


اضطراب امتحان و راههای کاهش آن

گروه آموزشی مشاوره شهرستانهای استان تهران



ضطراب امتحان، يک وضعيت روانی تلقی می شود که در آن ا

بيمار با وجود داشتن مهارت ها و اطلاعات کافی برای قبولی 

.  احساس تنش و اضطراب می کنددر آن، قبل يا در حين امتحان 

دشوار می کند،ترس و اضطراب بيش از حد تمرکز و تفکر را 

.دارد در نتيجه فرد برای پاسخ دادن به سوالات به زمان زيادی نياز 



اضطراب امتحان، نوعی اضطراب وابسته به موقعيت است که می تواند موجب 

.افت چشم گير توانايی افراد در موقعيت سنجش يا امتحان گردد 

شويش اضطراب امتحان شامل تجربيات و احساسات ناخوشايند عاطفی و نگرانی يا ت

در موقعيت هايی است که فرد احساس می کند عملکرد وی مورد ارزشيابی قرار

انايی توره دارد که فرد را دربا به حالتی اشاره هم چنين اضطراب امتحان. می گيرد 

با  هايش در انجام يک وظيفه دچار ترس می کند و پيامد آن کاهش توان مقابله

چراغيان، فريدونی مقدم، (موقعيت هايی مانند موقعيت امتحان است 

).١٣٨٧براز پردنجانی و باورصاد، 



هد فرد دارای اضطراب امتحان هنگامی تغييرات شناختی را ازخود نشان می د

دانش آموزانی که دارای نمرات . که در معرض يک امتحان دشوار قرار گيرد

ان بالای اضطراب امتحان هستند تنها با ديدن چند سوال اول درمورد کل امتح

قضاوت عجولانه ای دارند ،درحالی که دانش آموزان دارای نمرات پايين 

.اضطراب امتحان ؛ قضاوت را تا اخر امتحان به تعويق می اندازند



اضطراب
دانش تحصيل امر در زيادی مشکلات امتحان اضطراب 

 درتمرکز مشکلاتی ايجاد باعث و .آورد می وجود به آموزان
 .گردد می  آموزان دانش در پرتی حواس و ذهن انسداد حواس،

 تلاش و مطالعه ها ساعت از بعد آموزان دانش وجود اين با
 ردهک شکست احساس برآيند، خود امتحان  عهده از توانند  نمی

  .دهند می دست از را خود نفس به اعتماد و



سبب شناسی اضطراب امتحان

عوامل فردی و 
شخصيتی

عوامل عوامل 
خانوادگی 

عوامل 
آموزشگاهی



عوامل فردی و شخصيتی
ه عوامل شخصيتی شامل آن دسته از ويژگی ها و آمادگی های رفتاری می باشد ک

از بين .موجب تمايز افراد از يکديگر گرديده و به راحتی قابل تغيير نمی باشد

:عوامل شخصيتی می توان به موارد زير اشاره کرد

اين اضطراب خود معمولا کلی و عمومی است: اضطراب عمومی

ميزان ارزش و اعتباری که فرد در زمينه های مختلف برای خود قائل : عزت نفس
.است

.مطالعات نشان داده که بين هوش و اضطراب امتحان رابطه وجود دارد: هوش



دانش آموزانی که از اضطراب امتحان رنج : ارزيابی شناختی

.می برند افکاری منفی و غير واقع بينانه دارند

دانش آموزانی که دارای اضطراب : روش های نادرست مطالعه
امتحان پايين يا اندک هستند کمتر از روش های علمی و درست مطالعه 

.استفاده می کنند

افراد دارای اضطراب امتحان به موقعيت های : انتظارات دانش آموز
 ارزيابی کننده با انتظارات بدبينانه پاسخ می دهند، اما افراد غير
ری مضطرب در موقعيت های ارزيابی مشابه با اطمينان و اعتماد بيشت

.عملکرد تحصيلی خود را تسهيل می کنند



عوامل خانوادگی که باعث اضطراب می شود

از دست دادن يکی از نزديکان•

از دست دادن والدين•

طلاق•

تغييرات مهم زندگی مانند نقل مکان به يک خانه ی جديد يا ازدواج کردن•

جراحت يا بيماری•

مشکلات مالی يا از دست دادن شغل•



در زمينه عوامل آموزشگاهی و مدرسه ای موثر در اضطراب امتحان می توان به 
:موارد زير اشاره کرد

