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درمانی به شیوه شناختی ـ رفتاری بر کاهش اضطراب اثربخشی گروه

 آموزان دختر اول دبیرستانامتحان و افزایش خودکارآمدی دانش
 

 *2، معصومه طاهری1محمدمهدی پسندیده
 
 ، ایران.آستانه اشرفیهشناسی دانشگاه پیام نور، روان اریاستاد .1

، ایران. )نویسنده رشتدانشگاه آزاد اسلامی،  علوم و تحقیقات پردیس، شناسی بالینی. کارشناس ارشد روان2
 مسئول(

 
 دهیچک

درمانی به شیوه شناختی ـ رفتاری بر کاهش اضـررا  امتحـان و افـشایش     اثربخشی گروهپژوهش حاضر باهدف  مقدمه:
 انجام گردیده است. آموزان دختر اول دبیرستانخودکارآمدی دانش

جامعـه آمـاری    آزمون با گـروه کنتـرل بـوده اسـت.    آزمون و پسر اساس طرح پیش: روش پژوهش آزمایشی و بروش
تـاال دارنـد   49 -49در سال در مدارس سیاهکل که  آموزان دختر اول دبیرستاننفر از دانش 06شامل  بـوده   به تحصیل اش
و در مقیـاس   نمونه آمـاری شـامل افـرادی اسـت کـه در مقیـاس اضـررا  حـدارل یـلا نمـره بـاگتر از میـانگی              است.

 نفـر  11دو گـروه   درصـورت تصـادفی   کـه بـه   تر از میـانگی  بـه دسـت آوردنـد     خودکارآمدی حدارل یلا نمره پایی 
یـش  آزمایش و کنترل( )  ـس بـه گـروه آزمـایش، آمـوزش          جایگشی  شدند. از هر دو گـروه پ آزمـون بـه عمـل آمـد. س

ر هفته یلا جلسه آموزش داده شـد بـه گـروه کنتـرل در     دریقه و ه 46 جلسه و هر جلسه به مدت 8شناختی ـ رفتاری که  
آزمـون اجـرا   زمـان و در شـرایی یکسـان پـس    طور همبر روی هر دو گروه به ای  مدت هیچ آموزشی داده نشد، در پایان

 اضررا  امتحان اس یلبرگر و پرسشنامه خودکارآمـدی شـرر و همکـاران    ها از پرسشنامهمنظور گردآوری دادهبه گردید.
تـنباطی آزمـون تحلیـل کوواریـانس غنـد متایـره        فاده شد. دادهاست یـفی و اس موردبررسـی رـرار    ها با استفاده از آمـار توص

 انجام شد. « 26اس. پی. اس. اس. » افشارگرفت و کلیه عملیات آماری به کملا نرم

  امتحـان  درمـانی بـه شـیوه شـناختی ـ رفتـاری بـر کـاهش اضـررا          آمـوزش گـروه  نتایج نشان داد که  نتایج:

ولـی   (.P ،69/6( =1،20)F=807/6، = 661/6) دار وجود نداشتآموزان دختر اول دبیرستان اثر معنیدانش

ــش  ــدی دان ــشایش خودکــار آم ــی در اف ــر معن ــوزان اث = P ،19/12=662/6، = 92/6) دار وجــود داشــتآم
(1،20)F.) 

آمـوزان دختـر   خودکار آمدی دانـش  ه شناختی ـ رفتاری برافشایش درمانی به شیوگروهگیری: بحث و نتیجه
 اول دبیرستان مؤثر بوده است.
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 .7-19، صص.: 1949، پاییش و زمستان 21، پیاپی 2، شماره 19، دوره )دانشور رفتار( شناسي بالیني و شخصیتروانپژوهشی  –دوفصلنامه علمی 
Biannual Journal of Clinical Psychology & Personality, Vol. 13, No. 2, Serial 25, Autumn & Winter 2015-2016, pp.: 7-14. 

 مقدمه  
 و هراس تنش وضعيت حالت يك عنوانبه امتحان، اضطراب

 عصبي فعاليت سيستم و كنندهنگران افكار با كه است دهشتعريف

 در شرناختي اخرتل  روان  ايجراد  در و شرود مري  همرراه  خودكار

 ضروري پاسخي كند. اضطراب،مي ايفا مهمي نقش آموزان،دانش

 كرنش  برراي  خطرر،  با مواجه به هنگام را فرد و است استرس به

 پاسرخي  ينچنر  مواقر،،  از بسرياري  سرازد. در مري  آماده واكنش

 برر  توانرد مري  آن نابهنجار حالت اما حياتي است؛ حتي و منطقي

 [.۱بگذارد ] اثر آدمي از عملكردهاي وسيعي يگستره

 افكراري  توسر   امتحران،  از اضرطراب  بالايي سطح با فردي

 برا  خرود  عملكرد مقايسه روي اين افكار، كه شود،مي غرق منفي

 در اطمينران  يينپرا  سطح موفقيت، شكست وعدم نتايج ديگران،

 آمادگي عدم احساس شده، برآورده بيش نگراني افراطي عملكرد،

 مسرلله  شود. ايرن مي متمركز ارزشي خود فقدان و براي امتحان

 اضرطراب  نشخوارهاي ذهنري  كه شودمي مطرح تلوري صورتبه

 برانگيختگي و تغييرات فيزيولوژيكي از شخص آگاهي با امتحان،

 افتد. اينمي اتفاق دادن، حين امتحان رد كه شودمي همراه بدني

 و ترنف،،  قلر   ضربان افزايش صورتبه را خود بدني حساسيت

 ها،دست كف شدن مرطوب و سرد و عرق كردن گوارشي، اختل 

 ادرار بره  نيراز  و تررس  و هرراس  احساس و لرزش، دهان خشكي

دهرد  [. بررسي آمار و اطلعات نشران مري  ۲دهد ]نشان مي كردن
يافته است و شواهد تجربي ند دهه اخير اضطراب افزايشكه در چ

