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Abstract 

Objective: This study compared the effects of the Independent Local Learning Program (ILLP) and Pintrich's Self–regulated Learning Model 
(SRLM) on test anxiety in high school female students.  

Methods: This research was an applied and quasi–experimental study with a pretest–posttest design and a control group. The selected samples 

were divided into 3 groups (2 experimental and 1 control). This study explored the effects of implementing ILLP and Pintrich's SRLM among 
high school students. The study's statistical population included all female high school students in Tehran City, Iran, in the academic year 2014–

2015. A multi–stage cluster and purposive sampling method were used to select the study samples. Accordingly, two districts (out of 22 

educational districts) of Tehran and two high schools (out of 6) were randomly selected. Subsequently, 45 students were randomly selected and 
divided into 3 study groups (n=15/group). The Test Anxiety Scale (TAS) was used to measure test anxiety in the study subjects. TAS is a self–

report tool developed by Sarason (1987) and includes 25 sentences answered on a yes/no scale. The maximum and minimum obtainable scores 

were 25 and 0, indicating intense and no anxiety, respectively. Furthermore, scores <8 and >12 reflect mild and high anxiety, respectively. 
Concerning the validity and reliability of the questionnaire, the internal consistency coefficient of this scale was calculated as 0.91 by the test–

retest method. Also, its test–retest coefficient with a 6–week interval was reported as 0.86. The reliability coefficient of this scale was estimated 

to be 88.8, and its Cronbach alpha coefficient equaled 0.87. The other questionnaire used in the study was the Self–Regulated Learning 
Questionnaire (SRLQ), which has 47 items and two sections: motivational beliefs and self–regulatory learning strategies (cognitive and 

metacognitive strategies). Using cognitive and metacognitive strategies, the reliability coefficients of self–efficacy, internal evaluation, and test 

anxiety subscales were computed as 89%, 87%, 75%, 83%, and 74%, respectively. The other study tool was the Commonwealth of Learning 
Curriculum Questionnaire (86 questions), aimed at assessing learning strategies and their dimensions (repeating or reviewing simple and basic 

assignments, repeating, or reviewing complex assignments, developing a special semantic of simple and basic assignments, developing the 

special meaning of complex tasks, organizing special simple homework assignments, organizing special simple complex assignments, knowledge 
and control [commitment, attitude, and attention], knowledge and process control, planning, knowledge and control of the process of control and 

evaluation, knowledge and process control–order, repeat or review, semantic expansion, organization overall, knowledge and self–control, and 

process control knowledge, cognitive and metacognitive). The test–retest reliability using Cronbach alpha coefficient for this scale equaled 0.98–
0.94. This study employed ILLP and SRLM. The former is a self–regulated learning program that addresses various factors and modules 

respecting self–regulation. Each effective learning component is part of a dynamic system that continuously and mutually influences other 

characteristics in the independent learning system. The author provided the curriculum of workshops and training in independent learning. It 
included 7 worksheets. Pintrich's SRLM is self–regulatory learning that involves strategies for setting cognitive processes or managing strategies 

for learners to curb their learning process. 

Results: The effects of ILLP were not significant on test anxiety (F=2.35, p=0.136) at the significant level of 0.05. The impact of ILLP and 
Pintrich's SRLM was significant on test anxiety (F=7.254 and p=0.002); the test anxiety variance in the experimental and control groups was 

significantly different at the significant level of 0.05. According to the Dunn test, the ILLP group with the lowest mean presented higher 

effectiveness than the SRLM group in students' test anxiety (p=0.019). 
Conclusion: ILLP presented a more significant impact on students' test anxiety compared to Pintrich's SRLM. Thus, ILLP could be used to 

reduce students' test anxiety. Additionally, using ILLP could reduce students' test anxiety and subsequently improve their academic performance.  
Keywords: Independent local learning programs, Pintrich's self–regulated learning model, Anxiety, Students. 
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1 

  .11۴(:1۳؛ )۲۴۰1ی ناتوان  مطالعات مجله 1

ل یاصی پژوهش مقاله 1۴۰۲ آبان برخط انتشار    

بر اضطراب امتحان    چینتریپ  یمیخودتنظ یریادگیو  یمستقل بوم یری ادگی برنامهٔ ریثأت سهٔیمقا
 آموزان  دانش

 ۴، غلامرضا منشئی۳، احمد عابدی۲، سالار فرامرزی1*صوفیا صیادی

 سندگان ینو حاتیتوض

 ؛ اصفهان، ایران ،دانشجوی دکتری دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان.  1

 ؛ایران، اصفهان ،تربیتی دانشگاه اصفهانشناسی و علوم روان  استادیار دانشکدهٔ. ۲

 ؛ایران، اصفهان ،تربیتی دانشگاه اصفهانشناسی و علوم روان  دانشیار دانشکدهٔ.  ۳

 . ایران، اصفهان، دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان .استاد۴
 soofia.sayadi@yahoo.com *رایانامه نویسندهٔ مسئول:

 1۳۹۶دی  ۲۴ تاریخ پذیرش:؛  1۳۹۵مهر    1۶ تاریخ دریافت: 
 

 

  

 
  دهد یم اجازه شما به که است شده منتشر( nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللن یب  ۴٫۰ی رتجاریغ-اریاخت  مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی  نیا. یناتوان   مطالعات مجله ،۲۱۴۰ © است محفوظ انتشار حق
 .دیکن عیتوز وی بردارنسخه ی رتجاریغ طوربه  ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را  مقاله  نیا در  شده منتشر مواد که

 
 ده ی چک 

  ی ریادگ ی  و برنامهٔ  یمستقل بوم  یریادگ ی  برنامهٔ  ریثأت  سهٔیمقا  وی  بررس  هدفبا  کارگیری برنامهٔ یادگیری مستقل بومی در نظام آموزشی کشور  درزمینهٔ به  پژوهش   نیا  و هدف:   نهیزم
 شهر تهران انجام گرفت.   یهارستانی آموزان دختر دبدانش  در  بر اضطراب امتحان چینتریپ یمیخودتنظ

