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 چکیده

دانش تحصیلی پایه شدن ضعیف و تحصیلی افت اصلی دلایل از یکی امتحان اضطراب

 آموزش اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش. است ابتدایی تحصیلی مقاطع در آموزان

 نوع از پژوهش این .شد انجام راهنمایی مقطع پسران امتحان اضطراب كاهش بر رفتاري -شناختی

 دانش مطالعه مورد جامعه. باشدمی كنترل گروه با آزمون پس - آزمون پیش طرح با آزمایشی

 آموزاندانش از نفر 60تعداد.  بودند سنندج شهرستان راهنمایی مقطع سوم تا اول پایه پسر آموزان

 و آزمایش نفري 30 گروه دو به تصادف به و انتخاب تصادفی اي خوشه گیري نمونه شیوه به
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 قدمهم

 معلمان و والدین جانب از زیادي فشار تحت تحصیلی موفقیت جهت آموزاندانش

 این و است آنها زندگی در پیشرفت هاينشانه از یکی موفقیت تحصیلی زیرا هستند،

 امتحان از قبل افراد. است روانی و مختلف جسمانی ابعاد در بودن سالم نیازمند چالش

 امتحان اضطراب به عنوان توان می باشد حد از بیش اگر اضطراب این كه دارند اضطراب

طبیعی  امري امتحان حین در و امتحان براي سازي آماده هنگام اضطراب. كرد یاد آن از

 آموزاندانش. گذاردمی منفی تاثیر افراد برعملکرد باشد حد از بیش اضطراب اگر اما است

 خود امتحانات در آوريحیرت طور به انگیزه و استعداد وجود كه با هستند فراوانی

 هامیلیون سالیانه كه است جهانی پدیده یک امتحان، اضطراب واقع در. خورندمی شکست

 اضطراب (. بررسی2005، 1گریگور) كنندمی تجربه را آن جهان سراسر در آموزدانش

 (. در2004، 3و پکرون2استوبر) شد آغاز مندلر و ساراسون پژوهش با جدي طور به امتحان

 همچون احساسی با كه هیجان یک از دانست عبارت را اضطراب توانمی جامعی تعریف

 و نگرانی از دوري منظور به خاص موقعیت از اجتناب شونده، تکرار نگرانی و یا افکار

 شود می مشخص قلب ضربان سرگیجه، لرزش، تعریق، مثل جسمی نشانه و تشویش

 افزایش با و گیرد می سالگی شکل 10-12 سن در امتحان اضطراب (.2000، 4كازدین)

 افکار منفی، در شدن غرق با اضطراب این(. 1386 اردلان، و حاتمی) رود می بالا سن

 همراه ارزشی خود فقدان و امتحان براي آمادگی عدم احساس دیگران، با خود مقایسه

 (. در2009، 6سن وكریستن 5نیل) دارد منفی تاثیر تحصیلی برعملکرد شدت به و است

  گوش مشغول كه زمانی به نسبت امتحان اضطراب زمان در آموزاندانش كارایی نتیجه

                                                 
1 . Gregor 
2 . Stoper 
3.  Pukrun 
4 . Kazdin 
5 . Neil 
6 . Christensen 
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 بیان چنین توان می (. بنابراین2000، 1هونگ) شودمی باشد كمتر می درس به دادن

 از اضطراب مانع شدت اما داند می را سوالات پاسخ امتحان اضطراب دچار فرد كه كرد

(. 1382 كیخانی، و ثمري سرگلزاریی،) كند استفاده خود معلومات از وي كه شودمی آن

باشد  داشته وجود عملکرد افت و امتحان اضطراب بین قوي رابطه كه رودانتظار می

 به و تحصیلی كارآمدي تقلیل موجب امتحان اضطراب كه آنجا (. از2010، 3وریو 2)بناچی

 با كه رسدمی نظر به مهم بسیار آن و حل تشخیص بنابراین باشد،می آن افسردگی تبع

 راه در مانعی و پرداخت اضطراب كاهش به توانمی درمانگري متفاوت فنون از استفاده

 (.1386 اردلان، و حاتمی) ایجاد كرد اضطراب این از حاصل پریشانی و شکست

كه  شده برده كار به براي درمان اضطراب امتحان مختلف رویکردهاي و هاشیوه 

 زیستی، پسخوراند آموزي،منظم، آرامش زداییحساسیت) رفتاري رویکرد: عبارتند از: الف

 رویکرد: ج( بازسازي شناختی منطقی،-هیجانی درمان) شناختی رویکرد: ب( برداري الگو

د:  (اضطراب مقابل در سازي ایمن آموزش رفتاري،-شناختی تغییر) رفتاري-شناختی

: ه( دادن امتحان هايمهارت آموزش مطالعه، هاي مهارت آموزش) مطالعه هايشیوه

 در رسد بتواندمی نظر به كه هاییروش جمله (. از2003، 4تركیبی )ارجن رویکردهاي

 درمان .است رفتاري–شناختی رویکرد باشد، داشته نقش آموزاندانش اضطراب كاهش

 مشاوره جلسات بین تغییرات درمانی اغلب كه است استوار فرض این بر رفتاري -شناختی

گیرد،  می صورت رفتاري -شناختی فنون از گیريبهره و فرد تمرین اثر در درمان و

 تمرین اهمیت و فنون از هریک كاربردي ارزش فرد كه شود مطمئن باید درمانگر بنابراین

  هاي شناخت رفتاري،-شناختی (. رویکرد1987، 5كرده است )هانسلی درك را منظم

                                                 
1 . Hong 
2 . Bonaccio 
3.  Reeve 
4.  Ergene 
5 . Hunsley 
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 چالش به دارد، نقش هیجانی خوشایندحالت نا در كه را منفی هاي فرضیه و نامعقول

 جایگزین و منطقی(. بنابراین آگاهی یافتن از افکار غیر2006، 2و آیوماسا 1هیس) كشد می

عقاید  تر راحت بتواند تا بدهد فرد به بیشتري جرأت تواند می منطقی، افکار با آن كردن

 و بیگی ابوالقاسمی،(. 1391 آرین، و اعتمادي حسنی، حاجی) كند بیان را خود

-شناختی آموزش روش دو بخشی اثر بررسی به شد كه انجام پژوهشی ( در1390نریمانی)

 آموزان دانش تحصیلی و سازگاري خودكارآمدي بر هیجان مستقیم مهارت و رفتاري

 روش از رفتاري-داد روش شناختی نشان ها یافته كه پرداختند امتحان اضطراب داراي

( در 1392است. شیران خراسانی) بوده موثر بیشتر اضطراب كاهش در هیجان تنظیم

رفتاري موجب كاهش -پژوهشی كه انجام داد به این نتیجه رسید كه درمان شناختی

 و 5، لی4، چان3لو اضطراب امتحان و حساسیت اضطرابی در مرحله پس آزمون شده است.

 اضطراب بركاهش رفتاري-شناختی درمان بخشی اثر بررسی به ( درپژوهشی2010) 6او

 شکل به كه بودند ساله 11 تا 6 سن بین كودك 45پژوهش  این نمونه هك پرداختند

-معنا كاهش رفتاري-روش شناختی از استفاده كه داد نشان نتایج. شدند انتخاب تصادفی

 بوده پابرجا هم ازدرمان پس ماه شش تا ماه سه نتیجه این و است داشته اضطراب در داري

-شناختی درمان بخشی اثر بررسی به در پژوهشی (2013)8میرم نیتیا و 7لادوي سارا. است

 مدت به نفر 20 پژوهش این در. پرداختند دانشجویان مهندسی امتحان براضطراب رفتاري

 نتایج. شدند كنترل انتخاب گروه عنوان به دیگر نفر 20 و گرفتند قرار آموزش تحت هفته 2

  پیشرفت و امتحان اضطراب بر تواند می رفتاري-شناختی درمان كه داد نشان شده ارائه

                                                 
1 . Hays 
2 . Iwamassa 
3 . Lau 
4 . Chan 
5 . Li 
6 . Au 
7 . Saraladevi 
8 . Nithiya Amirtham 
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رفتاري بر -در این تحقیق اثربخشی درمان شناختی .باشد موثر تحصیلی دانشجویان

