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 مقدمه
قت و تمرکز و حواس پرتی یکی از مهمترین مسائلی است که دانشجویان در سال های اخیر با آن دستت بته یرینتان    عدم د

پژوهش حاضتر بته   . آرام سازی پیش رونده عضلانی روشی است که برای کاهش تنش و اضطراب طراحی شده است. هستند

 .ت و تمرکز دانشجویان انجام شده استمنظور بررسی تاثیر روش آرام سازی پیش رونده عضلانی بر میزان دق

 روش
است که نمونته ییتری آن بته روش هددمنتد     ( پیش آزمون ، پس آزمون با یروه کنترل ) این پژوهش از نوع نیمه تجربی   

نفر از دانشجویان رشته روان شناسی در این پژوهش شرکت داشتتند کته در یتروه آزمتایش و کنتترل       03. انجام شده است

قنل از شروع درایند پژوهش از هر یروه با استفاده از آزمون خط زنی تولتوز ت پیترون    ( نفر  51هر یروه ) ودند تقسیم شده ب

جلسته تکنیتآ آرامتش پتیش رونتده       8روز متوالی و مجموعتا    4سنجش دقت و تمرکز به عمل آمد در یروه آزمایشی طی 

به منظور کاهش تاثیر . دقیقه داده شد 03آ هر روز به مدت عضلانی انجام شد و به دانشجویان آموزش استفاده از این تکنی

روز مجتددا  از هتر دو یتروه آزمتایش و کنتترل  تورت        03متغیر آشنایی با آزمون و یادییری، آزمون خط زنی تولوز بعد از 

در پایتان  . ند لازم به یادآوری است که یروه کنترل تحت آموزش تکنیآ آرام سازی پیش رونده عضلانی قرار نگردت. پذیردت

 .مستقل مورد تجزیه وتحلیل قرار یردت tو آزمون  spssنتایج به وسیله نرم ادزار 

 یافته ها و نتایج
نتایج مطالعه نشان می دهد که میزان دقت و تمرکز در یروهی که تکنیآ آرام سازی پیش رونتده عضتلانی دریادتت کترده      

 (  p<% 1) بودند به میزان معناداری ادزایش یادته است 
 بحث

روش آرام سازی پیش رونده عضلانی می تواند به میزان قابل توجهی میزان اضطراب دانشجویان را کاهش و به تنع آن دقت  

 .و تمرکز آنها را ادزایش می دهد

 دقت و تمرکز، آرام سازی پیش رونده عضلانی، آزمون خط زنی تولوز ت پیرون  :کلمات کلیدی

 

 

 

 


