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Abstract 
Exam anxiety as a cognitive-attention construct plays an important role in 

performance. Because people with anxiety tests focus on activities that are 

unrelated to homework, occupancy, self-critique, and physical concerns, 

resulting in less attention to the assignment, which reduces their performance. 

The purpose of this study was to investigate the effectiveness of meta-

cognitive therapy on of test anxiety in high school girl students in 

Khorramabad city. The design of the study was quasi experimental with 

control group in pretest, post-test and follow up. Statistical population of all 

girl students in the 1391-92 in Khorramabad city. That among the them, 40 

persons were randomly selected sampling. Measurement tool in the study 

were Sarason of test anxiety and the demographic questionnaire. After the 

intervention, post-test and after 4 months' follow-up tests were performed. 

Results analysis with software spss- 20 and Statistical analysis of covariance. 

The results of the analysis of covariance revealed intervention with meta-

cognitive therapy reduces the 64%reduction in symptoms of test anxiety and 

62% in follow up. Based on these findings can be concluded the meta-

cognitive therapy in reducing symptoms of test anxiety and Using this 

experimental approach, while reducing the test anxiety, this intervention can 

be effective in reducing the symptoms test anxiety in student used. 
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  امتحان اضطراب بر درمانی فراشناخت اثربخشی

  دختر آموزاندانش در

 . ایران آباد،خرم لرستان، دانشگاه شناسی،روان گروه دانشیار،      پورقدم الهعزت
  

  چکیده
 ضطرابا دارای افراد زيرا دارد، عملکرد بر موثری نقش توجهی -شناختی سازه يک عنوانبه امتحان اضطراب
 هایرانینگ و خود از انتقاد فکری، اشغال تکلیف، به نامربوط هایفعالیت به معطوف را خود توجه امتحان

. گرددمی نآنا در عملکرد کاهش موجب امر اين که دارند تکلیف بر کمتری توجه نتیجه در و کرده جسمانی
 زانآمودانش در امتحان اضطراب بر درمانی فراشناخت اثربخشی بررسی پژوهش، اين اجرای از هدف: هدف
 آزمونپس -آزمونپیش طرح با و آزمايشی نیمه شیوه به حاضر پژوهش. بود آبادخرم شهر متوسطه دوره دختر

 وسطهمت دوره دختر آموزاندانش تمامی شامل پژوهش اين آماری جامعه. شد اجرا کنترل گروه با پیگیری و
 ایمرحله تصادفی روش به نفر 40 تعداد آنان میان از که بود آبادخرم شهر در 1391 -92 تحصیلی سال در

 رگب نمونه و ساراسون امتحان اضطراب پرسشنامه پژوهش، اين در هاداده گیریاندازه ابزار. شدند انتخاب
. شد اجرا پیگیری آزمون ماه 4 از بعد و آزمونپس مداخله، اعمال از پس. بود شناختی جمعیت اطلاعات

. تگرف قرار وتحلیلتجزيه مورد کواريانس تحلیل آماری آزمون و SPSS - 20 افزار نرم از استفاده با هايافته
 %64 اهشک باعث درمانی فراشناخت بر مبنی مداخله ارائه که داد نشان کوواريانس تحلیل از حاصل نتايج
 اساس بر(. >05/0p) شد پیگیری مرحله در علائم اين %62 و آزمونپس مرحله در امتحان اضطراب علائم
 اضطراب ئمعلا کاهش در درمانی فراشناخت بر مبنی مداخله ارائه گرفت نتیجه توانمی پژوهش اين هایيافته

 آموزاندانش در امتحان اضطراب علائم کاهش جهت در مداخله اين از توانمی لذا و است بوده مؤثر امتحان
  کرد. استفاده

   درمانی فراشناخت دختر، آموزاندانش امتحان، اضطراب:  :هاواژهکلید

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

  :نويسنده مسئولghadampour.e@lu.ac.ir 
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  مقدمه
 ارهاش خاص اجتماعی هراس با اضطراب از نوعیبه که است کلی اصطلاح امتحان اضطراب

 با لهمقاب توان کاهش آن پیامد و کندمی ترديد دچار هايشتوانايی درباره را فرد که دارد
 قرار ارزشیابی معرض در را فرد که هايیموقعیت است، امتحان موقعیت مانند هايیموقعیت