 گیرد. آموزان مورد مطالعه قرار میروي اضطراب امتحان دانش

 

 روش

پس آزمون با گروه كنترل است. -پژوهش حاضر از نوع آزمایشی با طرح پیش آزمون

 در سنندج شهر راهنمایی مقطع سوم تا اول پایه پسر آموزاندانش جامعه مورد مطالعه تمام

مدرسه راهنماایی ایان    104در باشد ومی 31974ها باشند كه تعداد آنكردستان می استان

گیاري  بودند. براي نمونه تحصیل به مشغول 94-95 تحصیلی سال ماه دي تا بهمن شهر در

 مادارس  باین  از راهنمایی مدرسه یکاي تصادفی استفاده شد. گیري خوشهاز روش نمونه

 ساه  در مدرساه  ایان  آموزان دانش بین از و انتخاب تصادفی سنندج بطور شهر راهنمایی

 آزمایش گروه عنوان به نفر 30 این تعداد از كه شدند انتخاب تصادفی طور به نفر 60 پایه،

 طریاق پایش   از لازم اطلاعاات . شدند گرفته نظر در كنترل گروه عنوان به دیگر نفر 30 و

 در آماوزش  گاروه،  دو انتخاب از پس .آمد بدست كنترل و آزمایش گروه دو براي آزمون

 . شد انتخاب كنترل گروه عنوان به دیگر گروه و اجرا آزمایش گروه

 

 روند اجرا

 آزمایش گروه براي يادقیقه 45  جلسه 3 هرهفته در جلسه،12 مدت به آموزشی برنامه

 باه  كنترل و آزمایش هايگروه براي زمونآپس آموزش اتمام از بعد نهایت در و شد اجرا

 بود. ذیل شرح به آمد. جلسات عمل
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 رفتاري-ي شناختی: محتواي جلسات مداخله1جدول

 محتوا جلسه

 .بود آموزاندانش در منديعلاقه ایجاد و مطلوب شرایط و خوب تصور بر آشنایی، ایجاد سعی جلسه این در اول

 و تفکرات كه شد خواسته بعد ي جلسه براي تکلیف عنوان به و است امتحان اضطراب كاهش هدف كه شد داده توضیح دوم

 نمایند. ارائه و نوشته برگه روي بر را خود احساسات

 همکاري با و كنند بیان كلاس در را خود تصورات و احساسات شد خواسته هاآن از و بررسی تکالیف جلسه ابتداي در سوم

شناسایی  را خود كارآمد نا باورهاي و غلط تفکرات كه شد داده آموزش آنها به و پرداخته آنها بندي جمع   به آموزان دانش

 بشناسند و متناسب را خود ها و نکات ضعف و قوتا آموزش داده شد كه توانایینهكنند و با افکار كارآمد جایگزین كنند. به آ

 وجود زندگی در دیگري چیزهاي اما است مهم خواندن همچنین آموزش داده شد كه درسباشند.  داشته انتظار خود از آن با

بعنوان تمرین خانه افکار ناكارآمد دیگر  شد خواسته آنها از تواند با اهمیت باشد و درس همه چیز نیست. همچنینمی كه دارد

 ها با افکار كارآمد تلاش كنند. خود را شناسایی كرده و در جایگزینی آن

 را خود آرامش و كنترل را خود شدند اضطراب دچار وقتی كه شد داده آموزش آنها به قبل جلسات خلاصه ارائه از بعد چهارم

 را بخشی آرام اضطراب بروز صورت در كه شد خواسته آنها از تکلیف عنوان به. شد داده آموزش آنها به بخشی آرام. كنند حفظ

 یابند. غلبه خود براضطراب تا كنند تمرین خانه در

 شنیدن از پس و شد پرسیده سوالاتی مطالعه هايشیوه مورد در آن از بعد و اجرا دیگر بار یک بخشی آرام ابتدا در پنجم

 نظر به كه را مطالعه از ايشیوه كه شد خواسته آنها از تکلیف عنوان به. شد داده آموزش یادگیري و مطالعه راهبرد چند هاپاسخ

