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Abstract 

Background & Objectives: Test anxiety is among the most common anxieties that children face during their education; it is also one of the 

main reasons for academic failure and inability to progress in elementary students. There is a treatment for test anxiety that can be used in various 
individual and group–based interventions. There exist several types of cognitive–behavioral programs for children, i.e., used in situations, like 

school. This is because this anxiety, as a deterrent to students' academic achievement and performance, imposes significant costs on communities. 

Thus, the present study aimed to determine the effects of the Coping Cat Program (CCP) on test anxiety and academic performance in sixth–
grade students.  

Methods: This was a quasi–experimental study with a pretest–posttest–follow–up and a control group design. The statistical population of the 

study included all sixth–grade female elementary students in Zanjan City, Iran, in the academic year of 2019–2020. Of whom, 40 qualified 
volunteers with the lowest average score (15.00) in the first semester 0 and highest scores (37.50) in the Test Anxiety Inventory (TAI; 

Abolghasemi et al., 1996) were selected as the study samples. The study participants were randomly divided into the experimental and control 

groups. The inclusion criteria of the study included being sixth–grade female students, interested in cooperating with the present research, and 
having no biopsychological illnesses (based on the information in their academic records). Exclusion criteria also included the lack of interest in 

cooperating with the research and absence from >1 training sessions. The required data were collected in pretest, posttest, and follow–up phases 
by the TAI. Furthermore, to recognize the academic performance of the study subjects, the average scores obtained in the first semester of the 

academic year 2019–2020 were considered. Moreover, the experimental group received CCP (Kendall & Hedtke, 2006) in sixteen 60–minute 

sessions. In this period, the control group received no training. To evaluate the stability of the results, one month after the posttest, the 
experimental group was followed up. In this study, mean and standard deviation values were used to analyze descriptive statistics. Moreover, 

repeated–measures Analysis of Variance (ANOVA) was used to analyze the obtained data; Benfroni posthoc test was applied to examine pairwise 

comparisons. All statistical operations were performed in SPSS at the significance level of 0.05.  
Results: The repeated–measures ANOVA data revealed that for the test anxiety, group effect (p˂0.001; Eta=0.292), time effect (p˂0.001; 

Eta=0.345), and group×time interaction (p˂0.001; Eta=0.278) were significant. Concerning academic performance, the effect of group (p˂0.001; 

Eta=0.242), the effect of time (p˂0.001; Eta=0.429), and the interaction of group×time (p=0.010; Eta=0.162) were significant. Moreover, 
Benfroni posthoc test results indicated a significant difference between the mean scores of the experimental group respecting the pretest and 

posttest (p˂0.001) as well as pretest and follow–up (p=0.142) for test anxiety and academic performance. The obtained results suggested the 

positive effect of CCP on reducing test anxiety (p=0.142) and increasing academic performance (p˂0.001) in primary school children at the 
follow–up phase. 

Conclusion: CCP can diagnose undesired anxiety symptoms in children and use these symptoms as a guide to anxiety management to reduce 

educational disabilities and improve students' academic performance. 
Keywords: Coping cat program, Test anxiety, Academic performance, Sixth–grade students. 
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  .۳۳۲(:1۰؛ )۹1۳۹ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۳۹۹ سفندا برخط انتشار   

گر بر اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی مقابله درمانی گربهٔ تعیین اثربخشی برنامهٔ
 ششم ابتدایی آموزان پایهٔدانش

 ۳، مسعود حجازی۳، غلامحسین انتصارفومنی۲اسدزاده، *حسن 1صباح رستمی

 سندگانینو حاتیتوض

 شناسی تربیتی دانشگاه آزاد اسلامی واحد زنجان، زنجان، ایران؛. دانشجوی دکتری روان1
 شناسی و علوم تربیتی، دانشگاه علامه طباطبائی، تهران، ایران؛شناسی تربیتی، دانشکدۀ روان. دانشیار گروه روان۲
 شناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد زنجان، زنجان، ایران.استادیار گروه روان. ۳
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

پژوهش حاضر ؛ بنابراین آموزان در مقاطع تحصیلی ابتدایی استهای تحصیلی دانشدلایل اصلی افت تحصیلی و ناتوانی در ارتقا به پایهاضطراب امتحان یکی از زمینه و هدف: 
 .پذیرفتآموزان انجام گر بر اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی دانشمقابله درمانی گربهٔ با هدف تعیین اثربخشی برنامهٔ

ششم  پایهٔ دختر آموزانآماری تمامی دانش شد. جامعهٔ جراآزمایش و گواه ا هایآزمون و پیگیری با گروهپس و آزمونآزمایشی و با طرح پیشنیمه شیوۀاین پژوهش به بررسی:روش
صورت تصادفی در به ند. سپسنفر داوطلب واجد شرایط وارد مطالعه شد ۴۰ها تعداد از بین آن ند.شهر زنجان بوددر  1۳۹۸-۹۹ابتدایی مشغول به تحصیل در سال تحصیلی 

سال اول تحصیلی آموز در نیمعملکرد تحصیلی دانش و (1۳۷۵ ،ابوالقاسمی و همکاران)اضطراب امتحان  هٔپرسشنامها با استفاده از داده گواه قرار گرفتند.گروه گروه آزمایش و 
گروه ارائه شد؛ اما ای دقیقهشصت جلسهٔ شانزده( در ۲۰۰۶) کندال و هدکیبراساس بستهٔ آموزشیگر مقابله رفتاری گربهٔدرمانی شناختی برنامهٔآموزش  ،گروه آزمایشبرای  آوری شد.جمع

افزار نرمبا  ۰٫۰۵در سطح معناداری آزمون تعقیبی بونفرونی  وگیری مکرر آماری تحلیل واریانس با اندازه روش باها وتحلیل دادهتجزیه. آموزشی دریافت نکرد گواه هیچ
SPSS ٔانجام پذیرفت ۲۴نسخه. 

