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  بررسي اثربخشي روش حساسيت زدايي منظم بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي 

  
    2كبري كاظميان مقدمو  1دكتر مهناز مهرابي زاده هنرمند

  
در ايــن پــژوهش، اثــر بخشــي روش حساســيت زدايــي مــنظم بــر اضــطراب امتحــان و عملكــرد تحصــيلي   

مــايي شــهر بهبهــان مــورد بررســي قــرار بــا كنتــرل ســن در دانــش آمــوزان دختــر پايــه ي ســوم مقطــع راهن
ــه ي دانــش آمــوزان دختــر ســال ســوم مقطــع راهنمــايي    . گرفــت جامعــه ي آمــاري ايــن پــژوهش را كلي

ــال تحصــيلي   ــان در س ــد  1385 -86بهبه ــي دهن ــكيل م ــاري آن  . تش ــه ي آم ــش   42نمون ــن دان ــر از اي نف
در دو گـــروه  آمـــوزان هســـتند كـــه بـــه روش نمونـــه گيـــري تصـــادفي چنـــد  مرحلـــه ايـــي انتخـــاب و

ــر روي  . آزمايشــي و گــواه  مــورد بررســي قــرار گرفتــه انــد  پــس از انتخــاب تصــادفي گــروه هــا، ابتــدا ب
روش حساســيت زدايـــي  (هــر دو گــروه، پــيش آزمــون اجــرا گرديـــد ســپس مداخلــه ي آزمايشــي         

ــنظم ــروه      ) م ــر دو گ ــي، از ه ــه ي آموزش ــام برنام ــس از اتم ــد و پ ــرا گردي ــروه آزمايشــي اج ــر روي گ ب
ــس آز ــد  پ ــه عمــل آم ــون ب ــي     . م ــه روش حساســيت زداي ــان داد ك ــا نش ــل داده ه ــايج حاصــل از تحلي نت

ــروه         ــر گ ــوزان دخت ــش آم ــيلي دان ــرد تحص ــزايش عملك ــان و اف ــاهش اضــطراب امتح ــث ك ــنظم، باع م
  .آزمايشي در مقايسه با گروه گواه شد

  
   .حساسيت زدايي منظم، اضطراب امتحان، عملكرد تحصيلي، سن :واژه هاي كليدي

  
  قدمهم
اختلالات اضطرابي كودكان و نوجوانان، براي اولين بار در سومين راهنماي تشخيصي و آماري  

در اين طبقه بندي . مطرح شد) 1978(3اختلالات رواني، توسط انجمن روانپزشكي آمريكا
از آن به بعد . تشخيصي، اطلاعات كاملي از اختلالات اضطرابي كودكان و نوجوانان ارايه گرديد

در . ماي تشخيصي و آماري اختلالات رواني به طور متوالي مورد تجديد نظر قرار گرفته استراهن
تنها اضطراب جدايي به عنوان بخشي از اختلالات تشخيصي در كودكان و  DSM-IVطبقه بندي 

                                                 
  دانشگاه شهيد چمران اهواز  دانشيار -1
  كارشناس ارشد مشاوره و عضو باشگاه پژوهشگران جوان دانشگاه آزاد اسلامي واحد بهبهان-2

3- American Psychiatric Association Diagnostic and Statistical Manual of  Mental Disorders 
(DSM-111) 
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با اين وجود، اختلال اضطراب فراگير و فوبياي اجتماعي در طبقه بندي . نوجوانان آمده است
گرچه اضطراب، ويژگي اصلي هر . طرابي كودكان و نوجوانان گنجانده شده استاختلالات اض

كدام از اين اختلالات است اما، عوامل زمينه اي يا موقعيتي ويژه وجود دارد كه ميان  آن ها افتراق 
و ساير طبقه بندي هاي انجمن روانپزشكي آمريكا به طور  DSM-IVدر طبقه بندي . مي گذارد

اشاره اي نشده است ليكن پديده ي اضطراب، در سطح وسيعي  1آموزشگاهي مشخص به اضطراب
را  2مورد توجه قرار گرفته است كه مي توان از آن ها اضطراب آموزشگاهي و اضطراب امتحان

