
 
 
 

  144

Evaluation of Coping Styles, Metacognition and Their 
Relationship with Test Anxiety  

 
 

Zeinab Haghshenas Gargabi
1
, 

 Robabe Nouri
2
, 

 Alireza Moradi
3
, 

 Gholamreza Sarami
2
 

 
1 MSc Student in Clinical Psychology, Faculty of Psychology and Educational Sciences, Tarbiyat Moallem University, Karaj, Iran 

2 Assistant Professor, Department of Psychology, Faculty of Psychology and Educational Sciences, Tarbiyat Moallem University, 
Karaj, Iran

 

3 Professor, Department of Psychology, Faculty of Psychology and Educational Sciences, Tarbiyat Moallem University, Karaj, Iran
 

 
 

(Received January 14, 2013 ; Accepted January 13, 2014)
 

 
Abstract 
 

Background and purpose: Causal relationships between coping strategies, metacognitive 

beliefs and test anxiety, were evaluated in college students according to the Self-regulatory executive 

function model of Wells and Matthews (1999). 

Material and methods: In this study 638 individuals studying at Tarbiat Moallem University of 

Tehran and College of Agriculture and Natural Resources in University of Tehran were participated from 

October to November 2010 by quota sampling method. The participants completed Coping Inventory for 

Stressful Situations of Endler and Parker (1990), Test Anxiety Inventory (Najariyan et al., 1996), and 

Metacognitions Questionnaire 30 (Cartwright-Hatton and Wells, 1997). 

Results: Emotion-oriented and problem-oriented coping strategies, had a mediating role in the 

relationship between metacognition and test anxiety in students. But avoidance coping style did not have 

a mediating effect on the relationship between metacognition and test anxiety in students. Among the five 

dimensions, only positive metacognitive beliefs and cognitive confidence had a direct effect on test 

anxiety. But the effects of other dimensions were indirect. 

Conclusion: With respect to the results, focusing on the coping strategies and metacognitive 

beliefs can play an important role in students’ test anxiety. More interventions based on metacognition 

and coping in treatment for pathological test anxiety are suggested. 
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   باورهاي فراشناختي و ،ارزيابي سبك هاي مقابله
  ارتباط آن با اضطراب امتحان 

  
        1 گرگابيزينب حق شناس

        2ي قاسم آباديربابه نور
        3عليرضا مرادي
  2غلامرضا صرامي

  كيدهچ
روابط علّي متغيرهاي سبك هاي مقابله، فراشناخت و اضطراب امتحان بر اساس مدل مفهومي كاركرد               :سابقه و هدف  

  .در جمعيت دانشجويان ارزيابي شد )1999مدل ولز و متيوس (اجرايي خود نظم بخش 
دانشكده پرديس كشاورزي در بازه زمـاني آبـان     دانشجو يان دختر و پسر دانشگاه تربيت معلم و     نفر 638 :ها مواد و روش  

 هاي اضـطراب امتحـان نجاريـان و        اي نسبتي در پژوهش شركت كردند و پرسشنامه        گيري سهميه  ، از طريق نمونه   1389تا آذرماه   
 .را تكميل كردند پرسشنامه باورهاي فراشناخت ولز رواني اندلر و پاركر و هاي مقابله با فشار همكاران، پرسشنامه سبك

 هاي پژوهش نشان داد راهبردهاي مقابلـه هيجـان مـدار و مـساله مـدار، در رابطـه باورهـاي فراشـناخت و                        يافته :ها يافته
 نقـش   اي اجتنابي در رابطه باورهاي فراشناخت واضطراب امتحـان         اما راهبردهاي مقابله  . اضطراب امتحان نقش ميانجي دارند    

فراشناختي مثبت و اطمينان شناختي اثـر مـستقيم بـر اضـطراب امتحـان                از ميان پنج بعد فراشناخت فقط باور      . ميانجي نداشت 
  .داشتند اما اثر ابعاد ديگر غير مستقيم بود

ن توانـد اثـر مهمـي در اضـطراب امتحـا           اي، مـي   هاي پـژوهش، تمركـز بـر نـوع راهبـرد مقابلـه             با توجه به يافته    :استنتاج
مقابله در درمان اخـتلال اضـطراب امتحـان          شناخت و  شود مداخلات درماني مبتني بر فرا      پيشنهاد مي . دانشجويان داشته باشد  
 .مورد توجه قرار بگيرد

  

  اي، باورهاي فراشناخت اضطراب امتحان، راهبردهاي مقابله: واژه هاي كليدي
  

  مقدمه
، از جملـه اخـتلالات شـايع در         اختلالات اضـطرابي  

ــه روانز ــه كــه پزشــكي هــستند  مين  مــشكلات ومنجــر ب
و   از خدمات بهداشتيزيادي صرف مقادير شديد،عوارض 

يكــي از انــواع  .)1(شــوند يد افــراد مــعملكــراخــتلال در 
اضـطراب  . اختلالات اضطرابي، اضـطراب امتحـان اسـت       

ــرد  (Test anxiety) امتحــان ــرس از عملك ــوان ت ــه عن  ب

يف ارزيـابي رسـمي     ضعيف در امتحان، آزمـون يـا تكـال        
 جزء اختلال فوبي    DSM-IVدر   شود و  ديگر تعريف مي  

  اگرچـه نـشان داده شـده       .)2(استبندي شده    طبقهاجتماعي  
  مـوقعيتي يرهـا يمتغ است كه اضطراب امتحان در ارتباط با      

 ولي  كند بروز مي مثل سطح انگيزش، پيچيدگي تكليف،      
  .)3(عملكرد از فردي به فرد ديگر متفاوت است
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ــدل ــاي م ــان   ه ــطراب امتح ــورد اض ــي در م   مختلف

ــاوت  ــن تف ــه بررســي اي ــا مــي ب ــردازد ه ــن . پ  يكــي از اي

ــدل ــم بخــش     م ــود نظ ــي خ ــاركرد اجراي ــدل ك ــا، م   ه
(Self-regulatory Executive Function Model) در 

اين مدل كه به وسيله ولز       .زمينه اختلالات هيجاني است   
ــه مفهــوم ) 1994(و متيــوس  ــه شــده اســت ب ســازي  اراي

هاي هيجـاني در يـك چـارچوب چنـد سـطحي              تلالاخ
ــردازد مــي ــا و  . پ ــدهاي پوي ايــن چــارچوب شــامل فراين

