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  چكيده

 هيجاني بر كاهش اضطراب امتحان هاي تنظيمبررسي تأثير آموزش مهارتپژوهش حاضر به منظور 
. آزمون و گروه كنترل استپس –آزمون روش پژوهش، آزمايشي، با طرح پيش. آموزان انجام گرفتدانش

ها و كرون بودند كه انتخاب نمونهآموزان مقطع متوسطه در شهرستان تيران جامعه آماري شامل كليه دانش
آموزان داراي اضطراب نفر از دانش 40حجم نمونه . اي انجام شداي مرحلهت تصادفي خوشهبه صور

گروه . نفري آزمايشي و كنترل جايگزين شدند 20امتحان بودند كه به صورت تصادفي در دو گره 
در اين . هاي تنظيم هيجاني قرار گرفتندساعتي در معرض آموزش مهارت 30/1جلسه  8آزمايشي در طي 

هاي آماري با و داده. وهش از پرسشنامه اضطراب فيليپس و مصاحبه باليني اسپيلبرگر استفاده شدپژ
هاي حاصل از پژوهش نشان يافته. استفاده از روش تحليل كواريانس مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت

يزان اندازه اثر و م). >0005/0p(داد كه تفاوت معناداري بين ميانگين گروه كنترل و آزمايش وجود دارد 
بنابراين نتايج، حاكي از آن است كه آموزش . درصد از كل واريانس اضطراب امتحان را تبيين كرد 57آن 

اين نتايج تلويحات مهمي در زمينه . هيجاني باعث كاهش اضطراب امتحان شده استهاي تنظيم مهارت
  . داردامتحان هاي تنظيم هيجاني در پيشگيري از اضطراب آموزش مهارت

آموزان، پرسشنامه اضطراب فيليپس، مصاحبه هيجاني، اضطراب امتحان دانشتنظيم  :كليدي كلمات
  باليني اسپيلبرگر
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  مقدمه
آموزان فكر هنگامي كه در كاربرد روز افزون آزمون و امتحانات و تأثيرات آنها بر زندگي دانش

هاي اضطرابي را در بسياري از واكنش تواندشويد كه موقعيت امتحان ميزده ميشگفت. كنيدمي
جستن كند كه نياز به ياريآموزان ايجاد كند و گاهي آنان را طوري پريشان و مضطرب ميدانش

طبق . )2009، 2و ويچ به نقل از كاپا آيدين، 1اسپيلبرگر( سازداز متخصصان را ضروري مي
آموزان از در دانش امتحانميزان شيوع اضطراب ، هاي مختلفبرآورد پژوهشگران در پژوهش

اين برآورد در . ) 1983، 4موريس و كراچ ويل، 3مك رينولدز( درصد گزارش شده است 30تا 10
  . )1381، ابوالقاسمي( درصد گزارش شده است 2/17آموزان دبيرستاني ايران براي دانش

شاره اضطراب امتحان اصطلاح كلي است كه به نوعي از اضطراب با هراس اجتماعي خاص ا
كند و پيامد آن كاهش توان مقابله با هايش دچار ترديد ميكه فرد را در توانايي دارد

هايي كه فرد را در معرض ارزشيابي قرار موقعيت. هايي مانند موقعيت امتحان است موقعيت
در واقع اضطراب امتحان نوعي اضطراب ، و مستلزم حل مشكل يا مسأله هستند دهد مي

ارزيابي يا خود تهديد سازي از ، اين معني كه با توجه به مرحله بروز آن به. ارزشيابي است
اي نگران كننده همانند ادراك( بهنجاراضطراب امتحان در شرايط خاص نا. موقعيت آزمون است

بهنجار به هاي نااين پاسخ. كندهاي محيطي بروز ميدر برابر استرس )مربوط به امتحانو افكار نا
، 5استم- پاركز( انجامدبه كاهش در عملكرد و كاهش حافظه فعال مي، ار فشارزابسيهاي موقعيت

  . )2010، 6گلو ييزر واتين گن
پذيري براي اضطراب امتحان دو مؤلفه مجزاي نگراني و هيجان) 1967( 7موريس وليبرت

ف مهم اضطراب امتحان مؤلفه نگراني و فعاليت شناختي نامربوط به تكلي جزء. اندمطرح كرده
افكار ، هاي شكست ناشي از امتحانپيامد، باره عملكردپسي شناختي دراست كه شامل دلوا

خودارزيابي توانايي خود در مقايسه با ديگران و انتظارات  مربوط به بد امتحان دادن و تحقير
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عصبي خود مختار و هاي پذيري است كه به واكنشهيجان، مؤلفه ديگر. شودمنفي از عملكرد مي
 اين پديده غالباً، كندسردرد و عصبانيت اشاره مي، آشفتگي معده، لوژيكي مانند تپش قلبفيزيو