آماری    جامعهٔ .  گرفت  انجامآموزان  نفر از دانش   ۴۵  روی گروه کنترل(، برکیو    ش ی)دو گروه آزما  صورت سه گروهبه  و  بودی  و کاربرد یشیآزمامهینپژوهش    نیروش ا  :یسر برروش
  انتخاب  یتصادف  هٔویشآموز بهدانش   ۴۵بود که    ی اچندمرحله  یاخوشه  ، یریگ . روش نمونهتشکیل دادند  1۳۹۴-۹۵های شهر تهران در سال تحصیلی  رستانیآموزان دختر دبدانش را  

ی  راهبردها  استاندارد پرسشنامهٔو    چینتر یپ ی  میخودتنظی  ریادگ ی یراهبردها  پرسشنامهٔو    امتحان ساراسون  اضطراب  پرسشنامهٔ  . ابزار پژوهش قرار گرفتند  ینفر1۵گروه    سهو در    شده
های صشاخ  از  پژوهش ی  رهایمتغ   فی توص  منظوربه.  بود  چینتری پ  یمیخودتنظ  یریادگ یو    یمستقل بوم  یریادگ در این پژوهش دو روش ی  مداخلهی بود. متغیرهای  کرمی  ریادگ ی
برای  اریمع   انحراف  و  نیانگیم پیش   و  اضطراب  نمرات  نرمالیتی  و پس بررسی  آزمون کلموگروف آزمون  از  استفاده شد. همچنین  آزمون،    لیتحل  و  انس یوار  لیتحلاسمیرنوف 

 بود.  ۰٫۰۵ها کار گرفته شد. سطح معناداری برای تمامی آزمونها بهجهت تحلیل داده ۲۰ویرایش  SPSSافزار آماری نرم ی و نیزبونفرن  و دانتی  بیتعقی هاونآزم با انس یکووار
 آزمون  جینتا(.  p< ۰٫۰۰1)  یافت شد  مداخلهآزمون سه گروه  نمرات اضطراب پس   نیانگیدر م  یمعنادار  ینشان داد اختلاف آمار  انس یکووار  لیحاصل از تحل  جهٔینت  :هاافتهی

  نیانگ یصورت بود که م  نیتفاوت به ا  ن ی. اشتندتفاوت دا  گر یکدیآزمون در سه گروه با  پس   نمرات  نیانگیم   در  شدهمشاهده  معناداری  آمار  اختلافمشخص کرد    ز ینی  بونفرون
 و گروه کنترل بود.   چینتریپ یمیخودتنظ یریادگ ی و یمستقل بوم یریادگ یدر  بی ترت به اد یآزمون از کم به زنمرات اضطراب پس 

  ی برنامه در راستا نیتوان از ایو م  هآموزان داشتبر کاهش اضطراب امتحان دانش   یشتر یب   ریثأ ت  چینتریپ   یمیخودتنظ  یری ادگ ی  درمقایسه با  یمستقل بوم  یریادگ ی  برنامهٔی:  ریگ جهینت
 آموزان استفاده کرد.کاهش اضطراب امتحان دانش 

 .آموزان اضطراب، دانش  چ،ینتریپ  یریادگ ی برنامهٔ ، یمستقل بوم یری ادگ ی برنامهٔ :هاهدواژ یکل
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۲ 

 مقدمه  ۱
راهبردها را م  نیآموزان ا دانش  به 1ی میخودتنظ  یآموزش  دهد  یامکان 

مدارتر  فیتکل  یهاوهیشبه  ینیو خودبازب  یدهسازمان  ی وزیرکه با برنامه
تکال انجام  فعال  یدرس  فیبه  دانش  یهات ی و  بپردازند.  آموزان  روزمره 

راهبردهابه را    یهاتوانند شکست یم   یم یخودتنظ  یکمک  متعدد خود 
آموزان  فعال در دانش ی ریادگ ی ت ی درنها و کرده  ی نیو بازب ی دوباره بررس

م اابدییبهبود  بهدانش  نی .  از  یم  ی میخودتنظ  واسطهٔ آموزان  توانند 
مؤثر    ی ریادگ یکارا و  طور  به  حل مسئلهٔ   یخاص برا   ی راهبردهابودن  دیمف

گاه باشند  یآ نظر1)  داشته  طبقههی (.  از    یمختلف  یهایبندپردازان 
  شتر یدر ب  یطورکلاما به  ؛اندارائه داده  یمیخودتنظ  یریادگ ی یراهبردها

شود. مدل  یم   میبه سه دسته تقس  یریادگ ی یها راهبردهایبندطبقه  نیا
مدل  یکی ۲ج ینتریپ خودتنظ  یهااز  دستهٔ   ی، میآموزش  سه    ی کل  شامل 

باورها وزشیانگ  یاست:  خودنظم  یشناخت  یراهبردها  ی    ی دهو 
یفراشناخت راهبردها  یریادگ ی  راهبردها  ت ی ریمد  یو    ی منابع. 
نقش    ی و خودقضاوت  ینگرشتنیخو  ی وصورت خودنظارتبه  ی فراشناخت

منابع و    ت ی ریمد  ی وشناخت  یهالفهؤدارند و م  یمیدر خودتنظ  یمحور 
  شوندیم   ییتوانا  ش یموجب افزا   گریکدیدر تعامل با    یزشیانگ  یباورها

تجز۲) در  مهارت  فقدان  و    نییتع  و  فیتکل  لیوتحلهی (.  هدف 
سازگار   یزیر برنامه تکل  یو  انجام  ناام  سیأباعث    ف،یدر    ی دیو 
امر  دانش در  سازمان  یریادگ یآموزان  تنظاست.  و    ی ندهایفرا   م یدادن 

صورت    یمی خودتنظ  قیطر  مربوط به آن از   یهات ی و فعال  ی ریادگ ی یاصل
  ی وابیشامل خودارز   ی میخودتنظ  یریادگ ی یقو  یهاشاخص.  ردیگ یم

جهت   یدهسازمان جست   یابیو  و  ساختارها  یجووهدف    ی کمک 
  یریادگ یرابطه دارد.    یلیتحص شرفت یحافظه با پ  یو راهبردها یطیمح

شود خودشان فعالانه  یآموزان باعث متوسط دانش  یمیآموزش خودتنظ
(. اضطراب امتحان  ۳)  کنند   یدهپرداخته و آن را سازمان  یریادگ یبه امر  

شده است. منظور از اضطراب    لی اضطراب و امتحان تشک  از دو کلمهٔ 
وحشت،    ، یشانیکه با پر  بوده و مبهم    ند یناخوشا  یجانیحالت ه  ینوع

