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 چکيده

روش  باشد.  آموزان میهدف این پژوهش بررسی تاثیر روش تن آرامی بر اضطراب امتحان دانش

و پیمایشی )استفاده از پرسشنامه( می باشد.  ( Tمورد استفاده توصیفی) استفاده از آزمون  
ای مانند: پایان نامه، مقاله، کتاب و ... از پرسشنامه سنجش اضطراب  علاوه بر منابع کتابخانه

در این پژوهش جامعه  ( استفاده شده است.  1997امتحان دانش آموزان فریدمن و جاکوب )

گیری چند  باشد؛ که با استفاده از نمونهآماری تمامی مدارس ابتدایی شهرستان کرمانشاه می

 ی دو کلاس از دو مدرسه انتخاب شدند ) از هر مدرسه یک کلاس(.  امرحله
ی این تحقیق دریافت شد که روش تن آرامی بر کاهش اضطراب امتحان تاثیر دارد.  در نتیجه

آزمون میانگین نمرات دو گروه آزمایش و گواه در یک سطح بود و   به صورتی که در پیش 

که تفاوت معناداری بین دو گروه نیست. اما پس    گرفته شده در این مرحله نشان داد  Tآزمون  

  Tآموزان گروه آزمایش کاهش یافت و آزمون  از اجرای روش تن آرامی میانگین نمرات دانش
گرفته شده نشان داد که تفاوت معناداری در اضطراب امتحان بین گروه آزمایش و گواه بعد از  

آرامی به وجود آمده است و گروه آزمای ش دارای اضطراب امتحان کمتری  انجام روش تن 

 هستند.

 .آموزان، مدرسهاضطراب امتحان، روش تن آرامی، دانش :واژگان کليدي
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 مصطفی نيکان

 .کرمانشاهکارشناسی آموزش ابتدایی، دانشگاه فرهنگیان استان 

  :نام نویسنده مسئول

 مصطفی نيکان

 ( ی)آرامش عضلانیروش تن آرام  ريتاث  یبررس

 آموزانبر اضطراب امتحان دانش

 7/3/1400  :تاریخ دریافت

 14/5/1400 :تاریخ پذیرش
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 مقدمه
امتحان یک مشکل آموزشی مهمی است که سالانه میلیون جهان تحت تاثیر ها دانشاضطراب  آموز و دانشجو را در سراسر 

هیجانی ناخوشایند به موقعیت ارزیابی است. این هیجان با احساس نوعی از تنش، تشویق دهد. اضطراب امتحان یک واکنش قرار می

آموزان  . اضطراب امتحان، سلامت روانی دانش(1379)مهرابی زاده و همکاران،   شودو برانگیختی سیستم عصبی خودکار مشخص می

بر کارآمدی، شکوفایی استعداد، شکل گیری شخصیت و هویرا تهدید می )محمودی   گذاردت اجتماعی آنان تاثیر سوء میکند و 

تواند در پیشرفت تحصیلی و  آموزان میهای فراگیر و مشکل ساز میان دانشجویان و دانش( و به عنوان یکی از پدیده1379عالمی،  
عوامل مت امتحان  اضطراب  یا بروز  کاهش و  گذارد. در  منفی  اثر  هنگام ارزشیابی  به ویژه  بهینه آنان و  همچون عملکرد  عددی 

باشد. عوامل شخصیتی همچون درونگرایی = برونگرایی، تواند موثر باشد. عوامل شخصیتی میهای شخصیتی میویژگی تواند موثر 

بی به عنوان مولفهثباتی، میباثباتی =  های سازشی های تشکیل دهنده شخصیت، بر اضطراب و اضطراب امتحان و مکانیزمتوانند 
 زا و اضطراب آور اثر گذارند.  تنشدر مواجهه با منابع  

یا هراس اجتماعی خاص اشاره دارد که فرد را درباره ی توانایی  اضطراب امتحان، اصطلاحی است کلی که به نوعی از اضطراب 

پیامد آن کاهش توان مقابله با موقعیتهایش دچار تردید می  هایی که فرد را در معرض هایی مانند امتحان است، موقعیتکند و 

 (.  1382ای هستند )سرگلزرای و همکاران ،دهند و مستلزم حل مسئلهارزیابی قرار می
اضطراب امتحان یک واکنش هیجانی ناخوشایند به موقعیت ارزیابی است. این هیجان با احساس نوعی از تر، در تعریفی دقیق

برانگیختگی سیستم عصبی خودکار مشخص می های فراگیر و مشکل ساز میان دانشجویان و  شود. به عنوان یکی از پدیدهتنش و 

تواند در پیشرفت تحصیلی و عملکرد آنها به ویژه هنگام ارزشیابی اثر منفی گذارد. مبتلایان اضطراب امتحان ترس  دانش آموزان می
به ارزیابی منفی دیگر بر امتحان ممکن است  ان از خود متمرکز  اجتماعی از ارزیابی منفی از سوی دیگران دارند و به جای تمرکز 

کند. آرام  گردد. آموزش آرام سازی عضلانی بر افراد برای مهار اضطراب کمک میشوند و همین امر موجب کاهش عملکرد آنها می

روند سازی پیشرونده عضلانی و تجسم ذهنی مثبت دو درمان مفید برای اضطراب امتحان است که اغلب به همراه یکدیگر به کار می

 (.  1393ران، )نجمه و همکا
باعث منقبض و سخت شدن آنها می ها را بیشتر از حد معمول تحریک میدر هنگام اضطراب دستگاه عصبی ماهیچه کند و 

شود. روش تن آرامی عضلانی عمیق برای از کار انداختن تاثیر استرس طرح ریزی شده است و گروه های ماهیچه ای را یکی یکی 

به طور مرتبآرام می به شرایط سالم تر و بدون استرس منجر می  کند و اگر  شود. آموزش تن آرامی عضلانی به طور تمرین شود 
در معالجه طیف گسترده بی   موفقیت آمیزی  کمردرد، فشار خون و  از مشکلات مربوطه از قبیل میگرن، سردردهای تنشی،  ای 

سردردهای تنشی داشته اند از تن آرامی بسیار بهره  درصد از کسانی که ۶5خوابی به کار رفته است و مطالعات نشان داده حدود 

 برده اند.  