 طراباض نوعی امتحان اضطراب واقع در هستند، مسئله حل يا مشکل حل مستلزم و دهندمی
 از ازیتهديدس خود يا ارزيابی آن بروز مرحله به توجه با که معنی اين به است ارزشیابی
 هایادراک مانند) نابهنجار شناختی شرايط در امتحان اضطراب. است آزمون موقعیت
 اين. کندیم بروز تحصیلی زاهایاسترس برابر در( امتحان به نامربوط افکار و کنندهنگران
 فعال ظهحاف در کاهش و عملکرد در کاهش به فشارزا، بسیار هایموقعیت به نابهنجار پاسخ
 دارد، وجود امتحان اضطراب نوع دو(. 2010 ، اويتنگن و ويتزرگل استم،-پارکز) انجامدمی
 ساحسا غالبا  افراد گونهاين و شودمی فراشناختی هایمهارت کمبود به مربوط اول نوع

 رب در را افرادی دوم نوع. انجامدمی امتحان اضطراب به سرانجام اين و کنندمی شکست
 هایتداخل نامرتبط افکار اين کنند،می تجربه را تکلیف با نامرتبط افکار که گیردمی

 افراد کنند،می ممانعت فراشناختی هایمهارت گرفتن کار به از و کنندمی ايجاد را فراشناختی
 اين ارائه در هايیکاستی از هاآن اما دارند اختیار در را فراشناختی هایمهارت دوم نوع

 بتلام دانشجويان نوع دو اين میان تمايز برای آمیزموفقیت روش يک. برندمی رنج هامهارت
 از فراشناختی هایمهارت ارزيابی مستلزم روش اين است، شده طراحی امتحان، اضطراب به

 هر. شودمی سیستماتیک مشاهده يا بلند صدای با کردن فکر مانند دشوار، هایتکنیک طريق
 در ایگسترده هایدستورالعمل بايد اول، نوع در. دارند متفاوتی هایدرمان به نیاز گروه دو

 از فادهاست با افراد دوم، نوع کهدرحالی شود، داده فراشناختی هایمهارت کارگیریبه زمینه
( 1980)  برگر اسپیل(. 2008 ، وينمن) شوندمی درمان زدايیساسیتح آموزش يا آرمیدگی

 مؤلفه ود دارای موقعیت، ويژه صفت اضطراب يک عنوانبه امتحان اضطراب که است معتقد
 ملکرد،ع به نسبت منفی خوداشتغالی و نگرانی اول، مؤلفه. است پذيریهیجان و نگرانی
 فیزيولوژيکی و هیجانی برانگیختگی پذيری،هیجان به دوم، مؤلفه. است شايستگی يا توانايی
 نگرانی از است عبارت امتحان اضطراب( 2008)  کالو نظر از. دارد اشاره امتحانات به مربوط
 به مربوط ارافک مثال برای) خويش توانايی و استعداد ،(شکست انتظار) عملکرد مورد در فرد
 ختلفم هایپژوهش در(. کندمی بروز ارزيابی مواقع و امتحان هنگام به که انگاری کم خود
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 است شده گزارش درصد 30 تا 10 آموزاندانش در امتحان اضطراب شیوع میزان
 عنوانبه را امتحان اضطراب( 1980)  وين(. 1983 ، ويلکراتوچ و موريس رينولدز،مک)

 توصیف ملکردع بر امتحان اضطراب تأثیر چگونگی تبیین برای توجهی -شناختی سازه يک
 را خود توجه امتحان اضطراب دارای افراد توجهی، شناختی مدل اساس بر. است کرده

 جسمانی هاینگرانی و خود از انتقاد فکری، اشغال تکلیف، به نامربوط هایفعالیت به معطوف
 آنان رد عملکرد کاهش موجب امر اين که دارند تکلیف بر کمتری توجه نتیجه در و کرده
 از استفاده که باورند اين بر محققان از بسیاری(. 1388 همکاران و ابوالقاسمی) گرددمی

 مورگان و نولان) است اهمیت با بسیار يادگیری کردن دارمعنی برای فراشناختی هایمهارت
 آموزش مانند مختلفی، آموزشی و درمانی هایروش امتحان اضطراب کاهش برای(. 2000 ،

 راندپسخو مطالعه، هایمهارت روانی، فشار مقابل در سازیايمن اضطراب، کنترل آرامی،تن
 از نقل به ؛1999 ، ويلسون) اندشده برده کار به رفتاری، -شناختی هایمداخله و زيستی

 ٔ حافظه در نقص با امتحان اضطراب که داشت بیان( 1980)  سايبر(. 1381 ابوالقاسمی،
 اضطراب به مبتلا افراد در منفی هایمشغولی خود يا شناختی تداخل و بوده مرتبط مدتکوتاه
 نقص ،(1985)  توبیاس اعتقاد به. است هاآن مدتکوتاه ٔ حافظه در نقص از اینتیجه امتحان

. است امتحان اضطراب به مبتلا افراد مشکلات اصلی علت اطلاعات، پردازش گنجايش در
 مسئله اين. دگردمی انباشته فکری اشتغالات با آموزانیدانش چنین اطلاعات پردازش ظرفیت

