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كلامي مايكنبام بر  ختي و خودآموزي فراشنا  اثربخشي مداخلهي مقايسه
   دبيرستاني ان دخترآموز دانشامتحان  اضطراب
  4و اسماعيل سعدي پور 3، فريبرز درتاج2قوام مي، صغري ابراهي1سجاد طاهرزاده قهفرخي

  
  چكيده

اب امتحان اين پژوهش با هدف مقايسه اثربخشي مداخله فراشناختي با خودآموزي كلامي مايكنبام در كاهش اضطر
جامعه آماري . آزمون با گروه كنترل بود آزمون پس روش پژوهش، آزمايشي با طرح پيش. ان دختر انجام شدآموز دانش

.  است1393-94هاي دولتي شهر ايلام در سال تحصيلي  ان دختر داراي اضطراب امتحان دبيرستانآموز دانششامل كليه 
اضطراب امتحان دبيرستان دخترانه فضيلت ايلام است كه به صورت ان داراي آموز دانشنفر از  45نمونه پژوهش 

هاي دخترانه شهر ايلام به صورت تصادفي   بين دبيرستانبه اين صورت كه از . اند خاب شدهگيري تصادفي ساده انت نمونه
 نفر 45د سپس ان دبيرستان اجرا گرديآموز دانش نفر از 500يك دبيرستان انتخاب شد و آزمون اضطراب امتحان براي 

 گروه آزمايش و يك گروه كنترل 2 بودند به صورت تصادفي در 60اني كه داراي اضطراب امتحان بالاي آموز دانشاز 
اسپيلبرگر براي  امتحان اضطراب آزمون .گرفتند قرار مداخلات درماني تحت جلسه 8 آزمايشي هايگروه .قرار گرفتند

نتايج نشان داد . ها از تحليل كوواريانس استفاده شد ت تجزيه و تحليل دادهجه. سنجش اضطراب امتحان به كار برده شد
همچنين مداخله فراشناختي . كه هر دو گروه درماني در كاهش اضطراب امتحان اثربخش تر از گروه كنترل بوده اند

ش درماني مفيدتر نسبت به عنوان يك روتوان از درمان فراشناختي ميبنابراين . تر استمؤثركلامي  نسبت به خودآموزي
  . كاهش اضطراب امتحان اسـتفاده كردي شناختي جهت ها به درمان

  مداخله فراشناختي، خودآموزي كلامي، اضطراب امتحان: هاي كليدي واژه 

                                                                                                                            
    )ssaajjaadd__ttaahheerrzzaaddeehh@@yyaahhoooo..ccoomm(طباطبايي  ، دانشگاه علامه دكتري روان شناسي تربيتي: ي رابط ه  نويسند.1
   دانشيار گروه روان شناسي تربيتي، دانشگاه علامه طباطبايي.2
   استاد گروه روان شناسي تربيتي، دانشگاه علامه طباطبايي.3
   طباطباييدانشيار گروه روان شناسي تربيتي، دانشگاه علامه . 4

  17/3/94  :تاريخ دريافت مقاله
 18/7/94  :تاريخ پذيرش مقاله
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  مقدمه
.  بخشي از زندگي هر فرد، انكار ناپذير است و هميـشه اضـطراب برانگيـز اسـت                 ي  امتحان به منزله  

ن به عنوان يك پديده متداول آموزشي رابطه زيـادي بـا عملكـرد تحـصيلي       اضطراب ناشي از امتحا   
كـم انگـاري و ترديـد دربـاره           اين اضـطراب نـوعي خـود اشـتغالي ذهنـي اسـت كـه بـا خـود                  . دارد

شـود و غالبـاً بـه ارزيـابي شـناختي منفـي، عـدم تمركـز حـواس و                      هـاي خـود مـشخص مـي         توانايي
بـا تـرس شـديد از عملكـرد         و  ) 1975،  1ساراسـون (گـردد   هاي جسمي نامطلوب منجـر مـي        واكنش

 ، 2، گلن، ليـو، ويچـن، بـسدوبام، النـديك و كراسـكي           لبـو(شـود  ضعيف در امتحانات مشخص مي    
سـپهريان و   (افتـد   ان داراي اضطراب امتحان اتفاق مي     آموز  دانشبيشترين ترك تحصيل در     ). 2010

ان آمـوز   دانـش ع اضـطراب امتحـان در       شـيو ) 2008 (3ويليـامز و سـيلورمن     كـارتر، ). 1389رضايي،  
  شـيوع  )1388(گلپور، نريماني و قمري      درصد اعلام نموده اند، ابوالقاسمي،     41 تا 31 آمريكايي  را  

 گزارش  62/25در بين دختران دبيرستاني     ) 1389(و سپهريان و رضايي       درصد 2/17را   ايران در آن
. ان نيازمند درمان هستند   آموز  دانشد از اين     درص 10نيز نشان داده است كه      ) 2009 (4هفر. اند  كرده