هــاي  تــداوم اخــتلال فراشــناختي اســت كــه بــر رشــد و 
 عوامـل   S-REFطبـق مـدل      .)4(گذارند  هيجاني تأثير مي  

سـاير   وفراشناختي برراهبردهاي غير مفيـد كنتـرل فكـر          
 در اخـتلالات    ي به كـار گرفتـه شـده       ا  مقابلهراهبردهاي  

 ريتـأث  ،شـوند  يمهيجاني كه باعث حفظ هيجانات منفي       
ــ ــده ب ــه الگــوي   .)5(ســزايي دارن ــن مطالع ــابراين در اي بن

فراشناختي اضطراب امتحـان دانـشجويان مـورد بررسـي          
ي از  ي ـفراشناخت و مقابله غير انطباقي جز      .گيرد قرار مي 

 .)6(درو اضطراب امتحان به شمار مي

wells و Matthews) 1994( ــي ا د ــدل كلــ  زر مــ
هاي شناختي كه منجر      انواع پردازش  ،اختلالات هيجاني 

شــود را فراشــناخت   صــفت و حالــت مــياضــطراببــه 
اين مدل   .)6(كنند معرفي مي مقابله ناسازگارانه    وافراطي  

ــل در    ــراي عوامــل شــناختي و فراشــناختي دخي ــي ب تبين
 .نمايـد   كنترل بـالا بـه پـايين اخـتلال هيجـاني ارائـه مـي              

دانش يـا   سه سطح متعادل شامل      در يندهاي شناختي آفر
  باورهاي ذخيره شـده در حافظـه بلنـد مـدت، فراسيـستم           

(Meta level) اي شامل ارزيابي يا اجراي  پردازش لحظه
شـامل سـندرم   (اي متمركـز بـر توجـه     راهبردهاي مقابلـه  
  پــردازش رفلكــسي وســطح پــايين و) تــوجهي شــناختي

 باورهاي فراشناختي، بنيان    .)5(خارج ازآگاهي فرد است   
ــه تفكــرات، الگــوي    ــرورش الگوهــاي پاســخ دهــي ب پ

اي اجتناب، سركوب تفكـرات، بـازبيني        تفكرات چرخه 
انطبـاقي و رويـدادهاي درونـي        ررفتارهـاي غي ـ   وتهديد  

. مشخص شده با توجه معطـوف بـه خـود فزاينـده اسـت             
باورهــاي فراشــناختي در مــشكلات گونــاگون از جملــه 

 اضطراب فراگير، استرس پس از آسيب، ختلالا افسردگي،
ــواس، ــيگار  وس ــه س ــستگي ب ــايكوز، واب  اضــطراب  وس

  .)7(امتحان نقش دارد
ــي  ــشان م ــد كــه اضــطراب امتحــان و   شــواهد ن ده

ساختارهاي رواني، باورهـا و رويـدادها كـه         (فراشناخت  
شامل كنترل، تغيير و تعديل و تفسير تفكرات به خـودي           

متيـوس،  .  هـم ارتبـاط دارنـد      با 1979 فلاول ، است خود
دريافتند كه خـود مـشغولي در       ) 1999( كمپل    و هيليارد

باورهـاي فراشـناختي    جلسه امتحان ممكن است ناشي از 
منجر  باورهايي كه    مخصوصاً (باشد  مي غير انطباقي كلي  

اضطراب و نگران شدن خطرناك و غير قابـل كنتـرل           به  
جربـه  اضـطراب را بـه صـورت متفـاوت ت          افراد )شود مي
بعــضي افــراد زمــاني كــه آزمــوني را كامــل  . كننــد مــي
بعضي ديگر موقعيت را بـه       و آرام هستند    نسبتاً ،كنند مي

كنند و سطح بالاتري از      تهديد ارزيابي مي   وعنوان خطر   
، دارند به ايـن  در زمان گرفتن آزموناضطراب حالت را   

ثري بـر اضـطراب     ؤفـرد نقـش م ـ     رترتيب نحوه مقابله ه ـ   
جهـــــت ) 1990 (Parkerو  Endler .)3(دامتحـــــان دار

عمومي، افراد را بر حسب سه نـوع         يند مقابله آبررسي فر 
ي مــسئله مــدار، هيجــان مــدار و ا مقابلــهاساســي ســبك 
 شامل تغيير و   مقابله مسأله مدار   .سازند يماجتنابي متمايز   

ايـن   شوند  كه باعث استرس مي    ي است مشكلات مديريت
افرادي كـه در ايـن       .ستا اتر عمل گر   سبك مقابله بيش  

مـورد   توجهـشان بـر منـابع      شوند سبك مقابله درگير مي   
 دانش ضـروري در ارتبـاط بـا        ها، ابزار،   مثل مهارت (نياز  

ــامل يـــك ســـري  )استرســـورها ــز اســـت و شـ  متمركـ
اطلاعـات، حـل تعـارض،       آوري راهبردهايي مثـل جمـع    

مقابلـه  به نظر مي رسد . گيري است  تصميم و ريزي برنامه
 سـبك مقابلـه در ارتبـاط بـا         ينسازاگارانه تر  دارمسأله م 

 .)8(باشـد افـسردگي     اضطراب و  ،كاهش پريشاني رواني  
 هاي هيجـاني و     شامل استفاده از پاسخ    هيجان مدار  مقابله

موقعيـت   مثـل زا   اسـترس  در موقعيـت   مديريت هيجانات 
عصباني  شامل گريه كردن و   اين هيجانات   . است امتحان

نـوع آخـر    و پـاكر   انـدلر .)9(تشدن از امتحان دادن اس ـ   
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 داننــد، مــردم در دو ســطح اجتنــابي مــي مقابلــه را مقابلــه
جـستجوي  . شـوند   راهبردهاي مقابله اجتنـابي مـي      درگير
درگير شدن در    و) انحراف اجتماعي ( اجتماعي حمايت

در  بـه طـور مثـال      .)حـواس پرتـي   ( تكاليف غير مـرتبط   
بـه   رافرد به جـاي مطالعـه كـردن خـود            موقعيت امتحان 

تماشــاي  مثــل تميــز كــردن،(هــاي غيــر مــرتبط  فعاليــت
بـا يـك    (يا به دنبـال ديگـران بيـرون رفـتن             و )تلويزيون

  .)9(كند  مشغول مي)دوست بيرون رفتن
Zeidner )1994 ( زا اســترسمقابلــه بــا رويــدادهاي 