 یها جانیو ه فیضع یروان  سلامت  ،یلیتحص یکه اضطراب امتحان بالا با ناکارآمد است  مطلب نیا  دیپژوهش ها مو  جینتا
از اضطراب امتحان و ابعاد  ریاخ یها  سال در یقاتیتحق یها  نهیزم  نیاز گسترده تر  یکی.  (1990)میلر،   داردی  همبستگ  ندیناخوشا

به اباشدیمی ابیاضطراب امتحان ترس از ارز  یها ییناکارا نیاز ا یکی  .آن بوده است  ن یشرکت کنندگان ا  تیواقع نی. با توجه 

 ی افراد گاه  (.2007)چراغیان و همکاران، را تجربه خواهند کرد  ردیگ یم قرار  یابیرا که عملکرد آن ها مورد مشاهده و ارز احساس
 شالوده  گران،ید یمنف یابیشوند. ترس از قضاوت و ارزش یم  از آموزش و امتحان متنفر یمنف یابیخاطر ترس از ارز  به  اوقات فقط

به امتحان و  یمشترک در ترس ها  یو مبنا ترس    یها  احساس شامل  یمنف یابیدر آن است. سازه ترس از ارز  تیموفق  مربوط 

به ارز خواهند    یابیارز  یرا منف  او گرانید نکهیو انتظار ا  یمنف  یها یابیارز نیاز ا یناش خاطری شانیپر ران،گید  یها یابیمربوط 

 (.19۶9)واتسون، فریند،    شود یکرد، م
  های سمبل بدبخت  ،یکیو تار  یدیپل  سمبل  و،یکه د  یناخوداگاه نقش گرفته، به طور ریدر ضم  کیگاه احساسات به صورت سمبل

کند که  یم نیشود، در ذهن خودش جانش  یم آزارش  باعث که  شود، او را همچون یکه از امتحان مضطرب م  یاست. مثلا فرد

د  یم  یدائم سع کند    ویکند از  بگ ایفرار  حالتردیانتقام  عضلان  یساز  آرام  . در  تجربه کردن تنفس   یبه کمک تصور تنش  و 
ب  یافراگمید ناخوداگاه به  دبکیوفیتوسط  ب تین ورتص ذهن  کند )کمپ و  یم  نیگزیرا جا  هایبرده و خوب نیکردن دشمن را از 
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است. پژوهش ها نشان   دبکیوفیتوسط ب یکاهش اضطراب امتحان روش تن آرام یبرا یاساس یهااز روش  یکی(.  2012همکاران، 

ساز  آموزش   اند کهداده برا یعضلان  یآرام  امتحان بس  یبه افراد  سازیکمک کننده م  اریمهار اضطراب    شروندهیپ  یباشد. آرام 

به آهستگی انقباض را رها سازند هنگامی که آرامش دست مثبت   یو تجسم ذهن  یعضلان پس از آن از آنان خواسته می شود تا 
... اجرا کنند. وقتی برای سایر گروه های عضلانی از قبیل بازوها، شانه، گردن و  عضلانی را    ایجاد گشت  بیماران فن آرامش  که 

نمی عناصر مشترکی دارند ولی آموختند،  توانند آن را مستقلانه در منزل تمرین کنند. تصور هدایت شده با آرمیدگی مراقبه ای 

و ساکت از قبیل خروش مداوم و منظم دریا را به  با تصور هدایت شده بیماران یک تصور آرام  نیز وجود دارد   تفاوت های مهمی 

اضطراب امتحان است که   یبرا دیدر درمان مفذهن می آورند و بعد از آن بیماران برای کاهش اضطرا ب بر آن متمرکز می شوند.  
 (.  2012هستند )کمپ و همکاران،   دیمف اریروند و در کاهش اضطراب امتحان بس یم  به کار  گریکدیاغلب به همراه  

حالت ها و احساسات خود تسلط دارد و می تواند احساسات خود را عمیقاً درک آرام سازی حالتی است که شخص آگاهانه به  

شود تا بعد از کند و آنها را تحت کنترل ارادی خود بگیرد. در آرام سازی با ایجاد حالت های تنفس دیافراگمی به مراجع کمک می
 (.  2010 ببرد. ) لیچفی ، های تنش عضلانی و تجسم موقعیت های اضطراب زا توانایی بدن خود را بالاحالت

نظام  عوامل مهم در  یکی از  هدفمند سازی یک ملت لازم و ضروری است.  برای  نظام آموزشی هر کشور  مطالعات بر روی 

دانش هر کشوری  تشکیل میآموزشی  ملتی را  و آینده هر  نظام آموزشی  پایه و اساس یک  که  به طوری  هستند  دهند. آموزان 

پیشرفته با مطا علمی و پیشرفت قابل توجهی دست یافتهکشورهای  نظام آموزشی به سطح  اند. در کشورهای در حال لعات بر روی 
به درجات علمی در رشتهپیشرفت که ایران یک از آنها است با مطالعه دانش آموزان و عوامل پیشرفت آنها می های گوناگون  توان 

تواند پیشرفت کند که بر خود مسلط زیرا انسان تنها در صورتی میدر راستای شخصیت انسان باشد؛   باید  رسید که این پیشرفت

به تقویت کنترل و   باشد و خود را درک کند. بنابراین لازم است که تحقیقات گوناگونی در زمینه پیشرفت دانش آموزان با توجه 
حان است. که در این تحقیق سعی تسلط بر خود انجام شود. یکی از عوامل در پیشرفت تحصیلی دانش آموزان نداشتن اضطراب امت

برای رفع آن بکار گرفته شود تا میزان کارآیی این روش را دریافت و در صورت موفقیت بتوان آن را به  شده است که یک روش 

عنوان راهکاری قابل قبول معرفی کرد. اضطراب و افسردگی از جمله اختلالاتی هستند که در دوره نوجوانی رشد چشمگیری پیدا 

به خودی خود مرضی اند نمی توانند شکل به هنجاری   کرده و سلامت روان دانش آموزان را تهدید می کند. افسردگی و اضطراب 
به خطر   داشته باشند. اگر اضطراب زیاد باشد باعث احساس خشم، ترس و ناکامی می شود و سلامت بدنی و روانی دانش آموز را 

