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 ඟ พࢁ ়   ৎقدୌ و 
اینک که در سایه سار رحمت ایزد یکتا، برگی از دفتـر زنـدگیم ورق خـورده اسـت و     

فردایی بهتر روبه آشیانه ي غروب خورشید گرم یکی از روزهاي زندگی،به امید طلوع 
می نهد خداوند مهربان را شاکرم که به جز با لطف و عنایت بی دریغش این امر حاصـل  

بر خود واجب می دانم که از زحمات استادان محترم خودم که شاگردیشـان   .نمی شد
  برایم غنیمتی بود،قدردانی کنم.

 استاد مشاور پایان نامه  شفیع آبادياز استاد فرزانه جناب آقاي دکتر عبدااللهدر ابتدا  
  که مشورت هاي دقیق ایشان همیشه گره از کارم می گشود صمیمانه تشکر می کنم.

از زحمات خالصانه ي استاد محترم جناب آقاي دکتر حسین سلیمی که این پژوهش بر 
می پایه ي راهنمایی هاي ایشان به انجام رسید و با دید عمیق و دقت بسیار مرا در تما

  مراحل پایان نامه یاري دادند ،سپاسگزارم.
در  کتـر حمیـد علیـزاده کـه     از استاد گرانقدر، جناب آقـاي د  لازم می دانم همچنین

دریغ نفرمودند نهایت تشکر و راهنمایی   از هیچ کمکمعرفی منابع  و اهمیت موضوع  
  .بنمایمو قدردانی را 
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  همچنین  

اوند مهربان وهمه ي استادان بزرگوارم مدیون عزیزانی پیمودن این مسیر را پس از خد
هستم که مهرو نامشان همیشه در دل وذهنم خواهد بود،مادر وپدر عزیزم که وجـودم  
برایشان همه رنج بود و وجودشان برایم همـه مهـر، توانشـان رفـت تـا بـه توانـایی        

وجـود   برسم،آنان که راست قامتیم در شکستگی قامتشـان تجلـی یافـت. در برابـر    
گرامیشان زانوي ادب بر زمین می نهم و با دلی مملو از عشق و محبـت و خضـوع بـر    
دستانشان بوسه می زنم و از خداوند طلب می کنم که سرو وجودشـان همیشـه سـر    

  سبزو استوار باشد.
از همسر مهربانم که با علم و مساعدتش مسـیر را بـرایم همـوار نمـود و بـا رأفـت و       

م ساخت و مشوقم بود و همچنین بـا تحمـل مشـکلات دوران    شکیبایی اش مرا دلگر
تحصیل، مرا مرهون خویش ساخت کمال تشکرو سپاسگزاري را دارم و بـرایش آرزوي  

  ول عمر و سربلندي می نمایم.ط
از مدیر مدرسه و معلمان و مشاوران مدرسه و دانش آموزان نازنینی که مرا در این امر 

ایان مراتب تشـکر و قـدردانی خـود را بـه عزیـزان      یاري نمودند تقدیر می نمایم.درپ
  دیگري که به انحاء مختلف در انجام این پژوهش یاریم نمودند،ابراز می نمایم.
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  چکیده  
 دلگرم سازي بر کاهش اضـطراب امتحـان و کمـال    خود اثربخشی آموزش تعییناین پژوهش به منظور

بـا گـروه   پس آزمـون   -پیش آزمون با طرح ه ي آزمایشی به شیوول دبیرستان سالا دختر گرایی دانش آموزان
دبیرستانهاي منطقـه ي   مقطع متوسطه ينفر از دانش آموزان دختر  20کنترل اجرا گردید.گروه نمونه شامل 

بودندکه به صورت خوشه اي تصـادفی انتخـاب گردیدنـد و نیـز بـه       1390-91شهر تهران در سال تحصیلی  9
) جایگزین شـدند.میزان اضـطراب امتحـان و    نفر 10مایش و کنترل (درهر گروه صورت تصادفی در دو گروه آز

و )1375(گرایی شرکت کنندگان در این پژوهش به ترتیب توسـط سـیاهه ي اضـطراب امتحـان اهـواز       کمال
جلسـه ي   10 دردر پیش آزمون و پس آزمون سنجیده شد و گروه آزمایش  )1378(گرایی اهواز مقیاس کمال

ان داد که میـزان اضـطراب   .اجراي تحلیل کوواریانس برروي داده ها نششرکت نمود گرم سازيخوددل آموزش 
.بـراین اسـاس مـی تـوان نتیجـه      )P<0/05(است گرایی گروه آزمایش کاهش معناداري یافته امتحان و کمال

تـر  گرایی دانش آمـوزان دخ  می تواند کاهش اضطراب امتحان و کمال خود دلگرم سازي گیري کردکه آموزش
  سال اول دبیرستان را در پی داشته باشد.

