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 چکيده
گرایی در اضطراب امتحان توسط تنظیم هیجان و كمال هدف از این پژوهش بررسی

آموزان سال اول متوسطه نفری از كلیه دانش 912آموزان دوره متوسطه بود یک نمونه دانش

ای انتخاب شد ابزار به روش نمونه گیری خوشه 19-19شهرستان سننندج در سال تحصیلی

مقیاس هیجان،  بخشی نظم در مشکل ، مقیاسها شامل سه پرسشنامه بودآوری دادهجمع

به های (. یافتهTAI) و مقیاس اضطراب امتحان گرایی مثبت و منفی شورت و همکارانكمال

بینی گام به گام و ضریب همبستگی نشان داد كه بین از نتایج تحلیل رگرسیون پیش دست آمده

گرایی منفی وتنظیم هیجان با اضطراب امتحان رابطه مثبت معناداری وجود دارد. ولی این كمال

 بالاتر بود.رابطه در بین دختران و پسران متفاوت است، اضطراب در دختران نسبت به پسران 

یافته های تحقیق نشان می دهد كه می توان با استفاده از متغیر تنظیم هیجان و كمال گرایی 

 میزان اضطراب امتحان دانش آموزان را پیش بینی كرد.
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 مقدمه

كنند و گاه این ها را تجربه میطرابدر جریان رشد كودكان و نوجوانان طیف وسیعی از اض

از جمله  سازد.ها از چنان شدتی برخوردار است كه زندگی روزمره آنان را دشوار میاضطراب

اضطراب امتحان كه به عنوان یک پدیده مهم و متداول آموزشی رابطه تنگاتنگی با عملکرد 

ناشی از قرار گرفتن در (. اضطراب امتحان، اضطرابی كه 9839)ابوالقاسمی،  تحصیلی دارد

، به 9131)ساراسون،  بینی عملکرد تحصیلی استموقعیت امتحان است متغییر مهمی در پیش

كننده تداخلات طراب امتحان به عنوان عامل ایجاد(. ساراسون به ماهیت اض2991نقل از موری، 

ه سبب ایجاد شناختی در فرایند توجهی، افکار تخریف شده و نامرتبط با تکلیف اشاره دارد ك

 شوداختلال شناختی در فرایند یادگیری، افت عملکرد تحصیلی و رویگردانی از مدرسه می

ها شوند نمرات آزمون(. از زمانی كه افراد وارد سیستم آموزشی می2999)لارسون و همکاران

او، )پیکور ای استها و اكتساب امتیازات تحصیلی و حرفهكننده دستیابی افراد به فرصتتعیین

برند آموزان از سطحی از اضطراب رنج میاز دانش %89 عنوان كرد كه تقریباً 9(. شیکد2992

گیرند در آموزان با اضطراب امتحان بالا زمانی كه در یک موقعیت امتحان قرار میدانش

(. این اضطراب با توانایی 2992)مور،  شوندفراخوانی اطلاعات مربوطه دچار ناتوانی می

ان در استفاده موثر از راهبردهای یادگیری تداخل ایجاد كرده و باعث كاهش آموزدانش

( به همین علت این وضعیت به تدریج باعث احساس 2999)میلر،  شودانگیزش در فرد می

كنند كه اریکسون و پال عنوان می (2992)وینر و كارتون،  شودناكارآمدی پایداری در فرد می

حان فردی است كه به خوبی مواد موضوعات درسی را فرا گرفته آموز دارای اضطراب امتدانش

، به 9131)اریکسون،  باشدهای خودش در امتحان نمیاما به دلیل اضطراب قادر به بیان دانسته

های منتشر شونده زیادی در قالب (. این افراد در حافظه بلند مدتشان نگرانی9831نقل غلامی، 

اند های ارزیابی كه در آن با شکست مواجه شدهاولیه از موقعیت تصاویر و افکار مبتنی بر تجربه

                                                 
1  . Shaked 
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های ارزیابی به ها، افراد دارای اضطراب را مستعد ادراك موقعیتاند. این نگرانیثبت كرده

، به نقل از 2991)پتوین،  شوندها به سادگی برانگیخته میصورت یک تهدید كرده و نگرانی

شد، ه به نقش عوامل شناختی در اضطراب توجه می(. بر خلاف گذشته ك9831كلهری، 

كنند و همچنین رابطه آنها با كید میأشخصیتی و انگیزشی ت تحقیقات اخیر بر اهمیت عوامل

، به نقل از بشارت، 2993)ریوین،  انداضطراب امتحان را در چندین پژوهش به اثبات رسانیده

9833 .) 