شود و منجر مي فيزيولوژيكي نامطلوب و افت تحصيليهاي واكنش، به ارزيابي شناختي منفي
  . كندآموزان ايفا مياي در سلامت رواني و تحصيلي دانشدارندهنقش مخرب و باز

به ويژه اضطراب امتحان و ساير ، دي مرضي بين اختلالات روانيميزان بالاي هماين 
كه ، است هاي مسئول اين همايندي شدهدر مورد مكانيسم پژوهشمنجر به ، اختلالات اضطرابي

عوامل بين . )2008، 1اهرينگ و واتكينز( شودمي اغلب به عنوان عوامل بين تشخيصي از آنها ياد
تنظيم  است كه اضطراب امتحان و اين اختلالات پيشنهاد شدهتشخيصي زيادي براي ارتباط بين 

هيجاني ضعيف به عنوان عاملي مشترك و بين تشخيصي در نظر گرفته شده است كه با اشكال 
خود تنظيمي به . )2009، و همكاران 2مانسل( باشدمي مختلف آسيب شناسي رواني در ارتباط

نظري هاي آسيب شناسي رواني است و در مدل هاياي در حال ملحق شدن به مدلهطور فزايند
مشكلات تنظيم هيجاني به عنوان خصيصه محوري اختلالات ، جديد آسيب شناسي رواني

تنظيم هيجاني در انواع مختلفي  از آنجا كه. )2010، 3منين و فرسكو( شوندمي هيجاني محسوب
ر درمان مورد توجه قرار اهميت دارد كه د، از اختلالات هيجاني از جمله اضطراب نقش دارد

درماني براي اختلالات اضطرابي به هاي بسياري از پروتكل. )2010، و همكاران 4آلداو( گيرد
با اين حال مداخلاتي كه اضطراب را هدف قرار دهند محدود . اندييد شدهلحاظ تجربي تأ

طبق اين  ده استتنظيم هيجاني را پيشنهاد كر مدل فرايندي 6گروس. )2006، 5هوپكو( باشند مي
حفظ و ، شود كه براي افزايش تنظيم هيجاني شامل همه راهبردهاي آگاهانه و غيرآگاهانه مي، مدل

هاي  پاسخ. شود يك پاسخ هيجاني به كار برده مي، رفتاري و شناختي، هيجانيهاي كاهش مؤلفه
، با اين اطلاعات. كند ي فرد در ارتباط با ديگران فراهم مي ي تجربهاطلاعات مهمي درباره، هيجاني
چگونه تجارب هيجاني را به ، گيرند كه در مواجهه با هيجانات چگونه رفتار كنند ها ياد مي انسان

ي  ها به كار برند و در زمينه كارهايي را در پاسخ به هيجانچه راه، صورت كلامي بيان كنند
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 1قيده گارنفسكي وكرايجبه ع. )2002، گروس(چگونه با ديگران رفتار كنند ، هاي خاص هيجان
كنند از  از راهبردهاي متنوع تنظيم هيجاني استفاده مي، زا افراد در مواجهه با شرايط تنيدگي) 2003(

انگاري و تمركز مجدد  فاجعه، سرزنش ديگران، سرزنش خود، نشخوار فكري، جمله اين راهبردها
، چنين در زمينه اضطراب امتحانهم. ريزي كردن است پذيرش و برنامه، ارزيابي مجدد مثبت، مثبت

. اندامتحان پرداخته درمان اضطراب تنظيم هيجاني در انگشت شماري به راهبردهاي هايپژوهش
هاست كه بايد آموخته يكي از مهمترين قابليت، هايشبا اين وجود توانايي فرد در كنترل هيجان

توانند مي افراد، رد كه از طريق آنهايي تعريف كتوان به صورت فرآيندمي تنظيم هيجاني را. شود
 براساس اينكه چه هيجاني داشته باشند وچه وقت آنها را تجربه و ابراز كنند تأثير بگذارند

  ).1998، گروس(
 هاي تنظيمراهبرد - 1 ؛شود كه عبارتند ازمي تنظيم هيجاني بيشتر از دو زمينه مهم بررسي 

هيجاني  راهبردهاي تنظيم -2، شودمي روز آن فعالهيجاني كه قبل از وقوع حادثه يا در آغاز ب
هيجاني كه  راهبردهاي تنظيم، شودها فعال ميگيري هيجانكه پس از بروز حادثه يا بعد از شكل

زيرا ، نقش مهمي دارند، شوند در كنترل هيجاني منفي حوادثپس از بروز حادثه فعال مي
 دهندهيجاني منفي را كاهش مي هايشوند كه پاسخموجب تفسير حوادث به نحوي مي

  . )1387، عبدالهي و همكاران(
چوب مهم است كه چهار، تري از تنظيم هيجاني در اضطراببراي كسب درك كامل

