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 چکیده

 امتحان اضطراب و تحصیلیآوری تاب پژوهش حاضر با هدف تعیین اثر آموزش تنظیم هیجانی بر

پس آزمون با  -بیرستانی انجام شد. روش این پژوهش آزمایشی از نوع پیش آزموند دختر انآموزدانش
مدرسه پس از اجرای پیش آزمون و  35از بین  آموزدانش 42گروه کنترل است. برای این منظور تعداد 

 گروه، تنظیم هیجانی آموزش :اول )گروه دو گروه غربالگری انتخاب شدند و به صورت تصادفی در

جلسه آموزشی در مورد گروه اول اجرا شد و گروه دوم  52قرار گرفتند. سپس  آموزش( بدون :دوم
 آوریتاباضطراب امتحان و  یهاپرسشنامهآموزشی دریافت نکرد. برای پیش آزمون و پس آزمون از 

با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس تجزیه و تحلیل شد. نتایج  هاداده سپس تحصیلی استفاده شد.
کاهش اضطراب امتحان و نیز  نشان داد که آموزش تنظیم هیجانی بر هادادهل از تجزیه و تحلیل حاص

 .استتحصیلی اثر گذار  آوریتابافزایش 
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 مقدمه
 .دهدیمرا تشکیل  نوجوانی یدورهبخش قابل توجهی از فشارهای ، مسائل تحصیلی

، ناپذیر معلّمان انعطاف، جو رقابتی سنگین بین فراگیران، دشواری و پیچیدگی دروس
این  یجملهاز ، ی کلاس معیارهای نامتعارف ارزیابی و محیط سرد و غیرهمدلانه

فشارها هستند. وجود این فشارها و چالشها همراه با تغییرات شناختی و اجتماعی 
ان نوجوان به آموزدانشوضعیتی دشوار را برای ، وره اتفاق میافتدسریعی که در این د

گردد که حتی ممکن است به شکست یا انصراف آنان از تحصیل منجر  آوردیموجود 
، (. یکی از موضوعاتی که به تازگی وارد حوزه تعلیم و تربیت شده است0222، اسپیر)

ان در مواجهه با آموزدانش یتموفق ان است.آموزدانش 5تحصیلی آوریتاببه  توجه
در  آوریتاب مربوط است. آوریتابشرایط نا مطلوب در طول تحصیل به پدیده 

از سازگاری موفقیت آمیز با وجود شرایط  یتیظرف، به پروسه اشاره، مفهوم کلی
 (.0229، مارتین و مارشدارد )نامطلوب 

 که است شده تعریف ناگوار شرایط با تطابق در فرد توانایی میزان عنوان بهآوری تاب

 مثبت عامل عنوان به تغییرات پذیرش، درونی نیروهای به اعتماد، فردی شامل شایستگی

، همکاران و سیکا بیت از نقل به ؛0223، همکاران و )کانر شودیم تاثیرات معنوی و
ان در آموزدانشتحصیلی را به عنوان ظرفیت  آوریتاب( 0227ومارش )(. مارتین 0252

ه بر خطرات حاد و مزمن کـه بـه عنـوان تهدیدهای بزرگ در فرایند تحصیلی به غلب
و  هاها، شکستچالشانی که با آموزدانشو آن را در  کنندیمتعریف  آیندیمشـمار 

. از سـوی دانندیمبـه عنـوان بخشی از زندگی تحصیلیشان ، فشـارها رو بـه رو هسـتند
ان دارای پیشینه آموزدانشتحصیلی تنهـا محـدود بـه ی آورتابدیگـر آنان معتقدند که 

، ان در فرآینـد تحصـیلی خـودآموزدانشبلکه همـه ، و شرایط نـامطلوب نیسـت
 . ازکنندیمو شکستها را تجربه  ها، چالشناملایمـات، سطوحی از عملکرد ضـعیف

