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 چکیده 

 

در  یبهنجار یگونه احساسات واکنشها نی. ا میکنیا فشارزا احساس تنش و اضطراب می زیآم دیتهد یها تیاکثر ما از روبه رو شدن با موقعاز انجایی که 

ند . ک یو به درجات مختلف بروز م یاست که تقریبا در انسانهای همه در طول زندگ یاز شایعترین حالات روح یاضطراب یک هستند. یبرابر فشار روان

 یار رواندر برابر فش یبهنجار یاحساسات ، واکنشها نگونهی. ا میکنیفشارزا احساس تنش و اضطراب م ای زیآم دیتهد یها تیاکثر ما از روبرو شدن با موقع

 . هستند

اضطراب امتحان را که به عنوان پدیده ای رایج به وفور در مراکز آموزشی و تحصیلی  ،از نظرات مختلف پژوهشگرانفاده با استقصد داریم در این مقاله 

و یم ارائه کندیده میشود و همبستگی بالایی با عملکرد موفق یا ناموفق دانش آموز دارد ، مورد بررسی قرار دهیم و پیشنهاد هایی برای کاهش میزان آن 

 .اتخاذ کند را بیان کرده ایم متحانااز اضطراب  یریشگیپ یبرا یی را که یک معلم میتواندبردهاراه سپس در پایان

 

 راهکار نمره ، امتحان ، دانش آموزان ، اضطراب ، واژگان کلیدی:

 
 مقدمه 

 یگونه احساسات واکنشها نی. ا میکنیا فشارزا احساس تنش و اضطراب می زیآم دیتهد یها تیاکثر ما از روبه رو شدن با موقع

 یاست که تقریبا در انسانهای همه در طول زندگ یاز شایعترین حالات روح یاضطراب یک هستند. یدر برابر فشار روان یبهنجار

. مینکیفشارزا احساس تنش و اضطراب م ای زیآم دیتهد یها تیکند . اکثر ما از روبرو شدن با موقع یو به درجات مختلف بروز م

 (4931. )زارع ، منصوری پور، منصوری پور،هستند  یدر برابر فشار روان یبهنجار یاحساسات ، واکنشها هنگونیا

و  وحشت ، هراس ،یشانیو مبهم است که با پر ندیناخوشا یجانیحالت ه یاضطراب نوعدر تعریف اضطراب بطور کلی داریم که : 

 (4931بیابانگرد ، .) همراه است  یقرار یتپش قلب ، تعرق ، سردرد و  ب

کند.  ادجیمشکل ا تواندیاز م شیب ینگران ی، ول زدیانگ ی، بلکه مارا بر م ستیآور ن انیاضطراب در حد متعادل آن ز قتیدر حق

 یاز انواع آن اضطراب در زمان امتحان است که دانش آموزان در زمان ارزیاب یدارای انواع و درجات مختلف است که یک اضطراب

است که دانش آموز  یذهن تیمشغول ی: نوع شوند. در تعریف اضطراب امتحان باید گفت یدچار آن م یلیال تحصدر پایان س

  (4931. )مشتاقی،خود به همراه دارد یامتحان و یا در ارزیاب جهیدرباره نت



 

 
2 

 

 

 بهبود آن   یبرا ییاضطراب امتحان و راهکار ها

ار یکب یدر طول خود زندگ یشود ، بطوریکه هر کس یبا نزدیک شدن امتحانات در دانش آموزان نمایان م یزامتحان ن اضطراب

 لیدل ینرا کسب کند  ، به هم یازرفتارهایش حداکثر امت یو نقاد یابیکند . انسان دوست دارد درهنگام ارز یآن را تجربه  م

دچار  یریدانش آموزان به طور چشمگ یکهکرده باشد . زمان ینها تمر را بارها و بار انهرچند موضوع امتح یشوددچار اضطراب م

 (4931را به همراه داشته باشد . )زارع و همکاران ،  یو روان یآثار زیست یتواندم یاضطراب یناضطراب شوند چن

، اضطراب یل، اما به دلکلاس و دوره را فراگرفته یمواد و موضوعات درس یاست که بخوب یاضطراب امتحان ، فرد یآموز دارا دانش

