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 بر اضطراب امتحان دانشجویان مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاریو ی فراشناختی راهبردها  آموزشی اثربخشمقایسه 

 1لیلا حسینی طبقدهی 

 30/10/1403پذیرش:                        5/10/1403:دریافت

 چکیده

. بود  بر اضطراب امتحان دانشجویان  مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاریو  ی  فراشناختی  راهبردها  آموزشی  ربخشاثمقایسه  ،  ف پژوهش حاضرهد

نفر بود.   90تعداد  به  (  1401-1402)  ساریاسلامی شهرستان    آزاد  دانشگاهی  روانشناس  رشته  دیجد  یورود  انیدانشجو ی  تمام   شامل،  پژوهش  نیای  مارآ  جامعه

به عنوان کسب کردند    را   22حداقل نمره  اضطراب امتحان  نفر از افرادی که در پرسش نامه    45و  روش نمونه گیری در این پژوهش، غیرتصادفی در دسترس بود  

 ، نفر در گروه کنترل قرار گرفتند. به این منظور  15  نفر در گروه آزمایش دوم و   15و  اول  نفر در گروه آزمایش  15نمونه انتخاب شدند. سپس با گمارش تصادفی  

و پروتکل استاندارد آموزش راهبردهای فراشناختی برگرفته از  (  1977جهت گردآوری داده ها، از پرسش نامه استاندارد اضطراب امتحان فریدمن و جاکوب )

  90ده جلسه    ( در1398و پروتکل آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری عسگری )  دقیقه ای  60( در ده جلسه  1988و همکاران )  دنسرو 

 ها از تحلیل استفاده شد. برای تحلیل داده ها در بخش توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد و در بخش آمار استنباطی با توجه به نرمال بودن داده    دقیقه ای

و در کل    ی دگیتن  ،ی شناخت  یخطا  ،ی اجتماع  ریتحق  یرهایمتغ  نیانگیم  بیناستفاده شد. نتایج نشان داد که    spss۲٦با استفاده از نرم افزار    کواریانس چند متغیره  

از شرکت    شتریدر پس آزمون ب  یرفتار  ی شناخت  کردیبر رو   ی استرس مبتن  تیریو مد  ی فراشناخت  ی راهبردها  ی شیاضطراب امتحان شرکت کنندگان گروه آزما

بوده   شتر یب  یرفتار  ی شناخت  کردیبر رو   ی استرس مبتن  تیریدرگروه آموزش مد  ی دگیو تن  ی اجتماع  ریتحق  ریدر متغ  شی افزا  نیکنندگان گروه کنترل بوده و ا

 .  (p <001/0) است

 . اضطراب امتحان ،مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری ،ی فراشناختی راهبردها: کلید واژه ها
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___________________________________________________ نوین فصلنامه آموزش پژوهی    

 مقدمه  

، که مسئله مهمی در محیط (1401محسوب می شود، اضطراب امتحان است )عظیمی و باقری،  یکی از مهمترین اضطراب ها که از مشکلات نظام آموزشی  

عملکرد   ،ی ابیو بعد از ارز  نیقبل، حاضطراب امتحان، پدیده ای شایع است که  (.  2019،  1ترک تحصیل ارتباط دارد )وانستونه و هیکس  با  های آموزشی است و 

شود که ممکن  ی و ترس م  ی وحشت زدگ ،ی امتحان دچار فراموش نیفرد از امتحان هراس دارد، در ح  ،ی ابیاز ارزکه قبل  یکند، به طور ی را مختل م  رانیفراگ

ماند  ی دلخواه م جهیکسب نت یدر اضطراب منتظر ماندن برا زیبعد از امتحان ن و را با وجود احاطه بر آن درس بدهد  ی نادرست ی پاسخ ها ایاست امتحان را رها و 

شامل آثار جسمانی، عاطفی و شناختی است و بر میزان توجه، هیجان و کیفیت یادگیری اثر منفی بر جای می گذارد و همچنین، و    ( 1720،  2و همکاران   نی)چ

 ان فراگیرر بین  (. طبق گزارش های انجمن روانپزشکی آمریکا، شیوع اضطراب امتحان د1398با موفقیت تحصیلی فراگیران رابطه معکوس دارد )طهماسبی پور،  

اضطراب امتحان، نوعی تفکر و خودگویی منفی قبل از امتحان است که منجر به ایجاد هیجان منفی    (.3202،  3)روبسون و همکاران  است  درصد  25الی    4

وجه، افکار دلشوره، نگرانی، احساس تهدید و بی پناهی، احساس خطر و ناامنی می شود و در طول امتحان عامل ایجاد کننده تداخلات شناختی در فرآیند ت

(. اضطراب امتحان نوعی اشتغال ذهنی است که با شک و تردید و خودتحقیری و خودآگاهی 1402)رستمی و همکاران،  تحریف شده و نامرتبط با تکلیف است  

 . (1402مشخص می شود )پورفرج عمران، 

و به   (1399ران، مقدم و همکا ی شود )ادهم ی م ی فراخوان  ران،یفراگ یفرد یها  یی توانا دکنندهیتهد طیاست که با شرا دارینسبتاً پا ی صفت اضطراب امتحان،

کلیف، تتوجهی نقش مؤثری بر عملکرد دارد، زیرا افراد دارای اضطراب امتحان توجه خود را معطوف به فعالیت های نامربوط به    –عنوان یک سازه شناختی  

