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 دارناد   قياده  پردازان نظریه از بسيار . است انسان سالم و طبيعي واهنش اا راس. مي باشد مسئله اا راس است 

 بهتار  خ رات آن بتوانيم با ات سازد مي آااه الوقوع قریب خ رات از را ما هه است ا  یافته تكامل حالت هه اا راس

 م كان  دهد  رخ خاصي  لت بدون یا زیاد باشد اا رابي حالت زمان مدت یا شدت اار این  ويود با .هنيم مقابله

 باه  را اا راس توانيم مي درواقع(. 4115  5دانشنامه  لوم)به ه راه داشته باشد  نابهنجار و بي اراونه واهنشي است

 ایان   بار   الاوه  .شاود  مي ه راه و تنش قرار  بي با هه هنيم تعریف و تردید تهدید  خ ر  نگراني  احساس  نوان

 اوساتيس   و اوساتيس )شود  مي مشخص خون فشار و هردن   رق قلب  تپش مثل يس ي  ها  با ویژاي اا راس

 برناماه  یادن د امتحاان   شاروع  خبار  شنيدن با آموز   دانش یا دانشجو فرد اار(. 6831؛ به نقل از امير  مجد 4113

« 1ااا راس امتحاان  »از  تاوان  ماي  دهاد   نشان دلهره خود از و هند پيدا تشویش دادن  امتحان در هنگام یا امتحاني 
هاا    هاا و پاژوهش   اا راس امتحان یک پدیده يهاني است و انباوه نوشاته   (.6333 ساراسون ) آورد ميان به سخن

 .ها  مختلف را به این پدیده نشان داده استانجام شده در دهه ها  اخير اه يت و تويه خاص هشور
 پيشارفت  و   لكارد  تنگااتنگي باا   منفاي  راب اه  آموزشاي   مهم و متداول پدیده یک  نوان به امتحان اا راس

 در باه سازایي   منفاي  نقاش  هه« 7هيجاني – شناختي»مهم  این پدیده .دارد دانشجو و آموز دانش ها ميليون تحصيلي

 درواقاع  . است داشته روانشناسان قرار تويه مورد هه هاست مدت هند  مي ایفا يوانان و نويوانان تحصيلي   لكرد

 باه  منجار  و داشاته  تردیاد  خاود  توانایي درباره فرد هه است «3انگار  هم – خود»احساس  نو ي امتحان اا راس

هالار،   )شاود   ماي  هارهرد تحصيلي افت و نام لوس فيزیولوژیكي ها  واهنش حواس  ت رهز  دم منفي  ارزیابي
؛ باه نقال از   6375ساراساون   )و به ه ين دليل در سلامت رواني و آموزشي نقشي مخرس و بازدارنده دارد  (.6333

ایي ناخوشایند با دريات مختلف  نگرش فرد را باه   این اا راس به  نوان تجربه(. 6837هاظ يان مقدم و ه كاران  
 ات  هارهرد تحصيلي و در نهایت سازاار  با ايت ااع دارااون   انگيزه ها  هسب معلومات  چگونگي پردازش اطلا

سازد و با ساز و هار خود  توان پيشرفت و بروز خلاقيت و استعداد را در فرد هاهش داده و نه تنها ماانع رشاد و    مي
 ا ي را ا  به نام  ناسازاار  ايت آموزان شده  بلكه با ث دور  از ايت اع ودر نهایت مقوله پيشرفت تحصيلي دانش

 (. 6837هاظ يان  )مويب خواهد شد 
اماا   .هردند مي آرامي استفاده تن ها  روش از امتحان اا راس درمان برا  پژوهشگران شصت  دهه ها  ميانه در
بسايار   امتحاان  ااا راس  هااهش  در رفتار  – شناختي ها  مداخله اخيراً و شناختي ها  روش از اخير دهه دو در
 – شاناختي  هاا   هاه روش  دهناد  ماي  نشاان  اند شده انجام فراتحليل روش با هه م العه ندینچ .اند شده واقع مؤثر

 از نقال  باه  ؛6333 ساپ   6335 اشپيلبرار )مؤثرند  تحصيلي   لكرد افزایش و امتحان اا راس هاهش در رفتار 

اوملاي،    و اوینگتونها )ه راه اسات   تحصيلي هارآمد  هاهش با امتحان اا راس و(. 6838 ه كاران  و ابوالقاس ي
 ایان  اصالي  نكته. شود مي نصيبشان امتحان از ه تر  حاصل دارند  بالایي اا راس هه افراد  خصوص به (.6337

 حرمات  و خاود  باه  نسابت  تهدیاد   منزلاه  به را امتحاني ها  موقعيت فرد مض رس است هه این در امتياز هاهش

 (.6337 اوملي،  و هاوینگتون)شود  مي اننگر خود نام لوس نتایج به و آورد مي حساس خویش به
 81 تاا  61 آماوزان  در داناش  امتحاان  اا راس شيوع ميزان مختلف ها  پژوهش در پژوهشگران برآورد براساس
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 بارآورد  ایان (. 6838؛ به نقل از ابوالقاس ي و ه كاران  6338  3ویل و رینولدز  موریس)است  شده ازارش درصد

 در امتحان اا راس زیاد شيوع به تويه با هه. درصد ازارش شده است 4/67 بيرستانيد آموزان دانش برا  ایران در

 و ابوالقاسا ي )اسات   اارور   امتحاان  اا راس هاهش در رفتار  - شناختي مداخله و دانشجویان  آموزان دانش
 (.6838ه كاران  

آماوزان     هاهش ااا راس داناش  ها در تحقيقي به بررسي راه( 4114)باس  ينيفر؛ بروارز  مولي؛ واليين  هودن 
آموزان در مورد پاسا  معلام باه یاک ن اره       اند هه در زمينة اتكا  به نفس  دانش در طول امتحان به این نتایج رسيده

هردند هه واوح و نظم افكار آنها در حاين   آموزان احساس مي  لاوه  دانش به. تر  نگراني ه تر  دارند امتحاني پایين
آموزان مشاهده هردند  هاهش اا راس در موقعي است هه برا   معنادارترین تغيير  هه دانش. تامتحان دادن بالا رف

