


ــه  ــع، ب ــی هــر انســان، در همــه جوام ــه بخشــی از زندگ ــه منزل اضطــراب ب
ــا  ــراب ی ــدان اضط ــود. فق ــی می‌ش ــازگار تلق ــب و س ــخی مناس ــوان پاس عن
اضطــراب بیمارگونــه ممکــن اســت فــرد را بــا مشــکلات و خطــرات زیــادی 
ــود همــه  ــوان گفــت اگــر اضطــراب نب ــه‌ای کــه می‌ت ــه گون مواجــه ســازد. ب
مــا پشــت میزهایمــان بــه خــواب می‌رفتیــم، یــا فقــدان اضطــراب ممکــن 
اســت مــا را بــا مشــکلات و خطــرات قابــل ملاحظــه‌ای مواجــه کند.اضطــراب 
ــور  ــام ام ــرای انج ــه ب ــازد ک ــرد را وادار می‌س ــازنده ف ــادل و س ــد متع در ح
ــب، زندگــی خــود را  ــن ترتی ــد و بدی ــاش کن ــع و مناســب ت ــه موق خــود، ب
ــا، اضطــراب امتحــان  ــواع اضطراب‌ه ــازد.یکی از ان ــر س ــر و بارورت ــا دوام ت ب
اســت کــه وقتــی مقــدار آن از حــد مطلــوب فراتــر مــی‌رود بــه احتمــال قــوی 
ــرار داده و  ــعاع ق ــجویان را تحت‌الش ــی دانش ــرفت تحصیل ــری و پیش یادگی
باعــث می‌شــود تــا بخــش زیــادی از منابــع و اســتعدادهای بالقــوه انســانی و 

اقتصــادی جامعــه تلــف شــود .
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نشانه های اضطراب امتحان
ــا  ــودن ی ــز ب ــد آمی ــاس تهدی    احس
چالــش برانگیــز بــودن شــرایط و ســوال 

هــای امتحــان
   نگرانی و داشــتن افــکار منفی در مورد 

امکان عملکــرد ضعیف در امتحان
ــر   ــی نظی ــای بدن ــش ه ــود واکن    وج
ــت ،  ــف دس ــق ک ــب ، تعری ــش قل تپ
دل پیچــه ، حالــت تهــوع ، ســردرد و ... 
درســت قبــل از شــروع امتحان و نشــانه 
ــدان اشــتها ، خشــکی  ــر فق ــی نظی های
مشــکلات  عضــات،  هــا،  ماهیچــه 

ــواب و ... خ
   مشــکل در تمرکــز حــواس و یادآوری 

ــخ ها پاس
   نگرانــی در مــورد کســب نمــره کمتــر 

از ســایر هــم کلاســی هــا  
علائــم اســترس و اضطــراب مــی توانــد 
بــا تغییــرات عمــده در عــادات خــواب و 
تغذیــه تشــدید شــوند، امــا بــا فعالیــت 
جســمانی ماننــد پیــاده روی یــا شــنا به 

خوبــی رفــع مــی گردنــد.
ابعاد اضطراب امتحان

اضطــراب امتحــان را مــی تــوان در ابعاد 
ــی  ــاری بررس ــی و رفت ــناختی ، عاطف ش

کــرد :
ــناختی  ــه ش ــه جنب ــوط ب ــی مرب نگران
تجربــه اضطراب اســت ماننــد انتظارات 
ــه  ــوط ب ــکار مرب ــان، اف ــی از امتح منف
احتمــال شکســت و پیامدهــای ناشــی 

ــان . ــت در امتح از شکس
ــی ،  ــای بدن ــانه ه ــی از نش ــد عاطف بع
برانگیختگــی فیزیولوژیکــی ، برانگیختگی 
هیجانــی و تنــش تشــکیل شــده اســت 

ــر  ــوع تظاه ــب دو ن ــاری در قال ــد رفت بع
رفتــاری تحــت عنــوان مطالعــه و کاســتی 
های امتحان دادن و تعلل ورزی مشــخص 

شــده انــد:
الــف : مطالعــه ناکارآمــد و مهــارت هــای 
امتحــان دادن : دانشــجویان مضطرب در 
امتحــان ، اغلــب در دامنــه گســترده ای از 
مهــارت های آموزشــی از جمله : اســتفاده 
از زمــان کلاس ، یادداشــت بــرداری و 
ســازماندهی نوشــته های کلاســی ، آماده 
ــردن  ــق ک ــان ، تلفی ــرای امتح ــازی ب س
ــر رســاندن  ــه حداکث ــی و ب ــب اصل مطال
ــای  ــان ه ــان امتح ــود از زم ــتفاده خ اس

عینــی دچــار ضعــف هســتند .
ب : تعلــل ، اجتنــاب و رفتارهای گریز : فرد 
مضطــرب در امتحــان اغلب گســتره ای از 
رفتارهــای اجتنــاب یــا گریــز را در مراحــل 
مختلــف فرآینــد امتحان نشــان می دهد 
. تعلــل تحصیلــی  ، نــوع بــارزی از رفتــار 
اجتنابــی اســت که دانشــجویان مضطرب 
در امتحان را در مرحله مقدماتی مشخص 
مــی کنــد . ایــن رفتارهــا شــامل عــادت به 
تاخیــر انداختــن و طفــره رفتــن از انجــام 
تکالیف آموزشــی می شــود . گاهی اوقات 
هم یک دانشــجوی مضطــرب در امتحان 
قبــل از آمــاده ســازی بــرای مطالعــه یــک 
امتحــان مهــم تعلــل مــی کنــد ، بــا ایــن 
کــه او بــه منظور مطالعــه تــاش و برنامه 
ریــزی مــی کنــد ، امــا بــاز هــم مطالعــه 
را بــه دلایــل غیــر معقولــی بــه تاخیــر می 
انــدازد . در نتیجــه بــه جــای آماده شــدن 
یــا مطالعــه یــک امتحــان مهــم قریــب 
الوقــوع ، او مطالعــه را تــا شــب امتحــان 

بــه تاخیــر مــی انــدازد .
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مونا بزرگمهری )مشاور مرکز مشاوره دانشگاه صنعتی شریف(
گردآوری مطالب:


