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متحانااضطراب رفتاري بر  –اثربخشي آموزش شناختي
متوسطه آموزان دختردانش

  2آذر محمدي كركاني و 1جمشيد جراره

آموزان در دانشاضطراب امتحان  كاهش ر ب رفتاري  - آموزش راهبردهاي  شناختي اثر بخشي بررسي  با هدف ،حاضرپژوهش  :كيدهچ
طه شهرآموزان دختر دوره متوسنفردانش 70تعداد .استآزمايشي شبه  يك طرح ،لعه حاضرمطا. انجام شده استدوره متوسطه  دختر

ابزار  .قرار گرفتند )نفر 35 در هر گروه(اي در دو گروه آزمايش وكنترلگيري تصادفي چند مرحلهنمونهتهران با استفاده از روش 
، ويك هفته پس از مداخله توسط دو در دو مرحله پيش پرسشنامه .دبو اهواز مقياس اضطراب امتحان آوري اطلاعات در اين مطالعهگرد

داري كاهش به طور معنانسبت به گروه گواه ش ميانگين اضطراب امتحان درگروه آزماينتايج نشان داد، . گروه مورد استفاده قرار گرفت
با توجه به . باشدمؤثر  آموزاننشدا متحانبر كاهش اضطراب اتواند رفتاري مي –هاي شناختي دآموزش راهبر .) >05/0p( ،يافته است

ها در افزايش عملكرد آن آموزان وفتاري به منظور كاهش اضطراب دانشر- نتايج اين تحقيق، استفاده از آموزش راهبردهاي شناختي
.گرددپيشنهاد مي امتحان

.آموزاندانش اضطراب امتحان،  ،رفتاري -راهبردهاي شناختيآموزش  :كليديگان واژ

مقدمه -1
ووضعيت تنش  به عنوان يك حالت و ،امتحان اضطراب

فعاليت كه با افكار نگران كننده و است هراس تعريف شده
در ايجاد اختلالشود و ستم عصبي خودكار همراه ميسي

].1[كندنقش مهمي ايفا مي ،آموزانشناختي در دانشروان
اضطراب، پاسخي ضروري به استرس است و فرد را به

.سازدبراي كنش و واكنش آماده مي ،هنگام مواجه با خطر
حتي حياتيچنين پاسخي منطقي و  ،در بسياري از مواقع

وسيعي از يتواند بر گسترهت نابهنجار آن مياما حال. است
فردي با سطح بالايي از]. 2[آدمي اثر بگذاردهاي عملكرد

اينكه  ،شودوسط افكاري منفي غرق ميت ،اضطراب امتحان
روي مقايسه عملكرد خود با ديگران، نتايج شكست ،افكار

وعدم موفقيت، سطح پايين اطمينان در عملكرد، نگراني
احساس عدم آمادگي برايآورده شده، افراطي بيش بر

].3،4،1و 5[شوددان خود ارزشي متمركز ميـفق حان وـامت
  
  
  
  

ايشود كه نشخوارهي مطرح ميه به صورت تئوراين مسئل
با آگاهي شخص از تغييرات ،اضطراب امتحان 1ذهني

ر حينشود كه دبرانگيختگي بدني همراه مي فيزيولوژيكي و
اين حساسيت بدني خود را به .فتدااتفاق مي ،امتحان دادن

صورت افزايش ضربان قلب وتنفس، اختلال گوارشي، عرق
ها، خشكي دهان ودستكف مرطوب شدن  سرد و كردن و
نياز به ادرار كردن نشان ترس و احساس هراس ولرزش، 

اضطراب امتحان را ساراسون و ديويدسون]. 3و 6[دهدمي
كه با خود كم انگاري و كندتعريف مي نوعي اشتغال ذهني

شود و غالباً باهاي خود مشخص ميييباره تواناترديد در
هاي، واكنشعدم تمركز حواسبي شناختي منفي، ارزيا

