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يخودآموزبايريادگيو مطالعهيها مهارت آموزشياثربخشةسيمقا

 دختر آموزان دانش امتحان اضطراببريكلام

ي ملايي پلي∗علي رضا عظيم پوردكتر  ∗∗، جميله

دهيچك
ويريادگيو مطالعهيها مهارت آموزش روشياثرگذاريبررس حاضر، پژوهشاز هدف

يةپا دختر آموزان دانشيآمارةجامعانيمدر،امتحان اضطراب كاهشبريكلاميخودآموز روش

سه دسترس،دريريگ نمونهقيازطر.دبو) هرمزگان استان(ريخم بندر شهرستان دبستان پنجم

آنييابتدا پنجم مقطع آموزان دانشو شده انتخابريخم بندر شهرستانييابتداةدخترانةمدرس

از بالاترةنمربايافراد. گرفتند قرار سنجش مورد لبرگرياسپ امتحان اضطراب آزمونبا مدارس،

 نفره15 گروهسهبهو شدند لحاظ امتحان ضطرابايدارا آموزان دانش عنوانبه آزمون، برش خط

به. شدند گماردهيتصادف طوربه آزمون،پسو آزمونشيپبايشيآزمامهينيطرحياجرايبرا

يكلاميخودآموز آموزش دوم، گروهبهويريادگيو مطالعهيها مهارت آموزش اول، گروه

يآموزشچيه گواه، گروه عنوانبهزين گروهكي.شد داده ساعته،كيةجلس8دركيهر كنبام،يما

 اخذاز بعد(آنازپسوها مداخله شروعاز قبل لبرگرياسپ امتحان اضطراب آزمون. نكرد افتيدر

 a.azimpour@kazerunsfu.ac.ir) نويسنده مسئول( استاديار روانشناسي دانشگاه سلمان فارسي كازرون∗

و پرورش شهرستان خميركارشناس ارشد روا ∗∗ ، آموزش و مشاور مدرسه  نشناسي
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ويمتغير چند انسيوارليتحل آزمونقيازطر.شد گرفته آموزان دانشاز) دورهانيم امتحانات

جينتا.شد واقعيآمارليتحل مورد آزمونپساز آزمونشيپ نمرات تفاضل شفه،يبيتعق آزمون

يبرترنيهمچنوآنيجانيهويشناخت ابعادو امتحان اضطراببرشرودوهرياثربخشازيحاك

ياثربخشبه توجهبا. بوديريادگيو مطالعه آموزش روشبر كنباميمايكلاميخودآموز روش

 روشنياتر سادهياجراةويشوينظريمبانبه توجهباو كنباميمايكلاميخودآموز روش شتريب

بهاختشن-يرفتار مداخلاتانيم در مي ي، و معلمانبه روشنياعيوس آموزشبا توانيم رسد نظر

.ديورز مبادرت آموزان دانش امتحان اضطراب كاهشبه مدارس، مشاوران

يخودآموز،يريادگيو مطالعهيها مهارت آموزش امتحان، اضطراب:يديلك گانژ وا

يكلام

 مقدمه
 نگ،يكر( ندهيآةشدينيبشيپ مخاطراتازينگرانبا مرتبط جانيه عنوانبه اضطراب

يختگيبرانگ چون»يستيز«يها جنبهيدارا،)2007/1388 جانسون،ولين سون،يويد

و اجتنابيها رفتار چون»يرفتار«،كيولوژيزيف چون افكار خودآيند منفي» شناختي«ي

مي. است فر اين هيجان در حالت شديد خود را مختل كند؛ تواند به چند طريق عملكرد د

مي ازطريق رفتارهاي اجتنابي، فرد به و به حد مطلوب عملكرد خود جاي تلاش فرار كند

و پردازش خبر نمي و ظرفيت توجه و ازطريق افكار خودآيند منفي، ذهن فرد مشغول رسد

و حتي)1989/1386 كلارك،و كركس،يك سالكوس هاوتون،(شودوي محدود مي

و اندازة ساختار هيپوكامپ در برخي اضطرابه ازطريق واكنش هاي اي فيزيولوژيك، حجم

مي طور برگشت مزمن به و اين بر حافظة فرد تأثير پرزسان،(گذارد پذيري كوچك شده

و اينگلمن  ). 1،2014ساندبرگ-سيم، ويردينگ، اونيشچنكو، شولت

1 - Persson, Sim, Virding, Onishchenko, Schulte & Ingelman-Sundberg 
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يليتحص عملكردبر توانديمكه است اضطراب انواعازيكي1امتحان اضطراب

كمهر. بگذارد نامطلوبريتأث محصلان  عملكرد توانديم اضطراباز اينيچند مقدار

ب كند؛ليتسهرا آموزان دانشيبرخ هاآن عملكرد اُفت باعث توانديمآن شترياما مقدار

و بدل،لبرگرياسپ(شود  بهبود صورتدركهاند داده نشانياريبس قاتيتحق).2،2014اتون

،3يهمبر( يابدميشيافزا فرديليتحص عملكردويدرس نمرات اضطراب،نيا درمانو

نيپنجمدر.)4،2017راهرمانوليكاروسگر-لوكا،كرمپن،تلگو،وارنكي،رز؛1998

 اضطراب اختلال نامبهياختلال،)DSM-5(يروان اختلالاتيآمارويصيتشخيراهنما

 خاص هراسينوع چهارچوبدررا امتحان اضطراب توانيم اما است؛ امدهين امتحان

صيتشخايقيدقصيتشخيبرايكافيصيتشخ اطلاعات نبود صورتدرايداد قرار

 انجمن(داديجا نشدهحيتصرياضطراب اختلالاتةدستدررايژگيونيا،يافتراق

).5،2013كايآمريپزشك روان

 جانيهو امتحانتيموقعبا مواجههدرردفديتردينوع متضمن امتحان اضطراب

 توانيم واقعبه). 1395ي،نيحسويامان،يوسفي( استيابيارزتيموقعازنديناخوشا

 آزمون سؤالاتبهيده پاسخيبرايكاف دانش معمولاً امتحان اضطرابيدارا فردكه گفت

ويدرستبهها پرسشبه اندتوينم اضطرابازيناش عملكرد اُفتةواسطبه اما دارد؛ را

 محصلان،در امتحان اضطرابيدرصد20يال10وعيشاز قاتيتحق.ديگو پاسخ دقت

،يعموم اضطرابباآن مثبت ارتباطو مؤنث محصلاندرآن شدتووعيش بودن بالاتر

 دوست اسلام،يمانينر( دارندتيحكا اضطراببا مقابلهفيضعيها راهبردويپرت حواس

رايليتحص شرفتيپدر خلل توانديم امتحان اضطرابنيهمچن).1385،يغفارو

1 - test anxiety  
2 - Spielberger, Anton & Bedell 
3 - Hembree 
4 - Reiss, Warnecke, Tolgou, Krampen, Luka-Krausgrill & Rohrmann 
5 - American Psychiatric Association 
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،؛ امبز2،2017ييامالو؛1،2015نيواردوويالوانمك كرد، رز،ينماياست( كندينيبشيپ

