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 ي آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه در ارتقاي خودپنداره ياثربخش
  آموزان داراي اضطراب امتحان دانش

   2ملوك خادمي  و1زهرا ترازي
 

 

  چكيده
آموزان   دانشي  بررسي اثربخشي آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه بر ارتقاي خودپندارهپژوهش حاضر با هدف

آزمون  پس-آزمون اين پژوهش از نوع آزمايشي با طرح پيش. طراب امتحان انجام شددختر مقطع دبيرستان داراي اض
 اول تا سوم مقطع دبيرستان ي آموزان دختر پايه  دانشي  كليهي  مورد مطالعهي آماري جامعه. با گروه كنترل است

 اضطراب ي نامه پرسش(آموز داراي اضطراب امتحان پس از اجراي آزمون تشخيصي  دانش20 .شهر تهران بودند
طور تصادفي انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و  اي به گيري خوشه  نمونهي  به شيوهTAS) امتحان

آزمون و  آزمون، پس عنوان پيش به) PMSPS(ريت  مقياس خودپنداره پي. قرار گرفتند)  نفر10(طور برابر كنترل به
اي دوبار براي گروه آزمايش   جلسه هفته12دگيري و مطالعه در طول آموزش راهبردهاي يا. پيگيري به كار برده شد

گيري مكرر مورد تجزيه  ها با روش تحليل واريانس با اندازه داده. اجرا شد و گروه كنترل هيچ درماني دريافت نكرد
ور معناداري ط ي گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنترل بهها آزمودنينمرات خودپنداره در . و تحليل قرار گرفت

آموزان   دانشي اي در ارتقاي خودپنداره  قابل ملاحظهتأثيرآموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه . افزايش داشت
نتايج اين پژوهش، براي تحقيقات آينده در زمينه كاربرد راهبردهاي يادگيري و مطالعه . داراي اضطراب امتحان دارد

  . بردارد آموزان تلويحاتي را در مت روان دانشدر پيشگيري از اضطراب امتحان و بهبود سلا
  اضطراب امتحان، خودپنداره، راهبردهاي يادگيري و مطالعه :هاي كليديواژه

 

                                                                                                                            
    (Tarazi_n@yahoo.com))   س( دانشگاه الزهرا،سي تربيتيشنا روانكارشناس ارشد :  رابطي نويسنده. 1
  )س(سي، دانشگاه الزهراشنا رواناستاديار گروه . 2

  15/7/1391: تاريخ دريافت مقاله
3/10/1391  :تاريخ پذيرش مقاله
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 مقدمه
هاي انگيزش منفي   جنبهترين مهماضطراب امتحان يا ادراك هر ارزشيابي تحصيلي، يكي از 

 اضطراب امتحان را به 1دوسك.  داردآموزان  و اثرات نامطلوبي بر عملكرد كلاسي دانشاست
ي رسمي يا ساير ها آزمونداند كه افراد در  عنوان احساس نامطلوب يا حالت هيجاني مي

بر اساس برآورد پژوهشگران در ). 2009، 2هيل و ويگفيلد(كنند هاي ارزشيابي تجربه مي موقعيت
 درصد گزارش 30 تا 10آموزان از  ي مختلف، ميزان شيوع اضطراب امتحان در دانشها پژوهش

 درصد گزارش شده 2/17آموزان دبيرستاني  اين برآورد در ايران براي دانش. شده است
شواهد حاكي است كه ). 1383 زاده، هنرمند، نجاريان و شكركن،  مهرابيابوالقاسمي،(است
و هاي خود دارند  كلاسي آموزان داراي اضطراب امتحان افت تحصيلي بيشتري نسبت به هم دانش

  ). 1999 ،3ساپ(كنند در برخي موارد ترك تحصيل مي
يكي از متغيرهاي مرتبط با اضطراب امتحان، خودپنداره است و شامل ارزشيابي كلي فرد از 

 فرد از هاي ذهني است كه معمولاً شخصيت خويش است كه اين ارزشيابي ناشي از ارزشيابي
خودپنداره يكي از مفاهيم اساسي در ). 1390زاده، تقي(آورد ي رفتاري خود به عمل ميها ويژگي
. استاي از عقايد و باورهاي مثبت و منفي در خود، پذيرش يا رد خود  سي است و شبكهشنا روان

خودپنداره به شدت به اطلاعات اجتماعي نسبي متكي است و در نتيجه قياس خود با سايرين 
راب امتحان معمولاً سطوح پاييني از افراد داراي اضط). 2009 ،4، والكه و كايفرال(شود حاصل مي

 منفي ي نتايج پژوهش حاكي است كه اضطراب امتحان با خودپنداره رابطه. خودپنداره دارند
آموزان داراي علايم اضطراب به دليل عملكرد  دانش). 2007 ،5سيديريديس(معناداري دارد

                                                                                                                            
1. Dousk 
2. Hill & Wigfield 
3. Sapp 
4. Ferla, Valck & Cai 
5. Sideridis 

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


  ...آموزان   دانشي  اثربخشي آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه در ارتقاي خودپنداره
 

 82

شته باشند، كه همين امر بر تحصيلي و اجتماعي پايين تمايل دارند، خودادراكي تحصيلي پاييني دا
هاي  گذاري و آگاهي از چالش گذارد، همچنين فرايند برچسب  منفي ميتأثير آنان ي خودپنداره
فرد مبتلا به اضطراب ). 2001 ،1بردمن البام، وان،(شان دارد  منفي در خودپندارهتأثيرشان  تحصيلي

