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  دهیچک
 برنـد  یم ـحان رنـج  ت رفتاري در زمان امتحان به دانشجویانی که از اضطراب ام–دانستن راهبردهاي شناختی  : اهدافو  سابقه  
  . کاهش دهند که اضطراب خود راکند یمکمک 
گـروه  .  پـس آزمـون بـا گـروه کنتـرل اسـت      – آزمـون  شیپاز نوع طرح  وهش حاضر به روش شبه آزمایشی    ژپ: یبررسروش  

جامعه مورد .  شدندسهیمقاگروه کنترل   قرار گرفتند و با يرفتار – یشناخت يراهبردها جلسه آموزش    6 مورد مداخله    شیآزما
 يا مرحلهچند  -یتصادف يریگ نمونه    با استفاده از روش    ، و حجم نمونه   زدی واحد   یلاماس دانشگاه آزاد    انیدانشجو هیکلمطالعه  

 شیپ ـ در کـاهش اضـطراب امتحـان، اخـتلاف           يرفتار – یشناخت يراهبردها آموزش   ریتأث هیفرض يبرا .دیگرد نییتع نفر   60
 و هی ـتجز مستقل مـورد  يها گروه يراب tه به دست آمد و با کمک آزمون ره اضطراب امتحان هر دو گرو   آزمون و پس آزمون نم    

  . قرار گرفتلیتحل
 تفـاوت  001/0 يآلفا در سطح ها گروه آزمون و پس آزمون اضطراب امتحان      شیپ که در اختلاف     دهد یم نشان   جینتا: ها  افتهی

 نـشان   از گـروه کنتـرل اسـت و   شتری ـب شیآزمـا  آزمون و پس آزمون گـروه     شیپ نمره   نیانگیم وجود دارد اختلاف     يدارمعنا  
 ـ پس از و  اختلاف نمره اضطراب امتحان در پس آزمون        . در کاهش اضطراب امتحان اثر دارد     مداخله   دهد یم  يری ـگیپ مـاه  کی

 را نسبت به گروه کنترل يکمتر اختلاف شیآزماگروه   بوده است وداریپا آموزش در بستر زمان  ،ریتأث که از نظر     دهد یمنشان  
  .دهد یمنشان 

 -نتایج مطالعه حاضر حاکی از آن است که اضطراب امتحان دانشجویان با آموزش راهبردهاي شـناختی              :نتیجه گیري بحث و   
  .ابدی یمرفتاري کاهش 

  

  زدی یپزشکتوسعه آموزش علوم   مطالعات ومرکزمجله 
  90، زمستان 4 یاپیپ، شماره 1دورة ششم، شماره 

  25-32 ص
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  26                                  همکاران و یخدانی فلاح نیمحمد حس

 زدی یصدوق دیشه دانشگاه یپزشکتوسعه آموزش علوم   مطالعات ومرکز فصلنامه

 

  مقدمه
 مـسأله   یآموزش ـ نظـام    يهـا   دغدغـه  و   ها ینگران از   یکی

 از ياریبــس يبــرا تحمــل آن کــه اســت انیدانــشجواضــطراب 
اضـطراب امتحـان بـا تـرس و       . )1(د  باش ـ یم دشوار   انیدانشجو

 ـ کننـده  تیتقو و   ساز  نهیزمهراس همراه است و عوامل        یفراوان
 کی ـ از آن بـه عنـوان      کـه   هـستند  لیدخ نوع اضطراب    نیادر  
اضـطراب امتحـان     .شـود  یم ـ ادی ـمرتبط با آموزش     مهم   دهیپد
 یلیتحـص  شکـست  شـود باعـث      لیتبـد  یمرض به حالت    یوقت

اضطراب امتحان بـا شـدت     .گردد یمآموزان    و دانش  انیدانشجو
هـم    بـا یمتوسـط  که رقابت   یانیدانشجو رابطه دارد،    زینرقابت  

 کـه در  یانیدانـشجو  و  تـر   فشردهدارند نسبت به آنها که رقابت       
 نمـره  کننـد  یم ـ و بـا رقابـت کـم شـرکت       یسـاختگ امتحانات  

