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Abstract 

Background & Objectives: Test anxiety is a disturbing response that occurs in threatening situations related to student performance appraisal, 

so test anxiety is associated with poor academic performance. The focus of test anxiety is doubt about self–performance and self–efficacy and 
concern about the consequences, significantly reducing the student's ability to cope with the problem–solving situation and his/her inability. The 

greater the anxiety in this case, the lower the academic self–efficacy. The experiences that students face during their school years, such as test 

anxiety and their performance at the time of assessment, not only affect their sense of self–efficacy but also shape their sense of self–efficacy 
and competence. In turn, it may affect academic achievement. Learning self–regulation stems from the interaction of learning strategies and 

motivational beliefs (self–efficacy). Cognitive strategies of cognitive learning strategies are strategies that improve the learner's ability to process 

information more deeply, transfer and use information in new situations, and lead to enhanced learning and learning continuity. This study aimed 
to determine the effectiveness of cognitive strategies education on test anxiety and perceived self–efficacy of female high school students. 

Methods: The research method was quasi–experimental with a pretest–posttest and 3 months follow–up design with a control group. The 

statistical population included female high school students in Tehran in 2019, and 28 people (for each group) were selected using the available 
sampling method from eligible individuals based on the cut–off score of 50 on the Test Anxiety Questionnaire (Abolghasemi et al., 1996). After 

the homogenization of the study field, they were randomly divided into experimental and control groups. The inclusion criteria were as follows: 
not receiving interventions such as self–efficacy by the school counselor, providing informed consent, and being willing to cooperate with 

teenagers and their families in this research. The exclusion criteria were as follows: the non–cooperation of the family and students during the 

treatment and the number of absent sessions of more than two sessions. The study tools included the Self–Efficacy Scale (Sherer et al., 1982) 
and Test Anxiety Questionnaire (Abolghasemi et al. 1996). Five sessions of cognitive strategies education for the experimental group were run 

and no intervention was presented for the control group. To describe the data, the statistical methods of frequency and percentage, mean and 

standard deviation were used in the present study. Also, the repeated measures of analysis of variance and Bonferroni's post hoc test were used 
to analyze the data in SPSS version 22 software. The significance level of the tests was considered 0.05. 

Results: In the present study, cognitive strategies education to the experimental group reduced test anxiety (p=0.002) compared to the control 

group. Also, the mean test anxiety during the study time showed a significant difference between the experimental and control groups (p<0.001). 
Cognitive strategies education for the experimental group increased the perceived self–efficacy (p<0.001) compared to the control group. Also, 

the mean perceived self–efficacy during the study time showed a significant difference between the experimental and control groups (p<0.001). 

The comparison of the averages of the pretest with the posttest (p<0.001) and pretest with follow–up (p<0.001) was significant for the test 
anxiety variable. Also, the positive effect of cognitive strategies training in the experimental group and the persistence of this effect in the follow–

up phase was significant (p<0.001). The averages of the pretest with posttest (p<0.001) and the pretest with follow–up (p<0.001) were significant 

for the self–efficacy variable. Also, the positive effect of cognitive strategies training in the experimental group continued in the follow–up phase 
(p=1.000).  

Conclusion: Teaching appropriate cognitive strategies tries to increase students' learning and understanding and concentration. Therefore, it 

improves the performance of students; thus, students' exam anxiety decreases and increases self–efficacy.  

Keywords: Test anxiety, Self–efficacy, Cognition strategies.  
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  .۴۴1(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰1 هرماهم برخط انتشار   
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

تعیین اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی بر اضطراب ، کند. هدف پژوهش حاضرآموزان را تهدید مىاضطراب امتحان، سلامت روانی و کیفیت زندگی دانش زمینه و هدف:
 آموزان دختر مقطع متوسطه بود.دانش شدهٔامتحان و خودکارآمدی ادراک

شهر تهران در  آموزان دختر مدارس متوسطهٔدانش راآماری  ماهه با گروه گواه بود. جامعهٔآزمون و پیگیری سهپس ،آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه، روش پژوهش بررسی:روش
اضطراب  نامهٔپرسش( ۵۰ خط برش )نمرهٔ نمرهٔایط براساس گیری دردسترس از افراد واجد شرنفر )برای هر گروه( با استفاده از روش نمونه ۲۸که  تشکیل دادند 1۳۹۸سال 

آوری جمع گواه قرار گرفتند. ابزارهاگروه صورت تصادفی در گروه آزمایش و تحصیلی به سازی رشتهٔبا همگن . سپس( انتخاب شدند1۳۷۵ ،امتحان )ابوالقاسمی و همکاران
برای  صرفاً جلسه آموزش راهبردهای شناختی پنج( بود. 1۳۷۵ ،اضطراب امتحان )ابوالقاسمی و همکاران نامهٔ( و پرسش1۹۸۲ ،مقیاس خودکارآمدی )شرر و همکاران ها،داده

سطح معناداری  در ۲۲نسخهٔ  SPSSافزار نرم و آزمون تعقیبی بونفرونی در های مکررگیریاز روش تحلیل واریانس با اندازهبا استفاده ها تحلیل داده. گروه آزمایش اجرا شد
 . صورت گرفت ۰٫۰۵
(. آموزش راهبردهای شناختی برای گروه آزمایش p=۰٫۰۰۲) گروه گواه شد درمقایسه باآموزش راهبردهای شناختی برای گروه آزمایش موجب کاهش اضطراب امتحان  ها:یافته
آزمون با پیگیری برای متغیر اضطراب آزمون و پیشآزمون با پسحل پیشاهای مرمیانگین مقایسهٔ(. p<۰٫۰۰1) گروه گواه شد درمقایسه باشده افزایش خودکارآمدی ادراک سبب

