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  چكيده
كـه  ي اسـت   هـاي  هيجان پذيري در موقعيـت د نگراني و اضطراب امتحان شامل تجربه ناخوشاين
كند. هـدف پـژوهش حاضـر تعيـين اثـر بخشـي دو روش        فرد امتحان و يا ارزيابي را احساس مي

هاي تنظيم هيجان بر خودكارآمدي و سـازگاري تحصـيلي    رفتاري و مهارت –آموزشي شناختي
-با پـيش آزمـون   ميداني وع آزمايش. اين مطالعه از ندانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان بود

آمـوز داراي اضـطراب امتحـان بـود      دانش 60آزمون و گروه گواه است. نمونه اين پژوهش  پس
داده  اب امتحـان تشـخيص  مبتلا به اضـطر  آموزاني كه به عنوان ز ميان دانشاكه به طور تصادفي 

آزمـايش و يـك گـروه    دو گـروه  به طور تصادفي به  ها ودند، انتخاب گرديدند. آزمودنيشده ب
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 -آموزان بكار برده شـد: آمـوزش شـناختي    گواه گمارده شدند. دو تكنيك براي آموزش دانش
مصـاحبه بـاليني،   هـا از   بـراي جمـع آوري داده   .هـاي تنظـيم هيجـان    رفتاري و آمـوزش مهـارت  

 اسـتفاده شـد.  آزمـون شخصـيتي كاليفرنيـا    و  پرسشنامه اضطراب امتحان، مقياس خودكارآمـدي 
هـاي   رفتـاري و مهـارت   -تحليل واريانس چند متغيري نشان داد كه هـر دو روش شـناختي   نتايج

تنظيم هيجـان، در كـاهش اضـطراب امتحـان و افـزايش خودكارآمـدي و سـازگاري تحصـيلي         
انـد. ايـن نتـايج تلويحـات مهمـي در زمينـه آمـوزش         بـوده  داري مؤثر آموزان به طور معني دانش

ها در پيشگيري از اضطراب امتحان و  هاي مقابله با هيجان مهارترفتاري و  -راهبردهاي شناختي
 آموزان دارد. دانشسلامت روان  ارتقاء

هاي تنظيم هيجان،  رفتاري، آموزش مهارت -اضطراب امتحان، آموزش شناختي :واژگان كليدي
  .خودكارآمدي، سازگاري تحصيلي

  مقدمه
هـاي ادراكـي، فيزيولـوژيكي و     پاسـخ  عنوان يك پديـده بـه مجموعـه اي از   ه اضطراب امتحان ب
شود كه با نگراني درباره پيامـدهاي منفـي يـا شكسـت احتمـالي از امتحـان يـا         رفتاري اطلاق مي

براسـاس بـرآورد پژوهشـگران     ).1381 (بيابانگرد، هاي ارزيابي كننده مشابه همراه است موقعيت
درصـد   30تـا   10ان از هاي مختلف، ميزان شيوع اضـطراب امتحـان در دانـش آمـوز     در پژوهش

). ايـن بـرآورد در ايـران بـراي     1،1983موريس و كراچ ويـل  (مك رينولدز، گزارش شده است
   ).1381(ابوالقاسمي و همكاران،  درصد گزارش شده است 2/17دانش آموزان دبيرستاني 
) دو مؤلفه مجزاي نگراني و هيجـان پـذيري   1980(3) و اسپيلبرگر1967( 2موريس و ليبرت

انـد. جـزء مهـم اضـطراب امتحـان، مؤلفـه نگرانـي و فعاليـت          اضطراب امتحان مطرح كردهبراي 
پيامـدهاي   شناختي نامربوط به تكليف است كه شامل دلواپسي شـناختي زيـاد دربـاره عملكـرد،    

                                                 
1. McReynolds, Morris & Kratochwill 
2. Liebert 
3. Spielberger 
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ارزيابي توانايي خود در  ،شكست ناشي از امتحان، افكار مربوط به بد امتحان دادن و تحقير خود
ي مهم ديگر هيجان پـذيري اسـت    شود. مؤلفه ن و انتظارات منفي از عملكرد ميمقايسه با ديگرا

كه به واكنش هاي عصبي خودمختار و فيزيولوژيكي مانند تپش قلب، آشفتگي معده، سـردرد و  
هـاي فيزيـوژيكي    بـه ارزيـابي شـناختي منفـي، واكـنش      اين پديده غالباً .كند عصبانيت اشاره مي

اي در سلامت رواني شود و نقش مخرب و بازدارندهيلي منجر ميافت عملكرد تحص و نامطلوب
). شواهد حاكي است كه دانش آمـوزان  1،1975(ساراسون كندتحصيلي دانش آموزان ايفا مي و

هاي خـود دارنـد و در برخـي    داراي اضطراب امتحان افت تحصيلي بيشتري نسبت به همكلاسي
اسـت كـه    حـاكي ) 1990( 3يج پـژوهش ميلـر  ). نتـا 1999 ،2(ساپ كنند موارد ترك تحصيل مي

اضطراب امتحان با كارآمدي تحصيلي و سلامت رواني همبستگي منفي دارد. همچنين اضطراب 
امتحان به احساس منفي، نگراني، برانگيختگي روان شـناختي و رفتارهـاي همـراه بـا نگرانـي در      

   كند. مورد شايستگي در امتحان اشاره مي
بــا اضــطراب امتحــان، خودكارآمــدي اســت و شــامل باورهــا و يكــي از متغيرهــاي مــرتبط 

). 1997 ،4بـرن  (بـارون و  باشـد  انتظاراتي اسـت كـه در رابطـه بـا وظـايف و نيازهـاي فـردي مـي        
تواند به طور موفقيـت آميـزي رفتارهـاي     كند مي خودكارآمدي ادراكي است كه فرد تصور مي

هـاي   در پـژوهش  ).1999(سـاپ،   م دهـد لازم را براي ايجاد يك پيامد مطلوب و خوشايند انجا
، 5؛ بنسـون و همكـاران  1995مختلف اضطراب امتحان با خودكار آمدي (براي مثال كيومـاكي،  

سـطوح پـاييني از    داري داشته اسـت. افـراد داراي اضـطراب امتحـان معمـولاً      ) رابطه معني1994
كنـد و نيـز   اتواني مـي ن خودكارآمدي دارند. فرد مبتلا به اضطراب امتحان احساس درماندگي و
به عنوان يك نتيجه، فرد قادر نيست كه رويدادهاي امتحان را تحت كنترل و نفوذ خود درآورد. 

