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 چکیده 

اضطراب امتحان پاسخي به شرايط مربوط به ارزيابي عملكرد دانشجويان است و تجارب دانشجويان در اين هدف: 

اضطراب  ةزمينه از اهميت بالايي برخوردار است. هدف پژوهش حاضر، واكاوي تجارب زيسته دانشجويان از پديد

  ود. امتحان ب

بود. جامعه آماري پژوهش شامل  پديدارشناسي روش و كيفي رويكرد براساس شده انجام پژوهش روش ها:روش

نفر  9بود.  1397-98هاي علوم تربيتي دانشگاه شهيد مدني آذربايجان در سال تحصيلي دانشجويان كارشناسي رشته

ها از مصاحبه نيمهآوري دادهشدند. براي جمع گيري هدفمند جهت مصاحبه انتخاباز دانشجويان از طريق نمونه

ها تهيه شد و مضامين ها ادامه يافت و پس از ضبط مصاحبه متن آنيافته استفاده شد و تا زمان اشباع دادهسازمان

 ها از روشوتحليل دادهها از اعتبار گوبا و لينكلن و جهت تجزيهاصلي و فرعي استخراج گرديد. جهت اعتباريابي داده

 كلايزي استفاده گرديد.   

-ها در سه مقوله اصلي؛ عوامل ايجادكننده، پيامدها و راهها، يافتهبندي آنپس از استخراج موضوعي و طبقه ها:یافته 
بندي شدند. مضامين فرعي عوامل ايجادكننده شامل: استاد، والدين، مديريت هاي تقليل و شانزده مقوله فرعي طبقه

گرايي، نظام ارزشيابي سنتي، اهميت تكليف؛ مضامين فرعي پيامدها شامل: ابي منفي ديگران، كمالزمان، ترس از ارزي

هاي تقليل شامل كاري، ناكارآمدي، افزايش اشتها، مشكلات فيزيولوژيكي و مضامين فرعي راهافت تحصيلي، اهمال

 صيفات دانشجويان بودند. ارتباط باخدا، لمس درماني، تعيين اهداف تسلطي، افكار مثبت داشتن از تو

با توجه به نتايج كمك به يادگيري در دانشجويان براي مديريت مؤثر اضطراب امتحان يك چالش اساسي بوده و نياز 

 به تلاش گروهي در تمام مراحل آموزشي دارد.    
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 و بیان مسئله  مقدمه

 عوامل و اضطراب گذشته، ةده چند در تحقيق ادبيات قلمروهاي ترينگسترده از يكي   

 عمومي، جمعيت در نيروا مشكل ترينشايع كه است آن بيانگر مطالعات ست.ا بوده آن به وابسته

,Cheraghian ) است امتحان اضطراب اختلالات، اين اشكال از يكي كه هستند اضطرابي اختلالات

2008 Bavarsad,  and Pardejani-Baraz Moghaddam,.) ما كرد بيان ساراسون پيش، قرن نيم 

 شركت آن در خود سرنوشت تعيين براي هاانسان كه كنيممي زندگي دادن، آزمون فرهنگ يك در

 راستا همين در .(,Barterian,  and Embse Der Von Goforth, Carlson, Segool 2013) كنندمي

 است امتحان اضطراب مسئله عالي، آموزش نظام هايدغدغه و هانگراني از يكي امروزه

 به جرمن تواندمي اضطراب اين كهطوريبه بوده، دشوار دانشجويان از بسياري براي آن تحمل كه

 شود فرد در رواني -يروح مشكلات ايجاد نيز و امتحان اجراي حين عملكرد در اختلال بروز

(2005 Hesamabadi, Ghazanfari  and Moaddeli). و هاقابليت دانشجويان اغلب طورمعمولبه 

 از نتوانند است ممكن امتحان شديد اضطراب علتبه اما دارند، تخصصي نظر از مناسبي هايتوانايي

 تحصيلي موفقيت و عملكرد بر تواندمي امر اين و نمايند استفاده خوبيبه خود هايتوانايي

 ناشي پيامدهاي و امتحان اضطراب نامطلوب اثرات به توجه با باشد. داشته نامطلوبي اثر دانشجويان

 and Karami, Dehdashti ) گيرد قرار ارزيابي مورد و مشخص اضطراب منابع بايد آن، از

Bahrami, 2018.)  

يك پديده شايع و مهم آموزشي رابطه نزديكي با اضطراب عمومي  عنوانبهاضطراب امتحان     

خاصي است كه آن را از اضطراب عمومي مجزا  هايمشخصهو  هاويژگيداراي  حالباايندارد 

 ،(Chapell, et al., 2005)همكاران  و چاپل (.Aluja, Del Barrio and  García, 2007) سازدمي

 شناختي، پديدار يهاپاسخ شامل كه داننديمعمومي  اضطراب از حالتي را امتحان اضطراب

 تجربه ارزيابي هاييتدر موقع را آن فرد و است شكست از ترس با مرتبط و رفتاري فيزيولوژي

 يدربارهاضطراب امتحان يك حالت هيجاني آميخته با ترس و نگراني همچنين  .كنديم

بيشتر در  هايتموقع، اين شوديماست كه فرد با ارزيابي از عملكردش مواجه  هايييتعموق

( Brown, Forman, Herbert, Hoffman, Yuen and  Goetter, 2011) تحصيلي است يهاحوزه

 مانند رفتاري عامل امتحان، مورد در نادرست افكار و نگراني مانند( افكار) شناختي عامل سهكه 

 واكنش مانند يشناختروان -عاطفي عامل و تكاليف انجام به نسبت تمركز عدم اي توجهييب

 ,Putwain and  Daniels) يردگيمرا در بر  اضطراب جسماني يهانشانه و يشناختروان خودمختار

يك ابزار اصلي و مهم در  عنوانبههاي آموزشي نوين در سراسر دنيا امتحانات را سيستم (.2010

اي منفي از اين موضوع باعث ايجاد اضطراب و تجربه و اندكار گرفتهبهمقايسه فراگيران، ارزشيابي و 

شود. دانشجوياني كه هاي اصلي خود ميتوانايي دستيابي بهدادن امتحان در رابطه با امكان عدم

