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Abstract 
This study aimed to determine the effectiveness of training exam stress management techniques 

on academic achievement, academic engagement, and self-confidence among female lower 

secondary school students. This applied study used a quasi-experimental pre-test–post-test 

design with a control group. The statistical population included all female lower secondary 

school students in Nehbandan during the 2023–2024 academic year. The sample consisted of 

40 students selected through purposive/convenience sampling and then randomly assigned to 

an experimental group and a control group, with 20 students in each group. The experimental 

group received exam stress management training in eight sessions lasting approximately 60 to 

90 minutes, whereas the control group received no intervention during the study period. Data 

were collected using the Self-Confidence Questionnaire developed by Sarmad et al., Reeve’s 

Academic Engagement Questionnaire, and Wells’ Academic Achievement Questionnaire. 

Data analysis was conducted using descriptive statistics and analysis of covariance through 

SPSS software. The results of analysis of covariance indicated that, after controlling for pre-

test scores, exam stress management training had a significant effect on students’ academic 

achievement, and the post-test difference between the experimental and control groups was 

statistically significant (F=55.400, p<0.001). The intervention also had a significant effect on 

academic engagement (F=0.395, p=0.043). Furthermore, the findings showed that training 

exam stress management techniques significantly improved self-confidence in the 

experimental group compared with the control group (F=19.452, p<0.001). Training exam 

stress management techniques can be considered an effective educational and psychologica l 

intervention for improving academic achievement, enhancing academic engagement, and 

increasing self-confidence among female lower secondary school students. Accordingly, 

integrating structured stress management programs into school-based educational and 

counseling services may help reduce the negative consequences of exam-related stress and 

promote students’ academic and psychological functioning. 

Keywords: Self-confidence; Academic engagement; Academic achievement; Exam stress 
management techniques; Female students. 
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 مقدمه

آموزان دانش یو آموزش یاجتماع ،یشناخت ،یشناخترشد روان یهادوره نیتراز حساس یکی ،ینوجوان یهادر سال ژهیوبه ل،یدوران تحص

 یهاتیمدرسه و موقع یانتظارات خانواده، فشارها ،یلیالزامات تحص ،یرشد راتییزمان با تغآموزان همدوره، دانش نیدر ا رایز شود؛یمحسوب م

 تیفیدر ک کنندهنییوامل تعاز ع یکیبه  تواندیاسترس امتحان م ژهیوو به یلیتجربه استرس تحص ،یطیشرا نی. در چنشوندیرو مروبه یابیارزش

 ،یآموز احساس کند الزامات درسکه دانش شودیم جادیا یزمان یلیشود. استرس تحص لیآموزان تبددانش یو سلامت روان یعملکرد آموزش

کاهش  ،یبا نگران تواندیم تیوضع نیاو هستند. ا یجانیو ه یشناخت ،یفراتر از منابع روان یامتحان یهاتیموقع ای یآموزش یهابترقا ف،یتکال

منظر، استرس  نیهمراه شود. از ا یریادگی یهاتینفس و اجتناب از فعالاطلاعات، کاهش اعتمادبه یابیاختلال در باز زش،یتمرکز، افت انگ

 یآموزش یو سازگار یلیتحص شرفتیپ ریمس تواندیاست که م یچندبعد یادهیبلکه پد ست،یگذرا ن یجانیتجربه ه کیامتحان صرفاً 

 ،یلیتحص یاز جمله فرسودگ یمختلف یهابا شاخص یلیاند که استرس تحصنشان داده دیجد یهاقرار دهد. پژوهش ریآموزان را تحت تأثدانش

 یمنف یامدهایپ تواندیدارد و در صورت تداوم، م وندیپ یلیتحص یزندگ تیفیو افت ک زشیانگ اهشک ،یضعف در خودکارآمد ،یورزتعلل

 ,.Hu et al., 2026; Valdivia-Mondragón et al., 2025; Zhang et al)کند  جادیا انیآموزان و دانشجودانش یبرا یاگسترده

2025). 

 یهایابیها، ارزدر آزمون تیاز گذشته بر موفق شیامروز ب یآموزش یهاکه نظام شودیتر ماز آن جهت برجسته یلیتوجه به استرس تحص تیاهم

سنجش  یبرا یآموزان نه صرفاً ابزاراز دانش یاریبس یامتحان برا ،ییفضا نیدارند. در چن دیو کسب نمرات بالا تأک یلیرقابت تحص ،یرسم

 ،یشخص یارزشمند یبرا یدیعنوان تهدآموزان امتحان را بهکه دانش ی. هنگامشودیم یآور تلقو اضطراب هدکنندیتهد یتیبلکه موقع ،یریادگی

در سطح  توانندیها مواکنش نی. اابدییم شیافزا یاسترس یهااحتمال بروز واکنش کنند،یو معلمان تجربه م نیوالد تیرضا ای یاجتماع گاهیجا

و تنش  یدیبه اضطراب، ناام یجانیو کاهش تمرکز ظاهر شوند؛ در سطح ه یمشغولدرباره شکست، ذهن ینگران ،یبه شکل افکار منف یتشناخ

نشان  زیشوند. مطالعات معاصر ن یدرس یهاتیکاهش مشارکت در فعال ای یورزموجب اجتناب از مطالعه، تعلل ،یمنجر شوند؛ و در سطح رفتار

و  یریدرگ تیفیک ر،یمس نیاثر بگذارد و از ا یلیتحص یورزبر تعلل ،یمثبت و منف یهاجانیه قیاز طر تواندیشده مادراک ساند که استرداده

نشان داده است که تداوم افکار  یلیاسترس تحص یهامرخین یبررس ن،ی. همچن(Cao et al., 2025)را کاهش دهد  یلیعملکرد تحص

کند؛  تیزمان را تقو تیریدر مد یمانند تعلل در خواب و ناتوان یاناسازگارانه یرفتارها تواندیم شدهکنشخوارگرانه و تجربه استرس ادرا

 .(Xiang et al., 2026) شودیمنجر م یامتحان یافت تمرکز و کاهش آمادگ ،یاز خستگ یاکه خود به چرخه یموضوع

 تیفیک ،یریادگی زانیاز م یعنوان شاخصبه یلیتحص شرفتیاست. پ یلیتحص شرفتیآن بر پ ریمهم استرس امتحان، تأث یامدهایاز پ یکی

 یعوامل متعدد ریتحت تأث یلیتحص شرفتی. هرچند پشودیشناخته م یبه اهداف درس یابیآموز در دستدانش تیو موفق یعملکرد آموزش

در  یشناختقرار دارد، اما نقش عوامل روان یمدرسه و منابع آموزش طیشرا زش،یخانواده، انگ تیحما س،یتدر تیفیک ،یشناخت ییمانند توانا

از دانش  یبرخوردار رغمیممکن است عل شوند،یم دیشد یدچار فشار روان یامتحان یهاتیکه در موقع یآموزاناست. دانش یاساس اریآن بس

اطلاعات را مختل  یابیرا اشغال کند، باز یحافظه کار تواندیم دیخود را نشان دهند. استرس شد یواقع عملکردنتوانند  یابیدر زمان ارز ،یکاف

مؤثر مقابله با استرس را فرا  یهاکه مهارت یآموزاندهد. در مقابل، دانش شیمنحرف کند و احتمال خطا را افزا یاصل فیسازد، توجه را از تکل

 زشیمرتبط با استرس، انگ یهاافتهیحاضر شوند.  یامتحان یهاتیتمرکز بهتر و اعتماد بالاتر در موقع شتر،یآرامش ب امعمولاً قادرند ب رند،یگیم

داشته  کنندهلیو عملکرد نقش تعد یلیتحص یفشارها انیدر رابطه م تواندیم یاند که خودکارآمدنشان داده زین یلیو عملکرد تحص شرفتیپ

 نی. از ا(Zhao et al., 2025) کنندیتر عمل ماسترس مقاوم یخود دارند، در برابر اثرات منف ییبه توانا یشتریب اورکه ب یآموزانباشد و دانش

 را فراهم سازند. یلیتحص شرفتیبهبود پ نهیزم توانندیاحساس کنترل کمک کنند، م شیکه به کاهش استرس و افزا ییهارو، مداخله
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مشارکت فعال،  زانیبه م یلیتحص یریآموزان است. درگدانش یلیتحص تیموفق نییدر تب نیادیبن یرهایاز متغ گرید یکی زین یلیتحص یریدرگ

در  یاز نظر رفتار ریآموزان درگاشاره دارد. دانش یریادگی ندیآموز در فرادانش یجانیو ه یشناخت یگذارهیتلاش، علاقه، تعهد، تمرکز و سرما

