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  و راههای مقابله با آندر دانشجويان  علل اضطراب امتحان 
  

 دکتر محمد نريمانی
  دانشيار دانشگاه محقق اردبيلي

  ثريا اسلام دوست
  ارشد آودآان استثنايي آارشناس

  مظفر غفاری
  ارشد روانشناسي آارشناس

  چکيده
ويان و راههای مقابله با آن هدف اصلی پژوهش حاضر بررسی و مطالعه علل اضطراب امتحان در دانشج

 - ٧٩ نفر از دانشجويان دانشگاه محقق اردبيلی در سال تحصيلی٢٠٠نمونه آماری تحقيق شامل . است
ستفاده ابرای دستيابی به ارتباط متغيرها از روش همبستگی و ای   مقايسه– يًََِّّّّّّّ و روش پژوهش عل١٣٧٨

 محقق ساخته، پرسشنامه اضطراب امتحان مهرگان و ها از پرسشنامه آوری داده برای جمع. شده است
نتايج مطالعه نشان داد که بين دانشجويان زن و مرد . مقياس اضطراب عمومی نجاريان استفاده شده است

 دارد اری وجودد  ر متغير اضطراب عمومی تفاوت معنی و د)P>٠۵/٠(در متغير اضطراب امتحان 
)٠۵/٠<P .(  ،با اضطراب عمومی دانشجويان رابطه مثبت و معنی دار بين اضطراب امتحانهمچنين 

 بين اضطراب امتحان و اضطراب عمومی و راههای مقابله با اضطراب رابطه ،) P>٠۵/٠(وجود دارد 
 دار وجود دارد منفی و معنی

)٠۵/٠ <P .( امتحان بر اضطراب امتحان دانشجويان  برگزاريعدم تمرکز و حواسپرتی و محيط نامناسب 
 رفتاری ذکر  - دارد و همچنين، از ميان روشهای مقابله با اضطراب امتحان بيشتر از فنون شناختی تأثير

  . شود  خدا و دعا کردن استفاده می
 

   . دانشجويان و اضطراب امتحان، اضطراب عمومی، راههای مقابله: واژگانکليد
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  مقدمه

 درصد دانش ٢٠ تا ١٠اضطراب امتحان نوع شايعی از اضطراب عملکرد است که 
اضطراب ). ١٣٨٢ ،سرگلزايی و همکاران(شوند  به آن دچار ميآموزان و دانشجويان 

 شود اطلاق مي به نوعی از اضطراب يا هراس اجتماعی وامتحان اصطلاحی کلی است 
 و پيامد آن کاهش توان مقابله با سازد ديد میهايش دچار تر که فرد را در باره توانايی

 و مستلزم گيرد موقعيتهای امتحان است، موقعيتهايی که فرد در معرض ارزشيابی قرار می
 کرد که فرد دچار اضطراب بيانتوان چنين  بنابراين، می. حل مشکلات يا مسئله است

 شود که انع از آن میم داند، اما شدت اضطراب امتحان  درسی را میپاسخ سؤالاتامتحان 
در نتيجه، انتظار می ). ١٣٨٢سرگلزايی و همکاران، ( از معلومات خود استفاده کند وي

 معکوس معنادار بين نمرات اضطرابی و نمرات امتحان وجود داشته اي رابطه رود که
 انکارناپذير است که افزايش اضطراب با مسئلهاين ). ١٣٨٢، و همكارانسرگلزايی(باشد

ساراسون و ماندلر بر اين ). ١٩٨٥ ، ١کاوينگتن(رآمدی تحصيلی مرتبط است کاهش کا
، معلومات مرتبط با آزمون و حالات اضطرابی  دادنباور بودند که در موقعيت امتحان

ای از حالات اضطرابی با آزمون مورد  پاره. شوند آموخته شده در عين حال وارد ميدان می
اگر اضطراب برانگيخته شده با محتوای . اند  تبطنظر مرتبط و برخی ديگر با آن نامر

يابد و حالات اضطرابی نامرتبط با وظيفه  آزمون مرتبط باشد، سطح کارآمدی افزايش می
 ،همچنين). ١٣٨٢سرگلزايی و همکاران، ( دهند محول شده سطح کارآمدی را کاهش می

 نسبت به  در اضطراب امتحانيي دارند، سطح بالاني آه از نظر درسيدانشجويا
، ٢اسلس، ويچفيلد و اسچيفيل(  پايين در تکليف شناختی داشتنديدانشجويان ديگر عملکرد

های  گير شناسی اضطراب امتحان در آزمودنی در پژوهش ابوالقاسمی ميزان همه). ١٩٩٨
گير شناسی اضطراب امتحان در  از ميزان همه)  درصد۴/١٨(دارای سابقه مردودی 

 ).١٣٨٢ابوالقاسمی، ( بيشتر است )٢/١٧( سابقه مردودیهای دارای عدم آزمودنی
های بدبينانه از امتحان رابطه     اضطراب امتحان تا حدود زيادی با افکار منفی و ارزيابی

آموزان و دانشجويان شود و نيز   دانشيدارد و ممکن است موجب تغيير در اسنادها
مطالعات کوپراسميت ). ٣،١٩٨٥بياستو( خودپنداره و رفتار منفی بعدی آنها را تغيير دهد

