
 

  Corresponding Author: roohifahimeh@gmail.com                  https://doi.org/10.48314/asemel.v1i1.66  

Licensee. Applied Studies in Educational Management and E-Learning. This article is an open access article 

distributed under the terms and conditions of the Creative Commons Attribution (CC BY) license 

(http://creativecommons.org/licenses/by/4.0). 

E-ISSN: 2980-9312 | P-ISSN: 2821-1960  

      Applied Studies in Educational Management and E-Learning 

www.asemel.reapress.com   

Appl. Stud. Educ. Manag. E-Learn. Vol. 1, No. 1 (2025) 1–10. 

 Paper Type: Original Article 

Investigating the Effectiveness of Treatment to Reduce 

Students' Test Anxiety with a Focus on Immunization Training 

Against Anxiety, Along with a Case Study in Mandegar Afaf 

High School District 5 Tehran 

Fahimeh Roohi* 

 

 Department of Chemistry, Mandegar Afaf State Model High School, District 5, Tehran, Iran; roohifahimeh@gmail.com. 

 

Citation: 

 Roohi, F. (2025). Investigating the effectiveness of treatment to reduce students' test anxiety with a 

focus on immunization training against anxiety, along with a case study in Mandegar Afaf high school 

district 5 Tehran. Applied Studies in Educational Management and E-Learning, 1(1), 1-10. 

Accepted: 24/12/2024 Revised: 22/10/2024 Reviewed: 20/09/2024 Received: 12/08/2024  

 

Abstract 

Purpose: This study aimed to investigate the effect of stress inoculation training on test anxiety and academic performance 
of 10th-grade female students in Tehran. 

Methodology: A quasi-experimental pretest-posttest control group design was used. Sixty students with test anxiety were 
selected through convenience sampling and randomly assigned to experimental and control groups. 

Findings: The experimental group received group-based stress management training using a stress inoculation approach 
over six months. The control group received no intervention. The Phillips Test Anxiety Questionnaire (PAQ) and chemistry 
grades were used to assess outcomes. 

Originality/Value: ANCOVA results indicated that stress inoculation training significantly reduced test anxiety and 
improved academic performance in the experimental group. 

Keywords: Test anxiety, Stress inoculation, Academic performance, Female students, Psychological intervention. 
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 مقدمه   - 1

یش هیجانات احساسات و حالات  مختلف، هایواژه  و کلمات با کرده تلاش  دیرباز از انسان  هنگام در همین منظور بهدارد.  ابراز را خو

 .شودمی  نامیده اضطراب شناسیزبان زبان کنونی در که است کرده استفاده نگرانی دلشوره، دلهره، چون اصطلاحاتی از درونی هایکشمکش

 .[1] اضطراب امتحان است ژه ی ودارد اضطراب به  یارتباط اساس  یکه با عملکرد آموزش  یاز عوامل یکیمتعدد،  یو پژوهش یبر اساس شواهد نظر
 نه،یهای س ماهیچه   یگرفتگ  لب،خودکار، سردرد، عرق کردن، تپش ق  یدستگاه عصب  یختگیمبهم و همراه با برانگ  ند،یناخوشا  ر،یفراگ  یاضطراب حالت

. نوع  اندی عموم تیدر جمع  یترین مشکلات روانشایع یاضطراب یهاموجود، اختلال ی قراری است. بر اساس آمارهاو بی یهای گوارش ناراحتی

 

1 Phillips Test Anxiety Questionnaire (PAQ) 

                       

 و یآموزش تیر یدر مد یمطالعات کاربرد
 یکیالکترون یر ی ادگی 

   1-10(، 1404)(، 1، شماره )1دوره 
 www.asemel.reapress.com   

 پژوهشی   نوع مقاله: 

کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان با تمرکز بر آموزش    درمان   ی اثربخش   ی بررس 

ماندگار    ی نمونه دولت مطالعه موردی در دبیرستان    ه در مقابل اضطراب به همرا   سازی ایمن 

 شهر تهران   5    قه منط  عفاف 

 *فهیمه روحی 
 .رانیتهران، ا ،5 منطقه ،ماندگار عفاف ینمونه دولت رستانی، دبیمیش گروه

 کیده چ

آموزان دختر پایه دهم سازی در برابر استرس بر اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی دانش پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر آموزش ایمن   هدف:
 . تجربی انجام شد

 ، آموزان مبتلا به اضطراب امتحاننفر از دانش   60آزمون با گروه کنترل بود.  پس-آزمونش ی با طرح پ  یتجربمهین  قیروش تحق  شناسی پژوهش:روش 
 شدند.  می و کنترل تقس شیدر دو گروه آزما یصورت تصادفصورت در دسترس انتخاب و به به

یکرد ایمنماه تحت آموزش گرو  6مدت  گروه آزمایش به  ها:یافته ای دریافت سازی روانی قرار گرفت. گروه کنترل هیچ مداخلههی کنترل استرس با رو
 . و نمرات درس شیمی برای سنجش عملکرد تحصیلی استفاده شد 1نکرد. از پرسشنامه اضطراب امتحان فیلیپس

سازی به کاهش معنادار اضطراب امتحان و افزایش عملکرد ایمن یج تحلیل کوواریانس نشان داد که آموزش نتا اصالت/ارزش افزوده علمی:
 . تحصیلی در گروه آزمایش منجر شده است

 آموزان دختر. دانش  ،یشناختآموزش روان  ،یلیدر برابر استرس، اضطراب امتحان، عملکرد تحص یسازمن یا ها:کلیدواژه 
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  ی ر ی ادگ ی و    ی آموزش   ت ی ر ی در مد   ی مطالعات کاربرد 
 ی ک ی الکترون 

