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 چكيده
آموزش و تمرينات تن آرامي بر ميزان اضطراب و پيشرفت تحصيلي در نوجوانان بود. تاثير  هدف پژوهش حاضر بررسي

خوشه اي، با استفاده از روش نمونه گيري تصادفي  سال دوم راهنمايي شهر تهراندختر موزان آاز دانش نفر  40تعدا  بدين منظور

در )، انتخاب شده و به طور كاملا تصادفي 1970با استفاده از آزمون خودسنجي اضطراب زونگ (از نظر اضطراب و غربالگري 

(جلسات يك ساعته و هر موزشي آجلسه  12زمايش طي آگروه  سپس،زمايش و كنترل جايگزين شدند. آنفري  20دو گروه 

موزشي ارائه نشد. پس از پايان آبه گروه كنترل هيچگونه و  و تمرينات تن آرامي قرار گرفتموزش آ، تحت جلسه) 3هفته 

پيشرفت بررسي متغير . براي آزمون خودسنجي اضطراب زونگ مجددا توسط هر دو گروه تكميل شدموزشي، آجلسات 

. نتايج .تحصيلي، نمره معدل ترم اول به عنوان پيش آزمون و نمره معدل ترم دوم به عنوان پس آزمون مورد استفاده قرار گرفت

تمرينات تن آرامي موجب كاهش اضطراب و افزايش پيشرفت تحصيلي و موزش آكه نشان داد تحليل كوواريانس چند متغيره 

  . )>01/0Pنوجوانان شد (

 نوجواني. ؛ اضطراب؛ پيشرفت تحصيلي؛ تن آراميكليد واژه ها: 

  

  مقدمه

، 1950با وجود اين كه اضطراب انسان تاريخچه اي به قدمت پيدايش آدمي دارد، ولي تا قبل از سال 

يعني زماني كه روان شناسان تحقيقات علمي در مورد آن را شروع كردند، مورد توجه قرار نگرفته بود. 

                                                 
    علوم تحقيقات ،تهران، ايران.دانشگاه آزاد اسلامي واحد ، تربيتيدانشجوي كارشناسي ارشد روانشناسي  - ١

monir_esfahan@yahoo.com  
  يواحد تهران مركز يمدرس،  دانشگاه آزاد اسلام ،يعموم يروانشاس يدكتر يدانشجو - ٢
  ييدانشگاه علامه طباطبا اريدانش - ٣
، عضو هيات علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران مركزيدانشگاه آزاد اسلامي ، دانشجوي دكتري روانشاسي عمومي - ٤

  واحد شبستر

 ناتيآموزش و تمر ريتاث ).1391( يمهد ،يشاه نظر ؛برزيفر ،درتاج ؛فلور ،كارگر ييرضا ؛ريمن ،يشيكلانترقر

  .يليتحص شرفتياضطراب و پ زانيبر م يتن آرام

  .  77 -92)، 1( 2 ،شناسي باليني و مشاوره هاي روان پژوهش
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؛ به نقل از 1972( 1تعاريف بينش آفرين بسياري در مورد اضطراب ارائه شده است. به عنوان مثال بك

) اضطراب را به صورت يك هيجان ناخوشايند در پاسخ به خطرات تصور شده يا واقعي 2009 ژانگ، 

تعريف كرد كه با برخي تظاهرات هيجاني منفي از قبيل هراس، ناآرامي و تنش، همراه است. به همين 

عنوان  يك هيجان ارزيابي  ) اضطراب را به2009 به نقل از ژانگ،   ؛1972( 2ترتيب، لازاروس و آوريل

كننده تهديد درنظر گرفتند. با وجود اين تعاريف گوناگون درباره اضطراب، مي توان گفت كه تحقيقات 

مربوط به اضطراب، در دو نقطه نظر با هم مشتركند، اولا ، اضطراب يك عكس العمل طبيعي در برابر 

ي شده و در زمره يكي از اختلالات شخصيت استرس است و فقط زماني كه بسيارشديد مي شود، غير طبيع

تحت عنوان اختلال اضطراب قرار مي گيرد. ثانيا،  دو نوع اضطراب وجود دارد، اضطراب حالت و 

اضطراب صفت.  اضطراب حالت يك شرايط گذراي فعال شده يا برانگيخته شده توسط سيستم عصبي 

يت، داراي شدتهاي گوناگون است، واضطراب خودكار است كه بسته به ميزان تهديد ادراك شده از موقع

صفت، تفاوتهاي فردي پايدارمربوط به استعداد اضطراب، كه گرايش به درك موقعيت استرس زا به عنوان 

  ).2009خطر يا تهديد است را بازنمايي مي كند. (ژانگ، 

يدا كرده در دهه گذشته، تحقيق در مورد نشانه هاي اضطراب در دوره كودكي ونوجواني افزايش پ

). 2009و همكاران،  5؛ ايشيكاوا2003و همكاران، 4؛ البانو2003و همكاران، 3است (به عنوان مثال، كاستلو

در واقع اضطراب به طور گسترده اي به عنوان يك پديده رواني پيچيده مورد توجه قرار گرفته است و مي 

اختلالات اضطرابي در بين توان گفت كه يكي از سخت ترين هيجانات در تعريف و تشخيص است. 

