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  چكيده 
 در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و عملكرد سازي ايمن آموزش تأثيرهدف اين پژوهش بررسي 

اين پژوهش .  بود89-90 دختر مقطع اول متوسطه شهر مياندوآب در سال تحصيليموزانآ دانش تحصيلي
ي كه در آزمون اضطراب امتحان فيليپس بالاترين نمره را آورده آموزان دانش نفر از 30نيمه تجربي روي 

گروه  انتخاب و بطور تصادفي در دو اي خوشهنمونه آماري با روش نمونه گيري تصادفي . بودند انجام شد
 در مقابل استرس در شش جلسه يك و نيم ساعته سازي ايمنآموزش . آزمايش و كنترل جايگزين شدند

 بدست آمده هاي داده.  دريافت نكرداي مداخلهولي گروه كنترل ،  دو بار به گروه آزمايش داده شداي هفته
 نشان داد كه اضطراب امتحان نتايج.  تجزيه و تحليل شد)آنكووا (راهه يكبا استفاده از تحليل كواريانس 

ي در تأثيركه مداخله   كاهش يافت در حاليداري معنيطور ه در گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل ب
  . بهبود عملكرد تحصيلي نداشت

  
  
  

، تحصيلي عملكرد، اضطراب امتحان،  در مقابل استرسسازي ايمن آموزش :ن كليدياگ واژه
   دخترآموزان دانش

                                                 
 . ، گروه علوم تربيتي، تبريز، ايرانتبريز، واحد  دانشگاه آزاد اسلامي-1
 . ، گروه علوم تربيتي، شبستر، ايران شبستر، واحداسلامي  دانشگاه آزاد-2
 . ، تبريز، ايرانان شناسي عموميارشد رو يكارشناسآموخته  دانش، تبريز، واحد  دانشگاه آزاد اسلامي-3

 »تربيتي فصلنامه علوم«
    1391 مستانز ـ 20م ـ شماره پنجسال 

  33-48  .ص. ص

  11/08/1390: تاريخ دريافت مقاله
 08/07/1391: قالهتاريخ پذيرش نهايي م



91ستان زم – 20 شماره - 5 سال -فصلنامه علوم تربيتي   34

  مقدمه
به عنوان پاسخي مناسب و سازگار تلقي ، در همه جوامع، طراب به منزله بخشي از زندگي هر انساناض 

فقدان اضطراب يا اضطراب بيمارگونه ممكن است فرد را با مشكلات و خطرات زيادي مواجه . شود مي
 موقع و مناسب به،  كه براي انجام امور خودسازد مياضطراب در حد متعادل و سازنده فرد را وادار . سازد

، سليماني بخشاني و، پور لشكري(زندگي خود را با دوام تر و بارورتر سازد، تلاش كند و بدين ترتيب
1384( .  

گاهي اين .  اضطراب مشاهده نشوندهاي بحران،  كه در خلال فرايند نوجوانيافتد ميبندرت اتفاق  
؛ گاهي فراگير است و زماني به دشو ميماني به صورت تدريجي ظاهر زاضطراب به طور ناگهاني و 

فقط در خلال ، كشد و زماني بالعكس  طول ميها هفتهد؛ گاهي شو اي محدود مي احساس مبهم و پراكنده
اضطراب يك احساس ، شدت و مدت آن، پذيرد ؛ اما صرف نظر از چگونگي بروز چند ساعت پايان مي

  . )1387، دادستان(بنيادي است كه كمتر نوجواني با آن بيگانه است 
رود به  اضطراب امتحان است كه وقتي مقدار آن از حد مطلوب فراتر مي، ها اضطرابيكي از انواع  

 تا بخش شود ميالشعاع قرار داده و باعث   را تحتآموزان دانشاحتمال قوي يادگيري و پيشرفت تحصيلي 
  . )1386، بيابانگرد(زيادي از منابع و استعدادهاي بالقوه انساني و اقتصادي جامعه تلف شود 

كه . اضطراب امتحان اصطلاحي كلي است كه به نوعي از اضطراب با هراس اجتماعي خاص اشاره دارد
ي مانند هاي موقعيتپيامد آن كاهش توان مقابله با  و كند هايش دچار ترديد مي ييفرد را در باره توانا

دهند و مستلزم حل مشكل يا  بي قرار ميفرد را در معرض ارزشياي كه هاي موقعيت، موقعيت امتحان است
، با توجه به مرحله بروز آن به اين معني كه، در واقع اضطراب امتحان نوعي ارزشيابي است، مسئله هستند

مانند (اضطراب امتحان در شرايط شناختي نابهنجار ، ارزيابي يا خود تهديدسازي از موقعيت آزمون است
كند اين  زاهاي تحصيلي بروز مي در برابر استرس) مربوط به امتحانهاي نگران كننده و افكار نا  ادراك
انجامد  به كاهش در عملكرد و كاهش حافظه فعال مي،  بسيار فشار زاهاي موقعيت نابهنجار به هاي پاسخ

  . )1388، زاده و حلاجاني احتشام، حيدري(
 مربوط به جنبه شناختي تجربه نگراني.  شناختي و هيجاني: اصلي استمؤلفهاضطراب امتحان داراي دو  

افكار مربوط به احتمال شكست و پيامدهاي ناشي از ، اضطراب است مانند انتظارات منفي از امتحان
 فيزيولوژيكي اشاره دارد كه با بر انگيختگي سيستم هاي واكنش هيجاني به مؤلفه. شكست در امتحان

به (ميوز و برودر . )2005، 1لوفي و دارلوك (شود ميعصبي خودمختار و به صورت تنش و عصبانيت ديده 
،  نگراني:اند كه عبارتند از  ذكر كرده مؤلفهبراي اضطراب امتحان چهار) 1382، نقل از ابوالقاسمي

  . فقدان اعتماد به نفس و تداخل، پذيري هيجان

                                                 
1 - Lufi & Darliuk 
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با ، ردرابطه نزديكي با اضطراب عمومي دا، اضطراب امتحان به عنوان يك پديده شايع و مهم آموزشي
 سازد ميهاي خاصي است كه آن را از اضطراب عمومي مجزا  ها و مشخصه اين حال داراي ويژگي

  . )1383، شكركن، نجاريان، زاده هنرمند مهرابي، ابوالقاسمي(
اما گاهي اضطراب ، ميزان كم اضطراب طي امتحانات براي انجام مطالعه لازم و ضروري است 