احساس  یریادگینسبت به مدرسه و  یجانیو از نظر ه کنندیمطالب تلاش م ترقیفهم عم یبرا یدارند، از نظر شناخت یترحضور فعال سکلا

درباره  یبه نگران یریادگیآموز را از ذهن دانش رایکند؛ ز فیابعاد را تضع نیا تواندی. استرس امتحان مدهندینشان م یشتریتعلق و علاقه ب

 یآموز برادانش تیظرف تواندیمؤثر استرس م تیریمد گر،ید ی. از سوسازدیمنحرف م گرانیقضاوت د ایامتحان  یمنف یامدهایپشکست، 

آموز و برداشت دانش جانیه میاند که تنظنشان داده زیزبان دوم ن یریادگیمرتبط با  یهادهد. پژوهش شیرا افزا یریادگی ندیحضور فعال در فرا

 یلیفشار تحص تیریمد ییتوانا تیو تقو یمنف یهاجانیکنترل ه ن،یهستند؛ بنابرا یلیتحص زشیمهم انگ یهانیبشیاز پ یلیاز استرس تحص

آموزان نوجوان دانش یبرا ژهیومسئله به نی. ا(Liang & Mao, 2025)را فراهم کند  یلیتحص یریو درگ زشیانگ شیافزا نهیزم تواندیم

شکل  یبعد یهاو نگرش آنان به مدرسه را در سال یلیتحص شرفتیپ ریمس تواندیدوره م نیآنان در ا یریو درگ زشیانگ رایدارد، ز تیاهم

 دهد.

و  یلیتحص یهاتیآموزان با موقعبر نحوه مواجهه دانش تواندیاست که م یمهم یشناختروان یرهایاز متغ یکینفس اعتمادبه گر،ید یسو از

ها اشاره دارد. مواجهه با چالش یخود برا تیو قابل تیکفا ،یارزشمند ها،یینفس به باور فرد نسبت به توانااثر بگذارد. اعتمادبه یامتحان

دشوار  فیتکال کشند،یهستند، از تلاش دست نم رتریپذموقت انعطاف یهادارند، معمولاً در برابر شکست ینفس بالاترکه اعتمادبه یآموزاننشدا

موجب اجتناب  تواندینفس م. در مقابل، ضعف اعتمادبهدهندینشان م یترعملکرد باثبات یابیارزش یهاتیو در موقع کنندینم یتلق دیرا تهد

نفس اعتمادبه تیتقو تیبر اهم زین یداخل اتیشود. در ادب یترس از شکست و کاهش مشارکت آموزش گران،ید یابیدرباره ارز یاز تلاش، نگران

 & Ghaffari, 2021; Sohrabi)شده است  دیوجود تأکابراز  ییو توانا یلیتحص یسازگار ،یمؤثر در رشد روان یعنوان عاملآموزان بهدانش

Alborzi, 2016)یهااند که مداخلهنشان داده یرستانیدختران دب یمرتبط با اضطراب امتحان و خوداعتماد یهاپژوهش ن،ی. همچن 

 یهاکیآموزش تکن ن،ی. بنابرا(Salehin et al., 2025)نفس مؤثر باشند اعتمادبه یدر کاهش اضطراب امتحان و ارتقا توانندیم یشناختروان

خود  یهاییآموز نسبت به تواناو اعتماد دانش تیاحساس کفا تیبلکه به تقو ،ینه تنها به کاهش تنش امتحان تواندیم حانترس امتکنترل اس

 کمک کند.

است که توجه به آن ضرورت دارد.  یاز ابعاد مهم زیناسازگارانه ن یلیتحص یو رفتارها یلیاعتماد تحص ،یاسترس، خودکارآمد انیم رابطه

که  یاشاره دارد. هنگام یبه اهداف آموزش یابیو دست فیتکال زیآمتیخود در انجام موفق ییآموز درباره توانابه باور دانش یلیتحص یخودکارآمد

 یریادگی یکند، از راهبردها یداریپا یدرس یهایدارد که در برابر دشوار یشتریبرخوردار باشد، احتمال ب یبالاتر یاز خودکارآمد آموزشدان

را کاهش دهد و  یاحساس کارآمد تواندیم دیکند. در مقابل، استرس شد ریتفس ریپذاصلاح یاعنوان تجربهو شکست را به دیمؤثر استفاده نما

رابطه معنادار  یلیتحص یرآمداسترس و خودکا انیاند که منشان داده یطول یهاتعلل سوق دهد. پژوهش ایرا به سمت اجتناب  آموزدانش

. افزون بر (Liu et al., 2024)خود اثر بگذارد  یلیتحص ییآموزان نسبت به توانابر باور دانش تواندیدر سطح استرس م رییوجود دارد و تغ

نقش داشته باشند و نشان دهند که  یورزو تعلل یلیتحص یخودکارآمد انیدر رابطه م توانندیم زین یلیو اعتماد تحص تالیجیسواد د ن،یا

. (Yuan et al., 2024)دارند  تیآنان اهم یلیرفتار تحص یدهدر شکل ،یجانیآموزان در کنار عوامل هدانش یو مهارت یمنابع شناخت

با  تواندیمثبت فرد درباره خود م یآن است که کاهش باورها انگریب یلیتحص یورزو تعلل یخودکارآمد س،عزت نف انیرابطه م ن،یهمچن

 .(Turki et al., 2023)همراه شود  یو افت عملکرد آموزش یریتأخ یرفتارها

 یارتباط دارد. فشارها زیآموزان ندانش یستیو بهز یبلکه با سلامت روان ست،ین یمربوط به عملکرد آموزش یاصرفاً مسئله یلیتحص استرس

روابط  تیفیو افت ک یاز زندگ تیکاهش رضا ،ییاحساس تنها ،یلیتحص یفرسودگ ،یاضطراب، افسردگ سازنهیزم توانندیم یلیمداوم تحص

آموزان اند که دانشمطالعات نشان داده یبرخ رایداشته باشد؛ ز یشتریب تیاهم تواندیمسئله م نیآموزان دختر، ادانش انیم درشوند.  یاجتماع
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 ,Imran)نشان دهند  یستیدر حوزه سلامت روان و بهز یشتریب یریپذبیممکن است آس یلیتحص یدختر در مواجهه با فشارها انیو دانشجو

 یامقابله یو راهبردها یلیاسترس تحص ،یاختشنروان یستیکه بهز دهدیشده درباره نوجوانان نشان مانجام یهاپژوهش گر،ید ی. از سو(2025

به  ایمنجر شود  یکند که استرس به رشد، تلاش و سازگار نییتع تواندیم یلیتحص یآموز با فشارهامقابله دانش تیفیاند و کمرتبط گریکدیبا 

استرس  ،یجانیه ییمانند تنها یعوامل ز،ین یریگپس از همه طی. در شرا(Peerzada, 2024) نجامدیب یو فرسودگ عملکرداضطراب، افت 

 یآموزش یفشارها یشناختروان یامدهایکه پ دهدینشان م جیاند و نتااز گذشته مورد توجه قرار گرفته شیب یلیتحص یشده و فرسودگادراک

 .(Malakcioglu, 2024) ابندیادامه  زین یآموزش یعاد تیبازگشت به وضع زپس ا یحت توانندیم

و احساس  لینسبت به تحص ینیبدب ،یجانیه یاست که با خستگ یلیاسترس تحص داریو نسبتاً پا یجد یامدهایاز پ یکی یلیتحص یفرسودگ

ناتوان احساس کند، احتمال دارد  یطور مداوم خود را در برابر مطالبات آموزشآموز بهکه دانش ی. زمانشودیمشخص م یلیتحص یناکارآمد

اند که ها نشان دادههش. پژوردیفاصله بگ یریادگی ندیشود و از مشارکت فعال در فرا علاقهیخود را از دست بدهد، نسبت به درس ب زهیانگ

 فایا یاسترس نقش محافظت یمنف یامدهایدر کاهش پ تواندیم یشناختروان یآوردارند و تاب یکیارتباط نزد یلیتحص یاسترس و فرسودگ

 یفرسودگشده و استرس ادراک انیدر رابطه م توانندیم یشناختروان یآورو تاب یاجتماع تیحما ن،ی. همچن(Al-Awad, 2024)کند 

از  یناش یکمتر دچار فرسودگ شتر،یب یآورو تاب تیآموزان برخوردار از حمامعنا که دانش نیداشته باشند؛ به ا یانقش واسطه یلیتحص

مداخله  کیعنوان به تواندیکنترل استرس امتحان م یهاکیمنظر، آموزش تکن نی. از ا(Hu et al., 2026) شوندیم یلیتحص یفشارها

