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 چکیده

آمتوزان دارد  مدیریت اضطراب امتحان در مدارس یک مسئله اساسی استت کته تتر یر مستت یمی بتر عملحترد تحاتیلی دان 

مدت، و انگیتزه شتود  بنتابرایا، استت اده از راهحارهتای متو ر بترای تواند باعث کاه  تمرکز، حافظه کوتاهاضطراب امتحان می

یحی از راهحارهای مؤ ر .آموزان به همراه داشته باشدی چشمگیر در عملحرد تحایلی دان تواند بهبودمدیریت ایا اضطراب می

ها شامل تن س عمیق، تمرینات آرامت  و های مدیریت استرس است  ایا مهارتبرای مدیریت اضطراب امتحان، آموزش مهارت

شود  علاوه بر ایا، ارائه اطلاعات دقیتق و یآموزان مشود که باعث کاه  سطح اضطراب و افزای  آرام  در دان مدیتیشا می

سازماندهی محتی  .ها کمک کندها و اضطرابتواند به کاه  نگرانیهای موضوعی میش اف درباره فرآیند آزمون و ارائه تحلیف

کننده، احستاس امنیتت و آرامت  در آموزشی نیز ن ت  مهمتی در متدیریت اضتطراب امتحتان دارد  محتی  آرام و پشتتیبانی

هتای متدیریت زمتان، از جملته دهتد  همننتیا، استت اده از تحنیککنتد و اضتطراب را کتاه  میآموزان را ت ویتت میان د

بهبتود سیستتا ارزیتابی نیتز .کنتدر برای مطالعه، به کاه  استرس و اضطراب مرتب  با فشار زمانی کمتک میریزی مو برنامه

آموزان، احساس های ارزیابی مناسب و منطبق با نیازهای دان اده از روشتواند به مدیریت اضطراب امتحان کمک کند  است می

 .کندماد به ن س و کاه  اضطراب را تسهیل میاعت

 

 .ریزی زمان: اضطراب امتحان، عملحرد تحایلی، مدیریت استرس، محی  آموزشی، ارزیابی مناسب، برنامهکلمات کلیدی
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 قدمهم

آمتوزان بتا آموزان است  با ایا حال، اغلب دان  اصلی برای سنج  عملحرد تحایلی داندر مدارس، امتحانات یحی از عوامل  

ها ضتربه بزنتد  ها کاه  دهد و به عملحرد تحایلی آنها را در انجام آزمونشوند که ممحا است توانایی آناضطراب مواجه می

کند، بلحته نیتز بته ارت تای عملحرد تحایلی کمک می مدیریت ایا اضطراب امتحانی اهمیت بسیاری دارد زیرا نه تنها به بهبود

 .کندآموزان کمک میهای یادگیری دان رفتارها و روش

امروزه دان  آموزان به دلیل ن   مهمی که در اداره  آینده کشور به عهده دارند و مدیران اصلی در اداره آینده کشتور و رهبتر 

ا و روان ان ها با سلامت جامعه ی آینده و آینده ی کشتور ارتبتام مستت یا سایر اقشارجامعه خواهند بود بنابر ایا سلامت جس

وانی در طتی ایتا دوره دارد  دوره ی ابتدایی دوره ای پر تن   و بسیار مهمی در زندگی است چرا که نه تنها جسا بلحه توان ر

ن فشار میاورد  علاوه بر ایتا دوره ی حساس زندگی دچار تحول اساسی میشود و سازگاری با چنیا تغیرات اساسی بر جسا روا

وآسیب پذیری به فشار روانی ، اجتماعی ،ورزشتی بتا  ی ابتدایی سا بحران رشدی است و در ایا دوره افزای  انواع استرس ها

کاه  مهارت های م ابله ای همراه میشود به طوری که استرس زیاد و بی   از حد شدیدا بر کی یتت زنتدگی دانت  آمتوزان 

یحتی از پایته هتایی کته دانت  آمتوزان در آن  گذارد و موجب افت شدید و کاه  کی یت زندگی دان  آموزان میشودتا یر می

م طع اضطراب و استرس زیادی دارند پایه اول ابتدایی می باشد   دلیتل عمتده ایتا اضتطراب دوری از ختانواده و وارد محتی  

 جدیدی شدن می باشد 

ها در زندگی خود بترای یتک بتار ناشناخته است  باید بدانیا که همه انسان ئیس با منشیک احساس ناخوشایند از تر 1اضطراب