گردد )قدم موجب کاهش عملکرد در آنان می غال فکری، انتقاد از خود و نگرانی های جسمانی کرده و در نتیجه توجه کمتری بر تکلیف دارند که این امر تاش

نقش    (،1399، راد و رادتجربه دلشوره، فراموشی گذرا، افزایش ضربان قلب، خیس شدن کف دست و ترس و وحشت ناشی از اضطراب امتحان )(. 1400پور، 

ا، دانشجویان دارای سطح بالای اضطراب امتحان، دوره تحصیلی در این راست  (.7201،  4، بالوگان و اونی انچو )بالوگان  دارددانشجویان    ی لیدر روند تحص  ی مخرب

حساس عدم کفایت شان نسبت به دانشجویان دیگر، طولانی مدت می شود و در معرض ابتلاء به انواع اختلالات روانی قرار می گیرند و این نوع اضطراب که با ا

موقعیت های آموزشی، بلکه در بیشتر جنبه های زندگی تحت تأثیر قرار می دهد )شیخ و خودکارآمدی همراه است، کیفیت زندگی دانشجویان را نه تنها در  

 (. 1399( و این حالت نیاز به مداخله و درمان دارد )بورنگ، 1393الاسلامی و سید اسماعیل قمی،

شعاعی و  راهبردهای فراشناختی است )  آموزشی و شناختی که منجر به کاهش اضطراب امتحان در فراگیران می شود، به کارگیرییکی از مداخلات  

به ، فراشناخت (.2018، 5لی و ماکدانش یا فعالیت شناختی است که به هر جنبه ای از هر اقدام یا عمل شناختی نظم می بخشد ) ،فراشناخت(. 1400، همکاران

های شناختی خود و این راستا، زمانی که یادگیرنده از توانمندی  ر (. د1998، 6گیرد، تعریف شده است )فلاول و میلرعنوان آگاهی از این که فرد چگونه یاد می 

یافته فراشناختی به او این اجازه را یادگیری آگاهی کسب کند، به توانایی فراشناختی نیز نائل شده است، به گونه ای که راهبردهای ساختار   ها درکاربرد آن 

فرآیند فراشناخت، به این ترتیب است که در آن فراگیر   (.2015،  7ز دانش فراشناختی خود بهره جوید )مکگوئر موقعیت های امتحان و حل مسئله ا  دهد که درمی 

تکلیف  از چگونگی استفاده از اطلاعات موجود برای رسیدن به هدف، چگونگی فرآیند یادگیری خود، توانایی قضاوت در مورد فرآیندهای شناختی در یک

استفاده از این راهبردها برای رسیدن به اهداف آگاهی داشته و در حین عملکرد و بعد از انجام عملکرد، پیشرفت خود را ارزیابی می کند  خاص و چگونگی  

 (.  2019، 8)چن و همکاران

  ی عن یاست.    ی و خودآموز  یریادگیاستقلال در    شیآنها به طور آگاهانه و افزا  یی راهنما  ان،یبه دانشجو  ی فراشناخت  ی هدف آموزش مهارتها و راهبردها

  افراد به    ی دانش شناخت  نیاستفاده از ا(.  0201  ،9ی اسی)کوکاک و بو  رندیمتفاوت به کار گ  یتها یرا در موقع  ی شناخت  یچه هنگام و چطور راهبردها  نکهیشناخت ا

 یبرا  یا  خود را مشخص و برنامه  یریادگیدست آورند، اهداف    خود به  یریادگی از عملکرد    ی مثبت   دگاهید  ی مطالب درس  یریادگیدر هنگام    کند  ی کمک م

 ی موضوعات درس  یریادگیخود در    یریادگی  اتیخود تمرکز کنند، از تجرب  یریادگ ی  شرفتیبه آنها داشته باشند، عملکرد حافظه خود را بالا ببرند، بر پ  ی ابیدست

و می توانند منابع درونی و بیرونی لازم برای رسیدن    (1401  ،نعمتی و همکارانداشته باشند )  نظارت  خود  یریادگی  شرفتی استفاده کنند و بر پ  ی شخص  ی و زندگ
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، کنترل، نظارت و  کند تا با انتخابهمچنین آموزش این راهبرد به دانشجویان کمک می (.  2018،  1شان را کنترل کنند )لیائو و وانگهای یادگیری به هدف 

 (.  1398ری و ثابت، مدیریت زمان و نیز با اعتماد به خود و با استفاده از راهبردهای مقابله ای، میزان اضطراب امتحان را درخودشان مهار کنند )دلگرم؛ باق 

است که در ایجاد شرایط مناسب می آموزشی برای کاهش اضطراب امتحان، مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری  یکی دیگر از مداخلات  

آموزش مدیریت استرس به شیوه شناختی رفتاری یک رویکرد چندوجهی است که با  (. 2023؛ محمد و همکاران، 2023ن،  اتواند مؤثر باشد )صبوری و همکار

زسازی آن، جایگزین کردن افکار منطقی،  تکنیک های آرامش سازی، تنفس دیافراگمی مراقبه ی شناسایی افکار خودکارمنفی، تحریف های شناختی و با

مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی (.  2023و همکاران،    2شود )ایگوم و ابرازگری به افراد آموزش داده می شآموزش مقابله ای کارآمد، مدیریت خ