مثل امتحانات را يك سري معاملات پيچيده بين محـيط          
ي دادهاي ـرواد بـا     افـر  كـه  يزمـان . معرفي مي كند  فرد   و

كنند كـه محـيط و        تلاش مي  ،شوند يماسترس زا روبرو    
بعضي راهبردهاي  . تغيير دهند  ا ر  خود  ي دروني ندهايفرا

مـشكلات  مـؤثر   آمـوز در حـل        بـه دانـش    احتمالاًمقابله  
بنابراين به كاهش پريـشاني در موقعيـت        . كند كمك مي 

 البتــه بعــضي از راهبردهــاي مقابلــه. انجامــد امتحــان مــي
يـا مـشكلات     وممكن است براي فرد ايجاد مشكل كند        

  .)10 ،9( كنددرا تشدي
  و فراشـناخت  جايي كه بين اضطراب امتحان،     از آن 

كـه مقابلـه اثـر       دارد و با توجه به ايـن       دمقابله رابطه وجو  
 شـود  يمال مطرح   ؤاين س . )11(ميانجي در اضطراب دارد   

اخت و اي، رابطـه بـين فراشـن     كه آيـا راهبردهـاي مقابلـه      
؟ به عبـارت    دهد يم قرار   ريتأثاضطراب امتحان را تحت     

اي نقــش   مقابلــههــاييتــوان بــراي راهبرد آيــا مــي رديگــ
 ريتـأث پژوهش حاضر قصد دارد نحـوه       . ميانجي قائل شد  

اي را   متغيرهاي باورهاي فراشناختي و راهبردهاي مقابلـه      
زمـان و    اضطراب امتحان دانشجويان به طور هم   ميعلا بر

ولزومتيـوس  (تفاده از مدل كلي اختلالات هيجـاني        با اس 
هـاي   ايـن مـدل انـواع پـردازش        رد .بررسي كنـد  ) 1994

در  ناسازگارانه   مقابلهشناخت افراطي،    اشناختي شامل فر  
 صفت و حالت اضطراب كه منجر به   نظر گرفته مي شود   

 اي هاي مقابله   بر اساس مدل پيشنهادي سبك    . )6(شود مي
ــه ( ــاي مقابل ــناخت و  ) يا راهبرده ــان فراش ــه مي در رابط

به عنوان متغير ميانجي    ) به عنوان پيامد  (اضطراب امتحان   

بـا توجـه بـه نكـات        ). 1تصوير شـماره    (كند   دخالت مي 
فوق، پژوهش حاضـر بـه منظـور ارزيـابي بـرازش مـدل              
پيشنهادي و تعيين رابطه مستقيم و غيرمستقيم متغيرها بـر          

  .يكديگر طراحي شده است
  

  
  

  مدل پيشنهادي :1ماره تصوير ش
  

  ها  روشمواد و
ورد اســـتفاده پـــژوهش حاضـــر از لحـــاظ روش مـــ

. وجزء پژوهش هاي غيرآزمايشي اسـت     است  همبستگي  
 روش تحليل مسير كـه بخـشي از معـادلات           با اين مطالعه 

اي  گيـري سـهميه   نمونـه بـا اسـتفاده از    و ساختاري اسـت 
 مطالعـه حاضـر شـامل     جامعـه پـژوهش     . انجام شـد  نسبتي  

و كارشناسـي    طع كارشناسـي  ادانشجويان دختر و پسر مق    
هاي دولتي شـهر كـرج در سـال تحـصيلي            ارشد دانشگاه 

 تربيت معلم تهران    دانشگاهدر  گيري   نمونه. بودند 90-89
. انجـام شـد  و دانشكده پرديس كشاورزي دانشگاه تهران      

 دانــشكده ادبيــات؛ فنــي از هفــتدانــشگاه تربيــت معلــم 
م تربيتـي روان شناسـي، شـيمي،         علـو  ،مهندسي، رياضـي  

 در دانـشكده  .گيري انجـام شـد   نمونه تربيت بدني     و علوم
نيز از هـر  كشاورزي و منابع طبيعي واقع در پرديس كرج  

ــار ــوم  چهـ ــعه، مهنـــدس علـ ــصاد و توسـ ــشكده اقتـ  دانـ
  مهندسي فناوري كشاورزي به     و كشاورزي، منابع طبيعي  

نجـام  گيـري ا   نمونـه نسبت جنسيت از هر مقطع تحـصيلي        
 در ابتدا تعداد جمعيـت كـل دانـشجويان دانـشگاه و             .شد

. درصد پسر و دختر و در هر مقطع تحصيلي مشخص شد          
گيري در هر دانشكده متناسب با درصد نمونـه پـسر      نمونه
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و دختر در هر دانشكده و مقاطع تحصيلي انجام گرفت و           
گيري تا زماني ادامه پيدا كرد كه بـه درصـد مـورد              نمونه
بعـد از تـشريح     . تـأمين شـد    دختـر و پـسر       هـاي  هنموننظر  

 هـا  مشاركت، آزمودني  جلب همكاري و   اهداف پژوهش و  
. ها مورد نظر پاسخ دادنـد      صورت انفرادي به پرسشنامه   ه  ب

 638 به   ها هاي ناقص تعداد نمونه    پس از حذف پرسشنامه   
 و )408( درصد دختـر     9/63از اين تعداد   .نفر تقليل يافت  

 و مقطع   489و مقطع كارشناسي    ) 230( درصد پسر    1/36
 67/21  با ميانگين سني در دختـران  145كارشناسي ارشد   

 22 و ميانگين سـني در پـسران         62/2انحراف استاندارد    و
 درصد نمونه در    .تشكيل دادند  85/2و انحراف استاندارد    

  . ارائه شده است1هر دانشكده در جدول شماره 
  

  نشكدهدرصد نمونه در هر دا :1جدول شماره 
  

  )درصد(تعداد   دانشكده ها
  )5/7 (48  فني

  )2/7 (46  رياضي
  )0/11 (70  علوم

  )4/22 (143  ادبيات
  )4/11 (73  روان شناسي و علوم تربيتي

  )5/4 (29  تربيت بدني
  )9/3 (25  شيمي

  )3/10 (66  منابع طبيعي دانشكده كشاورزي
  )7/10 (68  علوم كشاورزي

  )0/3 (19  اقتصاد كشاورزي
  )0/8 (51  فناوري كشاورزي

  )0/100 (638  جمع

  
ها   در اين پژوهش براي تعيين چگونگي ارتباط سازه       

ها نيز از     از همبستگي و براي تعيين سهم هر يك از مؤلفه         
ــا از نـــرم  روش تحليـــل مـــسير و بـــراي تحليـــل داده  هـ