  3گرایی ، کمال 2، اضطراب امتحان 1سازي دلگرمخود : کلید واژگان
   

                                                             
1Self- Encouragement 
2 Exam Anxiety 
3 Perfectionism 
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 مقدمه
،محـور  ت روان پزشـکی در بسـیاري از جوامع  اختلالات اضطرابی به عنوان یکی از شـایع تـرین اخـتلالا   

مطالعات بسیاري قرار گرفته که همگی حاکی از آن بوده است که این اختلالات مشکلات و عـوارض زیـادي را   
از خدمات مراقبتهاي بهداشتی را صرف خود می کنند و اختلالات فراوانی  سبب می شوند.سالانه مقادیر بالایی

را درکارکرد افراد به وجود می آورند.همچنین اختلال اضطرابی مزمن می تواند میزان مرگ و میـر مـرتبط بـا    
ل عروقی را افزایش دهد.بنابراین روان پزشکان بالینی و سایر متخصصـین بایـد بتواننـد اخـتلا     –عوارض قلبی 

ي اضطراب، نوعی احساس تعمیم یافتـه  اضطرابی را به سرعت و دقت تشخیص داده، درمان آن را شروع کنند.
 سـردرد،  تعریـق،  بسیار ناخوشایند و اغلب مبهم است که با یک یا چند احسـاس جسـمی ماننـد تـپش قلـب،     

ر از خطري قریـب الوقـوع   تکرر ادرار و.... همراه می باشد.اضطراب یک علامت هشدار دهنده است،خب بیقراري،
 .)1368پورافکاري، ؛1،1983می دهد و شخص را براي مقابله با تهدیدد آماده می سازد.(کاپلان و سادوك

در جریان رشد، نوجوانان انواع گوناگون و طیف وسـیعی از اضـطراب هـا را تجربـه مـی کننـد و گـاه از        
پدیـده   یـک اضطراب، به عنوان ا دشوار می سازد.آنچنان شدتی برخوردارند که زندگی روزمره و تحصیلی آنان ر

ي مهم و رایج در مراکز آموزشی که بسیاري از نوجوانان نیز با آن درگیرند،نوعی اشتغال ذهنـی اسـت کـه بـا     
تردید در توانایی ها مشخص می شود و به عدم تمرکز حواس و واکنش جسمانی ناخوشـایند منجـر مـی شـود     

قابله باموقعیت امتحان و ناکارآمدي تحصیلی،سلامت روانی ضعیف و هیجـان  وپیامد منفی آن با کاهش توان م
  .)1390؛به نقل از مقدم،2،2009هاي ناخوشایند همبستگی دارد(بمبموتی

اجتماعی است و در ارتباط بـا عـدم تمایـل رفـتن بـه       _طیف این اضطراب ها که یک مسئله ي روانی 
می باشد.نوجوان داراي اضطراب آموزشگاهی ممکـن اسـت    3مدرسه به کار برده می شود،اضطراب آموزشگاهی

اضطراب اجتماعی یا تحصیلی و یا هردو را تجربه نماید.چنین دانش آمـوزي داراي اعتمـاد بـه نفـس ضـعیفی      
است،از ابراز وجود ترس دارد و به هنگام شرکت در امتحان دچار اضطراب می شود.همچنین در موقعیت هـاي  

 ).1383سرخ شدن چهره،تعریق،تپش قلب و دلشوره دارد.(ابوالقاسمی،دشوار افزایش ضربان نبض،
اسـت کـه بـه عنـوان یـک پدیـده ي متـداول و مهـم         مدرسـه  اضطراب امتحان یکی از انواع اضـطراب  

آموزشی،رابطه ي تنگاتنگی با عملکرد و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دارد، این پدیـده یکـی از متغیرهـاي    
مهم است که پژوهش درباره ي آن به طور جدي توسط ساراسون و منـدلر از سـال    هیجانی  بسیار –شناختی 

 ).1984شروع شده است.(هیل، 1952
اضطراب امتحان اصطلاح کلی است که به نوعی از اضطراب یا هراس اجتماعی خاص اشاره دارد که فرد 