 .امتحان احساس آماداي دارد
 هاا   ا  باه مقایساه روش   در م العاه ( 6835) بااد    باغ لاک   و هری اي ( 6836)وند  قلي امام  يآشتيان فتحي

  (6837) ه كااران  و مقادم  تحاان و هاظ ياان  ام ااا راس  هااهش  در زدایاي مانظم   حساسيت و درمانگر  شناخت
 نشاان  هاا  پژوهش نتایج. اند تحصيلي پرداخته هارهرد و اا راس امتحان در را منظم زدایي حساسيت روش اثربخشي

 تحصايلي  هارهرد افزایش و امتحان اا راس هاهش با ث و شناخت درمانگر  منظم زدایي حساسيت روش هه داد

 .شود مي آموزان دانش
 هااهش  در سااز  را  آرام و الايس   ااطفي  -لازاروس   قلاناي  ويهاي  چناد  درماان    اثربخشي(6836)گرد بيابان

 تار  اثربخش امتحان اا راس هاهش در ها  درماني روش هه داد نشان نتایج .هرد بررسي آموزان دانش امتحان اا راس

 روش باين  .باود  ماؤثرتر  هنترل اروه و ساز   دارون ا آرام ها  روش از لازاروس و روش. است بوده هنترل اروه از

 روش و ساز  آرام روش بين. نشد دیده دار  معني تفاوت اليس  اطفي - قلاني روش و لازاروس ويهي درمان چند

 .نشد مشاهده امتحان اا راس هاهش در دار  معني تفاوت دارون ا

 م العاه  ها  تار   آموزش مهارترف-شناختي درماني اروه ها  شيوه بخشي   نيز اثر(6832) ه كاران و امير 

 با مقایسه در آزمایشي اروه سه هر هه نشان داد ها یافته. هردند مقایسه امتحان اا راس هاهش در را تلفيقي روش و

 - شاناختي  درماني اروه ه زمان هاربرد دادند  اما نشان دار  هاهش معني امتحان اا راس ن رات هنترل  در اروه

ن ارات   در دار  معناي  هااهش  با اث  آنهاا  يداااناه  هااربرد  باا  مقایساه  در م العه ها  آموزش مهارت و رفتار 
 .نشد آموزان دانش امتحان اا راس

در تحقيقي هه به بررسي تأثير آموزش فنون مبتني بر ذهن آاااهي در هااهش ااا راس امتحاان     ( 6833)بيرامي 
دار  باين ن ارات    ا ؛ تفااوت معناي     مداخلاه هاا  آموزان پرداخته است  نشان داد هه باه دنباال ا  اال روش    دانش

به این نحو هه اروه آزمایشي در مقایسه با اروه هنترل هاهش معناادار   . امتحان دو اروه ایجاد شده استاا راس 
 .امتحان نشان داده استاا راس را در ميزان ن رات 

آموزان دخترانه پایه سوم  س و ت رهز دانشدر تأثير آموزش هوش   لي بر اا را( 6833)تحقيق بهرامي و ه كاران  نتایج
آموزاني هه در زمينه هوش   لي آموزش دیده بودند نسبت به اروهي هه آموزش ندیاده   نشان داد هه دانشراهن ایي 

 . بودند  از اا راس ه تر و ت رهز بيشتر برا  م العه برخوردار بودند
تواناد   رنگي ماي ( ها  اساطير  شكل)آیا ماندالاها »ن در تحقيقي تحت  نوا( 4115)ها  نانسي را   هور   یافته

تواند با ث القاا  یاک    آميز  منسجم یک الگو  هندسي پيچيدة من قي مي نشان داد هه رنگ«  اا راس را هم هند؟
 .شود هه برا  افراد دچار اا راس  مفيد است حالت وس ي مي
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آیا با اث هااهش ااا راس امتحاان     : انگشتيها  سه  تكنيک»در تحقيقي تحت  نوان ( 6333)مایكو،  يورج 
. هردند هه ت رین آراماش  خاوس اسات    تقریباً ه ة دانشجویان احساس مي: به نتایج زیر دست یافته است« شود؟ مي

دانشاجویي هاه از ایان تكنياک در      68از بين . ه ه دانشجویان ازارش هردند هه در امتحانات قبلي اا راس داشتند
نفر سا   یكسااني را باا امتحاناات      8نفر از امتحانات قبلي اا راس ه تر  داشتند   3ند  طول امتحان استفاده هرد
آماوزان   هاا  آماوزش  داناش    نفر از امتحان قبلي اا راس بيشتر  داشتند  در ارزیاابي ينباه   4قبلي حفظ هردند و 
 .از هتاس درسي و سخنراني  در رتبه سوم قرار دادند ت رین آرامش را پس

يهات   متعادد  درمااني  رویكردهاا   اخيار   هاا   در دهه ارفته انجام ها  پژوهش و شده ارایه اتنظری براساس
است  شناختي رفتار  شيوه ها  درمان این   ي له از .ارایه شده است هاهش مقوله اا راس و سازاارتر شدن افراد 

يت اا ي قارار دارد و فشاارها     تااثير  وامال ا   از آن يایي هه رفتار آدمي تحات (. 6836فرقاني طرقي و ه كاران  )
ايت ا ي نيز تاثير فراواني بر رفتار فرد دارند و از سو  دیگر انسان مويود  انع اف پذیر است  او نه تنها مي تواند 

انساان باه   (. 4116  61ولش و هاارن )سازد  خود را با محيط سازاار هند؛ بلكه محيط را نيز بر خواستة خود داراون 
ویژه ا  الي هاه و  را در    ها  غریز  اوليه باید ه ه چيز را بياموزد به یاداير  ورا  واهنشواس ه قدرت تفكر و  

سان سازاار  از نظر آدمي یعني ساازاار  ايت اا ي و ايت اا ي     بدین. ن اید سازاار  با محيط ايت ا ي یار  مي
د پساند يامعاه را از طریاق    هاا و آداس و رساوم ماور    شدن روند  است هه در طي آن فرد ارزش  باورها و نگرش