 (.  1391ی و حسن زاده،  ؛ به نقل از نریمان2001اندازد )گیگا،  می

می شود این حالت   آرمیدگی تدریجی عضلات تکنیکی است که به صورت سفت و شل کردن متفاوت عضلات بزرگ اجرا 
 (.  2010رسد ) لارسون و کن،  به پایان می  سمعمولاً با عضلات بالای سر و گردن شروع شده و با عضلات پایینتر بدن و پاها و بالعک

 

 سوابق پژوهش
( در پژوهشی با موضوع  اثر بخشی آموزش آرام سازی با بیوفیدبک در کاهش اضطراب 1395کیانی، مکوند حسین و فدایی )

به تعداد   امتحان دانشجویان با بهره گیری از یک طرح آزمایشی تصادفی کنترل شده نمونه های  نفر انتخاب شد. آزمودنی  30ای 
سازی قرار گرفتند  10رگر را تکمیل کردند و گروه آزمایش دو گروه پرسشنامه اضطراب امتحان اسپیلب جلسه تحت آموزش آرام 

امتحان گروه   گرفتند میانگین نمرات اضطراب  پایان از هر دو گروه تست اضطراب  نکرد. در  گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت 

 ی این روش بود.مداخله نسبت به کنترل به طور معناداری کاهش یافته بود که نتایج حاکی از کارای
پیشرفت تحصیلی،  1390رضایی کارگر، کلانتر قریشی ) و  بر میزان اضطراب  آموزش تمرینات تن آرامی  ( در تحقیق تاثیر 

نوجوانان با استفاده از روش نمونه گیری تصادفی خوشه ای   بر میزان اضطراب در  برای آزمایش تاثیر آموزش و تمرینات تن آرامی 

غربا   20نفر از دانش آموزان راهنمایی در دو گروه   40لگری با استفاده از آزمون خودسنجی اضطراب زونگ دو مرحله ای پس از 

های به   جلسه آموزشی تحت آموزش تمرینات تن آرامی قرار گرفتند برای داده  12نفری آزمایش و کنترل جایگزین شدند. طی 
ایج حاکی از آن است که آموزش و تمرینات تن آرامی موجب دست آمده با آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره تحلیل شد. نت

پیشرفت تحصیلی نوجوانان شد.  کاهش میزان اضطراب و افزایش در 
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 طیرا طبق دو شرا  کنندگان هدف شرکت  یاجرا  یاثر بخش شیافزا یبرا یذهن یساز ریبه منظور استفاده از تصو  یقیدر تحق

نتیذهنی  ساز ریهدف به اضافه تصو  یاجرا. 2هدف   یاجراتنها   .1:قرار دادند  یبه طور تصادف ریز  ت یحما هیفرض  نیاز ا جهی. 

 ی پژوهش  جیبه اهدف است. نتا  یابیاز دست یبالاتر منجر به نرخ  تین  یاجرا لیدر هنگام تشک یذهن ریتصاو کند که استفاده ازیم
  شیافزا  و  یو آرامش در کاهش اضطراب و افسردگ  یذهن  یساز  ریتصو  یشناخت  یصیتشخ  یهادهد که آموزش روشیم نشان

 (.1388)حیدری، اصغری، درویشی،  در زنان مبتلا به سرطان مؤثر بوده است  یدواریام

نشان داد   جینتا بر اضطراب امتحان انجام شد، یو آرام ساز یشناخت درمانی اثر بخش نییکه به منظور تع  گریدر پژوهش د

  یدار یروش به طور معن  دو در کاهش اضطراب امتحان وجود ندارد، گرچه هر یدرمان دو روش  نیب  یدار یاختلاف معن چیکه ه
بودند   دانش در کاهش اضطراب آزمون  .(1390)مختار و همکاران، آموزان مؤثر 

( ( با نام اثر بخشی روش آرامش عضلانی به همراه تجسم مثبت موفقیت 1393طرح پژوهش نجمه، خسین زاده، کیانی مقدم 

نیمه آزمایشی با پیش آزمون و پس آزمون، پیگیری و گروه کنترل بود. نمونه   بر اضطراب امتحان و ترس از ارزیابی منفی از نوع 
لحاظ سن و وضعیت اجتماعی اقتصادی، کسب   30آماری این پژوهش شامل  دانشجو بودند که به صورت در دسترس انتخاب و از 

نظر کاملا همتاسازی شده بودند. به صورت تصادفی یک انحراف معیار بالاتر از میانگین اضط  راب امتحان و سایر متغیرهای مورد 

ای دریافت جلسه آرامش عضلانی دریافت کردند گروه کنترل مداخله  8در دو گروه آزمایشی و کنترل قرار گرفته و در گروه آزمایش  

نتایج حاصل نشان   شد و  ساراسون استفاده  پرسشنامه اضطراب  سبب نکرد. سپس  عضلانی با تجسم مثبت موفقیت  داد آرامش 
پیگیری سه ماه شده بود.  کاهش اضطراب امتحان و ترس از ارزیابی منفی در گروه آزمایش در دوره 

( از انجام پژوهش تاثیر روش درمان تن آرامی گروهی بر کاهش اختلال اضطراب 1395هدف تشکری، کاظمی و هاشمی آذر )

پایه اول ابتدایی بود از  آموزان،  تعییجدایی دانش دانش آموزان  بر کاهش علائم اختلال اضطراب  گروهی  ن اثربخشی تن آرامی 
 طرح پژوهش

نفر بودند که با روش نمونه گیری هدفمند    24شبه آزمایشی پیش آزمون پس آزمون با گروه گواه استفاده شد. اعضای نمونه  

ز کسب رضایت والدین در جلسات تن آرامی گروهی به صورت تصادفی دارای اختلال اضطراب جدایی تشخیص داده شدند و پس ا

جلسه تن آرامی برای گروه آزمایشی اجرا شد. یافته ها حاکی از این بود   10در دو گروه آزمایشی آزمایش و گواه گمارش شدند در 
 اثربخش است. که درمان تن آرامی گروهی بر کاهش نشانه های اختلال اضطراب جدایی دانش آموزان ابتدایی  

