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 چکیده 
به   تواند یاست که م  ی آموزدوران دانش  ع یاضطراب امتحان از مشکلات شا 

درمان    یاثربخش  نییپژوهش با هدف تع  نی منجر شود. ا  یروان   یریپذبیآس

در    یروان   یریپذ بیبر شفقت به خود بر کاهش آس  یمبتن  یرفتار-یشناخت

ادانش شد.  انجام  امتحان  اضطراب  به  مبتلا  دختر  مطالعه    نی آموزان 

پ  یشیآزما مهین  طرح  جامعه  پس-آزمونشیبا  بود.  کنترل  گروه  با  آزمون 

کل  یآمار دختر  دانش  هیشامل  اضطراب    ۱۷تا    ۱۵آموزان  به  مبتلا  ساله 

از م  ۱۴۰۴-۱۴۰۳  یلیامتحان شهر شهرکرد در سال تحص آنان    ان یبود. 

در دو    یهدفمند انتخاب و به صورت تصادف  یریگنفر به روش نمونه  ۳۰

  ش، ینفر( گمارش شدند. گروه آزما   ۱۵نفر( و کنترل )  ۱۵ش )یگروه آزما 

و شفقت به خود    یرفتار-یشناخت  یبیمداخله ترک  یاقهیدق  ۹۰جلسه    ۱۰

اضطراب امتحان و    یهاپژوهش شامل پرسشنامه  یکرد. ابزارها  افتیرا در 

روان   یهانشانه داده  یاختلالات  تحلبود.  از  استفاده  با    انس یکووار   لیها 

از کنترل نمرات پ  لیتحل  رهیچندمتغ   ی هاگروه  نیب   آزمون، شیشد. پس 

  یهااسیمقو خرده  ی روان  یری پذبی و کنترل از لحاظ نمره کل آس  ش یآزما

مرض  ،یافسردگ  ،یاجبار-وسواس  ،یجسمان   اتی شکا ترس  و    یاضطراب، 

صورت که مداخله    نی وجود داشت. به ا  ی تفاوت معنادار  یدیافکار پارانوئ 

  هاافتهی شد. بر اساس    ش یها در گروه آزما نشانه  ن یا   ر باعث کاهش معنادا

و شفقت به خود،    یرفتار-یشناخت  یبیگرفت که درمان ترک  جهینت  توانیم

آموزان مبتلا به  در دانش  یروان   یر یپذبیکاهش آس  یمؤثر برا  یامداخله

 اضطراب امتحان است. 

  یری پذبیشفقت به خود، آس  ،یرفتار -یدرمان شناخت  :های کلیدیواژه
 آموزان اضطراب امتحان، دانش  ،یروان 

 

 

 

 Abstract 
Objective:This study aimed to investigate the 

effectiveness of Compassion-Focused Cognitive 

Behavioral Therapy (CFT-CBT) on reducing 

psychological vulnerability in female high school 

students with test anxiety. : A quasi-experimental 

design with a pretest-posttest control group was 

employed. The statistical population comprised all 15-

17-year-old female students with test anxiety in City 

X during the 2024-2025 academic year. Using 

purposive sampling, 30 students were selected and 

randomly assigned to either an experimental group 

(n=15) or a control group (n=15). The experimental 

group received ten 90-minute sessions of CFT-CBT, 

while the control group received no intervention. 

Research instruments included the Test Anxiety 

Inventory (TAI) and the Symptom Checklist-25 (SCL-

25). Data were analyzed using Multivariate Analysis 

of Covariance (MANCOVA). After controlling for 

pretest scores, there was a significant difference 

between the experimental and control groups in the 

overall psychological vulnerability score and its 

subscales, including somatic complaints, obsessive-

compulsive, depression, anxiety, phobic anxiety, and 

paranoid ideation (p < 0.05). The CFT-CBT 

intervention led to a significant reduction in these 

symptoms in the experimental group. Compassion-

Focused Cognitive Behavioral Therapy can be 

considered an effective intervention for reducing 

psychological vulnerability in students with test 

anxiety.  

