
52 

 

 فصلنامه روانشناسي تربيتي

 دانشگاه آزاد اسلامي واحد تنكابن

  21، پياپي 2931 زمستان، چهارم، شماره چهارمسال 

 12-93صص  

 

زدایي منظم و آموزش مهارت های مطالعه بر اضطراب امتحان بررسي اثر ترکيبي روش حساسيت 

 دانش آموزان

 
 2يمحسن ناظم، 9يفرزاد پورغلام، 1یيعبدخدا ديمحمد سع،  *2ي فاتح ونسی

 کارشناس ارشد روانشناسی عمومی دانشگاه فردوسی مشهد  (1

 استادیار گروه روانشناسی و علوم تربیتی دانشگاه فردوسی مشهد (2

 علوم تربیتی و عضو هیئت علمی گروه علوم تربیتی دانشگاه پیام نور فراشبندکارشناس ارشد  (3

 younesfatehi@gmail.com*نویسنده مسوول:  

 22/2/22تاریخ پذیرش مقاله    11/7/22 تاریخ آغاز بررسی مقاله   7/4/22  تاریخ دریافت مقاله

 چكيده

این  در زدایی منظم و آموزش مهارت های مطالعه بر اضطراب امتحان دانش آموزان بود.هدف از این پژوهش، تعیین اثربخشی روش ترکیبی حساسیت 

پژوهش اثربخشی روش ترکیبی حساسیت زدایی منظم و آموزش مهارت های مطالعه بر اضطراب امتحان دانش آموزان در پایه اول مقطع متوسطه 

آزمودنی پسر پایه اول متوسطه شهرکازرون بود که از میان دانش آموزان مبتلا به  06شهرکازرون مورد بررسی قرار گرفت. نمونه آماری پژوهش شامل 

ضطراب ا اضطراب امتحان با روش نمونه گیری تصادفی ساده انتخاب و به طور تصادفی به سه گروه آزمایشی و یک گروه کنترل تقسیم شدند. از پرسشنامه

 -نتایج تحلیل واریانس تک عاملی بر تفاضل نمره های پیش آزمون ی جمع آوری داده ها استفاده شد.امتحان ابولقاسمی و مصاحبه بالینی سازمان یافته برا

 یپس آزمون نشان داد که بین گروه های حساسیت زدایی منظم، آموزش مهارت های مطالعه، رویکرد تلفیقی)حساسیت زدایی منظم و آموزش مهارت ها

حان تفاوت معنی داری وجود دارد. همچنین نتایج چند مقایسه ای آزمون بن فرونی نشان داد که به ترتیب مطالعه( و کنترل از لحاظ متغیر اضطراب امت

با وجود تاثیر معنادار روش حساسیت  رویکرد تلفیقی، حساسیت زدایی منظم و آموزش مهارت های مطالعه در کاهش اضطراب امتحان موثرتر بوده اند.

 لعه بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان، رویکرد ترکیبی در کاهش اضطراب امتحان کارآمدتر است.زدایی منظم و آموزش مهارت های مطا

دانش آموز ،یبیمطالعه، روش ترک یمنظم، آموزش مهارت ها ییزدا تیاضطراب امتحان، حساس :ناگکليد واژ

 مقدمه

یکی از گسترده ترین قلمروهای تحقیق در چند دهه اخیر، 

اضطراب و حوزه های وابسته به آن بوده است. بررسی های 

اخیر نشان داده اند که اختلالات اضطرابی واجد بیشرین 

این فراوانی در سطح کل جمعیت هستند؛ یکی از انواع 

می باشد؛ اضطراب امتحان به  1اختلالات، اضطراب امتحان

حالتی اشاره دارد که فرد را درباره توانایی هایش در انجام 

یک وظیفه دچار ترس می کند و پیامد آن کاهش توان مقابله 

با موقعیت امتحان است)فتحی آشتیانی و امامقلی وند، 

نش (. اضطراب امتحان در میان دانشجویان و دا1331

                                                 
1. Test Anxiety 

آموزان دبیرستانی شایع بوده و از جمله مشکلات جدی 

آموزش و نیز از جمله نگرانی ها و دغدغه های نظام 

(. 1333آموزش محسوب می شود)کرمی و میلانی، 

 26تا  16اضطراب امتحان نوع شایعی از عملکرد است که 

درصد دانش آموزان و دانشجویان را درگیر می 

(. اولین پژوهش ها در 1332سازد)سرگلزایی و همکاران، 

آغاز شده است)استوبر  1214مورد اضطراب امتحان از سال 

(. موریس و لیبرت اولین کسانی بودند که 2664، 2و پکرون

بیان کردند اضطراب امتحان دو مولفه مهم نگرانی و هیجان 

2. Stober & Pekrun 
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پذیری دارد. مولفه نگرانی، فعالیت شناختی نامربوط به 