در . رسـد هاي درمـان آن ضـروري بــه نظــر مـي             اضطراب امتحان و روش    ي  هبنابراين مطالعه دربار  
بعــدها  . دش ـمـي هاي رفتاري تأكيـد   براي درمـان اضـطراب امتحـان بـر روش  شصـت ي  هاوايـل ده 

 حمايـت كردنــد     آنهـا هـا نيــز از اثربخـشي        شو پـژوه اهميت پيدا كرد    هاي شـناختي بيشـتر     روش
 مؤلفـه :  مجزاي نگراني و هيجـان پـذيري اسـت         مؤلفهاضطراب امتحان داراي دو     ). 1382 شـعباني،(

 هيجـان پـذيري بـه برانگيختگـي عـصبي           مؤلفـه نگراني، فعاليت شناختي نامربوط به تكليف است و         
 شـناختي  كـه درمـان  ) 5،1970 و ليبرتموريس(هاي فيزيولوژيكي اشاره دارد  خودمختار و واكنش

                                                                                                                            
1. Sarason  
2. LeBeau, Glenn, Liao, Wittchen, Beesdo–Baum, Ollendick & Craske 
3. Carter, Williams & Silverman 
4. Hefer 
5. Morris & Liebert 
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كـه   دهـد مـي  آمـوزش  آنهـا  به متمركز است و ) شناختيمؤلفه( نگراني  مؤلفه بر متحانااضطراب 
 هـاي هيجـاني خـود را درسـت تفـسير      كنار بگذارند و برانگيختگي را ناسازگار شناختي هاي پاسخ
 اظهارنظرهـا  ترين ست، كه با تازهمايكنبام ا كلامي  هاي شناختي خودآموزي    روش يكي از اين  . كنند
اسـتام، كلـويتزر،    پـارك (همـاهنگي دارد   كاري حافظه نقش يعني تاكيد بر   امتحان اضطراب درباره
 و دهنـد  تغيير گويندمي خود به را آنچه كندمي كمك انآموز  دانش به اين درمان ). 2010،  1اتينگن
 حافظـه  بـر  و بگيرنـد  را اضـطرابي  كـار اف جلوي و آورند در خود كلامي كنترل تحت را خود رفتار
 پـذيرتري  انطبـاق  افكـار  تـا  شـود  كمـك  فرد به كه است اين درمان هدف. يابند تسلط خود كاري
اسكندرشـاه، كلاينـين يـابوس، تـورس و         ). 1393 سـيف،  (بخشد بهبود را عملكردش و باشد داشته

 ايـن  بـه ) 1392( نـوروزي    ،)1388(، طـاهرزاده قهفرخـي      )2011 (نوقابي ، كرد )2014 (2كانوسامين
همچنـين  . شـود مـي  امتحـان  اضطراب كاهش موجب كلامي  آموزش خودآموزي  كه رسيدند نتيجه

توان فراينـد   ان مي آموز  دانشدريافتند با آموزش به خود دستوردادن به        ) 2015 (3ستياسري و كومار  
هـاي   ها از درمان اما درست است كه بعضي پژوهش. يادگيري را تسريع و اضطراب آنها را كم كرد    

ن مادر از پس را ديبهبو و پيشرفت ينا ادفرا  درصـد  50 ودحد فقط اند ولـي    شناختي حمايت كرده  
ــد مــي حفظ ــدرمولن (كنن ــدن، مــوريس و ون ــر ايــن ). 2012، 4وندرهي  و هاوربا از ريبسيا عــلاوه ب

 هاورينباا .ندانگرفته ارقر توجه ردمو شناختي يها لمد در كه دارد دجوو دخو به مرتبط يها نشدا
هجمدال، هـاگن   (دارد   ناختيـشروان تتلالاـخا توسعه و ناختيـش يابيهاـيارز رـب ركاـش آ  يتاثير

صورت گرفته بـه محتواي فكـر و رفتارهـاي اجتنـابي توجـه        هاي  درمان اكثردر  ). 2013،  5و نوردال 
اهبردهـاي كنتـرل    شده است، در حالي كه اختلالات اضطرابي در فرايند پردازش اطلاعات ماننـد ر             
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ابوالقاسـمي، گلپـور، نريمـاني و قمـري         . دچار اختلال هستند  فراشناختي و باورهاي فراشـناختي نيـز      
 باورهاي كه كردند عنوان هايي  براساس پژوهش)2012 (1ولز و ايندرمن هاددوك، ، لوبان، )1388(

 2پادا، نيكـسويچ و مونتـا     اس ـ همچنـين . است تر  اضطراب امتحان مختل   به مبتلا بيماران در فراشناختي
 بـين  )2002 (5ايـزر  و اسـتوبر  و) 2005( 4فـرز  و كيت ،)2003 (3تيد، آندرسون و ترياولت    ،)2006(