ب  ق، ی، تعرلب هراس، تپش ق ادرار و تشو  ، یقرار یسردرد،  ش  ی تکرار 
کند،  یمجزا م  دیترس شد   ایحالات را از هراس    نیآنچه ا   .همراه است 

منبع و علت اضطراب    ی قیطور دقاست که در اضطراب معمولاً به  نیا
  ؛ هراس مشخص است منبع  اغلب    دیاما در ترس شد   ؛ست یمشخص ن

د و  شویانجام م  نیکه طبق اصول مع  بوده  یابیارزش  یامتحان نوع  البته 
موزان در  آرفتار دانش  رییتغ  یریگ و اندازه  فیتوص  یاست برا  ی الهیوس

آموزش اهداف  بهبود  جهت  به  و کمک  )آن  یریادگ یوپرورش  (.  ۴ها 
مدرسه و انجام    بارهٔآموزان در از اضطراب در دانش  یوجود مقدار کم

و   یزی ر برنامه و ت یاست و موجب احساس مسئول یآن ضرور  فیتکال
مآن  شتریب  مطالعهٔ  موا  ی حت  ؛ شودیها  برخ قعیدر  دانش  یکه  آموزان  از 
  ،کنند یاحساس نم یتیگونه مسئولچیامتحان و مدرسه ه و درس درقبال

و   یعواقب قصور و کوتاه  حیتشربا    ایاولو  لازم است که معلمان    یگاه
مقداردانش  ی تنبل آن  یآموزان  در  ااضطراب  اما    ؛کنند  جادیها 

  د یطراب شدضنشان داده است که اگر ا  یمطالعات متعدد  گریدازطرف
همراه خواهد داشت.  آموزان را بهدانش  یلی تحص  شرفت یباشد، کاهش پ

آموزان  دانش  ی مردود  ای  یلیافت تحص  ی از علل اساس  یکی  گریدانیببه
 

1. Self-Regulation strategie 

برخ  در  که  است  امتحان  سهم  یاضطراب  حدود    یمطالعات  در 
است۲۰تا1۵ داشته  به۴)  درصد  مطالعات طورکل(.  ارتباط    انگریب  ،ی 
تحص  ن یب  یمنف عملکرد  و  نتایج برخ   یول   ؛هستند   یلیاضطراب    ی 

ب  نبود  یپژوهش معنادار  متغ  ن یارتباط  می  مذکور   ریدو  بیان  .  کنندرا 
به ماحتمالاً  محاسبهٔ ینظر  که  به  رسد  نمرات  عملکرد  معدل  عنوان 

  نبود   یبرا  ییهانییمعلمان، تب  نانهٔیبواقعریغ  یهایابیو ارزش  یلیتحص
ب متغ  نیارتباط    در  پژوهشگران  برآورد  براساس  .(۵)  است   ریدو 

  از  موزانآشدان  در   امتحان  اضطراب  شیوع   میزان   مختلف، مطالعات  
  برای   ایران  در  برآورد   این .  است  شده  گزارش   درصد۳۰تا1۰

  است  حاکی  شواهد(. ۵)  است   شده  بیان   1۷٫۲  دبیرستانی  آموزاننشدا
  بیشتری   تحصیلی  افت ،  امتحان  اضطراب  دارای  آموزاندانش  که

  تحصیل ترک اوقات    برخی   در   و  دارند  خود  هاییکلاسهمدرمقایسه با  
 آموزشی، مهم و متداولای  پدیده  عنوانبه  امتحان  اضطراب.  نندک یم

 نوجوانان و کودکان تحصیلی پیشرفت  و عملکرد با یتنگاتنگ رابطهٔ

 و بوده خودپنداره امتحان، اضطراب با مرتبط متغیرهای از  یکی.  دارد
 ارزشیابی این است.  خویش  شخصیت  از  فرد کلی ارزشیابی شامل

  رفتاری   ایهیویژگ   از  فرد  معمولاً  کهاست    ذهنی  هایارزشیابی از ناشی
  عنوانی با  پژوهش( در  ۷ی و بهاریزار )بیغر  (.۶)  آوردیم  عملبه  خود

ی  اضیر  اضطراب   وی  میخودتنظ  بر  مسئله  حل  مهارت  آموزش 
پس    نشان داد   ره یمتغکی  انس یکوار   لیتحل  جینتا  کردند  انیب  آموزان شدان

  یهایدر آزمودن  یاضیاضطراب ر  م ئله علائاز آموزش مهارت حل مس
آزما ب  سهی درمقا  ش یگروه    . افت یکاهش    ی دار اطور معنهبا گروه کنترل 

با   سه ی درمقا  ش ی گروه آزما  یهایآزمودن  یلی تحص  ی میخودتنظ  نیهمچن
نشان    ی آن مطالعههاافتهپیدا کرد. ی  شی افزا  یداراطور معنهگروه کنترل ب

مس  داد آموزش مهارت حل  در    ی راهبرد  ،له ئروش  و سودمند  کارآمد 
ر اضطراب  کاهش  افزا   یاضیجهت    ی لیتحص  یم یخودتنظ  شیو 

پژوهش(  ۸)  همکاران  وی  موسو  است.آموزان  دانش مطالع  یدر  هٔ  به 
  انیدانشجو  نیب  در   امتحان  اضطراب  و  نابهنجاریی  گرالکما   نیبهٔ  رابط

  داد  نشان مطالعه  ن یا  جینتا. پرداختند  اهواز  دچمرانیشه دانشگاه  دختر
  را   امتحان  اضطراب  انسیوار   درصد ۶۵  توانست یی  گرالکما  که

ی کند  ی نیبشیپ وعقوب.  با    تحقیقی   ی ط(  ۹)  زاده فوسیو    یمحقق   ی 
ت مد   ریثأعنوان  انگ  ت ی ریآموزش  و  امتحان  اضطراب  بر   زشیزمان 

زمان موجب    ت ی ریآموزش مد  دریافتندآموزان  دانش  یل یتحص  شرفتیپ
افزا  و  امتحان  اضطراب    یل یتحص  شرفتیپ  زشیانگ  شی کاهش 

  ی لیتحص  شرفتیپ  زشیاضطراب امتحان و انگ  نیآموزان شد. بدانش
رابطهٔدانش مامعن  ی منف  آموزان  و  داشت  وجود    آموزش  ریتأث  زانیدار 

