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  چكيده
فراشـناختي بـر    ةهدف از پژوهش حاضر بررسي اثربخشي مداخل ـ

طــرح پــژوهش . آمــوزان بــود علايــم اضــطراب امتحــان در دانــش
. بـود  گواهآزمون، پيگيري و گروه  پس ـ  آزمون تجربي با پيش نيمه
دوم مـدارس راهنمـايي    ةآموزان دختر پاي آماري همة دانش ةجامع

گيـري   بـا اسـتفاده از روش نمونـه   . بود 1391شهر اصفهان در سال 
ــه ــر 120اي  خوش ــش نف ــياه   از دان ــدند و س ــاب ش ــوزان انتخ  ةآم

آمـوزان داراي   نفر از دانش 34. اضطراب امتحان را تكميل كردند
تصـادفي در يـك گـروه     طـور  اضـطراب امتحـان بـه    ةبالاترين نمر
آمـوز در هـر    دانـش  17( قرار گرفتنـد  گواهيك گروه  آزمايش و

كننـدگان در گـروه آزمـايش و گـروه      يك از شـركت  هر). گروه
 ةآزمـون و پيگيـري، سـياه    آزمـون، پـس   در طي مراحل پيش گواه

ــطراب  ــاران (اض ــمي و همك ــد ) 1388 ،ابوالقاس ــل كردن  .را تكمي
بـه مـدت يـك سـاعت در يـك      جلسـه   9مشاورة فراشناختي طـي  

 ةپس از اتمـام برنامـة مشـاور    .هفته در گروه آزمايش اجرا گرديد
يك مـاه پـس از   (سپس آزمون پيگيري  آزمون و فراشناختي، پس

منظور تجزيـه   به. دكردنهر دو گروه تكميل  را) آزمون اجراي پس
ــل داده ــا از روش و تحلي ــانس    ه ــاري كواري ــاي آم ــانكوا(ه و ) م
نتـايج نشـان داد كـه    . گيـري مكـرر اسـتفاده شـد     دارهواريانس با ان

فراشــناختي ميــزان علايــم اضــطراب امتحــان در مراحــل   ةمشــاور
  ).>001/0P( آزمون و پيگيري را كاهش داده است پس
مشاورة فراشـناختي، اضـطراب امتحـان، باورهـاي      :هاي كليدي واژه

  .فراشناختي مثبت و منفي
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Abstract   
The aim of the present research was to study the 
effectiveness of meta–cognitive counseling on test 
anxiety symptoms of students. The research design 
was semi-empirical with pretest- posttest, follow-
up and control group. The statistical population 
included all second grade girl students of Isfahan 
city guidance schools in 2012 (1391s.c.). Form the 
population, 120 students were selected by cluster 
sampling method, and they completed the Test 
Anxiety Inventory. 34 students with highest test 
anxiety score were assigned randomly in an 
experimental and a control group (17 students, 
each group). Every participant in the experimental 
and the control group completed the Test Anxiety 
Inventory (Aboulghsemi, et al,. 2009/1388s.c.) in 
the pretest, posttest and follow-up stage. Meta-
cognitive counseling was applied on the experimental 
group for 9 sessions of one hour each week. At the 
complession of meta-cognitive counseling program, 
posttest and then follow-up test (1 month later) 
were completed by both groups. For analyzing the 
data, multi - variance and covariance (MANCOVA) 
were used. Results showed that meta-cognitive 
counseling has signifintly reduced test anxiety 
symptoms in the posttest and follow-up stages 
(P<0.01). 
Keywords: meta-cognitive counseling, test anxiety, 
positive and negative meta- cognitive beliefs. 
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 مقدمه
اي طـولاني   يادگيري و ارزشيابي در تعلـيم و تربيـت تاريخچـه   

سـال پيشـتاز نتـايج     2200ها حدود  از نظر تاريخي چيني. دارد
ولان اداري ؤارزشيابي پاياني، براي انتخاب مس ةها با شيو آزمون
عهد شـاپور پادشـاه ساسـاني، در     در ايران باستان نيز در. بودند
شاپور جلساتي براي آزمون دانشـجويان پزشـكي بـر پـا      جندي
پزشــكي موكــول بــه موفقيــت  ةكــرد و اعطــاي گواهينامــ مــي

  ).1388ابوالقاسمي، (دانشجويان در اين امتحان بود 
تربيـت بـا گذشـته     هـاي تعلـيم و   مقاصد ارزشـيابي امروزه   

طور چشمگيري  تفاوت بسياري دارد و براي اهداف گوناگون به
هـاي سـنتي آمـوزش و پـرورش،      در روش. تغيير يافتـه اسـت  

آموزشـي   ةشد كه در پايـان هـر دور   به عملي گفته مي 1امتحان
ان و مشـخص  آمـوز  دانـش هاي  گيري ميزان آموخته براي اندازه

بـالاتر انجـام    ةمنظور ارتقاي آنان به مرحل شدگان به قبولكردن 
در اصطلاح جديد مفهوم امتحان و ارزشـيابي يكـي   . گرفت مي

ان آمـوز  دانـش هـاي   گيـري آموختـه   زيرا هر دو به انـدازه . است
امتحان به مفهوم علمي، نوعي ارزشيابي است كـه  . مربوط است

تـوان   آن مـي  گيرد و در تعريف براساس اصول معيني انجام مي
هـاي خاصـي از    تعيين ميزان تغييرات حاصل در جنبه كهگفت 

نيـل بـه    منظـور  بـه رفتار شاگردان در فواصـل زمـاني معـين و    
  ).1389نادري، (است  هاي آموزش و پرورش هدف
كلي انسـان دوسـت نـدارد مـورد انتقـاد و ارزيـابي        طور به  

ديگران قرار گيرد، به همين دليل هر زمان در موقعيـت امتحـان   
اضطراب امري غيرعادي  .شود ميدچار اضطراب  ،گيرد ميقرار 
زدگـي شـديد اسـت كـه      اضـطراب و هيجـان   در واقـع  ،نيست

 .شـود  مـي ده مـورد توجـه واقـع    دهن ـعنوان يـك عامـل آزار   به
اضـطراب انــواع گونــاگوني دارد كــه هــر نــوع آن بــر يكــي از  

اضـطراب   آنهـا يكـي از  . گذارد ثير ميأهاي زندگي انسان ت جنبه
له بـروز  أامتحان است كه در موقعيـت ارزشـيابي يـا حـل مس ـ    

عملكرد و پيامد آن با افت بارز  ةكند و محور آن ترديد دربار مي
 آثـار در مـورد  ) 1971( 2ويـن  .توانايي مقابله با موقعيت اسـت 

گويد افرادي كه داراي اضـطراب   مياضطراب امتحان  ةبازدارند
اغلب به متغيرهـاي مـرتبط بـا خـود توجـه       ،امتحان بالا هستند

برخلاف افراد داراي اضطراب امتحان پايين كه اغلب بـه   ،دارند
اين اضـطراب سـطح   . كنند ميمتغيرهاي مرتبط با تكليف توجه 

 .دهـد  تر از سطح واقعـي فـرد قـرار مـي     عملكرد را تقليل يافته
  هرچه اضطراب در اين مورد بيشتر باشـد كارآمـدي تحصـيلي   

هاي زيادي از منـابع و   شود كه بخش يابد و سبب مي كاهش مي
انساني و اقتصادي جامعه تلف شـود و آثـار    ةاستعدادهاي بالقو

اضطراب  بارةمطالعه در بنابراين. ناگواري بر افراد بر جاي بماند
هاي كاهش و درمان آن ضروري بـه نظـر    امتحان، علل و روش

هاي زيادي پيشنهاد  براي درمان اضطراب امتحان روش. رسد مي
آرامـي،   زدايـي مـنظم، تـن    توان بـه حساسـيت   شده است كه مي
در اوايـل  . هاي شناختي اشاره كرد اي و روش يادگيري مشاهده

 ـ       ةده ر شصـت پژوهشـگران بـراي درمـان اضـطراب امتحـان ب
بعـدها بـه تـدريج    . كيد داشـتند أهاي رفتاري ت استفاده از روش

هـا نيـز از    هاي شـناختي بيشـتر شـد و پـژوهش     كيد بر روشأت
). 1382شـعباني، (هاي شناختي حمايت كردنـد   اثربخشي روش

 3شـناختي، ولـز و ميتيـوس    جديـدتر روان  هاي درمان ةدر حوز
پـردازش  با تركيـب رويكـرد طرحـواره و    نخستين بار ) 1996(

 ـكاركرد اجرارا بر مبناي مدل  4اطلاعات، الگوي فراشناختي ي ي
تبيين و درمان اختلالات هيجاني معرفـي   براي 5بخشي خودنظم

باورهــا در  اســت كــه آناصــلي در ايــن مــدل  ةكردنــد، انگــار
هـاي فراشـناختي تشـكيل     شـناختي از مؤلفـه   هـاي روان  اختلال

كنـد و از   ميوري تفكر و سبك مقابله را هدايت  كنش ،شود مي
را دليل  الگواين ) 2004( 6كاتترايت ولز، .پذيرد ميهم آن تأثير 
داننـد، زيـرا موجـب     مـي پذيري بـه اخـتلالات هيجـاني     آسيب
گيري الگوي توجـه معطـوف بـه خـود افراطـي، فعاليـت        شكل

باورهاي فراشناختي ناسازگارانه و فرايندهاي بازتابي خاص در 
شـود كـه فـرد بـين      ميفعال   مياين فرايندها هنگا. شود ميفرد 

. بيروني احساس ناهماهنگي كند موقعيتاهداف دروني خود و 
 در اين شرايط راهبردهاي خاصـي چـون جـذب اطلاعـات بـه     

منظـور   درون باورها، سركوب فكر، نشخوار فكري و نگراني به
كننده به هشياري يا حل  هاي ناراحت جلوگيري از ورود محرك

 ـ ـ  هاي جسـمي  مشكلات ناشي از ناهماهنگي نظارت بر حالت
كاهش اين ناهماهنگي  منظور رواني و آمادگي در برابر خطر، به