شناختی، آرامی و مراقبه، آموزش خودزاد، بازسازی تن رفتاری، یک بستة راهبردی است که شامل عناصری از قبیل افزایش آگاهی در مورد استرس، آموزش  

مدیریت استرس، توانایی  (.  2022و همکاران،    3کلی  -آموزش مهارت های ابرازگری، افزایش شبکه حمایت اجتماعی و مدیریت خشم می باشد )چارونساب

کنترل، رویکرد شناختی رفتاری از این بابت حائز اهمیت است که این مداخله، حسدهد. افراد را برای سازگاری مناسب با موقعیت های استرس زا افزایش می 

دهد و دهد. این تغییرات، حالت خلقی منفی و انزوا اجتماعی را کاهش می خودکارآمدی، عزت نفس، مقابله کارآمد و حمایت اجتماعی را در فرد افزایش می 

جارب کنونی فرد تأکید دارند و تلاش زیادی در آموزش مهارت حل مسئله و راهبردهای کاربردی از جمله  بخشد. این رویکرد بر تکیفیت زندگی را ارتقاء می 

 (.  1398های شناختی و خودکنترلی دارند )عسگری، آرام سازی، مراقبه، شناخت باورها و تحریف

ر زمینه مقایسه اثربخشی راهبردهای فراشناختی و مدیریت با توجه به مطالب ارائه شده می توان گفت پژوهش های داخلی و خارجی که به طور جامع د

در زمینه اثربخشی راهبردهای    استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری بر اضطراب امتحان دانشجویان انجام گرفته باشد، یافت نشد. همچنین نتایج پژوهش ها

اضطراب امتحان نیز محدود و کاهاً متناقض بود و نیاز به انجام پژوهشی که به متغیرفراشناختی و آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری بر  

ش رو نیز  صورت جامع به مقایسه دو مداخله مذکور بر اضطراب امتحان دانشجویان محرز بود. این موضوع تأئیدی بر جنبه نوآوری و جدید بودن پژوهش پی

است چنانچه مشخص شود کدام یک از مداخلات اشاره شده تأثیر بیشتری در درمان اضطراب امتحان دارد،  ضرورت انجام مطالعه ای در این زمینه بود. بدیهی 

با توجه به اهمیت نیروی نظارتی فراشناخت، به عنوان یک نیروی مهم  . همچنین،  درمانگران این امکان را خواهند داشت تا از مداخله کارآمدتر استفاده کنند

یادگیری، بر شناخت،  رفتاری  ناظر  شناختی  رویکرد  بر  مبتنی  استرس  مدیریت  و  استرس  اهمیت  نیز  و  آموختن  و چگونه  تحصیلی  بر    عملکرد  که  اثراتی  و 

با هدف مقایسه اثربخشی آموزش راهبردهای فراشناختی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری بر اضطراب امتحان   ، این پژوهشدانشجویان دارد

جام شد و به دنبال پاسخگویی است که آیا بین اثربخشی آموزش راهبردهای فراشناحتی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری  بر دانشجویان ان

 اضطراب امتحان دانشجویان تفاوت وجود دارد؟  

 روش

)دوگروه پس آزمون با گروه کنترل    - پیش آزمون  آزمایشی با طرح    نیمه پژوهش حاضر به لحاظ هدف، کاربردی و به لحاظ شیوه گرد آوری داده ها،  

د، که آموزش راهبردهای فراشناختی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری برای دو گروه آزمایشی اعمال شد و بوآزمایش و یک گروه کنترل( 

شهرستان   ی دانشگاه آزاد اسلام  ی رشته روانشناس  دیجد  یورود  انیدانشجو  ی پژوهش شامل، تمام  نیا  یجامعه آمارگروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکرد.  

که در پرسش نامه اضطراب   ینفر از افراد  45در دسترس بود و    ی رتصادف یپژوهش، غ  نیدر ا  یر ینفر بود. روش نمونه گ  90( به تعداد  1401-1402)  یسار

تعداد نمونه براساس نرم افزار . )نمره پائین در پرسش نامه نشان دهنده اضطراب بالا است( ن نمونه انتخاب شدندکردند به عنوا برا کس 22امتحان حداقل نمره 

Gpower     نفر در   15  ی سپس با گمارش تصادف درصد انجام شد و    10و میزان ریزش    80/0، توان آزمون  95/0، سطح اطمینان  4/0و با در نظر گرفتن اندازه اثر

در آزمون  (22نمره پائین تر از خط برش )به پژوهش، ملاک ورود در گروه کنترل قرار گرفتند. نفر  15در گروه آزمایش دوم  و نفر  15و   اول شیگروه آزما

و عدم سابقه دریافت درمان های روانشناختی و دارویی در طی  و در مقطع کارشناسی ارشد روانشناسی مشغول به تحصیل 38الی  18، سن بین اضطراب امتحان

. در این پژوهش به مشارکت کنندگان بود  در طی دوره   باشند و ملاک خروج نیز شامل انصراف از ادامه مشارکت و ابتلا به اختلالات روان پزشکی   ماه های اخیر

و شرکت کنندگان هر   ع و داده های پژوهشی محرمانه و صرفاً جهت انجام پژوهش استاین اطمینان داده شد که اطلاعات شخصی آن ها در ارتباط با موضو

به منظور انجام پژوهش با کسب مجوز از دانشگاه و معاونت پژوهشی دانشگاه آزاد اسلامی   زمانی که می خواستند، می توانستند از ادامه مشارکت انصراف دهند.

