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Abstract 

Background & Objective: The most important mission of schools and universities is to educate talented and elite human resources to conquer 

and reach the peaks of knowledge and provide a vision of progress and innovation for societies. However, these educational institutions depend 

on holding exams to assess students' knowledge levels in different stages to achieve a higher degree of education or to issue an academic 

certificate. This issue has made exams a barrier to achieving the desired job in students' academic success. Therefore, the present study 

investigated the effectiveness of an integrated intervention program based on self–directed learning and cognitive emotion regulation strategies 

in reducing test anxiety in female high school students in Ilam City, Iran. 

Methods: The present study was quasi–experimental with a pretest–posttest design with a control group. The study population consisted of all 

female high school students in Ilam who were studying in the 2017–2018 academic year. Because at least 15 people are recommended for each 

study groups in the experimental methods, 30 students with a high test anxiety score were selected by purposive sampling. First, 5 schools were 

chosen as the sample from all schools in Ilam City. From these 5 schools, by referring to the schools and explaining the researcher about the 

study to the school principal and teachers, one school that measures students' test anxiety according to teachers and the school's principal was 

selected. Then, 30 students were chosen as the sample. Fifteen students were assigned to two groups: experimental and control groups. Finally, 

by observing ethical considerations and stating the research objectives, permission from the students was obtained to participate in the research. 

After consenting to participate in the study, the experimental group took part in ten 90–minute sessions for 5 consecutive weeks (two sessions 

per week). The integrated training program included self–directed learning and cognitive emotion regulation strategies. The control group 

received no intervention. Students answered the Spielberger (1970) questionnaire to collect data before and after the intervention. The obtained 

data were analyzed using the covariance analysis in SPSS version 23 software at a significance level 0.05. 

Results: According to the results, the average test anxiety in the experimental group decreased from 36.40 in the pretest to 30.06 after the 

intervention of the integrated program based on self–directed learning and cognitive emotion regulation strategies. To perform an analysis of 

covariance, its assumptions were first examined. The results of Levene's test for homogeneity of variance of test anxiety variable (F=0.01, 

p=0.97) showed no significant difference in the variance of the groups. Therefore, the assumption of the equality of variance is established. The 

results of the homogeneity of the regression slope between the pretest and posttest scores in the groups for the test anxiety variable (F=2.15, 

p=0.154) show that the regression of the homogeneity of the regression slope is not significant, so the group–pretest assumption is approved. 

Therefore, the regression homogeneity assumption is established, and it can be ensured that the data of this study meet the assumptions underlying 

the analysis of variance. Also, the data in Table 2 show the results of univariate analysis of covariance on the mean posttest scores of dependent 

variables with pretest control in experimental and control groups. Therefore, teaching integrated programs based on self–directed learning and 

cognitive emotion regulation strategies has a reducing positive and significant effect on test anxiety (F=4.42, p= 0.001). 

Conclusion: According to the research results, a combined program of self–directed learning and cognitive emotion regulation strategies can be 

used as a suitable intervention method to reduce students' test anxiety. Therefore, this method can be recommended to school principals and 

teachers to reduce students' anxiety. 

Keywords: Self–Directed Learning, Cognitive Emotion Regulation Strategies, Test Anxiety. 
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  .۲۶۵(:1۲؛ )1۴۰1ی ناتوان مطالعات  مجله 1

ل یاص ی پژوهش مقاله  1۴۰1 اسفند برخط  انتشار   

  بخشی نظم راهبردهای و خودراهبر ای تلفیقی برمبنای یادگیریبررسی اثربخشی برنامهٔ مداخله
 آموزان دختر دورهٔ دوم متوسطهاضطراب امتحان دانش هیجان بر کاهش شناختی 

 ۳، مریم اکبری۳، امید مرادی۲، *هوشنگ جدیدی1سمیرا شجاعی

 سندگان ینو  حاتیتوض

 ؛ دانشگاه آزاد اسلامی، سنندج، ایران واحد سنندج، شناسی، روان، گروه  دانشجوی دکتری. 1
 ؛ دانشگاه آزاد اسلامی، سنندج، ایران واحد سنندج، شناسی، رواناستادیار، گروه  . ۲

 دانشگاه آزاد اسلامی، سنندج، ایران.واحد سنندج، استادیار، گروه مشاوره، . ۳
 hjadidi86@gmail.com *رایانامهٔ نویسندهٔ مسئول:

 1۳۹۹شهریور   1۲ تاریخ پذیرش:؛ 1۳۹۹تیر  ۲۷ تاریخ دریافت:
 

 

  

 
  مناسب ارجاع شرط با را مقاله ن یا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به  که است  شده منتشر( nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللن یب ۴٫۰ی رتجاریغ-اری اخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی ن یا. یناتوان  مطالعات  مجله  ،۱۱۴۰  ©  است  محفوظ  انتشار  حق

 .دیکن عیتوز وی بردارنسخه ی رتجاریغ طوربه  ،یاصل  نسخهٔ به

 
 ده ی چک 

 تأثیر   یبررسرود. بر همین اساس این پژوهش با هدف شمار میمهم بر عملکرد تحصیلی به یاجتماع- روان   ست یز  و یتی اضطراب موقع ی  اضطراب امتحان، نوع زمینه و هدف:
 انجام شد. آموزان دختر متوسطهٔ دوم شهر ایلام  اضطراب امتحان دانش  کاهش  بر هیجان  شناختی   بخشینظم  راهبردهای  و  خودراهبر   ای تلفیقی برمبنای یادگیریمداخلهبرنامهٔ 
آموزان دختر دورهٔ دوم متوسطهٔ شهر شدهٔ پژوهش را تمامی دانشآزمون با گروه گواه بود. جامعهٔ مطالعهآزمون و پسآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش از نوع نیمه  بررسی:روش

