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ثربخشي روش حساسيت زدايي منظم بر اضطراب امتحان و مؤلفه هاي آن در دانش بررسي ا

  آموزان دختر پايه سوم مقطع راهنمايي شهر بهبهان

  279دكتر منصور سوداني-278دكتر مهناز مهرابي زاده هنرمند-277كبري كاظميان مقدم

  

  چكيده

ؤلفه هاي آن در دانش آموزان در اين پژوهش، اثر بخشي روش حساسيت زدايي منظم بر اضطراب امتحان و م

جامعه آماري اين پژوهش را كليه دانش آموزان . دختر پايه سوم مقطع راهنمايي شهر بهبهان مورد بررسي قرار گرفت

نفر از اين دانش آموزان كه به  42و نمونه آن را  1385 - 86دختر سال سوم مقطع راهنمايي بهبهان در سال تحصيلي 

ند  مرحله ايي انتخاب شده و در دو گروه آزمايشي و گواه گمارده شده اند، تشكيل مي روش نمونه گيري تصادفي چ

طرح پژوهش، از نوع طرح . ابزار مورد استفاده در اين پژوهش عبارتست از پرسشنامه اضطراب امتحان اسپيل برگر. دهند

شي و گواه ابتدا بر روي هر دو پس از انتخاب تصادفي گروه هاي آزماي. پس آزمون با گروه گواه است -پيش آزمون

بر روي گروه آزمايشي اجرا گرديد ) روش حساسيت زدايي منظم(گروه پيش آزمون اجرا گرديد سپس مداخله آزمايشي 

به منظور تجزيه و تحليل داده ها علاوه بر روش . و پس از اتمام برنامه آموزشي، از هر دو گروه پس آزمون به عمل آمد

و واريانس چند متغيري  tر ميانگين و انحراف معيار از روش هاي آمار استنباطي همانندآزمون هاي آمار توصيفي نظي

نتايج حاصل از تحليل داده ها نشان داد كه روش حساسيت زدايي منظم باعث كاهش اضطراب امتحان و . استفاده شد

  .  مؤلفه هاي آن در دانش آموزان دختر گروه آزمايشي در مقايسه با گروه گواه شد

 .حساسيت زدايي منظم، اضطراب امتحان، مؤلفه نگراني، مؤلفه هيجان پذيري: كليدي گانواژ

  

                                                
8
  باشگاه پژوهشگران جوانمدرس دانشگاه آزاد اسلامي واحد بهبهان و عضو  -6

8
  عضو هيأت علمي گروه روانشناسي دانشگاه شهيد چمران اهواز -  7

  عضو هيأت علمي گروه مشاوره دانشگاه شهيد چمران اهواز   -88
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  مقدمه

اختلالات اضطرابي كودكان و نوجوانان براي اولين بار در سومين راهنماي تشخيصي و آماري اختلالات  

يصي اطلاعات كاملي از اختلالات در اين طبقه بندي تشخ. مطرح شد) 1978(280رواني توسط انجمن روانپزشكي آمريكا

از آن به بعد، راهنماي تشخيصي و آماري اختلالات رواني به طور متوالي مورد . اضطرابي كودكان و نوجوانان ارائه گرديد

تنها اضطراب جدايي به عنوان بخشي از اختلالات تشخيصي در  DSM-IVدر طبقه بندي . تجديد نظر قرار گرفته است

با اين وجود، اختلال اضطراب فراگير و فوبياي اجتماعي در طبقه بندي اختلالات . ن آمده استكودكان و نوجوانا

گرچه اضطراب، ويژگي اصلي هر كدام از اين اختلالات است، اما . اضطرابي كودكان و نوجوانان گنجانده شده است

و ساير طبقه  DSM-IVدر طبقه بندي . اردعوامل زمينه اي يا موقعيتي ويژه اي وجود دارد كه ميان  آن ها افتراق مي گذ

اشاره اي نشده است، ليكن پديده  281بندي هاي انجمن روانپزشكي آمريكا به طور مشخص به اضطراب آموزشگاهي

 282اضطراب در سطح وسيعي مورد توجه قرار گرفته است كه مي توان از آن ها اضطراب آموزشگاهي و اضطراب امتحان

  ).1999 ،283هينتز، اون و گابلپاسارلو، (را استنباط كرد 

اضطراب امتحان به عنوان يك پديده شايع و مهم آموزشي، رابطه نزديكي با اضطراب عمومي دارد، با اين حال 

