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Abstract 

Introduction: Test anxiety is one of the Psychological-educational problems that has a higher prevalence in 

female students. Psychological factors can play a role in explaining the test anxiety. The aim of current research 

was to investigate the Role of Integrative Self-knowledge, Experiential Avoidance and Self-Compassion in Test 

Anxiety of female Students. 

Methods: This research method was correlation. 171 female Students of Shahid Chamran University of Ahvaz 

were selected through Voluntary sampling method and responded to Test Anxiety, Integrative Self-knowledge, 

Experiential Avoidance and Self-Compassion Questionnaires. The gathered data were analyzed by Pearson 

correlation coefficient and stepwise regression. 

Results: The findings showed that there is a negative correlation between Integrative Self-knowledge and Self-

Compassion with Test Anxiety (P>0.01). There is a positive correlation between Experiential Avoidance with 

Test Anxiety (P < 0.01). Also Among the predictor variables, Integrative Self-knowledge and Experiential 

Avoidance had the predictive power for test anxiety in female students (P<0.01). 

Conclusions: The findings of this study indicate the importance of psychological factors in explaining the test 

anxiety. Therefore, paying attention to these factors, especially Integrative Self-knowledge and Experiential 

Avoidance play an important role in reducing the test anxiety of female students. 
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و شفقت خود در اضطراب امتحان  یاجتناب تجرب ،یانسجام ینقش خودشناس

 دختر انیدانشجو

 4بهاروند  مانی، ا،*3 جوبنهی، رضا قاسم2 یآقاجان الهفی، س1 کلاردهیسارا مراد

 
 رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یتیو علوم ترب یدانشکده روانشناس ،یگروه روانشناس ،یدکتر یدانشجو 1
 رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یتیو علوم ترب یدانشکده روانشناس ،یگروه روانشناس ار،یاستاد 2
 رانیاهواز، اهواز، ا دچمرانیدانشگاه شه ،یو روانشناس یتیگروه مشاوره، دانشکده علوم ترب ،یدکتر یدانشجو 3
 رانیاهواز، اهواز، ا دچمرانیدانشگاه شه ،یو روانشناس یتیکارشناس ارشد، گروه مشاوره، دانشکده علوم ترب 4

 14/70/1330 تاریخ دریافت:

 26/73/1330 :پذیرش تاریخ

 کیدهچ
 وعیدختر ش انیکه در دانشجو شودیمحسوب م یلیتحص-یاز مشکلات روانشناخت یکیاضطراب امتحان  :مقدمه

 یاضطراب امتحان نقش داشته باشند. هدف از پژوهش حاضر بررس نییدر تب توانندیم یدارد. عوامل روانشناخت یبالاتر

 ان دختر بود.یو شفقت خود در اضطراب امتحان دانشجو یاجتناب تجرب ،ینقش انسجام درون

 یلیاهواز در سال تحص دچمرانیدختر دانشگاه شه یدانشجو 101است.  یروش پژوهش حاضر همبستگ :کار روش

 ،یجامانس یاضطراب امتحان، خودشناس یهاداوطلبانه انتخاب شدند و به پرسشنامه یرینمونه گ وهیبه ش 1330-1336

 و رسونیپ یهمبستگ بیشده با استفاده از ضر یجمع آور یهاو شفقت به خود پاسخ دادند. داده یباجتناب تجر

 شدند. لیگام به گام تحل ونیرگرس

ارد د همبستگی منفی وجود نتایج نشان داد که بین خودشناسی انسجامی و شفقت خود با اضطراب امتحان ها:یافته

(71/7<P). ( 71/7بین اجتناب تجربی و اضطراب امتحان همبستگی مثبت وجود دارد<P).  همچنین از بین متغیرهای

 دندارای توان پیش بین اضطراب امتحان در دانشجویان دختر بودو اجتناب تجربی  خودشناسی انسجامیپیش بین، 

(71/7<P). 