شناختی زیاد درباره  تکلیف است که شامل دلواپسی

عملکرد، پیامدهای شکست ناشی از امتحان، افکار مربوط 

به بد امتحان دادن، ارزیابی توانایی خود در مقایسه با دیگران 

و انتظارات منفی از عملکرد می شود. مولفه دیگر هیجان 

پذیری است که به واکنش های عصبی خودمختار و 

رد و معده، سردفیزیولوژیکی مانند تپش قلب، آشفتگی 

(. همچنین نظریه 2664، 1اشاره می کند)کاسادی عصبانیت

پردازان مختلف مدل های گوناگونی راجع به اضطراب 

تاثیر عادت های مطالعه  2امتحان بیان داشته اند. مدل کمبود

را بر اضطراب امتحان تببین می کند. مدل کمبود، اضطراب 

اشی از عادت های امتحان و پایین بودن نمرات امتحانی را ن

مطالعه نامناسب و ناکافی و یا به چگونگی مهارت های 

؛ به نقل از 1231انجام امتحان نسبت می دهد)توبیاس، 

(. برخی محققین بر این عقیده 1332سرگلزایی و همکاران، 

اند که اضطراب امتحان افراد را برای مطالعه بهتر مهیا می 

دیگر بر این عقیده (؛ در مقابل برخی 2661، 3سازد)هولمز

اند که کاهش اضطراب امتحان موجب بهبودی عملکرد 

(. بنابراین می 1221، 4افراد می گردد)کورساوا و هاراچیکز

توان فردی را که دچار اضطراب امتحان است به منزله فردی 

توصیف کرد که مواد درسی را می داند اما شدت اضطراب 

در جلسه  و برانگیختگی وی مانع از ظهور معلوماتش

(. 1331امتحان می گردد)فتحی آشتیانی و امامقلی وند، 

برای مقابله با این نوع اضطراب، روش های درمانی و 

آموزشی مختلف مانند تن آرامی، ایمن سازی در مقابل 

، پس خوراند زیستی 1استرس، آموزش مهارت های مطالعه

و مداخله های روانشناختی به کار برده شده که هر یک 

خشی متفاوتی بر اضطراب امتحان داشته است)کرمی و اثرب

(. در اواسط دهه شصت متخصصان برای 1333میلانی، 

درمان اضطراب امتحان بر استفاده از تن آرامی و حساسیت 

تاکید می کردند و این شیوه به طور عمده بر  0زدایی منظم

                                                 
3. Cassady 

4. Deficit model 

5. Holms  

6. Kurosawa & Harackiewicz 

مولفه واکنش هیجان پذیری در موقعیت امتحان تمرکز 

(. با این وجود، حساسیت 1337ملکی، داشت)صبحی قرا

زدایی منظم تنها یا توام با تکنیک های رفتاری، بیشتر از 

درمان های دیگر در اضطراب امتحان موثر واقع شده 

(. بر طبق پژوهشی که اشنایدر و 1337اند)کاظمیان مقدم، 

( 1337؛ به نقل از کاظمیان مقدم و همکاران، 1223)7نوید

تلا به اضطراب آزمون ریاضی انجام بر روی دانشجویان مب

دادند، این نتیجه به دست آمد که حساسیت زدایی منظم و 

آموزش ایمن سازی در مقابل استرس، در کاهش اضطراب 

( با پژوهشی که 1331آزمون تاثیر دارد. همچنین ابولقاسمی)

بر روی دانش آموزان سال دوم دبیرستان های اهواز انجام 

ید که حساسیت زدایی منظم و آموزش داد، به این نتیجه رس

ایمن سازی در مقابل استرس، در کاهش اضطراب آزمون 

 تاثیر دارند.

از طرف دیگر برخی محققان اظهار داشته اند که آموزش 

مهارت های مطالعه در درمان اضطراب امتحان ضروری 

(. 1337و صبحی قراملکی،  1337است)امیری و همکاران، 

چند از اسامی عام محسوب می مهارت های مطالعه هر 

گردد و به مجموعه ای از تکنیک ها و فنون و هنرهایی 

اطلاق می شود که مطالعه کننده با توسل به آن ها می تواند 

به کسب بازدهی بیشتری از مطالعه خویش بپردازد، اما در 

اینجا به عنوان یک اسم خاص به کار می رود و شامل یک 

آموزش های ضروری برای  دوره آموزشی است که طی آن

کسب حداکثر بازدهی از مطالعه ارائه می شود. پالمن و 

(، بر 1333؛ به نقل از ابولقاسمی و همکاران، 1234کنلی)

نقص مهارت های مطالعه و نقص در مهارت های انجام 

امتحان در دانش آموزان دارای اضطراب امتحان تاکید دارند. 