 ویژه به باضطرا از مختلفی انواع رشد جریان در نوجوانان و کودکان دیگر سوی

 .است 0 امتحان اضطراب، آن انواع از یکی که .کنندیم تجربه را اضطراب آموزشگاهی

                                                                                                                                        
1. academic resilience 
2. test anxiety 
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 عملکرد با تنگاتنگی رابطه، آموزشی مهم و متداول پدیده یک به عنوان امتحان اضطراب

 (.0255، شاهینی و تریفونیدارد ) انآموزدانش تحصیلی پیشرفت و
ن و امتحان و تأثیرات آنها بر زندگی هنگامی که به کاربرد روزافزون آزمو

که موقعیت امتحان  شویدینمشگفت زده ، کنیدان فکر میآموزدانشدانشجویان و 
ان ایجاد کند و آموزدانشواکنشهای اضطرابی را در بسیاری از دانشجویان و  تواندیم

را  جستن از متخصصان کند که نیاز به یاریگاهی آنان را طوری پریشان و مضطرب می
 است حالتی (. اضطراب0227، ه نقل از کاپاآیدینب سپیلبرگر و وج) سازدیمضروری 

 طوری بهکند، یم بروز مختلف درجات به زندگیشان طول در هاانسان همه در یباًتقر که

فایل و است ) کرده تجربه را احساس این بار یک حداقل خود زندگی در کس هر که
 حد از اگر یول، است لازم هم و طبیعی هم انسان در باضطرا اندکی وجود( 0250، هاید

 قادر مهارت و اطلاعات داشتن با طوریکه به، بود خواهد ساز مشکل بگذردبرای او

توانایی فرد در . (0255، ریچاردسون و همکارانکند ) را کسب لازم امتیاز بود نخواهد
 5خته شود. تنظیم هیجانیکه باید آمو هاستیتقابل ینترمهمیکی از ، کنترل هیجانهایش

شدت یا استمرار احساس درونی ، تعدیل یا تغییر در بروز، حفظ، به عنوان فرآیند آغاز
در به انجام رساندن اهداف  فیزیکی، و هیجان مرتبط با فرآیندهای اجتماعی ـ روانی

 (.0252، ویمز و پینشود )یمفرد تعریف 

 گذشته یدهه دو در که است شناختی روان مهم یهاسازه از یکی نیز هیجانی تنظیم

 (.0227، دنیز و همکاراناست ) کرده جلب خود به را فراوانی نظری و توجهات تجربی
 مدت در تغییر برای شناختی و رفتاری هاییاستراتژ از استفاده شامل، هیجانی یمتنظ

 با مواجهه در افراد که است شده مشخص و است هیجان یک یتجربه یا شدت زمان

 یتجربه تعدیل یا اصلاح برای متفاوتی هیجان تنظیم راهبردهای از، استرسزا یدادهایرو
، ؛ به نقل از تروی0227، ؛ کول0229، گراس و تامپسونکنند )یم استفاده خود هیجانی

 .(0252، هوکسما و اشویزر –نولن ، ؛ آلدوا0250

 موفقیت برای را لازم توانایی و استعداد، دارند تحصیلی افت که انیآموزدانش اکثر

 ذهنی فعالیت در پایین تحصیلیآوری تاب و بالا امتحان اضطراب اما متأسفانه هستند دارا

 ییهامؤلفه چنین وجود واقع در .گرددیم تحصیلی افت باعث کرده و ایجاد اختلال آنها

                                                                                                                                        
3. emotional regulation 
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. لارسون و آیدیم شمار به تحصیلی و پیشرفت یادگیری در مخل عوامل جمله از
 به عنوان امتحان اضطراب که که یافتند دست نتایج این به یامطالعه ( در0252ان )همکار