  را يبهتـر  جینتا و   اند  داشته يکمتر یده اضطراب خود گزارش  
   .)2(د  کسب کردنگریددر امتحان نسبت به دو گروه 

 سراسـر جهـان     انیدانشجواضطراب امتحان در دانش آموزان و       
 30 تـا  10 آن در دانـش آمـوزان از        یپراکنـدگ  و   شود یم دهید

 ـا. درصد گزارش شده اسـت      دانـش   يبـرا  رانی ـا بـرآورد در     نی
   .)3(ت اسبوده % 2/17 یرستانیدبآموزان 

 يبـرا  ينظـر  يالگوهـا  حیتـشر ضمن  )2001(بلک و همکاران   
 کـه   افتنـد یدر پـژوهش    اتی ـادب بـر    يمـرور درمان اضطراب با    

 روش درمان اضطراب    نیکارآمدتر يرفتار یشناخت يکردهایرو
 نی ـادر  . اسـت سـالان  بـزرگ امتحان در کودکان و نوجوانـان و      

ــار و یشــناخت يهــا روشروش،  ــار  يرفت ــه ک ــار هــم ب    در کن
، نگرش،  ر تفک رییتغ هستند که به     ییردهاراهب و شامل    روند یم

 روش درمـان    نی ـادر  . شود یمو کاهش اضطراب امتحان منجر      
 زنـده یانگ را کـه بـر       يافکـار  تـا    کنـد  یم ـگر به مراجع کمـک      

 غلـط را    يباورهـا اضطراب امتحان است باز شناسد و منطـق و          
نامناسـب   طیمح ـ و یپرت عدم تمرکز و حواس .)4(د  دهرییتغ

 دارد و   ریتـأث  انیدانـشجو ن بر اضطراب امتحـان       امتحا يبرگزار
 شتری ـب ، مقابله با اضطراب امتحـان يها روش انیم، از نیهمچن

  اسـتفاده    ذکـر خـدا و دعـا کـردن    يرفتـار  - یشناختاز فنون 
 آرام  يبـرا  است   یکیتکن،  شنیلکسیر ای یآرام تن   .)5(د  شویم

 ذهــن و تــن ارتبــاط نیبــ کــهاز آنجــا .  عــضلات بــدنيســاز
 شـما در جـسم خـود آرامـش     کـه  وجود دارد، هرچه  ینگتنگات

   برقـرار   يشتری ـب آرامـش    زی ـن، در ذهنتان    دیکن برقرار   يشتریب
 تیشـکا  و   شـکوه ،  فکر تمرکز از عدم    که یکساناغلب  . شود یم
 و نالنـد  یم ـ خـود  یذهن ـ مـزاحم  افکـار  از   قتیحق در   کنند یم

  ذهـن مـا را اشـغال      کـه  مـزاحم    افکار نیا با   پرسند یم شهیهم
 ؟میکن کار، چه کرده

 دی ـتوان ینم ـ و آگاهانـه    ياراد شما به طور     که است   نیا تیواقع
 و از شر آن راحـت      دیکن مزاحم را از ذهن خود خارج        افکار نیا

 ذهـن خـود را از       يسـاز  و آرام    يآزادسـاز  دی ـتوان یماما  . دیشو
 ژهی ـوبـه    (يفکر هر   کهاز آنجا   . دیده انجام   میمستق ریغ یراه

لازم اسـت  ، کنـد  یم ـعـضلات را منقـبض    ) احم مـز  یمنف افکار
 ـ تنش و انقباضشان را از    تا میکنعضلات را آرام     در . میببـر  نیب

   خـود بـه خـود از ذهـن مـا خـارج              یمنف افکار،  کار نیا جهینت
 عـضلات بـا     يسازآرام  :  است نیهم یآراماساس تن   . شوند یم

 يفکـر  دانی ـم هرچـه    کهچرا  . یذهن آرامش و خلأ     جادیاقصد  
 تـر   آسـان  موضـوع خـاص،      کی و توجه بر     تمرکز باشد،   تر یخال

