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  چکیده

براضطراب امتحان دانشجویان پسر  مسئلهبرنامه آموزشی حل  تأثیراین مطالعه با منظور بررسی 

از دانشـجویان  ر نف459کنندگان در این پژوهش رکتش. دانجام ش 1390-89در سال تحصیلی 

را  )STAI(پسر دانشگاه آزاد واحد سنندج بودند کـه پرسشـنامه اضـطراب امتحـان اسـپلیبرگر     

نفر که بالاترین نمره اضطراب امتحان را دارا بودنـد   50از بین دانشجویان فوق . تکمیل نمودند

رل در دو گروه آزمـایش و کنت ـ  یو براي مرحله دوم پژوهش رضایت داشتند، به صورت تصادف

 يا مرحلهآموزشی پنج  ۀپس گروه آزمایش، طی ده جلسه، هر هفته دو جلسس. دجایگزین شدن

را دریافـت نمودنـد و در پایـان دوره هـر دو      مسئلهدیکسون و گلوور براي بهبود مهارت حل 

چهار ماه بعد، قبل از امتحانات ترم دوم . گروه مجدداً آزمون اضطراب امتحان را تکمیل نمودند

نتایج تحلیل کوواریـانس نشـان داد   . مجدداً اضطراب امتحان هر دو گروه ارزیابی شدتحصیلی 

ایـن کـاهش در   . آموزشی باعث کاهش سطح اضطراب امتحان در گروه آزمایش شـد  ۀکه برنام
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  مقدمه

و بـر موفقیـت در    شودیمتریرقابتکه که روز به روز  کندیمرشد يا جامعهنسل ما در 

ایجـاد شـدن باعـث    يا حرفـه نیاز به افـزایش دانـش و   . درزویمتأکیدزندگی تحصیلی 

و  هـا  آزمـون و این امر به نوبه خود ضرورت اجـراي   شودیمشخصی افراد  يهایابیارز

ایـن  . سازدیماي ورود به دانشگاه و کسب شغل مورد نظر را نمایان امتحانات فزاینده بر

سبک زندگی وجـود اضـطراب امتحـان   
1
لـوفی و دارلیـوك  (کنـد یم ـرا تبیـین   

2
؛ 2005، 

گوول
3

 ،2005.(  

سادوك و (مشکلات روانی در جمعیت عمومی است  نیتر عیشااختلالات اضطرابی 

سادوك
4

و بـر اسـاس تعریـف، اضـطراب     )1388رحمانی و همکـاران،   ؛ نقل از2003، 

پدیدارشـناختی،   يهـا  پاسـخ از اضطراب عمومی اسـت شـامل    يا ژهیوامتحان که مورد 

اضـطراب  . که حاکی از وجود تـرس از شکسـت اسـت    باشدیمو رفتاري  شناختیروان

رفتاري و روانشناختی است که شـخص بـا    يها مشخصهامتحان هیجانی ناگوار همراه با 

پرکرون، گوتز، تیتـز و پـدي  ( کندیمارزیابی آن را تجربه  قرار گرفتن موقعیت
5
،2002 .(

کـه در سـنجش اضـطراب،     انـد  شـده براي سنجش اضطراب ابزارهاي متفاوتی طراحـی  

اسپلیبرگر
6
اضطراب را به دو دسـته حالـت   

7
و صـفت  

8
در اضـطراب  .  کنـد یم ـتقسـیم   

لـت ایـن واکـنش    و ع دهـد یمحالت، فرد به طور موقت واکنش هیجانی از خود نشان 

کـه اضـطراب صـفت خصوصـیت     در حالی. شودیمموقعیتی است که فرد با آن مواجه 

کننـده  مختلـف را تهدید  يهـا  تی ـموقپایداري است که فرد مسـتعد اضـطراب اسـت و    

در مطالعاتی اضطراب امتحـان را  ). 1387، علیشاهی، نجمی،شناس حقموسوي، ( ابدی یم

لـوفی و  (رنـد یگیم ـدر نظـر  ) سـته بـه موقعیـت   واب(به عنوان شکلی از اضطراب حالـت 