در سطح شناختي باور دارد كه هر تلاشي براي موفق شـدن در امتحانـات، بيهـوده و محكـوم بـه      
                                                 
1. Sarason 
2. Saap 
3. Miller 
4. Baron & Byrne 
5. Benson 
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، ر مـؤثر باشـند  هاي اوليه براي غلبه بر موانع و مشكلات امتحان غي شكست است و چنانچه تلاش
 ،2؛ هانسلي1983، 1(بتز و هاكت شونداحتمالاً به سرعت تسليم ميافراد مبتلا به اضطراب امتحان 

  ). 1994؛ بنسون و همكاران، 1992، 3؛ زايدنر1988؛ همبري،1985
 همچنين اضـطراب امتحـان رابطـه تنگـاتنگي بـا سـازگاري تحصـيلي دانـش آمـوزان دارد         

شود كه به وسيله آن هايي گفته مياري تحصيلي به مجموعه واكنش). سازگ1378(ابوالقاسمي، 
هايي كه آن محيط از شود تا پاسخي موزون و هماهنگ با شرايط مدرسه و فعاليتفرد آماده مي

ه نمايد. سازگاري تحصيلي شـامل رضـايت از مدرسـه، پيشـرفت تحصـيلي،      ئخواهد، اراوي مي
آموزان، نظـر مسـئولين مدرسـه نسـبت بـه عملكـرد       دانش مورد علاقه معلم بودن، ارتباط با ساير

) 1980( 5فيليـپس و همكـاران   ).1989، 4(اسـكات، روت و اسـكات   شـود  ميآموز و غيره دانش
هاي درسي، روشهاي آموزش و فلسفه آمـوزش و  تغيير اساسي در سازمان مدرسه، ساختار برنامه

برخي مطالعات بيـانگر ارتبـاط منفـي     كنند.پرورش را براي كاهش اضطراب امتحان پيشنهاد مي
؛ 1995، 7؛ كيومـاكي 1980 ،6(كالر و هولاهان تحصيلي هستند سازگاريبين اضطراب امتحان و 

ها حاكي از ارتباط غير معني دار بين ايـن دو متغيـر    ). در حالي كه برخي پژوهش1996، 8ويليامز
). بـه هرحـال اگرچـه    1377 ؛ مهرگـان، 1984، 10؛ پلمن و كين لـي 1964، 9(پال و اريكسن است

تـوان نقـش   پذيرد، اما به سـادگي نمـي  پيشرفت و سازگاري تحصيلي از عوامل متعددي تأثير مي
  اضطراب امتحان را در ارزشيابي فرد ناديده گرفت.

                                                 
1. Betz & Hackett 
2. Hunsley 
3. Zeidner 
4. Scott , Ruth & Scott 
5. Philips & et al 
6. Culler & Holahan  
7. Kivimaki 
8. Williams 
9. Paul & Eriksen 
10. Paulman & Kennely 
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رفتـاري در كـاهش اضـطراب امتحـان دانـش آمـوزان مبـتلا،         -مداخلات درماني شناختي
). در چنـدين مطالعـه تأكيـد    1،1990(سـود و شـارما   دحمايت هاي تجربي قوي دريافت كرده ان

رفتاري در كـاهش اضـطراب امتحـان و افـزايش عملكـرد       -شده است كه رويكردهاي شناختي
ــد ــه دســت  1995( واگ و پاپاســدورف ).1995 (اســپيلبرگر، تحصــيلي مؤثرن ) در مطالعــه اي ب

ب امتحـان مؤثرنـد.   آوردند كه درمان هاي شناختي و حساسيت زدايي مـنظم در درمـان اضـطرا   
درمانهاي حساسيت زدايي منظم و پسخوراند زيستي بيشتر مؤلفه هيجان پذيري را كاهش دادند، 

) 1999( در حالي كه درمان شناختي به طور چشمگيري نگراني را كاهش داد. كندي و دوپـك 
رفتـاري) را   -حساسيت زدايي و مداخلات شـناختي  (آموزش تن آرامي، هاي چندوجهي درمان

راي دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحان به كاربردند. نتايج نشان داد كه درمـان چنـدوجهي   ب
برجسته اي بر كاهش اضطراب امتحان داشت. همچنين بعد از درمان بـه طـور قابـل تـوجهي      اثر

) اثربخشـي تكنيـك هـاي    2005ها افزايش يافت. ديويس و ليسـاكر(  عملكرد تحصيلي آزمودني
ي شناختي و رفتاري را در بهبـود  اا در اصلاح باورهاي فراشناختي وتكنيك هشناختي رفتاري ر

) 1384( مهارتهاي فراشناختي افراد مبتلا به اضطراب امتحان مؤثر نشان دادند. اميري و همكـاران 
رفتــاري، آمــوزش  -در پژوهشــي بــه ايــن نتيجــه رســيدند كــه گــروه درمــاني آمــوزش شــناختي

روش در كاهش اضطراب امتحان تفاوت معني داري وجود نـدارد.  مهارتهاي مطالعه و تلفيق دو 
رفتـاري در   -) در مطالعه اي دريافتند كه آموزش راهبردهاي شناختي1388( به پژوه و همكاران

  دبيرستاني رشته رياضي مؤثر استاضطراب امتحان دانش آموزان دختر كاهش 
هـاي تنظـيم هيجـان     تهاي كاهش اضطراب امتحان از طريق آمـوزش مهـار   يكي از روش

هاي تنظـيم هيجـاني بـر اضـطراب امتحـان كمتـر مـورد         پذيرد. تأثير آموزش مهارت ميصورت 
توان به صـورت فرآينـدهايي تعريـف كـرد كـه از      تنظيم هيجان را مي استفاده قرار گرفته است.

