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  ترسم ولي از جلسه امتحان وحشت دارم.   من از حضور در بزرگترين ميدانهاي جنگ نمي

  ناپلئون بناپارت

  مقدمه 

هاي مختلف تمنيات، حالات، احساسـات، هيجانـات    انسان از ديرباز تلاش كرده است با كلمات و واژه

و غليانهاي دروني خويش را ابراز دارد. به همين منظور، در هنگـام كشـمكش درونـي از اصـطلاحاتي     

  نظير دلهره، دلشوره و نگراني استفاده كرده است 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



اين فايل فقط براي مشاهده است براي خريد فايل ورد و قابل ويرايش آن به لينك خريد فايل در سايت در زير پايان 

  نامه و باقيمت هفت هزار تومان مراجعه كنيد

5 

  كيده : چ

باشـد. در   موضوع تحقيق اين رساله بررسي رابطة اضطراب با نحوة عملكرد محصـلين در امتحـان مـي   

بخش نظري روند كار اين بود كه ابتدا به تعريف و مسايل كلي در ارتباط با اضطراب امتحان و درمـان  

 ـ  ت و خصيصـة ثابـت   آن با تكيه بر ديدگاه شناختي پرداختيم و در ارتباط با اضطراب بعنوان يـك حال

  بحث شد. 

اي است. در نهايت آنچه را كه بر اساس ابزارهاي  روشي كه اين تحقيق بدان متكي است روش كتابخانه

آمـوزان رابطـة    تحقيق دريافتيم اين است كه : بين سطح اضطراب و نحوة عملكرد دانشجويان و دانـش 

  دار معكوس وجود دارد.  معني

  آموزان قوي است.  شجويان ضعيف بيشتر از دانشآموزان و دان سطح اضطراب دانش

از آنجا كه اضطراب در يادگيري در تحـول ذهنـي فـرد تـأثير عمـده دارد لازم اسـت كـه آموزشـهاي         

آمـوزان   هاي تحصيلي، تغيير نگـرش دانـش   خانوادگي در ارتباط با نيازهاي جوانان، تغيير ساختار برنامه

مدرسه صورت پذيرد و اين امر ضـرورت وجـود مشـاوره را    نسبت به خود و تواناييهايخود در عوامل 

  نمايد.  ايجاب مي
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  پيشينة تحقيق : 

  هاي انجام گرفته در خارج از كشور :  ـ پژوهش

) در مطالعة خود شناختهاي كودكـان داراي اضـطراب امتحـان بـالا، متوسـط و      1983زاتس و چاسين (

قايسه قرار دارند. آزمودنيهـاي داراي اضـطراب امتحـان    پائين را در يك موقعيت امتحان فرضي، مورد م

داري افكـار بازدارنـدة تكليـف     بالا از آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان متوسط يا پايين به طور معنـا 

ارزيابيهاي منفي و افكار نامرتبط بـا تكليـف) گـزارش دادنـد. آزمودنيهـاي داراي        بيشتري را (از جمله

نين از آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان پايين ارزيابيهاي مثبـت كمتـري را   اضطراب امتحان بالا همچ

داري از هيچ يـك از   گزارش دادند، در حالي كه آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان متوسط تفاوت معنا

هاي داراي اضطراب امتحان متوسط و بالا از  دو گروه افراطي فوق نداشتند. جاي تعجب است كه گروه

داري، افكار مرتبط با تكليف بيشتري را گزارش دادنـد،   اي اضطراب امتحان پايين به طور معناگروه دار

اما تفاوت قابل توجهي با هم نشان ندادند. هم اضطراب امتحان و هـم شـناختها از نظـر آمـاري رابطـه      

  د. مثبت معناداري با عملكرد واقعي در تكليف، پس از اينكه  اثرات توانايي كنترل شده داشتن

) را از n=  8اي كارايي نسبي يك روش درمان گروهـي اصـلاح شـناختي (    ) در مطالعه1986مايكنبام  (

) مورد بررسـي قـرار   n=  5) و يك گروه كنترل (n=  8زدايي ( طريق مقايسه آن با يك گروه حساسيت

هاي داراي داد. گروه اصلاح شناختي مشتمل بر يك روش بينش محوري، كه براي آگاه ساختن آزمودني

اضطراب ـ امتحان از افكار اضطراب ز ايشان طراحي شده بود، و يك روش حساسيت زدايي بـود كـه    

. روش خــود  شــدن بـا اضـطراب  و ب   اي بـراي چگـونگي مواجـه    سـازي مقابلــه  در آن الـف. تصـوير  
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ن داد كـه  دهي براي توجه كردن به تكليف (و نه فكر كردن به خود) استفاده شده بود. نتايج نشا آموزش

  ترين روش در كاهش اضطراب امتحان است.  روش اصلاح شناختي اثر بخش

زدايـي در درمـان گروهـي اضـطراب      شـناخت و حساسـيت  «( ) در مطالعة خود با نـام  1976هالريود (

آزمودني داوطلب مبتلا به اضطراب امتحـان را بـه طـور تصـادفي در يكـي از گروههـاي        48» امتحان)

زدايي  زدايي منظم ج. تركيب شناخت درماني و حساسيت ـ درماني ب. حساسيت  . شناخت درماني الف

آزمـودني نيـز در يـك ليسـت انتظـار قـرار گرفتنـد.         12منظم و د. گروه كنترل، مورد مطالعه قـرارداد.  

اضطراب امتحان بر اساس شاخصهاي خودسنجي و در يك موقعيت امتحان فرضي قبل از درمان، پايان 

گيري شد. از معدل نمرات نيز بعنوان شاخص پيشـرفت تحصـيلي    بعد از درمان اندازه درمان و يك ماه

هـاي امتحـان فـرض و     استفاده شد. نتايج نشان داد كه شناخت درماني در كاهش اضطراب در موقعيت

زدايـي   تـر اسـت. حساسـيت    افزايشي نمرات درسي از ديگر روشهاي درماني و گروه كنترل اثـر بخـش  

داري  زدايي منظم و شناخت درماني و گـروه كنتـرل بـا يكـديگر تفـاوت معنـا       اسيتمنظم، تركيب حس

  نداشتند. اين نتايج حاكي از اهميت رويكرد شناختي در درمان اضطراب امتحان بود. 

) در مطالعة خود شناختهاي كودكان داراي اضطراب امتحـان پـايين، متوسـط و    1985زاتس و چاسين (

اقعي مورد بررسي قرار دادند. كودكان داراي اضطراب امتحان بالا شـناختهاي  بالا را در شرايط امتحان و

هاي مثبت كمتري را گزارش دادند. كودكـان داراي اضـطراب امتحـان     بازدارندة تكليف و خود ارزيابي

 اي نسبتاً بالايي را نشان دادند. در اين مطالعـه  گوييهاي مقابله بالا همچنين افكار مرتبط با تكليف و خود

نقش محيط كلاس در رابطه با اضطراب امتحان ـ عملكرد نيـز بررسـي شـد. عملكـرد كودكـان داراي       

اضطراب امتحان بالا در مقايسه با همسالانشان فقط در كلاسهاي پايين بود كه از نظر تهديد ارزيابي بالا 
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ي تهديـد بـالا بـه    داري بين شناختها و عملكرد رياضـي فقـط در كلاسـها    بود. علاوه بر اين، رابطة معنا

  دست آمد و اين رابطه وقتي كه اثرات توانايي رياضي از طريق آماري كنترل شد باقي ماند. 

) : الــف. رابطــه بــين اضــطراب امتحــان و عملكــرد تحصــيلي در 1980در مطالعــة كــولر و هالاهــان (

بررسـي قـرار   دانشجويان؛ ب. تفاوت در رفتارهاي مرتبط با نحوة مطالعـة بـراي هـر دو گـروه، مـورد      

نفـر   31دانشـجوي سـال اول مبـتلا بـه اضـطراب امتحـان بـالا و         95گرفت. آزمودنيهاي اين تحقيـق  

دانشجوي سال اول داراي اضطراب امتحان پايين بودند. نتـايج نشـان داد كـه كـاهش معنـادار نمـرات       

اضطراب امتحـان  درسي با اضطراب امتحان در رابطه است. همچنين آنها دريافتند كه دانشجويان داراي 

بالا، مهارتهاي مطالعه ضعيفتري دارند. براي دانشجويان اضطراب امتحان بالا چگونگي عادات مطالعه و 

مدت زمان مطالعه با پيشرفت تحصيلي رابطة معناداري داشت. در حالي كه غيبت از كلاسـها و تـأخير   

) در مطالعـة خـود بـراي    1988در امتحانات با پيشرفت تحصيلي رابطة معكـوس داشـت و همكـاران (   

آموزان را در لحظات مختلـف   شناخت كاملتر رابطه بين اضطراب امتحان و عملكرد امتحان، رفتار دانش

* سـطح عملكـرد    A(سـطح    A3*  2*    3يك امتحان واقعي مورد بررسي قرار دارند. طرح عاملي 

به كار گرفته شـد. الـف : افكـار    متغير وابسته  8تحصيلي گذشته * امتياز عملكرد) براي بررسي اثرات 

مثبت ب : افكار منفـي ج: ارزيـابي د : اسـتعداد هــ: تفاوتهـاي معنـايي و : سـوابق نمـرات درسـي ز:          

  احساسهاي بدني و ح: نمرات مقياس و آشفتگي. 

دانشجوي دانشگاه بود. نتايج نشان داد كه دانشجويان داراي اضـطراب   231نمونة اين مطالعه مركب از 

متغير وابسته به طور معناداري متفاوت  8پايين از دانشجويان داراي اضطراب امتحان بالا از نظر امتحان 

هستند. سطح اضطراب امتحان بر هر متغير وابسته تأثير معناداري داشت. علاوه بر ايـن، دانشـجويان بـا    
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معنـاداري نمـرات    امتيازات تحصيلي بالا در مقايسه با دانشجويان با امتيازات تحصيلي پـايين بـه طـور   

انگيختگـي بـود گـزارش     امتحاني بالاتري دريافت كردند و احساسهاي بدني بيشتري را كه حاكي از بـر 

دقيقه بعد) ارزيابي شدند از آنهايي كه بعد از مطالعة سابقة  10نمودند. دانشجوياني كه در آخر امتحان (

داري افكـار   ان) ارزيابي شدند به طـور معنـا  سؤالات امتحان براي اولين بار (آغاز امتحان يا اواسط امتح

آمـوزان را   ) كـاركرد دانـش  1952منفي و احساسات بدني بيشتري را گزارش دادند. ساراسون و مندلر (

العملهاي شخصـي و محـيط    تحت شرايط اضطراب را بررسي كردند. شرايط اضطراب را حاصل دستور

خيلي كم است، عجله كنيد و از اين قبيل، يا مراقبين شد وقت  آموزان گفته مي عاطفي بود. مثلاً به دانش

كردند. آنهـا بـه ايـن     شدند و صحبت از مشكل بودن امتحان مي آموزان حاضر مي مرتب بالاي سر دانش

العملهاي فوق در كاركرد آزمودنيهـاي كـم اضـطراب اثـر مثبـت و در كـاركرد        نتيجه رسيدند كه دستور

  زيان بخشي داشته است.  آزمودنيهاي داراي اضطراب بالا اثر

) در زمينة ارتباط اضـطراب بـا متغيرهـاي توانـايي ذهنـي كلـي،       1983ـ تحقيقي توسط گيج وبرلانير (

پيشرفت تحصيلي، عزت نفس و نگرش مطلوب نسبت به مدرسه انجام گرفته اسـت. ايـن تحقيـق بـر     

ه اضطراب با توانايي ذهني آموزان كلاس سوم اجرا شده است. نتايج نشان داد ك نفر از دانش 634روي 

) و نگـرش مطلـوب نسـبت بـه     r=  38/0) عزت نفس (r=  25/0) پيشرفت تحصيلي (r=  26/0كلي (

  ) 1374نژاد و همكاران،  ) همبستگي منفي داشت (ترجمه خويr=  15/0مدرسه (

) تحقيقي در رابطـه بـين اضـطراب امتحـان و متغيرهـاي اضـطراب حالـت،        1991مان و همكاران ( دي

دانشـجوي دورة ليسـانس    103نفس، منبع كنترل، توانايي ذهني و جنسيت انجام دادند كـه در آن   عزت

كردنـد، افـرادي كـه     شركت داشتند. نتايج تحقيق نشان داد افرادي كه موقعيتها را تهديدآميز ارزيابي مي
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رة كنتـرل  نفـس پـايين برخـوردار بودنـد و كسـاني كـه دربـا        نمودند و از عـزت  كفايتي مي احساس بي

بردنـد. تحليلهـاي بيشـتر روابـط      داشتند به طور عمومي از اضطراب امتحان رنج مـي   شان شك شخصي

هاي اضطراب امتحان و متغيرهاي اضطراب حالـت، منبـع كنتـرل و توانـايي ذهنـي را       مستقل بين مؤلفه

  ) 1372آشكار كرد (به نقل از سعيد،  

 ـ   1991آرنولد و فرانـك (  أثيرات نـاظر امتحـان آشـنا بـر اضـطراب امتحـان       ) تحقيقـي تحـت عنـوان ت

آموزان انجام دادند كه در آن تأثير آشنايي ناظر امتحان بر عملكـرد امتحـان خوانـدن و اضـطراب      دانش

گيـري شـامل مقيـاس     هاي پنجم و ششم را بررسي كردند. ابزارهاي انـدازه  آموز پايه دانش 101امتحان 

اعي بودن كودكان و مقياس خودپندار هـاريمن بـود. نتـايج    اضطراب امتحان كودكان، مقياس حالت دف

تـري كسـب    داري نمرات خوانـدن پـايين   نشان داد كه آزمودنيها با يك ناظر امتحان نا آشنا به طور معنا

كردند. آزمودنيهاي داراي بهرة هوشي متوسط در مقايسه با آزمودنيهاي داراي بهرة هوشي بالا يا پـايين  

دار بين اضـطراب امتحـان    تري به دست آوردند و يك رابطة معنا رات خواندن پايينداري نم به طور معنا

  ) 1374آشنا در عملكرد درسي پديدار شد. (به نقل از اعتمادي تودشكي  و تأثيرات ناظر غير

ـ در رابطة با اضطراب و اثر آن بر عملكرد در يك بررسي كه كودكان داراي اضـطراب پـايين و بـالا از    

بودند. طبق دسـتور آزمايشـگر بـه يـادگيري يـك تكليـف معـين         هاي هوشي هم سطح شده لحاظ نمره

هاي همانندي در تكليف  پرداختند. نتايج آزمايش نشان داد كه هر چند دو گروه در ابتداي آزمايش نمره

داري  يادگيري داشتند. اما طي كوششها. يادگيري نمرات گروه داراي اضطراب پـايين بـه صـورت معنـا    

  ) 1361از نمرات گروه داراي اضطراب بالا و افزايش يافت. (آنا ستازي، ترجمه براهني،  بيش
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آموزان شود، آنها در جلسة  داد چنانچه موقعيت امتحان موجب اطمينان خاطر دانش تحقيق ديگري نشان

آوري مطالـب موفـق خواهنـد شـد و      دهـي و يـاد   امتحان اضطراب كمتري خواهند داشت و در سازمان

  لكرد بالاتري را نشان خواهند داد. عم

آموزان مضطرب كلاسهاي پنجم در صـورتي كـه از    ) در مطالعة خود دريافت كه دانش1933ول فلك (

نظر حل مسايل رياضي با كمبود وقت مواجه نباشند نسبت به ساير همكلاسيهاي خود عملكرد بهتـري  

وقـوع خطـا بـراي آنهـا نسـبت بـه سـاير        دهند. اما اگر با ضيق وقـت مواجـه باشـند، امكـان      نشان مي

كننـد و   همكلاسيهاي خود سه برابر بيشتر است و براي حل كردن هر مسئله دو برابر وقت مصرف مـي 

  نسبت به كساني كه اضطراب آنها كمتر است امكان تقلب كردنشان هم دو برابر بيشتر است. 

هاي او بـا   مورد بررسي قرار داد. يافته) در مطالعه خود رابطه بين اضطراب و نوع تكليف را 1985بال (

نتايج مطالعات انجام شده در مورد رابطه بين اضطراب و پيشرفت تحصيلي همخوان است. او دريافـت  

  تكاليفي كه داراي پيچيدگي اندك هستند و يا تكاليفي كه فرد قبلاً در آنها مهارتي كسـب كـرده اسـت،   

تكاليف پيچيده و يا تكـاليفي كـه در آنهـا افـراد تمـرين       تواند عملكرد را بهبود بخشد. در اضطراب مي

  ) 1371مسدود،   تواند ميزان عملكرد را كاهش دهد (ترجمة زيادي ندارند، اضطراب مي

آمـوزاني كـه اضطرابشـان شـديد اسـت، عملكردشـان        ) طي تحقيقي دريافت كه دانش1993ول فلك (

ننوشته بودند. در ضـمن احتمـال شكسـت    خوب نيست، و حتي اسمشان را هم بالاي صفحات امتحان 

كردند براي انجام كارشان، يك فشـار   آموزان مضطرب رو به افزايش بود و هميشه احساس مي در دانش

آموزان داراي اضـطراب امتحـان در مـورد مسـايل مربـوط بـه ناكـامي و شكسـت و          وجود دارد. دانش
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بـا سـاير همكلاسيهايشـان دچـار اضـطراب      طور بر اثر رقابت شديد يا متوسط و يا مقايسه آنهـا   همين

  شوند.  مي

تفاوتهاي جنسيتي در اضطراب امتحـان و اضـطراب   «( ) در مطالعه خود با نام 1990ـ فرانكو و سانتو (

  »پـذيري)  هيجـان «( و )» نگرانـي  «( هـاي   هاي شناختي و عملكرد مؤلفـه  برخي از همبسته)» اجتماعي 

هاي جنسيتي مورد بررسي قـرار دادنـد. مقيـاس نگرانـي ـ هيجـان       اضطراب امتحان را با توجه به تفاوت

آموزان دبيرستان به اضـافه ديگـر مقياسـهايي كـه بـراي       نفري از دانش 99پذيري را بر روي يك نمونة 

هاي واقعي، ايده آلي و اجتماعي خـود   آموزان از جنبه و ادراك دانش  »ترس از ارزيابي منفي)«( سنجش 

د، اجرا كردند. از ميانگين نمرات بعنوان شاخص عملكرد تحصيلي اسـتفاده شـد.   در نظر گرفته شده بو

نتايج نشان داد كه در آزمودنيهاي مذكر، نگراني با خود پندارة ضعيف و عملكرد تحصيلي پايين رابطـه  

رسـد كـه هيجـان پـذيري آنهـا برخـي اثـرات         تري يافته شد. به نظـر مـي   دارد، در زمان روابط پيچيده

  نده بر عملكرد دارد.كن تسهيل

  ـ پژوهشهاي انجام گرفته در ايران :  

  شود.  تحقيقات اندكي در زمينة اضطراب امتحان در ايران انجام شده است كه به آنها اشاره مي

ــت نســبي دختــران و پســران در امتحــان ورودي  1351براهنــي ( فقيتحقيقــي بــا عنــوان مقايســه مو (

در اين تحقيق موفقيت نسبي پسران در مقايسه با دختران به تأييـد   دانشگاههاي ايران، انجان داده است.

رسيد، ولي به تأثير ميزان اضطراب در ايجاد اين تفاوتها و تفاوت داوطلبان از نظر ميزان اضطراب اشاره 

  نشده است و صرفاً به تأثير جنسيت در قبول شدن داوطلبان اشاره نموده است. 
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كـه شـجاعي     »موجبات عدم موفقيت جوانان در كنكور دانشـگاهها)  علل و«( در تحقيقي تحت عنوان 

هاي رياضي و ادبي موفقيت بيشتري نسـبت بـه    هاي رشته ) انجام داد، مشخص گرديد كه ديپلمه1350(

  اند.  ها كسب نموده ها در آزمون ورودي دانشگاه هاي ساير رشته ديپلمه

انجام داد كه نتيجـة آن مؤيـد وجـود      »يادگيري) تأثير اضطراب در«( ) تحقيقي عنوان 1363ـ سعادت (

ارتباط و همبستگي منفي بين يادگيري و اضطراب است. اين تحقيق تفاوت ميزان اضـطراب بـين زن و   

مرد را رد كرد و لزوم وجود اضطراب در حد اعتدال را براي شروع هر كار و فعاليتي در انسان مفيـد و  

گونـه اثـري نـدارد و در     ضطراب در افـراد ضـعيف و قـوي هـيچ    سازنده دانست و به اثبات رساند كه ا

  صورتي كه خيلي زياد شود در افراد متوسط تأثير تخريبي به همراه دارد. 

بررسي ميزان اضطراب ناشـي از امتحانـات دروس   «( ) تحقيقي تحت عنوان 1372ـ كرمعلي سيچاني (

م داد. در اين تحقيـق، پژوهشـگر دريافـت    انجا». هاي شهر اصفهان) آموزان سال سوم دبيرستان در دانش

شود، ولـي ميـزان ايـن افـزايش      كه امتحان و شركت در آن موجب افزايش ميزان اضطراب در افراد مي

  اضطراب در افراد مختلف متفاوت است. 

) تحقيقي در مورد نقش مشاورة گروهي در كاهش اضطراب امتحان انجـام  1374ـ اعتمادي تودشكي (

دادند كه از بـين   آموزان دختر مقطع راهنمايي شهر اصفهان تشكيل مي تحقيق را دانش داده است. جامعه

نفر بعنوان نمونة تحقيق انتخاب شدند. اين تعداد نيز به صورت تصادفي به دو گـروه كنتـرل و    16آنها 

 آزمون و پس آزمون پاسخ دادند. گروه  آزمايش تقسيم شدند و هر دو گروه به صورت همزمان به پيش

ــلاني و       ــدگي عض ــات از آرمي ــد. در جلس ــركت كردن ــي ش ــاورة گروه ــات مش ــي در جلس آزمايش

زدايي منظم و بحثهاي عقلاني استفاده شد. ابزار سنجش آزمـون اضـطراب پيشـرفت آلپـرت      حساسيت
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انـد،   آموزاني كه در مشاورة گروهي شركت كرده هاي تحقيق نشان داد كه اضطراب دانش وهبر بود. يافته

  اند.   آموزاني  است كه در مشاورة گروهي شركت نكرده داري كمتر از دانش نابه طور مع

آموزان سـالهاي دوم و سـوم رشـته     نفر از دانش 345) تحقيقي را بر روي 1374پژوه ( دادستان و دانش

و » مقياس اضطراب امتحان ساراسون)«(گيري  ادبيات و علوم انساني شهر تهران انجام دادند. ابزار اندازه

گيـري و ارتبـاط آن    آموزان در هر دو مقياس اندازه بود. سطح اضطراب دانش)» اضطراب كتل «(قياس م

با معدل تحصيلي دروس اختصاصي و معدل كل دروس ثلث اول ارزشيابي شـد. نتـايج نشـان داد كـه     

الف. مقياس اضطراب امتحان با كلية عوامل مقياس اضـطراب كتـل همبسـتگي دارد و لـذا رابطـه بـين       

ضطراب امتحان و عوامل اضطرابي شخصيت تأييد شد؛ ب. سـطح اضـطراب امتحـان بـر معـدل كـل       ا

داري مؤثر بود و بر اين اساس تأثير اضطراب امتحان بر كاهش عملكـرد   دروس اختصاصي به طور معنا

هـاي تحصـيلي تـأثير     داري بر نمره اي از عوامل اضطرابي كتل به طور معنا ؛ ج. پاره تحصيلي روشن شد

  داشتند. 

سـاخت و اعتباريـابي مقياسـي بـراي سـنجش اضـطراب       «( ) پژوهشي تحت عنوان 1374ابوالقاسمي (

امتحان و بررسي رابطة اضطراب امتحان با اضطراب عمومي، عزت نفس، پايگاه اجتمـاعي ـ اقتصـادي،    

متحـان،  انجام داد. هدف از اين پژوهش ساخت مقياس اضطراب ا  »انتظارات معلم و عملكرد تحصيلي)

بررسي رابطة احتمالي بين اضـطراب امتحـان بـا هـر يـك از متغيرهـا و بررسـي همبسـتگي چندگانـه          

  متغيرهاي مورد مطالعه با اضطراب امتحان بود. 