اثرهاي منفي اضطراب . داراي ويژگي ها و مشخصه هاي خاصي است كه آن را از اضطراب عمومي مجزا مي سازد

  ).1995، 285؛ اسپيل برگر1980، 284ساراسون(دي تأييد شده است امتحان بر پيشرفت تحصيلي در تحقيقات زيا

اضطراب امتحان را حالت خاصي از اضطراب عمومي مي داند كه شامل پاسخ هاي پديدار ) 1980(286سيبر

، فيزيولوژيكي و رفتاري مرتبط با ترس از شكست مي باشد و فرد آن را در موقعيت هاي ارزيابي تجربه مي 287شناختي

                                                
1. American Psychiatric Association Diagnostic and Statistical Manual of  Mental Disorders (DSM-111) 

281
 . school anxiety       

282
. test anxiety          

283  . Passarello, Hintze, Owen & Gable 
284

 . Sarason 
285

. Spielberger 
286

. Sieber 
287  . phenomenological 
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ه اضطراب امتحان رخ مي دهد بسياري از فرآيندهاي شناختي و توجهي با عملكرد مؤثر فرد تداخل مي هنگامي ك. كند

  .كنند

دو مؤلفه مجزاي نگراني و هيجان پذيري را براي تبيين اثرات اضطراب امتحان مطرح ) 1967(موريس و ليبرت .  

نامربوط به تكليف است كه شامل دلواپسي  و فعاليت شناختي 288جزء مهم اضطراب امتحان، مؤلفه نگراني: كرده اند

شناختي زياد دربارة عملكرد، پيامدهاي شكست ناشي از امتحان، افكار مربوط به بد امتحان دادن، افكار مربوط به تحقير 

  .به گونه منفي مي شود 289خود، ارزيابي توانايي خود در مقايسه با ديگران، انتظارات منفي از عملكرد و خود گفتگويي

است كه به برانگيختگي هيجاني خود ادراك شده،  290مهم ديگر اضطراب امتحان، مؤلفه هيجان پذيريجز 

واكنش هاي عصبي خود مختار و واكنش هاي فيزيولوژيكي مانند تپش قلب، آشفتگي معده، گريه، سردرد، لرزش و 

  .مي كند احساسي توأم با عصبانيت اشاره  -حالت هاي هيجاني

ي درماني و آموزشي مختلفي مانند آموزش تن آرامي، آمـوزش ايمـن سـازي در مقابـل     به طور كلي روش ها  

رفتاري به كار برده شده است كـه هـر    –استرس، آموزش مهارت هاي مطالعه، پسخوراند زيستي و مداخله هاي شناختي

يا توأم بـا تكنيـك هـاي     كدام اثر بخشي متفاوتي بر اضطراب امتحان داشته اند، با وجود اين حساسيت زدايي منظم تنها

  ).1999 ،291؛ ساپ1995اسپيل برگر، (رفتاري بيشتر از درمان هاي ديگر در درمان اضطراب امتحان استفاده شده است 

به لحاظ ارتباط منفي نگراني با معدل درسي به نظر مي رسد كه كاهش نگراني جهت تسهيل پيشرفت تحصيلي 

نگراني (ور منحصربه فردي براي كاهش افكار منفي و نامربوط به تكليف درمان هاي شناختي به ط. امري مهم مي باشد

دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان مناسب مي باشند، در حالي كه اين درمان ها بر خلاف روش حساسيت زدايي ) ها

رگر و همكاران، اسپيل ب(در كاهش واكنش هاي فيزيولوژيكي و هيجاني اضطراب امتحان چندان موفق نبوده اند  292منظم

1976.(  

                                                
288 . worry component 
289

 . self - statement 
290

 . emotionality component 
291

. Sapp 
292  . systematic desensitization  
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ميزان اثربخشي روش هاي تن آرامي و حساسيت زدايي مـنظم را در درمـان   ) 1977( 293اسنايدر و ديفن باخر  

نتايج نشان داد كه دو گروه آزمايشـي پـس از درمـان، اضـطراب امتحـان      . اضطراب امتحان دانش آموزان مقايسه نمودند

اما تنها گروه حساسيت زدايـي مـنظم اضـطراب امتحـان تسـهيل كننـده       ) =01/0p(كمتري نسبت به گروه گواه داشتند 

تحت شرايط استرس، آزمودني هايي كه درمان شده بودند، كمتر نگران و مضطرب و توانايي هـاي آن  . بيشتري نشان داد