اضطراب در سطح . نمايد  كه فعاليت آنها را محدود ميشود ميري زياد  و دانشجويان به قدآموزان دانش
از طرفي اضطراب شديد اثر معكوس دارد . آموز و دانشجو شود تواند باعث ايجاد انگيزه در دانش معقول مي

رفتار نامناسب در كلاس و گرايش منفي ، كسب نمرات پايين، و ممكن است باعث كم شدن عزت نفس
  . )1999، 1كتز و واچيلكا(د نسبت به درس شو

، پور و همكاران  ؛ لشكري2010،  ؛ ويتاساري و همكاران2003، 2ارجن(بيشتر مطالعات انجام شده  
بيانگر اين حقيقت هستند كه بين افزايش اضطراب و كاهش عملكرد تحصيلي همبستگي مثبت ، )1384

كند و در  هاي خود ترديد مي ي تواناي دربارهشود ميزيرا فردي كه دچار اضطراب امتحان ، وجود دارد
، گيرد ها و خودكارآمدي قرار مي مهارت، ها ر معرض ارزشيابي يا بروز تواناييي كه فرد دهاي موقعيت
 و ينقل از ابوالقاسم(واين . شود ميو اضطراب مانع پيشرفت تحصيلي او  كند ناتواني مي احساس
 تأثير توجهي براي تبيين چگونگي – سازه شناختي اضطراب امتحان را به عنوان يك) 1388، همكاران

افراد داراي ، توجهيـ براساس مدل شناختي . اضطراب امتحان بر عملكرد تحصيلي توصيف كرده است
انتقاد از خود و ، اشتغال فكري، هاي نامربوط به تكليف حان توجه خود را معطوف به فعاليتاضطراب امت

توجه كمتري بر تكاليف دارند كه اين امر موجب كاهش عملكرد ، جههاي جسماني نموده و در نتي نگراني
  . شود ميدر آنان 

را حالت خاصي از اضطراب اضطراب امتحان ، )1386، زاده هنرمند و كاظميان مقدم نقل از مهرابي(  سيبر 
ت  رفتاري مرتبط با ترس از شكسفيزيولوژيكي و،  پديدار شناختيهاي پاسخداند كه شامل  عمومي مي

دهد  هنگامي كه اضطراب امتحان رخ مي. كند ارزيابي تجربه مي هاي باشد و فرد آن را در موقعيت مي
امتحان يك اضطراب . كنند تداخل مي فرد مؤثرهاي شناختي و توجهي با عملكرد بسياري از فرايند

 قرار تأثيرحت  و دانشجو را در سراسر جهان تآموز دانشها  مشكل آموزشي مهمي است كه سالانه ميليون
موارد افت تحصيلي % 30 تا 20در ايران نزديك به . )1387، هيل به نقل از خسروي و بيگدلي(دهد  مي

  . )1381، بيابانگرد(به علت اضطراب امتحان است 
 آمريكايي اضطراب امتحان را آموزان دانش در صد از 41تا31معتقدند كه ) 2008( و همكاران 3كارتر 

ميزان شيوع  )2003،  ؛ ارجن2007، 4آلسينا(اساس برآورد برخي از پژوهشگران بر. تجربه مي كنند
                                                 

1 - Katz & Wachelka 
2 - Ergen 
3 - Carter 
4 - Alsina 
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اين برآورد در ايران .  در صد گزارش شده است30تا10و دانشجويان از  آموزان دانشدر اضطراب امتحان
نتايج . )1379، همكارانابوالقاسمي و ( است شده در صد گزارش4/17 دبيرستاني آموزان دانشبراي 

، ابوالقاسمي و همكاران(، )2007، 3پوتوين(، )1999، 2فراندو وارا(، )1990، 1ماريا و نيوا(ي ها پژوهش
شناسي اضطراب امتحان در گير حاكي از آن است كه ميزان همه )1384، پور و همكاران لشكري( و )1379

  . كنند متحان را با شدت بيشتري تجربه ميدختران بيشتر از پسران است و آنها اضطراب ا
فاده از آموزش تن آرامي و پژوهشگران براي درمان اضطراب امتحان بر است، در اواسط دهه شصت 

 شناختي در درمان اضطراب امتحان هاي روشدر دو دهه اخير بر . كردند تأكيد ميزدايي منظم  حساسيت
ن  مداخلات درماني شناختي و رفتاري در كاهش اضطراب امتحااخيراً. تمركز بيشتري شده است

 تأكيددر چندين مطالعه با روش فرا تحليل . اند هاي تجربي قوي دريافت كرده حمايت،  مبتلاآموزان دانش
تحصيلي  كنند كه رويكردهاي شناختي و رفتاري در كاهش اضطراب امتحان و افزايش عملكرد مي
  . )1383، نريماني و قمري، گلپور، ابوالقاسمي(ترندمؤثر

تمرين رفتاري و ،  با استفاده از كنترل برانگيختگي فيزيولوژيكي4ابل استرس در مقسازي ايمندر آموزش  
توان به درمان و پيشگيري تعداد زيادي از مشكلات وابسته به استرس  مي، اي شناختي راهبردهاي مقابله

اين .  در مقابل استرس يك تكنيك منفردي نيستسازي ايمنآموزش . )1386، چراغ چشم(پرداخت 
طلاح عام است كه به الگوي درماني مركب از برنامه آموزشي نيمه سازمان يافته و از نظر عنوان يك اص

 افراد تحت درمان متفاوت برحسبه ژدر اين نوع درمان عمليات آموزش وي. شود ميباليني حساس اطلاق 
بحث ، 5تدريس آموزشي: هاي زير است  در مقابل استرس شامل تكنيكسازي ايمنآموزش . خواهد بود
،  ذهني و رفتاريتصويرسازيتمرين ، آموزش آرامش دهي، مسئله گشايي، بازسازي شناختي، 6سقراطي

 به منظور SIT. و اقداماتي در جهت تغيير محيط 9آموزش تقويت خود، 8آموزش خودفرماني، 7خودبازنگري
ر حل تعليم و رشد مهارت هاي مقابله طرح شده است و نه تنها در حل مشكلات فعلي فرد بلكه د