ه افت عملكردبشود وب مشخص ميلجسماني نامط
هاي اضطرابعلائم و نشانه. شودتحصيلي فرد منجر مي

گونهاين. هاي اضطراب استعلائم و نشانههمانند  ،امتحان
اي غيرمعمول تفسيرا به گونههاي محيطي رافراد محرك

اثر. يابدهمين خاطر اضطراب آنها افزايش ميكنند و به مي
ت تحصيلي ديدهب امتحان بر پيشرفي اضطرادهـبازدارن

ر است كه اضطراب امتحان يكبر اين باو هيل. شودمي
هالي ميليونـرد تحصيـت و سالانه عملكي جهاني اسپديده

91/ 26/04، تاريخ تصويب نهايي 05/10/90تاريخ دريافت مقاله 
تربيت دبير شهيد رجاييدانشگاه  دانشكده علوم انساني،استاديار، ١

  ja_jarareh@srttu.edu: يالكترونيك، پست)نويسنده مسئول( ،تهران
آزاد دانشگاه ،علوم تربيتي و شناسيرواندانشكده  كارشناسي ارشد،٢

اسلامي واحد تهران مركز
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اضطراب. ]7[دهدقرار مي تأثير انشجو را تحتآموز و ددانش
امتحان يك واكنش هيجاني ناخوشايند به موقعيت ارزيابي

ي، تشويش و برانگيختگتنشاحساس  ين هيجان باا. تاس
، نوعياضطراب امتحان. كار همراه استدستگاه عصبي خود

، وباوريخودنا ،كم بينيتغال ذهني است كه با خوداش
،هاي خود و نداشتن اعتماد به نفسييباره تواناترديد در

گردد و سلامتاه است كه به افت تحصيلي منجر ميهمر
بررسي پژوهش. اندازدطر ميا به خجسماني فرد ر رواني و
دهد كهنشان مي، ]9[بشارت و ]8[سمي و نجاريانابوالقا

ثرؤدر ايجاد و شدت اضطراب امتحان مسه دسته عوامل 
نفس پايين، منبع عزت شامل. عوامل شخصيتي :هستند
ها،شكست، كارآمدي پايينعمومي، خوداضطراب ، كنترل
.موخته شدهب مطالعه و درماندگي آهاي نامناسمهارت
هاي فرزند پروري، انتظارهايشيوه شامل خانوادگي عوامل

، تشويق و تقويتبيش از حد والدين، تنبيه و سرزنش
عوامل .اجتماعي نامناسب –نكردن و وضعيت اقتصادي

امتحانات دشوار، انتظارهاي و دروس شامل آموزشگاهي
هايگير، محدوديتتحان سخت، مراقبان اممعلمجاي نابه
نور نامناسب و وجود عوامل ،امناسب امتحان، محيط نمانيز

.مانند سر و صدا  ،مزاحم
آموزان واي از دانشبودن عدهتر عاملي كه باعث موفق
شود،يشتر نسبت به سايرين ميداشتن رفتار حفاظتي ب

از طريق برنامه كه ،اني در آنها استه تنظيم هيجمسأل
.]10[پيدا كردتوان به آن دست آموزشي خاصي مي

- هي بر اين كه از طريق آموزش و بـنـمبي ـهايامروزه مدل
پرورش و تقويت رفتارهايي درتوان باعث كارگيري آنها مي

آموزان شد كه حاصل آن بهبود عملكرد تحصيلي ودانش
له اضطراباعي فرد و كاهش عوارض حاصل از مسأاجتم

ضطرابباره ارهاي متعددي ددرمان ].11[امتحان است
:كه عبارتند از ،اندمتحان به چالش با يكديگر پرداختها

شناختي ورويكرد - رويكردهاي رفتاري، شناختي، رفتاري
و آموزش 2هاي مطالعهآموزش مهارت(ها نقص مهارت

رفتاري -  درمان شناختي ].12[)3هاي امتحان دادنمهارت
در درمان ،راهبردهاي آن ها وآموزش مهارت استرس و