انرد. بره   آموزان نشران داده زيادي آثار مخرب اضطراب را در دانش
ويژه روان شناسران را  همين دليل، اين مسلله توجه متخصصان به

 به خود جل  كرده است. 

منظرور يرافتن   هايي بره هاي گذشته، پژوهشدر طي مهروموم
هاي كنتر  آن آموزان و شيوهر آن روي دانشعلل اضطراب و تأثي

 هرا مهارت يا مهارت داشتن به صورت گرفته است. خودكارآمدي

 در كرار  انجرام  توانرايي  بره  براور  داشتن به بلكه شود،نمي مربوط

هراي  مهرارت  تروان مري  بنابراين، دارد؛ اشاره مختلف هايموقعيت
 برابرر  در ترا  فتگر ياد را باشد بينيواق، پايه بر كه خودكارآمدي

 بره  هرا مهرارت  ايرن  شد. آموزش زندگي ايمن مشكلت و مسائل

 درباره خود، و بشناسند بهتر را خود تا كندمي كمك آموزاندانش

 مرتب  متغيرهاي از [. يكي۳بينديشند ] بيشتر زندگي، و ديگران

 و انتظاراتي باورها شامل و است خودكارآمدي امتحان، اضطراب با

[. ۴هسرت ]  فرردي  نيازهراي  و وظرايف  برا  بطره را در كره  اسرت 
 طرور به تواندمي كندمي تصور فرد كه است ادراكي خودكارآمدي

 و مطلروب  پيامد يك ايجاد براي را رفتارهاي لازم آميزيموفقيت
 [.۵دهد ] انجام خوشايند

آمردي   خودكرار  برا  امتحان اضطراب هاي مختلفپژوهش در
 است. افراد داشته داريمعني طه[( راب۶مثا ، كيوماكي، ]عنوان)به

 از خودكارآمردي  پراييني  سرطوح  معمولاً امتحان اضطراب داراي

 ناتواني و درماندگي احساس امتحان اضطراب به مبتل دارند. فرد

 و كنتر  تحت را امتحان رويدادهاي كه نيست نيز قادر و كندمي
 درآورد. خود نفوذ

 هرر  كه دارد اورب شناختي سطح عنوان يك نتيجه، فرد دربه

بره   محكروم  و بيهروده  امتحانرات،  در شردن  موفر   برراي  تلشي
 و موانر،  برر  غلبره  براي اوليه هايتلش چنانچه و است شكست

 امتحان اضطراب به مبتل باشند. افراد مؤثر غير امتحان مشكلت

 [.۷،۸شوند ]مي تسليم سرعتبه احتمالاً

 ضرطراب ا كراهش  در رفتراري  -شرناختي  درمراني  مداخلت

 دريافرت  قروي  تجربري  هراي مبتل، حمايت آموزاندانش امتحان

 رويكردهاي كه است تأكيد شده مطالعه چندين [. در۹اند ]كرده

عملكررد   افرزايش  و امتحان اضطراب كاهش در رفتاري -شناختي
 [.۱۱مؤثرند ] تحصيلي

[ نشران داد هرر دو   ۱۱مطالعه صبحي قراملكري و همكراران ]  
طرور  هراي مطالعره بره   و آمروزش مهرارت  روش شناخت درمراني  

داري بيشتر از گروه كنتر ، اضطراب امتحان دانشرجويان را  معني
امرا برين دو روش شرناخت درمراني و آمروزش       ،دهرد كاهش مي

هراي مؤلفره نگرانري اضرطراب     هاي مطالعه در كاهش نمرهمهارت
اي حبيبري و همكراران   در مطالعره  امتحان تفاوتي مشاهده نشد. 

ان دادند كه آموزش مديريت استرس به روش شناختي ر [ نش۱۲]
تواند اضطراب و استرس و افسرردگي زنران سرپرسرت    رفتاري مي
 طور معناداري كاهش دهد.خانوار را به

هاي اي نشان دادند روش[ در مطالعه۱۳ماردپور و همكاران ]
زدايي مرنظم در بهبرود اضرطراب    هاي مطالعه و حساسيتمهارت

عنوان يك روش باشند اما تركي  اين دو روش بهميامتحان مؤثر 
جررراره و  درمراني در كراهش اضرطراب امتحران كارآمردتر اسرت.      

