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 روش و مطالعه هاي مهارت منظم، زدايي حساسيت درماني هاي روش اثربخشي مقايسه
  امتحان اضطراب كاهش در تركيبي

  14/10/90: تاريخ پذيرش                                                                                             28/6/90: تاريخ دريافت 
  

  ***ماه ، مرضيه رفعت**محمود نجفي ،*عليرضا ماردپور

  چكيده
توانـد موجـب افـت چشـمگير توانـايي افـراد در موقعيـت         اضـطراب امتحـان نـوعي اضـطراب وابسـته بـه موقعيـت اسـت كـه مـي           :مقدمه

 و مطالعـه  هـاي  مهـارت  مـنظم،  زدايـي  حساسـيت  درمـاني  روش سـه  اثربخشـي  بررسـي  هـدف  بـا  پـژوهش  اين. سنجش يا امتحان گردد
  .گرديد اجرا امتحان اضطراب به مبتلا پسر دانشجويان امتحان اضطراب كاهش در روش دو هر از بيتركي
 جامعـه . گمـارش تصـادفي بـوده اسـت     و گـواه پـس آزمـون بـا گـروه      -طرح پژوهش حاضـر شـبه آزمايشـي از نـوع پـيش آزمـون       :روش

 كــه آنجــايي از .باشــد مــي 1389-1390 تحصــيلي ســال در اســوجي واحــد اســلامي آزاد دانشــگاه پســر دانشــجويان تمــامي آن آمــاري
 تعيـين  نفـر  361 نمونـه  حجـم  مورگـان  و كرجسـي  جـدول  اسـاس  بـر  لـذا  بـود،  نفـر  6000 زمـاني  برهـة  اين در پسر دانشجويان مجموع
 مهپرسشـنا  مطـابق  كـه  نفـر  64 آنـان  ميـان  از و شـده  انتخـاب  تصـادفي  اي طبقـه  گيـري  نمونـه  روش طريـق  از نظـر  مـورد  نمونه .گرديد

 مـورد ابـزار   .شـدند  گمـارده  گـواه  گـروه  كي ـ و آزمايشـي  گـروه  سـه  در بودنـد  امتحـان  اضـطراب  بـه  مبـتلا  اشـپيلبرگر  امتحـان  اضطراب
 اســتفاده طرفــه كيــ كواريــانس تحليــل از هــا داده تحليــل و تجزيــه منظــور بــه .بــود اشــپيلبرگر امتحــان اضــطراب پرسشــنامه اســتفاده
  .گرديد
هـاي   اثربخشـي گـروه   بـين  كـه  داد نشـان  هـا  افتـه ي .سال بود 32 تا 19سال و دامنه سني آنها بين  85/23ها ميانگين سني آزمودني :ها يافته

 همچنين در .امتحان تفاوت معناداري وجود دارد اضطراب كاهش در گواهتركيبي با گروه  روش و مطالعه هاي مهارت منظم، زدايي حساسيت
  .است تركارآمدكاهش اضطراب امتحان  حاكي از اين بود كه اين روش در اه تركيبي يافته روش خصوص
 بهبـود  در منظم زدايي حساسيت و مطالعه هاي مهارت توان نتيجه گرفت كه هر چند روش ميهاي اين مطالعه  با توجه به يافته :گيري نتيجه

  .كارآمدتر است اني در كاهش اضطراب امتحاندرم روش كي عنوان تركيب اين دو روش به باشند اما مي ثرؤم امتحان اضطراب
  تركيبي روش مطالعه، هاي منظم، مهارت زدايي حساسيت امتحان، اضطراب :كليدي هاي واژه
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  مقدمه
 آموزشي، مهم  و  شايع اي پديده عنوان به 1امتحان اضطراب

 داراي حال اين با دارد، نزديك اي رابطه عمومي اضطراب با
 اضطراب از را آن كه است خاصي هاي مشخصه و ها ويژگي
 اسـت   ويژگـي  امتحان اضطراب .]1[ سازد مي مجزا عمومي

 رسراس ـ  در و اجتمـاعي  -اقتـصادي  هاي گروه تمامي در كه
 از درصـد    30 تـا  25 تقريبـاً . ]2[ اسـت  شده شناخته جهان
 از   هـستند   مـشكلات يـادگيري     مبتلابـه  كه آموزاني دانش

عملكـرد تحـصيلي دانـش      . برنـد  اضطراب امتحان رنج مـي    
تر   ضعيف يي هستند  داراي اضطراب امتحان بالا    ي كه آموزان

 نقـش اضـطراب امتحـان در        با اين وجـود   از ديگران است،    
. ]3[ به عنوان علت يا معلول مشخص نيست      ين  عملكرد پاي 

 ممكـن اسـت     ها آزموناز آنجايي كه موفقيت يا شكست در        
، شرايط آزمـون    اثرگذار باشد  زندگي آزمون شوندگان     كلبر  

در  .]4[ كنـد  ايجـاد  دانش آمـوزان اضـطراب        در قادر است 
 تـوجهي  و   شـناختي  فرايندهاي از بسياري امتحان اضطراب

 آموزان دانش از برخي كنند و  مي تداخل   دفر مؤثر عملكرد با
 هنگـام  امتحـان،  از قبـل  مختلـف؛  مراحل در   دانشجويان و

 ايـن و   كننـد  مي تجربه را اضطراب امتحان از بعد و امتحان
 بـا   تـوجهي  و   شـناختي  فراينـدهاي  كـه  شـود  مي سبب امر