بینی كننده مهمی برای پیامدهای ی، پیشكمال گرایی به عنوان یکی از عوامل شخصیت

گرایی (. كمال2991به نقل كیم،  ،2992)فلت و هویت،  روانشناختی منفی مانند اضطراب است

آموزان و دانشجویانی كه عملکرد تحصیلی نقش مهمی در پیشرفت شخصی شان در بین دانش

كمال گرایی را به عنوان (. شافران و همکاران 2991)زانگ و همکاران،  دارد امری شایع است

از خود،  كنند، وابستگی به ارزیابیای كه شامل اجزای شناختی و رفتاری است تعریف میسازه

ای از های بسیار بالا. آنها اعتقاد دارند كه كمال گرایی توسط چرخهخود تحمیلی و استاندارد

)شافران و  شودبقا میكند اتفکرات غیر منطقی و رفتارهایی كه آنها را همیشگی و دائمی می

(. برنز كمال گرایی را به عنوان الگوی شناختی 2993، به نقل از هانگ، 2992همکاران، 

كند كه ویژگی اصلی آن تدوین اهداف محکم و انعطاف ناپذیر برای انتظارات فرد تعریف می

آنها با  (.2999، به نقل از تران، 9139ز، )برن عملکرد و تنظیم استانداردهای غیرواقعی و بالاست

تلاش فزاینده برای بی نقص بودن و تعیین كردن استانداردهای افراطی به طور مداوم برای خود، 

(. و به 2999، 9)یانگ همراه با تمایل برای ارزیابی انتقادی بالا برای رفتارشان مشخص می شوند

یگران به تنهایی كنند و عملکرد بهتر داشتن نسبت به ددرست انجام دادن تکالیف اكتفا نمی

شود كه بدون هیچ خطایی و برای آنها قابل قبول نیست بلکه رضایت آنها تنها زمانی حاصل می

روند یا آن به صورت كامل تکالیف خود را انجام دهند به همین دلیل آنها یا سراغ مسولیت نمی

. محرك اصلی (9838)گنجی،  شوندكنند در نتیجه دچار افت تحصیلی میرا نیمه كاره رها می

                                                 
1. Young، E.A 
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آنها تکامل و برتری یافتن است. و باید در هر كاری به حد كمال برسند و به بهترین نحو آن را 

انجام دهند و گرنه راضی نخواهند شد. و نرسیدن به كمال آنان را دچار اضطراب، افسردگی و 

 (.9813؛ نقل از وردی، 9111احساس گناه شدید می كند)فروید، 

ور از تنظیم هیجان است، منظ دیگر در اضطراب امتحان، تنظیمهم فاكتور شخصیتی م

خود آگاهی است كه فرد برای كنار آمدن با شرایط ناگوار به كار  هیجان، ساز و كارهای

برد از جمله رایجترین این راهبردها در مواجه با شرایط ناگوار عبارتند از: سرزنش خود، می

آمیز، توسعه چشم انداز، تمركز مجدد مثبت،  سرزنش دیگران، نشخوار فکری، تلقی فاجعه

(. تنظیم هیجان نقش 2992گارنفسکی و كرایج، ثبت، پذیرش شرایط، برنامه ریزی )ارزیابی م

زای زندگی دارد. افراط و تفریط در هیجانات منجر به مهمی در سازگاری ما با وقایع استرس

شود كه به صورت كنترل نشده، ناسازگاری، پرخاشگری، خشم، نفرت و اضطراب در افراد می

، به 9،2999)آیزنبرگ و همکاران كندبهداشت روانی و عاطفی افراد را به طور جدی تهدید می

تسلط  متحان، یکی از عوامل مهم اضطراب،(. در سبب شناسی اضطراب ا9812،لطفینقل از 

مطالعه است.  هایی ناكافی و یا فقدان مهارتآموز به مطالب به دلیل مطالعهضعیف دانش

های تنظیم هیجان آنها ارتباط زیادی دارد. و در یادگیری از آموزان با مهارتعملکرد دانش

پردازد و بر خودمختاری و مسئولیت هایی است كه به نقش فرد در فرآیند یادگیری میمقوله

م (. تنظی2991)پلاسن،  كندكید میأآموزان برای پیشبرد یادگیری خودشان تپذیری دانش

گرایی مورد توجه های رفتاری، شناختی، شناخت اجتماعی و ساختهیجان كه در نظریه

قرارگرفته است باعث شد صاحب نظران مختلف الگوهای متفاوتی از تنظیم هیجان در یادگیری 

( در این الگو تنظیم هیجان در یادگیری به استفاده از 9132) ارائه دهند از جمله الگوی پنتریج

