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 مقدمه

آموزان و دانشجویان است که های جدی در مسیر تحصیلی دانشاضطراب امتحان یكی از چالش

گذارد، تنها بر نتایج امتحانات اثر میها داشته باشد. این اضطراب نهتواند تأثیرات عمیقی بر عملكرد آنمی

آموزان با از دانش د. بسیاریبلكه بر اعتماد به نفس، انگیزه و حتی سلامت روان افراد نیز تأثیرات منفی دار

هش تمرکز وجود تلاش و مطالعه کافی، هنگام مواجهه با برگه امتحان دچار تنش، فراموشی مطالب و کا

تلاش دارد تا با  «از ذهن مضطرب معمای اضطراب امتحان: رمزگشایی»شوند. این کتاب با عنوان می

برای مدیریت  رسی قرار داده و راهكارهایی عملیرویكردی علمی، دقیق و کاربردی، این پدیده را مورد بر

 .آن ارائه دهد

 اضطراب امتحان؛ چالش یا فرصت؟

شوند. اما ای است که تقریباً همه افراد در دوران تحصیل با آن مواجه میاضطراب امتحان پدیده

اب در زند. اضطرتفاوت در میزان و نحوه مدیریت این اضطراب است که موفقیت یا شكست را رقم می

حد  تواند یک نیروی انگیزشی باشد که فرد را به مطالعه بیشتر ترغیب کند، اما زمانی که ازسطوح پایین می

 .شودمعینی فراتر رود، به مانعی جدی در مسیر موفقیت تبدیل می

های مختلف مغز تأثیر بگذارد. هنگامی تواند بر بخشاند که اضطراب امتحان میمطالعات نشان داده

های استرس مانند شود، سیستم عصبی او واکنش نشان داده و هورمونفرد دچار استرس شدید میکه 

تواند باعث اختلال در حافظه، کاهش تمرکز و حتی ایجاد یابند. این فرآیند میکورتیزول در بدن افزایش می

تواند تأثیر کنترل آن میهایی برای رو، شناخت این اضطراب و ارائه روشاحساس ناتوانی در فرد شود. ازاین

 .بسزایی در بهبود عملكرد تحصیلی و سلامت روانی افراد داشته باشد
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 عوامل ایجاد اضطراب امتحان

 :اند ازها عبارتاضطراب امتحان ممكن است ناشی از عوامل مختلفی باشد که برخی از آن

تواند منجر به موزان میآانتظار والدین، معلمان و جامعه از دانش :فشارهای محیطی و اجتماعی

 .کندها شود. این فشار زمانی که همراه با مقایسه با دیگران باشد، شدت بیشتری پیدا میافزایش فشار روانی آن

های صحیح گاهی اضطراب نتیجه عدم مطالعه مؤثر و عدم آگاهی از روش :عدم آمادگی کافی

کنند، معمولاً استرس بیشتری را تحان موکول میام آموزانی که مطالعه خود را به شبیادگیری است. دانش

 .کنندتجربه می

تحانات داشته باشد، مانند اگر فرد در گذشته تجربه ناخوشایندی از ام :های منفی گذشتهتجربه

و تثبیت شود و در گرفتن نمره پایین یا فراموش کردن مطالب هنگام آزمون، احتمال دارد این تجربه در ذهن ا

 .ه نیز اضطراب بیشتری را تجربه کندامتحانات آیند

تر از دیگران هستند. این تر و مضطرببرخی افراد به طور طبیعی حساس :های شخصیتیویژگی

 .توانند میزان اضطراب امتحان را افزایش دهندهای شخصیتی میویژگی

از دست  آموزان، گرفتن نمره پایین به معنای شكست و حتیبرای بسیاری از دانش :ترس از شكست

 .تواند به افزایش اضطراب منجر شوددادن ارزش و اعتبار در خانواده و مدرسه است. این ترس می

 پیامدهای اضطراب امتحان

 :تواند پیامدهای جدی به دنبال داشته باشد، ازجملهاضطراب امتحان اگر کنترل نشود، می
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توانند در دلیل استرس بالا، نمی لعه زیاد، بهآموزان با وجود مطابسیاری از دانش :افت تحصیلی 

 .امتحانات عملكرد خوبی داشته باشند

تواند باعث شود فرد احساس کند که توانایی کافی اضطراب امتحان می :کاهش اعتماد به نفس

 .دهدبرای موفقیت ندارد و این امر در درازمدت اعتماد به نفس او را کاهش می

ع، افزایش به مشكلات جسمانی مانند سردرد، تهوتواند استرس مداوم می :مشكلات جسمانی

 .خوابی منجر شودضربان قلب و بی

آموزانی که اضطراب امتحان بالایی دارند، ممكن است علاقه دانش :کاهش انگیزه برای یادگیری