  اوليـه  يها پژوهش .]5[ كند ايجاد تداخل فرد مؤثر عملكرد
  شده است  آغاز 1914 سال  از تحانام اضطراب خصوص در
 جدي در مورد اضطراب      پژوهش با اين وجود   .]6به نقل از    [

. شروع شد  1952 در سال    2امتحان توسط ساراسون و مندلر    
 جملـه بـه عنـوان    ازگوناگون به بعد به دلايل   1998 سال از

 ]8، 7[شناسي اجتماعي    روان تحقيقات در   اساسي متغير   يك
ــاربردي   روانحيطــه دراساســيو عــاملي  و  ]9[شناســي ك

وباره  د ]10[شناسي   هاي مختلف روان    در حوزه  مهماي   سازه
تـاكنون اضـطراب     .مورد توجـه پژوهـشگران قـرار گرفـت        

در . امتحان از جهات مختلف مورد مطالعه قرار گرفته اسـت         
 به شكل يك برانگيختگي شديد فيزيولوژيـك        نخستنگاه  

آزمـون   در هامودنيآز در نظر گرفته شده است كه با عملكرد       
 اضطراب امتحان بخـشي     نگاهدر اين   . كند  مي  ايجاد تداخل

شـود كـه فـرد را        از يك نظام پاسخدهي در نظر گرفته مـي        
 از  دوري  كـردن بـه منظـور      مجهـز براي پيش بيني خطر و      

                                                 
1- test anxiety 
2- Sarason & Mandler 

در نگـاه   . ]11[ كنـد  شرايط جنگ آماده مـي     تنبيه يا فرار از   
ابـسته بـه     يـك صـفت و     عنـوان دوم اضطراب امتحان بـه      

 افـراد هـايي كـه      شود كه در موقعيـت     موقعيت مشخص مي  
در سـومين    .شـود   مـي  نمايـان رند  يگ  ارزشيابي قرار مي   مورد
 اضـطراب   لفـه شـناختي بـه     ؤ عنوان يك م    به 3 نگراني ،نگاه

 و مسئول اصلي عملكرد پايين در امتحانـات          افزوده امتحان
ه رويكرد شناختي كـه طرفـدار ايـن ديـدگا    . ]2[ شناخته شد 

كند كه دانش آموزان را      است بر افكار غير منطقي تأكيد مي      
قابـل حـصول      كه هـدفي غيـر     4به تلاش براي كامل بودن    

 درمان متناسـب بـا      ]13[ 5ارگن. ]12،  7[ كند است وادار مي  
اين رويكرد به اضطراب امتحـان را شـناخت درمـاني بيـان             

 بـر اسـاس مطالعـات گذشـته         ]14[ 6ورن و بنسون  . كند مي
ارائه دادند كه   لگوي سه عاملي براي اضطراب امتحان       يك ا 

، يك عامل   )هاي مرتبط  افكار و شناخت  (يك عامل شناختي    
و ) توجهي بـه تكليـف     رفتارهاي آشفته همراه با بي    (رفتاري  

اظهار ترين  در تازه. شود شامل مي يك عامل فيزيولوژيكي را
 تأكيـد   7بر نقش حافظه كـاري    نظر درباره اضطراب امتحان     

 موقـع هاي غير انطباقي دانش آموزان در        واكنش. شده است 
اضطراب امتحان با منابع حافظه كاري كـه بـراي عملكـرد            

، رقابـت   شوند محسوب مي موفقيت آميز در تكاليف ضروري      
 موجب تشديد اضطراب دانش آموزان    اين آشفتگي   . كنند مي

يعني افـراد مبـتلا بـه اضـطراب         . شود ميامتحان  در هنگام   
 بخش بزرگي از توجهشان را بر افكـار آشـفته خـود             امتحان

كنند، بنـابراين ميـزان تـوجهي كـه بـه تكليـف              متمركز مي 
 8مـوريس و ليبـرت    . ]15[شـود    يابد كمتر مي    مي اختصاص

 كردنـد اضـطراب امتحـان دو        بيـان  بودند كه     كساني اولين
 اين  10 و اشپيلبرگر  دارد 9مؤلفه مهم نگراني و هيجان پذيري     

همچنـين  . ]16بـه نقـل از      [مورد تأييد قرار داد     دو مؤلفه را    
 را   سومين مؤلفه اضطراب امتحان    11ديفن باخر و هولندورث   

ايـن مؤلفـه، بـه آمـادگي فـرد بـراي            .  كردند معرفي تداخل
 دارد   اشـاره   به تكليـف   مرتبط غيرهاي   حواس پرتي با جنبه   

                                                 
3- worry 
4- perfection 
5- Ergene 
6- Wren & Benson 
7- working memory 
8- Morris & Liebert  
9- emotionality 
10- Speilberger 
11- Deffenbacher & Holand worth 
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 ي  ألهاضطراب امتحان راهبردهاي حل مـس     زيرا افراد داراي    
هـاي   در سـال  . ]3به نقل از    [ گيرند را به كار مي   تري   ضعيف

اخير اضطراب امتحان را شامل چهار مؤلفه نگراني، هيجـان          
در اواسـط  . ]17[ انـد   دانسته1پذيري، تداخل و عدم اطمينان   

دهه شصت متخصصان براي درمان اضـطراب امتحـان بـر           
 تأكيــد 2اســتفاده از تــن آرامــي و حــساسيت زدايــي مــنظم

به طور عمده بر مؤلفه واكنش هيجان        شيوه   كردند و اين   مي
از . ]16بـه نقـل از      [ پذيري در موقعيت امتحان تمركز دارد     

