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 چکیده

هدف پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش يادگیری راهبردهای 

خودتنظیمی بر خودکارآمدی تحصیلی و اضطراب امتحان دانش آموزان دختر 

شهر تهران انجام گرفت.روش پژوهش حاضر به صورت  3مقطع متوسطه منطقه 

پس آزمون با گروه کنترل _آزمون نیمه آزمايشی و طرح تحقیق از نوع پیش 

نفر از دانش آموزان مقطع متوسطه شهر تهران بودند  44بود.جامعه ی پژوهش 

که به عنوان گروه نمونه به شیوه در دسترس انتخاب شدند. تمام داشن آموزان 

پرسش نامه اضطراب امتحان ساراسون و خودکارآمدی تحصیلی مورگان و 

توجه به نمرات به دست آمده افراد واجد شرايط به همکاران را تکمیل کردند. با 

نفری آزمايش و کنترل جايگزين شدند. سپس افراد  22گروه  2صورت تصادفی در 

دقیقه ای تحت مداخله ی آموزش يادگیری  90جلسه  8گروه آزمايش در 

راهبردهای خودتنظیمی قرار گرفتند ،سپس از هر دو گروه پس آزمون گرفته 

گروه در هر دو متغیر اضطراب امتحان  2داد که میانگین نمره های شد.نتايج نشان 

و خودکارآمدی تحصیلی متفاوت است. علاوه بر اين ،مقدار مجذور ايتا نشان دهنده 

اندازه ارتباط بین آموزش يادگیری راهبردهای خودتنظیمی و متغیر اضطراب 

ايسه میانگین ( است. مق 0102/0(و خودکارآمدی تحصیلی )    285/0امتحان) 

ها نشان می دهد که میانگین متغیر اضطراب امتحان در پس آزمون در گروه 

آزمايش پايینتر از گروه کنترل بوده ولی میانگین نمرهای گروه آزمايش در متغیر 

خودکارآمدی تحصیلی از گروه کنترل بالاتر بوده است. شواهد حاکی از اين است 

ظیمی باعث افزايش خوکارآمدی تحصیلی که آموزش يادگیری راهبردهای خودتن

 و کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان می شود.

راهبردهای يادگیری خودتنظیمی ،خودکارآمدی تحصیلی واژگان کلیدی:

 ،اضطراب امتحان

 

 

Abstract  

The main objective this study was investigating the effectiveness of 

Learning Self-regulation strategies training on self –efficacy and exam of 

high scholl female students in Tehran. 

Material and Methods: The present research was semi-experimental and 

the research design was pre-test and post-test with a control group. 

The research population was 44 high school students in Tehran who wew 

selected as a sample group in a availabale manner .All students complected 

Sarason’s test anxiety questionnaire and Morgan et al. academic self-

efficacy questionnaire. According to the scores obtained ,the eligible 

people wew rabdomly divided into 2 groups of 22 people i,e. Experimental 

and control . Then ,the subjects in the experimental group werw subjected 

to the intervention of mindfulness training based on stress reduction in 8 

sessions of 90 minutes, But the control received on intervention. Finally ,a 

post-test was taken from both groups. 

Finding : The results showed that the mean scores of the 2 groups were 

different in both test anxiety and academic self-efficacy variables. In 

addition ,the eta squared value shows the relationship between self-

regulation strategies training and test anxiety variable( 285/0   )and 

academic self-efficacy (  0102/0  ).The comparison of the means shows 

that the average of the post –test anxiety variable in the experimental group 

was lower than the control group, but the average scores of the 

experimental group in the academic self-efficacy variable were  higher 

than the control group. 

Conclusion :Evidence indicate that self-regulation strategies increases 

academic self-efficacy and reduces students’ exam anxiety.  

Key words: self-regulation strategies ,academic self-efficacy ,test anxiety. 
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 مقدمه

زندگی در جوامع مترقی به شمار می رود و بقا و دوام هر جامعه منوط به  امروزه تحصیل و يادگیری از اساسی ترين فعالیت های

دانش آموزان نقش مهمی در اداره ی آينده (.1403کسب اطلاعات و به کارگیری آن در زندگی است.)جوادی ،غنی فر و شهابی زاده ،

متخصصان آينده در زمینه های گوناگون هر  کشور به عهده دارند اهمیت اين نقش در اين است که دانش آموزان نه تنها بخش اصلی

 مهدیکشوری را تشکیل می دهند بلکه رشد و ترقی هر کشور به میزان توانايی های سرمايه انسانی آن کشور بستگی دارد)

 (.1403زاده،پاکدامن وسعیدی،

آموزان در دوره های مختف  هر ساله میزان قابل توجهی از منايع انسانی و اقتصادی جامعه به علت شکست های تحصیلی دانش

تحصیلی به هدر می رود ،شکست برای دانش آموزان يک پیامد منفی است که اگر به طور مکرر رخ دهد منجر به کاهش انگیزه 

،ارزيابی نادرست از خود و ناديده گرفتن توانايی ها می شود که اين پديده باعث افزايش سطح اضطراب امتحان دانش آموزان می 

در بیشتر نظام های آموزشی معمولا جهت سنجش آموخته های فراگیران ار آن ها امتحان گرفته  (.1398و طباطبايی ،شود.)عرب 

می شود و در نهايت میزان دستیابی به هدف ،با نتیجه امتحان مورد سنجش قرار گرفته و معمولا همین نمره امتحان ملاک ارزشیابی 

ه يک منبع بالقوه برای استرس و اضطراب است. بسیاری از کودکان و نوجوانان هنگامی قرار می گیرد به همبن دلیل امتحان همیش

 (.1398و صديق ارفعی ،که با امتحان های مختلف مواجه می شوند ،احساس اضطراب می کنند)اعرابی 

