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  چكيده 
) بر كاهش اضطراب امتحان و SITسازي در مقابل استرس(هدف اصلي پژوهش تأثير آموزش ايمن

ن دختر دوره اول دبيرستان شهرستان خوي در سال اآموز دانشعملكرد تحصيلي در درس فيزيك افزايش 
. روش تحقيق پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربي با گروه كنترل و آزمايش بود. باشد يم 94-93تحصيلي 

 40ان دختر مبتلا به اضطراب امتحان بودند تعداد آموز دانشبدين منظور از جامعه آماري كه شامل كليه 
رس انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل جاي در دست يريگ نمونهنفر به صورت 

سازي جلسه به صورت گروهي تحت مداخله با رويكرد مبتني بر ايمن 8گرفتند. گروه آزمايش به مدت 
ي  اي بر روي گروه كنترل صورت نگرفت. ابزارهاي پژوهش، پرسشنامه قرار گرفتند. طي اين مدت مداخله

) و عملكرد تحصيلي در درس فيزيك بودند، كه در مورد دو گروه در PAQ( اضطراب امتحان فيليپس
هاي حاصل از پژوهش از روش  اجرا شدند. به منظور تجزيه و تحليل داده آزمون پسآزمون، مراحل پيش

سازي در برابر استرس نتايج پژوهش نشان داد كه آموزش ايمن .آماري تحليل كوواريانس استفاده شد
شود  مي آزمون پسطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي گروه آزمايش در مرحله باعث كاهش اض
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Abstract 
The purpose of the present study is to determine the effectiveness of Stress 
Inoculation Training (SIT) on reducing test anxiety and enhancing academic 
performance of Iranian female secondary students in physics during 
academic year 1393-1394. The research method was quasi experimental 
with the experimental and control groups. To do this, forty students were 
selected through convenience sampling technique out of the research 
population, which included all students suffering from test anxiety. The 
research sample was then randomly assigned into experimental and control 
groups. The experimental group had been under group intervention with an 
approach based on stress inoculation training (SIT) for eight sessions. 
During this period, no intervention on control group was done. The research 
instruments were Philipʼs test Anxiety Questionnaire (PAQ) and scores in 
physics which were used for both groups during the pretest and posttest. The 
researchers used Analysis of Covariance to analyze the obtained data. The 
results showed that Stress Inoculation Training (SIT) led to decreased test 
anxiety and increased academic performance of the experimental group 
during the posttest (p< 0/05). 
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  مقدمه
هاي علمي هاي موفقيت در فعاليتدر هر نظام آموزشي ميزان عملكرد تحصيلي يكي از شاخص

). براي رسيدن به پيشرفت و عملكرد مناسب در آموزش، 1388، كنش خوشو  پورابراهيم(پاشايي،  است
آموزان دانشها و عادات مناسبي در جهت استفاده و دستيابي به دانش باشد و هر فرد بايد داراي مهارت

هاي خود آگاهي دارند و در دهند، به فعاليتخوب افرادي هستند كه يادگيري بيشتري را از خود نشان مي
). افزون بر اين، عملكرد 2006، 1(آينلي و پاتريك دهندراه اهداف خود مقاومت بيشتري نشان مي

  خوردار باشند. آموزشي خوب نيازمند اين است كه فراگيران از سلامت رواني مطلوبي بر
از عواملي كه با عملكرد آموزشي ارتباط اساسي  يكيبر اساس شواهد نظري و پژوهشي متعدد،    

). اضطراب حالتي 1394اضطراب امتحان است(گنجي، مامي، اميران و نيازي،  يژهو بهدارد اضطراب 
د، عرق كردن، تپش قلب، فراگير، ناخوشايند، مبهم و همراه با برانگيختگي دستگاه عصبي خودكار، سردر

قراري است. بر اساس آمارهاي موجود، هاي سينه، ناراحتي هاي گوارشي و بيگرفتگي ماهيچه
). نوع 2005، 2اند(سادوك و سادوك ترين مشكلات رواني در جمعيت عموميهاي اضطرابي شايع اختلال

تص مراكز آموزشي است. كه مخ شود يمشناختي،  اضطراب امتحان ناميده خاصي از اين حالت روان
شناختي  هاي پديدارشناختي، روان اي از اضطراب عمومي است شامل پاسخاضطراب امتحان كه مورد ويژه

و رفتاري است كه حاكي از وجود ترس از شكست است. اضطراب امتحان، هيجاني ناگوار همراه با 
در موقعيت ارزيابي، تجربه  شناختي است كه شخص آن را با قرار گرفتن هاي رفتاري و روان مشخصه

  ). 3،2002كند(پكرون، گوتز، تيتز و پري مي
اضطراب امتحان به عنوان نوعي اشتغال ذهني در زمينه مسايل تحصيلي يك پديده مهم و رايج در  

آموزان درصد و در دانش 41الي  31آموزان آمريكايي بين مراكز آموزشي است. شيوع آن را در دانش
). 1395اند(طاهرزاده قهفري، ابراهيمي قوام، درتاج و سعدي پور، درصد گزارش كرده 25تا  17ايراني 

آموزان داراي اضطراب امتحان همچنين بر اساس شواهد پژوهشي ميزان ترك تحصيل در بين دانش
  ).1389بيشتر است(سپهريان و رضايي، 

هاي مشخص مرتبط توانايي و ترديد در ينيب خودكماضطراب امتحان بالا با ناكارآمدي تحصيلي،  
شود. و پيامد منفي آن كاهش هاي جسماني ناخوشايند منجر ميبوده و به عدم تمركز حواس و واكنش