اندكـه آمـوزش     رف ديگر برخـي محققـان اظهـار داشـته         ط
هاي مطالعه در درمـان اضـطراب امتحـان ضـروري            مهارت
هـاي مطالعـه و حـساسيت       چـه مهـارت   اگر. ]19،  18[ است

در كاهش اضطراب امتحان    يك به تنهايي     زدايي منظم هر  
تعداد زيادي از مطالعات بيانگر اين    اما نتايج   . مؤثر بوده است  

هـاي    مهـارت  و  مـنظم  حـساسيت زدايـي   است كه تركيـب     
 افـزايش توانـد در كـاهش اضـطراب امتحـان و            مطالعه مي 

هـاي    مهـارت  تنهـا آمـوزش    عملكرد تحصيلي مؤثر باشد و    
ــست ــه كــافي ني ــ.]20[ مطالع الاي  پژوهــشگران ســطح ب

داننـد،    ان را تنها دليل عملكـرد ضـعيف نمـي         اضطراي امتح 
 مطالعـه،   هاي بلكه عوامل ديگري از قبيل نارسايي در روش       

 را مهم   ...پردازش اطلاعات و    ،  ضعف در سازماندهي مطالب   
اي به اين     در مطالعه  ]22[ همكاران    و 3دااسپا. ]21[ دانند مي

شـناختي   فرا ييافتند كه مطالعه كـردن، ميـانج      نتيجه دست   
 مجموعه به نگاهي.  كه بر اضطراب امتحان مؤثر است      است

  كـه  سـازد  مي آشكار خوبي به اضطراب كاهش هاي تكنيك
 آموزش آرامي، تن   آموزش مانند مختلفي درماني هاي روش
 مطالعه، هاي مهارت آموزش ،4استرس مقابل  در سازي ايمن

 دامك ـ  هر رفتاري -شناختي هاي مداخله و زيستي پسخوراند
 ايـن   بـا  .انـد  داشـته  امتحـان  اضطراب بر متفاوتي اثربخشي

 هـاي  تكنيـك   بـا  تـوأم  اي تنها منظم زدايي حساسيت ،وجود
 مؤثر امتحان اضطراب  در ديگر هاي درمان از بيشتر رفتاري،

 يهـا  درمـان  ]25[ 5ودوپـك  يكند .]24، 23[ اند شده واقع
  و  مـنظم  يـي زدا تيحـساس  ،يآرام تن آموزش( يوجه چند
  بـه  مبـتلا  انيدانشجو يبرا را )يرفتار -يشناخت داخلاتم

                                                 
1- lack of confidence 
2- systematic desensitization 
3- Spada 
4- training stress inoculation 
5- Kennedy & Depoke 

 درمـان  كـه   داد نـشان  جينتا .بردند كار به امتحان اضطراب
 و دارد مهـم  يريتأث امتحان اضطراب كاهش بر يوجه چند
 يليتحـص  عملكـرد  يتـوجه  جالـب  طـور   بـه  درمـان  از بعد

 .افــتي كــاهش  آنصــفت اضــطراب و شيافــزا هــايآزمودن
 -شـناختي  يهـا  كي ـتكن ياثربخش ]26[ 6ساكريل  و سيويد

 يشناخت كيتكن  و يفراشناخت يباورها اصلاح در را يرفتار
 بـه   مبتلا افراد يفراشناخت يها مهارت بهبود  در را يرفتار و

 تحقيقـي   در ]27[ 7ني ـدود .دانند يم مؤثر امتحان اضطراب
 امتحان اضطراب كاهش يبرا كه افتي دست جهينت نيا به

  بلكـه  ستي ـن يكـاف  يدرمان شناخت شرو از صرف استفاده
 و  تحـصيلي  عملكـرد  رشـد  منظور به زين مطالعه يها روش

پژوهـشي سـه     در .اسـت  ضروري امتحان اضطراب كاهش
 ،8تكنيـك رهـايي هيجـاني      روش درمان شناختي رفتـاري،    

 تركيب كلي روش حساسيت زدايي از طريق حركات چشم و 
ر درمـان    به منظو  9با تكنيك رهايي هيجاني    پردازش مجدد 

بـرده شـد و      نفر از دانشجويان به كـار      15 اضطراب امتحان 
هاي مطرح شـده      روش جلسه درماني  نتايج نشان داد كه دو    

. ]28[ ثر است ؤدرمان شناختي رفتاري م   جلسه   پنجبه اندازه   
 - شـناختي  راهبردهـاي  پژوهشي در ]29[ احمدي و علايي
 نشدا 36 مورد در امتحان اضطراب كاهش جهت را رفتاري
 كـه   داد نـشان  نتـايج  .بردند كار به راهنمايي دوم پايه آموز
 اضــطراب خــصوص  درگــواه و آزمايــشي هــاي گــروه بــين

 هـاي    روش هـا  پژوهش .دارد وجود يمعنادار تفاوت امتحان
 افـراد  يفراشـناخت  يباورهـا  اصلاح  در را يرفتار و يشناخت
. ]31،  30[ انـد  كرده گزارش ثرؤم امتحان اضطراب به مبتلا
 شـناخت  روش  دو يا مطالعـه  در ]32[ همكـاران  و 10براون
 كـاهش  دررا   11درماني مبتنـي بـر پـذيرش       رفتار وي  درمان

  نتـايج  .كردنـد  يبررس دانشگاه انيدانشجو امتحان اضطراب
 كاهش در درماني مبتني بر پذيرش     رفتار كه بود نيا انگريب

