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  چكيده

هدف اساسي پژوهش حاضر، بررسي اثربخشي سه روش حساسيت زدايي منظم، ايمن سازي رواني و تركيبي از هر 
دو روش در كاهش اضطراب امتحان، افـزايش عملكـرد تحصـيلي و خودكارآمـدي در دانشـجويان پسـر مبـتلا بـه         

اين پژوهش، تمـامي دانشـجويان پسـر دانشـگاه آزاد واحـد دهدشـت در سـال        جامعه آماري . اضطراب امتحان بود
از آنجايي كه مجمـوع  . بودند كه در پيش آزمون نمره بالا گرفتند و داراي اضطراب امتحان بودند1389-90تحصيلي 

مورد حجم نمونه ) 1970(نفر بودند، بر اساس جدول كرجسي و مورگان  3000دانشجويان پسر در اين برهه زماني 
نفر، كه مطابق پرسشـنامه اضـطراب    80نفر بود كه به روش تصادفي ساده انتخاب شدند و از ميان آنان  341بررسي 

ابـزار مـورد   . امتحان اشپيلبرگر مبتلا به اضطراب امتحان بودند، در سه گروه آزمايشي و يك گروه گواه گمارده شدند
، پرسشنامه خودكارآمدي شرر و )1980(راب امتحان اشپيلبرگر استفاده در اين پژوهش عبارت بود از پرسشنامه اضط

نتـايج حاصـل از تحليـل     .و معدل دانشجويان كه به عنوان عملكرد تحصـيلي در نظـر گرفتـه شـد    ) 1982(همكاران
، P >0001/0(نشـان داد كـه هـر سـه روش آموزشـي در كـاهش اضـطراب امتحـان          هـا  واريانس چنـد متغيـره داده  

269/6=F( عملكرد تحصـيلي ، افزايش)001/0< ,P 374/6=F ( و خودكارآمـدي)019/0< p ،536/3=F (  دانشـجويان
نتايج حاكي از اين بود كه روش درماني حساسيت زدايي مـنظم و ايمـن سـازي روانـي بـه       همچنين،. مؤثر بوده اند

  .تنهايي از روش تركيبي اثر بخشي كمتري داشته اند
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يت زدايي منظم، ايمن سازي در مقابل اسـترس، خودكارآمـدي، عملكـرد    اضطراب امتحان، حساس: هاي كليدي واژه

  تحصيلي
  

  مقدمه
اضطراب به منزله بخشي از زندگي هر انسـان، در  
همة افراد در حدي اعتدال آميز وجود دارد و در ايـن  

شود؛ به  حد به عنوان يك پاسخ سازش يافته تلقي مي
ه مـا  اگر اضطراب نبود،هم« توان گفت  اي كه مي گونه

در مقابـل،  . »رفتـيم   پشت ميزهايمان بـه خـواب مـي   
ها جنبه مرضي و نابهنجار دارنـد كـه    برخي اضطراب

پيامدهاي منفي بر فرايند رشد و تحول انسان بـر جـا   
ــافتگي، عملكــرد   مــي گذارنــد و موجــب ســازش ناي

( ضعيف و سـرانجام شكسـت و ناكـامي مـي شـوند     
هـر  گرچه اضطراب ويژگـي اصـلي   ). 1376دادستان،

-DSMهـاي اضـطرابي اسـت كـه در      كدام از اختلال

IVاي  اي يا موقعيتي ويـژه  آمده است، اما عوامل زمينه
. گــردد وجــود دارد كــه ســبب تمــايز بــين آنهــا مــي 

و ســاير طبقــه  DSM-IVهمچنــين، در طبقــه بنــدي 
هاي انجمن روانپزشكي آمريكا به طور مشخص  بندي

 ت، ليكناي نشده اس اشاره 1به اضطراب آموزشگاهي

به پديده اضطراب در سطح وسيعي توجه شده اسـت  
و اضـطراب   توان از آنها اضطراب آموزشـگاهي  كه مي

ــان ــرد  2امتح ــتنباط ك ــارلو( را اس ــاران،  3پاس و همك
1999.(  

اي شـايع و مهـم    اضطراب امتحان به عنوان پديده
اي نزديك دارد، با  آموزشي، با اضطراب عمومي رابطه

هـاي خاصـي    هـا و مشخصـه   ياين حال داراي ويژگ ـ
                                                            
1 -school anxiety 
2 -test anxiety 
3 -Passsarello 

سـازد   است كه آن را از اضطراب عمـومي مجـزا مـي   
ــون( ــر 1980، 4ساراس ــپيل برگ ــيبر) . 1995 ،5؛اش  6س

اضـــطراب امتحـــان را حالـــت خاصـــي از ) 1980(
هـاي پديـدار    -دانـد كـه پاسـخ    اضطراب عمومي مـي 

، فيزيولوژيك و رفتاري مـرتبط بـا تـرس از    7شناختي
-آن را در موقعيـت شود و فـرد   شكست را شامل مي

هنگـامي كـه اضـطراب    . كنـد  هاي ارزيابي تجربه مـي  
دهد، بسياري از فرايندهاي شـناختي و   امتحان رخ مي

بنـابراين،  . كنند توجهي با عملكرد مؤثر فرد تداخل مي
ــوزان و دانشــجويان در مراحــل   ــش آم برخــي از دان
مختلف ؛ قبـل از امتحـان، هنگـام امتحـان و پـس از      

كنند و ايـن امـر سـبب     را تجربه ميامتحان اضطراب 
شود كه بسياري از فرايندهاي شـناختي و تـوجهي    مي

بـه پـژوه و   ( با عملكرد مؤثر فرد تداخل ايجـاد كنـد   
  ) .1388همكاران، 

پديده اضطراب امتحان، احتمالا از زمان استفاده از 
ها به منظور ارزشيابي كارآمـدي افـراد، وجـود     آزمون

بـه  ) 1980( 8تـراين ) . 1370دادسـتان،  (داشته اسـت  
مقالاتي درباره اضطراب امتحان اشاره كرده كه حدود 

بررسي و كـاوش در  . سال پيش نوشته شده است  60
دهــد كــه پــژوهش در  متــون روانشناســي نشــان مــي

                                                            
4 -Sarason 
5 -Speilberger 
6 -Siber 
7 -phenomenological 
8 -Tryon 
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و  1خصوص اين موضوع، به طور جدي توسط منـدلر 
  .شروع شده است) 1952(ساراسون 
ي را براي شناخت -يك مدل توجهي) 1971( 2واين

