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 بر کاهش اضطراب امتحان بررسی تاثیر برنامه آموزشی مصون سازی در برابر تنیدگی

 دانش آموزان پایه اول دبیرستان

 3یعقوب رنجبری،2حکیمه آسانی ترکمبور، 1 ترکمبور صمد آسانی  

 چکیده

 پسرو  اضطراب در دانش آموزان دختر کاهشبرمصون سازی در برابر تنیدگی در این پژوهش، اثربخشی روش 

و  بررسی شد. جامعه آماری این پژوهش را کلیه دانش آموزان دختر بستان آباد شهر دبیرستان  مقطع اول پایه 

نفر از این دانش آموزان را شامل می شود که  555و نمونه آن  بستان آبادشهر دبیرستان  مقطع اول پایه  پسر

 مقیاسگروه آزمایشی و گواه گمارده شده اند. به روش نمونه گیری تصادفی چند مرحله ایی انتخاب و در دو 

 -. طرح پژوهش، از نوع طرح پیش آزمون بود ساراسون استفاده شده در این پژوهش پرسشنامه اضطراب امتحان 

ی گروه های آزمایشی و گواه ابتدا در هر دو گروه پیش فروه گواه است. پس از انتخاب تصادپس آزمون با گ

( در گروه آزمایشی اجرا شد و پس از اتمام برنامه مصون سازیخله آزمایشی )آزمون اجرا شد. سپس، مدا

به منظور تجزیه و تحلیل داده ها علاوه بر روش های آمار  .آموزشی، از هر دو گروه پس آزمون به عمل آمد

لیل داده استفاده شد. نتایج حاصل از تح تست tآمار استنباطی  یانگین و انحراف معیار از روش توصیفی نظیر م

کاهش اضطراب امتحان و افزایش عملکرد تحصیلی  باعث ، مصون سازی در برابر تنیدگیها نشان داد که روش 

 .باعث شد مایشی را در مقایسه با گروه گواهگروه آزو پسر دانش آموزان دختر 

 دانش آموز.اضطراب امتحان، تنیدگی، ،مصون سازی: واژگان کلیدی
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  2کارشناس علوم تربیتی – دانشگاه فرهنگیان
 ranjbariyagub@gmail.com  3     کارشناسی ارشد آموزش زبان انگلیسی، دبیر آموزش و پرورش 
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 هـدمـمق

 دیر از انسان .باشد می آن به وابسته های حوزه و اضطراب اخیر دهه چند در تحقیق های لمروق ترین گسترده از

 همین به .کند ابراز را خویش هیجانات و احساسات و حالات مختلف های واژه و کلمات با است کرده تلاش باز

 زبان در که است کرده دهاستفا نگرانی و دلشوره ، هرهدل و چون لاحاتیاصط از درونی کشمکش هنگام در منظور

   (.4835 بیابانگرد،) است نامیده  1اضطراب شناسی روان کنونی

 یک عنوان به اضطراب واقع در اند، نموده تجربه را اضطراب از هایی موقعیت یا ها دوره در ها انسان همه

 جوامع همه در فرد زندگی از بخشی منزله به اضطراب. شود می گرفته نظر در شایع هیجانی حالت یا و احساس

 برای که دارد می  وا را ما سازنده و متوسط حد در اضطراب. شود می تلقی سازگار و مناسب پاسخ عنوان به

دادستان، ) سازیم تر بادوام و تر بارور را خود زندگی ترتیب بدین و کرده تلاش مناسب و موقع به خود امور انجام

4831. )  

 و متداول پدیده یک عنوان به امتحان اضطراب. است  2امتحان اضطراب ، ها اضطراب و هیجانات این از یکی   

 (.4833نجاریان، و ابوالقاسمی) دارد آموزان دانش تحصیلی پیشرفت با تنگاتنگی رابطه آموزشی مهم

 کاهش به تواند می که ، است تحصیلی های موقعیت در اضطراب گونه بیمار و مرضی حالت امتحان اضطراب

 و اضطراب  نیز  3الیس.  شود منجر درسی نمرات سطح کاهش یا و گیری یاد در ضعف ، حصیلیت عملکرد

 ( .4834 ، ناصری و آبادی عـشفی) داند می عقلانی غیر و منطقی غیره تفکر طرز نتیجه را عاطفی اختلالات

 توانیهایش درباره را فرد که دارد اشاره خاص اضطراب از نوعی به که است کلی اصطلاحی امتحان اضطراب   

( .   4831 ،دادستان)  است امتحان مانند های موقعیت با مقابله توان کاهش آن پیامد و کند می تردید دچار

 و شرایط تحت یعنی گیرد می نظر در موقعیتی صفت یک عنوان به را امتحان اضطراب (4831)  4اسپیلبرگر

  ( .4831 ،میرزایی)  بود خواهد متفاوت آن بروز خاص های موقعیت

 با نزدیکی رابطه که است آموزشی مهم و شایع پدیده یک امتحان اضطراب(   4831)   5ساراسون نظر از   

 می متمایز عمومی اضطراب از را آن که باشد میی شخص های ویژگی دارای حال این با دارد  عمومی اضطراب