آموز پسر سال سوم راهنمايي شهرستان اهواز بود كه از سـه ناحيـه    دانش 304حجم نمونه اين پژوهش 

ها از مقياس اضطراب امتحـان،   آوري داده شدند. براي جمعآموزش و پرورش به طور تصادفي انتخاب 
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عزت نفس، اضطراب عمومي، پرسشنامه جايگاه اجتماعي ـ اقتصـادي، پرسشـنامه انتظـارات واقعيـات      

به عنوان عملكرد تحصيلي. استفاده شد.  73ـ  74آموزان در سال تحصيلي  هاي دانش معلّم و معدل نمره

هـاي   از روش همبستگي پيرسـن، رگرسـيون چنـد متغيـري و همبسـتگي      ها يافته  براي تجزيه و تحليل

  چندگانه استفاده شد. 

اي ساخته شـد. كـه از ضـرايب پايـايي و اعتبـار       ماده 32با استفاده از تحليل عوامل، يك مقياس كوتاه 

توجهي برخوردار است. بر اساس تحليل عوامل، دو عامل استخراج شد كـه عامـل    بخش و قابل رضايت

اضـطراب مربـوط بـه نتيجـة امتحـان) را      «( و عامـل دوم  » اضطراب مربوط به موقعيت امتحان)«(  اول

) و انتظارات r=  59/0هاي اين پژوهش، اضطراب امتحان با اضطراب عمومي ( سنجد. براساس يافته مي

=  -13/0) و پايگـاه اجتمـاعي (  r=  -25/0دار، و با عزت نفس ( ) همبستگي مثبت معناr=  16/0معلم (

r دهـد. بـين عملكـرد تحصـيلي و اضـطراب امتحـان همبسـتگي         ) همبستگي منفي معناداري نشان مـي

ملاحضه نشد. ضرايب همبستگي چندگانه بين متغيرهاي مـورد مطالعـه و اضـطراب امتحـان      داري معنا

حان به نشان داد كه فقط اضطراب عمومي تغيير معناداري را، بين متغيرهاي مورد مطالعه و اضطراب امت

  آورد.  وجود مي
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  فصل اول :

  طرح و تعريف مشكل، زمينة مشكل، هدف تحقيق، تعريف اصطلاحات
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  طرح و تعريف مشكل : 

  گردد ؟   دهد كه به ناراحتي و رفتارهاي مختل منجر مي در زندگي هر فرد معين چه چيز روي مي

شـود و   ن كرد ؟ الگوهاي رفتاري فرد چگونـه ايجـاد مـي   توا براي كاستن از رنج بين اين مشكل چه مي

  كند ؟  شخصيت و چگونه رشد مي

شرح كاملي از رفتار به علت گوناگوني و گستردگي پاسخها غير ممكن است. انسان آنگونه كـه هسـت   

گيرد. هـر يـك از مـا      دهد، همه بر حسب تعامل دو نيرو (محيط و ژنتيك) صورت مي و آنچه انجام مي

هـاي   دهيم كه ناشي از يادگيري در مواجهه با موقعيتهاي مختلف، صدها هزار نوع پاسخ ارائه مي روزانه

  گذشته، سلامت جسم و روان، فشار كار و مسئوليتها است. 

كنـد، و   دار رفتار، عبارتست از پاسخهائي كه ناهمانندي فرد را مـنعكس مـي   به بيان ديگر توصيف معني

  ا الگوي كلي سازگاري او دارد. رابطة معنادار و ارزشمندي ب

توان كوشش در جهت سازگاري دانسـت ولـي متأسـفانه همـة      بنابراين در حالي كه همة رفتارها را مي

رفتارها منتج به سازگاري مطلوب و موفقيت آميز نخواهد شد  اگر زندگي را عبـارت از سـازگاري بـا    

هـاي لازم دربـارة    ط مستلزم كسب تجربـه شود كه سازگاري با محي محيط بدانيم اين واقعيت روشن مي

هـاي بهتـر و    امور و مسايل مختلف است و افرادي در اين سازگاري مـوفقتر خواهنـد بـود كـه تجربـه     

  وسيعتر بدست آورده باشند. 
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شناسان كه براي انسان و انسـانيت ارزش و احتـرام    اكثر متفكران اعم از فيلسوفان، پيشوايان ديني، روان

اند كه آمـوزش و تعلـيم و    هاي متعدد و متنوع خود اين حقيقت را دريافته در تجربه قائل هستند همگي

  باشند.  تربيت وسيلة عمده و اساسي در شكل دادن به رفتار فرد مي

هاي آموزشي شامل كلية تجربيات، مطالعات، بحثها، فعاليتهاي ذهنـي، گروهـي و فـردي و سـاير      برنامه

  دهد.  پرستي و راهنمايي مدرسه انجام ميآموز تحت سر اعمالي است كه دانش

هاي مختلف رشد او، احتياجـات و تمـايلات و    بنابراين داشتن آگاهي و شناخت از وضع شاگرد، جنبه

باشـد،   احساسات و تفكرات او عامل انگيزه مهمي در جهـت تـأمين رشـد و سـلامت روانـي وي مـي      

گي اجتمـاعي كـه چگونـه و تحـت چـه      همچنين شناخت استعداد و توان او و آمادگي وي بـراي زنـد  

  رسد  گردد، ضروري به نظر مي شرايطي شكوفا مي

ـ اضطراب وضعيت متداولي است كه همة افراد در خلال دوران حيات با آن مواجه خواهند شد. قدري 

رسـد. در حقيقـت،     اضطراب در حيات روزمره امـري خـارج از انتظـار نيسـت و طبيعـي بـه نظـر مـي        

نمايد تا بر دشواريها فائق آيد. اضطراب تنهـا هنگـامي بيمـاري قلمـداد      را ياري مياضطراب اندك فرد 

شود كه بدون علت معقول به منصة ظهور رسيده و تا بعد از بـر طـرف شـدن علـت مـدت زيـادي        مي

  استمرار يابد.  

و بشر تواند نقش داشته باشد  عوامل متعدد ارگانيكي، محيطي، رواني و شناختي در ايجاد  اضطراب مي

را تحريك كند تا براي شناخت عوامل ايجاد كننـدة آن و حتـي المقـدور در رفـع آن كوشـش نمايـد.       

اضطراب آنچنان قابليت سلطه بر وجود انسان دارد كه بسياري از اختلالات روان شناختي جسـماني از  

بـر  شـناختي و جسـماني ناشـي از  اضـطراب، مشـتمل       شـود. برخـي از اخـتلالات روان    آن ناشي مـي 
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خوري  سردردهاي تنشي بيقراري، ناتواني جنسي، سرد مزاجي، انقباض عضلات، خستگي زودرس، كم

و پرخوري، بيخوابي، زخمهاي گوارشـي، عـدم تـوازن ضـربان قلـب و تـنفس، فلجهـاي غيرعضـوي،         

  باشد.  پذيري و حساسيت مي پرخاشگري، تحريك

توانـد پـردازش    ، به طور كلي  اضـطراب مـي  علاوه بر اختلالات و ناهنجاريهاي رواني و جسماني بارز

)Pricessing) ــه ــز (Attention) توجـ ــه (Concentration) تمركـ ــتMemory) حافظـ ــابي  ) جهـ يـ

)Orienation) مفهوم سازي (Conceptualizationريزي و حل مسئله را مختل نمايد.  ) و برنامه  

سان هستند، از جمله فرايند يـادگيري  الذكر مبناي تمام عملكردهاي روزمرة ان اعمال روان شناختي فوق

  باشد. كه ركن عمده و اساسي در آموزش و پرورش مي

ميزان پيشرفت و موفقيت هر فرد در زندگي به ميزان يادگيري او بستگي دارد. و از آنجا كه هيجانهـا و  

شـناختي   انگذارد، كليـة اعمـال رو   عواطف يادگيرنده در تمام فعاليتهاي او در محيط آموزشگاه تأثير مي

(ذهني) بالا، تحت تأثير  اضطراب كنش مطلوب نخواهد داشت و بر اين اساس افراد مضطرب، عمومـاً  

  كارآيي بهينه در زندگي و امر تحصيل ندارند. 

اضطراب يك پديده عالمگير بشري است كه با انتظار وقوع يك اتفاق ناگوار مشخص است. واكنش در 

آمـوزان نـه تنهـا در     ست. اضطراب و ترس از عدم موفقيت در دانـش مقابل خطري كه نامعلوم و مبهم ا

سازگاري عمومي آنها و مفهوم فراري او اثر سوء دارد بلكه احتمال دارد در موفقيت و فعاليت تحصيلي 

  او نيز اثر گذاشته و ايجاد اختلال نمايد.
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ا    آموزاني كه افت تحصيلي دارند، اسـتعداد و توانـايي لازم را بـر    اكثر دانش اي موفقيـت دارا هسـتند امـ

گـردد. در واقـع    متأسفانه  اضطراب در فعاليت ذهني آنها اختلال ايجاد كرده و باعث افت تحصيلي مـي 

  آيد.  وجود عامل منفي  اضطراب از جمله عوامل مخل در يادگيري به شمار مي

آور همچـون   گردنـد، وضـعيت اسـترس    در اين ميان برخي افراد بيش از سايرين دچـار  اضـطراب مـي   

شود، تعارضـات   ها. دشواريهاي مربوط به كار و تحصيل، باعث تجلي  اضطراب مي امتحانات، مصاحبه

دروني از قبيل تصميمات خطير كه غالـب مواقـع احساسـات خطاكـاري را بـه دنبـال دارد، ناكـامي از        

منظـور بررسـي رابطـه    كند. به  شكست مداوم در افرادي كه نتواند بر آن غلبه كنند، ايجاد  اضطراب مي

بين  اضطراب و نحوة عملكرد افراد در امتحان، عوامل موجود در مؤسسه يا محيط آموزشي، در محيط 

گيرنـد و نيازهـاي    هاي فيزيكي و عاطفي رشد را در بـر مـي   خارج از مدرسه و محيط خانواده كه جنبه

   باشند. آموزان مطرح مي اجتماعي، اخلاقي، عاطفي، جسمي و فكري دانش

شـود.   از ميان صدها ويژگي فردي به مسئله اضطراب كه با يادگيري و تدريس ارتباط دارد پرداخته مـي 

شناخت اين مسئله  شكوفايي استعدادهاي نهفته، خلاقيت و پيشرفتهاي فرهنگي، اقتصادي و اجتمـاعي  

همه ساله صرف امر تعلـيم  و . . . را بدنبال دارد. و با توجه به اينكه امروزه مبالغ هنگفتي از هزينة ملي 

شود بررسي عوامل مؤثر در يادگيري و رشد همه جانبـة جوانـان بـيش از پـيش احسـاس       و تربيت مي

  گردد.  مي
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  زمينه مشكل : 

هاي مختلف اقتصادي، اجتمـاعي و فرهنگـي    با توجه به تحولات علمي و پيشرفت تكنولوژي در زمينه

  شود.  تغييرات و تحولات عميقي مشاهده مي

گذاري براي توسعة  مشي و سياست مسئوليتي كه امروزه كل نظام آموزش با آن مواجه است تدوين خط

باشـد و در پـي ايـن تقاضـا نظـام       جامعه در زمينة اقتصادي، اجتماعي، عاطفي و شخصـيت افـراد مـي   

بتي بـر  آموزشي بايد با بهبود كلي كيفيت آموزشي و با شرايط و نيازهاي موجود در اين مهم گامهاي مث

رسـد تـا بـا     شناسي امري ضروري و حياتي بنظر مـي  دارد. بدون ترديد همگامي تعليم و تربيت با روان

شناختي به امر آموزش و پرورش نوجوانان و جوانان و به طـور كلـي    عنايت به ديدگاههاي جديد روان

  تربيت نيروي انساني سالم و ماهر همت گماشت. 

رشد و احتياجات اساسي و رواني افراد انجام شده   ت جديدي در زمينةتاكنون تحقيقا 19از اواخر قرن 

است. اين تحقيقات تحولات عميقي در عقايد دانشمندان در جنبة رشد و احتياجات رواني افراد بوجود 

  آورده است. 

كردنـد كـه كودكـان در     شناسان و به پيروي از آنها مربيـان تعلـيم و تربيـت تصـور مـي      اي از روان عده

هاي مختلف تحصيلي بايد خود را براي زندگي دورة سالمندي آماده سازند و به تدريج ميزانهـاي   رهدو

  اخلاقي و اجتماعي بزرگسالان را بپذيرند.  

يكي از عوامل عاطفي كه در يادگيري فرد تأثير سوء دارد  اضطراب است. اضطراب در يادگيري ايجـاد  

گردند. تأثير مخرب  اضطراب بر روان  تري را مرتكب مينمايد و افراد مضطرب خطاهاي بيش اخلال مي
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شناسـي و درمـان آن گرديـده و     و جسم موجب پژوهشـها و نظريـه پردازيهـاي زيـادي دربـارة سـبب      

  دانند.  پردازان مختلف هستة مركزي بسياري از بيماريهاي رواني را در (اضطراب) مي تئوري

ه سبب وجود اين خصلت است كـه افـراد مضـطرب    ارتباط بين  اضطراب و يادگيري پيچيده است و ب

دهند (به اين معنا كه اينگونـه افـراد اساسـاً مايلنـد بـراي كـاهش         بيش از افراد عادي انگيزش نشان مي

  اضطراب خود زياد فعاليت كنند) 

گردد و چون فرد دائماً به منظـور برقـراري    ريختن تعادل موجود مي اضطراب سبب ايجاد هيجان و بهم

توان گفت  اضطراب يك محرك قوي است كـه گـاهي مفيـد و گـاهي مضـر       كند مي كوشش مي تعادل

  كند بستگي دارد.  باشد و اين به درجه  اضطراب و مقدار خطري كه فرد احساس مي مي

شود. زيـرا   العمل فرد با مقدار خطر متناسب باشد  اضطراب متعادل و نرمال ناميده مي اگر شدت عكس

ند كه خطرات را از خـود دور كنـد. ايـن حـد  اضـطراب بـراي رشـد و تكامـل         ك شخص را وادار مي

  رسد.  شخصيت و حتي يادگيري بيشتر لازم به نظر مي

اضطراب متعادل براي رشد و تكامل فرد ضروري است ولي مقـدار زيـاد آن باعـث اخـتلال در رفتـار      

شود كه فرد نتوانـد   بة خود سبب ميتنها مانع يادگيري است بلكه به نو  شود. يعني  اضطراب زياد نه مي

رفتارهاي جديد، مناسب با موقعيتهاي مختلف را بياموزد و به همين دليل بيشـتر رفتارهـاي تكـراري و    

  شود.  تغيير ناپذير در آنان مشاهده مي

از آغاز نخستين تحقيقات در دهة اول قرن حاضر تاكنون دربارة  اضـطراب امتحـان، محققـان همـواره     

آمـدي تحصـيلي و طيـف گسـتردة عاملهـاي        هـاي مختلـف كـار    بستگي منفي بين جنبـه وجود يك هم

  اند.   زا را خاطر نشان كرده اضطراب
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  هدف تحقيق : 

» اضـطراب « اي كثيرالوقوع و مهم وجـود دارد و آن   در مسير تحولي بيماريهاي روحي و عصبي عارضه

له محيط آموزشگاهي از اهميت خاصي است. تعيين دقيق نقش  اضطراب در موقعيتهاي مختلف از جم

برخوردار است. هدف از اين تحقيق شناسـايي عـواملي اسـت كـه در يـادگيري و در نتيجـة پيشـرفت        

گذارد و از ميان عوامل رواني مؤثر بر يادگيري نقش  اضـطراب مـورد بررسـي قـرار      تحصيلي تأثير مي

  گيرد.  مي

  

  تعريف اصطلاحات  :  

  ) Anxietyـ  اضطراب (

راب يك احساس منتشر، بسيار ناخوشايند و اغلب مبهم، دلواپسي است كه با يك يا چند احساس اضط

گردد. مثل احساس خالي شدن سردل، تنگي قفسة سينه، طپش قلب، تعريق، سـردرد،   جسمي همراه مي

  قراري و ميل براي حركت نيز از علائم شايع است.  يا ميل جبري ناگهاني دفع ادرار، بي

  ) Lerning( ـ يادگيري

يعني ايجاد تغيير نسبتاً پايدار در رفتار بالقوة يادگيرنده مشروط بر آنكه اين تغيير بر اثر اخذ تجربـه رخ  

  دهد. 

  ) Level Anxietyـ سطح  اضطراب (

  آورد.  اي كه آزمودني از اجراي تست اشپيل برگر بدست مي نمره
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  فصل دوم :

  

  اضطراب و امتحان
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هـاي وابسـته بـه آن بـوده      ترين قلمروهاي تحقيق در چند دهة اخير،  اضطراب و حوزه گسترده يكي از

بيني، قرن هيجدهم را عصر منطق و قرن نوزدهم را عصر  است. نويسندگان، فرن هفدهم را عصر روشن

انـد. امـا مسـلّم  اسـت كـه  اضـطراب عصـر و زمـان          پيشرفت و قرن بيستم را عصر  اضطراب ناميـده 

  شناسد و هميشه به همراه بشر بوده است.  نمي

يافته بسيار ناخوشايند و اغلب مبهم اسـت كـه بـا يـك چنـد احسـاس        اضطراب، نوعي احساس تعميم

باشـد. اضـطراب يـك     جسمي مانند تپش قلب، تعريق، سردرد، بيقـراري، تكـرر ادار و . . . همـراه مـي    

دهد و شخص را براي مقابله با تهديد آماده  الوقوع مي علامت هشدار دهنده است، خبر از خطري قريب

  سازد  مي

توان بين آنها براساس زمـاني كـه پديـدار     احساس ترس و  اضطراب تا حد زيادي شبيه يكديگرند. مي

بـاد بـودن،    شوند تمايز قايل شد. ترس در موقعيتهاي محدود، نظير سوار بر قايق بودن، در ميان گرد مي

بـا دور شـدن از موقعيـت، از تـرس اجتنـاب ورزد. اضـطراب حالـت         تواند دهد. هر كسي مي روي مي

تواند از آن اجتناب كند. براي مثال، فردي ممكن اسـت  اضـطراب    پايداري است كه فرد به آساني نمي

آينده يا  اضطراب در مورد واكنش متقابل با ديگر افراد و يا (اضطراب شناور) داشته باشد كه بـا    دربارة

  در ارتباط نباشد هيچ محرك مشخصي 

كنـد. اضـطراب خفيـف ممكـن اسـت       ترس در خدمت كاركرد مفيدي است و ما را از خطـر دور مـي  

هشياري و توجه انسان را افزايش دهد. اما فراتر از آن حد معين، نه فقط مفيد نيست، بلكـه در فعاليـت   

  كند.  طبيعي نيز اختلال ايجاد مي
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  تعريف  اضطراب : 

جامع و مانع براي  اضطراب بسيار دشوار است. در واقع، مشكل اساسي توافق بر  شك يافتن تعريفي بي

شناسـان تعريـف    گيـرد. روان  هـاي مختلـف بـه دشـواري صـورت مـي       سر تعريف است كـه در رشـته  

پزشـكان تعريـف هيچكـدام را جـامع و مـانع       شناسـان تعريـف مربيـان و روان    شناسان و جامعه جامعه

پذيرنـد و آن را نارسـا و    انـد، نمـي   دام تعريفي را كه گروه ديگر ارايه كـرده دانند. در حقيقت هر ك نمي

شناسـان    توان گفت كه بيشتر تحقيقات انجام شـده در مـورد اضـطراب توسـط روان     دانند مي ناكافي مي

انجام گرفته است. همچنين بايد در نظر داشت كه آنها در ميان حالات عاطفي از هر حالـت ديگـر، بـه    

  اند.  داختهاضطراب پر

ـ اضطراب احساس منتشر ناخوشايند، ناراحتي، نگراني يا تـرس از يـك خطـر در انتظـار بـدون منشـأ       

  مشخص  

الوقوع  پزشكي اضطراب : ناآرامي، هراس و ترس ناخوشايند همراه با احساس خطر قريب ـ از نظر روان

  كه منبع آن قابل شناختن نيست

اي از تظاهرات عضوي و رواني  كند ( مجموعه ن تعريف ميـ سازمان بهداشت جهاني اضطراب را چني

  كه نتوان آن را به خطر مشخصي نسبت داد و علائم به صورت حمله يا حالت مداومي ادامه يابد.  