  .ها در مقايسه با گروه گواه مطلوب تر بود

ش حساسيت زدايي منظم در درمان مؤلفـه  در مطالعه اي به دست آوردند كه رو) 1984(294ريكتس و گالووي  

  .هيجان پذيري و روش شناخت درماني در كاهش مؤلفه نگراني مؤثر مي باشد

بر روي دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان رياضي انجام ) 1993(295بر اساس تحقيقي كه اشنايدر و نويد

سازي در مقابل استرس در كاهش اضطراب  دادند به اين نتيجه دست يافتند كه حساسيت زدايي منظم و آموزش ايمن

    . امتحان تأثير دارند

با انجام پژوهشي دريافت كه آموزش تن آرامي و حساسيت زدايي منظم   در كاهش مولفه ) 1995( 296گانزالز  

  .در حالي كه اين روش ها در كاهش نگراني نقش چشمگيري نداشتند. هيجان پذيري مؤثرتر بود

اثر بخشي درمان هاي شناختي، حساسيت زدايي منظم و پسخوراند زيسـتي را  ) 1995( 297واگ و پاپاسدورف  

نتايج نشان داد كه درمان هاي شناختي و حساسيت زدايي منظم . بر روي دانش آموزان دبيرستاني مورد بررسي قرار دادند

اند زيسـتي بيشـتر مولفـه    به علاوه درمان هاي حساسيت زدايي منظم و پسخور. در درمان اضطراب امتحان مؤثرتر بودند

  .هيجان پذيري را كاهش دادند، در حالي كه درمان شناختي به طور چشمگيري نگراني را كاهش داده است

آموزش تن آرامي، حساسيت زدايـي مـنظم و مـداخلات    (درمان هاي چند وجهي ) 1999( 298كندي و دوپك  

نتايج نشان داد كه درمان چنـد وجهـي اثـر    . كار بردند را براي دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان به) رفتاري-شناختي

همچنين،   بعد از درمان به طور قابل توجهي عملكرد تحصيلي آزمودني ها . برجسته اي بر كاهش اضطراب امتحان دارد

  .افزايش يافت و اضطراب صفت  آن ها بعد از درمان به طور معني داري كاهش يافت

                                                
293

. Snyder & Deffenbacher 
294. Ricketts & Gallovay 
295

 . Schneider & Nevid 
296

. Ganzalez 
297

. Vagg & Papsdorf 
298. Kennedy & Doepke 
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ي دريافت كه آموزش تن آرامي و حساسيت زدايـي مـنظم در كـاهش مؤلفـه     با انجام پژوهش) 2000(گانزالز   

  .در حالي كه اين روش ها در كاهش نگراني نقش چشمگيري نداشتند. هيجان پذيري مؤثرتر بود

طي تحقيقي كه در دانش آموزان سال دوم دبيرستان هاي اهواز انجام داد به اين نتيجه ) 1381(ابوالقاسمي 

  .ايي منظم و آموزش ايمن سازي در مقابل استرس در كاهش اضطراب امتحان تأثير دارندرسيد كه حساسيت زد

پژوهش هاي گذشته نشان داده اند كه روش حساسيت زدايي منظم مي تواند در كاهش اضطراب امتحان نقش 

لذا در تحقيق . دداشته و زمينه هاي ارتقاء سلامت رواني و در نتيجه عملكرد تحصيلي    دانش آموزان را بهبود بخش

حاضر پژوهشگر به دنبال پي بردن به اين مسئله است كه آيا روش حساسيت زدايي منظم مي تواند بر اضطراب امتحان 

  دانش آموزان دختر پايه سوم مقطع راهنمايي شهر بهبهان تأثير داشته باشد؟

  .رفتندبا توجه به هدف پژوهش و پيشينه پژوهشي فرضيه هاي زير مورد آزمون قرار گ  

روش حساسيت زدايي منظم باعث كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان دختر گروه آزمايشي در مقايسه با ) 1  

  .گروه گواه مي شود

روش حساسيت زدايي منظم باعث كاهش مؤلفه نگراني اضطراب امتحان دانش آموزان دختر گروه  -1- 1

  .آزمايشي در مقايسه با گروه گواه مي شود

سيت زدايي منظم باعث كاهش مؤلفه هيجان پذيري اضطراب امتحان دانش آموزان دختر روش حسا -1- 2 

  . گروه آزمايشي در مقايسه با گروه گواه مي شود

  روش تحقيق

  جامعه آماري، نمونه و روش نمونه گيري  

 جامعه آماري اين پژوهش شامل كليه دانش آموزان دختر پايه سوم مقطع راهنمايي شهر بهبهان در سال

