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 مقدمه
آموزان، توجه  دانش  یدر زندگ  جی مهم و را  یهااز چالش  یکیعنوان  امروزه، اضطراب امتحان به

روان   یاریبس و  آموزش  حوزه  ا  یشناساز متخصصان  است.  خود جلب کرده  به  اضطراب    ن یرا 
و ترس    یل یمربوط به عملکرد تحص  یهایداشته باشد، از نگران  یدر عوامل مختلف  شهیر  تواندیم

 ز یاضطراب ن  نیاز انتظارات خانواده و جامعه. تبعات ا  یناش  یگرفته تا فشارها  گران یداز قضاوت  
از افت تحصگوناگون و دامنه انگ  یل یدار است،  بروز مشکلات رفتار  زهیو کاهش  . یو عاطف  یتا 

و    یرفتار  یعنوان الگوهاها بهاست. آن   کنندهنییو تع  یاتیح  اریبس  ان، یم  ن ی نقش معلمان در ا
مدانش  یاصل   ان یحام ا  توانندیآموزان،  ارائه    یارتقا  ،یتیحما  یطیمح  جادیبا  و  نفس  عزت 

بسزا  یهایاستراتژ نقش  دانش  ییمؤثر،  امتحان  اضطراب  کاهش  ادر  باشند.  داشته    ن ی آموزان 
  ی عمل  ی راهکارها یوجوبه جست نه،یزم ن یو جامع نقش معلم در ا قیدق یکتاب، با هدف بررس

مختلف   یهاجنبه ی. ما با بررسپردازدیآموزان مامتحان در دانش اضطرابکاهش   یو کارآمد برا
مؤثر،    یاو مشاوره  یآموزش یهاروش نی اضطراب گرفته تا تدو یهاشهیموضوع، از شناخت ر نیا

 ن ی. در امیآموزان هستمعلمان و به تبع آن، دانش  یبرا  یو کاربرد  دیمف  یاتیبه دنبال ارائه تجرب
فنون   ی ریارتباطات مثبت و به کارگ جادیا س،یتدر  یهاروش ،یآموزش عاملاتبه نقش ت ،یبررس
کمک    یبرا  ییهاراه  افتنیکرد. هدف ما،    میتوجه خواه  ژهیکلاس، به طور و  طیدر مح  یشناسروان 

آموزان با اعتماد  است که در آن دانش  محوررندهیادگیو    یزشیآرام، انگ  ییفضا  جادیبه معلمان در ا
  خود بپردازند. یهاییبه آموختن و ارائه توانا شتریب امشبه نفس و آر
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  بخش اول

 شناخت اضطراب امتحان در دانش آموزان

 فصل اول 

 اضطراب امتحان ت یو ماه فی تعر 
 

 آموزان اضطراب امتحان در دانش یبندشناخت و دسته یبرا  ینقشه راه
 ت یاز ماه ق یآموزان، مستلزم درک عمنقش معلمان در کاهش اضطراب امتحان در دانش مطالعه

 یو همگان  کنواختیپاسخ    کیکه اضطراب امتحان صرفا    ییاحساس است. از آنجا  نیا  دهیچیپ
  ی انواع آن، گام  یبندو طبقه  ییشناسا  ابد،ییبروز م  یگوناگون  یهاها و شدتبلکه در شکل  ست،ین

 یبندتنوع را دسته  ن یا  توان یم  ایمقابله با آن است. آ   یمؤثر برا   یراهکارها  افتنیجهت    رد  ی ضرور
 . توان یکرد؟ مطمئناً م

 یبندمیآن، تقس  تیاضطراب امتحان را به دو دسته عمده، بر اساس منشأ و ماه  ،یمدل کل   کی
 .یو اضطراب امتحان رفتار یاضطراب امتحان شناخت کندیم

نوع اضطراب اغلب با   نیآموز دارد. ادانش   یدرون  یهایدر نگران  شهیر  ،یامتحان شناخت  اضطراب
از عملکرد    ی و تصورات منف  یتیکفایاحساس ب  گران،یترس از قضاوت د  ت،یاز عدم موفق  ینگران