 تنظيمهاي راهبرد. شودهاي تنظيم هيجاني را شامل ميكه توانايي. در نظر بگيريم تري را گسترده
كفايت هيجاني . هستند 2به نام كفايت هيجاني زير مجموعه كوچكي از يك سازه وسيع، هيجاني

 به اين اشاره دارد كه چگونه افراد به طور مؤثر با هيجانات و مشكلات داراي بار هيجاني كنار
هاي دروني و بيروني ها به منزله فرآيندمديريت هيجان. )2003، و همكاران 3كياروچي( آيندمي

هاي عاطفي فرد در مسير تحقق يافتن اهداف او نشارزيابي و تغييرواك، است كه مسئوليت كنترل
تواند فرد را در برابر ها ميتنظيمي هيجانخود و هرگونه اشكال و نقص درد را بر عهده دار

  . )2003، گارنفسكي و كريچ(پذير سازد لات رواني چون اضطراب و افسردگي آسيباختلا

                                                 
1. Garnefski& Kraaij 
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هاي امتحان ها و اضطرابثر استرسنشان داده كه اك، )1994( 1هاي ساراسونهشپژونتايج 
) 1998( گروس. ها و مديريت زمان استهاي مقابله با هيجانآموزان به علت فقدان مهارتدانش

ولي بر انجام ساير تكاليف جاري ، دهدمي منابع شناختي را كاهش، متوجه شد كه ابراز هيجان
خداد حادثه هيجاني از كاهش هيجاني به صورت ارزيابي پيش از ر همچنين تنظيم. اثر ندارد

ها و تعديل هيجاني به توانايي فهم هيجان هاي تنظيممهارت، كندمنابع شناختي پيشگيري مي
  . )2001، گروس( كندمي تجربه و ابراز هيجانات كمك
ها را در خود و ديگران تشخيص سازد تا هيجانفرد را قادر مي، هاتوانايي مقابله با هيجان

هايش مناسب غالب به هيجانهاي ها بر رفتار را بداند و بتواند واكنشتأثير هيجاني دهد و نحوه
زا هاي استرسافزايش راهبردهاي تنظيم هيجاني مثبت باعث مقابله مؤثر با موقعيت. را نشان دهد
يكي از عواملي كه در عملكرد تحصيلي و بهداشت . )2002، گروس( شودمي آورو اضطراب
 دهايزا و راهبرهاي هيجاني آنها در قبال منابع فشارزان اثر گذار است واكنشآمورواني دانش

  . )1389، به نقل از عيسي زادگان، 2002، 2گومورا و آرسينو( تنظيم هيجاني آنها است
مناسب در مواجهه با فشار رواني از جمله هيجاني ناهاي دهد كه پاسخمي پژوهش ها نشان

هاي ها موجب پريشانيو راهبردهاي نارساي خود تنظيمي هيجاناحساس غمگيني و پريشاني 
دهد كه افراد داراي شواهد بسيار نشان مي. شودآموزان ميكوتاه مدت عاطفي در بين دانش

 كنندو آنها را تنظيم مي، شناسنديعني كساني كه احساسات خود را به خوبي مي، مهارت هيجاني
مختلف هاي در حوزه، كنندبخشي با آن برخورد ميطرز اثر احساسات ديگران را نيز درك و به و

  . )1386، مرادي و يحيي زاده، يار ياري( باشندمي آمدزندگي موفق و كار
هيجاني و ارتباط آن با عملكرد تحصيلي و  اوليه در خصوص نقش تنظيمهاي بررسي

وري كلاسي و بهره، صيلييت تحانطباقي با موفقدهد كه تنظيم هيجاني به طور سلامتي نشان مي
به نقل از ، 2007، 3گرازيا نو( بويژه با درس رياضي رابطه مثبت دارد، نمرات پيشرفت تحصيلي

  . )1385، يوسفي

                                                 
1. Sarason 
2. Gumora & Arsenio  
3. Graziani 
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در زمينه تنظيم هيجاني در طول دوره ) 2004(و همكاران  1ي اسچوتزپژوهشهاي يافته
، راي سه فرايند تمركز بر تكليفتواند داامتحان نشان داد كه تنظيم هيجاني در طول امتحان مي

، فرايند تمركز بر هيجاني و فرآيند ارزيابي شناختي كه به كاهش اضطراب امتحان كمك كند
آموزان شامل كفتگو با خويشتن است كه به دانشجويان و دانش، تكليف مدارهاي فرآيند. باشد

توجه خود را صرف ، ها در زمان برگزاري امتحانكند تا به جاي تمركز بر هيجانكمك مي
آموزان را از دانش هيجان مدار تمركز دانشجويان وهاي راهبرد، از سويي ديگر. امتحان كنند

دها گفتگو از جمله اين راهبر. سازدتكليف به احساسات و تفكرات مربوط به تكليف منحرف مي
متحان افزايش هاي دروني غالباً اضطراب را در حين ابا خويشتن است كه اين نوع از گفتگو