هناد تاا    هاا را ه انناد ماي    سازد و سپس در اثر تجارس و  وامل ايت ا ي آن آموزد و دروني مي  ت اس با دیگران مي
 (. 6831توزنده ياني و ه كاران  )هند  ت بيق دهد  بتواند خود را با محيط ايت ا ي هه در آن زنداي مي

ن فرد با فرااير  اصول و آداس پذیرفته شاده در ااروه یاا ايت ااع و     سازاار  ايت ا ي فرآیند  است هه در آ
هند توانایي ياذس شادن در آن ااروه را     ها  خود با اروهي هه در آن فرد زنداي مي سو ن ودن نيازها وخواسته هم

ود طور هلي سازاار  ايت ا ي شخص با محيط اوست و این سازاار  م كن است با تغييار دادن خا   به. هند پيدا مي
 (.6835حيدر   )و یا محيط بدست آید 

   ها  مقابله با استرس رو  سازاار  ايت ا ي نشاان داد هاه شايوه    در بررسي تاثير شيوه( 4112)پاول اوهي با 
   مقابله با استرس رو  س   استرس  پرخاشگر   ح ایت ايت ا ي و س   شناختي افراد تاثيراذار است و راب اه 

در بررساي  ( 4117)ه چنين نتاایج پاژوهش ویلياام اندرساون     . یت ايت ا ي ويود داردمستقيم بين شناخت و ح ا
نيز نشان داد ( 4114)دالتون . ترین تاثير را نشان داده است ار  ايت ا ي   ده ها  مقابله با استرس رو  سل ه شيوه

در بررساي  ( 4111)هالاسيد . اردا  د   مقابله با استرس بر سازاار  ايت ا ي و خودهفایي افراد تاثير   ده هه شيوه
شيوه   مقابله با استرس رو  ح ایت و سازاار  ايت ا ي نشان داد  خانواده هایي هه فرزندان آنهاا مشاكل قلباي    

 .مادرزاد  داشتند  س   استرس بالایي داشتند و از شيوه   مقابله هيجان مدار استفاده مي هنند
نفس و سازاار   شناختي رفتار  را بر  زت تأثير آموزش( 6831) كاران پاشا و هو ( 6831)ياني و ه كاران  توزنده

هاا  مختلاف آماوزش رفتاار  شاناختي و       نتایج تحليل واریانس حاهي از اثربخشي شايوه . ايت ا ي بررسي هردند
 . نفس بود افزایش معنادار سازاار  ايت ا ي و  زت

  در اا راس و سازاار  هودهان مبتلا به لكنات زباان   رفتار -ها  مقابله ا  شناختي نتایج بررسي تاثير مهارت
ا  شاناختي رفتاار  در هااهش     هاا  مقابلاه   نشان داده است هه آماوزش مهاارت  ( 6831)توزنده ياني و ه كاران 

در پژوهشاي نشاان داد هاه    ( 4111)پریاز . ها موثر بوده است اا راس و افزایش سازاار  با لكنت زبان در آزمودني
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ا سازاار  ايت ا ي  راب ه ا  مستقيم دارد و چگاونگي مقابلاه باا اساترس رو  ایان دو مولفاه       ح ایت ايت ا ي ب
  مقابله با استرس بر سا    ازت نفاس  ااا راس      نشان داد هه شيوه( 4161)م العه ميجرسوزان . تاثيراذار است

  مقابله با اساترس   هه شيوهدر پژوهشي نشان داد ( 4117)هریستينا . ايت ا ي و سازاار  ايت ا ي افراد موثر است
 .ترین تاثير را دارد رو  س   استرس و شناخت سازاار  افراد   ده

 بارا   ماوثر  روانشاناختي  هاا   درماان  از ياز  مه اي   66شناختي رفتار  درمان ها  اذشته سال پنجاه طي در

 بار نقاش   تاهيد نهاآ ت ام اشترا، ويه هه است مختلفي ها  شامل روش است و بوده رفتار  از مشكلات بسيار 

 مبتني بر تجربي ها  روش هاراير  به و روانشناختي تداوم اختلالات و شكل اير  در شناختي رفتار  فرآیندها 

 را شاناختي رفتاار    درماان  64هازلات . است پاس  دهي نادرست هنترل و درمان برا  شناخت ارایي و رفتارارایي
 ها  مهارت آموزش و درمان يویان   سازش نایافته ها  پاس  شدت و فراواني هاهش طریق از ا  درماني مداخله

 در معناي دار  افازایش  و ناخواساته  در رفتارهاا   معني دار هاهش مويب هه داند مي آن ها يدید شناختي رفتار 

 (.6836؛ به نقل از فرقاني طرقي و ه كاران  4118فرد   خدایار )شود  مي تر رفتارها  سازش یافته
فتار  بر این فرض استوار است هه اغلب تغييرات درماني  بين يلسات مشاوره و درماان و در  ر -شناختي درمان

ايرد؛ بنابراین درمانگر باید م  ائن شاود هاه فارد      رفتار  صورت مي -اير  از فنون شناختي اثر ت رین فرد و بهره
در این روش به فارد ه اک   . تهاملاً روش و ارزش هاربرد هر یک از فنون و اه يت ت رین منظم را در، هرده اس

طاور  يناي ارزیاابي هناد و باه       شود تا بياموزد هه تفكر ما و تصورها  خود در مورد رخدادها  ناخوشایند را به مي
ابوالقاسا ي و ه كااران    )ها  ناهارآمد را هااهش دهاد    واره  ها  شناختي را تصحي  و طرح تعریف. آزمون بگذارد

6835.) 
اصا لاح  . شاود  یكي از موارد متعدد آموزش هنترل و مدیریت اساترس  محساوس ماي   رفتار   -شناختي درمان 

هنند رفتار آشكار را به واس ه تغييار افكاار  تعاابير     رود هه تلاش مي هار مي هایي به رفتار  در مورد درمان -شناختي 
: فارض اساساي هساتند    يشاین ناوع از ماداخلات  دارا  دو پا   . ار  افراد  تغيير دهند ها  واهنش ها و شيوه فرايه