 (1404،  )1، شماره 1 دوره
 1-10 صفحه:

 

یژه است یکه مختص مراکز آموزش  شودی م دهیاضطراب امتحان نام ،شناختین حالت روا ن یاز ا یخاص ای از اضطراب . اضطراب امتحان که مورد و
 یجانیاز وجود ترس از شکست است. اضطراب امتحان، ه  یاست که حاک   یو رفتار  یشناختروان  ،پدیدار شناختی  یهاشامل پاسخ  ،است  یعموم

 .[2] کندیتجربه م یابی ارز تیاست که شخص آن را با قرار گرفتن در موقع  یشناختو روان یرفتار یهاناگوار همراه با مشخصه 

 با تواندنمی مبتلا فرد شود. می ناپخته  رفتارهای باعث و  آورد می بار  به  حافظه  و تمرکز در  را مشکلاتی ،کندمی تخریب را استعدادها اضطراب

برو  محیط  و شرایط موجود  اعم مشکلاتی و دچار دهندمی دست از را  خود کنترل هاموقعیت این در افراد از بعضی. بیاید کنار هاآن  با و  شود رو

سازد. می فراهم هاآن  برایرا  مشکلاتی و گذارد می تاثیر هاآن تحصیلی عملکرد  در درنتیجه، اضطراب و شوندمی شناختی و رفتاری جسمانی، از
 تحصیلی پیشرفت و قوی یادگیری احتمال  ، بهرود فراتر  از حدمطلوب آن مقدار وقتی که است ها، اضطراب امتحاناضطراب انواع  از یکی

 .[3]شود  تلف جامعه اقتصادی و  انسانی بالقوه  استعدادهای و منابع  از زیاد بخش تا شودمی باعث و داده قرار الشعاعتحت  را آموزاندانش 

کم  موجبات  و آیدمی به وجود ایگسترده اضطراب امتحان، موقعیت نگامه آموزاندانش از بسیاری گروه  در که اندداده نشان مختلف تحقیقات
 کند؛ بنابراین،می  محروم  انسانی خود نیروی از توجهیقابل  بخش از را جامعه و سازد می فراهم را هاآن فسردگیا،  آن تبعبه  و تحصیلی عملکرد شدن  

 و پرداخت آنان اضطراب کاهش به  متفاوت گردرمان فنون استفاده از با  بتوان تا رسدمی نظر به  ضروری آموزاندانش  از گروه  این کردن متمایز
 آنان  شود.می  شروع هم آموزاندانش دلهره  امتحانات، ایام رسیدن با فرا .  کرد  ایجاد این اضطراب از حاصل هایپریشانی  و  هاشکست راه  در مانعی

 امتحان از ترس  اضطراب و دچار ،گیرد می  شکل ذهنشان در خواندن درس  به مربوط  مختلف هاینگرانی  چون هم  باز باشند که سالی و سن هر در

 . شوندمی

 سوالات  پاسخ که شوندمی نگران و آشفته چنان گروهی دیگر، و شوندمی و مضطرب ناراحت پریشان، افسرده، عصبانی، آموزاندانش از گروهی

های مشخص مرتبط بوده و به عدم تمرکز بینی و تردید در تواناییضطراب امتحان بالا با ناکارآمدی تحصیلی، خودکم ا.  [4]  برندمی یاد از هم را ساده
عیت امتحان و ناکارآمدی، سلامت روانی ضعیف پیامد منفی آن کاهش توان مقابله با موق   و  شودهای جسمانی ناخوشایند منجر میحواس و واکنش

 .[5] های ناخوشایند استن او هیج

یکرد شناختیگردرمانگذار بنیان  [6] بامسازی در مقابل استرس، یکی از فنون رفتاری شناختی است که توسط مایکن آموزش ایمن رفتاری -ی با رو
یت آمادگی فرد و ایجاد تسلط بر موقعیت  1سازی در مقابل استرسمنیا  ارایه شد. کند زا طراحی شده است و به بیماران کمک میهای استرس برای تقو

گاهی یابند و هدف آن حذف کامل استرس در زندگی نیست استرس میهایی که باعث حفظ و یا تشدید تا از چگونگی درگیر شدن در رفتار شوند، آ
های خاص به کنترل فشارهای روانی و پیشگیری از آن توفیق  پذیر نیست، بلکه منظور این است که افراد با استفاده از تکنیک چراکه این کار امکان 

 .یابند

یرسازی گشایی، آموزش آرامشطی، بازسازی شناختی، مسالهتدریس آموزشی، بحث سقرا مانند ییهاشامل تکنیک  SIT روش  دهی، تمرین تصو
یت خود و اقداماتی در جهت تغییر محیطفرمانی، ذهنی و رفتاری، خود بازنگری، آموزش خود  .است آموزش تقو

 شامل موارد زیر است: SITسه گام 

تلاش مشترک در جهت شناخت طبیعت و تاثیر استرس و نقش آن بر سلامت بیمار   گردرمان است. بین بیمار و فرد  2مرحله تصور کردن -1 گام 
کنند شناسایی هایی را که در بیمار استرس ایجاد میالعملها و عکس موقعیت  ،کمک شود  3شود که به بیمار با روش حل مساله سعی می  ؛شودآغاز می

زا را به  های استرس گیرد که چگونه موقعیتمی کنند. بیمار در این مرحله فرا قابله با این شرایط را دارد به او معرفی میو عملکردهایی که توانایی م
 .[7] مدت و بلندمدت تبدیل سازد اهدافی کوتاه

 