و پست ) 3،2018جستر، روي

. است درمان قابليمشكل مخرب،اريبس راتيتأث رغميعل امتحان اضطراب

 ازجمله است؛ شده گرفته كاربه امتحان اضطراب كاهشيبراييكاراو متعدديها مداخله

-يعقلان درمان،4، درمان انفجاريممنظييزداتيحساسي،گروهويفرديها مشاوره

و آموزش مهارتعاطف ، اصلاح خطاهاي)6،2014بدلو آنتون،لبرگرياسپ(5هاي مطالعهي

8رفتاري گروهي متناسب با مدرسه- شناختي مانو در7بر اينترنت خطاهاي شناختي مبتني

و دجنگ( در) 1391( پاقلعهيجمالويعابد،ييآقا).9،2017هالو، اسپرتل، ناوتا

 اضطراب كاهشدريرفتار-يشناخت مداخلاتبا مرتبطيداخل پژوهش23ليفراتحل

يها نشانه كاهش نظورمبهيرفتار-يشناخت درمان روشيبراراييبالاياثرگذار امتحان،

ليفراتحلدر) 1392(يفروشانياحمدويعابد،يضيعر. كردند گزارش امتحان اضطراب

.اند كرده محاسبهها مداخله مجموعيبرارا70/0 اثرةانداز،يداخلياثربخش قاتيتحق

 قرارنيبدياثربخشبِيترتبه بود، شده تكرار دوبار لااقلكهيداخل قاتيتحق اثرةانداز

 10يدگيتن برابردريكوبهيما،79/0يشناخت درمان،83/0يرفتار-يشناخت درمان: بود

،75/0) منظمييزداتيحساسوييزدا تنش،يساز آراميها روش(يرفتاريها روش،77/0

.51/0سياليعاطف-يعقلان درمانو59/0 مطالعهيها مهارت آموزش

1 - Steinmayr, Crede, McElvany & Wirthwein 
2 - Amalui 
3 - Embse, Jester, Roy & Post 
4 - implosion therapy 
5 - Teaching Learning and Study Strategies 
6- Spielberger, Anton & Bedell 
7- internet-based multifaceted cognitive bias modification training (CBM) 
8 - school-based cognitive behavioral group training (CBT) 
9 - Hullu, Sportel, Nauta & de Jong 
10 - Stress inoculation training 
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 اضطرابيها نشانه كاهشدر متنوعاريبسيها آموزشوها درمانييكارا رغميعل

هر درواقع. است نشده مطرح امتحان اضطرابيبرا فردبه منحصرو جدايدرمان امتحان،

 توجه، مهار امتحان، اضطرابةدرباريروان آموزش مثليياجزاكهيا مداخلهاي درمان

با. شود محسوب سودمنديا مداخله توانديم باشد، داشتهرايخودمهارگرويآموز آرامش

 امتحان اضطراب درمانبهيسنتييكردهايروينحوبهكهجيرا كرديرودو حالنيا

يها مهارت آموزش مثلاً( فرد مهارتيها نقصبهيدگيرسيكي شوند؛يم محسوب

 استيرفتار-يشناخت كرديرويگريدو) دادن امتحانيها مهارتاييريادگيو مطالعه

ليفراتحلبا) 2003(1ارجنت). 1388،يغرو مدرسويآباد هاشميقنبر،ينخعييعطا(

 بودهييهاآن مداخلاتنيرگذارتريتأث داد، نشان امتحان اضطراببر گرفته انجام قاتيتحق

.اند كردهبيترك مهارتبريمبتنيكردهايروبارايشناختويرفتاريها كرديرو كه

،يل لاوور، نز،يراب( عملكردو شرفتيپينيبشيپبر علاوه مطالعهيها مهارتوهاوهيش

؛3،2015سانيدويتشيرلا،يپارر،يچوال؛2،2004كارلستورمويلانجلس،يويد

و 5،2017يبوگو كرسپو،نزيهاوك،ليخل؛4،2017تسنتاسيكووسيمت،يبروسكيو

بر) 1388،فيسو عطار(يليتحصزشيانگو) 1395،فر محمديو خسروي پورطاهريان،

 مراحلدر مطالعهيها مهارتوهاوهيش. است رگذاريتأثزين محصلان امتحان عملكرد

 اثرگذار امتحاناز بعدونيح قبل،ةگانسه مراحليعني امتحان-يريادگيةچرخ مختلف

در،يريادگيو مطالعهفيضعيها مهارتيداراانيدانشجو،يآمادگةمرحلدر. است

يها نقص مطالبيسازرهيذخويرمزگردان ازجمله اطلاعات پردازش مختلفيهانديفرا

 امتحانفيضع عملكردويريادگيفيتضع باعث خود مسألهنياكه دارندياساس

1 - Ergent 
2 - Robbins, Lauver, Le, Davis, Langeley and Carlstrom  
3 - Chevalier, Parrila, Ritchie & Deacon 
4 - Wibrowski, Matthews & Kitsantas 
5 - Khalil, Hawkins, Crespo, & Buggy 
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پسيبدنيها نشانهو اضطراب جانيهويمنف افكاروفيضع عملكردنيا. شوديم

ةجينتازينگرانزين امتحانازپس. شوديم عملكرددرتريجد كاهش موجبودخ آن، از

و مطالعهيها مهارت آموزش. ابدييم ادامه اضطراب جانيهويمنف افكار قالبدر امتحان

 موجب فراشناخت، دانششيافزاو اطلاعات پردازش نواقص رفعبا توانديميريادگي

ةزاد رسولويقراملكيصبح( شود امتحان اضطرابشكاه بالطبعو عملكرد بهبود

ياثرگذار قات،يتحقازياريبس درواقع). 1387،يانيآشتيفتحو فلاح آزاد،ييطباطبا

اييميخودتنظ آموزش مثلآنبهكينزدنيمضاماييريادگيو مطالعه آموزش صرف

ويتوسياختراع،يكارشك مثلاً( اند كردهدييتأ امتحان اضطراببررا فراشناخت آموزش

يغلامعل؛1392،يخادمويتراز؛1391 ماه، رفعتوينجف ماردپور،؛1390،يزدينيام

و آنگ چاوز، كوهن،؛1،1996يپورتوگزيب،يهات؛1392،يداوودويا اژه،يلواسان

.)2،2017جوندرسن

-يشناختيهالهمداخو مطالعهويريادگي كرديرودوةسيمقاو گرفتن قرارهم كنار

ويآباد هاشميقنبر،يريام( شده واقعيبررس مورديداخل قاتيتحقيبرخدر،يرفتار

ي،قنبري،نخعييعطا؛1387 همكاران،ويقراملكيصبح؛1384 شعرباف،انيآقامحمد

) 1391 ماه، رفعتوينجف ماردپور،؛1390 ان،يسپهر؛1388،يغرو مدرسويآباد هاشم

راجينتادر تكثرنيا توانيم البته. است آمده دستبههاسهيمقانيااززينيفاوتمتجينتاو

ويريام.داد نسبت شده گرفته كاربهيرفتار-يشناختاييرفتاريها روش تنوع به

 امدادةتيكم پوشش تحتةمتوسط مقطع پسر آموزان دانشيبررسدر) 1384( همكاران

و مطالعهيها مهارت آموزشنيهمچنويرفتار-يشناختندرماكهداد نشان مشهد

در وجود اين،با.باشند اثربخش امتحان اضطراب كاهشبر تواننديمدوهريريادگي

1 - Hattie, Biggs and Purdie 
2 - Chen, Chavez, Ong, Gunderson 
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 طورهب روشدوازكيهرازشيب روشدونياقيتلفياثربخشورمذك پژوهش

