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  ده چکی
 علائم و)بعد نگرانی(هاي شناختی و الگوهاي فکري منفی،  افراد مبتلا به اضطراب امتحان داراي تحریف

بعنوان ) صفت اضطراب(که بین اضطراب امتحان و اضطراب پنهان  هستند و از آنجایی) پذیري بعد هیجان(فیزیولوژیک 
کی از عوامل مؤثر فردي و شخصیتی در ایجاد اي ارتباط تنگاتنگی وجود دارد و ی یک ویژگی شخصیتی و خصیصه
باشد، به همین منظور این پژوهش با هدف بررسی کارایی و  می) صفت اضطراب(اضطراب امتحان، اضطراب پنهان 

هاي مطالعه در کاهش  درمانی مبتنی بر روش شناختی هوشیاري فراگیر در مقایسه با آموزش مهارت اثربخشی گروه
پژوهش حاضر کاربردي و از نوع . ب پنهان دانشجویان مبتلا به اضطراب امتحان انجام پذیرفتاضطراب امتحان و اضطرا

  .باشد می) آزمون با گروه کنترل و انتساب تصادفی آزمون و پس طرح پیش(آزمایشی 
 دانشگاه فردوسی مشهددانشجویان مبتلا به اضطراب امتحان که جهت دریافت درمان به کلینیک روانشناسی بالینی 

 نفر انتخاب شده و به طور 30)  نفر10براي هر گروه (گیري در دسترس  مراجعه کرده بودند با استفاده از روش نمونه
به % 77با پایایی ) TAI(همچنین آزمون اضطراب امتحان .  کنترل گماشته شدند ویک گروه آزمایش  گروهدوتصادفی در

برگر  صفت اضطراب سیاهه حالت ـ صفت اضطراب اشپیلمنظور سنجش میزان تغییرات اضطراب امتحان و مقیاس 
)STAI (اولسپس در گروه آزمایشی. جهت سنجش میزان تغییرات اضطراب پنهان، در هر سه گروه اجرا شد  

 هم که کنترلهاي مطالعه انجام شد و گروه   آموزش مهارتآزمایشی دومدرمانی هوشیاري فراگیر و در گروه  مداخله
سی اثربخشی فاکتورهاي اثربخش گروهی در کاهش اضطراب امتحان و اضطراب پنهان دانشجویان صرفاً به دلیل برر

اي براي هر   دقیقه120 جلسه 5پس از اتمام . مبتلا در این پژوهش مورداستفاده قرار گرفت هیچ نوع درمانی دریافت نکرد
 بعنوان STAI و TAIهاي  دداً آزمونمج) اضطراب امتحان و اضطراب پنهان(وابسته  گروه، به منظور سنجش متغیر

فرضیه . ها انجامید به تأیید فرضیه) ANCOVA( کوواریانس یک عاملی  تحلیلنتایج. ها اجرا شد آزمون در گروه پس
هاي  گروه درمانی مبتنی بر روش شناختی هوشیاري فراگیر در مقایسه با آموزش مهارت( پژوهش تحت عنوان ی اولاصل

و ) p=000/0( با ارزش معناداري )اري تأثیر بیشتري بر کاهش اضطراب امتحان دانشجویان مبتلا داردمطالعه به طور معناد
گروه درمانی مبتنی بر روش شناختی هوشیاري فراگیر در مقایسه با ( پژوهش اصلی دومفرضیه . تأیید شد% 95اطمینان 

 با ارزش )راب پنهان دانشجویان مبتلاداردآموزش مهارتهاي مطالعه به طور معناداري تاثیر بیشتري بر کاهش اضط
  .تأیید شد% 95و اطمینان ) p=001/0(معناداري 
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  فهرست مطالب  ز  

  هوشیاري فراگیر (آزمایشیتحلیل کوواریانس براي نمرات اضطراب امتحان در دو گروه ): 29-4(جدول
  117..................................................................................................................و کنترل) ومهارتهاي مطالعه

  آزمایشیدر دوگروه )صفت اضطراب(تحلیل کوواریانس نمرات اضطراب پنهان):  30-4(جدول
  117........................................................................................کنترلو )هوشیاري فراگیر ومهارتهاي مطالعه(



 
  فهرست مطالب  ح  

  لفهرست اشکا
  60............................................................................................................ شناختی بک مدل1-2تصویر 
  61...................................................................)تیزدل( مدل زیر سیستم هاي شناختی متعامل2-2تصویر
  61.............................هاي شناختی متعامل  تداوم خلق هیجانی منفی برحسب مدل زیرسیستم 3ـ2تصویر