 ،آموزاندانش اين. دهدمی کاهش را مسئله حل میزان و تحصیلی موفقیت مؤثری طوربه
 قدانف دلیل به ولی دارند، خود در شناختی توانش افزايش و تربیش پردازش به گرايش
 علل از يکی. گردندمی عملکرد در هايیکاستی دچار پردازش، در نقص و مطالعه هایعادت
 هایخشب به توانندنمی که است اين دارند امتحان اضطراب که آموزانیدانش تحصیلی افت

 هاآن شرفتپی مانع و نموده خطور هاآن ذهن به نامربوط افکار و کنند توجه تکلیف با مرتبط
 (.1375 شکرکن، و نجاريان مقدم،اسدی ابوالقاسمی،) شودمی

 هابررسی اما است، شده گرفته نظر در متنوعی درمانی هایروش اختلال اين برای اينکه با
 تا فقط و دارد امتحان اضطراب در ایويژه اثر هادرمان اين از هرکدام که دهدمی نشان

. است فراشناخت هادرمان اين از يکی. اندبوده موفق اختلال اين درمان در حدودی
 شناختی ترلکن يا ارزيابی آن در که شناختی فرايند يا دانش نوع هر از است عبارت فراشناخت

. ردک معرفی را فراشناختی درمان  ولزآدرين بار نخستین(. 1979 ، فلاول) باشد داشته وجود
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 با چالش درمان اينکه جایبه زيرا است، متفاوت CBT استاندارد روش از درمانی روش اين
 خاطرات با مدتطولانی و مکرر هایرويارويی يا و روانی ضربة مورد در باورها و افکار
 و مقاومت ادايج مانع که است طريقی به افکار با ارتباط شامل باشد، روانی ضربة به مربوط

 نظارت و ینگران مورد در ناسازگار تفکر راهبردهای بتواند و شود پیچیده ادراکی تحلیل يا
 وجود هب باعث آنچه مورد در شناختی هاینظريه. ببرد بین از را تهديد بر انعطاف غیرقابل
 دوجو. اندداده ارائه را مختصری توضیحات شوند،می تفکری غیرمفید الگوهای آمدن

 ارائه توضیحی آن همراه هایپاسخ و تفکر الگوی درباره تواندنمی مشخصا  منفی باورهای
 کندیم کنترل را تفکر که است عواملی آوردن حساببه است نیاز مورد اينجا در آنچه. دهد
(. 2009 ، ولز) است فراشناختی ٔ  نظريه اساس عوامل اين. دهدمی تغییر را ذهن وضعیت و

 رب رويکرد اين. است هاآن فراشناختی درمان مشکلات، علل درک در جديدی پیشرفت
 رويکرد اين. است استوار( 1990 ولز،) بخش نظم خود اجرايی کارکرد بنیادی نظريه اساس
 کلی رمانید رويکرد يک عنوانبه بعد و شد کاربردهبه فراگیر اضطراب اختلال مورد در ابتدا

 فرضیه و سازیمدل درنتیجه که است نوظهوری رويکرد فراشناختی درمان. يافت گسترش
 العاتمط در هاآن اثربخشی که شده منجر مختلفی فنون به و آمده وجود به دارنظام آزمايی
 اختلال مانند هايیاختلال درمان و درک در رويکرد اين. است شده داده نشان علمی

 جتماعی،ا اضطراب عملی، و فکری وسواس اختلال آسیب، از پس استرس فراگیر، اضطراب
 اصل اين بر( MCT) فراشناختی درمان. است بوده موثّر بسیار تندرستی اضطراب و افسردگی
 هایتجربه تولید نحوه و شناخت عملکرد نحوه درک برای فراشناخت که است استوار

 به که را چیزهايی فراشناخت. است مهم بسیار اطرافمان جهان و خودمان درباره ما هشیارانه
 نینهمچ. کندمی تعیین شوند،می ما هشیاری وارد که را اطّلاعانی نیز و کنیممی توجه آن

 و ارافک تنظیم برای که راهبردهايی انواع بر و دهدمی شکل را ما هایارزيابی فراشناخت
 (.1390 محمدخانی، از نقل به ؛1962 ولز،) گذاردمی اثر بريم،می کار به احساساتمان

 اينجا در هک است گرفته صورت محدودی تحقیقات پژوهش، اين متغیرهای با ارتباط در
 اضطراب و نگرانی که دادند نشان( 2010)  هادسون و آلیس: کنیممی اشاره هاآن از برخی به

 هراس و فراگیر اضطراب اختلال مانند اضطرابی، اختلالات اساسی هایمؤلفه از يکی
 همکاران و  ادااسپ. دارد ارتباط فراشناختی منفی و مثبت باورهای با ويژهبه که است اجتماعی

