
    

آموزان  اي بر كاهش اضطراب امتحان دانش  آموزش مهارتهاي مقابلهتأثير
  پايه سوم متوسطه

  
 دكتر رسول كرد نوقابي

  
 چكيده

ات تـأثير ان  آمـوز   دانش هيجاني است كه مقدار بيش از حد آن بر عملكرد            ،اضطراب امتحان 
ش فـراوان و  ان با وجود تلاآموز دانشد شو مي سببطوري كه ه  ب،دگذار مي بر جاي    يمخرب

ايـن پـژوهش بـراي      . فراخور توانايي خود دست نيابند    اي    يادگيري مطلوب دروس به نتيجه    
 انجام گرفت كه آيا آموزش مهارتهاي آرميدگي، صحبت كردن با خـود و  سؤال پاسخ به اين

ان پاية سوم متوسطه مؤثر است؟ و نيز آيا         آموز  دانشتركيب آنها در كاهش اضطراب امتحان       
ان وجـود   آموز  دانشگذاري بر اضطراب امتحان     تأثيرميزان   روش تفاوتي از نظر      سه  اين ميان

 پس آزمون با گروه كنترل مهارتهـا بـه    -دارد؟ با استفاده از يك طرح آزمايشيِ پيش آزمون          
.  آمـوزش داده شـد      بالا  دختر داراي اضطراب امتحان    آموز  دانش 131 پسر و    آموز  دانش 112
روه آموزش آرميدگي، گروه آموزش صـحبت كـردن بـا خـود و               گروه آزمايشي شامل گ    سه

ابزار . گروه آموزش تركيبي آرميدگي و صحبت كردن با خود و يك گروه كنترل تشكيل شد              
آزمون آماري تحليل كوواريـانس روي  . بود) TAI(پژوهش مقياس سنجش اضطراب امتحان     

آمـوزش  : ا بـه دسـت داد     گروههاي آزمايشي و كنترل ايـن نتـايج ر          به دست آمده از    نمرات
. دهد ان پاية سوم متوسطه را كاهش مي      آموز  دانشسطح اضطراب امتحان    اي    مهارتهاي مقابله 

آموزش مهارت آرميدگي و تا حدي آموزش روش تركيبي آرميـدگي و صـحبت كـردن بـا                  
 امـا   ،دهـد  ان دختر و پسر پايه سوم متوسطه را كـاهش مـي           آموز  دانشخود اضطراب امتحان    

 مهارتهـاي آرميـدگي در      ميان. رت صحبت كردن با خود از اين نظر مؤثر نيست         آموزش مها 
ان تفاوتي وجود ندارد و در نهايت اينكه ميزان اضـطراب           آموز  دانشكاهش اضطراب امتحان    

ي فـوق و از     هـا   يافتهبا عنايت به    . ان دختر و پسر تفاوتي با يكديگر ندارد       آموز  دانشامتحان  
 فيزيولوژيكي اضطراب امتحـان مـؤثر اسـت و صـحبت     مؤلفهآنجايي كه روش آرميدگي بر      

                                                           
  20/1/90:       پذيرش نهايي18/2/89: دريافت مقاله

.استاديار دانشگاه بوعلي سينا، گروه روانشناسي  Nogha5@yahoo.com   
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 چنـين   تـوان   مـي  ؛دده ـ  مي قرار   تأثيركردن با خود مؤلفه شناختي اضطراب امتحان را تحت          
 مـؤثرتر   ،ندكن  مينتيجه گرفت كه روشهايي كه بر جزء فيزيولوژيكي اضطراب امتحان تمركز            

  .از روشهاي مبتني بر جزء شناختي هستند
  

  اي، اضطراب امتحان، آرميدگي، صحبت كردن با خود   مهارتهاي مقابله:ها كليد واژه
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  مقدمه
 اجتماعي  –ست كه در سراسر جهان و در تمامي گروههاي اقتصادي            ويژگي ا  1اضطراب امتحان 
از اي  مجموعـه "اضـطراب امتحـان در تعريـف    ). 2007 و همكـاران،    2اوربـاخ (شناخته شده اسـت     

 و پديدارشناختي است كه همراه با نگراني دربـاره نتـايج منفـي يـا                پاسخهاي رفتاري، فيزيولوژيكي  
). 17 ص   1998،  3يدنراز ("دشو  ميشكست احتمالي در يك امتحان يا شرايط ارزشيابي مشابه ظاهر           

. نـد بر  مـي اني كه مشكلات يادگيري دارند از اضـطراب امتحـان رنـج             آموز  دانش درصد از    30 تا   25
 امـا روشـن     ،تر از ديگـران اسـت      اراي اضطراب امتحان بالا ضعيف    ان د آموز  دانشعملكرد تحصيلي   

 و  4كاسـادي (نيست كه نقش اضطراب امتحان در عملكرد پايين در آزمونها علت اسـت يـا معلـول                  
 بر سرتاسـر زنـدگي      ممكن است كه موفقيت يا شكست در امتحانات        از آنجايي ). 2002،  5جانسون

 6هونگ(ان را دچار اضطراب كند      آموز  دانشن قادر است     شرايط آزمو  ، بگذارد تأثيرآزمون شوندگان   
  ).2002، 7و كارستنسون

اضـطراب امتحـان در     . تاكنون اضطراب امتحان از جهات مختلف مورد مطالعه قرار گرفته است          
 كـه بـا عملكـرد در        ه است نگاه اول به شكل يك برانگيختگي شديد فيزيولوژيك در نظر گرفته شد           

در ايـن   .  داشـته باشـد    ممكن اسـت اثـري مثبـت      ر چند مقدار متوسط آن       ه .دكن  ميآزمونها تداخل   
د كـه فـرد را بـراي        شـو   مـي  بخشي از يك نظام پاسخدهي در نظر گرفته          در حكم ديدگاه اضطراب   

. دكن ـ  مـي بيني خطر و تجهيز شدن به منظور اجتناب از تنبيه يـا فـرار از شـرايط جنـگ آمـاده                       پيش
نـد  كن  مـي  بدن فرد را براي چنين موقعيتي آمـاده          ،هنگام اضطراب  بهبنابراين، پاسخهاي فيزيولوژيك    

