
 

 : اضطراب امتحان

 

( تشكيل شده ، نوعى حالت هيجانى Test( و امتحان )Anxietyهاى اضطراب )واژه اضطراب امتحان كه از تركيب كلمه   

ناخوشايند و مبهم است كه باپريشانى، وحشت، هراس، تپش قلب، تعريق، سردرد و بى قرارى، تكررّ ادرار و تشويش همراه 

كند اين است كه منبع اضطراب معمولاً به طور دقيق شناخته شده از هراس يا ترس شديد جدا مىاست. آنچه اين حالات را 

 نيست ؛ اما در ترس شديد اغلب علت هراس براى ما مشخص است.

 

 

  علل اضطراب امتحان:

 

 نظران سه دسته عوامل در اضطراب دخالت دارند. به عقيده صاحب   

 عوامل فردى و شخصيتى - 1

 مل اجتماعى عوا  - 2

 عوامل آموزشى   - 3

 

 عوامل فردى و شخصيتى : -1

 

 تعدادى از اين عوامل عبارتنداز:    

بين اضطراب امتحان و اضطراب عمومى كه يك خصيصه و صفت شخصيتى است و ميزان آن در افراد مختلف متفاوت  -1 – 1

ن در شرايط رانندگى و سخنرانى و گفت و گو نيز است، رابطه وجود دارد. يعنى گاه فرد مضطرب علاوه بر شرايط امتحا

 گردد: اضطراب دارد. براى حل اين مشكل موارد زير پيشنهاد مى

 الف( مطالعه و پرسش از خود

 ب( تصور سخنرانى خود براى ديگران 

 ج( نوشيدن آب قبل از سخنرانى و حتى امتحان جهت كاهش تنش

هاى مختلف زندگى، تحصيلى، اجتماعى، جسمانى ى است كه يك فرد در زمينهاعتماد به نفس ارزش و اعتبارى درون -1 – 2

 و هوش براى خود قائل است. افرادِ داراىِ اعتماد به نفسِ بالا براى برخورد شايسته با امتحان و مشكلات توانايى زيادى دارند.

واطف تأثير بسيار دارد. ساراسون و ها و عها و انديشههوش و توانايى ذهنى و شناختى در رفتارها، فعاليت -1 – 3

اند كه بين هوش و اضطراب امتحان رابطه مستقيم وجود دارد. بر اين اساس، افراد با سطوح هوشى همكارانش نشان داده

مختلف از نظر تجربه اضطراب امتحان متفاوتند؛ يعنى افراد داراى بهره هوشى متوسط، در مقايسه با افراد داراى بهره هوشى 

 برند. البته اين مسأله با مشاوره قابل تعديل است. اى رنج مىو پايين، از اضطراب ناتوان كنندهبالا 

برند، افكارى منفى و اغلب غير واقعى از خود دارند ؛ خود را فردى گاهى افرادى كه از اضطراب امتحان رنج مى -1 – 4

يد نقاط مثبت خويش را فهرست كنند و نقاط قوت خويش را ترسند. اين افراد بادانند و به شدّت از شكست مىشايسته نمى

 استعدادى نيافريده است.رو بگذارند تا بدانند خداوند هيچ موجود بىپيش

كنند. هنگامى تر كسب مىدر زندگى و تحصيلات خود موفقيت بيش -نه خوش خيال  -رسد افراد نسبتاً خوش بين به نظر مى

اش شود. در واقع اين تواند موجب كاميابىحساس و تفكرِّ مثبت و خوش بينانه مىدهد، داشتن اكه شخص امتحان مى

انجامد، بلكه سبب اصلى شكست، افكار اضطراب نيست كه به طور مستقيم به ضعف عملكرد و نمره پايين فرد در آزمون مى

 آورد.نامربوطى است كه اضطراب به ارمغان مى

ها به ساعت و براى بعضى به روز است. گاه اضطراب بد. آمادگى براى بعضى از آزمونطلهر آزمونى آمادگى ويژه مى -1 – 5

امتحان در عدم توازن زمان تخصيصى ما و زمان لازم براى كسب آمادگى ريشه دارد. هر اندازه ميزان آمادگى پايين باشد، 

 اضطراب شديدتر خواهد بود.

