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Purpose: The test anxiety has a great negative impact on other academic and non-academic 
variables, therefore, should look for educational and therapeutic solutions to reduce students' test 
anxiety. As a result, the current research was conducted with the aim of comparing the effectiveness 
of mental-grammatical imagery education and uncertainty tolerance education on students' test 
anxiety. 
Methodology: This was a semi-experimental study with two experimental groups and one control 
group, with a pre-test, post-test and two-month follow-up plan. In this study, the research 
population was all 12th grade female students of governmental and non-governmental schools in 
Bojnourd city in the 2022-2023 academic years. The sample of the present study was 45 students 
who were selected by purposive sampling method and randomly replaced in three equal groups (15 
people in each group). The experimental group received 12 sessions of 90-minute with the mental-
grammatical imagery education method, and the second experimental group received 9 sessions of 
90-minute with the uncertainty tolerance education method based on the cognitive behavioral 
approach, and during this time, the control group did not receive any training. The data were 
collected with Sarason's test anxiety questionnaire (1985) and analyzed with the methods of analysis 
variance with repeated measure and Bonferroni's post hoc test in SPSS-25 software. 
Findings: The findings showed that there was no significant difference between the groups in terms 
of reducing students' test anxiety (P>0.05). In addition, both methods of mental-grammatical 
imagery and uncertainty tolerance education significantly reduced students' test anxiety in the post-
test and follow-up stages (P<0.001). 
Conclusion: Considering the effectiveness of both methods of mental-grammatical imagery 
education and uncertainty tolerance education in reducing students' test anxiety, school counselors 
and psychologists can use mental-grammatical imagery education and uncertainty tolerance 
education methods to reduce test anxiety. 
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دنبال بططه دیططدارد، لطط ا با یلیرتحصططیو غ یلیتحصطط یرهططایمتغ ریبططر سططا یادیططز یمنفطط ری: اضططاراا امتحططان تططاثهددد 

پطووها حاضطر بطا هطد   جطه،یآمطوزان بطود. در نتجهط  کطاها اضطاراا امتحطان دانا یو درمطان یآموزشط یراهکارها
آمططوزان امتحططان دانا اراابططر اضطط یفططیو تحمططب بلاتکل یدسططتور -یذهنطط یرسططازیآمططوزش تصو یاثربخشطط سططهیمقا

 .انجام شد

آزمطون پس آزمطون،ایگطروه گطواه و بطا  طر  پ کیطو  ایبطا دو گطروه آزمطا یشطیآزمامهیپووها ن نی: اشناسی روش

و  یدوازدهططم مططدارل دولتطط هیططآمططوزان درتططر پادانا هیططماالعططه، جامعططه پططووها کل نیططدو ماهططه بططود. در ا یریططگیو پ
آمطوز بطود کطه بطا روش دانا 45بودنطد. نمونطه پطووها حاضطر،  1401-1402 یلیشطهر بجنطورد در سطال تحصط یردولتیغ

شططدند. گططروه  نیگزینفططر( جططا 15)هططر گططروه  یمسططاودر سططه گططروه  یهدفمنططد انتخططاا و بططه روش تصططادف یریگنمونططه
جلسططه  9دوم  ایو گططروه آزمططا یدسططتور -یذهنطط یرسططازیبططا روش آمططوزش تصو یاقططهیدق 90جلسططه  12اول  ایآزمططا
مطدت گطروه  نیطکطرد و در ا افط یدر یرفتطار یشطنارت کطردیبطر رو یتنطمب یفطیبا روش آموزش تحمب بلاتکل یاقهیدق 90

 یهطاو بطا روش ی( گطردآور1985هطا بطا پرسشطنامه اضطاراا امتحطان ساراسطون )نکطرد. داده افط یدر یآموزشط چیگواه ه
 .شدند بیتحل SPSS-25 افزاردر نرم یبونفرون یبیمکرر و آزمون تعق یریگبا اندازه انسیوار بیتحل

وجطود  یداریآمطوزان تفطاوت معنطهطا از نرطر کطاها اضطاراا امتحطان داناگروه نینشطان داد کطه بط هاافتطهی: هاافتهی

باعطط   یفططیو تحمططب بلاتکل یدسططتور -یذهنطط یرسططازیفططزون بططر آن، هططر دو روش آمططوزش تصوا( P>  05/0) نداشطط 

 ( P< 05/0) شدند یریگیآزمون و پآموزان در مراحب پساضاراا امتحان دانا داریکاها معن

در  یفططیو تحمططب بلاتکل یدسططتور -یذهنطط یرسططازیهططر دو روش آمططوزش تصو یتوجططه بططه اثربخشطط : بططایریگجددهینت

از  تواننططدیآمططوزان، مشططاوران و روانشناسططان مططدارل جهطط  کططاها اضططاراا امتحططان مکططاها اضططاراا امتحططان دانا
 بهره ببرند. یفیو تحمب بلاتکل یدستور -یذهن یرسازیآموزش تصو یهاروش
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 مقدمه
های مرتبط با آن و حوزه های اضارابیویوه ارتلالهای آموزشی و یادگیری بههای مرتبط با فعالی های پووهشی، چالاترین قلمروهای اریر یکی از گستردهدر دهه

کنند. در واقع، اضاراا یک حال  هیجانی شایع و سازگار هایی اضاراا را تجربه می(. همه افراد در موقعی Huang, Hou, Zhang and Zhou, 2022بوده اس  )
 Canu, Elizondo andهایی جه  کاها آن بود )دنبال راهکارها و روششود و باید بهاس ، اما اگر از حد  بیعی رود رارج گردد یک ارتلال محسوا می

Broman-Fulks, 2017های اضارابی  یف گویند و ارتلالپزشکی، ارتلال اضاراا مرضی میعنوان یک ارتلال روان(. اضاراا اگر از حدی فراتر رود به آن به
 ,Ahmadi, Ghasemi and Shahriari Ahmadiباشد )درصد می 8/28 درصد و شیوع تمام عمر آن 18شود که نرخ بروز آن ها را شامب میوسیعی از ارتلال