1 Stress Inoculation Training (SIT) 
2 Conceptualization phase 

3 Problems- to-be-solved 
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با    کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان درمان    ی اثربخش   ی بررس  /  روحی
 ...   آموزش تمرکز بر  

 تسلط که نماید سعی و کند تمرین زااسترس  مواقع در را قبل گام هایداشته که شودمی آموخته بیمار به ،باشدمی 1هامرحله کسب مهارت -2گام 
 .[8] کند پیدا هاآن کار گیریبه  برای کافی

های های خود را برای افزایش توانایی خود در مقابله با هرگونه استرس و همچنین استرس باشد. بیمار مهارت می  2هاگیری مهارت  کارمرحله به  -3گام  
 .[9] ها را به افراد دارای مشکلات مشابه نیز آموزش دهدمهارتتواند گیرد. بیمار میکار میتر به قوی

 داشتن آموزان،دانش  به خانواده طرف  از مثبت انرژی دادن از توانمی امتحان بردن اضطراب بین از و برای کاهش درمانی هایشیوه  تریناز عمده

 آموزش  توجه، امتحان، روش آموزش  نتایج ندادن جلوه  بزرگ اعتماد،قابل دوستان با کردن صحبت موسیقی، به کردنگوش  آینده، امید به

لذا با توجه به اهمیت موضوع و فقدان    ؛تمرینات تنفسی نام برد  و سازمدل یا سرمشق روش  تدریجی، زداییحساسیت روش  آمدن، کنار هایمهارت
امتحان و عملکرد درسی  سازی در مقابل استرس بر کاهش اضطراب  تحقیقات کافی در این خصوص، تحقیق حاضر درصدد بررسی تاثیر روش ایمن

 .است شیمی ماندگار عفاف در درس  ینمونه دولتدبیرستان  آموزان دختردانش 

 اندآن هشیار شده و پیامدهای تنیدگی به از پیش نسبت بیش کنونی پیوسته آن افراد جامعه و تحول و تنوع  ما روزگار در زندگی پیچیدگی به با توجه

را  ذهنی و معنای کوفتگی جسمی ،دباش  کرده تجربه کار و چه در محل خانه  در  چه را مدتطولانی  زیاد فشار  و کار باریک  حتی هرکس و اگر
بیبه  یی به قادر آسانی افراد به آرامش، زمان در.  کندمی درک خو یارو  کند تجاوز حد آستانه از فشار وقتی اما ؛هستند زندگی هاینشیب  و با فراز رو

 .شود تبدیل روحی بحران یک  به  تواندمی کوچک  مشکل یک  حتی

ها و اطلاعات کافی برای قبولی در آن، قبل یا در حین آموز با وجود داشتن مهارتشود که در آن دانشاضطراب امتحان، یک وضعیت روانی تلقی می
نتیجه فرد برای پاسخ دادن به سوالات به  کند، درازحد تمرکز و تفکر را دشوار می کند. ترس و اضطراب بیشامتحان احساس تنش و اضطراب می 

 .زمان زیادی نیاز دارد 

 و امتحان موقعیت در که زمان هر  آموزان کلاس شیمی دبیرستان نمونه دولتی ماندگار عفاف این بود کهتوجه در مورد بعضی از دانشنکته قابل 
 باید آنچه اما ،نیست غیرعادی امر خود خودیبه  اضطراب وجود که است بدیهی البته. گردندمی اضطراب دچار ایگونه به گیرند،می قرار آزمودن

 محافل حضور در هنگام به که است العادهفوق اضطراب و زدگیهیجان شدت، گیرد  قرار موردتوجه بازدارنده و عامل آزاردهنده یک  عنوانبه 

 شود. گیر آنان می دامن مختلف هایآزمون در شرکت یا اجتماعی

 توجه عنوان معلم احساس کردم،هایی که به رسالت  از بنابراین، یکی  آموزان رتبه برتر کلاس هستند؛آموزان، دانش عداد زیادی از این دانش متاسفانه ت

 روحیه بر  عوامل موثر آموزان بود و با توجه به تجارب زیسته همه ما، اگراین دانش  بین  در آن  برای کاهش لازم  تدابیر اتخاذ  و  اضطراب عامل به 

بروی بیشتری مشکلات مراتب با به زندگی دیگر هایدوره  در نشود رفع و بیان هاآن مختلف مشکلات و مسایل و هاآن  .شد خواهند رو

آموزان پایه دهم تجربی دبیرستان نمونه  شود که آیا احساس اضطراب در پیشرفت تحصیلی دانششده این سوال مطرح میبا توجه به مطالب مطرح 
 ماندگار عفاف تاثیر دارد؟ دولتی 

 پژوهش   نه ی ش ی پ   - 2

های مناسب بسیار مفید خواهد بود. بدین منظور برای کسب اطلاعات مفید ما ناچار به دنبال  حلهای تحقیقاتی قبلی در پیدا کردن راهاستفاده از یافته
 ه اضطراب امتحان نوعی خوداشتغالی ذهنی استک معتقد است    [10]و مندلر    ونس سارا  .مطالعه و تحقیق درباره پیشینه و یا سوابق پروژه خود هستیم

نش های جسمانی نامطلوب  ک ز حواس، واک رده و اغلب به ارزیابی شناختی منفی، عدم تمرک خود بروز پیدا  م انگاری و تردید درباره توانایی  ک خود    ه با ک 
 .شودو افت تحصیلی منجر می

 

1 Skills acquisition and rehearsal 2 Application and follow through 
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  ی ر ی ادگ ی و    ی آموزش   ت ی ر ی در مد   ی مطالعات کاربرد 
 ی ک ی الکترون 