 نیاضطراب امتحان است. بنابرا نییدر تب یعوامل روانشناخت تیپژوهش حاضر نشانگر اهم یهاافتهی: گیرینتیجه

در کاهش اضطراب امتحان  ینقش مهم ،یو اجتناب تجرب یانسجام یعوامل به خصوص خودشناس نیتوجه به ا

 دختر دارند. انیدانشجو

 واژگان کلیدی:

 یانسجام یخودشناس

 یاجتناب تجرب

 شفقت خود

 اضطراب امتحان

 انیدانشجو

 علوم دانشگاه برای نشر حقوق تمامی

 .است محفوظ پزشکی بقیه الله )عج(

مقدمه

نگرانی و ترس از ارزیابی، با احساس تنش، که اضطراب امتحان 

یکی  [1]منفی فیزیولوژیکی، هیجانی و رفتاری همراه است  یهاواکنش

و میزان آن در بین دانشجویان شیوع دارد در است که  ییهابیآساز 

ب اضطرا. [3, 2] دانشجویان دختر بیشتر از دانشجویان پسر است

عملکرد روانشناختی فرد ارتباط منفی دارد و موجب افت  امتحان با

. عوامل روانشناختی در تبیین [4] شودیمتحصیلی در دانشجویان 

از  یکی ته باشند.نقش داش توانندیماضطراب امتحان در دانشجویان 

 یهاتلاشاین عوامل روانشناختی، خودشناسی انسجامی است که به 

 .[5] فرد برای یکپارچه کردن خود در گذشته، حال و آینده اشاره دارد

در زمان که  ییهاتجربهشامل توجه به همچنین خودشناسی انسجامی 

گذشته است و با  یهاتجربهو یادگیری از  شوندیمتجربه  حال

همچون مقابله کارآمد و بهزیستی روانشناختی در پیامدهای مثبت 

ین ب پیشینه پژوهش بیانگر آن است که .[0, 6] مرتبط استدانشجویان 

، [0] خودشناسی، خودآگاهی و ذهن آگاهیخودشناسی انسجامی با 

ارتباط مثبت وجود  [8] و خودمهارگری [6] انعطاف پذیری روانشناختی

، [0] دارد و بین خودشناسی انسجامی با استرس ادراک شده

و علائم  [12] مشکلات بین فردی ،[11-3] هیجانی یهایآشفتگ

 ارتباط منفی وجود دارد. [8] جسمانی

، با اضطراب امتحان در ارتباط است ز جمله متغیرهای دیگری کها

مداوم فرد برای تغییر شکل یا  یهاتلاشبه  و باشدیماجتناب تجربی 

منفی اشاره  یهاجانیهشدت تجربیات درونی ناخواسته مانند افکار و 

اجتناب تجربی ممکن است به طور موقت موجب کاهش  .[13] دارد

، اما در درازمدت با پیامدهای منفی شودآشفتگی ادراک شده 

تهدید  تواندیمتجربی اجتناب  .[14] روانشناختی و رفتاری همراه است

مختلف همچون حوزه تحصیلی  یهاحوزهکیفیت زندگی فرد در کننده 

یک بررسی نشان داده است بین اجتناب  یهاافتهیباشد، به طوریکه 

 تجربی و تعلل ورزی تحصیلی در دانشجویان ارتباط مثبت وجود دارد

همچنین پیشینه پژوهش نشانگر آن است که اجتناب تجربی به  .[15]

ناکارآمد با افزایش تنش، بیقراری و  یامقابلهعنوان یکی از راهبردهای 

ت و مشکلاافراد در برابر اختلالات  شودیمنگرانی همراه است که موجب 

یک  یهاافتهیبه طور مثال . [10, 16] اضطرابی آسیب پذیر شوند

بررسی نشان داد که بین اجتناب تجربی و حساسیت اضطرابی ارتباط 
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اجتناب  در پژوهشی دیگر مشخص شد که و [16]مثبت وجود دارد

. [10] شودیمتجربی موجب کاهش رفتارهای مرتبط با سلامت 

ناکارآمدی  یهاپاسخکه فرد  شودیمهمچنین اجتناب تجربی موجب 

همچون پرخاشگری، ناامیدی یا دردهای جسمانی به عوامل استرس آور 

 .[18] بدهد

با  تواندیمشفقت خود یکی دیگر از عوامل روانشناختی است که 

به شفقت خود  .[27, 13] مرتبط باشد مشکلات مربوط به اضطراب

 مراقبتشامل  و بودهنسبت به خود  و عطوفت احساس مهربانیمعنی 

شفقت خود موجب نگرش غیرقضاوت گونه از خود است. همچنین 

با  که [21] باشدیمنقاط ضعف نسبت به نسبت به خود به ویژه 

 شادمانی و رضایت از زندگی ،[22]پیامدهای مثبت همچون تاب آوری

 دهدیموجود دارد که نشان شواهد زیادی همراه است. همچنین  [23]