ي شتري ـبي  اثربخـش ي  درمـان  شـناخت  از امتحـان  اضطراب
 نتايج يك پژوهش ديگر نشان داد كه شـناخت          .است داشته

درماني در كاهش اضطراب امتحان مؤثر است اما بين روش          

                                                 
6- Davis & Lysaker 
7- Dodeen 
8- emotional freedom techniques 
9- wholistic hybrid derived from eye movement 
desensitization and reprocessing and Emotional 
10- Brown 
11- acceptance-based behavior therapy 
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هـاي مطالعـه در كـاهش نمـرات           شناخت درماني و مهارت   
 يا همطالع نتايج .]16[ي نگراني تفاوتي مشاهده نشد        مؤلفه
 يسـاز   ايمن يها روش ياثربخش سهيمقا عنوان تحت ديگر
  دو هـر  از يب ـيترك و مطالعه يها مهارت و بام كنيما يروان

 مذكور يها روش نشان داد كه   دختر آموزان دانش در روش
 ريتأث آموزان دانش امتحان اضطراب  و يليتحص عملكرد در

 يسـاز  مـن يا روش دو  از يب ـيترك روش امـا  باشـد  يم گذار
 ياثربخـش  يك ـيتفك طـور   بـه  مطالعـه  يها مهارت و يروان
 عنوان مقايسه گـروه      با ديگري پژوهش .]33[ دارد يشتريب

ــا آمــوزش    ــوأم ب ــر ت ــر هوشــياري فراگي ــاني مبتنــي ب درم
اضـطراب   هاي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان و       مهارت
كه گروه درماني مبتني بر هوشياري فراگير       نشان داد   صفت  

روه درمـاني مبتنـي بـر       در گروه آزمايشي در مقايـسه بـا گ ـ        
 كـاهش   باعـث هگـوا گـروه  هاي مطالعـه در      آموزش مهارت 

معنادار اضطراب امتحان و اضطراب صـفت در دانـشجويان          
ثير آمـوزش    در پژوهـشي تـأ     ]35[كـرد نوقـابي      .شده است 

اي مختلف را بر كاهش اضطراب امتحان        هاي مقابله  مهارت
 نتايج  :دانش آموزان پايه سوم متوسطه مورد بررسي قرار داد        
 حـدي  حاكي از اين بود كه آموزش مهـارت آرميـدگي و تـا        

تركيب دو روش آرميدگي و صحبت كردن با خـود موجـب            
كـه آمـوزش     در صورتي . گردد كاهش اضطراب امتحان مي   

همچنـين نتـايج    . صحبت كردن با خود چنين تأثيري نـدارد       
 در يشــناخت يبازســاز روش كــه داد نــشان يــك پــژوهش

 اصلاح و امتحان اضطراب كاهش در توجه كنترل با سهيمقا
هـاي     پـژوهش  .]36[ باشـد  يم ـ ثرترؤم يفراشناخت يباورها
 درمـاني  راهبردهـاي  اثربخـشي  خـصوص   در گرفته صورت
 ندرت به و بوده اندك ايران اي در مقايسه صورت به مختلف

ــاي روش از ــاني ه ــي درم ــان جهــت تركيب ــاهش و درم  ك
 ايــن  دربنــابراين اســت، شــده اســتفاده امتحــان اضــطراب
 نيـز   و تلـف مخ نظـري  مبـاني  با مختلف راهبرد دو پژوهش
  بــرآنهـا  اثربخــشي تعيـين  جهـت  راهبــرد دو ايـن  تركيـب 
 .اسـت  گرفتـه  قرار مقايسه  و بررسي مورد امتحان اضطراب

 پـژوهش  اساسـي  هدف اشاره، مورد تمهيدات  به توجه با لذا
 آمــوزش روش ســه اثربخــشي اي مقايــسه بررســي حاضــر

 هـر  از تركيبي و مطالعه هاي   مهارت منظم، زدايي حساسيت
 آزاد دانـشگاه   پسر دانشجويان امتحان اضطراب بر روش دو

  .بود اسوجي واحد اسلامي

  روش
  نـوع  از يشي ـآزما شـبه  حاضـر  پژوهش طرح :پژوهش طرح

 يتـصادف  گمـارش   و گواه گروه با آزمون پس -آزمون شيپ
  .است بوده

 پـسر   دانشجويان كليه پژوهش اين   آماري جامعه :آزمودنيها
 تحـصيلي  سالدر   كه بود جاسوي واحد اسلامي آزاد دانشگاه

  حجم .بودند تحصيل مشغول دانشگاه اين در 1390-1389
 .]37[د  ش تعيين 1مورگان و كرجسي جدول حسب بر   نمونه

 زمـاني  برهـه   اين در پسر دانشجويان مجموع كه آنجايي از
  مـورد  نمونـه  حجـم  جدول اين اساس بر لذا بود، نفر 6000
 حجـم  تا   د ش ششكو خاطر بدين .باشد مي نفر 361 بررسي
  نمونـه مـورد    .نباشـد  كمتـر  نفـر  361 از بررسي مورد نمونه
ب انتخا تصادفي اي طبقه گيري نمونه روش طريق از مطالعه
 از  اسوجي واحد اسلامي آزاد دانشگاه اينكه به توجه با .گرديد

 در جامعه حجم اساس بر لذا است، شده تشكيل دانشكده دو
 مهندســي فنــي و )ر نفــ4000( انــساني علــوم دانــشكده دو
 بـه   اي طبقـه  گيـري  نمونه طريق از نمونه حجم )نفر 2000(

