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 چکیده 

ان آموزدانش یریادگیو روند  لاتیدر مدارس است که بر تحص جیاز مشکلات را یکیاضطراب امتحان 

و کاهش  تیریمد یموثر برا یتوجه و راهکارها ازمندین شهیاز هم شتریمسئله ب نیدارد. ا یمخرب ریتأث

 نیآموزان دارند، اما اضطراب ادانش ییدر سنجش دانش و توانا ینقش مهم امتحاناتاثرات آن است. 

زان آمواد به نفس دانشاسترس و کاهش اعتم شیافزا ،یلیباعث کاهش عملکرد تحص تواندیامتحانات م

را  دعملکر نیآموزان بتوانند بهتراست تا دانش یو اساس یضرور یاضطراب امر نیغلبه بر ا ن،یشود. بنابرا

امتحان  اضطراب .کنند دایپ یشتریخود اعتماد ب یهاییدر زمان امتحانات ارائه دهند و به دانش و توانا

ها داشته آن یریادگیبر روند  یادیز یمنف راتیتأث تواندیدارد و م وعیآموزان شطور مرتب در دانشبه

و اختلال در امتحان باشد،  دیاضطراب معمول گرفته تا اضطراب شد یاز نوع تواندیاضطراب م نیباشد. ا

 یهامقاله، به روش نیا در .و کاهش آن هستند تیریمد یمتفاوت برا یراهکارها ازمندیکه هر کدام ن

آموزان، معلمان و دانش یبرا ییمدارس پرداخته شده و راهکارها ب امتحان درکاهش اضطرا یموثر برا

 یاسترس و اضطراب، توانمندساز تیریمد یهاکیراهکارها شامل تکن نیارائه شده است. ا نیوالد

 یهاطیمح جادیو ا ن،یتوسط معلمان و والد زهیو انگ تیمواجهه با امتحانات، ارائه حما یآموزان برادانش

راهکارها  نیاست که ا دی. امباشدیدر زمان امتحانات م یاضاف یکاهش فشارها یمناسب برا یشآموز

اضطراب امتحانات  یآموزان کمک کرده و از اثرات منفدانش یریادگیبتوانند به بهبود عملکرد و روند 

 .ندینما یریجلوگ
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 مقدمه

تواند به یک امتحانات بخش جدایی ناپذیر از سیستم آموزشی هستند، اما برای بسیاری از دانش آموزان، اضطراب امتحان می

تواند منجر به علائم فیزیکی و روانی مانند تپش قلب، تعریق، تهوع، سرگیجه، ناتوانی چالش بزرگ تبدیل شود. این اضطراب می

تواند به حدی باشد که دانش آموز را از شرکت در امتحان باز رکز و افکار منفی شود. در موارد شدید، اضطراب امتحان میدر تم

تواند سلامت روان آنها را تواند بر عملکرد تحصیلی دانش آموزان تأثیر منفی بگذارد، بلکه میاضطراب امتحان نه تنها می دارد.

کنند، در معرض خطر ابتلا به افسردگی، انی که به طور مداوم اضطراب امتحان را تجربه مینیز به خطر اندازد. دانش آموز

با گذشت  که نجاستیا اضطرابمنفی جنبه  اما .(1911 جعفرپور،) عملی هستند-اضطراب فراگیر و اختلال وسواس فکری

انجام دهند.  اضطرابعلل  زیآمتیموفق نیتسک یابر یشتریتا تلاش ب کندیآموزان را وادار مو دانش ابدییم شیزمان، تنش افزا

 (.1488 ،یو بخش ی)محمد پور تلخ آب کندیکار، با خودش مبارزه م کی یکار کردن رو یجاآموزان بهسپس مغز دانش

در مورد  یخاص گرفته تا نگران هینظر ایمفهوم  کیسردرآوردن  یاست. از تلاش برا جیرا یریادگیهنگام  اضطراباحساس 

در  ی، اضطراب عمومشودیم یریادگیصحبت از  یوقت ،یزندگ یهادرست مانند تمام جنبه ،یآت یآزمون عمل ایحان امت

رشد  یکند و برا جادیا یمانع تواندیم ادیز اضطرابکه درحالی (.Bothe et al., 2014) است جیرا دیمطالعه شد یهادوره

مطالعه، کمک به  یآموزان برادانش زهیبه انگ تواندیم اضطراب یکم که چگونه دیآموزان مضر باشد، جالب است بداندانش

؟ گذاردیم ریو حافظه تأث یریادگیچگونه بر  قاًیدق اضطراب، حالبااین گیری حافظه و بهبود حفظ اطلاعات کمک کند. شکل

مطالعه ما داشته  یهادر روش ینقش مهم تواندیم اضطراب؟ و چگونه کندیم یریادگیشروع به مهار  یااز چه نقطه اضطراب

 (.Lee and Hwang, 2016) شودپرداخته می سؤالاتدر این مقاله به بررسی پاسخ این  باشد؟

(، مشکلات یریپذو انعطاف فی)مشکلات در توجه، تداوم تکل یریادگیکلاس درس بر احتمال بروز مشکلات  طیدر مح اضطراب

. تعامل با گذاردیم ریتوسط کودک(، مشکلات تأث یو رفتار تکانش یجار یهاتیعال)تکرار مشاجره، دعوا، اختلال در ف یرونیب

کردن مشکلات  یدرون ای ت،یدادن حساسابراز احساسات و نشان گر،یبرخورد با کودکان د ،یدوست جادیدر ا مشکلهمسالان 

 یمنف طیدر شکل شرا - اضطرابکه  دهدینشان م هاافتهی نیدر کودک(. ا ینیو غمگ نیینفس پاعزت ،یی)وجود اضطراب، تنها

 گذاردیم یمنف ریتأث گرید تیبه فعال تیفعال کیحرکت از  ییبر نحوه توجه کودکان در کلاس، ماندن در کار و توانا -کلاس 

(Yunarti et al., 2016.) 

 

 راهکارهای غلبه بر اضطراب امتحان برای دانش آموزان

 مطالعه و آمادگی کافی برای امتحان:

 با تهیه یک برنامه درسی منظم، می توانید زمان خود را به طور موثر مدیریت کرده و از اتلاف  نامه ریزی درسی:رب

 وقت جلوگیری کنید.