ولـز،  (شـود   مـي تـه  كار گرف بخش به كاركرد اجرايي خود نظم با
 درمـان  منظور رفع نـواقص  ويژه به درمان فراشناختي به). 2009

شناخت ) 1388(ولز  ةبه عقيد. ظهور پيدا كرد 7رفتار ـ  شناختي
هـاي   درماني با توجه به اين نظـر كـه افكـار منفـي در اخـتلال     

شوند، بيشتر روي  هيجاني از فعاليت باورهاي ناكارآمد منتج مي
 كيد دارد، ولي در مورد اينكه چگونه اينأت 8محتواي افكار أمنش

گيرد و يا چه سازوكاري اين تفكـرات ناكارآمـد    افكار شكل مي
 بنابراين بـراي . سازد تلاشي صورت نگرفته است را برجسته مي

 
1. test                 2. wine 
3. wells & Matthews             4. meta cognitive model 
5. self regulatory executive function model        6. cartwright 
7. cognitive behavioral therapy           8. thoughts contain 
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 ةلازم است كه بـر باورهـاي فـرد دربـار     1فهم فرايندهاي تفكر
توجه و همچنين نـوع   اصلاحتفكر، راهبردهاي فردي در مورد 

 3اصــطلاح فراشــناخت. كيــد شــودأاو ت 2باورهــاي فراشــناختي
شـناختي كـه در آن    عبارت است از هر نـوع دانـش يـا فراينـد    

در بيشـتر  ). 2009ولـز،  ( ارزيابي شناختي وجـود داشـته باشـد   
 ـ  رفتاردرماني(هاي صورت گرفته براي اضطراب امتحان  درمان

بيشـتر بـه   ) رفتـاري  ـاختي  هـاي شـن   شناخت درماني و درمـان 
كه  محتواي فكر و رفتارهاي اجتنابي توجه شده است، در حالي

عـلاوه بـر مـوارد    ) اضطراب امتحان(بيشتر اختلالات اضطرابي 
شده، در فرايند پردازش اطلاعات مانند راهبردهاي كنتـرل   گفته

فراشناختي و باورهاي مثبت و منفـي فراشـناختي نيـز اخـتلال     
فراشناختي يك درمان فرايندمحور است؛ بـه ايـن   درمان . دارند

صورت كه به جـاي تكيـه بـر محتـواي افكـار بـه فراينـدهاي        
علـت اضـطراب   پـردازد و معتقـد اسـت     ميپردازش اطلاعات 

باورهـاي  بـا  اختي همراه نمعيوب شناختي و فراش هاي پردازش
شناختي است و بالطبع روش درمان نيز بايد با تكيه بـه همـين   

ايـن   بـر ) 2006(و ولـز   4ديـوي ). 2009ولـز  (رود  موارد پيش
بـه نظـر آنـان    . باورند كه نگراني عامل اصلي اضـطراب اسـت  

نـد، نگرانـي   ا نگراني سـازگار و ناسـازگار از يكـديگر متفـاوت    
له را أله است و رفتار متمركز بر مسأسازگار در راستاي حل مس

ــي دارد ــه  . در پ ــازگارانه دامن ــي ناس ــه نگران ــورتي ك  اي در ص
تكرارشونده از نتايج منفـي را بـه دنبـال دارد و شـخص سـعي      

اي را تـا زمـان رسـيدن بـه برخـي       مقابلـه  هـاي  حـل  كند راه مي
به نظر ولز نگراني مزاحمت ايجاد . دروني ادامه دهد هاي هدف
، باورهاي فراشناختي مثبت در مورد درمان است كند اما قابل مي

اعتقادات مثبـت فـرد در مـورد    نگراني، باورهايي هستند كه به 
 ،شـود  اي مبتني بر نگراني مربوط مـي  هاي مقابله كارآمدي شيوه

طور مثـال، نگرانـي    به. ها ناسازگار هستند كه اين شيوه حالي در
تـوانم بـا    ام و اگر نگران باشم بهتر مـي  به اين معناست كه آماده

از  ، ابعـاد فراشـناختي  )2005(و ولز 5اسپادا. خطرات مقابله كنم
علـل   نگراني را جزء ةجمله باورهاي فراشناختي مثبت در زمين

اسـپيلبرگر و  . دانـد  مـي اضـطراب و نگرانـي    ةوجـود آورنـد   هب
اصـلي   ةلف ـؤاضطراب امتحان را داراي دو م) 1989( 6ساراسون

 نگراني فعاليت شناختي مربوط. داند ميپذيري  نگراني و هيجان
عملكرد، ةشناختي زياد درباربه تكليف است كه شامل دلواپسي 

  پيامدهاي شكست ناشي از امتحان، افكار مربوط به بـد امتحـان  

پـذيري،   هيجـان . شـود  مـي دادن و انتظارات منفـي از عملكـرد   
عصبي خودمختار مانند تپش قلب، آشفتگي معـده،   هاي واكنش