ه با موقعیت هایی مانند موقعیـت  را درباره ي توانایی هایش دچار تردید می کند و پیامد آن کاهش توان مقابل
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امتحان است،موقعیت هایی که فرد را در معرض ارزشیابی قرار می دهنـد و مسـتلزم حـل مشـکل یـا مسـئله       
هستند.بنابراین می توان دانش آموزي که دچار اضطراب امتحان است را به منزله ي فردي توصـیف کـرد کـه    

ز آن می شود که دانسته هاي خـود را هنگـام امتحـان بـه     مواد درسی را می داند اما شدت اضطراب وي مانع ا
  ).1382ظهور برساند(سرگلزاري،ثمري و کیخانی، 

علل و و عوامل اضطراب امتحان در دانش آموزان بسیار مختلف و متعدد است.اما مهمترین علل عبارتند 
 از :

ن و عــزت عوامــل فــردي و شخصــیتی دانــش آمــوز : اضــطراب عمومی،پــایین بــودن ســطح اطمینــا -
نفس،هوش،ارزیابی شناختی،عدم آمادگی،عدم توجه و تمرکز، روشهاي مطالعه ي نادرسـت و انتظـارات بـالا از    

  خود یا کمالگرایی و...
عوامل آموزشگاهی و اجتماعی: انتظارات معلمان،رقابت،سیستم آموزشی حاکم بر مدارس، نـوع درس،   -

  موقعیت و مراقبان امتحان،مدرك گرایی.
خانوادگی: شیوه ي تربیتی والدین،انتظارات آنهـا،جو عـاطفی حـاکم بـر خـانواده،ویژگی هـاي       عوامل  -

  .)1378شخصیتی والدین و طبقه ي اجتماعی  و اقتصادي(بیابانگرد، 
یکی از سازه هاي شخصیتی که به درجات متفاوت در افـراد وجـود دارد و مـی توانـد در نـوع و میـزان       

گرایـی یکـی از    است.اصولاً گرایش به کمـال یـا کمـال    گرایی ذار باشد،کمالموفقیت و یا شکست افراد تأثیرگ
ویژگی هاي شخصیتی است که در نهاد همه ي انسانها وجود دارد که می تواند هم جنبـه ي سـازنده و مفیـد    

گرایی منفی به افکار و رفتارهـاي خودتخریـب    داشته باشد و هم جنبه ي مخرب به خود بگیرد.از سویی کمال
انه اشاره می کند که هدف آنها رسیدن به اهداف به شدت افراطی و غیر واقع بینانـه اسـت.مطالعات اخیـر    گرای

گرایی ناسازگار)،موجب اخـتلال در موفقیـت مـی شـود و      گرایانه (کمال نشان می دهد که نگرانی هاي کمال
کامی قـرار مـی دهد(شـیر    آرزوي کامل بودن،هم احساس رضایت از خود را می گیرد و هم فرد را در معرض نا

  .)1387افکن،
به نظر می رسد ویژگی بارز افراد مبتلا به اختلال هاي اضطرابی با برخی از ویژگی هـاي افـراد کمـالگرا    
مانند داشتن معیارهاي بالا همراه با ارزشیابی هاي بحرانی، قابـل مقایسـه اسـت. یکـی از ویژگـی هـاي افـراد        

هات خویشـتن اسـت و حتـی وقتـی بـه گونـه اي مناسـب عمـل مـی          مضطرب، نگرانی آنها دربـاره ي اشـتبا  
گرایـی   ).کمـال 1990، 4،روزنبلیـت 3،لاهـارت 2،مارتن1کنند،عملکرد خود را نامناسب ارزیابی می کنند. (فراست

 یک منبع دائمی استرس است که اغلب اوقات فرد را با احساس ناکامی و شکست باقی می گذارد.افراد کمـال 
بی نقص بودن می کنند. این انتظار ثابت و مداوم،یک منبع اسـترس محسـوب مـی شـود.      گرا خود را ملزم به
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گرایـی   گرایی خود مدار،دیگر مدار،جامعـه مـدار. کمـال    گرایی داراي سه بعد است که عبارتند از کمال کمال
 از کمـال خودمدار عبارت است از نیاز شخص به کامل بودن.این آن چیزي است که معمولاً به هنگام اسـتفاده  

گرایی دیگر مدار به این معناست که از نظر فرد،دیگران(فرزند،همسر،والدین و...)  گرایی متصور می شود. کمال
گرایی جامعه مدار، ادراکی است مبنی بر این که دیگران (همسر،والدین،رئیس  باید کامل باشند.سرانجام کمال

