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 *دکتر قدسی احقر

 چكيده
بینی میزان اضطراب امتحان براساس راهبردهاي شناختی و  هدف از این پژوهش پیش

آموزان دختر دورۀ متوسطه  نشآموزان است. جامعۀ مورد مطالعه کلیۀ دا فراشناختی دانش
گیري تصادفی  روش نمونهبودند که به  نفر 016شهر تهران است. حجم نمونه 

پرسشنامۀ اضطراب امتحان ابزار ها از دو  آوري داده گرد. براي نداي انتخاب شد چندمرحله
پرسشنامۀ و ماده دو گزینه اي در دو مؤلفه نگرانی و هیجان پذیري  52ساراسون داراي 

گزینه اي در دو بُعد راهبردهاي شناختی  2 پرسش 60داراي و مطالعه هبردهاي یادگیري را
ها از آمار توصیفی و آمار استنباطی  تحلیل داده برايو راهبردهاي فراشناختی استفاده شد. 

آزمون فریدمن( استفاده  شد . نتایج پژوهش نشان داد  و رگرسیون چندگانه تحلیل )آزمون
آموزان از نظر اضطراب امتحان در سطح متوسط و بالاتر از  ز دانشدرصد ا 1/68 که

پذیري تفاوت  هاي نگرانی و هیجان اضطراب امتحان در مؤلفه میانمتوسط قرار دارند. 
میزان نگرانی  که دار وجود دارد. مقایسۀ میانگین نمرات اضطراب امتحان نشان داد معنا

از روي  مچنین نتایج پژوهش نشان داد کههپذیري است.  آموزان بیشتر از هیجان دانش
آموزان را  توان میزان اضطراب امتحان دانش میفراشناختی شناختی و نمرات راهبردهاي 

بینی راهبردهاي فراشناختی بیشتر از راهبردهاي شناختی است.  قدرت پیشبینی کرد.  پیش
اضطراب کننده تعدیل  منزلۀردهاي فراشناختی و شناختی به ببنابراین نتیجه می شود که راه

بهره بیشتري راهبردهاي شناختی و فراشناختی  از آموزانی کهو دانش می کنندامتحان عمل 
 اضطراب امتحان کمتري را تجربه می کنند. ،می گیرند

 

     راهبرد تكرار،  پذیري، راهبردهاي شناختی، اضطراب امتحان، نگرانی، هیجان :گانکلید واژ
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 مقدمه 

هاي ساختار زندگی کودکان و نوجوانان، یكی از مؤلفهتجربه اضطراب به منزلۀ بخشی از 

توان بهنجار  پاره اي از اضطرابهاي دوران کودکی و نوجوانی را می رواز این  است.شخصیت آنها 

-یاین فرصت را براي افراد فراهم م زیرا ،پذیرفتبر فرآیند تحول تلقی کرد و تأثیر مثبت آنها را 

د که مكانیزمهاي سازشی خود را در جهت مواجهه با منابع تنیدگی زا و  اضطراب آور گسترش آور

آورد، می  اي از مواقع، سازندگی و خلاقیت را در کودك یا نوجوان به وجوددهند. اضطراب در پاره

انگیزد تا به طور جدي می سازد یا آنكه آنها را برمی سلطه بر آنها را فراهم امكان تجسم موقعیتها و 

با یك مسؤولیت مهم مانند آماده شدن براي یك امتحان یا پذیرفتن یك وظیفۀ اجتماعی مواجه 

اضطراب مرضی نیز وجود دارد که به منزلۀ منبع شكست و سازش نایافتگی به  در برابر آن،شوند. 

ه طیف اختلالهایی که از اختلالهاي شناختی و بدنی تا ترسهاي غیرموجه و شمار می رود و ب

 کندامكاناتش محروم می اعظموحشت زدگیها گسترده اند، پوشش می دهد و فرد را از بخش 

 (.1221 1برن،)

اصطلاحی کلی است که به نوعی از اضطراب یا هراس اجتماعی خاص « اضطراب امتحان»

کند و پیامد آن کاهش توان مقابله با یهایش دچار تردید مییبارۀ توانافرد را در که اشاره دارد

دهند و موقعیتهایی مانند موقعیت امتحان است؛ موقعیتهایی که فرد را در معرض ارزشیابی قرار می

توان دانش آموزي را که دچار اضطراب امتحان می از این رو. هستنداي لهئمستلزم حل مشكل یا مس

-فردي توصیف کرد که مواد درسی را می داند اما شدت اضطراب وي مانع از آن میاست به منزلۀ 

 (.1223، 5)لهرر، وول فالك شود که معلومات خود را هنگام امتحان به منصۀ ظهور برساند

 مثابهبلكه به  ،در حد معقول و بهنجار باشد نه تنها مخرب نیستکه نگرانی و اضطراب وقتی 

مؤثرتر عمل کند. اما  يکند تا در موقعیتهاي گوناگون زندگی به نحو ادار مینیرویی سازنده فرد را و

و  کند شخص به صورت مبهم احساس نگرانی و ناآرامی می بیشتر باشد،از میزان لازم  که وقتی

نگران مشكلات احتمالی است. همین امر  هموارهچنین فردي  خواب آشفته و خستگی مفرط دارد.