هاي ناخوشايند توان مقابله با موقعيت امتحان و ناكارآمدي، سلامت رواني ضعيف و هيجان
  ).      2012، 5؛ وينر و كارتون4،1990است(ميلر

                                                      
1. Ainly & Patrick 
2. Sadoc & sadoc  
3. Pekron, Ghotez, Titez& Perry 
4. Miller 
5. Weiner& Carton 
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هاي مختلفي را از قبيل هه اخير براي درمان اضطراب امتحان روشپژوهشگران در چند د
هاي درماني كه براي حل مشكل اند. يكي از اين روش زدايي و غيره انجام دادهخودآموزش دهي، تنش

، ترجمه مبيني، 1985، 1سازي در مقابل استرس است(مايكنباماضطراب پيشنهاد شده است، روش ايمن
شناختي يا هاي روانسازي پزشكي به منظور تشكيل پادتنهمانند ايمن ). اين روش درماني1385
در پيشگيري و كاهش علائم مرتبط با  يژهو بههاي مقابله با استرس به وجود آمده است كه مهارت

  ).1999، 2ماكباشد(فونتانا، هيرا، قودفري، كرياسترس مؤثر مي
هاي گي فرد و ايجاد تسلط بر موقعيت) براي تقويت آمادSIT(3سازي در مقابل استرسايمن
هايي كه باعث كند تا از چگونگي درگير شدن در رفتارزا طراحي شده است و به بيماران كمك مياسترس

شوند، آگاهي يابند و هدف آن حذف كامل استرس در زندگي نيست چرا كه حفظ و يا تشديد استرس مي
هاي خاص به كنترل كه افراد با استفاده از تكنيك نيست، بلكه منظور اين است يرپذ امكاناين كار 

هاي زير است: شامل تكنيك SIT). روش2007فشارهاي رواني و پيشگيري از آن توفيق يابند(مايكنبام، 
، تمرين يآرامش دهگشايي، آموزش تدريس آموزشي، بحث سقراطي، بازسازي شناختي، مسئله

فرماني، آموزش تقويت خود و اقداماتي در جهت زش خود، آمويخود بازنگرذهني و رفتاري،  يرسازيتصو
 تغيير محيط.

است. بين بيمار و فرد درمانگر  4شامل موارد زير است: گام اول كه مرحله تصور كردن SITسه گام 
شود. سعي استرس و نقش آن بر سلامت بيمار آغاز مي تأثيرتلاش مشترك در جهت شناخت طبيعت و 

هايي را كه در بيمار ها و عكس العملكمك شود موقعيت 5روش حل مسألهكه به بيمار با  شود يم
-كنند شناسايي و عملكردهايي كه توانايي مقابله با اين شرايط را دارد به او معرفي مياسترس ايجاد مي

 مدت و بلندمدتزا را به اهدافي كوتاههاي استرسگيرد كه چگونه موقعيتكنند. بيمار در اين مرحله فرامي
). گام دوم: كه مرحله 1991، 6تبديل سازد(فولكمن، چنسي، مك كويسك، آيرون سوم، جانسون، كواتس

زا تمرين هاي گام قبل را در مواقع استرسشود كه داشتهباشد به بيمار آموخته ميمي  7هاكسب مهارت
). گام 1993كنبام، ؛ ماي1994، 8كند و سعي نمايد كه تسلط كافي براي بكارگيري آنها پيدا كند(هاينز

هاي خود را براي افزايش توانايي خود در باشد. بيمار مهارتمي 9هاسوم: كه مرحله بكارگيري مهارت

                                                      
1. Meichenbaum  
2. Fontana, Hyra, Godfrey & Cremak 
3. Stress Inoculation Training 
4. Conceptualization phase 
5. Problems- to- be-solved 
6. Folkman, Chesney, McKusik, Ironsom,  Johnson & Coates 
7. Skills acquisition and rehearsal 
8. Hains   
9. Application and follow through 
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ها را به افراد تواند مهارتگيرد. بيمار ميتر بكار ميهاي قويمقابله با هرگونه استرس و همچنين استرس
  ).1996، 1داراي مشكلات مشابه نيز آموزش دهد(روز و برگر

سازي در مقابل استرس بر كاهش اضـطراب در  تحقيقات انجام شده نشانگر اثربخشي روش ايمن
؛ 1383آموزان (ابوالقاسـمي، مهرابـي زاده هنرمنـد، نجاريـان، شـكركن،     ) و دانش1387دانشجويان(قمري،

جـراره و  ؛ 1391؛ نريماني، حسـن زاده، ابوالقاسـمي،   1391؛ اقدسي، اصل فتاحي و ساعد، 1388رشيدي، 
) اسـت. همچنـين   1990، 2؛ هـاينز و زيجاكوفسـكي  1389ريان و رضـايي،  هپس ـ؛ 1392محمدي گرگاني،
سازي باعـث بهبـود اسـترس و اضـطراب و باورهـاي غيـر        ) نشان دادند كه ايمن2004(3شيهي و هوران

  شود.  منطقي دانشجويان سال اول حقوق مي
هاي مقابله بـا  ) نشان داد كه آموزش مهارت1388ي پاشايي و همكاران ( در همين زمينه، مطالعه

آمـوزان دبيرسـتاني شـود.    موجب بهبود اضطراب امتحان و عملكرد تحصيلي در دانش تواند يمها هيجان
 خودآمـوزي  و فراشـناختي   مداخله ) حاكي از اثربخشي1395نتايج مطالعه طاهرزاده قهفري و همكاران (

