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 چکیده
 یانهیو زم  یرفتار  ،یبدن   ،یجان یه ،یذهن  یهامؤلفه  ییو شرناسرا یلیتحصر  یهاطیافراد مبتلا به اضرطراب عملکرد در مح  سرتهیتجربه ز لیهدف پژوهش حاضرر تحل

  ان ی دوم متوسرطه و دانشرجو  هیآموزان پانفر از دانش 1۹کنندگان شرامل  انجام شرد. مشرارک   یدارشرناتتیو روش پد یفیک  کردیپژوهش با رو  نیا تجربه بود.  نیا

را گزارش کردند.   یعمل  یهایاب یو ارز  یشفاه  ییگوپاسخ  ،یمانند امتحان، ارائه کلاسر  یلیتحصر  یها یسراکن ترران بودند که تجربه مکرر اضرطراب عملکرد در مو ع

 4۵  نیشرد. مد  هر مصراحبه ب  یگردآور  افتهیسراتتارمهین   یهامصراحبه  قیها تنرا از طر. دادهاف یادامه    یبه اشربا  نرر  دنیصرور  هدفمند و تا رسربه  یریگنمونه

  ی آموزشررر  طیو نقش مح  یامقرابلره  یراهبردهرا  ،یبردن   یهرااکنشاز عملکرد، هنگرام عملکرد، پ  از عملکرد، و  شیپ یهرا بر تجربره ذهنبود و پرسرررش  قرهید   ۷۵ترا  

مضرمون و  لیها بر اسرا  تحلداده لیشردند. تحل لیتحل  NVivoافزار  و با اسرتفاده از نرم  یسرازادهیآگاهانه ضربط، پ   یها پ  از کسر  رضرامتمرکز بودند. مصراحبه

منجر    یها به استررا  پنج مقوله اصلمصاحبه لیتحل  انجام گرف . نیمضام  یگذارو نام  ینین، بازب یاسرتررا  مضام  ه،یاول  یها، کدگذاربا داده  ییمراحل آشرنا  یبا ط

انقش    برش«،یمنیا  یو رفتارها  قیاچرته اجتناب، تعو  «،یاب یدر لحره ارز  یبدن  یو آشرفتگ  یعملکرد«، اگسرسر  شرناتت   یاز مو ع  زیدآمیترد  یاب یشرد  اارز

  ی ا کنندگان اضطراب عملکرد را نه صرفاً تر  از امتحان، بلکه تجربه و معنا«. مشارک  لکنتر  یبازساز  یاضطراب« و اتلاش برا  دیدر تشد  یو نراد  یفردنیباف  ب 

 همراه بود. یلیتحصر  جهیبه نت  یفرد  یارزشرمند یتمرکز، احسرا  شررم، نشرروار پ  از عملکرد و وابسرتگ  یکردند که با تر  از  ضراو ، فروپاشر  فیتوصر  هیچندلا

 ،یو آموزشر  یتانوادگ  یفشرارها  د،یترد  یاب یارز  انیدارد و در تعامل م  یو اجتماع  یبدن   ،یجان یه ،یشرناتت یتیماه یلیتحصر  یهاطیتجربه اضرطراب عملکرد در مح

  ی باورها   یمطالعه، بر بازسراز  یهاافزون بر آموزش مرار   دیمداتلا  مؤثر با  دهدینشران م  هاافتهی. ردیگیناکارآمد شرکل م  یامقابله  یتر  از  ضراو  و راهبردها

 تمرکز کنند.  یآموزش  طیدر مح  منیا  یاب یارز  یفضا  جادیو ا  یاجتناب   یکاهش رفتارها  جان،یه میمربوط به شکس ، تنر

 .یفیمضمون؛ پژوهش ک لیتحل ؛یلیتحص  طیمح  سته؛یاضطراب عملکرد؛ اضطراب آزمون؛ تجربه ز  :هاکلیدواژه
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Abstract 
This study aimed to analyze the lived experiences of individuals with performance anxiety in academic settings and to 

identify the cognitive, emotional, bodily, behavioral, and contextual components of this experience. This qualitative study 

was conducted using a phenomenological approach. The participants were 19 high school and university students living in 

Tehran who reported recurrent experiences of performance anxiety in academic situations such as examinations, classroom 

presentations, oral questioning, and practical evaluations. Purposeful sampling continued until theoretical saturation was 

achieved. Data were collected only through semi-structured interviews. Each interview lasted between 45 and 75 minutes 

and focused on the participants’ subjective experiences before, during, and after academic performance, bodily reactions, 

coping strategies, and the role of the educational environment. After obtaining informed consent, the interviews were audio-

recorded, transcribed verbatim, and analyzed using NVivo software. Thematic analysis was conducted through 

familiarization with the data, initial coding, theme development, theme review, and theme naming. The analysis resulted in 

five main categories: “threat-based appraisal of performance situations,” “cognitive disruption and bodily dysregulation 

during evaluation,” “the cycle of avoidance, procrastination, and safety behaviors,” “the role of interpersonal and 

institutional context in intensifying anxiety,” and “efforts to reconstruct control and meaning.” Participants described 

academic performance anxiety not merely as fear of examinations but as a multilayered experience involving fear of 

judgment, attentional collapse, shame, post-performance rumination, and the fusion of self-worth with academic outcomes. 

Performance anxiety in academic settings is a cognitive, emotional, bodily, and social experience shaped by threat appraisal, 

family and educational pressures, fear of evaluation, and maladaptive coping strategies. The findings suggest that effective 

interventions should move beyond study-skills training and address beliefs about failure, emotion regulation, avoidance 

patterns, and psychologically safe assessment climates. 

