
 

 

  
  
  

  بر اصلاح اثربخشي دو روش بازسازي شناختي و آموزش كنترل توجه 
  به اضطراب امتحان آموزان مبتلا باورهاي فراشناختي دانش

  ∗ن قمري دكتر حسي،∗∗∗دكتر محمد نريماني، ∗∗رضا گل پور، ∗ عباس ابوالقاسميدكتر
  

  چكيده
هدف از اين پژوهش، تعيـين اثربخـشي دو روش بازسـازي شـناختي و آمـوزش كنتـرل توجـه در اصـلاح              

 پسر پايـة   آزمودني60نمونة پژوهش شامل. آموزان مبتلا به اضطراب امتحان بودباورهاي فراشناختي دانش 
گيـري تـصادفي     با روش نمونه   حانآموزان مبتلا به اضطراب امت      بود كه از ميان دانش     سوم راهنمايي نوشهر  

از پرسـشنامة اضـطراب   . طور تصادفي به دو گروه آزمايشي و يك گروه گواه تقسيم شدند   انتخاب و به  ساده  
ها استفاده  آوري داده   امتحان اسپيل برگر، مصاحبة باليني سازمان يافته و پرسشنامه فراشناخت براي جمع           

آزمـون نـشان داد كـه بـين      ــ پـس   آزمـون  هاي پـيش اضل نمرهبر تف عاملينتايج تحليل واريانس يك  . شد
و باورهاي فراشناختي تفاوت     هاي بازسازي شناختي، آموزش كنترل توجه و گواه در اضطراب امتحان           گروه
آزمون توكي نشان داد كه روش بازسازي شناختي در مقايسه          اي     چند مقايسه  نتايج. داري وجود دارد    معني

  . اصلاح باورهاي فراشناختي مؤثرتر استو ر كاهش اضطراب امتحانبا آموزش كنترل توجه د
  

  باورهاي فراشناختي ، بازسازي شناختي  آموزش كنترل توجه، اضطراب امتحان،:هاكليد واژه
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 دمهمق
اضطراب امتحان يك واكنش هيجاني ناخوشايند به موقعيت ارزيابي است كه با احساس ذهنـي از             

).  1989، 1گيـودا و لودلـو    (شـود  ي سيستم عصبي خودكار مشخص مي     تنش، تشويش و برانگيختگ   
: كنـد    را براي اضطراب امتحان مطرح مـي       4پذيري   و هيجان  3دو مؤلفة نگراني  ) 1980(2برگر  اسپيل

بـارة  ليف شـامل دلواپـسي شـناختي زيـاد در          شناختي نامربوط به تك      و فعاليت  مؤلفة مهم نگراني  
اشي از امتحان، افكار مربوط به بد امتحان دادن، ارزيـابي           عملكرد است كه به پيامدهاي شكست ن      

 ديگـر   مؤلفـة . دشـو   توانايي خود در مقايسه با ديگـران و انتظـارات منفـي از عملكـرد منجـر مـي                  
هـايي ماننـد   هاي عصبي خودمختار و  فيزيولوژيكي بـه واكـنش           پذيري است كه به واكنش      هيجان

  .كند شاره ميتپش قلب، آشفتگي معده، سردرد و عصبانيت ا
ــزان شــيوع اضــطراب امتحــان در دانــش  ــين  مي ــوزان ب ــا 10آم ــزارش شــده  30 ت  درصــد گ

آموزان دبيرسـتاني حـدود       اين برآورد در ايران براي دانش     ). 1983 و همكاران،    5رينولدز  مك(است
شـواهد حـاكي از آن اسـت كـه     ). 1381ابوالقاسـمي و همكـاران،   (اسـت    درصد گزارش شده17

 درصد عملكرد دانش آموزان داراي مشكلات يـادگيري را تحـت تـأثير         30 تا   25 اضطراب امتحان 
با توجه به ميزان شيوع بالاي اضطراب امتحان     ). 1998،  7؛  زيدنر  2001،  6مك دونالد (دهد  قرار مي 

  .رسدهاي آموزشي، مطالعه در اين زمينه ضروري و مهم به نظر مي و اهميت آن در محيط
. كار برده شـده اسـت     هاي زيادي براي كاهش اضطراب امتحان به      وشگوناگون ر  هايدر پژوهش 

زدايي منظم بـراي درمـان اضـطراب          هاي شناختي در مقايسه با حساسيت       ها روش   در اين پژوهش  
هاي  به همين دليل در دو دهة اخير بر روش  ). 1995،    8برگر، و واگ    اسپيل(اندامتحان مؤثرتر بوده  

سود (اري در درمان اضطراب امتحان تأكيد بيشتري شده است         رفت -شناختي و مداخلات شناختي   
  ). 1990، 9و شارما

فرض اساسي بازسازي شـناختي ايـن       .  است 10، بازسازي شناختي         يكي از فنون شناختي كارامد    
هاي هيجاني و رفتاري فرد، معلول صرف وقوع آن حوادث نيـست بلكـه ناشـي از                   است كه واكنش  

كند تا تمركز بر تكليف و عدم تمركز        بازسازي شناختي به فرد كمك مي     روش  . تفسير وقايع است  
آمـوزان را از افكـار بـه وجـود            در اين روش، درمانگر، دانـش     . هاي خودمحوري را فرا گيرد      بر پاسخ 