 (1404،  )1، شماره 1 دوره
 1-10 صفحه:

 

و  [8] ، هاینز[6]نبام کمای .اندر کردهک آموزان ذهمه دانش  30%تا  10% در تحقیقات مختلف میزان شیوع اضطراب امتحان را بین [9]برگر و  سرا 
 .اندموثر گزارش نموده  را برای درمان اضطراب امتحان مفید و سازی در مقابل استرس های مختلف، آموزش ایمنطی پژوهش  [11] ابوالقاسمی

  آموزان تهرانی از نظراهش اضطراب امتحان دانش ک های درمانی شناختی و رفتاری در نشان داد میزان اثربخشی شیوه  [4]ربیعی و صالحی مطالعه 
اهش اضطراب امتحان ک زدایی منظم در سازی در مقابل استرس و حساسیتپژوهشی نشان دادند آموزش ایمن طی ؛باشدآماری معنادار می

 .موثر بود آموزان اهوازی مفید ودانش 

یگفیلد  دیدگاه هیل بر اساس ها  ه سالیانه میلیونک ل آموزشی مهمی است کمش ک پدیده جهانی است. این پدیده ی ک اضطراب امتحان ی [12]و و
زیاد   .قات فراوانی صورت گرفته استهای مقابله با اضطراب امتحان تحقیمورد عوامل و شیوه  در .کنندآموز در سراسر جهان آن را تجربه می دانش 
  .شورهای مختلف به این پدیده استک اهمیت و توجه خاص  شده در پنجاه سال اخیر بیانگرها و تحقیقات انجام نوشته  بودن

تحصیلی متفاوتی را به هنگام  رد کباشند، عملسانی می که از نظر توانایی و استعداد یادگیری در سطح یک آموزانی ه دانش ک است  شده دهی د ار یبس
یش زیاد  ی از دلایل عدم موفقیت دانش کی .دهندامتحان و یادگیری مطالب قبل از امتحان نشان می  آموزان در امتحانات مختلف اضطراب و تشو

 تیموفق  نه یدر زم ان یو اطراف نیوالد شتریو توقع و انتظارات ب  شتریگرایی بهوش به علت کمال آموزان باکه دانشییاز آنجا و شناسایی شده است
یژه در زمان امتحان میاضطراب به  دچار ،یلیتحص های آموزشی ن مرتبط با سازما هایروش درمان مقابله با استرس با روش  ،رودشوند انتظار میو

 .ان شودآموزدانش بتواند در کاهش اضطراب امتحان و استرس  متولی و نهادهای

اند اده کردهاهش اضطراب امتحان استف ک ه از برنامه ک ه افرادی ک صورت گرفته معلوم شده  محققه توسط این ک طی فرا تحلیلی    [13]طبق بیان اریگن 
یژه نظام ایران، های آموزشی به ه در بیشتر نظامک یآنجای  از  .اندرد بهتری داشتهکاند، عمله از این برنامه استفاده نکردهک افرادی    74%طور متوسط از  به  و

آموزان  آید، بسیاری از دانشآموزان به عمل میه در پایان سال تحصیلی از دانشک لاس بالاتر بر اساس امتحاناتی است  ک پیشرفت تحصیلی و ارتقا به  
یان، سخت ردودی همین اضطراب تحصیلی یا م  افت  30%  تا  15%  کنند و عاملامتحانات سپری مییام  ار  ترین ساعات روزهای خود را دو دانشجو

 .گزارش شده است

خصوص  به    عنوان راهنمایی مناسب برای معلمان، آموزگاران و  تواند به سازی روانی در مقابل استرس مینتایج حاصل از بررسی و مطالعه آموزش ایمن
ارزیابی نشود تا   مرحله گذرا نیست و اگر بررسی و  ک اضطراب و نگرانی ی. آموزان دارای اضطراب هستندبه دانش ک مک ه درصدد ک مشاورینی باشد 

های عظیم تنها باعث اتلاف سرمایه موقع و صحیح اضطراب نه ثر افراد تداوم خواهد یافت. بدین ترتیب عدم درمان به کسالی در ادوران بلوغ و بزرگ 
 .ه باعث گسترش اضطراب از مدارس به جامعه نیز خواهد شدکشود، بلوران تحصیلی می انسانی در د 

 شناسی پژوهش روش   - 3

آموزان مشغول  باشد. جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی دانشآزمون با گروه کنترل میپس -آزمونطرح این پژوهش نیمه تجربی و از نوع پیش
ای بر باشد.می 1403-1404در سال تحصیلی  ماندگار عفاف ینمونه دولتدوم دبیرستان  دوره متوسطهدر  ،که درس شیمی را دارند به تحصیل

ارایه شده است و بر  [14] دارد که توسط ایکشو سوال 20 که 1آموزان دارای اضطراب امتحان از پرسشنامه اضطراب امتحانمشخص ساختن دانش
 ستفاده شده است.اباشد، میگذاری باشد. همچنین این پرسشنامه دارای نمره ای میدرجه  اساس طیف لیکرت پنج

آموزان به دو گروه کنترل و آزمایش و  گیری و تقسیم دانشنمونه و انجام  بیان مساله در شورای دبیران روند اجرای پژوهش بدین ترتیب بود که پس از 
آموزان توضیح داده شد و اعتماد آنان جلب شد و همچنین فرم  جلب همکاری آنان، در یک جلسه توجیهی مراحل اجرای پژوهش به همه دانش