 ،ی)اضطراب اجتماع یاضطراب اختلالات را در افراد مبتلا به یاضطراب تیکه حساس یدر مطالعه ا(  200۶) زیو آبرامو ت  کانید

بهنجار بررسیزدگ  وحشت و  ریاضطراب فراگ ،یعمل  -یوسواس فکر به اختلالات  ی( و افراد     کردند، اظهار داشتند که افراد مبتلا 
و اضطراب    یمبتلا به وحشت زدگ افراد  نیب نیکنند و در ا  یرا نسبت به افراد بهنجار گزارش م  یبالاتر یاضطراب  تیحساس یاضطراب

 ی رامینمره کسب کردند )ب  گرانیمولفه ترس از مورد مشاهده قرار گرفتن توسط د  در یمورد بررس یگروه ها  هیاز بق  شتریب  یاجتماع

   (.1391 همکاران، و

بازساز  یدگیآرم  یهاروش  (2013)  یو واج  نسولایآک  یدر مطالعه عملکرد    یامتحان، افسردگ  اضطراب  بر  یشناخت  یو  و 
اضطراب   شتریموجب کاهش ب ییبه تنها  یدگیبا آرم  سهیدر مقا یشناخت یبازساز  و درمان یدگیآرم بیشد. ترک یبررس  یلیتحص

بر   یدگیآرم  یها روش  آموزش  ریتاث  گرید  یبخشد. در مطالعه ا یدانش آموزان را بهبود م  یلیشود و عملکرد تحصیمی  و افسردگ

  شد.  یبررس یریادگی یها یو کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان با ناتوان تیبهبود موفق
 خودی هاییدرباره توانا دیو ترد  یداند که با خود کم انگاریدر مورد خود م  یاشتغال ذهن  یاضطراب امتحان را نوع ساراسون

 ی لیعملکرد تحص افت نامطلوب و  کیولوژیزیف  یهاعدم تمرکز حواس، واکنش ،یمنف یشناخت  یابیشود و غالبا به ارز  یمشخص م

نتگیفرد منجر م ب کی  شودیباعث م  جهیردد، در  نمرات امتحانی به وجود آید )سلیمانی و    اضطراب و نیرابطه معکوس معنادار 
   (.1391نجفی،

 دری  جراح  یاساس  یهامهارت  یریادگیدر    یذهن  یساز  ریتصو  نیو تمر  یجسمان  نیاثر تمر  سهیکه به مقا  یمطالعه ا  در

در آموزش  یاثربخش روش یذهن یساز ریتصو نیبعد از تمر  هیاول یکیزیف  اند. نشان داده اند که عملپرداخته یپزشک  انیدانشجو

 .  (2004)ساندرس و همکاران، باشد   یم  یپزشک  انیدانشجو دری  جراح یاساس یهامهارت یریادگی
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جهت کاهش عوارض بد اضطراب    یمؤثر درمان  یشود. برنامه هایم  یلیتحص تیو موفق  یضطراب امتحان باعث کاهش کارآمدا

  (.1388 ،ی)رضازاده و توکل  باشدیمشاوران، روان شناسان و آموزش دهندگان م یبرا یمهم  تیاولو امتحان در حال گسترش است

نشان دهنده نگرش آنها نسبت به دانسته ها و آموخته ها زانیم را در مورد   فرد خود است که یاضطراب امتحان در افراد متفاوت، 
پیم  دیدچار ترد  شیهاییتوانا مقابله با موقع امدیکند و  در   (.2012  )فرانسون،  استی  ابیامتحان و ارز  یهاتیآن کاهش توان 

عم  جینتا(  2011)  لدیو راسنف  تیتوسط مور  یامطالعه بازدم کردن اکس  دم  و  قینشان داد که آموزش تنفس  ب  ژنیو   ماران یدر 

بدن  یاضطراب  شود.  یم  یباعث کاهش اضطراب از احساسات 

 نیاست. ا  یشخص یعملکردها  یدرباره گرانید  یابیارز از ترس  یکنند که نوع یم  فیتعر  نیچن نیرا ا یمنف  یابیارز ترس از
پ  یابیارز  یهاتیاجتناب از موقع  ،یمنف یهایابیارزی  درباره یآشفتگ گران،ید یابیاز ارز  یبا ادراک منف  ترس  ی ابیارز  ینیب شیو 

 .شود یم  فیتعر گرانید یمنف

عملکرد    یمحسوب م گرانیدی منف یهایابیاز ارز ینگران  یاضطراب امتحان نوع  ،یفرد انیدر روابط م بازتاب آن در  شود و 
 .(2001)دورم و گلاز، است   یو کاهش نمرات درس  یاجتماع اطاعت ،یخود ناتوان ساز ،یبه صورت اضطراب اجتماع آموزدانش

قرار  شیرا مورد آزما یحرارت یستیو پس خوراند ز  ،یشده، آرامش عضلان تیتصور هدا  راتیتاث  1988در  گرانیو د اچتربرگ

به چهار    یاعمال م  آنان  که در مورد  یبودند براساس درمان  دیشد  یرا که دچار سوختگ ماریب  149 گرانید  دادند. اتربرگ و شد 

)  میگروه تقس با تصور  یآرامش عضلان  ،ییبه تنها یعضلان ( آرامش1988آچتربرگ و همکاران،  نمودند که عبارت بود از  همراه 
با پس خوراند زهمر یعضلان  شده، آرامش  تیهدا جراحت را    یمعمول  گروه کنترل که مراقبت  ،یحرارت  یستیاه  درباره زخم و 

 ت یرا آشکار ساختند. تصور هدا  یسوختگ  دیمقابله با درد شد  ییتوانا کنترل از گروه شیب یکرد. هر سه گروه تجرب  یم افتیدر

عضلان  یطور معن به شده بر آرامش  ترک  سودمندتری ستیداشت و پس خوراند ز  یبرتر  ییبه تنها  یدار  و    یآرامش عضلان  بیاز 
پژوهندگان فوا  نهیپرهز یستیز  خوراند شده بود. البته، چون پس تیتصور هدا براساس نظر    دی با  که یآن در برابر بهائ دیاست و 

