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 جلسه، هر 7چنین برنامه آموزش خودتنظیمی به مدت  هم. بار در هفته براي گروه آزمایش اجرا شد

گروه کنترل نیز آموزشی .  دقیقه و دو بار در هفته براي گروه آزمایش اجرا شد60جلسه به مدت 

 تحلیل واریانس باطی از جمله آزموننو است هاي آماري توصیفی ه از روشبا استفادها  داده. دریافت نکرد

 بر هیجانی هاي حافظه و خودتنظیمی مهارت آموزش که داد نشانها  یافته . تحلیل شديچند متغیر

 نشان داد LSDچنین آزمون تعقیبی  هم). p>05/0( دارند و معناداري مثبت کاهش اضطراب امتحان اثر

حافظه در کاهش اضطراب امتحان مؤثرتر هاي  دتنظیمی هیجانی نسبت به مهارتاثربخشی آموزش خو

 و خودتنظیمی هاي حافظه پژوهش نشان داد اگرچه هردو روش مهارتهاي  در مجموع یافته. است

خودتنظیمی هیجانی نسبت به روش آموزش  اما روشاند  ثر بودهؤدر کاهش اضطراب امتحان م هیجانی

  .تر است حافظه مؤثرهاي مهارت
  

  .حافظه، اضطراب امتحانهاي  خودتنظیمی هیجانی، مهارت:  واژگانکلید
  

  مقدمه

 از اضطراب است که در موقعیت ارزشیابی یا حل مساله بروزاي   گونه1اضطراب امتحان

. کند و محور آن، تردید درباره عملکرد و پیامد آن افت بارز توانایی مقابله با موقعیت است می

  از سطح واقعی فرد قرارتر یافته، این اضطراب، سطح بروز عملکرد را تقلیل به عبارت دیگر

اضطراب . یابد  میمدي تحصیلی کاهشآهر چه اضطراب در این مورد بیشتر باشد، کار. دهد می

 را در سراسر جهان آموز دانشها  امتحان یک مشکل آموزشی مهمی است که سالانه میلیون

و تحقیقات انجام شده در پنجاه سال  ها کثرت نوشته). 1984 ،2هیل(دهد  می  قرارتأثیرتحت 

 یا دانشجو فرد، اگر. اخیر بیانگر اهمیت و توجه خاص کشورهاي مختلف به این پدیده است

 دادن امتحان در هنگام یا امتحانی برنامه دیدن امتحان، شروع خبر شنیدن با ي،آموز دانش

 آورد میان به سخن» اضطراب امتحان«از  توان  می،دهد نشان دلهره خود از و کند پیدا تشویش

است که فرد »  کم انگاري-خود«در واقع، اضطراب امتحان نوعی احساس ). 1988 ،3ساراسون(

هاي  درباره توانایی خود تردید داشته و منجر به ارزیابی منفی، عدم تمرکز حواس، واکنش

مختلف  هاي بررسی). 1999 ،4کلارك(شود   میها آنفیزیولوژیکی نامطلوب و افت تحصیلی در 

درگیر  و دانشجویان در دوران تحصیل آموزان دانش  درصد30 تا 10نشان داده است که 

   ،ابوالقاسمی ؛1382 ،ثمري و کیخانی ،سرگلزایی ؛1374 ابوالقاسمی،( باشند  میاضطراب امتحان
  

                                           
1  -  test anxiety 
2  -  Hill 
3   - Sarason 
4  -  Clark 
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1378.( 

 شناختی و جسمانی یاساسموجود، اضطراب امتحان داراي دو مؤلفه هاي  پایه نظریه بر

 بندي طبقه جزو مؤلفه جسمانی» پذیري هیجان «جزو مؤلفه شناختی و» نگرانی«است که 

بسیاري از محققان مؤلفه نگرانی ). 1978، 1الگاز و آنتونگونزالس، تیلور،  ،اسپیلبرگر(شود  می

منفی خود هاي   از شکست، مقایسههاي شناختی اضطراب که ریشه در ترس را به عنوان جنبه

کنند و معتقدند مؤلفه نگرانی  هاي شخصی دارد، تعریف می با دیگران و شک در مورد توانایی

 پیامدهاي ،شامل احساس ناکارآمدي، دلواپسی شناختی زیاد درباره عملکرد، انتظار تنبیه

شکست ناشی از امتحان، افکار مربوط به بد امتحان دادن، افکار مربوط به تحقیر خود، 

 گی، ارزیابی توانایی خود در مقایسه با دیگران، انتظارات منفی از عملکرد و خوددرماند

: ، به اختلال فیزیولوژیکی شاملپذیري هیجانشود و مؤلفه  گفتگویی به گونه منفی می

هاي جسمانی  هاي عصبی خود مختار و واکنش برانگیختگی هیجانی خود ادراك شده، واکنش

دستان سرد، گریه، سردرد، لرزش و  ش قلب، آشفتگی معده،مانند افزایش تنش عضلانی، تپ

؛ 2008 ،4وانگ ؛ شین2007، 3چن ؛ لین2005 و متیوز، 2زیدنر( کند عصبانیت اشاره می

  ).1388؛ بیرامی و عبدي، 1382می، ابوالقاس

اغلب مطالعات بر وجود رابطه قوي بین عملکرد تحصیلی و سطح اضطراب امتحان تأکید 

 5لیو(که در بعضی از مطالعات این ارتباط با شدت کمتر مشاهده شده است  یدارند؛ در صورت

طح به بررسی رابطه میان اضطراب ناشی از امتحان و س) 2001 (6هانکوك). 2006منگ، و 

کنند   میی که احساسآموزان دانش ارزیابی مورد انتظار از آن پرداخت و دریافت که آن دسته از

ی که آموزان دانش. برند  میرار دارند از میزان اضطراب بیشتري رنجتري ق در معرض ارزیابی مهم

دانند ولی   میشوند که مواد درسی را  میدچار اضطراب امتحان هستند به منزله فردي توصیف

. شود که معلومات خود را در امتحان به منصه ظهور برسانند  میشدت اضطراب، مانع از آن

  ها یک رابطه معکوس برقرار   امتحان و نمرات اضطراب آنرود بین نمرات  میبنابراین انتظار
  

                                           
1-  Spielberger, Gonzalez, Taylor, Algaze, & Anton 
2   - Zeidner & Mathews 
3-  Linchen 
4   - Shin Wong 
5   - Liu & Meng 
6   - Hancock 
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  ).1382 ، و همکارانسرگلزایی(شود   مینتیجه حاصل کمتري از امتحان نصیبشان باشد؛ در

 افراد مبتلا به اضطراب امتحان، )2004( به نقل از کاسادي )1985 (1باخر نظر دیفنطبق 

اشتغال ذهنی همراه با دلواپسی، انتقاد از خود ، نامربوط به تکلیفهاي  توجه خود را بر فعالیت

هاي  و کوشش جسمانی معطوف ساخته و توجه و تمرکز کمتري بر تلاشهاي  و نگرانی

 تکلیف محوري دارند، که این امر موجب افزایش اضطراب و کاهش عملکرد تحصیلی در آنان

 د به بهبود عملکرد کمکمثبت از خوهاي  در مقابل افکار مرتبط با تکلیف و ارزیابی. شود می

منفی به عنوان بازدارنده تکلیف و افکار هاي  ارزیابی بنابراین، افکار نامربوط و خود. نماید می