  .)6(د شو یم
 انیدانـشجو امتحان   اضطرابکاهش موجب یآرام تن ناتیتمر

 ریتـأث  نـه یزم در   يگـر یدانجـام مطالعـات     . گـردد  یم يپرستار
ــوزش ــاتیتمر آم ــن ن ــ ت ــر یآرام ــان  يرو ب ــطراب امتح  اض
  علـوم يهـا  حرفـه   اضـطراب یحت ـ ای ها رشته ریسا انیدانشجو

 بـه   نیچن ـ .)1( گـردد  یم هیتوص پرتنش   يها  بخش در   یپزشک
 روان رنجـور و مـضطرب، اضـطراب       يدانـشجو  که رسد یمنظر  

 خـود را بـه      يشکـستها  و علت    کند یم تجربه   يشتریبامتحان  
ــل  ــعوام ــون یدرون ــاتوان همچ ــم و ین ــتعداد ک ــاط اياس    رتب

ــ ــ یم ــروه   .)7(د ده ــان در گ ــطراب امتح ــآزما اض ــه یشی    ک
 افــتیدر مطالعــه را يهــا مهــارت و آمــوزش یدرمــانشــناخت 

  اسـت و افتـه ی بـا گـروه کنتـرل کـاهش     سهی ـمقا، در   اند  نموده
 آمــوزش قیــطر از یلیتحــص عملکــرد شیافــزا نیهمچنــ
 .)8(ت اس ـ گـرا  درون انیدانـشجو  مطالعـه بـه نفـع       يها  مهارت
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  27                                 ....يرفتار -یشناخت يراهبردها آموزش ریتأث

 زدی یقصدو دیشه دانشگاه یپزشکتوسعه آموزش علوم   مطالعات ومرکز فصلنامه
 

 ـ با منبع کنترل     انیدانشجو  بـالاتر و   یلیتحـص  تی ـموفق یدرون
  .)9(د  دارنيتر نییپااضطراب امتحان 

 کـشور  انجام شده در داخل و خـارج از        يها  پژوهشبا توجه به    
 اسـت و  یمهم اضطراب امتحان مقوله  که گرفت   جهینت توان یم

 يا ژهی ـو تیاهم از   انیدانشجو نیبپرداختن به آن مخصوصاً در      
 آمـوزش   کـه  کـرد  عنـوان    تـوان  یم ـ نیهمچن ـ. برخوردار است 

 اضـطراب امتحـان از    شکـاه  در   يرفتـار  یشـناخت  يراهبردها
 آمـوزش در اصـلاح      نی ـا برخوردار است و نقش      یخاص تیاهم

ــا ــناخت يخطاهـ ــتغ، یشـ ــا رییـ ــط، يباورهـ ــا غلـ    ییشناسـ
هـدف از   .  مهـم اسـت    انیدانشجو نیب در   یمنف يها واره طرح

 يرفتار - یشناخت يراهبردها آموزش  ریتأثاین مطالعه بررسی    
 یاسـلام  آزاد  دانـشگاه انیدانـشجو بر کاهش اضطراب امتحـان     

  .باشد یم زدیواحد 
  یبررسروش 

 اسـت و بـه صـورت مداخلـه          یتجرب مطالعه از نوع شبه     
 يهـا   کی ـتکن لهیبه وس  يرفتار – یشناخت يراهبردهاآموزش  

 يخطاهــا حیتــصحمــنظم و  یــیزدا تیحــساس و یآرامــتــن 
 انیدانشجو يرو مطالعه بر    يها  وهیشه با آموزش     همرا یشناخت
 ـا. اب امتحان بـالا اجـرا شـد   اضطر با    شده ییشناسا  روش از نی

 کنتـرل  همراه با گـروه  يریگیپ پس آزمون و  - آزمون شیپنوع  
  . باشد یم

 دانـشگاه آزاد  انیدانـشجو  هی ـکل  مطالعـه نی ـا در  يآمارجامعه  
 اسـت کـه نمونـه       87 -88 یلیتحصسال  ر   د زدی واحد   یاسلام

 و  شیآزمـا  نفـر گـروه      30 نفر است که     60انتخاب شده شامل    
  . هستندکنترلنفر گروه  30

از  اسـت کـه در مرحلـه اول     يا  مرحلـه  چند   يریگروش نمونه   
 ـ ، وابـسته   دانـشکده  5 نیب  یتـصادف  دانـشکده بـه صـورت     کی