 هرابطهیجانی  یهایآشفتگاختلالات روانشناختی و خودشفقتی با 

یک بررسی نشان داده  یهاافتهیبه طور مثال  .[21-13] منفی دارد

مرات ن برندیماست که افرادی که از اختلال اضطراب تعمیم یافته رنج 

همچنین شفقت  .[13] کنندیمکسب  خود شفقتس کمتری در مقیا

یم مرتبط با تنظ یهایدشوارخود به صورت منفی دارای توان پیش بین 

مختلف  یهاحوزهکه در  [24] باشدیمهیجان و علائم استرس زا 

زندگی همچون زندگی تحصیلی با پیامدهای مثبت همچون عملکرد 

 .[25] مطلوب در یادگیری همراه است 

 خودبه تحصیل در دانشگاه بخش قابل توجهی از زمان دانشجویان را 

به دلیل مشکلاتی  دانشجویانو در صورتی که  دهدیماختصاص 

تحصیلی همچون اضطراب امتحان فاقد عملکرد مطلوب -روانشناختی

قرار  ریتأثتحت به صورت منفی نیز  آنان زندگید، کیفیت کلی نباش

متعددی را سپری  یهاامتحانباید  ترمطول. دانشجویان در ردیگیم

کسب موفقیت در کنند، در حالیکه اضطراب امتحان مانعی جدی در 

از سوی دیگر همچون خودشناسی . شودیممحسوب  هاامتحان

ناختی محسوب انسجامی، اجتناب تجربی و شفقت خود عوامل روانش

مختلف نشان داده شده است به طور  یهاپژوهشدر  قبلاًکه  شوندیم

ش هیجانی نق یهایآشفتگمعنادار در تبیین اختلالات روانشناختی و 

اضطراب امتحان متغیر با  این عوامل روانشناختیدارد، اما ارتباط  مؤثر

هنوز بررسی نشده است. در پژوهش حاضر هدف بررسی نقش 

خود در اضطراب امتحان  شفقتی انسجامی، اجتناب تجربی و خودشناس

 دانشجویان دختر بود.

 کارروش 

روش پژوهش حاضر همبستگی است. جامعه آماری پژوهش حاضر را 

دانشجویان دختر ساکن خوابگاه مقطع کارشناسی دانشگاه شهیدچمران 

 .انددادهتشکیل  1336-1330اهواز در نیم سال دوم سال تحصیلی 

نفر توصیه شده  177همبستگی  یهاپژوهشحداقل تعداد نمونه برای 

است و به اندازه هر متغیر پیش بینی که در تحلیل رگرسیون وارد 

در  [26] نفر به اندازه نمونه اضافه شود 15تا  17، باید تعداد شودیم

به منظور کاهش خطر ریزش نمونه گیری و افزایش به  پژوهش حاضر

 187شیوه نمونه گیری داوطلبانه تعداد روایی بیرونی، با استفاده از 

عدم ابتلا به یکی از ) که شرایط ورود به پژوهش دانشجوی دختر

ماه  6مزمن جسمانی و اینکه در  یهایماریباختلالات روانشناختی، 

اخیر اتفاق خاصی همچون بیماری یا فوت یک از افراد نزدیک رخ نداده 

( را دارا بودند، انتخاب شدند و بعد از ارائه توضیحات لازم، باشد

پرسشنامه به  3در نهایت پژوهش به آنها ارائه گردید.  یهاپرسشنامه

 101دلیل اینکه به صورت ناقص تکمیل شده بودند، حذف شده و 

در ضمن اطمینان دهی در مورد محرمانه پرسشنامه وارد تحلیل شد. 

ماندن اطلاعات و آماده ساختن افراد نمونه تحقیق از لحاظ روحی و 

خلاقی رعایت شده این پژوهش روانی برای شرکت در پژوهش از نکات ا

 ها استفاده شد.ابزارهای ذیل برای جمع آوری دادهاز بود. 

 اضطراب امتحان

 Jacobو  Friedmanتوسط  1300آزمون اضطراب امتحان در سال 

 4است و در در طیف لیکرت  سؤال 23آزمون دارای  ساخته شد.