  .استسردرد و عصبانيت 
و  كنـد  مينگراني به دليل اينكه توان توجه را مصرف  ةلفؤم  

توجه را به خود معطوف و با رفتـار و پـردازش   برد،  تحليل مي
مضري  آثاركند، و نيز نگراني  متمركز بر تكليف تداخل پيدا مي

كنـد،   پردازش هيجاني بازداري مـي از دهي دارد، و  بر خود نظم
برد و اثر مضري بر عملكـرد فـرد    ظرفيت شناختي را تحليل مي

ــان  ــيدر امتح ــذارد  م ــمبي(گ ــز و س ــابراي). 2004، 7ول از ن بن
 ـ علت ثير أهاي اثربخشي درمان فراشناختي بر اضطراب امتحان ت

. اسـت فراشناختي روي باورهاي مثبت و منفي در مورد نگراني 
ــژوهش  ــر  اثربخشــي درمــان فراشــناختي در پ هــاي فراوانــي ب

توان به برخي از آنان  مياند كه  اختلالات رواني به اثبات رسيده
 ةدر يـك مطالع ـ ) 2006( 8اشاره كرد، براي مثال، ولـز و كينـگ  

هـاي درمـاني    ثير درمان فراشناختي را با ساير روشأآزمايشي، ت
 .اختلال اضطراب فراگير مقايسه كردند دارايدر درمان بيماران 

بيماران تحت درمان با ايـن روش درمـان    ةدر پژوهش آنان هم
شدند، بنابراين نتيجه گرفتند روش درمان فراشناختي يك روش 

تـوان   ميهمچنين . ثر در درمان اختلال اضطراب فراگير استؤم
روي اختلال اضطراب فراگير، ولـز  ) 1995(هاي ولز  به پژوهش
اجبـاري ولـز،    ـ  در رابطه با اختلال وسواسي) 2001(و سمبي 
روي هراس اجتماعي با استفاده از روش ) 2001( 9يوجپاپاجور

نيز به كارآيي ) 2008(فيشر و ولز . درمان فراشناختي اشاره كرد
با . كنند ميكيد أالگوي فراشناختي در درمان اختلالات هيجاني ت

 هــاي لفــهؤاز محاصــل از آن،  هيجـان  اينكــه نگرانــي و وجـود 
توجه به آنها  هستند واضطراب امتحان  ةوجودآورند شناختي به

، تـاكنون ايـن   ختي ولز اهميت زيـادي دارد فراشنادر مداخلات 
ماننـد آمـوزش    شـناختي  مداخلات روان ديگر انواع ها در لفهؤم

ــل  آرامــي، آمــوزش ايمــن تــن ــنشســازي در مقاب ، آمــوزش ت
 ـ  هاي شناختي هاي مطالعه، پسخوراند زيستي و مداخله مهارت

شوند،  ميكار گرفته  هب براي كاهش اضطراب امتحانكه رفتاري 
 ةبنابراين با توجه به كمبـود پـژوهش در زمين ـ   .اند نشدهبررسي 

ايـن  ، فراشناختي بر كاهش اضطراب امتحـان  ةاثربخشي مشاور
با هدف بررسي اثربخشي الگوي فراشـناختي ولـز بـر     پژوهش

ــي در     ــورد نگران ــناختي در م ــاي فراش ــم باوره ــاهش علاي ك
.ان مبتلا به اضطراب امتحان به اجـرا در آمـده اسـت   آموز دانش

 
1. thoughts process            2. metacognitive beliefs 
3. metacognitive            4. davey  
5. spada               6. Spilberger & sarason 
7. sembi              8. king 
9. papageorgiou 
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  شرو
ايـن پـژوهش از نـوع    : نمونـه  آمـاري  روش پژوهش جامعة

و پيگيري با گـروه گـواه    آزمون پسآزمون و  تجربي با پيش نيمه
ختي بـه روش ولـز و   فراشنا ةمتغير مستقل پژوهش مشاور. بود

نفـر   11822جامعة آمـاري  . اضطراب امتحان بود ،متغير وابسته
بودند دوم مقطع راهنمايي شهر اصفهان  ةان دختر پايآموز دانش

ــال تحصــيلي   ــه در س ــ91ك ــيتحصــيل  90ـ ــدكرد م روش . ن
اي بـود،   اي چند مرحله ي اين پژوهش تصادفي خوشهگير نمونه

آموزش و پرورش  ةگان 6به اين صورت كه ابتدا از بين نواحي 
طـور تصـادفي    آمـوزش و پـرورش بـه    5شهر اصفهان، ناحيـه  

 35مشخص شد، تعداد مدارس راهنمايي دخترانـه ايـن ناحيـه    
 ةراهنمايي دختران ةدرسسپس از بين اين مدارس، م. مدرسه بود

 120دوم آن مدرسـه   هـاي  ان كلاسآموز دانشمكتبي كه تعداد 
آنهـا   ةاضطراب امتحان در مورد هم ةنفر بودند، انتخاب و سياه

اضـطراب  ة اني كه بـالاترين نمـر  آموز دانشنفر از  34اجرا شد، 
عنوان نمونه مشخص شـدند   در اين سياهه گرفتند، بهرا امتحان 
نفر در  17نفر از آنها در گروه آزمايش و  17ادفي طور تص كه به
  .جايگزين شدند گواهگروه 

