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 مقایسه اثربخشی برنامه مشاوره انگیزشی 
 نظام‌مند گروهی و آموزش مهارتهای فراشناخت 

 بر اضطراب امتحان و سازگاری تحصیلی 
دختران دانش‌آموز دوره متوسطه اول* 

 عصمت درویش          1 دکتر حسن‌پاشا شریفی          2 دکتر منصوره شهریاری‌احمدی3

 تاریخ دریافت:                                98/8/19 تاریخ پذیرش: 99/8/6

پژوهش حاضر به‌منظور بررسی و مقایسه اثربخشی برنامه مشاوره انگیزشی نظام‌مند گروهی 
و آموزش مهارتهای فراشــناخت بر کاهش اضطراب امتحان و بهبود ســازگاری تحصیلی 
دختران دانش‌آموز دورۀ متوسطه اول شهر تهران انجام شده است. به‌همین منظور 36 نفر 
از دانش‌آموزان دختر دورۀ متوســطه اول منطقه 12 آموزش وپرورش شهر تهران در سال 
تحصیلی 98-1397 به‌روش نمونه‌گیری تصادفی چندمرحله‌ای انتخاب شدند. روش پژوهش 
آزمایشی و براســاس طرح پیش‌آزمون ـ پس‌آزمون با گروه کنترل بسط‌یافته و جایگزینی 
تصادفی بود. شــرکت‌کنندگان ابزار آزمون را با عنوانهای پرسشــنامه اضطراب امتحان 
ساراسون )1980( و پرســشنامه سازگاری تحصیلی )1989( در مرحله پیش‌آزمون تکمیل 
کردند. برنامه مشاوره انگیزشــی نظام‌مند گروهی و آموزش مهارتهای فراشناخت طی ده 
جلسه 1/5 ساعته در مورد گروههای آزمایش به اجرا درآمد، در حالی‌که گروه کنترل آموزشی 
دریافت نکرد. پس از دوره‌های آموزش مرحله پس‌آزمون در هر ســه گروه اجرا شد. برای 
 تحلیل داده‌ها از تحلیل واريانس با اندازه‌گيريهاي مکرر استفاده شد. یافته‌ها نشان دادند که

هر دو روش مداخله سبب کاهش اضطراب امتحان و بهبود سازگاری تحصیلی دانش‌آموزان 
شده است و تفاوت میان گروههای آزمایشی با گروه کنترل برای هر دو متغیر در سطح 0/01 
معنادار است. به این معنا که هر دو روش مشاوره انگیزشی نظام‌مند و مهارتهای فراشناخت 
سبب کاهش اضطراب امتحان و افزایش سازگاری تحصیلی  شده‌اند. میان میزان اثربخشی 

  .)P <0/01( گروههای آزمایشی تفاوت معنادار مشاهده نشد

کلید واژگان: اضطراب امتحان، سازگاری تحصیلی، مشاوره انگیزشی نظام‌مند، مهارتهای فراشناخت
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 مقدمه
یکی از عوامل تأثیرگذار بر انگیزش و سازگاری تحصیلی دانش‌آموزان اضطرابی است که در کودکی و 
نوجوانی خود تجربه کرده‌اند، زیرا موجب  می‌شود که شخص برای مواجهه با منابع تنیدگی واکنش نشان 
دهد )احقر،1394(. اضطراب امتحان نوعی خاص از اضطراب اســت که با نشانه‌های شناختی، جسمی و 
رفتاری به هنگام آماده شدن برای امتحان و انجام دادن آزمونها پدیدار می‌شود و هنگامی تبدیل به یک 
مشکل می‌شود که شدت اضطراب، پیش از امتحان یا ضمن امتحان با عملکرد فرد تداخل پیدا می‌کند 

)لاتاس، پنتیچ و اوبرادوویچ2010،1(.
 پژوهشــهای نظام‌منــد در زمینۀ اضطــراب امتحان به‌منزلۀ یــك پدیدۀ مهم آموزشــی و بالینی

به پژوهشــهای ساراسون، ساراســون و پییِرس2 )1990( برمی‌گردد. آنها معتقدند که موقعیت امتحان 
همزمان دو دسته پاسخ مرتبط و نامرتبط به آزمون را راه‌اندازی می‌کند. دستۀ اول سازگاری را افزایش 
می‌دهند و دســته دوم یعنی پاســخهاي نامرتبط به آزمون، با ایجاد حالتهای درماندگی، افزایش سطح 
واکنشهای فیزیولوژیك، کاهش اعتمادبه‌نفس و تلاشهای مضاعف براي گریز  از موقعیت امتحان، سطح 
 ســازگاری را کاهش می‌دهند. نتایج پژوهش احقر)1394(، نشــان داد که 68/1 درصد از دانش‌آموزان

از نظر اضطراب امتحان در سطح متوسط و بالاتر از متوسط قرار دارند. 
بنابراین یافتن روشــهای کارآمد و کوتاه‌مدت که موجب کاهش اضطراب امتحان و بهبود ســازگاری 
تحصیلــی در دانش‌آموزان شــود، از دغدغه‌های آموزش ‌و پرورش محســوب می‌شــود. نتایج  فراتحلیل 
پژوهشــگران روی اضطراب امتحان نشان داده است که 15تا 22 درصد دانش‌آموزان دبیرستانی اضطراب 
امتحان دارند و اضطراب 41 درصد واریانس مشــکلات سازگاری تحصیلی دانش‌آموزان را تبیین می‌کند 
)فون‌در امبســه و هاسن3، 2012(. پژوهشهای اخیر نشان داده‌اند که سازگاری تحصیلی بر رشد تحصیلی 
و اجتماعی نوجوان مؤثر است. مهم‌تر اینکه سازگاری تحصیلی اهمیت بسیار در تواناییهای نوجوانان برای 
موفقیت در مدرسه و بزرگسالی دارد )یو، میلر و ییپ4، 2015(. سازگاری فرایندی است که از هنگام تولد 
با انسان همراه است و در مراحل مختلف زندگی به‌گونه‌ای خاص شکل می‌گیرد و طی آن فرد برای انطباق 
دادن خود با فشارهای درونی و ملزومات بیرونی تلاش می‌کند تا به نیازها و خواسته‌های خود برسد )سلام 
و مانتز5، 2016(. دانش‌آموزان هرچه به کلاسهای بالاتر می‌روند، با تغییراتی در محیط آموزشی خود مانند 
معلمان و همســالان، قانون و روشها، انتظارات و سطح دشواری متفاوت تکالیف مواجه می‌شوند، بنابراین 

موقعیت تحصیلی آنان مشروط به کنار آمدن با این چالشهاست )رولند و میکامی6، 2014(.

