
Journal of New Thinking in Instruction and Learning, Vol 2, No 1. Spring 2025 

87 
 

ISSN (Online): 3060-835X 

Research Paper  

The effectiveness of Resilience on Academic Stress, Test Anxiety, 

and Self-Efficacy in Elementary School Students 
 

Saeid Mazbouhi1 *, Elham zaher2 2 

 
Received: 31/12/2024                     Accepted:06/03/2025 

 

PP:87-94 

 

Abstract 

The present study investigated the effectiveness of resilience training in reducing academic 

stress and test anxiety and in improving self-efficacy among elementary school students. This 

quasi-experimental study employed a pre-test–post-test design with a control group. The 

statistical population comprised female elementary school students in Abadan city. Thirty 

students were randomly selected and assigned to experimental and control groups. The 

experimental group received eight resilience training sessions. Data were collected using the 

Academic Stress Questionnaire (Gadzella, 1994), the Test Anxiety Questionnaire (Friedman 

& Jacob, 1997), and the Student Self-Efficacy Questionnaire (Jinks & Morgan, 1999). 

Covariance analysis (ANCOVA) revealed that resilience training had a significant effect on 

reducing academic stress and test anxiety while simultaneously enhancing students’ self-

efficacy. The results highlight the important role of resilience as a psychological skill in 

promoting students’ academic well-being. Strengthening resilience can help reduce negative 

academic pressures, lower test anxiety, and increase self-efficacy, thereby improving students’ 

overall educational performance. 
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Extended Abstract 

Introduction: Childhood and adolescence represent highly sensitive stages of human 

development during which students face numerous challenges. Physical and psychological 

changes, family and social expectations, academic pressures, and issues related to puberty can 

all influence their mental health and learning outcomes. The present study investigated the 

effectiveness of resilience training in reducing academic stress and test anxiety and in 

improving self-efficacy among elementary school students. 

 

Methodology: This quasi-experimental study employed a pre-test–post-test design with a 

control group. The statistical population comprised female elementary school students in 

Abadan city. Thirty students were randomly selected and assigned to experimental and control 

groups. The experimental group received eight resilience training sessions. Data were collected 

using the Academic Stress Questionnaire (Gadzella, 1994), the Test Anxiety Questionnaire 

(Friedman & Jacob, 1997), and the Student Self-Efficacy Questionnaire (Jinks & Morgan, 

1999). 

 

Findings: Covariance analysis (ANCOVA) revealed that resilience training had a significant 

effect on reducing academic stress and test anxiety while simultaneously enhancing students’ 

self-efficacy. 

 

Conclusion: The results highlight the important role of resilience as a psychological skill in 

promoting students’ academic well-being. Strengthening resilience can help reduce negative 

academic pressures, lower test anxiety, and increase self-efficacy, thereby improving students’ 

overall educational performance. 

 



 1404بهار یك  شمارهدوم،  دورهفصلنامه  نواندیشی در آموزش و یادگیری، 

89 
 

 

 

 835X-3060شاپا الکترونیکی: 

 

  مقاله پژوهشی

 

دانش  یاضطراب امتحان و خودکارآمد ،یلیبر استرس تحص یآورتاب یاثربخش

 ییآموزان دوره ابتدا

 2الهام ظاهر، 1سعید مذبوحی

 
 

 16/12/1403تاریخ پذیرش:                11/10/1403تاریخ دریافت: 
 

 94-87شماره صفحات:

 

 چکیده

 

 یمتعدد یهاآموزان با چالششآن دان یکه در ط دهندیم لیاز رشد انسان را تشک یحساس اریمراحل بس یو نوجوان ی: دوران کودکمقدمه

بر  توانندیم یوط به بلوغ، همگو مسائل مرب یلیتحص یفشارها ،یو اجتماع یانتظارات خانوادگ ،یو روان یجسم راتیی. تغشوندیروبرو م
و  یلیدر کاهش استرس تحص یآورآموزش تاب یاثربخش یبگذارند. مطالعه حاضر به بررس ریآنها تأث یریادگی جیتاسلامت روان و ن

 .پرداخت ییآموزان ابتدادر دانش یاضطراب امتحان و بهبود خودکارآمد

آموزان دختر شامل دانش یرل استفاده کرد. جامعه آمارآزمون با گروه کنتسپ-آزمونشیاز طرح پ یتجربمهیمطالعه ن نیا :یشناسروش

