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Abstract 
The aim of this study was to investigate the relationship between cognitive 
emotion regulation strategies and test anxiety with the mediation of resilience 
among teacher-students. The study method was descriptive correlational. The 
statistical population of the study included all teacher-students of Farhangian 
University in Tehran, 400 of which were selected through the Convenience 
Sampling method. After removing incomplete answer sheets, the sample size 
was 370 including 220 women (59.46%) and 150 men (40.54%). In order to 
collect data, Sarason’s test anxiety scale (Sarason, 1957), Cognitive Emotion 
Regulation Questionnaire (Garnefski & Kraaij, 2006), and Connor- Davidon’ 
Resilience Scale (Connor & Davidon, 2003) were implemented on them. The 
collected data were analyzed using multiple regression and path analysis. The 
multiple regression results showed that self-blame, acceptance, rumination, 
positive reappraisal, and catastrophizing significantly predict test anxiety. In a 
similar way, psychological resilience as a predictor significantly predicted test 
anxiety negatively. Path analysis was performed to investigate the mediating 
effect of the psychological resilience variable. According to the results of the 
regression analysis, the direct effects of Positive refocusing, refocusing on 
planning, putting into perspective and other blame were not significant. These 
findings highlight the importance of focusing on the mediating role of resilience 
and cognitive emotion regulation strategies. Resilience training interventions 
may be developed to help psychologists in order to support students 
encountering anxiety during the test. 
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Introduction 
The aim of this study was to investigate the relationship between 

cognitive emotion regulation strategies and test anxiety with the 

mediation of resilience among teacher-students. Test anxiety is a 

particular form of academic anxiety that refers to one’s tendency to 

react with tension, worries, intrusive thoughts, and physiological 

arousal in assessment situations. 

Literature Review 
Research has revealed that test anxiety is a multidimensional construct 

consisting of at least one cognitive and one affective and physiological 

component. The cognitive component includes self-focused attention, 

perceptions of personal inadequacy, and negative thoughts about a 

potential failure. The affective component consists of subjective 

perceptions of physiological arousal symptoms such as elevated heart 

rate, sweating, and trembling. On the other hand, emotion regulation 

refers to the processes by which individuals modify the trajectory of 

one or more component(s) of an emotional response. Emotion 

regulation can thus serve to influence the type (i.e., which emotion one 

has), intensity (i.e., how intense the emotion is), time course (i.e., when 

the emotion starts and how long it lasts), and quality (i.e., how the 

emotion is experienced or expressed) of the emotion. The term 

"resilience" refers to a dynamic process in which a person exhibits 

positive adaptation or ability to maintain and regain his mental health 

and balance during challenging and adverse conditions, using one’s 

own abilities and available support systems. 

Methodology 
The study method was descriptive correlational. The statistical 

population of the study included all teacher-students of Farhangian 

University in Tehran, 400 of which were selected through the 

convenience sampling method. After removing incomplete answer 

sheets, the sample size was 370 including 220 women (59.46%) and 

150 men (40.54%). In order to collect data, Sarason’s test anxiety scale 

(Sarason, 1957), Cognitive emotion regulation questionnaire 

(Garnefski & Kraaij, 2006), and Connor- Davidon’ Resilience scale 

(Connor & Davidon, 2003) were implemented on them. The collected 

data were analyzed using multiple regression and path analysis. The 

multiple regression results showed that self-blame, acceptance, 
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rumination, positive reappraisal, and catastrophizing significantly 

predict test anxiety. In a similar way, psychological resilience as a 

predictor significantly predicted test anxiety negatively. Path analysis 

was performed to investigate the mediating effect of the psychological 

resilience variable. 

Results 
According to the results of the regression analysis, the direct effect of 

positive refocusing, refocusing on planning, putting into perspective, 

and other blame were not significant. These findings highlight the 

importance of focusing on the mediating role of resilience and cognitive 

emotion regulation strategies. In explaining such a finding, it can be 

stated that in the conceptualization of test anxiety, the primary models 

emphasize two cognitive and emotional dimensions. The cognitive 

dimension refers to the evaluation element and the emotional dimension 

refers to physiological changes. Later models emphasize three 

cognitive, physiological-emotional, and behavioral dimensions. What 

is remarkable in both models is that the cognitive and behavioral 

dimensions of exam anxiety are rooted in their emotional dimensions. 

In other words, in a person with test anxiety, all dysfunctional and 

uncomfortable thoughts including worrying about the results of the test 

or performance in the test or rumination about the level of 

understanding of the course material, as well as behaviors related to 

these thoughts, such as avoiding the test and controlling the extremity 

of issues related to lessons and exams is related to unhealthy and 

negative emotions that show themselves in this way and in the form of 

a set of abnormal thoughts and behavior. On the other hand, such 

emotional patterns are factors including learning strategies; overall self-

regulation has affected thinking styles and coping strategies in a 

negative and traumatic way, and by starting a faulty cycle, these factors 

also affected the emotional pattern with negative feedback. It causes 

negative emotions and exam anxiety to intensify. 

Discussion 
People who have sufficient awareness and transparency about their 

emotions and are completely receptive to emotions have the 

psychological ability to express their emotions knowing that these 

emotions are transitory without having an internal conflict and staying 

away from anxiety and negative emotions. On the other hand, people 
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who are weak in accepting and aware of their emotions and their inner 

emotions are beyond their reach or respond to them in a reactive 

manner, are affected by these emotions as if their emotions are 

meaningless forever in an unfavorable way and they continue 

uncontrollably and destroy them, they are only for them, they cannot be 

expressed and therefore they will never be validated; they are more 

likely to feel helpless and more anxious in front of them. In general, 

students who have difficulty in regulating and processing their 

emotions often have psychological distress and suffer from negative 

emotions to a great extent, and this causes many problems such as 

negative self-perception, concern about relationships with others, and 

inappropriate social performance. The sentence becomes anxiety. On 

the contrary, teaching and learning emotion regulation introduces 

students to the appropriate way of expressing emotions in different 

situations, and by accepting their emotions, expressing them in a timely 

manner, and controlling the negative aspects of emotions, they can 

improve their negative self-image and consider themselves as capable 

individuals, which leads to a decrease in the level of anxiety, including 

exam anxiety. In addition, the results of this study showed that students 

choose cognitive reappraisal in adopting the emotion regulation 

strategy. Interestingly, this situation is similar in different cultures. 

Studies conducted among college students in America, Australia, and 

Belgium found that they believed that cognitive reappraisal can 

transform anxiety into mental resilience. This issue may be because the 

strategy of cognitive reappraisal is more adaptive than expressive 

suppression with long-term effects in the choice of emotion regulation 

strategy. The results of some research indicate that people with anxiety 

disorders can reduce their negative emotions after using cognitive 

reappraisal 
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 زهرا جهانبخش 
تهران،  ،یدانشگاه علامه طباطبائ ،گیریاندازهوه سنجش و گر اریاستاد، نویسنده مسئول
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  چکیده
 و اضطراب جانیه میتنظ یشناخت یدر رابطه راهبردها یآورتاب یانجیهدف پژوهش حاضر مطالعه اثر م

از  یفیمطالعه توص نیدر ا استفادهموردبود. طرح پژوهش  انیمعلمان دانشگاه فرهنگ-دانشجو انیامتحان در م
استان  انیگدانشگاه فرهن یناسمعلمان مقطع کارش-دانشجو هیشامل کل یبود. جامعه آمار ینوع مطالعه همبستگ
 وهشموردپژ یهادسترس به پرسشنامه وهیداوطلب و به ش صورتبهنفر  400از  متشکل یاتهران بود که نمونه