ناچ به دو روش د زیپرداخت شود  نشد. بنابرا گریاست  ع گرفتند جهینت نیچن نیافزوده  با تصور هدا یضلانکه آرامش   ت یهمراه 

 .است یسوختگ درد  یبرتر برا یشده، درمان

هدا یکارآمد (1994) الاکوا  ق،یتحق  نیاز ا  پس م  یستیبا پس خوراند ز  همراه  شده را تیتصور    یگرن یدر درمان سردرد 
به تنها نیاز ا کی  چیه که افتیکرد. او در سهیمقا با   ییدو روش چه   ی ندارد، ول  گرنهایمی  در فراوان  یریتاث  گریکدیو چه همراه 

  یبیبا ترک  یستیکه از پس خوراند ز  یاز کسان  شیکردند که ب گزارش  کرده بودند  افتیشده را در  تیکه تصور هدا  یشرکت کنندگان

 مقابله با درد را داشتند. یشده برخوردار شده بودند توانائ تیو تصور هدا  یستیز از پس خوراند

 

 روش انجام تحقيق
پیمایشی )استفاده از پرسشنامه( می باشد.  ( Tروش مورد استفاده توصیفی) استفاده از آزمون   ای  علاوه بر منابع کتابخانهو 

امتحان دانش آموزان فریدمن و جاکوب ) ... از پرسشنامه سنجش اضطراب  ( استفاده شده 1997مانند: پایان نامه، مقاله، کتاب و 

ی  اگیری چند مرحلهباشد؛ که با استفاده از نمونهدر این پژوهش جامعه آماری تمامی مدارس ابتدایی شهرستان کرمانشاه میاست.  
 دو کلاس از دو مدرسه انتخاب شدند ) از هر مدرسه یک کلاس(.  

به این صورت می بررسی  پرسشنامه سنجش اضطراب امتحان فریدمن و جاکوب )تحقیق مورد  ( در اختیار 1997باشد که 

نمونه گیری چند مرحله به هر  ای انتخاب شدهدانش آموزان که توسط  به صورت هدفمند  سوالات اند؛ داده شده است تا  یک از 
پاسخ دهند. سپس بر روی گروهی از دانش آموزان روش تن آرامی را اجرا کرده اما گروه دیگر از این روش مستثنی هستند. بار 

در اختیار دو گروه قرار می در آزمون دیگر پرسشنامه را  پایان با تحلیل داده  داده ها تجزیه و تحلیل شد.   Tدهیم. در  مستقل، 

 نظری و تحلیل سایر پژوهشگران در این باره برای تمکیل اطلاعات بدست آمده استفاده خواهد شد.   همچنین از مبانی
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 یافته ها
ها در طول زندگی شان بهتر به درجات مختلف بروز اضطراب از گسترده ترین مباحث تحقیقی است که تقریباً در همه انسان

(. وجود اندکی   2014ساس را تجربه کرده است ) موهات، بنیت و واکوب، کند و هر کس در زندگی خود حداقل یک بار این احمی

اضطراب در انسان هم طبیعی و هم لازم است ولی اگر از حد بگذرد و دام یابد برای او مشکل ساز خواهد شد به طوری که با داشتن  

بود. امتیاز لازم را کسب کند و تبدیل به اختلال اض ) استفان،  اطلاعات و مهارت قادر نخواهد  می شود  (. اختلالات  2014طرابی 

بالینی اختصاصی میاضطرابی دارای ویژگی غیر منطقی و هراس  ها درونباشند اما تمام آنهای  مایه مشترکی از استرس شدید و 
یادگیری و پیشرفت تحصیلی به وجود آورد اضطراب   امتحان دارند یکی از اختلالات اضطرابی که نگرانی زیادی در حوزه آموزش 

با ترس از   رفتاری مرتبط  شناختی،  هیجانی جسمی،  با پاسخ های  که  عمومی است  اضطراب  امتحان حالتی از  است. اضطراب 

ناخوشایند به هنگام آزمون رسمی و یا دیگر موقعیت های ارزیابی تجربه می باشد که با احساس  ) لیان و  شکست همراه می  شود 
 (.    2014بودین،  

ابتکار را نابود و استعداد و خلاقیت را فلج می سازد و دشمن نیروی خلاقی است که در ذهن وجود دارد.  اضطراب امتحان قوه

بیاز علائم آن می خستگی،  قلب، بیقراری،  به تپش  کرد. ساراسون  توان  اختلال در تمرکز و حافظه اشاره  خوابی، تنگی تنفس، 

های خود مشخص می  داند که با خود کمی انگاری و تردید درباره تواناییاضطراب امتحان را نوعی اشتغال ذهنی در مورد خود می  
عملکرد تحصیلی فرد منجر  شود و غالباً به ارزیابی شناختی منفی، عدم تمرکز حواس، واکنش های فیزیولوژیک نامطلوب و افت 

 (.  1391می گردد )سلیمانی و نجفی، 

جنبه در  مهمی  مختلف زندنتایج امتحانات تاثیر  دانشهای  سواد  سطح  ارتقاء  دنبال  به  دارند.  طریق  گی افراد  از  آموزان 
بیشتری از امتحانات رو به رو میسیستم بیشتری را از سوی  های آموزشی، آنها با فراوانی  شوند. این مسئله انتظارات و فشارهای 

دهد )مک دونالد،  ب امتحان را افزایش میآورد و تدریجاً اضطراهای آموزشی در خصوص عملکرد آنان به دنبال میوالدین و سیستم

به نظر می2001 بسیاری از دانش(. در واقع،  نبوده رسد که دلیل افت تحصیلی در  یا  ضعف هوشی  یادگیری  ناتوانی در  آموزان 

بلکه ناشی از سطح بالای اضطراب امتحان می بنی (. اخیراً شواهد زیادی دیده شده است م1381باشد )صاحبی و اصغری،  است، 
تداوم   برگسالی در اکثر افراد  بررسی و ارزیابی نشود، تا دوران بلوغ و  نگرانی، یک مرحله گذرانی نیست و اگر  بر اینکه اضطراب و 