  نمایند. آن عمل اصول بر مبتنی یادگیري در و كنند تمرین را است مطلوب آنها

 در شد خواسته آنها از و كرده ایجاد را امتحانی موقعیت آموزان دانش از یکی كمک با قبل، جلسه بندي جمع از بعد ششم

 آنها از آخر در و كنند بیان را وي اشتباهات و بدهند نظر دهد می انجام امتحان جلسه در نظر مورد آموزدانش كه اعمالی مورد

 نمایند. ارائه بعد جلسه و نوشته برگه روي بر را خود اعمال و نموده ایجاد خود براي را موقعیتی چنین خانه در شد خواسته

 كه این و دهند پاسخ سوالات به چگونه و كنند مدیریت را خود وقت چطور كه این مورد در تکالیف بررسی از بعد هفتم

 كه شد داده توضیح. شد ارائه توضیحاتی بروند، دشوارتر سوالهاي سراغ به بعد و داده پاسخ را آسان سوالات ابتدا كنند سعی

 شد مشخص داشتند توافق آن مورد در همه كه درسی كتاب یک از مطالبی آخر در و است پاسخ عدم از بهتر ناقص پاسخ ارائه

 قرار امتحان موقعیت در را آموزاندانش كه بود آن هدف واقع در. آید عمل به بخش این از امتحانی بعد جلسه گردید مقرر و

   نماییم. اصلاح را آنها ایرادات و داده

 نحوه و امتحان جلسه در آموزان دانش رفتار نحوه با ارتباط در لازم بازخوردهاي و آمده عمل به  امتحان جلسه این در هشتم

  شد. نظر تبادل و بحث نیز آن چگونگی و مطالعه راهبرهاي با ارتباط در. شد ارائه آنها به سوالات دهیپاسخ

 تغدیه مورد در همچنین. شد ارائه توضیحاتی امتحان اضطراب كاهش در ورزشی هايفعالیت و تغدیه تاثیر با ارتباط در نهم

 طور به روزانه هايفعالیت طول در شد خواسته و شد داده آموزش ورزشی حركت چند و شد ارائه آنها به هاییآموزش سالم

 .دهند انجام را حركات این منظم

 توضیحاتی كودكان توانایی با متناسب توقع و كودكان با برخورد نحوه زمینه در. بود كودكان والدین به متعلق جلسه این دهم

 .شد ارائه

 امتحان روز براي شده تعیین پیش از و منظم ریزي برنامه و امتحان روزهاي در كافی خواب از برخورداري با ارتباط در یازدهم

 .شد ارائه توضیحاتی پایا یادگیري در آن اثربخشی و امتحان شب براي مطالب تجمع عدم و

 .آمد عمل به آزمون پس گذشته مطالب مرور ضمن جلسه این در دوازدهم
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 ابزار

 در مندلر و ساراسون نظریه اساس بر مقیاس ساراسون: این امتحان اضطراب مقیاس

 اجرا قابل گروهی و فردي صورت به كه است گویه 37 حاوي و شده ساخته 1980 سال

 گیرد، می تعلق غلط گزینه به صفر نمره و درست گزینه به 1 نمره گذاري،نمره براي. است

 نمرات حسب بر اضطراب میزان بندي طبقه. است 37 تا صفر از نمرات دامنه ترتیب بدین

 از بالاتر نمرات شدید و 20 تا 13 نمره متوسط تر، پایین و 12 نمره ضعیف) آمده دست به

 باز طریق از و 0/ 91 سازي نیمه دو روش از مقیاس این اعتبار ضریب. باشد می( 20

 كه داده نشان شواهد آن روایی بررسی در. است شده گزارش 0/ 82 هفته 6 از بعد آزمایی

 بدست پایین نمره هوش آزمون در اند، گرفته بالا نمره پرسشنامه این از كه دانشجویانی

 امینی، زهراكار و حسینی، نقل از به 1373، شریفی) است صادق نیز آن عکس و آوردند

 دانشجویان از نفر 200 روي كه پژوهشی در( 1390) زیرك و الزمانی صاحب(. 1388

 در را پرسشنامه  روایی سنجش منظور داد به انجام اصفهان پزشکی علوم هايدانشگاه

 را نهایی پرسشنامه آنها نظرات به توجه با و داد قرار علمی هیئت اعضاي از تن 10 اختیار

