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 چكيده

 مهیدر کاهش اضطراب امتحان نوجوانان انجام شد. روش پژوهش ن رفتاری – یشناخت یآموزش مداخله  یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس

 یلیآموزان مقطع اول متوسطه شهر کنگاور بود که در سال تحصشامل دانش ،یآمار یآزمون پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه  شیبا طرح پ یشیآزما

انتخاب شدند  یچند مرحله ا یتصادف یریدانش آموز که به روش نمونه گ 91شد از  یم لیپژوهش، تشک نیا یبودند. نمونه  لیمشغول به تحص 32-39

( به عمل لبرگریآزمون )پرسشنامه اضطراب امتحان اسپ شینفر(. سپس از هر دو گروه پ 15و کنترل قرار گرفتند)هر گروه شامل  شیو در دو گروه آزما

 افتیرا در یرفتار -یشناخت یآموزش مداخله  کباری یو به صورت هفته ا یگروه ی وهیبه ش یا قهیدق 01 یآموزش یجلسه  8 شی. گروه آزماآمد

 یفیتوص اراده از آم. داده ها با استفدیهر دو گروه اجرا گرد یپس آزمون مذکور بر رو ان،یماند. در پا ینمودند و گروه گواه همچنان در حالت انتظار باق

 ره،یچند متغ انسیها با استفاده از روش کووار افتهی لیحاصل از تحل جیقرار گرفت. نتا لیو تحل هیمورد تجز ره،یچند متغ انسیکوار لیتحل یو آزمون آمار

حان داشته اضطراب امت کاهش یبه واسطه  رندگانیادگی شرفتیو پ ییدر کارا یمطلوب ریتواند تأث یم یرفتار -یشناخت ینشان داد که آموزش مداخله 

 باشد.

اضطراب امتحان، نوجوانان ،رفتاری – یشناخت یآموزش مداخله  :ناگکليد واژ

 مقدمه

 که است مسایلی ترین شایع جمله از امتحان، اضطراب

 هرابط عمومی اضطراب با و هستند رو روبه آن با نوجوانان

 مشخصه و ها ویژگی دارای حال این دارد. با نزدیک ای

 می مجزا عمومی اضطراب از را آن که است خاصی های

 اضطراب(. 1335 2، اسپیلبرگر،8131 1ساراسون،) سازد

 و کارایی ی درباره فرد شودکه می ایجاد زمانی امتحان

 و نگرانی دچار امتحان موقعیت در خود ذهنی توانایی

. رددگ منتهی وی عملکرد افت به حالت این و شود تشویش

 دفرآین از بسیاری دهد، می رخ امتحان اضطراب که هنگامی

 می تداخل فرد مؤثر عملکرد با توجهی و شناختی های

 در دانشجویان و آموزان دانش از برخی بنابراین. کنند

                                                 
1. Sarason 

2.  Spielberger 

 ار اضطراب امتحان از پس و امتحان از قبل مختلف، مراحل

 زا بسیاری که شود می سبب امر و این کنند می تجربه

 داخلت فرد مؤثر عملکرد با توجهی و شناختی های فرآیند

 (.1988بناب و فولادی،  پژوه؛ بشارت؛ غباری به) کند ایجاد

 شناختی»پدیده ی یک عنوان به امتحان اضطراب      

 تحصیلی عملکرد در به سزایی منفی نقش که «9هیجانی

 توجه مورد که هاست مدت کند، می ایفا و جوانان نوجوانان

 امتحان اضطراب واقع، در. است داشته قرار روانشناسان

 ی درباره فرد که است «9انگاری کم -خود» احساس نوعی

 دمع منفی، ارزیابی به منجر و داشته تردید خود توانایی

 می تحصیلی وافت نامطلوب های واکنش حواس، تمرکز

3. Cognitive - Emotional 

4. Self - Criticism 
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 ،(1333)  2پال و اریکسون اعتقاد به(. 1333، 1کلارک) شود