 :به جای خواندن منفعلانه مطالب، سعی کنید با آنها تعامل داشته باشید. مطالعه فعال 

 :ظه بلندمدت شما تثبیت شوند.مطالب را به طور مرتب مرور کنید تا در حاف مرور و یادآوری 

 :با حل نمونه سوالات، می توانید با نحوه طرح سوالات و سطح دشواری آنها آشنا شده و  تمرین و حل نمونه سوالات

 آمادگی خود را برای امتحان افزایش دهید.

 های مدیریت اضطراب:تکنیک

 :رامش ذهن و بدن است.تنفس عمیق یکی از ساده ترین و موثرترین روش ها برای آ تنفس عمیق 

 :مدیتیشن به شما کمک می کند تا افکار خود را کنترل کرده و از تمرکز روی افکار منفی خودداری کنید. مدیتیشن 

 :با انجام تمرینات آرام سازی عضلانی، می توانید تنش و اضطراب خود را کاهش دهید. آرام سازی عضلانی 
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 :حان می تواند به افزایش اعتماد از خودتان در حال موفقیت در امتتجسم سازی یک تصویر ذهنی مثبت  تجسم سازی

 (.1910و همکاران،  رحمانی) به نفس شما کمک کند

 تفکر مثبت و خودباوری:

 :من "به جای تمرکز روی افکار منفی، جملات مثبت و دلگرم کننده ای مانند  با خودتان جملات مثبت تکرار کنید

 را با خودتان تکرار کنید. "من به اندازه کافی خوب هستم"یا  "می توانم این کار را انجام دهم

 :به خودتان یادآوری کنید که در چه زمینه هایی قوی هستید و چه مهارت هایی  به نقاط قوت خود تمرکز کنید

 دارید که می توانید در امتحان از آنها استفاده کنید.

 :و با سرعت خاص خود یاد می گیرد. مقایسه به فرد است  هر کس منحصر از مقایسه خود با دیگران خودداری کنید

 .(1911 جعفرپور،) خود با دیگران فقط باعث اضطراب و ناامیدی شما می شود

 خواب کافی و تغذیه سالم:

 :ساعت خواب  0تا  7خواب کافی برای سلامت جسمی و روانی شما ضروری است. سعی کنید هر شب  خواب کافی

 باکیفیت داشته باشید.

 مصرف غذاهای سالم و مغذی به شما کمک می کند تا تمرکز و انرژی خود را حفظ کنید. از مصرف  ذیه سالم:غت

 (.1488 و بخشی، محمد پور تلخ آبی) غذاهای ناسالم و کافئین قبل از امتحان خودداری کنید

 ورزش منظم:

 :د و سطح انرژی خود را افزایش ورزش به شما کمک می کند تا اضطراب و استرس خود را کاهش دهی ورزش منظم

 دقیقه فعالیت ورزشی هوازی داشته باشید. 158اقل دهید. سعی کنید در طول هفته حد

با به کارگیری این راهکارها می توانید اضطراب امتحان خود را به طور قابل ملاحظه ای کاهش داده و عملکرد تحصیلی خود را 

 ارتقا دهید.

 

 تحان برای معلمانراهکارهای غلبه بر اضطراب ام

 ایجاد محیطی آرام و مثبت در کلاس درس:

 .فضای کلاس را با رنگ های روشن و شاد تزئین کنید 

 .از موسیقی ملایم برای ایجاد فضایی آرام استفاده کنید 

 .با دانش آموزان خود با احترام و صبر و حوصله رفتار کنید 

 کت فعال داشته باشند.به دانش آموزان خود فرصت دهید تا در کلاس درس مشار 

 .از ایجاد فضایی رقابتی در کلاس درس خودداری کنید 

 های لازم به دانش آموزان در مورد اضطراب امتحان:ارائه آموزش

 .به دانش آموزان خود در مورد علائم اضطراب امتحان آموزش دهید 

 ش دهید.راهکارهای مختلف برای غلبه بر اضطراب امتحان را به دانش آموزان خود آموز 

 .به دانش آموزان خود اطمینان دهید که اضطراب امتحان یک امر طبیعی است 

 و  ی)رحمان به دانش آموزان خود کمک کنید تا افکار منفی خود را در مورد امتحان شناسایی و به چالش بکشند

 (.1910همکاران، 

 های تدریس فعال و جذاب:استفاده از روش

 عملی استفاده کنید. هایبازی، بحث گروهی و فعالیت های تدریس متنوعی ماننداز روش 
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 .به دانش آموزان خود فرصت دهید تا مطالب را به طور عملی تجربه کنند 

 های آموزشی جدید در تدریس خود استفاده کنید.از فناوری 

 و بخشی، خ آبیمحمد پور تل) محتوای آموزشی را به گونه ای ارائه دهید که برای دانش آموزان جذاب و مرتبط باشد 

1488.) 

 تشویق و حمایت از دانش آموزان:

 .به تلاش و پیشرفت دانش آموزان خود توجه کنید و آنها را تشویق کنید 

 .از مقایسه دانش آموزان با یکدیگر خودداری کنید 

 .به دانش آموزان خود در مورد نقاط قوت و ضعفشان بازخورد سازنده ارائه دهید 

 جعفرپور،   آنها اطمینان دهید که می توانند در امتحان موفق شوندماد به نفس بدهید و به به دانش آموزان خود اعت(

1911.) 

زان در مورد اضطراب امتحان صحبت کنید و آنها را در جریان راهکارهای موجود برای غلبه بر اضطراب با والدین دانش آمو

راب امتحان کمک انید به دانش آموزان خود در غلبه بر اضطبا یک متخصص روانشناس مشورت کنید تا بتو امتحان قرار دهید.

با به کارگیری این راهکارها می توانید به دانش آموزان خود در غلبه بر اضطراب امتحان و ارتقا عملکرد تحصیلی آنها  کنید.

فاوتی برای غلبه بر به یاد داشته باشید که هر دانش آموزی منحصر به فرد است و ممکن است به راهکارهای مت کمک کنید.

ز روش های مختلف، می توانید به دانش آموزان خود در غلبه اضطراب امتحان نیاز داشته باشد. با صبر و حوصله و با استفاده ا

 بر این چالش کمک کنید.