  . استفاده شدLISREL8.5 و  SPSSافزار
  

  ابزار پژوهش
   حــــــاناضــــــطراب امتجهــــــت ســــــنجش   -1

(TAI) (Anxiety Inventory)  كــه توســط  از ابــزاري
پژوهـــشگران و اســـاتيد دانـــشگاه شـــهيد چمـــران اهـــواز 

ه، اسـتفاده شـده     ساخته شد ) 1375  و همكاران  ابوالقاسمي(
اين پرسشنامه يك پرسشنامه خود گزارشي اسـت و شـامل           

 حداقل و حـداكثر نمـره   . گزينه است  25اين پرسشنامه شامل    
از . باشـد    مي 75 تا   صفرر اين پرسشنامه بين     به دست آمده د   

 حد پايين،   24تا  صفر  بندي، به طور قردادي نمره       نظر سطح 
  حد بـالاي اضـطراب     75-50 حد متوسط و نمره      49-25نمره  

) 1375(همكـاران    در تحقيق ابولقاسمي و   . درنظرگرفته شد 
هــاي  بــا روش امتحــان اضــطراب ضــرايب پايــايي پرســشنامه

 تنـصيف   و ، همـساني درونـي    )از چهار هفتـه   بعد  (بازآزمايي  
 در. )12( گزارش شـده اسـت     89/0  و 94/0،  77/0 به ترتيب 

  .دست آمده  ب95/0پژوهش حاضر آلفاي كرونباخ 
 CISS روانـي  فـشار  بـا  مقابلـه  هـاي   سبك پرسشنامه -2

(Coping Inventory For Stressful Situations)  و انـدلر 
اين پرسش نامـه را بـا       ) 1990(ر  اندلر و پارك  . )1990( پاركر

ي افـــراد در ا مقابلـــهي هـــا ســـبكهـــدف ارزيـــابي انـــواع 
ي ا  مقابلـه ي  هـا   سـبك زا به سه صورت      هاي استرس   يتموقع

ايـن  . هيجـان مـدار و اجتنـابي طراحـي كردنـد          ،  مسأله مـدار  
 سـؤال بـه يكـي از      16ر   سؤال اسـت كـه ه ـ      48آزمون شامل   

 بـه وسـيله      ضـريب پايـايي مقيـاس      .ابعاد مقابله مربوط اسـت    
اي مسأله مـدار،      هاي مقابله  براي سبك  )1990(اندلرو پاركر   

 ،92/0هيجان مدار، اجتنـابي بـه ترتيـب بـراي نمونـه پـسران               
 82/0، 85/0، 90/0 بـــراي نمونـــه دختـــران  و  85/0، 82/0
در ايـران نيـز چنـدين پـژوهش پايـايي           . )12(دست آوردند  هب

) 1376( رامـي به. مقياس مذكور را مورد بررسي قرار دادنـد       
 اجتنابي   و اي مسأله مدار، هيجان مدار      هاي مقابله   براي سبك 

 و براي نمونه    85/0،  82/0،  92/0 به ترتيب براي نمونه پسران    
  .)13(دست آورده ب 82/0، 85/0، 90/0 دختران

   شــــــــــــناخت پرســــــــــــشنامه فــــــــــــرا -3
(Metacognitions Questionnaire)    )MCQ-30( 

ايـن  . )Cartwright-Hatton ،Wells) 1997–كارترايت  
گزارشـي اسـت     اي خـود    گويه 30پرسشنامه يك مقياس    

هـا   پاسـخ  .سنجد كه باورهاي افراد را درباره تفكرشان مي  
-1(اي ليكـرت     در اين مقياس بر پايه مقياس چهار درجه       

. شـود   محاسـبه مـي   ) خيلي زياد موافقم   -4موافق نيستم تا    
باورهـاي   -1اين مقياس داراي پنج خـرده مقيـاس اسـت           

باورهايي درباره كنترل ناپـذيري      -2مثبت درباره نگراني    



 
  زينب حق شناس گرگابي و همكاران     
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 پژوهشي

-4باورهايي درباره نياز به كنترل افكار        -3و خطر افكار    
در . وقوف شـناختي  -5باورهايي درباره اطمينان شناختي     

اين پرسشنامه دامنه ضريب آلفـاي كرونبـاج         زمينه روايي 
 روش پايـايي بـه    و93/0 تـا  73/0هـا   براي خـرده مقيـاس    

 روز  118تـا     روز 22بازآزمايي بـراي نمـره كـل پـس از           
شده گزارش   87/0 تا   59/0 ها  براي خرده مقياس    و 75/0

) 1385(در ايـــران شـــيرين زاده دســـتگيري  .)14(اســـت
ضريب همساني دروني آن را بـه كمـك ضـريب آلفـاي         

هـاي     براي خرده مقيـاس    91/0كرونباخ براي كل مقياس     
 پايـايي  .گـزارش كـرده اسـت    87/0تا  71/0آن در دامنه  

 هفته بـراي كـل      چهاربازآزمايي اين آزمون را در فاصله       
هـا آن در دامنـه        براي خرده مقياس    و  درصد 73ها    مقياس

گزارش كرد كه حـاكي از اعتبـار مطلـوب          83/0 تا   59/0
به منظور بررسي   . باشد  مي ي آن ها مقياس و خرده مقياس   

 پرســشنامه و زمــان ايــن زمــان از اجــراي هــم روايــي هــم
 صفتي اسـپيلبرگر اسـتفاده شـد كـه          -پرسشنامه اضطراب 

 -اضــطراب همبــستگي مقيــاس فراشــناخت بــا پرســشنامه
 ها همبستگي خرده مقياس  .  بوده است  45/0اسپيلبرگر   صفتي

 سـنجي    بود كه از نظر روان     87/0 تا   58/0با كل مقياس بين     
م علاوه بر اين همبستگي بين عامل ها ه    .باشد مطلوب مي 

هـا ضـمن     دهـد عامـل     بود كه نشان مي    62/0 تا   26/0بين  
بـا   ديگر مستقل هـستند باكـل مقيـاس و نيـز           كه از هم   اين

در كل ايـن پرسـشنامه      .  همبستگي مناسبي دارند   يكديگر
در پژوهش   .)15(از روايي و اعتبار خوبي برخوردار است      