 را با دفاع پيش ها گروهاين آموزش افراد يا .  استمؤثر و بر آنها شود ميمشكلات آتي نيز در نظر گرفته 
. سازد مي پراسترس آينده آماده هاي موقعيتاي براي مواجهه با  هاي مقابله اي از مهارت  يا مجموعهرگست
SITايجاد رابطه  تمركز اصلي در آنآموزش مفهوم سازي ناميده شد و :مرحله اول.  سه مرحله دارد

و كمك به او براي فهم بهتر ماهيت استرس و اثر آن بر روي هيجان و عملكرد و  همكارانه با مراجع
                                                 

1 - Maria & Nuovo 
2 - Ferrnando& Varea 
3 - Putwain 
4 - Stress inoculation training 
5 - Didactic teaching 
6 - Socratic discussion 
7 - Self-monitoring 
8 - Self-instruction 
9 - Self-reinforcement 
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 شود ميها خوانده  مرحله دوم اكتساب و تمرين مهارت. ديدگاه تعاملي قرارگرفتسازي دوباره آن از  مفهوم
ه و به تدريج در واقعيت تمرين ابتدا در كلينيك آموخترا  هاي مقابل ر طي آن مراجعين انواع مهارتد

 بر مبناي نياز درمانگر به نقش شود ميپيگيري ناميده  مرحله سوم كه اكنون مرحله كاربرد و. كنن مي
پذيرفتن ديدگاه آينده نگرانه به منظور پيشگيري از عود ، هاي پيگيري ارزشيابي، مهم جلسات تقويتي

در اين مرحله تمرين تصويرسازي . هاي آموزشي در آينده بنا شده است نامهمشكل و نياز به توسعه بر
انجام آزمايشات شخصي در شرايط (بندي شده در واقعيت  ذهني و رفتاري در كلينيك و هم مواجهه درجه

  . )1386، مايكنبام(گيرد  صورت مي) واقعي زندگي
زدايي منظم را  ل استرس و حساسيتاب در مقسازي ايمنروش درماني ) 1383(ابوالقاسمي و همكاران 

 هاي گروهنتايج نشان داد كه اضطراب امتحان در .  به كاربردندآموزان دانشبراي كاهش اضطراب امتحان 
 داري معني منظم در مقايسه با گروه كنترل به طور زدايي حساسيت در مقابل استرس و سازي ايمنآموزش 

كاهش اضطراب امتحان در براي  رواني را يساز ايمنروش ) 1386(چراغ چشم. كاهش يافت
گروه  آموزان دانش بودن آن در كاهش اضطراب امتحان مؤثرنتايج حاكي از .  پسر به كاربردآموزان دانش

  . آزمايش بود
 در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و عملكرد سازي ايمن آموزش تأثيربه بررسي ) 1388(رشيدي 

نتايج حاكي از كاهش اضطراب . سر مقطع راهنمايي اروميه پرداخت دختر و پآموزان دانشتحصيلي 
 در سازي ايمنآموزش ) 1983 (1جانسن وباروز. امتحان و بهبود عملكرد تحصيلي در گروه آزمايش بود

 هفته به صورت گروهي 6 دبيرستاني به مدت آموزان دانشمقابل استرس را براي درمان اضطراب امتحان 
 آموزان دانش در مقابل استرس اضطراب امتحان سازي ايمنبه دست آوردند كه آموزش آنها . به كار بردند
باورهاي منطقي و عملكرد تحصيلي آنها را نسبت به گروه ،  و در مقابل خودكارآمديدهد ميرا كاهش 

  .  افزايش دادداري معنيگواه به طور 
 نوجوان پسر آموزان دانش را در  در مقابل استرسسازي ايمنآموزش ) 1991 (2هاينز و زيجا كوفسكي

 گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل در ميزان هاي آزمودني. مبتلا به اضطراب امتحان به كار بردند
در تحقيقي كه بر روي  )1993 (3اشنايدر ونويد.  داشتندداري معنيسطوح اضطراب امتحان و خشم كاهش 

زدايي منظم  ام دادند به اين نتيجه رسيدند كه حساسيتدانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان رياضي انج
  .  دارندتأثيردر كاهش اضطراب امتحان ،  در مقابل استرسسازي ايمنو آموزش 

براي درمان اضطراب امتحان دانشجويان از ) 1383، نقل از ابوالقاسمي و همكاران(روز و ليري  
درمان ( به سه گروه آزمايشي ها آزمودني. ند در مقابل استرس استفاده كردسازي ايمن آموزش هاي روش

نتايج نشان داد اضطراب . و يك گروه كنترل تقسيم شدند) آموزش تن آرامي و تركيبي، بازسازي شناختي
                                                 

1 - Johnson & Burrows 
2 - Hains & Szyjakowski 
3 - Schneider & Nevid 
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 كاهش يافت و متعاقب آن افزايش در عملكرد تحصيلي داري معنيامتحان گروه بازسازي شناختي به طور 
  . تر بودند گر در مقايسه با گروه كنترل موفقرماني دي دهاي گروه، همچنين. آنها ملاحظه شد

هاي آموزشي و شيوع بيشتر آن در  اهميت آن در محيط، با توجه به ميزان شيوع بالاي اضطراب امتحان 
از اينرو هدف اصلي پژوهش حاضر . دختران نسبت به پسران مطالعه در اين زمينه ضروري و مهم است

 آموزان دانش در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي سازي ايمن آموزش تأثيربررسي 
  . باشد دختر مقطع اول متوسطه مي

  
  :هاي اين پژوهش عبارتند از فرضيه

 .دهد  مي را كاهشآموزان دانشاضطراب امتحان ،  در مقابل استرسسازي ايمنآموزش  -1
 .  داردتأثير انآموز دانش در مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي سازي ايمنآموزش  -2
  

   شناسي پژوهش روش
جامعه آماري . است پس آزمون با گروه كنترلـ پيش آزمون  پژوهش حاضر نيمه تجربي از نوع طرح

.  بودند1389-90 دختر سال اول متوسطه شهر مياندوآب در سال تحصيلي آموز دانش 4366  كليهپژوهش
براي انتخاب نمونه از بين . تخاب شد اناي خوشهتصادفي  صورت  نفر بود كه به30حجم نمونه 