Keywords: Performance anxiety; test anxiety; lived experience; academic settings; thematic analysis; qualitative research. 
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 مقدمه 

آموزان و دانشجویان اس  که معمولاً در های شایع، پیچیده و چندبعدی در میان دانشهای تحصیلی یکی از تجربهاضطراب عملکرد در محیط

معرض ارزیابی مستقیم یا غیرمستقیم کند توانایی، شایستگی، دانش یا ارزش شرصی او در  شود که فرد احسا  میهایی پدیدار میمو عی 

از پاسخ رار گرفته اس . این اضطراب می ارائه کلاسی، نگرانی  از  گویی شفاهی، هرا  از شکس  در تواند در  ال  اضطراب امتحان، تر  

ترین مفاهیم  شناسی آموزشی، اضطراب آزمون یکی از نزدیکهای عملی، یا اجتناب از مشارک  علمی بروز یابد. اگرچه در ادبیا  روانارزیابی

شود؛ بلکه شامل هر مو عی  تر فقط به زمان امتحان محدود نمیبه اضطراب عملکرد تحصیلی اس ، اما اضطراب عملکرد در معنای گسترده

از این منرر، اضطراب    ها، تانواده یا نرام آموزشی نشان دهد.تحصیلی اس  که در آن فرد باید توانایی تود را در برابر معلم، استاد، همکلاسی

  عملکرد یک تجربه صرفاً درونی نیس ، بلکه در پیوند با ساتتارهای ارزیابی، انترارا  اجتماعی، مقایسه تحصیلی و معنای فرهنگی موفقی  و 

 .گیردشکس  شکل می

های شناتتی، هیجانی، بدنی و رفتاری تشکیل شده اس . تمایز میان  اند که این سازه از مؤلفه مطالعا  کلاسیک اضطراب آزمون نشان داده

های نرری برای فرم این تجربه بود. بر اسا  این دیدگاه، برشی از اضطراب آزمون به پذیری بدنی از نرستین تلاشنگرانی شناتتی و هیجان

نگران  پاسخافکار  در  ناتوانی  و  دیگران  ارزش شرصی،  ضاو   کاهش  شکس ،  پیامدهای  درباره  با  کننده  دیگر  برش  و  اس   مربوط  گویی 

 ;Liebert & Morris, 1967) شودبرانگیرتگی فیزیولوژیک مانند تپش  ل ، لرزش، تعریق، تشکی دهان، ترو  و تنش عضلانی همراه می

Morris & Liebert, 1970). ویژه نگرانی، تودارزیابی منفی و افکار مزاحم، اغل  های بعدی نشان دادند که مؤلفه شناتتی، بهپژوهش

کند که برای پردازش مسئله، یادآوری مطال   ای مصرف میتری با اف  عملکرد دارد؛ زیرا منابع توجه و حافره کاری فرد را در لحرهرابطه  وی

 .(Cassady & Johnson, 2002; Sarason, 1984) دهی پاسخ به آن نیاز داردو سازمان

شود که توجه فرد از تکلیف اصلی به سم  افکار تودارجاعی، پیامدهای شکس  زا میدر نرریه تداتل شناتتی، اضطراب عملکرد زمانی آسی 

اندیشد که جای تمرکز بر سؤال امتحان یا محتوای ارائه، به این می آموز یا دانشجو در چنین وضعیتی بهو ارزیابی دیگران منحرف شود. دانش

کنند؟«، یا ااین شکس  چه معنایی برای آینده من دارد؟«. چنین  شود؟«، ادیگران درباره من چه فکر میااگر نتوانم پاسخ بدهم چه می

کنند که در آن فرد دائماً کیفی  عملکرد  ای از تودنرارتی افراطی و نشروار ذهنی ایجاد میدهند، بلکه چرته تنرا تمرکز را کاهش میافکاری نه

نرریه کنترل توجه نیز توضیح  .(Sarason, 1984) سازدگری افراطی، عملکرد طبیعی را مرتل میکند و همین کنترل ترل میتود را کن

پرتی و  های تردیدکننده، توان فرد برای مرار حوا دهد که اضطراب با کاهش کارآمدی نرام توجه هدفمند و افزایش حساسی  به محرکمی

بنابراین، حتی فردی که از نرر دانش و توانایی آمادگی کافی دارد، ممکن   .(Eysenck et al., 2007) کند جایی مؤثر توجه را تضعیف میجابه

 .تر از توان وا عی تود نشان دهدشده، عملکردی پاییناس  در لحره ارزیابی به دلیل اشغال ظرفی  شناتتی توسط نگرانی و تردید ادراک
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یابد که فرد نتیجه عملکرد را بسیار  های آموزشی زمانی افزایش میهای پیشرف ، اضطراب در مو عی ارزش هیجان-از دیدگاه نرریه کنترل

این چارچوب برای فرم اضطراب عملکرد تحصیلی  .(Pekrun, 2006) زمان احسا  کند کنترل کافی بر نتیجه نداردارزشمند بداند، اما هم

اهمیتی مو عی ، بلکه د یقاً به دلیل اهمی  بیش از حد آن مضطرب  آموزان و دانشجویان نه به دلیل بیبسیار مرم اس ؛ زیرا بسیاری از دانش

تورد، شوند. زمانی که نمره، رتبه، پذیرش تحصیلی،  ضاو  تانواده، نرر استاد یا تصویر فرد از آینده تود به یک عملکرد تاص گره میمی

به تبدیل می  مو عی  تحصیلی  هویتی  تردید  بلکه  یک  نیس ،  آموزشی  فعالی   فقط یک  ارائه کلاسی  یا  امتحان  شرایطی،  شود. در چنین 

شود. هرچه فاصله میان اهمی  مو عی  و احسا  کنترل فرد بیشتر ای برای اثبا  ارزشمندی، شایستگی و مقبولی  اجتماعی تلقی میصحنه 

 .یابدباشد، احتمال تجربه اضطراب شدیدتر، رفتارهای اجتنابی و آشفتگی شناتتی افزایش می