گرایـی بـا انـواع متفـاوتی از مشـکلات ارتبـاط        ز ابعاد کمالو ...) از فرد انتظار دارند که کامل باشد. هر کدام ا
 .)1389،به نقل از احتشام زاده و همکاران،1،2009دارد(هویت

گرا به گونه اي افراطی خواهان تلاش موفقیت آمیز هستند در حالی که آنها ممکن است بـه   افراد کمال
گرا بـه گونـه    در نظر می گیرند،افراد کمال موفقیت سطح بالایی برسند ولی موفقیت را معمولی یا سطح پایین

 .)1995، 2(بلاتداي غیر معمولی خودانتقادگر هستند و معمولاً احساس گناه ، شرم و بی ارزشی می کنن
دلگرمی یک نوع جرأت بخشیدن به فرد براي تغییر است. وقتی به افراد جرأت می بخشیم در واقع امید 

نیم تا به خودو توانایی هایشان ایمان بیاورند.ما آنها را آماده می سـازیم  را در آنها زنده می کنیم و کمک می ک
) 1تا در مقابل بسیاري از طوفان هاي زندگی ایستادگی کنند مؤلفه هاي دلگرمی یا جرأت بخشی عبارتند از : 

 ـ   2پذیرش: به معناي جدا کردن فعل از فاعل و رفتار از شخصیت است.  ه فـرد  ) نشـان دادن ایمـان و اعتقـاد ب
:وقتی بتوانید فردي را همانگونه که هست بپذیرید آنگاه می توانید به او نشان دهید کـه بـه توانـایی اش بـراي     

)تکیه بر توانمنـدي هـا و   4)گسترش دادن ارتباطات با دیگران 3آنکه به گونه ي دیگري رفتار کند،ایمان دارید.
یدشود، منفی ها کمتر دیده خواهنـد شد،اشـتباه را   برجسته نمودن نقاط مثبت : هر چه بیشتر بر مثبت ها تأک

ــودن      ــل ب ــرأت ناکام ــت و ج ــر گرف ــد در نظ ــادگیري بای ــراي ی ــتی ب ــه ي فرص ــه منزل ــاد   ب ــود ایج را درخ
  .)1389(سلیمی،کرد

دلگرمی،بازخوردي مثبت به تلاش فرد است تا نتیجه،وتمرکزش برعمل است تا فرد عمل کننـده،و ایـن   
زي نیست فرد بهترین باشـد تـا موردپـذیرش باشـد؛عاملی کـه بسـیار در کـاهش        موضوع را القا می کندکه نیا

اضطراب و کمالگرایی روان رنجورانه مؤثر است.با این چنین دیدي فرد،جدا از دسـتاوردش موجـود بـا ارزشـی     
است.براساس نظریه ي آدلر گراها دلگرمی،پرورش دهنده ي منابع درونی فـرد اسـت و موجـب شـجاعت لازم     

ــراي انت ــی    ب ــا منفــی م ــه صــورت مثبــت ی ــرد ب ــابی ف ــه ارزی ــارغ از هــر گون خــاب هــاي مثبــت وســازنده ف
  .)1387؛ترجمه ي نصیري فرد،3،2005شود(ایوانز

متفاوت است.چرا که تشویق عاري از قضاوت نیست و تنهـا هنگـامی بـه فـرد      4دلگرمی با تشویق کردن
فـرد   باید در تلاش براي راضـی نگـه داشـتن   بوده باشد و درعین حال مدام  "خوب"داده می شود که عملکرد 

  .)1383پاداش دهنده باشد؛درحالیکه می توان درهرشرایطی فرد را دلگرم ساخت(علیزاده،
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تکریم شخصیت چیزي است که نوجوانان سخت به آن نیاز دارند.این در حالیست که در نظـام آموزشـی   
ین تکریمـی مـی باشـد.از ایـن رو ترغیـب و      ما با وجود مقررات خشک و انضباطی، دانش آموز کمتر شاهد چن

تشویق و دلگرم کردن آنان،ایجاد الگوهاي رفتاري موفق،داشتن انتظارات بجا ودر حد توان دانش آموز،اجتنـاب  
از هرگونه رفتار تنبیهی و تحقیر آمیز وآموزش شیوه هاي صحیح غلبـه بـر ناملایمـات زنـدگی از مهـم تـرین       