 Aslmarzشود )ریختن تعادل میدهد که کنترلی بر موقعی  نداشته باشند و این سازه سبب ایجاد هیجان و برهم(. هنگامی به افراد احسال اضاراا دس  می2023

and Aidi, 2020های آموزشی با اف  عملکرد تحصیلی و ترک ای شایع و مهم در نرامعنوان پدیدهامتحان اس  که به های اضارابی، اضاراا(. یکی از انواع ارتلال
سازد های فرد را متأثر میها و انگیزهای ناروشایند اس  باورها، نگرش(. اضاراا امتحان تجربهHu, Song, Hong and Zhou, 2023تحصیب ارتباط مستقیم دارد )

 Veiskarami, Adavi, Azadbakht andباشد )درصد می 17آموزان ایرانی حدود درصد گزارش شده اس  و میزان آن در دانا 30تا  10و میزان در جهان بین 

Amirian, 2017دم های رود اس  که به ارزیابی شنارتی منفی، عانگاری و تردید درباره توانایی(. اضاراا امتحان به معنای نوعی اشتغال ذهنی همراه با رودکم
 ,Derissen, Majid, Tadayonnejad, Seigerشود )های فیزیولوژیک، شنارتی و رفتاری نامالوا و اف  عملکرد تحصیلی منجر میتمرکز حوال، واکنا

Strober and Feusner, 2023تردید درباره عملکرد  کند و محور آنای از اضاراا اس  که در موقعی  ارزشیابی و حب مسئله بروز می(. این نوع از اضاراا، گونه
های (. اضاراا امتحان شکب راصی از اضاراا در موقعی Boehme, Goetz and Preckel, 2017و پیامد آن و ناتوانی برای مقابله با موقعی  آزمون اس  )

باع  اف  عملکرد تحصیلی فرد در آزمون شود  شود که ساح بالای آنتحصیلی با نشانگان جسمی، شنارتی و رفتاری اس  و زمانی به یک مشکب و ارتلال تبدیب می
(Farner, Reed, Abbas, Shmina and Bielawski, 2019تجربه دلشوره، فراموشی گ را، افزایا ضربان قلب، ریس .) شدن کف دس  و ترل و وحش  از

 (.Nazir, Izhar, Talal, Sohail, Majeed and Almas, 2021شوند )هایی رایج در بین فراگیران اس  که تح  عنوان اضاراا امتحان شنارته میامتحان پدیده
دستوری  -های احتمالاً موثر در این زمینه روش آموزش تصویرسازی ذهنیبرای کاها اضاراا امتحان باید از راهکارهای آموزشی و درمانی بهره برد که یکی از روش

های ذهنی مرتبط با بازنمایی ذهنی (. آموزش تصویرسازی ذهنی یکی از مدارلهMaier, Schaitz, Kroner, Connemann and Sosic-Vasic, 2020اس  )
ها حضور فیزیکی ندارند. این شیوه آموزشی با تعدیب و کاها استرل و افزایا انگیزه و کنترل بر زندگی سبب بهبود باشد، هنگامی که رود محرکها میمحرک
دستوری، تکرار پنهان عمب بدون انجام حرکات  -(. تصویرسازی ذهنیKroener, Hack, Mayer and Socic-Vasic, 2023شود )های روانشنارتی میویوگی

کند تا با پردازش شوند و به افراد کمک می ور که سازوکارهای عصبی در یادگیری یا تمرین جسمی شرک  دارند، در تمرین ذهنی نیز فعال میجسمانی اس  و همان
 -(. آموزش تصویرسازی ذهنیSafikhani, Eftekhar Saadi, Naderi and Marashian, 2020زا مسلط شوند )های استرلو را ره شنارتی مجدد بر افکار منفی

کند تا با پردازش شنارتی مجدد بر افکار منفی و ( مبتنی بر رویکرد شنارتی رفتاری ابداع شد و این روش به افراد کمک می1994) Smuckerدستوری توسط 
شود با بیان افکار منفی و تصاویر آزاردهنده و سپس با پردازش شنارتی مجدد از فشارهای های آزاردهنده غلبه کند. به عبارت دیگر، در این روش به افراد کمک میرا ره

س . مرحله اول فرمان تصویرسازی (. این شیوه دارای سه مرحله اSadeghi, Ghorbanshiroudi, Tarkhan and Keyhanian, 2018روانی آن رهایی یابند )
کند. مرحله دوم غلبه صورت کلامی بیان میها تجسم و بهکننده تصاویر آزاردهنده رود را به همراه صدا، بو احسالذهنی اس  که در این مرحله فرد به کمک مدارله
کند تا بر آن کند و فرد هم تلاش میغلبه بر تصاویر ذهنی آزاردهنده تشویق مییافتگی و کننده، فرد را به حال  تسلطتصویرسازی ذهنی اس  که در این مرحله مدارله

کند تا فرد با افزیاش غلبه بر تصویرسازی ذهنی های سقرا ی و دیگر فنون ذهنی استفاده میکننده از سوالسازی اس  که مدارلهتصاویر غلبه نماید. مرحله سوم رودآرام
 (.Zabet, Karami and Yazdanbakhsh, 2021دیده را ترسیم نماید )زا را تغییر دهد و رود آسیبناو بازسازی شنارتی، معنای عامب ت

(. Hosseini, Amiri, Namdari and Molavi, 2021یکی دیگر از راهکارهای آموزشی و درمانی برای کاها اضاراا روش آموزش تحمب بلاتکلیفی اس  )
توانند بلاتکلیفی را تحمب نمایند معمولاً ا شود و افرادی که نمیتواند باع  بروز میزان متفاوتی از تنا و چالره اس  که میای رایج در زندگی روزمبلاتکلیفی پدیده
(. تحمب Wranik, Gambold and Peacock, 2021نمایند که از آنها اجتناا کنند )زا، فشارزا و غیرقابب تحمب توصیف و سعی میهایی را تناچنین موقعی 