در نتیجه . تکلیف هستندهاي  کننده مثبت تسهیلهاي  ارزیابی مربوط به تکلیف و خود

 در 3افظهحهاي   و مهارت2مبتنی بر شناخت مانند آموزش خودتنظیمی هیجانیهاي  درمان

اصلاح و کاهش افکار منفی و ناخوشایند و متعاقب آن کاهش اضطراب امتحان و افزایش 

  .آمیز باشند توانند موفقیت  میعملکرد تحصیلی

امتحان هاي کاهش اضطراب  و آموزش خود تنظیمی هیجانی یکی از راهها  تنظیم هیجان

 هایی که از طریق آن، افرادندفرآیتنظیم هیجان به صورت . و دانشجویان است آموزان دانش

ها را تجربه و ابراز کنند توصیف  که چه هیجانی داشته باشند و چه وقت آن توانند بر این می

در این زمینه معتقدند هر گونه ) 2006 ( 5 و گرایچگارنفسکی). 1998، 4گروس( شده است

ز جمله افسردگی و شناختی ا تواند فرد را در قبال مشکلات روان  مینقص در تنظیم هیجانات

کنند که افراد داراي مهارت هیجانی، یعنی   میشواهد بسیاري ثابت. پذیر سازد اضطراب آسیب

کنند و احساسات   میها را تنظیم شناسند، و آن  میکسانی که احساسات خود را به خوبی

ی مختلف زندگهاي  کنند در حوزه  میدیگران را نیز درك و به طرز اثربخشی با آن برخورد

 کهاند  نشان دادهها   پژوهش).1386 ،زاده مرادي و یحیی، یاریاري( باشند  میمدآموفق و کار

 و 6زینس(ریزي و تنظیم هیجانی به طور مثبتی با عملکرد تحصیلی در ارتباط است  برنامه

  ).2004همکاران، 

                                           
1-  Difenbakher 
2-  emotional self-regulation training 
3-  memory skills training 
4-  Gross 
5-  Garnefski & Kraaij 
6   - Zins 
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ظیم هدف تن. توانایی در کنترل یک هیجان ویژگی مهمی است که هر فرد باید دارا باشد

خواهد همیشه فرد در یک موقعیت   مینامطلوب نیست بلکههاي  هیجان تنها فرونشاندن هیجان

در عوض تنظیم هیجان، جریان نظارت، ارزیابی کردن و تغییر . هایش را بروز دهد آرام، هیجان

 به هیجان، شناختی تنظیم راهبردهاي). 1994، 1تامپسون(شود   میهیجان را شاملهاي  تجربه

گردد  می اطلاق ها آن براي زا آسیب واقعه یا منفی تجربه بروز یک از پس افراد تفکر نحوه

  ).1991 تامپسون،(

 زمینه تنظیم هیجان در طول دوره در) 2004 (2اسچوتز و همکارانتحقیقی هاي  یافته

 تمرکز فرآیندتواند داراي سه بعد   میامتحان نشان داد که تنظیم هیجان در طول امتحان دادن

 ارزیابی شناختی که به کاهش اضطراب امتحان کمک فرآیند تمرکز هیجان و فرآیندکلیف، ت

 در طول امتحان است در آموزان دانش تمرکز تکلیف شامل با خود حرف زدن فرآیند. کند باشد

هایشان در طول زمان امتحان تمرکز  کند بر امتحان بیشتر از هیجان  میها کمک حالی که به آن

مثال راهبرد تمرکز تکلیف شامل نظارت در طول امتحان، یافتن مفهوم اصلی سؤال براي . کنند

 آموزان دانشاز طرف دیگر راهبرد تمرکز هیجان، تمرکز . و از میان برداشتن حواس پرتی است

این شامل با . دهد  میوابسته به تکلیف سوقهاي  را از تکلیف به سمت احساسات و اندیشه

به شکل خود سرزنشی و آرزومند یک فکر خوب بودن است ) ونیگفتار در(خود حرف زدن 

این نوع گفتار درونی، اضطراب را در طول امتحان ). امیدوار است که مشکل دور خواهد شد(

). 3،2000اسکاتز و دیویس(کند   میرا طولانی مدت و شدیدها   هیجانتأثیردهد و   میافزایش

شان به   را درباره امتحان و تواناییآموزان انشد ارزیابی شناختی، قضاوت فرآینددر نهایت 

هایی که  از راهها  این قضاوت. سازد  میدهد،  میمنظور حل مشکلاتی که در طول امتحان رخ

این ابعاد توجه را تعداد زیادي از محققان . پذیرند  میتأثیرکند   می در زندگی جستجوآموز دانش

اضطراب به اساس پژوهشگران و متخصصان حوزه بر این . اند بدست آوردهها  در حوزه هیجان

 معتفدند مشکل در تنظیم هیجانی و نقص در بکارگیري راهبردهاي مربوط به آن شکل کلی

 نشان )2009( 4کاپاآیدیني  مطالعهدر این راستا، . کننده اضطراب باشد تواند ایجاد  میاحتمالاً

                                           
1   - Thompson 
2-  Schutz 
3   - Schutz & Davis 
4   - Capaaydin 
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ها به بررسی این مسئله  آن. ب شوندتوانند موجب بروز اضطرا  میداد که نقائص تنظیم هیجان

درحین امتحان، از )  اضطرابخصوصاً( دبیرستانی آموزان دانشهاي  که تا چه میزان، هیجان

ها نشان داد که راهبردهاي تنظیم  آنهاي  یافته. بینی شود پرداختند طریق تنظیم هیجانی پیش

  .کنند  مینبینی و تبیی داري، اضطراب امتحان را پیش هیجانی به طور معنی

 اجتنابی، -گرایشیهاي   تحقیقی نقش انگیزهدر) 2008( 1بی اسکاتز، بنسون و دجیرجن

ها  آن. مربوط به امتحان و تنظیم هیجان مرتبط با امتحان را مورد بررسی قرار دادندهاي  هیجان

 ات مستقیم وتأثیر ارزشیابی شناختی، فرآیند اجتنابی و -گرایشیهاي  دریافتند که انگیزه

طبق آن چه گفته شد . خوشایند و ناخوشایند مرتبط با امتحان دارندهاي  مستقیمی بر هیجان غیر

رسد اصلاح و آموزش راهبردهاي کارآمد تنظیم هیجانی بتواند به بهبود علائم و   میبنظر

در این زمینه بدست اي  در جستجوي ادبیات پژوهشی مطالعه. اضطراب بیانجامدهاي  نشانه

 اصلاح تأثیرمین سبب مطالعه حاضر نخستین پژوهشی است که تلاش خواهد کرد نیامد به ه

 .یجانی را بر کاهش اضطراب بسنجدراهبردهاي تنظیم ه

مشکلات اند  شناسان براي اضطراب امتحان مطرح کرده از علل دیگري که برخی از روان

عاتی که معرف آن از لحظه ورود محرك به حافظه حسی تا لحظه انتقال اطلا. استاي  حافظه

 محرك است به حافظه دراز مدت، در چند مرحله حذف اطلاعات یا فراموشی صورت

دلیل عمده . توجهی است علت اصلی حذف اطلاعات یا فراموشی از حافظه حسی بی. پذیرد می

حذف اطلاعات یا فراموشی از حافظه کوتاه مدت جانشینی است و دلایل به یاد نیامدن 

مشکلات  زدن، تداخل و از واپس مدت عبارتند ها از حافظه دراز شی آناطلاعات یا فرامو

به ). 1387 سیف،( دانند  میترین دلیل را مشکلات بازیابی بازیابی است که صاحب نظران عمده

و حل مشکلات حافظه، اضطراب امتحان افراد اي  حافظههاي  رسد با آموزش مهارت می نظر

حافظه در هاي  که آموزش مهارتاند  ن محقق پیشنهاد کردهاز طرفی دیگر چندی. یابد  میکاهش