.نبود جداگانه

 آموزش جلسه5ياجراوانينشجودايبررسدر) 1388( همكارانوينخعييعطا

ريفراگياريهوشبريمبتن درمان جلسه5 كناردريريادگيو مطالعهيها مهارت

يها مهارت آموزش روشاز،ريفراگياريهوشبريمبتن درمانكهداد نشان)يآگاه ذهن(

يةپاتردخ آموزان دانشيبررسدر) 1390(انيسپهر. استتر اثربخشيريادگيو مطالعه

،يدرمان شناخت گروهسهدر مداخله جلسه10 انجامبا سقز شهر رستانيدب سوم

 گروهدر امتحان اضطرابكه داد نشان،مطالعهحيصحةويشويجيتدرييزداتيحساس

ييزداتيحساسبه نسبترايشتريب كاهش،مطالعهحيصحيهاوهيشويدرمان شناخت

 دانشگاه پسرانيدانشجويبررسدر) 1391( همكارانو پورمارد. دهديم نشانيجيتدر

يها مهارت آموزش چونييها روشيرگذاريتأث رغميعلكه دادند نشان اسوجي آزاد

 توانديم روشدونيابيترك منظم،ييزداتيحساس چونييها روشويريادگيو مطالعه

.باشد داشتهيشتريبياثربخش

-يشناخت درمان تكاملخيتاردر افراد شناختو رفتاررييتغيرابياديزيها كرديرو

را پژوهشگرانةعلاقكهيشناخت كاملاً كرديرونينخستديشا.ستا شده مطرحيرفتار

ازتر سادهاريبس كرديرونيا. بود2كنباميما دونالد1يكلاميخودآموزميتعل،ختيبرانگ

ةعلاقليدلاازيكييسادگنياكه بودهسيالوبك چونيگران درمان شناختيها تلاش

 كنباميما البته).1989/1386 همكاران،و هاوتون( است بوده روشنيابه پژوهشگران

؛كرد مطرح) SIT(3»يدگيتن برابردريكوبهيما آموزش« نامبهنيزرايگريديكرديرو

 سطحدرهم توانستكهتردهيچيپيقدريها دستورالعملوينظريمبانبايكرديرو

1 - Self-instructional training 
2 - Meichenbaum 
3 - Stress inoculation training 
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 باشدثرؤم مختلفيهايدگيتن آثار كاهشيبرا درمان سطحدرهمويريشگيپ

،كلامو گفتاربهيگوتسگيو نگاهازثرأمتيكلاميخودآموزميتعل). 2007،كنباميما(

رييتغبا توانيمكه بود معتقد كنباميما). 1974 كنبام،يما( است رفتارگرتيهدا عنوان به

 افكاراز دهد،يم قرار خطاب موردرا خود ماريبآنانيجردركهييها دستورالعمل

و هاوتون( كرد حركتيتر سازگارانهيهاييخودگوسمتبه برآشوبندهو ناسازگار

).1989/1386 همكاران،

 افراددررالهأمسحلتوانايي توانستهيحتهاييخودگونيااز استفاده،ها پژوهش در

يليفراتحليبازنگردر) 1989(1شرودرو هرت داش،).1974 كنبام،يما( بخشد بهبود

نياياثربخش كودكان،با رابطهدرياظهار خود روش مداخلاتاز گرفته انجام قاتيتحق

 روشنيادررايبرتر،قاتيتحقازيميندركه هرچند.اند داده نشانيتاحدرا روش

بهراييكاراو نكردند مشاهده دارونمابه نسبتنيهمچنويدرمانيهاوشرريسابه نسبت

 ملاحظاتريساو كودكةلأمس كودك،سن درمانگر، مهارت مثليگريديهامتغير

 مطرحرا بارهنيادر شتريب قاتيتحق انجام شنهاديپ نامبردگان. دادند نسبتيشناخت روش

و هرت داش،( بزرگسالانيروبرفننيايبخشاثر قاتيتحقيبازنگرنيهمچن. كردند

 اثرنياةانداز هرچند. داشتيدرمانفننياياثرگذارازتيحكا عموماً،)2،1983شرودر

 شد،يم استفاده گواه گروهيبرا دارونماازهاآندركهشديمسهيمقايمطالعاتبايوقت

 بهبوديبرا روشنياازيداخل قاتيتحقيبرخدر.افتييم كاهشيا ملاحظه قابل طورهب

) 1395(بريكليبيحبويخسروشاه. است شده استفادهليتحصبا مرتبطيهامتغيريبرخ

ياضيرةخودپندارويليتحصيدگيتنبررايكلاميخودآموز روشياثربخش

.دادند نشان متوسطه اولةدور دختر آموزان دانش

1 - Dush, Hirt & Schroeder 
2 - Dush, Hirt & Schroeder 
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 شده انجاميمعدود قاتيتحقزين امتحان اضطراببريدرمان كرديرونياريتأثةدربار