1. Latas, Pantić & Obradović
2. Sarason, Sarason  & Pierce 
3. Von der Embse & Hasson
4. Yoo, Miller & Yip
5. Salaam & Mounts
6. Reuland & Mikami
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یکی از مشــکلات مهم در مدارس امروزی، سازگاری کلاسی است که می‌تواند کل فرایند آموزش و 
یادگیری را تحت‌تأثیر قرار دهد و عملکرد تحصیلی را پایین بیاورد )کوشکی، کرامتی و حسنی، 1397(. 
ســازگاری در مدرســه علاوه بر بهبود عملکــرد تحصیلی به نتایج فراتر از آن نظــر دارد )زی وکومن1، 
2016(. یکی از روشهای به‌کار گرفته شده برای کاهش اضطراب برنامه مشاوره انگیزشی نظام‌مند گروهی 
اســت. برنامه مشاوره انگيزشــي نظام‌مندگروهی را ابتدا کاكس و کلينگر2 در سالهای 1995 تا 2003 
 ارائه کرده‌اند. این برنامه  که مبتني بر نظریه دغدغه‌های جاری اســت، بر این منطق اســتوار اســت که

به ماهيت اهداف درمان‌جویان مي‌پردازد و به آنها کمک می‌کند تا فرصتهای خود را برای دســتیابي به 
اهداف افزایش دهند و در پی اصلاح ساختار انگيزشي باشند، مشوقها و انگيزه‌های سالم و مثبت را پیگیری 
و از انگيزه‌های منفي اجتناب و اهداف مناســب را انتخاب کنند. این الگو برای دستیابی به این انگیزه‌ها 
بــا ایجاد منابع و فعالیتهای لذت‌بخش جایگزین و به‌وجود آوردن ســاختار انگیزشــی انطباقی، کاهش 
 استرس، افزایش شادی و در نهایت کسب رضایتمندی عاطفي، تلاش می‌کند )کاکس و کلینگر، 2004(.

براســاس این الگو رفتارها، تجارب و فعاليتهای شــناختي انســان با محوریت تعقيب مشوقها و اهداف 
ســازمان مي‌یابند. این نظریه مبتني بر اصلاح ســاختار انگيزشي اســت )هيلمان، پيترز، کیو و یانگ3، 
2017(. یافته‌های حاصل از پژوهش ارِدن4 )2015( نشان دادند که مشاوره انگيزشي نظام‌مند در افزایش 
میزان آگاهی از خود و دیگران تأثير معنادار داشته است. نتایج پژوهشهای محسنی‌تکلو و خضری‌مقدم 
)1393(، سعادت، کریمی‌مفرد و قاسم‌زاده )1392(، پورآقا‌رودبرده، طالع‌پسند و رحیمیان‌بوگر)1396(، 
یونگ5 )۲۰۱۳( و  بالان، مویرز و لوئیس فرناندز6 )2013( نشــان داده که مشــاوره  کورمن، باولاس و دِ

انگیزشی نظام‌مند بر کاهش اضطراب امتحان و استرس در دانش‌آموزان مؤثر است. 
یکی دیگر از روشــهایی که در کاهش اضطراب امتحان به‌کار می‌رود، آموزش مهارتهای فراشناخت است. 
 فراشــناخت را نخســتین بار فلاول7 )1979( مطرح کرده است. فراشــناخت به دانش مرتبط با نحوه تفکر و 
شناخت عواملی گفته می‌شود که بر افکار مؤثرند. مهارتهای فراشناختی سطوحی از مداخله را که بر محتوای 
تفکر و باورهای منفی اثر دارند، مطرح می‌کند و بر روشهای سنتی شناختی تأکید نمی‌کند )ولز8، 2011( و سعی 
دارد فراشناختهایی را تغییر دهد که به شیوه ناسازگارانه سبب افزایش تفکرات منفی تکرارشونده یا باورهای 
منفی عمومی می‌شوند )کلارک و فربرن9، 1997؛ ترجمه کاویانی، 1400(. هدف اصلی مهارتهای فراشناختی، 

1. Zee & Koomen
2. Cox & Klinger
3. Heilemann, Pieters, Kehoe & Yang
4. Erden
5. Korman, Bavelas & De Jong
6. Balán, Moyers & Lewis-Fernández
7. Flavell
8. Wells
9. Clark & Fairburn
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آموزش راهبردهایی است به فرد تا خودش را رها کند از مکانیسمهایی که موجب توقف در پردازش به صورت 
نگرانی، نظارت بر تهدید و خودکنترلی ناسازگارانه می‌شوند و با آموزش پردازش انعطاف‌پذیر هیجانی روشی را 

در آینده برای راهنمایی تفکر و رفتار در مواجهه با تهدید و آسیب پی‌ریزی کند )رایش و هافمن 1، 2004(.  
نتایج پژوهشهای عطایی‌فر، علی‌پور و پاشایی )1394(، سعادتی‌شامیر، طاهرغلامی و جلایی )1396( 
و الهیاری و مرزیه )1396( نشــان داد که آموزش مهارتهای فراشــناخت به دانش‌آموزان سبب کاهش 
اضطراب امتحان در آنان می‌شــود. همچنین پژوهشها از اثربخشی روشهای شناختی در کاهش استرس 
تحصیلی حمایت کرده‌اند )شعبانی، ۱۳۹۲(. پژوهشها نشان می‌دهند که دانش‌آموزانی که از راهبردهای 
شــناختی سطح بالا )سازماندهی( و راهبردهای فراشناختی استفاده می‌کنند، پیشرفت تحصیلی بالایی 

دارند )انتظاری و فروزنده، 1396(.
با توجه به پژوهشهای پیشین، دستیابی به روشی با بازدهی بالاتر مورد توجه قرار می‌گیرد. به‌همین 
منظور هدف پژوهش این بوده است که فرضیه زیر را مورد بررسی و آزمون قرار دهد و به سؤال پژوهشی 