بــراي تبيــين چگــونگي تــأثير اضــطراب امتحــان بــر 
بر اساس اين مـدل دانـش   . عملكرد مطرح كرده است

هـاي   آموزان با اضطراب بالا، توجه خود را به فعاليت
نامرتبط با تكليف، اشتغالات فكري همراه با نگرانـي،  

كنند  هاي جسماني معطوف مي انتقاد از خود و نگراني
هـاي   ي بـر تـلاش و كوشـش   و در نتيجه، توجه كمتر

تكليف مدار دارند كه موجـب كـاهش عملكـرد آنهـا     
تبيين جامعتري را ) 1986( 4و باتلر 3مايكنبام. گردد مي

بر اساس اين مدل، كيفيـت عملكـرد   . را ارائه داده اند
امتحان، ضرورتاً فقط به نقايص و كمبودهاي تـوجهي  
مربوط نمي شـود، بلكـه نقـص در رفتـار مطالعـه يـا       

توانـد دليـل    هاي امتحان دهـي، مـي   در مهارتكمبود 
  .خوبي براي عمكرد ضعيف باشد
يكي از عناصر خود  5از طرف ديگر، خودكارآمدي

خود پنداره و مشتمل بر باورها و انتظاراتي است كـه  
به طور مؤثر با وظايف و نيازهاي فردي مرتبط اسـت  

خودكارآمدي، ادراكي است كه فـرد  ). 1986، 6بندورا(
توانـد بـه طـور موفقيـت آميـزي       مـي  كنـد  تصور مـي 

رفتارهاي لازم را براي ايجـاد يـك پيامـد مطلـوب و     
؛ بـه  1982شـرر و همكـاران ؛   ( خوشايند انجام دهد 

بنـــابراين، ) . 1388نقـــل از نريمـــاني وهمكـــاران، 
اي بـر   نقش تعيـين كننـده   7خودكارآمدي ادراك شده 

                                                            
1 -Mandler 
2 -Wine 
3 -Meichenbaum 
4 -Butler 
5 -Self - efficacy 
6-Bandura 
7 -Perceived self-efficacy 

خود انگيزشي افراد دارد، زيرا باور خودكارآمـدي بـر   
گزينش اهداف چالش آور، ميـزان تـلاش، اسـتقامت،    

ــي  ــر م ــاور  پشــتكار و تحمــل فشــارها اث ــذارد و ب گ
هـا بـر رفتـار     خودكارآمدي از طريق اين تعيين كننـده 

). 1986بنـدورا،  ( كنـد  انسان نقش اساسي را ايفا مـي 
افــراد داراي خودكارآمــدي بــالا در مقايســه بــا افــراد 

ه بهتـر بـا موانـع    داراي خودكارآمدي پايين بـه مقابل ـ 
موجود در موقعيت امتحان قادر هستند و بيشتر تلاش 

كنند كه بر موانع موجود در امتحـان غلبـه كننـد و     مي
ايــن واضــح اســت كــه تكــرار شكســت در امتحــان، 
احساس پايينتري از خودكارآمدي را درفرد به وجـود  

؛به نقل از نريماني  1990، 8و هوي ولفولك( آورد  مي
  ).1388نريماني وهمكاران، 

؛ 2003، 9ارجــن( بيشــتر مطالعــات انجــام شــده  
بيانگر اين حقيقت ) 1988، 11؛همبري1989، 10بنسون

انــد كــه بــين افــزايش اضــطراب و كــاهش عملكــرد 
ــس  ــزت نف ــيلي، ع ــر  12تحص ــدي و ديگ ، خودكارآم

متغيرهاي سلامت روان، همبستگي مثبتي وجود دارد، 
شــود، دربــاره  زيــرا فــردي كــه دچــار اضــطراب مــي

هايي كه  كند و در موقعيت هاي خود ترديد مي توانايي
هـاي   ها و مهارت در معرض ارزشيابي يا بروز توانايي

از طرف . كند  گيرد، احساس ناتواني مي خود قرار مي
ــه مجموعــه تكنيــك  هــاي كــاهش  ديگــر، نگــاهي ب

هـاي   سـازد كـه روش   اضطراب به خوبي آشـكار مـي  
مـي،  درماني و آموزشي مختلفي مانند آموزش تـن آرا 

آمـوزش  ، 13آموزش ايمـن سـازي در مقابـل اسـترس    
                                                            
8 -Volfolke&Hevi 
9 -Ergene 
10 -Benson 
11 -Hembree 
12 -self-esteem 
13 -training stress inoculation 
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هـاي   هاي مطالعه، پسخوراند زيستي و مداخله مهارت
رفتاري، هر كدام اثـر بخشـي متفـاوتي بـر      -شناختي

با اين وصـف، حساسـيت   . اند اضطراب امتحان داشته
هاي رفتاري، بيشـتر   زدايي منظم تنها يا توأم با تكنيك

امتحـان مـؤثر واقـع    هاي ديگر در اضـطراب   از درمان
؛ 1،1999؛ ســـاپ1995اشـــپيلبرگر، ( شـــده انـــد 
ــانگرد، ــوص،  ). 1387بيابـ ــن خصـ ــكيملدرايـ  و نـ

 را نوجـوان  آموز دانش 27 يدرپژوهش) 1976(2راسل
 و يش ـيآزما گـروه  دو بـه  و انتخاب يتصادف وهيش به
 ـ. كردند ميتقس گواه گروه كي  يدرمـان  روش دو انآن

 يبـرا  را يدرمـان  شـناخت  و مـنظم  ييزدا تيحساس
ــه امتحــان اضــطراب كــاهش ــار ب ــد ك  از پــس. بردن

 يشيآزما يها گروه امتحان اضطراب درمان، جلسه10
. افتي كاهش يدار يمعن طور به گواه گروه به نسبت

 قابـل  تفـاوت هـا   ازروش كي ـ چيه بودن اثربخش در
  .امدين دست بهاي  ملاحظه

آموزش ايمن سـازي در  ) 1983( 3جانسن و باروز
رس را براي درمان اضطراب امتحـان دانـش   مقابل است

آموزان دبيرستاني، به مدت شـش هفتـه بـه صـورت     
نتايج نشان داد كه آموزش ايمن . گروهي به كار بردند

سازي در مقابـل اسـترس موجـب كـاهش اضـطراب      
امتحان و افزايش خودكارآمـدي، باورهـاي منطقـي و    