 فنوناز استفادهبايشناخت اصلاح درمان شتريبياثربخش توانست) 1972( كنباميما. است

انيدانشجودر امتحان اضطراب كاهشبرييزداتيحساسبه نسبترايكلاميخودآموز

 اول سال آموزان دانشبريقيتحقدر) 1391( ساعدويفتاح اصلي،اقدس. دهد نشان

 امتحان اضطراب توانديمي،دگيتن برابردريسازمنياة جلسششكه دادند نشان رستانيدب

بازين) 1395( پور سعديو درتاج قوام، ابراهيمي،يقهفرخةطاهرزاد. دهد كاهش را

8ةبستنيهمچنو كنباميمايكلاميخودآموز روشي،ا جلسه8يآموزشةبستياجرا

هركه دادند نشانلاميادر دخترانهيرستانيدب آموزان دانشبر فراشناخت آموزشيا جلسه

به نسبتيشتريبياثربخشاز فراشناخت آموزش روش همهنيابا است؛ اثربخش روش دو

 ابراهيمي،يقهفرخةطاهرزادنيهمچن. است برخوردار كنباميمايكلاميخودآموز روش

 آموزش روشكه دادند نشاندر پژوهشي ديگر) 1394( پور سعديو درتاج قوام،

را افراديفراشناخت غلطيباورها توانديميكلاميخودآموز روشازشيب فراشناخت

 شناخت روشدوريتأثيبررسدر) 1387( همكارانويقراملكيصبح. كند اصلاح

 اضطراببه مبتلاتردخانيدانشجودر مطالعهيها مهارتو) كنباميما روشبه(يدرمان

 بودهثرؤم امتحان اضطراب كاهشبر روشدوهركهداد نشان تهرانيها دانشگاه امتحان

برآنريتأث اما،بودثرؤميجانيهوينگرانةلفؤمدوهر كاهشدريدرمان شناخت. است

.بودتر ملاحظه قابلينگرانةلفؤم

يها روش كناردر مطالعهويريادگي آموزشيها روش،شد گفتهكه طور همان

وينخعييعطا( دهنديمليتشكرا اضطراب بهبوديِسنتيها روشي،شناخت-يرفتار

يبخش اثر معمولاً روشدونياقيتلفكه شده شنهاديپگريدييسوازو).1388 همكاران،

يمبانبايياه روش معمولاًيرفتار-يشناختيها روش اما؛)2003 ارجنت،( دارديبالاتر

. استيرسم آموزشوينيباليكارآموز ازمندينهاآناز استفادهوانددهيچيپ نسبتاًينظر

 مناطقدرژهيوهب مدرسهاءياولو مشاوران معلمان،ازياريبسيواقعطيشراازكهيزيچ
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ي،نظريمبانويمحتو لحاظبه كنباميمايكلاميخودآموز روش. دارد فاصله محروم

و هاوتون( استگريديرفتار-يشناختيها درمانازياريبسيمبانازتر سادهاريبس

 بتواند روشنياكه داشت انتظار بتوان اساسنيهمبرديشاو)1989/1386 همكاران،

در چندهر. شود استفاده كشور نقاطياقصدريشتريب سهولتبا مشاورانو معلمان توسط

و مطالعه آموزش روشبا كنباميما روش) 1387( همكارانويقراملكيصبح پژوهش

يروبريبررسنيا اما؛است شدهدأييت كنباميما روشيبرترو شدهسهيمقايريادگي

 افرادونيسنريسابهآنيريپذميتعميبررسو شده انجام تهران دانشگاهانيدانشجو

ياثرگذارةسيمقا،حاضر پژوهشاز هدف. سازد فراهمرايتر كامل اطلاعات توانديم

بريريادگيو مطالعهيها مهارت آموزش روشو كنباميمايكلاميخودآموز روش

.بود)ريخم بندر( محروم نسبتاًيا منطقهدر آموزاندانش امتحان اضطراب

 پژوهش روش
 پژوهش طرح

 گواه گروهبا آزمونپس- آزمونشيپ طرحبايشيآزمامهينيپژوهش حاضر پژوهش

،شيآزما گروهكيبه. داشت وجود گواه گروهكيوشيآزما گروهدوآندركه بود

شد داده آموزشيكلامييخودگو،گريدشيآزما گروهبهويريادگيو مطالعهيها مهارت

 اضطراب،پژوهشنياةوابستمتغير. نكرد افتيدريا مداخلهاي آموزشزين گواه گروهو

كه آنجااز. بود)يجسمان(يجانيهعدبو)ينگران(يشناختعدب شاملِآنادابعو امتحان

 چقدركه دهند گزارش آموزان دانشآن براساستارديبگ شكليامتحانستيبايم

يده خودگزارش آزموندرجينتا بودنيواقعاز نانياطم حصول منظوربهو دارند اضطراب

در دوره،انيم امتحاناتانيپاازپس بلافاصله نظرمورد آزمونپس امتحان، اضطراب

 تفاضلزينها افتهييآمارليتحليبرا.شد اخذ 1395-1396يليتحص سال اول مسالين
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آنيعاطفويشناختعدبدوو امتحان اضطرابتيكلدر آزمونشيپاز آزمون پس

.گرفت قراريبررس موردفهشيبيتعق آزمونويمتغير چندانسيوارليتحلقيازطر

 پژوهشيها كننده مشاركت
 بندر شهر ابتدايي پنجميةپا دختر آموزاندانشاز بود عبارتقيتحقيآمارةجامع

. كردنديمليتحص 1395-1396يليتحص سالدرو بوده امتحان اضطرابيداراكهريخم

آنةمدرسسه،دسترسدريريگ نمونهقيازطركه است دخترانه دبستان4يدارا شهرنيا

 پنجميةپا آموزان دانش).جهيخد حضرتو قدس،ياعتصامنيپرو مدارس( شدند انتخاب

بايافرادو گرفتند قرار سنجش مورد لبرگرياسپ امتحان اضطراب آزمونباها دبستاننيا

يدارا آموزاندانش عنوانبه) آزمون متوسط اضطراب برشخط(43از بالاترة نمر

شيبمياناز). 1386 سوداني،و هنرمند زاده مهرابي مقدم، كاظميان( شدند لحاظ اضطراب

 حضرت دبستان( دبستانكييدانشجو15،امتحان اضطرابيدار آموزدانش50 از

ازيكي عنوانبه) قدس دبستان(گريديدبستان آموزدانش15 گواه، گروه عنوانبه)جهيخد

 دبستان(گريديدبستان آموز دانش15وييخودگو روش آموزش تحتشِيآزمايها گروه

 گروهسهنيا. گرفتند قراريريادگيو مطالعهيها مهارت آموزش تحت)ياعتصامنيپرو

 بارةدريهمتاسازچيهو شدنديبند گروه كردنديمليتحصآندركهيا مدرسه براساس

نيب،مدرسهسه مضطرب آموزان دانش نتخابادر شباهت رغميعل. نگرفت صورتها آن

,01/0( امتحان اضطرابتيكلزانيم p <81/26F=(يشناخت ابعادو)01/0, p <
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81/26F=(يعاطفو)01/0, p <81/26F=(تفاوت،گروهسه آزمونشيپدرآن 

.1داشت وجود

 پژوهش ابزار
كه دارد ماده20ي،دهرشخودگزااسيمق:2لبرگريپسا امتحان اضطرابةاهيس

وينگراناسيمق خردهدويداراو سنجديمرا امتحاناز بعدونيح،قبل اضطراب

به) اغلبتا هرگزاز(يانهيگز4ياسيمق اساسبريآزمودنهر. استيريپذ جانيه

ةنمررحداكثو20ةنمر حداقل داراي لبرگرياسپ امتحان آزمون. دهديم پاسخآنيها ماده

 پايين،به متوسط اضطراب معرف32-42 خفيف، اضطراب معرف20-31ةنمر است؛ 80

-72 ًشديد، نسبتا امتحان اضطراب معرف53-62 بالا،به متوسط اضطراب معرف52-43

 است بسيارشديد اضطراب نشانگر بالابه73ازو شديد امتحان اضطراب معرف 63

ويعلاز نقلبه،1980( اسپيلبرگر توسطاسيمقنيا). 1386 همكاران،و مقدم، كاظميان(

عدبيبرا اسپيلبرگريبررسدرآن كرونباخيآلفاو شده ساخته)3،2013محسن نائم

. بود91/0 امتحان اضطرابتيكليبراو91/0يعاطفعدبيبرا،91/0يشناخت

رااسيمقنيا) 1387 ران،همكاويقراملكيصبحاز نقلبه،1381( همكارانويابوالقاسم

يآلفابيضرا نامبردگانيابياعتباردر.انددهكريابياعتبارراآنو ترجمهيفارس به

و80/0 هفتهسهو ماهكياز بعدآنييبازآزمابيضرو92/0يبالاآن)يدرونيهمسان(

مي-1 مي اين مسأله توان با تحليل آماري به شكل مقايسة تواند محدوديتي براي تحقيق حاضر باشد؛ با اين حال

