ ۳۲/۰ ۱

 

 فرونی برای تعیین تاثیر مداخله بر متغیرهای پژوهش . نتایج آزمون تعقیبی بن 3جدول 

 مقدار معناداری  خطای انحراف معیار  ها تفاوت میانگین  مراحل آزمون  متغیر

 ۰۰۱/۰ ۲۲/۲ - ۶7/۱۳ آزمون پس پیش آزمون  امید تحصیلی

 ۰۰۱/۰ ۳۲/۲ - ۸۲/۱۴ پیگیری 

 ۰7/۰ ۳۵/۰ - ۱۵/۱ پیگیری آزمون پس

 ۰۰۱/۰ ۴۸/۱ - ۹۰/7 آزمون پس پیش آزمون  هیجانات تحصیلی مثبت

 ۰۰۱/۰ ۴۹/۱ - ۲7/۸ پیگیری 

 ۱۰/۰ ۱7/۰ - /۳7 پیگیری آزمون پس

 ۰۰۱/۰ ۶۲/۲ - ۸7/۱۵ آزمون پس آزمون پیش هیجانات تحصیلی منفی

 ۰۰۱/۰ 7۹/۲ ۲۵/۱۶ پیگیری 

 7۹/۰ ۴۵/۱ - /۳۹ پیگیری پس آزمون 

 ۰۰۱/۰ ۴۹/۲ - ۸7/۹ آزمون پس پیش آزمون  آوری تحصیلیتاب

 ۰۰۱/۰ ۴7/۲ - ۹۲/۸ پیگیری 

 ۰۹/۰ ۴۳/۰ ۹۵/۰ پیگیری آزمون پس

 

 گیری نتیجهبحث و  

ا  یهاافتهی   ی آور تاب  ل،یبه تحص  دیام  ریبر سه متغ  یمثبت و معنادار  ریدر برابر استرس تأث  یسازمن یپژوهش حاضر نشان داد که آموزش 

 د ینمرات ام  نیانگینشان داد که م  رهیچندمتغ  انسیکووار  لیتحل  ج یآموزان دختر دوره متوسطه دوم دارد. نتادانش  یلیتحص  جاناتیو ه  یلیتحص

  ی منف  جانات یو ه  افتهی   شیافزا  یطور معنادارپس از مداخله به  ش یمثبت در گروه آزما  یلیتحص  جانات یو ه  یلیتحص  یآورتاب  ل،یبه تحص

  تواندیم  افتهیساختار  یمداخله روانشناخت  کیعنوان  در برابر استرس به   یسازمن ی آن است که آموزش ا  انگری ب  هاافتهی  نیاست. ا  افتهیکاهش  

 آموزان کمک کند.دانش ی جانیو ه یل یتحص یهامؤلفه  تیفیبه ارتقاء ک

  ،یشناخت  ی هامهارت  یارتقا  قیآموزش از طر  نیاستدلال کرد که ا  نیچن  توانیم   ل،یبه تحص  د یام  شیبر افزا  یسازمنیآموزش ا  ریتأث  نییتب  در

 ن ی. در اشودیم  یلیتحص  ندهینسبت به آ  یتردوارانهینگاه ام  یریگمثبت، منجر به شکل  یهاییو آموزش خودگو  یمنف  یهانگرش  یبازساز
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  ،یمیحل مسئله و خودتنظ  یهااز مهارت  یریگها بنگرند و با بهرهها و شکستتر به چالشسازنده  یاه یکه از زاو  رند یگیم  ادی  آموزانانشآموزش، د

تحص  ی ابیدست  یبرا  ی نیگزیجا  یرهایمس اهداف  ترس  یلیبه  نتا  میخود  با    ن یا  جیکنند.  و    (Qotbani, 2022)  یهاافتهی بخش 

(Rohanizadeh, 2016)  ی هاییآموزان به تواناو بهبود نگرش دانش  یلیتحص  دیام  شیباعث افزا  یسازمن یهمسوست که نشان دادند آموزش ا  