   ).1999 ،3پاسارلو، هينتز، اون و گابل(استنباط كرد 
نزديكي با اضطراب  اضطراب امتحان به عنوان يك پديده ي شايع و مهم آموزشي، رابطه ي

عمومي دارد، با اين حال داراي ويژگي ها و مشخصه هاي خاصي است كه آن را از اضطراب 
اثرهاي منفي اضطراب امتحان بر پيشرفت تحصيلي، در تحقيقات زيادي . عمومي مجزا مي سازد

   ).1995، 5؛ اسپيل برگر1980، 4ساراسون(تاييد شده است 
ا حالت خاصي از اضطراب عمومي مي داند كه شامل پاسخ هاي اضطراب امتحان ر) 1980(6سيبر

، فيزيولوژيكي و رفتاري مرتبط با ترس از شكست مي باشد و فرد آن را در 7پديدار شناختي
هنگامي كه اضطراب امتحان رخ مي دهد، بسياري از . موقعيت هاي ارزيابي، تجربه مي كند

  .، تداخل مي كنندفرآيندهاي شناختي و توجهي با عملكرد موثر فرد
آموزش تن آرامي، آموزش ايمن سـازي  : به طور كلي روش هاي درماني و آموزشي مختلفي مانند

رفتـاري   –در مقابل استرس، آموزش مهارت هاي مطالعه، پسخوراند زيستي و مداخله هاي شناختي
 بـا وجـود ايـن    به كار برده شده است كه هر كدام اثر بخشي متفاوتي بر اضطراب امتحان داشته اند،

حساسيت زدايي منظم، تنها يا توام با تكنيك هاي رفتاري، بيشـتر از درمـان هـاي ديگـر در درمـان      
) 1976(9ملينك و راسل ).1999 ،8؛ ساپ1995اسپيل برگر، (اضطراب امتحان موثر واقع شده است 

                                                 
1- school anxiety                                    6- Sieber 
2- test anxiety                                         7- phenomenological 
3- Passarello, Hintze, Owen & Gable    8-Sapp 
4- Sarason                                              9-Melinck & Russel 
5- Spielberger 
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دانش آموز نوجوان را به صورت تصادفي بـه دوگـروه آزمايشـي و     27در پژوهشي، ) 1976(1راسل
آن ها دو روش درماني حساسيت زدايي منظم و  شناخت درماني را . روه گواه تقسيم كردنديك گ

جلسه درمان، اضطراب امتحان  گـروه هـاي    10بعد از . براي كاهش اضطراب امتحان، به كار بردند
تفـاوت قابـل ملاحظـه اي در    . آزمايشي نسبت به گروه گـواه، بـه طـور معنـي داري كـاهش يافـت      

   .ن هيچ يك از روش ها به دست نيامداثربخش تر بود
ميزان اثربخشي روش هاي تن آرامي و حساسيت زدايي مـنظم را در  ) 1977( 2اسنايدر و ديفن باخر

نتايج، نشان داد كه در گروه آزمايشـي پـس   . درمان اضطراب امتحان دانش آموزان، مقايسه نمودند
امـا تنهـا گـروه    ) =01/0p(د دارد از درمان، اضطراب امتحان كمتري نسـبت بـه گـروه گـواه وجـو     

تحـت شـرايط اسـترس    . حساسيت زدايي منظم، اضطراب امتحان تسهيل كننده ي بيشتري نشان داد
آزمودني هايي كه درمان شده بودنـد، كمتـر نگـران و مضـطرب بودنـد و توانـايي هـاي آن هـا در         

  .مقايسه با گروه گواه مطلوب تر بود
دانشجوي مبتلا  97ير درمان حساسيت زدايي منظم را بر روي تاث) 1984(3هودسمن، لاودي و وودز

نتايج نشان داد كه ميـانگين نمـره هـاي اضـطراب امتحـان      . مبتلا به اضطراب امتحان، بررسي كردند
بازدارنــده گــروه آزمايشــي بعــد از درمــان، نســبت بــه گــروه گــواه بــه طــور معنــي داري كــاهش   

ه هـاي اضـطراب تسـهيل كننـده ي گـروه      در صـورتي كـه ميـانگين نمـر    ) t , 01/0=p=2/67(يافت
معـدل نمـره هـاي    . آزمايشي در بعد از درمان نسبت به گروه گواه به طور معني داري كاهش نيافت

دانشجوياني كه با روش حساسيت زدايي منظم، درمان شده اند نسبت به گروه گواه بـه طـور معنـي    
بـر روي دانشـجويان   ) 1993(4نويـد بر اساس تحقيقي كه اشنايدر و )  p=05/0(داري افزايش يافت 

مبتلا به اضطراب امتحان رياضي انجام دادند به ايـن نتيجـه رسـيدند كـه حساسـيت زدايـي مـنظم و        
ــد      ــاثير دارن ــان ت ــطراب امتح ــاهش اض ــترس، در ك ــل اس ــازي در مقاب ــن س ــوزش ايم واگ و . آم

اند زيسـتي را  اثر بخشي درمان هاي شناختي، حساسيت زدايي منظم و پسخور) 1995( 5پاپاسدورف
نتايج، نشان داد كه درمان هاي شـناختي  . بر روي دانش آموزان دبيرستاني، مورد بررسي قرار دادند

) 1999( 6كنـدي و دوپـك   .و حساسيت زدايي مـنظم در درمـان اضـطراب امتحـان، مـوثرتر بودنـد      

                                                                                    

1- Snyder & Deffenbacher                         4- Vagg & Papsdorf 
2- Hudesman, Loveday & Woods              5- Kennedy & Doepke 
3- Schneider & Nevid  
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) ريرفتا -آموزش تن آرامي، حساسيت زدايي منظم و مداخلات شناختي(درمان هاي چند وجهي 
نتايج نشان داد كه درمان چند وجهي، اثر . را براي دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان به كار بردند

  .برجسته اي بر كاهش اضطراب امتحان دارد
طي تحقيقي كه بر روي دانش آموزان سال دوم دبيرستان هاي اهواز انجام داد ) 1381(ابوالقاسمي 

منظم و آموزش ايمن سازي در مقابل استرس دركاهش به اين نتيجه رسيد كه حساسيت زدايي 
  .اضطراب امتحان، تاثير دارد

پژوهش هاي گذشته نشان داده اند كه روش حساسيت زدايي منظم مي تواند در كاهش اضطراب 
امتحان نقش داشته و زمينه هاي ارتقا سلامت رواني و در نتيجه عملكرد تحصيلي دانش آموزان را 

تحقيق حاضر، پژوهشگر به دنبال پي بردن به اين مساله است كه آيا روش  لذا در. بهبود بخشد
حساسيت زدايي منظم مي تواند بر اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي با كنترل سن در دانش 

  آموزان دختر پايه ي سوم مقطع راهنمايي شهر بهبهان تاثير داشته باشد؟
فرض شده اسـت كـه روش حساسـيت زدايـي     با توجه به هدف پژوهش و پيشينه ي پژوهش، چنين 

  .منظم، باعث كاهش اضطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي دانش آموزان دختر مي شود
  

  روش 
    جامعه ي آماري، نمونه و روش نمونه گيري

جامعه ي آماري اين پژوهش، شامل كليه ي دانش آموزان دختر پايه ي سوم مقطع راهنمايي شهر 
نفر دانش آموز  1002كل جامعه ي مورد بررسي . مي باشد 1385 -86يلي بهبهان در سال تحص
دانش آموز مبتلا  42نمونه ي آماري پژوهش، شامل  .آموزشگاه دولتي بود 17شاغل به تحصيل در 

روش، نمونه گيري تصادفي چند مرحله اي . بود 85- 86به اضطراب امتحان در سال تحصيلي   
مدرسه به طور تصادفي ساده انتخاب  3آموزشگاه شهر بهبهان  17است به اين صورت كه از بين 

) 1970( 1براساس جدول كرچسي و مورگان. نفر بود 200شد كه تعداد دانش آموزان اين مدارس 
بنابراين، با توجه به . نفر است 132نفر باشد تعداد نمونه ي لازم براي تحقيق  200زماني كه جامعه 