  
  

  فهرست نمودارها
  110....................................)اضطراب امتحان(آزمون براي سه گروه   نمرات پیشمیانگین): 1ـ4(نمودار 
  111.....................................)صفت اضطراب(آزمون براي سه گروه  میانگین نمرات پیش): 2ـ4(نمودار 
  111............................................................................................میانگین سن در سه گروه): 3ـ4(نمودار 
  111.........................................................................میانگین سنوات تحصیلی در سه گروه): 4ـ4(نمودار 
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   پژوهش کلّیات  :فصل اول 2

  بیان مساله   1- 1

یات، حالات، احساسات، هیجانات و هاي مختلف تمنّ ده است با کلمات و واژهانسان از دیر باز تلاش کر

به همین منظور، در هنگام کشمکش درونی از اصطلاحاتی چون دلهره، . هاي درونی خویش را ابراز دارد غلیان

ت اضطراب حال. شود نگرانی استفاده کرده است که در زبان کنونی روانشناسی اضطراب نامیده می دلشوره و

سطح معینی از . باشد هیجانی نامطلوبی است که معمولاً با احساس دردناك و طولانی بیم و نگرانی همراه می

بودن در هنگام امتحان، احتیاط  ریزي کردن، مطالعه کردن، هشیار اضطراب نه فقط براي رویارویی با خطر، برنامه

تواند  اب به صورت محدود باقی بماند، میضروري است، بلکه چنانچه ترس و اضطر... در هنگام رانندگی و

  ). 1378بیابانگرد، (بخش هم باشد  سیار مفید و حتی لذتب

همراه با رنجی  ودهد   با این حال در وراي این سطح معین، اضطراب نقش انطباقی خود را از دست می

این نوع اضطراب . این حالت یک اضطراب بیمارگونه است. توان آن را تحمل کرد گردد که به زحمت می می

  ).1368،شیدپورر(آورد  کند، مشکلاتی در تمرکز و حافظه به بار می است که استعدادها را تخریب می

بین  (DSM-IV-TR) 1 و آماري اختلالات روانیدرچهارمین ویراست تجدید نظر شده راهنماي تشخیصی

طبق  . 3)1381کاپلان و سادوك،. ( استترین آنها  احتمالاً شایع2تمامی اختلالات روانی، اختلالات اضطرابی

قریب به  پانزده میلیون نفر در امریکا از نوعی اختلالات ) ایالات متحده امریکا(تخمین انستیتو ملی بهداشت روانی 

هاي اضطرابی هم در میان مراجعان به  حالت). 1382، 5 به نقل از هاتون1992 ،4کاستلو(اضطرابی در رنج هستند 

اند که  بیان کرده) 1971 (7 و مارکس6لدر. شود  به پزشکان عمومی، فراوان یافت میمراجعانروانپزشک و هم 

  ). 1382هاتون و همکاران،( درصد کلیه بیماران روانی سرپایی، مبتلا به حالات اضطرابی هستند 8تقریباً 

 کننده و اضطراب امتحان به عنوان یک حالت و وضعیت تنش و هراس تعریف شده که با افکار نگران

شود تا زمانی که فرد در یک موقعیت آزمون و سنجش قرار دارد، که  فعالیت سیستم عصبی خودکار همراه می

                                                
1 . The Diagnostic and Statistical Mental Disorders 
2 . Anxiety disorders 
3 . Kaplan,V,.&Sadock,B.   
4 . Costello,C 
5 . Hawton,K 
6 . Lader,M 
7 . Marks,G 



 
 

 

   پژوهش کلّیات  :فصل اول 3

، 1همبري(کند  انشجویان نقش مهمی ایفا میهاي اندك آموزشگاهی و اختلال روانشناختی در د در پیشرفت

  اجرایی دانشگاهی، نگرانی را تجربهیت هاي دیگر در یک موقع اگرچه اکثر مردم در یک زمان یا زمان ).1988

  .کنند کنند، بعضی افراد اضطراب امتحان شدید و مزمنی را تجربه می می

 دانشجویان مبتلا به اضطراب  امتحان درمورد امتحان مستعد آشفتگی زیادي هستند و مشکلاتی در فهم و درك 

   ).1990، 2ساراسون و ساراسون( اطلاعات دارندکردن ساختارهاي نسبتاً ساده، سازماندهی، رمزگذاري و بازیابی 

به دلیل اثرات بالقوه مخرب اضطراب امتحان و در صد زیادي از دانشجویانی که دچار شکست تحصیلی 