 در با شناختيافر ناــ ـمدر. آوردنـد  دست به معناداري رابطه امتحان اضطراب و فراشناختي باورهاي
 هــ ـب رـمنج كرده و  فطر رـب را صـنقاين   آن، دادن اررــق فدـه ردوـم و يـنانگر عنو گرفتن نظر
ايــرش، هيــرش، متيــوز، (د ميشو اـــهناـــمدر ايرـــس هـــب بتـــنس يترارپايد بزرگتــر وماني در رـــثا

 شــناختي  هاي جديـد روان    درمان ي  هدر حوز فراشناخت درماني   ). 2013،  6لكورتير، پرمن و هايس   
هــاي   شـناختي از مؤلفـه   روان تتلالا ايـن اسـت كـه باورهـا در اخ       آن  اصـلي ي  هانگـارقرار دارد و    

اني ج ـرا دليـل اخــتلالات هي     باورهـا   ايـن   ) 2004( 7ولـز، كاتترايـت    .شـود فراشـناختي تشـكيل مـي   
گيري الگوي توجـه معطـوف بـه خــود افراطــي، فعاليــت باورهـاي             داننـد، زيـرا موجـب شكل    مي

الستاد، . شود فكري و نگراني در فرد مي      نشخوار،  يندهاي بازتابي خاص  آ فر ،فراشناختي ناسازگارانه 
معتقدند با تغيير باورهاي فراشناختي، خودكنترلي افزايش يافتـه         ) 2015 (8سولمن، هجمدال و هاگن   

ه، حـسنوندي، مهرابـي زاده      زادولـي ،  )1392(مـومني، رضـايي و گرجـي        . شـود و اضطراب كم مي   
هـاي خـود دريافتنـد        در پـژوهش  ) 1394(آبـادي و حيـدري        نجف  و ستاري ) 1392(هنرمند و افكار    

اثربخـشي ايـن    ) 2015( و ولـز     9پاپـاجورجيو . دهددرماني اضطراب امتحان را كاهش مي       فراشناخت

                                                                                                                            
1. Lobban, Haddock, Einderman & Wells  
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، )2014 (2و جردن وكـارتر   ) 2014 (1درمان را بر اضطراب تائيد كردند و نيكولين، آرنولد و مورينا          
رفتـاري در درمـان     -ختي و شـناختي   درماني نسبت به روشهاي شـنا       دريافتند كه اثربخشي فراشناخت   

درمــاني در كــاهش  بيــان داشــتند فراشــناخت) 2015 (3فلمينــگ و اشــميت. اضــطراب بيــشتر اســت
 .اضطراب افراد داراي صدمه مغزي نيز مفيد است

انديـشناكي ناشـي از    و نگراني حذف در مجموع رويكرد فراشناختي درمان اضطراب امتحان بر   
 تجربـه  بـراي  افـراد  بـه  تهديديابي شكست در امتحان تاكيـد دارد و        راهبردهاي كردن رها امتحان و 

 يا سركوب ناكارآمد راهبرد طريق از آن به دادن نشان واكنش يا كردن اجتناب بدون مزاحم افكار
 در عـوض، رويكـرد    . )2009 ولـز، (كنـد   انديشناكي كمك مـي    و نمايي  بزرگ بر مبتني راهبردهاي

ذهنـي ناشـي از      الگوهــاي  يــا  افكـار  كنتـرل  تحت رفتار بيشتر كه مفهوم اين كلامي بر   آموزي  خود
 هـاي   تكنيـك  رشـد  بـه  توانـد مـي  معتقد اسـت خودآمـوزي     كند و مي تأكيد است اضطراب امتحان 

به عبـارتي   ). 1393روحي،  (شود و اضطراب را كم كند        مناسبتر در جلسه امتحان منجر     خودكنترلي
كنـد بـا    داند و سـعي مـي      از افكار مربوط به امتحان مي      كلامي اضطراب امتحان را ناشي      خودآموزي

ــد    ــزايش داده و اضــطراب را كــم كن ــر افكــار، حجــم حافظــه كــاري را اف ــر خــلاف روش . تغيي ب
كند به جاي حذف    كلامي فراشناخت درماني اعتقادي بر تغيير افكار  ندارد و تلاش مي             خودآموزي

دريافتند بـا كـاهش باورهـاي       ) 2015( و ولز    4كاگكي. افكار نگراني، انديشناكي آنها را كاهش دهد      
 .توان اضطراب افراد راكم كردفراشناختي منفي مي

درمـاني و خودآمـوزي    امتحان و با توجه به نگاه متفاوت فراشناخت اضطراب شيوع با عنايت به
 مقايـسه  بـا هـدف   پژوهـشي  از آنجا كه تـاكنون  كلامي به اضطراب امتحان و درمان آن و همچنين

 ايـن  پژوهـشي بـا   اسـت  لازم صورت نگرفتـه اسـت،   درمان شناختي فراشناختي و درمان بخشياثر