هـاي    آموزد كه به بيـان و ابـراز خـود بپردازنـد و پاسـخ              كند و به آنها مي      آورندة اضطراب آگاه مي   
هـاي    طـور نـسبي روش      آموزد كه بـه     د را بيرون بريزند و سرانجام به آنها مي        شناختي ناسازگار خو  
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طور مستمر    هاي امتحان به    هاي هيجاني را كه در موقعيت       زدن برانگيختگي   تفسيركردن و برچسب  
هاي گونـاگون مربـوط بـه     در بررسي). 1980، 11مايكنبام و باتلر (كار گيرند   شوند، به   فرا خوانده مي  

نگراني اضطراب امتحان مدنظر بوده و نتايج حاصل از اين روش،             ، درمان جنبة    هاي شناختي روش
  ).1980، 12واين(داري بيانگر كاهش مؤلفة نگراني اضطراب امتحان است طور معني به

آميز گزارش كرده  تأثير درمان شناختي را در كاهش اضطراب امتحان موفقيت     ) 1972(مايكنبام
هـا، افكـار و رفتارهـاي نـامربوط بـه تكليـف               ي حـذف نگرانـي    روش درمـاني مايكنبـام بـرا      . است
در پژوهشي درمان شـناختي را  ) 1976(13هالرويد. آموزان داراي اضطراب طراحي شده است   دانش

 14برگـر  اسپيل. ـ رفتاري در كاهش اضطراب امتحان مؤثرتر يافت   هاي شناختي   در مقايسه با روش   
 جلـسه تحـت     8بتلا به اضـطراب امتحـان را طـي           آزمودني م  66در پژوهشي   ) 1976(و همكاران 

هيجـاني    -هاي شناختي بـك و منطقـي   نتايج اين پژوهش نشان داد كه درمان . درمان قرار دادند  
 ، بـه نقـل از      1980(فلتچر و اسپيل برگر   . اليس در كاهش اضطراب امتحان اثرات يكساني داشتند       

 هيجاني اليس بر - شناختي بك و منطقيهاي  با بررسي  تأثير درمان)1995اسپيل برگر و  واگ،  
آمـوزان نـشان دادنـد كـه هـر دو درمـان دركـاهش اضـطراب امتحـان و                      اضطراب امتحان دانـش   

؛ ابوالقاسـمي و    )2002(15اسـتوبر و ايـسر    . پذيري و نگراني اثرات برابري داشتند       هاي هيجان   مؤلفه
كـاهش اضـطراب امتحـان      هيجـاني الـيس بـر        ـ   نشان دادند كه درمان منطقي     )1385(همكاران

  .تأثيرگذار است
دريافتنـد كـه    ) 1378(و بيابانگرد ) 1377(؛ مجتهدي )1993(17؛ سود )1981( و همكاران  16ليل
طـور مـؤثرتري      آمـوزان را بـه      هاي ديگر، اضطراب امتحان دانش      شناختي در مقايسه با روش      درمان

تر دبيرستاني شهر تهـران     آموزان دخ   در پژوهشي در مورد دانش    ) 1376(دادستان. دهد  كاهش مي 
داري در كـاهش اضـطراب امتحـان     طـور معنـي   دهي مايكنبـام بـه    نشان داد كه روش خودآموزش    

زدايـي مـنظم و آمـوزش ايمـن          حساسيت) 1383(القاسمي و همكاران  ابو. آموزان مؤثر است    دانش
ر مؤثر  سازي در مقابل استرس را در كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان دبيرستاني دختر و پس              

  . نشان دادند
ــاركر)1994(19؛ ســاپ)1980(18آلگــاز  و 21؛ اســميت)1996(؛ ســاپ)1995( و همكــاران20؛ پ
؛ موتـافي و    )2003(24؛ ارگن )1999(23؛ واچلكا و كاتز   )1999(22؛ كندي و دوپك   )1998(همكاران
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 ـ       -هـاي شـناختي     درمـان ) 2006( و همكـاران   26؛ ارباچ )2005(25فارنهام ا  رفتـاري را در مقايـسه ب
  .آموزان مؤثرتر يافتند هاي رفتاري در كاهش اضطراب دانش روش

) 1979(27بـه اعتقـاد فـلاول   . يكي از متغيرهاي مرتبط با اضـطراب امتحـان فراشـناخت اسـت       
فراشناخت دانش يا فرايندي شناختي است كه در ارزيابي بازبيني يـا كنتـرل شـناخت مـشاركت                  

تر نظريه پردازان بين دو جنبـه فراشـناخت تمـايز           دارد و عملكرد شناختي را تنظيم مي كند بيش        
دانش فراشناختي كه عبارت است از اطلاعاتي كه افراد در مورد شناخت خود             ) الف: قائل شده اند  

تنظيم فراشناختي كـه بـه انـواع        ) دربارة عوامل و راهبردهاي يادگيري مرتبط با تكليف دارند؛ ب         
ريزي و شناسـايي خطاهـا در عملكـرد اشـاره دارد و بـر       اعمال اجرايي مانند توجه، بازبيني، برنامه   

  .گذاردهاي شناختي اثر ميفعاليت
 و 28متيـوز . گـردد فراشناخت يكي از متغيرهايي است كه در جريان اضطراب امتحان مختل مي       

.  دست آوردنـد    به داري بين اضطراب امتحان و باورهاي فراشناختي ارتباط معني       ) 1999(همكاران
رفتـاري را در اصـلاح        شـناختي و    هـاي روش) 2005(30و كيـت و فـرز     ) 2003(ران و همكا  29تيد