و آزوبل و روبينسون نشان دادند که بين اضطراب و خود پنداره مثبت رابطه منفی وجود 
نيز بين اضطراب امتحان و خود پنداره ) ١٩٩١ (٤ويليامز). ١٣٨٢ابوالقاسمی، (دارد 

  . دست آورد دانش آموزان دبيرستانی ارتباط منفی به
 عادتهای مطالعه نامناسب و دليل داشت که اضطراب امتحان به اعتقاد) ١٩٨۵(توبياس    

هايی در تمرکز  با وجود اين، افراد دارای اضطراب امتحان بالا دشواری. ناکافی است
 امتحان مطالعه کمی دارند  بهطور واقعی در مراحل پايانی و نزديک کنند و به گزارش می

در زمينه بررسی رابطه اضطراب پژوهشهای فراوانی ). ١٩٩۶، ٦؛ ساپ١٩٩۵، ٥گوا(
                                                 
1. Covington 
2. Eccles & Wigfield & Schiefele 
3. Tobias 
4. Williams 
5. Vogg 
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 وجود رابطه مثبت نشان دهندهاست که نتايج آنها  انجام شدهامتحان با اضطراب عمومی 

توان به  از جمله اين تحقيقات می. بين اضطراب امتحان و اضطراب عمومی است
 بين اضطراب امتحان و اضطراب  آنهااشاره کرد که در و بيرجو پژوهشهای کال، 

  ).١٣٨٢ابوالقاسمی، (داری به دست آمد  ه مثبت معنیعمومی رابط
 نگران عملکرد تحصيلی خود در مدارس پسران بيشتر از دختران که داد    نتايج نشان 

آموزان   در بين دانشپسران نسبت به دخترانابتدايی بودند و بالاتر بودن نگرانی 
و  ين، در تحقيق کال، جوهمچن ).١٩٩۴، ٧لدگفين(دبيرستانی و دانشجويان نيز شايع بود 

 های اضطراب عمومی و اضطراب امتحان بيشتری نسبت به مردان داشتند بير زنان نمره
آموزان  نفر دانشاز  ۴٠٠با پژوهشی بر روی ) ١٣٧۶(بهرامی ). ١٣٨٢ابوالقاسمی، (

 درصد از آنها اضطراب ۴١دبيرستانی پسر و دختر شهر اصفهان نشان داد که 
در ادبيات مربوط .  دختران نسبت به پسران اضطراب بيشتری دارندآموزشگاهی دارند و

چنين . داری بين پسران و دختران گزارش شده است به اضطراب امتحان، تفاوتهای معنی
ماريا و (کنند  رسد که دختران بيشتر از پسران اضطراب امتحان را تجربه می به نظر می

  ).١٩٩٩مکاران،  و ه٩ و فراندو١٣٨٢؛ ابوالقاسمی، ٨،١٩٩٠نيوآ
. دهند رين گروههای اختلالات روانی را تشکيل میت اختلالات اضطرابی يکی از شايع   

 يک نوع اختلال هاي نشانهاز ميان هر چهار نفر آمريکايی حداقل يک نفر آنها واجد 
ميزان شيوع (بيشتر از مردها )  در طول عمر۵/٣٠ميزان شيوع (زنها . اضطرابی است

  ). ١٩٢٧  آاپلان،( ممکن است به اختلال اضطرابی مبتلا شوند) مر در طول ع٢/١٩
در   دانشجوی مبتلا به اضطراب امتحان۶۶ در باره در پژوهشی) ١٩٨٠(١٠اسپيلبرگر   

نتايج نشان داد که درمانهای شناختی .  جنوبی بررسی کرديمرکز مشاوره دانشگاه فلوريدا
  و 

درمان شناختی تنها و ترکيب آن . مؤثرتر بودند هيجانی در مقايسه با گروه کنترل -منطقی
 ی آن مؤثر بودندها با پسخوراند زيستی در کاهش اضطراب امتحان دانشجويان و مؤلفه

در پژوهشی بر روی دانشجويان دانشگاه ) ١٩٨٠ ( و همکاران١١آلين). ١٩٩۵، واگ(
ان داد که نتايج نش. ندثير روشهای شناخت درمانی و آموزش مهارتها را بررسی کردأت

روه درمانی نسبت به گروه گواه به صورت  گاضطراب امتحان و اضطراب صفت هر سه
 هيجانی -ثير درمانهای شناختی بک و منطقی أت) ١٩٨٠(اسپيلبرگر. دار کاهش  يافت معنی

 جنوبی ي دانشجو در مرکز مشاوره فلوريدا۶۶آليس را بر اضطراب امتحان بر روی 
هر دو درمان اثرهای درمانی برابری در اضطراب امتحان بررسی کرد و نشان داد که 

رامی و آ  که آموزش تنتندبا انجام دادن پژوهشی درياف کاندی و دوپک. داشتند
، در حالی که اين روشها ندپذيری مؤثرتر بود ی منظم در کاهش  مؤلفه هيجانيزدا حساسيت

