
 73تا  37، صفحات 9711، پاییز و زمستان  73 سال دوازدهم، شماره، تحقیقات روانشناختی فصلنامه دو 

  

 

 بخشی نظم راهبردهای و خودراهبر بخشی برنامه مداخله ای تلفیقی بر مبنای یادگیریاثر

 اضطراب امتحان دانش آموزان دختر متوسطه دوم شهر ایلام کاهش بر هیجان شناختی
 

 سمیرا شجاعی

 

 چکیده

 هیجان شناختی بخشی نظم یاراهبرده و خودراهبر برنامه مداخله ای بر مبنای یادگیری تأثیر یبررساین پژوهش با هدف 

 پیش طرح با آزمایشی نیمه بود. روش پژوهشاضطراب امتحان دانش آموزان دختر متوسطه دوم شهر ایلام  کاهش بر

در سال  ایلامدانش آموزان دختر دوره متوسطه دوم شهر کلیه  جامعه آماری .بود کنترل گروه با آزمون پس -ن آزمو

 52از روش نمونه گیری تصادفی در دو گروه  مشغول تحصیل بودند و با استفاده که بودنفر(  0523) 99-97 یلیتحص

در  هیجان شناختی بخشی نظم راهبردهای و خودراهبر یادگیرینفری آزمایش و کنترل جایگزین شدند و برنامه آموزشی 

پیش از شروع ( 5993) برگر اسپیل جلسه روی گروه آزمایش اجرا شد. داده های پژوهش با استفاده از پرسشنامه 53

مداخله آموزشی، و پس از آن از افراد هر دو گروه جمع آوری شد. تجزیه و تحلیل داده ها با استفاده از روش های توصیفی 

 خودراهبر یادگیریانجام گرفت. نتایج حاکی از اثربخشی برنامه آموزشی  50نسخه  spssاریانس در نرم افزار وو تحلیل کو

 نظر بر مبنای نتایج به دست آمده به ( بود.>p 32/3برکاهش اضطراب امتحان ) هیجان شناختی یبخش نظم راهبردهای و

 ای مداخله روش عنوان یک به تواند می هیجان شناختی بخشی نظم راهبردهای و خودراهبر یادگیری آموزش که رسد می

 .رود کار به کاهش اضطراب امتحان دانش آموزان برای مناسب

 

 .خودراهبر یادگیری هیجان، شناختی بخشی نظم اضطراب امتحان، راهبردهای :کلیدی واژگان
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 مقدمه.9

 جامعه چوب شکوه و پیشرفت هرچهار حقیقت، دانشگاه ها و مدارس نشانه نوزایی و پیشرفت هر جامعه ای می باشند. در

مدارس و دانشگاهها پرورش نیروی  موریتأم نمهمتری حال عین در .است آن های دانشگاه های مدارس و شانه روی بر

 ی ازهای دانش و ارائه چشم انداز قله تسخیر و رسیدن به به منظور و نخبه پروری سرمایه های انسانی کارآمدانسانی 

آموزشی برای ارزیابی سطح  مؤسسات(. اماّ این 5352، 5)کالایلا می شود گرفته نظر برای جوامع در نوآوری و پیشرفت

تحصیلی به برگزاری امتحانات  مختلف و رسیدن به درجه تحصیلی بالاتر و یا اعطای گواهینامه مراحل در دارفادانش 

وابسته هستند. همین امر باعث شده  است که آزمون ها به عنوان سدی محکم در راه رسیدن به شغل مورد نظر در 

 (.5359، 5دهیناراشود )مسایار، آکهمال و م تبدیل آموزان دانش های تحصیلی موفقیت

 از بعضی (. برای5359، 0)پورمن، ماستورویچ و گیرویک آزمون ها بخش اجتناب ناپذیری از تجربیات دانش آموزان هستند

گذار باشد که در صورت تأثیرشوند و بر عملکرد تحصیلی آنان  اضطراب موجب توانند می آزمون دادن آموزان، دانش

، 2و کریستین ؛ توماس، فرگاست 5359، 4)وان دیر و ایمبس ن صورت می گیرداحبروز چنین حالتی پدیده اضطراب امت

، 9؛ کلارک، کراندل و رابینسون 5359، 7؛ واز، پوتیل، جورج، الیکس، پوتیل و کاماث5359، 9؛ برادی، هارد و گراس5359

در پنجمین راهنمای که  یکی از انواع اضطراب است 53اضطراب امتحان(.  5359، 9لیو و بونی-؛ وارشوفسکی، بار5359

، اختلالی به نام اختلال اضطراب امتحان نیامده است؛ اماّ می توان اضطراب (DSM-5تشخیصی و آماری اختلالات روانی )

امتحان را در چهارچوب نوعی هراس خاص قرار داد یا در صورت نبود اطلاعات تشخیصی کافی برای تشخیص دقیق یا 

دسته اختلالات اضطرابی تصریح نشده جای داد )راهنمای تشخیص اختلالات روانی،  ردتشخیص افتراقی، این ویژگی را 

5359.) 

