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رفتاري )آرميدگي عضلاني و هاي پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي ترکيب مداخله
آموزان اجرا شد. طرح دار( و بازسازي شناختي بر اضطراب امتحان دانشزدايي نظامحساسيت

. جامعه آماري پژوهش را بودآزمون با گروه کنترل پس -آزمونپژوهش شبه آزمايشي و از نوع پيش
در شهر تبريز مشغول  19-11دادند که در سال تحصيلي آموزان دختر پايه ششم تشکيل ميدانش

اي، به اي چندمرحلهگيري تصادفي خوشهبه تحصيل بودند. نمونه مورد نظر از طريق روش نمونه
نفر در هر گروه و با استفاده از نمرات آزمون اضطراب امتحان اشپيلبرگر انتخاب شدند.  19تعداد 

بين گروه آزمايش و کنترل در  حاکي از آن بود که متغيرهتکنتايج حاصل از تحليل کوواريانس 
آزمون از نظر ميزان اضطراب امتحان تفاوت معناداري وجود دارد. با توجه به يافته اين پژوهش، پس
هاي درماني رفتاري و شناختي در کاهش اضطراب امتحان مؤثر است. توان گفت، ترکيب روشمي

هاي رفتاري و شناختي براي مداخله هاي آتي در قلمروهاي اين مطالعه براي انجام پژوهشاستلزام
 گيرند.آموزان مورد بحث قرار ميکاهش اضطراب امتحان دانش

 شناختي بازسازي ؛آرميدگي عضلاني؛ هاي رفتاريمداخله ؛اضطراب امتحان 
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و دغدغه  يگرانـات نـاست که امروزه موجب ين نوع اضطرابيترعـيطراب امتحان شاـاض
ک ي(. طبق 2219، يو فاتح ين را فراهم کرده است )پورغلاميو والد يآموزش يهانظام
ب سه عامل شناخت، احساس ياست که از ترک يچند بعد ياف، اضطراب امتحان سازهيتعر

ک سازه ياضطراب امتحان  2دنريزد ا(. به اعتق2219، 1سيسا و ويشود )سويو رفتار حاصل م
باشد و اغلب با يم يرفتار يهاو پاسخ يکيولوژيزي، فيدارشناسيابعاد پد ياست که دارا

 (.2211، 3سر و همکاراني)ه ک امتحان همراه استيممکن در  يدر مورد عواقب منف ينگران

ه اضطراب ياول يهاعنوان مشخصهرا به 6يجانيو ه 1ي، دو بعد نگران9سيبرت و موريل
و هولمز  ي)کاساد د قرار دادييأن دو مؤلفه را مورد تيز اين 0لبرگريکردند. اشپ يامتحان معرف

اضطراب امتحان اشاره دارد و به  يشناخت، به جنبهين اساس مؤلفه نگراني(. برا2211، 1نچيف
مطالعه و امتحان دادن و  يدر ط ياز خود، حواس پرت يتيدرباره نارضا يشکل نشخوار فکر

، با يجاني( و مؤلفه ه2219، 1يو کاساد يي)بقاابد ييوب نمود ميمع يشناخت يندهايفرا
ن يچنهم (.2219، 12ايسيندستورم و پاتريشود )نلسون، ليو تنش مشخص م يعلائم جسم

)پورطالب و  کردند ين مؤلفه اضطراب امتحان را تداخل معرفيسوم 11فن باخر و هولندورثيد
رمرتبط با يغ يهابا جنبه يحواس پرت يفرد برا ين مؤلفه به آمادگي(. ا1319 رنسب،يم

را به يترفيحل مسئله ضع ياضطراب امتحان راهبردها يرا افراد دارايف اشاره دارد؛ زيتکل
ر اضطراب امتحان ياخ يها(. بالاخره در سال1311ماه، و رفعت ي)ماردپور، نجف رنديگيکار م

)پورطالب و  انددانسته 12ناني، تداخل و عدم اطميريپذجاني، هيرا شامل چهار مؤلفه نگران