  رکمک به نوجوان انجام داد.اقداماتی است که می توان درمسی
  

  بیان مسئله
دانش آموزان وقتی آمادگی ذهنی و جسمی داشته باشند بهتر می تواننـد یـاد بگیرنـد و بهتـر آموختـه      
هاي خود را نظم می دهند و راحت تر یاد آوري می کنند.بدین لحاظ توجه و دقت بـه وضـعیت روانـی دانـش     

ر و مطلوب تر می نماید.اضـطراب ناشـی از امتحـان یکـی از موانـع      آموزان اجراي برنامه هاي آموزشی را آسانت
  .)1378متعدد در بهره گیري کامل از اندوخته ها و اطلاعات قبلی است. (بیابانگرد،

تـوجهی را ارایـه کـرد و اضـطراب را بـه عنـوان سـازه اي         _) مدل شـناختی 1971(1در این رابطه واین
دل توجه به فعالیت هاي نـامربوط بـا تکلیـف، اشـتغال فکـري      توجهی توصیف کرد.بر اساس این م –شناختی 

همراه با نگرانی،انتقاد از خود و نگرانی هاي جسمانی در افراد مبتلا به اضطراب امتحان دیـده مـی شـود حـال     
اعتقاد بر آن است که کیفیت عملکرد امتحان ضرورتاً تنها بـه نقـایص و کمبودهـاي    2آنکه درمدل نقص دوگانه

نمی شود بلکه نقص در رفتار مطالعه یا کمبود مهارتهاي انجام امتحان می توانـد دلیـل خـوبی     توجهی مربوط
نیز با ارایه ي مدل فرایند انتقالی توجـه خـود را بـه ادراکـات     ) 1982(3براي عملکرد ضعیف باشد.اسپیل برگر

رفتـاري هـم    –ختی بین فردي شناخت ها،پردازش اطلاعات و مکانیزم ها ي بازیابی معطوف کرد و مدل شـنا 
مفهوم سازي و بیان شده است دو مؤلفه ي نگرانی و هیجان پذیري را براي اضـطراب   )1996(4که توسط ساپ

امتحان بیان کرده است.نگرانی به عنوان یک مؤلفه ي شناختی و هیجان پذیري به عنوان یک پاسـخ رفتـاري   
دلیـل اضـطراب امتحـان بـه مشـکلاتی در      ساس مدل پردازش اطلاعات،ضطراب امتحان معرفی شده است. براا

یادگیري، سازماندهی و یا در بازیابی اطلاعات در حین امتحان نسبت داده می شود و در مـدل نقـص مهارتهـا    
نیز عادتهاي مطالعه ي نامناسب و ضعیف دلیـل اضـطراب امتحـان ذکـر شـده اسـت.در ایـن مـدل اضـطراب          

ــود مع    ــد.بلکه خ ــی باش ــعیف نم ــرد ض ــت عملک ــد(به    امتحان،عل ــی باش ــه م ــاي مطالع ــص مهارته ــول نق ل
 ).  1388پژوه،بشارت،غباري،فولادي،
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توجه به مدل هاي نظري مطرح شده در باب اضطراب امتحان،اضـطراب امتحـان حـالتی از اضـطراب      با
عمومی است که از پاسخ هاي شـناختی،فیزیولوژیکی و رفتـاري مربـوط بـه تـرس از شکسـت تشـکیل یافتـه         

تحان هیجان منفی شدیدي است کـه داراي الزامـات فیزیولوژیکی،رفتـاري و شـناختی     است.یعنی اضطراب ام
بوده و شخص آن را در موقعیت هاي ارزیابی تجربه می کند و بـه تبـع آن بسـیاري از فراینـدهاي شـناختی و      

  .)1،1980توجهی درگیر در عملکرد مؤثر و کارآمد در تکلیف تداخل می کند.(دوسک
افکار و رفتارهاي خود تخریب گرانه اي اشاره می کند که هدف آنها رسـیدن بـه   گرایی به  مفهوم کمال

گرایی درواقع یک باور  غیرمنطقی است که فرد نسـبت   اهداف به شدت افراطی و غیر واقع گرایانه است.کمال
مـل  به خود و محیط اطراف خود دارد.افرادي که کمالگرا هستند،معتقدند که خود و محیط اطرافشـان بایـد کا  

گرا توقعات غیرواقعی از خـودداردو   د و هر گونه تلاشی در زندگی باید بدون اشتباه و خطا باشد.فرد کمالنباش
  )    1390گرایش به تفکر همه یا هیچ دارد.(خلعتبري و همکاران،

