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 چکیده
آموزان را کاهش اضطراب امتحان یک حالت هیجانی ذهنی است که عملکرد دانش

یافته و ناسازش دهای تنظیم هیجان سازش یافته و . استفاده از راهبردهدیم

تأثیر مهمی  زااسترسآموزان از شرایط اجتناب شناختی بر شیوه خارج شدن دانش

هیجان و اجتناب شناختی در دارد. هدف از پژوهش حاضر نقش تنظیم شناختی 

آموزان دختر بود. طرح پژوهش توصیفی از نوع بینی اضطراب امتحان دانشپیش

آموزان دختر پایه دهم شهرستان همبستگی است و جامعه آماری شامل کلیه دانش

آموز دختر به روش در دانش 336بودند که تعداد  1398-99ازنا در سال تحصیلی 

شامل پرسشنامه  هادادهخاب شدند. ابزارهای گردآوری دسترس از بین آنها انت

؛ CERQ(، تنظیم شناختی هیجان )1980؛ اسپیلبرگر، TAIاضطراب امتحان )

؛ سکستون و دوگاس، CAQ( و اجتناب شناختی )2006گارنفسکی و کرایج، 

پژوهش با اسـتفاده از ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیون  های( بود. داده2008

شد. نتایج نشان داد اضطراب امتحان با راهبردهای تحلیل  گامبهگام

خودسرزنشگری، پذیرش، نشخوارگری، فاجعه نمایی، دیگر سرزنش گری، 

ی، اجتناب از محرک و تصورات رابطه مثبت و پرتحواسفرونشانی، جانشینی فکر، 

 گامبه(. نتایج تحلیل رگرسیون گام>05/0Pبا ارزیابی مثبت رابطه منفی دارد )

نشان داد که از میان راهبردهای سازش یافته تنظیم شناختی هیجان ارزیابی مثبت، 

یافته تنظیم شناختی هیجان فاجعه ناسازش صورت منفی، از میان راهبردهای  به

نمایی، دیگر سرزنش گری و خودسرزنشگری و از راهبردهای اجتناب شناختی 

نمره اضطراب امتحان صد از در ۴1فرونشانی فکر و جانشینی فکر به صورت مثبت، 

آموزان برای راهبردهایی که دانش دهندیم. این نتایج نشان کنندیمرا تبیین 

تواند در تعیین اضطراب امتحان می کنندیمتنظیم شناختی هیجاناتشان استفاده 

عامل مهم باشد و تقویت راهبردهای سازش یافته به منزله یک هدف برای 

 ان کاهش اضطراب امتحان مورد توجه قرار گیرد.ی آموزشی و درمهامداخله

 اضطراب امتحان، تنظیم شناختی هیجان. ،: اجتناب شناختیهای کلیدیواژه

 Abstract 
Test anxiety is a mental-emotional state that reduces student 

performance. The use of adaptive and maladaptive emotion 

regulation strategies and cognitive avoidance has an 

important effect on how students get out of stressful 
situations. The aim of the present research was the role of 

cognitive emotion regulation and cognitive avoidance in 

predicting test anxiety in female students. The present study 
was descriptive-correlational and the statistical population 

included all 10th-grade female students in Azna city in the 

academic year 2019-2020, from which 336 female students 
were selected by available sampling. Data collection tools 

included the Test Anxiety Inventory (TAI; Spielberger, 

1980), Cognitive Emotion Regulation (CERQ; Garnefski & 
keraij, 2006), and Cognitive Avoidance (CAQ; Sexton & 

Dougas, 2008). The data were analyzed by correlation 

coefficient and stepwise regression analysis. The results 
showed that there is a positive relationship between test 

anxiety and self-blame, acceptance, rumination, 

catastrophizing, other's blame, and cognitive avoidance 
strategies, there is a negative relationship between test 

anxiety with positive reappraisal (P <0.05). Results of 

regression analysis indicated that from among adaptive 
strategies of cognitive emotion regulation, positive 

assessments negatively and from among non-adaptive 

strategies of cognitive emotion regulation, self-blame other 
blame and from among strategies cognitive avoidance: 

thought Substitution and thought Suppression positively, 

they explain 41% of the test anxiety score. predict the test 
anxiety. As results indicate, the strategies employed by 

individuals to regulate their emotions can play a significant 

role in the determination of their test anxiety, and 
strengthening the adaptive cognitive emotion regulation 

should be regarded as an intervention and educational goal in 

enhancing the test anxiety. 
Keywords: Cognitive avoidance, Test anxiety, Cognitive 

Emotion Regulation. 
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 مقدمه
 

آموزان اغلب دانشآموزان اثر نامطلوبی دارد و های مختلفی از زندگی تحصیلی دانشمشکل رایجی است که بر جنبه 1اضطراب امتحان

، 2دانند )پوتوین، چمبرلین، دیلی و صدرالدینیدر مدرسه را امتحان دادن و ارزیابی می ترین نگرانی و اضطرابشانمقطع متوسطه یکی از بزرگ

شود و برای بسیاری از کودکان و نوجوانان مقطع ابتدایی ها فراگیر میاضطراب امتحان سالانه باعث کاهش عملکرد تحصیلی میلیون (.201۴

آموزان دبیرستانی میزان شیوع اضطراب امتحان در ایران در میان دانش (.2007، 3شود )لو و لیو متوسطه یک چالش جدی محسوب می

 ۴0تا  25( و میزان شیوع آن را در سراسر جهان حدود 1396زیار و محبی، ؛ فتحی، برمه1390درصد )فلاح یخدانی و حیدری،  21تا  17

آموزان دختر بیشتر از پسران است آن در میان دانش ( و فراوانی2008؛ لو و همکاران، 201۴، ۴درصد گزارش شده است )باقایی و کسادی

توان (. اضطراب امتحان را می2007؛ لو و لی، 2008؛ خسروی، 139۴شیرازی، ؛ 2018، 5؛ ون در امبس، نزتر، روی و پست2019لو، )

در نظر گرفت )روز، گوتز،  9هیجانی -ای شناختیسازه( و یک 2018، 8)همزه، مت، باگت و مهیدین 7و اضطراب ارزیابی 6اضطراب انتظار

ترین علائم اضطراب است که باعث واکنش شدیدتر و افزایش شدت از ارزیابی منفی از شایع 11ترس(. 2020، 10کرانیچ، بیگ، جارل و پکرون

و مؤلفه شناختی ( معتقد است که اضطراب امتحان دارای د1390)به نقل از ابوالقاسمی، بیگی و نریمانی،  12شود. دفنباخچردر فرد می علائم

های نگرانی و هیجانی اضطراب امتحان اشاره شده است ها به مؤلفهدر بیشتر پژوهش)نگرانی( و هیجانی )عاطفی/هیجان پذیری( است. 