 یجانیه یمیخودتنظ ،یسازآرام ،یشناخت یبازساز ،یامقابله یهامهارت تیها با تقوآموزش نیا رایدر نظر گرفته شود؛ ز ییو ارتقا رانهیشگیپ

 را کاهش دهند. یلیو افت تحص یگاحتمال فرسود توانندیاحساس تسلط، م شیو افزا

آموزان استرس را دارند. همه دانش یآموزان با استرس امتحان نقش مهمدر نحوه مواجهه دانش زین یارتباط یهاو سبک یامقابله یراهبردها

 میزمان خود را تنظ رند،یکنند، کمک بگ یزیربرنامه کنندیمدار تلاش ممسئله کردیاز آنان با رو یبرخ کنند؛ینم تیریمد ایشکل تجربه  کیبه 

 یناسازگارانه مانند اجتناب، انکار، نگران مدارجانیه یممکن است به راهبردها گرید ی. برخندینما تیریرا مد تیحل، موقعکنند و با تمرکز بر راه

 تیدر امن یفرد یهااند که تفاوتمقابله نشان داده یو کارآمد یدلبستگ یهامرتبط با سبک یهاآورند. پژوهش یرو یخودسرزنش ایمداوم 

مطالعات مربوط به استرس  ن،ی. همچن(Liao, 2025)اثر بگذارد  یلیمقابله با استرس تحص تیفیبر ک تواندیم یارتباط یو الگوها یشناختروان

به منابع  تهآموزان بسکه دانش دهدینشان م یریادگی یو بدون ناتوان یریادگی یناتوان یآموزان دارادر دانش یامقابله یو راهبردها یلیتحص

 یهاکیآموزش تکن ن،ی. بنابرا(Ahmadi et al., 2025)از تجربه و مقابله با استرس دارند  یمتفاوت یخود، الگوها یتیو حما یجانیه ،یشناخت

را کاهش  مدکنند، افکار ناکارآ ییاسترس را شناسا یهاآموزان کمک کند نشانهشود که به دانش یطراح یاگونهبه دیکنترل استرس امتحان با

 داشته باشند. یشتریترل بامتحان احساس کن تیکنند و در موقع یاجتناب یهاواکنش نیگزیسازگارانه را جا یدهند، راهبردها

 توانندیها مآموزش نیبرجسته شده است. ا شیاز پ شیب یآموزش یهاطیکنترل استرس در مح یهاآموزش مهارت تیاهم ر،یاخ یهاسال در

 ییخودگو شیافزا ،یشناخت یبازساز ق،یتنفس عم ،یسازآرام نیزمان، تمر تیریمد ،یافکار منف ییاسترس، شناسا تیاز ماه یشامل آگاه

 کنندیآموزان کمک مبه دانش ییهامداخله نیباشند. چن یاحساس خودکارآمد شیمهارت حل مسئله و افزا تیتقو ،یامتحان یزیرمثبت، برنامه

 یریگآموزش از راه دور و دوره همه طیتجربه کنند. در شرا تیریقابل مد یتیعنوان موقعکنترل، بلکه به رقابلیغ یدیعنوان تهدتا امتحان را نه به

نقش  تواندیمقابله م ییارتباط دارند و توانا گریکدیآموزان با در دانش یامقابله یو خودکارآمد یلینشان داده شده است که استرس تحص زین

آموزان در دانش یکه توانمندساز دهدینشان م هاافتهی نی. ا(Regalado, 2024)دشوار داشته باشد  یآموزش طیبا شرا یدر سازگار یمهم

در مدرسه محسوب  یسلامت روان یو ارتقا یزندگ یهااز آموزش مهارت یبلکه بخش ست،یبهبود نمره امتحان ن یاسترس، صرفاً برا لکنتر نهیزم

 .شودیم
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تمرکز دارند و کمتر  یدرس یبر انتقال محتوا شتریمدارس همچنان ب یآموزش یهااز برنامه یاریگسترده استرس امتحان، بس تیوجود اهم با

دختران نوجوان، ممکن  ژهیوآموزان، بهاست که دانش یدر حال نی. اپردازندیم یلیتحص یفشارها تیریمد یلازم برا یشناختروان یهابه مهارت

خود را  یامتحان یهایآموز نداند چگونه نگرانباشند. اگر دانش افتهیو ساختار میآموزش مستق ازمندین یامتحان طیمواجهه با شرا یبرااست 

آموز مهارت کنترل استرس را فرا اگر دانش گر،ید یمطلوب منجر نشود. از سو جهیممکن است به نت زیاو ن یتلاش درس یکند، حت تیریمد

نفس داشته باشد و با اعتمادبه یشتریمشارکت ب یریادگی یهاتیخود بهتر استفاده کند، در فعال یزشیو انگ یشناخت تیاز ظرف تواندیم رد،یگ

 ،یخودکارآمد زش،یانگ ،یورزتعلل ،یطور مکرر بر نقش استرس در فرسودگبه دیمطالعات جد نکهیدر امتحان حاضر شود. با توجه به ا یبالاتر

و  یکنترل استرس امتحان از ضرورت علم یمحور برامدرسه یهامداخله یاثربخش یاند، بررسکرده دیتأک یلیتحص لکردسلامت روان و عم

 .(Cao et al., 2025; Liang & Mao, 2025; Liu et al., 2024; Zhang et al., 2025)برخوردار است  یکاربرد

و  یلیتحص یریدرگ ،یلیتحص شرفتیکنترل استرس امتحان بر پ یهاکیآموزش تکن ریتأث یاساس، پژوهش حاضر با هدف بررس نیا بر

 آموزان دختر مقطع متوسطه اول انجام شد.دانش نفساعتمادبه

 شناسیروش

 یآزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه آمار ـپس آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیو از نظر روش اجرا، ن یپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربرد

دادند. نمونه پژوهش شامل  لیتشک ۱۴۰۲-۱۴۰۳ یلیآموزان دختر مقطع متوسطه اول شهرستان نهبندان در سال تحصدانش هیپژوهش را کل

ورود پژوهش، به روش  یهاپژوهشگر به جامعه مورد مطالعه و بر اساس ملاک یدختر بود که با توجه به دسترس آموزانانشنفر از د ۴۰

 نیگزینفر، جا ۲۰هر گروه و کنترل،  شیساده در دو گروه آزما یتصادف وهیهدفمند و در دسترس انتخاب شدند و سپس به ش یریگنمونه

اجرا، مدت زمان مداخله، محرمانه بودن اطلاعات  وهیلازم درباره هدف پژوهش، ش حاتیمربوط و ارائه توض لانبا مسئو ی. پس از هماهنگدندیگرد

پژوهش  یهاکنندگان اخذ شد. در مرحله نخست، هر دو گروه به پرسشنامهاز شرکت یآگاهانه کتب تیو حق خروج از پژوهش در هر مرحله، رضا

که گروه کنترل در  یکرد، در حال افتیکنترل استرس امتحان را در یهاکیآموزش تکن شیآزما گروهپاسخ دادند. سپس  آزمونشیعنوان پبه

 ،یجلسات آموزش انیدر فهرست انتظار قرار گرفت. پس از پا یت اخلاقملاحظا تیرعا ینکرد و برا افتیدر یامداخله چیپژوهش ه یطول اجرا

 ینفس بررسو اعتمادبه یلیتحص یریدرگ ،یلیتحص شرفتیپ یرهایدر متغ جادشدهیرات اییآزمون گرفته شد تا تغمجدداً از هر دو گروه پس

 شود.

 زانیم یابیمنظور ارزپرسشنامه به نیمکاران استفاده شد. انفس سرمد و هآموزان از پرسشنامه اعتمادبهنفس دانشسنجش اعتمادبه یبرا

ابزار  نیبه کار گرفته شد. در پژوهش حاضر، ا یشخص تیخود و برداشت او از کفا یهاییفرد به توانا نانیاطم ،یخودباور ،یاحساس ارزشمند

کنترل استرس امتحان  یهاکیتا مشخص شود آموزش تکن دیو کنترل اجرا گرد شیهر دو گروه آزما یآزمون براو پس آزمونشیپ حلهدر دو مر

 یشناختروان تیپرسشنامه با توجه به ماه نیآموزان شود. استفاده از انفس دانشدر سطح اعتمادبه رییتا چه اندازه توانسته است موجب تغ

با هدف پژوهش تناسب  ،یلیامتحان و عملکرد تحص ،یابیارزش یهاتیآموزان در مواجهه با موقعدانش ییو ارتباط آن با توانا فسناعتمادبه ریمتغ

 داشت.