هايي كه دانشجويان و قضاوت: عبارتند از ، ارزيابي شناختيهاي فرآيند، و نهايتاً. دهند مي
. يشان در مقابله با مسائل موجود در حين امتحان دارندهاآموزان در مورد امتحان و توانايي دانش

مربوط هاي يجانه، اجتنابي -هاي گرايشي نقش انگيزهپژوهشدر ) 2008(و همكاران  اسچوتز
آنها فهميدند كه ، قرار دادند هيجاني مرتبط با امتحان را مورد بررسي امتحان و تنظيم به

تبط با تنظيم هيجاني مر آيند ارزشيابي شناختي در پرسشنامهاجتناب و فر –هاي گرايش انگيزه
تبط با امتحان خوشايند مرهاي خوشايند و نامستقيم و غير مستقيمي بر هيجان تأثيرات، آزمون
داري با اضطراب يهيجاني رابطه مثبت معن ها حاكي از آن بود كه تنظيمهمچنين يافته، دارد

آموزان هاي دانشهيجان، به بررسي اين مسئله كه تا چه ميزان) 2009( كاپا آيدين. امتحان دارد
وهش شامل نمونه پژ. ، پرداختبيني شوددر حين امتحان پيش، دبيرستاني به ويژه اضطراب

هاي تنظيم هيجاني به طور هاي تحليل رگرسيون نشان داد كه راهبردنفر بود كه يافته 1055
ها حاكي از آن بود كه تنظيم در نتيجه يافته، اضطراب امتحان را پيش بيني كرده، داريمعني

در پژوهشي بر روي ) 1387(قدسي. داري با اضطراب امتحان داردهيجاني رابطه مثبت معني
ميزان اضطراب ، ابراز هيجانيهاي دانش آموزان دبيرستاني دختر بوشهر نشان داد كه سبك

قدرت پيش بيني دو سوگرا ابراز . كندداري پيش بيني ميامتحان دانش آموزان را به طور معني
گرايي بيشتر از سبك كنترل هيجاني و سبك كنترل هيجاني بيشتر از سبك ابراز گري هيجاني 

  . بود

                                                 
1. Schutz 
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هاي تنظيم توان گفت كه راهبرد، ميهاي ارائه شدهبندي مباني نظري و پژوهشمعدر ج
گرچه . هاي روانشناختي هستند كه نقش مهمي دراضطراب امتحان دارندهيجاني از مؤ لفه

راهبردهاي تنظيم هيجاني را در اختلالات اضطرابي مختلف بررسي ، هاي اشاره شدهپژوهش
بررسي اثر بخشي آموزش تنظيم هيجاني را در كاهش ، ور اخصاما محققان به ط. اندكرده

آموزان داراي با توجه به اينكه بسياري از دانش، همچنين. انداضطراب امتحان بررسي نكرده
هاي خود در هاي شناختي مناسبي هستند اما به دليل اينكه قادر به كنترل و تنظيم هيجانتوانايي

تواند پتانسيل و اين مسئله مي. آيدكرد تحصيلي آنها پايين ميباشند سطح عملشرايط امتحان نمي
لذا اهميت آموزش تنظيم هيجاني برروي . هاي آموزشي را در چنين افرادي محدود كندفرصت
هدف اين پژوهش بررسي . با توجه به آنچه مطرح شد. كندآموزان ضرورت پيدا ميدانش

. آموزان بوده استكاهش اضطراب امتحان دانشهاي تنظيم هيجاني در بخشي آموزش مهارت اثر
هاي تنظيم هيجاني باعث كاهش اين سؤال اصلي پژوهش اين است كه آيا آموزش مهارتبربنا

  شود؟آموزان دبيرستاني در گروه آزمايش نسبت به گروه گواه مياضطراب امتحان دانش
  
  روش

آزمون با گروه پس -آزمونپيشهاي طرح پژوهش حاضر به صورت آزمايشي است كه از طرح
جامعه آماري شامل . )1384، هومن( ترين طرح آزمايش استاين طرح معمولي. باشدكنترل مي
- 1392ستان تيران و كرون در سال تحصيليي متوسطه شهرآموزان دختر و پسر دورهكليه دانش

نفر  380. نددبيرستان انتخاب گرديد 4، كه ابتدا به صورت تصادفي. شودمي را شامل 1391
سپس افراد داراي . آموزان سال اول دبيرستان پرسشنامه اضطراب امتحان را تكميل كردنددانش

و در نهايت از ميان افراد ، مورد مصاحبه باليني قرار گرفتند، 15 نمره اضطراب امتحان بالاي
ترل نفري آزمايشي و كن 20نفر به صورت تصادفي در دو گروه  40، داراي اضطراب امتحان