  ل خود، به طور معمو  یهایاز نگران  رینوع اضطراب، غ  نیآموزان مبتلا به اخود، همراه است. دانش
  ن ی. ارندیگیقرار م  یرونیعوامل ب  ریتحت تاث  یحساس هستند و به آسان  زین  گران ید  یهایبه نگران

 .گذارندیم  ریها تاثو تمرکز آن  یریادگی ندیبر فرآ م، یرمستقیو غ  میبه طور مستق ها،ینگران

.  شودیمشخص م  یاجتناب  یو رفتارها  ک یولوژیزیبا علائم ف  ،یمقابل، اضطراب امتحان رفتار  در
 ی هااز نشانه یو لرزش دست، همگ قی سردرد، تهوع، تپش قلب، تعر ،یچون تنش عضلان یعلائم

نوع اضطراب، ممکن است از    نیآموزان مبتلا به ا دانش  ن،ینوع اضطراب هستند. علاوه بر ا  نیا
  ی رفتارها به جا  نیمرتبط با آن اجتناب کنند. ا  یهاتیفعال  ایکلاس، شرکت در آزمون    رحضور د

 .شوندیم یل یتحص شرفتیو عملا مانع از رشد و پ کنندیم دیحل مسئله، آن را تشد
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. دهندیاز تنوع اضطراب امتحان را ارائه نم  یکامل   ر یتصو  ییدو دسته، به تنها  ن یحال، ا  نیا  با

  ، ی ل یچون سن، سطح تحص  ی عوامل   ل یو تحل   ه یتجز  ازمندین  تر، قیدق  یبندو طبقه  ترقیدق  ییشناسا
 آموز است. دانش یریادگیو سبک  تیشخص

و    سیتدر  وهیش  ان،یو مرب  نیفشار والد  زان یمثل م  ،یطیعوامل مح  ،یدو دسته اصل   نیبر ا  علاوه
ارز امتحان نقش  یریگدر شکل  زین  ،یابیروش    یی رهایقابل توجه دارند. متغ  یو شدت اضطراب 

حت و  سوالات  تعداد  آن،  موضوع  آزمون،  نوع  همگ  یبندزمان   یچون  بر   توانندیم  یآزمون، 
 باشند. رگذاریآموزان تأثدانش یطراباض یهاپاسخ

تر  و جامع  تر قیبه شناخت عم  توان یم  ق،یدق  یهاو مصاحبه  یسنجروان   ی هااستفاده از روش  با
دانش در  امتحان  اضطراب  شدت  و  نوع  دست  از  ابزارهاافتیآموزان  استاندارد،   یسنجش  ی. 

بررس  توانندیم ا  یبه  مختلف  نگران  نیابعاد  شامل  پاسخ  یشناخت  یهایاضطراب،    ی هاو 
آموزان،  رفتار دانش  یو مشاهده  افته ی  ساختارمهین  یهامصاحبه  نی. همچنردازندبپ  ،یکیولوژیزیف

انواع اضطراب    یبندو طبقه  یبنددسته  ی برا  یاطلاعات ارزشمند  تواندیمختلف، م  یهاطیدر مح
 امتحان فراهم کند. 

مختلف اضطراب دست   یاز الگوها  یبه درک بهتر  میتوانیو متنوع، م  ق یعم  یهایبررس  ق یطر  از
اضطراب    نیو کاهش ا  تیریمد  یهدفمند و کارآمد برا  ییراهکارها  یطراح  دیدانش، کل   نی. امیابی

  ش ی بلکه به افزا  ،یل یکه نه تنها به بهبود عملکرد تحص  ییآموزان خواهد بود. راهبردهادر دانش 
 آموزان، منجر خواهد شد.دانش یزندگ تیفیو بهبود ک یروان لامتس

 بر اضطراب امتحان یعوامل فرد ر یتأث یبررس یدرون یهانقش پازل
  توانیآن را م  یهاشهیآموزان است که ردانش  ان یدر م  ریو فراگ  دهی چیپ  یادهیامتحان، پد  اضطراب