اضطراب امتحان یک . شده یا در خطر شکست و افت تحصیلی هستند، تحقیق در این زمینه بسیار مهم است

هاي مؤثر که رفع  اندرکاران دانشگاهی به ایجاد برنامه ن و دستهاي سلامت ذه چالش مهمی را براي حرفه

   ).2007، 3تییپترن(د کن دهند، آشکار می د هدف قرار میمشکل را مور

ـ 2 6ـ نگرانی1:  عنصر است2پیشنهاد دادند که اضطراب امتحان شامل ) 1967( 5 و موریس4لیبرت

ه اضطراب امتحان است، یک فردي با سطح بالایی از ي اسناد شناختی ب نگرانی نماینده ، جزء7پذیري هیجان

 افکار بر روي مقایسه عملکرد خود با دیگران، اضطراب امتحان ممکن است توسط افکاري غرق شود که این

نتایج شکست و عدم موفقیت، سطح پایین اطمینان در عملکرد، نگرانی افراطی بیش برآورد شده، احساس عدم 

، 8دفنباچر( شود اندوه و رنجش والدین شدن، متمرکز میان خود ارزشی و عامل آمادگی براي امتحان و فقد

شود که   به صورت تئوري مطرح میمسألهاین ). 1981،  موریس و1988،  همبري؛1984 پرو، د؛1980

شود که    اضطراب با آگاهی شخص از تغییرات فیزیولوژیکال و برانگیختگی بدنی همراه می9نشخوارهاي ذهنی

گردد که خود را به  پذیري برمی هاي بدنی به عنصر هیجان این حساسیت. افتد  دادن امتحان اتفاق میدر حین

افزایش ضربان قلب و تنفس، اختلال گوارشی، عرق کردن و سرد و مرطوب : دهد هاي زیر نشان می صورت

                                                
1 . Hembree,R. 
2 . Sarason,I.G., & Sarason,B. 
3 . Paterniti,A. 
4 .Liebert,R.M . 
5 .Morris,L.W. 
6 . Worry 
7 . Emotionality 
8 . Defenbacher,J.L. 
9 . Mental rumination 



 
 

 

   پژوهش کلّیات  :فصل اول 4

، 1 و سوین1980،دفنباچر(ار کردن  احساس هراس و ترس و نیاز به ادر،ها، خشکی دهان و لرزش شدن دست

، شود سازي می مفهوم   بعدي2اند که اگرچه اضطراب امتحان به عنوان یک ساخت  محققان دریافته). 1984

أثیر ناچیز روي پذیري ت که هیجان در حالی. نگرانی مسئول ارتباط معکوس بین اضطراب امتحان و عملکرد است

  .)2002 ،3 و کارستنسان2 هانگ؛1988، همبري (عملکرد دارد

اند به  چستر مورد مطالعه قرار دادهاه رو دانشجوي لیسانس را در دانشگ150) 1999( 5 و مک گرگور4الیوت

اب امتحانی که تجربه کرده دنبال امتحانی که از این دانشجویان گرفته شده بود فوراً دانشجویان درجه اضطر

  .نگرانی و هیجان پذیري در طی امتحان: زارش دادندبودند 

 گیري کردند پذیري ـ نگرانی اندازه هیجانپذیري را با مقیاس   انی و هیجان نگر)1999(مک گرگور و الیوت

کند آنها  اگرچه پژوهشگران فهمیدند که سطوح بالاي نگرانی، عملکرد در امتحان را بدتر می). 1981موریس،(

 پژوهشگران به این نتیجه ،پیدا کنند پذیري نتوانستند یک ارتباط مهم و معنا داري را بین عملکرد امتحان و هیجان

دهد که جزء  این نشان می. گذارد پذیري، تأثیر منفی بر روي عملکرد امتحان می رسیدند که نگرانی و نه هیجان

  ). 2007، تیپترنی( است 6 آسیب شناختیشناختی اضطراب امتحان به طور مهم و با اهمیتی مسؤل تأثیرات

علل به شرح زیر ترین  اما مهم. انشجویان بسیار مختلف و متعدد استعلل و عوامل اضطراب امتحان در د

  ).            1378بیابانگرد،(باشد  می

نفس، هوش،  عوامل فردي و شخصیتی دانشجو چون اضطراب عمومی، پایین بودن سطح عزت. الف

عوامل . بات بالا؛ هاي مطالعه نادرست، و انتظار شناختی، عدم آمادگی، عدم توجه و تمرکز، روش ارزیابی

آموزشگاهی و اجتماعی چون انتظارات اساتید، رقابت، نظام آموزشی حاکم بر دانشگاه، نوع درس، موقعیت و 