                                                                                                                            
1. Nicoline, Arnold  & Morina  
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 بنابراين با توجه بـه ايـن مطالـب، هـدف مـا در ايـن پـژوهش مقايـسه اثربخـشي          .گيرد انجام هدف
به عنوان يك روش    (كلامي مايكنبام     آموزي  با خود ) به عنوان يك روش جديد    (مداخله فراشناختي   

  .بر اضطراب امتحان است) هاي جديد درباره اضطراب امتحان با يافتهشناختي منطبق 

  روش
 گروهـي  چنـد  آزمـون  پس - آزمون پيش طرح با) آزمايشي (تجربي روش نوع از پژوهش اين
 قـرار  گيـري   اندازه مورد بار دو گروه هر كه است شده تشكيل آزمودني گروه 3 از طرح اين. است

   .گرفتند
ان دختـر داراي اضـطراب      آمـوز   دانـش جامعـه پـژوهش      :گيـري  ونـه جامعه، نمونه و روش نم    

نمونـه  ). 1 نفـر  600حـدوداً   ( اسـت    94-93هاي دولتي شهر ايلام در سال تحـصيلي           امتحان دبيرستان 
ان داراي اضطراب امتحان دبيرستان دخترانه فـضيلت ايـلام اسـت كـه     آموز  دانش نفر از    45پژوهش  

هـاي    بـه ايـن صـورت كـه از بـين دبيرسـتان            . انـد   اب شـده  گيري تصادفي ساده انتخ     به صورت نمونه  
 500دخترانه شهر ايلام يك دبيرستان به صورت تصادفي انتخاب و آزمون اضطراب امتحـان بـراي                 

اضطراب امتحان  ( 60اني كه نمره بالاتر از      آموز  دانشسپس از بين    . ان اجرا گرديد  آموز  دانشنفر از   
 گـروه آزمـايش و يـك گـروه كنتـرل قـرار              2دفي در    نفر بـه صـورت تـصا       45كسب كردند،   ) بالا

  :ها از ابزار زير استفاده شد براي جمع آوري داده. گرفتند
 سـوال  9است كه    سوال 20داراي آزمون اين ):STAI(2اسپيلبرگر امتحان اضطراب آزمون 

ب ضـري . باشدجسمي مي  يا هيجاني جزء به مربوط سوال 11جزء شناختي و     يا به نگراني  آن مربوط 
  از طريق محاسبه همساني90/0 و  86/0،  94/0 جسماني به ترتيب،     مؤلفه نگراني و    مؤلفهپايايي كل،   

                                                                                                                            
 درصـدي اضـطراب امتحـان،      20 نفر است كه با توجه بـه شـيوع           3000حدود  رستاني  دانش آموز دختر دبي   در شهر ايلام تعداد     . 1

 . نفر تخمين زده مي شود600دانش آموزان داراي اضطراب امتحان 
2. Speilberger 
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 نجمـي،  شـناس، عليـشاهي،    حـق  موسـوي،  ؛ 1980 اسـپيلبرگر،  (اسـت  شده گزارش آزمون دروني
 بـراي  نمـره دو   كـم،  خيلي گزينه براي يك نمره كه است صورت بدين نمره گذاري  شيوه). 1387
 هر. است شده گرفته در نظر  زياد خيلي گزينه براي يك نمره زياد، گزينه براي سه نمره ،كم گزينه
 محاسـبه  امتحـان  اضـطراب  در كلـي  نمره با فرد همراه  هر براي شناختي و جسمي اضطراب نمره دو
 همـساني  روش بـه  پايـائي  ضـريب ) 1381 (ابوالقاسـمي  در پـژوهش   ). 1980 اسپيلبرگر، (گرددمي

  . به دست آمده است90/0 و بازآزمايي 92/0 دو نيمه سازي ،92/0دروني 
  

  فراشناختي درمانگري جلسات محتواي. 1جدول 
 آموزشي برنامه محتواي  جلسه

1  
 چالش با - آزمايش سركوب فكر و تكليف ببر- آشناسازي با مدل فراشناختي-فرمول بندي اضطراب امتحان

توجه :  تكليف منزل- به تعويق انداختن نگراني -آگاهي انفصالي  تمرين توجه -باورهاي كنترل ناپذيري نگراني 
  آگاهي انفصالي و به تعويق انداختن نگراني

2  
 در صورت لزوم، ادامه آشناسازي با مدل -مرور تكليف منزل به ويژه باورهاي مرتبط با كنترل ناپذيري نگراني 

ادامه به تعويق انداختن نگراني و معرفي :  تكليف منزل  اسناددهي مجدد كلامي رفتاري كنترل ناپذيري،-فراشناختي 
  آزمايش از دست دادن كنترل

3  

 ادامه چالش ورزي با باورهاي مرتبط با كنترل -مرور تكليف منزل به ويژه باورهاي مرتبط با كنترل ناپذيري نگراني 
 شناسايي و متوقف كردن -  اجراي آزمايش از دست دادن كنترل در جلسه درماني و امتحان-ناپذيري نگراني 

