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Abstract 

Background: Test anxiety is one of the types of anxiety in educational environments and exam conditions, which 

has caused many psychological challenges for students, including teenagers, as well as their families. Considering 

the growing trend of this problem, so far, extensive interventions have been carried out with the aim of reducing 

test anxiety among the adolescent population; the investigation of these interventions seems important and 

necessary.  

Aim: Therefore, the present study was conducted with the aim of reviewing the interventions made in the field of 

reducing test anxiety among adolescents.  

Method: The research method was a systematic review. For this purpose, the keywords "effectiveness", "impact", 

"intervention", "high school", "secondary school", "students", "adolescents", "adolescents" and "test anxiety" in 

SID databases, individually and in combination. Magiran, Google Scholar, Ensani and Civilica were searched 

between April 2019 and February 2024. After applying the entry and exit criteria and according to the PRISMA 

model, among the 213 primary studies, 33 articles were included in the present systematic review.  

Results: The results showed different types of therapeutic and educational interventions such as cognitive-

behavioral therapy, therapy based on acceptance and commitment, therapy based on mindfulness, interventions 

based on metacognitive strategies, emotional regulation, self-regulation, documentary retraining and other 

interventions such as brain-based training, successful intelligence. Reality therapy and dialectical behavior therapy 

have been the most important interventions to reduce the anxiety of teenagers. The most used interventions were 

cognitive behavioral therapy, therapy based on mindfulness and therapy based on acceptance and commitment.  

Conclusions: Therefore, it is suggested to pay attention to these therapeutic and educational intervention 

approaches in the interventions that are carried out by counselors and psychologists with the aim of reducing the 

test anxiety of teenagers. 
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 دهیچک

آموزان ازجمله دانش یبرا یاریبس یروانشناخت هایچالش جادیامتحان است که سبب ا طیو شرا یآموزش هایطیاز انواع اضطراب در مح یکیامتحان،  اضطرابزمینه: 

 تیجمع انیامتحان در م اببا هدف کاهش اضطر یامسئله، تاکنون مداخلات گسترده نیآنان شده است. نظر به روند رو به رشد ا یهاخانواده نیچننوجوانان و هم
 . رسدیبه نظر م یمداخلات مهم و ضرور نیا یرو، بررس نی؛ از اگرفته استنوجوان انجام

 گرفته در حوزه کاهش اضطراب امتحان نوجوانان انجام شد. پژوهش حاضر با هدف مرور مداخلات انجام نیبنابراهدف: 

، «نوجوانان»، «آموزاندانش»، «متوسطه» ،«رستانیدب»، «مداخله» ،«ریتأث» ،«یاثربخش» یهادواژهیمنظور کل نبدی. بود مندنظام یروش پژوهش از نوع مرورروش: 

 نی، در بازه فرورد Civilicaو   SID ،Magiran ،Google Scholar،Ensani یاطلاعات هایگاهیدر پا یبیصورت مفرد و ترکبه« اضطراب امتحان»و « نوجوان»

 33 تیدرنها ه،یمطالعه اول 213 انی، از مPRISMA یورود و خروج و بر طبق الگو یارهایاعمال معقرار گرفتند. پس از  وجوستمورد ج 1402تا بهمن ماه  1397ماه 
 منظم حاضر شد.  یمقاله وارد مطالعه مرور

 ،یآگاهبر ذهن یدرمان مبتن تعهد،و  رشیبر پذ یدرمان مبتن ،یرفتار-یمانند درمان شناخت یو آموزش یاز مداخلات درمان ینشان داد انواع مختلف جینتاها: یافته

و  یدرمان تیمانند آموزش مغزمحور، هوش موفق، واقع یگریو مداخلات د یاسناد یبازآموز ،یمیخودتنظ ،یجانیه میتنظ ،یفراشناخت یبر راهبردها یمداخلات مبتن
درمان  ،یرفتار یمداخلات به کار گرفته شده، درمان شناخت نیشتری. بتشده جهت کاهش اضطراب نوجوانان بوده اسمداخلات انجام نتریمهم ،یکیالکتید یرفتاردرمان

 اند. و تعهد بوده رشیبر پذ یو درمان مبتن یآگاهبر ذهن یمبتن

 های¬کردیرو نیبه ا رد،یگیشناسان باهدف کاهش اضطراب امتحان نوجوانان انجام مکه توسط مشاوران و روان یدر مداخلات شودیم شنهادیلذا پگیری: نتیجه

 توجه شود. یو آموزش یدرمان یتمداخلا

 

  مندمداخلات، نوجوانان، مرور نظامهیجان تحصیلی، امتحان،  آزمون، اضطراب اضطراب: هاواژه دیکل

 
 s.alirezaghasemi@birjand.ac.ir، سید علیرضا قاسمی :مکاتبه مسئول سندهینو ∗

 مروری نوع مقاله: -
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 مقدمه

 Soheiliت )ساختار شخصیت انسان را تشکیل داده اس یهامؤلفهبخشی از زندگی هر انسان، یکی از  منزلهبهت شایع دوره نوجوانی و لااضطراب یکی از مشک

Salek et al., 2023.)  ناآشنا است ای، خطرناک زااسترس یهاتیموقعاضطراب واکنش ذهن و بدن به (Chi et al., 2022) کی. علائم اضطراب شامل 
 ( استازحدشیبجبران  و )اجتناب ی( و رفتارقیتعر و ی)تنش عضلان یکیزی(، فانیتعصبو  ی)ترس، نگران ی(، شناختیشانیپر و ی)ناراحت یعاطف راتییتغ یسر

(Vallance & Fernandez, 2016) . ،شود که حدود و تخمین زده می نوجوانان است انیاختلال سلامت روان در م نیترعیاضطراب شابه عقیده بسیاری
نشان داده است، ها بررسی (.2022Wickersham et al., ; 2022, et al. Parodiکنند )وپنجه نرم میسوم نوجوانان با انواع اضطراب دستیک

 & Abdolah Zadeganت )اس و آزمون امتحانشرایط گردد، آموزان میکه امروزه موجب اضطراب در دانش دکنندهیتهدیکی از بیشترین وقایع 

Khanekeshi, 2023.) 
از داوطلبان قبل  یمتناظر در برخ یکیولوژیزیف یختگیو برانگ ازحدشیبتنش  ضربان قلب، افزایش مشکل حافظه، ،یجیگ صورتبهعمدتاً  اضطراب امتحان