و اثر  (p<۰٫۰۰1اثر زمان ) و. برای متغیر عملکرد تحصیلی اثر گروه (p<۰٫۰۰1)بود معنادار  زمان× گروه اثر متقابل  ان وبرای متغیر اضطراب امتحان اثر گروه، اثر زم ها:یافته
آزمون با پیگیری ( و پیشp<۰٫۰۰1آزمون )آزمون با پسهای گروه آزمایش در مراحل پیشمیانگیندر تفاوت معنادار  همچنین .بودمعنادار ( p=۰٫۰1۰) زمان×گروهمتقابل 

(۰٫۰۰1>p برای ) کاهش اضطراب امتحان را برگر مقابله درمانی گربهٔ و تأثیر آموزش برنامهٔ مشاهده شد متغیردو (۰٫1۴۲=p ) آموزان افزایش عملکرد تحصیلی دانشو
(۰٫۰۰1>p) ٔنشان داد.پیگیری  در مرحله 

کارگیری مدیریت هعنوان راهنما درجهت بها بهکودکان و استفاده از این نشانه درهای اضطراب ناخواسته تواند با تشخیص نشانهگر میمقابله درمانی گربهٔ برنامهٔ گیری:نتیجه
 آموزان منجر شود.های آموزشی و بهبود عملکرد تحصیلی دانشانیاضطراب به کاهش ناتو

 .ششم ابتدایی آموزان پایهٔگر، اضطراب امتحان، عملکرد تحصیلی، دانشمقابله درمانی گربهٔ برنامهٔ ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
 هایرا چالش نوجوانی ۀدور هایچالش از چشمگیری بخش امروزه

 به تربیت باید و پژوهشگران تعلیم روازاین ؛دهدمی تحصیلی تشکیل

 داشته جدی توجه های تحصیلیچالش با سازگاری چگونگی و درک

 سازگاری عنوان باآن  از که های آموزشیموقعیت در سازگاری باشند.

 و شرایط با انطباق در فراگیران توانمندی شود، بهمی یاد تحصیلی
 نهادی عنوانبه که مدرسه دارد اشاره هاییو نقش الزامات تحصیل

نوع  (. اضطراب امتحان1دهد )می قرار هاآن فرا روی اجتماعی
 که ارزیابی هاییدر موقعیت فرد که اضطراب است خاصی از

اضطراب امتحان شامل اجزای  (. همچنین۲کند )می تجربه ،شودمی
های جسمانی و شناختی و عاطفی است که جزء عاطفی شامل واکنش

ودن و جزء شناختی شامل نگرانی و تفکر باحساس عصبی و متشنج
(. به اعتقاد پژوهشگران، اضطراب امتحان ۳ربط به کار است )بی

ب سه عامل شناخت، احساس که از ترکی (۴ای چندبعدی است )سازه
(. هرچند در امتحان سطح پایینی از استرس ۵شود )و رفتار حاصل می

له ئشدن مساضطراب سبب بغرنج زیادلازم است، اما گاهی میزان 
کند و منجربه زیرا عملکرد شخص را در امتحان محدود می؛ شودمی

 نفس یا عملکرد تحصیلی ضعیفاختلال در رفتار، کاهش اعتمادبه
که میزان شیوع  است های مختلف نشان داده. پژوهش(۶شود )می

که این  استدرصد  ۳۰تا  1۰آموزان از اضطراب امتحان در دانش
درصد گزارش شده  1۷٫۲آموزان دبیرستانی برآورد در ایران برای دانش

احساس ، دارندیشتری ب امتحان اضطراب آموزانی که(. دانش۷است )
هستند  ناتوان امتحان به وابسته رویدادهای مهار و در رنددا درماندگی

(۸ .) 
شکل فردی و گروهی درمان اضطراب امتحان در مداخلات مختلف به

اضطراب امتحان  رفتاری بر حوزۀوجود دارد. اثربخشی درمان شناختی
 (. امروزه چندین نوع برنامه۹ٔدر مطالعات مختلف گزارش شده است )

هایی مثل کان وجود دارد که در موقعیتکود ویژۀ  1رفتاریختیشنا
آموزشی  توان به برنامهٔها میاین برنامه از جملهٔ ؛رودکار میمدرسه به

اثربخشی  مختلف عهٔمطال ۲۵۰ بیش ازدر اشاره کرد.  ۲گرمقابله هٔگرب
بر اختلالات اضطرابی و اضطراب امتحان  رفتاریدرمان شناختی

رفتاری بر این فرض اساسی (. درمان شناختی1۰) شده استگزارش 
 است؛قرار دارد که احساس و رفتار تا حد زیادی محصول شناخت 

توان تغییراتی در تفکر های شناختی و رفتاری میبنابراین با مداخله
درمانی  برنامهٔ ،گرمقابله درمانی گربهٔ (. مداخله11ٔایجاد کرد )

های ن روشرفتاری برای اضطراب کودکان و یکی از بیشتریشناختی
که متمرکز بر تغییر تفکر، احساس  استحمایتی برای درمان اضطراب 

رفتاری آوردی شناختیگر رویمقابله درمانی گربهٔ و رفتار است. برنامهٔ
ترکیبی از راهبردهای سودمند رفتاری مانند تکالیف  ؛ همچنیناست

ن ، تمری5های ایفای نقش، فعالیت4زدایی، آموزش تنش۳سازیمواجهه
 6های پردازش اطلاعات شناختیو پاداش با تأکیدی مضاعف بر عامل

همراه با اضطراب افراد )نگرانی هیجانی، وحشت انتظاری( و نیروهای 

                                                      
1. Cognitive-Behavioral Program 
2. Coping Cat Training Program 
3. Exposure tasks 
4. Stress training 

آورد نوعی (. این روی1۲اجتماعی )مانند همسالان، خانواده( است )
منظور کند که طی آن بازسازی شناختی بهرا معرفی می ۷ترکیب عقلانی

گیرد های جدید مقابله با تنیدگی و اضطراب صورت مییوهیادگیری ش
(. در این برنامه راهبردهای روش 1۳مرحله است ) چهارکه خود شامل 

آموزد در شود که فرد میه میئای ارارفتاری در قالب مجموعهشناختی
از:  است (. این مراحل عبارت1۴هنگام اضطراب از آن استفاده کند )

 مورد انتظاررخدادهای بد  .۲ ؛ترس ایجادکنندۀ کردن منابعمشخص .1
های ها و اعتقادات منفی کودک راجع به اتفاقنگرش .۳ ؛کودک
درنتیجه این روش درمانی کودک را به  ؛ها و پیامدهاپاداش .۴ ؛ناگوار