توان تغيير ماورد نظار را در    توان مورد پایش قرار داده و تغيير داد و از طریق تغييرشناختي  مي فعاليت شناختي را مي
 (.ه ان منبع)رفتار ایجاد هرد 

از ي له مشكلات مارتبط  )شناختي  رفتار  در درمان بسيار  از مشكلات روان -اثربخشي در اختلالات شناختي
نويوان مبتلا به اا راس امتحاان   61  (4118)و ه كاران  68برا  مثال ليگر. تأیيد شده است( استرس و اا راسبا 

فارض  . طور هامال بهباود یافتناد    ها به نفر از آزمون 7رفتار  قرار دارند و در پایان  -شناختي را تحت درمان با روش
 الاوه  ا تقااد    به. اذارد راحساس و رفتار فرد تأثير ميبنيادین رویكردها  شناختي رفتار  بر این است هه شناخت ب
. دهناد  هاا  شاناختي خاود از رویادادها پاسا  ماي       بر این است هاه بايش از خاود رویادادها  افاراد باا بازن اایي       

ایزد  فرد  سپاساي  )شناختي رفتار  نيز بر هاهش اثر باورها یا بازخوردهایي ناسازاار یا ناهارآمد تأهيد دارد  مشاوره
 (. 6833شتياني  آ

اار    رفتار  و شاناخت درماان   -در پژوهشي اثربخشي درمان ار  شناختي( 6831)وحيد  م لق و ه كاران 
نتایج تحليل داده ها نشان داد هه ميانگين ن ارات ااا راس در   . مذهبي بر اا راس دانش آموزان را بررسي هرده اند

لايكن باين   . طور معنادار  پاایين تار از ااروه هنتارل باود      هاروه ها  آزمایشي در مرحله پس از آزمون و پيگير  ب
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ار  مذهبي در هااهش ااا راس دو ااروه تفااوت معناي       رفتار  و شناخت درمان -اثربخشي درمان ار  شناختي
-ا  به اثربخشي باز  درماني با رویكرد شاناختي  در م العه( 6831)ابراهي ي دهشير  و ه كاران . دار  یافت نشد
هش ترس شب هودهان پرداخته و نتایج این م العه نشان داده است هه اثربخشي باز  درماني شاناختي  رفتار  در ها

 .رفتار  در هاهش ترس از شب هودهان بود
با تويه به اه يت دو مقوله اا راس و سازاار  ايت ا ي  و تاثير درمان شناختي رفتار  بر آنها  محقاق بار آن   

از . آموزان بررسي ن ایاد  ار  را بر هاهش اا راس و سازاار  ايت ا ي دانششد تا اثر بخشي آموزش شناختي رفت
ها  درماني نيز مورد بررساي   این رو لازم است هه در هنار شناسایي  وامل موثر در بروز اا راس   اثربخشي روش

نتاایج  . به   ل آید ها  ازاف ماد  و معنو  يلواير  ها  پيش ايرانه  از صرف هزینه قرار ايرد  تا با ایجاد زمينه
ها  يس اني  رواناي  آموزشاي و اقتصااد  و نياز      اير  از خسارت ریز  برا  پيش تواند به برنامه این پژوهش مي

ها  درماني مناسب برا  مقابله با اا راس آزمون ه ک هند؛ افزون بر آن باا ارایاه راهكارهاا      دست یابي به روش
آماوزان هاه    ي  تااثير بسازایي را در رشاد و پيشارفت تحصايلي داناش        مهم آموزش مناسب يهت درمان این پدیده

 .ها  اصلي و مرهز  يامعه هستند  مشاهده خواهد شد هسته

 های پژوهش فرضیه

 .آموزان مؤثر است ها  شناختي رفتار  بر سازاار  ايت ا ي دانش آموزش -6
 .آموزان مؤثر است آموزش شناختي رفتار  بر اا راس تحصيلي دانش -4

 وش پژوهشر

ها  شايوه انتخااس و    این پژوهش با تويه به ماهيت مواوع مورد بررسي  هدف ابزار اردآور  اطلا ات و داده 
توصايفي   هاا  ایان ناوع نياز  در ااروه       ها از نوع توصيفي و از مياان زیرااروه   يامعه آمار  و آزمودني دستيابي به 

 5این پژوهش پرسشنامه محقق ساخته بوده اسات و از مقيااس   آور  اطلا ات در  ابزار ي ع. ايرد پي ایشي قرار مي
هاا در   دهنده به این مقياس  ميزان موافقات خاود را باه هار یاک از ساوال       پاس . ا  ليكرت استفاده شده است دريه

در ساخت مقياس ليكرت برا  ایان پاژوهش مراحال زیار     . دهد دريه نشان مي 5بند  شده از یک تا  مقياس دريه
ساوال درخصاوص بررساي     67ا  با  اير   یعني پرسشنامه دهنده پدیده مورد اندازه ها  تشكيل مقوله :مد ي اردید

اثربخشي آموزشي شناختي رفتار  بر سازاار  ايت ا ي و اا راس دانش آماوزان مق اع دوم دبيرساتان و پاس از     
 .قرار ارفت  spssافزار   نوان داده خام وارد نرم توزیع پرسشنامه و پاس  آنها معدل هر یک به

 روش تجزیه و تحلیل

مورد تجزیه و تحليل قرار ارفات  SPSS افزار  آور  شده  ابتدا هداذار  و سپس با استفاده از نرم ها  ي ع داده
از ميانگين . ها از آمار توصيفي  توزیع فراواني  ميانگين و انحراف معيار  خ ا  استاندارد و برا  تجزیه و تحليل داده

 نوان بهترین آزماون بارا     به( Mankova)ها  پژوهش از آزمون  ها  فرايه ن و برا  تحليل استنباطدهنداا پاس 
 .ها استفاده شده است اونه داده این