اي نشان دادند كه آمروزش راهبردهراي   در مطالعه [۱۴همكاران ]
آموزان تواند بر كاهش اضطراب امتحان دانششناختي رفتاري مي

نشران دادنرد   [ در مطالعه خود ۱۵مؤثر باشد. خدايي و همكاران ]
صرورت گروهري برر اضرطراب و     كه مداخلت شناختي رفتاري بره 

 افسردگي بيماران مبتل به سكته قلبي مؤثر است.

 كره  دست آوردنرد  به ايمطالعه [ در۱۶]۱واگ و پاياسدروف

 اضرطراب  درمان در منظم زداييحساسيت و شناختي هايدرمان

 خورانرد پ، و منظم زداييحساسيت هايدرمان .مؤثرند امتحان

 كره دادند، درحرالي  كاهش را پذيري هيجان مؤلفه بيشتر زيستي

 ۲دوپرك  داد. كراهش  را نگراني چشمگيري طوربه شناختي درمان
 زداييحساسيت آرامي، تن )آموزش چندوجهي هاي[ درمان۱۷]

 بره  مبرتل  آمروزان دانش رفتاري( را براي – شناختي مداخلت و

چنردوجهي   درمان كه داد نشان يجكاربرد. نتا به امتحان اضطراب
 از بعد داشت. همچنين امتحان اضطراب كاهش بر ايبرجسته اثر

 افرزايش  هرا آزمودني تحصيلي توجهي عملكرد قابل طوربه درمان

 يافت.

 در را رفتراري  هاي شناختيتكنيك [ اثربخشي۱۸] ۳ديوي،

 در را رفتاري و شناختي هايو تكنيك فراشناختي باورهاي اصلح

 مؤثر امتحان اضطراب به مبتل افراد فراشناختي هايهبود مهارتب

اضرطراب امتحران چهرار گرروه از     [ ۱۹] ۴هرو  رويرد   داد.  نشان
                                                           
1 Vagg & Papasdorf  
2 Doepke 
3 Davis 
4 Holroyd  
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 و معصومه طاهری مهدی پسندیدهمحمد                                                         .....درمانی به شیوه شناختی ـ رفتاری بر کاهش اضررا اثربخشی گروه

 
آموزان را كه در هر گروه يك روش درمراني جهرت كراهش    دانش

اضطراب امتحان اعما  كرده بود، با يكديگر مقايسه كرد و مرل   
نظرر گرفرت. در يرك    كاهش اضطراب را معد  تررم تحصريلي در   

زدايي و گروه روش شناخت درماني، در يك گروه روش حساسيت
گونه روشري اعمرا  نكررد. وي دريافرت كره      در گروه كنتر ، هيچ

درماني براي كراهش اضرطراب امتحران مرؤثرتر از سراير      شناخت 
 آموزاندانش [ دريافتند۲۱] ۱پوتوين ساندر و لاكين هاست.روش

 آمرروزان دارايدانررش برره سرربتن بررالا خودكارآمرردي داراي

 برخوردارنرد؛  برالاتري  تحصيلي عملكرد از ترپايين خودكارآمدي

 و تحصيلي پيشرفت تحصيلي كه خودكارآمدي دادند نشان هاآن
 كند. مي بينيپيش را هيجانات

 هشتم يپايه آموزاندانش ميان در پژوهشي در [۲۱] ۲نادلر

 دليرل  بره  برالا  رآمردي داراي خودكا آموزاندانش كه دادند نشان

كننرد.  مي كس  را بيشتري تحصيلي موفقيت ها،چالش بر تسل 
 و حركرات  خرود،  تنظريم  يواسرطه بره  خودكارآمدي طوركليبه

 كند. بينيپيش را و معد  تحصيلي پيشرفت تواندمي هاتكانه

 برا  امتحران  كره اضرطراب   اسرت  [ حاكي۲۲] ۳پژوهش ميلر

دارد.  منفري  همبسرتگي  يروانر  سلمت و تحصيلي خودكارآمدي
 برانگيختگي نگراني، منفي، احساس به اضطراب امتحان همچنين

 در شايسرتگي  در مورد نگراني با همراه رفتارهاي و شناختيروان

 ايرن  رفتراري،  - شرناختي  درمان شيوه كند. دراشاره مي امتحان

 شرراي   توانرد نمري  باوجوداينكه وجود دارد كه درمان گر گر باور

نگررش   بتوانرد  شرايد  ولري  دهرد،  آمروزان را تغييرر  نشزندگي دا
 هراي اسرترس  و اضطراب رويدادهاي زنردگي  آموزان دربارهدانش

 كندمي آموزان كمكبه دانش دهد. بنابراين تغيير را آن از ناشي

 رويردادها  با خود هاي مقابلهشيوه و گرايانهآرمان معيارهاي در تا

 برراي  ايتازه هايحلراه د وكن انتقاد خود از كند. كمتر بازنگري
 باورها شيوه اين در چنينبيابد. هم خود كاهش اضطراب امتحان

 اضطراب بره  كنتر  امكان آموزان دربارههاي دانشداشتچشم و

 كنترر   درزمينره  هاييمهارت با آموختن و شودمي گذاشته بحث
 برا  مرؤثرتر  رويرارويي  هايراه با اضطراب و مؤثر مقابله اضطراب،

 خودكارآمردي  حر،  تقويرت  آفررين، بره  مشركل  هراي وقعيرت م
 را هرا آن اضرطراب  كوشرد راه مي اين از و پردازدمي آموزاندانش