ای و نف ، برزیستی مدرسهدهد که اضطراب آزمون با پیامدهای منفی متعددی در عملکرد تحصیلی، انگیزش، عز ادبیا  پژوهشی نشان می

ها  فرا تحلیل  .(Hembree, 1988; Putwain et al., 2021; von der Embse et al., 2018) تطر مشکلا  هیجانی همراه اس 

های استاندارد و  های مرتلف عملکرد آموزشی، از جمله نمرا  درسی، آزمون اند که اضطراب آزمون رابطه منفی معناداری با شاتصنشان داده

با این حال، تقلیل اضطراب عملکرد به کاهش نمره یا   .(Hembree, 1988; von der Embse et al., 2018) های ورودی داردآزمون 

گیرد. بسیاری از افراد مبتلا به اضطراب عملکرد ممکن اس  همچنان نمرا   نادیده میاف  تحصیلی، برش مرمی از تجربه زیسته افراد را  

توابی پیش از امتحان، نشروار ذهنی پ  از ارائه، تر  دائمی شناتتی سنگینی بپردازند  بی بول یا حتی بالا کس  کنند، اما برای روان ابل

تواند  های رشد و احسا  فرسودگی ذهنی. بنابراین، فرم کیفی این تجربه میاز افشا شدن ضعف، کاهش لذ  یادگیری، اجتناب از مو عی 

 .اندهایی را آشکار کند که در مطالعا  کمی مبتنی بر مقیا  و نمره کمتر  ابل مشاهدهلایه

آموزان و دانشجویان اغل   های آموزشی ر ابتی، دانشیکی از ابعاد مرم اضطراب عملکرد، پیوند آن با تر  از ارزیابی منفی اس . در محیط

هایی  ویژه در مو عی هوشی تلقی شود. این تر  بهای از ناتوانی یا کمتواند نشانهکنند هر تطا، مکث، نمره پایین یا پاسخ نا ص میاحسا  می

زمان با تکلیف شناتتی باید نگاه، واکنش و  ضاو   یابد؛ زیرا فرد هممانند ارائه شفاهی، کنفران  کلاسی یا پاسخ دادن در جمع شد  می

های  کند؛ اما تمرکز آن بر مو عی های اضطراب اجتماعی همپوشانی پیدا میدیگران را نیز مدیری  کند. در اینجا اضطراب عملکرد با مؤلفه 

فرد ممکن اس  بیش   .(American Psychiatric Association, 2022; Zeidner, 1998) ماند  و ارزیابی تحصیلی با ی میپیشرف

از آنکه از تود تکلیف بترسد، از معنای اجتماعی شکس  بترسد  تجال ، تحقیر، ناامید کردن والدین، از دس  دادن تصویر موفق، یا برچس  

 .توردن به عنوان فردی ناتوان

های ارزیابی اجتناب کنند، ارائه بعد رفتاری اضطراب عملکرد نیز اهمی  بالایی دارد. افراد مضطرب ممکن اس  برای کاهش اضطراب از مو عی 

هایی برای غیب  بیابند. در  را به تعویق بیندازند، در کلا  سکو  کنند، از انتراب واحدهای دشوار دوری کنند، یا حتی در روز امتحان برانه

جویی، تمرین بیش از حد، کنترل برش مانند مطالعه افراطی، بازتوانی وسواسی، وابستگی به اطمینان مقابل، برتی دیگر به رفتارهای ایمنی

دهند، اما در  مد  اضطراب را کاهش میآورند. اگرچه این رفتارها در کوتاهها روی میمداوم واکنش دیگران یا مقایسه مکرر تود با همکلاسی
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کند بدون این رفتارهای جبرانی  ادر به عملکرد موفق  تدریج باور میکنند؛ زیرا فرد بهبلندمد  احسا  ناتوانی، وابستگی و تردید را تقوی  می

افکار مزاحم،  بدنی،  پاسخ  ارزیابی تردید،  از  پایدار  بلکه یک چرته  نیس ،  اضطراب عملکرد فقط یک واکنش هیجانی  این معنا،  نیس . در 

 .رفتارهای اجتنابی و نشروار پ  از عملکرد اس 

تواند تح  تأثیر عواملی مانند تأکید تانواده بر موفقی  تحصیلی، ر اب  برای ورود به در باف  فرهنگی و آموزشی ایران، اضطراب عملکرد می

آموزان  محور به تحصیلا  تشدید شود. برای بسیاری از دانشهای معتبر، ارزش نمادین نمره، مقایسه با همسالان و نگاه آیندهها و دانشگاهرشته 

و دانشجویان، موفقی  تحصیلی نه فقط یک دستاورد آموزشی، بلکه مسیر اصلی دستیابی به منزل  اجتماعی، امنی  شغلی و تأیید تانوادگی  

شود. در چنین شرایطی، ناکامی در یک امتحان یا ارائه ممکن اس  فراتر از یک رویداد آموزشی معمول تجربه شود و به احسا  تلقی می

های  ارزشی یا نگرانی درباره آینده تبدیل گردد. بنابراین، بررسی تجربه زیسته افراد مبتلا به اضطراب عملکرد در محیطشرم، بی  شکس  شرصی،

 .ای این پدیده کمک کندهای فردی و زمینهتر مؤلفهتواند به شنات  د یقتحصیلی ترران می

های کیفی وجود دارد که  با وجود گستردگی مطالعا  کمی درباره اضطراب آزمون و رابطه آن با عملکرد تحصیلی، همچنان نیاز به پژوهش

توانند نشان دهند  تجربه درونی، معنای شرصی و باف  اجتماعی اضطراب عملکرد را از زبان تود افراد آشکار کنند. مطالعا  کمی معمولاً می

ای دارد،  وگوی درونیدهند که فرد مضطرب د یقاً پیش از ورود به جلسه امتحان چه گف  اضطراب با عملکرد رابطه دارد، اما کمتر توضیح می