. ضریب شودیممخالف نمره گذاری  کاملاًموافق تا  کاملاًاز  یادرجه

است. در پژوهشی که  31/7تا  81/7پایایی گزارش شده برای آن بین 

انجام شد، این آزمون ابتدا به فارسی  1337توسط معنوی پور در سال 

ترجمه شد و سپس روایی و پایایی آن بر روی دانشجویان محاسبه 

گردید و نتایج تحلیل عاملی اکتشافی و تاییدی نشان داد که این آزمون 

ارجاع به دیگران، عزت نفس، نگرانی  یهانامل اضطراب امتحان با عام 4

. همچنین نتایج نشان داد کندیماندازه گیری  سؤال 13و سرزنش را با 

 یهاسؤالکه پایایی کلی این آزمون پس از چندین بار تکرار و حذف 

در پژوهش . [20] است 31/7باقی مانده،  سؤال 13ناهمگون برای 

با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ  تجانآزمون اضطراب امحاضر پایایی 

 گزارش شده است. 85/7

 خودشناسی انسجامیمقیاس 

و تاملی  یاتجربهمقیاس خودشناسی انسجامی با ادغام دو وجه 

و  Ghorbaniخودآگاهی به منظور سنجش خودشناسی توسط 

گویه است که  12ساخته شده است و دارای  2778همکاران در سال 

. دهندیمبه آن پاسخ  یادرجه 5شرکت کنندگان در طیف لیکرت 

 08/7و در نمونه آمریکایی  81/7پایایی این مقیاس در یک نمونه ایرانی 

مربوط به روایی همگرا و واگرا  یهاافتهیبه دست آمده است. همچنین 

ایایی در پژوهش حاضر پ. [5] است دییتأاین مقیاس مورد نشان داد که 

 82/7مقیاس خودشناسی انسجامی با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 گزارش شده است.

 پرسشنامه پذیرش و عمل نسخه دوم

ساخته شده  2770در سال و همکاران  Bondاین پرسشنامه به وسیله 

از پرسشنامه اصلی است که به وسیله  یامادهاست. یک نسخه ده 

Hayes  ساخته شده است و شرکت کنندگان در یک  2777در سال

 یاسازه. این پرسشنامه دهندیمبه آن پاسخ  یادرجه 4طیف لیکرت 

که به تنوع، پذیرش، اجتناب تجربی و انعطاف ناپذیری  سنجدیمرا 

. نمرات بالاتر نشان دهنده انعطاف پذیری روانی گرددیمروانشناختی بر 

 یهاافتهیاست.  یاتجربهاجتناب نشانگر  ترنییپابیشتر است و نمرات 

انجام  1331در سال یک بررسی در ایران که توسط عباسی و همکاران 

شده است، نشان داد که روایی این پرسشنامه با استفاده از روش روایی 

. همچنین باشدیممحتوایی، روایی همزمان و روایی افتراقی معتبر 

ف در رونباخ و ضریب تصنیپایایی نیز با استفاده از روش ضریب آلفای ک

محسابه شد  83/7و  01/7آماری بالینی و غیربالینی بین  یهاتیجمع

در  .[28] ن میزان پایایی این پرسشنامه استکه نشانگر قابل قبول بود
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 01/7پژوهش حاضر این پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 گزارش شده است.

 شفقت به خودمقیاس 

در پژوهش حاضر برای اندازه گیری مقیاس شفقت خود از فرم کوتاه 

طراحی شده،  2711و همکاران در سال  Raesسوالی که توسط  12

استفاده شده است و در آن شرکت کنندگان باید به گویه های مقیاس 

پاسخ دهند. در پژوهشی که در ایران  یادرجه 5در یک طیف لیکرت 

صورت گرفت، ابتدا این  1334توسط شهبازی و همکاران در سال 

مقیاس ترجمه و سپس روایی و پایایی آن محاسبه گردید و مشخص 

 31/7شد که پایایی کلی مقیاس با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

 771/7معناداری است و روایی نیز با استفاده از روایی همزمان در سطح 

در پژوهش حاضر پایایی مقیاس خودشناسی انسجامی  .[23] شد دییتأ

 یهاداده گزارش شده است. 08/7با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

ضریب به شیوه ، 23نسخه  SPSSنرم افزار  با استفاده ازاین پژوهش 

 تحلیل شدند. همبستگی پیرسون و رگرسیون گام به گام

 هایافته

با  27/21با میانگین سنی تر دانشجوی دخ 101در پژوهش حاضر 

. در سال شرکت کردند 28تا  18و با دامنه سنی  88/1ف معیار انحرا

و ماتریس ضریب همبستگی پیرسون بین ، اطلاعات توصیفی 1جدول 

 متغیرهای پژوهش گزارش شده است.
 