ــدباورهــاي فراشــناختي افــراد مبــتلا بــه اضــطراب امتحــان مــؤثر گــزارش كــرده   ديــويس و . ان
هاي شناختي و رفتـاري را در اصـلاح باورهـاي فراشـناختي و              اثربخشي تكنيك ) 2005(31ليساكر

هاي فراشناختي افراد مبـتلا بـه اضـطراب امتحـان            مهارت تكنيك شناختي و رفتاري را در بهبود      
آموزش كنترل توجه مبتني بـر هـشياري      ) 2002( و همكاران  32به اعتقاد تيزدل  . مؤثر نشان دادند  

از ايـن رو،    . شـود فراگير به افزايش باورهاي فراشناختي به ويژه خود آگاهي شـناختي منجـر مـي              
آموزان حـائز   تواند براي پيشگيري از مشكلات دانش آموزش راهبردهاي شناختي و فراشناختي مي 

  .اهميت باشد
هـاي درمـاني و آموزشـي بـر             هاي انجام شده، در بيـشتر مـوارد تـأثير روش            با توجه به پژوهش   

. ها  بر اصلاح باورهاي فراشـناختي مطالعـه شـده اسـت            اضطراب امتحان بررسي و تأثير اين روش      
ازي شناختي و آموزش كنترل توجه در اصلاح باورهاي         هاي بازس هدف اين پژوهش، بررسي روش    

براي رسيدن به هدف فوق و با توجه بـه          . آموزان مبتلا به اضطراب امتحان است       فراشناختي دانش 
  :هاي زير تدوين شدند سوابق پژوهشي فرضيه

هاي بازسازي شناختي و آموزش كنترل توجه در كاهش اضطراب امتحـان       هر يك از روش    .1
  .مؤثرند
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هـاي بازسـازي شـناختي و آمـوزش كنتـرل توجـه در اصـلاح باورهـاي                  ك از روش  هر ي ـ  .2
  .  ضطراب امتحان مؤثرندمبتلا به اآموزان  فراشناختي دانش

روش بازسازي شناختي در مقايسه بـا روش آمـوزش كنتـرل توجـه در كـاهش اضـطراب                    .3
  .آموزان مؤثرتر است امتحان دانش

وزش كنتـرل توجـه در بهبـود باورهـاي          روش بازسازي شناختي در مقايـسه بـا روش آم ـ          .4
  .آموزان مؤثرتر است فراشناختي دانش

  

  روش پژوهش
. صورت آزمايشي با طرح پيش آزمون ـ پس آزمون با گـروه گـواه انجـام گرفـت      پژوهش حاضر به

يـك  : آموزان پسر مبتلا به اضطراب امتحـان بودنـد          هاي پژوهش شامل سه گروه از دانش        آزمودني
ان بازسازي شناختي و يـك گـروه در معـرض آمـوزش كنتـرل توجـه  قـرار                    گروه در معرض درم   

در دو سـطح    (شناختي  هاي روان  تكنيك. عنوان گواه در نظر گرفته شدند       گرفتند و يك گروه نيز به     
اضـطراب  . شدها اعمال      متغير مستقل در گروه    عنوان  به) بازسازي شناختي و آموزش كنترل توجه     

پـيش آزمـون قبـل از اعمـال     . به عنوان متغيرهـاي وابـسته بودنـد   امتحان و باورهاي فراشناختي   
  . از  اعمال مداخله انجام گرديدپسمداخله و پس آزمون دو هفته 

  

  گيري  نمونه و روش نمونه
آموزان پسر سال سوم مدارس راهنمـايي شـهر نوشـهر در سـال         جامعة آماري پژوهش كلية دانش    

ز پسر سال سوم راهنمايي نوشهر پرسشنامة اضطراب        آمو   دانش 900ابتدا  .  بودند 84-85تحصيلي  
يـك انحـراف بـالاي      ( را تكميل نمودند، سپس دارندگان نمرة بالا در اضـطراب امتحـان            33امتحان
سرانجام از ميان . ، از طريق مصاحبة باليني سازمان يافته مورد بررسي دقيق قرار گرفتند  )ميانگين

 طور  و به گيري تصادفي ساده انتخاب       موز با روش نمونه   آ   دانش 60افراد مبتلا به اضطراب امتحان،      
ميانگين و انحـراف     ). نفر 20هر گروه   (تصادفي به دو گروه آزمايشي و يك گروه گواه تقسيم شدند          

ها سابقة درمان اضطراب      هيچ يك از آزمودني   .  بود 79/0 و   45/15ها به ترتيب      معيار سن آزمودني  
  . امتحان نداشتند
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  ابزار پژوهش
 ماده در مورد نوع مشكل، سير اضطراب امتحان         9اين مصاحبه شامل    : احبة باليني رواني  مص )1

هاي فيزيولوژيكي، شـناختي و رفتـاري قبـل و حـين امتحـان و                 و شدت آن، حالات و نشانه     
هايي كـه   در اين پژوهش، آزمودني. تمايل به درمان است كه به منظور تشخيص انجام گرفت        

هاي بالايي به دسـت آورده بودنـد، مـورد مـصاحبة بـاليني                ن نمره   اضطراب امتحا    در آزمون 
هاي تـشخيص     هايي كه ملاك    آزمودني. قرار گرفتند ) 1995(برگر و واگ    سازمان يافتة اسپيل  