 ،3لینکیاچیه و  ، مکبنجامین). 1995 ،2گونزالز(درمان اضطراب امتحان امري ضروري است 

که در هنگام مطالعه داراي ضعف در پردازشگري اطلاعات  یآموزان دانشدریافتند که ) 1987(

  .کنند  میراب بیشتري را تجربهو سازماندهی مطالب هستند، هنگام امتحان، اضط

                                           
1   - Schutz, Benson, & Decuir-Gunby 
2   - Gonzalez 
3   - Benjamin, Mc Keachie, & Lin 
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 امتحان، یعنی مراحل -حافظه در مراحل مختلف چرخه یادگیريهاي  و مهارتها  شیوه

 و به نقل از کاسادي(اورسون و همکاران . گذارند  میتأثیرگانه قبل، حین و بعد از امتحان  سه

ر مرحله آمادگی براي  امتحان بالا دکنند که دانشجویان با اضطراب  میبیان) 2002 ،1جوهانسون

سازي مطالب،  هاي مختلف پردازش اطلاعات از جمله رمزگردانی و ذخیرهفرآیندامتحان در 

 در حین امتحان اساسی دارند که این نقایص موجب تضعیف یادگیري شده وهاي  نقص

 موجب فعال شدن افکار منفی و ضعف عملکرد متعاقباً. شوند  میموجب عملکرد ضعیف

هیجانی هاي  افزایش نگرانی نیز پاسخ. دهد  میکلیف شده و نگرانی فرد را افزایشنامربوط به ت

 به نحوي که فرد را در توجه به تکلیف ناتوان. شود  میها را فراخوانده و یا موجب تشدید آن

 برانگیختگی در حین امتحان را سبببنابراین نقص در مرحله آمادگی، دلواپسی و . سازد می

پس از امتحان نیز شخص با توجه به . آن کاهش جدي در عملکرد استشود که نتیجه  می

هاي  و تکالیف آتی خود دچار ارزیابیها  نحوه عملکرد خود در امتحانات، در خصوص توانایی

هاي  در مقابل، آموزش مهارت. شود  میمنفی شده و با افزایش نگرانی دچار اضطراب بالا

افزایش فراشناخت در مراحل مختلف چرخه حافظه با رفع نقایص پردازش اطلاعات و 

  .شود  می امتحان موجب کاهش اضطراب و بهبود عملکرد–یادگیري

نقش فراشناخت را به عنوان اي  در مطالعه) 2006 (2نیکسیویس، جیووانی و ایرسون ،اسپدا

حافظه بررسی کردند؛ نتایج نشان هاي  مهارت اضطراب امتحان و رویکرد مطالعه ومیانجی بر 

چنین  هم.  داردتأثیرد که مطالعه کردن، میانجی فراشناختی است که بر اضطراب امتحان دا

 هاي مهارت دادند که گاهی نشان) 1985( و همکاران 4 میشل؛)1980 (3تحقیقی آلنهاي  یافته

از طرف دیگر نتایج اکثر مطالعات . حافظه به تنهایی در کاهش اضطراب امتحان مؤثر بوده است

تواند در کاهش   میحافظه،هاي  زدایی به همراه مهارت ست که ترکیبی از حساسیتنشان داده ا

حافظه به تنهایی مؤثر هاي  اضطراب امتحان و بهبود عملکرد تحصیلی مؤثر باشد و مهارت

  ).1980 ،5تریون(نیست 

                                           
1   - Cassady 
2-  Spada, Nikcevic, Giovani, & Ireson 
3-  Allen 
4-  Mishel 
5   - Tryon 
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با توجه به مطالب گفته شده و با توجه به شیوع بالاي اضطراب امتحان در سطح 

 شیوع بیشتر آن در دختران نسبت به پسران و ایجاد اختلال در دستیابی به ها و آموزشگاه

اهداف آموزشی و ایجاد مشکلات گوناگون آموزشی، مطالعه در این زمینه ضروري و مهم به 

مطالعه حاضر در پی بررسی این مساله است که آیا آموزش خودتنظیمی هیجانی . رسد می نظر

 دختر مقطع متوسطه شهر ارومیه را آموزان دانشطراب امتحان تواند اض  میحافظههاي  و مهارت

  در بهبود اضطراب امتحان موثرتر است؟ها  کاهش دهد؟ و کدام یک از این روش

  

  روش

  گیري جامعه، نمونه و روش نمونه

آماري ي  جامعه. باشد  میطرح پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با گروه آزمایش و کنترل

 نفر از 45نمونه پژوهش شامل .  دختر مقطع متوسطه شهر ارومیه بودانآموز دانش ي شامل کلیه

 دختر مبتلا به اضطراب امتحان بودند که از طریق پرسشنامه اسپیلبرگر شناسایی و آموزان دانش

. جایگزین شدند)  نفر15هر کدام (به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل 

.  آخرین جلسه مداخله، پرسشنامه اسپیلبرگر را تکمیل کردندکنندگان دو هفته بعد از شرکت

 8ساپ استفاده شد که به مدت اي  برنامه آموزش مهارتهاي حافظه از روش چهار مرحله

ن چنی هم.  دقیقه و دو بار در هفته براي گروه آزمایش اجرا شد60جلسه، هر جلسه به مدت 

 1یژه خودتنظیمی بر طبق مدل برکینگمهارت و 9 شامل برنامه آموزش خودتنظیمی هیجانی

 دقیقه و دو بار در هفته براي گروه آزمایش اجرا 60 جلسه، هر جلسه به مدت 7طی ) 2010(

سازي شرایط امتحان و اضطراب ناشی از آن به صورت عملی   با شبیهها هریک از مهارت. شد

ها  داده .موزشی دریافت نکردگروه کنترل نیز آ.  آموزش داده شدآموزان دانشو با ارائه مثال به 

تحلیل واریانس چند باطی از جمله آزمون نهاي آماري توصیفی و است با استفاده از روش

  .تحلیل شد )مانوا( متغیري

اي  حافظه از روش چهار مرحلههاي  براي آموزش مهارت: حافظههاي  آموزش مهارت -

   8به اضطراب امتحان به مدت مبتلا هاي  یک گروه از آزمودنی. استفاده شد) 1999( 2ساپ
  

                                           
1   - Berking 
2   - Sapp 
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  .تندآموزش قرار گرفجلسه تحت 

  .منطق آموزش توضیح داده شد: اولجلسه 

 در مورد نقش تجارب ناخوشایند گذشته در امتحان، هیجانات و احساسات .1 مرحله

 بحث و گفتگو شد و به صورت خلاصه آموزان دانشها در ایجاد اضطراب با   آنتأثیرامتحان و 

ضمن برقراري ارتباط با مراجع، براي او توضیح داده شد . اضطراب امتحان اشاره شدبه دلایل 

که اضطراب امتحان مربوط به تجربیات گذشته وي است که در موارد انجام امتحان، ناخوشایند 