پاسخ گوید.
فرضیه: برنامه مشاوره انگیزشی نظام‌مند گروهی و آموزش مهارتهای فراشناخت در کاهش اضطراب 

امتحان و بهبود سازگاری تحصیلی دانش‌آموزان مؤثر است.
آیا میان تأثیر آموزش مشاوره انگیزشی نظام‌مند و آموزش مهارتهای فراشناخت بر کاهش اضطراب 

امتحان و بهبود سازگاری تحصیلی دانش‌آموزان  تفاوت وجود دارد؟

 روش‌شناسی 
روش این پژوهش آزمایشــی است که با طرح پیش‌آزمون و پس‌آزمون با گروه کنترل بسط‌یافته اجرا 
شده است. همچنین برای بررسی ماندگاری اثر مداخله‌ها پس از گذشت دو ماه از پس‌آزمون، آزمون پیگیری 
برای هر سه گروه انجام شده است. جامعه آماری شامل دختران دانش‌آموز دوره متوسطه اول از دبیرستانهای 
دولتی منطقه 12 شهر تهران بود که در سال تحصیلی 98-1397 مشغول به تحصیل بودند. نمونه پژوهش 
 به‌صورت تصادفی چندمرحله‌ای انتخاب شــده اســت. ابتدا از میان مناطق شــهر تهران به‌شیوه تصادفی

منطقه 12 و از میان دبیرســتانهای دولتی دخترانه متوسطه اول منطقه 12، دبیرستان دخترانه روشنگر 
به شــیوه تصادفی انتخاب و پرسشنامه‌های اضطراب امتحان ساراســون و سازگاری تحصیلی برای همه 
دانش‌آموزان دبیرستان )373 نفر( به‌منزلۀ پیش‌آزمون اجرا شد. پس از اجرای پرسشنامه‌ها افرادی انتخاب 
شدند که نمره بالاتر از میانگین در اضطراب امتحان و پایین‌تر از میانگین در نمره سازگاری تحصیلی گرفته 
بودند )95نفر(. پس از جلب رضایت والدین و موافقت افرادی که تمایل به شــرکت در پژوهش داشــتند، 
مشــروط به نداشتن هیچگونه معلولیت جسمی یا مشــکل روانی یا تحصیلی خاص، 36 نفر انتخاب و در 

1. Reich & Hofmann
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گروههای آزمایش و کنترل به‌صورت تصادفی)هر گروه 12 نفر( جایگزین شدند. این افراد تا پایان مداخله‌ها 
به همکاری خود ادامه دادند. یکی از گروههای آزمایشی مشاوره انگیزشی نظام‌مند را طبق الگوی کاکس و 
کلينگر )2002، به نقل از رزاقیان و بیگدلی، 1394(، براساس کتاب »درمان انگيزشي نظام‌مند« از کاکس 
و کلینگر )2004(، طي 10 جلســه 1/5ســاعته به‌صورت هفتگي و منظم دریافت کرد. گروه دیگر تحت 
آموزشهای فراشناخت، براساس الگوی فراشناختی و شناختی فلاول )1979(، قرار گرفتند. براساس این الگو 
می‌توان توانایی شخص را برای کنترل انواع گسترده‌ای از اعمال شناختی بالا برد. راهبردهای شناختی راهها 
و شیوه‌های یادگیری و راهبردهای فراشناختی تدبیرهایی‌اند برای نظارت و کنترل بر راهبردهای شناختی و 
هدایت آنها )سیف، 1398(. براساس پروتکل موجود در قسمت روش، طی ده جلسه 1/5 ساعته این مهارتها 
آموزش داده شدند و گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکرد. هر سه گروه  پس از پایان مرحله آموزش مورد 

پس‌آزمون قرار گرفتند. پس از دو ماه آزمون پیگیری برای هر سه گروه اجرا شد. 

 جدول 1.   پروتکل آموزش مهارتهای فراشناخت )شهیدی و منشئی، 1394(                                                                             

شرح جلسهجلسه

اجرای پیش‌آزمون و تشریح کاربرد و اهمیت به‌کار بستن آموزش مهارتهای فراشناختی: به دانش‌آموزان توضیح داده اول
می‌شود که چنانچه هنگام بروز اضطراب امتحان و عدم خودتنظیمی در مورد مسائل تحصیلی از روشهایی معین کمک 
بگیرند می‌توانند در زمینه‌های تحصیلی، اجتماعی و هیجانی عملکردی بهتر داشته باشند، بنابراین برای اینکه بتوانند 

به این شرایط دست یابند باید چندین گام بردارند.

ارائه گامها به دانش‌آموزان: گام اول: اضطراب بالای امتحان را که همزمان با آن دچار مشکل خودتنظیمی شده‌اند دوم و سوم
در ذهن خود تصور کنند. گام دوم: اضطراب موردنظر و عدم خودتنظیمی را تفسیر کنند )تفسیر کردن(. گام سوم: 
شیوه‌های برخورد با آن اضطراب امتحان و عدم خودتنظیمی را در ذهن خود ترسیم کنند )تجسم(. گام چهارم: فکر 
کنند به چه شیوه‌هایی می‌توانند به ابراز آن اضطراب امتحان و عدم خودنظیمی همراه با آن در محیط یا موقعیت 
بپردازند و به‌بیان‌دیگر اقدام به تنظیم رفتار کنند )زمینه‌سازی(. گام پنجم: بهترین شیوه مقابله با اضطراب امتحان و 

عدم خودتنظیمی را حدس بزنند و آن را انتخاب کنند. گام ششم: به‌دقت مورد را مورد بازبینی قرار دهند.

با کمک دانش‌آموزان در گروه، اضطرابهای امتحان همراه با عدم خودتنظیمی گوناگون به‌تصویر کشیده می‌شود و از چهارم و پنجم
آنها خواسته می‌شود که از طریق کارت راهنما، گامهای ارائه‌شده را انجام دهند.

 خودراهنمایی آشکار: در این مرحله از دانش‌آموزان خواسته می‌شود تا موارد ارائه‌شده را با صدای بلند تکرار کنند وششم و هفتم
با استفاده از کارت راهنما و به‌کارگیری گامهای آموخته‌شده نسبت به مهار اضطراب امتحان و غلبه بر عدم خودتنظیمی 
همراه با آن اقدام کنند، با این تفاوت که در این مرحله در صورت نیاز تنها به ارائه سرنخهای جزئی کلامی اکتفا می‌شود.

