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دهیچک
برنـد یم ـحان رنج ترفتاري در زمان امتحان به دانشجویانی که از اضطراب ام–دانستن راهبردهاي شناختی : اهدافو سابقه 
.که اضطراب خود را کاهش دهندکندیمکمک 
گـروه  . پـس آزمـون بـا گـروه کنتـرل اسـت      –آزمـون  شیپاز نوع طرح وهش حاضر به روش شبه آزمایشیژپ: یبررسروش 

جامعه مورد . شدندسهیمقاگروه کنترل قرار گرفتند و بايرفتار–یشناختيراهبردهاجلسه آموزش 6مورد مداخله شیآزما
يامرحلهچند -یتصادفيریگنمونه با استفاده از روش،و حجم نمونهزدیواحد یاسلامدانشگاه آزاد انیدانشجوهیکللعه مطا
شیپ ـدر کـاهش اضـطراب امتحـان، اخـتلاف     يرفتار–یشناختيراهبردهاآموزش ریتأثهیفرضيبرا.دیگردنییتعنفر 60

و هی ـتجزمستقل مـورد  يهاگروهيبراtه به دست آمد و با کمک آزمون گروره اضطراب امتحان هر دو آزمون و پس آزمون نم
.قرار گرفتلیتحل

تفـاوت  001/0يآلفادر سطح هاگروهآزمون و پس آزمون اضطراب امتحان شیپکه در اختلاف دهدیمنشان جینتا: هاافتهی
از گـروه کنتـرل اسـت و نشـان     شـتر یبشیآزمـا ه آزمون و پس آزمون گـرو شیپنمره نیانگیموجود دارد اختلاف يدارمعنا 

يری ـگیپمـاه  کی ـپس ازو اختلاف نمره اضطراب امتحان در پس آزمون . در کاهش اضطراب امتحان اثر داردمداخله دهدیم
رل را نسبت به گروه کنتيکمتراختلاف شیآزماگروه بوده است وداریپاآموزش در بستر زمان ،ریتأثکه از نظر دهدیمنشان 
.دهدیمنشان 

-نتایج مطالعه حاضر حاکی از آن است که اضطراب امتحان دانشجویان با آموزش راهبردهاي شـناختی :نتیجه گیريبحث و 
.ابدییمرفتاري کاهش 
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مقدمه
مسـأله  یآموزش ـنظـام  يهـا دغدغـه و هاینگراناز یکی

از ياریبســيبــراتحمــل آن کــهســت اانیدانشــجواضــطراب 
اضـطراب امتحـان بـا تـرس و     . )1(د باش ـیمدشوار انیدانشجو

یفراوان ـکننـده تیتقوو سازنهیزمهراس همراه است و عوامل 
کی ـاز آن بـه عنـوان   کـه هسـتند لیدخنوع اضطراب نیادر 
اضـطراب امتحـان   .شـود یم ـادی ـمرتبط با آموزش مهم دهیپد
یلیتحص ـشکسـت شـود باعـث   لیبـد تیمرضبه حالت یوقت

اضطراب امتحان با شـدت  .گرددیمآموزان و دانشانیدانشجو
هـم  بـا یمتوسـط که رقابت یانیدانشجورابطه دارد، زینرقابت 

کـه در  یانیدانشـجو و تـر فشردهدارند نسبت به آنها که رقابت 
نمـره  کننـد یم ـو بـا رقابـت کـم شـرکت     یسـاختگ امتحانات 

را يبهتـر جینتاو اندداشتهيکمتریدهاضطراب خود گزارش
.)2(د کسب کردنگریددر امتحان نسبت به دو گروه 

سراسـر جهـان   انیدانشجواضطراب امتحان در دانش آموزان و 
30تـا  10آن در دانـش آمـوزان از   یپراکنـدگ و شودیمدهید

دانـش  يبـرا رانی ـابـرآورد در  نی ـا. درصد گزارش شده اسـت 
.)3(ت اسبوده % 2/17یرستانیدبآموزان 