ادامه به تعويق انداختن نگراني، متوقف كردن رفتارهاي اجتناب از :  تكليف منزل-رفتارهاي ناسازگاز اجتنابي كنترل 
  نگراني و آزمايش از دست دادن كنترل

4  

ي با باورهاي مرتبط  ادامه چالش ورز-مرور تكليف منزل به ويژه باورهاي مرتبط با كنترل ناپذيري نگراني و رفتارها 
 تلاش براي از - آغاز چالش ورزي با باورهاي منفي مرتبط با خطرناك بودن نگراني -با كنترل ناپذيري نگراني 

آزمايش نگران انديشي عمدي براي :  تكليف منزل-دست دادن كنترل و آسيب به خود از طريق آزمايش نگراني 
  بررسي خطرناك بودن نگراني

5  
ورزي با باورهاي منفي مرتبط با خطرناك بودن نگراني، آزمايش در طول جلسه براي به  ل، چالشمرور تكليف منز

ي رفتاري براي به چالش كشيدن ها آزمايش: چالش كشيدن باورهاي مرتبط با خطرناك بودن نگراني، تكليف منزل
  باورهاي خطرناك بودن نگراني

 -اختي مثبت در صورت صفر شدن باورهاي فراشناختي منفي  آغاز چالش با باورهاي فراشن-مرور تكليف منزل   6
  راهبرد ناهمخوان يا آزمايش ديگري براي به چالش كشيدن باورهاي فراشناختي مثبت: تكليف منزل
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: مرور تكليف منزل، چالش با باورهاي فراشناختي مثبت، اجراي راهبرد ناهمخوان در طول جلسه، تكليف منزل  7
   افزايش نگرانيآزمايش رفتاري كاهش و

ي پردازشي جديد و توضيح آن با ها  تقويت برنامه-)پيشگيري از عود( تكميل طرح درمان -مرور خلاصه درمان   8
  تصريح تداوم كاربرد:  تكليف منزل-ي تقويتي ها  برنامه ريزي جلسه-مثال 

افـراد   به اين صورت بود كه پس از مـشخص شـدن   ها داده شيوه اجرا و گردآوري :روش اجرا 
 دقيقـه اي طـي سـه هفتـه مطـابق دسـتورالعمل تنظـيم شـده توسـط                    60 جلـسه    8ها، گروه اول      گروه

 دقيقـه اي در سـه       60 جلسه   8پژوهشگران به صورت گروهي مورد مداخله فراشناختي و گروه دوم           
بـه صـورت گروهـي مـورد آمـوزش      ) 1377(هفته مطابق دستورالعمل تنظيم شده توسـط بيابـانگرد     

سپس اجازه داده شد    . كلامي قرار گرفتند، گروه سوم تحت هيچ آموزشي قرار نگرفت          خودآموزي
 .ان در يك جلسه امتحان قرار گيرند و پس از آن پس آزمون اجرا گرديدآموز دانش

 خودآموزي كلامي مايكنبام جلسات محتواي. 2جدول 

 آموزشي برنامه محتواي  جلسه

1  
 توصيف اضطراب و - ها  گفتن هدف جلسات و ارائه برنامه جلسات به آن-اد ايجاد ارتباط ، معرفي و آشنايي با افر

 شناسايي علائم اضطراب - بيان علائم جسماني، عاطفي، شناختي و رفتاري اضطراب امتحان -اضطراب امتحان 
  انآموز دانش

ارائه توضيحاتي راجع به  -ان در برابر اضطراب امتحان آموز دانشي مقابله اي ها  شناسايي روش-مرور جلسه قبل   2
  ارزيابي جلسه-آرميدگي و روش درماني خود آموزي كلامي 

   ارزيابي جلسه- تمرين آرميدگي - آموزش آرميدگي -مرور جلسه قبل  3
  ارزيابي جلسه- آموزش خود گويي - تمرين آرميدگي -مرور جلسه قبل   4

 تمركز و تصوير سازي خوشايند و ناخوشايند، مرور جلسه قبل،  تمرين آرميدگي، تمرين خود گويي، آموزش  5
  ارزيابي جلسه

   ارزيابي جلسه- ارائه تكليف - تمرين خود گويي- تمرين تمركز و تصويرسازي-مرور جلسه قبل   6

يي در مورد انتقال تجارب و يادگيري به ها  بحث و ارائه مثال- مطالعه تكليف و بحث گروهي-مرور جلسه قبل  7
   ارزيابي جلسه-آموزي كلامي در پيش از امتحان، حين امتحان و بعد از امتحان  استفاده از خود-ي ديگرها موقعيت

   مرور جلسات قبل پي گيري- مطالعه تكاليف و بحث گروهي-مرور جلسه قبل  8
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 از استفاده با از مداخلات بعد و قبل اضطراب امتحان اسپيلبرگر پرسشنامه از حاصل هاي داده

 تعقيبـي  آزمـون  و )ANCOVA(كواريانس تحليل ،)استاندارد انحراف و انگينمي(توصيفي آمار

LSD گرفت قرار تحليل و  مورد تجزيه. 

