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 چکیده
داخته پرتوصیفی به بررسی مفاهیم –پرداخته و به روش تحلیلی امتحان اضطراب و خانوادهحاضر به بررسی مقاله 

تحصیلات، بخش مهمی از زندگی نوجوان را تشکیل  .نتیجه گیری شده و پیشنهاداتی ارائه می شودو در پایان 

. می دهد. سال های بحرانی که در مدارس طی می شود،سال های گذر از دوران کودکی به بزرگسالی هستند

نوجوان دچار داشتن عملکرد خوب در مدرسه می تواند نوید بخش موفقیت در زندگی آینده باشد. اما اگر 
یکی از این مشکلات تحصیلی اضطراب  .مشکلاتی شود، ممکن است در آینده درهای زیادی به روی او بسته شود

تقریبا هر بزرگسالی که به گذشته خود در زمانی که به  .امتحان است که در ایام امتحانات تشدید می شود

اضطراب امتحان نوعی اشتغال  .خاطر می آورد مدرسه می رفته فکر کند، این احساس ترس از امتحانات را به

 های نگرانی بردن بین از برای .دارد همراه به را فرد هایتوانایی مورد در انگاری ذهنی است که تردید و خود کم
استرس در حد  .توان این استرس را کم کرد می خاصی تدابیر با اما کرد پیدا حلی راه تواننمی امتحان، از قبل

اگر میزان اضطراب از حد طبیعی فراتر رفت در آموزش و عملکرد . محرک خوبی برای پیشرفت استطبیعی 

  .دانش آموز اختلال ایجاد خواهد کرد و این نوع استرس مضر است

 

 استرس،ریزیبرنامه،اضطراب،امتحان،خانواده واژگان کلیدي:
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 مقدمه

ها را به طور خصوصی با آن آناناش ارزیابی و نقاط ضعف های فردیها و ویژگیوالدین باید عملکرد فرزندان را با توجّه به توانایی

دادن وعده به دانش آموز نظیر اینکه اگر در این امتحان فلان نمره را بگیری،  .مطرح و از علنی کردن ضعف های او خودداری نمایند
ناتوان و سراسیمه جلوه  ،بی خرد  ،هر کس نگران است مبادا در نظر دیگران  است. کنم، اشتباهبرایت تهیه میفلان جایزه را 

برای پیشبرد زندگی طببعی است ولی مقدار زیاد آن مانع پیشرفت بوده و حتی توانایی « اضطراب » . درجات کمی از [61]کند

دانش هر سال تحصیلی ، زمان برگزاری امتحانات ، پرفرازو نشیب ترین ایام برای به یقین در  انجام کار را از فرد مضطرب می گیرد.
فصل امتحان به . [61]ونیز والدین آنان به شمار می رود و به همین دلیل ، این زمان از حساسیت ویژه ای برخوردار استآموزان 

اینده ای توأم می زبرای اکثر آنان با بیم و اظطراب فمثابه فصل برداشت محصول تلاش و فعالیت دانش آموز است این دوره همواره 

بنابراین شیوه هایی که اولیا جهت کسب موفقیت فرزندان خود به کارمی برند بسیار مهم است . بی شك اگر پدران و مادران  گردد .

خودرا کانون توجه خویش دلسوز و آگاه ، روش های درست و مؤثر کاهش اضطراب زمان امتحان و افزایش میزان موفقیت فرزندان 
 .[6]قرار دهند نتایج حاصل در گستره ی وسیعی از جامعه و کشور عزیز ما ایران به دست خواهد آمد

 اضطراب امتحان 

های امتحانی عاجز و ناتوان است. در بیشتر مواقع آموز به هنگام اضطراب در امتحان از پاسخگویی صحیح و درست به پرسشدانش

گیرد و همین احساس موجب گیرد اما هنگام برگزاری آزمون احساس ناخوشایندی او را فرا میبه خوبی یاد میاو حتی درس را 