نظام آموزشی حاکم بر مدارس

موقعيت امتحان

انتظارات معلمان

نوع درس



راهنمای طبقه بندی بين المللی بيماری های روانی
انواع اختلالات اضطرابی

اختلالات اضطراب فوبيک

ا اختلال وحشت زدگی و بدون وحشت زدگیيفوبی 

فوبی اجتماعی

فوبی خاص

اختلالات نامشخص فوبيک



رقابت همشيرها 

اضطراب اجتماعی کودکی 

اضطراب جدايی کودک

فوبيک کودکی

اختلالات عاطفی با شروع دوران کودکی 



ديگر اختلالات اضطرابی 

اختلال اضطرابی 
و افسردگی

اختلالات خاص 
اضطراب

اختلال اضطراب 
منتشر



علائم اضطراب امتحان
توان  علائم اضطراب امتحان بسته به هر فرد از متوسط   تا شديد متفاوت است و می

.آن را به سه دسته علائم فيزيکی، رفتاری و روانی تقسيم بندی کرد

علائم عاطفی و روانی

عدم اعتماد به نفس

عصبانيت شديد

از دست دادن اميد

احساس نياز به کمک

و عزت نفس پايين افسردگی

علائم رفتاری و شناختی
ا ميل به فرار از موقعيت مانند غيبت ي

ترک تحصيل

مصرف داروها يا آرامبخش ها

هش کامصرف الکل يا مواد مخدر برای 
اضطراب

مشکل در تمرکز و توجه يا حافظه

ناتوانی در صحبت با ديگران

افکار منفی

علائم فيزيکی

تعريق

افزايش ضربان قلب

دهان خشک

معده درد

اسهال

استفراغ و حالت تهوع



علائم جسمی

ع،علائم جسمی  اضطراب امتحان شامل تعريق، لرزش، ضربان قلب سري

علائم خفيف اضطراب امتحان می تواند . خشکی دهان، غش و تهوع است 

در معده شود، در حالی که علائم شديدتر” دل پيچه“باعث ايجاداحساس 

.می تواند دانش آموزان را از نظر جسمی  بيمار کند 



علائم شناختی و رفتاری

ايط علائم شناختی و رفتاری می تواند شامل بی قراری يا اجتناب کامل از شر

ه در برخی موارد، اضطراب امتحان می تواند به حدی شديد شود ک. امتحان باشد

 تحت اين. دانش آموزان برای رهايی از منشأ ترس خود، مدرسه را ترک کنند

شجويان اضطراب سوء مصرف مواد هم می تواند اتفاق بيفتد، زيرا بسياری از دان

.دبا استفاده از داروهای تجويز شده و الکل سعی در درمان خود اضطراب دارن

دبسياری از افرادی که اضطراب امتحان دارند، جواب سؤالاتی را که می دانن

ئن خالی می گذارند، حتی اگر جزوه درسی را کاملاً مطالعه کرده باشند و مطم 

وی گفتگوی منفی با خود و مشکل در تمرکز ر. باشند که پاسخ را می دانند

.آزمون نيز از علائم شناختی رايج اضطراب امتحان هستند



علائم عاطفی

، علائم عاطفی اضطراب امتحان می تواند شامل افسردگی، عزت نفس پايين

دانش آموزان غالباً در عوض كردن حالات. عصبانيت و احساس نااميدی باشد

روحی خود احساس ناتواني كرده و خود را به خاطر علائم و عملكرد ضعيف 

.خود تحقير مي كنند 



علت اضطراب امتحان چيست؟

.ندعصبی بودن و اضطراب واکنش های کاملا طبيعی به استرس هست

ود بااين حال، برای برخی از افراد، اين ترس می تواند آنقدر شديد ش 

. که در واقع در توانايی آنها برای عملکرد خوب اختلال ايجاد کند

برای بسياری از دانش آموزان، عدم مطالعه کافی، عملکرد ضعيف 

ن گذشته و يک مشکل اساسی اضطراب همگی می توانند در ودرآزم

. اضطراب امتحان نقش داشته باشند



اضطراب امتحانعلت رايج و اصلی  ٣

رفتاری

روانی  بيولوژيکی



دلايل رفتاری

ترس از شکست

تجربيات بد، مانند گرفتن نمرات پايين قبل

عدم مطالعه و مرور کافی

عدم اعتماد بنفس

تنبيهات و آزار والدين به دليل نمرات پايين



دلايل بيولوژيکی

وژيکی به طورکلی، افزايش ترشح هورمون آدرنالين يک واکنش بيول

اگرچه . است که به واسطه موقعيت های استرس زا ايجاد می شود

فيد افزايش آدرنالين برای مقابله موثر با موقعيت های استرس زا م