های باشد و بر چگونگی دریاف ، تفسیر و واکنا افراد بر موقعی های مبهم و ناشنارته میای شنارتی حاکی از توانمندی افراد در تحمب موقعی عنوان سازهتکلیفی بهبلا
عنوان واکنا  ور گسترده بهرانی اس  که بهای مرتبط با نگ(. این سازه، سازهFrost and Vaisman, 2023گ ارد )هیجانی، شنارتی، اجتماعی و رفتاری تاثیر می

 Garrisonشود )شنارتی، هیجانی و رفتاری به عدم ا مینان تعریف و موجب سوگیری در پردازش ا لاعات و افزایا ارزیابی معیوا تهدید و کاها سازگاری می

and Lee, 2017ری بیشتری داشته باشند، استرل کمتری را تجربه کنند و رود را در انجام آوهای مختلف تااشود که افراد در موقعی (. تحمب بلاتکلیفی سبب می
Dugas (1995 )(. آموزش تحمب بلاتکلیفی توسط Rastgar, Sadeghi, Homayouni and Fallah, 2021تکالیف مختلف تحصیلی و غیرتحصیلی موفق بدانند )
 ,Dugas, Sexton, Hebertتکلیفی مبتنی بر رویکرد م کور نقا موثری در کاها نگرانی دارند )های تحمب بلامبتنی بر رویکرد شنارتی رفتاری ابداع شد و آموزش

Bouchard, Gouin and Shafran, 2022بیند که شنارتی آموزش می(. در این شیوه آموزشی ابتدا فرد درباره نقا عدم تحمب بلاتکلیفی در تداوم نگرانی آسیب
نقا بلاتکلیفی در نگران وجود دارد و یکی کاها رود بلاتکلیفی و عدم قاعی  و دیگری افزایا تحمب فرد در برابر بلاتکلیفی برای این منرور فقط دو راه کاها 
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شود که بلاتکلیفی و عدم باشد. هد  بازسازی شنارتی باورهای عدم تحمب بلاتکلیفی این اس  که به افراد دچار ارتلال اضاراا آموزش داده میو عدم قاعی  می
ها از توانایی محدودی برای تعیین رویدادهای آینده برروردار هستند قاعی  بخشی  بیعی از زندگی اس  و تحمب بلاتکلیفی تنها گزینه اس . چون که انسان

(Mosavinia, Golzari and Borjali, 2014.) 
( با عنوان 2020) Maier et alشوند. نتایج پووها که تشریح می دستوری و تحمب بلاتکلیفی انجام -هایی درباره اثربخشی آموزش تصویرسازی ذهنیپووها

دانشجوی تح  مدارله تصویرسازی ذهنی قرار  9مدت برای کاها اضاراا امتحان دانشجویان که بر روی تصویرسازی ذهنی: ارزیابی اکتشافی یک مدارله کوتاه
تحان و نفوذپ یری تصاویر ذهنی و افزایا رودکارآمدی عمومی و رودکارآمدی ویوه ماالعه گرفتند نشان داد که این روش مدارله توانس  باع  کاها اضاراا ام

سازی ( ضمن پووهشی با عنوان تسهیب2022) Landkroon, Meyerbroker, Salemink and Engelhardداری بر افسردگی آنان نداش . شود، اما تاثیر معنی
های رفتاری در اضاراا اجتماعی به این نتیجه رسیدند که روش مدارله م کور باع  کاها اضاراا اجتماعی و محور برای انجام آزمایاتصویرسازی ذهنی آینده

های ( در پووهشی با عنوان تصویرسازی ذهنی را ره2019) Nilsson, Knutsson, Jalamo and Lundhدرماندگی و افزایا تمایب به انجام آزمایا رفتاری شد. 
سنجی و غیرتصادفی گزارش کردند که مدارله تصویرسازی ذهنی باع  کاها اضاراا سلام ، نگرانی ا سلام : یک ماالعه مقدماتی امکاناولیه در ارتلال اضارا

( ضمن پووهشی با عنوان اثربخشی 2016) Tayyari-Kalajahi and Panah-Aliسلامتی و پریشانی تصویر و حافره در بیماران مبتلا به اضاراا سلامتی شد. 
جلسه آموزش گورهی تصویرسازی ذهنی باع   10زش تصویرسازی ذهنی بر کاها اضاراا و افزایا شادکامی بیماران جراحی قلبی به این نتیجه رسیدند که آمو

دم تحمب بلاتکلیفی: های رفتاری برای ع( با عنوان آزمایا2022) Dugas et alافزایا شادکامی و کاها اضاراا بیماران جراحی قلبی شد. همچنین، نتایج پووها 
جلسه مدارله یک ساعته استفاده کردند نشان داد روش مدارله م کور باع   12شده برای نوجوانان مبتلا به ارتلال اضاراا فراگیر که از یک کارآزمایی بالینی تصاده

 ,Jami, Shahabizadeh, Salarifarحله پیگیری نیز ماندگار بود. کاها اضاراا فراگیر، نگرانی ثانویه، افسردگی، اضاراا جسمانی و عدم ا مینان شد و نتایج در مر

Tabatabaee and Ghanifar (2022ضمن پووهشی با عنوان اثربخشی آموزش شنارتی رفتاری مبتنی بر عدم تحمب بلاتکلیفی و تنریم هیجان بر سیستم ) های
های ل اضاراا اجتماعی به این نتیجه رسیدند که هر دو روش مدارله م کور باع  کاها مولفهسازی و بازداری رفتاری و اضاراا فراگیر دانشجویان دارای ارتلافعال

 Li, Zhou, Yang, Li, Deng andسازی و بازداری رفتاری در دانشجویان دارای ارتلال اضاراا اجتماعی شد. های سیستم فعالاضاراا فراگیر و بهبود مولفه