به آن می پاسخ چه معنایی  فراموشی  نگاه همکلاسیهنگام  را تفسیر میدهد، چگونه  را ها  پایان عملکرد چگونه تجربه تود  از  یا پ   کند، 

عنوان یک متغیر، دهد اضطراب عملکرد نه فقط بهویژه پدیدارشناسی و تحلیل مضمون، امکان میکند. رویکرد کیفی، بهمیبازسازی و نشروار  

بر   .(Braun & Clarke, 2006; Creswell & Poth, 2018) عنوان یک تجربه انسانی، بدنی، اجتماعی و معنایی بررسی شودبلکه به

های اصلی این  های تحصیلی و شناسایی مؤلفههمین اسا ، هدف پژوهش حاضر تحلیل تجربه زیسته افراد مبتلا به اضطراب عملکرد در محیط

 .آموزان و دانشجویان ساکن ترران بودتجربه در میان دانش

 شناسی روش

پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و روش پدیدارشناتتی انجام شد؛ زیرا هدف اصلی پژوهش، فرم عمیق تجربه زیسته افراد از اضطراب عملکرد 

آموزان پایه دوم متوسطه و های تحصیلی بود، نه سنجش شد  اضطراب یا آزمون رابطه میان متغیرها. جامعه پژوهش شامل دانشدر مو عی 

گویی در کلا ،  هایی مانند امتحان کتبی، ارائه شفاهی، پاسخدانشجویان ساکن شرر ترران بود که تجربه مکرر اضطراب عملکرد را در مو عی 

صور  هدفمند انجام شد و معیار ورود گیری بهکردند. نمونههای کلاسی گزارش میدفا  از پروژه، کار عملی آزمایشگاهی یا مشارک  در بحث

کننده تمرکز، کیفی  عملکرد یا آرامش روانی تود بداند؛  رارشونده اضطراب عملکرد در حدی بود که فرد آن را مرتل شامل داشتن تجربه تک

تمایل به شرک  در مصاحبه؛ توانایی توصیف تجربه شرصی؛ و سکون  یا تحصیل در ترران. معیار ترو  شامل عدم تمایل به ادامه مصاحبه، 

نفر   1۹شناتتی حاد در زمان مصاحبه بود که نیاز به ارجا  فوری ترصصی داشته باشد. در مجمو ،  ناتوانی در بیان تجربه و گزارش بحران روان 
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در پژوهش شرک  کردند. اشبا  نرری در مصاحبه هفدهم حاصل شد و دو مصاحبه تکمیلی برای اطمینان از کفای  و تکرارپذیری مضامین  

 .انجام گرف 

های  ای طراحی شدند که شامل پرسشها بر اسا  راهنمای مصاحبهساتتاریافته گردآوری شد. مصاحبه های نیمه ها تنرا از طریق مصاحبهداده

های بدنی، رفتارهای اجتنابی یا  باز درباره تجربه اضطراب پیش از عملکرد، احساسا  و افکار هنگام  رار گرفتن در مو عی  ارزیابی، واکنش

ها  جبرانی، تجربه پ  از پایان عملکرد، نقش تانواده، معلم، استاد و همسالان، و برداش  فرد از معنای شکس  یا موفقی  بود. نمونه پرسش

ای که باید  کنید؟«، ادر لحرهدانید  رار اس  در کلا  ارائه داشته باشید، از چه زمانی اضطراب را احسا  میشامل این موارد بود  او تی می

کنید؟« و  افتد؟«، ابعد از پایان عملکرد معمولاً درباره تودتان چه فکری میدهید یا امتحان بدهید، در ذهن و بدن شما چه اتفا ی می  پاسخ

کننده،  صور  حضوری یا آنلاین، بسته به ترجیح مشارک ها بهارفتار دیگران چه نقشی در شد  گرفتن یا کاهش اضطراب شما دارد؟«. مصاحبه

د یقه بود. پیش از شرو  مصاحبه، هدف پژوهش، محرمانه بودن اطلاعا ، حق انصراف در هر    ۷۵تا    4۵انجام شدند و مد  هر مصاحبه بین  

واژه بهها ضبط و سپ  واژهکنندگان توضیح داده شد. پ  از کس  رضای  آگاهانه، مصاحبهها برای مشارک  مرحله و شیوه استفاده از داده

 .استفاده شد P19 تا P1 کنندگان حذف و از کدهایی مانندرای حفظ محرمانگی، نام مشارک سازی شدند. بپیاده

ها را تواند تا  و بر اسا  تحلیل مضمون انجام شد. ابتدا پژوهشگر چندین بار متن کامل مصاحبه NVivo افزارها با استفاده از نرمتحلیل داده

ها آشنا شود. سپ  واحدهای معنایی مرتبط با تجربه اضطراب عملکرد استررا  و کدگذاری اولیه انجام شد. در مرحله بعد،  با فضای کلی داده

ها بازبینی شدند  های مفرومی  رار گرفتند و مضامین اولیه شکل گرفتند. این مضامین با بازگش  مکرر به متن مصاحبهکدهای مشابه در توشه

   های تام سازگارند و هم تمایز مفرومی کافی دارند. در نرای ، پنج مقوله اصلی و چندین زیرمقوله استررا تا اطمینان حاصل شود که هم با داده

برداری تحلیلی، بررسی همکار پژوهشی و توصیف غنی زمینه استفاده  کنندگان، یادداش شد. برای افزایش اعتبار پژوهش، از بازبینی مشارک 

های پژوهشی ثب  شد.  های تحلیلی و تغییرا  مضامین در  ال  یادداش شد. همچنین، برای افزایش  ابلی  اعتماد، مسیر کدگذاری، تصمیم

 در پژوهش کیفی مورد توجه  رار گرف  Guba و Lincoln پذیری، وابستگی و تأییدپذیری مطابق با پیشنرادهایمعیارهای اعتبار، انتقال

(Lincoln & Guba, 1985). 

