
به نام خدا

پرداختن به اضطراب امتحان در دانش آموزان: 

تکنیک مشاوره تحصیلی

مولفان :
زهرا آقابابایی

ثمر قنبری
حمیده باقری
آرش زندنیک

انتشارات سایه نخل
)با همکاری سازمان چاپ و نشر ایران - 1402( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : پرداختن به اضطراب امتحان در دانش آموزان: تکنیک مشاوره تحصیلی
مولفان : زهرا آقابابایی - ثمر قنبری - حمیده باقری - آرش زندنیک

ناشر : انتشارات سایه نخل
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1402  

چاپ : زبرجد
قیمت : 52000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-93685-5-8 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

‏سرشناسه :  آقابابایی، زهرا، 1364.
عنوان و نام پديدآور : پرداختن به اضطراب امتحان در دانش آموزان: تکنیک مشاوره تحصیلی/ مولفان 

زهرا آقابابایی، ثمر قنبری، حمیده باقری، آرش زندنیک.
‏مشخصات نشر : سایه نخل، ۱۴۰۲.‬

‏مشخصات ظاهری : 57 ص.‬
‭978-622-93685-5-8 : کباش‏

‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا
‏یادداشت : کتابنامه: ص 57-51.

‏موضوع : فناوری های نوین - آموزش زبان انگلیسی
شناسه افزوده : قنبری، ثمر، 1361

شناسه افزوده : باقری، حمیده، 1367
شناسه افزوده : زندنیک، آرش، 1364

‬‫‭‬‭‬‭GN۴64‏رده بندی کنگره : ‏‮‬‭‬
‬‫‭‬‭‬‭۳۰۶/۴97‏ : ییوید یدنب هدر‏

‏شماره کتابشناسی ملی : ‬‭ ۹۴۶۴703
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا



 

 مطالبهرست ف

 7 ............................................................................................ مقدمه

 9 .......................................................................... امتحان در ادیز ینگران

 10 .............................. (SEPARATION ANXIETY )   ییجدا اضطراب اختلال

 11 .............................................................................. یشناس ریگ همه

 11 .................................................................................. یشناس سبب

 11 ........................................................................ یاجتماع-یروان عوامل

 11 ................................................................................ یریادگی عوامل

 12 .................................................................................. کیژنت عوامل

 12 ................................................................ ینیبال یهایژگیو و صیتشخ

 12 ....................... ییجدا اضطراب اختلال یبراDSM-IV-TR یصیتشخ یهاملاک

 15 ............................................................................. یآگه شیپ و ریس

 15 ........................................................................................... درمان

 16 .......................................................................... یدلبستگ یهاسبک

 16 .......................................................................................... فیتعر

 16 ...................................................................... :یبالب نظام در یدلبستگ

 17 ...................................................................... بزرگسالان در یدلبستگ

 18 .................................................... بزرگسالان یدلبستگ طبقات یهایژگیو

 20 ........................................................ بزرگسال و کودک یدلبستگ سهیمقا

 21 .......................................................................... یدلبستگ یها امدیپ

 22 ........................................................................................ اضطراب

 24 ................................................................. اضطراب از شده ارائه تعاریف



 25 ........................................................................... اضطراب فیزیولوژی

 26 ......................................................................... اضطراب شناسی علت

 27 ................................................................................. اضطراب علائم

 28 ..................................................................... : اضطراب جسمانی علائم

 28 ........................................................................ : اضطراب روانی علائم

 28 ............................................. شودمی ایجاد اضطراب اثر در که هاییبیماری

 29 ......................................................................................... سرطان

 30 ...................................................................................... فراشناخت

 32 .............................................................. یجانیه اختلالات و فراشناخت

 33 ........................................................ (یتشناخ یباورها)یفراشناخت دانش

 33 ............................................................................ یفراشناخت تجارب

 34 ............................................................... یفراشناخت کنترل یراهبردها

 35 ........................................................ یفراشناخت کنترل و ینیبازب جان،یه

 37 ..................................................... یشناخت روان اختلال یفراشناخت مدل

 39 ................................................................اضطراب به نظری رویكردهای

 40 ......................................................... اضطراب شناختی زیست هاینظریه

 41 ........................................................................... روانكاوی هاینظریه

 41 ................................................................................. رویدیف نظریه

 42 .............................................................................. فرویدی نو نظریه

 43 ................................................................... اضطراب رفتاری هاینظریه

 44 ........................................................یاجتماع – شناختی یادگیری نظریه

 44 ................................................................. اضطراب شناختی هاینظریه

 45 ............................................................................... امتحان اضطراب



 

 47 ..........................................................................امتحان اضطراب علل

 47 ................................................... یتیشخص یهایژگیو و امتحان اضطراب

 48 .................................................. امتحان اضطراب کاهش یبرا ییراهبردها

 51 .................................................................................. مآخذ و منابع

 



 



 

 مقدمه

اضطراب امتحان، یک وضعیت روانی تلقی می شود که در آن بیمار با وجود داشتن مهارت 
 ها و اطلاعات کافی برای قبولی در آن، قبل یا در حین امتحان احساس تنش و اضطراب

