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  و مانتراي اسلامی مقابله با استرس يآموزش راهبردها یاثربخش
 ابنکشهر تن ۀهاي دختران آموزان دبیرستان برمیزان اضطراب امتحان دانش 

 **يدیمژده سع/  *یشهنام ابوالقاسم

  دهيكچ
 يمقابله با استرس و مـانترا  يآموزش راهبردها یاثربخش ۀسیمقا به منظور پژوهش حاضر

 ـدخترانه شـهر تن  يها رستانیآموزان دب زان اضطراب امتحان دانشیم بر یاسلام انجـام  ابن ک
سـاده   يا ي خوشـه ریگ ه به روش نمونهک هآموز بود دانششصت شامل  ،نمونه .گرفته است

 ـیبه دو گروه آزما ی) انتخاب و سپس به صورت تصادفيا مرحله ک(ت  ـو  یش گـروه   کی
آزمـون بـه    یشنامه اضطراب امتحان پ پرسش ۀلیوس هسه گروه باز هر  ند.ا هم شدینترل تقسک

جلسـه   هشت یط یاسلام يمقابله با استرس و مانترا يآموزش راهبردها .ه استعمل آمد
 ـیسه گـروه آزما  و بعد از آن هرشده ارائه  یشیآزما يها گروه يبرا يا قهیدق شصت و  یش

 ـینـوع آزما  پـژوهش حاضـر از   نـد. ا هنامه اضطراب امتحان پاسخ داد نترل به پرسشک  یش
انس یووارکل یها با روش تحل ل دادهیو تحل هنترل) بودکآزمون با گروه  آزمون ـ پس  شی(پ
 ـ يه تفاوت معنـادار ک دهد مینشان  p=0.001يسطح معنادار طرفه در کی ن سـه گـروه   یب

و مقابله با اسـترس   يآموزش راهبردها ین اثربخشیب یعنی ؛نترل وجود داردکو  یشیآزما
آمـوزان   زان اضطراب امتحان دانـش یاهش مکنترل بر کسه با گروه یمقا در یاسلام يمانترا

 يهـا  ن تفاوت بـه سـود گـروه   یابن تفاوت وجود دارد و اکدخترانه شهر تن يها رستانیدب
مقابله با  يآموزش راهبردها وبوده  یاسلام يمقابله با استرس و مانترا يراهبردها یآموزش

دخترانـه   يهـا  رستانیآموزان دب اهش اضطراب امتحان دانشکی بر اسلام ياسترس و مانترا
  ثر است.ؤابن مکتن
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مهمقد  
تجربـه   ها را ی از اضطرابعیف وسیان رشد، انواع گوناگون و طیجر ان و نوجوانان درکودک
آنـان را   یلیروزمـره و تحص ـ  یه زندگکدارند،  ها آنچنان شدت ن اضطرابینند و گاه اک یم

 از یک ـیده ی ـن پدیا 1.ها، اضطراب امتحان است ن اضطرابیاز انواع ا یکی سازند. یدشوار م
توسـط   يه پژوهش در برابر آن به طور جدکار مهم است یبس یجانیه ـ یشناخت يرهایمتغ

  ) شروع شده است.م1952(از سال  2مندلرو  ساراسون
 ـ ینتـا  .هاسـت  انسان یاز زندگي ریناپذارکبخش ان ،امتحانات و آزمون ر یثأج امتحانـات ت

 يندیناخوشـا  یجانینش هکوا ،اضطراب امتحان 3.دی دارمختلف زندگ يها در جنبه ییبسزا
دسـتگاه   یختگ ـیش و برانگیتشـو  جان با احسـاس تـنش،  ین هیا است. یابیت ارزیبه موقع

، ین ـیب مکه با خودکاست  یاشتغال ذهن یاضطراب امتحان، نوع ار همراه است.کخود یعصب
 ـ نفس همـراه اسـت.  ه خود و نداشتن اعتماد ب ةد درباری، ترديخودناباور طـور معمـول،   ه ب

ف ک ـژه ی ـردن، بـه و ک ـتپش قلب، عرق  ،ی، مانند سردردبدن يها نشانه از يا وجود مجموعه
، مانند اخـتلال در  یشناخت يها و نشانه ،رر ادرارک، تیخواب یها، از دست دادن اشتها، ب دست

و  يقـرار  ی، تـنش، ب ـ یمانند نگران ی،عاطف يها و نشانه، زک، نداشتن تمریپرت حافظه، حواس
  4شود. یده میشوره در افراد مضطرب د دل