 شناختی تماداع و نگرانی زمینة در مثبت فراشناختی باورهای جمله از فراشناختی ابعاد( 2012)
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 ولز و  جورجیوز اسپادا،. شمارندبرمی نگرانی و اضطراب آورندة وجود به علل جزء را پايین
 حلیلت نتايج پرداختند امتحان اضطراب حالت و فراشناخت میان رابطه کشف به( 2009)

 قابلیت دمع افکار درباره منفی باورهای) فراشناخت ابعاد از برخی که داد نشان همبستگی
 امتحان طراباض با( افکار کنترل به نیاز زمینة در باورهايی و شناختی اعتماد خطر، و کنترل
. دارد وجود منفی رابطه امتحان اضطراب و فراشناخت بین طورکلیبه اما دارند مثبتی رابطه
 ستا پرداخته امتحان اضطراب و فراشناخت راهکارهای بین رابطه بررسی به( 2006)  جین
 آموزاندانش هاینمره امتحانات اضطراب کننده بینیپیش بهترين که بود آن از حاکی نتايج
 نشان خود پژوهش در( 2005)  گريگور. بود فراشناختی و شناختی راهکارهای ابعاد بسط در
 ودبهب را رياضی امتحان عملکرد آرامی تن با همراه شناختی -رفتاری هایمداخله که داد
 در امتحان اضطراب دارای افراد که دادند نشان( 1985)  امری و بک همچنین بخشد،می

 کنند،می نظر مورد کار صرف را تریبیش زمان گیرندمی قرار ارزيابی مورد که هايیموقعیت
 حساسا مانند موضوعاتی به و دارند ذهنی اشتغال اند،نگران خود عملکرد چگونگی مورد در

 جسمانی و غیرارادی هایواکنش افزايش و ارزشیبی احساس تنبیه، انتظار شايستگی، عدم
 تأثیر عنوان با پژوهشی در( 1390) يیلاق شهنی و کرمزاده شهنی زارعی،. کنندمی فکر زياد

 عملکرد افزايش و امتحان اضطراب کاهش در فراشناختی و شناختی راهبردهای آموزش
 آموزش که دادند نشان راهنمايی سوم سال دختر آموزاندانش در تجربی علوم درس

 رسد عملکرد افزايش و امتحان اضطراب کاهش موجب فراشناختی و شناختی راهبردهای
 دهزا احتشام حیدری، همچنین. شودمی اهواز راهنمايی دوره دختر آموزاندانش تجربی علوم

 اب بینیخوش و فراشناخت هیجانی، تنظیم رابطه عنوان با پژوهشی( 1389) حلاجانی و
 و حانامت اضطراب بین که داد نشان پژوهش نتايج دادند انجام دانشجويان امتحان اضطراب
 عنوانهب فراشناخت، نظارتی نیروی اهمیت به توجه با دارد، وجود معنادار رابطه فراشناخت

 اين دفه آموختن، چگونه و تحصیلی عملکرد يادگیری، شناخت، بر ناظر مهم نیروی يک
 طراباض علائم کاهش بر درمانی فراشناخت آيا که بود سؤال اين به پاسخگويی پژوهش
 است؟ بوده مؤثر آبادخرم شهر متوسطه دوره دختر آموزاندانش در امتحان

 روش

 سال در آبادخرم شهر متوسطه دوره دختر آموزاندانش تحقیق، اين در آماری جامعه
 اين هب. بود ایچندمرحله ایخوشه صورتبه تحقیق اين گیرینمونه. بود 1391-92 تحصیلی
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 و انتخاب تصادفی صورتبه دو ناحیه وپرورش،آموزش دوگانه نواحی میان از که صورت
 دوره دختر آموزدانش 40 تعداد ناحیه اين دخترانه متوسطه مدارس آموزاندانش بین از

. دش گرفته نظر در گواه گروه و آزمايش گروه قالب در تصادفی گمارش برای متوسطه
 يا لفاآ سطح به بستگی نمونه حجم. شد مشخص آماری توان اساس بر نمونه حجم کفايت
 و ریگینمونه استاندارد خطای میزان ،(اتا مجذور) رابطه يا تفاوت میزان داری،معنی میزان
 از استفاده با و SPSS 20 -افزارنرم از استفاده با هاداده(. 1386 مولوی،) دارد آماری توان
 فراشناخت از منظور پژوهش اين در. شد وتحلیلتجزيه کوواريانس تحلیل آماری روش