) نيـز  1389دبيرستاني بـود. سـپهريان و رضـايي(    دختر  آموزاندانش امتحان بر اضطراب مايكنبام كلامي
شـود.  نشان دادند كاربرد مقابله درمانگري باعث كاهش اضطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي مي

شـناختي بـا    ) نشان داد كه مداخلات روان2004( 4نتايج فراتحليل ريس، بن نيتت، ويست، دوي و ابراهيم
س، باعث افزايش رضـايت از زنـدگي و كـاهش ميـزان افسـردگي و اضـطراب در       ي مديريت استر برنامه

  شود.  بيماران مي
از سوي ديگر، تحقيقات نشان داده اسـت كـه اضـطراب امتحـان بـا متغيرهـاي متعـددي ماننـد         

ي نامناسب و ناكافي، نقص توجـه، پـائين بـودن حرمـت خـود، شخصـيت و نيازهـاي         هاي مطالعه عادت
، 5؛ مـاني و مـاني  2016رابطه دارد(مهدي پور مارلاني، غلامعلـي لواسـاني و حجـازي،     شناختي پايه روان

آمـوزان از   ). همچنين، مشخص  شده است كه افت تحصيلي در بسياري از دانـش 1988، 6؛ همبري1975
؛ لارسـون، يـودر، جانسـون،    1387گيرد(خسروي و بيگـدلي،   سطح بالاي اضطراب امتحان سرچشمه مي

  ).2010 ،7و واشبورنرمان هي، سانگ
 پديده يك به عنوان امتحان طراباض) در طي يك مقاله مروري معتقد است كه 2001( 8مكدونالد

دارد. در همين راستا نتايج پژوهش ليم  تحصيلي با عملكرد تنگاتنگي رابطه آموزشي، مهم و متداول پديده
ان در  آمـوز  دانـش تحصيلي  معنادار اضطراب امتحان رياضي بر پيشرفت تأثير) نشانگر 2015(9كوك سنگ

                                                      
1. Rooz & Berger 
2. Hains, A. A. & Szyjakowski 
3. Sheehy & Horan 
4. Rees, Bennett, West, Davey & Ebrahim  
5  . Many & Many 
6. Hembree 
7. Larson, Yoder, Johnson, Ramahi, Sung & Washburn 
8. McDonald 
9. Lim Kok Seng 
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) نيز در تحقيق خود وجود يك رابطه منفـي معنـادار بـين    2015(1كاراگوون-درس رياضي بود. هايلا اونل
 564) در يـك فراتحليـل از   1988اضطراب امتحان و پيشرفت تحصيلي را گزارش كرده اسـت. همبـري(  
افت كه اضـطراب امتحـان باعـث    تحقيق كه اضطراب امتحان را به پيشرفت تحصيلي مرتبط ساختند دري

  شود.  عملكرد ضعيف مي
مرور پيشينه تحقيقات قبلي بيانگر اين است كه در داخل كشور مطالعات كمي در زمينه اثربخشي 

در مـورد دروس خاصـي مثـل درس     يـژه و بـه سازي در مقابل استرس بر كاهش اضطراب امتحـان  ايمن
يـا بـر روي درس    انـد  پرداختـه طراب امتحـان كلـي   فيزيك صورت گرفته است. اغلب تحقيقات يا به اض

. لذا با توجه به اهميت موضوع و فقدان تحقيقات كافي در اين خصـوص، تحقيـق   اند شدهرياضي متمركز 
سازي در مقابل استرس بر كـاهش اضـطراب امتحـان و عملكـرد     روش ايمن تأثيرحاضر درصدد بررسي 

  ان دختر در درس فيزيك است.آموز دانشدرسي 
  

  وش پژوهشر
باشد. جامعه با گروه كنترل مي آزمون پس -آزمونطرح اين پژوهش نيمه تجربي و از نوع پيش

آموزان مشغول به تحصيل در دوره متوسطه دخترانه پايه اول در آماري اين پژوهش شامل تمامي دانش
مونه آماري بود. حجم ن 93-94 نفر در سال تحصيلي 4900شهرستان خوي در مدارس دولتي به تعداد 

گيري در دسترس انتخاب شد. نفر تعيين  و از طريق روش نمونه 355بر اساس جدول مورگان به تعداد 
آموزان داراي اضطراب امتحان از پرسشنامه اضطراب امتحان سپس براي مشخص ساختن دانش

به بالا را  21كه نمره اني آموز دانش) استفاده شد و 1386، نقل از بيابانگرد، 88/0(آلفاي كرونباخ2ساراسون
نفر به صورت نمونه گيري در دسترس انتخاب شدند و به صورت تصادفي به  40كسب كرده بودند تعداد 

 دو گروه آزمايش و كنترل تقسيم شدند.

) استفاده PAQ( 3اضطراب امتحان فيليپسپرسشنامه ميزان اضطراب امتحان از   يريگ اندازهبراي 
كسب  15 -26بين  يا نمرهي آموز دانشل با دو گزينه بلي و خير است. اگر سوا 26شد. اين آزمون شامل 

ساخته شده است. همساني دروني  1979كند اضطراب امتحان دارد. اين آزمون توسط فيليپس در سال 
گزارش شده است. همچنين اعتبار آن با روش  95/0بالاتر از  4اين آزمون با شيوه كودر ريچارد سون

محاسبه گرديده است(پاشايي و  94/0وايي همگرايي آن با آزمون اضطراب كتل، و ر 88/0تصنيف 
). روايي محتوايي اين تست باتوجه به نظر متخصصان تاييد شده و نيز به دليل تاييد 1388همكاران، 

