
▼ چکیـده 
در ای��ن مقاله پ��س از ذکر مقدمه و بیان ض��رورت پژوهش، به تعریف 
اضطراب امتحان پرداخته ش��ده اس��ت. س��پس علائم و نش��انه های این 
اضط��راب )جس��مانی، عاطفی، رفتاری، ش��ناختی(، عوام��ل مؤثر بر آن 
)ش��خصیتی، خانوادگی، آموزشگاهی(، دلیل پراسترس بودن آن )محدود 
بودن زمان و ضرورت به یادآوردن اطلاعات تحت  فش��ار زیاد( و در آخر 
راهبردهای کاهش آن )آرام  سازی1، خودگویی و خودارزیابی مثبت، توقف 
فکر، تجس��م موفقیت، تمرکز ک��ردن، مدیریت زمان، اتخاذ یک س��بک 
زندگی سالم، ایمن سازی در مقابل استرس، مقابله با باورهای غیرعقلانی 

و غیرمنطقی و...( بررسی شده اند. 

  کلیدواژه ها: اضطراب امتحان، باورهای عقلانی، باورهای غیرعقلانی، 
خودارزیابی مثبت، آرام سازی 

مقدمه 
اضطراب امتحان مش��کلی جدی برای ش��مار زی��ادی از دانش آموزان و 
دانش��جویان اس��ت و در بین دانش آم��وزان به عملکرد امتح��ان، درجة 
پیش��رفت و انتخاب شغل مربوط می ش��ود. دانش آموزانی که به اضطراب 
امتحان دچارند، در آینده به دنبال ش��غل هایی هستند که به ارزیابی های 
مکرر نیاز نداشته باشد و توانایی های شناختی آنها را به طور کامل درگیر 

نکند. )کرون و لاواکس2، 1982؛ به نقل از تانکی، 2003( 
اضطراب امتحان، به عنوان یک مشکل مهم آموزشی، سالانه میلیون ها 
دانش آموز و دانش��جو را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار می دهد و باعث 
کاهش عملکرد تحصیلی آنان می شود. براساس تحقیقات ابوالقاسمی، 20 

تا 30 درصد از موارد افت تحصیلی مربوط به اضطراب امتحان است. 

مقالـــــه

سکینه عسلی طالکوئی 
کارشناس ارشد مشاورة مدرسه
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 )Exam Anxiety( تعریف اضطراب امتحان
اضط��راب امتح��ان حالتی از اضطراب عمومی اس��ت که از پاس��خ های 
ش��ناختی، فیزیولوژیکی و رفتاری مربوط به ترس از شکس��ت، تش��کیل 
شده است. بر این اس��اس، اضطراب امتحان هیجان منفی شدیدی است 
ک��ه الزام��ات فیزیولوژیکی، رفتاری و ش��ناختی دارد، ش��خص آن را در 
موقعیت ه��ای ارزیابی تجربه می کند و به تب��ع آن این هیجان منفی در 
بسیاری از فرایندهای شناختی و توجهی مؤثر در عملکرد کارآمد تداخل 

می کند. )داسک 2، 1980(. 
ساراس��ون3 )1984( معتقد اس��ت که اضطراب امتحان معمولاً حالتی 
پیچیده اس��ت که واکنش های بدنی، رفتاری، عاطفی و شناختی را شامل 

می شود. 
س��وین 4 )1968، به نق��ل از تانکی، 2003( اضط��راب امتحان را یک 
»ناتوانی در فکر کردن یا به یادآوردن« توصیف کرده اس��ت. این اضطراب 
احساس تنش و سختی در خواندن و درک جملات ساده ایجاد می کند. 

هر کس��ی قبل از امتحان احساس عصبی بودن می کند و این مسئله ای 
طبیعی اس��ت. اضطراب زمانی مشکل محسوب می ش��ود که بر عملکرد 

امتحان تأثیر بگذارد. 

علائم و نشانه های اضطراب امتحان 

1( علائم جسمانی 
عرق کردن کف دست، احساس گرما یا سرما )تب و لرز(، خشکی دهان، 
اسهال، تکرر ادرار، افزایش ضربان قلب، احساس گیجی، گرفتگی عضلات، 
س��ردرد، اشکال در تنفس، دل درد، حالت تهوع، احساس ضعف و سستی 

و لرزش دست و پا... . 

2( علائم عاطفی 
فرد مضطرب احس��اس گناه، دلهره، خش��م، رنجش و ترس می کند، به 

سرعت ناامید می شود و به آسانی به گریه می افتد. 

3( علائم رفتاری 
طفره رفتن و اجتناب از مطالعه یا مطالعة بیش از اندازه، تغذیة ضعیف، 
کم اش��تهایی یا پراش��تهایی، کم خوابی یا پرخوابی، خستگی یا ناتوانی در 

استراحت، استفاده از الکل یا سوءاستفادة دارویی و... . 

