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  چكيده

اسـت كـه   بـه موقعيـت    اضطراب امتحان نـوعي اضـطراب وابـسته         :هدف
گيـر توانـايي افـراد در موقعيـت سـنجش يـا               چـشم افـت   تواند موجـب     مي

ي هــا  روشتــأثيرپــژوهش حاضــر بــا هــدف كارآزمــايي  .امتحــان گــردد
با شكل آموزش گروهي بـر كـاهش اضـطراب امتحـان             رفتاري   -شناختي

   .انجـــام شـــد) اســـتان فـــارس(اهي شـــهر فـــسا دانـــشگ پـــيشنوجوانـــان 
پسران (جنسي  ي تك درمان  گروه دختر در چارچوب     30 پسر و    30 :روش

ي درمـان  گـروه  جلـسه  10در )  نفـر 15هر گروه    طور جداگانه،  هو دختران ب  
اي  ي مداخلـه  هـا   روش .نمودنـد شـركت    رفتـاري    -شـناختي ي  هـا   با روش 

و شناخت   موزش آرامش عضلاني  صورت آموزشي دربردارنده برنامه آ      به
 و  آزمون  پيشهاي     مقايسه يافته  :ها  يافته .درماني رويارويي با استرس بود    

دهنده كاهش اضطراب افراد تا حد يـك سـوم ميـزان           ن نشان آزمو  پسدو  
 .چنان پايدار بود   اوليه بود كه چنين تغييري تا دو ماه پس از قطع روش هم            

در افـزايش    يدرمـان  گـروه  .ران بـود اين اثر در مورد دختـران بـيش از پـس          
گيـري داشـته اسـت      چـشم تـأثير گان  كننـد   نفـس شـركت    هنمرات اعتماد ب  

)001/0p<.( شـناختي ي بـه شـيوه      درمـان   گروهي  ها   روش :گيري نتيجه- 
ــاري  ــيرفتـ ــش  ت مـ ــان دانـ ــطراب امتحـ ــاهش اضـ ــد در كـ ــوزان  وانـ آمـ

   .اهي مؤثر باشددانشگ پيش
   ؛يدرمــان گــروهاســترس؛ مــديريت  ؛ امتحــاناضــطراب :كليــدواژه

  استرسكنترل 

  ] 19/9/1386: ؛ پذيرش مقاله9/10/1385: دريافت مقاله[

  AbstractAbstractAbstractAbstract    

Objectives: Test anxiety is a situation dependent anxiety 

that can cause a significant reduction in the ability of 

people in dealing with tests or assessments. The present 

study was designed to investigate the effect of cognitive-

behavioral methods in the form of group education on the 

reduction of test anxiety in high school adolescents in the 

city of Fasa (Fars province, Iran). Method: 30 boys and 

30 girls in a unisex group therapy scheme (boys and girls 

separately, each group containing 15 individuals), participated 

in 10 group therapy sessions with cognitive-behavioral 

methods. Intervention methods included programs for 

training muscle relaxation and cognitive therapy for 

confronting stress. Results: Comparison of the results of 

the pretest and post-test revealed a decrease in the level of 

anxiety in the subjects to one third of the primary level, 

which remained constant until two months after dis-

continuing the approach. The effect was higher in girls 

than in boys. Group therapy had a significant effect on 

the increase in the scores of participants’ self-esteem 

(p<0.001). Conclusion: Different methods of cognitive-

behavioral group therapy can be effective in decreasing 

test anxiety in high school students. 