  نتايج
 20(دهد بيـشتر افـراد نمونـه    ها نشان ميداده. دهد ميپايه تحصيلي افراد نمونه را نشان  3 جدول

 درصـد افـراد     55/15. هـستند )  نفـر  14(، پيش دانشگاهي هستند و بعد از آن افـراد كـلاس اول              )نفر
  .كلاس دوم هستند)  نفر4(دهند و كمترين افراد نمونه  تشكيل ميها نمونه را كلاس سومي

  

  آمار توصيفي مربوط به پايه تحصيلي افراد نمونه. 3جدول
  درصد  تعداد  كلاس
  12/31  14  اول
  88/8  4  دوم
  55/15  7  سوم

  45/44  20  پيش دانشگاهي
  100  45  جمع

 درماني هاي روش اثربخشي ميزان مقايسه براي شده محاسبه آماري يها شاخص 4 جدول در

 اضطراب كاهش در بررسي مورد درماني هاي روش  بيندهدها نشان مي  اين داده.است ارائه شده

  .دارد وجود تفاوت ،نامتحا
  درماني هايروش با امتحان اضطراب براي شده هبمحاس آماري هايشاخص. 4جدول 

 D SD  اه گروه
  81/11  73/17  مداخله فراشناختي
  82/2  46/10  خودآموزي كلامي

  74/3  0  كنترل
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 هـاي  ميـانگين  بـين  معناداري تفاوت كه دهدنشان مي تحليل كواريانس ، نتايج5مطابق جدول 
در ميزان اضـطراب امتحـان    تفاوتي گروه سه و شودنمي مشاهده آزمون مرحله پيش در گروه سه

 گروه سه ميانگين بين معناداري تفاوت شوددر ادامه همانطور كه مشاهده مي). F  =58/0(ندارند 

  شـود  مـشاهده مـي   آزمـون  پـيش  اثـر  حـذف  بـا  اضـطراب امتحـان   نمـره  در آزمـون  مرحله پس در
)72/16 = F.( وجود تفاوت كنترل آموزي كلامي و فراشناختي، خود مداخله گروه سه بين يعني 

  .اند وابسته داشته متغير بر معناداري تاثير درماني هاي روش كه تمعني اس بدين اين و دارد
  

 كواريانس اضطراب امتحان تحليل نتايج. 5جدول 
 SS  df  MS  F  P  η  منبع

  014/0  44/0  58/0  21/26  1  21/26  پيش آزمون
  449/0  0001/0  72/16  46/748  2  92/1496  ها گروه
        73/44  41  31/1834  خطا
          44  3407  كل

كـاهش   در درون گروهـي  هـاي  تفاوت شدن مشخص  برايLSDتعقيبي  آزمون از ادامه در
 آن از هـا حـاكي    داده.اسـت  شده  خلاصه6 جدول در آن نتايج شد كه استفاده اضطراب امتحان

 كـاهش  كنتـرل  گـروه  بـه  كلامـي نـسبت   و خودآموزي مداخله فراشناختي گروه دو هر كه است
نـسبت بـه    انـد و همچنـين مداخلـه فراشـناختي    داده نـشان  امتحـان  نمـرات اضـطراب   در بيـشتري 

  .استداشته  بيشتري اثربخشي امتحان اضطراب كاهش در كلامي خودآموزي
  براي اضطراب امتحان LSD تعقيبي آزمون نتايج . 6 جدول
 MD SD P  ها گروه

  01/0  45/2  57/6  خودآموزي كلامي  مداخله فراشناختي
  0001/0  59/2  15  گروه كنترل  مداخله فراشناختي
  002/0  52/2  43/8  گروه كنترل  خودآموزي كلامي
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  گيري بحث و نتيجه
خودآمـوزي كلامـي    فراشـناختي بـا   مداخلـه  اثربخـشي  مقايـسه  بررسـي  هدف با پژوهش اين
ي هـا   يافتـه .گرفـت  انجـام  ان دختـر دبيرسـتاني  آمـوز  دانـش اضـطراب امتحـان    كاهش در مايكنبام

به نظر  . افراد نمونه پيش دانشگاهي و بعد از آن افراد كلاس اول هستند           دهد بيشتر   توصيفي نشان مي  
اني كه در شرف كنكور هستند و همچنين كساني كـه تـازه       آموز  دانشرسد اضطراب امتحان در     مي

  .اند بالاتر است وارد مقطع جديد شده
 امتحاناضطراب  و هم خودآموزي كلامي بر كاهش فراشناختي كه هم مداخله داد نشان نتايج

در كـاهش نمـرات    بيـشتري  خودآمـوزي كلامـي تـاثير    به نسبت فراشناختي درمان اند و  بودهمؤثر
و جـردن  ) 2014(هاي اين پـژوهش نتـايج نيكـولين و همكـاران      يافته. است داشته اضطراب امتحان

