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 چکیده
تأثیر آموزش راهبردهای فراشناختی  ۀمقایس، پژوهش اینهدف 

و مدیریت زمان بر اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی 
آماری پژوهش  ۀبود. جامعآموزان دختر دوم متوسطه در دانش
دوم متوسطه شهر بهبهان در  ۀآموزان دختر دوردانش ۀشامل کلی

گیری بودند که با استفاده از روش نمونه1397-98سال تحصیلی 
نفر از آنان انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه  45 ،دهدفمن

آموز( قرار دانش 15)هر گروه  کنترل و یک گروه یآزمایش
 اضطراب امتحان ۀگردآوری اطلاعات از پرسشنام رایبگرفتند.

(Spielberger, Gonzalez, Taylor, Algaze & Anton, 

( Jing & Morgan, 1999) خودکارآمدی تحصیلی(و1978
 -آزمونآزمایشی با طرح پیش از نوع استفاده شد. روش پژوهش

تحت  یهای آزمایشآزمون با گروه کنترل بود. گروهپس
ای( و مدیریت دقیقه 90 ۀجلس 6) آموزش راهبردهای فراشناختی

ای( قرار گرفتند؛ اما گروه کنترل دقیقه 60 ۀجلس 7) زمان
ها با استفاده از آزمون دادهای دریافت نکردند. گونه مداخلههیچ

آماری تحلیل کوواریانس مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. 
آموزش راهبردهای فراشناختی نشان داد که هر دو پژوهش نتایج 

بر کاهش اضطراب امتحان و خودکارآمدی  ،و مدیریت زمان
همچنین نتایج  .(01/0pآموزان اثربخش بودند)تحصیلی دانش
 ،مدیریت زمان نسبت به ش راهبردهای فراشناختینشان داد، آموز

 افزایش اضطراب امتحان و کاهشدارای تأثیر بیشتری بر 
توان از می (.01/0p) بود آموزاندانش خودکارآمدی تحصیلی

 اضطراب امتحان و کاهشدر  راهبردهای فراشناختیآموزش 
 بهره گرفت. آموزاندانشدر  خودکارآمدی تحصیلیافزایش 

راهبردهای  ی،اضطراب امتحان، خودکارآمدی تحصیل کلیدواژه:
 آموزان دورۀ دوم متوسطهو دانش فراشناختی، مدیریت زمان
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Abstract 
The purpose of this study was to compare of the effect of 
metacognitive strategies and time management 
training on test anxiety and academic self-efficacy in 
Secondary School Female Students. The statistical 
population of this study included all female student high 
school Behbahan City in year academic 2018-2019, using 
a targeted sampling method, 45 of them were selected and 
randomly assigned to two experimental groups and one 
control group (each group of 15 Student). To collect data 
Test Anxiety Questionnaire of Spielberger, Gonzalez, 
Taylor, Algaze & Anton (1978) and Academic Self-
Efficacy Questionnaire of Jing & Morgan (1999). This 
quasi-experimental study was conducted with a pretest-
posttest design with control group. The experimental 
groups underwent metacognitive strategies (6 sessions 90 
minutes) and time management training (7 sessions 60 
minutes), but the control group received no training. Data 
were analysed using covariance analysis. The results 
showed that metacognitive strategies and time 
management training was effective to decrease test 
anxiety and increase academic self-efficacy in students 
(p<0.01). Also, the results showed that metacognitive 
strategies had a greater effect than time management 
training on decrease test anxiety and increase academic 
self-efficacy in students (p<0.01). It can be used to 
metacognitive strategies training to decrease test anxiety 
and increase academic self-efficacy in students. 
Keyword: metacognitive strategies, time management, 
test anxiety, academic self-efficacy & Secondary 
School Students 
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

مقدمه

موجب آن،  که به کندمیبه حالتی اشاره  (anxiety) «اضطراب»
وقوع رخدادی وحشتناک در  ۀحد معمول دربار از فرد بیش

آینده، نگران و تنیده و ناراحت است. در تعریف این سازه، به 

احساسی منفی مانند  هایواکنشای از دیگر ترکیب پیچیده
 & Hallion, Tolin) نگرانی و ترس نیز اشاره شده است

Diefenbach, 2019.) ،از طرفی آموزشی  هایمحیطحضور در

اربی ، با تجآموزاندانشمانند مدرسه، همواره برای بسیاری از 
 ترینیکی از مهم واضطراب همراه است  از سطوح گوناگون

اضطراب امتحان  ،آموزشی هایمحیطدر ها اضطراب انواع

(test anxiety )است (2019Burton & Baxter,  .)اضطراب، 
 به تحصیل و نسبت آموزاندانش نگرش در را منفی یتأثیر

 ,Putwain & Pescod) گذاردمیجای  رب آموزشی هایدوره

زا در مدارس ترین عوامل استرسیکی از مهم(. 2018
و فیزیولوژیکی مختلفی  شناختیرواند که پیامدهای نامتحانات
در طی  آموزاندانش منجر به کاهش عملکردد نتوانمیو دارند 

اضطراب امتحان  (.Jalilzadeh & Zarei, 2018شود ) امتحانات
های فشارزای تحصیلی منجر به کاهش عملکرد در موقعیت

. بر گرددمیذهنی  ۀدهندآزار هایاندیشهتحصیلی و بروز 

شامل دو بعد های شناختی، اضطراب امتحان اساس مدل
 کننده و نشخوارهای ذهنی( و رفتاریشناختی )افکار نگران

فیزیولوژیکی در موقعیت امتحان و کاهش  هایواکنش)
 (.Knoll, Valentiner & Holzman, 2019) استعملکرد( 

 کاهشتوان می، آموزاندانشبا افزایش اضطراب امتحان در 
را  (academic self-efficacy) تحصیلی خودکارآمدیمیزان 

د در تحصیل و خو هایتواناییبه  انتظار داشت. افراد مضطرب
از  شودمیاین امر موجب  ؛، واقف نیستندانجام تکالیف مربوط

 کهحالیدر  (Yilmaz, 2016) امتحانات هراس داشته باشند

برخوردارند، از  خودکارآمدی تحصیلی بسیاریافرادی که از 
الات معلم در به سؤ خواندن و نوشتن تکالیف و یا پاسخ دادن

 ای ندارندکلاس و همچنین آماده بودن برای امتحانات واهمه

(Gutiérrez & Tomás, 2019؛ در نتیجه)  این افراد معمولاً از
پایداری برای تکمیل تکالیف برخوردارند و نمرات بالایی را 

و سازگاری تحصیلی بهتری  نمایندمینیز در دروس کسب 

نسبت به همسالان خود دارند و از راهبرهای یادگیری متنوعی 
 میان از (.Honicke & Broadbent, 2016) کنندمیاستفاده 

