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 چکیده                                                   
اضطراب امتحان یا معضله حاد میان  .باشدهای جلوگیری از آن میاضطراب امتحان و راههدف این مقاله دریافت عوامل 

که از لحاظ روانی تعادل خود را برند، حتی اینآموزان از این مشکل رنج میین دانـتربیـشود و آموزان محسوب میدانـ

گردد، آموزان میبه اضطراب امتحان میان دانـ رسانند. عوامل زیادی وجود دارد که منجراز دست داده و به خود آسیب می

توان گفت که ها میحلمورد راه گی، عوامل مربوط به مکتب و اساتید را نام گرفت. درتوان عوامل فردی، خانوادهاز جمله می

ز حد و توان از آموزان برای یادگیری بهتر باید از برنامه منظم برخوردار باشند، والدین توقعات بیـ ادر قدم نخست دانـ

نمایند، بلکه های تهدید استفاده نعنوان وسیلهفرزندان خود نداشته باشند. اساتید نیز امتحان را بسیار بزرگ جلوه ندهند و به

آور شد که گیری دانـ معرفی نمایند، تا از اضطراب امتحان جلوگیری صورت گیرد. باید یادعنوان وسیله اندازهامتحان را به

موضوع  استفاده صورت  تربیـای تهیه شده و از منابع معتبر جهت وضاحت هرچه ه به روش تحقیق مروری و کتابخانهاین مقال

 گرفته است.
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Abstract 

The main goal of this article was to investigate the reasons for exam anxiety and ways to 

prevent it. Exam anxiety is a hot topic among students, and most students suffer from this 

type of anxiety. Even they lose their mental control and damage themselves. Many reasons 

cause exam anxiety for students, such as personal and family reasons and reasons related 

to schools and teachers. To solve this problem, students should have an organized plan for 

better learning. Furthermore, parents should not have high expectations of their children. 

Moreover, teachers should not give more importance to exams than the lessons they teach 

and should not use exams as a considerable threat. However, a teacher should indicate that 

the exam is only to figure out the understanding level of students. This article is developed 

based on article review methods, and different books and resources were used to prepare it. 
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 مقدمه
های اولیه زندگی رایج است اما اضطراب از مکتب و خصوصاً امتحان، اضطراب و ترس در سال اً عموم

زا بوده و با یبآس آموزان اضطراب امتحان% از دانـ25شود و در سال ی شروع می 11تا  10بین سنین 

اصط و  هد.دآموز را تحت تأثیر قرار مید تحصیلی دانـیابد و عملكر افزایـ سن میزان آن افزایـ می

كلی اضطراب امتحان، به نوعی از اضطراب با هراس اجتماعی خاص اشاره دارد كه فرد را درباره 

های دشوار مانند امتحان است. با موقعیت نی مقابلهان ناتو آ  ۀكند و نتیجهایـ دچار تردید میتوانایی

 شرفتیرابطه تن اتنگ با عملکرد و پ یمتداول و مهم آموزش دهیپد ایعنوان اضطراب امتحان به

ارتباط دارد  زیآموزان ننفس دانـو اعتماد به تیآموزان دارد. اضطراب امتحان با شخصدانـ یلیتحص

 ،یتر است )ابوالقاسمعیاش ترنفس کمبا اعتماد به آموزانگرا و دانـآموزان دروندر دانـ کهیطور به

 نیدر ح ایقبل  یمختلف لیامتحان به دلا یلازم برا یگهآماد غمر یعلامتحان اضطراب   .(25، ص 1378

و  شودیمشخص م یو رفتار  یجانیه ،یصورت ع ئم جسمانها بهنشانه . معمولاًابدییمامتحان بروز 

 فیرشد کودکان و نوجوانان ط انیاضطراب دارند. در جر نیبرا یادیز ریثأ ت نیشیناموفق پ اتیتجرب

 یاست که زندگ خورداربر  تیها از چنان شداضطراب نی. گاه اکنندیرا تجربه مها از اضطراب یعیوس

مطالعات  جیاضطراب امتحان است. نتا ؛اضطراب نیاز ا یکیسازد. یآنان را دشوار م یلیروزمره و تحص

 ینبوده است. بعض سانای آموزاندانـ یلیانجام شده در مورد اثر اضطراب امتحان بر عملکرد تحص

ارتباط کم داشته  یاند و بعضردهو اضطراب امتحان گزارش ک یلیکاهـ عملکرد تحص نیب یط قو ارتبا

 است.

تواند زمینه را برای کنترول این های جلوگیری از آن میرو  درک عوامل اضطراب امتحان و راهاز این

باید بدانند که امتحان آموزان مساعد سازد. از طرف دی ر اساتید و معلمان نیز مشکل روانی میان دانـ

آموزان گردد؛ ازین جهت است کنندۀ مشک ت روانی برای دانـنباید تبدیل به یا عامل چالشی ایجاد

و اساتید جهت کنترول و کاهـ اضطراب امتحان  آموزانتواند برای دانـهای این مقاله میکه یافته

ع یم و عوارض جانبی اضطراب امتحان معرفی شود که سودمند واقع شود. بنابراین در مقاله هذا ت ش می

ارهای کاهـ آن شناسایی هکخره راشود و نقـ خانواده و عوامل ایجادکنندۀ امتحان بررسی گردد و بالا 

 شود.