لکرد مختل این طبق این مدل، اضطراب علت اصلی عم

دانش آموزان نیست، بلکه مهارت های مطالعه و مهارت 

های انجام امتحان آن ها ضعیف است. در همین راستا کالر 

( دریافتند که دانش آموزان دارای 1236)3و هولاهان

7. Study skills 

1. Desensitization 

2. Schneider & Nevid 

3.Culler & Holmhan 
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اضطراب امتحان مهارت های مطالعه نامناسب تری دارند. 

( نشان 1231( و میشل و همکاران)1236همچنین آلن)

دادند که گاهی مهارت های مطالعه به تنهایی در کاهش 

اضطراب امتحان موثر بوده است)به نقل از صبحی قراملکی 

(. برخی پژوهشگران از جمله کندی و 1337و همکاران، 

( درمان های چندوجهی)حساسیت زدایی 2666)1دوپک

رفتاری( را برای دانشجویان  -منظم و مداخلات شناختی

امتحان به کار بردند. نتایج نشان داد که مبتلا به اضطراب 

درمان چندوجهی بر کاهش اضطراب امتحان تاثیر زیادی 

(، در مطالعه ای 1333دارد. همچنین نریمانی و ابولقاسمی)

تحت عنوان مقایسه اثربخشی روش های ایمن سازی روانی 

مایکن بام و مهارت های مطالعه و ترکیبی از هر دو روش 

ختر به این نتیجه رسیدند که روش های در دانش آموزان د

مذکور در عملکرد تحصیلی و اضطراب امتحان دانش 

آموزان تاثیرگذار می باشد، اما روش ترکیبی از هر دو روش 

 به تنهایی اثربخشی بیشتری دارد.

شیوع بالای اضطراب امتحان در میان دانش آموزان، لزوم 

 ا به متغیرهایتوجه مشاوران و برنامه ریزان نظام آموزشی ر

مرتبط با آن مثل حساسیت زدایی منظم و مهارت های 

مطالعه ضروری می نماید. از این رو هدف اصلی این 

پژوهش بررسی اثربخشی روش ترکیبی حساسیت زدایی 

منظم و آموزش مهارت های مطالعه در درمان دانش آموزان 

 مبتلا به اضطراب امتحان است.

 

 روش

دف کاربردی و با توجه به دخالت این پژوهش با توجه به ه

محقق در به وجود آمدن داده ها، شبه آزمایشی با طرح پیش 

 آزمون، پس آزمون می باشد.

 

 نمونه و روش نمونه گیری

جامعه آماری پژوهش کلیه دانش آموزان پسر سال اول  

 1326 -21مدارس متوسطه شهر کازرون در سال تحصیلی 

( دانش آموز پسر سال اول مقطع متوسطه 366بودند. ابتدا )

                                                 
4. Kennedy & Depoke 

کازرون پرسشنامه اضطراب امتحان را تکمیل نمودند، سپس 

آن دسته از دانش آموزانی که در اضطراب امتحان نمره 

بالایی) یک انحراف معیار بالای میانگین( به دست آوردند، 

از طریق مصاحبه بالینی سازمان یافته مورد بررسی دقیق 

انجام از میان افراد مبتلا به اضطراب امتحان، قرار گرفتند. سر

دانش آموز با  06که داوطلب شرکت در پژوهش بودند، 

روش نمونه گیری تصادفی ساده انتخاب و به طور تصادفی 

به سه گروه آزمایشی و یک گروه کنترل تقسیم شدند)هر 

نفر(. میانگین و انحراف معیار سن آزمودنی ها به  11گروه 

بود. هیچ یک از آزمودنی ها سابقه  76/6 و 03/14ترتیب 

 درمان اضطراب امتحان نداشتند.

 

 ابزار پژوهش

ابولقاسمی و  (:TAI( سياهه اضطراب امتحان)2

را ساختند؛ این  "سیاهه اضطراب امتحان"( 1371همکاران)

ماده است که آزمودنی بر اساس یک  21سیاهه دارای 

ی اوقات و مقیاس چهار درجه ای)هرگز، به ندرت، گاه

اغلب اوقات( به آن پاسخ می دهد. حداقل و حداکثر نمره 

می باشد. برای  71تا  6به دست آمده در این پرسشنامه بین 

سنجش همسانی درونی، از ضریب آلفای کرونباخ استفاده 

شده است. بر اساس نتایج حاصل، ضریب آلفای کرونباخ 

 21 درصد، برای آزمودنی های دختر 24برای کل نمونه 

درصد گزارش شده  22درصد و برای آزمودنی های پسر 

است. سازندگان آزمون همچنین به منظور سنجش روایی 

ماده ای عزت نفس کوپر اسمیت را بکار  13ملاکی، مقیاس 

برده اند. ضرایب روایی ملاکی برای کل آزمودنی ها، 

درصد  43و  03،  17آزمودنی های دختر و پسر به ترتیب 

 می باشد.