اضطراب امتحان به عنوان يک حالت وضعیت تنش و هراس تعريف شده است که با افکار نگران کننده و فعالیت سیستم عصبی  

خودکار همراه است و در ايجاد اختلال روانی شناختی در دانش آموزان نقش مهمی ايفا می کند و پاسخی ضروری است که فرد 

،چنین پاسخی منطقی و حتی حیاتی است اما حالت ه می سازد.در بسیاری از مواقع هنگام مواجه با خطر برای کنش و واکنش آماد

به عبارتی اضطراب امتحان يک (.1401نابهنجار آن می تواند بر گستره وسیعی از عملکردهای آدمی اثر بگذارد.)حسین پورو سمیعی ،

ذارد و يک مفهوم چند بعدی است که شامل اجزای گ اری از  دانش آموزان جهان تاثیر میمشکل مهم آموزشی است که بر روی بسی

مفهوم اضطراب امتحان را مطرح کرده اند که دو مولفه  بار ( اولین1952شناختی ،فیزيولوژيکی و رفتاری است که ساراسون و مندلر)

ان ،افکار ز امتحی شناختی ،هیجانی تشکیل شده است. نگرانی مربوط به جنبه شناختی تجربه اضطراب است مانند اضطراب منفی ا

مربوط به احتمال شکست و پیامد های ناشی از شکست در امتحان ،مولفه هیجانی به واکنش های فیزيولوژيک اشاره دارد که با 

 (.1397، زارعیبرانگیختگی سیستم عصبی خودمختار و به صورت تنش و عصبانیت ديده می شود)جلیل زاده و 

ی و عملکرد واناين می تواند توانايی فرد را برانگیزاند ولی اگر اضطراب بیش از حد باشد در تاگرچه سطوح پايین اضطراب قبل از امتحا

(در پژوهش خود به اين نتیجه رسیدند که يادگیری 1401آژادی و رضايی)(. 2016می کند)راپانی و همکاران،فرد اختلال ايجاد 

(نشان داد که 1402) ندينيافته های کريمی و پر ان کاهش دهد.راهبردهای خودتنظیمی می تواند اضطراب امتحان را در دانش آموز

تاثیر  اموزش راهبردهای خودتنظیمی  آموزش راهبردهای خودتنظیمی بر تاب آوری تحصیلی و کاهش اضطراب  امتحان موثر است.

( نیز مشخص شده است 2023تحصیلی برکاهش اهمال کاری واضطراب امتحان و بهبود عملکرد تحصیلی در نتايج راگوسا و گنزالز )

ی را (رابطه ی بین اضطراب امتحان و خودتنظیمی  و راه کارهای مقابله با استرس در داوطلبان آزمون حرفه ا2021و دلا)رومرا  .

مورد بررسی قراد دادند و به اين نتیجه رسیدند که بین اضطراب امتحان ، خود تنظیمی و راهکارهای مقابله با استرس در داوطلبان 

 آزمون رابطه معنا داری وجود دارد.
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احساس  حانامت افراد دارای اضطراب امتحان معمولا سطح پايینی از خودکارآمدی را دارند ،بدين معنی که فرد مبتلا به اضطراب

(. به 1398اضطراب و درماندگی می کند و قادر نیست که رويداد های امتحان را تحت نفوذ و کنترل خود درآورد)اعرابی و صديقی ،

عنوان يک نتیجه افراد در سطح شناختی باور دارند که هر تلاشی برای موفق شدن در امتحانات ،بیهوده و محکوم به شکست است و 

ای اولیه  برای غلبه بر موانع و مشکلات  غیر موثر باشد افراد مبتلا به اضطراب امتحان به سرعت تسلیم می شوند در چه تلاش هنناچ

فراد دارای خودکارآمدی پايین قادر به مقابله بهتر با موانع موجود در موفقیت امقابل افراد دارای خودکارآمدی بالا در مقايسه با 

بیشتر تلاش می کنند که بر موانع موجود بر امتحان غلبه کنند.سطوح بالا تر خودکارآمدی در افراد به امتحان هستند آنها احتمالا 

 (.1396اضطراب امتحان کمتر منجر می شود که آنها به توانايی خود اعتماد بیشتر می کنند)علائی و قدم پور،

نايی هايش جهت انجام تکالیفی در آينده با آن ها رو به رو خودکارآمدی جزئی از خودپنداره فرد می باشد که به باورهای فرد به توا

باور داشتن به توانايی ها برای  که به معنایمی شود، مربوط است.يکی از جنبه های خودکارآمدی ،خودکارآمدی تحصیلی است.

کلیدی در نظريه  خودکارامدی از متغیرهای(.1399نی ،موفرسیدن به اهداف در يک زمینه تحصیلی مشخص می باشد.)حجازی و 

انگیزشی دارای نقشی پرمايه در _( است. از نگاه بندورا خودکارآمدی همچون عاملی شناختی 1997شناختی اجتماعی بندورا )

 پديدآوری تفاوت های فردی در گستره کارکرد تحصیلی است.