  .شود پيشرفت تحصيلي مي
 يوجه ـ چنـد  يهـا  درمان )1999( ودوپك يكند

 و مــنظم يــيزدا تي،حساســيآرام تــن آمــوزش(
 مبتلا انيدانشجو يبرا را) يرفتار-يشناخت مداخلات

 هك ـ داد نشـان  جينتا. بردند كار به امتحان اضطراب به

                                                            
1- Sapp 
2 -Melink&Russel 
3 -Johnson&Burrows 

 يريتـأث  امتحان اضطراب كاهش بر يوجه چند درمان
 جالـب  طـور  بـه  درمـان  از پـس  ن،يهمچن. دارد مهم
 افـت ي شيافزاها  -يآزمودن يليتحص عملكرد يتوجه

 يمعن ـ طـور  به درمان از پسها  آن صفت اضطراب و
  .افتي كاهش يدار

 ،اضطراب درمان در)2002(4سارور يمورد مطالعه
-يشـناخت  روش كـه  است آن ديمؤ امتحان ،اضطراب

 كـاهش  در يدرمانگر خانواده روش از شتريب يرفتار
  .است ديمف امتحان اضطراب

 يهـا  كي ـتكن ياثربخش ـ)2005(5ساكريل و سيويد
 و يفراشـناخت  يباورها دراصلاح را يرفتار-يشناخت
 هـاي  مهـارت  بهبـود  در را يرفتـار  و يشناخت كيتكن

 مــؤثر امتحــان اضـطراب  بــه مبـتلا  افــراد يفراشـناخت 
  .دانند مي

 دسـت  جـه ينت ني ـا بـه  يقيتحق در)2008(6نيدود
 اسـتفاده  ،امتحـان  اضـطراب  كـاهش  يبـرا  كـه  افتي

 بلكـه ، سـت ين يكـاف  يدرمان شناخت روش از صرف
 يليتحص عملكرد رشد منظور به زين مطالعه يها روش

  . است يضرور امتحان اضطراب كاهش و
در پژوهشي سه روش ) 2009(و همكاران  7دانيل

ــاني ــور  8CBT،9EFT،WHEE10روش درم ــه منظ را ب
نفر از دانشجويان دانشگاه به كـار  15درمان اضطراب 

نتايج نشان داد كـه هـر سـه روش درمـاني در     . بردند
با اين وصف، دو . هش اضطراب امتحان مؤثر بودندكا

                                                            
4 -Sarver 
5 -Davis&Lysaker 
6 -Dodeen 
7 -Daniel 
8 -Cognitive Behavioral Therapy 
9 -Emotional Freedom Technique 
10 -Wholistic Hybrid Derived from Eye Movement 
Desensitization and Reprocessing and Emotional 
freedom techniques 
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 CBTجلسه  5به اندازه  WHEEو EFTجلسه درماني
  .در كاهش اضطراب امتحان مؤثر بود

در پژوهشي راهبردهـاي  )2011(علايي و احمدي
رفتاري را براي كاهش اضطراب امتحان در  -شناختي

دانش آموز پايه دوم راهنمـايي درتهـران بـه     36مورد 
هاي آزمايشـي   نتايج نشان داد كه بين گروه. ندكار برد

ــاوت     ــان تف ــطراب امتح ــوص اض ــواه در خص و گ
  .معناداري وجود دارد

ــيكر ــك يم ــاد و باغمل ــا) 1385( يعب ــام ب  انج
 يبازسـاز  روش دو ريتـأث  يبررس ـ عنـوان  با يپژوهش
 اضـطراب  كاهش بر منظم ييزدا تيحساس و يشناخت

 شـهر  يياراهنم سوم سال دختر آموزان دانش ياضير
 يدرمـان  يهـا  روش كـه  دنديرس ـ جهينت نيا به ،اهواز
 ةدور در يشـناخت  يبازسـاز  و منظم ييزدا تيحساس
 موجب را ها يآزمودن ياضير اضطراب كاهش درمان،

) درمـان  از پـس  ماه دو يعني(درمان از پس و شود مي
 ـ افـت، ي كـاهش  يشناخت يبازساز روش ييكارا  يول
 يباق ثابت مچنانه منظم ييزدا تيحساس روش ريتأث

  .ماند خواهد
در پژوهشي بر ) 1387(كاظميان مقدم و همكاران 

روي دانش آموزان دختر مقطع راهنمايي شهر بهبهان، 
به اين نتيجه دست يافتند كه حساسيت زدايـي مـنظم   
به طور مؤثري موجـب كـاهش اضـطراب امتحـان و     
ــر   ــوزان دخت ــزايش پيشــرفت تحصــيلي دانــش آم اف

مشخص گرديد كه ترتيب تولد بـر  همچنين، . شود مي
تفاوت حاصل بين گروه آزمايشي و گواه در اضطراب 

  .امتحان و عملكرد تحصيلي تأثيري ندارد
 عنـوان  بااي  مطالعه در)1388(همكاران و يمانينر

 ـ يسـاز  مـن يا يهـا  روش يبخش ـ اثر سهيمقا«  يروان

 دو هـر  از يب ـيترك و مطالعـه  هاي مهارت و بام كنيما
 »دختـر  آمـوزان  دانش يخودكارآمد شيافزا در روش
 دسـت  جـه ينت نيا به لياردب ساكن اول متوسطه دوره

 يليتحص ـ عملكـرد  در مـذكور  يهـا  روش كـه  افتندي
 دو از يبيترك روش امااست،  گذار ريتأث آموزان دانش
 طور به مطالعه هاي مهارت و يروان يساز منيا روش
  .دارد يشتريب يبخش اثر يكيتفك

هـاي صـورت گرفتـه در     هشاز آنجايي كـه پـژو  
خصوص اثـر بخشـي راهبردهـاي مختلـف در ايـران      

هاي درماني تركيبي  اندك هستند و به ندرت از روش
براي درمان وكاهش اضطراب امتحـان اسـتفاده شـده    
است، بنابراين، در اين پژوهش كوشـش شـد كـه دو    
راهبرد مختلف با مباني نظري مختلف و نيـز تركيـب   

عيين اثر بخشي آنها بر اضطراب اين دو راهبرد براي ت
امتحان، عملكرد تحصيلي و خودكارآمـدي بررسـي و   

لذا با توجه به تمهيدات مـورد اشـاره،   . مقايسه گردند
اي اثـر   هدف اساسي پژوهش حاضر بررسـي مقايسـه  