دانش آموز، به طور تصادفي، آزمون اضطراب امتحان اسپيل برگر  178افت آزمودني ها از تعداد 
سپس دانش آموزاني كه مبتلا به . نفر مبتلا به اضطراب امتحان بودند 42تعداد . به عمل آمد

                                                 
1- Kerjcie & Morgan 
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نفر  21اضطراب امتحان بودند به صورت تصادفي به دو گروه آزمايشي و گواه كه هر گروه شامل 
است كه دانش آموزاني، به عنوان دانش آموزان مبتلا به  لازم به توضيح. بود گمارده شدند

امتحان اسپيل برگر يك  اضطراب امتحان انتخاب شدند كه نمره ي آنان در آزمون اضطراب
 1ويژگي هاي اعضاي نمونه بر حسب سن در جدول . كل نمونه بود انحراف معيار بالاتر از ميانگين

   .ارايه شده است
  سنا بر حسب توزيع آزمودني ه :1جدول 

 
 
 
  سن

 گروه
 كل   گواه   آزمايش  
  درصد  فراواني  درصد  فراواني  درصد  فراواني

13 0 0 7 3/33 7 1/17 
14 16 0/80 13 9/61 29 7/70 
15 3 0/15 1 8/4 4 8/9 
16 1 0/5 0 0 1 4/2 
  0/100  41  0/100  21  0/100  20  كل

  
ساله  14هاي ، آزمودني ي، در گروه آزمايشنشان داده شده است 1 همان طوري كه در جدول
 0/5كمترين فراواني را با حدود ساله،  16 درصد و آزمودني هاي 0/80بيشترين فراواني را با حدود 

بيشترين فراواني را ساله  14هاي گواه نيز، آزمودني  درصد نمونه به خود اختصاص داده و در گروه
به  ،درصد نمونه 8/4كمترين فراواني را با حدود ه، سال 15 درصد و آزمودني هاي 9/61با حدود 

  .دانش آموز سن خود را مشخص نكرده است 1 .خود اختصاص داده اند
  

     ابزار 
پرسشنامه ي اضطراب . در اين پژوهش، از پرسشنامه ي اضطراب امتحان اسپيل برگر استفاده شد

ماده دارد كه واكنش      20نامه اين پرسش. ساخته شده است) 1980(امتحان، توسط اسپيل برگر
پرسشنامه ي اضطراب امتحان، ابزاري خود . قبل، حين و بعد از امتحان را توصيف مي كند

» گاهي«، »به ندرت « ، »هرگز « گزارشي است و هر آزمودني براساس يك مقياس چهار گزينه اي 
نمره  4، 3، 2، 1اس مقادير اين گزينه ها به ترتيب براس. به هر ماده پاسخ مي گويد» اغلب « و 
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گذاري مي شوند كه گرفتن نمره ي بالا در اين پرسشنامه، نشان دهنده ي اضطراب امتحان 
  . خواهد بود 80و  20همچنين حداقل و حداكثر نمره ي فرد در اين آزمون به ترتيب . بالاست

ضريب پايايي . بود 92/0ضرايب آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه، در نمونه هاي دختر و پسر بالاي 
ال ). 1991و همكاران،  1رجيستر(گزارش شده است  80/0بازآزمايي بعد از سه هفته و يك ماه 

ضريب آلفاي كرونباخ ) 1995(و همكاران  4و بندالوس) 1991(و همكاران  3، آنتون)1991(2زهر
ژوهش حاضر براي در پ. گزارش كرده اند 97/0تا  92/0اين پرسشنامه را بر روي دانش آموزان بين 

تعيين ضرايب پايايي پرسشنامه ي اضطراب امتحان از دو روش آلفاي كرونباخ و تنصيف استفاده 
  . است 96/0و  96/0شد كه براي كل پرسشنامه، به ترتيب برابر با 

در ) 1978(پرسشنامه ي اضطراب امتحان اسپيل برگر، با مقياس اضطراب امتحان ساراسون و استوپز 
همبستگي كل پرسشنامه ي اسپيل برگر با . همبستگي دارد 83/0و  82/0تران به ترتيب پسران و دخ