Guo (2021در پووهشی دیگر با عنوا )گزارش کردند که بین عدم  19-آموزان ورزشکار در  ول پاندمی کوویدن تاثیر عدم تحمب بلاتکلیفی بر اضاراا امتحان: دانا
( ضمن پووهشی با عنوان 2014) Mosavinia et alداری وجود داش . شده، سبک مقابله و اضاراا امتحان همبستگی معنیتحمب بلاتکلیفی، حمای  اجتماعی ادراک

ای آموزش تحمب بلاتکلیفی باع  دقیقه 90جلسه  9شی آموزش تحمب بلاتکلیفی به شیوه شنارتی رفتاری بر ارتلال اضاراا فراگیر به این نتیجه رسیدند که اثربخ
 آزمون و پیگیری شد.های نگرانی و عدم تحمب بلاتکلیفی در مراحب پسکاها مولفه

آموزان پسر دارای آموزان درتر در مقایسه با داناآموزی اس  که شیوع نسبتاً فراوانی دارد. همچنین، دانانااضاراا امتحان یکی از مشکلات شایع در دوران دا
های آموزان درتر انجام شد. برای کاها اضاراا امتحان روشاضاراا امتحان بالاتری هستند و بر همین اسال، این ماالعه با هد  کاها اضاراا امتحان دانا

دستوری  -توان به آموزش تصویرسازی ذهنیهایی که اثربخشی آنها بررسی نشده یا کمتر مورد بررسی قرار گرفته میرسی و تایید قرار گرفتند و از روشمختلفی مورد بر
اثربخشی دو روش آموزش  برند. نکته حائز اهمی  دیگر اینکه پووهشی درباره مقایسهو تحمب بلاتکلیفی اشاره کرد که هر دو از رویکرد شنارتی رفتاری بهره می

تواند به روانشناسان و مشاوران مدارل در شنار  روش مدارله موثرتر کمک نماید. دستوری و تحمب بلاتکلیفی یاف  نشد و نتایج این ماالعه می -تصویرسازی ذهنی
ل راهکارهای آموزشی و درمانی جه  کاها اضاراا امتحان دنبااضاراا امتحان تاثیر منفی زیادی بر سایر متغیرهای تحصیلی و غیرتحصیلی دارد، ل ا باید به

آموزان انجام دستوری و تحمب بلاتکلیفی بر اضاراا امتحان دانا -آموزان بود. در نتیجه، پووها حاضر با هد  مقایسه اثربخشی آموزش تصویرسازی ذهنیدانا
 شد.
 

 شناسیروش
آموزان آزمون و پیگیری دو ماهه بود. در این ماالعه، جامعه پووها کلیه داناآزمون، پسگروه گواه و با  ر  پیاآزمایشی با دو گروه آزمایا و یک این پووها نیمه

گیری هدفمند آموز بود که با روش نمونهدانا 45بودند. نمونه پووها حاضر،  1401-1402درتر پایه دوازدهم مدارل دولتی و غیردولتی شهر بجنورد در سال تحصیلی 
شوند که ها با توجه به معیارهایی انتخاا میگیری هدفمند، نمونهنفر( جایگزین شدند. در روش نمونه 15ا و به روش تصادفی در سه گروه مساوی )هر گروه انتخا

ضاراا امتحان، عدم سابقه دریاف  شده، کسب نمره بالا در پرسشنامه امعیارهای ورود به پووها شامب موافق  آگاهانه برای شرک  در ماالعه بر اسال برنامه تعیین
پزشکی در های روانهای روانشنارتی در یک سال گ شته، عدم تشخیص ارتلالدستوری و آموزش تحمب بلاتکلیفی، عدم دریاف  مدارله -آموزش تصویرسازی ذهنی

نشنارتی و معیارهای رروج از پووها شامب غیب  بیا از دو های رواپزشکی، ناتوانی جسمی و عدم ابتلاء به سایر ارتلالیک سال گ شته، مصر  داروهای روان
 کاره رهاکردن فرآیند مدارله بود.جلسه و نیمه

وپرورش شهر بجنورد هماهنگی لازم به عمب آمد و از آنان رواسته شد تا پرسشنامه ها با آموزشمراحب اجرایی پووها حاضر به این شر  بود که جه  انتخاا نمونه
نفر که دارای نمره بالا در پرسشنامه  45گ اری ابزار تعداد آموزان درتر پایه دوازدهم شهر بجنورد تکمیب شود. پس از دریاف  و نمرهتوسط دانااضاراا امتحان 
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تا هم رود و هم یکی از والدین  ها رواسته شدعنوان نمونه انتخاا شدند و از این نمونهاضاراا امتحان بودند و علاوه بر آن قبول کردند که در پووها شرک  نمایند به
عنوان نمونه، اهمی  و ضرورت پووها تشریح و شده بهآموزان درتر انتخاانامه شرک  آگاهانه در پووها را امضاء نمایند. قبب از آن، برای داناآنها فرم رضای 

عنوان رد را به والدین منتقب و از آنها نیز بخواهند تا فرم مربو ه را امضاء نمایند تا بهدرباره رعای  نکات ارلاقی به آنان ا مینان داده شد و از آنها رواسته شد تا این موا
کشی در سه گروه مساوی جایگزین و گروه عنوان نمونه نهایی انتخاا شدند به روش تصادفی ساده با کمک قرعهآموزانی که بهنمونه نهایی درنرر گرفته شوند. دانا

عنوان گروه گواه درنرر عنوان گروه آزمایا آموزش تحمب بلاتکلیفی و گروه سوم بهدستوری، گروه دوم به -آموزش تصویرسازی ذهنی عنوان گروه آزمایااول به
ای با روش آموزش تحمب دقیقه 90جلسه  9دستوری و گروه آزمایا دوم  -ای با روش آموزش تصویرسازی ذهنیدقیقه 90جلسه  12گرفته شد. گروه آزمایا اول 

 لاتکلیفی مبتنی بر رویکرد شنارتی رفتاری دریاف  کرد و در این مدت گروه گواه هیچ آموزشی دریاف  نکرد.ب