ع شده که به عنوان قضاوت شخص در خودکارآمدی در حوزه تحصیلی به عنوان يکی از عرصه های به روز مورد توجه متخصصان واق

مورد توانايی هايش برای سازمان دهی و اجرای فعالیت های خاص در جهت به دست آوردن انواع طرح های عملکرد تحصیلی تعريف 

ی اشده است. افرادی که خودکارآمدی تحصیلی بالايی دارند در تکالیف مشکل و چالش انگیز موفق هستند و علاقه و انگیزه درونی بر

(. يافته های پژوهشی نشان می دهد که هر قدر سطح خودکارآمدی بالاتر باشد استفاده از 2019دارند.)هونیک و برادبنت،فعالیت 

راهبردهای شناختی نیز بیشتر است و اينگونه دانش آموزان در تکالیفی که چالش برانگیز است بیشتر مشارکت می کنند و ديرتر 

 (.1402، فرخیتسلیم می شوند.)زارع و 

در پژوهش خود به اين نتیجه رسیدند که به کارگیری راهبردهای خودتنظیمی موجب بهبود عملکرد (1399).و صنوبرويسکرمی 

از طريق افزايش کیفیت راهبردهای شناختی و فراشناختی به منظور رسیدن به اهداف می شود. در اين صورت دانش آموز تحصیلی ،

نتايج تحقیق دارابی و غلامزاده  و در موقعیت امتحان اضطراب کمتری را تجربه خواهد کرد.احساس خودکارآمدی بیشتر کرده 

( نیز نشان داد که آموزش راهبردهای خودتنظیمی و مهارت حل مسئله روش های مداخله ای مناسبی در جهت افزايش 1403)

( در پژوهش خود به اين نتیجه رسیدند که 2018ین)ادسولا و يونگم خودکارآمدی و انگیزه تحصیلی دانش آموزان به شمار می رود.

و لیجوان نتايج پژوهش رابطه معناداری بین خودتنظیمی ،خودکارآمدی ،اضطراب امتحان و انگیزه در دانش آموزان وجود دارد.

ر اختی دذهن آگاهی ،خودکارآمدی و خودتنظیمی به عنوان پیش بینی کننده بهزيستی روانشن ( حاکی از آن است که2024سیو)

 زبان آموزان است.

و اضطراب امتحان مسئله رايج در میان دانش آموزان می باشد و باعث با توجه به اينکه خودکارآمدی تحصیلی ناکارآمد به طور کلی 

ايجاد مشکلات عمده ،بخصوص افت تحصیلی در دانش آموزان می شود می بايست از روش ها و مداخلات مناسبی برای درمان آن 

ه نمود. در اين رابطه رويکردها و روش های آموزشی  درمانی مختلفی وجود دارد که بر اساس مطالعات يکی از راه های بهبود استفاد

در محیط های آموزشی است، آموزش راهبردهای خودتنظیمی  بر عملکرد فراگیران استفاده از آموزش راهبردهای خودتنظیمی 

 (. خودتنظیمی يک جنبه مهم يادگیری و عملکرد تحصیلی 2018اسمول ،هیروگ، عملکرد دانش آموزان تاثیر می گذارد.)دی
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نظريه های خودتنظیمی به طور کلی به دنبال اين سوالات هستند که بدانند چرا و چگونه دانش دانش آموزان در محیط کلاسی است .

 (.2017خود را هدايت می کنند؟)برادبنت،آموزان به يادگیری روی می آورند؟ به بیان ديگر دانش آموزان چگونه يادگیری 

آموزش راهبردهای خودتنظیمی باعث می شود که يادگیرندگان بدانند که چگونه فرايندهای ذهنی خود را در جهت پیشرفت و اهداف 

ور جی پفردی سوق دهند و هم چنین مراحل مختلف اقدام به برنامه ريزی ،خودنظارتی ،خودکنترلی و خودسنجی را ياد بگیرند.)تا

ادگیری تقويت نمايند و روانشناسان تربیتی تلاش می کنند تا مهارت دانش آموزان را در کنار آمدن با مسائل ي (.1398وجانجانی ،

يادگیری (. در واقع راهبردهای 2018استر ،ايش دهند و خودانعکاسی سازنده را تشويق نمايند)برک و اگزآنهارا افخودکنترلی 

ای مطرح در پژوهش های اخیر روان شناسی تربیتی است که به نقش فرد در هدايت يادگیری خويش توجه وله هخودتنظیمی از مق

دارد که بندورا اين سازه را مطرح کرد و در نظريه های مختلف روانشاسی به آن توجه شد و تعاريف و مدل های گوناگونی از آن ارائه 

راهبردهای خودتنظیمی شناخت اجتماعی است، به عقیده وی فعالیت های ی يادگیرشد که بر اساس نظريه سه وجهی بندورا مبنای 

(.ساختار يادگیری 1400يادگیری دانش آموزان از راه فرايند های شخصی ،محیطی و رفتارهای آنان تعیین می شود)مرتضی زفرقندی ،

انگیزش درونی و عملکرد مرتبط می باشد. خودتنظیمی به راه های يادگیری علمی و مستقل و کارآمد شامل فرايند های فراشناختی 

آن جنبه های انگیزشی و احساسی فراگیران را تحت تاثیر قرار می دهد .اگر دانش آموزان ابزارها و متد های مورد نیاز برای يادگیری 

 اهد شد. دانش آموزانرا داشته باشند به سطح بالايی از خودکارآمدی دست پیدا خواهد کرد که به بهبود عملکرد علمی آنان منجر خو

بر هدف برانگیخته شده و دارای احساسات مبتنی به اخذ نمرات عالی می باشند ،زيرا آنان باور دارند به طور درونی برای دستیابی 

اين آموزش ها برای آينده آنان مفید است. به طور کلی بررسی ها نشان می دهند که يادگیرندگان موفق کسانی هستند که از 

ی خودتنظیمی استفاده می کنند که اصل اساسی يادگیرندگان مهارت های خودتنظیمی اين است که دانش آموزان هنگامی راهبردها

 (.2020که خود مسئول يادگیری شان هستند به طور موثرتری ياد می گیرند.)آدا و کروسی ،

وه آموزش ديده اند بهتر از هم کلاسی های نش آموزانی که با اين شیابا بررسی پژوهش های گذشته معلوم شد که دبه طور کلی 