نگرش نسبت به   رییتغ  قیاز طر  یرفتار-یشناخت  یسازمنیداشت که ا  انیدر پژوهش خود ب  (Masipour, 2025)  ن،ی. همچنشودیخود م

 . شودیدر افراد م  یو احساس هدفمند زشی انگ شیفزاموجب ا ،یکنترل درون

 یلیتحص  یآموزان در مواجهه با فشارهادانش  یروان  تیموجب ارتقاء ظرف  یسازمنینشان داد که آموزش ا هاافتهی   ،یلیتحص  یآوربخش تاب  در

به آزماشرکت  گر،ید  انیبشد.  گروه  در  پا  شیکنندگان  از  آموزش  انی پس  سازوکارها  ،یجلسات  با  رفتار  یشناخت  یتوانستند  با    یو  مؤثرتر 

ا  یلیحصت  یهاچالش شوند.  پژوهش    افتهی  نیمواجه  گروه  (Meshkani Farahani, 2017)با  آموزش  داد  نشان  که  است    یهمراستا 

 ,.Narimisaei et al)پژوهش    ن،ی. همچنشودیآموزان مدر دانش  یموجب بهبود سلامت روان و کاهش علائم اضطراب اجتماع   یسازمن یا

  جاد یا  نه،یزم  نیدر ا  یاصل  زمینوجوانان مؤثر بوده است. مکان  ی جانیه  میو تنظ  تیحس عامل  یآموزش در ارتقا  نینشان داد که ا  زین  (2022

 زا تنشمهین  طیکه آموزش مکرر در شرا  معنانیآموزان است؛ بددر دانش  یلیآستانه تحمل فشار تحص  یو ارتقا  ی درون  یامقابله  ی ساختار ذهن

 .(Meichenbam, 2007)تر آماده کند سخت  طیمواجهه با شرا یکرده و ذهن را برا ملع  «یروان ونیناسیهمانند »واکس  تواندیم

آموزان دانش  ی جانیه  یندهایدر فرآ  یسازمنینقش مهم ا  دیمؤ  زیپژوهش ن  نیدر ا  یلیتحص  یمنف  جاناتیمثبت و کاهش ه  جاناتیه  شیافزا

مانند احساس لذت، آرامش   یترمثبت   جاناتیبا گروه کنترل، ه  سهیشرکت کردند، در مقا  یسازمن ی که در جلسات آموزش ا  یآموزاناست. دانش

  جیبا نتا  افتهی  نی. اافتی در آنان کاهش    ی دیهمچون اضطراب، خشم و ناام  یمنف  جاناتیحال ه  نیرا تجربه کردند و در ع   سهاز مدر  تیو رضا

(Rupita et al., 2020)  ی از زندگ  تیو رضا  واسترسیمنجر به بهبود    یرفتار-یشناخت  کردیبا رو  یسازمن یتطابق دارد که نشان داد آموزش ا  

افزا  کندیم   دیتأک  (Sheikholeslami & Seyed Esmaili Ghomi, 2021)  ن،ی. همچنشودی آموزان مدر دانش   ی خودکارآمد  شیکه 

طر  یلیتحص به  تیریمد  قیاز  غ استرس،  ه  میرمستقیصورت  تجربه  بهبود  مح  یجانیبر  هم  رگذاریتأث  یآموزش  طیدر  به   ب،یترت  نیاست. 

(Yuseflu & Zarei, 2017)  آموزان بهبود دانش  یلیعملکرد تحص  ،یسازمن یآموزش ا  قینشان داد که با کاهش اضطراب امتحان از طر  زین

 . کنندیتجربه م  یآموزش طینسبت به مح یکمتر یو احساسات منف افتهی

 ی سازمنیمدل ا  یاثربخش  زیو پزشکان اورژانس ن  نامه،انیپا  ریدرگ  انیدانشجو  ،یتیپرتنش مانند کارکنان آ  یها طیدر مح  دتری جد  یهاپژوهش

. (Fischer et al., 2022; Harris, 2024; Hudson et al., 2024) اند  کرده  دییتأ   یمیخودتنظ  شیو افزا  یرا در بهبود تحمل فشار روان