 مفهوم اضطراب
كنند، اضطراب احساس ناخوشایند و اغلب مبهم  است كه با ها تجربه میواقع همه انسان اضطراب را در

اضطراب  لافونطبق بیان   (.13۸2وهمكاران،  یانیگردد)آلهای جسمی همراه میساحسا یك یا چند تا از
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افتد، نام اتفاق مییك انتظار به ستوه آورنده است و ممكن است در تنشی گسترده، موحـ و اغلب بی

بسته روانی مانند هر اغتشاش هیجانی در سطح هم ،شكل احساس و تجربه كنونی استاین حالت كه به

آور داشته باشد. در واقع اضطراب آید و ممكن است یك تهدید عینی و اضطرابو بدنی در فرد پدید می

آمیز كنونی یا به انتظار خطری كه به شئی نامعینی آور است كه با یك موقعیت ضربهعنوان احساسی رنجبه

گونه اضطراب این از – D.S.M.I.V اما تعریف (.61، ص1375شود)دادستان، وابسته است تعریف می

های بدنی لذتی، با نشانهاحساس بی آینده، توأم با هاین رانی پیشاپیـ نسبت به خطرها، بدبختی: است

تحقیقات و  .(۱۲۵، ص1368یا بیرونی باشد)پورافكاری،  تواند درونیبینی نشده میتنـ، منبع پیـ

خورده نسبت به بقیه سال و سالد میاندرآمد و افرادهند که اضطراب در طبقات کمها نشان میبررسی

باشد و بنیاد آن نیز بر این پایه است ریشه واژه اضطراب از واژه استرآب می شود.دیده می تربیـافراد 

رو به از این ،شودبیند دچار ترس و ن رانی و دلهره میرخ خود را در آب می هجانور استر هن امی ک هک

این واژه سپس به تازی رفته و اضطراب نام گرفته است  هشود کمیاین حالت یا نهـ استرآب گفته 

  .(13، ص1395)میرشکاری، 

 اضطراب امتحان مفهوم
اشتغالی ذهنی است كه با خود  اضطراب امتحان نوعی خود( ۱۹۹۵) سونساراسون و دیویدبه نقل از 

به ارزیابی شناختی منفی، عدم تمركز  های خود بروز پیدا كرده و اكثراً ان اری و تردید درباره تواناییكم

(. ۲۷، ص ۱۳۹۷)حبیبی، گرددهای جسمانی نامطلوب و افت عملكرد تحصیلی منجر میحواس، واكنـ

های عبارت دی ر: اضطراب امتحان، احساس نامطلوب یا حالت هیجانی است که افراد در امتحانبه

 یهاعنوان پاسخاضطراب امتحان را به 1998 دنریزکند. تجربه می یابیارزشهای رسمی یا سایر موقعیت

 شود،یاحساس منفی درباره ارزیابی یا امتحان م ختنیرفتاری، شناختی، روانی افراد كه باعث بران 

 ضربان قلب و شود مث ًسیستم روانی بر ان یخته می ،شودكه فرد مضطرب میكنند. زمانیتعریف می

ی كنند. زمانی كه تر بیـكفایتی زمان افراد ممكن است احساس بی . در همانشودیم تربیـعرق  دیتول

ها و احساسات شناختی ممكن است به شناختكنند این پاسخ فزیكیافراد اضطراب امتحان را تجربه می

منفی در موقعیت ارزیابی منتهی شود. اضطراب امتحان، اضطراب تجربه شده در ارتباط با امتحانات و 

ثیرات خاص اجزاء شناختی و أ در طول امتحان دادن تجربه شود و شامل ت ستممكن انتایج آن است و 

شود و افزایـ متوسطی در طول های قبل از مکتب شروع می. رشد اضطراب امتحان در سالگرددروانی 

، 1378 ،ینرمال دارد )ابوالقاسم آموزاندانـ دوره ابتدایی و ثبات متوسطی در دوران بعد از ابتدایی در

های را که امتحانی اضطراب امتحان احمتالاً از زمانیتوان گفت که پدیده. در حقیقت می(12ص
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آمدی افراد مورد استفاده قرار دادند وجود داشته است)دادستان، منظور ارزیابی پیشرفت تحصیلی و کاربه

 ،یشناخت ،یجانیه ،یرفتار  یهاعنوان واکنـاضطراب امتحان را به قاتیتحق تربیـ(. ۱۲۰، ص۱۳۷۵

 یجانیه ،یشناخت ی. اضطراب امتحان به دو جزء اصلکنندیم فیامتحان توص تیدر ارتباط با موقع یروان