 نتایج

 آمار توصیفی.  جدول 

 انحراف میانگین میانگین بیشترین کمترین تعداد 



 معیار معیار معیار معیار
انحراف 
 معیار

 معیار

 51513/1 17628/1 5/6 4 6 51 اروه

 34534/1 68138/1 5/61 5/67 65 51 آزمون اظ راس پيش

 54553/1 17288/1 815/61 67 5/65 51 آزمون سازاار  پيش

 52336/1 17718/1 313/61 45/63 61 51 آزمون اظ راس پس

 56181/1 17463/1 688/7 63 5/61 51 آزمون سازاار  پس

Valid N (listwise) 51      

 
و  51/61آزماون   ها اا راس پيش نفره با ميانگين هر یک از اروه 45نفر در دو اروه  51تعداد ( فوق)دول در ي
آزمون ساازاار  باا مياانگين     و پس 31/61آزمون اا راس با ميانگين  و پس 81/61آزمون سازاار  با ميانگين  پيش
ث ر باوده   ها  صورت ارفته مث ر  م به این هه آزمونتوانيم پي ببری ها مي با تويه به ملاحظه ميانگين. باشد مي 68/67
 . است
 
 
 
 
 
 
 

 جدول آنالیز کوواریانس.  جدول 

 Sig. Partial  Eta فراوانی میانگین مربع درجه آزادی گروه  مجموع مربعات  مولفه
Squared 

a1935 مدل اصلاحي / 4 537/4 754/64 1 854/1 

 318/1 1 527/636 112/83 6 112/83 يدا هردن

اا راس 
 آزمون پس

687/1 6 687/1 172/1 261/1 162/1 

 821/1 1 386/42 151/5 6 151/5 اروه

    412/1 27 57/3 خ ا

     51 485/62426 ي ع

     23 712/62 ي ع اصلاحي

a. R Squared = .352 (Adjusted R Squared = .324) 

 
دار  معناي    p/010در سا     F= 386/42متغير تصادفي باا ااریب    نتایج يدول فوق حاهي از آن است هه

346010831244701هاا    توان اذ ان ن ود هاه فارض   مي 33/1است لذا با اط ينان 
2 /),//  PartolyPF  



 . آموزان مؤثر است رفتار  بر اا راس دانش –آموزش شناختي 

 آموزان اعی دانشرفتاری بر سازگاری اجتم –جدول آموزش شناختی .  جدول 

 درجه آزادی گروه  مجموع مربعات  منبع
میانگین 
 مربعات

F Sig. Partial Eta 
Squared 

 a6382/ 4 863/6 642/1 112/1 417/1 مدل اصلاحي

 566/1 1 468/23 116/61 6 116/61 يدا هردن

 185/1 631/1 767/6 87/1 6 87/1 آزمون سازاار  پس

 632/1 114/1 166/61 431/4 6 431/4 اروه

    465/1 27 645/61 خ ا

     51 723/62133 هلي

     23 718/64 ي ع اصلاحي

a. R Squared = .207 (Adjusted R Squared = .173) 

 
دار  معناي   P/010در سا     F=166/61نتایج يدول فوق حكایت از آن دارد هه متغير تصاادفي باا ااریب    

1840161110147هاا    توان اذ ان ن اود هاه فارض    مي% 33ست؛ لذا با اط ينان ا
2 /)%,///  PartolPF 

 .آموزان مؤثر است رفتار  بر سازاار  ايت ا ي دانش -آموزش شناختي

 

 گیری بحث و نتیجه

هاا ااا راس    آزماون هار یاک از ااروه     دهد هه ميانگين پيش ها  مربوط به آمار توصيفي پژوهش نشان مي یافته
باا  . باشاد  ماي  68/67و ساازاار    31/61آزمون اا راس باا   بوده است و ميانگين پس 81/61و سازاار  با  51/61

 . ث ر بوده است ها  صورت ارفته مث ر توانيم پي ببریم به اینكه آزمون ها مي تويه به ملاحظه ميانگين
نتاایج تفاساير حااهي از آن    . آموزان موثر است آموزش شناختي رفتار  بر سازاار  ايت ا ي دانش :فرضیه اول

تاوان   ماي % 33دار است لذا باا اط يناان    معني (P/010)در س   ( F=166/61)است هه متغير تصادفي با اریب 

در اا ن آنااليز   (. 8يادول  )آموزان مؤثر است  رفتار  بر سازاار  ايت ا ي دانش -شناختي  اد ا ن ود هه آموزش
)/,/,/(هوواریانس 01061110147  PF آماوزان   شناختي رفتار  بر سازاار  ايت اا ي داناش   بيانگر اثر آموزش

 .باشد مي
آماوزاني هاه در بعاد       هه در آن مشخص شاد  داناش  (6837)نتایج فرايه فوق با تحقيقات شهامت و ه كاران 

ایساه باا محايط    انجند در محيط یاداير  به ه اک هاامپيوتر در مق   شناختي هلاس مي  تصویر  در سبک –هلاسي 
تحليلاي تفااوتي    -اارا  در بعد هل. دهد یاداير  سنتي   لكرد بهتر  دارند  ه سو بوده و آن را مورد تأیيد قرار مي

تنظي اي باا پيشارفت     -آموزان در این دو محيط دیده نشد ه چنين در زمينه راب ه خود ميان پيشرفت تحصيلي دانش
 .امددست ني دار  به در این دو محيط تفاوت معني

هه نتایج آن نشان داد  نويوانان  ااد  و بزهكاار باه غيار از     ( 6837)هم چنين  با تحقيقات راایي و ه كاران 
هاا  مارتبط باا     ترتيب تولد و فصل تولد  توانایي برقرار  ارتباط ايت ا ي و ميزان تحصيلات مادر در سایر ویژااي 



 .دهند  نيز ه سو بوده است ر  با یكدیگر نشان ميدا شناختي تفاوت معني ابعاد خانواداي  ايت ا ي و شخصي
نتاایج بياانگر آن اسات هاه     . آموزان ماؤثر اسات   شناختي بر هاهش اا راس تحصيلي دانش آموزش :فرضیه دوم

مجاد    اميار  )نتيجاه ایان فراايه باا تحقيقاات      . باشاد  شناختي رفتار  بر اا راس دانش آموزان ماوثر ماي   آموزش
ه ساو  ( 6833پاشایي و ه كااران  )  (6831هاهاوند و پارسامنش )  (6837ر و ه كاران الهي ف)  (6833شاه راد   