  ،یو شغل  یمختلف آموزش  ی هانهیدر زم  یسازمنیا  یرفتار-یهدف، ساختار شناخت  ی هاتفاوت در گروه  رغم یکه عل   دهد ینشان م  ج ینتا  نیا

پس از شرکت  ییتعارض زناشو  ریدرگ  یهامشخص شد که زوج  زین  (Ghasemi et al., 2022)دارد. در پژوهش    ییبالا  یریپذ انطباق   تیقابل

 یقیصورت تطببه ها افتهی ن یتجربه کردند؛ که ا یبالاتر ی زندگ تیفیبرخوردار شدند و ک یبهتر یامقابله یهااز مهارت ،یسازمنیدر جلسات ا

 دلالت دارد. زین یلیتحص  نهیآموزش در زم نیا ریبر تأث

در کاهش    یسازمن ینشان دادند که آموزش ا  یادر مطالعات جداگانه  (Valizadeh, 2019)و    (Aghdasi et al., 2012)  گر،ید  یسو  از

 بر مداخله را    نیا  یاثربخش  زین  (Zarei, 2018)  ج، ینتا   نیا  د ییآموزان مؤثر بوده است. در تأ دانش  یلیاضطراب امتحان و بهبود عملکرد تحص

 ب یترک  قیدر برابر استرس از طر  یسازمن یگفت که آموزش ا  توانیم  یبند در سالمندان فعال گزارش کرد. در جمع  یکاهش استرس شغل

آموزان در  دانش  یلیتحص-یروان  تیظرف  تی موجب تقو  تواندیم   ، یگروه  طیدر مح   یجیتدر  ی هانیو تمر  یجانی ه  ، یرفتار  ،یشناخت  ی هاک یتکن

 شود. یآموزش طیمثبت در مح جاناتیه ش یو افزا ا همقابله با چالش

آموزان دختر دوره متوسطه دوم در  محدود آن اشاره کرد که تنها شامل دانش  یبه جامعه آمار  توانیپژوهش، م   نیا  یهاتیجمله محدود  از

اشهر حسن  بود.  تعم  نیآباد  د  هاافتهی  یریپذمیموضوع  م   یفرهنگ  ای  یجنس  ،ی سن  یهاگروه  گری به  از    ن،ی. همچنسازدیرا محدود  استفاده 
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قرار گرفته   هایآزمودن  یادراک  یخطاها  ای  یدهپاسخ  یهای ریسوگ  ریممکن است تحت تأث  رها،یسنجش متغ  یبرا  یدهدگزارش خو  یابزارها

 از سه هفته است. تریطولان ی مداخله در بازه زمان راتیتأث یداریپا یبررس یبلندمدت برا یریگیپژوهش، عدم پ  نیا گری د تیباشد. محدود 

ا  یبرا پ   ن یتوسعه پژوهش در  آموزان پسر،  شامل دانش  یترتر و متنوعگسترده  ی با جامعه آمار  ی که مطالعات مشابه  شودیم  شنهادیحوزه، 

  یکم  یها در کنار سنجش  یفیک  یهامانند مصاحبه   یبیترک  یهااستفاده از روش   نیانجام شود. همچن  گرید  یمختلف و شهرها  یلیمقاطع تحص

 ساله کی   ا یماهه  شش  یهایریگیو پ   یمطالعات طول  یکمک کند. اجرا  یسازمن یآموزان از مداخله ااز تجربه دانش  یترقیعم  م به فه  تواندیم

 یروانشناخت  یکردهایرو  ر یمداخله با سا  نیا  ی بیاثرات ترک  یبررس  ن، یاست. افزون بر ا  یها ضرورآموزش  نی آثار ا  ی ماندگار  یبررس  یبرا  زین

 ارائه دهد.  یلیارتقاء سلامت روان تحص یبرا  یدیجد ی رهایمس تواندیم زین یورزشفقت ا ی ی آگاهمانند ذهن

صورت  آموزش به  نیا  شودیم   شنهادیآموزان، پ مثبت دانش  جاناتیو ه  یآورتاب  ،یلیتحص  دیدر بهبود ام  یسازمن یآموزش ا  یتوجه به اثربخش  با