 شیشدند. گروه آزما میترل تقسو کن شیآزما یهاانتخاب و به گروه یآموز به صورت تصادفدانش 30شهر آبادان بود.  ییمدارس ابتدا
(، پرسشنامه اضطراب امتحان 1994)گادزلا،  یلیپرسشنامه استرس تحص ها با استفاده ازکرد. داده افتیدر یآورهشت جلسه آموزش تاب

 شد. یآور( جمع1999و مورگان،  نکسیآموز )جدانش ی( و پرسشنامه خودکارآمد1997 کوب،یو ج دمنی)فر

و اضطراب  یلیترس تحصبر کاهش اس یمعنادار ریتأث یآور( نشان داد که آموزش تابANCOVA) انسیکووار لیتحل :هاافتهی

 آموزان دارد.دانش یخودکارآمد شیامتحان و همزمان افزا

. کندیآموزان برجسته مدانش یلیسلامت تحص یدر ارتقا یمهارت روانشناخت کیرا به عنوان  یآورنقش مهم تاب ج،ینتا :یریگجهینت

 جهیکمک کند و در نت یدخودکارآم شیکاهش اضطراب امتحان و افزا ،یمنف یلیتحص یبه کاهش فشارها تواندیم یآورتاب تیتقو
 را بهبود بخشد. انآموزدانش یلیتحص یعملکرد کل

 

 یاضطراب امتحان ، خودکارآمد ،یلی، استرس تحص یآورتابهای کلیدی: واژه
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 مهدمق

 فیتعر یزندگ یها و فشارهاها، استرسافراد در مقابله با چالش ییگرا، توانامثبت یشناسدر روان یدیکل میاز مفاه یکیعنوان به یآورتاب 
 یائلطور مداوم با مسآنان در دوران حساس رشد و تکامل قرار دارند و به رایدارد، ز یاریبس تیآموزان اهمدر دانش ژهیوبه یژگیو نی. اشودیم

 (.2022و همکاران،  ای)راهمات شوندیمواجه م یدشوار اقتصاد طیو گاه شرا یمشکلات خانوادگ ،یاجتماع راتییتغ ،یلیتحص یفشارها رینظ

ها و پس از شکست سازدیها را قادر مها مقاومت کنند، بلکه آنچالش نیتا در برابر ا کندیتنها به آنان کمک من نهآموزادانش یآورتاب
حل  جانات،یه تیریآور در مدآموزان تابها نشان داده است که دانشخود را ادامه دهند. پژوهش ریمس یشتریب زهیبا قدرت و انگ ها،یناکام

کمتر است )عبد  در آنان یمانند اضطراب و افسردگ یو احتمال بروز مشکلات روان کنندیتر عمل مبه اهداف بلندمدت موفق یابیو دست سئلهم
 (2021و همکاران، 

 یبا سطح بالا انیآموزان و دانشجو. دانشکندیم فایا یلیدر مقابله با استرس تحص یمهم، نقش اساس یعامل حفاظت کیعنوان به یآورتاب
 جهیخود دارند و در نت یبر زندگ یشتریاحساس کنترل ب کنند،یسازگارانه استفاده م یاز راهبردها یلیتحص یدر مواجهه با فشارها یورآتاب

 ریتأث تواندیاست که م انیآموزان و دانشجودانش انیدر م جیرا یهااز چالش یکی یلیتر هستند. استرس تحصمصون یروان یهابیاز آس
 یهایبندزمان ،یلیتحص یهااز انتظارات بالا، رقابت یآنان داشته باشد. فشار ناش یزندگ تیفیو ک یلیبر سلامت روان، عملکرد تحص یمنف

نوع استرس  نی. ادهندیم شیرا افزا یآموزش یهاطیهستند که سطح استرس در مح یها از جمله عواملدر آزمون تیموفق زا یفشرده و نگران
 (.2023 پور،یو عل پوریشود )بخش یلیو افت تحص یمنجر به اضطراب، افسردگ تواندینادرست، م تیریدر صورت مد

 یلیاضطراب نقش دارند. اضطراب تحص دیدر تشد زیدوران بلوغ ن راتییو معلمان، ترس از شکست و تغ نیهمچون انتظارات والد یگرید عوامل
نفس آنان را کاهش تمرکز، حافظه و اعتمادبه تواندیو م دهدیموزان را تحت فشار قرار مآو امتحانات دانش یآموزش یهاتیدر موقع ژهیوبه

 یلیاضطراب تحص ،یشناختروان یامدهای. علاوه بر پشودیمنجر م لیترک تحص یحت ای یلیمشکل به افت تحص نیبلندمدت، ا ردهد. د
 (.2023 ،یو رحمت یکند )تقو جادیمداوم ا یو خستگ یخوابیمانند سردرد، ب یجسم یامدهایپ تواندیم

برخوردارند، در مواجهه با  یآورتاب یکه از سطح بالا یآموزان. دانشکندیم فایا یخودکارآمد تیدر تقو ینقش مهم نیهمچن یآورتاب
آنان در حل مسئله  یینگرش مثبت توانا نی. اکنندیم یو رشد تلق یریادگی یبرا یها را فرصتو شکست شوندیم یدیمشکلات کمتر دچار ناام

 کندیآموزان کمک مبه دانش یآورتاب گر،ید انیاست. به ب یخودکارآمد یاساس یهاهیاز پا یکیکه خود  دهدیم شیرا افزا نفسو اعتمادبه
 یراهگشا تواندیارتباط م نیا یبررسشود.  تیها تقوآن یخودکارآمد جهیو اهداف خود داشته باشند و در نت یبر زندگ یشتریتا احساس کنترل ب

 (.2023 زاده،یزاده و علباشد )عباس ندهینسل آ یشناختروان یهامهارت یارتقا یبرا یتیو ترب یآموزش یهابرنامه یطراح

 یتیو رشد شخص یلیعملکرد تحص ،یبر سلامت روان تواندیمواجه هستند که م یمتعدد یآموزان با فشارهاپرتحول امروز، دانش یایدن در
دوران بلوغ است. در  راتییو تغ یاجتماع یهاو معلمان، چالش نیانتظارات والد ،یلیتحص یهافشارها شامل رقابت نیبگذارد. ا ریآنان تأث

. کندیم فایآموزان ادانش تیو موفق یدر حفظ تعادل عاطف یاتیح ینقش ،یدیکل یشناختروان ییتوانا کیعنوان به یآورتاب ،یطیشرا نیچن
از  یکیبازگردند.  یعاد طیو پس از مشکلات به شرا رندیها درس بگها مقابله کنند، از شکستآموزان با چالشدانش کندیکمک م یآورتاب

 تواندیم یآوراست. کاهش تاب یو اجتماع یآموزش یاز فشارها یاسترس و اضطراب ناش شیحوزه، افزا نیدر ا یاساس یهادغدغه
تر و پرتنش محسوس یرقابت یکه در جوامع با نظام آموزش یدهد؛ موضوع شیرا افزا یو مشکلات رفتار یلیافت تحص ،یروان یریپذبیآس
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اضطراب امتحان و  ،یلیبر استرس تحص یریچه تأث یآورپرسش است: تاب نیپژوهش به دنبال پاسخ به ا نیتوجه به مطالب فوق، ا با. است
 دارد؟ ییآموزان دوره ابتدادانش یخودکارآمد

 پژوهش یشناسروش

آموزان دانش یشامل تمام یو گروه گواه است. جامعه آمار آزمونپس–آزمونشیبا طرح پ یتجربمطالعه شبه کیحاضر از نظر روش،  پژوهش
در دو  یطور مساوساده انتخاب و به ینفر به روش تصادف 30جامعه،  نیبود. از ا … یلیشهرستان آبادان در سال تحص ییدختر مقطع ابتدا

 شدند. نیگزیو گواه جا شیگروه آزما

جلسات، هر  انینکرد. پس از پا افتیدر یامداخله چیگروه گواه ه کهیکرد، در حال افتیدر یآورهشت جلسه آموزش تاب یط شیآزما گروه
 قرار گرفتند. یآزمون مورد بررسدو گروه در مرحله پس

 پژوهش شامل: یابزارها

 .هیگو 51( با 1994گادزالا ) یلیاسترس تحص پرسشنامه

 .هیگو 23( با 1997و جاکوب ) دمنیاضطراب امتحان فر پرسشنامه

 .هیگو 30( با 1999و مورگان ) نکسیآموزان جدانش یخودکارآمد پرسشنامه

 یافزار آمارها با نرم( استفاده شد. پردازش دادهANCOVA) انسیکووار لیپژوهش، از روش تحل یهاهیها و آزمون فرضداده لیتحل یبرا
SPSS  انجام گرفت. 22نسخه 

 ها افتهی

 قیتحق یرهایها متغ انسیوار ینرمال بودن و همگن یبررس

 یشود که مقدار سطح معن یمشاهده م قیتحق یاصل یها ریمتغ نیاسمیرنف و آزمون لو -مربوط به آزمون کولموگروف 1توجه به جدول  با
 شود. یم رفتهیفرض صفر در هر دو آزمون پذ جهیباشد، درنت یم 05/0بالاتر از  ریهر متغ یبدست آمده برا یدار