)، 2004و همكاران،  7؛ كاستلو2004و همكاران، 6اويراچدرصدي است ( 20تا  10جوانان داراي نرخ شيوع 

؛ ون 1998، 8)، اين اختلالات با دشواريهاي مربوط به پيشرفت در تحصيل (كينگ و اولنديك2004

ضعيف و همچنين رابطه ضعيف با  )، ارتباطات اجتماعي2010و همكاران، 10؛ ميخائيليزين2003، 9آمرينگن

، 12)، و نيز سلامت هيجاني آينده فرد ( فيهان، مك گي و ويليامز2005، 11با همسالان (گريكو و موريس
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اغلب اختلالات اضطرابي دوران كودكي (مانند اختلال اضطراب تعميم يافته،  ) در ارتباط هستند.1993

گذشت زمان كاهش پيدا نكرده و منجر به آسيب  هراس اجتماعي و اضطراب جدايي) اگر درمان نشوند، با

و  1هاي بسياري در بزرگسالي خواهند شد. بدين ترتيب، لزوم درمانهاي اثر بخش محرز مي گردد (پودل

  ).2010همكاران،

يكي از راهبردهاي موثر در كاهش اضطراب كه در اكثر درمانهاي اضطرابي مورد استفاده قرار مي 

لا اضطراب با يك سري نشانه هاي جسماني از جمله تنفس سريع، طپش قلب و گيرد، تن آرامي است. اصو

تنش عضلاني همراه است، كه راهبرد اثر بخش براي كاهش آنها، استفاده از فنون تن آرامي است. آموزش 

تن آرامي به فرد كمك مي كند تا تشخيص دهد ، با وجود خودكار بودن بسياري از پاسخ هاي بدني، او 

آنها را شناسايي كرده و تغيير دهد. به عنوان مثال بسياري از افراد تجربه طپش قلب را درهنگام  مي تواند

عصبي شدن، گزارش مي كنند. در اين حالت، تنفس عميق، كه يكي از تكنيكهاي تن آرامي است وبه طور 

د (پودل و طبيعي در بسياري از افراد صورت نمي گيرد ،مي تواند موجب كاهش ضربان قلب آنها گرد

  ). 2010همكاران، 

تنش عضلاني كه يكي ديگر از نشانه هاي اضطراب است، يك پديده رواني جسماني بوده و داراي 

) و توسط افراد مضطرب به صورتهاي گوناگوني 2009و همكاران،  2دو مولفه ذهني و عيني است (پلوس

رش مي شود (ساينسبوري و همچون منقبض شدن، سفت شدن، كشيدگي و يا وجود چيزي درعضله گزا

  ).2009؛ پلوس و همكاران، 1954، 3گيبسون

راه كاهش آن، يكي ديگراز فنون تن آرامي، يعني آرامش عضلاني است كه عبارت از، سفت كردن  

مرحله به مرحله گروه هاي عضلاني براي مدتي كوتاه و رها كردن آنهاست. از اين طريق فرد به تدريج 

را مي شناسد و زماني كه مضطرب است، مي تواند حالت عضلات را از تنش  حالت آرامش عضلات خود

به آرامش تغيير داده و از اين طريق اضطراب خود را كاهش دهد. لازم به ذكر است كه انجام تمرين در 

فراگيري فنون تن آرامي بسيار مهم است و بهتر است فرد مناسب ترين زمان را در طول روز به انجام مرتب 

  تمرينات اختصاص دهد.  اين 

و همكاران،  4هر فردي ممكن است اضطراب را در طول روز تجربه كند (يه، ين، لاي به طور كلي، 

) و اين تجربه اضطراب موجب تغيير و اختلال در بسياري از كاركر دها و عملكردهاي او مي گردد. 2007
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). 2009، 1كاراچنگ، هاردي ومارگلند رابطه بين اضطراب و عملكرد، يك رابطه مستقيم است ( در واقع

يكي از مهم ترين و اساسي ترين عملكردهاي فرد كه مي تواند تحت تاثير اضطراب قرار گيرد، پيشرفت 

 تحصيلي است. 