است. در زمینۀ  برایش دشوارگیري  در نتیجه تصمیم کاهش یابد وو تمرکز ا سبب می شود که

اضطراب امتحان تبیینهاي متفاوتی وجود دارد. در یك قطب مدافعان،  زمینۀگیري نظري در  موضع

اضطراب را به منزلۀ واکنشی نسبت به یك خطر یا تهدید بیرونی که تعادل درونی را به مخاطره 

                                                 
1. Byrne, B. 

2. Lehrer, P.M. &Woolfolk, R.L. 
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پردازانی قرار دارند که اضطراب را یك دادۀ سرشتی  ر قطب دیگر نظریهکنند و د اندازد تلقی می می

 دانند.  می

فرآیند نوجوانی، بحرانهاي  طیافتد که  ندرت اتفاق میه( بر این باور است که ب1380دادستان )

. گاهی این اضطراب به طور ناگهانی و زمانی به صورت تدریجی ظاهر شوداضطراب مشاهده ن

ها  د، گاهی هفتهشو اي محدود می اگیر است و زمانی به احساس مبهم و پراکندهشود، گاهی فر می

نظر از چگونگی بروز، شدت و اما صرف طول می کشد،کشد و زمانی فقط چند ساعت  طول می

 مدت آن، اضطراب یك احساس بنیادي است که کمتر نوجوانی با آن بیگانه است.

آموزانی که سطح اضطراب امتحان در  که دانش ته اسداد ( نشان5666) 1مسلاچنتایج پژوهش 

دیگران،  از سويآنها بالاست دربارۀ توانایی خود در ارائه بازده مناسب و در مورد ارزشیابی مساعد 

آموز دربارۀ خود به  یابند و دانش ت امتحان افزایش مییاین تردیدها در موقع .همواره دچار تردیدند

اما کسانی  ،کند زند و توان مقابله و حل مشكل را از خود سلب می ارزیابی منفی و بدبینانه دست می

انتظار دارند که بتوانند با شرایط امتحان به طور  ،از اضطراب امتحان هستند یسطح پایین دارايکه 

 ست.هاي تحقیق حاضر همسوهش با یافتهآمیز مقابله کنند. نتایج این پژو مطلوب و موفقیت

درصد مراجعان به  11تا  16آن است که  ( مؤید1228) 5نگراس و جاتحقیقات نتایج 

 نشانگر( 1228) 3گراس و لونسونپژوهش ن قلب داراي اختلالات اضطرابی هستند. نتایج امتخصص

و بدین طریق عملكرد  می سازدهاي قبلی را مغشوش  آن است که اضطراب امتحان یادآوري آموخته

 د. کن فرد را مختل می

ی ضعیف افرادي که واجد اضطراب امتحان بالا هستند به یبر این باورند کارااي از مؤلفان  پاره

شود. فرد مضطرب توجه  میزان قابل توجهی به کیفیت تمرکز آنان در خلال امتحان مربوط می

گرایش به تمرکز بر خود و تشویش در وي  می کند، زیراکمتري به محتواي اصلی امتحان معطوف 

شود. برخی دیگر  له منجر به عملكرد پایین فرد در حین امتحان میئیابد و این مس افزایش می

 از سويمعتقدند فردي که اضطراب امتحان بالا دارد نسبت به عملكرد خود، چگونگی ارزیابی 

دیگران تردیدهاي مزمن دارد و این تردیدها در موقعیتهاي امتحانی ذهن فرد را به خود مشغول 

است اینكه اضطراب و در نتیجه اضطراب امتحان بر فرآیندهاي  هرحال آنچه محرزهدارند. ب می

گذارند. فرد در مقابله با این اضطراب علاوه بر پاسخهاي رفتاري، پاسخهاي  شناختی تأثیر می

                                                 
1 . Meslach, C. 

2 . Gross, J.J. & John, O.P. 

3 . Levenson, R. W. 
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پاسخها ممكن است به صورت تقلیل توجه و تمرکز، افزایش فراموشی و  گونهدهد. این  شناختی می

بینی شدن سرعت پاسخها، کاهش  قلیل خلاقیت، غیرقابل پیشپرتی، افزایش میزان خطا، ت حواس

 مدت و بلندمدت و غیره آشكار شوند.  قدرت سازماندهی، نقصان حافظه کوتاه

گیرند نسبت به کنترل آن احساس  در موقعیت امتحان قرار می که آموزان مضطرب وقتی دانش

کمتري روي افكار مزاحم و منفی  کنند و کنترل ل منطقی برخورد نمیئکنند و با مسا ناتوانی می

شناختی و هیجانی  آموزان بلكه بهزیستی ذهنی، روان نه تنها عملكرد تحصیلی دانش . اضطرابدارند

هاي تحقیق حاضر (. نتایج این پژوهش با یافته5663، 1مانگرین و وتساندازد ) آنها را به مخاطره می

 همسوست.