 افت، یادگیری فرایند در اختلال ایجاد سبب شناختی تداخلات کننده ایجاد عامل

 از حساسی مقطع در دبیرستانی انآموزدانش .شودیم مدرسه از رویگردانی تحصیلی و

 تأثیر تواندیم مختلف هایینهزم گذاری در سرمایه و آموزش .اندگرفته قرار رشدی نظر

 های پژوهش نتایج به با توجه .باشد داشته آینده در آنان موفقیت و رشد در سزایی به

مناسب باعث  یهاآموزش آوردن فراهم با که است آن رو پیش پژوهش مسئله گذشته
 شاهد پیشرفت تا، امتحان شویم اضطراب و همچنین کاهش تحصیلیآوری تاب افزایش

 کمکشوند، یمملی ما محسوب  هاییهسرماان که آموزدانش بیشتر چه هر تحصیلی

 کنیم.

 روش
. استپس آزمون با گروه کنترل  -با طرح پیش آزمون پژوهش حاضر از نوع آزمایشی

به  تهران نه منطقه هاییرستاندب دختر انآموزدانش شامل کلیه پژوهش این جامعه آماری
 انتخاب به عنوان نمونه آموزدانشنفر  92باشدکه از این بین تعداد  رسه میمد 35تعداد 
آوری تاب در پایینی که نمرات انیآموزدانش، غربالگری و آزمون پیش اجرای از و پس

 صورت تصادفی به و گردیده شناسایی داشتند امتحان اضطراب ونمره بالایی در تحصیلی

گرفتند.  قرار (آموزش بدون :دوم گروه و هیجانی متنظی آموزش ::اول )گروه گروه در دو
 از که هیجانی تنظیم آموزش هفتگی صورت به ساعته یک جلسه ده مدت به اول گروه

 گراتز هیجانی تنظیم آموزش و برنتلی وود و، کی مک روش درمانی پروتکل چند تلفیق

 با طارتبا برقراری: اول جلسات: جلسه خلاصه شد. داده (0229گاندرسون ) و
 هیجانات از آگاهی آموزش: دوم جلسه هیجانی. تنظیم رویکرد معرفی و انآموزدانش
 و تکالیف بررسی: سوم جلسه مثبت. هیجانات ثبت خانگی تکلیف ارائه و مثبت

 ثبت خانگی تکلیف ارائه، منفی هیجانات از آگاهی آموزش، آنها باره در صحبت
 پذیرش آموزش، آنها باره در صحبت و تکالیف بررسی: چهارم جلسه منفی. هیجانات
 باره در صحبت و تکالیف بررسی: پنجم جلسه خانگی. تکلیف ارائه، مثبت هیجانات

 تکالیف بررسی: ششم جلسه خانگی. تکلیف ارائه، منفی هیجانات پذیرش آموزش، آنها
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: هفتم جلسه خانگی. تکلیف ارائه، مثبت هیجانات ابراز آموزش، آنها باره در صحبت و
 تکلیف ارائه، منفی هیجانات ابراز آموزش، آنها باره در صحبت و تکالیف بررسی
 عکس بر کردن عمل، آنها باره در صحبت و تکالیف بررسی: هشتم جلسه خانگی.

 صحبت و تکالیف بررسی: نهم جلسه خانگی. تکلیف ارائه، نامناسب هیجانی تمایلات
 و نهایی بندی جمع :دهم جلسه انگی.خ تکلیف ارائه، مساله حل آموزش، آنها باره در

 هر دو از آموزشی جلسات پایان در .نکرد دریافت آموزشی دوم گروه آزمون. پس اجرای

 تحلیل آزمون از هاداده تحلیل و تجزیه برای و درنهایت شد گرفته آزمون پس گروه

 شد. استفاده کوواریانس
 به وو و ساموئلز توسط 0227 سال در پرسشنامه : اینتحصیلیآوری تاب پرسشنامه

 سؤال 07 پرسشنامه این حاضر حال در .شد تحصیلی ساختهآوری تاب سنجش منظور

موافقم  کاملاً( تا 5مخالفم ) کاملاًلیکرت از  یادرجه 5آزمودنی در یک مقیاس  که دارد
 نمونه ( برای5370توسط سلطانی نژاد ) ایران در این پرسشنامه .دهدیم پاسخ آن به (5)