؛ (p<۰٫۰۰1)معنادار بود پیگیری  تأثیر مثبت آموزش راهبردهای شناختی در گروه آزمایش و ماندگاری این تأثیر در مرحلهٔهمچنین برای این متغیر ؛ (p<۰٫۰۰1)معنادار بود امتحان 
تأثیر مثبت آموزش راهبردهای شناختی در گروه ؛ همچنین (p<۰٫۰۰1)معنادار بود برای متغیر خودکارآمدی  آزمون با پیگیریآزمون و پیشآزمون با پسحل پیشارهای ممیانگین
  .(p=1٫۰۰۰)تداوم داشت پیگیری  در مرحلهٔ آزمایش

؛ درنتیجه، اضطراب بخشدرا بهبود میآموزان رو عملکرد دانشازاین رد؛آموزان دادرک و تمرکز دانشآموزش راهبردهای شناختی مناسب، سعی در افزایش یادگیری و  گیری:نتیجه
 د.شومیو موجب افزایش خودکارآمدی یابد میآموزان کاهش امتحان دانش

 .اضطراب امتحان، خودکارآمدی، راهبردهای شناختی ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
دارای ای که در آن مشارکت دارد، موزش عالی برای فرد و جامعهآ

 .(1)حال، سفر آموزشی بدون چالش نیست بااین است؛مزایایی 
آموزان و در میان دانش شایع ی بسیارهااز اختلال 1اضطراب امتحان

وجود آورده که مشکلات زیادی را برای نظام آموزشی به بودهدانشجویان 
آموزان دانشاز درصد ۲۵که  است . چنین تخمین زده شده(۲)است 

اضطراب امتحان در  .(۳)کنند اضطراب امتحان را تجربه می
 است؛ آموزان پسر گزارش شدهآموزان دختر بیشتر از دانشدانش

راب امتحان، ادراک از خود آموزان دختر دارای اضطهمچنین، دانش
آموزان پسر دارند که این امر باعث دانش درمقایسه باتری ضعیف

این . (۴)ها نیز کاهش پیدا کند آن شدهٔشود خودکارآمدی ادراکمی
تر از سطح واقعی فرد قرار یافتهاضطراب، سطح بروز عملکرد را تقلیل

ودکارآمدی بیشتر باشد، خ زمینهدهد. هرچه اضطراب در این می
حال، اضطراب درعین ؛(۵) یابدکاهش می نیز ۲تحصیلی شدهٔادراک
های فرد را ها و انگیزهای ناخوشایند است که باورها، نگرشتجربه
تحصیلی، ادراک  شدهٔخودکارآمدی ادراک. (۵) دهدتأثیر قرار میتحت

دهی و انجام تکالیف تحصیلی های خود برای سازمانفرد از توانایی
 .(۶)یافتن به نتایج مطلوب تعریف شده است دست منظورهب

مطالب و محتوای درسی و  هنگام آموزش به یادگیرندگان و ارائهٔبه
آموزان را نیز در نظر گرفت و آموزشی باید میزان خودکارآمدی دانش

ای ارائه داد که سبب احساس شایستگی و ارتقای شیوهمطالب را به
توانند آموزان میترتیب دانشوزان شود. بدینآمخودکارآمدی در دانش

یادگیری دروس داشته باشند که  دربارهٔهای مثبت از خود ارزیابی
. (۷)ها خواهد شد موجب برانگیختگی انگیزشی و یادگیری در آن

برد: عمل کار میاصطلاح یادگیری شناختی را به این معنا به ،نورمن
طور ای که آن مطالب بهگونهب بهخاصی از مطال عمدی مجموعهٔ مطالعهٔ

پردازش  . در نظریهٔ(۸)کار بسته شود ارادی بازیابی و بامهارت به
 شدههای یادگیری و راهبردهای استفادهشیوه، دربارهٔ ۳اطلاعات انسان

خودتنظیمی،  . طبق نظریهٔ(۹)است  شدهدر یادگیری شناختی بحث 
ابعاد شناختی و انگیزشی  را خودتنظیمی یادگیری، راهبردهای یادگیری

. (۷)گیرد می نظیر خودکارآمدی و هیجانی/عاطفی یادگیری در بر
خودتنظیمی یادگیری از تعامل راهبردهای یادگیری شناختی و باورهای 

راهبردهای شناختی . (1۰)گیرد ت میئانگیزشی )خودکارآمدی( نش
ازش که توانایی یادگیرنده را برای پرد استیادگیری راهبردهایی 

های جدید اطلاعات در موقعیت از تر اطلاعات، انتقال و استفادهعمیق
شود. بخشد و منجربه یادگیری پیشرفته و تداوم یادگیری میبهبود می

و برای دستیابی به اهداف  کندرا تقویت میفرایند تفکر  ،این راهبردها
 واسطهٔ. به(11)کننده است کردن اطلاعات کمکشناختی مانند حفظ

رود، تکالیف کار میراهبردهای شناختی که برای پردازش اطلاعات به
و  یابدمیشود، بسط ساده و پیچیده تکرار و مرور می در دو دستهٔ

 . (1۲)گیرد صورت میدهی ترتیب سازمانبدین
که  برندکار میرا بهگر غالباً راهبردهایی یادگیرندگان خودتنظیم

دیگر افراد، بسیار متنوع شده توسط استفادههای دراهبر درمقایسه با

                                                      
1. Test Anxiety 
2. Perceived Educational Self-Efficacy 

با اشتیاق  هاآن شودموجب می موضوع ، اینروازاین ؛(1۳) است
رئوس درسی کنند و از راهبردهای  بیشتری زمان خود را صرف مطالعهٔ

که احساس شناختی برای یادگیری و حل مسائل بهره گیرند. همچنان
با جدیت و تلاش  ،یابدیش میرضایت درونی یادگیرنده از یادگیری افزا

 دربارهٔموجب خودباوری  امر این ؛پردازددروس می بیشتری به مطالعهٔ
 درقبالشود. ادراک شایستگی که ها میهای خویشتن در آنتوانمندی