 خوبی به که است فردی امتحان اضطراب دارای آموز دانش

 اضطراب دلیل به اما گرفته یاد را درسی موضوعات مواد

 مین امتحان موقعیت در خود های دانسته بیان به قادر زیاد

 (، بر این1383)9گیودا و لودلو (.1982 ابوالقاسمی،) باشد

 هیجانی ناخوشایند واکنش امتحان، باورند که اضطراب

 یناست که ا کلاس و مدرسه در ارزیابی موقعیت به نسبت

 رد سر نگرانی، تشویش، تنش، با معمولاً هیجانی حالت

 است ههمرا مختار خود اعصاب سیستم برانگیختگی و گمی

نیز اضطراب امتحان را به  9دوسک (.1982 ابوالقاسمی،(

عنوان احساس نامطلوب یا حالت هیجانی می داند که افراد 

در آزمون های رسمی  یا سایر موقعیت های ارزشیابی 

(. پدیده ی اضطراب 2113 5تجربه می کنند)هیل و ویگفیلد،

امتحان احتمالا از زمانی که آزمون هایی را به منظور 

فاده دی افراد مورد استارزشیابی پیشرفت تحصیلی و کارآم

(. 1930قرار دادند وجود داشته است)دادستان،

 اشاره امتحان اضطراب ی درباره مقالاتی ، به(1381)0تراین

ی است. بررس شده نوشته پیش سال شصت حدود که کرده

و کاوش متون روانشناسی نشان می دهد که پژوهش درباره 

ی این موضوع به طور جدی، توسط ساراسون و 

بر اساس برآورد  ( شروع شده است.1352)3مندلر

پژوشگران در پژوهش های مختلف، میزان شیوع اضطراب  

درصد گزارش شده  91تا  11امتحان در دانش آموزان  از 

است. این برآورد در ایران برای دانش آموزان دبیرستانی 

درصد گزارش شده  است )ابوالقاسمی، مهرابی زاده  2/13

 (. 1989ن و شکر کن،هنرمند، نجاریا

 دهد می نشان( 2111)  8دونالد مک بازنگری نتایج       

 می افزایش روز به روز امتحان اضطراب شیوع میزان که

 راداف عملکرد ارزیابی برای ها آزمون از استفاده زیرا یابد،

بررسی ها نشان می دهد که نمره  .است گسترش حال در

ی با افزایش سن دانش های اضراب امتحان در مدارس ابتدای

                                                 
5. Clark 

6. Erikson & Paul  

7. Guida & Ludlow 

8. Dousk 

9. Hill & Wigfeild  

10.Troyn 

 ،(1380)3شوارزر اعتقاد آموزان افزایش می یابد. به

 گرفته، شکل سالگی سیزده تا ده سنین بین امتحان اضطراب

 مطالعه در یابد. می تداوم بزرگسالی مرز تا و یابد می ثبات

 درصد 91 که شد معلوم داد، انجام(  1339)  11ترنر که ای

 یکودکان. داشتند امتحان اضطراب ابتدایی آموزان دانش از

 و شناختی های توانایی داشتند امتحان اضطراب که

 خود احساس و کردند می آورد بر کم را خود اجتماعی

( 2119)11به اعتقاد ارجن .داشتند تری پایین ارزشمندی

اضطراب امتحان، سلامت روان دانش آموزان را تهدید می 

شکل گیری کند و بر کارآمدی، شکوفایی استعداد، 

 شخصیت و هویت اجتماعی آنها تأثیر سوء می گذارد. تأثیر

 و آموزان دانش عملکرد بر امتحان اضطراب منفی

 اجتماعی – روانی ناگوار های پیامد تواند می دانشجویان

 یا یلیتحص افت که باشد داشته دنبال به جامعه و فرد برای

 زا توان می را اقتصادی و اجتماعی انسانی، منابع اتلاف

 ارهدرب تحقیق بنابراین(. 1331 12شانک،) برد نام آن مصادیق

 ضرورتی امتحان اضطراب درمان و شناسی سبب ماهیت ی

 در دهند می نشان پژوهشی شواهد .است ناپذیراجتناب

 امتحان اضطراب برای درمانی هایارائه ی راهکار و تبیین

 فردی، عوامل: کنند می ایفا اساسی نقش زیر عوامل

 عوامل بین از که محیطی و آموزشگاهی خانوادگی،

 شکاه در بیشتری تأثیر فردی عوامل مذکور، ی چهارگانه

 فردی، عوامل میان در. دارند دانشجویان امتحان اضطراب

 تجنسی جمله از زیادی شخصیتی و شناختی های ویژگی

 نبعم پایین، آمدی خودکار پایین، نفس عزت ،( بودن مؤنث)