Key words: test anxiety; group therapy; stress  
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  مقدمه

ــا و  مــبهم ، ناخوشــايند اضــطراب حــالتي فراگيــر، همــراه ب
كـردن،    برانگيختگي دستگاه عـصبي خودكـار، سـردرد، عـرق         

هاي گوارشي و  هاي سينه، ناراحتي  قلب، گرفتگي ماهيچهتپش
اضطراب نـشانه    ).2003 ، و سادوك  1سادوك(است  قراري   بي

در . كنـد  هشدار است كه فرد را از خطـري نزديـك آگـاه مـي      
 اضطراب ، هشدار نسبت به خطري آشكار است،كه ترس حالي

هــشداري بــراي خطرهــاي مــبهم و حتــي ناشــناخته بــراي فــرد 
توانــد پاسـخي مناســب و در راســتاي   مــياضـطراب   .باشــد مـي 

سـازد تـا     مـي اضطراب فرد را آماده     كمي   .سازگاري فرد باشد  
 در  ،كـار گيـرد      بـه   بـالقوه  همه منابع خود را در برابـر تهديـدي        

چـون   هم(ي ذهني و شناختي     ها  كه اضطراب بالا، توانايي    حالي
. نـد ك  دهد و يا مختل مي      را كاهش مي  )  تمركز و حافظه   ،وجهت

 3 و خـــصلتي2دو گونـــه مـــوقعيتيدربرگيرنـــده اضـــطراب را 
در اضطراب موقعيتي فـرد تنهـا        .اند  دانسته) 1972 ،4لبرگرياسپ(

 ،دهـد  هاي هيجاني نـشان مـي    واكنش،موقعيت تهديدكننده در  
در اضطراب خـصلتي، فـرد آمـادگي اضـطراب را          كه در حالي 

  .كند  يابي مي را تهديدكننده ارزها  همه موقعيتدارد و تقريباً
توانـد داراي زيربنـاي اضـطراب        مـي هـم   اضطراب امتحان   

توانـد   ميو هم   ) 1991 ،7 و استوات  6، مال 5انتون(خصلتي باشد   
با تواند  مياين اضطراب  .عنوان اضطراب موقعيتي بروز نمايد به

 .در طيـف گـسترده آن همـراه باشـد           ميم اضطراب عمـو   يعلا
 اضطراب موقعيتي در نظـر      عنوان شكلي از     به 8اضطراب امتحان 

شـود كـه در آن فـرد موقعيـت پـيش روي خـود را                 مـي گرفته  
بـر پايـه     ).1972اسـپيلبرگر،   (كنـد    مـي  ارزيـابي    » تهديدكننده«

ي موجـود اضـطراب امتحـان داراي دو عامـل اساسـي             ها  نظريه
، 11اسـپيلبرگر، گـونزالز   ( اسـت    » 10پـذيري  هيجان« و   »9نگراني«

 اضـطراب   ،بـه هـر روي     ).1978 ،14يـز  الگ و   13، آنتـون  12تيلور
گـذارد، يـادآوري     مي تأثيرامتحان در توانايي تمركز و حافظه       

نمايد و اجـازه      شده را دشوار و يا غيرممكن مي       مطالب آموخته 
ي آموزشي و هوشي واقعـي      ها   توانايي آموز  دانشدهد كه    مين

 ،17 همبـري  ؛1992 ،16وول و كـا   15آيزنـك (خود را بـروز دهـد       
، 21، فــــرنچ20، بانـــد 19گكـــو  ).1988 ،18اســـون  سار؛1988

اند كه عامل نگراني      نشان داده ) 2004 (23 و ديويس  22ريچاردز
بينــي نمــرات امتحــان  پــذيري در پــيش بــيش از عامــل هيجــان

ان جـوان داراي    آموز  دانش . دارد تأثيران دبيرستاني   آموز  دانش
ــالا از   اضــطراب امتحــان، افــرادي حــساس و داراي توقعــات ب

 24ماني(باشند    نفس مي  ه داراي درجات پايين اعتماد ب     خويش و 
   ).1975 ،و ماني

ي گوناگوني براي درمـان اضـطراب در نوجوانـان      ها  روش
تـوان از دارودرمـاني،      مـي  هپيشنهاد شده است كـه از آن جمل ـ       

ــساسيت  روان ــوع حـ ــاني از نـ ــي،   درمـ ــان تخيلـ ــي، درمـ زدايـ
  رفتـاري  -شـناختي درمـان   و  درمـاني    درماني، خـانواده   شناخت

 10 بـين     رفتاري -شناختيدرمان  .  نام برد  )2001،  25كراوفورد(
رسد كه اين نوع  مينظر   هب). جا  همان(كشد     مي ول هفته ط  12تا  