                                                                                                                   
6. Sapp 
7. Feingold 
8. Maria & Nuova 
9. Ferrando 
10 . Spielbreger 
11. Alleen 
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کارآمدی ) ١٩٩٨(١٢ونقه). ١٣٨٢لقاسمی،اابو(در کاهش نگرانی نقش چشمگيری نداشتند 
مثل خودگويی مثبت، روحيه [ ای در کاهش اضطراب امتحان آموزش راهبردهای مقابله

نتايج نشان داد .  دانشجو بررسی کرد۵۴ را در مورد ]اميد در خود و تلقين آرامش و غيره
کاندی و دوپک درمانهای . دنکه اين آموزشها در کاهش اضطراب امتحان نقش مؤثری دار

 رفتاری را برای درمان -زدايی و مداخلات شناختی آرامی، حساسيت ی آموزش تنچند وجه
نتايج نشان داد که درمان چند وجهی . دانشجويان مبتلا به اضطراب امتحان به کار بردند

 ). ١٣٨٢ابوالقاسمی،( بر کاهش اضطراب امتحان دارد چشمگيرياثر 
اجتناب از خوردن کافئين، :  ازندا برای کاهش اضطراب امتحان عبارت   راهبردهاي مفيد 

 مطالعه ،بموقع حاضر شدن در جلسه امتحان، اجتناب از کسانی که تفکر منفی دارند
مرکز مشاوره دانشگاه (صحيح و ملاقات با استادان و سؤال کردن در باره امتحان 

های  آنچه در کاهش اضطراب امتحان اساسی است، متوقف کردن نشانه). ٢٠٠٠، ١٣آنتريو
های   است که به نشانه] عملکرد بارهمثل لرزش دست يا تفکر منفی در[ زئی اضطراب ج

 ).٢٠٠٠، ١٤مرکز مشاوره دانشگاه ايالات اوريگان(شود  اضطراب شديد امتحان منجر می
  آردن عبارت از حبس،کند تر شدن اضطراب امتحان جلوگيری می راههايی که از وخيم

است های مثبت   توجه کردن به جنبه و دادن به خودها، قوت قلب نفس، شل کردن ماهيچه
و گنجی و ) ١٩٩٧ (١٦الهاندموشر و  ). ١٥،٢٠٠٠مرکز مشاوره دانشگاه ايلينويز(

تعالی روحانی برخوردار از ای نشان دادند دانشجويانی که  در مطالعه) ١٣٨٠(همکاران 
متری را چه از رغم تجربه مشکلات و تغييرات در زندگی، آشفتگی روانی ک علی، بودند

لو و هاندال در . ندا هنظر اضطراب و چه از نظر اختلال جسمانی سازی تجربه کرد
  به رابطه معناداری، سال بود۴٧ تا ٢٠ دانشجو که سن آنها ۵٠٠  خصوصپژوهشی در

بين فعاليتهای مذهبی، دعا و نيايش و سازگاری با دانشگاه به ويژه برای دانشجويان تازه 
  ). ١٣٨٠گنجی و همکاران،(د وارد دست يافتن

  
  الات پژوهشؤس
 آيا بين دانشجويان زن و مرد در اضطراب امتحان تفاوت وجود دارد ؟  .١
 آيا بين دانشجويان زن و مرد در اضطراب عمومی تفاوت وجود دارد؟ .٢
  آيا بين اضطراب امتحان با اضطراب عمومی دانشجويان رابطه وجود دارد ؟ .٣
   ميزان اضطراب امتحان دانشجويان تأثير دارد؟ آيا عدم تمرکز و حواسپرتی بر .۴
 آيا محيط نامناسب امتحان بر اضطراب امتحان دانشجويان تأثير دارد ؟ .٥
  

                                                 
12. Hong 
13. University of Western Ontario 
14 . Oregon Stay University 
15.  University of Illinois Counseling Center 
16 . Mosher & Handal 
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 آيا بين دانشجويان با معدلهای مختلف از نظر اضطراب امتحان تفاوت وجود دارد؟ .٦
ای برای کاهش اضطراب امتحان استفاده  دانشجويان بيشتر از کدام روشهای مقابله .٧
 کنند؟  یم
آيا بين اضطراب امتحان و اضطراب عمومی باروشهای مقابله با اضطراب رابطه  .٨

 وجوددارد؟ 
  

   روش
ای بوده و برای دستيابی به ارتباط متغيرها   مقايسه–روش پژوهش در تحقيق حاضر علّی 

  .و عوامل مختلف با اضطراب دانشجويان از روش همبستگی استفاده شده است
قريب به (عه آماری مطالعه حاضر دانشجويان مشغول به تحصيل جام: جامعه آماری

نمونه .  هستند٧٨ -٧٩در دانشگاه محقق اردبيلی در نيمسال دوم تحصيلی )  نفر٢٢٦٧
 درصد ديگر مرد ٥٠ درصد آنها زن و ٥٠ نفر از دانشجويان است که ٢٠٠آماری شامل 

 ٦٦( درصد ٣٣ که از اين تعداد اند گيری تصادفی ساده انتخاب شده هستند و به روش نمونه
)  نفر٤٤( درصد ٢٢در دانشکده ادبيات، )  نفر٤٦( درصد٢٣در دانشکده علوم پايه،) نفر