 [. ۲۳نمايد ] كمك خل  منفي بهبود به و داده كاهش

[ حاكي از آن است كه ۲۴پژوهش كرمي بلداجي و همكاران ]
طرور معنراداري موجر     آموزش شناختي رفتاري عزت نفر، بره  

نترايج پرژوهش رضرايي و     شرود. پرخاشگري نوجوانان مري كاهش 
[ نشان داد كه درمان شرناختي رفتراري بره شريوه     ۲۵همكاران ]
عنوان يك درمان مفيد جهت بهبود اخرتللات  تواند بهگروهي مي

هرا(  علئم و نشرانه ) رواني همراه با بيماري آسم و عملكرد تنفسي
هراي خرارجي   پژوهشگونه كه بيان شد، همان به كار گرفته شود.

درمراني بره شريوه    ترأثير گرروه   زيادي وجود دارند كه بره بررسري  
شررناختي ر رفترراري بررر كرراهش اضررطراب امتحرران و افررزايش     
                                                           
1 Lakin 
2 Nadler 
3 Miller  

هراي  اند، اما در ايران پرژوهش آموزان پرداختهخودكارآمدي دانش
درماني به شيوه شناختي ر رفتاري بر كمي در ارتباط با تأثير گروه

آمروزان  ن و افرزايش خودكارآمردي دانرش   كاهش اضطراب امتحرا 
 شده است. انجام

آموزان موج  نگراني همچنين شيوع اضطراب در ميان دانش
 ها، اولياء، مربيان و مسلولان كشور شده اسرت؛ بسياري از خانواده

بنابراين با توجه به موارد فوق و اهميت مسلله، هدف اين پژوهش 
ختي ر رفتراري برر كراهش     درماني به شيوه شنابررسي تأثير گروه

آموزان دختر او  دبيرستان اضطراب و افزايش خودكارآمدي دانش
درمراني  بنابراين سوأ  اصلي پژوهش اين است كه آيا گرروه  است؛

برره شرريوه شررناختي ر رفترراري بررر كرراهش اضررطراب و افررزايش   
 آموزان دختر او  دبيرستان مؤثر است؟خودكارآمدي دانش

 روش
 پژوهش نوع

ژوهش از روش تحقيرر  شرربه تجربرري از نرروع    در ايررن پرر 
شرده  آزمون و با گروه آزمرايش و گرواه اسرتفاده   آزمون، پ،پيش
 است.

 آزمودني
آموزان دختر او  دبيرسرتان شرهر   جامعه آماري شامل دانش
گيرري در  برود. روش نمونره   ۹۳-۹۴سياهكل در سرا  تحصريلي   

 صورت جايگزيني تصادفي بود. نمونره پرژوهش شرامل   دسترس به
آموزي كه به پرسشنامه نفر دانش ۶۱آموز بود كه از بين دانش ۳۱

اضطراب امتحان و خودكارآمدي پاسخ دادنرد و نمررات اضرطراب    
و نمرات  خودكارآمدي حرداقل   حداقل يك نمره بالاتر از ميانگين

صرورت  ترر از ميرانگين بروده اسرت انتخراب و بره      يك نمره پايين
يش و كنتر  جايگزين شردند.  نفري آزما ۱۵تصادفي در دو گروه 

جلسه آموزش شناختي ر رفتاري اضرطراب را بره     ۸گروه آزمايش،
دقيقه در هفته دريافت كردند و به گرروه كنترر  هريچ     ۹۱ مدت
 اي دريافت نكرد.برنامه

 های پژوهشابزار
 هاي زير استفاده شد: ها از ابزاربراي جم، آوري داده

مراده دارد و   ۲۱سشنامه اين پر :اضررا  امتحانپرسشنامه  .1
كرده اسرت واكرنش قبرل، حرين و بعرد از      اسپيل برگر آن را تهيه
كند. پرسشنامه اضطراب امتحان شرامل دو  امتحان را توصيف مي

هراي فرردي   خرده آزمون نگراني و هيجان پذيري است كه تفاوت
 سنجد.ها را در اضطراب ميآزمودني

دني برر اسراس   اين پرسشنامه خودگزارشي است و هر آزمرو  
اي )تقريباً هرگز، گاهي اوقات، اغل  اوقات يك مقياس چهارگزينه

ها به ترتي  دهد. اين گزينهو تقريباً هميشه( به هر ماده پاسخ مي
شوند. ضري  پايايي اين گذاري مينمره ۱،۲،۳،۴بر اساس مقادير 

، ۹۲/۱آزمون با استفاده از آلفاي كرونباخ و با آزمرايي بره ترتير     
زمران پرسشرنامه اضرطراب    شده اسرت. روايري هرم   گزارش ۹۱/۱

 برره دسررت آمررد  ۶۷/۱امتحرران بررا آزمررون اضررطراب ساراسررون  

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 c
pa

p.
sh

ah
ed

.a
c.

ir 
at

 1
8:

27
 IR

S
T

 o
n 

W
ed

ne
sd

ay
 N

ov
em

be
r 

8t
h 

20
17

Archive of SID

www.SID.ir

Archive of SID

www.SID.ir

http://cpap.shahed.ac.ir/article-1-981-fa.html


 

16 

 .7-19، صص.: 1949، پاییش و زمستان 21، پیاپی 2، شماره 19، دوره )دانشور رفتار( شناسي بالیني و شخصیتروانپژوهشی  –دوفصلنامه علمی 
Biannual Journal of Clinical Psychology & Personality, Vol. 13, No. 2, Serial 25, Autumn & Winter 2015-2016, pp.: 7-14. 

