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Abstract 
The aim of this study was to compare the effectiveness of academic life skills 

training and motivational self-regulation on exam anxiety. research method 

was a Quasi -experimental type with pre-test, post-test and control group. The 

studied population consisted of all female students of the second year of high 

school in the five education and training districts of Tabriz city in the 

academic year of 2021-2022. From among the statistical population using 

random cluster sampling method, 77 students who had a higher score than the 

test anxiety scale cutoff score were selected as a sample and randomly 

replaced in experimental and control groups. Data measurement tools were 

Sarason test anxiety questionnaire. The academic life skills training package 

was carried out in the first experimental group and the motivational self-

regulation strategies training package was carried out in the second 

experimental group. There was no intervention on the control group. 

Descriptive statistics including mean and standard deviation and univariate 

analysis of covariance were used to analyze the data. The results showed that 

the effectiveness of education based on academic life skills and motivational 

self-regulation strategies was different on exam anxiety (P < 0.01, F = (48, 1) 

8.67). It can be concluded that the effect of motivational self-regulation 

strategies on exam anxiety was more than that of academic life skill training. 
 Keywords: academic life skills, motivational self-regulation, exam 

anxiety, anxiety, Cognitive processes 
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های زندگی تحصیلی و خودتنظیمی انگیزشی بر مقايسه اثربخشی آموزش مهارت

 1اضطراب امتحان
 5پور، خلیل اسماعیل4تورج هاشمی، *3، معصومه آزموده2یانیی دیرالهو کبری

 (02/06/1402ـ پذيرش:  01/04/1402)دريافت: 
 چکیده 

ی زندگی تحصیلی و خودتنظیمی انگیزشی بر هامهارتهدف از این تحقیق مقایسه اثربخشی آموزش 
آزمون و گروه کنترل و پس آزمونپیشآزمایشی با  از نوع نیمهپژوهش  روشاضطراب امتحان بود. 

 و گانه آموزش آموزان دختر دوره دوم متوسطه نواحی پنجمطالعه عبارت از کلیه دانش جامعه موردبود. 
از بین جامعه آماری با استفاده از روش بود.  ۱4۰۱ – ۱4۰۰سال تحصیلی  تبریز درشهر پرورش 
نمره برش مقیاس اضطراب  بیشتری ازکه نمره آموز دانش ۷۷تعداد  ای تصادفی،گیری خوشهنمونه

های آزمایشی و کنترل شدند و به صورت تصادفی در گروهانتخاب  امتحان داشتند، به عنوان نمونه
بسته آموزش  .بود ساراسوناضطراب امتحان پرسشنامه  هاداده گیریاندازه هایابزار جایگزین شدند.

بر  آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزشستة و ب اول گروه آزمایشی دری زندگی تحصیلی هامهارت
ها از جهت تحلیل داده ای صورت نگرفت.بر روی گروه کنترل مداخله .انجام شد روی گروه آزمایشی دوم

متغیره استفاده  تحلیل کوواریانس تك های آمار توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار و آزمونروش
های  ی زندگی تحصیلی و راهبردهامهارتمیزان اثربخشی آموزش مبتنی بر نتایج نشان داد شد. 

توان نتیجه ( متفاوت بوده است. میF(۱و  48=)۰۱/۰P< ،6۷/8) امتحان اضطرابخودتنظیمی انگیزش بر 
بیشتر از آموزش مهارت زندگی  امتحان اضطرابراهبردهای خودتنظیمی انگیزش بر  تأثیرگرفت که 

 ت.تحصیلی بوده اس

، اضییطراب، های زندگی تحصیییلی، خودتنظیمی انگیزشییی، اضییطراب امتحان مهارت: یكلیدن اگواژ

 فرایندهای شناختی

 
                                                      

یانی، دانشجوی دکتری تخصصی رشته روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تبریز این مقاله مستخرج از رساله کبری الهوردی - ۱
 باشد.می

 دانشجوی دکتری تخصصی رشته روانشناسی، واحد تبریز، دانشگاه آزاد اسلامی، تبریز، ایران - 2
  ، تبریز، ایراندانشگاه آزاد اسلامی ،واحد تبریزاستادیار گروه روانشناسی،  - 3
*- Azmoudeh@iaut.ac.ir 

 ، تبریز، ایراندانشگاه تبریزدانشکده علوم تربیتی و روانشناسی  استاد - 4
 ، تبریز، ایراندانشگاه تبریزدانشیار دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی  - 5
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 مقدمه
آموزان تبدیل شده است. دانش آموزدانشآزمون و ارزشیابی به اولویت بالایی در تعیین مسیر آتی زندگی 

دهند، اما یکی از احساسات برجسته که با احساسات مختلف واکنش نشان می هاآزمونبه فشار امتحانات و 
، 2( است )خایرا، گوپال، ساینی و عیسیTA) ۱شود، اضطراب امتحانآموزان یافت می              معمولا  در دانش

آمدن بر عوامل منفی محیطی و  های سازگاری و فائقآموزان در فرایند تحصیل باید مهارت(. دانش2۰23
توان به اضطراب امتحان اشاره های یادگیری میبگیرند که از این عوامل منفی محیط آنها را یادکنترل 

به عنوان انتظار پرتنش و ناراحت کننده از یك رویداد تهدیدآمیز  توانمی(. اضطراب را ۹۱2۰، 3نمود )نایجل
(. اضطراب امتحان یك 2۰۱8، 4اما مبهم، احساس تعلق ناآرام توصیف کرد )مانچاندانا، بهاو، الا، پوری