زش راهبردهای  وتحت مداخله آم  1افراد گروه آزمایش  .  گرفته شداضطراب امتحان  پژوهش، پیش آزمون    واحد ساری، مطابق با معیارهای ورود و خروج

 
۱ . Liao & Wang 
۲ . Igu 
۳ . Charoensap-Kelly 
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افراد گروه آزمایش . قرار گرفتند ( 1979همکاران ) 1استاندارد دنسرو بر اساس پروتکل  ای دقیقه 60جلسه  10فراشناختی به مدت هفته ای یک جلسه در قالب 

دقیقه ای و بر اساس پروتکل   90جلسه  10یریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری به مدت هفته ای یک جلسه در قالب نیز تحت مداخله آموزشی مد 2

، پس آزمون اضطراب امتحان گرفته گروه کنترل(  1گروه آزمایش و    2قرار گرفتند. پس از چند روز از اتمام دوره هر سه گروه )(  1398)عسگری  استاندارد  

 در پژوهش حاضر برای گردآوری داده ها از ابزار استاندارد به شرح زیر استفاده شد:  لیل داده ها از تحلیل کواریانس چند متغیری استفاده شد. برای تح شد. 

از پرسش نامه استاندارد   در پژوهش حاضر برای سنجش اضطراب امتحان،   (:1997)  2جاکوب   -بنداس  فریدمن و  پرسش نامه اضطراب امتحان  

سؤال و سه مؤلفه تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی می    23این پرسش نامه دارای  استفاده شد.    (1997)  جاکوب  -بنداسو    دمنیاضطراب امتحان فر

،  5،  4،  3،  2،  1اما این شیوه نمره گذاری در مورد سؤالات  ( امتیاز بندی شد.  3( تا کاملاً موافقم )0گزینه ای از کاملاً مخالفم )  4باشد که بر اساس طبف لیکرت  

عزت و بادر پژوهش  ( امتیاز بندی شد.  0( تا کاملا موافقم )3معکوس شده و به صورت کاملاً مخالفم )  22و    21،  20،  19،  18،  17،  16،  15،  14،  13،  8،  7،  6

اعتباریابی شد و پایایی پرسش نامه در پژوهش عبدالتاجدینی، ( برای بررسی روایی این آزمون از روایی سازه و آزمون تحلیل عاملی استفاده شد و  1391همکاران )

محاسبه شد. برای به دست آوردن امتیاز   1/92و کل پرسش نامه    1/83و تنیدگی    1/85، خطای شناختی  1/91( برای تحقیر اجتماعی  1397آذری و آذین فام )

تیازات همه سؤال  مربوط به هر بعد، مجموع امتیازات سؤالات مربوط به آن بعد با هم جمع می شود. برای به دست آوردن امتیاز کلی پرسش نامه، مجموع ام

 های با هم جمع می شود. نمرات بالا نشان دهنده اضطراب امتحان پائین می باشد و برعکس.  
 (1979. خلاصه محتوای جلسات آموزشی راهبردهای فراشناختی )دنسرو و همکاران، 1جدول 

 محتوا هدف  جلسه

معارفه و اجرای پیش آزمون و توضیحات   1

 مقدماتی 

 تمرکز و یادگیری و روش های صحیح مطالعهآشنایی با مفهوم 

آموزش انواع حافظه و علل فراموشی و اهمیت راهبردهای فراشناختی در   مقدمات راهبردهای فراشناختی  2

 یادگیری 

آموزش روش عبارت خوانی شامل: سطح )مکانیکی و سطح ادراکی( برای   ادامه آموزش راهبردهای فراشناختی  3

 رسیدن به هدف 

آموزش روش خواندن تجسسی)طبقه بندی کردن، کنترل سؤال ها و زمان   یادگیری روش خواندن تجسسی  4

 سؤال پرسیدن( 

 آموزش نظارت بر توجه خود به هنگام خواندن یک متن یادگیری راهبردهای کنترل و نظارت  5

تعیین هدف مطالعه، پیش بینی زمان  آموزش راهبردهای برنامه ریزی شامل   یادگیری راهبردهای برنامه ریزی  6

 لازم برای مطالعه، تعیین سرعت مطالعه و انتخاب راهبردهای شناختی مناسب 

 آموزش فنون نظارت و نظم دهی به مطالعه و یادگیری  یادگیری راهبردهای نظم دهی  7

فهرست عنوان ها یا سرفصل ها  دسته بندی کردن اطلاعات، ترتیب زمانی، تهیه  راهبردهای یادگیری سازماندهی 8

و آموزش راهبردهای پیچیده، راهبردهای بسط و گسترش معنایی و استفاده از  

 واسطه ها، تصویرسازی ذهنی و علامت گذاری و نمودار کشی 

یادگیری مهارت مطالعه و راه های ایجاد   9

 انگیزه

هدف  آموزش تفکر در مورد تفکر، بازپرسی از نحوه مطالعه و یادگیری خود، 

گذاری عینی و ذهنی، تلاش برای ارائه راه حل های خلاقانه با استفاده از تکنیک  

 بارش مغزی

تمرین عملی برای دانشجویان و استفاده از سیوه برنامه ریزی و تعیین هدف و   اتمام و اجرای پس آزمون  10

 چگونگی سازماندهی مطالب 
 

 ( 1398مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری )عسگری، جلسات آموزشی . خلاصه محتوای 2جدول 