كرد كه  استفاده كرونباخ آلفاي محاسبه روش از پرسشنامه اعتبار تعیین براي و كرد تنظیم

 اضطراب مقیاس اعتبار خود پژوهش در( 1374) دادستان. بدست آمد 88/0 میزان آن 

 هفته 6 از بیش زمانی فاصله در بازآزمایی روش با و 91/0 كردن دونیمه روش با را امتحان

و نمرات این مقیاس  كتل كرد. همچنین همبستگی مثبت نمرات اضطراب گزارش 86/0

 همگرا بود.  روایی دهنده نشان

 

 هایافته

 و ساله15 نفر 5  ساله، 14 نفر 19 تعداد بودند، ساله 13 نفر 5 تعداد آزمایش گروه در

 نفر9 ساله، 14 نفر 11تعداد بودند، ساله 13 نفر 5 تعداد كنترل درگروه .بودند ساله 16 نفر1

  دوم راهنمایی، اول هاي كلاس در گروه دو هر بودند. اعضاي ساله 16 نفر 5 و ساله 15
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 نفر 13 تعداد آزمایش گروه در بودند. تحصیل به مشغول راهنمایی سوم و راهنمایی

  راهنمایی، تحصیلات داراي نفر 7 تعداد ابتدایی، تحصیلات داراي آموزاندانش پدران از

 16 تعداد كنترل گروه بود. در سواد بی نفر 1 تعداد و دیپلم تحصیلات داراي نفر 9 تعداد

 تحصیلات داراي نفر 10 تعداد ابتدایی، تحصیلات داراي آموزاندانش پدران از نفر

 گروه در .بودند سواد بی نفر 1 تعداد و دیپلم تحصیلات داراي نفر 3 تعداد راهنمایی،

 داراي نفر 6 تعداد ابتدایی، تحصیلات داراي آموزاندانش مادران از نفر 16 تعداد آزمایش

 بودند. در سواد بی نفر 4 تعداد و دیپلم تحصیلات داراي نفر 4 تعداد راهنمایی، تحصیلات

 داراي نفر 2 تعداد ابتدایی، تحصیلات داراي مادران از نفر 25 تعداد كنترل گروه

 تعداد آزمایش گروه در .بودند دیپلم تحصیلات داراي نفر 3 تعداد و راهنمایی تحصیلات

 نفر 3 تعداد آشپز، نفر 2 تعداد آزاد، شغل نفر 15 تعداد كارگر، آموزاندانش پدران از نفر 7

 تعداد كنترل گروه در .بودند بیکار نفر 1 و روحانی نفر 1 بازنشسته، نفر یک تعداد راننده،

 2 تعداد نانوا، نفر 4 تعداد آزاد، شغل نفر 6 تعداد كارگر، آموزان دانش پدران از نفر 11

  .بودند بیکار نفر 1 و كارمند نفر 2 خیاط، نفر 1 كشاورز، نفر 3 نظامی، نفر

 اول مقطع در هاآن از آموزش حذف شدند. یکینفر از ادامه  7در گروه آزمایش 

 جلسه از تنبلی و حوصلگی بی دلیل به داشت، سن سال 13 و خواند می درس راهنمایی

 اول مقطع در و داشت سن سال 13نفر دوم  .داد انصراف كلاس در شركت از سوم

 پیدا حضور كلاس در مرتب طور به( سرطان) بیماري دلیل به خواند می درس راهنمایی

 مقطع نفر سوم نیز در .نکرد شركت آموزشی كلاس در دیگر بعد به 4 جلسه از و كردنمی

 از حوصلگی بی و تنبلی دلیل به داشت، سن سال 15 و خواند می درس راهنمایی سوم

 راهنمایی ساله، و سوم 15 عضو دیگر .نکرد شركت آموزشی كلاس در بعد به 5 جلسه

عضو  .نکرد شركت كلاس در بعد به 5 جلسه از حوصلگی بی و تنبلی بود كه به دلیل

 زنگ با كلاس تداخل دلیل به بعد به 6 جلسه بود كه از راهنمایی ساله، و دوم 14دیگر 

  ساله، و سوم 15عضو دیگر  .نمود خودداري آموزشی جلسات این در شركت از ورزش
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 بعد آموزشی هاي كلاس در منوال همین و مدرسه در غیبت دلیل بود كه به راهنمایی