بخشي سه روش آمـوزش حساسـيت زدايـي مـنظم،     
ايمن سازي در مقابل استرس مايكن بـام وتركيبـي از   

ر اضطراب امتحان، پيشرفت تحصـيلي  هر دو روش ب
و خودكارآمدي دانشجويان پسر دانشگاه آزاد اسلامي 

  .واحد دهدشت بوده است
  

  روش تحقيق
جامعـه  . جامعه آماري، نمونه و روش نمونه گيري

آماري اين پژوهش همة دانشجويان پسر مشـغول بـه   
در دانشـگاه آزاد   89-90تحصيل در سـال تحصـيلي   

بودند كه در پيش آزمون نمره اسلامي واحد دهدشت 
حجـم  . بالا گرفتند و داراي اضـطراب امتحـان بودنـد   
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نمونه پژوهش حاضر از طريق برآورد حجم نمونه بـر  
تعيـين  ) 1970( 1حسب جـدول كرجسـي و مورگـان   

از آنجايي كه مجموع دانشجويان پسر در ايـن  . گرديد
نفر بودند، لذا بر اساس اين جـدول   3000برهه زماني
. نفـر انتخـاب گرديـد    341نه مورد بررسي حجم نمو

بدين خاطر كوشش شد تا حجم نمونه مورد بررسـي  
شيوه انتخـاب نمونـه تحقيـق    . نفر كمتر نباشد 341از 

حاضر بر اساس روش نمونـه گيـري تصـادفي سـاده     
بدين منظور، بر اسـاس شـماره دانشـجويي و از    . بود

طريــق رايانــه مركــزي آمــوزش دانشــگاه آزاد واحــد 
ت، بر حسب تصادف نمونه مورد نظر انتخـاب  دهدش

گرديـــد و ســـپس پرسشـــنامه اضـــطراب امتحـــان 
نفـر از   80بر روي آنها اجرا شـد و  ) 1980(اشپيلبرگر

آنها كه مبتلا به اضطراب امتحان بودند، شناسايي و بر 
ــاوي    ــروه مس ــار گ ــه چه ــادف ب ــر ( حســب تص ه

سـه گـروه از ايـن چهـار     . تقسيم شـدند ) نفر20گروه
هاي آزمايشي بودند كه متغيرهاي مسـتقل   روهگروه، گ
بر روي آنها اعمال گرديد ) هاي درماني شيوه( تحقيق 

هيچ گونه عمـل  ) گروه گواه( و بر روي گروه چهارم 
طـرح پـژوهش از نـوع طـرح     . آزمايشي اجرا نگرديد

پس آزمون چند گروهي بـا   -شبه تجربي پيش آزمون
هايي بـه   دنيشايان ذكر است كه آزمو. گروه گواه بود

عنوان آزمودني مبـتلا بـه اضـطراب امتحـان انتخـاب      
هاي آنها در آزمون اضطراب اشـپيلبرگر   شدند كه نمره

در . يك انحراف معيار بالاتر از ميانگين كل نمونه بود
ضــمن، بــراي بررســي عملكــرد تحصــيلي از معــدل 

ها قبل از ارائه  معدل آزمودني. دانشجويان استفاده شد
معـدل نيمسـال   (به عنوان پيش آزمون عمل آزمايشي 

                                                            
1 -Kerjcie & Morgan 

و پس از ارائه عمل آزمايشـي بـه عنـوان پـس     ) اول 
  .استفاده شد) معدل نيمسال دوم( آزمون 

 امتحــان اضــطراب پرسشــنامه -1: ابــزار پــژوهش
ــپ ــا .رلبرگياشـ ــنام نيـ ــاده20هپرسشـ ــطاي  مـ  توسـ
 قبـل،  واكـنش  كهاست  شده ساخته )1980(لبرگرياشپ

 ني ـا. كنـد  مـي  فيتوص ـ را اه امتحان از پس و هنگام
 جـان يه« و »ينگران« آزمون خرده دو شامل پرسشنامه

 در راهـا   يآزمودن يفرد هاي تفاوت كه است »يريپذ
 لي ـتحل از اسـتفاده  با يو. سنجد مي امتحان اضطراب
 دسـت  به را يريپذ جانيه و ينگران املع دوعاملي، 

 هسـتند  معتبـر  يكل ـ اضطراب نمره اندازه به كه آورد
ــا). 1382،يلقاســموااب( ــزار پرسشــنامه ني  خــود ياب
 كي ـ اسـاس  بـر  يهرآزمـودن  و اسـت  يده ـ ارشزگ
 و »يگاه« ،»ندرت به« ،»هرگز«اي  نهيگز چهار اسيمق
 بـه هـا   نـه يگز ني ـا. دهـد  مي پاسخ ماده هر به »اغلب«

 يگــذار نمــره 4و 1،2،3 ريمقــاد اســاس بــر بيــترت
 اننش ـ پرسشـنامه  ني ـا در بـالا  نمره گرفتن. شوند مي

). 1980لبرگر،ياشـپ (بالاسـت  امتحـان  اضطراب دهنده
 يهـا  نمونـه  در پرسشـنامه  نيا كرونباخ يآلفا بيضر

 پس ييآزما باز بيضر و بوده92/0يبالا پسر و دختر
 ستريرج(است شده گزارش80/0ماه كي و هفته سه از
 يابوالقاسم ،رانيا در يپژوهش در ).1991همكاران، و
 بيضر يرستانيدب موزآ دانش120 يرو بر همكاران و
 از پـس (ييآزما باز و فيتنص ،يدرون يهمسان ييايپا
 به92/0،92/0،90/0 بيترت به را پرسشنامه نيا) هفته4

ــد دســت ــل يهمبســتگ و. آوردن ــا ك ــنامه ني  پرسش
 اضـطراب  يهـا  اسي ـمق از ياريبس ـ با آن يها ومؤلفه

ــان ــب امتحــ ــزارش مناســ ــده گــ ــت شــ  اســ
  ).1382،يابوالقاسم(
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اين مقياس توسط شرر و . رآمديپرسشنامه خودكا
اي  ساخته شده است كه چهار گزينه) 1982(همكاران 
ــاده را شــامل مــي 17اســت و  ــن . شــود م ــايي اي پاي
ــاس ــن   50/0مقي ــي اي ــريب رواي ــده و ض ــرآورد ش ب

بـوده   72/0پرسشنامه با آزمون خودكارآمدي بنـدورا  
  ).1381ابوالقاسمي،(است

  
  هاي درماني پروتكل

ايــن روش طــي : مــنظم روش حساســيت زدايــي
اي بــه صـورت گروهــي توســط   دقيقــه 90جلسـه  12