                                                           
1- Soysa& Weiss 
2- Zeidner 
3- Heise. et al 

4- Morris &Liebert 

5- worry 

6- emotional 
7- Speilberger 
8- Cassady, & Holmes Finch 

9- Baghaei&Cassady 
10- Nelson , Lindstorm, & Patricia 

11- Deffenbacher&Holand worth 
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انجام شده، از  يها(. اما طبق پژوهش1311ماه، و رفعت ي؛ ماردپور، نجف1319 رنسب،يم
 يژگيشود، ويرا شامل م يمنف يابي( که خودارزيها، مؤلفه شناخت )نگرانن مؤلفهين ايب

 (.2221، يشاهيشناس و عل، حقياضطراب امتحان است )موسو يافراد دارا ياصل

ز در بروز اضطراب ين ين ابعاد چندگانه، عوامل مختلفيلازم به ذکر است که با توجه به ا 
، ي)اصغر ت آزمون و آزمونگريتوان به موقعيها مجمله آن ل هستند؛ که ازيامتحان دخ

د شدن دوستان و خانواده به خاطر عملکرد ي(، ترس از ناام2212اس و بابا، ير، اليکدعبدل
جه و نمره حاصل از امتحان، يخود با نت يط دانستن احساس ارزشمندف فرد، مرتبيضع

(، 1313، يو محمود يماني، سلييايري، پي، احمدي)موسو تياحساس عدم کنترل بر موقع
ن يوالد يطلب( و کمال2211، 2)لوزانو، والورسگورا و لوزانو 1يطلبکمال يتيشخص يژگيو

 اشاره نمود.( 2211، 3و وودروف بردن يمي، جروني)افرونت

دهند يوع اضطراب امتحان را نشان ميش شيقات روند افزاي، تحقيرشناسياز نظر همه گ
 يکنند، رو به فزونيرا تجربه م يليکه شکست تحص يآموزانکه به دنبال آن، تعداد دانش

زان يران، ميانجام شده در ا يها(. بر اساس پژوهش2219، يو کاساد يخواهد گذاشت )بقائ
درصد گزارش شده است )فلاح 2/10 يرستانيآموزان دبن دانشياضطراب امتحان در بوع يش
زان يقات ميشتر تحقيست و در بير نيتاثيت بيان جنسين مي(. در ا1312، يدريو ح يخداني
اس و بابا، ير، الي، عبدل کديشتر از پسران بوده است )اصغرين اضطراب در دختران، بيا

رنسب، ي، مي؛ نورزاد قراملک1319رنسب، ي؛ پورطالب و م2219، يو کاساد يي؛ بقا2212
به  ياديز يمنف يامدهايتواند پيوع ميزان شين مين ايبنابرا (.1311، يبناب، هاشم يغبار

 يابيخودارز ين، باورهاييزش پايتوان به، انگيامدها مين پيجمله ا دنبال داشته باشد؛ از
(، 2212اس و بابا، ير، الي، عبدل کدي)اصغر يش اضطراب عمومين، افزايي، تمرکز پايمنف

ن اضطراب يچنخودکار اشاره کرد. هم يستم عصبيس يختگيش و برانگياحساس تنش و تشو
، يليآموزان منجر به افت عملکرد تحصرساندن به توجه و تمرکز دانشبيامتحان با آس

ل مخصوصاً در يزان ترک تحصيش ميافزا يلات و حتير در اتمام تحصيشرفت کم، تأخيپ

                                                           
1- perfectionism 
2- Lozano, Valor-Segura, & Lozano 

3- Affrunti, Geronimi& Woodruff- Borden 
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م، ييست که بگويتعجب ن يجا ي(. حت2211، 1ايشود )خالايم يلات دانشگاهيسطح تحص
 شناس،، حقيکنند )موسويز مين ين موضوع اقدام به خودکشيآموزان به علت ااز دانش يبرخ
ر درمان اضطراب يکند تا در مسيجاد مي، ضرورت ايمنف يامدهاين پي(. ا2221، يشاه يعل

 برداشته شود. يگام مهمامتحان 

 يمختلف بر اضطراب امتحان مورد بررس ير روش هايقات گذشته تأثيهر چند در تحق
عمل کرده اند،  يبعدقات انجام شده اکثراٌ تکيان ذکر است که تحقيقرار گرفته است، اما شا

در کاهش  ير درمان فراشناختيتأث ي( به بررس1313) يو حاتم ي، نوري، شاکريميمثلاً عظ
 يبعد شناخت اند که صرفاًآموزان پرداختهدانش يفراشناخت ير باورهايياضطراب امتحان و تغ