                                                                                                                              
1. Test Anxiety  
2. Lufi, & Darliuk,
3. Goel
4. Sadock & Sadock
5. Pekrun; Goetz;  Titz  & Perry
6. Spielberger, C. D 
7. state
8. trait 
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2005دارلویک،
1

ي، گريا؛ ارباچ، لیندز
2
؛ یـک  داننـد یمشامل سه عامل آن را ؛ و )2007،

مانند نگرانی و افکار نادرست مربوط به امتحان، یک عامل رفتاري ) افکار(عامل شناختی

 -فیاطپرتی نسـبت بـه تکلیـف و در نهایـت یـک عامـل ع ـ      مانند بی توجهی یا حواس

شناختی و علائـم جسـمانی   مختار برانگیختگی روانخود يها واکنششناختی مانند روان

پــوت ویــن و دانیــل(اضــطراب 
3
؛ ورن و بنســون2010،

4
اضــطراب امتحــان بــا ). 2004،

هـاي مطالعـه   به عـادت  توانیماین متغیرها  ۀجملمتغیرهاي متعددي مرتبط است که از

؛ 1975مـانی و مـانی،  (ن بـودن حرمـت خـود   ییپـا نامناسب و ناکافی و نقـایص توجـه،   

ــري همب
5
ــه نفــس )1988، چــامرو و فارنهــام( ، شخصــیت و اعتمــاد ب

6
ــانی و 2000، ؛ م

مانی
7
؛ اسپلیبرگر،گونزالس، تایلور و آنتون1975،

8
سـادوك و  (، هـراس اجتمـاعی  )1980،

بنسـون، (، خطاهاي شناختی)2003سادوك،
9

، افکـار منفـی و فـزون ارزشـیابی    )1987
10

 )

و چاسین زاتس و
11
؛ کینگ، میتز،تینی و الوندیک1985،

12
همچنـین  . اشـاره کـرد  ) 1995،

ناشـی از نـاتوانی در    آمـوزان  دانـش ثابت شده است کـه افـت تحصـیلی در بسـیاري از     

یــادگیري یــا ضــعف هوشــی نیســت، بلکــه ناشــی از ســطح بــالاي اضــطراب امتحــان 

  ). 1378، نقل از، خسروي و بیگدلی، 1381صاحبی و اصغري،(است

راهبردهاي زیادي توسط محققین مختلف براي کـاهش اضـطراب امتحـان پیشـنهاد     

روش بازسـازي شـناختی  : از انـد عبـارت ها آنشده است که برخی از 
13
کـه ترکیبـی از    

ــت   روش ــیس اس ــک و ال ــانی ب ــاي درم ــانگرد، (ه ــدزلی و  1381بیاب ــاخ، لین ؛ اورب

                                                                                                                              
1. Lufi  & Darliuk
2. Orbacha;  Lindsay & Grey
3. Putwin & Daniels
4. Wren & Benson
5. Hembree
6. Chamorro & Furnham
7. Many & Many
8. Spielberger; Gonzalez;  Taylor  & Anton
9. Benson
10. hyper appraisal 
11. Zats & Chassin
12. King ;  Mietz ;  Tinney &  Ollendick
13. cognitive restructuring 
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گري
1
فرزنـدان، تغییـر سـاختار    هاي خانوادگی در ارتبـاط بـا نیازهـاي    ، آموزش)2007،

هـاي خـود در   نسبت به خـود و توانـایی   آموزان دانشتحصیلی، تغییر نگرش  يها برنامه