 

 راهکارهای غلبه بر اضطراب امتحان برای والدین

 ایجاد یک محیط امن و حمایتی در خانه:

  کنید. از تنش در خانه ایجادفضایی آرام و به دور 

 .به فرزندتان اطمینان دهید که دوستش دارید و از او حمایت می کنید 

 .به فرزندتان گوش دهید و به او اجازه دهید تا در مورد اضطراب خود صحبت کند 

 .از سرزنش و انتقاد از فرزندتان خودداری کنید 

 (.1910و همکاران،  رحمانی) عه کمک کنیدبه فرزندتان در انجام وظایف و برنامه ریزی برای مطال 

 صحبت با فرزندتان در مورد اضطراب امتحان:

 .با فرزندتان در مورد اضطراب امتحان صحبت کنید و به او بگویید که این امر طبیعی است 

 .به فرزندتان کمک کنید تا علائم اضطراب امتحان را شناسایی کند 

 متحان را به فرزندتان آموزش دهید.راهکارهای مختلف برای غلبه بر اضطراب ا 

 (.1911، جعفرپور) به فرزندتان اعتماد به نفس بدهید و به او اطمینان دهید که می تواند در امتحان موفق شود 

 کمک به فرزندتان در برنامه ریزی برای مطالعه:

 .به فرزندتان در تهیه یک برنامه درسی منظم کمک کنید 

 انه فراهم کنید.فضایی مناسب برای مطالعه در خ 

 .به فرزندتان در جمع آوری منابع و مواد لازم برای مطالعه کمک کنید 

 (.1488 و بخشی، محمد پور تلخ آبی) از فرزندتان در زمان مطالعه حمایت کنید و به او انگیزه بدهید 

 تشویق و حمایت از فرزندتان:
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 .به تلاش و پیشرفت فرزندتان توجه کنید و او را تشویق کنید 

 مقایسه فرزندتان با دیگران خودداری کنید. زا 

 .به فرزندتان در مورد نقاط قوت و ضعفشان بازخورد سازنده ارائه دهید 

 (.1911، جعفرپور) به فرزندتان اعتماد به نفس بدهید و به او اطمینان دهید که می تواند در امتحان موفق شود 

به یاد داشته باشید که هر دانش آموزی منحصر  اس کمک بگیرید.در صورت اضطراب شدید فرزندتان، از یک متخصص روانشن

با صبر و حوصله و با استفاده  به فرد است و ممکن است به راهکارهای متفاوتی برای غلبه بر اضطراب امتحان نیاز داشته باشد.

ی توانید به این راهکارها مبا به کارگیری  از روش های مختلف، می توانید به فرزندتان در غلبه بر این چالش کمک کنید.

 فرزندتان در غلبه بر اضطراب امتحان و ارتقا عملکرد تحصیلی او کمک کنید.

 

 اضطراب یاحتمال علل

 یبرا اضطرابعلل  نیترعیاز شا یبرخ نجای؟ در اشودیباعث آن م یزیدارند، اما چه چ اضطرابآموزان که دانش میدانیم ما

 (.Fadillah et al., 2020) آموزان آورده شده استدانش

 دوره نیسنگ یبارها -

 زانیدادن عزخانواده و ازدست یآشفتگ -

 با دیگران روابط -

 عملکرد خوب در امتحانات یبرا فشار -

 ناآشنا طیمح -

 هابهیغر انیدر م یزندگ -

 نامناسب بودن محیط آموزش -

 ،یمطبوع کاف هیو تهو شیگرما ،یوزشاد آمو مو یدرس یهاهستند، مانند کتاب یریادگی یبرا یکه فاقد مواد ضرور ییهاکلاس

دادن احساس ازدست یحت دیشا شود،یدر کودکان م یاحساسات منف جادیها باعث ازبالهانباشته شدن و  امکانات تدریسفقدان 

آموزش  یکودکان برا یگذاربر نحوه ارزش یمنف راتیممکن است تأث نامناسب طیمح کیهر روزه در  یریادگی تیو اهم زشار

 (.1911 ،ی)هوائ در کلاس داشته باشد فهیوظآنها در انجام ییو توانا

از معلم به  اضطراب ایآ -هنوز نامشخص است  گذاردیم ریتأث یریادگیآن بر  قیکلاس درس از طر طیکه مح ییهاسمیمکان

 طیبهبود محمنابع هستند. اما، کلاس مانند کمبود  طیتأثیر شراتحت میآموزان به طور مستقدانش ای شودیآموز منتقل مدانش

 (.POURRAJAB et al., 2015) کودکان را در مدرسه دارد یو مشکلات عاطف یریادگیبهبود  لیکلاس مطمئناً پتانس

 کندیشرکت م یها بدانند که اگر معلم در دسترس نباشد، ممکن است بدرفتار کنند، خواه او در جلسات اداربچه دیشا ن،یبنابرا

 فیحضور دارد و به وظا یکیزیکه از نظر فدرحالی یاست، حت بیغا کاملبه طور  نکهیا ای شودیاو م نیگزیجا نیجانش کیو 

 یرا برا ینیسنگ یتوجه به نمرات آزمون و نظارت ممکن است مطالبات ادار شی. افزاکندیم یدگیمدرسه رس ازیموردن یادار

آموزان با عملکرد آزمون از معلمان به دانشدررابطه اضطرابانتقال  یاز چگونگ یاممکن است نمونه نیکند. ا جادیمعلمان ا

تر را ذکر از مسائل مهمشده معلم، و توجه منحرف  هیبر روح یمنف راتیبه اهداف، تأث یابیدست یبرا یباشد. معلمان منابع ناکاف

 (.Padilla et al, 1986) شودیم یکه باعث خوشحال کنندیم

دارد که در  یشتری/شغل( احتمال بنیوالد لاتیدارند )درآمد، تحص یترنییپا یاقتصاد - یاعاجتم تیکه وضع یکودکان

 یهاطیبا مح شتریدرآمد بشرکت کنند. به طور خلاصه، کودکان کم - شتریب اضطراب - ترفیضع یکلاس یهاطیبا مح یمدارس

 یاقتصاد-یاجتماع تیدرس از معادله، وضعاس کل طیبا کنارگذاشتن مح ن،ی. علاوه بر اشوندیکلاس مواجه م اضطرابپر
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که  دهدینشان نم جیحال، نتاتوجهی بر احتمال بروز مشکلات سلامت روان در مدرسه دارد. بااینمهم و قابل ریکودکان تأث

 ،یهوائ) درآمد داشته باشدبر سلامت روان کودکان کم یبدتر ریبا کودکان پردرآمد، تأث سهیقاکلاس در م یزااضطراب طیشرا

1911.) 