سبت بـه   درماني ن   آنها به اين نتيجه رسيدند كه اثربخشي فراشناخت       . كندرا تائيد مي  ) 2014(وكارتر  
هـاي   هاي اين پـژوهش بـا پژوهش     يافتههمچنين   .هاي شناختي در درمان اضطراب بيشتر است        روش

ــز و ســمبي  ــ،)2001(ول ــز ش في ــي، )1392(، مــومني و همكــاران )2008(ر و ول زاده و همكــاران  ول
 ، پاپاجورجيو و ولز)2014(، اسكندرشاه و همكاران )1394(آبادي و حيدري   نجف  ، ستاري )1392(
همـسـويي  ) 2015(و فلمينگ و اشميت     ) 2015(، الستاد و همكاران     )2015(، گكيكا و ولز     )2015(

بنـا  : گفـت  تـوان كلامي مي خودآموزي به نسبت فراشناختي مداخله اثربخشي بيشتر تبيين  در.دارد
 انعنـو  بـه  نگرانـي  از اسـتفاده  نتيجه رفتاري اضطرابي پيامدهاي اختلالات در ،)2005(به نظر ولز 

 از عوامل و اين نگراني است، كنترل براي تلاش و نگراني از منفي ارزيابي ،اي مقابلهراهبرد  يك

 مفهـوم  شوند كه ايـن فرانگرانـي  حاصل مي )نگراني درباره نگراني(ناكارآمد  فراباورهاي تركيب
متوقـف   بـا  درمـاني  فراشـناخت  .اسـت  اضـطرابي  اخـتلالات  درمـان  به رويكرد فراشناختي كليدي
خودآمـوزي   امـا . گـردد مـي  منفـي  هيجانات و افكار تشديد  توجهي مانع–شناختي سندرم كردن
اضـطرابي و   اخـتلالات  مركـزي  هـسته  نگراني كه و است متمركز افكار محتواي بر بيشتر كلامي

 درمـان  لـذا  دهـد، نمـي  قـرار  مـستقيم هـدف   شود رامي محسوب  اضطراب امتحانمؤلفهمهمترين 
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اسـت   يافته طور مرضي افزايش به امتحان اضطراب در كه فرانگراني تريمؤثرطور  به فراشناختي
 محتواي تفكر   تغيير فراشـناختي بر    ي  همداخلـ. كندرا كاهش و در نتيجه اضطراب امتحان را كم مي         

كنـد  كنـد؛ بلكـه سـعي مـي       ، تأكيـد نمـي   است خودآموزي كلامي مايكنبام    محور اصلي درمان   كـه
كنــد و يــا      تفكرات منفي تكرار شونده را زيــاد مــي         ي  ه ناسازگاران ي  ه شـيو هـايي كـه  فراشـناخت

دريافتند بـا  ) 2015(همانطور كه گكيكا و ولز    . شـود را تغييـر دهـد   باعث افزايش باورهاي منفي مي    
 در   ديگـر   مهـم  ي  هنكت ـ. تـوان اضـطراب افـراد را كـاهش داد         كاهش باورهاي فراشناختي منفي مـي     

 ماهيـت تكـراري،     ،اخـتلال روانـشناختي   اضطراب امتحان به عنوان يـك       كر در    الگوي تف  خصوص
معمـولاً در  خودآمـوزي كلامـي   . سـازد اي و نشخواري آن است كه كنترل آن را دشوار مـي       چرخه

در عــوض بيـشـتر بــر    .  اسـت  يا اصلاً سـخن نگفتـه   استها كمتر سخن گفته مورد اين نوع كيفيت   
ودآموزي كلامي به وسيله صحبت كردن با خود سـعي در تمركـز             خ. استمحتـواي افكار متمركز    

بر باورهاي غيرمنطقــي خـاص يـا افكـار خودآينـد      ها دارد و بيشتر      بر تكليف و دور شدن از هيجان      
ي شــناخت  نگرانـي و  مؤلفه كـوچكي از    ي  ها اينها فقط جنب ـ  مكنـد، ا  تأكيد مي   اضطراب امتحان  منفي

 ،)2004(كاتترايـت   و به اعتقـاد ولـز  . يــت محــدودي برخوردارند   هستند و از اهم    اضطراب امتحان 
مفـاهيم بـراي تفكــر      كنترل فرايندهاي ذهني و انتخـاب برخـي       ) 2006( و ولز    1ويا د ،)2009(ولـز  

 درمـان فراشــناختي بــه   . دهـد   آن، محـور اصـلي نـاراحتي هيجاني را تشكيل مـي    ي  همـداوم دربـار 
هــاي درونــي      حالــت  هـا،    و ضعف مهارت   ت هيجاني به افكار خودآيند    جـاي نسـبت دادن مشكلا   