آموزشگاه  17نفر دانش آموز شاغل به تحصيل در  1002كل جامعه مورد بررسي . مي باشد 1385 -86تحصيلي 

  . دولتي بود

روش . بود 85- 86دانش آموز مبتلا به اضطراب امتحان در سال تحصيلي    42نمونه آماري پژوهش شامل 

مدرسه به طور تصادفي  3آموزشگاه شهر بهبهان  17نمونه گيري تصادفي چند مرحله اي است به اين صورت كه از بين 
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) 1970( 299براساس جدول كرچسي و مورگان. نفر بود 200ساده انتخاب شد كه تعداد دانش آموزان اين مدارس 

بنابراين، با توجه به افت آزمودني ها از . نفر است 132نفر باشد تعداد نمونه لازم براي تحقيق  200زماني كه جامعه 

نفر مبتلا به  42تعداد . نش آموز، به طور تصادفي، آزمون اضطراب امتحان اسپيل برگر به عمل آمددا 178تعداد 

سپس دانش آموزاني كه مبتلا به اضطراب امتحان بودند به صورت تصادفي به دو گروه آزمايشي . اضطراب امتحان بودند

ت كه  دانش آموزاني، به عنوان دانش آموزان لازم به توضيح اس. نفر بود گمارده شدند 21و گواه كه هر گروه شامل 

مبتلا به اضطراب امتحان انتخاب شدند كه نمره آنان در آزمون اضطراب امتحان اسپيل برگر يك انحراف معيار بالاتر از 

  . ميانگين كل نمونه بود

  ابزار اندازه گيري  

سشنامه اضطراب امتحان، توسط پر. در اين پژوهش از پرسشنامه اضطراب امتحان اسپيل برگر استفاده شد

ماده دارد كه واكنش قبل، حين و بعد از امتحان را توصيف مي  20اين پرسشنامه . ساخته شده است) 1980(اسپيل برگر

است كه تفاوت هاي ) ده ماده(و هيجان پذيري ) ده ماده(پرسشنامه اضطراب امتحان شامل دو خرده آزمون نگراني . كند

اضطراب امتحان ابزاري خود گزارشي است و هر آزمودني براساس . ر اضطراب امتحان مي سنجدفردي آزمودني ها را د

اين گزينه ها به . به هر ماده پاسخ مي گويد» اغلب « و » گاهي«، »به ندرت « ، »هرگز « يك مقياس چهار گزينه اي 

ر اين پرسشنامه نشان دهنده اضطراب نمره گذاري مي شوند كه گرفتن نمره بالا د 4، 3، 2، 1ترتيب براساس مقادير 

  . خواهد بود 80و  20همچنين حداقل و حداكثر نمره فرد در اين آزمون به ترتيب . امتحان بالاست

ضريب پايايي . بود 92/0ضرايب آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه در نمونه هاي دختر و پسر بالاي : پايايي

، )1991(301ال زهر). 1991و همكاران،  300رجيستر(رش شده است گزا 80/0بازآزمايي بعد از سه هفته و يك ماه 

ضريب آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه را بر روي دانش ) 1995(و همكاران  303و بندالوس) 1991(و همكاران  302آنتون

  . گزارش كرده اند 97/0تا  92/0آموزان بين 
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دو روش آلفاي كرونباخ و تنصيف  در پژوهش حاضر براي تعيين ضرايب پايايي پرسشنامه اضطراب امتحان از

ضرايب پايايي اين پرسشنامه را  1جدول (مي باشد  96/0و  96/0استفاده شد كه براي كل پرسشنامه به ترتيب برابر با 

  ). در پژوهش حاضر نشان مي دهد

  

  

  

  ضرايب پايايي پرسشنامه اضطراب امتحان در پژوهش حاضر: 1جدول 

  شاخص هاي آماري               
  تنصيف  آلفاي كرونباخ    مقياس     

  90/0  91/0  مولفه نگراني
  94/0  95/0  مولفه هيجان پذيري

  96/0  96/0  كل پرسشنامه اضطراب امتحان

مشاهده مي شود ضرايب پايايي پرسشنامه اضطراب امتحان و خرده مقياس هاي  1همان طوري كه در جدول 

  .مي باشند 96/0تا   90/0آن بين 

در ) 1978(امه اضطراب امتحان اسپيل برگر با مقياس اضطراب امتحان ساراسون و استوپز پرسشن: روائي