كند : اضطراب معمولاً به يك حالـت هيجـاني ناخوشـايند و مـبهم      ـ ربر، اضطراب را چنين تعريف مي

  و هراس و تشويش همراه است. شود كه با پريشاني، وحشت اطلاق مي
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لانگ يك الگوي سه نظامي در اضطراب پيشنهاد كرده است كه در شـناخت تعـاريف بـالقوه مختلـف     

اضطراب كمك زيادي نموده است، اضطراب ممكـن اسـت بـر حسـب تفكـر، بـه عنـوان مثـال (مـن          

سب رفتارها نظيـر  كردن، تنش و يا بر ح  ام) احساسات جسمي مانند افزايش ضربان قلب، عرق ترسيده

اجتناب از يك موقعيت يا فرار كردن تعبير و تفسير شود. نيمـرخ اضـطراب در اشـخاص مختلـف بـر      

حسب اينكه كدام نظام بيشتر متأثر است متفاوت خواهند بود، اين سه نظام بـا هـم پيوسـتگي دارنـد و     

  گذارند.  تأثير مستقيمي بر همديگر مي

  

  مدل سه نظامي اضطراب لانگ

  

  

  

  

  

  

  

  معني اضطراب : 

اضطراب براي بقاي حيات ضرورت اساسي دارد. به اين معني كه يك درد هيجاني است كه ماننـد درد  

نمايد. عوامل فرهنگي، از جمله مـذهب   جسماني به صورت يك فرايند اخطار و هشدار دهنده عمل مي

  نظام جسمي :

حراس 

  احساسها

    نظام رواني :

  افكار 

  تصورات

  نظام رفتاري:

  اجتناب 

  شيوة زندگي 
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ليد اضطراب تأثير دارنـد.  ـ تحصيلات ـ نظام ارزشهاي فردي ـ ميزان انسجام اجتماعي ـ فرهنگي در تو   

آورهـاي روانـي ـ اجتمـاعي)      تواند در نتيجـة هرگونـه محركـي ( اسـترس     از لحاظ نظري اضطراب مي

تواند از كشمكش بين دنياي خارج و دنياي  آنكه فرد از آن خبر داشته باشد، ايجاد شود. اضطراب مي بي

فردي بيشتري داشته و بستگي دارد به  آور رواني ـ اجتماعي اغلب جنبة  درون بوجود آيد. عامل استرس

ـ منابع دروني فرد از جمله ظرفيت از عهده برآمـدن و  3ـ ماهيت استرس 2پذيري فردي  ـ آسيب1:     

هـا، دفاعهـا و    آميز بودن يك حادثه بستگي به ماهيت حادثه و نيز چـاره  دفاعهاي قابل دسترس. استرس

با بـرون روانـي ارتبـاط دارنـد. انتزاعـي جـامع كـه بـه          اي شخصي دارد و همه اينها مكانيسهاي مقابله

  شود.  شخصي بر حوادث بروني و سائقهاي دروني اطلاق مي فرايندهاي ادراك، تفكر، عمل

  

  اضطراب از ديدگاه فرويد : 

آور گذشـته يـادآوري شـوند،     اضطراب يك ترس دروني شده است ترس از اينكـه مبـادا تجـارب درد   

انـد. كشمكشـهاي غريـزي     مانعت از ارضاي كشمكشـهاي غريـزي همـراه بـوده    تجاربي كه با تنبيه و م

اي در  كنند. اضطراب، واكنش ناآگاهانـه  شوند و به (خود) اعلام خطر مي نامطلوب موجب اضطراب مي

برابر تمايلات سركوفته است و علامت اخطاري است به (خود) مبني بر اينكه كشش غريزي نـامطلوب  

كنـد. اضـطراب بـا     حتي و موجب درد شده است، اينك دارد مجدداً بروز مـي كه در گذشته موجب نارا

احساس ترس مترادف است ، با اين تفاوت كه ترس منشأ خارجي دارد ولـي اضـطراب منشـأ درونـي     

  دارد. 
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  اضطراب از ديدگاه راجرز : 

رد مضطرب يـا  پنداري ف ) خويشتن1974ـ شرترز و استون،   1968به اعتقاد راجرز (بريمر و شوستروم، 

  هماهنگ و در تضاد است.  روان نژند با تجربة ارگانيزي او نا

هر موقع كه ادراك يك فرد از تجربة خويش تحريف و يا انكار شود، تـا حـدودي حالـت ناهمـاهنگي     

آيـد و موجـب    پذيري بـه وجـود مـي    ميان (خود) و تجربيات فرد، يا حالت ناسازگاري رواني و آسيب

  شود.  دفاعي ميپيدايش مكانيزمهاي 

پنـداري، احسـاس    در حقيقت فرد در مقابل تهديدهاي حاصل از ناهماهنگي ميان تجربـه و خويشـتن   

كند و با اسـتفاده از مكانيزمهـاي دفـاعي در مقابـل اضـطراب حـادث، بـه دفـاع از خـود           اضطراب مي

  پردازد.  مي

  

  ظاهر عمومي و رفتار، علايم اضطراب :  

اي در حالـت   ظاهري پرتنش، مضطرب و نگران دارد. افزايش تنش ماهيچه فرد دچار اضطراب، رفتار و

اي و آرامش نمايـان اسـت.    سيماي وي و وضع قامت و اندامها و در ناتواني وي در ايجاد تمدد ماهيچه

اي شديد باشد لرزش دستها، زانوها و ساير قسمتهاي بدن قابل توجه است. شـكاف   وقتي تنش ماهيچه

گرايـد و از ايـن رو بيمـار لبهـايش را لـيس       مكها متسع است، دهان به خشكي ميچشمها وسيع و مرد

قـراري،   كند. شخصي كه مضـطرب اسـت از عصـبي بـودن، تـنش، بـي       زند و زبانش را مرطوب مي مي

كند و اغلب در به خواب رفتن مشـكل دارد. شـخص مضـطرب بـه آسـاني       پذيري شكايت مي تحريك

  تنش عضلاني و اشكال در تمركز فكر دارد. شود، دلشوره و سردرد و  خسته مي
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  علايم رايج اضطراب و توصيفهاي افراد دچار اضطراب شديد از وضع خود : 

ـ تـپش قلـب   6ـ تكررادار  5سر گيجه  -4ـ احساس خستگي 3ـ تنش 2ـ عصبي بودن، قرار نداشتن 1

ــ اشـكال در   13وابي خ ـ ــ بـي  12ـ نگراني و دلهره 11ـ لرزش 10ـ تعريق 9نفس  ـ تنگي8حالي  بي -7

  ـ گوش به زنگ بودن 14تمركز حواس 

توان علايم اضطراب را به چهار گروه شناختي، عاطفي، رفتاري و فيزيولوژيكي تقسيم كـرد.   در كل مي

باشـد.   اين عناصر چهارگانه از همديگر مستقل نيستند، بلكه عملكرد آنها با كل ارگانيزم هماهنـگ مـي  

  زا است.  وجود آوردن پاسخهاي انطباقي در موقعيتهاي خطرعملكرد اصلي اين علايم به 

  

  حد مطلوب اضطراب : 

اي طبيعي و ضروري اسـت. بـه عنـوان مثـال غيـر       در انجام هركاري به طور مطلوب اضطراب تا اندازه

ممكن است كه بخواهيم از عرض خياباني به سلامت عبور كنيم و كمي مضطرب نباشيم. با اين وجود، 

آوري دارد. براي مثال : تصور كنيد  ار شديد يا خيلي كم هميشه بر روي هر كاري اثر زياناضطراب بسي

سـكه را داخـل قلكـي     20اي را انجام بدهيد و آن اين اسـت كـه    شود كه كار ساده كه به شما گفته مي

يم كـه  گير بيندازيد و هر بار يك سكه را برداريد و داخل قلك بيندازيد. حال سه وضعيت را در نظر مي

سـكه    20دهندة ميزان اضطراب براي انجام كار است. اول از شما خواسته شده است كـه    هريك نشان

كس مراقبتان نيست و خودتان بـه   را در هر زمان كه مايليد داخل قلك بيندازيد. هيچ نگران نيستيد. هيچ

گوييـد   آورد، با خود مـي  كنيد. چنين حالتي اضطراب زيادي در شما به وجود نمي تنهايي اين كار را مي
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توانم اين كار را بكنم. كسي مراقب من نيست. در نتيجه اين كار را از روي  با هر سرعتي كه بخواهم مي

  دهيد. توجهي و خيلي آهسته انجام مي بي

ثانيه يـك سـكه را داخـل قلـك بيندازيـد يـك سـكه         30شود كه هر  در وضعيت دوم به شما گفته مي

توانيد سكه بگيريـد.   خواهيد تا مي ين شرايط اضطرابتان بيشتر خواهد شد، زيرا ميكنيد. در ا دريافت مي

كنيد اين كار را سريعتر و دقيقتر انجام دهيد. در وضعيت سوم به شما گفته شده است  بنابراين سعي مي

تـان قطـع خواهـد شـد.      ثانيه داخل قلـك بيندازيـد، انگشـت    30اي را كه نتوانيد در فاصلة  كه هر سكه

اي كـه بـه خـرج     انگيزد و با شتاب و عجله پرواضح است كه اين شرايط اضطراب زيادي در شما بر مي

  كنيد.  دهيد دست و پايتان را گم مي مي

در شكل زير ارتباط بين اضطراب و عملكرد ترسيم شده است. اگر اضطراب خيلي بالا يا خيلـي پـائين   

ات و كاركردن عملكرد مختل خواهد شد. امـا در بـين   باشد در هر كاري از بازي تنيس گرفته تا امتحان

  شود.  آلي از اضطراب وجود دارد كه سبب بهترين عملكرد مي اينها درچه ايده

  ارتباط بين اضطراب و عملكرد

  

  

  

  

  

  سطح عملكرد

  بالا

  متوسط

  پايين

  پايين  متوسط  بالا
  سطح اضطراب

  6جن   1985منبع : بك وامري، 
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  امتحان : 

اي طولاني دارد. قبايل بروين طي مراسمي آمـادگي   گيري و ارزشيابي در تعليم و تربيت تاريخچه اندازه

) شـايد  1992دادند، به عقيـدة رومبـرگ (   مل مشكلات زندگي را در جوانان مورد آزمون قرار ميو تح

ترين نوع امتحاني است كه توسط آدمي انجام شده اسـت. از نظـر تـاريخي، چينيهـا حـدود       اين قديمي

اده سال پيش، از نتايج آزمودنها با شيوة ارزشيابي پايـاني، بـراي انتخـاب مسـؤولان اداري اسـتف      2200

كردند. در ايران باستان نيز در عهد شاپور، پادشاه ساساني، در جندي شاپور جلسـاتي بـراي آزمـون     مي

گرديد و اعطا گواهينامه پزشـكي موكـول بـه موفقيـت دانشـجويان در ايـن        دانشجويان پزشكي برپا مي

  امتحان بود 

د و براي اهداف گوناگون به طور امروزه مقاصد ارزشيابيهاي تعليم و تربيت با گذشته تفاوت بسيار دار

آموزان در  چشمگيري تغيير يافته است. با گسترش سيستمهاي آموزش و پرورش و افزايش تعداد دانش

آموزان از حالت فـردي   هاي ارزشيابي براي تعيين ميزان يادگيري دانش هاي مختلف تحصيلي، شيوه پايه

تر تغيير پيدا كرده  هاي متجانس تري و گروه عيا گروههاي ناهمگن كوچك به آزمونهايي در مقياس وسي

هـاي امتحـان    هاي ارزشيابي خود از امتحان شفاهي بـه شـيوه   است. معلمان مدارس درصدد تغيير شيوه

  باشند.  كتبي مي

نمايد. معتقد اسـت كـه    اي از سئوالها، تعريف مي امتحان را گزينش تصادفي تعدادي سئوال، از مجموعه

آمـوز و تفسـير ايـن     هاي منظم معلم از رفتـار از دانـش   سنجش و بررسي مشاهده اي براي آزمون وسيله

  باشد  . بندي شده مي ها و تبديل آن به مقياس عددي و طبقه مشاهده
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انـد و   گويد : كساني كه واژة عربي امتحان را در مورد آزمايشهاي درسي به كـار بـرده   ) مي1371افروز (

انـد، زيـرا امتحـان در زبـان      هوشي جالبي داشته سنجي و تيز چه نكته اند به راستي گير ساخته آن را همه

كردن، يعني درخواست درد و رنج كردن، اما به راستي آيا بايـد چنـين باشـد ؟     عربي يعني طلب محنت

آفرين باشد؟ مسلم است كـه   آور و سختي يعني بايد يادگيري و پس دادن اين يادگيري تا اين اندازه درد

  شد. نبايد چنين با

شد كه در پايان هر يك از سـه ماهـه يـا     در روشهاي سنتي آموزش و پرورش امتحان به عملي گفته مي

شدگان و مـردودان بـه    آموزان و تعيين قبول هاي دانش گيري ميزان آموخته نيمسال تحصيلي براي اندازه

گرفـت. در روشـهاي    يمنظور ارتقاي آنان از كلاسي به كلاس ديگر يا از واحدي به واحد ديگر انجام م

نوين  آموزشي، مفهوم امتحان داراي نقش و اهميتي به مراتـب بـالاتر از مفـاهيم فـوق اسـت و بـراي       

رود. در اصطلاح جديد مفهوم امتحان با ارزشيابي يكي اسـت،   تري به كار مي هدفهاي مهمتر و گسترده

گر يادگيري را تغييـر در رفتـار، بـر اثـر     اند. ا آموزان مربوط هاي دانش گيري آموخته زيرا هر دو به اندازه

گيـري ميـزان تغييـرات ايجـاد شـده در رفتـار        هاي آموزشي بدانيم امتحان عبارت است از اندازه تجربه

  آموزان بر اساس هدفهاي تعيين شده در فعاليتهاي آموزشي  دانش

 ـ امتحان به مفهوم علمي، نوع ارزشيابي است كه بر اساس اصول معيني انجام مي رد و در تعريـف آن  گي

هـاي خاصـي از رفتـار شـاگرد در      توان گفت عبارت است از : تعيين ميزان تغييرات حاصل در جنبه مي

  فواصل زماني معين و در جهت نيل به هدفهاي آموزش و پرورش.  

  شود كه :  با توجه به اين تعريف از امتحان ملاحضه مي
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گيـرد. اطلاعـاتي كـه در ايـن مـورد       ن شده انجام مياي منظم با طرحي از پيش تعيي ـ امتحان به گونه1

هايي از كارهاي آنان  آموزان، بررسي نمونه شود از راه اجراي آزمونها، مشاهدة رفتار دانش آوري مي جمع

  شود.  آيد و نتايج حاصل به صورتهاي كمي و يا كيفي و يا هر دو توصيف مي و ساير روشها بدست مي

هانه دربارة اطلاعات بدست آمده بر اسـاس ملاكهـاي معـين اسـت. در     ـ امتحان مستلزم قضاوت آگا2

رود، همانا هدفهاي هر درس است كه بايد بـه صـورت    اينجا آنچه كه به عنوان ملاك داوري به كار مي

  گيري تعريف شوند.  رفتارهاي قابل مشاهده و قابل اندازه

  شود  هار نوع تقسيم ميبر حسب اينكه امتحان براي چه هدفي در نظر گرفته شود، به چ

. امتحان ورودي : پيش از شروع تدريس و به منظور آگاهي از سـطح آمادگيهـا و يادگيريهـاي قبلـي     1

  گيرد.  آموزان انجام مي دانش

اي : به طور مستمر و همگام با تدريس و در پايان هر بخش از مطالب تـدريس شـده،    . امتحان مرحله2

  گيرد. انجام مي

گيـرد و   ي : در آخر هر ثلث يا نيمسال تحصيلي و در پايان هر مقطع تحصيلي انجام مـي . امتحان پايان3

  باشد.  آموزان مي هدف عمدة آن به دست آوردن ملاكي براي تعيين در ارتقاي دانش

بخشي روشهاي تدريس، سنجش سـطح كـارآيي معلمـان،     . امتحان تحقيقي: معمولاً براي ارزيابي ثمر4

  گيرد.  آموزان مورد استفاده قرار مي و مواد آموزشي با استعدادهاي دانش بررسي انطباق برنامه

رود  همچنين امتحان بر حسب اينكه براي سنجش چه نوع مهارتي و يا كدام موضوع درسي به كار مـي 

  شود :  به سه نوع تقسيم مي
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اده كـرد، ولـي   تـوان از ايـن امتحـان اسـتف     الف. امتحان شفاهي : براي ارزيابي درس روخواني فقط مي

تـوان ارزشـيابي كـرد، از راه امتحـان شـفاهي نيـز قابـل         بسياري از دروسي را كه به صورت كتبي مـي 

  ارزشيابي است. 

  رود.   ب. امتحان كتبي : در مورد همة درسها به جز روخواني و دروس عملي به كار مي

نقاشـي ورزش و . . . بـه    آموزان در كارهاي عملي مانند ج. امتحان عملي : براي سنجش مهارت دانش

  رود.   كار مي

  اهداف امتحان : 

آموز : امتحان در دروسي كه با رعايت اصول علمي ارزشيابي انجـام گيـرد،    ـ كمك به يادگيري دانش1

هاي درسي و نيز شـواهدي دربـارة    آموزان در جهت هدف اطلاعات مفيدي دربارة ميزان پيشرفت دانش

  دهد.  آموزان به دست مي نشنارساييهاي يادگيري بعضي از دا

آموزان به يادگيري : امتحان اگر بر اساس اصول صحيح انجام گيرد، يكـي از   ـ برانگيختن رغبت دانش2

  آموزان به مطالعه و يادگيري است.  بهترين روشها براي ايجاد و افزايش علاقه دانش

متـوالي و بـه هـم پيوسـته     گيري براي شروع مراحل بعدي تدريس : چون يادگيري جريـاني   ـ تصميم3

است و موفقيت در هر مرحله مستلزم فراگيري و كسب مهارت در مراحل پيشين است، امتحان كمـك  

  آموزان مشخص شود.  كند تا سطح آمادگي و پيشرفت دانش مي

  ـ اصلاح روش تدريس .  4

  بندي آنها.  آموزان و طبقه ـ ملاك ارتقاي دانش5

  ايي با هدفهاي درس. آموزان براي آشن ـ كمك به دانش6
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  آموزان و ارايه بازخورد به آنها.  ـ تصحيح نتايج و فعاليتهاي دانش7

  آموزان. ـ كمك به يادگيري دانش8

  آموزان.  ـ شناخت هر چه بيشتر توانمنديها و استعدادهاي مختلف دانش9

  ـ تأكيد بر موضوعات و نكات عمدة دروس. 10
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  فصل سوم :

  امتحان و ماهيت آن اضطراب
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اضطراب امتحان يكي از اضـطرابهاي مـوقعيتي اسـت كـه بـا عملكـرد و پيشـرفت تحصـيلي ميليونهـا          

آموز و دانشجو در مراكز آموزشي رابطة تنگاتنگ دارد. قدمت ايـن مسـئله بـه انـدازه آزمونهـايي       دانش

همكاران  مقالاتي را در مـورد ماهيـت   است كه براي ارزيابي عملكرد ساخته شده است. اسپيل برگر و 

كنند، اما مطالعة اضطراب به طور جدي از حدود چهار  اضطراب امتحان مربوط به پنج دهة قبل ذكر مي

دهة قبل با مطالعه ساراسون و مندلر  كه اكنون پژوهشگران مشـهوري در زمينـة اضـطراب و يـادگيري     

  هستند، آغاز شد. 

دهد. به اين صورت كه  از اثرات بازدارندة اضطراب امتحان پيشنهاد ميوين  يك توجيه مبتني بر توجه 

افراد داراي اضطراب امتحان بالا بر خلاف افراد داراي اضطراب امتحان پائين كه اغلـب بـه متغيرهـاي    

ه مـي   كننـد بـه بيـان ديگـر، افـراد داراي       مرتبط با تكليف توجه دارند به متغيرهاي مرتبط با خود توجـ

  حان در طي امتحان نگران و دلواپس هستند. اضطراب امت

كند كه افراد داراي اضطراب امتحان بـالا در مقايسـه بـا افـراد داراي      وين  همچنين شواهدي را ذكر مي

  ترند.  پرتي بيشتري دارند و از خودشان ناراضي اضطراب امتحان پايين حواس

اي  ز خود پاسـخهاي منفـي و خـود مدارانـه    گيرند، ا اين افراد وقتي كه در يك موقعيت ارزيابي قرار مي

تر به نظر آيد و در تكليف در دست اقدام اختلال  شود گذشت زمان آهسته دهند كه موجب مي نشان مي

  آيد.  بوجود مي

  اثرات منفي اضطراب امتحان بر پيشرفت تحصيلي در تحقيقات زيادي تأييد شده است. 

توانند بـه بخشـهاي مـرتبط بـا      ي اضطراب امتحان نميعلت عمدة افت عملكرد اين است كه افراد دارا

شـود.   كنـد كـه مـانع از پيشـرفت آنهـا مـي       تكليف توجه كنند و افكار نامربوطي به ذهنشان خطور مي
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پژوهشهاي انجام شده توسط مندلر واتسون  و مارلت و واتسون  نشـان داد كـه افـراد داراي اضـطراب     

  گيرد.  نها مورد ارزيابي قرار ميامتحان بالا در موقعيتهايي كه عملكرد آ

  كنند.  الف. وقت بيشتري را صرف مي

  كنند، نگرانند.  ب. در مورد عملكرد خود و اينكه ديگران چگونه عمل مي

  هاي سئوالات اشتغال ذهني دارند.  ج. در مورد گزينه

واكنشـهاي  د. به موضوعاتي چون احساس عدم كفايت، انتظار تنبيـه، از دسـت دادن ارزش و افـزايش    

  كنند.  غيرارادي و جسماني زياد فكر مي

پـذيري اسـت.    ليبرت و موريس  معتقدند كه اضطراب امتحان مركب از دو مؤلفه مهم نگراني و هيجان

پـذيري جنبـة    نگراني به صورت دلواپسي ذهني در مورد عملكـرد توصـيف شـده اسـت. هيجـان      مؤلفه

ارندة نگراني بر عملكرد توسط محققان زيـادي تأييـد   برانگيختگي غيرارادي اضطراب است. اثرات بازد

پذيري كمتـر احتمـال دارد كـه در آزمودنيهـاي داراي      شده است. پژوهشگران معتقدند كه مؤلفه هيجان

طلبد و مسـتقيماً   اضطراب امتحان بالا اختلال ايجاد كند، در حالي كه مؤلفة نگراني توجه بيشتري را مي

  شود.  جر ميبه افت بيشتري در عملكرد من

توان با تقسـيم توجـه بـه خـود و      وين  معتقد است كه اثرات بازدارندة ناشي از اضطراب امتحان را مي

دارد كه عملكرد آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان بـالا را   توجه به تكليف تفسير نمود. وين اظهار مي

اب از اشتغالات ذهني در مورد خود توان از طريق تمركز توجه بر متغيرهاي مرتبط با تكليف و اجتن مي

ارزيابي، بالا برد. درمانهايي را بايد طراحي كرد كه مستقيماً مؤلفه نگراني و سبك شـناختي يـا تـوجهي    

  دهد. فرد داراي اضطراب امتحان بالا را مورد هدف و كنترل قرار مي
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دانشـجويان   آمـوزان و  كنند علـت اصـلي اضـطراب دانـش     ) تصور مي1980مك گيجي و همكارانش (

امتحانات است و حتي تفكر دربارة امتحانات سبب ايجاد اضـطراب و در نتيجـة اخـتلال در پيشـرفت     

منـد بـه كسـب موفقيـت      شود. اين شرايط براي دانشجويي كه علاقه تحصيلي و موفقيت درسي آنها مي

  شود  است بيش از ديگران ملاحضه مي

اب و ترس در افراد است. خواه اين امتحـان مربـوط   امتحان در هر دوره و زماني موجب پيدايش اضطر

به كلاس اول باشد يا مربوط به آزمايش كنكور سراسري. امتحـان، امتحـان اسـت. خـواه ايـن امتحـان       

اي. اضـطراب، قبـل از    مربوط به امتحان رانندگي باشد يا مصاحبه براي استخدام در شركت يا مؤسسـه 

برد، اين شيوه تا خـود جلسـه    ز افراد شب امتحان خوابشان نميآيد. بسياري ا امتحان به سراغ انسان مي

  شوند.  خورد و برخي مريض مي امتحان ادامه دارد. بعضيها حالشان به هم مي

دهد عوامل ديگري به جز  پژوهشهاي اخير در زمينة اضطراب امتحان حاوي دو نكته است كه نشان مي

دهـد   . نخست مطالعات هالرويد و همكاران  نشان مـي گذارد اضطراب بر نتايج عملكرد امتحان تأثير مي

كه افراد داراي اضطراب امتحان بالا در مقايسه با افـراد داراي اضـطراب امتحـان پـايين از نظـر سـطح       

برانگيختگي فيزيولوژيكي هم قبل از امتحان و هم در طي آن متفـاوت نيسـتند. امـا از نظـر ارزيـابي و      

د، متفاوت هستند. براي مثال، هولنـدورث و همكـاران دريافتنـد كـه     كنن تفسيري كه از برانگيختگي مي

كنند،  در حالي كه آزمودنيهـاي   آزمودنيهاي مضطرب برانگيختگي خود را به صورت بازدارند معني مي

كننـد. از ايـن رو    غير مضطرب آن را به عنوان فرايندي براي اعمال تلاش بيشتر در امتحان تفسـير مـي  

فراد ممكن است به اندازة اضطراب در افراد مضطرب تعيـين كننـده باشـد. نكتـه     تمركز خودگوييهاي ا

ديگر از ادبيات تحقيق در مورد اضطراب امتحان بدست آمـده اسـت ايـن اسـت كـه اگـر چـه درمـان         
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دهد  شود، اما پژوهشها نشان مي اضطراب امتحان با استفاده از انواع روشها، به كاهش اضطراب منجر مي

  ب هميشه با پيشرفت در عملكرد امتحان همراه نيست.  كه كاهش اضطرا

اين فقدان همخواني بين كاهش اضطراب و پيشرفت در عملكرد امتحان نشـان دهنـدة ايـن اسـت كـه      

  متغيرهاي ديگري را بايد در نظر گرفت.  

هولند ورث و همكاران  چهار نوع شناخت را كه در عملكرد افراد بزرگسـال داراي اضـطراب امتحـان    

  هستند مطرح نمودند :  مهم

  الف. ارزيابيهاي مثبت از عملكرد؛ 

  ب. ارزيابيهاي منفي از عملكرد ؛ 

  ج. افكار مرتبط با تكليف ؛ 

  د. افكار نامرتبط با تكليف؛ 

كننـد و لـذا تسـهيل كننـدة      افكار مرتبط با تكليف و ارزيابيهاي مثبت از عملكرد، به عملكرد كمك مـي 

رسـانند و   افكار نامرتبط با تكليف و ارزيابيهاي منفي به عملكرد آسيب ميتكليف هستند، در حالي كه 

دهند كه بيشتر از  شوند. افراد داراي اضطراب امتحان بالا گزارش مي هاي تكليف ناميده مي لذا بازدارنده

شـان (   هاي اجتماعي نادرست و ناخوشايند در مـورد عملكـرد   افكار بازدارندة تكليف، از جمله مقايسه

يفن باحز، ؛ هولند ورث و همكاران و نيز افكار مرتبط با تكليف در مـورد فـرار از موقعيـت امتحـان     د

افراد داراي اضـطراب امتحـان پـايين     كنند. در مقابل،  همكاران  و ناتواني در توجه و تمركز استفاده مي

  كنند.  ت استفاده ميدهند كه از خود آزماييهاي مرتبط با تكليف و ارزشيابيهاي مثب بيشتر گزارش مي
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وين  با استفاده از يك مقياس اضـطراب امتحـان دريافـت كـه كودكـان داراي اضـطراب امتحـان بـالا         

دهند. با وجود اين، محتواي ايـن اشـتغالات و رابطـة آنهـا بـا       اشتغالات ذهني خود را بهتر گزارش مي

هاي اجتماعي آزمودنيهـا را در   عملكرد امتحان آزمودني در امتحان بررسي نشده است. هاگتف  مقايسه

مورد عملكردشان (يعني مرتبط با متن) با افكاري كه به خود آزمون اشاره دارد (يعنـي خـارج از مـتن)    

مورد مقايسه قرار داد. فقط افكار مرتبط با متن به  طور معناداري با عملكرد افراد در يك آزمـون بلـوغ   

  ذهني رابطه داشتند. 