 ماتریس ضریب همبستگی پیرسوناطلاعات توصیفی و : 2جدول 

 4 9 1 2 کشیدگی کجی M SD متغیر

    1 23/7 24/7 00/4 33/28 اضطراب امتحان -2

   1 -30/7** 73/7 73/7 30/0 43/47 خودشناسی انسجامی -1

  1 -51/7** 35/7** 11/7 28/7 27/4 44/23 اجتناب تجربی -9

 1 -38/7** 63/7** -24/7** 78/7 13/7 52/0 62/38 شفقت خود -4

 **71/7 < P 

اضطراب میانگین متغیرهای  شودیممشاهده  1جدول همانطور که در 

 به ترتیب امتحان، خودشناسی انسجامی، اجتناب درونی و شفقت خود

، 30/0، 00/4با انحراف معیار  62/38و  44/23، 43/47، 33/28 برابر با

است. همچنین میزان کجی و کشیدگی متغیرهای  52/0و  27/4

ها از دادهکه نشانگر آن است  و+ قرار دارد 1و  -1پژوهش در دامنه 

ضریب همبستگی پیرسون  یهاافتهی .توزیع نرمال برخوردار هستند

خودشناسی انسجامی و شفقت خود با اضطراب که  دهدیمنشان 

 71/7سطح معناداری در  -24/7و  -30/7امتحان به ترتیب با ضرایب 

همبستگی معنادار وجود دارد. همچنین بین اجتناب تجربی و اضطراب 

همبستگی مثبت  71/7سطح معناداری در  35/7امتحان با ضریب 

بدین معنی است که با افزایش خودشناسی  هاافتهیوجود دارد. این 

ا و ب کندیممیزان اضطراب امتحان کاهش پیدا خود انسجامی و شفقت 

به . کندیمایش اجتناب تجربی میزان اضطراب امتحان افزایش پیدا افز

بر اساس متغیرهای پیش بین از  امتحاناضطراب منظور پیش بینی 

گام به گام استفاده شده است که نتایج در  به شیوه تحلیل رگرسیون

 شده است. گزارش 3و  2جدول 

که متغیرهای مستقل تا چه اندازه  دهدیمضریب تولرانس نشان 

رابطه خطی با همدیگر دارند و هر چه مقدار مقدار تولرانس نزدیک 

با توجه به مقدار به دست باشد، میزان هم خطی کمتر است،  1به 

وضعیت هم خطی نسبتاً مناسبی  نیبشیپآمده برای متغیرهای 

بین دور آمارهبا توجه به اینکه مقدار برقرار است. همچنین 

 5/1شده، لذا در دامنه مطلوبیت  76/2 در این آزمون برابر واتسون

. بنابراین است هاماندهاستقلال باقی نشانگر قرار دارد و  5/2تا 

 یاهافتهیامکان استفاده از روش رگرسیون وجود دارد. با توجه به 

همبستگی بالا و معناداری با  خودشناسی انسجامی، 2جدول 

در مرحله  13/20مشاهده شده  fدارد و با میزان  اضطراب امتحان

=  13/7) درصد 13 تواندیمشود و به تنهایی میاول وارد مدل 
2r را پیش بینی کند. همچنین در  اضطراب امتحان( از واریانس

وارد  53/10مشاهده شده  fبا میزان  اجتناب تجربیمرحله بعد 

درصد افزایش  10و میزان قدرت پیش بینی به  شوندیممعادله 

 یرهایمتغاین بدین معنی است که (. 2r=  10/7) ه استپیدا کرد

متغیر  درصد از واریانس 10 توانندیم صورت مشترکبه پیش بین 

اضطراب امتحان در دانشجویان دختر را پیش بینی یعنی ملاک 

 .دهدیمنتایج ضرایب رگرسیون را گزارش  3جدول نمایند. 

با میزان  خودشناسی انسجامیکه  دهدیمنشان  3جدول نتایج 

به صورت منفی و اجتناب  تواندیم -26/7بتای مشاهده شده 

به صورت مثبت  تواندیم 21/7تجربی با بتای مشاهده شده 

 اضطراب امتحان در دانشجویان دختر را پیش بینی نمایند.
 