 O’Shea and Moran( و 1995) Smucker et alدستوری از پکیج پووهشگرسارته بر اسال برنامه آموزشی  -در این پووها جه  آموزش تصویرسازی ذهنی
 ارائه شد. 1 ور رلاصه هد  و محتوی آن در جدول دقیقه(  راحی و به 90ای )هر جلسه جلسه 12نها پکیج مدارله ( استفاده شد که بر اسال آ2019)

 

 دستوری -هد  و محتوی آموزش تصویرسازی ذهنی .1 جدول

 محتوی هد  جلسه

 -شنار  مفهوم تصویرسازی ذهنی اول
 دستوری و راباه آن با افکار

فردی، ایجاد انگیزه برای همکاری تاثیرهای روانشنارتی آن در روابط بینگفتگو درباره مشکب مراجع و 
دستوری، تجسم تصاویر  -در درمان، تعیین اهدا  درمان و صحب  درباره آموزش تصویرسازی ذهنی

  ور آزمایا و دادن تکالیف رانگیآزاردهنده به

شناسایی افکار و تصاویر آزاردهنده و  دوم و سوم
 رلق و رفتارارتباط آن با 

بررسی تکالیف رانگی، شناسایی افکار منفی و تجسم تصاویر آزاردهنده و اینکه چگونه رلق، تفکر و 
دهد، تجسم تصاویر آزاردهنده با چشمان بسته و بررسی ارتباط آن با الشعاع قرار میرفتار را تح 

 محتوای افکار وسواسی و دادن تکالیف رانگی

و تجسم افکار و  تمرین آراما عضلانی چهارم
 تصاویر مزاحم

بررسی تکالیف رانگی، تجسم افکار و تصاویر آزاردهنده با جزئیات کامب و با چشمان بسته در شرایط 
 روابی و دادن تکالیف رانگیآرمیدگی عضلانی و ارتباط آن با رلق و بی

شده و آموزش تصویرسازی ذهنی هدای  پنجم
 دستوری

شده و دستوری از سوی درمانگر برای کنترل تصویرسازی ذهنی هدای بررسی تکالیف رانگی، آموزش 
 افکار منفی و تصاویر آزاردهنده و ایجاد تصاویر مثب  و دادن تکالیف رانگی

بررسی تکالیف رانگی، آموزش فون مرور شنارتی و فن چررا ذهنی همراه با پردازش شنارتی مجدد  آموزش فن چررا ذهنی و مرور ذهنی ششم
 ح   افکار رودآیند منفی و ایجاد افکار و رلق مثب  و دادن تکالیف رانگیبرای 

تمرین بازسازی شنارتی افکار منفی و  هفتم
 تصاویر آزاردهنده

کارگیری مرور شنارتی، فن چررا ذهنی با بازپردازش مجدد برای کنترل بررسی تکالیف رانگی، به
 زا و دادن تکالیف رانگیهای آسیبهای ذهنی بازگشتی و تغییر در معانی رویدادجرقه

کارگیری مداوم فن چررا ذهنی همراه های ذهنی بازگشتی، بهبررسی تکالیف رانگی، کنترل جرقه دیدهکارگیری فنون آموزشبه هشتم
با تغییر در معانی افکار و تصاویر آزاردهنده برای یافتن افکار، احساسات و رلق مثب  و دادن تکالیف 

 رانگی

تمرین آراما عضلانی و تجسم افکار و  نهم
 تصاویر مزاحم

بررسی تکالیف رانگی، تجسم افکار و تصاویر آزاردهنده با جزئیات کامب و با چشمان بسته در شرایط 
 روابی و دادن تکالیف رانگیآرمیدگی عضلانی و ارتباط آن با رلق و بی

کارگیری مداوم فن چررا ذهنی همراه های ذهنی بازگشتی، بهرانگی، کنترل جرقهبررسی تکالیف  دیدهکارگیری فنون آموزشبه دهم و یازدهم
با تغییر در معانی افکار و تصاویر آزاردهنده برای یافتن افکار، احساسات و رلق مثب  و دادن تکالیف 

 رانگی

دنیای واقعی زندگی برای کنترل افکار رودآیند کارگیری کلیه فنون در بررسی تکالیف رانگی و به دیدهتمرین و تکرار فنون آموزش دوازدهم
 منفی و نگرش ناکارآمد

( استفاده شد که بر 2007) Dugas and Robichaudهمچنین، در این پووها جه  آموزش تحمب بلاتکلیفی از پکیج پووهشگرسارته بر اسال برنامه آموزشی 
 ارائه شد. 2 ور رلاصه هد  و محتوی آن در جدول به دقیقه(  راحی و 90ای )هر جلسه جلسه 9اسال آنها پکیج مدارله 
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 محتوی هد  جلسه

صورت جمعی، تاکید بر ارائه توضیحاتی درباره تعداد و  ول جلسات، تعیین اهدا  و قوانین گروه به معارفه اول
 الیف رانگیکلیدی تک کننده و تشریح نقامشارک  فعال بین مراجع و مدارله

های سقرا ی برای افزایا ادراک تشریح ارتباط متقابب میان افکار، هیجان و رفتار، استفاده از پرسا رفتاری -آموزش اصول و قواعد شنارتی دوم
 آموزان از اصول م کور و دادن تکالیف رانگیدانا

های تشخیصی و شیوع اضاراا ارائه توضیحاتی روشن و شفا  درباره ملاکبررسی تکالیف رانگی،  معرفی اضاراا امتحان و پیامدهای آن سوم
 امتحان و دادن تکالیف رانگی

تقوی  توانایی شناسایی پیشایندها و  چهارم
 پیامدهای اضاراا امتحان

های اضاراا امتحان، پیشایندها و پیامدها، ارزیابی و ثب  بالاترین بررسی تکالیف رانگی، آموزش دوره
 راا امتحان در  ی هفته آتی، شناسایی وقایع برانگیزاننده و دادن تکالیف رانگیساح اضا

