
Arc
hi

ve
 o

f S
ID

  

  
 

 

در كاهش اضطراب امتحان  (SIT)بخشي آموزش تلقيح استرس بررسي اثر

  آموزان دختر مقطع دبيرستان شهر زرند دانش

  1امجد حسيني سيد

  2كاركيانوش زهرا

  3ناصر اميني

  چكيده

بخشي آموزش تلقيح استرس در كاهش هدف از تحقيق حاضر بررسي اثر

جامعه آماري . باشد ن شهر زرند ميآموزان دختر مقطع دبيرستا اضطراب امتحان دانش

مشغول تحصيل  86- 87باشند كه در سال تحصيلي  آموزاني مي اين تحقيق كليه دانش

نفر كه نمره آنها در آزمون سنجش اضطراب امتحان ساراسون  24از اين جامعه . بودند

ت بوده به عنوان نمونه انتخاب گرديدند كه به صور) به بالا 12(بالاتر از نقطه برش 

در  (sit)آموزش تلقيح استرس . تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل جايگزين شدند

مورد آزمون و ) پس آزمون-پيش آزمون(بار  2جلسه به اجرا درآمد و هر دو گروه  10

در تحقيق حاضر شش فرضيه مطرح بود كه . ارزيابي اضطراب امتحان قرار گرفتند

  :عبارتند از

آموزان  صورت گروهي بر كاهش اضطراب امتحان دانشآموزش تلقيح استرس به -1

  .دختر مقطع متوسطه مؤثر است

آموزش تلقيح استرس به صورت گروهي بر كاهش ترس و نگراني از امتحان -2

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است دانش

پذيري از امتحان  آموزش تلقيح استرس به صورت گروهي بر كاهش تشويش و هيجان-3

  .زان دختر مقطع متوسطه مؤثر استآمو دانش

                                        
 كارشناس ارشد مشاوره و راهنمايي 1
 عضو هيأت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد اسلامشهر 2
 عضو هيأت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بوشهر 3

  تربيتي پژوهشنامه
  دانشگاه آزاد اسلامي واحد بجنورد

 88 پائيز – بيستمشماره 
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آموزش تلقيح استرس به گروهي بر كاهش نگراني از شكست و ناكامي از امتحان -4

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است دانش

آموزان دختر مقطع  آموزش تلقيح استرس به گروهي بر افزايش اعتماد به نفس دانش -5

  .متوسطه مؤثر است

آموزان  ه گروهي بر كاهش نگراني از سرنوشت آينده دانشآموزش تلقيح استرس ب -6

  .دختر مقطع متوسطه مؤثر است

هاي  ها از اختلاف نمره ها و اطلاعات و به منظور تحليل داده بعد از جمع آوري داده

هاي پس  هاي پيش آزمون هر آزموني از نمره به دست آمده به وسيله كم كردن نمره

ها براي هر دو گروه و سرانجام مقايسه  ين نمرهآزمون او و سپس محاسبه ميانگ

  .مستقل مورد بررسي قرار گرفت tهاي محاسبه شده به وسيله آزمون  ميانگين

  

  مقدمه

انسان در همه افراد در حد اضطراب به منزله بخشي از زندگي هر 

شود  آميز وجود دارد و در اين حد به عنوان پاسخ سازش يافته تلقي مي اعتدال

توان گفت كه اگر اضطراب نبود تعداد اندكي از  اي كه مي به گونه) 1374، دادستان(

به نقل از  1949، 1هاروارد ليدل(افراد قادر به انجام درست و كامل كارها بودند 

اضطراب ). 1387زهراكار، (و انسان قادر به ادامه حيات نبود ) 1997، 2بارلو

هاي تنش بدني  آشكار و نشانهعبارت است از يك حالت خلقي كه با عاطفه منفي 

هاي آينده را به طور  شود و در جريان آن شخص خطرات و بدبياري توصيف مي

تواند در بردارنده احساسات، رفتارها  اضطراب مي. كند بيني مي اي پيش نگران كننده

هاي  در حالت). 1386، به نقل از رحمتي، 1988بارلو، (هاي جسمي باشد  و واكنش

چه واقعاً وجود  ، مرتباً خطر متعلق به موقعيتي خاص را بيش از آناضطرابي افراد

                                        
1 Harward Lidell 
2 Barlow 
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كنند اين گونه بيش برآوردها به طور خودكار و به طور غيرارادي  دارد برآورد مي

  ).1976، 1بك(سازد  برنامه اضطراب را فعال مي

توان گفت كه اضطراب يك محرك بسيار قوي است كه سبب ايجاد  مي

شود كه امكان دارد اين محرك مضر  تعادل موجود ميهيجان و به هم ريختن 

. كه متوجه فرد است دارد» خطري«و مقدار » ترس«باشد كه اين بستگي به درجه 

العمل متناسب باشد با مقدار  اضطراب متعادل يا نرمال آن است كه شدت عكس

سازد كه با موفقيت، خطرات را از  خطر كه اين مفيد است زيرا شخص را وادار مي

خود دفع نمايد پس مقدار معتدل اضطراب براي رشد، تكامل صحيح شخصيت 

شود و اغلب شخص را به  لازم است و مقدار زياد آن باعث اختلال در رفتار مي

هر چند شواهد زيادي ). 1382شاملو، (سازد  نشان دادن رفتار نورتيك وادار مي

ن از نظر در باب شباهت ترس با اضطراب وجود دارد اما اين دو هيجا

فيزيولوژيكي و زيست شناختي با يكديگر متفاوتند اضطراب يك وضعيت خلقي با 

گيري رو به آينده است كه با كنش مستمر سيستم عصبي مركزي همراه بوده  جهت

بيني حوادث  شود كه حاكي از عدم كنترل و پيش و با احساساتي توصيف مي

ط به زمان حل و در قبال خطر الوقوع است اما ترس يك واكنش هيجاني مربو قريب

، به نقل از 1994، 3، كراسك2است كه با تمايلي قوي به فرار توام است بارلو، براون

  )1386رحمتي، 

  موفقيت در امتحانات معمولاً از اهميت زيادي برخوردارند و نقش تعيين

هاي عمده  رو يكي از نگراني  آموزان دارند از اين كننده در زندگي دانش

ها متعادل  موزان نگراني آنها درباره امتحانات است در مواردي اين نگرانيآ دانش

و مفيد است و موجب سطح انگيزش، توان يادگيري و كارآيي شخصي در امور 

                                        
1 Beck 
2 Brown  
3 Craske  
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شود گروهي از افراد به هنگام امتحانات و ارزشيابي هاي ديگر آنقدر  تحصيلي مي