است، اما برای برخی از افراد، علائم اضطرابی می تواند آنقدر 

زياد شود که تمرکز روی آزمون را دشوار يا حتی غيرممکن کند



دلايل ذهنی يا روانی

رند علاوه بر دلايل بيولوژيکی زمينه ای اضطراب، عوامل روانی زيادی وجود دا

ی از انتظارات دانش آموزان يک. که می توانند در اين وضعيت نقش داشته باشند

ک به عنوان مثال، اگر دانش آموزی معتقد باشد که در ي. عوامل ذهنی اصلی است

ود امتحان ضعيف عمل می کند، احتمال اينکه قبل و در حين امتحان مضطرب ش

.بسيار بيشتر است

پس از. اضطراب امتحان همچنين می تواند به يک چرخه معيوب تبديل شود

 تجربه اضطراب در طول يک امتحان، دانش آموزان ممکن است آنقدر از تکرار 

.آن بترسند که در امتحان بعدی حتی بيشتر مضطرب شوند





از مهمترين روش های کاهش و کنترل 

اضطراب امتحان می توان به موارد 

:زير اشاره کرد

از کمال گرايی پرهيز کنيد

يد لازم است بدان. کمال گرايی می تواند ترس و اضطراب شما را افزايش دهد

مام تلاش تنها بايد مطمئن شويد که ت. که همه اشتباه می کنند و اين اشکالی ندارد

.خود را می کنيد و يک کمال گرا نيستيد



دفع افکار منفی

ندازه ، من به ا”من خوب نيستم“هنگامی که در نتيجه اضطراب افکار منفی مانند 

احساس ” نمی توانم امتحان بدهم“يا ” کافی مطالعه نکردم

می کنيد، اين باورها بايد از بين بروند

با گفتن . و مثبت فکر کنيد 

من می توانم اين کار” جملاتی مانند 

من موضوع «و » را انجام دهم 

»  را خوب می دانم و مطالعه کردم

بدن شک استرس خود را کاهش 

.خواهيد داد



خواب کافی

ساعت خوابيدن در شب به ٨

شما کمک می کند تا تمرکز  

به  کنيد ومطالب را به خوبی

.  خاطر بسپاريد

همچنين استراحت و خواب

کافی از اضطراب و استرس  

.شما می کاهد

 



قبل از امتحان آماده شويد

ک دشما بايد برای امتحان آماده شويد، مطالعه کنيد و در ي

تحان معمولا مطالعه شب قبل از ام. وره کافی داشته باشيد

.استرس را افزايش می دهد



تنفس های عميق بکشيد

بين  هنگامی که در حين انجام آزمون احساس اضطراب می کنيد، بايد در فاصله

رساندن  .هر سوال يا در مواقع نياز، يک نفس عميق از بينی يا دهان گرفته شود

.اکسيژن به ريه ها باعث کاهش اضطراب و استرس می شود



گروه درمانی

گروه درمانی يکی از روش های درمانی موثر برای اضطراب امتحان است و 

ر د. می تواند اثرات فوق العاده ای برای کاهش اضطراب امتحان داشته باشد

و بر  گروه شما تکنيک هايی ياد می گيريد و آنها را در گروه تمرين می کنيد

.آنها مسلط می شويد





متحان به برای اين کار بايد قبل از ا. اطمينان يابيد که برای امتحان آماده هستيد

درس. ای مطالب را خوانده باشيد که يادآوريشان برايتان راحت باشد اندازه

ستيد، اگر روش صحيح مطالعه را بلد ني. خواندن را برای شب امتحان نگذاريد 

تان س آماده بودن برای امتحان اعتماد به نف. از معلم يا والدينتان کمک بگيريد

.را قوی می کند و علائم اضطراب امتحان در شما کاهش می يابد



به روانپزشک يا مشاور مراجعه کنيد

اگرچه اضطراب امتحان هميشه يک اختلال روانی نيست، اما در برخی موارد 

داشته  ممکن است فرد به کمک فرد ديگر مانند مشاور مدرسه يا روانپزشک نياز

 در برخی موارد که اختلال اضطراب تشخيص داده می شود، درمان هايی. باشد

ک معمولا بسته به شدت علائم، ممکن است روانپزش. در نظر گرفته می شود

داروهای ضد اضطراب يا ترکيبی از هر دو را  ،)(CBTرفتاری -درمان شناختی

.نيز توصيه کند
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