 نفر از ٥٠در دانشکده فنی و همچنين، )  نفر٣٨( درصد ١٩در دانشکده کشاورزی و 
عد ب.  نفر در دوره کارشناسی به تحصيل مشغول بودند١٥٠دانشجويان در دوره کاردانی و 

آوری اطلاعات در محل تحصيل  های مورد نظر، جمع گيری و انتخاب نمونه از نمونه
دانشجويان صورت گرفته است، به طوری که ابتدا پرسشنامه محقق ساخته و آزمون 
اضطراب عمومی نجاريان و آزمون اضطراب امتحان مهرگان و پرسشنامه روشهای 

  که در اين پژوهش از تجزيه و تحليلشايان ذکر است. با اضطراب اجرا شدند مقابله
 مستقل و آزمون همبستگی پيرسون برای تجزيه و تحليل tواريانس يکطرفه، آزمون 

  . ها استفاده شده است داده
  

  مقياس اضطراب عمومی نجاريان
 ماده دارد و ٢٧ مقياس اضطراب عمومی يک مقياس خود گزارش مداد کاغذی است که  

» اغلب اوقات«و » گاهی اوقات«، »به ندرت«، »هرگز«گزينه آزمودنی به يکی از چهار 
 نمره گذاری می شود و گرفتن نمرۀ بالا در آن ٣ و٠،١،٢گويد و بر اساس مقادير  پاسخ می

های  آمده بين نمره ضرايب بازآزمايی به دست. نشان دهنده اضطراب عمومی بالاست
های زن و  ها و آزمودنی آزمودنیبرای کل ) آزمون وآزمون مجدد(ها در دو نوبت آزمودنی

همچنين، در مقياس اضطراب عمومی .  بوده است٦٧/٠ و ٩١/٠، ٧٩/٠مرد به ترتيب 
های زن و مرد به   و برای آزمودنی٩٠/٠ها  ضرايب آلفای کرونباخ برای کل آزمودنی

نجاريان و همکاران اعتباريابی اين آزمون را از طريق  . بوده است٨٨/٠ و ٩١/٠ترتيب 
ضرايب همبستگی  بين . اند رای همزمان مقياس مزبور با دو پرسشنامۀ ديگر انجام دادهاج

 ٦٤/٠های پرسشنامه افسردگی و اضطراب بيمارستان و مقياس اضطراب عمومی نمره
  . گزارش شده است
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  مقياس اضطراب امتحان مهرگان
ان ساخت و مهرگان و همکاران مقياس اضطراب امتحان دانشجويان را بر روی دانشجوي

. دهد  ماده دارد که يک عامل را مورد سنجش قرار می٢٢اين مقياس . اند اعتباريابی کرده
مقياس اضطراب امتحان دانشجويان مداد کاغذی است و نمره هر آزمودنی بر اساس 

دهد،  های هرگز، به ندرت، گاهی اوقات و اغلب اوقات می پاسخی که به يکی از گزينه
ب آلفای کرونباخ مقياس اضطراب امتحان دانشجويان برای کل ضري. شود محاسبه می
همچنين، .  است٩٥/٠ و ٩٣/٠ ،٩٤/٠های مرد و زن به ترتيب  ها و آزمودنی آزمودنی

ضرايب پايايی بازآزمايی مقياس اضطراب امتحان دانشجويان پس از سه هفته برای کل 
.  گزارش شده است٨٣/٠ و ٩٤/٠ ، ٩٠/٠های مرد و زن به ترتيب ها و آزمودنی آزمودنی

با بررسی اعتبار همزمان اين مقياس مشخص شد که اين آزمون با مقياس اضطراب 
  ، خرده مقياس شکايات جسمانی)r = ٥٧/٠(عمومی 

)٤٢/٠ = r (و آزمون افسردگی)٤٢/٠ r =  ( همبستگی مثبت دارد)٠١/٠P=                                                 .(  
  
  ها هيافت

  دانشجويان مرد و امتحان  اضطراب عمومی و  مقايسه ميانگين نمرات اضطراب-١ جدول
  زن

 Sd   t  sig  ميانگين  گروه  متغير 
  اضطراب عمومی  ۴٩/٢  ١/۶  مرد
  ٢/٢  ۴٨/٧  زن

  
۵۴/٣  

  
٠٠٠/٠  

  اضطراب امتحان  ٣۴/۶  ۴۶/٩  مرد
  ٣۵/۶  ٧٢/١١  زن

  
۴٨/٢  

  
٠١۴/٠  

 به دست آمده در هر دو متغير وابسته tنشان دهنده آن است که  ١   نتايج مندرج در جدول 
در متغير ) مرد دانشجويان زن و(دار است؛ يعنی بين ميانگين دو گروه از آزمودنی  معنی

؛ به عبارت )P > ۵/٠(دار وجود دارد  اضطراب عمومی و اضطراب امتحان تفاوت معنی
 اضطراب عمومی و اضطراب ديگر، ميانگين نمرات دانشجويان مرد در متغيرهای

  .تر از دانشجويان زن است دار پايين امتحان به طور معنی
  
 
 
 