 هـاي ، قوت قلب دادن به خـود و توجـه بـه جنبـه    )1376عباس آبادي، ( عوامل مدرسه

  ).1378، خسروي و بیگدلی، 2003و سادوك، سادوك(مثبت خود

هـاي آزادي هیجـانی  ي شـناختی و تکنیـک  درمانگرافزون بر این در حالی که رفتار
2
 

توسیانت، ، لدگر،به نور( باعث کاهش اضطراب امتحان دانشجویان مضطرب شده است

هت و زاکارو
3
کـه   يبه طورهاي تن آرامی متناقض است نتایج در مورد روش). 2009،

ترزوو(اند دانستهمؤثراین شیوه را در کاهش اضطراب  ها پژوهشبرخی 
4
، ؛ فتحی1984،

؛ دکرو، بالینگر،هوي و ویلچر1378
5
و برخی دیگر از عدم اثربخشی ایـن روش  ) 2002،

حل  هايمهارتهمچنین ). 1383کریموي، میلانی، رژه و ولایی،(اند آوردهسخن به میان 

، چه در ها تیفعالبه عنوان مهارتی حیاتی براي زندگی در عصر حاضر، در تمامی  مسئله

دار، توجه متخصصان را به خـود جلـب   مشکل هايفعالیتطبیعی و چه در  هايفعالیت

نفورسایروو، کاستر و د(کرده است 
6
را به عنوان یـک   مسئلهکه حل طوريه ب). 1996،

مهم، عامل افـزایش توانـایی پیشـرفت شخصـی و اجتمـاعی و کـاهش        يا مقابلهراهبرد 

دزوریلا و شیدي(رندیگیمتنیدگی و نشانه شناسی روانی در نظر 
7
 هـاي مهارت). 1992،

با شماري از مشکلات هیجانی و رفتـاري در بزرگسـالی ماننـد افسـردگی و      مسئلهحل 

کانت و دزوریلا(اضطراب 
8
سـیدي و لانـگ  اک(و خصومت ) 1997،

9
همبسـتگی  ) 1996،

هافمن( رابطه دارد آموزان دانشدارد و با اضطراب امتحان ریاضی 
10
بـه طـوري   ). 2010،

 يها نشانهدر کاهش  شناختیرواندرمان  يها وهیشدیگر  ةزبه اندا مسئلهکه آموزش حل 

                                                                                                                              
1. Orbacha;  Lindsay & Grey
2. emotional freedom 
3. Benor;  Ledger;  Toussiant;  Het & Zacaro
4. Woutres
5. Deckro;  Ballinger;  Hoyt & Wilcher
6. Wu;  Custer;  & Dyrenfuth
7. D’Zurilla &  Sheedy
8. Kant  & D'Zurilla
9. Cassidy & Long
10. Hoffman
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بل و دزوریلا( افسردگی مؤثر بوده است
1
در یک بررسی فراتحلیلـی کارآمـدي   ). 2009،

دیگـر   يهـا  مداخلهگذارتر از عدم تأثیردر کاهش مشکلات جسمی و روانی  مسئلهحل 

مألوف، تروستینبوسون و اسکات(گزارش شده است 
2
نیـز   هـا  پژوهشر دیگدر ). 2007،

کـه   يا گونـه هـایی دیـده شـده اسـت بـه      اجتمـاعی ارتبـاط   مسئلهبین اضطراب و حل 

، مـزوریلا و  بلزر( همبستگی مثبتی با نگرانی و اضطراب دارد ۀمسئلمنفی به  گیريجهت

الیورسن -یدوام
3
،2002.(  

با توجه به پیشینه پژوهش و همچنین با توجه به شیوع بیشـتر اضـطراب امتحـان در   

ــه پســر ــرانان نســبت ب ــان و شــکرکن،  ( دخت ــی زاده، ابوالقاســمی، نجاری ، 1379مهراب

و فرنانـدو و وارا  1375ابوالقاسمی، اسدي مقدم، نجاریان و شـکرکن ،  
4
هـدف  ) 1999،

باعـث کـاهش اضـطراب     مسـئله آموزش حـل  « این مطالعه آزمون این فرضیه است که 

  .»شودیمامتحان دانشجویان 

  روش

میانگین سنی . بودند سنندجآزاددانشگاه  پسرنفر از دانشجویان  459هش نمونه این پژو

شرکت کننـدگان در  . سال بود2/1سال با انحراف استاندارد تقریباً 5/22کنندگان شرکت

امپیوتر، ریاضی کـاربردي  ، علوم تربیتی، مترجمی زبان، مهندسی کشناسیروانيها رشته

انتخــاب . غول بــه تحصــیل بودنــدمشــ 1390-89عــرب در ســال تحصــیلیو ادبیــات

تحصـیلی مـذکور    هايشامل رشته ها طبقه. بود يا طبقهتصادفی  ةکنندگان به شیوشرکت

را تکمیـل  )  1987(روه نمونه پرسشنامه اضطراب امتحان اسـپلیبرگر و دیگـران  گ. دبودن