های دیگر دچار پریشانی وضعیت روانشناختی است که در آن فرد قبل، در حین یا بعد از آزمون یا ارزیابی
)مشایخ و  شودمیبه حدی که این اضطراب باعث عملکرد ضعیف یا اختلال در یادگیری عادی  شودمی

بندی کلی به سه دسته توان در یك طبقهمی (. عوامل مؤثر در ایجاد اضطراب امتحان را2۰۱۱هاشمی، 
عوامل بندی کرد. عوامل فردی و شخصیتی، عوامل آموزشگاهی و اجتماعی، و عوامل خانوادگی تقسیم

نفس، هوش، ارزیابی شناختی فردی و شخصیتی مؤثر در ایجاد امتحان عبارت از اضطراب عمومی، جنسیت، عزت
توان به امل آموزشگاهی و اجتماعی مؤثر در ایجاد اضطراب امتحان میو خودکارآمدی و غیره است. از جمله عو

انتظارات معلم، رقابت، سیستم آموزشی حاکم بر مدارس، نوع درس، موقعیت و مراقب امتحان اشاره نمود، و از 

اثرهای منفی اضطراب آزمون  به انتظارات خانواده و فرهنگ خانوادگی و ... اشاره کرد. توانمیعوامل خانوادگی 
 (.۱3۹6)امیریان، عبدخدایی و کارشکی، بر پیشرفت تحصیلی تأیید شده است 

 عملی هایتوانمندی و نظری دانش بر ناظر تحصیلی زندگی یهامهارت( 2۰۰4) 5میسرا و کاستیل نظر با مطابق

 و زمان ریزیبرنامه شامل که بوده یادگیری و تحصیلی هایحوزه در پیشرفت و موفقیت به دستیابی جهت ضروری
 اصول کارگیری به و انگیزش هایحوزه دستکاری و تکالیف تکمیل جهت در موجود ذهنی و مادی منابع به توجه

 که است ذهن در آنها پردازش چگونگی بر نظارت هایراه و حافظه نظام در اطلاعات سازیذخیره در روانشناختی
 اهداف به و نماید تضمین را خود تحصیلی پیشرفت هامهارت این مناسب بکارگیری با کندمی کمك فراگیر به

 توانمیی زندگی تحصیلی هامهارتدر بسط موضوعی بین اضطراب امتحان و یابد.  دست کارامد حد در آموزشی

ل دارد. از در بسیاری از فرایندهای شناختی و توجهی با کارکرد مؤثر فرد تداخابراز نمود که اضطراب امتحان 
های سازگاری و فائق آمدن بر آموزان در فرایند تحصیل باید مهارتشود که دانشطرفی چنین تصور می

های توان به عوامل منفی محیطعوامل منفی محیطی و کنترل آنها را یاد بگیرند که در این راستا می
منظور های مهمی که بهه روش(. لذا از جمل2۰۱۹یادگیری نظیر اضطراب امتحان اشاره نمود )نایجل، 

                                                      
1- Test anxiety 

2- Khaira, Gopal, Saini & Isa 

3- Nigel 
4- Manchandana, Bhave, Ola, Puri 

5- Misera, Castill 
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های زندگی تحصیلی و توان استفاده کرد، آموزش مهارتآموزان میکاهش سطح اضطراب تحصیلی دانش
ها باعث افزایش توانایی شناختی شده و توانایی شخص را در این مهارت خودتنظیمی انگیزش هستند.

شناختی بیشتر و بالاتر قدر ظرفیت روان هد. هردهای و انتظارات زندگی روزمره افزایش میمقابله با سختی
رفتاری خود را در سطح بهتری نگه دارد و با  -باشد به همان اندازه شخص قادر خواهد بود سلامت روانی 

 (.۱4۰2یزدانبخش و آذرنیا، (فصل مشکلات بپردازد  و ای مثبت، کارآمد و سازگارانه به حلشیوه
ند انگیزه خود را برای یادگیری توانمیان آموزدانش( به این معنی است که SRM) ۱انگیزش خودتنظیمی

ان را از طریق آموزدانشرفتار  SRMمثبتی بر پیشرفت تحصیلی دارد.  تأثیرتنظیم کنند، فرآیندی که 
ها(. باورهای انگیزشی هستند )مانند انتظارات، اهداف و ارزش تأثیرکه تحت  کندمیراهبردهایی تنظیم 

تا خود را برانگیخته و رفتار خود را هدایت کنند و در  دهدمیان اجازه آموزدانشودتنظیمی انگیزش به خ
از سویی دیگر، بنا به نظر پینتریچ و (. 2۰۱6، 2)پاولینو، سا و سیلوا شودمینتیجه بخشی از فرآیند خودتنظیمی 

دهای شناختی و انگیزشی است که طی آن ( راهبردهای خودتنظیمی انگیزش، شامل کلیه فراین2۰۱۰) 3دیگروت

کند و متناسب با شرایط، راهبردهای مدیریتی، ریزی میگزینی و برنامهاش هدفهای یادگیریفرد برای فعالیت
گیرد تا ها بهره میکند و در صورت لزوم از منابع دیگر مثل افراد یا مکاننظارتی و ارزشیابی لازم را اعمال می

 پیش ببرد.خوبی بهههایش را ببرنامه
ای بر اضطراب امتحان های مداخلهبا اثربخشی هر یك از این روش رابطه تحقیقات متعددی در

( نشان 2۰2۱) 4مالوونی، دیوکر، بارسزاکو بروک-کانالا ه نتایج فراتحلیلعنوان نمونگرفته است. بهصورت
دارد. امینی و  تأثیران آموزدانشیلی ی زندگی تحصیلی در موفقیت تحصهامهارتداد به طورکلی آموزش 