درمان براي نوجوان مضطرب، در شرايط متفاوت خانوادگي و 
 كـارايي متفـاوتي   فسن افراد داراي درجات گوناگون اعتماد به 

ه و ژ ر، جديــد ميلانــي،ريمــهكدر ايــران هــروي . باشــدداشــته 
ــي  ــأثير) 1383(ولاي ــنت ــت روش ت ــيآرا  مثب ــر  م كــاهش  را ب

) 1381( فتحـي آشـتياني       و اضطراب امتحـان گـزارش نمودنـد      
زدايي را نـشان     درماني و حساسيت   هاي شناخت  اثربخشي روش 

ــد ــانگرد  .دادنـ ــناختي) 1381(بيابـ ــز روش شـ ــاطفي و  -نيـ عـ
انان آزموده و نتايج مثبتي را بر روي گروهي از نوجو     ميآرا تن

  .را گزارش نموده است
درماني  درماني از نوع گروه    پژوهش حاضر به بررسي روان    

در كـاهش اضـطراب امتحـان        رفتـاري    -شـناختي ي  ها  با روش 
  1 . هي پرداخته استدانشگا پيشآموزان  دانش
  

  روش 

 سـاله مـشغول بـه    21 تـا  17ن نـا در اين پژوهش همه نوجوا  
كمك آزمـون   هي در شهر فسا بهدانشگا  يشپتحصيل در مقطع    
. بررسـي شـدند    ميامه سلامت عمون پرسشو   اضطراب امتحان

كه بـالاترين نمـره را در آزمـون اضـطراب      پسر 30دختر و    30
 براي شركت در مرحلـه دوم       ،) نفر 60 مجموعاً (شتندامتحان دا 

ان و پـدران و مـادران     آموز  دانشاز   .پژوهش فرا خوانده شدند   
دريافـت  نامه براي شركت در اين مرحله پژوهش         رضايتآنها  

تصادف در دو گروه       نفري به  30هاي    هر يك از گروه   . گرديد
 يـك گـروه در مداخلـه درمـاني           كـه   نفره جاي داده شدند    15

  .ي شركت نموددرمان گروهشكل  هب
ان اطمينـــان داده شـــد كـــه اطلاعـــات آمـــوز دانـــشبـــه 

هاي پـژوهش     رسي داده آمده محرمانه شمرده شده و بر      دست هب
   .صورت گروهي انجام خواهد شد هب

_______________________________________ 
1- Sadock  2- state anxiety 

3- trait anxiety  4- Spielberger 

5- Anotone  6- Mall 

7- Stout   8- test anxiety 

9- worry   10- emotionality 

11- Gonzalez  12- Taylor 

13- Anton  14- Algaze 

15- Eysenck  16- Calvo 

17- Hembree  18- Sarason 

19- Keogh  20- Bond 

21- French  22- Richards 

23- Davis   24- Many 

25- Crawford 
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 32 داراي  :1 امتحـان اسـپيلبرگر     سـنجش اضـطراب    آزمون
توانـد يكـي از      مـي بـراي هـر پرسـش آزمـودني         . پرسش است 

بـراي  .  را برگزيند  »كم، كم، زياد، خيلي زياد     خيلي«ي  ها  گزينه
ده  دا »سـه «تـا    »صفر«ترتيب نمرات     به ها  اري اين گزينه  ذگ نمره
 96بـين صـفر تـا       توانـد     امـه مـي   ن  پرسشاين  نمره كل   . شود  مي

اضـطراب امتحـان    دهنده    نشاننمرات بالاتر   . نوسان داشته باشد  
 بـر ) 1381(امـه را موسـوي    ن  پرسـش  اين روايي .باشند ميبيشتر  
بخـش    ان دبيرستاني شيراز رضايت   آموز  دانش نفر از    538روي  

ــود  ــ . گــزارش نم ــون ب ــن آزم ــستگي اي ــاس ضــريب همب ا مقي
 و  72/0، اضـطراب خـصلتي      82/0 2اضطراب امتحان ساراسون  