شناختی، فراشناختی و مدیریت منابع )مثل مدیریت و تنظیم وقت، نحوه تلاش، راهبردهای 

انتخاب محیط مطالعه، استفاده از افراد دیگر مانند معلمان، همسالان، منابع و مانند آن( اطلاق 

آموز از دانش ۀی آگاهانه و فعالانشود. بنابراین شیوه یادگیری خودتنظیم، استفادهمی

                                                 
1. Eisenberg 
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های جزئی مثل تکرار و تمرین این راهبردها، از فعالیت ۀمناسب است. دامن راهبردهای یادگیری

های قبلی گسترده شده تا تشریح جزء به جزء اطلاعات و مرتبط كردن اطلاعات جدید به دانسته

آموزان خودتنظیم به طور فعالانه از راهبردهای های متعدد نشان دادند كه دانشاست. پژوهش

آموزانی كه یادگیری كنند و از پیشرفت تحصیلی بالاتری نسبت به دانشیادگیری استفاده می

های تنظیم (. این مهارت9819؛ به نقل سلیمان نژاد،9118البام) خودتنظیم ندارند برخوردارند

 )موسوی، كنندتر و اضطراب كمتر در امتحان كمک شایانی میهیجان به یادگیری عمیق

( نشان داد كه اضطراب امتحان تجربه شده توسط 2991به عنوان مثال بورنس ) .(9831

های آنان در درك مطلب و یادگیری را تحت تأثیر قرار داده و با مهارت آموزان تواناییدانش

دهند كه یادگیری های پژوهشی نشان میمعنادار دارد. بسیاری از یافته ۀتنظیم هیجان آنها رابط

آموزان به شمار فه مهم در عملکرد تحصیلی دانشلؤگرایی دو مراهبردهای خودتنظیمی و كمال

آموزان در كنار عملکرد خوب تحصیلی آنها موضوع آیند. سلامت روان شناختی دانشمی

آید و لذا اگر بتوانیم از طریق تحقیق برای مهمی برای نظام آموزشی و والدین به شمار می

اهش دهیم عملکرد تحصیلی آنها شناسایی عوامل موثر در این فرایند سطح اضطراب آنها را ك

توان در یها ماز نتایج این دسته از پژوهش ارتقاء قابل توجهی خواهد یافت و با بهره گیری

آموزان اقدام كرد. با توجه به مبانی نظری مطرح شده هدف جهت رفع مشکلات تحصیلی دانش

نظیمی گرایی و خودتبینی اضطراب امتحان براساس كمالاصلی پژوهش حاضر پیش

 طه شهرستان سنندج می باشد.آموزان مقطع متوسدانش
 

 گيریجامعه، نمونه و روش نمونه

 2آموزان مقطع متوسطه در ناحیه جامعه آماری پژوهش حاضر عبارت است از كلیه دانش

 1اند. در ابتدا ای انتخاب شدهگیری خوشهشهرستان سنندج كه با استفاده از روش نمونه

كلاس به صورت تصادفی از  8رت تصادفی انتخاب شدند و از هر دبیرستان هم دبیرستان به صو

-)تری گراییهای كمال)اول، دوم و سوم دبیرستان( انتخاب شدند. سپس پرسشنامه هر سه پایه
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)گراتز و رومر(  هیجانی بخشی نظم در مشکل )ابوالقاسمی( و مقیاس شورت(، اضطراب امتحان

 پرسشنامه مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  919بعد نتایج حاصل از میان آنها توزیع گردید. و 
 

 ابزار گردآوری اطلاعات

شورت(، -)تری گراییكمال ۀبه منظور گردآوری اطلاعات در این پژوهش از سه ابزار پرسشنام

استفاده  )گراتز و رومر( هیجانی بخشی نظم در مشکل )ابوالقاسمی( و مقیاس اضطراب امتحان

 شد.