اي دوبـار و طـي سـه مرحلـه ايجـاد       پژوهشگر، هفته
، آموزش )سه جلسه( سلسله مراتب اضطراب امتحان 

پـنج  (و شرطي سازي تقـابلي ) چهارجلسه(تن آرامي 
در مرحلـه اول هـر فـرد پـس از     . اجـرا شـد  ) جلسه

ــك فهرســت    ــه ي ــه جلس ــوردي16گذشــت س از  م
اضطراب خود را بر حسب درجه شدت اضـطراب از  

در مرحلـه دوم، ضـمن   . خفيف تا شديد تهيـه نمـود  
آموزش تن آرامي، هر يك از آنها سطح تنش خود را 

) بر اسـاس مقيـاس صـفر تـا صـد     (درجه 15تا 10به 
در مرحله سوم، ابتدا ). جلسه چهارم تا هفتم(رساندند

 ـ د و سـپس از  هر يك از افراد آرامش را تجربه نمودن
آنها خواسته شد تا بـه ترتيـب چهـار رويـداد اول را     
تجسم كنند و در طي جلسات بعد اين كار ادامه يافت 

جلسات هشـتم  ( تا تمام رويدادها به تجسم در آمدند
مجـددا تمـام   ) دوازدهـم ( در جلسه آخر ). تا يازدهم

در پايان روش درمـاني  . رويدادها به تجسم در آمدند
خواســته شــد در جلســه پــس آزمــون از همــة افــراد 
  .شركت نمايند

ايمن سـازي  : روش ايمن سازي در مقابل استرس
ها در  رواني مايكنبام به طور اختصاصي براي آزمودني

. اي دوبار برگزار گرديـد  دقيقه اي، هفته 90جلسه  12
جلسه اول با برقراري ارتباط حسـنه بـا دانشـجويان،    

ي درمان و انجام معرفي اعضاي گروه به هم، تبيين كل
در جلسه دوم، بياني مختصر . پيش آزمون پايان يافت

و كلي از ايمن سازي رواني بـه زبـان سـاده و ايجـاد     
اميد در مراجع و تلاش در جهت مفهوم سازي مجدد 

هـاي   اضطراب امتحان در قالب همگاني بـودن پاسـخ  
در جلسـه سـوم،   . اضطرابي، مورد توجه قرار گرفـت 

در جمـع،   1خودافشـاگري متقابـل  تشويق مراجعان به 
و تـلاش بـراي تغييـر    2براي رسيدن به هنجار سـازي 

هـاي اضـطرابي    گفتگوي دروني مراجع درباره واكنش
در جلسه چهارم، به يادآوري بـر  . مد نظر قرار گرفت

به منظور ايجاد تعامل بين 3اساس تصوير سازي ذهني
افكار، احساسات و رفتارهاي اضطراب انگيز پرداخته 

در جلسه پنجم، بـا توجـه بـه جلسـات گذشـته      . شد
كوشش شد تا مراجعان به مفهوم سـازي مجـددي از   

در جلسـه  . هاي اضطرابي خـود دسـت يابنـد    واكنش
. ششم، تكنيك تن آرامي پيشرونده آمـوزش داده شـد  

در جلسه هفتم، علاوه بر تمرين تـن آرامـي، تكنيـك    
ه در جلسه هشتم، علاو. توجه برگرداني اعمال گرديد

بر تمرين تن آرامي پيشرونده و توجـه برگردانـي بـه    
در جلسـه نهـم،   . آموزش بازسازي شناختي اقدام شد

مجدداً آموزش بازسازي شناختي مد نظر قرار گرفـت  
و نقش افكار خودكار و پيامـد باورهـاي نادرسـت و    

                                                            
1 -mutual self-disclosure 
2 -normalization 
3 -imagery-based recall 
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منطق زيربنايي اين باورهاي غلط و آزمون اعتبار آنهـا  
ــم، عــلا . بررســي شــد ــرين در جلســه ده ــر تم وه ب

هاي قبلي به آموزش خودگويي هـدايت شـده    تكنيك
ــدام شــد ــر تمــرين  . اق ــازدهم، عــلاوه ب در جلســه ي

. هاي قبلي تكنيك حل مسأله آموزش داده شـد  روش
هـاي قبلـي    در جلسه دوازدهم مجـدداً تمـام تكنيـك   

تمرين شدند و از همة افراد خواسـته شـد در جلسـه    
  .پس آزمون شركت نمايند

در اين روش تركيبي كه طـي  : دوروش تركيب هر
اي بـه صـورت گروهـي توسـط      دقيقـه  90جلسه  12

اي دو بار اجرا گرديد، ابتدا در شش  -پژوهشگر، هفته
جلسه اول آموزش ايمـن سـازي روانـي و سـپس در     
شش جلسه دوم به آموزش حساسـيت زدايـي مـنظم    

جلسه اول، برقراري روابط حسنه و انجـام  . اقدام شد
در . به منظور جمع آوري اطلاعـات بـود  پيش آزمون 

جلسه دوم، ضـمن بيـان كلـي اهـداف ايمـن سـازي       
. رواني، تكنيك تن آرامي پيشرونده آموزش داده شـد 

در . در جلسه سوم، تكنيك توجه گرداني اعمـال شـد  
جلسه چهارم، علاوه بر تمـرين تـن آرامـي و توجـه     
. برگرداني به آموزش بازسازي شناختي پرداختـه شـد  

سه پنجم، آموزش خودگويي هدايت شده مورد در جل
توجه قرار گرفت و در جلسـه ششـم ضـمن تمـرين     

هاي حل مسـأله آمـوزش داده    هاي قبلي تكنيك روش
آموزش حساسيت زدايي منظم در شـش جلسـه   . شد

بعدي طي سه مرحله ايجاد و سلسله مراتب اضطراب 
) دو جلسه( ، آموزش تنش زدايي )دو جلسه( امتحان 

  .اجرا شد) دو جلسه( سازي تقابلي و شرطي 
  

  نتايج تحقيق
، )مـانكوا ( نتايج تحليـل كواريـانس چنـد متغيـره    

و نتـايج آزمـون   ) آنكـوا (طرفـه   تحليل كواريانس يك
  .ارائه شده است 3و  2، 1در جداول  LSDتعقيبي 

 