Keywords: Cognitive Behavioral Therapy, Self-

Compassion, Psychological Vulnerability, Test 

Anxiety, Students. 
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 مقدمه 
 

قابل    یمنف  راتیتأث  تواندیو آموزش متوسطه است که م   یدر دوره نوجوان  ی مشکلات روان  نی ترعیاز شا  یکیاضطراب امتحان  

  ر یاخ  قاتی(. تحق۱۴۰۰)رضایی و همکاران،  آموزان داشته باشد  دانش  یزندگ  تیفیسلامت روان و ک  ،یلیبر عملکرد تحص  یتوجه

  یهاو اضطراب   ،یمانند اضطراب مزمن، افسردگ  یی هاو نشانه  یروان  یریپذ بیآس  شیامتحان با افزا  باند که اضطرانشان داده

و درمان    یرفتار-یمانند درمان شناخت یدرمان   ن ینو  یکردهایرو  ن، ی(. علاوه بر ا۱۴۰۳)حیدری و همکاران،    همراه است  کیفوب

اند  قرار گرفته  دییمورد تأ   ینوجوانان، در مطالعات متعدد  ینشناختروا  یازهایبا ن  یو سازگار  یاثربخش  ل یبر شفقت، به دلا  یمبتن

 ی ختگیمفرط، برانگ  یاست که با نگران  یابیارز  یهاتیبه موقع  یجان یه-یشناخت  یپاسخ  ده،یپد  نی(. ا۱۴۰2کریمپور و همکاران،  )

اضطراب   شدهی مهم و کمتر بررس  یامدهایاز پ   یکی(.  2۰2۴و همکاران،   ۱سینها)  شودیو ترس از شکست مشخص م  کیولوژیزیف

آس  «یروان  یریپذب یامتحان، »آس عنوان    یروان  یریپذب یاست.  ناسازگار  یبرا  یاکتساب  ای   یذات  شیگرا  کیبه  و    هایتجربه 

(. 2۰۱۹و همکاران،   2لئونیدو )  ردیگیفرد را در بر م  یو اجتماع   یعاطف  ،یشناخت  ،یستیکه ابعاد ز  شودیم  فیتعر  یاختلالات روان

در   ،یو نشخوار فکر  یمنف  یابیترس از ارز  ،یمداوم با افکار خودانتقاد  یریدرگ  لیاضطراب امتحان، به دل  یآموزان دارادانش

 (۱۳۹۹باقری پناه و همکاران، قرار دارند. )  یریپذبیآس نیاز ا یمعرض سطوح بالاتر

،  ۳بکناکارآمد است )  یکاهش اضطراب و اصلاح باورها  یبر شواهد برا  یشده و مبتنشناخته   کردیرو  کی  یرفتار-یشناخت  درمان

قضاوت و انتقاد از خود در    ش یممکن است منجر به افزا  یها، گاه شناخت  رییبر تغ  کردیرو  نی صرف ا  د یحال، تأک  نی(. با ا2۰۱6

ا  یافراد شود. برا پ   یبا »درمان مبتن  یرفتار-یادغام درمان شناخت  صه،ینق  نیجبران  شده است.    شنهادیبر شفقت به خود« 

که در مواجهه با شکست و   آموزدیکننده، به افراد مبخش و مراقبتآرام   ستمیس  یسازدرمان متمرکز بر شفقت با هدف فعال

 (.2۰2۳، ۵، نف2۰۰۹، ۴گیلبرت)  شندکننده داشته بامهربانانه و درک یبا خود رفتار ،یخودسرزنش یبه جا ،ی ناکام

اثربخش  ییهاپژوهش  اگرچه بر    ی( و درمان مبتن2۰2۴و همکاران،   6سینها )  یرفتار-یدرمان شناخت   یبه صورت جداگانه به 

که به طور خاص به    یاند، اما پژوهشپرداخته  یشناختروان   ی ها( بر کاهش نشانه۱۴۰2امجدی و همکاران،  شفقت به خود )

مبتلا به اضطراب امتحان پرداخته باشد، اندک    یآموزدانش  تیدر جمع  یوانر  یریپذ ب یبر آس  کردیدو رو  نیا  قیاثر تلف  یبررس