 هایافته

سال  رار داش  و میانگین سنی آنان    2۹تا    1۷کنندگان بین  نفر مرد بودند. دامنه سنی مشارک   ۸نفر زن و    11کننده،  مشارک   1۹از میان  

نفر دانشجوی تحصیلا  تکمیلی   4نفر دانشجوی کارشناسی و    ۹آموز پایه دوم متوسطه،  نفر دانش  ۶سال بود. از نرر مقطع تحصیلی،    22.4

نفر اضطراب شدید هنگام    14کنندگان تجربه اضطراب در امتحان کتبی را گزارش کردند؛  زا، همه مشارک بودند. از نرر نو  مو عی  اضطراب

نفر اضطراب ناشی از مقایسه   ۶نفر اضطراب در دفا  از پروژه یا کار عملی و    ۷نفر اضطراب هنگام پاسخ دادن در کلا ،    10ارائه شفاهی،  
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نفر بیان کردند که اضطراب عملکرد آنان از دوره دبیرستان آغاز شده اس ،    1۳ها را توصیف کردند. از نرر سابقه تجربه،  مستقیم با همکلاسی

 .اندنفر اظرار کردند از دوره ابتدایی با تر  از ارزیابی درگیر بوده 2های نرس  دانشگاه نسب  دادند و نفر شرو  آن را به سال 4

های تحصیلی از پنج مقوله اصلی تشکیل شده اس . نرستین مقوله، اارزیابی  ها نشان داد تجربه اضطراب عملکرد در محیطتحلیل مصاحبه

های تحصیلی را نه صرفاً فرصتی برای نشان  کنندگان مو عی مصاحبه مشاهده شد. مشارک   1۷تردیدآمیز از مو عی  عملکرد« بود که در  

سازی درباره  های این مضمون شامل فاجعهکردند. زیرمقولهای برای  ضاو ، مقایسه و احتمال شرمساری تجربه میدادن یادگیری، بلکه صحنه

نشانه به  حساسی   و  همسالان  از  ضاو   تر   شرصی،  ارزشمندی  با  نمره  دادن  پیوند  شکس ،  از  پیامد  یکی  بود.  ارزیابی  ظاهری  های 

مانند ببینند من بلد نیستم.  شنوم؛ انگار همه دارند منترر میزند، فقط سؤال را نمیاسمم را صدا میکنندگان گف   او تی استاد  مشارک 

کننده دیگری تجربه تود را چنین توصیف کرد   مشارک  .(P4( اشودکنم اگر اشتباه کنم، تصویرم برای همیشه تراب میهمان لحره فکر می

کنم کل شرصی  من زیر  ام بد شود، ح  میکند من آدم باهوشی هستم یا نه. اگر نمرهابرای من امتحان فقط امتحان نیس ؛ انگار ثاب  می

شده غالباً متوجه تودِ فرد و تصویر اجتماعی اوس ،  دهد در اضطراب عملکرد، تردید ادراکها نشان می ولاین نقل .(P11( اسؤال رفته اس 

 .نه صرفاً تکلیف آموزشی

هایی مانند  کنندگان از تجربه مصاحبه گزارش شد. مشارک  1۸دومین مقوله، اگسس  شناتتی و آشفتگی بدنی در لحره ارزیابی« بود که در 

تالی شدن ذهن، ناتوانی در بازیابی مطال ، افزایش ضربان  ل ، لرزش صدا، تشکی دهان، احسا  گرما، ترو ، تنگی نف  و دشواری تمرکز 

اند، اما هنگام مواجره با مو عی  ارزیابی، توانایی  سرن گفتند. بسیاری از آنان تأکید کردند که پیش از امتحان یا ارائه، آمادگی کافی داشته 

کنندگان گف   اش   بل همه چیز را بلد بودم، حتی برای دوستم توضیح اند. یکی از مشارک های تود را از دس  دادهدسترسی به دانسته 

کننده دیگری درباره ارائه کلاسی بیان کرد  او تی جلوی  مشارک  .(P2( اسه انگار بین مغزم و برگه امتحان دیوار کشیده بودند دادم؛ اما سر جل

دهد  این مضمون نشان می .(P8( اتواهم زودتر تمام شودآید. فقط میها یادم نمیشنوم. بعد دیگر جملهایستم، اول صدای  لبم را میکلا  می

شود و ذهن از پردازش تکلیف به سم  کنترل زمان در بدن و شنات  همراه اس ؛ بدن به حال  تردید وارد میاضطراب عملکرد با اتتلال هم

 .گرددهای اضطراب منحرف مینشانه

کنندگان برای کاهش  مصاحبه شناسایی شد. برتی مشارک   1۵برش« بود که در  سومین مقوله، اچرته اجتناب، تعویق و رفتارهای ایمنی

انداتتند، از انتراب واحدهای  شدند، ارائه را به تعویق میکردند؛ برای مثال، در کلا  داوطل  نمیهای عملکردی دوری میاضطراب از مو عی 

برش مانند مطالعه افراطی، کردند. در مقابل، برتی دیگر به رفتارهای ایمنیکردند یا در روز ارائه غیب  میدارای ارزیابی شفاهی اجتناب می

جمله کردن  حفظ  ارائه،  متن  کامل  نوشتن  وسواسی،  اطمینانتمرین  و  دیگران  از  مکرر  پرسیدن  میها،  روی  مداوم  از  جویی  یکی  آوردند. 