گرایـی از ویژگـی هـاي عـاطفی مـی باشـدکه هـر انسـانی هماننـد اضـطراب مقـداري از آن را             کمـال 
گرایی را قرار دادن معیارهاي بالا در عملکرد،همراه با تمایلات انتقادي  ) کمال1990( 2مکاراندارد.فراست و ه

گرایـان را بـه دو گـروه بهنجار(مثبـت)و      ) کمـال 1978(3بیش از حد در ارزیابی خود تعریف کرده اند.هاماچک
ند کـه ازکارهـاي دقیـق    نابهنجار(منفی) تقسیم بندي می کند به اعتقاد وي کمالگرایان بهنجار افـرادي هسـت  

احساس لذت می کنند و در موقعیت هاي مناسب و بجا، چندان وسواسی نیسـتند.چنین افـرادي ماننـد همـه     
بدنبال معاشرت و پذیرش دیگران می باشند و احساس مثبت آنها باعث تقویت عزت نفس در آنها مـی شـود و   

یت فعالیـت خـود را بـراي رسـیدن بـه معیارهـاي       فعالیت آنها را افزایش می دهد. کمالگرایان نابهنجار محدود
بالاي مورد نظرشان نمی پذیرند.چنین افرادي بیشتر به دلیل ترس از شکست به پیش می روند و بـراي عـالی   

 )1389بودن کار نمی کنند و به همین دلیل از خود یا عمل خود خیلی راضی نیستند.(سلیمانی و رکابدار،
آینده محور و کوتاه مدت است. درمـان آدلـري اگـر    _آموزشی ، حال _ن آدلري یک رویکرد روانی درما

چه به طور نظري سازگار،یکپارچه و هم التقاطی است، آشکارا ادراکات شناختی و سیسـتمی را یکپارچـه مـی    
کند.به علاوه ، ویژگی ها و مفروضات روانشناسی آدلري با ارزش هاي فرهنگی بسیاري از گـروه هـاي قـومی و    

ــژادي همخــو ــس و    ن ــی اختصــاص دارد.(وات ــاگون فرهنگ ــاي گون ــت ه ــتفاده ي جمعی ــراي اس ان اســت و ب
را به عنوان جنبه ي مهمی از زندگی و نیز به عنوان بخـش مهمـی    5).آدلر و پیروانش دلگرمی4،2000پیترزاك
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ر منابع ).دلگرمی فرایندي است که از طریق آن ب1،2000از فرآیند مشاوره در نظر داشته اند.(تامسون و رادولف
  )2،2000اپل گیت -فردي تمرکز می شود.(اکستین،بلانگیا و الیوت

دلگرمی اعتماد شخص و احساس و ادراك فرد از خودش را قوت می بخشد و در نتیجـه کلیـدي بـراي    
رشد و پرورش شخصی است. به عنوان یک نتیجه ي دلگرمی، دلگرمی یک احسـاس شخصـی اسـت کـه فـرد      

به خودش متوقف می کند تـا منفعـت اجتمـاعی را افـزایش دهـد . (بـاهلمن و        تعلقات و امیال شخصی اش را
) دلگرمی به افراد براي داشتن یک اعتقاد راسخ الهام می بخشد و کمک می کند تا آنهـا بتواننـد   3،2001دینتر

  )4،2006براي یافتن راه حل ها کار کنند و نیز بتوانند بر هر مخمصه اي فائق آیند.(لمبرگر و دولارهاید
معتقد است دلگرمی پدیده ایست که اهمیـت آن بـدیهی اسـت.پدیده ایسـت کـه      )2011(5مک اینتاش

وجود آن ضروري است و هیچ کس نمی تواند ادعا کند کـه بـه هنگـام دشـواري و سـختی،تنش و اسـترس و       
نظـور  چالش،دلگرمی دیگران جهت غلبه بر مشکلات به کمکش نیامده است.دلگرمی کلمه ایست که از آن به م

دلگـرم   واستفاده می کنیم.فرآیندي است که بین دونفر،دلگـرم کننـده   "دادن و دریافت کردن"توصیف فرآیند
  .)1390شونده جریان دارد(به نقل ازمقدم،

دلگرم سازي، در نظر گرفتن جنبه هاي مثبت و منفی، انتخاب هوشیارانه براي توجه به مسائل مثبـت و  
باشد.به طوري که بتوانیم زندگی سـودمندي داشـته باشـیم،از سـویی بایـد       آگاهی از آنچه انجام می دهیم می