ستاز ها تا زمانی که فرد را از زندگی عادی خود باز ندارد و شدید نباشتد مشحلکنند اما ایا حالتها شده اضطراب را تجربه می

پزشتک شود که در ایتا موقتع بایتد بته روانری میهای پرخاشگنیست  اما دربعضی کودکان اضطراب موجب نخوابیدن و حالت

ها هنگام جدایی کتود  از های اولیه را برای پیشگیری از مزما شدن بیماری تجویز کند  البته ایا نگرانیمراجعه کرد تا درمان

تترس  بی قراری ،ناراحتی،  شود برخی از کودکان هنگام ورود به سال اول دبستان دچار مشحلاتی ها چونوالدیا بیشتر نیز می

از مدرسه و حتی بیزاری و تن ر از مدرسه می شوند ترس غیر منط ی کود  از مدرسه به معنی امتناع از مدرسه رفتا و یحی از 

نشانه های اضطراب جدایی از والدیا، خانه، خانواده و بخاوص مادر و یا شرایطی است که به آن وابسته شده است  ) علیتزاده ، 

 یوجود دارد به طور یزن یموضوع از دوران نوزاد یاترس کود  جدا شدن از مادر است که ا یاترکه بزرگ یدنبدا یدبا ( 1332

در آن  یتتاطتراف و کمبتود امن ی واکن  به محت یبه نوع یدوران کودک یها  ترسکندیم یکه کود  از چهره ناشناس دور

 ییترشح شده، واکن  هتا یزولکورت یزانه بسته به ماست ک همراه یزولترشح کورت ی استرس با افزا ( 1331 احمدی) است  

فرار  یادشما، و  ی،وحش یوانم ابله با حمله ح یما را برا یستبا یهورمون م یادور ا یکند  در گذشته ها یم یجادرا در بدن ا

و  یعترواکتن  ستر یابتر یانتر  یدو تول یشترب یجسمان مادگیآ یجادهورمون موجب ا یاکرد  ا یخطرنا  آماده م یتاز موقع

تواند منجر بته اضتطراب بشتود کته آ تار  یباشد، م یاسترس اگر طولان یاا یفعال شرای  در اما  شود  یتر در برابر خطر م یقو

   در بدن ما دارد یمخرب یاربس

ابتدایی هراس  نیا درصد از کودکان اولو  3شود  حدود هرچه وابستگی کود  به مادر بیشتر باشد ایا اضطراب نیز تشدید می

های دختران از عواطتف و وابستتگیدهد که تعداد دختران نسبت به پسران بیشتتر استت ها نشان میدارند که بررسی از مدرسه
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بیشتری نسبت به خانواده برخوردارند و بر ایا اساس احساس اضطراب جدایی از خانواده به در دختر بیشتر استت  گتاهی ایتا 

جمعیتت، تتک فرزنتدها و های کاکودکان خانوادهست که کود  همواره در حال تع یب مادر است ها به قدری شدید ااضطراب

در ایا م اله، به بررسی معنای اضطراب امتحانی  کسانی که اعتماد به ن س پاییا دارند بیشتر از دیگران هراس از مدرسه دارند 

برای مدیریت و کاه  ایا اضطراب معرفی خواهد شتد کته  شود  همننیا راهحارهای مختل یو عوامل مو ر بر آن پرداخته می

های یتادگیری فعتال شناختی، تمرینات تن سی و است اده از روشروانسازی، مشاوره های آرامتوان به تحنیکها میاز جمله آن

زان متورد بررستی قترار آمتواشاره کرد  علاوه بر ایا، تر یرات مثبت مدیریت اضطراب امتحانی بر عملحرد تحایلی و روانی دان 

با توجه به اهمیت بررسی و مدیریت اضطراب امتحانی در مدارس، ایا م اله به عنوان یک راهنمتای عملتی بترای .خواهد گرفت

ها و راهحارهای مناسب، بتوانند ایتا چتال  مهتا را بهبتود کند تا با است اده از روشآموزان خدمت میمعلمان، والدیا و دان 

 .تحایلی را بهبود بخشند بخشند و عملحرد

 

 اختلالات اضطرابی 

 بوده است اختلالات اضطرابی از متداول تریا اختلالات روانپزشحی در کودکان و نوجوانان در سنیا مدرسه 