ط عوامل    یعیوس  فیدر  ا  یکی.  افتیاز  مجموعه    نیاز  به    یدرون  یهاپازلعوامل،  که  است 
 توانندیچگونه م  هاپازل  نیاو اشاره دارد. ا  یریادگی  یکردهایو رو  یتیشخص  ، یفرد  یهایژگیو

 در بروز و شدت اضطراب امتحان نقش داشته باشند؟ 

مهم  ی کی  ت،یشخص ا  نی تراز  افراد  ن ی اجزاء  است.  گرا  ی پازل  واکنش  شیبا  اضطراب،    ی هابه 
موقع  یدتریشد  یجانیه به  متنش  یهاتینسبت  نشان  خود  از  امتحانات،  جمله  از  . دهندیزا، 

که    ،ی تفکر  یالگوها  نی. ارندیگیدسته قرار م   نیدر ا  زین  ترس از شکستو    یتفکر منف  یهاسبک
د م  یروناغلب  هستند،  ناخودآگاه  تشد  توانندیو  را  امتحان  اضطراب  شدت  مثلاً   دیبه  کنند. 

  ی شتر یاحتمالاً اضطراب ب  کند،یفکر م   ت یخود در موفق  ییکه دائماً در مورد عدم توانا  ی آموزدانش
 را تجربه خواهد کرد.

ن  عزت عنوان    زینفس  کل   گرید  یکیبه  قطعات  نقش  نیا  یدیاز    ی ر یگدر شکل  یاساس  یپازل، 
ا امتحان  دانشکندیم  فایاضطراب  پا  یآموزان.  نفس  عزت  طور    یترنییکه  به  احتمالاً  دارند، 

ها ممکن  . آن شودیم  لیترس به اضطراب تبد  نیو ا  ترسندیدر امتحان م  تیاز عدم موفق  یمضاعف
شود.   یاسترس و نگران شیخود اعتماد داشته باشند، که منجر به افزا یهایی به توانا نداست نتوان
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خود    ییو عدم اعتماد به توانا  فی ضع  یریادگی  یهابا سبک  تواندیم  نییعزت نفس پا  ن،یهمچن
 اضطراب بدل شود. دکنندهیارتباط داشته باشد که خود به عامل تشد یریادگی یبرا

  ی بصر  یریادگیآموزان با سبک  پازل است. دانش  نیاز ا  یاقطعه  گریمتنوع، د  یریادگی  یهاسبک
با مشکل روبرو    شود،یارائه م  یکه محتوا به صورت کلام   یامتحان  یهاتیممکن است در موقع

فرمت    ا ی  سیتدر  ی هاکه با روش  یآموزاندانش  ن،یرا تجربه کنند. همچن  یشتریشوند و اضطراب ب
مناسب، اضطراب    یعدم آمادگ  ایندارند، ممکن است به خاطر عدم درک    یامتحان سازگار  تسوالا

  ی هاآموز با روشدانش   یریادگیکه سبک    یدر موارد  ژهیمسأله به و  نیرا احساس کنند. ا  یشتریب
 .شودیدارد، برجسته م یریمدرسه تفاوت چشمگ سیتدر

و عزت    تیشخص  ،یریادگی  یهادر کنار سبک  توانندیم  زین  یگرید  یعوامل روان  ن،یبر ا  علاوه
 خطا  میتعمو   خودکار  یافکار منفکنند.    فایشدن اضطراب امتحان ا  داریدر پد  یاتیح  ینفس، نقش
گذشته، خود را ناتوان    فیامتحان ضع  ک یکه به خاطر    یآموزعوامل هستند. دانش  نی از جمله ا

 زین  یاحتمالاً در امتحانات بعد  کند،یمرتبط م  نیشیپ  یهااضطراب خود را با تجربه  ای  ند،یبیم
ب اضطراب  اروبه  یشتریبا  نگرش    تواندیم  یمنف  یشرط  یریادگی  نی رو خواهد شد.  و  رفتار  بر 