 کارکرد کنترل و هافعالیت رفتارها، تبیین عوامل در ترینمهم

 از مؤثرتر را یک هیچ (Bandura, 2006)بندورا انسانی، 

داشتن خودکارآمدی در  وی، . به عقیدۀداندخودکارآمدی نمی

نسبت به سایر  سزاییبنقش  ،رفتار افرادنوع و شدت انگیزش و 
خود، باور  هایتواناییبه طوری که افرادی که به  داردها ویژگی

ی محرک برای افراد خودکارآمدی همانند یک نیروقوی دارند، 

 ,Drago, Rheinheimer & Detweiler)د شومیمحسوب 

هایی که محققان، باورها و انگیزش یکی از راهواقع  در(. 2018
هایشان برای انجام تکالیف مدرسه را دربارۀ قابلیت آموزاندانش

 & Grøtan, Sund) اند، خودکارآمدی استمفهوم سازی کرده

Bjerkeset, 2019; Sen & Yilmaz, 2016 .) 
مهمی که منجر به کاهش  آموزشی و شناختیاز مداخلات 

اضطراب امتحان و افزایش خودکارآمدی تحصیلی در 
به کارگیری راهبردهای  ،شودمی آموزاندانش

فراشناخت شکلی از است.  (meta-cognition) فراشناختی

شناخت یا به معنای شناختِ شناخت است که بر فرآیندهای 
های از مؤثرترین مؤلفه و کندمیشناختی اِعمال نظارت 

 رودمیدر انجام تکالیف پیچیده به شمار کنندهبینیپیش

(Medina, Castleberry & Persky, 2017 .) فرآیند
، از است که در آن یادگیرنده به این ترتیب فراشناخت
استفاده از اطلاعات موجود برای رسیدن به هدف، چگونگی 

فرآیندهای شناختی در یک تکلیف  ۀقضاوت کردن دربار توان
خاص و چگونگی استفاده از این راهبردها برای رسیدن به 

، آناهداف آگاهی داشته و در حین عملکرد و بعد از انجام 

 Chen, Björkman, Zou) کندمیپیشرفت خود را ارزیابی 

& Engström, 2019 .)اثربخشی  ،مختلف هایپژوهش
، اضطراب امتحانبر بهبود آموزش راهبردهای فراشناختی را 

خودکارآمدی ، کارانهرفتارهای اهمال، انگیزش تحصیلی
 ,Ghadampour) عملکرد امتحان و خودتنظیمی، تحصیلی

Khalili & Rezaeian, 2018; Ziegler, & Opdenakker, 

2019; Li & Wong, 2019; MuwongeSchiefele, 

Ssenyonga & Kibedi, 2019; Cerezo et al, 2016; 

Graham, Bohn-Gettler & Raigoza, 2019; Karaoglan-
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Yilmaz, Yilmaz, Üstün, & Keser, 2019; Xu & Huang, 

2018; Liao & Wang, 2018; Cikrikci & Odaci, 2016; 

Aydın, 2015 )اند.مورد تأیید قرار داده 
که با راهبردهای یکی دیگر از مداخلات آموزشی 

بهبود اضطراب  ۀدر زمینتواند می و استفراشناختی مرتبط 

 مدیریت زمانباشد،  مؤثر خودکارآمدی تحصیلیامتحان و 
(time management) در  ریزیبرنامهفقدان  .است

موجب استرس در به اتمام نرساندن تکالیف و  ،آموزاندانش

مطالب درسی شده و یکی از موانع مهم در موفقیت تحصیلی 
به (. Wolters, Won & Hussain, 2017) بودیادگیرنده خواهد 

مهم در  هایجنبهاز  مدیریت زمان (Gumusgul, 2019) عقیدۀ

 افرادی .شودمیمحسوب  آموزاندانشخودتنظیمی تحصیلی 
، با آموزش پایینند دارای اضطراب امتحان و خودکارآمدیکه 

موقع تکالیف را انجام داده و برای بهتوانند میمدیریت زمان 
گی لازم را داشته باشند دپرسش و امتحانات کلاسی آما

(Häfner, Stock & Oberst, 2015; Ping & Xiaochun, 

به اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر بهبود  هاپژوهش(. 2018

انگیزش اضطراب امتحان، پایستگی تحصیلی، خودپنداره، 
 ;Bahadorikhosroshahi, 2018) پیشرفت تحصیلی

HosseinKhanzadeh, 2018; Jenaabadi, Nastiezaie & 

Jalalzaei, 2016; Yaghoobi, Mohagheghi, Yousef Zade, 

Ganji, Olfatii, 2014 ) اند.داشتهاشاره 
که هدف غایی از آموزش و پرورش، یادگیری  از آنجایی 

ق یافتن این هدف را میسر سازد، است و هر عاملی که تحق
ده مورد توجه قرار گیرد. مبانی نظری و پژوهشی انجام ش دبای

 راهبردهای فراشناختی و مدیریت زمان اند کهنشان داده

اثر  خودکارآمدی تحصیلیبر اضطراب امتحان و توانند می
آموز شده و نقش گذاشته و منجر به یادگیری بهتر در دانش

دارند؛ بنابراین، آگاهی از  هامهمی در موفقیت تحصیلی آن

توانند می مدیریت زمانهای مهارتراهبردهای فراشناختی و 
با  یی در یادگیری کمک کنند. از طرفیخودکفا برای توسعۀ

راهبردهای  دو روش آموزشی توجه به فقدان مقایسۀ

و  اضطراب امتحانبر  فراشناختی و مدیریت زمان
، انجام این پژوهش آموزاندانشخودکارآمدی تحصیلی در 

تأثیر  مقایسۀبررسی  هدف این پژوهش است؛ بنابراینضروری 

راهبردهای فراشناختی و مدیریت زمان بر دو روش آموزش 
 آموزاندانشر اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی د

های است و در این پژوهش با فرضیه دوم متوسطه دورۀدختر 
 یم:یروهزیر روب

راهبردهای فراشناختی بر اضطراب امتحان در آموزش . 1

 تأثیر دارد. در مقایسه با گروه گواه دختر آموزاندانش
مدیریت زمان بر اضطراب امتحان در آموزش . 2
 تأثیر دارد.در مقایسه با گروه گواه  دختر آموزاندانش

راهبردهای فراشناختی و بین تأثیر دو روش آموزش . 3
 تفاوت دختر آموزاندانشمدیریت زمان بر اضطراب امتحان در 

 وجود دارد. یمعنادار

راهبردهای فراشناختی بر خودکارآمدی آموزش . 4
 تأثیر در مقایسه با گروه گواه دختر آموزاندانشتحصیلی در 