پس جاي روشبه(آزمون آزمون از پيش تفاضل پس بي)ها آزمون هايي چون صرف مقايسة اثر كرد اين محدوديت را

).1384 بيابانگرد،(

2 - Spielberger 
3 - Ali & Naem Mohsin 
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83/0و82/0بيترتبه پسرانو دختراندر ساراسون اضطراباسيمقباآنيهمبستگ

.است بوده

 آموزشةويش
8 قالبدر مطالعهويريادگييها مهارتيآموزشةبرنام اول،شيآزما گروهيبرا

 خواندن،يها مهارت زمان،تيريمديمحتوابا قاتيتحق استاندارد طبق ساعتهكيةجلس

تيريمدويادآورييها مهارت،يبردار ادداشتييها مهارت دادن، امتحان تمركز، نگرش،

و مسألهحلةنمون مثال،ئةاراويتعامليسخنرانيها روشاز استفادهبايدگيتن

 شده گرفته صورت آموزش جلسات شرح.دشهئارا) 1392 همكاران،و نوحه(ييخودآزما

.است شده آورده1 جدول در

 مطالعهويريادگييها مهارت جلساتيمحتوا.1 جدول

تجلسا فهرست موضوع محتوا

ليتحصاززهيانگو هدفنييتعوليتحصبه نسبت علاقه زانيم زشيانگو نگرش  اولةجلس

 دومةجلس زمانتيريمد زمانازحيصحةاستفاديبرايزير برنامه

فيتكالوفيوظا انجامدرييتوانا  سومةجلس تمركز

يسينو خلاصهيها روشوياصل نكات افتني يبردار ادداشتي  ارمچهةجلس

 پنجمةجلس خواندنيها مهارت مطلب دركويريادگييبرا كنندهتيحما فنوناز استفاده

يخاطرسپار به مطالب آوردن خاطربهوييخودآزماو مطالب حفظةنحو  ششمةجلس

 هفتمةجلس امتحاناتيبرايآمادگ امتحاناتدريده پاسخةنحوويساز آمادهيراهبردها

آن مهارو اضطراببا برخوردةنحو  هشتمةجلس اضطرابتيريمد
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از نقلبه،1970( كنباميمايكلاميخودآموزةبرناماز،دومشيآزما گروهيبرا

8 شامليآموزشةبرنام پژوهشنيادر.شد استفاده) 1394،همكارانويقهفرخةطاهرزاد

،كنباميماياصل روشاسبراس هفتهسهيطيكلاميخودآموز آموزشياقهيدق60ةجلس

و دوشنبه شنبه،يروزهادر جلسهسه هفتههرها آموزش. است شده واقع استفاده مورد

ها آموزشيمرب.شديم انجامريخم شهرةمدرسدويها كلاسازيكيدر چهارشنبه

 بوده مدرسه مشاورويعموميشناس روان ارشد كارشناس) حاضر پژوهش دومة سندينو(

نيابا. بود گذراندهرايآموزشة دوره،مطالعويريادگييها مهارت آموزشةنيزمدرو

نهيزمنيادر صرفاًو نگذراندهرايآموزشو دوره كنباميمايكلاميخودآموزدريو حال

.است داشته مطالعه

يكلاميخودآموز جلساتيمحتوا.2 جدول

يآموزشةبرناميمحتوا جلسه

؛هاآنبه جلساتةبرنامةارائو جلسات هدف گفتن؛ افرادبا آشناييو معرفي؛ ارتباط ايجاد اول

 اضطراب رفتاريو شناختي عاطفي، جسماني، علائم بيان؛ امتحان اضطرابو اضطراب توصيف

 آموزان دانش اضطراب علائم شناسايي؛ امتحان

ةارائ؛ امتحان اضطراب برابردر آموزان دانشاي مقابله هاي روش شناسايي؛ قبلةجلس مرور دوم

 جلسه ارزيابي؛ كلامي خودآموزي درماني روشو آرميدگيبه راجع توضيحاتي

 جلسه ارزيابي؛آرميدگي تمرين؛ آرميدگي آموزش؛ قبلةجلس مرور سوم

 جلسه ارزيابي؛خودگويي آموزش؛آرميدگي تمرين؛قبلةجلس مرور چهارم

و خوشايند تصويرسازيو تمركز آموزش؛خودگويي تمرين؛يآرميدگ تمرين؛قبلةجلس مرور پنجم

 جلسه ارزيابي؛ ناخوشايند

 جلسه ارزيابي؛تكليفةارائ؛ خودگويي تمرين؛تصويرسازيو تمركز تمرين؛ قبلةجلس مرور ششم

و تجارب انتقال بارةدر هايي مثالةارائو بحث؛گروهي بحثو تكليفةمطالع؛ قبلةجلس مرور هفتم

 بعدو امتحان حين امتحان،از پيشدر كلامي خودآموزياز استفاده؛ديگر هاي موقعيتبه دگيرييا

 جلسه ارزيابي؛امتحان از

 گيريپي قبل جلسات مرور؛گروهي بحثو تكاليفةمطالع؛قبلةجلس مرور هشتم
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 پژوهشيها افتهي
قيازطر آزمونپساز آزمونشيپ نمرات تفاضل،پژوهشيها دادهليتحلوهيتجزيبرا

3 جدول. قرار گرفتسهيمقا مورد (MANOVA)1همتغير چندانسيوارليتحل روش

) امتحان اضطرابتيكلويجانيه،ينگرانعدب( وابستهيهامتغيرةنمريفيتوصيها افتهي

يفيتوصياه افتهيزين4 جدول. دهديم نشان گواه گروهوشيآزما گروهدوكيتفكبه را

.دكنيم ارائهرا آزمونشيپاز آزمونپس تفاضلةنمر

 گواه گروهكيوشيآزما گروهدودر امتحان اضطراب نمراتيفيتوصيها افتهي.3 جدول

گواهگروه2گروه1گروه

آزمونپسآزمونشيپآزمونپسآزمونشيپآزمونپسآزمونشيپ

M
D

M
D

M
D

M
D

M
D

M
D

4/28ينگرانعدب

1/0

93/34

1/3

73/23

2/2

07/34

3/2

93/23

8/2

20/25

6/4

93/25يجانيهعدب

2/1

13/35

9/2

20/22

6/0

53/34

0/3

80/26

1/2

25

7/2

تيكل

 اضطراب

 امتحان

33/54

5/1

07/70

5/4

93/45

9/2

60/68

7/6

73/50

6/4

20/50

آنيجانيهويشناخت ابعادو امتحان اضطرابدر آزمونپساز آزمونشيپ تفاضليفيتوصيها افتهي.4 جدول