 نيـاز بـه يـك بـدن     آموز دانشو اين در حالي است كه در لحظه امتحان ) 2009 و همكاران،   8ويمز(
 و تواناييهايي را كـه بـراي فـرد در           شود  مي اين تغييرات فيزيولوژيكي مانع تمركز حواس        .آرام دارد 

دامنـة وسـيعي از     ” هنگـام اضـطراب      بـه . دهـد   تحت تـأثير قـرار مـي       ،تلحظة امتحان مورد نياز اس    
تـنش عـضلاني، حركتهـاي      : تنـد از   عبار هـا   نشانه مشاهده شود، اين     ،ي جسمي ممكن است   ها  نشانه

                                                           
1. test anxiety  
2. Orbach  
3. Zeidner  
4. Cassady  
5. Johnson  
6. Hong  
7. Karstensson  
8. Weems  
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 و  1كـرك (“ ارادي و تكانشي، بي قراري، خستگي پذيري سريع، نفس نفـس زدن و تـپش قلـب                غير
اين تغييرات بـا عملكردهـاي شـناختي فـرد در امتحـان             ). 1376زاده،   ؛ ترجمة قاسم  1989،  2كلارك

  . دكن ميبراي درمان برانگيختگي شديد آموزش آرميدگي را پيشنهاد ) 1998(زيدنر  .كنند تداخل مي
 مـشخص   ،انآمـوز   دانش يك صفت وابسته به موقعيت در        مثابهاضطراب امتحان در نگاه دوم به       

بـه  ) 1980 (3وايـن . دشـو   مـي  ظـاهر    ،گرفتند قرار مي  تحت ارزشيابي    آنانشد كه در موقعيتهايي كه      
. را به جاي اضطراب امتحـان وضـع كـرد      4"اضطراب ارزشيابي "منظور تأكيد بر اين مؤلفه اصطلاح       

 ، وايـن، معمـولاً افـرادي كـه اضـطراب امتحـان زيـادي دارنـد                5 شـناختي  -براساس الگوي توجهي  
 و امتحانهـا در     باشنداني كه تكاليف دشوار     دهند، به ويژه زم      از خود نشان مي    يتر   ضعيف يعملكرد

  .زدايي منظم است درمان توصيه شده در اين نگاه حساسيت. گيرند آميز انجام  شرايط استرس
 به اضـطراب امتحـان اضـافه شـد و           6در سومين ديدگاه يك مؤلفه شناختي تحت عنوان نگراني        

شـناختي بـا منحـرف كـردن مـسير           اين مؤلفه . ول اصلي عملكرد پايين در امتحانات شناخته شد       ئمس
اورباخ و  (د  كن  مي برانگيختگي خودكار را فراخواني      7توجه و ايجاد افكار خود تخريبي و توان فرسا        

د كـه  كن ـ مـي تأكيد   رويكرد شناختي كه طرفدار اين نگاه است بر افكار غيرمنطقي      ). 2007همكاران،  
زيـدنر،  (قابل حـصول اسـت       هدفي كه غير   .دكن  مي وادار   8ان را به تلاش براي كامل بودن      آموز  دانش
 افكار و شناختهاي مرتبط با اضـطراب امتحـان را اينگونـه             .)2001( و همكاران    9گ وت ها ).1998

، عزت نفس پـايين، تفـسير منفـي از اطلاعـات            11، ترديد به خود   10تمركز بر خود  : اند  كردهفهرست  
 پـايين از خـود       انتظـارات  كليف و ، نگراني از ارزشيابي، نگرش منفي به ت       12خود، خود سرزنشگري  

درمان متناسب با اين رويكرد به اضطراب امتحان شناخت درماني اسـت     .  موفقيت در تكاليف   ةدربار
  ). 2003، 13ارگن(

                                                           
1. Kirk  
2. Clark 
3. Wine  
4. evaluation anxiety  
5. Attention Cognitive Model 
6. worry 
7. self-deprecating  
8. perfection 
9. Hagtvet  
10. self-focus  
11. self-doubt  
12. self-blame  
13. Ergene  
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ي گذشته يك الگـوي سـه عـاملي بـراي           ها  يافتهبر اساس ديدگاهها و     ) 2004 (2 و بنسون  1ورن
، يـك  )افكـار و شـناختهاي مـرتبط     (مل شناختي   اين الگو شامل يك عا    . اضطراب امتحان ارائه دادند   

عـاطفي  -و يك عامـل فيزيولـوژيكي  ) رفتارهاي آشفته همراه با بي توجهي به تكليف    (عامل رفتاري   
  .است) واكنشهاي خودكار فيزيولوژيك(

 ش و همكـاران   3اسـتام - اضطراب امتحـان پـاركس     ةنظر دربار ترين اظهار   در تازه  در نهايت اينكه  
ان در لحظه اضطراب آموز دانشواكنشهاي غيرانطباقي . اند  تأكيد كرده  4ظه كاري بر نقش حاف  ) 2010(

آميـز در    با منابع حافظه كاري كه براي عملكرد موفقيـت        ) نظير نگراني و افكار خودتخريبي    (امتحان  
تـر   ان را در هنگام امتحان مضطرب     آموز  دانشاين آشفتگي   . ندكن  مي رقابت   ،تكاليف ضروري هستند  

اني كـه   آمـوز   دانـش ان مضطرب در موقعيت امتحان در مقايـسه بـا           آموز  دانشه عنوان مثال    ب. دكن  مي
 بنـابراين   ،ندكن  مي بخش بزرگي از توجهشان را بر افكار آشفته خود متمركز            ،اضطراب كمتري دارند  

  . شود مييابد كمتر   توجهي كه به تكليف تخصيص ميميزان
 درمـاني   هـاي   شـيوه  اغلـب از     ،انـد   پرداختـه   كه به روشهاي كاهش اضطراب     پيشينپژوهشهاي  

