
(Examination Anxiety)  اضطراب امتحان 

شوند. دانشجوي مبتلا به اضطراب امتحان با بسياري از دانشجويان قبل از امتحان دچار اضطراب مي

اما سرجلسه   ،ها را مطالعه كرده استاينكه در كلاس مطالب تدريس شده را متوجه شده وهمه فصل

تواند پاسخ دهد. ترين سوالات هم نميبه سادهشود كه حتي امتحان به قدري عصبي و نگران مي

- دانند و زماني كه نخستين نشانهكننده ميدانشجويان مضطرب، موقعيت آزمون را بخودي خود تهديد

هاي دانند برانگيخته شده و واكنشمثلا وقتي جواب يك سوال را نمي ،شودآشكار مي شكستهاي 

باشد ارزيابي شوند مضطرب كه قرار  اين افراد در هر موقعيتي .دهندهيجاني و رفتاري شديدي نشان مي

  .شوندمي

  اضطراب امتحان چيست؟

هاي امتحاني عصبي در موقعيتدانشجو شود يك حالت روانشناختي است كه باعث مياضطراب امتحان 

ا امشوند و اضطراب ميس و پريشان شود. گرچه بسياري از دانشجويان قبل و حين امتحان دچار استر

تواند در يادگيري اختلال ايجاد كند و به عملكرد فرد در امتحان آسيب برساند. اضطراب امتحان مي

اضطراب امتحان نوعي اضطراب عملكرد است. اضطراب عملكرد زماني است كه فرد نسبت به نحوه 

  .تكند اين كار واقعا مهم اسكند بخصوص وقتي فكر ميانجام يك كار خاص احساس نگراني مي

  چه كساني مستعد اضطراب امتحان هستند؟

 برايشان سخت است كه بپذيرند ممكن دانشجويانكه زياد نگران يا كمال گرا هستند. اين  دانشجوياني

هند. دبنابراين خود را در تنگنا قرار مي اي كمتر از نمره كامل بگيرند.است اشتباهاتي بكنند يا نمره

امتحان آماده نيستند اما توقع عملكرد خوب دارند نيز دچار نگراني شده همچنين دانشجوياني كه براي 

  .كنندو اضطراب امتحان را تجربه مي

  علايم اضطراب امتحان

اضطراب امتحان علايم بسيار متفاوتي دارد. برخي از دانشجويان فقط علايم خفيف اضطراب امتحان را 

  .دهندبشود امتحان خود را بد دهند كه باعث ميز مياما برخي ديگر علايم شديد را برو ،كنندتجربه مي

  كند:اضطراب امتحان چهار دسته علايم در دانشجو ايجاد مي



، سردي يا گرمي بدن، حالت تهوع و دل پيچه، علايم فيزيكي: افزايش تپش قلب، تعريق، لرزش اندام

  سردرد

لش ز بودن يا چاياحساس تهديدآمبنفس،  علايم هيجاني: عصبانيت، افسردگي، نوميدي، كاهش اعتماد

  برانگيز بودن

  علايم رفتاري: بيقراري، اجتناب از رفتن به سرجلسه امتحان

علايم شناختي: نگراني، خودگويي منفي، ناتواني در تمركز روي امتحان، پرش افكار، فراموشي مطالب، 

  طاهاي شناختي در مورد عملكرد ضعيفخ

   :علل اضطراب امتحان

  بالقوه اضطراب امتحان عبارتند از:برخي دلايل 

  عملكرد ضعيف در امتحانات قبلي

  آماده نبودن براي امتحان

  ترس از شكست خوردن

  كاهش عزت نفس

  علل فيزيولوژيك اضطراب امتحان

 كه بدن را براي شودزا مانند جلسه امتحان، هورموني به نام ادرنالين ترشح ميهاي استرسدر موقعيت

ب است چون دانشجو را براي وكند. گاهي ترشح هورمون آدرنالين خماده ميحالت جنگ و گريز آ

كند اما علايم اضطراب امتحان در برخي از دانشجويان مي آمادهزا هشيار وهاي استرسمقابله با موقعيت

-كند چون هورمون استرس در عملكرد بخششديد است و تمركز روي امتحان را برايشان دشوار مي

كند علايمي مانند لرزش اندام، تهوع كه مسئول تمركز و يادآوري هستند اختلال ايجاد مي هايي از مغز