شورت و -تری :PANPS) گرایی مثبت و منفیمقیاس كمال گرایی:شنامه كمالپرس

های كمال مقیاسی چند بعدی است كه دو خرده مقیاس دارد و بین ویژگی (،9111 همکاران،

سوالی خود گزارشی است  19یک مقیاس  PANPSشود گرایی منفی و مثبت تمایز قائل می

 29گرایی مثبت و سوال آن كمال 29پردازد كه گرایی مثبت و منفی میكه به سنجش كمال

برای  38/9-33/9سنجد. همسانی درونی خوبی در محدوده گرایی منفی را میسوال دیگر كمال

در خصوص پایایی نیز نتایج حاكی از . (2992،این مقیاس گزارش شده است )هسه و همکاران

همسانی درونی خرده  (،38/9-18/9)آلفا= بود PANPSهمسانی سطح بالا در مقیاس كلی 

 است ( گزارش شده31/9-11/9منفی )آلفا=( و 31/9-32/9مقیاس كمال گرایی مثبت )آلفا=

 .(9832)به نقل از علیزاده صحرایی،

 و گراتز توسط 2999 سال در مقیاس این(: DERS) هیجانی بخشی نظم در مشکل مقیاس

-آزمون انجام است. شده تشکیل سوال 82 از آن نهایی نسخه و است شده ساخته رومر

 وجود 31/9 همبستگی اجرا دو بین كه داد نشان هفته دو فاصله به دانشجو 89 روی بر بازآزمون

 به كرونباخ آلفای محاسبه طریق از كه هم درونی همسانی. بود معنادار 999/9 سطح در و داشت

 برای كه شد اسبهمح نیز پرسشنامه هایزیرمقیاس برای كرونباخ آلفای. بود 19/9 آمد دست

 همچنین. 121/9 ،319/9 ،198/9 ،32/9 ،31/9 ،312/9: از بود عبارت ترتیب به 2 تا 9 مقیاس

 ،192/9 ،111/9: از بود عبارت زیرمقیاس 2 برای ترتیب همین به هم بازآزمون -آزمون پایایی
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 این مقیاس توسط (:TAI) مقیاس اضطراب امتحان .122/9 و ،312/9 ،119/9 ،381/9

 یک براساس آزمودنی كه است ماده 21 بر شد و مشتمل ساخته 9811 سال در بوالقاسمیا

 پاسخ آن به( 8=اوقات اغلب و 2=اوقات گاهی ،9=ندرت به ،9= هرگز) ایچهارگزینه مقیاس

 كسب بالاتری نمره فرد هرچه. است 11 حداكثر و صفر آزمون این در نمره حداقل. گویدمی

 هایآزمودنی نمونه، كل برای آلفای كرونباخ ضرائب.است بیشتری باضطرا دهنده نشان كند،

 روایی سنجش همچنین برای است.( 12/9 ،11/9 ،11/9) ترتیب به پسر هایآزمودنی و دختر

 ضرائب و شد بازآزمائی هفته شش تا هفته چهار از پس مجدداً آزمون این ،TAI مقیاس

 كل برای مجدد آزمون و آزمون یعنی تنوب دو در هاآزمودنی هاینمره بین همبستگی

 بود r=21/9 و r، 33/9=r=11/9 ترتیب به پسر هایآزمودنی و دختر هایآزمودنی ها،آزمودنی

 .است بخش رضایت كه

 -های پژوهش با استفاده از تحلیل رگرسیون گام به گام، آزمون كولموگروفداده

 .اسمیرنف و ضریب همبستگی تجزیه و تحلیل شدند
 

 هاتهیاف

های از دست رفته زیادی آوری شده وارسی شد و افرادی كه دادههای جمعدر گام نخست داده

های داده در هر پرسشنامه( از تحلیل كنار گذاشته شدند و به این ترتیب داده 1)بیش از  داشتند

 نفر وارد تحلیل شد. 919
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های آنها با اضطراب اس. ضرایب همبستگی کمال گرایی و تنظيم هيجانی و زیرمقي1جدول 

 امتحان به صورت کل و به صورت تفکيک دو جنس
 نمرات كل و زیرمقیاس های كمال گرایی و تنظیم هیجانی 

كمال 

گرایی 

 مثبت

كمال 

گرایی 

 منفی

تنظیم 

 هیجان

عدم 

 پذیرش

 شفافیت راهبردها آگاهی تکانه اهداف

اضطراب 

 امتحان

 812/9** 112/9** 983/9 191/9** 831/9** 213/9* 112/9** 121/9** -21/9* مرد

 192/9** 22/9** 9/9 8/9** 992/9 918/9 821/9** 193/9** 919/9 زن

اضطراب 

 امتحان

92/9 **129/9 **821/9 **281/9 *911/9 **882/9 92/9 **8/9 **812/9  

*: P< 0.05   **: P< 0.01 

 

نفی رابطه مثبت معناداری با شود كمال گرایی مدیده می 9همانطور كه در جدول شماره 

دهد. یعنی هرچه افراد ای را نشان نمیاضطراب امتحان دارد، اما كمال گرایی مثبت چنین رابطه