 يارامـد که اضطراب امتحـان بـالا بـا نا   کن مطلب است ید اؤیم 5میلر يها یج پژوهشنتا
ن یدارد. همچنــ یهمبســتگ ،ندیناخوشــا يهــا جــانیه و فیضــع ، ســلامت روانیلیتحصــ

 ـ  يو رفتارها یشناخت یختگیبرانگ ،ی، نگرانیاضطراب امتحان به حس منف  یهمراه بـا نگران
  6.ندک یدر امتحان اشاره م یستگیدر مورد شا

گـر  ه اکبه دست آمده است  یبر گذرا نبودن اضطراب و نگران یمبن يادیشواهد ز راًیاخ
بـه   7شتر افراد تداوم خواهد داشت.یدر ب ینشود تا دوران بلوغ و بزرگسال یابیو ارز یبررس
ا ضـعف  ی ـ يریادگی ـ ینـاتوان  آمـوزان،  از دانش ياریبس در یلیل افت تحصیرسد دل ینظر م
 ییاراک ـا ی ـل افـت  یاضطراب امتحان را بتوان دل ين است سطح بالاکه ممکبل ،نبوده یهوش

، یتیه عوامـل شخص ـ ک ـاست  از آن یکها حا یبررس، همچنین ل دانستیدر امتحان و تحص
ج ینتاطور   همین 8دارند. يا نقش عمده ،جاد اضطراب امتحانیدر ا یو آموزشگاه یخانوادگ
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اضـطراب امتحـان در    یرشناس ـیگ زان همـه ی ـه مک ـاز آن اسـت   یکمختلف حا يها پژوهش
ننـد و  ک یتجربه م ـ يشتریرا با شدت بآنها اضطراب امتحان  شتر از پسران است ویدختران ب

 9به علت اضطراب امتحان است. یلیدرصد موارد افت تحص 30ـ 20به کینزد

 هک ـ استقت ین حقیانگر ایب) 12ي همبرو  11بنسون ، 10ارجن شده ( یشتر مطالعات انجامب
اشـپیل برگـر    وجود دارد. یلیرد تحصکاهش عملکش اضطراب و ین افزایب همبستگی مثبت

آمـوزان بـا اضـطراب     ه دانـش ک ـانـد   ردهکنشان خود خاطر يها وهشدر پژ 14زهارو  13ووگ
ش یگرا دارند، معمولاً يتر نییه اضطراب امتحان پاک یآموزان یسه با دانشمقا امتحان بالا، در

  نند.ک كز ادرایآمیدا تهدیز یآمیت خطره امتحانات را به صورت موقعکدارند 
آنهـا   يریارگک ـق آمـوزش و بـه   ی ـه از طرکنیبر ا یاست مبن شدهارائه  ییهاالگوامروزه 

ه حاصـل آن بهبـود   ک ـآمـوزان شـد    یی در دانـش ت رفتارهـا ی ـتقو توان باعث پرورش و یم
له اضـطراب امتحـان   ئاهش عـوارض حاصـل از مس ـ  کفرد و  یو اجتماع یلیرد تحصکعمل

 یتـداخل نـه بـودن،   یهز مکه ضمن ک مدت وتاهکی آموزش يها از برنامه یق برخیاز طر است.
را آمـوزش  الگوهـا  ین از ا یتوان برخ ید، مآموزان نداشته باش ی دانشدرس يها ز با برنامهین

آنهـا را   یمنف ـ يهـا  یش و اسـنادده یموزان را افـزا آ دانش يا مقابله ییاراکله یوس نیداد و بد
  15اهش داد.ک

بسیار اساسـی  به نتایج افراد موفق و ناموفق،  يا مقابله يراهبردها یپژوهشگران با بررس
لات کبـا مش ـ  يزی ـآم تیطور موفق هه بک یسانک دهد مین مطالعات نشان یا ؛ واند دست یافته

 16.انـد  ردهکمجهز  يا ي مقابلهها ه خود را به مجموعه مهارتکهستند  ينند، افرادک یمقابله م
بـه منظـور تسـلط بـر      يو رفتـار  یشناخت يها مقابله با استرس عبارت از تلاش يراهبردها

  17.ل آنهاستما تحیاهش کفشارزا،  يها ارضتع
از  ی،شـناخت  لات روانکاز مش ـ ياریمقابله با استرس در درمان بس ـ يراهبردها یبخشاثر