ساله،  14عضو هفتم  .نکرد شركت آموزشی برنامه در دیگر كلاس، در حضور  جلسه 4 از

 از آموزشی كلاس با تداخل و دیگر هايكلاس در حضور دلیل و دوم راهنمایی بود كه به

و نوع  ها گروه تفکیک به امتحان اضطراب توصیفی هاي محاسبات كنار گذاشته شد. آماره

 است. شده ارائه ذیل جدول در آزمون
 و نوع آزمون  هاگروه تفکبک به امتحان اضطراب توصیفی هاي : آماره1جدول

 انحراف استاندارد میانگین تعداد نوع آزمون هاگروه

 99/8 93/21 23 آزمونپیش آزمایش

 91/6 89/12 23 آزمونپس

 55/6 54/20 30 آزمونپیش كنترل

 99/5 80/18 30 آزمونپس

 

 از بایستی می امتحان اضطراب روي بر رفتاري-شناختی درمان بخشی اثر بررسی براي

 هايواریانس برابري تحلیل این هاي فرض پیش از یکی. شود استفاده كواریانس تحلیل

 , P  < 05/0برقراري این پیش فرض داشت ) از حکایت لون آزمون نتایج: خطاست

759/0=F  پیش فرض دیگر این تحلیل برابري شیب رگرسیون می باشد كه نتایج .)

(. لذا تحلیل P , 933/1= F < 05/0حکایت از برقراري این پیش فرض نیز داشت )

 كواریانس به شرح ذیل انجام شد.
 امتحان براضطراب رفتاري – شناختی درمان بخشی اثر بررسی براي كواریانس تحلیل نتایج( 4-3)جدول

 اندازه اثر معنی داري Fآماره  میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع

 41/0 0005/0 777/10 34/349 2 68/698 مدل اصلاح شده

 15/0 026/0 451/5 70/176 1 176/ 70 مقدار ثابت

 13/0 001/0 987/13 37/453 1 453/ 37 گروه

 - - - 41/32 31 85/1004 خطا

 -  - - 34 00/10536 كل
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رفتاري توانسته است  -مداخله شناختی ،همانگونه كه در جدول فوق مشاهده می شود

 , P >001/0 ,= اندازه اثر 31/0بركاهش اضطراب امتحان با اطمینان  موثر باشد )

987/13 =F .) 

 

 بحث و نتیجه گیري

 نجاریان زاده، مهرابی ابوالقاسمی،) جمله از بسیاري هاي پژوهش با تحقیق این نتایج

 غفاري، و دوست اسلام نریمانی، ،1385 ربیعی، ،1383 فر، خدایاري ،1383 شکركن، و

 رحمن و بردار بهره شناس، حق ،1387 شاهمرادي، و مجد امیري ،1388 قدسی، ،1385

 ،1390 حیدري، و یخدانی فلاح ،1388 فر، ایزدي و آشتیانی سپاسی ،1388 ستایش،

 ،1391 یکتا، آزاد ،1390 نریمانی، و بیگی ، ابوالقاسمی،1390بهروزیان،  و شقاقی اكبري،

 و جراره  ،1392 فرونشانی، احمدي و عابدي عریضی، ،1392 بیرانود، و سبزیان پور، قدیم

 ،4باخر دیفن و 3اسنایدر ،1976 ،2راسل و 1ملینک ،1393 طاهري، ،1391 كركانی، محمدي

 ،1999 ،10دوپک و 9كندي ،1980 ،8تریون ،1984 ،7وودز و 6لادوي ،5هودسمن ،1977

  ،2005 گریگور، ،2005 ،14لیساكر و 13دیویس ،122003 هسلینگ، كلاین و11 لوهاس

 