دانشگاه  به ورودرقابت سخت در  بازار کار، دیمانند رقابت شد یاریعوامل بس ریتحت تأثبه عبارتی بهتر،  .(Jia et al., 2023) شودیم اطلاقآزمون  نیدر ح ای
 ,.Luan et al., 2023; Qin et al) شده است مبدل فراگیران یو رفتار یمشکلات روان نیترجیرااز  یکیخانواده، اضطراب امتحان به  فشارهای و

هایش دچار توانایی دربارهنوعی از اضطراب با هراس اجتماعی خاص اشاره دارد که فرد را به اضطراب امتحان،  Yadi et al., (2023)به عقیده  (.2021
دهند و مستلزم حل هایی که فرد را در معرض ارزشیابی قرار میموقعیت امتحان است، موقعیتهایی مانند کند و پیامد آن کاهش توان مقابله با موقعیتتردید می

 Chen) شودیم هاآن فیضعی لیو منجر به عملکرد تحص کندیم با چالش مواجهرا  هاآن یریادگی ،یطورجدبهنوجوانان، اضطراب امتحان  یبراد. مسئله هستن

et al., 2023دهد )را مورد تهدید قرار می شناختی آنان، میزان یادگیری و سلامت روانکیفیت زندگی یکلبهچنین ( و همPanda & Sharawat, 

2021; Putwain et al., 2021.) حل برای کاهش این و آنان به دنبال راه است شدهلیتبد نیزها امروزه به یک معضل برای خانواده ،اضطراب امتحان
برآورد شده است  درصد 40آموزی، میزان شیوع اضطراب امتحان، حدود در نمونه دانش(. Hoseyni Sadr et al., 2023) هستند مشکل روانی فرزندانشان

(Frechette-Simard et al., 2023) درصد می 85. همین آمار در نمونه دانشجویی به حدود( رسدWells et al., 2021.) 
به پیامدهای گسترده  با توجه، و این وضعیت روند اضطراب امتحان در جمعیت نوجوان، در حال افزایش استدهنده آن است که مجموعه این وضعیت نشان

بر  مؤثرهای گسترده باهدف شناسایی عوامل ؛ بنابراین، انجام پژوهش(O’Driscoll & McAleese, 2023) رسدمی به نظر کنندهنگران ناشی از آن،
ای در داخل های گستردهدهد پژوهشها نشان میبررسی رسد.شناختی، مهم و ضروری به نظر میاین سازه روان دهندهکاهشاضطراب امتحان و نیز مداخلات 

 Soares &Woodsدر پژوهش. است گرفتهانجامنوجوانان دختر و پسر ایران باهدف تعیین اثربخشی مداخلات آموزشی و درمانی بر کاهش اضطراب  از و خارج

آموزش که ، نتایج نشانگر آن بود شدانجام  2018تا  2011 هایسال طیاضطراب امتحان  کاهش نهیزم در گرفتهانجام مداخلاتهدف بررسی  که با (2020)
، این مطالعه نشان ترین مداخلات جهت کاهش اضطراب امتحان هستند. همچنینی و آموزش مدیریت زمان مهمامقابله یهاآموزش مهارتی، رفتار-یشناخت

آموزان کمک کنند تا استرس به دانش و آموزان باشندبرای بهبود عملکرد تحصیلی دانش مؤثرتوانند ابزاری که مداخلات برای کاهش اضطراب امتحان می داد
 .بگیرند بهتر یادامتحان را کاهش دهند و 

 و مرور بررسی اکنون پژوهشی در زمینهتبا توجه به گستردگی مداخلات مختلف در کاهش اضطراب امتحان و میزان اثربخشی این مداخلات و از آنجایی که 
در حوزه کاهش ترین مداخله و تعیین اثربخش گرفتهانجامانجام پژوهشی باهدف بررسی انواع مداخلات ، جامع این مداخلات در داخل ایران صورت نگرفته است

در حوزه کاهش اضطراب امتحان  گرفتهانجاممداخلات اساس پژوهش حاضر باهدف بررسی انواع  نیبر هم. استو ضروری  تاضطراب نوجوانان، دارای اهمی
در این زمینه، ضمن شناسایی مداخلات آموزشی و درمانی اثربخش در کاهش  گرفتهانجامانواع مداخلات  بررسی و تحلیلایرانی انجام شد.  آموزان نوجواندانش

 آورد.ی سنی را نیز فراهم میهاههای گسترده و عمیق در حوزه کاهش اضطراب امتحان سایر گرواضطراب امتحان نوجوانان، زمینه انجام پژوهش

 

 روش

در حوزه کاهش اضطراب  (1402الی بهمن  1397سال اخیر )فروردین  6 بازه گرفتهانجاممند است که در آن به بررسی مداخلات نظاممروری  از نوع این مطالعه
 SID ، Magiran،Googleشامل  مقالات فارسی علمی و موتورهای جستجوگر هایپایگاهجو در وتجس پرداخته شد. بدین منظور انامتحان نوجوان

Scholar، Ensani  وCivilica آموزاندانش» ،«متوسطه»، «دبیرستان» ،«مداخله»، «تأثیر»، «اثربخشی»های کلیدواژه اساس، نیبر هم .صورت گرفت» ،
 وجو قرار گرفت.مورد جست ،نامبرده یاطلاعاتهای ترکیبی در پایگاه صورتبه «اضطراب امتحان»و  «نوجوان»، «نوجوانان»

ها گروه ریسابر روی  گرفتهانجاممداخلات  ،یردمو گزارش تمقالااز جمله  یو تکرار تبطمر ریغ کامل بررسی و مقالات صورتبهنخست چکیده مقالات 
مقالات کنفرانسی  ،بیردسر بهنامه  مقالات های ویژه،ها و مشکلات یادگیری و کودکان با نیازدارای ناتوانی آموزاندانشمقطع ابتدایی،  آموزاندانشمانند دانشجویان، 

کامل  نمت سپس .ندشدخارج ی بررس مورد یهااز پژوهشی معادلات ساختاری ابیمدل ، مقالات رگرسیونی و شدهچاپیا همایشی، معتبر نبودن مجلۀ مقاله 
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 دارنمومطالعه در  نیا منجااحل امرتمامی  .اندشدهارائهمعیارهای ورود و خروج مقاله  ،قدقی طوربه در ادامه ،ینابنابر مطالعه و ارزیابی شدند. ،مرتبط با موضوعمقالات 
ها ترین یافتهو مهم کاررفتهبه، روش پژوهش، ابزار هاپژوهش تمامی در. ستشده اارائه PRISMAطبق الگوی مطالعات مروری نظام مند  ،1 یانیجر