 یبخش ـاثر 18رکلیساو  دیویس د شده است.أییلات مرتبط با استرس و اضطراب تکجمله مش
ب افراد مبـتلا بـه اضـطرا    یفراشناخت يها بهبود مهارت در را يرفتار ـ یشناخت يها کینکت

، مراقبـه  يسـاز  اهش اسـترس و آرام ک ـ يهـا  گر روشیاز د یکی ند.ا هثر نشان دادؤم ،امتحان
ه بـا  ک ـ یباشد و احساس آرامش یل مراقبه در سراسر جهان مکن شیتر یجه راکاست  19مانترا
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 يمـانترا  .بـرد  یز بالا میرا ن یو روان یجسم يها یمقابله با ناراحت یی، تواناشود یجاد میآن ا
 »االله الـه الا  لا« و »بـر کاالله ا« مانند، رکا ذی یلمه اسلامک کیا آرام یرار بلند کشامل ت یاسلام
پژوهشـگران  شود.  میاستفاده  از آنو آرامش  یفشار ذهن ۀیتخل و زکه به منظور تمرک است

در  يدی ـجد يهـا  دست به تجربه يران و مالزیمانند ا ی،ر در جوامع اسلامیاخ يها در سال
آن  یاند و ط ـ زده یماران مسلمان مبتلا به اضطراب و افسردگیب یدرمان روان يها یوهاتخاذ ش
ب ی ـمثل ترغ ی،مذهب یدرمان روان يریارگک ه بهکاند  خود نشان داده یشیآزما يها یدر بررس

  20.ندک یم کمکماران یتر ب عیشتر و سرینوع از مراقبه، به بهبود ب کیر به عنوان کبه دعا و ذ
 يهـا  امـد یاضطراب امتحان و پ يآموزان دارا یاد دانشبا توجه به وجود تعداد ز ،نیبنابرا

 يریادگی ـو  یکادرا يها یی، توانایلیشرفت تحصیآن بر پ آثار اضطراب و یو روان یجسمان
و  یگروه ـ یآموزش ـ يها بودن روش یو عمل ینیع یو از طرف ی،در دوران حساس نوجوان

مقابلـه بـا    يآمـوزش راهبردهـا   یسه اثربخش ـیمقا ،ن پژوهشیهدف ا ي،ا مقابله يراهبردها
 ۀي دختران ـهـا  رسـتان یآمـوزان دب  یزان اضطراب امتحان دانشبر م یاسلام ياسترس و مانترا

  ن شدند:یها تدو هین فرضیا ،ن منظوریبد .ابن استکشهر تن
نتـرل بـر   کو گـروه   یاسلام يمقابله با استرس و مانترا يآموزش راهبردها یبخشین اثرب. 1

  تفاوت وجود دارد. یرستانیدب آموزان دختر زان اضطراب امتحان دانشیاهش مک
 آمـوزان دختـر   اهش اضـطراب امتحـان دانـش   ک ـسترس بر مقابله با ا يآموزش راهبردها .2

   .ثر استؤم یرستانیدب
 .مؤثر استآموزان دختر دبیرستانی  اهش اضطراب امتحان دانشک. آموزش مانتراي اسلامی بر 3

  روش
 .ه اسـت آزمـون بـا گـروه گـواه بـود      پسـ آزمون   شیاز نوع طرح پ یشیروش پژوهش آزما

حجم نمونـه   ابن وکمتوسطه شهرستان تن ةآموزان دختر دور دانش ۀهمشامل  ي،جامعه آمار
 يبـرا  .انـد  هانتخـاب شـد   يا مرحلـه  کت ـ يا خوشـه  یه به صورت تصادفک هنفر بودشصت 

یرستان انتخـاب شـده و   دب کیابن کدخترانه شهرستان تن يها رستانیدب نیانتخاب نمونه از ب
ه کآموز  دانش شصت ن آنهایاز ب ند.ا هآموزان به آزمون اضطراب امتحان پاسخ داد تمام دانش

انتخـاب و   یرده بودند، به طور تصـادف کسب کن نمره را در آزمون اضطراب امتحان یبالاتر
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 یش ـیگـروه آزما  يها یآزمودن ند.ا هن شدیگزینترل جاکش و یآزما ينفر بیستدر سه گروه 
 يمقابله با استرس و مـانترا  يتحت آموزش راهبردها يا قهیدق شصت جلسههشت به مدت 