آموزان به معلم کاهش وابستگی دانش آید،دست میبهیند اخود در این فر
مستقلانه محیط  یآموزانکه چنین دانشطوریبه دنبال دارد؛را به

فراگیرانی  ،. اسچانک معتقد است(1۴)سازند یادگیری را برای خود می
صورت کنند و اهدافشان را بهکه فرایند یادگیری را خود تنظیم می

باعث خودکارآمدی و این امر  ،کننددهی میمراتبی سازمانسلسله
یادگیرندگان  . فرایند خودتنظیمی به(1۵)شود انگیزش بیشتر آنان می

گاه، مطلع و قاطع باشند. در کمک می کند تا در یادگیری خودآ
و  قویاین یادگیرندگان خودکارآمدی  ،چهارچوب فرایندهای انگیزشی

 .(1۵)کنند درونی به تکالیف را گزارش می انگیزش و علاقهٔ
شک و تردید  ،های پژوهـش بوناسیو و ریو نشان داددر این راستا، یافته

های فردی و خودکارآمدی موجب نگرانی مواد آزمون، توانایی دربارهٔ
دادن گویی به سؤالات، ازدستآموزان در توانمندی خود در پاسخدانش

شود. این فرد که بودن سؤالات میگویی به سؤالات و ناتمامزمان پاسخ
علت ادراکات معیوب خود و به ،داندکافی می اندازهٔمواد درسی را به

در موقعیت امتحان  شتواند از معلوماتنمی ،کندکه تجربه می اضطرابی
 های پژوهش بابائی منقاری و همکاران به رابطهٔیافته. (1۶)استفاده کند 

 از مدیریت زمان وبین راهبردهای شناختی و موفقیت در امتحان اعم
دهی معنایی و بین راهبردهای شناختی مرور و تکرار، بسط به رابطهٔ نیز

آموزان اشاره داشت دهی با اضطراب امتحان دانشوایی و سازمانمحت
آموزش راهبردهای یادگیری  ،. در پژوهش رسولی و همکاران(1۷)

. (1۸)آموزان اثربخش بود ر کاهش اضطراب امتحان دانشبشناختی 
ای هدف تسلط گرایشی بین باورهای نقش واسطه ،سو و طاهربای

با راهبردهای شناختی و فراشناختی  را شایستگی و علاقه به تکلیف
، ها دریافتندآن های این پژوهشنشان دادند. براساس یافته

بیشتری به  و علاقهٔ قوی هستندخودکارآمدی  آموزانی که دارایدانش
بیشتری هدف تسلط گرایشی  دروس و تکالیف خاص دارند، با احتمال

زجمله راهبردهای ند و راهبردهای خودتنظیمی یادگیری اکنرا اتخاذ می
  .(1۹) برندکار میرا به شناختی

شناختی شایعی اضطراب امتحان آشفتگی روان ،براساس آنچه مرور شد
. دهدمیتأثیر قرار ویژه دختران را تحتآموزان زیادی بهاست که دانش

آموزان دختر که از اضطراب امتحان در رنج هستند، براین دانشعلاوه
آموزان پسر دارند که این دانش درمقایسه باری تادراک از خود ضعیف

. (۴)ها نیز کاهش پیدا کند شود خودکارآمدی آنامر باعث می
 تنها ابعاد تحصیلی بلکه همهٔاز اضطراب امتحان که نهپیامدهای ناشی

بر لزوم و اهمیت  ،دهدتأثیر قرار میآموزان را تحتابعاد زندگی دانش
شناختی مؤثر بر اضطراب ر مداخلات روانشناسایی و انجام هرچه بیشت

افزاید. آموزش راهبردهای شناختی با هدف آزمون اثربخشی امتحان می

3. Human information processing 
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۳ 

خودکارآمدی نوآوری پژوهش حاضر  نیزآن بر اضطراب امتحان و 
آزمون اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی  آید و در زمینهٔشمار میبه

ش اضطراب امتحان آموزان مقطع متوسطه درجهت کاهبرای دانش
که طوریبه وجود دارد؛پژوهشی  شان خلأها و افزایش خودکارآمدیآن

زمان به اضطراب امتحان و طور همپژوهشی مشاهده نشد که به
های پیگیری در پژوهش دورهٔ نبودبراین، علاوه بپردازد.خودکارآمدی 

بنابراین هدف  شود؛محسوب میپژوهشی در این زمینه  خلأ وپیشین جز
تعیین اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی بر  ،پژوهش حاضر

آموزان دختر مقطع دانش شدهٔاضطراب امتحان و خودکارآمدی ادراک
 متوسطه بود.

 بررسیروش 2
آزمون و پس ،آزمونآزمایشی با طرح پیشروش این پژوهش نیمه

آموزان دانش راآماری پژوهش  ماهه با گروه گواه بود. جامعهٔسهپیگیری 
کوثر واقع در  ای دخترانهٔفنی و حرفه تحصیلی سوم مدرسهٔ دختر پایهٔ

تشکیل  1۳۹۸نفر در سال  صدشششهر تهران به تعداد  پانزده منطقهٔ
توان  ،درصد۹۵، سطح اطمینان u=۲ها . باتوجه به تعداد گروهدادند

نفر برای هر  دوازدهبا تعداد نمونه معادل ، ۰٫۴اثر  و اندازهٔ ۰٫۸آزمون 
 پانزدهاحتمال ریزش،  درصد۲۰دست آمد که با درنظرگرفتن هگروه ب

نفر )برای هر گروه(  ۲۸ ؛ بنابراین(۲۰)نفر برای هر گروه تعیین شد 
 خط برش )نمرهٔ گیری دردسترس براساس نمرهٔبا استفاده از روش نمونه