درمانی در  کند. این برنامهٔای مؤثر تجهیز میهای مقابلهتکنیک
شده است استرالیا و کانادا ارزیابی کشورهای مختلف ازقبیل آمریکا، 

 (.1۵گزارش شده است ) یجامع و معتبر عنوان برنامهٔو به
 گربهٔ ای به این نتیجه رسیدند که مداخلهٔسیلک و همکاران در مطالعه

گر در گروه آزمایش با کاهش مقابله درمانی گربهٔ بر برنامهٔمبتنی ۸باهوش
مشهود  نیزپیگیری  و این کاهش در دورۀ استعلائم اضطراب همراه 

گر مقابله درمانی گربهٔ برنامهٔ ،برنهاردت نشان داد ،(. از سویی1۶) است
آموزان بر کاهش مشکلات اضطرابی و بهبود پیشرفت تحصیلی دانش

و این نوع درمان کاربرد فراوانی در محیط  ردابتدایی تأثیر معناداری دا
با هدف ارزیابی این  یپژوهشدر  همکارانو  آرائو (.1۴مدرسه دارد )

آموزان تیزهوش شناختی دانشنوع درمان در کاهش مشکلات روان
بعد از مداخله اضطراب  ند کهازجمله اضطراب به این نتیجه دست یافت

(. 1۷) گیرندمیمدیریت آن را فرا  و نحوۀ یابدمی آموزان کاهشدانش
گر مقابله درمانی گربهٔ برنامهٔ بعد از اجرای در پژوهش خان و همکاران،

آموزان کاهش دانشاز درصد  ۸۰در کودکان مضطرب مقطع دبستان، 
در پژوهش خود با  بانگ و اسکالویک(. 1۸ند )کردعلائم را گزارش 

گر بر مقابله گربهٔ بر برنامهٔرفتاری مبتنیاثربخشی درمان شناختی مداخلهٔ
علائم اضطراب در گروه آزمایش یافتند که درکودکان مبتلا به اختلال 

پیگیری  ماه دورۀ سهبعد از  ه است؛ همچنینکاهش معناداری داشت
ها کاهش کودکان گزارش کردند که علائم اضطراب در آناز درصد ۶۶

رفتاری درمان شناختی ،جارادات در پژوهشی نشان داد (.۸یافته است )
عملکرد تحصیلی و  دهدمی طور معناداری کاهشاضطراب امتحان را به

(. آناستوپولس و همکاران در پژوهشی بین 1۹) بخشدمیرا بهبود 
درمان  با مداخلهٔ دریافتند کهفعالی دانشجویان مبتلا به بیش

افسردگی کاهش و عملکرد تحصیلی  و رفتاری علائم اضطرابشناختی
طولی خود بر کودکان  (. سوان و همکاران در مطالعه۲۰ٔ) شودبیشتر می

 درمانی )گربهٔ اثربخشی برنامهٔبررسی ساله با 1۳تا۳جوانان و نو
گر و دارودرمانی( بر عملکرد کلی، عملکرد تحصیلی و رضایت مقابله

 گر و گروهمقابله درمان گربهٔ کنندۀدریافتگروه در  ،از زندگی نشان دادند
 درمقایسه با ،گر و دارودرمانیمقابله گربهٔهر دو درمان  کنندۀدریافت

رضایت از زندگی  ند،دریافت کرد را گروه آزمایشی که فقط دارودرمانی
طور خاص عملکرد تحصیلی و شغلی، و بهیشتر شد و عملکرد کلی ب

(. همچنین آسبرند و همکاران در پژوهشی نشان ۲1) بودمعنادارتر 

5. Role-Playing activities 
6. Cognitive information processing agents 
7. Rational 
8. Smart cat 
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۳ 

  (.11) استرفتاری در کاهش اضطراب مؤثر ختیدرمان شنا ،دادند
 درمانی گربهٔ برنامهٔ شده دربارۀهای انجامپژوهش بنابراین باتوجه به

گر و تأثیر آن بر کاهش اضطراب و افزایش عملکرد تحصیلی و مقابله
 فراوانپژوهش در کشور ما در این زمینه، ازطرفی شیوع  نبودنیز 

های شناختی، اجتماعی، های متعدد در حوزهاضطراب امتحان و آسیب
شتن پیامدهای منفی درازمدت بر تحول دا نیزخانوادگی و تحصیلی و 

ازآنجاکه این  ؛ همچنینشودکودکان، نیاز به درمان مؤثر برجسته می
بازدارنده در پیشرفت و عملکرد تحصیلی  یعنوان عاملاضطراب به

 حاضرکند، پژوهش هنگفتی را بر جوامع تحمیل می آموزان هزینهٔدانش
ر اضطراب بگر مقابله هٔدرمانی گرب با هدف تعیین اثربخشی برنامهٔ

ششم ابتدایی انجام  آموزان پایهٔامتحان و عملکرد تحصیلی دانش
 گرفت.

 بررسیروش 2
آزمون و پس و آزمونآزمایشی و با طرح پیشنیمه شیوۀاین پژوهش به
آماری پژوهش  آزمایش و گواه انجام شد. جامعهٔ هایپیگیری با گروه

ابتدایی مشغول به تحصیل در سال  ششم پایهٔ دختر آموزانتمامی دانش
نفر  ۴۰ها تعداد از بین آن ند.شهر زنجان بوددر  1۳۹۸-۹۹تحصیلی 

سال در نیم (1۵٫۰۰)را کمترین میانگین نمره که داوطلب واجد شرایط 
ر د (۳۷٫۵۰)را و نیز بیشترین نمره  1۳۹۸-۹۹اول سال تحصیلی 

کسب کرده ( ۲۲)امتحان ابوالقاسمی و همکاران  اضطراب پرسشنامهٔ
صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و و به ندوارد مطالعه شد، بودند

های گواه قرار گرفتند. براساس نظر دلاور، در اجرای پژوهش
نفر در گروه گواه کفایت  ۲۰نفر برای گروه آزمایش و  ۲۰آزمایشی نیمه
زان آموها به مطالعه شامل دانشمعیارهای ورود آزمودنی (.۲۳) کندمی

شهر  1۳۹۸-۹۹دختر پایهٔ ششم ابتدایی مشغول به تحصیل در سال 
مند به همکاری در پژوهش و فاقد هرگونه بیماری جسمی زنجان، علاقه