  ( .4831، ساراسون)  سازد

                                                           
1Anxiety psychology   
2 Anxiety examination 
2 Ellis 
4 Spielberger 
5 Sarason 
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 هـمسئل انـبی

 که حالي در. باشد مي طبیعي رشد روند بیانگر روشني به و است کودکي دروان زندگي فکلاین جزء اضطراب،   

 در امتحان، اضطراب ویژه به مدرسه، از اضطراب اما است؛ رایج زندگي اولیه سالهاي در عموماً ترس و اضطراب

 (.4833استوپ، و ساراسون) میدهد رخ آن از بعد و دبستان دوران

 به ( 4831وحقانی پور، 4838؛ بیابانگرد،4881؛ فرانگو و سانتو ، 4833،و نوواکو ایکنبام) مبسیاري مطالعات    

 مورد در را متفاوتي هاينظر و اند کرده توجه(  پذیري هیجان و نگراني هاي مؤلفه ) امتحان اضطراب ساختار

 گیری بهره در متعدد موانع از یکی امتحان اضطراب. اند  نموده عنوان آن کننده ایجاد عوامل و گیري شکل

 احساسی یا هیجانی حالت یک امتحان اضطراب.  است قبلی اطلاعات و ها اندوخته ، ها دانسته از کامل

 تجربه ارزیابی شرایط دیگر یا رسمی امتحانات در و بوده توام وفیزیولوژیکی رفتاری مسایل با که است ناخوشایند

   (.4835، پور جمعه از نقل ،به 1دوسک) شود می

 نقل به ،4838  3ویل کراچ و موریس ، 2رینولدوز مک) مختلف های پژوهش در پژوهشگران آورد بر اساس بر   

 2/43 ایران در و 81 تا 41 از آموزان دانش در امتحان اضطراب شیوع میزان( 4833، نجاریان و ابوالقاسمی از

 . است شده گزارش(  4834 ، همکاران و لقاسمیاابو)  درصد

 به ، 4831 سون سارا) است شده تأیید زیادی تحقیقات در تحصیلی پیشرفت بر امتحان اضطراب منفی اتاثر   

 با ابتدایی مدارس در امتحان اضطراب نمرات که دهد می نشان ها بررسی این( .  4835 نژاد ولایتی از نقل

 ، فیزیولوژیک شخصیتي، هايمتغیر با امتحان اضطراب رابطه مختلف، مطالعات در. شود می بیشتر سن افزایش

 ( .4833 نجاریان، و ابوالقاسمی) است گرفته قرار بررسي مورد اجتماعي و تحصیلي،

)  میکند خودنمایی خوبی به امتحانات فصل در که است مشکلاتی جمله از امتحان اضطراب نیز ایران در     

 سطح در امتحان اضطراب شیوع میزان هاینک و شده انجام های پژوهش به توجه با. ( 4831 رشیدی، و عابدی

  و انسانی منابع اتلاف و تحصیلی افت در عامل این و(  4834، همکاران و ابولقاسمی)  باشد می 2/43 ایران

  . است آن دنبال به پژوهش این در پژوهشگر که آنچه افت در بسزایی تأثیر اجتماعی

نیست این عنوان یک اصطلاح عام است که به  یک تکنیک منفرد تنیدگیسازی در مقابل  مصونآموزش   

 الگوی درمانی مرکب از برنامه آموزشی نیمه سازمان یافته از نظر بالینی حساس اطلاق می شود این شیوه به

                                                           
1 Dosek 
2 Mak Rinoldos 
3 Muris & Will Crach  
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منظور تعلیم و رشد مهارتهای مقابله طرح شده است و نه تنها در حل مشکلات فعلی فرد بلکه حل مشکلات آتی 

د و بر آنها مؤثر است . این شیوه افراد یا گروهها را با دفاع پیش گستر یا مجموعه ای از نیز در نظر گرفته می شو

 ( . 2115،  ) مایکنبام آینده آماده می سازد    تنیدگیبا موقعیت های پر  مهارتهای مقابله ای برای مواجهه

 اضطراب تنیدگی بر ازیس ونــمص با ارتباط در لازم های آموزش ارائه با که است آن بر حاضر پژوهش   

 نماید فراهم را افراد تحصیلی عملکرد بهبود نتیجه در و روانی سلامت ارتقاء های زمینه و دهد کاهش را امتحان

 اضطراب که مخربی تأثیر و دهند می تشکیل آموزان دانش را کشور جمعیت سوم یک حدود که این به توجه با. 

 دانش روانی بهداشت اهداف پیشبرد برای رسانی کمک لزوم.  گذارد می جای به آموزش نظام بر بویژه فرد در

 روانی، خسارات از پیشگیری ریزی برنامه به تواند می تحقیق این نتایج همچنین.  شود می احساس آموزان

 این در.  کند کمک امتحان اضطراب با مقابله برای مناسب درمانی روشهای و اتخاذ و اقتصادی و آموزشی

 پایه آموزان دانش در اضطراب کاهش بر تنیدگی برابر در سازی مصون آموزش تأثیر است آن بر تلاش پژوهش