 یینمونه نها عنوانبهپاسخنامه  370ناقص  یهاپس از خروج پاسخنامه یتنهادرپاسخ دادند که  نیآنلا وهیبه ش
 منظوربهدرصد( بود.  54/40نفر پسر ) 150درصد( و  46/59نفر دختر ) 220قرار گرفت که شامل  موردبررسی

 یشناخت جانیه می(، پرسشنامه تنظ1957ها از سه پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون )داده یگردآور
 یگردآور یها( استفاده شد. داده2003)دیویدسون  -آوری کانر(، و مقیاس تاب2006) جیو کرا ینفسکگار

 ونیرگرس لیتحل جیقرار گرفتند. نتا لیو تحل هیمورد تجز ریمس لیچندگانه و تحل ونیشده با استفاده از رگرس
طور به یگارانمثبت و فاجعه مجدد یابیارز ،ینشخوار فکر رش،یپذ ،یخودسرزنشگر یهااسیرمقینشان داد ز

 نیبشیپ ریمتغ عنوانبه شناختیروان یآورمشابه تاب وهیش. بهکنندیم ینیبشیاضطراب امتحان را پ یمعنادار
 یآورتاب ریمتغ یانجیاثر م یبررس یکرد. برا ینیبشیپ یاضطراب امتحان را منف یمعنادار طوربه

دد مثبت، تمرکز تمرکز مج میاثرمستق ونیرگرس لیتحل جیق با نتاانجام شد. مطاب ریمس لیتحل شناختیروان
ر نقش تمرکز ب تیاهم هاافتهی نیمعنادار نشد. ا یگرسرزنشگریو د یشمارتیاهمکم ،یزیرمجدد بربرنامه

به  یکمک تواندمیو  دینمایرا برجسته م جانیه میتنظ یشناخت تیریمد یو راهکارها یآورتاب یانجیم
 باشد. نایدانشجو نیکاهش اضطراب امتحان در ب یبرا شناختیروان یآورپرورش تاب نهیدرزمروانشناسان 

 معلمان-دانشجو ،شناختیروان یتاب آور جان،یه یشناخت میاضطراب امتحان، تنظ ها:کلیدواژه

 یه راهبردهادر رابط یآورتاب یانجیاثر م(. 1404. )زهرا ،جهانبخش و ،یمهد ،زاده ییوفا استناد به این مقاله
 .283-259(، 75)21، تربیتی شناسیروانفصلنامه . معلمان-دانشجو انیو اضطراب امتحان در م جانیه میتنظ یشناخت

doi: 10.22054/jep.2024.75662.3909 
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 مقدمه
 ,Bischofsbergerکنند )د را تجربه میدرصد دانشجویان اضطراب امتحان شدی 50تقریباً 

است  درصد 30/52ی پزشک انیدانشجو بین در آفریناضطراب امتحان مشکل وعیش(. 2021
(Tsegay et al., 2019.)  اضطراب امتحان یک واکنش عاطفی است که قبل از امتحانات

 امتحاناب اضطرSarason (1957 ) به اعتقاد .یابدطول امتحان ادامه می دهد و دررخ می
خود  هایتواناییو تردید درباره  انگارینوعی خوداشتغالی ذهنی است که با خودکم

ژیکی فیزیولو هایواکنشتمرکز،  شود و غالباً به ارزیابی شناختی منفی، عدممشخص می
 وقتی درواقع (.Putwain et al., 2021) شودنامطلوب و افت عملکرد تحصیلی فرد منجر می

 شوند اضطراب امتحان راترس شدید از عملکرد ضعیف در امتحان می ردانشجویان دچا
کاهش نفس، پیامدهای منفی گوناگون فردی و اجتماعی مانند کاهش عزت کنند.تجربه می
 ,.Burcas et alهستند )اضطراب امتحان  نتایج ازجملهتحصیلی  کارآمدی کاهش موفقیت و

حاکی از آن است  شدهانجامی طول هایپژوهش و هافرا تحلیلنتایج  نیعلاوه بر ا(. 2020
علائم اختلال  هایشاخصرا در  یامتحان نمرات بالاترکه دانشجویان دارای اضطراب 

 Weems et) کنندیگزارش م آسیمگیو اختلال  ریاختلال اضطراب فراگ ازجملهاضطراب 

al., 2010یبرا یصیتشخ یهاشاخص واجد معمولاً  افراد دارای اضطراب امتحان (. همچنین 
اضطراب امتحان  (.Herzer et al., 2014ی هستند )اجتماع یایفوب ازجمله یاختلالات اضطراب

(. بر اساس نتایج یک Putwain et al., 2021رابطه منفی با سلامت دانشجویان نیز دارد )
(. Von der Embseet et al., 2018اخیر انجام شده است ) هایسالفراتحلیل که طی 

عملکرد تحصیلی دانشجویان )مثل میانگین نمرات  هایشاخصامتحان با تمامی  اضطراب
متغیرهای مرتبط با خودپنداره  ،استاندارد( هایامتحانترمی و نمرات دانشجویان در 

 تحصیلی( همبستگی نفساعتمادبه، نفسعزتدانشجویان )مثل احساس خودکارآمدی، 
 منفی دارد.

تگی دانشجویان همبس مورداستفادهراهکارهای اجتنابی  از سوی دیگر اضطراب امتحان با
اضطراب امتحان دارای سه  Clark and Beck(. طبق نظر Burcas et al., 2020مثبت دارد )

شامل نگرانی در مورد  2است. جزء شناختی یا نگرانی 1جزء شناختی، عاطفی و رفتاری
حان و یا تردید در مورد توانایی فکر کردن به رد شدن در امت مثلاًعملکرد خود در امتحان )

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Cognitive, Affective, and Behavioral 

2. Worry 
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. جزء عاطفی اضطراب امتحان شامل استخود برای داشتن عملکرد مناسب در امتحان( 
تجارب عاطفی و فیزیولوژیک فرد همچون تنش، سفت شدن عضلات و لرزش دست در 

های ضعیف مطالعه، اجتناب طول امتحان است. جزء رفتاری اضطراب امتحان شامل مهارت
با توجه به اینکه اضطراب امتحان با (. Ugwuanyi et al., 2020کاری است )و اهمال

نفس و عزت دانشجویانکاهش بازدهی  افت عملکرد تحصیلی، ازجملهپیامدهای مخربی 
د به شناسایی عوامل دخیل در میزان نتوانمی همراه است پرداختن به مطالعاتی که هاآن

عوامل  از طریق شناسایی اینتر به بیان دقیقست. ا د حائز اهمیتناضطراب امتحان کمک کن
در  هاآنو کمک به  دانشجویانامتحان در  توان به پیشگیری و درمان اضطراباست که می

 .(Bischofsberger et al., 2021) خود امیدوار بود هایتواناییچه بیشتر از  جهت استفاده هر
با اضطراب امتحان رابطه  تواندمی رسدتنظیم هیجان یکی از متغیرهایی است که به نظر می

تنظیم هیجان  Garnefski and Kraaij (2006) ازنظر(. Roos et al., 2020) داشته باشد
عواطف در ارتباط است.  های شناختی مدیریتمعادل با مقابله شناختی است و با راه

را  فو عواط هانهیجاتوانند به فرد کمک کنند تا مدیریت یا تنظیم فرآیندهای شناختی می
توانایی افراد جهت مدیریت و  این راهبردها در .(1403)آذرنیا و همکاران،  به دست گیرد