و روانی )براساس اطلاعات موجود در پروندۀ تحصیلی آنان( بود. 
مندنبودن ها از مطالعه شامل علاقههمچنین معیارهای خروج آزمودنی

ژوهش و داشتن بیش از یک جلسه غیبت در جلسات به همکاری در پ

درمانی  برنامهٔآموزشی بود. گروه آزمایش درمعرض آموزش 
 برنامهٔ ایناجرای زمان  گر قرار گرفت. مدتمقابله رفتاری گربهٔشناختی

ای بود. در طول این مدت گروه گواه دقیقهشصت جلسهٔ شانزدهآموزشی 
منظور بررسی میزان سنجش پایداری هگونه آموزشی دریافت نکرد. بهیچ

آزمون از گروه آزمایش آزمون پیگیری ماه بعد از اجرای پسیک نتایج، 
. لازم به ذکر است که در این مطالعه ملاحظات اخلاقی گرفته شد

 .۲ ؛هاآزمودنی رضایت آگاهانه و داوطلبانهٔ .1د: ششرح زیر رعایت به
 ؛هااحترام به حقوق و شخصیت آزمودنی .۳ ؛امکان خروج از مطالعه

جبران خطرات  .۵ ؛داری از سوی پژوهشگررازداری و امانت .۴
ها از آوری دادهاحتمالی در حین مطالعه از سوی پژوهشگر. برای جمع

 .آموزشی زیر استفاده شد برنامهٔ و ابزارها
آزمون اضطراب امتحان: آزمون اضطراب امتحان توسط ابوالقاسمی  -
ماده  ۲۵ حاوی (. این آزمون۲۲) ساخته شد 1۳۷۵در سال  همکارانو 

 صفر،ای )هرگز=چهارگزینه یاست که آزمودنی براساس مقیاس
گوید. حداقل نمره در ( به آن پاسخ می۳اغلب= ،۲، گاهی=1ندرت=به

است.  ۳۷٫۵برش آن نیز  و نقطهٔ ۷۵این آزمون صفر، حداکثر نمره 
معنا است که او اضطراب  ه اینکند، ب تری کسبیشب هرچه فرد نمرۀ

بیشتری دارد. ابوالقاسمی و همکاران پایایی این ابزار را با استفاده از 
 (.۲۲)گزارش کردند  ۸۲/۰ضریب آلفای کرونباخ 

ها از عملکرد تحصیلی: برای آگاهی از وضعیت عملکرد آزمودنی -
-۹۹ سال اول سال تحصیلیآنان در نیم شدۀمیانگین نمرات کسب

 استفاده شد. 1۳۹۸
 شانزدهآموزشی شامل  : این برنامه1ٔگرمداخله درمانی گربهٔ برنامهٔ -

حتوای این م د.شدقیقه اجرا  شصتکه هر جلسه در مدت  بود جلسه
تهیه شد. روایی محتوایی  (۲۴)کندال و هدکی برنامه براساس دیدگاه 

رشتهٔ  درنظر نفر از اساتید صاحب پنجمذکور از سوی  برنامهٔ
 ۲۰که بیش از آزاد اسلامی واحد زنجان  دانشگاهشناسی بالینی روان

 . خلاصهٔرسید تأیید سال سابقهٔ فعالیت در زمینهٔ بالینی داشتند، به
 است. 1شرح جدول آموزشی به محتوای برنامهٔ

 گرمداخله رفتاری گربهٔختیدرمانی شنا جلسات برنامهٔ . مراحل و خلاصه1ٔجدول 
 اهداف و محتوا عنوان جلسات

 .انجام فعالیت مفرح ،تعیین تکلیف ،علاقه و تشویق ،ایجاد رابطه دهی به جهت درمانایجاد رابطه و شکل اول

 شناسایی احساسات اضطراب دوم
ساختن  ،ترس و اضطراب دادن تجربهٔعادی جلوه ،معرفی احساسات ،بررسی تکلیف

 .تعیین تکلیف ،آورهای اضطرابمراتبی از واقعیتسلسله

 های جسمی به اضطرابشناسایی پاسخ سوم

تمرین شناسایی  ،های جسمی خاص به اضطرابواکنش گو دربارۀوگفت، بررسی تکلیف
تعیین  ،بعدی با والدین کردن کودک برای جلسهٔآماده ،ترس معرفی مرحلهٔ ،های جسمانیپاسخ

 .تکلیف

 اولین ملاقات با والدین چهارم
پیشنهادهای خاص  هٔئکودک و ارا کنندۀهای مضطربموقعیت کسب اطلاعات بیشتر دربارۀ

 .والدین در برنامهشدن درگیر منظوربه

 آموزش آرمیدگی پنجم

از اضطراب با تنش بسیاری از احساسات جسمی ناشی بودنهمراه دربارۀآموزش  ،بررسی تکلیف
و چه وقت مفید  گیچگون دربارۀدادن به کودک آگاهی ،تمرین آرمیدگی آموزش و، عضلانی

 .تعیین تکلیف ،ای و ایفای نقشتمرین آرمیدگی ازطریق الگوسازی مقابله ،آرمیدگی شدنواقع

 ششم
آور و شناسایی خودگویی اضطراب

 کشیدن افکاریادگیری به چالش

خودگویی در  گو دربارۀوگفت ،کردن مفهوم افکار )خودگویی(مطرح ،بررسی تکلیف
تمایز بین خودگویی اضطرابی و خودگویی  ،آور(های اضطرابی )خودگویی اضطرابموقعیت

                                                      
1. Coping Cat Program 
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۴ 

 .تعیین تکلیف ،ایتمرین خودگویی مقابله ،دادن اتفاقات بدانتظار رخ هٔمعرفی مرحل ،ایمقابله

 هفتم
مروری بر خودگویی اضطرابی و 

های تای و ایجاد مهارخودگویی مقابله
 لهئحل مس

 ،لهئمفهوم حل مس گو دربارۀوگفت ،ها و اقدامات مفیدنگرش معرفی مرحلهٔ ،بررسی تکلیف
 .تعیین تکلیف ،های اضطرابیله در موقعیتئتمرین حل مس