و ابراز كنند توانند بر اينكه چه هيجاني داشته باشند و چه وقت آنها را تجربه طريق آن، افراد مي
). مديريت هيجانات به منزله فرآيندهاي دروني و بيروني است كه 1999(گروس،  تأثير بگذارند

                                                 
1. Sud & Sharma 
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هاي عاطفي فرد را در مسير تحقق يـافتن اهـداف او بـر     مسئوليت كنترل، ارزيابي و تغيير واكنش
اخـتلالات  توانـد فـرد را در برابـر    عهده دارد. و هرگونه اشكال و نقص در تنظـيم هيجانـات مـي   

). بـه اعتقـاد   2003(گارنفسـكي و كـريج،    رواني چون اضطراب و افسردگي آسيب پذير سـازد 
از  هنگـام روبـه رو شـدن بـا حادثـه منفـي      محققان، چگونگي ارزيابي دسـتگاه شـناختي فـرد در    

اهميت بالايي برخوردار است. سلامت رواني افراد ناشي از تعاملي دو طرفه ميان استفاده از انواع 
 اصي از راهبردهاي تنظـيم شـناختي هيجانـات  و ارزيـابي درسـت از موقعيـت تـنش زا اسـت        خ

 ).2003(گارنفسكي و همكاران، 

) نشان داد كه اضطراب امتحـان دانـش آمـوزان بـه علـت فقـدان       1994( پژوهش ساراسون
، ) دريافت كـه سـركوبي ابـراز هيجـان    1998( مقابله با هيجان ها است. گروس  هاي پيامد مهارت

منابع شناختي را كاهش مي دهد ولي بر انجام ساير تكاليف جـاري اثـر نـدارد. همچنـين تنظـيم      
هيجان به صورت ارزيابي پيش از رخـداد حادثـه هيجـاني از كـاهش منـابع شـناختي پيشـگيري        

هاي تنظيم هيجان به توانـايي فهـم هيجانـات و تعـديل تجربـه و ابـراز هيجانـات         كند. مهارت مي
سازد تا هيجان هـا را   مي). توانايي مقابله با هيجان ها فرد را قادر 2001، 1گروس( كند كمك مي

هـا بـر رفتارهـا را بدانـد و بتوانـد واكـنش        در خود و ديگران تشخيص دهد و نحوه تأثير هيجـان 
هايش را نشان دهد. افزايش راهبردهاي تنظيم هيجاني مثبت باعث مقابله مؤثر با  مناسب به هيجان

 2گرازيـانو، رويـس، كيـل و كـالكين    ). 2002(گروس،  شودزا و اضطراب مياسترس موقعيتهاي
) در پژوهشي تحت عنوان نقش تنظيم هيجان در موفقيت تحصيلي دانش آموزان، به ايـن  2006(

شـاگرد را تسـهيل كـرده و از طريـق      -هاي تنظيم هيجان ارتبـاط معلـم   نتيجه رسيدند كه مهارت
توانـد موفقيـت و   شـود و ايـن مـي   رفتار و يادگيري كارآمـدتر مـي  ارزيابي شناختي مثبت باعث 

  هـاي  بنابراين از طريق برخـي از برنامـه   انگيزش پيشرفت تحصيلي دانش آموزان را بهبود بخشد.
منفي آنهـا    هاي اي دانش آموزان را افزايش و اسناد توان كارآيي مقابلهآموزشي كوتاه مدت مي

                                                 
1. Gross  
2. Graziano, Reavis, kean &Calkins 
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) در پژوهشي رابطه استدلال صوري و آگاهي هيجـاني را بـا   1382يوسفي و خير( را كاهش داد.
پيشرفت تحصيلي دانش آموزان بررسي كردند. نتايج نشان داد كه بين دو مؤلفه آگاهي هيجاني 

) در پژوهشــي بــر روي 1387و پيشــرفت تحصــيلي دانــش آمــوزان رابطــه وجــود دارد. قدســي( 
ك هـاي ابـراز هيجـان ميـزان اضـطراب      آموزان دبيرستاني دختر بوشـهر نشـان داد كـه سـب     دانش

كند. قدرت پيش بيني دوسـوگرا ابـراز   امتحان دانش آموزان را به طور معني داري پيش بيني مي
گرايي بيشتر از سبك كنترل هيجاني و سبك كنترل هيجاني بيشتر از سبك ابراز گـري هيجـاني   

  بود. 
بـر اضـطراب امتحـان و    هـاي تنظـيم هيجـان     باتوجه به برجسته نشدن نقش آموزش مهارت

فقدان مقايسه دو روش آموزشي مورد مطالعه بر افزايش خودكارآمـدي و سـازگاري تحصـيلي    
باشد. هـدف ايـن پـژوهش مقايسـه اثربخشـي دو روش آمـوزش        ميانجام اين پژوهش ضروري 

ــناختي ــارت -ش ــاري و مه ــازگاري تحصــيلي     رفت ــدي و س ــر خودكارآم ــاي تنظــيم هيجــان ب ه
  اضطراب امتحان است. آموزان داراي دانش

  پژوهش روش
پـس آزمـون و    –ت كه از طرح چند گروهي با پيش آزموناين پژوهش به صورت آزمايشي اس

دبيرستان از شهرستان سقز  4گروه گواه استفاده شده است. بدين منظور ابتدا به صورت تصادفي 
ن را تكميـل  دانـش آمـوز سـال اول دبيرسـتان پرسشـنامه اضـطراب امتحـا        438انتخاب گرديـد.  

، مورد مصاحبه باليني قـرار گرفتنـد، و   50كردند. سپس افراد داراي نمره اضطراب امتحان بالاي 
نفر بـه صـورت تصـادفي سـاده در دو گـروه       60درنهايت از ميان افراد داراي اضطراب امتحان، 

 هاي آزمايش به مـدت  آزمودني) گمارده شدند. گروه 20آزمايشي و يك گروه گواه(هر گروه 
هـاي تنظـيم    رفتـاري و مهـارت   -اي در معـرض دو روش آموزشـي شـناختي    دقيقـه  60جلسه   8

  هيجان قرار گرفتند و گروه كنترل آموزشي دريافت نكرد.
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  براي جمع آوري داده ها از ابزارهاي زير استفاده شد:
تحـان  اين مصاحبه به منظور شناسايي دقيق تر افراد داراي اضطراب ام مصاحبه باليني رواني:

توسط اسپيلبرگر طراحي شده است. اين مصاحبه از دو بخش تشكيل شده است كـه عبارتنـد از:   
الف) تاريخچه و مشخصات جمعيت شناختي آزمودني و ب): ارزيابي شناختي و فيزيولـوژيكي.  