كه رويدادهاي امتحان را تحت كند و نيز قادر نيست  امتحان احساس درماندگي و ناتواني مي
به عنوان يك نتيجه، فرد باور دارد كه هر تلاشي براي موفق شدن در . كنترل و نفوذ خود درآورد

هاي اوليه براي غلبه بر موانع و  چه تلاش امتحانات، بيهوده و محكوم به شكست است و چنان
سرعت تسليم    بهحتمالاًابه اضطراب امتحان  مشكلات امتحان غيرمؤثر باشند، افراد مبتلا

؛ رجبي، 1988 ،4همبري ؛3،1992؛ زايدنر1994 ،2چين سون ، باندالوس و هاتبنسون(شوند مي
  ). 1391ابوالقاسمي و عباسي، 

آموزان ادراك از  باشد كه دانش حاكي از آن مي) 2010(5هاي پژوهشي بوناسي و ريو يافته
ز موقعيت و مكان امتحان را به عنوان منابع اصلي شان ا هايشان و ادراك امتحان، از خود و توانايي

آموزان،  گانه معرفي شده از سوي دانش در ميان اين عوامل سه. كنند شان معرفي مي اضطراب
آموزان  امتحاني كه دانش به وضوح با سطح اضطراب) خودپنداره(آموزان از خودشان ادراك دانش

 اضطراب امتحان، خودپنداره و ي رسي رابطهدر پژوهشي كه به بر. كنند، مرتبط است تجربه مي
 ي  كه اضطراب امتحان نتيجهاستها حاكي از آن  شايستگي تحصيلي پرداخته شد، يافته

بر اين اساس . شان است آموزان از شايستگي تحصيلي  منفي و درك پايين دانشي خودپنداره
شان  هاي تحصيلي ها و شايستگي آموزان از توانايي اضطراب امتحان بالا، اثر منفي بر ادراك دانش

 تحصيلي پايين، خودشان را به عنوان افرادي با ي آموزان با خودپنداره  همچنين دانش-دارد 

                                                                                                                            
1. Vaughn, Elbaum & Boardman 
2. Benson, Bandalos & Hytchinson 
3. Zeidner 
4. Hembree 
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ها منجر به بروز  كنند كه چنين برداشت منفي از توانمندي  پايين درك ميهاي قابليتها و  صلاحيت
  ). 1،2007جينگ(شود  ميهاي آموزشي هيجانات منفي از جمله اضطراب امتحان در موقعيت

هاي اجتماعي، ورزشي،  آموزان مضطرب در حوزه خودپنداره غيرتحصيلي با احساس دانش
 2اي لوينسون در مطالعه ).2001 بردمن، البام، وان،(شود بندي مي هر جسماني درجه و ظاهوشي

عناداري در دريافت، بين اين دو گروه تفاوت مآموزان مضطرب و عادي   دانشي  مقايسهبا) 2001(
 وضعيت تحصيلي، اجتماعي، ورزشي، عقلي، ظاهر فيزيكي، شهرت، ،همه راهبردهاي خودپنداره

آموزان انجام شد اشاره به اين  مندي وجود دارد؛ تحقيقاتي كه بر روي اين دانش نااميدي و رضايت
 هاي متوالي و عدم موفقيت تحصيلي، آموزان به دليل شكست واقعيت دارد كه، اين دانش

  .تري نسبت به ساير همسالان خود دارند  پايين،خودپنداره
هاي كاهش اضطراب امتحان از طريق آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه  يكي از روش

راهبردهاي يادگيري شامل هر تفكر، رفتار، عقايد يا احساساتي است كه كسب، . پذيرد صورت مي
، هاسمن و استاين وين(دكن سهيل مي جديد را تهاي مهارتدرك، انتقال بعدي دانش و 

 اضطراب امتحان، راهبردهاي ي با توجه به تحقيقات موجود در حيطه). 2000 ،3دايركينگ
هاي تجربي قوي  آموزان مبتلا، حمايت يادگيري و مطالعه در كاهش اضطراب امتحان دانش

موزش راهبردهاي در چندين مطالعه تاكيد شده است كه آ). 1381 محمدي، ولي(اند دريافت كرده
 ؛4،2005ليبرت(ندمؤثريادگيري و مطالعه در كاهش اضطراب امتحان و افزايش عملكرد تحصيلي 

 ؛1391؛ زارع، احمدي، نوفرستي و حسنيايي، 1391زاده، بخشي و پيرزادي،  غباري، افروز، حسن
آوردند اي به دست  در مطالعه) 1390(، امين يزدي و اختراعيكارشكي). 1387 قراملكي، صبحي

كه آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه در قياس با آموزش هوش هيجاني به طور چشمگيري 
                                                                                                                            
1. Jing 
2. Levinson 
3. Weinstein, Husman & Dierking 
4. Liebert 
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توجه و شناخت راهبردهاي يادگيري و مطالعه گامي . آموزان را كاهش داد اضطراب امتحان دانش
راهبردي عمل كردن، نقش مهمي در ). 1387سيف،(استاساسي براي مداخلات آموزشي مناسب 

مطابق الگوي كمبودها، پايين بودن . آموزان داراي اضطراب امتحان دارد دپنداره دانشارتقاي خو
هاي مطالعه نامناسب و ناكافي و يا  آموزان داراي اضطراب امتحان به عادت نمرات امتحان دانش