 ییکه مشکلات سلامت روان در مدرسه ابتدا یکلاس بر سلامت روان کودکان، و متعاقباً، روش طیمح یتجمع راتیدرک تأث یبرا

 تواندیواقعاً م کودکانکه تجربه کلاس اول  دهدیمطالعات نشان م ،بگذارد ریکودکان تأث یآموزش یرهایممکن است بر مس

 داشته باشند یماندگار راتیتأث توانندیدهنده مو مشکلات شکل جعفرپورتجر نیا .آنها فراهم کند هدنیآ جینتا یرا برا نهیزم

(Sawatzky et al., 2012.) 

در دسترس کودکان و  یتر از همه، بهبود منابع مادواضح -به کاربرد  هاافتهی نیا یبرا توانیوجود دارد که م یعمل یهاحلراه

 نیجالب است ا نجای. آنچه در استین یآموزش استیس یبرا یدیجد افتهی نیده است، اما اا احاطه کرکه آنها ر یکیزیف طیمح

در مورد  یکم قاتیتحق م،یکنیم شیمخارج بر نمرات آزمون کودکان را آزما ریتأث زانیکه ما اغلب ماست که درحالی

 گر،ید یهاحلدارد. از نظر راه تیکودکان اهم روانسلامت  یبرا هانهیهز شیافزا ای یوجود دارد که منابع ماد ییهاروش

 کنند،یاز کلاس در کلاس کار م ترنییح پاکه در سط یهمکاران، تعداد کودکان تیحما ،یکه منابع ماد میشویمتوجه م

فکر  ن. مگذاردیم ریکودکان تأث یسلامت روان یهادر مدرسه همه بر جنبه نییپا یاز حد، و استانداردها شیب یکاغذباز

نوع فشارها در کلاس درس، راه  نیکاهش ا ینحو برا نیدر فکرکردن به بهتر رانیو مد ییکه گنجاندن معلمان ابتدا کنمیم

 (.1911 ،ی)هوائ شروع است یبرا یخوب اریبس

 

 و حافظه یریادگیبر  اضطرابر یتأث

آموزی و امتحانات در طول دوران دانش یدرس یاهالاجلبه ضرباست. باتوجه یادیز یریادگیمعمولاً شامل  آموزش یهادوره

غرق شدن  یکم یحت ای اضطرابنقاط احساس  یمعمولاً در برخ اند،شده یآموزان طراحدانش شرفتینحوه پ یابیارز یکه برا

 گذاردیم ریخاطر سپردن اطلاعات تأثو به یریادگیآموزان در دانش ییتا چه اندازه بر توانا اضطراب نیحال، ا. بااینکنندیم

(Onuigbo et al., 2008.) 

بگذارد که  ریخاطرات مغز ما تأث یسازرهیبر نحوه پردازش و ذخ تواندیم یدوره زمان کیحاد در  اضطرابساده،  انیخوب، به ب

، ه استکه انجام شد یقاتیبگذارد. در واقع، طبق تحق یمنف ریما تأث یریادگیبر نحوه حفظ اطلاعات و  تواندیبه نوبه خود م

 دیکه حفظ اطلاعات جد یمعن نیبگذارد، به ا ریمدت تأثخاطرات کوتاه جادیا یما برا یهاییبر توانا ماًیمستق تواندیم اضطراب

 (.Fadillah et al., 2020) کندیم یریما جلوگ یعیطب یریادگی یندهایها دشوارتر است و از فرآداشتن آننگه کیو نزد

 ییامتحان نها یبرا کنندیم یکه سع یمثال، هنگامعنوانبه -دارند  اضطرابکار خاص  ای دادیرو کیکه در طول  یهنگام

آن  اتیجزئ قیدق یادآوریها معمولاً در انسان -کنند سازی آموزش خود آمادهاز دوره  یعنوان بخشآزمون مهم به کی ایمدرسه 

 (.Yunarti et al., 2016) دارند یشتریکار مشکل ب ای دادیرو

گیری حافظه را را داشته باشد که در واقع شکل ییتوانا نیممکن است ا یریادگی نیدر ح اضطراباز  ینیرچه سطح معگا

حافظه را مختل  یابیتوجهی بازو اضطراب به طور قابل اضطراب ،طورکلیبه - دیرس میکه به آن خواه ییادعا -کند.  تیوتق

اشکال  ریها و سادر طول امتحانات، آزمون اضطرابآنچه تحت  یادآوریگام در هن یمنجر به مشکلات تواندیم نی. اکندیم

 (.Lee and Hwang, 2016) باشد "شده ادگرفتهی" یابیارز

است. به  اضطرابآرام و بدون  یحالت ،یریادگی یبرا نهیبه یذهن تیکه وضع دهدیگسترده در واقع نشان م قاتیتحق ن،یبنابرا

که « حفظ خود» یبرا یاز هدردادن انرژ تواندیمغز ما م م،یسرد هست یطیو در مح میکنیم تیاحساس امن یمعنا که وقت نیا
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کند که  یتیفیخاطرات باک یدهرا صرف شکل یشتریب یدهد، دست بردارد و انرژینشان م اضطرابخود را به شکل احساس 

 (.Onuigbo et al., 2008) سپردن است خاطرو به یقابل نگهدار یراحتکند که در صورت لزوم به رهیاطلاعات را ذخ

 اضطراب یکه چرا سطوح بالا میاکرده یرا بررس یلیکه دلادرحالی م،یکه در بالا به طور خلاصه به آن اشاره کرد طورهمان

 اضطراب« کوچک یدوزها»هستند که معتقدند  زین یبگذارد، کسان یمنف ریآموزان تأثدانش یریادگی ییبر توانا تواندیم

خاص،  یهاتیمعناست که در موقع نیبه ا نیکمک کنند. ا یریادگیبه  وکرده  تیحافظه را تقو یریگدر واقع شکل توانندیم

را به طور  فیآموزان کمک کنند تا وظاآموزان را متمرکز کنند و به دانشذهن دانش توانندیکوچک در واقع م یهااضطراب

 (.Fadillah et al., 2020) انجام دهند یمؤثرتر

ما مرتبط است. مواد  زیگر ایجنگ  یاست که با واکنش ذات یهشدار داخل ستمیس کیاساساً  اضطرابشکل خود،  نیترساده در