گزارش  77/0و  86/0صفت وي در پسران و دختران، به ترتيب  –پرسشنامه ي اضطراب حالت 
 رجيستر و همكاران(اين ضرايب، بيانگر روايي خوب و رضايت بخش پرسشنامه است . شده است

رسي عملكرد تحصيلي، از معدل نيمسال اول و دوم دانش آموزان استفاده در ضمن، براي بر). 1991
  .                                                        شد

  

  يافته ها
انحراف معيار  براي  و شامل شاخص هاي آماري مانند ميانگين ،يافته هاي توصيفي اين پژوهش 

همان  .ارايه شده است 3و  2در جداول  است كه هشمتغيرهاي مورد مطالعه در اين پژو ي كليه
مشاهده مي شود در پيش آزمون، ميانگين اضطراب امتحان  گروه هاي  2طوري كه در جدول 

تفاوت زيادي با هم ندارند، حال آن كه در پس آزمون ميانگين  57/68و گواه  67/69آزمايشي 
  .است 48/72ابر با و ميانگين گروه گواه بر 24/33گروه آزمايشي برابر با 

ميانگين و انحراف معيار عملكرد تحصيلي ، در پيش آزمون نشان مي دهد كه 3 جدولمندرجات 
، در پس آزمون ميانگين 72/1و  29/17برابر با و گروه گواه  19/2و  89/16 ي برابر باگروه آزمايش

   .است 69/1و  12/17 بر بابرا و گروه گواه 80/1و  53/17 ي، برابر باو انحراف معيـار گروه آزمايش
                                                 
1-  Register 
2-  EL-Zahhar 
3-  Anton 
4-  Bandalos 



       Applied Psychologyروان شناسي كاربردي                                                               
                                                     Volume 2 Number 5 1386پاييز     5دوره ي دوم، شماره ي   

 

٢٩

 استها، بيانگر آن  سطوح معني داري همه آزمون ،مشاهده مي شود 4 جدول همان طوري كه در
و گواه حداقل از لحاظ يكي از متغيرهاي وابسته  يهاي آزمايش كه بين دانش آموزان گروه

تفاوت  اين ن بهبراي پي برد .تفاوت معني داري وجود دارد) عملكرد تحصيلي اضطراب امتحان و(
 .ارايه شده است 5 در جدول ،از آزمون اثرات بين آزمودني ها  يج حاصلانت

  

  و يهاي آزمايش گروه اضطراب امتحان  نمره ي انحراف معيار و ميانگين: 2 جدول
  مونزپس آ و پيش آزمون  گواه در 

  

  و يهاي آزمايش عملكرد تحصيلي گروهنمره ي انحراف معيار و  ميانگين:  3 جدول

  مونزپس آو  پيش آزمون گواه در

  

زمون ـ پس آپيش (تفاضل  ه هاي روي نمر) مانوا(نتايج تحليل واريانس چند متغيري : 4 جدول
  و گواه يهاي آزمايش گروهرد تحصيلي اضطراب امتحان و عملك) آزمون
 نام

  معني داري  df  df  F  مقدار  آزمون

  0001/0  36/189  39  2  907/0  آزمون اثر پيلايي
  0001/0  36/189  39  2  093/0 آزمون لامبداي ويلكز
  0001/0  36/189  39  2  71/9  آزمون اثر هتلينگ

  0001/0  36/189  39  2  71/9  آزمون بزرگترين ريشه روي

 شاخص  مرحله  متغير
انحراف  ميانگين  آماري گروه

  تعداد  معيار

حان
 امت
اب

طر
اض

  

  پيش آزمون
  21  39/3  67/69  يآزمايش
  21  67/2  57/68  گواه

  پس آزمون
  21  39/7  24/33  يآزمايش
  21  38/3  48/72  گواه

 شاخص              مرحله  متغير
انحراف  ميانگين  گروه

  تعداد  معيار
يلي

حص
رد ت

ملك
ع

  