  ی لیتحص  شرفتیپ زشیاز انگ  شتری زمان بر اضطراب امتحان ب تیریمد
  .بود

همکاران   کاتلین تأثیر  (1۰)  و  پژوهشی    بر  یادگیری  هایروش  طی 
دانشگاهی را بررسی کردند.    علوم  هایکلاس  در  دانشجویان  اضطراب

های یادگیری مانند یادگیری فعال سبب  نتایج نشان داد برخی از روش
روش از  برخی  و  اضطراب  یادگیری  افزایش  مانند  یادگیری  های 

دانش اضطراب  سبب کاهش  میخودتنظیمی  مطالعات  آموزان  شود. 
مایر تأثیر(  11)  استین  بر  اضطراب  که  تحصیلی    امتحان  پیشرفت 

2. Pintrich 
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۳ 

پیشرفت  دانش با  امتحان  اضطراب  داد  نشان  بررسی کرد  را  آموزان 
 تحصیلی رابطهٔ مثبت دارد. 

و فرهنگ    یآموزش  یهاوهیبراساس ش  چینتریپ  یریادگ ی  ازآنجاکه برنامهٔ
احساس شد که    خلأ نی ا؛  شده است  نیتدو رانیآموزان خارج از ادانش
با  شدهاجرا  یریادگ ی  برنامهٔ مدارس  ش  بامنطبق    دیدر  و    وهٔیفرهنگ 
باشد  ی آموزش لذا  جامعه  بوم  یریادگ ی  برنامهٔ .  با    ی مستقل  متناسب 

  نیتدو  و  هیته  انمحققتوسط    یرانی آموزان ا دانش  ی درس  فرهنگ و برنامهٔ
ی  بوم  مستقلی  ریادگ  یبرنامهٔ   اثر  اندازهٔکه    ابد یهدف دست    ن یشد تا به ا

  چه   به  آموزان شدان   امتحان  اضطراب  بر  چینتریپی  میخودتنظ  برنامهٔ  و
 . است  زانیم

 بررسی روش ۲
  گروه   سه   صورت بهآن    طرح   ی وکاربرد  و ی  شیآزماهم یناین پژوهش    روش

  آزمون سپ   و  آزمونیشپ  با  همراه (،  کنترل گروه  یک  و  ش یآزماگروه    )دو
یبرنامهٔی  اجرا  .بود یبرنامهٔی  اجرا  وی  بوم  مستقل ی  ریادگ   ی  ریادگ  

  روی   بر  کهدرنظر گرفته شد    مستقل  ریمتغعنوان  به  چینتری پی  میخودتنظ
این  .  صورت گرفت   رستانیدب  دوم  سال   آموزان شدان   از  نفر  ۴۵ در 

بودا هخوشی  ریگ نمونه  روش   پژوهش تمامی    آماری   جامعهٔ   .ی  را 
تحصیلی    هایرستانیدب  دختر  آموزانشدان در سال  تهران  -۹۵شهر 

  ی ریگ مدنظر از روش نمونه  انتخاب نمونهٔ  ی برا  تشکیل دادند.  1۳۹۴
بد  ی اچندمرحله  یاخوشه شد.  ب  بیترتنیاستفاده  از  مناطق    نیکه 

آن    یهارستانیدب  نیو از ب  طور تصادفیمنطقه به دو  شهر تهران   ٔگانه۲۲
انتخاب شدبه  رستانیدب  ششدو منطقه   از    در مرحلهٔ  ند.تصادف  بعد 

  گروه   سه   در  و  انتخابی  تصادفهٔ  ویشبه  نفر  ۴۵  آموزان دانش  ن یا  نیب
 نفر1۵  گروه  هرقرار گرفتند که  (.  کنترل  گروهکی   و  شیآزما  گروه)دو  
  بود.
سال   1امتحان   اضطراب  پرسشنامهٔ  از   امتحان  اضطراب  سنجش  برای

  که  است   دهیشخودگزار   ابزار   پرسشنامه   این.  شد  استفاده  1۹۵۷
  بلی   صورتبه  آن  پاسخ   که بوده    عبارت  ۲۵  شامل و    کرد   تهیه  ۲ساراسون 

  مقیاس  این در  آزمودنی  کهاست   ای نمره حداکثر ۲۵نمرهٔ  .است  خیر و
نمره  آوردیم  دستبه این  می  شدید  اضطراب .  نشان    حداقل دهد.  را 

  هشت  از  ترکم  نمرات.  است   اضطراببیانگر نبودن    که بوده    صفر نمره
.  کندرا بیان می  شدید اضطراب 1۲ از بیشتر  نمرات و خفیف  سطح در 

  مقیاس   این   درونی  همسانی   پایایی  ضریبو    پرسشنامه  ییروااعتبار و  
  گذشت  از  بعد  آن   بازآزمایی  ضریب   و  ۰٫۹1  سازی دونیمه  روش   ازطریق 

ی  راهبردها  پرسشنامهٔ(.  1۲)است  شده  گزارش  ۰٫۸۲  هفته  شش
را  م یخودتنظی  ریادگ ی .  ندساخت  1۹۹۰در سال   ۳درگروت  و  چینتری پی 
  و ی  زشیانگی  باورها  بخش  دو  در   عبارت  ۴۷  با  پرسشنامه  نیا

یراهبردها (  یفراشناخت  وی  شناختی  راهبردها)   یم یخودتنظی  ریادگ ی 
  شامل ی  میخودتنظی  ریادگ ی یراهبردها  اسیمقخرده.  است   شده  میتنظ
ی  راهبردهای  عنی یلیتحصی  میخودتنظ  از   وجه  سه  وبوده    عبارت  ۲۲

و  شناخت .  سنجدیم  را   منابع  ت ی ریمد  وی  فراشناختی  راهبردهای 
  ن یا در . است  داده اختصاص خودبه را   عبارت 1۳ یشناختی راهبردها

  و   جینتری پ.  است   ۲۳۵  حداکثر  و  ۴۷  ممکن   ازیامت  حداقل   پرسشنامه 
 

1. Quiz Anxiety Questionnaire 
2. Self-Reporting Tool for Sarason 

  از   استفاده   با  پرسشنامه  نی ایی  روای  بررس  در   1۹۹۰در سال    درگروت
ی  خودکارآمد   عامل  سهی  زشیانگی  باورها  اسیمقی  برا،  ل یتحل  روش