و  يزاده، گنجوسفي، ي، محققيعقوبيا پژوهش يرد؛ يگي( اضطراب امتحان را در بر مي)نگران
ا با اند. لذت زمان را بر اضطراب امتحان مطالعه کردهيريمد ير آموزشي( که تأث1313) يالفت
 يک برنامه درمانياز به ياست؛ ن يچندبعد يان که اضطراب امتحان سازهيت به ايعنا
، ي؛ عارف2219، يو فاتح ي)پورغلام هاپژوهش يدر بعض راًيشود، که اخياحساس م يبيترک

و  ين راستا پورغلامين مهم اشاره شده است. در اي( به ا2213زاده، مومن و محسن
 يهاو آموزش مهارت 2دارنظام ييزداتيب حساسياثرات ترک يپژوهش ي(، ط2219)يفاتح

ن دو روش يب ايج نشانگر اثربخش بودن ترکيقرار دادند؛ که نتا يمطالعه را مورد بررس
ز که به يگر نيد يطور در پژوهشنيآموزان بوده است. هممداخله بر اضطراب امتحان دانش

و روش  3مطالعه يهامنظم، مهارت ييزداتيحساس يدرمان يهاروش يسه اثربخشيمقا
که  يب دو روش نسبت به زمانيدر کاهش اضطراب امتحان پرداخته شده بود، ترک9 يبيترک

و  يتر بوده است )ماردپور، نجفبه کار گرفته شده بودند، اثربخش ييها به تنهاهر کدام از آن
بر به  يخود مبنز در پژوهش ي( ن2212) زاده، مومن و محسني(. عارف1311ماه، رفعت
آموزان در کاهش اضطراب امتحان دانش6 يدگيو آرم 1يشناختدرمان يهاروش يريکارگ

 ينه نظريشيت پياند. لذا با عناد کردهييأب دو روش فوق را تيترک ياثر بخش يدانشگاهشيپ
                                                           
1-Khalaila 

2- systematic desensitization 

3- study skills 
4- combination metode 

5- cognitive therapy 

6- relaxation 
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 يبيت کاهش اضطراب امتحان و عدم وجود برنامه ترکياضطراب امتحان، اهم يو تجرب
ن يمختلف درمان در کاهش ا يهاب روشياز به ترکي، نيط بوميوجه به شرامناسب با ت

دات ذکر شده، پژوهش حاضر با هدف يت به تمهياضطراب کاملاٌ محسوس است. لذا با عنا
 ينظام دار و بازساز ييزداتي، حساسيعضلان يدگيآرم يهاب روشيترک ياثربخش يبررس

ز يه ششم در شهر تبريآموزان دختر پااضطراب امتحان دانش يها، بر کاهش نشانهيشناخت
 انجام گرفت.

باشد. جامعه يآزمون با گروه کنترل مپس-آزمونشيو از نوع پ يشيپژوهش حاضر شبه آزما
 يليز بود، که در سال تحصيه ششم شهر تبريآموزان دختر پاه دانشين پژوهش کليا يآمار
انتخاب  ين پژوهش برايل بودند. در ايشهر مشغول به تحصن يدر مدارس ا 19 -11

ن منظور يا ياستفاده شد. برا ياچندمرحله ياخوشه يتصادف يريگها از روش نمونهيآزمودن
دبستان به  3 هيه و سپس ازآن ناحيناح1ز، يگانه آموزش و پرورش شهر تبر 1 ين نواحياز ب

د. يانتخاب گرد يصورت تصادفکلاس به 2انتخاب شد. سپس از هر مدرسه  يصورت تصادف
 يآموز داراعنوان دانشنفر به 32 يل پرسشنامه اضطراب امتحان و نمره گذاريپس از تکم

به عنوان نمونه انتخاب  ييهايان ذکر است که آزمودنياضطراب امتحان مشخص شدند. شا
( در آزمون اضطراب امتحان بودند. دانش آموزان 12 تا 12ن نمره )يبالاتر يشدند که، دارا

بر اساس نمره  112تا  12) ي)دختر( و بهره هوش تيه ششم(، جنسي)پا مد نظر از نظر سن
 يت طيسه گروه ها وجود داشته باشد. در نهايشدند، تا امکان مقا يون(، همتاسازيآزمون ر