اســپيلبرگر و ( گــزارش شــده اســت 67/0اضــطراب مــوقعيتي 
  ).1978همكاران، 
 ايـن   :GHQ-28(3( سـؤالي    28 -امه سلامت عمومي  ن  پرسش

 پرسش و چهار موضـوع سـلامت بـدني،          28امه داراي   ن  پرسش
هــر اي بــر. كــاركرد اجتمــاعي، افــسردگي و اضــطراب اســت 

در نظـر   ) 3=صـفر تـا بـسيار زيـاد       = هـيچ (پرسش چهار گزينـه     
نمرات . باشد مي 84امه  ن  پرسشنمره كل اين    . گرفته شده است  

امـه توسـط    ن  پرسـش اين  . سلامت كمتر است  دهنده    نشانبالاتر  
ي روانـي  ها براي شناسايي اختلال) 1988 (4ز و ويليام  گلدبرگ

و تـا كنـون در سـطح    ساخته شده است ) ها  پريشي  روانغير از   (
اي در جهان و ايران بـراي بررسـي وضـعيت بهداشـت            گسترده
يعقـوبي،  ). 1380مـنش،    احسان(كار گرفته شده است      هرواني ب 

حساسيت اين ابـزار را در بهتـرين        ) 1374(نصر و شاه محمدي     
 ويژگـي آن را     ،%5/86م  ي ـبراي شدت علا  ) 23(نمره برش آن    

آلفـاي كرونبـاخ را برابـر       و ضريب پايايي بـاز آزمـايي و         % 84
 پالاهنـگ، نـصر   (در پـژوهش ديگـري       . گزارش نمودند  88/0

بـراي بهتـرين نقطـه      ) 1375محمـدي،    ، براهني و شـاه    اصفهاني
حساسيت، ويژگي و ميزان كلـي اشـتباه بـه ترتيـب            ) 22(برش  

  . گزارش شد% 16و % 79، 88%
مقيـاس عـزت نفـس       :5امه عزت نفس كوپر اسميت    ن  پرسش

هـاي    هـر جملـه بـا گزينـه       .  جمله است  58داراي   كوپر اسميت 
نمـره كلـي ايـن آزمـون از     . شـود  پاسخ داده مـي  » خير«و  » بلي«

روايـي  ) 1375(ثابـت   . تواند نوسان داشته باشـد       مي 50صفر تا   
 گـزارش  25 و ميـانگين نمـرات آن را   89/0امـه را  ن  پرسشاين  

ر نفـس كمت ـ   اعتمـاد بـه   دهنده    نشانتر   نمرات پايين  .نموده است 
   .باشد مي

بـه  ي درمـان  گـروه جلـسه  براي اجراي مداخلـه درمـاني، ده        
جلـسات   .هـر چهـار گـروه اجـرا گرديـد     يكسان براي اي   شيوه
 .اي دو بار و مدت هر جلسه يك ساعت بود ي، هفتهدرمان گروه

در دادن    آگـاهي  -1 : اين جلسات به موارد زير پرداخته شد       در
ــه  ــنشزمين ــا واك ــدني ي ه ــو-2 ،اضــطرابب ــش  آم زش آرام

   ه اضــطرابكننــد تفكــر و شــناخت ايجــاديــر ي تغ-3 ،عــضلاني
  . سازگاري موفقتفكر تقويت -4و 

درماني در زمينه كنترل استرس بيشتر بر        ي شناخت ها  آموزه
گـذاري    پايـه ) 1984( و فـولكمن     6ي لازاروس هـا   پايه پژوهش 

 شناختي بر اين باور است كـه گفتگوهـاي          ياين الگو  .اند  شده
 آن  تـأثير تواند   مياد، در هنگام رويارويي با استرس       دروني افر 

ــد  ــا كــاهش ده ــزايش ي ــي  . را اف ــاي درون ــن گفتگوه اگــر اي
 استرس تأثير ،دن باش»9شخصي/ دروني« و   »8ليك« ،»7هميشگي«