                                                 
1. Melinck 
2 . Russell 
3 . Snyder 
4 . Deffenbacher 
5 . Hudesman 
6 . Loveday 
7 . Woods 
8 . Tryon 
9 . Kennedy 
10 . Doepke 
11 . Lohaus 
12 . Klein Hessling 
13 .  Davis 
14.  Lysaker  
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 و 5، راجیا2010 ،4رونالد ،2009 ،3و دزولکیفیلی 2، یاسین2008 ،1استیون هازلت

 تاكید امتحان اضطراب بركاهش رفتاري – شناختی درمان بخشی براثر كه( 2014 ،6سروانن

 .باشد می همسو دارند،

 امتحان اضطراب كاهش بر رفتاري-شناختی مداخلات كه داد نشان پژوهش نتایج

 گفت توان می پژوهش این در رفتاري-شناختی درمان بخشی اثر تبیین در. است موثر

 نادرست تفکرات بتوانند كند می كمک آنها به آموزاندانش باورهاي و افکار بازسازي

 و كنند جاگزین درست تفکر و باور با مرور به و كرده شناسایی امتحان مورد در را خود

-فرصت نتیجه در و دنببین مختلف هاي جنبه از را خود مشکل آنها شودمی باعث امر این

كند و اهداف خود  تغییر امتحان به نسبت آنها نگرش و شود ایجاد آنها براي جدیدي هاي

هاي مسئولیت عمل و تفکر خود را برعهده بگیرند و پاسخرا واقع بینانه انتخاب كنند و 

 بلکه امتحان، مورد در تنها نه تفکرات و باورها تغییر عاطفی و رفتاري وي نیز تغییر كند.

 دهند، تغییر را خود توقعات بتوانند آنها گرددمی باعث تحصیلی عملکرد مورد در

 كمتر نتیجه در كنند و عمل موثرتر و بهتر باشند، داشته خود از مناسب و معقول انتظارات

هاي مختلف نشان داده كه شناسایی و پذیرش افکار شوند. نتایج پژوهش اضطراب دچار

آموزان كمک می كند به راحتی آنها را مهار كرده و اساس و مزاحم و نامعقول، به دانش

افکار را هدایت این ، (2012، 9و یوساك 8، ستین كایا7منطق آن را به چالش بکشند)سناي

 احساسات و عمل . (2014، 10كنند و با افکار معقول و مطلوب مبادله نمایند)ال بو سایو

                                                 
1 . Hazlett Stevens 
2 . Yasin 
3 . Dzulkifli 
4 . Ronold 
5 . Rajiah 
6 . Saravanan 
7 . Senay 
8 . Cetinkaya 
9 . Usak 
10 . Olubusayo 
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د و براساس واقعیت هاي عینی تصمیم بگیرند و اقدامات جدیدي را نخود را تغییر ده

سازي به (. استفاده از آرام2014و همکاران،  1براي شرایط فعلی خود انجام دهند)چن

آموزان را نسبت به احساسات نگران كننده و مان و فرایند، آگاهی دانشعنوان یک در

، 2هاي فیزیولوژي اضطراب را كاهش می دهد)ناسائومضطرب منحرف می كند و جنبه

( و هدفش این است كه به مراجعان آموزش داده شود كه به علائم اولیه اضطراب و 2007

این چرخه اضطراب شانس گسترش یافتن  جنبه فیزیولوژي آن توجه كنند و قبل از این كه

و  6، رومر5، لی4، عثمانی3را پیدا كند، با آرام سازي واكنش نشان دهند)هیزاسکلتون

( و با تکرار و تمرین، تجربه آنها از اضطراب بتدریج تغییر پیدا می كند و 2012، 7اورسلو

 آرام اتحرك از استفاده و آموزش (.1391چرخه اضطراب متوقف می شود)دهشیري، 

بتواند  آنها كه كند می ایجاد را زمینه این آموز، دانش تفکرات بازسازي كنار در بخش

 دقت تمركز، همزمان. كنند اضطراب و تنش جسمانی خود را كاهش داده و به مرور كنترل

 بهتري شرایط از روحی و جسمی لحاظ از و كند می پیدا افزایش آنها یادگیري و

آموز با كنترل و كاهش تنش فیزیکی و روحی از طریق آرام دانش شوند. می برخوردار

سازي، می تواند به پردازش افکار و احساسات خود بپردازد، واضع تفکر و تامل كند و به 

شیوه صحیح با رفتارهاي مضطربی برخورد نماید و در نهایت عملکرد وي در موقعیت 

 8كلارك اعتقاد به بیشتر می شود.امتحان بهترشده و تمایل وي به یادگیري و تحصیل 

 در مشکلات از كندمی كمک مراجعان و بیماران به مناسب، رفتارهاي آموزش( 2010)