  كندتر ميو تعريق كه دانشجو را عصبي

  علايم روانشناختي اضطراب امتحان



آيد. مثلا اگر دانشجو اعتقاد داشته انتظار دانشجو از امتحان يكي از عوامل رواني اصلي به شمار مي

امتحاني عملكرد ضعيفي خواهد داشت احتمال مضطرب شدنش قبل و حين امتحان بيشتر باشد كه در 

. اضطراب امتحان ممكن است به يك چرخه معيوب تبديل شود يعني دانشجو يكبار اضطراب دشومي

شود كه دوباره اين حالت برايش تكرار شود و اگر در امتحانات بعدي مي امتحان را تجربه كند نگران 

حالت نااميد شود و احتمال عملكرد بد در امتحانات  رب شود از تواناييش براي تغيير آنا مضطنيز مجدد

  كندافزايش پيدا مي

    هاي كنترل اضطراب امتحانراه 

توانيم بكنيم. در زير چند راهبرد مفيد براي پيشگيري يا به حداقل رساندن اضطراب امتحان چيكار مي

  :ذكر شده اند

    .كه براي امتحان آماده هستيداطمينان يابيد * 

روش صحيح مطالعه را ياد بگيريد. درس خواندن را براي شب امتحان نگذاريد. آماده بودن براي امتحان  

  .دهدو علايم اضطراب امتحان را در شما كاهش مي كنداعتماد به نفستان را قوي مي

    .مراقب خودتان باشيد* 

د داشت. خواب كافي يمناسبي بخوريد بهترين احساس را خواهاگر خواب كافي داشته باشيد و غذاي 

  .و مطالب را به خاطر آوريد كند روي امتحان متمركز شويدقبل از امتحان به شما كمك مي

   .نفس هاي عميق بكشيد*  

اگر حين امتحان دچار استرس شديد چند نفس عميق بكشيد. هوا را از بيني داخل كشيده و از راه 

شود و قدرت تمركز هاي عميق باعث رسيدن اكسيژن بيشتر به مغزتان مي. نفسدهيددهان بيرون 

  .كندشما را بيشتر مي

  .هر بار روي يك سوال متمركز شويد* 

خر جلسه امتحان بگذاريد شايد سوال اول سوالي باشد كه آدانيد براي تي كه جوابشان را نميسوالا

ين خطاي شناختي شويد كه جواب هيچ كدام از سوالات را دانيد و بدليل استرس دچار اجوابش را نمي



دانيد درحاليكه اگر بتوانيد بر تك تك سوالات بطور جداگانه تمركز كنيد منجر به فهم بهتر و نمي

  .كاهش استرس شما خواهد شد

   .افكار منفي را كنترل كنيد* 

 اگر نمره بدي بگيرم چه"يا  "من در تست زدن ضعيفم!"مراقبت پيام هاي منفي ذهنتان باشيد. مثلا 

  .تواند اضطراب را بدتر كرده و انجام امتحان را براي شما دشوارتر كنداين افكار مي "مي شود!

        .شتباهات خود را بپذيريد* ا 

از اشتباهات خود بيشتر بگذريد بخصوص اگر براي امتحان آماده شده ايد و  .كندهركسي اشتباه مي

  .كار را انجام دهيدتصميم داريد بهترين 

  .كمال گرا نباشيد* 

شما  كامل بودن .كنيم و هيچ اشكالي هم نداردانتظار نداشته باشيد كه عالي باشيد. همه ما اشتباه مي

  .ايدبدانيد تمام تلاش تان را كردهاهميتي ندارد مهم اين است كه 

    .روش حل مساله را ياد بگيريد* 

  .ها بگذاريدتان را براي راه حلبه راه حل مساله فكر كنيد. انرژي به جاي اينكه درگير مساله باشيد

اگر همچنان در مديريت اضطراب امتحان مشكل داشتيد از روانشناس يا روانپزشك 

  .مشورت بگيريد

  منابع براي مطالعه بيشتر

  اضطراب امتحان: تشخيص، علل و شيوه هاي مقابله مبتني بر پژوهش؛ دكتر عباس ابوالقاسمي

  مهارت هاي مطالعه در دانشگاه؛ دكتر مسعود جان بزرگي و دكتر فرهاد شقاقي

  اضطراب امتحان و راهبردهاي مقابله با آن؛ زهرا استوار، سعيد اعظمي و معصومه خسروي

  

 