نتيجه گرفت، آزمون داراي يكي از شواهد روايي سازه است. پايايي اين  توان يمهمساني دروني سوالات 

                                                      
1. Hülya Ünal-Karagüven 
2. Sarason 
3. Philips Anxiety Question 
4  . Kuder -Richardson 
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بدست آمد كه ميزان قابل قبول  82/0امه در تحقيق حاضر با استفاده از آلفاي كرونباخ مساوي پرسشن
بيشتر است. براي تعيين عملكرد تحصيلي  70/0شود چون از مقدار معيار آن يعني محسوب مي

   آموزان در درس فيزيك استفاده شد.موزان در درس فيزيك نيز از نمرات نوبت اول و دوم دانش آ دانش
روند اجراي پژوهش بدين ترتيب بود كه پس از كسب مجوز از اداره آموزش و پرورش و انجام 

آموزان به دو گروه كنترل و آزمايش و جلب همكاري آنان، در يك جلسه گيري و تقسيم دانشنمونه
ن آموزان توضيح داده شد و اعتماد آنان جلب شد و همچنيتوجيهي مراحل اجراي پژوهش به همه دانش

فرم موافقت براي همكاري از جانب آنان تكميل شد. به اعضاي هر دو گروه اطمينان داده شد كه 
اطلاعات شخصي آنان در جايي منتشر نخواهد شد. در اين مرحله پرسشنامه اضطراب امتحان به عنوان 

د.  سپس آوري شو نمرات درس فيزيك آنها در نوبت اول جمع زمون بر روي هر دو گروه اجرا شدآپيش
سازي را دريافت كردند. لازم به ذكر است طي اين مدت هيچ جلسه آموزش ايمن 8گروه آزمايش طي 

 آزمون پساي بر روي گروه كنترل صورت نگرفت، در پايان، پرسشنامه اضطراب امتحان به عنوان  مداخله
  آوري شد. بر روي هر دو گروه اجرا شد و دوباره نمرات درس فيزيك آنها در نوبت دوم جمع

  
  برنامه آموزشي

نقل از سهرابي، داريني و داوودي،  1974سازي در مقابل استرس (مايكنبام، برنامه آموزشي ايمن
 و گروه اهداف بررسي گروه، رهبر با و يكديگر با اعضا آشنايي: اول ) به اين شرح اجرا شد. جلسه1390

 مفهوم(گام  اولين عنوان به مشكل شناخت: دوم جلسه .آموزشي جلسات در شركت از افراد انتظارات
 تعاريف و مفاهيم با آشنايي و استرس و هيجاني تعاملي ماهيت سازي مفهوم ،)مشكل مجدد سازي
 فن: سوم فرد. جلسه بر استرس رفتاري – شناختي فيزيولوژيك ناخواسته اثرات همچنين استرس، مختلف

 و يادگيري بر استرس زيانبار اثرات با آشنايي: ارمچه جلسه .شد اجرا و داده توضيح ذهني تصويرپردازي
 ابتدا جلسه، اين در: پنجم جلسه ).ريلكسيشن(آرميدگي فن آموزش همچنين اثرات اين از پيشگيري لزوم

 توضيح شناختي راهبردهاي درباره سپس و گرفت صورت آرميدگي، فن تمرينات و قبل جلسات بر مروري
 و پيشگيري لزوم بر و. شودمي بد رفتار باعث بد احساس و بد احساس ثباع افكار بد چگونه كه شد، داده

 نحوه مورد در كه اشكالاتي ابتدا جلسه، اين در: ششم جلسه .شد تاكيد ذهن به بد افكار ورود از ممانعت
 و گشايي مساله مورد در سپس شد، اشكال رفع و بررسي داشت وجود شده گفته فنون از هركدام انجام
 و دروني گفتگوي: هفتم جلسه .شد صحبت استرسي هايواكنش يا زااسترس عوامل ودنب حل قابل

 نياز مورد شرايط تا شد ريزيطرح مراجعين به كمك براي شده هدايت شخصي گفتگوي شده هدايت
 پر هايموقعيت با مواجهه براي بكشند، نقشه آينده زاياسترس عوامل براي و كرده ارزشيابي را موقعيت
 تقويت مقابله به اقدام براي را خودشان و فكر كنند خود عملكرد به ببرند، بالا را خودشان روحيه استرس

 در ايمقابله هايپاسخ انجام به مراجعين تشويق از بود عبارت مرحله اين آموزش: هشتم جلسه .كنند
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 مرحله اين در خود، فعلي زندگي در نتايج تعميم امكان رساندن حداكثر به و روزمره عملي هايموقعيت
  .كرد استفاده گام به گام تسلط از پژوهشگر

  
  هايافته

ها به تفكيك گروه آزمون پسآزمون و هاي توصيفي متغيرهاي پژوهش در پيششاخص 1در جدول 
از آزمون  آزمون پسآزمون و اند. همچنين براي بررسي نرمال بودن توزيع متغيرها در پيشگزارش شده
استفاده شد. لازم به ذكر است كه معنادار نبودن نتايج اين آزمون نشانگر نرمال  1رنوفاسمي -كالموگروف

  بودن توزيع متغيرها است.
  