 پیش بینمتغیرهای بر اساس  سلامت روانپیش بینی  :1جدول 

 معناداری Tolerance VIF R 2R 2Adjusted R F دوربین واتسون متغیرها گام

 771/7 13/20 13/7 13/7 30/7 35/1 03/7 76/2 خودشناسی انسجامی اول

 771/7 53/10 16/7 10/7 41/7 35/1 03/7 76/2 اجتناب تجربی دوم

 

 رگرسیوننتایج ضرایب : 9جدول 

 معناداری Beta T خطای معیار B متغیر

 771/7 14/8 - 62/3 52/23 مقدار ثابت

 771/7 -27/3 -26/7 74/7 -15/7 خودشناسی انسجامی

 771/7 64/2 21/7 73/7 24/7 اجتناب تجربی
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بحث

پژوهش نشان داد که بین خودشناسی انسجامی و اضطراب  یهاافتهی

امتحان رابطه منفی و معنادار وجود دارد و خودشناسی انسجامی دارای 

توان پیش بینی کننده اضطراب امتحان در دانشجویان دختر  نبیشتری

 یهاافتهیکه با  انددهیرس. سایر پژوهشگران نیز به نتایج مشابهی است

گفت اضطراب  توانیمدر تبیین  .[11-6] داردپژوهش حاضر مطابقت 

همچون احساس تنش، ترس از ارزیابی و  امتحان شامل پیشایندهایی

 اشدبخودتنظیمی مرتبط با  یهامهارتفاقد فرد  زمانیکهاست و  نگرانی

وده و ها که تا میزانی بهنجار به توانایی مدیریت بر این پیشاینددر نتیج

و به  دهدیمرا از دست  شودیمامتحان  باعث عملکرد سازنده فرد در

. ندکیمو شدت پیدا  شودیمچیره  دانشجواضطراب امتحان بر تبع آن 

موجب تسریع انسجامی به عنوان نوعی از خودآگاهی اما خودشناسی 

 شودیمهمچون زمان امتحانات  در شرایط دشوار فرآیند خودتنظیمی

به  تواندیمو  کندیم خود را درک یهاییتوانا فرد بدین صورت که

صورت سازنده افکار و احساسات خود را سازماندهی کند و به نتیجه 

موجب  خودشناسی انسجامیبه عبارت دیگر  .[0, 6] مطلوب برسد

عوامل استرس زا داشته باشد فرد ظرفیت بالاتری برای مواجه با  شودیم

مقابله کارآمد موجب خودتنظیمی و بازگشت تعادل به فرد و از طریق 

 .شودیمبا عوامل استرس آور و کاهش تنش ادراک شده 

پژوهش حاضر نشان داد که بین اجتناب تجربی و  یهاافتهیهمچنین 

ز ی نیاضطراب امتحان رابطه مثبت و معنادار وجود دارد و اجتناب تجرب

که  باشدیممعنادار در دانشجویان دختر  دارای توان پیش بینی کننده

در  .[10-15] انجام شده مطابقت دارد یهاپژوهشبه نوعی با سایر 

گفت بر اساس نظریه درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد  توانیمتبیین 

، اجتناب تجربی که نقطه مقابل پذیرش نامندیم ACTکه به اختصار 

قرار دارد، شامل تمایل فرد به اجتناب از هر گونه افکار، احساس، هیجان 

مطلوب نیست و این در سطح تجربی است که از نظر فرد  یاخاطرهو 

ممکن است  شودیمقابله ناکارآمد محسوب شیوه که جزو راهبردهای م

در کوتاه مدت موجب رهایی فرد از عوامل تنش زا شود، اما به مرور 

موجب پیامدهای منفی روانشناختی همچون اضطراب و افسردگی 

آموخته شده  مطالبکه شامل ارزیابی از امتحان . [10-14] شوندیم

است، نیازمند به راهبردهایی کارآمد همچون  ترمطولدانشجو در 

پذیرش و مواجه با آن توسط دانشجویان است؛ از سوی دیگر اجتناب از 

امتحان و هر چیزی که مرتبط با امتحان باشد باعث برانگیختگی 

 شودیمناخوشایند در ایام امتحان  ییهاجانیهفیزیولوژیکی و تشدید 

 .کندیمضطراب امتحان آسیب پذیر که به تبع آن دانشجو را در برابر ا

پژوهش حاضر نشان داد که بین خودشفقت و  یهاافتهیهمچنین 

بدین معنی که با رابطه منفی و معنادار وجود دارد؛  اضطراب امتحان

افزایش خودشفقی میزان اضطراب امتحان در دانشجویان دختر کاهش 

 ی داردن همسویکه این یافته نیز با نتایج سایر پژوهشگرا کندیمپیدا 

استدلال کرد دانشجویانی  توانیمدر تفسیر این یافته  .[25, 24, 13]