، 10 و مـرش   9؛ وسل 1994،  8 و فارل  7؛ ساپ 1999،  6 و كاتز  5واچلكا(اند   رفتاري بهره برده  -شناختي
از يك شيوه تركيبي براي درمـان اضـطراب امتحـان           ) 1999(به عنوان مثال، واچلكا و كاتز       ). 1994
 ة اين شـيو .اند ، بهره جستهاند ت يادگيري داشته و دانشجويان كالج كه مشكلا    يان دبيرستان آموز  دانش

تركيبي شامل روشهاي آرميدگي، تصويرسازي هدايت شده، آموزش بـه خـود و مهارتهـاي امتحـان        
ان و دانشجويان را    آموز  دانش اضطراب امتحان    ها  از اين شيوه   گيري  بهرهنتايج نشان داد كه     . دادن بود 
اين روشها را  .بخشد  موضوعات تحصيلي بهبود ميزمينةد و نيز عزت نفس آنان را در ده ميكاهش 

  .بندي نمود  طبقه11اي  تحت عنوان كلي مهارتهاي مقابلهتوان مي

                                                           
1. Wern  
2. Benson  
3. Parks-Stamm 
4. working memory  
5. Wachelka  
6. Katz  
7. Sapp  
8. Farrell  
9. Wessel  
10. Mersch  
11. coping skills  
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  اي مهارتهاي مقابله
پرورشي بر آموزش    اي از جمله مهارتهاي زندگي هستند كه امروزه در نظامهاي          مهارتهاي مقابله 

كنـد كـه      رتهاي زندگي را رفتارهايي تعريـف مـي       مها) 2003 (1يونيسف. شود آنان تأكيد فراواني مي   
آنهـا در   . دن ـده ي زنـدگي را افـزايش مـي       ها و چالـش   هـا  ثر با خواسته  امكان سازگاري و برخورد مؤ    

مهارتهـاي  ”بندي خود از مهارتهاي زندگي سه محور اصـلي معرفـي كردنـد كـه يكـي از آنهـا            طبقه
  . است“ اي و مديريت شخصي مقابله
 شناختي براي كاهش اسـترس      - به كار بردن راهبردهاي رفتاري     3مقابله: يدگو  مي) 1999 (2پتير

سـت از فراينـد كنتـرل        ا مقابله يك مفهوم روانـشناختي و عبـارت       . و توسعه مهارتهاي دفاعي است    
شوند و شامل كوششهاي عملي و روانـي بـراي كنتـرل              نيازهايي كه فراتر از منابع فردي ارزيابي مي       

) 1984 (5 و فـولكمن   4براساس تعريف لازاروس  .  آنهاست مياني و تعارض    نيازهاي دروني و بيرون   
كنـد،    آميز بودن تلاشهايش تغيير مـي        است كه برحسب ارزيابي فرد از ميزان موفقيت        يمقابله فرايند 

 تلاشـمند فـرد بـه       اي از پاسـخدهي       شـده   و الگـوي آموختـه     نيـست  مقابله خودكـار     افزون بر اين،  
انـد و معتقدنـد كـه مقابلـه           ن سلامتي و انرژي را منابع مهم مقابله خوانده        آنا. موقعيتهاي فشارزاست 

  . هاي ويژه بيروني يا دروني است تغيير مداوم تلاشهاي شناختي و رفتاري براي اداره خواسته
 فرايند پيچيده اكتسابي    منزلةاي رسمي و به       مقابله را بيشتر به گونه    ) 1984(لازاروس و فوكلمن    

گيرد كـه مقابلـه       فرد ياد مي  . شود  د و معتقدند كه در طول زمان ساخته و پرداخته مي          گيرن  در نظر مي  
بخواهد موقعيتي را اداره كند نه اينكـه  بايد  اوگيرد و  مستلزم تلاش است و آسان و سريع انجام نمي  

لـه   مقاب :انـد    كلـي دو شـيوه مقابلـه را مطـرح نمـوده            به طور آنان  . طور كامل بر آن غلبه پيدا كند      ه  ب
  .مدار و هيجان مدار لهئمس

. منبع يا سرچشمه فشار رواني استدادن  براي تغيير مسئلهمدار انجام دادن كار حل   مسئلهمقابله  
 تـلاش بـراي     موقعيـت، در اين نوع مقابله بيشتر از فنوني مانند ارزيـابي شـناختي، تحليـل منطقـي                 

 اًشود كه مـستقيم      استفاده مي  جستجوي اطلاعات بيشتر درباره مشكل    و   مسئلهمشخص كردن علت    
كار دارد  و  سرمسئلهبا هيجانات ناشي از     به جاي مسئله    مدار   مقابله هيجان . متوجه منبع تهديد است   

                                                           
1. Unicef  
2. Repetti 
3. coping 
4. Lazarus 
5. Fulkman 
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افراد در برخورد با موقعيتهاي     . ره پريشاني هيجاني مربوط به موقعيت است      او هدف آن كاهش يا اد     
  . برند مدار را به كار مي جانمدار و هي مسئله تركيبي از مقابله فشارزا، معمولاً

آرميدگي و صحبت كردن با خود براي كاهش اضـطراب          اي    مقابلهمهارت  در پژوهش حاضر دو     
مـدار و     آرميـدگي را از جملـه راهبردهـاي هيجـان          تـوان   مـي  كه   اند امتحان مورد مقايسه قرار گرفته    
 يـك   از در اين پـژوهش همچنين. مدار در نظر گرفت  مسئلههاي  شيوهصحبت كردن با خود را جزء       

كه هر دو روش آرميـدگي و صـحبت كـردن بـا خـود را آمـوزش                  استفاده شده است    گروه تركيبي   
  . اند ديده

 اضـطراب را    مؤلفـه آرميدگي و صحبت كردن بـا خـود هـر سـه             اي     راهبردهاي مقابله  در ضمن 
بت كـردن بـا     پردازد و صح    عاطفي اضطراب مي   -آرميدگي به مؤلفه فيزيولوژيكي     . ندده  ميپوشش  

 .دكن ميي شناختي و رفتاري اضطراب را كنترل ها مؤلفهخود 

د و هـدف آن آرام      شـو   مـي مهارتي است كه بر جزء فيزيولوژيك اضـطراب متمركـز            1آرميدگي
آرميـدگي  . كردن تنش عضلاني، تنفس نامنظم و تپش قلب ناشي از حضور شرايط اضـطرابي اسـت               