 82/0 حاضر ضـريب پايـايي بـر اسـاس آلفـاي كرونبـاخ            
بـراي مؤلفـه باورهـاي       راشناختي كلي، و  براي باورهاي ف  

براي مؤلفه كنتـرل ناپـذيري و         و 78/0 ،فراشناختي مثبت 
 نياز به كنترل ،79/0 ، و براي اطمينان شناختي76/0 ،خطر
  .دست آمده  ب70/0 و وقوف شناختي 63/0 ،افكار

  

  يافته ها
هــاي جمعيــت شــناختي نمونــه پــژوهش بــه  ويژگــي

 در جـدول     تحـصيلي  مقطـع  تفكيك جنسيت، دانشگاه و   
 دانـــشجويان 1/41 در مجمـــوع آمـــده اســـت 2شـــماره 

 4/14 اضـطراب متوسـط و       5/44اضطراب امتحان پايين،    
  . اضطراب بالا داشتند

  
هـاي  ويژگي جمعيت شناختي نمونه    توزيع فراواني   :2  شماره جدول
 پژوهش

 

  متغيير          تحصيلي مقطع جنسيت  دانشگاه
 
 
 

  شاخص
  آماري

يت
ترب

زي  ممعل 
اور
كش

  

سي  جمع  مرد  زن  جمع
رشنا

كا
شد  
ي ار

شناس
كار

  

  جمع

  638  145  489  638  230  408  638  204  434   فراواني
  0/100  7/22  6/76  0/100  1/36  9/63  0/100  1/32  9/67   درصد

  
اولــين قــدم در تحليــل مــسير، بررســي مــاتريس      

كـه   به دليل ايـن   . همبستگي ميان متغيرهاي پژوهش است    
 نرمال بودن (ستگي پيرسون برقرار نبود     فرضيات ضريب همب  

ضـريب  از  ) توزيع متغيرها، خطـي بـودن روابـط متغيرهـا         
 ماتريس ضرايب همبستگي  . همبستگي اسپيرمن استفاده شد   

هــاي مقابلــه، باورهــاي  اســپيرمن بــراي متغيرهــاي ســبك
، نـشان   3شماره   اضطراب امتحان در جدول       و فراشناختي

  .داده شده است
  
  ماتريس ضرايب همبستگي :3 شماره جدول

 

 

  9  8  7  6  5  4  3  2  1  نوع متغير  متغير
          1  درون زا اضطراب امتحان
         1  ** -30/0 درون زا مقابله مساله مدار

        1  ** -15/0  ** 43/0 درون زا مدارمقابله هيجان
       1  ** 23/0  ** 22/0  03/0 درون زا مقابله اجتنابي
      1  * -08/0  ** 20/0  ** 11/0  ** 14/0 برون زا ي مثبتباورهاي فراشناخت

     1  ** 17/0  07/0  ** 52/0  ** -21/0  ** 43/0 برون زا باورهاي فراشناختي منفي
    1  ** 33/0  ** 24/0  02/0  ** 32/0  ** -20/0  ** 31/0 برون زا اطمينان شناختي
   1  ** 25/0  ** 40/0  ** 20/0  02/0  ** 33/0  * 09/0  ** 19/0  برون زا  نياز به كنترل افكار
  1  ** 30/0  * -09/0  ** 11/0  ** 14/0  * 08/0   01/0  ** 41/0   -04/0  برون زا  خودآگاهي شناختي

  

  درصد 95ح معناداري در سط :*
  رصد د99ح معناداري در سط: **
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پس از به دست آوردن ماتريس ضرايب همبـستگي         
ــژوهش  داده ــاي حاصــل از پ ــق  ،ه ــي تواف ــراي بررس و  ب

سازگاري با مدل پيشنهادي برگرفته از مدل ولز، متيوس،         
براي بررسـي بـرازش     . ، مورد آزمون قرار گرفت    )1994(

ها مورد توجه  مانده  تعدادي شاخص و ماتريس باقي     ،مدل
 هاي نشان داده شده در     مقدار عددي شاخص  . گيرد قرار مي 
ميزان مطلـوب    ها با   با توجه به مقايسه آن     4  شماره جدول

  .ي برازش مدل نشان دهنده عدم برازش مدل استبرا
 اسـت كـه بيـانگر عـدم        81/ 84خي دو در اين مدل      

ريــشه خطــاي ميــانگين مجــذورات . بــرازش مــدل اســت
هـاي داراي بـرازش خـوب         در مـدل   (RMSEA) بتقري

 )GFI( شاخص بـرازش مـدل      و 05/0تر از    مساوي يا كم  
خص شـا  مقدار قابل قبـول   .  است 9/0تر يا مساوي     بزرگ
 است و مقدار بـالاتر      95/0 تا   9/0 بين   (NFI)  بونت -بنتلر

 مقايسه دو جهت) ملاك اطلاعات (AIC. آن عالي است  
. تـر آن مطلـوب اسـت     مقـدار كـم   كهرود كار مي  مدل به 

 TLI (95/0(  لـويز  -مقدار قابل قبول براي شاخص تـاكر      
مقـادير  ) CFI( است و براي شـاخص برازنـدگي تطبيقـي        

با توجـه بـه مقـادير       . نشانه برازش مدل است    9/0بالاتر از   
هاي به دست آمـده بـه ايـن          ها و شاخص   مطلوب شاخص 

. رخـوردار نبـود   يافته رسيديم كه مدل از برازش مناسبي ب       
ها كه بـه مقايـسه مـاتريس كواريـانس           مانده ماتريس باقي 

روابــط بــين متغيرهــا در نمونــه و روابــط بــين متغيرهــاي  
 4  شـماره  دازد، در جـدول   پـر  برآورد شده درجامعـه مـي     

اين مـاتريس معيـاري ديگـر بـراي         . نشان داده شده است   
  اگــر اخــتلاف بــين ايــن دو.بررســي بــرازش مــدل اســت

ماتريس كواريانس روابط بين متغيرها در نمونه و روابط         (
خيلـي زيـاد نباشـد،    ) بين متغيرهاي برآورد شده درجامعه    

. اردهــا در حــد صــفر بــوده و مــدل بــرازش د مانــده بــاقي
 ضرايب كه از   4شماره جدولتوجه به اين معيار و      بنابراين با 