 محتوا جلسه

 معارفه و تعریف استرس و استرس زاهای زندگی و آموزش آرمیدگی عضلانی و دادن تکلیف خانگی   1

 تکلیف خانگی گروه ماهیچه ها، دادن  8، آرمیدگی عضلانی برای بحث در مورد تکلیف خانگی آرمیدگی عضلانی جلسه اول  2

 مرور تمرین آرمیدگی جلسه قبل، معرفی تنفس دیافراگمی، ، تصویر سازی و آرمیدگی عضلانی و دادن تکلیف خانگی   3

 
۱ . Dansereau 
۲ . friedman & Bendas-Jacob 
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 مرور آرمیدگی جلسه قبل، تنفس دیافراگمی و ترکیب تنفس دیافراگمی و تصویرسازی  4

آرمیدگی با مدیریت استرس، مرور تنفس دیافراگمی، معرفی  مرور تمرین آرمیدگی جلسه قبل، بحث در مرود یکپارچه سازی   5

 آموزش خودزادها

مرور تمرین آرمیدگی جلسه قبل، مرو تنفس دیافراگمی، اجرای آموزش خودزادها، آموزش خودزادها برای ضربان قلب، تنفس،   6

 شکم و پیشانی 

 مرور تکالیف جلسه قبل، معرفی انواع مقابله های کارآمد، تکلیف خانگی   7

مرور تکالیف هفته قبل، آموز ش خودزادها همراه تصویرسازی و خودالقایی، ارائه منطق خودزادها همراه با تصویرسازی و   8

 کلیف خانگی  مثبت و دادن ت ی خودالقایی، تمرین خودزادها همراه با تصویرسازی بصری و خودالقایی ها

فواید   ی مرور تکالیف هفته قبل، آموزش خودزادها همراه با تصویرسازی و خودالقایی، تعریف مراقبه و حالات بدنی مراقبه، معرف 9

 تمرین منظم مراقبه 

آموزش  تصویرسازی و مراقبه، بحث در مورد حمایت اجتماعی، تکنیک های مدیریت استرس برای حمایت اجتماعی و حفظ آن،  10

 ، استفاده از حل مسئله برای تعارض ها ابرازگری

 

 یافته های پژوهش 

نفر( و مدیریت استرس   15دانشجوی دارای اضطراب امتحان شرکت داشتند که در دو گروه آزمایشی آموزش راهبردهای فراشناختی )  45د رمطالعه حاضر  

درصد شرکت کنندگان در گروه  60نفر( قرار گرفتند. یافته های جمعیت شناختی نشان داد که  15کنترل)نفر( و گروه  15مبتنی بر رویکرد شناختی و رفتاری )

درصد شرکت گنندگان   67درصد شرکت کنندگان در آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری و    53/ 33آزمایشی راهبردهای فراشناختی و  

، مدیریت استرس  5/31 ±01/3گین و انحراف استاندارد گروه سنی شرکت کنندگان درآموزش راهبردهای فراشناختی گروه کنترل را زنان تشکیل دادند. میان

بود. شاخص های توصیفی متغیر اضطراب امتحان و مؤلفه های آن در مرحله پیش  5/25 ±11/2و گروه کنترل  5/24 ± 36/3مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 

 ارائه شده است.   3کیک در جدول آزمون و پس آزمون به نف
 شاخص های توصیفی اضطراب امتحان و مؤلفه های ان به تفکبک گروه ها . 3جدول  

 

 متغیرها 

 

 گروه ها 

 پس آزمون   پیش آزمون  

انحراف  میانگین  

 معیار 

انحراف  میانگین  

 معیار 

تحقیر 

 اجتماعی 

 2/ 51 8/10 1/2 6/ 87 راهبردهای فراشناختی

 1/ 99 11/ 13 1/ 96 8/ 87 استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری مدیریت 

 1/ 95 8/ 33 1/ 84 4/8 کنترل

خطای  

 شناختی 

 5/ 03 8/15 9/4 12/ 27 راهبردهای فراشناختی

 2/ 07 13/ 73 2/ 36 9/ 13 مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 

 2/ 06 4/8 8/1 8/ 53 کنترل

 8/1 11/ 87 2/ 19 9/ 33 فراشناختیراهبردهای  تنیدگی 

 8/1 12/ 67 1/ 95 8/ 67 مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 

 1/ 79 8/ 27 1/ 62 8/ 07 کنترل

اضطراب 

 امتحان کل 

 4/ 32 38/ 47 4/ 93 28/ 47 راهبردهای فراشناختی

 3/ 91 37/ 53 3/ 42 26/ 67 مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 

 4/ 01 25 4/3 25 کنترل

 

که    2جدول   دهد  می  آزمایشی نشان  گروه  کنندگان  امتحان شرکت  اضطراب  در کل  و  تنیدگی  شناختی،  اجتماعی، خطای  تحقیر  متغیرهای  میانگین 

زمون بیشتر از شرکت کنندگان گروه کنترل بوده و از پیش آزمون به پس آراهبردهای فراشناختی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری در پس 

گروه آموزش مدیریت استرس مبتنی بر  متغیر تحقیر اجتماعی و تنیدگی درا در گروه های آزمایشی افزایش یافته است و این افزایش در آزمون میانگین متغیره