همبستگي خرده مقياس نگراني اين پرسشنامه با خرده مقياس . همبستگي دارد 83/0و  82/0پسران و دختران به ترتيب 

هم چنين، بين خرده . ده استگزارش ش 69/0و  73/0در پسران و دختران به ترتيب ) 1967(نگراني موريس و ليبرت 

مقياس هيجان پذيري اين پرسشنامه با خرده مقياس هيحان پذيري موريس و ليبرت در پسران و دختران، به ترتيب، 

صفت وي در  –همبستگي كل پرسشنامه اسپيل برگر با پرسشنامه اضطراب حالت . وجود دارد 85/0و  77/0رابطه 

اين ضرايب بيانگر روائي خوب و رضايت بخش . گزارش شده است 77/0و  86/0پسران و دختران به ترتيب 

  ). 1991رجيستر و همكاران، (پرسشنامه است 

بار در هفته  2جلسه به مدت يك ساعت و نيم و  8همچنين در اين پژوهش روش حساسيت زدايي منظم طي 

  .ير مي باشدانجام گرفت و ضمناً شرح جزئيات جلسه هاي درماني به طور خلاصه شامل موارد ز

  :جلسات مراحل روش حساسيت زدايي منظم عبارتند از
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  :جلسه اول 

  برقراري ارتباط اوليه ، توضيح ، معرفي اعضاء گروه به هم و تبيين كلي درمان و مراحل آن براي مراجعين -1

 فراهم نمودن محيطي مناسب و راحت براي تن آرامي  -2

 

  

 

  

  : جلسه دوم

   آموزش تن آرامي عضلاني - 3

دست و مچ ، بازوهاي جلو ، سر ، چشم ، دهان ، لب ، بينـي ، گـردن   ( گروه از عضلات  14آموزش عضلاني در ) الف

  ).شكم ، باسن ، ران ، مچ پا و انگشتان 

  :جلسه سوم

بازوي مسلط دست ، بازوي غير مسلط دست ، صورت ،گردن ، شكم و پا (گروه از عضلات  6آموزش عضلاني در ) ب

.(  

  :  ارمجلسه چه

  ) .هر دو بازوي دست ، مركز بدن و هر دو پا ( گروه از عضلات  3آموزش عضلاني در ) ج

  .يادآوري و تكرار شمارش سه گروه عضلات ) د

  ارائه سلسله مراتب اضطراب امتحان -4

  :جلسه پنجم

  ارائه پنج محرك از سلسله مراتب اضطراب امتحان ) الف

  :جلسه ششم

  له مراتب اضطراب امتحان ارائه ده محرك از سلس) ب

  :جلسه هفتم
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  ارائه پانزده محرك از سلسله مراتب اضطراب امتحان ) ج

  :جلسه هشتم

 ارائه هجده محرك از سلسله مراتب اضطراب امتحان و انجام كامل حساسيت زدايي منظم ) د

 

 

 

 

  

  يافته هاي تحقيق

  ه هاي توصيفيتياف) الف

انحراف معيار  براي كليه  و هاي آماري مانند ميانگين يافته هاي توصيفي اين پژوهش شامل شاخص

  .ارائه شده است 2در جدول  است كه متغيرهاي مورد مطالعه در اين پژوهش

مؤلفه نگراني و مؤلفه هيجان (و خرده مقياس هاي آن اضطراب امتحان  نمره انحراف معيار و ميانگين:  2 جدول

  مون زپس آ و زمونپيش آ  و گواه در يهاي آزمايش گروه) پذيري

  

  

  

  

  

  مرحله  متغير
  شاخص 

  آماري  

  گروه
  ميانگين

انحراف 
  معيار

  تعداد

ان
تح
ب ام

طرا
اض

  

  پيش آزمون
  21  39/3  67/69  يآزمايش

  21  67/2  57/68  گواه

  پس آزمون
  21  39/7  24/33  يآزمايش

  21  38/3  48/72  گواه

فه 
مول

ني
گرا

ن
  

  
  پيش آزمون

  

  21  23/2  90/33  يآزمايش

  21  45/1  71/33  اهگو
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مون ميانگين اضطراب امتحان  گروه هاي آزمايشـي  مشاهده مي شود در پيش آز 2همان طوري كه در جدول 

و  24/33تفاوت زيادي با هم ندارند، حال آن كه در پس آزمون ميانگين گروه آزمايشي برابر با  57/68و گواه  67/69

نشان مي دهد ميانگين آزمودني  2به علاوه، همان طوري كه مندرجات جدول . است 48/72ميانگين گروه گواه برابر با 