گواه نفری آزمایش و  تشکیل دادند. با استفاده از روش هدفمند تعداد سی نفر داوطلب واجد شرایط، با انتصاب تصادفی در دو گروه پانزده  1۳۹۶-۹۷تحصیلی    ایلام در سال 
مدت پنج هفتهٔ ای و به( پاسخ دادند. گروه آزمایش طی ده جلسهٔ نوددقیقه1۹۷۰برگر )نامهٔ اسپیلها قبل و بعد از مداخله به پرسشآوری دادهآموزان برای جمعقرار گرفتند. دانش

ارائه نشد. را دریافت کرد و برای گروه گواه هیچ مداخله  هیجان   شناختی   بخشینظم  راهبردهای   و   خودراهبر   یادگیریمتوالی )هر هفته دو جلسه(، برنامهٔ تلفیقی آموزشی   ای 
 صورت گرفت.  ۰٫۰۵و روش تحلیل کوواریانس در سطح معناداری    ۲۳نسخهٔ   SPSSافزار  آمده با استفاده از نرمدستهای بهتحلیل دادهوتجزیه
 .(p=۰٫۰۴۵)بر کاهش اضطراب امتحان بود  هیجان  شناختی  بخشینظم راهبردهای  و   خودراهبر  یادگیریاز اثربخشی برنامهٔ تلفیقی آموزشی  نتایج حاکی ها:یافته

کاهش  برای مناسب  ای مداخله روشی   عنوانبه تواند می هیجان  شناختی بخشی نظم راهبردهای و  خودراهبر  یادگیریبرنامهٔ تلفیقی   آمده آموزشدستبرمبنای نتایج به گیری: نتیجه
 . رود   کار آموزان بهاضطراب امتحان دانش

 خودراهبر.   یادگیری هیجان،  شناختی   بخشینظم  اضطراب امتحان، راهبردهای ها: واژهکلید
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۲ 

 مقدمه  ۱
جامعه دانشگاه  هر  پیشرفت  و  نوزایی  نشانهٔ  مدارس  و  هستند.  ها  ای 

مدارس  های  شانه  بر  جامعه چارچوب شکوه و پیشرفت هر  درحقیقت،
درعین   آنهای  دانشگاه   و مهم  حال است؛  و    تر مأموریت  مدارس 

و  دانشگاه  انسانی کارآمد  نیروی  پرورش  سرمایه نخبه ها  های  پروری 
اندازی  دانش و ارائهٔ چشم های  قله  تسخیر و رسیدن به   منظوربه   انسانی

(؛ اما این  1شود )می   گرفته   نظر   برای جوامع در  نوآوری  و  پیشرفت   از
مختلف    مراحل   در  آموزشی برای ارزیابی سطح دانش افراد   مؤسسات

عالی  تحصیلی  درجهٔ  به  رسیدن  اعطای گواهینا و  یا  به    مهٔتر  تحصیلی 
ها  برگزاری امتحانات وابسته هستند. همین امر باعث شده است، آزمون 

  های تحصیلی به سدی محکم در راه رسیدن به شغل مدنظر در موفقیت
)  تبدیل  آموزاندانش  آزمون ۲شوند  اجتناب (.  بخش  از  ها  ناپذیری 

دانش  ) تجربیات  هستند  برای ۳آموزان    آموزان، دانش   از   بعضی   (. 
شود و بر عملکرد تحصیلی آنان   اضطراب  موجب  تواندمی   دادنن آزمو

اضطراب   پدیدهٔ  حالتی  چنین  بروز  صورت  در  که  باشد  تأثیرگذار 
(. اضطراب امتحان یکی از انواع اضطراب  ۴گیرد )صورت می  1امتحان

روانی   اختلالات  آماری  و  تشخیصی  راهنمای  پنجمین  در  است که 
(DSM-5)ل اضطراب امتحان نیامده است؛ اما  ، اختلالی به نام اختلا

توان اضطراب امتحان را در چهارچوب نوعی هراس خاص قرار داد  می 
یا   دقیق  برای تشخیص  نبود اطلاعات تشخیصی کافی  یا در صورت 
اضطرابی   اختلالات  دستهٔ  در  را  ویژگی  این  افتراقی،  تشخیص 

به تصریح  ) نشده  آورد  نوع(.  ۵شمار  امتحان،    اضطراب   ی اضطراب 
ی  عامل است. اضطراب امتحان    مهم  ی اجتماع-روان  ستیزو    یت یموقع 

تجارب  آموزان در طول  دانش   تحصیلی و عملکرد    یست یکه بر بهز است  
متوسطمی   ریتأث  تحصیلی اضطراب  خلاق  ممکن  گذارد.  و    ت یاست 

  تواند ، می دیشد  اضطراب ؛ اما  آموزان ارتقا بخشدرا در دانش   شرفت یپ
محدودتر،  ،  تمرکزنداشتن توجه  در  ر یادگ ی کاهش  دامنهٔ  انحراف  و  ی 

های کلاسی را در فراگیران ایجاد کند و موفقیت  مسیر یادگیری فعالیت 
 ( دهد  را کاهش  نتایج۶تحصیلی  نشانپژوهش   (.    اضطراب   داد،  ها 

عملکرد    موقعیتی  عاملی   عنوان به   امتحان و  یادگیری  بر  اثرگذار  منفی 
فراشناختی،   باورهای  مهارت تحصیلی،  و  پرخطر  های  رفتارهای 

می  عمل  )اجتماعی  اثرات ۴،۷،۸کند  امتحان  اضطراب  همچنین   .)
آموزان دارد  منفی بر ابعاد احساسی، شناختی، رفتاری و هیجانی دانش 