 دارد.
مدیریت زمان بر خودکارآمدی تحصیلی در آموزش . 5
 تأثیر دارد.در مقایسه با گروه گواه  دختر آموزاندانش
راهبردهای فراشناختی و بین تأثیر دو روش آموزش . 6

 دختر آموزاندانشمدیریت زمان بر خودکارآمدی تحصیلی در 
وجود دارد. یمعنادار تفاوت

 
 روش

 این آماری ۀجامعآماری و نمونه:  روش پژوهش، جامعۀ
آزمون با گروه آزمون و پسبا طرح پیش) آزمایشی پژوهش

-مقطع دوم متوسطه دبیرستان آموزاندانش کلیۀ شامل (کنترل

سال تحصیلی  دومنیمسال در  بهبهان ستانشهر ۀهای دختران
گیری به روش نمونهابتدا که  بودندنفر  2158 ، 98-1397

 4 ،شهرستان بهبهان ۀهای دختراندبیرستانای از بین خوشه
های دبیرستان به صورت تصادفی انتخاب شدند و پرسشنامه

 ۀهم در بین خودکارآمدی تحصیلیاضطراب امتحان و 

آوری پس از جمع و توزیع شد (نفر 670) آموزاندانش
الات توسط برخی از به دلیل عدم تکمیل سؤ ،هاپرسشنامه

ذاشته شدند و پس آزمودنی کنار گ 170، حدود آموزاندانش

ری یگنمونه به روشها، گذاری پرسشنامهاز بررسی و نمره
که معیارهای ورود به پژوهش  آزمودنی 92از بین   ،هدفمند
ساده انتخاب و  آموز به صورت تصادفیدانش 45 ند،را داشت
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و هر قسمت در یک گروه جای  نددبه سه قسمت تقسیم ش
 15 ، هر گروهو یک گروه کنترل یآزمایشگرفتند )دو گروه 

 .نفر(
 ۀنمرکسب  عبارت بودند ازمعیارهای ورود به پژوهش: 

تر از میانگین پایین نمرۀبالاتر از میانگین در اضطراب امتحان و 

حضور  و رضایت کتبی خود برایخودکارآمدی تحصیلی در 
طه. معیار خروج از در پژوهش و تکمیل فرم تعهد در این راب

   و جلسه پیاپی بود.عدم همکاری و غیبت بیش از د پژوهش نیز

 
 ابزار سنجش

 Test Anxiety) اضطراب امتحان ۀپرسشنام

Questionnaire) : راپرسشنامه این (Spielberger, 

Gonzalez, Taylor, Algaze & Anton, 1978) کرده تهیه 
را  «پذیریهیجان»و  «نگرانی» ۀلفؤدو مو ال ؤس 20 که است
این آزمون عبارتند از:  تسؤالااز دو نمونه د. کنمیگیری اندازه

شوم که چیزهایی را که دهم، آنقدر عصبی میوقتی امتحان می
امتحان تمام به محض اینکه یک  کنم.بلدم، فراموش می واقعاً

اما موفق  ؛آن نگران نباشم ۀکنم دیگر دربارشود، سعی میمی
 1ً اصلا)ای درجه 4لیکرت گذاری در طیف نمره شوم.نمی

. ( است4نمره و اغلب  3نمره، گاهی اوقات  2نمره، به ندرت 

و  20فرد در این پرسشنامه به ترتیب  ۀحداقل و حداکثر نمر
  (.Sheykholeslami, 2016) است 80

یب آلفای کرونباخ بررسی پایایی پرسشنامه از ضر برای
و ضرایب به  92/0که ضریب آلفای کرونباخ  استفاده شده

 به دست آمده است  90/0و بازآزمایی  92/0روش تصنیف 
(Shahrokhi & Nasri, 2014)  در پژوهش حاضر برای

ه از آلفای کرونباخ استفادبررسی همسانی درونی پرسشنامه 
 به دست آمده است. 86/0که ضریب آلفای کرونباخ  شده

-Academic Self) تحصیلیخودكارآمدی  ۀپرسشنام

Efficacy Questionnaire) :خودکارآمدی  پرسشنامۀ

سؤال و  30در قالب ( Jing & Morgan, 1999)تحصیلی را 
 و بافت (effort) ، کوشش(talent) مقیاس استعدادسه خرده

(texture) است.  طراحی کرده 

ین توانم بالاتردو نمونه سؤال این آزمون عبارتند از: می
 ۀست بیاورم به شرط اینکه به اندازرا در کلاسم به دنمره 

هایم بیش از من در انجام کافی تلاش کنم. بیشتر همکلاسی

گذاری پرسشنامه بر اساس مقیاس نمرهکنند. تکالیف کار می
( 4افقم؛ کاملاً مو3؛ موافقم2؛ مخالفم،1لیکرت )کاملاً مخالفم،

طریق آلفای  سازندگان ضریب پایایی این آزمون را ازاست. 

 ,Bandak) گزارش نمودند. 82/0کرونباخ برای کل آزمون 

Maleki, Abbaspour & Ebrahimighavam, Soghr, 2016) 
ل نیز پایایی این آزمون را از طریق آلفای کرونباخ برای ک

در پژوهش حاضر برای بررسی اند. گزارش کرده 85/0آزمون 
 کهاز آلفای کرونباخ استفاده شده همسانی درونی پرسشنامه 

دست آمده است. 87/0ضریب آلفای کرونباخ 

آموزش : راهبردهای فراشناختیجلسات  ۀخلاص
آموزش  ۀبستطریق فراشناختی از  راهبردهای
 & (Gordanshekan, Yarmohammadianفراشناختی

Ajami, 2010) استفاده  ایدقیقه 90 هفتگی ۀطی شش جلس در
 گاندسازنآموزشی مورد تأیید  ۀپایایی این بستروایی و . شد

جلسات  ۀخلاص، 1در ادامه در جدول  شده است.واقع 
 آورده شده است. راهبردهای فراشناختی

مداخلۀ مدیریت زمان : جلسات مدیریت زمان ۀخلاص
 7(، طی Terressi, 2008بر اساس مدیریت زمان ترسی )

ر دای یک بار انجام شد. در ادامه ای و هفتهدقیقه 60جلسۀ 
 آورده شده است.مداخلۀ مدیریت زمان  ۀخلاص، 2جدول 
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 جلسات راهبردهای فراشناختی ۀخلاص .1جدول 

 شر ح جلسه جلسه

 اول

و متعددی از فراشناخت ارائه  تعاریفدر این جلسه ، آموزاندانشراهبردهای فراشناخت: پس از معرفی و آشنایی با  تعریف