د که اطلاعات شخصی آنان در جایی منتشر نخواهد شد. موافقت برای همکاری از جانب آنان تکمیل شد. به اعضای هر دو گروه اطمینان داده ش 
بت اول جمعآن شیمیآزمون بر روی هر دو گروه اجرا شد و نمرات درس عنوان پیشدر این مرحله پرسشنامه اضطراب امتحان به  آوری شد. ها در نو

ای بر روی گروه کنترل صورت  طی این مدت هیچ مداخلهکردند. لازم به ذکر است  دریافت را سازیایمن هایماه برنامه  6 طی آزمایش گروه  سپس

 

1 Classroom Anxiety Measure (CAM) 
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با    کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان درمان    ی اثربخش   ی بررس  /  روحی
 ...   آموزش تمرکز بر  

باره نمرات درس عنوان پسدر پایان، پرسشنامه اضطراب امتحان به .نگرفت بت دوم  آن شیمیآزمون بر روی هر دو گروه اجرا شد و دو ها در نو
 .آوری شدجمع

 برنامه آموزشی   - 3-1

تواند موثرترین کمک می آموزان برای مواجهه با امتحانتوانمندسازی دانشها، تراز کنکور آن آموزان دربا توجه به تاثیر قطعی نمرات امتحانی دانش 
یت مهارت شامل توانمندسازی خود  نیا آموزان در کاهش اضطراب امتحان باشد.به دانش مناسب برای حل   هایهای مطالعه، آشنایی با روش تقو

های و حمایت  های آموزشیهای آموزشی، کارگاه این امر از طریق برنامه که باشد می متحانایجاد یک نگرش مثبت نسبت به ا سوالات امتحانی و
آموزان منتخب ای یا کارگاهی با حضور دانش مشاوره  برگزارشدهدر هر قسمت در جلسات  شدهانجاماهم اقدامات  که شناختی قابل انجام استروان

 باشد:ها به شرح زیر می و والدین آن

 های مطالعهتقویت مهارت 

یت مهارت ها استفاده تر بفهمد، حفظ کند و از آنکند تا مطالب را بهتر و سریعهایی است که به فرد کمک میهای مطالعه به معنای ایجاد مهارتتقو
تکنیک   برای این مهم از که شود در آن استفاده می و نقشه ذهنی های مطالعه فعال، مانند خلاصه کردن، پرسش و پاسخش تکنیک آموز که از کند

این تکنیک .  یک روش مطالعه و یادگیری است که مبتنی بر مفهوم آموزش و توضیح مفاهیم به زبان ساده استاین تکنیک    .استفاده شده است  فاینمن
مراحل تکنیک   1شکل  در    ای که هر فردی بتواند بفهمد بیان کنند.تر کنند و مفاهیم پیچیده را به زبان سادهکند تا دانش خود را عمیق میبه افراد کمک  

 .نمایش داده شده است  فایمن

 مراحل تکنیک فایمن.   - 1شکل 
Figure 1- Steps of the Fayman technique. 

 

 سوالات امتحانیهای مناسب برای حل آشنایی با روش 

حل  درستهای برای آشنایی با روش  جلسات کارگاهی مناسب ،برای مواجهه با امتحانآموزان حل پیشنهادی توانمندسازی دانشدر ادامه اجرای راه
طور کامل  نه سوال را به آموز بتواند یک نموآموزان برگزار گردید. برای اینکه دانش های منتخب توسط خودم و با کمک دانش در کلاس   سوال امتحانی،

، نیهمچن شد.های ممکن باحل وتحلیل، به دنبال راههای تجزیهسپس با استفاده از تکنیک  و درک کند.دقت مطالعه ابتدا باید سوالات را بهحل کند، 
 .دها آشنا شوهای حل آنکمک کند تا با انواع سوال و روش آموز دانش تواند به های گذشته میتمرین و حل نمونه سوال سال 

 ایجاد یک نگرش مثبت نسبت به امتحان

تواند به  ین نگرش می. انه یک تهدید باشدمی  عنوان یک فرصت برای یادگیری و رشدامتحان به  کهاینبه معنای  ایجاد نگرش مثبت نسبت به امتحان
آموزان مان اجرای این پژوهش سعی شده است که به دانش در طول ز کاهش استرس و اضطراب، بهبود تمرکز و افزایش عملکرد در امتحان کمک کند.

 کند فکر این به و کندهای خود معرفی دادن آمادگی و تلاش عنوان یک فرصت برای نشانجای یک چالش ترسناک، به امتحان را به آموزش داده شود که 
بر نقاط قوت   کند.های گذشته خود تمرکز ها و پیشرفتبر تلاش تمالی، جای تمرکز بر نتایج احبه  دهنده میزان یادگیری باشد.تواند نشان که امتحان می
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  ی ر ی ادگ ی و    ی آموزش   ت ی ر ی در مد   ی مطالعات کاربرد 
 ی ک ی الکترون 

 (1404،  )1، شماره 1 دوره
 1-10 صفحه:

 

ذکر در اینجا این است که در قابل   نکته  شود تا در امتحان موفق شود.اعث میکه ب  رد هایی داها و تواناییو به این فکر کنید که چه مهارت   دخود تمرکز کن
، به کمک راهکارهایی کاهش دهدرا    های آموزشی که فشارهای ناشی از امتحانیجاد محیطآموزان در مواجهه با امتحان مطمئنا اکنار توانمندسازی دانش

حمایت  و  معلمان حمایت، ارایه مشاورهناختی )ش های روانت یحما آموزان، معلمان و والدین،مانند ایجاد فضاهای آرام، ارتباطات قوی بین دانش 
  آموزان را بهبود بخشد و از اثرات منفی اضطراب امتحان جلوگیری کند.تواند عملکرد و روند یادگیری دانشآموزان میبه دانش  دهیانگیزه و  (خانواده