  
راب امتحان، خودكارآمدي و بر روي ميانگين پس آزمون اضط) مانكوا( نتايج تحليل كواريانس چند متغيره.  1جدول 

  ي آزمايشي و گواه با كنترل پيش آزمونها عملكرد تحصيلي گروه
  سطح معناداري  خطا dF اثر مورد بررسيFDF مقدار  نام آزمون

آزمون لامبداي 
  ويلكز

588/0  424/4  9  211/163  0001/0  

  
شود، سطوح  مشاهده مي 1همانطور كه در جدول 
لكز نشان دهندة آن اسـت  معناداري آزمون لامبداي وي

ي هـا  ي گـروه ها كه با كنترل پيش آزمون بين آزمودني
آزمايشي و گواه، حداقل از لحاظ يكـي از متغيرهـاي   

ــته  ــيلي و   (وابس ــرد تحص ــان، عملك ــطراب امتح اض

بـراي پـي   . تفات معناداري بوده اسـت ) خودكارآمدي
ر بـين چهـار   بردن به اين نكته كه از لحاظ كدام متغي ـ

گروه تفاوت وجـود داشـته، سـه تحليـل كواريـانس      
ارائه شـده   2يكطرفه انجام گرفت كه نتايج در جدول 

  .است
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به منظور مقايسه پس آزمون اضطراب امتحان، عملكرد تحصيلي و )آنكوا(نتايج تحليل كواريانس يكطرفه . 2جدول
  آزموني آزمايشي و گواه با كنترل پيش ها خودكارآمدي در گروه

منبع  متغير
 تغييرات

مجموع
 مجذورات

درجه
 آزادي

ميانگين
 F مجذورات

سطح 
  معناداري

اندازه 
  اثر

توان 
  آماري

اب
طر

اض
  

 
حان

امت
  

  00/1  491/0  0001/0  539/69  598/491  1  598/491  پيش آزمون
  960/0  210/0  001/0  269/6 025/45 3 076/135 گروه

كرد
عمل

  
 

لي
صي

تح
 

  00/1  459/0  0001/0  044/61 833/27 1 833/27 پيش آزمون
  960/0  210/0  001/0  374/6  906/2  3  719/8  گروه

كار
ود
خ

دي 
آم

  

  00/1  606/0  0001/0  637/110 386/385 1 386/385 پيش آزمون
  801/0  128/0  019/0  536/3 317/12 3 951/36 گروه

  

ي پس آزمون ها ي نمرهها بين ميانگين: فرضيه اول
ي حساسـيت زدايـي مـنظم،    ها اضطراب امتحان گروه

ايمن سازي رواني، تركيبـي از هـر دو روش و گـواه    
نشـان   2نتـايج جـدول   . تفاوت معناداري وجود دارد

هـاي   دهد كه با كنترل پيش آزمـون بـين آزمـودني    مي
هاي آزمايشي و گواه از لحاظ اضطراب امتحـان   گروه

)001/0<P ،269/6=F(  ــت؛ ــادار اسـ ــاوت معنـ ، تفـ
ميـزان  . ه اول تحقيق تأييد شـده اسـت  بنابراين، فرضي

حـاكي از دقـت    96/0بود ؛ تـوان آمـاري    21/0تأثير 
آماري بالاي اين آزمون و كفايت حجم نمونـه بـراي   

  .تأييد اين فرضيه بوده است
ي پس آزمون ها ي نمرهها بين ميانگين: فرضيه دوم

ي حساسيت زدايـي مـنظم،   ها عملكرد تحصيلي گروه
يبـي از هـر دو روش و گـواه    ايمن سازي رواني، ترك

نشـان   2نتـايج جـدول   . تفاوت معناداري وجود دارد
هـاي   دهد كه با كنترل پيش آزمـون بـين آزمـودني    مي

هاي آزمايشي و گواه از لحاظ عملكرد تحصيلي  گروه
)001/0<P ،374/6=F (    تفاوت معنـادار بـوده اسـت؛

ميـزان  . بنابراين، فرضيه دوم تحقيق تأييد شـده اسـت  
حاكي از دقت  8/0بود؛ توان آماري بالاي  21/0تأثير 

آماري بالاي اين آزمون و كفايت حجم نمونـه بـراي   
  .تأييد اين فرضيه بوده است

ي پـس  هـا  ي نمـره هـا  بين ميـانگين : فرضيه سوم 
ي حساسـيت زدايـي   هـا  آزمون خودكارآمـدي گـروه  

منظم، ايمن سازي رواني، تركيبـي از هـر دو روش و   
 2نتـايج جـدول   . وجـود دارد  گواه تفاوت معنـاداري 

ــا كنتــرل پــيش آزمــون بــين   نشــان مــي دهــد كــه ب
هـاي آزمايشـي و گـواه از لحـاظ      هاي گـروه  آزمودني

تفاوت معنـادار  ) P ،536/3=F>019/0(خودكارآمدي 
. بنابراين، فرضيه سوم تحقيـق، تأييـد شـد   . بوده است

 8/0درصد بود؛ تـوان آمـاري بـالاي    12/0ميزان تأثير 
آمـاري بـالاي ايـن آزمـون و كفايـت       حاكي از دقت

بـه  . حجم نمونه براي تأييد ايـن فرضـيه بـوده اسـت    
ي درمـاني  هـا  منظور بررسي اينكه كدام يـك از روش 

اضــطراب امتحــان، عملكــرد (بــر متغيرهــاي وابســته 
هاي  اند، مقايسه تأثير داشته) تحصيلي و خودكارآمدي

ارائـه   3در جـدول  1LSDزوجي آزمون پس از وقوع 
  .استشده 

  
  

                                                            
1 - Least Significant Differences 
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هاي پس آزمون اضطراب امتحان،  هاي تعديل شده نمره هاي زوجي ميانگين و مقايسه LSDنتايج آزمون تعقيبي . 3جدول
  عملكرد تحصيلي و خودكارآمدي

