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 چکیده
موجب آن  که به استروانی و رفتاری  فرایندهاینظیم هیجانی، بیانگر ت

هدف پژوهش حاضر  .گذارندیم یرافراد روی احساسات خود و دیگران تأث

تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر اضطراب امتحان و کارآمدی 

آموزان دختر مقطع متوسطه بود. روش پژوهش از پردازش در میان دانش

ی اضطراب امتحان اسپیلبرگر یشی و ابزار پژوهش پرسشنامهآزماشبهنوع 

آموزان ی دانشیهکلو شاخص پردازش اطلاعات بود. جامعه آماری شامل 

بود که تعداد  96-97ی شهر ورزقان در سال تحصیلی دختر مقطع متوسطه

گیری تصادفی نفر کنترل( به روش نمونه 22نفر آزمایش و  22نفر ) 44

جلسه  8ش به مدت گروه آزمای کنندگانشرکتساده انتخاب شدند. 

ساعته دو بار در هفته، تحت آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل یک

با استفاده از روش تحلیل  آمدهدستبههای گراس قرار گرفتند. داده

ها نشان وتحلیل قرار گرفت. نتایج تحلیلیهتجزواریانس چند متغیره مورد 

دی پردازش داد که آموزش تنظیم هیجان بر اضطراب امتحان و کارآم

های تنظیم توان در مدارس مهارتآموزان مؤثر است. بنابراین، میدانش

 ازجملههای خود، آموزان آموزش داد تا بتوانند هیجانهیجان را به دانش

 اضطراب را مدیریت کنند.
 

 تنظیم هیجان، اضطراب امتحان، کارآمدی پردازش: یدیکل واژگان

 Abstract 
Emotion regulation expresses the psychological and 

behavioural processes through which individuals 

affect their own and others’ feelings. The purpose of 

this study is to determine the effectiveness of 

emotional regulation training on test anxiety and 

processing efficiency among high school girl students. 

The research is carried out using a quasi-experimental 

design. Spielberger State-Trait Anxiety Inventory 

(STAI) and Information Processing Index (IPI) were 

used as research tools. All the female students of 

Varzeghanhigh school (n=44; sample=22, control=22) 

during 2017-18 school year were selected as the 

population of this study using simple random. 

Participants in the experimental group received 

emotion regulation training based on Grass model. The 

training included 8 sessions per hour twice a week. 

The obtained data were analyzed using multivariate 

analysis of variance (MANOVA). Data analyses 

showed that emotional regulation training was 

effective for test anxiety and processing efficiency. 

Thus, emotion regulation skills can be offered to 

students for enabling them to manage their emotions, 

anxiety in particular, at school. 

 

Key words: emotion regulation, test anxiety, 

processing efficiency 
 98آذر ویرایش نهایی :    98اردیبهشت پذیرش:    97 دی دریافت :                        پژوهشی نوع مقاله :

 

 مقدمه
کنند یمهای ارزشیابی تجربه یتموقعی رسمی یا سایر هاآزموناحساس نامطلوب یا حالتی هیجانی است که افراد در  1اضطراب امتحان

درصد در  30تا  10برآورد پژوهشگران میزان شیوع اضطراب امتحان از  (. بر اساس2009و توکلی،  رضازاده ؛1984، 2هیل و ویگفیلد)

 2/17در ایران برآورد(. این 1983، 4؛ مک رینولدز، موریس و کراچ ویل2007، 3اسچیفر، متثیز، پفیتزر و کهلاست ) شدهگزارشدانشجویان 

                                                           
1 - Test anxiety 
2 - Hill, Wigfield 
3 - Schaefer ,Matthess, Pfitzer ,Kohle  
4 - Mcreynolds, Morris, Kratochwill 
5 - Parks-Stamm, Gollwitzer, Oettingen 
6 – Eysenck 
7 - Carthy, Horesh , Apter ,Gross 
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و افکار نامربوط  کنندهنگرانی هاادراکهنجار )مانند امتحان در شرایط شناختی ناب اضطراب(. 1390است )ابوالقاسمی، شدهگزارشدرصد 

های بسیار فشارزا، به کاهش در عملکرد و کاهش یتموقعی نابهنجار به هاپاسخکند. این یمی تحصیلی بروز هااسترسبه امتحان( در برابر 

محققان، چگونگی ارزیابی دستگاه شناختی فرد در هنگام . به اعتقاد (2010، 1استم، گلوتیزر و اوتین گن –انجامد )پارکز یمحافظه فعال 