 كنند، دچارو مطالعه كافي، تجربه مي تلاشرغم مكرر عدم موفقيت در امتحانات را علي طوربه
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 ,Asghari, Abdul Kadir, Elias and  Babaد )شونكفايتي مياحساس حماقت، عدم كارآمدي و بي

از طرفي بسياري از دانشجويان ممكن است از نظر توانايي و آمادگي براي امتحان، آمادگي (. 2012

هاي خود انايياين نوع از اضطراب، قادر به ارائه تو بالايعلت ميزان  اما به ؛قابل قبولي داشته باشند

اند كه اضطراب امتحان، اثرات و نتايجي مطلوب نباشند. بسياري از مطالعات نشان داده صورتبه

دارند، اين موضوع  پي منفي شامل احساس ضعف در عملكرد، كاهش انگيزه و كاهش تمركز را در

 ,Yazdani and  Soleimani) دهدچشمگيري در جامعه افزايش مي طوربهفراواني ترک تحصيل را 

 و نامناسب يامطالعه يهابا عادت امتحان اضطراب معتقدند پردازانيهنظر كهطوريبه(. 2012

 اضطراب سطح بالاي وجود همچنين و اجتماعي ترس ،اييصهخص ، اضطرابتوجهي نقايص و ناكافي

دارد  تگيهمبس ،نفسعزت بودنپايين و بيشتر افكار منفي ،ترافزون شناختي خطاهاي با امتحان

(Shahbaziyan, Hasani and  Abdollahzadehgamshi, 2018).  طبق نظرSarason(1984) 

. دسته نخست سازديمامتحان همزمان دو دسته پاسخ مرتبط و نامرتبط به آزمون را فعال  موقعيت

 يسازفعالنامرتبط به آزمون، با  يهاپاسخيعني  دوو دسته  دهديمسطح كارآمدي را افزايش 

، به راه انداختن نفساعتمادبهدرماندگي، افزايش سطح واكنش فيزيولوژيك، كاهش  يهاحالت

 ,Ahghar) دهديمكاهش  مضاعف براي رهايي از موقعيت امتحان، سطح كارآمدي را يهاتلاش

2015 .) 

كه شامل  اندكردهپژوهشگران راهبردهاي زيادي را براي كاهش اضطراب امتحان پيشنهاد     

 Sadocksمثبت ) يهاجنبه(، توجه به Orbach, Lindsay and  Grey, 2007) يشناختازي بازس

and  Saddocks, 2007 ،)يجانيهآزادسازي  يهاروششناختي و  يرفتار درمانگر(Benor, 

Ledger, Toussaint, Hett and  Zaccaro, 2009كوهستاني و همكاران  كهطوريبه .( است

(Kohestani, Baghcheghi, Hekmatpou, 2014 در پژوهش خود نشان دادند كه تأثير قرآن بر )

اصلي پديدار  مايهدرونتم يا  عنوانبههاي فردي تمامي ابعاد اضطراب امتحان و ارتقاي ظرفيت

 ,Barzegarbefoi, Janbozorgi and  Niosha) بفروئي و همكاران برزگرهمچنين پژوهش است. 

دادند كه پايبندي  نشان مذهبي و جنسيت در اضطراب امتحان( با عنوان نقش پايبندي 2012

پايبند بودن به مذهب و انجام  ؛ ودارند باهمي معنادار مذهبي و اضطراب امتحان رابطه منفي

قلي و ياري .تواند در كاهش اضطراب امتحان مؤثر باشديم آموزاندانشاعمال مذهبي توسط 

( در مطالعه خود Yarigoli, Sho’ouri Milani and  Homayouni Bakhshayesh, 2017همكاران )

اضطراب امتحان است كه برخي از عوامل ايجاد  ،ترين ويژگي شب امتحانمهمنشان دادند كه 

هاي شخصيتي دانشجويان است و برخي ديگر شرايطي است كه اضطراب امتحان وابسته به ويژگي

  ت. جانب دانشجويان مقدور نيس براي اكثر دانشجويان مشترک بوده و امكان حذف آن از

شديد  يقدربهبرند. اين اضطراب ها از اضطراب امتحان رنج ميدانشگاه بسياري از دانشجويان    

عوارض اضطراب و فشار  كهيطوربهشود. است كه موجب اختلال در عملكرد اجراي امتحان مي
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يك  آن بروزبه اين معني  شود؛مي ظاهر دهندگانامتحانروحي حاصله از امتحان در عده زيادي از 

پديده اتفاقي و نادرست نيست كه فقط گروه محدودي را مبتلا سازد بلكه همه افرادي كه با 

كم يا زياد طعم نگراني و فشار  كنندميامتحان دادن سروكار دارند و در نوعي از امتحانات شركت 

ها از اهميت خاصي طراب امتحان در آناند و توجه به اضچشيدهرواني و وحشت ناشي از امتحان را 

 ,Peleg) و همكاران پلگ(. Núñez-Peña, Suárez-Pellicioni and  Bono, 2016برخوردار است )

Deutch, and  Dan, 2016با ارتباط از بالاتري سطوح با آموزاندانش ( در پژوهشي نشان دادند كه 

رينجيسون  .دهنديمرا نشان  امتحان اضطراب زا بالاتري سطوح ،والدينبا  عدم ارتباط يا و ديگران

( نشان دادند كه حمايت پدر و مادر و فشار والدين Ringeisen and  Raufelder, 2015و رائوفلدر )

( در پژوهشي دريافتند Weiner and  Carton, 2012وينر و كارتون ) با اضطراب امتحان رابطه دارد.