دهی ریزی، راهبردهای کنترل و نظارت و راهبردهای نظمراهبردهای برنامه اعم از فراشناختی ۀدراهبردهای عم ۀبه ارائ سپس

 .پرداخته شد

 دوم
ها، آگاهی از پیش دانستهمراحل اجرای فراشناخت: در این جلسه، مراحل اجرای فراشناخت بیان گردید که شامل تعریف 

 بود.ریزی، نظارت مداوم و تجدیدنظر کنندگی، برنامهخودتنظیم ،ارزشیابی تشخیصی

 سوم

داخته شد، سپس پر آنله و حل أگرایانه دیویی: طی این جلسه به بیان تعاریف مختلف از مسعمل ۀلأرویکرد حل مستعریف 

له، تعریف أمس ۀند از: عرضله مورد بررسی قرار گرفت. مراحل این رویکرد عبارتأدیویی برای حل مس ۀگرایانرویکرد عمل

 فرضیه و انتخاب بهترین فرضیه. ۀله، طراحی فرضیه، تجربأمس

 چهارم

له از طریق بینش پرداخته أنش(: طی این جلسه، به بیان حل مسله از طریق بیأگشتالت )حل مس ۀلأتدریس رویکرد حل مس

 های مبتنی بر بینش و تعمیم راهحل پذیری راهنهفتگی، بینش، حفظ ۀله، دورأتشخیص مس این جلسه شاملمراحل  ؛شد

 بود. های مبتنی بر بینشحل

 پنجم
های چهارچوبسپس و  متعدد از تفکر انتقادی پرداختهاهمیت تفکر انتقادی در یادگیری و سپس تعاریف  این جلسه بهدر 

 .شدارائه  آموزاندانشبه  تجویزی برای تفکر انتقادی

 ششم
کردن عملله، أله، تعریف، معرفی و درک ماهیت مسأتشخیص مس :تدریس مراحل اجرایی تفکر انتقادی: این مراحل عبارتند از

 شده.انجام هایفعالیتهای احتمالی، نگاه به عقب و ارزشیابی نتایج حل کشف راهشده، های کشف حلبر روی راه

 
 مدیریت زمان . محتوای جلسات مداخلۀ2جدول 

 محتوای هر جلسه هدف تشکیل جلسه جلسات

 فواید و ضرورت مدیریت زمان اول
آموزش فواید مدیریت زمان و تشریح تأثیر آن بر انجام تکالیف و امتحانات و 

 آزمون.. اجرای پیشکنکور

 خطاهای شناختی دوم

مطالبی در مورد خطاهای شناختی و اشتباهاتی که افراد در مورد خود و  ارائۀ

ورزی و مدیریت این خطاها باعث اتلاف وقت و تعللجهان اطراف دارند و 

 .شودمینادرست زمان 

 آموزاندانشزمان به  کنندۀارائۀ مطالبی در مورد عوامل اتلاف زمان کنندۀشناسایی عوامل اتلاف سوم

 مدیریت زمان هایمهارتافزایش بهبود  چهارم
 مدیریت زمان و مرور جلسات قبل برای هایمهارتمطالبی در مورد بهبود  ارائۀ

 یادآوری

 ریزیبرنامه پنجم
بندی امور مورد مانو ترتیب ز هافعالیت ریزیبرنامهبندی و اولویتهای روش

 بحث قرار گرفت.

 مهمبندی امور آموزش تعیین و اولویت ششم
نوع اهداف  بندی اهداف شخصی و تحصیلی، ارائۀارائۀ مطالبی در مورد اولویت

 مدت و بلندمدتو تقسیم آنها به کوتاه

 بندی جلساتجمع هفتم

 طالعۀ دروس برایمطالبی در مورد عواملی که باعث بهبود کیفیت وقت و مارائۀ 

 آموزاندانشافزایش خودکارآمدی تحصیلی و کاهش اضطراب امتحان در 

 آزمون.. اجرای پسشودمی
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 هاروش اجرا و تحلیل داده

انتخاب نمونه و اجرای پژوهش، پس از کسب مجوز لازم  برای

ابتدا به روش از آموزش و پرورش شهرستان بهبهان، 
 این های دخترانهای از بین دبیرستانگیری خوشهنمونه

دبیرستان به صورت تصادفی انتخاب شدند  4شهرستان تعداد 

و هماهنگی و جلب رضایت  هادبیرستانو با حضور در 
ن و اضطراب امتحا هایپرسشنامهمسئولان مدارس، 

این مدارس آموزان دانش ۀخودکارآمدی تحصیلی در بین هم

ر گذاشته مخدوش کنا امۀپرسشن 170 ؛توزیع شد (نفر 670)
 92ها، فقط گذاری پرسشنامهبررسی و نمره شد. پس از

عیارهای ورود به پژوهش را داشتند که از بین آنها آزمودنی م

انتخاب و در دو گروه  تصادفیکاملاً به صورت  نفر 45
 گمارده شدند. نفر( 15 هر گروه) و یک گروه کنترل یآزمایش

راهبردهای  ۀاول تحت مداخل یسپس گروه آزمایش
دیریت زمان دوم تحت آموزش م یفراشناختی، گروه آزمایش

گونه آموزشی از راهبردهای  و گروه کنترل تحت هیچ
فراشناختی و مدیریت زمان قرار نگرفتند. بعد از اتمام جلسات 

رایط یکسان و کنترل در ش یهای آزمایشآموزشی، از گروه
صول اخلاقی، . همچنین برای رعایت اآزمون به عمل آمدپس

آزمون بر روی پسبعد از اتمام جلسات آموزشی و اجرای 
درمانی مناسب بر روی  های آزمایشی و کنترل، جلساتگروه

اری در این پژوهش سطح معناد گروه کنترل نیز اجرا گردید.

ی گردآوری شده با استفاده از هادر نظر گرفته شد و داده 0.05
های آمار توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار و آمار روش

مورد  23SPSSاستنباطی شامل تحلیل کوواریانس در نرم افزار 

 قرار گرفتند.ل تحلی وه تجزی
 

 هایافته

های گروه آزمایشی این پژوهش، میانگین سنی آزمودنی در
 آموزش مدیریت زمان، برای گروه  71/15±32/3 فراشناختی

میانگین بود.  59/15±29/3و برای گروه کنترل  54/3±04/16
های آزمایشی در گروهو انحراف معیار برای متغیرهای پژوهش 

 آورده شده است. 3در جدول  آزمونپس مرحلۀو کنترل در 



 آزمونپسهای آزمایشی و كنترل در گروهمتغیرهای پژوهش در . میانگین و انحراف معیار 3جدول 

 سنجش منبع تغییرات

 گروه كنترل آموزش مدیریت زمانگروه  گروه فراشناختی

 میانگین
انحراف 

 معیار
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 42/226/12 98/2 60/15 99/1 00/9 آزمونپس اضطراب امتحان