 .اندشدهگزارش
 

 تمقالانمودار جریانی انجام پژوهش حاضر و روند ورود  :1نمودار 

 

 
 

 هایافته

 ۀنیدرزمحاصل از مقالات مرور شده ی هاافتهیقرار گرفت. در ادامه  یبررس مورد ،1 طبق نمودار جریانی طیواجد شرا یمقاله پژوهش 33پژوهش، تعداد  نیدر ا
 .شودیم ارائهکاهش اضطراب امتحان در میان نوجوانان ایرانی  باهدف گرفتهانجاممداخلات 

 
 اندر حوزه کاهش اضطراب امتحان نوجوان گرفتهانجامهای آزمایشی پژوهش :1دول ج

 هاترین یافتهخلاصه مهم رویکرد  روش و ابزار سال/نویسندگان

HassanZade

h, (2018) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
 لبرگریپرسشنامه اضطراب امتحان اسپدرمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد؛ 

(1999) 

تئوری مبتنی بر 
 پذیرش و تعهد

درمان پذیرش و تعهد بر اضطراب امتحان 
 نوجوانان اثربخشی لازم را داشته است.

Khorrami et 

al., (2018) 

بسته آموزشی  - آزمون با گروه کنترلپس-آزمونشیبا طرح پ یشیآزما
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس با تأکید بر درمان مبتنی بر پذیرش ذهن

پرسشنامه نگرش  ؛(1997ن )مپرسشنامه اضطراب امتحان فریدو تعهد؛ 
 (2003) کوچ و سیگلکبه مدرسه م

 تئوری ذهن آگاهی
 باعث کاهش یآگاهآموزش ذهن

 ریتحق) اضطراب امتحان یهامؤلفه
 شد. ی(دگیو تن یشناخت یخطا ،یاجتماع

Farsinejad 

et al., 

(2019) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
هیجانی الیس؛ -آموزشی برگرفته از شناخت درمانی بک و درمان منطقی

(؛ پرسشنامه 2002ی پکران و همکاران )لیتحص جاناتیپرسشنامه ه
 (1980اضطراب امتحان ساراسون )

درمان شناختی 
 رفتاری بک

بر  یرفتار-یشناخت یدرمانآموزش گروه
و اضطراب  یلیکاهش ملال تحص

 ثربخش است.آموزان اامتحان دانش

Mohammad

yfar et al., 

(2019) 

  – کنترل گروه با آزمون پس-آزمایشی با طرح پیش آزمون
رفتاری؛ پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون -بسته آموزشی شناختی

(1980) 

رویکرد شناختی 
 رفتاری

 کاهش در رفتاری-مداخلات شناختی
 در اثر اندازه. بودمؤثر  امتحان اضطراب

 آمد.  دست به /31 تحقیق این

Abdollahi 

BagharAbad

i, (2019) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
 لبرگریپرسشنامه اضطراب امتحان اسپآگاهی؛ آموزشی مبتنی بر ذهن

(1999) 
 تئوری ذهن آگاهی

در کاهش اضطراب  یآموزش ذهن آگاه
 .امتحان مؤثراست

 

  

 با عنوان اضطراب امتحان مقاله در جست وجوی پایگاه 213

 مقاله پس از حذف موارد تکراری و جامعه هدف نامرتبط 108

 مقاله مورد بررسی تمام متن قرار گرفت 40

 مستقیم طور به کهدلیل این به خلاصه، و عنوان بررسی از پس مقاله 68

نپرداخته بودند و یا  اضطراب امتحان،انجام مداخلات باهدف کاهش  به

گزارش مورد یا نامه به سردبیر  راستا نبود و یا شاملها همآن مطالعه روش

 .بوده است، از مطالعه حذف شدند

 مقاله در نهایت وارد مطالعه شد 33
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Pordel et al., 

(2019) 

بسته  - آزمون با گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
 ؛(1980) لبرگریپرسشنامه اضطراب امتحان اسپ - آموزش مغزمحور

 (1984سولومن و راتبلوم ) یلیتحص یکاراهمال پرسشنامه
 یادگیری مغز محور

مغزمحور بر کاهش اضطراب  یهاآموزش
 امتحان مؤثر است.

Hashemi et 

al., (2019) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلپس و آزمونشیطرح پنیمه آزمایشی با 
پرسشنامه اضطراب امتحان (؛ 1396بابایی ) هوش موفق یآموزش

 (1375ی )ابوالقاسم
 هوش موفق

آموزش هوش موفق بر اضطراب امتحان 
 .بوددانش آموزان دختر مؤثر 

Arab et al., 

(2019) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
مدل نظریه بندورا،  بر اساسی اسناد یبازآموز یبرنامه گروهمبتنی بر 

تست اضطراب ؛ شده سلیگمن و مدل اسنادی واینردرماندگی آموخته
 (2004) و همکاران لیه گراییکمال اسیمق(؛ 1997) دمنیامتحان فر

مدل نظریه بندورا، 
درماندگی 

شده آموخته
سلیگمن و مدل 

 اسنادی واینر

 ییگراها و نمره کل کمالمیانگین مؤلفه
وسواسی و اضطراب امتحان در گروه 

معنادار در مقایسه با  یاگونهآزمایش به
 .است افتهیگروه کنترل کاهش

Nikdel & 

Moradian, 

(2019) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
پرسشنامه اضطراب (؛ 2002) بر مدل گراس یمبتن جانیه میآموزش تنظ

 عاتطلاآزمون شاخص پردازش ا(؛ 1999اسپیلبرگر )امتحان 
 مدل گراس

بر اضطراب  جانیه میآموزش تنظ
 آموزانپردازش دانش یامتحان و کارآمد

 است. مؤثر

Pour 

Hamidi et 

al., (2019) 

 دوره و آزمونپس آزمون،شیکامل( از نوع پ یشی)آزمای مطالعه تجرب
 هایو تکنیک یرفتار یدرمان شناخت یپروتکل درمان - ماههسه یریگپی

 و جاکوب دمنیپرسشنامه اضطراب امتحان فری؛ زمیپنوتیخلسه ه
ی سازمان بهداشت جهان یزندگ تیفیپرسشنامه فرم کوتاه ک ؛(1997)
(2000) 