 تواند ناشی ازه می کبل ستیآموز نیری یا ضعف هوشی دانشناتوانی در یادگ  از یدلیل افت تحصیلی در مدارس خاص، ناش  با توجه به این نکته که
رد تحصیلی کآموز و عملاسترس دانش  بتوان سطح  های ذکرشدهحل وجود داشت که با اجرای راه  یدواریام  نیا  باشد،سطح بالای اضطراب امتحان می

 یسنجش اثربخش  ای  یاز روش آزمون اثربخش  ،کنم  یابی پژوهش را بتوانم ارز  نیا  تیعدم موفق   ای  تیموفق   جهینت  نکهیا  یبرا  ،بنابراین  ؛دیبهبود بخش  او را
 شده است.استفاده 

 های پژوهش یافته   - 4

علاوه بر  . بایستی اجرا شود و همچنین برای دو گروه آزمایش و کنترل باشدمی آزمونپس و  آزمونپیش که دارای  به دلیل ماهیت کار در این تحقیق
بودن توزیع    همچنین برای بررسی نرمال همانند میانگین و انحراف از معیار، از تحلیل کواریانس نیز استفاده شده است.    های توصیفیآمارهاستفاده از  

مال  استفاده شد. لازم به ذکر است که معنادار نبودن نتایج این آزمون نشانگر نر اسمیرنوف -آزمون از آزمون کالموگروف آزمون و پسمتغیرها در پیش
  .بودن توزیع متغیرها است

به   های کنترل و آزمایشآموزان گروه های تمرکز و پراکنش میانگین، انحراف معیار، کمینه و بیشینه مربوط به نمرات اضطراب امتحان دانش شاخص
 آزمایش است. آموزان گروه نفر دانش  30آموزان گروه کنترل و نفر دانش  30بوده است. این اطلاعات مربوط به  1جدول شرح 

 آموزان منتخب طرح. های توصیفی اضطراب امتحان در دانش ویژگی   - 1جدول 
Table 1- Descriptive characteristics of test anxiety in selected students of the project. 

  

  

بت  شود که متوسط نمرات اضطراب امتحان دانش مشاهده می  1جدول  های  مطابق با یافته    43/78برابر با    آزمونپیش آموزان در گروه آزمایش و در نو
بت که متوسط نمرات اضطراب امتحان درس برای دانش در حالی  .دست آمده استبه  دست به  90/58برابر با  آزمونپیشآموزان گروه کنترل در نو

بت  رسد که میزان اضطراب امتحان دانش این جدول به نظر می آمده است. مطابق با نتایج   دهنده اضطراب نشان ،  آزمونپیشآموزان گروه آزمایش در نو
 باشد.میشدید امتحان 

جام آزمون، ها و نوع آزمون، از آزمون تحلیل کواریانس یک متغیره استفاده شده است. پیش از انمنظور آزمون فرضیه با توجه به ماهیت داده در ادامه به 
اسمیرنوف -ها، برقراری فرض نرمال بودن توزیع مقادیر متغیرها اساسی است. به این منظور از آزمون کلموگروف با توجه به پارامتری بودن نوع آزمون 

 بوده است. 2جدول استفاده شد که نتایج آن به شرح 

 نتایج آزمون نرمالیتی مقادیر متغیرها.   - 2جدول 

Table 2- Results of the normality test of variable values. 

 

 

فرض نرمال بودن توزیع تجربی   ،بوده است  05/0از خطای   بزرگتراسمیرنوف که  -دست آمده برای آزمون کلموگروف با استناد به سطوح معناداری به
آزمون قرار گرفته است؛ لذا انجام آزمون پارامتری تحلیل کواریانس برای  مقادیر متغیر اضطراب امتحان در هر دو گروه آزمایش و کنترل مورد تایید

 فرضیه تحقیق بلامانع است.

 بیشینه  کمینه  انحراف معیار  میانگین  تعداد نمونه  نوبت آزمایش  گروه 
 100 41 14.080 78.43 30 آزمونپیش آزمایش
 79 31 11.992 58.90 30 آزمونپیش کنترل

 نتیجه  معناداری  آماره آزمون  گروه 
 نرمال 0.748 0.687 آزمایش
 نرمال 0.813 0.636 کنترل
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با    کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان درمان    ی اثربخش   ی بررس  /  روحی
 ...   آموزش تمرکز بر  

این مرحله از ابزار   در شود.اجراشده در این مرحله مشاهده می حلزیرا بازخوردهای راه  ؛مرحله پراسترسی بود 2 آزمونپس آوری اطلاعات در جمع 
حل  آیا باگذشت چند ماه واگرای راه خواستیم ثابت کنیماز گردآوری این اطلاعات این بود که می هدف آوری شد.پرسشنامه اطلاعات جمع 

ای ای در طی جلسه پرسشنامه   آزمونپیشام وضعیت نامطلوب را تا حدی بهبود ببخشم؟ در این مرحله نیز مانند  آیا توانسته   ام؟موفق بوده  شدهانتخاب
از آن استفاده شده بود. هدف از توزیع مجدد   ونآزمپیشای بود که در همان نمونه  پرسشنامه آموزان پایه دهم تجربی توزیع گردید.در بین دانش

 آموزان را کاهش دهد؟ حل اجراشده توانسته است میزان اضطراب امتحان دانش پرسشنامه این بوده است که خواستیم بدانیم که آیا راه 

 های کنترل و آزمایشآموزان گروه دانش   های تمرکز و پراکنش میانگین، انحراف معیار، کمینه و بیشینه مربوط به نمرات اضطراب کلاس درس شاخص 
 آموزان گروه آزمایش است.نفر دانش 30آموزان گروه کنترل و نفر دانش  30بوده است. این اطلاعات مربوط به   3جدول به شرح 

 آموزان منتخب طرح. های توصیفی اضطراب امتحان در دانش ویژگی   - 3جدول 
Table 3- Descriptive characteristics of test anxiety in selected students of the project. 

