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 :مقدمه

حضور در یک .تجربه کرده است احساس اضطراب را هر فردی کمابیش در زندگی خود 

اگر . همه از موارد اضطراب زا هستند... جلسه آزمون، شرکت در مسابقه، ملاقات با فردی مهم و

به تجربه های اضطراب زای زندگی خود بیندیشیم، درمی یابیم که بیشتر این تجربه ها زمانی 

اضطراب در حد بهینه می  .رخ داده است که کارکرد ما مورد ارزیابی دیگران قرار گرفته است

تواند ما را برای انجام کارها به حرکت درآورد ولی اگر از سطح معینی فراتر رود به صورت یک 

 .عامل نابهنجار درمی آید که کارکرد فرد را تحت تاثیر قرار می دهد 

اضطراب نوعی احساس تعمیم یافته ناخوشایند است که با یک یا چند احساس جسمی 

کاپلان و سادوك ترجمه )همراه می باشد ... بیقراری و, سردرد,تعریق , قلبمانند تپش 

یکی از گونه های اضطراب، اضطراب آزمون می (. 912ص  2918پورافکاری جلد دوم 

خواه این آزمون ، آزمون در هر دوره وزمانی موجب ایجاد ترس واضطراب در افراد می شود.باشد

آزمون ای قبل از شب هعده ای درس های دانشگاهی، اشد یامربوط بهمربوط به کلاس اول ب

موجب کاهش عملکرد مطلوب آنان   نیز این ونیز بیمار می شوند  خوابشان نمی برد،حتی برخی

 .می شود

های آموزشی پیشرفت تحصیلی و ارتقاء به کلاس بالاتر  از آنجا که در اغلب سامانه 

سبب می گردد که آموزنده با وجود بهره  اضطراب آزمون, براساس ارزشیابی ها صورت می گیرد

تجربه ی هوشی بالا و مطالعه زیاد به نتیجه مطلوبی دست نیابد و گاه افت تحصیلی را نیز 

عوامل زیادی در بوجود آمدن  این دشواری آموزشی نقش دارند، یکی از آنها آگاهی .کند

 (.2981یابانگرد،ب)می باشد( شناختی و فراشناختی ) راهبردهای یادگیری نداشتن از

در زمینه اضطراب آزمون حاکی ازاین است (2381)پژوهش های مایکنبام وباتلروتوبیاس

که آموزندگان دارای اضطراب بالا به دلیل نقص درمهارت های مطالعه  و آزمون دادن، عملکرد 
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ضعیفی را از خود نشان می دهند که این عملکرد ضعیف ناشی از ضعف در مهارت های سازمان 

 .ها در هنگام آزمون است بازیابی و کاربرد آموخته,تمرین ,هی د

معتقدند که کاهش اضطراب ( 2935)به نقل از شهر آرای(2388)اسپیل برگر و همکاران 

بلکه لازم است عادت ها و روش های . به تنهایی برای بهبود پیشرفت تحصیلی کافی نیست

 . گردد اصلاح نیز آموختن آموزندگان دارای اضطراب آزمون

 ،(2981)،نجف آبادی(2981)،شقاقی(2982)ی استوارایافته های حاصل از پژوهش ه 

 که آموزش راهبردهایدادند  نشان( 2983)به نقل از سیف (2980)سیف و یوسفی مشهور

براساس دیدگاه پردازش .  تواند موجب بهبودعملکرد تحصیلی آموزندگان شود آموختن می

اطلاعات راهبردهای شناختی و فراشناختی نقش مهمی را در کارکرد آموزشی افراد ایفاء می 

سبب شناسی و کاهش آن، آموزش ,بنابراین برای رهایی ازاین دشواری آموزشی . کنند

 .ناختی لازم به نظر می رسدراهبردهای شناختی و فراش

 :بیان مسئله

می  افراد گونه های مختلفی از اضطراب را تجربه بسیاری از زندگی  جریاندر

اضطراب احساسی ناخوشایند یا حالت هیجانی است که با پیامدهای رفتاری فیزیولوژیک .کنند