 (۱۱/۱p<) [۲۴.] 
ــدی  .2 ــنامه خودکارآم ايررن مقيرراس توسرر  شرررر و    :پرسش

مراده را شرامل    ۱۷اي و شده است كه چهارگزينههمكاران ساخته
 است.

به هر مراده از   گذاري آزمون به اين شكل است كهشيوه نمره
، ۹، ۱۵،۱۳هراي شرماره   گيررد. مراده  يك تا پنج امتياز تعل  مري 

ها يابد و بقيه مادهاز راست به چپ امتيازاتشان افزايش مي ۸،۳،۱
-صورت معكوس، يعني از چپ به راست امتيازشان افزايش مري به

شده توس  شرر و همكاران نسربتاً برالا   يابد. ضري  پايايي گزارش
 است. 

آمده براي زيرر مقيراس خودكارآمردي    دستي كرونباخ بهآلفا
در پژوهشي ضراي  پايايي  شده است./. گزارش۸۶عمومي برابر با 

 ۸۸/۱اين پرسشنامه به روش آلفراي كرونبراخ و تنصريف، هرر دو     
ضراي  پايايي پرسشنامه خودكارآمدي در پژوهشري ديگرر    است. 

است با توجره بره    ۷۷/۱و  ۸۲/۱به روش آلفاي كرونباخ به ترتي  
 ۴۱/۱ضراي  بالا اين پرسشنامه مناس  است. پايايي اين مقياس 

شده است و روايي اين پرسشنامه در حد مقبرو    برآورده ۵۱/۱ تا
زمران ايرن مقيراس برا آزمرون      اي كره روايري هرم   گونره است. بره 

 [.۲۶است ] ۷۲/۱خودكارآمدي بندورا 

 ۸شرامل  متغير مستقل در اين پژوهش  جلسات آموزشی: .۳
جلسه آموزش گروهي اضطراب امتحان براي گرروه آزمايشري بره    

گام و همراه با بهصورت گامهاي شناختي ر رفتاري بود كه به شيوه
آموز و دفترچه راهنماي مشاور تنظريم  دو دفترچه راهنماي دانش

و اجرا گرديد. جلسات آموزش شناختي ر رفتاري اضطراب امتحان 
  [.۲۷باشند ]به شرح زير مي

در ابتداي جلسات سعي شد كه اعضا با ضرورت تشركيل  
گروه و همچنين قوانين حاكم بر گروه )رازداري، باز برودن و  

آشنا شوند( و سپ، به شراي  ورود  ...اعتماد به اعضاي گروه
در لرزوم شرركت مرنظم، نداشرتن غيبرت در      ) اعضا به گروه

هرا از گرروه   ( و خروج آن...جلسات آموزشي، فعاليت مؤثر در گروه
)عدم حضور در جلسات، داشتن غيبت مكرر، عدم رعايت قروانين  

 ها شرح داده شد.طور كامل براي آزمودنيگروه( به

يا جلسات  اي از جلسهسپ، در جلسات بعدي، ابتدا خلصه 
ها بررسي و برازخورد  شد و سپ، تكاليف آزمودنيقبلي مطرح مي

صرورت  موضوع جلسره بره  شد و در ادامه فردي و گروهي داده مي
شد و گرفت و توضيحات لازم داده ميمشاركتي موردبحث قرار مي

 ۱۱آوري، دقيقه فرصت پاسرخگويي داشرتند و پر، از جمر،     ۱۱
شرد و در انتهرا   صورت گروهي بحث ميدقيقه در مورد سوألات به

 شد.توضيحاتي اگر لازم بود داده مي

 جلسات شناختی ـ رفتاری اضررا 

 آمد گرويي، توضريح قروانين گرروه، توضريح     وشخ:جلسه او 
يي تعامررل فراينرردهاي فيزيولرروژيكي، شررناختي و رفترراري؛ آشررنا

افكار  هاي هيجاني؛ شناساييهاي واكنشكنندگان با مؤلفهشركت
 گيرنرد و سطحي اوليه كه بين واقعره واكرنش هيجراني قررار مري     

   ها در جدوها در جدو  سه ستوني رويداد نوشتن آننوشتن آن
 (.C(و پيامد واكنش هيجاني)Bافكار) يا باورها (،A)سازفعا  

مورد از بدترين حوادث زندگي خود با اسرتفاده   ۵نوشتن  تكاليف:
 A-B-Cاز توالي 

هاي شناختي افسردگي، هاي نظريهيادگيري جنبه:لسه دومج
هاي اضطراب و خشم؛ آشنايي با افكار خودآيند؛ آشنايي با تحريف

هراي  ها در تفكر خود؛ شرناخت مقاومرت  سايي آنشناختي و شنا
احتمالي در برابر درمان و طراحي راهبردهايي براي مقابله با ايرن  