 5،  بود كلاس11ان داراي  دخترانه شهر مياندوآب يك دبيرستان انتخاب شد كه دبيرستهاي دبيرستان
 30از ميان آنها . صورت تصادفي انتخاب شدند و به آزمون اضطراب امتحان پاسخ دادنده كلاس ب

 به طور، در آزمون اضطراب امتحان كسب كرده بودند )نقطه برش آزمون (15از  كه نمره بالاتر آموز دانش
هاي گروه آزمايش در  آزمودني.  نفري آزمايش و كنترل جايگزين شدند15تصادفي انتخاب و در دو گروه 

 شركت كردند و )اي  دقيقه90هر هفته دو جلسه ي ( در مقابل استرس سازي ايمنشش جلسه آموزش 
، يك هفته پس از پايان جلسات آموزش.  دريافت نكردنداي مداخلهگروه كنترل هيچ . آموزش ديدند

نتايج به دست .  به اجرا در آمدآزمون اضطراب امتحان در آزمودني هاي گروه كنترل و آزمايش مجدداً
  . آمده مورد مقايسه و تجزيه و تحليل كواريانس قرار گرفت

  
  ابزارهاي پژوهش 

  آزمون اضطراب امتحان فيليپس  - 1
 كسب كند 15-26 بين اي نمرهي آموز دانشاگر .  با دو گزينه بلي و خير استسؤال 26 اين آزمون شامل 

همساني دروني اين .  ساخته شده است1979اين آزمون توسط فيليپس در سال . اضطراب امتحان دارد
رش  گزا67/0 تا 50/0 و اعتبار آن با روش باز آزمايي بين 95/0آزمون با شيوه كودرريچاردسون بالاتر از 

 94/0 و روايي همگراي آن با آزمون اضطراب كتل 88/0با روش تنصيف هم چنين اعتبار . شده است
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به منظور نمره گذاري اين پرسشنامه از آزمودني . )1388، پاشايي و همكاران(محاسبه گرديده است 
غير اين  و در " بلي"خواسته شد كه هر عبارت را خوانده و در صورتي كه در مورد او صدق كند به 

 "خير"هاي   جوابگذاري اين آزمون بدين طريق بود كه روش نمره.  علامت بگذارد"خير"صورت به 
آز آنجا كه نقطه برش آزمون . گيرد  يك نمره تعلق مي"بلي"هاي  بدون نمره بوده و به هر يك از جواب

  . ه انتخاب شدند گرفتند به عنوان نمون15افرادي كه در اين پرسشنامه نمره بيشتر از ،  است15
  معدل نمرات  - 2
  .  استفاده شدآموزان دانشازمعدل نمرات دروس نوبت اول و دوم براي تعيين عملكرد تحصيلي  

  
   در مقابل استرس سازي ايمنپكيچ درماني آموزش 

 در مقابل استرس كه سازي ايمن گروه آزمايش در شش جلسه آموزش آموزان دانشاين پژوهش  در 
گفتگوي شخصي (خودفرماني ، تصويرسازي ذهني هدايت شده، تن آرامي،  تنفسشامل آموزش كنترل

پكيچ آموزشي محقق ساخته بوده و .  مي شد شركت كردند و آموزش ديدندگشايي مسألهو  )هدايت شده
  .  استفاده شده استنمعتبر براي تهيه آاز منابع 

 آن تأثيرلايم اضطراب امتحان و ع، اضطراب امتحان، اضطراب يك مقدمه كلي در مورددر جلسه اول 
،  ؛ رضايي1380، پاول وانرايت( ارايه گرديدآموزان دانشعملكرد تحصيلي و بهداشت رواني و جسمي بر

 پرسش آموزان دانشبا ، در اين خصوص. )1382، ؛ كنرلي 1386، ؛ عليلو1388، ؛ سادوك وسادوك1387
هاي  ها و نگراني تنش، ان را درباره امتحاناتنقطه نظرهايش، آموزان دانش هايي صورت گرفت و پاسخ و

را آموزش ) 1382، كنرلي(بعد تكنيك كنترل تنفس . خود و والدينشان در ارتباط با امتحانات ارايه كردند
  . رود ناشي از اضطراب امتحان به كار مياين تكنيك براي كنترل بيش تنفسي . داديم

با ياد گرفتن .  را آموزش داديم)1992، ه از مارتين و پييرگرفته شد، 1380، عالي(در جلسه دوم تن آرامي 
تن . رامش برسندآتوانند علايم فيزيولوژيكي اضطراب را كنترل كنند و به   ميها آزمودنياين تكنيك 

احساس آرميدگي به آزمودني كمك . شود ميآرامي تكنيكي است كه باعث ايجاد آرامش در عضلات 
  . تر رفتار كند مش بهتر فكر كند و به شيوه آرامخواهد كرد تا در يك حالت آرا

. )1386،  ؛ مايكنبام1380، پاول و انرايت(پرداختيم  ذهني هدايت تصويرسازيدر جلسه سوم به آموزش 
 ذهني شامل تمرينات ذهني طراحي شده براي پذيرش ذهني نفوذ سلامتي و بهبودي در تصويرسازي
هاي  ها يا حس بوها مزه، صداها،  از تخيل براي خلق مناظرتصويرسازي ذهني شامل استفاده. بدن است
آزمودني در حاليكه در حالت آراميدگي قرار دارد و . سازد مييت هدفمند را ؤ كه نوعي رشود ميديگري 

 را حل مسألهكند فكر خود را معطوف مشكل خود نموده و در نهايت آرامش  ميصحنه زيبايي را تجسم 
  . كند مي
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زبان . آموزش داده شد) 1386،  ؛ مايكنبام1382، كنرلي(هدايت شده م گفتگوي شخصي در جلسه چهار 
اگر به صورت . دهد ميفرد از طريق حرف زدن با خود به مغز برنامه . و تكلم نقش نرم افزار ذهن را دارند

 عواطف، منفي با خود حرف بزند حالت عاطفي و هيجاني وي نيز منفي خواهد شد و در يك دور باطل
گيرد كه گفتگوهاي دروني منفي را  با اين تكنيك آزمودني ياد مي. تر خواهد نمود افكار فرد را منفي، منفي

  . ترند تغيير دهد ي مثبت كه اطمينان آفرين و واقعيبه گفتگوها
 اين توانايي را به دست مسألهحل فرد با كسب مهارت .  آموزش داده شدگشايي مسألهدر جلسه پنجم 