هاي كودكان داراي اضطراب امتحان بـا عملكـرد واقعـي     اي بود كه شناخته العههاگتف اولين مط  مطالعه

كننده توانايي را حذف يا كنترل نكـرده   آنها مرتبط دانست. با اين حال، اين مطالعات اثرات بالقوه مشتبه

قة بود. كودكان داراي اضطراب امتحان بالا ممكن است كودكاني با توانايي پايين باشند كه به علت سـاب 

ضعيف آنهـا ممكـن اسـت بـه علـّت        شوند. عملكرد  شكستهاي مكررشان دچار اضطراب امتحان مي

  توانايي پايين باشد تا اضطراب امتحان يا شناختهاي بازدارنده.

مسأله متولوژيكي ديگر در مطالعه اضطراب امتحـان مشـتمل بـر يـك گـروه كنتـرل بـراي مقايسـه بـا          

الاست. بيشتر مطالعات، گروههاي داراي اضـطراب امتحـان بـالا و    آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان ب

اند. با وجود اين، افراد داراي اضطراب امتحان پايين ممكـن اسـت    پايين را با هم مورد مقايسه قرار داده

براي اين منظور مناسب نباشند و به علتّ انگيزش پايين عملكرد ضعيفي داشته باشند. بـراي رفـع ايـن    

شده است كه از آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان متوسط به عنوان يك گروه مقايسـه   اشكال پيشنهاد

  استفاده شود 
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  ماهيت اضطراب امتحان : 

  كند :   ) اضطراب امتحان را به اين صورت تعريف مي1975ساراسون (

نوعي اشتغال دهني كه كه با خود آگاهي، شك و ترديد نسبت بـه خـود و خـود تحقيـري  مشـخص      «

گذارند . . .  شود. اين فعاليتهاي شناختي هم بر رفتار آشكار و هم برواكنشهاي فيزيولوژيكي تأثير مي مي

اي بـين   شود و به صورت واسطه اين رفتارها و فعاليتهاي پنهان محصول تاريخچة گذشته فرد فرض مي

  ». كند تجربه و رفتار عمل مي

و در عملكرد آن از طريق كاهش توجه نسـبت بـه    كند اين اشتغال ذهني توجه فرد را به خود جلب مي

كند.  نمايد و رمز گرداني و انتقال اطلاعات را مختل مي هاي مرتبط با يك تكليف اختلال ايجاد مي قرينه

گفتن جملاتي به خود در طي يك امتحان مثل من كودن هستم يا ممكن است قبـول نشـوم، در توجـه    

بدون ترديد با توجه مرتبط است و از   كند. نگراني، ايجاد مينسبت به يك تكليف و حل مسئله اختلال 

درصـد كـل    30تا  10انگيزاند  دامنه شيوع اضطراب امتحان از  نظر هيجاني فعاليتهاي شناختي را بر مي

  آموزان است  دانش

) 1980انـد. بـراي مثـال، ويـن (     ديگر پژوهشگران بر نقش شناخت در اضطراب امتحان نيز تأكيد كرده

هدي را بدست آورده است كه افراد داراي اضطراب امتحـان بـالا بيشـتر از افـراد داراي اضـطراب      شوا

امتحان پايين در مورد مطالب نـامربوط بـا تكـاليف خودگـويي و اشـتغال ذهنـي دارنـد. هولنـدورث،         

تر سازند كه افراد داراي اضطراب امتحان بـالا بيش ـ  گلازسكي، كركلند، جونز فان نورمن  خاطرنشان مي

رساند (شناختهاي بازدارندة تكليف) و كمتـر از افكـاري    درگير افكاري هستند كه بر عملكرد آسيب مي

  بخشد (شناختهاي تسهيل كنندة تكليف).  كنند كه عملكرد را بهبود مي استفاده مي
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 گرچه پژوهش در مورد بزرگسالان نشان داده است كه افراد داراي اضطراب امتحان بـالا در مقايسـه بـا   

دهنـد  و كمتـر    افراد داراي اضطراب امتحان پايين بيشتر شناختهاي بازدارنـدة تكليـف را گـزارش مـي    

دهنـد.   شناختهاي تسهيل كنندة تكليف در حين امتحان دارند اما كودكان الگوي متفـاوتي را نشـان مـي   

يـف و خـود   همانند بزرگسالان كودكـان داراي اضـطراب امتحـان بـالا بيشـتر بـا افكـار بازدارنـدة تكل        

ارزيابيهاي منفي درگير هستند ؛ شگفت آنكه، كودكان داراي اضطراب امتحان بالا خود گوييهاي تسهيل 

  دهند  كنندة تكليف را نيز گزارش مي

رسـاند ايـن    كند كه اضطراب امتحان بر عملكرد آسيب مـي  شواهد بسيار زيادي اين ديدگاه را تأييد مي

هـاي   حد است كه فرد عملكرد را به عنـوان شاخصـي از توانـايي    افت عملكرد در تكاليفي در بيشترين

داند  وقتي كـه اضـطراب امتحـان بـه      كند يا آن را با دستيابي به موفقيتهاي مهم مرتبط مي خود تلقي مي

پذيري تقسيم شده باشد، و مؤلفه نگراني عامل افت عملكـرد باشـد، توجيـه     هاي نگراني و هيجان مؤلفه

  گيرد.  ز اثرات اضطراب امتحان مورد تأييد قرار مياشتغال ذهني ناشي ا

اي دارد. پژوهشها نشان دهنـدة رابطـة منفـي     شخص * معناي محيطي * اضطراب امتحان اهميت ويژه

بين اضطراب امتحان و عملكرد تنها در شرايط ترس از ارزيابي بالادسـت كـه خـود تأييـد كننـده ايـن       

   )1985معناي تعاملي است (زاتس و چاسين، 

  

  شيوع : 

% از 15آمـوز در سـطوح دبيرسـتان و     ميليـون دانـش   10بر اساس برآورد پژوهشگران، سـالانه حـدود   

كنند مطالعات در كشورهاي غربـي نشـان    دانشجويان دانشگاههاي آمريكا اضطراب امتحان را تجربه مي

شـود. همبسـتگي    يهاي اضطراب امتحان در مدارس ابتدايي با افـزايش سـن، بيشـتر م ـ    اند كه نمره داده
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هاي اضطراب امتحـان در كودكـان كـوچكتر،     اضطراب امتحان با سن، بيانگر اين موضوع است كه نمره

هـاي   باشد. واتسون  معتقد است كه آزمودنيهاي بزرگتر، در آزمون اضطراب پيشرفت، نمـره  تر مي پايين

باشـد   اب و عملكرد، پايين ميكنند، در حالي كه در آغاز تحصيل، ارتباط بين اضطر بيشتري دريافت مي

شـود. بـه    يابد، اين رابطه بيشتر مـي  روند و سن آنها افزايش مي هاي بالاتر مي اما هر چه كودكان به پايه

يابـد و تـا    گيـرد و ثبـات مـي    سـالگي شـكل مـي    11تا  10رسد كه اضطراب امتحان بين سنين  نظر مي

  يابد   بزرگسالي تداوم مي

اضطراب امتحان تفاوتهاي معناداري بين دو جنس، با چند اسـتثناء گـزارش   در ادبيات تحقيق در مورد 

شده است اغلب گزارش شده است كه رابطة منفي بين اضطراب و عملكرد تحصيلي براي زنـان بـالاتر   

پـذيري بـوده    از مردان است؛ اين رابطه در مورد مؤلفه نگراني اضطراب امتحان بيشتر از مؤلفـه هيجـان  

  ت شفاهي اين رابطه بين اضطراب امتحان و جنس مشاهده شده است.. است. در امتحانا

دهد كه اضطراب امتحان بيشترين تأثير منفـي را برعملكـرد در ميـان مـردان داراي      گچسم  گزارش مي

  توانايي متوسط در مقايسه با مردان داراي توانايي بالا و پايين دارد. 

تحان براي دختـران داراي توانـايي بـالا نشـان داده شـده      در ميان زنان، بيشترين تأثير منفي اضطراب ام

  عملكرد دختران داراي توانايي پايين تأثير مثبت دارد.  است، در حالي كه 

اي پيـدا كـرد.    آموزان رابطه توبياس  بين نوع اضطراب امتحان (تسهيل كننده / بازدارنده) و جنس دانش

كننـد كـه    كننده دارند. زاتس و چاسين  تأكيد مي هيلاو دريافت كه پسران بيشتر از دختران اضطراب تس

زنان تمايل دارند تا عملكرد خود را از آنچه هست كمتر، و مردان بر عكس بيشتر، ارزيابي كننـد. آنهـا   



اين فايل فقط براي مشاهده است براي خريد فايل ورد و قابل ويرايش آن به لينك خريد فايل در سايت در زير پايان 

  نامه و باقيمت هفت هزار تومان مراجعه كنيد

46 

آميز عملكـرد ضـعيفي نشـان     دريافتند در حالي كه پسران داراي اضطراب امتحان بالا در شرايط استرس

  كنند.  اب امتحان بالا بهتر عمل ميدهند، دختران داراي اضطر مي

بندي  رسد سطح اضطراب با ادراكات نقش جنسيتي مرتبط باشد. تولبياس  نشان داد كه درجه به نظر مي

خود كارآمدي با مردانگي رابطة مثبت و با زنانگي رابطه ندارد و لذا افراد مبتلا به اضـطراب امتحـان در   

گويد كه نقش جنسيتي بـراي   مردانه نقايصي دارند. باس  مي برخي از ويژگيهاي همراه با نقش جنسيتي

  زنان با اضطراب اجتماعي همراه است اما براي مردان اين چنين نيست. 

نتايج متناقصي كه در مورد روابط اضطراب امتحان و عملكرد و جنس گزارش شده است حـاكي از آن  

دارند. احتمالاً تفاوتهاي نقـش جنسـيتي   است كه اين موضوعات نياز به پژوهشها و بررسيهاي بيشتري 

  در اضطراب امتحان تا حدي به ويژگيهاي زمينه و بافت فرهنگي بستگي دارد. 

  

  تفاوتهاي فردي در زمينة اضطراب امتحان : 

  آموزي و هم دانشجويي صورت گرفته است. ،   تحقيقات متعددي هم در گروههاي دانش

ن بود كه هم پيشرفت تحصيلي و هم هوش همبستگي منفـي بـا   هاي جالب اين قبيل بررسيها اي از يافته

  اضطراب امتحان دارند 

آموزان   دهند. ممكن است اضطراب امتحان در دانش ها جهت رابطة عليّ را نشان نمي البته اين قبيل يافته

در  ناشي از اين باشد كه در گذشته كاركرد آنها در آزمونها در سطح پائيني بوده است و به همين علـت 

تـوان بـه ايـن     اند . در تأييد چنين تفسيري مـي  موقعيتهاي قبلي امتحان احساس شكست و ناكامي كرده
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هاي بالا در آزمون هوشي، همبستگي منفي بين سطح اضطراب  يافته توجه كرد كه در گروههايي با نمره

  شود  و كاركرد آزمون ناپديد مي

بخـش اسـت.    ي آموزشگاهي و تحول ذهني زيـان ترديدي نيست كه اضطراب شديد و مزمن در يادگير

بنابراين لازم است معلمان شرايط يادگيري را براي فراگيران پراضطراب مورد توجه قرار دهند، ساختار 

  هاي تحصيلي در كلاسهاي درس و مدارس با سطح اضطراب رابطه دارد.  برنامه

كودكـان پراضـطراب دشـواري    توانـد بـراي    محيطهاي فراگيري و روشهاي تدريس بدون سـاختار مـي  

) بازيافـت  3) پـردازش اطلاعـات و (  2) دريافت اطلاعات (1تواند بر چگونگي ( بيافريند، اضطراب مي

    .اطلاعات پردازش شده اثر بگذارد

ها را مرور كنند. براي كمك بـه حـل    آموزان پراضطراب نياز دارند بتوانند داده در مورد مسئله اول دانش

تر و با درجه دشواري كمتري نياز دارند كه نيازمند  اتكاي كمتر  مطالب سازمان يافتهمسئله دوم آنان به 

تـوان بـه جـاي امتحـان كلاسـي بـه        به حافظه دراز مدت باشد، براي كاستن از شدت مسئله سـوم مـي  

آموزان پراضطراب امتحان خانه ـ بروني داد، با به جاي يـك امتحـان واحـد نهـايي از آزمونهـاي        دانش

  زايي كمتري دارند، استفاده كرد.  ي كه اضطرابمتعدد

آموزان توجه  بنابراين در امر يادگيري بيش از هر چيز بايد به ويژگيهاي ورودي عاطفي و شناختي دانش

  داشت.

آموزان در يادگيري يك تكليف معـين تـا حـدودي     اگرچه تغييرات حاصل در پيشرفت تحصيلي دانش

آمـوزان در   يت تدريس است، امـا تـأثيرات ناشـي از تفاوتهـاي دانـش     آموز و كيف متأثر از انگيزش دانش

  كسب پيش نيازهاي تكليف قابل ملاحضه است. 
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آموز هرچند ممكن است  بديهي فرض شود، بسـيار قابـل اهميـت اسـت.      بنابراين مسئله آمادگي دانش

ع دارد كه از او سـاخته  آموز رفتاري را توق شود كه معلم از دانش هنوز هم در بسياري از موارد ديده مي

آموز براي يادگيري مطلبي آمـادگي نداشـته باشـد، معلـم هـر       نيست. بايد به خاطر داشت كه اگر دانش

  چقدر در آموزش آن مطلب جديت به خرج دهد موفق نخواهد شد. 

آمـوز بايـد پـيش از يـادگيري      با توجه به توضيحات بالا، رفتارهاي ورودي رفتارهايي هستند كه دانـش 

يد آنها را كسب كرده باشد. اين رفتارها هم جنبة شناختي دارند، هم عاطفي و هم رواني ـ حركتـي.   جد

كننـد، رفتارهـاي ورودي روانـي ـ      نيـاز اشـاره مـي    رفتارهاي ورودي شناختي به يادگيري شناختي پيش

علاقـه،  شوند. رفتارهـاي ورودي عـاطفي بـه     حركتي، مهارتهاي حركتي پيش نياز يادگيري را شامل مي

  كند.  انگيزش و طرز برخورد يادگيرنده يا موضوع تازه دلالت مي

گيري ميزان تسلط يادگيرنده بر پيش نيازهاي درس تازه ضروري  در آغاز درس سنجش به منظور اندازه

نيازهاي شناختي و روانـي ـ    آموزان پيش است. پس از اجراي سنجش آغازين، اگر معلوم شد همه دانش

رود. اما با وجود تفاوتهاي  رس را دارند، مطابق با اهداف آموزش و پرورش پيش ميحركتي ضروري د

آموزان ممكن است همة رفتارهاي ورودي لازم را نداشته باشند كه بايد پـيش   فردي موجود، بين دانش

  از اقدام به آموزش مشكل را برطرف كرد. 
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  فصل چهارم :

  شناسي اضطراب امتحان سبب
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شناسي اضطراب امتحان بايد اين نكته را متذكر شد كه افرادي كه داراي  قبل از پرداختن به مبحث سبب

شوند، بلكـه در ديگـر    اضطراب امتحان هستند معمولاً در موقعيت امتحان نيست كه دچار اضطراب مي

بـه صـورت زيـر    تـوان آنهـا را    مواقع و موقعيتها نيز ممكن است حالات اضطراب را نشان دهند كه مي

  فهرست بندي كرد (فلور پسكار، ترجمة حكمتي و همكاران) 

  هنگام مطالعه و آماده شدن براي امتحان ؛  .1

  شب قبل از امتحان و صبح روز امتحان ؛  .2

  هنگام حركت به طرف محل امتحان و ورود به جلسه؛  .3

  هنگام شروع امتحان، در حين امتحان و پس از آن ؛ .4

  اب امتحان ؛زمان انتظار براي أخذ جو .5

  هنگام گفت و گو دربارة امتحان ؛  .6

  نام براي امتحان ؛  هنگام ثبت .7

بندي كلي به سه دسته عوامل فردي  توان در يك طبقه كليه عوامل مؤثر در ايجاد اضطراب امتحان را مي

  بندي كرد.  اي، عوامل خانوادگي تقسيم و شخصيتي، عوامل آموزشگاهي و جامعه

  

  : عوامل فردي و شخصيتي 

  توان اشاره كرد :  در مورد عوامل فردي و شخصيتي مؤثر در ايجاد اضطراب امتحان به عوامل زير مي

. اضطراب عمومي. بين اضطراب امتحان و اضطراب عمومي كـه يـك خصيصـه و صـفت شخصـيتي      1

را  است و در افراد مختلف ميزان آن متفاوت است، رابطه وجود دارد. از جمله تحقيقاتي كه اين رابطـه 

كال و همكاران  اشاره كرد. در اين پژوهش كودكاني كه والـدين آنهـا     توان به پژوهش كند، مي تأييد مي
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دهـد كـه ايـن كودكـان در      از هم جدا شده بودند. مورد بررسي قرار گرفتند. نتايج اين تحقيق نشان مي

تـري داشـتند. و    لي پـايين هاي تحصـي  كردند، نمره مقايسه با كودكاني كه با هر دو والد خود زندگي مي

اضطراب عمومي و اضطراب امتحان بيشتري گزارش نمودنـد. پـژوهش ديگـري نيـز توسـط همبـري       

صورت پذيرفته است كه بيانگر همبستگي مثبـت معنـادار  بـين ايـن دو سـازة روان شـناختي در بـين        

آمـوزان   سـتگي در دانـش  باشد. اين همب هاي اول تا دوازدهم و دانشجويان دانشگاه مي آموزان پايه دانش

  تر گزارش شده است.  قوي

هاي مختلف زنـدگي، بـه    . عزت نفس. عزت نفس ميزان ارزش و اعتباري است كه يك فرد در زمينه2

ويژه خانوادگي، تحصيلي، اجتماعي و جسماني، براي خود قايل اسـت. افـراد داراي عـزت نفـس بـالا      

بينند، تحت تأثير تغييرات محـيط قـرار    را در خود ميتوانايي برخورد شايسته با امتحان و مشكلات آن 

هاي خود اطمينان دارند. در مقابل، افراد داراي عزت نفس پايين  به دليـل عـدم    گيرند و به توانايي نمي

دهنـد). فـرنچ     اعتماد و اطمينان به تواناييهاي خود در موقيتهاي اجتماعي، عملكرد ضعيفي را ارايه مـي 

نفـس كـودك زمينـه و اسـاس ادراك وي از تجـارب زنـدگي را فـراهم          ه عـزت معتقد است از آنجا ك

اي است. شايستگي عاطفي ـ اجتمـاعي كـه از خـود ارزيـابي مثبـت منـتج         سازد، داراي ارزش ويژه مي

  تواند بعنوان سپر يا نيرويي در مقابل اضطراب و مشكلات خطير آينده به كودك كمك كند.  شود، مي مي

هاي خود اعتماد نكنند، در آنها اضطراب بـه   كم بگيرند و به توانايي ان خود را دستآموز وقتي كه دانش

كنند و  آيند. خود را با ديگران مقايسه مي كنند كه از عهدة حل مسايل بر نمي آيد. آنان فكر مي وجود مي

  دهند.  هاي ديگران را بر قابليتهاي خود ترجيح مي در اين مقايسه توانايي
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كننـد، خـود پنـدارة     دهد، در خود ايجاد انگيزه نمـي  يش از امتحان در مدار توجه قرار ميآنها خود را ب

آموزان خود رهنمون نيستند، با كوچكترين دگرگوني در موقعيـت امتحـان    كنند. اين دانش منفي پيدا مي

ومي و عزت نفس با اضطراب عم ـ  توانند سازگاري حاصل نمايند. ماهاني  رابطة بازد  و نمي خود را مي

هاي چهارم تا هشـتم مـورد بررسـي قـرار داد و ضـرايب همبسـتگي منفـي         اضطراب امتحان را در پايه

هاي مقياس عزت نفس كوپر اسميت با مقياس اضطراب امتحان كودكان ساراسـون   داري بين نمره معني

ي هاي مقياس اضطراب عمومي كودكان ساراسون بدست آورد. همچنين ضرايب همبستگي منف ـ و نمره

هاي مقياس اضطراب عمومي در هـر يـك از سـطوح كلاسـي      نفس با نمره داري بين مقياس عزت معني

نفـس    داري بين مقياس عـزت  (چهارم تا هشتم) بدست آمد. علاوه بر آن ضرايب همبستگي منفي معني

  هاي مقياس اضطراب امتحان و اضطراب عمومي در دختران و پسران گزارش شد.  با نمره

اي در كليـه رفتارهـاي فعاليتهـا،      ش يك توانايي ذهني و شناختي اسـت كـه نقـش عمـده    . هوش. هو3

كند. مطالعات مختلف از جمله پژوهشهايي كه ساراسون  ها و عواطف و هيجانهاي آدمي ايفا مي انديشه

داري وجود  دهد كه بين هوش و اضطراب امتحان رابطه معنا اند نشان مي ) انجام داده1980و همكاران (

دارد. كودكان با سطوح هوش مختلف از نظر تجربه اضطراب امتحان متفـاوت هسـتند. كودكـان داراي    

تـري رنـج    هوشي بالا و پايين از اضطراب نـاتوان كننـده    بهرة هوشي متوسط در مقايسه با كودكان بهرة

  برند.   مي

برنـد افكـاري    رنج مـي آموزاني كه از اضطراب امتحان  . ارزيابي شناختي. اغلب ديده شده است دانش4

داننـد، بـه شـدت از شكسـت      اي نمـي  منفي و غير واقع بينانه از خود دارند، خود را آدم لايق و شايسته

شدن و موفـق شـدن    چيز را در گرو برنده دانند و همه ترسند، نمره بالا نگرفتن را با شكست برابر مي مي
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د با موفقيت و شكست او رابطه دارد. بـه نظـر   پندارند. اصولاً تصوير ذهني و ارزيابي شناختي هر فر مي

كننـد. هنگـامي كـه     رسد كه افراد خوشبين در زندگي و تحصيلات خود موفقيت بيشتري كسب مي مي

تواند موجب موفقيـت او شـود.    دهد داشتن احساس و تفكر مثبت و خوشبينانه  مي شخص امتحان مي

عملكرد و نمـره پـايين فـرد در يـك آزمـون       در واقع اين اضطراب نيست كه به طور مستقيم به كاهش

  آورد عامل اصلي اين مسئله است.  شود، بلكه افكار نامربوطي كه اضطراب بدنبال خويش مي منجر مي

اي  دهنده است بـه گونـه   . عدم آمادگي. كاهش اضطراب امتحان به خاطر نداشتن آمادگي كافي امتحان5

  اضطراب شديدتر خواهد بود. تر باشد،  كه هر اندازه ميزان آمادگي پايين

در واقع فردي براي اينكه بتواند مطلبي را ياد بگيرد بايد آمادگي كافي داشته باشد. همين آمادگي بـراي  

آموزان احساس كنند كه آمادگي بسيار كمـي بـراي امتحـان دارنـد      امتحان نيز ضروري است. اگر دانش

  عملكرد ضعيفي را از خود نشان خواهند دارد. 