ن نامهٔ( پرسش۵۰ با انتخاب شدند که  (۲1)  1اضطراب امتحا
گروه صورت تصادفی در گروه آزمایش و تحصیلی به سازی رشتهٔهمگن

به پژوهش شامل  آموزاندانش گواه قرار گرفتند. معیارهای ورود
زمان مداخلات نظیر خودکارآمدی توسط مشاور هم نکردندریافت

 مدرسه و...، رضایت آگاهانه و تمایل به همکاری نوجوانان و خانوادهٔ
 نکردنهمکاری ،وهش بود. معیارهای خروج از پژوهشدر این پژ هاآن

های غیبت بیشتر آموزان در جریان درمان و تعداد جلسهخانواده و دانش
 . در نظر گرفته شد ،از دو جلسه

توجیهی  پس از شرح اهداف پژوهش و چگونگی اجرای آن در جلسهٔ
و اخذ آموزان ها و اعلام آمادگی دانشآموزان و والدین آنبرای دانش

کنندگان دو گروه انتخاب ، شرکتهاآنکتبی از اولیای  نامهٔرضایت
شدند. مداخله در پنج جلسه در مکان مناسبی در مرکز خدمات 

صورت گروهی توسط محقق و افراد هدی و به شناسی و مشاورهٔروان
متخصص روی گروه آزمایشی اجرا شد. گروه گواه در طول پژوهش 

اما پس از اتمام پژوهش در همین مرکز از  ؛دای دریافت نکرمداخله
مند شد. ملاحظات اخلاقی در این پژوهش سنگ بهرهای هممداخله

کتبی دریافت  نامهٔبود: پیش از شروع کار از والدین رضایت شرح ذیلبه
 یکننده از موضوع و روش اجراشرکت، هر پیش از شروع کار ؛شد

ن اوصی و شخصی داوطلباز اطلاعات خص اطلاع پیدا کرد؛ پژوهش
 ؛ها تفسیر شدنتایج در صورت تمایل برای آن صورت گرفت؛محافظت 

پیگیری به  برایهای لازم هرگونه اختلال، راهنمایی مشاهدهٔ با
گونه بار مالی مشارکت در تحقیق موجب هیچ ؛ها ارائه شدکنندهشرکت

                                                      
1. Test Anxiety Questionnaire 
2. Self-Efficacy Scale 

نگی این پژوهش با موازین دینی و فره؛ ها نبودکنندهبرای شرکت
 گونه مغایرتی نداشت. آزمودنی و جامعه هیچ

کار ها ابزارها و جلسات آموزشی زیر در پژوهش بهآوری دادهبرای جمع
 رفت.

 شرر و همکارانتوسط مقیاس خودکارآمدی  :۲مقیاس خودکارآمدی-
گویه  هفدهشامل این مقیاس . (۲۲)ارائه شده است  1۹۸۲در سال 

از کاملًا  را در طیف لیکرتشده است که خودکارآمدی ادراک
تا کاملاً  ۴، موافقم=۳=منه موافق م، نه مخالف۲، مخالفم=1مخالفم=
از تر در این ابزار حاکییشب کسب نمرهٔ .کندگذاری مینمره ۵موافقم=

. شرر و همکاران ضریب آلفای (۲۲) خودکارآمدی بیشتر است
آوردند دست را برای مقیاس خودکارآمدی عمومی به ۰٫۸۶کرونباخ 

بررسی روایی از روش  برای. در ایران اصغرنژاد و همکاران (۲۲)
ییدی استفاده کردند و نتایج تحلیل عاملی أتحلیل عاملی اکتشافی و ت
نتایج  نشان داد؛ همچنیندر این مقیاس را اکتشافی وجود سه عامل 

عاملی ی تکیآزمون فرضیه مبین وجود الگو برایتحلیل عاملی تأییدی 
خودکارآمدی بود. برای بررسی اعتبار مقیاس خودکارآمدی مقیاس 

 ۰٫۸۳ با عمومی شرر از ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد که برابر
. در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای این (۲۳)دست آمد هب

  بود. ۰٫۷۸ابزار 
توسط اضطراب امتحان  نامهٔپرسش :اضطراب امتحان نامهٔپرسش-

نامه . این پرسش(۲1) تهیه شد 1۳۷۵در سال  همکاران ابوالقاسمی و
، 1ندرت=، بهصفرهرگز= گویه است که در طیف لیکرت ۲۵شامل 

 کسب نمرهٔ .شودگذاری مینمره ۳اغلب اوقات= و ۲گاهی اوقات=
خط  ۵۰ نمرهٔ .از اضطراب امتحان بیشتر استتر در این ابزار حاکییشب

در پژوهش  .(۲1) شده استنامه در نظر گرفته برش این پرسش
ضریب همبستگی بین دو متغیر اضطراب  ،ابوالقاسمی و همکاران

های دختر و ها، آزمودنینفس، برای کل آزمودنیامتحان و عزت
و ضریب آلفای  -۰٫۴۳و  -۰٫۶۸، -۰٫۵۷ترتیب های پسر بهآزمودنی

. (۲1)دست آمد عنوان شاخصی از همسانی درونی بهبه ۰٫۹۴کرونباخ 
 .بود ۰٫۷۲ر پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای این ابزار د

در پژوهش حاضر آموزش راهبردهای  :آموزش راهبردهای شناختی-
از کتاب  شدهاستخراجشناختی براساس آموزش راهبردهای شناختی 

 1۲۰ای هفته ،جلسه پنجطی  (1۳)سیف  نوین شناسی پرورشیروان
آموزان رای تکلیف منزل از دانشتوسط پژوهشگر اجرا شد. ب دقیقه

دروس مدرسه  هنگام مطالعهٔشده را بهشد راهبردهای یادگیریخواسته 
بعدی بازخورد دهند. برای  و نتیجه را به پژوهشگر در جلسهٔ برندکار به

نسبت روایی محتوا بررسی روایی محتوایی جلسات از شاخص 
(CVR)۳  شناسی، عضو استاد با تحصیلات دکتری روان پنجو نظر

از دست آمد و حاکیبه ۹علمی دانشگاه استفاده شد که مقدار آن تئهی
 روایی محتوایی مطلوب جلسات بود.