گروه2گروه1گروه

 گواه

MS
D

MS
D

MS
D

53/6ينگرانعدب-

6/3

33/10-

6/5

26/1-6

8/2

5-2/9يجانيهعدب

7/2

33/12-9

9/3

8/16

9/1

اضطرابتيكل

 امتحان

73/15-

4/4

67/22-

6/8

53/05

0/3

1 - multivariate analysis of variances (MANOVA) 
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ةنمردرانسيواريكسانيازيحاكنيلو آزمونجينتا،1انسيواريكسانييبررس در

,05/0( امتحان اضطرابيكل p>81/1F=(،امتحان اضطرابينگراناييشناختعدب 

)05/0, p>08/1F=(وامتحان اضطرابيجانيهعدب )05/0, p>34/0F=(جينتا. بود

 لكسيويلامبدا،)311/1(ييلايپ اثر شاخص چهارهردر چندگانهانسيوارليتحليكل

ها تفاضليداريمعنازيحاك)782/3(يروةشيرنيتر بزرگو)867/4(نگيهاتلرد،)1(

ها شاخصنيا براساسيكل اثرة انداز. بود)>05/0p(هامتغيروها گروهازيكيدر لااقل

ونگيهاتلرديبرا651/0 لكس،يويلامبدايبرا548/0،ييلايپ اثريبرا414/0 برابربا

 متغيري چندانسيوارليتحل آزمونجينتا5 جدول. بوديروةشيرنيتر بزرگيبرا787/0

،شوديم ملاحظه جدولنيادركه طور همان. دهديم نشانرا وابستهيهامتغيركيتفك به

 واجدF شاخص،آنيجانيهو)ينگران(يشناختعدبدوو امتحان اضطرابتيكليبرا

ريتأثنيشتريبها مداخلهكه دهديم نشان اثرهاةاندازيبررس. است)>01/0p(يداريمعن

.اند گذاشتهيجانيهعدبيروبررا خود

 وابستهيهامتغيركيتفكبه متغيري چند انسيوارليتحل آزمونجينتا.5 جدول

ةانداز

 اثر

يدارينمع F نيانگيم مجذور
f

هامتغير مجذورات مجموع  منبع

503/0 00/0 271/21 956/310 911/621 ينگرانعدب ها گروه

766/0 00/0 578/68 422/826 844/1652 يجانيهعدب

761/0 00/0 976/66  امتحان اضطرابتيكل 578/4252 289/2127

ي،بررس مورد متغيرسههردركه دهديم نشانيغيرمت چندانسيوارليتحلجينتا

ازكي كدامدر نكهيايبررسيبرا. دارد وجود داريمعن تفاوتها گروهازيكيدر حداقل

1 - variance  
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يبيتعق آزمونجينتا.شد استفاده1شفهيبيتعق آزموناز،استداريمعن تفاوتها گروه

همةدر،داستيپ جدولنياازكه طور همان. است شده داده نشان6 جدولدر شفه

شيآزما گروهدر تفاوت البته. استيداريمعنيداراها تفاوت طرحيهامتغيروها گروه

يجانيهعدبدر كنباميمايكلاميخودآموز گروهويريادگيو مطالعهيها مهارت آموزش

15( گروههرة نموننيياپ حجمبه توجهباكه)=058/0p( استيمرزيداريمعنيدارا

دا،پاراهوز،لهويف( استيپوش چشم قابليداريمعننيا بودنيمرز) گروههريبرا نفر

 ). 2013ن، همكاراو2راچا

 مداخله نوعكيتفكبه وابسته متغيربر راتيتأثيبررسيبرا شفهيبيتعق آزمونجينتا.6 جدول

ينگرانعدباضطرابتيكليجانيهعدب 

 امتحان

 تفاوتسهيمقا منابع

نيانگيم

 تفاوتيداريمعن

نيانگيم

 تفاوتيداريمعن

نيانگيم

يداريمعن

 گروه گواه گروه

1شيآزما

27/5002/01100/027/1600/0

 گروه گواه گروه

2شيآزما

07/900/013/1400/02/2300/0

 گروه

1شيآزما

 گروه

2شيآزما

8/303/013/3058/093/6007/0

1 - Scheffee post hoc test 
2 - Filho, Paranhos & da Rocha 
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ازها آزمون پيش هاي ميانگينو تفاضل)6جدول(آزمون شفهيجبا عطف به نتاكل در

 كـه دهـد مـي نشان حاضريقتحق هاي يافته،)4جدول( پژوهش متغيرهايدرها آزمون پس

و هاي مهارت آموزش و ابعاد شـناخت يادگيريمطالعه هيبر اضطراب امتحان آن يجـانيو

م تأثير و را كاهش داده است يزانگذاشته  خودآمـوزي دربارة الگو همين. اضطراب امتحان

دو گـروهينبـ كـه دهنـد مـي نشانينهمچنها يافته. تكرار شده استيزن يكنباممايكلام

بر تأثير ازنظر دارييتفاوت معن،و مطالعه يادگيري هاي مهارتو گروهيكلاميخودآموز

هيابعاد شناختينو همچناضطراب امتحان  كـه صـورت ايـنبه؛آن وجود دارد يجانيو

و مطالعه در كاهش يادگيري هاي مهارتآموزشازتر اثربخش مايكنبام خودگويي آموزش

و ابعاد شناخت هايهنشان آنوياضطراب .است هيجاني

يريگجهينتو بحث
بر،يرفتار-يشناختيا مداخله عنوانبهيكلاميخودآموزكهداد نشان حاضرقيتحق

 افتهينيا. استثرؤمريخم شهرستانيرستانيدب دختر آموزاندانش امتحان اضطراب كاهش

 مداخلاتازپس امتحان اضطراب كاهشكه است گذشته قاتيتحقيبرخبا همخوان

يقراملكيصبح(يشناخت مداخلات،)1390ان،يسپهر؛1391 همكاران،و ماردپور(يرفتار

 كنبام،يما(يكلاميخودآموز روشتر خاص طورهبو) 1390ان،يسپهر؛1387 همكاران،و

وانيدانشجوبر شده ذكر مداخلاتكهداد نشان افتهينيا. دهنديم نشانرا) 1972

 نسبتاًيا منطقهدرييابتدا پنجم دختر آموزان دانشبهميتعم قابلي،رستانيدب آموزان دانش

 رفتار مداخلاتدرييابتدايها گامازيكيهاييخودگوتيريمديبرا تلاش. است محروم

كه داشت انتظار بتوانديشا).1989/1386 همكاران،و هاوتون( استيشناختيدرمان

 آموزش چون سادهيمداخلاتبا بتوانندتر راحت مناطقنياانيمربيحتو كودكان

 كار دستوردر بتوانرا مداخلهنيا اساسنيابرو كنند برقرار ارتباط يي،خودگو
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ازاريبسيتوانمندساز  متفاوتيها تخصصبا معلمانو مدارس مشاوران،انيمربي