محمد (اي  در اين تحقيق از شيوه شش مرحله.  بطور سازنده با مشكلات زندگي برخورد كندآورد كه مي
: وممرحله س، تعريف مشكل :مرحله دوم، مسأله اتخاذ نگرش حل :مرحله اول. استفاده شد) 1389، خاني

 راه  و تماميشود ميهاي مختلف در اين مرحله از تكنيك بارش فكري استفاده  تهيه فهرستي از راه حل
،  انتخاب بهترين راه حل:مرحله چهارم، شود ميهاي ممكن براي حل مشكل مورد نظر فهرست  حل

س ارزشيابي كه در اين مرحله راه حل انتخابي پ: مرحله ششم، اجراي راه حل انتخاب شده :مرحله پنجم
  . گيرد كه آيا رضايت بخش بوده يا خير از اجرا مورد ارزشيابي قرار مي

 در جلسات آموزان دانشكه  لازم به ذكر است. ج تكنيك آموزش داده شده مرور شدجلسه ششم پن
  . شد  پاسخ لازم داده ميآموزان دانشهاي  آموزشي شركت فعال داشتند و در هر جلسه به پرسش

  
   پژوهشهاي يافته

 سازي يمنا از آموزش  و بعدقبلكنترل گروه آزمايش و دوآموزان  دانشتوزيع پراكندگي اضطراب امتحان 
 :در مقابل استرس

  گروه آزمايش قبلآموزان دانش كه نمره اضطراب امتحان شود مي ملاحظه )1-1(طبق اطلاعات جدول   
 در مقابل نمره باشد مي 84/1 با انحراف استاندارد 86/22 در مقابل استرس سازي ايمنآموزش از 

نمره اضطراب . باشد مي 26/2ستاندارد  با انحراف ا13/21، ان گروه كنترلآموز دانشاضطراب امتحان 
 با انحراف 73/11،  در مقابل استرسسازي ايمن گروه آزمايش بعد از آموزش آموزان دانشامتحان 

 با انحراف 66/21،  گروه كنترلآموزان دانش و در مقابل نمره اضطراب امتحان باشد مي 64/6استاندارد 
  .باشد مي 55/2استاندارد 

  : در مقابل استرسسازي ايمناز آموزش   و بعد دو گروه قبلآموزان دانشراكندگي اضطراب امتحان توزيع پ) 1-1(جدول 
  انحراف استاندارد  ميانگين  تعداد  گروه    

  84/1  86/22  15  گروه آزمايش
اضطراب امتحان قبل از   26/2  13/21  15  كنترلگروه 

  21/2  22  30  جمع  آموزش
  64/6  73/11  15  آزمايشگروه 

اضطراب امتحان بعد از   55/2  66/21  15  گروه كنترل
  07/7  7/16  30  جمع  آموزش
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از آموزش و بعد  قبل  گروه آزمايش و كنترل دوآموزان دانش توزيع پراكندگي عملكرد تحصيلي -2
   : در مقابل استرسسازي ايمن
 گروه موزانآ دانشعملكرد تحصيلي ) معدل( كه ميانگين شود ميملاحظه ) 1-2(بق جدول شماره مطا

 عملكرد )معدل( و در مقابل ميانگين باشد مي 59/2 با انحراف استاندارد 69/14آموزش   قبل ازآزمايش
ميانگين عملكرد . باشد مي 3/2 با انحراف استاندارد 38/13،  گروه كنترلآموزان دانشتحصيلي 

 و در مقابل ميانگين باشد مي 79/2 با انحراف استاندارد 44/13،  گروه آزمايش بعد از آموزشآموزان دانش
  . باشد مي 28/2با انحراف استاندارد  69/11، كنترل گروه آموزان دانشعملكرد 

  : در مقابل استرسسازي ايمناز آموزش   وبعد قبل گروه دوآموزان دانشتوزيع پراكندگي عملكرد تحصيلي  )1-2(جدول 
  انحراف استاندارد  ميانگين  تعداد  گروه  

  59/2  69/14  15  گروه آزمايش
عملكرد تحصيلي قبل از   3/2  38/13  15  كنترلگروه 

  49/2  03/14  30  جمع  آموزش
  79/2  44/13  15  گروه آزمايش
عملكرد تحصيلي بعد از   28/2  69/11  15  گروه كنترل

  66/2  57/12  30  جمع  آموزش
 

 ها و فرض تساوي واريانسبررسي شيب رگرسيون ، ها دادهمربوط به توزيع نرمال جداول  -3

   آزمون اسميرنف كولموگروف براي مشخص كردن طبيعي بودن توزيع مقادير متغيرها1-3جدول 

 داري سطح معني آزمون متغيرها
 5/0 82/0   پيش تست–اضطراب 

 2/0 06/1   پيش تست–اضطراب 
      

 31/0 96/0   پيش تست–عملكرد تحصيلي 

 58/0 77/0   پس تست–عملكرد تحصيلي 

، باشد مي 05/0 بالاتر از داري معني كه چون سطح دهد مي اسميرنف نشان -نتايج آزمون كولموگروف
.باشند  از توزيع نرمال برخوردار ميها داده

    

   نتايج تحليل كوواريانس نمره اضطراب و عملكرد تحصيلي جهت بررسي شيب رگرسيون2-3جدول 
 داري معنيسطح  مقدار واريانس  

  7/0  3/0   گروه و پيش آزمون-حان اضطراب امت
  65/0  21/0  گروه و پيش آزمون-عملكرد تحصيلي 
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تعامل معناداري بين متغيرهاي مستقل و ،  براي متغير اضطراب امتحان كهدهد مي نشان 2-3 جدول 
  . به عبارتي شيب هاي رگرسيون همگن مي باشند) 05/0p> , 3/0=F( همايند وجود ندارد

 تعامل معناداري بين متغيرهاي مستقل و همايند وجود ندارد، عملكرد تحصيليهمچنين در متغير 
)05/0p> , 21/0=F (باشند ارتي شيب هاي رگرسيون همگن ميبه عب .  