به  تواندیم یزمان کوتاهکه در مدت شوندیوارد بدن م اضطرابدر هنگام  زولیو کورت نینفرینوراپ ن،ینفریمانند اپ ییایمیش

از  یمعتقدند که برخ نی. محققان همچنرندیاز حد معمول شکل بگ ترعیث شود که خاطرات سرتمرکز کمک کند و باع تیتقو

 (.Lee and Hwang, 2016بدن ما کمک کند ) یمنیا ستمیس تیبه تقو تواندیم یمدت حتکوتاه اضطراباشکال 

به  تواندیم -مهلت مقرر  ای امتحان از قبل روز چند مثلاً -کوتاه  یدوره زمان کیدر  اضطرابکنترل راستا، مقدار قابل نیدر ا

 اضطرابداده شد،  حیطور که در بالا توضهمان م،یکن دیحال، همچنان مهم است که تأکما کمک کند. بااین شرفتیو پ یریادگی

 ندکنیبا آن دست و پنجه نرم م یطولان یدوره زمان کیکه در  یمنظم اضطراب ای باشد کننده فلج اضطراب چه -از حد  شیب

 .مضر باشد یریادگی یبرا تواندیم -

به انتقال  گذارند،یم ریتأث یریادگیها بر زمان نیکه در ا ییهاغلبه بر چالش یو مدارس در تلاش برا نیکه والد ییآنجا از

بر  راباضطسطح  شیکه افزا یاند: نقشاز آن غافل شده یاریعامل وجود دارد که بس کی دهند،یخود ادامه م نیآنلا یریادگی

در آموزش، از  ژهیدارد، به و یاگسترده یایمزا یکیکه آموزش الکترون. درحالیکندیم یباز یریادگی یما برا یهاییتوانا

 یهااند که هورمونگذشته، مطالعات متعدد نشان داده یها. در سالستین یمستثن اضطرابمانند وجود  یرونیب راتیتأث

حافظه او داشته  یهاییبر توانا یمیمستق ریتأث توانندیزا ماضطراب یهاآزاد شده در زمان یعصب یهادهندهو انتقال اضطراب

آموزان و معلمان در سراسر انکار کرد که دانش توانینم ست،یمعمول ن ریغ یآموزش یهاطیدر مح اضطرابکه باشند. درحالی

 ییبر توانا یرگذاریاز کاهش حافظه گرفته تا تأث ت آنو اثرا کنندیرا تجربه م اضطرابجهان در حال حاضر سطوح بالاتر 

 (.Sawatzky et al., 2012)کنند را درک می دیو پردازش اطلاعات جد یآموزان در نگهداردانش

 کی. در گذاردیمدت و بلند مدت تأثیر محافظه کوتاه یهاییبر توانا اضطراب یهاداده شده است که ترشح هورمون نشان

 یادآوریدر مغزشان وجود داشت،  زولیاز کورت یسطح بالاتر یادآوری تیفعال کیکه در طول  یکنندگانشرکت مطالعه مدرسه،

از  یاریکه بس شودیمربوط م «یفکر خال»به اصطلاح متداول  نیآموزان، ادانش یخاص دشوارتر بود. برا یهاتیفعال

 زین اضطراب یها. وجود هورموندهدیتأثیر قرار متحت هایخنرانپرفشار از جمله امتحانات و س یهاتیآموزان را در موقعدانش

تأثیر تحت تواندیفرد م کینشان داده است که چگونه حافظه  یقبل قاتیدهد. تحق رییشده را تغ رهیاطلاعات ذخ تواندیم

 ینادرست برا یلیاطلاعات تحص یادآوریو  یو منجر به سردرگم ردیخاطرات نادرست قرار گ جادیاطلاعات نادرست و ا

 (.1911و همکاران،  یالاسلامخی)ش آموزان شوددانش

به  تثبیت حافظه. کندیم فایحافظه ا تیحافظه و تثب یادآوری ،یریگ میدر تصم یدیمغز ما نقش کل یانیمغز م یقشر جلو

مهم است.  اریما بس یریدگای یهاییتوانا جهیو در نت دیاطلاعات جد رهیگیری و ذخاست که در شکل یمتک پوکامپیشدت به ه

 نیانجام ا یرا برا پوکامپیه ییتوانا تواندی( ماضطرابترشح شده با  ورمون)ه زولیاز حد کورت شیحال، سطوح ببااین

 (.Padilla et al, 1986) اطلاعات شود یرمزگذار ییعملکردها مختل کند و منجر به کاهش توانا
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 یو برا کندیکه ثبت م یاطلاعات زانیباشد، بر م ریخود درگ یهایز با سخنرانآمودانش کیکه ممکن است درحالی ن،یبنابرا

 یهاکیمنظم مطالعه و تکن یهااستراحت تیاهم نیموضوع همچن نی. اگذاردیم ریتأث کند،یم ینگهدار ندهیاستفاده در آ

گذراندن وقت در  یایو مزا یبدن تیفعال آموز گنجانده شده است، از جملهدانش وزانهرا که در برنامه ر اضطراب تیریمؤثر مد

مانند  قهیدق 28به مدت  عتیبا طب در ارتباط بودنمنتشر شده نشان داد که  ری. مطالعه اخکندیخارج از منزل را برجسته م

 (.O’Neal, 2018) آموزان را کاهش دهددانش اضطرابتوجهی سطح هورمون قابل زانیبه م تواندیقدم زدن م

 

 

 آموزانبر سطح مشارکت دانش باضطراتأثیر 

بگذارد.  ریکارکنان تأث یبر مشارکت و بهره ور تواندیم اضطرابگذشته، مطالعات در محل کار نشان داده است که سطوح  در

او  ییدارد، توانا ینگران ای اضطرابنامربوط به درس خود  یزیدر مورد چ یآموزدانش ی. وقتکندینم یآموزان فرقدانش یبرا

آموزان درصد از دانش 25از  شیسلامت نشان داد که ب یابیارز کی. ابدییموضوع مورد نظر کاهش م ای یتمرکز بر سخنران یبرا

 (.Padilla et al, 1986) دهدیکاهش م شانیهادوره لیتکم یآنها را برا تیظرف ایآنها نمرات  اضطرابگفتند که سطح 

مرتبط شده است  ی. خواب بارها و بارها با عملکرد شناختگذاردیم ریان تأثآموزخواب دانش تیفیبر ک اضطرابسطح  ن،یهمچن