 ها.مقاومت
، A-B-C تكاليف: شناسايي افكار خودآيند و ثبت آن در برگه

 روزانه. A-B-Cبندي عقايد و نوشتن بدترين دسته
مروزش  آشرنا برا بنيادهراي پيامردهاي رفتراري، آ     :جلسه سوم

ها، نگرش ناكارآمد( و وارهها )باورهاي اصلي، طرحوارهماهيت طرح
هرا و افكرار خودآينرد و همچنرين شناسرايي      وارهارتباط بين طرح

 ها با استفاده از روش پيكان عمودي.وارهطرح
ي تكاليف: مرور تكاليف جلسه دوم، تمرين تزري  فكر، ادامره 

 A-B-C دهاي رفتراري هاي روزانه، نوشتن پيامر  A-B-C نوشتن
 ها.شده و رسم پيكان عمودي براي دو مورد از آنهاي تكميل

 :جلسه چهارم
كار روي پيكان عمودي و حل مشكلتي كه اعضاي گرروه   -۱

منظررور شناسررايي در برره كررار بسررتن روش پيكرران عمررودي برره 
 شوند.هاي منفي خود با آن روبرو ميوارهطرح

كننردگان در شناسرايي ده نرروع   توانرايي سراختن شرركت    -۲
ي منفي مترداو  و قرراردادن باورهراي خرود در ايرن ده      وارهطرح

 طبقه.

بنردي  ي قبرل، آمروزش دسرته   تكاليف: مرور تكاليف جلسره  
 باورها.

تري از كنندگان به تصوير واضحدستيابي شركت: جلسه پنجم
چگونگي ارتبراط و تناسر  باورهراي منفري برا يكرديگر؛ تنظريم        

هراي شرناختي از چگرونگي    باورهاي منفي؛ رسرم نقشره  فهرست 
 ها.بندي آنارتباط باورهاي منفي با يكديگر و رتبه

ي فهرست اصلي باورها تكاليف: مرور تكاليف جلسه قبل، تهيه
بنردي واحردهاي   و علت دوان باورهراي منفري، اسرتفاده از رتبره    

ورها بندي باي ترسيم پيكان عمودي و دستهناراحتي ذهني، ادامه
 بندي هر باور روي مقياس از واحدهاي ناراحتي ذهني.و درجه

پذيرش اين نكته كه باورهرا تغييرپذيرنرد و ايرن    :جلسه ششم
امكان وجود دارد كه افراد بتوانند باورهايشان را مورد تجديردنظر  

انرد  قرار دهند. در  اين نكته كه باورها از نظر سودمندي متفاوت
 ساس معيارهاي، ارزشيابي كرد.توان بر اها را ميو آن

تكاليف: تكميل فهرست اصلي باورها و تحليل عيني باورهايي 
 اند.شدهكه تاكنون شناسايي

هرررا، زا خرررود و ارزشررريابي آنشرررناخت باورهررراي مشررركل
 ها.گيري در مورد نگهداري يا كنار گذاشتن آنتصميم

يادگيري كاربرد تحليل منطقي در مورد باورهاي :جلسه هفتم
 ود.خ

هاي شرطي و وارهتكاليف: تكميل تحليل منطقي تمامي طرح
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 و معصومه طاهری مهدی پسندیدهمحمد                                                         .....درمانی به شیوه شناختی ـ رفتاری بر کاهش اضررا اثربخشی گروه

 
 قطعي.

 زدايييادگيري روش حساسيت:جلسه هشتم
زدايري  تكاليف: مرور تكاليف جلسه قبرل، تمررين حساسريت   

 براي رسيدن به آرامش.
كننردگان برراي نگهرداري اهرداف     هاي شرركت بررسي طرح 

 [.۲۸مه درماني ]ي برناها دربارهدرمان و اخذ بازخورد از آن

 

 هاشیوه تحلیل داده

هاي مختلف آمرار  ي پژوهش از روشبراي مقايسه نتايج اوليه
توصيفي مانند توزي، فراواني، ميانگين و انحراف استاندارد و برراي  
بررسي ميزان ترأثير مرداخلت صرورت گرفتره و كنترر  نمررات       

ي آزمون از تحليل كوواريان، اسرتفاده شرد و درنهايرت بررا    پيش
اسرتفاده   «اس. پري. اس. اس. »افرزار  انجام عمليرات آمراري از نررم   

 .گرديد

 نتایج
آزمرون گرروه   نشان داد ميانگين نمرات پر،  ۱جدو  شماره 

اما  آزمايش و گروه كنتر  اضطراب امتحان تقريباً اختلفي ندارد؛
( ۴۷/۳۸آزمون گروه آزمايش خودكارآمردي ) ميانگين نمرات پ،

آزمون گرروه كنترر    ي از ميانگين نمرات پ،به ميزان قابل توجه
( بيشتر است. اجراي آزمون كواريان، معلوم سراخت كره   ۴۱/۳۱)

اين آموزش به افزايش معنادار ميانگين نمررات خودكارآمردي در   
 گروه آزمايش كمك نموده است. 