 یمنظم برا  یجلسات   کرد،یرو  نیبا استفاده از ا  توانندیشناسان مدرسه ممشاوره مدارس گنجانده شود. مشاوران و روان  یهادر برنامه  یرسم

  تواندیم  یروان  یسازمن ی ا  هیاصول اول  نهیمعلمان در زم  یآموزش و توانمندساز  ن،یبرگزار کنند. همچن  یلیتحص  یدر معرض فشارها  آموزانشدان

آموزان مناطق دانش  یدسترس  تواندیم  زین  یسازمن یا  یآموزش مجاز  یهابسته   یکلاس کمک کند. طراح  یمداخله در فضا  نیبه گسترش اثر ا

 . دینما لیرا تسه یبحران طیشرا ریرگد ایمحروم 

 مشارکت نویسندگان

سسس رستگ رشستینسمق لتسصم میست ی  بگ تستقوسیک  تیستیف سنر تب.

 تعارض منافع 

س.وا  ستبتر سیصض  سم  ف سگ تتچهتتن مسم  ل تسح ضر،سهس ر

 

Extended Abstract 
Introduction 

In recent years, the increasing pressures faced by adolescents in academic settings have necessitated the 

development and implementation of effective psychological interventions aimed at fostering academic 

motivation, resilience, and emotional well-being. Among these interventions, stress inoculation training (SIT) 

has emerged as a promising approach rooted in cognitive-behavioral theory. SIT is designed to equip 

individuals with the cognitive, emotional, and behavioral tools needed to cope with stressors by introducing 

gradually intensified stress stimuli, allowing individuals to develop adaptive responses before facing actual 

high-pressure environments (Maykenbam, 2020; Meichenbam, 2007). The importance of applying such a 

preventive approach in academic contexts lies in its potential to enhance students’ ability to manage exam 

anxiety, emotional turmoil, and academic challenges effectively (Fischer et al., 2022; McCormick, 2023). 

Academic hope, one of the constructs examined in this study, refers to a student’s belief in their ability to 

develop and implement strategies to achieve academic goals. Research has shown that students with higher 

levels of academic hope exhibit better academic engagement, performance, and perseverance (Masipour, 

2025; Rohanizadeh, 2016). Stressful educational environments can often impair this sense of hope, leading 

to disengagement and negative academic outcomes. Stress inoculation training may foster positive self-

perceptions and motivation by improving coping mechanisms and reducing cognitive distortions that 

contribute to hopelessness. 

Another focal variable in the current research is academic resilience, which denotes a student's capacity to 

adapt successfully to academic adversity. Academic resilience is closely related to personal traits such as self-

regulation, future orientation, and psychological flexibility, all of which can be enhanced through structured 

interventions like SIT (Meshkani Farahani, 2017; Narimisaei et al., 2022). Prior studies have underscored 
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the effectiveness of SIT in increasing individuals’ psychological hardiness and enabling them to bounce back 

from academic setbacks (Qotbani, 2022; Sheikholeslami & Seyed Esmaili Ghomi, 2021). 

Academic emotions—both positive (e.g., enjoyment, pride) and negative (e.g., anxiety, anger)—play a pivotal 

role in learning outcomes. The regulation of such emotions is considered essential for academic success, 

particularly among adolescents undergoing identity and cognitive development. Evidence suggests that 

interventions targeting emotional regulation can enhance students’ positive emotions and reduce those that 

hinder academic performance (Vafaei, 2020; Yuseflu & Zarei, 2017). SIT, by incorporating techniques such 

as relaxation, cognitive restructuring, and behavioral rehearsal, has been shown to significantly reduce 

academic stress and improve emotional adjustment in students (Ghasemi et al., 2022; Rupita et al., 2020). 

Despite growing interest in SIT, there is still limited research exploring its simultaneous effects on academic 

hope, resilience, and emotions, particularly in adolescent girls facing high-stakes academic environments. 