 راهبرد انطباقی تنظیم شناختی تواند به عنوانمؤلفه شناختی )نگرانی( می (.2018، 1۴؛ پوتوین و پسکود2018، 13)شین، یانگ، ژانگ و ژانگ

شود )عظیمی، ای میکارگیری راهبردهای ناکارآمد مقابلهدر نظر گرفته شود که وقتی بیش از حد شود ممکن است منجر به به 15هیجان

 (.1396مرادی و حسنی، 

هستند که به طور  هاجانیشناختی فرد به رویدادهای فراخوانده شده توسط ه یهاپاسخ به منزلۀ راهبردهای تنظیم شناختی هیجان

. این راهبردها در (2017و همکاران،  16)کلمانسکی گاهانه و ناآگاهانه در صدد اصلاح میزان یا نوع تجربه هیجانی فرد یا خود رویداد استآ

ها مهم قرار نگرفتن به وسیله آن ریها و یا تحت تأثیا احساسات و حفظ کنترل بر هیجان هاجانیتوانایی افراد جهت مدیریت و تنظیم ه

، دگر 18زا، خودسرزنشگریترین راهبردهای شناختی برای تنظیم هیجان در شرایط استرس(. از رایج2018، 17ارنفسکی و کرایج)گ هستند

                                                           
1 . Test Anxiety 

2.  Putwain, Chamberlain, Daly & Sadreddini 

3 . Lowe & Lee 

4 . Baghaei & Cassady 

5 . von der Embse, Jester, Roy & Post 

6 . Anticipatory anxiety 

7 . Examination anxiety 

8 . Hamzah, Mat, Bhagat & Mahyiddin 

9. Emotional – cognitive  

1 0 . Roos, Goetz, Voracek, Krannich, Bieg, Jarrell & Pekrun 

1 1.  Fear 

1 2.  Deffenbacher 

1 3 . Shen, Yang, Zhang & Zhang 

1 4 . Putwain & von der Embse 

1 5 . cognitive emotion regulation 

1 6.   Klemanski 

1 7. Garnefski & Kraaij 

1 8 . Self-blame 
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 8یزیربرنامهو تمرکز بر  7، پذیرش6، ارزیابی مثبت5، تمرکز مجدد مثبت۴اهمیت انگاری، کم3، فاجعه نمایی2، نشخوار فکری1سرزنشگری

ها نشان داده که نقص در راهبردهای تنظیم شناختی هیجان با اختلالات (. نتایج پژوهش2007و کرایج، توان نام برد )گارنفسکی می

یافته تنظیم ناسازش ستفاده بیش از حد از راهبردهای (. برای نمونه ا2006؛ گارنفسکی و کرایج، 2008، 9اضطرابی ارتباط دارد )گروس

ایی و استفاده کمتر از راهبردهای سازش یافته ارزیابی مجدد مثبت و تمرکز مجدد شناختی هیجان سرزنش خود، نشخوارگری و فاجعه نم

اضطراب امتحان بیشتر از راهبردهای سازش نایافته  به مبتلاآموزان (. دانش2018مثبت با اضطراب شدید همراه است )گارنفسکی و کرایج، 

راهبردهای تنظیم شناختی هیجان به طور معناداری اضطراب امتحان را  انددادهها نشان کنند. پژوهشتنظیم شناختی هیجان استفاده می

، 11و آیدین و امی اغلو 2018، 10؛ کامل1391؛ بیرامی، اکبری، قاسم پور و عظیمی، 1390کنند )ابوالقاسمی و همکاران، بینی میپیش

-اقدم و هاشمیصومعه، نوریان؛ علمردانی1392(. راهبردهای مثبت تنظیم هیجان با کاهش اضطراب امتحان )مشهدی و همکاران، 2009

 ؛2020و همکاران،  12نیتو-چمیزو( و راهبردهای منفی تنظیم هیجان با افزایش اضطراب امتحان مرتبط هستند )139۴آباد، نصرت

ی زلومک و ها(. همچنین پژوهش1390؛ زارع و سلگی، 1390؛ صالحی، باغبان، بهرامی و احمدی، 139۴صومعه و همکاران، علمرادنی

( نشان داد دختران نسبت به پسران از راهبردهای نشخوارگری، تمرکز مثبت، 2020) 1۴آلوارز-( و چمیزونیوتو، ری و سنچز2010) 13هان

 اند.فاجعه نمایی بیشتری استفاده کرده

-رسد که دانشبه نظر می است. 15آموزان دختر اجتناب شناختیاضطراب امتحان در دانش ی کنندهنیبشیپاز دیگر عوامل احتمالی 

آور پاسخ دهند. اجتناب شناختی کنند تا به آن موقعیت تنشآموزان مبتلا به اضطراب امتحان در مواجهه با موقعیت های ارزیابی انتخاب می

. اجتناب (2009، 16دهد )سکستون و دوگاسها تغییر مییکی از انواع راهبردهای ذهنی است که طبق آن فرد تفکراتش را خلال موقعیت

رود زا به کار میشناختی شامل فرایندهای تنظیمی شناختی و رفتاری است که برای هماهنگی فرد با محیط خارجی در شرایط استرس

، حواس 19، جانشینی فکر18(. پژوهشگران مختلف راهبردهای اجتناب شناختی را فرونشانی فکر201۴، 17)اوتنبرات، دابسن و کویکلی

و همکاران  23و واندرورن 2008اند )سکستون و دوگاس، مطرح کرده 22و تبدل تصور به فکر 21ک تهدید کننده، اجتناب از محر20پرتی