کنم. اما مشکل این اس  که اگر یک کلمه یادم برود،  ای، شاید سه روز کامل متن را حفظ می   ابرای یک ارائه ده د یقهکنندگان گفمشارک 

کنم به  ترسم بد امتحان بدهم که اصلاً شرو  نمی در میکننده دیگری بیان کرد  اگاهی آنمشارک  .(P15( اشودکل رشته کلامم پاره می
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تواند هم به تلاش افراطی و  دهد اضطراب عملکرد میاین یافته نشان می .(P6( اشودآورم، اضطرابم بیشتر میتواندن. بعد چون و   کم می

 .سازندکنند، اما در بلندمد  احسا  ناتوانی را پایدارتر میمد  با هدف کاهش تردید عمل میهم به تعویق منجر شود؛ هر دو الگو در کوتاه

کنندگان تجربه اضطراب تود مصاحبه تکرار شد. مشارک  1۶فردی و نرادی در تشدید اضطراب« بود که در چرارمین مقوله، انقش باف  بین

کردند، بلکه به نقش معلم یا استاد، شیوه بازتورد، فضای ر ابتی کلا ، فشار تانواده و مقایسه با همسالان های فردی محدود نمیرا به ویژگی

آموزان ممتاز را نقطه شرو  ها، تذکر تند معلم یا مقایسه با دانشهای تحقیرآمیز گذشته، مانند تندیدن همکلاسیاشاره داشتند. برتی تجربه

شوی. هنوز هر و   کنندگان گف   ایک بار دبیرم جلوی همه گف  تو با این وضعی   بول نمیدانستند. یکی از مشارک اضطراب تود می

کننده دیگری اظرار کرد  ادر تانواده ما نمره همیشه موضو  اصلی بود.  مشارک  .(P9( اشودهمان جمله در ذهنم تکرار میامتحان دارم،  

دهد محیط آموزشی و  این مضمون نشان می .(P13( اپرسید چند شدی و چند نفر از تو برتر شدندپرسید چه یاد گرفتی؛ فقط میکسی نمی

جای برشی از فرایند یادگیری، نشانه ضعف یا  ویژه زمانی که تطا بهای مزمن تبدیل کند، بهتواند اضطراب عملکرد را به تجربهتانوادگی می

 .ارزشی تلقی شودکم

کنندگان در کنار تجربه اضطراب، مصاحبه مشاهده شد. برتی مشارک   12پنجمین مقوله، اتلاش برای بازسازی کنترل و معنا« بود که در  

به برش تکلیف  تقسیم  از جمله  بودند؛  ایجاد کرده  بازیابی کنترل  برای  تمرین در جمع راهبردهایی  آگاهانه،  های کوچک،  تنف   امن،  های 

وگوی حمایتی با تود، درتواس  بازتورد سازنده و فاصله گرفتن از مقایسه اجتماعی. این راهبردها زمانی مؤثرتر بودند  بازتعریف شکس ، گف 

کنندگان گف   او تی  که فرد توانسته بود معنای عملکرد را از ااثبا  ارزشمندی« به افرص  یادگیری و تمرین« تغییر دهد. یکی از مشارک 

کنم اگر اشتباه کنم همه چیز تمام  شوم، اما دیگر فکر نمیای کامل باشد، اضطرابم کمتر شد. هنوز مضطرب میارائه  فرمیدم لازم نیس  هر

کننده دیگری بیان کرد  اکمک کرد که  بل از امتحان فقط به نتیجه فکر نکنم. برای تودم نوشتم اگر تراب شد، چه مشارک   .(P18( ااس 

های  نشانهدهد کاهش اضطراب عملکرد تنرا با حذف  این مقوله نشان می .(P1( اتوانم بکنم. همین باعث شد ح  کنم راه برگش  دارمکار می

 .دهد، بلکه با بازسازی رابطه فرد با تطا، ارزیابی و ارزشمندی شرصی همراه اس اضطراب رخ نمی

 گیری نتیجهبحث و 

ای ها نشان داد اضطراب عملکرد تجربه های تحصیلی بود. یافتههدف پژوهش حاضر تحلیل تجربه زیسته افراد مبتلا به اضطراب عملکرد در محیط

شود  ارزیابی تردیدآمیز از مو عی  عملکرد، گسس  شناتتی و آشفتگی بدنی در لحره ارزیابی،  چندلایه اس  که از پنج مقوله اصلی تشکیل می

ایمنی رفتارهای  و  اجتناب  بینچرته  باف   نقش  داد  برش،  نشان  یافته  نرستین  معنا.  و  کنترل  بازسازی  برای  تلاش  و  نرادی،  و  فردی 

کردند. این یافته با  هایی برای  ضاو ، مقایسه و سنجش ارزش شرصی تجربه میعنوان صحنه های تحصیلی را به کنندگان مو عی مشارک 

یابد که فرد نتیجه عملکرد را بسیار ارزشمند بداند  همسو اس ؛ بر اسا  این نرریه، اضطراب زمانی افزایش می Pekrun ارزش-نرریه کنترل

کنندگان، امتحان یا ارائه فقط یک تکلیف آموزشی نبود،  در تجربه مشارک   .(Pekrun, 2006) اما احسا  کنترل کمی بر آن داشته باشد
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نیز سازگار اس  که اضطراب آزمون   Zeidner شد. این امر با دیدگاهای از هوش، شایستگی، آینده و پذیرش اجتماعی تبدیل میبلکه به نشانه

 ,Zeidner) گیردشده شکس  شکل میداند که در زمینه فشارهای ارزیابی و پیامدهای ادراکای شناتتی، هیجانی و مو عیتی میرا پدیده

بنابراین، شد  اضطراب در این افراد نه فقط از دشواری تکلیف، بلکه از معنای تردیدآمیز آن برای هوی  فردی و اجتماعی ناشی   .(1998

 .شدمی

کنندگان از تالی شدن ذهن، فراموشی ناگرانی مطال ،  لحره ارزیابی بود. مشارک دومین یافته پژوهش، گسس  شناتتی و آشفتگی بدنی در  