صورت گرفته بر روي اضطراب، متمركزبر تاثيرات اضطراب بر يادگيري و عملكرد  مطالعات اوليه

در واقع نتايج اين تحقيقات نشان داده اند كه  ).2009، 3 ؛ ژانگ1974،  2بودند (بايوميستر و برلينگري

سطوح مختلف اضطراب، كاركرد افراد را به دو صورت متفاوت مثبت و منفي تحت تاثير قرار مي دهند. به 

) در عده اي ازدانشجويان، ميزان مناسبي از اضطراب عملكرد در 1908 ،4عنوان مثال (يركز و دادسون

و  5آنها را ارتقاء داد در حالي كه ميزان شديد آن، عملكردآنها را تخريب كرد (يه، ين، لايامتحان 

  ).2007همكاران، 

تحقيقات جديد بسياري نيزنشان داده اند كه اضطراب، يكي ازبهترين پيش بيني كننده هاي پيشرفت  

). درواقع مي 2010همكاران،  و 7؛ اشتين ماير2004، 6تحصيلي است ( به عنوان مثال كانسل، هزلت و وانس

شكل بين ميزان اضطراب و عملكرد در امتحان وجود دارد، به طوري كه  Uمي توان گفت كه يك رابطه 

اضطراب در حد متعارف موجب پيشرفت و اضطراب بسيار زياد موجب كاهش عملكرد تحصيلي مي 

مي دهند كه سطوح بالاي ين تحقيقات نشان به طور كلي، ا ).2007(يه، ين، لاي و همكاران، گردد 

، سطح اضطراب مي تواند از طريق ، همچنيناضطراب با سطوح پايين پيشرفت تحصيلي در ارتباط است

   ).2009آموزش كاهش پيدا  كند ( ژانگ، 

كه سطوح بالاي اضطراب موجب پيشرفت تحصيلي بيشتر مي  نتيجه گرفته انددر مقابل، تحقيقاتي نيز  

تر، موجب تلاش بيشتر، به خصوص در زمان پايين بودن توانايي مي گردد گردد، چراكه اضطراب بيش

). اين موضوع به ويژه در زماني كه دانش آموزان آسياي جنوب شرقي با دانش آموزان 8،2010(استانكو

اروپايي مورد مقايسه قرار مي گيرند بسيار مشهود است، چراكه دانش آموزان اين كشورها كه نسبت به 

ايي خود، عملكرد  بهتري را در ارزيابي هاي بين المللي دانش آموزي نشان مي دهند، نسبت همگنان اروپ

  ).2009،  1؛ لي2004، 9به دانش آموزان اروپايي ،از اضطراب بالاتري برخوردارهستند (ويلكينز
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اين در حالي است كه دانش آموزان آسياي جنوب شرقي در مقايسه با دانش آموزان اروپايي، بهره  

). 2009، 3؛ بروورز، ون دي ويجور و ون همرت2006 و2002 ،2وشي پايين تري دارند (لين و ونهاننه

روانشناسان تربيتي اين مسئله را از طريق كوشش بيشتر اين دانش آموزان در مطالعه و درس خواندن تببين 

  ). 2010، ف؛ استانكو2006، 6؛ موك2005، 5؛ هيوانگ و ليونگ4،2001مي كنند (واتكينز و بيگز

با توجه به آنچه بيان گشت، در پژوهشهاي صورت گرفته، نتايج متفاوتي در رابطه با تاثير اضطراب بر    

پيشرفت تحصيلي به دست آمده است، بنابراين، دراين تحقيق تاثير فوق مجددا مورد بررسي قرار مي گيرد. 

ايند، در بين گرو هاي سني مختلف به از آنجايي كه اضطراب به عنوان يك احساس ناخوشعلاوه بر اين، 

به  ، عملكردر ب آنجوانان در حال افزايش است و شيوع نسبتا بالايي دارد و با توجه به تاثير منفي نوويژه 

در اين پژوهش سعي شده است كه آموزش و  يادگيري و پيامدهاي تحصيلي، ذهني، ويژه عملكرد

اثير گذار در كاهش اضطراب دانش آموزان مضطرب به عنوان يكي از مداخلات تتمرينات تن آرامي 

 . دانش آموزان  نيز مشاهده شود بر پيشرفت تحصيلي مورد بررسي قرار گرفته و تاثير آن 

در واقع هدف پژوهش حاضر بررسي اين موضوع است كه آموزش و انجام تمرينات تن آرامي، 

چه تاثيري بر پيشرفت تحصيلي آنان اضطراب دانش آموزان را تا چه حد كاهش مي دهد و اين كاهش 

 دارد. بنابراين، سعي خواهد شد كه به سئوالات زير پاسخ داده شود:

  آموزش و تمرينات تن آرامي چه تاثيري بر اضطراب دانش آموزان دارد؟

  ؟دانش آموزان دارد پيشرفت تحصيليآموزش و تمرينات تن آرامي چه تاثيري بر

  قرار است: بر اين اساس فرضيه پژوهش از اين

آموزش و تمرينات تن آرامي از طريق كاهش اضطراب دانش آموزان ، پيشرفت تحصيلي آنها را 

 افزايش مي دهد.