 تظاراتان ، حواسپرتی بالا، عمومی اضطراب بیرونی، کنترل

 علل عنوان به درماندگی احساس و شخصی معقول نا

 و شناختی عوامل. اند شده گزارش امتحان اضطراب

 الگوهای انتخاب زا، اضطراب حوادث روی هم  شخصیتی

 تأثیر فیزیولوژیکی و رفتاری های واکنش و مقابله

  ندبی می آسیب نفس عزت شرایطی چنین در و گذارندمی

11. Mandler 

12. Mc Donald 

13. Schwarzer 

14. Turner 

15. Ergene 

1. Schunk   
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 .شود می وی در اضطراب موجب امتحان موقع در ویژه به و

 را (یارگه صفت) اضطراب زمینه ی فرد دیگر، عبارت به

. ودش می گر جلوه بیشتر ارزیابی، و امتحان هنگام اما دارد

 رد ویژه به) اضطراب شیوع فراوانی دلایل از یکی امر این

 از نقل به ؛1335 اسپیلبرگر،) است شده ذکر( دختران

همچنین بررسی پژوهش هایی که (. 1985، قراملکی صبحی

در طی چند دهه ی اخیر انجام شده است، میزان اضطراب 

امتحان دختران را بیش از پسران ارزیابی کرده است 

 (.2111 1)گارسس، کایا و همکاران،

 2بنسون، ،2119ارجن،) شده انجام مطالعات بیشتر       

 بین که اند حقیقت این بیانگر( 1388 9 همبری، ،1383

 ،نفس عزت تحصیلی، عملکرد کاهش و اضطراب افزایش

 همبستگی روان، سلامت های متغیر دیگر و آمدی خودکار

 شود،می اضطراب دچار که فردی زیرا دارد، وجود مثبت

 هک هایی موقعیت در و کند می تردید خود توانایی درباره

 های مهارت و ها توانایی بروز در یا ارزشیابی معرض در

  9واین. کند می ناتوانی احساس گیرد، می قرار خود

 أثیرت چگونگی تبیین برای را شناختی توجهی مدل یک

 اساس بر. است کرده مطرح عملکرد بر امتحان اضطراب

 با را خود توجه بالا، اضطراب با آموزان دانش مدل این

 اب همراه ذهنی اشتغالات تکلیف، با مرتبط های فعالیت

 می معطوف جسمانی های نگرانی و خود از انتقاد نگرانی،

 ایه کوشش و تلاش بر کمتری توجه نتیجه، در و کنند

 .گردد می آنها عملکرد کاهش موجب که دارند مدار تکلیف

 سطوح  دارای  امتحان،  اضطراب دارای  افراد  همچنین

  و درماندگی   احساس و بوده خودکارآمدی از پایینی

 ار امتحان رویدادهای که نیستند قادر و کنند می ناتوانی

 به توجه با بنابراین(. 1331 شانک،) درآورند کنترل تحت

 نظام و یادگیرندگان بر امتحان اضطراب مخرب تأثیر

 پیشبرد جهت آنها  روانی وضعیت به توجه آموزشی،

                                                 
2. Gurses, Kaya & etal 

3. Benson 

4. Hembree 

5. Wine 

6. Hazlett - stevens  

7. Sud & Sharma     

 از تا است ضروری شان روانی بهداشت بهبود و سلامت

 ادیاقتص و تحصیلی ،اجتماعی ،روانی جسمانی های آسیب

 روش رو، این از. شود جلوگیری امتحان اضطراب از ناشی

. دارد وجود امتحان اضطراب کاهش جهت مختلفی ی ها

  رفتاری  – شناختی ها، رویکرد  روش این ی جمله از

اری شناختی و رفت این رویکرد تلفیقی از رویکردهای. است

می باشد. رویکرد شناختی بر باورهای اشتباه و ادراک های 

غلطی که فرد درباره ی مشکلات  منابع روانشناختی خویش 

دارد تأکید می ورزد. پریشانی های هیجانی محصولی از 

افکار غیر منطقی هستند که فرد به خود تلقین می کند و 

کر ر اصلی رفتار، تففرایند های شناختی را به منزله ی محو

و هیجان تلقی می کند. در رویکرد رفتاری، مراجعان با 

آموزش تکنیک تن آرامی یاد می گیرند که در برابر نشانه 

ها و راه انداز های اضطراب به طور مناسب مقابله کنند، به 

طوری که سطح  پایه ی تنش جسمانی را کاهش دهند. در 

ش فن تن آرامی و باز این رویکرد سعی می شود تا با آموز

سازی شناختی جهت کاهش اضطراب امتحان پرداخته شود 

 این بخشی اثر (. از این رو کشف2118، 5)هازلت، استیون

 و اندرکاران دست برای راهکاری تواند می درمانی فنون

 از تا دباش دانشگاهی و ای مدرسه تربیت و تعلیم ی مسئله

 هایرشته و بالینی روانشناسان مشاوران، تخصص و توان

 و آموزان دانش به کمک برای روانشناسی، به وابسته

ه با توجه ب .گیرند بهره امتحان اضطراب دارای دانشجویان

تحقیقات موجود در حیطه اضطراب امتحان، راهبردهای 

در کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان  رفتاری -شناختی 

و مبتلا، حمایت های قوی دریافت کرده اند)سود 

(. در چندین مطالعه تأکید شده است که 0،1331شارما

رفتاری در کاهش اضطراب امتحان –رویکردهای شناختی 

؛ 1339 3و افزایش عملکرد تحصیلی مؤثرند )ساپ،

؛ 2112 11؛ سارور،1333 3؛ کندی و دوپک،81335اسپیلبرگر،

1. Sapp 

2. Spiellberger 

3. Kennedy & Deopke 

4. Sarver 

5. Davis & Lysaker 
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(. نتایج فراتحلیل عریضی و 2115، 1دیویس و لیساکر

عنوان اثربخشی مداخلات ( تحت 1932همکاران )

و  2روانشناسی و میزان اضطراب امتحان با روش روزنتال

رفتاری  _در ایران، نشان داد که مداخلات شناختی  9رابین

بیشترین تأثیر را در کاهش اضطراب امتحان شناخته اند. 

(، نیز در پژوهشی به بررسی 1931ابوالقاسمی و همکاران )

رفتاری و مهارت  _اثربخشی دو روش آموزشی شناختی 

های تنظیم هیجان بر خودکارآمدی و سازگاری تحصیلی 

ارای اضطراب امتحان  پرداختند، نتایج نشان دانش آموزان د

رفتاری و مهارت های تنظیم –داد که هر دو روش شناختی 

هیجان، در کاهش اضطراب امتحان و افزایش خودکارآمدی 

و سازگاری تحصیلی دانش آموزان به طور معنی داری مؤثر 

( نیز در این 1988بوده اند. مطالعات به پژوه و همکاران )

 رفتاری در _اد که آموزش راهبرد های شناختی باره نشان د

کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان دختر دبیرستانی رشته 

( 1983) آشتیانی و فر ی ریاضی مؤثر است. همچنین ایزدی

 ترلکن گروه با آزمون پس– آزمون پیش نوع از پژوهشی با

 درمان های روش سودمندی آموز، دانش 91 روی بر

 کارآمد راهبردهای و مساله حل وزشآم رفتاری، -شناختی

 کارکرد بهبود و امتحان اضطراب کاهش در را سودمند و

ابراین با اند. بنکرده تأیید دبیرستانی آموزان دانش تحصیلی

 ضلمع یک عنوان به امتحان به شیوع بالای اضطراب توجه

آموزش در دانش آموزان، به ویژه دانش آموزان دختر و آثار 

سلامت روان و عملکرد تحصیلی و نیز مخرب آن بر 

 رفتاری در کاهش – شناختی آموزش نقش نشدن  برجسته

هدف اثربخشی آموزش  اضطراب آنان، پژوهش حاضر با

رفتاری در کاهش اضطراب امتحان  –مداخله ی شناختی 

 صورت گرفته است.