توجه،  زش،یمشارکت، انگ زانیسنجش م یابزار برا نیاستفاده شد. ا ویر یلیتحص یریاز پرسشنامه درگ یلیتحص یریدرگ یریگاندازه یبرا

عنوان پژوهش به نیدر ا یلیتحص یریبه کار رفت. درگ یلیو امور تحص یریادگی یهاتیآموزان در فعالدانش یگذارهیو سرما یریگیتلاش، پ

در کنترل استرس امتحان برخوردارند، معمولاً  یشتریب ییکه از توانا یآموزاندانش رایدر نظر گرفته شد، ز یمهم آموزش یامدهایاز پ یکی

آزمون اجرا و پس آزمونشیپرسشنامه در هر دو مرحله پ نی. اابندیحضور  یدرس یهاتیدر فعال یشتریو مشارکت ب زهیبا تمرکز، انگ توانندیم

 و کنترل قرار گرفت. شیآموزان در گروه آزمادانش یلیتحص یریدرگ تیوضع سهیمقا یاز آن مبنا لشد و نمرات حاص
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عملکرد و  تیابزار با هدف سنجش وضع نیولز استفاده شد. ا یلیتحص شرفتیآموزان از پرسشنامه پدانش یلیتحص شرفتیپ یابیارز یبرا

مداخله فراهم ساخت.  یو پس از اجرا شیآنان را پ یلیتحص راتییتغ یآموزان مورد استفاده قرار گرفت و امکان بررسدانش یلیتحص شرفتیپ

استرس امتحان  رایز آموزان در نظر گرفته شد،دانش یکارکرد آموزش یاصل یهااز شاخص یکیعنوان پژوهش به نیا رد یلیتحص شرفتیپ

 ریآموزان را تحت تأثدانش یلیعملکرد تحص ،یفرد یاطلاعات و کاهش کارآمد یابیکاهش تمرکز، اختلال در باز ،ینگران جادیا قیاز طر تواندیم

 نیتراز مهم یکیکنترل استرس امتحان را بر  یهاکیآموزش تکن یابزار به پژوهشگر کمک کرد تا اثربخش نیاز ا ادهاستف ن،یقرار دهد. بنابرا

 کند. یآموزان بررسدانش یآموزش یامدهایپ

برنامه  نیو اجرا شد. ا ینامارا طراحسارا مک یکنترل استرس امتحان بود که بر اساس روش آموزش یهاکیپژوهش شامل آموزش تکن مداخله

جلسات  یبود. محتوا قهیدق ۹۰تا  ۶۰و مدت هر جلسه حدود  دیرگزار گردب شیگروه آزما یبرا یصورت هفتگهشت جلسه و به یط یآموزش

 یهایو نگران یکنند، افکار منف ییاسترس امتحان را شناسا یهانشانه کردندیآموزان کمک ممتمرکز بود که به دانش ییهابر آموزش مهارت

 یکنند و با آمادگ نیو کنترل تنش را تمر یسازمناسب استفاده کنند، آرام یامقابله یاز راهبردها ند،ینما تیریامتحان را مد تیمرتبط با موقع

 ییآموزان علاوه بر آشناتلاش شد دانش ،یحاضر شوند. در طول دوره آموزش یو امتحان یابیارزش یهاتیدر موقع یشتریب یو شناخت یروان

 نیتمر زیامتحان را ن طیاحساس تسلط بر شرا شیاضطراب و افزاکاهش  یلازم برا یعمل یهاآن، مهارت یامدهایبا مفهوم استرس و پ ینظر

 یمندامکان بهره ،یاصول اخلاق تیرعا یپژوهش برا انینکرد، اما پس از پا افتیدر یآموزش چیمداخله ه یکنند. گروه کنترل در مدت اجرا

 آنان از آموزش در نظر گرفته شد.

مانند  یفیآمار توص یهاشد و سپس از شاخص یسازو آماده یها بررسآمده از پرسشنامهدستبه یهاپژوهش، ابتدا داده یهاداده لیتحل یبرا

 آزمونشیپژوهش در مراحل پ یرهایمتغ تینمونه و وضع یهایژگیو فیتوص یاستاندارد برا یو خطا اریانحراف مع ن،یانگیدرصد، م ،یفراوان

شد؛ از  یبررس انسیکووار لیتحل یاجرا یلازم برا یهامفروضه ها،هیاز آزمون فرض شیپ ،ی. در بخش آمار استنباطدیاستفاده گرد زمونآو پس

 یهمگن یبررس یاز آزمون لون و برا هاانسیوار یهمگن یبررس یبرا لک،یـ و رویها از آزمون شاپداده عینرمال بودن توز یابیارز یجمله برا

کنترل استرس  یهاکیآموزش تکن یاثربخش یمنظور بررسلازم، به یهامفروضه دییاز آزمون مربوط استفاده شد. پس از تأ یونیرگرس یهابیش

عنوان به آزمونشینمرات پ ل،یتحل نیاستفاده شد. در ا انسیکووار لینفس، از تحلو اعتمادبه یلیتحص یریدرگ ،یلیتحص شرفتیامتحان بر پ

افزار با استفاده از نرم یآمار یهالیتحل هیشود. کل یبررس یشتریآزمون دو گروه با دقت بتا تفاوت نمرات پس دیگرد نترلپراش کهم ریمتغ

SPSS .انجام شد 

 هایافته

صورت تصادفی در دو گروه آزمایش آموز دختر مقطع متوسطه اول بود که بهدانش ۴۰شناختی، نمونه پژوهش شامل های جمعیتاز نظر ویژگی

آزمون مورد ارزیابی قرار آزمون و پسنفر حضور داشتند و هر دو گروه در دو مرحله پیش ۲۰ای که در هر گروه گونهرل جایگزین شدند؛ بهو کنت

درصد در  ۲۰نفر معادل  8سال،  ۱۳درصد در سن  ۴5آموزان معادل نفر از دانش ۱8کنندگان نشان داد که گرفتند. بررسی توزیع سنی شرکت

ساله و کمترین  ۱۳آموزان سال قرار داشتند. بنابراین، بیشترین فراوانی مربوط به دانش ۱5درصد در سن  ۳5نفر معادل  ۱۴و  سال ۱۴سن 

آموزان مقطع کنندگان از نظر دامنه سنی در محدوده رایج دانشدهد که شرکتساله بود. این توزیع نشان می ۱۴آموزان فراوانی مربوط به دانش

 .ار داشتند و حجم نمونه در دو گروه آزمایش و کنترل برابر بودمتوسطه اول قر
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 های آزمایش و کنترلهای توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه. شاخص1جدول 

 گروه کنترل، انحراف معیار گروه کنترل، میانگین گروه آزمایش، انحراف معیار گروه آزمایش، میانگین مرحله متغیر

 6.78 46.9 9.76 50.9 آزمونپیش نفساعتمادبه

 6.56 47.6 9.30 83.9 آزمونپس نفساعتمادبه

 0.35 38.1 0.356 32.2 آزمونپیش پیشرفت تحصیلی

 0.41 42.1 0.50 55.8 آزمونپس پیشرفت تحصیلی

 10.3 47.4 10.14 47.1 آزمونپیش درگیری تحصیلی

 10.3 49.25 12.6 59.38 آزمونپس درگیری تحصیلی

 

آزمون افزایش در پس 8۳.۹آزمون به در پیش 5۰.۹نفس در گروه آزمایش از شود، میانگین اعتمادبهمشاهده می ۱که در جدول  گونههمان

رسید. در متغیر پیشرفت تحصیلی نیز میانگین  ۴7.۶به  ۴۶.۹یافت، در حالی که در گروه کنترل تغییر قابل توجهی مشاهده نشد و میانگین از 

رسید.  ۴۲.۱به  ۳8.۱آزمون افزایش پیدا کرد، در حالی که میانگین گروه کنترل از در پس 55.8آزمون به در پیش ۳۲.۲گروه آزمایش از 

آزمون افزایش یافت، اما در گروه کنترل در پس 5۹.۳8آزمون به در پیش ۴7.۱همچنین در متغیر درگیری تحصیلی، میانگین گروه آزمایش از 

های کنترل دهد که پس از اجرای آموزش تکنیکرسید. این الگوی توصیفی نشان می ۴۹.۲5به  ۴7.۴نگین از این تغییر محدودتر بود و میا

نفس، پیشرفت تحصیلی و درگیری تحصیلی افزایش بیشتری نسبت به گروه کنترل استرس امتحان، گروه آزمایش در هر سه متغیر اعتمادبه

 .داشته است

ها از آزمون شاپیرو ـ ویلک استفاده های آماری مربوط بررسی شد. برای بررسی نرمال بودن توزیع دادهمفروضهپیش از اجرای تحلیل کوواریانس، 

بود؛ بنابراین،  ۰.۰5تر از آزمون بزرگآزمون و پسشد و نتایج نشان داد که سطح معناداری تمامی متغیرها در هر دو گروه و در مراحل پیش