  . شود مطالعه دبیرستان اول

 : پژوهش هـفرضی

 .شود می دختر آموزان دانش امتحان اضطراب کاهش به منجر تنیدگی بر سازی مصون آموزش

 .شود می پسر آموزان دانش امتحان اضطراب کاهش به منجر تنیدگی بر سازی مصون آموزش

 : ها متغیر رفیـمع

 در وابسته متغییر عنوان به امتحان اضطراب   و مستقل متغییر  عنوان به  تنیدگی برابر در سازی مصون آموزش

 است شده گرفته نظر

 :مفهومی ریفـتع

 در تنیدگی یتموقع با مقابله مهارتهای ایجاد منظور به است روشی سازی مصون آمورش: سازی مصون آمورش

 ( .4833سیف،)میرود کار به مددجو

 خود با که  کند می تعریف ذهنی اشتغالی خود نوعی را امتحان اضطراب( 4835)  ساراسون:  انـامتح اضطراب

 تمرکز عدم ، منفی شناختی ارزیابی به غالبا و شود می مشخص فرد هایی توانایی ی درباره تردید و انگاری کم

 .( 4833نجاریان، و ابوالقاسمی) شود می منجر تحصیلی افت و حواس
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 :عملیاتی ریفـتع

 :انـامتح اضطراب

 با ، آموز دانش که است کمیتی یا نمره امتحان اضطراب میزان پژوهش این در ، امتحان اضطراب میزان     

 گیری اندازه برای عددی شاخص نمره این و کند می کسب امتحان اضطراب مقیاس به هایش پاسخ به توجه

 و شدت بیانگر ، کند می کسب مقیاس این در آموز دانش که ای نمره.  است آموز دانش امتحان اضطراب میزان

 اضطراب کاهش های راهبرد آموزش اعمال از بعد و قبل پژوهش این در.  است وی امتحان اضطراب میزان

  .شد گیری اندازه امتحان باضطرا مقیاس از استفاده با آموزان دانش امتحان اضطراب میزان امتحان،

  : انـامتح اضطراب دارای آموزان دانش از عملیاتی ریفـتع

 امتحان رابطاض مقیاس در وی امتحان اضطراب ی نمره که شود می اطلاق آموزی دانش به پژوهش این در   

 . باشد 42-83 بین (4833)1ساراسون

  نهیپیش

 4852 سال از جدی طور به امتحان اضطراب درباره شپژوه که دهد می نشان روانشناسی متون بررسی   

 ابتدایی دوره در امتحان اضطراب که دادند نشان پژوهشگران این.  است شده شروع ساراسون و مندلر توسط

 پسران با مقایسه در دختران ، پایدار ای گونه به همواره و یابد می افزایش بالاتر های پایه در و ود می شروع

 . دادند می نشان بالاتری امتحان اضطراب

 و روانی شناسی آسیب بررسی به پژوهشی در(  4831 ، رحیمی فخر از نقل به 4885)  همکاران و کینگ   

 بالای سطح وجود که گرفتند نتیجه و پردازند می دارند امتحان اضطراب شدید تجربه که نوجوانان در شناخت

 . همبستگی کمتر مثبت های ارزشیابی و بیشتر منفی افکار با امتحان اضطراب

 در مطالعه مهارتهای آموزش و درمانی شناخت اثربخشی موضوع با پژوهشی در(  4835)  ملکی قرا صبحی    

 412 ای نمونه روی بر شخصیتی های مؤلفه به توجه با تحصیلی عملکرد افزایش و امتحان اضطراب کاهش

 در مطالعه مهارتهای آموزش و درمانی شناخت های گروه در امتحان اضطراب داد نشان نتایج داد انجام نفری

 . یافت کاهش داری معنی بطور کنترل گروه با مقایسه

                                                           
1 Sarason Test Anxiety Scale 
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 کاهش بر زدایی تنش آموزش اثربخشی بررسی به که خود پژوهش در( 4831)  فرنوش ، پور حقانی   

 تفاوت ، استودنت که رسید نتیجه این به.  بود امتحان اضطراب شناسی گیر همه میزان و امتحان اضطراب

 است بوده معنادار کنترل و آزمایش های گروه در آزمون پس و آزمون پیش در عملکرد

را در مورد مادرانی که  تنیدگیتآثیر برنامه آموزش ایمن سازی در برابر  ) 2112) 1در مطالعه جی والیوت

نفر از مادران به روش تصادفی  32کودکانشان تحت روشهای جراحی سخت بودند بررسی کردند . در این تحقیق 

انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه کنترل و آزماشی جای گرفتند . نتایج نشان داد که والدینی که در 

کمتری را گزارش دادند و خود گویی های مثبت آنها نسبت به  تنیدگیبرنامه آموزشی شرکت داشتند میزان 

 خود را باز می یابند.مادران گروه و کنترل خیلی بالا بود 

 تحقیق روش   

یکی از انواع طرحهای آزمایشی ، طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه کنترل است که در این تحقیق مورد    

 استفاده قرار گرفته است . مراحل اجرایی عبارتند از

ی داده ها ناشی از اجرای پیش  آزمون و جمع آور -2جایگزین کردن آزمودنی ها به صورت تصادفی در گروه -4

اجرای متغیر مستقل برای آزمودنی ها که به صورت تصادفی در گروه های مختلف قرار  -8اجرای این آزمون 