دهد كه  مطالعات نشان مي). 1،1986توبياس(دهي آنها مربوط است  امتحانهاي مهارتچگونگي 
شود، بلكه نقص در رفتار مطالعه  د امتحان، ضرورتاً و تنها به كمبود توجه مربوط نميكيفيت عملكر
تواند دليل خوبي براي افزايش اضطراب و عملكرد   انجام امتحان، ميهاي مهارتيا كمبود در 
توان به اهميت راهبردهاي  بر اين اساس، مي). 3،1991بنجامين ؛ نوه2،1977بنام ميچ(ضعيف باشد

اين راهبردها . آموزان داراي اضطراب امتحان پي برد در ارتقاي خودپنداره دانشيادگيري 
نتايج پژوهش . آموزان فراهم آورند توانند بسته ارزشمندي را براي ارتقاي خودپنداره دانش مي
آموزاني كه از راهبردهاي يادگيري و به ويژه راهبردهاي  نيز نشان داد دانش) 1381(محمدي ولي

تري  كنند، داراي اضطراب امتحان پايين  مانند سازماندهي و نظارت استفاده ميسطح بالاتري
توان كارايي تحصيلي  مدت مي هاي آموزشي كوتاه بنابراين از طريق برخي برنامه. هستند
) 1379(، نجاريان، ابوالقاسمي و شكركنزاده در پژوهش مهرابي. آموزان را افزايش داد دانش

موقعيت . بيني كند تواند اضطراب امتحان را پيش  خودكارآمدي ميمشخص شد كه خودپنداره و
تواند در  آموزان مي هايي است كه تقويت خودپنداره و نگرش دانش امتحان يكي از موقعيت

 آموزش تأثيربه مقايسه ) 2001(4در پژوهشي كالاهان.  باشدمؤثركاهش اضطراب امتحان 
بهبود خودپنداره پرداخت و دريافت،   آن بر تأثيرراهبردهاي يادگيري با آموزش سنتي مدارس و 

 خودپنداره بالاتري نسبت به ،آموزاني كه آموزش راهبردهاي يادگيري را ديده بودند دانش

                                                                                                                            
1. Tobias 
2. Meichenbum 
3. Naveh-Benjamin 
4. Callahan 
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آموزان توانستند با مداخلات مناسب  اين دانش. آموزاني تحت آموزش با برنامه سنتي داشتند دانش
نتايج خودپنداره اين دو گروه تحت . دهندشان را به طور مناسب رشد   تحصيليهاي مهارت

  . آموزش راهبردهاي يادگيري نسبت به گروه كنترل پيشرفت بيشتري را داشت
با توجه به برجسته نشدن نقش آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه بر ارتقاي خودپنداره، 

افت تحصيلي هاي آموزشي به صورت  ميزان شيوع بالاي اضطراب امتحان، و اهميت آن در محيط
مسأله اصلي اين پژوهش عبارت از اين است كه . است انجام اين پژوهش ضروري هزينه،و اتلاف 

آموزان داراي اضطراب  تواند بر خودپنداره دانش آيا آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه مي
ادگيري و  غيرمستقيم و پايدار آموزش راهبردهاي يتأثيرهمچنين، بررسي .  واقع شودمؤثرامتحان 

 دوره آموزش تأثيرآموزان داراي اضطراب امتحان و بررسي   دانشي مطالعه بر تغييرات خودپنداره
مذكور بر انواع خودپنداره تحصيلي، جسماني، اجتماعي، و قابل اعتماد بودن هدف ديگر پژوهش 

 .بود

  روش
 و  بعد،قبلامتحان آموزان داراي اضطراب   دانشي خودپنداره متغير وابسته يعني ،در اين طرح

گيري   اندازه آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعهي  دوره از اجراي متغير مستقل يعنيدو ماه پس
  .با گروه كنترل استگيري  پيآزمون  پس-آزمون اين پژوهش از نوع آزمايشي با طرح پيش. شد

 آموزان ش داني  حاضر شامل كليهي  مطالعهي جامعه :گيري جامعه، نمونه و روش نمونه
 مشغول 90-91بهار سال تحصيلي است  اول تا سوم مقطع دبيرستان شهر تهران كه در ي دختر پايه

. اي استفاده شده است اي چندمرحله گيري خوشه در اين پژوهش از روش نمونه. بودندبه تحصيل 
رستان به هاي دخترانه شهر تهران دو دبي گيري به اين صورت بود كه از بين دبيرستان روش نمونه

پس از .  نفر به صورت تصادفي انتخاب شد50صورت تصادفي انتخاب شد، و از هر دبيرستان 
آموز كه داراي بالاترين   دانش20، ) اضطراب امتحاننامه پرسش(اجراي آزمون تشخيصي

در آزمون اضطراب امتحان بودند، انتخاب شدند و به صورت تصادفي در دو ) 25 از 10بالاي (نمره
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 نفر 64آموز اجرا شد؛   دانش100آزمون موردنظر روي . زمايشي و كنترل قرار گرفتندگروه آ
 نفر از ميان اين گروه به طور 20بودند و اين ) اضطراب متوسط و بالاتر(10داراي نمره بالاي 

قبل از آموزش، آزمون خودپنداره در هر دو گروه اجرا شد، سپس آموزش . تصادفي انتخاب شدند
 ، يك ساعتهي  جلسه12و به مدت شد ادگيري و مطالعه مطابق برنامه از قبل تهيه راهبردهاي ي

آزمون و پيگيري، كليه افراد،  هاي پس به منظور اخذ داده. دكرهاي مربوطه ارائه  ژوهشگر در گروهپ
. كردنداي پس از اتمام آموزش و سپس دو ماه بعد از آن تكميل  مقياس خودپنداره را در جلسه