ن به علت فراشناخت مختل در تصمیم گیري ثبات به نظر می رسد افراد داراي اضطراب امتحا

ندارند و احساس پوچی و بدبینی و یا خود کم بینی می کنند، اشتغال ذهنی در مورد انتقاد قرار 

کفایتی و زودرنجی و آشفتگیهاي عاطفی و شناختی، این افراد را به سمت گرفتن، احساس بی

 ثر سوق می دهد.اي غیر مؤارزیابی تهدیدآمیز و راهبردهاي مقابله

( نشان داد که فراشناخت، رویارویی متمرکز بر هیجان و 1222)5لبهیلیارد و کم ،مطالعات متیوز

توان بر اساس آنها تنش، نگرانی، تفكر نامربوط به امتحان و نگرانی از شاخصهایی هستند که می

 علائم بدنی همراه با اضطراب امتحان را پیش بینی کرد.

در زمینۀ اضطراب امتحان به منزلۀ یك پدیدۀ مهم آموزشی و بالینی به  مند تحقیقات نظام

موقعیت امتحان  گردد. طبق نظر ساراسون و مندلر ( بازمی1261) 3پژوهشهاي ساراسون و مندلر

سازد. در حالی که دستۀ نخست سطح  همزمان دو دسته پاسخ مرتبط و نامرتبط به آزمون را فعال می

سازي حالتهاي  هند و دسته دوم یعنی پاسخهاي نامرتبط به آزمون، با فعالد کارآمدي را افزایش می

درماندگی، افزایش سطح واکنش فیزیولوژیك، کاهش اعتماد به نفس، به راه انداختن تلاشهاي 

 16د. اضطراب امتحان در نده مضاعف براي رهایی از موقعیت امتحان، سطح کارآمدي را کاهش می

بك، ) یابدمی و تا دوران بزرگسالی حتی تحصیلات دانشگاهی ادامه  گیرد سالگی شكل می 15تا 

 ده(. نتایج تحقیقات پیشین مؤید آن است که سالانه نزدیك به 1266، 1اپستاین، براون و استیر

درصد از دانشجویان دانشگاههاي آمریكا دچار اضطراب امتحان  12آموز دبیرستانی و  میلیون دانش

                                                 
1 . Mongrain, M. & Vettese, L.C. 
2 . Matthews, G. , Hillyard,  E. J. & Campbell, S. E. 

3 . Sarason, I. G. & Mandler, B. 

4 . Beck, A.T., Epstein, N., Brown, G. & Steer, R.A. 
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آموز نسبت به کارآمدي و استعداد خود در شرایط امتحان  نگامی که دانش(. ه1265، 1واینهستند )

اضطراب »توان از  شود می گیرد، دچار نگرانی می یا در موقعیتهایی که در آنها مورد ارزشیابی قرار می

(. هنگام بحران 1266؛ ساراسون، 1220، 5گرینبرگ، ورتمن و استونسخن به میان آورد )« امتحان

 الوقوع یا احساس از هم پاشیدگی همراه ن، یعنی حالاتی که با احساس خطر قریباضطراب امتحا

تواند علتی براي این حالت عاطفی خود بیابد. این  پناه و درمانده است و نمی ، دانش آموز بیاست

پریدگی، تعرق، مشكلات تنفسی،  حالات اضطرابی تقریباً همواره با علائم جسمانی مانند رنگ

شود که فرد نتواند تواناییهاي بالقوه  و موجب می است قلب، لرزش و جز آن همراهتسریع ضربان 

توان اضطراب امتحان را یك پدیدۀ  له این است که چه موقع میئخود را به فعل درآورد. اما مس

نایافتگی  بر این باورند که براساس شدت، تداوم و سازش کارشناساناي از  مرضی قلمداد کرد؟ پاره

ضطراب امتحان مرضی امكان متمایز ساختن اضطراب امتحان بهنجار از ات امتحان است که با موقعی

 (.1380، )دادستانرا تشخیص داد 

( اضطراب امتحان را واکنش ناخوشایند هیجانی به 1261) 3س و هاچینگزیموریس، دیو

 ،ش، نگرانیاین حالت هیجانی با تنش، تشوی .ارزیابی در مدرسه و کلاس مشخص کرده اند

جنبۀ شناختی  .1:عصبی همراه است. نشانه هاي آن عبارت اند ازسردرگمی و برانگیختگی سیستم 

جنبۀ عاطفی  .5احساس غیرواقعی( و )مانند نگرانی، حواس پرتی، اشكال در به یادآوردن مطالب

اتوانایی در ن)مانند  . جنبۀ رفتاري3و وحشت زدگی(؛ حوصلگی، ناآرامی، تنش، زودرنجی )مانند بی

فیزیولوژیكی  )مانند تنش عضلانی، افزایش ضربان قلب،  .1ناآرامی(؛  و گفتار و ناهماهنگی حرکتی

 (. 1380)دادستان،  اسهال( و فشار خون، خشك شدن دهان

آن است که افزایش اضطراب امتحان با تقلیل کارآمدي  ( مؤید5666) 1کندالپژوهش نتایج 

 را میانضطراب امتحان، محققان همواره وجود یك همبستگی منفی تحصیلی مرتبط است. دربارۀ ا

کارآمدي تحصیلی و طیف گسترده سنجشهاي اضطراب امتحان خاطرنشان کرده  گوناگونهاي  جنبه

ر را موقتاً وري عقلی بهنجا اند که کنش به اضطرابی نسبت داده نین نتایجی راو تقریباً همگی آنها، چ

 سازد. دچار اختلال می

 ندشناسی اضطراب امتحان به این نتیجه دست یافت در سبب (1380و دادستان ) (5661) 2ركکلا

                                                 
1 . Wine, J.D. 