 داشته باشد.  یقیعم ریآموز به امتحانات تأثدانش

 زین  ،یاجتماع  یو فشارها  یخانوادگ  یهاخاص، از جمله تنش  یطیمح  طیوجود شرا  ن،یهمچن
  ی آموز کننده اضطراب امتحان عمل کنند. به طور مثال، دانش  دیبه عنوان عوامل تشد  توانندیم

 زانیبا م  یریناپذکسب نمره بالا قرار دارد، به طور اجتناب  یبرا  یل یتحص  دیکه تحت فشار شد
 اضطراب مواجه خواهد شد. از یبالاتر

ما در    تواندیها، ممتقابل آن   ر یو تأث  ی درون  یهاپازل  نی ا  ترقیدق  یبررس   ی راهبردها   افتنیبه 
برا دانش   یمؤثرتر  در  امتحان  اضطراب  راهکارهاکاهش  عزت    ییآموزان کمک کند.  ارتقا  مانند 

مد فنون  آموزش  ا  تیری نفس،  تقو  یریادگی  یهاسبک   جادیاسترس،  و  حل    ییتوانا  تیمؤثرتر 
 داشته باشند. یدیراستا نقش کل  نیدر ا توانندیم ، مسئله

 اضطراب امتحان دیدر تشد طیگونه محنقش پازل
آن تنها به درون ذهن فرد    یهاشهیآموزان است که ردانش   یتجربه جهان  کیامتحان،    اضطراب

 ی علل و عوامل متعدد  ز،یاطراف ن  طیو گاه پرمخاطره مح  دهیچیبلکه در بافت پ  شود،یمحدود نم
و شدت   ی ریگشکل  توانندیپازل، در کنار هم م  کیمانند قطعات    ،یطیعوامل مح  نینهفته است. ا

 امتحان را رقم بزنند. اباضطر

آموز دارد، که خانواده از دانش  یانتظارات  ت،یپازل، خانواده است. نوع ترب  نیابعاد ا  نی از مهمتر  یکی
مق کل   یابیارزش  یهااسیو  نقش  ا  یر یگدر شکل  یدیآنان،  امتحان  اگر  کنندیم  فایاضطراب   .

به جاخانواده به طور مستق  یریادگیبه    قی تشو  یها    ی هاتیبه موفق  میرمستقیغ  ای  می و تفکر، 
ا  ت یملاک موفق  ک یبه چشم    یامتحان بالا، م  ن ینگاه کنند،  فشارزا    یبه عامل   توانندیانتظارات 
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و عدم    ینیتلق  یرفتارها  ،یروان  ی. وجود فشارها ندینما  دیشده و اضطراب امتحان را تشد  لیتبد
  فا ید ایتشد  ن یدر ا  ییتواند نقش بسزا  ی خانواده، م یتلاش و اشتباهات دانش آموز از سو   رشیپذ
در    یمهم  ییبرخورد با استرس در خانواده، نقش الگو  یهاوهیو ش  یمدل رفتار  نی. همچندینما

 .کندیم فای آموزان ااضطراب دانش تیرینحوه مد

  نه یزم  نیدوگانه در ا  ینقش  تواندیم   ،یریادگی  یهاو پر از تجربه  یآموزش  یبه عنوان فضا  مدرسه،
امتحانات، روش تدردینما  فایا با دانش  ،یابیارز  ستمیس  س،ی. ساختار  نوع تعامل معلم  آموزان  و 

به موفق  شیب  یابیارز  ستم یهستند. اگر س  یمهم  اریموارد بس  ا یکند،    هیتک  یامتحان  تیاز حد 
لازم   نان یاز اطم ایخود بترسند و   یهایآموزان از ناتوانباعث شود دانش یچنانچه ساختار آموزش

. مهم است که نوع تداخل و دخالت معلم در  ردیگیبرخوردار نباشند، اضطراب در آنان قوت م
  ی هاکننده مورد توجه باشد. تنش  د یدانش آموز به عنوان عامل تشد  یل ی سرنوشت تحص  نییتع
  یطیعوامل مح  گریاز د  ،یدرس  یکارها  ادیو حجم ز  ،یاضاف  یهافراوان، کلاس  یهابه برنامه  بوطمر