  
  سنجش ابزار
لقاسـمي،  اابو ايـن پرسشـنامه را كـه    :1اضطراب امتحان ةسياه

هـر  . ماده دارد 25 كردند، تهيه )1388( گلپور، نريماني و قمري
اغلـب  (اي  آزمودني براساس يـك مقيـاس ليكـرت چهارگزينـه    

به هر مـاده  ) 0=هرگز و 1=ندرت ، به2=اوقات ، گاهي3=اوقات
حداقل نمره در . شود ميگذاري  نمره 3تا  0دهد كه از  ميپاسخ 

بـالا در   ةگرفتن نمـر . است 75اين آزمون صفر و حداكثر نمره 
پايـايي  . اضطراب امتحان بيشتر است ةدهند اين پرسشنامه نشان

نمونـه،  اين آزمـون بـا اسـتفاده از آلفـاي كرونبـاخ بـراي كـل        
و بـا  . 92/0، 95/0، 94/0 دختر و پسر بـه ترتيـب   هاي آزمودني

 هـاي  ها، آزمـودني  استفاده از روش بازآزمايي براي كل آزمودني
پايايي اين  r=77/0 و =88/0r= ،68/0rدختر و پسر به ترتيب 

ــه،      ــل نمون ــراي ك ــاخ ب ــاي كرونب ــتفاده از آلف ــا اس ــون ب آزم
و بـا  . 92/0، 95/0، 94/0 دختر و پسر بـه ترتيـب   هاي آزمودني

 هـاي  ها، آزمـودني  استفاده از روش بازآزمايي براي كل آزمودني
دسـت   بـه  r=، 68/0r=، 77/0=r 88/0دختر و پسر به ترتيـب  

ــده اســت  ــ(آم ــه نقــل از ســتاري، 1375 ، ميابوالقاس ــو، ب ام ق
). 1390، همكاران، اشاره بـه نـام همكـاران   و  درتاج ،ميابراهي

سـازي   ارزيابي روايي افتراقي از طريـق همبسـته  همچنين براي 
  براي كـل ) 1967(اسميت  نفس كوپر اين سياهه با مقياس عزت

 ،- 68/0، - 57/0 دختر و پسر به ترتيـب  هاي ها، آزمودني آزمودني
ــت   -43/0 ــده اس ــزارش ش ــانگرد،  (گ ــل از بياب در ). 1381نق

حاضر نيز پايايي پرسشنامه با استفاده از ضريب آلفـاي   پژوهش
. دست آمـد  به 88/0نفري  30مقدماتي  ةكرونباخ روي يك نمون

بـا وجـود    ـ ـ1: ند ازا اين سياهه عبارت هاي پرسشاي از  نمونه
توانم موقع امتحان تمركز حواس داشته  ميتلاش زياد، باز هم ن

شـوم، يـادگيري    مـي هرچه بـه روز امتحـان نزديكتـر     ـ2. باشم
  .شود ميمطالب برايم دشوارتر 

 
 روش اجرا و تحليل

براساس را جلسات آموزشي  ةبار بست براي اولينپژوهشگر ابتدا 
نفـر از متخصصـان    5جلسـه تـدوين و سـپس     9ولز در  ةنظري

بررسـي و   90/0بـه ميـزان   را شناسي اعتبـار آن   مشاوره و روان
سـاعته   هفتگي يـك  ةجلس 9آزمايشي طي  ةمداخل. كردندييد أت

گونــه  بـر روي گـروه آزمــايش اجـرا شــد و گـروه گــواه هـيچ     
 بعد از پايان جلسات بـر روي هـر دو  . اي دريافت نكرد مداخله
فراشـناختي در ايـن    ةمحتواي مداخل. اجرا شد آزمون پسگروه 

براســاس درمــان فراشــناختي ولــز بــراي اخــتلالات   پــژوهش
اضطرابي نظير اختلال اضطراب فراگير، وسواس فكري عملي و 

معارفـه،  : اول ةجلس ـ. ده استشاسترس پس از سانحه طراحي 
ها در مـورد   ها و آزمونگر و نيز توجيه آزمودني آشنايي آزمودني

ــنايي     ــز آش ــروه و ني ــوانين گ ــات و ق ــزاري جلس ــدف برگ ه
: دوم ةجلس ـ ؛ها با ماهيت اضطراب امتحان انجـام شـد   يآزمودن

شناسي آن گفتـه   اضطراب امتحان و سبب هاي علايم و مشخصه
شد و مشخص كردن علايم اضـطراب امتحـان در مـورد خـود     

بـه  : سوم ةجلس؛ ها داده شد عنوان تكليف خانگي به آزمودني به
همچنـين  ها در موقعيت امتحـان و   آزمودني هاي بررسي نگراني

: چهارم ةجلس ؛چالش با باورهاي مربوط به نگراني پرداخته شد
تجسـم پلنـگ نيـز     شيوةبه چالش با باورها ادامه داده شد و از 