گروه آزمايشي و گواه در مؤلفه نگراني و مؤلفه هيجان پذيري، در مرحله پيش آزمون تفاوت زيادي ندارند، ولي در  هاي

  .مرحله پس آزمون تفاوت ميانگين هاي دو گروه زياد مي شود

  ه هاي مربوط به فرضيه هاي پژوهشتياف) ب

  .ارائه شده است 5تا  3نتايج حاصل از بررسي فرضيه ها در جدول 

  مشاهده شده گروه هاي آزمايشي و گواه tفراواني، درجه آزادي و : 3دول ج

 t سطح معني داري  درجه آزادي  فراواني  گروه ها

    21  گروه آزمايشي
40  

  
05/0  

    
  130/15  

  پس آزمون
  21  93/4  00/17  يآزمايش

  21  76/1  14/36  گواه

ري
پذي
ان 

يج
ه ه

ولف
م

  

  پيش آزمون
  21  30/2  76/35  يآزمايش

  21  47/2  86/34  گواه

  پس آزمون
  21  98/3  24/16  يآزمايش

  21  15/2  33/36  گواه
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  21  گروه گواه

  

بحراني  tاست كه در مقايسه با   130/15مشاهده شده برابر با  tنشان داده شده است  3همان طوري كه در جدول 

مي باشد بزرگتر بوده و در نتيجه فرضيه پژوهش تاييدمي گردد يعني به عبارتي روش حساسيت  68/1كه مقدار آن 

  . زدايي منظم باعث كاهش اضطراب دانش آموزان دختر گروه آزمايشي در مقايسه با گروه گواه شده است

مؤلفه نگراني و مؤلفه هيجان (دو خرده مقياس همان طوري كه پيش تر بيان شد پرسشنامه اضطراب امتحان داراي 

به منظور بررسي وضعيت آزمودني هاي دو گروه از لحاظ اين مؤلفه ها تحليل مانوا بر روي ميانگين . است) پذيري

  .نشان داده شده اند 5و  4هاي دو گروه انجام شد كه نتايج به دست آمده در جداول

 

 

 

 مؤلفه  ) زمون ـ پس آزمونآپيش (تفاضل  ه هايروي نمر) مانوا(غيري نتايج تحليل واريانس چند مت:  4 جدول

  و گواه يهاي آزمايش هاي اضطراب امتحان گروه

  نام
  آزمون

  DF  مقدار
  فرضيه

DF  
  F  خطا

  سطح
  معني داري

  0001/0  27/181  39  2  903/0  آزمون اثر پيلايي

  0001/0  27/181  39  2  097/0  آزمون لامبداي ويلكز

  0001/0  27/181  39  2  29/9  ينگآزمون اثر هتل

  0001/0  27/181  39  2  29/9  آزمون بزرگترين ريشه روي

  

ها، بيانگر آن هستند كه بـين   سطوح معني داري همه آزموننشان داده شده است  4جدول  همان طوري كه در

تفاوت  )اضطراب امتحان مؤلفه هاي(حداقل از لحاظ يكي از متغيرهاي وابسته  و گواه يهاي آزمايش دانش آموزان گروه
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ارائـه شـده    5از آزمون اثرات بين آزمودني ها در جدول  حاصل ايجبراي پي بردن به تفاوت، نتـ .معني داري وجود دارد

  .است

مؤلفه هاي ) پيش ازمون ـ پس آزمون(تفاضل ه هاينتايج اثرات بين آزمودني ها  از لحاظ نمر : 5 جدول

  گواه و يهاي آزمايش اضطراب امتحان گروه

  متغيرها
مجموع 
  مجذورات

درجه 

  آزادي

ميانگين 
 F  مجذورات

  سطح
  )p(معني داري

  0001/0  29/269  66/3924  1  66/3924  )مؤلفه اول اضطراب امتحان(نگراني 

  0001/0  71/236  50/4630  1  50/4630  )مؤلفه دوم اضطراب امتحان(هيجان پذيري 

گـواه از لحـاظ    و گـروه  يش آموزان گروه آزمايش ـملاحظه مي شود بين دان 5 همان طوري كه در جدول

با روش حساسيت زدايي منظم، به عبارت ديگر . تفاوت معني داري وجود دارد )اضطراب امتحاناول مؤلفه (نگراني 

  . ، موجب كاهش نگراني گروه آزمايشي شده است2يافته هاي مندرج در جدول  توجه به

تفاوت ) اضطراب امتحاندوم مؤلفه (هيجان پذيري ه از لحاظ و گروه گوا يبين دانش آموزان گروه آزمايش