بر شفقت به خود بر    یمبتن  یرفتار-یدرمان شناخت  ایسؤال انجام شد که آ  نیپژوهش با هدف پاسخ به ا  نیا  ن،یاست. بنابرا

  نیبود که ا نیپژوهش حاضر ا هیآموزان دختر با نشانگان اضطراب امتحان مؤثر است؟ فرضدر دانش یروان یریپذبیکاهش آس

 . شودینسبت به گروه کنترل م  شی در گروه آزما یروان یریپذبیمداخله منجر به کاهش معنادار آس
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 ی مدل مفهوم -۱-۱نمودار 

 
 

 روش

 ی آزمون با گروه کنترل بود. جامعه و نمونه :جامعه آمارپس-آزمونشیبا طرح پ   یشیآزمامه یپژوهش از نوع ن  نیا  طرح پژوهش:

بود که بر اساس    ۱۴۰۴-۱۴۰۳  ی لیساله مقطع متوسطه شهر شهرکرد در سال تحص  ۱۷تا    ۱۵آموزان دختر  دانش  هیشامل کل

نشانگان اضطراب امتحان بودند.    یمشاور مدرسه، دارا  صیو تشخ  (۱۳۷۵ابوالقاسمی و همکاران،  پرسشنامه اضطراب امتحان )

  نیگزیو کنترل جا  ش یآزما  ینفر  ۱۵در دو گروه    یهدفمند انتخاب و به صورت تصادف   یریگنفر به روش نمونه  ۳۰جامعه،    نیاز ا

 شدند.  

   :یاندازه گیر  ابزار

امتحان: اضطراب  ابوالقاسم  یسوال  2۵پرسشنامه    نیا   پرسشنامه  طراح  یتوسط  همکاران  اعتبار  یو  است.    یاب یو  شده 

همکاران،  ) و  مق  یگذارنمره  ( ۱۳۷۵ابوالقاسمی  اساس  )هرگز=  یادرجه   ۵  کرتیل  اس یبر  هم  ۱از  انجام (  ۵=شهیتا 

و همکاران،  )شودیم پژ۱۳۷۵ابوالقاسمی  آلفا  نیا  یی ای پا  بیحاضر، ضر  وهش ( در  از  استفاده  با    ۰/  ۸۹کرونباخ    یپرسشنامه 

 محاسبه شد.  

است.    هیگو  2۵  یشده و دارا  یاب یاست .که هنجار 2شده پرسشنامه، فرم کوتاه  نیا   :1یاختلالات روان  یهاپرسشنامه نشانه

نجار داود  انیتوسط  مق  یگذارنمره  یو  اساس  بر  )ه  یادرجه   ۵  کرتیل  اسیآن  بس  ۱=چیاز  پا(۵=ادیز  اریتا  کل    یی ای است. 

 به دست آمد.   ۹۷/۰پژوهش  نیپرسشنامه در ا

 : تجزیه و تحلیل  روش

هر دو گروه اجرا شد. گروه    یبرا  آزمونشیآنان، پ   نیکنندگان و والدآگاهانه از شرکت  تیو رضا  یاخلاق  یپس از اخذ مجوزها

قرار گرفت. پروتکل مداخله بر اساس    یبیتحت مداخله ترک  ،یاقهیدق  ۹۰جلسه    کیهفته و در هر هفته    ۱۰به مدت    شیآزما

 
1 SCL-25 
2 SCL-90 
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  یهاشد و شامل سرفصل  ی( طراح2۰2۳،  2نف بر شفقت به خود )  ی( و درمان مبتن2۰۱6،  ۱)بک  یرفتار-یدرمان شناخت  یمبان

  ،ی منف  ندیافکار خودآ  یو بازساز  یی جانات، شناسایاز ه  ی و آگاه   یآگاه با اضطراب و شفقت به خود، آموزش ذهن  یی بود: آشنا  ریز

امتحان. گروه    یهاتیبا موقع  یجیو مواجهه تدر  ،یآرامتن  یهاک یآموزش تکن   ،یبا خود و کاهش خودانتقاد  یمهربان  نیتمر