 34/680/78 29/5 26/58 62/9 53/87 آزمونپس خودکارآمدی تحصیلی

 
، میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش 3جدول 

 .دهدمیرا نشان آزمون و کنترل در پس یآزمایش هایگروه
 تحلیلزیربناییهایمفروضهبه بررسی هاتحلیل داده پیش از

، به هاداده بودننرمالبه این ترتیب،شد.پرداختهکوواریانس

نشان  اسمیرنوف -کولموگروف Zعدم معنادار بودن  واسطۀ
 دنکنمی یتجار بودن تبعنرهای پژوهش از توزیع بهیمتغ داد که

و خودکارآمدی  P=35/0؛  Z=75/0)اضطراب امتحان: 

 برای بررسی مفروضۀ همچنین(. P=46/0؛  Z=88/0تحصیلی: 
های گروههای یکسان بودن واریانس برایها )همگنی واریانس

آزمایش و کنترل( از آزمون لوین استفاده شد که در متغیر 

( و متغیر =136/0pو  =064/2Fاضطراب امتحان )

 دست آمد.( به =196/0pو  =697/2Fخودکارآمدی تحصیلی )
برقرار و استفاده از ها همگنی واریانس نتایج نشان داد مفروضۀ

همگنی  برای بررسی مفروضۀ. استتحلیل کوواریانس مجاز 

 خط رگرسیون از آزمون تحلیل واریانس استفاده شد که شیب
( =566/0pو  =525/0Fدر متغیر اضطراب امتحان ) مقدار آن

( به =075/0pو  =561/2Fو متغیر خودکارآمدی تحصیلی )

دهندۀ رعایت معنادار نبودن این تعامل، نشاندست آمد. 
بنابراین فرض  ؛استخط رگرسیون  همگنی شیب مفروضۀ

خط  همگنی شیب
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توان رگرسیون برای متغیرهای پژوهش نیز برقرار است و می
 ۀمقایسدر ادامه برای  از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده کرد.

 ها،آزمونپسهای های آزمایشی و کنترل بر اساس نمرهگروه
 ۀتعیین تأثیر مداخلبرای ها، آزمونپس از کنترل اثر پیش

راهبردهای فراشناختی و مدیریت زمان بر های آموزش
 آموزاندانشاضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی در 

استفاده چندمتغیری  از تحلیل کوواریانس دختر دوم متوسطه
 آمده است. 4 که نتایج آن در جدول شده 

 

های در گروه خودكارآمدی تحصیلیاضطراب امتحان و های پس آزمون نتایج تحلیل كوواریانس چندمتغیری روی نمره .4جدول 

 كنترلگروه و  مدیریت زمانآموزش فراشناختی و  راهبردهایآموزش آزمایشی 

 F ارزش اثر
آزادی  ۀدرج

 فرضیه

آزادی  ۀدرج

 خطا

سطح 

 معناداری

اتای 

 تفکیکی

 371/0 001/0 80 4 795/11 742/0 اثر پیلایی

 490/0 001/0 78 4 710/18 260/0 لامبدای ویلکز

 586/0 001/0 76 4 891/26 831/2 اثر هتلینگ

 739/0 001/0 40 2 54/56 827/2 وریبزرگترین ریشه

 
های ونآزم، گرددمیمشاهده  4جدول طور که در همان

های آموزش هایمتغیری در گروهآماری تحلیل کواریانس چند
 دهدمینشان و کنترل  مدیریت زمان ،فراشناختی راهبردهای

رهای وابسته با یکدیگر ها حداقل در یکی از متغیکه این گروه

نتایج تحلیل  5جدول در ادامه،  داری دارند.اتفاوت معن

آزمون در متغیرهای های پسمتغیری برای نمرهکوواریانس تک
 .دهدمیوابسته را نشان 

 
 خودكارآمدی تحصیلیاضطراب امتحان و آزمون های پسمتغیری روی نمرهنتایج تحلیل كوواریانس تک. 5جدول 

 سنجش منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات
Df 

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

اتای 

 تفکیکی

توان 

 آزمون

 

 اضطراب امتحان

270/59 پیش آزمون 1 270/59 235/12  001/0 234/0  92/0  

آزمونپس  168/158 2 084/79 553/14  001/0 421/0  99/0  

خودکارآمدی 

 تحصیلی

آزمونپیش  070/114 1 070/114  137/6  004/0 351/0  95/0  

آزمونپس  735/3648 2 368/1824  640/48  001/0 709/0  00/1  

 
 Fنسبت گردد، مشاهده می 5طور که در جدول همان

برای متغیرهای وابسته نشان متغیری تحلیل کواریانس تک
اضطراب امتحان و خودکارآمدی د که در متغیرهای دهمی

 ،فراشناختی راهبردهایهای آموزشهای بین گروهتحصیلی 
بنابراین  ؛وجود دارد یداراتفاوت معن مدیریت زمان و کنترل

ی وابسته تأثیر معناداری ها بر متغیرهاحداقل یکی از آموزش
پیدا شدن اینکه کدام آموزش مؤثر بوده و آیا بین  برایدارد. 

وجود داشته است یا خیر، از  یآموزش تفاوت معنادارهر دو 
آورده شده  6استفاده شد که نتایج آن در جدول  LSDآزمون 
 است.
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های آموزشهای گروه خودكارآمدی تحصیلیاضطراب امتحان و های برای مقایسه تفاوت میانگین LSDنتایج آزمون  .6جدول 

آزمونپس ۀدر مرحل مدیریت زمان و كنترل ،فراشناختی راهبردهای

های مورد مقایسهگروه متغیر هاتفاوت میانگین  داریاسطح معن خطای معیار   

اضطراب 

 امتحان

گروه کنترل -فراشناختی راهبردهای 516/7 865/0 300/0  

گروه کنترل -مدیریت زمان 615/4 878/0  001/0 

مدیریت زمان -فراشناختی راهبردهای  901/2 817/0 700/0 

خودکارآمدی 

 تحصیلی

گروه کنترل -فراشناختی راهبردهای 487/29 872/2  001/0 

گروه کنترل -مدیریت زمان 042/20 916/2 200/0 

مدیریت زمان - فراشناختی راهبردهای  445/9 712/2 800/0  

 

تفاوت بین ، شودمیمشاهده  6گونه که در جدول همان
و گروه کنترل در  فراشناختی راهبردهای آموزشمیانگین گروه 

 1 ۀبنابراین فرضی (؛>001/0P) استدار امعن اضطراب امتحان

تفاوت بین میانگین گروه همچنین  .شودمیپژوهش تأیید 
اضطراب امتحان و گروه کنترل در  مدیریت زمان آموزش