گيري خود را از ت يادشوند كه توان تجزيه و تحليل و قدر آشفته و مضطرب مي

اضطراب . مبتلا هستند 1آموزاني به اضطراب امتحان دانش دهند چنين دست مي

استعداد توانايي ) انتظار شكست(در مورد عملكرد  امتحان عبات است از نگراني

خويش به هنگام امتحان و موقعيت ارزشيابي است كه باعث كاهش كارآمدي در 

  ) 1375، به نقل از ابوالقاسمي، اسدي مقدم، 1992، 2كالو. (شود قبال امتحان مي

اضطراب امتحان را ناشي از احساس كارآمدي ) 1995(و همكاران  3آركين

وقتي كه فرد در . دانند و درماندگي دانسته آن را با كاهش عملكرد مرتبط مي

ذهني خود در موقعيت امتحان دچار نگراني گردد به نحوي كه  خصوص كارآيي

 .امتحان است توان گفت كه او دچار اضطراب كرد واقعي شود ميموجب كاهش عمل

تر از پسران هستند  هاي جنسيتي دختران مضطرب به دليل مسائل فرهنگي و نقش

ابوالقاسمي، نجاريان، (توسط دختران و زنان پذيرفته شده است  زيرا اضطراب

  )1374شكركن، 

گردد اين است  مي چه موجب تحليل كارآمدي اي بر اين باورند كه آن پاره

كنند آن  كه افراد مضطرب به جاي اين كه توجه خود را بر محتوي آزمون متمركز

شود كه  نمايند و همين امر موجب مي هايشان معطوف مي را برخود و نگراني

  )1995، 4كيوي ماكي(هايشان را ارائه دهند  نتوانند نتايج متناسب با توانايي

شود و در  سيستم ايمني بدن مي همچنين اضطراب امتحان باعث ضعف

يابد  آموزان افزايش مي در دانش هاي دستگاه تنفسي امتحانات عفونتنتيجه در ايام 

اند كه افزايش  ها اين نكته را تأييد نموده اغلب پژوهش) 1994، 6و برن 5بارون(

                                        
1 Test Anxiety  
2 Calvo  
3 Arkin  
4 Kivimaki  
5 Baron  
6 Byrne  
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، به 1980، 1ساراسون(اضطراب امتحان با كاهش كارآمدي تحصيلي همراه است 

آموزان دچار اضطراب امتحان بر اين  دانش بسياري از) 1988، 2زنقل از هوك

باورند كه مشكلشان چاره ناپذير است از اين رو براي رفع مشكل خود هيچ گونه 

 آورند در حالي كه هاي نامناسب روي مي حل كنند و يا اين كه به راه اقدامي نمي

براي غلبه بر  اند كه راهكارهاي بسيار سودمند مؤثر ها نشان داده پژوهش

هاي درماني  امتحان وجود دارد از جمله حساسيت زدايي منظم، روش اضطراب

در اين بين يكي از . وجود دارد... درمان عقلاني هيجاني و  رفتاري، –شناختي 

هاي مداخله در استرس و مقابل با آن آموزش تلقيح استرس  كارآمدتيرين روش

sit
  . ائه گرديده استار) 1974( 4است كه توسط ميچن بام 3

  :شامل سه مرحله است sitآموزش تلقيح استرس 

 در اين مرحله تمركز اصلي بر برقراري رابطه: 5مرحله مفهوم سازي-1

مبتني بر همكاري با مراجعان و كمك به آنها جهت درك بهتر ماهيت اضطراب و 

روي هيجان و عملكرد او و مفهوم سازي مجدد آن طبق روابط ه اثرات آن ب

  .املي قرار داردتع

هاي  در اين مرحله مراجعان مهارت: 6ها مرحله اكتساب و تمرين مهارت-2

يا  را كسب و ابتدا در درمانگاه..) آرميدگي، بازسازي شناختي و (اي متعدد  مقابله

  .كنند كلينيك و به تدريج در واقعيت تمرين مي

 ر اختيارهايي د در اين مرحله فرصت: 7مرحله كاربرد و پيگري مستمر-3

 هايي مورد اي كسب شده را در موقعيت هاي مقابله گيرد تا مهارت مراجع قرار مي

                                        
1 Sarason  
2 Hughes  
3 Stress inoculation traninh  
4 Meichen baum 
5 Conceptualization  
6 Skills acwuistion  
7 Appkication and follow – through phase 
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استفاده قرار دهد در تحقيق حاضر دو جلسه به مرحله اول يا مفهوم سازي پنج 

ها و سه جلسه آخر نيز به  و تمرين مهارت به مرحله دوم يا مرحله اكتساب جلسه

  . يافت مرحله آخر يا كاربرد پيگري اختصاص

آموزش تلقيح استرس از فنون در تحقيق حاضر براي اجراي روش 

گشايي و فن  ، آموزش مسئله3، بازسازي شناختي2، آرميدگي1پردازي ذهنيتصوير

به اهميت اضطراب امتحان و ضرورت  با توجه. فن توقف فكر استفاده شده است

ر تحقيق آن دامتحان و مقابله با  در اضطراب كارهايي براي مداخله اتخاذ راه

در كاهش  sitبخشي آموزش تلقيح استرس حاضر سعي شده است كه اثر

زهراكار، . (آموزان دختر متوسطه مورد بررسي قرار گيرد امتحان دانش اضطراب

1387(  

  :هاي تحقيق حاضر عبارتند از فرضيه

امتحان  آموزش تلقيح استرس به صورت گروهي بر كاهش اضطراب-1

  .متوسطه مؤثر است آموزان دختر مقطع دانش

امتحان  آموزش تلقيح استرس به صورت گروهي بر كاهش ترس و نگراني از -2

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است دانش

بر كاهش تشويش و هيجان پذيري آموزش تلقيح استرس به صورت گروهي  -3

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است امتحان دانش از

به صورت گروهي بر كاهش نگراني از شكست و آموزش تلقيح استرس  -4

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است امتحان دانش ناكامي از

آموزش تلقيح استرس به صورت گروهي بر افزايش اعتماد به نفس  -5

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است دانش

                                        
1 Image ry rehearsal  
2 Relaxation training  
3 Cognitive restructuring  
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ده آموزش تلقيح استرس به صورت گروهي بر كاهش نگراني از سرنوشت آين -6