افزايش ضربان قلب، طغيان هيجانات در طي امتحان يا  ،هكنندنگرانكه اضطراب امتحان با افكار 

( در پژوهشي نشان داد كه اضطراب امتحان و Khalaila, 2015) خالايلا. شودميبعد از آن مشخص 

و پيشرفت تحصيلي نقش بازي  خود پندارهدر ارتباط بين  ياواسطهمتغير  عنوانبهانگيزش دروني 

  ت تحصيلي رابطه دارد.و اضطراب امتحان با پيشرف كننديم

در زمينه اضطراب امتحان مشاهده شد كه دامنه وسيعي از اين  شدهانجام هايپژوهشبا مطالعه     

اذعان كرد كه مطالعات  جرئتبهو شايد بتوان  اندپرداختهمطالعات به بررسي كمي اين پديده 

هت تمركز بر پاسخ به پژوهش كيفي فرصتي را ج .كيفي در اين حيطه بسيار معدود بوده است

و چگونه به  شودمي، آن تجربه چگونه خلق آوردميسؤالات با محوريت تجربه اجتماعي فراهم 

. اين عقيده كه واقعيات متعددي وجود دارد و به زندگي اشخاص بخشدميزندگي انسان معنا 

 Streubert) هددميمحققان پژوهش كيفي را تشكيل  زيربنايي، اعتقاد بخشدميمعنا  موردمطالعه

and  Carpenter, 2007.) كمي  هايروش لهيوسبهعواطف بشري  و شناسايي احساسات، ادراكات

ميتحقيق كيفي روش مناسبي جهت بررسي عواطف و هيجانات  كهدرحاليسخت و دشوار است، 

د دي از براي حصول به ديدگاهي روشن در مورد پديده اضطراب امتحان نياز است تا .باشد

اين پديده نگاه كرد و تجربيات او را از اين حالت  به دانشجوي مضطرب در دوره آموزشي

 بنابراين ؛شد. تنها در اين صورت است معنا و مفهوم اين پديده درک خواهد شد جويا ناخوشايند

درست از اضطراب امتحان  به درک توانمياست كه  پديدارشناسانهتنها با استفاده از پژوهش 

ت و ضرورت چنين پژوهشي روشن و واضح است. پژوهش در اين زمينه سبب اهميّ لذا فت؛دست يا

-گذاري و تصميمتواند به مسئولين امر در سياستو مي شدهطرحشناسايي نقاط ضعف و قوت اين 
. بنابراين با كمك كند و كاهش اضطراب امتحان دانشجويان ايجادكنندهعوامل گيري بهتر در مورد 

چه گفته شد هدف اصلي اين پژوهش واكاوي تجارب زيسته دانشجويان از پديده توجه به آن

 اضطراب امتحان به روش پديدارشناسي است.
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 پژوهش شناسیروش

 تحقيق كيفي تحت عنوان پديدارشناسي توصيفي با رويكرد هايروشدر اين مطالعه، يكي از    

و احساسات افراد  هابرداشتجربيات، شناسي تت. در تحقيق پديدارقـرار گرف مورداستفادهكلايزي 

پژوهش پديدارشناسانه توصيف معاني تجربي است، درست به همان . گيردميقرار  موردمطالعه

(. Adinhajibageri, Parvizi and  Salsali, 2015) شودميبرخورد  هاآنصورتي كه در زندگي با 

هاي ها و يافتهق همة توصيفخواندن دقي (1الگوي كلايزي شامل هفت مرحله است كه مرحله 

بخشي مفهوم (3هاي مرتبط با پديده؛ هاي مهم و جملهاستخراج عبارت (2كنندگان؛ مهم شركت

كنندگان و مفاهيم مشترک هاي شركتسازي توصيفمرتب( 4شده؛  هاي مهم استخراجبه جمله

 (6كامل؛  مع وهاي جانظرات استنتاج شده به توصيفي هتبديل هم (5هاي خاص؛ در دسته

معتبرسازي نهايي  (7و مختصر و  خلاصههاي كامل پديده به يك توصيف واقعي تبديل توصيف

 ت.اس

هاي علوم تربيتي دانشگاه شهيد مدني جامعه آماري پژوهش شامل دانشجويان كارشناسي رشته    

ري هدفمند گينفر از دانشجويان از طريق نمونه 9بود.  1397-98آذربايجان در سال تحصيلي 

استفاده شد و تا  يافتهسازمانها از مصاحبه نيمه آوري دادهجهت مصاحبه انتخاب شدند. براي جمع

ها تهيه شد و مضامين اصلي و فرعي ها ادامه يافت و پس از ضبط مصاحبه متن آنزمان اشباع داده

 به اشباع اطلاعات رسيدن تا و مبتني بر هدف گيرينمونهبا روش  كهطوريبه استخراج گرديد.

ورود به اين بررسي را معيارهاي دانشجوي دختر از دانشجويان دانشگاه شهيد مدني كه  نه تعداد

تمايل به شركت در  :عبارتند از. معيارهاي ورود به اين مطالعه قرار گرفتند يموردبررسدارا بودند، 

نمره سيزده به بالا در  و كسبي در مورد پديده اضطراب امتحان بررسي و اظهار احساسات درون

اين  كنندگانشركتاضطراب امتحان . ( بودSarason, 1984راب امتحان ساراسون )آزمون اضط

 15نفر در اضطراب امتحان بين  9و نمرات اين شد  گيرياندازه مذكوراز طريق پرسشنامه پژوهش 

. جهت ها بودآن درمتوسط تا شديد كه اين نشان از وجود اضطراب امتحان  محاسبه گرديد 22تا 

از سپس با كسب رضايت  و شد استفاده يافته ساختار نيمه اطلاعات از يك مصاحبه آوريجمع

 30 حدود مدت مصاحبه .ضبط گرديد هاآنو مكالمات  شركت كردهمصاحبه در  كنندگانشركت

مكالمات هر يك از  هاآنبه مكرر ضبط كردن مصاحبه و گوش دادن  از پس و دقيقه بود

  . شد مكتوب كلمه به كلمه صورتبه كنندگانكتشر

هاي ت و هدفدر مورد اهميّ لازمتوضيحات  ارائه، پس از اخلاقي ملاحظاتبراي رعايت     

كنندگان براي شركت در پژوهش و ضبط مصاحبه اخذ و به آنان توضيح پژوهش، رضايت شركت

. پژوهشگران مشخصات كامل خود داده شد كه در مورد انصراف از شركت در پژوهش آزاد هستند

كنندگان فراهم . هنگام انجام مصاحبه خلوت و راحتي شركتقراردادندكنندگان را در اختيار شركت

محرمانه حفظ و به آنان اطمينان داده شد كه فايل صدا پس  كنندگانشركتمشخصات فردي د. ش
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-شركت اطلاعمصاحبه به شده از هر  ها پاک خواهد شد. مطالب استخراجاز تكميل يادداشت
توانند از نتايج پژوهش شد كه در صورت تمايل مي اعلامكنندگان رسانده شد. همچنين به آنان 