عنوان نگرانی درباره مشکلات فعلی و ریالی بندی آن بهبررسی تکالیف رانگی، تشریح نگرانی و تقسیم تشریح نگرانی و ابعاد آن پنجم
 و دادن تکالیف رانگیآموزان آتی، بررسی نوع نگرانی، تاریخ و زمان وقوع نگرانی دانا

های حب مسئله و تصویرسازی تجسمی و نحوه کاربس  آنها بر بررسی تکالیف رانگی، آموزش روش آموزش راهبردهای مقابله با نگرانی ششم
 اسال نوع نگرانی، آموزش مهارت حب مسئله و دادن تکالیف رانگی

آموزش توانایی ادراک راباه میان عدم  هفتم
نگرانی افرا ی و  تحمب بلاتکلیفی و
های غیرقابب اجتناعب تشخیص موقعی 
 در بلاتکلیفی

آموزان برای درک راباه بین عدم تحمب بلاتکلیفی و نگرانی بررسی تکالیف رانگی، کمک به دانا
های غیرقابب اجتناا با استفاده از تمثیب آلرژی و عینک فیلتردار، افرا ی، توانایی تشخیص موقعی 

 تکلیفی با ذکر مثال و ارائه راه حب و دادن تکالیف رانگیهای بروز بلاروش

تشخیص علائم بروز عدم تحمب  هشتم
بلاتکلیفی و جستجو و تجربه 

 های برانگیزاننده بلاتکلیفیموقعی 

کنند و ارائه راه حب، تشریح هایی که بلاتکلیفی در آن بروز میبررسی تکالیف رانگی، شناسایی موقعی 
را ر کامب لاتکلیفی و نگرانی افرا ی و تفهیم این موضوع که دستیاا به ا مینانراباه عدم تحمب ب

 های سقرا ی و دادن تکالیف رانگیپ یر نیس  در قابب سوالامکان

های قبب، کسب آمادگی برای رویارویی با مشکلات واقعی دیده در جلسهمرور نکات و فنون آموزش دیدهتمرین و تکرار فنون آموزش نهم
 ر راتمه درمان و تمرین و تکرار راهبردهای فراگرفته در  ول دورهد

گویه اس  که برای  37( استفاده شد. این پرسشنامه دارای 1984) Sarasonشنارتی از  پرسشنامه اضاراا امتحان در این ماالعه، علاوه بر فرم ا لاعات جمعی 
گردد ها محاسبه میشود. نمره پرسشنامه اضاراا امتحان با مجموع نمره گویههای یک و صفر استفاده میپاسخگویی به هر گویه از دو گزینه درس  و و غلط با نمره

دهنده نشان 19تا  12دهنده اضاراا امتحان رفیف، نشان 11 وری که نمره صفر تا باشد؛ بهمی 37و بر همین اسال حداقب نمره در آن صفر و حداکثر نمره در آن 
( روایی صوری و محتوایی ابزار را تایید و پایایی آن را با روش 1984) Sarasonدهنده اضاراا امتحان شدید اس . و بیشتر نشان 20وسط و نمره اضاراا امتحان مت
گزارش کردند. در این ماالعه،  74/0( پایایی ابزار را با روش آلفای کرونباخ 2017) Veiskarami et alمحاسبه نمود. در پووهشی دارلی،  80/0ای بازآزمایی چندهفته

 دس  آمد.به 81/0مقدار پایایی ابزار با روش آلفای کرونباخ 
 تحلیب شدند. 05/0داری در ساح معنی SPSS-25افزار گیری مکرر و آزمون تعقیبی بونفرونی در نرمهای تحلیب واریانس با اندازهها با روشدر این ماالعه، داده

 

 هایافته
، گروه آموزش تحمب 80/17±41/0دستوری  -ها نشان داد که میانگین و انحرا  معیار سنی گروه آموزش تصویرسازی ذهنیشنارتی نمونهجمعی بررسی ا لاعات 

آموزان داناآزمون و پیگیری دو ماهه اضاراا امتحان آزمون، پسسال بود. نتایج میانگین و انحرا  معیار پیا 73/17±46/0و گروه گواه  67/17±49/0بلاتکلیفی 
 گزارش شد. 3ها در جدول گروه
 

 هاآموزان گروهآزمون و پیگیری دو ماهه اضاراا امتحان داناآزمون، پسنتایج میانگین و انحرا  معیار پیا .3 جدول
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 گروه متغیر
 پیگیری دو ماهه آزمونپس آزمونپیا

 معیارانحرا   میانگین انحرا  معیار میانگین انحرا  معیار میانگین

 89/3 00/14 67/3 73/14 34/3 20/18 ستورید -آموزش تصویرسازی ذهنی اضاراا امتحان

 65/3 73/14 73/3 07/14 96/3 00/18 آموزش تحمب بلاتکلیفی

 46/3 53/18 91/3 20/19 87/3 13/19 گواه

 ی دو ماهه کاها بیشتری یاف .آزمون و پیگیرآزمون به مراحب پساز مرحله پیاگواه ، نمره اضاراا امتحان دو گروه آزمایا در مقایسه با گروه 3 بق نتایج جدول 
آزمون و پیگیری دو ماهه در هر سه گروه با آزمون، پساضاراا امتحان در مراحب پیا بودنگیری مکرر حاکی از نرمالهای تحلیب واریانس با اندازهفرضبررسی پیا

کوواریانس با استفاده از آزمون  -های واریانسهای متغیر اضاراا امتحان با استفاده از آزمون لوین و برابری ماتریسی واریانسویلک، برابر -استفاده از آزمون شاپیرو

ستفاده گیسر ا -ها باید از شارص گرینهاول(. بنابراین، در تحلیب>001/0P) فرض کروی  با استفاده از آزمون مورلی رد شد (، اما پیاP<05/0ام.باکس رد نشد )
 گزارش شد. 4آموزان در جدول های مدارله بر اضاراا امتحان داناگیری مکرر برای تعیین اثربخشی روشنتایج تحلیب واریانس با اندازهگردد. 
 