 .خود را به درس خواندن از دست بدهند و از فرآیند یادگیری لذت نبرند

 راهكارهای مدیریت اضطراب امتحان

توان با استفاده از راهكارهای مناسب ا وجود اینكه اضطراب امتحان چالشی جدی است، اما میب

 :اند ازآن را کنترل کرد. برخی از این راهكارها عبارت

داوم مطالب، به داشتن یک برنامه درسی منظم و مرور م :ریزی مؤثرمدیریت زمان و برنامه

 .ها کاهش یابدبیشتری داشته باشند و اضطراب آنکند تا احساس آمادگی آموزان کمک میدانش

توانند آگاهی میهای تنفس عمیق، مدیتیشن و تمرینات ذهنتكنیک :سازیهای آرامتمرین روش

 .به کاهش استرس و افزایش تمرکز کمک کنند

داشتن خواب کافی و تغذیه مناسب، تأثیر بسزایی در عملكرد ذهنی و  :تغذیه و خواب مناسب

 .طراب داردکاهش اض
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ظر بگیرید، نه امتحان را به عنوان فرصتی برای یادگیری و رشد در ن :تغییر نگرش نسبت به امتحان

 .معیاری برای سنجش ارزش فردی

برداری، تكنیک شتنویسی، یادداهایی مانند خلاصهروش :های مطالعه مؤثراستفاده از تكنیک

 .تر و استرس را کاهش دهندیقیادگیری را عم توانندهای ذهنی میو استفاده از نقشه eynmanف

دید باشد که شدر صورتی که اضطراب امتحان به حدی  :شناسانکمک گرفتن از مشاوران و روان

 .تواند راهكارهای مفیدی ارائه دهدبر زندگی روزمره تأثیر بگذارد، مراجعه به مشاور می

 سخن پایانی

کارگیری ت آن و بهیر تحصیلی است، اما شناخهای مهم در مساضطراب امتحان یكی از چالش

تواند این چالش را به فرصتی برای رشد و پیشرفت تبدیل کند. این های مناسب برای مدیریت آن میروش

آموزان، معلمان و والدین کمک کند تا کتاب تلاش دارد تا با ارائه رویكردهای علمی و عملی، به دانش

 .دسند و از راهكارهای مناسبی برای کنترل آن استفاده کنناضطراب امتحان را به درستی بشنا

آموزان و افزایش موفقیت تحصیلی های دانشامید است که مطالعه این اثر بتواند به کاهش نگرانی

 .بخش هدایت کندا به سمت یادگیری عمیق و لذترها کمک کند و آنان آن
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 نگرانی افراطی در امتحان 

 نیا درباره نحوه عملكرد در امتحان است. اگر یافراط یامتحان، نگران اضطراب

ازد، چرا امتحان مختل س یفراتر رود ممكن است عملكرد فرد را در ط یعیاضطراب از حد طب

 یعوامل مختلف نیب نیخواهند نمود. در ا یاحساس ناتوان تانیهاآموخته حیو تشر انیکه در ب

در  یه انقش عمد تواندیم رسدیه نظر مکه ب یاز منابع یكی. نداضطراب نقش دار نیدر ا

 یودککدانش آموز در دوران  یو سبک دلبستگ ییاضطراب امتحان داشته باشد اضطراب جدا

ه و بر ماند یدر ذهن آدم یبه عنوان سابقه ا تواندیم یدوران کودک ییست. اضطراب جدا

رار دهد. در ق ریت تأثبه شدت تح زیرا ن او ندهیآ تیانداخته و در نها هیفرد سا یکل  زندگ

ما در ادر خصوص دروس مختلف را دارند  یاز دانش آموزان معلومات کاف یاریبس نیب نیا

کاهش  تیکه به اختلال در آزمون و در نها گردندیم یزمان امتحانات چنان دچار اضطراب

متحان اضطراب ا ایآپرسش مطرح است که  نی. اما اانجامدیم یلیتحص ینمرات و رتبه ها

 یودککدر دوران  ییاضطراب جدا ایفرد بوده و آ ینشات گرفته از دوران کودک تواندیم

 باشد؟ تواندیمنشأ اضطراب امتحان م

 انیدانش آموزان پرداخته و ب یاضطراب امتحان و سلامت معنو ی( به بررس1390) انیمیمق

زاده  یمهراب و اضطراب امتحان رابطه معكوس وجود دارد. یسلامت معنو نیکه ب داردیم

منظم بر اضطراب امتحان و عملكرد  ییزدا تیروش حساس یاثربخش یبه بررس زی( ن136)
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منظم،  ییزدا تیکه روش حساس کندیم یریگ جهینت نیت چنیپرداخت  که در نها یلیتحص