ی راهبردها  اسیمقی  برا  و  امتحان  اضطراب  وی  درونی  گذار شارزو  
  استفاده   وی  شناختی  راهبردها  از   استفاده   عامل  دوی  میخودتنظی  ریادگ ی

  بی ضرا.  آوردند  دست به  را  منابع  ت ی ریمد   وی  فراشناختی  راهبردها  از 
  اضطراب ی،  درونی  گذار شارز   ،یخودکارآمد ی  هاسایمقخردهیی  ایپا

ی  آلفا  روش  با  رای  فراشناخت  وی  شناخت  یراهبردها  از   استفاده  امتحان،
  و  درصد۸۳  درصد،۷۵  درصد،۸۷  درصد،۸۹  ب یترتبه  کرونباخ

جهت    1۳۷۶در سال    ( 1۴)  نژادیموسو .  (1۳)  کردند  نییتع  درصد۷۴
ی  عامل  ل یتحل  و یی  محتوا یی  روا  روش   از  پرسشنامه  نیا یی  روای  بررس

  سطح کم و    سطحی  شناختی  راهبردهایی  ایپا  نییتعی  برا.  کرد  استفاده
 درصد۷۹  و  درصد۹۸  یآلفا  ب یضرا ی،  فراشناختی  دهمخودنظ  وزیاد  

 .  کرد  استخراج را  درصد۸۴ و
 ۸۶با    1۳۸1در سال    یکرمی  ری ادگ ی یراهبردهااستاندارد    پرسشنامهٔ 

( شد  ساخته  از  1۵سؤال  برای(.  پرسشنامه  ی راهبردها  یابیارز   این 
  یریادگ ی یپرسشنامه راهبردهااستفاده شد. در این    و ابعاد آن  یریادگ ی

  ه، ی ساده و پا  فی تکال  ژهٔیمرور و  ایتکرار  عبارت است از:  و ابعاد آن  
و  ایتکرار   معنا  ده،یچیپ  فیتکال  ژهٔ یمرور  و گسترش    ژهٔ یو  یی بسط 

پا  فیتکال و  معنا  ه،ی ساده  و گسترش    ده، یچیپ  فیتکال  ژهٔ ی و  ییبسط 
  سادهٔ   ف یتکال  ژهٔیو  یدهسازمان  ه،یساده و پا  فیتکال ژهٔیو  یدهسازمان

نگرش و توجه(، دانش و کنترل    و   دانش و کنترل خود )تعهد  ده، یچیپ
دانش و    ، یابیکنترل و ارزش  ند یدانش و کنترل فرا  ، یزیر برنامه  ند یفرا

فرا معنا  ایتکرار    ،ی دهنظم  ندی کنترل  گسترش  و  بسط    ، ییمرور، 
فرا   ، یدهسازمان و کنترل  دانش  خود،  و کنترل  و    ی شناخت  ند یدانش 

 و  ۰٫۹۸=بازآزمونیی  ایپا  ،1۳۸1سال    ی کرم  پژوهش   در   ی.فراشناخت
 . (1۵) است آمده دستهب ۰٫۹۴=کرونباخی  آلفا ب یضر

  ی وعابد یمستقل بوم یریادگ ی یم ی خودتنظ یراهبردها ی آموزش برنامهٔ
یبرنامهٔ   نیا:  1۳۹۵سال    یفرامرز  ی ٔبرنامه  ینوع  یریادگ    یریادگ  

در ارتباط با    ی مختلف  یهالفهؤکه در آن به عوامل و م  بوده  م یخودتنظ
از    ی جزئ  ،ی ریادگ یثر در  ؤپرداخته شده است. هر عامل م  ی میخودتنظ
عوامل موجود در    گریو متقابل، د  وسته یصورت پکه به  بوده  یی اینظام پو

  یآموزش   بستهٔ   ن یدهد. در ایقرار م  ریثأتمستقل را تحت   یریادگ ینظام  
مستقل ارائه    یریادگ ی  برنامهٔ  یجلسات آموزش  یهاو کاربرگ   ناتیتمر

شرح  به  ی از جلسات آموزش  ی ا. خلاصهداردکار    د که هفت برگهٔ شویم
یبرنامهٔ  .است   ریز   رییادگ ی  :1۹۹۹سال    چینتریپ  میخودتنظی  ریادگ  

  راهبردهای   ای یشناخت  ندهاییفرا  میتنظ  راهبردهای  شاملی  میخودتنظ
  کاربه  شانرییادگ ی  ند یفرا  مهار  برای   رندگان یادگ ی  که  است ی  تیریمد
ی بسیار مهم،  میخودتنظ  رییادگ ی  راهبردهای   چینتریپ  اعتقادبه.  رندیگ یم

و  شناخت  راهبردهای  :از است    عبارت   و ی  فراشناخت  راهبردهایی 
شده در جلسات  پژوهش مطالب ارائه  نیدر ا  .منابع  تیر یمد  راهبردهای

در    زشیانگبرگرفته از کتاب    چینتریپ  می خودتنظ  یریادگ ی  برنامهٔ   ی آموزش
ترب  میتعل آر  دکترپال  فیلأت  ،و کاربردها  قاتیتحق  و  هاهینظر  ت یو 

 که   ، بود1۳۸۶ ،ی دکتر مهرناز شهرآرا ترجمهٔ ،اچ شانکلید چ،ینتریپ

3. Self-Regulation Learning Strategies Questionnaire by Pintrich and in Grant 
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۴ 

 . (1۶)  است   ریشرح ز جدول آن به

 ی بوم مستقل ی ریادگ ی یآموزش بستهٔی آموزش  جلسات  خلاصهٔ  .1 جدول
 شدهارائه ی آموزش مطالب جلسات  تعداد

طرح  یاول )معرف جلسهٔ
 آزمون(شیو اخذ پ

 . کنم؟«ی م مطالعه چگونه »من  سؤالی بررس  ،یریادگ ی یراهبردها اخذ پرسشنامهٔ

 دوم جلسهٔ
 (.یورزرفع تعلل  یکارهاراه زمان، تیریمد هدف، ن ییتع موضوع سه)با  یزیربرنامه  و هدف ن ییتع. 1
 (.مطلب درک  ،یادآوری ،یخاطرسپاربه  ی)راهبردها  اطلاعات پردازشآموزش . ۲