 آزمودنيهـاي  .آمـد  دسـت  به )نفر 120( و )نفر 241( ترتيب
 آمـوزش  رايانـه  طريـق  از تـصادفي  صـورت  بـه  نظر مورد

 علـوم  دانشكده دو از دانشجويي شماره اساس بر و دانشگاه
 اضطراب هپرسشنام  و شدند انتخاب مهندسي فني و انساني
  كـه  آزمودنيهايي تعداد .شد اجرا آنها روي اشپيلبرگر امتحان
 ـ  و انتخـاب  )نفـر  64( بودنـد  امتحـان  اضطراب به مبتلا ه ب
شايان ذكـر    .شدند تقسيم مساوي گروه 4 به تصادف حسب

است كه آزمودنيهايي به عنوان آزمون مبـتلا بـه اضـطراب            
ن اضـطراب   هاي آنها در آزمو     امتحان انتخاب شدند كه نمره    

اشپيلبرگر يك انحراف معيار بالاتر از ميـانگين كـل نمونـه            
 كـه  بودنـد  آزمايـشي  گروه، گروه  چهار اين از گروه سه. بود

 گـروه  منظم، زدايي حساسيت آموزش روش اول گروه روي
 هـر  از تركيبي سوم گروه و مطالعه هاي مهارت آموزش دوم
 گـواه  هيعنـي گـرو    چهارم گروه روي و گرديد اجرا روش دو

  .نشد انجام اي مداخله هيچ
  :ابزار

 ايـن پرسـشنامه    :پرسشنامه اضطراب امتحان اشپيلبرگر    -1
اي توسط اشپيلبرگر ساخته شده كه واكـنش قبـل،           ماده 20

ايـن پرسـشنامه    . كنـد  حين و بعد از امتحان را توصيف مـي        
                                                 
1- Kerjcie & Morgan 
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اسـت  » هيجان پذيري «و  » نگراني«شامل دو خرده آزمون     
زمودنيهـا را در اضـطراب امتحـان        هـاي فـردي آ     كه تفاوت 

اين پرسشنامه ابزاري خـود گـزارش دهـي         . ]38[ سنجد مي
به  اي دني بر اساس يك مقياس چهار گزينه      آزمو هر است و 

ها بـه ترتيـب بـر اسـاس      اين گزينه. گويد هر ماده پاسخ مي 
شوند، كه گـرفتن نمـره       نمره گذاري مي   4  و 3،  2،  1مقادير  

ان دهنــده اضــطراب امتحــان بــالا در ايــن پرســشنامه نــش
هاي  ي كرونباخ اين پرسشنامه در نمونه     ضريب آلفا . بالاست

آزمايي بعد از سه    بوده و ضريب باز    92/0 دختر و پسر بالاي   
ــاه ــه و يــك م . ]39، 38[ گــزارش شــده اســت 80/0 هفت

در پژوهشي همـساني درونـي، تنـصيف و          ]38[ ابوالقاسمي
، 92/0 امه را به ترتيب   اين پرسشن ) هفته 4 از بعد( بازآزمايي

هـاي   مؤلفه  و همبستگي كل اين پرسشنامه و   90/0  و 92/0
هاي اضـطراب امتحـان مناسـب        با بسياري از مقياس    آن را 

   .است كردهگزارش 
در پـژوهش حاضـر روش حـساسيت         :روند اجراي پژوهش  

اي به صـورت گروهـي       دقيقه 60جلسه   9زدايي منظم طي    
ايجــاد سلــسله مراتــب اي دوبــار و طــي ســه مرحلـه   هفتـه 

) سه جلسه (، آموزش تن آرامي     )دو جلسه (اضطراب امتحان   
در مرحلـه اول  . اجرا شـد ) جلسه چهار( شرطي سازي تقابلي  

مـوردي از    12هر فرد پس از گذشت دو جلسه يك ليـست           
اضطراب خود را بر حسب درجه شدت اضطراب از خفيف به           

رامـي،  در مرحله دوم ضمن آمـوزش تـن آ        . شديد تهيه نمود  
بـر  (درجـه    15 تـا  10هر يك از آنها سطح تنش خود را به          

). جلسه سوم تـا پـنجم     (رساندند  ) اساس مقياس صفر تا صد    
در مرحله سوم ابتدا هر يك از افراد آرامش را تجربه نموده،            
بعد از آنها خواسته شد تـا بـه ترتيـب چهـار رويـداد اول را                 

ه يافتـه تـا     تجسم كنند و در طي جلسات بعد، اين كار ادام ـ         
). سات ششم تا هـشتم    جل( تمام رويدادها به تجسم در آمدند     

 تمـام رويـدادها بـه تجـسم در          مجـدداً ) نهم(در جلسه آخر    
در پايان روش درماني از تمام افراد خواسته شـد كـه            . آمدند

 ــ ــس آزم ــسه پ ــد در جل ــركت نماين ــوزش . ون ش روش آم
اي بـه صـورت      دقيقـه  60جلسه   9مطالعه طي    هاي مهارت

در جلـسه اول ضـمن      .  اجرا گرديد  بار 2اي   وهي هر هفته  گر
در جلسه  . برقراري ارتباط، منطق آموزش اثربخش بيان شد      

گيـري   هاي مديريت زمان مطـرح شـد و شـكل     دوم تكنيك 
در جلـسه سـوم و      . رفتار مطالعه مورد بررسـي قـرار گرفـت        

چهارم راهبردهاي به ياد سپاري آموزش داده شد و تمـرين           
در جلسه پنجم و ششم راهبردهـاي       . گرفتگروهي صورت   