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است دانش

  

  روش 

روش تحقيق تجربي است و تحقيق حاضر يك تحقيق پيش آزمون و پس  

  . با گروه كنترل است آزمون

 :باشد دياگرام طرح تحقيق حاضر به صورت زير مي

  
  انتخاب تصادفي  آزمون پيش  متغير مستقل  پس آزمون

T2 X  T1  R  

T2    T1  R  

  

آموزان دختر مقطع دبيرستان  تحقيق حاضر، شامل كليه دانش جامعه آماري

در اين . مشغول تحصيل بوند 86-87شهر زرند هستند كه در سال تحصيلي 

اي استفاده گرديده  اي چند مرحله گيري خوشه تحقيق براي انتخاب نمونه از نمونه

اي ه مدرسه به صورت تصادفي انتخاب سپس از بين پايه 3مدرسه  8است كه از 

هاي دوم و سوم در  هاي مختلف به صورت تصادفي سال اول تا سوم و رشته

گيري مورد  سپس ابزار اندازه. هاي علوم تجربي و ادبيات انتخاب گشتند رشته

كميل، اخذ بعد از ت. آموزان قرار داده شد اختيار تمامي دانش استفاده در تحقيق در

از آزمون اضطراب امتحان بالاتر از ، كساني كه نمره آنها ها گذاري آزمون و نمره

گيري  نفر بودند با استفاده از نمونه 128قرار داشتند كه ) به بالا 12(نقطه برش 

 12نفر به عنوان نمونه انتخاب گرديدند كه به طور تصادفي در دو گروه  24منظم 

سپس از هر . جايگزين شدند) نفر گروه كنترل 12نفر گروه آزمايش و  12(نفري 

گروه آزمايش تحت آموزش . روه در شرايط يكسان پيش آزمون به عمل آمددو گ
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اما . قرار گرفتند) اي يك جلسه هفته(اي  به مدت ده جلسه نود دقيقه تلقيح استرس

در پايان جلسات آموزشي براي . گروه كنترل هيچ گونه آموزشي دريافت نكردند

محقق . مون به عمل آمدپس آز) آزمايش و كنترل(گروه آزمايش، از هر دو گروه 

آماري مناسب نتايج به دست آمده از پيش آزمون و پس  با استفاده از روشهاي

آزمون را جهت اثربخشي آموزش تلقيح استرس بر كاهش اضطراب امتحان و 

هاي  سپس متناسب با فرضيه. هاي آن را مورد تجزيه و تحليل قرار داد مؤلفه

  .اخته شدها پرد تحقيق به تجزيه و تحليل داده

در تحقيق حاضر اضطراب امتحان از پرسشنامه اضطراب : گيري ابزار اندازه

كه بر اساس نظريه اضطراب امتحان سارسون و  (S.TAS)امتحان ساراسون 

از ابزارهايي ) 1374(به گفته دادستان . ساخته شده، استفاده شده است 1مندلر

اختصاص داده كه بر اساس  تحقيقات و كاربردها را به خود ترين است كه گسترده

فرد در  دهي به حالت رواني و تجربيات فيزيولوژيكي يك شيوه رواني خود گزارش

پنج نوع واكنش  توان دست يافت اين نوع پرسشنامه قبل، طول و پايان امتحان مي

سنجد ترس و نگراني از امتحان، نگراني از شكست و  نسبت به امتحان را مي

و  پذيري ني از سرنوشت آينده، اعتماد به نفس، هيجانناكامي از امتحان، نگرا

درصد واريانس مشترك را به خود  6/38تشويش كه اين عوامل در مجموع 

  )1384، حكيميان، 1384، فريدوني، 1384دوست،  نظام. (اند اختصاص داده

، 2، 24گذاري به اين صورت است كه اگر آزمودني به سؤالات  شيوه نمره

و به بقيه سوالات گزينه صحيح را علامت بزنند به ازاء هر  غلط گزينه 21، 19

  .است 25كند كه دامنه نمرات از صفر تا  سؤال يك نمره دريافت مي

 ضريب پاياني اين مقياس را از طريق دو نيمه) 1952(ساراسون و مندلر 

گزارش %) 82(و از طريق بازآزمايي با فاصله زماني شش هفته %) 99(سازي 

                                        
1
 Mandeler  
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با استفاده از روش آلفاي  1383مچنين ضريب پاياني توسط احمدي اند ه نموده

  .ذكر گرديده است%) 91(كرونباخ 

در بررسي روايي بعضي از شواهد نشان دادند كه دانشجوياني كه از 

S.TAS اند در آزمون هوش نمره پايين به دست آوردند و  نمره بالايي گرفته

) 1373، به نقل از شريفي، 1952ساراسون و مندلر، (عكس آن نيز صادق است 

 2و ليبرت 1موريس ها نگراني و هيجان پذيري همبستگي اين آزمون با مقياس

براي زنان به دست آمده است و % 85و % 69براي مردان و % 77و % 73) 1967(

براي ) 1975( 3همبستگي آن با آزمون اضطراب خصيصه و موقعيت اسپيل برگر

بنا به تحقيقات نظام دوست و ) 1381آزاد، (ت اس% 77و براي زنان % 86مردان 

است كه %) 76(ضريب اعتبار اين تست بر اساس فرمول كرونباخ ) 1383(فريدوني 

  .براي انجام امور پژوهش كافي است

  

  ها يافته

از آمار توصيفي براي محاسبه ميانگين و : هاي تحقيق توصيف داده)الف

  .انحراف استاندارد استفاده شده است

هاي مطرح شده و  با توجه به فرضيه: ها يه و تحليل استنباطي دادهتجز)ب

نيز روش تحقيق، روش آماري كه در اين تحقيق مورد استفاده قرار گرفته است 

هاي به دست آمده به وسيله كم كردن نمره پيش  تحليل نمره: عبارت است از

ها براي  ره، سپس محاسبه ميانگين نمهر آزمودني از نمره پس آزمون او آزمون

هاي محاسبه شده به وسيله آزمون  هر دو گروه و سرانجام مقايسه ميانگين

  . Tپارامتريك 

                                        
1
Morris  

2 Libert  
3 Spial berger  

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

ه
نام
هش
ژو
پ

 
تي
تربي

 