که چگونه تجربیات شناختی  مسئلهزیرا فهمیدن این ؛ (1390ی، ابوالقاسمروبه رو شدن با حادثه منفی از اهمیت بالایی برخوردار است )

د به متخصصین این آگاهی را بدهد که چگونه توانیمیابد، یمارتباط  هاآنممکن است برای افراد مضطرب متفاوت باشد و چگونه با عملکرد 

 توانند به سطح مناسب و مورد انتظار عملکرد خویش دست یابند. یماین افراد 

( یک مدل نظری 1387؛ به نقل از مرادی، 1992همکاران ) و 2فهم بهتر ارتباط میان اضطراب و عملکرد شناختی افراد، آیزنک منظوربه

. بر این اساس زمانی کارآمدی پردازش بالا است که فرد بتواند بهترین عملکرد را با استفاده اندکردهرا مطرح بنام نظریه کارآمدی پردازش 

بیشتر کاهش پیدا  هاآنکنند، لذا کارآمدی پردازش یمکه افراد مضطرب منابع ذهنی بیشتری صرف ییازآنجااز منابع اندک به دست آورد. 

شود ممکن است بتواند اثربخشی عملکرد را حفظ نماید ولی این دستاورد به یمنی که فرد دچار اضطراب ها نشان دادند زمایافته کند.یم

یگر کارآمدی پردازش، به میزان تلاش دعبارتبهگردد؛ یمقیمت کاهش یافتن کارآمدی پردازش یعنی مصرف منابع پردازش بیشتر حاصل 

گردد )چراغی یماز طریق میزان تلاش ذهنی یا صرف زمان ارزیابی  معمولاًره دارد و یا منابع صرف شده توسط فرد برای انجام تکلیف اشا

 (.1387و مرادی و فراهانی، 

معتقد هستند که اختلالات اضطرابی ترکیبی از نقص های واقعی و درک شده در توانایی  (2010) 3آپتر وگراس و کارتی و هارش

را بیان  هاآنو چگونه  کنیمیمتنظیم هیجان است. تنظیم هیجان شامل فرایندهایی است که بر اینکه چه موقع و چه هیجاناتی را تجربه 

، هشیار یا ناهشیار و از طریق شدهکنترلخودکار یا  طوربهنظیم هیجان (. ت2012، 4گذارد )سزیگیل، بوزنی، بازینسکایمیر تأثکنیم، 

مشغولیت )و یادآوری تجارب مثبت(، نشخوار گری  ناگواربرخورد با شرایط )ی تنظیم هیجان مانند تمرکز مجدد مثبت راهبردهایری کارگبه

از  تروحشتناکیجادشده، شدیدتر و اادراک و ابزار شرایط )ازی فکری پیرامون ابعاد گوناگون واقعه و مرور آن در شرایط ناگوار(، فاجعه س

(. گراس مدل 2006و گروس،  7؛ ماس، اورز، ویلهم2007، 6؛ گروس و تامپسون2007، 5اسلون و گرینک)گیرد یمواقعیت آن واقعه( انجام 

هبردهای آگاهانه و غیرآگاهانه میشود که برای مدل، تنظیم هیجانی شامل همه رافرایندی تنظیم هیجانی را پیشنهاد کرده است. طبق این 

هیجانی، اطلاعات مهمی  یهاشود. پاسخکاربرده میهیجانی، رفتاری و شناختی یک پاسخ هیجانی به یهاافزایش، حفظ و کاهش مؤلفه

در مواجهه با هیجانات چگونه رفتار که  گیرندیها یاد م. با این اطلاعات، انسانکندیفرد در ارتباط با دیگران فراهم م یتجربه یدرباره

 هاییجانهینه به کار برند و درزم هایجانصورت کلامی بیان کنند، چه راهکارهایی را در پاسخ به هکنند، چگونه تجارب هیجانی را به

 (. 2002)گراس،  خاص، چگونه با دیگران رفتار کنند

، تنظیم هیجان هاواکنشکنند که این نوع یمتنظیم هیجان مختل استفاده  افراد مبتلا به اختلال اضطراب امتحان بیشتر از راهبردهای

 10و فوجی وارا ، هوگلندآرنت (.2008، 9؛ و رودبوف و هیمبرگ2010، 8و فورسایت سازد )کیسلر، اولاتانجی، فلدنریمرا با مشکل روبرو 