 .دهد بوده و آن را مورد تأیيد قرار مي
از دانشاجویان ااا راس داشاتند و    % 42  حااهي از آن اسات هاه    (6833)مجد و شاه راد   نتایج تحقيق امير 

رفتار  در هااهش ااا راس امتحاان دانشاجویان      -اختيشن مداخله. ميانگين اا راس در دختران بيش از پسران بود
دار است و مشااوره     نتایج نشان داد هه تفاوت دو اروه معني(6837) فر و ه كاران  در تحقيق الهي. مؤثر بوده است

ه چنين  نتایج تحقياق هاهاوناد    . دهد آموزان را هاهش مي  اطفي اا راس امتحان دانش -اروهي به روش  قلایي
ا  در هاهش  امل هلي اا راس و دو خرده مقيااس آن؛   ها  مقابله   نشان داد هه آموزش مهارت(6831) پارسامنش

 .دار  مؤثر است طور معني آموزان اروه آزمایشي به اا راس ذهني و يس ي در دانش
تواناد   يهناد یعناي ایان الگاو ما      شناختي معيارها  خودپشتيباني ماي  ها  الگو  ناه اهنگ بيني این نتایج از پيش

هاا  ناه ااهنگي را    بدین ترتيب هاه در موقعيات  . ها  يدید درباره ناه اهنگي را تبيين هند ها  بين دیدااه تناقض
نفس افراد  تكاليف دربردارنده معيارها  شخصاي باا هنجاار  را اراكاه هارد و زميناه        توان باتويه به س    زت مي

 .اهم هردها  ناشي از آن را فر هاهش ناه اهنگي و حل تعارض
 

 پیشنهادات پژوهشی

شاناختي   ها  حاصل از این پژوهش درباره بررسي اثربخشي آموزش پيشنهادها  برارفته از تحقيق به استناد یافته
آموزان دوم دبيرستان شهرستان چالوس پيشنهادات زیار اراكاه    رفتار  بر هاهش اا راس و سازاار  ايت ا ي دانش

 :اردد مي
 .انند این تحقيق را در سنين مختلف و مقاطع مختلف تحصيلي بررسي ن ایندتو پژوهشگران آني مي -
 .منظور مقایسه ه زمان نيز صورت ايرد اردد این پژوهش برا  دختران و برا  پسران ب ور ه زمان به پيشنهاد مي -
ز باه  توانند این تحقيق را با ازارش شخصي  ازارش والدین و اازارش نااظر متخصاص نيا     محققان دیگر مي -

 .حي ه آزمایش اذارند
هاا  مختلاف و یاا باه صاورت       ها  مكرر  در زماان  آزمون توان با تعداد يلسات بيشتر  پس این تحقيق را مي -

 .طولي نيز انجام داد
ها  اراكه م لب متفااوت اساتفاده    ها  آموزشي دیگر و مدل توان از بسته ها  زنداي مي يهت آموزش مهارت -

 .ي هردن ود و نتایج را بررس
 .ها  آتي با ابزارها  متفاوتي  هه در این حي ه ويود دارد  انجام اردد شود پژوهش پيشنهاد مي -
 .اردد ها  مختلف فرهنگي  اقتصاد  و قوميتي نيز پيشنهاد مي انجام این پژوهش در اروه -

 ها محدودیت

 .هنيم را طي ميبرا  اینكه  در هار تجربي بایستي یک دوره یک ساله : محدودیت زماني -6
 .امكاناتي نبود هه به معل ين آموزش داده شود: محدودیت مكاني -4
  دم ه كار  آموزش و پرورش -8
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 منابع 

 شناساي   روان امتحان  مجلاة  اا راس هاهش در روش دو اثربخشي (. 3  )همكاران  و عباس ابوالقاسمی -

 .8 ص  43 ش ارة
بخشي روش  اثر(.  3  . ) ، حسین ؛ شكرشكن ، بهمن ؛ نجاریان ، مهناز زاده هنرمند ابوالقاسمی، عباس؛ مهرابی -

مجله . آموزان مبتلا به اا راس امتحان زدایي منظم در دانش ساز  در مقابل تنيداي و حساسيت درماني آموزش ای ن
 .46تا  8:  (6) 3. شناسي روان
 دو بررساي هارآماد    (.31  )فریبرز  آذر؛ درتاج، کیامرثی، مهناز هنرمند زاده هرابیم عباس؛ ابوالقاسمی، -

: 687تربيتاي  نوین ها  اندیشه. هارهرد تحصيلي بهبود و آزمون اا راس هاهش در هيجاني -من قي و شناختي روش
 .682-648صص(. 6-4)

نامه هارشناساي ارشاد روان    ان  پایانساخت و ا تباریابي پرسشنامه اا راس امتح (. 3  )ابوالقاسمی، عباس  -
 .شناسي دانشگاه شهيد چ ران اهواز

 م العاه  ها  آموزش مهارت رفتار   شناختي درماني اروه شيوه اثربخشي مقایسه (. 3  )همكاران  و امیری -

 .74( 4. )55. شناسي روان و تربيتي م العات. امتحان اا راس هاهش بر تلفيقي روش و
اثربخشي درمان شناختي رفتار  با مهارت حل مسائله در   (.31  . )پاسی آشتیانی، میتراایزدی فرد، راضیه؛ س -

 .48-47  صص 6  ش اره 2دوره . مجله  لوم رفتار . هاهش  لایم اا راس امتحان
راب ه ابعاد بهزیساتي روان شاناختي و   (. 33  .)بیانی، علی اصغر؛ گودرزی، حسینه؛ کوچكی، عاشور محمد -

داناش و پاژوهش در روان شناساي    (. 6835-31)دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامي واحد آزادشهرسلامت   ومي در 
 .658-612  صص 81و  85  ش اره (اصفهان)دانشگاه آزاد اسلامي واحد خوراسگان

 .تاثير آموزش هوش   لي بر اا راس و ت رهز دانش آموزان دخترانه پایه سوم راهن ایي (.33  )بهرامی  -
سااز  بار     ااطفي الايس و آرام   –   قلاناي   اثربخشي درمان چندويهي لازاروس(. 6836. ) ا يلبيابانگرد  اس -