 آزمون تحليل واريانس يکطرفه برای مقايسه ميانگين نمرات دانشجويان در -٢جدول 
 اضطراب امتحان با توجه به متغيرهای عدم تمرکز و حواسپرتی  و تأثير

   محيط نامناسب امتحان
منبع   متغيرهای وابسته

  f P  ميانگين مجذورات  مجموع مجذورات  تغييرات
  ٧٨/٣٣١  ١٢/١٣٢٧  بين گروهی

درون 
  ۵۶/٣۵  ٩/۶٨٩٨  گروهی

  
عدم تمرکز و 
  حواسپرتی

    ٠٣/٨٢٢۶  مجموع

  
٣٢/٩  

  
٠٠/٠ 
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  ١٨/۵۴٣  ١٨/۵۴٣  بين گروهی

درون 
  ۴٠/٣٩  ٨/٧۶٨۴  گروهی

  
تأثير محيط نامناسب 

  امتحان
    ٢٩/٨١١٩  موعمج

  
۴۴/٣  

  
٠٠/٠ 

     
دار   معنی۵/٠  به دست آمده در سطح f نشان دهنده آن است که ٢نتايج مندرج در جدول 

است؛ يعنی عدم تمرکز و حواسپرتی و محيط نامناسب بر ميزان اضطراب دانشجويان 
  . تأثير دارد

، هر چقدر ميزان عدم تمرکز افزايش يابد، ميانگين اضطراب امتحان ٣بر اساس جدول 
 و ميانگين اضطراب امتحان کسانی که در حد زياد يابد مين نيز افزايش دانشجويا

دار بالاتر از کسانی است که در حد هيچ يا کم دچار  حواسپرتی دارند، به صورت معنی
مبين آن است که هر چقدر محيط فيزيکی برگزاری امتحان نيز حواسپرتی هستند و 

يابد و در محيطهايی که در حد  ايش میشود، اضطراب امتحان دانشجويان افز نامناسب می
زياد و خيلی زياد نامناسب هستند، در مقايسه با موقعی که محيط مناسب است، اضطراب 

  .امتحان بالايی در دانشجويان وجود دارد
  

  برای مقايسه ميانگين نمرات دانشجويان با توجه به متغيرهای LSD آزمون -٣جدول 
  حيط نامناسب امتحانعدم تمرکز و حواسپرتی و تأثير م

  تأثير محيط نامناسب امتحان  عدم تمرکز و حواسپرتی

ميزان 
  تأثير

ميانگين
  

هيچ
کمی  
تاحدی  

زياد  
  

ميزان تأثير
  

ميانگين
  

هيچ
کمی  
تاحدی  

زياد  
  

 * * *    ٢۵/٢  هيچ   *  *  -  -  ٣۴/٧  هيچ 
 - - - *  ٢١/٩  کمی  *  *  -  -  ۶١/٨  کمی
/٢٩  تاحدی

١١  
 - - - *  ٠٢/١٠  تاحدی - -  *  *

/٢۵  زياد
١۴  

 - - - *  ۵٠/١٠  زياد - -  *  *

 
دار   معنی۵/٠ به دست آمده در سطح f نشان دهنده آن است که ۴   نتايج مندرج در جدول 

است؛ يعنی ارزيابی مثبت از نتيجه امتحان و ميزان اعتقاد به توانمندی و معدل بر ميزان 
  . اضطراب دانشجويان تأثير منفی دارد

  
مون واريانس يکطرفه برای مقايسه ميانگين نمرات دانشجويان در  تحليل آز-۴جدول 

اضطراب امتحان بالا با توجه به متغيرهای معدل و ارزيابی مثبت از نتيجه امتحان و 
  ميزان اعتقاد به توانمندی

متغيرهای 
  f P  ميانگين مجذورات  مجموع مجذورات  منبع تغييرات  وابسته

ارزيابی مثبت از  ٣١/٣۵٣  ۶٣/٧٠۶  روهیبين گ
  ٩٧/٣۶  ٩٨/۶٨٠٢  درون گروهینتيجه امتحان و 

  
۵۵/٩  

  
٠٠٠/٠  
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ميزان اعتقاد به 
    ١٩/٨١٣٩  مجموع  توانمندی

  ۵٢/١۴١  ۵۶/۴٢۴  بين گروهی
    ۵١/۵١  ۶٣/۶٨۵٠  درون گروهی

    ١٩/٧٢٧۵  مجموع  مــعــدل
  
۴٠٨/٣  

  
٠١٩/٠  

شجويان با توجه به متغيرهای   برای مقايسه ميانگين نمرات دانLSD آزمون - ۵جدول 
  معدل و ارزيابی مثبت از نتيجه امتحان و ميزان اعتقاد به توانمندی

ارزيابی مثبت از نتيجه امتحان و ميزان اعتقاد 
  به توانمندی 

  معدل

  نوع ارزيابی

ين
نگ
ميا

  

ت
مثب

ت  
مثب

ی 
حد
تا

  

فی
من

دل  
مع

ين  
نگ
ميا

  

١٧
تر
الا
و ب

 
  