خودراهنمایی کاهنده: این مرحله درونی کردن شیوه‌های برخورد با اضطرابهای بالای امتحان و عدم خودتنظیمی هشتم و نهم
همراه با آن است. لذا ابتدا برای دانش‌آموزان شرح داده می‌شود که از این به بعد روشی را که یاد گرفته‌اند در درون 
خود تمرین کنند. برای این منظور ابتدا پژوهشگر یک موقعیت استرس‌زای تحصیلی ارائه می‌کند، مانند امتحان پایان 

ترم، پس از آن از دانش‌آموزان خواسته می‌شود که پاسخ مناسب را ارائه کنند.

تکرار جلسات قبل با این تفاوت که به آنها توصیه می‌شود که کمتر به کارت راهنما نگاه کنند. اجرای پس‌آزمون.دهم
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 جدول 2.   پروتکل مشاوره انگيزشي نظام‌مند براساس الگوی کاكس و کلينگر )2002(                                                             

شرح جلسهجلسه

جلسه مقدماتي: هدف، آشنا شدن اعضا با یكدیگر، تصریح اهداف گروه، توضيح منطق روش مورداستفاده در گروه، بحث از اول
ضرورت رازداری و پرداختن به دل‌نگرانیها و انتظارات مراجعين است.

تكميل پرسشنامه PCI1: اولين گام در این فرایند تكميل پرسشنامه PCI است. پیش از تكميل کردن پرسشنامه ابتدا دوم 
پژوهشگر توضيحات روشن و دقيق از اصول و منطق PCI را برای مراجعين ارائه می‌دهد و مفهوم دغدغه و اهداف؛ اینكه 
دغدغه‌ها هم اهداف مثبت یعني چيزهایي را که فرد مي‌خواهد به آنها برسد در برمی‌گیرند و هم اهداف منفي یعني 
چيزهایي که فرد مي‌خواهد از آنها خلاص شود و ارتباط میان اهداف و دغدغه‌ها ازیک‌طرف و افكار، هيجانات و رفتار از 

طرف دیگر با زبان ساده و مثالهای متعدد برای مراجعين توضيح داده می‌شود. 

مرور دغدغه‌ها و اهداف مراجعين و نمره‌گذاری آنها: کمک به درکی واضح‌تر از دغدغه‌ها و اهداف مراجعين به‌صورت عيني سوم
و ملموس و کمک به نمره‌گذاری بهتر و دقیق‌تر به اهداف خود و نوشتن اهداف کلي و مبهم به‌صورت عيني و انتظارات 
واقع‌بينانه از اهداف خود و کمک به ارزیابي بهتر اهداف از نظر ميزان رضایت هيجاني دانش‌آموزان و نهایتاً تهيه نيمرخ 

سبک انگيزشي دانش‌آموزان برای هر حيطه به کمک خودشان.

بررسي ارتباط میان اهداف به این معنا که آیا اهداف یكدیگر را تسهيل می‌کنند یا با یكدیگر تداخل دارند و مانع یكدیگر چهارم 
مي‌شوند با استفاده از راهبرد ماتریس اهداف. به این‌صورت که ابتدا پژوهشگر نحوه تكميل ماتریس اهداف را برای مراجعين 
توضيح مي‌دهد و از آنها مي‌خواهد تا به تكميل ماتریس اهداف بپردازند. سپس پژوهشگر از مراجعين می‌خواهد اهدافي که 

یكدیگر را تسهيل می‌کنند یا با هم تداخل ندارند را مشخص کنند و در جلسه بعد گزارش دهند.

ایجاد سلسله‌مراتب اهداف: سلسله‌مراتب اهداف شامل یک سری از اهداف کوچک است که برای دستیابي به هدف نهایي پنجم
و اصلی ضرورت دارند. در سلسله‌مراتب اهداف، اولين هدف پیش‌نیاز هدف دوم محسوب می‌شود و هدف دوم پیش‌نیاز 

هدف سوم و الی‌ آخر.

برنامه‌ریزی برای دستیابي به سلسله‌مراتب اهداف: پژوهشگر و مراجعين توافق مي‌کنند که برای دستیابي به سلسله‌مراتب ششم 
اهداف تلاش کنند و نتيجه کار خود را در جلسات بعد ارائه کنند.

حل تضادهای اهداف: پژوهشگر ضمن تشویق اعضا از آنها مي‌خواهد که به تلاش خود برای دستیابي به سلسله‌مراتب هفتم
اهداف ادامه دهند و با جایگزین کردن اهداف مناسب و واقع‌بینانه به‌جای اهدافي که در تضاد با یكدیگرند در جهت کاهش 

تعارض میان اهداف خود بکوشند.

رها کردن اهداف نامناسب: در ادامۀ جلسه، پژوهشگر برای مراجعين توضيح مي‌دهد که حداقل در دو موقعيت زیر بهتر هشتم 
است افراد از اهداف خود چشمپوشی کنند: وقتي که تعارض میان اهداف قابل‌حل نباشد و وقتي که اهداف دست‌نیافتنی 
هستند. پژوهشگر و اعضای گروه در جریان مذاکره فعال به یكدیگر کمک می‌کنند تا با پيدا کردن اهداف مناسب و 

واقع‌بینانه این دسته از اهداف را رها کنند.

تغيير اهداف اجتنابي به گرایشي: پژوهشگر توضيح مي‌دهد که چگونه گاهي باورها و اعتقادات غلط و غيرمنطقي به‌صورت نهم
اجتنابهای هراس‌گونه از اشيا و موقعيتها ظاهر مي‌شوند. مردم به‌جای توجه به جنبه‌های مثبت پدیده‌ها جنبه‌های منفي 
آنها را مي‌بينند و انتخاب مي‌کنند. پژوهشگر با ذکر مثال نشان می‌دهد که چگونه می‌توان اهداف اجتنابي را به اهداف 
گرایشي تبدیل کرد. پژوهشگر از مراجعين مي‌خواهد به بررسي اهداف اجتنابي خود بپردازند و آنها را به اهداف گرایشي 

تبدیل کنند.