كنند. نمره كل گرایی منفی بیشتری داشته باشند اضطراب امتحان بیشتری را نیز تجربه میكمال

مثبت معناداری با اضطراب های آن به جز آگاهی نیز رابطه تنظیم هیجان و همه زیرمقیاس

امتحان دارند. به این ترتیب كه هرچه افراد مشکلات بیشتری در تنظیم هیجان خود داشته باشند 

گرایی منفی شود كمالاضطراب امتحان آنها بیشتر است. به علاوه همانطور كه مشاهده می

ترین ظیم هیجان، پاییننیرومندترین رابطه را با اضطراب امتحان دارد و زیر مقیاس اهداف از تن

رابطه معنادار را با اضطراب امتحان دارد. به منظور بررسی اثرات احتمالی جنسیت در رابطه بین 

ها و اضطراب امتحان )به دلیل تفاوت معنادار دو جنس در نمرات اضطراب این زیرمقیاس

ضرایب همبستگی گرایی منفی و زیرمقیاس آگاهی پرسشنامه تنظیم هیجان(، این امتحان، كمال

 به تفکیک دو جنس نیز محاسبه شد كه نتایج آن در جدول  نشان داده شده است. 

گرایی مثبت با اضطراب امتحان در مردان رابطه منفی معناداری دارد اما این رابطه كمال

گرایی مثبت بالاتری داشته چه كمال رابطه برای زنان مثبت و غیرمعنادار است. یعنی مردان هر

كنند، اما این درباره زنان صادق نیست. در بقیه تری را تجربه مید اضطراب امتحان پایینباشن
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شود، هر چند در معناداری ها تفاوتی در جهت رابطه بین زنان و مردان مشاهده نمیزیرمقیاس

مقیاسهای كمال گرایی و  هایی وجود دارد. با توجه به معناداری رابطه اكثر زیرضرایب تفاوت

م هیجان با اضطراب امتحان، و نیز با توجه به اثرات مشاهده شده جنسیت بر اضطراب تنطی

امتحان، برای بررسی فرم رابطه بین متغیرهای جمعیت شناختی، كمال گرایی و تنظیم هیجان با 

اضطراب امتحان، از روش تحلیل رگرسیون گام به گام استفاده شد. به این ترتیب كه در سه 

( كمال گرایی مثبت و 9بینی پذیری اضطراب امتحان از روی ه بررسی پیشتحلیل جداگانه ب

گرایی و تنظیم ( جنسیت، پایه تحصیلی، كمال 8گانه تنظیم هیجان و  2های ( زیرمقیاس2منفی، 

 هیجان پرداخته شد.
 

 نگانه تنظيم هيجا 6. نتایج تحليل رگرسيون گام به گام اضطراب امتحان روی زیرمقياس های 2جدول 

 Fتغییرات  Sig. R2 R B SE β مدل

 32/89 812/9 81/9 92/2 812/9 911/9 999/9 شفافیت

 شفافیت و

 تکانه

 822/9 32/29 81/9 1/9 شفافیت 1/9 219/9 999/9

 8/9  29/9 12/9 تکانه

 

های زیرمقیاس تنظیم هیجان، زیرمقیاس 2شود كه از بین مشاهده می2با توجه به جدول 

ها وارد بینی كنندگی اضطراب امتحان را دارند و بقیه زیرمقیاسشفافیت و تکانه توان پیش

توانند دهد كه این دو زیرمقیاس روی هم رفته میشوند. اطلاعات مدل دوم نشان میمعادله نمی

 822/9درصد از تغییرات اضطراب امتحان را تبیین كنند و به ترتیب با ضرایب مثبت  21بیش از 

 شوند.وارد معادله می 8/9و 
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. نتایج تحليل رگرسيون گام به گام اضطراب امتحان روی جنسيت، پایه تحصيلی، کمال 3 جدول

 گرایی منفی و نمره کل تنظيم هيجان

 Fتغییرات  Sig. R2 R B SE β مدل

گرایی منفی كمال

 مثبت و

999/9 89/9 12/9 32/9 91/9 129/9 12/12 

 91/11 123/9 91/9 31/9 123/9 828/9 999/9 گرایی منفیكمال

گرایی منفی كمال

 شفافیت و

 111/9 11/91 91/9 12/9 كمال گرایی منفی 228/9 831/9 999/9

 222/9  88/9 83/9 شفافیت

گرایی كمال

و  منفی، شفافیت

 جنسیت

 122/9 18/92 91/9 21/9 كمال گرایی منفی 213/9 188/9 999/9

 212/9  89/9 19/9 شفافیت

 -228/9  22/2 -91/3 جنسیت

گرایی كمال

منفی، شفافیت، 

 جنسیت و تکانه

 822/9 88/92 91/9 12/9 كمال گرایی منفی 233/9 118/9 999/9

 222/9  8/9 83/9 شفافیت

 -28/9  91/2 -89/3 جنسیت

 2/9  93/9 21/9 تکانه

 