 و  2گلدفريـد ( از روش آرميدگي عضلاني تدريجي       داراي چندين روش است كه در پژوهش حاضر       
هاي عـضلاني  رميـدگي عـضلاني تـدريجي از شـدت تنـش     روش آ . استفاده شـد  ) 1994،  3ديويسون

جاكوبـسون  . شـود   اين روش براي كنترل تنشهاي مرتبط با خشم و اضطراب مفيد واقع مي            . كاهد  مي
توانـد در      ذهـن مـي    ،رسـد   لاني مي بدن به حالت تعادل عصبي و عض      كه  بر اين عقيده بود كه وقتي       

 و  4ويمـز ). 1380؛ ترجمـه قراچـه داغـي،        1997وارد،    سـي   لـوك (حالت آرامش كامل قـرار بگيـرد        
نيز براي كاهش برانگيختگي ناشي از اضطراب امتحان تمرين آرميدگي عضلاني    ) 2009 (شهمكاران

  . اند و تنفس عميق را توصيه كرده
در .  اسـت 5براي كاهش اضطراب امتحان صحبت كردن با خوداي    يكي ديگر از مهارتهاي مقابله    

منطقي را شناسايي و آنها  گفتگو با خود عقايد غير هنگامد درشو ميان كمك آموز دانشاين روش به  
 سـبب د كـه عقايـد منفـي    شـو  مـي به آنهـا گفتـه   ). 1985، 6اليس(را با عقايد منطقي جايگزين كنند     

                                                           
1. relaxation  
2. Goldfried  
3. Davison  
4. Weems  
5. self-talk 
6. Ellis  
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د و اگر آنها بتوانند نگرشهاي منفي خود را درباره امتحانـات            نشو  ميبرانگيخته شدن هيجانات منفي     
هـسته اصـلي    ). 1999واچلكـا و كـاتز،      (ند  كن  مي هيجانات منفي هم همراه با آنها تغيير         ،تغيير دهند 

د و  شـو   ميصحبت كردن با خود اين است كه تمركز بر افكار مطلوب منجر به رفتار مطلوب                روش  
صحبت ) 2008(  و همكاران1پريموزيك-چامورو. به رفتار نامطلوب  تمركز بر افكار نامطلوب منجر      

 و  2تئودوراكيس. اند ان با خود را علت اصلي اضطراب امتحان معرفي كرده         آموز  دانشكردنهاي منفي   
 كـه   انـد   كـرده پنج كاركرد متمايز را براي صحبت كردن مثبت بـا خـود شناسـايي               ) 2008(همكاران  
افزايش اعتماد به نفس، تنظيم كردن تلاشها، كنترل واكنشهاي شـناختي          افزايش تمركز،   : ند از ا  عبارت

 از روش صحبت كردن     گيري  بهرهاند كه    پژوهشها نشان داده  . 3آغازگري اعمال خودكار   و   و هيجاني 
و افـزايش  ) 2006 و همكاران، 4زينسر(با خود موجب تسهيل يادگيري و بهبود عملكرد در تكاليف          

  . دشو مي) 2009 و همكاران، 5تزي جورجياديسها(ضطراب اعتماد به نفس و كاهش ا
گذاري تأثيرهدف پژوهش حاضر مقايسه روشهاي شناختي و رفتاري با يكديگر از نظر ميزان 

 از روشهاي موجود كه گيري بهرهر اثر ميزان كاهش سطح اضطراب ب.  بودبر كاهش اضطراب امتحان
است كه نيازمند اي  و يا در تركيب با يكديگر مسئلهاند به تنهايي   برخاستهمتفاوتاز رويكردهاي 
تركيب آن دو را از نظر  و  حاضر سه روش آرميدگي، صحبت كردن با خودپژوهش. پژوهش است

ان پايه سوم متوسطه مورد بررسي قرار داده و سپس آموز دانشميزان اثربخشي بر اضطراب امتحان 
  اصلي پژوهش حاضر اينپرسش بنابراين، . استهر يك از اين روشها را با يكديگر مقايسه كرده

  كاهش سطح اضطراب امتحان در آنانسببان آموز دانشبه اي  مهارتهاي مقابلهكه آيا آموزش  بود
 ميزان تأثير سه روش آرميدگي، صحبت كردن با خود و تركيب اين دو در ميانمي شود؟ و نيز آيا 

  وتي وجود دارد؟ان پاية سوم تفاآموز دانشكاهش اضطراب امتحان 
  نمونه آماري

پاية سوم دورة متوسـطه در مـدارس دولتـي و روزانـة              آموز  دانش 240آزمودنيهاي اين پژوهش    
ي هاحجم نمونـه براسـاس شاخـص    .ندشد  دختر را شامل مي120 پسر و 120 بودند كه شهر همدان

                                                           
1. Chamorro-Premuzic  
2. Theodorakis  
3. trigger automatic execution  
4. Zinsser  
5. Hatzigeorgiadis 
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 صـورت زيـر     بـه ) 1375ابوالقاسـمي و همكـاران،      (گزارش شده در مورد متغير اضـطراب امتحـان          
  :ه استمحاسبه شد

30 = 24/30 = 2)05/17 (2)58/2( = )x2S2Z( =  n براي هر گروه 

82                    D2   
 بنابراين، بـا    است، نفر   30فرمول، حداقل حجم نمونه اين پژوهش براي هر گروه           اين   بر اساس 

 120كنتـرل وجـود دارد، نيـاز بـه           زير گروه آزمايشي و يك گروه        3توجه به اينكه در اين پژوهش       
ان پاية سوم مـدارس آمـوزش و پـرورش          آموز  دانش ميان دختر از    آموز  دانش 120 پسر و    آموز  دانش

  . شهر همدان بود
  روش

 كه ميزان اضطراب امتحان آنها بيشتر از حـد معمـول باشـد، ابتـدا                آموز  دانش 240براي انتخاب   
اي چنـد    گيري، خوشـه   شيوة نمونه . اية سوم اجرا شد    پ آموز  دانش 800آزمون اضطراب امتحان روي     