دروس، رابطه  یاضطراب امتحان و نمره ها یثمره ها ینرود ب ی. لذا ، انتظار میستدر امتحان ن یشخو یدانسته ها یانقادر به ب

و  میاساس متخصصان تعل یناضطراب صورت گرفته است و بر هم یرتأث یرو یمتعدد یقاتمعکوس وجود داشته باشد. تحق

 کنند : یم یمو امتحان را بر دو دسته تقس یلیاضطراب تحص یت،ترب

 کننده )سازنده ( : یلاضطراب تسه-1

اده اند نشان د یقاتبخشند. تحق یبهبود م ینیمع یشرفتپ یتهایاز اضطراب وجود دارند که کارکرد افراد را در موقع ییجنبه ها 

 یزهنگشدت ا یشافزا یزدادسون ن -یرکزدر قانون  شود. یکارکرد فرد م یلموجب تسه یجانیمتوسط اضطراب و فشار ه یزانکه م

شود که فرد در جهت  یباعث م یجاننوع اضطراب و ه ینکند. ا یم یلرفتار را تسه یکه با اضطراب رابطه مثبت دارد تا حدود

 (4911،  ی. ) ابوالقاسمیابد یکارکرد و بازده فرد ارتقا م یجهو فرار از شکست تلاش کند و در نت یتموفق

 (:   یناضطراب ناتوان کننده ) مشکل آفر -2

حالت فرد دچار کاهش  ین. در ایگرددفرد م یو احساس درماندگ یشانیپر ی،فراتر رود باعث حواس پرت ینیاضطراب از حد مع اگر

بلکه  ،گردد یم یو شناخت یمتعدد نشان داده اند که اضطراب نه تنها باعث نقائص هوش یقاتشود. تحق یبازده و افت عملکرد م

فرد را  یقروان و دق یو هوش یشناخت یحالت قادر است کارکردها ینشود. ا یو جسم ریتواند موجب بروز اختلالات رفتا یم

 مختل کند. 

امتحان  ینمره ها ینوجود رابطه ب ینهرا مغشوش کرده، عملکرد فرد را مختل در زم یقبل یآموخته ها یادآوریامتحان  اضطراب

ان با همکلاس یسههستند در مقا ییاضطراب امتحان بالا یکه دارا یاست. نشان داده اند افراد یرفتهو اضطراب امتحان صورت پذ

اضطراب امتحان بالا  یکه دانش آموزان دارا یدهندها نشان م یافتهدارند.  یتر یفضع ردعملک یین،اضطراب امتحان پا یدارا

 هاییحالت موجب افت عملکرد آزمودن ینتوجه تر هستند ، ا ینگران تر، آشفته تر و ب یینب پااضطرا ینسبت به گروه دارا
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نقش اضطراب  یانم ینامتحان رابطه دارند که در ا اببا اضطر یادیز یرهای. متغیدهدآنها را کاهش م یجشود و نتا یم مضطرب

 ناتوان کننده فرد بسته به موضوع یو نگران یشتشو است که در آن یحالت یو کل یمهم تر است. اضطراب عموم یو کل یعموم

هر قدر  ی،دارد . به عبارت یدار یبا اضطراب امتحان رابطه معن یو کل یو حالت آزاد و منتشر دارد. اضطراب عموم یستن یخاص

  (4911، یبالاتر است. )ابوالقاسم یزاضطراب امتحان او ن یزانفرد بالاتر باشد، م یاضطراب عموم یزانم

 آمار یداز د اضطراب

عده  یندرصد ا 1۲ یو برا یکننددانش آموز اضطراب امتحان را تجربه م یلیونبرآورد پژوهشگران، سالانه حدود ده م براساس

ا درباره ر یاضطراب اندک یی،دوره ابتدا ین. کودکان در سنیابد یم یشآن افزا یزانسن م یشاضطراب فلج کننده است و با افزا

 یهدانشگا یلاتو حتى تحص یو تا دوران بزرگسال یگیردشکل م یسالگ 41-41 یندر سن ن. اضطراب امتحایکنندامتحان تجربه م