بخش بودهافسردگي اثر لالات رواني از جمله اضطراب واخت
شود تا به آموزش فن تنرد سعي ميدر اين رويك. است

هايهاي ابراز وجود، آموزش مهارتارتآرامي، آموزش مه

فنون مديريت خشم جهت كاهش اضطراب له وحل مسأ
بر باورهاي ،رويكرد شناختي ].13[امتحان پرداخته شود

ابع مشكلاتهاي غلطي كه فرد درباره مناشتباه يا ادراك
هايپريشاني .ورزدشناختي خويش دارد، تاكيد ميروان

كه شخص بههستند از افكار غير منطقيحصولي هيجاني م
كند و فرآيندهاي شناختي را به منزله محورخود تلقين مي

رويكرد]. 14[ندكمي و هيجان تلقي رفتار، تفكراصلي 
وناگون رويمل نظريات گنبال تكارفتاري به د - شناختي

شناساناصل فعاليت روان اين رويكرد از يك سو ح. آمدكار 
روان شناسان رشد و تأثيراز سوي ديگر تحت  شناختي و

روش .ر داشته استنظريه هاي يادگيري اجتماعي قرا
و معطوف به زمان4، رويكرد كوتاه مدترفتاري - شناختي 

،اي رفتاري و شناختي راهشايستگي ،حال است كه به فرد
رون فردي و بينكرد سازگارانه در دنياي دـبراي عمل

].15[كه مورد نياز اوست ،دهداش آموزش ميفردي
ونهمحدوديت عمده اين پژوهش اين است كه جنسيت نم

همچنين به دليل اينكه. اندمورد مطالعه فقط دختران بوده
زان تداومي مياين پژوهش فاقد دوره پيگيري بوده، ارزياب

رفتاري را امكان - هاي شناختيآثار مثبت آموزش مهارت
پژوهش لذا با توجه به مطالب بيان شده، .گرداندپذير نمي

ردهايــخشي آموزش راهبــبررسي اثربحاضر به 
آموزانبركاهش اضطراب امتحان دانش ،رفتاري - شناختي

.دختر پرداخته است
تحقيقروش  -2

آموزشي - يك كارآزمايي رواني حاضر پژوهش :طرح پژوهش
آموزشي است كه به منظور اثربخشي شبه آزمايش

رفتاري در جهت كاهش اضطراب -راهبردهاي شناختي 
آموزان دختربر روي دانش 1389در سال امتحان 
انجام شدهتهران  15منطقه  شهيد نيكبخت دبيرستان

.است
مامياين پژوهش را تعه آماري ـجام :شركت كنندگان

شهر تهران 15منطقه متوسطه  مقطع خترآموزان ددانش
آموزاننفر از دانش 70نمونه اين تحقيق را .انده تشكيل داد

، كه به صورتدهندراي اضطراب امتحان تشكيل ميدا
گروهدر دو  اي انتخاب، وگيري تصادفي چند مرحلهنمونه

كفايت).  =n 35 هرگروهدر(آزمايش وكنترل قرار گرفتند
حجم نمونه بر اساس آزمايشي بودن طرح مطالعه و فرمول
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محاسبه ،ايسبه حجم نمونه در مطالعات مداخلهمحا
رفته شده برايكار گبا توجه به روش آماري به]. 16[يدگرد

زوم كنترل اثرات متغيرهايها، لتجزيه وتحليل داده
ضرورت وجود درجه آزادي مكفي براي خطا و گر ومداخله

در نظر گرفتن ريزش احتمالي يش توان آماري واجهت افز
در محاسبه ،)نفر 87(ها، ضريب افزايشي مناسبينمونه

تمايلنفر كه  70در نهايت  .حجم نمونه در نظر گرفته شد
همكاري لازم را تا پايانها داشتند وبه شركت در گروه

.تحليل در نظر گرفته شد براي تجزيه و ،اندها داشتهآموزش
آموزان با بررسيانشامتحان دبالا بودن اضطراب  تشخيص