 آموزان دانش توانایی بر مخرب و منفی تأثیر موقعیتی عامل یک عنوان به امتحان اضطراب که داد نشان پژوهش ها نتایج

، 55جان و هانتر -؛ پیت، پویز، لویت5353، 55ن)گای، راتل، روی و لیتالی مدارج علمی بالاتر دارد به رسیدن و موفقیت در

احساسی، شناختی، رفتاری و هیجانی  ت منفی بر ابعادا(. همچنین اضطراب امتحان اثر5354، 50؛ وان دن برج و کوتز5354

، 57؛رانا و محمود5332، 59؛ کاپل و همکاران5335، 52؛ کسدی و جانسون5350، 54)باروز، دان و لویا دانش آموزان دارد

(. با توجه به ماهیت ترکیبی اضطراب امتحان به نظر می رسد که انجام مداخلات درمانی ترکیبی 5357، 59یسیاز؛ 5353

                                                           
1  .  Khalaila 

2  . Msayar, Akhmal, Mardhiana 

3  . Poorman, S. G., Mastorovich, M. L., & Gerwick  .  

4 . von der Embse, N., Jester, D., Roy, D., & Post, 

5 . Thomas A. Fergus, Christine 

6  .  Brady, S. T., Hard, B. M., & Gross 

7  .  Vaz, C. J., Pothiyil, T. D., George, L. S., Alex, S., Pothiyil, D., & Kamath 

8  .  Clark, D. A., Crandall, J. R., & Robinson 

9  .  Warshawski, S., Bar-Lev, O., & Bamoy 

10  .Test Anxiety 

11  .  Guay, Ratelle, Roy  & Litalien 

12  .  Pitt, V., Powis, D., Levett-Jones, T., & Hunter 

13  .  van den Berg, G,, & Coetzee 

14  .  Barrows, Dunn & Lloyd, 

15  .  Cassady & Johnson 

16  .  Chapell, Blanding,  Silverstein,  Takahashi, Newman, Gubi, & McCann, 

17  .  Rana & Mahmood, 

18  .  Yazıcı 
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ضروری به نظر می رسد. از آنجایی که یکی از اجزای اصلی اضطراب امتحان، بعد هیجانی آن است، تمرکز بر این بعد و یا 

گذار تأثیرمی تواند بر کاهش اضطراب امتحان  5تنظیم هیجان یدهابه عبارتی اجرای برنامه های مداخلاتی بر مبنای راهبر

باشد. زیرا هر چند که انسان تنها موجودی نیست که هیجان را تجربه می کند؛ اما در این بین تنها نوع بشری است که 

 (. 5352ون، هرو پ)شکری، پرهون، پرهون  هیجان ها را مرور، تنظیم و حتی در بعضی اوقات با هیجانهایش مقابله می کند

تنظیم شناختی هیجانی به راهبردهایی اشاره دارد که به منظور کاهش، افزایش یا نگهداری تجربیات هیجانی به کار می 

(. نتایج تحقیقات محققان نشان داده است که هر لحظه هیجانها توجه، تصمیم گیری، حافظه، 5337، 5)گراس و تامپسونرود

(. به طور کلی اینگونه فرض می شود 5355قرار می دهند)حسنی،  تأثیراجتماعی را تحت  تلاپاسخ های فیزیولوژی، و تعام

که تنظیم هیجان یکی از عوامل بهزیستی و عملکرد موفقیت آمیز )تحصیلی( است و نقش مهمی در مقابله با حوادث 

(. 5335، 4پینهاوسساو ؛ گرانفسکی، کراج 5352، 0استرس زای روزمره ایفا می کند)دورتی، ماتوس و مارکیوس

 اشاره دردناک حوادث یا منفی تجربه یک وقوع از پس مردم گیری تصمیم چگونگی به هیجان شناختی تنظیم استراتژیهای

(.راهبرد تنظیم شناختی هیجان نقش 5355، 9؛ وارنر، گلدین، بال، هیمبرگ و گراس5350، 2دارد)مویال، هنیک و آنهولت