کند . یادمان باشد مطالعه زیاد و بیش از اندازه، دردی را دوا نمی[1]ها برآیدشود نتواند به خوبی از پس پاسخ دادن به پرسشمی
نوجوان با دانش آموزان یکی ازشایع ترین مشکلات عاطفی وهیجانی که  .مهم است بلکه روش مناسب و کیفیت مطالعه و یادگیری

مضطرب .دانش آموزان اضطراب حاصل خطاهای شناختی وباورهای غیرمنطقی است .[61]آن مواجه اند اضطراب است

فکری اسیب پذیری  دانند این نوع خطاهای می عامل شکست را تا موفقیت.این گونه افراد خود بیشتردرانتظارشکست هستند

دلیل وجود آن در جوامع شدیداً مورد . [12]دهد به تحصیل راتحت تاثیرقرار می  دهد وانگیزه های مربوط واضطراب را افزایش می
توجه و مداقه قرار گرفته است و به ندرت می توان باور کرد که کسی هیچ وقت دچار اضطراب نشود زیرا زندگی در هر مرحله و 

سرشار از انواع فراز و نشیب و مملو از تجربیات تلخ و شیرین و انتظارات مطلوب و دل واپسی های متعدد است که هر دوره و مکان 

اضطراب یکی از حالتهای هیجانی یا عاطفی است که با عناوین دلهره ، . [61]ی می تواند اضطراب آور باشدکدام به دلیلی یا به طریق
 نها انگیزه پیشرفت است.درنهایت این مشکلات موجب افت تحصیلی میآاز آن نام مهم ترین تشویش ، نگرانی و مانند آنها نیز 

تقریبا  [.66]پسران است وجود رابطه منفی بین اضطراب دختران بیشتراز دریافته های تحقیقات در مجموع بر دقت. [61]شوند

مقاطع غیر دبیرستانی یا دانش آموزان مربوط به  ابطه بین مشکلات عاطفی وپیشرفت تحصیلی رانفی کردهرنتایج تحقیقاتی که 

 اضطراب امتحان، نگرانی افراطی درباره نحوه عملکرد در امتحان است. به هنگام آمادگی برای سالهای اول دبیرستان می باشد.
ه و حفظ انگیزه ای برای شروع مطالعتواند جرقهامتحانات، کمی احساس اضطراب، کاملاً طبیعی است. در واقع، کمی اضطراب می

باشد. اما اگر این اضطراب از حد طبیعی فراتر رود ممکن است عملکرد شما را در طی امتحان مختل سازد، چرا که در بیان وتشریح 

 [61]کنیدهایتان احساس ناتوانی میآموخته

 علت آشکار اضطراب

و آبرویتان می رود. در واقع احساس عزت نفس و  شویدکنید اگر موفق نشوید پیش دوستان و خانواده خود تحقیر میاحساس می
غرور شما با موفقیت ارتباط دارد و اگر امتحان را خراب کنید به شما احترام نخواهند گذارد یا مثلا از کلاس یا مدرسه اخراجتان 

 .[11]کنندمی
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 علت پنهان اضطراب

اند )مثل والدین که ه دیگران برایتان انتخاب کردهبینید کبه خاطر اینکه شما خودتان را مجبور به حرکت در مسیری می

تردید فصل امتحان توام با دغدغه و بی. شویدگذارند( دچار اضطراب میتحت فشار می 12هایشان را برای گرفتن نمره بچه
ت مثل اینکه این پدر و گیرد. درسآموزان نیست، بلکه خانواده و فضای خانه را هم در بر میشود که محدود به دانشهایی مینگرانی

ها یا بیشتر و بیشتر آموزان برای رها شدن از این دلهره و نگرانی. از طرفی دانش[1]آموزدهند نه دانشمادر هستند که امتحان می