آزمون و گروه در های رگرسیونی نشان داد که تعامل بین پیشرار بود. همچنین نتایج آزمون همگنی شیبها برقمفروضه نرمال بودن داده

های رگرسیونی تأیید شد. افزون نفس، پیشرفت تحصیلی و درگیری تحصیلی معنادار نبود و در نتیجه مفروضه همگنی شیبمتغیرهای اعتمادبه

های دو گروه در متغیرهای ها نیز در هر سه متغیر معنادار نبود؛ به این معنا که واریانسواریانس بر این، نتایج آزمون لون برای بررسی همگنی

آزمون پژوهش همگن بودند. بر این اساس، شرایط لازم برای اجرای تحلیل کوواریانس فراهم بود و از این آزمون برای مقایسه نمرات پس

 .مون استفاده شدآزهای آزمایش و کنترل با کنترل اثر پیشگروه

 آزمونهای آزمایش و کنترل با کنترل اثر پیشآزمون گروه. نتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسه نمرات پس2جدول 

 F p میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات متغیر وابسته

 0.001> 212.153 2097.024 1 2097.024 آزمونپیش پیشرفت تحصیلی

 0.001> 55.400 547.598 1 547.598 گروه تحصیلی پیشرفت

 ـ ـ 10.15 36 365.726 خطا پیشرفت تحصیلی

 0.001> 14.989 77.103 1 77.103 آزمونپیش درگیری تحصیلی

 0.043 4.395 2.032 1 2.032 گروه درگیری تحصیلی

 ـ ـ 8.001 36 288.056 خطا درگیری تحصیلی

 0.001> 11.693 145.422 1 145.422 آزمونپیش نفساعتمادبه

 0.001> 19.452 162.785 1 162.785 گروه نفساعتمادبه

 ـ ـ 11.001 36 396.587 خطا نفساعتمادبه

 

آزمون پیشرفت آزمون، تفاوت معناداری بین گروه آزمایش و کنترل در نمرات پسدهد که پس از کنترل اثر پیشنشان می ۲نتایج جدول 

(. این یافته بیانگر آن است که آموزش F=55.400, p<0.001ای که اثر گروه بر پیشرفت تحصیلی معنادار بود )گونهداشت؛ بهتحصیلی وجود 

آموزان گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شده است. های کنترل استرس امتحان موجب افزایش معنادار پیشرفت تحصیلی دانشتکنیک
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توان گفت که (، بنابراین میF=4.395, p=0.043یانس نشان داد که اثر گروه بر درگیری تحصیلی نیز معنادار بود )همچنین نتایج تحلیل کووار

نفس نیز معنادار طور معناداری افزایش دهد. افزون بر این، اثر گروه بر اعتمادبهآموزان را بهمداخله آموزشی توانسته است درگیری تحصیلی دانش

نفس در های کنترل استرس امتحان موجب افزایش معنادار اعتمادبه( و نشان داد که آموزش تکنیکF=19.452, p<0.001به دست آمد )

های کنترل استرس امتحان بر هر سه دهد که آموزش تکنیکهای استنباطی نشان میآموزان گروه آزمایش شده است. در مجموع، یافتهدانش

 آموزان دختر مقطع متوسطه اول اثربخش بوده است.نفس دانشعتمادبهمتغیر پیشرفت تحصیلی، درگیری تحصیلی و ا

 گیرینتیجهبحث و 

نفس و اعتمادبه یلیتحص یریدرگ ،یلیتحص شرفتیکنترل استرس امتحان بر پ یهاکیآموزش تکن ریتأث یپژوهش حاضر با هدف بررس

و  شیگروه آزما نیب آزمون،شینشان داد که پس از کنترل اثر پ انسیکووار لیتحل جیآموزان دختر مقطع متوسطه اول انجام شد. نتادانش

معنادار  شیکنترل استرس امتحان موجب افزا یهاکیآموزش تکن ها،افتهیتفاوت معنادار وجود دارد. بر اساس  ابستهو ریکنترل در هر سه متغ

 یریآموزش توانست درگ نیا ن،ی(. همچنF=55.400, p<0.001معنادار بود ) ریمتغ نیآموزان شد و اثر گروه در ادانش یلیتحص شرفتیپ

آموزان نفس دانشنشان داد که اعتمادبه جینتا ن،ی(. افزون بر اF=4.395, p=0.043دهد ) شیافزا یارطور معنادآموزان را بهدانش یلیتحص

پژوهش  یهاافتهی ن،ی(. بنابراF=19.452, p<0.001است ) افتهی شیافزا یطور معنادارپس از مداخله نسبت به گروه کنترل به شیگروه آزما

مؤثر در بهبود  یـ آموزش یشناختمداخله روان کیعنوان به تواندیاسترس امتحان م لکنتر یهاکیکه آموزش تکن دهدیحاضر نشان م

 .ردیآموزان دختر مورد توجه قرار گدانش یشناختو روان یلیتحص یامدهایپ

از  جهینت نیآموزان اثر معنادار دارد. ادانش یلیتحص شرفتیکنترل استرس امتحان بر پ یهاکینخست پژوهش نشان داد که آموزش تکن افتهی

 فیافکار مزاحم و تضع جادیکاهش تمرکز، ا ،یحافظه کار تیاشغال ظرف ،ینگران شیافزا قیاست که استرس امتحان، از طر نییآن جهت قابل تب

 یهاکیآموزان تکنکه دانش یکاهش دهد. هنگام یابیارزش یهاتیآموزان را در موقعدانش یعملکرد واقع تواندیاطلاعات، م یبایباز ییتوانا

 تیریکنند، افکار ناکارآمد درباره شکست را مد ییاضطراب را بهتر شناسا یو شناخت یجسمان یهانشانه توانندیم آموزند،یکنترل استرس را م

در  ،یو نشخوار ذهن یشدن با نگران ریدرگ یجاآنان به یشناخت تیظرف جه،یدر امتحان حاضر شوند. در نت یشتریب یروان یآمادگ باو  ندینما

 یو فرسودگ یلیاند استرس تحصهمسو است که نشان داده ییهاافتهیبا  نییتب نی. اردیگیمؤثر قرار م یدهخدمت پردازش اطلاعات و پاسخ

 ;Hu et al., 2026)کمک کند  یلیتحص یبه بهبود عملکرد و سازگار تواندیشده مدارند و کاهش فشار ادراک کیدنز یارابطه یلیتحص

Zhang et al., 2025)یورزتعلل ،یمانند نشخوار فکر ییسازوکارها قیاز طر تواندیم یلیاند که استرس تحصها نشان دادهپژوهش ن،ی. همچن 

را محدود  یریادگیمخرب  یرهایمس تواندیکاهش استرس امتحان م ن،یرا کاهش دهد؛ بنابرا یلیتحص کردعمل تیفیک ،یمنف یهاجانیو ه

 .(Cao et al., 2025; Xiang et al., 2026)کند 

 رندیگیم ادیکه  یآموزانداد. دانش حیتوض زین شرفتیپ زشیو انگ یبا نقش خودکارآمد توانیرا م یلیتحص شرفتیمعنادار مداخله بر پ اثر

انجام  ییباور آنان به توانا تواندیاحساس تسلط م نیدارند و ا طیبر شرا یشتریکنند، احتمالاً احساس تسلط ب تیریامتحان را مد تیموقع

رابطه  تواندیدارد و م یاسترس نقش محافظت یاست که در برابر اثرات منف ییرهایاز متغ یلیتحص یکند. خودکارآمد تیرا تقو یلیتحص فیتکال

بر اضطراب  تواندیاشد که مآموز باور داشته بدانش ی. در واقع، وقت(Zhao et al., 2025)کند  لیو عملکرد را تعد یلیتحص یفشارها انیم

اند که نشان داده زین یطول یهاافتهی. کندیتجربه م تیریقابل مد یتیعنوان موقعبه شتریو ب دیعنوان تهدامتحان را کمتر به ند،خود غلبه ک

 Liu et)اثر بگذارد  یلیتحص یبر احساس توانمند تواندیدر سطح استرس م رییاند و تغمرتبط گریکدیبا  یلیتحص یاسترس و خودکارآمد

al., 2024)ت،یاحساس کفا شیافزا قیبلکه از طر دهد،یرا کاهش م یتیموقع تنها اضطرابمنظر، آموزش کنترل استرس امتحان نه نی. از ا 

 .سازدیرا فراهم م یلیتحص شرفتیبهبود پ نهیزم ،یلیبهتر و کاهش اجتناب تحص یزیربرنامه
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آموزان شده است. دانش یلیتحص یریمعنادار درگ شیکنترل استرس امتحان موجب افزا یهاکیدوم پژوهش نشان داد که آموزش تکن افتهی