د دانشجو که در آزمون فوق یک انحـراف معیـار بـالاتر از میـانگین داشـتن      50نمودند و 

و براي مرحله دوم پژوهش رضایت داشتند به صورت تصادفی در ) 60نمرات بالاتر از (

  . نفربود 25تعداد افراد هر گروه. دو گروه آزمایش و کنترل  گمارده شدند

ــان    ــطراب امتحـ ــنجش اضـ ــون سـ ــان از آزمـ ــطراب امتحـ ــنجش اضـ بـــراي سـ

                                                                                                                              
1. Bell & D’Zurilla
2. Malouff;  Thorsteinssona  & Schuttea
3. Belzer;  D’Zurilla  & Maydeu-Olivares,
4. Fernnando & varea



آموزشی يها نظامپژوهش در   76

اسپلیبرگر
1

)STAI (وسیله اسپلیبرگر و همکـارانش ه که ب)خته شـد، اسـتفاده   سـا ) 1987

براي  هر کدام از  تواندیمپرسش است که آزمودنی  32این پرسشنامه داراي . شده است

بـراي  . را برگزینـد » خیلی کـم، کـم، زیـاد و خیلـی زیـاد     « هايیکی از گزینه ها پرسش

نمـره ایـن   . شـود یم ـبـه ترتیـب صـفر تـا سـه داده       ها نهیگزبه هر کدام از  گذارينمره

نمرات بالاتر نشان دهنـده اضـطراب   . در نوسان باشد 96بین صفر تا واندتیمپرسشنامه 

نفـر از   538بـر روي  ) 1381(روایی ایـن پرسشـنامه را موسـوي    . باشدیمامتحان بیشتر 

ضریب همبستگی این آزمون با . کرده استبخش اعلام شهر شیراز رضایت آموزان دانش

و اضـطراب مـوقعیتی    72/0خصلتی ، اضطراب  82/0آزمون اضطراب امتحان ساراسون 

).1978اسپلیبرگر و همکاران، ( گزارش شده است 67/0

 مسـئله بندي مراحل حل تقسیم ةهاي انجام شده نشانگر آن است که در نحوپژوهش

ایـن  مرحله متفـاوت اسـت و   8تا  3وجود دارد که بین  يا گستردههاي بین افراد تفاوت

از میان الگوهـاي متنـوع،   . این مراحل است تریجزئيهايبند میتقسۀها به واسطتفاوت

دیکسون و گلوور يا مرحلهشیوه پنج 
2

) 1386نقل از حیدري و رسـول زاده طباطبـایی،  ( 

بـود در   مسـئله تمامی متغیرهاي مربوط به حـل   ةکه با وجود مختصر بودن، در برگیرند

تعریف مشکل: این پژوهش مورد استفاده قرار گرفت که شامل
3

اب هدف، انتخاب ، انتخ

)گیريتصمیم(راهبرد
4

، اجراي راهبرد
5

، و ارزشیابی
6
  .است 

  

                                                                                                                              
1. Spielboger Test Anxiety Inventory (STAI)
2. Dixon,D.N & Glover, J.A.
3. Problem definition
4. Decision making
5. mplement
6. Verification
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برگرفته از حیدري و رسول زاده (دیکسون و گلوور مسئلهآموزشی حل  ۀخلاصه برنام) 1(جدول