زان گروه آزمايش در هر نشست متناسب با درس موردنظر آموزش راهبردهاي يادگيري آمو دانش
    .كردند و مطالعه را دريافت مي

 ي نامه پرسش اضطراب امتحان از سنجشبراي : اضطراب امتحان ساراسون ي نامه پرسش
 تهيه دهي است كه ساراسون  ابزار خودگزارشنامه پرسشاين .  استفاده شد)TAS(اضطراب امتحان

اي كه آزمودني  حداكثر نمره. استكه پاسخ آن به صورت بلي و خير ،  عبارت25 : كه شاملكرد
 زير ي  اضطراب شديد و حداقل نمره ي دهنده  است كه نشان25آورد  در اين مقياس به دست مي

 در سطح خفيف و 8تر از   عدم وجود اضطراب است و نمرات پاييني دهنده صفر است كه نشان
ضريب پايايي همساني دروني اين مقياس از  ).1374دادستان،.(است شديد 12ت بالاتر از نمرا

 82/0 هفته 6 بوده است و ضريب بازآزمايي آن بعد از گذشت 91/0سازي  طريق روش دونيمه
 مقياس اضطراب ساراسون با استفاده از روش پاياييضريب ). 1374دادستان،(گزارش شده است

  ).1386مجد، اميري( محاسبه شده است87/0ضريب آلفا نيز  و 88/0كردن  دونيمه
ريت و  اين يك مقياس خودگزارشي است كه پي :ريت  پيي  خودپندارهي نامه پرسش
 رااين آزمون .  مورد تجديدنظر قرار گرفت1996 و در سال كردند ايجاد )1995( 1منداگليو

، كردندموزان دبيرستاني هنجاريابي آ ترجمه و بر روي دانش) 1387(لاهيجانيان، اميري و مولوي
اين .  آمده استدست به 91/0، و اعتبار آن كردندسي تأييد شنا روان متخصصين راروايي محتوا 

                                                                                                                            
1. Pyryt & Mandaglio 
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 ظاهر جسماني، ي  تحصيلي، اجتماعي، خودپندارهي خودپنداره: پردازد  بعد مي5آزمون به سنجش 
  . قابل اعتمادبودني  ورزشي، خودپندارهي خودپنداره
جلسه و هر جلسه 12 به مدت  را يادگيري و مطالعههاي مهارتآموزش پژوهشگر  :جراروش ا

ها به صورت نظري ارائه و سپس  در ابتداي هر جلسه، مهارت. داد دقيقه در هفته دو بار تشكيل 60
 آموزش ديده را به صورت عملي روي متون كتب هاي مهارتآموزان خواسته شد تا  از دانش

 آموزش داده شده گروه آزمايشي عبارت هاي مهارت محتواي ترين مهم. ددرسي خود اجرا كنن
هاي افزايش سرعت مطالعه و پرهيز از   مناسب، روشي فرايند مطالعه، مكان و زمان مطالعه: بودند از

برگشت و سرگرداني چشم، راهبردهاي شناختي تكرار و مرور مطالب ساده و پيچيده، راهبردهاي 
ريزي، ياديارها،  معنايي، راهبرد شناختي سازماندهي اطلاعات، برنامهشناختي بسط و گسترش 

 آموزشي، ي پس از اجراي كامل دوره. استفاده از الگوي يادسپاري و سنجش دانش و علم امتحان
در اين مدت، گروه كنترل بدون هيچ .  دو گروه آزمون خودپنداره به عمل آمدآموزان از دانش

  .ادآموزشي به كار خود ادامه د

  نتايج
 تصادفي در دو روشآموز داراي اضطراب امتحان بود كه به   دانش20نمونه مورد مطالعه شامل 

ي خودپنداره همسو ها مقياس كه نمرات خرده با توجه به اين. گروه آزمايش و كنترل قرار گرفتند
ال آزمون براي مقياس خودپنداره نرم آزمون و پس نيستند، توزيع نمرات دو گروه در پيش

واريانس نمرات اين دو گروه . در نتيجه از تصحيح نرماليتي استفاده شده است). p >05/0(نيست
توان از تحليل  بنابراين مي). p <05/0( برابر است با1آزمون بر اساس جدول  آزمون و پس در پيش

 .گيري مكرر براي بررسي تفاوت دو گروه كنترل و آزمايش استفاده كرد واريانس با اندازه
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  ن براي آزمون برابري واريانس نمرات مقياس خودپندارهي آزمون لو.1جدول 
  

M SD  F  df1  df2  P  

  288/0  18  1  168/1  87/0  77/26  آزمون  پيشي خودپنداره

  503/0  18  1  459/0  03/2  11/32  آزمون  پسي خودپنداره

  
وت ميانگين نمرات دو گروه گيري مكرر براي معناداري تفا آزمون تحليل واريانس با اندازه. 2جدول 

 ي آنها مقياسخرده  و آزمايش و كنترل براي خودپنداره

      M  SD  منابع  F  df1  df2  P  

  025/0  18 1  563/5 آزمودنيدرون 87/0 77/26 آزمونپيش
 آزمايش  0001/0  18 1 929/190 گروهيبين 03/2 11/32 آزمونپس

         21/2 14/33 پيگيري
         93/1 23/26 آزمونپيش
         54/1 12/23 آزمونپس

  خودپنداره
  كنترل

         23/1 40/21 پيگيري
  0001/0  18 1  721/16 آزمودنيدرون 35/0 21/2 آزمونپيش
 آزمايش  0001/0  18 1  587/16 گروهيبين 68/0 13/3 آزمونپس