آماری فراوانی  هایروش ،هاتوصیف داده منظوربهدر پژوهش حاضر 
تحلیل  همچنین برای کار رفت؛بهو درصد، میانگین و انحراف معیار 

های فرض)و پیش گیری مکررتحلیل واریانس با اندازهروش ها از داده

3. Content validity ratio  
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۴ 

باکس، های آماری شاپیروویلک، لون، امآزمونآن یعنی 
 SPSSافزار نرم کمکبهنفرونی وآزمون تعقیبی ب ( وگیسرهوسگرین

درنظر گرفته  ۰٫۰۵ هاآزمون سطح معناداری استفاده شد. ۲۲نسخهٔ 
شد.

 . آموزش راهبردهای شناختی1جدول 

 هدف جلسه
 محتوا

 تکالیف
 مطالب دشوار ویژهٔ مطالب ساده ویژهٔ

 مقدمات اول
 توضیح برنامهٔ ،تعریف راهبردهای شناختی ،مزایا و اهمیت آن ،های صحیح مطالعهمقدماتی در رابطه با روش ارائهٔ

 ساختار حافظه ،آموزشی
بررسی علل فراموشی 

 حافظه

 تکرار و مرور دوم

گفتن مطالب برای خود با صدای بلند یا 
 آهسته

 کشیدن در زیر مطالب مهم، تشخیص مطالب مهم و کلیدی ازخط
 غیرمهم

تمرین گفتن مطالب، 
کشیدن، خط

نویسی، خلاصه
مکررخوانی، استفاده 

 از تدابیر یادیار

لاحات مهم کلیدی با صدای طتکرار اص
 کردن مطالب مهم کتابخلاصه یا آهسته بلند

 هایی از کتابسازی قسمتسازی یا برجستهحاشیه کردنبخش به بخش حفظ

 کردن مطالبرونویسی یا کپی مطالعه با فاصله ،تمرین با فاصله
رعایت توالی مطالب، پرآموزی، 

 مکررخوانی، مکررنویسی
 

استفاده از تدابیر یادیار با کمک حافظه 
 تصویر ،مانند آهنگ، قافیه

 

 سوم

آموزش 
راهبردهای 

بسط و 
 گسترش
 معنایی

 های دیگرو اندیشه ایجاد تداعی بین مطالب افزودن جزئیات بیشتر به مطالب
دادن مطالب آموزش

شده به دیگران، آموخته
کاربستن مطالب به

شده در آموخته
 کردن مسائلحل

 برداری قیاسگرییادداشت های دیگرخالق مثال
 کردن مطالببه زبان خود، خلاصه مطالب درسی کردنبازگو تصویرسازی ذهنی

 یک مطلب دهندهٔتحلیل روابط میان اجزای تشکیلشرح تغییر و  هااستفاده از واسطه

  کلیدی اتها و کلماستفاده از سرواژه

 چهارم
آموزش 

راهبردهای 
 دهیسازمان

 تکالیف پیچیده ویژهٔ تکالیف ساده و پایه ویژهٔ

 تمرین نمودارها
 بندی اطلاعات جدید دسته

 هافهرست عناوین یا سرفصل تهیهٔ
 به طرح نقشه و نمودار تبدیل متن درسی

 های آشنابندی اطلاعات جدید براساس مقولهدسته

های اصلی یک مطلب کردن اندیشهاستفاده از طرح درختی برای خلاصه
 هادادن روابط میان آنو نشان

 ،یند تولید پیچیدهااستفاده از نمودار گردشی برای توضیح و تشریح فر
 انجام تمرین

 پنجم
تمرین 

های مهارت
 شناختی

های کارگیری مهارتبه های شناختیآموزش و تمرین بیشتر مهارت 
 شناختی

 هایافته 3
به این  پژوهشهای تحصیلی دختران در گروه های توزیع رشتهٔیافته

کامپیوتر،  درصد( از رشته۳۵٫۷1ٔنفر ) 1۰ در هر گروه صورت بود که
درصد( ۲۸٫۵۷نفر ) ۸حسابداری و  درصد( از رشته۳۵٫۷1ٔنفر ) 1۰

 تربیت کودک حضور داشتند.  از رشتهٔ

حل ااضطراب امتحان در مر میانگین نمرهٔ ،دهدنشان می ۲جدول 
 درمقایسه باهای شناختی دآزمون و پیگیری در گروه آموزش راهبرپس

حل اخودکارآمدی در مر و میانگین نمرهٔیافته گروه گواه کاهش 
 درمقایسه باهای شناختی دزمون و پیگیری در گروه آموزش راهبرآپس

 است؛ اما در گروه گواه در سه مرحلهٔ پیدا کردهگروه گواه افزایش 
 . نشدمشاهده درخورتوجهی گیری تفاوت اندازه

مکرر  گیریتحلیل واریانس با اندازهروش های فرضدر ادامه پیش
آزمون شاپیروویلک با بودن فرض نرمال. نتایج بررسی پیششدبررسی 

در شده متغیرهای اضطراب امتحان و خودکارآمدی ادراک ،نشان داد
آزمون و پیگیری دارای پس و آزمونپیش هر دو گروه و هر سه مرحلهٔ

مشخص باکس و لون ام هایآزمون آمارهٔ (.p>۰٫۰۵)بود توزیع نرمال 
 ؛(p>۰٫۰۵)نبود یک از متغیرهای پژوهش معنادار برای هیچ کرد،

همگنی  کوواریانس مفروضهٔهای واریانسنابراین شرط همگنی ماتریسب
شده رای متغیرهای اضطراب امتحان و خودکارآمدی ادراکواریانس ب