 باشـند،   »12بيروني«، و   »11اختصاصي«،  »10زودگذر« و اگر بيشتر  
  . استرس بر فرد كمتر خواهد بودتأثير

عـضلاني بـر پايـه روش       پيـشرونده    روش آموزش آرامش  
انجــام ) 1987 (15و اوســت) 1973 (14 و بوركــوگ13برنــستاين

ي درمـان  گـروه  مـرد و   گـر   درمـان   درمـاني پـسران را       گـروه  .شد
ــدگــر درمــاندختــران را  روز اجــراي  در هــر.  زن اجــرا نمودن

ي هـا   ي پسران و يكي از گروه     ها   يكي از گروه   ،ها  يدرمان  گروه
ايـن بررسـي در     . گرديد  ار ويديو ضبط مي   كمك نو   دختران به 

  .ندانجام شد 1384 تا فروردين 1383آذر 
پيش از  (آزمون   پيش -1: انجام شد  در سه مقطع     ها  ارزيابي

ن آزمـو   پـس  -2،   پـسر  94 دختر و    109با   )يدرمان  گروهاجراي  
سه مـاه پـس   (ن دوم آزمو پس -3) يدرمان گروه در پايان     (اول

اي دوره  هــاي ناحيــه  پــس از امتحــاني ودرمــان گــروهاز پايــان 
  1  .)هيدانشگا پيش

  
  ها يافته

 مـستقل نـشان داد كـه        tكمك آزمـون      مقايسه دو گروه به   
دختــران و پــسران از نظــر نمــرات آزمــون اضــطراب امتحــان،  

ــي  ــاوت معن ــد تف ــه  . داري ندارن ــران ب ــرات دخت ــا نم ــكل  ام ش
امــه ســلامت ن پرســشداري بيــشتر از نمــرات پــسران در  معنــي

بـودن    تـر   دهنده پايين   كه نشان )001/0p<، 19/4=t(بود   ميموع
 ضــريب هــا چنــين يافتــه هــم. بهداشــت روانــي دختــران اســت

ي اضطراب ها داري ميان نمرات مقياس همبستگي مثبت و معني
ــان و  ــشامتح ــو  ن پرس ــلامت عم ــه س ــروه   مي ام ــر دو گ   در ه

  نـــشان دادنـــد  كـــل نمونـــه مـــورد بررســـيدر چنـــين  و هـــم
  .)1جدول (

_______________________________________ 
1- Spielberger Test Anxiety Inventory 

2- Sarason Test Anxiety Scale  

3- General Health Questionnaire -28 

4- Goldberg 

5- Coopersmith Self-esteem Questionnaire   

6- Lazarus  7- permanent 

8- global   9- internal/ personal 

10- temporary  11- specific 

12- external/impersonal 13- Bernstein 

14- Borkovec  15- Ost 
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و ضـريب    ميي اضـطراب امتحـان و سـلامت عمـو    هـا   ميانگين و انحراف معيـار نمـره       -1ول  دج

  همبستگي آنها بر حسب جنس

  فراواني  گروه
 اضطراب امتحان

  )انحراف معيار(ميانگين 

  سلامت عمومي

  )انحراف معيار(ميانگين 

ضريب 

  همبستگي

 *488/0 )1/14 (7/30 )9/16 (3/36  109  دختران

 *491/0  )3/12 (9/22  )7/16 (0/33  94  پسران

 *493/0  )8/13 (1/27  )9/16 (8/34  203  كل

* p< 001/0  

 

  
نفـس   مي و عـزت  سلامت عمو، ي اضطراب امتحانها ميانگين و انحراف معيار نمرهنتايج تحليل واريانس و      -2جدول  

  ها آزمون آزمون و پس در پيش 

 نوع آزمون
  آزمون پيش

 )انحراف معيار(ميانگين 

  1ن وآزم پس

 )انحراف معيار(ميانگين 

  2ن آزمو پس

 )انحراف معيار(ميانگين 
 F برآورد

 **0/342 )0/10 (7/26 )7/12 (7/29 )4/12 (8/51 اضطراب امتحان

 **89/4 - - *)3/13 (1/23 )7/14 (8/33 سلامت عمومي

 **91/5 - - *)06/3 (7/28 )46/7 (7/22 عزت نفس

  >001/0p **؛ شدده كار بر به t براي اين مورد آزمون *

  