دوسک )ی شود در آزمون رسمی یا سایر جاوگاه های ارزیابانه تجربه ماغلب   و همراه است

سطح بهینه ای از اضطراب برای رویارویی با دشواری ها ،برنامه (. به نقل از شهرآرای 2385

در هنگام آزمون لازم است لکن فراتر از آن دشواری هایی را در ... ریزی کردن ،هوشیار بودن و

ایج ان ریکی از گونه های اضطراب که درمیان آموزندگ(. 2971, دادستان)پی خواهد داشت 

 . است اضطراب آزمون است



4 

 

اضطراب آزمون را نوعی خود اشتغالی ذهنی می ( 2935)در شهرآرای(2388)ساراسون 

پندارد که با خود کم انگاری و تردید در مورد توانایی های خود مشخص می شود و اغلب به 

 . ارزیابی شناختی منفی عدم تمرکز حواس و افت کارکرد آموزشی فرد منجر می گردد

توانایی و کارکرد ,که فرد نسبت به کارآمدی  هنگامی( 2981)گفته ی بیابانگرد  به

توان از اضطراب آزمون سخن گفت که  استعداد خود در شرایط آزمون دچار نگرانی  شود می

بارها دیده شده . خانوادگی و آموزشگاهی در پیدایش آن نقش بسزایی دارند ,عوامل  فردی 

نظر توانایی و استعداد در سطحی مشابه هستند عملکرد متفاوتی را  است که آموزندگانی که از

هر ساله آموزندگان زیادی با وجود داشتن توانایی دچار افت . هنگام آزمون نشان می دهند

 (.همان)ز دلایل آن اضطراب آزمون می باشدتحصیلی می شوند که یکی ا

ه اضطراب آزمون اثر کداده اندنشان (2381)و توبیاس ( 2338)پژوهش های زیدنر 

و بیابانگرد ( 2983)سیف . چشمگیری روی آموزندگان با مهارت های ضعیف آموختن می گذارد

نیز یکی از دلایل ناکامی  آموزندگان را ضعف در مهارتهای آموختن و شیوه های ( 2981)

ه بسیارند آموزندگانی که با وجود خواندن بسیار میزان آموخت. نادرست خواندن می دانند

 .باشدو این  سبب دلزدگی آنان نسبت به آموختن می گردد هایشان اندك می

دریافتند که دانشجویان ودانش  (2981)به نقل از بیابانگرد( 2380)زاتس وچایسین 

نسبت به دانشجویانی که پیشرفت تحصیلی پایینی دارند به  آموزان دارای پیشرفت تحصیلی بالا

 . برخوردارند ی در خواندن ومطالعهطور معناداری از مهارت های بهتر

اظهار می دارد که آموزندگان مضطرب در ( 2935)به نقل ازشهرآرای ( 2331)پکران 

آنها نمی دانند چگونه به اغلب  به این معنی که . راهبرد های شناختی دچار نارسایی هستند

آنها برای . رندخوبی بخوانند و یا چگونه به صورت راهبردی آزمون را به خوبی پشت سربگذا

می منجر  آزمون آمادگی ندارند و این کاستی مهارتی به دشواری هایی در بازیابی آموخته ها
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گویی تنها دشواری . در حقیقت مشکل در رمزگذاری اطلاعات در هنگام آموختن است. گردد

موزنده، بلکه دشواری اینجاست که آ،تواند آموخته هایش را بیاد آورد  آموزنده این نیست که نمی

 . درس ها را به درستی نیاموخته است

بیان می کند که نگرانی در طی آزمون سبب مختل شدن توجه ( 2381)توبیاس  

ها  آموزندگان می شود که این امر سبب کاهش توانایی آموزندگان در بازیابی آموخته

که آموزندگان رویکرد پردازش اطلاعات است ,موختنیکی ازرویکردهای شناختی درآ.گردد می

هنی وفرایند های شناختی اطلاعات را ذتفکروسایر فعالیتهای ,حافظه , چگونه از طریق توجه