كنند اگر اطلاعات مورد لزوم  ي كافي براي امتحان بسيار ضروري است. بسياري از افراد تصور ميآمادگ

توانند به خوبي از عهدة امتحان برآينـد. تحقيقـاً خـود آمـاده شـدن بـراي        را در اختيار داشته باشند، مي

كـافي در جلسـة   امتحان، يعني اطلاع كافي از مطالبي كه در جلسة امتحان مورد لزوم اسـت و آمـادگي   

امتحان در كسب موفقيت بسيار مؤثر است. ولي اطلاع از خصوصيات و ضـوابط امتحـان، يعنـي آشـنا     

  بودن با دستورالعمل و شكل امتحان نيز، موضوعي ضروري است     

دانستن نوع سئوالات و جزيياتي كه بايد پاسخ داده شوند و نكاتي كه در آماده شـده بـراي امتحـان بـه     

كتاب، جزوه، تمرينات مربوط به امتحان و اسـتفاده از نـوار ضـبط      كنند (مانند مطالعه شخص كمك مي

  صوت و غيره ) قابل توجه است. 
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آمـوزان داراي اضـطراب    . توجه و تمركز. برخي از صاحبنظران معتقدند كه بازدهي و عملكرد دانـش 6

ه و تمركـز آنـان در خـلا     شـود. فـرد    ل امتحـان مربـوط مـي   امتحان بالا به ميزان زيادي به كيفيت توجـ

مضطرب به علت توجه به تشويش و نگراني خود در هنگام امتحان به محتـواي اصـلي امتحـان توجـه     

. روشهاي مطالعه نادرست. اغلب تصـور  7شود.  نمايد و اين مسئله به عملكرد وي منجر مي كمتري مي

نده شود، مطالب در حافظـه محفـوظ   شود كه براي يادگرفتن مطالب، اگر از روي متني چند بار خوا مي

باشـد، زيـرا حتمـاً     آيند. در صورتي كه اين تصور صحيح نمـي  ماند و هنگام انجام امتحان به ياد مي مي

دانم چرا به خوبي از  ام ولي نمي گويند (من تمام كتاب را خوانده آموزان مي ايد كه برخي از دانش شنيده

بخـش   دانم) به هر حال، براي انجام يك امتحان رضـايت  نيز نميام و علت آن را  عهدة امتحان بر نيامده

كردن و تمرين بـه    فقط خواندن و حفظ كردن كافي نيست و بايد از تمرينهاي مختلف مثل تمرين فكر

  خاطر آوردن اطلاعات استفاده كرد. 

در مقايسـه   آموزان داراي اضطراب امتحان بالا مطالعات و پژوهشهاي بسياري نشان داده است كه دانش

داري كمتـر از روشـهاي علمـي و     آموزان داراي اضطراب امتحان پايين يا انـدك بـه طـور معنـا     با دانش

كنند و در اين زمينه مهارت بسيار پاييني دارند. بر اين اسـاس پژوهشـگراني    درست مطالعه استفاده نمي

ي بـراي بهبـود پيشـرفت    برگر و همكاران  معتقدند كه كاهش اضـطراب امتحـان بـه تنهـاي     چون اسپيل

آموزان كافي نيست، بلكه به طـور همزمـان لازم اسـت كـه عادتهـا و روشـهاي مطالعـه         تحصيلي دانش

  آموزان داراي اضطراب امتحان اصلاح گردد.  دانش

آمـوز از   آموز. يكي از عوامل مؤثر در پيشـرفت تحصـيلي، تصـور و برداشـت دانـش      . انتظارات دانش8

و انتظـار موفقيـت در آن درس اسـت. افـراد داراي اضـطراب امتحـان بـه         توانايي خـود در هـر درس  
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دهنـد، امـا افـراد غيـر مضـطرب، در موقعيتهـاي        موقعيتهاي ارزيابي كننده با انتظارات بدبينانه پاسخ مي

  سازند.  ارزيابي مشابه، با اطمينان و اعتماد بيشتري عملكرد تحصيلي خود را تسهيل مي

هـاي نـاموفق قبلـي و     گذشته به موقعيتهاي امتحاني جديد. موقعيتها و تجربه . تعميم تجارب امتحاني9

آموزان فكر  نمايد. گاهي دانش آموزان ايجاد اضطراب مي تعميم آنها به امتحان و موقعيت فعلي در دانش

اند رضايت والدين يا معلمان را به دسـت آورنـد و در نتيجـه يـك نـوع       كنند كه در گذشته نتوانسته مي

  گردد.  ساز بروز اضطراب مي آيد كه زمينه اس تقصير و رنجش در آنها بوجود مياحس

  آموزان به جلسة امتحان، نوع امتحان و نحوة سئوالات.  . آشنا نبودن دانش10

  

  

  

  اي :  عوامل آموزشگاهي و جامعه

  توان به موارد زير اشاره كرد :  اي مؤثر در اضطراب مي در عوامل آموزشگاهي و جامعه

گرايانـه معلـم از    آمـوزان و انتظـارات واقـع    . انتظارات معلمان. انتظارات متناسب بـا وضـعيت دانـش   1

آموزان انتظار داشته باشند كه  آموز در پيشرفت تحصيلي او نقش مهمي دارد. معلمان بايد از دانش دانش

فشار رواني و در نتيجـه  تواند به  بيش از پيش عملكرد خود را بهبود بخشند، اما هرگونه انتظار نابجا مي

هـاي وي،   آمـوز و توانـايي   آموزان منجر گردد. نداشتن شناخت كافي معلـم از دانـش   اضطراب در دانش

آموز به وجود آورد. همچنين ممكن است  ممكن است شرايط نامطلوبي در كلاس و امتحان براي دانش
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آمـوز باشـد، باعـث بـروز      انـش انتظارات و توقعاتي را در معلم موجب گردد كه اگر خـارج از تـوان د  

  شود.  اضطراب در وي مي

آموز بايد چنان باشد كه به او احساس ايمني و اعتماد به نفس بدهـد،   علاوه بر اين، رابطة معلم و دانش

اي باشد كه كودكان آرامش فكـر ببخشـد و صـميميت بيشـتري بـين       موقعيت كلي كلاسي بايد به گونه

وحه نبايـد بـه منظـور اداره كـلاس و      عامل ترس و اضطراب به هيچ آموز به وجود آورد. معلم و دانش

شـود و بـر    امتحان به كار برده شود، زيرا موجب افزايش احسـاس اضـطراب و نـاامني در كـودك مـي     

  مشكلات او در كلاس و امتحان خواهد افزود. 

رقابـت نادرسـتي   ما يكي از عوامل مهم اضـطراب امتحـان،     توان تخمين زد كه در كشور . رقابت. مي2

آموزان وجـود دارد و خواسـته و ناخواسـته، آگاهانـه و ناآگاهانـه توسـط معلمـان،         است كه بين دانش

ها و معلمان گرامي بايد بدانند كـه اگـر    گيرد. خانواده ها و جامعه نيز بعضاً مورد تشويق قرار مي خانواده

ني سالم داشـته باشـيم، بهتـر اسـت از     و از نظر رواني و عاطفي و جسما 15آموز با معدل  ما يك دانش

است اما انـواع و اقسـام مسـايل و مشـكلات عـاطفي و       19آموزي داشته باشيم كه معدلش  اينكه دانش

نمره افزايش در معدل به قيمت آسيب بـه سـاختمان وجـودي و     4رواني را دارد. اگر قرار باشد كه آن 

ليمي حكم خواهد كرد كه به صـلاح نيسـت.   آموزان تمام شود، قطعاً هر عقل س شخصيت عاطفي دانش

رقابت به معناي نادرست آن، يعني صعود يك نفر و سقوط ديگري، داراي پيامدها و عوارض زيانباري 

آمـوزان را بـه    است. رقابتي كه در آن مشاركت مساعي و همكاري نباشد و لحظه لحظه زنـدگي دانـش  

  يست. اي ن اضطراب و تشنج تبديل كند، هرگز شيوة پسنديده
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امروزه اعتقاد بر اين است كه هيچ فردي در آفـرينش كـاملاً مثـل هـم نـه آفريـده شـده اسـت (حتـي          

دوقلوهاي همسان) و نه آفريده خواهد شد. يعني تفاوتهاي فردي بسياري بين افراد از نظر رفتار، افكـار  

يط نـابرابر و  و حالات عاطفي، رواني و جسماني وجود دارد. حال كه چنـين اسـت چـرا بايـد بـا شـرا      

آموزان را در جدال و سـتيزي كـه فرجـامش انـواع اخـتلالات روانـي و عـاطفي اسـت          متفاوت، دانش

ها، تواناييهـا،   بكشانيم. از سوي ديگر تفاوتهاي درون فردي نيز وجود دارد. يعني يك فرد در همه زمينه

ا در تـاريخ ضـعيف و يـا    قابليتها و علايق يكساني ندارد، مثلاً در رياضي ممكن اسـت قـوي باشـد ام ـ   

  برعكس.

سلامت رواني و عاطفي هر فردي حداكثر اهميت را دارد و براي ايـن منظـور بايـد همـواره تفاوتهـاي      

درون فردي و بين فردي را در نظر داشت و از ايجاد رقابتهايي كه در آن شرايط و امكانات، تواناييهـا و  

و انتظاراتي كه نيل به آنها بسيار سخت و يا بعضـاً  آموزان متفاوت است و يا تعيين اهداف  علايق دانش

  محال است اجتناب كرد. 

هاي تحصـيلي، ميـزان    . سيستم آموزشي حاكم بر مدارس. مطالعات نشان داده است كه با افزايش پايه3

آمـوزان در امتحـان، كـاهش يابـد،      شيوع اضطراب امتحان به جاي اينكه به دليل افزايش تجربـه دانـش  

به سخن ديگر، ميزان شيوع اضطراب امتحان در مقطع ابتدايي كمتـر از راهنمـايي و در    يابد  افزايش مي

رسـد و تـا چنـد سـال نخسـت       راهنمايي كمتر از دبيرستان است و بالاخره در كنكور به اوج خود مـي 

ايـن  آموزان در ابتدا از امتحان اضطراب شديد ندارند، اما  گيري آنكه دانش يابد. نتيجه دانشگاه تداوم مي

شــيوه برخــورد معلمــان مربيــان و والــدين و ارزش بــيش از حــد قايــل شــدن بــراي امتحــان و تــأثير 

گيـري و   سازي كه برخي از امتحانات بر زندگي دارد، است كه عامل اساسي در ايجاد ، شكل سرنوشت
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از چنانچه نظام آموزشي مـا بـه سـويي حركـت كنـد كـه         باشد. از اين رو، افزايش اضطراب امتحان مي

اي باشـد كـه    ريزيها به گونه هاي ديگري به جز امتحان در ارزشيابي استفاده شود و برنامه روشها و شيوه

آموز از نظر تحصيلي و شغلي به ميزان زيـادي   هنگام تحصيل در دبيرستان و اواخر آن تكليف هر دانش

امتحـان كـاهش    مشخص شده باشد و ما شاهد شركت ميليوني داوطلبان در كنكـور نباشـيم اضـطراب   

  خواهد يافت. 

گويد : (متأسفانه وقتي سـخن از فعاليتهـاي آموزشـي بعـد از تـدريس ماننـد        شعباني  در اين مورد مي

آيد، نوعي غـرور در شخصـيت معلـم و نگرانـي و اضـطراب در چهـرة        امتحان و ارزشيابي به ميان مي

آمـوزان   ر اغلب مواقع بـراي دانـش  شود. مفاهيم مختلف ارزشيابي د آموزان به وضوح مشاهده مي دانش

كند. و به علت طـرز   همراه با ترس و اضطراب است، زيرا در آنها معني شكست يا موفقيت را بيدار مي

تلقي و عملكرد غلط بسياري از معلمان، امتحان و ارزشيابي ماننـد غـولي وحشـتناك در سراسـر نظـام      

متحـان و ارزشـيابي بعنـوان يـك ابـزار قـدرت       آموزشي جامعه ما سايه افكنده است. معلم همـواره از ا 

هاي نامطلوب آموزشي نوعي نگراني و وحشت از امتحـان را در اذهـان    كند و با ايجاد زمينه استفاده مي

كند. در حالي كه امتحان و ارزشيابي همچون ساير فعاليتهاي ديگر آموزشي است  آموزان بيدار مي دانش

  اند)  كه تا چه حد به هدفهاي آموزشي قايل آمده سازد و براي معلم يا گيرنده مشخص مي

دروس يكسان نيست، نتايج اغلب مطالب حـاكي از    آموزان در همة . نوع درس. ميزان اضطراب دانش4

آموزان در دروس اختصاصي و اصلي بيشتر از دروس عمومي است.  آن است كه اضطراب امتحان دانش

ه بـين ميـزان اضـطراب امتحـان و دشـواري درس رابطـة       توان اين نتيجه را گرفت ك ـ از اين مطلب مي

تر نظير رياضيات، هندسه و فيزيك يا شيمي بـا اضـطراب امتحـان     داري وجود دارد. دروس سخت معنا
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تر باشـد، فـرد اضـطراب امتحـان بـالايي را       دهند، يعني هرچه درس سخت همبستگي بيشتري نشان مي

آمـوزان   العات تريون  همچنين نشان داده است كـه دانـش  دهد. البته بايد اضافه نمود كه مط گزارش مي

داراي اضطراب امتحان پايين در امتحانات دشوار عملكرد بهتري را در مقايسه با امتحانات آسان نشـان  

آمـوزان داراي اضـطراب متوسـط بـرعكس ايـن اسـت و بـالاخره         دهند، در حالي كه عملكرد دانش مي

  تري دارند.  الا هم در امتحانات دشوار و هم آسان عملكرد پايينآموزان داراي اضطراب امتحان ب دانش

توان موجب اضطراب امتحان شود محيط و موقعيـت   . موقعيت و مراقبان امتحان. عامل ديگري كه مي5

آموزان در يك موقعيت امتحان ناآشنا با مراقبان ناآشـنا قـرار    امتحان و مراقبان آن است. زماني كه دانش

شـود موقعيـت و مكـان     تر مي شان پايين كنند و عملكرد راب امتحان بيشتري را تجربه ميگيرند، اضط مي

امتحان همچنين بايد از نظر نور، فضاي فيزيكي و سر و صدا مناسب باشد. برخي از مراقبان در جلسـة  

آموزان متقلب هستند و اين خود اضطراب امتحـان را   امتحان همانند پليس درصدد دستگير كردن دانش

كند. از نظـر تربيتـي ايـن بـدگماني و سـوءظن آثـار زيانبـاري بـر          آموزان تشديد مي در برخي از دانش

آموزان به همراه دارد. بالاخره اگر موقعيت و مكان امتحـان از نظـر فيزيكـي و انسـاني      شخصيت دانش

آورند  ه دست ميآموزان نمرات بالاتري ب مشابه به موقعيت تدريس و مطالعه باشد، علاوه بر اينكه دانش

كنند. بـر ايـن اسـاس     آيد، اضطراب امتحان كمتري را نيز تجربه مي تر به خاطرشان مي و مطالب راحت

  بهترين مكان امتحان همان كلاس درس است. 

گرايي، تأكيد بر ممتاز بودن و نمـره   توان به مدرك اي مؤثر بر اضطراب امتحان مي . ديگر عوامل جامعه6

شـود و . . .   چيز به دانشـگاه خـتم مـي    ستهاي غلط آموزشي، و اين تفكر كه همهآوردن، سيا بدست 20

  اشاره نمود. 
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  عوامل خانوادگي : 

توان به شيوة تربيتي والدين،  در دسته سوم عوامل مؤثر در اضطراب امتحان، يعني عوامل خانوادگي، مي

ن و طبقة اجتمـاعي ـ اقتصـادي    انتظارات آنها، جو عاطفي حاكم بر خانواده، ويژگيهاي شخصيتي والدي

  اشاره كرد. 

هـا معمـولاً والـدين از     كننـد. در خـانواده   كودكان وقت و انرژي زيادي را در محيط خانواده صرف مي

كنند. روشهاي تربيتي آمرانـه و مسـتبدانه    روشهاي تربيتي مختلفي براي تربيت فرزندان خود استفاده مي

صورت كلي و اضطراب امتحان به صورت اختصاصـي همـراه    با ايجاد اضطراب عمومي در فرزندان به

است. جو و فضاي عاطفي حاكم چنان كه متشنج و مسموم باشد، ذهن و جسـم كـودك و نوجـوان را    

تـوان در   آورد. چگونـه مـي   كند و انواع اختلالات رفتاري را در آنها به وجود مـي  مضطرب و آشفته مي

ديگر اعضاي خانواده مشاجره يـا نـزاع و اختنـاق حـاكم اسـت       اي كه در آن بين پدر و مادر يا خانواده

آموز آن خانواده در كلاس درس يا جلسة امتحان و يا اصولاً هر موقعيت ديگـر بـدون اضـطراب     دانش

اما بـديهي اسـت كـه هجـوم       باشد. او در هنگام امتحان بايد سئوالات امتحاني را بخواند و پاسخ دهد،

شـود، اجـازة چنـين كـاري را      خانوادگي كه دايم در ذهنش تـداعي مـي  ها و تصاوير مشاجرات  صحنه

  نخواهد داد. 

ناپذير آنها علت اساسي ايجاد  گيري بيش از حد والدين و شيوه انضباطي خشك و انعطاف گاهي سخت

انـد و از آن زاويـه احسـاس     آموزان است. والديني كه تمام آنچه خود به آن نرسـيده  اضطراب در دانش

خواهند آنها را در وجود فرزندانشان بيابند، انتظارات و توقعات سطح بالايي از آنها  كنند، مي حقارت مي

كننـد.   ور و فروزان تبـديل مـي   هاي اضطراب  ر در كودكان را به آتشهاي شعله ها و زمينه دارند و جرقه
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والدين بـا   ساراسون و همكاران  معتقدند كه اضطراب امتحان يك ويژگي شخصيتي است كه در تعامل

كنند كه والدين كودكان داراي اضطراب امتحان بالا، تمايل دارند  يابد. آنها اضافه مي كودك گسترش مي

كه نياز كودكان به ايمني و آرامش رواني را ناديده بگيرند و از كمك مفيد به حـل مسـايل و مشـكلات    

  ورزند.  آنها كوتاهي مي

كننـد و از ايـن    الدين در مورد فرزندان خويش با ديگران مـي مورد و نابجايي كه و هاي بي گاهي مقايسه

دهنـد، علـت عمـده اضـطراب      طريق دايم احساس حقارت و ضعف و زبوني را در آنهـا پـرورش مـي   

  آموزان است.  دانش

آمـوزان   بالاخره، برخي مطالعات بين طبقة اجتماعي و اقتصادي خانواده و ميزان اضطراب امتحان دانش

گيـرد كـه    اند. براي مثال، اسپانر  با پژوهشي كه در اين مورد انجام داده است نتيجه مـي  رابطه پيدا كرده

آموزان داراي وضعيت اجتماعي و اقتصادي پـايين در آزمـون اضـطراب امتحـان نمـرات بـالايي        دانش

دهند. اگر بخواهيم دلايل اين مسـئله را بررسـي كنـيم بايـد      گيرند و افت تحصيلي بيشتري نشان مي مي

هـاي مناسـبي بـراي تـلاش      توانند تشويق و ترغيـب  هاي طبقة پايين والدين نمي بگوئيم كه در خانواده

گيرانـه اسـتفاده    دهند و از روشـهاي سـخت   فرزندانشان فراهم كنند، و بيشتر آنها را مورد تنبيه قرار مي

  مل كنند. بيشتري را هم والدين و هم فرزندان بايد تح  كنند. ميزان فشار رواني و تنش مي

  توانند در ايجاد و افزايش اضطراب امتحان نقش داشته باشند همة اين عوامل مي
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  فصل پنجم

  هاي اضطراب امتحان مدلها و نظريه
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) نظرية توجهي ـ شناختي را براي تبيين چگونگي تأثير اضـطراب امتحـان بـر عملكـرد      1971ـ وين (1

د داراي اضطراب امتحان، توجه خود را به فعاليتهاي نامرتبط بـا تكليـف، اشـتغالات    مطرح ساخت. افرا

كنند و در نتيجه توجـه كمتـري    فكري همراه با نگراني، انتقاد از خود و نگرانيهاي جسماني معطوف مي

گردد. بر اسـاس مـدل يـا     بر تلاش و كوششهاي تكليف مدار دارند كه موجب كاهش عملكرد آنان مي

توجهي ـ شناختي، افراد داراي اضطراب امتحان بالا در مقايسه با افـراد داراي اضـطراب امتحـان     نظرية 

آميـز و   شوند و امتحانها تحـت شـرايط اسـترس    پائين. به ويژه در زماني كه با تكاليف دشوار مواجه مي

  دهند.  تري از خود نشان مي شوند، عملكرد ضعيف ارزيابي كننده انجام مي

اي  ل اضطراب موقعيت ـ خصيصه، اضطراب امتحان شكلي از اضطراب موقعيتي خصيصه ـ بر طبق مد2

دهنـد   است  افراد داراي اضطراب امتحان بالا در موقعيتهاي امتحان و ارزيابي، به طور هيجاني پاسخ مي

پـذيري و نگرانـي هـر دو     شود. از ايـن رو هيجـان   ساز موقعيتي ظاهر مي و نگراني آنها با عوامل آشكار

  شوند.  موجب كاهش عملكرد مي

هاي قبلي را مغشوش سـاخته و   ـ مدل تداخل. بر اساس اين مدل، اضطراب امتحان، يادآوري آموخته3

  سازد.  به اين طريق عملكرد فرد را مختل مي

آمـوزان داراي اضـطراب    هاي امتحاني دانش ـ مدل كمبودها. بر اساس اين مدل، علت پايين بودن نمره4

دهي آنها اسـت ، طبـق ايـن     هاي مطالعة نامناسب و ناكافي و يا چگونگي مهارتهاي امتحانامتحان عادت
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گردد، بلكـه عكـس آن صـحت دارد. يعنـي اطـلاع و       مدل اضطراب امتحان باعث عملكرد ضعيف نمي

  شود.  آگاهي از عملكرد ضعيف در گذشته موجب اضطراب امتحان مي

ري براي عملكرد ضـعيف افـراد داراي اضـطراب امتحـان     ت ـ مدل نقص و كمبود دوگانه  تبيين جامع5

دهد. طبق اين مدل، كيفيت عملكرد امتحان، ضرورتاً فقـط بـه نقـايص و كمبودهـاي تـوجهي       ارايه مي

توانـد دليـل خـوبي     دهي، مي شود، بلكه نقص در رفتار مطالعه با كمبود در مهارتهاي امتحان مربوط نمي

  براي عملكرد ضعيف باشد. 

تواند مربوط به شايستگي و  اي مي و، عملكرد ضعيف افراد داراي اضطراب امتحان بالا، تا اندازهاز اين ر

  صلاحيت انجام امتحان باشد و تا حدي هم ناشي از عملكرد پايين و افكار نامرتبط با تكليف باشد. 

امتحان ارايـه  تري از اضطراب  هاي قبلي پژوهشگران مختلف را تشويق كرده است تا مدلهاي جامع يافته

دهند  هدف اين مدلها شناسايي متغيرهايي است كه بر عملكرد به طور مستقيم يـا غيـر مسـتقيم تـأثير     

  گذارد تا :  مي

  اي با توان بيشتري براي تسهيل عملكرد امتحان گسترش يابد ؛  ـ اقدامات مشاوره الف

درمـاني انفـرادي مشـخص     آموزان به منظور طراحـي طرحهـاي   ـ عوامل مهم اضطراب امتحان دانش ب

  شود. 