 داز امتحان، تفکرات در مور  یتجربه اضطراب مثل انتظارات منف یبه جنبه شناخت یشود. ن ران یم میتقس

 .از شکست در امتحان مربوط است یبد در موارد جیممکن، احتمال نتا یهاخود، در مورد شکست

بودن،  ی)مثل عصبیخودکار عصب ستمیس یخت یبران ـیکه در ارتباط با ب یبدن یهابه واکنـ یجانیه

مورد  درعنوان شناختی ثر ن رانی را بهؤ صورت م( به1967موریس ) و تنـ داشتن( اشاره دارد. لیبرت

كنند و بیان روانی سیستم عصبی به استرس تعریف میعنوان واكنـ هیجان را به نتایج و اثرات شكست و

 .كه بین این دو جزء ارتباط قوی وجود دارددارد می

كنیم می دگیای زنجامعه جا كه ما دراضطراب حالت است. از آن یهااز شکل یکیاضطراب امتحان 

شود تمركز روی میهای رسمی سنجیده ی امتحانوسیلهای بهصورت فزایندهبه پوهنتونیكه موفقیت 

 یابیبه ارز ازیتخصص، ن ـیبه علم، افزا ازیاست. ن آموزانعملكرد شدید عامل افزایـ استرس دانـ

 بهتر، مورد یشغل افتنیو  پوهنتونورود به  یو انتخاب برا یبندطبقه ،یابیها با هدف ارزافراد و امتحان

ها و امتحانات جا که امتحان. از آنکندیم نییاضطراب امتحان را تب ینوعبه یسبا زندگ نیاست. ا ازین

 ،جوانان است یاسترس در زندگ یدادن منبع اصلگذار است. امتحانر یثأ جوانان ت یمهم زندگ یهابرجنبه

 .است ندهیآ یشغل یهافرصت یبرا یهاچهیعنوان درکه نمرات امتحان به یزمان مخصوصاً 

از  یعمل جینتا ،وظایف یدگیچیپ زش،یمثل سطح ان  یتیموقع یرهاییاضطراب امتحان در ارتباط با متغ 

 یکه امتحانیافراد زمان یبعض ،نیبنابرا .متفاوت است  ریبه فرد د یاز فرد یاست ول نییپا عملکرد بالا و

و  کنندیم یابیارز دیتهد عنوان خطر ورا به تیموقع  رید یبعض آرام هستند و نسبتاً  ،کنندیرا کامل م

رد نحوه مقابله هرف بیترت نیبه ا .دارند شود،یکه امتحان گرفته میاز اضطراب حالت را زمان یسطح بالاتر 

 بر اضطراب امتحان دارد. ینقـ موثر 

 عوامل اضطراب امتحان 

 بررسی عوامل فردی، ذیل به اما در ؛آموزان دخیل اندایجاد اضطراب امتحان میان دانـ عوامل متنوع در

 ها پرداخته می شود:عنوان تأثیرگذارترین عاملخانوادگی و عوامل مربوط به مکتب و اساتید به

 عوامل فردی

های نفس: گاهی انتظارات فرد از خود، بیـ از تواناییبیـ از حد از خود و ضعف اعتماد به انتظار .1

 مل یا بلندترین نمرهای کانمرهماً در پی كسب یآموز متوسط، داعنوان مثال، یك دانـاوست. به



 
 131 ابلـنتون کـپوه اجتماعیوم ـعل تحقیقی - علمی یهلـمج

رسد دچار ضعف اعتماد به نفس و آموز ممتاز است و چون به این هدف نمیبرای رقابت با دانـ

 .گردداضطراب می

   گرفتنرغم ت ش برای خواندن و یادعلی آموزانموفقیت: گاهی دانـ باور مثبت نسبت به عدم .2

  .شومنمی دانم موفققدر سخت است كه مینآ فایده،  كنند كه چهبا خود و دی ران مطرو می مرتب

ی یافتن و یا فرزندان در خانه برای برتر  مکتبآموزان در رقابت بیـ از حد: زمانی است که دانـ .3

 .بر یکدی ر به رقابت بپردازند

ی ریزی درسی و مطالعهکه فرد به علت نداشتن برنامهریزی لازم: هن امیعدم آمادگی و برنامه .4

 .باشد زم را برای امتحان کسب نکردهصحیح آمادگی لا 

 یا درس خواندن در وظایفعدم تمركز بر امتحان و درس خواندن: عدم دقت و تمرکز در انجام  .5

شود تا یادگیری سطحی باشد و در موقع امتحان یادآوری مطالب دشوار بوده و طول سال باعث می

 .موجب اضطراب شود

عامل ژنتیكی و بخشی از آن حاصل یادگیری در محیط گرا: بخشی از این شخصیت مضطرب و كمال .6

گرایی را طور غیرمستقیم، اضطراب و كمالهگرا، بخانواده و زندگی است، والدین مضطرب و كمال

 .دهندبه فرزندان خود ال و می

خانوادگی،  دلایل متعدد چون محیط بودن ان یزه و هوش متوسط: نداشتن ان یزه پیشرفت بالا به كم .7