 مدرسة پـسرانه    2( مدرسه   4اي بود، بدين ترتيب كه از هر يك از نواحي دوگانة شهر همدان               مرحله
ان پايـة سـوم     آموز  دانش ميانو سپس از    )  مدرسه 8جمعاً  (به صورت تصادفي    )  مدرسة دخترانه  2و  

پس از محاسبة رتبه درصـدي بـراي نمـرات    . ندب شد به روش تصادفي انتخا    نفر   100اين مدارس،   
 اجـراي   ، بـراي   يا بالاتر بـود    70اني كه رتبه درصدي آنها      آموز  دانشاضطراب امتحان اين آزمودنيها،     

 دختر بودند با روش جايگزيني تصادفي       131  و  پسر 112اين افراد كه شامل     . پژوهش انتخاب شدند  
  .ددر گروههاي آزمايشي و كنترل جايگزين شدن

  ابزار پژوهش
اين مقياس به هدف سـنجش اضـطراب امتحـان در         :TAI(1(مقياس سنجش اضطراب امتحان     

يابي شده  ساخته و اعتبار  ) 1375(ش  كودكان و نوجوانان در مدارس به وسيلة ابوالقاسمي و همكاران         
بـه   در مقياس ليكرت     پرسشها به هر كدام از      آموز  دانش است كه    پرسش 25اين مقياس شامل    . است

 ايـن   پرسشهايدر زير يكي از     . دهد ندرت، گاهي اوقات و اغلب اوقات پاسخ مي       ه  صورت هرگز، ب  
  :مقياس ارائه شده است

  “.توانم موقع امتحان، تمركز حواس داشته باشم با وجود تلاش زياد، باز هم نمي”

                                                           
1. Test Anxiety Inventory 
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ربوط بـه    سؤالي م  93 از روش تحليل عوامل از يك پرسشنامة مقدماتي          گيري  بهرهاين مقياس با    
 دو روش بازآزمـايي و همـساني درونـي          بـا  مقيـاس    1پايـايي . اضطراب امتحان استخراج شده است    

 آن از طريق تعيين همبستگي با مقياس عزت نفس كوپر اسـميت             2و روايي ) ضريب آلفاي كرونباخ  (
رضـايت بخـش و     در مجموع، ضرايب پايايي مقياس      .  محاسبه شده است   ANQو مقياس اضطراب    

  .دار بوده استيي آن معناضرايب روا
  پايايي مقياس
 دختر ضرايب همبستگي 90 پسر و 91 هفته روي 6 تا 4 اجراي مجدد آزمون پس از    :بازآزمايي

   67/0 و 88/0، 77/0: ان، دختران و پسران به دست داده استآموز دانشزير را به ترتيب براي كل 
ان دختـر و    آمـوز   دانـش ان،  آمـوز   دانـش  ضـريب آلفـاي كرونبـاخ بـراي كـل            :همساني درونـي  

  .92/0 و 95/0، 94/0: ان پسر به ترتيب عبارت بوده است ازآموز دانش
  روايي مقياس

 از اين مقياس و ساير ابزارهاي مرتبط با اضطراب امتحـان            ميانضرايب همبستگي محاسبه شده     
  . دار بوده اند معناP=001/0 متغير بوده كه همگي در سطح 72/0 تا43/0

 به منظـور اينكه، اين مقياس در شهر اهواز، هنجاريابي، روايي و اعتبار يابي شده بود، با توجه به  
 60ان همـداني، مقيـاس بـه صـورت مقـدماتي روي             آمـوز   دانشحصول اطمينان از كاربرد آن براي       

اجرا و شاخصهاي روانسنجي آن بـه شـرح زيـر    )  دختر30 پسر و  30(پاية سوم متوسطه     آموز  دانش
  :دشمحاسبه 
زاتـس و   ،  CAS( ارزيابي شناختي    ، مقياس ،زمان با اجراي اين پرسشنامه و براي تعيين روايي        هم

از روايي و    سؤالي براي سنجش اضطراب امتحان و        40، كه يك پرسشنامة      اجرا شد  )1985چاسين،  
ان هـم   آمـوز   دانش ميانگين نمرات سال تحصيلي گذشته       منظورهمين  به  .  برخوردار است  پايايي بالا 

ي اين اجراي مقدماتي نشان داد كه مقياس سـنجش اضـطراب امتحـان از               ها نتايج داده . ت شد درياف
 بـه دسـت     92/0 روش آلفاي كرونباخ      با پايايي اين مقياس  . پايايي و روايي مطلوبي برخوردار است     

به عنـوان   ) CAS( با مقياس ارزيابي شناختي      TAIهمچنين ضريب همبستگي نمرات حاصل از       . آمد
  . محاسبه شد-52/0 و با ميانگين نمرات 67/0يشاخص رواي

                                                           
1. reliability  
2. validity 
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  روش تحقيق
اي را بـر اضـطراب    با توجه به اينكه، پژوهش حاضر قصد داشت تأثير آموزش مهارتهاي مقابلـه   

 با رعايت دو مفروضـة      ، يافتن يك رابطة علت و معلولي بود       در پي امتحان مورد مطالعه قرار دهد و       
ضور گروه كنترل از يكـي از طرحهـاي آزمايـشي اسـتفاده             ح) 2انتخاب و جايگزيني تصادفي و      ) 1

 زير به ترتيبطرح اين پژوهش طرح آزمايشيِ پيش آزمون ـ پس آزمون با گروه كنترل بود كه  . كرد
  :است

         R      T1     X1     T2 :گروه آزمايش اول
      R      T1     X2     T2     :گروه آزمايش دوم
      R      T1     X3     T2    :گروه آزمايش سوم

         R      T1    _      T2         :گروه كنترل

R :انتخاب و جايگزيني تصادفي  
T1 : مقياس سنجش اضطراب امتحان(پيش آزمون( 

X1 : آرميدگي(متغير مستقل اول آموزش مهارت( 

X2 : آموزش مهارت صحبت كردن با خود(متغير مستقل دوم(  
X3 :آموزش مهارتهاي آرميدگي و صحبت كردن با خود(قل سوم متغير مست(  
T2 : مقياس سنجش اضطراب امتحان(پس آزمون(  