در مقابل محرکهای خوشایند و ناخوشایند تجربیات  مؤثرهنجار دارد و به عنوان یک سپر بان کلیدی در فرایندهای هنجار و

 (.5352)دورتی و همکاران،  )چون اضطراب امتحان( عمل می کند هیجانی

 مورد در بسیاری مطالعات المللی، بین ادبیات است. در 7یادگیری خودراهبر گذار بر اضطراب امتحاناز دیگر متغیرهای اثر

؛ فیشر 5994، 9؛ اوددی5977، 9راهبر انجام شده است و مقیاس های زیادی برای اندازه گیری آن )گاجلیمینوخود یرییادگ

، 54؛ شن و همکاران5353، 50؛ استوکدال و بروکیت5339، 55؛ هندری و گیناس5337، 55؛ ویلیامسون5335، 53و همکاران

 احی شده است.رط( 7535، 59؛ لوپز و کانها5357، 52؛ کادورین و همکاران5354

یادگیری خودراهبر فرایندی است که افراد مسئولیت برنامه ریزی، تداوم و ارزشیابی از تجربیات یادگیری خود را بر عهده 

(. در یادگیری خود راهبر مسئولیت یادگرفتن از منابع بیرونی)همانند معلم و ...( به 5337، 57می گیرند)مریام و همکاران

در فرایند یادگیری حیاتی  یادگیرنده فعال مشارکت و دانش آموزان( تغییر می یابد زیرا کنترل)ود منابع درونی یعنی خ

ارزشیابی  و سازی پیاده طراحی، سازی، شامل مفهوم خودراهبر (. یادگیری5352، 59؛ گراور 5352، 59است)بویر و یوسینگر

                                                           
1  .  cognitive Emotion Regulation Strategies 

2  .  Gross & Thampson 

3  .  Duarte, Matos& Marques 

4  .  Garnefski N, Kraaij V, & Spinhoven 

5  .  Moyal, Henik, & Anholt 

6  .  Werner, Goldin, Ball, Heimberg& Gross 

7 . Self-directed Learning 

8  .  Guglielmino, 

9  .  Fisher 

10  .  Oddi 

11  .  Williamson 

12  .  Hendry and Ginns 

13  .  Stockdale and Brockett 

14  .  Shen 

15  .   Cadorin 

16  .  Lopes and Cunha 

17  .  Merriam, S. B., Caffarella, R. S., and Baumgartner 

18  .  Boyer and Usinger 

19  .  Grover 
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 به اعتماد تا سازد می قادر را افراد راهبر،دوخ ی(.یادگیر5339، 5است)بروکفیلد یادگیرندگان توسط و هدایت یادگیری

 (.5330، 5دهند)اوشیا افزایش را العمر خود مادام یادگیری های مهارت و انگیزه استقلال،  نفس

های تفکر سطح بالا چون؛ خلاقیت، حل مسئله و  راهبر با مهارتدنتایج مطالعات قبلی نشان داده است که یادگیری خو

وه بر این مطالعات معینی نشان داده است که موفقیت تحصیلی همچنین به طور نزدیکی با لات. عمرتبط استفکر خلاق 

یادگیری خودراهبر ارتباط دارد. علاوه بر این دانش آموزانی که به دنبال کسب مدارج علمی آکادمیکی هستند از سطح 

)آشکین  ابی را در افراد کاهش خواهد دادیشارز بالایی از یادگیری خودراهبر برخوردارند و این امر اضطراب از امتحان و

( در پژوهش خود دریافتند که بین 5095ظاهری) و شجاعی برخورداری، همچنین ایزدی، (.5359، 0تیکول و دمیرل

راهبر و خود یادگیری نتایج برای که فوایدی دلیل به اضطراب و یادگیری خودراهبر رابطه معکوس و معناداری وجود دارد.

 می تأکید یادگیری نوع این مدارس روی اهمیت و آموزشی های محیط است مطرح ظیم شناختی هیجاننتای راهبرده

)نادی، یوسفی و چنگیز،  اند نظر گرفته در 55 قرن در موردنیاز الزامات از را راهبریادگیری خود های مهارت و ورزند

 آن توان می است که دانشی و ها مهارت دیشیدن،نا وهشی علمی، رشته مربوط به اختصاصاً راهبرخود یادگیری (. لذا5355

 هدفمند به طور شده، ریزی برنامه آموزشی مداخلات طریق فردی دانش آموزان از های تفاوت گرفتن نظر در با را