 وسیلهبهتن قرار نگرف تأثیرو یا تحت  هاهیجانیا احساسات و حفظ کنترل بر  هاهیجانتنظیم 
و  Garnefskiبر اساس مدل نظری (. Garnefski & Kraaij, 2016هستند ) مهم هاآن

 ودستهدمشتمل بر نه راهبرد هستند که به  راهبردهای تنظیم شناختی هیجان (2007)همکاران
 .شوندانطباقی و غیرانطباقی تقسیم می

آمیزی در موفقیت صورتبهد که ندهراهبردهای انطباقی تنظیم هیجان به افراد امکان می
از تنوع راهبردهای  پذیرنظیم هیجان انطباقی نیاز به استفاده انعطاف. تخود عمل کنند یطمح

راهبردهای . های زیربنایی مانند آگاهی هیجانی و پذیرش داردمختلف هیجانی و مهارت
رویداد و تجربه این راهبرد بر پذیرش : 1: پذیرشاز اندعبارتانطباقی تنظیم شناختی هیجان 

ای است یک راهبرد مقابله روی داده است دلالت دارد. پذیرش ازآنچهگیری تلخ و کناره
میزان  بینی و حرمت خود و رابطه منفی باای با میزان خوشکنندهکه رابطه مثبت و تعدیل

این راهبرد عبارت است از فکر کردن درباره وقایع  :2. تمرکز مجدد مثبتاضطراب دارد

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. acceptance 

2. positive refocusing 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kraaij+V&cauthor_id=27648495
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هایی که برای تفکر درباره برنامه: 1ریزیوقایع منفی. تمرکز مجدد بر برنامه جایبهت مثب
. دهدها را تغییر میطرحی که موقعیت است و یا تفکر روی موردنیازمداخله در اتفاقات 
این  کهاینمعنای مثبت بخشیدن به وقایع و اتفاقات فکر کردن به : 2ارزیابی مجدد مثبت

اهمیتکم .های مثبت یک اتفاقتر کنند و یا جستجوی جنبهرا قوی ند فردتواناتفاقات می
در مقایسه  اهآنجلوه دادن رویدادها و یا تأکید بر نسبیت  اهمیتکمبه تفکر درباره : 3یشمار

 کند.سایر رویدادها، اشاره می با
د را خو: 4خودسرزنشگری: از اندعبارتراهبردهای غیرانطباقی شناختی تنظیم هیجان 

نحوه تفکری مبتنی بر اینکه دیگران  :5مسئول و مقصر تجربیات تلخ دانستن. دیگرسرزنشگری
فکر : 6آمیزپنداریاست، هستند. فاجعه مسئول و مقصر اتفاق بدی که برای شما رخ داده

ه در ک که اتفاق رخ داده چقدر وحشتناک بوده و این اتفاق بدترین چیزی استکردن به این
تفکر مداوم راجع به احساسات و تفکرات  :7یدهد. نشخوار فکری رخ میزندگی هر کس

ر تا که این نحوه تفک حالیدرعین طمحی همراه با اتفاق ناخوشایند بدون اقدام برای اصلاح
 طبالا با افسردگی مرتب کند اما در سطوحزا کمک میتنیدگی طحدی به مقابله مؤثر با شرای

زا برند به وقایع استرسکار می راهبردهای تنظیم هیجانی که بهافراد بسته به حوادث و . است
 .دهندپاسخ می های متفاوتیبه شکل

 که نقص در راهبردهای تنظیم شناختی هیجان با اختلالات دهدمینشان  هاپژوهشنتایج 
از  ازحدبیشبرای نمونه استفاده (. Garnefski & Kraaij, 2006)اضطرابی ارتباط دارد 

نمایی و شناختی هیجان سرزنش خود، نشخوارگری و فاجعه نایافته تنظیمراهبردهای سازش
راب مثبت با اضط یافته ارزیابی مجدد مثبت و تمرکز مجدداستفاده کمتر از راهبردهای سازش

توان گفت که (. بر این اساس می2016Kraaij & rnefskiGa ,شدید همراه است )
تنظیم شناختی هیجان  نایافتهمبتلا به اضطراب امتحان بیشتر از راهبردهای سازش انشجویاند

معناداری  طوربهند راهبردهای تنظیم شناختی هیجان انشان داده هاپژوهشکنند. استفاده می
، و همکاران ؛ بیرامی1390کنند )ابوالقاسمی و همکاران، بینی میپیش اضطراب امتحان را

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. planning 
2. positive reappraisal 

3. putting into perspective 

4. self-blame 

5. other-blame 

6. catastrophizing 

7. rumination 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kraaij+V&cauthor_id=27648495
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kraaij+V&cauthor_id=27648495
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تنظیم هیجان با کاهش اضطراب امتحان )مشهدی و  انطباقیراهبردهای (. 1391
تنظیم هیجان  غیرانطباقیو راهبردهای ( 1394، و همکاران صومعهمردانیی؛ عل1392همکاران،

و  ؛ صالحی1394صومعه و همکاران، با افزایش اضطراب امتحان مرتبط هستند )علمرادنی
 (.1390، همکاران

ی آوری یکتاباست.  شناختیروانآوری بر اضطراب امتحان تاب مؤثراز دیگر عوامل 
رابر درد و ری در بنگر است که به توانایی انسان برای سازگامثبت شناسیرواناز موضوعات 
آوری به این مسئله زای زندگی اشاره دارد. تابو عوامل تنش هاگرفتاریرنج ناشی از 

 واندتمیپردازد که فرد با وجود قرار گرفتن در معرض فشارهای شدید و عوامل خطرزا، می
عملکرد خود را بهبود بخشد و بر مشکلات و اضطراب غلبه کند. همچنین افرادی که 

، مشکلات روانی از قبیل اضطراب ازنظرمعرض خطرات بیشتری  وری کمتری دارند درآتاب
افسردگی، ناامیدی، اختلالات رفتاری، خشونت، مصرف سیگار، فعالیت جنسی مهار نشده 

پیشین  هایهشپژونتایج  باشند.پیشرفت تحصیلی دچار ضعف و نقصان می ازنظرقرار دارند و 
 Li) شودتعدیل می شناختیروانآوری متحان از طریق تابحاکی از آن است که اضطراب ا

et al., 2020ای را برای یافتن مداخلات مناسب جهت کاهش (. این نتایج دیدگاه تازه
مذکور اکثر محققان  هایپژوهشاضطراب را پیش روی پژوهشگران قرار داده است. در 

 ریسک یا ناملایمات و سازگارییعنی  شناختیروانآوری ارزیابی دو مفهوم ذیل مفهوم تاب
اند. علاوه بر ارزیابی این دو مفهوم محققان همچنین به را در برنامه کار خود قرار داده 1مثبت

در کاهش اثرات منفی تهدیدات بر عملکرد  شناختیروانآوری بررسی نقش محافظتی تاب
نقش مثبتی در  شناختیروانآوری دهند که تاباند. برخی از مطالعات نشان میفرد پرداخته

کاهش استرس و برانگیختن احساسات مثبت دارد. علاوه بر این، فردی با سطح بالایی از 
ممکن است زودتر از هیجانات منفی بهبود یابد و همچنین سطح  شناختیروانآوری تاب

پژوهشکه نتایج  باوجودآن(. Li et al., 2020بالاتری از احساسات مثبت را تجربه نماید )
اشاره شد حاکی از آن است که  هاآنمواردی که در این بخش به  ازجملهمختلف  های

رابطه دارد اما  شناختیروانآوری اضطراب امتحان با راهبردهای تنظیم شناختی و تاب
این  اند. برکنش این سه متغیر بر هم پرداختهو برهم زمانهممطالعات محدودی به بررسی 