4( علائم شناختی 
خودگویی های شکس��ت خورده و منفی، نگرانی بیش از حد، اشکال در 
تمرکز، اش��کال در بازیابی و انتخاب مفاهیم یا کلمات کلیدی، اشکال در 
س��ازماندهی، اش��کال در یکپارچگی یا بیان افکار، به خاطر آوردن جواب 

درست بعد از امتحان و... . 

چرخة شناختی رفتاری مؤثر 
این بدان معناس��ت که روش فکر کردن ما بر روش احس��اس کردنمان 

مؤثر است و این بر چگونگی رفتار ما تأثیر می گذارد. 
البته کمی اضطراب بد نیست و عملًا برای وقتی که شما آمادة امتحان 
می ش��وید یا در حال امتحان دادن هس��تید، مفید است و به شما انگیزه 
می ده��د تا ب��ر مطالعة خود تمرکز کنید اما اگر بعضی از نش��انه های بالا 
را از خود بروز دهید، ممکن اس��ت سطح اضطرابتان خیلی بالا باشد و به 

عملکرد و آمادگی شما صدمه بزند. )جیم رایت5، 2008(. 

عوامل مؤثر بر اضطراب امتحان 

عوامل شخصیتی  
این عوامل می تواند ش��امل خودپن��دارة منفی، فقدان اعتماد به نفس و 
عزت نفس، انگیزش پایین یا بی انگیزگی، داش��تن انتظارات کمال گرایانه 
از خود، نیاز ش��دید به تأیید شدن، ترس از مضطرب شدن، ترس عمومی 
از شکست، فقدان مهارت حل مسئله، عدم تمایل به درگیر شدن در حل 

مسائل پیچیده، فقدان مهارت های درست مطالعه و ... باشد. 

عوامل خانوادگی  
عدم حمایت و دلگرمی، داشتن والدین مضطرب، کمال گرایی والدین در 
دریافت نمره، س��بک های تربیتی والدین، ویژگی های شخصیتی والدین، 
جو عاطفی حاکم بر خانواده، مقایسه کردن بیجای فرزند خود با دیگران، 

پایگاه اجتماعی و اقتصادی خانواده و... . 

عوامل آموزشگاهی  
نمره مح��وری، ایجاد رقابتی کاذب بین دانش آم��وزان، انتظارات نابجای 
معلم از دانش آموز، طراحی نادرست سؤالات، جوّ حاکم بر جلسة امتحان 

و... )استیو رونی و دانلد راک وود6، 2003(. 

چرا امتحان به طور خاص پراسترس به نظر می آید؟ 
زمان امتحان محدود است و کسی که امتحان می دهد، برای اندیشیدن، 

نوشتن، ویرایش و کنترل کار خود وقت کم دارد. 
هنگام امتحان دادن، فرد به یادآوری میزان زیادی اطلاعات نیاز دارد و 

اغلب افراد تحت فشار نمی توانند چیزی را به یاد آورند. 

راهبردهای کاهش اضطراب امتحان 
  به خاطر داشته باشید که ابتدا باید مراقب خود باشید؛ 

 قب��ل از امتحان باید غذای س�الم بخورید و خواب کافی داش��ته 
باشید. ذهن فرد گرسنه و خواب آلود عملکرد خوبی نخواهد داشت. 

 هنگام مطالعه و در جریان امتحان، زمان را مدیریت کنید. 
 یک س�بک زندگی س�الم داش��ته باش��ید؛ خواب به موقع، تغذیة 

مناسب، تفریح کافی، ورزش منظم و... . 
 پیش از امتحان و در حین مطالعه، گاهی برای یک دقیقه چشمانتان 

را ببندید و موفقیت خود را تجسم کنید. 
 خودارزیابی مثبت داشته باشید و بر موفقیت ها و توانمندی های 

خود تأکید کنید. 
 از فش�رده خوانی برای امتحان خودداری کنید؛ س��عی کنید با 
برنامه ریزی درست درس ها را در طول ترم، بودجه بندی کنید و با آرامش 
خیال به مطالعه بپردازید تا اطلاعات طی زمان به خوبی پردازش شوند. 

 خ��ود را تش��ویق کنید و جل��وی پیام ه��ای خود انتق��ادی و افکار 
ناامیدکننده را بگیرید؛ پیام های خود انتقادی مثل: من احمقم، من کودنم، 
آدم ضعیفی هستم، افکار ناامیدکننده مانند: من نمی توانم در این امتحان 
قبول ش��وم، من هرگز موفق نمی شوم، سر جلس��ه همه چیز را فراموش 

خواهم کرد و... . 
 آنچه را آموخته اید، آموزش دهید؛ این امر مستلزم آن است که 
طی ترم مواد امتحانی را خوانده و فرصت کافی برای آموختن آنها داشته 

باشید. 
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 مرور کنید؛ حتماً زمانی را  برای مرور بگذارید. ش��ما ممکن اس��ت 
زم��ان زیادی را برای حف��ظ یک مبحث صرف کنید اما اگ��ر آن را مروز 
نکنید، امکان دارد تمام زحمتتان به هدر رود و در جلسة امتحان چیزی 

را به خاطر نیاورید. همین مسئله زمینة اضطراب شما را فراهم می کند. 
 در حین مطالعه روی مباحث مشکل مکث کنید ولی هنگام امتحان 
ابتدا س��ؤال های آس��ان را جواب دهید و س��پس در وقت باقی مانده روی 

سؤالات مشکل متمرکز شوید. 
 هنگام مطالعه اطلاعات را با صدای بلند از بر بخوانید. 