 رود.  یاضطراب امتحان هم بالا م یزانم یلی،تحص یها یتموفق یافتن یترسد با بالاتر رفتن سن و اهم ی. به نظر میابد یادامه م

 دو جنس متفاوت ینا ینب یدار یده اند که اضطراب امتحان به صورت معننشان دا ینچن یپژوهشها یجنس یتفاوتها ینهزم در

لل ع یامتحان ( از پسران هستند. در بررس ینهبوده اند که دختران مضطرب تر ) در زم یناز ا یبه دست آمده حاک یجاست. نتا

و اظهار اضطراب توسط زنان و  رسد ابراز یاشاره کرد. به نظر م یتیجنس نقشهایو  یتوان به مسائل فرهنگ یموضوع م ینا

 (4931 یکائیلی،تر است. )م یرفتهدختران پذ

 

 علل وجود اضطراب امتحان

 جزو برترین ها باشد.( یشهیا ایده آل بودن )شخص دوست دارد هم یکمال گرای -4

 ود.(ش یدچار اضطراب م یعلم یهو یا برنامه ریزی منظم یا ضعف بن ی)شخص به خاطر مطالعه ناکاف یقبل ینداشتن آمادگ -1

 خویش در خانواده یتترس از دست دادن موقع -9

 کند.( یفرزند، او را دچار اضطراب م یشتراز حد والدین )تذکرات مکرر والدین برای مطالعه ب یشفشار ب -1

. مضطربند یزندگگویند، اما خودشان در  یدرباره اضطراب امتحان نم یزیچ یماًاوقات والدین مستق یوالدین مضطرب )گاه -۲

 کند.( یدرس خواندن متمرکز م یخویش یعن یاصل یتکرده و روی مسئول یفرزند اضطراب والدین را درون

 احساس رقابت با آنان دارد.( یاقوام  و دوستان خود، نوع ینرقابت )دانش آموزی که در کلاس یا ب -۶

و نامطلوب سر جلسه امتحان، این که معلم و ناظر امتحان و مقررات سخت  یریرفتار معلم و مدرسه در جلسه امتحان )سختگ -3

 کند.( یاضطراب را در دانش آموز ایجاد م ییا مقررات یمطالب یانبا ب
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ویش دیگران و ضعف فرزند خ یتبر موفق یدکنند و یا تاک یکه فرزند خویش را با دیگران مقایسه م یمقایسه کردن )والدین -1

 دارند(.

دهند،  ی( به فرزند خویش میسترا به شرط  کسب نمرات برتر )ب یکه پاداش یا امکان مناسب ی)والدینوعده نامناسب دادن  -3

 (4931است.( )زارع و همکاران ،  یزاضطراب برانگ یاحساس از دست دادن پاداش در نظر گرفته شده نوع

 چه عواملی موجب اضطراب امتحان می شود:

مل عوا یتی،و شخص یبه سه دسته عوامل فرد یکل یطبقه بند یکتوان در  یرا م اضطراب امتحان یجادعوامل مؤثر در ا کلیه

 کرد ؛ یبند یمتقس یو جامعه ا یو عوامل آموزشگاه یخانوادگ

 ... یتیو شخص ی( عوامل فردالف

 اشاره کرد: یتوانم یراضطراب امتحان به عوامل ز یجادمؤثر در ا یتیو شخص یمورد عوامل فرد در

 یاضطراب عموم -ا

آن متفاوت است.  یزاناست و در افراد مختلف م یتیو صفت شخص یصهخص یککه  یاضطراب امتحان و اضطراب عموم بین

 یو عموم یاضطراب خود معلول اضطراب کل ینکه اضطراب امتحان دارند. ا یرابطه وجود دارد. مطالعات نشان داده است افراد

 یگردهد. به سخن د یفراهم شده است خود را نشان م ینهکه زم متحانا یتاست که بر وجود آنان حاکم است و حال در موقع

 ینز انکته ا یناضطراب داشته باشد. توجه به ا یز... ن یسخنران ی،که اضطراب امتحان دارد ممکن است که در کارها رانندگ یفرد

وجه ت یدفرد هم با یعموم اضطرابکرد ، که به  یهبر اضطراب امتحان تک یدفقط نبا یریگ یشنظر مهم است که در درمان و پ

 داشت.