رسد، انجام  نظر می (. باتوجه به ماهیت ترکیبی اضطراب امتحان به ۹)
است.   تلفیقی ضروری  آموزش  و  ترکیبی  درمانی  ازآنجاکه  مداخلات 

یکی از اجزای اصلی اضطراب امتحان، بُعد هیجانی آن است، تمرکز بر  
به  یا  بُعد  برنامه این  اجرای  راهبردهای  عبارتی  برمبنای  های مداخلاتی 
هیجان  باشد؛  می  ۲تنظیم  تأثیرگذار  امتحان  اضطراب  کاهش  بر  تواند 

، در  کندزیرا هرچند انسان تنها موجودی نیست که هیجان را تجربه می 
ها را مرور، تنظیم و حتی در  این بین تنها نوع بشری است که هیجان 

(. تنظیم شناختی  1۰،11کند ) هایش مقابله می بعضی اوقات با هیجان 
به  دارد که  اشاره  راهبردهایی  به  یا  هیجانی  افزایش  منظور کاهش، 

به  هیجانی  تجربیات  می نگهداری  به کار  این رود؛  فرض  طور کلی  گونه 

 
1. Test Anxiety 
2. Cognitive Emotion Regulation Strategie 

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

 (.  1۲کند )ایفا می 
و   هنجار  فرایندهای  در  نقش کلیدی  هیجان  شناختی  تنظیم  راهبرد 

خوشایند و  های  عنوان سپری مؤثر درمقابل محرک نابهنجار دارد و به 
می  عمل  امتحان(  اضطراب  )چون  هیجانی  تجربیات  کند  ناخوشایند 

یادگیری  1۲) امتحان  اضطراب  بر  اثرگذار  متغیرهای  دیگر  از   .)
در ۳خودراهبر    دربارهٔ   بسیاری  مطالعات   المللی، بین   ادبیات   است. 

گیری آن  های زیادی برای اندازه خودراهبر انجام شده و مقیاس  یادگیری
)طراحی شد است  افراد  (.  1۳ه  است که  فرایندی  یادگیری خودراهبر 

ریزی، تداوم و ارزشیابی از تجربیات یادگیری خود را  مسئولیت برنامه 
در یادگیری خودراهبر مسئولیت یادگرفتن از منابع    . گیرندبر عهده می 

به منابع درونی یعنی خود )دانش  آموزان(  بیرونی )همانند معلم و...( 
در فرایند یادگیری    یادگیرنده  فعال  مشارکت  و  زیرا کنترل  یابد؛تغییر می 

 ( است  دانش 1۴حیاتی  از  خودراهبر  یادگیری  اوقات  آموزان  (. گاهی 
ضعیف  مثبت  احساسات  می دارای  حمایت  )تر،  نتایج  1۵کند   .)

می  نشان  قبلی  ارزشمطالعات  با  خودراهبر  یادگیری  های کاری  دهد، 
هیجان حرفه  و  خودکارآمدی  دارد  ها ای،  مثبت  همبستگی  مثبت  ی 

علاوه 1۶،1۷) می (.  مشخص  معینی  مطالعات  موفقیت  براین  کند، 
به  یادگیری خودراهبر مرتبط است. همچنین  تحصیلی  با  نزدیکی  طور 

دنبال کسب مدارج علمی آکادمیکی هستند، سطح  آموزانی که به دانش 
امتح  از  امر اضطراب  این  یادگیری خودراهبر دارند و  از  ان و  بیشتری 

می  کم  افراد  در  را  )ارزشیابی  یادگیری،  (.  1۸کند  در  خودراهبری 
آموزان و ظرفیت آنان را برای یادگیری مستقل در  نفس دانش اعتمادبه 

دهد  برانگیز افزایش می های آموزشی و کاری چالش ها و موقعیتمحیط 
شود و بر  و نیز باعث یادگیری هدفمند و درنهایت کاهش اضطراب می 

اس  به همین  اساسی  عاملی  فراگیران،  یادگیری  در  می اس  آید  شمار 
توان با  (. با مرور مبانی یادگیری خودراهبر در داخل کشور می 1۹،۲۰)

هم ایده  یادگیری خودراهبر  در عرصهٔ  فعال  محققان  که  های  شد  رأی 
های مختلف  باوجود اهمیت خودراهبری در یادگیری و تأثیر آن در جنبه

شود؛ اگرچه انجام  زیادی در این حوزه انجام نمی های  آموزشی، پژوهش 
می پژوهش  راهکارها  ارائهٔ  و  زمینه  این  در  و  ها  معناداربودن  به  تواند 

باتوجه    (؛ بنابراین،۲1،۲۲آموز کمک کند )هدفمندبودن یادگیری دانش 
آموزش کشور،    توسعهٔ   اصلی  عنوان حلقهٔآموزان به نقش حیاتی دانش   به

امتحاناتشان ناشی   اضطراب  از مشکلات و مسائل  از به حجم بزرگی 
های شناختی و هیجانی تبدیل شده است و انجام مداخلات  بدکارکردی 
تاکنون    .نمایدمنظور کاهش اضطراب امتحان را ضروری می تلفیقی به 

ای تلفیقی  ای در داخل کشور به بررسی اثربخشی برنامهٔ مداخله مطالعه 
  بر  هیجان  شناختی  بخشی نظم   بردهایراه  و  خودراهبر   برمبنای یادگیری 

دانش   کاهش  امتحان  این  اضطراب  انجام  لذا  است؛  نپرداخته  آموزان 
می  نظام  پژوهش  برای  مهمی  تلویحی  دستاوردهای  تواند 

  با   رو پژوهش حاضر دنبال داشته باشد؛ ازاین وپرورش کشور به آموزش 
مداخله  برنامهٔ  اثربخشی  بررسی  یادگ هدف  برمبنای  تلفیقی    یری ای 