رسد از اين رويكردها، مدل مايكنبام و بـاتلر  بـدون واسـطه قابـل اسـتفاده اسـت، چـرا كـه          به نظر مي

هاي آن بر شواهد موجود مبتني است و مستقيماً با عملكرد امتحـان مـرتبط اسـت. در مـدل آنهـا       مؤلفه

  چهار گروه از متغيرها وجود دارد : 

  پردازي خودگوييهاي پنهان ؛  وـ محتوا و الگ الف
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آموزان از ارزيابي تحصيلي اسـت و ممكـن    دهندة معناي ذهني دانش ـ ساختارهاي شناختي كه نشان ب

  است با خودگوييهاي آنها در رابطه باشد. 

  دهي   ـ مهارتهاي مسئله. نظير مهارتهاي مطالعه و مهارتهاي امتحان ج

پيامدهاي آن نظير اضطراب و احساسهاي بـدني كـه در طـي     دـ واكنش نسبت به موقعيتهاي امتحاني و

  شود و اسناد عليّ در مورد نمرات بعد از يك امتحان ؛  يك امتحان به طور ذهني ادراك مي

گلاسي و همكاران  رابطه بين تفاوت در اضطراب امتحـان و تفـاوت در خودگوييهـاي معـاني ذهنـي،      

حان كلاسي واقعي مـورد ارزيـابي قـرار دادنـد. نتـايج      اضطراب و برانگيختگي ذهني را در طي يك امت

آمـوزان داراي   آموزان داراي اضطراب امتحـان بـالا در مقايسـه بـا دانـش      مطالعة آنها نشان داد كه دانش

دهند، به معـاني و تفاسـير منفـي در مـورد      اضطراب امتحان پايين، خودگوييهاي منفي بيشتري نشان مي

تر و احساسهاي بدني بيشتري را كه نشان دهندة بـر   و خلق مضطرب امتحانات بيشتر متوسل مي شوند

  دهند.  انگيختگي است گزارش مي

هاي مختلف بـا   گرچه اين نتايج با مدل مايكنبام  همخوان است، اما چندين سئوال در مورد رابطة مؤلفه

سـخ مانـده اسـت.    عملكرد امتحان و لذا اهميت نسبي آنها در طرح درمانهاي اضطراب امتحان، بدون پا

دهي در تسـهيل اضـطراب امتحـان نقـش دارد ؟ مطالعـه       نخست. چه نوع خاصي از راهبردهاي امتحان

هاي برگرفته شده از مقولة مهارتهاي حـل مسـئله را در بـر نداشـت.      گلاسي و همكاران  ارزيابي مؤلفه

مـورد ارتبـاط راهبردهـاي    رابطه مهارتهاي مطالعه با عملكرد تحصيلي تأييد شده است. با اين حال، در 

دهي با نتايج عملكرد اطلاعات كم است. گلاسي و همكاران  وقتي تاريخچة عملكرد امتحـان را   امتحان

تحليل كردند، دريافتند كه معدل نمرات قبلي  و نه سطح اضطراب امتحان، با عملكرد رابطه دارد. آنهـا  
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شـده از مقولـة مهارتهـاي حـل مسـئله (معـدل        كنند كه متغيرهاي برگرفته گيري مي از اين مسئله نتيجه

كند) ممكن است براي پيشرفت واقعـي عملكـرد    نمرات احتمالاً مهارتهاي تحصيلي قبل را منعكس مي

هاي كركلند و هولندورث  و براچ  شواهدي را از رابطه بالقوه بين راهبردهاي  امتحان مهمتر باشد. يافته

بخشـي راهبردهـاي    آزمودنيها از اثر  هد. در هر مطالعه، دانشد دهي و عملكرد تحصيلي نشان مي امتحان

دهي با استفاده از شاخص متفاوتي ارزيابي شد و در هر دو مورد سـطح دانـش بـا دسـتيابي بـه       امتحان

نمرات بالاتر رابطة مثبت داشت. با اين حال، در ايـن مطالعـات ارزيـابي فقـط مشـتمل بـر بازشناسـي        

ي بود كه با سؤالات خاصي از موارد درسي رابطه نداشـت. در نتيجـه تـا    راهبردهاي عمومي امتحان ده

دهي به كـار گرفتـه شـده     بخشي راهبردهاي امتحان امروز پژوهشهاي ارزيابي مستقيمي از رابطه بين اثر

  اند.  آموزان و نمرات امتحاني بالاتر، به عمل نياورده توسط دانش

ها در مـدل مايكنبـام و بـاتلر  بـه      اي كه برخي از مؤلفه دومين سئوال بدون پاسخ عبارت است از درجه

طور مستقيم يا غيرمستقيم با عملكرد امتحان رابطه دارد. آيـا متغيرهـايي چـون خودگوييهـاي منفـي و      

اضطراب ذهني با عملكـرد پـايين در امتحـان مسـتقيماً رابطـه دارد يـا بيشـتر احتمـال دارد كـه پيامـد           

    يماً با عملكرد ناكافي رابطه دارند ؟فرايندهاي ديگري باشد كه مستق

از آنجا كه مطالعه گلاسي و همكاران عمدتاً به رابطة بين سطح اضطراب امتحان و تفاوت در متغيرهاي 

پـردازد. بـر اسـاس     هاي خاصي بـا عملكـرد امتحـان رابطـه دارد مـي      مربوطه، و نه اينكه چگونه مؤلفه

وجود دارد تا اين مسئله را روشن سـازد. عـلاوه بـر     آزمايشگاهي شواهد كمي شاخصهاي عملكرد غير

  هاي تحقيقي نيز كه در اين مورد وجود دارد متناقص است.  اين يافته
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هـاي نگرانـي،    دهد كه يافته پايداري از رابطه منفي بين نمرات آزمودني در ماده ديفن باخر  گزارش مي

ي مختلف وجود دارد. در مقابل گلاسـي و  پذيري و عملكرد در آزمونهاي تحقيق سياهه نگراني ـ هيجان 

  همكاران  دريافتند كه : 

گونه همبستگي بين تعداد خودگوييهاي مثبت يـا منفـي بـراي آزمودنيهـاي داراي اضـطراب       ـ هيچ الف

  امتحان بالا يا پايين و عملكرد امتحان آنها وجود ندارد. 

دهـي   هـاي افكـار منفـي تجربـه امتحـان      هـ تمركز افكار منفي آزمودنيهاي مضطرب بالا بيشتر بر جنب ب

  متمركز است تا افكار خود تخريبي يا نگراني در مورد ارزيابي ديگران.  

پردازان مختلف بر اهميت در نظرگرفتن اضطراب امتحان  گيري از مباحث فوق اين است كه نظريه نتيجه

ه بـراي برخـي افـراد    سـازند ك ـ  ورزند آنها خاطر نشـان مـي   به عنوان يك مشكل چند وجهي تأكيد مي

عملكرد ضعيف ممكن است در نتيجة تناقص مهارتي باشد كه در فراگيري (توانايي) يـا سـازماندهي ـ    

  دهـي) مشـكل   مرور ذهني (مهارتهاي مطالعه) و بازيابي ـ كاربرد در حين امتحان (راهبردهـاي امتحـان   

ل خوبي براي مضطرب بودن داشـته  دارند. افراد داراي همة اين نقايص يا برخي از آنها ممكن است دلي

باشند، زيرا فقدان يك مهارت ممكن است هر دو اثرات اضـطراب و عملكـرد ضـعيف را ايجـاد كنـد.      

شود، زيرا  تر به عملكرد ضعيف منجر اي مستقيم براي برخي ديگر از افراد اضطراب ممكن است به گونه

سازد. در ايـن   مدهاي بالقوة منفي متوجه ميدهي توجه را به سوي پيا ماهيت ارزيابي موقعيتهاي امتحان

مورد. اضطراب لزوماً با برانگيختگي فيزيولوژيكي مترادف نيست، اما ممكن است فراينـدهايي را نشـان   

دهي موجب  دهد كه برانگيختگي يا عوامل موقعيتي تمركز بيشتري را بر شناختهاي منفي در طي امتحان

  تكليف منحرف سازد.  شود و توجه را از پاسخهاي ضروري براي
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مدل مايكنبام و باتلر  از اضطراب امتحان به صورت يك رويكرد جامع طراحي شده است و مشتمل بر 

  هاي مختلفي است كه به طور بالقوه با انواع مختلف مشكلات اضطراب امتحان رابطه دارد.  مؤلفه

  

  

  

  

  

  

  فصل ششم :

  ابزارهاي سنجش اضطراب امتحان

  

  

  

  

  

  

  

  



اين فايل فقط براي مشاهده است براي خريد فايل ورد و قابل ويرايش آن به لينك خريد فايل در سايت در زير پايان 

  نامه و باقيمت هفت هزار تومان مراجعه كنيد

69 

  

  

  

  ي متعددي براي سنجش اضطراب امتحان تهيه شده است. فهرست اين ابزارها عبارت است از:ابزارها

  ) 1952ـ پرسشنامه اضطراب امتحان (ساراسون و مندلر، 1

  ) 1958ـ مقياس اضطراب امتحان (ساراسون، 2

  ) 1967ـ مقياس اضطراب امتحان (ليبرت و موريس، 3

  ) 1972ـ سياهه اضطراب امتحان (استرهوس، 4

  ) 1988برگر و همكاران،  ـ سياهه اضطراب امتحان (اسپيل5

  ) 1960ـ آزمون اضطراب پيشرفت (آلپرت وهبر، 6

  ) 1969ـ مقياس رفتاري اضطراب امتحان (سوين، 7

  ) 1960ـ مقياس اضطراب امتحان براي كودكان (ساراسون و همكاران، 8

  ) 1985و چاسين، ـ مقياس ارزيابي شناختي در هنگام مطالعه و امتحان (زاش 9

  ) 1375ـ سياهة اضطراب امتحان (ابوالقاسمي و همكاران، 10

  شود.  در اينجا به شرح چند مورد از ابزارهاي فوق اكتفا مي

  ) 1375سياهة اضطراب امتحان (ابوالقاسمي و همكاران، 

ودني بـر  ماده است كه آزم 25) مشتمل بر 1375(ابوالقاسمي و همكاران،  TAIسياهة اضطراب امتحان 

) 3، اغلـب اوقـات =   2، گـاهي اوقـات =   1، به ندرت =  0اي (هرگز =  اساس يك مقياس چهار گزينه
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است. هر چه فرد نمـره بـالاتري كسـب     75گويد. حداقل نمره در اين آزمون صفر و حداكثر  پاسخ مي

اريـابي  كند، نشان دهندة اضطراب بيشتري است. پژوهشگران ضمن توضيح كامل مراحل ساخت و اعتب

  كنند :  باز آزمايي و اعتبار اين مقياس را به صورت زير بيان مي اين مقياس ميزان همساني دروني، روايي

از ضريب آلفاي كرونباخ  استفاده شـد. بـر اسـاس     TAIهسماني دروني. براي سنجش همساني دروني 

،  96/0ي پسـر بـه ترتيـب (   نتايج حاصله از ضرايب آلفا براي كل نمونه، آزمودنيهاي دختر و آزمودنيها

  باشند.  ) مي92/0،  95/0

، اين آزمون مجدداً پس از چهار هفته تا شش هفتـه  TAIبازآزمايي : براي سنجش روايي مقياس   روايي

آزمودني دختر كه در مرحله اول شركت داشتند، داده شد. ميانگين و انحراف  90آزمودني پسر و  91به 

آزمايي بـه   در مرحله باز TAIودنيهاي دختر و آزمودنيهاي پسر در مقياس معيار نمره كل آزمودنيها، آزم

  ترتيب : 

24/34 ) =26/17  =SD (28/32  =x )8/15  =SD و (2/36  =x )44/19  =SD (  

هاي آزمودنيها در دو نوبت يعني آزمون و آزمون مجدد براي كـل   باشد. ضرايب همبستگي بين نمره مي

باشـد كـه    ) مـي r=  67/0) و r) ،(88/0  =r)=  77/0تر و پسـر بـه ترتيـب (   آزمودنيها، آزمودنيهاي دخ

  بخش است.  رضايت

، اين مقياس به طور همزمان با پرسشنامة اضطراب (نجاريان، عطاري و TAIاعتبار. براي ارزيابي اعتبار 

يـابي   آموزان نمونه پژوهش جهت اعتبار ) و مقياس عزت نفس (كوپر اسميت) به دانش1375مكوندي، 

  داده شد. 
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اي پرسشنامه اضطراب بوسيلة روش تحليل عوامل ساخته شـده اسـت و از مشخصـات     ماده 20مقياس 

هاي كل آزمودنيهـا   بخشي برخوردار است. ضرايب همبستگي بين نمره سنجي قابل قبول و رضايت روان

پسـر بـه ترتيـب     براي كل نمونه، آزمودنيهاي دختر و آزمودنيهـاي  TAIدر مقياس اضطراب عمومي يا 

67/0  =r    72/0  =r    72/0  =r )001/0  =pباشد.  ) مي  

مـاده دارد   58از مقياس عزت نفس كوپر اسميت استفاده شدكه  TAIهمچنين به منظور سنجش اعتبار 

هـاي كـل    ) ضـرايب همبسـتگي نمـره   1358بخشي برخوردار اسـت (نيسـي،    و از اعتبار روايي رضايت

    r=  -57/0بـه ترتيـب    TAIي دختر و آزمودنيهاي پسر در مقياس عزت نفـس بـا   آزمودنيها، آزمودنيها

68/0-  =r  43/0-  =r )001 = /pباشد.  ) مي  

هـاي   ) را بـه صـورت رتبـه   N=  581هـاي آزمودنيهـاي نمونـه (    پژوهشگران همچنين هنجارهاي نمره

بوسـيلة يـك    TAIر در مقيـاس  هاي آزمودنيهاي دختر و پس كنند و با مقايسه نمره درصدي محاسبه مي

داري بيشـتر   به طور معنا TAIهاي آزمودنيهاي دختر در مقياس   كنند كه با نمره گيري مي نتيجه Tآزمون 

). در پايـان پژوهشـگران   R <  ،524  =d.f  ،31/3 = T 001/0باشـد (  هاي آزمودنيهاي پسر مـي  از نمره

شـناختي و   م بـراي كـاربرد در پژوهشـهاي روان   واجد شـرايط لاز  TAIكنند كه مقياس  گيري مي نتيجه

  باشد. تشخيص اضطراب امتحان در كودكان و نوجوانان در مدارس مي

  

  مقياس ارزيابي شناختي : 

كـنم)   سئوال بله و خير است. هر سئوال با (من فكـر مـي   40مركب از  (CAS)مقياس ارزيابي شناختي 

اس اسـت كـه عبارتنـد از : ارزيابيهـاي مثبـت،      شود. اين مقياس مشتمل بر چهار خـرده مقي ـ  شروع مي
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ارزيابيهاي منفي، افكار مرتبط با تكليف و افكار نامرتبط با تكليـف. بـراي تهيـه ايـن مقيـاس زاتـس و       

چاسين  بر اساس ادبيات پژوهشي اضطراب امتحان و آزمودنيهايي كه در اين مورد ساخته شده اسـت،  

) بودنـد، تعـاريف   n=  16ابيها كه دانشجوي فوق ليسـانس ( سئوالي تهيه كردند. ارزي 60يك پرسشنامه 

چهار خرده مقياس را مطالعه نمودند و از آنها خواسته شد تا هر سئوالي را در يكـي از خـرده مقياسـها    

كننـد.    ) مشـخص مـي  5تا  1اي ( از  درجه 5جاي دهند و درجة مناسب بودن آن بر اساس يك مقياس 

اي  درجه 5يابان در يك حوزه مقياس قرار گرفته بود و در آن مقياس درصد ارز 85سئوالاتي كه توسط 

بدست آورده بود، مشخص شد و ابزار نهـايي تهيـه    3از نظر ميزان انطباق و مناسب بودن حداقل نمره 

  گرديد. 

ثبات دروني اين مقياس با استفاده از آلفاي كرونباخ براي افكار مـرتبط بـا تكليـف، افكـار نـامرتبط بـا       

بـه دسـت آمـد.     82/0، 74/0 72/0، 67/0ف، براي ارزيابيهاي مثبت و ارزيابيهاي منفي به ترتيـب  تكلي

است. براي بدست آوردن روايي بازآزمايي (آزمـون ـ آزمـون     73/0ميزان ثبات دروني كل آزمون برابر 

مـوزان  آ مدرسه شركت كننده در مرحلـة اول آزمـون، دانـش    8آموزان  مجدد) اين مقياس، از ميان دانش

هفتـه   6چهار مدرسه به صورت تصادفي انتخاب شدند تـا در جلسـة آزمايشـي دوم پـس از گذشـت      

، بـراي افكـار مـرتبط بـا     68/0هفته براي كـل آزمـون    6شركت كنند. همبستگيهاي بازآزمايي با فاصله 

ابيهاي منفي و براي ارزي 71/0، براي ارزيابيهاي مثبت 62/0، براي افكار نامرتبط با تكليف 69/0تكليف 

  بود. از اين رو، اين مقياس از روايي خوبي برخوردار است.  69/0

نتايج مطالعه زاتس و چاسين  نشان داد كه آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحـان پـايين، متوسـط و بـالا     

 تفاوتهاي معناداري را در سؤالات ارزيابي شناختي با هم دارند. آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان بالا
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داري ارزيابيهـاي منفـي و    در مقايسه با آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان پايين و متوسط به طور معنا

دهند. به نوبه خـود، آزمودنيهـاي داراي اضـطراب امتحـان      افكار نامرتبط با تكليف بيشتري را نشان مي

رنده تكليـف را تأييـد   متوسط از آزمودنيهاي اضطراب امتحان پايين به طور قابل توجهي سوالات باز دا

   .كردند مي

براي افكار تسهيل كننده، آزمودنيهاي داراي اضـطراب امتحـان پـايين از آزمودنيهـاي داراي اضـطراب      

امتحان بالا ارزيابيهاي مثبتي را نشان دادند با اين حال آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحـان متوسـط بـه    

. در خـرده مقياسـهاي شـناختهاي مـرتبط بـا تكليـف       داري از دو گروه ديگر متفاوت نبودنـد  طور معنا

داري با هم متفاوت بودند. آزمودنيهـاي   آزمودنيهاي داراي اضطراب امتحان متوسط و پايين به طور معنا

  كردند.  داراي اضطراب امتحان متوسط سوالات كمتري را تأييد مي

كردند، مـورد   ر سئوال را تأييد ميبراي بررسي محتواي اين شناختها، درصد آزمودنيها در هر گروه كه ه

 9مقايسه قرار گرفت. بهترين تفاوت چشمگير بين گروهها در سئوالات ارزيـابي منفـي ديـده شـد كـه      

داري را نشان دادند. محتوي اين سـوالات نشـان دهنـدة افكـاري در      سئوال تفاوتهاي معنا 10سئوال از 

انگيز است. شـناختهاي نـامرتبط    ماعي حسادتمورد توانايي و عملكرد ضعيف، از جمله مقياسهاي اجت

هـا نشـان داد. ايـن سـئوالات      سئوال بـين گـروه   10سئوال از  8داري را در  با تكليف نيز تفاوتهاي معنا

  مشتمل بر فرار از موقعيت امتحان و افكاري در مورد مشكل داشتن در تمركز بر روي تكليف بود. 

سـئوال) نشـان داد.    10سئوال از  6ها ( كمتري را در بين گروهسئوالات ارزيابي مثبت تفاوتهاي معنادار 

كنند. افكار مـرتبط   دادند كه برخي افكار مثبت را در حين امتحان تجربه مي بيشتر آزمودنيها گزارش مي

سـئوال نشـان داد و درصـدي از آزمودنيهـاي      10سـئوال از   4داري را فقط در  با تكليف تفاوتهاي معنا
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ان متوسط و بالاتر به طور قابل انتظاري اين افكار را گزارش دادند. محتـواي ايـن   داراي اضطراب امتح

دهد كه آزمودنيها براي مقابله با افكار مزاحم بايـد از شـناختهاي مـرتبط بـا تكليـف       سئوالات نشان مي

ط استفاده كنند. براي آزمون اين احتمال، همبستگي گشتاوري پيرسن بين نمرات افكار مـرتبط و نـامرتب  

با تكليف محاسبه شد. اين تجزيه و تحليل رابطة مثبت كمي را بين نمرات دو خرده مقيـاس نشـان داد   

)19/0  =r  ،01/0 <  =P      اين رابطه داراي براي همة گروههـا محاسـبه شـد. گـروه داراي اضـطراب .(

حـان بـالا   . گـروه داراي اضـطراب امت  r=  14/0گروه اضطراب امتحان متوسط  r=  24/0امتحان پايين  

15/0 =rداري وجود نداشت. ها تفاوتهاي معنا ) در زمينة رابطه بين گروه  

چنانكه اشاره شد اين آزمون داراي چهار خرده مقياس با نامهاي ارزيابيهـاي مثبـت، ارزيابيهـاي منفـي،     

، 25، 23، 21، 14، 12، 6، 3افكار مرتبط با تكليف و افكار نامرتبط با تكليـف اسـت. سـوالات شـماره     

ارزيابيهاي منفـي   34و  31ـ26ـ24ـ20ـ18ـ15ـ9ـ5ـ1ارزيابيهاي مثبت را، سوالات شماره  37، 33، 28

افكار مرتبط با تكليـف را و سـوالات شـماره     39ـ38ـ35ـ33ـ30ـ27ـ17ـ10ـ8ـ4را و سوالات شمارة 

  سنجد.  افكار نامرتبط با تكليف را مي 40و  36ـ22ـ19ـ16ـ13ـ11ـ7ـ2

  

  

  مطالعه :  مقياس مهارتهاي 

اي كه اسماعيل بيابانگرد  در ادبيات پژوهشي مرتبط با اضطراب امتحـان انجـام داد، دريافـت     در مطالعه

اطلاعي و يا عدم اسـتفاده صـحيح آنهـا از روشـها و      آموزان بي كه يكي از دلايل اضطراب امتحان دانش

اضـطراب امتحـان، مشـاوره در     مهارتهاي مطالعه است. به همين دليل برخي از صاحبنظران براي درمان
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اند. آزمون مورد استفادة دكتر بيابانگرد در پژوهش خـود    مورد آموزش مهارتهاي مطالعه را پيشنهاد داده

گذاري  دهد. نمره اي است كه آزمودني به سؤالات آن به صورت بله و خيز پاسخ مي ماده 40يك آزمون 

ن بيابانگرد چك ليست مهارتهاي مطالعـه آلـن و   آزمون بصورت صفر و يك است. براي تهية اين آزمو

ها كه در مورد مهارتهاي مطالعه به فارسي و انگليسي تدوين شـده   همكاران  و نيز برخي كتابها و مقاله

  است را مطالعه نمود. 

سئوال تدوين گرديد و با بررسي و بحث در مورد هر يك از سؤالات سعي شـد كـه    75در مرحلة اول 

هيه گردند كه مهارتهاي مطالعه را بسنجند. بعد از اصلاح و ويراستاري متن از نظر ادبـي  ها طوري ت ماده

  ماده كاهش يافت. 70ها به  ماده حذف شد و تعداد ماده 5

نفر دانشجوي كارشناسـي ارشـد رشـته     3ماده مورد بررسي قرار گرفت و از  58در مرحلة دوم مجدداً 

 8ها اعلام دارنـد. در ايـن مرحلـه نيـز      ر مورد هريك از مادهشناسي خواسته شد كه نظر خود را د روان

  ماده حذف شد. 