 . پس آزمون اجرای -5گرفته اند و 

 و روش نمونه گیری آماری، نمونه آماری  جامعه 

ستان تشکیل می دهد که در سال مقطع اول دبیر و دخترجامعه آماری این پژوهش را کلیه دانش آموزان پسر   

(  به تحصیل اشتغال آذربایجان شرقیدر مراکز دبیرستانی شهری شهرستان بستان آباد )  81 -84تحصیلی 

 لحاظ داشته اند کلیه مدارس غیر انتفاعی ، دولتی و نمونه دولتی مردمی که به نوعی معرف جامعه می باشند

 ( .4شده است ) جدول 

 پسرنفر 333از بین آزمودنی ها نمونه آماري .نفر بوده اند که مشغول تحصیل بوده اند 555تعداد کل این افراد 

درصد کل  8/38هستند که حدود  دخترنفر  262دهند و درصد کل افراد نمونه را تشکیل مي 2/16هستند که 

 شوند. افراد نمونه را شامل مي

 

 

                                                           
1 Jay & Elliot 
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 (6جدول)

 درصد فراواني فراواني جنس

 مرد

 زن

 کل

333 

262 

225 

2/16 

8/38 

611 

 

با توجه به هدف در این پژوهش دو نمونه مورد بررسی قرار گرفتند در نمونه اولیه پژوهش که برای سنجش    

نفر بودند در نمونه دوم پژوهش که با هدف برنامه  555میزان اضطراب امتحان دانش آموزان کل نمونه بود که 

با اضطراب بالا شرکت  دختر نفر از دانش آموزان 51پسر  ش آموراننفر از دان 51مداخله ای انتخاب شده بودند 

 داده شدند .

دانش آموزان در کلاسهای خود با راهنمایی پژوهشگر به سوالات پرسشنامه پاسخ دادند . پس از نمره    

ف نفر دانش آموز دارای ویژگی های تشخیص اضطراب امتحان بودند . در نمونه دوم پژوهش با هد 221گذاری

که بالاترین اضطرابی را  پسر آموزان دانش از نفر 51دختر و نفر از دانش آموزان 51اجرای برنامه مداخله ای بود 

 نفری تقسیم شدند . 21گروه  چهارکسب کرده بودند با روش تصادفی ساده در 

 ( : تعداد آزمودنی ها در هر یک از گروه ها2جدول )

 گروه خترتعداد آزمودنی د تعداد آزمودنی پسر 

 آزمایش 21 21

 کنترل 21 21

 کل 51 51

 

 1مقیاس اضطراب امتحان ساراسون :گردآوری داده ها ابزار 

 :روش تجزیه و تحلیل داده ها

 مستقل تستt  آزمون در این پژوهش از روشهای آماری توصیفی فراوانی ، در صد ، میانگین ، انحراف معیار و   

  . تحلیل داده ها به کار رفته است برای  SPSS ینرم افزار پژوهش از استفاده شده است و  وابسته و

                                                           
1 Sarason Test Anxiety Scale 
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 آزمون فرضیه کلی

 آزمون فرضیه اول   

 آموزش مصون سازی بر کاهش اضطراب امتحان پسران تاثیر دارد. -

از آنجایی که  فرضیه فوق معنی دار بودن نتایج آموزش مصون سازی و تاثیر آن بر کاهش اضطراب امتحـان      

ستفاده شـده ا (paired samples t test)  با دو نمونه جفت tسی می کند لذا برای سنجش این فرضیه از آزمون برر

 است. 

 ( آمار توصیفی اضطراب امتحان پسران به تفکیک گروه کنترل و آزمایش3جدول )

ا
ن

حا
مت

 ا
ب

را
ط

ض
 

ش
ای
زم

 آ
وه

گر
 

 ختلاف میانگینا اشتباه معیار انحراف معیار میانگین تعداد مشاهدات جفت ها

 221/1 58/2 61/22 21 پیش آزمون

51/7 
 835/1 11/5 71/67 21 پس آزمون

گروه 

ل
کنتر

 3/6 252/1 52/2 22/22 21 پیش آزمون 

 233/1 18/2 32/23 21 پس آزمون

     

راب پسران به ( خلاصه آمار توصیفی میزان اضط3با دو نمونه جفتی )جدول   tاولین جدول خروجی آزمون       

تفکیک پیش آزمون و پس آزمون را نشان می دهد . بر اساس نتایج این جدول مشخص می شود که میانگین 

نمرات اضطراب آزمودنی های پسر در گروه آزمایش قبل از اجرای برنامه آموزش مصون سازی برای کاهش 

رای برنامه آموزش مصون سازی)پس بوده و در زمان بعد از اج 61/22اضطراب امتحان  )پیش آزمون( برابر 

می باشد. نتایج مقایسه میانگین ها حاکی از این است که اجرای برنامه آموزش مصون  71/67آزمون ( برابر با 

در پیش  61/22سازی در کاهش اضطراب امتحان آزمودنی های پسر موثر بوده و میانگین نمرات اضطراب را از 

 ه آزمایش تقلیل داده است. در گرودر پس آزمون 71/67آزمون به 

 در تفکیک گروه کنترل و آزمایش پیرسون  برای همبستگی نمونه جفتی دختران  r( آزمون 5جدول )