يبـرا ينظـر يالگوهـا حیتشرضمن )2001(بلک و همکاران 
کـه  افتنـد یدرپـژوهش  اتی ـادببـر  يمـرور درمان اضطراب با 

روش درمان اضطراب نیکارآمدتريرفتاریشناختيکردهایرو
نی ـادر .اسـت سـالان بـزرگ امتحان در کودکان و نوجوانـان و  

ــارو یشــناختيهــاروشروش،  ــار  دريرفت ــه ک ــار هــم ب کن
، نگرش، رتفکرییتغهستند که به ییراهبردهاو شامل روندیم

روش درمـان  نی ـادر . شودیمو کاهش اضطراب امتحان منجر 
زنـده یانگرا کـه بـر   يافکـار تـا  کنـد یم ـگر به مراجع کمـک  

غلـط را  يباورهـا اضطراب امتحان است باز شناسد و منطـق و  
نامناسـب  طیمح ـو یپرتاسعدم تمرکز و حو.)4(د دهرییتغ

دارد و ریتـأث انیدانشـجو امتحان بر اضطراب امتحـان  يبرگزار
شـتر یب،مقابله با اضطراب امتحانيهاروشانیم، از نیهمچن

اسـتفاده  ذکـر خـدا و دعـا کـردن    يرفتـار -یشناختاز فنون 
آرام يبـرا است یکیتکن، شنیلکسیراییآرامتن .)5(د شویم

ذهــن و تــن ارتبــاط نیبــکــهاز آنجــا . عضــلات بــدنيســاز
شـما در جسـم خـود آرامـش     کهوجود دارد، هرچه یتنگاتنگ

برقـرار  يشـتر یبآرامـش  زی ـن، در ذهنتان دیکنبرقرار يشتریب
تیشـکا و شـکوه ، فکرتمرکزاز عدم کهیکساناغلب . شودیم
و نالنـد یم ـخـود  یذهن ـمـزاحم  افکـار از قتیحقدر کنندیم

ذهـن مـا را اشـغال    کـه مـزاحم  افکارنیاا بپرسندیمشهیهم
؟میکنکار، چه کرده
دی ـتوانینم ـو آگاهانـه  يارادشما به طور کهاست نیاتیواقع

و از شر آن راحـت  دیکنمزاحم را از ذهن خود خارج افکارنیا
ذهـن خـود را از   يسـاز و آرام يآزادسـاز دی ـتوانیماما . دیشو
ژهی ـوبـه  (يفکرهر کهجا از آن. دیدهانجام میمستقریغیراه

لازم اسـت  ، کنـد یم ـعضـلات را منقـبض   ) مزاحمیمنفافکار
در . میببـر نیب ـتنش و انقباضشان را از تامیکنعضلات را آرام 

خـود بـه خـود از ذهـن مـا خـارج       یمنفافکار، کارنیاجهینت
عضـلات بـا   يسازآرام : استنیهمیآراماساس تن . شوندیم

يفکـر دانی ـمهرچـه  کهچرا . یذهنآرامش و خلأجادیاقصد 
تـر آسـان موضـوع خـاص،   کیو توجه بر تمرکزباشد، تریخال

.)6(د شویم
انیدانشجوامتحان اضطرابکاهشموجب یآرامتن ناتیتمر

ریتـأث نـه یزمدر يگـر یدانجـام مطالعـات   . گـردد یميپرستار
ــوزش ــاتیتمرآم ــن ن ــت ــر یآرام ــان يروب ــطراب امتح اض
علـوم  يهـا حرفـه اضـطراب یحت ـایهارشتهریساانیدانشجو

بـه  نیچن ـ.)1(گـردد یمهیتوصپرتنش يهابخشدر یپزشک
روان رنجـور و مضـطرب، اضـطراب    يدانشجوکهرسدیمنظر 