چنین پاداش بیـ از حد برای قبول شدن یا گرفتن نمره بالا از سوی نفس و همتماد بهضعف اع

 (.۲۲۰، ص۱۳۹۹)شریفی، بهرامی، والدین و اطرافیان

 عوامل خانوادگی
که والدین با نزدیا شدن زمان امتحان، فشار مضاعفی برای گیری بیـ از اندازه: زمانیسخت .1

ی امتحان به برند و یا پی در پی دربارهکار میمورد فرزند خود بهآماده شدن و گرفتن نمره بالا در 

 .دهنداو هشدار می

كه والدین و خانواده، اهمیتی برای زمان امتحانات كودك و كودك: مواردی عدم حمایت و تشویق .2

آموز احساس شوند، دانـصدا و رفت و آمد قایل نمی و كنترل آرامـ در خانه و پرهیز از سر

توجه بیـ از حد به مسایل  گردد. والدین مضطرب وپشتوان ی نموده و مضطرب میو بیتنهایی 

شود تحصیلی فرزند: وجود اضطراب در والدین موجب انتقال آن به فرزند و تشدید اضطراب او می

شان درگیر درس  )مخصوصاً در ایام امتحان(. برخی از والدین، هن ام امتحانات، بیـ از فرزندان
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آموز دامن دانـ تربیـگویند كه امتحان دارند!!! این امر به اضطراب و حتی به مزاو میشوند می

 .زندمی

  .... اخت فات خانوادگی: جو متشنج در خانواده، اخت فات والدین، تولد فرزند تازه در خانواده و .3

و این امر با  های دی ری سنجیده شودآموز با تواناییهای دانـرقابت غیرمنطقی: وقتی ناتوانی .4

 ـهمراه باشد، اعتماد به نفس او کم و بر اضطراب او افزوده می ستم المپیاد پسر دو   شود. مث ًسرزن

  ت.که پسر من هنوز تقسیم سه رقمی را بلد نیسیالریاضی مدال آورده، درح

برقرار  مورد: وقتی اطرافیان و مخصوصاً والدین، شرایط ویژه و سخت در ایام امتحانتهدیدهای بی .5

 کند.میترسانند و تهدید ود را از گرفتن نمره کم یا عدم قبول شدن میکنند و فرزند خمی

ای با فرزند خود برقرار ال وهای خشك فرزندپروری: برخی والدین ارتباط مناسب و دوستانه .6

با ها را از نظر عاطفی كنند كه این امر، فاصله آنتر استفاده میكنند و از سیاست چوبنمی

  .كندكرده و او را دچار مشكل می تربیـفرزندشان 

عرضه و ... مورد خطاب قرار استعداد، بیسرزنـ و تنبیه: وقتی اطرافیان فردی را با القابی مانند بی .7

آورند. این امر اضطراب امتحان وجود میهرا در فرد ب دهند، تصویر ذهنی ناتوانی یا تفکر منفیمی

 .کندمیرا در فرد تشدید 

 تشویق، عدم وسرزنـ، تنبیه ازحد، بیـ انتظارات پرورش انعطاف وغیرقابل خشا ال وهای .8

 (.۱۳۸۷)ربیعی، پایین اجتماعی اقتصادی، وضعیت

  عوامل مربوط به مکتب 

كـ، برخی انتظارات غیرواقعی از رغم ت ش معلمان زحمت: علیمعلمانانتظارات غیرواقعی  .1

ها های فردی آنتفاوتكه توجه بهدهد. درحالیوضعیت بدی قرار می ها را درآموزان، آندانـ

 .كاهداز این انتظارات می

ناپذیری که بر محیط نامناسب امتحان و مقررات خشك: گاهی قوانین خشا، رسمی و انعطاف .2

تواند آموز از سوی مدرسه و عوامل اجرایی امتحانات وضع گردیده، میاعتماد به دانـمبنای عدم

 .ر شدت اضطراب بیفزایدب

های امتحان: گاه براساس توافق قبلی امتحان از بخشی از كتاب است و سر امتحان نوع پرسـ .3

اب زیادی در ال آمده است، این امر نیز اضطر ؤ شود كه از جاهای دی ر هم سمشخص می

 .كندآموز ایجاد میدانـ
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یسه شود و مسیر پیشرفت او خودش مقا آموز تنها باهای ناسالم: بهتر است هر دانـایجاد رقابت .4

 .مشخص گردد

عوامل مزاحم مثل سر و صدا و نور و تهویه نامناسب: نور كم یا خیلی زیاد، سروصدای بیرون از  .5

  ... ومکتب 

ها را به هر دلیلی ها: وقتی معلم یا والدین بعضی از درسبیـ از حد مهم جلوه دادن برخی درس .6

 آیدوجود میها بهفرد ترس یا ن رش منفی نسبت به آن درسکنند، در خیلی مهم تلقی می

 (.۴۵ص ۱۳۷۵)دادستان، 

 راهکارهای کاهش اضطراب امتحان 
برای کاهـ و جلوگیری از اضطراب امتحان راهکارهای متنوع وجود دارد، اما با درنظرداشت عوامل 