خود توان سازگاری با محیط و همسالان را دارند و چون اکثر نوجوانان در محیط های مدرسه ای هستند لازم است که با شناسايی 

نیز به  مختلف مشکلات تحصیلی روش های برخورد با اين ناملايمات نیز بشناسند و از آن بهره ببرند و با توجه به اينکه مداخلات

پیشین تاثیرات قابل ملاحظه ای در زمینه بهبود خودکارآمدی تحصیلی و کاهش اضطراب امتحان نشان صورت پراکنده در مطالعات 

داده ولی در اين زمینه تلاش های محدودی انجام گرفته است . امتحانات و آزمون ها به عنوان يکی از بخش های اساسی زندگی 

تحصیلی و ارتقايی می باشد که موجب استرس و اضطراب در فرد می شود بر همین اساس پژوهش حاضر  مدرن بخصوص در حیطه

با هدف بررسی اثربخشی آموزش يادگیری راهبردهای خودتنظیمی بر خودکارآمدی تحصیلی و اضطراب امتحان دانش آموزان دختر 

 مقطع متوسطه صورت پذيرفت.
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 هامواد و روش

 هر. کنترل می باشد گروه با پیگیری -آزمون پس-آزمون پیش پژوهش اين در استفاده مورد طرح و آزمايشی نیمه پژوهش روش

 سپ گیری اندازه دومین و آموزش، از قبل آزمون پیش يک اجرای با گیری اندازه اولین گرفتند، قرار گیری اندازه تحت بار سه گروه

 پیگیری مرحله قالب در مستقل متغیرهای اعمال از پس ماه 2 حداقل گذشت از پس بار سومین و نیاز مورد های آموزش اتمام از

 :است زير شرح به طرح دياگرام. گرفت صورت

E yb1        x           ya2  ya3 
C yb1      ~x           ya2  ya3 
در پايان کار آموزش از هر دو گروه پس آزمون به عمل آمد. ملاحظات اخلاقی اين طرح به اين صورت بود که مطالعات بدست آمده 

 از آزمودنی ها کاملا محرمانه بماند، آزمودنی ها به طور داوطلبانه در پژوهش حاضر شدند و هیج اجباری در ادامه مداخله نبود. 

 

 ش نمونه گیریجامعه آماری، نمونه و رو

 با تشکیل می دهند. 1402-1401جامعه آماری اين پژوهش را دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهر تهران در سال تحصیلی 

 معناداری سطح چنانچه( کنترل گروه يک و آزمايش گروه دو)گروه سه با آزمايشی پژوهش انجام برای( 1986) کوهن جدول از استفاده

 بازرگان)يافت دست 96/0 برابر آزمون توان به توان می هرگروه برای آزمودنی 22 انتخاب با شود اختیار 50/0 مساوی اثر حجم و 05/0

جهت انتخاب نمونه پژوهشی با توجه به نمره . است مناسب هرگروه برای آزمودنی 22 انتخاب بنابراين(. 1387 حجازی، و سرمد ،

استاندارد در ابزار سنجش متغیرهای وابسته) اضطراب امتحان بالا و خودکارآمدی تحصیلی پرسشنامه دانش آموزانی که يک نمره انحراف 

 1گروه آزمايش و  2در سه گروه)و  ،پايین ( کسب کرده بودند غربالگری شده و براساس فهرست اسامی آنها به صورت تصادفی انتخاب

 گروه کنترل( جای داده شدند.

 گیری ابزارهای اندازه

ساخته شده است و به صورت فردی  1980(در سال 33) ساراسوناين مقیاس بر اساس نظريه پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون: 

متعلق به گزينه درست و نمره صفر به گزينه غلط می باشد. بدين ترتیب دامنه  1و گروهی قابل اجراست. نحوه نمره گذاری آن ،نمره 

می باشد. طبقه بندی میزان اضطراب بر حسب نمرات بدست آمده از مقیاس )ضعیف،  25از صفر تا  نمرات آزمودنی ها در اين مقیاس

به ازای انتخاب گزينه نادرست و در بقیه  3،15،24،25، 1می باشد(. در سوال های  12و شديد نمرات بالاتر از  12نمرات پايین تر از 

ه داده می شود. روايی و پايايی ايرانی، ضريب پايايی همسانی درونی اين سوال های آزمون ، به ازای انتخاب گزينه درست، يک نمر

گزارش شده است . برای براورد پايايی از آلفای  82/0ماه  6و ضريب پايايی بازآزمايی آن بعد از  91/0مقیاس از روش دو نیمه سازی 

ونی اين پرسش نامه از طريق روش دو نیمه کردن (. ضريب پايايی همسانی در34بدست آمد) 85/0کرونباخ استفاده شد و ضريب آن 

 (.1374گزارش شده است)دادستان ، 82/0هفته  6بوده است و ضريب بازآزمايی آن بعد از گذشت  91/0

و  77/0در ايران اين پرسشنامه هنجاريابی شده است که ضرايب پايايی بازآزمايی و همسانی درونی اين پرسشنامه به ترتیب 

بررسی اين پرسش نامه به طور همزمان از مقیاس های اضطراب عمومی و مقیاس عزت نفس استفاده شده است.  بود و برای 94/0

( و بین نمره r=0/67ضريب همبستگی بین نمره های آزمودنی ها در مقیاس اضطراب عمومی و پرسشنامه اضطراب امتحان مثبت )

 (.35( به دست آمد)r=0/57تحان منفی )های آزمودنی ها در مقیاس عزت نفس و پرسش نامه اضطراب ام

( ساخته شده است. نمره 36) مورگان و همکاراناين مقیاس بر اساس نظريه پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی مورگان و همکاران: 

اقل است. حد 1، و کاملا مخالفم=2، مخالفم=3، نظری ندارم=4، موافقم=5گذاری پرسشنامه بر طبق لیکرت به صورت کاملا موافقم=
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خواهد بود. بر اساس اين روش از تحلیل نمره های بدست آمده را جمع کرده و سپس بر   150و حداکثر نمره برابر  30نمره اکتسابی 

 اساس جدول زير قضاوت می کنیم.

 خودکارآمدی تحصیلی متوسط 100تا  50نمره بین  میزان خودکارآمدی تحصیلی پايین 50تا  30نمره بین 

 میزان خودکارآمدی تحصیلی در حد بالا  100نمره بالا تر از 

(. در نهايت پرسشنامه 37روايی صوری پرسشنامه با استفاده از نظر متخصصان بررسی و بر پايه آن ويرايش های لازم  انجام گرفت )

فای کرونباخ استفاده کرده اند که ای متناسب با جامعه مورد نظر پژوهش تنظیم شد. به منظور به دست اوردن پايايی از ضريب ال

 به دست آوردند. 82/0و بعد بافت  59/0،بعد کوشش  79/0ضرايب پايايی برای بعد  استعداد 

 

 

 روش اجرای پژوهش

برای اجرای اين پژوهش ابتدا پرسش نامه های اضطراب امتحان و خودکارامدی تحصیلی بر روی دانش آموزان دختر شهر 

نمره گذاری پرسش نامه ها از بین دانش آموزانی که نمرات اضطراب امتحان بالا و خودکارامدی تهران اجرا شد. پس از 

گروه آزمايش  2دانش آموز به صورت تصادفی انتخاب و در  44تحصیلی پايین داشتند )يک انحراف معیار بالاتر از میانگین(

ادگیری خودتنظیمی و شرکت کنندگان گروه و کنترل جايگزين شدند . به شرکت کنندگان گروه آزمايش راهبردهای ي

 کنترل هیچ گونه آموزشی را دريافت نکردند.

ايافته ه  

گیری متغیرهای مختلف، حستتب مورد با استتتفاده از روش های مناستتب آمار توصتتیفی نظیر داده های به دستتت آمده از اندازهو 

ف داده اقدام شد.. پس از بررسی داده ها از طريق اکسپلور، های کجی و کشیدگی به توصیمیانگین، انحراف معیار، و به ويژه شاخص

 -24در بخش آمار استتنباطی از روش تجزيه تحلیل کوواريانس چندمتغیری با نرم افزار پرت قابل ملاحظه ای مشتاهده نشتد.  داده

SPSS.استفاده شد ، 

راهبردهای يادگیری خودتنظیمی( آزمايش تحت آموزش : شاخص های توصیفی نمره های شرکت کنندگان گروه  1 جدول

 (22=n (و گروه کنترل )n=22 در متغیرهای اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی ) 

 کشیدگی کجی انحراف معیار میانه میانگین متغیرها گروه ها

 -272/1 510/0 53/1 14 59/14 امتحان پیش آزمون اضطراب آزمايش

 -634/0 457/0 02/2 11 22/11 اضطراب امتحانپس آزمون  

پیش آزمون خودکارآمدی  

 تحصیلی

68/92 93 12/5 495/0- 486/0- 

پس آزمون خودکارآمدی  

 تحصیلی

23/102 103 55/7 330/0- 503/0- 

 733/0 183/1 73/1 14 59/14 امتحان پیش آزمون اضطراب کنترل

 -564/0 060/0 16/3 14 14 اضطراب امتحانپس آزمون  

خودکارآمدی پیش آزمون  

 تحصیلی

81/94 96 30/4 450/1- 318/2 

پس آزمون خودکارآمدی  

 تحصیلی

45/98 50/9

8 

50/10 228/0 278/0- 
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راهبردهای يادگیری  گروه آزمايش تحت آموزش شرکت کنندگان براساس اطلاعات جدول بالا درخصوص توزيع نمره های 

اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی، شاخص های  یرهایمتغو گروه کنترل در مراحل پیش آزمون، پس آزمون در خودتنظیمی 

مختلف گرايش مرکزی) فاصله اندک مقادير میانگین و میانه( و توزيع نمره ها )کجی و کشیدگی( نشان داد که توزيع نمره های 

 يک است.شرکت کنندگان در همه متغیرها به توزيع نرمال نزد

 اثربخش است. یلیتحص یخودکارآمدامتحان و  اضطراب آموزش راهبردهای يادگیری خودتنظیمی برفرضیه تحقیق: 

 

 

 

 های مربوط به مفروضه تحلیل کوواريانس چندمتغیری: خلاصه نتايج آزمون 2جدول 

 F متغیرها F لامبدای ويلک کرويت بارتلت F ام باکس

430/6 033/2 482 /46 675/0 398 /9 754/1 امتحان اضطراب 

خودکارآمدی      

 تحصیلی

296/2 

  01/0معنادار در سطح 

 : خلاصه آزمون های اثرات بین آزمودنی ها 3جدول 

 مجذور ايتا SS 1 df  2 df MS F p متغیرهای وابسته منابع

گروه 

 ها

 917 537/96 40 1 537/96 امتحان اضطراب

/15 

001/0 285/0 

خودکارآمدی  

 تحصیلی

774/30

2 

1 40 774/302 536/4 039/0 102/0 

  ؛ 01معنادار در سطح 05/0معنادار در سطح 

و سطوح معناداری آن ها( می توان  Fبا توجه به نتايج آزمون های اثرات بین آزمودنی ها و شاخص های محاسبه شده )نسبت های 

یلی متفاوت است. علاوه براين، تحص یاضطراب امتحان و خودکارآمدگروه در هر دو متغیر  2نتیجه گرفت که میانگین های نمره های 

 و( 285/0) امتحان  اضطراب یرمتغو  راهیردهای يادگیری خودتنظیمیآموزش مقدار مجذور ايتا نشان دهنده اندازه ارتباط بین 

در گروه در پس آزمون  امتحان اضطراب ریمتغمیانگین ها نشان می دهد که میانگین  (است. مقايسه102/0) خودکارآمدی تحصیلی

، ولی، میانگین نمره های گروه آزمايش در متغیر خودکارآمدی تحصیلی از گروه کنترل بالاتر گروه کنترل بودهتر از پايین شيآزما

 بوده است. 