جمع‌بندی و نتيجه‌گيری: مراجعين مي‌توانند برای حيطه‌های مختلف زندگي خود، اهداف واضح، روشن و ملموس طرح دهم
کنند، به اهداف متضاد خود توجه کنند، آنها را اصلاح کنند، اهداف نامناسب را رها کنند، اهداف واقع‌بينانه را پيگيری 

کنند، سلسله‌مراتب اهداف را تهيه کنند و به‌جای تمرکز بر اهداف اجتنابي، به اهداف گرایشي توجه کنند.

1. Personal Concerns Inventory
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 ابزار پژوهش
1.  پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسـون1: پرسشنـامه اضـطراب امتحـان سـاراسون )1980( 
داراي 30 ماده دوگزینه‌ای )به‌صورت درست یا غلط( است که به‌صورت خودگزارشی تكمیل 
می‌شود. براساس کلید تصحیح، اگر دانش‌آموزان به سؤالهای 5، 12 و 51 پاسخ خیر و به بقیه 
سؤالها پاسخ بلی بدهند، به‌ازاي هر سؤال یك نمره دریافت می‌کنند. جمع نمرات، اضطراب امتحان 
دانش‌آموزان را به‌هنگام امتحان مشخص می‌کند. دامنه نمرات دانش‌آموزان در مقیاس اضطراب 
امتحان صفر تا 30  است. روایی تست با روش تحلیل عاملی، چهار عامل برانگیختگی، نگرانی، 
رفتار نامرتبط و نگرانی اجتماعی را نشان داد که جمعاً 63/03 درصد واریانس اضطراب امتحان را 
 توضیح می‌دهند. ضریب پایایی با روش آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه 0/92 گزارش شده است

)لاو، گرومبین و راد2011،2(.
اعتبار و روایی آزمون اضطراب امتحان ساراســون را دادستان و دانش‌پژوه )1374(، گزارش 
کرده‌اند. براساس گزارش آنها همۀ عوامل تست اضطراب کتل با مقیاس اضطراب ساراسون واجد 
همبســتگی مثبت است. برای بررسی پایایی با اســتفاده از فرمول کودر ریچاردسون20 ضریب 

پایایی برای کل نمونه را 0/79 به‌دست آوردند. 
از آنجا که محاسبه روایی تست مذکور را دادستان و دانش‌پژوه در سال 1374 انجام داده‌اند، 
 پژوهشــگر با توجه به این فاصله زمانی احتمال داده اســت که جامعه پژوهش حاضر با جامعه
 مورد پژوهش در تحقیق ایشــان متفاوت اســت، بنابراین برای حصول اطمینان بیشتر تصمیم

به بررســی مجدد روایی آزمون اضطراب امتحان گرفته است. پژوهشگر آلفای کرونباخ را %85 
محاســبه کرده و برای بررسی روایی سازه از تحلیل عاملی استفاده کرده و نشان داده است که 
پرسشنامه از سه عامل اشباع شده  است که جمعاً 77% واریانس اضطراب امتحان را تبیین می‌کنند. 
این سه عامل شامل هیجان، نگرانی و اعتمادبه‌نفس است. تست اضطراب امتحان ساراسون دارای 
 37 ســؤال بوده که 7 ســؤال آن در مراحل آلفای کرونباخ  و تحلیل عاملی حذف شــده است

)سؤالهای 1، 10، 17، 21، 29، 33 و 35(.
2. پرســشنامه سازگاری تحصیلی: اين پرسشنامه يکی از درون‌آزمودنیهای پرسشنامه سازگاري 
با دانشگاه بكير و سرياك SACQ3 )1989( است. پرسشنامه SACQ يک ابزار خودگزارشی 
با 67 ماده است و در طیف لیکرت 7 نمره‌گذاری می‌شود. روایی سازه را محلاتی و ابوالمعالی 
)1395( گزارش کرده‌اند. براساس نتایج تحلیل عاملی اکتشافی سه ‌مؤلفه استخراج شده است 

1. Sarason’s Test Anxiety Scale
2. Lowe, Grumbein & Raad
3. Student Adaptation to College Questionnaire (Baker & Siryk)
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که عبارت‌اند از کوشش تحصیلی، رضایت از محیط تحصیلی و وضوح اهداف. این مؤلفه‌ها جمعاً 
37/52 درصد واریانس سازگاری تحصیلی را تبیین می‌کنند. در تحلیل عامل تأییدی نیز روایی 
سازه مورد تأیید قرار گرفته است. در اغلب مطالعات، ضرايب آلفای گزارش‌شده برای کل مقیاس 

و خرده‌مقیاسهای آن بالای 0/80 اســت )محلاتی و ابوالمعالی، 1395(. 
 

 یافته‌های پژوهش
میانگین ســنی افراد حاضر در پژوهش به‌طور‌کلی 14 سال با انحراف استاندارد 0/956 بود و بیشتر 
افراد گروه نمونه )47/2 درصد( در پایه هفتم مشــغول به تحصیل بودند. در ادامه شــاخصهای توصیفی 
متغیر اضطراب امتحان و سازگاری تحصیلی در مراحل تحقیق و در گروههای پژوهش در جدول شماره3 

گزارش شده است. 

 جدول 3.   شاخصهای توصیفی اضطراب امتحان  و سازگاری تحصیلی در پیش‌آزمون و پس‌آزمون در گروههای پژوهش     

  گروه
سازگاری تحصیلیاضطراب

 میانگین مرحله 
خطای استاندارد 

میانگین
 انحراف 
استاندارد

 میانگین 
خطای استاندارد 

میانگین
 انحراف 
استاندارد

 آزمایش‌1
)مشاوره انگیزشی(

23/580/7732/6710/170/5621/94پیش‌آزمون

11/920/8662/9918/330/7522/60پس‌آزمون

18/250/8362/8914/920/5832/02پیگیری

 آزمایش‌2
)‌مهارتهای فراشناخت(

23/000/8793/0410/750/6642/30پیش‌آزمون

12/670/6442/2219/500/4851/67پس‌آزمون

18/151/113/8616/920/8923/08پیگیری

کنترل

21/750/5241/8110/000/5902/04پیش‌آزمون

18/830/9283/2111/580/9493/28پس‌آزمون

18/080/6332/1915/830/8152/82پیگیری

برای بررســی فرضیه پژوهش از تحلیل واریانس با طرح اندازه‌گیری مکرر استفاده شده است. نتایج 
آزمون شاپیرو ویلک نشان داد که توزیع نمرات در متغیر اضطراب امتحان )0/145 تا 0/201 مقدار آماره 
شاپیرو ویلک( و در متغیر سازگاری تحصیلی )0/116 تا 0/121 مقدار آماره شاپیرو ویلک( در گروهها و 
در مراحل پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری  نرمال است )P <0/05(. نتایج آزمون لوین نشان داده است 