ده مطالعه و يادگيري خصوصاً روش پـس ختـام آمـوزش دا           
 مطالعه خـصوصاً    هاي  مهارتدر جلسات هفتم و هشتم      . شد

سـازمان دادن، علامـت     ( و فنون مربوط به آن       دقيق خواني 
در جلـسه آخـر     . داده شـد  آموزش  ) يگذاري و خلاصه نويس   

ات قبلي مرور شدند و از تمام مجدداً تمام مطالب جلس  ) نهم(
.  شـركت كننـد    افراد خواسته شد تا در جلـسه پـس آزمـون          

اي  اي هر هفته  دقيقه 60  جلسه 9همچنين روش تركيبي در     
ــدا در  دو ــد، ابت ــرا گردي ــار اج ــوز 4ب ــه آم ــسه اول ب ش  جل

هاي مطالعه اقـدام شـد و درمـان حـساسيت زدايـي              مهارت
ه مراتـب    جلسه بعدي طـي سـه مرحلـه سلـسل          5منظم در   
دو (، آمـوزش تـنش زدايـي        )يك جلـسه  (ان  امتح اضطراب

  .اجرا گرديد) دو جلسه (و شرطي سازي تقابلي) جلسه
  ها يافته
 به تفكيك گروه و نوع      امتحان اضطرابهاي توصيفي     آماره
  .است شده  ارائه1 جدول در آزمون

  
  ن به تفكيك گروه و نوع آزموامتحان اضطرابهاي توصيفي   آماره)1جدول 

 تعداد اريمع انحراف نيانگيم هگرو مرحله 
 16 71/3 06/59 ييزدا تيحساس
 16 88/2 93/61 مطالعه يها مهارت
 16 46/3 18/61 روش دو بيترك

 آزمون پيش 

 16 54/2 68/58 گواه
 16 93/3 50/26 ييزدا تيحساس
 16 08/4 62/30 مطالعه يها مهارت
 16 81/2 25/25 روش دو بيترك

 آزمون پس 

 16 39/3 25/59 گواه
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 امتحـان  اضطراب آزمون  پيش نمرات ريمتغ پژوهش نيا در
 يهـا  داده و   كنترل راهه كي انسيكوار ليتحل از استفاده با

 مــنظم، يــيزدا تيحــساس يدرمــان روش ســه بــه مربــوط
 اضطراب خصوص در روش دو بيترك و مطالعه يها مهارت
 تداهمچنين در اب   .تندگرف قرار ليتحل و هيتجز مورد امتحان

ن بـراي متغيـر وابـسته       آزمون همساني خطاي واريانس لـو     
عـدم تفـاوت     نتـايج نـشانگر    اضطراب امتحان انجام شـد و     

 بـه  جينتا ).p , 329/0=F<05/0( ها بود   در واريانس  معنادار
  .است شده انيب 2 جدول در  از تحليل كواريانسآمده دست

  
  گواه و آزمايشي هاي گروه در امتحان اضطراب مقايسه منظور كواريانس به تحليل  نتايج)2 جدول

 شاخص
  ريمتغ

 اثر اندازه معناداري سطح F مجذورات ميانگين آزادي درجه مجذورات مجموع تغييرات منبع

  48/0 001/0 986/48 999/350 1 999/350 آزمون پيش
  امتحان اضطراب 13/0 001/0 49/588 7/4216 3 1/12650 گروه
 - - - 165/7 59 751/422 خطا

  
 بين آزمون، پيش كنترل با كه دهد مي نشان 2 جدول نتايج

 اضـطراب  لحـاظ   ازگـواه  و آزمايشي هاي گروه آزمودنيهاي
معنـاداري وجـود    تفاوت )p , 986/48=F>001/0( امتحان

 درماني هاي روش از كي كدام اينكه بررسي منظور به. دارد
 زوجـي  هـاي  مقايـسه  انـد،  داشته تأثير امتحان اضطراب بر

  .شده است  ارائه3 جدول بن فروني در تعقيبي آزمون
  

  امتحان اضطراب هاي نمره زوجي هاي مقايسه و فروني بن تعقيبي آزمون نتايج) 3 جدول
گروه دوم

 گروه اول
يرمعنادا سطحاستاندارد يخطانيانگيم اختلاف2 گروه شده ليتعد نيانگيم1 گروه شده ليتعد نيانگيم

 335/0 996/0 944/1 377/27 321/29ييزدا تيحساس
مطالعه يها مهارت 001/0 95/0 806/4 515/24 321/29 يبيترك

 001/0 01/1 -091/31 414/60 321/29 گواه

 028/0 974/0 862/2 515/24 377/27 يبيترك
 001/0 947/0 -035/33 414/60 277/27 گواه ييزدا تيحساس

 001/0 984/0 -897/35 414/60 515/24 گواه يبيترك

  
 پـس  كـه در  شـود  مـي   ملاحظـه 3 جدول نتايج به توجه با

 شرايط بين ) پيش آزمونكنترلبا ( امتحان اضطراب آزمون
كـاهش   تركيبـي در  روش و مطالعـه  هـاي  مهارت آزمايشي

 داشــته اســت اضــطراب امتحــان تفــاوت معنــاداري وجــود
)001/0<P .(ديل شــده روش از آنجــايي كــه ميــانگين تعــ

 كمتـر ) 321/29(هاي مطالعـه     از مهارت ) 515/24(تركيبي  
. بنابراين روش تركيبي اثربخشي بيشتري داشته است      . است
تفاوت  نيز) P>001/0 (گواه گروه و مطالعه هاي مهارت بين