  
   نتايج آزمون لوين جهت مقايسه واريانس نمره اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي در گروه آزمايش و كنترل3-3جدول 

  داري سطح معني F مقدار  
  011/0  14 /82  اضطراب امتحان
عملكرد تحصيلي

  
07/3  09/0  

 تأييد در جامعه ها گروههاي  پيش فرض لوين مبني بر تساوي واريانس) 3-3(با توجه به نتايج جدول 
به اين معني است كه ،  در جامعهها واريانس پيش فرض تساوي تأييد) p , 82/14= F <01/0 (شود مي

 در مورد عملكرد تحصيلي نيز. حان در گروه آزمايش و كنترل برابر استپراكندگي نمره اضطراب امت
. )p , 07/3= F <05/0 (شود مي تأييد در جامعه ها گروهي ها واريانسپيش فرض لوين مبني بر تساوي 

در  به اين معني است كه پراكندگي نمره عملكرد تحصيلي،  در جامعهها واريانس پيش فرض تساوي تأييد
  .  و كنترل برابر استگروه آزمايش
  كنترل ي آزمايش وها گروه در آموزان دانشنتايج تحليل كوواريانس نمرات پس آزمون اضطراب امتحان ) 4(جدول 

  ها شاخص                          
  منابع   

مجموع 
  مجذورات

ميانگين   درجه آزادي
 مجذورات

مقدار 
 واريانس

سطح 
 داري معني

مجذوراتاي 
 جزئي

  048/0  25/0  37/1  42/34  1  42/34  )متغير هم تغيير(ن آزمو پيش
  52/0  000/0  75/29  7/744  1  7/744  )گروه(متغير مستقل 

        03/25  27  83/657  خطا
          30  000/9817  كل

كه كنترل ديدند و گروه  گروه آزمايش كه آموزش مي(قل گروهمتغير مست )4(مطابق اطلاعات جدول
  بعد از تكميل مداخلهآموزان دانش اضطراب امتحان هاي نمرهير وابسته از بود و متغ )ديدند آموزش نمي

 در اجراي آموزان دانش اضطراب امتحان هاي نمره. شد تشكيل مي)  در مقابل استرسسازي ايمنآموزش (
هاي مقدماتي  بررسي. پيش از مداخله به عنوان متغير هم تغيير در اين تحليل مورد استفاده قرار گرفت

همگني ، همگني بودن واريانس، خطي بودن، هاي نرمال بودن اطمينان از عدم تخطي از مفروضهي برا
 قبل هاي نمرهبعد از تعديل . انجام شد هاي متغيرهاي هم تغيير گيري هاي رگرسيون و پايايي اندازه شيب

كه آموزش رل كنتاند و   ديدهسازي ايمنآزمايش كه آموزش (دار بين دو گروه  تفاوت معني، از مداخله
 52طبق مجذور اتا به ميزان  ،وجود داشت پس از مداخله در اضطراب امتحان آنها هاي نمرهدر ، )اند نديده

؛  p= 000/0(را تبيين مي كند  اضطراب امتحان كاهش، آموزان دانش به سازي ايمندرصد آموزش 
  . )مجذور اتاي تفكيكي= F ،52/0) = 1و27= (75/29
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  كنترل ي آزمايش وها گروه در آموزان دانشيل كوواريانس نمرات پس آزمون عملكرد تحصيلي نتايج تحل) 5(جدول 
  ها شاخص                   
  منابع   

مجموع 
 مجذورات

درجه 
  آزادي

ميانگين 
 مجذورات

  مقدار
 واريانس

سطح 
 داري معني

مجذوراتاي 
 جزئي

  86/0  000/0  65/165  93/156  1  9/156  )متغير هم تغيير(آزمون  پيش
  06/0  2/0  71/1  62/1  1  62/1  )گروه(متغير مستقل 

        94/0  27  57/25  خطا
          30  64/4945  كل

كه كنترل ديدند و گروه  گروه آزمايش كه آموزش مي(متغير مستقل گروه) 5(مطابق اطلاعات جدول 
د از تكميل  بعآموزان دانش عملكرد تحصيلي هاي نمرهبود و متغير وابسته از  )ديدند آموزش نمي

 در آموزان دانش عملكرد تحصيلي هاي نمره. شد تشكيل مي)  در مقابل استرسسازي ايمنآموزش (مداخله
هاي  بررسي. اجراي پيش از مداخله به عنوان متغير هم تغيير در اين تحليل مورد استفاده قرار گرفت

، همگني بودن واريانس، ودنخطي ب، هاي نرمال بودن ي اطمينان از عدم تخطي از مفروضهمقدماتي برا
بعد از تعديل . هاي متغيرهاي هم تغيير انجام شد گيري هاي رگرسيون و پايايي اندازه همگني شيب

 ديده اند و گواه كه سازي ايمنآزمايش كه آموزش (دار بين دو گروه  تفاوت معني،  قبل از مداخلههاي نمره
   وجود نداشتعملكرد تحصيلي آنها از مداخله در   پسهاي نمرهدر ، )اند آموزش نديده

)2/0=p  1و27= (71/1؛= (F ،06/0 =مجذور اتاي تفكيكي( .  
  

  بحث و نتيجه گيري 
.  شدتأييد در مقابل استرس در كاهش اضطراب امتحان سازي ايمن آموزش تأثيردر اين پژوهش فرضيه 

 در كاهش ميانگين نمرات  در مقابل استرسسازي ايمنآموزش ، همان طور كه نتايج نشان دادند يعني
هاي دو گروه معنادار  همچنين تفاوت ميانگين، مؤثراضطراب امتحان گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل 

  . بوده است
 )1383(به عنوان مثال ابوالقاسمي و همكاران. هاي ديگر نيز همخوان است  پژوهشهاي يافتهاين يافته با 

زدايي منظم را براي كاهش اضطراب   تنيدگي و حساسيت در مقابلسازي ايمنروش درماني آموزش 
 سازي ايمن آموزش هاي گروهنتايج نشان داد كه اضطراب امتحان در .  به كار بردندآموزان دانشامتحان 

  .  كاهش يافتداري معني منظم در مقايسه با گروه كنترل به طور زدايي حساسيتدر مقابل تنيدگي و 
.  پسر به كاربردآموزان دانش رواني را براي كاهش اضطراب امتحان ازيس ايمنروش ) 1386(چراغ چشم 

 )1388(رشيدي .  گروه آزمايش بودآموزان دانش بودن آن بر كاهش اضطراب امتحان مؤثرنتايج حاكي از 
 آموزان دانش در مقابل استرس بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي سازي ايمن آموزش تأثيربه بررسي 