معلا مهمتریا رکا در کاه  اختلالات اضطرابی در مدرسه است و برای اگاه سازی معلمان اموزش و پرورش کلاس های ضما 

 (1333د روش برخورد و درمان با فرد مضطرب را برگزار میحند )ابنوی،خدمت در مور

 

 عوامل اضطراب دانش آموزان اول ابتدایی

بوده  یمهم یعاد یرموضوع ، علامت رفتار غ یاط ل از ا یو دائم یداضطراب شد یاست ول یدر مورد مدرسه رفتا ، غالباً عاد  

خانته  ی محت ینحتها یتااستت ،  ی یتتک یتاکننتد  ا یجتادتار معلمتان ان و رفدبستا ی از مح یجنبه ا یا، نشانه آن است که 

 دارد   یشتریدهند که ترس از مدرسه رفتا در دخترها شدت ب ینشان م ی ات  تح  ردکود  دا یبرا یدشد یچسبندگ

ظتاهر  یعتاد یرغ یاه یوابستگ یزگونه اط ال ن یااست   مادران ا یاوالد ییاز جدا ی، اضطراب ناش یمدرسه هراس یاصل علت

    (1331نژاد ،  یکنند  ) مهر یم یدترس را تشد یاسازند و ا یم

 یمدرسه را به صورت کانون ی کوشند فرزندان خودشان را از حوادث ناراحت کننده محافظت کنند و احتمالا مح یمادران م ایا

 کنند   یم یباشد تل  یاط ل آنها حاد ه آفر یبرا یدکه شا

شتود    یمت یواختلالات جسمان یآمدن علائا عدم تعادل روان یدو اصرار پدر و مادر باعث پد یشود که پافشار یمشاهده م اغلب

 یتتحتائز اهم یزنحته ن یاشود   دانستا ا یو ضعف ظاهر م یجهبه صورت دل درد ، است راغ ، سردرد ، سرگ یاختلالات جسمان

کنند که کتود  چنتد  یهپزشک توص یااگر پدر ومادر  یارود   ها چن یم یااز ب یلتعط یاست که غالباً علائا مذکور در روزها

 یهمتان روز علتائا جستمان یادر روز قبل از رفتا به مدرسه  یرود ، ول یم یااز ب یماریدر منزل بماند ، بلافاصله علائا ب یروز

 شوند   یمجددا ظاهر م

  سازند یاز خود ظاهر م یزن رییگمبتلا به ترس غالباً علاوه بر واکن  ترس ، علائا د کودکان

                                                                                                                                                                                     
1 anxiety 
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 تتری پینیتده روانتی و جسمی مشحلات حتی و تحایلی مشحلات ایجاد به منجر تواند می آموزان دان  در اضطراب و استرس

ا، لازم است که دان  آموز مضطرب با همحاری معلمان و والدیا خود هر چه سریع تتر بترای برطترف کتردن ایتا بنابرای  شود

 مشحل اقدام کند 

ناختتتتا ،  یتتدن، جو یت، عاتتبان یعلتتتائا عبتتارت انتتد از : اختلتتتال در ختتواب ، اختتتتلال گوارشتتت یتتاا یاتتتر یتتتعشا

ماننتتتد : استتتت راغ ، دل درد ،  یو لتتتتحنت زبتتتان ، تتتترس در کتودکتتتتان ، غالبتتتاً بتتتا علتتتائا روان تنتتت یشتتتب ادرار

 دهان ، تپ  قلب و اسهال همراه است ی، خشح یجهسردرد ، سر گ

 در آنهتا   باشتند داشتته کنترل خود اعمال بر توانند ینم یدبستان کودکان که است ایا هایدبستان در استرس علل از گرید یحی

 کنتترل را ختود یتهاجم یرفتارها   کنند دایپ دوست چطور که رندیگ یم ادی آنها   باشند یم یاجتماع یمهارتها  یافزا حال

 برختورد یعتیطب تحامتتل اصتول عنتتوان بته مسائل ایا با ایاول و ایمعلم اگر   کنند کنترل را خود جاناتیوه اضطراب و کنند

 لیدل ایهم به   هستند یریادگی آماده دبستان شروع ایسن در ها بنه  شوند یم لیتبد زا استرس منابع به مسائل ایا ، نحنند