 84/0ضريب آلفاي كرونباخ اين مصاحبه      . را دارا بودند در نمونة نهايي پژوهش جاي گرفتند        
حبة باليني بـا پرسـشنامة اضـطراب اسـپيل          نمرات مصا ضريب همبستگي . گزارش شده است  

  ).1381ابوالقاسمي و همكاران، (است دار گزارش شده  معني)p ، 81/0 =r= 001/0(برگر
تهيـه  ) 1980(برگـر   پرسشنامة اضطراب امتحان توسـط اسـپيل      : پرسشنامة اضطراب امتحان   )2

 دارد كـه    »پـذيري   هيجان«و  » نگراني« ماده و دو خرده آزمون     20اين پرسشنامه   . شده است 
ايـن پرسـشنامه خودسـنجي    . سـنجد   ها را در اضطراب امتحان مي       هاي فردي آزمودني    تفاوت

ضـرايب  . گويـد  اي به هر ماده پاسخ مي است و هر آزمودني بر اساس يك مقياس چهار گزينه      
.  گزارش شده است90/0 و 92/0پايايي همساني دروني و بازآزمايي اين پرسشنامه به ترتيب     

و ) r = -40/0(هـاي بازدارنـده     ي پرسشنامة اضطراب امتحان با خرده آزمـون       ضريب همبستگ 
ــده ــسهيل كننـ ــازه ) r= 67/0(تـ ــان و تعريـــف سـ ــطراب امتحـ ــي) r= 47/0(اضـ دار  معنـ

پژوهش حاضر ضريب آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه     در  ). 1381ابوالقاسمي و همكاران،    (است
  . است87/0

ــاه پرســشنامة فراشــناخت  )3 ــرم كوت ــت  پرســش: 34ف ــز و كاتراي  –نامة فراشــناخت توســط ول
 مؤلفة باورهاي مثبت در مورد نگراني،       5ماده و    30تهيه شده است و داراي      ) 2004(35هاتون

ناپـذيري افكـار و         باورهـاي منفـي در مـورد كنتـرل          اعتماد شناختي، خودآگاهي شـناختي،    
 ضريب پايايي بازآزمـايي    ضريب آلفاي كرونباخ و   . باورهايي در مورد نياز به افكار كنترل است       

ضريب همبستگي آن با پرسـشنامة اضـطراب   .  گزارش شده است78/0 و  93/0آن به ترتيب    
. معني دار است) r=54/0(و  پرسشنامة نگراني حالت پن) r=53/0( حالت اسپيل برگر-صفت

  . بود89/0پژوهش حاضر ضريب آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه در 
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  هاي مداخله شيوه
  كار برده شده در ايـن مطالعـه از            روش بازسازي شناختي به    : بازسازي شناختي  روش) الف

روش بازسـازي شـناختي بـراي آمـوزش         .  اسـت   گرفتـه شـده     بك و الـيس     هاي    روش
هـاي   آموزاني تدوين شده اسـت كـه اضـطراب را در امتحانـات و يـا در موقعيـت                    دانش

هـاي منفـي و       عبـارت كننـد و ايـن تجربـه موجـب تحريـك              ارزيابي ديگر تجربـه مـي     
هـايي آن را      شود و آنها در چنـين موقعيـت         آموزان مي   هاي نگران كننده دانش     شناخت

  : گام مشخص به شرح زير سازماندهي شد6اين روش در . كنند تجربه مي
 هاي مقابله با آن؛  توضيح دربارة ماهيت اضطراب امتحان، اثرات، علل و شيوه .1
  و نامربوط به تكليف و امتحان؛ شناسايي افكار خودكار، غير منطقي  .2
  ارزيابي منطقي اين افكار؛ .3
  توجه به شيوة تفكر خويش در حل مشكلات؛  .4
هـاي    بحث در مورد خطاهاي شناختي خود و باورهاي غيرمنطقي كه سبب آشفتگي            .5

در اين مرحله عوامل هيجاني و شناختي كه منجـر بـه          . شدندهيجاني و شناختي مي   
 . گرديدسي شد،  برراضطراب امتحان مي

نـد كـه چطـور بـا باورهـاي غيرمنطقـي ، افكـار خودكـار و         ديدآموزان آموزش   دانش .6
نامربوط به تكليف خود مبارزه كنند، در مـورد آنهـا بحـث نماينـد و آنگـاه باورهـاي                 

  ).  1980ميكنبام و باتلر، (منطقي و افكار مربوط به تكليف و امتحان را جايگزين
ش شناخت درماني تيزدل با عنـوان آمـوزش فراگيـر يكـي             رو: روش آموزش كنترل توجه    )ب

شـناختي اسـت كـه       اين روش يك حالت آرميدگي روان     . هاي اساسي روان درمانگري است    ازشيوه
تيـزدل و برنـارد،   (شـود به حركات بدني و پسخوراند اثرات بدني ـ حـسي و عمقـي معطـوف مـي     

1993.(  
هاي درماني اسـت كـه در آن دروازة اصـلي           به اعتقاد تيزدل آموزش كنترل توجه يكي از روش        

اين تكنيـك تركيبـي اسـت از تـن     . گيردذهن انسان، يعني توجه فرد مبتلا مورد مداخله قرار مي      
  .است) آموزش كنترل تنفس(آرامي و آموزش توجه فراگير