معینی و  های دیگر است )بساک نژاد،(. در همه این راهبردها عامل اصلی، انحراف ذهن از موضوع نگران کننده به سمت موضوع2020

ی مهم در انواع مختلف اضطراب شناسایی شده است هاعلتنشانی به عنوان یکی از تفکر اجتنابی یا فرو (. 1389مهرابی زاده هنرمند، 

                                                           
1 . Other-blame 

2 . Rumination 

3 . Catastrophizing 

4 . Putting into perspective 

5 . Positive refocusing 

6 . Positive reappraisal 

7 . Acceptance 

8  . Refocus on planning  

9 . Gross 

1 0.  Kamel  

1 1 . Aydin & Emmioglu 

1 2.  Chamizo-Nieto 

1 3 . Zlomke & Hahn 

1 4 .Chamizo-Nieto, Rey, & Sánchez-Álvarez 

1 5 . Cognitive avoidance  

1 6 Sexton & Dugas 

1 7 . Ottenbreit, Dobson, & Quigley 

1 8.   Thought Suppression 

1 9.   Thought Substitution 

2 0.   Distraction 

2 1.   Avoidance of Threatening Stimuli 

2 2.   Transformation of Images into Thoughts 

2 3.   Vanderveren 
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پرتی، (. اجتناب شناختی شامل سرکوب افکار ناخوشایند، دور کردن خاطرات ناخوشایند از ذهن، حواس2011، 1)گروس، سیمز و آنتونی

گیرد )سکستون و کننده صورت میذهن از موضوع نگران بازداری از محرک تهدیدکننده و تبدیل تصور به فکر است که با هدف انحراف

اند که اجتناب شناختی در اختلالات روانی از جمله اضطراب نقش دارد )محمودزاده و ها نشان داده(. نتایج پژوهش2008دوگاس، 

 (.1396؛ حسین نژاد فیروزآباد، بساک نژاد و داودی، 1395محمدخانی، 

نقش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان تر مهم ،آموزان دختراضطراب امتحان در دانش یبالا وعیشصورت گرفته،  یهانظر به پژوهش

دانش آموزان  و اجتناب شناختی در اضطراب امتحان و همچنین تا به حال پژوهشی به بررسی همزمان این دو سازه در اضطراب امتحان

ردهای تنظیم دف اصلی پژوهش حاضر بررسی نقش پیش بینی کنندگی راهبدختر به ویژه در جامعه ایرانی نپرداخته است. از این رو ه

 هم شهر ازنا بود.آموزان دختر پایه دشناختی هیجان و اجتناب شناختی در اضطراب امتحان دانش
  

 وش ر

 

شهرستان ازنا  متوسطهآموزان پایه دهم دختر مدارس پژوهش حاضر توصیفی و از نوع همبستگی است. جامعه آماری پژوهش کلیه دانش

آموز پایه دهم به صورت در دسترس دانش 336 هاآنمشغول به تحصیل بودند که از میان  1398-99)لرستان( که در سال تحصیلی 

هم دبیرستان یا پایه داشتغال به تحصیل در ها، تمایل و رضایت برای تکمیل پرسشنامهورود به پژوهش شامل  هایمعیارانتخاب شدند. 

 پژوهش این جرایاد. مجوز بو هارسشنامهپنکردن  تکمیلهمکاری و عدم تمایل به ادامه ، پژوهشو معیارهای خروج از  رانههنرستان دخت

 ملاحظات پژوهش ینا در صادر شده است. 25/8/1398در تاریخ  52/۴6۴3شهر ازنا به شماره نامه  پرورش و آموزش از نمونه افراد روی بر

ت. این شده اس رعایت ها به صورت کلی،هویتی و تحلیل داده اطلاعات ماندن محرمانه و رازداری اصول مونه،افراد ن رضایت مانند اخلاقی

 پژوهش بدون حامی مالی بوده و انجام آن برای نویسندگان تعارض منافعی نداشته است.

 سنجش ابزار

 18 و اندتدوین کرده( 2006) کرایج و گارنفسکی ار پرسشنامه این :(CERQ) 2تنظیم شناختی هیجانپرسشنامۀ فرم کوتاه 

است. نمره  )همیشه( 5)هرگز( تا  1که در آن برای هر خرده مقیاس دو گویه در نظر گرفته شده است. دامنه نمره هر گویه از  گویه دارد

ردهای تنظیم شناختی راهب . کمینه و بیشینه نمره دردیآیم به دست هاهیگونمره  کردنجمعاز طریق  هااسیمقکل هر یک از خرده 

است. کمینه نمره برای هر خرده  50و  10 راهبردهای تنظیم شناختی هیجان سازش یافته شامل و برای ۴0و  8یافته ناسازش هیجان 

راهبرد شناختی تنظیم هیجان در پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان به دو دسته کلی راهبردهای سازش است.  10و بیشینه  2مقیاس 

اهمیت شماری، تمرکز مجدد مثبت، ارزیابی مجدد مثبت، پذیرش و های کممقیاس شوند. زیرتقسیم می افتهیهبردهای سازش ناو را افتهی

، دیگر سرزنشگری، تمرکز بر فکر/ نشخوارگری و یهای خودسرزنشگرمقیاس و زیر افتهیریزی؛ راهبردهای سازش تمرکز مجدد بر برنامه

درصد  7/82عامل استخراج شد و  9. روایی آن در نسخه اصلی با تحلیل اکتشافی دهدرا تشکیل می افتهینانمایی؛ راهبردهای سازش فاجعه

گزارش شده است )گارنفسکی  81/0تا  68/0خرده مقیاس بین  9واریانس را تبیین کرده است و پایایی بر اساس ضریب آلفای کرونباخ برای 

( ترجمه و اعتباریابی شد. روایی آن از طریق تحلیل مؤلفه اصلی با چرخش 1390(. نسخه فارسی آن توسط حسنی )2006و کرایج، 

و پایایی آن بر اساس روش همسانی درونی با دامنه آلفای  67/0تا  32/0ها با دامنه همبستگی واریماکس، همبستگی بین خرده مقیاس