ماده در  2این مصاحبه شامل  ( مصاحبه باليني رواني:1

مورد نوع مشکل، سیر اضطراب امتحان و شدت آن، حالات 

و نشانه های فیزیولوژیکی، شناختی و رفتاری قبل و حین 

امتحان و تمایل به درمان است که به منظور تشخیص انجام 

گرفت. در این پژوهش، آزمودنی هایی که در آزمون 
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حان نمره های بالایی به دست آورده بودند، اضطراب امت

مورد مصاحبه بالینی سازمان یافته اشپیل برگر و 

( قرار گرفتند. آزمودنی هایی که ملاک های 1221)1واگ

تشخیصی را دارا بودند در نمونه نهایی پژوهش جای 

 گرفتند.

: قبل از شروع مداخله آموزشی، روند اجرای پژوهش

ضطراب امتحان دانش آموزان جهت بررسی میزان و شدت ا

پرسشنامه اضطراب امتحان به عنوان پیش آزمون روی چهار 

گروه از دانش آموزان  4گروه اجرا شد. آزمودنی ها شامل 

پسر مبتلا به اضطراب امتحان بودند. یک گروه در معرض 

روش حساسیت زدایی منظم، یک گروه تحت آموزش 

وش حساسیت مهارت های مطالعه، یک گروه تلفیقی از ر

زدایی منظم و آموزش مهارت های مطالعه و یک گروه به 

عنوان گروه کنترل در نظر گرفته شد. حساسیت زدایی منظم 

و مهارت های مطالعه به عنوان متغیر های مستقل و 

اضطراب امتحان به عنوان متغیر وابسته بودند. پیش آزمون 

موزان قبل از مداخله آموزشی و در مرحله شناسایی دانش آ

مبتلا، و پس آزمون، دو هفته بعد از مداخله آموزشی انجام 

گردید. سپس روش حساسیت زدایی منظم و آموزش 

گروه آزمایشی  3مهارت های مطالعه روی آزمودنی های 

اجرا گردید. رئوس محتوایی جلسات درمان به شرح زیر 

 بود:

در این پژوهش از روش حساسیت حساسيت زدایي منظم: 

(، ویژه اضطراب 1222)2ظم ولپی که توسط ساپزدایی من

امتحان تهیه شده است، استفاده شد. مراحل روش حساسیت 

 زدایی منظم عبارت بودند از:

آموزش آرمیدگی عضلانی: الف( آموزش عضلانی در  .1

گروه از عضلات)دست و مچ، بازوهای جلو، سر، چشم،  14

ان و انگشتدهان، لب، بینی، گردن، شکم، باسن، ران، مچ پا 

گروه از عضلات)بازوی  0پا(؛ ب( آموزش عضلانی در 

مسلط دست، بازوی غیرمسلط دست، صورت، گردن، شکم 

گروه از عضلات)هر دو  3و پا؛ ج( آموزش عضلانی در 

                                                 
1. Speilberger & vuag 

2. Sapp 

بازوی دست، مرکز بدن و هر دو پا؛ د( یادآوری و تکرار 

شمارش سه گروه از عضلات؛ ه( ارزیابی پس از آموزش 

 عضلانی.

محرک  4ارائه سلسله مراتب اضطراب امتحان: الف( ارائه  .2

محرک از  3از سلسله مراتب اضطراب امتحان؛ ب( ارائه 

محرک از  12سلسله مراتب اضطراب امتحان؛ ج( ارائه 

محرک از  11سلسله مراتب اضطراب امتحان؛ د( ارائه 

محرک از  13سلسله مراتب اضطراب امتحان؛ ه( ارائه 

 طراب امتحان.سلسله مراتب اض

 . انجام کامل حساسیت زدایی منظم.3

 

 آموزش مهارت های مطالعه

در این پژوهش برای آموزش مهارت های مطالعه از 

( آن را 2616، 3، به نقل از دولی1226سیستمی که گریگز)

( استفاده SQ3Rبرای مطالعه موثر طرح ریزی کرده است)

 شد.

دانش آموزان جلسه اول: در این جلسه ضمن آشنا شدن با 

توضیحاتی کلی در خصوص اهداف تحصیلی دانش 

آموزان، فصل امتحانات، اضطراب امتحان، هیجانات و 

استرس های مربوط به آن و تاثیر آن ها در ایجاد اضطراب 

 امتحان داده شد.