می کند. ترس و اضطراب بیش از حد تمرکز و تفكر را دشوار می کند، در نتیجه فرد برای 
 .پاسخ دادن به سوالات به زمان زیادی نیاز دارد

عصبی بودن و اضطراب واکنش های کاملا طبیعی به استرس هستند. با این حال، برای 
د در توانایی آنها برای عملكر برخی از افراد، این ترس می تواند آنقدر شدید شود که در واقع

خوب اختلال ایجاد کند. برای بسیاری از دانش آموزان، عدم مطالعه کافی، عملكرد ضعیف 
در آزمون گذشته و یک مشكل اساسی اضطراب همگی می توانند در اضطراب امتحان 

 .نقش داشته باشند
و کودک است  نیوالد نیعشق ب یکه نوع Storage یونانیواژه  کیاز  یمفهوم دلبستگ

 شودیرا شامل م ییرفتارها یاست که دلبستگ نیآن از نظر واترز ا فیگرفته شده و تعر
رفتارها شامل توجه داشتن، لمس کردن،  نیاست. ا یبه نگاره دلبستگ یكیکه سبب نزد

 وندیپ یدلبستگ زین یاست. از منظر بالب یبه طردشدگ ضنگاه کردن، وابسته بودن و اعترا
به جستجو و حفظ مجاورت با شخص خاص  شیآن گرا یژگیاست که و یداریپا یعاطف
 یفعال درون یدر الگو یفرد یها(. تفاوت1388 ،یدر زمان استرس است )برجعل ژهیبه و

 نهیدر زم هیاول ی. بررسگرددیم یمتفاوت یدلبستگ یهاسبک یریموجب شكل گ
( انجام 1388 ینقل از برجعل، به 1978و همكاران ) نسورثیا یاز سو یدلبستگ یهاسبک

دوسوگرا -یاضطراب منیناا یو دلبستگ یاجتناب منیناا من،یا یدلبستگ یگرفت و سه الگو
 مینظت یرا برا یمتفاوت یمتفاوت، راهكارها یدلبستگ یهاشد. افراد با سبک ییشناسا

ه ک یکودک كسون،یار هی. طبق نظر برندیبه کار م یجانیهعواطف و پردازش اطلاعات 
 ن؛یز والدا یریبه دنبال استقلال است و شروع به فاصله گ یاست از نظر روان منیدلبسته ا

از  ژهیبه و منیکه وابسته ناا یتازه است. اما کودک یهایریادگیو به دنبال  طیتجربه مح
کرده و  یخوددار نیاز والد یریگو فاصله  دینوع مضطرب است از هرگونه تجربه جد

بوده و ورودش به مهد و مدرسه مشكل  ندهیآ یهادر سال یمستعد انواع اختلالات اضطراب
 (.  1385)برک، ردیگیصورت م یبه سخت ییو هرگونه جدا
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از  یكیهمراه باشد.   یبا اختلالات اضطراب تواندیم یاضطراب یسبک دلبستگ یطرف از 
 یاضطراب یهامعرف اختلال تواندیم ین کودککه با شروع در دورا یانواع اختلالات اضطراب

 یاختلالات اضطراب وعیدر خصوص ش یمتنوع یاست. آمارها ییباشد اختلال اضطراب جدا
در  گرید یو در مطالعه ا %17ساله  4تا  2. در کودکان استکودکان ارائه شده  نیدر ب

 یهایناراحت عنوان شده است. وجود سه نشانه از %2/41تا  6/2سال  12 ریکودکان ز
 یترس و درماندگ دن،ید بیو مداوم از محروم شدن و آس دیشد یمانند نگران ییمفرط جدا

و مشكلات مربوط به  درسهمكرر، ترس از م یهاکابوس ،یجسمان یهاتیشكا ،ییاز جدا
است  یاختلال الزام نیا صیتشخ یهفته وجود داشته باشد برا 4خواب که حداقل 

مبتلا به  زانندیکه از مدرسه گر یکودکان %75(. لاست گزارش کرده که 1389 ،ی)عباس
 یکودکان به طور ثانو نیو در صورت عدم درمان به موقع، ممكن است ا اندییاختلال جدا
ترس از  ،یاجتماع یچون فوب ییهامفرط شوند و علاوه بر آن اختلال رابدچار اضط

 (. 1389 ،ینقل از عباس باز و هراس را نشان دهند)به یهامكان

ان و کودک یاختلالات اضطراب یدر طبقه بند یاجتماع یایو فوب ریاضطراب فراگ اختلال
اختلالات است اما عوامل  نیهر کدام از ا یاصل صهینوجوانان قرار دارد گرچه اضطراب، خص

 یبند . در طبقهگذاردیها افتراق مآن انیوجود دارد که م یا ژهیو یتیو موقع یا نهیزم
اشاره  یامتحان ای یو درس یمشخصاً به اضطراب آموزشگاه كا،یرآم یپزشكروان یصیتشخ