تأیید نیز پژوهش  2 ۀبنابراین فرضی (؛>001/0P) استدار امعن

 راهبردهای آموزشتفاوت بین میانگین گروه  همچنین .شودمی
 اضطراب امتحانبر  مدیریت زمان آموزشو گروه  فراشناختی

دهد که بین گروه این یافته نشان می ؛(>001/0P) استدار امعن
 مدیریت زمان آموزشو گروه  فراشناختی راهبردهای آموزش

 آموزشبه نفع گروه  داریاتفاوت معن اضطراب امتحانبر 
پژوهش  3 ۀفرضی بنابراین ؛وجود دارد فراشناختی راهبردهای

 راهبردهای آموزشتفاوت بین میانگین گروه  .شودمیتأیید 
دار امعن خودکارآمدی تحصیلیو گروه کنترل در  فراشناختی

 .شودمیپژوهش تأیید  4 ۀفرضی بنابراین (؛>001/0P) است

و  مدیریت زمان آموزشتفاوت بین میانگین گروه  همچنین
 استدار امعن خودکارآمدی تحصیلیگروه کنترل در 

(001/0P<؛) همچنین .شودمیپژوهش تأیید  5 ۀبنابراین فرضی 

و  فراشناختی راهبردهای آموزشتفاوت بین میانگین گروه 
دار امعن خودکارآمدی تحصیلیبر  مدیریت زمان آموزشگروه 
 آموزشدهد که بین گروه این یافته نشان می (.>001/0P) است

بر  مدیریت زمان آموزشو گروه  فراشناختی راهبردهای
 آموزشبه نفع گروه  داریاتفاوت معن خودکارآمدی تحصیلی

پژوهش  6 ۀفرضی بنابراین ؛وجود دارد فراشناختی راهبردهای
 .شودمیتأیید 

 

 گیریبحث و نتیجه

راهبردهای  هایآموزش تأثیر ۀمقایس هدف با این پژوهش
فراشناختی و مدیریت زمان بر اضطراب امتحان و 

 دختر دوم متوسطه آموزاندانشخودکارآمدی تحصیلی در 
راهبردهای نتایج نشان داد که هر دو آموزش  .انجام شد
و  کاهش اضطراب امتحانبر  مدیریت زمانو  فراشناختی

ۀ مقایس اند. همچنینمؤثر بوده خودکارآمدی تحصیلیافزایش 
آموزش  تأثیرآزمون دو گروه آزمایشی نشان داد که نتایج پس

بیشتر  مدیریت زماننسبت به آموزش  راهبردهای فراشناختی

 راهبردهای آموزشاول نشان داد،  نتایج فرضیۀ بوده است.
. این یافته بوده است اثربخشاضطراب امتحان  بر فراشناختی

 Ziegler, & Opdenakker, 2019; Xu)های با نتایج پژوهش

& Huang, 2018; Liao & Wang, 2018; Barbara; 

Nicoline; Munkebo & Louise, 2018; Hans; Thomas; 

Roger & Leif, 2018; Henrik & Adrian, 2018; Nordahl, 

Nordahl, Hjemdal & Wells, 2017 ) مبنی بر اثربخشی
 ستهمسوآموزش راهبردهای فراشناختی بر اضطراب امتحان 

به این  در پژوهشی( Liao & Wang, 2018) به عنوان مثال

به دانشجویان در  ینتیجه دست یافتند که راهبردهای فراشناخت
های خارجی مؤثر بوده خواندن زبان امتحانکاهش اضطراب 

توان می پژوهشاین  نتایج در تبیین .است

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618517305558#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618517305558#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618517305558#!
https://www.cambridge.org/core/search?filters%5BauthorTerms%5D=Hans%20M.%20Nordahl&eventCode=SE-AU
https://www.cambridge.org/core/search?filters%5BauthorTerms%5D=Thomas%20D.%20Borkovec&eventCode=SE-AU
https://www.cambridge.org/core/search?filters%5BauthorTerms%5D=Roger%20Hagen&eventCode=SE-AU
https://www.cambridge.org/core/search?filters%5BauthorTerms%5D=Leif%20E.%20O.%20Kennair&eventCode=SE-AU
http://www.frontiersin.org/people/u/430342
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پیشگیرانه و مؤثر برای  یرویکرد راهبردهای فراشناختیگفت،
این توانایی را  آموزاندانشاست و به  ضطراب امتحانکاهش ا

در روش  به طور کلی .دهد که بر اضطراب خود غلبه کنندمی
دارای  آموزاندانشتا  شودمیتلاش  راهبردهای فراشناختی

زایی که از آنها آشفته و اضطرابرا از افکار  ضطراب امتحانا

زند، آگاه سازند و به آنها در برطرف قبل و حین امتحان سر می
زا های استرسهای ناسازگارانه در موقعیتساختن خودگویی

طبق دیدگاه . (Vanstone & Hicks, 2019) شودمیکمک 

(Garcia, Falkner & Vivian, 2018).ترین یکی از اساسی
اشکال ناسازگاری فراشناختی، اضطراب است که قادر است 

های روانی و افسردگی در فرد فراهم زمینه را برای سایر اختلال

 بروز اضطرابهنگاماز طرفی، در آورد.
 ثرؤمعملکردباتوجهی -فرایندهایشناختیازبسیاریامتحان،

بر . (Putwain & Pescod, 2018) یابندمیتداخلآموزاندانش
قبل، هنگام و  ثر یادگیرندگان در هر سه مرحلۀاین اساس اک

و این امر موجب  کنندمیپس از امتحان، اضطراب را تجربه 
ند عملکرد مطلوبی به هنگام امتحان از خود ننتوا آنها شودمی

 .(Hans et al, 2018)د ننشان ده
اضطراب  بر مدیریت زمان آموزشدوم نشان داد،  ۀنتایج فرضی

 های. این یافته با نتایج پژوهشبوده است اثربخشامتحان 

(HosseinKhanzadeh, 2018; Jenaabadi et al, 2016; 

Yaghoobi et al, 2014 )برای مثال  همسوست
(HosseinKhanzadeh et al, 2018) نشان داد  در پژوهشی

کاهش تنیدگی و اضطراب موجب  ،مدیریت زمان آموزش
 ,Yaghoobi et al) .شده است نارساخوان آموزاندانشامتحان 

آموزش مدیریت زمان بر نیز در پژوهشی نشان دادند،  (2014

 آموزاندانشاضطراب امتحان و انگیزش پیشرفت تحصیلی 
امتحان  اضطرابِ گفتتوان میدر تبیین این یافته  اثربخش است.