ح داده شد و پس از کسب يد کار توضنيها فراآموزان و مادران آنبا دانش يهيک جلسه توجي
ش و کنترل يآزما يهادر گروه يصورت تصادفت از دانش آموزان و مادرانشان، آنان بهيرضا

نفر در هر گروه  19، نمره يبه علت افت آزمودن ينفر بود ول 16گمارده شدند. تعداد هر گروه 
جلسه  1ش در يآزما يهاگروه ي( برايشد. برنامه درمان )بسته آموزش يل آماريوارد تحل

ک هفته پس يافت نکرد. يدر ياکبار اجرا شد و گروه کنترل مداخلهيک ساعته هر پنج روز ي
عمل آمد. پس از اتمام آزمون بهها پسش، از گروهيآزما يهاگروه ياز اتمام جلسات درمان
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اده شد. ز آموزش ديبه افراد گروه کنترل ن يت اخلاق پژوهش، بسته آموزشياجرا جهت رعا
 ر بود:يبه شرح ز يبرنامه آموزش

ن بسته يل دراضطراب امتحان، در ايبا توجه ابعاد مسئله و عوامل دخ 
استفاده شود، تا  يبيکاهش اضطراب امتحان به صورت ترک يهاشد، از روش يسع يآموزش

و  يه نظريابتدا پان هدف يدن به اير قرار داد. جهت  رسين ابعاد را تحت تأثيشتر ايبتوان ب
از منابع  يقرار گرفت. سپس برخ يمختلف مورد بررس يهااضطراب امتحان و مدل يتجرب

ر در موضوع ياخ يليانجام شده در کاهش اضطراب و مطالعات فراتحل يهامربوط به مداخله
؛ 2212، 3دنر و جرالدي؛ ز2221 ،2؛ فرد برگ2229، 1دنري)ز پژوهش مورد مطالعه قرار گرفتند

، يلري؛ مک ا1313، يو عبدالله ي؛ صاحب2211، 1سر و همکاراني؛ ه2212، 9سکليدر
، يضي؛ عر1311پاقلعه،  ي، جمالي، عابديي؛ آقا1312چ و شانک، ينتري، پ1311ف، ي؛ س1316

 يهاق درمانيمنظور تلف(. به1311؛ جمعه پور، 1313ف،ي؛ س1312، يفروشان ي، احمديعابد
ت اول يکه در اولو يدرمان يهامناسب، با درنظر گرفتن ابعاد چندگانه مسئله پژوهش، روش

 ي، جمالي، عابديي؛ آقا1312، يفروشان ي، احمدي، عابديضي)عر يليمطالعات فرا تحل
اندازه اثر و توان  يانتخاب شده دارا ي( قرار داشتند، انتخاب شدند. روش ها1311پاقلعه، 

(، 1311ابانگرد، )يدر پژوهش ب 6/2با اندازه اثر  يکه آرام ساز يند به طوربود ييآزمون بالا
(، 1316) ان مقدميزاده و کاظميدر پژوهش مهراب 19/2نظام دار با اندازه اثر  ييزداتيحساس

 يها( روش1311و همکاران) يدر پژوهش ابوالقاسم 10/2با اندازه اثر  يشناختو درمان
، يفروشان ي، احمدي، عابديضي؛ عر1311و پاقلعه،  ي، عابديي)آقا اندبوده يتراثربخش

صورت مجزا ، اول بهيو شناخت يرفتار يهامهارت يآموزش يهات بستهي(. در نها1312
و  ييمحتوا يين رواييب شدند. جهت تعيگر ترکيک بسته با همديتاً در قالب يو نها يطراح
، دانشکده علوم يتيو علوم ترب يشناسروان ديار شش نفر از اساتين بسته در اختي، ايصور

بسته توسط متخصصان،  يز قرار گرفت. پس از بررسيدانشگاه تبر يشناسو روان يتيترب

                                                           
1- Zeidner 

2- Friedberg 
3- Zeidner & Gerakd 

4-  Driscoll 

5- Heiser et al 
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ب يجهت محاسبه ضر تاًيجهت اصلاح، توسط پژوهشگر اعمال شد. نها يشنهاديموارد پ
 يين روش روايواسطه ااستفاده شد. که به 1ياز روش اعتبار اجتماع يبسته آموزش ييروا