 روش پژوهش

این پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و 

 دانش ی کلیه شامل مطالعه،  مورد  است. جامعهپس آزمون 

 یتحصیل سال در که بود متوسطه  اول مقطع دختر آموزان

 تحصیل به مشغول کنگاور، شهر دولتی مدارس در 39-32

                                                 
6. Rosenthal 

7. Rubin 

 ندچ تصادفی گیری نمونه روش از پژوهش، این در. بودند

 بین از منظور این برای. است شده استفاده ای مرحله

 صورت به دبیرستان 2 کنگاور شهر دخترانه دولتی دبیرستان

 آموز دانش نفر 155 بین از سپس. شدند انتخاب تصادفی

 آزمون از استفاده با دبیرستان دو این اول های کلاس

 امتحان اضطراب دارای آموزان دانش امتحان، اضطراب

 گمارش برای شرایط، واجد آموزان دانش شده و شناسایی

 هک بود صورت بدین کار روش .شدند انتخاب ها گروه در

 امتحان اضطراب پرسشنامه جامعه، انتخاب از پس

 دانش روی مستمر، امتحانات از قبل هفته یک اسپیلبرگر،

 هک آموزانی دانش و شد اجرا دبیرستان دو اول مقطع آموزان

 شناسایی بودند، کرده کسب 91از بالاتر نمره مقیاس، این در

 نمرات عنوان به نمرات این. بود نفر 99 آنان تعداد که شدند

 تعداد نفر، 99 این بین از که شد گرفته نظر در آزمون پس

 و شد داده تشخیص گروه در شرکت شرایط واجد نفر 98

 قرار کنترل و آزمایشی گروه دو در تصادفی صورت به

 نفر 13 گروه، 2 از یک هر در آموزان دانش تعداد. گرفتند

 سپس. نفر رسید 15 به آنها تعداد غربالگیری، از پس که بود

 ویر( رفتاری -شناختی ی آموزش مداخله) مستقل متغیر

 اعمال دقیقه ای 01جلسه ی  8آزمایش مشتمل بر  گروه

 مداخله هیچ و ماند باقی انتظار حالت در گواه گروه و شد

 از ی آموزشی، برنامه پایان در. نشد اعمال آنها مورد در ای

 دو در همزمان طور به( کنترل و گواه) گروه دو هر افراد

 امتحان اضطراب ی پرسشنامه آزمون پس دبیرستان،

 . شد گرفته اسپیلبرگر

 آزمودنی عنوان به هایی آزمودنی که است ذکر شایان      

 هاآن های نمره که شدند انتخاب امتحان اضطراب به مبتلا

 از ربالات معیار انحراف یک اسپیلبرگر، اضطراب آزمون در

 عملکرد بررسی برای ضمن، در. بود نمونه کل میانگین

 گروه حجم. شد استفاده آموزان دانش معدل از تحصیلی

 نظر در با و کوهن جدول اساس بر کنترل، و آزمایش های

 سرمد،)شد تعیین ،88/1 آزمون توان و 5/1 اثر حجم گرفتن

 (.  1980 ، حجازی و بازرگان
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جهت جمع آوری داده های پژوهش از ابزار زیر       

 استفاده شد.:

 ی نامهپرسش : اینپرسشنامه اضطراب امتحان اسپيلبرگر

 که است شده ساخته( 1381) اسپیلبرگر توسط ای ماده 21

. دکن می توصیف را امتحان از پس و هنگام قبل، واکنش

 هیجان» و «نگرانی» آزمون، خرده دو شامل پرسشنامه این

 در را ها آزمودنی فردی های تفاوت که است «پذیری

 املی،ع تحلیل از استفاده با وی. سنجد می امتحان اضطراب

 به که آورد دست به را پذیری هیجان و نگرانی عامل دو

) هستند  معتبر کلی اضطراب نمره ی اندازه

 دهی گزارش خود ابزاری پرسشنامه این(. 1982ابوالقاسمی،

 ای گزینه چهار مقیاس یک اساس بر آزمودنی هر و است

 می پاسخ ماده هر به «اغلب» و «گاهی» ،«ندرت به» ،«هرگز»

و  9و  2 و 1 مقادیر اساس بر ترتیب به ها گزینه این. دهد

 این در بالا ی نمره گرفتن. شوند می گذاری نمره 9

بالاست  امتحان اضطراب ی دهنده نشان پرسشنامه

 رد پرسشنامه این کرونباخ آلفای ضریب(. 1381اسپیلبرگر،)

 ضریب و بوده 32/1 بالای پسر، و دختر های نمونه

 شده گزارش 81/1 ماه یک و هفته سه از پس بازآزمایی

اسپیلبرگر و  (.1،5133بندالوس و یتز)است 

برای بررسی اعتبار پرسشنامه، از شیوه ی  (،1381همکاران)

 آنها همبستگی مقیاساعتبار ملاکی همزمان استفاده کردند. 