رویکرد شناختی 
 : هپینوتیزمرفتاری

منجر به  شناختیدو مداخله روان هر
 سه درکاهش علائم اضطراب امتحان 

و  یشناخت یخطا ،یاجتماع رتحقی بعد
 شدند. یزندگ تیفیگشته و ک یدگیتن

Asgari, 

(2019) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
اضطراب ی؛ پرسشنامه رفتار یشناخت وهیاسترس به ش تیریمدای مداخله

 (1952) امتحان ساراسون

رویکرد شناختی 
: مدیریت رفتاری

 استرس

 وهیبر ش یاسترس مبتن تیریآمورش مد
اضطراب امتحان دانش  یرفتار-یشناخت

 .را کاهش داد آموزان

Safikhani et 

al., (2019) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
 پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسونتعهد؛ و  رشیبر پذ یدرمان مبتن

(1952) 

 رویکرد مبتنی بر
 پذیرش و تعهد

و تعهد  رشیبر پذ یآموزش درمان مبتن
بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان 

 .مؤثر بود یتیدو تابع

Tajipoor et 

al., (2019) 

برنامه  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
 یعموم یخودکارآمدهای پرسشنامهی؛ میخودتنظ یآموزش راهبردها

و  یاضطراب امتحان ابوالقاسمپرسشنامه  ؛(1979شوارزر و همکاران )
 (1970هرمنس ) شرفتیپ زشیانگ ؛ پرسشنامه(1375همکاران )

 خودتنظیمی نظریۀ

بر  یمیخودتنظ یآموزش راهبردها
 شیکاهش اضطراب امتحان و افزا

 ریآموزان دختر تأثدانش یخودکارآمد
 دارد.

Shoaei et 

al., (2020a) 

بسته  - آزمون و گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
(؛ 1389آموزش فراشناختی گردان شکن، یارمحمدیان و عجمی )

 یکاراهمال ؛ پرسشنامه(1999) لبرگریپرسشنامه اضطراب امتحان اسپ
 (1390) یسوار یلیتحص

و نظریه  فراشناخت
 ویگوتسگی

و  یفراشناخت یهر دو آموزش راهبردها
بر کاهش اضطراب  یشاگردروش هم

 یلیتحص یکارامتحان و اهمال
 .آموزان اثربخش بودنددانش

Zeinali & 

Haghayegh, 

(2020) 

 - آزمون همراه با گروه کنترلو پس آزمونشیصورت پبه یتجرب مهین
(؛ 1392) وولف -یکیو چ یهارو مستقل یریادگیبرنامه پرورش 

 اضطراب امتحان ؛(ASES) یلیتحصیخودکارآمد یهاپرسشنامه
( و آزمون A.M.T) شرفتیپ زهیانگ یهاپرسشنامه ؛(TAI) ابوالقاسمی
 (APM) ونیر شرفتهیپ یهاسیهوش ماتر

یادگیری 
 خودتنظیمی

 شرفتیمستقل بر پ یریادگیآموزش 
 یلیتحص یو خودکارآمد یلیتحص
دار داشته است، معنا ریآموزان تأثدانش

 یاضیربر اضطراب امتحان و نمره  یول
 .استدار نداشته معنا ریآموزان تأثدانش

Arsanjani et 

al., (2021) 

بسته  - آزمون با گروه کنترلپس -آزمونشیبا طرح پ یشیآزما یمطالعه
(؛ 1952) اضطراب امتحان ساراسونتکلیفی دات بروپ؛ پرسشنامه 

 (2017) از دات پروب یشناخت یریسوگپرسشنامه 
 رفتارگرایی

وابسته به تهدید اصلاح سوگیری شناخت 

آموزان دانش کاهش اضطراب امتحان بر
 مؤثر بوده است.

Ghadampou

r, (2022) 

 با گروه کنترل یریگیآزمون و پپس -آزمونشیو با طرح پ یشیآزما مهین
 (1952) پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسونبسته فراشناخت درمانی؛  -

 فراشناخت رویکرد
باعث  یبر فراشناخت درمان یمداخله مبن

 د.علائم اضطراب امتحان ش %64کاهش 

Badiee Aval 

et al., 

(2021) 

 هابسته - آزمون با گروه کنترلپس -آزمونشیبا طرح پ یشیشبه آزما
نامه اضطراب پرسشیی پوششی و منظم؛ زداتیحساسمداخلاتی مبتنی بر 

 (1952) و اضطراب امتحان ساراسون (1998) بک
 رویکرد رفتارگرایی

هر دو روش در بهبود اضطراب امتحان در 
ماهه(  8) یریگیآزمون و پمرحله پس

 .اندمؤثر بوده
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Noei iran et 

al., (2021) 

 با گروه کنترل یریگیآزمون و پپس -آزمونشیو با طرح پ یشیآزما مهین
(؛ بسته رفتار دیالکتیکی لینهان 2000بسته درمانی فراشناختی ولز ) -
 یزورللو تع (1975ساراسون )اضطراب امتحان  یهاپرسشنامه(؛ 2005)

 (1984راثبلوم )سولومون و  یلیتحص

 یرفتاردرمان
 - یکیالکتید

 فراشناخت

هر دو درمان فراشناختی و رفتاردرمانی 
ورزی تحصیلی و دیالکتیکی بر تعلل

 ریهای اضطراب امتحان تأثهنشان
 .معناداری دارند

Khosraviani 

et al., 

(2021) 

ماهه با گروه سه یریگیآزمون و پپس آزمون،شیبا طرح پ یشیآزما مهین
ی مستخرج از کتاب روانشناسی پرورشی آموزش فراشناختبسته  - گواه

 ؛(1982)شرر و همکاران  یخودکارآمد اسیمق(؛ 1398نوین سیف )
 (1375)و همکاران  ابوالقاسمی امتحان اضطرابنامه پرسش

های مهارت
 فراشناختی

 یرهایبر متغ شیاثر مداخله در گروه آزما
 یاضطراب امتحان و خودکارآمد

 شده معنادار بود.ادراک

Jenaabadi & 

Salarpoor, 

(2021) 

 با گروه کنترل یریگیآزمون و پپس -آزمونشیو با طرح پ یشیآزما مهین
پرسشنامه اضطراب  ؛(2004) چنسنی یلیپرسشنامه خود پنداره تحص -

 (1997فریدمن ) امتحان

روانشناسی 
 گرامثبت

اندیشی بر اضطراب امتحان مثبتآموزش 
آموزان مقطع های آن در دانشو مؤلفه

 متوسطه شهر زاهدان مؤثر است.