 تا ١۵
١٧  

١٢
تا 

 
١۵  

ر 
زي

١٢  

 و ١٧  *  *  -  ٨۶/٧  مثبت
  بالاتر

٩۶/٧  - * * * 

 - - - -  ٨٣/٩  ١٧ تا ١۵  -  -  *  ١٣/١١  مثبت  تاحدی
/٠٣  ١۵ تا ١٢  -  -  *  ۵۴/١٣  منفی

١٢  
* - - - 

/٣۶  ١٢زير  - - - - -
١٢  

* - - - 

  
دارند، ميانگين  ، دانشجويانی که از توانمندی خود ارزيابی مثبتی۵   بر اساس جدول 

از توانمندی  دهد، اما کسانی که  کمترين ميزان را نشان مینمراتشان در اضطراب امتحان
دار  خود ارزيابی منفی دارند، اضطراب امتحانشان در حد بالاست و به صورت معنی

بيشتر از کسانی که از توانمندی خود ارزيابی مثبت دارند، اضطراب امتحان از خود نشان 
ند، نمراتشان در اضطراب  ا هداشت به بالا ١٧دهند و همچنين، دانشجويانی که معدل  می

 بوده است، ١۵ يا زير ١۵دهد، اما کسانی که معدلشان  امتحان کمترين ميزان را نشان می
 ١٧دار بيشتر از کسانی است که معدل  اضطراب امتحانشان در حد بالا و به صورت معنی

  .يا بالاتر داشتند
 

  همبستگی پيرسون ارتباط متغيرهای مختلف با استفاده از ضريب -۶جدول 
  اضطراب امتحان  اضطراب عمومی  روشهای مقابله    متغيرها

 
  روشهای مقابله

r 
sig 

---- ٢۵١/٠-  
٠٠/٠=p  

٢٦/٠-  
٠٠/٠=p 

 
  اضطراب عمومی

r 
sig  

٢۵١/٠-  
٠٠/٠=p  

----  ٥٩/٠ 
٠٠/٠=p  

  
) ۵٩/٠( نشان داده شده است که اضطراب امتحان با اضطراب عمومی ۶  در جدول 

همچنين، بين نمرات دانشجويان در متغير روشهای مقابله با  .داردهمبستگی مثبت 
اضطراب با اضطراب عمومی و اضطراب امتحان ارتباط منفی وجود دارد؛ يعنی هر 

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

  
شود، نمرات دانشجويان در انواع اضطراب  چقدر استفاده از روشهای مقابله بيشتر می

  .يابد کاهش می
ابله با اضطراب به ترتيب از منطقی فکر کردن ، دانشجويان برای مق٧بر اساس جدول    

و ذکر خدا و دعا کردن، تلقين آرامش، حذف افکار و باورهای منفی قبل از اضطراب، 
  .کنند گويی مثبت در حد زياد و خيلی زياد استفاده می پرورش روحيه اميد در خود و خود

  
   روشهای مقابله با اضطراب در دانشجويان-٧جدول 

  به شدت  زياد  احدیت  کمی  هيچ

ف
ردي

  

روشهای مقابله 
با اضطراب 
نی  امتحان

وا
فرا

  

صد
در

نی  
وا
فرا

  

صد
در

نی  
وا
فرا

  

صد
در

نی  
وا
فرا

  

صد
در

نی  
وا
فرا

  

صد
در

  

١  
فکر کردن 

خاطرات  به
  خوب گذشته

٢٧  ۵/١  ٢٨  ١٣۴  ۵٩  ۵/٢٩  ۶
٢٣  ٣١  ٢  ۵/

١١  

استفاده از تلقين   ٢
٨  ۵/٢۶  ۵٣  ۵/١١  ٢٣  ٧  ١۴  آرامش

۵  ۵/۴٢  ٢۵  ۵/
١٢  

استفاده از   ٣
۶  ٣١  ۶٢  ۵/١٧  ٣۵  ١۴  ٢٨  گويی مثبت خود

٣  ۵/١١  ٣١  ۵/۵  

فکر کردن   ۴
٩  ۵/٢١  ۴٣  ۵/۴  ٩  ۴  ٨  منطقی

٢  ۴۶/٠  ۴۵  ۵/
٢٢  

استفاده از ذکر   ۵
٨  ۵/١٨  ٣٧  ۵/۶  ١٣  ۵/٢  ۵  خدا و دعا کردن

٩  ۵/۴۴  ۵۵  ۵/
٢٧  

پرورش روحيه   ۶
  اميد در فرد

٩  
  ۵/۴  ٢٩  ۵/١۴  ۵۶  ٢٨  ۶٧  ۴/٣  ٣٣۶  ١٨  

٧  

حذف افکار و 
باورهای منفی 
خود قبل از 
  اضطراب

١  ٧۴  ۵٢  ٠۵  ۵٢  ٠۵  ٣  ٧٠۵  ١۴  ٧  

  
  گيری  بحث و نتيجه

های مرد و زن در متغير اضطراب  در سؤال اول مطالعه حاضر که تفاوت آزمودنی
داری بين دو گروه از  امتحان بررسی شده بود، نتايج به دست آمده نشان داد که تفاوت معنی