آوری تر رابطه بین اضطراب امتحان، تابک عمیقاساس هدف پژوهش حاضر در
و تنظیم هیجان در قالب یک مدل است. پژوهش حاضر تلاش دارد تا به  شناختیروان

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Risk or Adversity and Positive adaptation 
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که در پس اضطراب امتحان نهفته است کمک کند و از این  شناختیروانشناسایی مکانیسم 
 نماید. طریق به شناسایی مداخلات لازم در راستای کاهش اضطراب امتحان کمک

 روش
پژوهش حاضر توصیفی و از نوع مطالعه همبستگی بود که با استفاده از تحلیل مسیر، روابط 

قطع معلمان م-بین متغیرهای مدل پیشنهادی تحلیل شد. جامعه آماری شامل کلیه دانشجو
داوطلب و به  صورتبهنفر  400از  متشکل اینمونهکارشناسی دانشگاه فرهنگیان بود که 

 هایپژوهشدر  به شیوه آنلاین پاسخ دادند. موردپژوهشهای ترس به پرسشنامهشیوه دس
. مورد است 200حدود  ی( حجم نمونه معمول2011) نیطبق نظر کلاتحلیل ساختار عاملی 

 یمشاهده به ازا 15در نظر گرفتن  ی( حت1990) نی( و کلا1995) ونسیاست مزیج دگاهیاز د
رات مجذو نیکمتر یچندگانه با روش معمول ونیرگرس لیدر تحل نیبشیپ ریهر متغ

پس از خروج  درنهایتکه  دیآیخوب به حساب م یقاعده سرانگشت کیاستاندارد، 
نفر  220قرار گرفت که  موردبررسینمونه نهایی  عنوانبهپاسخنامه  370ناقص،  هایپاسخنامه

 درصد( بود. 54/40نفر پسر ) 150درصد( و  46/59دختر )
 در ادامه بیان شده است: ه اجراابزار و شیو

ر د کنندگانشرکتمیزان اضطراب امتحان  گیریاندازهبرای  :1پرسشنامه اضطراب امتحان
 Sarasonتوسط  این پژوهش از پرسشنامه اضطراب امتحان استفاده شد. این پرسشنامه

 گویهبه هر  دیبا یآزمودن واست  هیگو 37کوتاه با  مقیاس کی شد که ی( طراح1957)
 اتیو تجرب یبه حالات روان توانیم بیترت نیو بد دهدغلط پاسخ  یادرست  صورتبه
امنه نمرات د اس،یمق نیدر ا .افتی، دست بعدازآنامتحان، قبل و  انیفرد در جر یکیولوژیزیف
و  12)نمره  فیبود: اضطراب خف صورتینبد شدهیینتع. نقاط برش است 37تا  0 نیب

 مقیاس نی(. ا20)نمره بالاتر از  دی(، اضطراب شد20تا  13ط )نمره (، اضطراب متوستریینپا
 یآلفا با استفاده از قیتحق نیپرسشنامه در ا ییایپا. شد یابی( اعتبار1393) یتوسط قاسم

 .استمناسب  ییایپا دهندهنشانبه دست آمد که  87/0شد و  یکرونباخ بررس

ردهای شناختی تنظیم هیجان از مقیاس برای بررسی راهب :2پرسشنامه تنظیم هیجان شناختی
تمرکز بر راهبردهای  با Garnefski and Kraaij (2006) استفاده شد. شناختی هیجان تنظیم

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Sarason’s test anxiety scale 

2. Cognitive emotion regulation questionnaire 
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اه زای زندگی، فرم کوتو استرس تهدیدکنندهشناختی تنظیم هیجان در مواجهه با حوادث 
هر زیرمقیاس از دو  گویه است که در آن 18این پرسشنامه را ساختند. این پرسشنامه دارای 
( 5( تا هرگز )1از همیشه ) ایدرجهپنجهای گویه تشکیل شده است و هر گویه در اندازه

محاسبه شد. این پرسشنامه راهبردها را  10تا  2سنجیده شد. دامنه نمره هر زیر مقیاس از 
 تمرکز ،مجدد مثبت تمرکز، نشخوار فکری، رشیپذی، خودسرزنشگرزیر مقیاس  9 برحسب

انگاری و فاجعهی، شمارتیاهمکم، مجدد مثبت یابیارز، ریزیبرنامهجدد بر م
گیرد. پایایی بازآزمایی نشان داد این پرسشنامه از ثبات نسبی ی را اندازه میگرسرزنشگرید

تأیید شد  80/0ها با ضریب آلفای کرونباخ برخوردارند و همسانی درونی غالب زیرمقیاس
محاسبه  89/0. در پژوهش حاضر نیز میزان ضریب آلفای کرونباخ (1393)بشارت و بزازیان، 

 شد.
 انکنندگشرکتآوری میزان تاب گیریاندازه منظوربه: 1دیویدسون -كانر آوریتابمقیاس 

دیویدسون استفاده شد. این پرسشنامه که دارای  -کانر آوریتابدر این پژوهش از مقیاس 
ساخته شد و هدف آن سنجش میزان  Connor & Davidon (2003)گویه است توسط  25

( تا کاملاً 1از کاملاً مخالفم ) ایدرجهپنج هایاندازهآوری در افراد است. هر گویه در تاب
شنامه پرس سؤالاتشد. امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع امتیازات همه  گیریاندازه( 5موافقم )

است و نمره  50قطه برش این پرسشنامه را دارد. ن 100تا  0از  ایدامنهاست که این امتیاز 
آوری بیشتر بود. در پژوهش حق رنجبر و همکاران نشانگر افراد دارای تاب 50بالاتر از 

(، پایایی پرسشنامه با استفاده از امتحان ضریب آلفای کرونباخ مورد امتحان قرار 1390)
 .ستامناسب  ییایپا هدهندنشانکه  آمد به دستبرای این پرسشنامه  84/0گرفت که میزان 

 هایافته
 وسیلههبتوصیفی، همبستگی و رگرسیون چندگانه  هایشاخصهای آماری مربوط به تحلیل

برازش مدل مسیر از  هایشاخصانجام شد. همچنین برای تحلیل  SPSS 25.0 افزارنرم
رابطه  ی درآوربرای مطالعه اثر میانجی متغیر تاب علاوهبهاستفاده شد.  AMOS 24 افزارنرم

راهبردهای شناختی تنظیم هیجان و میزان اضطراب امتحان از روش تحلیل مسیر از طریق 
 در نظر گرفته شد. P < 05/0انجام رگرسیون چندگانه استفاده شد. میزان معناداری آماری 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Connor- Davidon’ Resilience scale 
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 موردپژوهشمیانگین و انحراف استاندارد متغیرهای  .1جدول 

 انحراف استاندارد میانگین متغیر

 95/1 94/4 ودسرزنشگریخ
 99/1 29/6 پذیرش

 92/1 90/6 تمرکز بر فکر/نشخوارگری
 80/1 28/5 تمرکز مجدد مثبت

 86/1 49/7 ریزیبرنامهتمرکز مجدد بر 
 81/1 60/7 ارزیابی مجدد مثبت

 85/1 50/6 شماری اهمیتکم
 19/2 86/5 فاجعه نمایی

 88/1 48/4 دیگرسرزنشگری
 75/6 68/15 اضطراب امتحان

 46/11 52/67 شناختیروانآوری تاب

( نشان داد که اضطراب امتحان همبستگی معناداری با 2نتایج تحلیل همبستگی )جدول 
تر دقیق طوربههای تنظیم شناختی هیجان دارد؛ و همچنین زیر مقیاس شناختیروانآوری تاب