( در پژوهش 1389حیدری و همکاران ) و (2008) 13جن بی –(، اسکاتز، بنسون و دجیر 2009) 12(، کاپا آیدین2011) 11اورگتا (،2013)

کند. نتایج پژوهش بیرامی و همکاران یمبینی یشپمعناداری اضطراب امتحان را  طوربهخود نشان دادند که راهبردهای تنظیم هیجان 

جود دارد. همچنین صالحی و همکاران فاجعه سازی تفاوت معناداری و لحاظ از( نشان داد که بین دانشجویان دارای اضطراب و عادی 1391)

 بینی کننده مشکلات هیجانی مانند اضطراب امتحان باشند.یشپتوانند یمی نشخوارگرو  سازی( نشان دادند که دو راهبرد فاجعه1390)

                                                           
8 - Szczygieł, Buczny, Bazińska 
9 - Sloan ,Kring  
10 - Thompson 
11- Mauss, Evers, Wilhelm 

 

 

 
8 - Cisler, Olatunji, Feldner ,Forsyth 
9 - Rodebaugh ,Heimberg 
10 - Arndt, Hoglund ,Fujiwara 
11 - Orgeta 
12 - Capaaydin 
13 -Schutz ,Benson ,Decuir-Gunby 
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و پاشایی و همکاران  (1390) ابوالقاسمی و همکاران (،1393(، حسنی و آریانا )1394از سوی دیگر،  نتایج تحقیق علیمردانی و همکاران )

 است.  مؤثرمعناداری  طوربه( نشان داد که راهبردهای مثبت تنظیم هیجان، در کاهش اضطراب امتحان 1388)

و کارآمدی پردازش شناختی را تحت تاثیر قرار می دهد و اینکه  ارتباط  به طور خلاصه، با توجه به اینکه اضطراب یک مشکل هیجانی است

و محققان بوده است، پژوهش حاضر به بررسی نقش آموزش تنظیم هیجان بر  روان شناسان موردتوجهاز مباحث بین هیجان و شناخت 

پاسخ دهد که آیا آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل  سؤالاضطراب و کارآمدی پردازش پرداخته است.  پژوهش حاضر قصد دارد به این 

 امتحان و کارآمدی پردازش دانش آموزان دختر اثر دارد؟ بر اضطرابگراس 

 

 روش 
 ـپسنوع طرح در این پژوهش، طرح پیش یشی است.شبه آزما پژوهش حاضر در زمرة تحقیقات علی از نوع  آزمون با گروه کنترلآزمون 

، به تعداد 1396ـ 1397سال تحصیلیِ  ی شهر ورزقان دری دانش آموزان دختر مقطع متوسطهی آماری این پژوهش شامل کلیهو جامعه

انتخاب  (نفر گروه آزمایش 22نفر گروه کنترل و  22نفر ) 44حجم ی به انمونهیادشده با توجه به هدف پژوهش،  جامعهاز  نفر بود. 893

 تصادفی ساده از ناحیه شمالی شهر ورزقان انتخاب شدند.  گیریدر پژوهش با روش نمونه کنندگانشرکتشدند. 

 ابزار سنجش

 ماده 20است. این پرسشنامه  شدهساخته( 1999پرسشنامه اضطراب توسط اسپیلبرگر ): 1پرسشنامه اضطراب امتحان اسپیلبرگر      

 یجانه»و « نگرانی»کند. پرسشنامه اضطراب امتحان شامل دو خرده آزمون ها را توصیف میدارد که واکنش قبل، حین و بعد از امتحان

های این پرسشنامه از روی مقیاس اضطراب سنجد. برخی از مادهها را در اضطراب امتحان میهای فردی آزمودنیاوتاست که تف« یریپذ

شده است. پرسشنامه اضطراب امتحان خودگزارشی است و هر آزمودنی بر اساس یک مقیاس یهتهو بقیه توسط سازندگان  امتحان

گوید. این پرسشنامه توسط به هر ماده پاسخ می«( تقریباً همیشه»و « اغلب اوقات»، «گاهی اوقات»، «تقریباً هرگز)»ای ینهچهارگز

باز ضرایب پایایی همسانی درونی، دونیمه سازی و  هاآنیابی شده است. اعتبار ( به فارسی ترجمه و 1390ابوالقاسمی و بیگی و نریمانی )

( برای بررسی 1390به دست آوردند. ابوالقاسمی و همکاران ) 90/0و  92/0، 92/0یی )بعد از چهار هفته( این پرسشنامه را به ترتیب آزما