خرده مقیاس راهبردهای تنظیم  9یب آلفای کرونباخ برای گزارش شده است. در پژوهش حاضر پایایی بر اساس ضر 92/0تا  76/0کرونباخ 

 آمده است. به دست 8۴/0تا  61/0شناختی هیجان بین 

توسط  بارنینخست یدارد و برا هیگو 25است که  یکاغذ-ابزار مداد کیپرسشنامه  نیا: (CAQ) 3پرسشنامۀ اجتناب شناختی

شامل  ینوع راهبرد اجتناب شناخت 5 و است اسیخرده مق 5سشنامه شامل پر نیشد. ا یابیو اعتبار( تدوین 2008) سکستون و دوگاس

 های. آزمودندهدیقرار م یتصورات به افکار را مورد بررس لیو تبد دکنندهیاجتناب از محرک تهد ،یپرتفکر، حواس ینیفکر، جانش یفرونشان

                                                           
1 . Gros, Simms, & Antony 

2.   Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

3. Cognitive Avoidance Questionnaire 
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 5مقیاس  هر خرده، کمینه نمره در 125و بیشینه نمره  25 کمینه نمره .دهندیپاسخ م( 5) شهیتا هم( 1) از هرگز کرتیل فیبر اساس ط

(  = r-۴1/0( و واگرا با سبک مقابله ماینز ) = 20/0rانگلیسی از روایی همگرا با سرکوب فکر )است. روایی آن در نسخه  25و بیشینه آن 

گزارش شده است  83/0تا  73/0یاس بین و برای پنج خرده مق 95/0 کل پرسشنامه و پایایی آن بر اساس ضریب آلفای کرونباخ برای

روایی آن با سیاهه  گرفتانجام ( 1389و همکاران ) نژاد توسط بساک رانیپرسشنامه در ا نیا ییایو پا ییروا(. 2006)گارنفسکی و کرایج، 

 بیو ضری برخوردار است ی مناسبسنجروانهای دهد پرسشنامه از ویژگیآمده که نشان می به دست ۴8/0فرونشانی فکر خرس سفید برابر 

 لیو تبد دکنندهیاجتناب از محرک تهد ،یپرتفکر، حواس ینیفکر، جانش یفرونشان یهامقیاس ریز یو برا 91/0 اسیکل مق یآن برا ییایپا

ب آلفای پایایی این پرسشنامه، در پژوهش حاضر با ضری .گزارش شده است 8۴/0و  90/0، 89/0، 71/0، 90/0 بیتصورات به افکار، به ترت

 آمده است. به دست 89/0کرونباخ برابر 

گویه دارد  20 طراحی و تدوین شده است. 1980توسط اسپیلبرگر در سال  : این پرسشنامه(TAI) 1پرسشنامۀ اضطراب امتحان

است که کسب  80بیشینه آن و  20. کمینه نمره دهندیم)همیشه( به هر گویه پاسخ  ۴)هرگز( و  1در طیف لیکرت بین  هایآزمودنکه 

 11گویه و خرده آزمون هیجان پذیری با  9است. این پرسشنامه دو خرده آزمون نگرانی با  شدیدتراضطراب امتحان  دهندهنشاننمره بالاتر 

و  )استوبر 77/0و  86/0صفت در پسران و دختران به ترتیب -گویه تشکیل شده است. همبستگی پرسشنامه با پرسشنامه اضطراب حالت

، مؤلفه 9۴/0( به نقل از سازنده مقیاس، ضرایب پایایی برای کل پرسشنامه 1387مقدم، مهرابی زاده و سودانی )(، کاظمیان200۴، 2پکرون

و  92/0ی دختر و پسر هانمونهآلفای کرونباخ در نسخه فارسی در  بیضر. اندکردهگزارش  90/0و برای مؤلفه هیجان پذیری  86/0نگرانی 

 82/0گزارش شده است و همبستگی این پرسشنامه با پرسشنامه اضطراب ساراسون در پسران  80ز سه هفته و یک ماه، ضریب پایایی بعد ا

 به دست 90/0(. در پژوهش حاضر پایایی با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه 1390بود )سپهریان،  83/0و در دختران 

 آمده است.

 یآموزان، در ابتدا اقدامات لازم در جهت جلب همکارکردن پرسشنامه توسط دانش تکمیلها و داده یآورجمع یروش اجرا: برا

لمان، مع یآموزش و پرورش و جلب همکار نیآموزش پرورش و مدارس به عمل آمد. در ادامه و به دنبال موافقت مسئول نیمسئول

 حیپرسشنامه توض لیها کامل شد. قبل از تکمو پرسشنامه توسط آن در دسترس انتخاب شدند ورتبه ص ازناشهر  پایه دهمآموزان دانش

ها داده شد که اطلاعات کسب شده خاطر به آن نانیاطم نیا نیکنندگان داده شد و همچندر مورد اهداف پژوهش به شرکت کوتاهی

با  هادادهگام استفاده شد. بهو رگرسیون گاماز روش آمار توصیفی، همبستگی پیرسون  هادادهبرای تجزیه و تحلیل  محرمانه خواهند ماند.

 . مورد تحلیل قرار گرفت SPSS-22 افزارنرم

 

 هایافته
 

آموز در رشته دانش 1۴۴آموز در رشته ریاضی، دانش 10نفر،  336بود که از بین  57/0با انحراف معیار  68/15میانگین سنی گروه نمونه 

، ضرایب همبستگی 1جدول  آموز در هنرستان مشغول به تحصیل بودند.دانش 39 وی انسانمعلوآموز در رشته دانش 1۴3ی، تجربعلوم

راهبردهای تنظیم شناختی هیجان و اجتناب شناختی با اضطراب امتحان آمده است. نتایج نشان داد که بین راهبردهای تنظیم شناختی 

ی تنظیم شناختی هیجان سازش نایافته و اجتناب شناختی با هیجان سازش یافته با اضطراب امتحان رابطه معکوس و بین راهبردها

 (.>05/0Pاضطراب امتحان رابطه مستقیم وجود دارد )

 . ماتریس همبستگی، متغیرهای پژوهش1جدول 
 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 متغیر