 ارئه شده است. (1)هر جلسه در جدول  ياز برنامه آموزش ياد شد. خلاصهييأبسته ت

ر آن بر عملکرد ينامه، مقدمه در مورد اضطراب امتحان و تأثتياعضاء، گرفتن رضا يمعرف اول
مقابله  يهاکوتاه بر روش ياضطراب امتحان و مرور يصيتشخ يهاان ملاکي، بيليتحص

 ؛يدگياضطراب امتحان و شروع آموزش آرم

 ن سلسله مراتب اضطراب امتحان.ييو تع يدگيادامه آموزش آرم دوم

 ؛ينظام دار تجسم ييزداتيحساس يو اجرا يدگيمرور آرم سوم

 ؛ينظامدار تجسم ييزداتيکامل حساس يو اجرا يدگيمرورآرم چهارم

 ها؛از آن يستيه ليو ته يافکار منف يو جستجو ينظامدار تجسم ييزداتيمرور حساس پنجم

 (؛يشناخت يبا افکار مثبت )بازساز ينيگزيو جا يپاک کردن افکار منف يهاآموزش روش ششم

 مرور  برنامه جلسه ششم؛ هفتم

 ؛يدار تجسمنظام ييزداتيو حساس يدگيمرور آرم هشتم

 ؛يشناخت يو بازساز ي، زدودن افکارمنفينظامدار تجسم ييزداتي، حساسيدگيمرورآرم نهم

داشتند و  يبخشتيمشارکت رضا يلازم به ذکر است که دانش آموزان در جلسات آموزش
 گرفتند. يشد که در کلاس مورد بحث قرار ميها داده مبه آن يناتيان هر جلسه تمريدر پا

آموزان از آزمون اضطراب زان اضطراب امتحان دانشين مييمنظور تعن پژوهش به يدر ا
 لبرگر استفاده شد.يامتحان اشپ

                                                           
دهند، اطمينان حاصل کنند که  آموزان( و افرادي که کار مداخله را انجام مياعتبار اجتماعي بدان معنا است که مراجعان )والدين، معلمان و دانش ـ1

؛ به نقل از 1111)شوارتز و باثر،  بخش استپيامد مداخله رضايت ـ3و  ؛ هاي مداخله مورد قبول هستندروش ـ2 ؛مسئله مهمي بررسي شده است
 (.1313غباري بناب و ميرنسب، 
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ن ياست. ا« يجانيه»و « ينگران»دو خرده آزمون  يماده است که دارا 22ن آزمون شامل يا
 يانهياس چهارگزيک مقيبراساس  يباشد و هر آزمودنيم« يخودگزارش»آزمون، به صورت 

و  12ن آزمون يدهد. حداقل نمره در اي، اغلب( به هر ماده پاسخ ميندرت، گاه)هرگز، به
نه يگز يک برايباشد که نمره ين صورت ميبه ا يگذاروه نمرهيباشد. ش يم 12حداکثر آن 

نه يگز يو نمره چهار برا ينه گاهيگز يندرت، نمره سه برانه بهيگز يهرگز، نمره دو برا
 ي( به فارس1311و همکاران) ين آزمون توسط ابوالقاسمياغلب در نظر گرفته شده است. ا

دختر  يهاکرونباخ در نمونه يب آلفايآن براساس ضر ييايشده است و پا يابيترجمه و اعتبار
 گزارش شده است 12/2 کماهيبعدازسه هفته و  ييبازآزما ييايب پايضر و 12/2 يو پسر بالا

ن پژوهش ي(. در ا1310 ،يانيآشت ي، آزادفلاح، فتحييزاده طباطبا، رسوليراملکق ي)صبح
 محاسبه شد. 12/2 کرونباخ يزان آلفايز مين

 يجداول يانجام گرفت، که ط يو استنباط يفيها در دو سطح آمار توصل دادهيه و تحليتجز
 شود.يدر ادامه ارائه م

ک گروه و نوع آزمون ارائه ياضطراب امتحان به تفک يفيتوص يهاآماره (2)در جدول 
 شده است.