 آموزانهای مدارله بر اضاراا امتحان داناگیری مکرر برای تعیین اثربخشی روشنتایج تحلیب واریانس با اندازه .4 جدول

 مج ور اتا داریمعنی Fمقدار  میانگین مج ورات درجه آزادی مجموع مج ورات منبع تغییرات متغیر

 59/0 001/0 45/39 70/216 28/1 29/276 آزمون اضاراا امتحان

 01/0 974/0 001/0 04/0 1 04/0 عضوی  گروهی

 04/0 32/0 09/1 98/5 28/1 62/7 آزمون*عضوی  گروهی

در اضاراا امتحان از نرر عضوی  گروهی و گواه دستوری و آموزش تحمب بلاتکلیفی( و  -های آزمایا )آموزش تصویرسازی ذهنی، بین گروه4 بق نتایج جدول 
، (<05/0P)آموزان بود تحان داناها از نرر اضاراا امداری وجود نداش  که این یافته حاکی از عدم تفاوت معنادا بین گروهتعامب آزمون و عضوی  گروهی تفاوت معنی

آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه اثربخشی (. نتایج >001/0P)داری وجود داش  آموزان از نرر مراحب آزمون تفاوت معنیاما بین آنها در اضاراا امتحان دانا
 شد. گزارش 5آموزان بر اسال مراحب آزمون در جدول های مدارله بر اضاراا امتحان داناروش
 

 آموزان بر اسال مراحب آزمونهای مدارله بر اضاراا امتحان داناآزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه اثربخشی روشنتایج  .5 جدول

 گروه متغیر
 پیگیری -آزمونپس پیگیری -آزمونپیا آزمونپس -آزمونپیا

 داریمعنی میانگینارتلا   داریمعنی ارتلا  میانگین داریمعنی ارتلا  میانگین

 09/0 73/0 004/0 20/4 010/0 47/3 دستوری -آموزش تصویرسازی ذهنی اضاراا امتحان

 290/0 -67/0 001/0 27/3 001/0 93/3 آموزش تحمب بلاتکلیفی

در  آموزاندار اضاراا امتحان دانامعنیدستوری و آموزش تحمب بلاتکلیفی باع  کاها  -، هر دو روش مدارله آموزش تصویرسازی ذهنی5 بق نتایج جدول 
باشد. به عبارت دیگر، دار میآزمون با پیگیری معنیآزمون و هم ارتلا  پیاآزمون با پس(. چون که هم ارتلا  پیا>05/0P)شدند آزمون و پیگیری مراحب پس

شدند و نتایج در مرحله پیگیری نیز  آموزاناضاراا امتحان دانادار باع  کاها معنیدستوری و آموزش تحمب بلاتکلیفی  -آموزش تصویرسازی ذهنیهای روش
 حفظ شد.

 

 گیریبحث و نتیجه
های آموزشی و درمانی دارند، پووها حاضر با آموزان مبتلا به آن نیاز به استفاده از روشویوه در درتران شیوع بالایی دارد و دانااز آنجایی که اضاراا امتحان به

 آموزان انجام شد.دستوری و تحمب بلاتکلیفی بر اضاراا امتحان دانا -اثربخشی آموزش تصویرسازی ذهنیهد  مقایسه 
آزمون و پیگیری شد. آموزان در مراحب پسدار اضاراا امتحان دانادستوری باع  کاها معنی -های پووها حاضر نشان داد که آموزش تصویرسازی ذهنییافته

Tayyari-Kalajahi and Panah-Ali (2016 )( و 2019) Maier et al (2020 ،)Landkroon et al (2022 ،)Nilsson et alهای ایافته م کور با یافته پووه
یی های امیدوارکننده برای پردارتن به باورهای عا فی زیربنادستوری یکی از روش -توان استنباط کرد که آموزش تصویرسازی ذهنیهمسو بود. در تبیین این یافته می

کند. در نتیجه، تصویرسازی های مرتبط با فعال میها و احسالانگیز را رههای نفرتپردازد و تصاویر تجربه ور مستقیم به هسته پریشانی میاس  و این روش به
ربخشی روش مدارله م کور ممکن اس  کند و اثهای کلامی ابزار قدرتمندتری برای دسترسی به پریشانی و مدارله را فراهم میدستوری نسب  به تکنیک -ذهنی

شوند. بنابراین، دسترسی به صورت غیرکلامی کدگ اری میکنند که بههای عا فی اولیه را فعال میحداقب تا حدی ناشی از این واقعی  باشد که تصویرها و را ره
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توان روشن کرد که چه چیزی تواند مفید باشد. زیرا میها میافره این موقعی های منفی ایجاد شدند که دستیابی به حکنند که در آن تداعیهایی را فراهم میموقعی 
های مربوط به امتحان را بارها آموزان درتر باید رویدادهای آسیبدهد. دانازیربنای واکنا عا فی شدید اس  که حتی در غیاا امروزی رار همچنان فرد را آزار می

عنوان مبنایی برای تغییر دیده بههای اضارابی عادت کنند. راهبرد دیگر بازنویسی تصاویر اس  که در آن از تصاویر آسیبه به پاسخو بارها زنده یا تصور کنند تا زمانی ک
دهند،  وری که ترجیح میشود که مدارله نموده و پایان را صورت ذهنی رویداد را تصور کنند و پس از آن از آنان رواسته میآموزان باید بهشود. در اینجا دانااستفاده می

یر ذهنی واضحی را رلق نمایند. تغییر دهند. در اینجا نیز اهمی  زیادی که افراد در حال به تصویرکشیدن واقعه تا حد امکان واضح هستند به این معنی که آنها باید تصاو
تواند در حافره آن شود و تغییرهای اساسی میاویر ذهنی بسیار واقعی میکردن تصموفقی  این دو راهبرد ممکن اس  در این واقعی  باشد که رویداد اصلی با فعال