 .(5095حیدری، و نژاد توکلی، شهابی ، انصاری نگاهبان،) داد گسترش

شان به حجم  آموزش کشور، اضطراب امتحانات توسعه اصلی هقلان حنقش حیاتی دانش آموزان به عنو توجه با بنابراین،

بزرگی از مشکلات و مسائل ناشی از بدکارکردی های شناختی و هیجانی تبدیل شده است و انجام مداخلات تلفیقی به 

 یاخله بخشی برنامه مداهدف بررسی اثر با از این رو پژوهش حاضر .منظور کاهش اضطراب امتحان را ضروری می نماید

اضطراب امتحان دانش آموزان  کاهش بر هیجان شناختی بخشی نظم راهبردهای و خودراهبر تلفیقی بر مبنای یادگیری

 دختر متوسطه دوم شهر ایلام انجام شد.
 

 . روش پژوهش2

ری بود. جامعه آما همراه با گروه گواه پس آزمون( –)پیش آزمون  نیمه آزمایشیاز نوع  یفیطرح پژوهش حاضر توص

 03بود.  99-97در سال تحصیلی  0523ت است از کلیه دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه شهر ایلام به تعداد راعب

 نفر کنترل( با روش نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند.  52نفر آزمایش و  52) نفر از آنها

(، 5997)گریسون،  خودراهبر دگیریکاهش اضطراب امتحان با اقتباس از متغیرهای یاپروتکل آموزش مداخله ای 

 ( و تنظیم هیجانی )گراس(5992درمانگری فراشناختی )ولز، 

 امتحان(: محتوای برنامه مداخله ای بر مبنای تنظیم شناختی هیجان و یادگیری خودراهبر بر اضطراب 5جدول شماره )

 شرح جلسه موضوع جلسات

جلسه 

 اول 

معارفه و اجرای پیش 

آزمون و تعریف 

 یلی صحراب تاضط

 اضطراب، مورد در کلی مقدمه این دوره، برگزاری از هدف مجدد بیان و اعضاء معرفی

جسمی دانش  و روانی بهداشت و تحصیلی عملکرد بر آن و تأثیر امتحان اضطراب

 فیزیولوژیکی، فرایندهای آشنایی با امتحان، اضطراب تشخیص ملاکهای آموزان،

 .وجود انسان در رفتاری و شناختی

                                                           
1   . Brookfield, 

2  .  O’Shea 

3 . Tekkol I˙ , As¸ kin .,  and Demirel 
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 هجلس

 دوم

ارتباط ارضطراب 

امتحان با فراشناختی، 

یادگیری خودراهبر و 

راهبردهای تنظیم 

 شناختی هیجان

 تحریفهای و خودآیند خصوصیات افکار و اضطراب شناختی هیجانی نظریه آموزش

 تفکر، با رخداد و هیجان رابطه به منطقی، پی بردن خطاهای یا شناختی  و فراشناختی

 در هیجان تنظیم از استفاده و آشنایی ضرورت بیان .اسسحا و رمتقابل تفک تأثیر

 زندگی، آگاهی فراشناختی و یادگیری خودراهبر

جلسه 

 سوم

 و هیجان ایجاد بیولوژیک فرایند مورد در توضیب و هیجان انوا شناخت هیجان، تعریف هیجان و انواع آن

شده  تجربه جاناتیه واعنا نوشتن و خانگی تکلیف روزانه، کارکرد بر هیجان اثرگذاری

 آینده جلسه تا گروه اعضای توسط

جلسه 

 چهارم

 