   باشند یم یریادگی آماده و مشتاق دیبا آنها   باشد یم سا ایا در مدرسه شروع سا

یحی از عوامل اضطراب ،اضطراب امتحان است که وقتی از حد مطلوب فراتر میرود یادگیری و پیشرفت تحایلی دان  موزان را 

 (1331منابع انسانی را تلف محند )بیابانگرد،تحت الشعاع قرار میدهد و بخ  زیادی ز 

 

 علل اضطراب امتحان: 

 ته کلی ت سیا کرد :مختلف و مت اوت است اما آنها را می توان به سه دسعلل و عوامل اضطراب امتحان در دان  آموزان بسیار 

فردی و شخایتی دان  آموز : اضطراب عمومی، پاییا بودن اعتماد به ن س ،هوش، تمرکز و به ویژه روش های نادرستت الف ( 

 مطالعه و انتظارات نادرست از خود 

درس و متدر  لمان، رقابت، سیستا آموزشی حاکا بر مدارس نتوعی عوامل آموزشگاهی و اجتماعی : همنون انتظارات معب ( 

 گرایی 

عوامل خانوادگی چون شیوه های تربیتی والدیا، انتظارات سطح بالایی والدیا، جو عاط ی حاکا بر ختانواده، ویژگتی هتای ج ( 

 شخایتی والدیا و طب ه اقتاادی و اجتماعی والدیا 

 

 روش های کنترل اضطراب:

 آرمیدگی 1

 ورزش  2

 تغذیه 3

 تنظیا خواب و استراحت  4

 پرهیز از کاه  تغذیه  5

 آماده شدن برای امتحان  1
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 روش های پیشگیری از اضطراب امتحان: 

مجموعه عوامل محیطی به خاوص نظام اموزش حاکا بر مدارس، نگرش و رفتارهای والدیا و طرز تل ی و اهمیتی کته جامعته 

عوامل اساسی بروز و تشدید اضطراب امتحان به شمار می روند لذا اضطراب امتحان به میتزان به تحایلات و مدر  می دهد، از 

 زیادی قابل پیشگیری است  

 

 علائم استرس در دبستانی ها : 

 ترس و کابوسهای شبانهت 1

 یمتاریب کیت از  یبت را دردهتا ایتا ایوالد و هستند استرس تحت اط ال که دهد یم نشان سردرد و درد دل مانند یاتیشحا

 یمت درد دل و ستردرد لهیوست بته کتودکتتان   باشد ساخته خود از آنرا کود  که ستین یزیچ مشحل ایا   دانند یم یجسم

   کی ایا اما کنند فرار یزیچ از خواهند

  بدهند تطابق ها استرس با را خود آنها نحهیا یبرا باشد یراه تواند یم و است یواقع

 من ی بافی و دروغگویی -2

 نطتوریا اگتر نتدیبگو او به و نحنند بزرگ آنرا کنند دیتائ را کود  دروغ نحهیا بدون ایوالد که است ایا مسئله ایا با م ابله هرا

 ایتا بته و اند نحرده سرکوب زین را او احساسات یطرف از و اند کرده قبول را دروغ نه ایوالد قیطر ایا به   بود خوب یلیخ بود

   کنند صحبت ها با ندانتو یم کود  اءیاول لهیوس

 محرومیت و خجالتی بودن افراطی-3

 یبعضت رشیپتذ در ها بنه از یبعض   شوند ینم بالغ سرعت کی با ها بنته همته ، ایدار ییآشنا ها بنه اخلاق با باًیت ر ما همه

   هستند کند زهایچ از

 یبترا یراهت تتا ایکن کمک آنها به ، شوند یم آش تته هیب  از زودتر و کند یم یپرخاشگتر و شتده یعابتان زود ما فرزند اگتر

 ازیتن متا فرزند اگر   ایکن ورزش شنهادیپ او به ، دارد تحر  به ازین مدرسه از بعد ما کود  اگر   کند دایپ خود جاناتیه هیتخل

 صتحبت شتریب آنها با بلحه اینپرس یکل سؤال کودکانمان از ایکن یسع دهد گوش ی یموس به ایکن هیتوص او به دارد آرام  به

   ایبپرس تر یجزئ سؤالات و ایکن

 

 :امتحانیتوصیه های کاربردی برای کاهش اضطراب 

، محتی  بگیترد قترار دسترس در و شود تهیه اکنون ها از مجازی فضای در دانشگاه و مدرسه امتحانات برای باید امحانات لازم 