 19 31/6 92/61 شيگروه آزما آزمونشيپ

 19 21/9 10/10 گروه کنترل

 21 62/1 21/11 کل

 19 11/1 21/92 شيگروه آزما آزمونپس

 19 19/12 19/11 گروه کنترل

 21 12/19 10/91 کل
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ک يانس يل کوواريآزمون اضطراب امتحان با استفاده از تحلن پژوهش نمرات پسيدر ا
در خصوص اضطراب امتحان  يدرمان يهاب روشيمربوط به ترک يهاراهه کنترل و داده

ل يتحل يهافرضشيپ ين در ابتدا، به منظور بررسيچنهم ل قرار گرفتند.يه و تحليمورد تجز
ر يع متغيج آن، نرمال بودن توزيرنف انجام گرفت که نتايانس، آزمون کالموگروف اسميکووار

(. post test= 0.83 ،sig=0.48 وpretest=1.12 ، sig=0.16) ها بودمورد مطالعه در گروه
ج نشانگر عدم يآزمون لون انجام شد و نتاانس، يوار يخطا يهمسان ين جهت بررسيهمچن

 (.F=2.96 ،P<0/05) ها بودانسيتفاوت معنادار در وار

F

 11/2 31/2 آزمونشيتعامل گروه با پ اضطراب امتحان

شود که ينگونه استنباط ميا يانس اثرات تعامليل واريبا توجه به مندرجات جدول تحل
محاسبه شده در سطح   Fمحقق شده است، چرا که مقدار  ياثرات تعامل يش فرض همگنيپ

P<0.05 ست.يمعنادار ن 
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آزمون و پس آزمون شينمرات پ يدهد که همبستگيون نشان ميرگرس يهابينمودار ش
فرض شي. لذا پاست يمواز باًيها هم تقربيمورد مطالعه مثبت است و جهت ش يهادر گروه

 ون محقق شده است.يرگرس يهابيش يهمگن

 

F 

 اضطراب
 امتحان

 11/2 92/2 221/2 21/1 11/1110 2 16/2311 روش

 1/1 29/2 3/2 1/1 12/191 1 12/191 آزمونشيپ

 12/131     21 19/3211 خطا

 21 03913 کل

 ييزداتي، حساسيعضلان يدگيب آرميدهد که اثر ترکينشان م (9)مندرجات جدول 
اضطراب امتحان،  يهاآزمون بر بهبود نشانهشيبا کنترل اثرات پ يشناختيدار و بازسازنظام

درصد، آموزش  91زان ي(. طبق مجذور اتا، به مF=9.08 ،P<0.05متفاوت و معنادار است )
 .کندين مييها، کاهش اضطراب امتحان را تباز روش يبيترک

، يعضلان يدگي)آرم يرفتار يهاب مهارتيترک ياثر بخش يهدف از پژوهش حاضر بررس
ج يآموزان بود. نتابر اضطراب امتحان دانش يشناختيدار( و بازسازنظام ييزداتيحساس

 يش که بسته درمانيآزمون، اضطراب امتحان گروه آزماپژوهش نشان داد که در مرحله پس
ج پژوهش ين نتايافته است. بنا برايکاهش  يطور معنادارافت کرده بودند، بهيرا در يبيترک

دار و نظام ييزداتي، حساسيعضلان يدگيب سه روش آرمين است که ترکياز ا يحاضر حاک
ج يافته با نتاين يبخش است. ااضطراب امتحان اثر يهادر کاهش نشانه يشناختيبازساز

ماردپور،  يها، از جمله پژوهشيبيترک يهاروش يريبه کارگ يقات مختلف در راستايتحق
 زاده، مومن و محسني(، و عارف2219) يو فاتح ي(، پورغلام1311ماه )و رفعت ينجف

ن که اضطراب يتوان گفت، با توجه به ايافته مين ين اييباشد. در تبي( همسو م2212)
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ک بعد از يبه کاربسته شده  يهااست، لذا هرکدام از روش يک سازه چند بعديامتحان 
مؤثر  يشناخت ي( ، بازسازيآن )نگران يکه در بعد شناخت يبه طور اند.مسئله را پوشش داده

 يکند تا افکاريآموزان مبتلا به اضطراب امتحان کمک من روش به دانشيرا ايبوده است. ز
 ر دادهييغلط را تغ يزاننده اضطراب امتحان است را بازشناسد و منطق و باورهايکه برانگ