در چهـار گـروه در   )  زن30 مـرد و  30( نفر  60 در مجموع 
 در گام اول تحليل    .درماني گروهي شركت نمودند    برنامه روان 

 بـراي  1تحليل واريانس با اندازه گيـري مكـرر    كمك الگوي     به
ن آزمـو  پس و آزمون پيش ت جنسيت بر روي نمراتأثيربررسي  

اضـطراب  ( در سه سـطح  ها  آزموندر اين الگو .كار برده شد  به
 هـا  و تكرار آزمـون ) امتحان، سلامت عمومي، نمره عزت نفس     

و ند  تعريـف شـد   ) ن اول آزمو  پس و   آزمون  پيش(در دو سطح    
 نــشان داد كــه 2گروهــي تحليــل ميــان .متغيرهــا وارد گرديدنــد

دنبال اين محاسـبه در   به .ي بر نمرات نداشته است تأثيرجنسيت  
ــا تحليــل ــه در  ي بعــدي عاه مــل جنــسيت حــذف و كــل نمون
آمده  دست هاي به  داده2جدول  .نددها در نظر گرفته ش محاسبه

كننـــده در  ن افـــراد شـــركتآزمـــو پـــس و آزمـــون پـــيشدر 
  .دهد مي را نشان ها يدرمان گروه

ن اضـطراب  آزمـو  پس و آزمون پيشآزمون تعقيبي نمرات    
ــه ــان، ب ــون   امتح ــك آزم ــرات   tكم ــه نم ــشان داد ك ــسته ن  واب

 ،)001/0p<  ،5/13=t(ن اول   آزمـو   نمـرات پـس    بـا    آزمون  شپي
  ، >001/0p(ن دوم آزمــو نمــرات پــس بــا آزمــون پــيشنمــرات 

0/15=t(   ن دوم آزمـو  نمـرات پـس  ن اول بـا    آزمو  نمرات پس  و
)05/0p< ،16/2= t( دارنددار معني تفاوت .  

 ،23و نقطه برش   ميامه سلامت عمون  پرسشبر پايه نمرات    
 .)3جـدول    (ي بر بهداشت رواني بررسي شـد      ندرما  گروه تأثير

ــان ــه   هم ــه ك ــدول گون ــشان 3ج ــي ن ــام   م ــيش از انج ــد پ ده
ــروه ــان گـ ــلامت در  % 53ي درمـ ــاي سـ ــسران داراي معيارهـ پـ

بودنــد كــه پــس از انجــام     مي امــه ســلامت عمــو  ن پرســش
% 19در گروه دختران     .افزايش يافته است  % 65ي به   درمان  گروه

  يدرمان  گروهند كه پس از انجام      ا داراي معيارهاي سلامت بوده   
  1 . افزايش يافته است%78اين ميزان به 

_______________________________________ 
1- repeated measure analysis of variance 

2- between groups 
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 GHQ-28امـه   ن  پرسـش يي كه نمره    ها   فراواني نسبي و مطلق آزمودني     -3جدول  

  آنها در دو طرف نقطه برش قرار داشته است
 دخترانگروه   پسرانگروه  

 داراي مشكل سالم داراي مشكل سالم سنجش

 %)81 (26 %)19 (6 %)47 (12 %)53 (14 آزمون پيش

 %)22 (7 %)78 (25 %)35 (9 %)65 (17 نآزمو پس

 *p : 34/1 - = Z* 001/0p< :36/4 - = Z=180/0 آزمون آماري

* Wilcoxon Signed Ranks Test 

  

  بحث

ي بـر كـاهش     درمان  گروه تأثيرپژوهش حاضر براي بررسي     
هي دانـشگا   پـيش آموزان    اضطراب امتحان در گروهي از دانش     