كاربردي ي، ارزش واقع)ور مح چهاره روايي و پايايي مطالعه حاضر از طريق توجه ب. مطلع شوند

واقعي  ارزش. (Holloway and  Galvin, 2016) حاصل شـد (داوم و مبتني بر واقعيت بودنبودن، ت

 قبولقابلرده، واقعي تجربه ك صورتبهبراي فردي كه آن را  شدهنوشتهات بدين معناست كه اطلاع

ر حاصل اين ام هايبيانيهرساندن  تأييده و ب كنندگانشركتباشد كه در امر پژوهش با مراجعه به 

اضطراب ورد تجارب آيا نتايج در م. كاربردي بودن يا قابليت اجرا بدان اشاره دارد كه گرددمحق 

؟ در اين مورد نيز پژوهشگر سعي كرد با توصيف استبستن  كاربهديگر قابل  هايگروه امتحان به

 .دهدف دست ياب با تجارب و سطوح تحصيلي مختلف به اين كنندگانشركتاب تعاملات و نيز انتخ

ه در مشابه ك سؤالهمساني به  و نامتناقض هايپاسخ كنندگانشركته ثبات هنگامي كسب شد ك

نيز بدين طريق حاصل  ر واقعيت بودن پژوهشمبتني ب .دادندميود، مختلف طرح شده ب هايقالب

 د. پژوهش خالي از هر گونه تعصب باش دشد كه فرآين

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ي پژوهشهایافته

از  شدهاستخراجكد  125فرعي از  مضمون 16مضمون اصلي و  3داده تعداد  ليوتحلهيتجزپس از 

 شده است. هنشان داد 1كه در جدول شماره  مكتوب شده حاصل گرديد هايمصاحبه

 



 1399 205 تابستان، دومسال هشتم، شمارة                                                                 فصلنامه تدریس پژوهی
 

 : مضامین اصلی و فرعی استخراج شده از پژوهش(1)جدول 

 فرعی مضمون اصلی مضمون

 ايجادكنندهعوامل الف( 

 استاد -1

 والدين -2

 مديريت زمان -3

 ترس از ارزيابي منفي ديگران -4

 گراييكمال -5

 ارزشيابي سنتينظام  -6

 ت تكليفيّماه -7

 پيامدهاب( 

 افت تحصيلي -1

 كارياهمال -2

 ناكارآمدي -3

 افزايش اشتها -4

 مشكلات فيزيولوژيكي -5

 تقليل هايراهج( 

 باخداارتباط  -1

 لمس درماني -2

 تعيين اهداف تسلطي -3

 افكار مثبت داشتن -4

 

 ایجادكننده عوامل( الف

استاد، والدين، مديريت زمان، ترس اضطراب امتحان به شرح زير است:  ندهايجادكنعوامل  ترينمهم

 گرايي، نظام ارزشيابي سنتي و اهميت تكليف. از ارزيابي منفي ديگران، كمال

 استاد -1

نقش معلم در ارتباط با محيط آموزشي، طراحي تجارب آموزشي با استفاده از محتواي درسي و 

 شدهطراحيتجارب  سويبهر فعاليت كلاس درس فراگيران را منابع و مأخذ آموزشي است كه د

فراگيران به ايشان بازخورد  هايآموختهكند. معلم با ارزشيابي اصولي و منطقي از هدايت مي

لازم را  هايصلاحيترهبر آموزشي  عنوانبهاگر وي  بيندراين. دهدمي هايشانآموختهاطلاعاتي از 

 ،شده است تدريس هايويژگيكه يكي از  خود با فراگير تعامل تگيريخدرهمباعث نداشته باشد و 

  .نمايدميالقا  آموزاندانشدر  را آن نوعي احساس يأس و اضطراب تبعبه
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اگه از استادي بدم بياد منو اذيت كرده باشه اضطراب امتحانم زياد ميشه. ترم يك با يكي از »
 اصلاًمعدلم اومد پايين بس كه اضطراب داشتم  استادا دعوام شد او خيلي سخت گير بود اون ترم

 .(7 كنندهشركت) «بدمانصراف  خواستمميدرس نخوندم حتي 
را نمي  هابچهو اينكه سؤالات  علاقگيبياين  كنه ميتدريس  علاقهبياستاد درس كوانتوم خيلي »

ستاد را خند ا وقتي سر جلسه نيش تونه جواب بده باعث اضطراب من سر جلسه امتحان ميشه
  (9 كنندهشركت) «كه ميخواد اون درس رو بندازه اضطرابم بالا ميره بينممي

وقتي استاد در حل مسائل دانشجويان كوتاهي مي كنه و منبع امتحان رو مشخص نميكنه و »
 كنندهشركت) «ميشهميمونه و همون سؤال تو امتحان مياد اضطراب ايجاد  جواببي سؤالات

 (.8شماره 

 

 ینوالد -2

فراگيران سطح بالايي از جرأت را نشان  شودميباعث  بخشاطمينانپروري قاطع و سبك فرزند

 آميزمحبتادراک محبت والدين يك سازه شناختي است كه به درک كودک از رفتارهاي  .دهند

تر باشد كودک توان آن را دارد والدين اشاره دارد. هر چه ميزان و چگونگي اين درک بهتر و مناسب

درک كند كه پدر و ماد  تواندميزندگي مثل اضطراب امتحان غلبه كند يعني  هايچالشه بر ك

احساس »اهميت دارد اين  هاآنوي هستند و او چقدر براي  گاهتكيهروي در زندگي چگونه 
 . سازد پذيرامكانتوان غلبه بر اضطراب امتحان را  تواندمي كندميكه شخص درک  گرميپشت

منو بالا مي بره استرسم كم ميشه وقتي  نفسعزته در خانواده دارد وقتي خانواده اضطراب ريش
باشه دانشجو ديگه  داشتهوجود  كاريكتكدعوا كنند و ترس از  باهمامتحان  شب مادرپدر و 