هرچند در مؤلفه خودكارآمدي ميانگين نمرات گروه آزمايش 
انگين نمررات اضرطراب امتحران    افزايش معناداري داشت امرا مير  

نشران داد كره    ۲نترايج جردو     آموزان كاهش پيردا نكررد.  دانش
ها مرورد تأييرد قرارگرفتره اسرت كره      فرض همگني واريان،پيش

نشران داده شرد كره متغيرر      ۳بيانگر اين امر است كه در جردو   
آزمون اضطراب امتحان( برا متغيرر وابسرته    پيش)تصادفي كمكي 

 ندارد.ارتباط معناداري 
فررض  پريش  ۴شود نترايج جردو    طور كه ملحظه ميهمان

ها مورد تأييد قرارگرفته است كه بيانگر ايرن امرر   همگني واريان،
نشران داده شرد متغيرر تصرادفي كمكري       ۵است كره در جردو    

طور معناداري با متغير وابسته رابطه آزمون خودكارآمدي( به)پيش
دهنده اثرر اصرلي گرروه    شانآمده ندستدارد و سطح معناداري به

 است.
 

 
 شده دو گروههای تعدیل. میانگین1 جدول

 انحراف استاندارد ميانگين تعداد متغير گروه

 آزمون خودكار آمديپ،
 ۶۳/۱ ۴۷/۳۸ ۱۵ آزمايش

 ۶۳/۱ ۴۱/۳۱ ۱۵ كنتر 

 آزمون اضطراب امتحانپ،
 ۸۴/۱ ۴۷/۴۸ ۱۵ آزمايش

 ۸۴/۱ ۲۷/۴۸ ۱۵ كنتر 
 

 ها لوینایج آزمون همگنی واریانس. نت2 جدول

F Df1 Df2 Sig 

۶۱/۱ ۱ ۲۸ ۲۱۷/۱ 
 

 ها. اثرات عوامل بین آزمودنی3 جدول

 df Mean Square F Sig  مجذور سهميEta 

 ۱۱۵/۱ ۷۲۱/۱ ۱۳/۱ ۳۵/۱ ۱ آزمون اضطراب امتحانپيش

 ۱۱۱/۱ ۸۹۲/۱ ۱۲/۱ ۱۹۴/۱ ۱ گروه

Error ۲۷ ۳۵/۱۱    
 

 ها لوینن همگنی واریانس. نتایج آزمو4جدول 

F Df1 Df2 Sig 

۶۳/۱ ۱ ۲۸ ۲۱۲/۱ 

 
 ها. اثرات عوامل بین آزمودنی5 جدول

 df Mean Square F Sig  مجذور سهميEta 

 ۴۲۹/۱ ۱۱۱/۱ ۳۲/۲۱ ۲۶/۸۲۸ ۱ آزمون خودكارآمديپيش

 ۳۲۱/۱ ۱۱۱/۱ ۷۷/۱۲ ۷۱/۵۲۱ ۱ گروه

Error ۲۷ ۷۷/۴۱    
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 گیریبحث و نتیجه 
درمراني بره شريوه    ژوهش حاضر بررسري ترأثير گرروه   هدف پ

شررناختي ر رفترراري بررر كرراهش اضررطراب امتحرران و افررزايش     
 آموزان دختر او  دبيرستان شهر سياهكل بود.خودكارآمدي دانش

منزله بخشي از زندگي انسان، در همه افرراد در حردي   اضطراب به
ه عنوان يرك پاسرخ سرازش يافتره بر     اعتدا  آميز وجود دارد و به

شرود. دربراره پيامردهاي فقردان     هاي محيطري تلقري مري   محر 
اگرر اضرطراب نبرود، همره مرا پشرت       » تروان گفرت:  اضطراب مي

آمروزان و  [. برخري از دانرش  ۱] «رفتريم ميزهايمان به خواب مري 
دانشجويان در مراحل مختلف، قبل از امتحران، هنگرام امتحران و    

 كنند.بعد از امتحان اضطراب را تجربه مي

شده بيانگر اين حقيقت هستند كه برين  مطالعات انجام بيشتر
افزايش اضطراب و كاهش عملكررد تحصريلي همبسرتگي مثبرت     

شررود دربررار  وجررود دارد، زيرررا فررردي كرره دچررار اضررطراب مرري 
هرايي كره فررد در    كنرد و در موقعيرت  هاي خود ترديد ميتوانايي

دي قررار  ها و خودكارآمها، مهارتمعرض ارزشيابي يا بروز توانايي
كنرد و اضرطراب مران، پيشررفت     گيرد، احسراس نراتواني مري   مي

هراي ايرن پرژوهش نشران     گرردد. چنانكره يافتره   تحصيلي او مري 
دهند، آموزش شناختي ر رفتاري برافزايش خودكارآمدي مؤثر  مي

هراي داخلري و   هاي اين پژوهش با تعدادي از پژوهشاست. يافته
 خارجي همسو است. 