  شيوة اجرا
حـضور شـرايط امتحـاني    ) TAI(از آنجايي كه براي اجراي مقياس سـنجش اضـطراب امتحـان          

ش بـراي آمـوز   .  شد برگزار اين آزمون بلافاصله پيش و پس از اجراي متغير مستقل            ،ضروري نيست 
اي بـا    مهارتهاي آرميدگي و صحبت كـردن بـا خـود بـه گروههـاي آزمايـشي ابتـدا موافقـت نامـه                     

شركت در جلسات آموزش اين مهارتهـا در سـاعات خـارج از برنامـة رسـمي                 ان دربارة   آموز  دانش
روش كـار بـراي آمـوزش مهارتهـا بـه           .  ساعتة هفتگي تنظيم شد    5/1 جلسة   4مدرسه و به صورت     

 آن يبدين صورت كه ابتدا مهارتها تعريف شـده، اجـزا  .  نفره بود15صورت كارگاهي در كلاسهاي   
 سپس آزمودنيها در گروههـاي كوچـك بـه بحـث در مـورد               يي از آن اجرا شد،    ها مشخص و نمونه  

پس از اين   .  و آنها را عملاً تمرين كردند      اند  تجارب شخصي خود در برخورد با اين مهارتها پرداخته        
 نفـر از مـشاوران      4آمـوزش دهنـدگان     .  پس آزمون را گذراندنـد     هامرحله، آزمودنيها در همه گروه    
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ان دختر از آموزش دهنـده زن       آموز  دانشبراي  . بودند) انس نفر فوق ليس   1 نفر ليسانس و     3(مدارس  
دهنـده ابتـدا در جلـسات         آمـوزش  4هر  . دهنده مرد استفاده شد    ان پسر از آموزش   آموز  دانشو براي   

ي هـا  در اين جلسات در مورد اهـداف پـژوهش، روش آن، نظريـه            . توجيهي مشترك شركت كردند   
سـپس  . ي آموزش آن بحث شد    ها اي و شيوه   قابلهاضطراب امتحان، روشهاي كاهش آن، مهارتهاي م      
محتواي آموزشي مـشترك و تـا حـد امكـان بـا              و   آموزش دهندگان بر اساس طرح درس، سرفصل      

  .ان آموزش دادندآموز دانشروشهاي يكسان مهارتها را به 
  ها روشهاي آماري براي تجزيه و تحليل داده

 پس آزمون همـراه بـا گـروه         –زمون  با توجه به اينكه روش پژوهش يك طرح آزمايشي پيش آ          
  .ارزيابي شدند) ANCOV-A( از روش تحليل كوواريانس گيري بهرهي حاصل با ها دادهكنترل بود 

  ها يافته
   شاخصهاي توصيفي نمرات پس آزمون گروههاي آزمايشي و كنترل به تفكيك جنسيت.1شماره جدول 

 تعداد انحراف استاندارد ميانگين جنسيت  گروهها

  پسر  گيآرميد
  دختر
  كل

83/36  
63/38  
85/37  

04/17  
58/13  
08/15  

29  
38  
67  

  پسر  صحبت كردن با خود
  دختر
  كل

93/36  
27/44  
79/40  

6/15  
61/15  
9/15  

27  
30  
57  

  پسر  هر دو
  دختر
  كل

62/35  
29/40  
04/38  

47/13  
76/17  
87/15  

26  
28  
54  

  پسر  كنترل
  دختر
  كل

73/43  
83/45  
86/44  

58/10  
32/12  
51/11  

30  
35  
65  

  پسر  كل
  دختر
  كل

42/38  
20/42  
46/40  

53/14  
87/14  
8/14  

112  
131  
243  
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 تحليل كوواريانس براي نمرات پس آزمون اضطراب امتحان گروههاي آزمايشي و كنترل كل .2شماره جدول 
  ان با حذف اثر پيش آزمونآموز دانش

 SS df MS F Sig  منبع 

  000/0  023/8  75/1426  8  11414  الگوي اصلاح شده
  000/0  1/46  11/8191  1  11/8191  پيش آزمون

  006/0  27/4  6/759  3  8/2278  گروههاي آزمايش و كنترل
  061/0  54/3  87/629  1  87/629  جنسيت

  72/0  442/0  67/78  3  02/236  جنسيت* گروهها 
      84/177  234  3/41614  خطا

        243  450759  مجموع
        242  3/53028  مجموع اصلاح شده

  
  انآموز دانش براي نمرات پس آزمون كل )HSD( نتايج آزمون تعقيبي توكي .3شماره  جدول

 .Mean.D Std.E  Sig  2گروه     1گروه

  آرميدگي
  صحبت كردن با خود

  هر دو
  كنترل

  
94/2-  
19/0-  
01/7-  

  
62/2  
66/2  
54/2  

  
68/0  
1  
031/0  

  صحبت كردن با خود
  آرميدگي
  هر دو
  كنترل

  
94/2  
75/2  
07/4-  

  
62/2  
76/2  
64/2  

  
68/0  
75/0  
41/0  

  هر دو
  آرميدگي

  صحبت كردن با خود
  كنترل

  
19/0  
75/2-  
82/6-  

  
66/2  
76/2  
68/2  

  
1  
75/0  
056/0  

  كنترل
  آرميدگي

  صحبت كردن با خود
  هر دو

  
01/7  
07/4  
82/6  

  
54/2  
64/2  
68/2  

  
031/0  
41/0  
056/0  
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ان آمـوز   دانـش اب امتحانِ    كاهش سطح اضطر   سبباي     آموزش مهارتهاي مقابله   :فرضية اول 
 .پاية سوم متوسطه مي شود

 شاخـصهاي  1  شـماره در جـدول . نـد ده مي را نمايش ها  نتايج تحليل داده 3 تا   1  شماره جداول
هر چه نمره . ان در پس آزمون ارائه شده است  آموز  دانشتوصيفي مربوط به نمرات اضطراب امتحان       