 خودكارآمدي عملكرد تحصيلي اضطراب امتحان متغير وابسته

  ي آماريها شاخص
  

 متغيرهاي مستقل

ميانگين 
تعديل شده 

 1گروه

ميانگين 
عديل شده ت

 2گروه 

سطح 
 معناداري

ميانگين 
تعديل شده 

 1گروه

ميانگين 
تعديل شده 

 2گروه

سطح 
 معناداري

ميانگين 
تعديل شده 

 1گروه

ميانگين 
تعديل شده 

 2گروه

سطح 
 معناداري

ايمن سازي 
 رواني

حساسيت 
 زدايي

41/29 11/28 597/0 84/14 39/15 005/0 92/60 32/60 524/0 

 0001/0 99/64 92/60 0001/0 91/15 84/14 0001/0 60/25 41/29 تركيبي

 0001/0 40/53 92/60 0001/0 11/13 84/14 0001/0 12/60 41/29 كنترل

حساسيت 
 زدايي

 0001/0 99/64 32/60 028/0 91/15 39/15 0001/0 60/25 11/28 تركيبي

 0001/0 40/53 32/60 0001/0 11/13 39/15 0001/0 12/60 11/28 كنترل

 0001/0 40/53 99/64 0001/0 11/13 91/15 0001/0 12/60 60/25 كنترل يبيترك

  
شود كـه در   ملاحظه مي 3با توجه به نتايج جدول 

پس آزمون اضطراب امتحـان بـين شـرايط آزمايشـي     
، )P=0001/0(حساسيت زدايي منظم و روش تركيبـي 

، )P=0001/0(روش تركيبي  بين ايمن سازي رواني و
، )P=0001/0(رواني و گـروه كنتـرل   بين ايمن سازي 

 بـــين حساســـيت زدايـــي مـــنظم و روش تركيبـــي
)0001/0=P(     بين حساسـيت زدايـي مـنظم و گـروه ،

ــرل  ــروه  ) P=0001/0(كنت ــي و گ ــين روش تركيب و ب
ــرل  ــاهش ) P=0001/0(كنت ــا داري در ك ــاوت معن تف

اضطراب امتحان بوده است، در حالي كـه بـين روش   
زدايــــي  ايمــــن ســــازي روانــــي و حساســــيت

نگاهي . تفاوت معناداري نبوده است) P=597/0(منظم
 3و سـطوح معنـاداري جـدول     ها به اختلاف ميانگين

دهد كـه هـر سـه روش درمـاني در كـاهش       نشان مي
روش تركيبـي از   اضطراب امتحان مؤثر بوده اند، امـا 

ايمن سـازي روانـي و حساسـيت زدايـي مـنظم اثـر       
  .بخشي بيشتري داشته است

ي زوجـي در خصـوص اثـر    هـا  قايسـه همچنين، م
بخشي سه روش درماني بر روي عملكـرد تحصـيلي   

دهد كه بين شـرايط آزمايشـي ايمـن سـازي      نشان مي
، ايمـن  )P=005/0(رواني و حساسـيت زايـي مـنظم    
، ايمــن )P=0001/0(ســازي روانــي و روش تركيبــي 

، حساسـيت  )P=0001/0(سازي رواني و گروه كنترل 
، حساسـيت  )P=028/0(بـي زدايي منظم و روش تركي

و روش ) P=0001/0(زدايــي مــنظم و گــروه كنتــرل 
در بهبود عملكـرد  )P=0001/0(تركيبي و گروه كنترل 

نگـاهي بـه   . تحصيلي تفـاوت معنـاداري بـوده اسـت    
 5و سطوح معنـاداري در جـدول    ها اختلاف ميانگين

دهـد كـه هـر سـه روش درمـاني در بهبـود        نشان مي
ي زوجـي  هـا  مقايسـه . اند عملكرد تحصيلي مؤثر بوده

دهد كه  در خصوص خودكارآمدي نشان مي 3جدول 
بين شرايط آزمايشي ايمـن سـازي روانـي و تركيبـي     

)0001/0=P(    ايمـــن ســـازي روانـــي و كنتـــرل ،
)0001/0=P( حساسيت زدايي منظم و روش تركيبي ،
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)0001/0=P(  كنتــرل  ، حساســيت زدايــي مــنظم و
)0001/0=P( روش تركيبي و كنتـرل ،)0001/0=P( در

افزايش خودكارآمدي تفاوت معناداري بوده است؛ در 
حالي كه بين ايمن سازي رواني و حساسـيت زدايـي   

در افـزايش خودكارآمـدي تفـاوت    ) P=524/0(منظم 
و  هـا  نگاهي به اختلاف ميانگين. معناداري نبوده است

دهـد كـه هـر سـه روش      سطوح معناداري نشـان مـي  
انـد، امـا    مـؤثر بـوده  درماني درافزايش خودكارآمـدي  

ــي و   ــازي روانـ ــن سـ ــي از روش ايمـ روش تركيبـ
  .حساسيت زدايي منظم اثر بخشي بيشتري داشته است

  
  بحث و نتيجه گيري

بررسي دقيق نتـايج بـه دسـت آمـده از پـژوهش      
حاضر و مشـاهدة تفـاوت معنـادار در كـاهش ميـزان      
ــزايش عملكــرد تحصــيلي و   اضــطراب امتحــان و اف

ي آزمايشـي  هـا  ن پسـر گـروه  خودكارآمدي دانشجويا
ي آزمايشـي  ها نسبت به گواه و همچنين، برخي گروه

ي آزمايشـي ديگـر پـس از    هـا  نسبت به برخي گـروه 
ي سه گانه مورد نظر به عنوان يـك برنامـه   ها آموزش

مداخله اي، نشان دهندة اين است كـه ايـن راهبردهـا    
پـژوهش حاضـر   . بر اضطراب امتحان مؤثر بـوده انـد  

است كـه سـه روش حساسـيت زدايـي     حاكي از اين 
منظم، ايمن سازي رواني مايكنبام و تركيبي از هـر دو  
روش در كاهش اضطراب امتحان و افزايش عملكـرد  
. تحصيلي و خودكارآمدي آشكارا اثربخش بـوده انـد  

با نتايج تحقيقـات انجـام شـده ديگـر در      ها اين يافته
ي حساسيت زدايـي مـنظم و   ها مورد اثر بخشي روش

سـازي روانـي بـر اضـطراب امتحـان، عملكـرد        ايمن
تحصيلي و خودكارآمدي، نظير تحقيقات انجـام شـده   

، اشنايدر و نويد )1977(توسط اسنايدر و ديفن باخر 
، ابوالقاسمي )1378(، بيابانگرد)1999(، دوپك)1993(
ــاران  )1381( ــان و همك ــژوه )1387(، كاظمي ــه پ  ، ب
و  همســـو) 1388(، نريمـــاني و همكـــاران )1388(

ي پژوهشي آنها را تأييد ها هماهنگ بوده است و يافته
 LSD پي گيري آزمون تعقيبـي  با اين وصف، .كند مي