 که است( S-REEF) جوخودنظم اجرايی کنش مدل سیستم بر مبتنی درمانی شیوه درمانی،
. شودمی تفکر کلاه شش و انتخابی توجه سايلنت، ،(ATT) توجه آموزش هایتکنیک شامل
 بر تههف در ساعتهنیم و يک جلسه يک صورتبه و جلسه هشت مدت در درمانی فرايند اين
 حاضر در ادامه بیان شده است: پژوهش ابزار. شد انجام آزمايش گروه روی

: جمله زا پژوهش اين نیاز مورد شناختیجمعیت اطلاعات: شناختیجمعیت اطلاعات برگه -1
 .بود مادر و پدر تحصیلات مادر، و پدر سن جنس، سن،

 راباضط میزان تعیین منظوربه تحقیق اين در: ساراسون امتحان اضطراب پرسشنامه -2
 اين. است گرفته قرار استفاده مورد ساراسون امتحان اضطراب ایماده 37 مقیاس امتحان،
 غلط اي درست››  صورتبه ماده هر به بايد آزمودنی که است کوتاه پرسشنامه يک مقیاس،

 الاتح به ‹‹دهیگزارش خود ››شیوه يک اساس بر توانمی ترتیب بدين و گويد پاسخ‹‹ 
 ضريب. فتيادست آن، از بعد و قبل امتحان، جريان در فرد فیزيولوژيکی تجربیات و روانی
 که هايیماده تعداد مقیاس اين در. است شده گزارش 88/0 هفته 5 از پس بازآزمايی پايايی

 که هايیماده و 33 ،29 ،27 ،26 ،15 ،3 هایماده است داده نادرست پاسخ هاآن به آزمودنی
. دهدمی تشکیل را فرد امتحان اضطراب نمره است، داده( هاماده ساير) درست پاسخ هاآن به

( خفیف) پايین دامنه در فرد در امتحان اضطراب باشد 12 از کمتر يا 12 آمدهدستبه نمره اگر
 متحانا اضطراب برای کهاين به نیازی است حد اين در نیز فرد نمره چنانچه. گیردمی قرار
. است( شديد) بالا امتحان اضطراب معنای به 20 تا 12 نمره. نداريد بکنید، جدی اقدامی وی

 با ارتباط در را توجهیقابل ناراحتی و فشار است تربیش 15 از نمراتشان که افرادی معمولا 
 :است زير شرح به فراشناختی درمان مداخله جلسات خلاصه. کنندمی تحمل امتحان
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 و دلگرمی امید، ايجاد درمانی، رابطه برقراری درمان، شرايط ايجاد -1: اول جلسه
 نوع معرفی -2 درمان مثبت هایجنبه بر تأکید و بهزيستی شرايط عنوانبه درمان به بازخورد
 در شناختیروان و رفتاری ارزيابی -3( مسئولیت و تعهد قالب در) درمانی قرارداد درمان،

 -5 مشکل اولیه بندیصورت و سازیمفهوم -4 مشکلات گیریشکل نحوه و خصوص
 بازخورد و قبل جلسه بر مروری -1: دوم جلسه. شده داده آموزش مطالب خانگی تکلیف
 مراجعان، در افکار کنترل ایمقابله راهبردهای شناسايی -2 شدهگفته هایتمرين و مطالب
 معرفی -3 زندگی مختلف موضوعات مورد در مراجعان فکری نشخوار و هانگرانی شناسايی
 در سفیدکلاه از استفاده آموزش -4 فراشناخت را آن ارتباط و گانهشش هایکلاه راهبرد
 از گرفتن فاصله تکنیک آموزش -5 زندگی سخت موقعیت و افکار مطالعه و بررسی
 .شدهداده آموزش مطالب خانگی تکلیف -6 سفیدکلاه از استفاده با آگاهیذهن

 -2 شدهگفته هایتمرين و مطالب بازخورد و قبل جلسه بر مروری -1: سوم جلسه
 استفاده تکمیلی تمرين و آموزش -3 مثال از استفاده با علائم با درگیر پیامدهای با آشناسازی

 تکنیک از استفاده آموزش -4 دريافتی هایپیام يا افراد نشدن درگیر برای سفیدکلاه از
 قبل جلسه بر مروری -1: چهارم جلسه. شدهداده آموزش مطالب خانگی تکلیف -5 سايلنت

 یکتکن از استفاده پیشرفت روند در بازبینی -2 شدهگفته هایتمرين و مطالب بازخورد و
 جودمو موانع شناسايی -3 نگرانی انداختن تعويق به تکنیک و آگاهیذهن از گرفتن فاصله
 احساسات با نشدن درگیر آموزش -4 هاآن رفع و يابیعلت تکنیک، دو اين کارگیریبه در
 استفاده در تلاش) تکلیف ارائه -5 قرمز کلاه از استفاده يا هاپیام دريافت از ناشی هیجانات و