 طراب امتحان مؤثر دانست:اضذیل را جهت کاهـ و جلوگیری از  توان راهکارهایاضطراب امتحان می

 اضطراب آشکار نا ظاهراً  و نامرئی عوامل از یکی: امتحان و مشخص کردن اهداف یبرا یآمادگ .1

 ماهانه، سالانه، هایهدف حتماً  آموزاندانـ .است دقیق یابیهدف مشکل از امتحان ن رانی و

 کردن مشخص .کنند مشخص را هاآن و ب یرد نظردر خود  موفقیت برای را  روزانه و هفت ی

 در و کاهدمی امتحان از ناشی ن رانی و از اضطراب هاآن برای ریزیبرنامه و تحصیلی هایهدف

 .کنندمی کما هابه آن آرامـ کسب راه
 .ندهد زیادی اهمیت خود، با ارتباط در دی ران انتظار به کنند سعی آموزاندانـ :بینیواقع .2

 .باشند نداشته آلصد ایده در صد انتظار خود، از. باشند غیرمنطقی انتظارات این اگر خصوصاً 

 .کندمی ن ران ها راآن انتظارات غیر واقعی، همین
 توانندآموزان میدانـ کند؛کردن برای کاهـ اضطراب کما می  ورزش مرتب طوربه :ورزش .3

 هایی ورزش .کنند ورزش خود توانایی درحد مرتب طوربه و نموده انتخاب را خود دلخواه ورزش

)کندوانی،  هستند مؤثر بسیار تمرکز، ایجاد برای یوگا الخصوصعلی شنا، ش،دو  روی،پیاده چون

  زیر موارد نامتحا اضطراب کاهـ برای مفید راهبردهای آنتزیو، پوهنتون یمشاوره مرکز(. ۱۳۸۸

 :شماردیم بررا 
 .کافئین خوردن از اجتناب .1
 .امتحان یجلسه در شدن حاضر موقعبه  .2

 .دارند منفی تفکر که کسانی از اجتناب  .3

 .صحیح یمطالعه  .4
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 (. ۱۳۸۷، ربیعی(امتحان یباره در آنان از کردن الؤ س و استادان با م قات .5

 علت به آموزانامتحان دانـ اضطراب و هااسترس اكثر كه داده نشان (۱۹۹۴ساراسون ) هایتحقیق نتایج

 اضطراب كاهـ هایاز روش است. یكی زمان مدیریت ها وهیجان با مقابله هایمهارت پیامد فقدان

 هامهارت آموزش طریق از كه است اجتماعیروانی هایتوانایی و شناختی ظرفیت افزایـ امتحان،

 (.۱۳۸۸پذیرد) پاشایی، می صورت

امتحان میان فرزندان ها نقـ اساسی و کلیدی را در ایجاد اضطراب خانوادهها: دهی خانوادهآگاهی

یان متواند برای کاهـ اضطراب امتحان های زیر میشان و نیز در کاهـ آن دارند. برخی از توصیه

 آموزان مفید واقع شود:دانـ

 و وظایف دعوا، بحث، و جر قبیل از خانه در حد از بیـ تنـ و استرس :دهید کاهـ را استرس .1

 برای هاییهار  دنبالبهد. باش داشته شما کودک روی منفی اثری تواندیم وغیره زیاد هایفعالیت

 تفریح منظوربه را کاری یا  دقیقه چند برای حتی روز هر مثال عنوانبه. باشید استرس کاهـ

 هم کنار را محبوب تلویزیونی برنامه یا کنید، روی پیاده بخوانید، داستان یا مث ً . دهید انجام

 هایینشست و کنید رسیدگی شودمی ایجاد خانواده اعضای میان که اخت فاتی به چنینهم . ببینید

 در که باشند مراقب باید چنینهم والدین. دهید تشکیل مشک ت درباره بحث برای را خانوادگی

 .نبرند بالا را خود صدای و نکنند بحث و جر خود عصبانیت و ناراحتی بیان برای کودکان، حضور

 خواب و آرامـ و سکوت زمان ،وظایف انجام غذایی، هایوعده برای :کنید عادت ایجاد .2

 عادتی کنید کما خود کودک بهد. کنی تبدیل عادی اموری به را هاآن و کنید تعیین را هاییانزم

 غیره و داستان یا خواندن یا و گرفتنحمام  شامل تواندمی که باشد داشته خوابیدن برای خاص

 خود اضطراب لو کنتر  برای بهتری هایروشو  کند کما تان کودک به تواندیم امر این  .باشد

 .کند ابداع

 کما تان کودک به هم همکاری با تان همسر و شما که دارد اهمیت نکته این :هم با همکاری  .3

 برای شرایط نباشند، هماهنگ هم با مادر و پدر اگرد. کن غلبه ـیاهی رانن و اضطراب بر کنید