اشاره  یریادگی ندیآموز در فرادانش یجانیو ه یشناخت یگذارهیبه حضور فعال، تلاش مستمر، توجه، علاقه، مشارکت و سرما یلیتحص یریدرگ

ترس از  ،یگرانخود را صرف ن یروان یاز انرژ یادیآموز مضطرب بخش زدانش رایکند؛ ز فیسازه را تضع نیا تواندیم متحاندارد. استرس ا

 یریادگیو علاقه به  یدرون زشیانگ ف،یتمرکز بر تکل ،یمشارکت کلاس ،یتیوضع نی. در چنکندیم یدرس یهاتیشکست و اجتناب از موقع

 نهیزم ،یامقابله یهامهارت تیاحساس کنترل و تقو شیبا کاهش تنش، افزا تواندیکنترل استرس م یهاکی. آموزش تکنابدییکاهش م

و ادراک از  جانیه میاند تنظهمسو است که نشان داده ییهابا پژوهش افتهی نیرا فراهم کند. ا یریادگیفعال  ندیآموز به فرابازگشت دانش

 شیرا افزا یلیو مشارکت تحص زشیانگ تواندیم یمنف یهاجانیه تیریهستند و مد یلیتحص زشیمهم انگ یهانیبشیاز پ یلیاسترس تحص

در نوجوانان  یامقابله یو راهبردها یلیاسترس تحص ،یشناختروان یستیمرتبط با بهز یهاپژوهش ن،ی. همچن(Liang & Mao, 2025)دهد 

 .(Peerzada, 2024) دهدیم شیرا افزا یلیو مشارکت تحص یسازگار تیفیک ،کارآمد یامقابله یاند که استفاده از راهبردهانشان داده

 تیاحساس مسئول یدرس فیمعمولاً نسبت به تکال ر،یآموزان درگگفت که دانش توانیم یلیتحص یریاثر مداخله بر درگ شتریب نییتب در

 ی. اما استرس مزمن و نگراندهندینشان م یریادگی یهاتیدر موقع یترو حضور فعال کنندیاجتناب نم یدارند، از تلاش شناخت یشتریب

 یهاپژوهش یهاافتهیسوق دهد.  یزگیانگیو ب فیکاهش مطالعه، اجتناب از تکل ،یورزمانند تعلل ییآنان را به سمت رفتارها تواندیم یامتحان

 Cao)کنند  تیرابطه را تقو نیا توانندیم یمنف یهاجانیارتباط دارد و ه یلیتحص یزورشده با تعللاند که استرس ادراکنشان داده نیشیپ

et al., 2025)مثبت درباره خود  یکه ضعف باورها دهدینشان م یلیتحص یورزو تعلل یعزت نفس، خودکارآمد انیرابطه م ن،ی. افزون بر ا

 یهاکیآموزان تکنکه دانش یاساس، هنگام نی. بر ا(Turki et al., 2023)همراه است  یلیتحص یهاتیدر انجام فعال ریبا کاهش تلاش و تأخ

 یریادگیمشارکت در  ف،یموقع تکالبلکه احتمال انجام به شود،یآنان کاسته م یامتحان یتنها از شدت نگراننه رند،یگیکنترل استرس را فرا م

 منجر شود. یلیتحص یریدرگ شیبه افزا تواندیم ندیفرا نی. اابدییم شیافزا زیو استمرار در مطالعه ن

آموزان شده است. نفس دانشمعنادار اعتمادبه شیکنترل استرس امتحان موجب افزا یهاکیآن بود که آموزش تکن انگریسوم پژوهش ب افتهی

 یهاتیو موقع فیدر تکال تیآموز نسبت به امکان موفقو باور دانش تیکفا ،یارزشمند ،یبه احساس توانمند یلیتحص طینفس در محاعتمادبه

کند  یابیارز یخود را کمتر از حد واقع یواقع یهاییامتحان قرار دارد، ممکن است توانا دیکه تحت فشار شد یآموزاست. دانش وطمرب یآموزش

 ،یکاهش افکار منف ،یخودآگاه تیبا تقو تواندیامتحان شود. آموزش کنترل استرس م تیوارد موقع یانبا ترس، اجتناب و نگر جه،یو در نت

همسو  ییهابا پژوهش افتهی نیدهد. ا شینفس را افزاو اعتمادبه تیاضطراب، احساس کفا تیریدر مد تیتجربه موفق شیافزا و یسازآرام نیتمر

نشان  یمطالعات داخل ن،ی. همچن(Ghaffari, 2021)اند کرده دیآموزان تأکنفس در دانشاعتمادبه تیو تقو یآورتاب تیاست که بر اهم

 یهایتوانمند تینقش داشته باشد و تقو آلدهیو ا ینفس واقعاعتمادبه یریگدر شکل تواندیم یو تجارب مثبت آموزش تیخلاقاند که سطح داده

 .(Sohrabi & Alborzi, 2016) سازدیمثبت نسبت به خود را فراهم م یرشد باورها نهیزم ،یفرد

آموزان دختر را دانش یبر اضطراب امتحان و خودباور یشناختروان یهامداخله یکه اثربخش ییهانفس با پژوهشمربوط به اعتمادبه جهینت

نفس دختران درمان پارادوکس بر اضطراب امتحان و اعتمادبه یمربوط به اثربخش یهاافتهی نه،یزم نیهمخوان است. در ا زیاند نکرده یبررس

 ,.Salehin et al)را ارتقا دهند  یلینفس تحصضمن کاهش اضطراب، اعتمادبه توانندیهدفمند م یهاشان داده است که مداخلهن یرستانیدب

صورت متقابل بر بلکه به ستند،یجدا از هم ن ندینفس دو فرااعتمادبه شیکه کاهش اضطراب امتحان و افزا دهدینشان م ییهمسو نی. ا(2025

 نیو هم کندیتجربه م یشتریکند، احساس تسلط ب تیریخود را مد یاسترس یهاواکنش ردیگیم ادیآموز دانش یگذارند. وقتیاثر م گریکدی

 رایاضطراب امتحان را کاهش دهد؛ ز تواندیم زینفس ناعتمادبه شیافزا گر،ید ی. از سوشودیم نفس منجراعتمادبه تیاحساس تسلط به تقو

مثبت،  یاچرخه قیاز طر تواندیکنترل استرس م یهاکیآموزش تکن ن،ی. بنابراداندیم یامتحان یهامواجهه با چالش بهآموز خود را قادر دانش

 دهد. شیرا افزا یلیتحص یرا کاهش دهد و هم خودباور یامتحان یهم نگران
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اند که ها نشان دادهاست. پژوهش نییقابل تب نیشیپ یپژوهش اتیبا ادب زین یاو مقابله یتینقش عوامل حما نهیپژوهش حاضر در زم یهاافتهی

 ,Al-Awad)دارند  یو فرسودگ یلیترس تحصاس یمنف یامدهایدر کاهش پ ینقش مهم یامقابله یو راهبردها یاجتماع تیحما ،یآورتاب

2024; Hu et al., 2026)را شکل  یلینحوه مواجهه فرد با استرس تحص ندتوانیم یامقابله یو کارآمد یدلبستگ یهاسبک ن،ی. همچن

 نی. در هم(Liao, 2025) کنندیتر عمل مموفق یآموزش یفشارها تیریمؤثرتر برخوردارند، در مد یامقابله یکه از الگوها یدهند و افراد

 یو راهبردها یلیکه استرس تحص دهدینشان م زین یریادگی یو بدون ناتوان یریادگی یناتوان یآموزان دارامربوط به دانش شراستا، پژوه

آموزش  قیمداخله حاضر از طر ن،ی. بنابرا(Ahmadi et al., 2025)آموزان هستند دانش یآموزش یدر سازگار کنندهنییامل تعاز عو یامقابله

 یریدرگ ،یلیتحص شرفتیبر پ قیطر نیآموزان را فعال کند و از ادانش یامواجهه با استرس، توانسته است منابع مقابله یابر یعمل یراهبردها

 نفس آنان اثر بگذارد.و اعتمادبه یلیتحص

 یو فرسودگ یزندگ تیفیسلامت روان، ک تواندیم یلیاند استرس تحصهمسو است که نشان داده ییهاافتهیپژوهش حاضر با  جینتا گر،ید یسو از

رابطه  یستیبا سلامت روان و بهز یلیاند که استرس تحصدختر نشان داده انیشده بر دانشجوقرار دهد. مطالعات انجام ریرا تحت تأث یلیتحص