ماده در مورد نوع مشكل، سير اضطراب امتحان، شدت آن، حـالات   9بخش دوم مصاحبه شامل 
يزيولوژيكي، شناختي و رفتاري قبل و حـين امتحـان و تمايـل بـه درمـان اسـت. در       ف  هاي و نشانه

و  84/0) ضريب پايـايي آلفـاي كرونبـاخ و دونيمـه سـازي بـه ترتيـب        1381مطالعه ابوالقاسمي (
بود. ضـريب همبسـتگي ايـن مصـاحبه بـا پرسشـنامه اضـطراب امتحـان اهـواز و پرسشـنامه            79/0

  .)>001/0P( گزارش شده است 81/0و  86/0رتيب اضطراب امتحان اسپيلبرگر به ت
) 1980( پرسشنامه اضطراب امتحان توسط اسـپيلبرگر  :پرسشنامه اضطراب امتحان اسپيلبرگر

هـا را   مـاده دارد كـه واكـنش قبـل، حـين و بعـد از امتحـان        20ساخته شده است. اين پرسشـنامه  
 و 92/0سـازي   هنيم ـ دو ،92/0 ،ضـريب همسـاني درونـي   كنـد. در ايـن پرسشـنامه    توصيف مـي 

 نمونه هاي دختر و ضرايب آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه در. گزارش شده است90/0بازآزمايي 
گـزارش شـده    80/0يـك مـاه    از سه هفته و بود. ضرايب پايايي بازآزمايي بعد 92/0پسر، بالاي 

ر پرسشـنامه، از  ) براي بررسـي اعتبـا  1980. اسپيلبرگر وهمكاران ()1995، 1يتز (بندالوس و است
هاي اضطراب صـفت و حالـت    شيوه اعتبار ملاكي همزمان استفاده كردند.آنها همبستگي مقياس

 81/0و  79/0ترتيـب   بـه را با مقياس خستگي رواني از پرسشنامه شخصيتي چندوجهي مينه سوتا 
) و =92/0r) ضـرايب پايـايي همسـاني درونـي(    1383ابوالقاسـمي و همكـاران (   گزارش كردند.

اند. ضريب همبستگي ايـن   را خوب و مطلوب گزارش كرده ) اين پرسشنامه=90/0r( زآزماييبا
) اضـطراب امتحـان و   =r-67/0) و تسهيل كننده(=40/0rهاي بازدارنده ( مقياس با خرده آزمون

  .)>01/0P() معني دار بدست آمد =47/0rتعرف سازه (

                                                 
1. Bandalos & Yatez 
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سـاخته  ) 2001(مـوريس وسـط  تپرسشنامه خودكارآمـدي نوجوانـان    مقياس خود كارآمدي:
ســنجد: خودكارآمــدي تحصــيلي،  مــيمؤلفــه را  3مــاده دارد و  22شــده اســت. ايــن پرسشــنامه 

ها به اين مواد بـا يـك مقيـاس پـنج      خودكارآمدي اجتماعي و خودكارآمدي هيجاني. آزمودني
 به 88/0دهند. ضريب آلفاي پرسشنامه خودكارآمدي پاسخ مي (خيلي بد تا خيلي خوب) درجه

به دست آمـده   40/0دست آمده است. ضريب همبستگي بين اين پرسشنامه و پرسشنامه كودكان
گزارش كـرده اسـت. همچنـين     80/0) ضريب آلفاي كرونباخ اين مقياس را 1389بيگي ( است.

  .)>01/0Pبدست آمد ( -34/0ياس با مقياس تعلل ورزي ضريب همبستگي اين مق
) 1953(1يتي كاليفرنيا توسط كـلارك و همكـاران  آزمون شخص آزمون شخصيتي كاليفرنيا:

باشد كه در ايـن  زيرمقياس مي 12اي و سوال دوگزينه 180ساخته شده است. اين آزمون داراي 
آيـتم   15اي) استفاده شده است و (روابط مدرسه از زيرمقياس سازگاري تحصيلي فقط پژوهش

ايـن آزمـون در   براون بـراي   -اسپيرمن) ضريب پايايي اين آزمون را با روش 1953( 2دارد. شافر
هـاي ايـن   مقيـاس  بدست آورده است. همچنين ضـرايب پايـايي خـرده    93/0تا 92/0دامنه اي از 

ضـريب پايـايي   ) 1373مهـر( گزارش نموده است. خجسته 87/0تا  60/0 اي ازآزمون را در دامنه
 88/0بهنجاردر گروه  گاري فرديبراي مقياس ساز 20ريچاردسون  با روش كودراين آزمون را 

گـزارش نمـوده اسـت. در پـژوهش      79/0و براي مقياس سازگاري اجتمـاعي در گـروه بهنجـار    
نقل از ابوالقاسمي و بدست آمده است( 91/0) ضرايب آلفاي كرونباخ اين آزمون 1376شريفي(

  ).1384همكاران، 
 )2006رسـون،  (گراتز و گاندهيجاني تنظيمآموزش  الف): آموزش مهارتهاي تنظيم هيجان:

عبارت است از كاهش و كنترل هيجانات منفي و عملكرد و نحوه استفاده مثبت از هيجانات. در 
 جلسـه آمـوزش داده شـد.    8در  )2006اين پژوهش آموزش تنظيم هيجاني گراتز و گاندرسون(

شـد. پـس از آن   ها و پيگيري نحوه انجام تكـاليف در منـزل آغـاز مـي    هر جلسه با مرور آموزش

                                                 
1. Clark et al 
2. Shaffer  
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هـاي   هاي بعدي درمان به دانش آموزان آمـوزش داده شـد. در پايـان هـر جلسـه بـه پرسـش       گام
  جلسه يك ساعته انجام گرفت: 8هاي اين درمان در  ها پاسخ داده شد. تكميل گام آزمودني

(جلسـه اول)،   اجراي پيش آزمون و مفهوم سازي مشكل و توضيح هـدف و منطـق درمـان   
(جلسه سوم)،  آموزش آگاهي از هيجانات منفي سه دوم)،(جل مثبت هيجاناتآموزش آگاهي از 

پـنجم)،   (جلسه منفي آموزش پذيرش هيجانات (جلسه چهارم)، آموزش پذيرش هيجانات مثبت
(جلسـه   (جلسه ششم)، آموزش ارزيـابي مجـدد هيجانـات و ابـراز هيجـان      آموزش ابراز هيجاني

(جلسه  بل و اجراي پس آزمونو جمع بندي جلسات آموزشي و تمرين و مرور جلسات ق هفتم)
 هشتم).