         71/0 16/3 پيگيري
         24/0 24/2 آزمونپيش
         34/0 19/2 آزمونپس

 ي خودپنداره
  تحصيلي

  كنترل
         32/0 17/2 پيگيري

  0001/0  18 1  982/53 آزمودنيدرون 17/0 54/2 آزمونپيش
 آزمايش  0001/0  18 1  542/63 گروهيبين 31/0 40/3 آزمونپس

         32/0 46/3 پيگيري
         19/0 46/2 آزمونپيش

         29/0 32/2 آزمونسپ

 ي خودپنداره
  ورزشي

  كنترل
         27/0 28/2 پيگيري

  266/0  18 1  283/1 آزمودنيدرون 36/0 75/2 آزمونپيش
  0001/0 1 972/115 گروهيبين 25/0 38/3 آزمونپس

 ي خودپنداره
 آزمايش  اجتماعي

       28/0  42/3  پيگيري
18  
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          24/0 55/2 آزمونپيش
  كنترل          26/0 07/2 آزمونپس

          27/0 01/2 پيگيري
  008/0  18  1  595/7 آزمودنيدرون 57/0 70/2 آزمونپيش
 آزمايش  447/0  18  1  594/0 گروهيبين 69/0 18/2 آزمونپس

          71/0 20/2 پيگيري
          49/0 56/2 آزمونپيش
          48/0 46/2 آزمونپس

 ي خودپنداره
  جسماني

  كنترل
          48/0 46/2 پيگيري

  956/0  18  1  003/0 آزمودنيدرون 24/0 90/2 آزمونپيش
 آزمايش  0001/0  18  1  219/39 گروهيبين 42/0 39/3 آزمونپس

          43/0 46/3 پيگيري
          42/0 84/2 آزمونپيش
          44/0 34/2 آزمونپس

 ي خودپنداره
 قابل اعتماد 

  كنترل  بودن
          50/0 33/2 پيگيري

  
گيري مكرر براي آزمون تفاوت ميانگين   نتايج آزمون تحليل واريانس با اندازه2در جدول 

 در دو گروه آزمايش و كنترل در مقياس خودپنداره بيانگر آن است كه ميانگين ها آزمودنينمرات 
ل كه بر اساس تحلي به طوري. نمرات دو گروه كنترل و آزمايش با هم تفاوت معناداري دارند

آزمون باعث  گيري مكرر، آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه در مرحله پس واريانس با اندازه
در گروه آزمايش شده است و فقط ) p >01/0(ي آنها مقياسارتقاء معنادار خودپنداره و خرده 

لازم به . مقياس خودپنداره جسماني كاهش معناداري در گروه آزمايش ديده نشده است در خرده
آزمون از تحليل كوواريانس   اطمينان از اثربخشي متغيير مستقل و حذف اثر پيشبراي است ذكر

  . نيز استفاده شد و تمامي نتايج مورد تأييد قرار گرفت
 نيز مؤيد ها آزمودنيهمچنين، نتايج تحليل كوواريانس براي كنترل اثر نمرات خودپنداره 

يش نسبت به گروه كنترل به واسطه مداخله ي گروه آزماها آزمودنيمعناداري تفاوت نمرات 
 . آمده است4 و 3آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه است كه نتايج آن در جدول 
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 آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه بر خودپنداره در تأثير نتايج تحليل كوواريانس .3جدول 
  هاي كنترل و آزمايش آزمون گروه  پس-آزمون پيش

توان   اتا دو  SS  df  MS  F P  منابع
  آماري

  1  64/0  001/0  7/31 81/1279 1 81/1279 آزمون پيش
  1  85/0  001/0  15/103 33/4166 1 33/4166  گروه

  
 آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه بر خودپنداره در تأثيرنتايج تحليل كوواريانس . 4جدول 

  هاي كنترل و آزمايش  پيگيري گروه-آزمون پيش

  
  گيريبحث و نتيجه

 آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه بر بهبود ي هدف پژوهش حاضر تعيين اثربخشي دوره
نتايج پژوهش نشان داد كه آموزش . دآموزان داراي اضطراب امتحان بو  دانشي خودپنداره

آموزان داراي اضطراب امتحان مؤثر   دانشي راهبردهاي يادگيري و مطالعه در بهبود خودپنداره
دهد كه آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه يك روش مؤثر براي  اين يافته نشان مي. بوده است

آموزان  ب امتحان است و به دانشگيرانه براي كاهش اضطرا ارتقاي خودپنداره و راهبردي پيش
. دهد كه اضطراب خود را كنترل نموده و ميزان خودباوري خود را بالا ببرند اين توانايي را مي

كه آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه را ) 2003( 1شارماهاي اين پژوهش با مطالعه ساد و  يافته
 جلسه آموزش 8شامل ( نفره40 ي آموزان داراي اضطراب امتحان در يك جامعه بر روي دانش

                                                                                                                            
1. Sud & Sharma 

توان   اتا دو  SS  df  MS  F P  منابع
  آماري

  1  64/0  001/0  7/31 81/1279 1 81/1279  آزمون پيش
  1  89/0  001/0  85/103 54/4832 1 64/4832  گروه
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مراجعيني كه در اين برنامه . بررسي كردند، همخواني دارد)  شناختي و فراشناختيهاي مهارت
شركت كرده بودند بهبود چشمگيري در استفاده از راهبردهاي يادگيري و كاهش علايم منفي 