  . گمارده شدند
تنظيم هيجاني از شيوه آموزش گراتز و  هايبه منظور آموزش مهارت: جلسات آموزشي

اي تدوين شد در طول دقيقه 90جلسه  8اين آموزش در . استفاده شد) 2006( گاندرسون
پرداختند تا بتوانند به بحث و تبادل نظر مي شكل گروهي آموزان گروه آزمايشي بهجلسات دانش
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تنظيم هيجاني به  هايعناوين مهارت. مند گردندهاي بيشتري در طول جلسات بهرهبازخورد از
  :طور خلاصه در زير آمده است

برقراري ارتباط و مفهوم سازي و لزوم استفاده از آموزش ، آزموناجراي پيش :جلسه اول
  . هيجاني تنظيم

آموزش آگاهي از ، بر جلسه قبلمروري كوتاه ، هاي مثبتآموزش آگاهي از هيجان :جلسه دوم
لزوم استفاده از آنها همراه با مثال به  و )علاقمندي و محبت، شادي(مثبت و انواع آن هاي هيجان

  . و ثبت در فرم مربوطه تكليف خانگي نوشتن هيجانات مثبت عمده، صورت تجسم ذهني
آموزش آگاهي از ، مروري كوتاه بر جلسه قبل، هاي منفيآموزش آگاهي از هيجان: جلسه سوم

هاي و آموزش توجه به هيجان) خشم و نفرت، غمگيني، اضطراب(منفي و انواع آنها هاي هيجان
هاي تكليف نوشتنن هيجان، منفي و لزوم استفاده از آنها همراه با مثال به صورت تجسم ذهني

  . منفي عمده و ثبت در فرم مربو طه
آموزش پذيرش بدون ، مرور جلسه قبل ،هاي مثبتآموزش پذيرش هيجان: جلسه چهارم

، هاي مثبت و منفي استفاده از اين هيجاناتهيجانات مثبت و پيامد) بالا يا پايين( ميزان، قضاوت
نات مثبت و ثبت در فرم تكليف نظر خواهي از دوستان نزديك در مورد پايين يا بالا بودن هيجا

  . مربوطه
منفي به همراه تكليف خانگي همان جلسه  هاينبراي هيجا، آموزش جلسه چهارم: جلسه پنجم

  . اما در مورد هيجانات منفي
آموزش تجربه ، مرور جلسه قبل، نات مثبتيابي مجدد و ابراز هيجاآموزش ارز: جلسه ششم
بازداري ذهني و ، )علاقمندي و محبت، شادي(هاي مثبت به صورت تجسم ذهنيذهني هيجان

  . هانآموزش ابراز مناسب اين هيجا
آموزش تجربه ، مرور جلسه قبل، منفي هايوزش ارزيابي مجدد و ابراز هيجانآم: جلسه هفتم
  . هاابراز نا مناسب اين هيجان)خشم و نفرت ، غمگيني، اضطراب(هاي منفيذهني هيجان
  . آزمونجمع بندي جلسات آموزشي و اجراي پس: جلسه هشتم

گزينه بلي و خير  26سوال با  26مون شامل اين آز: آزمون اضطراب فيليپس: ابزار پژوهش
اين آزمون توسط . كسب كند اضطراب امتحان دارد 15-26اي بين اگر دانش آموزي نمره. است

 همساني دروني اين آزمون با شيوه كودر ريچاردسون. استساخته شده 1979فيليپس در سال 
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همچنين اعتبار . گزارش شده است ٪76 تا ٪50آزمايي بين و اعتبار آن با روش باز ٪95بالاتر از 
محاسبه گرديده  ٪94و روايي همگراي آن با آزمون اضطراب كتل  ٪88آن با روش تصنيف 

  . )1385، يوسفي( است
تر افراد داراي اضطراب اين مصاحبه به منظور شناسايي دقيق: مصاحبه باليني اسپيلبرگر

است كه از دو بخش تشكيل شده اين مصاحبه. استامتحان توسط اسپييلبرگر طراحي شده
ارزيابي شناختي و ) ها و بتاريخچه و مشخصات جمعيت شناختي آزمودني) الف :عبارتند از

، سير اضطراب امتحان، ماده در مورد نوع مشكل 9بخش دوم مصاحبه شامل . فيزيولوژيكي
و تمايل به  حين امتحان شناختي و رفتاري قبل و، هاي فيزيولوژيكيحالات و نشانه، شدت آن

ضريب آلفاي كرونباخ و دو نيمه سازي به ترتيب ) 1381(در مطالعه ابوالقاسمي. درمان است
و  فيليپسضريب همبستگي اين مصاحبه با پرسشنامه اضطراب امتحان . بود0/ 79 و 84/0