ایجاد هیجانهای 

مثبت و کاهش 

 هیجانهای منفی

 آموزش مثبت و کاهش تجربه های منفی، های تجربه افزایش جهت هایی راه آموزش

 های صحنه ذهنی تجسم طریق از مثبت های تجربه ایجاد مثبت، تجربیات از آگاهی

تغذیه  زندگی، کنترل گرفتن دست به برای نگرانی، تلاش از تلغف و بخش شادی

 پزشک به موقع مراجعه به با خود از مراقبت ورزش، و صحیح

جلسه 

 پنجم

القای سبک 

فراشناختی)پل زدن 

از مرحله آماده 

سازی به تغییر 

 فراشناختی(

صحبت  نورد آفرد انتظاراتی که از درمانگری دارد و موضوعی را که تمایل دارد در م

کند بیان کند. نشان دادن ناهماهنگی)راهبرد ذهنیت دوگانه(، بررسی اثرات رفتارها، 

 آزمایش سرکوبگری

جلسه 

 ششم

راهبردهای 

 فراشناخت

 و یادگیری برای هدف تعیین)  ریزی برنامه راهبرد -5:  شناختی فرا راهبردهای انواع

 تحلیل – مطالعه برای مزلا انزم بینی پیش مطالعه مناسب سرعت تعیین – مطالعه

-5(  مفید یادگیری راهبردهای انتخاب – گیری یاد موضوع با خورد بر چگونگی

 خود کار از یادگیرنده ارزشیابی ، نظارت و کنترل از منظور:  نظارت و کنترل راهبرد

.   است آن هدایت و گرفتن نظر زیر و خود پیشرفت  چگونگی از  یافتن آگاهی برای

 موجب را گیرنده یاد رفتار در پذیری انعطاف دهی نظم راهبرد:  دهی منظ ردراهب -0

 . شود می

جلسه 

 هفتم

 نظام های یاد یار، پس ختام، پس خبا راهبردهای مطالعه 

جلسه 

 هشتم 

ابعاد یادگیری 

 خودراهبر

 انگیزش )علاقه به درس(، خودمدیریتی)کنترل( و خودکنترلی)مسئولیت(

 جلسه

 نهم

 یایژ برتدابیر و

 یادگیری خودراهبر

افزایش هر گونه دانش، مهارت و پیشرفت تحصیلی یا رشد فردی است که دانش 

آموز خود شخصا دست به انتخاب می زند. تقسیم مسئولیت فعالیتهای کلاسی دانش 

آموز و معلمان. تقویت خصوصیات خودراهبری دانش آموزان به وسیله حمایت از 

پرسیدن  همچنین فراهم کردن محیطی که در آن  سئوالمهارتهای مطالعه، تحقق و 

 اشتباهات، در فرایند یادگیری مورد پذیرش و تصحیح قرار گیرد. 
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جلسه 

 دهم

اختتام و جمع بندی 

 موضوعات گذشته

 جلسه نه طول در دانش آموزان که و مهارتهایی فنون کلیه عملی کارگیری به و تمرین

 آموزش، مشارکت جلسات در وزانمآدانش . بودند دیده آموزش در کلاس گذشته

 می داده بعد جلسه برای تمرینهایی تکالیف و آنها به جلسه هر پایان در و داشتند فعال

 .می گردید ارائه لازم پاسخهای آنان به پرسشهای نیز و. شد

 

 .شد استفاده ریها از ابزار ز داده یورآپژوهش جهت گرد نیدر ا

 1رگرمقیاس اضطراب امتحان اسپیلب

 بعد و حین قبل، ماده دارد که واکنش 53پرسشنامه  شده است. این تهیه 5993در سال برگر  ن پرسشنامه توسط اسپیلیا

 که است پذیری و هیجان نگرانی خرده آزمون دو شامل امتحان اضطراب ی کند. پرسشنامهمی توصیف را امتحان از

 اساس بر آزمودنی هر و است گزارشی خود پرسشنامه د. اینجنسیامتحان م در اضطراب را ها آزمودنی فردی هایتفاوت

ها گزینه گویند. اینمی پاسخ ماده هر همیشه( به تقریباً و اوقات اغلب اوقات، گاهی هرگز، ای )تقریباًچهارگزینه مقیاس یک

مطرح ( همیشه و اغلب ت،قااو گاهی هرگز،) ای چهارگزینه صورت نمره گذاری و به 4و  0، 5، 5مقادیر  براساس ترتیب به

 ی دهنده نشان این پرسشنامه، در بالا ی نمره گرفتن. است 93 نمره حداکثر و 53 پرسشنامه این در نمره حداقل. شود می

 این. اند بخش بوده رضایت پرسشنامه این پایایی و روایی خصوص در ها پژوهش. است بیشتری امتحان اضطراب

 همبستگی %90و  %95 ترتیب دختران به و پسران در(  5979)  استوپز و اسونراس انامتح اضطراب مقیاس با پرسشنامه

 %99با  برابر ترتیب به دختران و پسران در صفت-اضطراب حالت پرسشنامه ی با پرسشنامه این همبستگی همچنین. دارد

 ضرایب. است بوده %95لای اب پسر و دختر های نمونه در پرسشنامه این نباخوآلفای کر ضریب. است شده گزارش %97و 

؛ به نقل 5995 همکاران، و ریجستر) است شده گزارش %93ماه  یک و هفته سه از بعد نیز پرسشنامه بازآزمایی این پایایی

محاسبه گردید. دو  99/3(. آلفای کرونباخ پرسشنامه فوق در این بررسی5090قمی،  سیداسماعیلی و الاسلامی از شیخ