= -45/0و  P<01/0) شناختیروانآوری اضطراب امتحان همبستگی منفی معناداری با تاب
r( دارد. همچنین همبستگی این متغیر با زیرمقیاس خودسرزنشگری )01/0>P  36/0و =r ،)

(، زیرمقیاس تمرکز بر فکر/ نشخوارگری r=  -17/0و  P<01/0زیرمقیاس پذیرش )
(01/0>P  19/0و =r( زیرمقیاس تمرکز مجدد مثبت ،)05/0>P  11/0و-  =r زیرمقیاس ،)

(، زیرمقیاس ارزیابی مجدد مثبت r=  -17/0و  P<01/0) ریزیبرنامهدد بر تمرکز مج
(01/0>P  33/0و-  =r زیرمقیاس ،)اهمیتکم ( 01/0شماری>P  16/0و-  =r زیرمقیاس ،)

( r= 19/0و  P<01/0(، و زیرمقیاس دیگرسرزنشگری )r= 35/0و  P<01/0) یانگارفاجعه
 معنادار است.
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 هیجان شناختی تنظیم هایزیرمقیاس و آوریتاب امتحان، همبستگی اضطراب .2 جدول

های تنظیم شناختی هیجان بر و زیرمقیاس شناختیروانآوری برای بررسی اثر تاب
اضطراب امتحان تحلیل رگرسیون انجام شد. نتایج تحلیل رگرسیون نشان داد که 

(، β=-179/0و  P<01/0) رشیپذ(، β=190/0و  P<01/0ی )خودسرزنشگرهای زیرمقیاس
( و β=-264/0و  P<01/0(، ارزیابی مجدد مثبت )β=161/0و  P<01/0) نشخوار فکری

ند. کنبینی میمعناداری اضطراب امتحان را پیش طوربه( β=202/0و  P<01/0) یانگارفاجعه
طراب معناداری اض طوربهبین متغیر پیش عنوانبه شناختیروانآوری به شیوه مشابه تاب

 (.4( )جدول β=-455/0و  P<01/0بینی کرد )منفی پیش امتحان را
 در رابطه بین راهبردهای تنظیم شناختیروانآوری بررسی نقش میانجی تاب منظوربه

 افزارنرم هوسیلبهشناختی هیجان و میزان اضطراب امتحان در دانشجویان از روش تحلیل مسیر 
AMOS  ی بررسی مناسب بودن و برازندگ نظورمبهاستفاده شد.  موردنظربرای ارزیابی مدل

 (.3قرار گرفت )جدول  موردبررسیبرازش مدل  هایشاخصها مدل پیشنهادی با داده

 شدهینتدوبرازش مدل  هایشاخص .3جدول 
2 χ P /df2 χ CFI TLI PNFI PCFI RMSEA 

22/6 065/0 07/2 989/0 941/0 530/0 495/0 041/0 
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( و P= 065/0ردد شاخص خی دو معنادار نیست )گملاحظه می 3چنانچه در جدول 
( که بین 07/2است. مقدار خی دو نسبی ) قبولقابل شدهینتدوتوان نتیجه گرفت که مدل می

در  TLIو  CFI هایشاخصقرار دارد حاکی از مناسب بودن مدل است. مقدار  3تا  2مقدار 
 5/0بالاتر از  کهدرصورتی PCFIو  PNFIمناسب است. مقادیر  9/0محدوده مقادیر بالای 

بر  05/0کمتر از  RMSEAمقدار  درنهایتدهند و بودن مدل را نشان می قبولقابلباشد، 
در رابطه بین راهبردهای  شناختیروانآوری بنابراین تاب؛ مناسب بودن مدل دلالت دارد

 کند.تنظیم شناختی هیجان و میزان اضطراب در دانشجویان نقش میانجی ایفا می
ام شد. تحلیل رگرسیون چندگانه انج شناختیروانآوری رای بررسی اثر میانجی متغیر تابب

 05/0ز ا ترکوچکدر سطح خطای  هاآنقاعده کلی این است که متغیرهایی که مقدار بتای 
( اثر مستقیم 4معنادار نشود از مدل حذف شوند. مطابق با نتایج تحلیل رگرسیون )جدول 

-08/0و  <05/0Pی )زیرتمرکز مجدد بر برنامه(، β=-02/0و  <05/0P) تمرکز مجدد مثبت
=βاهمیت(، کم( 05/0شماریP>  01/0و=β( و دیگرسرزنشگری )05/0P>  00/0و=β )

 معنادار نشد.

 (N= 370آوری )تحلیل رگرسیون اضطراب امتحان، تنظیم شناختی هیجان و تاب .4جدول 

  B bSE β t متغیر مستقل 

 (1)معادله 
تغیر وابسته: م

اضطراب 
 امتحان

  03/18**  87/1 76/33 مقدار ثابت
آوری تاب
 شناختیروان

268/0- 027/0 455/0- **79/9-  

      
      **893/95 =F 

 (2)معادله 
متغیر وابسته: 

آوری تاب
 شناختیروان

  37/15**  43/3 72/57 مقدار ثابت
  -12/2 -107/0 29/0 -62/0 خودسرزنشگری

  80/4** 232/0 28/0 32/1 پذیرش
  -49/1 -080/0 32/0 -47/0 نشخوار فکری

  06/4** 188/0 29/0 19/1 تمرکز مجدد مثبت
تمرکز مجدد بر 

 ریزیبرنامه
19/0- 32/0 031/0- 59/0-  

  03/6** 330/0 34/0 07/2 ارزیابی مجدد مثبت
  -02/0 -001/0 32/0 -01/0 شماریاهمیتکم

  -75/3** -207/0 29/0 -07/1 انگاریجعهفا
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  B bSE β t متغیر مستقل 

  -99/0 -048/0 29/0 -29/0 دیگرسرزنشگری
      

      **86/21 =F 

 (3)معادله 
متغیر وابسته: 

اضطراب 
 امتحان

  77/8**  13/2 67/18 مقدار ثابت
  61/3** 190/0 18/0 66/0 خودسرزنشگری

  -55/3** -179/0 17/0 -61/0 پذیرش
  88/2** 161/0 20/0 57/0 فکری نشخوار

  34/0 -02/0 18/0 -06/0 تمرکز مجدد مثبت
تمرکز مجدد بر 

 ریزیبرنامه
30/0- 20/0 08/0- 54/1-  

  -63/4** -264/0 21/0 -96/0 ارزیابی مجدد مثبت
  16/0 01/0 20/0 03/0 شماریاهمیتکم

  -52/3** -202/0 18/0 -63/0 انگاریفاجعه
  -07/0 00/0 18/0 -01/0 سرزنشگریدیگر

     **122/17 =F 

 01/0>**P 
های در رابطه بین زیرمقیاس شناختیروانآوری مدل مربوط به نقش میانجی متغیر تاب

که  گونههمانآورده شده است.  1تنظیم شناختی هیجان و میزان اضطراب امتحان در شکل 
 ای تنظیم شناختی هیجان که بر متغیر اضطرابهگردد مسیرهای متغیر زیرمقیاسملاحظه می

 ست.اند نمایش داده شده اگری معنادار شناسایی شدهمستقیم یا با میانجی صورتبهامتحان 

 های تنظیم شناختی هیجان و اضطراب امتحانآوری در رابطه بین زیرمقیاسمدل اثر میانجی تاب .1شکل  
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یم و کل متغیرهای مستقل )راهبردهای شناختی سازگار و مستقیم و غیرمستق تأثیرمیزان . 5جدول 