دین را که های تکراری و مداوم والشوند و حرفهایشان را کنار انداخته و تسلیم میها کتابکنند یا در برابر این نگرانیمطالعه می
 .[1]کنندات را درست نخواندی و... را تحمل میخواهیم، چرا درسگویند چرا به فکر خودت نیستی، ما خیر و صلاح تو را میمی

 والدین هنگام برگزاري امتحانات : ف یوظا

شود که بر جانشان مستولی میافتند و یکباره ترس و اضطرابی ها به فکر امتحانات خود میبا فرا رسیدن ایام امتحانات همه بچه

برد. شب امتحان با شب های دیگر فرقی ندارد. هیجان را کنار بگذارید) اگرچه سخت است، ولی سعی آرامش آنان را از بین می

د که کنید(، خوب بخوابید، به قدر کافی تغذیه کنید، از خوردن تنقلات غیرمفید و احتمالاً بیماری زا بپرهیزید و به یاد داشته باشی

ایام برگزاری امتحانات و حتی مدتی قبل از آن، شور وهیجان خاصی جوانان و نوجوان را فرا می . با توکل به خدا موفق خواهید شد
اولیا درایام برگزاری آزمون ها ، نقش و گیرد . همین موضوع گاهی موجب تغییراتی در تغذیه ، خواب و بهداشت آنها می شود 

دارند و چنانچه بتوانند وظیفه ی خود را به نحو شایسته و مؤثری به انجام برسانند ، به یقین شاهد  ویژه ای به عهده وظایف 

 .  [16]موفقیت ، پویایی و رشد بیشتری در پیشرفت تحصیلی فرزندان خویش خواهند بود

 ایجاد جوي آرام در خانواده

خانواده ها بیشتر می شود، در حالیکه باید با این مساله خیلی عاقلانه و نگرانی های دانش آموزان در ایام امتحانات ، گاهی با فشار 
ضروری است اعضای خانواده به ویژه پدر و مادر ، ملایمت ، شکیبایی و اصل احترام متقابل را در ارتباط با . منطقی برخورد کرد

بت به یکدیگر را در مقابل فرزندان خود افزایش یکدیگر و فرزندانشان رعایت نمایند .والدین خصوصاً در زمان امتحانات محبت نس

. می گردد خودداری شود دانش آموزان از طرح مسائل و مشکلات اقتصادی و غیره که موجب هرگونه فشار روحی بر و دهند 

 . [62]اولیا به شمار می رود وظایف حفظ خونسردی و تلاش در کاهش دادن نگرانی های مربوط به این دوره از اهم همچنین 

 فراهم کردن وسایل و دیگر امکانات آموزشی و کمك آموزشی

دانش آموز باید در طول سال ، درس بخواند تا درایام نزدیك به امتحان ، مجبور نشود با بیخوابی و نگرانی و در شرایط روحی 
کاهش بازده، فراموشی ، نامطلوب بیش از حد توان خود فعالیت کند . کم خوابی های شب امتحان ، سبب خستگی زود هنگام، 

منظم نمودن کتب درسی و دفاتر و جزوات آموزشی بر اساس برنامه امتحانات، . شود می امتحان جلسه در  افزایش نا آرامی و اشتباه

خواهد داد . بسیار اتفاق افتاده دانش آموز در فرصت پایانی از گم شدن دفاتر و کتب درسی دانش آموزان نظم و آرامش بیشتری به 

خود شکایت داشته است . بهتراست از قبل از شروع فصل امتحان این نظم دهی انجام شود . چنانچه امکانات آموزشی و کمك 
 . [2]آموزشی مورد نیاز دانش آموز است برای آنان فراهم کنیم

 ي فضا ساز

اگر توجه داشته باشیم که استعداد همه افراد یکسان نیست ، دانش آموز را به خاطر آنکه نمره امتحانی اش از نمره دانش آموز 