2 . Greenberg, M. A., Wortman, C. B. & Stone, A. A. 
3 . Morris, A.W., Davis, M.A. & Hutchings, C.H. 

4 . Kandal, C. 

5 . Clark, D. A. 
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 که راهبردهاي شناختی و فراشناختی  در کاهش اضطراب امتحان نقش کلیدي دارد. 

یكی از متغیرهاي مهمی است که در افراد مبتلا به اختلالات اضطرابی  یراهبردهاي فراشناخت

( چارچوبی شناختی براي 1،5661کنش اجرایی خودتنظیمی )ولز و کارترآسیب جدي می بیند. مدل 

فهم چگونگی سطوح و مؤلفه هاي چندگانه تعامل شناخت و رفتار در پایداري اختلالات اضطرابی 

 راهبردهايبه اختلالات اضطرابی  فراهم کرده است. طبق این مدل، مشكل اصلی در افراد مبتلا

 فراشناختی مختل است.

( فراشناخت دانش یا فرآیندي شناختی است که در ارزیابی و بازبینی یا 1282) 5اد فلاولبه اعتق

فرآیند تفكر » منزلهکنترل شناخت مشارکت دارد و عملكرد شناختی را تنظیم می کند. فراشناخت به 

تعریف شده است و  به ساختارهاي « انیم و نمی دانیمآنچه می د دربارۀشناخت »و « دربارۀ تفكر

و تفسیر افكار را در بر می گیرد )ولز و  تعییننش، رویدادها و فرآیندهایی اشاره دارد که کنترل، دا

اند که ( به این نتیجه رسیده1263) 0هو کامپیون 2راافر 1(. براون، برانسفورد،5661 3هاتون، -ترایترس

ش می یابد. بنابراین کند و در سالهاي بعد گسترتوانایی فراشناختی در پنج تا هفت سالگی بروز می

 ،اشناختی را به کودکان آموزش دادتوان راهبردهاي مناسب فردر سالهـاي پیش دبستانی میتنها  نه

تر در رشد مهارتهاي فراشـناختی نسبـت به مهم یبلكه به نظر می رسد تجربه و آموزش صریح نقش

و فرد مجهز به  نكرده باشد (. چنانچه مهارتهاي فراشناختی رشد1260کند )فلاول، ایـفا میرسش 

-هاي بروز مشكلات روانشناختی و شخصیتی فراهم میمهارتهاي فراشناختی نباشد تدریجاً زمینه

 شود.

مهم در کاهش اختلالات روانی به ویژه اختلالات شخصیتی و  یعامل منزلۀفراشناخت به 

هاي شناختی متعددي را لرو پژوهشگران مداز این (.5662اختلالات اضطرابی ذکر شده است )ولز، 

اند. در این مدلها بر تفسیر و ارزیابی به منظور تبیین سبب شناسی شخصیتهاي ناکارآمد توسعه داده

 .(5666 8افكار مزاحم و تأکید شده است )ایراك و توسان،

نگرانی و اشتغال ذهنی در  ،کند افراد مبتلا به اختلال اضطرابی( بیان می1226) 6سالكوسكیس

(پیش بینی می کند که اصلاح  5666مدل فراشناختی )ولز،  وقوع آسیب براي خود دارند. زمینۀ

                                                 
1 . Wells, A. & Carter, K. 

2 . Flavell, J.H. 
3 . Certwright –Hatton, S. 

4 . Bransford, J. D. 

5 . Ferrara, R. A.  
6 . Campione, J.C. 

7. Irak, M. & Tosun, A. 

8 . Salkovskis, P.M. 
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 فراشناختی به بهبود اضطراب و آشفتگی منجر می شود. راهبردهاي

ند که ه اتف( در پژوهش  خود به این نكته دست یا5663) 1جانك، کالاماري، رایمن و هفل فینگر

فراشناختی، منجر به کاهش اضطراب امتحان  يفرآیند ۀمنزلخودآگاهی شناختی افزایش یافته به 

 شود. می

( 1226)  5نسناله را نشان داده اند. سوئپژوهشگران تأثیر دانش فراشناختی بر عملكرد حل مس

که دانش آموزان داراي دانش فراشناختی بالا، صرف نظر از استعداد عمومی، در  ه استنشان داد

را بهتر پردازش می کنند و از تواناییهاي  مسئلهارند، اطلاعات بهتر د يله عملكردئتكالیف حل مس

( به این 5666) 3ایگنزي و پریگو. آنتونیتی و ندتولید فرضیه و آزمودن راه حلهاي جانشین برخوردار

د و افراد نایفا می کن مسئلهحل  که نقشی علّی در راهبردهاي فراشناخت  مطلب اشاره کرده اند

)به  استفاده می کنند مسئلهبراي حل  ی مؤثرتر، از روشهایمسئلهدربارۀ حل  داراي دانش فراشناختی