رفتاري اين اسـت كـه    -فرض بنيادين رويكردهاي شناختي رفتاري: -ب): آموزش شناختي
گـذارد. بـه عـلاوه اعتقـاد بـر ايـن اسـت كـه بـيش از خـود           رفتار تأثير مي شناخت بر احساس و

 –شـناختي  آمـوزش دهنـد.  رويدادها، افراد به بازنمايي هاي شناختي خود از رويدادها پاسخ مـي 
). 1962 ،1(الـيس  رفتاري بر كاهش اثر باورها يا بازخوردهاي ناسازگار يا ناكارآمـد تأكيـد دارد  

شود تا بياموزد كه تفكرها وتصورهاي خود در مورد رخـدادهاي  در اين روش به فرد كمك مي
را بـا شـواهد   ناخوشايند را به طور عيني ارزيابي كند و به آزمون بگذارد. به سخني ديگـر، آنهـا   

سازگارانه تري  هاي شناختي خود را تصحيح نمايد وشناخت جديد وعيني محك بزند، تحريف
همچنين اين  آينده به دست آورد وطرحواره هاي ناكارآمد را كاهش دهد. درباره خود جهان و

 -راهبردهـاي شـناختي   نحوه مقابله با آنها و آموزش و ابي و افكار منفييشامل كاهش ارزروش 
 رفتـاري سـاپ   -ر اين پـژوهش روش شـناختي  ). د1998(ساپ،  شود مي مناسبو ثر ؤرفتاري م

 جلسه يك ساعته  به شرح زير آموزش داده مي شود: 8در  )1999(

(جلسـات اول  منطق درمـان   هدف و توضيح ،امتحان پيش آزمون و مفهوم سازي اضطراب
 و هابايــد نعطــاف نــا پــذيري،ســخت گيــري، ا جــزم انديشــي،(شناســايي افكــار منفــي  ،دوم) و

هـاي   شـناخت . آمـوزش  چهـارم)  وجلسـات سـوم   (توسط دانـش آمـوز)،   گرايي در افكار  مطلق
                                                 
1. Ellis 
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گيري پذيرش كامل خود و تحمـل علـي رغـم    ياد  ،اساسي مراجعين با استفاده از شواهد تجربي
 علـي رغـم شكسـت در امتحـان،    آمـوزش پـذيرش   هاي منفي.  بدون ارزيابي شكست در امتحان

 جـايگزين بـه منظـور   هـاي منطقـي    شـناخت  آموزش هاي محكوم به شكست و شناختسايي شنا
رفتـاري وتعمـيم    -آموزش راهبردهاي شناختي ،)ششم و پنجم (جلساتافكار غير منطقي  كردن

(جلسـه  جمع بنـدي وانجـام پـس آزمون   مرور،  ،هفتم) ه(جلسآنها به محيط هاي واقعي تحصيلي 
   .هشتم)

  يافته ها
ســال  17تــا  15) و در دامنــه 73/0(و  07/15انحــراف معيــار ) ســن دانــش آمــوزان (و  ميــانگين

 رفتـاري فرزنـد اول خـانواده،    -آمـوزش شـناختي  گـروه  درصـداز دانـش آمـوزان     40 باشد. مي
درصد فرزند چهـارم    15درصد فرزند چهارم و 15درصد فرزند سوم،  15فرزند دوم،  درصد15

 40 درصـد دانـش آمـوزان فرزنـد اول،     40تنظـيم هيجـان،    در گروه آمـوزش  باشند. ميو بالاتر 
درصد فرزند چهارم خـانواده و در گـروه كنتـرل     10 درصد فرزند سوم و 10 فرزند دوم، درصد

درصـد   10 فرزند سوم، درصد 20 درصد فرزند دوم، 40آموزان فرزند اول،  درصد از دانش 25
  درصد نيز فرزند پنجم بودند. 5فرزند چهارم، و 

خودكارآمدي و اضطراب امتحان،  )MANOVA( هاي معناداري تحليل واريانس چند متغيري نتايج آزمون .1جدول
  درگروههاي آزمايش و كنترل سازگاري تحصيلي

ها قابليـت اسـتفاده   داري همه آزمونشود سطوح معنيملاحظه مي1همانطور كه در جدول 
دهـد كـه بـين    شـمارند. ايـن نتـايج نشـان مـي     از تحليل واريانس چند متغيري (مانوا) را مجاز مي

  مجذور اتا df  pخطا dfفرضيه  F  مقدار  نام آزمون
  587/0  >100 000/0  926/0 16/8 10  اثرپيلايي

 587/0 >254/0 66/9 10 98 000/0 لامبدا ويلكز
 587/0 >54/2 73/10 10 96 000/0 اثرهتلينگ
 587/0 >85/1 55/18 5 50 000/0 خطابزرگترين ريشه
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آموزان داراي اضطراب امتحان، حداقل از نظر يكي از متغيرهاي وابسته تفـاوت  هاي دانشگروه
دار وجود دارد. مجذور اتا (كه در واقع مجذور ضريب همبستگي بـين متغيرهـاي وابسـته و    معني

تفاوت بين سه گروه با توجـه بـه متغيرهـاي اضـطراب     دهد كه عضويت گروهي است) نشان مي
 59ارآمدي و سازگاري در مجموع معني دار اسـت و ميـزان ايـن تفـاوت حـدود     امتحان، خودك

درصد واريانس مربوط به اختلاف بين سه گروه در تأثير متقابل متغيرهاي  59درصد است. يعني 
  باشد. وابسته مي

سازگاري  ) اضطراب امتحان، خودكارآمدي وMANOVAنتايج آزمون تحليل واريانس چند متغيري ( .2جدول
  آموزان گروههاي آزمايشي و كنترلصيلي دردانشتح

  
 
 
  
 

  
)، F=66/16( شود بـين ميـانگين نمـرات اضـطراب امتحـان     مشاهده مي 2همانطور كه در جدول 