  سوال حذف شد.  3سنجي رسيد و  ماده آزمون به روايت اساتيد روان 50در مرحله سوم 

آموزان سال دوم دبيرستان رشتة علوم  نفري از دانش 36سئوالي بر روي يك كلاس   47بالاخره آزمون 

ودنيها خواسته شد كه بعد از خواندن هر سئوال آزمون به يكي از دو گزينه بلـي  تجربي اجرا شد. از آزم

، مـبهم و نـامفهوم را بـا علامتـي      هـاي  نارسـا   يا خير پاسخ دهند. همچنين از آنها خواسته شد كه ماده

مشخص كنند تا در مراحل بعدي اصـلاح و يـا حـذف گردنـد و نيـز از آزمودنيهـا خواسـته شـد كـه          

هـايي كـه از    نهادي خود را در ارتباط با مهارتهاي مطالعه در آزمون مذكور بنويسند. مادههاي پيش جمله
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آموزان مبهم، نارسا، نامفهوم و يا تكراري تشخيص داده شده بـود حـذف    نفر از دانش 6ديدگاه حداقل 

  اي آماده شد.  ماده 40گرديد. به اين ترتيب يك مقياس 

مقدماتي، مقياس مهارتهاي مطالعه بـه طـور همزمـان بـا مقيـاس       اعتبار. براي بدست آوردن يك اعتبار

آموزان دو رشته علوم تجربي و رياضـي   نفر از دانش 720اضطراب امتحان و مقياس ارزيابي شناختي به 

شهر تهران داده شد. نتايج نشان داد كه ضرايب همبستگي بـين نمـره آزمودنيهـا در مقيـاس مهارتهـاي      

) و بين مقيـاس مهارتهـاي مطالعـه و مقيـاس     r )01/0  =p=  -25/0متحان مطالعه و مقياس اضطراب ا

  باشد.  ) است كه حاكي از معتبر بودن آزمون ميr )01/0  =p=  -25/0ارزيابي افكار شناختي 

روايي. براي سنجش روايي مقياس مهارتهاي مطالعه فقط از روش بازآزمايي استفاده شد. براي سـنجش  

سـنجد و   مطالعه، از روش بازآزمايي، كه همسـاني آزمـون در طـول زمـان مـي     روايي مقياس مهارتهاي 

نفر از آزمودنيهايي كه در مرحلة  72هفته به  6استفاده شده است. براي آزمون مجدد اين مقياس پس از 

  اول شركت داشتند، داده شد. 

مون مجدد محاسـبه  ) در دو نوبت، يعني آزمون و آزn=  72هاي آزمودنيها ( ضريب همبستگي بين نمره

  به دست آمد.  r=  58/0شد. ضريب همبستگي بين دو نوبت براي مقياس مهارتهاي مطالعه 

  

  مقياس اضطراب امتحان براي كودكان : 

تـوان بـه مقيـاس اضـطراب      از ميان مقياسهايي كه به طور مشخص براي كودكان استفاده شده است مي

) اشاره كرد. اين مقياس بيشترين مطالعـات  1960ران،اساراسون و همكا (TASC)امتحان براي كودكان 

ترين كـاربرد را در پـي    پژوهشي را در پي داشته و به عنوان شاخصي از اضطراب امتحان كودكان وسيع
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ماده است كه كودك  بـه صـورت    30يك آزمون مداد كاغذي گروهي و حاوي  (TASC)داشته است. 

آيـا  «امتحان به صورت مشخص ذكر شده است (براي نمونه ماده كلمه  12دهد. در  بله يا خير پاسخ مي

هـا در مـورد نگرانـي در هنگـام عملكـرد       ؟ برخي از ماده»)كنيد هنگام امتحان احساس نگراني زياد مي

آمـوزان در   كنيـد كـه ديگـر دانـش     كلاسي است (آيا در هنگام تدريس درسي توسط معلم احساس مـي 

ها در مورد تجارب فيزيولوژيكي امتحان و اضطراب  رخي مادهب» فهميد؟ كلاس از شما درس را بهتر مي

، 1978يك آزمون پايا و معتبـر اسـت (فيليـپس     TASCلرزد ؟)  است (آيا در هنگام امتحان دستتان مي

ثبات بالايي را در سالهاي مقطـع ابتـدايي نشـان     TASC) نمرات كودكان در 1985داسك و همكاران، 

  ). 1985بالاتر از پسران است. (زاتس و چاسين، دهد و نمرات دختران نوعاً  مي

هاي تحصيلي مختلف و دختران و پسران ثابت است. اين عوامل عبارتند از  در پايه TASCچهار عامل 

اي ضعيف و نگراني در مورد اخـراج   : اضطراب امتحان، علايم جسماني، اضطراب خود ارزيابي مقايسه

  ) 1967از مدرسه (فلر ولوئيس، 

 30، كودكان داراي اضطراب امتحان بالا بر اساس پاسخهايشان بـه  TASCماهيت چند بعدي  علي رغم

گيرنـد داراي   نمـره مـي   15تـا   10بندي كودكان، آنهايي كه بـين   شوند. به منظور طبقه ماده شناسايي مي

امتحـان   گيرند، بعنوان افراد داراي اضـطراب  نمره مي 15اضطراب امتحان متوسط و آنهايي كه بالاتر از 

رسـد دختـران نمراتـي بـالاتر از پسـران       طور كه قبلاً ذكر شد بـه نظـر مـي    شوند. همان بالا ارزيابي مي

سـنج را بـراي    سنج نـدارد، پژوهشـگران غالبـاً مقيـاس دروغ     مقياس دروغ TASCآورند از آنجا كه  مي

متحـان خـود را در   كنند تا كودكاني را كه ممكن اسـت اضـطراب ا   اجرا  مي TASCكودكان  به همراه 
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TASC دهد كودكـان داراي   كمتر گزارش دهند، شناسايي كنند. اين عمل بوسيلة شواهدي كه نشان مي

  دهند تأييد شده است  اضطراب نمرات دروغ بالا اضطراب امتحان خود را كمتر گزارش مي

بـالا، آشـفتگي و    بسيار زياد است. براي مثال، كودكان داراي ر امتحـان  TASCهاي معتبر در مورد  داده

دهنـد، كـاهش عملكـرد بيشـتري را در      خود تحقيري بيشتر را در مورد موقعيتهاي امتحان، گزارش مي

كنند و زماني كه بهره هوشي آنها تا حدودي با روشهاي آماري كنتـرل   موقعيتهاي ارزيابي بالا تجربه مي

يـك شـاخص    TASCصه، كنند  به طور خلا شده باشد در مدرسه موفقيت تحصيلي كمتري كسب مي

  معتبر و پايا از اضطراب امتحان كودكان است. 

  

  مشاهدة رفتاري : 

شود. موريس، بـراون و هـالبرت     از مشاهدات رفتاري به ندرت در سنجش اضطراب امتحان استفاده مي

دبسـتاني داراي اضـطراب امتحـان بـالا كـه       دريافتند كه مشاهدات رفتاري براي شناسايي كودكان پـيش 

سنجي در مـورد آنهـا اعتبـار كمـي دارد مفيـد اسـت. شاخصـهاي رفتـاري نگرانـي و           صهاي خودشاخ

سـاله مضـطرب، مـورد     6دبستاني قبل و بعد از مواجهه بـا يـك الگـوي     پذيري در كودكان پيش هيجان

دادن سر،   كردن، تكان مشاهده قرار گرفته است. شاخصهاي رفتاري مؤلفه نگراني عبارت بودند از : اخم

گاه كردن به آزمونگر براي گرفتن بازخورد، توجه به محركهاي نامرتبط و اشـارات ارتجـالي در مـورد    ن

پذيري عبارت بودنـد از   اشتغال ذهني در مورد خود يا ارزيابي عملكرد خود. شاخصهاي رفتاري هيجان

ن بـا  : جويدن دست يا ناخن، لرزش دست، جا به جايي افراطي صندلي خود، كشيدن مـو، بـازي كـرد   

دستها، گاز گرفتن لبها و پاسخهاي كلامي نشان دهندة نـاراحتي جسـماني. كودكـاني كـه يـك الگـوي       
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پـذيري   ساله را در يك موقعيت ارزشيابي مشاهده كردند فراواني شاخصهاي رفتاري هيجان 6مضطرب 

قعيـت  و نگراني آنها افزايش يافت. در مقابل، كودكاني كه يـك الگـوي بـدون اضـطراب را در يـك مو     

  پذيري و نگراني آنها كاهش يافت.  ارزيابي مشاهده كردند فراواني شاخصهاي رفتاري هيجان

  

  اضطراب امتحان و عملكرد : 

شود كه مطالب امتحـاني را خـوب يـاد     آموز يا دانشجوي مضطرب معمولاً به فردي گفته مي يك دانش

تـوان   امتحان نشان دهـد. از ايـن رو، مـي   خود را در   تواند دانش گرفته است، اما به علتّ اضطراب نمي

دار معكوسـي وجـود دارد.    انتظار داشت كه بين نمرات اضطراب امتحان و نمرات امتحـان رابطـه معنـا   

هارپر  دريافت كه بين پيشرفت تحصيلي و مقياس تسهيل كننده آزمون اضطراب پيشرفت رابطـه منفـي   

  معناداري وجود دارد. 

در مطالعات مختلف در مورد رابطـه بـين اضـطراب امتحـان و عملكـرد از       دار  دامنه همبستگيهاي معنا

  است.  -14/0تا  – 47/0

هاي تحصـيلي اليبـرت و مـوريس،     اي نيز بين اضطراب امتحان و پايه همبستگيهاي معنادار قابل مقايسه

و آمـوزان و دانشـجويان  و بـين اضـطراب امتحـان       بين اضطراب امتحان و پيشرفت تحصيلي در دانش

دهد  دار پاييني نشان مي آزمونهاي مختلف استعداد  و پيشرفت يافته شده است. چنين همبستگيهاي معنا

آموزان ارزش خيلي زيادي نـدارد.   بيني عملكرد دانشجويان و دانش كه نمرات اضطراب امتحان در پيش

امتحـان بـه   كه بين پيشرفت تحصيلي و نمرات مقياس نگراني سياهه اضـطراب   -47/0حتي همبستگي 

) كه 1980كند. اين يافته ساراسون ( درصد واريانس بين دو متغير را توجيه مي 22دست آمده است تنها 

داري با نمرات مقياس اضطراب امتحان در طي دو سال اول دانشـگاه بـه    پيشرفت تحصيلي به طور معنا
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رسـد شـاهدي بـر     ه نظر مي) و نه در طي دو سال آخر رابطه دارد و بr=  -17/0و  r=  -14/0ترتيب (

ماند، ارزش نمره اضطراب امتحان او بـه عنـوان    اين نكته باشد كه هر چه دانشجو در دانشگاه بيشتر مي

التحصيل شدن  شود. همبستگيها در طي سالهاي آخر با فارغ بيني كنندة  پيشرفت تحصيلي كمتر مي پيش

  شود.  دانشجو كمتر مي

بستگيهاي پايين بين پيشـرفت تحصـيلي دانشـجويان و اضـطراب     يك تبيين احتمالي در مورد علت هم

سازند كه اضـطراب امتحـان تـأثير     امتحان توسط پال واريكسون، مطرح شده است. آنها خاطر نشان مي

كمي بر عملكرد دانشجوياني دارد كه توانايي تحصيلي بالا يا پاييني دارند. . از آن جـا كـه دانشـجويان    

  الايي دارند، عملكرد آنها نبايد خيلي تحت تأثير اضطراب امتحان قرار گيرد. توانايي تحصيلي نسبتاً ب

تبيين ديگري براي همبستگي پايين بين پيشرفت تحصيلي و اضطراب امتحان اين اسـت كـه اضـطراب    

برگر و همكاران  دريافتند كه دانشـجويان بـا بهـرة     امتحان بر همة دانشجويان تأثير يكسان ندارد. اسپيل

  گيرند.   توسط بيشتر تحت تأثير اضطراب امتحان قرار ميهوشي م

زاتس و چاسين  معتقدند كه بين اضطراب امتحان و نوع درس در دانشجويان رابطه وجود دارد، به اين 

شود و به درسهاي عملي كـه نمـره آنهـا     آموزان اضافه مي صورت كه هر چه بر سنوات تحصيلي دانش

  شود.  شوند ميزان اضطراب امتحان آنها كمتر مي تر مي نزديك شود، صرفاً به امتحان منحصر نمي

آمـوزان و دانشـجويان نقـش دارد. زاتـس و چاسـين        عوامل بسيار زيادي در پيشرفت تحصـيلي دانـش  

داري مهارتهاي مطالعـه   آموزان داراي پيشرفت تحصيلي بالا به طور معنا دريافتند كه دانشجويان و دانش

دانشجويان داراي پيشرفت تحصيلي پايين دارند. انگيزه بـراي انجـام تكـاليف     آموزان و بهتري از دانش

درس، علاقه به يك درس يا رشته خاص، هوش، استعداد، انتظارات معلمان و عوامل مورد نظر آنها در 
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نمره دادن از جمله عوامل هستند كه در پيشرفت تحصيلي نقش دارنـد. بـا در نظـر گـرفتن همـة ايـن       

جب نخواهد بود كه رابطه بـين اضـطراب امتحـان و پيشـرفت تحصـيلي پـايين باشـد.        عوامل، جاي تع

پژوهشگراني كه مشغول درمان اضطراب امتحان هستند اغلب از رابطه پايين بين پيشـرفت تحصـيلي و   

اضطراب امتحان غافل هستند و بر افزايش نمرات بعنوان شاخصي از اثـر بخشـي روش درمـان تمركـز     

نخواهد بود كه يك يافته پايـدار از چنـين مطالعـاتي، فقـدان افـزايش در پيشـرفت        آور كنند. تعجب مي

  يابد، است.  داري كاهش مي تحصيلي، حتي وقتي كه اضطراب امتحان به طور معنا

روش ديگر تفسير رابطه بين نمرات اضطراب امتحان و پيشرفت  تحصيلي اين اسـت كـه بـه آنهـا بـه      

ز اضطراب امتحان نگاه كنـيم. يـك روش درمـاني ممكـن اسـت بـه       عنوان شاخصهاي مجازاً مستقلي ا

بهبودي در يكي از شاخصها، هر دو يا هيچ كدام منجر شود. يـك روش درمـاني كـه هـم بـه افـزايش       

شود از روش درماني كه به افزايش يكـي از   پيشرفت تحصيلي  و هم كاهش اضطراب امتحان منجر مي

  و نيرمندتري است. شود، درمان بهتر  اين شاخصها منجر مي
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  فصل هفتم

  روشهاي پيشگيري از اضطراب امتحان
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همانند ديكر موارد، در اضطراب امتحان نيز اگر ما سعي و تلاشمان را بر پيشگيري از آن متمركز نماييم 

اره شـد  تر خواهـد بـود. چنـان كـه قـبلاً اش ـ      تر و به صرفه تر، سهل قطعاً در مقايسه با در مان اثر بخش

آموزان در سالهاي اول مدرسه نسبت به امتحان اضطراب ندارند و يا موارد  دهد دانش مطالعات نشان مي

يابـد. آنچـه از ايـن     هاي تحصيلي، ميزان شيوع آن افزايش مي آن بسيار اندك است، ولي با  افزايش پايه

خصوص نظام آموزشي حاكم گردد اين است كه مجموعه عوامل محيطي به  يافتة تحقيقاتي استنباط مي

دهـد   بر مدارس نگرش و رفتارهاي والدين و طرز تلقي و اهميتي كه جامعه به تحصيلات و مدرك مي

روند. بنابراين، چون عوامل محيطي نقـش   از عوامل اساسي بروز و تشديد اضطراب امتحان به شمار مي

يزان زيادي قابل پيشگيري است. در كنند پس اضطراب امتحان به م مهمي را در اضطراب امتحان ايفا مي

  شود.  اينجا به برخي از روشها در اين زمينه اشاره مي

آموزان خوب و مطلوب  . ارزيابي واقع بينانه و بدون اغراق از امتحان. بايد موقعيت امتحان براي دانش1

ند و در مورد ترسيم شود. از قوانين و مقررات جلسه، نوع سئوالات، تصحيح ورقه و غيره ترسانده نشو

اضطراب امتحان توضيحات لازم داده شود و  امتحان به عنوان يك يادآوري مجدد در نظر گرفته شـود.  

كنند و موقعيت را آن طور كه هست بپزيرند، كمتـر دچـار    آموزان امتحان را امري عادي تلقي  اگر دانش

  شوند.  اضطراب امتحان مي

  جه . . قرار ندادن اضطراب امتحان در مدار تو2

آموزان هر اندازه اضطراب امتحان را در مدار توجه خود قرار دهند به همان نسـبت دچـار دلهـره     دانش

هاي موفقيت آميـز قبلـي    شوند. شايسته است كه چيز ديگري مثلاً تصويري از تجربه نگراني و ترس مي

  را جايگزين كنند 
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  . رفتارهاي سازنده مثل مشورت و تمرين . 3

هاي سازنده از قبيل مطالعه بيشتر، مشورت با ديگران، تمرين سئوالات امتحانـات قبلـي   پاسخها و رفتار

آمـوزاني كـه چنـين فعاليتهـايي را انجـام       تواند مفيد باشند. دانـش  يا سئوالات احتمالي امتحان فعلي مي

حان بهتر دهند كمتر احتمال دارد كه در جريان امتحان احساس ترس و دلهره نمايند. در نتيجه در امت مي

  كنند  عمل مي

  زدايي منظم.  . ايجاد شايستگي براي غلبه بر اضطراب امتحان از طريق حساسيت4

آيـي،   آموزان چنين احساساتي ايجاد كنيم كه امتحان مشكلي ندارد. تو از عهده آن بـر مـي   بايد در دانش

توان  قوي سوق دهيم. ميتواني بر آن مسلط شوي و از اين طريق او را به سوي خود پنداره مثبت و  مي

موقعيتهاي مشابه امتحان واقعي را ايجاد كرد. قبل از امتحان اصلي چندين امتحان با فواصل مختلف بـه  

منظور حل مشكلات آنان اجرا نمود و با كار مراقبين، مسوولين و برگزار كنندگان امتحـان آشـنا نمـود.    

جـرا كننـدگان جلسـه را گـوش كننـد و بـا محـيط        بايد به آنها فرصت داد تا پيامها و دستورالعملهاي ا

  فيزيكي و عاطفي موقعيتهاي امتحاني آشنايي پيدا كنند.  

  آموزان هستند، اعم از :  . برطرف نمودن محركهاي نامطلوب كه در امتحان مزاحم دانش5

يت ـ احساس تقصير و رنجش پنهاني، مثل زماني كه در گذشته نتوانسته نمره خوب بياورد و رضـا  الف

  والدين، معلمان و دوستان را جلب نمايند. 

ـ ترس از نا ايمني و محروميت از خانواده، مثل زماني كه امنيت خـود را در خـانواده در گـرو نمـره      ب

  بيند.  خوب و دلخواه والدين مي

  به آنان.  شنوند، مثل گفتن تنبل و خرفت  اي كه مي ـ برچسبهاي نادرست و حرفهاي زشت و رننده ج
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ترس از مقررات امتحان، ترس از نمره پايين، ترس از پيامها و هشدارهاي مراقبين مسؤولين و ترس دـ 

از عوامل غيرمطلوب فيزيكي جلسة امتحان مثل گرما، سرما، ميز امتحان و غيره. در تمـام مـواردي كـه    

  محركها نامطلوب هستند بايد سعي شود آنها را با عوامل مطلوب جايگزين نمود 

  رهنمون بودن. . خود 6

دانش آموزان را در طول سالهاي تحصيلي بايد خود رهنمـون بـارآورد. تـا در خـود اعتمـاد بـه نفـس        

آمـوزان خـود رهنمـون وقتـي بـا       احساس كنند و خود را آمـاده نماينـد كـه از موانـع بگذرنـد. دانـش      

ل انتظـار اسـت پـذيرا    كنند خود را با آن وفق دهند. آنچه غيرقاب شوند، سعي مي دگرگونيهايي روبرو مي

كننـد   توانند پذيراي بعضي از امـور باشـند، سـعي مـي     توانند خود را وفق دهند يا نمي باشند و اگر نمي

كنند. از  جوابي براي كار خود داشته باشند. اين افراد با موقعيتها به طور مثبت و با ديدي باز برخورد مي

نمايند. پس آنها  د و خوب بر مشكلات غلبه ميكنن تصميمات خود اطمينان خاطر دارند، خوب فكر مي

حلهـاي احتمـالي    را در برخورد با مسايل بايد آزاد گذاشت تا مشكلات را ارزيابي كنند، فكر كننـد، راه 

  حل را برگزينند   گيري كنند و آنگاه بهترين راه بدست آورند، تصميم

  

  ها و راهبردها براي پيشگيري از اضطراب امتحان :  توصيه

  هاي آنها؛  آموزان باشد و نه نادانسته هاي دانش امتحان بايد ارزيابي دانستههدف  .1

آموزان و دانشجويان نبايد فقط نمره امتحان را مـلاك معيـار قـرار     . در ارزشيابي ميزان يادگيري دانش2

  كرد ؛ هاي ارزشيابي چون تحقيق، كنفراس، ارزيابيهاي شفاهي و  . . . نيز استفاده  داد و از ديگر شيوه
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. محيط خانه و مدرسه و جو عاطفي حاكم بر آنها بايد دور از تنشهاي عـاطفي و مشـاجره و اختنـاق    3

  باشد. 

. در ايام امتحانات بهتر اسـت رفـت و آمـدهاي خـانوادگي و فـاميلي تـا حـد امكـان كنتـرل شـود.           4

   المقدور بهتر است از رفتن به ميهماني و يا ميهماني دادن، اجتناب شود. حتي

  در ضمن نبايد به بهانه امتحان كودكان و يا نوجوانان در خانه تنها گذاشته شوند. 

  آموزان بايد اجتناب كرد.  . از ايجاد رقابت ناسالم در ميان دانش5

بخـش و   آموزان در كلاس و جلسة امتحان بايـد درسـت اطمينـان    . برخورد معلمان و مراقبان با دانش6

  وار كننده باشد.  اميد

  ضا و جو حاكم بر جلسه امتحان را بايد خيلي دوستانه، غير رسمي و طبيعي جلوه داد. . ف7

آموزان با سوالات و  سازي دانش . قبل از امتحانات اصلي از امتحانات فرضي و آزمايشي به منظور آشنا8

ه امتحـان  آموزان را نسبت ب كند تا هم ميزان اضطراب دانش نحوة امتحان استفاده كرد. اين امر كمك مي

زدايي اضطراب آنها را كاهش داد و ميـزان اعتمـاد بـه     بيني كرد و هم به تدريج با حساسيت اصلي پيش

  نفسشان را بالا برد.  

. از برگزاري امتحانات بسيار سخت بايد اجتنـاب نمـود و طراحـي سـوالات بايـد اكثريـت متوسـط        9

  آموزان در نظر گرفته شود.  دانش

  ت با وقت بسيار اندك بايد اجتناب كرد ؛ . از برگزاري امتحانا10

آموزان با پاسخ به سؤالات آسان انگيزه و  . بهتر است ترتيب سوالات از ساده به دشوار باشد تا دانش11

  دلگرمي لازم را بدست آورند؛ 
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آموزان توصيه كرد كه در ابتدا جلسه به همه سوالات امتحان نگاه نكنند و سوال  . بهتر است به دانش12

شود تا تداخل و مزاحمت بـه خـاطر آمـدن پاسـخ      به سوال جلو بروند و پاسخ دهند. اين امر باعث مي

آموزان بـه سـوالاتي كـه     دادن به يك سوال ديگر جلوگيري شود و دانش ديگر سوالات در هنگام پاسخ

  دانند به گونه تداخلي و افراطي فكر نكنند.  جواب آنها را نمي

آموزان و مدت زماني كه در اختيـار آنهـا قـرار     بايست با توان ذهني دانش مي. نوع و تعداد سوالات 13

  شود، متناسب باشد؛  داده مي

  الامكان بايد اجتناب كرد ؛  كردني دارند حتي . از طرح سؤالاتي كه جنبة حفظ14

آموزان فرصت بـه كـار بسـتن معلومـات خـود را در       . سوالات بايد به صورتي تنظيم شود كه دانش15

  وقعيتهاي ديگر داشته باشند. م

نيـاز از تعبيـر و تفسـير باشـد، چـرا كـه        صريح، قابل فهم و بـي   . سوالات بايد كاملاً خوانا، روشن،16

  آموزان شود؛  تواند موجب تشديد اضطراب دانش هرگونه ابهام در سوالات مطرح شده مي

آمـوزان احسـاس    باشد كه همة دانش اي . در مجموع، شرايط امتحان و سوالات امتحاني بايد به گونه17

  كنند در يك جلسة آموزشي حضور دارند ؛ 

آمـوزان را   . از آنجا كه اضطراب امتحان با عزت نفس رابطه معكوس دارد بايـد عـزت نفـس دانـش    18

  افزايش داد؛ 

  آموزان دور ساخت.  . بايد ترس از شكست را از دانش19

آمـوزان از خـود و توانمنديهايشـان را از طريـق ارايـه       ش. بايد ارزيابي شناختي و تصوير ذهني دان ـ20

  گرايانه نمود ؛  بازخوردهاي درست، واقع



اين فايل فقط براي مشاهده است براي خريد فايل ورد و قابل ويرايش آن به لينك خريد فايل در سايت در زير پايان 

  نامه و باقيمت هفت هزار تومان مراجعه كنيد

88 

آموزان توصيه كرد كه با آمادگي بيشتري در جلسة امتحان حاضـر شـوند و كمتـر بـه      . بايد به دانش21

  اهميت امتحان فكر كنند و امتحان را صحنه مبارزه و جنگ در نظر نگيرند. 