هـاي تعـديل     معناداري وجود داشته است و مقايسه ميانگين      
هـاي مطالعـه     شده دو گروه بيانگر اثربخـشي روش مهـارت        

هاي تعـديل شـده دو    بين ميانگين طرف ديگر از .بوده است

 )P>05/0(تركيبـي   روش و مـنظم  زدايـي  گروه حساسيت
 روش تركيبي   ، بنابراين .تفاوت معناداري مشاهده شده است    

در مقايسه با حساسيت زدايي در كاهش اضـطراب امتحـان           
 هگـوا  گـروه  و منظم زدايي    حساسيت  بين .ثرتر بوده است  ؤم
)001/0<P (داشـته كـه نـشانگر       وجود   معناداري تفاوت نيز

همچنـين مقايـسه    . باشـد  اثربخشي اين روش درمـاني مـي      
 نشانگر اين است كه بـين آن دو  گواه گروه با تركيبي روش
 امتحـان  اضـطراب  كاهش در )P>001/0( معناداري تفاوت
 و مطالعـه  هاي مهارت روش بين كه صورتي در .است بوده

 افـت ي معنـاداري  تفـاوت ) P<05/0( منظم ييزدا حساسيت
 سـطوح  و هـا  ميـانگين  اخـتلاف  به نگاهي  با،بنابراين .نشد
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 درماني روش سه هر كه دهد مي  نشان3جدول  معناداري
 تركيبي روش اما اند، بوده مؤثر امتحان اضطراب كاهش در
 مـنظم  زدايـي  حساسيت و مطالعه هاي مهارت روش دو از

  .است داشته بيشتري اثربخشي
  بحث

هاي درماني  روش اثربخشي هدف از پژوهش حاضر مقايسه
 و روش تركيبي مطالعه هاي مهارت منظم، زدايي حساسيت

نتـايج پـژوهش نـشان داد    . امتحان بود اضطراب كاهشر د
هـاي   كه در مرحله پـس آزمـون، اضـطراب امتحـان گـروه            

هاي مطالعه و تركيب هـر دو   حساسيت زدايي منظم، مهارت  
اي   نحـو قابـل ملاحظـه       بـه  گـواه گروه   مقايسه با    روش در 

بنابراين پژوهش حاضر حاكي از اين است       . كاهش يافته بود  
 شـده در كـاهش اضـطراب امتحـان،          كه سه روش مطـرح    

نتايج تحقيقـات مختلـف در      ها با    اين يافته . اند بخش بوده اثر
، 41،  40،  4[ ت زدايـي مـنظم    يبخـشي حـساس   خصوص اثر 

ــارت]42 ــاي مطالعـ ـ ، مه ــاي  و روش ]34، 33، 16[ هه ه
اما .  همسو و هماهنگ است    ]35،  34،  33،  27،  25[ تركيبي

، صـرفاً   2 از آنجايي كه تحليل كواريانس يك طرفه جـدول        
بيانگر تفاوت معنادار بـين چهـار گـروه تحقيـق بـه لحـاظ               

تـر   ده است، لذا به منظور بررسي دقيـق       اضطراب امتحان بو  
 شــده بــر ي مطــرحهــاي درمــان ام يــك از روشاينكــه كــد

انـد و كـدام يـك اثربخـشي          اضطراب امتحـان مـؤثر بـوده      
هاي زوجـي آزمـون تعقيبـي بـن          اند، مقايسه  بيشتري داشته 

 كه علاوه بر    نتايج اين آزمون نشان داد    . فروني به عمل آمد   
 حاضر در كاهش    هاي درماني تحقيق   اينكه هر يك از روش    

 تركيـب دو    اند، با اين وجـود     خش بوده باضطراب امتحان اثر  
از هـر   ) هاي مطالعـه   حساسيت زدايي منظم و مهارت    (روش  

ثرتر بـوده   ؤها به تنهايي، در كاهش اضطراب م       يك از روش  
هـاي حاصـل از ايـن بخـش از تحقيـق نيـز بـا               يافته. است
بخش بـودن   قيات انجام شـده قبلـي در خـصوص اثـر          تحقي
 بـا  رابطه در. ]33، 32، 31[ هاي تركيبي همسو است درمان

 زدايـي  كـه حـساسيت   گفـت  تـوان  مي آمده دست به يجنتا
 و ولـوژيكي فيزي هـاي  جنبـه  دادن قـرار  معرض در با منظم

 امتحـان  از ناشـي  تنش و اضطراب كاهش پي در شناختي
 تجـسم  آمـوزش  بـا  عضلاني آرامي تن كردن همراه .است

ي بازدار را ارادي غير انگيختگي هم زا، اضطراب هاي صحنه
 بـه  شـدن  شـرطي  بـراي  را يـدي جد پاسـخ  هم و كند مي

هر چنـد  . سازد مي فراهم گذشته زاي اضطراب هاي محرك
هاي شناختي در درمـان اضـطراب        در دو دهه اخير بر روش     

كيد فراوان شده است ولي با اين وجود از آنجـايي           أامتحان ت 
لفه هيجـان   ؤهاي مهم اضطراب امتحان م     لفهؤكه يكي از م   

راب امتحان از طريـق     باشد درمان بخشي از اضط     پذيري مي 
اين روش، پژوهشگران را به سـمت تركيـب ايـن روش بـا              

در بخـش ديگـري از    .هـاي ديگـر سـوق داده اسـت     روش
هاي پژوهش حاضر، نتايج نشان داد كه روش آمـوزش      يافته