 های عاط ی و مشاجره باشدخانواده و جو عاط ی حاکا بر آن باید دور از تن 

 آموزان توجه کافی داشته باشید، افزود: وظتایف ختانگی محولته بته دانت ایا مشاور با بیان ایا که به استراحت و خواب دان 

مایت عاط ی و اطمینان بخشی بیشتتری دارنتد، لتذا آموزان را حذف کنید یا کاه  دهید، در هنگام امتحانات، آن ها نیاز به ح

 در ایا زمینه اقدام مو ر انجام دهید 
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ها و از توقعات بیجا و فشتار های تلویزیون تا حد امحان کاه  یابد، از ایجاد ترس و دلهره بی مورد در بنهساعات تماشای برنامه

از موف یت در یحی از امتحانات رضایت ختاطر نداشتت، وی را بی  از حد برای مطالعه خودداری کنید، در صورتی که فرزندتان 

 مورد حمایت قرار دهید و از سرزن  کردن  خودداری کنید 

به گزارش ایسنا، فائزه سادات طاهری با اشاره به استرس فراگیران در ایام برگزاری امتحانات آنلایا خاطر نشان کترد: متاست انه 

هتا و افتزای  شتانس ابتلتا بته سیستا ایمنی، کاه  م اومت بدن در برابر بیماری استرس شدید و طولانی مدت باعث تضعیف

شود  در فراگیران نیز استرس و اضطراب در ایام امتحانات ممحا است باعث کتاه  عملحترد و تمرکتز و در نهایتت بیماری می

 نتیجه نامطلوب شود 

 

 اضطراب جادیا در ها بچه از بالا انتظارات ریتاث

 شتود، داده زیتن لتازم حیت تر و استراحت اجازه آموز دان  به و یخوددار کردن مطالعه یبرا اتاق در آموزدان  دنکر حبس از 

  باشد مو ر آن شدت و اضطراب جادیا در تواندیم فرزندان از ییتوانا حد از  یب و بالا انتظارات باشد، یم و و مناسب یو هیتغذ

 از: گ ت شود،یم فرزندان در اضطراب جادیا باعث بالا نمرات به نسبت خانواده دیشد سوسوا و ایوالد حد از  یب ییگراکمال  

  دیکن اجتناب خواندن درس بر حد از  یب دیترک از و زیپره گرانید با و گریحدی با خود فرزندان سهیم ا

 مطالعته بته قیتشتو را هتاآن مطلوب یهاتیت و و پاداش ارائه با و جادیا زهیانگ آنان در آموزان، دان  به یبخش نانیاطم ضما

  دیکن

 کنند؟ کمک آموزان دان  اضطراب کاه  به توانند یم چگونه معلمان 

 یم اند، شده انیب کامل طور به م اله در که لیقب ایا از یموارد و فیتحال واضح انیب ،یعاط  یها تیحما ارائه با معلمان ️✔

  کنند کمک آموزان دان  اضطراب کاه  به توانند

 کنند؟ کمک فرزندانشان اضطراب کاه  به توانند یم چگونه ایوالد

 کنند قیتشو را ها آن کوچک یدستاوردها کنند، توجه ها آن احساسات به دیبا مضطرب آموزان دان  ایوالد ️✔

 دهند؟ انجام یاقدامات چه دیبا اضطرابشان کاه  یبرا مضطرب آموزان دان 

 نگته ستالا را شتانیزندگ ستبک دهنتد، انجام یتن س ناتیتمر توانند یم اضطرابشان کنترل یبرا مضطرب آموزان دان  ️✔

  دارند

 

 راهکارها و چگونگی کاهش استرس در دانش آموزان :

در بسیاری از موارد اولیا استرسها را افراد در دوران مدرسه احساس می کنند و ا رات من ی فراوانی بتر ستلامت جستا و روان 

 کنندفرد تحمل می 

 شود  هحارهای اساسی است تا از صدمات روحی و روانی به دان  آموزان جلوگیری اکاه  ا رات آن مستلزم به کار گیری ر 

خواب کافی ، تغذیه مناسب و مؤ ر ، استراحت ، ورزش ، در نظر گرفتا زمانی برای اوقتات فراغتت ، آرام ستازی عضتلانی ، نغتز 