 (.8) 3. شناسي باليني ایران پزشكي و روان آموزان  مجله روان هاهش اا راس امتحان دانش
بررسي تأثير آموزش فنون مبتني بر ذهن آاااهي در هااهش ااا راس     (.33  . )بیرامی، منصور؛ عبدی، رضا -
 .1  ش اره    مجله  لوم تربيتي آموزان متحان دانشا

حل محور بر هاهش فشار رواني و نشاانگان بار    تأثير مشاوره اروهي راه (.31  . )، هاجر آباد پاسالاری فیض -
  دانشاكده  لاوم تربيتاي و روان     ناماه هارشناساي ارشاد مشااوره     ها  شهراندیشه  پایان آموزان دختر دبيرستان دانش
 .انشگاه شهيد بهشتي  د شناسي
هاا  مقابلاه باا     تاأثير آموزشاي مهاارت   (. 33  . )کننش، ابوالقاسنم   پاشایی، زهره؛ پورابراهیم، تقی؛ خوش -
 .ها در اا راس امتحان و   لكرد تحصيلي دختران دبيرستاني هيجان
ن دختار  ها  رفتار  و رفتار  شناختي بر  ازت نفاس دانشاجویا    تاثير آموزش اروهي بر شيوه(. 31  )پاشا  -

 .خوابگاه دانشگاه اصفهان
نامه هارشناساي   ها  زنداي بر هوش هيجاني دختران نويوان  پایان تأثير آموزش مهارت (.33  . )، نغمه تقوی -

 .  دانشگاه شهيد بهشتي شناسي   دانشكده  لوم تربيتي و روان شناسي   ومي ارشد روان
اثربخشاي نسابي آماوزش     (.31  . )ال پور، نسنرین ، حمید؛ کم ، کاظم؛ نجات ، حسن؛ صدیقی جانی توزنده -

  شا اره     مجله دانش و پاژوهش در  لاوم تربيتاي    آموزان رفتار   زت نفس بر سازاار  ايت ا ي دانش –شناخت 



61. 
هاا    بيناي   نوان پيش بررسي متغيرها  انگيزشي و شخصيتي به(. 33  . )سهرابی، نادره؛ شهنی ییلاق، منیجه -

 لوم تربيتاي و   )شناختي  آوردها  روان   مجله دست رخشان در دانشجویان دانشگاه شهيد چ رانبروز استعدادها  د
 (. شناسي روان
بررساي فراواناي ااا راس امتحاان و ارتبااط آن باا   لكارد تحصايلي در          .(31  . )سلیمانی، محمد جواد -
 .  دانشگاه  لوم پزشكي زاهدان   ومينامه دهترا     پایان راهن ایي شهر زاهدان آموزان دختر و پسر مق ع  دانش
 .انتشارات آااه:  تهران. شناسي پرورشي روان (.31  . )سیف، علی اکبر -

رفتاار  بار بهباود   لكارد خاانواده       -بخشي آموزشي به شيوه شناختي بررسي اثر (.33  . )سودانی، منصور -
 .     سارا فرحبخش زا زويين ناسازاار  مهناز مهرابي

  شناختي رفتار  معلم از دیاد   ها   اطفي مقایسه ویژاي (.33  . )پرویز؛ عسگریان، مهناز شریفی درآمدی،  -
 (. 66) 8  ش اره  شناسي هاربرد    فصلنامه روان بينا و  اد  دختر و پسر   هم آموزان نابينا دانش
؛ نشار   تهاران  .  تري اه خدیجاه اریان   ( هاا  مشااوره   دیادااه  )ها  مشااوره   نظریه (. 3  . )شیلینگ، لوئیس -

 .اطلا ات
و ه بساتگي آن باا پيشارفت    ( فضا و  دد)ها  شناختي ریااي  ارزیابي تراز توانایي (.31  .)خزایی، کامیان -

(. اصافهان )دانش و پژوهش در روانشناسي دانشگاه آزاد اسلامي واحد خوراسگان . تحصيلي و سن  قلي و ينسيت
 .83-11صص. 6831زمستان . ش اره سي و چهارم

رفتاار  و روش   - ااطفي  -اثربخشي و مقایسه ااروه درمااني شاناختي باه شايوه من قاي       (.33  )یی فرنوا -
 .هوميوپاتي بر اختلال افسرداي زنان

مقایسه   اثربخشي آماوزش اروهاي    (. 1  )فرقانی طرقی، ام البنین؛ جوانبخت، مریم؛ بیافی، محمدحسین -
تابساتان  . مجلاه اصاول بهداشات رواناي    . موزان دبيرساتاني شناختي رفتار  و واقعيت درماني بر  زت نفس دانش آ

 .674-31  صفحه (4)62  سال 6836
شاناختي      باورهاا  معرفات   بررسي مدل  ّلي   لكرد اذشاته  (.33  . )کت، حسین و همكاران حافظی کن -
ساال اول  آماوزان     خودهارآمد  و   لكرد بعد  در درس ریااي دانش تنظي ي ها  خود   مهارت اير  هدف يهت

 (.  شناسي  لوم تربيتي و روان )ها  شهر  مجله  لوم تربيتي  دبيرستان
شاناختي و موفقيات    ها  هاوش هيجااني باا سالامت روان     راب ه مؤلفه (.33  . )حدادی کوهسار، علی اکبر -

 . ریز  درسي برنامه –   دانش و پژوهش در  لوم تربيتي هننداي ينس نقش تعدیل: تحصيلي
راب اه   (.31  . )د؛ عنایتی، میرصلاح الندین؛ کریمنی؛ بهیننا، غلامرضنا؛ نصنیری، مارینا      پور، محم حسین -

  مجلاه داناش و    دانتشگاه آزاد اسلامي 1شناختي و انگيزه پيشرفت با فرسوداي شغلي هارهنان من قه  سرسختي روان
 . شناسي پژوهش در روان

بار   لكارد تحصايلي دانشاجویان      بررسي اثربخشي آموزش سابک ساالم زناداي    (. 3  . )حسینی، حسین -
   شناساي    دانشاكده  لاوم تربيتاي و روان    نامه هارشناسي ارشاد مشااوره   مشروط دانشگاه هاشان  پایان مشروط و غير
 .دانشگاه اصفهان