 2يافته هاي مندرج در جدول با توجه به روش حساسيت زدايي منظم، به عبارت ديگر . مشاهده مي شودمعني داري 

  . موجب كاهش هيجان پذيري گروه آزمايشي شده است

  بحث و نتيجه گيري 

اضطراب  باعث كاهش  شان داد كه روش حساسيت زدايي منظمحاصل از تحليل داده هاي اين پژوهش ن نتايج

يافته . امتحان، مؤلفه نگراني و مؤلفه هيجان پذيري دانش آموزان دختر پايه سوم مقطع راهنمايي شهر بهبهان شده است

ي هاي حاصل از تحقيق حاضر در اين زمينه با نتايج تحقيقات انجام شده ديگر درباره كارآمدي روش حساسيت زداي

و  304، هودسمن)1977(منظم براضطراب امتحان و مؤلفه هاي آن نظير تحقيقات انجام شده توسط اسنايدر و ديفن باخر 

، )1993(، اشنايدر و نويد )1991( 307، ناوه بنجامين)1988( 306، همبري)1985( 305، كراچ ويل)1984(همكاران 
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، ابوالقاسمي )1378(، بيابانگرد )2000(انزالز ، گ)1999(، كندي و دوپك )1995(و همكاران  308، پاركر)1994(ساپ 

. همسو و  هماهنگ است و يافته هاي پژوهشي آن ها را مورد تاييد قرار مي دهد) 1381(و فتحي آشتياني، ) 1381(

. حساسيت زدايي منظم از رايج ترين و آسان ترين روش هاي درمان رفتاري براي اضطراب امتحان دانش آموزان است

. هدف قرار دادن جنبه هاي فيزيولوژيكي و شناختي، در پي كاهش اضطراب و تنش ناشي از امتحان استاين روش با 

همراه كردن تن آرامي عضلاني با آموزش تجسم صحنه هاي اضطراب زا كه در طي حساسيت زدايي منظم روي مي دهد 

شدن با محرك هاي اضطراب زاي  هم برانگيختگي غيرارادي را بازداري مي كند و هم پاسخ جديدي را براي شرطي

  .گذشته فراهم مي سازد

در روش حساسيت زدايي منظم فرد در درجه اول مي آموزد تا به طور آگاهانه با ايجاد تنش و رها شدگي در   

گروه هاي مختلف عضلات در خود ايجاد آرامش نمايد و سپس تدريجاً با سلسله مراتب اضطراب امتحان از كم به زياد 

اين . امروزه اين روش به تنهايي در مطالعات مربوط به اضطراب امتحان مورد استفاده قرار مي گيرد. شود مواجه مي

  . روش مي تواند از بروز اثرات فيزيولوژپكي مختل كننده جلوگيري كند

ي حساسيت زدايي مي تواند در محيط درماني ايجاد شده و با مكانيسم تعميم، به محيط ها و موقعيت هاي واقع  

حتي اگر پاسخ آرامش به عنوان يك مشغوليت ذهني عمل كند، مي تواند به توانايي فرد براي مقابله با . فشارزا انتقال يابد

اضطراب امتحان، به طور مؤثر كمك كند و اين توفيق ممكن است به نوبه خود رفتارهاي اجتنابي، بي ميلي و بي 

  . نمره ها را افزايش دهدانگيزگي را كاهش، و عملكرد تحصيلي و معدل كل 

معتقدند كه هر درماني كه در كاهش اضطراب امتحان مؤثر باشد بر ) 1995(، پاركر و همكاران )1994(ساپ   

فيزيولوژيكي و شناختي بر يكديگر  - مؤلفه هاي نگراني و هيجان پذيري نيز اثر خواهد گذاشت، زيرا مؤلفه هاي هيجاني

  .    تأثير مي گذارند

در بررسي هاي خود، ) 1972( 309آلن. پژوهش حاضر با نتايج معدودي از پژوهش ها همخواني ندارديافته هاي 

روش حساسيت زدايي منظم را به ويژه براي دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان مؤثر نيافتند، زيرا اين افراد با انبوهي از 
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مشكلات روش شناختي مهمي در اين . كنند مسائل و مشكلات سازگاري در زندگي دانشجويي، دست و پنجه نرم مي

اين پژوهشگران تبيين مي كنند كه روش حساسيت زدايي منظم ناتوان از اصلاح و درمان . پژوهش ها گزارش شده است