گروه نمونه محدوده سني .گرديدآزمون آنان محرز پيش
، ودر مقاطع تحصيلي اول دبيرستان تاسال 14-18بين 

.ددنپيش دانشگاهي بو
پژوهش ابزار -2-1

آوريور جمعـبه منظ :اضطراب امتحان اهواز پرسشنامه
،پرسشنامهاين . استفاده شد اضطراب پرسشنامه ها ازداده

يابي شدهو هنجارساخته  ،ابوالقاسمي و همكارانتوسط 
اي استگزينه 4سوال 25داراي  پرسشنامهاين . ]17[است

،ي اوقاتـگاه ،اتـاغلب اوقكه پاسخ به آن در چهار مقياس 
به هر مقياس به و. گيردورت ميــص زـرگـو ه ،ندرتهب

اين حداقل نمره در .گيردق ميتعل 0و 1، 2، 3ترتيب نمره 
نمره پايين نشانه. است 100حداكثر نمره  و 0آزمون 

.اضطراب بيشتر است ينمره بالا نشانه و ،اضطراب كمتر
- فاده از روش بازآزمايي براي شركتبا است آزمون پايايي

كنندگان پسر و شركت كنندگان دختر و كل شركت
و 67/0، 77/0 كنندگان به ترتيب ضرايب همبستگي

پرسشنامهپايايي اين  ].18[گزارش شده است88/0
ضريب آلفا، با استفاده از ضريب آلفاي كرونباخهمچنين 

هاي پسر و دختر به ترتيبيها و آزمودنبراي كل آزمودني
سنجش پاياييدر  .است دست آمدههب 95/0، و 90/0، 94/0

هانيمه كردن براي كل آزمودني و استفاده از روش دو
و= r 88/0هاي پسر آزمودني ،= r 89/0ضريبي معادل 
.گزارش شده است= r 89/0هاي دختربراي آزمودني

قبل از اجراي برنامه آموزش :روند اجراي پژوهش
دو گروه رفتاري شرايط براي هر -راهبردهاي شناختي

آزمايش و كنترل يكسان بود و هيچ يك از اعضاي دو گروه
، آموزشي راضطراب امتحانقبل در زمينه كاهش ااز 

 اضطراب امتحان اهواز بر پرسشنامه .دريافت نكرده بودند

آموزان دبيرستان شهيد نيكبخت، اجرا شدروي كليه دانش
دست آمده از اينه رات بكساني كه بر اساس نم و

كردند،، ميزان اضطراب بيشتري را تجربه ميپرسشنامه
دست آوردهه ا بر بالاترين نمره بين كساني كه يعني از

نفر براي شركت در جلسات 87 حدود )50بالاتر از(بودند
خاطر عدمهنفر ب 7از اين تعداد  .آموزشي انتخاب شدند

صورته ب ها خارج شدند و بقيهتمايل به شركت در گروه
.شدند آزمايش وكنترل قرار داده دو گروه در تصادفي
از ،لساتخاطر ادامه ندادن منظم جنفر نيز به 10تعداد

به همان اندازه از گروه شركت در تحليل خارج شدند و
اجراي. نفر خارج شدند 10كنترل نيز بصورت تصادفي 
به، پژوهشگرتوسط  رفتاري،- آموزش راهبردهاي شناختي

جلسه به مدتهر هفته يك جلسه و جلسه، هر 10مدت 
به 15شهيد نيكبخت منطقه  دبيرستان يقه دردق 90

روز 70پرسش پاسخ در طول ، واسلايد صورت سخنراني،
ظور اجراي متغير آزمايشي،منبه  .انجام گرفت

رفتاري - هاي شناختيجلسه آموزش مهارت10محتواي
اي از آن دراجرا شد كه به خلاصه تهيه و پژوهشگرتوسط 