 .کنندیم دیدر مدرسه هستند که اضطراب را تشد

باش  بهتر متوجه  ن  م یاست  جامعه  ا  زیکه  نقش  نی در  اجتماع  یاتیح  ی پازل  انتظارات    ، یدارد. 
قابل   راتیتاث ،یآموزش یهایو ناکام هاتیجامعه نسبت به موفق یهاو نگرش ت،یموفق یارهایمع

  ی که در آن زندگ  یاآموزان دارد. با توجه به جامعهاضطراب امتحان دانش  زان یدر م  یاملاحظه
  ارها یمع  نی توجه داشت که چطور ا  دیبا  م،یاکرده  ف یتعر  تیموفق  یکه برا  ییارهایو مع  میکنیم

  ی هاو چالش  یاجتماع  یآموزان اثرگذار است. فشارهادانش  هی و روح  تیانتظارات بر ذهن  نی و ا
اضطراب    ل یدر تشک  یدیعوامل کل   گریبا همسالان، از د  سهیمانند مقا  ،یاجتماع  سهیمربوط به مقا

 شوند.  یمحسوب م حان امت

با   ی و متفاوت  دهیچیپ  یهابه شکل  ،یطیاست که عوامل مح  ی مطلب ضرور  ن یدرک ا  ت،ینها  در
در   یاکننده  نییو تعامل بافت خانواده، مدرسه و جامعه، نقش تع  یاند. همراهدر ارتباط  گریکدی
  ن ی نقش متقابل ا  یو بررس  ییشناسا  نیآموزان دارند. همچنو نوع اضطراب امتحان دانش  زان یم

 است.  یاتیح  یمناسب و مؤثر در کاهش اضطراب امتحان امر  یراهکارها افتنی ی برا ،عوامل

 آموز در کاهش اضطراب امتحانتعامل معلمدانش ینقش معجزه آسا
پرسش،    ن یوجود دارد؟ ا  یآموزان ارتباطدانش  یل یاضطراب امتحان و عملکرد تحص  زان یم  نیب  ایآ

ذهن    یهای دگیچیپ  یاست که به بررس  یآموزش  یدر حوزه روانشناس  نیادیو بن  یدیکل   یپرسش
که اضطراب امتحان   دهندی. مطالعات متعدد نشان مپردازدیم ی ریادگیآن بر   ریآموز و تأثدانش

  ی آموزان در دانش  ژهیوبه  ر،یتأث  نیگذارد. ا   ریآموزان تأثدانش  یل یبه شدت بر عملکرد تحص  تواندیم
 به وضوح مشهود است.  کنند،یو مداوم دست و پنجه نرم م دیشد یهایکه با نگران

سو،    کیاست. از    ه یو دوسو  دهیچیرابطه پ  ک ی  ،یل یاضطراب امتحان و عملکرد تحص  نیب  ارتباط
م امتحان  عنوان    تواندیاضطراب  دانش  کیبه  ذهن  مفاهمانع،  بر  تمرکز  از  را  و    میآموز 

ا  یریادگی  یهایاستراتژ کند.  م  ن یدور  افزا  تواندیاضطراب،  به  تنش    شیمنجر  قلب،  ضربان 
آموز  دانش ییبر توانا یمیمستق ری تأث نهایگردد که همه ا یدر عملکرد شناخت ل و اختلا ،یعضلان
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  افته یکاهش    یریادگی  زان یم  جه،ی . در نتگذارندیپردازش اطلاعات، و حل مسئله م  ،یریادگیدر  
 .ردیگیقرار م ریتحت تأث  زین یل یو عملکرد تحص

اضطراب امتحان را   جادیبه نوبه خود، عوامل ا  تواند،یم  فیضع  یل یعملکرد تحص  گر،ید  یسو  از
 یباورها  جادیمنجر به ا  توانندیم   ف،یها و تکالو مداوم در آزمون   یمنف  یهاکند. تجربه  دیتشد
  اضطراب   جادیباورها به مرور زمان، باعث ا  نی خود شوند. ا  یهاییآموز نسبت به توانادر دانش  یمنف