 88 پائيز  -  20شماره   -سال پنجم 

 .. .در (SIT)بخشي آموزش تلقيح استرس بررسي اثر 

  60 

شامل جداول مربوط به ميانگين و انحراف  :ها تجزيه و تحليل توصيفي داده

امتحان و  هاي گروه آزمايش و كنترل در اضطراب استاندارد نمرات آزمون

   .پيش آزمون و پس آزمون هاي مربوط به آن در دو مرحله مؤلفه

  

  هاي ميانگين و انحراف استاندارد نمرات افراد مورد مطالعه و مؤلفه: 1جدول شماره 

  پيش آزمون بر اساس دو گروه آزمايش و كنترل اضطراب امتحان در مرحله 

  هاي آماري شاخص   

  متغيرها
  انحراف استاندارد  ميانگين  تعداد  گروهها

  بعد اضطراب امتحان
  147/3  92/15  12  زمايشگروه آ

  361/3  75/15  12  گروه كنترل

  بعد ترس و نگراني از امتحان
  778/3  67/4  12  گروه آزمايش

  866/0  25/4  12  گروه كنترل

  بعد نگراني از شكست و ناكامي
  288/1  25/5  12  گروه آزمايش

  155/1  33/5  12  گروه كنترل

  بعد اعتماد به نفس
  778/0  33/2  12  گروه آزمايش

  084/1  42/2  12  گروه كنترل

  بعد هيجان زدگي و تشويش
  084/1  42/1  12  گروه آزمايش

  603/0  2  12  گروه كنترل

  بعد نگراني از سرنوشت آينده
  622/0  25/2  12  گروه آزمايش

  835/0  83/1  12  گروه كنترل
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هاي مركزي نمرات اضطراب امتحان به همراه  شاخص 1در جدول شماره 

  :آن در مرحله پيش آزمون درج شده است كه به شرح زير استهاي  مؤلفه

با  67/4در نمره بعد ترس و نگراني از امتحان در گروه آزمايش ميانگين 

با انحراف استاندارد  25/4و در سه گروه كنترل ميانگين  778/3انحراف استاندارد 

  .است 866/0

با  25/5ميانگين در نمره بعد نگراني از شكست و ناكامي در گروه آزمايش 

با انحراف استاندارد  33/5و در گروه كنترل ميانگين  288/1انحراف استاندارد 

  .است 155/1

با انحراف استاندارد  33/2در بعد اعتماد به نفس در گروه آزمايش ميانگين 

در بعد هيجان  084/1با انحراف استاندارد  42/2درگروه كنترل ميانگين  778/0

و در گروه  084/1با انحراف استاندارد  42/1روه آزمايش زدگي و تشويق در گ

در بعد نگراني از سرنوشت آينده در  603/0با انحراف استاندارد  2كنترل ميانگين 

و در گروه كنترل  622/0با انحراف استاندارد  25/2گروه آزمايش ميانگين 

  .باشد مي 835/0با انحراف استاندارد  83/1ميانگين 

با انحراف  92/15امتحان در گروه آزمايش ميانگين در بعد اضطراب 

 361/3با انحراف استاندارد  75/15و در گروه كنترل ميانگين  147/3استاندارد 

  .است
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هاي اضطراب  ميانگين و انحراف استاندارد نمرات افراد مورد مطالعه در مؤلفه 2جدول شماره 

  و كنترل امتحان در مرحله پس آزمون بر اساس دو گروه آزمايش

  هاي آماري شاخص   

  متغيرها
  انحراف استاندارد  ميانگين  تعداد  گروهها

  بعد اضطراب امتحان
  541/2  5/10  12  گروه آزمايش

  370/3  58/15  12  گروه كنترل

  بعد ترس و نگراني از امتحان
  718/0  17/3  12  گروه آزمايش

  778/0  33/4  12  گروه كنترل

  بعد نگراني از شكست و ناكامي
  303/1  67/3  12  گروه آزمايش

  311/1  97/4  12  گروه كنترل

  بعد اعتماد به نفس
  793/0  92/0  12  گروه آزمايش

  996/0  92/1  12  گروه كنترل

  بعد هيجان زدگي و تشويش
  522/0  50/0  12  گروه آزمايش

  669/0  08/2  12  گروه كنترل

  بعد نگراني از سرنوشت آينده
  793/0  92/1  12  گروه آزمايش

  577/0  17/2  12  گروه كنترل

هاي مركزي نمرات اضطراب امتحان به همراه  شاخص 2درجدول شماره 

  :هاي آن در مرحله پيش آزمون درج شده است كه به شرح زير است مؤلفه

با  17/3در نمره بعد ترس و نگراني از امتحان در گروه آزمايش ميانگين 

اف استاندارد با انحر 33/4ل ميانگين و در سه گروه كنتر 718/0انحراف استاندارد 

  .است 778/0

با  67/3در نمره بعد نگراني از شكست و ناكامي در گروه آزمايش ميانگين 

با انحراف استاندارد  97/4و در گروه كنترل ميانگين  303/1 انحراف استاندارد

  .است 311/1

ستاندارد با انحراف ا 92/0در بعد اعتماد به نفس در گروه آزمايش ميانگين 

  .است 996/0با انحراف استاندارد  92/1 درگروه كنترل ميانگين 793/0
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با  92/1در بعد نگراني از سرنوشت آينده در گروه آزمايش ميانگين 

با انحراف استاندارد  17/2و در گروه كنترل ميانگين  793/0انحراف استاندارد 

  است 557/0

با انحراف  5/10ين در بعد اضطراب امتحان در گروه آزمايش ميانگ

 370/3با انحراف استاندارد  58/15و در گروه كنترل ميانگين  541/2استاندارد 

  .است

آموزش تلقيح استرس به  ،فرضيه اول در :ها تجزيه و تحليل استنباطي داده

دختر مقطع متوسطه مؤثر  آموزان شيوه گروهي بر كاهش اضطراب امتحان دانش

  .است

  