جلسه دوم و سوم: در این دو جلسه مولفه های مهارت های 

د. از جمله صحیح مطالعه برای دانش آموزان شرح داده ش

مدیریت زمان، یادداشت برداری، حفظ توجه و تمرکز، غلبه 

بر استرس، نکات تغذیه ای، الگوی یادسپاری، استفاده از 

 جزوات کمک درسی و ...

جلسه چهارم و پنجم: در این دو جلسه انواع روش های 

مطالعه از جمله پس ختام، مطالعه گروهی، تند خوانی، دقیق 

شماری مزایا و معایب این روش ها، خوانی و ... ضمن بر

 آموزش داده شد.

جلسه ششم و هفتم: در این دو جلسه بر برنامه ریزی روزانه 

و هفتگی طبق شرایط خاص هر دانش آموز، توزیع 

3. Dooley 
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یکنواخت زمان مطالعه و اهمیت ورزش کردن تاکید شد. 

ایجاد انگیزه و علاقه نسبت به امر تحصیل، معرفی دانشگاه 

ا امکانات عالی به منظور ایجاد انگیزه، کنترل های معتبر ب

اضطراب و افکار مزاحم حین مطالعه و امتحان، توانایی 

خوب گوش دادن و یادگیری سر کلاس، مرور بلافاصله 

مطالب، خلاصه نویسی، حفظ مطالب با استفاده از روش 

تصویر سازی از آموخته ها در ذهن، رعایت مواردی چون 

ر زمان امتحانات از موارد دیگری خواب و تغذیه کافی د

 بود که در این جلسه مورد توجه قرار گرفت.

جلسه هشتم: در جلسه آخر ضمن جمع بندی مطالب، 

پرسش و پاسخی نیز بین دانش آموزان و مدرس صورت 

 گرفت و اشکالات برطرف گردید.

تعداد جلسات درمانگری برای روش حساسیت زدایی منظم 

های مطالعه هشت جلسه بود که ده جلسه و برای مهارت 

هر جلسه حدود یک ساعت به طول انجامید. جلسات 

درمانگری به مدت یک ماه، توسط دو روان درمانگر در 

مرکز مداخلات مشاوره و روانشناختی اداره آموزش و 

 پرورش شهرستان کازرون انجام شد.

 

 یافته های پژوهش

و نوع  هآماره های توصیفی اضطراب امتحان به تفکیک گرو

 نشان داده شده است. 1آزمون در جدول 

 آماره های توصيفي اضطراب امتحان به تفكيک گروه ونوع آزمون .2جدول 

 تعداد انحراف معيار ميانگين گروه مرحله

 

 پيش آزمون

 11 23/1 26/40 حساسیت زدایی منظم

 11 13/0 36/13 مهارت های مطالعه

 11 77/4 23/41 ترکیبی روش

 11 13/0 36/13 کنترل

 

 پس آزمون

 11 31/3 27/42 حساسیت زدایی منظم

 11 43/0 47/43 مهارت های مطالعه

 11 23/4 67/36 روش ترکیبی

 11 01/0 13/13 کنترل

 

 
 نتایج تحليل کوواریانس به منظور مقایسه اضطراب امتحان در گروه های آزمایشي و کنترل .1جدول 

 شاخص      

 متغير

 اندازه اثر F Sig ميانگين مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغييرات

 

 

 اضطراب امتحان

 027/6 661/6 743/120 130/1113 1 130/1113 پیش آزمون

 321/6 661/6 334/30 603/702 3 133/2230 گروه

 _ _ _ 32/3 12 127/431 خطا

 

  



 و همکاران یفاتح/ مطالعه بر اضطراب امتحان دانش آموزان یمنظم و آموزش مهارت ها ییزدا تیروش حساس یبیاثر ترک یبررس

 03 

 نتایج آزمون تعقيبي بن فروني و مقایسه های زوجي نمره های اضطراب امتحان .9جدول 

ميانگين تعدیل شده    گروه دوم 

 2گروه 

ميانگين تعدیل شده 

 1گروه 

 سطح معني داری اختلاف ميانگين

 گروه اول

 

 منظمحساسيت زدایي 

 111/6 -421/6 011/41 236/41 مهارت های مطالعه

 666/6 164/12 720/32 236/41 ترکیبی

 661/6 -422/1 722/16 236/41 کنترل

 666/6 222/12 720/32 011/41 ترکیبی مهارت های مطالعه

 662/6 -607/1 722/16 011/41 کنترل

 666/6 -220/17 722/16 720/32 کنترل ترکيبي

در این پژوهش متغیر نمرات پیش آزمون اضطراب امتحان 

با استفاده از تحلیل کوواریانس یک راهه کنترل و داده های 

مربوط به سه روش حساسیت زدایی منظم، مهارت های 

مطالعه و روش ترکیبی در ارتباط با اضطراب امتحان مورد 

ه از همچنین در ابتدا با استفادتجزیه و تحلیل قرار گرفتند. 