  . استگزارش شده 81/0و 86/0پرسشنامه اضطراب اسپيلبرگر به ترتيب 
  
  هايافته

استفاده از اين روش . از آزمون تحليل كواريانس استفاده شد پژوهشهاي هبراي آزمون فرضي
هاي مربوط به آن را رعايت براي استفاده از اين آزمون بايستي مفروضه. مستلزم احتياط است

اريانس مجاز و در غير اين صورت اين آزمون صورت استفاده از آزمون تحليل كو در اين. كرد
  . شودمي نظور ابتدا فرض همگني شيب رگرسيون بررسيبه اين م. شودتوصيه نمي

  بررسي همگني رگرسيون :1جدول

  
ها شود تعامل گروه و پيش آزمون معنادار نيست پس دادههمانطور كه در جدول مشاهده مي

  . )P=06/0( كندمي از فرضيه همگني شيب رگرسيون پشتيباني
  نمودار بررسي رابطه خطي بين پيش آزمون و پس آزمون

  درجه آزادي  متغير ها
ميانگين
 (P)معنا داري F  مجذورات

  /06 89/3 15/31 1 تعامل گروه و پيش آزمون
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آزمون رابطه خطي وجود دارد در نتيجه آزمون و پسدهد كه بين پيشمي نمودار نشان
يرفته پذ) آزمونپس(و متغير وابسته ) آزمونپيش( مفروضه رابطه خطي بين متغير تصادفي

  . شود مي
  

  هانتايج آزمون لوين جهت بررسي مفروضه برابري واريانس: 2جدول
 (P)معنا داري F  درجه آزادي  درجه آزادي  متغير

  . /07 10/12 38 1 اضطراب امتحان
  

= . /07(  باشددو گروه برابر ميهاي دهد كه مفروضه تساوي واريانسمي نتايج جدول نشان 
P( .باشدط استفاده از آزمون تحليل كواريانس مهيا مياين شرايبنابر .  

در پيش آزمون و پس آزمون پرسشنامه  كنترل هاي آزمايش ومشخصات توصيفي گروه
  . آمده است 3اضطراب امتحان در جدول شماره 

  آزمون در دو گروهآزمون و پسمقايسه ميانگين نمره اضطراب امتحان در پيش :3جدول 

  

 نپس آزمو پيش آزمون 

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين

 38/3 80/10 72/3 30/20 آزمايش

 71/3 35/19 43/4 70/19 كنترل
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دهد ميانگين نمرات اضطراب امتحان در گروه آزمايش در پيش نشان مي 3نتايج جدول  
و  70/19نترلآزمون در گروه كاين ميانگين در پيش. استبوده 80/10آزمون و پس 20/ 30آزمون
  . استبوده 35/19آزمون در پس

آموزان از تنظيم هيجاني در كاهش اضطراب دانش هايبه منظور بررسي تأثير آموزش مهارت
  . ارائه شده است 4است كه نتايج آن در جدول شماره  آزمون تحليل كواريانس استفاده شده

آموزان بر دانش ظيم هيجانيتن هاينتايج تحليل كواريانس تأثير آموزش مهارت :4جدول 
  در دو گروه ميزان نمرات اضطراب امتحان

  
 دار استآزمون از لحاظ آماري معنااثر پيش، دهدنشان مي 4جدول همانگونه كه  

)67/49F=( و )0005/0P=( .پيش آزمون روي پس آزمون تأثير گذاشته هاي به بيان ديگر نمره
 )تنظيم هيجاني هايمهارت(براي آزمودن اثر گروه . باشدمي درصد 57است و ميزان اين تأثير 

. بايد اثر پيش آزمون به عنوان عامل همپراش زدوده شود )اناضطراب امتح(بر متغير وابسته 
 و )=01/35F( دار استدهد اثر متغير مستقل با زدودن متغير همپراش نيز معنامي نتايج نشان

)0005/0P=( .  
  

  بحث و نتيجه گيري
گاه كنند و ديدها تأكيد ميها در رفتاربر مفيد بودن هيجان، هاي اوليهامروزه برخلاف نظريه

و سازگاري فرد را با ضروريات . دهندها قبل از رفتار رخ ميعمومي بر اين است كه هيجان
زيستي و ، هاي ذهنيهيجان با هماهنگ كردن فرآيند. سازندمحيط فيزيكي و اجتماعي بهينه مي

 ميزان تأثير )P(معناداري F درجه آزادي  مجمو ع مجذورات منبع تغييرات

 پيش آزمون
 )اضطراب امتحان(

82/364 1 67/49 0005/0 573/0 

عضويت گروهي
 )آزمايش و كنترل(

08/257 1 01/35 0005/0 486/0 
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با  و فرد را. )1999، 1لوينسون( شوند وضعيت فرد با محيط تثبيت شودانگيزشي موجب مي
كنند و در نهايت موجب بقاي جسماني و با مسائل مجهز مي آمد مناسبويژه و كاري هاپاسخ