به طور کلی به مراجع آموزش داده شد که چطور در مورد زمان امتحان و ارائه . بوده است

  . زمان واقعی امتحان را مشخص کندکند تا  میاین به مراجع کمک. ندریزي ک مطلب برنامه

  . آموزش داده شدآموز دانشریزي به  نحوه برنامه .2مرحله 

  . آموزش داده شدآموز دانشتخمین زدن زمان مطالعه به  .3مرحله 

  . آموزش داده شدآموز دانشهداشت مطالعه به ب .4مرحله 

  . چند مرحله به آزمودنی ها آموزش داده شدطی طالعه در م برنامه ریزيروش :جلسه دوم

  .روزانه، هفتگی و نیمسالهاي   برنامه آموزش تهیه.1مرحله 

  . آموزش زمان مطالعه براي هر موضوع و ثبت مدت زمان مطالعه .2مرحله 

در ) درد و غیرهعلاقگی، سر از جمله عصبانیت، بی( بررسی نقش تجارب مختلف .3 مرحله

  ).عهفرآیند مطال

مطالعه اجمالی، تندخوانی، عبارت : شامل(مطالعه هاي  آموزش برخی از روش :جلسه سوم

خوانی، دقیق خوانی، خواندن تجسسی، خواندن انتقادي، روش خواندن براي درك زیبایی و 

  ).هنريهاي  جنبه

  .در این جلسه راهبرد مطالعه پس ختام آموزش داده شد: جلسه چهارم

  .هبرد مطالعه مردر آموزش داده شدلسه رادر این ج: جلسه پنجم

در این جلسه روش آموزش دو جانبه، مطالعه مشارکتی و روش پرسیدن دو : جلسه ششم

  .شدجانبه آموزش داده 

  .هبرد مطالعه کاپس آموزش داده شد مروري بر جلسات قبل و را:جلسه هفتم

  .مروري بر جلسات قبل و رفع اشکال: جلسه هشتم

   مهارت ویژه خودتنظیمی هیجانی بر طبق نه در این آموزش :می هیجانیآموزش خودتنظی -
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یک از  هر.  آموزش داده شدآموزان دانش، طی هفت جلسه معرفی و به )2007( مدل برکینگ

سازي شرایط امتحان و اضطراب ناشی از آن به صورت عملی و با ارائه  زیر با شبیههاي  توانایی

  .ده شد آموزش داآموزان دانشمثال به 

 هیجانات را از روي قصد انجام دادن وآگاهی از هیجانات ناشی فرآیند:  شاملها این توانایی

 هیجانات در حوزه اضطراب امتحان، به درستی بندي طبقهشناختن و  از اضطراب امتحان، باز

حمایت و پشتیبانی  هاي جسمانی، درك کردن هیجانات، تفسیر کردن هیجان وابسته به احساس

زانه و خود تسکینی در شرایط اضطراري هیجان، اصلاح فعالانه هیجانات منفی به دلسو

مدارا کردن  /که قابل تغییر نیستند  احساس بهتر، پذیرش هیجانات، تحمل هیجانات منفی زمانی

با شرایط اضطراري به منظور بدست ) در مقابل اجتناب کردن(با هیجانات منفی، مواجه شدن 

  .آوردن اهداف مهم

سازي و لزوم استفاده  معرفی و آشنایی با اعضاي گروه، برقراري ارتباط و مفهوم: لسه اولج

و علایم ها  در این جلسه به علت(از آموزش تنظیم هیجانی در خصوص اضطراب امتحان 

  ).اضطراب امتحان اشاره شد

  . هیجانات در خصوص اضطراب امتحان آگاهی، فهم و درك و پذیرش:جلسه دوم

. زا فرار نکند  آموزش داده شد که از عامل اضطرابآموز دانش در این مرحله به :1مرحله 

شود که فرد کنترل خود را  هاي اضطراب زا به سرعت مانع می خود آگاهی هیجانی در موقعیت

شویم به احتمال زیاد مثلث تفکر، احساس و رفتار را  وقتی که ما خود آگاه می. از دست بدهد

که چگونه نقص در یکی، موجب بد کارکردن دستگاه روانی ما  ورد و اینهم به یاد خواهیم آ

مثلث تفکر، احساس و رفتار به این معناست که رفتار و احساس و تفکر ما از  .خواهد شد

 مبتلا به آموز دانش .ت بر عملکرد ما مؤثر خواهند بودپذیرند و در نهای  میتأثیریکدیگر 

  .د آگاه باشد و آن را بپذیرد تا بتواند با آن مقابله کنداضطراب امتحان باید از اضطراب خو

 آموزش داده شد که در شرایط امتحان و اضطراب ناشی از آن آموز دانشبه : 2مرحله 

 سازي و کنترل تنفس جهت آرامش و خود آرامهاي  روش  و از.آرامش خود را حفظ کند

 بدون قرار گرفتن در سازي  روش آرامتوانند با یادگیري  میآموزان دانش. تسکینی استفاده کند

استفاده طولانی مدت از این روش . مین کنندأجلسات روان درمانی آرامش روزمره خود را ت

شود فرد کنترل بیشتري روي  کند و موجب می حفظ آرامش روزمره را در زندگی فرد ایجاد می
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 به انبساط و شل کردن در این روش به فرد آموزش داده شد. علائم اضطرابی خود داشته باشد

انقباض عضلات یکی از علائم اساسی اضطراب است و احساس چنین . عضلات خود بپردازد

هاي اضطرابی تنفس  افراد در حالت. دهد علائمی متقابلا شدت اضطراب فرد را افزایش می

پذیرد و خود این شیوه  ها معمولا به صورت سطحی انجام می دم و بازدم آن. درستی ندارند

کربن خود را بطور کامل تخلیه نکرده و اکسیژن کافی  اکسید شود فرد دي نادرست موجب می

با استفاده از . یابد  افزایش بیشتري میبه این ترتیب سطح اضطراب معمولاً. جایگزین آن نکند

  .گیرد تنفس خود را آگاهانه و ارادي انجام دهد روش کنترل تنفس فرد یاد می

  .لانه هیجانات منفی به احساس بهتراصلاح فعا: جلسه سوم 

اغلب در جریان اضطراب افکار . از بین بردن افکار منفی براي کاهش اضطراب: 1مرحله

شوند که نقش مخربی روي ذهن فرد و آرامش او  اندازي می منفی مختلفی در ذهن فرد راه

ها را  د و آنبراي کاهش اضطراب بهتر است فرد به این دسته از افکار خود توجه کن. دارند

  .ها جایگزین نماید شناسایی کند و افکار مناسبی را بجاي آن

 داراي سه بعد است و به کاهش اضطراب  تنظیم هیجان در طول دوره امتحان:2مرحله 

 ارزیابی شناختی که فرآیند تمرکز هیجان و فرآیند – تمرکز تکلیففرآیند: کند امتحان کمک می

  .موزش داده شد آآموز دانشهریک از ابعاد به 

 نظارت در طول امتحان، یافتن مفهوم اصلی سؤال و از میان :  تکلیففرآیندآموزش  -

  . آموزش داده شدآموز دانش برداشتن حواس پرتی به

توانایی جلوگیري از رفتارهاي محرك هیجانات منفی :  تمرکز هیجانفرآیندآموزش  -

 آموزان دانشتمرکز هیجان، تمرکز  .اده شد آموزش دآموزان دانشنظیر راهبرد تمرکز هیجان به 

این شامل . دهد  میوابسته به تکلیف سوقهاي  را از تکلیف به سمت احساسات و اندیشه

این نوع گفتار درونی، اضطراب را در طول امتحان . گفتار درونی به شکل خود سرزنشی است

  یادآموزان دانشدر نتیجه . کند  میرا طولانی مدت و شدیدها   هیجانتأثیردهد و   میافزایش

  .جان در طول امتحان جلوگیري کنندگیرند که از تمرکز هی می

 را درباره آموزان دانشارزیابی شناختی، قضاوت  : ارزیابی شناختیفرآیندآموزش  -

این . سازد  میدهد،  میشان به منظور حل مشکلاتی که در طول امتحان رخ امتحان و توانایی

در این مرحله . پذیرند  میتأثیرکند   می در زندگی جستجوآموز دانشی که های از راهها  قضاوت
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هایی که  هایی که دارند و تلاش هاي خود، به توانایی  آموختند که به موفقیتآموزان دانش