 در سه مرحله برقرار بود.
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۵ 

 هاتفکیک گروهبهدر سه مرحله ا . میانگین و انحراف معیار متغیره۲جدول 
 انحراف معیار میانگین  گروه  مرحله  متغیر 

 اضطراب امتحان

 آزمونپیش
 1٫۸۷ 1۴٫۵۷ آموزش راهبردهای شناختی

 ۲٫۷۶ 1۳٫۹۲ گواه

 آزمونپس
 1٫۹1 1۰٫۷۵ آموزش راهبردهای شناختی

 ۲٫۵۵ 1۳٫۳۲ گواه

 پیگیری
 1٫۹۰ ۹٫۶۷ آموزش راهبردهای شناختی

 ۲٫۶1 1۳٫۳۵ گواه

 خودکارآمدی

 آزمونپیش
 ۳٫۷۵ ۳۵٫۳۹ آموزش راهبردهای شناختی

 ۲٫۲۳ ۳۵٫۶۰ گواه

 آزمونپس
 ۳٫۷۸ ۳۹٫۳۹ آموزش راهبردهای شناختی

 ۲٫11 ۳۵٫۹۶ گواه

 پیگیری
 ۳٫۶1 ۳۹٫۶۰ آموزش راهبردهای شناختی

 ۲٫۲۵ ۳۵٫۹۲ گواه

فرض برابری  ،موخلی نشان داد بررسی نتایج آزمون کرویت
نبود ها برای متغیر اضطراب امتحان برقرار آزمودنیهای درونواریانس

(۰٫۰۵>p)بود اما برای متغیر خودکارآمدی برقرار  ؛(۰٫۰۵<p.) 

تر از گیسر مقدار اِپسیلون کوچکهوسباتوجه به اینکه برای آزمون گرین
بررسی متغیر اضطراب  منظورهاز این آزمون ب ،آمد دستبه ۰٫۷۵

 امتحان استفاده شد. 

 شدهناختی بر اضطراب امتحان و خودکارآمدی ادراکگیری مکرر در تبیین اثر آموزش راهبردهای شتحلیل واریانس با اندازهروش . نتایج ۳جدول 
 مجذور اتا مقدار احتمال F منبع اثر متغیر

 اضطراب امتحان
 ۰٫1۶1 ۰٫۰۰۲ 1۰٫۳۳ اثر گروه
 ۰٫۷۲۰ <۰٫۰۰1 1۳۸٫۸۷ اثر زمان

 ۰٫۶۰۶ <۰٫۰۰1 ۸۳٫۰۶ اثر متقابل گروه و زمان

 شدهخودکارآمدی ادراک
 ۰٫۷۶۰ <۰٫۰۰1 1۷1٫۰۹ اثر گروه
 ۰٫۶۹۵ <۰٫۰۰1 1۲۳٫11 اثر زمان

 ۰٫1۳۲ ۰٫۰۰۶ ۸٫۲۲ اثر متقابل گروه و زمان

 در دو متغیر های زوجی اثر زماننفرونی برای مقایسهو. نتایج آزمون تعقیبی ب۴جدول 
 مقدار احتمال خطای معیار تفاوت میانگین هاتفاوت زمان متغیر

 اضطراب امتحان
 آزمونپیش

 <۰٫۰۰1 ۰٫1۹۵ ۲٫۲1 آزمونپس
 <۰٫۰۰1 ۰٫1۸۹ ۲٫۷۳ پیگیری

 <۰٫۰۰1 ۰٫1۳۲ ۰٫۵1۸ پیگیری آزمونپس

 شدهادراک خودکارآمدی
 <۰٫۰۰1 ۰٫1۴1 -۲٫1۷ آزمونپس آزمونپیش

  <۰٫۰۰1 ۰٫1۳۵ -۲٫۲۶ پیگیری
 1٫۰۰۰ ۰٫1۴۰ -۰٫۰۸۹ پیگیری آزمونپس

و  ۳مقدار احتمال در جدول و  ۲ها در جدول بررسی میانگین
آموزش راهبردهای شناختی بر  ،دهدنشان می 1نمودارهای شکل 

( اثر کاهنده و بر خودکارآمدی اثر p=۰٫۰۰۲اضطراب امتحان )
 کند،مشخص می ۳( داشت. همچنین جدول p<۰٫۰۰1افزاینده )

( و میانگین خودکارآمدی p<۰٫۰۰1میانگین اضطراب امتحان )
(۰٫۰۰1>p .در طول زمان تغییرات معناداری داشت ) 

نفرونی برای اضطراب امتحان و ونتایج آزمون تعقیبی ب ۴جدول در 
آزمون با آزمون و پسآزمون با پسزوجی پیش خودکارآمدی، در مقایسهٔ

 .ارائه شده استپیگیری 

حل اهای مرمیانگین مقایسهٔ ،دهدنشان می ۴های جدول یافته
آزمون با پیگیری و پیش (p<۰٫۰۰1)زمون آآزمون با پسپیش

(۰٫۰۰1>p ) تأثیر معنادار بود؛ همچنین برای متغیر اضطراب امتحان
مثبت آموزش راهبردهای شناختی در گروه آزمایش و ماندگاری این 

 ۴های جدول یافته .(p<۰٫۰۰1)معنادار بود پیگیری  تأثیر در مرحلهٔ
آزمون آزمون با پسحل پیشاهای مرمیانگین کند،مشخص می

(۰٫۰۰1>p) آزمون با پیگیری و پیش(۰٫۰۰1>p ) برای متغیر
تأثیر مثبت آموزش راهبردهای معنادار بود؛ همچنین خودکارآمدی 

  .(p=1٫۰۰۰)تداوم داشت پیگیری  در مرحلهٔ شناختی در گروه آزمایش
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 شدهمربوط به تغییرات اضطراب امتحان و خودکارآمدی در دو گروه مطالعه . نمودارهای1شکل 