افزار  ها از نرمداده  لیتحل  یبرا  آزمون به عمل آمد.از هر دو گروه پس  ان،ینکرد. در پا   افتیدر  یامداخله  چیمدت ه  نیکنترل در ا

SPSS    تحل  26نسخه روش  از  پ  ۳ره یچندمتغ  انس یکووار  لیو  شد.  کولموگروف  یهافرضشیاستفاده  )آزمون  بودن  -نرمال 

 شد.  دییو تأ  ی( بررسنی)آزمون لو ها انسیوار ی ( و همگنرنوفیسما

 یافته ها 

  ر یسال بود. سا   ۰/۹  ±  ۱۵/۷و در گروه کنترل    ۰/۸  ±۱6/2  شی کنندگان در گروه آزماشرکت  ی سن  اریو انحراف مع  نیانگیم

 دو گروه همگن بودند.  نیب کیدموگراف یهایژگیو

 و کنترل شی آزما یهادر گروه یروان یریپذب ینمرات آس  اریو انحراف مع نیانگی م. ۱جدول 

 متغیر مرحله  گروه آزمایش  گروه کنترل

آزمون پیش ۵/ ۴2 ± 2۰/ 66 ۹2/6 ± ۱۷/ ۸6  SCL-25 نمره کل 

آزمون پس 6/ ۱2 ± ۱۴/ ۵2 ۹2/6 ± ۹2/۱۷   

آزمون پیش 2/ 6۴ ±  ۹/ ۸۹ 2۱/2 ± ۱۰/ ۰6  شکایات جسمانی  

آزمون پس ۱/ ۹۴ ± ۷/ ۹۳ ۱۴/2 ± ۱۰/ 2۰   

آزمون پیش ۱/ ۵۷ ± ۷/ ۰6 ۸2/۱ ± ۵/ 66  افسردگی  

آزمون پس 2/ ۳۰ ± ۴/ ۸۰ ۱۷/2 ±  6/ 2۰   

و کنترل از نظر نمرات   ش یآزما   یهاگروه  نیب  آزمون،شینشان داد که پس از کنترل اثر پ   رهیچندمتغ  انس یکووار  لیتحل  جینتا

.  F  ،۰/۵۹۱  = (Pillai's Trace(  2و    2۵) =  P  ،۱۸/۰۸2<  ۰/۰۰۱وجود دارد )  یتفاوت معنادار  یروان   یریپذب یآزمون آسپس

 مؤثر بوده است. ی روان یریپذبیآس لمداخله بر کاهش نمره ک گر، یبه عبارت د

 SCL-25 یهااسیمقخرده سهیمقا یبرا رهیچندمتغ  انسیکووار  لیتحل جینتا. 2جدول 

 اندازه اثر )اتامربع(  سطح معناداری  درجه آزادی  Fمقدار  مقیاس خرده

 ۰/ 2۴6 ۰/ ۰۰۸ ( 2۷و  ۱) ۸۴۰/۸ شکایات جسمانی 

 ۳۸2/۰ ۰/ ۰۰۱ ( 2۷و  ۱) ۱6/ ۷2۹ اجباری -وسواس

 ۱۴۹/۰ ۰/ ۰۴۳ ( 2۷و  ۱) ۴/ ۷26 افسردگی 

 ۴6۵/۰ ۰/ ۰۰۱ ( 2۷و  ۱) 2۳/ ۴۳۳ افسردگی 

 2۸۱/۰ ۰/ ۰۰۴ ( 2۷و  ۱) ۱۰/ ۵26 ترس مرضی 

 ۱۴۳/۰ ۰/ ۰۴۷ ( 2۷و  ۱) ۵۱۷/۴ افکار پارانوئیدی 

و کنترل در مرحله    ش یتفاوت گروه آزما  اس، یمقاز نه خرده  اسیمقدر شش خرده  شود،یمشاهده م   2طور که در جدول  همان