«. دارم نفس به اعتماد کنم می احساس» و « .ام شده هول کنم می احساس» ر عبارت بود از: ازاب نمونه از سئوالات این

 اریانس استفاده گردید.وجهت تجزیه و تحلیل داده ها از روش تحلیل کو

 

 . یافته ها7

اف معیار رحو ان در بررسی اثربخشی برنامه تنظیم شناختی هیجان و یادگیری خودراهبر بر اضطراب امتحان ابتدا میانگین

 ( مشاهده می شود.5برآورد شد. نتایج در جدول )اضطراب امتحان در پیش آزمون و پس آزمون 

 (: میانگین و انحراف معیار اضطراب امتحان در پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک گروه5جدول شماره )

 

                                                           
1 .test anxiety Spilberger questionnaire 

 پس آزمون  پیش آزمون 

 ارانحراف معی میانگین  انحراف معیار میانگین گروه

 59/9 39/03  02/9 43/09 آزمایش

  کنترل

 93/04 

 

 90/7 

  49/04 55/9 
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همان گونه که در جدول بالا مشاهده می شود در مرحله پیش آزمون میانگین اضطراب امتحان گروه آزمایش بیشتر از 

ل کاهش یافته رتکن میانگین گروه کنترل است. در مرحله پس آزمون میانگین اضطراب امتحان هر دو گروه آزمایش و

است امّا میانگین گروه کنترل کاهش اندکی داشته است به طوری که در این مرحله میانگین اضطراب امتحان گروه 

 آزمایش کمتر از گروه کنترل است.

 اریانسو(:  نتایج تحلیل یکسان بودن شیب خط رگرسیونی به عنوان پیش فرض تحلیل کو0جدول شماره )

 سطح معناداری Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی اترومجذ مجموع منبع تغییرات

 524/3 52/5 30/99 5 30/99 گروه * پیش آزمون

 

یکسان بودن شیب خط رگرسیونی به عنوان پیش فرض اصلی انجام تحلیل کواریانس  ( نتایج تحلیل0در جدول شماره )

( بزرگتر از  =524/3pابل گروه و پیش آزمون )قتثر مآورده شده است. بر اساس نتایج مندرج، سطح معناداری سطر ا

 می باشد. بنابراین فرضیه همگنی رگرسیونی پذیرفته می شود. 32/3

 (  نتیجه آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس ها4جدول شماره )

 F 5درجه آزادی 5درجه آزادی  سطح معنی داری

97/3 59 5 35/3 

 

دار نمی باشد. از این رو فرض صفر ما مبنی داده شده است، نتایج آزمون لوین معنا ننشا (4همانطور که در جدول شماره )

قرار می گیرد. بدین ترتیب نتیجه می شود که مفروضه همگنی واریانس ها، برقرار  تأییدبر همگنی واریانس متغیرها مورد 

 می باشد.
 

 گروه کنترل و آزمایش نتحااضطراب ام سهیمقا جهت کواریانس تحلیل نتایج (2جدول شماره )

 اندازه اثر سطح معناداری  Fمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات

 552/3 355/3 437/7 743/059 5 723/059 پیش آزمون

 545/3 342/3 459/4 245/593 5 245/593 گروه

    304/40 57 957/5595 خطا

     03 333/05993 کل

 

، های آزمایش و کنترل( نتایج آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه نمرات اضطراب امتحان در گروه2شماره ) لودج در

دار  معنی 32/3است و در سطح آلفای  459/4بدست آمده برابر با  Fدر مرحله پس آزمون، نشان داده شده است. مقدار 

های دو گروه در پس آزمون تفاوت شود میانگینیجه گرفته میتنو درصد اطمینان فرض صفر رد  92می باشد. از این رو با 

درصد از واریانس اضطراب امتحان توسط  5/54دهد است که نشان می 545/3هده شده معناداری دارند.. اندازه اثرمشا

 متغیر مستقل تبیین می شود.
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 . بحث و نتیجه گیری4

راهبر بر کاهش فیقی راهبرد نظم بخشی هیجان و یادگیری خودلتاین مطالعه با هدف بررسی اثربخشی برنامه آموزشی 

اضطراب امتحان انجام گرفت. نمرات پس آزمون دانش آموزان گروه آزمایش نشان داد که این برنامه مداخلاتی اثربخشی 

د که این نهنموده و آن را کاهش د کنترل را خود اضطراب که را به دانش آموزان می دهد مثبتی داشته و این توانایی

( همخوانی 5093( ، صاحب الزمانی و زیرک)5339)5( و اسکاتز، بنسون و دجیر جن بی5339)5یافته با یافته های کاپاآیدین

 دارد. 