 ی. موسودیدانش آموزان گرد یلیعملكرد تحص شیباعث کاهش اضطراب امتحان و افزا

دانش آموزان دچار اضطراب امتحان پرداخته و  کیمشخصات دموگراف یبه بررس زی( ن1387)

دانش آموزان کلاس و  دآموزش و پرورش، تعدا هیکه اضطراب امتحان با ناح کندیم انیب

از  یحاک یمطالعه و جیدارد. نتا یارتباط معنادار یلیبه افت تحص نیواکنش مدرسه و والد

به اتخاذ  تواندیاضطراب م یستیو ز یتماعاج ،یعوامل فرد ییمسئله است که شناسا نیا

 ریفرد تأث یلیاضطراب بر عملكرد تحص جانیه رایکاهش سطح آن منجر شود ز یبرا یریتداب

 دارد.

 (separation anxiety )   اختلال اضطراب جدایی

انسان است که در بچه های شیرخوار  ریگعالماضطراب جدایی یک پدیده رشدی 

و نشان دهنده آگاهی کودک از جدا شدن او از مادر یا مراقب  ودشیمزیر یک سال ظاهر 

اولیه است. اضطراب جدایی یا اضطراب بیگانه، اصطلاحی است که برای دوره شیرخوارگی 

مورد استفاده قرار گرفته، بخشی مورد انتظار از رشد طبیعی است و به احتمال زیاد به عنوان 

دگی دارد تكامل یافته است. ابراز درجاتی از یک پاسخ انسانی که ارزش دوام دهنده زن

. شودیمنرمال شمرده  شوندیمیی که نخستین بار وارد مدرسه هابچهاضطراب جدایی در 
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که اضطراب مفرط نا متناسب  شودیماختلال اضطراب جدایی، زمانی تشخیص داده  هذامع 

 از نظر رشدی به هنگام جدایی از منبع وابستگی اساسی ظاهر گردد.

اقل سه علامت مربوط به نگرانی  اختلال اضطراب جدایی وجود حد DSM-IV-TRطبق 

ن است به . نگرانی ممكکندیممفرط در ارتباط با جدایی از فرد مورد وابستگی را ایجاد 

علایم  صورت اجتناب از رفتن به مدرسه، ترس و ناراحتی موقع جدایی، شكایت مكرر نظیر

ئل جدایی رد به هنگام انتظار جدایی و کابوس مربوط به مساجسمی به صورت سر درد و دل د

 تظاهر نماید.

جوانان در بخش کودکان و نو که فعلاًاختلال اضطراب جدایی تنها اختلال اضطرابی است 

DSM-IV-TR ی هاملاکتلال اجتنابی مشمول وجود دارد. کودکان واجد علائم اخ

که برای بزرگسالان  گردندیمتماعی جبرای جمع هراسی یا فوبی ا DSM-IV-TRتشخیصی 

بی در بخش . کودکان و نوجوانان ممكن است با اختلالات اضطراردیگیممورد استفاده قرار 

از جمله فوبی ویژه، اختلال هراس، اختلال  اندشدهتوصیف  DSM-IV-TRبزرگسالان 

 بری و اختلال استرس پس از سانحه مورد توجه قرار گیرند.ج-وسواسی

  



 15 

 ر شناسیهمه گی

 

ین تخمین و نوجوانان در سنین پای هابچهدرصد در  4شیوع اختلال اضطراب جدایی حدود 

 شودیمیده دبیشتر از نوجوانان  ترکوچک. اختلال اضطراب جدایی در بچه های شودیمزده 

ی پیش از مدرسه هاسالو شیوع آن در دختر و پسر گزارش شده است. شروع ممكن است در 

اب جدایی بین . شیوع اختلال اضطرشودیمسالگی دیده  8تا  7یش از همه در سنین باشد، اما ب

لال . میزان اختشودیمدرصد نوجوانان تخمین زده  1درصد کودکان دبستانی و  4تا  3

و میزان  درصد 1. میزان فوبی شودیمدرصد تخمین زده  3اضطراب منتشر در کودکان مدرسه 

و شیوع  6/0در نوجوانان شیوع اختلال هراس در طول عمر  درصد است. 4/2فوبی های ساده 

 درصد گزارش شده است. 7/3اختلال اضطراب منتشر 

 سبب شناسی

 اجتماعی-عوامل روانی

بچه های کوچک، که رشد نیافته و وابسته به نقش مادری هستند، آسیب پذیری خاصی برای 

به اضطراب جدایی  ابتلااستعداد  مزاجی و–اضطراب مربوط به جدایی دارند. رابطه بین صفات 

مورد تحقیق قرار گرفته است. گرایش مزاجی به شرمگین بودن غیر عادی و کناره گیری در 