 اين يافته با نتايج تحقيقات ماريا ونيوآ. متحان وجود داردها از نظر اضطراب ا آزمودنی
، )١٣٨٢( به نقل از ابوالقاسمي، ، کال، جو و بير)١٩٩٩( و همکارانو، فراند)١٩٩٠(
  و بهرامی) ١٩٩۴( لدگفين
های  های زن بيشتر از آزمودنی که ميزان شيوع اضطراب امتحان را در آزمودنی) ١٣٧۶(

 احتمالاً مردانفراوانی کمتر اضطراب امتحان در . خوانی دارداند، هم مرد ارزيابی کرده
به دليل حساسيت کمتر آنان به تحصيل و رقابت تحصيلی کمتر و شايد به تمايل بيشتر آنان 

  . برای اشتغال است
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و مرد در اضطراب عمومی      سؤال دوم مطالعه اين بود که  آيا بين دانشجويان زن
 بين دو ۵/٠داری در سطح  العه نشان داد که تفاوت معنیتفاوت وجود دارد؟ نتيجه مط

از نظر اضطراب عمومی وجود دارد؛ يعنی از نظر ) مرد و زن(ها  گروه از آزمودنی
ميانگين نمرات گروهها به . اضطراب عمومی دانشجويان مرد وضعيت بهتری دارند

با نتايج تحقيقات نتايج به دست آمده .  است۴٨/٧ و ١/۶ترتيب در دانشجويان مرد و زن 
) ١٣٧۶ و بهرامی، ١٩٢٧آاپلان،  ؛١٣٨٢به نقل از ابوالقاسمي، کال، جو و بير، ( قبلی 

های زن  همخوانی دارد، زيرا آنان نيز ميزان شيوع اضطراب عمومی را در آزمودنی
پذيری جنسيتی  تفاوتهای جنسيتی در اضطراب عمومی را با نقش. اند بيشتر ارزيابی کرده

 ترغيب به پذيرش اضطراب و قبول آن را به عنوان يک زنانتبيين کرد، زيرا توان  می
اضطراب به  گيرند که هنگام  ياد میزنانکنند؛ به عبارت ديگر،  ويژگی زنانه ادراک می

کنند   پذيرش اضطراب تدافعی برخورد میمردان باطور منفعلانه تسليم شوند، در حالی که 
  .انگی خود به حساب می آورندو آن را تهديدی برای احساس مرد

    سؤال سوم پژوهش اين بود که آيا بين اضطراب عمومی و اضطراب امتحان رابطه 
داری بين متغيرها در  وجود دارد؟ نتيجه به دست آمده نشان داد که رابطه مثبت و معنی

 نقل از به کال، جو و بير( نتايج به دست آمده با نتايج تحقيقات قبلی.  وجود دارد۵/٠سطح 
در باره رابطه اضطراب امتحان با اضطراب عمومی .  همخوانی دارد)١٣٨٢ابوالقاسمی، 

برد، هر وقت در يک  توان گفت که وقتی دانشجويی از اضطراب عمومی رنج می می
گيرد، اولين واکنشی که از خود نشان  موقعيت ارزيابی چون موقعيت امتحان قرار می

به نظر می رسد که اضطراب امتحان يک صفت  .بود دهد، اضطراب امتحان خواهد می
  . گيرد ت میئشخصيتی است و از ساختار شناسی و شخصيت فرد نش

    سؤال بعدی پژوهش اين بود که آيا عدم تمرکز و حواسپرتی بر ميزان اضطراب 
دهد که هر چقدر ميزان عدم تمرکز و  دانشجويان تأثير دارد؟ نتايج به دست آمده نشان می

شود و  يابد، ميانگين اضطراب امتحان نيز بيشتر می پرتی دانشجويان افزايش میحواس
کسانی که در حد زياد و خيلی زياد دچار حواسپرتی هستند، ميانگين اضطراب امتحانشان 

نتايج . دار بالاتر از کسانی است که در حد هيچ يا کم حواسپرتی داشتند به صورت معنی
توان گفت  می. همخوانی دارد) ١٩٩۶(و ساپ) ١٩٩۵(گ ت وادست آمده با نتايج تحقيقا به

های شناختی که در باره تکاليف  که دانشجويان دارای اضطراب زياد به دليل نگرانی
افکار نامربوط به آنان در باره همچنين، ممکن است . شوند دارند، دچار حواسپرتی می

کته است که اضطراب بالا اين موضوع بيانگر اين ن. تکليف اشتغال ذهنی داشته باشند
ممکن است انعکاسی از ناتوانی تمرکز بر محرکهای عينی ويژه در حضور محرک 

  . نامربوط باشد
سؤال بعدی پژوهش اين است که آيا محيط نامناسب امتحان بر اضطراب امتحان    

محيط برگزاری آه هر چقدر دهد  دست آمده نشان می  نتايج به؟دانشجويان تأثير دارد
. شود حان نامناسب باشد، ميانگين نمرات اضطراب امتحان دانشجويان نيز بيشتر میامت

 ،به نقل از سرگلزايی و همکاران( نتايج به دست آمده با نتايج پژوهش ساراسون و ماندلر
چنانچه دانشجويی با اطمينان خاطر و راحتی فکر در جلسه . همخوانی دارد) ١٣٨٢