 ةتضعيف باورهاي فراشـناختي دربـار  : پنجم ةجلس ؛استفاده شد
گونـه باورهـا    كه به چـالش بـا ايـن    ،نگراني غيرقابل مهار بودن

كودك نافرمان در اين  ةاز استعارپرداخته شد و به همين منظور 
بـه تعويـق انـداختن نگرانـي     : ششـم  ةجلس ـ ؛زمينه استفاده شد

آموزش داده شد و نيز تفاوت به تعويـق انـداختن و فروپاشـي    
به بررسي باورهاي مثبت مربوط : هفتم ةجلس ؛فكر نيز گفته شد

اين باورها مورد چالش قـرار گرفـت و   . به نگراني پرداخته شد
كارآمد فراشناختي مثل راهبرد اسناد  هاي نظور راهبردبه همين م

و مجدد كلامي، راهبرد عدم تناسب نگرانـي آمـوزش داده شـد    
ةجلس ـ. اصلاح توجه انجام گرفت روشآموزش : هشتم ةجلس

 
1. Test Anxiety Inventory 



  103/  ...   اثربخشي مشاوره فراشناختي بر ميزان اضطراب 
 

متمركز كردن توجه بر موقعيت انجام شد و  روشآموزش : نهم
داخته ها پر به بررسي و ارزيابي باورهاي مثبت و منفي آزمودني

شد، به اين منظور كه اگر هنوز باور مثبـت يـا منفـي در مـورد     
نگراني باقي مانده باشد به چالش با آنهـا پرداختـه و دوبـاره از    

هــا از  آزمــودني ةهمــ. گفتــه شــده اســتفاده شــود هــاي راهبــرد
ها ابراز رضايت نموده و باورهاي آنها اصلاح  روشكارگيري  هب

 ةدرماني هر دو گروه طـي دو مرحل ـ  ةدر پايان مداخل. شده بود
هـاي   داده. ندشـد ارزيـابي   دوبارهماهه  و پيگيري يك آزمون پس
و مرحلة پيگيري  آزمون پسآزمون،  دست آمده از مرحلة پيش به

) مـانكوا (از طريق تحليل واريـانس چنـدمتغيري و كواريـانس    
رعايت اخلاق پژوهشي، بعد از اتمام  برايهمچنين . تحليل شد
جلسات درماني  گواهگروه در اين پژوهش از آنجا كه  پژوهش،

را دريافت نكرده بودند، اما درخواست اجراي جلسات درمـاني  
  .براي آنان را هم داشتند، اين جلسات بر روي آنان نيز اجرا شد

  
 ها يافته

دوم راهنمايي  ةان پايآموز دانشكنندگان در اين پژوهش  شركت
شـناختي نظيـر سـن،     جمعيـت  هـاي  بودند كـه از نظـر ويژگـي   

. ندشـد ارزيابي  گواهدو گروه آزمايش و  در تحصيلات و معدل
 42تا 40طوري كه ميانگين سن والدين در گروه آزمايش بين  به

  ان در دوآمـوز  دانـش و سـن   42تـا  40نيز بـين  گواهو در گروه 
  

، ميانگين معدل درسي دو گروه آزمـايش  13تا  12گروه بين 
 4، تحصيلات والدين در گروه آزمايش 17تا  15بين  گواهو 

نفـر ابتـدايي و در    2نفر سيكل،  4نفر ديپلم،  7نفر ليسانس، 
نفر  3 و نفر سيكل 4نفر ديپلم،  6نفر ليسانس،  4گواه گروه 

  .ابتدايي بودند
انحــراف معيــار متغيــر اضــطراب ميــانگين و  1در جــدول   

دهندة روند كاهشـي اضـطراب    امتحان ارائه شده است كه نشان
به اين صورت كه ميانگين گروه . امتحان در گروه آزمايش است

آزمون و پيگيري نسبت به گـروه گـواه كـاهش     آزمايش در پس
همچنين تفاوت در انحراف ). 53/53در مقابل  35(داشته است 

آزمـون و پيگيـري بـراي گروههـاي      ن، پـس آزمو معيار در پيش
) 28/9و  59/8، 5(و گــواه ) 62/16و  17/17، 61/9( آزمــايش 

ممكن است ناشي از دامنـة پراكنـدگي متفـاوت نمـرات در دو     
قبل از انجام هرگونه استنباط آمـاري، اعتبـار مـدل    . گروه باشد

ــاري  ــون   (آم ــا اســتفاده از آزم ــع خطــا ب ــودن توزي معمــولي ب
هــاي  و يكســاني واريــانس 67/0ح معنــاداري شــايپرويك ســط

بررسي ) 6/0خطاي بين گروهها با آزمون لوين سطح معناداري 
 خطـاي  توزيـع  بودن عادي فرضدر هر دو آزمون . شده است

يكسان بـودن واريـانس خطـاي     نمرة اضطراب امتحان و فرض
از حد خود   Fشوند و در نتيجه مدل آماري بين گروهها رد نمي

  .است تجاوز نكرده
  

  گواهپيگيري گروه آزمايش و  و آزمون پس آزمون و ـ ميانگين و انحراف معيار نمرات پيش1جدول 
  