  )=40nهاي توصيفي متغيرهاي پژوهش برحسب گروه آزمايش و كنترل (. شاخص1جدول شماره 
Table 1 

Descriptive statistics of research variables in the control and experimental groups (n=40) 

  متغير
variable  

 وضعيت
Condition

 گروه
group 

 ميانگين
Mean

  انحراف استاندارد
SD

 مقدار آزمون
K-S Z 

 سطح معناداري
Sig  

اضطراب 
  امتحان

test anxiety  
  

  آزمونپيش
pretest 

 آزمايش

experiment 17.05 2.43 0.96 0.30 

 control 17.90 2.90 0.69 0.71كنترل

  آزمون پس
posttest 

 آزمايش

experiment 12.70 2.17 0.77 0.58 

 control 15.15 3.60 0.78 0.57 كنترل

عملكرد 
  تحصيلي

Academic 
Performance  

  آزمونپيش
pretest  

 آزمايش

experiment 13.64 3.61 1.09 0.18 

 control 13.51 3.43 1.30 0.06 كنترل

  آزمون پس
posttest  

 مايشآز

experiment 17.68 2.44 1.02 0.24 

 control 15.30 3.02 0.79 0.55 كنترل

 
  آزمون فرضيه اول پژوهش

سـازي در مقابـل اسـترس بـر اضـطراب امتحـان        آموزش ايمن "براي بررسي فرضيه اول يعني 
اسـي ايـن تكنيـك    (آنكوا) استفاده شد. ويژگي اس 2راهه يكاز تحليل كوواريانس  "دارد تأثيرآموزان  دانش

يا كنتـرل اسـت. در ايـن     3آماري كاهش واريانس خطاي متغير وابسته از طريق استفاده از متغير كووريت
روش آماري، بعد از شناسايي و وارد نمودن متغيرهاي كووريت در مدل، اثر اين متغيرها بر متغيـر وابسـته   

متغيـر مسـتقل بـر     تـأثير شـتري در مـورد   سازد با قدرت و توانايي بي حذف شده و پژوهشگران را قادر مي

                                                      
1. Kolomogoroff-Smirnoff 
2. One-way ANCOVA 
3  . covariate 
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). در پژوهش حاضـر متغيـر كووريـت يـا كنتـرل نمـرات       2013، 1وابسته صحبت كنند (تاباچنيك و فيدل
 تـأثير آموزان  باشد. زيرا اين نمرات بر نمره نهايي اضطراب امتحان دانش آزمون اضطراب امتحان مي پيش

سـازي در مقابـل    متغير مستقل نيز روش آموزشـي (ايمـن   دارد و لازم است اثر آنها حذف يا كنترل شوند.
آمـوزان در   باشـد. متغيـر وابسـته نيـز نمـره اضـطراب دانـش        گروه بدون آموزش يا كنترل) مي -استرس

هـاي آن مـورد    لازم اسـت مفروضـه   راهه يكباشد. قبل از انجام آزمون تحليل كوواريانس  مي آزمون پس
  آزمون شامل:هاي اين  د. مفروضهبررسي قرار گيرن

  يع متغيرهاي وابسته و كووريتنرمال بودن توز -1
  خطي بودن رابطه متغيرهاي كووريت و وابسته -2
 ها در متغير كووريتعدم وجود تفاوت معنادار بين گروه -3

 هاهمگني شيب رگرسيون متغير كووريت و وابسته در گروه -4

هـاي مـذكور در   وجـود مفروضـه   ها هستند، كه در ادامه هاي متغير وابسته در گروههمگني واريانس -5
  ها به ترتيب بررسي شده است.داده
-نرمال بودن توزيع متغيرها: براي بررسي نرمال بودن توزيع متغير اضطراب امتحان در پـيش  -1

گـزارش   1اسميرنوف استفاده شد كه نتايج آن در جدول شماره -از آزمون كالموگروف آزمون پسآزمون و 
  باشد. نرمال مي آزمون پسآزمون و د كه توزيع متغير اضطراب امتحان در پيشگرديد. اين نتايج نشان دا

نتايج آزمون تحليل واريانس براي  2خطي بودن رابطه متغيرهاي كووريت و وابسته: در جدول -2
  اضطراب امتحان گزارش شده است. آزمون پسآزمون و بررسي خطي بودن رابطه پيش

  
  بودن. نتايج آزمون خطي 2جدول شماره 

Table 2 
The results of linearity test 

 Sourceمنبع   

  

رات
جذو

ع م
جمو

م
  

S
S

دي 
 آزا

رجه
د

  
D

F
 

رات
جذو

ن م
انگي

مي
  

M
S

ماره 
آ

  
F  

ري
نادا

ح مع
سط

  
S

ig
 

  ها گروهبين 
Between 
groups 

 Linearity 104.961104.96 17.55 0.001خطي بودن

 انحراف از خطي بودن
Deviation from  Linearity

79.1389.89 1.65 0.15 

 Within groups 179.3335.97   ها گروهدرون 

total 396.7739كل  

  

                                                      
1. Tabachnick & Fidell 
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آزمـون  ، نتايج تحليل واريانس جهت آزمون خطـي بـودن رابطـه پـيش    2با توجه به جدول شماره
 F معنـادار اسـت. آمـاره    001/0باشد كـه در سـطح    ) مي55/17اضطراب ( آزمون پساضطراب امتحان با 

باشد كه معنادار  ) مي65/1اضطراب ( آزمون پسآزمون اضطراب امتحان با انحراف خطي بودن رابطه پيش
اضطراب امتحان رابطـه   آزمون پسآزمون و توان گفت كه بين پيش ها مي نيست. لذا با توجه به اين يافته

  خطي وجود دارد.
: بـراي بررسـي ايـن پـيش فـرض از      ها در متغير كووريتعدم وجود تفاوت معنادار بين گروه -3