 گرفت.  ان را نتیجه  رویکرد شناختی رفتاری بیشتر است. و از آنجا که نمرات بالا نشان دهنده اضطراب امتحان پائین است می توان بهبود در میزان اضطراب امتح

استفاده شد و قبل از انجام تحلیل، پیش فرض های آن بررسی شد. برای بررسی نرمال بودن از شاخص شاپیرو  کواریانس    برای آزمون فرضیه ها از تحلیل

(. همچنین همگنی شیب رگرسیون نیز نشان داد که  p>05/0ویلک استفاده شد، نتایج نشان داد که توزیع متغیرهای مورد بررسی دارای توزیع نرمال بوده است )

و شیب های رگرسیون در دو گروه آزمایش و   (p>05/0)تعامل بین پیش آزمون و گروه )آزمایش و کنترل( برای متغیر وابسته )پس آزمون( معنی دار نیست  
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. نایج آزمون ام باکس نیز نشان داد که همگنی (p>05/0)ردار بود  کنترل همسان بود نتایج آزمون لوین نیز نشان داد که واریانس گروه ها از تجانس برخو

. بنابراین اجرای آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه اثربخشی آموزش راهبردهای فراشناختی و ( Box=    12/0و    p>0/ 05)کواریانس برقرار بود    –واریانس  

 گزارش شد.   4که نتایج در جدول  امکان پذیر است بر اضطراب امتحانمدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 
 ضطراب امتحان امؤلفه های جهت مقایسه اثربخشی دو مداخله بر چند متغیری . نتایج آزمون تحلیل کواریانس 4جدول  

درجه آزادی   F ارزش اثر

 فرضیه 

سطح معنی   درجه آزادی خطا

 داری

 000/0 123 9 169/6 933/0 اثر پیلایی 

 000/0 066/95 9 878/9 201/0 ویلکز لامبدای 

 000/0 113 9 013/13 348/3 اثر هتلینگ 

بزرگترین ریشه 

 روی 

158/3 154/43 3 41 000/0 

 

متغیری نشان می دهد که در گروه های آموزش راهبردهای مشاهده می   4گونه که در جدول  همان گردد، آزمون های آماری تحلیل کواریانس چند 

ا یکدیگر  فراشناختی، مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری و کنترل، حداقل در یکی از متغیرهای تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی ب

 ارائه شد.   5دامه نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری برای نمره های پس آزمون در متغیرهای وابسته در جدول شماره تفاوت معنی داری وجود دارد. در ا
 . نتایج آزمون تحلیل کواریانس تک متغیری  5جدول  

متغیرهای 

 وابسته

مجموع 

 مجذورات 

df  میانگین

 مجذورات 

F   سطح

 معناداری

توان   اندازه اثر 

 آماری

تحقیر 

 اجتماعی

085/115 3 362/38 31/10 000/0 43/0 997/0 

خطای 

 شناختی  

718/491 3 906/163 184/15 000/0 526/0 1 

 994/0 404/0 000/0 273/9 532/40 3 596/121 تنیدگی 

 

)راهبردهای فراشناختی و مدیریت استرس ماعی، خطای شناختی و تنیدگی بین گروه های مداخله تنشان می دهد که در متغیرهای تحقیر اج 5نتایج جدول 

ها بر متغیرهای وابسته اثر داشته است. جهت بررسی مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری( و کنترل، تفاوت معنی داری وجود دارد. بنابراین حداقل  یکی از آموزش

 6است، از نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد و نتایج در جدول ها تفاوت معنی داری وجود داشته این امرکه کدام آموزش مؤثر بوده و آیا بین آموزش

 گزارش شد.  
 تعقیبی بونفرونی برای مقایسه تفاوت میانگین های اضطراب امتحان و مؤلفه های آن  . نتایج آزمون 6جدول  

تفاوت   متغیر

 میانگین ها 

خطای 

 معیار 

سطح  

 معنی داری

تحقیر 

 اجتماعی

 000/0 737/0 491/1 کنترل  - فراشناختیراهبردهای  

 000/0 743/0 298/2 کنترل  –مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 

مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی   –راهبردهای فراشناختی 

 رفتاری 

807/0 - 631/0 000/0 

خطای 

 شناختی 

 002/0 256/1 218/6 کنترل  - راهبردهای فراشناختی

 000/0 266/1 942/4 کنترل  –مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 

مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی   –راهبردهای فراشناختی 

 رفتاری 

276/1 075/1 000/0 

 

 تنیدگی 

 004/0 799/0 736/2 کنترل  - راهبردهای فراشناختی

 000/0 805/0 684/3 کنترل  –مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری 

مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی   –راهبردهای فراشناختی 

 رفتاری 

948/0 - 684/0 003/0 
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بین آموزش راهبردهای فراشناختی و گروه کنترل ، خطای شناختی و تنیدگی، نشان می دهد که، در متغیر تحقیر اجتماعی  6نتایج آزمون تعقیبی در جدول 

معنی دار بوده است. همچنین نتایج  نیزرفتاری و گروه کنترل    دارد و این تفاوت بین آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی   داری وجود ی  تفاوت معن

از آنجا که نمرات و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری تفاوت معنی داری مشاهده شد.  ی  نشان داد که بین دو گروه آموزش راهبردهای فراشناخت

و درنهایت، با   بالاتر در این متغیرها به معنای وضعیت بهتر پاسخ دهندگان است می توان بهبود اضطراب امتحان را از پیش آزمون به پس آزمون نتیجه گرفت

خشی آموزش راهبردهای فراشناختی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری  بر متغیرهای تحقیر اجتماعی، خطای توجه به این امر که بین اثرب

 شناختی و تنیدگی و در کل بر اضطراب امتحان، در دانشجویان دانشگاه آزاد ساری تفاوت معنی داری وجود دارد.  