هاا  زناداي بار       رفتار  و مهارت بخشي آموزش برنامه مداخله ترهيبي شناختي اثر (.31  . )، اسماء حیدری -
   شناساي   اومي   ناماه هارشناساي ارشاد روان    پایاان . ها  شهر تهران آموزان تيزهوش دبيرستان شهاهش استرس دان



 .  دانشگاه اصفهان شناسي دانشكده  لوم تربيتي و روان
ا  بار بهباود   لكارد تحصايلي      ساز  ذهني فرآیناد  و فارآورده   بررسي تأثير شبيه (. 3  . )درتاج، فریبرز -

تهاران  دانشاكده  لاوم    . شناسي تربيتاي    روان بي آزمون   لكرد تحصيلي  رساله دهترا  ساخت و ا تباریا دانشجویان
 .دانشگاه  لامه طباطبایي. تربيتي و روان شناسي

ها  فرزنادپرور  و باورهاا  معرفات شاناختي باا       راب ه بين سبک (.33  . )، اکبر؛ خداخواه، شبنم رضایی -
 .5  ش اره  له  لوم تربيتي  مج آموزان مق ع متوس ه پيشرفت تحصيلي دانش

  راهن ایي و  ها  دختر و پسر دوره تحصيلي ابتدایي ها  آموزشگاه بند  استرس رتبه (. 3  . )صادقی، احمد -
 .طرح پژوهشي آموزش و پرورش اصفهان. متوس ه شهر اصفهان

ه در هااهش  هاا  م العا   درماني و آموزش مهاارت  بخشي شناخت بررسي اثر (.31  . )ناصر صبحی قراملكی،  -
نامه دهتر  چاپ نشاده دانشاگاه      پایان ها  شخصيتي اا راس امتحان و افزایش   لكرد تحصيلي با تويه به مؤلفه

 .تربيت مدرس تهران
سااز  رواناي در هااهش ااا راس امتحاان در       تاأثير ای ان   (.31  . )، علنی  و رشنیدی . رضا ، محمد عابدی -
 .آموزش و پرورش اصفهان. طرح پژوهشي. اصفهان 4ید ناحيه آموزان دختر سال دوم متوس ه نظام يد دانش
 .43شناسي  ش اره    مجله روان بخشي دو روش در هاهش اا راس امتحان اثر (. 3  . )عباس، ابوالقاسمی و همكاران -

 .  مؤسسه فرهنگي مناد  تربيت تهران. ها  زنداي راهن ا  مهارت (.31  . )، مجید محمود علیلو -

 زدایي و حساسيت درمانگر  شناخت ها  روش مقایسه (. 3  )فاطمه وند، قلی امام و علی آشتیانی، فتحی -

 .456-425صص(. 8: )7هوثر پزشكي مجله. امتحان اا راس هاهش در منظم
 اثربخشاي روش  بررساي  (.33  )منصنور  سنودانی،  ؛ مهنناز  هنرمنند،  زاده مهرابی کبری؛ مقدم، کاظمیان -

 .683-648صص(.6:)1زنان م العات .تحصيلي هارهرد و آزمون اا راس بر منظم زدایي حساسيت
 حساسيت و شناختي بازساز  روش دو تأثير بررسي (.31  )ن حسی غلام عبادی، اله؛  آیت باغملك، کریمی -

 روان و تربيتاي  م العاات  .شاهر  راهن اایي  ساوم  ساال  دختار  آموزان دانش ریااي اا راس هاهش بر منظم زدایي

 .466-636صص(. 4: )7شناسي
زدایاي   ها  شناخت درماانگر  و حساسايت   مقایسه روش (. 3  )، فاطمه وند ، علی؛ امام قلی فتحی آشتیانی -

 (.8) 7. منظم در هاهش اا راس امتحان  مجله پزشكي هوثر
بخشاي روش   بررساي اثار   (.33  . )، منصنور  ؛ سنودانی  ، مهنناز  زاده هنرمنند  ؛ مهرابی ، کبری کاظمیان مقدم -

 (.6) 1. م العات زنان. منظم بر اا راس آزمون و هارهرد تحصيلي زدایي حساسيت
 .انتشارات اسپند:  تهران. خاني   تري ه شهرام مح د ها  زنداي مهارت (. 3  . )، کریس ال کلینكه -
 .نشر ارسباران: بهداشت روان(. 6831. )  ح زه انجي -
مجلااه .   تري ااه ساايروس مبينااي ترسساااز  در مقاباال بااا اساا آمااوزش ای اان (.31  . )، دونالنند مایكنبننام -
  6831     دوره چهاارم .  چااپ دوم  انتشاارات رشاد  : تهران ( شناسي  لوم تربيتي و روان )شناختي  آوردها  روان دست
 . 4ش اره 
مقایساه ميازان ااا راس دانشاجویان در     . (33  . )زاده، عباس؛ جهان سیر، خسرو؛ اشرفی، سیامك مصطفی -

 .    لوم تربيتي ورزشكار دختر و پسر دانشگاه آزاد اسلامي واحد بناس دانشجویان ورزشكار و غير
هاا  رفتاار  و    تاأثير آماوزش اروهاي باه شايوه      (.31  . )زاده، مریم مظاهری، اکرم؛ باغبان، ایران؛ فاتحی -



 .شناسي   مجله دانش و پژوهش در روان رفتار  شناختي بر  زت نفس دانشجویان دختر خوابگاه دانشگاه اصفهان
هاا  رفتاار  اروهاي بار ساازاار        تأثير آماوزش شايوه   (.31  . )، مینا؛ آقایی، اصغر و همكاران مظاهری -

 .شناسي ايت ا ي هودهان و نويوانان دانش و پژوهش در روان
زدایي منظم بار   بخشي روش حساسيت بررسي اثر (.31  . )، کبری زاده هنرمند؛ مهناز، کاضمیان مقدم مهرابی -

 .شناسي هاربرد    روان و   لكرد تحصيلي اا راس امتحان
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