  . بالاتر است مدل برازش مناسبي ندارد05/0 ملاك مقدار
  

 ثابـت مانـدن     فـرض بررسي مدل با در نظـر گـرفتن         
  :ها واريانس مانده

 هاي گمشده و خطاهـاي ويـژه   غير خطي بودن، داده   
مشخص از عواملي هستندكه باعث برازش ضـعيف مـدل     

به منظور دستيابي به مـدل  . )16(شود م برازش آن مي   يا عد 
 ثابت ماندن واريـانس     فرضبرازش شده، با اعمال كنترل      

  .ها مدل اوليه مورد تحليل قرار گرفت مانده
 هاي چه در قسمت قبل گفته شد، شاخص    باتوجه به آن  

 برازش در اين مدل در حد مقدار مطلوب براي هر شـاخص   
 آورده  5 جدول شـماره     هاي برازش مدل در    شاخص. بود

بـوده   ازش مدل برقرار  هاي بر  بنابراين شاخص  .شده است 
برخـوردار   مدل با توجه به اين معيار، از برازش مناسـبي          و

 6 شـماره    ها نيـز در جـدول      مانده ماتريس ضرايب باقي  . بود
با توجه به توضيحات داده شـده در        . نشان داده شده است   

 05/0 مـلاك    كـه از مقـدار     6شماره   جدولاعداد  قبل و   
  .تدل از برازش مناسبي برخوردار استر است، م كم

  
 بـرازش مـدل پـس از اعمـال خطـاي            هـاي   شاخص :5جدول شماره   

  گيري اندازه
  

 X2 RMSEA AIC NFI TLI CFI GFI AGFI  ها شاخص

  98/0  99/0  00/1  003/1  99/0  139/78  01/0  161/10  مقدار
  

  

  
  ماتريس ضرايب باقي مانده ميان متغيرهاي پژوهش بدون اعمال خطاي اندازه گيري :4جدول شماره 

  

  آگاهي خود
 شناختي

  نياز به 
 كنترل افكار

  باور فراشناختي   اطمينان شناختي
 منفي

  باور فراشناختي 
 مثبت

 مقابله اجتنابي اضطراب امتحان
  مقابله 

 هيجان مدار
  مقابله 

   مساله مدار

                -------   مدار  مساله مقابله

              -------  034/0-   مدار هيجان مقابله

            -------  199/0  197/0   اجتنابي مقابله

          003/0  005/0  007/0  009/0-   امتحان اضطراب

        -------  -------  0001/0  0001/0  0001/0   مثبت فراشناختي باور

      -------  -------  0001/0  0001/0  -------  -------   منفي فراشناختي باور

    -------  -------  -------  0001/0  0001/0  0001/0  0001/0   شناختي طمينانا

  -------  -------  -------  -------  0001/0  0001/0  0001/0  0001/0   افكار كنترل به نياز

-------  -------  -------  -------  -------  0001/0  0001/0  0001/0  -------   شناختي خودآگاهي
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 پژوهشي

  اندازه گيريماتريس ضرايب باقي مانده ميان متغيرهاي پژوهش با اعمال خطاي  :6جدول شماره 
  

  خودآگاهي 
 شناختي

  نياز به كنترل 
 افكار

  باور فراشناختي   اطمينان شناختي
 منفي

  باور فراشناختي 
 مثبت

اضطراب 
 امتحان

 مقابله اجتنابي  مقابله هيجان مدار    مقابله مساله مدار

                001/0-   مقابله مساله  مدار

              017/0  030/0-   مقابله هيجان مدار

            007/0  034/0  012/0-   مقابله اجتنابي

          004/0  025/0  013/0  004/0-   اضطراب امتحان

        -------  051/0  066/0  013/0  013/0   باور فراشناختي مثبت

      -------  -------  001/0  060/0  012/0  012/0   باور فراشناختي منفي

    -------  -------  -------  0001/0  028/0  006/0  006/0   ان شناختياطمين

  -------  -------  -------  -------  0001/0  006/0-  001/0-  001/0-   نياز به كنترل افكار

-------  -------  -------  0001/0  -------  020/0  -------  0001/0  -------   خودآگاهي شناختي

  
  

 درصـد   9/63  فرد شركت كننده در پژوهش     638از  
  نفـر  482. باشـند   ي م )230( درصد پسر    1/36و  ) 408(دختر  
 مقطع كارشناسي  نفر در145+ 62/2 مقطع كارشناسي    در

 67/21 ميانگين سني در دختـران       .كردند  تحصيل مي ارشد  
فراوانــي افــراد شــركت كننــده بــه  . بــود 22 پــسران و در

  . ارائه شده است1 در جدول شماره ها  دانشكدهتفكيك
  

  بحث
 رهـاي مطالعه حاضر با هدف ارزيابي روابط عليّ متغي      

سبك هـاي مقابلـه، فراشـناخت و اضـطراب امتحـان بـر              
اساس مدل مفهومي كاركرد اجرايـي خـود نظـم بخـش          

. انـشجويان انجـام شـد     ددر   )1999مدل ولـز و متيـوس       (
هـاي حاصـل از    كـه داده د  نتايج پژوهش حاضر نـشان دا     

، امـا پـس از در       نـدارد پژوهش با مدل پيشنهادي برازش      
ها مدلي بـه     واريانس مانده  ثابت ماندن    فرضنظر گرفتن   
كــه از بــرازش مناســبي ) 2 تــصوير شــماره(د دســت آمــ

اي با اضـطراب امتحـان        راهبردهاي مقابله . برخوردار بود 
مدار بـه صـورت مثبـت و         مقابله هيجان . در ارتباط است  

مدار به طور منفي با اضطراب امتحان رابطـه    لهأمقابله مس 
اضـطراب   داري با  ينداشتند، اما مقابله اجتنابي ارتباط مع     

 اثـر مـستقيم ومنفـي مقابلـه مـساله مـدار            .امتحان نداشت 
 مدار   مسأله  دانشجوياني كه از مقابله    ،بيانگر آن است كه   

كنند هنگام رويـارويي بـا امتحـان اضـطراب           استفاده مي 
ايـن سـبك مقابلـه منجـر بـه حـس             زيـرا تري دارنـد     كم

مـادگي  مهارت افزايش يافته و برنامه ريزي دقيق براي آ        

يادگيري ن ميزا، شود اين راهبردهاي مقابله    درامتحان مي 
براي بهتـر انجـام دادن   د افراس شانو دهند   را افزايش مي  