کسانی که اعتماد به نفس . کنند فکر کنند و در خود احساس ارزشمندي بوجود بیاورند می

  .شوند ب و نگرانی می دچار اضطرابیشتري دارند کمتر

پذیري در استفاده از شرایط مناسب براي تعدیل شدت و یا مدت   انعطاف:جلسه چهارم

  .کلی هیجانی نسبت به حذف هیجانات بطورهاي  پاسخ

هاي عاطفی و هیجانی خود را به   شدت واکنش آموزش داده شدآموز دانشبه : 1 مرحله

ن مثال دیدگاه خود را نسبت به امتحان و به عنوا. اضطراب و موقعیت امتحان کاهش دهد

سعی کند اضطراب ناشی از امتحان را به عنوان . اضطراب ناشی از آن تعدیل و اصلاح کند

سعی کند . شود تواند برآن فائق آید، نه چیزي که بر او چیره می چیزي در نظر بگیرد که می

. تر قرار دهد انداز وسیع مموقعیت را در یک چش. هیجانات شدید و مفرط خود را تعدیل کند

  .هاي منفی را شرح و بسط ندهد نبهج

 اضطراب ناشی از برداري از افراد آرام،  آموزش داده شد با الگوآموز دانشبه : 2مرحله 

رسند، کارها و   برخی افراد خیلی آرام و راحت به نظر میبه عنوان مثال. تحان را کاهش دهدام

دهند و کنترل خوبی روي رفتار خود در شرایط  تري انجام میهاي خود را با آرامش بیش فعالیت

توان براي  می. الگوهاي رفتاري این افراد با افراد اضطرابی متفاوت است. زا دارند اضطراب

ها چطور حرف  آن. کاهش اضطراب رفتار چنین افرادي را به عنوان یک الگو تمرین کرد

العملی  زا چه عکس کنند؟ در شرایط اضطراب روند؟ چگونه نگاه می زنند؟ چگونه راه می می

  .توان با بازي نقش این فرد رفتارهاي اضطرابی را در خود کاهش داد دارند؟ می

یعنی با گفتن روشن، . کنترلی تمرین تکنیک دکمه فشار براي رسیدن به خود: 3مرحله 

توجه احساس ایجاد شود و با گفتن خاموش، احساس خاموش شود با کلمه خاموش دقت و 

غرق شدن . گیرند شود و موضوعات فرعی مورد توجه قرار می ما از موضوع اصلی منحرف می

وقتی بوجود ... هاي منفی و ناخوشایند از قبیل خشم، اضطراب، غم و ها و هیجان در احساس

ي  گونه مواقع است که استفاده در این. ها قطع نکند آید که فرد تمرکز خود را بر این حالت می

تر  هاي هیجانی راحت تلاق حالت شود که فرد از با پرتی باعث می نه و ارادي از حواسآگاها

  .خلاص شود

  ) اضطراب امتحان(با شرایط اضطراري ) در مقابل اجتناب کردن( مواجه شدن: جلسه پنجم
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  .دست آوردن اهداف مهمه به منظور ب

ن به نکاتی خاص توجه  آموزش داده شد براي موفقیت در امتحاآموز دانشبه : 1 مرحله

منظم براي مرور دروس مختلف اي  پیش از شروع امتحان، برنامههاي  در هفته: از جملهکند 

 در ساعات - در دقایق پیش از امتحان، از مرور شتابزده مطالب خودداري کند-خود، تنظیم کند

 زرنگ آموزان دانشپیش از امتحان به اندازه کافی بخوابد در مورد مشکلات درسی با معلم و 

) در روزهاي پیش از امتحان(مرور خود هاي   بین دوره-ها را رفع کند کلاس صحبت کند و آن

این وقفه مانند تلنگري )  دقیقه استراحت کند15 دقیقه مطالعه، 45بعد از هر (وقفه ایجاد کند 

  حرکات کششی، تنفس- شودبندي طبقهشود مطالب بهتر در مغز   میبه مغز است که باعث

  .کند  میبه یادگیري بهتر کمک) ریلکسیشن(هواي تازه، تمرینات آرام سازي 

 در طول امتحان باید مورد توجه قرار دهد به وي آموزش آموز دانش نکاتی که :2مرحله 

قبل از شروع امتحان نفس عمیق بکشد، اگر اضطراب روبه افزایش بود این : داده شد که شامل

و از دهان خارج کند ) دم(هوا را از بینی گرفته . راب کاهش یابدکار را ادامه دهد تا سطح اضط

 ها پاسخ اول سؤالات برگه امتحان را مرور سطحی کند و بعد به ترتیب آمادگی، به آن، )بازدم(

دقت از روي سؤالات عبور  براي پاسخ دادن به هر سؤال، تمام تلاش خود را بکند و بی، دهد

اگر منظور سؤال را متوجه نشد آن را مجدداً .  خط بکشد زیر لغات کلیدي هر سؤال،نکند

ها را مرور  که سئوالات را پاسخ داد، تمام پاسخ  بعد از این،بخواند و یا از معلم راهنمایی بگیرد

شود سئوالات پاسخ داده نشده که از دید فرد   میاین مرحله بسیار مهم است چرا که باعث. کند

  .ها را اصلاح کند گر پاسخ اشتباهی به سئوالات داده است، آنپنهان مانده، مرور شود و یا ا

 امتحان باید مورد توجه قرار دهد به وي تذکر داده  بعد ازآموز دانشنکاتی که :  3مرحله 

کنند بعد از امتحان، آنچه را که رخ داده فراموش کنند و   می سعیآموزان دانشبرخی از . شد

خواهند مجدداً با اضطراب گذشته خود مواجه  دارند و یا نمیناند  هایی که داده توجهی به پاسخ

 مجدداً ناچارند با موقعیت آموزان دانشزیرا این . این نحوه عملکرد صحیح نیست. شوند

 سازگاري در جلسه امتحان بسیار هاي مهارتامتحان مواجه شوند بنابراین مرور و یا یادگیري 

کند تا به   می کمکآموز دانشهاي امتحانی به  از طرف دیگر مرور پاسخ. حائز اهمیت است

امتحانی، هاي   تصحیح برگهفرآیندگاهی اوقات در . عملکرد خود در امتحان پی ببردي  نحوه

  شود که   می از عملکردشان در امتحان باعثآموز دانششوند، لذا آگاهی   میمعلمان دچار اشتباه
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  . تصحیح را رفع نمایدآیندفرحقی از او ضایع نشده و اشتباهات احتمالی در 

 فکر 9در این جلسه . آگاهی از رابطه میان افکار اتوماتیک، تفسیرها و رفتارها: جلسه ششم

 بینی منفی، ذهن خوانی، احساسی فکر همیشه اندیشی، توجه به امر منفی، پیش(منفی اتوماتیک 

ها به   آنو روش مقابله با) سازي، سرزنش کردن، احساس گناه، برچسب زدن، شخصی

اغلب ما . افکار اغلب اتوماتیک هستند، اما لزوماً درست نیستند.  آموزش داده شدآموز دانش

توانیم افکارمان را هدایت   میدانیم که چگونه نمی معمولاً خود را باورمی کنیم وهاي  اندیشه

طریق شناخت یا  مثبت امیدوارکننده داشته باشیم ازهاي  توانیم بیاموزیم که اندیشه  میکنیم ولی

. دهیم خود را بیاموزیم واحساساتمان را تغییرهاي  توانیم تغییردادن اندیشه  میاندیشه درمانی

کند متوجه آن  می منفی به ذهن خطور دادن اندیشه این است که وقتی فکر راهی براي تغییر