شود كه كمال گرایی نتیجه گرفته می 8جدول شماره  با توجه به نتایج تحلیل رگرسیون در

گرایی مثبت در كنار كمال رای اضطراب امتحان است، اما كمالمنفی پیش بین معناداری ب

 Rگردد. مقدار مجذور بینی اضطراب امتحان را ندارد و وارد معادله نمیگرایی منفی توان پیش

درصد از واریانس اضطراب  89تواند می گرایی منفی به تنهاییدهد كه مدل كمالنشان می

شود. كمال گرایی منفی كماكان وارد معادله می 129/9امتحان را تبیین كند و با ضریب مثبت 

بینی كننده اضطراب امتحان مطرح است و پس از آن زیرمقیاس به عنوان نیرومندترین پیش

های معنادار بینی كنندهششفافیت تنظیم هیجان، جنسیت و زیرمقیاس تکانه تنظیم هیجان پی

درصد از واریانس  11توانند بیش از متغیر روی هم رفته می 1اضطراب امتحان هستند. این 

بینی بینی كنند و با ضرایب مشخص شده در جدول وارد معادله پیشاضطراب امتحان را پیش
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جنس زن بر شود كه البته ضریب جنسیت منفی است كه حاكی از اثر منفی اضطراب امتحان می

 اضطراب امتحان است.
 

 گيریبحث و نتيجه

گرایی و خودتنظیمی نتایج ضریب همبستگی رگرسیون گام به گام نشان داد كه متغیرهای كمال

 های، سئوكنند. نتایج این با پژوهشبینی میتوانستند به طور معناداری اضطراب امتحان را پیش

 (، میلگرم2992) والش و آگونوبی(، 2991) بورنس( 2991) ( یائو2999) (؛ كاپان2993)

ا، گرآموز كمالدر یک دانش( همسو است. 9839) ( و سلیمان نژاد9831) موسوی(، 9119)

یابد و اضطراب از راهبردهای یادگیری به طور قابل توجهی كاهش میاستفادۀ آگاهانه و فعالانه 

دانش آموزان معیارهای سطح بالایی رسد این دسته از ویژه در زمان امتحان به اوج خود میه ب

 )آنوگبوزیه، (. و از ارزیابی دیگران در هراس هستند2999)كاپان،  اندبرای خود در نظر گرفته

اضطراب است )كبری،  (. آنها معتقدند دستیابی به شایستگی امکان پذیر نیست و پیامد آن2991

رایی منفی و اضطراب امتحان گدهد كه بین كمالهای پژوهش حاضر نشان می(. یافته2991

 با و است سازش نایافته و ناسالم منفی، رابطه مثبت و معناداری وجود دارد كمال گرایی

 بین تعارض احساس و اشتباهات مورد در شخصی، نگرانی عملکرد از انتقادی هایارزشیابی

 فسردگی،ا مثل هایبا شاخص گراییكمال از بعد این .است مرتبط دستاوردها و انتظارات

امتحان نیز به عنوان یک دارد. علاوه بر این  همبستگی منفی عاطفۀ و استرس اضطراب،

گیرد ها قرار میموقعیت كه فرد در آن مورد ارزیابی دیگران از جمله والدین، معلم و همکلاسی

د تواند اضطراب بالایی ایجاد كند و حتی اختلالات شدیدی را هم به وجود بیاورد. این افرامی

به دلیل انتظارات غیرواقع بینانه اطرافیان و سیستم آموزشی و ملزم دانستن خود به برآورده كردن 

كنند های خود تمركز میشوند بر نقصانتظارات تحمیل شده دچار نوعی درماندگی روانی می

ترسند چون نمره و هرگز از عملکرد خود خشنود نخواهند شد و به شدت از شکست می

دانند بازده دانند و همه چیز را در گرو برنده شدن و موفق شدن میبرابر با شکست مینگرفتن را 
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آید و نوعی عملکرد آنها به دلیل اشتغال ذهنی مداوم و نگرانی از عواقب امتحان پایین می

)وینر و  شودبینند و نتیجه معکوس میناهمخوانی بین رفتار كنونی و رفتار دلخواه خود می