و عاطفی  ناختیفیزیولوژیک، شهای به عنوان واکنشتوان میرا 

شده در طول ارزیابی تعریف ایجاد شده به وسیلۀ استرس تجربه
نسبت  آموزاندانشرا در نگرش  ایاین احساس تأثیر منفی ؛کرد

و سه عامل شناختی )افکار(  کندمیهای آموزشی ایجاد به دوره

امتحان، عامل رفتاری مانند  ۀمانند افکار نادرست و نگرانی دربار
-تمرکز نسبت به انجام تکلیف و عامل عاطفیتوجهی یا عدم بی

شناختی و های خودمختار روانشناختی مانند واکنشروان

ند. نتایج این های جسمانی اضطراب در بروز آن نقش دارنشانه
گروه آزمایشی آموختند که چگونه  آموزاندانشفرضیه نشان داد، 

استفاده مطالب درسی را در مدت زمان نسبتاً معین فراگیرند و با 
طرز استفاده  مدیریت زمان، آگاهی خود را دربارۀاز راهبردهای 

تری نسبت به مدت زمان یقبینی دقاز زمان افزایش دهند و پیش

اضطراب  انجام کارهایشان به دست آورند و در نتیجه لازم برای
ر کلی، استرس فقدان زمان آنها کاهش یابد. به طودر امتحان 

انجام دقیق تکالیف و مرور مطالب درسی، از موانع  لازم برای

مهم در عدم موفقیت یادگیرندگان است که آموزش مدیریت 
 زمان در بهبود شرایط موجود بسیار یاریگر خواهد بود.

 راهبردهای آموزشبین گروه  سوم نشان داد نتایج فرضیۀ

 اضطراب امتحانبر  مدیریت زمان آموزشو گروه  فراشناختی
 فراشناختی راهبردهای آموزشبه نفع گروه  داریاتفاوت معن
زمان دو آموزش . محقق به پژوهشی که به بررسی هموجود دارد

 از اینپرداخته باشد، دست نیافت؛  اضطراب امتحاننظر بر  مورد
پیشین های رو همسویی یا ناهمسویی این یافته با پژوهش

 اصل اساسی آموزش گفتتوان می باره اینمشخص نیست. در 

فعال شناختی بااختلال روان که استراهبردهای فراشناختی آن
سندرم  موسوم به ،شدن نوعی سبک تفکر ناسازگارانه

در . (Carsley & Heath, 2019) است توجهی مرتبطشناختی

 هایبسیاری از افراد، دوره
ابیاحساسخشم،،اضطراب،غممانند)منفیارزیابیوهیجانی
 -، سندروم توجهیاین با وجودند. یگذراومحدود (رزشی

شناختی اثراتی دارد که افراد را در دام 
نوعی  گرفتار ساخته و شامل عودکنندهوبلندمدتهایاختلال

( یا نشخوار فکری متمرکز شونده)تکرارجاماندهدر سبک تفکر

)مانند سرکوب فکر  ناسازگارانهایمقابلهرفتارهایبر تهدید و 
این رویکرد دارای . (Adrian & Henrik,2018)و اجتناب( است 

تداوم وحفظپیامدهایی است که موجب 

 ,Ward & Smith) شودمی افکار منفیتقویتوهاهیجان

 ،شناختی -توجهیها نشان داده است که سندرم پژوهش .(2019
در  کهزمانی .شودمیموجب تداوم احساس تهدید در فرد 

شوند، به ارزیابی منفی  فعالمنفیباورهای فراشناختیفرد،
و احساس  شودمیپردازد و اضطراب در او تشکیل نگرانی می

که در حالی گیردبا این احساس در او شکل می ناتوانی در مقابله

https://www.cambridge.org/core/search?filters%5BauthorTerms%5D=Hans%20M.%20Nordahl&eventCode=SE-AU
https://www.cambridge.org/core/search?filters%5BauthorTerms%5D=Hans%20M.%20Nordahl&eventCode=SE-AU
http://psychologicalscience.ir/article-1-99-fa.pdf
http://psychologicalscience.ir/article-1-99-fa.pdf
http://psychologicalscience.ir/article-1-99-fa.pdf
http://www.frontiersin.org/people/u/430342
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تا افکار  کنندمیکمک  آموزاندانشراهبردهای فراشناختی به 
با افکار مثبت جایگزین کرده و به این  امتحان ۀدربار ای رامنفی

 ,Knoll et al)  ترتیب، اضطراب امتحان در آنها کاهش یابد

2019). 
 راهبردهای آموزشچهارم نشان داد،  نتایج فرضیۀ

. این بوده است اثربخشخودکارآمدی تحصیلی  بر فراشناختی
 &Cerezo et al, 2019; Ziegler) هاییافته با نتایج پژوهش

Opdenakker, 2019; Graham et al, 2019; Karaoglan-

Yilmaz et al, 2019; Li & Wang, 2019; Cikrikci & 

Odaci, 2016; Aydın, 2015) عنوان مثالبه  ستهمسو 
(Ziegler& Opdenakker, 2019)  در پژوهشی به این نتیجه

 آموزاندانشدست یافتند که خودکارآمدی تحصیلی در 
با آموزش راهبردهای فراشناختی بهبود پیدا کرده و به تواند می

های تحصیلی خودنظم یافته در تبع آن خودکارآمدی و تلاش
پیدا کند و به این ترتیب بر اضطراب امتحان  ارتقا آموزاندانش
نیز در پژوهشی به این نتیجه  (Li & Wang, 2019) آیند.فائق 

در افزایش  یدست یافتند که راهبردهای فراشناخت

 خودکارآمدی و کاهش اهمال کاری در دانشجویان مؤثرند.
(Cerezo et al, 2019)  راهبردهای در پژوهشی نشان دادند که

موجب افزایش خودکارآمدی و خودتنظیمی در  ،فراشناخت

  گفت به عقیدۀتوان میدر تبیین این یافته  .شودمی آموزاندانش
(Bandura, 2006) ،نقش مهمی در  ،در هر فرد خودکارآمدی

های عاطفی دارد و یادگیرندگانی که از خودتنظیمی حالت
بالاتری برخوردار باشند، قادر به درک  خودکارآمدیویژگی 

موفقیت در  ای خود و کنترل افکار منفی دربارۀهتوانمندی
ی خودکارآمدافراد دارای  .(Alt, 2015) امتحانات برخوردارند

ای ناکارآمد و افراد دارای پایین، از راهبرد فراشناخت مقابله
بالا، اغلب از راهبردهای فراشناخت  خودکارآمدی

به این ترتیب، استفاده  برند؛محور بهره میمحور و مسألهتکلیف

نقش تواند می ،نظیم هیجاناتاز راهبردهای فراشناختی و ت
 &Ziegler) ی افراد ایفا نمایدخودکارآمدمهمی در ارتقاء 

Opdenakker, 2019). 