 سوم جلسهٔ
  .الف: شامل  راهبردها ن یا از استفادهی برا شدهداده فیتکال، (شناخت اول)قسمت  مطالعه وی ر یادگ ی یراهبردهابخش 

 .ییمعنا گسترش و بسط .ب، هیپا و ساده موضوعات تکراری راهبردها
چهارم )قسمت   جلسهٔ

 دوم شناخت( 
 یقبل یهااندوخته با بسط وی درس مطلبک یی سینو خلاصه ،یمفهوم و نقشهٔ یبندچارت ،یها )رمزگردانکاربست روش

 (. یدرس نمونهٔیک  با ارائهٔ یصورت گروهآموزان به توسط دانش 
 پنجم  جلسهٔ

 (یفراشناخت ی)راهبردها
 وی زشیانگ فنون ،یمشارکت مطالعهٔ روش ،یفراشناختی راهبردها آموزش بهو سپس پرداختن  گذشته جلسهٔ فیتکال یبررس

 .یکار گروه

 ششم  جلسهٔ
  موضوع سه ی،با کمک همسالان و با حضور مرب یدر طول جلسات قبل یمشکلات احتمالشدن مطرح روند برنامه ) یبررس
 (.مسئله حل یی توانا شیافزا ی برا  شنهادیپ مسئله، حل  روند  مراحل  آموزش مسئله، حل 

 هفتم جلسهٔ
ی  نیگزیها و جاحل راه ارائهٔ و موانعی بررسی برای گروه صورت)به  امتحانی برای آمادگ  روش   و قبل  جلسهٔ فیتکل یبررس
 تمرکز(. یهاتر و آموزش روشمناسب  برنامهٔ

 آموزان با پژوهشگر(. )دانش  یطرح مطالعات یبررس هشتم جلسهٔ
 . آموزان و پژوهشگر(خود دانش  یبندآموزان، طرح با جمعهمه دانش استفادهٔ ی)برا جامعی مدل ارائهٔ نهم جلسهٔ
 . آموزانآزمون و تشکر از دانشپس  یاجرا دهم جلسهٔ

 ( ۲)  یمیخودتنظی ریادگ ی یهاحوزه  و مراحل .۲ جدول
 یمیخودتنظ ی هاحوزه

 بافت  رفتار عاطفه / زشیانگ شناخت ها سایمق  و مراحل 

ی و  نگرندهیآ: 1 مرحلهٔ
  وی زیره برنام 

 یسازفعال 

ی سازفعال  هدف، انتخاب
  ،یقبلیی محتوا دانش

 ی فراشناخت  دانشی سازفعال 

 ،یهدفی ریگ جهت رشیپذ
 ادراک ،یکارآمدی هاقضاوت 

ی سازفعال  ف،یتکلی مشکل
ی سازفعال و فیتکل ارزش

 علاقه

  تلاش و زمانی زیربرنامه 
مشاهده  برایی زیربرنامه 

 عملکرد خود 

  ف،یتکل ادراک
 بافت  ادراک

 نظارت : ۲ مرحلهٔ
گاه  نظارت وی فراشناختی آ

 شناخت بر
  و زشیانگ بر نظارت وی اریهش

 عاطفه 

ی برا  ازین زمان، کاربرد تلاش،
، رفتاری اخودمشاهده و کمک

 رفتار کاهش / شیافزا

  رییتغ بر نظارت
 طیشرا و فیتکل

 بافت 

 کنترل: ۳  ٔمرحله
ی  راهبردها رشیپذ و انتخاب

 تفکر  وی ر یادگ ی یبرای شناخت

یی  راهبردها رشیپذ و انتخاب
 و زشیانگو  تی ریمدی برا

 عاطفه 

ی  طلبکمک و کار ترک و  پشتکار
 رفتار

 ف یتکل ترک  با  رییتغ

  و واکنش :۴ مرحلهٔ
 تعمق 

  وی شناختی هاقضاوت 
 اسنادها

 رفتاری ابیارز رفتار  انتخاب نادها سا وی عاطف ی هاواکنش

 MSLQی هااسیمق 
 مربوط 

 بسط وی دهسازمان  ،یادآوری
 فراشناخت ،یانتقاد تفکر

ی، رونیب  اهداف ،یدرون اهداف
 کنترل،ی باورها ف،یتکل ارزش

 اضطراب وی خودکارآمد
 امتحان 

ی،  طلبکمک تلاشی، دهنظم
 مطالعه ،زمان طیمح

ی  ر یادگ ی، یابیارز
 طیمح، همسالان
 زمان، مطالعه

و انحراف    نیانگیم  ی هاپژوهش از شاخص  یرهایمتغ  ف یمنظور توصبه
و    آزمونشی نمرات اضطراب پ  نرمال بودن توزیع  یبررس  یبرا  و  ار یمع

از  پس کلموگروفآزمون،  همچنین،  آزمون  شد.  استفاده  اسمیرنوف 
آزمون با  تحلیل کوواریانس  و  واریانس  و  تحلیل  دانت  تعقیبی  های 

ها جهت تحلیل داده  ۲۰ویرایش    SPSSافزار آماری  بونفرنی و نیز نرم

 . بود ۰٫۰۵ها آزمون  یتمام ی برا یادار کار گرفته شد. سطح معنبه

  هاهافتی  3
  سه   در   امتحان  اضطراب  نمراتی  فیتوص  آماری  هاصشاخ   ۳  جدولدر  

ی  بوم  مستقلی  ریادگ ی یهابرنامهی  اجرا  از   بعد   و  قبلشده،  مطالعه  گروه
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۵ 

 . ارائه شده است   چینتریپ م یخودتنظ و
  متوسطه  دوم  دورهٔ  سوم هٔیپا،  دختر  آموز شدان  ۴۵  تعدادپژوهش    نیا  در 
ی  کنترلی  نفر1۵  گروه  سه  در  ی ریادگ ی  وی  بوم  مستقلی  ریادگ و 

 با  برابر  کنترل   گروه   در   سن  نیانگیم.  ی شدندبررس  چینتریپ  م یخودتنظ

  1۶٫۲۳±1٫۰1  با  برابری  بوم  مستقلی  ریادگ ی  گروه  در   و  1۶٫1۴±۰٫۸۶
در گروه   . بود  1۶٫۰۳±۰٫۹1  بابرابر    جینتر یپ  م یخودتنظ  ی ریادگ یو 