ا هاز آن توانیمورد توجه قرار گرفته که م یعیاضطراب، در سطح وس دهینشده اما پد یا
(. اضطراب 1386زاده،  یو اضطراب امتحان را برداشت نمود )مهراب یاضطراب آموزشگاه

دانش  %10-20است که  یردعملك یهااز دسته اضطراب Test Anxiety ایامتحان 
که فرد در  ییهاتی. معمولاً در موقعکنندیبا آن دست و پنجه نرم م انیآموزان و دانشجو

دچار  نوع اضطراب نیمسئله است به ا ایحل مشكل  ازمندیقرار گرفته و ن یابیمعرض ارزش
 کاهش زیآن ن امدیشده که پ دیخود دچار ترد یاهییدر مورد توانا نجا،یو فرد در ا گرددیم

که دچار اضطراب امتحان شده با  یفرد نجایامتحان است. در ا یهاتیتوان مقابله با موقع
است  ادیز یاما آنچنان شدت اضطراب در و داندیرا م یپاسخ سؤالات درس نكهیوجود ا

سبب  نی(. بد1390 ان،یمیخود استفاده کند )مق یها دانستهکه از  گرددیکه مانع از آن م
( بر 1987) نگتونینظر کوو نجایدارد. در ا یهمبستگ یلیاضطراب امتحان با عملكرد تحص

همراه با هم  یمرتبط با آزمون و حالات اضطراب یاست که در زمان آزمون، آموزه ها نیا
ا ب گرید یر مرتبط و برخمورد نظ ونبا آزم یحالات اضطراب ی. برخگردندیم دانیوارد م
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آزمون مرتبط باشد سطح  یشده با محتوا ختهیندارند. اگر اضطراب برانگ یآن ارتباط
طح محول شده، س فهیو نامرتبط با وظ یو برعكس حالات اضطراب ابدییم شیافزا یکارآمد
 باز اضطرا ی( اضطراب امتحان را حالت خاص1980) بری. سدهدیرا کاهش م یکارآمد
ا ترس مرتبط ب یو رفتار یكیولوژیزیف ،یشناخت داریپد یهاکه شامل پاسخ داندیم یعموم

طراب که اض ی. هنگامکندیتجربه م ،یابیارز یهاتیو فرد آن را در موقع باشدیاز شكست م
با عملكرد موثر فرد، تداخل  یو توجه یشناخت یندهایاز فرآ  یاریبس دهد،یامتحان رخ م

 (. Narimany, 2006) کنندیم

 در امتحان نگرانی زیاد
 نیدرباره نحوه عملكرد در امتحان است. اگر ا یافراط یامتحان، نگران اضطراب

امتحان مختل سازد،  یفراتر رود ممكن است عملكرد فرد را در ط یعیاضطراب از حد طب
ل عوام نیب نیخواهند نمود. در ا یاحساس ناتوان تانیهاآموخته حیو تشر انیچرا که در ب

ش نق تواندیم رسدیکه به نظر م یاز منابع یكی. نداضطراب نقش دار نیدر ا یمختلف
دانش آموز  یو سبک دلبستگ ییدر اضطراب امتحان داشته باشد اضطراب جدا یعمده ا

 در ذهن یبه عنوان سابقه ا تواندیم یدوران کودک ییست. اضطراب جدا یدر دوران کودک
به شدت تحت  زیرا ن او ندهیآ تیانداخته و در نها هیفرد سا یمانده و بر کل  زندگ یآدم
در خصوص دروس  یاز دانش آموزان معلومات کاف یاریبس نیب نیقرار دهد. در ا ریتأث

که به اختلال در  گردندیم یمختلف را دارند اما در زمان امتحانات چنان دچار اضطراب
پرسش مطرح  نی. اما اانجامدیم یلیتحص یات و رتبه هاکاهش نمر تیآزمون و در نها

طراب اض ایفرد بوده و آ ینشات گرفته از دوران کودک تواندیاضطراب امتحان م ایآاست که 
 باشد؟ تواندیمنشأ اضطراب امتحان م یدر دوران کودک ییجدا

دانش آموزان پرداخته و  یاضطراب امتحان و سلامت معنو ی( به بررس1390) انیمیمق
 یو اضطراب امتحان رابطه معكوس وجود دارد. مهراب یسلامت معنو نیکه ب داردیم انیب

منظم بر اضطراب امتحان و  ییزدا تیروش حساس یاثربخش یبه بررس زی( ن136زاده )
 تیکه روش حساس کندیم یریگ جهینت نیت چنیپرداخت  که در نها یلیعملكرد تحص

دانش آموزان  یلیعملكرد تحص شیباعث کاهش اضطراب امتحان و افزا منظم، ییزدا
دانش آموزان دچار اضطراب  کیمشخصات دموگراف یبه بررس زی( ن1387) ی. موسودیگرد

ش دان دآموزش و پرورش، تعدا هیکه اضطراب امتحان با ناح کندیم انیامتحان پرداخته و ب