 آرام سازی یا تنفس عمیق شکمی داشته باشید. 
تنفس عمیق شکمی می تواند از تنش ها و عواطف منفی بکاهد، ذخیرة 
اکسیژن مغز شما را افزایش دهد، به پاک شدن بدن از سموم کمک کند 

و شما را یاری دهد تا واضح تر فکر کنید. 
 سعی کنید تمرکز داشته باشید، حواستان را کاملًا جمع کنید و به 

مسائل اطراف توجهی نداشته باشید. 
 توق�ف فکر: اگر حین امتحان یا پیش از آن افکار منفی به ذهنتان 
هجوم آورد، آنها را متوقف کنید. با استفاده از جملة »بس کن« می توانید 

این کار را انجام دهید. 
 بپذیرید که مضطرب هستید و اینکه مقداری استرس لازم و خوب 
است. اغلب افراد پیش از امتحان احساس اضطراب می کنند. در این هنگام 
تنش عصبی موجب ترش��ح مقداری آدرنالین می ش��ود که به فرد کمک 
می کند تا احس��اس هشیاری و تمرکز داشته باشد اما اگر اضطراب خیلی 
زی��اد باش��د، می تواند موجب وقفه در افکار و ش��کل گیری یک چارچوب 

منفی در ذهن شود که به عملکرد ضعیف در امتحان می انجامد. 
 امتحان را تمرین کنید. 

اف��راد وقتی که کار آش��نایی را انجام می دهند، کمت��ر اضطراب دارند. 
امتحان را تحت ش��رایط مش��ابه امتحان واقعی تمرین کنید. برای مثال، 
اگر در طول امتحان واقعی اجازه ندارید به یادداشت هایتان نگاه کنید، در 
تمرین امتحان هم این کار را نکنید. اگر زمان امتحان محدود اس��ت، در 

طول تمرین هم زمان را در نظر داشته باشید. 
 برای امتحان آماده باشید. 

به موقع به جلسه برسید. وسایل مورد نیاز امتحان مثل مداد و خودکار 
اضاف��ی، کاغ��ذ و کارت ورود ب��ه جلس��ه را از قبل آماده کنی��د تا انرژی 
ارزش��مندتان صرف نگرانی دربارة جزئیات کوچک نشود و از هدف واقعی 

دور نشوید. 
 خودگویی مثبت داشته باشید. 

خودگویی ه��ای مثب��ت را جایگزین افکار منف��ی غیرمنطقی کنید. در 
صورتی که برای یک امتحان، سخت مطالعه کرده باشید، افکار منفی مثل 
»من شانسی برای پاس کردن این امتحان ندارم« اعتماد به نفس شما را 

متزلزل خواهند کرد. 
 ب��ه جای خوش بینی زیاد نگرش واقع بینانه داش��ته باش��ید: »اگر 
من تلاش کنم و کاملًا آماده باش��م، ش��انس بیشتری برای قبولی خواهم 

داشت.« 

 اگر دوستانتان در رابطه با امتحان عصبی و مضطرب اند، از گفت وگو 
با آنها خودداری کنید؛ زیرا ممکن است اضطراب آنها به شما منتقل شود. 
 از چند دقیقه مانده به زمان امتحان دیگر درس نخوانید. )هینتون و 

کیسی7، 2011. رایت، 2008( 
 یک��ی از رویکردهای رایج برای کنترل اضط��راب امتحان، آموزش 
ایمن س�ازی )مایه کوبی( در برابر اس�ترس اس�ت. این روش به فرد 
کمک می کند که در برابر حوادث پراس��ترس در آینده واکس��ینه شود و 
بتواند با موقعیت های اس��ترس زا کنار بیاید. )گیسپ ریوا، السندرا گراسی 

و همکاران8، 2003(. 
 برای افزایش خودپندارة مثبت، مدیریت استرس و ارتقای مهارت های 

حل مسئله می توان کارگاه های آموزشی ترتیب داد. 
 معلم یا اس��تاد می تواند رویکرد دانش آموز یا دانش��جو را نس��بت به 

ارزیابی خود اصلاح کند. )استیو رونی، دانلد راک وود، 2003( 
 تک��رار ذکر »الا بذکرالله تطمئن القلوب« ب��ه معنای »با یاد خدا 
دل ها آرام می گیرد« تأثیر عجیبی در آرامش شما خواهد داشت؛ به ویژه 

اگر با حضور قلب بر زبان آورده شود. 
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