  عملی و تغییر ،دارند دوست كه شکلی به یا و نموده ذفح را آن شوند، آگاه خود رفتار

                                                 
1 . Chen 
2 . Nassaau 
3 . Hayes Skelton 
4 . Usmani 
5 . Lee 
6.  Roemer 
7 . Orsillo 
8 . Clark  



 215                          آموزاندانش امتحان اضطراب كاهش بر رفتاري – شناختی آموزش بخشیاثر

                 

 

          

 

 

 

 

 نظر از است. همچنین ناسازگارانه  هايشیوه و رفتارها تغییر هدف واقع در .نمایند

    بر مختلف، رفتاري فنون آموزش( 1390)نیک حسینی و گنجه بخش جهان ماردپور،

 شرطی براي را جدیدي پاسخ نماید می كمک آنها به و گذارد می تاثیر افراد هاي پاسخ

 رفتارهاي در این پژوهش آموزش. سازد فراهم گذشته  هايمحرك با برخورد و شدن

 كاربرد و یادگیري و مطالعه راهبردهاي و بدنی هايفعالیت سالم، تغذیه مورد در مناسب

هاي بتوانند شیوه تا كرد كمک آنها به امتحان موقعیت در همچنین و امتحان از قبل آن

 داشته بهتري آمادگی نادرست گذشته را كنار گذاشته و رفتارهاي مناسب را یاد بگیرند،

( 2010)1آنها كمتر شود. نگاسیباشند، تجارب خوشایند كسب كنند و اضطراب و نگرانی 

آفرینی موقعیت اضطراب انگیز، به ( در پژوهشی بیان داشت باز2010) 2شود. نگاسی

هاي خود را از طریق مواجهه با این كودكان این اجازه را می دهد كه بتواند نگرانی و تنش

نها هاي آشرایط كاهش دهند و در نهایت اعتماد به نفس آنها افزایش یابد و مهارت

 شد نمایشی منجر به این امتحان موقعیت یک اجراي گسترش پیدا كند. در مداخله حاضر

 و كنند مشاهده امتحان موقعیت در را دیگر آموزان دانش رفتار و عملکرد بتوانند آنها كه

 تلاش اضطراب این رفع و آن حل براي و نیستند كم آنها امثال كه برسند نتیجه این به

 گروهی مشاوره و آموزش ( گزارش كردند كه2010)4و پون 3ونگ .كند عمل بهتر كرده و

از مشکلات فرزندان خود در زمینه هاي  .است برخوردار العاده فوق اهمیت از والدین به

مختلف و علائم و نشانه هاي آن آگاه می شوند و الگوهاي فکري غلط خود را به چالش 

شود كه استرس و نگرانی خود مسئله میكشیده و تغییر می دهند و این منجر به این 

 (در پژوهشی كه انجام داد، به این مطلب دست 2015)5والدین نیز كاهش پیدا كند. ربکا

                                                 
1  . Nigussie 
2 . Nigussie 
3. Wong  
4 . Poon 
5 . Rebecca 
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شود آنها كنترل بیشتري بر فرزندان خود داشته یافت كه آموزش به والدین باعث می

اهد كرد و در باشند و مشکلات آنها را درك كنند. در نهایت عملکرد خانواده نیز تغییر خو

آینده زندگی آنها از كیفیت  بهتري برخوردار می شود و فرزندان احساس آرامش و امنیت 

 می كنند و اضطراب و نگرانی هاي مختلف آنها كاهش پیدا می كند.
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 منابع

 اي مقابله راهبردهاي بر رفتاري -شناختی مداخله اثربخشی(. 1391)مهرناز یکتا، آزاد.1
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