 (.2935به نقل ازسیدمحمدی1552برگ)اندوزش و پردازش می کنند

بر اساس این دیدگاه هر تدبیری که به پردازش اطلاعات کمک کنددر حقیقت به یادگیری 

راهبردهای  این تدبیرها را روان شناسان خبرپردازی .دو یادآوری آموخته ها کمک می کن

 (.2983,سیف)نام نهادند (   تی وفراشناختی شناخ)یادگیری

بیان می کنندکه راهبردهای یادگیری شامل کنش ها (1525)واین اشتاین وهمکاران

وفرایندهای عاطفی،انگیزشی،فراشناختی،شناختی ورفتاری است که فهم یادگیری و پردازش 

 .دارمانندانسجام ویکپارچگی دانش نودرحافظه را تسهیل می کنندمعنا

بر اساس دیدگاه پردازش اطلاعات آموزندگان کارآمد بیش از ناکارآمدها از راهکارهای 

 (2987،فر سعیدی،عراقچی ودانش)به نقل از از دیدگاه پرسلی . یادگیری موفق بهره می برند

برای دست یافتن به گنجینه ای غنی از راهکارها کمک به دستیابی آموزندگان ،کلید آموزش 

وی تاکید دارد که الگو قرار دادن راهکار مناسب و . برای حل مشکل های آموختن می باشد

این راهبردها . بیان آشکار گام گاه های آن بوسیله ی آموزشیار برای آموزندگان سودمند است

همانا راهبردهای شناختی و فراشناختی که با کامیابی آموزنده در کنش آموختن ارتباط دارد 

 .هستند 
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راهبرد شناختی را ( 2983)در سیف ( 2373)وفلاول ( 2935)سانتراك در شهر آرای 

فرایندهایی می دانند که در توجه به اطلاعات، درك، رمزگذاری، و بازیابی اطلاعات از حافظه 

گی یادگیری خودش  نقش دارند و راهبردهای فراشناختی راشناخت فرد در مورد چگون

 . اند فراداده

هایی آموختنی می داند که  نیز این راهبردها را مهارت (2983)در سیف (1551)اسلاوین 

برخی از آموزندگان به تدریج آن ها را می آموزند و برخی دیگر به تنهایی قادربه آموختن آنها 

 .ند و نیاز به آموزش دارند نیست

موریس و کراچ ویل  ملک رینولذر،)هش های مختلف برطبق برآورد پژوهشگران در پژو

الی  25ز میزان اضطراب آزمون در آموزندگان ا( 2978)به نقل از ابوالقاسمی ونجاریان ( 2389)

مطالعات نشان داده دانشجویانی که اضطراب آزمون بالایی دارند  . درصد گزارش شده است  95

 ،زمان  مطالعه وچه در زمان شرکت در آزمونمها رت های مطالعه و آموختن خود را چه در 

پایین تر از توان  ودا نش خود مورد استفاده قرار می دهندوهمچنین اضطراب آزمون 

و نداشتن بیان کننده رفتار اضطرابی ناشی از تعلل ورزیدن و مطالعه نا کار آمد  ،دانشجویان

 (.2338زیدنر ،)مهارت های آزمون دهی است

 آموزشی آموزندگان   کارکردکاهش  سبب اضطراب آزمونبه این که  بنا براین با توجه 

به این معنی که آنها نمی توانند از آموخته ها و دانسته های پیشین خود به هنگام می شود؛

بنابراین لازم است تدابیری را در جهت حذف یا کاستن  ،آزمون به درستی استفاده کنند 

سودبخشی آموزش راهبردهای شده است تا سعی در این پژوهش . اضطراب آزمون اندیشید

 .گیردشناختی و فراشناختی را براضطراب آزمون وکارکرد آموزشی دانشجویان مورد بررسی قرار
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 :اهمیت و ضرورت