شده پس از انجام یهاپژوهش ن،ی. همچن(Imran, 2025)دهند  شیرا افزا یشناختروان یریپذبیآس توانندیم یآموزش یدارد و فشارها

هستند  یآموزش یهاطیهمچنان از مسائل مهم مح یلیتحص یشده و فرسودگاسترس ادراک ،یجانیه ییاند که تنهانشان داده یریگهمه

(Malakcioglu, 2024)ارتباط  یزندگ تیفیو ک یبا اضطراب، استرس، افسردگ یلیتحص یفرسودگ زین یپزشکدندان انیدانشجو انی. در م

 ییآموزان مقطع متوسطه اول بودند، اما همسو. هرچند جامعه پژوهش حاضر دانش(Valdivia-Mondragón et al., 2025)داشته است 

داشته باشد و آموزش  یاگسترده یامدهایپ تواندیم یدر سطوح مختلف آموزش یلیتحص استرس که دهدیمطالعات نشان م نیبا ا جینتا

 و رشدمحور محسوب شود. رانهیشگیپ یاقدام تواندیم ترنییپا نیکنترل استرس از سن یهامهارت

 یامدهایدر کاهش پ یفرد یهاو مهارت یلیاعتماد تحص ،یامقابله یهماهنگ است که بر نقش خودکارآمد ییهاافتهیبا  نیحاضر همچن جینتا

 ییاند و تواناارتباط داشته گریکدیآموزان با دانش یامقابله یو خودکارآمد یلیآموزش از راه دور، استرس تحص طیدارند. در شرا دیاسترس تأک

اند ها نشان دادهپژوهش ن،ی. همچن(Regalado, 2024)او داشته است  یدر سازگار ینقش مهم ،یآموزش یدر مقابله با فشارها آموزنشدا

. بر (Yuan et al., 2024)مرتبط باشد  یلیتحص یورزبا تعلل ،یو خودکارآمد یلیاعتماد تحص شیافزا قیاز طر تواندیم تالیجیکه سواد د

اعتماد  ،یدهد، اعم از مهارت کنترل استرس، خودکارآمد شیآموز را افزادانش یکه منابع فرد یاگفت که هر نوع مداخله توانیم ساس،ا نیا

کنترل استرس امتحان در پژوهش  یهاکیرا فراهم کند. آموزش تکن یلیتحص یبهبود رفتارها نهیزم تواندیم ،یشناخت یهامهارت ای یلیتحص

باور  تیو تقو یروان یبهبود آمادگ ،یمنف یهاجانیاحساس کنترل، کاهش ه شیبا افزا یعنیعمل کرده است؛  ریمس نیاز هم مالاًاحت زیحاضر ن

 شده است. یشناختو روان یلیتحص یامدهایپ یموجب ارتقا ،ییبه توانا

بر سه سطح مهم اثرگذار باشد: نخست، در  تواندیکنترل استرس امتحان م یهاکیکه آموزش تکن دهدیپژوهش نشان م نیا جیمجموع، نتا در

 یزشیدوم، در سطح انگ شود؛یم یلیتحص شرفتیتمرکز، موجب بهبود پ شیو افزا یکاهش اشتغال ذهن قیاز طر ،یو عملکرد یسطح شناخت

و سوم، در سطح  دهد؛یرا ارتقا م یلیتحص یریدرگ ،یدرس یهاتیالمشارکت، تلاش و حضور فعال در فع شیافزا قیاز طر ،یو رفتار

آن است که  انگریب هاافتهی نی. اکندیم تیآموزان را تقونفس دانشاعتمادبه ،یتسلط و خودباور ت،یاحساس کفا شیافزا قیاز طر ،یشناختروان

مدارس  یشناختو روان یااز خدمات مشاوره یبخش ،یدر کنار آموزش رسم توانندیکنترل استرس امتحان م رب یمحور مبتنمدرسه یهامداخله

 آموزان کمک کنند.دانش یو سلامت روان یریادگی تیفیک یباشند و به ارتقا

پژوهش . نخست آنکه نمونه ردیمورد توجه قرار گ جینتا ریدر تفس دیبود که با ییهاتیمحدود یدارا ،یکاربرد یهاافتهیپژوهش با وجود  نیا

و  یلیتحص یهاهیپا ریآموزان پسر، سابه دانش جینتا میتعم ن،یآموزان دختر مقطع متوسطه اول شهرستان نهبندان بود؛ بنابرافقط شامل دانش

از  جیتااگرچه ن رو،نینفر بود؛ ازا ۲۰انجام شود. دوم آنکه حجم نمونه محدود بود و هر گروه شامل  اطیبا احت دیمتفاوت با ییایجغراف اطقمن
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دهد. سوم آنکه پژوهش حاضر  شیرا افزا هاافتهی یرونیاعتبار ب تواندیتر مبزرگ یهامعنادار به دست آمد، اما انجام پژوهش با نمونه ینظر آمار

. ستیشخص ناثرات مداخله در طول زمان م یداریپا ن،یبلندمدت بود؛ بنابرا یریگیآزمون انجام شد و فاقد مرحله پـ پس آزمونشیبا طرح پ

به  لیتما ،یادراک فرد ریها تحت تأثشد و ممکن است پاسخ یگردآور یخودگزارش یهاها بر اساس پرسشنامهاز داده یبخش ن،یهمچن

 آموزان قرار گرفته باشد.دانش یالحظه یروان طیشرا ای یجتماعا یدهپاسخ

 ت،یتر از نظر جنستر و متنوعبزرگ یهاکنترل استرس امتحان در نمونه یهاکیآموزش تکن یاثربخش نده،یآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیپ

انجام  ن،ی. همچنابدی شیافزا جینتا یریپذمیشود تا امکان تعم یبررس ییایو مناطق جغراف یـ اجتماع یاقتصاد تیوضع ،یلیتحص هیپا

. در مطالعات ماندیم دارینشان دهد که اثرات مداخله تا چه اندازه در طول زمان پا تواندیچندماهه م یریگیهمراه با مرحله پ یطول یهاپژوهش

 یهااضطراب امتحان، سبک ،یاجتماع تیحما ،یآورتاب ،یلیتحص یمانند خودکارآمد گرلیو تعد یانجیم یرهاینقش متغ توانیم ندهیآ

آموزش  سهیمقا ن،یتر شود. افزون بر امداخله روشن نیا یاثرگذار یکرد تا سازوکارها یبررس زیرا ن جانیه میو تنظ یلیصتح زشیانگ ،یامقابله

 یدرمان شناخت ،یمیخودتنظ یآموزش راهبردها ،یآگاهمانند آموزش ذهن ی ـآموزش یشناختروان یهامداخله ریکنترل استرس امتحان با سا

 کمک کند. یآموزمختلف دانش یهاگروه یمؤثرتر برا یهامداخله ییسابه شنا تواندیمطالعه م یهاهارتو آموزش م یگروه یـ رفتار

و  یامشاوره یهااز برنامه یعنوان بخشکنترل استرس امتحان را به یهاکیمدارس آموزش تکن شودیم شنهادیپژوهش، پ جیتوجه به نتا با

افکار  تیریاسترس، مد یهانشانه ییشناسا نهیمنظم در زم یهاکارگاه توانندی. مشاوران مدرسه مرندیآموزان در نظر بگدانش یآموزمهارت

لازم است معلمان با اصول  ن،یمثبت برگزار کنند. همچن ییخودگو شیزمان و افزا تیریمد ،یامتحان یزیربرنامه ق،یتنفس عم ،یسازرامآ ،یمنف

مواجهه سازگارانه با  یآموزان برانکنند و به دانش جادیا یرضروریغ یکلاس، فشار روان یآشنا شوند تا در فضا یلیاسترس تحص تیریمد هیاول

و  تگرانهیحما یخود را به شکل یلیکه انتظارات تحص رندیبگ ادی یامدرسه یهاآموزش قیاز طر توانندیم زین نیکنند. والد مکامتحان ک

 ییهابرنامه نیچن ی. اجراندینما تینفس فرزندان خود را تقوو اعتمادبه تیاحساس امن ،یامتحان ینگران دیتشد یجاکنند و به انیب نانهیبواقع

 آموزان شود.دانش یسلامت روان یو ارتقا یآموزش یریدرگ شیافزا ،یلیبهبود عملکرد تحص موجب تواندیم

 مشارکت نویسندگان

سس رسنگ رکستینسمق لهسیم میسن یس  گ رسنقشسیکس نیستیف سکر ن .