  گروه  سه   آموزانشدانی سن نیانگی م داد  نشان طرفه کی  انسیوار  لیتحل
 (. p=۰٫۹۹۹)  نداشت ی معناداری آمار   اختلافی آمار  نظر  از 

 یریادگ ی مستقل ی هابرنامهی اجرا از  پس و قبل  مطالعه مختلفی هاهگرو در اضطراب نمرات نیانگیم  سهٔی مقا. ۳ جدول

 مرحله
 چ ینتریپ  میخودتنظ ی ر یادگ ی ی بوم مستقل ی ر یادگ ی کنترل 

 *** pمقدار ** p مقدار
 اریمع  انحراف ن یانگ یم اریمع  انحراف ن یانگ یم اریمع  انحراف ن یانگ یم

 < ۰٫۰۰1 ۰٫۹۷۸ 1٫۸1 1۶٫1۷ 1٫۷1 1۶٫۲۷ ۲٫۵۰ 1۶٫1۳ آزمون یش پ
  < ۰٫۰۰1 1٫۵۰ 11٫۶۰ 1٫۵۲ ۹٫۲۰ ۲٫۷۸ 1۶٫۰۰ آزمون سپ

   < p * ۰٫۶۷۰ ۰٫۰۰1 > ۰٫۰۰1مقدار
 ی؛  زوجی هانیانگیم سهٔیمقا از حاصل احتمال مقدار *

 ؛  طرفهکی  انس یوار لیتحل از حاصل احتمال مقدار **
 انس یکووار لیتحل از حاصل احتمال مقدار ***

  انس یوار   لیتحل  جهٔ ینت  کرد،   مشاهده  توانیم  ۳  جدول   در  که  گونههمان
  گروه   سه  در   اضطراب   آزمونیشپ   نمرات  نیانگیم  داد  نشان  طرفهکی

  کهیدرحال  ؛(p=۰٫۹۷۸)  نداشتندی  معنادار ی  آمار   اختلافشده  یبررس
ی  آمار   اختلاف ،  گروه   سه  در   اضطراب  آزمونسپ   نمرات  نیانگیمدر  

داشت معنادار  وجود    دانتی  بیتعق  آزمون  جهٔینت(.  p<۰٫۰۰1)  ی 
ی  ترکم  اضطراب  نمرات  نیانگیمدارای    مداخله  گروه  دومشخص کرد  

ی  زوج یت  آزمون  از  حاصل  جینتا  نی همچن.  بودند  کنترل  گروه  باسهیدرمقا
  کنترل   گروه   در  آزمون سپ   و  آزمونیشپ  اضطراب   نمرات  داد  نشان

در    ؛(p=۰٫۶۷۰)   نداشتند ی  معنادار ی  مار آ  اختلاف   ن یا  نیانگیماما 
یامداخله  گروه  دو  در   نمرات ی ریادگ ی  وی  بوم  مستقلی  ریادگ ی 

ی  آمار  اختلاف   آزمونپس  وآزمون  شیپ  مراحل   در  چ ینتریپ  م یخودتنظ
ی  معنادار ی  آمار   اختلاف  اگرچه(.  p<۰٫۰۰1)  ی مشاهده شدمعنادار 

 وجودشده مطالعه گروه سه  در اضطراب  آزمونیشپ نمرات  نیانگیم در 
  آزمون سپ  نمرات  نیانگیم  سهٔیمقای  برا   انسیکووار   لیتحل  از .  نداشت 

  از  حاصل جهٔینت. شداستفاده  آزمونیشپ نمرات اثر  لیتعد با اضطراب
مشخص    وه  کرد  دأییت  را   انسیوار   لیتحل  از   حاصل  جهٔینت  زین  روش  نیا

  آزمون سپ   اضطراب   نمرات  نیانگیم  دری  معناداری  آمار  اختلافکرد  
حاصل    یهاافتهی  زین  یآزمون بونفرون  جی(. نتاp<۰٫۰۰1)  رددا   وجود

ت را  دانت  آزمون  آمارکرد  دأییاز  اختلاف  داد  نشان  و  معنادار    یه 
تفاوت    گریکدیآزمون در سه گروه با  نمرات پس  نیانگیمشده در  مشاهده
ا ا  نی دارند.  به  م  نیتفاوت  بود که  اضطراب    نیانگیصورت  نمرات 

  یریادگ ی و یمستقل بوم  یریادگ یدر    بیترتبه  ادیآزمون از کم به ز پس
 و گروه کنترل بود.   چینتریپ م یخودتنظ

 آزمون یشپ اضطراب  نمرات اثر  ل یتعد با آزمونسپ  اضطراب  نمرات  انسیکووار لی تحل  در  رهایمتغ اثر  برآورد. ۴ جدول

 برآورد اریمعی خطا اثر  برآورد ر یمتغ
 درصد ۹۵ نانیاطم بازهٔ

 p مقدار t آمارهٔ
 زیاد  کران کم  کران

 < ۰٫۰۰1 - 1۸٫۴۴ - ۶٫1۶ - ۷٫۶۷ ۰٫۳۷۵ - ۶٫۹1 ی بوم مستقل  یر یادگ ی
 < ۰٫۰۰1 - 1۲٫۰۴ - ۳٫۷۶ - ۵٫۲۷ ۰٫۳۷۵ - ۴٫۵۲ چ ینتریپ  میخودتنظ ی ر یادگ ی

 < ۰٫۰۰1 11٫۰۵۷ 1٫۰۳1 ۰٫۷1۲ ۰٫۰۷۹ ۰٫۸۷1 آزمون یش پ اضطراب

  نمرات   اثر   ل یتعد   از  پس   ،شودملاحظه می  ۴  جدول   در  که طور همان
  سه یدرمقا  مداخلهی  هاشرو  از   کیهر  اثر   اندازهٔ   زمون، آ یشپ  اضطراب

  ازیحاک  مداخله ی  هاروش  اثر   اندازهٔ   برآورد .  است ی  منف  کنترل  گروه  با
)در    کاهش   اثر  نیشتریبی  بوم  مستقلی  ریادگ ی  روش  در   که  بود  نیا