با توجه به اینکه در سامانه های آموزشی ، آزمون ها ابزاری برای ارزیابی و سنجش 

نیز از چیزهایی است که در طی سال های اضطراب آزمون ,آموخته های آموزندگان هستند

به نقل از  2338اسپیل برگر، واگنرو زیدنر، )پیشین مورد توجه قرار گرفته است 

از سویی دیگر اضطراب آزمون یک پدیده متداول و مهم آموزشی است که با ( .2935شهرآرای

 .عملکرد و پیشرفت آموزشی بسیاری از آموزندگان در ارتباط است 

روزه یافته های فراوانی بدست آمده که نشان می دهدتعداد زیادی از دانشجویان ازطرفی ام

از جمله اضطراب آزمون که در اکثر ، با مشکلات روان شناختی جدی دست به گریبان هستند

به سلامت روان ،بر کارکرد آموزشی واجتماعی این مشکل مربوط .یان مشاهده می شوددانشجو

مشکلات می توانند بر مواردی مثل تمرکز ،حافظه،انگیزه،پشتکارو این .داردی آنها تاثیر منف

حتی افت شدید ی در عملکرد آموزشی آنها ایجاد  وداشته باشد عادات مطالعه تاثیر نامطلوب 

شواهد نشان می دهد که امروزه دانشجویان سطوح بالاتری از اضطراب را تجربه می .نماید

 (.همکاران به نقل از یعقوبی و1555تویینگ ،)کنند

اضطراب آزمون در همه ی ,با توجه به پژوهش های انجمن بین المللی تحقیقات آزمون 

پایه ها از ابتدایی تا دبیرستان و دانشگاه یک دشواری حاد به حساب می آید که نشان دهنده 

براساس برآورد . ی نوعی از هیجان است که بر یادگیری  آموزندگان تاثیر منفی دارد

درصد دانشجویان  20میلیون آموزنده در سطح پیش دانشگاهی و  25سالانه حدود پژوهشگران 

 (.2981به نفل از بیابانگرد 2381هیل ) دانشگاه ها اضطراب آزمون را تجربه می کنند

نیز معتقد است اضطراب آزمون بین سنین ده تا یازده سالگی شکل ( 2381)شوارتز  

نیز می گوید که نمره ی اضطراب ( 2970)بوالقاسمی ا. گرفته و تا بزرگسالی ادامه می یابد

از سویی  با توجه به تاثیر منفی اضطراب برعملکرد . آزمون با افزایش سن بیشتر می شود
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درصد  افت تحصیلی آموزندگان به دلیل  95تا  20, (2981)آموزندگان و بنا به گفته ی افروز 

 .اضطراب آزمون می باشد 

ش های انجام گرفته در جهت کاستن یا رفع اضطراب آزمون همچنین  بسیاری از پژوه 

متمرکز بر شیوه های مبتنی بر ابعاد هیجانی و شناختی مانند آرامش عضلانی ،حساسیت زدایی 

منظم ،مقابله با باورهای غیرمنطقی و دارو درمانی می باشد و کمتر پژوهشی به بررسی 

ضطراب آزمون وکارکرد آموزشی دانشجویان تاثیرآموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی بر ا

اندك پژوهشی هم که دراین زمینه وجود دارد برروی آموزندگانی است که در . پرداخته است

در حالیکه هستند دانشجویانی که به دلیل نقص در .دوره های تحصیلی پایین تری قرار داشتند

ام آزمون دچار اضطراب گشته مهارت های مطالعه ویا ناآگاهی از شیوه های درست مطالعه هنگ

ضمن اینکه پژوهش های بیشتر ،در زمینه ی . و نتیجه ی خوبی را از آزمون بدست نمی آورند

راهبردهای شناختی وفراشناختی سبب کسب اطلاعات اساسی در جهت استخراج نتایج 

رد در کاربردی را فراهم می آورد واز طرفی پیشینه این پژوهش غنی تر شده و توصیه های کارب

 .کلاس درس و پژوهش آموزشی افزایش یافته وموضوعات پزوهش های آینده روشن می گردد

جهت درجه بندی افراد و داشتن , بنابراین با توجه به اهمیت موضوع و اینکه   آزمون ها 

ملاکی در جهت هدایت افراد برای ادامه ی تحصیل یا گذراندن دوره های ویژه ی حرفه ای 

لازم ,پذیر است واضطراب آزمون بر کار کرد آموزشی دانشجویان اثرسویی داردامری اجتناب نا