خودكارآمـدي  ، ) =77/7F( خودكارآمـدي اجتمـاعي   )، =46/20F(خودكارآمـدي تحصـيلي  
-سـه گـروه آمـوزش شـناختي    در  ) =45/11F(سـازگاري تحصـيلي   ) و  =53/29F( هيجـاني 

  ).P>001/0رفتاري، آموزش تنظيم هيجان و گروه كنترل تفاوت معني دار وجود دارد(

 SS Df MS F P متغير وابسته

  001/0  66/16  345/1302  2  69/2604  اضطراب امتحان
 001/0  46/20  252/390  2  505/780  خودكارآمدي تحصيلي
  001/0  77/7  626/298  2  253/597  خودكارآمدي اجتماعي
  001/0  53/29  591/625  2  1251/183  خودكارآمدي هيجاني
  001/0  45/11  061/85  2  121/170  سازگاري تحصيلي
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  اضطراب امتحان، خودكارآمدي و سازگاري مقايسه ميانگين تفاضل نمرات  .3جدول 
  هاي آزمايشي و كنترل با آزمون توكي گروهآموزان تحصيلي در دانش

  

 X±SD 1 2گروهمتغيروابسته

اضطراب 
 امتحان

  36/22±50/9  پس  ***35/16  ***93/7  70/39±60/6  پيش  شناختي رفتاري-1

  25/27±12/8  پس  ***41/8  -  64/36±89/6  پيش  تنظيم هيجان-2

 كنترل-3
60/34±97/2پس  -  ***-70/3541/8±39/3پيش

خودكارآمدي 
 تحصيلي

 شناختي رفتاري-1
65/25±63/2پس  ***74/8  ***-70/176±81/4پيش

 تنظيم هيجان-2
25/22±82/4پس  ***-73/2  -89/19±14/5پيش

  05/4±11/5  پس  -  ***73/2  48/14±59/4  پيش  كنترل-3

خودكارآمدي 
 اجتماعي

 شناختي رفتاري-1
50/29±47/4  پس  ***-74/7  *65/2273/2±47/6پيش

 تنظيم هيجان-2
32/28±95/5  پس  ***01/5  -32/24±06/6پيش

  20/16±36/5  پس  -  ***-01/5  30/17±33/5  پيش  كنترل-3

خودكارآمدي 
 هيجاني

 شناختي رفتاري-1
-48/10  *80/919/1±78/3پيش

75/19±33/4پس  ***

 تنظيم هيجان-2
20/19±83/4پس  ***-29/9  -95/10±04/3پيش

  25/10±16/4  پس  -  ***29/9  55/10±02/3  پيش  كنترل-3

سازگاري 
 تحصيلي

  35/8±72/1  پس  ***-09/4  ***-77/2  95/8±43/2  پيش  شناختي رفتاري-1

  25/10±97/1  پس  *-32/1  -  75/9±33/2  پيش  تنظيم هيجان-2

  10/9±68/1  پس  -  *32/1  85/8±13/1  پيش  كنترل-3
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آزمون چند مقايسه اي توكي نشـان داد كـه    شود نتايجمشاهده مي 3همانطور كه از جدول 
گـروه  « ،»گـروه شـناختي رفتـاري از گـروه تنظـيم هيجـان      «ميانگين نمرات اضطراب امتحان در 

بـه طـور معنـي داري     »گروه تنظيم هيجان از گـروه كنتـرل  «و  »رفتاري از گروه كنترل -شناختي
رفتاري  -گروه شناختي«درميانگين نمرات خودكارآمدي تحصيلي  ).P> 001/0(بيشتر مي باشد
گـروه تنظـيم هيجـان از گـروه     «و  »رفتـاري از تنظـيم هيجـان   -گروه شـناختي «، »از گروه كنترل

 -گـروه شـناختي  «ميانگين نمـرات خودكارآمـدي اجتمـاعي در     ).P>01/0(بيشتر است  »كنترل
اري از رفت ـ -گـروه شـناختي  « و »گروه تنظيم هيجان از گروه كنتـرل «و  »رفتاري از گروه كنترل

همچنين ميانگين نمرات خودكارآمدي . )P>01/0(به طور معني داري بيشتر است» تنظيم هيجان
و  »گـروه تنظـيم هيجـان از گـروه كنتـرل     « ،»رفتاري از گروه كنترل -گروه شناختي«هيجاني در 

  .)P>01/0( به طور معني داري بيشتر است »رفتاري از گروه تنظيم هيجان -گروه شناختي«
رفتـاري از   -گـروه شـناختي  « يز نشان داد كه ميانگين نمرات سازگاري تحصـيلي در نتايج ن
 »گروه تنظيم هيجان از گـروه كنتـرل  « و» رفتاري از تنظيم هيجان-گروه شناختي«، »گروه كنترل
 ).P>01/0(بيشتر است 

  بحث و نتيجه گيري
ــر بخشــي دو روش آمــوزش شــناختي    ــين اث ــژوهش حاضــر تعي ــاري و آمــو -هــدف پ زش رفت

هاي تنظيم هيجان بر خودكارآمدي و سازگاري تحصيلي دانش آموزان داراي اضطراب  مهارت
امتحان بود. نتايج پـژوهش نشـان داد كـه هـر دو روش آموزشـي در كـاهش اضـطراب امتحـان         

رفتاري از روش تنظيم هيجان در كاهش  -آموزان مؤثر بوده اند و اثربخشي روش شناختي دانش
رفتـاري يـك    -دهـد كـه روش شـناختي   ر بوده است. اين يافتـه نشـان مـي   اضطراب امتحان بيشت

راهبرد مؤثر و پيشگيرانه براي كاهش اضطراب امتحان است و به دانش آمـوزان ايـن توانـايي را    
شناختي خود را بالا ببرنـد. در   دهد كه اضطراب خود را كنترل نموده و ميزان سازگاري روانمي

آموزان داراي اضـطراب امتحـان را از افكـار     شود تا دانش مي رفتاري تلاش -هاي شناختي روش
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زنـد، آگـاه سـازند. بـه آنهـا بـه        آشفته و اضطراب زايي كه از آنها در قبل و حين امتحان سر مي
شود تا خودگويي هاي ناسازگارانه را كه در موقعيـت هـاي اسـترس زا     وضوح آموزش داده مي