:اشاره مي شود زير
برگزاري اين بيان مجدد هدف از معرفي اعضاء و :جلسه اول

، اضطراب امتحان ولي در مورد اضطرابمقدمه ك، دوره
صيلي و بهداشت رواني و جسميآن بر عملكرد تح تأثير
ص اضطراب امتحان، آشناييهاي تشخيملاك ،آموزاندانش

با فرايندهاي فيزيولوژيكي، شناختي و رفتاري در وجود
.انسان

خصوصيات آموزش نظريه شناختي اضطراب و :دومجلسه 
يا خطاهاي منطقي، هاي شناختييفافكار خودآيند و تحر

متقابل تأثيرتفكر، بردن به رابطه هيجان و رخداد با پي
.تفكر و احساس

برايو آمادگي  هاي مطالعه دروسروش آموزش :جلسه سوم
.مناسب يزيبرنامه ر امتحان، آموزش نحوه

آيندناخود افكارهاي رفتاري پيامدآموزش  :جلسه چهارم
،ها و ارتباط آنها با افكار خود آيندرهواماهيت طرحمنفي، 
.ينروش پيكان رو به پايفكر و القاي 

اساس آموزش يمعرفي و توجيه منطق :جلسه پنجم
آموزش تكنيك آرام سازي عضلاني جاكوبسون و آرميدگي
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كارگيري اين تكنيك جهت كاهش و درمان اضطرابهو ب
.اين روش ات فيزيولوژيكيتأثيرامتحان و آشنايي با 

.باوريهاي خودآموزش مهارت :جلسه ششم
استفاده از روش تحليل منطقي براي آموزش :جلسه هفتم

.ي منفيچالش با باورها
هايساخت سلسله مراتب موقعيت آموزش :جلسه هشتم

.اضطرابي
.راز وجودآموزي و ابجرأت هاي مهارتآموزش  :جلسه نهم

كليه فنون وملي به كارگيري ع تمرين و :جلسه دهم
درجلسه گذشته آموزان در طول نه دانش هايي كهمهارت

،موزان در جلسات آموزشآدانش. ديده بودندكلاس آموزش 
آنها تكاليفپايان هر جلسه به  درو  مشاركت فعال داشتند

و نيز به .شده مي دهايي براي جلسه بعد داو تمرين
در اين. رديدگمي هارائلازم  هايهاي آنان پاسخپرسش

هانه از هر كدام از شاگردانمطالعه موافقت كتبي و آگا
جهت تجزيه. خذ گرديدكننده در اين طرح اشركت 

آوري شده، از روش تحليلهاي جمعوتحليل داده
.استفاده شد  tآزمون اريانس ووكو
نتايج و بحث - 3

نفر دانش آموز دختر مبتلا به اضطراب آزمون در 70تعداد 
، مورد)=35n(ه آزمايش وكنترل به تعداد برابردو گرو

سن گروه مورد مداخله وگروه گواه در .مطالعه قرار گرفتند
وت سنيااز نظر آماري تف. سال قرار داشت 14- 18فاصله 

ميزان اضطراب هر دو). <05/0p( دو گروه معني دار نبود
.قرار داشت 50- 75آزمون اضطراب در فاصله بين  گروه در
دو گروه از نظر متغيرهاي جمعيت شناختي ،ينكهنتيجه ا

داري با هم نداشتند وتفاوت معني ،مهم در شروع مطالعه
.ها در آغاز مطالعه مورد توجه قرار داده شدهمساني گروه

آزموندرصد نمره اضطراب در پس  نتايج توزيع فراواني و
 .ملاحظه مي شود 1در جدول و نمودار  در هر دو گروه

توزيع فراواني و درصد نمرات اضطراب در پس آزمون 1جدول

شاخص  
اضطراب

درصدفراواني
كنترل  آزمايش  كنترل  آزمايش

  7/25  7/65  9  23پايين
3/343/74  26  12بالا

  100  100  35  35جمع

اضѧѧѧѧѧѧѧطراب پѧѧѧѧѧѧѧاييناضѧѧѧѧطراب بѧѧѧѧالا 

80.0%

60.0%

40.0%

20.0%

0.0%

کنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧترل
آزمايشѧѧѧѧѧѧی

گѧѧѧѧروه

زمونآافراد نمونه بر اساس نمره  اضطراب در پس  1نمودار

درصد افراد گروه آزمايش در 7/65، 1بر اساس نتايج جدول
درصد داراي 3/34پس آزمون داراي اضطراب پايين و 