 . (3 كنندهشركت) «ميشهاوم دچار اضطراب امتحان  تبعبهنميتونه درس بخونه و 

دوست ندارم حرف  اصلاًبا پدر و مادرم صميمي نيستم تو خونه  ه خيلي تنهايي كشيدمخون تو»
بزنم اما تو خوابگاه با دوستام خيلي دوست دارم حرف بزنم و جوک بگم اونا بخندند. با حالت تحقير 

 (.5 كنندهشركت) «دادمبزرگ شدم وابستگي و دوست داشتن و خيلي چيزها رو از دست 

 

 عدم مدیریت زمان -3

موجب افزايش  تواندميمعتقدند كه جلوگيري از اتلاف وقت و كنترل بر زمان  بيشتر متخصصان

 . گرددو بهبود سلامت روان  تنشتوانايي، حفظ سلامت منابع انساني، كاهش 

 كنندهشركت) «ميدم، زمان را خيلي هدر كنمنميبالقوه از زمان استفاده  طوربه كنممي احساس»

 (. 1شماره 

  (.8شماره  كنندهشركت) «ميشهامتحان باعث بالا رفتن اضطرابم قت كافي قبل نبود و»
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 زياد اضطرابم خوره نميكه به تايم  بينمميرو  سؤالاتسؤالات زياد و مفصل و زمان كم است »
 .(9شماره  كنندهشركت) «ميشه

 

 دیگرانترس از ارزیابی منفی  -4

دچار عدم تمركز شده، دارند و  هراس انبه اضطراب امتحان از ارزيابي منفي از سوي ديگر لايانمبت

  .گرددمي هاآنهمين امر منجر به كاهش عملكرد 

چيكار  پرسندمياين برام مهمه كه نگند دو سال رفتي چيكار كردي اقوام دورتر وقتي تو جمع »
  (.9شماره  كنندهشركت) «بديبه كجا رسيدي خيلي سخته نتوني جواب  كردي

آشناها( اونا منو مسخره  هايحرف) كردميبيشتر منو اذيت  ايحاشيهبيروني و  هايحرف»
  (.1شماره  كنندهشركت)« ؟شدي طورياينواسه خاطر امتحان  گفتندمي كردندمي

بگه در حد تو  كنمميكار رو متوقف  حتيزياد ميشه  استرسم توني نمياگه به من بگن تو »
 (.2شماره  كنندهشركت) «نيست

 

 گراییكمال -5

كه دسترسي به اين  شودميتحميل  فرد براز سوي ديگران  بينانهغيرواقع وعيارهاي كمال گرايانه م

تجربياتي تحميلي و  عنوانبهاين معيارها افراطي بوده و  كهازآنجايي. استمعيارها، بسيار دشوار 

كه نتايج آن  نوعي احساس عدم كنترل را در فرد ايجاد كنند تواندمي، بنابراين اندمطرحبيروني 

 .است نااميدياحساس شكست، اضطراب، خشم، درماندگي و 

خيلي بايد جلو برم.  كنمميمن ظرفيتم زياد است فكر  بودممياين نبايد  كنممياحساس »
 (5كننده شماره )شركت« دارم رو انرژي بزرگي كنممياحساس 

شما  دهيدميامتحان نهايي  باهمتهران و شما  تيزهوش آموزاندانش دانيدمي گفتميمعلم »
  (.1شماره  كنندهشركت) «شدو اين باعث اضطراب من مي چطور ميخوايد با اونا رقابت كنيد

كننده )شركت« بشم وقتي وارد عمل ميشم استرسي ميشم يكدر كلاس دوست دارم شاگرد »

 (.3شماره 

 (.4ه شماره كنند)شركت« من ميخوام معدلم پايين نياد توقع بالا از خودم دارم»

تو كنكور رتبه بياريد شما امكان نداره قبول شيد چون  نونيد نميشما  گفتميمعلم رياضي ما »
 (. 2كننده )شركت« خالي بود ما رفتيم قبول شديم هادانشگاهدر زمان ما 

 

 نظام ارزشیابی سنتی -6

هدف  ترينمهم و تريناصليكسب نمره  شودميسنتي برگزار  صورتبهكه امتحان  شرايطي در

و اولياء در جهت به دست  آموزدانش ،مدرسه، معلم هايتلاشو تمام  دهدميآموزش را تشكيل 
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نگرش منفي نسبت  ،كه بعضي از پيامدهاي آن، اضطراب امتحان شودميآوردن نمره بيشتر صرف 

 .  است عاطفي و روحي هايآسيببه مدرسه و 

 (. 1شماره  كنندهشركت)« ترسوندي چون امتحانات سراسري بو معلم را رو م»

امتحانات كتبي خيلي رسمي  .امتحان نبايد به اين شدت باشد روالش بايد طور ديگه اي باشه»
مياسترس  گيريمنميچيزي ياد  .فهميمنميهستند چون امتحان ميديم واسه نمره مفهوم اون رو 

  (.7شماره  كنندهشركت) «گيريم

 

  ت تکالیفاهمیّ -7

 مضطرب كندمي بينيپيشرا  اھآن در شكست فرد و برخوردارند بالايي اهميت از كه ليفيتكا در

 اهميت با يعني تكاليف شودمي بنديدرجه نيز اضطراب ا تكليف اهميتجه  در بسته به و شودمي

 . بالعكس و كنندميتوليد  را بيشتري اضطراب تر

شد قضيه مهم شده دور از خانواده بايد نتيجه از قبولي تو ار بعدقبلاً اضطراب امتحان نداشتم »
  (.9 شماره كنندهشركت) «شدهبگيرم سر همين اضطرابم زياد 

 «كنندمياضطراب رو ايجاد  ترندمهم تبعضي امتحانا كنه ميفرق  امتحان به امتحان»

  (.4شماره  كنندهشركت)

خوابيدم اما تو امتحاناي نخوابيدم فوقش يك ساعت  اصلاًشب كنكور دكتري از اضطراب زياد »
 (.2شماره  كنندهشركت) «نميشم جوري اينمعمولي 

 

 پیامدها( ب

افت تحصيلي، اهمال كاري، ناكارآمدي، اضطراب امتحان، عامل اساسي نتايج منفي متنوع از جمله 

 . است افزايش اشتها و مشكلات فيزيولوژيكي

 