  : گام مشخص به شرح زير سازماندهي شد6اين روش در   
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ضطراب امتحان و چگونگي تأثير آموزش      توضيح دربارة ماهيت، اثرات و پيامدهاي ا       .1
   .آرامي در كاهش آن تن

دست و مچ، بازوهاي جلو، سر، چشم،       (در چهارده گروه از عضلات    آرامي    موزش تن آ .2
  .)دهان،   لب، بيني، گردن، شكم، باسن، ران، مچ پا و انگشتان

بازوي مسلط دسـت، بـازوي غيرمـسلط        ( گروه از عضلات   ششدر  آرامي    موزش تن آ .3
  .)ورت، گردن و پاهادست، ص

  .)هر دو بازوي دست، مركز بدن و پاها(  گروه از عضلات سهدرآرامي  موزش تنآ .4
متعاقباً .  توجه كنند   به طور ويژه   ها آموزش داده شد كه به عضلات خود        آزمودني هب .5

آرامي اوليـه، تـنش و        ياد آورند كه با تن     آرامي را به    آنها ياد گرفتند احساساتي از تن     
   .لات مرتبط استآرامش عض

در تمـرين   . بـود ) آموزش كنترل تنفس  (مرحلة بعدي، تكنيك آموزش توجه فراگير       ..66
).  بار 50 تا   25حدود  (شد نفس بكشد  آموزش كنترل تنفس از آزمودني خواسته مي      

همزمان با تمرين تنفس    . البته شيوة نفس كشيدن مناسب به آنها آموزش داده شد         
به ذهن خود بسپارد و همراه با تـنفس شـروع           از آزمودني خواسته شد يك عدد را        

ا صـحنة  به شمارش كند و هنگامي كه به آن شمارة مشخص رسيد، يك منظـره ي ـ     
  ). ). 1999كندي و دوپك، (سازي كندزيبا را در ذهن خود تصوير

آموزان در شرايط بازسازي شناختي و آموزش كنترل توجه توسط يك درمانگر مشابه، در                دانش
-85در سال تحصيلي )  جلسه8(ن آموزش و پرورش شهر نوشهر، مدت دو ماهمركز مشاوره سازما

  .صورت گروهي درمان شدند  به84
  

    هاي پژوهش يافته
نگرانـي و  (هـاي آن    هـاي اضـطراب امتحـان و مؤلفـه        دهـد كـه ميـانگين نمـره        نشان مي  1جدول  
هش يافتـه   داري كـا    هاي درمـاني نـسبت بـه گـروه گـواه بـه طـور معنـي                درگروه) پذيري  هيجان
  .)1نمودار(است
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  هاي آن در گروههاي آزمايشي و گواه ميانگين و انحراف معيار اضطراب امتحان و مؤلفه. 1جدول 
  پس آزمون  پيش آزمون  موقعيت

  بازسازي شناختي  گروه
  )1(گروه آزمايشي

  آموزش كنترل توجه
  بازساي شناختي  گروه گواه  )2(گروه آزمايشي

  )1(گروه آزمايشي
 رل توجهآموزش كنت

  گروه گواه  )2(گروه آزمايشي

  آماره
  M SD  M  SD  M  SD  M  SD  M SD  M  SD  متغير

  07/2  8/31  87/2  4/24  25/3  45/22  9/2  15/30  25/2  3/30  68/2  25/29  نگراني

  31/3  45/31  06/4  8/24  18/5  75/22  88/10  4/33  15/4  31  12/4  45/31  هيجان پذيري

  88/3  25/63  45/4  2/49  34/7  2/45  93/10  55/63  34/4  3/61  29/3  7/60  اضطراب امتحان

 
هاي اعتماد شناختي، باورهاي مثبت باورهـاي منفـي          دهد كه ميانگين مؤلفه     نشان مي  2جدول

در . داري كاهش يافته اسـت     هاي درماني نسبت به گروه گواه به طور معني        درمورد نگراني درگروه  
داري مـشاهده     كنتـرل افكـار تغييـرات معنـي        هاي خودآگاهي شناختي و باورهايي در مورد      مؤلفه
  ). 2نمودار(نشد

  

  هاي آزمايشي و گواههاي آن در گروه ميانگين و انحراف معيار باورهاي فراشناختي و مؤلفه. 2جدول 

 

  پس آزمون  پيش آزمون  موقعيت
  گروه آزمايشي   گروه

  بازسازي
  شناختي

 گروه  آزمايشي 
  آموزش

  كنترل توجه

 مايشي گروه  آز  گروه گواه
  بازسازي 
  شناختي

 گروه  آزمايشي 
  آموزش

  كنترل توجه

  گروه گواه

ــاره          آمـ
  متغير    

 
M 

 
SD  

 
M  

 
SD  

 
M  

 
SD  

 
M  

 
SD  

 
M  

 
SD  

 
M  

 
SD  

ــاد  اعتمـــــــ
  شناختي

  
1/14  

  
71/2  

  
25/15  

  
69/3  

  
25/13  

  
84/2  

  
5/12  

  
17/3  

  
95/12  

  
19/2  

  
05/14  

  
42/2  

  42/2  75/13  45/2  35/16  75/2  1/18  56/3  6/13  69/3  2/13  62/3  9/14  باورهاي مثبت
خــود آگــاهي  

  86/1  25/16  81/1  35/17  68/2  55/17  39/2  85/17  04/4  65/17  7/3  65/17  شناختي