 . شوندیم یل یتحص  یهای ابیدر مورد امتحانات و ارز داریپا یهایمزمن و نگران

در کنترل و کاهش    یآموز، نقش مهممعلم و دانش  نیو نوع تعامل ب  س یتدر  یهاوهیش  علاوه،به
 دیتأک  یریادگی  ندیبر فرا  ج،یتمرکز صرف بر نتا  یکه به جا  ی. معلمانکنندیم  فایاضطراب امتحان ا

  جادیاشتباهات کمک کنند. ا  رشیآموزان در غلبه بر ترس از امتحان و پذبه دانش  توانندیدارند، م
و اعتماد داشته   تیآموزان احساس امنکه دانش   ییدر کلاس درس، جا  یتیدوستانه و حما  ییفضا

 مؤثر باشد. اریدر کاهش اضطراب امتحان بس تواندیباشند، م

متنوع    یهابا استفاده از روش  توانندیاضطراب امتحان، م  یهاشهیمعلمان با درک ر  ن،یهمچن
 یروان  یاسترس و مقابله با فشارها  تیریمد  یهاآموزان کمک کنند تا مهارتبه دانش  ،یآموزش

  ی تصور ساز   یهاکیو تکن  ،یآرامش عضلان  ق،یتنفس عم  یهاکیرا توسعه دهند. آموزش تکن
 آموزان در کنترل اضطراب خود کمک کند. به دانش تواندیمثبت، م

  یفرد  یازهایو متناسب با ن  ریپذانعطاف  یدرس  یهابرنامه  نیبا تدو  توانندیمعلمان م  ن،یبر ا  علاوه
خود را تجربه    یریادگی ندیبر فرا  ت یریها کمک کنند تا احساس کنترل و مدآموزان، به آن دانش

در   تواندیم  زین  یو قلم  یکاغذ  ی هااز آزمون   ریمتنوع و غ  یابیارز  یهاک یکنند. استفاده از تکن
  ی هاها، بحثمؤثر باشد. به عنوان مثال، استفاده از پروژه  یاز امتحانات سنت  یکاهش فشار ناش

ارز  ، یگروه شدانش  تواندیم  ،یعمل   یهایابیو  به  را  نما  یبرا  ی متفاوت  یهاوهیآموزان    ش ی به 
 کند. بیخود ترغ یریادگیگذاشتن 

آموزان، نشان از  دانش  یل یاضطراب امتحان و عملکرد تحص  نیارتباط ب  قیدق  یمجموع، بررس  در
  یی فضا  جادیراهبر و همکار، در ا  ک یموضوع دارد. نقش معلم به عنوان    نیا  تیو اهم  یدگیچیپ

ا  ،یتیمثبت و حما برا  یآموزش  یهاتجربه  جادیو  ارتقاء    یمناسب،  و  امتحان  اضطراب  بر  غلبه 
 ک ی  جادیگام در ا  نیاول  ده،یچیارتباط پ   ن یرو، درک ا  نی شدت برجسته است. از ابه  ،یریادگی

  ی رابطه، راه  نی در ا  لی آموزان است. کشف عوامل دخدانش  یمطلوب و سازنده برا  یآموزش  طیمح
 تر خواهد بود. مؤثرتر و مؤثق ییهاسیتدر جادیا یبرا

 آموزان بازتاب اضطراب امتحان در دانش ؛یتجرب یهانهینقش آ
است. در مورد    یشناسدر روان   نی ادیاز مباحث بن  یکی حال،    یگذشته بر رفتارها  اتیتجرب  ر یتأث

تجربهدانش و  تجربه  ری تأث  نیا  ،یامتحان  یهاآموزان  است.  مشهود  وضوح    ن یشیپ  ی هابه 
آزمون دانش از  نحوه مواجهه  یقبل   یهاآموزان،  نقش مهمو  آن،  با  سطح    یریگدر شکل  یشان 