 .(2992كارتون

در متغیر تنظیم هیجان دو زیرمقیاس شفافیت تنظیم هیجان و زیرمقیاس تکانه تنظیم هیجان 

خود تنظیم تفکرات، احساسات و اعمالش را  فردبینی اضطراب امتحان شدند قادر به پیش

(. 2999)هانکوك  دهدفعالانه و به صورت نظامند برای رسیدن به اهدافش جهت می

های مهم شناخت و رفتار در محیط را برای كسب فعالانه جنبه یادگیرندگان تنظیم هیجان

توانند برای اجتناب از آموزان می(. دانش2991)لینچ،  كننداهداف یادگیری خودشان كنترل می

جای پیگیری ه آموز برهبر باشند. وقتی دانش -ها خودیادگیری و یا به حداقل رساندن چالش

ز شکست است عملکردش را به نیروهای بیرونی یا كنترل موفقیت به دنبال اجتناب و دوری ا

برد، اهداف نامناسبی را كار میه دهد، راهبردهای خود ناتوان سازی را بناپذیر نسبت می

های ناقص، دوری رود. این رفتارها به تلاشكنند و در نتیجه یادگیری آنها تحلیل میانتخاب می

(. این افراد وقتی خود را در موقعیت چالش 2991)پلاسن،  شودكردن از تکالیف منجر می

های ناسازگارانه آنها مانند احساس گناه و یابند واكنشبرانگیز ارزیابی و رقابت مانند امتحان می

(. و همه نگرانی آنها حول این مسئله 2993 )سئو، شودشرمندگی و عزت نفس پایین فعال می

رود. در صورتی كه تنظیم هیجان با احساس می چرخد و اضطراب بالاكه مبادا موفق نشوند می

ریزی، كمک مثبت نسبت به تکالیف، تحت فشار نبودن روانی برای انجام تکالیف، برنامه

گرفتن هنگام نیاز، داشتن هدف و كنترل حواس همراه است در نتیجه با بالا رفتن اعتماد به 

ای مثبت این افراد اضطراب آنها هزا و توان مقابلاسترس شرایط پشتکار، مدیریت نفس، تقویت

 یابد.نیز كاهش می

نتایج فرضیه سوم نشان دهنده وجود اضطراب بالا در دختران به نسبت پسران است نتایج 

، گارسس و همکاران 2999،  نکاتش و كریمی 9831این فرضیه با تحقیقات رضازاده و توكلی 

های جنسیتی در مردان و زنان در وتهمسو است. در برخی از نظریه تفا 9819و اقبال  2999
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هایی كه برای تنظیم هیجان و واكنش نسبت به مسائل و مشکلات وجود دارد و نوع راه حل

)ماتسو موتو و  برند با توجه به موقعیت و نوع مشکل متفاوت استكار میه مقابله با اضطراب ب

 ، كتمان و برون سازی مانند2ی، سركوب9لهأمسهای حل(. مردان بیشتر از راه حل2991همکاران، 

های . در مقابل زنان بیشتر از راه حل(2998كنند)گروس و جان، )سرزنش دیگران( استفاده می

و عواطف  1كارهای هیجان مدار مانند نشخوار فکری)مانند سرزنش خود و راه 8درونی شده

تا از احساسات دیگران كنند آنها خشم و ناراحتی خود را درون فکنی می كنندمنفی استفاده می

های (. به همین علت در مقابل فشار، زنان هیجان9113)تایمرز، فیشر و مانستد،  محافظت كنند

ن آشفتگی روانی و اضطراب در آنها بیشتر از كنند و میزامنفی بیشتری نسبت به مردان تجربه می

یل كرده است دختران به تری را بر آنها تحمو در كنار سایر عوامل اضطراب افزون مردان است.

های زنانه تشویقی شوند به همین علت یاد پذیرش اضطراب قبول آن به عنوان یکی از ویژگی

گیرند كه زمان اضطراب حالت انفعالی به خود بگیرند در حال كه پسران به صورت دفاعی می

ین نتایج دانند. علاوه بر اكنند چون آن را تهدیدی علیه حس مردانگی خود میبرخورد می

دهد كه زنان تمایل دارند توانایی خود را كمتر از آنچه كه هست های پیشین نشان میهشپژ

دهند و بیشتر اضطراب بیشتر از آنچه كه هست نشان می نشان دهند و برعکس مردان معمولاً

 تسهیل كننده دارند تا بازدارنده.