  )1376طباطبایی،

  مورد آموزش هايمهارت  شرح مرحله  مراحل

تعریف 

  مشکل

 مسئلهح بازنمایی صحی مسئلهنخستین گام در حل 

  است

حبت آزاد، دسته بندي شروع، دعوت به ص

گیري مشکل، سؤالات باز و موضوعات، پی

دادن فعال، اندك، گوش يها مشوقبسته، 

بلند فکر کردن، فوریت، استفاده از 

سکوت، شناخت احساسات، بیان احساسات 

  و انعکاس درك صحیح

  تعیین هدف

ي حل بر کارا يا العادهفوق  تأثیرنحوه بیان هدف 

اگر هدف در یک جمله مبهم و کلی . دارد مسئله

بیان شود، رسیدن به آن غیر ممکن خواهد بود، 

باید به افراد کمک  مسئلهبنابراین در آموزش حل 

به صورت  الامکانیحتشود تا مسائل خود را 

  .دقیق و صریح بیان کند يها واژه

مستقیم، پرداختن به  يها پرسش

، حمایت و ها هدف، تعیین هایناهمخوان

تشویق، تعبیر و تفسیر، ارائه اطلاعات، ارائه 

پند، نفوذ، ارائه دستورالعمل، استفاده از 

و ) تأخیر(شخصی، پیشنهاد درنگ يها مثال

  .اخذ تعهد

انتخاب 

  راهبرد

وظیفه افراد در این مرحله در نظر گرفتن شقوق 

از جمله . استا ه آنمختلف و انتخاب یکی از 

روش  توانیمدر این مرحله ممکن  يها وهیش

بارش مغزي
1
  .را به افراد آموزش داد 

و ایفاي  یده سرمشق، ها تیموقعینیب شیپ

  .نقش

اجراي 

  راهبرد

در این مرحله وظیفه افراد کار و تمرین 

ن شده یراهبردهایی است که در مرحله قبل تعی

خاب یک نتاساساً ا مشکلاتشانافرادي که . است

است امکان دارد براي  مورد از بین چند مورد

درك پیامدهاي ضمنی تصمیم خود به کمک نیاز 

  .داشته باشند

واقعه نویسی، آگاهی و آرمیدگی افکار و 

، ییزدا تیحساستصویرسازي ذهنی، 

  ترکیب راهبردها، تکلیف براي منزل

  ارزشیابی

 چه آنبدست آمده در مقابل  چه آندر این مرحله 

وضوع مورد که امیدوار بودیم بدست آوریم م

  .استا بررسی م

، تعمیم، ارجاع، يبند جمعارزیابی نتایج، 

  .اختتام

  

                                                                                                                              
1. Brain stromy
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در ابتداي سال تحصـیلی آزمـون اضـطراب امتحـان را     هر دو گروه آزمایش و کنترل

، طی ده جلسـه، هـر   مسئلهآموزش حل  يا مرحلهسپس  این الگوي پنج . تکمیل نمودند

شد و در پایان دوره هر دو گروه مجـدداً  هفته دو جلسه، به گروه آموزشی آموزش داده 

چهـار مـاه بعـد، قبـل از امتحانـات تـرم دوم       . آزمون اضطراب امتحان را تکمیل نمودند

نتـایج ایـن   . تحصیلی مجدداً هر دو گروه آزمـون اضـطراب امتحـان را تکمیـل نمودنـد     

  .وسیله آزمون تحلیل کوواریانس بررسی شده ب ها آزمون

ها افتهی

  .دهدیمنظیر میانگین و انحراف معیار در هر دو گروه نشان  ییها هآمار)1(جدول 

هاي آزمایش و پیگیري در گروه آزمونپس، آزمونپیشمیانگین و انحراف معیار نمرات  )1(جدول 

  و کنترل

  گروه

  پیگیري  آزمونپس  آزمونپیش

  میانگین
انحراف 

  استاندارد
  میانگین

انحراف 

  استاندارد
  میانگین

انحراف 

  تاندارداس

  10.08  39.28  6.45  39.28  7.44  56.25  آزمایش

  7.61  61.4  8.99  60.20  7.13  58.24  گواه

دو گـروه آزمـایش و    يهـا  نمـره میانگین شودیمملاحظه  1طور که در جدول همان

این در حالی است که میانگین دو گـروه  . تقریباً مشابه یکدیگر است آزمونپیشگواه در 

در مرحله پیگیري نیز ثابـت  . دارند يا ملاحظهآموزشی تفاوت قابل  پس از اجراي برنامه