ان دوره ی ـبعـد از پا  .اند هردکافت نیدر يا گونه مداخله چینترل هکو گروه  هقرار گرفت یاسلام
ل ی ـتحل نـد. ا هردک ـل ی ـمکامتحـان را ت نامـه اضـطراب    پرسش ، هر سه گروه مجدداًیآموزش

انجـام  ) ANCOVA( طرفـه  کی ـانس یووارکل یتحل يآزمون آمار کمکپژوهش به  يها داده
  .ه استشد

  ابزار پژوهش
 ـا .استفاده شده است TAI21نامه اضطراب امتحان  پرسش ن پژوهش ازیدر ا نامـه   ن پرسـش ی

بـه نـدرت    ،0هرگز =( يا هنیگزاس چهاریبر اساس مق یه آزمودنکماده است  25مشتمل بر 
 ،ن آزمونینمره در ا کمترین .یدگو یبه آن پاسخ م )3و اغلب اوقات = 2ی اوقات =گاه ،1=

اضطراب  ةدهند نشان به دست آورد يبالاتر ةهرچه فرد نمر است. 75نمره  بیشترینصفر و 
اسـتفاده  رونبـاخ  ک يب آلفـا یضر ، ازTAIاس یمق یدرون یسنجش همسان يبرا .یشتر استب

 يبـرا ، 0.94ۀ نمون ـ لک ـ يرونبـاخ بـرا  ک يب آلفـا یبر اساس نتاج حاصل، ضـر  .ه استشد
 نیهمچن ـ .گـزارش شـده اسـت    0.92ي پسـر هـا  یآزمـودن  يبرا و 0.95دختر  يها یآزمودن

 يری ـگ جـه ینت TAIاس ی ـدختـر و پسـر در مق   يهـا  یآزمودن يها سه نمرهیپژوهشگران با مقا
و  یشـناخت  روان يهـا  اربرد در پـژوهش ک ـ يبـرا  را لازمط یشـرا  TAIاس ی ـه مقک ـند ا هردک

  .ان ونوجوانان مدارس داردکودکن در ص اضطراب امتحایتشخ

  ها  افتهي
  سه گروه آزمون در آزمون و پس شیمراحل پ ر وابسته اضطراب دریافته و انحراف استاندارد متغیل ین تعدیانگین و میانگیم: 1جدول 

  ازمون پس  آزمون شیپ  منبع
  M  SE  M  SE  

  گروه مقابله با استرس
  یاسلام يمانترا

  نترلک

53.55 
20/52 
25/49  
25/49  

8.59 
13/8 
66/6  
66/6  

12.252 
17.676 
50.581  
50.581  

0.782  
0.764  
0.814  
0.81  

  

  یعن ـ؛ یمین ـیب یافتـه متغیـر وابسـته اضـطراب را مـی     ل یتعـد  يهـا  در جدول فوق، میـانگین 
 ـا .اسـت حذف شده  يبه صورت آمار کیمک یتصادف يرهایاثر متغ هـا بـه مـا     نیانگی ـن می
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میـانگین گـروه کنتـرل در سـطح      سـه بـا  یاول و دوم در مقا يها ن گروهیانگیه مکند یگو یم
 قرار دارند. يتر پایین

  نترل با حذف اثر متقابلکو  یشیآزما يها انس اضطراب در گروهیووارکل یخلاصه تحل: 2دول ج

 F ن مجذوراتیانگیم يازاد درجه مجموعه مجذورات منبع
سطح 
 يمعنادار

Eta 

  همپراش
  زمون اضطرابآ شیپ

  ها ن گروهیب
  ها درون گروه

  لک

15591.999  
828.765  

15591.212  
878.985  

58025.000  

3  
1  
6  
56  
60  

5197.333 

828.765  
496.657  
15.696  

331.121  
52.801  

947.  

0.01 

01/0  
01/0  

947/0  
458/0  

  

 ي،مـار آلحـاظ   از  p=0.01,F(3.56)=331.121اثـر همپـراش   ،شود یه ملاحظه مکطور  همان
 يز از لحـاظ آمـار  ی ـن ياربنـد کاثـر   يبرا Fنسبت  مرتبط است. كبا ملابنابراین،  معنادار و

 ـ  یه نشان مک 496.657p=0.001,eta=.947).(F(2,56)معنادار است  ن سـه گـروه اثـر    یدهـد ب
 ـ معناداري، تفاوت گریبه عبارت د وجود دارد. یاختلاف اهش ک ـدر  یش ـین دو روش آزمایب