اعتمادی   او در امتحان بيشتر است تا آنکه با ترس و بیامتحان حضور يابد، شانس موفقيت
شرايط نامناسب دانشگاه، . نسبت به محيط کلاس و استاد در جلسه امتحان شرکت کند
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روشهای خشک تدريس، وضعيت نامناسب کلاس و غيره از جمله مسائلی هستند که 

  .  ی بگذارندثير منفأتوانند بر عملکرد تحصيلی و اضطراب امتحان دانشجويان ت می
    سؤال بعدی پژوهش اين است که آيا بين دانشجويان با معدلهای مختلف از نظر 

داری  دهد که تفاوت معنی   به دست آمده نشان میfاضطراب امتحان تفاوت وجود دارد؟ 
نتايج به دست آمده با .  بين گروهها از نظر اضطراب امتحان وجود دارد۵/٠در سطح 

به ( پال و اريکسون، )١٣٨٢به نقل از ابوالقاسمي، ( ر، بيدل و هيوزنتايج تحقيقات تورن
 ويچفيلد و ،، اسلس)١٩٨٥(، کاوينگتن)١٣٨٢نقل از سرگلزايي و همكاران،

توان گفت که  می. همخوانی دارد) ١٣٨٢(و سرگلزايی و همکاران) ١٩٩٨(اسچيفيل
با . خص منجر شودتواند به عملکرد بهينه در تکاليف مش سطوح متوسط در اضطراب می

تواند عملکرد را تخريب کند يا اينکه خود  وجود اين، اضطراب خيلی بالا يا پايين می
مشغولی افراد دارای اضطراب امتحان بالا با پردازش اطلاعات کارآمد و مؤثر در 

شود  موقعيتهايی مثل جلسه امتحان که نياز به تفکر دارد، تداخل يابد که اين تداخل باعث می
  . دشوملکرد فرد با افت روبه رو که ع

ای برای      سؤال بعدی پژوهش اين بود که دانشجويان بيشتر از کدام روشهای مقابله
دهد که  ها نشان می کنند؟ تجزيه و تحليل يافته کاهش اضطراب امتحان استفاده می

دن دانشجويان از ميان روشهای مقابله با اضطراب امتحان بيشتر از ذکر خدا و دعا کر
به نقل  (، لو و هاندال)١٩٩٧(کنند که اين يافته با نتايج تحقيقات موشر و هندوال استفاده می

 سوره رعد  قرآن کريم  همخوانی دارد؛ در اين ٢٨و با آيه ) ١٣٨٠،  گنجی و همکاراناز
شيد ؛ آگاه با»الذين آمنو و تطمئن قلوبهم بذکر االله الا بذکر االله تطمئن القلوب«: آيه آمده است

شود و خوشبينی  ذکر خدا موجب اميدواری فرد می. که تنها ياد خدا آرام بخش دلهاست
همچنين، دانشجويان از فنون شناختی چون منطقی فکر کردن و . دهد افراد را افزايش می

حذف افکار و باورهای منفی در باره امتحان و استفاده از خودگويی مثبت نيز استفاده 
؛ دانشگاه ٢٠٠٠دانشگاه اورگان،(ست آمده با نتايج مطالعات قبلی نتايج به د. کردند می

به نقل از ابوالقاسمي، ک؛ پ؛ کندی و دو١٩٧۶؛ واک، ١٩٨٠؛ اسپيلبرگر، ٢٠٠٠ايلينويز،
بينی کننده  ترين عامل پيش توان گفت که مهم در باره اين يافته می. همخوانی دارد )١٣٨٢

. انايی خود و انتظار موفقيت در آن درس استموفقيت در تحصيل، برداشت دانشجو از تو
شود، اما  اگر شخص انتظار موفقيت داشته باشد، تمرکز بر خود موجب تسهيل عملکرد می
شود که  اگر فرد انتظار شکست داشته باشد، تمرکز بر خود موجب ضعف در عملکرد می

همچنين، . دثير زيادی دارأدر ايجاد ترس و اضطراب ت) ضعف در عملکرد(اين فرايند 
دانشجويان در کنار اين روشها از تکنيکهای پرورش روحيه اميد در خود، استفاده از تلقين 
آرامش و فکر کردن به خاطرات خوب گذشته برای کاهش اضطراب امتحان سود می 

  . جويند
    سؤال بعدی پژوهش عبارت بود از اينکه آيا بين اضطراب امتحان و اضطراب عمومی 

 که دهد ميقابله با اضطراب رابطه وجود دارد؟ نتيجه به دست آمده نشان با روشهای م
اين نتايج با نتايج .  وجود دارد۵/٠داری بين متغيرها در سطح  رابطه منفی و معنی

؛ لو و ١٩٩١ ؛ ولف، ٢٠٠٠؛ دانشگاه ايلينويز، ٢٠٠٠دانشگاه اورگان، (مطالعات قبلی 
 ؛١٣٨٢ به نقل از ابوالقاسمي،  کندی و دوپک؛١٣٨٠ به نقل از گنجي و همكاران، هاندال

  . همخوانی دارد) ١٣٨٠ گنجی و همکاران،؛١٣٨٢؛ ابوالقاسمی، ١٩٨٠اسپيلبرگر، 
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