  هاي افتراقي دو گروه مستقل جهت بررسي تفاوت ميانگين Tاجراي آزمون  3جدول 

  در نمرات كاهش اضطراب امتحان آزمايش و كنترل 

هاي  شاخص

  آماري

  گروهها

  تعداد

  نمونه

  ميانگين

  افتراقي نمرات

  انحراف

  استاندارد

انحراف معيار 

  خطاي

  انحراف استاندارد

  تفاوت

ت  ها ميانگين
سب
ن

 t  

D
f

 

S
ig
 

ت
سب
ن

  

  آزمايش

  كنترل

12  

12  

417/5-  

167/0-  

505/0  

697/1  

434/0  

490/0  
250/5-  29

4
/

10  

22  

00
1

/0  

  24  كل

هاي نمره  مستقل براي مقايسه ميانگين Tنتايج آزمون  3در جدول شماره 

افتراقي پيش آزمون و پس ازمون گروه آزمايش و گروه كنترل درنمرات كاهش 

  . اضطراب امتحان آورده شده است

محاسبه شده  Tچون مقدار  3جدول شماره در  بر اساس نتايج مندرج

)294/10=T ( با درجه آزادي)12+12- 2=22=df ( از مقدارT  جدول)508/2=T ( در

تحقيق رد و فرضيه خلاف آن  (HO)بزرگتر است بنابراين فرض صفر % 99سطح 
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هاي  شود كه بين گروه پس نتيجه گرفته مي. گرد پذيرفته مي% 99با ضريب اطمينان 

نترل تفاوت معناداري به وجود آمده و اين تفاوت ناشي از تصادف يا آزمايش و ك

از تأثير آموزش تلقيح استرس است كه باعث كاهش اضطراب  شانس نيست بلكه

  .آموزان دختر مقطع متوسطه شده است امتحان دانش

آموزش تلقيح استرس به شيوه گروهي در كاهش ترس و : فرضيه دوم

  .ان دختر مقطع متوسطه مؤثر استآموز نگراني امتحان در دانش

  

  هاي افتراقي دو مستقل جهت بررسي تفاوت ميانگين Tاجراي آزمون  4جدول 

  درنمرات ترس و نگراني از امتحان گروه آزمايش و كنترل 

هاي  شاخص

  آماري

  گروهها

  تعداد

  نمونه

  ميانگين

افتراقي 

  نمرات

  انحراف

  استاندارد

  انحراف معيار 

  انحراف  خطاي

  رداستاندا

  تفاوت

ت  ميانگينها
سب
ن

 t  
D
f

 

S
ig
 

ت
سب
ن

  

  آزمايش

  كنترل

12  

12  

5/1-  

083/0  

798/0  

669/0  

230/0  

193/0  
583/1-  29

4
/5-  

22  

00
1

/0  

  24  كل

هاي نمره  مستقل براي مقايسه ميانگين Tنتايج آزمون  4در جدول شماره 

هاي آزمايش و كنترل در بعد ترس و  افتراقي پيش ازمون و پس آزمون گروه

بر اساس نتايج به دست آمده در جدول . گراني از امتحان آورده شده استن

- 2=22(با درجه آزادي ) t=-294/5(محاسبه شده  Tچون مقدار  4شماره 

12+12=df ( از مقدارt  جدول)508/2=T ( بزرگتر است بنابراين % 99در سطح

فته پذير% 99تحقيق رد و فرضيه خلاف آن با ضريب اطمينان  (HO) فرض صفر

شود كه بين گروه آزمايش و گروه كنترل تفاوت  پس نتيجه گرفته مي. گردد مي

معناداري به وجود آمده و اين تفاوت ناشي از تصادف يا شانس نيست بلكه از 
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تأثير آموزش تلقيح استرس است كه باعث كاهش ترس و نگراني از امتحان در 

  .آموزان دختر مقطع دبيرستان شده است دانش

آموزش تلقيح استرس به شيوه گروهي دركاهش نگراني از : ومفرضيه س

  .آموزان دختر مقطع متوسطه تأثير دارد شكست و ناكامي از امتحان در دانش

  

  هاي افتراقي دو  مستقل جهت بررسي تفاوت ميانگين Tاجراي آزمون  5جدول 

  گروه آزمايش و كنترل در نمرات نگراني از شكست در امتحان

هاي  شاخص

  آماري

  گروهها

  تعداد

  نمونه

  ميانگين

افتراقي 

  نمرات

  انحراف

  استاندارد

  انحراف معيار 

  انحراف  خطاي

  استاندارد

  تفاوت

ت   ميانگينها
سب
ن

t  

D
f

 

S
ig
 

ت
سب
ن

  

  آزمايش

  كنترل

12  

12  

583/1-  

0417/0  

793/0  

900/0  

229/0  

260/0  
166/1-  39

8
/5-  

22  

01/0  

  24  كل

هاي نمره  مستقل براي مقايسه ميانگين Tزمون نتايج آ 5در جدول شماره 

هاي آزمايش و كنترل در بعد نگراني از  افتراقي پيش آزمون و پس آزمون گروه

 5شماره  هاي جدول بر اساس داده. شكست و ناكامي از امتحان آورده شده است

با درجه آزادي ) t=- 397/5(محاسبه شده  Tشود كه چون مقدار  نتيجه گرفته مي

)22=2-12+12=DF ( از مقدارt  بزرگتر است بنابراين فرض صفر % 99در سطح

HO نتيجه . گردد تأييد مي% 99خلاف آن با ضريب اطمينان  تحقيق رد و فرضيه

شود كه بين گروه آزمايش و گروه كنترل تفاوت معناداري وجود دارد و  گرفته مي

ير مستقل يعني اين تفاوت ناشي از تصادف يا شانس نيست بلكه از تأثير متغ

آموزش تلقيح استرس است كه باعث كاهش نگراني از شكست و ناكامي از امتحان 

  .آموزان دختر مقطع متوسطه شده است در دانش
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آموزش تلقيح استرس به شيوه گروهي در افزايش اعتماد به : فرضيه چهارم

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است نفس دانش

  