 یدارند. برا یادآوری یهاییاز جمله بهبود حافظه و توانا یبهتر یشناخت یدارند، عملکردها یکه عادات خواب بهتر یو افراد

در  دیشده و دانش جد رهیدانش ذخ نیاط بارتب جادیمطالب مدرسه و ا یادآوریدر  ییکاهش توانا یبه معنا نیآموزان، ادانش

 (.1911و همکاران،  یالاسلامخی)ش مداوم است یریادگیطول 

 یاکنون ضرور کند،یم تیکند، حما فایا یریادگی ندیدر ممانعت از فرآ تواندیم اضطرابکه  یکه از نقش یشواهد شیافزا با

را که با آن مبارزه  اضطراب تیریدو را بشناسند و عادات سالم مد نیا نیمتقابل ب ریآموزان تأثو دانش نیوالد ان،یاست که مرب

دادن به مراقبت از  تیدرک کنند که اولو توانندیآموزان مدو، دانش نیا نیب وندیدر مورد پ وداجرا کنند. با آموزش خ کنند،یم

 (.Sawatzky et al., 2012) دارد تیروزانه چقدر اهم اضطراب تیریخود، سلامت روان و مد

 

 آموزانبر عملکرد دانش اضطرابمنفی  تأثیر

 0551نشان داد که  نتایج یک تحقیقداشته باشند. در واقع،  اضطراب یگریاز هر زمان د شیممکن است ب یامروز آموزاندانش

فوق  یهاتیفعال نیتعادل ب جادیا ،یکسب نمرات عال یاند. فشارهاکرده یآموزان در سال گذشته احساس خستگدرصد از دانش

 یایرا در دن یگرید تیآموزان هودانش ن،ی. علاوه بر اابدییم شیافزا یبرنامه با مطالعه، و گذراندن وقت با خانواده، همگ

و اغلب مملو  دیبا آن همراه باش دیهستند که با یاز موارد گرید یکی یاجتماع یهارسانه یها. پلتفرمکنندیم تیریمد تالیجید

مانند مرگ در خانواده،  - یمهم زندگ راتییتغ (.Yunarti et al., 2016) هستند یو قلدر عاتیشا زا،طراباض یهاسهیاز مقا

منتشر شد،  2811که در سال  یا. مطالعهشودیم اضطراب دیشد شیاحتمالاً باعث افزا -طلاق  اینقل مکان به مکان ناآشنا 

 ,Lee and Hwang) بر سلامت روان دارند یرگذاریأثدر ت یش مهمروزانه به همان اندازه نق یهااضطرابکه  دهدینشان م

2016.) 

 انیو مرب رانیذکر شد، مد نجایطور که در ااست. همان یاتیح اضطراب یمنف ریبه حداقل رساندن تأث یبه خود برا باور

ارائه دهند.  اضطراببله با مقا یآموزان براکمک به دانش یخدمات را برا ریو سا نیمراکز مشاوره، منابع آنلا توانندیم

آنچه را که  ادیهستند، به احتمال ز ریدر کلاس درگ شتریکنند، ب تیریمد ترخود را به اضطراب توانندیکه م یآموزاندانش

-میزا اضطرابخود را در معرض عوامل آموزان دانش یوقت .ابندییم یاز کلاس درس برتر شتریو ب کنندیجذب م آموزندیم

است  یو رفتار یشناخت ،یکیزیف ،یعاطف یهااز واکنش یامجموعه جهی(، نتکنندیم کیرا تحر اضطرابکه  ییهاک)محربینند 
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 یمنف ریآموزان تأثاز حد بر دانش شبی اضطراب که دارد وجود مهم راه چند نجایا در. شودیم مختلفیکه شامل موارد 

 (.Bothe et al., 2014) گذاردیم

مداوم را گزارش  اضطرابکه  یدرصد از کسان 78 ات،ارتباط وجود دارد. بر اساس گزارش فیخواب ضعو  اضطرابسطح  نیب

حال عملکرد خود عمل کنند، بااین نیدارند تا در بهتر ازینوجوانان حداقل به هشت ساعت خواب ن. ، مشکل خواب دارندکنندیم

که بر ، درحالیکندیرا دشوارتر م اضطراب تیریمد فیخواب ضعخواب دارند.  یکاف زانیدرصد از نوجوانان به م 15تنها حدود 

ممکن است  اضطراب (.Flinn et al., 2016) گذاردیم یمنف ریتأث زیگوش دادن، حافظه و حل مسئله ن ،یریادگیتمرکز، 

 شیرا افزا تیو عصبان یپذیراحساس تحریک اضطرابهستند.  گرانید یباشد که مستعد قلدر یآموزاندانش دارای تأثیر بر

 تیدارند، علاوه بر هدا اضطرابکه  یآموزاندانش .دهدیم شیرا افزا یاجتماع یری، که احتمال بروز خشم و کناره گدهدیم

 انیمدرسه مقاومت نشان دهند و محترمانه با مرب یهااز دستورالعمل یرویآموزان، ممکن است در برابر پدانش ریخشم به سا

بر خشم  هااز خود نشان دهند. تمرکز آن یمجاز یرا در فضا یاحترام یممکن است رفتار ب نیها همچنارتباط برقرار کنند. آن

و مشغله قرار  اضطرابتحت  یآموزدانش یوقت (.Yunarti et al., 2016) ندیبب بیآس یممکن است باعث شود که کار کل

آموزان ترک ممکن است باعث شود دانش یحت اضطراب .بردیم نیمطالعه را از ب ای تمرین نیتمرکز در ح ییتوانا رد،یگیم

 یآنها را برا ییتوانا اینمرات  اضطرابکه  اعتقاد دارندآموزان درصد از دانش 25از  شیکلاس را ترک کنند. ب ایکنند  لیتحص

 (.Lee and Hwang, 2016) دهدیدوره کاهش م کیدادن به  انیپا

 قاتیطور که تحقنباشد. همان یاصل تیمدرسه ممکن است اولو فیرند، انجام تکالدا اضطرابکه در خانه  یآموزاندانش یبرا

 شیآموزان را در کلاس درس افزادانش اضطرابسطوح  میبه طور مستق انینشان داده شده توسط مرب اضطراب، دهدینشان م