آزمـون  بررسـي تفـاوت گـروه آزمـايش و كنتـرل در پـيش       tدو نمونه مستقل استفاده شد. آماره  tآزمون 
-sig ،01/1=32/0ها در اين متغير تفاوت معناداري وجود نـدارد(  اضطراب امتحان نشان داد كه بين گروه

=)38=df(t.(  
ها: براي بررسي اين پيش فـرض در   وابسته در گروههمگني شيب رگرسيون متغير كووريت و  -4

 آزمـون  پـس آزمـون و  براي بررسي مفروضه همگني شيب رگرسيون پيش Fنتايج آزمون  3جدول شماره 
  در گروه آزمايش و كنترل گزارش شده است.   اضطراب امتحان

  
  هاي رگرسيون. نتيجه همگني شيب3جدول شماره

Table 3 
Result of homogeneity of regression slopes 

 Sourceمنبع  

رات
جذو

ع م
جمو

م
  

S
S

دي 
 آزا

رجه
د

  
D

F
 

رات
جذو

ن م
انگي

مي
  

M
S

ماره 
آ

 
 

F  

ري
نادا

ح مع
سط

  
si

g
 

 آزمونيشپگروه *
Group * Pre-test

3.9013.900.56 0.45 

 خطا
Error

249.69366.93

  
-ي شيب رگرسـيون پـيش  آزمون همسان Fشود آماره مشاهده مي 3همانطور كه در جدول شماره

، sig=45/0باشـد(  اضـطراب امتحـان در دو گـروه آزمـايش و كنتـرل معنـادار نمـي        آزمـون  پسآزمون و 
56/0=Fهـا برابـر    در گـروه  آزمـون  پسآزمون و توان نتيجه گرفت كه شيب رگرسيون پيش ). بنابراين مي

  است.
لوين  Fن پيش فرض از آزمون ها: براي بررسي اي هاي متغير وابسته در گروه همگني واريانس -5

اضطراب امتحان) اسـتفاده شـد. نتـايج ايـن      آزمون پسهاي متغير وابسته ( براي بررسي همگني واريانس
). بنـابراين  sig ،71/1 =)38،1(F=20/0ها بود(آزمون معنادار نبوده و حاكي از وجود اين پيش فرض در داده

  د.باش ها برابر مي واريانس متغير وابسته در گروه
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براي بررسي تفاوت گروه آزمايش و كنتـرل   راهه يكنتايج تحليل كوواريانس  4در جدول شماره 
  آزمون اين متغير گزارش شده است.اضطراب امتحان با كنترل پيش آزمون پسدر 

 
 آزمون پسها در ه. نتايج تحليل كوواريانس جهت مقايسه تفاوت گرو4جدول شماره 

Table 4 
Result of covariance analysis to compare groups in the post test 

ع   
منب

So
ur

ce
  

رات
جذو
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م
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S
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د

  
df 

رات
جذو
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انگي
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M
S

ماره 
آ

 
 

F 

ري
نادا

ح مع
سط

  
si

g
 اثر 
دازه

ان
  E

ff
ec

t s
iz

e 

  

 آزمونپيش
pretest

83.15183.1512.13 0.001 0.25 

 عضويت گروهي
Group 

38.21138.215.570.002 0.13 

 خطا
Error 

253.59376.85

 
پـس   آزمون پساضطراب امتحان در  Fشود آماره ملاحظه مي 4همانگونه كه در جدول شماره 

دهد كه بين دو  ). اين يافته نشان ميF=57/5باشد( معنادار مي 05/0آزمون در سطح از تعديل نمرات پيش
دارد. مجذور اتاي تفكيكي به عنوان شـاخص انـدازه   گروه در ميزان اضطراب امتحان تفاوت معنادار وجود 

متوسط و  04/0به عنوان اندازه اثر كوچك،  01/0اثر مشخص شده است. لازم به ذكر كه است كه مقدار 
). براي عضويت گروهي اندازه اثـر  2002،  1شود (هوبرتي به عنوان اندازه اثر بزرگ در نظر گرفته مي 1/0

آزمـون اضـطراب   پـيش  Fفاوت در جامعه بزرگ و قابل توجه است.  آمـاره  دهد كه اين ت نشان مي  13/0
معناداري بر نمـرات   تأثيرآزمون معنادار است. يعني پيش 001/0باشد كه در سطح  )مي13/12امتحان نيز (

  دارد و استفاده از تحليل كوواريانس ضروري است.  آزمون پس
اضطراب امتحان پس از تعديل و  آزمون پسر ها د براي بررسي اينكه ميانگين كدام يك از گروه

هاي برآورد شده نهايي(تعديل شـده) اقـدام    آزمون، بيشتر است بايد به مقايسه ميانگينكنترل نمرات پيش
متعـدد از روش تصـحيح    هـاي  يسـه مقاشود. لازم به ذكر است كه براي كاهش تورم خطاي نوع اول در 

استفاده شد. در اين زمينه، ميانگين گروه آزمـايش در اضـطراب    هاي نهايي براي برآورد ميانگين 2بنفروني
) -98/1باشد. تفاوت ميانگين بـين ايـن دو گـروه (    ) مي91/14) و ميانگين گروه كنترل (93/12امتحان (

توان گفت كـه ميـانگين گـروه آزمـايش در اضـطراب       است. بنابراين مي معنادار 05/0است كه در سطح 

                                                      
1  . Huberty 
2  . Bonferroni 
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امتحان به صورت معناداري كمتر از ميانگين گروه كنترل است. با توجه به اين يافتـه فرضـيه اول تاييـد    
  سازي در مقابل استرس بر كاهش اضطراب امتحان موثر است. آموزش ايمنتوان گفت كه  شود و مي مي