ي تربیتی والدین، انتظارات آنها، جوعاطفی  عوامل خانوادگی چون شیوه .جگرایی؛  مراقبان امتحان و مدرك

  . اقتصادي اجتماعیی والدین و طبقههاي شخصیت حاکم بر خانواده، ویژگی

                                                
1 .Suinn,R.M. 
2 .Hong,R. 
3. Karstensson ,J. 
4 .Elliot,A.J 
5. McGregor,H.A. 
6.Pathological  



 
 

 

   پژوهش کلّیات  :فصل اول 5

 یا همان اضطراب پنهان که به استعداد بلندمدت فرد 1)صفت اضطراب(اضطراب کلی فرد میان احساس 

ي نزدیکی وجود دارد که   رابطه امتحاناضطرابو  گردد ها اطلاق می براي مضطرب شدن در بسیاري از موقعیت

آزمون باشد، به طور کلی دانشجویانی با سطح بالاي تواند شرایط و موقعیت امتحان و  ها، می یکی از این موقعیت

شوند که این امر مانع کارایی آنها در حین  اضطراب پنهان، در شرایط آزمون دچار اضطراب امتحان بیشتري می

  ). همان منبع(شود  امتحان دادن می

گردد، صفت  ق میها اطلا اضطراب پنهان به استعداد بلندمدت فرد براي مضطرب شدن در بسیاري از موقعیت

هاي فردي در نگرش به امتحان به عنوان یک امر  توان یکی از تفاوت اضطراب یا همان اضطراب پنهان را می

هاي ارزشیابی حالت اضطرابی بالایی  که اضطراب شدید خصیصه اي دارند در وضعیت افرادي. تهدیدکننده دانست

رو باعث  از این. شوند بر خود دچار می 2کننده  به تمرکز نگرانشوند، و انجام تکلیف میگیرند، ناتوان از  به خود می

این افراد در موقعیت آزمون به . شود که گرفتار اضطراب شدید امتحان هستند کاهش عملکرد مناسب در افرادي می

و ثانیاً خیزد  شوند که اولاً تمایل به خطاکاري در اجراي تکلیف با پاسخ دادن صحیح به مقابله برمی وضعی دچار می

  ). 1976، 3برگر اشپیل(شود  کننده بر خود مانع از عملکرد مؤثر در انجام تکلیف می تمرکز نگران

  :اند که عبارتند از ي اضطراب امتحان به چالش با یکدیگر پرداخته هاي متنوعی درباره مان در

، تقویـت  7گیـري   سرمـشق  ،6ک بیوفیـدب ، 5آمـوزي  ، آرامـش 4زدایی منظم   حساسیت :ـ رویکردهاي رفتاري شامل   1 

 -3 .11 و بازسـازي شـناختی    10 هیجـانی  -درمـان منطقـی    :رویکردهـاي شـناختی  شـامل       – 2  .9 دهی و تمیز  8پنهانی مثبت 

آمـوزش اداره کـردن    ،13آمـوزش توجـه   ،12آمـوزش مایـه کـوبی علیـه اسـترس     : شـناختی شـامل    -رویکردهاي رفتـاري  

                                                
1 . Trait Anxiety 
2 . self-contered interfering worry 
3 . Spielberger,C.D. 
4 .Systematic desensitization 
5.Relaxation training  
6 .Biofeedback 
7 .Modeling 
8.Covert  positive  reinforcement  
9 .Extinction 
10 .Rational  emotive therapy 
11 .Cognitive  restructuring 
12 .Stress  inoculation  training 
13 .Attentional  training 



 
 

 

   پژوهش کلّیات  :فصل اول 6

 ،4بـک ( 3امتحـان دادن   آمـوزش مهارتهـاي مطالعـه و      :ا شامل رویکردهاي نقص مهارته   -4. 2تعدیل شناختی   و 1اضطراب

  ).6،1996گرینبرگ  و5امري

با وجود رویکردهاي . باشند  رویکردهاي سنتی جهت درمان اضطراب امتحان میین رویکردها، جزءا

  . اي وجود ندارد براي اضطراب امتحان درمان استاندارد شده) شناختی ـ رفتاري، رفتاري و شناخت درمانی(

 برداري صحیح،  روشهاي نتهاي مدیریت زمان، آموزش تکنیک ر روش آموزش مهارتهاي مطالعه بهد

وري موثرتر واستراتژیهاي امتحان آهاي یادگیري و یاد  روشهاي بهسازي حافظه بلند مدت وکوتاه مدت و شیوه