هـاي   نشان داد كه اثـر بخشـي روش تركيبـي ازروش   
حساســيت زدايــي مــنظم و ايمــن ســازي در مقابــل  
استرس مايكنبام، در كاهش اضـطراب امتحـان بيشـتر    

ي به نتـايج  در اين خصوص، نگاهي اجمال. بوده است
دهد كه در مورد اضطراب امتحان  نشان مي 3و2جدول

روش تركيبي از روش ايمـن سـازي    و خودكارآمدي
رواني و حساسيت زدايي منظم اثـر بخشـي بيشـتري    

همچنين، در خصوص عملكـرد تحصـيلي   . داشته اند
نتايج نشان داد كه هر سه روش درماني در افزايش آن 

كه در افـزايش عملكـرد   مؤثر بوده اند؛ با اين تفاوت 
تحصيلي روش تركيبـي از دو روش ديگـر اثربخشـي    

ي حاصل از ايـن بخـش   ها يافته .بيشتري نداشته است
، )1999(از تحقيق نيز با تحقيقـات كنـدي و دوپكـه    

ــن ــاران )2008(دودويـ ــري و همكـ و ) 1384( ، اميـ
در خصـوص اثـربخش   ) 1388(نريماني و همكـاران  

و و هماهنگ بوده است ي تركيبي، همسها بودن درمان
تـوان   در مجموع، مي. ي آنها را تأييد مي كندها و يافته

ي شناختي و رفتاري ها و استراتژي ها گفت كه تكنيك
براي كـاهش اضـطراب امتحـان و افـزايش عملكـرد      
تحصيلي و خودكارآمدي مـؤثر هسـتند، امـا بـا ايـن      

ي درماني حساسـيت زدايـي مـنظم و    ها وصف روش
مايكنبام به تنهايي از روش تركيبي  ايمن سازي رواني

به عبارت ديگر، هر چند كـه  . اثر بخشي كمتري دارند
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با گروه كنترل معنادار اسـت، امـا    ها تفاوت اين روش
بـه   هـا  روش تركيبي در مقايسه با هـر كـدام از گـروه   

ــاهش اضــطراب امتحــان و   صــورت تفكيكــي، در ك
 مطابق نتايج بـه دسـت  . خودكارآمدي معنادارتر است

آمده و تحقيقات مشابه در اين خصوص، باور بر ايـن  
است كه هر يك از سه شيوه درماني مطـرح شـده در   

. توانند در كاهش اضطراب امتحان مؤثر باشـند  بالا مي
با وجود اين، معنادار بودن تفـاوت بـين نتـايج گـروه     
آزمايشي تركيبي از هر دو روش نسبت بـه دو گـروه   

) ايمن سازي روانـي  حساسيت زدايي منظم و( ديگر 
گوياي اين است كه در درمان مؤثر اضطراب امتحان، 
علاوه بر اينكه بايد درصدد كاهش دادن اضطراب بود 

ي جديــدي را جــايگزين آن كــرد، بايــد هــا و پاســخ
ي مقابلـــه اي، توانـــايي درك صـــحيح هـــا مهـــارت
و افكار ناخواسـته منفـي را نيـز بـه افـراد       ها موقعيت

ي گذشته نشان ها ديگر، پژوهشاز طرف . آموزش داد
ي درمـاني مطـرح شـده در ايـن     هـا  داده اند كه روش

پژوهش، علاوه بر كـاهش اضـطراب امتحـان، زمينـه     
ارتقاي سلامت رواني و در نتيجه، عملكرد تحصـيلي  

كاظميـان مقـدم،   ( بخشـند   دانش آموزان را بهبود مـي 
در رابطــه بــا نتــايج بــه دســت آمــده در بــالا ). 1387
گفت حساسيت زدايي مـنظم بـا در معـرض    توان  مي

ي فيزيوولوژيك و شـناختي در پـي   ها قرار دادن جنبه
همـراه  . كاهش اضطراب و تنش ناشي از امتحان است

ي ها كردن تن آرامي عضلاني با آموزش تجسم صحنه
اضطراب زا، هـم انگيختگـي غيـر ارادي را بـازداري     

كند و هم پاسخ جديدي را براي شرطي شـدن بـه    مي
از . سـازد  ي اضطراب زاي گذشته فراهم مـي ها ركمح

طرف ديگر، هـدف ايمـن سـازي در مقابـل اسـترس      
ي روانـي  هـا  كمك به فرد مبتلا براي كسـب واكـنش  

بـا اضـطراب امتحـان     ي مقابلهها سازش يافته و شيوه
ــادتن . اســت ــق تشــكيل پ ــان از طري ــن درم ــا اي ي ه

مقاومــت ) اي ي مقابلــههــا  مهــارت(روانشــناختي 
ان را بالا برده، آنها را در معـرض محركـاتي   دانشجوي
ي ناشي ها دهد كه قدرت كافي تحمل تنيدگي قرار مي

از امتحان را داشته باشند، ولـي بـه آن انـدازه شـديد     
در صورت تركيب اين . نيست كه آنان را مغلوب كند

ي فيزيولوژيـك  هـا  دو روش كه يكي بيشتر بـر جنبـه  
ــر مهــارت  ــد دارد و ديگــري ب ــا تاكي ــه اي، ي مه قابل

توان اضطراب امتحان را از طريـق كـاهش هـر دو     مي
. مؤلفه هيجاني و شناختي به نحو مؤثري كـاهش داد  

كه بـه   ها توان گفت اين قبيل پژوهش به اين دليل، مي
ي هـا  ي تركيبـي بـا درمـان   ها مقايسه اثر بخشي درمان

اي را به منظـور بررسـي    پردازد، دريچه غيرتركيبي مي
ي تركيبي گشوده انـد كـه اثـر    ها درمان عميق تر انواع

. شـوند  -بخشي عميق تر و بادوام تري را موجب مي
يي دارد، بدون ها از آنجايي كه هر پژوهش محدوديت
يي كـه شـده،   هـا  شك پژوهش حاضر با همـه تـلاش  

يي است، كه از جمله آنهـا انجـام   ها داراي محدوديت
. عمل آزمايشي بر روي دانشجويان پسر بـوده اسـت   

ي آينـده  هـا  شود كه در پـژوهش  مي ابراين، پيشنهادبن
ي تركيبي گوناگون بر روي پسـران  ها استفاده از روش

 هـا  و دختران و همچنين، مقايسه اثر بخشي اين روش
  .در دو جنس مورد توجه قرار گيرد
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