هاي مطالعه در كاهش اضطراب امتحان دانشجويان        مهارت
 و  ، اسـمودلاك  ورسـوك ايخصوص  در اين   . مؤثر بوده است  

دانـشجوياني كـه      كـه  كنند  بيان مي  ]3به نقل از    [ 1بياستو
اضــطراب امتحــان بــالايي دارنــد در فراينــدهاي پــردازش 
ــب    ــره ســازي مطال ــي و ذخي ــل رمزگردان اطلاعــات از قبي
مشكلات مهمي دارند كه اين امر موجب يادگيري ضعيف و          

به دنبـال   . شود همچنين عملكرد پايين در زمان امتحان مي      
ين موجـب فعـال شـدن افكـار نـامربوط بـه             آن عملكرد پاي  

. تكليف شـده و افـزايش نگرانـي را در پـي خواهـد داشـت               
هـاي مطالعـه، در مراحـل مختلـف چرخـه            آموزش مهـارت  

 امتحان از طريق رفع نقايص پردازش اطلاعات و  -يادگيري
توانـد اضـطراب امتحـان را كـاهش دهـد و             فراشناخت مـي  

 بـه  مبـتلا  فـرد  ديگـر  طـرف  از .رد شودموجب بهبود عملك
 بـه  راهبردهاي شناختي آموختن طريق از امتحان اضطراب
 فراشـناختي  راهبردهـاي  طريق از و شوند مي نائل پبشرفت

 را خـود  پيـشرفت  تا كنند مي نظارت شناختي راهبردهاي بر
 صـورت  بـه  تواند مي پيشرفت در بهبود اين و بخشد بهبود
چنـد  هـر   .دهـد  كـاهش  را امتحان اضطراب ملاحظه قابل

هـاي   برخي از پژوهشگران معتقد هستند كه آموزش مهارت       
هاي مطالعه نادرست در     مطالعه صرفاً منجر به اصلاح روش     

هاي  شود و فقط از طريق رفع نقص در روش    دانشجويان مي 
نادرست مطالعه تا حدودي به كاهش اضطراب دانـشجويان         

 واضـح اسـت كـه        اما اين امر مـسلم و      .]43[ كند كمك مي 
گـذاري، ذخيـره    هاي مطالعه روشي براي كد      مهارت آموزش

سازي، بازگويي و استفاده از اطلاعات كـه روشـي منطقـي،            
  كــهتــوان گفــت بنــابراين مــي .]45، 44[ باشــد مــؤثر مــي

هاي صحيح مطالعه كـردن بـه عنـوان يـك ميـانجي          روش
موجب كاهش اضطراب امتحـان      و   كند  فراشناختي عمل مي  

                                                 
1- Eversok, Smodlaka & Tobias 
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 گـروه  نتـايج  بـين  تفـاوت  نبـود   معنـادار .]22[ گـردد  مـي 
 ديگـر  گـروه  دو بـه  نسبت از هر دو روش تركيبي آزمايشي

 اين از حاكي) مطالعه هاي مهارت و منظم زدايي حساسيت(
 اينكـه  بـر  علاوه امتحان اضطراب مؤثر درمان در كه است
 هـاي  پاسـخ  و باشـيم  اضـطراب  كـاهش  تقليل درصدد بايد

 مطالعـه،  هـاي  مهـارت  بايـد  كنيم، آن جايگزين را جديدي
 را منفـي  ناخواسـته  افكار و ها موقعيت صحيح درك توانايي

 دو ايـن  تركيـب  صـورت  بنـابراين در . داد آمـوزش  افراد به
 دارد كيـد أت فيزيولوژيكي هاي جنبه بر بيشتر كيي كه روش

 اضـطراب  تـوان  مـي  اي، مطالعـه  هـاي  مهارت بر ديگري و
 نگرانـي  و هيجاني لفهؤم دو هر كاهش طريق از را امتحان

 گفـت كـه   توان مي دليل اين به. داد كاهش مؤثري نحو به
 هـاي  درمـان  اثربخـشي  مقايسه به كه ها پژوهش قبيل اين

 به را اي دريچه پردازد مي تركيبي غير هاي درمان با تركيبي
 انـد  گشوده تركيبي هاي درمان انواع تر عميق بررسي منظور

 از .شـوند  مـي  موجب را تري بادوام و تر عميق اثربخشي كه
هـايي دارد، بـدون شـك        آنجايي كه هر پژوهش محدوديت    

ــا همــه تــلاش  ــژوهش حاضــر ب هــايي كــه شــده داراي  پ
هـا،   باشد، كـه ازجملـه ايـن محـدوديت         هايي مي  محدوديت

عـدم بررسـي     وهـا بـه جـنس پـسر         محدود بـودن آزمودني   
. اسـت بوده ها در مرحله پيگيري     اثربخشي هر كدام از روش    

هاي آتي استفاده از    شود كه در پژوهش    نهاد مي  پيش ،بنابراين
مقايـسه   ،كيبي گوناگون روي پسران و دختران     هاي تر  روش

 ـدر مرح مطالعـه     و هـا در دو جـنس      اثربخشي ايـن روش     هل
  . مورد توجه قرار گيردپيگيري

  تشكر و قدرداني
      وب در دانشگاه آزاد    اين مقاله مستخرج از طرح پژوهش مص

باشـد، بـدين وسـيله از معاونـت          اسلامي واحد ياسـوج مـي     
 دانشگاه آزاد اسلامي واحد ياسوج تشكر و قدرداني         يپژوهش
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