گريزند؛ چون اصولاً انسان از قيد و بند گريزان د سراغ كتاب بروند، از آن مىبسيارى از افراد هنگام امتحان و در زمانى كه باي

ها و رشد است. آدمى معمولاً با است. اينان بايد توجه داشته باشند مطالعه درسى قيد و بند نيست، پلكان صعود به بلندى

دهد و ها را از دست مىدر شروع، زمانوعده گذارى درونى و موكول كردن مطالعه به يك ساعت يا چند ساعت بعد و ترديد 

 شود.دچار اضطراب فقر زمان مى

نظران معتقدند بازدهى و عملكرد ضعيف افراد داراى اضطراب بالا به ميزان زيادى به كيفيت توجه و برخى از صاحب -1 – 6



د در هنگام امتحان، به محتواى تمركز آنان در خلال امتحان بستگى دارد. فرد مضطرب، به علت توجه به تشويش و نگرانى خو

 انجامد.كند و اين مسأله به عملكرد پايين وى مىتر توجه مىاصلى امتحان كم

 

 

 : عوامل اجتماعى -2

 

گنجد؛ ها و تشديد آن توسط مراكز آموزشى و جامعه و خانواده در اين بخش مىانتظارات و توقعات، چشم و هم چشمى   

 شود: بسنده مى براى نمونه به ذكر چند مورد

 گرايى است كه از جهت روانى پيامد هايى زيانبار دارد. 22هاى ناسالم و بيمارى رقابت: مقصود رقابت -2-1

آورند. انتظارهاى شوند و آثار و تبعات روانى به بار مىاى براى فرد دام گستر مىانتظار تحميلى: عمدتاً افراد حاشيه -2-2

 رساند.را در جلسه امتحان به مرحله قبض روح مى تحميلى، دانش آموز و دانشجو

 

 

 : عوامل آموزشى -3

 

تر از دبيرستان است؛ ولى در تر از راهنمايى و در راهنمايى عموماً كمميزان شيوع اضطراب امتحان در مقطع ابتدايى كم   

ايع نيست و در سيستم آموزشى و گيرد؛ ولى شرسد. البته اين اضطراب گاه در دانشگاه نيز اوج مىكنكور به اوج مى

 هاى تدريس و آزمون ريشه دارد.تفاوت

 روشهاي كاهش استرس درهنگام حضور در آزمون 

 .به محض دريافت برگه امتحاني دستور العمل ها و راهنماها را به دقت بخوانيد و كاملاً به آنها عمل كنيد 
  پس از دريافت برگه امتحاني سئوالات را به طور اجمالي مرور كنيد با توجه به زمان و ارزش هر سوال براي هر

 يك از سئوالات زماني را اختصاص دهيد و پيش از آنكه به سئوالات پاسخ دهيد به مفهوم آن خوب توجه كنيد. 
 ار نفس عميق بكشيد ابتدا قدري مكث و در جلسه امتحان اگر استرس داشتيد چشم ها را ببنديد و چندين ب

 فكر كنيد تا از اين طريق به منظور استاد پي ببريد كه او براستي از شما چه مي خواهد. 
  .هيچ گاه بروي برگه خم نشويد اين كار باعث فشار به روي قفسه سينه و خستگي مي گردد 
 از هيچ است.   قص بهتركوشش كنيد به تمامي پرسشها پاسخ دهيد هميشه يك پاسخ ضعيف و نا 
  .در تحويل برگه امتحاني عجله نكنيد و در پايان يكبار پاسخ ها و پرسشها را بخوانيد 
  .پس از هر آزمون ديگر به آن فكر نكنيد و سعي كنيد خودتان را براي امتحان بعدي آماده كنيد 

  
ز مقصر دانستن ديگران تلاش كنيد به عدم موفقيت در يك آزمون به معناي شكست در همه امتحانات نيست و قبل ا

 نقاط ضعف خود پي برده و در جهت رفع مشكل اقدام كنيد. 
  

  

  قبل از امتحان لازم است بدانيد كه از چه وسايلي و كتابهايي مجازيد در جلسه امتحان استفاده كنيد بنابراين

 آنها را از پيش آماده نمائيد. 
 داشته باشيد و قبل از شروع امتحان در حوزه حضور داشته باشيد.شب قبل از امتحان استراحت كافي 

 

 : نكته طلايى

 

اى از رنج است و ما بايد شاهد رنج باشيم نبايد فراموش كنيم كه اندكى اضطراب براى زندگى ضرورت دارد. اضطراب درجه   

مهم است؛ يعنى مطالعه درس خوب انجام آورد كه بسيار نه مالك آن. گاه اضطراب در جلسه امتحان حالتى به همراه مى

ها به خاطرمان درصد جواب 02كنيم گرفته و اضطراب شديد نيست ؛ اما به محض مواجهه با برگه امتحان احساس مى

آيد؛ ولى وقتى به هاى اول و دوم به خاطرمان نمىآيد؛ اين حالت موقتى است. بارها شده است كه جواب پرسشنمى

ايم. متأسفانه بعضى افراد به بُعد هاى پيشين را به خاطر آوردهشويم پاسخ سؤالم، متوجه مىپردازيسؤال سوم مى

 خورند.شوند و بعد از دقايقى تأسف مىوجوگرى حافظه اشراف ندارند؛ سريع از جلسه امتحان خارج مىجست



 