تپش  ل ، لرزش صدا و ناتوانی در تمرکز سرن گفتند. این یافته با تمایز کلاسیک میان مؤلفه شناتتی و هیجانی اضطراب آزمون همروانی 

 ابل تبیین اس ؛ زیرا  Sarason همچنین با نرریه تداتل شناتتی .(Liebert & Morris, 1967; Morris & Liebert, 1970) دارد

 شودهای اضطراب منحرف میدر لحره ارزیابی، توجه فرد از تکلیف اصلی به سم  افکار تودارزیابانه، نگرانی درباره شکس  و پایش نشانه

(Sarason, 1984). دهد و توان فرد برای مرار  را کاهش میدهد که اضطراب کارآمدی توجه هدفمند  نرریه کنترل توجه نیز توضیح می

بر این اسا ، تجربه ابلد بودن  بل از امتحان  .(Eysenck et al., 2007) سازدهای تردیدکننده و حفظ تمرکز بر تکلیف را مرتل میمحرک

کنندگان توصیف کردند، نشانه فقدان توانایی یا دانش نیس ، بلکه نتیجه مصرف منابع  و فراموش کردن در جلسه« که بسیاری از مشارک 

اند که اضطراب شناتتی آزمون رابطه  نیز نشان داده Johnson و Cassady های شناتتی توسط نگرانی و تودنرارتی افراطی اس . یافته

 & Cassady) د کننکننده حافره کاری و بازیابی اطلاعا  را مرتل میویژه زمانی که افکار نگرانمنفی پایداری با عملکرد تحصیلی دارد، به

Johnson, 2002). 

ارائه رخ نمیسومین مقوله، چرته اجتناب، تعویق و رفتارهای ایمنی دهد، بلکه  برش، نشان داد اضطراب عملکرد فقط در لحره امتحان یا 

کنندگان با تعویق مطالعه یا غیب  از مو عی  ارزیابی، از  کند. برتی مشارک دهی میرفتارهای پیش از عملکرد و پ  از عملکرد را نیز سازمان

کردند احتمال شکس  را  جویی مداوم تلاش میسازی افراطی، حفظ کردن متن یا اطمینان گریرتند؛ برتی دیگر با آمادهمد  میتردید کوتاه

الگو با مدل این  مد   برش در کوتاهدهند اجتناب و رفتارهای ایمنیرفتاری اضطراب همسو اس  که نشان می-های شناتتیکنترل کنند. 

های  های پژوهشهمچنین با یافته .(Barlow, 2002) شوند دهند، اما در بلندمد  مانع اصلاح باورهای تردیدآمیز میاضطراب را کاهش می

های  نشان دادند که تلاش بیشتر ممکن اس  برتی آثار نشانه Symes و Putwain .مربوط به اضطراب آزمون و تلاش جبرانی هماهنگ اس 

بنابراین،   .(Putwain & Symes, 2018) شودسادگی با تلاش بیشتر جبران نمیبدنی اضطراب را کاهش دهد، اما نگرانی شناتتی معمولاً به

کنندگان، مطالعه افراطی یا تمرین وسواسی گاهی به جای کاهش پایدار اضطراب، وابستگی آنان به کنترل کامل را افزایش  در تجربه مشارک  

 .کرد بدیل میترین تطا را به تردیدی بزرگ تداد و کوچکمی

های  فردی و نرادی اس . تجربهشد  تح  تأثیر باف  بینگیرد، بلکه بهچرارمین یافته نشان داد اضطراب عملکرد در تلأ فردی شکل نمی 

روای  مشارک  ر ابتی کلا  در  و فضای  تند، فشار تانوادگی  بازتوردهای  مقایسه،  برجسته تحقیر،  نقش  با  کنندگان  یافته  این  ای داش . 

ارزیابی منفی و ادراک پیامدهای سنگین اند اضطراب آزمون با عز ای همسو اس  که نشان دادههای گستردهپژوهش از  پایین، تر   نف  
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دهد  و همکاران نشان می Putwain هایهمچنین یافته .(Hembree, 1988; von der Embse et al., 2018) آزمون رابطه دارد

تر سلام  روان و تجربه مدرسه فرم ای و نشانگان اضطرابی دیگر ارتباط دارد و باید آن را در زمینه گستردهاضطراب آزمون با برزیستی مدرسه

کنندگان بیان کردند که اضطراب آنان از یک تجربه تاص تحقیر یا مقایسه در پژوهش حاضر، برتی مشارک  .(Putwain et al., 2021) کرد

دهد کیفی  بازتورد آموزشی، نحوه برتورد با تطا و  آغاز شده و به مرور به الگوی پایدار تر  از ارزیابی تبدیل شده اس . این امر نشان می

 .کننده داشته باشد در پیشگیری یا تشدید اضطراب عملکرد نقش تعیینتواند فضای روانی کلا  می

کننده نداشتند؛ برتی توانسته بودند  ای صرفاً ناتوان کنندگان تجربهپنجمین مقوله، تلاش برای بازسازی کنترل و معنا، نشان داد همه مشارک 

وگوی حمایتی با تود، رابطه تود را با مو عی  ارزیابی  با تغییر معنای شکس ، کاهش مقایسه اجتماعی، تمرین تدریجی، تنف  آگاهانه و گف 

های  تواند شد  هیجانارزش همسو اس ؛ زیرا افزایش احسا  کنترل و بازتعریف ارزش مو عی  می-اصلاح کنند. این یافته با نرریه کنترل

رفتاری و مداتلا  اضطراب آزمون هماهنگ اس  که بر -همچنین با رویکردهای شناتتی .(Pekrun, 2006) منفی پیشرف  را کاهش دهد

 ,Barlow, 2002; Hembree) ساز تأکید دارندهای تنریم هیجان و اصلاح باورهای فاجعهره تدریجی، مرار بازسازی شناتتی، مواج