 اضــطراب امتحــان در اسیــمقدر مرحلــه دوم  انتخــاب شــد و
 که اضطراب امتحان    یانیدانشجو . قرار گرفت  انیدانشجو اریاخت

 ـ. ند شدییشناساآنها در سطح بالا بود     کـه  یانیدانـشجو  نیاز ب
 در مرحله یتصادف نفر به صورت 60 اضطراب بالا هستند   يدارا

 مضطرب را به انیدانشجو مرحله  نیآخردر  . سوم انتخاب شدند  
 گـروه را    کی ـ کرده و بـه حکـم قرعـه          میتقس يمساوگروه  و  د

 را بـه عنـوان گـروه        يگـر ید و گروه    شیآزماعنوان گروه   تحت  
  .نظر گرفتیم درکنترل 

ــادر  ــشنامه نی ــژوهش، پرس ــمق پ ــان در اسی  اضــطراب امتح
 سـنجش اضـطراب     یاصـل به عنوان ابـزار     ) UTAS (انیدانشجو
 سـنجش   يبـرا .  مورد استفاده قـرار گرفـت      انیدانشجوامتحان  

 ـ یهمـسان  و   ییبـاز آزمـا   از دو روش     اسیمق نیا ییایپا  یدرون
  . استفاده شده است

 ییباز آزمـا  وش   اضطراب امتحان ر   اسیمق ییایپا سنجش   يبرا
 مـورد اسـتفاده   سـنجد  یم آزمون را در طول زمان       یهمسانکه  

  . قرار گرفت
 3 اضطراب امتحـان پـس از   اسیمقپرسشنامه ،  ییباز آزما  يبرا

 کـه در مرحلـه اول شـرکت         ییها یآزمودن نفر از    106هفته به   
 61و  نـث   ؤ م یآزمـودن  45 عدد شامل    نیاکه   داشتند داده شد  

 ـ یهمبـستگ  بیضـر . ننـده بـود    مذکر شـرکت ک    یآزمودن  نیب
 r=0/9 در دو نوبـت ) UTAS (اسی ـمق در هـا  یآزمودن يها  نمره

 ـ یهمبـستگ  بیضـر  نیهمچن. بود بخش   تیرضااست که     نیب
 و  r=83/0 مؤنـث    يها یآزمودن يها  نمرهآزمون و آزمون مجدد     

   .)10(د بو r=94/0 مذکر يها یآزمودندر 
 اضــطراب اسیــمق یدرونــ یهمــسان و ســنجش یابیــارز يبــرا

 نمونـه سـاخت   يهـا  داده يرو کرونباخ بر يآلفا بیضرامتحان  
و ) N=202( مؤنــــث يهــــا یآزمــــودن، )N=447 (اسیــــمق

 يآلفـا  بیضـر  .محاسـبه شـد   ) N=245( مـذکر    يهـا  یآزمودن
 هـا  یآزمـودن  کـل    يبـرا  اضطراب امتحان    اسیمق يبراکرونباخ  

 يبـرا و  ) ./93= لفـا   آ( مونـث    يهـا  یآزمودن يبرا ،/ )94= آلفا(
  ). 10(د بو ) ./95= لفا آ( مذکر يها یآزمودن

 اسیمق با سه    زمان  هم به طور    اسیمق نیا سنجش اعتبار،    يبرا
و  )PCS ( یجـسمان  اتیشـکا  يها اسیمق، خرده ANQملاك 

ــسردگ ــه گــروه  SCL-90 -R اسیــمق از یاف  از يدیــجد ب
  ). 10(د  داده شها یآزمودن

، تربـه نـد   ،  ، هرگز نهیگز 4 از   کیهر   يبرا يا  ماده 22 اسیمق
 در 3 و 2، 1 ، صفرریمقاد بیترت اوقات به    شتریب اوقات و    یگاه

حـداقل و حـداکثر     ) اری ـمعنحراف  ا( و   نیانگیم. نظر گرفته شد  
عبارتنـد  ) UTAS( اضطراب امتحان  اسیمق در   ها یآزمودننمره  
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ــرا: از ــاخت  يب ــه س ــل نمون ــمق ک ــرا، )4/15 (9/45 اسی  يب
نـث  ؤ م يهـا  یآزمـودن  يبـرا  ،)7/15 (5/46 مذکر   يها یآزمودن