افزون بر آن نتايج . تنداضطراب در مقايسه با آنهايي كه درمان معمولي را كسب كرده بودند داش
 ي  مطالعه و يادگيري در ارتقاي خودپندارههاي مهارت پايداري آموزش تأثيراين پژوهش در زمينه 

چنان بين  چنان پايدار بوده و هم دهد كه نتايج هم آموزان مبتلا به اضطراب امتحان نشان مي دانش
توان نتيجه گرفت  لذا مي. جود داردگروه آزمايش و كنترل تفاوت معناداري در ميزان خودپنداره و

آموزان داراي اضطراب  كه آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه موجب بهبود خودپنداره دانش
در اين پژوهش بر . همسو است) 2005(1هاي اين پژوهش با تحقيق گاسوامي يافته. شود امتحان مي

  . اكيد شده استنفس ت وجود ارتباط بين مهارت يادگيري و مطالعه و بهبود عزت
 اثربخشي دو روش ي كه به مقايسه) 1385(قراملكي هاي صبحي همچنين، نتايج پژوهش با يافته

 :ختي نظيرشنا روانهاي  درماني و تعامل آنها با جنبه راهبردهاي يادگيري و مطالعه و شناخت
 آموزاني كه  دانشه استوي نشان داد. نفس پرداخت همخواني دارد خودپنداره، و عزت

راهبردهاي يادگيري سطح بالاتري مانند سازماندهي، نظارت و كنترل دارند، نسبت به افراد فاقد 
اين . اين راهبردها اشراف و آگاهي بيشتري نسبت به خودپنداره و نقاط ضعف و قوت خود دارند

 ي داشتن خودپنداره. تري دارند هاي خود آگاهي بيشتر و كامل ها و ضعف افراد نسبت به توانايي
تري  درنتيجه اين افراد انتظارات معقول. انجامد ها مي مثبت نيز به كاركرد بهتر در ساير خودپنداره

هم از خود در ارتباط با امتحان و نتيجه آن دارند و اين آگاهي و اشراف باعث كاهش دلواپسي و 
  .ها خواهد شد نگراني و به تبع آن اضطراب آن

آموزان داراي اضطراب امتحان   دانش كهرش نموددر مطالعه خودگزا) 2001( لوينسون
افزايش يا . شان دارند هاي تحصيلي در مقايسه با همسالان عادي  پاييني در حوزهي خودپنداره

                                                                                                                            
1. Gaswami 
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كاهش خودپنداره به عنوان خطر يا محافظي براي تسكين دادن به پيامدهاي درازمدت در 
 تحصيلي نيز به ي خودپنداره). 1،2001هتما و نل(آموزان داراي اضطراب امتحان است دانش

آموزان  ادراك از خود در دانش. گذارد  ميتأثير اجتماعي ي صورت غيرمستقيم بر خودپنداره
هايي از شايستگي تحصيلي، پذيرش اجتماعي از سوي همسالان و مشاركت  دبيرستاني شامل حوزه

شان داد گروهي كه هاي پژوهش ن يافته). 2،1990راين گرولينك،(ي ورزشي استها فعاليتدر 
 تحصيلي بالاتري را نسبت ي تحت آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه قرار گرفتند خودپنداره

در تبيين اين فرض، نتايج . آموزاني كه هيچ آموزشي را دريافت نكردند به دست آوردند به دانش
 ي دارهمبني بر اثربخشي آموزش راهبردهاي يادگيري بر خودپن) 2001( پژوهش كالاهان

 ي آموزان داراي اضطراب امتحان، خودپنداره آموزان، نشان داد كه با بهبود اضطراب دانش دانش
با تحقيق خود به اين نتيجه دست يافت كه با رفع مشكل ) 1993(3هارتر. يابد آنان نيز افزايش مي

د و با كسب ياب يابي افزايش مي آموزان، توانايي آنها در تثبيت و نگهداري دوست اضطراب دانش
  . كنند هاي خود بيشتر اعتماد مي نفس به توانايي اعتمادبه

پژوهشگران . هاي عاطفي دارد از آنجا كه خودپنداره نقش مهمي در خودتنظيمي حالت
به اين نتيجه رسيدند كه افراد داراي اضطراب ) 1995(4، بندالوس و يتز)1992( مختلفي مانند زايدنر

اي عاطفي، ادراكي و  تري دارند و خودپنداره به عنوان سازه پايينامتحان معمولاً خودپنداره 
همچنين، در مورد اثربخشي راهبردهاي .  بگذاردتأثيرتواند بر اضطراب امتحان  شناختي مي

نيز نشان داده ) 2010( 5، والكر و اسچيتنهاي فرال يادگيري و مطالعه بر ارتقاي خودپنداره يافته
اراي خودپنداره بالاتر هستند، در يادگيري بيشتر از راهبردهاي آموزاني كه د است كه دانش

                                                                                                                            
1. Hettema & Neale 
2. Grolink & Ryan 
3. Harter 
4. Bandalos &Yates 
5. Feral, Valcker & Schayten 
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 پايين، در يادگيري بيشتر ي آموزان داراي خودپنداره كه دانش د، درحاليكنن فراشناختي استفاده مي
اثربخشي بيشتر راهبردهاي يادگيري . كنند تر استفاده مي از راهبردهاي شناختي ناكارآمد و سطحي

آموز را  گونه تبيين كرد كه بهبود خودپنداره، نوع يادگيري و مطالعه دانش ن اينتوا و مطالعه را مي
 خود ي شود كه فرد از حداكثر توان بالقوه يادگيري و مطالعه دهد و موجب مي  قرار ميتأثير تحت