  دهدیمهاي دو گروه را در سه مرحله نشان به خوبی تفاوت 1نمودار . ماندیمباقی 
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داري عمــل آزمایشــی را نشــان نتــایج آزمــون تحلیــل کوواریــانس معنــیهمچنــین 

 معنـادار باعـث کـاهش    مسـئله یعنی اینکـه برنامـه حـل    ). p=0001/0و  F=06/109(داد

نشـان داده   2در جدول  ها لیتحلخلاصه این . اضطراب امتحان گروه آزمایش شده است

  .     شده است

  برنامه آموزشی تأثیراریانس براي بررسی وکوخلاصه تحلیل ) 2(جدول 

  DfSSMS  F  P  منبع

  0.17  1.47  96.8  2129.8  22  آزمونپیش

  0.0001  109.06  4797.1  4797.2  1  ها گروه

  -  -  43.9  2067.2  47  خطا

  يریگ جهینت

در کاهش اضـطراب   مسئلهحل  هايمهارتآموزش  تأثیرحاضر با هدف بررسی  ۀمطالع

نتایج تحلیـل کوواریـانس نشـان داد کـه برنامـه آموزشـی       . امتحان دانشجویان انجام شد

دآزادانشـگاه   پسـر باعث کاهش اضـطراب امتحـان دانشـجویان     مسئلهحل  هايمهارت

بلیـزر و  . (محققین دیگر همخوانی دارد يها افتهیاین مطالعه با  ۀنتیج. شده است سنندج

؛ 2008؛ کـوهن و همکـاران،  2007؛ مألوف و همکـاران،  2010؛ هافمن،2002همکاران، 

ایـن پـژوهش نشـان داد کـه     ). 1992و دزورویـلا و شـیدي،   1997کانت و دزورویـلا،  

و  دهـد یم ـراب امتحان دانشجویان را کاهش میزان اضط مسئلهحل  هايمهارتآموزش 
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 مسـئله حـل   هـاي مهارتگروه آزمایش که تحت آموزش  يهایآزمودنمشخص شد که 

در میـزان اضـطراب    يا ملاحظهقرار گرفته بودند، در شرایط پس از آموزش کاهش قابل 

گونـه آموزشـی ندیـده    امتحان داشتند و این کاهش در مقایسه با گروه کنتـرل کـه هـیچ   

در واقـع دانشـجویان گـروه آزمـایش بـا بهـره جسـتن از آمـوزش         . دند، معنادار بـود بو

ورد با مشکل ، سریعاً بـه فکـر   و مراحل آن، آموختند که در برخ مسئلهحل  هايمهارت

 ـ ها آن. حل نباشندراه س از تعریـف و بازشناسـی   ابتدا بایستی بدانند مشکل چیست، و پ

ایـن گـروه    آزمـون پـس نتـایج  . ا در نظر بگیرندمختلف و متعددي ر يها حلمشکل، راه

به نحو چشمگیري اسـتفاده   مسئلهحل  هايمهارتاز آموزش  آموزان دانشنشان داد که 

ترتیـب ملاحظـه    به اینخود را افزایش دهند و  مسئلهحل  هايمهارتکرده و توانستند 

طراب امتحـان  در اض يا ملاحظهکه این گروه نسبت به گروه کنترل تفاوت قابل  شودیم

  .نشان دادند

 ـیب شیپ ـی مانند هایمهارتدر قالب  مسئلهآموزشی حل  ۀبرنام ۀارائ   ، هـا  تی ـموقعین

بنـدي موضـوعات، تصویرسـازي    ، شناخت احساسـات، دسـته  هایناهماهنگپرداختن به 

احتمـالاً باعـث کـاهش افکـار منفـی، نگرانـی،       زدایـی  ی، آرمیدگی افکار، حساسیتذهن

کـه اضـطراب    دهـد یم ـدر این راستا ادبیات پژوهش نشان . شده استمنفی  هايهیجان

امتحان داراي دو مؤلفه مهم یعنی نگرانی
1
پذیريو هیجان 

2
نگرانـی، وجـود    ۀمؤلف. است 

شناختی نامربوط به تکلیف است که شـامل دلواپسـی شـناختی    هايفعالیت
3

راجـع بـه    

به تحقیر و سـرزنش خـود   عملکرد و پیامدهاي شکست ناشی از امتحان، افکار مربوط
4

 ،

ارزیابی توانایی خود در مقایسه با دیگران، انتظارهاي منفی از عملکرد و خـود ابـرازي  
5
 