یتی در بررسی علل اضطراب تواند از یک سو به متخصصان تربهای این تحقیق مییافته

امتحان و عوامل تداوم بخش كمک كند و از سوی دیگر به یپیشگیری از تداوم اختلالات 

آموزان یاری دهنده باشد تا بتوانند با در نظر گرفتن متغیرهای اضطرابی و درمان آنها در دانش

امتحان را مورد  های علمی و نظری مرتبط با اضطرابثیرگذار در این زمینه واقعیتأمهم و ت

 توجه قرار دهند.

                                                 
1. Problem solving  

2. Suppression   

3. Internalizing strategies 

4. rumination 
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یید و دست یابی به أهای حاصل از این تحقیق نیاز به تکرار و تلازم به ذكر است كه یافته

اطلاعات بیشتر دارد در بررسی اضطراب امتحان در نظرگرفتن متغیرهای شناختی به تنهایی 

ندی نیز در نظر گرفته فرز -كند و باید متغیرهای شخصیتی، عاطفی و روابط والدكفایت نمی

 شود.
 

 

 فارسی منابع
ارشد. نامه کارشناسی ، پایانساخت و اعتباریابی پرسشنامه اضطراب امتحان(. 5731ابولقاسمی، ع )

 تربیتی، دانشگاه شهید چمران اهواز. دانشکده روان شناسی و علوم

کاهش اضطراب عاطفی الیس بر -اثربخشی مشاوره گروهی به روش عقلانی(. 5711فر، ح)الهی

 ه آزاد اسلامی، واحد رودهن . پایان نامه کارشناسی ارشد. دانشگاامتحان دانش آموزان

 .3-22، 7. دانشور، رابطه بین کمال گرایی و سلامت روانی(. 5711بشارت، م)

 هايپژوهشدفاعی.  هايمکانیسم و منفی و مثبت کمال گرایی رابطة بررسی (. 5711م) بشارت،

 .22-22 ،51 ،روانشناختی

 ، تهران: انتشارات رشد.آسیب شناسی روانی(. 5731) دادستان، پ

روان ارتباط منبع کنترل و خودتنظیمی با پیشرفت تحصیلی.  (.5712) سلیمان نژاد،ا.، شهرآراي م

 .591-531، 2. شناسی و علوم تربیتی

نظیمی و سبک هاي تاثیر تعاملی آموزش راهبردهاي خودت(. 5795) ا.حسینی نسب،د سلیمان نژاد،
 .32-37، 1،2. مطالعات آموزش و یادگیري. آموزان بر عملکرد حل مسئله ریاضیشناختی دانش

ي نقش جنسیت و آموزان و والدین: مطالعه(. بررسی خودتنظیمی یادگیري دانش5717) صمدي،م

 .531-513ص، 5، روان شناسی و علوم تربیتیعملکرد تحصیلی. 

آموزان هاي فردي با میزان اضطراب ریاضی دانشررسی رابطه بین متغیرب(. 5717ژ) ،لیلی آبادي
نامه کارشناسی ارشد. دانشگاه تربیت معلم تهران، دانشکده روانشناسی . پایانسال دوم دبیرستان

 و علوم تربیتی. 



 
 

 011                                                                      ...پیش بینی اضطراب امتحان براساس تنظیم هیجان و  

هاي مثبت و منفی در (. مقایسه پردازش هیجانی و ترس از ارزیابی5792لطفی،ص. ابوالقاسمی، ع)

 ص .1،7،دانش و پروهش در روانشناسی کاربردين داراي فوبی اجتماعی و زنان عادي. زنا

525-555. 

، معامان و حمایت ازسوي خانواده –(. روابط متقابل بین کارامدپنداري و ادراک5717مرتضوي، ش)

آموزان دبیرستانی شهر هایی از دانشدوستان نزدیک در ارتباط با رضایت از زندگی در نمونه

 .22-23، 1، هاي آموزشیپژوهشی نوآوري –فصلنامه علمیران. ته

مردر بر دانش فراشناختی، یادداري و اضطراب امتحان ة (. اثربخشی روش مطالع5719موسوي،م)

 .373-371، مجموعه مقالات سومین کنگره انجمن روان شناسی ایرانآموزان. دانش

ختی روان شناختی با سلامت روانی و بررسی رابطه بین کمال گرایی و سرس(. 5731وردي، م)

نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه . پایاندانشگاهی اهوازآموزان دختر پیشعلکرد تحصیلی دانش

 آزاد اسلامی اهواز.

)انتشار به ن یحیی(.تهران: انتشارات ارسبارا ي،)ترجمه سید محمد انگیزش و هیجان(. 5712ریو، م)

 (.2225زبان اصلی،
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