نتايج حاكي از كاهش اضطراب امتحان و بهبود عملكرد .  مقطع راهنمايي اروميه پرداختدختر و پسر
  . تحصيلي در گروه آزمايش بود
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 در مقابل استرس را براي درمان اضطراب امتحان سازي ايمنآموزش ) 1983(جانسن و باروز 
 مقابل استرس به طور  درسازي ايمننتيجه نشان داد كه آموزش .  دبيرستاني بكار بردندآموزان دانش
آموزش  )1991(هاينز و زيجا كوفسكي . است را كاهش داده آموزان دانشي اضطراب امتحان مؤثر
.  نوجوان مبتلا به اضطراب امتحان به كار بردندآموزان دانش در مقابل تنيدگي را در سازي ايمن

 راب امتحان و خشم كاهش گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل در ميزان سطوح اضطهاي آزمودني
  .  داشتندداري معني

 رفتاري – در مقابل استرس يك روش شناختي سازي ايمنتوان گفت كه آموزش  در تبيين اين يافته مي
هاي  تكنيك. هاي رفتاري متنوعي استفاده شده است هاي موجود از تكنيك است كه براي كاهش استرس

شوند و  اي فيزيولوژيكي اضطراب امتحان ميه تعديل جنبهباعث ، رفتاري شامل تن آرامي و كنترل تنفس
 است باعث گشايي مسألهو ،  ذهني هدايت شدهتصويرسازي،  شناختي كه شامل خود فرمانيهاي تكنيك

تن آرامي و كنترل تنفس به روشني بر كاهش برانگيختگي ناشي . شود ميايجاد تغييرات شناختي در فرد 
دارد از طرف ديگر كاهش اضطراب امتحان به ميزان زيادي تابعي از  تأثير امتحاني هاي موقعيتاز 

  . هاي شناختي است پاسخ
 مقابله هاي شناختي در كاهش )1383، نقل از ابوالقاسمي و همكاران(براساس ديدگاه موريس و ليبرت 

د كمك ي به فرمؤثرها به طور خيلي  اين مقابله، ترندمؤثر اضطراب امتحان )نگراني(،  شناختيمؤلفه
پس . كنند كه اشتغالات ذهني و نگران كننده و افكار منفي و نامربوط به تكليف را كاهش دهند مي
باعث  آموزش داده شده هاي روشتوان گفت تغييرات فيزيولوژيكي و شناختي ايجاد شده توسط  مي

  . ها شده است كاهش اضطراب امتحان آزمودني
اين يافته .  نشدتأييد در مقابل استرس بر عملكرد تحصيلي يساز ايمن آموزش تأثيرفرضيه دوم مبني بر 

در تحقيق خود به اين ) 1372(كرمعليان سيچاني . هاي ديگر نيز همخوان است  پژوهشهاي يافتهبا 
نتيجه دست يافت كه بين اضطراب ناشي از امتحانات و پيشرفت تحصيلي رابطه معناداري وجود ندارد و 

 در موقعيت عادي و پيشرفت تحصيلي رابطه معناداري وجود آموزان دانشهمچنين بين ميزان اضطراب 
حاكي از آن بود كه بين عملكرد تحصيلي واضطراب ) 1374( تحقيق ابوالقاسمي هاي يافتهيكي از . ندارد

  .  وجود نداردداري معنيامتحان همبستگي 
 در مقابل استرس را در يساز ايمنآموزش اثربخشي ) 1991 (4و گوستافسن 3ماي، 2بكهام، 1رجيستر

كارآمدي ، نتايج پژوهش. كاهش اضطراب امتحان دانشجويان رشته روانشناسي مورد بررسي قرار دادند
زمايشي آ هاي گروهكاهش اضطراب امتحان دانشجويان  در مقابل استرس را برايسازي ايمنآموزش 

                                                 
1 - Register 
2 - Beckham 
3 - May 
4 - Gustafson 
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ر مقابل استرس عملكرد تحصيلي  دسازي ايمنآموزش .  كنترل مورد حمايت قرار دادهاي گروهنسبت به 
 نيز در تحقيق خود ارتباط معناداري بين 1بست و استنفورد.  را بطور معناداري كاهش ندادها آزمودني

  . اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي پيدا نكردند
 گيري عملكرد ستفاده از شاخص معدل براي اندازهتواند مربوط به ا يك تبيين براي اين يافته پژوهش مي

در . اختياري و انضباط است، الزامي، عمومي، عملي، ميانگين تمام دروس نظري معدل. تحصيلي باشد
 و تفسيرهاي فردي وجود دارد نمرات دروس عملي و شفاهي و انضباط هم آزادي بيشتري براي برداشت

  . تواند مورد ارزشيابي غيرواقع بينانه معلمان قرار گيرد و مي
در اين . بني براين باشد كه اضطراب امتحان تنها يكي از دلايل افت تحصيلي استتواند م يتبيين ديگر م
 مشاهده كرديم آموزان دانشكاهش اضطراب امتحان كاهش عملكرد تحصيلي را در  وجودتحقيق نيز با 

ريزي صحيح  عواملي چون عدم برنامه. از اضطراب امتحان باشدغير  ناشي از علل ديگري تواند ميكه 
عدم آشنايي با ، فاصله كم بين امتحانات و نداشتن زمان كافي براي مرور مطالب، تحاناتبراي ام
 دروس پايه كه بيشترين  در بعضي از دروس مخصوصاًآموز دانشضعيف بودن ، هاي صحيح مطالعه روش

ت و شرايط نامناسب جسمي و سؤالاسختي ، دهند در محاسبه معدل به خود اختصاص ميضريب را 
  . توانند در كاهش عملكرد تحصيلي دخيل باشند  در طول امتحانات ميآموز دانشروحي 

ها اشاره  هايي داشت كه به برخي از آن محدوديت، هاي انجام شده ژوهش حاضر نيز مانند بيشتر پژوهشپ
توان به نبودن مقياس هنجاريابي شده در سطح  هاي اين پژوهش مي ترين محدوديت  از عمده:شود مي

يكي ديگر از ، همچنين.  دبيرستاني اشاره كردآموزان دانش سنجش ميزان اضطراب امتحان براي، كشور
 دختر پايه اول در آموزان دانشهاي اين پژوهش اين است كه جامعه آماري اين پژوهش را تنها  محدوديت