 هم با خود کودک اضطراب مدیریت هایروش درباره کنید سعی. شودمی کنندهسردرگم کودک

 هامحدودیت برخی دادن قرار به عمل یا دادن خاطر اطمینان درباره دو هر مث ً(باشید داشته توافق

 تشویق زمینه در و کنید توافق هم با مادر، و پدر خواب اتاق در کودک خوابیدن از ممانعت قبیل از

 .باشید داشته هماهن ی هم با نیز کودک
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 است دشوار شان هایترس با شدن رویارو شما ای فرزندبر  که باشید داشته یاد به د:باشی گرحمایت .4

 ن ویید مثال عنوانبه( ندهید جلوه کوچا را شان هایترس یا و نخندید هاآن به سبب همینبه

 ترس چیزی از ما کهاین بداند فرزند تان ب ذارید لکهب« ).است احمقانه» یا و « نباشد منطق بی» که

 بر تواندیم که موزیدآ بی وی به. ترسندمی چیزی یا از همه و است عادی امری باشیم داشته

 وی هایحرف به و کنید صحبت وی با است ناراحت شما فرزند کهزمانی د.کن غلبه خود هایترس

ت. اس خوبی کار هااحساس درباره کردن صحبت که دریابد را پیام این ب ذارید و دهید گوش

 بر غلبه برای را هاییراه، کنید کما او به و کنیدیم درک را وی شما که بداند فرزند تان ب ذارید

 ترس جاآن به رفتن از که دانمیم ب ویید وی به مثال عنوانبه( کند پیدا کننده ناراحت هایموقعیت

 کار این توانیمیم چ ونه ما. هستی خانه از شدن دور ترس بر غلبه روی کار حال در تو ولی داری

. باشیم داشته طنز حس هم اندکی دنیا شرایط با رویارویی برای است بهتر کنیم؟ ترراحت تو برای را

، ۱۳۹۷)حبیبی، بریمی م لذت زندگی اشتباهات به خندیدن و طنزآموز جنبه کردن پیدا از هم ی ما

 .(۲۲ص

  ی برای والدینیهاتوصیه
تواند برای والدین جهت کاهـ و جلوگیری از اضطراب های زیر میبرع وۀ موارد فوق برخی توصیه

 امتحان مؤثر واقع شود:

هراسد و این ترس بر فعالیت او تأثیر دارد و اغلب توجه داشته باشیم كه: فرد مضطرب از آینده می .1

تواند  برد و نمیبه سر می شود. شخص مضطرب همیشه در شك و تردیدهای عصبی میحمله باعث

ترسد و عدم تصمیم را به تصمیم سرعت تصمیم ب یرد؛ زیرا از اشتباه كردن میههیچ موردی ب در

 .دهدغلط ترجیح می

وسیله آموزان بدانند كه امتحان، ارزیابی از میزان پیشرفت تحصیلی آنان است. بهاجازه دهیم دانـ .2

های خود چه طالبی را آموخته است و از تركیب آموختهآموز چه مدانـ ،شودامتحان مشخص می

 .تواند برسدای میه مطالب تازهتواند حل كند یا به كشف چمسائلی را می

پس از همان صنف اول ابتدایی كودكان را تشویق به امتحان دادن بكنیم. آنان را ترغیب كنیم خود  .3

ها را تشویق كنیم توانیم آناند. حتی میرا بیازمایند تا بفهمند چقدر از مطالب جدید را آموخته

  .شان عادی و به یك سرگرمی تبدیل شود خودشان از خودشان امتحان ب یرند تا امتحان دادن برای

مورد توجه والدین قرار گیرد، میزان ت ش كودكان و نوجوانان است، نه  تربیـبایست چه میآن .4

های مختلف. همواره شایسته است با درك صحیح از ماهیت صرف نتایج حاصل از انجام روش
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آموزان، از مقایسه های ذهنی، روانی و جسمی دانـهای فردی و شناخت درست از ویژگیتفاوت

در شرایط عادلانه  های فردی و گروهی را صرفاً اب ورزیم و رقابتمورد كودكان با یكدی ر اجتنبی

 .داشتنی ایجاد كردهای فردی و فراهم ساختن محیطی صمیمی و دوستو با در نظر گرفتن تفاوت

  برای كاهـ اضطراب ناشی از امتحان، ع وه بر داشتن انتظارات معقول از كودكان و نوجوانان .5

نفس ایشان و سرانجام فراهم كردن ها، تقویت اعتماد بههای آنمندیتشویق نقاط مثبت و توان

شان تأكید  حد توان كودكان و نوجوانان در تربیـآرامـ خاطر آنان، شایسته است بر ت ش هرچه 

ی بر موضوع مورد نظر داشته باشند. بدیهی است هرچه با تسلط بر موضوع تر بیـكنیم تا تسلط 

تر خواهد بود. ی برای دروس داشته باشند، اضطراب شان كمتر یـبدرس، آمادگی ذهنی و روانی 