Esmaeili et 

al., (2021) 

مداخله - آزمون با گروه کنترلپس -آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
پرسشنامه (؛ 2002ی سگال و همکاران )آگاهبر ذهن یمبتن درمانیشناخت

 (1997) لبرگریاسپ اضطراب امتحان

شناخت درمانی 
مبتنی بر 

ی سگال آگاهذهن
 و همکاران

درمانی مبتنی بر روش شناخت
آگاهی و دارودرمانی بر کاهش ذهن

آموزان دختر اضطراب امتحان دانش
 .دار داشته استتأثیر معنی ،تیزهوش

Veyskarami 

et al., 

(2021) 

بسته  - با گروه کنترلآزمون پس -آزمون طرح پیشبا  یشیآزما مهین
(؛ 1392ی کرمی و همکاران )میخودتنظ یریادگی یآموزش راهبردها

(؛ پرسشنامه 1375پرسشنامه اضطراب امتحان ابوالقاسمی و همکاران )
 (1999) و مورگان نکزیج

رویکرد یادگیری 
 خودتنظیمی

ها باعث افزایش خودکارآمدی آموزش
تحصیلی و کاهش اضطراب امتحان در 

 است. شدهشیآزماگروه 

Shojaei, 

(2021) 

بسته  - آزمون با گروه گواهو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
(، 1997از متغیرهای یادگیری خودراهبر گریسون ) شدهاقتباسمداخلاتی 

(؛ 2007( و تنظیم هیجانی گراس )1995درمانگری فراشناختی ولز )
 (1999) لبرگریپرسشنامه اضطراب امتحان اسپ

نظریه خودراهبر 
گریسون، 

فراشناختی ولز و 
تنظیم هیجانی 

 گراس

ی از اثربخشی برنامه تلفیقی حاکنتایج 

یادگیری خودراهبر و راهبردهای  آموزشی

بر کاهش  هیجان بخشی شناختینظم
 .اضطراب امتحان بود

Keyvani & 

Jahanian, 

(2022) 

بسته - کنترلآزمون با گروه پس -آزمون طرح پیش با یشیآزما مهین
اضطراب امتحان فریدمن و  یهاپرسشنامهدرمانی شناختی رفتاری؛ 

اضطراب کرونا (؛ 1979)سلامت عمومی گلدبرگ و هیلر، (؛ 1975) جاکوب
 (2020همکاران ) علی پور و

درمان شناختی 
 رفتاری

از اثربخش بودن آموزش  یحاک هاافتهی
در کاهش  یرفتار یمداخلات شناخت
 .اوطلبان کنکور بوددر دااضطراب امتحان 

Hosseini 

Ashkezary 

et al., 

(2022) 

 - یریگیآزمون و پپس آزمون،شیبا گروه گواه و طرح پ یشیآزما مهین
(؛ 1990آگاهی مبتنی بر نظریه کابات زین )بسته مداخلاتی ذهن

(؛ دستگاه 1975و جاکوب ) دمنیاضطراب امتحان فر یهاپرسشنامه
 تحریک الکتریکی مستقیم بر قشر مغز

 یمبتن یآگاهذهن
بر کاهش استرس 

 میمستق کیو تحر
 قشر مغز

بر کاهش  یمبتن یآگاهدرمان ذهن
قشر مغز هر  میمستق کیاسترس و تحر

 . دو در بهبود علائم اضطراب مؤثر بودند

Yazdani et 

al., (2022) 

بسته  - پس آزمون با گروه گواه-آزمون شیصورت پو به یتجرب مهین
اضطراب امتحان  یهاپرسشنامهدرمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد؛ 

 (1999) لوریت فام و یلیعملکرد تحص ؛(1957) ساراسون

پذیرش و  نظریۀ
 تعهد

و تعهد  رشیبر پذ یآموزش درمان مبتن
و اضطراب امتحان  یلیبر عملکرد تحص

 .بوده است رگذاریآموزان تأثدانش

Hosseinpour 

et al., 

(2022) 

 - و گواه شیآزمون و با گروه آزماپس آزمون،شیاز نوع پ یشبه تجرب
پرسشنامه اضطراب امتحان (؛ 2003بسته درمانی هیز و همکاران )

 (1982؛ پرسشنامه خودکارآمدی شرر و همکاران )(1997) لبرگریاسپ

پذیرش و  نظریۀ
 تعهد

و  رشیبر پذ یمبتن یدرمانآموزش گروه
 یو خودکارآمد یتعهد بر اضطراب امتحان

 بخش بود.دانش آموزان اثر

Fatemi et 

al., (2023) 

 آزمون با گروه کنترلو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما
(؛ 1990آگاهی مبتنی بر نظریه کابات زین )بسته مداخلاتی ذهن

(؛ شکایات 1385ابوالقاسمی و همکاران،  پرسشنامه اضطراب امتحان
 (2004تنی تاکاتا و ساکاتا )روان

آگاهی مبتنی ذهن
نظریه کابات بر 

 زین

طور مداخله آزمایشی توانسته است به
 معناداری سبب کاهش اضطراب امتحان

آموزان تنی در دانشو کاهش علائم روان
 گروه آزمایش شود.

Amani et 

al., (2023) 

مداخلات  - هگوا گروه با آزمونپس-آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
ی؛ رفتار-یآموزش فنون شناختی و بر توجه آگاه یآموزش فنون مبتن

 (1999) لبرگریپرسشنامه اضطراب امتحان اسپ

رویکرد شناختی 
 رفتاری

آگاهی و فنون آموزش فنون توجه

رفتاری تأثیر معناداری بر کاهش -شناختی
های آن در اضطراب امتحان و مؤلفه

 داشت.وزان دختر آمدانش
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 در حوزه کاهش اضطراب امتحان نوجوانان گرفتهانجامهای آزمایشی پژوهش :1جدول ادامۀ 
 هاترین یافتهخلاصه مهم رویکرد  روش و ابزار نویسندگان/سال

Hosseini et 

al., (2023) 

های بسته - آزمون با گروه گواهو پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین
ی هاپرسشنامهاندیشی؛ جویی هیجانی و آموزش مثبتخودنظمآموزشی 

 (1988(؛ پرسشنامه اضطراب عمومی بک )1368خلاقیت عابدی )