هاي آماري شاخص آزمايش گواه
انحراف معيار گروه ميانگين انحراف معيار ميانگين

 آزمونپيش 23/55 61/9 94/55 5

 آزمونپس 35 17/17 53/53 59/8

 پيگيري 12/35 62/16 82/52 28/9

  
  آموزان در كاهش اضطراب امتحان دانش فراشناختيثير مشاوره با رويكرد أنتايج تحليل كوواريانس ت ـ2 جدول

  

توان آزمون ضريب 
 اتا

سطح 
 معناداري

f مقدار ميانگين 
 مجذورات

 ةدرج
 آزادي

مجموع 
 مجذورات

 منبع

آزمون پيش 99/1301 1 99/1301 77/8 006/0 22/0 81/0
 آزمون پس 12/2730 1 12/2730 40/18 001/0 37/0 99/0
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 ةآزمون تحليل كوواريانس براي مقايس ـمربوط به  2جدول   
. آزمون است پس از بررسي پيشو  آزمون پسگروه از لحاظ  دو

رابطـة   آزمـون  پـس آزمـون و   شود بين پيش چنانكه مشاهده مي
 پـژوهش  فرضـية  نتيجـه  در. )=001/0P(معناداري وجود دارد 

  . درصد بوده است 37/0ثير أشود و ميزان اين ت ميييد أت
  

  بحث
پژوهش حاضر با هدف اثربخشي درمـان فراشـناختي ولـز بـر     

باورهاي فراشناختي مثبت و منفي  هاي لفهؤكاهش علايم كلي م
انجام ان مبتلا به اضطراب امتحان آموز دانشدر مورد نگراني در 

نتايج حاصل از تحليـل نشـان داد كـه آمـوزش الگـوي      . گرفت
فراشـناختي افـراد مبـتلا بـه      هاي لفهؤفراشناختي ولز در بهبود م

ايــن پــژوهش بــا  هــاي يافتــه. اســتثر ؤاضــطراب امتحــان مــ
) 2008(و  فيشـر و ولـز   ) 2001(هـاي ولـز و سـمبي     پژوهش

ــ. همســويي دارد ــه   ةمداخل را فراشــناختي ســطوحي از مداخل
كند كه بر چالش محتواي تفكر و باورهاي منفـي كـه    ميعرضه 

كيـد  أشـود، ت  مـي كيـد  أسنتي شـناختي بـر آن ت   هاي در مداخله
 ةي را كـه شـيو  هـاي  كند كـه فراشـناخت   ميبلكه سعي  ؛كند مين

كنـد و يـا    مـي تفكرات منفي تكرار شونده را زيـاد   ةناسازگاران
بـه نظـر   . شـود را تغييـر دهـد    ميباعث افزايش باورهاي منفي 

ايـن   گفـتن ن اثربخشـي درمـان فراشـناختي    يرسد كه در تبي مي
نكات لازم است كه در اين رويكرد به جاي اينكه درمان شامل 
چالش با افكار مزاحم و باورهاي ناكارآمد باشد، شامل ارتبـاط  
با افكار به طريقي است كه مـانع ايجـاد مقاومـت و يـا تحليـل      

شود و بتواند راهبردهاي تفكر ناسازگار در مورد  ادراكي پيچيده
مهم در مـورد   ةنكت). 2006 ،ديوي و ولز(نگراني را از بين ببرد 

اي  شناختي ماهيت تكراري، چرخه الگوي تفكر در اختلال روان
ــوار   ــرل آن را دش ــه كنت ــيو نشــخواري آن اســت ك ــازد م . س

كمتر سخن  ها  در مورد اين نوع كيفيت پيشين معمولاً هاي نظريه
در عـوض بيشـتر بـر محتـواي     . اند سخن نگفته اند يا اصلاً گفته

رويكردهاي قبلي بر باورهاي غيرمنطقـي  . اند افكار متمركز شده
كردنـد، امـا اينهـا فقـط      ميكيد أمنفي ت خودآيندخاص يا افكار 

ــ ــدودي    ةجنب ــت مح ــتند و از اهمي ــناخت هس ــوچكي از ش ك
؛ )2009(؛ ولـز  )2004(يـت  به اعتقـاد ولـز، كاتترا  . برخوردارند

كنترل فرايندهاي ذهني و انتخـاب برخـي    )2006(ديوي و ولز 
آن، محـور اصـلي نـاراحتي     ةمفاهيم براي تفكـر مـداوم دربـار   

جـاي نسـبت    درمان فراشـناختي بـه  . دهد ميهيجاني را تشكيل 
هـاي درونـي    دادن مشكلات هيجاني به افكار خودآيند، حالـت 

  نگراني، نشخوار فكـري  ةناسازگاران ساز را با فرايندهاي مشكل

به همين دليل درمـان  . داند ميو راهبردهاي كنترل ذهني مرتبط 
بايد شامل حذف نگراني و نشخوار فكري و كمك به افـراد در  
تجربه كردن افكار مزاحم، بدون اجتناب از آنها يا پاسخدهي به 

