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 مقدمه     

 در و است بوده بشر زادهم هميشه كه است احساساتي جمله از اضطراب        

 شده نامبرده مشكلات، ريشه عنوانبه آن از شناسي،روان مختلف هايتئوري

 مواجه مسئله اين با خود زندگي طول در كه يافت توانمي را انساني كمتر. است

 هر با و اعصار همه در هاانسان همه شود گفته اگر نيست اغراق. باشد نشده

 کي زآمياعتدال حد در اضطراب وجود واقع در .اندهكرد تجربه را آن فرهنگي

 نبود، اضطراب اگر» گفت توانيم كه ايگونهبه شود؛يم يتلق افتهيسازش پاسخ

؛ به نقل از 1376 دادستان،)« .مرفتييم خواب به مانيزهايم پشت ما همه

 احساس کي و است يمنف عاطفه يدارا جانيه کي اضطراب (.1401پورطالب، 

 هر اساس نيا بر. ردگييم بر در دارد بروز احتمال كه يخطر مورد در ينگران

ها بسته به موضوعات مختلف، انسان. كنديم تجربه را اضطراب يمتفكر موجود

ها در ترين اضطرابانواع مختلفي از اضطراب را تجربه مي كنند. از جمله شايع

 اضطراب امتحان است. ميان قشر دانشجو،

 اضطراب امتحان

 و ساراسون) است مهم ياجتماع و يشخص مشكل کي امتحان اضطراب

 از يافراط ترس با ختهيآم يجانيه حالت کي شامل كه ،(1990 ساراسون،

 عملكردش از يابيارز با فرد كه هاييتيموقع يدرباره ينگران و فيضع عملكرد

 طوربه هاسال طول در امتحان اضطراب. است ،(امتحان تيموقع) شوديم مواجه

 .است شده فيتعر متفاوت

 كرده ييشناسا امتحان اضطراب مورد در را نوظهور موضوع دو (۲00۸) نيپوتو

 و دهد،يم رخ عملكرد يابيارز خاص تيموقع در تنها امتحان اضطراب: است

 توسط عملكرد يابيارز يچگونگ مورد در ياجتماع بعد کي امتحان اضطراب

 يابيارز انيجر فرد كه شوديم تجربه يزمان امتحان اضطراب. دارد گرانيد

 و كنديم يابيارز ،تهديدكننده را مدرسه، امتحانات مانند خود، يعملكردها

 يشناخت اي يكيولوژيزيف يهانشانه صورتبه يابيارز از بعد و نيح قبل، توانديم

 (.1401پورطالب، ) شود آشكار

 كه است يابيارز طيشرا در اضطراب از تريخاص شكل اضطراب، نيا

 مطابق(. 139۸ شانک، و چينتريپ) شوديم مربوط آزمون خاص تيموقعبه

 نيچن ،(DSM-5)يروان اختلالات يآمار و يصيتشخ يراهنما پنجم شيرايو

يم ابند،ييم بروز يليتحص هايتيموقع در كه فيضع يعملكرد يهاترس

 داده صيتشخ "واحد عملكرد" کي با ياجتماع اضطراب اختلال عنوانبه توانند

 رياخ مطالعات. باشند داشته مطابقت ينيبال يارهايمع همه با اگر ويژهبه شوند؛

 زيمتما اعتماديقابل طوربه توانديم يعملكرد ترس ينيبال سطوح كه دادند نشان

 (.۲015 ، همكاران و هرزر) باشد يامتحان اضطراب ينيرباليغ سطوح از

 افراد انيم در ييبالا حد تا وعيش از كه است يجهان مشكلِ امتحان اضطراب

 مختلف، هايپژوهش در شدهانجام يبرآوردها(. ۲00۸ جانک،) است برخوردار

 ئوي از نقل) اندكرده يابيارز جهان سراسر در درصد 40 تا 10 را آن وعيش زانيم

 وعيش زانيم ،شدهانجام هايپژوهش بر اساس زين رانيا در(. ۲016 همكاران، و

 و زادهيمهراب) درصد۲/17 يرستانيدب آموزاندانش نيب در امتحان اضطراب

 آموزاندانش كل انيم در و( ۲01۸ ،پورطالب و ميرنسب از نقل ؛۲000 همكاران،

 در امتحان اضطراب وعيش زانيم كل در .است شدهگزارش درصد 30 تا 10

 ۲5-۲0 انيدانشجو در ،(۲015 همكاران، و هزر) درصد ۲0-35 بزرگسالان

 شده برآورد درصد 40 كودكان انيم در و( ۲016 همكاران، و يهانتل) درصد

 . است ييبالا نسبت به رقم كه است

 امتحان اضطراب علائم

 يابيارز حاصل كه است يتنش و يناراحت ،ينگران شامل امتحان، اضطراب

 ييجا هر در واقع در. است يتجار و يورزش ،يآموزش بافت در فرد عملكرد

 دچار فرد نكهيا احتمال رد،يبگ قرار يابيارز مورد ينوع به فرد عملكرد كه

 دهند،يم نشان هامطالعه(. ۲00۸ جانک،) دارد وجود شود، يابيارز اضطراب

 با كه است يكيولوژيزيف و يرفتار ،يشناخت هايپاسخ شامل امتحان اضطراب

 اي آزمون تيموقع در نييپا يستگيشا با ممكن يمنف يامدهايپ درباره ينگران

 (. ۲004 دنر،يز) باشديم همراه گريد يابيارز هايتيموقع
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 صورتبه و هستند يمغز يندهايفرآ به مربوط امتحان اضطراب يشناخت علائم