 
  روش

در اين پژوهش به منظور بررسي  تاثير آموزش تمرينات تن آرامي بر اضطراب و پيشرفت تحصيلي 

نفر از دانش آموزان دختر پايه دوم راهنمايي شهر تهران به روش نمونه گيري  40دانش آموزان، تعداد 
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تهران سه  تصادفي خوشه اي انتخاب شدند. بدين صورت كه ابتدا از بين مدارس راهنمايي دخترانه شهر

مدرسه به صورت كاملا تصادفي انتخاب شد. پس از آن، سطح اضطراب دانش آموزان پايه دوم آن مدرسه 

) سنجيده شد. دانش آموزاني كه داراي ميزان S.A.S. )1970ها، بوسيله مقياس خودسنجي زونگ  

جدا شده وبه صورت  نفر بود از ديگران 40) بودند و تعدادشان 45اضطراب بالاتر از نقطه برش (نمره 

نفري ( آزمايش و گواه) جايگزين شدند. سپس آموزش و تمرينات تن  20كاملا تصادفي در دو گروه 

جلسه يك ساعته) براي گروه آزمايش اجرا شد. پس از اتمام جلسات  3جلسه (هفته اي  12آرامي به مدت 

ه كار رفته در پيش آزمون سنجيده آموزشي مجددا ميزان اضطراب هر دو گروه با استفاده از پرسشنامه ب

شد. براي متغير پيشرفت تحصيلي، در هر دو گروه معدل ترم اول به عنوان پيش آزمون و معدل ترم دوم به 

مورد تجزيه و تحليل  spssعنوان پس آزمون در نظر گرفته شد. سپس نتايج به دست آمده توسط نرم افزار 

  آماري قرار گرفت.

  ) از قرار زير بود:1382 ت آموزشي (برگرفته از جان بزرگي و نوري،ساختار و محتواي جلسا

پس از آشنايي و برقراري رابطه مناسب با افراد، درباره اضطراب و تاثيرات مخرب آن،  :جلسه اول 

لزوم مهار و مقابله با اضطراب و برخي از راههاي كنترل اضطراب توضيحاتي ارائه شد. سپس تن آرامي به 

از روشهاي مهار و غلبه بر اضطراب معرفي شده و درباره فوايد يادگيري و استفاده از آن و عنوان يكي 

مواقعي كه مي تواند موثر واقع شود، مطالبي بيان شد. پس از آن با گرفتن پسخوراند از افراد و جمع بندي 

  مطالب، جلسه پايان يافت.

افراگمي به عنوان اولين قدم براي تن پس از مرو اجمالي مطالب جلسه قبل ، تنفس دي جلسه دوم: 

آرامي و رسيدن به آرامش آموزش داده شد. سپس اين نوع تنفس به صورت عملي به عنوان تمرين اجرا 

شده و رهنمودهاي انفرادي به منظور انجام آن به روش صحيح به تك تك افراد ارائه شد. پس از پايان 

نفس ديافراگمي در منزل براي هر روز تا جلسه بعد به عنوان تمرين، بازخوردهاي افراد گرفته شد و انجام ت

  تكليف خانگي ارائه شد. در آخر جلسه جمع بندي صورت گرفت.

و به اشتراك گذاشتن  لاحيصبررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اپس از  جلسه سوم: 

به روش جاكوبسن دريجي ت تن آراميمرحله اول تجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، 

 16آموزش داده شده و به صورت عملي در كلاس اجرا گرديد. بدين صورت كه ابتدا عضلات بدن به 

ثانيه منبسط  50ثانيه منقبض و سپس به مدت  5گروه تقسيم شدند. سپس هر گروه ازعضلات به مدت 

ورت انفرادي راهنمايي شده و گروه عضلات صورت گرفت. تمام افراد به ص 16شدند. اين كار براي تمام 
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بر نحوه صحيح اجراي تمرين نظارت شد. پس از پايان تمرين، احساس افراد پرسيده شد و بازخوردهاي 

آنها دريافت گرديد. سپس اجراي تمرين تا جلسه بعد روزي يك بار، به عنوان تكليف خانگي ارائه شد و 

  پس از جمع بندي، جلسه پايان يافت.

از بررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اصلاحي و به اشتراك گذاشتن  پس جلسه چهارم: 

 تجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله اول تن آرامي تدريجي به روش جاكوبسن

مجددا به صورت عملي تمرين شد و اشكالات موجود به طور كامل برطرف گرديد. پس از دريافت 

  گي ارائه شده، جمع بندي صورت گرفته و جلسه پايان يافت.بازخوردها تكليف خان

به اشتراك گذاشتن  و لاحيصبررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اپس از جلسه پنجم:  

تن آرامي تدريجي به روش جاكوبسن  دومتجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله 

 7عضلات بدن به  اين بار،. بدين صورت كه گرديدلاس اجراآموزش داده شده و به صورت عملي در ك

ثانيه منبسط  50ثانيه منقبض و سپس به مدت  5گروه تقسيم شدند. سپس هر گروه ازعضلات به مدت 

گروه عضلات صورت گرفت. تمام افراد به صورت انفرادي راهنمايي شده و  7شدند. اين كار براي تمام 

بر نحوه صحيح اجراي تمرين نظارت شد. پس از پايان تمرين، احساس افراد پرسيده شد و بازخوردهاي 

 و به عنوان تكليف خانگي ارائه شد ،آنها دريافت گرديد. سپس اجراي تمرين تا جلسه بعد روزي يك بار

  بندي، جلسه پايان يافت.پس از جمع 

پس از بررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اصلاحي و به اشتراك گذاشتن ششم: جلسه  

تن آرامي تدريجي به روش جاكوبسن  دومتجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله 

يد. پس از دريافت مجددا به صورت عملي تمرين شد و اشكالات موجود به طور كامل برطرف گرد

  يف خانگي ارائه شده، جمع بندي صورت گرفته و جلسه پايان يافت.لبازخوردها تك

و به اشتراك گذاشتن  لاحيصبررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اپس از جلسه هفتم:  

ن تن آرامي تدريجي به روش جاكوبس سومتجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله 

 4آموزش داده شده و به صورت عملي در كلاس اجراگرديد. بدين صورت كه اين بار، عضلات بدن به 

ثانيه منبسط  50ثانيه منقبض و سپس به مدت  5گروه تقسيم شدند. سپس هر گروه ازعضلات به مدت 

ي شده و گروه عضلات صورت گرفت. تمام افراد به صورت انفرادي راهنماي 4شدند. اين كار براي تمام 

بر نحوه صحيح اجراي تمرين نظارت شد. پس از پايان تمرين، احساس افراد پرسيده شد و بازخوردهاي 
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آنها دريافت گرديد. سپس اجراي تمرين تا جلسه بعد روزي يك بار، به عنوان تكليف خانگي ارائه شد و 

  پس از جمع بندي، جلسه پايان يافت.

گي و ارائه بازخوردهاي اصلاحي و به اشتراك گذاشتن پس از بررسي تكاليف خانجلسه هشتم:  

تن آرامي تدريجي به روش جاكوبسن  سومتجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله 

مجددا به صورت عملي تمرين شد و اشكالات موجود به طور كامل برطرف گرديد. پس از دريافت 

    دي صورت گرفته و جلسه پايان يافت.يف خانگي ارائه شده، جمع بنلبازخوردها تك

پس از بررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اصلاحي و به اشتراك گذاشتن جلسه نهم:  

تن آرامي تدريجي به روش جاكوبسن  چهارمتجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله 

 4صورت كه اين بار، عضلات بدن به  آموزش داده شده و به صورت عملي در كلاس اجراگرديد. بدين

، ولي اين بار انقباض عضلات صورت نگرفت ، بلكه فقط انبساطهاي صورت گرفته در گروه تقسيم شدند

تمام افراد به صورت انفرادي راهنمايي شده و بر نحوه صحيح اجراي تمرين  جلسات قبل ياد آوري شدند.