شد که فرد نه فقط برای عملکرد برتر، بلکه برای تر میکنندگان این بود که کاهش اضطراب زمانی عمیقنکته مرم در روای  مشارک  .(1988

شد. بنابراین، مداتلا  مؤثر باید از آموزش صرف مرار  مطالعه فراتر بروند و بر  تحمل تطا و حفظ ارزشمندی تود در برابر ناکامی آماده می

 .رابطه فرد با شکس ،  ضاو  و تودارزشمندی تمرکز کنند

ای پیوسته و چندسطحی فرم  عنوان تجربه های تحصیلی باید بهدهد اضطراب عملکرد در محیطهای پژوهش حاضر نشان میدر مجمو ، یافته

گیرد، پ  از عملکرد های شناتتی و بدنی شد  میشود، در لحره ارزیابی با واکنششود. این تجربه از مرحله انترار پیش از عملکرد آغاز می

برش و بازتوردهای محیطی تثبی   یابد و در طول زمان از طریق اجتناب، رفتارهای ایمنیبا نشروار، تودانتقادی یا ارزیابی دوباره ادامه می

با فرا تحلیلمی و همکاران همروان اس  که اضطراب آزمون را با پیامدهای   von der Embse و  Hembree هایشود. این برداش  

اصلی  .(Hembree, 1988; von der Embse et al., 2018) اندتی مرتبط دانسته شناتگسترده تحصیلی و روان  این حال، سرم  با 

پژوهش حاضر در برجسته کردن معنای زیسته این پدیده اس   برای بسیاری از افراد، اضطراب عملکرد صرفاً تر  از نمره پایین نیس ، بلکه 

 .تر  از آشکار شدن ناکافی بودن، از دس  دادن تصویر مطلوب و ناتوانی در کنترل نگاه دیگران اس 

های تودگزارشی کنندگان ساکن ترران، استفاده از نمونه هدفمند و اتکا به دادهتوان به تمرکز بر مشارک  های پژوهش حاضر میاز محدودی 

کنندگان را فراهم کرد، نتایج آن  ابل تعمیم آماری به همه حاصل از مصاحبه اشاره کرد. اگرچه روش کیفی امکان فرم عمیق تجربه مشارک 

های مرتبط با شرم، کنندگان تجربهآموزان و دانشجویان نیس . همچنین، به دلیل ماهی  حسا  موضو ، ممکن اس  برتی مشارک دانش

ها تنرا از طریق مصاحبه گردآوری شدند و از مشاهده  شکس  یا فشار تانوادگی را با احتیاط بیان کرده باشند. محدودی  دیگر آن اس  که داده

شده افراد هستند و نه ها بازتاب تجربه ادراکعملکرد یا مصاحبه با معلمان، والدین و مشاوران استفاده نشد. بنابراین، یافتههای وا عی  مو عی 

 .ارزیابی عینی از کل باف  آموزشی
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آموزان کنکوری، دانشجویان های مرتلف تحصیلی، از جمله دانششود تجربه اضطراب عملکرد در گروههای آینده پیشنراد میبرای پژوهش

بهرشته  تحصیلی،  اف   سابقه  دارای  دانشجویان  و  تکمیلی  تحصیلا   دانشجویان  ر ابتی،  انجام  های  همچنین  شود.  بررسی  جداگانه  صور  

ای این  های زمینهتواند تفاو های نرری، فنی و هنری میای میان دتتران و پسران، مدار  دولتی و غیردولتی، و رشته های مقایسهپژوهش

های کمی مربوط به شد  های کیفی حاصل از مصاحبه با دادهشود تا یافتههای ترکیبی نیز پیشنراد میتجربه را آشکار کند. استفاده از طرح 

توانند گرایی، تر  از ارزیابی منفی و عملکرد تحصیلی ترکی  شود. افزون بر این، مطالعا  طولی مییلی، کمالاضطراب، تودکارآمدی تحص

 .یابد های تحصیلی تداوم یا تغییر میگیرد و در طول سالهای اولیه ارزیابی شکل مینشان دهند اضطراب عملکرد چگونه از تجربه 

زمان بر فرد و محیط تمرکز کنند. در سطح فردی، آموزش شناتتی باید همدهد مداتلا  آموزشی و روان ها نشان میاز نرر کاربردی، یافته

فاجعه باورهای  بازسازی شناتتی  با مو عی تنریم هیجان،  مواجره تدریجی  ایمنیساز،  رفتارهای  عملکردی، کاهش  مرار های  های  برش، 

ای گونه های ارزیابی و بازتورد به تواند مؤثر باشد. در سطح مدرسه و دانشگاه، لازم اس  شیوه بینانه و تمرین تودگفتاری حمایتی میمطالعه وا ع

  هایتوانند با ارائه بازتورد محترمانه، کاهش مقایسهکفایتی. معلمان و استادان میطراحی شوند که تطا را برشی از یادگیری بدانند، نه نشانه بی

آموزان و دانشجویان، به کاهش اضطراب عملکرد کمک کنند.  تطر و توجه به فشارهای روانی دانشهای تمرین کمتحقیرآمیز، ایجاد فرص 

ای عنوان مسئله عنوان مشکل مطالعه، بلکه بهشناسان مدرسه و دانشگاه باید اضطراب عملکرد را نه فقط به همچنین مشاوران تحصیلی و روان

 .مرتبط با تودارزشمندی، شرم، تر  از ارزیابی و امنی  روانی در محیط یادگیری در نرر بگیرند 

 تشکر و قدردانی 

 آید. از تمامی کسانی که در انجام این پژوهش ما را همراهی کردند تشکر و  دردانی به عمل می

 موازین اخلاقی 

 گردیده اس . در این پژوهش اصول اتلا ی مرتبط با نشر و انجام پژوهش رعای  

 مشارکت نویسندگان 

 تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع
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