3. Self-directed Learning 
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۳ 

اضطراب    کاهش   بر   هیجان   شناختی   بخشینظم   راهبردهای  و  خودراهبر 
 آموزان دختر دورهٔ دوم متوسطه در شهر ایلام انجام شد. امتحان دانش 

 بررسی روش 2
نیمه  مطالعات  نوع  از  طرح پژوهش حاضر  از  آن  در  بود که  آزمایشی 

جامعهٔ آماری    آزمون با گروه گواه استفاده شد.آزمون و پس پژوهشی پیش 
تمامی دانش  ایلام تشکیل  را  آموزان دختر دورهٔ دوم متوسطه در شهر 

تحصیلی   سال  در  که  بودند.    1۳۹۶-۹۷دادند  تحصیل  به  مشغول 
نفر برای هر گروه توصیه    پانزده آزمایشی حداقل  های  ازآنجاکه در روش 

 آموزانی که در آزمون اضطراب  (، سی نفر از دانش ۲۳) شده است

 هیجان بر اضطراب امتحان شناختی بخشینظم راهبردهای  و خودراهبر  . محتوای برنامهٔ تلفیقی آموزشی یادگیری1جدول  
 محتوای اختصاصی برنامهٔ اجراشده  موضوع جلسه

آزمون و معارفه و اجرای پیش اول 
 تعریف اضطراب تحصیلی 

  آن و تأثیر امتحان  اضطراب  اضطراب، دربارهٔ مقدمهٔ کلی این دوره،  برگزاری از  هدف مجدد  بیان و اعضا معرفی
  آشنایی با امتحان،  اضطراب  تشخیص هایملاک آموزان، جسمی دانش   و  روانی بهداشت و تحصیلی عملکرد بر

 وجود انسان  در رفتاری و شناختی  فیزیولوژیکی و فرایندهای 

 دوم

امتحان با  ارتباط اضطراب 
فراشناختی، یادگیری 

خودراهبر و راهبردهای تنظیم  
 شناختی هیجان

  یا شناختی و فراشناختی هایتحریف و خودآیند  خصوصیات افکار  و  اضطراب  شناختی هیجانی نظریهٔ آموزش
  آشنایی ضرورت  احساس، بیان  و متقابل تفکر تأثیر  تفکر، با رخداد و هیجان رابطهٔ به بردنمنطقی، پی  خطاهای 

 زندگی، آگاهی فراشناختی و یادگیری خودراهبر  در هیجان  تنظیم از  استفاده و
ای از یادگیری خودراهبر و بیان راهکارهایی برای رسیدن به یادگیری کردن تعریف سادهارائهٔ تکلیف منزل: ارائه 

 خودراهبر از زبان خود فرد

 هیجان و انواع آن  سوم
  بر هیجان اثرگذاری  و هیجان ایجاد بیولوژیک فرایند  دربارهٔ توضیح  و هیجان انواع  شناخت هیجان، تعریف
 روزانه  کارکرد

 گروه اعضای  شده توسطتجربه هیجانات  انواع ارائهٔ تکلیف منزل: تعریف هیجان و نوشتن

 چهارم 
های مثبت و  ایجاد هیجان 

 های منفیکاهش هیجان 

  مثبت، تجربیات  از  آگاهی آموزش های منفی، مثبت و کاهش تجربههای تجربه  افزایش برای هاییراه  آموزش
  برای نگرانی، تلاش   از  غفلت و بخششادیهای صحنه  ذهنی تجسم ازطریق مثبتهای تجربه ایجاد

 پزشک به موقعمراجعهٔ به  با خود  از مراقبت  ورزش،  و تغذیهٔ صحیح زندگی،  کنترل گرفتندستبه
های افزایش هیجانات مثبت  کردن راهف منزل: نوشتن و بیان هیجانات مثبت و منفی در زندگی و بیانارائهٔ تکلی

 و کاهش هیجانات منفی

 پنجم
القای سبک فراشناختی 

سازی  زدن از مرحلهٔ آماده)پل
 به تغییر فراشناختی( 

 آزمایش سرکوبگریدادن ناهماهنگی )راهبرد ذهنیت دوگانه(، بررسی اثرات رفتارها، نشان
 ارائهٔ تکلیف منزل: بیان انتظارات فرد از درمانگری و صحبت دربارهٔ موضوعی که تمایل دارد 

 راهبردهای فراشناخت ششم 

  مناسب  سرعت مطالعه، تعیین  و یادگیری برای  هدف ریزی: تعیینبرنامه راهبرد  .1: فراشناختی راهبردهای  انواع 
  راهبردهای انتخاب  یادگیری، موضوع با برخورد چگونگی تحلیل مطالعه، برای لازم زمان بینیمطالعه، پیش 

 برای خود کار از  یادگیرنده ارزشیابی منظورنظارت به  و کنترل: نظارت  و کنترل  . راهبرد۲ مفید؛ یادگیری
گاهی   دهینظم راهبرد: دهینظم راهبرد .۳  آن؛  هدایت  و گرفتن نظر زیر و  خویش پیشرفت چگونگی از یافتنآ

 یادگیرنده رفتار در پذیریایجادکنندهٔ انعطاف 
های درسی و مقایسهٔ سبک  کردن انواع راهبردهای فراشناخت، استفادهٔ آن در فعالیت ارائهٔ تکلیف منزل: بیان

 یادگیری خود با راهبردهای فراشناختی 

 راهبردهای مطالعه  هفتم
 خبا ختام، پسهای یادیار، پس نظام 
 آموزان از راهبردهای مطالعه و یادگیریتکلیف منزل: شناسایی و ارائهٔ عوامل مرتبط با استفادهٔ دانش  ارائهٔ 