  پيش آزمون
  21 19/2 89/16 يآزمايش
  21 72/1 29/17 گواه

  پس آزمون
  21 80/1 53/17 يآزمايش
  21 69/1 12/17 گواه
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) زمون ـ پس آزمونآپيش (تفاضل  ه هاينتايج  اثرات بين آزمودني ها  از لحاظ نمر :5 جدول
  و گواه يهاي آزمايش گروه اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي

مجموع  متغيرها
  df  مجذورات

ميانگين
  F  مجذورات

معني 
  داري

  0001/0  33/368  17/17081  1  17/17081  اضطراب امتحان
  0001/0  18/33  04/7  1  04/7  عملكرد تحصيلي

  

و گـروه گـواه از   ي ملاحظه مي شود بين دانش آموزان گروه آزمايش ـ  5 همان طوري كه در جدول
بنــابراين )  =F 33/368و  =p 0001/0(لحــاظ اضــطراب امتحــان تفــاوت معنــي داري وجــود دارد  

 اضـطراب كـاهش  موجب  روش حساسيت زدايي منظم ،به عبارت ديگر. مي گردد ييدات 1-1فرضيه
ن بـي ). 2يافتـه هـاي منـدرج در جـدول    با توجه بـه  (شده است  يگروه آزمايشدانش آموزان امتحان 

مشـاهده  تفاوت معني داري  ،و گروه گواه از لحاظ عملكرد تحصيلي يدانش آموزان گروه آزمايش
ديگـر، روش  به عبـارت  . ييد مي گرددات 1-2بنابراين فرضيه)  = F 18/33و  =p 0001/0( مي شود
موجب افـزايش عملكـرد تحصـيلي     3يافته هاي مندرج در جدول با توجه به ت زدايي منظم حساسي

  .دانش آموزان گروه آزمايشي شده است
  

زمون ـ پس آپيش (روي نمرات تفاضل ) مانوا(نتايج تحليل كوواريانس چند متغيري : 6جدول 
  آنهاسن ترل گروههاي آزمايش و گواه با كناضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي ) آزمون

 نام  متغير
  df  مقدار  آزمون

  فرضيه
df  
  F  خطا

معني 
  داري

  كنترل
  )سن(

  742/0  301/0 37 2 016/0 آزمون اثر پيلايي
  742/0  301/0 37 2 984/0آزمون لامبداي ويلكز
  742/0  301/0 37 2 016/0 آزمون اثر هتلينگ

  742/0  301/0 37 2 016/0 آزمون بزرگترين ريشه روي

  مستقل
  )گروه(

  0001/0  90/150 37 2 891/0 آزمون اثر پيلايي
  0001/0  90/150 37 2 109/0آزمون لامبداي ويلكز
  0001/0  90/150 37 2 15/8 آزمون اثر هتلينگ

  0001/0  90/150 37 2 15/8 آزمون بزرگترين ريشه روي
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نيز سطوح معني داري دانش آموزان سن با كنترل  ،مشـــاهده مي شود 6 همان طوري كه درجدول
حداقل از لحاظ  و گواه يهاي آزمايش كه بين دانش آموزان گروه استهمه آزمونها، بيانگر آن 
. تفاوت معني داري وجود دارد )اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي( يكي از متغيرهاي وابسته
  .ستارايه شده ا  7 ها، در جدول از آزمون اثرات بين آزمودني  تفاوت نتايج حاصل

  
  نتايج  اثرات بين آزمودني ها   :7 جدول

مجموع  متغيرها
  df  مجذورات

ميانگين
  F  مجذورات

معني 
  داري

  0001/0  56/304  16/12373  1  16/12373  اضطراب امتحان
  0001/0  27/26  58/5  1  58/5  عملكرد تحصيلي

  

ه آزمايش و بين دانش آموزان گروسن با كنترل  ،ملاحظه مي شود 7 همان طوري كه در جدول
معني داري وجود  تفاوتاضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي، دانش آموزان گروه گواه از لحاظ 

تفاوت بين  ،به عنوان متغير كنترل در تحليل كوواريانسسن به عبارت ديـگر با ورود متغير . دارد
ر آن است كه دو گروه، معني دار باقي مانده است و اين بيانگاضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي 

  .ثيري ندارداها ت گروهحاصله در اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي در تفاوت سن 
  