های اضطراب صفت و حالت را با مقیاس خستگی روانی 

از پرسشنامه ی شخصیتی چندوجهی مینه سوتا به ترتیب 

 ایران، در پژوهشی گزارش کردند.  در 81/1و  33/1

 دبیرستانی، آموز دانش 121 روی بر همکاران و ابوالقاسمی

 پس ) بازآزمایی و تنصیف درونی، همسانی پایانی ضریب

 به %31 ،32/1 ،32/1 ترتیب به را پرسشنامه این( هفته 9 از

 ایه مؤلفه و پرسشنامه این کل همبستگی و آوردند دست

 مناسب امتحان اضطراب های مقیاس از بسیاری با آن

است.ضریب همبستگی این مقیاس با خرده  شده گزارش

 (=03/1r( و تسهیل کننده)=r 91/1آزمون های بازدارنده)

                                                 
 1. Bandalos & Yates 

( معنی دار به دست r=03/1اضطراب امتحان و تعرف سازه)

 (.1982(. )ابوالقاسمی،p<11/1آمد)

پژوهشگر آموزش  رفتاری: –آموزش مداخله ی شناختي 

جلسه و هر  8رفتاری را به مدت  –مداخله ی شناختی 

دقیقه به صورت گروهی و  هفته ای یکبار انجام  01جلسه 

  انجام ی نحوه پیگیری  و تکالیف مرور با جلسه داد. هر

 به درمان بعدی های گام سپس .شد می آغاز منزل در   آنها

برنامه ی  این ی خلاصه .شد می داده آموزش آموزان دانش

 ی معارفه و آمدگویی خوش :بود شرح آموزشی بدین

 و پژوهشگر، انجام پیش آزمون  با کننده شرکت اعضای

آموزش)جلسه  اهداف قوانین، منطق و ساختار، با آشنایی

 ن،آ علائم و امتحان اضطراب اضطراب، تعاریف اول(، بیان

 کنیکت معرفی زندگی و و تحصیلی عملکرد بر تأثیراتش

 فکار،ا بین ارتباط بیان ای)جلسه دوم(، مقابله کاربردی های

موقعیت)جلسه  از اشخاص ارزیابی منطق و رفتار، هیجان،

 آموزش چهارم(، آرامی)جلسه تن آموزش و سوم(، معرفی

 سهفعالیت) جل ریزی برنامه و برگردانی توجه های تکنیک

ربوطه م های تکنیک و منفی خودآیند افکار پنجم(، شناسایی

 و منفی خودآیند افکار با کلامی ششم(، چالش )جلسه

 ی نحوه هفتم(، آموزش مثبت)جلسه خودگویی آموزش

 قرارداد تنظیم آن و ی گانه سه طرح مطالعه و  صحیح

در این مدت بر روی گروه کنترل  (.هشتم مشروط )جلسه

پس از پایان کامل دوره ی  هیچ گونه آموزشی اعمال نشد.

آموزشی، از دانش آموزان دو گروه)کنترل و آزمایش( آزمون 

 اضطراب امتحان به عمل آمد.

 از آماری های داده توصیف برای پژوهش، این در      

 یپراکندگ شاخص و میانگین واسط حد شاخص ی محاسبه

 و ناقرینگی)  توزیع های شاخص و معیار انحراف

 های ادهد تحلیل و تجزیه منظور به و شد استفاده( کشیدگی

 به MANCOVAکواریانس تحلیل آزمون آمده، دست به

 شد. گرفته کار
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 شاخص های توصيفي نمره های شرکت کنندگان گروه های آزمایش و کنترل در متغير اضطراب امتحان .4جدول

 k-s Sig کشيدگي کجي انحراف معيار ميانگين  تعداد              متغيرها گروه ها

 

 آزمایش

 211/1 180/1 -005/1 228/1 21/3 00/55     15     پیش آزمون 

 211/1 138/1 -122/1 039/1 11/8 01/93  15      پس آزمون  

 

 کنترل

 211/1 109/1 -182/1 955/1 19/11 90/58  15     پیش آزمون 

 211/1 101/1 -239/1 121/1 21/3 59/09  15     پس آزمون  

    
 ها ) متغير وابسته : اضطراب امتحان(بين آزمودني اتهای اثرنتایج آزمون .1جدول

 F Sig ميانگين مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منابع تغيير

 999/1 391/1 311/23 1 311/23 گروه ها

 111/1 388/01 011/1398 1 011/1398 پيش آزمون

 189/1 853/1 939/53 1 939/53 گروه ها * پيش آزمون

   351/91 20 311/891 خطا

 

 اضطراب امتحان(ها ) متغير وابسته : بين آزمودنيات های اثرنتایج آزمون .9جدول

 مجذور ایتا F P ميانگين مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منابع تغيير

 081/1 111/1 913/53 223/1883 1 223/1883 پيش آزمون

 210/1 119/1 113/3 991/291 1 991/291 گروه ها

    303/92 23 115/831 خطا

      

 یافته ها

دانش آموز مبتلا به  98مورد مطالعه شامل  نمونه ی 

اضطراب امتحان بود که به روش تصادفی در دو گروه 

، میانگین و 1آزمایش و کنترل قرار گرفتند. در جدول 

انحراف معیار نمرات گروه ها در مراحل پیش آزمون و پس 

 آزمون متغیر اضطراب امتحان ارائه شده است.