آموزش خودارزیابی و پاداش به خود و  هشتم
 شدههای آموختهمروری بر مهارت

 ،مفهوم خودسنجی و پاداش بارۀگو دروگفت ،هاپیامدها و پاداش مرحلهٔ معرفی ،بررسی تکلیف
مرور  ،مرور و انجام مراحل قبلی، تلاش دلیلتمرین اجرای خودسنجی و پاداش به خود به

 .طرح و تعیین تکلیف ،مراتب ترسسلسله
 .تبادل اطلاعات و پیشنهادها دومین جلسه با والدین نهم

 دهم
دارای اضطراب های تمرین در موقعیت

کم، با استفاده از تکالیف درمعرض 
 قرارگرفتن

تمرین تکلیف  ،های جدیدمروری بر پیشرفت کودک از یادگیری تا تمرین مهارت ،بررسی تکلیف
طرح و تمرین  ،مرور تمرین آرمیدگی ،های اضطرابی کمدرمعرض قرارگرفتن تخیلی در موقعیت

 .تکلیف

 یازدهم
دارای اضطراب های تمرین در موقعیت

کم، با استفاده از تکالیف درمعرض 
 قرارگرفتن

طرح  ،های اضطرابی کمتمرین تکلیف درمعرض قرارگرفتن واقعی در موقعیت ،بررسی تکلیف
 .و تعیین تکلیف

 دوازدهم
اضطراب  دارایهای تمرین در موقعیت

متوسط، با استفاده از تکالیف 
 درمعرض قرارگرفتن

هایی با تمرین تکلیف درمعرض قرارگرفتن تخیلی و بعد واقعی در موقعیت ،بررسی تکلیف
 .طرح و تعیین تکلیف ،اضطراب متوسط

 سیزدهم
اضطراب  دارایهای تمرین در موقعیت

متوسط، با استفاده از تکالیف 
 درمعرض قرارگرفتن

 ،های اضطرابی متوسطتمرین تکلیف درمعرض قرارگرفتن واقعی در موقعیت ،بررسی تکلیف
 .طرح و تعیین تکلیف

 چهاردهم
اضطراب  دارایهای تمرین در موقعیت

زیاد، با استفاده از تکالیف درمعرض 
 قرارگرفتن

 ،های اضطرابی زیادتمرین تکلیف درمعرض قرارگرفتن تخیلی در موقعیت ،بررسی تکلیف
 .طرح و تعیین تکلیف ،های اضطرابی زیادف درمعرض قرارگرفتن واقعی در موقعیتتمرین تکلی

 پانزدهم
اضطراب دارای  هایتمرین در موقعیت

زیاد، با استفاده از تکالیف درمعرض 
 رفتنگقرار

طرح  ،های اضطرابی زیادتمرین تکلیف درمعرض قرارگرفتن واقعی در موقعیت ،بررسی تکلیف
 .و تعیین تکلیف

 شانزدهم
اضطراب  دارای هایتمرین در موقعیت

 دادن به درمانزیاد، تولید کلیپ و پایان

 ،های اضطرابی زیادانجام تکلیف درمعرض قرارگرفتن پایانی در موقعیت ،بررسی تکلیف
 .دادن به درماندرمانی و پایان بندی برنامهٔمرور و جمع ،بردن از ساختن کلیپلذت

برای  وتوصیفی از میانگین و انحراف معیار در بخش در این پژوهش 
اسمیرنف استفاده شد. آزمون کولموگروف از هابودن دادهبررسی نرمال

های واریانس و همچنین قبل از بررسی فرض همگنی ماتریس
دیگر . از سوی کار رفتبهباکس های لوین و امکوواریانس، آزمون

آماری تحلیل واریانس با  ها از آزمونتحلیل دادهوتجزیه منظورهب
زوجی از آزمون تعقیبی های هگیری مکرر و نیز برای بررسی مقایساندازه

افزار نفرونی استفاده شد. تمامی عملیات آماری با استفاده از نرموب
SPSS  ٔها آزمون داری برای همهٔا. سطح معنپذیرفتانجام  ۲۴نسخه
 د.شلحاظ  ۰٫۰۵

 هایافته ۳
ششم ابتدایی  آموزان دختر پایهٔهای این پژوهش را دانشآزمودنی

 1۲٫11±۰٫۷۷ها در گروه آزمایش تشکیل دادند که میانگین سن آن
نفر  ۴سال بود. در گروه آزمایش  1۲٫۰۴±۰٫۶۴سال و در گروه گواه 

نفر  ۵تری، ارشد و دکدرصد( تحصیلات کارشناسی۲۰از والدین )
درصد( تحصیلات ۲۰نفر ) ۴درصد( تحصیلات کارشناسی، ۲۵)

ند. در داشتتر کمدرصد( نیز تحصیلات دیپلم و ۳۵نفر ) ۷کاردانی و 
درصد( دارای تحصیلات 1۵نفر از والدین ) ۳گروه گواه 

درصد( دارای تحصیلات ۳۰نفر ) ۶ارشد و دکتری، کارشناسی
نفر  ۷صیلات کاردانی و درصد( دارای تح۲۰نفر ) ۴کارشناسی، 

 ر بودند. کمتدرصد( نیز دارای تحصیلات دیپلم و ۳۵)
گیری مکرر، ابتدا تمامی برای اجرای آزمون تحلیل واریانس با اندازه

ها از آزمون بودن دادهمفروضات آن بررسی شد. برای بررسی نرمال
آمده نشان داد که دستنتایج به .اسمیرنف استفاده شدکولموگروف

توزیع نمرات هر دو متغیر اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی در 
. برای تعیین (p>۰٫۰۵است )آزمون و پیگیری نرمال پس و آزمونپیش

آمده دستها از آزمون لوین استفاده شد. نتایج بههمگنی واریانس
. (p>۰٫۰۵) دوشمیها رد نفرض همگنی واریانسکه پیش مشخص کرد

های فرض همگنی ماتریس ،باکس نشان دادام همچنین، نتایج آزمون
بنابراین آزمون تحلیل  (؛p>۰٫۰۵) دوشمیواریانس و کوواریانس رد ن

های پژوهش در جدول یافته. کار رفتبهگیری مکرر واریانس با اندازه
 شده است.ارائه  ۲
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۵ 

 