 .(1363نقل از کریمی و سالاري فر، 

شود. راهبردهاي فراشناختی به راهها و هدایت و نظارت بر راهبردهاي شناختی گفته می

اهبردهاي یادگیرندگان به کمك راهبردهاي شناختی به پیشرفت دست می یابند، با استفاده از ر

. (1380فراشناختی بر راهبردهاي شناختی نظارت می کنند تا پیشرفت خود را بهبود بخشند )سیف، 

-دانشنظارت و کنترل در  ،توانایی شناختی (5666)همكاران و  1نتایج پژوهش هرمنز بر اساس

هاي که مؤلفه ه استکمتر است. مطالعات همبستگی نشان دادآموزان مضطرب در موقعیت امتحان 

 .(5663و ولز،  2)موریسون هستندهاي اضطراب امتحان فراشناختی پیش بینی کنندۀ نشانه

و  است ( به این نكته دست یافتند که متغیر اضطراب امتحان عامل بازدارنده5662) و ولز 0مایرز

لی عملكرد تحصی با مؤلفه هاي فراشناخت برنامه ریزي، ارزیابی، نظم بخشی ارتباط منفی دارد و بر

 تأثیر منفی می گذارد.

اضطراب  میان( نشان داد که 5663) 8ایلن و پیترزکورت، دي ، زمارتن ،نتایج پژوهش هرمنز

 دار وجود دارد. سطح خودکار آمدي و خودتنظیمی افرادامنفی و معن یامتحان با خود تنظیمی ارتباط

ند نتوامی. این افراد نندمی کناحساس درماندگی و ناتوانی  ، از این رو آنانمضطرب پایین است

                                                 
1 . Janeck, A., Calamari, J.E., Riemann, B. C. & Heffelfinger, S. K. 
2 . Swanson, H. L. 

3 . Antonietti, A., Ignazi, S. & Perego, P. 

4 . Hermans, D. 
5 . Morrison, A. P. 

6 . Myers, S. G. 

7 . Martens, D., De Cort, K., Pieters, G. & Eelen, P. 
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 رویدادهاي امتحان را تحت کنترل و نفوذ خود دربیاورند.

اضطراب امتحان این پژوهش کوششی  بر پیامدهاي راهبردهاي شناختی و فراشناختی با توجه

 آموزان دانش آموزشی از طریق پیش بینی اضطراب امتحانیك سلسله مسائل مهم در پاسخ به 

 ختی و فراشناختی است.براساس راهبردهاي شنا

 اهداف پژوهش

 آموزان  در دانش پذیري( هاي نگرانی، هیجان تعیین میزان اضطراب امتحان )مؤلفه .1

 آموزان تعیین رابطه راهبردهاي شناختی و فراشناختی با اضطراب امتحان دانش .5

 سؤالهای پژوهش

آموزان دختر دورۀ متوسطه  پذیري( دانش هاي نگرانی، هیجان میزان اضطراب امتحان )مؤلفه .1

 چقدر است؟ 

 آموزان رابطه وجود دارد؟  آیا بین راهبردهاي شناختی و فراشناختی با اضطراب امتحان دانش  .5

 شناسی روش

 روش پژوهش

 روش همبستگی و همخوانی انجام شده است. است که بهاز نوع کاربردي  این پژوهش

 آماري و نمونه هجامع

چون بود. آموزان دورۀ متوسطه مدارس دولتی شهر تهران  دانشش شامل جامعه آماري این پژوه

 22در سطح اطمینان حجم نمونه ، بودند هاي پژوهش دودامنه گیري پیوسته و سؤال مقیاس اندازه

 :(1381)دلاور، ه استشد تعیینآید  اي که در پی می درصد به گونه

 
 نفر افزایش یافت. 016به  ، حجم نمونههپذیري بیشتر و جلوگیري از اُفت در نمون جهت تعمیم

 :ه استاستفاده شد به شكل زیر اي گیري چندمرحله در این پژوهش از روش نمونه

 .مرحلۀ اول: ابتدا شهر تهران از لحاظ جغرافیایی به سه حوزه تقسیم شد )شمال، مرکز، جنوب(

 .شدانتخاب صورت تصادفی همرحلۀ دوم: از هر حوزۀ جغرافیایی دو منطقۀ آموزشی ب

 مدرسه به صورت تصادفی انتخاب شد.  دهمرحله سوم: از هر منطقۀ آموزشی 

 کلاس به صورت تصادفی انتخاب شد. 5مرحله چهارم: از هر مدرسه 

 آموز به صورت تصادفی انتخاب شد. دانش 2مرحله پنجم: از هر کلاس 
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 گيری  ابزارهای اندازه

)به  اي ماده دو گزینه 52داراي ین پرسشنامه ا الف(پرسشنامۀ اضطراب امتحان ساراسون:

که به صورت خود گزارشی  استپذیري  صورت درست یا غلط( در دو مؤلفه نگرانی و هیجان

  تكمیل شد. 