مثبت  یهاتوانش
و  یشیاند
 ییجونظمخود
 یجانیه

و  یشیمثبت اند یهاآموزش توانش
 ت،یخلاق زانیبر م یجانیه ییجونظمخود

 شرفتیکاهش اضطراب امتحان و پ
 دارد. ریآموزان تأثدر دانش یلیتحص

Fayedi & 

Golmohamm

ad Nazhad 

Bahrami, 

(2023) 

بسته واقعیت  - آزمون با گروه کنترلپس -آزمونطرح پیشنیمه آزمایشی 
( و 1990) لبرگریپرسشنامه اضطراب امتحان اسپ(؛ 1390درمانی صاحبی )

 (2000کانور ) یاضطراب اجتماع پرسشنامه

قعیت درمانی او
 گشتالتی

واقعیت درمانی در بهبود علائم اضطراب 
 امتحانی اضطراب واجتماعی 

 .است مؤثر دبیرستانی آموزاندانش

Pourfaraj 

Omran, 

(2024) 

مداخله  - آزمون همراه با گروه کنترلپس-آزمونشیبا پ یشیآزما مهین
افشاری، خیاطان و یوسفی  گراتیو تعهد واقع رشیبر پذ یدرمان مبتن

(1401) 

درمان مبتنی بر 
 و تعهد رشیپذ

و تعهد  رشیدرمان مبتنی بر پذ
گرا بر کاهش اضطراب امتحان و واقعیت

آموزان تحمل پریشانی دانش شیافزا
 .مؤثر بوده است

 
  .است شدهارائه نوجوانان اخیر در ایران باهدف کاهش اضطراب امتحان سال 6 شدهانجام، نمودار پرتکرارترین مداخلات 2نمودار در 

 
 سال اخیر باهدف کاهش اضطراب امتحان نوجوانان 6های در پژوهش گرفتهانجامنمودار فراوانی انواع مداخلات  :2نمودار 

 
 

های ای از این مداخلات با روشاست. دسته گرفتهانجامای باهدف کاهش اضطراب امتحان نوجوانان در داخل ایران مداخلات گسترده دهداین نمودار نشان می
 مؤثرهای آموزشای دیگر از این مداخلات مبتنی بر ( انجام شدند، دستهACT( و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد )CBTرفتاری )-درمانی مانند درمان شناختی

آگاهی، راهبردهای فراشناختی، آموزش تنظیم هیجان، راهبردهای خودتنظیمی، فنون مثبت اندیشی، راهکارهای بازآموزی اسنادی مانند آموزش ذهن
(attributive Retrainingیادگیری مستقل و یادگیرنده ،)ی، همشاگردهای مغزمحور، هوش موفق، روش محور و سایر مداخلات مانند آموزش

 ی و واقعیت درمانی بود. آگاهفنون توجهی، رفتاردرمانی دیالکتیکی، شیپو ییزداتیمنظم و حساس ییزداتیحساس
 

 بحث

جای  لذا ؛استامتحان بسیاری از تصمیمات مهم بر اساس نتایج  چراکه است شدهلیتبد میکنیای که در آن زندگی مبه بخشی ذاتی از جامعه تحانات،ام امروزه
اضطراب امتحان (. Karimi Dashtaki, 2021ت )اس شدهلیبه یک مشکل برجسته در سراسر جهان تبد امتحاناتتعجب نیست که اضطراب در هنگام 

موقعیت شناختی در برابر یک اضطراب امتحان واکنشی روانتر بیان شد، طور که پیشهماناست.  یریادگی یهاطیگسترده و عمدتاً مضر در مح جانیه کی
 ن،ی؛ بنابرا(Shoaei et al., 2020b) دهدها کاهش میها را در آنآموزان تحت ارزیابی را دچار تردید کرده و توان مقابله با موقعیتاست که دانش کنندهیابیارز

 (.Roos et al., 2021) است بوده یموضوع مهمهمواره  ،آن انجام مداخلات گوناگون باهدف کاهشقرارگرفته و  پژوهشگراناست که موردتوجه  یاسازه
ویژه های سنی مختلف بهای در داخل ایران، به انجام مداخلاتی باهدف کاهش اضطراب امتحان در گروههای گستردهها نشان داد که تاکنون پژوهشبررسی
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ان انجام شد. گرفته در حوزه کاهش اضطراب امتحان نوجوانانجاممداخلات منظور بررسی مند حاضر به. بر همین اساس، پژوهش مروری نظاماندپرداختهنوجوانان 
ای باهدف کاهش اضطراب مداخلات گستردهدر یافته ها ذکر شد که  طورهمان گیرند.و بررسی قرار می موردبحث لیتفصبه، آمدهدستبههای در ادامه یافته

 ,Soares & Woodsهای داخل کشور بلکه طبق نتایج پژوهشدر پژوهش تنهانهاین تنوع مداخلات  است. گرفتهانجامامتحان نوجوانان در داخل ایران 

 شود.برده، پرداخته میدر ادامه به بررسی مداخلات نامشود. های خارج از ایران نیز مشاهده میهای پژوهش حاضر همسویی دارد، در پژوهشکه با یافته (2020)
 هاوارهطرحها، تأکید این نوع درمان بر نقش باورها، شناختشده در کاهش اضطراب نوجوانان بود. پرکاربردترین مداخلات انجام یکی ازدرمان شناختی رفتاری، 

که بر  ،مبتنی بر عقل سلیم ،درمان شناختی رفتاری رویکردی است درواقع(. Ecker et al., 2019) استت روانی لالاعات در ایجاد اختطلاو نظام پردازش ا
اثری قوی در  ،ها و رفتارها دارند و دوم، اینکه چگونگی عملکرد یا رفتارکننده بر هیجانها اثری کنترلوارهنخست، اینکه شناختت: و اصل بنیادی استوار اسد

-درمان شناختیروش  Farsinejad et al., (2019)پژوهش  یهاافتهیطبق  (.Wu et al., 2020) گذارندهای فرد میالگوهای فکری و هیجان
دهد که اضطراب خود را کنترل نموده و میزان آموزان این توانایی را میرفتاری یک راهبرد مؤثر و پیشگیرانه برای کاهش اضطراب امتحان است و به دانش