بعد شناختی دو  ی خودتنظیمی می توان گفت اضطراب دارایهبردهارا یق آموزشطر از آزمون هش اضطرابدر تبیین کا

ین رو ا از هستند مرتبطنا هان هیجاو یا  یف شدهتحر ها ی دردسرساز یا شناختها باضطراانواع  که درنی است هیجاو 

زیربنایی در  ندهایفرای توانند از راه اصلاح این می می دهند وتغییر قرار هدف  را افراد راهبردهای سازگارانه موزشآ

 ناسازگارانه های خودگویی تا دمی شو داده آموزش دانش آموزان به وضوح به باشند. تهداشنقش  آزمون اضطراب کاهش

 در ویژه به خود در را تفسیر بینانه خوش نسبتاً راههای و ساخته برطرف می شوند، زا طرح استرس های موقعیت در که را

 سؤال را مورد خود کننده ناراحت افکار تا دنمی شو تشویق آموزش، دانش آموزان جریان در. آورند وجود به هنگام امتحان

 د.نطراحی نمای را امتحان اضطراب با مقابله برای جایگزین های خودگویی و دنهد قرار

راهبر بر کاهش اضطراب امتحان می توان اینگونه استنتاج کرد که آموزش دبخشی یادگیری خوهمچنین در تبیین اثر

 اهداف و نیازها ننداوتب خود آنها که شد خواهد باعث خودراهبر یادگیرندگان به فراگیران یادگیری خودراهبر در تبدیل

و  تحصیلی پیشرفت افزایش باعث یادگیری در خودراهبری افزایش .کنند تعیین موجود دانش با متناسب را یادگیری خود

 سبب یادگیری در راهبریخود. شد خواهد یادگیرندگان در همیشگی یادگیری تداوم نهایت، کاهش اضطراب امتحان و در

دهند و با اسنادهای درونی پیامدهای  نسبت خودشان به را یادگیری در موفقیت و پیشرفت آموزان که دانش شود می

 تحصیلی خود را کنترل کرده و با افزایش تجارب مثبت تحصیلی اضطراب امتحان خود را کنترل و مهار سازند.

مطالب مورد نیاز ع و بمنا ، شناساییفراگیری یادگیری خودراهبر سبب می شود دانش آموزان در فرایند یادگیری اهداف

انتخاب و اجرای راهبردهای مناسب یادگیری و ارزیابی برآیندهای هیجانی خود با یا بدون کمک دیگران وارد عمل  برای

راهبر برخوردارند دارای افزایش قدرت شده و ابتکار عمل را در دست می گیرند. دانش آموزانی که از یادگیری خود

کار بودن، انگیزش و توسعه مهارت های یادگیری مادام العمر می باشند. این جان، خود، مدیریت هیانتخاب، اعتماد به نفس

نوع یادگیری فراگیران را تشویق به توسعه توانایی خود برای ارزیابی نقایص دانش خود کرده و سپس به جستجوی منابعی 

ی عملکرد تحصیلی افزایش یافته و تعدد ن راهبردهایبا چنی .باشند مؤثرمی پردازند که می توانند برای رفع نقایص فوق 

 (. 5359، 0تجارب مثبت تحصیلی مانع از تجربه اضطراب امتحان می شود )پرینز و همکاران

همچنین می توان گفت که اضطراب امتحان باعث اختلال در بازیابی و پردازش اطلاعات گردیده، در نتیجه منجر به افت 

پس از آموزش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان توسط افراد مجرب و متخصص  د. بنابراینعملکرد دانش آموزان می شو

به دانش آموزان، آنها می توانند با کاربست راهبردهای سازگارانه به بهترین شیوه ممکن به فرایند پردازش اطلاعات 

پرتی  و نیز عوامل حواسکوتاه مدت  پرداخته و از تداخل شناختی و خود مشغولی های ذهنی منفی ناشی از نقص در حافظه

 (.5095)ایزدی و همکاران،  جلوگیری به عمل آوردند که نتیجه آن کاهش اضطراب امتحان می باشد

                                                           
1 . Capaaydin, 

2 . Schutz, P. A., Benson, J., & Decuir-Gunby 

3  .  Prinz, J. N., Bar-Kalifa, E., Rafaeli, E., Sened, H., & Lutz, 
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دانش آموزان می توانند با تنظیم و مدیریت هیجان های خود با استفاده از راهبردهای سازگارانه، هیجان های مثبت و 