سيده شد و بازخوردهاي آنها دريافت گرديد. سپس نظارت شد. پس از پايان تمرين، احساس افراد پر

اجراي تمرين تا جلسه بعد روزي يك بار، به عنوان تكليف خانگي ارائه شد و پس از جمع بندي، جلسه 

    .پايان يافت

پس از بررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اصلاحي و به اشتراك گذاشتن  جلسه دهم: 

تن آرامي تدريجي به روش جاكوبسن  چهارمت گرفته در منزل، مرحله تجربيات افراد از تمرينهاي صور

مجددا به صورت عملي تمرين شد و اشكالات موجود به طور كامل برطرف گرديد. پس از دريافت 

  يف خانگي ارائه شده، جمع بندي صورت گرفته و جلسه پايان يافت.لبازخوردها تك

پس از بررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اصلاحي و به اشتراك گذاشتن  جلسه يازدهم: 

تن آرامي تدريجي به روش جاكوبسن  پنجمتجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله 

آموزش داده شده و به صورت عملي در كلاس اجراگرديد. بدين صورت كه يعني ياد آوري با شمارش 

ه و سعي شد كه با هر شماره آرامش ياد آوري شد 10تا  1با شمارش از  يگروه 4عضلات اط انبساين بار، 

. تمام افراد به صورت انفرادي راهنمايي شده و بر نحوه صحيح اجراي تمرين نظارت عميق تر تجربه شود

مرين تا شد. پس از پايان تمرين، احساس افراد پرسيده شد و بازخوردهاي آنها دريافت گرديد. اجراي ت

  جلسه بعد روزي يك بار، به عنوان تكليف خانگي ارائه شد و پس از جمع بندي، جلسه پايان يافت.
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پس از بررسي تكاليف خانگي و ارائه بازخوردهاي اصلاحي و به اشتراك گذاشتن  جلسه دوازدهم: 

وش جاكوبسن تن آرامي تدريجي به ر ششمتجربيات افراد از تمرينهاي صورت گرفته در منزل، مرحله 

آموزش داده شده و به صورت عملي در كلاس اجراگرديد. آرامش عميق كل بدن در ده شماره يعني 

ي در تمام بدن به آرامش عميق تر هسعي شد كه با هر شمار 10تا  1بدين صورت كه اين بار، با شمارش از 

وه صحيح اجراي تمرين تجربه شود. تمام افراد به صورت انفرادي راهنمايي شده و بر نح صورت كلي

به نظارت شد. پس از پايان تمرين، احساس افراد پرسيده شد و بازخوردهاي آنها دريافت گرديد. سپس 

  و پس از جمع بندي، جلسه پايان يافت.سئوالات باقي مانده پاسخ داده شد 

 
  ابزار پژوهش

تهيه  1970سال اين مقياس توسط  ويليام زونگ در : .S.A.Sمقياس خودسنجي اضطراب زونگ 

شده است و يكي از متداول ترين پرسشنامه هاي باليني در رابطه با ارزيابي ميزان اضطراب است. اين مقياس 

سئوال است كه علائم و شدت اضطراب را مي سنجند. هر سئوال در چهار سطح درجه بندي شده  20شامل 

ارد و يا شدت آن بسيار كم است، و با است. نمره يك، در صورتي داده مي شود كه اصلا علائمي وجود ند

متعلق به مواردي است كه علائم هميشه   4افزايش شدت اصطراب، به نمره فرد اضافه مي گردد. نمره 

  در نوسان است. 80تا  20وجود دارند. در نتيجه مجموع نمرات افراد در دامنه اي بين 

در رابطه با اعتبار اين آزمون، مطالعات چندي صورت گرفته كه نشان مي دهند اين مقياس در يك 

سطح  معناداري آماري، پيوسته بيماران مبتلا به اختلالات اضطرابي را از ساير طبقات متمايز مي كند. 

 .H.A.S مطالعات نشان داده اند كه مقياس خود سنجي اضطراب زونگ با مقياس اضطراب هاميلتون

  ) همبستگي بالايي دارد. 1965(

مورد و با استفاده از روش همبستگي  500بر اساس اطلاعات حاصل از اجراي مقياس روي بيش از 

) با تركيب 1981). زونگ (1385بوده است (مجتبي زاده،  75/0پيرسون، همبستگي ميان دو آزمون برابر با 

عادي،   20 -44آزمون تهيه كرده است كه از اين قرار است: چندين مطالعه، شاخصي براي تفسير نتايج اين 

  اضطراب بسيار شديد.  75 -80اضطراب شديد،  60 -74اضطراب كم يا متوسط،  45 -59

گزارش نموده است. هر چند بر اساس  50) ملاك تشخيص اختلالات اضطرابي را نمره 1988بيكر (

؛ به نقل ازمجتبي 1381است (آخوندي،  45 ) نقطه برش مرضي1981شاخص ارائه شده توسط زونگ (

 ).1383زاده، 
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  يافته ها

در اين پژوهش به منظور بررسي سئوالهاي پژوهش از روش آماري تحليل كوواريانس چند متغيري 

  استفاده شد. در اينجا، ابتدا يافته هاي توصيفي وسپس يافته هاي استنباطي ارائه مي شوند.