اند. ضریب همبستگی پرسشنامه اضطراب اضطراب امتحان استفاده کرده اعتبار این پرسشنامه از آزمون اضطراب پیشرفت و تعریف سازه

و  -40/0، 67/0راب پیشرفت و تعریف سازه به ترتیب کننده اضطراب امتحان آزمون اضطی بازدارنده و تسهیلهاخرده آزمونامتحان با 

 83/0آزمون به ترتیب برابر با آزمون و پسی پیشدر مرحله آمدهدستبه(. در پژوهش حاضر نیز، آلفای کرانباخ P=01/0) بوده است 47/0

 بود. 85/0و 

های رنگی متفاوت از سمت چپ قطارهایی با واگنای بوده که در آن رایانه صورتبهاین تکلیف : 2آزمون شاخص پردازش اطلاعات     

ییریافته تغها که رنگ برخی از واگنیدرحالنیست و سپس از طرف راست  مشاهدهقابلای قطار که برای لحظهیطوربهوارد ایستگاه شده، 

 شدهاستفاده رنگهفتها از در این واگنیابد. ی ورود تغییر میها در مقایسه با لحظهدیگر، رنگ برخی از واگنیعبارتبهگردد. خارج می

ییریافته است یا خیر؟ تغگیرد این است که آیا رنگ هر واگن ی فشار دادن یک یا دو کلید مشخص انجام مییلهوسبهاست. هدف تکلیف که 

ها را به ترتیب به خاطر بسپارد. در این تکلیف اندوزش و پردازش بعد از ورود قطار به ایستگاه و ناپدید شدن آن، آزمودنی باید رنگ واگن

یابد. طول هر سپاری با توجه به طول قطار افزایش مییاز برای به یادموردنیاز است. کمیت پردازش و مقدار اطلاعات موردناطلاعات هر دو 

های درست برابر با تعداد دارند. در این مطالعه تعداد پاسخ گیری وجودواگن برای اندازه 84یابد. بنابراین قطار تا شش واگن افزایش می

هایی درست او برابر است. به ازای هر واگن درستی که پاسخ داده . نمره فرد با درصد قضاوتاندشدهدادهپاسخی درستبههایی است که واگن

شود. برای به ، ثبت و در پایان اعلام میافزارنرمنی توسط ی هر آزموددهپاسخشود. نمرات و زمان امتیاز برای آزمودنی ثبت می 19/1شود، 

های صحیح بر زمان صرف شده تقسیم شد. در مطالعه طولابی و ی پاسخی کارآمدی پردازش هر فرد از این آزمون، نمرهدست آمدن نمره

از این روش، بین اجرای اول و اجرای دوم  فادهدر استباز آزمون استفاده شد.  –مطالعه پایایی، از روش آزمون  منظوربه( 1386همکاران )

 آمد. به دست 86/0ماه فاصله در نظر گرفته شد. مقدار ضریب همبستگی حاصل از اجرای اول و دوم،  3

                                                           
1 - Spielberger State-Trait Anxiety Inventory (STAI) 
2 - Information Processing Index (IPI) 
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The effect of emotion regulation training on the test anxiety and processing efficiency in high school girl students 

  

 
 

 روش اجرای پژوهش

آزمون مورد ارزیابی قرار گرفتند. به این صورت که ابتدا گیری که روند آن ذکر شد، هر دو گروه با پیشپس از نمونهحاضر در پژوهش 

ها ی اضطراب امتحان، آزمودنیی اضطراب امتحان اسپیلبرگر را تکمیل نمودند. پس از تکمیل شدن پرسشنامهپرسشنامهاعضای دو گروه 

آزمون ها( انجام دادند. پس از اتمام پیشنبررسی میزان کارآمدی پردازش آ منظوربهتک نفره، آزمون شاخص پردازش اطلاعات را ) صورتبه

ساعت  1ی دو جلسه و هر جلسه به مدت اهفته ،1396جلسه، از اوایل آبان تا اواخر آذر  8آزمایش در طی  گروه کار مداخله آغاز شد.