  . )1999، گروس( گردنداجتماعي فرد مي
تنظيم هيجاني در كاهش اضطراب امتحان  هايدر اين پژوهش فرضيه تأثير آموزش مهارت

كاهش ميانگين  تنظيم هيجاني در هاينتايج اين پژوهش نشان داد كه آموزش مهارت. تأييد شد
و همچنين تفاوت ، نمرات اضطراب امتحان گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل مؤثر

  . هاي دو گروه معنادار بود ميانگين
جن  -دجير و 2بنسون، و اسچوتز )2009( كاپاآيدينهاي نتايج حاصل از اين پژوهش با يافته

-ن گفت افراد با تنظيم هيجاني ميتوادر تبيين كلي اين فرضيه مي. همخواني دارد )2008( 3بي

هاي ارتباط اجتماعي تژياي را راه اندازي كنند و استراهاي مثبت و تسهيل كنندهتوانند هيجان
وبي به زا را به شيوه مطلاسترس گيري تحت شرايطپذيري در توجه و تصميمؤثر و انعطافم

  .كنترل خود درآورند
هاي فرد را سازمان عواطف و شناخت، ت هيجانيتوان گفت ناتواني در پردازش اطلاعامي

آموزاني به عبارت ديگر دانش. كندزا فرد را دچار ناكامي ميكند و در شرايط استرسمختل مي
هاي اضطرابي خود را كنترل كنند و از توانايي تنظيم و تعديل كردن هيجانات توانند رفتاركه مي

هاي زا و شرايط ناكام كننده بيشتر از راهبردسترسمنفي برخوردارند در مواجهه با روبداهاي ا
در نتيجه احساسات . )2002، و همكاران 4استروب(مدار كنند تا هيجانمي مسئله مدار استفاده
دهند و معني آموزاني كه احساسات خود را تشخيص ميهمچنين دانش. يابدمنفي آنها كاهش مي

كنند و در نتيجه تجربه هيجاني خود را تنظيم مي ،اي موثرتركنند به گونهمي ضمني آنرا درك
آموزاني كه از لحاظ موفقيت بيشتري براي آنها دارد تا دانش، هاي منفيسازگاري با تجربه

هاي تنظيم همچنين در تبيين سبك. )1997، 5مايروسالوي(. هاي هيجاني ضعيف هستندتوانش
، نباط كرد كه از آن جايي كه شناختتوان استهيجان شناختي بر عاطفه و اضطراب چنين مي
تنظيم هيجاني با كنترل توجه و عواقب شناختي  عاطفه و رفتار كاملاً در تعامل با يكديگر هستند

                                                 
1. Levenson 
2. Benson   
3. Decuir-Gunby 
4. Strobe 
5. Mayer & Salovey  
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و سپس تنظيم  )توجه و هوشياري، از قبيل حافظه( شناختيهاي موجب تغيير عملكرد سيستم
لوب نيست بلكه فرد هاي نامطكاهش هيجان هدف تنظيم هيجاني تنها. شودهيجاني مي

جريان ، در عوض تنظيم هيجاني. هايش را بروز دهدهيجان، خواهد در يك موقعيت آرام مي
  )1991، 1تامپسون(شودمي هاي هيجان را شاملارزيابي كردن و تغيير تجربه، نظارت

بعاد گيرد كه شامل ا شماري را دربرمي ها و راهبردهاي تنظيم بي فرايند، يبنابراين تنظيم هيجان
، ارزيابي توان به باز ها مي راهبرد جمله اين از. شود اجتماعي و رفتاري مي، جسمي، شناختي
 يهيجان تنظيم هاي شناختي جنبه. اجتناب و بازداري اشاره كرد، اظهاري خود، فكري نشخوار

ها جهت افزايش  همانند ديگر ابعاد رفتاري و اجتماعي آن در واقع با هدف مديريت هيجان
هاي تطابقي هستند كه با تجربه و درمان  روند و بخشي از راهبرد اري و تطابق بكار ميسازگ

  . هاي هيجاني و جسماني مرتبطند ناراحتي
ي كه از تنظيم هيجاني مانند پذيرش هيجان ممكن است به افراد هايمتغير، به لحاظ نظري
ني باشند و در نتيجه به جاي پذير هستند اجازه دهد كه در زمان و مكان كنونظر هيجاني آسيب

 )ان مثال فاجعه آميز كردنوبه عن( آن كه واكنشي بيش از حد و اضطرابي به موقعيت نشان دهند
هاي نظري و سط برخي مدلگاه تواين ديد. تري از ميزان تهديد به دست آورنددرك عيني
هاي اضطرابي و به حالتبيني شده است كه با تغيير دادن واكنش افراد هاي مداخله پيشاستراتژي
  . )2004، 2هيز( لات اضطرابي دارندسعي در تعديل اضطراب و ساير اختلا، هاي زندگيرويداد