 )معناداری(r Sigهمبستگی  تعداد مشاهدات  پسران

 گروه آزمایش

 

 پیش آزمون

 پس آزمون

21 226/1 163/1 

 پیش آزمون گروه کنترل     

 پس آزمون

21 862/1 111/1 
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با   t( نتایج ضریب همبستگی پیرسون بین دو متغیر جفتی مورد بررسی را نشان می دهد. در آزمون 5جدول ) 

 12/1دو نمونه جفتی ضریب همبستگی بین دو متغییر باید نسبتا قوی و در سطح معنی داری نیز کوچکتر از 

  226/1    تی رسید. از آنجایی که مقداربا دو نمونه جف  tباشد تا بتوان به نتایج درست و دقیقتری از آزمون 

r=  16/1 و مقدار  p< بوده نشان می دهد که همبستگی متوسط به بالایی بین نمرات اضطراب در دو زمان قبل

درصد و در  1/33و بعد از اجرای برنامه مصون سازی در برابر اضطراب امتحان در گروه آزمایش با اطمینان 

 وجود دارد.  >16/1pسطح 

(برای تاثیرآموزش مصون سازی بر کاهش اضطراب امتحان paired-samples t testبا دو نمونه جفتی )   t( آزمون 2ل )جدو

 پسران به تفکیک گروه کنترل و آزمایش

 

ش
گروه آزمای

 

 

 

 پیش آزمون و

 

 پس آزمون

 t Df تفاوت جقت ها

 )درجه آزادی(

sig 

 )معناداری(

 اشتباه معیار انحراف معیار میانگین

51/7 53/3 713/1 12/3 63 111/1 

ل
گروه کنتر

 

     

 پیش آزمون و

 پس آزمون

311/6 28/6 325/1 32/2 63 111/1 

     

   >p 116/1و       =12/3t( نشان می دهد که از آنجـایی کـه مقـدار 2بررسی اطلاعات بدست آمده از جدول )

مرات اضطراب در گروه آزمایش در دو زمان پیش آزمون و پس آزمـون می باشد  تفاوت معناداری بین میانگین ن

و در سـطح   33/1)قبل و بعد از اجرای برنامه آموزش مصون سازی برای کاهش اضطراب امتحان ( با اطمینـان 

16/1 p<  وجود دارد . بنابرین فرضیه فوق که مدعی است آموزش مصون سـازی بـر کـاهش اضـطراب امتحـان

رد مورد تایید قرار می گیرد. هرچند در گروه کنترل نیز تفـاوت معنـاداری بـین میـانگین نمـرات پسران تاثیر دا

اضطراب در پیش آزمون و پس آزمون وجود دارد منتها تفاوت در میـانگین نمـرات اضـطراب در گـروه آزمـایش 

 فاحش تر است.

 آزمون فرضیه دوم 

 ر دارد.آموزش مصون سازی بر کاهش اضطراب امتحان دختران تاثی -

از آنجایی که  فرضیه فوق معنی دار بودن نتایج آموزش مصون سازی و تاثیر آن بر کاهش اضطراب امتحـان      

 استفاده شده است. با دو نمونه جفتی tرا  بررسی می کند لذا برای سنجش این فرضیه از آزمون 
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 و آزمایش( آمار توصیفی  اضطراب  امتحان دختران به تفکیک گروه کنترل 1جدول )

      

خلاصه آمار توصیفی میزان اضطراب پسران به  (1)با دو نمونه جفتی )جدول   tاولین جدول خروجی آزمون  

تفکیک پیش آزمون و پس آزمون را نشان می دهد . بر اساس نتایج این جدول مشخص می شود که میانگین 

وزش مصون سازی برای کاهش اضطراب امتحان  نمرات اضطراب آزمودنی های دختر در قبل از اجرای برنامه آم

بوده و در زمان بعد از اجرای برنامه آموزش مصون سازی)پس آزمون ( برابر با  22/21)پیش آزمون( برابر 

می باشد. نتایج مقایسه میانگین ها حاکی از این است که اجرای برنامه آموزش مصون سازی در کاهش  21/68

در پیش آزمون به  22/21ختر موثر بوده و میانگین نمرات اضطراب را از اضطراب امتحان آزمودنی های د

می  72/7در پس آزمون تقلیل داده است. اختلاف بین دو میانگین در پیش آزمون و پس آزمون برابر 21/68

باشددر حالی که اختلاف میانگین ها در گروه کنترل در پیش آزمون و پس آزمون آزمودنی ها اختلاف اندکی 

 ( این اختلاف میانگین محسوس تر است.72/7( دارد ولی در گروه آزمایش)61/2)

 

 پیرسون  برای همبستگی نمونه جفتی دختران تفکیک گروه کنترل و آزمایش  r(  آزمون 7جدول )

 )معناداری(r Sigهمبستگی  تعداد مشاهدات دختران

 گروه آزمایش

 

 پیش آزمون

 پس آزمون

21 522/1 400/4 

 گروه کنترل

 

 پیش آزمون

 پس آزمون

21 868/1 444/4 

 

با   t( نتایج ضریب همبستگی پیرسون بین دو متغیر جفتی مورد بررسی را نشان می دهد. در آزمون 7جدول )  