 ظا ، افزای  معاشرت ، داشتا هدف دیدگاه و مثبت اندیشی ، داشتا برنامه من

 د  و داشتا اعت اد مذهبی و قوی عواملی هستند که دان  آموزان باید برای م ابله با استرس بیاموزن  کاه  توقعات از زندگی



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 0892-8897 

 

 

3 

 

 کیت چتونها ینگران که دیبدان است بهتر  دینحن صحبت امتحان و شورهدل اضطراب، درباره دوستانتان با یینها امتحان از قبل

 نشستتا یبترا را یمناستب محتان د،یتدار انتخاب حق اگر د،یباش اریهوش یول آرام است، گرانید به تیسرا قابل یمسر یماریب

 بتا و دیباشت داشتته کتار یبرا یکاف یفضا آن یرو بر که دیکن انتخاب را یمحتین  د،یریبگ قرار خود یصندل در ای دیکن انتخاب

  دیده هیتح محتین یپشت به یراحت

 دیکن کا یمجاز یفضا در را خود قتو

 خواهتد دروس بهتتر یریادگیت بته یبزرگت کمتک مطالتب ایب یذهن ارتبام جادیا و یدرس یها موضوع قیدق و قیعم مطالعه

 روزهتا ایا در مطالعه برنامه کند، کمک مطالب یادآوری و مرور هنگام در تواند یم زین مطالب یسیبازنو و کردن خلاصه داشت،

  باشد داشته وجود لازم زانیم به استراحت امتحان شب در که دیکن ایتنظ یا گونه به را

 درس در خود تلاش از پس  د،یباش داشته را دروس همه مطالعه فرصت یکاف اندازه به که دیکن ایتنظ یا گونه به را خود وقت 

 از کته دیتبگذران یافراد با و دیکن کا یمجاز یفضا در  را خود وقت و کرده قیتشو و دیتمج را خود مطالب دنیفهم و خواندن

  دهندیم مثبت یانر  و هیروح شما به و برخوردارند یخوب آرام 

 

 شود برده بکار ییابتدا اول آموزان دانش اضطراب کاهش یبرا ریز یها راه خلاصه طور به

 :کود  یوابستگ کردن کا.1

 صتورت بته روز در ستاعت دو یحتی متدت بته اقتوام خانه در کود  گذاشتا مثل)  مناسب یها روش از است اده با دیکن یسع

  دیکن کا خود به را کود  یوابستگ جیتدر به( خودش سال و همسا کودکان با او کردن همراه و پار  به او بردن ای پراکنده

 : کود  در یذهن یآمادگ جادای 2

 دیتتمج و فیتتعر بتا کته یطور به دیکن آماده معلا مدرسه، به نسبت را کودکتان ذها یلیتحا سال شروع از قبل دیکن یسع

  دیینما جادیا درکود  را رفتا مدرسه اقیاشت و شور معلمان و مدرسه از تیبرواقع منطبق و یواقع

  کرد خواهد تیحما را او و است مهربان معلم  دیده نانیاطم او به

  دیبگذار انیم در خود کود  با ییابتدا دوره یها معلا با را خود جالب و شاد ، مثبت تجارب و خاطرات

  دیکن ادی لبخند وبا خوب ال اب با ها ازمعلا 

 :زهیانگ جادیا 1

 شتمردن، کتردن، حستاب نوشتا، خواندن، مثل آموخت خواهد مدرسه در او که آننه درباره ادیز اقیاشت و علاقه با دیکن یسع 

  دیبزن حرف کردن ورزش ،ین اش

  دیده  یافزا شدن سواد با و خواندن یریادگی به را او علاقه کود  به داستان کتاب دادن هیهد و کود  یبرا خواندن کتاب با

 ارائته ییالگوهتا و دیتکن آمتد و رفتت یکسان با و دییبگو سخا یا وهیش به و دیکن عمل یا گونه به خود یتیترب یها روش در

  شود جادیا مدرسه به رفتا و یریادگی زهیانگ کود  یبرا آگاه ناخود که دیده

 نگتران لیتدل یبت اگتر  دیکن یخوددار جداً یشوخ و طنز قالب در یحت دان  کسب و لیتحا ارزش دادن جلوه تیاهم کا از