. گنجاند

يبرخبا،امتحان اضطراب كاهشبريريادگيو مطالعهيها مهارت آموزشريتأث

و امين( گذشته قاتيتحق و؛1390يزدي، مانند كارشكي، اختراعي توسي ماردپور، نجفي

و خادمي،؛1391رفعت ماه،  و داوودي، غلامعلي لواساني، اژه؛1392ترازي ؛1392اي

و پورتي، و جوندرسن، 1996هاتي، بيگز نياريتأث بارةدر) 2017و كوهن، چاوز، آنگ

 ضعف،گفت بتوانديشا درواقع. استخوانهم امتحان اضطراب كاهشبر آموزش

 چونينامناسبيراهبردهااز استفادهو مناسبوقيعميريادگيدر آموزاننشداازياريبس

. باشد امتحان هنگامدرهاآن عملكردفتاُو اضطراب دلائلازيكي،واريطوطظحف

 آموزاندانشوانيدانشجوبر گذشته قاتيتحقبا همخوان،داد نشان حاضر پژوهش

و مطالعهيهاوهيش بهبود آموزشكه داشت تظاران توانيم،بزرگيشهرهايرستانيدب

ليتحصبا مرتبطيعملكردهاريسابر احتمالاًو امتحان اضطراببر بتوانديريادگي

.باشد رگذاريتأث محروم نسبتاًيا منطقهدرييابتدا آموزان دانش

يكي،اضطرابيها نشانه كاهشدرياصل كرديرودوكه دارد وجود اعتقادنيا

يگريدو)يشناخت-يرفتاراييشناخت،يرفتار( اضطراب خود درمانبريمبتنيها روش

در ضعفليدلهبكهييها مهارت؛استيا مطالعهيها مهارت بهبودبريمبتنيها روش

ديترد دچار امتحاندرهايريادگي دادنپسةدرباررا فردو افتهي خلل فرديريادگي،ها آن

يدوهرياثربخش حاضرقيتحق). 1388 همكاران،وينخعييعطا( كنديم اضطرابو

كه داد نشاننيهمچنو كرددأييتآن ابعادو امتحان اضطراب كاهشبررا كردهايرونيا

يريادگيو مطالعهيها مهارت آموزش كرديرواز بهتر كنباميمايكلاميخودآموز كرديرو

ءجزينوعبه نيز كنباميمايكلاميخودآموزفن. دهد كاهشرا امتحان اضطراب توانديم

يضيعرليفراتحلة افتيبا همخوان افتهينيا اساس،نيابر. استيرفتار-يشناخت كرديرو

 آموزش كرديروبه نسبتيرفتار-يشناخت كرديرويبرتردر)1392( همكارانو
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 البته. است امتحان راباضطيها نشانه كاهش جهتدريريادگيو مطالعهيها مهارت

در. است)1395( همكارانويقهفرخةطاهرزادة افتيبا ناهمخوانيحدتا افتهينيا

يها مهارت آموزش روشبهكينزديزيچ( فراشناخت آموزش روش نامبردگان پژوهش

كه كرد توجهديبا البته. بود كنباميمايكلاميخودآموزازتر اثربخش) مطالعهويريادگي

و شده كاريرستانيدب آموزاندانشيروبر) 1395( همكارانويقهفرخ زاده طاهرقيتحق

 اساسنيابر حاضر،قيتحق دبستان پنجميةپا آموزان دانشباآنيها افتهي تفاوتديشا

.باشدحيتوض قابل

تايريادگيو مطالعهيها مهارت آموزشبريكلاميخودآموز كرديرويبرترةافتي

يخودآموز كرديرو. استحيتوض قابل اضطراببه كرديرودونيا تفاوت براساسيدح

 اضطراب خودبهميمستق طورهب غالباً،يرفتار-يشناخت فنونريسا مانند كنباميمايكلام

 چونيعلل؛)1989/1386 همكاران،و هاوتون(آن مفروض عللتا پردازديم) امتحان(

 علل،گريدييسواز). 1387 همكاران،ويقراملكيصبح( مطالعهويريادگيدر ضعف

 چندگانهيشناخت روانيهادهيپدازگريدياريبس مانندزيننمحصلادر امتحان اضطراب

يريادگيو مطالعهدر ضعف براساس صرفاًرا امتحان اضطرابكل نتوانديشاو است

يبراراياديز دورايكينزدلعلاند توانستهاريبس قاتيتحق درواقع. كردينيبشيپ

 همكاران،ويمانينر؛1998،يهمبر:به شود رجوع مثلاً( كنند فهرست امتحان اضطراب

؛)2018، همكارانو امبز؛2014،همكارانو لبرگرياسپ؛1395 همكاران،ويوسفي؛1385

و العهمطيها مهارت( علتكي بهبودبه پرداختنكه رسديم نظربهيمنطقنيبنابرا

يها نشانه( معلول خودباميمستقةمقابلبه نسبتراييبالاياثربخش تواندينم)يريادگي

.باشد داشته) اضطراب

 روشةنيزمدر ها، مداخلهيمربيرسم آموزش عدم،حاضرقيتحقيهايكاستازيكي

يبرايتيمحدودو ضعفلهأمسنيا نكهيابه اعترافاز نظر صرف. بود كنباميمايخودآموز

ةمداخلبه نسبت مداخلهنيا بودنتر اثربخشبه عطفباد،يآيم شماربه پژوهشنيا
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آندر پژوهشنيايها مداخلهيمربكه( مطالعهويريادگييها مهارت آموزش