 افت تحصیلی -1

تداخلات شناختي در فرايند  ايجادكنندهعامل  عنوانبهساراسون به ماهيت اضطراب امتحان 

و نامرتبط با تكليف اشاره دارد كه سبب ايجاد اختلال در فرايند  شدهتحريفتوجهي، افكار 

 . شودمياز مدرسه  گردانيرويو  يادگيري، افت تحصيلي

كه با عملكرد مختل در امتحانات تحصيلي همراه است و  ايگسترده يپديدهاضطراب امتحان 

 . دانست آموزاندانشپايدارترين ترس در ميان  و ترينرايجآن را  توانمي

  (.8شماره  كنندهشركت) «در دوره كارشناسي اضطراب امتحان باعث حذف درسم شد»
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 آخر به بيمارستان كشيد تو امتحانات سال آخر دبيرستان اونقدر اضطراب امتحان داشتم كه كارم»
 اونقدر اضطراب امتحانم بالا بود كه اعصاب و روان مراجعه كردم تا بهتر شدم متخصصين به

 (. 1شماره  كنندهشركت) «دادمامتحاناي نهايي رو  شهريورماهتو اون امتحانا شركت كنم.  نتونستم

(. نتيجه 5شماره  كنندهشركت) شدمترم مشروط  چهار به خاطر اضطراب زيادي كه دارم»
اضطراب شديدم باعث ندادن كنكور در رشته رياضي شد تغيير رشته دادم كلًا رفتم تو يه فاز ديگه 

 (.     2شماره  كنندهشركت) «دادمتحصيلات حوزوي رو ادامه 

 

 كارياهمال -2

 بر حسب مدل ارزيابيكه آن را مي توان از پيامدهاي اضطراب امتحان است  كاري يكياهمال

. هاي شناختي استرس و مقابله نظريهتبيين كرد. بر طبق  كارياهمالاجتناب از  و اضطراب

و منابع خود براي مقابله با آن تهديد را ناكافي ارزيابي كنند،  تهديدكنندهچنانچه افراد موقعيتي را 

و تلاش  شودمينمايان  اضطراب به آن موقعيت استرس خواهد بود كه به شكل هاآنواكنش 

 از آن موقعيت فرار كنند.  كننديم

اهميت نداره من  اصلاًامتحان ميدم مدرک  بعداًسر امتحان حتي روي سؤالات رو نميخونم ميگم »
  (.5شماره  كنندهشركت) «بدمامتحان  و بگيرم تو تابستون هم ميتونم ياد

 

 

 ناكارآمدي تحصیلی -3

 در ترديد و انگاريبا خودكم كه است ذهني اشتغال نوعي :كه است آمده امتحان توصيف اضطراب در

 پيامد و شوديم منجر ناخوشايند جسماني واكنش و تمركز حواس عدم به و مشخص هايييتوانا

 . است تحصيلي ناكارآمدي و امتحان موقعيت با مقابله توان آن كاهش منفي

 گيرمنميتيجه باز ن كنمميتلاش  قدر هرنسبت به قبل يادگيري من كم شده  كنممياحساس »
 (.9شماره  كنندهشركت) «رسمنميحتي به حداقلشم 

تو امتحاني كه اضطراب شديدي داشتم يكي دو سؤال اول رو كه ديدم بلد نيستم تلقين كردم »
 (.6شماره  كنندهشركت) «بدمديگه نميتونم امتحان 

 

 افزایش اشتها -4

نوع مواد و تها و در نتيجه، تغيير ميزان مانند تغيير در اش ييهاپاسخاضطراب امتحان با ايجاد 

مانند  ؛نيز سبب بروز عوارض متعـدديچاقي باعث بروز چاقي شود و  تواندميغذايي مصرفي 

 . شوديمبالا  فشارخون عصبي و كليوي و هاييماريبقلبي عروقـي،  هاييماريبديابت نوع دو، 



210   واکاوی تجارب زیسته دانشجویان از پدیده اضطراب امتحان... 

 

تخمه، پفك و غذا( خوردن آرومم ) غذا خوردنم موقعي كه اضطراب امتحان دارم بيشتر ميشه»
 «نكنمموقع امتحانا خيلي ميرم سر يخچال مامانم همه هله هوله ها رو قايم ميكنه تا پيدا  .كنهمي

  (.2شماره  كنندهشركت)

 

 فیزیولوژیکی مشکلات  -5

عصبي خودمختار و فيزيولوژيكي چون تپش قلب معده درد و  يهاواكنشامتحان منجر به  اضطراب

 . شوديم دسردر

توان راه رفتن  كرديمكل بدنم درد ميكنه قلبم درد  كردميماضطرابم طوري بود كه احساس »
شماره  كنندهشركت) «يدكشنداشتم فشارم پايين افتاد اونقدر حالم بد شد كه كارم به بيمارستان 

1 .) 

تو بدنم  ياهلرز كردميمتو يه امتحان كه خيلي اضطراب گرفتم گلوم خشك شده بود احساس »
 «بودگرفته  يمشد صداهست ميخكوب شده بودم رنگم پريده بود طوري كه استاد متوجه 

  (. 6شماره  كنندهشركت)

 

 تقلیل يهاراهج( 

توان ارتباط با خدا، لمس درماني، تعيين اهداف تسلطي و هاي كاهش اضطراب امتحان را ميراه

 افكار مثبت دانستن برشمرد. 

 

 خداباارتباط  -1

 از را ما ارزيابي تواننديم مذهبي يهابنه روانباشند. يم مذهبي يهابنه روان داراي مذهبي افراد

 اضطراب كمتر را اين رويدادها كهطوريبه .بدهند قرار تأثير تحت زا اضطراب و تنيدگي رويدادهاي

 آورند. به وجود را كمتري اضطراب نتيجه در و تلقي زا

شماره  كنندهشركت) «خوندن و دقت تو آياتش باعث آرامش قلب من ميشه قرآنرد شدن از زير »

3 .) 

 (. 1شماره  كنندهشركت) «يشهماضطرابم كم ميشه نماز باعث آرامش من  خونميموقتي نماز »

 

 لمس درمانی -2

فيزيولوزيكي  -بر علائم جسماني تأثيرگذاريدو روش آرميدگي عضلاني و لمس درماني از طريق 

 . شودمياضطراب امتحان  گيريشكلز مانع ا

 كنندهشركت) «ميشمو دستش رو بكشه پشتم آروم اگه مامانم بغلم كنه سرم رو بذارم رو پاش »

2.) 