 یترستناک یجتا مدرسه که دیفهمان یم او به و کرده ال ا خود کود  به را ترس ایا واقع در دیباش مدرسه از خود کود  ترس
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 کلتاس در را تتو ایگتو یمت معلا به ینباش یخوب بنه اگر مثل) معلا از وترس شتوح و رعب جادیا و کود  ترساندن از  است

  دیکن یخوددار جداً(  کند یزندان

 

 اضطراب کاهش یبرا خانواده فیوظا

  بود خواهد ارزشمند مانیبرا باشد چه هر امتحان جهینت و یا دهیکش را خود زحمات تو که ایشو ادآوری فرزندان به ت1

  باشد یروان سلامت و آرام  در خانواده درون یفضا تا ایکن تلاش ت2

  ایکن یدور یخانوادگ یآمدها و رفت و ها یهمانیم و مراسا در شرکت از امتحانات زمان در ایکن یسع ت 3

  اینحن مطرح آموز دان  حضور در الم دور یحت خانواده در مشحل وجود صورت در ت 4

  ایباش داشته فرزندمان مثبت یها یتوانمند داشتا نگه دهزن ای کردن مطرح در یسع خود کلام با ت 5

  ایکن یخوددار یهست عرضه یب و یدار درس به ادیز تیحساس تو مثل سرزن  و ریتح  از ت 1

 و نحنتد یکار پنهان دیبگو ما به را یموضوع امتحان از خود یدلواپس از بخواهد فرزندمان اگر فرزند، با مناسب ارتبام جادیا ت 3

  ایباش نداشته احساس  انیب از رست ای

  بخوابد امتحان از قبل شب در موعد از زودتر فرزندمان که ایکن فراها یا گونه به را منزل  یشرا ت 3

 مثبتت یها ارزش جادیا یبرا» و «ایهست آگاه تو یها یتوانمند به ما» جملات ایا گ تا با) فرزند در مثبت احساس جادیا ت3

  «(ایکن تلاش

( امتر ایا یبرا هیتغذ ایمتخاا دیتاک) امتحان از قبل شب در یقند مواد و ماست و ریش مثل یلبن مواد مارف شنهادیپ ت11

  شود یم فرزندمان آرام  موجب

  ایکن آرام فرزندمان یبرا را یامتحان یروزها خودمان، در آرام  جادیا و یخونسرد ح ظ با ت11

 اضتطراب دچتار را فرزنتدمان کیتتراف و دنیررسید مثل یطیمح عوامل تا کرده داریب خواب از را فرزندمان موعد، از زودتر ت12

  نحند

 

 ینتیجه گیر

آمتوزان استت  ایتا اضتطراب های حیاتی در بهبتود عملحترد تحاتیلی دان مدیریت اضطراب امتحان در مدارس یحی از جنبه

های مناسب های گذشته بوجود بیاید  اما با روشد، یا ناکامیتواند به دلایل مختل ی از جمله فشار اجتماعی، نگرانی از عملحرمی

هتای متدیریت اضتطراب از روش.آمتوزان داشتتتوان بهبود قابل توجهی در عملحترد تحاتیلی دان مدیریت ایا اضطراب، می

اشتاره کترد  هتای متدیریت استترس، و ارائته فضتای پشتتیبانی شتناختی، آمتوزش مهارتتوان به ارائه مشاوره روانامتحان می

 تواند از اضطراب امتحان کاسته و عملحرد تحایلی را ت ویت کندهای آموزشی غیررقابتی و دوستانه میهمننیا، ایجاد محی 

همه ی انسان ها اضطراب و استرس را در زندگی خود تجربه میحنند و طبیعی است کته هتر شتخن هنگتام مواجته شتدن بتا  

ضطرب میشود اما احساس اضطراب شدید و مزما در غیاب علت واضح امری غیر عتادی موقعیت های تهدید کننده و تن  زا م

تل ی میشود اضطراب شامل احساس عدم اطمینان، درماندگی و برانگیختگی فیزیولو یحی استت، بته طتور کلاتی اضتطراب یتک 

نند احساس خالی شدن سر احساس منتشر بسیار نا خوشایند و اغلب مبها دل وا پسی است که با یک  یا چند حس جسمی ما
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نیستند تا  دل، تنگی ق سه ی سینه، طپ  قلب ،تعریق سردرد و غیره همراه است بسیاری از والدیا از احساس کودکانشان اگاه