نقش میانجی بین حمایت اجتماعی تحصیلی  ی زندگی تحصیلیهاتمهار( نشان دادند ۱4۰۰سامانی)

ی تحصیلی بر پیشرفت هامهارتزش ( نشان داد آمو۱3۹4اطاقی) کندمیایفا  خودکارآمدی تحصیلی و
آموزش  تأثیر( در تحقیقی تحت عنوان ۱3۹6نادری، برومندنسب و ورزنده ) . است مؤثرتحصیلی دانشجویان 

آموزان دبیرستانی شهرستان بهبهان نشان دادند آموزش های زندگی بر اضطراب و ابراز وجود دانشمهارت
داشته است. در همین راستا، نتایج پژوهش  تأثیرابراز وجود های زندگی در کاهش اضطراب و افزایش مهارت

های زندگی بر اضطراب ( تحت عنوان اثربخشی آموزش مهارت۱3۹4فتوحی، شاکری زنگیر و بابایی )
های زندگی های یادگیری نشان داد آموزش مهارتآموزان دارای ناتواناییمدرسه و خودتنظیمی در دانش

آموزان در تواند به دانشها میرسد آموزش مهارتته است. در واقع به نظر میداش تأثیردر کاهش اضطراب 
( طی پژوهشی دریافتند آموزش ۱3۹4) پوراز سویی، نظری و حسین جهت کاهش اضطراب یاری رساند.

 . شودمیآموزان نفس و کاهش اضطراب دانشهای زندگی باعث افزایش عزتمهارت

                                                      
1- Self-regulation of motivation 

2- Paulino, Sá & Silva 

3- Pintrich & De Groot 
4- Cannella-Malone, Dueker, Barczak, & Brock 

https://www.sid.ir/search/paper/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%20%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AE%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A2%D9%85%D8%AF%DB%8C%20%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/%D8%AE%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A2%D9%85%D8%AF%DB%8C%20%D8%AA%D8%AD%D8%B5%DB%8C%D9%84%DB%8C/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
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پذیری شناختی ( نشان داد که جوانان با سطح انعطاف2۰2۱) ۱انجیننتایج پژوهش کرهان، مستوفی و 
پذیری شناختی پایین و خودتنظیمی ناموفق، بالا و خودتنظیمی موفق، نسبت به جوانان با سطح انعطاف

پذیری شناختی و خودتنظیمی نقش مهمی در اضطراب سطح اضطراب امتحان پایینی داشتند. انعطاف
( تحقیقی با عنوان اثرات راهبردهای امتحان بر اضطراب امتحان 2۰2۱) 2ولاولاامتحان جوانان دارد. ک
آموزان دوره متوسطه اول در بوکورو، نیجریه انجام داد و این مطالعه نشان داد که ریاضی و عملکرد دانش

 آموزان را کاهش داده ودر گروه آزمایشی، آموزش و مشاوره در مورد آزمون دادن، سطح اضطراب دانش
بخشد. مفهوم این امر این است که معلمان و مشاوران باید آموزش ببینند تا عملکرد آنها را بهبود می

آموزان قبل و زنی آموزش دهند تا دانشاستفاده از راهبردهای تست آموزان خود را در موردهمچنین دانش
نتایج  روس مضطرب نباشند.های تست در ریاضیات و سایر ددر حین امتحان برای عملکرد بهتر و موقعیت

ویژه در ( نشان داد که بین خودتنظیمی و اضطراب امتحان به2۰2۱) 3امت رومرا و دلافیونت پژوهش
رابطه منفی وجود دارد. نتایج پژوهش دی اسمول، هرویج، ونکر، دووس و  آموزان دارای هیجان بالادانش

-پژوهشدر  گذارد.می تأثیربر کاهش اضطراب  ( نشان داد که آموزش راهبردهای یادگیری2۰۱8) 4واندولج

( و محمدی درویش بقال، حاتمی، اسدزاده و ۱3۹6) و زارعی یوسفلو (،۱3۹۷و زارعی ) زادهجلیل های
( نشان دادند که آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی موجب بهبود پیشرفت تحصیلی و ۱3۹5) احدی

( با مورد ۱3۹۷) نژادسلطانیوحیدی، منظری توکلی و شود. نتایج پژوهش کاهش اضطراب امتحان می
بینی اضطراب ریاضی نشان داد کارکردهای توجه قراردادن نقش سطوح یادگیری خودتنظیمی در پیش

 آموزان دارند.ای در اضطراب ریاضی دانشکنندهو سطوح یادگیری خودتنظیم نقش تعیین اجرایی
ی زندگی تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی انگیزش علیرغم دارا بودن وجوه مشترک، هامهارتآموزش 

پرورش خودپنداره ی زندگی تحصیلی بیشتر بر هامهارتدو نوع برنامه آموزشی متفاوت هستند. آموزش 
؛ روز ، کورل، ۱3۹۱و روش های مطالعه تمرکز دارد )قربانی،  های حضور در کلاسبهترین شیوه، مثبت
، خودارزیابی و گذاریهدف (. اما در راهبردهای خودتنظیمی انگیزش بیشتر بر2۰2۰، 5ا و تامسونازیو

 . شودمی تأکیدسازماندهی 
عنوان یك پدیده متداول و مهم آموزشی رابطه تنگاتنگی با عملکرد و پیشرفت تحصیلی اضطراب امتحان به

های زندگی هایی چون آموزش مهارتروش آموز و دانشجو در مراکز آموزشی دارد وها دانشمیلیون
پژوهش در شود. تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی هیجان موجب کاهش اضطراب امتحان قلمداد می