آزمون همسانی خطای واریانس لون، همگنی شیب های 

رگرسیون برای متغیر وابسته اضطراب امتحان مورد بررسی 

قرار گرفت و نتایج بیانگر عدم تفاوت معنادار در واریانس 

(. نتایج به دست آمده از F=0/617 , P>0/05ها بود)

 ن داده شده است.نشا 2تحلیل کوواریانس در جدول 

 

نشان می دهد که با کنترل  2نتایج به دست آمده از جدول 

پیش آزمون، بین آزمودنی های گروه های آزمایشی و کنترل 

( F=126/748 , P<0/001)از لحاظ اضطراب امتحان

 تفاوت معنی داری وجود دارد.

همچنین به منظور بررسی این که کدام یک از روش های 

درمانی بر اضطراب امتحان تاثیر داشته اند، مقایسه های 

نشان داده شده  3زوجی آزمون تعقیبی بن فرونی در جدول 

 است.

ملاحضه می شود که در پس  3با توجه به نتایج جدول 

آزمون اضطراب امتحان)با کنترل پیش آزمون( بین شرایط 

ایشی حساسیت زدایی منظم و روش ترکیبی در کاهش آزم

اضطراب امتحان تفاوت معنی داری وجود داشته 

، از آنجا که میانگین تعدیل شده روش (P<0/01)است

کمتر  (236/41)از حساسیت زدایی منظم (720/32)ترکیبی

است، بنابراین روش ترکیبی اثربخشی بیشتری داشته است. 

 روه کنترل نیز تفاوت معنیبین حساسیت زدایی منظم و گ

داری وجود داشته است و مقایسه میانگین های تعدیل شده 

دو گروه بیانگر اثربخشی روش حساسیت زدایی منظم بوده 

است. از طرف دیگر بین میانگین های تعدیل شده دو گروه 

مهارت های مطالعه و روش ترکیبی تفاوت معنی داری 

ه با مقایسه ، به طوری ک(P<0/01)مشاهده شده است

میانگین های تعدیل شده مشخص شد که  روش ترکیبی 

نسبت به روش مهارت های مطالعه اثربخشی بیشتری داشته 

است. همچنین مقایسه روش ترکیبی با گروه کنترل نشانگر 

این است که بین این دو تفاوت معنی داری در کاهش 

؛ در صورتی که بین (P<0/01)اضطراب امتحان وجود دارد

حساسیت زدایی منظم و مهارت های مطاله تفاوت  روش

. در مجموع، نتایج (P>0/05)معنی داری مشاهده نشد

در ارتباط با اختلاف میانگین ها و سطوح معنی  3جدول 

داری بیانگر آن است که هر سه روش درمانی در کاهش 

اضطراب امتحان موثر بوده اند، اما روش ترکیبی از دو روش 

م و مهارت های مطالعه اثربخشی حساسیت زدایی منظ

 بیشتری داشته است.

 

 بحث و نتیجه گیری

هدف از پژوهش حاضر بررسی اثر بخشی روش ترکیبی 

حساسیت زدایی منظم و آموزش مهارت های مطالعه بر 

اضطراب امتحان دانش آموزان بود. نتایج پژوهش حاضر 

نشان داد که هر سه روش حساسیت زدایی منظم، آموزش 

های مطالعه و روش ترکیبی)حساسیت زدایی منظم مهارت 

و مهارت های مطالعه( در کاهش اضطراب امتحان موثر می 
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باشند. یافته های به دست آمده در این پژوهش، درباره 