 نمـره  اسی ـمق نیا که در یانیدانشجو؛ لذا  است ) 3/15 ( 7/57
 اضـطراب امتحـان بـالا و       يدارا کـسب کننـد      نیانگیمبالاتر از   
 کمتـر باشـد، اضـطراب       نیانگی ـم که نمره آنـان از       یانیدانشجو
  ). 10(د ان داشته يتر نییپاامتحان 

  ها افتهی
 است کـه بـا دو گـروه         یشیزماآ پژوهش از نوع شبه      نیا

 مـورد مداخلـه   شیآزمـا گـروه   .  و کنترل انجام گرفـت     شیآزما
 جهـت کـاهش اضـطراب امتحـان         يرفتار یشناخت يراهبردها

  .  شدندسهیمقاقرار گرفتند و با گروه کنترل 
 و  نیانگیم شامل جدول و نمودار و       یفیتوص با کمک آمار     جینتا

 لیــتحلو  tن زمــو آ شــاملیاســتنباط و آمــار اریــمعانحــراف 
ره مــاخـتلاف ن  . قـرار گرفـت  لی ـتحل و هی ـتجز مـورد  انسی ـوار

 زمـون و پـس آزمـون در دو گـروه         آ شیپ ـاضطراب امتحان در    

 بـوده   68 ± 41/6 و   2/49 ± 56/5 بیترت به   کنترل و   شیآزما
  .است

 مــاه کیــاضــطراب امتحــان در پـس آزمــون و  اخـتلاف نمــره  
ــگیپ ــروه  يری ــادر گ ــروه  و در -5/3±74/3 شیآزم ــرلگ  کنت
 داریپا آموزش در بستر زمان      ریتأث نیبنابرا؛   بوده است  -4/2±1

 را نـسبت بـه گـروه    يکمتر اختلاف   شیآزمابوده است و گروه     
  .دهد یم نشان کنترل

 و  tآزمـون    (یاسـتنباط  آمـار    کمـک  قـسمت بـه      نیا در   جینتا
  .ردیگ یم قرار لیتحل و هیتجزمورد ) یانیوار لیتحل
 در  يرفتـار  – یشـناخت  يراهبردهـا موزش   آ ریتأث هیفرض يبرا

 آزمـون و پـس آزمـون    شیپ ـ اضطراب امتحان، اختلاف     کاهش
 کمـک نمره اضطراب امتحان هر دو گروه بـه دسـت آمـد و بـا             

 قـرار   لی ـتحل و   هی ـتجزمـورد    مـستقل    يها  گروه يبرا tآزمون  
  .دیکن یم مشاهده 1 ره را در جدول شماجینتا کهگرفت 

  
  

  کنترل و شیآزما آزمون و پس آزمون در دو گروه شیپاضطراب امتحان  نمرة سهیمقا: 1جدول 
  

  يآمار يها شاخص       

  ها گروه
 یانگینماختلاف 

اختلاف انحراف   یانگینماختلاف   ییراتتغ یبضر   آزمونیشپپس و 
 P- Value  یارمع

  n(  47/9  08/2=30( یشآزما

  n(  67/1  02/2=30(ل کنتر

8/7  53/0  001/0<  

  
 آزمون و پـس آزمـون     شیپ که در اختلاف     دهد یم نشان   جینتا

   تفــاوت 001/0 يآلفــا در ســطح هــا گــروهاضــطراب امتحــان 
 آزمـون و  شیپ ـ نمـره    نیانگی ـم اختلاف   . وجود دارد  يدارمعنا  

 از گروه کنترل اسـت و نـشان         شتریب شیآزماپس آزمون گروه    
 در کـاهش  يرفتـار  - یشـناخت  يراهبردهـا  آمـوزش   دهـد  یم

 در جـدول    انسی ـوار لی ـتحل جینتـا  .تحان اثـر دارد   اضطراب ام 
 آزمـون اضـطراب     شیپ ـ کـه نمـرات      دهـد  یم ـ نشان   2شماره  