 رنفیاسم -آزمون کولموگروف-1 جدول

 

از  قیادامه تحق یتوان برا یباشد و م ینرمال م عیتوز یدارا یدر نمونه مورد بررس رهایگرفت همه متغ جهیتوان نت یمشاهده جدول م با
 استفاده کرد. کیپارامتر یآزمون ها

 اتیفرض آزمون

 دارد. ریتاث ییدانش آموزان دوره ابتدا یلیبر استرس تحص یآوراول: تاب فرض

 دانش آموزان یلیاسترس تحص یفیتوص جینتا -2جدول  

 

 
                  

              
         

     
            

                   /     /  

                    /     /  

                 /     /  
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         /    /    /    /  

        /    /    /    /  
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 یداده است که برا یدوره کاهش رو یدانش آموزان بعد ازبرگزار یلیدر سطح استرس تحص د،یآ یجدول بالا بر م جیکه از نتا همانگونه
 جیاستفاده شد که نتا انسیکوار لیپس آزمون از آزمون تحل یآزمون بر رو شیبه منظور کنترل پ نیکاهش و همچن نیا یدار یمطالعه معن

 باشد. یقابل مشاهده م ریز ولآن در جد یاستنباط

 و کنترل شیآزما یدانش آموزان در گروه ها یلینمرات پس آزمون استرس تحص یرو یریتک متغ انسیکوار لیتحل جینتا -3جدول

 

و کنترل، با  شیآزما یدانش آموزان گروه ها یلیاسترس تحص رینمرات پس آزمون متغ یرو انسیکوار لیآزمون تحل جیبالا نتا جدول
که تحت دوره قرار گرفته اند و گروه کنترل که  شیافراد گروه آزما نیشود ب یدهد. همانگونه که مشاهده م یآزمون را نشان م شیکنترل پ

فرض  نی( وجود دارد. بنابرا p<0/05 ; f=39/144) یدار یدانش آموزان تفاوت معن یلیاند از نظر استرس تحص رفتهتحت مداخله قرار نگ
 دارد. ریتاث ییبتدادانش آموزان دوره ا یلیبر استرس تحص یآورگفت تاب توانیرد شده و م قیصفر تحق

 دارد. ریتاث ییبر اضطراب دانش آموزان دوره ابتدا یآوردوم: آموزش تاب فرض
 اضطراب دانش آموزان یفیتوص جینتا -4جدول 

 

مطالعه  یداده است که برا یدوره کاهش رو یدر سطح اضطراب دانش آموزان بعد از برگزار د،یآ یجدول بالا بر م جیکه از نتا همانگونه
 جیاستفاده شد که نتا انسیکوار لیپس آزمون از آزمون تحل یآزمون بر رو شیبه منظور کنترل پ نیکاهش و همچن نیا یدار یمعن

 باشد. یر قابل مشاهده میآن در جدول ز یاستنباط

 آزمون شیو کنترل، با کنترل پ شیآزما یگروهها ینمرات پس آزمون خودکنترل یرو یریتک متغ انسیکوار لیتحل جینتا -5جدول

 

 شیو کنترل، با کنترل پ شیآزما یاضطراب دانش آموزان گروهها رینمرات پس آزمون متغ یرو انسیکوار لیآزمون تحل جیبالا نتا جدول
که تحت دوره قرار گرفته اند و گروه کنترل که تحت مداخله  شیافراد گروه آزما نیشود ب یدهد. همانگونه که مشاهده م یآزمون را نشان م

رد شده  قیفرض صفر تحق نی( وجود دارد. بنابرا p<0/05 ; f=23/527) یدار یاز نظر اضطراب دانش آموزان تفاوت معن دقرار نگرفته ان
 دارد. ریتاث ییبر اضطراب دانش آموزان دوره ابتدا یآورگفت تاب توانیو م

 یخودکارآمد یفیتوص جینتا -6جدول 
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 یداده است که برا یرو شیدوره افزا یدانش آموزان بعد از برگزار یدر سطح خودکارآمد د،یآ یجدول بالا بر م جیکه از نتا همانگونه
 جیاستفاده شد که نتا انسیکوار لیپس آزمون از آزمون تحل یآزمون بر رو شیبه منظور کنترل پ نیو همچن شیافزا نیا یدار یمطالعه معن

 باشد. یقابل مشاهده م ریآن در جدول ز یاستنباط

 و کنترل شیآزما یدر گروهها ینمرات پس آزمون خودکارآمد یرو یریتک متغ انسیکوار لیتحل جینتا -7جدول