 12/1دو نمونه جفتی ضریب همبستگی بین دو متغییر باید نسبتا قوی و در سطح معنی داری نیز کوچکتر از 

و =r 552/1   با دو نمونه جفتی رسید. از آنجایی که مقدار  tو دقیقتری از آزمون باشد تا بتوان به نتایج درست 

بوده نشان می دهد که همبستگی متوسطی بین نمرات اضطراب دختران در گروه آزمایش در  >p 12/1مقدار 

  
  

  
  
ن

حا
مت

 ا
ب

را
ط

ض
ا

 

ش 
ای
زم

 آ
وه

گر
 

 اختلاف میانگین اشتباه معیار انحراف معیار میانگین تعداد مشاهدات جفت ها

 587/1 67/2 22/21 21 پیش آزمون

72/7 

 115/1 18/2 21/68 21 پس آزمون

گروه 

ل
کنتر

 61/2 127/1 81/2 61/27 21 پیش آزمون 

 163/1 77/2 11/22 21 پس آزمون
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در سطح  درصد و 1/33دو زمان قبل و بعد از اجرای برنامه مصون سازی در برابر اضطراب امتحان با اطمینان 

16/1 p<  وجود دارد. در گروه کنترل نیز این همبستگی بین دو گروه نمرات پیش آزمون و پس آزمون مشاهده

 می شود.

 تفکیک گروه کنترل و  برای تاثیرآموزش مصون سازی بر کاهش اضطراب امتحان دختران با دو نمونه جفتی    tآزمون ( 8جدول )

 

 آزمایش

ش
ای
زم

 آ
وه

گر
 

س
پ

 

 پیش آزمون 

 پس آزمون  و

 t Df تفاوت جقت ها

 )درجه آزادی(

sig 

 )معناداری(
 اشتباه معیار انحراف معیار میانگین

72/7 27/2 272/1 57/63 63 111/1 

ل
گروه کنتر

 

 پیش آزمون 

 و پس آزمون

61/2 18/6 371/1 28/2 63 111/1 

 

 >116/1pو    =57/63tنجایی که مقـدار ( نشان می دهد که از آ8بررسی اطلاعات بدست آمده از جدول )    

می باشد  تفاوت معناداری بین میانگین نمرات اضطراب دختران در دو زمان پیش آزمون و پس آزمـون )قبـل و 

 16/1و در سـطح   33/1بعد از اجرای برنامه آموزش مصون سازی برای کاهش اضطراب امتحان ( بـا اطمینـان 

p<  که مدعی است آموزش مصون سازی بر کاهش اضـطراب امتحـان دختـران وجود دارد . بنابرین فرضیه فوق

تاثیر دارد مورد تایید قرار می گیرد. هرچند در گروه کنترل نیز تفاوت معناداری بین میانگین نمرات اضطراب در 

( فاحش تر 72/7پیش آزمون و پس آزمون وجود دارد منتها تفاوت در میانگین نمرات اضطراب در گروه آزمایش)

 است.

 

 مقایسه گروه آزمایش و کنترل در نمرات تفاضل پیش آزمون و پس آزمون

( نشان می دهد که میانگین میزان اضطراب در نمرات تفاضل پـیش 3بررسی اطلاعات ارائه شده در جدول )     

گین نمرات را دارا می باشند. میان 12/3آزمون و پس آزمون در دو گروه کنترل و آزمایش اختلاف میانگینی برابر 

 می باشد. 12/1و در پس آزمون برابر  11/3تفاضل در پیش آزمون بر ابر 
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 (آمار توصیفی برای میزان اضطراب امتحان در نمرات تفاضل پیش آزمون و پس آزمون در گروه کنترل و آزمایش3جدول )

ن 
حا

من
 ا
ب 

را
ط

ض
 ا
ن

زا
می

 

 میانگین اختلاف اشتباه معیار انحراف معیار میانگین تعداد مشاهدات 

 281/1 86/6 11/3 51 پیش آزمون

12/3 
 233/1 73/3 12/1 51 پس آزمون

 

 

(  مویـد ایـن امـر =t-53/2و  >116/1p)  t( حاکی از آن است که نتایج آزمون 61همچنین اطلاعات جدول )

در گـروه  است که تفاوت معناداری بین میانگین نمرات تفاضل پیش آزمون و میانگین نمرات تفاضل پس آزمون

کنترل و آزمایش وجود دارد .بنابرین می توان نتیجه گیری کرد که آموزش مصون سـازی بـر کـاهش اضـطراب 

امتحان، بر میانگین نمرات اضطراب گروه آزمایش تاثیر مثبتی داشته )باعـث کـاهش آن شـده(و باعـث افـزایش 

ه ایـن تفـاوت بـه خـوبی در تفـاوت تفاوت تفاضل نمرات پس آزمون در دو گروه کنترل و آزمایش شده است کـ

 (گروه ها دیده می شود.12/1( و پس آزمون )11/3میانگین های نمرات تفاضل پیش آزمون)

 

برای  تفاوت میزان اضطراب امتحان در نمرات تفاضل پیش آزمون و پس آزمون در گروه کنترل و   t test( آزمون 61جدول)

 آزمایش

ن
حا

من
 ا
ب 

را
ط

ض
 ا
ن

زا
می

 

F  یکنواختي

 ریانسهاوا

تفاوت میانگین  Fداري معني

 ها

 Tمعني داري  درجه آزادي Tکمیت 

22/27 111/1 12/3- 53/2- 78 111/1 
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 : بحث و نتیجه گیری 

نتایج به طور کلی نشانگر این است که روش آموزش  برنامه مصون سازی در برابر تنیدگی  موجب کاهش 

در صد آنان به اضطراب  3/51دانش آموز مورد بررسی  555اضطراب امتحان می شود و این که مجموعه 

 امتحان دچار هستند . 