د ميانگينهـا  شـو  ميطور كه ملاحظه  همان.  بوده است سطح اضطراب او بالاتر، بيشتر باشد  آموز  دانش
  . گروه كنترل استبه ويژهدر روش آرميدگي كمتر از ساير روشها و 

محاسـبه   F. دده ـ  مي روي پس آزمون گروهها نشان       را نتايج تحليل كوواريانس     2شماره  جدول  
 ترتيب اين فرضيه بدين.  معنادار است01/0در سطح ) 27/4(شده براي گروههاي آزمايشي و كنترل  

. ان در پس آزمون با يكديگر متفاوت است       آموز  دانشد و بنابراين نمره اضطراب امتحان       شو  ميتأييد  
 گـروه   ميـان د كه ايـن تفـاوت       ده  ميد نشان   شو  مي ديده   3  شماره نتايج آزمون تعقيبي كه در جدول     

 تركيبـي اسـتفاده    گروهـي كـه از روش  ميـان تفاوت به دسـت آمـده   . آرميدگي با گروه كنترل است    
  . با گروه كنترل نيز قابل توجه استاند كرده

روش تركيبـي در كـاهش       و    مهارتهاي آرميدگي، صحبت كردن بـا خـود        ميان: فرضيه دوم 
  .ان پايه سوم تفاوت وجود داردآموز دانشسطح اضطراب امتحان 

در سطح ) 27/4(محاسبه شده براي گروههاي آزمايشي و كنترل         Fدده  مي نشان   2  شماره جدول
 مهارتهـا   ميـان  كه نتايج آزمون تعقيبي ارائه شده تفـاوت          3شماره   اما در جدول     ، معنادار است  01/0

.  مهارتهـا معنـادار نبـوده اسـت        ميـان فقط با گروه كنترل تأييد شده است و تفاوتهاي به دست آمده             
ي آرميـدگي، صـحبت      مهارتهـا  مياند كه   شو  ميگيري   د و چنين نتيجه   شو  ميبنابراين، اين فرضيه رد     

ان پايه سوم تفاوت وجود     آموز  دانشروش تركيبي در كاهش سطح اضطراب امتحان         و   كردن با خود  
   .ندارد

ان دختر و ميزانِ اضطراب امتحان در       آموز  دانش ميزانِ اضطراب امتحان در      ميان: فرضيه سوم 
  .ان پسر تفاوت وجود داردآموز دانش
F      د شـو   ميبنابراين، فرضيه رد    .  معنادار نيست  05/0سطح  در  ) 54/3 (2 محاسبه شده در جدول

ان دختر و ميزانِ اضـطراب  آموز دانش ميزانِ اضطراب امتحان در مياند كه شو ميگيري   چنين نتيجه و  
اي    جنسيت و مهارتهاي مقابله    ميانهمچنين تعامل   . ان پسر تفاوت وجود ندارد    آموز  دانشامتحان در   

  .)F=442/0(نيز معنادار نبوده است 
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  گيري بحث و نتيجه
.  گزارش شد فرضيه اول پژوهش مـورد تأييـد قـرار گرفـت         ها طور كه در بخش ارائه يافته      همان

 كـاهش سـطح   سـبب ان پاية سـوم دبيرسـتان   آموز دانشبه  اي    بدين ترتيب، آموزش مهارتهاي مقابله    
ن كاهش مؤثر بـوده  نتايج نشان داد كه آموزش مهارت آرميدگي در اي. شود اضطراب امتحان آنان مي   

 و همكـاران،    1؛ داسـك  1999واچلكـا و كـاتز،      (ست  با پيشينه پژوهش همسو   اين يافته كاملاً    . است
آرميدگي به اين دليـل تنيـدگي و اضـطراب را           ). 1374؛ اعتمادي تودشكي،    1986،  2؛ مايكنبام 1985

اتيك را  شـود، پاسـخهاي سـمپ       خنثي كردن انقباض بافتهـاي عـضلاني مـي         سببدهد كه    كاهش مي 
كند، فشار خـون     دهد، ضربان قلب را آرام مي      كند، پاسخهاي پاراسمپاتيك را افزايش مي      تضعيف مي 

. دهـد  كنـد و مقاومـت الكتريكـي پوسـت را افـزايش مـي              تـر مـي     دهد، تنفس را منظم     را كاهش مي  
 گيري بهره بار اين روش را مورد نخستينكه براي   ) 1380؛ به نقل لوك سي وارد،       1938(جكوبسون  

همچنين در . گذارد قرار داد معتقد است كه استفاده از روشهاي آرميدگي روي جسم و ذهن تأثير مي          
مـشخص شـد كـه جلـسات مـشاوره گروهـي كـه در آنهـا از                  ) 1374(پژوهش اعتمادي تودشكي    

    .دهد شود، اضطراب امتحان را كاهش مي آرميدگي استفاده مي
مشخص است كه آموزش مهارت صحبت كردن با خـود           ها  يافتهدر جداول ارائه شده در بخش       

صـحبت كـردن بـا    . دهد ان دختر و پسر پاية سوم متوسطه را كاهش نمي  آموز  دانشاضطراب امتحان   
بعضي افـراد بـا ارزيابيهـاي منفـي از          . آميز است   در شرايط استرس   ه ويژه خود ويژگي همه انسانها ب    

در مقابل گروهي ايـن مهـارت       . دهند افزايش مي خود و تكرار جملات نااميدكننده اضطراب خود را         
زا  را دارند كه با صحبت كردن با خود توانـايي خـود را در مقابلـه بـا اسـترس و شـرايط اضـطراب                        

هـر چنـد كـه      . اي اسـت   در چنين شرايطي صحبت كردن با خود يك مهـارت مقابلـه           . افزايش دهند 
 كلي روشهاي بازسازي شناختي را بر       به طور بسياري از پژوهشهاي گذشته تأثيرگذاري اين روش و         

؛ تئـودوراكيس و    2009 و همكاران،    3هاتزي جورجياديس (اند   اضطراب امتحان مورد تأييد قرار داده     
و حتـي در برخـي مـوارد     ) 1983،  5 و چاسـين   4؛ زاتـس  2006؛ زينسر و همكاران،     2008 همكاران،