  .به آن جواب بدهید شوید و

 .هیجان یا سرکوب هیجانهاي  بهآگاهی از پیامدهاي اجتناب هیجانی و تجر: جلسه هفتم

، خطرناك است و پس از مدتی کنترل و سرکوب شدن، به شکل   سرکوب کردن انواع عواطف

از پیامدهاي شایع سرکوب هیجانات اختلالات . کنترل تخلیه خواهند شد انفجاري و غیر

لائم اختلالات هیستریک یا هیستري یک بیماري نوروتیک است که در آن ع. هیستریک هستند

: براي مثال. آید  میجسمانی و یا دیگر علائم بخاطر برخی سود و نفع فرضی یا حقیقی بوجود

در  .غیره براي اجتناب از یک موقعیت سخت یا جلب توجه وحمایت نسبت به خود و

در کاربرد . هاي هیجانی افراطی است اصطلاح عامه، هیستري به معناي حالتی از برانگیختی

هاي بیماري تبدیل   به نشانه از هیستري، حالتی در فرد است که اضطراب راپزشکی منظور روان

  .کند

  

  پژوهش ابزار

 براي )1980(  در این پژوهش از پرسشنامه اسپیلبرگر.پرسشنامه اضطراب امتحان -

 ماده دارد که واکنش قبل، حین و 20این پرسشنامه . گیري اضطراب امتحان استفاده شد اندازه

پرسشنامه اضطراب امتحان شامل دو خرده آزمون نگرانی و . کند  را توصیف میبعد از امتحان

. کند گیري می ها را در اضطراب امتحان اندازه هاي فردي آزمودنی پذیري است که تفاوت هیجان

 مربوط به مؤلفه نگرانی) 20، 17، 14، 12، 7، 6، 5، 4، 3 سؤالات(  سؤال پرسشنامه9
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به مؤلفه ) 19، 18، 16، 15، 13، 11، 10، 9، 8، 2، 1(  سؤال آن11است و ) شناختی(

گزارشی است و هر آزمودنی بر  -این پرسشنامه خود. شود مربوط می) جسمی( پذیري هیجان

تقریبا " و "اغلب اوقات"، "گاهی اوقات"، "تقریبا هرگز"اي  اساس یک مقیاس چهار گزینه

 "گاهی اوقات"، به گزینه 1 نمره "اً هرگزتقریب"به گزینه . گوید  می به هر ماده پاسخ"همیشه

در . گیرد  می تعلق4 نمره "تقریباً همیشه" و به گزینه 3 نمره "اغلب اوقات"، به گزینه 2نمره 

هاي  نمره. دهنده اضطراب بالا است  نشان4 دهنده اضطراب پایین و عدد  نشان1 هر ماده نمره

 بالاترین درجه اضطراب 80عدد. گیرد ر میقرا 20-80در این پرسشنامه بین اعدادها  آزمودنی

  .دهد کمترین میزان اضطراب امتحان را نشان می 20 امتحان و نمره

 و دانشجویان ضریب پایایی کل آموزان دانشدر پژوهشی بر روي ) 1980(اسپیلبرگر 

، 94/0پرسشنامه، مؤلفه نگرانی و مؤلفه هیجانی را از طریق محاسبه همسانی درونی به ترتیب، 

در تحقیقی ضرایب آلفاي ) 1991( رجیستر و همکاران.  گزارش کرده است90/0 و86/0

 و ضرایب پایایی بازآزمایی بعد از 92/0دختر و پسر را هاي  کرونباخ این پرسشنامه در نمونه

 و) 1991( همکاران و آنتونی؛ )1991( زهرا-ال. کردند  گزارش80/0 سه هفته و یک ماه را

 بین آموزان دانشضریب آلفاي کرونباخ این پرسشنامه را بر روي ) 1995( باندلوس و همکاران

به فارسی ترجمه و ) 1381(ابوالقاسمی این پرسشنامه توسط . گزارش نمودند% 97تا % 92

 دبیرستانی، آموز دانش 120 بر روي) 1381(ابوالقاسمیدر پژوهش . اعتباریابی شده است

 92/0، 92/0سازي و بازآزمایی این پرسشنامه به ترتیب  ضرایب پایایی همسانی درونی، دو نیمه

پرسشنامه اضطراب امتحان اسپیلبرگر با مقیاس اضطراب امتحان .  به دست آمد90/0و 

.  همبستگی دارد83/0 و 82/0 در پسران و دختران به ترتیب) 1987( ساراسون و استوپز

 86/0 و دختران به ترتیب صفت در پسران -همبستگی پرسشنامه با پرسشنامه اضطراب حالت

 بخش این پرسشنامه است  گزارش شده است که بیانگر اعتبار خوب و رضایت77/0و 

  ).1991رجیستر و همکاران، (

  

  روش اجرا

ی که اضطراب آموزان دانشدر این پژوهش ابتدا آزمون اضطراب امتحان جهت شناسایی 

 گروه 3 مضطرب در آموزان دانشز  نفر ا45امتحان داشتند اجرا شد و با روش تصادفی ساده 
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گروه آزمایشی شامل آموزش خودتنظیمی هیجانی و  2 گروه کنترل و 1( قرار گرفتند

  .نفر به صورت تصادفی گمارده شدند 15ها  در هر کدام از گروه). حافظههاي  مهارت

جلسات ي  هاي آزمایش مبنی بر شرکت در کلیه نامه از گروه پس از دریافت موافقت

 8 جلسه خودتنظیمی هیجانی و 7آزمایشی به طور تصادفی هاي  ی، هر یک از گروهآموزش

 دقیقه به طول انجامید و بر 60هر جلسه آموزشی . حافظه را آموزش دیدندهاي  جلسه مهارت

لازم به منظور هاي   دو هفته پس از انجام آموزش.انجام نگرفتاي  روي گروه گواه مداخله

  .موزشی، پس آزمون اجرا شدآهاي  تعیین اثربخشی روش

  

  تایجن

پیش آزمون هاي  توصیفی شامل میانگین و انحراف استاندارد نمرههاي   شاخص1در جدول 

آزمایش و کنترل در مقیاس اضطراب امتحان و زیر مقیاس شناخت و هیجان ارایه هاي  گروه

  .شده است

  

  در پیش آزمون و پس آزمونمورد مطالعه هاي  توصیفی نمرات گروههاي   خلاصه یافته.1جدول 

 گروه کنترل  هاي حافظه گروه مهارت  گروه خودتنظیمی هیجانی
   متغیر

  معیارانحراف   میانگین  معیارانحراف   میانگین  انحراف معیار  میانگین

اضطراب  64/6 33/57  11/6  00/58 79/4 80/53 پیش آزمون

  24/7  01/54  25/8  02/46  87/4  00/38  پس آزمون  امتحان

  74/3  33/25  13/4  33/26  58/2  73/22 پیش آزمون
  اختشن

  50/4  93/22  64/4  27/19  59/2  40/15  پس آزمون

  32/4  45/32  03/4  40/32  61/4  27/31 پیش آزمون  هیجان

  65/5  07/31  77/4  73/26  44/3  60/22  پس آزمون  

  

ه کنترل دهد که بین پیش آزمون دو گروه آزمایش و یک گرو  می نشان1جدول هاي  یافته

کننده  رسد که افراد شرکت  میبه نظر. در متغیرهاي مورد پژوهش تفاوت معناداري وجود ندارد

هم اختلاف معناداري  در پژوهش، از نظر متغیرهاي مورد پژوهش در یک سطح بوده و با

   .باشند میهمتا ها  توان ادعا نمود قبل از اجراي کاربندي آزمایشی گروه  میندارند بنابراین

  )  پس آزمون-پیش آزمون(  میانگین و انحراف معیار نمرات پس آزمون و تفاضل2دول ج
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 را نشاناضطراب امتحان و زیر مقیاس شناخت و هیجان دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر 