 ابعاد یادگیری خودراهبر  هشتم
 انگیزش )علاقه به درس(، خودمدیریتی )کنترل( و خودکنترلی )مسئولیت( 

راهکارهایی برای هدفمند و   فتن، بیانهای خود را آگاهانه پذیرارائهٔ تکلیف منزل: تمرین و یادگرفتن مسئولیت 
 معناداربودن یادگیری

 نهم
تدابیر ویژه برای یادگیری 

 خودراهبر 

آموز خود شخصاً دست به  افزایش هرگونه دانش، مهارت و پیشرفت تحصیلی یا رشد فردی است که دانش 
 زند.انتخاب می

وسیلهٔ آموزان به تقویت خصوصیات خودراهبری دانش آموز و معلمان، های کلاسی دانشتقسیم مسئولیت فعالیت 
کردن محیطی با قابلیت پذیرش و  پرسیدن، همچنین فراهم های مطالعه، تحقق و سؤالحمایت از مهارت 

 تصحیح اشتباهات در آن در فرایند یادگیری
ی برای رسیدن به این  اآموزان و ترسیم نقشههای خودراهبری از نظر دانش ارائهٔ تکلیف منزل: بازگوکردن ویژگی

 هدف 

بندی  اختتام و جمع  دهم
 موضوعات گذشته 

  جلسهٔ  نُه طول  در کلاس در آموزانشده به دانش دادهآموزش  هایو مهارت  فنون همهٔ عملی کارگیریبه  و تمرین
  ها درآن  به  بعد  جلسهٔ  برای هاییتمرین  ارائهٔ تکالیف و آموزش، جلسات   در آموزاندانش  فعال مشارکت گذشته،

 آنان   هایبه پرسش لازم هایپاسخ  جلسه، ارائهٔ  هر پایان
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۴ 

مرهٔ بیشتری داشتند و داوطلب واجد شرایط بودند، با روش  امتحان ن 
دو در  تصادفی  انتصاب  با  سپس  شدند.  مطالعه  وارد  گروه   هدفمند 

شامل  پانزده یک گروه گواه    یکنفری  و  آزمایشی  گرفتندگروه    . قرار 
درنهایت با رعایت ملاحظات اخلاقی و بیان اهداف پژوهش و کسب  

دانش  از  شرکت اجازه  آن کنآموزان  رضایت  پژوهش،  در  برای  نده  ها 
ای و  گروه آزمایش طی ده جلسهٔ نوددقیقه   شرکت در پژوهش اخذ شد.

مدت پنج هفتهٔ متوالی )هر هفته دو جلسه( برنامهٔ تلفیقی آموزشی  به 
را دریافت    هیجان   شناختی  بخشی نظم   راهبردهای  و  خودراهبر   یادگیری

برای گروه گواه هیچ مداخله   کرد ارائه و  به  ملاک  . نشد  ای  های ورود 
امتحان  اضطراب  مقیاس  در  بیشتر  نمرهٔ  گرفتن  شامل    پژوهش 

آموزشی  اسپیل  در جلسات  مشارکت  توانایی  و  اعلام رضایت  و  برگر 
نداشتن به ادامهٔ همکاری و  های خروج از پژوهش نیز تمایل بود. ملاک 

 غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزشی در نظر گرفته شد. 
مداخله   پروتکل از  آموزش  اقتباس  با  امتحان  اضطراب  کاهش  ای 

)گریسون،   خودراهبر  یادگیری  درمانگری  1۹۹۷متغیرهای   ،)
( تنظیم شد  ۲۰۰۷( و تنظیم هیجانی )گراس،  1۹۹۵فراشناختی )ولز،  

فعالیت ۲۴،۲۵،۲۶) و  آموزشی  جلسات  محتوای  خلاصهٔ  های (. 
 است.ارائه شده  1شده در گروه آزمایش در جدول انجام 

 . شد استفاده  ریاز ابزار زها داده ی ورآگرد منظوربه پژوهش    نی در ا

اسپیل   - امتحان  اضطراب  پرسش 1۹۷۰) 1برگر مقیاس  این  نامه  (: 
  تهیه شد. بیست ماده دارد که واکنش   1۹۷۰برگر در سال  توسط اسپیل 

  نامهٔ اضطراب کند. پرسش می   توصیف  را   امتحان  از  بعد  و  حین  قبل و
هیجان   نگرانی  آزمونخرده   دو  شامل  امتحان   که  است  پذیریو 
اضطراب  راها  آزمودنی   فردی   هایتفاوت  این می امتحان    در    سنجد. 
  مقیاسی   براساس   آزمودنی  هر  و   است  خودگزارشی  نامه پرسش 

همیشه(    اوقات، تقریباً  اغلب  اوقات،  گاهی  هرگز،  ای )تقریباًچهارگزینه 
،  ۲،  1مقادیر    براساس   ترتیب ها به گزینه   گوید. این می   پاسخ   ماده   هر   به
به نمره   ۴و    ۳ و  ) چهارگزینه   صورتگذاری    اوقات،   گاهی  هرگز،ای 

می (  همیشه  اغلب،   و   ۲۰  نامهپرسش   در  نمره  حداقل.  شود مطرح 

دهندهٔ  نشان   نامه، پرسش   در  نمرهٔ بیشتر   گرفتن .  است  ۸۰  نمره   حداکثر 
  اضطراب   مقیاس   با   نامهپرسش   این.  است  بیشتری  امتحان  اضطراب

به   و  پسران   در (  1۹۷۸)   استوپز  و  ساراسون   امتحان ترتیب  دختران 
  با   نامهپرسش   این  همبستگی   همچنین .  دارد  همبستگی   ۰٫۸۳و    ۰٫۸۲

