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 دانش آموزان و روش هاي غلبه بر آن در اضطراب امتحانی
 

 زهرا رحمتی بافقی
 کارشناسی ارشد برنامه ریزي درسی

 
 دهیچک

 کار دارنـد پـس یـک موضـوع اجتمـاعی اسـت.      ضطراب یک موضوع روانی و درونی بر افراد جامعه است و همه در اجتماع با آن سر و ا
 آمـوزان تـداخل  اضطراب امتحان با موفقیت دانش  اضطراب بر روح و جان دانش آموزان اثر می گذارد و بازدهی کار را پایین می آورد.

آموزشی ایـران  دارد از این رو اضطراب امتحان به عنوان یک پی آمد مهم استرس امتحانات وارد زندگی دانش آموزان می شود سیستم 
براي تصمیم گیري در مورد رده بندي تحصیلی دانش آموزان و قضاوت در مورد موفقیت آنان به نحـو فزآینـده اي بـر امتحـان تاکیـد      

می شود و نیز توضیح هاي بعضی از والدین نیز میتواند با اضـطراب رابطـه مسـتقیم     .همچنین حضور معلم نا شناس موجب ترسد.دار
تحقیق به بررسی علل اضطراب و نگرانی در دانش آموزان می پردازد و نشان می دهد که بطـور کلـی انسـان دوسـت     این  داشته باشد.

ندارد رفتارش مورد آزمایش قرار گیرد به این دلیل در موقعیت آزمودن دچار اضطراب می شود.یکی از عوامل شکست امتحان تـرس از  
 . امتحان می باشد و عامل دیگر سخت گیري آموزگاران است عدم آشنایی دانش آموزان ،شرایط ،نحوه بر گزاري
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   مقدمه
اضطراب یک پدیده عالمگیر بشري است که با انتظار وقوع یک اتفاق ناگوار مشخص است. واکنش در مقابل خطري که نامعلوم و مبهم 

آموزان نه تنها در سازگاري عمومی آنها و مفهوم فراري او اثر سـوء دارد بلکـه احتمـال     اضطراب و ترس از عدم موفقیت در دانشاست. 
آمـوزانی کـه افـت تحصـیلی دارنـد، اسـتعداد و        اکثر دانش. دارد در موفقیت و فعالیت تحصیلی او نیز اثر گذاشته و ایجاد اختلال نماید

گردد.  وفقیت دارا هستند اما متأسفانه اضطراب در فعالیت ذهنی آنها اختلال ایجاد کرده و باعث افت تحصیلی میتوانایی لازم را براي م
 .آید در واقع وجود عامل منفی اضطراب از جمله عوامل مخل در یادگیري به شمار می

ها. دشواریهاي مربوط  ون امتحانات، مصاحبهآور همچ گردند، وضعیت استرس در این میان برخی افراد بیش از سایرین دچار اضطراب می
شود، تعارضات درونی از قبیل تصمیمات خطیر که غالب مواقع احساسـات خطاکـاري را بـه     به کار و تحصیل، باعث تجلی اضطراب می

ی رابطه بین اضطراب کند. به منظور بررس دنبال دارد، ناکامی از شکست مداوم در افرادي که نتواند بر آن غلبه کنند، ایجاد اضطراب می
هاي  و نحوة عملکرد افراد در امتحان، عوامل موجود در مؤسسه یا محیط آموزشی، در محیط خارج از مدرسه و محیط خانواده که جنبه

 .باشند آموزان مطرح می گیرند و نیازهاي اجتماعی، اخلاقی، عاطفی، جسمی و فکري دانش فیزیکی و عاطفی رشد را در بر می
امتحانات، اعم از امتحانات درسی مقاطع مختلف تحصیلی، آزمون هاي ورودي دانشکده ها و دانشگاه ها و امتحاناتی که در موفقیت در 

دوره هاي آموزشی مختلف براي ارزیابی قابلیت هاي خاص برگزار می شوند، معمولاً از اهمیت زیادي برخوردارند و نقشی تعیین کننده 
رو یکی از نگرانی هاي عمده ي دانش آموزان و دانشجویان نگرانی آن ها درباره ي امتحانات است. خوش  در زندگی انسان دارند؛ از این

بختانه در اغلب مواقع این نگرانی ها تا حدي است که آثاري مثبت به همراه دارد و موجـب افـزایش سـطح انگیـزه، تـوان یـادگیري و       
گروهی از افراد به هنگام برگـزاري امتحـان یـا قبـل از آن، آن قـدر آشـفته و        کارآیی شخص در امور تحصیلی و امتحانات می شود. اما

مضطرب می شوند که توان تجزیه و تحلیل و قدرت یادگیري یا یادآوري مطالب را از دست می دهند و بعضاً دچار وقفه ي ذهنی مـی  
به لحاظ ایجاد رنج و پریشانی زیاد و تـأثیر سـوء بـر    شوند. این افراد معمولاً دچار اضطراب امتحان هستند، نوعی اضطراب موقعیتی که 

 ) 1390( طهماسبی پور، عملکرد تحصیلی و نمرات درسی، از آن به عنوان یک مشکل روان شناختی مهم یاد شده است
وجود اضطراب در حد اعتدال آمیز آن، پاسخی سازش یافته تلقی می شود که موضع گیري متفاوت انسان ها در برابر حوادث طبیعی و 

اضطراب است که ما را وامی دارد تا براي معاینه کلی بـه پزشـک مراجعـه کنـیم، کتـاب هـایی را کـه از         ;غیر طبیعی را به دنبال دارد
لغزنده بـا  ایم بازگردانیم، اگر وعده ملاقاتی با کسی گذاشته ایم، به موقع در سرقرار حاضر شویم، در یک جاده کتابخانه به امانت گرفته 