)سدرپوشان،    (.  1384خواهد داشت 

روش   نیتر جیاست. را  یدگیروش آرم  نوجوانان در کودکان و  یدرمان اختلالات اضطراب یدر حوزه  یکاربرد یهااز روش  یکی
 ابداع  قیعم  یحالت آرامش عضلان  کی  جادیکوبسون است که به منظور اارونده ج شیپی دگیآموزش آرم ،یدگیشناخته شده آرم

برانگیروش م نی. اشد نظام عصب  یمرکز  ینظام عصب  یختگیتواند،    ی ارتقا  ایبه حفظ    جهیو در نت دهد خود مختار را کاهش یو 

آرامش عضلانی پیشرونده یکی از انواع متعدد آرمیدگی است. سایر (.  200۶  منجر شود )لاندروولد و دانلپ، یو جسم یسلامت روان

ای و تصویرسازی ذهنی هدایت شده است. در آرامش عضلانی پیشرونده نخست به بیماران منطق  و فنون عبارتند از آرامش مراقبه
توضیحی درباره اینکه تنش فعلی آن ها اکثراً یک حالت بدنی است ناشی از عضلات در  شود که عبارت است از این روش ارائه می

بیماران خواسته می شود؛ نخست هوا را به طور عمیق به ریه وارد کنند سپس  حال تنش. با تکیه کردن بر یک صندلی راحتی از 

شود تا  شود. به آنان تعلیم داده میآغاز می  های آرامش در عضلانی عمیقبه آهستگی خارج سازند و پس از آن یک رشته ورزش
 (.  1948ثانیه حالت انقباض نگه دارند )جاکوبسون،    10های خود مثلاً دست را منقبض ساخته. حدود گروهی از ماهیچه

بوده و در   قایکه دق  استی  کیولوژیزیحالت ف کیبه عنوان   یعضلان  یهابافت  ی، آرام سازدگاهید نیدر ا نقطه مقابل تنش 

به عنوان  یم  جهینت به کار گرفته شود. جکوبسون به ا  افرادی  برا  یدرمان منطق  کیتواند    افتهینکته دست   نیمضطرب و پرتنش 

 ی به احساسات ناش  نمودن توجه یو با آموزش شخص مضطرب برا  "رها کردن عضلات مختلف بدن"و  "انقباض"  لهیبود که به وس
عم  نیرا از ب  یعضلان یهایدگیتواند تمام تن یم  دو احساس فرد  نیا  نیتفاوت ب  جادیاز تنش و آرامش عضلات و ا  ی قیبرد و آرامش 

و شل کردن  سفت  است که به صورت  یکیعضلات تکن  یجیتدر  یدگی(. آرم2002و بورکووک،    برنستین)  دیرا احساس و تجربه نما

تر بدن و    نییشود و با عضلات پا یسر و گردن شروع م  ییبالا  حالت معمولا با عضلات نیشود. ا یگ، اجرا ممتناوب عضلات بزر
بالعکس به پا  عنوان  به  یدگیآرم  یهاکی(. معمولا تکن2010 ،ینیبل  یو گ  سیستیکن، ا  ،یلارسون، راماه)  رسد  یم  انیپاها و 
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را به منظور کاهش اضطراب ارائه   یکنترل خودی امقابله یشوند و به افراد مهارت ها یاضطراب در نظر گرفته م یدرمان مکمل برا

و افسردگ  یبرا  یو روانپزشک یپزشکی  ها  نهیدر زم یدگیدهند. روش آرم  یم )باروز و جاکوبزه،   ییکارا  یکاهش اضطراب   دارد 

رونده موجب کاهش سطوح اضطراب و بهبود   شیپ  یعضلان  یدگیشد؛ آرم  ی( بررس2013)  کای(. آنچنان که در پژوهش سرل2002
 شود. یعملکرد توجه م

بود. یکی از کلاس نمونه که دو کلاس از دو مدرسه متفاوت  پژوهش و حجم  به روش شناسی  به عنوان گروه با توجه  ها را 

قرار دادیم. سپس در ابتدا پرسشنامه فریدمن و جاکوب ) گروه داده شد و داده1997آزمایش و دیگری را گواه  های  ( به هر دو 

به دست آمد. فرضیه امتحان هر دو گروه قبل از  ایی که در این آماری  نبود اختلاف معنادار در میزان اضطراب  باره وجود داشت، 
بر روی گروه آزمایش می معناداری در  انجام روش تن آرامی  برای اثبات آنکه هر دو گروه تفاوت  یک پیش آزمون  باشد. در واقع 

مستقل  استفاده شد. که نتایج آن به شرح زیر  Tاز آزمون  متغییر تحقیق ندارند انجام گردبد. که برای به اثبات رساندن این فرضیه

 است: 

 : نتایج آزمون برابري ميانگين نمرات پيش آزمون1جدول شماره

 شاخص ها       

 گروه ها
 میانگین تعداد

انحراف 

 استاندارد

خطای استاندارد  

 میانگین

تفاضل 

 هامیانگین
 آماره
t 

ی درجه

 آزادی

سطح 

 معناداری

 /.925 58 /.095 /.1۶۶ 282/1 02۶/7 0۶۶7/31 30 آزمایش

     20۶/1 ۶09/۶ 900/30 30 گواه

 
(.  sig>05/0معنی دار نیست )    05/0در سطح خطای    tدهد، مقادیر به دست آمده برای آماره  نشان می  1همانطور که جدول  

 ها نیز تفاوت معناداری ندارد. های پیش آزمون گروهلذا بین میانگین نمره

 

روش تن آرامی باعث کاهش اضطراب امتحان دانش: (H0)فرض کلی تحقيق  نمیاجرای    شود.آموزان 

های گواه و آزمایش مقایسه های اضطراب امتحان گروهمستقل، میانگین نمره tبرای تحلیل فرضیه فوق، با استفاده از آزمون 