  هاي افتراقي  تقل جهت بررسي تفاوت ميانگينمس tاجراي آزمون  6جدول 

  دو گروه آزمايش و كنترل در نمرات افزايش اعتماد به نفس

هاي  شاخص

  آماري

  گروهها

  تعداد

  نمونه

  ميانگين

افتراقي 

  نمرات

  انحراف

  استاندارد

  انحراف معيار

  انحراف  خطاي 

  استاندارد

  تفاوت

ت  ميانگينها
سب
ن

t  

D
f

 

S
ig

ت
سب
ن

  

  آزمايش

  كنترل

12  

12  

417/1-  

5/0-  

793/0  

674/0  

229/0  

195/0  
917/0  06

6
/3  

22  

01/0  

  24  كل

هاي نمره  مستقل براي مقايسه ميانگين tنتايج آزمون  6در جدول شماره 

افتراقي پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و گروه كنترل در بعد اعتماد به 

  .نفس

اسبه شده مح tچون مقدار  6بر اساس نتايج مندرج در جدول شماره 

)066/3=t ( با درجه آزادي)12+12-2=22=+df ( از مقدارt  جدول)508/2=t ( در

تحقيق رد و فرضيه خلاف آن  (HO)بزرگتر است بنابراين فرض صفر % 99سطح 

شود كه بين  نتيجه گرفته مي. گردد تأييد مي% 99بيش از  در سطح اطمينان

دارد و اين تفاوت ناشي از آزمايش و كنترل تفاوت معناداري وجود  هاي گروه

تصادف يا شانس نيست بلكه از تأثير متغير مستقل يعني آموزش تلقيح استرس 

آموزان دختر مقطع متوسطه شده  است كه باعث افزايش اعتماد به نفس در دانش

  . است

آموزش تلقيح استرس به شيوه گروهي در كاهش هيجان : فرضيه پنجم

  .آموزان دختر مقطع متوسطه مؤثر است زدگي و تشويش از امتحان در دانش
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هاي افتراقي دو گروه آزمايش و  مستقل جهت بررسي تفاوت ميانگين tاجراي آزمون  7جدول 

  كنترل در نمرات كاهش هيجان زدگي و تشويش از امتحان

هاي  شاخص

  آماري

  گروهها

  تعداد

  نمونه

  ميانگين

افتراقي 

  نمرات

  انحراف

  استاندارد

  انحراف معيار 

  انحراف  خطاي

  استاندارد

  تفاوت

ت   ميانگينها
سب
ن

t  

D
f

 

S
ig
 

ت
سب
ن

  

  آزمايش

  كنترل

12  

12  

917/1-  

083/0  

793/0  

669/0  

229/0  

193/0  
053/1-  53

3
/3  

22  

01/0  

  24  كل

  

هاي نمره  مستقل براي مقايسه ميانگين tنتايج آزمون  7در جدول شماره 

رل در بعد كاهي افتراقي پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و گروه كنت

  .هيجان زدگي و تشويش از امتحان

محاسبه شده  tچون مقدار  7بر اساس نتايج مندرج در جدول شماره 

)533/3=t ( با درجه آزادي)12+12-2=22=df ( از مقدارt  جدول)508/2=t ( در

تحقيق رد و فرضيه خلاف آن  HOبزرگتر است بنابراين فرض صفر % 99سطح 

شود كه بين  نتيجه گرفته مي. گردد تأييد مي% 99از در سطح اطمينان بيش 

هاي آزمايش و كنترل تفاوت معناداري وجود دارد و اين تفاوت ناشي از  گروه

متغير مستقل يعني آموزش تلقيح استرس  تصادف يا شانس نيست بلكه از تأثير

آموزان دختر  است كه باعث كاهش هيجان زدگي و تشويش از امتحان در دانش

  . متوسطه شده استمقطع 
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آموزش تلقيح استرس به شيوه گروهي در كاهش نگراني از : فرضيه ششم

  .آموزان دختر مقطع متوسطه موثر است دانش سرنوشت آينده در

  

  هاي افتراقي دو گروه مستقل جهت بررسي تفاوت ميانگين tاجراي آزمون  8جدول 

  دهآزمايش و كنترل در نمرات كاهش نگراني از سرنوشت آين 

هاي  شاخص

  آماري

  گروهها

تعداد 

  نمونه

  ميانگين

افتراقي 

  نمرات

  انحراف

  استاندارد

  انحراف معيار

  خطاي انحراف

  استاندارد

  تفاوت

ت   ميانگينها
سب
ن

t  

D
f

 

S
ig
 

ت
سب
ن

  

  آزمايش

  كنترل

12  

12  

083/0-  

333/0  

793/0  

651/0  

229/0  

188/0  
416/0-  41

0
/1-  

22  

01/0  

  24  كل

  

هاي نمره  مستقل براي مقايسه ميانگين tآزمون نتايج  8در جدول شماره 

گروه آزمايش و گروه كنترل در بعد نگراني از  زمون و پس آزمونآافتراقي پيش 

  .يندهآسرنوشت 

محاسبه شده  tچون مقدار  8بر اساس نتايج مندرج در جدول شماره 

)410/1-=t ( با درجه آزادي)12+12- 2=22=df ( از مقدارt  جدول)508/2=t (در 

تأييد % 99در سطح اطمينان  (HO)كوچكتر است بنابراين فرض صفر % 99سطح 

شود كه بين گروه ازمايش  نتيجه گرفته مي. گردد گردد و فرضيه خلاف رد مي مي

  .و كنترل تفاوت معناداري وجود ندارد
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  گيري بحث و نتيجه