ردند. آموزش به این صورت گونه آموزشی را دریافت نکیچهی آموزش تنظیم هیجان را دریافت کردند. در طی این مدت گروه گواه برنامه

شد تکالیفی را در یمها خواسته هر جلسه با یک هدف برگزار شد و هر جلسه ضمن بررسی تکالیف خانگی جلسه قبل، از آزمودنی کهبود 

 مبتنیم آموزش تنظی پروتوکل از  پژوهشدر این  ها نیز با بررسی بازخورد همان جلسه خاتمه یافت.خود جلسه انجام دهند. پایان جلسه

 ی آموزش در جدول یک ذکر شده است. برنامه .استفاده شد (2002) گراس مدل بر

 گراس مدل بر مبتنی هیجان تنظیم . آموزش1جدول

 شماره جلسه عنوان جلسه هدف جلسه

بیان اهداف  -2ا آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و شروع رابطه متقابل رهبر گروه )مشاور( و اعض ـ 1

 و مراحل مداخلهبیان منطق  -3 یو جمع شخصیاصلی و فرعی گروه و گفتگوی اعضا راجع به اهداف 

 ،بیان چارچوب و قواعد شرکت در گروه -4

آشنایی و بیان 

اهداف اصلی و 

 فرعی

 جلسه اول

اطلاعات  ها،آموزش تفاوت عملکرد انواع هیجانهای برانگیزاننده از طریق شناخت هیجان و موقعیت 

 هامدت و درازمدت هیجانراجع به ابعاد مختلف هیجان و اثرات کوتاه

شناخت کلی از 

 هیجان

 جلسه دوم

شناسایی میزان  باهدف( خود ارزیابی 2های هیجانی خود شناخت تجربه باهدفخود ارزیابی -1

 شناسایی از راهبردهای تنظیمی فرد، باهدف( خود ارزیابی 3پذیری هیجانی در فرد یبآس

 جلسه سوم ارزیابی -خود

های بین الف( جلوگیری از انزوای اجتماعی و اجتناب ب( آموزش راهبرد حل مسئله ج( آموزش مهارت

 و حل تعارض(، فردی )گفتگو، اظهار وجود

 جلسه چهارم هامهارتآموزش 

 جلسه پنجم توقف فکر جه( آموزش تو2( متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی 1

شناسایی  ارزیابی -راهبرد باز ( آموزشهای هیجانی بروی حالت هاآنهای غلط و اثرات الف( شناسایی ارزیابی

های یابیخودارز

 غلط

 جلسه ششم

( 3 ( مواجهه2های هیجانی آن استفاده از راهبرد بازداری و بررسی پیامد نحوه( شناسایی میزان و 1

( آموزش تخلیه هیجانی، 5های محیطی کنندهیتتقو( اصلاح رفتار از طریق تغییر 4آموزش ابراز هیجان 

 آرمیدگی و عمل معکوس

 جلسه هفتم هامهارتکاربرد 

های شده در محیطهای آموختهکاربرد مهارت -2ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی و گروهی  -1

 انجام تکالیف.بررسی و رفع موانع  -3طبیعی خارج از جلسه 

 جلسه هشتم ارزیابی

 

آزمون آزمون، با پسی اجرا در پیشای، اعضای گروه آزمایش و گروه گواه به همان شیوهای کار مداخلهجلسه 8ی پس از اتمام دوره

 منظوربهی اضطراب امتحان اسپیلبرگر را تکمیل کرده و آزمون شاخص پردازش اطلاعات را انجام دادند. پرسشنامه مجدداًارزیابی شدند و 

 M یهاها از آزمونآماری و نرمال بودن داده هایفرضیشرای بررسی پو ب 1تحلیل واریانس چند متغیره )مانوا( ها ازبررسی نتایج فرضیه

 است. شدهگرفتهنظر  در P<05/0ها سطح معناداری ی تحلیله در همهضمن اینک .باکس و آزمون لوین استفاده شد

 

 یافته ها
ی ، اطلاعات توصیفی )میانگین و انحراف معیار(، مربوط به متغیرهای اضطراب امتحان و کارآمدی پردازش در مرحله2در جدول 

 شده است.آزمون در دو گروه نشان دادهآزمون و پسپیش
 

                                                           
1-MANOVA 
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 آزمون اضطراب امتحان و کارآمدی پردازشآزمون و پسنمرات پیش: آمار توصیفی 2جدول 

 شاخص

 متغیر

 تعداد یارانحراف مع میانگین مرحله گروه

ا
ان

تح
 ام

ب
طرا

ض
 

 22 40/10 63/49 آزمونیشپ گروه آزمایش

 22 67/7 5/39 آزمونپس

 22 93/10 63/51 آزمونیشپ گروه کنترل

 22 69/10 49 آزمونپس

ی 
مد

ارآ
ک

ش
داز

پر
 

 22 076/0 22/0 آزمونیشپ گروه آزمایش

 22 063/0 27/0 آزمونپس

 22 048/0 19/0 آزمونیشپ گروه کنترل

 22 056/0 22/0 آزمونپس

 