پاسخ خیر و  51و  12، 5آموزان به سؤالهاي  گذاري: براساس کلید تصحیح، اگر دانش نحوۀ نمره

د. جمع نمرات اضطراب نکن ر سؤال یك نمره دریافت میبه ازاي ه ،دنبه بقیه سؤالها پاسخ بلی بده

آموزان در مقیاس  کند. دامنۀ نمرات دانش مشخص می آموزان در هنگام امتحان را دانشامتحان 

بندي میزان اضطراب برحسب نمرات بدست آمده از  است. طبقه 52اضطراب امتحان از صفر تا 

( و شدید )نمرات 15تر از  متوسط )نمرات پایین(، 6تر از  مقیاس در سه سطح خفیف )نمرات پایین

 (. 1380دادستان،   ترجمهاستورا، ) است( 15بالاتر از 

( 1گزینه اي در دو بُعد  پنجسوال  60داراي  :و مطالعه ب( پرسشنامه راهبردهاي يادگیري

نی، گزینه اي در سه حوزه راهبردهاي تكرار یا مرور ذهپنجسوال  12راهبردهاي شناختی داراي 

تا  52دامنۀ نمرات دانش آموزان در راهبردهاي شناختی بین نمرۀ  .است بسط دهی، سازمان دهی

گزینه اي در سه حوزه راهبردهاي  پنجسوال  38( راهبردهاي فراشناختی داراي 5قرار دارد،  18

اختی و  دامنۀ نمرات دانش آموزان در راهبردهاي فراشناست برنامه ریزي، ارزشیابی، خودنظم دهی 

 (.1361، کرمی) قرار دارد 135تا  21بین نمرۀ 

 و پايايي روايي 

از طریق بررسی پرسشها توسط تعدادي از اساتید رشتۀ  در این پژوهشمحتوایی روایی 

سنجی که در زمینۀ پژوهش از تجارب کافی برخوردار بودند مطالعه  شناسی، مشاوره و روان روان

 م انجام گرفت. شد و براساس نظر آنها اصلاحات لاز

با روش آلفاي کرونباخ در مورد یك گروه نمونه  در این پژوهشها  ضریب پایایی پرسشنامه

. این ضرایب در جدول شماره یك نشان داده شده ه استآموز محاسبه شد دانش 566تصادفی 

ه خوبی ها را به عنوان شاخصی از پایایی و اعتبار آنها ب است. این ضرایب همسانی درونی پرسشنامه

 دهد.   نشان می
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 گوناگونهاي  ضريب پايايي پرسشنامۀ راهبردهاي شناختي و فراشناختي و اضطراب امتحان برحسب مؤلفه .1 شماره جدول

 متغیر

 

 ابعاد

 شرو

 اضطراب امتحان راهبردهاي يادگیري

راهبردهاي 

 شناختي
 کل پذيري هیجان نگراني کل راهبردهاي فراشناختي

 26/6 62/6 23/6 66/6 68/6 26/6 آلفاي کرونباخ

 های تحليل اطلاعات شيوه

. ه استبراي آزمون سؤال اول پژوهش از فراوانی، درصد، میانگین و آزمون فریدمن استفاده شد

بینی میزان  براي پیش ،گیري پیوسته است براي آزمون سؤال دوم پژوهش، چون مقیاس اندازه

از  ،بین( براساس راهبردهاي شناختی و فراشناختی )متغیر ملاك( اضطراب امتحان )متغیر پیش

 . ه استرگرسیون چندگانه استفاده شد تحلیل آزمون

 های پژوهش یافته

درصد  و فراوانی ،آموزان دختر دورۀ متوسطه الف( براي تعیین میزان اضطراب امتحان دانش

که در جدول شمارۀ  هاز سطح خفیف تا شدید محاسبه شد اضطراب ه نمونه در سه طبقهافراد گرو

 نشان داده شده است.  5
 آموزان توزيع فراواني و درصد میزان اضطراب امتحان دانش .2 شماره جدول

 سطح

  فراواني

 متغیر

 جمع بدون پاسخ شدید متوسط خفیف

 درصد فراوانی درصد اوانیفر درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی

اضطراب 

 امتحان
06 2/2 101 2/50 308 5/06 16 36/6 062 166 

امتحان در سطح آموزان از نظر اضطراب  درصد از دانش 2/2شود  طور که ملاحظه می همان

درصد بالاتر از سطح متوسط قرار دارند.  5/06درصد در سطح متوسط و  2/50و  تر از متوسط پایین

جدول که در  هعیین رتبه و اولویت مؤلفۀ اضطراب امتحان از آزمون فریدمن استفاده شدبه منظور ت

 نشان داده شده است. 3شمارۀ 
 اضطراب امتحان برحسب مؤلفهزمینۀ آزمون فريدمن در  .8 شماره جدول

 ها شاخص

                                                                     

 میانگین                  ابعاد                    غیرمت        
 تعداد

آزمون فريدمن 

 محاسبه شده
 داري اسطح معن درجۀ آزادي

 اضطراب امتحان
 00/1 نگرانی

062 82 1 6661/6 
 31/1 پذیري هیجان
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 آموزان در مؤلفۀ نگرانی و اضطراب امتحان دانش میانشود  طور که مشاهده می همان

 میانهاي اضطراب امتحان در  مقایسۀ میانگین نمرات مؤلفه .وجود دارد دار اپذیري تفاوت معن انهیج

آموزان در مؤلفۀ نگرانی بیشتر از  آموزان دختر مؤید آن است که میزان اضطراب امتحان دانش دانش