ي را در  درمـان   گـروه  تـأثير چنـين ايـن پـژوهش        هـم  .انجام شـد  
هـا    نفـس آزمـودني   هافزايش بهداشت رواني و ميـزان اعتمـاد ب ـ       

  .بررسي نمود
نحو  هي توانسته است ب درمان  گروهاين پژوهش نشان داد كه      

هـا را كـاهش دهـد و     گيري اضـطراب امتحـان آزمـودني     چشم
گيــري ســه مــاه پــس از پايــان   پــياثربخـشي آن را تــا ارزيــابي 

 در )1993( و سـادوك   1كـاپلان . حفظ كند هاي درماني     جلسه
  :كـه ايـن روش     انـد     ي يـادآور شـده    درمـان   گـروه  تأثيراشاره به   

 تنها نيـست  ،تواند به فرد نشان دهد در برابر مشكل خود         مي -1
 بـه  -2و كسان ديگري هم هستند كه همانند او مشكل دارنـد،            

دهـد كـه     مـي سازي به او آمـوزش       سان اي هم روش سازوكاره 
 او را بـه حـل   -3آينـد،   مـي ديگران چگونه با آن مشكل كنـار      

دهـد تـا عواطـف     مـي  اجـازه  -4كنـد،    مشكل خود اميدوار مي   
شده و ناخودآگاه يا نيمه خودآگاه خود را بروز دهد،  سركوب

و فـشار  بكوشـد  در راستاي تغيير در خـود  دهد تا     اجازه مي  -5
در يـك   دهـد تـا       اجازه مـي   -6  و روه او را تغيير دهد    ضمني گ 

چگـونگي   ،آموزش گروهي با سـازوكارهاي نـاموفق و موفـق         
ــا مــشكل خــود  ــدرمــان گــروه. را فراگيــردبرخــورد ب كــار  هي ب

نـوع آموزشـي بـود كـه بـه آن            شده در ايـن پـژوهش از       گرفته
كـاپلان و سـادوك،     ( نيـز گفتـه شـده اسـت          »2ي تـي  ها  گروه«

باشند كه با  ميي بسته ها  بيشتر از نوع گروهها روهاين گ ).1993
بخـشند و    شمار مشخصي عضو، كارشـان را آغـاز و پايـان مـي         

  .شده هستند داراي هدف مشخص و برنامه تدوين
، بانـد و    گكوهاي    سو با يافته    هاي پژوهش حاضر هم     يافته

ــسمن ــت ) 2006( 3فلاك  ــاس ــه ب ــارگيري روش هك ــه  ك  مداخل
ي را  درمـان   گـروه به روش    ناخت درماني  و ش  4مديريت استرس 

آمـوزان   در كاهش اضطراب و بهبود كاركرد تحـصيلي دانـش        
  .اند مؤثر گزارش نموده

 ،گروه كار شـد    يجلسه با اعضا  ده  پژوهش حاضر طي    در  
دو تنهـا   ،  )2006( و همكـاران     گكـو كه در پژوهش     حالي در

ي آنان به اين موضوع اختـصاص داده        ها  يدرمان  گروهجلسه از   
ــود ــد كــه   .شــده ب ــر ايــن باورن نويــسندگان گــزارش حاضــر ب
هاي پژوهش ممكن است كمتر به تمرينـات خـانگي            آزمودني
هـا را افـزون بـر      از اين رو بر آن شدند كه اين تمرين        ؛بپردازند

در طـي  ) يدرمـان  گـروه خارج از جلـسات  (انجام آنها در منزل    
هـاي    تشايد يكي از عل ـ    .ي نيز انجام دهند   درمان  گروهجلسات  

كاهش نمرات اضطراب امتحان به يك چهارم خـط پايـه ايـن             
توانـد   با تمرين آموزش آرامش عـضلاني فـرد مـي       . مورد باشد 

ــوع   ــود را از موضــ ــشه خــ ــران  انديــ ــاي نگــ ــده هــ   وكننــ
تـر يـا حتـي       هـاي خنثـي     كننده بـه سـوي موضـوع       خودسرزنش