 عزت نفس -2

 یها ینهدر زم یژهبه و ی،مختلف زندگ یها ینهفرد در زم یکاست که  یارزش و اعتبار یزاننفس و اعتماد به نفس م عزت

ا ب یستهبرخورد شا ییعزت نفس بالا توانا یخود قائل است. افراد دارا یبرا یو هوش یجسمان ی،اجتماع یلی،تحص ی،خانوادگ

دارند.  یناناطم یشخو یها ییو به توانا یرندگ یقرار نم یطمح ییراتتأثیر تغ حتت ینند،ب یامتحان و مشکلات آن را در خود م

 بی،یاو ارزش یاجتماع یتهایخود در موقع یها ییبه توانا ینانبه سبب عدم اعتماد و اطم یینعزت نفس پا یدر مقابل افراد دارا

تلف مطالعات مخ یج. نتایگیرندخود در نظر م یبرا یزرا ن ییندهند، ضمن آن که آرزوها و اهداف سطح پا یارائه م یفیعملکرد ضع

ه وجود رابط یینبا عزت نفس پا یو اضطراب امتحان به صورت اختصاص یبه صورت کل یاضطراب عموم یناز آن است که ب یحاک

 دارد.
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 هوش -٣

 یها و عواطف و هیجانات آدم یشهها، اند یترفتارها، فعال یهدر کل یاست که نقش عمده ا یو شناخت یذهن ییتوانا یک هوش

هوش و اضطراب امتحان رابطه  یندهد که ب یکه صورت گرفته نشان م ییکند. مطالعات مختلف از جمله پژوهش ها یم یفاا

ط متوس یبهره هوش یاز نظر تجربه اضطراب امتحان متفاوت اند. کودکان دارا لفمخت یمعنادار وجود دارد. کودکان با سطوح هوش

 برند. یرنج م یاز اضطراب ناتوان کننده ا یینبالا و پا یبهره هوش یبا کودکان دارا یسهدر مقا

 

 یشناخت یابیارز -۴

از خود دارند. خود  ینانهب یرواقعب غو اغل یمنف یبرند افکار یکه از اضطراب امتحان رنج م یشده است دانش آموزان یدهد اغلب

را  یزه چدانند و هم یترسند، نمره بالا نگرفتن را با شکست برابر م یدانند، به شدت از شکست م ینم یا یستهو شا یقرا آدم لا

ر و شکست او رابطه دارد. به نظ یتهر فرد با موفق یشناخت یابیو ارز یذهن یرپندارند. تصو یم دندر گرو برنده شدن و موفق ش

دهد.  یکه شخص امتحان م یکنند. هنگام یکسب م یشتریب یتخود موفق یلاتو تحص یدر زندگ ینرسد که افراد خوش ب یم

 یمکه به طور مستق یستاضطراب ن یناو شود. در واقع ا یتتواند موجب موفق یم ینانهداشتن احساس و تفکر مثبت و خوش ب

ورد، آ یم یشکه اضطراب به دنبال خو یشود، بلکه افکار نامربوط یآزمون م یکفرد در  یینرد و نمره پامنجر به ضعف عملک

 مسئله است. ینا یعامل اصل

 

 یعدم آمادگ -5

باشد،  یینپا یآمادگ یزانکه هر اندازه م یامتحان دهنده است، به گونه ا یکاف یاضطراب امتحان به علت عدم آمادگ گاهی

 یآمادگ نیداشته باشد. هم یکاف یآمادگ یدبا یردبگ یادرا  یکه بتواند مطلب ینا یخواهد بود. در واقع فرد برا یدتراضطراب شد

از  یفیامتحان دارند ، عملکرد ضع یبرا یکم یاربس یآموزان احساس کنند که آمادگ دانشاست. اگر  یضرور یزامتحان ن یبرا

 خود نشان خواهند داد.