 پذیري است.  هیجان

 اشناختی و اضطراب امتحانشناختی و فرب( به منظور تبیین و نیز بررسی اثر تعاملی متغیرهاي 

 متغیر ملاك و مثابۀبه نحوي که نمره اضطراب امتحان به  ه است.از تحلیل رگرسیون استفاده شد

که نتیجه  هشدوارد معادله رگرسیون  بینمتغیر پیش منزلۀراشناختی به راهبردهاي شناختی و ف ۀنمر

 .شده استان داده نش 1آن در جدول شماره 
ن رگرسیون چند متغیره با روش ورود همزمان براي پیش بیني میزان اضطراب امتحان بر حسب آزمو.8جدول شماره  

 راهبردهاي شناختي و فراشناختي

 شاخص         

 

 منبع

مجموع 

مجذورات 
S.S 

درجه آزادي 
df 

میانگین 

مجذورات 
M.S 

آزمون 
F 

سطح 

 معناداري

ضریب 

همبستگی 

 R هچندمتغیر

مجذور ضریب 

همبستگی یا 

 5Rبیین ضریب ت

خطاي 

 معیار

 3681182 5 251123 اثر رگرسیون
0115 666. 35 165. 0121 

 18166 266 18283111 مانده باقی

-راهبردهاي شناختی و فراشناختی دانش میانهمان طور که ملاحظه می شود ضریب همبستگی 

را طراب امتخان درصد از واریانس متغیر اض 6/16است و  35/6آموزان با اضطراب امتحان آنان 

 تبیین می کند.

ارقام مندرج در جدول تحلیل واریانس رگرسیون مؤید آن است که مشارکت راهبردهاي 

جدول نمایانگر این  ارقام مندرج دردار است. اشناختی و فراشناختی در تبیین اضطراب امتحان معن

اضطراب امتحان آنان نكته است که بین راهبردهاي شناختی و فراشناختی دانش آموزان و میزان 

 وجود دارد. اداررابطه معكوس و معن
 متغیرهايي که وارد رگرسیون شده اند .8جدول شماره 

 شاخص

 

 راهبردها

ضریب استاندارد  ریب تفكیكض

 تفكیكی

سطح  tآزمون 

 داري معنی

 خطاي معیار Beta 

 61666 31212  61531 521516 مقدار ثابت

 61666 31668 61122 61681 61585 راهبردهاي فراشناختی

 61668 51818 61666 61603 61166 راهبردهاي شناختی

طور که ملاحظه می شود ارقام مندرج در ترازهاي جدول گویاي این واقعیت است که  همان

از روي نمرات  آموزان مرتبط است و با اضطراب امتحان دانشراهبردهاي شناختی و فراشناختی 
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 .توان میزان اضطراب امتحان دانش آموزان را پیش بینی کرداشناختی میراهبردهاي شناختی و فر

 قدرت پیش بینی راهبردهاي فراشناختی بیشتر از راهبردهاي شناختی است.

 بحث و نتيجه گيری

آموزان دختر از نظر اضطراب امتحان در  دانش نیمی ازکه  ه استنتایج این پژوهش نشان داد

اضطراب امتحان  پذیري هاي نگرانی و هیجان  مؤلفه میانرند. بالاتر از متوسط قرار داسطح 

آموزان مؤید  دار وجود دارد. مقایسۀ میانگین نمرات اضطراب امتحان دانش اتفاوت معن آموزان دانش

 پذیري است.  آموزان دختر بیشتر از هیجان آن است که نگرانی دانش

پذیري  ی )به منزلۀ جنبه شناختی( و هیجان( اضطراب امتحان را به دو مؤلفه نگران5665) 1فرنهام

. در این نظریه فرض بر آن است ستا  بندي کرده هاي عاطفی و فیزیولوژیكی( طبقه )به منزلۀ جنبه

 ،که نگرانی با تجلیات شناختی مانند انتظار منفی در مورد موفقیت و نگرانی دربارۀ کارآمدي خود

( در مطالعۀ 5661) 5نتایج پژوهش بارلو .سازد ف میتوجه فرد را از کاري که به عهده دارد منحر

آزمودنیها را بیش از  که تشویش، نگرانی عملكرد ه استاضطراب امتحان نشان داد ياجزا

پذیري  ( تشویش و هیجان5665) 3کینگ و امانزکند.  پذیري( تضعیف می برانگیختگی خود )هیجان

. نتایج پژوهش نشان ه استد مطالعه قرار دادتشكیل دهندۀ اضطراب امتحان مور يبه عنوان اجزارا 

پذیري است. نتایج این پژوهش با  نگرانی در دانش آموزان بیشتر از هیجان و که تشویش هداد

 هاي تحقیق حاضر مطابقت دارد. یافته

راهبردهاي شناختی و فراشناختی  میانضریب همبستگی  نتایج این پژوهش بیانگر آن است

درصد از واریانس متغیر اضطراب امتحان را  6/16است و  35/6امتحان  آموزان با اضطراب دانش

دار است.  امشارکت راهبردهاي شناختی و فراشناختی در تبیین اضطراب امتحان معن .تبیین می کند