  04/3  1/17  56/2  3/14  3/2  95/11  31/3  15/17  52/3  05/17  15/3  5/15  باورهاي منفي
  68/2  55/15  03/3  95/15  4/2  13  97/2  8/15  43/3  65/16  87/3  5/15  باورهاي كنترل

  94/4  71/76  5/15  9/76  85/5  73  62/8  65/77  13/11  8/79  47/10  65/77  فراشناخت
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  ميانگين نمرات باورهاي فراشناختي در : 2       نمودار     در ميانگين نمرات اضطراب امتحان: 1نمودار

  هاي آزمايشي و گواه وهگر             هاي آزمايشي و گواه               گروه
  

آزمون اضطراب   پس-آزمون هاي پيش   بر تفاضل نمرهعاملي خلاصه نتايج تحليل واريانس يك: 3جدول
  هاي آن امتحان و مؤلفه

دامنه   متغير
  تغييرات

مجموع 
  مجذورات

ميانگين 
  مجذورات

df  f  p  

  نگراني
  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

43/861  
55/545  
83/1406  

71/420  
57/9  

2  
57  
59  

45  001/0  

  هيجان پذيري
  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

83/465  
35/2478  
18/2944  

92/232  
48/43  

2  
57  
59  

36/5  002/0  

اضطراب 
  امتحان

  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

6/2545  
2769  

6/5314  

8/1272  
579/48  

2  
57  
59  

2/26  001/0  

  
آزمـون و    هاي پيش  اضل نمره دهد كه بين تف     نشان مي   عاملي ، تحليل واريانس يك   3دولجدر  

هـاي بازسـازي    درگـروه ) نگرانـي و هيجـان پـذيري      (هـاي آن   آزمون اضطراب امتحان و مؤلفه     پس
  .)P> 01/0(، آموزش كنترل توجه و گواه تفاوت معني داري وجود دارد شناختي
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بازسـازي  "هـاي    داد كه ميانگين نمرات اضطراب امتحـان گـروه          نشان همچنين آزمون توكي  
آموزش كنتـرل توجـه از      "  و  "بازسازي شناختي از گروه گواه    " ، "از آموزش كنترل توجه   شناختي  
به عبارت ديگر، روش بازسـازي شـناختي      ). P> 01/0(داري بيشتر است     به طور معني   "گروه گواه 

هاي آن نـسبت بـه روش آمـوزش كنتـرل             اثر بخشي بيشتري در كاهش اضطراب امتحان و مؤلفه        
  .توجه دارد

  
آزمون   پس-آزمون هاي پيش  بر تفاضل نمره عاملي يك لاصه نتايج تحليل واريانسخ:  4جدول 

  هاي آن فراشناخت و مؤلفه

مجموع   دامنه تغييرات  متغير
  SS)(مجذورات

ميانگين 
  MS(  Df  F  p(مجذورات

اعتماد 
  شناختي

  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

73/105  
2/410  
93/515  

87/52  
19/7  

  

2  
57  
59  

35/7  001/0  

رهاي باو
  مثبت

  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

53/122  
3/780  
33/902  

02/62  
69/13  

2  
57  
59  

46/4  02/0  

خودآگاهي 
  شناختي

  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

53/26  
8/562  
33/589  

27/13  
87/9  

2  
57  
59  

34/1  27/0  

باورهاي 
  منفي

  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

53/134  
65/497  
18/632  

27/67  
73/8  

2  
57  
59  

7/7  001/0  

كنترل 
  پذيري

  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

7/56  
95/680  
65/737  

35/28  
96/11  

2  
57  
59  

37/2  1/0  

  فراشناخت
  بين گروهي
  درون گروهي

  كل

9/129  
7/4911    
6/5041  

95/64  
17/86  

2  
57  
59  

754/0  475/0  
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ون و  آزم  هاي پيش   دهد كه بين تفاضل نمره     نشان مي  عاملي، تحليل واريانس يك     4در جدول   
داري   هاي اعتماد شناختي، باورهاي مثبت و منفي در مورد نگراني تفـاوت معنـي             آزمون مؤلفه   پس

  ).  P>  01/0(وجود دارد
هـاي اعتمـاد      تـوكي نـشان داد كـه ميـانگين نمـرات مؤلفـه             اي چند مقايسه  همچنين آزمون 

تي از آمـوزش    زي شـناخ  بازسـا "هـاي   شناختي، باورهاي مثبت و منفي در مورد نگراني در گـروه          
طـور    بـه  "آموزش كنترل توجه از گروه گـواه      " و   " بازسازي شناختي از گروه گواه     "،"كنترل توجه 

هـاي فـوق در       به عبارت ديگر، روش بازسازي شناختي در اصـلاح مؤلفـه          . داري بيشتر است    معني
  . مقايسه با روش آموزش كنترل توجه اثربخشي بيشتري دارد

  

  گيري بحث و نتيجه
ايـن  . داري كـاهش داد   طـور معنـي     طالعه، روش بازسازي شناختي، اضطراب امتحان را به       در اين م  

هـاي   ها دربارة كارآمديي بازسـازي شـناختي هماهنـگ اسـت و يافتـه      با نتايج ساير پژوهش     يافته
؛ اسـپيل برگـر و واگ،       1976؛ هالرويـد،    1972مايكنبام،  (دهد  پژوهشي آنها را مورد تأييد قرار مي      