Previous findings have emphasized SIT’s impact on isolated outcomes like test anxiety (Aghdasi et al., 2012; 

Valizadeh, 2019) or stress reduction (Hudson et al., 2024), but comprehensive studies integrating multiple 

educational and emotional variables remain scarce. Therefore, the present study aimed to examine the 

effectiveness of SIT on academic hope, academic resilience, and academic emotions among high school girls 

in Hassan Abad. This effort contributes to the literature by demonstrating SIT’s multidimensional impact on 

students' academic psychological functioning. 

Methods and Materials 

The present study employed a semi-experimental pretest-posttest control group design. The statistical 

population included all second-level female high school students in Hassan Abad during the academic year 

2023–2024. Using a multistage cluster sampling method, 40 students with low baseline scores in academic 

hope, resilience, and emotions were selected and randomly assigned to experimental and control groups (n = 

20 in each). The intervention consisted of eight 90-minute SIT sessions delivered in a group format over four 

weeks. The training was based on Meichenbaum’s three-phase SIT model and included techniques such as 

guided imagery, relaxation, thought restructuring, and problem-solving strategies. 

The research instruments included: 

1. Academic Hope Questionnaire developed by Khormaei and Kamari (2016), consisting of 27 items 

measuring various dimensions of academic hope. 

2. Academic Resilience Scale by Samuels (2004), measuring communication skills, problem-solving 

orientation, and future orientation. 

3. Academic Emotions Questionnaire developed by Pekrun and colleagues (2002), assessing positive 

and negative emotions experienced in academic contexts. 

Data were analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA) and Bonferroni post hoc tests to 

examine between-group differences across time points. 

Findings 

Descriptive statistics indicated that the experimental group experienced notable improvements in academic 

hope, academic resilience, and positive emotions following SIT, along with significant reductions in negative 

academic emotions. MANCOVA results showed that the differences between experimental and control groups 

were statistically significant across all three variables at posttest and follow-up stages (p < 0.001). 

Post hoc Bonferroni tests revealed that academic hope scores significantly increased from pretest to posttest 

and were sustained during follow-up, with a non-significant change between posttest and follow-up, indicating 

stability. Similarly, academic resilience scores showed significant gains after the intervention, which remained 

consistent at follow-up. Positive academic emotions rose significantly post-intervention and were maintained, 

while negative academic emotions significantly declined after training and remained lower at follow-up. 
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These results suggest that SIT produced a durable positive effect on students’ academic psychological 

functioning and emotional regulation. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study demonstrate that stress inoculation training is a highly effective intervention for 

enhancing academic hope, building academic resilience, and regulating academic emotions in female high 

school students. The structured nature of the intervention, which includes a blend of cognitive, behavioral, and 

emotional strategies, offers students practical tools to manage academic stress and reframe their challenges in 

constructive ways. The observed increase in academic hope likely stems from improved self-efficacy, problem-

solving orientation, and a more positive attribution style developed through the SIT sessions. 

Improvements in academic resilience can be attributed to the way SIT fosters adaptive coping strategies and 

encourages persistence in the face of adversity. By learning to reappraise difficult academic situations and 

apply problem-solving techniques, students become better equipped to navigate the inevitable ups and downs 

of their academic journey. The durability of these changes at follow-up further confirms the robustness of the 

SIT approach and its capacity to engender lasting internal change. 

Regarding academic emotions, the intervention helped students become more aware of and better regulate their 

emotional responses to academic tasks. The reduction in negative emotions such as anxiety, frustration, and 

hopelessness, alongside the enhancement of positive emotions like joy and interest, illustrates the emotional 

resilience gained from SIT. Students were not only better at managing their emotions but also experienced a 

qualitative shift in their emotional engagement with school activities. 

Overall, this study confirms that SIT is a valuable educational and psychological tool that can be systematically 

implemented in school settings to address multiple dimensions of student well-being. By integrating SIT into 

school counseling programs, educational policymakers and practitioners can proactively support students' 

academic success and mental health. These findings underscore the importance of moving beyond content 

delivery in schools to also include emotional and psychological training that prepares students for academic 

resilience and thriving. 
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