ته داش یارکه اگر اطلاعات مورد لزوم را در اخت یکننداز افراد تصور م یاریمهم است. بس یارامتحان بسدادن  یبرا یکاف آمادگی

که در  یاز مطالب یاطلاع کاف یعنیامتحان،  یخوب آماده شدن برا یق،. به تحقینداز عهده امتحان برآ یتوانند به خوب یباشنده م
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 یمؤثر است، ول یاربس یتشرکت در جلسه امتحان، در کسب موفق یبرا یکاف یو داشتن آمادگ ستجلسه امتحان مورد لزوم ا

 است. یضرور یموضوع یز،آشنا بودن با دستورالعمل و شکل امتحان ن یعنیو ضوابط امتحان،  یاتاطلاع از خصوص

امتحان به شخص کمک  یکه در آماده شدن برا یامور یزپاسخ داده شوند و ن یدکه با یاتیاز جزئ ینمونه سؤالات و آگاه داشتن

 .( قابل توجه استیرهمربوط به امتحان و استفاده از نوار ضبط صوت و غ ینات)مانند : مطالعه کتاب و جزوه، انجام تمر یکنندم

 

 توجه و تمرکز -6

 فیتیبه ک یادیز یزاناضطراب امتحان بالا به م یدانش آموزان دارا یفو عملکرد ضع یاز صاحب نظران معتقدند که بازده برخی

خود در هنگام امتحان، به  یو نگران یششود. فرد مضطرب به علت توجه به تشو یتوجه و تمرکز آنان در خلال امتحان مربوط م

 شود. یم یتر یینمسئله منجر به عملکرد پا ینو ا یدنما یم وفمعط یامتحان توجه کمتر یاصل یمحتوا

 

 نادرست مطالعه یروش ها -۷

متن چند مرتبه خوانده شود مطالب در حافظه مانده، هنگام امتحان  یگرفتن مطالب، اگر از رو یاد یشود که برا یتصور م اغلب

ن تمام م ":یندگو یاز دانش آموزان م یکه برخ یدا یدهحتما شن یراباشد، ز یتصور صحیح نم ینکه ا ی. در صورتیندآ یم یادبه 

 "ام؟  یامدهاز عهده امتحان برن یچرا به خوب یدانمنم یام ول اندهکتاب را چند بار با دقت خو ینا

 ینمختلف مثل تمر یها یناز تمر یدو با یستن یبخش تنها خواندن و حفظ کردن کاف یتامتحان رضا یکانجام  یهر حال برا به

 فکر کردن و به خاطر آوردن اطلاعات استفاده کرد.

 

  اموز دانش انتظارات – 8

رس در آن د یتخود در هر درس و انتظار موفق یی، تصور و برداشت دانش آموز از توانا یلیتحص یشرفتاز عوامل موثر در پ یکی

دهند، اما افراد غیر مضطرب، در  یپاسخ م ینانهکننده با انتظارات بدب یابیارز یها یتاضطراب امتحان به موقع یاست. افراد دارا

 کنند. یم یلخود را تسه یلیعملکرد تحص شترییو اعتماد ب یناناطم بامشابه،  یابیارز یها یتموقع
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  یو جامعه ا یآموزشگاه ی،( عوامل مدرسه اب

 اشاره کرد: یرتوان به موارد ز یمؤثر در اضطراب امتحان م یو جامعه ا یعوامل مدرسه ا ینهدر زم

 انتظارات معلمان -1

 از دانش آموزان انتظار یددارد. معلمان با یاو نقش مهم یلیتحص یشرفتمعلم از دانش آموز در پ یانهمناسب و واقع گرا انتظارات

 یجهر تنو د یتواند منجر به فشار روان یعملکرد خود را بهبود بخشند، اما هر گونه انتظار نابجا م یشاز پ یشداشته باشند که ب

در  ینامعلوم یطممکن است شرا ی،و یها ییمعلم از دانش آموز و توانا یگردد. عدم شناخت کاف موزاضطراب در دانش آ یجادا