 

 

بت  شود که متوسط نمرات اضطراب امتحان دانش مشاهده می  3جدول  های  مطابق با یافته    67/40برابر با    آزمونپس آموزان در گروه آزمایش و در نو
بت  که متوسط نمرات اضطراب امتحان برای دانشدست آمده است. در حالیبه  دست آمده است. مطابق به   63/58  آزمونپسآموزان گروه کنترل در نو

بت رسد که میزان اضطراب امتحان دانشمی با نتایج این جدول به نظر بت ، کوچک آزمونپسآموزان گروه آزمایش در نو تر از متوسط آن در نو
بت توجهی بین نمرات دانش که اختلاف قابل بوده است. در حالی  آزمونپیش مشاهده نشده   آزمونپس و  آزمونپیشهای آموزان گروه کنترل در نو

 است.

بر روی شاخص اضطراب امتحان از تحلیل    ،سازی روانی در مقابل استرس تحقیق در راستای تعیین اثربخشی آموزش ایمنبرای انجام آزمون فرضیه  
بت و مقادیر نمرات اضطراب امتحان دانش  شدهاستفادهکواریانس یک متغیره  های آزمایش و  و در بین گروه  آزمونپس و  آزمونپیش آموزان در دو نو

 گرفته است. کنترل مورد مقایسه قرار

جدول که نتایج آن به شرح  گرفته قرارپیش از انجام این آزمون، فرض برابری واریانس نمرات متغیر در بین دو گروه از طریق آزمون لون مورد آزمون 
 بوده است. 4

 ها. آزمون برابری واریانس نمرات اضطراب امتحان در گروه   - 4جدول 
Table 4- Test of equality of variance of test anxiety scores in groups. 

  
 

شود که سطح با توجه به سطح معناداری آزمون لون برای مقایسه واریانس نمرات اضطراب امتحان در بین دو گروه آزمایش و کنترل، مشاهده می
قرار گرفته   ( و فرض برابری واریانس نمرات بین دو گروه، مورد تاییدp-value=0.631) آمدهدستبه  05/0از خطای  بزرگترمعناداری این آزمون 

توان آموزان را تنها میدر نمرات اضطراب امتحان دانش  جادشدهیاتوان نتیجه گرفت که تغییرات ها، میست. با توجه به برابری واریانس نمرات گروه ا
سازی روانی در مقابل استرس نسبت داد و سایر عوامل محیطی اثرگذار همانند تفاوت در مدرسه، اختلاف سطح طبقاتی والدین و  به آموزش ایمن
سازی روانی در مقابل استرس بر یج آزمون اثر آموزش ایمننتا  5جدول اند. بر روی نمرات از نظر آماری در هر دو گروه یکسان بوده  کیفیت آموزش 

 دهد.روی اضطراب امتحان را نشان می 

 

 

 بیشینه  کمینه  انحراف معیار  میانگین  تعداد نمونه  نوبت آزمایش  گروه 
 77 22 13.165 40.67 30 آزمونپس آزمایش
 88 31 15.043 58.63 30 آزمونپس کنترل

 معناداری  Fآماره آزمون  آزمون 
 0.631 0.234 برابری واریانس لون
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 اضطراب امتحان. در مقابل    ی سازی روان آموزش ایمن نتایج آزمون اثربخشی    - 5جدول   
Table 5- Results of the test of the effectiveness of psychological 

immunization training against test anxiety. 

 

 

  
 

توان نتیجه گرفت که مدل تحلیل کواریانس در  می  ،بوده 05/0تر از برای مدل کلی مورد آزمون که کوچک  آمدهدستبه با توجه به سطح معناداری 
از تغییرات  65.6آموزان، مناسب بوده است و ضریب تعیین مدل نیز نشان داده که این مدل توانسته %تبیین تغییرات نمرات اضطراب امتحان دانش 

 آموزان را کنترل و تبیین نماید.موجود در نمرات اضطراب امتحان دانش

که نشان از عدم وجود اختلاف معنادار بین نمرات اضطراب امتحان   آمدهدستبه  517/0اب امتحان در گروه کنترل برابر با سطح معناداری اضطر
بت دانش  بر روی مقادیر اضطراب   یسازی روانآموزش ایمن دارد. در مقابل، سطح معناداری اثر    آزمونپس و    آزمونپیشهای  آموزان گروه کنترل در نو

آموزان گروه آزمایش  دهد میزان نمرات اضطراب امتحان دانش که نشان می  آمدهدستبه  05/0تر از خطای وزان گروه آزمایش کوچک آمامتحان دانش 
بت در مقابل استرس را دریافت کرده یسازی روانآموزش ایمنکه  رو با  اختلاف معناداری داشته است. از این آزمونپس و  آزمونپیشاند، در دو نو

آموزش  توان نتیجه گرفت که های توصیفی نیز گزارش شد، میآموزان که در بخش یافتهقادیر متوسط نمرات اضطراب امتحان دانشتوجه به م
آموزان داشته و موجب کاهش معنادار اضطراب امتحان  تاثیر معناداری بر روی میزان اضطراب امتحان دانش  ی در مقابل استرس،سازی روانایمن

 قرار گرفته است. مورد تایید 05/0رو فرضیه تحقیق در سطح خطای وه آزمایش شده است. از اینآموزان در گردانش 

بت ی در مقابل استرس دانشسازی روانآموزش ایمن  شاهدی بر اجرای موفق  2شکل    آزمونپسو   آزمونپیش آموزان گروه آزمایش و کنترل در دو نو
 باشد.می

 های آزمون. آموزان گروه آزمایش و کنترل در نوبت کلاس درس دانش مقادیر میانگین اضطراب    - 2شکل 
Figure 2- Average classroom anxiety values of students in the experimental 

and control groups during the test sessions. 