دیگری کمتر شده ، ملامت نخواهیم کرد بلکه به عکس به خاطر وظیفه شناسی او برای درس خواندن و انجام تکالیفش احساس 

پدر و مادر و اعضای خانواده در طول مدت امتحانات بایستی فضا و محیطی شبیه کتابخانه را برای . رضایت و امتنان خواهیم داشت
فرزندان خود فراهم نمایند یعنی همان گونه که افراد بسیاری در یك کتابخانه در یك زمان مشخص ، بدون هر گونه سرو صدایی 

شرایط مطلوب به درس خواندن بپردازد . استفاده بی رویه از مشغول مطالعه هستند ، دانش آموز نیز در فضای خانه با همان 

 .[61]تلویزیون و دیگر ابزارهای ارتباطی فضای مطالعه را مخدوش می نماید . هماهنگی و رعایت حال فرزندان توصیه می گردد
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 اعتماد بخشی

قیت در کنکور یا سایر امتحانات فقط به میزان هر امتحان ، در واقع آزمونی است که به صورت مسابقه برگزار می شود. بنابراین موف

فعالیت داوطلب ارتباط ندارد بلکه به فعالیت داوطلبان دیگر و استعدادهای آنها نیز ارتباط دارد. لذا به هیچ عنوان منطقی نیست که 
یکی از . ر دهنده نمایندخانواده ها روی فرزندان خود فشار روحی بی جا وارد کنند و آنها را گرفتار نگرانیهای مضاعف و آزا

مطلوبترین روش های برخورد فرزندان در ایام امتحانات بالا بردن حس اعتماد به نفس در آنهاست . والدین بایستی با برخوردهای 

منطقی و آرامش بخش و ذکر توانمندیهای فرزند اعتماد را در وی افزایش دهند . زمانی که دانش آموز خود را باور کند به راحتی 
 .[1]ی تواند از عهده سخت ترین امتحان با موفقیت برآیدم

 نظارت بر برنامه ریزي دانش آموز :

ی امتحان حاضر شوید. و مطمئن شوید وسایل مورد نیاز مثل مداد، خودکار، ماشین با آمادگی کامل و به موقع در سر جلسه

در دسترس شما خواهد بود و ضمن آرامش نیازی به قرض حساب، لغت نامه و ساعت را به همراه دارید . با این کار همه چیز 

اولیا نظارت بر برنامه ریزی دانش آموز می باشد .برنامه ای که قبلاً با کمك و  وظایف . گرفتن وسایل دیگران پیدا نخواهید کرد

 . [1]مشاوره با وی برای طول مدت امتحانات تدوین شده را باید برای انجامش نظارت کرد

 ی نکردن در مورد امتحانات :بزرگ نمای

قبل از دوره کردن هر مطلب جدید نفس عمیق بکشید و سعی کنید ذهن خود را از هر فکر دیگری پاک کنید. در ضمن در پایان 
شود قبل از اید زمانی را برای قدم زدن در هوای آزاد در نظر بگیرید. این کار باعث میبندی که برای خود تهیه کردهجدول زمان

والدینی که عادی ) نه بی تفاوت ( با دانش آموز خود برخورد می کنند و . تحان فردا احساس آرامش عمیقی به شما دست دهدام

ضمن گفتگو با وی به او امید می بخشند و امتحان را در نظر او عادی جلوه می دهند ، از حساسیت امتحان می کاهند و از کاربرد 
کار بردن هشدارهای مکرر با سخن خشن مانند مگر نمی دانی که امتحان داری ؟ و ...  این روش مطلوب بهره می گیرند.به

حساسیت امتحان برای دانش آموز از سوی اولیا بیشتر جلوه می نماید و اضطراب او را افزایش داده و موجب فراموشی دروس می 

 . [12]گردد

 امتحانات دردانش آموزان  موفقیت براي ضروري نکات
در خصوص درس خواندن وجود دارد که شب بیداری، مثال بارز آن است. بهترین کار دانش آموزان اشتباهات متداول فراوانی بین 