 آوری( بر متغیر وابسته )اضطراب(ناسازگار( و میانجی )تاب

 متغیرها
 تأثیرانواع 

 کل غیرمستقیم مستقیم
 190/0 - 190/0 خودسرزنشگری

 -284/0 -105/0 -179/0 پذیرش
 161/0 - 161/0 نشخوار فکری

 -090/0 -090/0 - تمرکز مجدد مثبت
 -414/0 -150/0 -264/0 ارزیابی مجدد مثبت

 302/0 100/0 202/0 انگاریفاجعه

 -455/0 - -455/0 آوریتاب

 گیریبحث و نتیجه
آوری تر رابطه بین اضطراب امتحان، تنظیم هیجان، و تابقصد نهایی این مطالعه درک عمیق

 روانی پشت پرده اضطراب با دو هدف عمده بود. نخست شناسایی مکانیسم شناختیروان
هت کنترل تر جامتحان و دوم دستیابی به آگاهی بیشتر در راستای تعیین مداخلات مناسب

اضطراب امتحان از سوی دانشجویان. نتایج این پژوهش حاکی از آن بود که تنظیم هیجان 
 ضطراببر ا شناختیروانآوری مستقیم و غیرمستقیم از طریق اثر میانجی تاب صورتبه

گذارد. نتایج این پژوهش نشان داد که تنظیم هیجان با اضطراب امتحان می تأثیرامتحان 
بود. این  کننده اضطراب امتحانبینیمنفی پیش طوربهداری داشته و همبستگی منفی معنی

( همسو 2010) و همکاران Aldao( و 2021)و همکاران  Moltrechtها با نتایج مطالعات یافته
را کاهش  سطح اضطراب افراد تواندمیین نتیجه رسیده بودند که تنظیم هیجانی بود که به ا

را افزایش دهد. نتایج پژوهش حاضر نشان داد دانشجویانی که  هاآنداده و سازگاری روانی 
تری را تجربه کنند وضعیت روانی مثبت و سالماز راهبردهای تنظیم هیجان انطباقی استفاده می

شود. می هاآنخود منجر به کاهش اضطراب امتحان در  نوبهبهموضوع  خواهند نمود و این
اولیه  هایدلمسازی اضطراب امتحان توان بیان کرد که در مفهومای میدر تبیین چنین یافته

به دو بعد شناختی و هیجانی تأکید دارند. بعد شناختی بر عنصر ارزیابی و بعد هیجانی بر 
-مؤخرتر بر سه بعد شناختی، فیزیولوژیک هایمدلارند. تغییرات فیزیولوژیک دلالت د

(. آنچه در هر دو مدل Cassady & Johnson, 2002هیجانی و رفتاری تأکید دارند )
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است این است که ابعاد شناختی و رفتاری اضطراب امتحان ریشه در بعد هیجانی  توجهقابل
کننده ام افکار ناکارآمد و ناراحتدر یک فرد با اضطراب امتحان تم یگردعبارتبه؛ آن دارند

اعم از نگرانی در مورد نتایج امتحان یا عملکرد در امتحان و یا نشخوار فکری در مورد میزان 
فهم خود از مطالب درسی و همچنین رفتارهای وابسته به این افکار مانند اجتناب از امتحان و 

ه یجانات ناسالم و منفی است ککنترل افراطی مسائل مربوط به درس و امتحان، مربوط به ه
 دهند.ای از افکار و رفتار نابهنجار خود را نشان میبه این شکل و در قالب مجموعه

از سوی دیگر چنین الگوهای هیجانی و احساسی عوامل متعدد شامل راهبردهای 
 ایو راهبردهای مقابله های تفکر(؛ خودتنظیمی کلی، سبکClark et al., 2018یادگیری )

(Schnell et al., 2015را به شکلی منفی و آسیب ) ادن قرار داده و با به راه افت تأثیرزا تحت
یک سیکل معیوب این عوامل نیز خود با بازخورد منفی الگوی هیجانی را متأثر ساخته و 

 هایهیجانشود. افرادی که نسبت به موجب تشدید هیجانات منفی و اضطراب امتحان می
فافیت کافی برخوردارند و هیجانات را کاملاً پذیرا هستند دارای این خود از آگاهی و ش

توانایی روانی هستند که با گذرا دانستن این هیجانات بدون داشتن تعارض درونی به بیان و 
 ,.Klemanski et alابراز هیجانات خود بپردازند و از اضطراب و هیجانات منفی دور باشند )

در پذیرش و آگاهی نسبت به هیجانات خود ضعیف عمل (. در مقابل افرادی که 2017
پاسخ  هانآواکنشی به  صورتبهخارج بوده یا  دسترسشانشان از کنند و هیجانات درونیمی
 هانآ هایهیجانگیرند که گویی این هیجانات قرار می تأثیرتحت  یاگونهبهدهند، می
پای  یابند و آنان را ازنترل ادامه میکنامطلوب و غیرقابل صورتبهمعنی هستند تا ابد بی

اعتباریابی  گاهنیستند و بنابراین هیچ بیانقابلهستند،  هاآنآورند، فقط مختص خود درمی
چار کنند و بیشتر داحساس درماندگی می هاآنبیشتری در برابر  احتمالبهنخواهند شد؛ 

کلی دانشجویانی که در تنظیم و پردازش طوربه(. Cai et al., 2017شوند )اضطراب می
هستند و به میزان زیادی از  شناختیروانهیجانات خود مشکل دارند اغلب دچار پریشانی 

برند و این امر موجب مشکلات متعدد مانند درک منفی از خویشتن، هیجانات منفی رنج می
شود. یاضطراب م لهازجمنگرانی نسبت به روابط با دیگران و عملکرد اجتماعی نامناسب و 

برعکس آموزش و یادگیری تنظیم هیجان دانشجویان را با نحوه ابراز مناسب هیجانات در 
ر ابعاد و مها موقعبهبا پذیرش هیجانات خویش، ابراز  هاآنمختلف آشنا کرده و  هایموقعیت

ردی توانمند ف عنوانبهتوانند تصور منفی از خود را بهبود بخشند و خود را منفی هیجانات، می
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 ودشتلقی کنند که این خود منجر به کاهش سطح اضطراب ازجمله اضطراب امتحان می
 .(1402)شریفی درآمدی و قاسم پور، 

 جانیه میدر اتخاذ راهبرد تنظ انینشان داد که دانشجو این مطالعه جینتا ن،یعلاوه بر ا
در  تیوضعاین که  نجاستی. جالب اکنندمیرا انتخاب  یمجدد شناخت یابیارز شتریب

 ایترالاس کا،یدر آمر انیدانشجو انجام شده در میانمختلف مشابه است. مطالعات  هایفرهنگ
بودند که  عتقدم هاآننشان داد که  (Brans et al., 2013 ؛Butler et al., 2007) کیو بلژ

 موضوع نی. اتبدیل کند یذهن یریپذانعطاف بهاضطراب را  تواندمی یمجدد شناخت یابیارز
نتخاب با اثرات بلندمدت در ا یمجدد شناخت یابیباشد که راهبرد ارز لیدل نیممکن است به ا

به این نکته  قاتیتحق یبرخنتایج است.  یانیاز سرکوب ب ترانطباقی جانیه میتنظ یاستراتژ
 یشناخت مجدد یابیپس از استفاده از ارز یمبتلا به اختلالات اضطراب افرادکه دارند اشاره 

؛ Hay et al., 2015؛ Sheppes et al., 2014) خود را کاهش دهند یمنف هیجاناتتوانند یم
Carthy et al., 2010 .) 