است که  یاتیح انیمرب یبرا .نندو تمرکز را مختل ک یریادگیزا ممکن است هر لحظه ظاهر شوند و اضطراب. عوامل دهدیم

 رانیو آرام تلاش کنند. مد یتیحما یآموزش طیمح کی جادیا یدهند و برا صیبر نوجوانان و جوانان را تشخ اضطراب ریتأث

کنند و در صورت  یآموزان بررسبه طور منظم با دانش دیموفق شوند، با یلیآموزانشان از نظر تحصدانش خواهندیمدارس که م

بر  اضطراب یمنف ریها را در مورد تأثکنند و خانواده ییبهداشت روان راهنما یهارا به مشاوران و برنامه وزانآمانشلزوم د

 (.Bothe et al., 2014) آموزان آموزش دهنددانش

 آموزان فعالدانش یهاچهی، ماهکنندیآموزان را فعال مدانش کیسمپات یعصب ستمیس اضطراب یهاکه هورمون یزمان

را خم کنند که باعث درد  یعضلات خاص ای شوندکه هنگام نشستن در کلاس دچار تنش  شودی. اعصاب فعال باعث مشوندیم

 (.Lee and Hwang, 2016) دهدیم اهشآموزان را در کلاس کاست که تمرکز دانش یاختلال دائم کی جهی. نتشودیآنها م

عنوان عوامل ها بهمحرک رینادرست سا ری، شروع به تعبکنندیم کیرا تحر آموزاندانش زیزا غرااضطرابکه عوامل  یهنگام

 یدیشوند و در دفاع از خود با ناامپذیر میتحریک ،یکیتحر نیتربا کوچک یآموزان حتدانش ن،ی؛ بنابراکنندیزا ماضطراب

 (.Flinn et al., 2016) ندکیهم دشمن م انشدوستان نیترکیآموزان را با نزدحالت دانش نیشوند. اسرکوب می

هاروارد،  یحال، طبق گفته دانشکده پزشکاین . بادهندیآموزان را کاهش مدانش یبه طور موقت اشتها اضطراب یهاهورمون

. ممکن است متوجه شوند که هوس خوردن شودیم یها منجر به پرخورهورمون نیمدت در معرض ا یقرار گرفتن طولان

 یدر حفظ کردن مطالبآموزان دانش ایآ (.Bothe et al., 2014) دارند یشکلات و بستن تزا،یپ پس،یناسالم مانند چ یغذاها

، اتآموزان ممکن است مقصر باشد. طبق مطالعدانش اضطرابسطح  ؟مشکل دارند اندهگرفت ادیکه هفته گذشته در کلاس 

 ایها ترمانیم یحفظ اطلاعات برا یبرا ی. وقتگذاردیم یفمن ریخاطر سپردن اطلاعات تأثآموزان در بهدانش ییبر توانا اضطراب

 (.Onuigbo et al., 2008) دنداشته باش یشتریب اضطراب تیممکن است در نها ،مشکل دارند امتحانات

 

 آموزاندر دانش اضطرابعلائم  شناخت
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از سه چهارم  شیاضطراب. ب شیااز افز یریجلوگ یآموزان برابه دانش ینحوه برخورد با اضطراب در دوران جوان آموزش

را  یجد یمشکل روان کیآموزان از دانش بسیاری .کنندیآموزان مدرسه اظهار داشتند که علائم سلامت روان را پنهان مدانش

کاهش مسائل مربوط  دیاضطراب کل تیریو مد درک .دارند ازین یاآن به کمک حرفه یبرا کنندیکه احساس م کنندیتجربه م

 (.Yunarti et al., 2016) است یآموزش یآموزان در زندگحرکت دانش نیدر ح باضطرابه 

 :که چگونه رندیبگ ادی دیبا ینوجوانان و جوانان در هر سن آموزان،دانش

 باضطرا یهامحرکدرک  -

 یزندگ یمقابله و نحوه آماده شدن برا یهاکیتکنیادگیری  -

 یمال یبرخورد با فشارها نحوه -

 یلیتحص یفشارها تیریمد -

 سالم  یسبک زندگ تیاهم درک -

. کندیآموزان خود کمک مکه از هر جهت ممکن به دانش دیباش یتا معلم کندیآموزان کمک مدانش در اضطرابعلائم  دانستن

 داشت در پی خواهد یبهتر جهینت ،دهند و بر اساس آنها عمل کنند صیرا تشخعلائم هر چه زودتر که  دیداشته باش ادیفقط به 

(Bothe et al., 2014.) 

 

 در مدرسه  اضطراب مدیریت

بگذارد و تجربه مدرسه را  ریآموزان تأثبر نمرات دانش تواندیم د،نرینگ ادیرا در مدرسه  اضطرابمثبت  تیریمدمعلمان  اگر

را  هاکیتاکت نی، ابا مشکل مواجه کرده استآموزان را دانشیادگیری  اضطراب معلمان دریافتند که طورکلی خراب کند. اگربه

مهم  اریبس اضطراب تیریمد یآموز برادانش کی یینشان داد که توانا یگرید مطالعه (.Padilla et al, 1986) امتحان کنند

 توانستندیکه م ییهارا ثبت کردند، آن ینییاند و متعاقباً عملکرد پاداشته اضطرابکه اعتراف کردند  یآموزاندانش نیاست. از ب

تلاش و  تیعنصر از مطالعه بر اهم نیداشتند. ا یعملکرد کم توانستندیکه نم ییهاکنند نسبت به آن تیریرا مدخود  اضطراب

 اضطرابسطح  ،کنند تیریخود را مد اضطراب دیتأکید دارد. اگر بتوان اضطراب تیریمد نیبهتر یکمک برا یجستجو یحت

 (.POURRAJAB et al., 2015) آموزان نخواهد داشتبر دانش یریآموزان تأثدانش

حذف آن تأکید کرد تا هرگز از کنترل خارج نشود.  یبر کاهش و حت دیمهم است، با اضطرابعلائم  صیتشخ کهدرحالی

در  تواندیاستفاده کنند که م شنیتیمد یریادگیمانند  اضطرابکاهش  یو ابزارها هاکیشوند تا از تکن قیتشو دیآموزان بادانش

قرار دهند و در  انیرا در جر نیوالد دیبا نیهمچن معلمان (.Padilla et al, 1986) تا خود را آرام کنندطول روز انجام شود 

به روشن شدن آنچه در حال رخ دادن است  تواندی/مراقبان منیبه آنها اطلاع دهند. صحبت با والد یصورت وجود هرگونه نگران

 Yunarti et) اشندصفحه ب کیدر  اضطرابه در مورد نحوه برخورد با ک دهدیامکان را م نیبه همه ا نیهمچن نیکمک کند. ا

al., 2016.) 