معنـادار شـده اسـت     يلحاظ آمـار  از F چون مشخصه .نترل وجود داردکاضطراب با گروه 
سـه دو بـه دو   ین مقصـود از آزمـون مقا  ی ـا يبـرا  .استفاده شود یبیلازم است از آزمون تعق

 منظـور معنـادار  به  واستفاده شده  Lmatrixبا فرمان  Costem Hypothesisبا عنوان  یلیمکت
  است. آمده 3ج آن در جدول یه نتاک هاستفاده شد یروش بونفرون ها از ن آزمونیبودن ا

  نترل کو  یاسلام يمقابله با استرس، مانترا يپس تست اضطراب در سه گروه راهبردها يها نیانگیسه دو به دو میمقا: 3جدول 
 P نیانگیتفاوت م ها گروه

  001/0  -5.605  یاسلام يمقابله با استرس و مانترا
 001/0  37.782  نترل و مقابله با استرسک

  001/0  32.242  یاسلام ينترل و مانتراک
  

باشد؛ یعنی هـر   می 3و2هاي  نتایج به دست آمده در تأیید فرضیه 3و2هاي جداول  با توجه به داده
  هستند. اهش اضطراب مؤثرکدو روش آموزشی مقابله با استرس و مانتراي اسلامی بر 

  يريگ جهيبحث و نت
اهش ک ـج به دست آمده از پژوهش حاضر و مشـاهده تفـاوت معنـادار در    یق نتایدق یبررس

نتـرل پـس از   کگـروه   در مقایسه بـا  یشیآموزان دو گروه آزما یزان اضطراب امتحان دانشم
 يا مداخلـه  يهـا  بـه عنـوان برنامـه    یاسـلام  يمقابله با استرس و مانترا يآموزش راهبردها
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 يها رستانیآموزان دب اهش اضطراب امتحان دانشکن راهبردها بر یه اکن است یا ةدهند نشان
خـود را در   يد شده است و سودمندأییت ،مورد نظر يها هیثر بوده و فرضؤن میاکدخترانه تن

 يآمـوزش مـانترا   :یهفرض ـ ،ن پژوهشیدر ا .دهند یشده نشان م نییتع يها ی به هدفابیدست
د أیی ـت ،ثر اسـت ؤم ـ یرسـتان یدب آموزان دختر یزان اضطراب امتحان دانشماهش کبر  یاسلام

موسـوي  ، 24ارانک ـو هم نریمـانی  23،لو وهاندال 22،موشرو هندوالقات یج تحقیه با نتاک هشد
ه ی ـن آی ـا در دارد. یهمخـوان  »رعد« ةسور28 ۀیو با آهمسو بوده  27پناهی 26ابراهیمی 25،اصل

د یآگاه باش ـ ؛»تَطمْئنُّ قلُوُبهم بذِکرِْ اللَّه ألاَ بذِکرِْ اللَّه تَطمْئنُّ القْلُوُبالَّذینَ آمنوُا و « :آمده است
 ین ـیب و خـوش  شود یفرد م يدواریر خدا موجب امکذ .هاست بخش دل یاد خدا آرامه تنها ک

  دهد. یش میافراد را افزا
، 28رک ـذ ي، ماننـد معنـو  يهـا  از مداخلـه  ياریه در بسکاند  ها نشان داده همچنین پژوهش

بـه عنـوان    یاسـلام  ياز مـانترا  30.وجود دارد یقدرت شفابخش 29شنیتیو مد يمعنو ۀشیاند
از  یک ـیرا  تـوان آن  یاسـتفاده شـده اسـت و م ـ    یر حالات روانییآرامش و تغ يبرا یروش
 کی ـه بـه عنـوان   ک ـآن شناخت  يامدهایمقابله با استرس و پ يانه برایجو خود نظم يها راه

 در گـذار اسـت و  یرثأبـدن ت  يوپاتولوژیزیو ف یشناخت ي روانندهایبر فرا ینوع مهارت ذهن
آلفا  يند و امواج مغزک یتات خون افت مکضربان قلب و تنفس آرام و سطوح لا ،ان آنیجر

ش سـطح  یان خـون مغـز، افـزا   ی ـش جریافـزا  .یابـد  یش م ـی، افـزا ی اسـت دگیه نشانه آرمک
 ینواح یدر تمام یکیترکت الیفعال یزول خون و هماهنگیورتکاهش هورمون کن، یسروتون
ار و ک ـاف یعـادت  يفرد از الگوها ،ن مستمریبا تمر .ین نوع از مراقبه استا يامدهایمغز از پ