 ینیبال یو معنادار داريپا رییشاخص تغمحاسبه 

، ضرورتاً بته معنتی برختورداری بیمتاران درمتان گروه ها آزمون و پس آزمونپتیش هایههای معنادار آماری بین نمتروجود تفاوت

هتای اجتنتاب که ضتمن عبتور از محتدوديت  هايی ضرورت دارداستفاده از روشاز اين رو، شتده ازعملکرد موفقیت آمیز نیست. 

شتناختی را آشتکارسازند. هتای روانتری از اثربخشی درمتانمعناداری آماری بوده و نتايج دقیق هتایناپتذير آمتاری، مکمتل آزمتون

 ها، روش معناداری بالینی تغییرات است. يکی از اين روش
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 متغیر اضطراب امتحان

  گزارش شده است 86/0اضطراب امتحان ساراسون (کل پرسشنامه 2010ضريب آلفای کرونباخ )بهمن، 

𝑆𝑒 = 5/12√1 − 0.82 = 2/17 
شاخص تغییر پايدار با توجه به  سه آن با میزان قدر مطلق  شرکت کنندگان ومقاي شده برای تک تک  سبه  ستون  96/1محا (5  ،)

ست آمده از  ست که مقادير به د شماره  96/1حاکی از اين ا شرکت کنندگان  ستزرگتر ب  22و  20تا  16، 14تا  6، 3، 1در  می  ا

 اند.را تجربه کردهتغییتری پايتدار که اين شرکت کنندگان   توان گفت

 

 

 

 

16/44   (08/22 (+)08/22)   (12×84/1( + )86/22  ×966/0) 

 = نقطه برش-----------------------------------------------------= ----------------=  -----------= 73/15

  806/2    806/2     966/0  +84/1 
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(در متغیر  n=22)  : نمره های پیش و پس آزمون و تفاوت بین آنها، شاخص تغییر پايدار و سطح معناداری بالینی گروه آزمايش4جدول 

 اضطراب امتحان

دستیابی به معناداری 

 بالینی

RCI  تفاوتpostt-

pret 

post

t  
prete  شرکت

 کنندگان

No 58/3 3- 12 15 1 

9No 0 0 13 13 2 
Yes 44/8 5- 11 16 3 
No 68/1 1- 14 15 4 
No 68/1 1 15 14 5 
Yes 13/10 6- 10 16 6 
No 06/5 3- 11 14 7 
No 68/1 1 15 14 8 
No 58/3 3- 10 13 9 
Yes 58/3 3- 14 17 10 

No 44/8 5- 9 14 11 
Yes 13/10 6- 11 17 12 
No 44/8 5- 9 14 13 
Yes 75/6 4- 12 16 14 
No 68/1 1- 12 13 15 
Yes 82/11 7- 10 17 16 
No 13/10 6- 10 14 17 
No 75/6 4- 9 13 18 
No 44/8 5- 8 13 19 
Yes 13/10 6- 11 17 20 
No 68/1 1- 12 13 21 
No 75/6 4- 9 13 22 

 

 

 برابتر اجرای بسته آموزشیکه نمره آنها قبتل از  کنندگانیشرکت گفتت متی توان( 73/15)براساس نقطه برش به دست آمتده 

 افتراد"به گتروه  "دارای مشکل"توانسته اند جايگاه ختود را از گتروه  آن باشد،از  برابر يا کوچکترپس از پايان درمان و  بزرگتر يتا

مقدار تغییر را از نظر بالینی معنادار  پس متی تتوان ايتن. تغییر دهند "، يعنی افراد با اضطراب امتحان پايیندارای کارکرد طبیعی

اين شرط را احراز کرده است و تغییرات  20و  16، 14، 12، 10، 6، 3در نتیجه، تغییرات در شرکت کنندگان به شماره  تلقی کرد.

 شود.در آنها از نظر بالینی معنادار قلمداد می
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 متغیر خودکارآمدی تحصیلی

 گزارش شده است. 82/0(کل پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی 1385آلفای کرونباخ )کريم زاده و محسنی، ضريب   

𝑆𝑒 = 1/53√1 − 0.82 = 0/592 
  

(،  5)ستون  96/1محاسبه شده برای تک تک شرکت کنندگان ومقايسه آن با میزان قدر مطلق شاخص تغییر پايدار با توجه به 

 20، و 17، 15،، 11،13، 9، 7، 6، 5، 3، 2، 1در شرکت کنندگان شماره  96/1مده از حاکی از اين است که مقادير به دست آ

 اند.را تجربه کردهتغییتری پايتدار که اين شرکت کنندگان   می توان گفت استزرگتر ب

 01/542  (256 (+)01/286)   (50×12/5( + )68/92  ×086/3)    

 = نقطه برش-----------------------------------------------------= ----------------=  -----------= 05/66

  206/8    206/8     12/5  +086/3  ` 
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 : نمره های پیش و پس آزمون و تفاوت بین آنها، شاخص تغییر پايدار و سطح معناداری بالینی گروه آزمايش4جدول           