و کارامد جهت  مؤثرد به مشاوران در انتخاب برنامه آموزشی توانمیزمینه مقایسه اثربخشی این دو روش 

                                                      
1- Korhan, Mustafa & Engin 
2- Kolawola 
3- Amate Romera & de la Fuente 
4- DeSmul, Heirweg, VanKeer, Devos & Vandevelde. 
5 - Rose, H., Curle, S., Aizawa, I., & Thompson 
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ها پژوهش وجود دارد ولی در مورد مقایسه تك این روشهر چند در مورد تك  کاربرد در مدارس کمك کند.
های هدف مقایسه اثربخشی آموزش مهارت در همین راستا پژوهش حاضر با ای ذکر نشده است.آنها مطالعه

 و خودتنظیمی انگیزشی بر کاهش اضطراب امتحان انجام شد. زندگی تحصیلی
 

 شناسی روش
به  توجه با وآزمایشی است ها از نوع نیمهآوری دادهجمعبه اهداف و شیوه  توجه پژوهش حاضر با

آزمون و آزمون و پسهای آزمایشی با پیشبعد زمان از نوع مقطعی است. طرح تحقیق از نوع طرح
آموزان دختر دوره دوم مطالعه عبارت بود از کلیه دانش گروه کنترل بود. در این پژوهش جامعه مورد

 3۱۱8۰بریز وپرورش شهر توپرورش تبریز که مطابق با آمار آموزشوزشگانه آممتوسطه نواحی پنج
در  طالعهم. از جامعه مورد بودندمشغول به تحصیل  ۱4۰۱ - ۱4۰۰نفر است که در سال تحصیلی 

کلاس  ۱2ع و در مجمو مدرسه و در مرحله دوم از هر مدرسه تعداد دو کلاس 6مرحله اول تعداد 
طراب ای انتخاب شدند و مقیاس اضگیری تصادفی خوشهنمونه نفر از طریق 38۰درس با حجم 

د. از بین های منتخب اجرا شآموزان کلاسدانش( در بین ۱3۷5امتحان ابوالقاسمی و همکاران )
 ۷۷تعداد ند، بود (۷5انی که نمره اضطراب امتحان آنها بیشتر از نمره برش پرسشنامه )آموزدانش
اینکه در  توضیح قرار گرفتند. 26و  24، 2۷گروه  سهدر ادفی به صورت جایگزینی تصآموز دانش

نتخاب تصادفی اهای آزمایشی، های کرلینجر استفاده شده که برای طرحبرآورد حجم نمونه از توصیه
به  توجه با های پژوهشی را تضمین کند. منتهاتواند قابلیت اعتبار بیرونی یافتهنفری، می 3۰

 تر شد. نفر از تعداد گفته شده کم 4یا  3 گروهآموزان هر دانش تعداد ارسهای مدمحدودیت
 

 گیری اندازه هایابزار

« ساراسون»، که بر اساس نظریه اضطراب امتحان ۱نامه اضطراب امتحان ساراسونپرسش

ساخته شده است. در این نظریه دو نوع سائق یا حالت انگیزشی وجود دارد که در زمان « مندلر»و 
های است و آن انگیزشی است که پاسخ« تکلیف آموخته شده»یابد. یکی سائق ن میامتحان جریا

دارای دو « اضطراب آموخته شده»انگیزد. دیگری، سائق مربوط به تکلیف درست انجام شده را برمی
« ساراسون»و « مندلر»باشد. های نامتناسب با تکلیف میهای متناسب با تکلیف و پاسخبخش پاسخ
کردن در ای را تدوین کردند که آمادگی شخص را برای اندیشیدن یا عملماده 3۷مه نایك پرسش

گذاری پرسشنامه به نمرهسنجد. دادن تکلیف منافات دارد، میجهتی که با صرف انرژی در راه انجام
قرار دارد و  3۷تا  ۰بین  پرسشنامه نمرات دامنه نمره( و نادرست )صفر نمره( است.۱صورت درست )

                                                      
1- Sarason 
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پایایی و روایی پرسشنامه در مطالعات متعدد تایید  نمرات بالاتر نشان دهنده اضطراب بیشتر است.
نامه را از طریق بازآزمایی بافاصله زمانی شش ( ضرایب پایایی این پرسش2۰۱۰ساراسون )شده است. 

و  88/۰ را به روش الفای کرونباخ برابر ( پایایی آن۱3۹۱یزدانی) گزارش کرده است. 82/۰هفته 
 گزارش کرده است. ۷2/۰روایی ملاکی آن را 

  (TAI)اضطراب امتحان مقیاس
ابوالقاسمی و ان توسط آموزدانش( جهت سنجش اضطراب امتحان TAI)۱مقیاس اضطراب امتحان

شامل: هرگز، ای گویه در طیف لیکرت پنج گزینه 25ساخته شد. این مقیاس دارای  (۱3۷5) همکاران
. شودمیانجام  5الی  ۱گذاری آن به ترتیب از است و نمره به ندرت، گاهی اوقات، اغلب و همیشه

قرار دارد. نمرات بالاتر نشان دهنده اضطراب امتحان بیشتر  ۱25تا  25بدین ترتیب دامنه نمرات بین 
وسط ابوالقاسمی و و بیشتر است. پایایی پرسشنامه ت ۷5است. نمره برش این پرسشنامه 

، برای صدم ۹4/۰بر اساس نتایج حاصل، ضریب آلفای کرونباخ برای کل نمونه ( ۱3۷5همکاران)
با  آنپایانی  . همچنینگزارش شده است ۹2/۰های پسر و برای آزمودنی ۹5/۰های دختر آزمودنی