 کـه در   طـور   ؛ و همـان   باشد یم متفاوت   تیجنسامتحان از نظر    
 دختـران  دی ـگرد اضطراب امتحان مشخص يریگ اندازه  اسیمق

 ری ـمتغدر  .  آزمـون بـالاتر بودنـد      یابیهنجار در   نیانگیماز نظر   
  .دینگرد مشاهده يمعنادار رابطه تیجنستعامل آن با هل و أت
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   آزمون اضطراب امتحانشیپهل از نمرات أ و تتیجنس یعامل  دوهیسو کی انسیوار لیتحل :6جدول 

  
  مجذورها یانگینم  مجذورهامجموع    یرمتغ

F  P- Value  

  >001/0  45/226  82/1700  82/1700  یتجنس

  /190  76/1  25/13  25/13  تأهل

  /180  84/1  82/13  82/13  تعامل

  

  کنترل و شیآزما ماه در دو گروه کی يریگیپامتحان در پس آزمون و  اضطراب سۀیمقا: 3جدول شماره 
  

  يآمار يها شاخص    

  ها گروه
 پس آزمون و یانگینماختلاف 
اختلاف انحراف   ییراتتغ یبضر   ماهیک یگیريپ

  P- Value  یارمع

  یشآزما

   کنترل

47/3 -  

13 /-  

74 / 3  

27 /2  

68/0  

42 / 0  

001/0<0  

75 / 0  

  
  بحث 

 یشـناخت  يراهبردها آموزش  ریتأث پژوهش   یاصل هیفرض
 پـس از  . است انیدانشجو بر کاهش اضطراب امتحان      يرفتار –

 جینتـا  شیآزمـا شش جلسه مداخله آموزش راهبردها بر گـروه        
کـاهش   گروه نسبت به گروه کنترل       نیانشان داد که اضطراب     

  .  داردیخوان همر ض با پژوهش حاریز يها پژوهش. استته یاف
 یگروه ـ مـشاوره   کهنشان داد    ،)1380 (یقدس قاتیتحق جینتا
 اضطراب امتحـان    زانیم کاهش در   يرفتار -یشناخت کردیروبا  

  ). 4(ت دانش آموزان مؤثر اس
، ده نوجـوان مبـتلا      )2003 (گریل قاتیتحق بر اساس    نیهمچن

 قـرار   يرفتـار  – یشـناخت ان با روش     تحت درم   که به اضطراب 
پــژوهش ). 11( افتنــدی بهبــود کامــل طــور گرفتــه بودنــد بــه

   عمومی  اضطرابکه آن است نیمب) 1384 (یتودشک ياعتماد
   شـرکت  یشـناخت  کـرد یرو در مـشاوره بـا       کـه  یآمـوزان دانش  

   نیا در   که است   یآموزان اضطراب دانش    زانیم از   کمتر اند  کرده

  
 زانی ـم تحقیق دیگري،بر اساس ). 12(د  ان نکرده شرکتدرمان  

 افـت یدر یشـناخت  درمـان    کـه  یآموزاناضطراب امتحان دانش    
 تیحـساس طریـق   از که بود یآموزان از دانش   کمتر بودند   کرده

د  بودنکرده افتیدر، درمان یدرمان، خانواده   یدرمان ، دارو ییزدا
)13 .(  

 ياررفت –یشناختروش   نشان داد ) 2004 (باروکلاف قاتیتحق
 اضــطراب امتحــان کــاهش در يدرمــانگر - از خــانواده شتریــب

  ). 14(د  دارریتأث انیدانشجو
 و آمـوزش  یشناخت يدرمانگر ریتأث دیگري که بر روي     پژوهش
 و  ی ده ـ خود گـزارش   اضطراب     لیتقل در   يریادگی يها  مهارت

 اضـطراب بـالا   يدارا دانـش آمـوزان     یلیتحص عملکرد شرفتیپ
 اضـطراب  کـاهش  در ییزدا تیحساسکه ، نشان داد هانجام شد 

 کـاهش  نی ـا دانش آمـوزان مـؤثر بـوده و          یدهگزارش  د  و خو 
 شرفتیپ متعدد ادامه داشته و موجب       يها يریگیپاضطراب در   