زایی که متحان را از افکار آشفته و اضطرابآموزان دارای اضطراب اشود تا دانشرفتاری تلاش می-های شناختیشناختی خود را بالا ببرند. در روشسازگاری روان
زا های استرسهای ناسازگارانه را که در موقعیتشود تا خودگوییآموزش داده می وضوحبه هاآنبه  همچنین در قبل و حین امتحان سر میزند، آگاه سازند. هاآناز 

 د.در هنگام امتحان به وجود آورن ژهیوبهتفسیر را در خود  نانهیبخوشهای نسبتاً شوند، برطرف ساخته و راهطرح می
آگاهی فرد از شیوه ذهنی مبتنی بر ذهن مداخلاتدر  اضطراب امتحان در نوجوانان بوده است. دهندهکاهشآگاهی، دیگر درمان پرکاربرد درمان مبتنی بر ذهن

رفتاری، شناختی و فراشناختی  یهامهارتداشتن  نیازمندکه  شودمتمرکز میخاص مثل تنفس و احساسات بدنی و غیره  و بر روی یک محرک شودیم خودآگاه
راهبردهای معتقدند  Khorrami et al., (2018) همچنین (.Abdollahi BagharAbadi, 2019) برای متمرکز کردن فرایند توجه است

در ذهن آگاهی شخص در چراکه  قرارداد مورداستفادهدرس برای کمک به کاهش اضطراب امتحان و افزایش عملکرد تحصیلی  کلاسدر  توانیمآگاهی را ذهن
 استدلال گونهنیاتوان گیرد که ذهنش را از سبکی به سبک دیگر حرکت دهد؛ بنابراین میشود و بعد از آگاه شدن، یاد میآگاه می، ، از رویکرد ذهنی خودهرلحظه

کنترل  شیبرافزاهای منفی است ایجاد خودگویی لهیوستواند در کاهش اشِتغال فکری که آگاهی با تمرکز بر ابعاد مختلف آگاهی میکه آموزش ذهننمود ازآنجایی
زا در های اضطرابزمینهآرامی موجب کاهش های تنو همچنین با آموزش تکنیک (Sverre et al., 2023) أثیرگذار باشدت فرد بر خود و شرایط محیطی

آگاهی است توانسته است های درمان ذهنکه روش تنفس عمیق که از تکنیکرا مطرح نمود ازآنجایی استدلالتوان این آموزان بشود و از سویی دیگر میدانش
آگاهی به کاهش توان انتظار داشت که آموزش ذهنمیشود را کاهش دهد، بنابراین آموزان مانند آنچه اضطراب امتحان تجربه میهای موقعیتی در دانشاضطراب

 (.Zandi et al., 2021) آموزان منجر شوداضطراب امتحان در دانش
های پژوهش حاضر مبین آن است که مداخلاتی که از درمان مبتنی بر پذیرش و سومین مداخله و درمان پرکاربرد، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بود. یافته

تواند، میزان اضطراب امتحان ند، نتیجه مداخله را مثبت ارزیابی نمودند بدین معنا که استفاده از فنون این درمان میهکاهش اضطراب امتحان استفاده کردتعهد جهت 
درمان پذیرش و تعهد با ارائه تکنیک پذیرش یا تمایل به تجربه مقابله با که  اظهار داشتتوان در تبیین این یافته پژوهش نیز می را در نوجوانان را کاهش دهد.

شود؛ همچنین در این درمان های زندگی میچالش در برابرباعث درک بیشتر درباره ایستادگی  هاآنسختی یا دیگر رویدادهای آشفته کننده بدون اقدام به مهار 
ها و ؛ درنتیجه ابتدا اجتناب و پریشانی و ترس از چالشدارند راهای زندگی شخصی و خانوادگی و اجتماعی چالش ارسند که توانایی مقابله بافراد به این باور می

 یهایختگیبرانگتواند متوجه می یسادگبهتوان گفت که فردی با پذیرش زیاد می گریدعبارتبهیابد؛ درنهایت افسردگی و استرس و اضطراب امتحان کاهش می
 ,Poorjafari) برداردفرار یا اجتناب کند که این امر پیامدهای مثبتی در  هاآنانجام دهد یا از  هاآن کنترلشی برای لاافکار و احساسات خود شود؛ بدون اینکه ت

فرد با افکار و  رابطه رییتغافکار و احساسات فرد به دنبال  دادن رییتغ یجابهدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد آگاهی، برخلاف مداخلات مبتنی بر ذهن (.2023
شناختی، پذیری روانو به این منظور با استفاده از فنون پذیرش افکار و احساسات، باعث افزایش انعطاف شودیماحساساتی است که باعث ترس و رنجش فرد 

 Nasirnia) بخشدو اضطراب مرگ را بهبود می شودیمهای انفرادی و اجتماعی فعالیت رفتارهای سازگارانه فرد و افزایش توانایی فرد در جهت هماهنگ شدن

Samakosh & Yousefi, 2022; Abdi Hamlabad et al., 2023.) 
 تدرگیری با افکار، به مدیری یجابهکند ، به افراد کمک میفمختل یهاکیتکنبا  این مداخله. مداخله پرکاربرد، استفاده از راهبردهای فراشناختی بودچهارمین 
شود افراد بتوانند افکارشان را کنترل کنند و به این می ثباورهای فراشناختی، بیشتر باع لشبکشند. چا لشردازند و باورهای فراشناختی را به چاپب هاو مشاهده آن

 شها را کاهقعیتاز مو بو اجتنا براطاض بهترتوانند با عملکرد ها میاین تکنیکافراد با استفاده از ت. وده اسهبی هانیابند که نگرانی و نشخوار فکری آتنتیجه دس
 یابدمی شهای دیگران و فشار اجتماعی کاهشبه واکن تنسب تهدیدیابیمنفی،  یابیخودارزها، قعیتبیرونی مو یهایژگیوبر  زتوجه و تمرک لیلدهند. همچنین به د

(Ebrahimzade et al., 2023). به باور Cebolla et al., (2021)  ذهن آگاهی انفصالی، به تعویق انداختن  فنوندر درمان فراشناختی با استفاده از
 است در کاهش دهد، ممکنرود و میزان برانگیختگی را افزایش میویژه فن موقعیتی توجه که برای مقابله با تهدیدهای بیرونی در افراد بیمار به کار میبه نگرانی و