خـود را بـه   يشکسـتها و علت کندیمتجربه يشتریبامتحان 
ــل  ــعوام ــون یدرون ــاتوانهمچ ــمو ین ــتعدادک ــاطاياس رتب

ــ ــیم ــطراب ام.)7(د ده ــروه  اض ــان در گ ــیآزماتح ــه یش ک
افــتیدرمطالعــه را يهــامهــارتو آمــوزش یدرمــانشــناخت 

اسـت و افتـه یبـا گـروه کنتـرل کـاهش     سـه یمقا، در اندنموده
آمــوزش قیــطراز یلیتحصــعملکــرد شیافــزانیهمچنــ
.)8(ت اس ـگـرا درونانیدانشـجو مطالعـه بـه نفـع    يهامهارت
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 ـبا منبع کنترل انیدانشجو بـالاتر و  یلیتحص ـتی ـموفقیدرون
.)9(د دارنيترنییپااضطراب امتحان 

کشـور انجام شده در داخل و خـارج از  يهاپژوهشبا توجه به 
است و یمهماضطراب امتحان مقوله کهگرفت جهینتتوانیم

ياژهی ـوتیاهماز انیدانشجونیبپرداختن به آن مخصوصاً در 
آمـوزش  کـه کـرد عنـوان  تـوان یم ـنیهمچن ـ. برخوردار است

اضـطراب امتحـان از   کـاهش در يرفتـار یشناختيراهبردها
آمـوزش در اصـلاح   نی ـابرخوردار است و نقش یخاصتیاهم

ــا ــناختيخطاهـ ــتغ، یشـ ــارییـ ــط، يباورهـ ــاغلـ ییشناسـ
هـدف از  . مهـم اسـت  انیدانشجونیبدر یمنفيهاوارهطرح

يرفتار-یشناختيراهبردهاآموزش ریتأثاین مطالعه بررسی 
یاسـلام دانشـگاه آزاد  انیدانشـجو کاهش اضطراب امتحان بر 

.باشدیمزدیواحد 
یبررسروش 

اسـت و بـه صـورت مداخلـه     یتجربمطالعه از نوع شبه 
يهـا کی ـتکنلهیبه وسيرفتار–یشناختيراهبردهاآموزش 

يخطاهــاحیتصــحمــنظم و یــیزداتیحساســو یآرامــتــن 
انیدانشجويروبر مطالعه يهاوهیشه با آموزش همرایشناخت
روش از نی ـا. اضطراب امتحان بالا اجـرا شـد  با شدهییشناسا

کنتـرل همراه با گروه يریگیپپس آزمون و -آزمونشیپنوع 
. باشدیم

دانشـگاه آزاد  انیدانشـجو هی ـکلمطالعـه نی ـادر يآمارجامعه 
اسـت کـه نمونـه    87-88یلیتحصسال ر دزدیواحد یاسلام

و شیآزمـا نفـر گـروه   30نفر است که 60انتخاب شده شامل 
.هستندکنترلنفر گروه 30

از اسـت کـه در مرحلـه اول    يامرحلـه چند يریگروش نمونه 
یتصـادف دانشـکده بـه صـورت    کی ـ،وابسـته دانشـکده 5نیب

اضــطراب امتحــان در اسیــمقدر مرحلــه دوم انتخــاب شــد و
تحان که اضطراب امیانیدانشجو.قرار گرفتانیدانشجواریاخت

کـه  یانیدانشـجو نیاز ب. شدندییشناساآنها در سطح بالا بود 
در مرحله یتصادفنفر به صورت 60اضطراب بالا هستند يدارا

مضطرب را به انیدانشجومرحله نیآخردر . سوم انتخاب شدند
گـروه را  کی ـکرده و بـه حکـم قرعـه    میتقسيمساوگروه و د