  بحث و نتيجه گيري 
يافته هاي حاصل از تحقيق حاضر، در اين زمينه با نتايج تحقيقات انجام شده ي ديگر، درباره 

ي، نظير كارآمدي روش حساسيت زدايي منظم براضطراب امتحان و همچنين عملكرد تحصيل
 2، ويل)1984(و همكاران  1، هودسمن)1977(تحقيقات انجام شده توسط اسنايدر و ديفن باخر 

و  6پاركر) 1994( 5، ساپ)1993(، اشنايدر و نويد )1991( 4، ناوه بنجامين)1988( 3، همبري)1985(
و فتحي ) 1381(ابوالقاسمي ) 1378(بيابانگرد ) 1999(كندي و دوپك ) 1995(و همكاران 

. همسو و  هماهنگ است و يافته هاي پژوهشي آن ها را مورد تاييد قرار مي دهد) 1381(شتياني، آ
حساسيت زدايي منظم از رايج ترين و آسان ترين روش هاي درمان رفتاري براي اضطراب امتحان 

                                                 
1- Hudesman                             4- Naveh-Benjamin 
2- Will                                       5- Sapp 
3- Hembree                               6- Parker etal 
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اين روش با هدف قرار دادن جنبه هاي فيزيولوژيكي و شناختي، در پي كاهش . دانش آموزان است
همراه كردن تن آرامي عضلاني با آموزش تجسم صحنه . راب و تنش ناشي از امتحان استاضط

هاي اضطراب زا كه در طي حساسيت زدايي منظم روي مي دهد، هم برانگيختگي غيرارادي را 
 بازداري مي كند و هم پاسخ جديدي را براي شرطي شدن با محرك هاي اضطراب زاي گذشته

  .فراهم مي سازد
اسيت زدايي منظم، فرد در درجه ي اول مي آموزد تا به طور آگاهانه با ايجاد تنش و در روش حس

رها شدگي در گروه هاي مختلف عضلات، در خود ايجاد آرامش نمايد و سپس تدريجا با سلسله 
امروزه اين روش به تنهايي در مطالعات . مراتب اضطراب امتحان از كم به زياد مواجه مي شود

اين روش مي تواند از بروز اثرات . ب امتحان مورد استفاده قرار مي گيردمربوط به اضطرا
حساسيت زدايي مي تواند در محيط درماني ايجاد شده . فيزيولوژيكي مختل كننده، جلوگيري كند

حتي اگر پاسخ آرامش به . و با مكانيسم تعميم، به محيط ها و موقعيت هاي واقعي فشارزا انتقال يابد
كند مي تواند به توانايي فرد براي مقابله با اضطراب امتحان، به  ليت ذهني عملعنوان يك مشغو

طور موثر كمك كند و اين توفيق ممكن است به نوبه ي خود رفتارهاي اجتنابي، بي ميلي و بي 
  . انگيزگي را كاهش و عملكرد تحصيلي و معدل كل نمره ها را افزايش دهد

ر، نشان دهنده ي آن است كه سن در تفاوت حاصله در نتيجه ي تحليل كوواريانس پژوهش حاض
در خصوص تبيين اين يافته، شايد بتوان . اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي گروه ها تاثيري ندارد

بيان داشت كه اضطراب، پديده ايي همگاني در همه ي فرهنگ ها است كه در همه ي گروه هاي 
ي، يافته هاي پژوهش حاضر، بيانگر اين است كه به طور كل. سني  ممكن است وجود داشته باشد

روش حساسيت زدايي منظم، يك استراتژي موثر و پيشگيرانه در كاهش اضطراب امتحان و 
افزايش عملكرد تحصيلي است و  دانش آموز را قادر مي سازد كه اضطراب خود را در موقعيت 

  . امتحان كاهش دهد
  

  منابع
زان همه گير شناسي اضطراب امتحان و اثربخشي دو روش درماني در بررسي مي). 1381. (ابوالقاسمي، ع

پايان نامه دكتري روانشناسي،   .كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان دوم دبيرستان شهر اهواز
  . دانشگاه شهيد چمران اهواز
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