درصد افراد در گروه 7/25از طرفي . اضطراب بالا هستند
راي اضطرابدرصد دا 3/74كنترل داراي اضطراب پايين و 

، اغلب افراد در گروه آزمايشبه عبارت ديگر. بالا هستند
غلب افراد در گروه كنترل دارايداراي اضطراب پايين و ا

ات پيشنمر انحراف معيار ميانگين و .اضطراب بالا هستند
هاي آزمايش وراب امتحان گروهآزمون اضطپس  آزمون و
.نشان داده شده است 2در جدول  كنترل

هاگروه اضطراب امتحان در ميانگين و انحراف معيار 2جدول
شاخص

گروه ها

معيارانحراف ميانگين
پيش 
پس آزمون  پيش آزمون  پس آزمون  آزمون

  42/15  13/7  66/42  77/58آزمايش

48/12 73/6  77/55  57/60كنترل

كاهش ميانگين اضطراب در گروه، 2بر اساس نتايج جدول
دارمعني و ايش نسبت به گروه كنترل قابل مشاهدهآزم

ثير روش آموزشأمنظور بررسي تبه). >05/0p(است
آموزان وتاري روي بعد اضطراب امتحان دانشرف- يشناخت

تفاوت نمرات پيش آزمون با پس آزمون در مرحله پس
نشان 3يج در جدول نتا. استفاده شد tاز آزمون  ،آزمون

.داده شده است

نمره هاي افتراقي اضطراب  tآزمونهاي توصيفي شاخص 3جدول
شاخص

انحرافميانگين  تعدادگروه ها
tمعيار

سطح
داريمعني

  001/0  56/3  04/15-11/16  35آزمايش

--  21/11-80/4  35كنترل

اضطراب بالا            اضطراب پايين

گروه
آزمايش
 كنترل
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تفاوت نمرات پس آزمون از پيش ،3بر مبناي نتايج جدول 
به اين معنا). >01/0p(آزمون از نظر آماري معنا دار است

كاهش اضطرابرفتاري در–راهبردهاي شناختي كه آموزش
.بوده است ثرؤآموزان مامتحان دانش

مستقل براي نمره هاي افتراقي اضطراب  t آزموننتايج   4جدول
شاخص

  F p t df  sigهاپيش فرض

001/0  68  - 5/3  08/0  16/3  هايكساني واريانس

  001/0  8/62- 5/3-  -هاعدم يكساني واريانس

ون چونل  F و با توجه به مقدار 4براساس نتايج جدول
است شرط يكساني 05/0راز ، بزرگتP =08/0مقدار 
به منظور حذف اثر پيش آزمون، از .ها برقرار استواريانس

ثير نمرات پيشأت. روش تحليل كوواريانس بهره گرفته شد
رفتاري در - آزمون در مرحله پايان مداخله آموزش شناختي

.آمده است 5جدول 

اريانسوتحليل كوآزمون  نتايج 5جدول 
 شاخص

عامل
مجموع 
مجذورات

درجه
زاديآ

ميانگين
 Fمجذورات

سطح
داريمعني

  002/0  8/6  462/1202  2  92/2404گروه

  003/0  6/5  03/1681  1  03/1681پس آزمون

  --  73/174  67  02/11707خطا

آزمون ازتأثير نمره پيش شود،طوري كه مشاهده ميهمان
معنا كه با ه اينب). >05/0p(دار استنظر آماري معني

تاريرف –شناختيآموزش راهبردهايآزمون، حذف اثر پيش
بوده ثرؤآموزان دختر مبر كاهش اضطراب امتحان دانش