  ط به متغيرهاي پژوهش نمايش داده شده است.مقادير توصيفي مربو 1در جدول 

  مقادير توصيفي مربوط به متغيرهاي پژوهش  -1جدول 

n=20 

  گروه آزمايش                    

M                   SD    

  گروه كنترل

M                  SD 
 44/3 25/52 36/4 1/53 پيش آزمون اضطراب

  11/3  10/53  37/3  85/45  پس آزمون  

 11/2 35/15 22/2 54/15 پيش آزمون پيشرفت تحصيلي

  27/2  11/15  73/1  94/16  پس آزمون  

با توجه به جدول فوق و با تاكيد بر نمرات پيش آزمونها و پس آزمونها در متغيرهاي پژوهش مشخص 

مي گردد كه نمرات پس آزمونهاي گروه آزمايش در اضطراب كاهش و در پيشرفت تحصيلي افزايش پيدا 

كرده اند، در حالي كه نمرات پس آزمونهاي گروه كنترل در اضطراب افزايش و پيشرفت تحصيلي كاهش 

  نشان مي دهند.

  ، آماره لامبداي ويلكز براي متغيرهاي پژوهش آورده شده است.2در جدول 

  آماره لامبداي ويلكز -2جدول 

df=2 خطا 

  F  درجه آزادي فرضيه  مقدار  اثر

  35*  33/95  15/0  گروه

  35*  73/23  42/0  اضطراب پيش آزمون

  35*  40/94  15/0  پيشرفت تحصيلي پيش آزمون

01/0 <P*  

در اين جدول نتايج مربوط به معناداري يا عدم معناداري كل مدل و همچنين تاثيرجداگانه هر كدام از 

مولفه هاي گروه، پيشرفت تحصيلي پيش تاثير گذاري بيانگر  Fگرديده است و مقادير مشخص متغيرها 

در سطح معناداري  آزمون و اضطراب پيش آزمون بر پيشرفت تحصيلي و اضطراب در مرحله پس آزمون 

01/0P<  .هستند   
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 پرداخته شده استبه بررسي اثرات بين آزمودنيها ، 3در جدول 
 ليتاثيرات بين آزمودنيهاي دو گروه براي اضطراب و پيشرفت تحصي -3جدول 

df=1  

    متغير وابسته    منبع
  مجموع

    مربعات
  ميانگين

    مربعات
F 

 گروه
 33/60* 29/25 29/25 آزمون پس  پيشرفت تحصيلي

 02/175* 27/590 27/590 آزمون پس طرابضا

 آزمون پيشرفت تحصيلي پيش
 11/181* 919/75 919/75 آزمون پس  پيشرفت تحصيلي

 01/0 05/0 05/0 آزمون پس طرابضا

 آزمون پيش اضطراب
 14/1 47/0 47/0 آزمون پس  پيشرفت تحصيلي

 16/41* 80/138 80/138 آزمون پس طرابضا

01/0 <P*  

مقايسه ميانگين پس آزمونهاي متغيرهاي تحت بررسي با مشاهده مي گردد،  3همانطور كه در جدول 

نشان مي  >P 01/0سطح  حذف اثر پيش آزمونها، تفاوت معناداري را بين دو گروه آزمايش و كنترل در 

به دست آمده براي هر يك از متغيرها، مشخص مي گردد كه تفاوت معناداري  Fدهد. با عنايت به مقادير 

وجود دارد. با مراجه به مقادير ميانگينها   >P 01/0بين دو گروه در اضطراب و پيشر فت تحصيلي در سطح 

فزايش پيشرفت تحصيلي در پس آزمون مشخص مي گردد كه اين تفاوت در جهت كاهش اضطراب و ا

 گروه آزمايش است.

  

  بحث و نتيجه گيري

مشخص مي شود كه آموزش و  مربوطهو مراجعه به جداول  به دست آمدهبا در نظر گرفتن نتايج 

در سطح معناداري  پيشرفت تحصيليتمرينات تن آرامي موجب كاهش معنادار اضطراب وافزايش معنادار 

  اين فرضيه پژوهش تائيد مي گردد.بنابرشده است.  01/0

اضطراب تاثير منفي بر عملكرد   بر اساس يافته هاي به دست آمده از اين پژوهش مي توان گفت كه،

تحصيلي داشته و موجب افت پيشرفت تحصيلي مي گردد، چراكه با آموزش و به كارگيري تن آرامي، كه 

تحصيلي از مداخلات موثر در كاهش اضطراب است، عملكرد تحصيلي بهيود يافت و افزايش در پيشرفت 

  مشاهده شد. 