گروهی برای متغیرهای اضطراب امتحان و عملکرد گروهی و بینبررسی تأثیرات درون منظوربه گیری مکرراندازهبا . تحلیل واریانس ۲جدول 
 تحصیلی

 مجموع مجذورات منبع تغییرات متغیر
 درجهٔ
 آزادی

میانگین 
 Fمقدار  مجذورات

مقدار 
 مقدار اتا احتمال

اضطراب 
 امتحان

 ۰٫۲۹۲ ۰٫۰۰1 ˂ 1۵٫۶۸ 1۲۹۳٫۶۳ 1 1۲۹۳٫۶۳ اثر گروه
 ۰٫۳۴۵ ۰٫۰۰1 ˂ ۲۰٫۰۰ ۶۹۶٫۲۰ 1 ۶۹۶٫۲۰ اثر زمان

 ۰٫۲۷۸ ۰٫۰۰1 ˂ 1۳٫۵1 ۴۷۰٫۴۵ 1 ۴۷۰٫۴۵ زمان× اثر گروه 

عملکرد 
 تحصیلی

 ۰٫۲۴۲ ۰٫۰۰1 ˂ 1۲٫1۲ ۲۴٫۷۵ 1 ۲۴٫۷۵ اثر گروه
 ۰٫۴۲۹ ۰٫۰۰1 ˂ ۲۸٫۵۲ 1۲٫۴۰ 1 1۲٫۴۰ اثر زمان

 ۰٫1۶۲ ۰٫۰1۰ ۷٫۳۶ ۳٫۲۰ 1 ۳٫۲۰ زمان× اثر گروه 

برای متغیر اضطراب امتحان اثر گروه  ،دهدنشان می ۲نتایج جدول 
(۰٫۰۰1>p، ۰٫۲۹۲=Eta( اثر زمان ،)۰٫۰۰1>p، ۰٫۳۴۵=Eta و )

. است( معنادار p، ۰٫۲۷۸=Eta<۰٫۰۰1) زمان× گروه اثر متقابل 
برای متغیر عملکرد تحصیلی اثر گروه  ،همچنین نتایج نشان داد

(۰٫۰۰1>p، ۰٫۲۴۲=Eta( اثر زمان ،)۰٫۰۰1>p، ۰٫۴۲۹=Eta و )
. است( معنادار p، ۰٫1۶۲=Eta=۰٫۰1۰) زمان× گروه اثر متقابل 

 ،یک از مراحل آزمون بوده استآگاهی از اینکه این تأثیر در کدام برای
 نفرونی استفاده شد. واز آزمون تعقیبی ب

 های اثر زمانزوجی میانگین نفرونی برای مقایسهٔوآزمون ب. نتایج ۳جدول 
 pمقدار  خطای معیار تفاوت میانگین گیریزمان اندازه مراحل متغیرها

 اضطراب امتحان
 ۰٫۰۰1˂ 1٫۴۴ ۷٫۹۲ آزمونپس آزمونپیش

 ۰٫۰۰1˂ 1٫۳1 ۵٫۹۰ پیگیری

 ۰٫1۴۲ ۰٫۹۸ ۲٫۰۲- پیگیری آزمونپس

 عملکرد تحصیلی
 آزمونپیش

 ۰٫۰۰1˂ ۰٫1۸ 1٫1۷- آزمونپس

 ۰٫۰۰1˂ ۰٫1۴ ۰٫۷۸- پیگیری

 ۰٫۰۰1˂ ۰٫1۰ ۰٫۳۸ پیگیری آزمونپس

از تفاوت نفرونی حاکیونتایج آزمون تعقیبی ب دهد،مینشان  ۳جدول 
های گروه آزمایش برای متغیرهای اضطراب امتحان و معنادار میانگین

( و p<۰٫۰۰1آزمون )آزمون با پسدر مراحل پیشعملکرد تحصیلی 
تأثیر  دهندۀنشان است؛ همچنین( p<۰٫۰۰1آزمون با پیگیری )پیش

گر بر کاهش اضطراب امتحان مقابله درمانی گربهٔ مثبت آموزش برنامهٔ
(1۴۲/۰=p )( ۰٫۰۰1و افزایش عملکرد تحصیلی>p)  در کودکان

  است.یش آزمون گروه آزماپس در مرحلهٔدبستانی 

 
 و آزمونپیش در سه مرحلهٔگر بر کاهش اضطراب امتحان در کودکان دبستانی مقابله درمانی گربهٔ اثربخشی آموزش برنامهٔ . مقایسه1ٔشکل 

 آزمون و پیگیریپس
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۶ 

گر مقابله درمانی گربهٔ آموزش برنامهٔ دهد،مینشان  1نتایج شکل 
. شده استهای اضطراب امتحان در گروه آزمایش میانگینموجب کاهش 

ماهه پیگیری یک در دورۀ این نتیجه ها مشخص کرد،یافتههمچنین 
 .ه استپایدار ماند

 
 و آزمونپیش در سه مرحلهٔگر بر افزایش عملکرد تحصیلی در کودکان دبستانی مقابله درمانی گربهٔ اثربخشی آموزش برنامهٔ . مقایسه۲ٔشکل 

 آزمون و پیگیریپس

گر مقابله درمانی گربهٔ آموزش برنامهٔ دهد،مینشان  ۲نتایج شکل 
. ه استهای عملکرد تحصیلی در گروه آزمایش شدمیانگینموجب افزایش 

ماهه پیگیری یک در دورۀ این نتیجه مشخص کرد، هاهیافتهمچنین 
  .ه استپایدار ماند

 بحث 4
گر بر مقابله درمانی گربهٔ هدف پژوهش حاضر، تعیین اثربخشی برنامهٔ
ششم ابتدایی  آموزان پایهٔاضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی دانش

اضطراب ر کاهش بگر مقابله درمانی گربهٔ برنامهٔ ،بود. نتایج نشان داد
آزمون و پس و آزمونهای زمانی پیشآموزان در دورهامتحان دانش

کودکان مضطرب  ،توان گفت. در تبیین این یافته میردپیگیری تأثیر دا
در اولین  .فاقد مهارت و درک توانایی خود برای تغییر هیجانشان هستند

ای هآموزد از واکنشگر، کودک میمداخله درمانی گربهٔ گام برنامهٔ
های وجود اضطراب استفاده کند تا در شناسایی عنوان نشانهجسمی به