دهد كه اضطراب خود را كنترل نموده و آموزان ميتنظيم هيجاني اين توانايي را به دانش
توان در آموزش ه را ميدلايل احتمالي تأثير اين برنام. ميزان سازگاري شناختي خود را بالا ببرند

هاي شناختي و كنترل صفات شناسي تحريفباز، هاي اوليه منطقيهايي چون ارزيابيمهارت
 3اوشيا و آلن، هاكر پژوهش بول يج اين پژوهش نيز همسو با نتايجنتا. زا دانستاضطراب

يل توان گفت كه آموزش تنظيم هيجاني به دلمي. است)2002( 4نايفيلد و اسچرا) 2005(
ارزيابي و ابراز مناسب هيجانات هايي نظير آگاهي از هيجانات و بازبرخورداربودن از تكنيك

تواند موجب تعديل هيجانات مثبت و منفي به دنبال آن تعديل قضاوت و ادراك مثبت از  مي

                                                 
1. Thompson 
2. Hayes 
3. BolHacker ,Oshea&Allen 
4. Nielfeld &Schaw 
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تواند در افزايش اضطراب و اين امر به نوبه خود مي. آموزان مضطرب شودخويش در دانش
  . در آنها تأثير داشته باشدامتحان 

هاي تنظيم هيجاني به توان گفت كه آموزش مهارتمي، در جمع بندي نتايج پژوهش
از قبيل اضطراب و افسردگي را كنترل ، دهد كه هيجانات منفيآموزان اين توانايي را مي دانش
از افكار ، نيآموزان مضطرب در شرايط امتحاشود تا دانشدر اين شيوه آموزشي تلاش مي. كنند

وضوح آموزش داده شوند آگاهي يابند و به آنها بهو هيجانات منفي كه سبب آشفتگي آنها مي
برطرف ، شودزا طرح ميهاي استرسهاي ناسازگارانه را كه در موقعيتگوييشود تا خود مي

ايط بويژه هنگام قرار گرفتن در شر، خوشبينانه تفسير را در خود هاي نسبتاًساخته و راه
شوند تا افكار آموزان تشويق ميدانش، در جريان آموزش. زاي امتحان جايگزين سازند استرس

براي مقابله با اين ، هاي جايگزينال قرار داده و خود گوييؤناراحت كننده خود را مورد س
  . هاي فكري آسيب زا تدارك ببيندهيجانات و نشخوار

توانند با تكيه بر مربيان و مشاوران مدارس مي، ريزان آموزشيمديران و برنامه، بنابراين
، هاي تنظيم هيجانيي آموزش مهارتجويانههاي مداخلهو اجراي برنامه، هاي اين پژوهش يافته

ها و آموزان را كاهش داده و در جهت پيشگيري از بروز ناهنجاريميزان اضطراب امتحان دانش
هاي موجب ناهنجاري، ها تداوم و شدت يابندرابچرا اگر اين اضط، ها حركت كنندنابساماني

هاي ها و جامعه شده و موجب هدر رفتن سرمايهخانواده، آموزانرفتاري و عاطفي براي دانش
  . شوندانساني و اقتصادي كشور در بخش آموزش و پرورش مي

قد فا، هاي پژوهش حاضر اين است كه اولاً پژوهش حاضر به دليل جديد بودناز محدوديت
آموزان يك مقطع تحصيلي و منحصر به دانش، ثانياً نمونه پژوهش. باشدلازم مي پژوهشي پيشينه

ها و مقاطع تحصيلي ديگر با ها را به ساير شهرستانپذيري يافتهيك شهرستان است كه كار تعميم
تر از يثالثاً عدم پيگيري اثر بخشي آموزش تنظيم هيجاني در زمان طولان. سازدمشكل مواجه مي

  . رودهاي ديگر اين پژوهش بشمار ميمحدوديت
هاي هيجاني باعث كاهش لذا از آنجايي كه نتايج پژوهش نشان داد كه آموزش مهارت 

هاي زندگي در ها را در قالب درس مهارتشود اين مهارتپيشنهاد مي، شودمي اضطراب امتحان
. عملكرد تحصيلي آنها ارتقاء يابدمدارس به دانش آموزان آموزش داد تا سلامت روان و 

ثير عوامل شخصيتي و خانوادگي و ي تأشود كه در بارهمي همچنين به پژوهشگران آينده توصيه
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و پژوهش را در سنين  كنند پژوهشها بر اضطراب امتحان آموزشگاهي و شرايط برگزاري آزمون
هاي مداخله در روش هاي آيندههمچنين در پژوهش. و مقاطع تحصيلي مختلف انجام دهند

هاي ديگر و به صورت تركيبي اجرا شود تا كارايي آن نسبت به روشهاي مطالعه حاضر با روش
  . ديگر مشخص شود
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