، 88/۰، ۷۷/۰های دختر و پسر به ترتیب ها، آزمودنیاستفاده از روش بازآزمایی برای کل آزمودنی
ای ماده 58منظور سنجش روایی ملاکی، مقیاس آمده است. سازندگان آزمون بهدستبه 6۷/۰

های نیها، آزموداند. ضرایب روایی ملاکی برای کل آزمودنینفس کوپر اسمیت را به کار بردهعزت
( نیز هنجار نمره ۱3۷5ابوالقاسمی و همکاران ) است. 43/۰، 68/۰، 5۷/۰دختر و پسر به ترتیب 

های های درصدی محاسبه کردند و با مقایسه نمره آزمودنیصورت رتبه( را بهN=158های )آزمودنی
ر بیشتر از نمره های دختر به طور معناداآزمودنیاضطراب امتحان دختر و پسر نتیجه گرفتند که نمره 

 .های پسر استآزمودنی
ربالگری غ( در ۱3۷5و همکاران)مقیاس سنجش اضطراب امتحان ابوالقاسمی لازم به توضیح است 

 .بود ۷5 رابرپرسشنامه ب نمره برش  شد.استفاده و شناسایی دانش آموزان دارای اضطراب امتحان 
پرسشنامه ب شدند. کسب کرده بودند، انتخا ۷5بالای  ی در این پرسشنامه نمرهدانش آموزانبنابراین 

 شد.آزمون اجرا آزمون و پسپیشدر اضطراب امتحان ساراسون 

های منظور آموزش مهارتدر پژوهش حاضر به :های زندگی تحصیلیبسته آموزش مهارت

( مبتنی بر نظریه بندورا ۱3۹۱های زندگی تحصیلی قربانی )زندگی تحصیلی از بستة آموزشی مهارت
پرورش -2های درونی انگیزه-۱ اند از:اند، عبارتمعرفی شده آنهایی که در استفاده شد. مهارت
مطالعه -6مطالعه آزاد -5ریزی رنامهتعیین هدف و ب-4توجیه صحیح پیامدها -3خودپنداره مثبت 

س بهترین شیوة حضور در کلا- 8مطالعه انتقادی )تحلیلی( -۷وزشگاهی )خواندن برای امتحان( آم

                                                      
1- Test Anxiety Inventory 
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- ۱2شعور امتحان -۱۱های بهبود حافظه روش-۱۰های درک بهتر مطالب مهارت آشنایی با-۹
                         مواجهه با اضطراب

 
 های زندگی تحصیلیجلسات آموزش مهارت خلاصه. ۱جدول

Table 1 

Summary of academic life skills training sessions 

 جلسه مقدماتی
Preliminary 
meeting 

ختصر در مورد شیوه آزمون و توضیح مآموزان و برقراری ارتباط اولیه، اجرای پیشآشنایی با دانش
 های زندگی تحصیلیآموزش و اهمیت مهارت

Getting to know the students and making initial contact, conducting the pre-exam and 

briefly explaining the teaching method and the importance of academic life skills. 
 جلسه اول

First session 
 های درونینهایت انگیزهانرژی بی

  The infinite energy of inner motivations 
 جلسه دوم

second session 
 پرورش خودپنداره مثبت

Cultivating positive self-concept 
 جلسه سوم

third session 
 توجیه صحیح پیامدها

Correct justification of consequences 
 جلسه چهارم

fourth Session 
 ریزی، مطالعه آزادتعیین هدف و برنامه

Goal setting and planning, free study 
 جلسه پنجم

fifth meeting 
 مطالعه آموزشگاهی )خواندن برای امتحان( و مطالعة انتقادی )تحلیلی( 

Academic study (reading for the exam) and critical study (analytical) 
 جلسه ششم

The sixth session 
 های درک بهتر مطالبهای حضور در کلاس و آشنایی بامهارتبهترین شیوه

The best ways to attend class and get to know better comprehension skills 
 جلسه هفتم

The seventh session 
 های بهبود حافظهروش

Memory improvement methods 
 جلسه هشتم

The eighth session 
 شعور امتحان و مواجهه با اضطراب امتحان

Exam awareness and coping with exam anxiety 
 جلسه پایانی

The final session 
 آزمون و تقدیر و تشکراجرای پس

Implementation of post-exam and appreciation 
 

 

های درمانگران و : این برنامه مبتنی بر آموزهبسته آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش

ریزی های مدونی را طرحاجتماعی برنامه -و رویکرد شناختی  CBTپردازانی که در عرصه نظریه
مذکور، جنبه اقتباسی داشته است، (، تهیه شده است. به لحاظ اینکه برنامه 2۰۰2اند )بندورا، کرده

سنجی مورد بررسی قرار گیرد تا با اطمینان از اثربخشی های رواننمود که از نظر شاخصضروری می
عنوان یکی از های اضطراب امتحان، بتوانیم در حد وسیع در پژوهش حاضر بهآن در بهبود نشانه

نامه را در یك دوره محدود بر روی دو رو براین متغیرهای مستقل مورداستفاده قرار دهیم. از
آمده بتوانیم درباره اثربخشی و روایی آن دستآموز، به مرحله اجرا گذارده شد بر اساس نتایج بهدانش
 تأکیدهای آموزشی، بر اثرات بلندمدت ذکر این است که در بررسی شیوهگیری کرد. نکته قابلتصمیم
مدت به تغییرات مقطعی آیا یك شیوه آموزشی در کوتاه شود، هدف این است که تعیین شود کهنمی
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های رو در پژوهش حاضر نیز به لحاظ وجود محدودیتازاین. (2۰۰۰، ۱شود یا نه )کلبمنتهی می
استفاده قرار گرفت و  عنوان معیار اثربخشی موردمدت بهزمانی، امکان بررسی اثرات مقطعی و کوتاه