را در معلم موجب گردد که اگر  یممکن است ، انتظارات و توقعات یز.. دانش آموز به وجود آورد و نیکلاس و جلسه امتحان برا

 شود. یم یخارج از توان دانش آموز باشد باعث بروز اضطراب در و

لاس ک یکل یتو اعتماد به نفس بدهد. موقع یمنیچنان باشد که به کودک احساس ا یدرابطه معلم و دانش آموز با ینبر ا علاوه

معلم و دانش آموز به وجود آورد. عامل ترس و  ینب یشتریب یمیتباشد که آرامش فکر به کودکان بخشیده، صم یبه گونه ا یدبا

در  یاحساس اضطراب و ناامن یشموجب افزا ایربه منظور اداره کلاس و امتحان به کار برده شود ز یدوجه نبا یچاضطراب به ه

 کودک شده بر مشکلات او در کلاس و امتحان خواهد افزود.

 رقابت -2

 دانش آموزان یناست که ب یاز عوامل عمدة اضطراب امتحان، رقابت نادرست یکیبا صراحت گفت که در کشور و جامعه ما   باید

. دیگیرقرار م یقبعضأ مورد تشو یزمعلمان، خانواده ها و جامعه ن یلهگاهانه به وسوجود دارد و خواسته و ناخواسته و آگاهانه و ناآ

 یمسالم داشته باش یو جسمان یعاطف ی،و از نظر روان 4۲با معدل  یبدانند که اگر دانش آموز یدبا یخانواده ها و معلمان گرام

را دارد. اگر قرار  یاست اما انواع و اقسام مسائل و مشکلات عاطف 43که معدلش  یمداشته باش یکه دانش آموز ینبهتر است از ا

دانش آموزان تمام شود  یعاطف یتو شخص یدن به ساختمان وجودیرس یبآس یمتدر معدل به ق یشنمره افزا  1باشد که آن 

 گریینفر و سقوط د یکصعود  ییعننادرست آن  ی. رقابت به معنایستحکم خواهد کرد که به صلاح ن یمیقطعا هر عقل سل

 دانش یزندگ لحظهنباشد و لحظه  یو همکار یکه در آن مشارکت و مساع یاست. رقابت یبار یانو آثار و عوارض ز یامدهاپ یدارا

 .یستن یا یدهپسند یوهآموزان را توأم با اضطراب و تشنج سازد، هرگز ش
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 نوع درس  -٣

از آن است که اضطراب امتحان دانش  یاغلب مطالعات حاک یج. نتایستن یکسان اضطراب دانش اموزان در همه دروس میزان

را  یجهنت ینتوان ا یمطلب م یناست. از ا یاز دروس عموم یشترو علوم( ب یاضی)مثلا ر یو اصل یآموزان در دروس اختصاص

در  ییناضطراب امتحان پا یرابطه معنادار وجود دارد دانش آموزان دارا تحانام یاضطراب امتحان و دشوار یزانم ینگرفت که ب

اضطراب  یکه عملکرد دانش آموزان دارا یدهند. در حال یبا امتحانات آسان نشان م یسهدر مقا یامتحان دشوار عملکرد بهتر

و هم در امتحانات آسان عملکرد  ردشوااضطراب بالا هم در امتحانات  یاست و سرانجام دانش آموزان دارا ینمتوسط بر عکس ا

 دارند. یتر یفضع

 : ی( عوامل خانوادگج

 یانتظارات آنها جو عاطف ین،والد یتیترب یوهتوان به ش یم ی،عوامل خانوادگ یعنیدسته سوم عوامل مؤثر در اضطراب امتحان،  در

مه اختصار ه یتخانواده اشاره کرد که به منظور رعا یو اقتصاد یشخصینی والدین و طبقه اجتماع یها یژگیحاکم بر خانواده، و

 .یمده یم یحآنها را با هم توض

 یتترب یبرا یمختلف یکنند. در خانواده ها، والدین معمولا از روش ها یخانواده صرف م یطرا در مح یادیز یکودکان وقت و انرژ

 و یدر فرزندان به صورت کل یاضطراب عموم یجادا آمرانه و مستبدانه با یتیترب یکنند. روش ها یفرزندان خود استفاده م