توان بیان داشت که وجود باورهای منفی الگوی فراشناختی ولز نیز می همچنین بر اساس
ها سوق مییاز نگران را به سمت ارزیابی منفی هاآنفراشناختی در افراد مبتلا به اضطراب 

ظیم تن طورکلیبه. را در پی خواهد داشت فکری و نشخوار انگاریدهد که این امر فاجعه
و استفاده  هاهیجانضمن آگاهی از  هاآنشود که ن سبب میدانشجویاشناختی هیجان در 

موقعیت ارزیابی هیجانات  ازجملهمختلف  هایموقعیتدر  انطباقی درست از راهبردهای
این هیجانات منفی کاهش  آن میزان اضطراب ناشی از درنتیجهکاهش داده و  منفی خود را

 (.Wells, 2000) پیدا خواهد کرد
یکی دیگر از نتایج این مطالعه وجود ارتباط مستقیم بین راهبردهای تنظیم هیجان انطباقی 

بود.  آوریآوری و وجود ارتباط معکوس بین راهبردهای تنظیم هیجان انطباقی با تاببا تاب
ارتباط بین راهبردهای ( بود. 1395) مکارانهباستان و  یفیشراین نتیجه همسو با نتایج مطالعه 

توان با استفاده از دو مدل تبیین نمود؛ )الف( مدل آوری را میتنظیم شناختی هیجان و تاب
 گراسگراس:  )الف( مدل فرآیندی تنظیم هیجان. 2ماوس و تروی، )ب( مدل 1گراس

ی یا بدون توجه به انطباق جانیه میتنظ هایاستراتژی بندیطبقه یرا برا یرچوب( چا1998)
را  جانیه میتنظ هایاستراتژیمدل  نیا .آوردیفراهم م این فرآیندهابالقوه  غیرانطباقی بودن

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Gross 

2. Troy & Mauss 
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یم یبنددستهگذارند اولیه خود را می تأثیرهیجانات  دیتول ندیکه در فرآ یابر اساس نقطه
های پس از وقوع یک موقعیت بالقوه ثانیه و ثانیهس این مدل در طول میلیبر اسا کند.

سیر هیجان برای تغییر م توانندمیکننده هیجانات پنج نقطه زمانی وجود دارد که افراد تحریک
ظیم تن هایاستراتژیدهنده پنج دسته از این نقاط نشان درواقعمداخله کنند.  هاآنخود در 

مه به بررسی این پنج دسته خواهیم پرداخت. انتخاب موقعیت، تعدیل هیجان هستند در ادا
توان به دو دسته . این پنج دسته را می1موقعیت، تغییر کانون توجه، تغییر شناختی، تنظیم پاسخ

دهند های مختلف تجربه هیجانی را هدف قرار میاز راهبردهای تنظیم هیجان که جنبه
یم درونی تنظ هایاستراتژیمرکز بر موقعیت بیرونی )مت هایاستراتژیبندی نمود: طبقه

. 2ان(تنظیم بیرونی هیج هایاستراتژیمتمرکز بر موقعیت درونی ) هایاستراتژیهیجان( و 
از  اندبارتعمتمرکز بر موقعیت بیرونی بر تغییر محیط فیزیکی تمرکز دارند و  هایاستراتژی

ی این هایکی از زیرمجموعه عنوانبهت انتخاب موقعیت و تعدیل موقعیت. انتخاب موقعی
بخش به انجام اقداماتی اشاره دارد که بر احتمال قرار گرفتن در موقعیتی مشخص که باعث 

جتناب ا مثالعنوانبهگذارد )می تأثیرشود ایجاد یک احساس مطلوب یا نامطلوب در فرد می
یت ارد که مستقیماً یک موقعاز یک همکار ناخوشایند(. تعدیل موقعیت به اقداماتی اشاره د

هیجانی آن موقعیت بر فرد را تعدیل نمایند )برای مثال خروج از یک  تأثیردهند تا را تغییر می
یرونی متمرکز بر موقعیت ب هایاستراتژیزا برای دقایقی و استراحت نمودن(. جلسه استرس

بروز  3مانزمدتوقوع یا  تجربه احتمال هااستراتژیتوانند بسیار مفید باشند؛ زیرا این می
 قعیتمو یک انتخاب یا تعدیل به قادر افراد کهیهنگامدهند. هیجانات منفی را کاهش می

 بر هاستراتژیا این. متمرکز بر موقعیت درونی مفید خواهند بود هایاستراتژی نیستند هیجانی
. نددار هیجان تمرکز یک کامل بروز از جلوگیری برای فرد درونی وضعیت تغییر

 متمرکز بر موقعیت درونی شامل تغییر کانون توجه، تغییر شناختی، تنظیم پاسخ هایاستراتژی
 انون توجه خودک انتخابی طوربه استراتژی تغییر کانون توجه افراد از استفاده هستند. هنگام

ن غییر کانوت هاییکتکن از یکی .دهندهیجانی تغییر می تجربه ایجاد تغییر در منظوربه را
 یتموقع از شدن دور حتی یا موقعیت از خاصی جنبه به توجه تغییر یا 4پرتیتوجه حواس

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Situation selection, Situation modification, Attentional deployment, Cognitive 

change, and Response modulation 

2. External situation, Internal situation, outward response 
3. likelihood or Duration 

4. Distraction 
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استراتژی درونی دیگر یعنی تغییر شناختی به اصلاح ارزیابی فرد از موقعیت از طریق  .است
راهبرد اصلی تغییر شناختی است که با  2اشاره دارد. ارزیابی مجدد 1تغییر ادراک از موقعیت

دهد. در ادامه خواهیم هیجانات وی را تغییر می 3یا تغییر نوع ارتباط فرد با موقعیت تغییر معنا
 Troy ماوس: و تروی )ب( مدل آوری ارتباط دارند.چگونه با تاب هااستراتژیدید که این 

Mauss and (2011 )طریق از است ممکن 4آوریتاب نتیجه و هیجان تنظیم که باور دارند 
بر  .5شناختی مجدد ارزیابی و توجه کنترل: باشند ارتباط داشته راتژی با هماست دو از استفاده

نظر  است و با در کنندهتعدیل یک متغیر هیجان تنظیم توانایی اساس مدل تروی و ماوس
 با مقایسه در دارند بالایی هیجان درونی تنظیم توانایی که افرادی فرضگرفتن این پیش

آوری ابت هاسختی از بعد احتمالاً دارند  پایینی هیجان تنظیم درونی توانایی که کسانی
 نظیمت این دو محقق در افرادی که توانایی زعمبهگذارند. بیشتری را از خود به نمایش می

 یهاپاسخ به شناختی مجدد ارزیابی و توجه کنترل هایاستراتژی دارند بالایی هیجان درونی
راد افزایش اف گونهیناآوری را در از این طریق تاب شده و منجر( منفی کمتر) انطباقی هیجانی

 دهد.می
ست آوری اشاره به این نکته اتبیین دیگر در مورد رابطه راهبردهای تنظیم هیجان و تاب

وقایع  ای با مضمون فکر کردن بهافرادی که عادت به استفاده از راهبردهای سازگارانهکه 
پرداختن  کر وتف جایبهندیش هستند معمولاً اه مثبتافرادی ک یگردعبارتبهمثبت دارند یا 

عه واق های مؤثر برای حل مشکل، معنا مثبت بخشیدن بهریزی برنامهبه وقایع منفی درباره پی
قایسه م شمردن واقعه و کوچک شمردن آن در اهمیتکممثبت و نیز  صورتبهیا تفسیر واقعه 

 نسبت به سایر افرادی که از این راهبردها تیجهدرنپردازند و به تفکر می تربزرگبا وقایع 
 آوری بالاتری برخوردارند. استفاده از این نوع راهبردهای مثبتکنند از تابکمتر استفاده می