مند شود. سپس کودک متوجه احساسات مربوط به اضطراب توان
آن  شود در پس هر احساسی تفکری وجود دارد که با تغییر آن تفکرمی

تفکر  این ایده که نحوۀ گفتتوان درواقع می. کنداحساس نیز تغییر می
نقش مهمی در درمان اضطراب ایفا  ،گذاردتأثیر می مانسما بر احسا

(. در اضطراب امتحان نوعی تفکر و خودگویی منفی قبل 1۴کند )می
دلشوره، نگرانی، احساس  ،هیجان منفیوجود دارد که از امتحان 

. را درپی داردپناهی، احساس خطر و ناامنی تهدید، احساس بی
زیاد به خود در کودکان  همچنین نارسایی شناختی ازجمله توجه

آموزان به (. بازسازی افکار و باورهای دانش1۹است ) زیادمضطرب 
امتحان  بارۀکند تا بتوانند تفکرات نادرست خود را درها کمک میآن

با باور و تفکر درست جایگزین کنند ها را آنمرور و به نندشناسایی ک
 کند تا نحوۀگر به کودک کمک میمقابله درمانی گربهٔ (. برنامه۷ٔ)

و آن را با خودگویی  ندهای منفی )اضطرابی( را پیدا کفکرکردن
بین فکر و احساس و عمل را  ای جایگزین کند. همچنین رابطهٔمقابله

چگونه افکار و  ،کنددرواقع این برنامه به کودک کمک می کند.بررسی 
را  ند و احساسمانشومنفی عقاید مثبت جایگزین باورها و افکار 

 (.1۰د )ندهتأثیر قرار تحت

تواند شود که میها و اقداماتی آشنا میدر این برنامه کودک با نگرش
هایش آموزد که چطـور واکنشبرای داشتن احساس بهتر برگزیند. او می

را اصلاح کند یا حتی باوجود احساس اضطراب پیش برود و برای 
هایی را بیاموزد که باعث ها و تکنیکهارتمقابله با اضطرابش، م

ای، کودک (. برای تغییر خودگویی اضطرابی به مقابله۳سازگاری شود )
سپس مدارک و شواهد  .کندشناسایی می ،آنچه انتظار دارد اتفاق بیفتد

در  کودک (. وقتی که۴کند )آوری میمرتبط با احتمال وقوع را جمع
رود. له میئسراغ راهبردهای حل مس ،گیردموقعیت اضطرابی قرار می

سپس بر  کند.میشناسایی  است، شده شموجب اضطراب را ابتدا آنچه
و  کندمیتأمل  کند،آور تواند موقعیت را کمتر اضطرابآنچه می

کند میحل معقول را انتخاب و راه کندمی های ممکن را شناساییحلراه
کند و به رین و تکرار میها را تماین مهارت ؛ همچنینبردو پیش می

(. باید توجه داشت ازآنجاکه یکی از ۲1دهد )خود پاداش می
گر تمرین است، تمرین در مقابله درمانی گربهٔ راهکارهای برنامهٔ

شود و مقدار تأثیر خوبی جواب داده میهای دارای اضطراب بهموقعیت
این  بخش در(. همچنین آموزش حرکات آرام۹دارد ) یدرمانی بیشتر

کند ، این زمینه را ایجاد میانآموزبرنامه در کنار بازسازی تفکرات دانش
مرور و به هندها بتوانند اضطراب و تنش جسمانی خود را کاهش دکه آن

کند ها افزایش پیدا میزمان تمرکز، دقت و یادگیری آنکنترل کنند. هم
(. 1۲د )شونو از لحاظ جسمی و روحی از شرایط بهتری برخوردار می

سازی، با کنترل و کاهش تنش فیزیکی و روحی ازطریق آرام انآموزدانش
ند و ند، تفکر کنند به پردازش افکار و احساسات خود بپردازنتوامی
درنهایت عملکرد  ؛دکننصحیح با رفتارهای مضطرب برخورد  شیوۀبه
به یادگیری و تحصیل  شانو تمایل شودمیدر موقعیت امتحان بهتر ها آن

باتوجه به  ،توان نتیجه گرفتبنابراین می ؛(1۳شود )بیشتر می
درمانی  طور قطع برنامهٔبودن متغیر اضطراب امتحان، بهرفتاریشناختی

تواند مؤثر می ،رفتاری مبتنی استگر که بر درمان شناختیمقابله گربهٔ
 باشد.

درمانی  که برنامهٔ پژوهش مشخص شدهای یافتهدر بخش دیگری از 
های آموزان در دورهر افزایش عملکرد تحصیلی دانشبگر مقابله گربهٔ
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۷ 

در تبیین این یافته . ردآزمون و پیگیری تأثیر داآزمون، پسزمانی پیش
بینی عملکرد پیش دلیلدر امتحان به ضعیفعملکرد  ،توان گفتمی

دیدگاه افراد (. ارزیابی موقعیت از 11منفی در طول امتحان است )
سخت و تهدیدکننده گزارش  یشکل موقعیتبه ،دچار اضطراب امتحان

شوند در این موقعیت افراد دچار نوعی خودگویی منفی می است؛شده 
؛ ندارند امتحانات توانایی کافی باروشدن هکنند برای روبو فکر می

و احساس شکست  کنندمیپیامدهای منفی امتحان تمرکز  رب همچنین
 نفس و عملکرد ضعیفو ناکامی در طول امتحان باعث کاهش عزت

را تنها اصلاح افکار و خودگویی منفی (. این برنامه نه۸شود )می هاآن
های های منفی با خودگوییبلکه هنگامی که خودگویی دنبال دارد،به

طول ر دقبل و فرد در شدن آرام موجب ، این امرشوندجا میهمثبت جاب
(. 1۵د )گیرتر انجام میو بازیابی اطلاعات راحت شودمیامتحانات 

بر گر مبتنیمقابله درمانی گربهٔ ها بیانگر این نکته است که برنامهٔیافته
مانند چتری گسترده برای بیشتر مشکلات  ،رفتاریپروتکل شناختی

ر بمرکز (. ازآنجاکه این برنامه مت1۶شناختی بسیار کاربرد دارد )روان
فکر، هیجان و رفتار است، مداخله در این سه حوزه و ارتباط  سه حوزۀ