 د.ين نمايگزي( و با افکار مثبت جا1311، يانيآشت يفرد، سپاس يزدي)ا

ن روش از جمله يتوان گفت، ايز مين يعضلان يدگيآموزش آرم يريدر خصوص به کارگ
ص دهد، با وجود يکند تا تشخيمداخلات مؤثر در کاهش اضطراب است و به فرد کمک م

ر دهد. به ييکرده و تغ ييتواند آن ها را شناساي، او ميبدن يهااز پاسخ ياريخودکار بودن بس
شود که يم يعيطب ييايميد مواد شيمنجر به تول يشرونده عضلانيپ ين آرام سازيعلاوه ا

 يت قواين با تقويچنشود. هميم يو دفع مواد سم يعات سلوليم ضاين مواد منجر به ترميا
 يدرون ياستعدادها يداريو ب يش بازدهيباعث افزا ش اعتماد به نفسيو افزا يو روان يروح

 (.1319مقدم،  يانيزاده و کنيد، حسي)حم شوديت ميش قدرت تعقل و خلاقيو افزا

 يدرمان يهان روشيتريين و ابتدايترجياز را يکيگاه يدر جا دار همنظام ييزداتيحساس
موجب کاهش  يو شناخت ير گذاشتن بر ابعاد روانيق تاثيکاهش اضطراب امتحان، از طر

 دارنظام ييزداتيگر حساسيعبارت د(. به2219، يو فاتح يغلامشود )پورياضطراب امتحان م
کاهش اضطراب است. در  يدر پ يو شناخت يکيولوژيزيف يهابا در معرض قرار دادن جنبه

هم زا، اضطراب يهابا آموزش تجسم صحنه يعضلان يآرامن کار همراه کردن تنيند ايفرا
شدن به  يشرط يرا برا يديکند و هم پاسخ جديم يرا بازدار ير اراديغ يختگيانگ

 (.1311و رفعت ماه،  ي)ماردپور، نجف سازديگذشته فراهم م يزااضطراب يهامحرک

اشاره شد،  يدرمان يهان روشيتک ات به آن چه که در خصوص نقش تکيبا عنا
 يهااضطراب امتحان، پاسخ يهانشانه تواند ضمن کاهشيگر ميها باهمدب آنيترک
 يبيترک يهان که روشيل ايعلاوه به دلد. بهينامناسب نما ين پاسخ هايگزيرا جا يديجد

)پور  شونديها در همه ابعاد مدهند، لذا موجب کاهش نشانهيابعاد مختلف مسئله را پوشش م
در درمان  يبيترک يهاروش يل ذکر شده اثربخشيبه دلا(. بنا2219، يو فاتح يغلام

 ن است. ييقابل تب يخوباضطراب امتحان به
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از  يز خالين کار نيمواجه است، لذا انجام ا ييهاتيبا محدود يکه هر پژوهش يياز آن جا
توان به محدود بودن نمونه مورد مطالعه به يها متين محدوديت نبود. از جمله ايمحدود

ن يسازد. از ايج را دشوار مينتا يريپذمياشاره کرد، که تعم يريگيدختران و نداشتن دوره پ
رد و يدختر و پسر انجام گ يهانمونه يمشابه بر رو ييهاشود، پژوهشيشنهاد ميرو پ

 يقات آتيعلاوه در تحقرد. بهيد قرار گييأمختلف مورد ت يهانمونه يها بر روروش ياثربخش
ن يا يهاها در نظر گرفته شود. استلزاماثر مداخله يزان ماندگاريم يبررس يبرا يريگيدوره پ

بر کاهش اضطراب  يو شناخت يرفتار يهادر حوزه مداخله يآت يهار پژوهشيمطالعه، مس
 د.ينمايامتحان را هموار م

ران مدارس و دانش يغ مديدريب ين مقاله علاوه بر تلاش پژوهشگران، حاصل همکاريا
ن يکه مارا در انجام ا يله از تمام افرادين وسيباشد. بديمورد مطالعه م يهاآموزان در گروه

 شود. يم ينمودند تشکر و قدردان ياريپژوهش 
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در  يرفتار -يمداخلات شناخت يل اثربخشي(. فراتحل1311ه )يجمال پاقلعه، سم و  ، احمدي، الهام؛ عابديآقائ
 .12-3(: 1)11، ران. يکاهش اضطراب امتحان در ا