 .)p <0/05( مفروضه همگنی واریانسها برقرار است
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 بررسی اضطراب امتحان
نتایج آزمون ام‌باکس نشــان داد که فرض همگنی ماتریس واریانس کوواریانس میان گروهها برقرار 

  .)P <0/05 و F =1/38 ،Box’s M=8/30(است

 جدول 4.   نتایج تحلیل واریانس چندمتغیری برای بررسی اضطراب امتحان                                                                     

اندازه اثرسطح معناداریخطادرجه آزادیFمقدار آماره لامبدااثر

0/093155/442320/0010/907اضطراب امتحان

0/33811/504640/0010/418اضطراب امتحان* گروه

نتایــج تحلیل واریانس چندمتغیری نشــان داد که اثــر اضطراب امتحان و اثــر تعاملی اضطراب 
امتحان * گروه در ســطح 0/01 معنادار اســت. آزمون کرویت موچلی نشان داد که مفروضه )ماتریس 
 کوواریانس خطای مربوط به متغیرهای وابسته تبدیل‌شده نرمال یک ماتریس همانی است( برقرار نیست

)Mauchly’s W =0/819 و p >0/05(. بنابرایــن برای تفســیر نتایج آزمون اثــر درون‌آزمودنیها از 
 آزمون گرین هاوس گیســر استفاده شــد. نتایج آزمون گرین هاوس گیسر نشــان داد که اثر اضطراب

)f =93/86 و p >0/01( و اثر تعاملی اضطراب امتحان* گروه )f =11/00 و p >0/01( در ســطح 0/01 
معنادار اســت. یعنی اضطراب امتحان آزمودنیهای یک گروه در ســه مرحله اندازه‌گیری )پیش‌آزمون، 

پس‌آزمون و پیگیری( دارای تفاوت معنادار بوده است. 

 جدول 5.   نتایج تحلیل واریانس میان گروهها                                                                                                               

اندازه اثرسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع

36410/08136410/082892/350/0010/989ثابت

80/16240/083/180/0360/192گروه 

---415/413212/58خطا

همان‌طــور که در جدول 5 ملاحظه می‌شــود، نتایج تحلیل واریانس میان-گروهی نشــان  داد که 
اضطراب امتحان در میان گروهها در ســطح 0/05 دارای تفاوت معنادار اســت. اندازه اثر نشــان داد که 
19 درصد از تغییرات در اضطراب امتحان ناشی از عضویت گروهی است. در ادامه نتایج آزمون تعقیبی 

گزارش شده است.
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 جدول 6.   نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه میانگین گروهها درا ضطراب امتحان                                                     

سطح معناداریانحراف استاندارداختلاف میانگینگروه

0/420/831/00مشاوره انگیزشی با فراشناخت

3/000/830/033مشاوره انگیزشی با کنترل

2/580/830/025فراشناخت با کنترل

همان‌طور که در جدول شماره 6 گزارش شده است تفاوت اضطراب امتحان میان گروههای آزمایش 
و کنترل در سطح 0/05 معنادار است، ولی میان گروههای آزمایشی در اضطراب امتحان تفاوت معنادار 
مشاهده نشد)p <0/05(.  یعنی اثربخشی مشاوره انگیزشی و آموزش مهارتهای فراشناخت بر اضطراب 

امتحان در دانش‌آموزان دختر دبیرستانی یکسان است و تفاوت معناداری وجود ندارد.

 بررسی سازگاری تحصیلی
نتایج آزمون ام‌باکس نشــان داد که فرض همگنی ماتریس واریانس کوواریانس میان گروهها برقرار 
اســت )F =1/10 ،Box’s M=7/15 و P <0/05(.  نتایج آزمون لوین نیز نشــان داد که واریانس متغیر 

وابسته در اندازه‌گیری مکرر همگن است. 

 جدول 7.   نتایج تحلیل واریانس چندمتغیری برای بررسی اضطراب امتحان                                                                   

اندازه اثرسطح معناداریخطادرجه آزادیFمقدار آماره لامبدااثر

0/127110/342320/0010/837سازگاری تحصیلی

0/3889/674640/0010/377سازگاری تحصیلی * گروه

نتایج تحلیل واریانس چندمتغیری نشــان داد که اثر ســازگاری تحصیلی و اثر تعاملی ســازگاری 
تحصیلی * گروه در ســطح 0/01 معنادار است. آزمون کرویت موچلی نشان داد که مفروضه )ماتریس 
کوواریانس خطای مربوط به متغیرهای وابسته تبدیل‌شده نرمال یک ماتریس همانی است( برقرار است 
)Mauchly’s W =0/936 و p <0/05(. نتایج  تحلیل واریانس درون- گروهی در ادامه گزارش می‌شود. 
 نتایج آزمون گرین هاوس گیســر نشان داد که اثر ســازگاری تحصیلی )f =140/96 و p >0/01( و

اثر تعاملی ســازگاری تحصیلی* گروه )f =12/45 و p >0/01( در ســطح 0/01 معنادار اســت. یعنی 
سازگاری تحصیلی آزمودنیهای یک گروه در سه مرحله اندازه‌گیری )پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری( 

دارای تفاوت معنادار است. 
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 جدول 8.   نتایج تحلیل واریانس میان گروهها                                                                                                                   

اندازه اثرسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع

23674/08123674/082431/040/0010/987ثابت

308/222154/1115/820/0010/490گروه 

---321/36339/73خطا

همان‌طور که در جدول شماره 8 ملاحظه می‌شود نتایج تحلیل واریانس میان - گروهی نشان  داد 
 که ســازگاری تحصیلی در میان گروهها دارای تفاوت معنادار اســت. اندازه اثر نشان داد که 49 درصد

از تغییرات در  سازگاری تحصیلی ناشی از عضویت گروهی است. در ادامه نتایج آزمون تعقیبی گزارش 
شده است.