 

 بحث و نتیجه گیری  

د هدف از پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی آموزش راهبردهای فراشناختی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری دانشجویان دانشگاه آزا 

وزش مؤثر بوده است و بین اثربخشی آم)تحقیر اجتماعی، خطای شناختی و تنیدگی(  ساری بود. نتایج نشان داد که هر دو روش آموزش بر اضطراب امتحان  

نتایج این پژوهش با نتایج پژوهش کوکاک  راهبردهای فراشناختی و مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری تفاوت معنی داری وجود نداشته است.  

مسو بود. نتایج ناهمسو  ( ه2023( و محمد و همکاران )2023(؛ صبوری و همکاران )1398(؛ دلگرم، باقری و ثابت )1401)   و همکاران  (؛ نعمتی 2010و بویاسی )

 یافت نشد. 

، در موقعیت اضطراب امتحان، خودگویی های منفی و سازش نایافته و دیگر افکار پریشان ساز از جمله تحقیر اجتماعی، در تبیین این یافته ها می توان گفت

و اضط  بیقراری، تنش  فرد برای تحمل چنین خطای شناختی، سرزنش، تحقیر فردی و الگوهای غلط فکری منجر به نگرانی،  بنابراین  راب در فرد می شود، 

د که باید به  موقعیت هایی، مجبور به انجام یک سری رفتارهای جبرانی می شود که نه تنها کمک کننده نبوده بلکه فرد را گرفتار یک چرخه معیوب می نمای

مانند شرطی سازی ها، حساسسیت زدایی ها، تجسم و تصویرسازی های مؤثر، دنبال راه های سالم و مطمئن باشد. با استفاده از تکنیک های شناختی رفتاری  

در کاهش می توان    یادگیری رفتارهای اثربخش، مهارت های مطالعه ای و حل مسئله های مناسب و با تقویت خودکارآمدی، احساس شایستگی و لیاقت  

تا به اطلاعات توجه کنند و آن ها را به صورتی انتخاب، بسط و سازماندهی نمایند راهبردهای فراشناختی به افراد کمک می کند اضطراب امتحان کمک کرد. 

قیاس کردن و تفسیر یافته ها فراشناخت بسط می یابد )سلیمانی   ،  ( و با استنباط کردن، ارزیابی استدلال2020،  و همکاران  1انتلیکه منجر به فهم عمیق شود )ه

راهبردهای فراشناختی به عنوان یک رویکرد پیشگیرانه موجب می شود تا فراگیران از فکرهای پریشان ساز و اضطراب آوری (. هم چنین،  1394فر و همکاران،  

به بهترین شیوه ممکن به فرآیند پردازش اطلاعات پرداخته و از نداخل شناختی و    (2019س،  که در قبل و حین امتحان بروز می دهد، آگاه شوند )وانستون و هیک

فرآیند  می توانند برنوع مطالعه    بهبا نظم دادن   و  دنو خودمشغولی های ذهنی منفی ناشی از نقص حافظه کوتاه مدت و عوامل حواسپرتی جلوگیری به عمل آور

 اد و نیز ی  رای آن برنامه ریزی کنند و با به کارگیری روش ها و مهارت های متنوع مطالعه در یادگیری، بهتر عمل کنندیادگیری و مطالعه خود مسلط شوند و ب

به طور کلی  فعال باشند و عوامل کاهنده عملکرد را کاهش دهند  یریادگیمناسب    یزمان مطالعه، سرعت مطالعه و استفاده از راهبردها  نییدر مورد تع  رندیگ  ی م

 .  را بهبود بخشند ی(دگیو تن ی شناخت یخطا ،ی اجتماع ریامتحان )تحق  اضطراب

 یشناخت  کردیرو استفاده از  دهد و با  ی م  شیاسترس زا افزا  یها  تیمناسب با موقع  یکاهش استرس و سازگار  یرارا بافراد    یی استرس توانا   تیریمدهمچنین،  

 ،ی شناخت  ی مانند بازساز  ی معمول  یرفتار  ی شناخت  یکردها یکاهش اضطراب را با رو   ی ها  کیتکن  گریو د  ی ساز  ریتصو  ،ی دگیانواع گوناگون آرم  ،یرفتار

.  آموزش مدیریت استرس با رویکرد شناختی (2022و همکاران،    2)ملندز   کرده است  بیخشم ترک  تیریآموزش ابراز وجود و مد  ،یمقابله ا  ی ربخشآموزش اث

ن که برای آن ها استرس زا هست را شناسایی کنند و سپس برای مواجهه با آن موقعیت ها، راهبردهای  رفتاری به دانشجویان کمک می کند تا موقعیت امتحا

آموخته شده با موقعیت مقابله ای را بکار گیرند و با اصلاح ارزیابی های شناختی و بهبود مهارت های مقابله ای و تمرین های ارائه شده برای تلفیق تکنیک های  