  .دهد می

دهد که بین پس آزمون دو گروه آزمایش و کنترل در متغیرهاي   می نشان2جدول هاي  یافته

لازم براي استفاده از هاي  قبل از بررسی نتایج، از پیش فرض. فاوت وجود داردمورد پژوهش ت

باکس نشان  تحلیل مقدماتی آزمون ام.  اطمینان حاصل شد)مانوا( متغیري تحلیل واریانس چند

 65/16( باشد و مفروضه همگنی واریانس برقرار است  می05/0داد که سطح معناداري بالاتر از 

چنین بر اساس  هم. توان نتایج تحلیل آماري را گزارش کرد  میلذا) F، 247/0 P 24/1 ،باکس ام

هاي  نتایج آزمون لوین، واریانس گروه آزمایش و کنترل در متغیر اضطراب امتحان و مؤلفه

  ).3جدول (باشد   معنادار نمی05/0شناخت و هیجان در سطح 

  

آزمایش ه دو گرو)  پس آزمون-زمونپیش آ(ضل  اطلاعات توصیفی نمرات پس آزمون و تفا.2جدول 

  در متغیرهاي مورد پژوهشو کنترل 

 گروه کنترل  هاي حافظه گروه مهارت  گروه خودتنظیمی هیجانی
   متغیر

  معیارانحراف   میانگین  معیارانحراف   میانگین  انحراف معیار  میانگین

اضطراب   24/7  01/54  25/8  02/46  87/4  00/38 پس آزمون

  98/5  33/3  67/7  00/12  91/5 80/15  تفاضل  امتحان

  50/4  93/22  64/4  27/19  59/2  40/15  پس آزمون
  شناخت

  38/3  40/2  86/3  07/7  27/4  33/7  تفاضل

  65/5  07/31  77/4  73/26  44/3  60/22  پس آزمون
  هیجان

  40/4  33/1  86/3  67/5  42/3  87/8  تفاضل

  

  هاي شناخت و هیجان مؤلفه نتایج آزمون لوین در متغیر اضطراب امتحان و .3 جدول

  F  DF 1 DF 2 P  متغیر
  649/0  42  2  436/0 اضطراب امتحان

  936/0  42  2  066/0  شناخت

  520/0  42  2  665/0  هیجان

  

براي اطمینان از وجود تفاوت معنادار بین گروه آزمایش و کنترل و سنجش اثربخشی 

فاضل نمرات پیش آزمون و متغیري بر روي ت کاربندي آزمایشی، آزمون تحلیل واریانس چند

  . آمده است5 و 4ج در جدول پس آزمون اجرا و نتای



 )2 ي شماره ،1393 ستانپاییز و زم ،21 سال چهارم، ي دوره (اهواز چمران شهید دانشگاه شناختی روان آوردهاي دست مجله

 

36

   نتایج آزمون لامبداي ویلکز تحلیل واریانس چند متغیره.4جدول 

 توان آماري مجذور اتا  P   خطاDF   مفروضF  DF  ارزش آماره   نوع آزمون

  99  273/0  000/0  80  6  01/5  528/0  لامبداي ویلکز

  

، 001/0 در سطح کمتر از 01/5  برابر باFشود، مقدار   می مشاهده4ول همانگونه که در جد

از لحاظ آماري معنادار است و این به معناي آن است که بین دو گروه آزمایش و یک گروه 

 چنین با توجه به مجذور اتا هم. کنترل در متغیرهاي مورد پژوهش تفاوت معناداري وجود دارد

براي پی بردن به . وه مربوط به متغیرهاي مورد پژوهش است تفاوت دو گر27/0توان گفت  می

توان آماري بالاي .  ارائه شده است5متغیره در جدول  این تفاوت، نتایج تحلیل واریانس چند

  .باشند  می در متغیرهاي مورد پژوهش حاکی از کفایت حجم نمونه80/0
  

هاي آن در دو گروه  لفهؤب امتحان و م اضطراهاي تک متغیري بر نمره  نتایج تحلیل واریانس .5جدول 

  آزمایش و کنترل

شاخص

  متغیرها
Ss  DF Ms F  P  توان آماري  مجذور اتا  

  94/0  40/0  000/0  18/14  42/612  2  84/1224 اضطراب امتحان

  99/0  27/0  001/0  77/7  47/115  2  93/230  شناخت

  1  35/0  000/0  27/11  89/203  2  78/407  هیجان
  

شود که بین دو گروه آزمایش و یک   می مشاهده5ارائه شده در جدول با توجه به نتایج 

همان . آن تفاوت معناداري وجود داردهاي  مؤلفهگروه کنترل در متغیرهاي اضطراب امتحان و 

 40حافظه موجب هاي  دهد آموزش خودتنظیمی هیجانی و مهارت  میگونه که مجذور اتا نشان

شود که  می چنین همانطور که ملاحظه هم.   استشدهدرصد تغییرات متغیر اضطراب امتحان 

شناخت و هاي  مؤلفه حافظه موجب کاهش نمرات هاي مهارتآموزش خودتنظیمی هیجانی و 

دار   معنیمؤلفهمحاسبه شده در این دو F زیرا که مقدار. هیجان در گروه آزمایشی شده است

 باهم دارند و داري معنیترل تفاوت آزمایش و کنهاي  بوده و بیانگر این است که میانگین گروه

شناخت و هاي  مؤلفه حافظه موجب کاهش نمرات هاي مهارتآموزش خودتنظیمی هیجانی و 

دهد آموزش   میهمان گونه که مجذور اتا نشان. هیجان در گروه آزمایشی شده است

هاي  مؤلفه درصد تغییرات 35 و 27 حافظه به ترتیب موجب هاي مهارتخودتنظیمی هیجانی و 

  . شناخت و هیجان شده است
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  گیري بحث و نتیجه

 حافظه و خودتنظیمی هاي مهارتهدف از پژوهش حاضر، بررسی اثر بخشی آموزش 

هاي  مهارت آموزش داد، نتایج نشان.  بودآموزان دانشهیجانی بر کاهش اضطراب امتحان 

با ها  یافته این. ددهن  می را کاهشآموزان دانشحافظه و خودتنظیمی هیجانی اضطراب امتحان 

 ؛)2001( 2، اسچویند و فولسبوهلر ؛)1986( 1 پیترینچ؛)1386( صمديه نتایج حاصل از مطالع

زش در اثر بخشی آمو )1986( 4زیمرمن و) 2004( 3ایوگ و بورداج، روزا، شوارتز، هدروسیس

ن را در پژوهشی، گروهی ازدانشجویا 1985سال  واینشتاین در. است همسو حافظههاي  مهارت

  نتایج به دست آمده افزایش . آموزشی راهبردهاي مطالعه شرکت دادي  در یک دوره

 مقایسه با گروه کنترل را در درك مطالب و عملکرد تحصیلی این گروه دراي  قابل ملاحظه

  .نشان داد

 از شماري با موفق هیجان تنظیم توانایی که دهند  مینشانها  پژوهش از طرفی برخی از

 گروس، ؛2002 گروس،( باشد  میمرتبط و فیزیولوژیک اجتماعی جسمانی، لامتس پیامدهاي

 مکانیسم زیربنایی هیجان، تنظیم در نارسایی که است این بر فرض برعکس، ؛)2007

 یآموزان دانشبنابراین ). 2007 ،5بارلو سیلس و کمپبل،( باشد  میاضطرابی و خلقیهاي  اختلال

 کنند  میهنگام امتحان سعی در کنند، می استفاده نی بیشتريراهبردهاي خودتنظیمی هیجا از که