  
  پژوهش  آزمون فرضيه دوم

سازي در مقابل استرس بر عملكرد  آموزش ايمن تأثيربراي بررسي فرضيه دوم تحقيق كه 
استفاده شد. در فرضيه حاضر،  راهه يكآموزان بود مثل فرضيه اول، از تحليل كوواريانس  تحصيلي دانش

ش آموزشي باشد. متغير مستقل نيز رو آزمون عملكرد تحصيلي ميمتغير كووريت يا كنترل نمرات پيش
باشد. متغير وابسته نيز نمره عملكرد  گروه بدون آموزش يا كنترل) مي –سازي در مقابل استرس  (ايمن

  باشد. مي آزمون پسآموزان در  تحصيلي دانش
هاي انجام اين روش آماري مورد اريانس، مفروضهوهمچون فرضيه نخست، قبل از انجام كو

اريانس وهاي پنج گانه اين روش، نسبت به انجام كومفروضه بررسي قرار گرفت و پس از تاييد برقراري
  اقدام شد.

براي بررسي تفاوت گروه آزمايش و كنترل  راهه يكنتايج تحليل كوواريانس  5در جدول شماره 
  آزمون اين متغير گزارش شده است.عملكرد تحصيلي با كنترل پيش آزمون پسدر 

  
 آزمون پسها در هت مقايسه تفاوت گرو. نتايج تحليل كوواريانس جه5جدول شماره 

Table 5 
Result of covariance analysis to compare groups in the post test 
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pretest

163.971 163.9749.13 0.001 0.57 

 عضويت گروهي
Group 

52.871 52.8715.84 0.001  0.30 

 خطا
Error 

123.48373.34

 
 

در  آزمون پسعملكرد تحصيلي در  Fآماره  شود يمملاحظه  5همانگونه كه از جدول  شماره 
دهد كه بين  ي) و اين نشان مF=84/15باشد( آزمون ميمعنادار پس از كنترل نمرات پيش 001/0سطح 

است و نشان  30/0دو گروه در عملكرد تحصيلي تفاوت معنادار وجود دارد. اندازه اثر براي عضويت گروه 
باشد  ) مي13/49آزمون عملكرد تحصيلي نيز (پيش Fدهد كه اين تفاوت در جامعه بزرگ است. آماره  مي

  معنادار است.  001/0كه در سطح 
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عملكرد تحصيلي پس از تعديل و  آزمون پسها در يك از گروه براي بررسي اينكه ميانگين كدام
هاي برآورد شده نهايي عملكرد تحصيلي در آزمون بيشتر است به مقايسه ميانگينكنترل نمرات پيش

) 33/15) و ميانگين گروه كنترل (63/17ها اقدام شد. ميانگين گروه آزمايش در عملكرد تحصيلي(گروه
معنادار است. بنابراين  001/0) است كه در سطح 30/2بين اين دو گروه ( باشد. تفاوت ميانگين مي
توان گفت كه ميانگين گروه آزمايش در عملكرد تحصيلي به صورت معناداري بيشتر از ميانگين گروه  مي

آموزش توان گفت كه  شود و مي كنترل است. با توجه به اين يافته فرضيه دوم پژوهش تاييد مي
آموزان در درس فيزيك در ترم اول و  ابل استرس بر افزايش عملكرد تحصيلي دانشسازي در مق ايمن
  ثر است.ؤدوم م

 

  ي ريگ جهينتبحث و 
سازي در مقابل استرس بر كاهش اضطراب هدف از انجام پژوهش حاضر، بررسي تأثير آموزش ايمن

درمان  تأثيرشي در مورد امتحان و عملكرد تحصيلي در درس فيزيك بود. در اين راستا، دو فرضيه پژوه
نتايج  سازي استرس در كاهش اضطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي تدوين شد.مبتني بر ايمن

سازي را در كاهش اضطراب امتحان و  به تبع آن افزايش بدست آمده از تحقيق، اثربخشي آموزش ايمن
  عملكرد تحصيلي در درس فيزيك را مورد تأييد قرار داد.

) كه در پژوهشي از روش 2007اصل از فرضيه نخست پژوهش، با نتايج پژوهش مايكنبام(يافته ح
) براي كاهش عصبانيت و كنترل خشم در نوجوانان SITسازي در مقابل استرس(آموزش گروهي ايمن

) 2004همچنين شيهي و هوران( استفاده كرد و نتايج حاكي از اثربخشي اين روش بود، همسويي دارد.
سازي در مقابل استرس را بر روي دانشجويان سال اول اثربخشي آموزش گروهي ايمن طي پژوهشي

اند نسبت به ، نتايج نشان داد گروهي از دانشجويان كه اين آموزش را دريافت كردهاند كردهآزمون 
دانشجوياني كه اين آموزش را دريافت نكرده بودند، اضطراب، استرس و افكار غيرمنطقي كمتري از خود 

  اند. شان دادهن
مقايسه نتايج حاصل از تحقيق حاضر با نتايج تحقيقات داخلي نيز بيانگر همسويي كامل نتايج با 

)، 1392)، جراره و محمدي گرگاني (1395همديگر است. نتايج تحقيقات طاهرزاده قهفري و همكاران (
)، ابوالقاسمي و 1387ي ()، قمر1388) رشيدي (1391)، نريماني و همكاران (1391اقدسي و همكاران (

سازي در مقابل ) همگي حاكي از اين بود كه روش ايمن2015كاراگوون (-) و هايلا اونل1383همكاران (
  آموزان و دانشجويان داشته است.ي در كاهش اضطراب دانشارمعناد تأثيراسترس 