 بحث ۴
تعیین اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی بر  ،هدف پژوهش حاضر

آموزان دختر مقطع دانش شدهٔاضطراب امتحان و خودکارآمدی ادراک
کاهش آموزش راهبردهای شناختی بر  ،نشان دادیج متوسطه بود. نتا

آموزان دختر دانش شدهٔخودکارآمدی ادراکافزایش اضطراب امتحان و 
 برای متغیر پیگیری و اثربخشی آن در دورهٔ بودمقطع متوسطه اثربخش 

شده شت؛ اما برای متغیر خودکارآمدی ادراکاضطراب امتحان تداوم دا
بوناسـیو و ریـو که به  هایوهشها با نتایج پژ. این یافتهتداوم نداشت

بابائی منقاری و  ،(1۶)خودکارآمدی و اضطراب امتحان  رابطهٔ
استفاده از راهبردهای شناختی و موفقیت در  همکاران که به رابطهٔ

رسولی و همکاران که به اثربخشی آموزش راهبردهای  ،(1۷)امتحان 
و سو  (1۸)آموزان کاهش اضطراب امتحان دانشبر یادگیری شناختی 

استفاده از راهبردهای شناختی و احساس  و طاهربای که به رابطهٔ
. پژوهشی ناهمسو با ستاشاره کردند، همسو (1۹)شایستگی 

  های این پژوهش مشاهده نشد.یافته
نورمن در یادگیری اشاره کرد:  توان به نظریهٔهای حاضر میدر تبیین یافته

کرد ماهرانه است. با این تعریف، یادگیری شامل یادآوری هدفمند و عمل
خودکار  یپردازانی که یادگیری را فرایندنورمن با آن دسته از نظریه

کند. نورمن این فرض را پذیرفت که وقتی چیزی مخالفت می ،دانندمی
یاد گرفته یا به  شود به آنچه قبلاً شود یا به یاد سپرده مییاد گرفته می

ای آموخته گردد؛ وقتی که اطلاع تازهافزوده می ،یاد سپرده شده است

دهی، به ساخت دهی و سازمانراهبردهای بسط واسطهٔشود بهمی
شود. افزوده می ،قبل در نظام حافظه وجود داشته است معنایی که از

مشکل یادگیرنده این است که تعیین کند شرایط و اعمال مناسب کدام 
. در این نظریه (۸)د کن نحو مقتضی ثبتاست و چگونه آن اطلاع را به

که  افزایش یادگیری :یادگیری بحث شده است سه شیوهٔدربارهٔ 
 ایوارهو مستلزم کاربرد طرح رودشمار میبهیادگیری ترین شکل متداول

واره تازه است که به تغییر کوچکی در آن طرح یموجود در موقعیت
محسوب  ترین نوع یادگیریمشکل که گیری ساختارشکل ؛انجامدمی
کندترین  که شدندقیق ؛جدید است وارهٔو مستلزم تشکیل طرح شودمی

به تعدادی  ایوارهو مستلزم کاربرد طرح رودشمار میبهشکل یادگیری 
های تازه، وارهزیاد و متنوع از تجارب است. در تبیین چگونگی طرح

ه همواره های تازوارهورزد. طرحنورمن بر یادگیری از راه قیاس تأکید می
های موجود حاصل وارهدهی یا تغییر طرحاز گسترش، تعمیم و بسط

های های شناختی ابزارتوان گفت، راهبرداین اساس می . بر(۹)شود می
کند تا اطلاعات تازه را برای آموز کمک میو به دانش استیادگیری 

 ها در حافظهٔسازی آنشده و ذخیرهترکیب با اطلاعات قبلاً آموخته
راهبردهای شناختی همان درواقع راهبردهای  ؛درازمدت آماده کند
. در راهبرد تکرار و مرور، مطالب پس (11) استیادگیری و یادآوری 

شود  شود که برای ایجاد ارتباط تلاشای تکرار میگونهبه، از ارائه به فرد
دهی موجب ارتباط داد فراتر رود. راهبرد شناختی بسطو از صرف درون

شدن دانش های قبلی به اطلاعات جدید و درنتیجه غنیاتصال آموخته و
 یعنوان راهبرددهی را بهآموزان موفق بسط. دانش(1۳)شود می
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رند و از این طریق فرایند بکار میهای مختلف بهشیوهشناختی به
گیرد و موجب افزایش سرعت و تری شکل مینحو مطلوبیادگیری به

دهی، راهبرد شناختی دیگری است که شود. سازمانمیزان یادگیری می
کند بندی معنایی میبندی و گروهدر آن یادگیرنده اطلاعات را طبقه

اند، بسیار زیرا یادگیری و یادآوری مطالبی که خوب سازمان یافته ؛(1۴)
این راهبرد شناختی از نظر فراگیران  آسان است. هدف از استفادهٔ

فعال است  انتخاب و کسب واحدهای اطلاعاتی برای انتقال به حافظهٔ
آموزان این بنابراین با آموزش راهبردهای شناختی برای دانش ؛(1۵)

دهی و شود که ازطریق قیاس و راهبردهای بسطفرصت فراهم می
ی قبلی و هاهای جدید را با آموختهآموخته ،دهیسازمان

خود  در حافظهٔ صورتند و بدیننمایهایشان مقایسه و ترکیب وارهطرح
آموزی ترتیب دانشسازی کنند. بدینبرای بازیابی در مواقع نیاز، ذخیره

 ،با تکرار و مرور ،جویدکه از راهبردهای شناختی برای یادگیری بهره می
 ؛ همچنینکندمیسازی مدت ذخیره و آمادهکوتاه  ٔمطالب را در حافظه

های موجود خود مقایسه کرده و در صورت وارهمطالب تازه را با طرح
دهد که موجب های جدیدی را برای یادگیری شکل میوارهنیاز طرح