تا با به کاربردن راهکارهای مناسب آموزشی .است به این موضوع مهم آموزشی پرداخته شود

از  شجویان بتوانند به نتایج خوبیگامی را در جهت کاستن یا رفع آن برداریم وبدین وسیله دان

 .ابندهای آموزشی دست ی سنجش
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 :هدف

هدف از انجام این پژوهش آشنایی دانشجویان با راهبردهای شناختی و فراشناختی است، 

برای اینکه آنها بدانند چگونه بیاموزند،چگونه به خاطر بسپارندوچگونه آموخته هایشان رادر 

تا از میزان اضطراب آزمون آنها کاسته شودو کارکرد .موقعیت های گوناگون به کار گیرند

 .آموزشی آنها بهتر گردد

  :پرسش

 آیااضطراب آزمون کارکرد آموزشی دانشجویان را تحت تاثیر قرار می دهد؟

 :فرضیه ها

 در آموزندگان آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی سبب کاهش اضطراب آزمون-2

 .می شود

می  آموزندگانکارکردآموزشی  آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی  سبب بهبود-1

 .گردد

 :تعاریف نظری و عملیاتی

اضطراب آزمون را نوعی خوداشتغالی ذهنی تعریف ( 2370)ساراسون : اضطراب آزمون

کند که با خود کم انگاری و تردید درباره ی توانایی های فرد مشخص می شود و غالبا به  می

افت عملکرد عدم تمرکز حواس واکنش های فیزیولوژیکی نامطلوب و ,ارزیابی شناختی منفی 

 (.2978نقل از ابوالقاسمی و نجاریان، . )شود تحصیلی منجر می

 منظور از اضطراب آزمون دراین پژوهش نمره ای است که: تعریف عملیاتی اضطراب آزمون

 .می آورد بدست( 2370)از آزمون اضطراب آزمون ساراسون ومندلر آزمودنی 

دهای شناختی و فراشناختی گفته راهبردهای یادگیری به راهبر: راهبردهای یادگیری

اقدامهایی هستند که آموزنده به کمک آنها می تواند آموخته : راهبردهای شناختی .شوند می
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های تازه را برای پیوند دادن با آموخته های پیشین خود و ذخیره سازی آنها در حافظه دراز 

راهبردهای بسط ,و مرور  مدت آماده می کند که این راهبردها به سه دسته ی راهبردهای تکرار

 (.2983سیف، . )یا گسترش و راهبردهای سازمان دهی گفته می شود

کنترل و  ،تدبیرهایی هستند برای نظارت بر راهبردهای شناختی: راهبردهای فراشناختی

 ی برنامه ریزی، نظارت و ارزشیابی وهااین راهبردها نیز از سه دسته ی کلی راهبرد .هدایت آنها

 .(همان)یافته اندنظم دهی تشکیل راهبرد 

راهبردهای یادگیری در این پژوهش عبارتند از نمره ای که هر آزمودنی از پرسشنامه 

MSLQ کسب می کند. 

دربرگیرنده رفتار فراگیرنده است که از طریق آن آزمون های یادداری و : کارکردآموزشی 

 (.2935آقازاده، . )آید انتقال به عینیت درمی

وهش کارکرد آموزشی عبارت است از نمره های حاصل از آزمون درس آموزش در این پژ

 .دینی به کودکان ,اخلاقی,مهارت های اجتماعی

 :معرفی متغیرهای پژوهش

آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی متغیر مستقل محسوب می : متغیر مستقل

 .شود

عنوان متغیر وابسته در نظر  اضطراب آزمون وکارکرد آموزشی آموزندگان به: متغیر وابسته

 .گرفته شده است

 وجنسیت ،رشته تحصیلی ، دوره تحصیلی:متغیرکنترل

 

 

  