عه نادرست در  به برطرف کردن  نقص روشهاي مطالآموزش مهارتهاي مطالعه فقط.دادن پرداخته می شود

در بهبودي وبر طرف کردن افکار نگران کننده و منفی در دانشجویان مبتلا به اضطراب  دانشجویان می پردازد و

این  بهترین روش درمانی بسزایی ندارد به همین دلیل  تاثیر امتحان که بعد مهمی در این مشکل محسوب می شود

ي  آموزش روانی درباره :گیرد نند موارد زیر را در میمشکل، مداخلات درمانی جایگزین است که اجزایی ما

   .اضطراب امتحان، کنترل توجه، آرامش آموزي و خودکنترلی

هم بعد هیجان پذیري تاثیر بسزایی دارد، یکی از چنین مداخلات درمانی  ،رد بالا هم در بهبود بعد نگرانیموا

ي درمانی را  این مطالعه کارایی و اثر بخشی این مداخله. دباش  می7جایگزین، درمان شناختی مبتنی بر هوشیاري فراگیر

هوشیاري فراگیر در طی پنج هفته براي  دهد، یک درمان طرح ریزي شده براساس برنامه مورد بررسی قرار می

 براي 9کابات ـ زین 8رساین رویکرد براساس برنامه آرامش آموزي و کاهش است .دانشجویان مبتلا به اضطراب امتحان

  .سازي شده بود ش استرس مدلکاه

                                                
1 .Anxiety management training 
2 .Cognitive  modification 
3 .Study skills & taking skills  training 
4 .Beck,T.A. 
5 Emery,G. 
6 .Greenberg,R.L. 
7 Cognitive  therapy based mindfulness 
8 .The stress reduction & relaxtion  program 
9 .Kabat-Zinn,J. 



 
 

 

   پژوهش کلّیات  :فصل اول 7

اي است که انواع متنوع مراقبه  اي هشت هفته برنامه آرامش آموزي و کاهش استرس کابات ـ زین برنامه

تواند به عنوان خود  میدهد، این آموزش براي رشد و پرورش هوشیاري فراگیر که   را آموزش می1)مدیتیشن(

  ). 1384محمدخانی،  (حی شده بودا، طرمند و توجه لحظه به لحظه تعریف شودتنظیمی هدف

  شکل گرفت این بود که1980  و1970ي  شناختی اختلالات هیجانی که در دههمدل یکی از مفروضه هاي 

تفکر منفی . تواند تأثیر اساسی بر هیجانات و رفتار ما داشته باشد طریق نگاه ما به خود، دنیاي اطراف و آینده می

 باوجود . و حفظ حالات و اختلالات هیجانی از جمله اضطراب و افسردگی شودتواند باعث به وجود آمدن می

بک، در مواردي تبیین قانع کننده  ي شناختی مانند نظریه 2اي هاي معنایی و گزاره هاي مربوط به شبکه آن که نظریه

معانی اختصاصی کلمه ي مدلی در سطح بالاتر از  دادند اما در ارائه ي تشکیل مفاهیم به دست می و جالبی درباره

   .شدند ي عالی شناخت، دچار اشکال میو در سطح ساختارها

هاي دیگر مانند  شناسی روانی شناخت نقش اصلی را دارد او معتقد است که جنبه از دیدگاه بک در آسیب

ی خود در روش درمان) 1976(به همین دلیل بک استه از این جمع است زیولوژي برخهاي عاطفی، رفتاري و فی جنبه

در حالی که . پردازد کند و به تغییر شناخت و باورهاي عقلانی می  آغاز می3درمان را از سطح افکار اتوماتیک منفی

براین باور است که تنها تغییر در سطح افکار خودآیند منفی و باورهاي مرکزي بیماران، براي درمان ) 1993 (4تیزدل

 تیزدل ارتباط میان فرایندهاي شناختی و هیجانی 5هاي شناختی متعامل مي زیر سیست در نظریه. رسد کافی به نظر نمی

شناخت (ـ باورهاي هیجانی 1: کند به دو نوع باور اشاره می) 1997(این ارتباط تیزدل  در. پیچیده و چند وجهی است

دهند   تغییر میدرمانی تنها باورهاي عقلانی فرد را  کارهاي سنتی شناخت،)شناخت سرد(ـ باورهاي عقلانی 2) غدا

هاي شناخت  کند، تأکید بر باورهاي هیجانی از ویژگی که باورهاي هیجانی آنها را کمتر دستکار می در حالی

   ).1378قاسم زاده،( آید درمانی تیزدل به شمار می
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