آزمون را  شیو کنترل، با کنترل پ شیآزما یگروهها یخودکارآمد رینمرات پس آزمون متغ یرو انسیکوار لیآزمون تحل جیبالا نتا جدول
که تحت دوره فوق برنامه قرار گرفته اند و گروه کنترل که تحت مداخله  شیافراد گروه آزما نیشود ب یدهد. همانگونه که مشاهده م ینشان م

 توانیرد شده و م قیتحق فرض صفر نی( وجود دارد. بنابرا p<0/05 ; f=38/531) یدار یتفاوت معن یقرار نگرفته اند از نظر خودکارآمد
 دارد. ریتاث ییدانش آموزان دوره ابتدا یبر خودکارآمد یآورگفت تاب

 یریگجهیو نت بحث

 جیبا نتا افتهی نیدارد. ا ییآموزان دوره ابتدادانش یلیبر کاهش استرس تحص یمعنادار ریتأث یآورپژوهش نشان داد که آموزش تاب نیا جینتا
افراد در استفاده از  ییتوانا شیبا افزا تواندیم یشناختمهارت روان کیعنوان به یآورتاب کنندیم انیمشابه همسو است که ب یهاپژوهش
دارند، احساس کنترل  یبالاتر یآورکه مهارت تاب یآموزانرا کاهش دهد. در واقع، دانش یلیتحص یمؤثر، فشارها یامقابله یراهبردها

 .کنندیعمل م رتریپذانعطاف یلیتحص یکرده و در برابر فشارها دایدشوار پ یهاتیبر موقع یشتریب

دارد. آموزش  یهمخوان نیشیپ یهابا پژوهش زین جهینت نی. اشودیآموزان مباعث کاهش اضطراب دانش یآوردوم نشان داد که تاب افتهی
از  یاضطراب ناش جه،یخود داشته باشند و در نت یهایینسبت به توانا یترتا نگرش مثبت کندیآموزان کمک مبه دانش یآورتاب یهامهارت

 تواندیم یآورتاب تیاست، تقو یلیاز عوامل بازدارنده در عملکرد تحص یکی. از آنجا که اضطراب ابدیکاهش  یلیتحص یهاامتحانات و رقابت
 منجر شود. یلیتحص زهیانگ شیو افزا یریادگی تیفیبه بهبود ک

 یهاییباور فرد به توانا یبه معنا یمثبت دارد. خودکارآمد ریتأث زیآموزان ندانش یبر خودکارآمد یآورپژوهش نشان داد که تاب تهافی نیسوم
نگرش  جادیو ا جانیهمچون حل مسئله، کنترل ه ییهامهارت تیبا تقو ،یآوربه اهداف است. آموزش تاب یابیو دست فیخود در انجام وظا
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مقابله با فشارها  یبرا یتنها عاملنه یآورآن است که تاب انگریب افتهی نیآموزان ارتقا دهد. ارا در دانش یاحساس خودکارآمد تواندیممثبت، 
 باشد. زین یلیتحص شرفتیپ ریدر مس زهینفس و انگاعتمادبه شیافزا سازنهیزم تواندیهاست، بلکه مو اضطراب

مثبت آن بر کاهش استرس و  ری. با توجه به تأثدهدیرا نشان م ییدر مدارس ابتدا یآورآموزش تاب تیپژوهش اهم نیا جیمجموع، نتا در
 یهاتیاز فعال یعنوان بخشبه یآورتاب تیبر تقو یمبتن یآموزش یهابرنامه شودیم شنهادیپ ،یخودکارآمد یارتقا نیاضطراب و همچن

 کند.  فایآموزان ادانش یلیو بهبود عملکرد تحص یسلامت روان یدر ارتقا ینقش مهم ندتوایاقدام م نیاجرا شود. ا دارسبرنامه در مفوق

 کاربردی پژوهش یشنهادهایپ

 یاجرا دنیکنند، به عنوان مثال، با شن تیها مرتبط هستند، کودکان خود را حمامهارت نیکه به ا ییهانیدر خانه با تمر توانندیم زین نیوالد -
 .محوریو باز یتعامل یهابا استفاده از روش ،ییبه صورت منظم در مدارس ابتدا یآورآموزش تاب یهادوره

 اضطراب. تیریمد تیبا محور ییبرنامه مدارس ابتدافوق یهابه برنامه یآورافزودن جلسات آموزش تاب -

 حل کنند. یگروه ایرا به طور مستقل  ییهامعلم، چالش تیآموزان با هداکه در آن دانش یکوچک درس یهاپروژه یطراح -
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