ص های مختلف گرایش براساس اطلاعات جدول بالا، شاخ

مرکزی، پراکندگی و توزیع نمره ها و نتایج آزمون نرمالیتی 

اسمیرنوف نشان داد که توزیع نمره های  -کولموگروف 

متغیرها به توزیع نرمال نزدیک ی شرکت کنندگان در همه 

 است.

شود، احتمال ملاحظه می 2همان طور که در جدول        

های عملکرد گروهی پذیرش فرض صفر برای مقایسه 

آزمایش و کنترل در پیش آزمون متغیر اضطراب امتحان از 

ه توان نتیج(. بنابراین، میSig=  189/1بزرگتر است )  15/1

همگنی شیب های رگرسیون تأیید می ی  گرفت که فرضیه

 شود. 

، احتمال پذیرش نشان می دهد 9همان طور که جدول        

ای آزمایش و کنترل در گروه هی فرض صفر برای مقایسه 

کوچکتر است  15/1پس آزمون متغیر اضطراب امتحان از 

(15/1P< ،113/3F=   به عبارت دیگر، پس از تعدیل .)

نمره های پیش آزمون، عامل بین آزمودنی های دو گروه اثر 

توان نتیجه گرفت که بین عملکرد معنادار دارد. بنابراین، می

یر اضطراب امتحان اعضای دو گروه در پس آزمون متغ

دار وجود دارد. آخرین ستون این جدول، یعنی تفاوت معنا

ود شدهد. ملاحظه میمجذور ایتا ضریب تبیین را نشان می

( واریانس اضطراب امتحان به 210/1درصد ) 0/21که 

 -ی شناخت آموزش مداخله یمتغیر مستقل یعنی،  ی وسیله

شود. در نهایت، با توجه به شواهد جمع رفتاری تبیین می

توان نتیجه گرفت که به طور آوری شده در این تحقیق می

تواند رفتاری می -شناختی آموزش مداخله ی کلی، 

همچنین اضطراب امتحان دانش آموزان را کاهش دهد. 

میانگین ها نشان می دهد که میانگین متغیر ی مقایسه 
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در پس آزمون در گروه آزمایش پایین تر  اضطراب امتحان

 .از گروه کنترل بوده است

 