حاکم بر خانواده چنانچه متشنج و مسموم باشد، ذهن و  یعاطف یاست. جو و فضا راههم یاضطراب امتحان به صورت اختصاص

آورد.  یمختلف را در آنها به وجود م یهایو ناسازگار یجسم کودک و نوجوان را مضطرب و آشفته ساخته، انواع اختلالات رفتار

مشاجره و نزاع و اختناق حاکم است، دانش  نوادهخا یاعضا یگرد یاپدر و مادر  ینکه در آن ب یچگونه ممکن است در خانواده ا

ون بد یداو در هنگام امتحان با یابدون اضطراب باشد؟ آ یگرد یتاصولا هر موقع یاآموز آن خانواده در کلاس درس، جلسه امتحان 

ا که ر یخانوادگ جراتمشا یررا بخواند و پاسخ دهد با صحنه و تصو یسؤالات امتحان یداو در هنگام امتحان با یااضطراب باشد؟ آ

 شوند، مرور کند؟  یم یبه طور دائم در ذهنش تداع

 اضطراب در دانش آموزان یجادا یآنها علت اساس یرخشک و انعطاف ناپذ یاز حد والدین و شیوه انضباط یشب یریسخت گ گاهی

کنند، در وجود  یاحساس حقارت م یهاند و از آن زاو یدهخواهند تمام آن چه را که خود به آن نرس یکه م ینیست. والدا

 یآتشها به یلاضطراب در کودکان را تبد یها ینهاز آنان دارند، جرقه ها و زم ییبالا حو انتظارات و توقعات سط یابندفرزندانشان ب

قبل  یهاو در سال یابد یبا کودک گسترش م یناست که در تعامل والد یتیشخص یژگیو یک کنند. اضطراب امتحان یشعله ور م
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ان به کودک یازدارند ن یلامتحان بالا، تما اضطراب یکودکان دارا ینکه والد یدگو ی. او میابد یاز مدرسه شکل گرفته، ثبات م

 ورزند. یبه حل مسائل و مشکلات آنها کوتاه یدگرفته ، از کمک مف یدهرا ناد یو آرامش روان یمنیا

 ینآورند و از ا یاقوام، به عمل م یژهبه و یگران،با د یشدر مورد فرزندان خو ینکه والد ییمورد و نابجا یب یها یسهمقا گاهی

و اضطراب امتحان دانش  یدهند، علت عمده اضطراب عموم یرا در آنها پرورش م یدائما احساس حقارت و ضعف و زبون یقطر

 (4931،  یابانگردآموزان است. ) ب

 نقش معلم در کاهش اضطراب دانش آموزان

 یبرا تییتواند ساعت امتحان باشد. معلم متعهد از هر موقع یم یادگیری یطشرا یناز بهتر یکیاز روان شناسان ،  یارینظر بس به

. معلم مجرب و دلسوز هرگز یردگ یدر آنها بهره م یدارپا یرفتار ییراتتغ یجادمعلومات دانش آموزان خود و ا یشدادن و افزا یاد

کند عوامل  یم یگشاده سع یکند. معلم مهربان با چهره ا ینم یلتبد یحسابرس یادادگاه و  نهصح یکجلسه امتحان را به 

 . یدمخرب و اضطراب زا را از جلسه امتحان دور نما

 دانش یند،و خوشا یراگ یجملات یانمتبسم و خندان و با ب یآغاز امتحان با چهره اکند که قبل از  یوارسته کوشش م معلم

تواند  یم یآورد . معلم با چند جمله کوتاه ، همراه با شوخ طبع یرونب یعضلان - یو تنش روان یزدگ یجانآموزان را از حالت ه

داند  یم یدارد ... معلم توانا و دلسوز بخوب یارزانرا به همه دانش آموزان  یعضلان - نیهمانند ساعات کلاس درس، آرامش روا

ملات آرام و ج یکند و در عوض چهره گشاده و متبسم معلم ، صدا یم یشتراضطراب بچه ها را ب یهو تنب یرتحق ید،که هرگونه تهد