و زمینه را برای کاهش  شودمیهای جدید گیری مهارتآن منجربه شکل
 (. 1۸کند )ها و افزایش سازگاری با موقعیت امتحان فراهم مینشانه
 سازی کنند وتمایل دارند شخصی شدیداضطراب امتحان  دارایافراد 
ها دور از بنابراین قسمتی از توجه آن ؛های خودمحور بدهندپاسخ

که سهم کمتری از زمان و منابع شناختی  علتماند و به این تکلیف می
(. از 1۹بیند )عملکرد آنان آسیب می ،دهندرا به امتحان اختصاص می

 بارۀامتحان، بلکه در تنها دربارۀسوی دیگر تغییر باورها و تفکرات نه
آموزان بتوانند توقعات خود را د دانششوملکرد تحصیلی باعث میع

بهتر و  و تغییر دهند، انتظارات معقول و مناسب از خود داشته باشند
درنتیجه کمتر دچار اضطراب شوند و عملکردشان  ؛مؤثرتر عمل کنند

عنوان بخشی از سازی به(. همچنین استفاده از آرام1۵بهبود یابد )
شود اضطراب و تنش گر باعث میمقابله درمانی گربهٔ آموزش برنامهٔ

 مرور کنترل شود. و به بدآموزان کاهش یاجسمانی در دانش
این مطالعه در  .الف :رو بودهروبزیر  یهایبا محدودیت حاضر پژوهش

های بهداشتی پروتکل با اینکهبنابراین  پذیرفت؛ایام بیماری کرونا انجام 
هایی بابت حضور ها نگرانیتعدادی از اولیا و آزمودنی ،رعایت شد
گیری منظور اندازهبه .ب ؛درمانی داشتنددر جلسات مداخلهفرزندانشان 

ای( بهره گرفته دهی )پرسشنامهمتغیرهای پژوهش از ابزار خودگزارش
شده در پژوهش حاضر از روایی و پایایی مناسبی استفادهابزارهای  .شد

تأثیر مطلوبیت تواند تا حدی تحتها میپاسخ ؛ اماندبرخوردار بود
 .ج ؛گویی قرار گرفته باشدها هنگام پاسخاجتماعی یا شرایط آزمودنی

دقیقاً در طول سال تحصیلی آموزان یافته به دانشنمرات اختصاص
تواند ملاک معتبری برای ارزیابی عملکرد آنان باشد. زمانی این نمی

معتبری باشد که معلمان در اختصاص نمره به تواند ملاک نمرات می
. پیشنهادهای پژوهش کرده باشندآموزان، یکسان عمل عملکرد دانش

درمان  درمانگران و متخصصانی که در حیطهٔ .1 است:شرح بدین
درمانی و آموزشی در بهبود  از این برنامهٔ دارنداضطراب کودکان فعالیت 

 .۲ ؛ی درمانی استفاده کنندهاهمراه سایر روشاضطراب کودکان به

اجرای پژوهش مشابه در سایر مقاطع تحصیلی نیز انجام شود تا 
مشابه این  .۳ ؛ابدیپذیری نتایج افزایش موجب آن قدرت تعمیمبه

اجرا شود تا تفاوت  نیز دختر و پسر آموزانپژوهش در بین دانش
های بعدی در پژوهش .۴شود؛ تأثیرپذیری هر دو جنس مشخص 

طور مثال های آمیخته )بههای مدنظر از روشآوری دادهنظور جمعمبه
 پرسشنامه و مصاحبه( استفاده شود. 

 گیرینتیجه ۵
تواند گر میمقابله درمانی گربهٔ برنامهٔ ،طورکلی نتایج پژوهش نشان دادبه

کودکان و استفاده از این  درهای اضطراب ناخواسته با تشخیص نشانه
به  ،کارگیری مدیریت اضطرابهراهنما درجهت بعنوان ها بهنشانه

های آموزشی و بهبود عملکرد تحصیلی کاهش اضطراب و ناتوانی
 آموزان منجر شود.دانش

 قدردانی و تشکر 6
ن دانشگاه آزاد اسلامی واحد زنجان و نیز لائوداوران محترم، مساز 

ند، کردهای گرامی که در اجرای این پژوهش همکاری تمامی آزمودنی
  .شودمی اسگزاریسپ

 هابیانیه 7
 کنندگاننامه از شرکتاخلاقی و رضایت تأییدیهٔ

شناسی تربیتی دانشگاه روان در رشتهٔ یدکتر این مقاله برگرفته از رسالهٔ
 IR.IAU.Z.REC.1397.039اخلاقی  کدآزاد اسلامی واحد زنجان به 

استان پرورش وکل آموزش است که پس از دریافت مجوز از سوی ادارۀ
اجرا  1۳۹۸٫۸٫۲۶تاریخ  -۳1۲۶۲٫۵۷۰۲٫۶۵ زنجان به شماره نامهٔ

رضایت  .1 شد: رعایت ملاحظات اخلاقی در این پژوهش این د.ش
گاهانه و داوطلبانهٔ احترام  .۳ ؛امکان خروج از مطالعه .۲ ؛هاآزمودنی آ

داری از سوی رازداری و امانت .۴ ؛هابه حقوق و شخصیت آزمودنی
جبران خطرات احتمالی در حین مطالعه از سوی  .۵ ؛پژوهشگر

 پژوهشگر.
 انتشار ه براینامرضایت

 این امر غیر قابل اجرا است.
 ها و موادبودن دادهدردسترس

شود که ها و مواد این پژوهش اعلام میبودن دادهدربارۀ دردسترس
تواند ها نزد نویسندگان موجود است و در صورت نیاز میمجموعهٔ داده

  ارائه شود.
  منافع تزاحم

 گونه تضاد منافعی ندارند. کنند هیچنویسندگان اعلام می
 منابع مالی

که بدون حمایت  استپژوهش حاضر حاصل طرح پژوهشی مستقلی 
 است.  انجام شده یا نهادیمالی سازمان 

 مشارکت نویسندگان
نویسندگان مقاله نقش یکسانی در طراحی، مدیریت طرح،  همهٔ

نویس، بازبینی و پیش ها، تهیهٔسازی، اجرا، تحلیل و تفسیر دادهمفهوم
سازی مقاله داشتند.اصلاح، ویراستاری و نهایی
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