برای دانش آموزان، درس خواندن در روز و خواب به موقع شبانه است. بیداری شبانه برای درس خواندن و خواب تا دم ظهر، روش 
نه تنها از نظر آموزشی موضوعی مهم به شمار می رود، بلکه از جنبه های  ،امتحانات درسی.مناسبی برای درس خواندن نیست

هر یك از خانواده ها را به اندازه های متفاوتی تحت تأثیر قرار می دهد و گاه دانش آموزان امتحانات [1]دیگری نیز اهمیت دارد.

و ابعاد آن کار ساده ای نیست و متغیرهای متعددی « امتحانات»حتی به عنوان مهمترین سوژه خانواده در می آید. بررسی موضوع 

دانش آموزان . یکی ازمتغیرهای مؤثر در موضوع امتحانات، مقطع تحصیلی [62]را در این باره می توان مد نظر قرار داد
تفاوتی بر جای می گذارد. است.امتحانات در دوره های ابتدایی، راهنمایی و متوسطه و پیش دانشگاهی که مقدمه کنکور است آثار م

یك متغیردیگر، تیپ شخصیتی دانش آموز و والدین است. بر اساس تیپ شخصیتی، خانواده ها رفتارهای متفاوتی درباره امتحانات 

به درس و تحصیلات و به میزان پیشرفت دانش آموزان مسائل انگیزشی نیز متغیری قابل توجه است. به اندازه علاقمندی  دارند.
 .[1]آنان، عکس العمل های گوناگونی در خانواده ها دیده می شود تحصیلی

 نتیجه گیري 

گاهی . تاسدانش آموزان فشارهای والدین از مهمترین عوامل ایجاد اضطراب در از آنچه بیان گردید نتیجه گرفته می شود که 

ای بیش از لذا پافشاری خانواده برای کسب نمرهوالدین تمایل دارند عدم موفقیت خود در گذشته توسط فرزندان خود جبران کنند، 

خانواده  و است درسی مشکلات رفع و یادگیری سطح تعیین برای راهی امتحان،  .ریزدآموز، تعادل ذهنی او را به هم میتوان دانش
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مقایسه دانش آموز با دوستان، همسالان، بستگان و سایر  .آموز بیش از حد بزرگ جلوه دهندو مربیان نباید امتحان را در نظر دانش

برخی از والدین دایماً فرزندان خود را با یکدیگر و یا اعضای فامیل مقایسه  .عامل مهمی در افزایش اضطراب استدانش آموزان 

من »شود این است که ایجاد میکشند. در این شرایط، تفکّری که در ذهن فرزند ها میهای دیگران را به رخ آنکنند و تواناییمی

این مقایسه موجب ایجاد ذهنیت منفی در فرزند شده، به  «.من قادر به درک درست مطالب و درس هایم نیستم»یا « نمی توانم
 برای تشویق بچه ها به درس خواندن می توان به آنها دلگرمی داد و با حمایت های .بردتدریج اعتماد به نفس او را نیز از بین می

کلامی مثبت خود، آنها را نسبت به استـعدادهای بالقوه شان آگاه کرد تا بدین ترتیب، ریشه های ترس و اضطراب را در آنها از بین 

 .برد

 پیشنهادات کاربردي

تنش  ،کوتاهی تنفس ،افزایش ضربان قلب ،عرق کردن بدن ،عرق کردن دستها ،نشانه های جسمانی اضطراب عبارتند از : لرزش

اضطراب امتحان هم یکی از انواع آن . صدای لرزان ،ناراحتی گوارشی ،از دست دادن رشته افکار ،عضلات. سرخ شدن یا گیج شدن
با هماهنگی یکدیگر می توانند نقش موثری داشته  سیستم آموزش و پرورش و خود دانش آموز ء،اولیا ،می باشد که برای کاهش آن
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