قعا تلاش پیگیر و مستمری دارند ولی متاسفانه چون  آموزانی بوده است که وااضطراب امتحان در دانش کاهش هدف از اقدام پژوهی حاضر،
توانستند بر اضطراب خود کنترل داشته باشند، این استرس ناشی از اضطراب امتحان موجب شده که به نتیجه مطلوب نرسند. نتایج حاصل از  نمی 

بی را میاجرا در کلاس های علمی و عملی و قابل حل کار گیری راهکه با به   دهداین تحقیق نشان می  توانیم ایجاد کنیم نتایجهای درس، وضعیت مطلو
 دهد:حاصل از اقدام نشان می 

 اندازه اثر  معناداری  Fآماره آزمون  میانگین مربعات تغییرات  منبع تغییر 
 0.668 0.000 57.219 10737.290 مدل

 0.536 0.000 65.748 12337.799 مقدار ثابت
 0.007 0.517 0.425 79.777 اضطراب امتحان گروه کنترل

 0.667 0.000 114.140 21418.743 یسازی روانآموزش ایمناثر 
    187.654 خطا
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با    کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان درمان    ی اثربخش   ی بررس  /  روحی
 ...   آموزش تمرکز بر  

 بود.  امتحان اضطراب بالای  سطح از ناشی هکبل است، نبوده ضعف هوشی یا یادگیری در ناتوانی آموزان این مدرسهدانش  در تحصیلی افت دلیل .1

 دارد.  اراییک آموزاندانش تحصیلی هایبهبود نمره  و آزمون اضطراب اهشک در معنادار ایگونهبه  دهیآموزش  روش خود .2

عنوان یک عامل تواند بهکاهش دهد، میرا  های آموزشی که فشارهای ناشی از امتحانیجاد محیطآموزان در مواجهه با امتحان، ادر کنار توانمندسازی دانش  .3
 موثر شناخته شود. 

 ثر است. وهای اضطراب امتحان م تربیتی در کاهش نشانه های رفتاری، شناختی و ترکیب روش  .4

یت  درباره نقش برنامه آموزش   .5 تنها نیازمند به اضطراب امتحان نهلا  که افراد مبت  باید توجه داشتآن در کاهش اضطراب امتحان    تاثیرهای مطالعه و  مهارت تقو
 . باشند ازمند آموزش در این حیطه نیز میهای تحصیلی نیتوجه به وجود مشکل هستند، بلکه به دلیل ضعف در مهارت 

 گیری نتیجه   - 4

  شیمی سازی در مقابل استرس بر کاهش اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی در درس هدف از انجام پژوهش حاضر، بررسی تاثیر آموزش ایمن
ین  سازی استرس در کاهش ابود. در این راستا، فرضیه پژوهشی در مورد تاثیر درمان مبتنی بر ایمن ضطراب امتحان و افزایش عملکرد تحصیلی تدو

  شیمیعملکرد تحصیلی در درس  افزایش آن تبعبه   سازی را در کاهش اضطراب امتحان وآمده از تحقیق، اثربخشی آموزش ایمندستشد. نتایج به 
 .قرار داد را مورد تایید

سازی در مقابل استرس را بر طی پژوهشی اثربخشی آموزش گروهی ایمنکه  [15]هوران شیهی و ، با پژوهش پژوهشاین یافته حاصل از فرضیه 
یان سال اول آزمون کرده که این    انی آموزنسبت به دانش   ،اندکه این آموزش را دریافت کرده  انآموز، نتایج نشان داد گروهی از دانش بودند  روی دانشجو

رسد که  شده به نظر میتوجه به مطالب مطرح  .اندآموزش را دریافت نکرده بودند، اضطراب، استرس و افکار غیرمنطقی کمتری از خود نشان داده
شوند شناسایی کنند و سپس راهبردهای باعث استرس می هاهایی را که آن کند تا موقعیتل استرس، به افراد کمک میسازی در مقاب آموزش ایمن

  شده  ارایه  هایتمرینای و  های مقابله های شناختی، بهبود مهارتارزیابی  اصلاح  .دهدآموزش می هاها را به آن ای برای مواجهه با این موقعیتمقابله
های  کنندگان را به تکنیک تواند به کاهش استرس ادراکی منجر شود. این برنامه شرکتهای زندگی واقعی، میشده با موقعیتآموخته  فنون تلفیق برای

 .منظور کاهش فشار روانی و ارتقای کیفیت زندگی استفاده کنندها به توانند از آنکند که میمتنوع و یکپارچه مجهز می

یژه قبل از آموزان، معلمان و والدین به های کاهش اضطراب امتحان به دانششود آموزش راهبردها و مهارتهای پژوهش پیشنهاد مییافته با توجه به   و
گاهی شروع فصل امتحانات صورت گیرد و از طریق برگزاری   هادارای اضطراب امتحان و والدین آن  آموزاندانش به  مورد  این در بیشتری هایآ

 .ای آموزشی و مشاوران مدارس داده شودهدوره
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