کارآمدی روش حساسیت زدایی منظم بر کاهش اضطراب 

امتحان، با تحقیقات انجام شده توسط، هودسمن و 

، پارکر و (2661)؛ اگبوچوکو(1234)1همکاران

 (1331)ابولقاسمی و (1373)؛ بیابانگرد(1221)2همکاران

همخوانی دارد. حساسیت زدایی منظم از رایج ترین و آسان 

ترین روش های درمان رفتاری برای اضطراب امتحان دانش 

آموزان است. این روش با اثرگذاری بر جنبه های 

 فیزیولوژیکی و شناختی، در پی کاهش اضطراب و تنش

ناشی از امتحان است. همراه شدن تن آرامی عضلانی با 

تجسم صحنه های اضطراب زا در طی حساسیت زدایی 

منظم، هم برانگیختگی غیر ارادی را بازداری می کند و هم 

پاسخ جدیدی را برای شرطی شدن با محرک های اضطراب 

زای گذشته فراهم می سازد. به عبارت دیگر از آنجا که 

های مهم اضطراب امتحان مولفه هیجان یکی از مولفه 

پذیری می باشد درمان بخشی از اضطراب امتحان از طریق 

این روش، پژوهشگران را به سمت ترکیب این روش با 

روش های دیگر سوق داده است. هچنین نتایج نشان داد 

که آموزش مهارت های مطالعه باعث کاهش معنادار در 

ا گروه کنترل شده نمرات اضطراب امتحان در مقایسه ب

است. نتایج به دست آمده از این قسمت پژوهش با یافته 

؛ امیری (2666)4؛ شوتز و دیویس(2662)3های مطالعه چک

همخوانی  (1337)و صبحی قراملکی (1337)و همکاران

معتقد است که  (1272)دارد. در همین رابطه، اشپیل برگر

کاهش اضطراب امتحان به تنهایی برای بهبود پیشرفت 

تحصیلی کافی نمی باشد، بلکه لازم است عادت های 

مطالعه دانش آموزان دارای اضطراب امتحان نیز اصلاح 

گردد، زیرا این دانش آموزان با آمادگی مناسب و کافی در 

 امتحان شرکت نمی نمایند. همچنین ایورسوک، اسمودلاک

( بیان می کنند که 2664و توبیاس)به نقل از کاسادی، 

فراگیرانی که اضطراب امتحان بالایی دارند در فرایندهای 

پردازش اطلاعات از قبیل رمزگردانی و ذخیره سازی 

                                                 
1. Hudesman & et al 

2. Parker & et al 

3. Cheek 

مطالب مشکلات مهمی دارند که این امر موجب یادگیری 

ضعیف و همچنین عملکرد پایین در زمان امتحان می شود. 

رت های مطالعه، در مراحل مختلف چرخه آموزش مها

امتحان از طریق رفع نقایص پردازش اطلاعات  -یادگیری

و فراشناخت می تواند اضطراب امتحان را کاهش دهد. 

بنابراین می توان گفت که روش های صحیح مطالعه کردن 

به عنوان یک میانجی فراشناختی عمل می کند و موجب 

پادا و همکاران، کاهش اضطراب امتحان می گردد)اس

(. همچنین به منظور بررسی دقیق تر اینکه کدام یک 2660

از روش های درمانی مطرح شده بر اضطراب امتحان موثر 

بوده اند و کدام یک اثربخشی بیشتری داشته اند از آزمون 

تعقیبی بن فرونی استفاده گردید. نتایج این آزمون نشان داد 

های درمانی تحقیق که علاوه بر اینکه هر یک از روش 

حاضر در کاهش اضطراب امتحان اثربخش بوده اند، با این 

وجود ترکیب دو روش)حساسیت زدایی منظم و مهارت 

های مطالعه( از هر یک از روش ها به تنهایی، در کاهش 

اضطراب امتحان موثرتر بوده است. یافته های به دست آمده 

لی در شده قب از این قسمت از تحقیق نیز با تحقیقات انجام

خصوص اثربخش بودن درمان های ترکیبی همسو 

، 1؛ تریون1332؛ نخعی، 1333؛ نریمانی، 2663است)دادین، 

(. اثر بخش تر بودن روش ترکیبی نسبت به دو روش 1231

دیگر نشان دهنده این است که در درمان موثر اضطراب 

امتحان علاوه بر اینکه باید درصدد تقلیل علایم اضطراب 

حان باشیم و پاسخ های جدیدی را جایگزین آن کنیم، امت

باید مهارت های مطالعه صحیح را نیز به آن ها آموزش داد. 

به نظر می رسد ترکیب این دو روش که یکی بیشتر بر جنبه 

های فیزیولوژیکی تاکید دارد و دیگری بر مهارت های 

مطالعه، می توان اضطراب امتحان را از از طریق کاهش هر 

 مولفه هیجانی و نگرانی به نحو موثری کاهش داد.دو 

 پيشنهادها

از آنجا که درصد زیادی از جمعیت کشور ما را دانش 

آموزان و دانشجویان تشکیل می دهند، لذا توجه به مسائل 

4. Schuts & Davis 

1. Tryon 
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آموزشی آنان از جمله همه گیرشناسی اضطراب امتحان 

ضروری به نظر می رسد. بنابراین به معلمان و مشاوران 

می شود با آموزش راه کارها و روش های مقابله با  توصیه

اضطراب امتحان، قبل و حین امتحانات به دانش آموزان 

کمک کنند. در نهایت با توجه به یافته های به دست آمده 

پیشنهاد می گردد بهبود عادت های مطالعه دانش آموزان 

توسط مسئولین آموزشی مدارس مورد توجه دقیق تر قرار 

وصا مشاوران مدارس در خصوص اثر بخشی گیرد و خص

روش حساسیت زدایی منظم و تن آرامی در کاهش 

اضطراب امتحان توجیه شده و آموزش های لازم را در این 

 خصوص دریافت کنند.
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بهمن؛ شکرکن،  ان،یزاده، مهناز؛ نجار یعباس؛ مهراب ،یابولقاسم -