لاملي و  )،2006(كئوگ، باند و فلاكسمن، يافته هاي اين پژوهش با نتايج حاصل از تحقيقات 
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) همخواني دارد. در تمامي پژوهش هاي فوق 2008) و فونسكا و همكاران، (2006وود (، )2003(پرونزانو 

شده است. بعلاوه نتايج  استفاده از مداخلات كاهش دهئده اضطراب باعث افزايش پيشرفت تحصيلي

يه، ين، )، 2004(كانسل، هزلت و وانس از قبيلتحقيقات بسياري  حاضر به نوعي با يافته هاي پژوهشهايي

اضطراب، يكي ازبهترين پيش نشان داده اند كه )2010( اشتين ماير و همكاران) و 2007( لاي و همكاران

و اضطراب بسيار زياد موجب كاهش عملكرد تحصيلي مي گردد  بيني كننده هاي پيشرفت تحصيلي است

مبني بر ارتباط اضطراب با عملكرد تحصيلي پايين (به عنوان مثال،  همچنين يافته هاي پژوهشهايي

؛ b2008؛ پوتوين 2007؛ مازون و همكاران، 2002گومورا و آرسنيو،  ؛1991؛ سيپ، 1988همبري،

  ) همخواني دارد.2009 به نقل از كورتيس،  ؛ 2008داچزن، ويتارو،لاروس و ترمبلي ،

) كه نشان 2010و استانكو ( 2009،  2؛ لي2004، 1ويلكينزهمچنين با يافته هاي حاصل از پژوهشهاي 

به دادند افرادي كه پيشرفت تحصيلي بالاتري دارند از  اضطراب بالاتري نيز برخوردارند ناهمخوان است. 

مداخلاتي  ر و تحقيقات همخوان با آن به دست مي آيد اين است كهطور كلي، آنچه كه از پژوهش حاض

بهبود در عملكرد تحصيلي اعم از آموزشي، شناختي رفتاري و درماني،  ،كاهش سطوح اضطراب در جهت

  داشت. را به دنبال خواهند

 شناختي اضطراب يعني نگراني، نقشي محوري در رابطه اضطرابدر اين رابطه مي توان گفت، مولفه 

). از طرفي، تنش عضلاني كه نقش برجسته اي در بين نشانه هاي 2009عملكرد بر عهده دارد (كورتيس،  –

  جسماني اضطراب عهده دار است، همبستگي كامل و اساسي با نگراني دارد. 

به علت برجستگي تنش عضلاني در اضطراب، مداخلات مختلف تن آرامي عضلاني براي اختلالات 

). بدين ترتيب، 2007ارزيابي قرار گرفته و اثر بخشي خود را نشان داده اند (كنراد و روت، اضطرابي، مورد 

  در نتيجه ي استفاده از تكنيك هاي تن آرامي و آرامسازي بدن، نشانه هاي بدني اضطراب رفع مي شود.

اي از آنجايي كه اضطراب در بدن آرام قابليت حضور ندارد، با آرام شدن بدن، و رفع نشانه ه

جسماني، نشانه هاي ذهني اضطراب از قبيل نگراني، و انحراف توجه به محركهاي تهديد آميز محيط نيز 

كاهش مي يابند. در نتيجه ي كاهش اضطراب، نگراني و انحراف توجه حاصل از آن، آن قسمت ازانرژي 

د. علاوه بر اين، فرد كه پيشتر صرف نگراني مي شد، اينك صرف يادگيري و انجام بهتر تكاليف مي گرد

توجه فرد به جاي تمركز بر خطرات و تهديدهاي بالقوه محيطي، بر مطلب ارائه شده براي يادگيري و 

تكليف مورد نظر معطوف مي گردد. پر واضح است كه در نتيجه همه ي اينها، عملكرد تحصيلي بهبود 

                                                 
1 . Wilkins 
2 . Lee 
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يكي از فنون موثر در كاهش  رامي به عنوانآتن  يافته و پيشرفت تحصيلي حاصل مي گردد. بنابراين،

موضوعي كه در پژوهش حاضر نيز تائيد  ،اضطراب مي تواند تاثيري مثبت بر پيشرفت تحصيلي داشته باشد

  شد.

اين پژوهش محدوديتهايي نيز داشت از آن جمله مي توان به محدود بودن گروه نمونه، تك جنسي و 

هر تهران اشاره كرد. در اين راستا پيشنهاد مي تك مقطعي بودن جامعه آماري و محدود بودن پژوهش به ش

  شود كه اين پژوهش بر روي پسران ، دانش آموزان مقاطع مختلف و شهرهاي ديگر، تكرار شود.
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