كنــد بــه همــين دليــل از ميــزان  تــر مــي  بــيشراتكــاليف 
هـاي   ايـن نتيجـه بـا يافتـه       . )17(كاهـد  ميآن ها   اضطراب  

فـرمن وريچـادرز،     والتري، بركل، كوهن، بنزور،  زيدنر؛
  .)18-23(لاد؛ اسوارت، همسو استپن

 ياثر مستقيم و مثبت مقابله هيجان مدار به ايـن معن ـ          
اي كه بـر هيجانـات و افكـار          راهبردهاي مقابله كه  است  

ريزي هيجانـات و نـشخوار       ما نند برون  (منفي متمركزند   
اين . )24(شوند  ، باعث افزايش آشفتگي رواني مي     )ذهني

  متيوس و  بركل، وبنزور،هاي زيدنر، كوهن     نتيجه با يافته  
بلنگــستون وهمكــاران؛ انــدلر وپاركرهمــسو  همكــاران؛

ــود ــژوهش در. )25 ،20 ،19 ،18 ،12 ،6(بـ ــر پـ ــه حاضـ  رابطـ
داري بين مقابله اجتنابي با هـيچ يـك از متغيرهـاي             يمعن

پـژوهش  بـا   سـو    هـم  پژوهش به دست نيامد كه اين يافته      
 رابطـه دار نبـودن ايـن       يمعن ـ.  بـود  )6(همكاران متيوس و 

اسـتفاده   راهبردهـاي مقابلـه   كـه   شايد به اين دليل باشـد       
 ماهيت ان به وسيله  ـامتح وقعيتـدر م  افراد به وسيله  شده

جـايي   از آن  شـود و   نيازاسترسورها تعيين مـي    و موقعيت
سـال    اين پژوهش در شروع نيم     هاي آوري داده  كه جمع 
چـون    و  اصلي بوده است   هاي  امتحان برگزاريو قبل از    

 ن انجام پژوهش فاصله زيـادي بـا امتحانـات داشـت،           زما
ممكن است دانشجوياني كـه از مقابلـه اجتنـابي اسـتفاده         

 سطح اضطراب شان گـزارش       به دليل بالا نرفتن    كنند مي
  .از مقابله اجتنابي نكرده باشند
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  ها  فرض ثابت ماندن واريانس ماندهمدل با درنظرگرفتن: 2تصوير شماره 
  

هم بـه    ناختي هم به صورت مستقيم و     باورهاي فراش 
. گذارند صورت غيرمستقيم بر اضطراب امتحان تأثير مي      

ترين اثر باورهاي فراشـناخت بـه صـورت غيـر            ولي بيش 
ــستقيم و ــبك  م ــق س ــت   از طري ــه اس ــاي مقابل ــاور . ه ب

فراشناخت مثبت و اطمينان شناختي به صورت مستقيم با         
هــا بــه  فــه مؤلســاير اضــطراب امتحــان در ارتبــاط بــود و

له أصورت غير مستقيم و از طريق مقابلـه هيجـاني و مـس            
هـاي   يافتـه . مدار با اضـطراب امتحـان در ارتبـاط هـستند          

پژوهش حاضر، بـا نتـايج تحقيقـات پيـشين عاشـوري و             
 و همكاران،   و همكاران، يولماز،    اسپادا همكاران، تابان، 

نتـايج پـژوهش     .)26-32(سـو اسـت     هـم   و توسـان   كايرا
مقابلـه  و   مثبـت    باور فراشـناخت   داد كه بين     حاضر نشان 

ي بـا   ا  رابطـه  مـدار رابطـه مثبتـي وجـود دارد ولـي             مسأله
 در تبــين ايــن موضــوع . نــشدديــدهمقابلــه هيجــان مــدار 

در مدل فراشناخت ثابت شـده كـه   توان بيان كرد كه     مي
زماني مشكل  مورد نگراني در باورهاي فراشناخت مثبت 

 در ور فراشـناخت منفـي و     بـه بـا    شود كه منتهـي    ساز مي 
  .)31(نهايت راهبردهاي كنترل فكر غير مفيد شود

 به و باورهاي فراشناختي  گفت توان مي كلي طور به
 از خطـر  و ناپـذيري  كنتـرل  فراشناختي باور خاص طور

 از فـرد  ادراك و اي  مقابلـه  راهبرد انتخاب بر تأثير طريق
 تبـاط روانـي ار   شناسي آسيب تداوم با ،خود هاي  توانايي

دارند و باورهاي فراشناخت مثبـت بـه تنهـايي منجـر بـه              
شـايد دليـل آن ايـن        .شـوند   افزايش اختلال روانـي نمـي     

است كه اين نوع از باور فراشناخت در فرد حـس تـوان             
كند و منجر به اسـتفاده از راهبردهـاي    مقابله را ايجاد مي   

هـاي    شود؛ در نتيجه منجر به كاهش نشانه       مسأله مدار مي  
ولـي ادامـه يـافتن نگرانـي        . شـود  ني و اضطراب مي   هيجا
ــه منجــر ــاور فراشــناخت منفــي و  ب ــه ب ــابي  ب ــيش ارزي ب
مقابله  هاي دست كم گرفتن مهارت  ،هاي محيطي   چالش

 نتـايج   .شـوند   باعـث افـزايش اضـطراب مـي         در نهايت  و
كه باورهاي فراشـناخت منفـي       پژوهش حاضر نشان داد   

   بــا مقابلــه هيجــان بــا مقابلــه مــسأله مــدار رابطــه منفــي و
بـا نتـايج      حاضـر  كـه ايـن يافتـه      مدار رابطـه مثبـت دارد     

و  و ولـزو همكـاران       هاي عاشـوري و همكـاران      پژوهش
 رو ايـن  از .)27 ،24 ،5(سـو بـود    هم همكاران ولز، اسپادا و  

ــين وجــود ــاور چن ــراد شــود مــي باعــث فراشــناختي ب  اف
 نتيجه در و باشند داشته تري كم شخصي كنترل احساس

ــ ــساس دانفق ــرل، اح ــبب كنت ــزايش س ــطراب اف  و اض
  .شود مي افراد در افسردگي
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 پژوهشي

خودآگاهي شناختي رابطه مثبـت و قـوي بـا مقابلـه          
بـه  .  منفي با مقابله هيجـان مـدار دارد        رابطه مدار و    مسأله

تـري   طوري كه افرادي كه خود آگـاهي شـناختي بـيش          
برنـد در     يم ـتـر بهـره       مـدار بـيش    مـسأله داشتند از مقابله    