 يهـا  واکـنش پذیري بـه برانگیختگـی هیجـانی و    هیجان ۀمؤلف. شودیممنفی  يا گونهبه 

فیزیولـــوژیکی خودمختــــار ماننـــد تــــپش قلــــب، تعریـــق، لــــرزش و غیــــره    

احتمـال   ردی ـگیم ـهنگامی که عملکرد ما مورد ارزیابی قـرار  . )1980اسپلیبرگر،(شودیم

                                                                                                                              
1. worry
2. emotionality
3. cognitive worry 
4. self blame  
5. self expression



81  ...حل مسأله بر يها مهارتبررسی میزان تأثیر آموزش 

در هر مرحله از ارزیـابی اگـر احسـاس کنـیم کـه      . ابدی یمبروز واکنش هیجانی افزایش 

آمادگی لازم را نداشته و یا در توانایی خود تردید داشته باشیم و یا حتی تصور کنیم کـه  

احساس نـاراحتی، فشـار عصـبی و یـا     بهترین عملکرد ممکن را بروز دهیم،  میتوانینم

در مقابل اطمینان به آمادگی و یـا توانـایی عملکـرد    . اضطراب بر ما مستولی خواهد شد

مثبت مثـل اعتمـاد بـه نفـس، غـرور، انبسـاط خـاطر و احسـاس          يها جانیهخوب، با 

هسته مرکزي اضـطراب   تواندیمارزیابی منفی فرد از خودش . خودکارآمدي همراه است

افراد داراي سطح بالاي اضطراب امتحان در زمـان ارزیـابی عملکـرد،    . قرار گیردامتحان 

؛مـانی و  1997پـرینس و هانوالـد،   ( دهنـد یم ـاحساسات منفی بیشـتري از خـود بـروز    

افراد را در استفاده از راهبردهاي مؤثر  تواندیممسئلهبنابراین آموزش حل ). 1975مانی،

 مسئلهبه عبارت دیگر حل . سازدت روزمره توانمند و سازش یافته براي مقابله با مشکلا

مهمی است که توانایی و پیشـرفت شخصـی و اجتمـاعی را افـزایش و      يا مقابلهراهبرد 

بـا توجـه بـه    ). 1992دزوریلا و شیدي،(دهدیمشناسی روانی را کاهش تنیدگی و نشانه

ندي بـه نسـل   خـدمت ارزشـم   تواندیممسئلهحل  هايمهارتنتایج این مطالعه آموزش 

مسائل آموزش و پـرورش   ریزيبرنامهاندرکاران لازم است دست. جوان محسوب گردد

و دانشجویان از ایـن روش بهـره جسـته،     آموزان دانشهاي مورد نیاز در تدوین آموزش

 ـتنآنان را در ارتباط با مسائل  يا مقابلهيها وهیشبتوانند  با این روشتا  بـه طـور    زایدگی

امتحان به طور خاص، کارآمد و مؤثر ساخته و به آنـان ایـن توانـایی را    و اضطراب  معا

بدهد که در برخورد با مشکلات ایجاد شده دچار ناتوانی و ناامیدي نشوند، بلکه بتوانند 

بـه  خود را  يا مقابلهيها وهیشخود را براي مواجه شدن با هر مشکلی توانمند ساخته و 

  .  وسیله تقویت کنند این

در سـطح کشـور بـراي     يا شدهاین پژوهش نبود ابزار هنجار  يها تیمحدویکی از   

محـدودیت دیگـر   . و دانشـجویان ایرانـی اسـت    آمـوزان  دانشسنجش اضطراب امتحان 

است کـه   سنندجآزاددانشگاه  پسرآماري این پژوهش است که صرفاً دانشجویان  ۀجامع

  . با احتیاط تعمیم داد ستیبایمنتایج آن را 
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