حاضر به بررسي اثربخشي آموزشپژوهش  .است
انكاهش اضطراب امتحرفتاري در -شناختي راهبردهاي

نتايج پژوهش حاضر نشان. ه استدختر پرداخت آموزاندانش
كاهش اضطرابرفتاري باعث  - دهدكه آموزش شناختيمي

اين .گروه كنترل شده استت به آزمون گروه آزمايش نسب
،]8[جاريانن ابوالقاسمي و هاينتايج با نتايج پژوهش

ا،، گيود]12[ساراسون و ساراسون، ]11[، زيدنر]9[بشارت
اضطراب .خواني داردهم] 15[ لانگ و لانگ، ]13[لو و لو

گيررنجورخويي است كه دامني روحي و روان يك ناراحت

وقتي. جوانان است از جمله نوجوانان و قشري از جمعيت و
ذهني خود در موقعيتتوانايي  باره كارايي وكه فرد در

تشويش شود، اين احساس موجب نگراني وامتحان، دچار 
تريناضطراب يكي از مهم. شودعملكرد او مي افت كاهش و

عث به خطر افتادنبا با آن روبرو هستيم ومسائلي است كه 
را براي ايجاد تعادل ازانرژي زيادي  شود وسازگاري فرد مي

، معتقدند كه انتظارات نامعقول]13[لو ولو  .گيردانسان مي
تواند در آنان ايجاد اضطرابآموزان ميبيش از توان دانش و

شكحد والدين، الگوهاي خانتظارات بيش از توقعات و. كند
هاي نادرستابل انعطاف فرزندپروري، رقابتـر قـغي و

هاي ناموفق آنان،ويان، تجربهــدانشج آموزان ودانش
بيش از حد وتهديدها، عدم آمادگي،هاي گيريسخت

بيش از حد مهم جلوه دادهوالدين مضطرب، مقايسه كردن، 
ها، پاداش نامناسب تفكر منفي، عدمدادن بعضي از درس

از اين قبيل موارد هاي خود ودم شناخت تواناييتمركز، ع
جاي اين كهدر جلسه امتحان به دشود كه فرسبب مي

كانوندر عوامل فوق رارا در كانون توجه قرار دهد امتحان 
بيش از آنچه كه به فكر حل مسائل دهد وتوجه قرار 

رانجب گويي به والدين وكر جوابــامتحان باشد به ف
هاي خود راآيد، در نتيجه آموختهفق قبلي برهاي ناموتجربه
با .دگردآشفتگي مي دچار دلهره و ند نظم بدهد وتوانمي

نظر كه همان كاهش اضطراب، هدف مدموارداين توجه به 
 .حاصل شد ،امتحان بود، در گروه آموزش ديده

ر بهـجـمن اًـرفتاري صرف - آموزش راهبردهاي شناختي
آموزان در نگرش نسبت بهدانشهاي نادرست لاح روشـاص

فقط از طريق شود وعملكرد تحصيلي خود مي امتحان و
هاي حلروش هاي نادرست مطالعه،رفع نقص در روش

نگرش نسبت به امتحان، فكر كردن، رفتار كردن و مساله،
ان كمكآموزدودي به كاهش اضطراب امتحان دانشتا ح
ي باعث شدهرفتار -راهبردهاي شناختيآموزش . كندمي

تر نسبتبا نگرش مثبت كه فرد با هشياري وآگاهي بيشتر و
با حضور ذهن بيشتري به به امتحان بطور همه جانبه و

همه ابعاد ذهني خود را درگير مطلب و مطالعه بپردازد و
بتواند در جلسه امتحان با آرامش موضوع مطالعه كند و

حالت واين . خاطر بيشتري به پاسخ سؤالات بيانديشد
هبردهاي شناختي، فراشناختي،اوضعيت منجر به تقويت ر

شناخت ورسي شده د وانگيزشي فرد براي يادگيري مطالب
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،ترامتحان دادن منسجم واندن وـفرد را نسبت به درس خ
دادن را فرايند امتحان نمايد وميتر مثبت و ترمنطقي
.كندميتر آرام تر وآسان