دهی و دهی و سازمانراهبردهای بسط واسطهٔیادگیری کارآمد مطالب به
. (1۰)شود آموز در امتحان میدرنهایت عملکرد مناسب توسط دانش

های مهارتآموزش راهبردهای شناختی،  ،توان گفتطورکلی میبه
و موجب  بخشدمیآموزان را در تکالیف ارتقا خودتنظیمی دانش

 ؛آموزان، تکالیف درسی و مسائل مربوط را پیگیری کنندشود دانشمی
آموز دانش ،دهیدهی و سازمانکارگیری راهبردهای بسطزیرا با به

و با تکرار و مرور قادر به  کندمیبندی خود طبقه مطالب را در حافظهٔ
رو این ها در مواقع ضروری ازجمله امتحان خواهد بود؛ ازاینبازیابی آن

، به خود اعتماد کنند اشندتوانند در حل مسائل موفق بآموزان میدانش
داشته باشند که  خوبیو درنهایت، احساس کفایت و خودکارآمدی 

ها در زمان امتحان و عملکرد بیشترشان کاهش اضطراب آن سبب
 خواهد شد.

های پژوهش هایی دارد. ازجمله محدودیتهر پژوهشی محدودیت
محدودی از  ازآنجاکه پژوهش حاضر در نمونهٔ شرح بود:بدینحاضر 

 ،انجام شد ایفنی و حرفه مدرسهٔتحصیلی سوم  آموزان دختر پایهٔدانش
های آموزان دختر و پسر در پایهنشدا سایرپذیری این نتایج به تعمیم

در این پژوهش از ابزار  ؛تحصیلی دیگر باید بااحتیاط صورت گیرد
گیری اضطراب امتحان استفاده شد که ممکن خودگزارشی برای اندازه

گاهانه سعی در مطلوب جلوهاست افراد به دادن صورت آگاهانه و ناآ
ممکن است  ؛خود و انکار میزان اضطراب امتحان کرده باشند

 های والدین و طبقهٔها مانند ویژگیکنندهشرکت کهای دموگرافیویژگی
ها نداشت و در صورت اقتصادی که پژوهشگر کنترلی بر آناجتماعی

بود، بر میزان اضطراب بیشتر  کنترل مستلزم صرف زمان و هزینهٔ
 ،شودامتحان و نتایج پژوهش حاضر اثر گذاشته باشد. پیشنهاد می

عمیق به  کارگیری مصاحبهٔشگران آتی با انجام پژوهش کیفی با بهپژوه
بررسی میزان اضطراب امتحان و شناسایی عوامل دیگر اثرگذار بر 

های های آتی ویژگیدر پژوهش؛ همچنین اضطراب امتحان بپردازند

شود پژوهش حاضر مرتبط با والدین کنترل یا بررسی شود. پیشنهاد می
 اقتصادی متفاوت صورت گیرد.اجتماعیدر افراد با طبقات 

 گیرینتیجه 5
آموزش راهبردهای شناختی مناسب، سعی در افزایش یادگیری و درک 

آموزان رو موجب بهبود عملکرد دانشازاین رد؛آموزان داو تمرکز دانش
و خودکارآمدی یابد میآموزان کاهش د؛ درنتیجه، اضطراب دانششومی

که با  این استهای حاضر کاربردهای یافته . ازجملهکندافزایش پیدا می
توان احساس آموزان میآموزش راهبردهای شناختی برای دانش

که بتوانند بر اضطراب طوریبه ؛ها را افزایش دادخودکارآمدی آن
 امتحان خود غلبه کنند. 

 تشکر و قدردانی 6
کننده در پژوهش حاضر و همچنین آموزان مشارکتاز تمامی دانش

شهر تهران تشکر و  پانزده وپرورش منطقهٔن محترم آموزشمسئولا
 شود. قدردانی می

 هابیانیه 7
 کنندگاننامه از شرکتاخلاقی و رضایت تأییدیهٔ

 بارهٔای درای شامل بیانیهنوشتههای تحقیق حاضر دستکنندهاز شرکت
 همچنین پروتکل تحقیق در کمیتهٔ .تأیید و رضایت اخلاقی دریافت شد

 . رسیدتأیید به تحقیقات تهران  و در پژوهش دانشگاه علوم اخلاق
 رضایت برای انتشار

شده در پژوهش حاضر به هیچ سازمان یا ارگانی آوریهای جمعداده
تا مراکز  استاختیار محقق  خام در شکلاما به ؛شودتحویل داده نمی

سنجی در صورت صحت برایرسمی )مثل دانشگاه( بتوانند  مربوط
 لزوم از آن بهره ببرند. 

 ها و موادبودن دادهدردسترس
شده در مقاله که در طول مطالعه تحلیل های پشتیبان نتایج گزارشداده

مسئول حفظ خواهد  صورت فایل ورودی داده نزد نویسندهٔبه ،شدند
 شد. 

 تزاحم منافع
 ندارند.گونه تضاد منافعی کنند که هیچنویسندگان اعلام می

 منابع مالی
 و دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم یدکترا این مقاله برگرفته از رسالهٔ

 حاضر است. همچنین مجوز اجرای پژوهش 1۶۲۳۳۷تحقیقات با کد 
 وپرورش با شماره نامهٔاز سازمان آموزش شدهبر گروه مطالعه

ده شگزارش صادر شده است. تأمین اعتبار برای مطالعهٔ ۲۲۰۲۴1٫1۰1
و این پژوهش با حمایت مالی سازمانی انجام  بودهاز منابع شخصی 

 نشده است. 
 مشارکت نویسندگان 

بازبینی و  و نویس مقالهپیش نویسندگان سهم یکسانی در تهیهٔ همهٔ
 حاضر بر عهده داشتند.  اصلاح مقالهٔ
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