 (22=n در متغیر اضطراب امتحان) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شرکت کنندگان postt-pret postt  preteتفاوت  RCI دستیابی به معناداری بالینی

No 25/3 10 94 84 1 

 No  93/2 9 102 93 2 

No 23/4 13 112 99 3 

No 62/1 5 104 99 4 

No 19/6 19 109 90 5 

No 21/5 16 115 99 6 

No 93/2 9 106 97 7 

No 62/1 5 87 92 8 

No 84/6 21 104 83 9 

No 62/1 5 97 92 10 

No 21/5 16 108 92 11 

No 95/1 6 89 83 12 

No 54/5 17 107 90 13 

No 0 0 99 99 14 

No 17/7 22 111 89 15 

No 95/1 6 100 94 16 

No 23/4 13 105 92 17 

No 325/0 1 100 99 18 

No 62/1 5 98 93 19 

No 977/0 3-  92 95 20 

No 

 
95/1 6 99 93 21 

 No 88/4 5 111 96 22 
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 ترکوچک برابتر يتا اجرای بسته آموزشیکه نمره آنها قبتل از  شرکت کنندگانی متی توان گفتت( 05/66)نقطه برش به دست آمتده 

 افتراد"به گتروه  "خودکارآمدی تحصیلی پايین"توانسته اند جايگاه ختود را از گتروه  آن باشد،از  برابر يا بزرگترپس از پايان درمان و 

مقدار تغییر را از نظر بالینی معنادار  پس متی تتوان ايتن. تغییر دهند "، يعنی افراد با خودکارآمدی تحصیلی بالادارای کارکرد طبیعی

اين شرط را احراز  20تغییرات در هیچ يک از شرکت کنندگان با توجه به داده های ارائه شده در جدول بالا  در نتیجه تلقی کرد.

 شودنکرده است و تغییرات در آنها از نظر بالینی معنادار قلمداد نمی

 

 

 حث و نتیجه گیریب

ارآمدی تحصیلی و اضطراب امتحان هدف از پژوهش حاضر،بررسی اثربخشی آموزش يادگیری  راهبردهای خودتنظیمی بر خود ک

دانش آموزان دختر بود.نتايج نشان داد که استفاده از راهبردهای خودتنظیمی  با اضطراب امتحان رابطه منفی و معنادار دارد.اين 

م خوانی ( ه2021(، رومرا و دلا)2023(، راگوسا و گنزالز )1402(،کريمی و پرندين)1401يافته با نتايج تحقیقات آزادی و رضايی)

 ا استفاده از راهبردهای شناختی  که افراد خودتنظیم بدارد.در تبیین اين نتیجه می توان گفت 

خواهد داشت. سپس بر اساس ارزيابی از توانايی های خود تلاش می کنند و به صورت مثبت  تبثنسبت به توانايی های خودارزيابی م

(. دانش آموزان خودتنظیم از نظر تحصیلی به مراتب 1997و موثری بر محیط تاثیر گذاشته يا به اهداف مورد نظر خود برسند.)بندورا ،

 (.2000ای تحصیلی خود درگیر شوند)زيمرمن ومانیر پونس،برتر از ساير دانش آموزان هستند و بهتر می تواندد با نیازه

( نیز عنوان داشته اند که بکارگیری راهبردهای خودتنظیمی موجبات موفقیت های تحصیلی را برای فراگیران 2006نوتا و همکاران)

 سی ها می گردد.بوجود آورده و کسب موفقیت در عرصه های تحصیلی موجب دريافت بازخوردهای مثبت از معلمان و هم کلا

در نتیجه دانش آموزان با استفاده از راهبردهای يادگیری خودتنظیمی برای خود فرصت تمرين و کسب تجربه ايجاد می کنند . اين 

د و اين تصور مثبت به خوموضوع موجب افزايش پیشرفت تحصیلی در آن ها و رشد و باور فرد نسبت به توان مندی هايش می شود 

ه در آن ها می شود ، با اين فرايند آنان تمايل بیشتری به مفاهیم آموزشی و محیط يادگیری نشان می دهند و سبب ايجاد انگیز

 خودکارآمدی تحصیلی آنها نیز بهبود می يابد.

انش آموزان دخترمقطع متوسطه همچنین ،اين تحقیق نشان داد که ذهن آگاهی تاثیرات سودمندی بر خودکارآمدی تحصیلی د

( 2024لیجوان و سیو) (،2018(، ادسولا و يونگمین)1403(،دارابی و غلام زاده )1399افته از يافته های ويسکرمی و صنوبر )اين يدارد.

،زمانی که دانش آموزان در يک موقعیت ارزيابانه قرار می گیرند دچار نگرانی شده حمايت می کند. در تبیین اين يافته می توان گفت 

فقیت و شکست در امتحان معطوف می شود که در اين صورت فرايند های شناختی آن ها مختل شده و تمام تمرکزشان بر عدم مو

(.اين امر سبب می گردد آن ها در يادگیری به طور منفعلانه شرکت 1978و نظم خود را از دست می دهند)ساراسون و همکاران 

ند در مورد چگونگی عملکرد خود نگران هستند،اشتغال وزانی که اضطراب امتحان را در سطح بالايی تجربه می کن«کنند،دانش آ

ذهنی دارند و نمی توانند به بخش های مرتبط با تکلیف توجه کنند لذا افکار نا مربوط به ذهن آن ها خطور کرده و مشکلات رفتاری 

می و چگونگی مديريت آن (.بنابراين با يادگیری راهبردهای خود تنظی2010و فیزيولوژيکی در آن ها پديد)پینتريچ و دگروات ،
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ها،دانش آموزان به فرايند های شناختی خود نظم می دهند و در رويارويی با موقعیت های ارزيابانه از راهبردهای شناختی و فراشناختی 

 استفاده می کنند.