 خودتنظیمیمنظور بررسی روایی بسته آموزشی راهبردهای جلسه به اجرا درآمد. به 8بسته آموزشی در 
انگیزش، ابتدا پس از تهیه فهرست و ریز مطالب این برنامه، با نظر اساتید راهنما، متخصصین و 

. سپس محتوای برنامه به چند شناسی تربیتی نسبت به اصلاحات موردنیاز اقدام شدمشاوران روان
به  توجه سنجی ارائه گردید تا روایی محتوایی و صوری آن مورد داوری قرار گیرد. بامتخصص روان

نکات اصلاحی ارائه شده توسط آنها نسبت به اعمال تغییرات ممکن اقدام لازم به عمل آمد. جهت 
آموزان دوره دوم وه تصادفی از بین دانشآموز به شیدانش 2اطمینان روایی این بسته آموزشی، تعداد 

جلسه یك ساعت نسبت به آموزش  8دبیرستان یکی از مدارس تبریز انتخاب و به طور فشرده در 
اب امتحان، های مذکور، ابتدا اضطرفنون مندرج در این بسته اقدام گردید. قبل از اجرایی کردن مهارت

عنوان خط پایه، مورد ارزیابی قرار گرفت آموز بهشورزی تحصیلی این دو دانانگیزش تحصیلی و تعلل
های همچنین در جلسه هشتم نیز اجرای آزمون مذکور انجام پذیرفت. نتایج حاصل از اجرای آزمون

 های زندگی تحصیلی در نمودار ذیل ارائه شده است.مذکور و اثربخشی برنامه آموزشی مهارت
 

 
 های زندگی تحصیلیبسته آموزشی مهارت بررسی روایی -اضطراب امتحان  .۱ نمودار

Figure 1 
Test anxiety - validation study of academic life skills training package 
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 جلسات آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش خلاصه. 2جدول 
Table 2 

Summary of motivational self-regulation strategies training sessions 

 مقدماتی جلسه
Preliminary meeting 

آزمون و توضیح مختصر در مورد آموزان و برقراری ارتباط اولیه، اجرای پیشآشنایی با دانش
 شیوه آموزش و اهمیت راهبردهای خودتنظیمی انگیزش

Getting to know the students and establishing initial communication, conducting the 
pre-test and briefly explaining the teaching method and the importance of motivational 

self-regulation strategies. 
 جلسه اول

First session 
 ریزی تحصیلیگذاری و تعیین اهداف تحصیلی و برنامههدف

Aiming and determining academic goals and academic planning 

 جلسه دوم
second session 

 خودمدیریتی و خودارزیابی
Self-management and self-evaluation 

 جلسه سوم
third session 

 خود نظارتی
self-supervision 

 جلسه چهارم
fourth Session 

 خود اصلاحی و خود تقویتی
Self-correction and self-improvement 

 جلسه پنجم
fifth meeting 

 های مثبتخودگویی
Positive self-talk 

 جلسه ششم
The sixth session 

 گیریسازی و تصمیممهارت تصمیم
Decision-making skills 

 جلسه هفتم
The seventh session 

 مدیریت زمان و مدیریت استرس
Time management and stress management 

 جلسه هشتم
The eighth session 

 خودسازماندهی فضای کلاس
Self-organization of the classroom space 

 جلسه پایانی
The final session 

 آزمون و تقدیر و تشکراجرای پس
Implementation of post-exam and appreciation 

 

 هايافته
در جدول متغیره استفاده شد. از روش تحلیل کوواریانس تك در پژوهش حاضر، جهت آزمون فرضیه 

 و آزمونهای آزمایش و کنترل در مرحله پیشتوصیفی متغیر پژوهش برحسب گروههای زیرشاخص
 آزمون به ترتیب ارائه شده است.پس

 آزمونپس و آزمونها در پیشهای توصیفی متغیر پژوهش به تفکیك گروهشاخص. 3جدول 
Table 3 

Descriptive indices of research variables by groups in pre-test and post-test 

 متغیر
Variable 

 گروه
group 

 مرحله
the level 

 میانگین
Average 

 معیارانحراف
standard deviation 

 zآماره 
Statistics z 

 داریمعنی
meaningful 

ان
تح
 ام
ب
طرا

ض
ا

 
ex

am
 s

tr
es

s های زندگی مهارت
 تحصیلی

Academic life skills 

 آزمونپیش
pre-exam 

22.417 7.615 0.96 0.35 

 آزمونپس
post-test 

15.875 7.213 0.95 0.34 

 آزمونپیش
pre-exam 

25.333 8.072 0.95 0.25 
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نشان  ۱ویلك-شاپیروآزمون  z. آماره ی پارامتریك انجام شدهاآزمونهای فرضابتدا بررسی پیش
 آزمونپیشبرای آزمون مفروضه استقلال متغیرهای (. P<۰5/۰) بود هانرمال بودن توزیع دادهدهنده 

استفاده شد. نتایج این آزمون نشان دهنده  از عضویت گروهی، از روش تحلیل واریانس یکسویه )آنوا(
های خطا به کمك آزمون آزمون برابری واریانس (.P ،22/۱=F=3۰/۰) وجود این پیش فرض بود