 روزی که انان به مشحل بر میخورند مثل روز رفتا به مدرسه و          

ترس ناشناخته و ف دان کنترل همراه با یک طبیعت ناشی از منشا ایا اضطراب در کودکان ناشناخته است اغلب ترکیبی از یک 

علایا و نشانه هتای اصتلی اضتطراب در دانت  -شرم و خجالت زمینه بسیاری از اضطراب های دان  اموزان را تشحیل میدهد  

ادرار، طتپ   اموزان که باید مورد توجه قرار گیرد عابی بودن، آرام و قرار نداشتا، تن ، احستاس خستتگی، سترگیجه، تحترار

قلب، تنگی ن س، تعریق، نگرانی و دلهره، بی خوابی، اشحال در تمرکز، گوش به زنگ بودن، درد معتده یتا ستوزش ستر دل کته 

دوران ابتدایی کودکان در حال عبور از ط ولیت به نوجوانی می باشند و دوران سختی را بسیار در کودکان ابتدایی شایع میباشد 

 اضتطرابن در دوران ابتدایی ممحا است احساس نا توانی در برابر وضعیت های مختلف داشته باشند سپری میحنند دان  اموزا

  شتود یتتر دهیتنیپ یروانت و یجستم مشتحلات یحت و یلیتحا مشحلات جادیا به منجر تواند یم آموزان دان  در استرس و

 مشتحل ایتا کتردن برطرف یبرا تر عیسر چه هر خود ایوالد و معلمان یهمحار با مضطرب آموز دان  که است لازم ا،یبنابرا

 افتت،ین کتاه  آمتوز دانت  استرس و اضطراب شده، انیب م اله در که ییها هیتوص و نحات تیرعا با که یصورت در  کند اقدام

حتان ریزی مو ر نیز از جمله عوامتل کلیتدی در متدیریت اضتطراب امتبرنامه  کند مراجعه روانشناس ای مشاور کی به دیبا حتما

توانتد بته هتای مطالعته متؤ ر میاست  ارائه زمان کافی برای مرور مطالب، تعییا اهتداف قابتل دستتیابی و استت اده از تحنیک

در نتیجه، مدیریت اضتطراب امتحتان در متدارس نته تنهتا بته .ها بروندآموزان کمک کند تا با اطمینان بیشتری به آزموندان 

آمتوزان را افتزای  داده و محتی  تحاتیلی را بهبتود تواند اعتماد به ن س دان لحه میکند ببهبود عملحرد تحایلی کمک می

 .بخشد  ایا اقدامات نه تنها برای موف یت تحایلی در دوره مدرسه بلحه برای موف یت در زندگی بعدی نیز اهمیت دارد
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آمتوزان در کلتاس درس  در ه تمتیا اجتمتاعی دان  (  راهحارهای کاه  اضتطراب1333آبادی، الناز  )ابنوی، زهرا، و احمدی  1

 .های اجتماعی و فرهنگی ایرانهمای  علمی پژوهشی علوم تربیتی و روانشناسی: اسیب

سازی در م ابل استترس بتر اضتطراب امتحتان و (  تر یر آموزش ایما1331ل ا  )اصل فتاحی، بهرام، ساعد، مهاقدسی، علی، ن ی  2

 .43-33(، 21)5ن دختر  فالنامه علوم تربیتی، آموزاعملحرد تحایلی دان 

سازی بر کاه  اضطراب امتحتان عاط ی الیس و ارام-(  ا ربخشی درمان چندوجهی لازاروس، ع لانی1331بیابانگرد، اسماعیل  )  3

 .42-31(، 3)3آموزان  مجله روانپزشحی و روانشناسی بالینی ایران )اندیشه و رفتار(، دان 

کنترل استرس و اضتطراب در پیشتگیری از بیمتاری (  1333یا، راضیه شهبازی، سلیمان اکبری فر، علی  )غلامی چنارستان، عل  4

 .کرونا ویروس  در ششمیا کن رانس سراسری دان  و فناوری علوم تربیتی، مطالعات اجتماعی و روانشناسی ایران

 .های تل ی یآموزان با است اده از روشن (  کاه  اضطراب دا1331ولایی، علی اصغر، شاهی، مازیار، سالاری، حسیا  )  5

آموزان متدارس ابتتدایی  مجلته علتوم گری بر کاه  اضطراب دان (  ا ربخشی بازی درمان1333یزدانی، فریدون  )اردیبهشت   1

 .روانشناختی

 