منتقـل  ) حـس راحتـي ناشـي از آرامـش عـضلاني          (بخش   آرام
، 5كـوك راز ديـد بو    ).2002،  ، بوند و كوگ   نمفلاكس (نمايد

ــتيونز  ــت اس ــاز 6هزل ــامي) 1999( و دي ــرين  هنگ ــه تم ــاي  ك ه
) درمـاني  ازجملـه شـناخت   (ي ديگر   ها  با روش » 7گرداني توجه«

 يــادگيري را هــاي تواننــد در فــرد توانــايي مــيتركيــب شــوند، 
  1  .افزايش دهند

از ي اين پژوهش اين بود كه دختران بيش         ها  از ديگر يافته  
 در راسـتاي بهداشـت روانـي سـود          هـا   يدرمـان   گـروه پسران از   

دختـران  % 81 ها  يدرمان  گروهبه بيان ديگر پيش از آغاز        .بردند
پسران داراي مشكلات روانشناختي و نيازمنـد خـدمات         % 41و  

ــدند  ــشان داده ش ــكي ن ــشناسي و روانپزش ــه  . روان ــد ك ــر چن ه
 ــ يافتــه ــه جامع ــل تعمــيم ب  امــا ، نيــستههــاي ايــن پــژوهش قاب

_______________________________________ 
1- Kaplan  2- T-Groups 

3- Flaxman 4- stress management intervention 

5- Borkovec 6- Hazlett-Stevens 

7- attention-directing exercises 
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، يـزدي و ياسـمي     ، محمـد، بـاقري    نوربـالا (ي ديگـر    ها  پژوهش
امه سلامت  ن  پرسشگيري از     با بهره ) 1380منش،    احسان ؛1379

شيوع بيشتر مشكلات روانـشناختي را در زنـان جامعـه            ميعمو
ــرده  ــزارش ك ــران گ ــد اي ــر   . ان ــي حاض ــر روي در بررس ــه ه ب

% 22بـه   % 81ي موجب كاهش مشكلات دختران از       درمان  گروه
طـور كلـي      به .گرديده است % 35به  % 47و مشكلات پسران از     

 دختــران بــيش از پــسران در معــرض -1تــوان گفــت كــه  مــي
ي بـر   درمـان   گـروه  جلـسات    -2  و ي اين دوره هـستند    ها  استرس

شمار بيشتري از دختران در مقايسه با پسران در راستاي كاهش      
استرس بـر  ي كنترل ها اين يافته كه روش  . دارد تأثيراضطراب،  

 تـأثير ان  آمـوز   دانـش ويـژه     افزايش بهداشت روانـي افـراد و بـه        
نيز قـرار گرفتـه اسـت       ديگر  ييد منابع   أگيري دارد مورد ت     چشم

  ). 2006 و همكاران، گ؛ كو2000، 1باند و بونس(
توانـد بـراي مربيـان بهداشـت          هاي پژوهش حاضر مي     يافته

بــراي عنــوان الگــويي  روانــي در مــدارس ســودمند باشــد و بــه
. كار گرفته شـود     همكاران مشاور در مدارس ايراني به      آموزش

ي به شـرحي كـه بيـان شـد،     درمان گروهدر همين راستا جلسات   
ضبط صوتي و تصويري گرديـده و پـس از ويراسـتاري بـراي              

ي دختران و پسران در لوح فـشرده در اختيـار معاونـت      ها  گروه
 داده شد   پژوهشي سازمان آموزش و پرورش استان فارس قرار       

  .كار برده شود شكل مناسب به تا به
  

  سپاسگزاري

اين پـژوهش بـا اعتبـار مـالي سـازمان آمـوزش و پـرورش              
ــوم    ــشگاه عل ــت پژوهــشي دان ــشتيباني معاون ــارس و پ اســتان ف

دريغ و در خور  از همكاري بي. پزشكي شيراز انجام شده است    
ستايش رياسـت محتـرم آمـوزش و پـرورش شهرسـتان فـسا و               

 پناه نيـز   آقاي محمدرضا صيادي و خانم نورايمان حق      چنين   هم
  .شود قدرداني مي
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