 جدول 9.    نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه میانگین گروهها در سازگاری تحصیلی                                               

سطح معناداریانحراف استاندارداختلاف میانگینگروه

0/880/730/235مشاوره انگیزشی با فراشناخت

3/050/730/001مشاوره انگیزشی با کنترل

3/940/730/001فراشناخت با کنترل

همان‌طور که در جدول شــماره 9 گزارش شــده است، تفاوت ســازگاری تحصیلی میان گروههای 
آزمایش و کنترل در سطح 0/01 معنادار است، ولی میان گروههای آزمایشی در متغیرها تفاوت معنادار 
مشاهده نشده اســت )p <0/05(.  یعنی اثربخشی مشاوره انگیزشی و آموزش مهارتهای فراشناخت بر 

سازگاری تحصیلی در دانش‌آموزان دختر دبیرستانی یکسان است و تفاوت معنادار وجود ندارد.

  بحث و نتیجه‌گیری 
نتایج پژوهش نشــان داد که مشاوره انگیزشــی و آموزش مهارتهای فراشناخت بر اضطراب امتحان 
و ســازگاری تحصیلی دانش‌آموزان اثرگذار بوده‌اند. در هر دو گروه آزمایشی اضطراب امتحان در مرحله 
 پس‌آزمون کاهش یافته، ســپس در مرحله پیگیری افزایش داشــته است. همچنین سازگاری تحصیلی 
در هر دو گروه آزمایشــی در مرحله پس‌آزمون افزایش، سپس در مرحله پیگیری اندکی کاهش داشته 
است. با وجود اثربخشــی هر دو روش در اضطراب امتحان و سازگاری تحصیلی در گروههای آزمایشی، 
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میان دو روش تفاوت معنادار وجود نداشت. 
در زمینه اثربخشی مشاوره انگیزشی نظام‌مند بر اضطراب امتحان یافته‌های این پژوهش با یافته‌های 
پژوهش محســنی‌تکلو و خضری‌مقدم )1393(، سعادت و همکاران )1392( و پورآقا‌رودبرده و همکاران 
)1396( و در زمینه اثربخشی مهارتهای فراشناخت بر اضطراب امتحان این یافته با پژوهشهای عطایی‌فر و 
همکاران )1394(، سعادتی‌شامیر و همکاران )1396( و الهیاری و مرزیه )1396( همسو است. یافته‌های 
حاصل از پژوهش کورمن و همکاران )2013( نشــان داد که مشاوره انگیزشی نظام‌مند در کاهش علائم 
اســترس تأثیری معنادار داشته است. در همین راســتا بالان و همکاران )2013( نیز بیان کرده‌اند که 

مشاوره انگیزشی نظام‌مند در مهارتهای کنترل استرس تأثیری معنادار داشته است.
در بسیاری از مدلهای مطرح شده درباره ایجاد و تداوم اضطراب امتحان به محتوای شناخت، تفکرات 
 مزاحم در مورد تهدید و تأثیر این افکار و باورها بر روی سیستم پردازش اطلاعات اشاره شده و به نوعی
 بر دانش آن تمرکز شده است. با توجه به اینکه هدف مشاوره انگیزشی نظام‌مند افزایش توانایی در دستیابی
به هدف، به حداقل رســاندن تعارض میان اهداف، افزایش انگیزه در دســتیابی به اهداف، تغییر ساختار 
انگیزشــی و توجه به جنبه‌های مثبت پدیده‌هاست، به‌نظر می‌رسد که این نوع مشاوره می‌تواند با تغییر 
در محتوای شناخت، بعد شناختی اضطراب را هدف قرار دهد و با جایگزین کردن افکار مثبت و سازنده 
به‌جای افکار مزاحم و منفی، اضطراب امتحان را کاهش دهد. ســعادت و همکاران )1392( معتقدند که 
مشــاوره انگیزشی نظام‌مند با کار روی مؤلفه‌های منبع کنترل درونی، بیرونی، گرایشی و اجتنابی ‌بودن 
‌هدف، ‌احتمال ‌موفقیت، ‌تعارض‌ اهداف ‌و‌ شادمانی ‌و ‌غم ‌ناشی ‌از ‌دستیابی ‌و ‌عدم‌ دســـتیابی ‌به ‌هدف‌ و 
‌تنظیم ‌مناسب ‌آنها‌ می‌تواند ‌اضطراب ‌انگیزشی،‌ انگیزه‌ پیشرفت ‌تحصیلی ‌و ‌اضطراب‌ امتحان ‌را ‌متأثر ‌سازد.

هدف اصلی مهارتهای فراشناختی شامل توانا کردن افراد به‌گونه‌ای است که با افکار خود به‌شیوه‌ای 
متفاوت ارتباط برقرار کنند و کنترل و آگاهی فراشناختی قابل انعطاف را گسترش دهند و راهبردهایی را 
به افراد بدهند که خودشان را از مکانیسمهایی که موجب قفل شدن در پردازش به‌صورت نگرانی، نظارت 
بر تهدید و خودکنترلی ناسازگارانه می‌شوند، رها کنند و با آموزش پردازش انعطاف‌پذیر هیجانی طرح و 
برنامه‌ای را در آینده برای راهنمایی تفکر و رفتار در رویارویی با تهدید و آسیب پی‌ریزی کنند )رایش و 
هافمن، 2004(. پژوهشها نیز از اثربخشی روشهای شناختی در کاهش استرس تحصیلی حمایت کرده‌اند 
)شعبانی، ۱۳۹۲(. همچنین پژوهشها نشان می‌دهند که دانش‌آموزانی که از راهبردهای شناختی سطح 
بالا )ســازماندهی( و راهبردهای فراشناختی بهره می‌گیرند، پیشرفت تحصیلی بالایی دارند )میدلتون و 
میگلی1، 1997؛ لیم، لاو و نیه2، 2008؛ پاکدامن‌ســاوجی، نیوشــا و بریری، 2013؛ به نقل از انتظاری و 
فروزنده، 1396(. یادگیرندگانی که مهارتهای شــناختی و فراشناختی مناسب دارا هستند، در جلسات 

1	. Middleton & Midgley
2	. Liem, Lau & Nie
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امتحان نیز بهتر می‌توانند سؤالات امتحانی را درک کنند، در بازه زمانی امتحان پاسخهای مناسب بدهند 
و بازده آموزشی و یادگیری قبلی خود را به نمایش بگذارند.

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که مشاوره انگیزشی سبب افزایش سازگاری تحصیلی در گروه تحت 
برنامه مشــاوره انگیزشی شده است. شایان ذکر است که پژوهشی که به بررسی تأثیر مشاوره انگیزشی 
نظام‌مند بر ســازگاری بپردازد، یافت نشد. در زمینه اثربخشــی آموزش مهارتهای فراشناخت بر بهبود 
سازگاری تحصیلی، این یافته با پژوهش گل‌محمدنژاد بهرامی و رحیمی )1395( همسوست.  با توجه به 
این نکته که در مشاوره انگیزشی نظام‌مند، اهداف نقش کلیدی دارند و انجام دادن هر کاری در زندگی 
مستلزم تعقیب یک هدف است)کاکس و کلینگر، 2004( و سازگاری تحصیلی نیز داشتن نگرش مثبت 
به اهداف تحصیلی، کامل کردن مقتضیات تحصیلی، مؤثر بودن تلاشــها برای رســیدن به این شــروط 
و نگرش مثبت نســبت به این محیط تحصیلی اســت، بنابراین افزایش انگیزه برای دستیابی به اهداف 

تحصیلی سبب بهبود سازگاری تحصیلی دانش‌آموزان می‌شود.
کاهش میزان اضطراب و افزایش سازگاری تحصیلی در این پژوهش نشان‌دهندۀ اثرهای مثبت اصلاح 
ســاختار انگیزشی است، به این ترتیب که با کار روی مؤلفه‌های منبع کنترل درونی، بیرونی، گرایشی و 
اجتنابی ‌بودن ‌هدف، ‌احتمال ‌موفقیت، ‌تعارض‌ اهداف ‌و‌ شادمانی ‌و ‌غم ‌ناشی ‌از ‌دستیابی ‌و ‌عدم‌ دسـتیابی 
‌به ‌هدف‌ و نهایتاً با ‌تنظیم ‌مناســب ‌آنها‌، ایجاد مشــوقها و انگیزه‌های ســالم، جایگزینی افکار مثبت و 
سازنده به‌جای افکار آزاردهنده و منفی، می‌توان اضطراب را در دانش‌آموزان کاهش داد و سبب بالارفتن 

سازگاری تحصیلی دانش‌آموزان شد.
همچنین آموزشــهای مهارتهای فراشناختی توانسته اســت با بالا بردن آگاهی دانش‌آموزان از نظام 
شــناختی خود و چگونگی کنترل آن سبب تغییر و کنترل فراشناختهایی شود که به شیوه ناسازگارانه 
سبب افزایش فکرهای منفی تکرارشونده یا باورهای منفی عمومی می‌شوند. درمقابل فردی با افکار مثبت 
هدف خود را پیگیری می‌کند و نهایتاً این تغییرات شناختی سبب عملکرد بهتر در امتحان و سازگاری 

بیشتر در برخورد با مسائل تحصیلی آنان می‌شود.
رویکرد کلی مشاوره انگیزشی نظام‌مند بر این تفکر استوار است که هر نوع مداخله روان‌شناختی اگر 
بخواهد موفق شــود، باید به مجموعه اهداف فرد در زندگی توجه داشته باشد و همچنین شیوه‌هایی که 
مراجع اهداف را انتخاب می‌کند و به آنها وابسته می‌شود، بررسی کند )استیونز، هیز و پاکالنیز1، ۲۰۱۳(. 
فراشــناخت، به اجمال، عبارت اســت از هرگونه آگاهی یا فرایند شناختی که نظارت و کنترل همه 
جنبه‌های شــناخت را به‌عهده دارد. به‌نظر می‌رســد این دو روش، همراستا بوده و بر اهداف و شناخت 
اهداف و بررسی راههای رسیدن به آن معطوف‌اند. بنابراین به‌نظر می‌رسد هر دو روش ضمن اینکه سبب 
کاهش اضطراب امتحان و بهبود سازگاری تحصیلی می‌شوند اثری یکسان بر آن داشته باشند. اگر هدف 

1. Stevens, Hayes & Pakalnis
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در مشاوره انگیزشی نظام‌مند کاهش استرس و جایگزین کردن افکار مثبت به‌جای افکار منفی و مزاحم 
باشد، در مهارتهای فراشناخت، دانش‌آموز می‌تواند در مورد افکار خود به شناخت و آگاهی برسد و افکار 
مزاحم خود را شناسایی و افکار مثبت را جایگزین آن کند و با پذیرش بهتر شرایط در محیط آموزشگاهی 
دارای ســازگاری بهتری باشد. بنابراین دو روش، همراستا هستند و هر دو در کاهش اضطراب امتحان و 

بهبود سازگاری تحصیلی تأثیر یکسان دارند.
نتایج آزمون پیگیری نشان می‌دهد که در هر دو گروه آزمایشی در مرحله پیگیری اضطراب امتحان 
 افزایش و ســازگاری تحصیلی کاهش پیدا کرده اســت. در تبیینی می‌توان گفت که چون دانش‌آموزان

در مرحله پیگیری، امتحانات خود را می‌گذراندند، تا حدودی طبیعی اســت که در این مرحله مقداری 
تنش و اضطراب وجود داشــته باشد و در پی آن سازگاری تحصیلی کمتر شود. مهم این نکته است که 
باوجود افزایش اضطراب امتحان و کاهش سازگاری در مرحلۀ پیگیری، همچنان دانش‌آموزان، اضطراب 
کمتر و ســازگاری بیشتری را نسبت به مرحله پیش‌آزمون، تجربه می‌کردند و این نکتۀ مثبت اثربخش 
بودن مشــاوره انگیزشی و مهارتهای فراشناخت، حتی در شــرایط امتحانات است. البته برای تداوم اثر 

ماندگارتر  بهتر است این مداخله‌ها در فواصل زمانی متفاوت تکرار شوند.
با توجه به یافته‌های پژوهش حاضر پیشــنهاد می‌شود که روانشناسان، همچنین مدیران و مشاوران 
مــدارس با اتخاذ تدابیر آموزشــی و تربیتی برای کاهش اضطراب امتحان و بهبود ســازگاری تحصیلی 

دانش‌آموزان، از رویکردهای مشاوره انگیزشی نظام‌مند و آموزش مهارتهای فراشناخت بهره بگیرند. 
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