 1399 211 تابستان، دومسال هشتم، شمارة                                                                 فصلنامه تدریس پژوهی
 

 تعیین اهداف تسلطی -3

هدفي تسلط محور( ياد  گيريجهتدرس را براي فهم شخصي و كسب بينش ) آموزاندانشوقتي 

از يادگيري نشان دادن  هاآنري دارند و زماني كه هدف كمت ، در هنگام امتحان، اضطرابگيرندمي

منفي ديگران در  هايقضاوتا اجتنـاب از ديگران و رقابت )عملكردي( و يه خود ب هايتوانايي

 . كنندميرابطه با خود است )اجتنابي(، هنگام امتحان اضطراب بيشتري را تجربـه 

وقتي به  .شدميگه هدف داشتم اضطرابم كم هدف ندارم ا شدهكم تو ترم آخر ذوقم  الآن»
بده اعصابم خورد ميشه و با  ارشدكه مصممه كنكور  كنمميدانشجوي از خودم پايين تر نگاه 

  (.1شماره  كنندهشركت) «خودم ميگم مگه من چيم از اون كمتره

 (. 4شماره  كنندهشركت) «بودن باعث كم شدن استرس ميشه هدفمند»

 

 اشتنافکار مثبت د -4

در كاهش اضطراب  را و تلقين آرامش مثبت گويي خودمثل  ايمقابلهوزش راهبردهاي آم كارآمدي

 مؤثر است. امتحان 

مثبت فكر كنم. خودم رو كنترل  كنمميسعي  .كنممييك روز به امتحان مانده افكارم را مثبت »

  (.7شماره  كنندهشركت) «تره مهمميگم سلامتي  كنممي

رو تو طول ترم بخونم  هادرسخودم قول ميدم كه براي ترم بعدي  به به خودم ميدمانرژي مثبت »

 (. 6كننده شماره )شركت« بمونه جواببينذارم سؤالي 

 

  گیرينتیجهبحث و 

از دانشجويان از پديده اضطراب امتحاني كه در دوران  يك هر هايتجربهاين پژوهش  هاييافته

پيامدهاي اضطراب  ،اضطراب ايجادكننده. عوامل كشدميصوير زندگي تحصيلي خود داشتند به ت

از توصيفات  شدهاستخراجكد  125آمده از دستبهتقليل آن سه مضمون اصلي  هايراهامتحان و 

 ايجادكنندهاولين مضمون فرعي اين پژوهش كه متعلق به مضمون اصلي عوامل  .دانشجويان بود

 و Crişan et al (2014). اين يافته همسو با يافته باشدمياو  استاد و نحوه تدريس ،اضطراب است

(2009 )Casey et al اين يافته همچنين با يافته  كه ؛فرعي دوم والدين بود مضمون .باشدمي

نشان دادند والدين در  كه Peleg et al، Ringeisen and  Raufelder (2015) (2016) هايپژوهش

. مضمون فرعي سوم مديريت زمان بود كه آن نيز با استدارند همسو  نقشايجاد اضطراب امتحان 

 كه آموزش داد نشان كه Jenaabadi, Nastiezaie, Jalalzaei (2016) پژوهشي مطالعه هاييافته

 داشته معناداري و مثبت تأثير امتحان كاهش اضطراب در است ستهتوان زمان مديريت راهبردهاي

بود كه با  گراييكمالپنجم ترس از ارزيابي منفي و  و . مضمون فرعي چهارماستباشد همسو 

دادند  نشان همسو بوده و در مطالعه خود Stoeber, Feast and  Hayward (2009) پژوهش نتايج
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 اُفت و امتحان اضطراب سطح بردن بالا در گراييكمال شخصيتي هايويژگي و ارزيابي از ترس

 پژوهش بود كه با ششنظام ارزشيابي مضمون فرعي  .مؤثر است آموزاندانش تحصيلي عملكرد

(Mohamadifar and et al (2011 ه به ي كآموزاندانشكه در پژوهش خود نشان دادند  همسو است

ت يّماه .پيشرفت تحصيلي بالا و اضطراب امتحان پايين داشتند ،روش توصيفي ارزشيابي شدند

 Nie, Lau)تكليف مضمون فرعي آخر عوامل ايجاد كننده اضطراب امتحان بود كه با يافته پژوهش 

and  Liau (2011  ستقيم مستقيم و غير م رابطه ارزش تكليف با اضطراب امتحانكه گزارش كردند

اي دارند ضطراب نقش تعيين كنندها گيريظام باورهاي فرد در شكلندر واقع  .باشدميدارد همسو 

وع در اين نظام بيشتر باشد آن موضوع از پتانسيل بيشتري موض يكت يا ارزش و هرچه كه اهميّ

انشجويان و بنابراين ارزشيابي نقش مهمي در اضطراب امتحان د براي توليد اضطراب برخوردار است

كه خود داراي مضمون  بودندوهش پيامدهاي اضطراب امتحان ژدر اين پ دواصلي  مضمون دارد

 Khalaila)پژوهشي ضمون فرعي اول بود كه با يافتههاي فرعي به شرح ذيل بود؛ افت تحصيلي م

مضمون فرعي  .بودهماهنگ  شودمياز اين جهت كه اضطراب امتحان باعث افت تحصيلي  2015)

 همسو و با پژوهش Agajani and  et al (2014)ي پژوهش كارآمدي بود كه با يافتهي ناخودبعد

كه در پژوهش خود به اين نتيجه دست  باشدميهمسو نا Mamini and  et al (2015)پژوهش 

 انروز اضطراب امتحفيزيولوژيك هنگام ب تغييرات و انان و مراقببرگزاري امتحاي فضيافتند كه 

و فراشـناختي سيستم شناختي  ناكارآمدي ثممكن است بر دانش فراشناختي فرد غلبه كند و باع

 .(Mamini and  et al, 2015) ودش آموزاندانش

 Kandiah and  et al) مطالعــهكه هماهنگ با يافته  استافزايش اشتها  بعديمضمون فرعي 

 اشتها داشتند. اهشك %37 ،تهاافزايش اش راداف %63 ترساسدر هنگام  نشان دادكه  2006)