 بهبود عملکرد شناختی و هیجانی درنتیجهمنفی و  هایهیجانممکن است که باعث کاهش 
متعدد  هایپژوهشدر . هم آوردرا برای حل مشکلات فرا هاآنو موجبات رویارویی  شود

 هایاختلالآوری با کاهش عوامل مرتبط با تاب (2021)و همکاران  Kavakپژوهش  ازجمله
زندگی و بهبود سلامت معنوی همراه بوده است.  اضطرابی، کاهش ناامیدی، افزایش کیفیت

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Perception of the situation 

2. Reappraisal 

3. Changing the meaning or Self-relevance of a situation 

4. Outcome of resilience 

5. Attentional control and Cognitive reappraisal 
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یش آوری سبب افزانشان داد که سطوح بالاتر تاب (2019) و همکاران Zhangمطالعه 
، انطباقشناختیروانرشد  پس از تجارب سخت توانندیافراد مشود و انعطاف شناختی می

 .پذیری، تحمل استرس و بهبود روانی بیشتری را تجربه کنند
آوری و اضطراب امتحان از سوی دیگر نتایج این تحقیق نشان داد که بین تاب

 تیشناخروانآوری ن و تابهمبستگی منفی و معنادار و بین تنظیم هیجا شناختیروان
 ,.Tugade et alهمبستگی مثبت و معناداری وجود دارد. این نتایج با نتایج مطالعات قبلی )

مطابقت دارد. نتایج این مطالعات نیز  (Sudom et al., 2014؛ Waugh et al., 2011؛ 2004
توان می ست وبا هیجانات مثبت مرتبط ا شناختیروانآوری حاکی از آن بوده است که تاب

نشان  ریمطالعه اخ نیچندنتایج  نیعلاوه بر ابینی اضطراب استفاده نمود. از آن برای پیش
که  یمنف هایهیجانبا  تواندمی یعامل محافظت عنوانبه شناختیروان یآوراند که تابداده

 ,.Hjemdal et al) مقابله کند دنشویم جادیاضطراب در افراد ا ای ماتیدر مواجهه با ناملا

 یسررب یبرا یانجیاثر م لیدر پژوهش حاضر از تحل بود که افتهی همین . بر اساس(2011
 رنتیجهد. استفاده شد شناختیروان یآورو تاب جانیه میاضطراب امتحان، تنظ نیرابطه ب

 یآورتاب قیامتحان از طر اضطراببر  جانیه میتنظ تأثیرگذارییکی از مسیرهای 
 Li؛ Wu et al., 2021) در مورد اضطراب ریاخ یاز کارها یاریبسدر . است شناختیروان

et al., 2020) در  آن بر اضطراب یمحافظت تأثیر لیبه دل را شناختیروان یآورمحققان تاب
 شناختیانرو یآورتاب کهاینبر  یمبن هیشواهد اول هاافتهی نیااند. کانون توجه خود قرار داده

داشته باشد.  دداراضطراب امتحان  یبر رو جانیه میتنظاثری که بر  یمثبت راتیتأث تواندمی
 یبرا شناختیروان یآورپرورش تاب زمینهروانشناسان در  به کمکی تواندمییافته  نیا

 باشد. انیدانشجو نیکاهش اضطراب امتحان در ب
مونه ناستفاده از های پژوهش حاضر باید به این نکته توجه داشت که در مورد محدودیت

م است تا لاز روازاین کند.ها را با مشکل روبرو میپذیری یافتهدر دسترس قابلیت تعمیم
 رار گیرد.ق موردتوجهآتی  هایپژوهشهای با قابلیت بالاتر معرف بودن در استفاده از نمونه

 تعارض منافع
 تعارض منافع ندارد.
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 منابع
سرعت پردازش  یاواسطه(. نقش 1403. )هیآس ی،کامران و مراد ،زدانبخشی ،اکرم ،ایآذرن

 یان داراآموزدانشدر  یبا سازگار جانیه یشناخت میتنظ یاطلاعات در روابط ساختار
 .(74)20 ،یتیترب شناسیروانفصلنامه خاص.  یریادگیاختلال 

(. بررسی اثربخشی دو روش آموزشی شناختی رفتاری 1390. )روین، بیگی، پباسابوالقاسمی، ع
آموزان دارای سازگاری تحصیلی دانش تنظیم هیجان بر خودکارآمدی و یهامهارتو 

 .21-42(، 22) 7. تربیتی شناسیروانفصلنامه اضطراب امتحان. 
 میسنجی پرسشنامه تنظهای روانبررسی ویژگی(. 1393) .عیدهو بزازیان، س حمدعلیبشارت، م

-61، 84، مامایی ده پرستاری ومجله دانشکاز جامعه ایرانی.  یانمونهدر  جانیشناختی ه
70. 

(. بررسی حساسیت 1391. )ینبو عظیمی، ز بداللهپور، عقاسم ،ابراهیماکبری،  ،نصوربیرامی، م
نی اضطراب بالی های تنظیم هیجانی در دانشجویان با نشانگاناضطرابی، فرانگرانی و مؤلفه

 .40-69(، 8) 2 ،بالینی شناسیروانمطالعات اجتماعی و بهنجار. 
آوری و کیفیت (، تاب1390برماس، حامد. ) ،برجعلی، احمد ،کاکاوند، علیرضا ،حق رنجبر، فرخ

 (.1)1، ، نشریه علوم رفتاریذهنی توانکممادران دارای فرزندان 
(. نقش راهبردهای تنظیم 1395زهرایی، شقایق. ) ،یزدی، سیده منور ،شریفی باستان، فرنگیس

پستان،  آوری زنان مبتلا به سرطانبینی تابمنفی در پیششناختی هیجان و عاطفه مثبت و 
 .38-49(، 2) 4، نشریه روان پرستاری

بر  یمبتن یآموزش ذهن آگاه ی(. اثربخش1402فاطمه. ) ،و قاسم پور زیپرو ،یدرآمد یفیشر
 یشناسروانفصلنامه و اضطراب امتحان.  یبر مقابله با نشخوار فکر یشناخت درمان

 .198-164 ،(69)19 ،یتیترب
(. نقش راهبردهای 1394، ت. )آبادنصرتو هاشمی  لیلاقدم، جنوریان ،جادصومعه، سعلمرادنی

 .تربیتی شناسیروانکاربردی در  هایپژوهش .اضطراب امتحان بینییشپتنظیم هیجان در 
2 (1 ،)40-29. 
رابطه بین راهبردهای (. 1390. )ید احمدو احمدی، س اطمهبهرامی، ف ،یرانباغبان، ا ،عظمصالحی، ا

له مج .خانوادگی شناختی تنظیم هیجان و مشکلات هیجانی با توجه به عوامل فردی و
 .1-19(، 1) 1. خانواده یدرمانروانمشاوره و 
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اجتماعی و اضطراب امتحان با عملکرد  هایمهارتبررسی رابطه (، 1393) یکبرقاسمی، 
کارشناسی ارشد  نامهپایان، ان دختر متوسطه شهر مرودشتآموزدانشتحصیلی 

 درسی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد مرودشت. ریزیبرنامه
(. 1392. )هناززاده، شو حسن ضا، ربیگییلا ،براهیماکبری، ا ،بدالهقاسمپور، ع ،لیمشهدی، ع

. انشجویاندر د اضطراب اجتماعی بینییشپنقش حساسیت اضطرابی و تنظیم هیجانی در 
 .89-99(، 52) 14. کاربردی شناسینروادانش و پژوهش در 
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