 [ دريافتنررد۲۱سرراندر و لاكررين ] در پژوهشرري پوترروين  

 آموزان دارايدانش به نسبت بالا خودكارآمدي داراي آموزاندانش

 برخوردارنرد؛  برالاتري  تحصيلي عملكرد از ترپايين خودكارآمدي

 و تحصيلي پيشرفت تحصيلي كه خودكارآمدي دادند نشان هاآن
 [. ۱۹، ۱۸كند ]مي بينيپيش را هيجانات

 خودكارآمردي  [ كره ۲۹بونو ] و جاج هاييافته با نتيجه اين

 سازگارانه هيجان تنظيم بر راهبردهاي شناختي سازهاي عنوانبه

 كه قرادر  ايبنيادي توانايي را آن و گذارندمي تأثير ناسازگارانه يا

 همسرو  اسرت نيرز   فرد تحصيلي موفقيت و عملكرد بينيپيش به

 خودكارآمدي بين ارتباط كه اندنتيجه رسيده اين به هاآن .است

 بره  كره قرادر   افرادي و دارد وجود مثبتي ارتباط هيجاني ثبات و

 دارند.  بالاتري خودكارآمدي باشند،مي خود هيجانات تنظيم

 باورهراي  و فررد  توجره  ايرن بررسري نشران داد كره كرانون     

هراي  كننده مهمي در اضطراب و سروگيري تعيين او خودكارآمدي
 با كه گرفت نتيجه گونهاين توانمي هايافته اين شناختي دارد. از

 آمروزش  طورقط،به خودكارآمدي، متغير بودن به شناختي توجه

 .تواند اثربخش باشدمي بيشتر رفتاري – شناختي

ها با يافته پژوهش در تبيين ناهمخوان بودن بعضي از پژوهش
ها ممكن است به علت توان بيان كرد كه تناقضات يافتهحاضر مي

چنين ممكرن  سازي و سنجش اضطراب باشد. هممتفاوت در مفهو
هررا و همچنررين اسررت بترروان نبررود مقيرراس واحررد در پررژوهش  

صرورتي متفراوت   هاي مختلف خودكار آمدي و اضطراب بهفرهنگ
 شود.ادرا  مي

يافته نشان داد كره برين ميرانگين نمررات گرروه آزمرايش و       
آزمرون در مقيراس خودكارآمردي    كنتر  پ، از حذف تأثير پيش

تفاوت معناداري وجود دارد، اما بين ميانگين نمرات گروه آزمايش 
آزمرون در مقيراس اضرطراب    و كنتر  پ، از حرذف ترأثير پريش   

توان با كه در اين رابطه احتمالاً مي تفاوت معناداري مشاهده نشد
اضافه كردن جلساتي ديگر در برنامه آموزش شناختي ر رفتراري    

 رد. كاضطراب امتحان، كاهش پيدا مي

امتحران،   اضرطراب  تجربره  مهرم  عوامرل  از يكري  كهازآنجايي
 عهرده امتحران   از توانرد نمي كه است اين از فرد ناتواني احساس

 اسرت  را نردارد  شراي  كنتر  و اضطراب بر غلبه توانايي يا برآيد

 پرايين،  احساس خودكارآمدي داراي افراد رودمي انتظار بنابراين

 اسرت  قررار  كره  تجربره كننرد   شررايطي  در را بيشتري اضطراب

  .بگيرد ارزيابي قرار مورد هاآن كارآمدي و توانمندي

آموزان روشن سرازند كره برراي يرادگيري     معلمان براي دانش
آمروزان  اندازه كافي توانايي و شايستگي دارند. به دانرش مطال  به

بازخوردهاي اسنادي معتبر دهنرد، محترواي آموزشري را در حرد     
بخش سازند و از الگوهايي اسرتفاده كننرد   فايدهمقدور كاربردي و 

كرره باعررث برره وجررود آمرردن خودكارآمرردي و افررزايش احسرراس  
ترتي  ميزان اضطراب امتحران ناشري از   اينشود، بهشايستگي مي

آيد و عدم شايستگي به ميزان قابل ادرا  خودكارآمدي پايين مي
 .يابدتوجهي كاهش مي

ود پرژوهش در ايرن   همچنين بايد متذكر شد بره علرت كمبر   
موضوع لازم است تحقيقات بيشتري انجام شود تا بتوان در ارتباط 

بنابراين با توجه به  با اين موضوع با احتما  بيشتري قضاوت كرد؛
توان نتيجه گرفت كه آموزش شناختي ر رفتاري باعث  ها مييافته

آمروزان شرده و برر كراهش اضرطراب      افزايش خودكارآمدي دانش
مانند هر تحقي  ديگر، بعضري   معناداري نداشته باشد.امتحان اثر 

ها به هنگرام اسرتفاده از ايرن پرژوهش بايرد مردنظر       از محدوديت
 قرارداد:

دهي آوري اطلعات بر اساس ابزار خودگزارشكه جم،او  اين
آوري داده ممكن است ها( بناشده كه اين فرايند جم،)پرسشنامه

ها قرار بگيرد بنابراين از روشبعدي در استفاده منشأ سوگيري تك
شناسرري جهررت هرراي بيشررتر روشترروان دريافررت كرره تررلشمرري

گيري اضطراب امتحان و خودكارآمدي در مطالعرات آينرده   اندازه
 رسد. لازم به نظر مي

آموزان مقط، او  دبيرستان دوم اينكه مطالعه حاضر به دانش
ا بره مقراط،   كه بتوان نتايج مطالعه حاضرر ر شود و اينمحدود مي

داد، مقط، دبستان ر راهنمايي و دانشگاه( تعمريم   ) ديگر تحصيلي
 با ترديد همراه است.

 منابع
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