مايكنبـام،  (اند   ن معرفي كرده  ترين روش در كاهش اضطراب امتحا      روش اصلاح شناختي را اثربخش    

                                                           
1. Dusek  
2. Miechenbaum 
3. Hatzigeorgiadis 
4. Zats  
5. Chassin  
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دهد اين است كه صـحبت كـردن بـا خـود اضـطراب               ي اين پژوهش نشان مي    ها آنچه يافته ). 1986
 ش و همكـاران   1اين يافتـه تنهـا بـا گـزارش گلاسـي          . دهد ان ايراني را كاهش نمي    آموز  دانشامتحان  

 منفي بـراي آزمودنيهـاي       تعداد خودگوييهاي مثبت يا    ميانكه معتقدند هيچ گونه همبستگي      ) 1988(
  .داراي اضطراب امتحان بالا يا پايين و عملكرد امتحان آنها وجود ندارد، هماهنگ است

تر  شايد بتوان گفت كه صحبت كردن با خود در قياس با مهارت آرميدگي يك مهارت پيچيده
مدان اين ان پاية سوم متوسطه هآموز دانشان ايراني از جمله آموز دانششود و براي  محسوب مي

 جلسة 4آموزش اين مهارت در .  هستند، ناآشناستنوگونه روشها، كه هنوز در ساير كشورها هم 
بنابراين، اين يافته را با . ان ممكن است كافي نبوده باشدآموز دانش ساعته براي اين 5/1هفتگي 

    .توجه به اين محدوديت بايستي با احتياط مورد استفاده قرار داد
روش  و  مهارتهاي آرميدگي، صحبت كـردن بـا خـود   ميانن پژوهش نشان داد كه     فرضيه دوم اي  

روان  .ان پايـه سـوم تفـاوت وجـود نـدارد          آمـوز   دانـش تركيبي در كاهش سطح اضـطراب امتحـان         
 از هر يك از روشها بـه        گيري  بهرهدرمانگران معتقدند كه تركيب روشهاي درماني همواره مؤثرتر از          

 اما در پژوهش حاضر اين اعتقاد تأييد نـشد و روش آمـوزش تركيبـي                ).1985اليس،  (تنهايي است   
ان پايـة سـوم     آمـوز   دانـش مهارتهاي آرميدگي و صحبت كردن با خود در كاهش اضـطراب امتحـان              

نگاهي به سـطوح معنـاداري بـه دسـت آمـده در             .  معنادار با ساير روشها نشان نداد      يمتوسطه تفاوت 
ه ميـزان تأثيرگـذاري روش تركيبـي نزديـك بـه سـطح              كنـد ك ـ    مشخص مي  1شماره  آزمون فرضيه   

. از طرفـي روش آرميـدگي هـم بـسيار مـؤثر بـوده اسـت               . بوده است ) 056/0(معناداريِ قابل قبول    
رسد كه قرار گـرفتن مهـارت صـحبت كـردن بـا خـود در روش تركيبـي ميـزان                      بنابراين به نظر مي   

آموزش به مهارت صحبت كردن با خـود  چراكه بخشي از زمان    . گذاري آن را كاهش داده است     تأثير
    .آموزش كامل آرميدگي شده استاز اختصاص داده شده و مانع 

 آمـوز   دانـش يعني يك محـرك صـوتي كـه بـه           (تأثير آموزش توجه    ) 1985(داسك و همكاران    
نيز در تركيب با هـم را بـر          و   و آموزش آرميدگي، هر يك به تنهايي      ) كند كه توجه كند    يادآوري مي 

ي آنـان نـشان   ها يافته. ضطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي مورد پژوهش قرار دادند       كاهش ا 
 داد كه درمان تركيبي از هر كدام از روشها بـه تنهـايي هـم در كـاهش اضـطراب امتحـان و هـم در                     

                                                           
1. Gelassi  
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 همـسويي   زمينـه اي كه با نتيجة پژوهش حاضر در اين          يافته. افزايش عملكرد تحصيلي مؤثرتر است    
  . ندارد
 ميـزان اضـطراب امتحـان     ميـان اي كه از آزمون فرضيه سوم استخراج شد اين بود كه             يگر يافته د
 اضـطراب امتحـان     ميـان در ادبيـات تحقيـق      . ان دختر و پسر تفاوتي وجود نداشته اسـت        آموز  دانش

؛ 2001؛ مـك دونالـد،      2004،  1 پاپكو -پلك  ( گزارش شده است     تهاي معنادار دختران و پسران تفاو   
ان در مؤلفـه    دختر). 1986توبياس،  (، هر چند كه استثناهايي هم وجود دارند         )1992،  3 نوو  و 2زيندر

كنند و پسران در مؤلفه هيجـان پـذيريِ اضـطراب             نسبت به پسران كسب مي     ينگراني نمرات بالاتر  
در پژوهش حاضر اضطراب امتحان در دختران و پسران به صـورت كلـي              ). 1986توبياس،  (امتحان  

ي اضطراب امتحان يكـديگر     ها ممكن است مؤلفه  . ه قرار گرفت و تفاوتي به دست نيامد       مورد مقايس 
پذيري جبـران    يعني نمرة بالاي نگراني در دختران نمرة پايين آنها را در هيجان           . را خنثي كرده باشند   

     .كرده و برعكس آن در پسران رخ داده باشد
 چنين اظهار نظر كرد كـه بـراي كـاهش           توان ميي اين پژوهش    ها  يافته كلي با عنايت به      به طور 

كننـد    استفاده از روشهايي كه بر بعد فيزيولوژيكي اضطراب تمركز مي          انآموز  دانشاضطراب امتحان   
 از روشـهايي    گيـري   بهـره ان با   آموز  دانشو   مؤثرتر از روشهايي است كه بر بعد شناختي تأكيد دارند         

   . خود را كنترل كنندند اضطراب امتحانتوان ميهمچون آرميدگي بهتر 

                                                           
1. Peleg- Papko  
2. Ziender  
3. Nevo  
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