و انعطاف پذیری در توجه و تصمیم گیری تحت  مؤثرهای ارتباط اجتماعی استراتژی تسهیل کننده را راه اندازی کنند و 

 توان می را است امتحان اضطراب دچار که آموزی شرایط استرس زا را به شیوه مطلوبی به کنترل خود درآوردند. دانش

 را خود های دانسته که شود می آن از مانع وی اضطراب شدّت داند اماّ می را درسی مواد که کرد توصیف فردی منزلۀ به

 برساند زیرا راهبردهای ناسازگارانه هیجانی مانع از تمرکز در پاسخگویی به امتحانات می شود ظهور به امتحان هنگام در

 (.5357)یازسی، 

 شتلا شوند، درگیر می تکلیف انجام در که زمانی دارند، خود از انگیزش که درستی درک دلیل به خودراهبر یادگیرندگان

 یادگیری فرایند در محوری همواره نقش خودارزشیابی و نظارتیخود و کنند ریزی خود برنامه یادگیری برای که ندکن می

چنین یادگیرندگان معمولاً ناخودآگاه در ارزشیابی های تحصیلی با تجربه موفقیت های خود، میزان اضطراب . دارد آنها

 (.5337مانی، دله و رح)روحی، حسینی، با امتحانشان کمتر خواهد شد

کنند،  استفاده مسئله حل های مهارت دانش آموزان می آموزند که از همچنین با آموزش مهارت های یادگیری خودراهبر،

 مدیریت را خویش یادگیری مستقل طور و به را بدست می آورند مستقل یادگیری های فعالیت در شدن درگیر ظرفیت

)همانند  ر مطالب درسی در هنگام بازیابی اطلاعات، هیجانهای منفی کمتریت تسلط بکنند. چنین یادگیرندگان به عل می

)ویسکرمی، گراوند، ناصریان حاجی آبادی، افشاری  ترس، دلهره و ...( را دریافت کرده و اضطراب امتحان پایین تری دارند

 (.5355زاده، منتظری و محمدزاده، 

 کاهش و یادگیری خودراهبر موجب تنظیم هیجان های ی مهارتتلفیق آموزش داد نشان پژوهش این نتایج که آنجا از

 زندگی های مهارت درس قالب در را مهارتها توان این می شود، می تحصیلی عملکرد ارتقاء نهایت در و امتحان اضطراب

 حصرمن به توجه با. یابد ارتقاء آموزان دانش تحصیلی عملکرد و روان تا سلامت آموخت آموزان دانش به مدارس در

 و مسئولان به پژوهش نتایج به توجه با. کرد احتیاط بایست می نتایج تعمیم در پیگیری، فقدان و به دختران نمونه بودن

 راهبردهای از پایین آگاهی تداوم از پیشگیرانه اقدامات انجام که با شود می پیشنهاد پرورش و آموزش اندرکاران دست

 امتحان اضطراب خطرتر کم و تر هزینه کم آسانتر، کنترل برای راه را ت ورزند ور ممانعراهبخود یادگیری و تنظیم هیجان

 درمانگران کلیه به لذا هستند امتحان اضطراب واجد آموزان دانش بیشتر که آنجایی سازند. از مهیا آموزان دانش در

 .نمایند اقدام  مشکلات این اصلاح و تغییر به نسبت شود می توصیه

 

 نابعم

 ،سال در خودراهبر یادگیری (.1931) .مهديه ظاهری، و زهرا شجاعی، معصومه؛ برخورداری، د؛احم ايزدی 

،  5 دوره پرستاری، آموزش. پرستاری دانشجویان در نفس عزت و اضطراب با آن ارتباط و تحصیلی مختلف های

 .99-93(: 9 پیاپی) 4 شماره

 پزشکی علوم دانشگاه دانشجویان یادگیری و العهمط راهبردهای (.1931) .آيدا زيرک، و محمد الزمانی، صاحب 

 .99-29(: 5)55 پزشکی، علوم در آموزش ایرانی مجله. امتحان اضطراب سطح با آن ارتباط و اصفهان

 ،آمادگی بررسی (.1931) حیدری، شهین. و مريم نژاد، ؛ شهابی...ا محمد علی؛ توکلی، طیبه؛ انصاری، نگاهبان 

 عالی. مجله آموزش اثربخشی ارزیابی برای رفسنجان، رویکردی پزشکی علوم دانشگاه اندانشجوی هبررا-خود یادگیری

 .24-47: 55 پیاپی شماره ،4 شماره هشتم، پزشکی دورة علوم آموزش توسعه و مطالعات مرکز
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