در  نتايج مندرج -1 :توان چنين استنباط كرد كه مي از نتايج به دست آمده

آموزاني كه تحت  بيانگر اين است كه ميزان اضطراب امتحان دانش 3جدول 

آموزاني كه تحت آموزش  اند نسبت به دانش آموزش تلقيح استرس قرار گرفته

لذا آموزش تلقيح استرس در . اند كاهش يافته است تلقيح استرس قرار نگرفته

  .وده استآموزان مقطع دبيرستان مؤثر ب كاهش اضطراب امتحان دانش

) 1996، 1990، 1986، 1974(هاي اين تحقيق با اصل نظريه ميچن بام  يافته

تلقيح استرس موجب كاهش استرس و ساير  كه مدعي است كاربرد آموزش

تايج علاوه بر اين ن. شود هماهنگ است مشكلات نزديك به آن از جمله اضطراب مي

، جابر )1376(، عابديني، )1383(، شيرودي )1383(كار هاي زهرا يافته اين تحقيق با

 ،)1999( 3، اسچالز)2006( 2و المن 1، هينس)1386(، دانش نيا، )1380(قادري، 

، 2001، 7فريدمن(، )2000(، كندال )2000( 6مك دوگان ،)1996( 5و ساندرز 4برلاينز

، و )2007، به نقل از ميچن بام، 2001، 9ميچن بام(و ) 2003، 8به نقل از كندال تكت

مبني بر اثر بخش بودن آموزش تلقيح استرس به ) 1990( 11و فرومن 10و سسيل

  .آموزان هماهنگ است شيوه گروهي بر كاهش اضطراب امتحان دانش

بيانگر اين است كه ميزان ترس و نگراني از  4نتايج مندرج در جدول  -2

اند نسبت به  آموزاني كه تحت آموزش تلقيح استرس قرار گرفته امتحان دانش

                                        
1 Hains  
2 Ellman  
3 Schalz  
4 Berliner  
5 Saunders  
6
 Carol mac dougal  

7 Fridman  
8 Kendall tacket  
9 Meichen baum  
10 Cecil  
11 Forman  
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لذا  .اند كاهش يافته است قرار نگرفته وزاني كه تحت آموزش تلقيح استرسآم دانش

آموزان دختر  آموزش تلقيح استرس در كاهش ترس و نگراني از امتحان دانش

  . مقطع دبيرستان مؤثر بوده است

) 1996، 1990، 1986، 1974(هاي اين تحقيق با اصل نظريه ميچن بام  يافته

و ساير  موجب كاهش استرس لقيح استرسكه مدعي است كاربرد آموزش ت

علاوه بر اين نتايج  .شودهماهنگ است مشكلات نزديك به آن از جمله اضطراب مي

، )1380(، جابر قادري، )1376(، عابديني، )1383( هاي زهرا كار اين تحقيق با يافته

، )2004، 3و هوران 2به نقل از شيهي 1996 1راس برگر( ،)1386(دانش نيا، 

مبني بر اثربخش ) 2003، به نقل از كندال تكت، 2001 فريدمن،(، )1993( 4واكاماراي

از امتحان  بودن آموزش تلقيح استرس به شيوه گروهي بر كاهش ترس و نگراني

  .هماهنگ است

بيانگر اين است كه كاهش نگراني از شكست و  5نتايج مندرج در جدول  -3

اند  تلقيح استرس قرار گرفته آموزاني كه تحت آموزش ناكامي از امتحان دانش

كاهش يافته  اند آموزاني كه تحت آموزش تلقيح استرس قرار نگرفته نسبت به دانش

لذا آموزش تلقيح استرس در كاهش نگراني از شكست و ناكامي از امتحان . است

  . ثر بوده استؤدختر مقطع دبيرستان م آموزان دانش

، )1383(شيرودي،  ،)1383(اد هاي اديب ر هاي اين تحقيق با پژوهش يافته

، )2000(، كارول مك دوگال )2002( 6و گاوريل 5، لي)1996(برلاينر و ساندرز 

مبتني بر اثربخش بودن آموزش ) 2007، به نقل از ميچن بام، 2001ميچين بام، (

                                        
1 Ross berger  
2 Sheehy  
3 Horan  
4 Kumaraiahv  
5 Lee  
6 Gaveril  
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آموزان  تلقيح استرس بر كاهش نگراني از شكست و ناكامي از امتحان در دانش

  . هماهنگ است

بيانگر اين است كه ميزان اعتماد به نفس دانش  6ج مندرج در جدول نتاي-4

آموزاني كه  اند نسبت به دانش اموزاني كه تحت آموزش تلقيح استرس قرار گرفته

لذا آموزش تلقيح . افزايش يافته است اند تحت آموزش تلقيح استرس قرار نگرفته

دبيرستان مؤثر بوده  آموزان دختر مقطع استرس در افزايش اعتماد به نفس دانش

  .است

) 1996، 1990، 1986، 1947(هاي اين تحقيق با اصل نظريه ميچن بام  يافته

استرس موجب كاهش استرس و ساير  كه مدعي است كاربرد آموزش تلقيح

 علاوه بر اين،. شود هماهنگ است مشكلات نزديك به آن از جمله اضطراب مي

 1راش فوا ،)2004(، شيهي )1386(اويني هاي مهرنوش د نتايج اين تحقيق با يافته

مبني بر اثر بخش بودن آموزش تلقيح استرس به  ،)1998(، لي و گاوريل )2007(

  . آموزان هماهنگ است شيوه گروهي بر افزايش اعتماد به نفس دانش

بيانگر اين است كه ميزان تشويش و هيجان  7نتايج مندرج در جدول -5

قرار گرفته اند نسبت به  زش تلقيح استرسآموزاني كه تحت آمو زدگي دانش

لذا . اند كاهش يافته است آموزاني كه تحت آموزش تلقيح استرس قرار نگرفته دانش

آموزش تلقيح استرس در كاهش تشويش و هيجان زدگي نسبت به امتحان 

  .ثر بوده استؤآموزان مقطع دبيرستان م دانش

) 1996، 1990، 1986، 1947(هاي اين تحقيق با اصل نظريه ميچن بام  يافته

كه مدعي است كاربرد آموزش تلقيح استرس موجب كاهش استرس و ساير 

علاوه بر اين نتايج . شود هماهنگ است مشكلات نزديك به آن از جمله اضطراب مي

، سيسل )1383(راد  ، اديب)1386(، داويني )1383(هاي زهراكار،  اين تحقيق با يافته

                                        
1
 Rauch foa  
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، مبني بر )2006( 1، آنتوني هين و مارك كيسيلكا)1999(، اسچالز )1990(و فرومن 