گرچه اين روش صراحتاً بر كاهش برانگيختگي ناشي از موقعيت هاي امتحاني . مؤلفه هاي مهم اضطراب امتحان است

دي هاي اخير نشان مي دهد كه كاهش عملكرد تحصيلي دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان به مؤثر است، فرمول بن

از اين رو آلن و . ميزان زيادي تابعي از پاسخ هاي شناختي و توجهي غير انطباقي است تا افزايش برانگيختگي هيجاني

عملكرد در تكاليف هوشي يا شناختي ندارد، بيان مي كنند كه برانگيختگي هيجاني رابطه پايداري با ) 1980(همكاران 

آلن و همكاران اضافه مي كنند كه نگراني عملكرد تكليف را . در حالي كه نگراني رابطه پايدار و منفي با عملكرد دارد

از سوي ديگر برانگيختگي هيجاني ممكن . بازداري مي كند زيرا توجه را از تكاليف در دست اقدام منحرف مي سازد

رد در  تكليف را عملاً تسهيل كند، مگر اينكه موضوع آموخته شده توجه را به سوي تجليات خاصي از است عملك

از اين يافته ها چنين استنباط مي شود درمان هايي كه مبتني بر كاهش مولفه هاي شناختي و . برانگيختگي هدايت كند

  . رندتوجهي اضطراب امتحان هستند، بايد مورد شناسايي و مطالعه قرار گي

، 310هيوز(در مجموع شواهد مهمي وجود دارد كه حساسيت زدايي منظم در كاهش اضطراب امتحان مؤثر است 

1988 .(  

به طور كلي يافته هاي پژوهش حاضر بيانگر اين است كه روش حساسيت زدايي منظم يك استراتژي مؤثر و 

ز را قادر مي سازد كه اضطراب خود را در پيشگيرانه در كاهش اضطراب امتحان و مؤلفه هاي آن است و دانش آمو

  . موقعيت امتحان كاهش دهد

  پيشنهادها 

درصد زيادي از جمعيت كشور ما را دانش آموزان و دانشجويان تشكيل مي دهند، بدين لحاظ توجه به مسايل   

هادهايي به شرح زير بنابراين، پيشن. آن ها مي تواند نقش مهمي در ارتقاء بهداشت و سلامت رواني جامعه داشته باشد

  :ارايه مي گردد

  پيشنهادهاي كاربردي 

                                                
310. Hughes 
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  .پيشنهاد مي شود كه همه گير شناسي اضطراب امتحان انجام شود - 1  

به لحاظ تاثير و كارايي روش هاي درماني روان شناختي در كاهش اضطراب امتحان، پيشنهاد مي شود كه  - 2  

ني روان شناختي و ارتقاء سطح بهداشت رواني جامعه دانش در خصوص ترويج و انعكاس روش ها و آموزش هاي درما

آموزان، برنامه هاي جامع و پيشگيرانه توسط مسئولين آموزش و پرورش تدوين و به طور كاربردي در سطح مدارس 

  .اجرا شود

ر پيشنهاد مي شود با شناسايي دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان و درمان آن ها، هر چند مدت يك با - 3

  . آن ها را مورد پيگيري و آموزش ها و راهبردهاي لازم را به آن ها ارايه دهند

راهكارها و روش هاي مقابله با اضطراب امتحان به معلمان و مشاوران آموزش داده شود و به آن ها توصيه  - 4

  . گردد كه قبل و حين امتحانات به دانش آموزان كمك كنند

  : حان توصيه مي شود كه معلمان و والدين به پيشنهادهاي زير توجه نمايندبراي پيشگيري از اضطراب امت - 5

  . آموزش مهارت هاي مقابله با امتحان به دانش آموزان - الف

 . آموزش مهارت هاي مطالعه به دانش آموزان  -  ب

 . آموزش توجه و تمركز به دانش آموزان  -  ج

 . تي دانش آموز در ايام  امتحانايجاد آمادگي هاي رواني و فيزيكي و توجه به فضاي روان شناخ - 1

 . تقويت احساس كارآمدي و عزت نفس دانش آموزان - 2

 . انجام امتحان در موقعيت هاي مختلف - 3

 . آموزش تحمل ناكامي ها و شكست ها به دانش آموزان - 9  

  . انتظارات واقع بينانه و متناسب با توان و استعدادهاي دانش آموزان- 10

 . وير فكاهي در سربرگ هاي امتحاني دانش آموزاناستفاده از جملات و تصا- 11
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