رده و گسـترش  ک ـجـاد  یرا ا یو ذهن ـ ینترل تجسـم کد یجانات فاصله گرفته و حس جدیه
بـاز داشـته و موجـب     ،نندهک آشفتهار کاف شخص را ازر) ک(ذ یاسلام يرار مانتراکت .دهد می
  31.شود یم یآرامش عضلان يداریپا

زان ی ـاهش مک ـمقابله بـا اسـترس بـر     يه آموزش راهبردهاکنیا بر یمبن یه پژوهشیفرض
 ۀی ـطبق نظر .ه استد شدأییز تین ،است ثرؤی مرستانیدب آموزان دختر اضطراب امتحان دانش

اسـترس حاصـل تعامـل شـناخت فـرد و       33،استرس یتبادل يالگو در خصوص 32لازاروس
نقـش   ،تی ـفـرد از موقع  یابی ـر فرد از رخـدادها و ارز یتفس ،در واقع .) استیطرخداد (مح
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ا ی ـز ی ـبرانگ ننـده و چـالش  کید، تهدیـت ه موقعک ـدهـد   یرخ م ـ یاسترس زمـان  .دارد يدیلک
هـا   تی ـموقع رخـدادها و  افراد از یابیه ارزکباور دارد  34کبن یهمچن .ی شودابیارز كخطرنا

ف یرد ضـع ک ـعمل ينـه را بـرا  یزم ،بودن و اضطراب یعصب گذارد. یر میثأرد آنها تکعمل در
استرس  ر در سطحییتوان تغ یافراد م یابیستم ارزیر در سییبا تغبنابراین،  .ندک یافراد فراهم م

 یابی ـه ارزک ـدهـد   ین پـژوهش نشـان م ـ  ی ـج اینتـا  ،هر حاله ب .شده را انتظار داشت كادرا
شـان   يآنهـا و سـازگار   یجانیه يها افراد در مقابله با اضطراب و استرس، در پاسخ یشناخت

مقابلـه بـا اسـترس،     ياسـترس و آمـوزش راهبردهـا    از یآگـاه  35.دارد یار مهم ـینقش بس ـ
  .ینه داردن زمیا در یان توجهینقش شا یشناخت یابیارز وه بالا برد افراد را يسازگار

 مقابلـه بـا اسـترس و    يآمـوزش راهبردهـا   یاثربخشن یه بکنیا بر یمبن یه پژوهشیفرض
آمـوزان دختـر دبیرسـتانی تفـاوت      نترل بر میزان اضطراب امتحان دانشکمانتراي اسلامی و گروه 

دهـد کـه بـین دو روش آموزشـی مـانتراي       گرفت. نتیجه نشان مـی  وجود دارد، مورد آزمون قرار
تـر،   اوت وجود دارد و به بیان سـاده نترل تفکاسلامی و راهبردهاي مقابله با استرس و گروه 

  نترل مؤثرترند.کاهش میزان اضطراب امتحان در مقایسه با گروه ک دو روش آموزشی بر
ه بـر  یکتوانند با ت ین مدارس ماان و مشاوریمرب ،یزان آموزشیر ران و برنامهیمد ،نیبنابرا

مقابلـه بـا    يراهبردهـا انه آمـوزش  یگرا ي مداخلهها برنامه يها و اجرا ن پژوهشیا يها افتهی
و در جهـت   هدااهش دک ـآموزان را  یزان اضطراب امتحان دانشم ی،اسلام يمانترا استرس و

ها تداوم  ین اضطراباگر اچراکه  کنند،ت کها حر یها و نابسامان ياز بروز ناهنجار يریشگیپ
هـا   ده، خـانوا آموزان دانش يبرا یو عاطف يرفتار يها يابند، موجب بروز ناهنجاریو شدت 
شور در بخش آمـوزش  ک يو اقتصاد یانسان هاي یهو موجب هدر رفتن سرما شدهو جامعه 

  .شوند یو پرورش م

  يشنهادهاپ
و  یو خـانوادگ  یتیر عوامـل شخص ـ یثأت ـ ةه دربـار ک ـشـود   یشنهاد مینده پیبه پژوهشگران آ

 .کننـد  یق و بررس ـی ـتحق ،هـا بـر اضـطراب امتحـان     آزمون يط برگزاریو شرا یآموزشگاه
از  یاسـلام  يهـا  شـور کگـر  یسه آن با دیمختلف و مقا یلین و مقاطع تحصیپژوهش در سن

  هاي نگارنده است.شنهادیگر پید
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