آموزش تنظیم هیجان بر اضطراب امتحان و کارآمدی پردازش اثر دارد، از تحلیل مانوا استفاده شد که نتایج  این فرضیه که برای آزمون

 است. شدهدادهنشان  3حاصل از بررسی فرضیه اصلی در جدول 
 

 های اضطراب امتحان و کارآمدی پردازشبر روی میانگین نمره (MANOVA: نتایج حاصل از مانوا ) 3جدول

درجه آزادی  F نسبت مقدار شاخص

 هافرضیه

 توان آزمون اندازه اثر Pسطح 

 001/0P< 321/0 91/0 4 607/4 321/0 1اثر پیلایی

 001/0p< 321/0 91/0 4 607/4 679/0 2لامبدای ویلکز

 001/0P< 321/0 91/0 4 607/4 473/0 3اثر هتلینگ

 001/0P< 321/0 91/0 4 607/4 473/0 4رویبزرگترین ریشه

 

تفاوت  p < 0/001متغیرهای وابسته در سطح  آزمونپس ازلحاظهای آزمایش و کنترل دهد که بین گروهنشان می 3مندرجات جدول 

 اضطراب امتحان و کارآمدی پردازش(یکی از متغیرهای وابسته ) در کمدستتوان بیان داشت که داری وجود دارد. بر این اساس میمعنی

 انجامداری وجود دارد. جهت پی بردن به این تفاوت دو تحلیل واریانس یک متغیری در متن مانوا اختلاف معنی آزمون بین دو گروهدر پس

درصد تفاوت دو گروه مربوط به مداخله آزمایشی  32دهد که است. ضریب اندازه اثر نشان می ذکرشدهگرفت که نتایج آن در جدول پایین 

که نتایج آن  دارد از تحلیل آنوا در متن مانوا استفاده شد ریتأثیم هیجان بر اضطراب امتحان جهت آزمون این فرضیه که آموزش تنظاست.

 آمده است. 4در جدول 
 

 

                                                           
1- Pillai& Trace 
2- Wilks Lambda 
3- Hotelling& Trace 
4- Roy & Largest Root 
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The effect of emotion regulation training on the test anxiety and processing efficiency in high school girl students 

  

 
 

 آزمون اضطراب امتحانآزمون و پسهای پیش: نتایج حاصل از تحلیل آنوا در متن مانوا بر روی میانگین نمره 4جدول

ع 
نب

م

ت
یرا

غی
ت

 

مجموع  مرحله

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F سطح معنی-

 داری

توان  اندازه اثر

 آزمون

 خطا

وه
گر

 

 9/113 09/0 386/0 538/0 386/0 44 1 44 آزمونیشپ

 60/86 91/0 21/0 002/0 46/11 75/992 1 75/992 آزمونپس

 

داری تفاوت معنی p<05/0 آزمون متغیر اضطراب امتحان در سطحآزمایش در پیش دهد که در گروهنشان می 4مندرجات جدول 

 21/0دهد که ( تفاوت وجود دارد. ضریب اندازه اثر نشان می002/0) آمدهدستبهآزمون با توجه به سطح معناداری وجود ندارد. ولی در پس

 است. 91/0ی آزمایشی است. همچنین توان آزمون آماری در این پژوهش درصد تفاوت، مربوط به مداخله

است. نتایج  شدهاستفادهاز تحلیل آنوا در متن مانوا  دارد؛ ریتأثکه آموزش تنظیم هیجان بر کارآمدی پردازش یه برای بررسی این فرض

 آمده است. 5در جدول 

 
 آزمون کارآمدی پردازشآزمون پسی پیشهانمره: نتایج حاصل از تحلیل آنوا در متن مانوا بر روی میانگین 5جدول 

ع 
نب

م

ت
یرا

غی
ت

 

مجموع  مرحله

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 داریمعنی

توان  اندازه اثر

 آزمون

 خطا

وه
گر

 

 004/0 22/0 034/0 22/0 494/1 006/0 1 006/0 آزمونپیش

 004/0 68/0 12/0 017/0 6 /185 022/0 1 022/0 آزمونپس

 

داری وجود ندارد. ولی معنی تفاوت p<05/0 در سطحآزمون متغیر کارآمدی پردازش، دهد که در پیشنشان می 5مندرجات جدول 