و  شناسروانروایی محتوایی این پرسشنامه توسط چند  .گردید استاندارد رانیای
از ضریب آلفای  گردیده است. برای برآورد پایایی پرسشنامه ییدتأمتخصص آموزشی 

و در نمونه  99/2 تا 93/2بین  انآموزدانشکرونباخ استفاده شدکه میزان آن در نمونه 
نشان دهنده پایایی و همسانی درونی بالای این است که  99/2 تا 90/2بین  دانشجویان
 .استپرسشنامه 
، )ابوالقاسمی و همکاران TAIپرسشنامه اضطراب امتحان  امتحان: اضطراب پرسشنامه

 ایینهچهارگزماده است که آزمودنی بر اساس یک مقیاس  05( مشتمل بر 5395
. گویدیمسخ ( به آن پا3و اغلب اوقات= 0گاهی اوقات=، 5به ندرت=، 2)هرگز=

. هرچه فرد نمره بالاتری کسب کند است 95حداقل نمره در این آزمون صفر و حداکثر 
نشان دهنده اضطراب بیشتری است. برای سنجش همسانی درونی از ضریب آلفای 

. جهت سنجش روایی است 74/2کرونباخ استفاده شد که براساس نتایج حاصله میزان 
 ده است.نیز از روش بازآزمایی استفاده ش
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 هایافته
برای بررسی  ( استفاده شد.00نسخه  Spssافزار )از نرم  هادادهبرای تجزیه و تحلیل 

 کاهش و تحصیلیآوری تاب افزایش سبب هیجانی تنظیم فرضیه تحقیق )آموزش

( از تحلیل کوواریانس گرددیم نه منطقه دبیرستانی دختر انآموزدانشامتحان  اضطراب
 استفاده شد.

امتحان و  کاهش اضطرابنتایج تحلیل کواریانس دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر  .1 جدول

 تحصیلی آوریتابافزایش 
 میآموزش تنظ

 یجانیه
 آزمون

مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

مقدار 
F 

Sig 
 میزان
 اثر

توان 
 آماری

 پیش آزمون

 پس آزمون
 خطا

 79/15  
51/91  
04/345  

57 
5 
31 

79/55  
51/552  

59/7  

99/53  
07/07  

2225/2  
25/2  

51/2  
37/2  

25/2  
 

 آوریتاب
55.007 
94.391 

57 
5 

93.442 
11.057 

201/54  
509/57  

222/2  
222./  

59./  
49./  

23./  

 اضطراب کاهش میانگین بین دهدیم نشان، 0 جدول در کواریانس تحلیل نتایج
 داری معنی تفاوت کنترل و یشآزما گروه هیجانی تنظیم آموزش از استفاده با امتحان

 از درصد 37 یعنی، است 37/2 . مجذورآن(F(99/53؛ )>P 25/2) شودیم مشاهده
. به شودیم تبیین، هیجانی تنظیم آموزش از استفاده با امتحان اضطراب کاهش واریانس
بوده  مؤثر انآموزدانش در امتحان کاهش اضطراب بر یجانیه میآموزش تنظعبارتی 

؛ و بعبارتی 49/2تحصیلی این اندازه اثر برابر است با  آوریتابمتغیر  است. برای
تحصیلی به وسیله آموزش تنظیم  آوریتابدرصد از میزان  49گفت که  توانیم

 .استهیجانی قابل پیش بینی 

 گیرینتیجهبحث و 

هدف از پژوهش حاضر تعیین اثر بخشی آموزش تنظیم هیجانی بر اضطراب امتحان و 
نشان داد که آموزش تنظیم  هاداده. نتایج تحلیل استان آموزدانشتحصیلی  ریآوتاب