ا بـه عنـوان گـروه    ريگـر یدو گروه شیآزماعنوان گروه تحت 
.نظر گرفتیمدرکنترل 

ــادر  ــژوهش، پرسشــنامه نی ــمقپ ــان در اسی اضــطراب امتح
سـنجش اضـطراب   یاصـل به عنوان ابزار ) UTAS(انیدانشجو
سـنجش  يبـرا . مورد استفاده قـرار گرفـت  انیدانشجوامتحان 

یدرون ـیهمسـان و ییبـاز آزمـا  از دو روش اسیمقنیاییایپا
. استفاده شده است

ییباز آزمـا اضطراب امتحان روش اسیمقییایپاسنجش يابر
مـورد اسـتفاده   سـنجد یمآزمون را در طول زمان یهمسانکه 

. قرار گرفت
3اضطراب امتحان پـس از  اسیمقپرسشنامه ، ییباز آزمايبرا

کـه در مرحلـه اول شـرکت    ییهایآزمودننفر از 106هفته به 
61و نـث  ؤمیزمـودن آ45عدد شامل نیاکه داشتند داده شد

نیب ـیهمبسـتگ بیضـر . مذکر شـرکت کننـده بـود   یآزمودن
r=0/9در دو نوبـت ) UTAS(اسی ـمقدر هـا یآزمودنيهانمره

نیب ـیهمبسـتگ بیضـر نیهمچن. بودبخش تیرضااست که 
و r=83/0مؤنـث  يهایآزمودنيهانمرهآزمون و آزمون مجدد 

.)10(د بوr=94/0مذکر يهایآزمودندر 
اضــطراب اسیــمقیدرونــیهمســانو ســنجش یابیــارزيابــر

نمونـه سـاخت   يهادادهيروکرونباخ بر يآلفابیضرامتحان 
و ) N=202(مؤنــــث يهــــایآزمــــودن، )N=447(اسیــ ـمق

يآلفـا بیضـر .محاسـبه شـد  ) N=245(مـذکر  يهـا یآزمودن
هـا یآزمـودن کـل  يبـرا اضطراب امتحان اسیمقيبراکرونباخ 

يبـرا و ) ./93= لفـا  آ(مونـث  يهایآزمودنيبرا،/ )94= آلفا(
). 10(د بو) ./95= لفا آ(مذکر يهایآزمودن

اسیمقبا سه زمانهمبه طور اسیمقنیاسنجش اعتبار، يبرا
و )PCS( یجسـمان اتیشـکا يهااسیمق، خرده ANQملاك 

ــردگ SCL-90اسیــمقاز یافس -R  از يدیــجدبــه گــروه
). 10(د داده شهایآزمودن

، تربـه نـد  ، ، هرگزنهیگز4از کیهر يبراياماده22اسیمق
در 3و2، 1،صفرریمقادبیترتاوقات به شتریباوقات و یگاه

حـداقل و حـداکثر   ) اری ـمعنحراف ا(و نیانگیم. نظر گرفته شد
عبارتنـد  ) UTAS(اضطراب امتحان اسیمقدر هایآزمودننمره 
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ــرا: از ــاخت  يب ــه س ــل نمون ــمقک ــرا، )4/15(9/45اسی يب
نـث  ؤميهـا یآزمـودن يبـرا ،)7/15(5/46مذکر يهایآزمودن

نمـره  اسیمقنیاکه در یانیدانشجو؛ لذا است) 3/15( 7/57
اضـطراب امتحـان بـالا و    يداراکسـب کننـد   نیانگیمبالاتر از 
کمتـر باشـد، اضـطراب    نیانگی ـمکه نمره آنـان از  یانیدانشجو
). 10(د انداشتهيترنییپاامتحان 

هاافتهی
است کـه بـا دو گـروه    یشیآزماپژوهش از نوع شبه نیا

مـورد مداخلـه   شیآزمـا گـروه  . و کنترل انجام گرفـت شیآزما
جهـت کـاهش اضـطراب امتحـان     يرفتاریشناختيراهبردها