 Weiner)فيزيولوژيكي مضمون فرعي آخر پيامد امتحان بود كه همسو با يافته پژوهش  مشكلات

and  Carton (2012 در اين راستا . است(Spielberger and  Gonzalez (1980 نگراني و  مؤلفه دو

 مهم نگراني و فعاليت شناختي مؤلفه :كندميپذيري را براي اضطراب امتحان مطرح هيجان

عملكرد است كه به پيامدهاي شكست  دربارهاد نامربوط به تكليف شامل دلواپسي شناختي زي

بي توانايي خود در مقايسه با ديگران و حان دادن، ارزيـاناشي از امتحان، افكار مربوط به بد امت

عصبي  هايواكنشاست كه به  پذيريهيجانر ديگ مؤلفه. شودمير انتظارات منفي از عملكرد منج

د تپش قلب، آشفتگي معده، سردرد و عصبانيت مانن هاييواكنشه خودمختار و فيزيولوژيكي ب

 كند. مياشاره 

تقليل اضطراب امتحان بود كه خود داراي چهار مضمون فرعي به  هايراهمضمون اصلي سوم     

كوهستاني، باغچقي و حكمت پور  پژوهش كه همسو با يافته باخدااين شرح بود؛ ارتباط 

(Kohestani, Baghcheghi and  Hekmatpou (2014 دادند كنترل اضطراب امتحان،  نشان كه

كدهاي سطح  عنوانبهقرآن و اثرات نهايي تأثير قرآن  تقويت ظرفيت فردي، اثرگذاري آوا و معاني
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تأثير قرائت قرآن بر تمامي »سوم ناشي از تأثير انس با قرآن در كنترل اضطراب امتحان و همچنين 

اصلي پديدار شد. همچنين  مايهدرونتم يا  عنوانبه« ابعاد اضطراب امتحان و ارتقاي ظرفيت فردي

. از نظر فيزيولوژيك ثابت شده است كه استهمسو  Ghasemitabar and  et al( 1992) با پژوهش

. گيردميدر هنگام اداي عبادات مذهبي چه در اسلام و چه در اديان الهي جسم و روح انسان آرام 

شرياني به اثبات  فشارخوناين امر با مشاهده كاهش تعداد ضربان قلب، كاهش تعداد تنفس و 

م لمس درماني بود كه با دومضمون فرعي (. Ghasemitabar and  et al, 1992) استرسيده 

نشان دادند لمس درماني بر اضطراب و  كه   Zolfaghari, Haztati and  Sameh(2007) تحقيق

لمس درماني با استفاده از تعامل  كهطوريبه .باشدمي، هماهنگ ثير داردأاضطراب امتحان ت

دد يا برقراري تعادل انرژي در ميدان انرژي فردي است كه در حال مستقيم، جهت الگودهي مج

كند تا انرژي خود را براي باشد؛ بنابراين شخص درمانگر در اين روش كوشش ميدرمان وي مي

 درمان يا كمك به فرد ديگر به بدن او هدايت نمايد.

كه  Eum and  Rice (2011) تحقيق تعيين اهداف تسلطي مضمون فرعي سوم بود كه با        

  Stan and)دارد و پژوهش  نقش آنان امتحان اضطراب در افراد هدفي گيريجهتكه  اندداده نشان

Oprea (2015  نتيجه گرفتند بين اهداف تسلطي و اضطراب امتحان رابطه منفي و بين اهداف كه

. مضمون فرعي آخر است هماهنگ داردعملكردي اجتنابي و اضطراب امتحان رابطه مثبت وجود 

هاي آموزش مهارت كهطوريبه. استهمسو  Seddagati (2014)كه با پژوهش  بود مثبت انديشيدن

ه با بيني در مقايساضطراب امتحان و افزايش خوش كاهش برداري اثر معني انديشي مثبت

اضطراب  كاهش درتواند انديشي ميتهاي مثبآموزش مهارتد. زيرا آموزان گروه كنترل داردانش

اضطراب و افزايش  كاهش با كهيطوربهشود. آموزان موثر واقع بيني دانشامتحان و افزايش خوش

هاي خود متمركز ها و تواناييبيني فرد نگاه مثبتي به خود داشته و بيشتر به توانمنديميزان خوش

هاي ها در عرصهدنبال موفقيتت بيشتر بهو با خلاقي ها را بيشتر رصد كردهشود و فرصتمي

 .باشدمختلف تحصيلي، ورزشي، شغلي و خانوادگي مي

شود. وجود در عملكرد مي اختلالاضطراب امتحان موجب انحراف توجه فرد و در نتيجه بنابراين 

-رواني، اجراي برنامه سلامتاضطراب امتحان در دانشجويان لزوم مداخله براي ارتقاء  بالايميزان 
شناختي و مشاوره، ايجاد رابطه نزديك بين دانشجويان، اساتيد و هاي پيشگيري، ارائه خدمات روان

 د. نمايمشاوران و شناسايي علل اين اضطراب و برنامه ريزي جهت مرتفع نمودن علل را، ضروري مي

ديگري نيز وجود داشته باشند هاي گزارش شده اين مطالعه ممكن است كد يا كدهاي در نسخه    

كه از ديد پژوهشگر ناديده گرفته شده باشند و از طرفي هم ممكن است اظهاراتي در ذهن 

هاي ها سؤال نشده است كه اين موارد جزء محدوديتكنندگان باقي مانده باشد كه از آنمشاركت

، كمبود كارهاي هاي اين پژوهشباشد. همچنين يكي از ديگر از محدوديتمطالعه حاضر مي

پژوهشي در زمينه موضوع تحقيق بود. اضطراب امتحان با رويكرد كيفي نسبت به روش كمي با 
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هاي تقليل ، پيامدها و راهايجادكنندهعوامل  كهطوريبهژرفاي بيشتري مورد شناسايي قرار گرفت. 

تصديان آموزشي با مشود هاي بسيار مهم اين مطالعه بودند كه پيشنهاد مياضطراب امتحان يافته

 ها در پي كنترل و مديريت اين پديده باشند. شناسايي دقيق اين عوامل و توجه به آن
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