1 1              

2 06/0  1             

3 0/30** 0/13* 1            

                                                           
1 . Test Anxiety Inventory 

2.   Stöber, J., & Pekrun, R 
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 دختر آموزاندانشامتحان  بینی اضطرابیشپنقش تنظیم شناختی هیجان و اجتناب شناختی در 

Role of Cognitive Emotion Regulation and Cognitive Avoidance in the Prediction of Test Anxiety in … 

 

 
 

4 06/0-  0/16** 05/0-  1           

5 09/0  0/25** 10/0  0/25** 1          

6 05/0-  0/19** 01/0-  0/2۴** 0/52** 1         

7 08/0  0/18** 05/0  0/28** 0/31** 0/37** 1        

8 0/39** 09/0  0/۴3** -0/11* 02/0  -0/13* 03/0  1       

9 0/12* 09/0  0/25** 02/0-  05/0-  07/0-  07/0  0/۴1** 1      

10 0/23** 0/25** 0/35** 0/1۴** 0/26** 0/20** 0/19** 0/33** 0/22** 1     

11 0/۴3** 0/11* 0/۴0** 06/0-  02/0-  -0/11* 0۴/0  0/58** 0/29** 0/35** 1    

12 0/28** 0/23** 0/22** 0/20** 0/23** 0/13* 0/28** 0/33** 0/25** 0/5۴** 0/۴3** 1   

13 0/31** 0/25** 0/32** 0/12* 0/31** 0/16** 0/18** 0/31** 0/13* 0/59** 0/۴0** 0/59** 1  

14 0/3۴** 10/0  0/38** 0/13* 0/16** 10/0  0/13* 0/27** 0/1۴* 0/۴3** 0/۴5** 0/۴5** 0/5۴** 1 

15 0/38** 0/1۴** 0/3۴** 06/0-  03/0-  -0/2۴** 03/0  0/50** 0/33** 0/25** 0/52** 0/33** 0/35** 0/25** 

= 10=دیگر سرزنش گری، 9=فاجعه نمایی، 8انگاری،  تیاهمکم=7=ارزیابی مثبت، 6= تمرکز برنامه، 5=تمرکز مثبت، ۴=نشخوار، 3=پذیرش،  2=خودسرزنشگری، 1)

 (*P <0/001**, P<0/05= اضطراب امتحان( )15=تصورات، 1۴=اجتناب از محرک، 13ی، پرتحواس=12=جانشینی فکر، 11فرونشانی، 

 

گری، از راهبردهای سرزنش  گرید نشخوارگری، ،رشیپذ ی،خودسرزنشگر یرهایکه اضطراب امتحان با متغ دهدینشان م 1جدول  جینتا

رابطه از راهبردهای اجتناب شناختی اجتناب از محرک و تصورات  ی،پرتحواس ،فکر ینیجانش ،فکر ینشانتنظیم شناختی هیجان و فرو

را تحمل  یشتریباشد فرد اضطراب امتحان ب بیشترراهبردها  نیااستفاده از  هرچه ه عبارت دیگرب؛ (>05/0Pو معناداری دارد ) مثبت

؛ (>001/0P) درا دار یمعنادارو  منفیرابطه از راهبردهای سازش یافته تنظیم شناختی هیجان مثبت  یابیارز . اضطراب امتحان باکندیم

 .کندیرا تجربه م یاضطراب کمتر بالا باشد فرداستفاده از این راهبرد  هر چقدر یعنی

با استفاده  هاماندهیباقهای پرت، استقلال ی آن مورد بررسی قرار گرفت؛ از جمله نبود دادههافرضشیپقبل از انجام تحلیل رگرسیون، 

شده است. همچنین برای نبود  رعایت هاماندهیباقاستقلال  فرضشیپبود و نشان از رعایت  8/1واتسون که مقدار آن برابر -از آماره دوربین

همبستگی قوی وجود  نیبشیپنشان داد که بین متغیرهای  7۴/0و مقدار شاخص تحمل برابر با  ۴8/1برابر  VIFهم خطی مقدار شاخص 

 طرابضا ینیبشیپ یبرا ها برای تحلیل بودند.ی روش، نشان از کفایت دادههافرضشیپندارد و هم خطی جدی مشهود نیست. بررسی 

در گام اول  .استفاده شد گامبهگامچندگانه به صورت  ونیاز رگرس یو اجتناب شناخت جانیه یشناخت میتنظ یراهبردها یامتحان از رو

ارزیابی مثبت، در گام چهارم اجتناب از محرک، در گام پنجم سرزنش خود و در گام  در گام سوم فاجعه نمایی،گام دوم  جانشینی فکر، در

در  د.حذف شدن اضطراب امتحان نداشتندبر  یچون تأثیر معنادار گرید یرهایخود را حفظ کنند و متغ یداریمعنران ششم سرزنش دیگ

 .گزارش شده است ونیرگرس لیتحل جینتا 2جدول 

 

ی راهبردهای تنظیم رهایمتغی آماری رگرسیون اضطراب امتحان بر هامشخصه. خلاصه مدل رگرسیون، تحلیل واریانس و 2جدول 

 اختی هیجان و اجتناب شناختیشن
 میانگین df مجموع مجذورات مدل گام

 مجموع مجذورات

F P R 2R 2 R

Adjust 

SE 

 رگرسیون 1

 ماندهباقی

80/12732 

50/3۴183 

1 

333 

80/12732 

65/102 

0۴/12۴ 001/0 521/0 271/0 269/0 13/10 

 رگرسیون 2

 ماندهباقی

08/15520 

23/31396 

2 

332 

06/7760 

57/9۴ 

06/82 001/0 575/0 331/0 327/0 72/9 

 رگرسیون 3

 ماندهباقی

99/1685۴ 

32/30061 

3 

331 

33/5618 

82/90 

86/61 001/0 599/0 359/0 353/0 53/9 

 رگرسیون 4

 ماندهباقی

92/18151 

39/2876۴ 

۴ 

330 

98/۴537 

17/87 

06/52 001/0 622/0 387/0 379/0 3۴/9 

 25/9 390/0 399/0 632/0 001/0 77/۴3 57/37۴8 5 86/187۴2 رگرسیون 5
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 63/85 329 ۴۴/28173 ماندهباقی