بينانه تفسير را در خـود بـه ويـژه در هنگـام      بتاً خوشهاي نس شوند، برطرف ساخته و راهطرح مي
شود تا افكار ناراحت كننده خـود را  امتحان به وجود آورند. در جريان درمان، مراجع تشويق مي

مورد سؤال قرار دهد و خودگويي هاي جايگزين بـراي مقابلـه بـا اضـطراب امتحـان را طراحـي       
) اسـت  1385( وهش در راستاي اين يافته حيـدري ).  نتايج اين پژ1976نمايد (مايكنبام وتورك،

زندگي منجر به كاهش اضطراب امتحـان    هاي رفتاري و مهارت -تركيبي شناختي  هاي كه برنامه
) كه بين مهارت مقابله با هيجـان هـا و   1383( شود. همچنين با اين يافته حسيني ميدانش آموزان 

  ت.پيشرفت تحصيلي رابطه مثبت وجود دارد، همخوان اس
(تحصـيلي،   نتايج پژوهش نيز نشان داد كه دو روش آموزشـي در افـزايش خودكارآمـدي   

هيجاني و اجتماعي) دانش آموزان داراي اضطراب امتحان مـؤثر بـوده انـد. همچنـين اثربخشـي      
) خودكارآمدي نقـش  1997طبق نظر بندورا (رفتاري از روش تنظيم هيجان بيشتر بود.  -شناختي

)، بنسـون  1992پژوهشگران مختلفي مانند زايدنر(عاطفي دارد.   هاي التمهمي در خودتنظيمي ح
) به اين نتيجه رسيدند كه افراد داراي اضطراب امتحان 1995) بندالوس و يتز( 1994و همكاران(

معمولاً خودكارآمدي پايين تري دارند. از آنجا كه يكي از عناصـر خودپنـداره خودكارآمـدي    
تواند هم بر اضطراب عمومي و هم بر اضطراب اي شناختي است مياست و خود پنداره نيز سازه

 ؛ زايـدنر، 1994، 1(بنسـون، بنـدالوس و هاتپينسـون    امتحان در مورد موضوع خاص تأثير بگـذارد 
1992 .(  

) كه خودكارآمدي ادراك شده 1997( اين پژوهش، در راستاي اين نتيجه بندورا  هاي يافته
استرس زا، مؤثر است، قرار دارد. وي دريافت كـه افـراد     هاي قعيتاي در مو بر راهبردهاي مقابله

له مــدار و تكليــف محــور، و افــراد داراي أداراي خودكارآمــدي بــالا، غالبــاً از راهبردهــاي مســ
گيرنـد. بنـابراين    مـي اي هيجـان مـدار ناكارآمـد بهـره      خودكارآمدي پايين، از راهبردهاي مقابله

                                                 
1. Hatchinson 
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اي در افـزايش خودكارآمـدي افـراد داشـته باشـد.       يـين كننـده  تواند نقـش تع  ميتنظيم هيجانات 
) است كه تنظيم هيجـان بـا   2008همچنين اين يافته در راستاي نتيجه پژوهش ويليام و همكاران (

ــدي يــك     ــي، ادراك خودكارآم ــدي رابطــه دارد. از طرف ــه خودكارآم ــر در زمين عملكــرد بهت
كنـد و او را   مـي اك را در شـخص ايجـاد   سازوكار شناختي است كه توانايي كنترل موارد ترسـن 

؛ به نقل از زارعـان و همكـاران،   1996سازد(كسيدي و لانگ،  ميقادر به رويارويي با مشكلات 
1386.(  

 كـرد كـه خودكـار    توان اينگونـه تبيـين   ميشناختي رفتاري را  اثربخشي بيشتر روش
) از طرفي، 1993 ا،(بندور دهد مي تأثير قرار آموز را تحت آمدي، عملكرد شناختي دانش

اضطراب يك حالت هيجاني است و به دنبال ارزيابي اطلاعـات دربـاره رويـداد تهديـد     
 1آيـد(گادييانو و هربـرت   ميكننده يا در اثر توانايي شخصي براي رويارويي با آن پديد 

رفتـاري در كـاهش باورهـا يـا      -اين يافته نيز با اين نتايج كـه آمـوزش شـناختي    ).2003
  ).1384، (بلك و هرسن باشد ميناكارآمد تحصيلي اثر دارد، همسو  بازخوردهاي

اي شـناختي بـر    ) كه خودكارآمدي به عنوان سازه2001(2جاج و بونو  هاي اين نتيجه با يافته
گذارند و آن را توانايي بنيادي اي كه راهبردهاي تنظيم هيجان سازگارانه يا ناسازگارانه تأثير مي

اسـت. آنهـا بـه ايـن نتيجـه       رد و موفقيت تحصيلي فرد است، نيـز همسـو  قادر به پيش بيني عملك
رسيده اند كه ارتباط بين خودكارآمدي و ثبات هيجاني ارتباط مثبتي وجود دارد و و افرادي كه 

اين بررسي نشان داد كـه  باشند، خودكارآمدي بالاتري دارند. قادر به تنظيم هيجانات خود مي
ودكارآمــدي او تعيــين كننــده مهمــي در اضــطراب و كــانون توجــه فــرد و باورهــاي خ

گرفـت كـه بـا توجـه بـه       تـوان اينگونـه نتيجـه    از اين يافته هـا مـي  شناختي دارد.   هاي سوگيري
توانـد  رفتـاري بيشـتر مـي    –شناختي بودن متغير خودكارآمدي، به طـور قطـع آمـوزش شـناختي    

  اثربخش  باشد. 