ن همگنی آزمو ( بود.P ،6۹/2=۷۹/۰ها بود )انجام شد. نتایج این آزمون حاکی از برابری واریانس لون
صورت گرفت و نتایج این آزمون معنی دار نبوده و  آزمونپیش از طریق تعامل گروه شیب خط رگرسیون

 (.P ،۱5/۱=F=32۱/۰) نشان دهنده برقراری این پیش فرض بود

 امتحان اضطرابجدول زیر نتایج تحلیل کوواریانس یك راهه در آزمون اثر متغیر مستقل )گروه( بر متغیر 

   دهد.نشان می آزمونپیشرا پس از تعدیل نمرات 

 

های زندگی تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی انگیزش نتایج تحلیل کوواریانس تك متغیره در آزمون تفاوت اثربخشی مهارت. 4جدول 
 امتحان اضطراببر 

Table 4 

The results of univariate covariance analysis in the test of the difference in the effectiveness of academic life skills 

and motivational self-regulation strategies on exam anxiety. 

متغیر وابسته: 
 امتحان اضطراب

Dependent 

variable: 

exam anxiety 

میانگین مجذورات 
 بین گروهی

Between-group 

mean squares 

 درجه آزادی
Degrees of 

freedom 

میانگین 
 مجذورات خطا

Mean squared 

error 

 Fمقدار
F-Value 

سطح 
 معناداری

Significance 

level 

 مجذور اتا
Eta squared 

 آزمونپیش
pre-exam 

2081.696 1 2081.696 124.228 0.001 0.721 

 گروه
 group 

145.305 1 145.305 8.671 0.005 0.153 

 خطا
error 

804.336 48 16.757    

 

                                                      
1- Shapiro -Wilk 

راهبردهای خودتنظیمی 
 انگیزش

Motivational self-

regulation strategies 

 آزمونپس
post-test 14.852 8.061 0.93 0.06 

 کنترل
Control 

 آزمونپیش
pre-exam 

22.808 6.112 0.92 0.07 

 آزمونپس
post-test 

22.462 7.229 0.96 0.42 
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( میزان اثربخشی اجرای متغیرهای مستقل یعنی آموزش مبتنی بر 4براساس نتایج جدول فوق )
،  >۰۱/۰P) امتحان اضطرابراهبردهای خودتنظیمی انگیزش، بر متغیر  ی زندگی تحصیلی وهامهارت

های اصلاح میانگینفاوت، مقایسه زوجی تبرای تشخیص محل ( متفاوت بوده است. F(۱و  ۷۱) = 6۷/8
های آزمایشی و کنترل با یکدیگر با تعدیل بن فرونی انجام شد. نتایج مقایسه زوجی نشان داد گروه شده
گروه و  (4۰/۱3(، گروه خودتنظیمی انگیزش)۷۹/۱6ی زندگی)هامهارتآموزش  ی آزمایشیهاگروهبین 
. همچنین بین ردوجود دا یمعنی دارتفاوت  ۰۱/۰در سطح  اضطراب امتحان آزمونپسدر  (۱2/23) کنترل
)راهبرد خودتنظیمی انگیزش( در  2)مهارت زندگی تحصیلی( و گروه آزمایشی  ۱ی آزمایشی هاگروه
های دو گروه آزمایشی . مقایسه میانگین(p<۰۱/۰) تفاوت معناداری وجود دارد اضطراب امتحان آزمونپس

گروه راهبرد خودتنظیمی انگیزش میانگین کمتری نسبت به گروه مهارت زندگی  دهدمینشان در این متغیر 
و در مجموع روش راهبرد خودتنظیمی انگیزش در کاهش اضطراب امتحان نسبت به روش  دتحصیلی دار

همچنین مقایسه میانگین دو گروه آزمایشی با گروه کنترل  مهارت زندگی تحصیلی اثربخشی بیشتری دارد.
گفت که  توانمیی آزمایشی و گروه کنترل وجود دارد و هاگروهتفاوت معناداری بین  دهدمیهم نشان 

 دارند. تأثیرآموزش مهارت زندگی تحصیلی و خودتنظیمی انگیزش در کاهش اضطراب امتحان 
 

 گیریبحث و نتیجه
 راهبردهای و تحصیلی زندگی هایمهارت آموزشپژوهش حاضر با هدف مقایسة اثربخشی 

اضطراب امتحان صورت گرفت. نتایج نشان داد آموزش راهبردهای خودتنظیمی  انگیزش بر نظیمیخودت
به طور کلی آموزش  معناداری داشت و تأثیران دختر آموزدانشانگیزش بر کاهش اضطراب امتحان 

های یافتهها با گذار بوده است. این یافتهتأثیرراهبردهای خودتنظیمی انگیزش بر کاهش اضطراب امتحان 
دی اسمول، هرویج، ونکر، دووس و واندولج  (2۰2۱(، رومرا و دلافیونت )2۰2۱کرهان، مستوفی و انجین )

(، ۱3۹5)و همکاران  محمدی درویش بقال ،(۱3۹6)و زارعییوسفلو (، ۱3۹۷و زارعی) زادهجلیل(، 2۰۱8)
 ( همسو بودند. ۱3۹۷) و همکاران وحیدی

( استناد کرد که یادگیری خودتنظیمی را شامل 2۰۰4ه دیدگاه پینتریج )توان بدر تبیین این یافته می
 توانمیبنابرین  شان را مدیریت و کنترل کنند.گیرند تا محیطآموزان به کار میداند که دانشراهبردهایی می