 رگرسیون 6

 ماندهباقی

82/19272 

۴8/276۴3 

6 

328 

1۴/3212 

11/8۴ 

0۴/38 001/0 6۴1/0 ۴11/0 ۴00/0 18/9 

 جانشینی فکر بین:پیش ریمتغگام اول: 

 جانشینی فکر، فاجعه نمایی بین:ی پیشرهایمتغگام دوم: 

 جانشینی فکر، فاجعه نمایی، ارزیابی مثبت بین:ی پیشرهایمتغگام سوم: 

 جانشینی فکر، فاجعه نمایی، ارزیابی مثبت، اجتناب از محرک بین:ی پیشرهایمتغگام چهارم: 

 جانشینی فکر، فاجعه نمایی، ارزیابی مثبت، اجتناب از محرک، دیگر سرزنشی بین:ی پیشرهایمتغگام پنجم: 

 یخودسرزنشگرجانشینی فکر، فاجعه نمایی، ارزیابی مثبت، اجتناب از محرک، دیگر سرزنشی،  بین:یشی پرهایمتغگام ششم: 

 

ی راهبردهای جانشینی فکر، فاجعه نمایی، اضطراب امتحان از رو نییگرفت در تب جهینت توانیم 2مندرج در جدول  جیبر اساس نتا

 نییتب ملاک را ریمتغدرصد از واریانس  ۴1بین ی پیشرهایمتغ مجموع یشگرخودسرزنارزیابی مثبت، اجتناب از محرک، دیگر سرزنشی و 

مشاهده شده  F زانیم .کنندیمنمره اضطراب امتحان را تبیین درصد از  ۴1 بینی پیشرهایمتغ یعنی کنندیمی نیبشیو پ ینیبشیو پ

بررسی و  و استاندارد شده دهاستاندارد نشگرسیون ضرایب ر زین 3در جدول معنادار است.  001/0 در سطح ی پژوهشرهایکل متغ یبرا

 .اندشدهمعناداری این ضرایب گزارش 

 

 امتحان از روی راهبردهای تنظیم شناختی هیجان و اجتناب شناختی اضطرابگام به. ضرایب رگرسیون گام3جدول 

 t P بتا B SEB رهایمتغ

 001/0 82/9  99/2 37/29 مبدأعرض از 

 001/0 08/۴ 230/0 160/0 653/0 جانشینی فکر

 001/0 32/3 187/0 26۴/0 879/0 فاجعه نمایی

 001/0 -69/۴ -207/0 263/0 -233/1 ارزیابی مثبت

 001/0 56/3 172/0 133/0 ۴73/0 اجتناب از محرک

 009/0 85/2 133/0 262/0 7۴8/0 دیگر سرزنشی

 013/0 59/2 122/0 256/0 6۴1/0 یخودسرزنشگر

 

بر اضطراب  راهبردهای جانشینی فکر، فاجعه نمایی، اجتناب از محرک، دیگر سرزنشی و خودسرزنشگری یرهایمتغ نقشمثبت بودن 

وی نیز بیشتر  اضطراب امتحان زانیم بیشتر باشد یآموزدانش میزان استفاده از این راهبردها درنشانگر آن است که هرچقدر  امتحان

 در مثبت یابیارزاستفاده از راهبرد  زانیت بر اضطراب امتحان نشانگر آن است که هر چقدر ممثب یابیارز نقشبودن  منفیاما  خواهد بود

 .وی کمتر خواهد بود اضطراب امتحان زانیم بیشتر باشد یآموزدانش

 

 گیری  بحث و نتیجه

 

شناختی هیجان و اجتناب آموزان دختر بر اساس راهبردهای تنظیم بینی اضطراب امتحان دانشهدف از پژوهش حاضر، تعیین و پیش

راهبرد ارزیابی مثبت با اضطراب امتحان رابطه شناختی بود. نتایج نشان داد که از بین راهبردهای سازش یافته تنظیم شناختی هیجان 

یابد و از بین راهبردهای آموز از راهبرد ارزیابی مثبت بیشتر شود، میزان اضطراب امتحان کاهش میمنفی دارد؛ یعنی هرچه استفاده دانش

آموز از این راهبردهای ه دانشیعنی هرچه استفاد سازش نایافته تنظیم شناختی خودسرزنشگری و دیگر سرزنش گری رابطه مثبت دارد؛

صومعه و همکاران های علمرادنییابد نتایج این یافته با نتایج پژوهشیافته کمتر شود، میزان اضطراب امتحان نیز کاهش میناسازش 

( 2020نیتو و همکاران )-چمیزو(؛ 2018کامل )(؛ 2019رضایی و رضاخانی ) (؛1390و صالحی و همکاران )( 1391(، زارع و سلگی )139۴)

مطرح کرد  وانتیم( ناهمسو است. در تبیین این یافته 2018( همسو بوده و با پژوهش مورالس و همکاران )2018و اورگلیس و همکاران )
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136       
 دختر آموزاندانشامتحان  بینی اضطرابیشپنقش تنظیم شناختی هیجان و اجتناب شناختی در 

Role of Cognitive Emotion Regulation and Cognitive Avoidance in the Prediction of Test Anxiety in … 

 

 
 

ی خود را در پاسخ به موقعیت هاجانیهکه تنظیم شناختی هیجان فرایندی است که افراد جهت تحقق اهدافشان به وسیله راهبردهای آن 

استفاده از راهبردهای سازش یافته تنظیم  کندیم( مطرح 2015که گروس ) گونههمان( و 2017)کلمانسکی و همکاران،  کنندیمتعدیل 

؛ بنابراین وقتی دانش شودیمهیجان موجب کاهش احساسات منفی و افزایش احساسات مثبت و رفتارهای سازش یافته در افراد شناختی 

آموزان از راهبردهای سازش یافته تنظیم هیجان استفاده کنند اضطراب امتحان کمتری را تجربه خواهند کرد و برعکس. همچنین بر اساس 

توان بیان داشت که وجود باورهای منفی فراشناختی در افراد مبتلا به اضطراب، آنها را به سمت ارزیابی منفی الگوی فراشناختی ولز نیز می 

 هد داشت.ااز نگرانی ها سوق می دهد که این امر فاجعه نمایی و نشخوارگری را در پی خو

هیجان ها و استفاده درست از راهبردهای  به طور کلی تنظیم شناختی هیجان در دانش آموزان سبب می شود که آنها ضمن آگاهی از

سازش یافته در موقعیت های مختلف از جمله موقعیت ارزیابی، هیجانات منفی خود را کاهش داده و در نتیجه آن میزان اضطراب ناشی از 

 این هیجانات منفی کاهش پیدا خواهد کرد.