صرفه و ساده خودتنظیمی يک روش غیر دارويی،مقرون به يادگیری  در کل می توان گفت ،روش کوتاه مدت آموزش راهبردهای 

يادگیری  است و عملا می توان آن را در هر زمان و هر مکانی به صورت گروهی يا به تنهايی تمرين کرد. به دلیل سودمند بودن

 راهبردهای خودتنظمیمی،می توان اين راهبردها را به دانش آموزان ساير پايه ها و دانش آموزان پسر نیز گسترش داد.

 

فارسی عمناب  

(.رابطه عادات مطالعه ،اهداف پیشرفت و خودکارآمدی تحصیی با اضطراب امتحان دانش 1398،علی،صديق ارفعی،فريبرز،اعرابی 

 105-124آموزان دبیرستان،

(.اثربخشی آموزش راهبردهای خودتنظیمی بر اضطراب امتحان در دانش آموزان شهرستان 1401آزادی،مهتاب ،رضايی ،منور)

 49-78(،37)3وم تربیتی .ايوان،مجله روانشاسی و عل

(.تاثیر آموزش راهبردهای خودتنظیمی بر 1398تاجی پور،آمنه ،جاتجانی ،بهاره ،حبیبی،مرضیه ،احدی ،مريم ،کربلايی ،فاطمه)

 .67-92(،12)47خودکارآمدی ،اضطراب امتحان و انگیزش پیشرفت دانش آموزان دختر پايه سوم دوره دوم متوسطه شهر مشهد.

(.اثربخشی آموزش راهبردهای خودتنظیمی بر انگیزش تحصیلی و اضطراب امتحان 1397مه و زارعی ،حیدر علی .)جلیل زاده ،حکی

 13-36(،42)11در دانش آموزان .آموزش و ارزشیابی )علوم تربیتی (،

و تعلق به (.اثربخشی آموزش خودکارآمدی بر اضطراب امتحان 1403جوادی،سید وحید ،غنی فر،محمد حسن ،شهابی زاده ،فاطمه)

 (.24)20مدرسه در دانش آموزان پسر متوسطه دوم شهر بیرجند.

(.مقايسه اثربخشی راهبردهای آموزش فراشناخت و يادگیری مبتنی 1400حجازی،مسعود،فومنی ،غلام حسین ،خامدی ،سیما،امیری )

 (.2)10بر مسئله بر خودکارآمدی تحصیلی داشنجويان روانشناسی دانشگاه آزاد واحد ابهر.

(.اثربخشی گروه درمانی مبتنی بر پذيرش و تعهد 1401حسین پور،محمد رضا ،سمیعی ،لاله ،شجاع نهند ،حبیب و فرج زاده ،رامین)

 256-240(،16)8بر اضطراب امتحان و خودکارآمدی دانش آموزان پايه دوم متوسطه ،پويش در آموزش علوم تربیتی و مشاوره ،

(.مقايسه اثربخشی آموزش راهبردهای خودتنظیمی و آموزش مهارت حل 1403ازی ،مسعود)دارابی ،کوروش ،غلامزاده جفره، شهب

 19-36(،1)15مسئله بر خودکارآمدی و انگیزه تحصیلی دانش آموزان پسر پايه  دهم ،

ی (.اثربخشی آموزش مهارت های خودتعین گری بر خودپنداره تحصیلی و خودکارآمدی تحصیل1400زارع ،يعقوب ،فرخی ،علیرضا)

 46(،2)1دانش آموزان پسر،مطالعات روانشناسی نوجوان و جوان ،

(. بررسی اثربخشی آموزش راهبردهای يادگیری خودتنظیمی بر 1400سمیعی زفرقندی،مرتضی ،نعمتی ،مرضیه ،علیزاده ،معصومه)

و پژوهش در علوم تربیتی خودکارآمدی و تفکر انتقادی دانش آموزان دختر دوره متوسطه ،پژوهش در برنامه ريزی درسی )دانش 

 .154-169،1(،42)18برنامه ريزی درسی (._
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(. اثربخشی باز آموزی اسنادی ب سطح اضطراب امتحان و میزان 1398عرب ،سکینه ،طباطبايی ،سید موسی و بیان فر ،فاطمه )

 41-43،51(،2()11کمال گرايی وسواس گونه دانش آموزان دختر دارای اضطراب امتحان .روان شناسی بالینی ،

(.نقش باورهای خودکارآمدی و انگیزه پیشرفت در پیش بینی اضطراب امتحان دانش آموزان 1396علايی،رقیه ،قدم پور ،عزت اله)

 (.45)67کارشناسی ارشد مشاوره مدرسه.

امتحان (. بررسی اثربخشی آموزش راهبردهای خودتظیمی بر تاب آوری تحصیلی و اضطراب 1402کريمی ،فرهاد،پرندين ،شیما)

 (.34)3دانش آموزان پسر متوسطه اول.روانشناسی کاربردی،

(.تدوين و اعتبار بسته آموزش خودتنظیمی مبتنی بر 1401مهدی زاده ،مرتضی ،پاکدامن ،مجید ،ابراهیمی پور،مجید،سعیدی ،علی.)

 17-29(،15)5نمايش خلاق و تعیین اثربخشی آن بر انگیزش پیشرفت تحصیلی دانش آموزان مقطع ابتدايی،

(.تاثیر آموزش راهبردهای يادگیری خودتنظیمی بر خودکارآمدی تحصیلی 1399ويسکرمی ،حسنعلی،سلیمانی ،مجید ،صنوبر ،عباس )

 .87-106(،2،)10و اضطراب امتحان داتش آموزان دختر دارای افت تحصیلی .مطالعات آموزشی و آموزشگاهی .
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