 یمعناداراثر گذاری  تحصیلی آوریتاببر کاهش اضطراب امتحان و افزایش  هیجانی
به میزان قابل توجهی اضطراب  توانیمدارد. به این معنا که با آموزش تنظیم هیجانی 
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 آوریتاببا آموزش این مهارتها  توانیممچنین ان را کاهش داد و هآموزدانشامتحان 
ان را هم ارتقا بخشید. نتایج این پژوهش با نتایج صاحب الزمانی و آموزدانشتحصیلی 

، (5374همکاران )و  علمردانی صومعه، (5372همکاران )ابوالقاسمی و ، (5372) یرکز
 .است ( همسو5319و قراملکی )
شرایط نامطلوب در طول تحصیل به پدیده ان در مواجهه با آموزدانشموفقیت 

و  در برابر حوداث زندگی مؤثرانعطاف پذیری  آوریتابمرتبط است.  آوریتاب
 استاسترس زا و خطرناک  هایینهزمتوانایی سازگاری مناسب در هنگام رویارویی با 

تحصیلی به عنوان احتمال بالای موفقیت  آوریتاب(. در بافت تحصیلی 0223، نیومن)
شرایط و ، در مدرسه با وجود شرایط چالش برانگیز و تهدید آمیز که ناشی از صفات

( معتقد است که 5775آلوا )(. 0229، موریسوناست )تجارب اولیه است تعریف شده 
ان تاب آور از نظر تحصلی دارای سطوح بالایی از عملکرد انگیزه و پیشرفت آموزدانش

میزان خطر  تواندیمترس آور هستند که این امر در مواجهه با شرایط و رویدادهای اس
اساسـی  یهامهارتبه عنوان یکی از ، نظیم هیجانافت تحصیلی آنها را کاهش دهد. ت

؛ بـه نقـل از دانکـل 0255، سـتنتون)ا افراد در نظر گرفته شده استآوری تاببـرای 
دارند از  ( اعتقاد0255)تروی و ماوس ) .0220، ؛ رویـچ و شاته0255، شـیترو دولبیـر

بسـیار هیجـانی اسـت توانایی افراد در تنظیم  ، ذاتاًآنجـایی کـه وقـایع اسـترس زا
 .آنهـا باشـدآوری تابعامـل بسـیار مهمـی در تعیـین  تواندیمهیجاناتشان 

ان آموزدانش هاییجان، هاین مسئله که تا چه میزان، به بررسی (0227)کاپاآیدین 
از طریق تنظیم هیجانی پیشبینی اضطراب امتحان در حین امتحان وصاً خصدبیرستانی 

تحلیل رگرسیون نشان  هاییافتهنفر بود که  5255شود پرداختند. نمونه پژوهش شامل 
، اضطراب امتحان را پیشبینی کرده، داری داد که راهبردهای تنظیم هیجانی به طور معنی

یم هیجانی رابطه مثبت معنی داری با اضطراب حاکی از آن بود که تنظ هایافتهدر نتیجه 
 .امتحان دارد

ر پژوهشی نشان دادند که درمـان تنظـیم ( د0221پیترسون )کابـات زیـن و 
در میزان اضطراب این کودکان دارد و باعث شد که  یاملاحظههیجـانی کـاهش قابـل 

نگرانی کمتری  در زمینـه تحصیل کودکانشان هاآن یهاخانوادهاین کودکان و حتی 
مربیان و مشاوران مدارس ، ریزان آموزشی مدیران و برنامه، نابراین. بداشته باشـند
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ی  جویانه مداخله یهابرنامهو اجرای ، این پژوهش هاییافتهبا تکیه بر  توانندیم
زندگی در مدرسه به  یهامهارتدر قالب آموزش  آموزش مهارتهای تنظیم هیجانی

ان هم در حوزه آموزدانشها عملکرد تحصیلی بلکه سلامت روان نه تن، انآموزدانش
 تحصیل و هم در کل زندگی را افزایش دهند.
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