هـا حـاكي از     نتايج اين پژوهش  ). 2005؛ موتافي و فارنهام،     1993؛ سود،   1378انگرد،  ؛ بياب 1995
كنـد تـا      آموزان مبتلا به اضطراب امتحان كمك مـي         شناختي به دانش    آن است كه روش بازسازي      

آموزان از  در اين روش، دانش. هاي خودمحوري را فرا گيرند تمركز بر تكليف و عدم تمركز بر پاسخ   
گيرند كه احساسات و مسائل خود را         شوند،  ياد مي     وجود آورندة اضطراب امتحان آگاه مي      افكار به 

زدن   هـاي تفـسير كـردن و برچـسب          هـاي ناسـازگار را بيـرون بريزنـد و روش            بيان نمايند، پاسـخ   
  ).1980مايكنبام و باتلر، (كار گيرند برانگيختگي هيجاني را به

ايـن  .  پذيري برابـر بـود      هاي نگراني و هيجان    مؤلفهدر اين پژوهش تأثير بازسازي شناختي بر        
اين پژوهشگران معتقدند . منطبق است) 1994براي مثال ساپ،  (هايافته با نتايج برخي از پژوهش     

پـذيري نيـز    هاي نگرانـي و هيجـان   هر درماني كه در كاهش اضطراب  امتحان مؤثر باشد بر مؤلفه    
گذارند؛ اما  اين يافته، با نتايج برخي از            يكديگر تأثير مي   ها بر   تأثير خواهد گذاشت، زيرا اين مؤلفه     

هـا   اين پژوهش ). 1381، ابوالقاسمي و همكاران،     1995پاركر و همكاران،    (ها همسو نيست  پژوهش
گذارنـد و   داري بر مؤلفه نگراني تأثير مـي  طور معني هاي شناختي به كه روش از اين فرض اساسي، 

 ــ ــي مــي ة موجــب كــاهش چــشمگيرتري در مؤلف ــد شــوند، حمايــت مــي  نگران ــوريس و . نماي م
هـاي شـناختي در كـاهش مؤلفـة نگرانـي             معتقدنـد كـه روش    ) 1972(و مايكنبام ) 1967(ليبرت
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كنند افكار منفي و نامربوط به تكليـف را           ها به فرد كمك مي      اضطراب امتحان مؤثرترند، اين روش    
  .كاهش دهند

داري اضـطراب امتحـان دانـش         به طـور معنـي     نشان داد كه روش آموزش كنترل توجه         نتايج
هاي انجام شده دربارة اثربخشي روش آموزش يافته با نتايج پژوهش   اين  . دهد  آموزان را كاهش مي   

، 37 زيـن  – كابات   ؛1995 ،   36؛گوسلين و متيوز  1983كارور و همكاران ،   (كنترل توجه همسو است   
آمـوزش  (موزش تن آرامي  ش توجه و آ   تركيبي از آموز   )1974(به اعتقاد ليتل و جكسون       ).2003

    .آموزان مؤثر است در كاهش اضطراب امتحان دانش) كنترل توجه
ها حاكي است كـه آمـوزش كنتـرل توجـه در كـاهش اضـطراب امتحـان و                   به طور كلي يافته   

متيـوز،   و ولـز (هاي پژوهشي ديگـر    ، يافته نتيجهاين  . است پذيري و نگراني مؤثر    هاي هيجان   مؤلفه
 توجـه فراگيـر در       آموزش تأثير مهم . دهد  را مورد تأييد قرار مي    ) 1983رور و همكاران،    ؛ كا 1994

سـازد و     فـرد دور مـي     اي، نگرانـي را از      عنوان يك راهبـرد مقابلـه     اضطراب امتحان اين است كه به     
توانـد  مجمـوع ايـن روش مـي       در. بين باشد پذير و واقع   در برخورد با مسائل انعطاف     شودسبب مي 

  .پيشگيرانه دركاهش اضطراب امتحان مفيد باشد وان يك راهكار مؤثر وعن به
 نشان داد كه روش بازسازي شناختي در اصلاح باورهاي فراشناختي به ويـژه              همچنين نتايج   

اين يافته  با نتايج     .   در مورد نگراني مؤثر است      و منفي  هاي اعتماد شناختي، باورهاي مثبت     مؤلفه
آنها در پژوهش خود نـشان دادنـد كـه درمـان             .همخواني دارد ) 2005(پژوهش ديويس و ليساكر   

هـاي    رفتاري و شناخت درماني به اصلاح باورهاي منفي و غير منطقي و كاهش جنبـه ـشناختي  
هـاي اضـطراب امتحـان بـا         نشان دادند كه سـازه    ) 1999( و همكاران  متيوز. شود نگراني منجر مي  

نفي در مـورد نگرانـي، افكـار مثبـت و اعتمـاد شـناختي               باورهاي فراشناختي منفي مانند افكار م     
باشـند و    ها داراي مـشكل مـي      آموزان مبتلا به اضطراب امتحان در اين مؤلفه        و دانش مرتبط است   

همچنـين آنهـا   . هاي شـناختي و فراشـناختي اسـتفاده كننـد    توانند به طور مناسب از راهبرد   نمي
بيني كننـدة    هاي پيش ن و نگراني ازجمله شاخص     متمركز بر هيجا    مقابلة معتقدند كه فراشناخت،  
  .اضطراب امتحان هستند