درصد تفاوت، مربوط به  12 که دهدیم(، تفاوت وجود دارد. ضریب اندازه اثر نشان 017/0آزمون با توجه به سطح معناداری )در پس

 است. 68/0ی آزمایشی است. همچنین توان آزمون آماری در این پژوهش مداخله

 

 بحث و نتیجه گیری
آموزان دختر مقطع وهش باهدف بررسی اثر آموزش تنظیم هیجان بر اضطراب امتحان و کارآمدی پردازش در میان دانشاین پژ

ی انجام شد. نتایج پژوهش نتایج نشان داد آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل گراس، در کاهش اضطراب امتحان و افزایش متوسطه

دهد که آموزش تنظیم هیجان یک راهبرد مؤثر برای کاهش ها نشان میر بوده است. این یافتهآموزان مؤثمیزان کارآمدی پردازش، در دانش

 ( علیمردانی همکاران1390(، ابوالقاسمی )2010کارتی ) ازجمله های تحقیقات مختلفاضطراب امتحان است. نتایج این پژوهش با یافته

 . همسو است.(2010) ( و پارکز و همکاران1393) (، حسنی و همکاران1394)

که اختلالات اضطرابی ترکیبی از نقص های واقعی و درک شده در توانایی تنظیم توان گفت، با توجه به اینها میدر تبیین این یافته

 (، این نتیجه احتمالاً به دلیل کاربرد تمرینات ذهن ـ آگاهی و تأثیر خاص آن روی یک دسته از افراد2010 هیجان است )کارتی و همکاران

توانند این و درواقع خودآگاهی می شود که برخی از این افراد به دلیل توجه متمرکز روی ذهن و افکارشانمضطرب بوده است. گفته می

اندازی کنند و کننده را راههای مثبت و تسهیلهای خود، هیجانتوانند با تنظیم و مدیریت هیجانافراد می ویژگی را تشدید کند.

ی مطلوبی به کنترل خود زا را به شیوهگیری تحت شرایط استرسپذیری در توجه و تصمیمباط اجتماعی مؤثر و انعطافهای ارتاستراتژی

(. در بخشی دیگر از 1387ی مهم ـ نگرانی و هیجان پذیری ـ است )اسپیلبرگر، به نقل از چراغی،درآورند. اضطراب امتحان دارای دو مؤلفه

توان اثربخش بودن این شود و میارائه می اس، برای تنظیم هیجان راهبردهای آرمیدگی و گسترش توجهآموزش هیجان مبتنی بر مدل گر

 ها نسبت داد.مدل بر کاهش اضطراب را به انجام این مهارت
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اثربخش های حاصل از این تحقیق روشن شد که آموزش تنظیم هیجان بر کارآمدی پردازش دانش آموزان نیز همچنین بر اساس یافته

توان گفت که ( همسو است. در تبیین این نتیجه می1387) ( و چراغی و همکاران1387) های مرادینتایج این پژوهش با یافته است.

ی یک تواند به دلیل سعی در تغییر شناختی )تغییر افکار و اعتقادات شخص دربارهاثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر کارآمدی پردازش می

 منظور متوقف کردن نشخوار فکری و آموزش راهبردهای باز ارزیابی باشد. احتمالاًهایی بهمهارت ظور تغییر تأثیر هیجانی( ومنموقعیت به

ناتوانی در کنترل هیجان منفی ناشی از وجود افکار  توان نسبت داد، احتمالاًهای شناختی میعلت اختلالات هیجانی را به نقص در کنترل

شود که فرد با یک موقعیت هیجانی روبرو میای است. هنگامیهای ناکارآمد مقابلهی نگرانی و استفاده از شیوهارهو باورهای منفی درب

ها بهترین کارکرد شناختی را نیز داشته بینی برای کنترل هیجان کافی نیست بلکه وی نیاز دارد که در این موقعیتاحساس خوب و خوش

(. درمجموع 2013ای از شناخت و هیجان جهت مقابله با شرایط منفی نیاز است )گراس، تعامل بهینه باشد. در اصل در تنظیم هیجان به

ها با هر چه مواجه زیرا انسان تواند در این زمینه مؤثر باشد؛با توجه به شناختی بودن متغیر کارآمدی پردازش، آموزش تنظیم هیجان می

های افراد است. نگرانی و برانگیختگی هیجانی از عواملی هستند ی واکنشکنندهختی تعیینکنند و تفسیرهای شناشوند آن را تفسیر میمی

بررسی است: نخست گذارند. این تأثیرات از دو جنبه قابلهایی ازجمله موقعیت امتحان تأثیر میطور زیادی بر عملکرد افراد در موقعیتکه به