بدانیم ناکامـل بـودن،جزئی از انسـان بـودن اسـت و بنـابراین ایـن مسـئله اصـلاً شـرم آور نیسـت.(باهلمن و            
). 6،2000).دلگرم سازي بر تلاش ها،پیشـرفت هـا و همکـاري در انجـام امـور تأکیددارد.(چسـتون      2001دینتر،

زي نیازمند نوعی تغییر ظریف است که در طی آن تمرکز افراد از روي کلمات منفی که اغلـب افـراد   دلگرم سا
به خاطر نقص ها و کمبود ها یشان بوسیله ي آنها بمباران می شـوند بـه روي کلمـات و نگـرش هـاي مثبـت       

بر ماهیت انسـان  ).دلگرمی زبان خاصی نیست بلکه فراتر از آن یک نگرش اساسی 1386تغییر می کند.(فتحی، 
نیاز گیاه به آب دانست. مـا بـراي دلگـرم     به مثابه يدرایکورس نیاز انسان به دلگرمی را  .)2005، 7است.(ایوانز

 برنامـه ي آمـوزش  8کردن خود نیاز به توجـه و احساسـات و عوامـل کنتـرل درونـی داریم.شـوناکر و شـوناکر        
تهیه کردند.در این سالها آنها تجربـه هـاي    1980ال آدلر در س خوددلگرم سازي را بر اساس روانشناسی فردي

فراوانی از کار کردن با افراد و گروه هاي مختلف کسب کرده بودند کـه در نتیجـه ، ایـن آگـاهی را در آن هـا      
بـه  بوجود آورد که دلگرم کردن پایه اي براي بسیاري از فرآیندهاي رشدي و عنصري بسیار مؤثر بـراي کمـک   
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ی و مل ـیک مفهوم نظري بـه صـورت روشـی ع    از ند و آن رامفهوم دلگرمی را پرورش داد ت.آنهاروانشناسی اس
این روش به عنوان یک روش آموزش دهی در بـالا بـردن دلگرمـی در افـراد و مخصوصـاً       .قابل اجرا در آوردند

  ).1387خانواده می باشد.(نصیري فرد،
گرایی،تـاکنون پژوهشـی    متحان و کمالاضطراب ا برکاهشدلگرم سازي  خود در رابطه با تأثیر آموزش

اساسی و به صورت مستقیم انجام نشده اسـت، امـا از آنجـا کـه دلگرمسـازي یـک نـوع جـرأت ورزي اسـت و          
اضطراب امتحان هم یک نوع اضطراب اجتماعی است،پژوهش هایی که با موضوع مورد نظر همپوشانی دارند را 

  به عنوان پیشینه مطرح می کنیم.
پژوهش یـزدان  ا بـر کـاهش اضـطراب امتحـان سـنجیده،     ر یدلگرم ـآمـوزش  ه تـأثیر  تنها پژوهشی ک ـ

آمـوزش  روي دانش آموزان سال سوم راهنمایی انجام داد و به این نتیجه رسـید کـه    ) می باشد که1390پناه(
  دارد.دلگرم سازي در کاهش اضطراب امتحان تأثیر بسزایی 

ار با دانش آموزان درجهت دلگرم سازي باعث افزایش )نشان داد که تغییر رفت2008(علاوه براین بلالوك
علاقه ي اجتماعی و کاهش اضطراب ایشان در عملکردهاي تحصیلی می شود،که نتایج این تحقیقات به نـوعی  

) که تأثیر دلگرم شدن را از سوي مقامات ارشد در محیط کار براي کاهش اضطراب 2011(1با تحقیقات لیچوار
  بررسی کرد همسویی دارد.

درهمین زمینه تامسون،یک برنامه ي دلگرم سازي مشابه براي جلوگیري از افسردگی و اضطراب شـغلی  
معلمان ارائه داد که در این زمینه نتیجه مثبت بوده و هر دو متغیر تقلیـل یافتـه و سـلامت روانشـان افـزایش      

  )2001؛به نقل از باهلمن ودینتر،1982یافته بود(تامسون،
) با مرور پیشینه اي از دلگرمی بخصوص با تکیه بـر نظـرات آدلـر بیـان مـی      2000( 2واتس و همکاران

دارند که دلگرمی یکی از جنبه هاي مهم رشد و پرورش انسان می باشـد و بخصـوص در رشـته ي مشـاوره از     
ا ) نقل می کنند که دلگرمی در تمام درمان ه ـ1956اهمیت حیاتی برخوردار است.آنها براي نمونه از زبان آدلر(