                                                 
1. Gaudiano & Herbert 
2. Judge and Bono 
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وزشـي در افـزايش سـازگاري تحصـيلي     نتايج پژوهش نشان داد كـه دو روش آم همچنين 
رفتـاري از   -دانش آموزان داراي اضطراب امتحان مؤثر بـوده انـد. همچنـين اثربخشـي شـناختي     

عوامل متعددي از جمله توقعات والدين، انتظارات معلمين، محيط روش تنظيم هيجان بيشتر بود. 
لي دانـش آمـوزان   تواند بـر سـازگاري تحصـي   آموزشگاهي و محتويات مطالب مورد آزمون مي

تأثير بگذارد. در واكنش تند و شديد مدرسه نسبت به افـت عملكـرد تحصـيلي نمـره اضـطراب      
توانند با افزايش سطح اضـطراب دانـش    ميرود. مدرسه، معلمان و مراقبين امتحان امتحان بالا مي

سـتعد  آموزان منجر به بدتر شدن كارآيي دانش آموزان شوند و محيط را براي دانـش آمـوزان م  
) تغييـر  1980( ). به نظر فيليـپس و همكـاران  1382؛ نقل از ابوالقاسمي، 1،2006آماده سازند (وبر

مدرسه و آگاه سازي معلمـان بـراي كـاهش ماهيـت بيرونـي ارزيـابي و افـزايش علاقـه درونـي          
پيشرفت مهم است. آنها معتقدند از آنجايي كـه سـازگاري تحصـيلي دانـش آمـوزان تـا حـدود        

ته به معلمان و محيط مدرسه است، آموزشها چه به صورت تغيير در سـازمان مدرسـه   زيادي وابس
توانـد مـؤثر باشـد. بنـابراين      مـي درسي و چه به صورت آموزش بـه دانـش آمـوزان      هاي و برنامه

رفتـاري دانـش آمـوزان را بـراي مقابلـه مـؤثر بـا اثـرات بازدارنـده و بيرونـي            –آموزش شناختي
، از طريق افزايش خودكارآمدي و خودگويي مثبت و افزايش تحمـل  احتمالي اضطراب امتحان

) نيـز  1999گـروس( كنـد.   مـي وسازگاري دانش آموزان و چالش با افكار خودآيند منفي آماده 
توانـد عوامـل و   نشان داده است كه تنظيم هيجان به صورت ارزيابي پـيش از رخـداد حادثـه مـي    

  ، تحت كنترل بگيرد.متعاقباً افزايش سازگاري و محركات بيروني را براي كاهش تأثير آنها
هـاي تنظـيم    از آنجا كه نتايج اين پژوهش نشـان داد آمـوزش شـناختي رفتـاري، و مهـارت     

تـوان   مـي شـود،   ميهيجان موجب كاهش اضطراب امتحان و در نهايت ارتقاء عملكرد تحصيلي 
آمـوزان آموخـت تـا    هـاي زنـدگي در مـدارس بـه دانـش       اين مهارتها را در قالب درس مهارت

سلامت روان و عملكرد تحصيلي دانش آموزان ارتقاء يابد. با توجه بـه منحصـر بـودن نمونـه بـه      
شـود كـه در   پيشـنهاد مـي  بايسـت احتيـاط كـرد.     مـي دختران و فقدان پيگيري، در تعمـيم نتـايج   

                                                 
1. Weber 
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ه تحقيقات آينده، آموزش مهارتهاي تنظيم هيجان و روشـهاي رفتـاري و شـناختي مـورد مقايس ـ    
  قرار بگيرد.
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  .55-72، 2اضطراب امتحان مطالعات تربيتي و روانشناسي، سال ششم، شماره 
هاي رفتار درماني. ترجمه : ايزدي، سـيروس.،  فرهنگ شيوه. 1384 .بلاك، آلن اس.، هرسن، مايكل

  ماهر، فرهاد. تهران: انتشارات رشد.
. تـأثير آمـوزش   1388به پژوه، احمد.، بشارت، محمد علي.، غباري بنـاب، بـاقر.، فـولادي، فاطمـه     

رفتاري بر كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان دختر دبيرستاني، سال سي  -راهبردهاي شناختي
  .3-21، 1م. شماره ونه

. اثربخشي درمان چندوجهي لازاروس، عقلاني عاطفي اليس و آرام سازي 1381 .بيابانگرد، اسماعيل
  .36-42، 3بر كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان. فصلنامه انديشه و رفتار، سال هشتم، شماره 
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اي تنظـيم هيجـان بـر    رفتاري و مهارته -. مقايسه اثربخشي آموزشهاي شناختي1389 .بيگي، پروين
وضعيت تحصيلي دانش آموزان داراي اضطراب امتحان. پايان نامه كارشناسي ارشـد روانشناسـي   

  باليني، دانشكده ادبيات و علوم انساني، دانشگاه محقق اردبيلي.
. بررسـي اثربخشـي آمـوزش سـبك سـالم زنـدگي بـر عملكـرد تحصـيلي          1383حسيني، حسـين.  

ط دانشگاه كاشان، پايان نامه كارشناسي ارشد مشاوره، دانشكده دانشجويان مشروط و غير مشرو
  علوم تربيتي و روان شناسي، دانشگاه اصفهان.

  هـاي  رفتـاري و مهـارت  -. اثر بخشي آموزش برنامه مداخله تركيبي شـناختي 1385حيدري، اسماء. 
ه كارشناسـي  شهر تهران. پايان نام  هاي زندگي بر كاهش استرس دانش آموزان تيزهوش دبيرستان

 ارشد عمومي، دانشكده علوم تربيتي و روان شناسي، دانشگاه اصفهان.

  هـاي  . رابطه هـوش هيجـاني و سـبك   1386.زارعان، م.، اسداله پور، ا.، بخشي پور رودسري، عباس
حل مسئله با سلامت عمومي، مجله روانپزشكي و روانشناسي باليني ايران، سال سيزدهم، شماره 

2 ،172-166.  
ابـراز هيجـان در دانـش      هـاي  پيش بيني ميزان اضطراب امتحان براساس سبك  .1387ي، احقر قدس

، 27آموزان دختر دوره متوسطه شهر تهران، تازه ها و پژوهشـهاي مشـاوره، سـال هفـتم، شـماره     
118-97. 

. ساخت و اعتباريابي مقياسي براي سنجش اضطراب امتحان و بررسـي رابطـه   1377مهرگان، فرزانه 
با عملكرد تحصيلي دانشجويان. پايان نامه كارشناسـي ارشـد روانشناسـي عمـومي، دانشـگاه      آن 

  تهران.
. بررسـي رابطـه اسـتدلال صـوري، آگـاهي عـاطفي و پيشـرفت        1382يوسفي، فريده.، خير، محمد 

تحصيلي در گروهي از دانش آموزان مدارس تيزهوش و عادي شهر شيراز، روانشناسـي وعلـوم   
  .177-202، 2و سوم، شماره تربيتي. سال سي 
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