ه مثبت دارد و از بین پنج راهبرد اجتناب شناختی، راهبردهای همچنین نتایج نشان داد که اجتناب شناختی با اضطراب امتحان رابط

ی کننده اضطراب امتحان هستند. هر چند پژوهشی که به بررسی اجتناب شناختی با نیبشیپفرونشانی فکر و جانشینی فکر به طور مثبت 

 (1395( و محمودزاده و محمدخانی )1396)اضطراب امتحان باشد یافت نشد اما این یافته با پژوهش حسین زاده فیروزآباد و همکاران 

با توجه به نظر گارنفسکی و  توانیمهمسو است که اجتناب شناختی پیش بینی کننده اضطراب در دانشجویان است. در تبیین این یافته 

 کنندهنگرانپیامدهای  ی ناشی از امتحان وهاینگرانتا ذهن خود را از  اندتلاش( بیان داشت که دانش آموزان مضطرب در 2018کرایج )

 هاآنرا با فرونشانی فکر یعنی فکر نکردن به آنچه  آورندیمو دائماً به یاد  کنندیمآن رها کنند؛ بنابراین همه آنچه را که در ذهن نشخوار 

نشین فکرهای قبلی را جا هاآنمحدود کرده و  هاآنرا نگران کرده و اجتناب از موقعیت، جانشینی فکر یعنی فکرهایی را که در ذهن 

( معتقدند که 201۴همان گونه که اتنبرگ و همکاران ) .دهدینمرا کاهش  هاآنکه این تغییرات هیجانات منفی  دهندیم، تغییر کنندیم

ث مدت باع یدر طولان اما دهـد،ی را کاهش م یشانیپر وکند  یاشاره م ءیش کی ایشـخص  کیاز  ییرها ایعمل  کیاز  ییاجتناب به رها

 یم جانیه تیریراهبردهای مد ینیگزیو جـا یجـانیبـه محـرک هـای ه فردهای مـؤثر شـود. اجتنـاب مـانع پاسخیاضطراب مـ تداوم

مـدت باعـث بلنددر  یظـاهر راهبردهای موثری هسـتند، ولـ؛ هرچند در سـتیراهبـرد کارآمدی ن است که ـلیدل نیشود و بـه همـ

 یبرادانش آموزان هرچقدر  یعنی ؛دی شواثر متناقض م دیسرکوب افکار منجر به تول یبرا شتریتلاش بمچنین . هشوندی اضطراب م تشدید

سطح  تواندی م زین نیکه ا شودی کننده منجر م وقوع افکار نگران شیبه افزا که ایجاد می شود یوبیچرخه مع تلاش کنندسرکوب افکار 

ا دانش آموزانی که از راهبردهای اجتناب شناختی استفاده می کنند برسد ظر میر به ن؛ به عبارت دیگدهد شیرا افزا اضطراب امتحان

نداشتن برای ای معکوس به دلیل ایجاد حالتی ناشی از آمادگیگونه، در حالی که بهمطالعه کردن سعی در کاهش اضطراب دارنداجتناب از 

استفاده  یاجتناب شناخت از راهبردهایکه  دانش آموزانیگفت  توانیم ،یطورکلبه .شدخواهد  آنها تشدیدامتحان، اضطراب امتحان در 

 یریگاز مشکلات فرار و کناره شیوه های صحیح مطالعه، تلاش می کنندو استفاده از  یریادگیروشدن با مسائل و  روبه یجا، بهمی کنند

 .شودیم آنهادر  شیاضطراب و تشو شیافزا امر موجب نیکنند که هم

آموزانی که اضطراب امتحان ندارند، بت به دانشآموزان دارای اضطراب امتحان نسدهد که دانشهای پژوهش نشان مییافته در مجموع

کنند. به طور کلی نتایج کنند و از راهبردهای سازش یافته خصوصاً ارزیابی مثبت کمتر استفاده مینگرانی و اجتناب بیشتری را تجربه می

کنند و همچنین راهبردهای اجتناب آموزان برای تنظیم شناختی هیجاناتشان استفاده مید راهبردهایی که دانشدهناین پژوهش نشان می

توانند در تعیین اضطراب امتحان عامل مهمی باشند بنابراین تقویت راهبردهای سازش یافته به عنوان یک هدف برای شناختی می

 آموزان دختر مورد توجه قرار گیرد.در دانش های آموزشی و درمان کاهش اضطراب امتحانمداخله

پژوهش حاضر با محدودیت هایی همراه بود، از آنجایی که جامعۀ این پژوهش فقط محدود به یک شهر بود لذا در تعمیم نتایج آن به 

ضعیت سلامت روانی دانش شهر های دیگر باید احتیاط شود. علاوه براین در این مطالعه امکان بررسی دقیق متغیرهای مداخله گر نظیر و

ات آموزان و اطمینان از عدم ابتلا به اختلالات روان پزشکی، سابقه اعتیاد و طلاق والدین وجود نداشت از این رو پیشنهاد می شود در مطالع

 آتی موارد مذکور مورد توجه و ارزیابی قرار گیرند. 
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آموزان دختر مبتلا به اضطراب امتحان دارد؛ از جمله برای به دانشنتایج این پژوهش در زمینه پیشگیری و ارائه خدمات مشاوره ای 

استفاده از راهبردهای سازش یافته تنظیم شناختی هیجان و کاهش اجتناب شناختی و فاجعه نمایی، خودسرزنشگری و دیگر سرزنشگری 