  باید بکار برده شود.
ــی    ــا و سورس ــاي نوت ــژوهش ه ــایج پ ــاس نت ــر اس ــاران 2003(3ب ــون و همک ــت و 2002(4)،پترس )،لن

) روي گروهی از دانش آموزان و دانشـجویانی کـه از اضـطراب بـالا و کـم جرأتـی رنـج مـی         2000(5همکاران
ه گروه هاي شـاهد بیشـتر   بردند،نشان داده است که تأثیر آموزش جرأت ورزي در گروه هاي آزمایشی نسبت ب

  بوده و سبب کاهش اضطراب و افزایش جرأت ورزي شده است.
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)، با استفاده از دو کلاس دانشـجویان روانشناسـی بـه منظـور      2001( 1یک آزمایش توسط راثرت و رید
بررسی اینکه آیا نظرات دلگرم کننده ي یک معلم که به دانشجویان از طریـق ایمیـل ارسـال شـد،بر عملکـرد      

مون دانشجویان مؤثر خواهد بود انجام شد. نتایج نشان داد که هیچ تفاوت آماري میان نمرات کلاسی کـه از  آز
%  5معلم نظرات دلگرم کننده را دریافت کرده بودند، با کلاسـی کـه دریافـت نکـرده بودنـد در سـطح آلفـاي        

 )1387مشاهده نشد.(نصیري فرد،
) پژوهشی را در 1981(2رمان اضطراب اجتماعی دلوتی در زمینه ي اثربخشی آموزش جرأت ورزي در د

زمینه ي تأثیر آموزش جرأت ورزي بر روي دانش آموزان خجـالتی و مضـطرب انجـام داد و نتیجـه ي مثبـت      
  )1390بدست آورد.یعنی آموزش جرأت ورزي در کاهش اضطراب مؤثر بوده است.(کیخاي فرزانه،

)، درشهر اهواز انجام شد،این نتـایج بدسـت آمـد کـه     1380در پژوهشیکه توسط نیسی و شهنی ییلاق( 
آموزش ابراز وجود (جرأت بخشی) در دانش آموزان سـال اول موجـب کـاهش اضـطراب اجتمـاعی آنـان مـی        

 ).1390شود.(کیخاي فرزانه،
بـا  درصد موارد افت تحصیلی مربوط به اضطراب امتحان اسـت.   30تا 20براساس تحقیقات ابوالقاسمی  

روز افزون اضطراب امتحان و کمالگرایی در میان دانش آموزان و اهمیت بهداشت روانی آنـان و   توجه به شیوع
نیاز جامعه به پژوهش هایی که به صورت تجربی صورت گرفته باشد این مسئله مطرح اسـت کـه آیـا آمـوزش     

  گرایی دانش آموزان مؤثر است؟  دلگرم سازي بر کاهش اضطراب امتحان و کمالخود
  

  ضرورت پژوهشاهمیت و 
ما دردنیایی زندگی می کنیم که همواره در معرض امتحـان و آزمـایش هسـتیم و از آنجـا کـه معمـولاً       
دوست نداریم مورد ارزیابی قرار گیریم،درزمان هایی که مورد امتحـان قـرار مـی گیـریم دچـار اضـطراب مـی        

ه مقداري اضـطراب وجـود دارد   گردیم.وجود اضطراب در این مواقع چیزي غیر عادي ودوراز ذهن نیست،همیش
اما آنچه که به عنوان ناهنجاري شناخته می شود وآزار دهنـده و بازدارنـده است،شـدت زیـاد برانگیختگـی یـا       
اضطراب فوق العاده اي است که درمکان هاي امتحان به آزمون شوندگان دست می دهد.با این وجـود یکـی از   

توجـه بـه عامـل اضـطراب و اتخـاذ      ،زیابـان امتحـان و آزمون  رسالت هاي مهم معلمان،اساتید وبه طور کلـی ار 
  .)1371(افروز،هش آن دربین دانش آموزان مبتلاستتدابیري براي کا

هرساله تعدادي از دانش آموزان با وجود توانایی و استعداد خوب جهـت ادامـه ي تحصـیل دچـار افـت      
وامل مؤثري دراین مسئله دخیـل اسـت   تحصیلی شده ودرپاره اي از موارد مجبور به ترك تحصیل می شوند. ع

درصـد دانـش آمـوزان و     30تـا   10که اضطراب امتحان یکی از آنهاست.تحقیقات مختلف نشان داده است که 
اظهـار نمـود کـه دانـش آمـوزان       1373دانشجویان درگیر اضطراب هستند.هومن در مطالعه ي خود در سـال  
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