باد آ -بستاندبیرستانهای شهر مقطع اول پسر ودختر مشخص کردن وضعیت اضطراب امتحان در دانش آموزان   

پسر دبیرستان های  دختر و بر اساس یافته های حاصل از این پژوهش مشخص شد که تعدادی از دانش آموزان

دبیرستان  اول پسر مقطعدختر و نفر دانش آموز  555ر بستان اباد به اضطراب امتحان مبتلا هستند از تعداد شه

نفر دارای ویژگی های اضطراب امتحان بودند .  بر  221که با سیاهه اضطراب امتحان ساراسون  پاسخ دادند 

اول امتحان برای دانش اموزان دوره  حاصل از این پژوهش میزان همه گیری  شناسی  اضطرابهای  اساس یافته

شناسی ین یافته بر آورد  میزان همه گیردر صد بر آورد شده است . ا 3/51دبیرستان شهرستان  بستان آباد

در این پژوهش   ( 4835هیل  ال اضطراب امتحان توسط سایر پژوهشگران را مورد تأیید قرار می دهد ) برای مث

در صد برآورد شده . این یافته بیانگر  این مسئله   41-81ب امتحان بین ها میزان همه گیری شناسی اضطرا

آموزشی  کشورهای مختلف می باشد و   مهم  لات و مسائلکاست که اضطراب امتحان به عنوان یکی از مش

های احتمالی میزان شیوع و بالای اضطراب امتحان در تبین میزان شیوع آن در سطح  وسیعی گسترده است 

 وزان به متغیر ها و عوامل زیادی وابسته است .  دانش آم

در برخی از پژوهشها به اهمیت مسأله سن در فراوانی  و میزان اضطراب امتحان اشاره شده است . براساس این 

پژوهش ها در گروه های سنس بالاتر دانش آموزان اضطراب امتحان بالاتری را گزارش می کنند  از دیدگاه این 

اب امتحان در دوره ابتدایی شکل می گیرد و در سنین بالات تحت شرایط گوناگون شدت می پژوهشگران اضطر

 ( .  4834؛ به نقل از ابوالقاسمی ، 4833 1سونتیابد ) وا

آموزش برنامه مصون سازی در برابر تنیدگی  در کاهش اضطراب امتحان به طور معناداری موثر بود . به بیان    

ن دانش آموزانی که تحت آموزش مصون سازی در برابر تنیدگی قرار گرفته بودند به دیگر میزان اضطراب امتحا

 طور معناداری بیشتر از دانش آموزان گروه گواه که هیچ آموزشی را دریافت نکرده بودند کاهش یافته بود .

موزان است . آموزش مصون سازی یکی از آسان ترین روش ها ی در مانی رفتار  برای اضطراب امتحان دانش آ   

در پی کاهش اضطراب و تنش های ناشی از  ،این روش  با هدف قرار دادن جنبه های فیزیولوژیکی و هیجانی

امتحان است . لذا در طول جلسات مداخله تلاش شد که اولأ دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان بدانند که 
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این افکار آنها را از پیشرفت  در اهدافشان باز می  اضطراب امتحان نتیجه ای از تفکر غیر منطقی آنهاست . چون

دارد . ثانیأ اینکه دانش آموزان بدانند که این باورها غیر منطقی درباره اضطراب امتحان را به خود تلقین می 

کنند  چون این تمایلات به حفظ اضطراب آنها کمک می کند و آنها باید تلاش نمایند که باورهای غیر منطقی 

 ( .4834به نقل ابوالقاسمی ، 14838غییر دهند )ساپخود را ت

 :  های تحقیقمحدودیت

تعداد افراد شرکت کننده در پژوهش اندک بودند اعتبار بیرونی ،به لحاظ روش شناختی طرح آزمایشی -1

 یافته های پژوهشی بر اساس تعداد کم آزمودنی ها می توانند مورد سوال باشد .