تواند به عدم کنند که میعملکرد ذهنی دارند، اختلالاتی را در کارکرد ذهنی ایجاد میی اثراتی که بر واسطهکه تغیرات هیجانی بهاین

که این فرایند اضطراب امتحان دانش آموزان را بیشتر  شده یا تداخل مطالب با یکدیگر منجر شودتمرکز و توجه، فراموشی مطالب آموخته

گذارد. ها اثر میهای آنی هیجانی دارند بر عملکرد و همچنین بر میزان هیجانکه تفسیری که این افراد از برانگیختگخواهد کرد. دوم این

اگر دانش آموزان از برانگیختگی هیجانی، خور ارزیابی منفی بالایی داشته باشند و آن را بازدارنده و مخرب بدانند، اضطراب بیشتری را 

تری تر ارزیابی کنند، اضطراب کمها را مثبتارت داشته باشند و جهت آنهای خود نظتجربه خواهند کرد. اگر افراد بتوانند بر این هیجان

 خواهند داشت. 

ی پیگیری آموزان دختر، کوچک بودن حجم نمونه، فقدان دورهتوان به محدود شدن نمونه به دانشهای این پژوهش میاز محدودیت

تری توان نتایج دقیقها در تحقیقات آتی میصورت رفع این محدودیتآزمایشی اشاره کرد که در  های شبهپذیری پایین طرحو قدرت تعمیم

وپرورش و آموزش تنظیم هیجان موضوع مهمی است، شایسته است مسئولین آموزش که بحث هیجان وکسب کرد. همچنین با توجه به این

 های درسی به آموزش در این زمینه توجه اساسی نمایند.عالی در محتوای برنامه

 

 منابع
 (،4)30،پژوهشی تعلیم و تربیت -فصلنامه علمی . نقش راهبردهای تنظیم هیجانی در طول امتحان در اضطراب امتحان. (1393)؛ حسنی، ج .ا، ریانا کیاآ

141-158. 

های تنظیم هیجان بر خود کارآمدی و (. بررسی اثربخشی دو روش آموزشی شناختی ـ رفتاری و مهارت1390ابوالقاسمی، ع؛ بیگی، پ؛ نریمانی، م.)

 .21-42(، 22)7،ی روانشناسی تربیتیفصلنامهسازگاری تحصیلی دانش آموزان دارای اضطراب امتحان. 

های تنظیم هیجانی در دانشجویان با نشانگان بالینی (. بررسی حساسیت اضطرابی، فرانگرانی و مؤلفه1391.)، زظیمیع ، ع؛پورقاسم ا؛ اکبری, م؛ بیرامی,

 .40-69(،8)2،مطالعات روان شناسی بالینی.اضطراب اجتماعی و بهنجار

فصلنامه  . بینی اضطراب امتحانش(. نقش راهبردهای تنظیم هیجان در پی1394).ت ،آبادهاشمی نصرت ؛ج ،اقدم نوریان ؛س ،صومعه علیمردانی
 .29-40(،1)2تربیتی،شناسی کاربردی در روان هایپژوهش

 .رابطه بین راهبردهای شناختی تنظیم هیجان و مشکلات هیجانی با توجه به عوامل فردی و خانوادگی (.1390)ا. ؛ احمدی،ف ،بهرامی ؛ا ،باغبان؛ ا ،صالحی

 .1-18(،1)1،خانوادهدرمانی نامه مشاوره و روانفصل

ی علوم مجلهی فعال. ی اثر اضطراب صفت و موقعیت پرفشار بر کارآمدی پردازش و عملکرد حافظه(. مطالعه1387چراغی، ف؛ مرادی، ع؛ فراهانی، م.)
 .25-32(، 1)2،رفتاری

های نو در یافتهی با اضطراب امتحان دانشجویان. بینی تنظیم هیجانی، فراشناخت و خوش(. رابطه1389حیدری، ع؛ احتشام زاده، پ؛ حلاجانی، ف.)
 .7-19( ، 11) 4،روانشناسی

. دبیرستانی دختران تحصیلی عملکرد و امتحان اضطراب در ها هیجان با مقابله های مهارت آموزش تأثیر(. 2009)ا., کنشت؛ خوش, ابراهیمز؛ پور, پاشایی

 .20-7(, 3)12،کاربردی روانشناسی
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The effect of emotion regulation training on the test anxiety and processing efficiency in high school girl students 
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