با آموزش مهارت حل  يرفتار – يشناختدرمان ي(. اثربخش1311ترا )ي، ميانيآشت يسپاس و هيفرد، راضيزديا

 .20-23(: 1)9 م اضطراب امتحان. يمسئله در کاهش علا

براساس  يرستانيآموزان دباضطراب امتحان دانش ينيبشي(. پ1319رمحمود )يرنسب، ميم و پورطالب، نرگس
 ر چاپ.ي. زآنان.  ييگراابعاد کمال

تهران:  (. 1312ل اچ. )يچ، پال آر؛ شانک، دينتريپ
 نشر علم.

 زش.يمشهد: انتشارات فرا انگ .(. 1311پور، احمد )جمعه

همراه با تجسم  يروش آرامش عضلان ي(. اثربخش1319مقدم، رهنما ) يانيناز؛ کيزاده، آنيد، نجمه؛ حسيحم
 .91 -91 (:29 ياپيپ 9) 6، ، يمنف يابيامتحان و ترس از ارز مثبت براضطراب

 تهران: نشر دوران. (. 1313اکبر )يف، عليس

 . تهران: نشردوران.(. 1311اکبر )يعل ف،يس

(. 1313سادات )، عفتيعبداللهو  ي، عليصاحب
 . مشهد: نشر آساره.

 ي(. بررس1310) ي، عليانيآشت يفتح و زي، کاظم؛ آزادفلاح، پروييزاده طباطبا، ناصر؛ رسوليقراملک يصبح
ان مبتلا به اضطراب امتحان. يمطالعه در درمان دانشجو يو آموزش مهارت ها يدرمانشناخت ياثربخش

 .30ـ  62 

مداخلات  يل اثربخشي(. فرا تحل1312اله )بيدحبي، سيفروشان ياحمد و ، احمديدرضا؛ عابدي، حميضيعر
، ن. يران باروش روزنتال و رابيزان اضطراب امتحان در ايبر م يشناختروان

2(1 :)11-111. 

در  ير درمان فراشناختيتأث ي(. بررس1313، محمد )يحاتم و ربابه، ي، محمد؛ نوريم؛ شاکري، مريميعظ
آموزان سال سوم و چهارم متوسطه. دانش يفراشناخت ير باورهاييو تغ امتحان کاهش اضطراب

 ،6(3 :)111- 622  . 
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. تهران: (. 1313رمحمود )يرنسب، ميم و بناب، باقريغبار
 ه سخن. يانتشارات سا

بر  يرفتار -يشناخت ير آموزش راهبردهاي(. تأث1311) ي، غلامعليدريحو  نيمحمدحس ،يخدانيفلاح 
زد. يواحد  يان دانشگاه آزاد اسلاميدانشجو کاهش اضطراب امتحان

 ،6(1 :)21-32. 

 يدرمان يهاروش يخشـسه اثربيقاـ(. م1311ه )يماه، مرضرفعت و ، محموديرضا؛ نجفيماردپور، عل
در کاهش اضطراب امتحان.  يبيمطالعه و روش ترک يهامنظم، مهارت ييزداتيحساس

 ،9(1:) 11-69 . 

ان. يابان گرد، سارا نصرالهيل بيمترجمان: اسماع .(. 1316د )يوي، ديلريمک ا
 ش.يرايتهران: نشر و

به ي، طيمحمود و جهي، خديماني، صالحه؛ سلييايري، عباس؛ پيد؛ نصراللهي، وحيرا؛ احمدي، سميموسو
راهبرد مقابله  يانقش واسطه ينابهنجار و اضطراب امتحان: بررس ييگران کمالي(. رابطه ب1313)

 .112 -122(: 1)22 ،. ياجتناب

عملکرد  ي(. رابطه 1311، تورج )يهاشمو  بناب، باقريرمحمود؛ غباريرنسب، مي، فاطمه؛ مينورزادقراملک
ان. يو اضطراب امتحان دانشجو يليتحص

119- 116. 

ر ي(. تاث1313د )ي، ناهيالفت و ، کامرانيزاده، محمدرضا؛ گنجوسفين؛ ي، حسي، ابوالقاسم؛ محققيعقوبي
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