 مرحله پیگیری نداریم. ٫عتباری به دلیل محدودیت های زمانی و ا -2

 پیشنهادهای کاربردی

نتایج حاصل به عنوان  یک روش مقرون به صرفه و اقتصادی نقطه عطفی برای به ثمر رساندن پژوهش هایی  -4

 آزمودنی ها پژوهشگران متعدد تحقق یابند .  ،نند  با صرف منابع اقتصادی بیشترقلمداد می شود که می توا

ت صحیح و موفق مداخله گر و ملاحظات اثرات قابل ملاحظه آنها می توان میزان اضطراب  در صورت کاربس-2

 امتحان را کاهش داد  و از اثرات جانبی زیان بار و دراز مدت آنها بر حذر بود

لزوم توجه به ویژگی های  منحصر به فرد و ٫با توجه به تجارب حاصله پژوهشگر در فرآیند اجرای پژوهش  -8

با در نظر گرفتن ناهمگونی بیشتر ٫انش آموزان و منطبق ساختن برنامه های مداخله به این ویژگی ها  یگانه  د

 در پژوهش های آینده احساس می شود.٫گروهها در شهرهای مختلف 

ه شده بر اهمیت کاهش اضطراب امتحان تأکید دارند  با استفاده از این راهبردها ۀدر این پژوهش  نتایج ارا -5

ن  اعتبار یافته های مربوطه به سنجش امتحان اضطراب امتحان اثر بخشی مصون سازی در آینده قوت می توا

 بخشید . 

 : ی پژوهشیپیشنهادها

مصون سازی در برابر تنیدگی با استفاده از طرح های بلند مدت پژوهش هایی برای بررسی اثر بخشی  -

 ی پی گیرانه انجام گیرد تک آزمودنی و گروهی در موقعیت های بالینی یا بررسی ها
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آموزش مهارتهای فرا شناختی به دانش آموزان مضطرب که علیرغم مطالعه کافی به نتیجه مطلوب  -

 دست نمی یابند می توان موضوع پژوهش های مناسبی در این راستا باشند .

به پژوهشگران توصیه می شود در مطالعات بعدی پژوهش هایی را در مورد سبب شناسی اضطراب  -

متحان و عواملی که موجب آن می شوند انجام دهند . بر این منظور  رابطه بین اضطراب امتحان و ا

خودکار آمدی تفکرات غیر  ٫هوش ٫شده  مغییرهایی مانند جنس و پایه تحصیلی و درماندگی آموخته

 منطقی و... پیشنهاد می شود .

ن برنامه های مداخله گرانه با رفتار راهکارهای موثری را بر کاهش اضطراب امتحان با هماهنگ ساخت -

 معلمان و والدین  می توان جلسات آموزش والدین و معلمان را تشکیل داد .

به دانشگاهها و مراکز تربیت معلم و آموزش ضمن خدمت توصیه می شود که در بخشی از دروس  -

تدریس قرار دانشحویان تربیت معلم موضوع اضطراب امتحان و روش های کاهش آن مورد آموزش و 

 دهند.

م و مستمر مشاور تخصصی در مدارس در طول سال تحصیلی به نظر لازم  و ضروری است تا حضور دای -

 دانش آموزان از خدمات مشاوره و راهنمایی ایشان بهرمند  گردند .

 :منابع 

 های وهشپژ مجله، درمان و سنجش علل و امتحان اضطراب(. 4833)بهمن نجاریان، و عباس ابوالقاسمی،    
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 شهر دبیرستان دوم سال آموزان دانش امتحان اضطراب کاهش در سازی ایمن آموزش و متعلم زدایی حساسیت

 . اهواز چمران شهید دانشگاه عمومی روانشناسی دکترای رساله.  اهواز

 نشر ، تهران ،مربوطه آزمونهای همراه ، درمان ، علل ماهیت امتحان اضطراب( . 4835)  اسماعیل ، بیابانگرد   

  . دوم چاب ، اسلامی فرهنگ

   . فرانگیزش انتشاراتمشهد :  . امتحان اضطراب از رهایی(. 4835)احمد پور، جمعه    

 . پایان نامه تاثیر آموزش تنش زدایی بر میزان اضطراب امتحان دانش آموزان(. 4831قانی پور ، فرنوش)ح   

  کارشناسی ارشد روانشناسی تربیتی، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی تهران . 
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 مجله ،تنیدگی کاهش بر ای مقابله های شیوه آموزش تأثیر(. 4834)غلامرضا ناصری، و ،عبدالله آبادی شفیع   

 . 58 -52 ،43 شماره ،شناختی علوم های تازه

 کاهش در مطالعه مهارتهای آموزش و مانی در شناخت بخشی اثر بررسی(. 4835)ناصر قراملکی، صبحی   

  .تهران مدرس تربیت دانشگاه دکترا رساله ،تشخیصی های مولفه عملکرد افزایش و امتحان اضطراب

 آموزان دانش در امتحان از ناشی اضطراب کاهش به روانی سازی ایمن روش تأثیر( . 4831)  علی ، عابدی   

دانشکده روانشناسی و علوم  ٫پایان نامه ی کارشناسی  ارشد  .اصفهان شهر 2ناحیه جدید نظام دوم سال دختر

 .اهواز تربیتی دانشگاه

 .تهران دانشگاه یاندانشجو در امتحان اضطراب و منطقی غیر نظرات (. بررسی4831) فخررحیمی،سعید   

 تهران. تربیتی و علوم روانشناسی ،دانشکدهارشد کارشناسی نامه پایان

    .روز های تازه مجله ، کنکور و امتحان اضطراب بر غلبه نوین روشهای ( .4831)پروین ، میرزایی   

 شیوه به لاتیعض آرمیدگی آموزش و شناختی سازی باز فنون بخشی اثر .( 4835)  رهام ، نژاد ولایتی   
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