، كشوربنابراين نمي توان نتايج آن را به ساير مناطق ، داد  دبيرستان شهر مياندوآب تشكيل ميدوره
توان  مي، بر مبناي اين پژوهش.  پسر تعميم دادآموزان دانشهاي ديگر و يا به  هاي تحصيلي و رشته پايه

ها ميزان اضطراب امتحان  د نمود كه با استفاده از اين روشروان شناسان و معلمان پيشنها، به مشاوران
از بروز گيري  در جهت پيش كنند و مينأ را كاهش دهند و سلامت رواني آن ها را تآموزان دانش

  . ها حركت كنند ها و نابساماني ناهنجاري
  

  قدرداني  تشكر و
هاي  بهشت شهر مياندوآب به پاس مساعدتدانم از تمامي مسئولان دبيرستان دخترانه  برخود لازم مي 

 عزيزي كه سختي اجراي اين پژوهش را تحمل كرده و در تمامي مراحل آموزان دانشو كليه مختلف 
  . تقدير و تشكر نمايم، ينجانب را ياري كردندا

  
                                                 

1 - Best & Stanford 
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  منابع
ساخت و اعتباريابي مقدماتي پرسشنامه اضطراب امتحان و بررسي . )1374(. ع،  ابوالقاسمي-

، اقتصادي–پايگاه اجتماعي ، عزت نفس، رابطه اضطراب امتحان با اضطراب عمومي
سوم راهنمايي شهرستان  پسر سال آموزان دانشعملكرد تحصيلي و انتظارات معلم در 

  . دانشگاه شهيد چمران اهواز،  روانشناسي تربيتيارشد نامه كارشناسي پايان، اهواز
گير شناسي  بررسي ميزان همه. )1379(. ح، ب و شكر كن، م و نجاريان، زاده هنرمند  مهرابيع و،  ابوالقاسمي-

مجله علوم تربيتي و . به متغير هوشاضطراب امتحان و رابطه خودكارآمدي و جايگاه مهار آن با توجه 
  . 55-72 ص 2و1شماره هاي ، سال هفتم، دوره سوم، روانشناسي دانشگاه شهيد چمران اهواز

  .  انتشارات نيك آموز:اردبيل. اضطراب امتحان. )1382(. ع،  ابوالقاسمي-
ربخشي روش درماني آموزش اث. )1383(. ح، ب و شكركن، م و نجاريان، ع و مهرابي زاده هنرمند،  ابوالقاسمي-

مجله .  مبتلا به اضطراب امتحانآموزان دانش منظم در زدايي حساسيتمقابل تنيدگي و در  سازي ايمن
  . 3-22،  (29پياپي (1 (8شماره ، روانشناسي

ت بررسي رابطه باورهاي فراشناختي مختل با موفقي. )1388(. ح، م و قمري، ر و نريماني، ع و گلپور،  ابوالقاسمي-
ص ، 3شماره ، دوره دهم، و روانشناسي مطالعات تربيتي.  داراي اضطراب امتحانآموزان دانشتحصيلي 

20-5 .  
 عاطفي اليس و آرام سازي بر كاهش –عقلاني ، اثربخشي درمان چند وجهي لازاروس. )1381(. ا،  بيابانگرد-

  . 36-42ص ، 3شماره ، سال هشتم، انديشه و رفتار. آموزان دانشاضطراب امتحان 
  .  دفتر نشر فرهنگ اسلامي:تهران. اضطراب امتحان. )1386(. ا،  بيابانگرد-
ها در  هاي مقابله با هيجان  آموزش مهارتتأثير. )1388(. ا، ز و پورابراهيم ف ت و خوش كنش،  پاشايي-

، 3سال ، شناسي كاربردي فصلنامه روان. عملكرد تحصيلي دختران دبيرستاني  اضطراب امتحان و
  . 7-20ص ، 4) 12(شماره 

پور  ترجمه عباس بخشي. هاي مقابله با آن اضطراب و راه، فشار رواني. )1380(. س، ت و انرايت،  پاول-
  .  انتشارات آستان قدس رضوي:مشهد. و حسن صبوري مقدم رودسري

 پسر آموزان دانشن در  رواني بر كاهش اضطراب ناشي از امتحاسازي ايمن تأثيربررسي . )1386(. ع،  چراغ چشم-
  . 109-130ص ، 17شماره ، سال شانزدهم، مجله علوم انساني. سال دوم متوسطه شهرستان دزفول

بيني با  فراشناخت و خوش، رابطه تنظيم هيجاني. )1389(. ف، پ و حلاجاني، ع و احتشام زاده،  حيدري-
  . 7-19ص ، 4شماره ، شناسي روان نو در هاي يافته. اضطراب امتحان دانشجويان

مجله علوم . هاي شخصيتي با اضطراب امتحان در دانشجويان رابطه ويژگي. )1387(. ا، م و بيگدلي، خسروي -
  . 13-24ص ، 1شماره ، 2 دوره، رفتاري

  . انتشارات سمت: تهران،  از كودكي تا بزرگسالي:شناسي مرضي تحولي روان. )1387(. پ،  دادستان-
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عملكرد   در مقابل استرس براضطراب امتحان وسازي ايمن آموزش رتأثي. )1388(. ا،  رشيدي-
روانشناسي ، ارشد نامه كارشناسي پايان. راهنمايي ناحيه يك اروميه آموزان دوره تحصيلي دانش

  . تبريزواحد  دانشگاه آزاد اسلامي. عمومي
  . نشر دانش پرور :تهران. خانواده و نگرشي نو به تعليم و تربيت فرزندان. )1387(. م،  رضايي-
 ترجمه.  روانپزشكي باليني_ علوم رفتاري2خلاصه روانپزشكي . )1388(. و، ب و سادوك،  سادوك-

  . انتشارات شهر آب: تهران. االله پور افكاري نصرت
  . انتشارات فجر اميد: تبريز. هاي درمان آن اضطراب امتحان و شيوه. )1380(. ك،  عالي-
  . سسه فرهنگي منادي تربيتؤم: تهران. هاي زندگي ي مهارتراهنما. )1386(. م،  عليلو-
 آموزان دانشبررسي ميزان اضطراب ناشي از امتحانات در دروس . )1372(. ح،  كرمعليان سيچاني-
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