  جینتری پ  م یخودتنظی  ریادگ ی  و(  آزمونسپ   اضطراب   نمره  هفت  حدود
  نمره   ۴٫۵  حدود)در    آزمونسپ   اضطراب  نمرات  کاهش ی  بعد  درجهٔ   در 

 . داشت  وجود کنترل   گروه با سه یدرمقا( کاهش

 بحث ۴
بر    ی مستقل بوم  یریادگ ی  نشان داد برنامهٔ  پژوهش  ن یحاصل از ا  جینتا

دانش اضطراب  نمرات  معنادار کاهش  اثر  نتا  ی آموزان  با    جیدارد که 
مشخص    کوپر   پژوهش . در  (1۰)  و همکاران همسوست  کوپر   مطالعهٔ 

پد   شد امتحان  م  یجیرا  دهٔ یاضطراب  مدانش  انیدر  سسات  ؤآموزان 
  ی شود و برایمنجر م  ف یضع  یلی امر به عملکرد تحص  نیا  .است   یعال
م  ی اهینظر هموار  را  اجتماع  کند یراه  مطالعات  تصد   یکه  را    ق یآن 

  حل ی  برا ی  ابزار ی  ریمتغ  مثابهٔبه  آن  مسئلهٔ  حلی  محتوا  چراکه؛  اندکرده
این  (.  1۰)  است ی  عال  سساتؤم   در   آموزانشدان   امتحان  اضطراب
ها بیان ست. آنهمسو  زین(  ۹)  نا همکار   وی  عقوبی  قیتحق  باپژوهش  

را    کنندهمختل  عملکرد  وبوده    گستردهی  ادهیپد  امتحان  اضطرابکردند  
های  ترساز    را   آن  توانیم. همچنین  دارد  همراهبهی  لیتحص  امتحانات  در 

  روش به  آموزش .  دانست   آموزان شدان  انیم  در   دار یپابسیار    و  جی رابسیار 
  کاهش  باعثی  زشیانگی  باورها  بری  اننرسخ   و ی  مشارکتی  ریادگ ی

آموزش    .است   شده  مشارکتی   یادگیری  گروه   در  امتحان  اضطراب
انگ  تیریمد و  امتحان  اضطراب  بر    ی لیتحص  شرفتیپ  زشیزمان 
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۶ 

مدانش دختر  است ؤآموزان  و    نیب  که،یطور هب  ؛ ثر  امتحان  اضطراب 
رابطهٔشدان   یلیتحص  شرفت یپ  زشیانگ وجود  دار  امعن  یمنف   آموزان 

از    شتریزمان بر اضطراب امتحان ب ت یریمد   آموزش  ریتأث  زانیو م  هداشت
  ی اقدس  ج ینتا  در   ن ی(. همچن۹)  ه استبود  ی لیتحص  شرفتیپ  زشیانگ

( همکاران  ا  (1۷و  استرس   یسازمنیآموزش  اضطراب    ،درمقابل  بر 
  امتحان   و اضطراب   بوده ثر  ؤآموزان مدانش  ی لیامتحان و عملکرد تحص

 . ابدییم کاهش
آزمون  جینتا از  ب  ی بیتعق  یهاحاصل  و    مشخص کرد   ینفرنودانت 

آمار  م  یمعنادار   یاختلاف  کاهش  اضطراب    نیانگیدر  نمرات 
مداخلهٔدانش دو گروه  در  بوم  یریادگ ی  آموزان  خودتنظ  یمستقل    م یو 

  (، ۷زر )بهاری  ی و بی ها با پژوهش غرافتهی  نی. ا شودمشاهده می  جینتریپ
  ی، تیشخص  ،ی عوامل فرد  هاآن  ست؛ همسو(  11و همکاران )  استینمایر

اجتماع  یفرهنگ م  یو  در  امتحان    یریادگ ی  زان یرا  اضطراب  و 
مدانش مؤ آموزان  ب  نیا  یها افتهی.  نددانیثر  داد  نشان    نیپژوهش 

بوم  ی ریادگ ی  برنامهٔ  ی اثربخش برنامهٔ   یمستقل    م یخودتنظ  یریادگ ی  و 
  که برنامهٔیطور به  رد؛تفاوت وجود دانیز  بر اضطراب امتحان    چینتریپ
بوم  یریادگ ی کمتر  یمستقل  را    ی اثربخش  نیشتریب  ن،یانگیم  نیبا 

با امتحان    چینتریپ  میخودتنظ   یریادگ ی  برنامهٔ  درمقایسه  اضطراب  در 
 آموزان داشته است. دانش

 ی ریگجه ینت 5
  ی ریادگ ی  با برنامهٔ   سه یدرمقا  یمستقل بوم  ی ریادگ ی  استفاده از برنامهٔ  با

  شتریآموزان را باضطراب امتحان دانش  زانیتوان میم  چیپنتر  میخودتنظ
 . کاهش داد

 بیانیه 6
 تاییدیه اخلاقی و رضایت نمه از شرکت کنندگان

شناسی است  ارشد رشتهٔ رواننامهٔ کارشناسیاین مقاله برگرفته از پایان
تصویب   به  اصفهان،  خوراسگان،  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  در  که 
دریافت   پژوهش  دربارهٔ  اطلاعاتی  شکل کتبی  به  افراد  تمامی  رسید. 
کردند و در صورت تمایل در آن مشارکت کردند. به افراد اطمینان داده  

 شد که تمام اطلاعات محرمانه است. 
 رضایت برای انتشار
 غیرقابل اجرا است.  
 ها و مواد دردسترس بودن داده

ها نظیر اطلاعات مربوط به پیامد اصلی یا امثال آن امکان  بخشی از داده
 اشتراک گذاری دارد.  

 تضاد منافع 
 کنند هیچ گونه تضاد منافعی ندارند.  نویسندگان اعلام می

 منابع مالی 
تامین منابع مالی از هزینه های شخصی بوده است و توسط هیچ نهاد  

 یا سازمانی صورت نگرفته است.  
 مشارکت نویسندگان 

داده اول  جمعنویسنده  را  مقاله  ها  تدوین  در  دوم  نویسندهٔ  آوری کرد. 
ها همکاری کرده است. نویسندهٔ سوم و چهارم در تجزیه و تحلیل داده

نوشتهٔ نهایی را خواندند  اند. همهٔ نویسندگان نسخهٔ دست مشارکت کرده
و تأیید کردند.
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