: پنجم جلسه. شدهداده آموزش مطالب خانگی تکلیف -6( ناکارآمد راهبردهای از نکردن
 سندرم با آشناسازی -2 شدهگفته هایتمرين و مطالب بازخورد و قبل جلسه بر مروری -1

 تمرکز در توجه سوگیری با آشناسازی -3 شناختیروان مشکلات تداوم در شناختی -توجهی
 آموزش -4 (محیط بررسی) بیرونی منابع و( بدنی هایاحساس و علائم) تهديد درونی منابع بر

 ارزيابی و بررسی آموزش -5 تهديد بر نظارت گذاشتن کنار شیوه و توجه تغییر تکنیک
 هایمقابله نتايج با آشناسازی -6 زرد و سیاه هایکلاه از استفاده با مسائل منفی و مثبت عواقب

 خانگی تکلیف -7 زرد و سیاه هایکلاه از استفاده با موقعیتی اجتناب و هیجانی شناختی،
 و مطالب بازخورد و قبل جلسه بر مروری -1: ششم جلسه. شده داده آموزش مطالب
 زابآسی هایموقعیت با مقابله برای جديد حلراه جايگزينی آموزش -2 شدهگفته هایتمرين
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 عنوانبه بیمار راداف معمولی شیوه کارگیریبه از گرفتن فاصله هدف با سبز کلاه از استفاده با
 ديدهآموزش هایتکنیک از استفاده در مراجعان پیشرفت روند بررسی -3 مقابله برای راهی

 -5 مشکل مجدد عود از جلوگیری برای راهکارهايی و توجه بر مجدد تمرکز آموزش -4
 بازخورد و قبل جلسه بر مروری -1: هفتم جلسه. شدهداده آموزش مطالب خانگی تکلیف
 مقابله برای جديد حلراه جايگزينی مجدد مرور و تمرين -2 شدهگفته هایتمرين و مطالب

 زا استفاده با هیجانات و افکار مديريت کنترل، آموزش -3 زندگی دشوار هایموقعیت با
 خانگی تکلیف -4 مختلف هایموقعیت در هاکلاه از استفاده فرايند نمودار و آبی کلاه

 و مطالب بازخورد و قبل جلسه بر مروری -1: هشتم جلسه. شدهداده آموزش مطالب
 ستفادها با هیجانات و افکار مديريت و کنترل مجدد ارزيابی و تمرين -2 شدهگفته هایتمرين

 بررسی - 3 زندگی مختلف هایموقعیت در هاکلاه از استفاده فرايند نمودار و آبی کلاه از
 بر مجدد تمرکز آموزش ديده،آموزش هایتکنیک از استفاده در مراجعان پیشرفت روند
 مطالب خانگی تکلیف -4 مشکلات مجدد شروع از جلوگیری برای راهکارهايی و توجه

 .شدهداده آموزش

 هایافته

 حلیلوتتجزيه برای و گرديد استفاده معیار انحراف و میانگین از هاداده توصیف برای
 نمرات معیار انحراف و میانگین. شد استفاده کوواريانس تحلیل روش از استنباطی
 شده آورده 1 جدول در پیگیری و آزمونپس و آزمونپیش مراحل در کنندگانشرکت
 .است

 گروهی عضويت و مرحله برحسب امتحان اضطراب نمرات توصیفی هایشاخص .1 جدول

 میانگین خطای استاندارد تعداد افراد مرحله ارزيابی گروه

 آزمايش

 54/4 50/23 20 آزمونپیش

 39/4 35/17 20 آزمونپس

 27/4 25/16 20 پیگیری

 کنترل

 38/5 90/21 20 آزمونپیش

 97/4 05/21 20 آزمونپس

 85/4 21 20 پیگیری
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 امتحان اضطراب نمرات میانگین شودمی مشاهده 1 جدول در که طوریهمان
 بوده 90/21 کنترل گروه در و 50/23 آزمونپیش مرحله در آزمايش گروه هایآزمودنی

 05/21 کنترل گروه و 35/17 به آزمايش گروه نمرات میانگین آزمونپس مرحله در و است
 گروه در و 25/16 آزمايش گروه برای نمرات اين میانگین پیگیری مرحله در همچنین و بوده

 در حانامت اضطراب بر درمانی فراشناخت تأثیر کوواريانس تحلیل نتايج. بود 21 کنترل
 .است شده ارائه 2 شماره جدول در آموزاندانش

 اضطراب (پیگیری و آزمونپس -آزمونپیش) تفاضل نمرات روی بر کوواريانس تحلیل نتايج .2 جدول

 گواه و آزمايش هایگروه در امتحان
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 000/1 %833 001/0 19/184 06/704 1 06/704 آزمونپس