از روي  اینكه  نتیجه دار وجود دارد.  اراهبردهاي شناختی و فراشناختی رابطه معكوس و معن میان

بینی  آموزان را پیش توان میزان اضطراب امتحان دانش ي شناختی و فراشناختی میهاي راهبردها نمره

 بینی راهبردهاي فراشناختی بیشتر از راهبردهاي شناختی است. قدرت پیشو کرد 

( همسو و 1261)  1و هولینگر ، لینمك کیچی ،هاي بنجامینهاي این پژوهش با یافتهیافته

اگر چه دانش آموزان مضطرب به نظر پرتلاش می رسند، ولی آنها ها بیان کرده اند هماهنگ است. آن

اغلب از راهبردهاي شناختی مناسب براي پیشرفتشان بهره نمی گیرند. این پژوهش همگام با 

                                                 
1 . Furnham, B. 
2 . Barlow, D. 

3 . King, L. A. & Emmons, R. A. 

4 . Benjamin, M., McKeachie, W. J., Lin, Y. & Holinger, D. P. 
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پژوهشهاي قبلی نشان داد که دانش آموزان مضطرب نمی توانند از راهبردهاي شناختی و 

 یرند.فراشناختی در جهت بهبود عملكرد خود بهره بگ

تري دارند، نسبت به که کسانی که توانش شناختی پایین ( دریافتند1222) همكارانمتیوز و 

( نشان 5661هاتون ) -رترایتس و نتایج پژوهش ولز .اضطراب امتحان آسیب پذیري بیشتري دارند 

دهد که دانش آموزان داراي اضطراب امتحان در مقایسه با افراد غیرمضطرب ازنظر توانش می

 ین تر قرار دارند.یناختی در سطحی پاش

نشان داد زمانی که دانش  (5663)1پرود و بردارت ،دانكر ،وندرلیندن ،یكسچنتایج پژوهش 

نسبت به کنترل آن احساس  ،آموزان مبتلا به اختلال اضطرابی در موقعیتهاي دشوار قرار می گیرند

 نیستندنتیجه قادر به تحمل شرایط دشوار  نگران هستند و درکه  ناتوانی می کنند و یا معتقدند وقتی

چرا که مطالعۀ خود به این نتیجه رسید در ( 5665)5ل ، منطقی برخورد نمی کنند. اسكیتكا ئو با مسا

افراد مبتلا به اضطراب امتحان در برخورد با موقعیت مشكل تمایل دارند آن را به صورت منفی و 

که شود می سببنگرانی  دربارۀرش مثبت این بیماران نگ دارند  عقیدهآنها  .لاینحل توصیف کنند

د و هنگام مواجهه با مشكل آنرا منفی و غیر قابل حل ندر تضاد با هم قرار گیر مسئلهنگرانی و حل 

تصور کنند. افراد داراي اضطراب امتحان با توجه به دارا بودن فراشناخت مختل، آن دسته از 

استفاده می کنند که بر نگرشها و شناختهاي منفی تأکید  راهبردهاي تنظیم هیجانات و شناخت را

به نظر  کند.شناختی و شخصیتی میورزند. این راهبردهاي ناکارآمد فرد را مستعد اختلالات روانمی

، و انتظارات غیرواقع بینانه هرگز از پذیريیل تردید زیاد، عدم انعطافرسد فرد مضطرب به دلمی

 امور ندارد. را دربارۀتوان رهایی از افكار مزاحم و  نیستعملكرد خود خشنود 

هاي شناختی و  ، راهبردانجام داده اند( 1222وز و همكاران )یاي که متمطالعه بر اساس

بینی کننده براي تنش، نگرانی، تفكر نامربوط به امتحان و در سطح پایین شاخصهاي پیش یفراشناخت

هاي این پژوهش با نتایج پژوهش حاضر مطابقت یافتهعلائم بدنی همراه با اضطراب امتحان است. 

نشان داد که نگرانی و نشخوار ذهنی ( 1382) و مهرابی زاده (5666) 3آلدن ملینگز و اتمطالع د.ندار

هاي هاي این پژوهش با یافته. یافته گذاردمیاثراتی مضر بر راهبردهاي شناختی و فراشناختی 

هاي پژوهش حاضر بر نقش راهبردهاي شناختی و وع یافتهدر مجم تحقیق حاضر همخوانی دارد.

  کند. بینی اضطراب امتحان تأکید می فراشناختی در پیش

                                                 
1 . Ceschi, G., Van der Linden, M., Dunker, D., Perroud, A. & Bredart, S. 

2 . Skitka, L.J. 

3. Mellings, T. M.B. & Alden, L. E. 
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 پيشنهادها 

-هر سال میزان اضطراب امتحان، راهبردهاي شناختی و فراشناختی دانشپیشنهاد می شود که 

اضطراب امتحان در سطح  دانش آموزانی که دارايشود تا آزمونهاي معتبر تعیین  از طریقآموزان 

و راهبردهاي شناختی و فراشناختی آنها در سطح پایین قرار دارد،   هستند متوسط و بالاتر از متوسط

و از طریق مشاورۀ فردي و گروهی راهبردهاي مناسب شناختی و فراشناختی  به شوند شناسایی 

 آنها آموزش داده شود.
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