وجب افزايش سازي در برابر استرس، مبراساس نتايج حاصل از فرضيه دوم پژوهش، آموزش ايمن
 هاي اقدسي و همكارانشود. يافته مذكور با نتايج پژوهشآموزان در درس فيزيك ميعملكرد دانش
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سه پژوهش مذكور  ) همخواني دارد. در هر1388)، پاشايي و همكاران(1389)، سپهريان و رضايي(1391(
در  سازي يمنامثبت  تأثير اندان دختر دبيرستاني  صورت گرفتهآموز دانشهمانند اين تحقيق كه بر روي 

  مقابل استرس بر بهبود عملكرد تحصيلي گزارش شده است. 
ات اضطراب امتحان در تأثيرسازي در مقابل استرس نخست بايد به در تبيين اثربخشي آموزش ايمن

 يشافزا افكار نگران كننده، با امتحان اضطراب كه معتقدند )2012كارتون( و ان اشاره كرد. وينرآموز دانش

 كه دارد شدتي گاه چنان و  شودمي مشخص آن از بعد يا امتحان طي در هيجانات طغيان قلب، ضربان

 صورت به تدريج آموزان بهدانش در حالت، اين كند.مي دشوار را آموزاندانش تحصيلي و روزمره زندگي

 )2010( سون و همكارانبه نظر لار .همراه است آنها در ناكارآمدي احساس با اغلب و شده پايدار صفتي
 يادگيري، فرآيند در اختلال ايجاد شناختي سبب هايتداخل كننده ايجاد به عنوان عامل امتحان اضطراب

  شود. مي مدرسه از و رويگرداني تحصيلي عملكرد افُت
سازي در مقابل استرس، به افراد رسد كه آموزش ايمنبا توجه به مطالب مطرح شده به نظر مي

شوند شناسايي كنند و سپس راهبردهاي باعث استرس مي هايي را كه آنهاد تا موقعيتكنكمك مي
). اصلاح 1999دهد(فونتانا و همكاران، آموزش مي ها را به آنهااي براي مواجهه با اين موقعيتمقابله
ن آموخته شده هاي ارائه شده براي تلفيق فنوو  تمرين يا مقابلههاي هاي شناختي، بهبود مهارتارزيابي

كنندگان را اين برنامه شركت .تواند به كاهش استرس ادراكي منجر شودهاي زندگي واقعي، ميبا موقعيت
توانند از آنها به منظور كاهش فشار رواني و ارتقاي كند كه ميهاي متنوع و يكپارچه مجهز ميبه تكنيك

 ).2007كيفيت زندگي استفاده كنند(مايكنبام، 

 تأثير نحوه با را آنها ان مضطرب،آموز دانش در استرس مقابل در سازيايمن آموزش كه اين به توجه با

 قابل مسائلي صورت به زااسترس هايموقعيت به كه دهد مي ياد آنها به سازدمي آشنا خودشان بر استرس

 نشان مضطرب انآموز دانش به آنها مؤثر مديريت و رويارويي مختلف هايروش علاوه به كنند، نگاه حل

 در دارند، خود پيرامون محيط بر بيشتري كنترل كنند احساس آنها شودمي باعث امر شود. اينمي داده

 مذكور هايموقعيت با مواجهه هنگام كنند، ارزيابي كننده تهديد كمتر را آنها هايي،موقعيت چينن با برخورد

-روان عوارض از و كنند حل را آنها مؤثرتري ورتص به بتوانند كارآمدتر ايمقابله هايمهارت داشتن با

 ايمن شود،مي ايجاد فرد در زااسترس هايموقعيت با ناكارآمد مقابله اثر در كه منفي شناختي

 آموزان مضطربدانش در آرامش ايجاد باعث امر همين ).2002؛ پكرون و همكاران، 1990باشند(ميلر،

 سبب شود. دهد و عملكرد تحصيلي بهتري را در آنها افزايش را آنها عمومي سلامت تواندمي كه شودمي

 رواني حمايت اثر كرد، اشاره آن به توانمي مذكور يمداخله اثربخشي توجيه در كه ديگري مهم ينكته

 گذاردمي ثيرأتدر تحصيل  خوديف عملكرد ضع به نسبت آموزان دانش نگرش تغيير بر گروه در كه است

 اين براي جديدي ذهنيت تا شوديم باعث دارند، مشابهي نگراني و مشكل همه كه هيگرو در حضور زيرا

، بزرگ و غير قابل حل فرد به منحصر را شانمشكل و نكرده تنهايي احساس ديگر آنها .شود تشكيل افراد
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 .دكنن مطرح را خود مشكلات و احساسات توانندمي آن در كه آورندمي دست به فضايي و دانندنمي شدن
خود در امر تحصيل و حتي  مشكلات به نسبت افراد پذيريانعطاف و روابط ارتقاي باعث كه شرايطي
  .شود زندگي

هاي كاهش اضطراب امتحان به  شود آموزش راهبردها و مهارتهاي پژوهش پيشنهاد مي با توجه به يافته
هاي بيشتري رت گيرد و  آگاهيت صوناقبل از شروع فصل امتحا يژهو بهآموزان، معلمان و والدين دانش

هاي آموزشي و از طريق برگزاري دوره آموزان داراي اضطراب امتحان و والدين آنهادر اين مورد به دانش
گيري در ترين محدوديت تحقيق حاضر استفاده از روش نمونهمشاوران مدارس داده شود. در نهايت اصلي

  احتياط شود. هايافته پذيري يمتعمدسترس بود كه بايد در 
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