  برابر  ترتیببه  دختران و پسران در  صفت- نامهٔ اضطراب حالتپرسش 
  در  نامه پرسش   این   آلفای کرونباخ  ضریب .  شد  گزارش  ۰٫۷۷و    ۰٫۸۶با  

از    پسر   و  دختر های  نمونه  بازآزمایی    پایایی  ضرایب.  بود  ۰٫۹۲بیشتر 
آمد.  به   ۰٫۸۰ماه    یک  و  هفته   سه  از  بعد  نیز  نامه پرسش    ی آلفادست 

مقیاس نگرانی و  برگر برای دو خرده اسپیل   هٔدر مطالع   حاصلکرونباخ  
به هیجان  )  ۰٫۸۶و    ۰٫۸۹ترتیب  پذیری  شد  ایران  (.  ۲۷گزارش  در 

  اضطراب نامهٔ پرسش روایی و پایایی  غلامی بورنگ، بهروز و کارشکی 
نمونه   برگراسپیل   امتحان روی  چهارصرا  دانشجویان  دای  از  نفری 

مشهددانشگاه   پایایی    بررسی کردند.  فردوسی  بررسی  ازطریق  نتایج 
  آمده دست ه ضریب ب  ،بازآزمایی نشان دادروش آلفای کرونباخ و روش  

  ۰٫۷۶و ازطریق روش بازآزمایی    ۰٫۸۷ازطریق آلفای کرونباخ برابر با  
 (. ۲۸است ) 

ها با  رمالیتی داده های آماری ندر پژوهش حاضر پس از تأیید مفروضه 
شاپیرو آزمون  از  نتایج  -استفاده  همچنین  شیب یکسان ویلک،    بودن 

بررسی    با استفاده از آزمون لوینها  خط رگرسیونی و همگنی واریانس 
متغیره،  ها، روش تحلیل کوواریانس تک شد. درنهایت برای تحلیل داده 

ای پژوهش  هکار رفت و یافته اسکوئر و آزمون تی مستقل به آزمون کای 
 تحلیل شدند.  ۰٫۰۵در سطح معناداری   SPSSافزار با استفاده از نرم 

 هایافته 3
دانش  برای  سن  معیار  انحراف  و  سنی  آزمایش  میانگین  آموزان گروه 

برای گروه گواه    1۶٫۵۷±1٫۷۹ اطلاعات    1۶٫۳۵± 1٫۸۶و  بود.  سال 
آزمودنی جمعیت  تحصیلی(  )پایهٔ  جدول  شناختی  در  شده    ۲ها  آورده 
 است.  

 هاشناختی آزمودنی. اطلاعات جمعیت ۲جدول  
 درصد فراوانی  هاگروه 

 پایهٔ تحصیلی 

 ۶۰٫۰۰ ۹ پایهٔ یازدهم آزمایش
 ۷۳٫۳۳ 11 گواه

 آزمایش
 دوازدهمپایهٔ 

۶ ۴۰٫۰۰ 
 ۲۶٫۶۷ ۴ گواه

نشان می های جمعیت ویژگی   ۲نتایج جدول   را  پایهٔ    دهد.شناختی  در 
تحصیلی در گروه آزمایش و گروه گواه، افراد نمونه بیشتر در پایهٔ یازدهم  

درصد( در پایهٔ یازدهم و  ۶۰٫۰۰نفر )  ۹قرار داشتند. در گروه آزمایش 
۶  ( گروه گواه  ۴۰٫۰۰نفر  در  و  دوازدهم  پایهٔ  در  نفر    11درصد( 
و  ۷۳٫۳۳) یازدهم  پایهٔ  در  )   ۴درصد(  پایهٔ ۲۶٫۶۷نفر  در    درصد( 

اسکوئر نشان داد، از لحاظ توزیع پایهٔ  دوازدهم بودند. نتایج آزمون کای 
ندارد   معناداری وجود  تفاوت  و گواه  آزمایش  دو گروه  بین  تحصیلی 

(۰٫۶۹۸ =p همچنین نتایج آزمون تی .)  مستقل مشخص کرد، از لحاظ
 

1. Test anxiety Spilberger questionnaire 

نمی  مشاهده  معناداری  تفاوت  و گواه  آزمایش  گروه  دو  بین  شود  سن 
(۰٫۷۴۴ =p ق برای بررسی رعایت  (.  از اجرای تحلیل کوواریانس،  بل 

ویلکز و لون استفاده شد.  -های شاپیروهای لازم از آزمون فرضپیش 
آزمون  در مرحلهٔ پس اضطراب  ویلکز برای توزیع متغیر  -آزمون شاپیرو

داد،   نرمالنشان  ن  ی تی فرض  به دشومی رد  پیش .  بررسی  فرض  منظور 
ن لون استفاده شد. نتایج آزمون لون  های خطا از آزموهمگنی واریانس 

شود. بررسی همگنی  ها رد نمی مشخص کرد، فرض همگنی واریانس 
های رگرسیون  فرض همگنی شیب های رگرسیون نشان داد، پیش شیب 
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۵ 

پیش  بنابراین  است؛  برقرار  تحلیل  فرضنیز  اجرای  برای  لازم  های 
تک  جدول  کوواریانس  در  داشت.  وجود  شاخص ۳متغیره  های  ، 

 همراه نتایج آنالیز کوواریانس اشاره شده است.وصیفی به ت

 همراه نتایج آنالیز کوواریانستفکیک دو گروه آزمایش و گواه به آزمون بهآزمون و پسهای توصیفی متغیرهای پژوهش در مراحل پیش. شاخص ۳جدول  

 گروه  متغیر
 آزمونپسمقایسهٔ  آزمون پس آزمون پیش

 مجذور اتا  pمقدار fمقدار  انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین

 ۰٫1۴1 ۰٫۰۴۵ ۴٫۴۲ ۶٫1۹ ۳۰٫۰۶ ۸٫۳۵ ۳۶٫۴۰ آزمایش اضطراب امتحان 
 ۸٫۲1 ۳۴٫۴۶ ۷٫۸۳ ۳۴٫۸۰ گواه

تک  آزمون  نتایج  به  براساس  باتوجه  و  کوواریانس  آنالیز  متغیری 
،  اضطرابآزمون نمرات  گروه آزمایش در پس   بودن میانگین نمرات کمتر

نتیجهمی    و  خودراهبر   یادگیری  تلفیقی  برنامهٔ  آموزشکه    گرفت  توان 
  است مؤثر  امتحان   اضطراب  بر  هیجان شناختی بخشینظم   راهبردهای
(.  p=۰٫۰۴۵شود )ی م   آموزانکاهش اضطراب امتحان دانش و موجب  

  وابسته   متغیر  تغییرات  از  ۰٫1۴  اتا  ضریب  آمدهٔدست به   مقدار  به  باتوجه
  متغیر   واریانس  از  ۰٫1۴  یعنی   است؛  شدنیتبیین   آزمایشی  وسیلهٔ عملبه 

راهبردهای    آموزشی   برنامهٔ  مداخلهٔ  تأثیر  به   مربوط   وابسته  تلفیقی 
 .خودراهبر است بخشی شناختی هیجان و یادگیری  نظم 

 بحث ۴
تلفیقی   آموزشی  برنامهٔ  اثربخشی  بررسی  هدف  با  حاضر  پژوهش 

بخشی شناختی هیجان و یادگیری خودراهبر بر کاهش  راهبردهای نظم 
از آن بود که آموزش برنامهٔ  ها حاکی اضطراب امتحان انجام شد. یافته 

بخشی شناختی هیجان بر کاهش اضطراب  مداخلاتی راهبردهای نظم 
نتایج  دانش  با  یافته  این  دارد.  معناداری  و  مثبت  اثر  دختر  آموزان 

( امبس و همکاران )( و ون1۰علیمردانی صومعه و همکاران  (  ۲در 
است.   کا همخوان  تبیین  اضطرابدر  آموزش ازطر  آزمون  هش    یق 

می هبردها را خودتنظیمی  و  بُدو    اضطراب   ،توان گفتی  شناختی  عد 
یف  ها تحردردسرساز یا شناخت های  اضطراب انواع    که در  دارد نی  هیجا 

راهبردهای    موزشآرو  ین ازا  هستند؛  نامرتبطها  نهیجا یا  شوند  می 
  تواند از راه اصلاح اینمی   دهد وتغییر قرار می هدف    را   افراد  سازگارانه

 به  باشد.   ته داشنقش    آزمون  اضطراب   کاهشزیربنایی در    ندهایفرای
  ناسازگارانههای  خودگویی  شود،می  داده آموزش  وضوحآموزان به دانش 

  های راه   و  کنند   برطرف  گردد، می   زا طرح استرس های  موقعیت   در   که   را
امتحان   در  ویژهبه   خود   در   را   تفسیر  بینانهٔ خوش   نسبتاً    وجود به   هنگام 
دانش   جریان  در.  آورند   افکار  شوندمی   تشویق   آموزانآموزش، 

  جایگزین های  خودگویی   و  دهند  قرار   سؤال  را مورد  خود  کنندهٔناراحت 
 طراحی کنند.   را امتحان  اضطراب  با  مقابله برای

های خود با استفاده  توانند با تنظیم و مدیریت هیجان آموزان می دانش 
اندازی  کننده را راههای مثبت و تسهیل از راهبردهای سازگارانه، هیجان 

پذیری در توجه  های ارتباط اجتماعی مؤثر و انعطاف کنند و استراتژی 
شیوهٔ مطلوبی به کنترل خود  زا را به گیری تحت شرایط استرس و تصمیم 

دانش    فردی   منزلهٔبه  توان می   را  امتحان  اضطراب  دچار  آموزدرآورند. 
از    مانع  وی  اضطراب  شدت  داند، امامی   را  درسی  مواد  که  کرد  توصیف

رساند؛ زیرا    ظهور  به  امتحان  هنگام  در  را  خود های  تا دانسته  شودمی آن  
پاسخ  در  تمرکز  از  مانع  هیجانی  ناسازگارانهٔ  به  راهبردهای  گویی 

می  )امتحانات  دربارهٔ  ۹شود  را  فرد  امتحان،  اضطراب  درواقع   .)
های او  کند و مانع بروز توانایی های خود دچار شک و تردید می توانایی 

موقعیت  می در  تحصیلی  دانش های  اضطراب  که  زمانی  آموز  شود. 
کند و  یابد به همان اندازه کارایی تحصیلی او کاهش پیدا می افزایش می 

 شود. شده می این امر سبب ناتوانی در بازیابی مطالب آموخته 
یافتهٔ دیگر پژوهش تأثیر آموزش برنامهٔ مداخلاتی یادگیری خودراهبر بر  

زاده و  آموزان دختر بود. این یافته با نتایج مقدم کاهش اضطراب دانش 
( همخوانی دارد. همچنین  ۲۲( و شجاعی و همکاران )۲۰کاران )هم 

امتحان   اضطراب  کاهش  بر  خودراهبر  یادگیری  اثربخشی  تبیین  در 
این می  تبدیلتوان  یادگیری خودراهبر در  آموزش    گونه استنتاج کرد که 

  بتوانند  خود  هاآن  شد  خواهد  باعث  خودراهبر   یادگیرندگان  به  فراگیران
  . کنند  تعیین   موجود  دانش  با   متناسب  را  ادگیری خودی   اهداف  و  نیازها 