اختي در درمان فراشـن . آنها از طريق فرونشاني ناسازگارانه باشد
فرايند نگراني  ةشوند و هدف مداخل ميباورها به چالش كشيده 
اضـطراب امتحـان را   ) 1989(سپيلبرگر . و نشخوار فكري است

بـه  كـه  دانـد   مـي پذيري  اصلي نگراني و هيجان ةلفؤداراي دو م
 دارايمربوط بـه امتحـان دادن در افـراد     ةكنند دليل افكار نگران

رو  ند، درمان فراشناختي از ايـن اضطراب امتحان قابل تغيير نيست
پــردازش  شــيوةافتــد كــه موجــب آگــاهي افــراد از  مــيثر ؤمــ

 ةكند كه به شيو ميشود و در واقع به افراد كمك  ميفراشناختي 
كـه در موقعيـت    ميهنگـا . پردازش فراشناختي خـود بينديشـند  

جـاي   در درمان به ،آيد ميكننده به سراغ فرد  امتحان افكار نگران
شـود افـراد را بـه سـمت      مـي گونه افكار سـعي   روي اينكيد أت

بـه عمـل    ند كه اين افكار الزاماًنيادگيري اين موضوع هدايت ك
شوند و نيز واقعي نيستند و نبايد متحمل اضـطراب و   ميختم ن

از ديگـر دلايـل اثربخشـي مداخلـه     . در امتحان شـود  لياقتي بي
ناسـايي  تـوان بـه ش   مـي فراشناختي بر كاهش اضطراب امتحـان  

چالش با باورهاي فراشناختي مثبت و منفي مربوط بـه نگرانـي   
اضطراب امتحان افكـار مربـوط بـه     داراياكثر افراد . اشاره كرد

داننـد و ديـد    مـي  غيرقابل مهـار موقعيت امتحان را خطرناك و 
منفي نسبت به اين افكار دارند و بعضي از آنها هم ديد مثبتي به 

هـا   كنند ايـن نگرانـي   ميه دارند و فكر كنند اين نوع افكار نگران
همـين  . شود كه آنها خود را براي امتحان آماده نمايند ميباعث 

در ايـن زمينـه   . شـود  مـي له باعث فعال شدن نگرانـي آنهـا   أمس
ولـز و   ثر بوده است،ؤچالش با باورهاي مثبت و منفي، بسيار م

علت اثربخشي درمان فراشناختي بر اضـطراب  ) 2004( 1سمبي
ثير درمان فراشناختي روي باورهاي مثبت و منفـي در  أامتحان ت

 ةآنچه كـه باعـث جـذابيت ايـن مداخل ـ    . دانند ميمورد نگراني 
ساده نظير تجسم  هاي ها و استعاره روشدرماني شد، استفاده از 

پلنگ، كودك نافرمان و آموزش به تعويق انداختن نگراني بوده 
گيـري نيـز بـه قـوت خـود      از آنجا كه نتايج درمان در پي. است

فراشناختي بـه   درمانتوان احتمال داد كه افزايش  مي ،پايدار بود
جديـدي بـا افكـار خـود      ةتا رابط كند ميافراد مضطرب كمك 

ي را كـه  هـاي  تا فراشناخت زدسا ميايجاد كنند و نيز آنها را قادر 
كننـده و تكـراري را فزونـي     تفكـرات نگـران   ةناسازگاران ةشيو
 ـگرد ميمنفي   ميباعث افزايش باورهاي عمو بخشند و مي د را ن

ي ياد داده شد هاي روشان آموز دانشضمن اينكه به . تغيير دهند
كننـده و مـزاحم   كه در آينده هم در صورت هجوم افكار نگران
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ها با آنها مقابلـه   روشكارگيري اين  مربوط به امتحان دادن، با به
 هـاي  پژوهش و پژوهش طور كلي با توجه به نتايج اين به. كنند

توان از درمان فراشناختي براي كاهش اضطراب  ميهمسو با آن 
درماني انتخـابي و مكمـل سـاير     روانة عنوان يك شيو امتحان به

 هـاي  كـاهش نگرانـي   بـراي رفتاري ـ   درمان شناختي هاي شيوه
فراشناختي ناكارآمد اسـتفاده   هاي لفهؤافراد مبتلا و نيز كاهش م

ست و ايـن  ا رو ي روبههاي ژوهشي با محدوديتليكن هر پ. دكر
پيگيـري   ةوجـود مرحل ـ  .نيسـت  اپژوهش نيز از اين امر مسـتثن 

از آنجايي كه در اين . است ها محدوديتيكي از اين مدت  كوتاه
شـود   ميتوصيه  ،پژوهش از روش آموزش گروهي استفاده شد

 ـ  درماني به ةكه اين شيو  اصورت فردي نيز بررسي و نتـايج آن ب
و نيز از آنجا كه شركت در . فراشناختي مقايسه شوند هاي لفهؤم

اي برخـوردار   امروز از اهميت ويـژه  ةامتحان و آزمون در جامع
شود اين مداخله در ديگر مقاطع تحصـيلي و   ميپيشنهاد  ،است

  .سني اجرا و اثربخشي آن آزمون شود هايديگر گروه
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