 نشان داده شده است.   2شد که نتایج آن در جدول شماره 

 آموزان بعد از انجام روش تن آرامی نمرات دانش T: نتایج آزمون 2جدول شماره

 شاخص ها              

 هاگروه 
 میانگین تعداد

انحراف 

 استاندارد

خطای استاندارد  

 میانگین

تفاضل 

 هامیانگین
 آماره
t 

ی درجه

 آزادی

سطح 

 معناداری

 /.001 58 3/ 574 1۶۶/5 /.907 973/4 400/2۶ 30 آزمایش

     125/1 1۶2/۶ 5۶۶/31 30 گواه

 

/. معنی  05در سطح خطای   )t )574/3دهد، مقدار به دست آمد برای آماره آزمون نشان می  2همانطور که از اطلاعات جدول  
 ( به اینکه میانگین نمرهتایید می H1رد و فرض  H0/. فرض 95بنابراین با اطمینان (.   sig  </.05دار است  های  شود. با توجه 

باشد می   1۶۶/5کمتر است و اختلاف میانگین آنها    5۶۶/31های گروه گواه  از میانگین نمره  400/2۶اضطراب امتحان گروه آزمایش  

( فریدمن و جاکوب  به پرسشنامه سنجش اضطراب  با توجه  باشد، فرد از  1997و  نمره آزمون کمتر  سنجش اضطراب  ( هر چه 
برخوردار است. می روش تن آرامی بر میزان اضطراب امتحان دانشکمتری  پیدا کرد که اجرای  به این نتیجه ددست  آموزان  توان 

 گردد. آموزان میتاثیر دارد و باعث کم شدن اضطراب امتحان در دانش
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 گيري نتيجه
 است  مسلم نیشوند. ا  یم  یلیتحص شرفتیباعث پ  یساز  آرام  که آموزش دهندینشان م  قاتیو تحق یعلم  یاز دستاوردها

بس عملکردها یاریکه با کاهش اضطراب  و   ابدی یم  شیافزا  دارندیی  بالا ییبه توانا ازیکه ن  فیآن دسته از وظا  مخصوصا  افراد یاز 

و لواسانی، )رضایی، اژهکند   یرا مختل م یریادگی ندیفرا  است که اضطراب  لیدل نیبه ا نیا به  یپژوهش راستا  نیدر ا.  (1391ای 

ساز  یبررس پرداختند،   عملکرد  بر بهبود یعضلان  یاثر آموزش آرام    یکه آرام ساز  است  از آن  یها حاک  افتهیتوجه در کودکان 

سطح  یبرا یعضلان شروندهیپ )اسریلخا و همکاران،  است    بوده  روثتوجه کودکان م  تیظرف  شیافزا  نیو همچن  اضطراب  کاهش 
2013). 

بر یدارند و به جا  گرانید  یاز سو یمنف یابیارز  از یبه اضطراب امتحان ترس اجتماع انیمعتقدند که مبتلا محققان   تمرکز 

به ارز  امتحان خود گرانید  یمنف یابیممکن است  عملکرد آنها م  نیشوند و هم  متمرکز  از  به کاهش  )ونگ و    گرددیامر منجر 
  یهاروش نیاز ا یکیشود،   یمقابله با اضطراب استفاده م یها  از آن روش یریاضطراب و جلوگ جهت درمان.  (2012همکاران،  

اند که ها در سرتاسر جهان نشان دادهپژوهش (.1388)دهکری و همکاران،    است یکاهش استرس روش تن آرام  یبرا یشنهادیپ

 درمان  مثبت دو یو تجسم ذهن  یعضلان  شروندهیپ  ی. آرام سازکندیمهار اضطراب کمک م یبه افراد برا  یعضلان  یساز  آرام  آموزش

 .روندیبه کار م  گریکدی  اضطراب امتحان است که اغلب به همراه یبرا دیمف
نتیجه به صورتی که در پیش  در  دارد.  امتحان تاثیر  بر کاهش اضطراب  نیز دریافت شد که روش تن آرامی  ی این تحقیق 

گرفته شده در این مرحله نشان داد که تفاوت معناداری   Tیانگین نمرات دو گروه آزمایش و گواه در یک سطح بود و آزمون  آزمون م

نیست. اما پس از اجرای روش تن آرامی میانگین نمرات دانش گرفته   Tآموزان گروه آزمایش کاهش یافت و آزمون بین دو گروه 
به وجود آمده است  شده نشان داد که تفاوت معناداری در اض طراب امتحان بین گروه آزمایش و گواه بعد از انجام روش تن آرامی 

توان اظهار کرد که نتایج تحقیق مورد نظر با تحقیقاتی که در  و گروه آزمایش دارای اضطراب امتحان کمتری هستند. بنابراین می

 باشد.  این باره انجام شده است، هم راستا می

مادران و همچن  یموزش آرام سازآ یبه بررس یهمطالع  یرهایبر متغ  یروان  و آموزش  یآرام ساز یبه بررس  نیبر اضطراب 
با استرس در دو گروه آزما بعد از جلسات آموزش، روش   که  نشان داد  قاتیتحق نیهمه ا  جیو کنترل انجام شد. نتا  یشیمرتبط 

ساز در گروه آزما  یآرام  بود. همچن  یرییتغ کنترل   در گروه یشده بود، ول  یشیباعث کاهش شدت اضطراب  نشده   ن یمشاهده 

 رات ییتغ یبرخ  میتوان یم  یذهن  یساز  ریاز تصو  استفاده  اند که با دهیرس  جهینت  نیپژوهشگران به ا  یعضلان  یعلاوه بر آرام ساز
 ن ییکه به منظور تع یدر پژوهش(.  2014)اسخاندرشا و همکاران،    هستند  که در مقابله با اضطراب مؤثر میکن جادیدر بدن خود ا

دو روش  نیب  یدار یاختلاف معن  چینشان داد که ه  جیامتحان انجام شد، نتا  اضطراب بر  یو آرام ساز یدرمان شناخت  یاثربخش

ندارد، گرچه هر دو رو امتحان  در کاهش اضطراب یدرمان امتحان دانش آموزان    یدار یش به طور معنوجود  در کاهش اضطراب 

 (.1390و همکاران،    مختار)  مؤثر بودند
درمان  یاثربخش  یپژوهش  در آموزش آرم  یرفتار  یشناخت  یدو روش  علائم اضطراب بری  به صورت گروه  یدگیو   یکاهش 