سبب ارتقای انگیزش درونی، احساس خودکارامدی شده و اضطراب آزمون را  هامهارتبینی کرد این پیش
اینگونه بیان کرد که  توانمیاین در تفسیر این یافته پژوهشی  افزون بر (.2۰۰4)پینتریج،  دهدمیکاهش 
 شودمیویژگی باعث ، راهبردهای ضعیفی برای یادگیری دارند. این دارای اضطراب امتحانان آموزدانش

ی داشته باشد و خود این منفعلانه عمل کرده و در نتیجه عملکرد تحصیلی ضعیف مطالب درسی در یادگیری
. در مقابل شودمیامر به صورت یك چرخه معیوب عمل کرده و در ادامه موجب اضطراب امتحان بیشتری 
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فراشناختی موجب افزایش  و کارگیری راهبردهای شناختی با به انگیزشی آموزش یادگیری خودتنظیمی
ر به کاهش اضطراب امتحان در ان می شود؛ به همین دلیل منجآموزدانشیادگیری، درک و تمرکز 

 .شود ان میآموزدانش
ان دختر آموزدانشی زندگی بر کاهش اضطراب امتحان هامهارتنشان داد آموزش  دیگر پژوهش نتایج
گذار بوده تأثیری زندگی بر کاهش اضطراب امتحان هامهارتبه طور کلی آموزش  معناداری داشت و تأثیر
نسب دری، برومندنا (،۱4۰۰امینی و سامانی) (،2۰2۱مالوونی و همکاران)-کانالا ها با نتایجاین یافته است.

( ۱3۹4پور)( و نظری و حسین۱3۹4فتوحی، شاکری زنگیر و بابایی ) (،۱3۹4اطاقی ) (،۱3۹6و ورزنده )
بیان  توانمیبر اضطراب امتحان  تحصیلی ی زندگیهامهارتهمسو بودند. در تبیین اثربخشی آموزش 

های و ها باعث افزایش توانایی شناختی شده و توانایی شخص را در مقابله با سختیاین مهارتکرد که 
شناختی بیشتر و بالاتر باشد به همان اندازه قدر ظرفیت روان دهد. هرانتظارات زندگی روزمره افزایش می

ای مثبت، کارآمد شیوهرفتاری خود را در سطح بهتری نگه دارد و با  -شخص قادر خواهد بود سلامت روانی 
رسد آموزش به نظر می (.۱4۰2یزدانبخش و آذرنیا، بپردازد )تحصیلی وفصل مشکلات و سازگارانه به حل

ناسب زمان و شرایط یادگیری موجب ی زندگی تحصیلی هم به طور مستقیم از طریق مدیریت مهامهارت
ق افزایش موفقیت تحصیلی بر کاهش و هم به شکل غیرمستقیم و از طری شودمیاهش اضطراب امتحان ک

 .شودمیواقع  مؤثراضطراب امتحان 
بیشتر از آموزش مهارت  امتحان اضطرابراهبردهای خودتنظیمی انگیزش بر  تأثیرنتایج نشان داد که 
( ۱3۹6نسب و ورزنده )( نادری، برومند2۰2۱کولاولا ) هایهای پژوهش. یافتهاستزندگی تحصیلی بوده

( تأییدکننده این مطلب هستند. خودتنظیمی 2۰2۱( کرهان، مستوفی و انجین )2۰2۱دلافیونت )امت رومرا و 
کنند شان و را کنترل میکنند، افکار و هیجاناتموجب آن افراد اهدافشان را تنظیم میفرایندی است که به

زشی که یادگیری را بخشند. خودتنظیمی انگیزشی به کاربرد راهبردهای انگیو راهبردهایشان را بهبود می
شود. این فراگیران در تمام مراحل یادگیری خود را افرادی خود کارآمد، لایق و دهد، اطلاق میافزایش می
 بینند. مستقل می

 های زندگی تحصیلیراهبردهای خودتنظیمی انگیزش و مهارتهر چند توان گفت در تبیین این یافته می
آموزان توانند بر اضطراب دانشدو روش آموزشی متفاوت هستند که می وجوه مشترکی با یکدیگر دارند اما

های گوناگون اثرات متفاوت بگذارند؛ بنابراین انتظار بر این هست که در اثر آموزش این دو در موقعیت
روش شاهد نتایج متفاوتی باشیم. بعلاوه، نتایج نشان داد که آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش در 

آموزان دارد. بیشتری در کاهش اضطراب امتحان دانش تأثیرهای زندگی تحصیلی با آموزش مهارتمقایسه 
                               ( استناد کرد که به باور او کلا  2۰۰2توان به دیدگاه بندورا )در تبیین دیگری برای یافته پژوهشی حاضر می

ریزی، سازماندهی، برنامه از نظر شناختی و فراشناختی، فراگیران خودتنظیم افرادی هستند که در یادگیری
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آموزان با آموزش و مشاهده یا اصلاح باورهای خودآموزی، خودکنترلی و خودارزیابی دارند. از سویی دانش
   (.۱3۹4تواند به تغییر و یا ایجاد راهبردهای جدید یادگیری خودتنظیمی بپردازند )عاصمیان، خود می

ی زندگی تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی هامهارتش آموز شودمیبراساس نتایج بدست آمده پیشنهاد 
انی که اضطراب امتحان دارند، از طریق آموزدانشان به ویژه برای آموزدانشانگیزش برای همه 

همچنین برای  های آموزشی مدارس قرار داده شود.شناسان تربیتی و مشاوران مدرسه در برنامهروان
ی زندگی هامهارتضروری است نخست معلمان و والدین در زمینه ، بسیار هامهارتاثربخشی بیشتر این 

تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی انگیزش و اهمیت این برنامه ها، توجیه شده و آموزش های لازم را 
 دریافت کنند.
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