در آموزش مدیریت استرس مبتنی بر رویکرد شناختی رفتاری دانشجویان یاد می گیرند که با خودنگری  بهبود بخشند. راب امتحان را های زندگی واقعی، اضط 

ی مثبت، آموزش و آموزش خودزادها، رفتار خود را مشاهده کنند و فرصتی را برای گزینه های رفتاری سازگارانه پیدا کنند و با تصویرسازی و خودالقایی ها

به بهبود اضطراب امتحان برسند. همجنین، لازم است تا دانشجویان ارزیابی  برازگری و حل مسئله برای تعارض ها و استفاده از راهبردهای مقابله ای کارآمد،  ا

ها احترام بگذارند و احساس خوشحالی  مثبتی از خود و دیگران داشته باشند و به نگاه مثبتی از توانایی ها، زیبایی ها و استعدادهای خاص خود اگاه شوند و به آن  

یت استرس مبتنی بر  و رضایت کنند و افکار بدبینانه و منفی و غیرسازگارانه و غیرمنطقی و حس ناامیدی را کنار بگذارند؛ و این امر مهم از طریق آموزش مدیر

 
۱ . Huntley 
۲ . Melendez 
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ایی است که تعمیم نتایج آن باید با احتیاط صورت گیرد؛ از  این پژوهش مانند هر تحقیقی دارای محدودیت هرویکرد شناختی رفتاری قابل دسترسی است.  

دانشجویان دیگر جمله این که از دانشجویان دانشگاه آزاد ساری به عنوان نمونه استفاده شد لذا به پژوهشگران پیشنهاد می شود در پژوهش های آتی بر روی  

تفاده از ابزار خودگزارشی بود که پیشنهاد می شود از روش های دیگر مانند مصاحبه و دانشگاه ها نیز اجرا نمایند. از دیگر محدودیت های پژوهش حاضر اس

 روش های کیفی و کمی استفاده شود. 
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 منابع  

 انیآن بر عملکرد دانشجو ری(. اضطراب امتحان و تأث1399محمد. ) ی،صاحب الزمان ؛ مهراندخت ،نکاوند ؛ هی سم ،هایقم ؛ فاطمه ی،مرآت ؛فرهاد ، مقدم ی ادهم

-251(,  3) 11,  وازشاپور اه  یمجله توسعه آموزش جند تهران.    ی آزاد اسلام  ی در دانشگاه علوم پزشک  ی عموم  ی دوره پزشک  انیپا  ی نیبال  تیدر آزمون صلاح

261  . 

: فرم دبنیآزمون اضطراب امتحان فر  یو رواساز  ی ابی(. اعتبار1391. )نیروبن زاده، شرم  ؛هی فرد، راض  یزدیا؛  منصوره السادات  ،ی صادق ؛  باعزت، فرشته

   (.30-1)18 ،ی مطالعات روان شناخت. ی فارس

 ارشد ی  کارشناس  اننامهیپا  ،رشت   دو   هیناح   اول  متوسطه  آموزان  دردانش  امتحان  بااضطرابی  وخودکارآمدی  ریپذ  تیمسئول  رابطه  .(1399).ورنگ،آتناب
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 .  14-1(، 77)19، پژوهشنامه تربیتی 
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27(4 ,)578 -584 . 

و رفتار   شهیاند.  ،ایمقابله با استرس در دانشجو  یبا سبک ها  یو تاب آور  ی جانی ه  ی میخودتنظ   ی(. رابطه  1398ثابت، مهرداد. )   ؛نینسر  ،یباقر  ؛هیدلگرم، هان
 . 76-67(،  52)13،  و رفتار( شهی)اند ی نیبال ی در روانشناس

(. مقایسه اثربخشی برنامه درمانی گربه مقابله گر و آموزش خوددلگرم 1402رستمی، صباح؛ اسدزاده، حسین؛ انتصارفومنی، غلامحسین؛ حجازی ، مسعود. )

 . 66-55(. 93، پیاپی 12)12، رویش روانشناسی سازی بر اضطراب اجتماعی و اضطراب امتحان دانش آموزان، 

(، مقایسه تأثیر آموزش راهبردهای فراشناختی و مدیریت زمان بر اضطراب امتحان  1400شعاعی، لیلا؛ حیدرئی، علیرضا؛ بختیارپور، سعید؛ عسگری، پرویز. )

 .  83-96(، 3)22، دانش و پژوهش در روانشناسی کاربردیو خودکارآمدی تحصیلی در دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه، 

مطالعه بر  یهاو مهارت ی آگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن ی آموزش یهاروش  ریتأث ی سهی(. مقا1393نسترن. ) ی،قم  ی لیداسماعیس ی؛علی، الاسلام خیش

 . 121-104 ،(2)3 ،مدرسه و آموزشگاه ی روان شناس ،آموزاناضطراب امتحان دانش

دانش آموزان   ی لیبر اضطراب امتحان و عملکرد تحص  زیپر  تیروش آموزش خلاق   ی اثربخش(.  1397. )دایآ  ،فام  نیآذ   ؛رعنا  ی،آذر   ؛ساکن  ی،نیعبدالتاجد

 . 53-29(, 42)11, زن و مطالعات خانوادهدختر شهرستان مراغه. 

شناسی فصلنامه روان .(. نقش میانجیگر خودهای ممکن در رابطه بین چشم انداز زمان با اضطراب امتحان دانش آموزان1401نسرین. )،  باقری ه؛سمی  ،عظیمی 
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