 (4931ی،کند. )مشتاق یتتواند اضطراب آنها را کاهش داده و اعتماد به نفسشان را تقو یبخش او م ینانو اطم یندلنش

 

  گیریبحث و نتیجه

 اشاره میکنیم: اتخاذ کند متحانااز اضطراب  یریشگیپ یبرا یی که یک معلم میتواندراهبردهابه در این قسمت 

خود  زین یریشگیپ یروش ها به وضوح م،یکنتوجه شد، به دقت  انیعنوان عوامل مؤثر در اضطراب امتحان ببکه  یمسائلبه  اگر

 به خود مشخص خواهد شد. 

 آنها یدانش آموزان باشد و نه نادانسته ها یدانسته ها یابیارز دیهدف امتحان با -

 

 زین یابیارزش یها وهیش گریقرار داد و از د اریفقط نمره امتحان را ملاک و مع دیدانش آموزان نبا یریادگی زانیم یابیدر ارزش -

 استفاده کرد. دیبا

 

 و مشاجره و اختناق باشد. یعاطف یدور از تنش ها دیحاکم بر آنها با یخانه و مدرسه و جو عاطف طیمح -

 

 .اجتناب کرد دیدانش آموزان با انیرقابت ناسالم در م جادیاز ا -
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 کننده باشد. ... دواریبخش و ام نانیدرست، اطم دیبر خورد معلمان و مراقبان با دانش آموزان در کلاس و جلسه امتحان با -

 جلوه داد. یعیو طب یررسمیدوستانه، غ یلیخ دیفضا و جو حاکم بر جلسه امتحان را با 

 

دانش آموزان با سؤالات و نحوه امتحان  یبه منظور آشناساز یشیو آزما یاز امتحانات فرضبهتر است که  یقبل از امتحانات اصل -

 استفاده کرد.

 

 سؤالات، متوسط دانش آموزان را در نظر گرفت. یسخت اجتناب کرد و در طراح اریامتحانات بس یاز برگزار -

 

 از برگزاری امتحانات با وقت بسیار اندک باید اجتناب کرد . -

 

 سوالای دشوار را در باید در شماره های آخر قرار داد . -

 

 .شود، متناسب باشد یآنها قرار داده م اریکه در اخت یدانش آموزان و مدت زمان یبا توان ذهن ستیبا ینوع و تعداد سوالات م -

 اجتناب کرد. دیالامکان با یدارند حت یکه کاملا جنبه حفظ کردن یاز طرح سؤالات -

 

داد. مطالعه کتاب روش  شیعزت نفس دانش آموزان را افزا دیاز آن جا که اضطراب امتحان با عزت نفس رابطه معکوس دارد، با -

 باشد. دیمفدر این زمینه میتواند فس در کودکان و نوجوانان، عزت ن شیافزا یها

 

 .ت را از دانش آموزان دور ساختسترس از شک دیبا -

 

درست، واقع  یارائه بازخوردها قیرا از  طر شانیها یدانش آموزان از خود و توانمند یذهن ریو تصو یشناخت یابیارز دیبا -

 . انهیگرا

 

و  امتحان فکر کنند تیدر جلسه امتحان حاضر شوند. کمتر به اهم یشتریب یکرد که با آمادگ هیبه دانش آموزان توص دیبا -

 .رندیامتحان را صحنه مبارزه و جنگ در نظر نگ

 

 آنها باشد. یها و استعدادها ییمتناسب با توانا دیو معلمان از دانش آموزان با نیانتظارات و توقعات والد -

 

 .ردیقرار گ سهیاجتناب کرد. در صورت لزوم هر فرد با خودش مورد مقا دیبا گریکردن دانش آموزان با هم د سهمقای از -

 

 .اجتناب کرد دینمره با یاز اندازه قائل شدن برا شیو ارزش ب ییاز مدرک گرا -

 

درست مطالعه  یروش ها دیبااینکه سرانجام  و دانش آموزان را مدنظر قرار داد. یفرد نیو ب یدرون فرد یهمواره تفاوت ها دیبا -

 را به دانش آموزان آموزش داد.
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