. شدندسهیمقاقرار گرفتند و با گروه کنترل 
ونیانگیمشامل جدول و نمودار و یفیتوصبا کمک آمار جینتا

لیــتحلو tن آزمــوشــاملیاســتنباطو آمــار اریــمعانحــراف 
ره مــاخـتلاف ن .قـرار گرفــت لی ـتحلو هیــتجزمـورد  انسی ـوار

زمـون و پـس آزمـون در دو گـروه    آشیپ ـاضطراب امتحان در 

بـوده  68±41/6و 2/49±56/5بیترتبه کنترلو شیآزما
.است

مــاه کی ـاضـطراب امتحــان در پـس آزمــون و   اخـتلاف نمــره  
ــگیپ ــروه يری ــادر گ ــروه -5/3±74/3شیآزم ــرلو در گ کنت

داریپاآموزش در بستر زمان ریتأثنیبنابرا؛ بوده است-4/2±1
را نسـبت بـه گـروه    يکمتراختلاف شیآزمابوده است و گروه 

.دهدیمنشان کنترل
و tآزمـون  (یاسـتنباط آمـار  کمـک قسـمت بـه   نیادر جینتا

.ردیگیمقرار لیلتحو هیتجزمورد ) یانیوارلیتحل
در يرفتـار –یشـناخت يراهبردهـا آموزش ریتأثهیفرضيبرا

آزمـون و پـس آزمـون    شیپاضطراب امتحان، اختلاف کاهش
کمـک نمره اضطراب امتحان هر دو گروه بـه دسـت آمـد و بـا     

قـرار  لی ـتحلو هی ـتجزمـورد  مسـتقل  يهاگروهيبراtآزمون 
.دیکنیمهده مشا1رهرا در جدول شماجینتاکهگرفت 

کنترلو شیآزماآزمون و پس آزمون در دو گروه شیپنمرة اضطراب امتحان سهیمقا: 1جدول 

يآماريهاشاخص

هاگروه
یانگینماختلاف 

اختلاف انحراف یانگینماختلاف ییراتتغیبضرآزمونیشپپس و 
-Pیارمع Value

>n(47/908/28/753/0001/0=30(یشآزما

n(67/102/2=30(ل کنتر

آزمون و پـس آزمـون   شیپکه در اختلاف دهدیمنشان جینتا
تفــاوت 001/0يآلفــادر ســطح هــاگــروهاضــطراب امتحــان 

آزمـون و  شیپ ـنمـره  نیانگی ـماختلاف .وجود دارديدارمعنا 
از گروه کنترل اسـت و نشـان   شتریبشیآزماپس آزمون گروه 

در کـاهش  يرفتـار -یشـناخت ياراهبرده ـآمـوزش  دهـد یم
در جـدول  انسی ـوارلی ـتحلجینتـا .اضطراب امتحان اثـر دارد 

آزمـون اضـطراب   شیپ ـکـه نمـرات   دهـد یم ـنشان 2شماره 

کـه در  طـور ؛ و همـان باشدیممتفاوت تیجنسامتحان از نظر 
دختـران  دیگرداضطراب امتحان مشخص يریگاندازه اسیمق

ری ـمتغدر . آزمـون بـالاتر بودنـد   یابیهنجاردر نیانگیماز نظر 
.دینگردمشاهده يمعناداررابطه تیجنسهل و تعامل آن با أت
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آزمون اضطراب امتحانشیپهل از نمرات أو تتیجنسیعاملدوهیسوکیانسیوارلیتحل:6جدول 

مجذورهایانگینممجذورهامجموع یرمتغ
FP- Value

>82/170082/170045/226001/0یتجنس

/25/1325/1376/1190تأهل

/82/1382/1384/1180تعامل

کنترلو شیآزماماه در دو گروه کیيریگیپامتحان در پس آزمون و اضطراب سۀیمقا: 3جدول شماره 