 تعارض منافع

س.وج  سن تر سییض  سم  ف سگ نهچهتنج مسمط ل هسح ضر،سهس ر

Extended Abstract 
Introduction 

Academic stress and test-related stress are among the most influential psychological factors affecting students’ 

learning, classroom participation, academic functioning, and self-perceptions. During early adolescence, 

students encounter increasing academic demands, more formal assessment situations, stronger expectations 

from parents and teachers, and greater sensitivity to peer comparison. In this context, examination situations 

may be experienced not merely as academic evaluations but as emotionally threatening events that challenge 

students’ perceived competence and personal worth. When stress becomes intense or poorly regulated, it can 

impair concentration, disrupt retrieval of learned material, reduce motivation, and weaken students’ confidence 

in their ability to perform successfully. Recent evidence has shown that academic stress is associated with 

burnout, negative emotions, procrastination, reduced self-efficacy, and psychological distress across different 

educational populations (Cao et al., 2025; Hu et al., 2026; Valdivia-Mondragón et al., 2025; Zhang et al., 

2025). Stress may also contribute to maladaptive cognitive patterns such as rumination and bedtime 

procrastination, which can indirectly reduce readiness for learning and examination performance (Xiang et al., 

2026). Moreover, academic stress has been linked to mental health difficulties among female students, 

suggesting that girls may require targeted psychological and educational support to cope effectively with 
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academic pressure (Imran, 2025). Academic performance is not determined only by cognitive ability or 

instructional quality; it is also shaped by students’ emotional regulation, coping resources, motivation, self -

efficacy, and confidence. Studies indicate that self-efficacy can moderate the relationship between academic 

stressors and academic performance, while perceived stress can undermine academic self-efficacy over time 

(Liu et al., 2024; Zhao et al., 2025). In addition, emotion regulation and students’ perceptions of academic 

stress have been identified as important predictors of academic motivation, emphasizing that students’ 

engagement in learning depends partly on how they manage academic pressure (Liang & Mao, 2025). Coping 

efficiency, attachment-related differences, and access to adaptive coping strategies also influence how students 

respond to stressful academic situations (Liao, 2025; Peerzada, 2024). In school settings, academic 

engagement is a critical indicator of students’ active participation, persistence, attention, emotional investment, 

and cognitive effort. High stress may reduce engagement by increasing avoidance, worry, and academic 

procrastination. Conversely, when students learn stress management strategies, they may experience greater 

control, improved readiness, and stronger involvement in academic tasks. Research has also shown that coping 

self-efficacy, resilience, social support, and psychological resources can reduce the negative consequences of 

academic stress and burnout (Al-Awad, 2024; Malakcioglu, 2024; Regalado, 2024). Self-confidence is 

another key psychological construct in academic functioning. Students with higher self-confidence are more 

likely to approach academic tasks with persistence, tolerate temporary failure, and participate actively in 

classroom and examination situations. Previous work has emphasized the importance of resilience and self-

confidence enhancement among students, as well as the role of positive self-perception in educational 

adjustment (Ghaffari, 2021; Sohrabi & Alborzi, 2016). Related studies also suggest that psychological 

interventions can reduce test anxiety and improve self-confidence among female high school students (Salehin 

et al., 2025). Furthermore, academic confidence and self-efficacy are associated with lower academic 

procrastination and more adaptive academic behavior (Turki et al., 2023; Yuan et al., 2024). Academic stress 

and coping strategies may differ among students with different learning profiles, indicating the need for 

structured school-based interventions that strengthen students’ coping abilities and academic adjustment 

(Ahmadi et al., 2025). Therefore, the present study examined the effect of training exam stress management 

techniques on academic achievement, academic engagement, and self-confidence among female lower 

secondary school students. 

Methods and Materials 

This study was applied in terms of purpose and quasi-experimental in terms of design. A pre-test–post-test 

design with a control group was used to evaluate the effectiveness of training exam stress management 

techniques. The statistical population included all female lower secondary school students in Nehbandan 

during the 2023–2024 academic year. The study sample consisted of 40 female students who were selected 

through purposive and convenience sampling based on accessibility and study inclusion criteria. After 

selection, participants were randomly assigned to two groups: an experimental group and a control group, with 

20 students in each group. Before the intervention, both groups completed the pre-test measures. The 

experimental group then received the exam stress management training program, while the control group 

received no intervention during the study period and remained on a waiting list. After the completion of the 

intervention, both groups completed the post-test measures. The research instruments included a self-

confidence questionnaire, an academic engagement questionnaire, and an academic achievement 

questionnaire. The self-confidence questionnaire was used to assess students’ perceived competence, self -

belief, and confidence in their abilities. The academic engagement questionnaire measured students’ 

involvement, effort, motivation, participation, and investment in academic activities. The academic 

achievement questionnaire was used to evaluate students’ academic performance and achievement-related 

functioning. The intervention consisted of eight training sessions based on exam stress management 
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techniques. Sessions were conducted weekly and lasted approximately 60 to 90 minutes. The program focused 

on helping students recognize signs of exam stress, identify negative thoughts related to examinations, manage 

worry, practice relaxation strategies, improve emotional control, and develop more adaptive coping responses 

to exam situations. Ethical considerations were observed by explaining the research purpose, ensuring 

confidentiality, obtaining informed consent, and allowing participants to withdraw from the study at any time. 

Data were analyzed using descriptive statistics and analysis of covariance. Before conducting covariance 

analysis, the assumptions of normality, homogeneity of variances, and homogeneity of regression slopes were 

examined. 

Findings 

The demographic results showed that all participants were female lower secondary school students. The total 

sample included 40 students, with 20 students in the experimental group and 20 students in the control group. 

Regarding age distribution, 18 students were 13 years old, representing 45% of the sample; 8 students were 14 

years old, representing 20%; and 14 students were 15 years old, representing 35%. Thus, the largest proportion 

of participants was 13 years old. Descriptive findings indicated that the mean score of self-confidence in the 

experimental group increased from 50.9 in the pre-test to 83.9 in the post-test, whereas the control group 

showed only a slight change from 46.9 to 47.6. For academic achievement, the experimental group mean 

increased from 32.2 in the pre-test to 55.8 in the post-test, while the control group mean increased from 38.1 

to 42.1. For academic engagement, the experimental group mean increased from 47.1 in the pre-test to 59.38 

in the post-test, whereas the control group mean changed from 47.4 to 49.25. These descriptive results showed 

greater improvement in the experimental group across all three outcome variables. The assumptions required 

for analysis of covariance were examined and supported. The Shapiro–Wilk test indicated that the distribution 

of the variables was normal. The results also supported the homogeneity of regression slopes and the 

homogeneity of variances. Therefore, analysis of covariance was used to compare the post-test scores of the 

experimental and control groups while controlling for pre-test scores. The results showed a significant effect 

of group on academic achievement after controlling for pre-test scores (F=55.400, p<0.001), indicating that 

exam stress management training significantly improved academic achievement. The effect of group on 

academic engagement was also significant (F=4.395, p=0.043), showing that the intervention increased 

students’ academic engagement. In addition, the effect of group on self-confidence was significant (F=19.452, 

p<0.001), demonstrating that the intervention significantly increased self-confidence among students in the 

experimental group compared with the control group. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study indicate that training exam stress management techniques can be an effective 

educational and psychological intervention for female lower secondary school students. The significant 

improvement in academic achievement suggests that when students learn how to manage examination-related 

stress, they may become better able to concentrate, retrieve information, regulate worry, and perform according 

to their actual academic ability. Test stress can interfere with learning and performance by creating cognitive 

overload, negative self-talk, and emotional tension. The intervention appears to have reduced these barriers 

and enabled students to approach examination situations with greater psychological readiness. The significant 

improvement in academic engagement also shows that stress management training may strengthen students’ 

active involvement in learning. When students feel less overwhelmed by examination pressure, they are more 

likely to participate in academic activities, maintain attention, invest effort, and remain motivated. This finding 

is important because engagement is not only a short-term classroom behavior but also a key pathway through 

which students develop more stable academic habits. The significant increase in self-confidence further 

suggests that the intervention enhanced students’ perception of personal competence and control. Learning 

practical techniques for managing stress may help students reinterpret examination situations as manageable 
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rather than threatening. As students experience greater control over their emotional and cognitive responses, 

they may develop stronger confidence in their ability to succeed. Overall, the results show that exam stress 

management training affects students at multiple levels: it improves academic performance, increases 

engagement in learning, and strengthens self-confidence. These outcomes are particularly meaningful for 

female students in early adolescence, who may experience examination pressure alongside developmental, 

social, and emotional changes. The study supports the practical value of integrating structured stress 

management programs into school counseling and educational services. Schools can use such interventions to 

help students develop adaptive coping skills, reduce the negative effects of examination stress, and improve 

academic and psychological functioning. In conclusion, training exam stress management techniques is an 

effective intervention for improving academic achievement, academic engagement, and self-confidence among 

female lower secondary school students. 
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