 ی درمان شناخت یدگیآرم  ینشان داد که نمرات گروه ها زمان  ها از نظرگروه سهیشد. مقا سهیکودکان و نوجوانان در مدرسه مقا

 (.  2008 س،یداشته است )را یآزمون کاهش قابل توجه شینسبت به پ  یریگیآزمون و در پ  شیپ  به در پس آزمون نسبت یرفتار
رو باعث راحت  یتصور مثبت م  و  تجسم  یمطالعات نشان داده که تمرکز  همکاران،   شود  یو تعادل خلق  یتواند  )کردی و 

شده   اتیاضیر  سازنده به آموزش کردیرو  کیدر   یذهن  یساز ریتصوی ها  یاستراتژ  یاثربخش یکه به بررس  یدر پژوهش(.  1391

نت به دانش آموزان در تسه  یم  زین  یذهن  یساز  ریتصوی  هایگرفته اند که استراتژ جهیاست    میمؤثر مسئله مفاه  حل  لیتواند 

 . (1998)دیویل،  کمک کند  یانتزاع  یاضیر
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 مراجعمنابع و 

عبد الله، عظ   م،یابراه  ،یمنصور، اکبر  ،یرامیب [1] پور،   ،یاضطراب  تیحساس یبررس(.  1391) نبیز  ،یمیقاسم 
و بهنجار، فصلنامه    یاضطراب اجتماع  ینیبال  با نشانگان  انیدر دانشجو  یجانیه میتنظ  یو مؤلفه ها  یفرانگران

 .۶9-40،  (8)3  ،ینیبال یمطالعات روانشناس

گیر (. بررسی میزان همه1379مهرابی زاده، هنرمند؛ ابوالقاسمی، عباس؛ نجاریان، بهمن؛ شکر کن، حسن ) [2]

به متغییر هوش. مجله علوم   با توجه  بر رابطه خود کارآمدی و جایگاه مهار آن  شناسایی اضطراب امتحان 
 .55 –  72(،  3)  2، 1تربیتی.  

[3] ( عالمی، قهرمان  تحصیلی دانش(. بررسی تاثیر  1379محمودی  آموزان قاطعیت درمانی بر میزان اضطراب 

دبیرستان راهنمایی و  سال  مدارس  قائم شهر  . پایان نامه کارشناسی ارشد، 1378های دولتی شهرستان 
 دانشگاه علوم پزشکی ایران.  

[4] (   –  102(،  21های مدرسه. علوم تربیتی. )(. نفوذ و تاثیر اضطراب امتحان بر بچه2001مک دونالد، اس. ای 

89. 
(. اعتباریابی مقیاس اضطراب امتحان در بین دانشجویان دانشگاه  1381صاحبی، علی؛ اصغری، محمد جواد ) [5]

 فردوسی مشهد. 

نجمه ) [۶] بوشان،  دانش1384سدر  بر کاهش اضطراب  نوجوان (. تاثیر شیوه واقعیت درمانی گروهی  آموزان 

پژوهش در روان شناسی ،   .2  –  34(،  7)  25دختر. فصلنامه دانش و 
[7]   ( ، رهنما  ، آیناز؛ کیانی مقدم  (. اثر بخشی روش آرامش عضلانی به    1393نجمه ، حمید ؛ حسین زاده 

همراه تجسم مثبت موفقیت بر اضطراب امتحان و ترس از ارزیابی منفی. مجله روانشناسی بالینی سال ششم، 

 .41  -42؛  4شماره 
[8]  ( ف  محسن زاده،  ک؛  ؛ مومنی،  بر میزان اضطراب  (. تأ1390مختار، ا  سازی  و آرام  ثیر درمان شناختی 

 .31-125(:  2) 1۶دانشجویان. مجله دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه؛  

[9] ( مقایسه اضطراب، افسردگی و امیدواری از (. 1388حیدری، علیرضا؛ عسگری، پرویز؛ درویشی، حشمت الله 

رامی زنان مبتلا به سرطان سینه بیمارستان  نظر دارودرمانی، دارودرمانی همراه با تصویر سازی ذهنی و تن آ
 .109 –  9۶(،  1)1گلستان اهواز. مجله زن و فرهنگ.  

[10] ( پیشرفت تحصیلی و سالهای 1389رضازاده، م؛ توکلی، م  امتحان، جنسیت،  بین اضطراب  (. بررسی رابطه 

 .1-  7(،  4)  2. آموزش زبان انگلیسی؛ EFLتحصیل: یک مورد از دانشجویان ایرانی دانشگاه 
علی اکبر؛ کیخانی، علی اصغر ) [11] ریزی  (. رویکرد شناختی رفتاری و برنامه1382سرگلزرای، محمد رضا؛ ثمری، 

 .34  –  47(،  7)  18،   17عصبی کلامی اضطراب امتحان.  فصلنامه اصول بهداشت روانی.  

نده در موارد های پاپ کلاس و آزمونهای تشکیل ده(. عملکرد نکته آزمون1391سلیمانی، ح؛  نجفی، ل ) [12]

 .73(،4) 2. مجله بین المللی زبانشناسی انگلیسی؛  EFLواژگانی جذب دانش آموزان میانی 
باورصاد، نفیسه ) [13] (. بررسی اضطراب امتحان  1387چراغیان، بهمن؛ فریدونی مقدم، مالک؛ برازپرجانی، شهرام؛ 

 .25 -  29،  4-3(  2رستی. )و ارتباط آن با عملکرد تحصیلی در دانشجویان پرستاری. مجله دانش و تند

حسن پور دهکری،  علی؛ مسعودی، رضا؛ صالحی تار، شهریار؛ فروزنده، نسرین؛ نادری پور، ارسلان؛ پور میرزا  [14]
(. بررسی تاثیر آرام 1388کلهری، رضا؛ گنجی، فروزان؛ کثیری، کرم علی؛ رحیمی، محمد، حبیبی، شهرزاد )

پرستاری در بدو ورود به کارورزی. مجله علوم پزشکی شهر   سازی پیشرونده عضلانی بر اضطراب دانشجویان

 .  77  –  71(،  11)  1کرد. 
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