شود كه فرد نتواند به توان بالقوه خود دست  استفاده كند، عكس اين موضوع نيز منجر به اين مي
  ). 1387سيف،(كند روز تنزل مي  راندمان تحصيلي روزبهيابد و

آموزان   اجتماعي دانشي  آموزشي بر خودپندارهي  اين دورهتأثير در بررسي و تبيين نتايج 
آموزان   اجتماعي دانشي  خودپندارهي توان گفت كه در مقايسه داراي اضطراب امتحان نيز مي

 ي آموزان خودپنداره ان گزارش دادند اين دانشداراي اضطراب امتحان و همسالان عادي، محقق
) 2002(2طبق نظر جيمز). 1،2001لاگركا، استون(تري نسبت به همسالان خود دارند پايين

 هاي مهارت ديگران با توجه به از جانبخودپنداره اجتماعي به عنوان ادراك فرد از پذيرفته شدن 
فردي  راد براي وارد شدن و حفظ روابط بين اجتماعي از توجه افي خودپنداره. شان است اجتماعي

 اجتماعي شخص و پذيرش از سوي هاي مهارتبا ديگران و همچنين اعتقاد ساير افراد درباره 
مند   ديگران ارزشاز جانببه عبارتي ديگر فرد از نظر اجتماعي چگونه . گيرد اطرافيان نشأت مي

آموزان داراي   در تبيين ديگر، دانش).2004، 3ريچالي و واگان كلتر، فلتچر،(شود شمرده مي
يي در پردازش ها تفاوتكنند، كه ممكن است به  اضطراب امتحان مشكلات اجتماعي را تجربه مي

آموزان در جريان تعامل با  دانش). 2002 ،4، براون و فيلوتكاسدن(اطلاعات اجتماعي منجر شود
كند را ياد  ان در جامعه كمك ميها و رفتارها و باورهايي را كه به عضويت آن دوستان، ارزش

                                                                                                                            
1. LaGreca & Stone 
2. James 
3. Fletcher, Coulter, Reschly & Coulter 
4. Cosden, Brown & Flliot 
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 جايابي در كلاس، انتظارات والدين و تأثير  اجتماعي به طور كلي تحتي گيرند، و خودپنداره مي
  . تحصيلي قرار داردي خودپنداره

آموز داراي اضطراب امتحان خواستند كه   دانش6از ) 2004(1در مطالعه كيفي مدان و هال
من با دلهره (آموزان بيان كردند كه  وصيف كنند، همه دانششان را ت تجارب و مشكلات تحصيلي

 امتحان بنشينند، چون من بسيار مضطرب ي دهم و ديگران دوست ندارند كنارم سر جلسه امتحان مي
دهد كه مشكلات تحصيلي منجر به كاهش پذيرش از سوي همسالان و  اين نكته نشان مي). شوم مي

لذا با . گذارد  ميتأثيربر كاهش روابط اجتماعي آنان نيز شود و  عدم محبوبيت در كلاس درس مي
 ي  آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه، علاوه بر كاهش اضطراب و افزايش خودپندارهي دوره

 پذيرش و بهبود روابط با همسالان نيز ي آموزان داراي اضطراب امتحان، زمينه تحصيلي دانش
ي ها فعاليت بيشتري براي برقراري ارتباط و مشاركت در آموزان تمايل افزايش يافت و ساير دانش

 ي آموزان در خودپنداره كه اين دانش ي ورزشي نشان دادند، به طوريها فعاليتغيردرسي از جمله 
 غيردرسي جبران و پوششي هاي مهارتبه عبارت ديگر، گاهي رشد . ورزشي نيز بهبود نشان دادند

مدت اضطراب  كه پيامدهاي طولانياست نشان داده بر مشكلات تحصيلي است، اما تحقيقات 
نفس و هيجاني و ميزان بالايي  امتحان، افزايش خطر ترك مدرسه، به وجود آمدن مشكلات عزت

آموزان   مستقيم بر عملكرد تحصيلي اين دانشي از ناخشنودي از زندگي را به دنبال دارد و مداخله
هايي مانند تحصيلي، اجتماعي و ورزشي  ر حيطه غيرمستقيم و افزايش عملكرد دتأثيرمنجر به 

  .شود مي
از آنجا كه نتايج اين پژوهش نشان داد آموزش راهبردهاي يادگيري و مطالعه موجب ارتقاي 

توان اين راهبردها را در قالب درس  شود، مي  و درنهايت كاهش اضطراب امتحان مي خودپنداره
آموزان آموخت تا سلامت روان و عملكرد  نش يادگيري و مطالعه در مدارس به داهاي مهارت

ها از يك  با توجه به منحصر بودن نمونه به دختران و اينكه داده. آموزان ارتقاء يابد تحصيلي دانش
                                                                                                                            
1. Meadan & Halle 
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شود آموزش  پيشنهاد مي. بايست احتياط كرد آوري شده است، در تعميم نتايج مي شهر جمع
 ي راب امتحان و ارتقاي خودپندارهراهبردهاي يادگيري و مطالعه براي پيشگيري از اضط

 به صورت مربيان آموزش ديده آموزان در تمام مقاطع مختلف تحصيلي اجرا گردد و دانش
  .  كنندهاي فوق برنامه تدريس  كلاس
 
 منابع
بررسي ميزان شيوع اضطراب امتحان دانشجويان دانشگاه آزاد ابهر و اثربخـشي            ). 1386(مجد، مجتبي     اميري