 ریاضطراب امتحان و تاث یشناس ریهمه گ زانیم ی(. بررس1331)نیحس

 ،ینامه دکتر انیبر کاهش اضطراب امتحان.پا یدو روش روان شناخت

 چمران اهواز. دیدانشگاه شه یتیو علوم ترب یدانشکده روان شناس

 یاثربخش سهی(. مقا1333عباس) ،یمحمد و ابولقاسم ،یمانینر -

مطالعه و  یبام و مهارت ها کنیما یروان یساز منیا یروش ها

دانش آموزان دختر.  یخودکارآمد شیاز هر دو روش در افزا یبیترک

 -124سال سوم، شماره پنجم، صص: ت،یو ترب میتعل دیجد یها هینظر

111. 

 ان،یو آقامحمد یبهرامعل ،یهاشم آباد یبرزو؛ قنبر ،یریام -

 -یشناخت یگروه درمان وهیش یاثربخش سهی(. مقا1337)درضایحم

بر کاهش  یقیمطالعه و روش تلف یآموزش مهارت ها ،یرفتار

گاه دانش یو روانشناس یتیاضطراب امتحان. فصلنامه مطالعات ترب

 مشهد. یفردوس

 سهیاضطراب امتحان و مقا یری(. اندازه گ1373)لیاسماع ابانگرد،یب -

و  یخودآموزش ده ،یشناخت درمان یسه روش درمان یاثربخش

 ،یروانشناس ینامه دکتر انیمنظم در کاهش آن. پا ییزدا تیحساس

 .ییدانشگاه علامه طباطبا

کاظم؛ آزاد فلاح،  ،ییناصر؛ رسولزاده طباطبا ،یقراملک یصبح -

 یشناخت درمان یاثربخش ی(. بررس1337)یعل ،یانیآشت یو فتح زیپرو

مبتلا به اضطراب  انیمطالعه در درمان دانشجو یو آموزش مهارت ها

ل سوم، اس ز،یدانشگاه تبر یروانشناس یپژوهش -یامتحان.فصلنامه علم

 .11شماره 

 ،یو مدرس غرو یبهرامعل ،یهاشم آباد یقنبر ه؛یآس ،ینخع یعطائ -

توام  ریفراگ یاریبر هوش یمبتن یگروه درمان سهی(. مقا1332)یمرتض

مطالعه در کاهش اضطراب امتحان  و اضطراب  یبا آموزش مهارت ها

 .21-36، صص:4سال اول، شماره  ،ینیصفت. مجله روان شناس بال

روش  سهی(. مقا1331وند، فاطمه) یو امامقل یعل ،یانیآشت یفتح -

منظم بر کاهش اضطراب  ییزدا تیو حساس یدرمان شناخت یها

 .211-241، صص:7کوثر، سال سوم، شماره  یآزمون. مجله پزشک

 ،یزاده هنرمند، مهناز و سودان یمهراب ؛یمقدم، کبر انیکاظم -

منظم بر  ییزدا تیروش حساس یاثربخش ی(. بررس1337منصور)

. مجله مطالعات زنان، سال ششم، یلیاضطراب آزمون و کارکرد تحص

 .123 -122، صص:1شماره 

 یآموزش تن آرام یاثربخش ی(. بررس1333م) ،یلانیم و م ،یکرم -

 یدانشگاه. مجله علوم پزشک انیاضطراب امتحان دانشجو زانیبر م

 .43دانشگاه مازندران، سال چهارم، شماره 
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Abstract 

the objective of present study was to determination the effectiveness of combination the systematic desensitization 

and studying skills education on students' test anxiety. the study population was the junior secondary school 

students in the kazeron city.  Sample include 60 junior secondary school students that through simple random 

sampling method were selected among test anxious student and randomly designate into three experimental and 

one control groups. Data were gathered by abolghasemi test anxiety scale and structured clinical interview. the 

one way Anova results showed significant differences between systematic desensitization, studying skills 

education, combination approach (systematic desensitization and studying skills education) and control groups in 

students' test anxiety. Also bonferoni multi comparison test showed that orderly combination approach, systematic 

desensitization, studying skills education were effective in reduction of students' test anxiety. with the significant 

effect of systematic desensitization and studying skills education on reduction of students' test anxiety, the 

combination approach (systematic desensitization and studying skills education) was more efficient on reduction 

of students' test anxiety. 

Keywords: test anxiety, systematic desensitization, studying skills education, combination approach, and student. 

 