بخش بودن آموزش تلقيح استرس به شيوه گروهي بر كاهش هيجان پذيري و اثر

  .تشويش از امتحان هماهنگ است

از سرنوشت  بيانگر اين است كه ميزان نگراني 8نتايج مندرج در جدول -6

اند نسبت به  ار گرفتهآموزاني كه تحت آموزش تلقيح استرس قر آينده دانش

. اند تغييري نداشته است آموزاني كه تحت آموزش تلقيح استرس قرار نگرفته دانش

آموزان مقطع  لذا آموزش تلقيح استرس در كاهش نگراني از سرنوشت آينده دانش

  . دبيرستان مؤثر نبوده است

كه ) 2007(، راش فوا )1376(هاي اين تحقيق با نتايج تحقيق عابديني  يافته

دانست  آموزش تلقيح استرس را بر كاهش نگراني از سرنوشت آينده مؤثر مي

ديگري چه در داخل و يا خارج، هماهنگ يا ناهماهنگ در  همخواني ندارد، تحقيقات

زمينه اثربخشي آموزش تلقيح استرس و كاهش نگراني از سرنوشت آينده يافت 

  . نشد

  

  كتابنامه

ساخت و اعتبار يابي مقياسي ) 1375(عزيزه، ابوالقاسمي، عباس و اسدي مقدم، -

آموزان پايه سوم راهنمايي اهواز مجله  براي سنجش اضطراب امتحان در دانش

علوم تربيتي و روان شناسي دانشگاه شهيد چمران اهواز دوره سوم سال سوم، 

  . 4و  3هاي  شماره

 ، ساخت و)1374(ابوالقاسمي، عباس، نجاريان، بهمن و شكركن، حسين  -

اعتباريابي پرسشنامه اضطراب امتحان و رابطه آن با عزت نفس، اضطراب 

                                        
1 Anthony hains mark kiselica  
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، )چاپ نشده(عمومي، انتظارات و عملكرد تحصيلي پايان نامه كارشناسي ارشد 

  .دانشگاه چمران اهواز

، بررسي تأثير دو روش آموزش تلقيح استرس و )1383(اديب راد، نسترن،  -

سترس زنان شاغل در حرفه خدمات در نشانگان ا (EIT)آموزش هوش هيجاني 

، دانشگاه تربيت )چاپ نشده(پايان نامه دكتري، . پرستاري و راههاي مقابله با آن

  .معلم تهران

، تأثير ارزشيابي تكويني منظم بر كاهش اضطراب امتحان )1381(قاسم، ، آزاد -

 هاي چهارم و پنجم شهر شهريار، پايان نامه آموزان دختر كلاس دانش

  .، تهران، علوم و تحقيقات)چاپ نشده(ي ارشد، كارشناس

، اثربخشي آموزش تلقيح استرس و حساسيت )1380(جابر قادري، نسرين،  -

در كاهش علائم آسيب ديدگي  زدايي منظم به وسيله حركت چشم و بازپردازي

، )چاپ نشده(رواني كودكان آزارديده جنسي، پايان نامه كارشناسي ارشد 

  .بائي تهراندانشگاه علامه طباط

، بررسي تأثير آموزش مهارتهاي حل مسأله در )1384(حكيميان، معصومه، -

كاهش ميزان افسردگي و اضطراب امتحان دانشجويان دانشگاه علوم پزيشكي 

  .، دانشگاه علامه طباطبائي)چاپ نشده(يزد، پايان نامه كارشناسي ارشد، 

ش و درمان اضطراب امتحان ، سنج)1374(دادستان، پريرخ و دانش پژوه، زهرا،  -

  .شوراي تحقيقات اداره كل آموزش و پرورش: تهران و راههاي كاهش آن،

آموزش تلقيح استرس بر كاهش  ، بررسي اثربخشي)1386(داويني، مهرنوش،  -

 ،)چاپ نشده(افسردگي كاركنان بهزيستي تهران، پايان نامه كارشناسي ارشد، 

  .قات تهراندانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم تحقي

، بررسي اثر بخشي آموزش تلقيح استرس در مقابل )1386(دانش نيا، الهام،  -

استرس بر سلامت روان دانشجويان دانشگاه اصفهان پايان نامه كارشناسي 

  .، دانشگاه آزاد اسلامي)چاپ نشده(ارشد، 
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) ها و راهكارهاي درمان علت(، اختلالات اضطرابي )1386(رحمتي، عباس،  -

  .انتشارات وديعت ،كرمان

، اثربخشي تلقيح استرس در كاهش اختلالات )1383(زهراكار، كيانوش،  -

روانشناختي ناشي از استرس شغلي كاركنان ايران خودرو رساله دكتري رشته 

  .مشاوره

، مشاوره استرس، پيشايندها، پيامدها و راهبردهاي )1387(زهراكار، كيانوش، -

  .ت بالدرماني استرس، تهران، انتشارا

  .، بهداشت رواني، تهران، انتشارات رشد، چاپ هيجدهم)1382(شاملو، سعيد،  -

سنجي و روان آزمايي، تهران،  ، اصول روان)1373(شريفي، حسن پاشا، -

  .انتشارات 

، اثربخشي آموزش تلقيح استرس بر كاهش فرسودگي )1383(شيرودي، شهره، -

، )چاپ نشده(ايان نامه دكتري ايران خودرو، پ شغلي و رضايت شغلي كاركنان

  .دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم تحقيقات تهران

تأثير ايمن سازي رواني بر كاهش اضطراب  ،)1376(عابديني، محمدرضا،  -

سال دوم متوسطه اهواز، كارشناسي ارشد، چاپ نشده،  آموزان دختر دانش

  .ندانشگاه آزاد اسلامي اهواز، پژوهشكده تعليم و تربيت كرما

، بررسي عملي بودن، اعتبار روايي و نرم يابي آزمون سنجش )1384(فريدوني، -

، دانشگاه )چاپ نشده(اضطراب امتحان ساراسون پايان نامه كارشناسي ارشد، 

  .آزاد اسلامي اهواز

، آموزش ايمن سازي در مقابل استرس ترجمه )1376((ميچن بام، دونالد، -

  . 1986انتشار به زبان اصلي، ، دسيروس مبيني، تهران، انتشارات رش

، بررسي عملي بودن، اعتبار روايي و نرم يابي )1383(نظام دوست، عليرضا، -

آزمونهاي سنجش اضطراب امتحان ساراسون پايان نامه كارشناسي ارشد 

  .دانشگاه آزاد اسلامي اهواز) چاپ نشده(
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