 . طرح تحقيق دانشگاه آزاد اسلامي واحد ابهر.رماني در كاهش آند روش شناختي

اثربخـشي روش   ). 1383(زاده؛ هنرمند، مهناز؛ نجاريان، بهمن و شكركن، حـسين          ؛ مهرابي ابوالقاسمي، عباس 
آمـوزان مبـتلا بـه        زدايـي مـنظم در دانـش        سـازي در مقابـل تنيـدگي و حـساسيت           درماني آموزش ايمـن   

  .51-63، )1(8، سيشنا روان ي مجله. اضطراب امتحان
  . نشر يكتا: اصفهان.آرام نوجواني باد بي). 1390(محمد زاده، تقي

   .31-60 ،)1(1، سيشنا روان ي مجله .سنجش و درمان اضطراب امتحان ).1374( دادستان،پريرخ
ينـي  ب نفس و اضطراب امتحان در پـيش  نقش عزت ). 1391(رجبي، سعيد؛ ابوالقاسمي، عباس و عباسي، مسلم      

-62،  )3(1،  هـاي يـادگيري     ي ناتواني   مجله. آموزان پسر داراي اختلال رياضي      رضايت از زندگي دانش   
46.  

اثر آموزش فراشناختي حل    ). 1391(، علي؛ نوفرستي، اعظم و حسينياني، علي        ازغندي  زارع، حسين؛ احمدي  
 .40-58، )2(2، هاي يادگيري ي ناتواني مجله. هاي يادگيري مسأله بر ناتواني

 . نشر آگاه:تهران. سي پرورشيشنا روان). 1387(سيف، علي اكبر

 مطالعـه و تعامـل      هـاي   مهـارت درماني و آموزش      اثربخشي دو روش شناخت   ). 1385(قراملكي، ناصر   صبحي
نفس و خودپنداره در كاهش اضـطراب امتحـان و افـزايش عملكـرد تحـصيلي دانـشجويان                    آنها با عزت  

  .سي دانشگاه تربيت مدرسشنا روان ي  دكتري رشتهي نامه پايان. نهاي دولتي شهر تهرا دانشگاه
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بررسي ). 1387(آشتياني، علي زاده، سيدكاظم؛ و آزادفلاح، پرويز و فتحي قراملكي، ناصر؛ رسول صبحي
.  مطالعه در درمان دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحانهاي مهارتدرماني و آموزش  اثربخشي شناخت

 .37-60، )11(3، سي دانشگاه تبريزناش روان ي فصلنامه

 اثربخشي آموزش ي مقايسه). 1390(كارشكي، حسين؛ امين يزدي، سيدامير و افتراعي طوس، غلام حيدر
 مباني ي نامه پژوهش. آموزان هوش هيجاني و راهبردهاي يادگيري در كاهش اضطراب امتحان دانش

 .105-118،)2(1 ،تعليم و تربيت

تأثير ). 1391(زاده، سعيد؛ بخشي، جعفر و پيرزادي، حجت روز، غلامعلي؛ حسنبناب، باقر؛ اف غباري
آموزان با مشكلات  آموزش راهبردهاي فراشناختي تفكر مدارانه و خود نظارتي بر درك مطلب دانش

  .77-97، )2(1، هاي يادگيري ي ناتواني مجله. خواندن
 ي  خودپندارهي نامه پرسشروايي و پايايي ). 1387(الملوك؛ اميري، شعله و مولوي، حسين لاهيجانيان، اكرم

 .29-40، 1، سيشنا روان ي مجله. نوجوانان

بررسي ميزان ). 1379(نجاريان، بهمن؛ ابوالقاسمي، عباس و شكركن، حسين زاده هنرمند، مهرناز؛ مهرابي
 با توجه به گيرشناسي اضطراب امتحان در رابطه با خودكارآمدي، خودپنداره و جايگاه مهار آنها همه

  .55-72 ،)1-2(3، سي دانشگاه شهيد چمران اهوازشنا روان علوم تربيتي و ي مجله. متغيير هوش
گيري هدفي با راهبردهاي يادگيري و اضطراب   بين جهتي بررسي رابطه). 1381(محمدي، مريم ولي

كارشناسي ارشد رشته  ي نامه ، پايانآموزان دختر و پسر سال دوم راهنمايي شهر تهران امتحان در دانش
 ).س(سي تربيتي دانشگاه الزهراشنا روان
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The effectiveness of teaching learning and study strategies on 
the development of self-concept in students with test anxiety 

 
Z. Tarazi1 & M. Khademi2 

 

Abstract 
 

The present study investigated the efficacy of teaching learning and study 
strategies on the development of self-concept in female high school students with 
test anxiety. This study is experimental with a pretest-posttest design. The study 
population was all the female high school female students of first to third grade in 
Tehran. Twenty students who had failing grades at TAS diagnostic test (Test 
Anxiety Inventory) were chosen randomly based on cluster sampling method and 
were randomly divided into two equal (10 participants) experimental and control 
groups. Pyryt self-concept scale (PMSPS) was used as the pre-test, post-test, and 
follow-up for each of the two groups. Learning and study strategies wer tought to 
the experimental group for 12 sessions (two per week), whereas the control group 
did not receive any teaching. Variance analysis test in frequent measurements was 
applied to analyze the data. Self-concept scores in the subjects of experimental 
group significantly increased compared to control group. Teaching and study 
strategies were remarkably effective in increasing self-concept in the students with 
test anxiety. The results have implications for future research in the field of 
learning and study strategies for test anxiety prevention and improving mental 
health of students. 
 
Keywords: test anxiety, self-concept, learning and study strategies, female, 
students 
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