مدام احساس تنش و نگرانی  برندیمکه از اضطراب امتحان رنج 

آنها  و درواقع ترسندیم، از اینکه توسط دیگران ارزیابی شوند کنندیم

به نحوی که بیشتر بر جزییاتی از  برندیماز سوء گیری شناختی رنج 

ولوژی در یزیکه باعث بیقراری و برانگیختگی ف کنندیمامتحان تمرکز 

از سوی دیگر شفقت خود به عنوان صفتی در نظر  .[1] شودیم هاآن

 یترمثبتکه به موجب آن افراد نسبت به خود نگرش  شودیمگرفته 

و بیشتر تمایل دارند که دیدگاهی  رندیپذیم، نقاط ضعف خود را دارند

در نتیجه  .[27, 13] داشته باشند مختلف یهادهیپدواقع بینانه به 

دانشجویانی که از شفقت به خود برخوردار هستد انعطاف پذیری 

احتمال دارد در کمتر  هاآنبه طوریکه  دهندیمبیشتری از خود نشان 

تا حدی استرس آور باشد،  تواندیمبرابر عواملی همچون امتحان که 

 بروز دهند.همچون ترس و نگرانی  افراطی یهاواکنش

شجویان دختر مقطع کارشناسی پژوهش حاضر در جامعه آماری دان

ماری آ یهاتیجمعبه سایر  هاافتهیانجام شده است و باید در تعمیم این 

مشابه بر روی  ییهاپژوهشکه  شودیماحتیاط کرد. پیشنهاد 

دانشجویان پسر و دانشجویان تحصیلات تکمیلی و همچنین دانش 

که با برگزاری  شودیمپیشنهاد  همچنین آموزان صورت گیرد.

بهبود خودشناسی انسجامی و آموزشی مبتنی بر -روانی ییهادوره

ه نی کمیزان توانمندی دانشجویا شفقت خود و کاهش اجتناب تجربی

را افزایش داد و گام مهمی در افزایش  برندیماز اضطراب امتحان رنج 

 تحصیلی دانشجویان برداشت.-عملکرد روانشناختی

 گیرینتیجه

پژوهش حاضر بیانگر اهمیت خودشناسی انسجامی، اجتناب  یهاافتهی

تجربی و خودشفقت به عنوان عوامل روانشناختی در تبیین اضطراب 

تحصیلی در -روانشناختی یهابیآسامتحان به عنوان یکی از 

دانشجویان دختر است. در این میان نقش خودشناسی انسجامی و 

ی از طریق یکپارچه بود. خودشناسی انسجام تریقواجتناب تجربی 

خود و افزایش خودآگاهی و اجتناب تجربی از طریق جلوگیری کردن 

از مواجه سازنده با رویدادهای عادی که تا حدی نیز استرس آور هستند 

اثر دارند. همچنین شفقت خود از طریق افزایش  بر اضطراب امتحان

نگرش مثبت فرد به خود و این باور که هر کسی ممکن است از 

 نگرش واقع بینانه به مسائل مختلف افزایشلاتی رنج ببرد موجب مشک

غیرمنطقی و  یهاواکنشو در نتیجه از  شودیمهمچون امتحان 

 .کاهدیم، دهندیمغیرسازنده که به دلیل ترس و نگرانی رخ 

 سپاسگزاری

شرکت کننده در این پژوهش، تشکر و قدرانی  دانشجویان دختراز 

 .گرددیم

 اخلاقیاییدیه ت

اطمینان دهی در مورد محرمانه ماندن اطلاعات و آماده ساختن افراد 

نمونه تحقیق از لحاظ روانی برای شرکت در پژوهش از نکات اخلاقی 

 رعایت شده این پژوهش بود.

 تعارض منافع

 .نیست تعارض در سازمانی و ارگان هیچ منافع با حاضر پژوهش نتایج

 منابع مالی

 .است تهیه شده نویسندگان توسط پژوهش این یهانهیهز کلیه
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