آورند تا فراگیران یادگیرندگان شرایطی را فراهم میاین است که توان گفت هدف اساسی راهبردهای فراشناختی می یبندجمعدر یک . اضطراب مؤثر باشد انواع
شناختی برای پیشرفت و کنند. راهبردهای  اصلاحخود، هدایت، نظارت و  شدهنییتعرا در جهت اهداف  شانیریادگیمستقلی شوند که بتوانند فرآیندهای شناختی 
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در پیشرفت تحصیلی و  هاآنشوند و یادگیری شوند و راهبردهای فراشناختی جهت نظارت بر این فرآیندها به کار گرفته میدستیابی به اهداف شناختی استفاده می
 .(Khazaei et al., 2023)ست در موقعیت امتحان مؤثر ا آموزدانشعملکرد 

با توانایی تنظیم هیجان،  افراد تنظیم هیجان، از دیگر مداخلات نسبتاً پرکاربرد باهدف کاهش اضطراب امتحان نوجوانان بوده است. مبتنی بر راهبردهای
در توجه  یریپذانعطافارتباط اجتماعی مؤثر و  یهایاستراتژکنند و  یاندازراهرا  کنندهلیتسهمثبت و  یهاجانیههای خود، با تنظیم و مدیریت هیجان توانندیم

 Saeid, (2019)(.Nikdel & Moradian, 2019) کنترل نمایندرا به شیوه مطلوبی  همچون شرایط امتحانی زاضطرابگیری تحت شرایط او تصمیم
های کنند و از مهارترا تجربه می سلامتیبرخوردار از مهارت تنظیم هیجان به دلیل اینکه میزان بیشتری از بهزیستی و  فراگیراندر پژوهش خود نشان داد، 

میزان کمتری از اضطراب  جهیدرنتتوانند با آن مقابله سازنده داشته باشند. ساز اضطراب، بهتر میرفتاری بیشتری برخوردار هستند، در صورت مواجه با شرایط زمینه
 .تأثیر قرار دادن بسیاری از ابعاد دخیل در اضطراب در کاهش آن مؤثر است، تنظیم هیجان با تحت رسدمیدهند؛ بنابراین به نظر را نیز از خود بروز می

(، های مثبت زندگیتوجه به جنبهاندیشی )توان به مداخلات مبتنی بر مثبتاز دیگر مداخلات انجام گرفته باهدف کاهش اضطراب امتحان نوجوانان، می
در نظرگرفتن (، آموزش مغزمحور )ارتباط دادن علل شکست و موفقیت به میزان تلاش و نه شانس افزایش انگیزه در یادگیرندگان به واسطه) بازآموزی اسنادی

رفتاردرمانی  ،(توانایى کسب موفقیت در زندگى مبتنى براهداف شخصى(، هوش موفق )رساندمی هایی که کارکرد مغز را به حداکثرکارکرد مغز و کشف راه هنحو
کمک به افراد برای آگاهی از نیازهای خود، ( و واقعیت درمانی )های پذیرش و تنظیم هیجانیتحمل پریشانی به عنوان مولفهآگاهی و ذهنمبتنی بر دیالکتیکی )

 Hosseini et al., 2023; Arab et al., 2019; Pordel et al., 2019; Hashemi et) ( اشاره کردانتخاب های مناسب پایش رفتار و انجام

al., 2019; Noei iran et al., 2021; Fayedi & Golmohammad Nazhad Bahrami, 2023). های این مداخلات در پژوهش
 Zeinali & Haghayegh, (2020)چنین در پژوهش هم اند.ضطراب امتحان در جمعیت نوجوان شدهاند و سبب کاهش اانجام گرفته اثربخش بوده

آموز(، اثربخشی های یادگیری به وسیله خود دانش)تنظیم و هدایت فعال و مستقلانه برنامه محورو یادگیرنده مشخص شد مداخله مبتنی بر یادگیری مستقل
 آموزان نوجوان نداشته است.داری بر اضطراب امتحان دانشمعنی

 

 گیرینتیجه

مداخلات  ،یآگاهبر ذهن یدرمان مبتن تعهد،و  رشیبر پذ یدرمان مبتن ،یرفتار-یمانند درمان شناخت یو آموزش یاز مداخلات درمان ینشان داد انواع مختلف جینتا
و  یدرمان تیمانند آموزش مغزمحور، هوش موفق، واقع یگریو مداخلات د یاسناد یبازآموز ،یمیخودتنظ ،یجانیه میتنظ ،یفراشناخت یبر راهبردها یمبتن

 ،یرفتار یمداخلات به کار گرفته شده، درمان شناخت نیشتری. بتشده جهت کاهش اضطراب نوجوانان بوده اسمداخلات انجام نتریمهم ،یکیالکتید یرفتاردرمان
داری های مذکور از اثربخشی معنیمجموعاً نتایج پژوهش حاکی از این است که اکثر درمان اند.و تعهد بوده رشیبر پذ یو درمان مبتن یآگاهبر ذهن یدرمان مبتن

نتایج پژوهش دارای تلویحات کاربردی  لذا ها جهت کاهش اضطراب امتحان نوجوانان بهره برد.توان آز آنر کاهش اضطراب امتحان نوجوانان برخوردار بودند و میب
 ی نمایند.ریگبهره شدهمطرحلات شناسان تربیتی است تا در راستای کاهش اضطراب امتحان نوجوانان از مداختربیتی بسیاری برای مشاوران مدارس و روان-روانی

 

 هامحدودیت

اجتماعی -فقط در ایران و زمینه و بافت فرهنگی شدهمطرحمداخلات پژوهش حاصر فقط مقالات فارسی را در برگرفته و از این نظر نتایج آن محدودیت دارد. 
 ( است و تعمیم نتایج به سایر سنین با احتیاط باید انجام شود. نوجوانجامعۀ مورد بررسی )این پژوهش دیگر محدودیت . اندقرارگرفتهایران مورد ارزیابی 

 

 های آیندهپژوهش

های پیرامون مداخلات اضطراب شود. از سوی دیگر، مرور پژوهشهای غیرفارسی و مقایسۀ آن با نتایج پژوهش حاضر پیشنهاد میمند در پژوهشانجام مرور نظام
تواند تعیین تواند مد نظر پژوهشگران باشد. انجام فراتحلیل برای بررسی میزان اثر هر یک از مداخلات میی و دانشگاه( نیز میامتحان در سایر سنین )دورۀ ابتدای

 کنندۀ تشخیص میزان اثربخشی آنها و توصیه به درمانگران و مشاوران شود.
 

 تعارض منافع

 اند.نویسندگان تعارض منافعی را گزارش نکرده
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