. آورد درنظرزينتر پررنگرا مداخلهنياياثربخش توانيم،)بوددهيديرسم آموزش

ازاريبسبه نسبتتر سادهيروش كنباميمايكلاميخودآموزوشر درواقع يها مداخلهي

ةهم نكهيا انتظارديشا).1989/1386 همكاران،و هاوتون( استگريديرفتار-يشناخت

يكارآموزتر، رفتاري پيچيده- هاي شناختي براي مداخله بتوانند مدارس مشاورانوانيمرب

 مدارس معلمانو مشاورانيفعلطيشرااز دورويآرمانيتوقع،بگذرانندراينيبالقيدق

 نسبتاًةمنطقدر ساده نسبتاًةمداخلنيا بودنتر اثربخش. است محروم مناطقدرژهيوهب

 بود،دهينديميمستق آموزش حوزهنيادركهيمرب توسطهمآنر،يخم بندر محروم

 منظوربهانيمربو مشاوران توسط مدارسرد روشنيااز استفادهجيترويبرا توانديم

. كند ارائهاندازي چشم،امتحان اضطراب ازجملهيليتحص اضطراب انواعيها نشانه كاهش

 تكرار حاضر،قيتحقجينتايريپذميتعماز نانياطمو انداز چشمنيابهدنيرسيبرا البته

.شوديم شنهاديپگريديآمار جوامعبرآن انجامو پژوهشنيا

بهروش خودآموزي كلامي،مدرسه چنددريشيآزما طورهب شوديم شنهاديپهمچنين

 مختلف مقاطعدر مشاورو رروانشناسيغيها تخصصبا محروم مناطقنامعلمازيبرخ

و كارشناسان بهداشتپرورشانيمرببه، دبيران يا حتيآموزگاراناز اعم(  داده آموزش،)ي

 قبل سپس. آموزش دهند آموزاندانشبهرا روشنياكه درخواست شودهاآنازو شود

 آموزاندانشيليتحص عملكردو امتحان اضطراب،معلمانيسواز آموزشةارائاز بعدو

باو گسترده سطحدر روشنيااز استفاده امكانتارديگ قرار مطالعه مورد مدارس آن

.رديگرارقيبررس مورد مدارسنامعلماز استفاده
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 منابع
 اثربخشي فراتحليل). 1391(.سميه پاقلعه، جمالي احمد؛ عابدي، الهام؛ آقايي،.1

و پزشكين مجلة روا. ايراندر امتحان اضطراب كاهشدر رفتاري-شناختي مداخلات

.3-12،)1(18. ايران باليني شناسي روان

 سازي ايمن آموزش تأثير). 1391(.لقامه ساعد، بهرام؛ فتاحي، اصل نقي؛ علي اقدسي،.2

نامة فصل. دختر آموزان دانش تحصيلي عملكردو امتحان اضطراب بر استرس مقابل در

 .33-48،)5(20 تربيتي، علوم

). 1384(.حميدرضا شعرباف، آقامحمديان بهرامعلي؛ آبادي، هاشم قنبري برزو؛ اميري،.3

و مطالعه هاي مهارت آموزش رفتاري،- شناختي درماني شيوة گروه مقايسة اثربخشي

-72،)2(6 شناسي، روانو تربيتي مطالعات. امتحان اضطراب كاهشبر تلفيقي روش

55.

: تهران.تربيتي علومو شناسي رواندر تحقيق هاي روش).1384(.بيابانگرد، اسماعيل.4

.دوران نشر

 نقش).1395(.محمدعلير،ف محمدي معصومه؛ خسروي، زبيده؛ پورطاهريان،.5

 آموزان دانش پيشرفت انگيزش در مطالعه هاي عادتو خواندن فراشناختي راهبردهاي

 .21-36،)1(3 مدرسه، شناسي روان مجلة. دختر

و يادگيري راهبردهاي آموزش اثربخشي). 1392(.ملوك خادمي، زهرا؛ ترازي،.6

 شناسي روان مجلة. امتحان اضطرابايدار آموزان دانش خودپندارة ارتقاي در مطالعه

.80-98،)1(2 مدرسه،

 بر كلامي خودآموزي آموزش تأثير). 1395(.رامين كليبر، حبيبي جعفر؛ خسروشاهي،.7

 كودك، رواني سلامت نامة فصل. آموزان دانش رياضي خودپنداشتو تحصيلي تنيدگي

4)3(،59-48.
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 پيشرفت افزايشو امتحان اضطراب كاهشدر مطالعه صحيح هاي شيوه آموزشو
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،)1(5 مدرسه، شناسي روان مجلة. دبيرستاني دختر آموزان دانش امتحان اضطراب بر

64-48. 

). 1392(.اله سيدحبيب فروشاني، احمدي احمد؛ عابدي، حميدرضا؛ عريضي،.12

 با روش در ايران امتحان اضطراب ميزان بر شناختي روان اخلاتمد اثربخشي فراتحليل

 .99-118،)1(2 مدرسه، شناسي روان مجلة. رابينو روزنتال

يريادگييراهبردها آموزشريتأث).1388(.اكبريعلف،يس فاطمه؛ خامنه، عطار.13

 مطالعاتةمجل. آموزان دانشيليتحص شرفتيپوزشيانگبريفراشناختة مطالع

.57-84،)6(9،يتيتربيشناسن روا
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در مطالعه هاي مهارت آموزشبا توأم فراگير هوشياريبر مبتني درماني روهگ مقايسة

.21-30)1(4 باليني، شناسي روان مجلة. صفت اضطرابو امتحان اضطراب كاهش

 آموزش تأثير). 1392(.مريم داودي، جواد؛ اي، اژه مسعود؛ لواساني، غلامعلي.15
و تحصيلي درگيري خودتنظيمي،ايه مهارتبر خودتنظيمي يادگيري راهبردهاي
 .169-181،)2(17 شناسي، روان مجلة. امتحان اضطراب

). 1390(.حيدر غلام توسي، اختراعي سيدامير؛ يزدي، امين حسين؛ كارشكي،.16

 اضطراب كاهشدر يادگيري راهبردهايو هيجاني هوش آموزش اثربخشي مقايسة

. 105-118،)2(1 تربيت،و تعليم مباني نامة پژوهش. آموزان دانش امتحان

(منصور سوداني، مهناز؛ هنرمند، زاده مهرابي كبري؛ مقدم، كاظميان.17  بررسي). 1386.

 كنترلبا تحصيلي عملكردو امتحان اضطراببر منظم زدايي حساسيت روش اثربخشي

 هايشهاندي. بهبهان شهر راهنمايي مقطع سوم پاية دختر آموزان دانشدر تولد ترتيب

.55-16،78تربيتي، نوين

(ال. شري جانسون،م؛ جان، نيل، سي؛ جرالد ديويسون، ام؛.ان كرينگ،.18 .1388 .(

ارجمند انتشارات: تهران. اول جلد.)پور شمسي حميد ترجمة(.رواني شناسي آسيب

)2007تاريخ انتشار به زبان اصلي(

 اثربخشي مقايسة). 1391(.مرضيه،ماه رفعت محمود؛ نجفي، عليرضا؛ ماردپور،.19

 كاهشدر تركيبي روشو مطالعه هاي مهارت منظم، زدايي حساسيت درماني هاي روش

.55-64،)1(4 باليني، شناسي روان مجلة. امتحان اضطراب

 امتحان اضطراب علل). 1385(.مظفر غفاري، ثريا؛ دوست، اسلام محمد؛ نريماني،.20

12،1 عالي، آموزشدر ريزي برنامهو پژوهش. آن با مقابله هاي راهو دانشجويان در

)39.(41-23.



195...بايريادگيومطالعهيهامهارتآموزشياثربخشةسيمقا

). 1392(.اكبر علي دوست،حق بهشيد؛ گروسي، ناهيد؛ نژاد، فلاح عصمت؛ نوحه،.21

 رضايتمنديو خودكارآمدي يادگيري،و مطالعه هاي مهارت آموزش تأثير بررسي

 هاي گام. كرمان شهر پزشكي علوم دانشگاه اماييمو پرستاري جديدالورود دانشجويان

 .321-331،)14(10 پزشكي، آموزشدر توسعه
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