منظور آشناسازی چنین بد نیست پیـ از امتحانات اصلی، از امتحانات فرضی و آزمایشی بههم

 .الات و نحوه امتحان استفاده شودؤ آموزان با سدانـ

 کاهش دادن اضطراب امتحان نقش معلمان در

ایجاد نمودن اضطراب ویا هم برعکس آن نقـ دارند. معلمین  اساسی را درتعلیمی نقـ  معلمان مراکز

یرا زسخت خبر دهد،  امتحان دشوار و از آموزانایام درس دادن جهت ایجاد ان یزه برای دانـ نباید در

نتیجه شاگردان  در گردد. ومورد ناکامی می تشویـ میان شاگردان در این عمل وی باعث ایجاد ترس و

یی ارزیابی پیشرفت تحصیلی عنوان یا وسیلهگردند. معلمان باید از امتحان بهرام میآ نا  مضطرب و

 امتحان واضح سازد تا شاگردان دید مثبت این مسئله را برای شاگردان قبل از شاگردان استفاده نمایند و

ود خنند با شاگردان وتربیه معلمان موفق کسانی هستند که بتوا یمتعل نظر از. نسبت به امتحان داشته باشند

معلم خود احساس آرامـ و  شاگردان درکنار صمیمیت ایجاد کنند، و محبت و یی عاطفی مبنی بررابطه

کننده مثل موفق باشید، تا تواند با یا لبخند گرم و گفتن یا جمله دل گرم، معلم میامنیت نمایند

نظر رسد، اگر محص ن آموزان را برطرف کند. حتی اگر امتحان مشکل بهحدودی اضطراب امتحان دانـ

ی، تر خواهند داشت)عس ر اطمینان داشته باشند که واقعاً استاد خواهان موفقیت شان است، ن رانی کم

 گیرند: معلمان برای کاهـ دادن اضطراب امتحان شاگردان باید نکات ذیل را درنظر(.  برع وه ۱۳۷۹

 یی خوب یادگیری برای شاگردان قراردهد؛معلم باید امتحان را یا وسیله .1

 هدف معلم از امتحان پیمایـ نمودن محصول یادگیری شاگردان باشد و بس؛  .2

 دشوار معرفی نماید؛ ن بسیار سخت ومعلم نباید امتحان را نزد شاگردا .3
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ان شاگرد وی را ازآن، امتحان نمونه از تربیـیا  گرفتن امتحان اصلی یا و معلم  قبل از ،اگرممکن باشد

تواند یل نیز میحل این معضله اقدامات ذچنان برای راههم (.۲۲۱، ص۱۳۹۹)شریفی، بهرامی، نماید اخذ

 مفید واقع شود:

امتحان را امری عادی تلقی كنند و از  محص نبدون اغراق از امتحان: اگر  بینانه وارزیابی واقع  .1

 شوند.تر دچار اضطراب میالات ترسانده نشوند، كمؤ قوانین و س

 تربیـاضطراب امتحان را  محص ناجتناب از توجه بیـ از حد به اضطراب امتحان: هر اندازه كه   .2

 جای توجه بیـبهتر است به ،خواهد شد تربیـها آن  رانیمعرض توجه قرار دهند، دلهره و ن در

 .آمیز قبلی خود توجه كنندتجارب موفقیتاز اندازه به اضطراب امتحان، به

، مشورت تربیـها و رفتارهای سازنده از قبیل مطالعه رفتارهای سازنده مانند مشورت و تمرین: پاسخ  .3

 تواند مضر باشد.الات احتمالی فعلی میؤ یا سالات امتحانی قبلی و ؤ با دی ران، تمرین س

این احساس ایجاد شود كه امتحان مشكلی  محص نایجاد شایست ی برای غلبه بر امتحان: باید در   .4

اقعی ایجاد و های مشابه امتحان توان موقعیتبرای این منظور می ،توان بر آن مسلط شودندارد و می

 خطر كاهـ یابد.های بیموقعیتربه این جتا اضطراب آنان در اثر ت كرد

د احساس گناه، ناامنی و ترس از گرفتن نهای نامطلوبی مانهای نامطلوب: محركبرطرف كردن محرك  .5

 (.۳۰، ص۱۳۹۲)پیترز، نمره پایین

 گیرینتیجه 
اضطراب امتحان عبارت از ترس و دلهره ناشی از امتحان است که سبب ایجاد ناراحتی در وجود  

های جسمی، روانی، ترک تحصیل، و افت گردد. اضطراب امتحان منجر به بیماریمیآموزان دانـ

گردد. اضطراب امتحان عوامل مختلف دارد که عبارت از مکتب، پوهنتون و آموزان میتحصیلی دانـ

گیری بیـ از حد اساتید باشد. سختآموز میهای آموزشی، اساتید، خانواده و خود دانـدی ر محل

های چنان رقابتدهی در ایجاد اضطراب امتحان نقـ اساسی را داشته. همهای  نمرهان و روشبرای امتح

ناسالم خانواده و توقع بیـ از حد والدین از فرزندان شان در اخذ نمرات بلند، زمینه را برای ایجاد 