 000/1 %729 001/0 57/99 24/577 1 24/577 پیگیری

عضويت 

 گروهی

 000/1 %640 001/0 76/65 37/251 1 37/251 آزمونپس

 000/1 %620 001/0 47/60 57/350 1 57/350 پیگیری

 نمرات معنادار هایرابطه کنترل با داد نشان 2 جدول در مندرج کوواريانس تحلیل نتايج
 تفاوت ،(>05/0p) امتحان اضطراب علائم پیگیری و آزمونپس نمرات با آزمونپیش

 اثر سرک از شدهتعديل میانگین اين که - امتحان اضطراب علائم شدهتعديل هایمیانگین
 نترلک و آزمايش گروه دو -آيدمی دست به وابسته متغیر نمرات روی از آزمونپیش نمرات

 و شودمی تأيید تحقیق فرض لذا(. p >05/0) است معنادار پیگیری و آزمونپس مراحل در
 اضطراب علائم %64 کاهش باعث درمانی فراشناخت مداخله ارائه گرفت نتیجه توانمی

 شده پیگیری مرحله در علائم اين %62 کاهش و آزمونپس مرحله در هاآزمودنی امتحان
 نمونه حجم کفايت و بالا بسیار آماری دقت از حاکی هم %100 آماری توان همچنین. است
 .است

 گیرینتیجه و بحث
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 رد امتحان اضطراب بر درمانی فراشناخت اثربخشی بررسی پژوهش اين اجرای از هدف
 داد ننشا پژوهش هایيافته که طورهمان. بود آبادخرم شهر متوسطه دوره دختر آموزاندانش

 گروه هایآزمودنی و بود مؤثر هاآزمودنی امتحان اضطراب کاهش در درمانی فراشناخت
 هیچ هک کنترل گروه به نسبت بود شده اجرا آنان بر درمانی فراشناخت مداخله که آزمايش
 مرحله در امتحان اضطراب در را معناداری کاهش بود نشده اجرا آنان بر ایمداخله
 هایژوهشپ هایيافته با پژوهش اين هایيافته بنابراين دادند؛ نشان پیگیری و آزمونپس
 ان،امتح اضطراب حالت و فراشناخت میان رابطه بر مبنی ،(2009) همکاران و اسپادا شدهانجام
 ،(2005) گريگور امتحان، اضطراب و فراشناخت راهکارهای بین رابطه بررسی ،(2006) جان
 ياضی،ر امتحان عملکرد بر آرامیتن با همراه شناختی -رفتاری هایمداخله تأثیر بر مبنی

( 1390) همکاران و زارعی ،(1389) همکاران و حیدری ،(1985) امری و بک همچنین
. تهمسوس امتحان اضطراب کاهش در فراشناختی و شناختی راهبردهای آموزش اثربخشی

 فراشناخت رب مبتنی که مداخلاتی که کرد اشاره نکته اين به توانمی همسويی اين تبیین در
 العاتمط عمده. باشد داشته امتحان اضطراب بر مطلوبی اثربخشی تواندمی است، درمانی
 افسردگی معلائ رياضی، درس پیشرفت مانند موارد ساير بر را مداخلات اين اثربخشی قبلی،

 هاینشانه تواندمی درمانی فراشناخت که داد نشان هم مطالعه اين و کردند بررسی...  و
 حتی فراشناختی مداخلات که است آن نشانگر امر اين. دهد کاهش را امتحان اضطراب
 ثباع مسئله اين و دهد کاهش را اضطراب تواندمی جامعه، نوع و فرهنگ عامل از نظرصرف

 .است شده تحقیق اين در مطالعات ساير با همسو نتايجی آمدن دست به

 ودخ با را شناختی سامانه شود،می ايجاد اضطراب وقتی دانیممی که طورهمان واقع در
 رد،ف هر. شوندمی برانگیخته اضطراب، با مطابق هایقضاوت و افکار و کندمی سو هم

 توان و ادامه مدت بودن، مفید خطر، میزان پذيری،کنترل درباره را هايیقضاوت و هاارزيابی
 و باشند منفی هاارزيابی اين وقتی(. 2005 ، ولز و رز مهی) دارد اضطراب با خود مقابله

 اضطراب جاداي به منجر شود، برآورد کم خود مقابله توان يا پذيریکنترل درباره فرد قضاوت
 که درمانی هایروش از يکی(. 2009 ولز،) شد خواهد اولیه اضطراب بر افزون نگرانی و

. تاس فراشناخت بر مبنی مداخلات شود افراد در امتحان اضطراب کاهش موجب تواندمی
 تفکر هک است آن افسردگی يا اضطراب نظیر شناختیروان هایاختلال هایويژگی از يکی
 تداوم و شدن بدتر موجب امر همین و شودمی دشوار آن کنترل و شده سوگیری دچار
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 افکار بر رلیکنت کنندمی احساس که نمايندمی گزارش بیماران اکثر. شودمی هیجانی ناراحتی
 وهایالگ که است آن شناختیروان هایاختلال ديگر مهم خصیصه يک. ندارند رفتارشان و