 نگراني، نشخوار فكـري و راهبردهاي كنترل ذهني مرتبط         ي  هساز را با فرايندهاي ناسازگاران     مشكل
حذف نگراني و نشخوار فكري و كمك به افـراد در تجربه كردن افكار مزاحم، بـدون                با    و داندمي

 شناختي اضطراب امتحـان     مؤلفه ،خدهي به آنها از طريق فرونشاني ناسازگارانه      اجتناب از آنها يا پاس    
هـدف  شـوند و     در درمان فراشـناختي باورهـا بـه چـالش كـشيده مـي             به عبارتي . را كاهش مي دهد   

                                                                                                                            
1. Davey 
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علاوه بر اين فراشناخت . است)  شناختيمؤلفه(فرايند نگراني و نشخوار فكري در   مستقيمي همداخل
خـود   پـردازش فراشـناختي  ي هب آگـاهي افـراد از شـيوجافتـد كـه مو  و مـؤثر مـي  ر  از ايـن  درماني

هنگـام  . پردازش فراشناختي خـود بينديشـندي هكند كه به شيوع به افراد كمك ميشود و در واق   مي
-جـاي تأكيد روي اينگونه افكار ســعي مــي  به آيد،  كننده به سراغ فرد مي     افكار نگران كه  امتحان  

- يادگيري اين موضوع هدايت كنند كه اين افكار الزاماً بـه عمل ختم نمـي ويد افـراد را بـه س ـ شـو

اين بـاور  ) 2009( و طبق گفته ولز  اضـطراب در امتحان شـودباعثشوند و نيز واقعي نيستند و نبايد       
رابـر  در ب فيزيولـوژيكي    روانـي و     - جـسمي    هاي  حالتنظارت بر   ) به عمل ختم نشدن افكار    (جديد  
هاي فيزيولـوژيكي و حـالات        افزايش داده و واكنش   بخش   نظميي خود جرااتوسط كاركرد   را  خطر  
 جـسمي و هيجـاني اضـطراب امتحـان را           مؤلفـه كند، به عبـارتي     رواني اضطراب را كم مي    -جسمي

 شـناختي  مؤلفـه از ديگـر دلايـل اثربخشـي مداخلـه فراشناختي بر كـاهش         همچنين  . دهدكاهش مي 
بـا باورهـاي    مـستقيم   چالش  و  تـوان بـه شناسـايي    مـينسبت به روش خودآموزي     امتحـان  اضطراب  

 همـين مـسأله باعـث      ،)2004،  ولـز و سمبي  (اشاره كرد   فراشناختي مثبت و منفي مربوط بـه نگرانـي        
در درمـان خودآمـوزي كلامـي بـه آن پرداختـه            آنچـه كــه      شـود نگرانـي آنهـا مـي   كاهش مستقيم 

معتقدنـد فراشـناخت درمـاني بـا تغييـر باورهـاي            ) 2015(همانطور كه الـستاد و همكـاران        . شودنمي
  . شودفراشناختي، خودكنترلي افراد داراي اضطراب افزايش يافته و اضطراب آنها كم مي

هاي ديگر با    هاي لازم در پژوهش حاضر، اين پژوهش نيز همانند پژوهش         با وجود اعمال كنترل   
 وجود سر و صدا در بعضي مواقع آموزش و اجراي پـژوهش در خـارج         بود، هايي همراه  محدوديت

 شـود ايـن   همچنـين پيـشنهاد مـي     . هاي اجراي اين پژوهش بود      از زمان معمول مدرسه از محدوديت     
همچنـين پيـشنهاد   . گيرد انجام ان پسر و مقاطع ديگر تحصيلي نيزآموز دانشپژوهش بر روي جامعه     

  .ي جديد ديگر مقايسه شودها ناختي با درمانشود اثربخشي مداخله فراش مي
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Abstract 
The present study aims to compare the effectiveness of meta-cognitive 

therapy and Meichenbaum’s verbal self-instructional on reducing test anxiety 
of high school girl students. Research method was experimental with pre-test 
and post-test schemes and a control group. The statistical population consists of 
all female students suffering from test anxiety in public high schools of Ilam 
city and in the academic year of 2014-2015. The statistical sample is 45 female 
students with test anxiety from Ilam Fazilat high schools which have been 
selected using the simple random sampling method in the following manner; 
one of the girl high schools of Ilam city was randomly selected and the anxiety 
test was conducted for 500 of students. Then, 45 of these students, which had 
above 60 score with test anxiety, were randomly distributed into two test and 
one control group. 8 sessions of therapeutic interventions were performed on 
the test groups. Spielberger’s Anxiety Test were utilized in order to measure the 
test anxiety. Analysis of covariance was used to analyze the data.The obtained 
results indicate that both of the treatment groups were more effective than the 
control group in reduction of test anxiety. Also, meta-cognitive intervention is 
more effective than verbal self-instructional. Meta-cognitive therapy can be 
used as a psychotherapy method of choice, as a complementary method for 
other methods of cognitive therapy in order to reduce test anxiety. 
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