 خودآگـاهي شـناختي و      يعنـي هاي ديگر فراشناخت     ش بازسازي شناختي در اصلاح مؤلفه      رو
بـه نظـر    .  همـسو نيـست    هـاي ديگـر     نتايج حاصل از پـژوهش    با  يافته   اين   .كنترل افكار مؤثر نبود   

شـناخت درمـاني بـه افـزايش خودآگـاهي       و  رفتاري ـدرمان شناختي   )2005(ديويس و ليساكر
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 ـهايي مانند آموزش خـود نشان دادند كه روشها  پژوهشنتايج .دنانجامشناختي مي  تنظيمـي و   
؛ كيـت و  2003تيـد و همكـاران،   (بازبيني خود در اصلاح فراشناخت و بهبود عملكرد افراد مؤثرند      

  ). 2005، فرز
هـاي     اصلاح باورهاي فراشناختي به ويژه مؤلفه      توجه در اين پژوهش، روش آموزش كنترل       در

)  2001(بـه اعتقـاد ولـز   . نگراني مؤثر بوده اسـت  مورد  در و منفي باورهاي مثبت  اعتماد شناختي، 
  مكانيسم تأثير آموزش كنترل توجه به اين صـورت اسـت كـه از فعاليـت باورهـاي منفـي دربـارة           

 عقايـد    مقابل احتمال  در كند و كار غيرمفيد جلوگيري مي   هاي كنترل اف   استفاده از پاسخ   نگراني و 
همچنين آمـوزش كنتـرل توجـه تـسهيل          .دهدپذيري را افزايش مي    ي مانند عدم آسيب   يو باورها 

پذير توجه نسبت  به      افزايش انعطاف  و گيري تجربة فراشناختي جهت كنترل شناخت     كننده شكل 
  .توجه به خود است راهبردهاي كنترل خطر و

هاي خودآگاهي شناختي و باورهـايي در        آموزش كنترل توجه در اصلاح مؤلفه     ين پژوهش   در ا 
. است) 2002( نتيجه بر خلاف نتايج پژوهش تيزدل و همكاران  اين   .مورد كنترل مؤثر نبوده است    

 تيزدل آموزش كنترل توجه مبتني بر هـشياري فراگيـر منجـر بـه افـزايش خودآگـاهي                   اعتقاد به
  .شود ر واقع خودآگاهي شناختي از طريق آموزش كنترل توجه برانگيخته ميد. شودشناختي مي

رسـد كـه روش آمـوزش كنتـرل توجـه بـر               آمده بـه نظـر مـي      هاي به دست    با توجه به يافته   
هاي آن دارند و بيـشتر     گذارد كه ارتباط تنگاتنگي با اضطراب امتحان و مؤلفه        متغيرهايي تأثير مي  

هاي منفي مؤثرند،  يش باورهاي مثبت دربارة نگراني و اصلاح ارزيابي  در كاهش باورهاي منفي، افزا    
 ماننـد دانـش     يشـناخت هـاي فرا  ولي در مورد قابل كنترل بـودن و خودآگـاهي، نيـاز بـه مهـارت               

  .فراشناختي و مكانيسم كنترل است
هاي اين پژوهش نيز نشان داد كه بازسازي  شناختي در كاهش اضطراب امتحان مؤثرتر                 يافته

احتمالاً مزيت عمده روش بازسازي شـناختي آسـاني نـسبي آن در             .  آموزش كنترل توجه است    از
همچنين زمان اندكي براي شرح و تبيـين منطـق اساسـي            . مقايسه با  آموزش كنترل توجه است      

هـاي    آموزان گروه شناختي قادر بودند كه تكنيـك         در اين مطالعه، دانش   . روش شناختي نياز است   
كار گيرند و در نتيجه زمان بيشتري براي بحـث در مـورد             حل درمان به آساني به    مربوط را در مرا   

در مقابل، آموزش كنترل توجه نيـاز بـه صـرف    . ها داشتند تجربياتشان جهت استفاده از اين روش     
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طـور چـشمگيري زمـان    زمان بيشتري براي توصيف اصول آموزش از سوي درمـانگر داشـت و بـه      
  .ها وجود داشت  بحث در مورد تجربيات از سوي آزمودنيكمتري در جلسات درمان براي

هاي بازسازي شناختي و آموزش كنتـرل توجـه در اصـلاح            همچنين نتايج نشان داد كه روش     
متيـوز و   (هـاي پژوهـشي ديگـر     اين نتيجه بـا يافتـه     . آموزان مؤثر بودند    باورهاي فراشناختي دانش  

؛  2005؛ ديـويس و ليـساكر،       2003مكـاران،   ؛ تيد و ه   2002؛ تيزدل و همكاران،     1999همكاران،  
  . همخواني دارد) 2005كيت و فرز، 

با توجه به استرس آميـز      . هاي مهم اين پژوهش است    عدم پيگيري بعد از دو ماه از محدوديت       
هـاي بازسـازي      رسـد كـه روش    نظـر مـي   بودن سال سوم و دشوار بودن دروس و امتحان نهايي به          

اهبردهاي مناسب و مؤثري در كاهش اضطراب امتحان و اصلاح          شناختي و آموزش كنترل توجه ر     
آموزان باشند، اما به لحاظ آسـاني و تـأثير مثبـت، روش بازسـازي                 باورهاي فراشناختي اين دانش   

  . شود شناختي براي مقابله با اضطراب امتحان پيشنهاد مي
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