 .از مداخله های مبتنی بر راهبردهای تنظیم شناختی هیجان و موج سوم استفاده شود

 

 بعمنا
 

های تنظیم هیجان بر خودکارآمدی و (. بررسی اثربخشی دو روش آموزشی شناختی رفتاری و مهارت1390ابوالقاسمی، ع.، بیگی، پ. و نریمانی، م. )

 .۴2-21(، 22) 7. فصلنامه روانشناسی تربیتیآموزان دارای اضطراب امتحان. سازگاری تحصیلی دانش

مجله . رابطه پردازش پس رویدادی و اجتناب شناختی با اضطراب اجتماعی در دانشجویان. (1389. )م ،اده هنرمندمهرابی ز.، ن ،معینی.، س ،بساک نژاد
 .3۴0-335(، ۴) ۴. علوم رفتاری

ا نشانگان های تنظیم هیجانی در دانشجویان ب(. بررسی حساسیت اضطرابی، فرانگرانی و مؤلفه1391) ز.، ، ع. و عظیمیپورقاسمبیرامی، م.، اکبری، ا.، 

 .69-۴0(، 8) 2، مطالعات روانشناسی بالینی بالینی اضطراب اجتماعی و بهنجار.

 .2۴0–229(، ۴)9، تحقیقات علوم رفتاری ،نامه نظم جویی شناختی هیجان(. بررسی اعتبار و روایی فرم کوتاه پرسش1390) ج.، حسنی

 یکاررفتاری، اهمال یکارهای اضطراب امتحان با توجه به اهمالمؤلفه ینیبشی. پ(1396. )ا ،داودی . وس ،، بساک نژاد.ی ،فیروزآباد زادهنیحس

 .۴37-۴2۴. روانپزشکی و روانشناسی بالینی ایران .و اجتناب شناختی در دانشجویان یریگمیتصم

پژوهش در سلامت در دانشجویان. بررسی رابطه راهبردهای تنظیم شناختی هیجان با افسردگی، اضطراب و استرس  (1391) ز. ،، سلگی.ح ،زارع
 .29-19،(3) 6. روانشناختی

های صحیح مطالعه در کاهش اضطراب امتحان و یی تدریجی و آموزش شیوهزداتیحساس(. مقایسه اثربخشی شناخت درمانی، 1390سپهریان، ف. )

 .99-80 (،23) 6شناختی. های نوین روانآموز دختر. فصلنامه پژوهشافزایش پیشرفت تحصیلی دانش

. آموزان دبیرستانی استان سیستان و بلوچستان(. تعیین میزان شیوع اضطراب امتحان و ارتباط آن با عملکرد تحصیلی در دانش139۴) .م ،شیرازی
 186–167(، 30)9 های آموزشی،پژوهش در نظام

تی تنظیم هیجان و مشکلات هیجانی با توجه به عوامل فردی و . رابطۀ بین راهبردهای شناخ(1390، ا.، بهرامی، ف. و احمدی، س. )باغبانصالحی، ا.، 

 .19-1(، 1)1، ی خانوادهدرمانروانمجله مشاوره و . خانوادگی
درمان شناختی رفتاری )اجرای حضوری و اینترنتی( بر راهبردهای تنظیم هیجانی افراد با  یاثربخش(. 1396عظیمی، م.، مرادی، ع. و حسنی، ج. )

 .61-۴9(، 1) 11، پژوهش در سلامت روان. و افسردگی یخوابیهمبودی ب

ی هاپژوهش .اضطراب امتحاننقش راهبردهای تنظیم هیجان در پیش بینی . (139۴اقدم، ج. و هاشمی نصرت آباد، ت. )صومعه، س. نوریانعلمرادنی
 .۴0-29(، 1) 2، کاربردی در روانشناسی تربیتی

شهر قم و عوامل مرتبط با آن در سال  یدانشگاهشیآموزان مقطع پ. بررسی اضطراب امتحان در دانش(1396. )س ،محبی . وس ،برمه زیار .،فتحی ا

 .276-270(، ۴) 10، دوماهنامه علمی راهبردهای آموزش در علوم پزشکی .1395

نشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد یزد. تأثیر آموزش راهبردهای شناختی رفتاری بر کاهش اضطراب امتحان دا(. 1390. )غ ،و حیدری .م ،فلاح یخدانی

 .32–25(، 1)6، مجله مرکز مطالعات و توسعه آموزش علوم پزشکی یزد

 یلیمنظم بر اضطراب امتحان و عملکرد تحص ییزدا تیروش حساس یاثربخش یبررس(. 1387. و سودانی، م. )م ،مهرابی زاده هنرمند .،ک ،کاظمیان مقدم

 .55-78(، 3) ۴ ،یتیترب نینو یها شهیاند .شهر بهبهان ییسوم مقطع راهنما هیش آموزان دختر پاتولد در دان بیبا کنترل ترت

دست آوردهای کاری. گرایی منفی و اهمال(. نقش میانجی اضطراب و اجتناب شناختی در رابطه بین کمال1395) ، ش.محمدخانی . ور ،محمودزاده
 9۴–73(، 1)۴، شناختیروان

بینی اضطراب اجتماعی (. نقش حساسیت اضطرابی و تنظیم هیجانی در پیش1392) ، ش.زادهحسنی، ر. و گیبلیا، ع.، اکبری، ا.، رپوقاسمشهدی، ع.، م

 .99–89(، 52)1۴، دانش و پژوهش در روانشناسی کاربردیدر دانشجویان. 
Aydin, Y. C., & Emmioglu, E. (2009). High school students’ emotions and emotional regulation during test taking. Ankara, 

Turkey: Department of Educational Sciences Middle East Technical University . 

Baghaei, P., & Cassady, J. (2014). Validation of the Persian Translation of the Cognitive Test Anxiety Scale. SAGE Open, 

4(4). doi:10.1177/2158244014555113 

Chamizo-Nieto, M. T., Rey, L., & Sánchez-Álvarez, N. (2020). Validation of the spanish version of the Cognitive Emotion 

Regulation Questionnaire in adolescents. Psicothema, 32(1), 153-159 . 
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