 ناختیفراش درمان. شودمی متمرکز تهديدکننده موضوعات و خود بر شخص توجه و تفکر
 رماند واقع در. داندمی مهم بسیار را آن و کندمی تأکید تفکر الگوهای اين تغییر بر

 وجود به دارنظام آزمايی فرضیه و سازیمدل نتیجه در که است نوظهوری رويکرد فراشناختی
 شده ادهد نشان علمی مطالعات در هاآن اثربخشی که است شده منجر مختلفی فنون به و آمده
 پس استرس فراگیر، اضطراب اختلال مانند هايیاختلال درمان و درک در رويکرد اين. است
 اضطراب و افسردگی اجتماعی، اضطراب عملی، و فکری وسواس اختلال آسیب، از

 علت واقع در(. 1390 محمدخانی، از نقل به ؛1962ولز،) است بوده موثّر بسیار تندرستی
 مدل اساس بر توانمی را هاآزمودنی امتحان اضطراب بر درمانی فراشناخت اثربخشی
 اکارآمدن فراشناختی باورهای شدن فعال فراشناختی، مدل مطابق. نمود توجیه فراشناختی

 ودخ جای در ارزيابی اين. شودمی تهديد نشانه عنوانبه مزاحم فکر منفی ارزيابی موجب
 ساسا اين بر. هستند اضطراب صورتبه عمدتا  که شودمی منفی هایهیجان تشديد باعث

 بر مبنی مزاحم منفی افکار رفتن بین از باعث درمانی فراشناخت هایتکنیک از استفاده
 و دهدمی کاهش را هاآن اضطراب وسیلهبدين و شده هاآزمودنی در امتحان در ناکارآمدی

 .رودمی بالا هاآن کارآيی

 یشنهادپ گرفتهانجام دختر آموزاندانش روی بر فقط حاضر پژوهش کهاين به توجه با
 رد،گی صورت مشابه هایپژوهش نیز پسر آموزاندانش روی بر آتی هایپژوهش در شودمی

 آموزاندانش در امتحان اضطراب کاهش برای مدارس در پژوهش اين هایيافته از همچنین
 هايیارگاهک برگزاری به نیز مدارس مسئولین و شود استفاده تحصیلی عملکرد بهبود و
 .نمايند اقدام آموزاندانش در امتحان اضطراب کاهش منظوربه

 منابع

 دختر آموزان دانش در امتحان اضطراب شیوع میزان بررسی(. 1381. )عباس ابوالقاسمی
 هدور رساله. آن کاهش در رفتاری و شناختی هایروش تأثیر و اهواز شهر دبیرستانی

 .اهواز چمران شهید دانشگاه. شناسیروان دکتری
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 و ساخت(. 1375. )حسین شکرکن، و بهمن نجاريان، عزيزه؛ مقدم، اسدی عباس؛ ابوالقاسمی،
 دوره سوم پايه آموزاندانش در امتحان اضطراب سنجش برای مقیاسی اعتباريابی
 .61-74(: 3) 3. شناسیروان و تربیتی علوم فصلنامه. اهواز راهنمايی

 رابطه بررسی(. 1388. )حسین گیوی،قمری و محمد نريمانی، رضا؛ گلپور، عباس؛ ابوالقاسمی،
. انامتح اضطراب دارای آموزان دانش تحصیلی موفقیت با مختل فراشناختی باورهای
 .5-20(: 3)10. شناسیروان و تربیتی مطالعات

 هیجانی، تنظیم رابطه(. 1389. )فاطمه حلاجانی، و پروين زاده،احتشام علیرضا؛ حیدری،
. روانشناسی در نو هایيافته. دانشجويان امتحان اضطراب با بینیخوش و فراشناخت

4(11 :)19-7. 

 راهبردهای آموزش تأثیر(. 1390. )منیجه يیلاق، شهنی و مانا کرمزاده، شهنی اقبال؛ زارعی،
 بیتجر علوم درس عملکرد افزايش و امتحان اضطراب کاهش در فراشناختی و شناختی

 رانچم شهید دانشگاه تربیتی علوم مجله. اهواز راهنمايی سوم سال دختر آموزاندانش در
 .67-82(: 1)6. اهواز

 شهرام ترجمه افسردگی، و اضطراب فراشناختی درمان عملی راهنمای(. 1390. )آدريان ولز،
 (1962) اصلی زبان به اثر انتشار سال. دانش ورای: تهران محمدخانی،
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