 بحث و نتيجه گيری

هدف پژوهش حاضر، تعیین اثربخشی آموزش مداخله ی 

رفتاری در کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان  –شناختی 

 ی آموزش مداخلهنوجوان بود. نتایج پژوهش نشان داد که 

متحان دانش آموزان اضطراب ادر کاهش رفتاری  -شناختی

این یافته نشان می دهد که آموزش  .مؤثر بوده است نوجوان

رفتاری یک روش مؤثر برای بهبود  –مداخله ی شناختی 

عملکرد تحصیلی و راهبردی پیشگیرانه برای کاهش 

اضطراب امتحان دانش آموزان است و به دانش آموزان این 

موده و توانایی را می دهد که اضطراب خود را کنترل ن

عملکرد تحصیلی خویش را بالا ببرند. یافته های این 

(، 1335)1پژوهش با مطالعه ی واگ و پاپاسدورف

دارد. آنها در پژوهش های خود دریافتند که درمان های 

شناختی و حساسیت زدایی منظم در درمان اضطراب امتحان 

 است شده تأکید فرض این بر شناختی رویکرد مؤثرند. در

 فکرت اساس بر مختلف های موقعیت با برخورد در افراد هک

 ایجاد اینبنابر. کنند می عمل خود شخصی تفسیر و تعبیر و

 احساس اندتو می رویداد یک از فرد تفسیر و تعبیر در تغییر

در  .هدد تغییر رویداد یک به نسبت را فرد فیزیولوژیکی و

رویکرد رفتاری نیز فرد یاد می گیرد که با استفاده از تکنیک 

آرام سازی عضلانی در مواجهه با رویدادهای اضطرابی، 

 مقابله کرده و تنش جسمانی خود را به حداقل برساند. از

 رایب متنوعی های تکنیک شناختی، پردازان نظریه رو این

 و مسأله حل آمدن، بر عهده از های مهارت دادن افزایش

 خود اطراف جهان مراجعان، که هایی شیوه تغییر و اصلاح

 این یافته ها در. آوردند وجود به کنند می تفسیر و درک را

(  2119و همکاران، 2؛ لیگر1339راستای این نتیجه )ساپ، 

 داری معنی طور به رفتاری – شناختی های درمان است که

 ثرا تحصیلی عملکرد افزایش و امتحان اضطراب کاهش در

اثربخشی  منظور به که پژوهش حاضر در. بودند بخش

                                                 
1. Vagg & Papasdrof 

 اضطراب کاهش بر  رفتاری -شناختی آموزش مداخله ی

 شانن نتایج شد، انجام مقطع دبیرستان آموزان دانش امتحان

 رفتاری -شناختی مداخله ی با که آموزانی دانش  داد

 رل،کنت گروه به نسبت آنها امتحان اضطراب آموزش دیدند،

 .یافت افزایش آنها خودکارآمدی و نفس عزت و کاهش

که دانش آموزان دارای اضطراب  همچنین آشکار گردید

همراه با نگرانی  ،امتحان، توجه خود را به اشتغالات ذهنی

و انتقاد از خود معطوف می کنند و در نتیجه توجه کمتری 

به تلاشها و کوششهای تکلیف مدار دارند. دانش آموزان 

فکاری منفی و غیرواقع بینانه از خود دارند، خود مضطرب ا

را انسانی لایق و شایسته نمی دانند، به شدت از شکست  

می ترسند، خود را با دیگران مقایسه می کنند و در این 

یح جمقایسه  توانایی های دیگران را بر قابلیت های خود  تر

منفی پیدا می کنند و در کل ی  می دهند و خودپنداره

یجه رو می توان نت این . ازگویی منفی استفاده می کنندازخود

 خود تمرین رفتاری، -شناختی ی مداخله گرفت که

 در و شناختی های تحریف از عاری و مثبت هایارزیابی

امتحان  اضطراب  کاهش در افراد عملکرد افزایش نتیجه

 تایجن با تحقیق های یافته رسد. این می نظر به  مؤثر امری

 ،(1333) و دوپک کندی ،(1983) آشتیانی و ایزدی پژوهش

 و همسو( 2115) لیساکر و دیویس و ،(2112)سارور

 و روحی ناراحتی یک اضطراب، که آنجا از .است هماهنگ

 از جمعیت از قشری دامن گیر که است رنجورخویی روان

 هنگامیکه گفت توان می است، نوجوانان و جوانان جمله

 موقعیت در خود ذهنی توانایی و کارایی ی درباره فرد

 باعث احساس این شود نگرانی و تشویش دچار امتحان،

 اتانتطار به بیان دیگر. شود می وی عملکرد افت و کاهش

 جادای آنان در تواند می آموزان دانش توان از بیش و نامعقول

 لگوا والدین، حد از بیش انتظارات و توقعات. کند اضطراب

 های رقابت پروری، فرزند انعطاف قابل غیر و خشک های

 ناموفق های تجربه دانشجویان، و آموزان دانش نادرست

 عدم تهدیدها، و حد از بیش های گیری سخت آنان،

 مهم حد از بیش کردن، مقایسه مضطرب، والدین آمادگی،

2. Liger 



 کارخانهء/ در کاهش اضطراب امتحان نوجوانان یرفتار -یشناخت یآموزش مداخله  یاثربخش

 19 

 ی،منف تفکر نامناسب، پاداش ها، درس از بعضی دادن جلوه

 قبیل این از و خود های توانایی شناخت عدم تمرکز، عدم

 جای به امتحان ی جلسه در فرد که شود می سبب موارد

 را فوق عوامل دهد، قرار توجه کانون در را امتحان که این

 لمسائ فکر به که آنچه از بیش و دهد قرار توجه کانون در

 جربهت جبران و والدین به جوابگویی فکر به باشد امتحان

 مین را خود های آموخته درنتیجه برآید، قبلی ناموفق های

 پژوهش .گردد می آشفتگی و دلهره دچار و بدهد نظم تواند

 و کنترل گروه دو اعضای عملکرد بین دادکه نشان حاضر

 تفاوت امتحان اضطراب متغیر آزمون پس در آزمایش

 که است حاکی ها داده از حاصل نتابج. دارد وجود دارمعنا

 سطح رفتاری، -شناختی مداخله آموزش جلسه 8 اجرای با

 های توانایی به نسبت آموزان دانش های دانسته و آگاهی

 مک خود با مقابله های روش و است کرده پیدا افزایش خود

 و خودشناسی ی واسطه به پنداری کم خود و بینی

 یتوانای به نسبت باورها و ها نگرش تغییر و خودراهبری

 رارق تأکید مورد تحصیل و خواندن درس نیز و خویش های

 می طرحم بیابانگرد باره این در.است یافته افزایش و گرفته

 و قیتموف با فرد هر شناختی ارزیابی و ذهنی تصویر سازد،

 رد بین خوش افراد رسد می نظر به.دارد رابطه او شکست

 .کنند یم کسب بیشتری موفقیت خود تحصیلات و زندگی

 ی زمینه در(  1985) بلندی علی پژوهش راستا این در

 و امتحان اضطراب و منطقی غیر باورهای رابطه بررسی»

