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 فصل یکم

 مقدمه

 
اختتتتتلاضت اضتتتتطرابی از شتتتتایع تتتتترین اختتتتتلاضت روان زشتتتتکی در جمعیتتتتت  

میلیتتتون نفتتتر دچتتتار ایتتتن    30عمتتتومی هستتتتندا درایتتتاضت متحتتتده حتتتدود    

برابتتتر متتتردان استتتتا  اختتتتلاضت هستتتتند و نستتتبت ابتتتتلای زنتتتان تقریبتتتا  دو    

اختتتتلاضت اضتتتطرابی بتتتا عتتتواره زیتتتادی همراهنتتتد و اغلتتتب متتتزمن شتتتده و    

ای از تتتوان ختتانواده  نستتبت بتته درمتتان مقتتاوم هستتتندا ایتتن اختتتلاضت را متتی       

اختتتلاضت روانتتی مجتتزا و در عتتین حتتال متترتبظ بتته هتتم در نظتتر گرفتتتا طبتت        

-5متتتتن ویتتترایش پتتتنجم کتاب تتته تشخیصتتتی و آمتتتاری اختتتتلاضت روانتتتی)      

DSM)1 :اختلاضت اضطرابی شامل موارد زیر هستند   

-4 4بازارهراستتتتی-3 3اختتتتتلال پانیتتتتک -2 2اختتتتتلال اضتتتتطراب فراگیتتتتر  -1

ضزم بتتتته اکتتتتر استتتتت   6جمعیتتتتت هراستتتتی-5اختصاصتتتتی  5هراس)فوبیتتتتای(

( و اختتتتتتلال استتتتتترس پتتتتتس از   OCDجبتتتتتری)-اختتتتتتلاضت وسواستتتتتی 

بتتتین  از اختتتتلاضت اضتتتطرابی جتتتدا شتتتده و در     5DSM( درPTSDستتتانحه)

انتتدط امتتا تتتوالی ایتتن اختتتلاضت بتتین     طبقتتاتط طبقتتات مجزایتتی را تشتتکیل داده   

  رابطه آنها با اختلاضت اضطرابی استا

                                                             
1 .DiagnoStic and Syaistical Manual of Mental Disorders-5 
2 .Oreranxious disorder 
3 .Panic 
4 .Agoraphobia 
5 .Phobia 
6 .Social Phobia 
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 از بسیاری که آموزشی مراکز در رایج و مهم پدیده یک عنوان به  1امتحان اضطراب

-توانایی در تردید و انگاریخودکم با که است اهنی اشتغال نوعی درگیرندط آن نوجوانان با

 و  شودمی منجر ناخوشایند جسمانی واکنش و حواس تمرکز عدم و به مشخص های

 استا نتایج تحصیلی ناکارآمدی و امتحان موقعیت با توان مقابله کاهش آن منفی پیامد

 ناکارآمدی با باض امتحان اضطراب که است این مطلب ( مؤید1990) 2میلر پژوهش

 هم نین .دارد همبستگی های ناخوشایندهیجان و ضعیف روانی سلامت تحصیلیط

 با همراه رفتارهای و شناختی -روان برانگیختگی نگرانیط منفیط حس به امتحان اضطراب

(ا یکی از دروسی که 2009ط 3کند ) بمبوتیمی اشاره امتحان در شایستگی مورد در نگرانی

اضطراب ناشی از رویارویی با دانش اموزان همواره با آن مشکل دارند یادگیری ریاضی و 

 این مساله استا

فراشناخت ابتدا در حوزه ی روانشناسی رشد مطرح شد و س س به حوزه های روانشناسی 

حافظهط سالمندی و نوروپسیکولوژی راه یافتا تنها در چند سال اخیر به نقش فراشناخت 

و لزوشده است)خته های رونشناختی پردابه عنوان عاملی بنیادین اغلب یا تمام آشفتگی 

(فرا شناخت گسترده ای از عوامل به هم مرتبظ را توصیف می کند و شامل 2009ماتیوزط

هر نوع دانش یا فرایند شناختی است که در تفسیر طبازبینی یا کنترل شناخت نقش 

 (20094ولز) دارنداتقسیم فراشناخت به دانش طتجارب و راهبردهاطبسیار مفید و کارگشاست

رد مو فه های فراشناخت بر اضطراب امتحان ریاضیاثر بخشی آموزش موئلدر این پژوهش 

 اگرفته استبررسی 

 اضطراب در امتحاناتبیان 

 حاضتط تمنّیاتط مختلف واژههای و کلمات با استتتت کرده تلاش باز دیر از انستتتان

ساتط    سا  هنگام در منظورط همین به .دارد ابراز را خویش درونی وغلیانهای هیجانات اح

 در که است  کرده استفاده  نگرانی و دلهرهطدلشوره  چون اصطلاحاتی  از کشمکش درونی 

                                                             
1 - test anxiety 
2 - Miller 
3 - Bembemutty 

1-Wells 
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 است  نامطلوبی حالت هیجانی اضطراب  .میشود  نامیده اضطراب  روانشناسی   کنونی زبان

 معینی ستتط  .میباشتتد همراه نگرانی و بیم طوضنی و دردناک احستتاس با معموض  که

 هشتتیار کردنط مطالعه کردنط برنامه ریزی خطرط با رویارویی برای فقظ نه ازاضتتطراب

 ترس چنان ه بلکه استط  ضروری  ...و رانندگی هنگام احتیاط در امتحانط هنگام در بودن

 لذتبخش هم حتی و مفید میتواندبستتیار بماندط باقی محدود صتتورت به اضتتطراب و

 (ا1387باشد)بیابانگردط

 خاص  1اجتماعی هراس یا اضطراب  از نوعی به که است  کلی اصطلاح  امتحان اضطراب 

شاره   توان کاهش آن پیامد و کند می تردید دچار تواناییهایش ی درباره فردرا که دارد ا

 معره در را فرد که هایی موقعیت استتتط موقعیت امتحان مانند موقعیتهایی با مقابله

 دوست  انسان  کلی بطور .مسئله هستند   یا مشکل  حل مستلزم  و دهند می قرار ارزشیابی 

 زمان هر بهمین دلیل .گردد واقع دیگران نقادی و ارزیابی مورد همواره رفتارهایش ندارد

 البته گردد می اضتتطراب دچار ای گونه به گیرد قرار آزمون و امتحان موقعیت در که

 تواند می آن ه اما .نیست  عادی غیر امری خود خودی به اضطراب  وجود که بدیهی است 

 یا زدگی هیجان شتتدت گیرد قرار توجه مورد بازدارنده آزاردهنده و عامل یک بعنوان

ضطراب  ست  ای العاده فوق ا ضور  هنگام به که ا  های آزمون در شرکت  یا در محافل ح

 نوعی اضتتطراب  امتحان اضتتطراب واقع در شتتود می افراد از بعضتتی دامنگیر مختلف

 تهدیدسازی  خود ارزیابی آنط بروز ی مرحله به توجه با که معنی این به استط  ارزشیابی 

ستط  موقعیت آزمون از ضطراب  ا  ادراکهای مانند( نابهنجار شناختی  شرایظ  در امتحان ا

 کندط می بروز تحصیلی  های زا استرس  برابر در )به امتحان نامربوط افکار و کننده نگران

سخ  این شارزاط    های موقعیت به نابهنجار های پا سیار ف  کاهش و عملکرد در کاهش به ب

 (1390؛به نقل ازقرقانی2010اوتینگن و انجامد)گلوتیزر می  فعال حافظه

                                                             
-Social phobia2 