 آموزان گردد.تواند سبب کاها اضاراا امتحان دانادستوری می -های احساسی مرتبط با آن ایجاد شود. در نتیجه، آموزش تصویرسازی ذهنیرویداده و پاسخ
آزمون و پیگیری آموزان در مراحب پسدار اضاراا امتحان داناتحمب بلاتکلیفی باع  کاها معنی های دیگر پووها حاضر نشان داد که آموزشهمچنین، یافته

( همسو بود. در تبیین این یافته 2014) Mosavinia et al( و 2021) Dugas et al (2022 ،)Jami et al (2022 ،)Li et alهای شد. یافته م کور با یافته پووها
گیرد و بح  درباره عدم تحمب بلاتکلیفی  ور مستقیم و آشکار عدم تحمب بلاتکلیفی مورد هد  قرار میر روش آموزش تحمب بلاتکلیفی بهتوان استنباط کرد که دمی

د و تمایب دهنهای نامامئن نشان میهای روانی منفی به موقعی و استرل ناشی از آن هسته اصلی مدارله اس . افراد با ساو  بالای عدم تحمب بلاتکلیفی واکنا
های نامامئن با نگرانی پاسخ دهند. کاها تحمب بلاتکلیفی در  ول آموزش ممکن اس  به  رق مختلف باع  کاها نگرانی شود. مدارله با دارند که به موقعی 

دهد. بنابراین، اگر اضاراا را کاها میپ یری به عدم قاعی  کند که احتمالا واکناهای نامشخص را ترویج میروش تحمب بلاتکلیفی، مواجهه رفتاری با موقعی 
آموزان درتر در مدارله  ور مناقی قابب انترار اس . همچنین، داناهای نامامئن کاها یابد کاها همزمان در رفتارهای اجتنابی یعنی نگرانی بهپیرامون موقعی 

 ور کلی باع  ایجاد اضاراا شوند که بههایی مواجه میکه در آن با موقعی سازی را کامب کنند های مواجههشوند تا تمرینآموزش تحمب بلاتکلیفی تشویق می
تبط شود. با این حال، قرار گرفتن در معرض آموزش تحمب بلاتکلیفی بدون شک در  ول مواجهه با اضاراا امتحان وجود داش  و بازسازی شنارتی مرامتحان می

تواند نقا موثری در کاها اضاراا امتحان ه عدم ا مینان تاثیر بگ ارد. بنابراین، آمزوش تحمب بلاتکلیفی میای بر باورهای منفی دربار ور گستردهممکن اس  به
 آموزان داشته باشد.دانا

امتحان دار اضاراا دستوری و تحمب بلاتکلیفی در کاها معنی -های آموزش تصویرسازی ذهنیهای پووها حاضر نشان داد که بین روشعلاوه برآن، دیگر یافته
دستوری  -توان استنباط کرد که هر دو روش آموزش تصویرسازی ذهنیآموزان تفاوتی وجود نداش . با اینکه پووهشی در این زمینه یاف  نشد، اما در تبیین آن میدانا

برند. سازی برای کاها اضاراا امتحان بهره میمواجهه نامهکنند و افزون بر آن، هر دو از یک اصب اساسی بهو تحمب بلاتکلیفی از رویکرد شنارتی رفتاری استفاده می
کردند. این اصب یا فن نه تنها اندیشیدن به یک موضوع، تصویر های زیادی از آنها اجتناا میآموزان درتر باید با رویدادهایی مواجه شوند که سالدر این تکنیک، دانا

های روانشنارتی ار و تصاویر ذهنی مثب  به جای افکار و تصاویر ذهنی منفی نقا بسیار مهمی در بهبود ویوگیدهد، بلکه با جایگزینی افکو افکار راص را هد  قرار می
داری در اثربخشی آنها بر کاها تواند سبب عدم تفاوت معنیدستوری و تحمب بلاتکلیفی می -های مشترک در دو روش آموزش تصویرسازی ذهنیدارند که این ویوگی
 آموزان شود.انااضاراا امتحان د

گیری هدفمند و همکاری توان به اجرای پووها بر روی نمونه درتران، استفاده از ابزارهای رودگزارشی، استفاده از روش نمونههای پووها حاضر میاز محدودی 
آموزان پسر دوره دوم ود که این پووها با بر روی داناشها، پیشنهاد میهای آموزشی اشاره کرد. با توجه به محدودی آموزان جه  شرک  در دورهپایین برری دانا

  ها یا دانشجویان انجام و نتایج آن با نتایج این ماالعه مقایسه شود. پیشنهادهای پووهشی دیگر شامب استفاده از مصاحبه سارتاریافته جهمتوساه و حتی سایر دوره
دستوری  -شود که اثربخشی آموزش تصویرسازی ذهنیباشد. همچنین، به پووهشگران آتی پیشنهاد میمیگیری تصادفی های نمونهها و استفاده از روشگردآوری داده

های آموزشی از جمله آموزش پ یرش و تعهد، آموزش مبتنی بر شفق  و غیره مقایسه نمایند. با توجه به اثربخشی هر دو روش و تحمب بلاتکلیفی را با سایر روش
آموزان، مشاوران و روانشناسان مدارل جه  کاها اضاراا امتحان وری و تحمب بلاتکلیفی در کاها اضاراا امتحان دانادست -آموزش تصویرسازی ذهنی

 دستوری و تحمب بلاتکلیفی بهره ببرند. -های آموزش تصویرسازی ذهنیتوانند از روشمی
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 موازین اخلاقی

 آموزان و مسئولان آنان تشریح و هم آنها را رعای  نمودند.برای داناپووهشگران پووها حاضر همه نکات و ملاحرات ارلاقی را هم 
 

 تشکر و قدردانی
 کنند.کننده در پووها و والدین آنها تشکر میآموزان درتر شرک وپرورش شهر بجنورد و داناپووهشگران این ماالعه از مسئولان آموزش
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 ها و نگارش مقاله بودند.ها و سایر پووهشگرها مسئول نرارت بر تلحیب دادهآوری و تحلیب دادهعدر این ماالعه پووهشگر اول مسئول جم
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