 . کند یم  دیی پژوهش را تأ  هیفرض  ج، ینتا  نیآزمون معنادار بود. اپس

 گیری بحث و نتیجه

ا بررس  نیهدف  شناخت  یاثربخش  یپژوهش،  آس  یمبتن  یرفتار-یدرمان  کاهش  بر  خود  به  شفقت  در    یروان  یریپذ ب یبر 

منجر به کاهش معنادار نمره کل    یقیمداخله تلف  نینشان داد که ا  هاافتهیآموزان دختر مبتلا به اضطراب امتحان بود.  دانش

و   یاضطراب، ترس مرض ،یافسردگ ،یاجبار-وسواس ، یجسمان اتیچون شکا ییهاکاهش نشانه نیو همچن  یروان یریپذب یآس

 شده است.   شی در گروه آزما یدیافکار پارانوئ

 
1 Beck 
2 Neff 
3 MANCOVA 
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(.  ۱۴۰۴و همکاران،   ۱، سینها۱۴۰۳امجدی و همکاران،    همسو است )به عنوان مثال:  نیشی پ   یهاپژوهش  ج یبا نتا  افتهی  نیا

به   یرفتار-ی شناخت یهاسو، مؤلفه کیجستجو کرد. از  کردیدو رو نیا ی بیعمل ترک  یهاسمی در مکان توانیاثر را م نیا نییتب

  ی بار شناخت  ند،یفرآ  نی(. ا2۰۱۹،  2بک کنند )  یو بازساز  ییدرباره امتحان را شناسا  زیآمفاجعه  یآموزان کمک کرد تا باورهادانش

به    ،ی آگاهبا خود و ذهن  ی مهربان   جیشفقت به خود با ترو  ی هامؤلفه  گر،ید  یرا کاهش داد. از سو  یابیاز ارز  یو استرس ناش

  نیکنند. ا  یبا خودشان همدل  ،یدر خودسرزنش  یاشفروپ   یبه جا  ،یلیتحص  یهاآموزان آموخت که در مواجهه با چالشدانش

 ن یا  جه،ی(. در نت2۰2۳و همکاران،   ۳نف )  د ینمایبخش را فعال مآرام   ستمیرا آرام کرده و س  دیتهد  ستمیس  میامر به طور مستق 

 . دهدیاو را کاهش م ی کل یریپذبیداده و آس شیفرد را افزا یروان تیظرف  ، یجانیه-یشناخت یکپارچگی

بلندمدت و استفاده از    یر یگیشهر خاص، عدم انجام پ   کیدر دسترس از   یریگبه نمونه   توانیپژوهش م  نیا  یهاتیمحدود  از

تر استفاده شود.  متنوع  یها و نمونه  یطول  ی هااز طرح  ندهی آ  یهادر پژوهش  شودیم  شنهادیاشاره کرد. پ  یخودگزارش  یابزارها

 مؤثر اجرا شود. رانهیشگیبرنامه پ  کیبه عنوان   تواندیمدارس م انپروتکل به مشاور نیآموزش ا ن،یهمچن

  یهادرمان ی(، از اثربخش۱۴۰۴، ساجدی نژاد، ۱۴۰۴احمدی و همکاران، پژوهش و مطالعات مشابه )   نیا یهاافتهی جه،ینت در

در بهبود سلامت روان و    کردیرو ن ی. اکنند یم  تیحما یروان یریپذبیو شفقت به خود در کاهش آس یرفتار-یشناخت یقیتلف

 ی رفتار-ی.به طور خلاصه، درمان شناختکندیم  فایا  یدینقش کل  ،یلیتحص  یآموزان در مقابل فشارهادانش  یزندگ  تیفیارتقاء ک

تلف  یمبتن با  خود،  به  شفقت  مهربان  یشناخت  رییتغ  یمنطق  قیبر  پرورش  برا  کی  ،ی درون  یو  قدرتمند  کاهش    یمداخله 

 آموزان مبتلا به اضطراب امتحان است. در دانش  یروان یریپذب یآس

 

از همه کسانی که با نگاه و راهنمایی شان چراغ مسیر را برای ما  ،این پژوهش حاصل هم افزایی اندیشه هاست  سپاسگزاری:

 با دل و جان سپاسگزاریم.  ،روشن کردند
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