يآماريهاشاخص

هاگروه
پس آزمون و یانگینماختلاف 
اختلاف انحراف ییراتتغیبضرماهیکیگیريپ

-Pیارمع Value

یشآزما

کنترل

47/3 -

13 / -

74 /3

27 /2

68/0

42 /0

001/0<0

75 /0

بحث 
یشـناخت يراهبردهاآموزش ریتأثپژوهش یاصلهیفرض

پـس از  .استانیدانشجوبر کاهش اضطراب امتحان يرفتار–
جینتـا شیآزمـا شش جلسه مداخله آموزش راهبردها بر گـروه  

کـاهش  گروه نسبت به گروه کنترل نیانشان داد که اضطراب 
. داردیخوانهمر ضبا پژوهش حاریزيهاپژوهش. استیافته 

یگروه ـمشـاوره  کهنشان داد ،)1380(یقدسقاتیتحقجینتا
اضطراب امتحـان  زانیمکاهشدر يرفتار-یشناختکردیروبا 

). 4(ت دانش آموزان مؤثر اس
نوجـوان مبـتلا   ، ده)2003(گریلقاتیتحقبر اساس نیهمچن

قـرار  يرفتـار –یشـناخت تحت درمان با روش کهبه اضطراب
پــژوهش ). 11(افتنــدیبهبــود کامــلطــور گرفتــه بودنــد بــه

عمومی اضطرابکهآن است نیمب) 1384(یتودشکياعتماد
شـرکت یشـناخت کـرد یرودر مشـاوره بـا   کـه یآمـوزان دانش 

نیادر کهاست یآموزاناضطراب دانش زانیماز کمتراندکرده

زانیمتحقیق دیگري،بر اساس ). 12(د اننکردهشرکتدرمان 
افـت یدریشـناخت درمـان  کـه یآموزاناضطراب امتحان دانش 

تیحساس ـطریـق  از کهبود یآموزاناز دانش کمتربودند کرده
د بودنکردهافتیدر، درمان یدرمان، خانواده یدرمان، داروییزدا

)13 .(
يرفتار–یشناختروش نشان داد) 2004(فباروکلاقاتیتحق

اضــطراب امتحــان کــاهشدر يدرمــانگر-از خــانواده شــتریب
). 14(د دارریتأثانیدانشجو
و آمـوزش  یشناختيدرمانگرریتأثدیگري که بر روي پژوهش
و یده ـخود گـزارش اضطراب  لیتقلدر يریادگیيهامهارت

اضـطراب بـالا   يدارادانش آمـوزان  یلیتحصعملکردشرفتیپ
اضـطراب  کاهشدر ییزداتیحساس، نشان داد که هانجام شد

کـاهش نی ـادانش آمـوزان مـؤثر بـوده و    یدهگزارش د و خو
شرفتیپمتعدد ادامه داشته و موجب يهايریگیپاضطراب در 

). 15(ت دانش آموزان شده اسیلیتحصعملکرد
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) 2007(همکارانو کولاین، مسیکر، یگلاسبر اساس پژوهش 
يهـا مکـان و یزدگوحشتاختلال يبرایشناختیدرمانگروه 

یدرمـان نـه یزمبـه عنـوان   يرفتار-یشناختیدرمانباز، گروه 
و انـد داشتهشرکتدر درمان کهیمراجعانانیپادر .دبردنبکار

افـت یدريرفتـار يهاکیتکنرا همراه با یشناختيهاآموزش
). 16(د ش ـکاسـته ابشـان  از اضطريادیززانیمبودند، به کرده

وهیش ـبـه  يامشـاوره و یدرمـان کـرد یروبا ییهاپژوهشانجام 
 ـابا آموزش بـه  يرفتاریشناخت داشـت  یخـوان هـم وهیش ـنی