ارزیابی   برای  خود  توانایی  توسعهٔ  به  را  فراگیران  یادگیری  نوع  این 
وجوی منابعی  ها به جستکند و سپس آن می   نقایص دانش خود تشویق

توانند برای رفع نقایص مذکور مؤثر باشند. با چنین  پردازند که می می 
می راهبردهایی   افزایش  تحصیلی  مثبت  عملکرد  تجارب  تعدد  و  یابد 

می  امتحان  اضطراب  تجربهٔ  از  مانع  )تحصیلی  همچنین    (. ۴شود 
توان گفت، اضطراب امتحان در بازیابی و پردازش اطلاعات اختلال  می 

می  دانش ایجاد  عملکرد  افت  منجربه  درنتیجه  می کند؛  شود آموزان 
آموزش مهارت(.  1۵،1۹) با  یادگیری خودراهبر،هدرنهایت  افراد    ای 

  درگیرشدن  کنند، ظرفیت  استفاده  مسئله   حلهای  مهارت  آموزند ازمی 
به   مستقل  یادگیریهای  فعالیت   در به  آورنددست می را    مستقل   طورو 

علت تسلط  کنند. چنین یادگیرندگانی به می   مدیریت  را   خویش  یادگیری 
های منفی کمتری  ن بر مطالب درسی در هنگام بازیابی اطلاعات، هیجا

می  دریافت  را  و...(  دلهره  ترس،  امتحان  )همانند  اضطراب  و  کنند 
   (.۲۲کمتری دارند )

مهارت   آموزش  داد،  نشان   پژوهش   این  نتایج   ازآنجاکه های  تلفیقی 
  و   امتحان  اضطراب  کاهش   و یادگیری خودراهبر موجب   تنظیم هیجان

اینمی   (،1۰،11)شود  می   تحصیلی   عملکرد   ارتقای  درنهایت    توان 
  به   مدارس  در  زندگیهای  مهارت  درس  قالب  در   را  هامهارت 

  ارتقا  ها آن   تحصیلی   عملکرد  و  روان  تا سلامت  آموخت  آموزاندانش 
محدودیت .  یابد با  حاضر  پژوهش  روبه انجام  ازجمله  هایی  بود؛  رو 

جنس  ها را به  تمرکز بر نوجوانان دختر دورهٔ دوم متوسطه که تعمیم یافته
بقیهٔ گروه می و  با محدودیت همراه  های  از محدودیت کند.  های سنی 

ایلام  اجرای پژوهش به شهر  توان مکان اجرا و گسترهٔدیگر پژوهش می 
های  آموزان گروهشود پژوهشی در دانش رو پیشنهاد می ازاین   ؛نام برد   را

  متفاوتو در شهرهای  کمترچه مقاطع   یشتر سنی مختلف چه مقاطع ب
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۶ 

علت زمان اندک و کمبود امکانات در ارتباط با اجرای  صورت گیرد. به 
امکان پیگیری  مرحلهٔ  وجود  می پژوهش،  توصیه  و  نبود  در  پذیر  شود 

همچنین پیشنهاد  های آتی مرحلهٔ پیگیری نیز مدنظر قرار گیرد.  پژوهش 
یادگیری می  تلفیقی  برنامهٔ    بخشی نظم   ایراهبرده   و  خودراهبر   شود، 

استرس    شناختی  اضطراب،  نظیر خشم،  دیگری  متغیرهای  بر  هیجان 
و... اجرا شود و اثربخشی آن در ارتباط با نتایج حاصل از این تحقیق  

 قرار گیرد. 

 گیری نتیجه 5
حاکی  پژوهش  نتایج  یادگیری درمجموع  تلفیقی  برنامهٔ  اثربخشی    از 

ر کاهش اضطراب  هیجان ب  شناختی   بخشینظم   راهبردهای  و  خودراهبر 
برنامه سبب  دانش  این  آموزش  آموزان دختر دورهٔ دوم متوسطه است. 

و  می  بگیرند  یاد  را  اضطراب  با  مقابله  راهکارهای  تا کودکان  شود 
موقعیت به  در  را  آن  عملیاتی  و  چالش صورت کاربردی  برانگیز  های 

به  باتوجهتحصیلی  برند.  تلفیقی    آموزش  پژوهش  نتایج  به  کار  برنامهٔ 
  تواند هیجان می   شناختی  بخشینظم  راهبردهای  و  خودراهبر   یادگیری

روشیبه  امتحان    برای  مناسب ای  مداخله   عنوان  اضطراب  کاهش 
می دانش  لذا  شود؛  استفاده  کاهش  آموزان  برای  را  روش  این  توان 

 آموزان به مدیران و معلمان مدارس توصیه کرد. اضطراب دانش 

 تشکر و قدردانی  6
دانیم از تمامی افرادی که در پژوهش حاضر ما  خود لازم می در پایان بر  

به  همراهی کردند،  آموزش را  ادارهٔ  ایلام  خصوص  شهرستان  وپرورش 
 تقدیر و تشکر کنیم.

 بیانیه 7
 کنندگان نامه از شرکتاخلاقی و رضایت  تأییدیهٔ

شناسی تربیتی در دانشگاه  این مقاله برگرفته از رسالهٔ دکتری رشتهٔ روان
با کد رسالهٔ  آزا است؛    ۶1۵۲۰۷۰۲۹۷1۰۰۲د اسلامی واحد سنندج 

آموزش  ادارهٔ  مجوز  با  شده  وهمچنین  انجام  ایلام  شهرستان  پرورش 
 است. 

 انتشار برای رضایت 
 این امر غیرقابل اجراست. 

   منافع تضاد 
 نتایج این مطالعه با منافع نویسندگان در تعارض نیست. 
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