 و امتحان اضطراب کاهش بر درمانی شناخت روش تأثیر

 از یکی که است مطلب این مؤید  «منطقی غیر باورهای

 تاس منطقی غیر باورهای امتحان، اضطراب عوامل مهمترین

 و منطقی غیر باورهای کاهش در درمانی شناخت روش و

نتایج به دست آمده از مطالعه . است مؤثر امتحان اضطراب

 و سازی آرام روش بخشی اثر مبنی بر( 1388)  1ی بریتون

 اضطراب دارای آموز دانش 92 روی بر مثبت خودگویی

 درمانی، گروه دو در کنندگان شرکت که داد نشان امتحان،

 .دادند نشان خود از امتحان اضطراب در معناداری کاهش

ایی در ه روند تغییر شناختی که شامل آموزش بنابراین یک

                                                 
1. Briton 

جهت کنترل افکار مخرب به همراه فرآیند تن آرامی، 

حساسیت زدایی منظم و بحث های گروهی است، بهبود 

زیادی در کاهش میزان اضطراب امتحان دانش آموزان و در 

 ند. آورنتیجه افزایش مهارتهای قابل دسترس به وجود می 

 صبحی از نقل به ،1385) 2بام مایکن و لیبرت موریس،

نیز با تحقیقات خود به این نتیجه دست ( 1985، قراملکی

  و یشناخت  مؤلفه کاهش در شناختی های مقابله یافتند که

 یلیخ طور  به مقابله این. مؤثرند امتحان  اضطراب نگرانی

 انینگر و ذهنی اشتغالات که کند می کمک فرد  به مؤثری

هد. د کاهش را تکلیف به نامربوط و منفی افکار و کننده

هنگامی که شخص امتحان می دهد، داشتن احساس، تفکر 

مثبت و خوش بینانه می تواند موجب موفقیت  او بشود. از 

این دیدگاه، اضطراب به طور مستقیم به کاهش عملکرد و 

نمره ی پایین در یک آزمون منجر نمی شود بلکه  افکار 

ی می شود، عامل اصلی این نامربوطی که از اضطراب ناش

( به درستی گفته 1930مسأله است. در این باره دادستان )

است که استفاده از راهبردهای گوناگون، نه تنها مسأله ی 

افت تحصیلی را به علت اضطراب امتحان، در حد وسیعی 

کاهش خواهد داد بلکه در سطح کلان نیز مؤثر خواهد افتاد. 

امروز، پدران و مادران فردای چرا که دانش آموزان مضطرب 

جامعه ما خواهند بود. بدیهی است اگر امروز به فریاد کمک 

طلبی  آنها پاسخ مناسب دهیم، نه تنها وظیفه ی خود را در 

برابر نسل کنونی به خوبی ایفا کرده ایم، بلکه در راه 

پیشگیری از بروز مشکلات و انتقال ناهنجاری ها به نسل 

 ایی برداشته ایم. های آینده نیز گامه

شایان ذکر است که مدیران و مسئولان آموزشی، اولیاء،       

مربیان و مشاوران با همفکری، همدلی، همکاری و 

هماهنگی یکدیگر می توانند با تکیه بر این گونه پژوهش 

ها و اجرای برنامه های مداخله گرایانه ی آموزش 

 حان دانشرفتاری، میزان اضطراب امت -راهبردهای شناختی

آموزان را کاهش دهند و سلامت روانی آنها را تأمین کنند 

و در جهت پیشگیری از بروز ناهنجاری ها و نابسامانی ها 

حرکت نمایند. به طور کلی، نتایج این پژوهش لزوم توجه 

2. Morris, Liebert & Meichenbaum 
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هر چه بیشتر به بحث اضطراب و تأثیر آن بر عملکرد 

را تحصیلی و به تبع آن بهداشت روانی دانش آموزان 

گوشزد می کند؛ چرا که اگر این اضطراب ها تداوم و شدت 

یابند، موجب بروز ناهنجاری های رفتاری و عاطفی برای 

دانش آموزان، خانواده ها و جامعه می شود و باعث هدر 

رفتن سرمایه های انسانی و اقتصادی کشور در بخش 

 زمانی محدودیت آموزش و پرورش می گردد. از آنجا که

 جهت پیگیری جلسات برگزاری امکان هش،پژو انجام

 مدت را برای دراز در درمانی روش این  تداوم بررسی

میسر نساخت، و با توجه به منحصر بودن نمونه  پژوهشگر

 هب آن نتایج به دختران مقطع اول متوسطه و عدم تعمیم

 تحصیلی، لذا های پایه و  ها گروه جامعه ی پسران و سایر

های شود در تحقیقات آینده با انجام و بررسیپیشنهاد می

 -شناختی  مداخله یپیگیرانه، تأثیرات دراز مدت آموزش 

رفتاری مورد توجه قرار گرفته همچنین تحقیقات بعدی بر 

دختران ی پسران انجام گیرد و با جامعه  ی روی جامعه

 گردد. مقایسه
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Abstract 
The current study is done with the purpose of studing the effectiveness behavioral-cognitive intervention training 

in decreasing the teenagers’s test anxiety. The present study was a qasi-experimental method with pre-test/post 

test with a  controled group. Statistical population included first grade high school students of  Kangavar city who 

were studying in the educational year 92-93. sample of  this study was composed of 30 students  who were selected 

with multi-stage random sampling  method, and were placed in two experimental groups and control groups(each 

consisted of 15 persons).The current research method was a semi-experimental with a design of  pre-test and post- 

test with a  controled group. Then,pre-test (Spilberger test  anxiety inventory ) was done for both two groups. The 

experiment group was received eight 60 minutes training sessions with the group method and behavioral-cognitive 

intervention once a week and the control group was still waiting. Finally, this aforementioned post-tests were  

performed on both two groups. The data using descriptive statistical and multi-variate analysis of covariance, were 

analyzed.The results of the analyzing the findings by using  multi-variate analysis of covariance showed that the 

behavioral-cognitive intervention training could  have a desirable effect in efficacy and improvement of  learners  

with decreasing  the test anxiety.  
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