  ). 15(ت  دانش آموزان شده اسیلیتحص عملکرد
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) 2007 (همکـاران  و کولاین، مسیکر، یگلاسبر اساس پژوهش   
 يهـا  مکـان  و  یزدگ  وحشت  اختلال يبرا یشناخت یدرمانگروه  

 یدرمـان  نـه یزم بـه عنـوان      يرفتار- یشناخت یدرمانباز، گروه   
 و انـد  داشته شرکت در درمان که یمراجعان انیپا در .د بردن بکار

 افـت یدر يرفتـار  يهـا  کیتکن را همراه با یشناخت يها  آموزش
). 16(د  ش ـکاسـته  از اضطرابـشان    يادیز زانیم بودند، به    کرده

 وهیش ـ بـه    يا  مـشاوره  و   یدرمـان  کـرد یرو با   ییاه  پژوهشانجام  
 داشـت   یخـوان   هـم  وهیش ـ نی ـا با آموزش بـه      يرفتار یشناخت

 درمـان   . سـه روش وجـود دارد      نی ـا در   ییها  تفاوتهرچند که   
 سـروکار دارد کـه از       يافـراد  با   شتریب دارد و    ازین یطولانمدت  
 مواقـع  یبعـض  و در انـد  دهیرس ـ بـه حالـت نابهنجـار       یرواننظر  
 ،شـود  یم ـ زیتجـو  پزشـک   روان کـه توسـط      زینه از دارو    داستفا

 و  ردی ـگ یم ـصـورت     مشاوره با افراد بهنجـار     یولضرورت دارد   
 بـه   زی ـن راهبردهـا  نیادر آموزش   .  با آموزش دارد   ییها  شباهت
 يرفتـار  یشـناخت  يهـا  کی ـتکن شـده بـا    يزی ـر برنامهصورت  

 کـه   دی ـگرد کاهش اضطراب امتحان     باعثپژوهش انجام شد و     
 جهت آمـوزش دانـش آمـوزان و         ها  کیتکن نیا دارد از    رتضرو

 در مجمـوع   حاضر بر اساس پژوهش    استفاده شود و   انیدانشجو
 در آنها رییتغ و اصلاح باورها و     یآگاه شیافزا که گفت   توان یم
 که دچـار اضـطراب      انیدانشجو اضطراب امتحان را در      تواند یم

  .  دهدکاهش يمعناداربالا هستند به طور 

 – یشـناخت  يراهبردهـا  ریتـأث  مدت  رانیا که در    ییها  پژوهش
 ییآزمـا  شـامل کـار      ،انـد   کرده یبررس را در بستر زمان      يرفتار

 جینتـا که  است   از نوجوانان    یگروهکاهش اضطراب امتحان در     
 در  تواند یم يرفتار – یشناخت وهیش به   یدرماننشان داد گروه    

 یوهـش پژ نیهمچن ـ. )17(د  ثر باش ـ ؤکاهش اضطراب امتحان م   
 را بـر کـاهش   يرفتـار  – یشناخت يراهبردها آموزش  ریتأثکه  

 از کاهش معنادار   یحاک  آن، جینتا کرد   یبررساضطراب امتحان   
 ـا جینتـا  و بـا     )18(د   بـو  یشیآزمااضطراب امتحان در گروه       نی

  .  داردیخوان هم قیتحق
  نتیجه گیري
ــ ــل هیفرض ــژوهش یاص ــأث پ ــوزش ریت ــا آم    يراهبرده

 انیدانـشجو ر کـاهش اضـطراب امتحـان         ب ـ يرفتار – یشناخت
 پس از شش جلسه مداخله آمـوزش راهبردهـا بـر گـروه         .است
 گروه نسبت بـه گـروه   نیا نشان داد که اضطراب    جینتا شیآزما

  .استکاهش یافته کنترل 
  یقدردانتشکر و 

 یاسلام دانشگاه آزاد    یپژوهش با تشکر فراوان از معاونت      
قـرار   یبانیپـشت  و   بیتـصو مورد   را   یقاتیتحق طرح   نیا که   زدی

 تی ـنها پـژوهش   نی ـا کـه در     انیدانـشجو  هیکل نیهمچنداد و   
  . را داشتنديهمکار
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