 یحت ای جهیو ناگهان احساس سرگ کنندیمطالعه م یو خصومت توجه کنند. اگر مدت یمانند اضطراب، خستگ اضطرابعلائم  به

. آنها دیرینگ دهیرا ناد هاگنالیس نیحت دارد. ابه استرا ازیرو ن نیآموزان خسته است و از اکه بدن دانش دیبدان کنند،یسردرد م

 چه (.Yunarti et al., 2016) کنند یریبر عملکرد خود جلوگ یاثرات جد ریآموزان کمک کنند تا از سابه دانش توانندیم

 یکنند. برا ییتلاش کنند تا علت آن را شناسا دیبا ،یگرید لیهر دل ایرابطه ناسالم باشد  کیاز  یآموزان ناشدانش اضطراب

 ،کنند لیو تحل هی. احساسات و افکار خود را تجزدیبه طور کامل منشأ اضطراب خود را بدان دیخود، با اضطرابمؤثر  تیریمد

 Lee) ، آشکار کننددهدیآموزان را تحت فشار قرار مکنند تا آنچه را که دانش یخود را به دقت بررس یزندگ یهاهمه جنبه

and Hwang, 2016.) 
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 یو جسم یاشاره دارد که باعث مشکلات روح یمنف اضطراببه  ی. اولاضطرابو  یشانیوجود دارد. پر اضطرابکل ش دو

؛ دیتا عملکرد خود را بهبود بخش دهدیم زهیآموزان انگمثبت اشاره دارد که به دانش اضطراببه  یکه دوم، درحالیشودیم

به اهداف خود در  یابیدست یاست، از آن به نفع خود برا اضطرابد کننیکه تجربه م یزیکه چ دیاگر متوجه شد ن،یبنابرا

شروع کنند.  افتدیهمه اتفاق م یبرا اضطراب نکهیا رشیبا پذ ،یشانیداخل و خارج از کلاس استفاده کنند. در مورد پر

 ,.Onuigbo et al) کندیرا بدتر م تیفقط وضع اضطراببر  اضطرابکه با آن سروکار دارند.  دنستین یآموزان تنها کسدانش

2008.) 
 

 

 

 گیریجهینت

از  ،یلیجامعه تحص یهمه اعضا یتوجه و همکار ازمندیاست که ن یو اساس یاتیح یغلبه بر اضطراب امتحان در مدارس امر

 یاضطراب، توانمندساز تیریموثر مد ی. با ارائه و استفاده از راهکارهاباشدیم ن،یآموزان، معلمان و والدجمله دانش

آموزان در زمان امتحانات دانش یریادگیبه بهبود عملکرد و روند  توانیسازنده، م یآموزش یهاطیجاد محیآموزان، و ادانش

اعتماد به نفس و ارتقاء  شیبلکه از افزا کنندیآموزان کمک مدانش یلیتحص طیاقدامات نه تنها به بهبود شرا نیکمک کرد. ا

 یراهکارها یاضطراب امتحانات و اجرا تیریرو، توجه به مد نی. از ااشتخواهند د یمثبت ریتاث زیها نآن یو رشد شخص تیرضا

 یآموزش تیبهبود وضع یبرا یلیتلاش مداوم جامعه تحص ازمندیبرخوردار است و ن یاریبس تیاز اهم نهیزم نیموثر در ا

 (.1911 جعفرپور،) آموزان استدانش

خوبی آموزان بهدانش یبرا یازهیعنوان انگباشد و به دیمف تواندیم اضطرابتوسط م زانیکه م دهدینشان م قاتیاگرچه تحق

منجر به  یلیتحص اضطرابکه  دهدینشان م قاتیبگذارد. تحق ریآنها تأث یبر رفاه کل تواندیاز حد م شیب اضطرابعمل کند، 

دارند در  یلیتحص اضطرابکه  یآموزاندانش ن،یر ا. علاوه بشودیم یافسردگ ایاحتمال ابتلا به اضطراب  شیرفاه کمتر و افزا

 یمطالعه را برا ایمدرسه  فیانجام تکال تواندیم یدر صورت درمان نشدن، اختلالات اضطراب دارند. یفیمدرسه عملکرد ضع

 (.1488 ،یو بخش ی)محمد پور تلخ آب بگذارد ریتأث زیآموزان دشوار کند. ممکن است بر روابط آنها با همسالان و معلمان ندانش

ممکن است کلاً از  ای دهندیاز مدرسه را از دست م یادیز یروزها یآموزان مبتلا به اختلالات اضطرابموارد، دانش یدر برخ

و  دهدیدر کلاس را کاهش م یریادگی یی، توانادهدیآموزان را کاهش مدانش اییکار زانیم اضطراب مدرسه اجتناب کنند.

 نی؛ بنابراشودیم یلیو کاهش عملکرد تحص تیفیکیبیادگیری به نوبه خود منجر به  نی. اشودیاس مباعث عدم تمرکز در کل

توانند وجود آن معلمان می لهیوسبهدر این مقاله، علائمی که  دارد. یآموزان رابطه منفبا عملکرد دانش یلیتحص اضطراب

 در مدارس ارائه شده است. اضطرابکارهایی برای مقابله با موقع شناسایی کرده و نیز راهآموزان را بهدر دانش اضطراب
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، شماره: 4دوره:  ،یو علوم اجتماع یتیترب ،علومیفصلنامه روانشناس، ،خانواده و اضطراب امتحان(1911)جعفرپور، محبوبه، .1

4. 

العه بر اضطراب امتحان در ،بررسی شیوه های مط(1910)رحمانی، سمیه و توانگر، لیلا و اشکن، مریم و پور مقدم، حوا، .2

دانش آموزان،پنجمین کنفرانس ملی نوآوری های اخیر در روانشناسی،کاربردها و توانمندسازی با محوریت 

 .رواندرمانی،تهران

کاهش استرس  ۀآموزش برنام ری(. تأث1911. )غریص ،قوامی یابراهم دلاور، ،دلاور ریبرز،ف ،درتاج لی،عی، الاسلام خیش .9
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