حین و بعد امتحان کنترل   قبل،ود رااطلاعات، اضطراب و هیجان خ کردن معنادار با زمان همان

تنظیم هیجان سازگارانه با عزت نفس و . کرده و با تمرین این راهبردها آن را کاهش دهند

 و افزایش در فراوانی )1998 ،6سارنی ؛2002 س،گرو(تعاملات اجتماعی مثبت مرتبط است 

و ) 2002 گروس،( شود  میزا استرسهاي  تجربه هیجانی مثبت باعث مراقبه مؤثر با موقعیت

 و تاگید( اجتماعی را بالامی بردهاي  مناسب در پاسخ به موقعیتهاي  حتی رفتارها و فعالیت

تواند با آگاه نمودن فرد از هیجانات  می بنابراین، آموزش تنظیم هیجان). 2002 ،7فردریکسون

                                           
1   - Pintrich 
2   - Boehler, Schwind, & Folse 
3   - Derossis, Rosa, Schwartz, Hauge, & Bordage 
4   - Zimmerman 
5   - Chapell, Sils, & Barlo 
6   - Saarni 
7-  Tugade & Frederickson 
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ها، نقش مهمی در کاهش علائم جسمانی، اضطراب،  مثبت و منفی، پذیرش و ابراز به موقع آن

توان گفت که آموزش تنظیم هیجان   می.افسردگی و اختلال در عملکرد اجتماعی داشته باشد

ذیرش هیجانات و باز ارزیابی نظیرآگاهی از هیجانات، پهایی  به دلیل برخوردار بودن از تکنیک

تواند موجب تعدیل هیجانات مثبت و منفی و به دنبال آن تعدیل   میو ابراز مناسب هیجانات

  مضطرب شود و این امر به نوبه خودآموزان دانشقضاوت و ادراك مثبت از خویش در 

ثر و تواند در کاهش نمرات سلامت روان مختل، اضطراب، افسردگی و غیره در آنان مؤ می

زیرا در تحقیقات قبلی نشان داده شده است که سطوح بالاي هیجانات مثبت و . مفید باشد

کی،  ، مککوپر( کاهش هیجانات منفی نقش مهمی در قضاوت و ادراك مثبت از خویش دارد

که تنظیم هیجان سازگاري مثبت اند  تحقیقات دیگر نیز نشان داده). 2009 ،1کازارین و اولینگر

که هیجانات از نظر  با توجه به آن). 2006 ،2ماتسوموتو و لیروکسیو و ( نماید  مییبین را پیش

توانند در انتقال احساسات به دیگران، تعامل اجتماعی و ایجاد،   میاجتماعی مفید هستند و

 ها از طریق آموزش تنظیم هیجان تعدیل و تنظیم آن. حفظ و قطع رابطه با دیگران سازنده باشند

به ها  زیرا هیجان. قش مؤثري بر سلامت روان و متغیرهاي مرتبط با آن داشته باشدتواند ن می

به نقل ( کنند می لو مشکلات زندگی عمها  ها، استرس براي مقابله با چالشهایی  حل عنوان راه

  ).1387 از ریو جان مارشال،

پ سااي  حافظه بر طبق روش چهار مرحلههاي  آموزش مهارت روش از آنجایی که در

گیري   شکل-2سازي و منطق آموزش   مفهوم-1 : آموزش داده شدآموزان دانش مراحل زیر به

خوانی،  خوانی، دقیق خوانی، عبارت خواندن اجمالی، تند(  تعیین روش مطالعه-3رفتار مطالعه 

 )مطالعه مشارکتی و غیره ختام، خواندن براي درك زیبایی و فنون مطالعه مانند روش مردر، پس

ها سبب کاهش اضطراب  و تمرین آنها  ترکیب این روش. ع اشکال و مرور مطالبرف -4

 را آنان افراد، مطالعه نوع و ذهن به دادن نظم با مذکور راهبردهاي.  شدآموزان دانشامتحان 

  .کنند ریزي برنامه آن براي و شوند مسلط خود مطالعه و یند یادگیريآفر بر تا ساخت قادر

حافظه برکاهش اضطراب هاي  دهند، آموزش مهارت  مینشانها  در پژوهش حاضر یافته

 مثبت تأثیر )P>05/0 ( کمتر ازداري  سطح معنادر دختر مقطع متوسطه آموزان دانشامتحان 

                                           
1   - Kuiper, McKee, Kazarian, & Olinger 
2  -  Yoo, Matsumoto, & LeRoux 
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حافظه برکاهش اضطراب هاي  توان چنین اظهار داشت که آموزش مهارت  میپس. داشته است

 هیجان و شناخت نیز در سطحهاي  لفهمؤحافظه بر هاي  آموزش مهارت. امتحان مؤثر است

توان ادعا نمود اجراي کاربندي آموزش   میبنابراین.  مثبت داشته استتأثیر) P>05/0 (کمتر از

  حافظه موجب کاهش معنادار نمرات گروه آزمایش شده و روش اخیر در کاهش هاي  مهارت
  

  .هیجان و شناخت موثر بوده استهاي  مؤلفه

 دختر مقطع آموزان دانشی نیز برکاهش اضطراب امتحان آموزش خودتنظیمی هیجان

توان چنین اظهار داشت که آموزش خودتنظیمی  میپس .  مثبت داشته استتأثیرمتوسطه 

چنین آموزش خودتنظیمی هیجانی بر  هم. هیجانی برکاهش اضطراب امتحان مؤثر بوده است

توان ادعا نمود اجراي   میبنابراین.  مثبت داشته استتأثیرنیز و در مؤلفه هیجان شناخت مؤلفه 

کاربندي خودتنظیمی هیجانی موجب کاهش معنادار نمرات گروه آزمایش شده و روش اخیر 

  .اضطراب امتحان موثر بوده استهاي  مؤلفهدر کاهش 

دوگانه کدامیک اثربخشی بیشتري در هاي  تر اینکه از میان آموزش به منظور بررسی دقیق

نتایج این آزمون نشان .  استفاده شدLSDاز آزمون تعقیبی اند  شتهکاهش اضطراب امتحان دا

اما روش خودتنظیمی هیجانی اند  دو روش در کاهش اضطراب امتحان موثر بوده داد اگرچه هر

 نتیجه شد، گفته آنچه به توجه با. حافظه مؤثرتر استهاي  نسبت به روش آموزش مهارت

 جهت سودمندهایی   و خودتنظیمی هیجانی روشحافظههاي  آموزش مهارت که شود  میگرفته

  . استآموزان دانش کاهش اضطراب امتحان

 دختر مقطع متوسطه شهر ارومیه و عدم آموزان دانشمحدود بودن نمونه مورد مطالعه به 

 آموزان دانش پسر و نیز آموزان دانشپذیري احتمالی نتایج آن به سایر مقاطع تحصیلی،  تعمیم

و دشوار بودن جلب همکاري مسؤلان آموزش و پرورش که امکان سایر شهرهاي کشور 

پژوهش هاي  نماید از محدودیت  میگیري را با مشکل مواجه نمونههاي  استفاده از سایر روش

هاي  آینده درباره هر دو جنس و بر روي نمونههاي  شود پژوهش  میپیشنهاد. حاضر بود

سنی و مقاطع تحصیلی هاي  رد و سایر گروه و دانشجویان انجام گیآموزان دانشبزرگتري از 

مداخله در هاي  آینده روشهاي   تحقیقشود در  میچنین پیشنهاد هم .نیزمورد بررسی قرار گیرد

ت ها نسب صورت ترکیبی اجرا شوند تا کارایی آن و به  مقایسهدیگرهاي  مطالعه حاضر با روش

  .دیگر بهتر روشن شودهاي  به روش
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