،رفتاري -  هبردهاي شناختياش ربا اجراي ده جلسه آموز
آموزان نسبت به اضطرابهاي دانشسطح آگاهي و دانسته

هاي مقابله باو روشاست  كرده پيداافزايش  امتحان
واسطه مهار هيجانات، خودشناسي و خودبه  ،اضطراب

يهاتوانايينسبت به  ها و باورهاي و تغيير نگرشراهبر
كيدأمورد تندن و تحصيل، خويش و نيز درس خوا

،]19[باره بيابانگرداين در. افزايش يافته است و ،گرفتهقرار
ناختي هر فرد باارزيابي ش سازد تصوير ذهني ومطرح مي
رسد افرادبه نظر مي. داردرابطه  شكست او موفقيت و

تحصيلات خود موفقيت بيشتري ن در زندگي وبيخوش
داشتن ،دهدهنگامي كه شخص امتحان مي. كنندمي كسب

تواند موجبخوش بينانه مي تفكر مثبت و احساس و
از اين ديدگاه اضطراب به طور مستقيم به. شودبموفقيت او 

- يك آزمون منجر نمي كاهش عملكرد و نمره پايين فرد در

شودر نامربوطي كه از اضطراب ناشي ميبلكه افكا ،شود
استفاده از راهبردهاي. تعامل اصلي اين مسأله اس

له افت تحصيلي ناشي از اضطرابون، نه تنها مسأگوناگ
، بلكه در سطحد دادامتحان را در حد وسيعي كاهش خواه

آموزانكه دانش زيرا ،]20[كلان نيز مؤثر خواهد بود
پدران فرداي جامعه ما خواهندمضطرب امروز، مادران و 

ريادمسلم است كه اگر امروز راهي براي پاسخ به ف .بود
در برابر نسل كنوني نه تنها، ا موجود باشدكمك طلبي آنه

راه در، بلكه انجام وظيفه شده استبه نحو شايسته 
پيشگيري از بروز مشكلات و انتقال ناهنجاريها به نسل

.ي برداشته شده استآينده نيز گام موثر
گيرينتيجه -4

رفتاري، ميزان اضطراب امتحان –روش آموزش شناختي 
، نتايج اين پژوهشلذا. داده است دانش آموزان را كاهش

آن تأثيرچه بيشتر به بحث اضطراب و  لزوم توجه هر
برعملكرد تحصيلي و به تبع آن سطح سلامت روان و

.نمايدآور ميجامعه را ياد آموزان وهداشت رواني دانشب
، موجب بروزها تداوم و شدت يابداين اضطراب چرا كه اگر

ها و، خانوادهآموزانفي دانشهاي رفتاري و عاطيناهنجار
هاي انساني وشود و باعث هدر رفتن سرمايهجامعه مي

لازم به .شودمي اقتصادي كشور در بخش آموزش و پرورش
ريزان آموزشي، اوليا، مربيان وذكر است مديران و برنامه

، همدلي و همكاري و هماهنگي بافكري، با هممشاوران
ها و اجرايگونه پژوهشاي اينهيافته تكيه بر يكديگر با

رفتاري، - زش راهبردهاي شناختياي آموهاي مداخلهبرنامه
آموزان رازان اضطراب و اضطراب امتحان دانشتوانند ميمي

اجتماعي آنها را تامين نمايند و –كاسته و سلامت رواني 
هاي رفتاريز ناهنجاريدر جهت پيشگيري از بروز بسياري ا

.گام بردارند
قدرداني تشكر و

ساير كاركنان دبيرستان شهيد ير ومد وسيله ازبدين
تهران كه ما را در اجراي اين پژوهش 15يكبخت منطقه ن

.ياري فرمودند صميمانه سپاسگزاري مي شود
پي نوشت

1Mental Rumination 
2Study-Skills Training 
3Test-Taking Skills Training 
4Time -Limited
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