درمـان  .سـه روش وجـود دارد  نی ـادر ییهاتفاوتهرچند که 
سـروکار دارد کـه از   يافـراد با شتریبدارد و ازینیطولانمدت 
مواقـع  یبعض ـو در انـد دهیرس ـار بـه حالـت نابهنج ـ  یرواننظر 
،شـود یم ـزیتجـو پزشـک روانکـه توسـط   زینه از دارو داستفا

و ردی ـگیم ـصـورت  مشاوره با افراد بهنجـار یولضرورت دارد 
بـه  زی ـنراهبردهـا نیادر آموزش . با آموزش داردییهاشباهت
يرفتـار یشـناخت يهـا کی ـتکنشـده بـا   يزی ـربرنامهصورت 

کـه  دی ـگردکاهش اضطراب امتحان عثباپژوهش انجام شد و 
جهت آمـوزش دانـش آمـوزان و    هاکیتکننیادارد از ضرورت
در مجمـوع  حاضربر اساس پژوهشاستفاده شود وانیدانشجو

در آنها رییتغو اصلاح باورها و یآگاهشیافزاکهگفت توانیم
که دچـار اضـطراب   انیدانشجواضطراب امتحان را در تواندیم

. دهدکاهشيمعنادارد به طور بالا هستن

–یشـناخت يراهبردهـا ریتـأث مدت رانیاکه در ییهاپژوهش

ییآزمـا شـامل کـار   ،انـد کردهیبررسرا در بستر زمان يرفتار
جینتـا که است از نوجوانان یگروهکاهش اضطراب امتحان در 

در تواندیميرفتار–یشناختوهیشبه یدرماننشان داد گروه 
یپژوهش ـنیهمچن ـ. )17(د ثر باش ـؤب امتحان مکاهش اضطرا

را بـر کـاهش   يرفتـار –یشناختيراهبردهاآموزش ریتأثکه 
از کاهش معنادار یحاکآن،جینتاکرد یبررساضطراب امتحان 

نی ـاجینتـا و بـا  )18(د بـو یشیآزمااضطراب امتحان در گروه 
. داردیخوانهمقیتحق

نتیجه گیري
ــ ــلهیفرض ــژوهش یاص ــأثپ ــوزش ریت ــاآم يراهبرده

انیدانشـجو بـر کـاهش اضـطراب امتحـان     يرفتار–یشناخت
پس از شش جلسه مداخله آمـوزش راهبردهـا بـر گـروه     .است
گروه نسبت بـه گـروه   نیانشان داد که اضطراب جینتاشیآزما

.استکاهش یافته کنترل 
یقدردانتشکر و 

یاسلامدانشگاه آزاد یپژوهشبا تشکر فراوان از معاونت 
قـرار  یبانیپشـت و بیتصـو مورد را یقاتیتحقطرح نیاکه زدی

تی ـنهاپـژوهش  نی ـاکـه در  انیدانشـجو هیکلنیهمچنداد و 
.را داشتنديهمکار
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Abstract

Introduction: learning cognitive - behavior strategies help students who suffer from exam's anxiety to reduce

their anxiety at exam time.

Methods: Present research is a quasi-experimental study with the pre-test and post-test as well as control

groups. Intervention of experimental group was 6 sessions about cognitive - behavioral strategies training

and was compared with control group. Study population includes all students of Yazd Islamic Azad

University and the sample size of 60 persons was determined by using multi-stage random sampling. For

evaluation  of the effect of cognitive - behavioral strategies training in reducing exam anxiety, exam anxiety

between pre-test and post-test scores of both groups were analyzed with t-tests.

Results: The difference between pre-test and post-test exam anxiety was significant with alpha level of

0.001. There are significant differences between pre-test and post-test scores of experimental and control

groups witch show that intervention affects on reduction of exam anxiety. Difference in anxiety scores of

post-test and one month follow up shows that the effect was sustained over time and case group has lower

difference than the control group.

Conclusion: This study suggests that exam anxiety of students will decline by learning cognitive -

behavioral strategies.

Key words: exam anxiety, education, cognitive – behavioral, student
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