 بر مدیریت زمان آموزشپنجم نشان داد،  نتایج فرضیۀ
. این یافته با نتایج بوده است اثربخشخودکارآمدی تحصیلی 

ست. همسو (Bahadorikhosroshahi, 2018) پژوهش

های نشان داد آموزش مهارت ویچه نتایج پژوهش چنان
عمومی،  های خودپندارۀخودپنداره و مؤلفه مدیریت زمان بر

آموزشگاهی و غیرآموزشگاهی و پایستگی تحصیلی 
طبق  گفتتوان میدر تبیین این یافته  تأثیر دارد. آموزاندانش

خودکارآمدی اجتماعی آموزش مدیریت زمان،  -تبیین شناختی

 های تهدیدکنندۀدر رابطه با تجربهرا  آموزاندانش تحصیلی
دشواری مطالب دروس و اضطراب امتحان افزایش داد و 
درنتیجه منجر به کاهش اضطراب و بهبود کارکرد اجتماعی 

شناختی افراد را ظرفیت روان ،آموزش مدیریت زمان .آنان شد
عمومی  هایها و قابلیتدهد و درنتیجه توانمندیمی افزایش

های کارآمد با تنش و اختصاصی یادگیرندگان برای مقابلۀ

یابد. آموزش می ساز زندگی بهبودمشکلهای روانی و چالش
مدیریت زمان از طریق ایجاد و تقویت کارکردهایی مانند 
شناخت و کنترل هیجانات ناخوشایند، افزایش خودکارآمدی، 

ن توانایی حل مسأله و مدیریت استرس سلامت روا
یادگیرندگان را عرضه داشته و فرصت موفقیت تحصیلی آنها 

 را فراهم خواهد آورد.

 راهبردهای آموزشبین گروه  ششم نشان داد نتایج فرضیۀ
خودکارآمدی بر  مدیریت زمان آموزشو گروه  فراشناختی
 راهبردهای آموزشبه نفع گروه  داریاتفاوت معنتحصیلی 

پژوهشی که به بررسی  . محقق بهوجود دارد فراشناختی
خودکارآمدی تحصیلی نظر بر  زمان دو آموزش موردهم

رو همسویی یا ناهمسویی  از این پرداخته باشد، دست نیافت؛
های پیشین مشخص نیست. در پژوهشهای این یافته با یافته
در  گفت خودکارآمدی تحصیلی بسیارتوان میتبیین این یافته 

یادگیرندگان، عملکرد شناختی آنها را با تغییر مواجه خواهد 

 ، رابطۀنمود. به طور کلی، بین خودکارآمدی و ثبات هیجانی
مستقیم و معناداری وجود دارد؛ به این ترتیب که افرادی که در 

 ت خود توانایند، خودکارآمدی بیشتریکنترل و تعدیل هیجانا

قبیل استرس تحصیلی و  از ایخواهند داشت و حالات منفی
 ,Hongxia & Xiao) اضطراب امتحان را نخواهند داشت

کارگیری راهبردهایی از قبیل تکرار، مرور، بسط و ه ب .(2015

از خودتنظیمی  فرد شودمیگسترش و سازماندهی موجب 
 مند شده و باورهای خودکارآمدی در وی شکل گیرد.بهره

ریزی و مدیریت رنامهاز راهبردهای ب مضطربفرد درواقع، 
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برد. این افراد توانایی ضعیفی در تعیین لازم را نمی ۀزمان استفاد
آمیز تکالیف داشته و در تخمین اهداف برای انجام موفقیت

 دقیق زمان مورد نیاز برای کامل کردن تکالیف، مشکل دارند 
(Li & Wang, 2019). ین بررسی حاکی از این بود که نقطۀا 

مهمی در نقش تمرکز فرد و باورهای خودکارآمدی وی، 

های شناختی و اضطراب دارد. از این یافته اینگونه سوگیری
که با توجه به شناختی بودن متغیرهای  شودمیاستنباط 

اضطراب امتحان و خودکارآمدی تحصیلی، قطعاً آموزش 

 از آنجامؤثر واقع شود. تواند میراهبردهای فراشناختی بیشتر 
دوم  ۀدور دختر آموزاندانشکه پژوهش حاضر در میان 

عمیم نتایج بارۀ تصورت گرفته در بهبهان ستانمتوسطه شهر

تعمیم نتایج به  نسبت بهو  با احتیاط عمل شود دبای
و با  در دیگر شهرها دختر آموزاندانشپسر و  آموزاندانش

برای رفع این د. گرد جانب احتیاط رعایت های متفاوتفرهنگ
در دیگر شهرها و  ی رامشابه هایپژوهشتوان میمحدودیت 

اجرا  به آموزاندانشروی هر دو جنس  بر های دیگرفرهنگ
پیگیری در این پژوهش، تداوم تغییرات  نبود مرحلۀ .درآورد

گیری نماید. را نتوانست اندازه آموزاندانشایجاد شده در 
پیگیری،  آتی با اجرای مرحلۀهای شود در پژوهشمی پیشنهاد

با توجه به اثربخشی  این محدودیت را پوشش داد. همچنین

 مدیریت زماندو روش آموزشی راهبردهای فراشناختی و 
 شودمیتر بودن راهبردهای فراشناختی، پیشنهاد مؤثرویژه به

های ضمن خدمت و ی در دورهبرای معلمان و مسئولان تربیت
 و هرا با این راهبردها آشنا کرد آنها ،های آموزشیکارگاه

ناختی در مدارس اجرا شود تا راهبردهای فراش آموزش
و  خودکارآمدی پاییندچار اضطراب امتحان و  آموزاندانش

های شناسایی شده و دوره ،ناآشنا با راهبردهای فراشناختی
متناسب توسط متخصصان تربیتی برای آنها در نظر گرفته شود. 

حجم یادگیری یادگیرندگان  معلمان به جای تمرکز بر چنینهم

آنها در یادگیری  هایمهارتی یادگیری و افزایش هابه روش
و آموزش راهبردهای فراشناختی  شودمیتوجه کنند. پیشنهاد 

به صورت کاربردی و عملی در شروع سال مدیریت زمان 

اعمال شود، زیرا تمرین و تکرار  آموزاندانشتحصیلی برای 
کاهش اضطراب امتحان و  ۀزمین تحصیلی، آن در طی سال

 خواهد آورد.را فراهم  خودکارآمدی تحصیلی ارتقاء

 
 سپاسگزاری

دارس جهت و مسئولان م آموزاندانش در پایان از کلیۀ
 در پژوهش، قدردانی همکاری و مشارکت صبورانۀ آنها

 گردد.می
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