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با تمام وجود لمس و . خوبي مي شناسيمامتحان را همه ما به 

احساس كرده ايم و درباره آن كوله باري از خاطرات تلخ و 

با رسيدن فصل امتحانات، گاه بذر . شيرين به همراه داريم

درجاتي از اضطراب امتحان در . نگراني و دلهره شكل مي گيرد

درصد كودكان و نوجوانان دانش آموز ديده مي  20تا  30

   .وضوع در دختران شايع تر از پسران استاين م. شود

  چيست؟ اضطراب امتحان

نگراني و هيجان ،  حالت تشويش اضطراب امتحان،

ناخوشايندي است كه اغلب دانش آموزان و دانشجـويان در 

گاهي اين اضطراب با . ايام امتحانات بدان مبتلا مي شوند

سردرد، سرگيجه، دل درد، حالت تهوع، تپش قلب و تنگي 

  .نفس نيز همراه مي شود

اضطرابي است كه با خودپنداره ضعيف دانش  اضطراب امتحان،

آموز درباره توانايي هاي ذهني اش شناخته مي شود و موجب 

  .كاهش عملكرد او در روزهاي پاياني سال تحصيلي مي شود

نوعي خود اشتغالي ذهني است كه با خود ، اضطراب امتحان

انايي هاي خود مشخص مي شود كم انگاري وترديد درباره تو

وغالبا به ارزيابي شناختي منفي ،عدم تمركز حواس ،واكنش 

  .جسماني نامطلوب وافت عملكرد مي انجامدهاي 

كه هميشه . اضطراب و استرس اموري كاملا طبيعي و بديهي هستند 

عوارضي را در دوره امتحانات براي عده اي از دانش آموزان به 

يد فراموش كنيم كه اندكي اضطراب براي نبا. همراه مي آورند 

اما اضطراب و استرس مفرط اثرات مضري را . زندگي ضرورت دارد

زماني كه استرس و اضطراب . نيز براي فرد به دنبال خواهند داشت 

منفي مي شود، ما احساس مي كنيم اوضاع از كنترل ما خارج است، 

  .تحت فشار هستيم و تمركز خود را از دست داده ايم

ميزان بالاي اضطراب امتحان اثر ناتوان كننده بر فرد دارد و موجب 

مي شود تا دانش آموز خود را ملزم در به دست آوردن موفقيت در 

سطح بالا و نيز نگراني در مورد توانايي هايش براي رسيدن به آن 

دامنه عوارض آنها هر دو بعد جسمي و ذهني . كمال مطلوب ببيند

واژه اضطراب امتحان نوعي حالت . ي گيرد اشخاص را در بر م

هيجاني ناخوشايند و مبهم است كه با پريشاني، وحشت، هراس، 

تپش قلب، تعريق، سردرد و بي قراري، تكرر ادرار و تشويش همراه 

  .است
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 نشانه ھا وع�ئم:اضطراب تسھيل كننده •

 شودفرد به خاطر مرور درس هايش دچار هيجان مي  - 

فرد خودش را در اتاق محبوس مي كند ومشغول درس خواندن  - 

 مي شود وبه كوچكترين مزاحمتي اعتراض مي كند

 به شيوه خاصي درس هايش را مرور مي كند  - 

به درخواست هاي اطرافيان توجه نمي كند يا در مقابل خواسته  - 

 ها با اعتراض مي گويد درس دارد

  كم غذا يا نسبت به غذا بي ميل مي شود - 
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  اين نوع اضطراب دلهره شديدي است كه بر عملكرد فرد تاثير 

  منفي مي گذاردوزمينه ي فراموشي هاي زودگذر وخطاهاي 

  علاءيم اين نوع اضطراب عبارتند .ادراكي را فراهم مي آورد



  :از

هيجان بيش از انداره مي فرد به خاطر مرور درسها دچار  -

 .شود

 .داراي دلشوره ودل بهم خوردگي است -

 .هنگام مرور درسها ،دستپاچه وعجول است -

 .از گرفتن نمره كم وحشت دارد -

 از اينكه مي خواند وچيزي نمي فهمد گلايه دارد -

 .حالت تهوع دارد وبي اشتهاست ونمي تواند پيزي بخورد -

 :���6 و0�10" ه�� ا ��اب ا����ن 

���
افكاروخودگويي هاي منفي قبل :���� ��

ازامتحان،درحين امتحان،ياحتي بعدازامتحان كه درذهن دانش 

من بايد بالاترين نمره رابگيرم،هيچ يك از جوابها را (آموزان است 

درايجاداضطراب امتحان نقش زيادي داشته وباعث ...) نمي دانم و

ياد آوري مطالب مي اشكال درتمركز،وقفه ذهني ،وعدم يادگيري وبه 

  .شود
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�� و��فرد مضطرب احساس : ���� ه�

دلهره،آشفتگي،نااميدي،خشم،ترس،غم واندوه،دارد وحتي گاهي گريه 

مي كندوممكن است به محض اينكه امتحان تمام شود احساس 

  .آرامش كند

بي صبري،بازي باانگشتان،لرزش دست :0�10" ه�� ر��7ر�

ومواد مخدركه نتيجه معكوسي به دنبال وپا،وحتي استفاده ازدارو 

  .دارد

 ��تعريق،خشكي :���6 و0�10" ه�� �'�� و�8+7

دهان،اسهال،تكررادرار،افزايش ضربان قلب،احساس گيجي،اشكال 

درتنفس،دل درد،خيسي كف دستها،سردرد،تهوع،لرزش دست 

  ...وپا،احساس ضعف وسستي،و
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يكي از عوامل مهم :�7 ��ا� ا����ن��م !��د�2 *�

رايجاداضطراب امتحان عدم آمادگي دانش آموزان براي امتحان د

دادن است كه مي تواند دلايل بيشماري مانند درنظرنگرفتن وقت 

كافي براي مطالعه ،تاخيروتعلل درمطالعه،باعجله درس خواندن 

درشب امتحان،شيوه هاي نادرست مطالعه،مشكلات روحي 

  .راشامل شود....وجسمي،و

چنانچه فرد :,/��+�ت �(.� );#� وا7��ر�(.� 

درامتحانات قبلي اش عملكرد ضعيفي داشته باشد ممكن است 

امتحان اضطرابش  متوجه اين نكته شود كه با نزديكتر شدن به زمان

افزايش يافته وافكارمنفي به سراغش مي آيند درنتيجه فرد به واسطه 

ديگر آماده مي كند كه به اين همين امرخودش رابراي شكستي 

اين افكارعلاوه .شود مي فتهگوضعيت پيشگويي كامبخش 

برعملكردهاي قبلي در امتحانات ممكن است مربوط به ترس ازعواقب 

درهرحال .باشد...بعدي شكست ،چگونگي عملكرد ساير هم كلاسان،و

اضطراب امتحان به طور معكوسي متاثرازعملكرد تحصيلي است وهمواره 

باعملكرد تحصيلي پايين همراه بوده ومانع پيشرفت دانش آموزان 

اضطراب امتحان موثرترين ساراسون بنابرگفته .اي بزرگ است دركاره

عامل تضعيف كننده عملكرد تحصيلي دانش آموزان درتمامي سطوح 

  .تحصيلي است 

افراد مضطرب خودانتقادگر، كمال گرا،بدبين :�	ا�: =>4+�� 

به آينده،وافرادي كه ازشكست مي ترسند ونياز به تاييد شدن دارند 

  .اضطراب امتحان دارند  آمادگي بيشتري براي

انتظارات بيش ازحد والدين،تنبيه :�	ا�: <�0	اد�2 

وسرزنش،عدم تشويق وتقويت ،وضعيت اقتصادي واجتماعي ضعيف 

باعث ايجاد اضطراب در ...ونامناسب، مقايسه شدن با همسالان،و

  .دانش آموزان مي شود
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انتظارات بيش : كرداز علل آموزشگاهي مي شود به اين موارد اشاره 

از حد و نابجا از دانش آموز، درس و امتحان دشوار، ماهيت امتحان 

، محدوديت )مانند بعد رقابتي و مسابقه اي بالا در امتحان كنكور(

هاي زماني، محيط نامناسب امتحان، وجود عوامل مزاحم مثل 

  ....سروصدا، نور نامناسب، گرماي محيط و
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رست،خستگي زيادجسمي درنتيجه خواب كم رژيم غذايي ناد

وفعاليت زياد، عدم حضور مستمردركلاس، بيماري جسمي، سختي 

نيزدرايجاداضطراب امتحان ...دروس،عدم علاقه به تحصيل و

  .موثرندوباعث عدم تمركزودرنتيجه عملكردتحصيلي پايين مي شود