 ،يرفتار علائم. ابندييم نمود حافظه در اختلال يحت اي و توجه در اختلال

 ريغ هايروش ف،يتكال انجام از اجتناب ،قراريبي صورتبه طورمعمولبه

 در مشكلات شكل به يكيولوژيزيف علائم. كننديم دايپ نمود مطالعه حيصح

 شونديم دهيد استفراغ و تهوع حالت يحت اي و قلب تپش اد،يز قيتعر خواب،

 (.۲016همكاران، و ئوي)

 دانشجویان جهت مدیریت اضطراب امتحانهایی برای توصیه

ناكارآمد هاي نامناسب و آمادگي نداشتن براي امتحان يا استفاده از روش: 1

 روازايندر ايجاد يا تشديد اضطراب امتحان دارند.  توجهيقابلمطالعه نقش 

براي رهايي از اضطراب امتحان بايد بخش مهمي از تلاش شما صرف آماده 

ها و عادات مطالعه و شدن براي امتحان شود. بنابراين قبل از هر چيز روش

 موردبازنگريهمچنين شيوه آماده شدن براي امتحان را در خود ارزيابي و 

-عادت ناكارآمد تحصيلي را با كمک گرفتن از يک روان هرگونهقرار دهيد. 

 شناس تربيتي يا مشاور تحصيلي اصلاح كنيد.

ي از خواندن عجولانه دروس بپرهيزيد. روز يا شب قبل از امتحان زمان: ۲

كند نيست كه بتوانيد اين همه مطلب را فرا گيريد. اين كار شما را خسته مي

شود. براي رهايي از اين وضعيت طي و باعث افزايش اضطراب در شما مي

خود را براي امتحان آماده كنيد. چنين هدفي نيازمند  بلندمدتاي برنامه

 ريزي و مطالعه منظم در طول سال تحصيلي است.برنامه

« ختامپس»هاي صحيح مطالعه نظير روش اي درس خواندن از روشبر: 3

به كتاب اضطراب امتحان: پديدارشناسي، سنجش و  .ر.کاستفاده كنيد )

 درمان(

در روز امتحان، سعي كنيد قدري زودتر از موعد در محل امتحان حضور : 4

شود از زار ميغيرحضوري و آنلاين برگ صورتبهداشته باشيد. اگر آزمون 

ها را ياد قبل نحوه آزمون دادن و پاسخ به سؤالات يا آپلود كردن فايل

 طوربهبگيريد و از معلمتان بخواهيد يک آزمون آزمايشي طراحي كند تا 

كامل با روند آزمون غيرحضوري آشنا شويد. در روز امتحان هم زودتر از 

 اضطراب مواجه نشويد. اندازي كنيد تا بازمان امتحان سيستم خود را راه

از ارتباط و يا صحبت كردن با افرادي كه آنها نيز درباره امتحان نگران هستند، : 5

در شروع امتحان طبيعي است كه قدري تنش داشته باشيد، بنابراين  اجتناب كنيد.

خواهيد دچار نگراني به دل راه ندهيد. به محض اينكه احساس كرديد مي

سازي را انجام هاي آرامتمرين تنفس يا يكي از روششويد؛  ازحدبيشاضطراب 

 .به كتاب اضطراب امتحان: پديدارشناسي، سنجش و درمان( .ر.ک)دهيد 

با گرفتن ورقه امتحان ابتدا مروري سطحي بر سؤالات داشته باشيد. : 6

هاي هر قسمت ها كرديد دستورالعملشروع به پاسخ دادن به سؤال كههمين

 اين كاردقت بخوانيد. ابتدا به سؤالات آسان پاسخ دهيد. يا هر سؤال را با 

(. در جريان امتحان 1395دهد )پورطالب، شما را افزايش مي نفساعتمادبه

 سؤالدهيد، سعي كنيد تمام تمركزتان بر آن پاسخ مي سؤالوقتي به يک 

ال، به ؤهاي قبلي يا بعدي فكر نكنيد. بعد از اتمام پاسخ سالؤباشد و به س

 .ال بعدي فكر كنيدؤس

هاي بعد از اتمام هر امتحاني، پاسخنامه خود را تحليل كنيد و علت پاسخ: 7

ايد، مشخص كنيد و متناسب با علت به الاتي را كه جواب ندادهؤاشتباه و س

هاي بعدي دچار ا برطرف كردن آن علت، در امتحانباشيد تا ب حلراهدنبال 

 مشكل نشويد.

طور بهيند يادگيري تمركز داشته باشيد نه بر نتيجه. آسعي كنيد بر فر: ۸

يند يادگيري اصولي طي شود، ضمن ايجاد يادگيري، افزايش آاگر فر يطبيع

ا آل خواهد بود. املذت يادگيري و افزايش انگيزش در شما، نتيجه هم ايده

يند، اضطراب شما را افزايش آتمركز صرف بر نتيجه بدون توجه كافي بر فر

 .دهدمي

 

 منابع

 (. اثربخشي برنامه تلفيقي آموزش مهار اضطراب بر كاهش1395پورطالب، نرگس )

كمال طلبي مادران.  آموز با توجه به رگهامتحان دختران دانش اضطراب

 نامه كارشناسي ارشد. دانشگاه تبريز.پايان

(. اضطراب امتحان: پديدارشناسي، سنجش و درمان. تبريز، 1401پورطالب، نرگس )

 ستوده.نشر 

ها، انگيزش در تعليم و تربيت )نظريه (.139۸پينتريچ، پال آر؛ شانک، ديل اچ. )

 ران: نشر علم.تحقيقات و كاربردها(. ته
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