بینی و غیر واقع های ناسالم، خود برتربینیسازد. برع وه باید گفت که رقابتاضطراب امتحان مساعد می

گی برای امتحان نیز از عوامل ایجاد آموزان از خود، نداشتن هدف، عدم برنامه برای مطالعه و آمادهدانـ

توان موارد که منشأ اضطراب امتحان باشد.  برای کاهـ و کنترول اضطراب میکنندۀ اضطراب امتحان می

آموزان باید پیشنهاد کرد. در قدم نخست دانـحل را سادگی راهتوان بهاست، شناسایی شود و بعد می

کار برای خود هدف را تعیین نموده و برای رسیدن به آن سعی و ت ش منظم و پ ن شده را نمایند، که این
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های ناسالم بپرهیزد و احساس آموزان باید از رقابتگردد. دانـسبب کاهـ اضطراب امتحان در آنان می

های مقابله با مشک ت و اضطراب امتحان را آموزان مهارتچنان دانـهم .نندبینی را کنترول کخود برتر

توانند با وسیله بتوانند از اضطراب امتحان جلوگیری کنند. معلمان نیز میبدیندر خود تقویت نمایند تا 

 عدهآموزان در کاهـ اضطراب امتحان نقـ داشته باشند. آنداشتن رابطۀ نیا و سالم عاطفی با دانـ

آموزان بسیار نمایند و امتحان را نزد دانـهای معیاری و مناسب تهیه نمیاز معلمان و اساتید که سؤال

شود. که  باید به این نکته دهند عامل اضطراب امتحان شمرده میبزرگ و بیـ از حد با اهمیت جلوه می

های مکرر و توضیح این نکته که یتوانند با اخذ امتحان و ارزیابتوجه داشته باشند. معلمان و اساتید می

توانند اضطراب باشد و بس، میهای آموزشی میارزیابی و امتحان فقط برای اطمینان از حصول هدف

 آموزان تا حد زیاد کنترول نموده و کاهـ دهد. امتحان را میان دانـ
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 : دوران.تهران ،یتداو (. اضطراب امتحان، علل، سنجـ و 1378). و همکاران ،ع ی،ابوالقاسم -

كاری، انتشارات ترجمه نصرالله پوراف D.S.M.I.Vبندی اخت لات روانی طبقه (.1373) .پزشكی آمریكاانجمن روان -

 آزاد.

 پوهنتون ،ماسترینامه پایان ،تبریز محص ن پوهنتون. بررسی رابطه پایبندی به دعا با میزان اضطراب (1382)آلیانی، ز.  -

 تبریز.

دختران  ها در اضطراب امتحان و عملكرد تحصیلیهای مقابله با هیجانتأثیر آموزش مهارت (.۱۳۸۸ز. )پاشایی،  -

 .۸ص ،(۱۲)۴شماره  ،شناسی كاربردیفصلنامه روان ،دبیرستانی

غلبه بر  ،فرهنگ معاصر ،های وابسته. تهرانپزشكی و زمینهروان –شناسی . فرهنگ جامعه روان(1373 )پورافكاری، ن. -

 اصفهان: انتشارات کاوشیار.، چاپ اول ،ترجمه احد آبادی و اقبال شفیعی ،اضطراب مدرسه

(. غلبه بر اضطراب مدرسه، ترجمه احمد عابدی و اقبال شفیعی، چاپ اول، اصفهان: انتشارات ۱۲۹۲پیترزمایر، د. ) -

 کاوشیار.

شناسی نوا ن پوهنتون کابل، کابل، پوهنحی ر (. بررسی پیامدهای اضطراب امتحان در محص۱۳۹۷حبیبی، م، ن. ) -

 وعلوم تربیتی.

 انتشارات سمت. ،سالیدكی تا بزرگتحولی از كو  –شناسی مرضی . روان(1375 ) دادستان، پ. -

صنعتی  پوهنتون اضییر ځیمحص ن پوهناضطراب امتحان و عوامل موثر بر آن در  زانیبررسی م(. ۱۳۸۷ربیعی، م، ر. ) -

 .۱۷ص  ،(۳)۵شماره  ،صنعتی شاهرود پوهنتون ،شاهرود

 کابل: انتشارات سعید.    ،(. ارزیابی تربیتی  ۱۳۹۹شریفی، و. بهرامی، م،ب. ) -

 )1 شماره ،یعلوم انسان تحقیقمجله  ،یبوعل محص ن پوهنتون علل اضطراب امتحان در یبررس (.۱۳۷۹. )،میر کعس  -

 .۷ص (2

 .انتشارات گنج دانـ(. اضطراب، تهران، 1395) ج. ،یرشکار یم   -

 ،(۵)۳شماره  ،یبخشو توان یستیعلوم بهز پوهنتون ،های مقابله با آن(. اضطراب امتحان و راه۱۳۸۸کندوانی، ر، ا. ) -

 .۲ص

 

 

 
 
 
 
 