 يافتـه   .دكنن ـ تري را تجربه مي    جه اضطراب امتحان كم   نتي
  و متيـوس، هيليـارد    از فراشناخت بـا پـژوهش        مؤلفهاين  

 محـور  فيتكلگيري   جهت .سو است  هم) 1999(كمپل  
ــالاي      ــطح ب ــا س ــي ب ــستگي مثبت ــان همب ــسه امتح در جل

كفـايتي   اگر چـه بـاور در بـي    .خودآگاهي شناختي دارد 
گيــري متمركــز بــر  شــناختي خــود در ارتبــاط بــا جهــت

در تبيـين ايـن يافتـه       . هيجان و رفتارهـاي اجتنـابي اسـت       
ــوان گفــت  مــي توجــه  كــه خــود آگــاهي شــناختي و ت

 منجربه اطمينان كافي براي انجام يـك        ،معطوف به خود  
  .)6(شود برنامه و انتظار نتايج مثبت مي

اطمينان شناختي با مقابله مسأله مدار رابطـه منفـي و        
 يافتــه از ايــن. ار رابطــه مثبــت داردبــا مقابلــه هيجــان مــد
) 1999( كمپـل   ومتيوس، هيليـارد فراشناخت با پژوهش  

تـوان گفـت اطمينـان        در تبيين اين يافته مي     .سو است  هم
مــورد  گيــري در  بــراي تــصميماســتاي  جــويي وســيله

ايـن انتقـال   . كه چيزي براي نگران شدن وجود ندارد   اين
م رشـد باورهـاي     كنترل نگراني به افراد ديگر باعث عـد       

شود و فرد با سـپردن كنتـرل بـه           كنترلي در فرد مي    خود
گردانـي را مختـل      ينـد خـود   آدست عوامل خارجي، فر   

مورد كنترل ناپـذيري نگرانـي       درگيركند و باور فرد      مي
يابد و براي اجتناب يا كنتـرل نگرانـي فـرد در              تداوم مي 

 و ايـن راهبردهـا و      شـود  راهبردهاي مقابله غير موثر مـي     
درگير شدن افراد در باورهاي فراشناخت منفـي منجربـه          

بـه   نياز به كنتـرل افكـار      .)31(شوند افزايش اضطراب مي  
صورت مثبت هم با مقابله مسأله مدار وهم هيجان مـدار           

شوند بـه    افرادي كه درگير كنترل افكار مي     . ارتباط دارد 
كـه تـأثير ارزيـابي     رسـند  ناتواني در كنترل تفكرات مـي   

كند يا موجـب    مورد كنترل ذهني را تقويت مي    منفي در 
  .)32(شود افزايش برانگيزان هاي افكار منفي مي

  هاي پژوهش حاضر، مدل كاركرد اجرايي خود         يافته
  

 و نـشان    را تأييـد كـرد    ) 1999( نظم بخش ولز و متيوس    
بـه صـورت مـستقيم و غيـر         ت  داد كه باورهاي فراشـناخ    

ي هيجان مـدار     ابلهمقمستقيم از طريق متغيرهاي ميانجي      
 ولي تفاوت   .با اضطراب امتحان رابطه دارد      مدار مسألهو  

مدل پيشنهادي با مدل برازش شده در حذف مـسيرهاي           
 نياز به كنترل افكار    مستقيم از باورهاي فراشناخت مثبت و     

 توان گفت كه ميگيري كلي از مدل     عنوان نتيجه به   .بود
كننـدگي   نـي بي ابعاد پـنج گانـه فراشـناخت اثـرات پـيش          

 ،نياز به كنترل افكـار  متفاوت باورهاي فراشناخت مثبت،   
خودآگاهي شناختي و مقابله مسأله مدار منجر به كاهش    

 باورهاي فراشناخت منفـي،    شوند و   اضطراب امتحان مي  
 مقابله هيجان مـدار  نياز به كنترل افكار، اطمينان شناختي و      
  .شود يدانشجويان م منجر به افزايش اضطراب امتحان در

انتخاب نمونه از بين دانشجويان استان كرج و انجام      
پژوهش در زمان برگزاري هـيچ امتحـان مهـم واصـلي،            

هـايي مواجـه     تعميم نتايج اين پژوهش را بـا محـدوديت        
ثيرگـذاري  أگردد بـا توجـه بـه ت         پيشنهاد مي  .كرده است 

خوش بيني، انتظـار موفقيـت،       ديگري مانند  ثرؤعوامل م 
 در  غيـــرهرآمـــدي تحـــصيلي وعـــزت نفـــس، خودكا

هـاي    مطالعات بعدي و بـا اسـتفاده از روش         اضطراب در 
چنـين   هـم . گيـرد  متنوع اين عوامـل مـورد مطالعـه قـرار         

مــدل حاضــر روي ســاير اخــتلالات   شــود پيــشنهاد مــي
هـاي مختلـف بـه        هـا و فرهنـگ      اضطرابي و در جمعيـت    

 تـوان در  مـي هم چنين   . تفكيك جنسيت نيز آزمون شود    
ــا پـــژوهش  ــهـ ــه مـ ــونگي مقابلـ ــر چگـ ــده بـ ثر ؤي آينـ
آمــوزان در طــول مــدت زمــان مــشخص قبــل از   دانــش

در  .دي در روز قبـل از امتحـان متمركـز ش ـ          حت امتحان و 
 به بررسي اين مسأله كه آيـا        توان ميپژوهش هاي آينده    

شـود يـا    اضطراب امتحان منجربـه عملكـرد ضـعيف مـي     
 عملكــرد ضــعيف منتهــي بــه افــزايش اضــطراب امتحــان

بـه   تـوان  هـاي آينـده مـي      در پژوهش . شود، پرداخت  مي
مداخلاتي در زمينه آموزش راهبردهـاي    ارائه خدمات و  

طراحـي مـداخلات خـاص       همين طـور   ثر و ؤاي م   مقابله
ــان و  ــطراب امتحـ ــاهش اضـ ــراي كـ ــارگيري  بـ ــه كـ بـ
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هــاي ذهــن  جملــه تكنيــك هــاي فراشــناختي از تكنيــك
ش بـا   چـال  آگاهي گسليده، به تـأخير انـداختن نگرانـي،        

چالش با باورهاي فراشناخت     باورهاي فراشناخت منفي،  
  .پرداخت)  غيرهمثبت و
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