ها و استعدادهاي آنـان   آموزان بايد متناسب با توانايي و توقعات والدين و معلمان از دانش . انتظارت22

  باشد. 

آموزان با همديگر بايد اجتناب كرد، در صـورت لـزوم هـر فـرد بـا خـودش        كردن دانش . از مقايسه23

  مقايسه شود. 

  كرد. از اندازه دادن به نمره بايد اجتناب   گرايي و بهاي بيش . از مدرك24

  آموزان را مدنظر قرار داد؛  . بايد همواره تفاوتهاي درون فردي و بين فردي دانش25

  آموزان آموزش داده شود.  . بايد روشهاي درست مطالعه به دانش26

. از آنجا كه عدم توجه و تمركز نقش مهمي در اضطراب امتحان دارد، لذا آموزش اين مسئله توسط 27

  اوايل كودكي امري ضروري است؛  والدين و معلمان از همان

آموزي در امتحاني نمره مناسب يا قبولي بـه دسـت نيـاورد بـه روحيـه او       . بهتر است چنانچه دانش28

آسيب نرسانيم و با روشهاي ارتباطي درست تلاش كنيم كه بتواند كمبودها و نقـايص خـود را جبـران    

او را كه براي انجام هر كاري امـري ضـروري   كند. اگر روحية او را خراب كنيم در واقع سرمايه اصلي 

آمـوزان نكـات    ايم. انتقادات ما بايد سازنده باشد و  ضمن يادآوري نكات منفي دانـش  است از او گرفته

  مثبت آنها نيز گوشزد و در نظر گرفته شود. 
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يـه  آموزان بايد تـلاش كنـيم تـا از روشـهاي مثبـت و نـه تنب       . براي كاهش رفتارهاي نامطلوب دانش29

كننده، دلهره و اضـطراب را   استفاده كنيم. چرا كه تنبيه موجبات احساس حقارت، انزجار و تنفر از تنبيه

   به دنبال خواهد داشت؛

تواند راهگشـا   شناسي ذي صلاح در اين زمينه مي . بالاخره در پايان مراجعه به مراكز مشاوره و روان30

  و مفيد باشد. 
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تـرين   آموزان و دانشجويان داراي اضطراب امتحـان و هـراس از مـار از شـايع     رسد كه دانش به نظر مي

 12گروههايي از افراد هستند كه براي درمان آنها از روشهاي درماني رفتاري استفاده شده اسـت. آلـن    

ي كرد و دريافت كه بيشتر مطالعات داراي متدولوژي مطالعه از درمان رفتاري اضطراب امتحان را بررس

باشند. بسياري از مطالعـات   ضعيف و ادعاهايي در مورد رابطه علتّ و معلولي بين درمان و نتايج آن مي

  اند.  گيري بوده فاقد گروههاي كنترل گروههاي كنترل نابرابر، روشهاي دارونماي معتبر يا مطالعات پي

اند و مرتكب خطاهايي  رمانگر واحدي براي تمام روشهاي درماني استفاده كردهبسياري از مطالعات از د

نامد. آلن، الياس و زلاتلـو    اند كه آلن آن را (خصيصه درمانگر) يا مشتبه شدن درمانگر و درمان مي شده

ز قـرار  مطالعه ديگر از درمانهاي رفتاري اضطراب امتحان را با توجه به متدولوژي آنها مورد متا آنالي 49

ــ عـدم   1خـورد :   دادند. آنها دريافتند كه در بيشتر پژوهشهاي اضطراب امتحان مسايل زير به چشم مي

ـ فقدان تأييد برتري روشـهاي  2تصريح و فقدان سنجش ويژگيهاي درمانگر در بهبود اضطراب امتحان 

  بر روشهاي دارونما.   درماني معمول

  

  زدايي منظم :  حساسيت

م تكنيك رفتاري است كه به ميزان زيادي براي درمـان اضـطراب امتحـان اسـتفاده     زدايي منظ حساسيت

بار به وسيلة ولپي  براي درمان هراسها ابداع شد. بنـابراين   زدايي منظم اولين شده است. روش حساسيت

شـوند   سازي تقابلي، ابتدا پاسخهايي كه با ترس مغاير و يا ناهمساز هستند شناسايي مي در اصل شرطي

كنند اين پاسخهاي مغاير بـا تـرس    شود تا در موقعيتهايي كه ترس توليد مي بعد از مراجع خواسته ميو 

زدايي درمانگر و مراجع چند جلسه به بررسي مشـكل   را از خود بروز دهد. براي انجام عمل حساسيت
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د. كنن ـ زا را مشـخص مـي   پردازند و موقعيتهاي خاص و اضطراب و درك چگونگي اضطراب مراجع مي

كننـد، درمـانگر    شدن نوع اضطراب مراجع و موقعيتهايي كه در او اضطراب ايجـاد مـي   پس از مشخص

شود كه  كند. به ويژه به مراجع گفته مي بنايي آن را معرفي مي زدايي منظم و اصول زير تكنيك حساسيت

حت تواند در يك لحظه زماني هم مضطرب و عصـبي و هـم در حالـت آرامـش و اسـترا      يك فرد نمي

زدايي منظم، مراجـع بـه    زا و اصول زيربنايي روش حساسيت باشد. پس از شناخت موقعيتهاي اضطراب

كنـد. در ايـن    زا را بـا رعايـت سلسـله مراتـب تهيـه مـي       كمك درمانگر فهرستي از محركهاي اضطراب

همـه   زا هستند در بالاي فهرست و آنهـايي كـه كمتـر از    فهرست موقعيتهايي كه بيشتر از همه اضطراب

شوند. آنگاه درمانگر نحوه آرميدگي عضـلاني را   كنند، در پايين فهرست قرار داده مي اضطراب ايجاد مي

كند تا در يك حالت آرامش قرار گيرد. در مرحلـة آخـر، درمـانگر      آموزد و به او كمك مي به مراجع مي

يكـي ارايـه    زا يكـي  براي مراجعي كه كاملاً در حال استراحت قرار گرفتـه اسـت، محركهـاي اضـطراب    

كند و به تدريج بـه   ترين سطح جدول شروع مي زا درمانگر از پايين دهد. در ارايه محركهاي اضطراب مي

  كنند.  رود كه بيش از همه اضطراب ايجاد مي سمت موقعيتهايي پيش مي

به صورت آورند، اغلب  آموزان يا دانشجوياني كه نمرات بالايي در مقايسهاي اضطراب امتحان مي دانش

زاترين  سازي خيالي مراجع فقط با اضطراب گيرند. در روش غرقه زدايي قرار مي گروهي مورد حساسيت

شـود و   شود. البته به آزمودنيها آموزش آرميدگي داده نمـي  محركهاي سلسله مراتب اضطراب مواجه مي

هـا آن را   طولاني با صحنه كنند كه بايد از طريق مواجهه به همين دليل آنها اضطراب زيادي را تجربه مي

  خاموش كرد. 
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سـازي   زدايـي مـنظم و يـا غرقـه     مطالعه را كه در آنها از روشهاي مختلـف حساسـيت   19تريون  نتايج 

مطالعه كاهش اضطراب امتحان را در پـس آزمـون و    19استفاده شده بود مورد متاآناليز قرار داد. اغلب 

سازي در مقايسه گروههاي كنترل بـدون درمـان    غرقه زدايي و يا كاهش آن را براي گروههاي حساسيت

داري به پيشـرفت تحصـيلي در افـراد     سازي به طور معنا زدايي منظم و يا غرقه گزارش دادند. حساسيت

مـورد   2مطالعـه   5شود، در حالي كه اين پيشرفت براي گروههاي كنترل بدون درمـان از هـر    منجر مي

دار پيشرفت تحصـيلي   زدايي منظم به افزايش معنا كه حساسيت دهد بوده است. مطالعات ديگر نشان مي

آورند، درحالي كه  شود  كه در شاخصهاي اضطراب عمومي نمرات پاييني به دست مي افرادي منجر مي

داري در پيشرفت تحصيلي  سازي خيالي به طور معنا زدايي از غرقه اسميت وناي  دريافتند كه حساسيت

بهبودي يا پيشرفت تحصيلي قبل و بعد درمان را با توجـه بـه كنتـرل ديگـر     مطالعه  8تر است  اثر بخش

شاخصهاي پيشرفت مورد بررسي قرار دادند و فقط سه مطالعه از اين مطالعات پيشرفت در عملكـرد را  

گيري كرد در مقايسه با گروه  نشان داد. يكي از دو مطالعه كه پاسخهاي فيزيولوژيكي آزمودنيها را اندازه

سازي خيـالي   زدايي منظم، غرقه به پيشرفت معناداري منجر شد  اين يافته تحقيقاتي كه حساسيتكنترل 

دهد كـه ايـن    و آرميدگي به تنهايي در كاهش اضطراب امتحان و نه پيشرفت تحصيلي مؤثرند نشان مي

عتقد اسـت  كنند تا مؤلفه نگراني. وين  م پذيري اضطراب امتحان بيشتر كمك مي درمانها به مؤلفه هيجان

تـرين ويژگـي اضـطراب امتحـان اسـت. او پژوهشـگران بعـدي را بـه اسـتفاده از           نگراني مهم كه مؤلفه

  كند.  درمانهاي شناختي توصيه مي
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  روشهاي شناختي : 

شناخت درماني شكلي سازمان يافته ازروان درماني است كه براي كاهش علايم و كمك به بيمار بـراي  

شوند، طراحي شده است.  ظور مواجهه با مشكلاتي كه سبب ناراحتي او مييادگيري روشهاي مؤثر به من

طبق نظر نظريه پردازان شناختي، آشفتگيهاي فكري كه فقط در مكانها يا در رابطه با مشـكلات خـاص   

دهند، منابع اضطراب هستند. اين نوع آشـفتگيها شـامل ارزيابيهـاي غيرواقعـي موقعيتهـا و غلـو         رخ مي

  هاي خطرناك آنهاست.  جنبههميشگي دربارة 

هاي نظري و روشهاي علمي شناخت درمـاني ، بازسـازي شـناختي مهمتـرين      به رغم تنوع زياد ديدگاه

شـود كـه    ويژگي روشهاي درماني همة آنهاست. بازسازي شناختي به مجموعة روشها و فنون گفته مـي 

  ) 1373خود را تغيير دهد هدف همة آنها اين است كه به مراجع كمك كند تا الگوهاي فكري غلط 

بازسازي شناختي، زاييدة درمان منطقي ـ هيجاني  آلبرت آليس است كه توجه مراجع را به سوي افكار  

هـاي رفتـار غيرانطبـاقي وي هسـتند. درمـانگر       خواند، افكـاري كـه مايـه    غيرمنطقي و غيرواقعي فرا مي

خود را بررسي كنند و در نگرش به زنـدگي  دهد تا انتظارها و باورهاي غيرمنطقي  مراجعان را ياري مي

تـري را شـكل دهنـد. بعنـوان مثـال اغلـب افـراد مبـتلا بـه اخـتلالات اضـطرابي،              خود طـرق منطقـي  

گراهايي هستند كه انتظار بسيار زيادي از خود و ديگران دارند. و وقتي اهداف دست نايافتني آنهـا   كمال

شـود كـه چطـور     لسات درمان بر اين نكتـه تأكيـد مـي   شوند. طي ج يابد، شديداً هيجاني مي تحقق نمي

تواند هيجانات و رفتار آنهـا را تحـت الشـعاع قـرار      گويند، مي چيزهايي غيرمنطقي كه افراد به خود مي

  دهد. 
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كننـد بعنـوان مثـال، شـخص      تري از خـود و ديگـران مـي    از راه بازسازي شناختي، افراد ارزيابي واقعي

فكر كند : (اين امتحان سخت است. مثل اينكه ديگران همه امتحـان را   درگذراندن امتحان، ممكن است

  دانند. همة آنها بايد چيزهايي بيشتر از من بدانند.)  آسان مي

كند  چنين افكاري احتمال دارد به اضطراب شديدي ختم شود. درمانگر شناختي به اين مراجع كمك مي

ن سخت مطالعه كردم. مـن نهايـت تـلاش خـود را     تر تمركز كند از قبيل (م روي يك نوع فكر انطباقي

روم. دليلي بـراي   كنم تا هر بار به يك سوال پاسخ گويم. اگر پاسخ آن را ندانم، به سئوال ديگري مي مي

  دانند)  كنند جواب همة سوالات را نمي هراس و اضطراب وجود ندارد. حتي افرادي كه خوب عمل مي

شـود تـا بياموزنـد كـه بـه       مبتلا به اضطراب امتحان استفاده مي از روشهاي شناختي براي كمك به افراد

جاي توجه به پاسخهاي اخلال كننده به تكليف در دست اقدام توجه نمايند. روشهاي متمركز بر توجه 

  توسط وين  براي استفاده در مواجهه با جنبة نگراني اضطراب امتحان تهيه شده است. 

آموزان داراي اضطراب امتحان  دهد دانش اند كه نشان مي آوردهداسك و همكاران  شواهدي را به دست 

تا  8دچار نقايص توجهي هستند. در موقعيتهاي ارزيابي، كودكان داراي اضطراب امتحان بالا بين سنين 

سال بيشتر از كودكان داراي اضطراب امتحان پايين به محركهاي نامربوط بـه تكليـف توجـه نشـان      12

شـود تـا توجـه     ن، وقتي كه به كودكان داراي اضطراب امتحان بالا آموزش داده ميدهند. علاوه بر اي مي

هـاي نـامرتبط كـاهش دهنـد، تفاوتهـاي       هاي مرتبط بـا تكليـف افـزايش، و بـه نشـانه      خود را به نشانه

رود. داسك و همكـاران  آمـوزش    عملكردي بين كودكان داراي اضطراب امتحان بالا و پايين از بين مي

كرد توجه كند)، با آمـوزش آرميـدگي    ه تنهايي (يك محرك صوتي كه به كودك يادآوري ميتوجه را ب

كردن كاهش عملكرد تحصيلي كودكـان پايـه    به تنهايي و تركيب آموزش توجه را با آرميدگي در كمينه
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ز هشتم داراي اضطراب امتحان مورد مقايسه قرار دادند. آنها دريافتند كه درمـان تركيبـي از هـر كـدام ا    

تر است. سرانجام ريبودي و همكاران  دريافتند كه آمـوزش توجـه، كودكـان     روشها به تنهايي اثر بخش

سازد تا به خـوبي كودكـان    هاي تحصيلي چهارم تا هشتم قادر مي داراي اضطراب امتحان بالا را در پايه

نامربوط به تكليف داراي اضطراب امتحان پايين در تكاليف ادراكي كه مستلزم عدم توجه به محركهاي 

است عمل كنند. كودكان داراي اضطراب امتحان بالا در يك گروه درماني يا دارونما و يك گروه كنترل 

داري از كودكان داراي اضطراب امتحـان پـايين در تكـاليف ادراكـي خطـاي       بدون آموزش به طور معنا

  شوند.  بيشتري مرتكب مي

زايشـان مطلـع    كرد تـا آزمودنيهـا را از افكـار اضـطراب    مايكنبام  يك روش اصلاح شناختي را طراحي 

  نمايند و افكار و رفتارهايي كه در توجه كردن به تكليف مفيد هستند بروز دهند. 

روشهايي نظير تلميح استرس، بازسازي منطقي مـنظم و رفتـار درمـاني منطقـي مشـابه روش مايكنبـام       

  هستند. 

  

  

  گيري) :  اي (سرمشق يادگيري مشاهده

عات نشان داده است كه افراد داراي اضطراب امتحان بالا در مقايسه با افراد داراي اضطراب امتحان مطال

تر هستند به همين دليل برخي از پژوهشگران  گيري حساس هاي سرمشق ها و قرينه پايين نسبت به نشانه

ل ديگر يـادگيري  كنند. شك  گيري بعنوان يك روش درماني براي اضطراب امتحان استفاده مي از سرمشق

زدايـي جانشـيني    كنـد. يـك نـوع از حساسـيت     زدايي فرد ديگري را مشاهده مـي  اي حساسيت مشاهده
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زدايـي جانشـيني فعـال اسـت كـه در آن       زدايي جانشيني است كه در آن آزمودني حساسـيت  حساسيت

  آورد.  آزمودني افكار خودش را در طي ارايه ضحنه به زبان مي

راب امتحان بالا آزمودنيهاي مناسب براي استفاده از روش درماني مواجه شـدن  آموزان داراي اضط دانش

آموزان پايه  اي بر عملكرد دانش باشندو. زاتس و چاسين  اثربخشي مدلهاي مقابله اي مي با مدلهاي مقابله

كان پنجم داراي اضطراب امتحان بالا را بر اساس آزمونهاي انفرادي هوش مورد مطالعه قرار دادند. كود

  داراي اضطراب امتحان بالا و پايين به صورت تصادفي در يكي از سه گروه درماني قرار گرفتند. 

گروه كنترل فيلمي را كه با امتحان ارتباطي نداشت تماشا كرد. كودكـان در شـرايط مشـاهده فيلمـي را     

ر كودكـان  تماشا كردند كه در آن يك دختر و پسر مضطرب توسط يك آزمونگر با آزمون هوشي وكسل

مورد امتحان قرار داشتند. كودكان در شرايط مقابله همـين فـيلم را مشـاهده كردنـد، بـه اضـافه اينكـه        

  آزمونگر در رابطه با اضطراب امتحان با آنها صحبت كرد. 

داد تا در امتحـان خـوب عمـل كننـد. تمـام كودكـان در ابتـدا         اي را آموزش مي  و روشها و فنون مقابله

ابراز كردند اما به تدريج اعتماد به نفس را در انجام تكليـف بـه زبـان آورنـد. نتـايج      مقداري اضطراب 

  گيري در كاهش اضطراب امتحان بود.  بخشي روشن سرمشق حاكي از اثر

  

  

  مهارتهاي مطالعه : 

دهـي منشـأ    شايد اضطراب امتحان يك واكنش طبيعي است كه از مطالعة ضـعيف و مهارتهـاي امتحـان   

توان انتظار داشت كه مشـاوره در مـورد مهارتهـاي مطالعـه، اضـطراب       اين طور باشد، ميگيرد. اگر  مي
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امتحان را كاهش و نمرات درسي را افزايش خواهد داد. با اينكه مهارتهـاي مطالعـه بـه تنهـايي گـاهي      

رســد مهارتهــاي مطالعــه بــه اضــافه  اوقـات در كــاهش اضــطراب امتحــان مــؤثر اســت ، بــه نظـر مــي  

شود، مطالعـاتي كـه از تركيـب مهارتهـاي      يا آرميدگي نيز به كاهش اضطراب منجر ميزدايي  حساسيت

داري را در نمرات درسي در مقايسه بـا گروههـاي    اند، افزايش معنا مطالعه و ديگر درمانها استفاده كرده

  اند  كنترل گزارش نموده

رتهاي مطالعه هم در كاهش زدايي يا آرميدگي و مها مطالعات آلن  نشان داده است كه تركيب حساسيت

اضطراب امتحان و هم افزايش نمرات درسي مؤثر است. آلن  دريافت كه تركيـب مهارتهـاي مطالعـه و    

حساسيت زدايي در افزايش عملكرد تحصيلي از هريك به تنهايي مؤثرتر اسـت. يـك روش دارونمـاي    

در كاهش اضطراب امتحان مؤثر  روش حساسيت زدايي، مهارتهاي مطالعه و تركيب آنها  معتبر به اندازة

داري در نمرات درسي خود بعد از درمان نشـان   بود. آزمودنيها در شرايط تركيبي و دارونما افزايش معنا

ساله نشان داد كه آزمودنيها در شرايط درمان و كنترل نسـبت بـه قبـل از     2گيري  دادند. يك مطالعه پي

نشان دادند و نمـرات بهتـري بـه دسـت آورنـد. آلـن         داري اضطراب امتحان كمتري درمان به طور معنا

دريافت كه تركيب آرميدگي و مشاوره مهارتهاي مطالعه، يا مشـاوره مهارتهـاي مطالعـه بـه تنهـايي در      

مقايسه با گروه كنترل بدون درمان در كاهش اضطراب امتحان و افزايش نمرات درسي تأثير برابـر دارد.  

دار را در  ن با دارونما بودند در مقايسه با گروه كنتـرل كـاهش معنـا   همچنين آزمودنيهايي كه تحت درما

  اضطراب امتحان نشان دادند و نمرات بالاتري نيز بدست آورند. 



اين فايل فقط براي مشاهده است براي خريد فايل ورد و قابل ويرايش آن به لينك خريد فايل در سايت در زير پايان 

  نامه و باقيمت هفت هزار تومان مراجعه كنيد

99 

زدايي يـا   رسد تركيب مهارتهاي مطالعه با ديگر روشهاي درماني (حساسيت گيري اينكه به نظر مي نتيجه

هش اضطراب امتحان مؤثرتر است. پژوهشـهاي بيشـتري   آرميدگي) از مهارتهاي مطالعه به تنهايي در كا

  براي تعيين ميزان اثربخشي اين روشهاي درماني ضروري است. 

  

  اهميت مطالعه  و نحوه درست آن : 

مطالعه، همانند انجام هر كار يا فعاليت ديگر، نيازمند استفاده از روش درست است. رشـد و شـكوفايي   

انسان به كميت و كيفيت مطالعه او بستگي دارد. اگر به دقـت بررسـي    هر  ها و دانش استعدادها، توانايي

آموزان اين است كه شيوة مطالعة آنهـا   كنيم خواهيم ديد كه يكي از دلايل افت تحصيلي برخي از دانش

كنند. رعايت نكردن اصول  بر طبق روشها و اصول صحيح مطالعه نيست و نه اينكه لزوماً كم مطالعه مي

لعه موجب پايين آمدن سطح كارآيي و بازدهي انسان، تضعيف روحيه، كاهش اعتماد بـه  و بهداشت مطا

شود. واقعيت اين است كه در دنياي امروز كه عصر اطلاعـات   نفس و خستگي و دلزدگي از مطالعه مي

.  هاست و انسان با انبوه فزايندة اطلاعـات اعـم از كتـاب، مجلـه، روزنامـه و . .       ها و مغز و نبرد انديشه

توان با همان روشهاي قديمي پيش رفت. در جهان امروز مطالعه، ضرورت پيشـرفت   مواجه است، نمي

پردازيم كه رعايت آنها در هنگام مطالعه تقريباً بـراي   هايي مي است. در اينجا به ذكر پيشنهادها و توصيه

  رسد.  همة افراد مفيد و ضروري به نظر مي

توانـد شـامل لـذت     تماً هدف را مشخص كنيد. هدف از مطالعه مي. هدف :  قبل از شروع مطالعه، ح1

  بردن از يك داستان، فهميدن يك مطلب. شركت در كنكور با آمادگي براي امتحان باشد. 
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آورد. بـه خـود    . اعتماد :  اعتماد به خود و اعتقاد به توانستن، موفقيت و كامروايي را بـه ارمغـان مـي   2

قادر به انجام هر كاري هستيد. هنگامي كه شما حافظه خـود را ضـعيف    اعتماد كنيد و معتقد باشيد كه

  ايد كه همه چيز را فراموش كنيد.  دانيد، به خود تلقين كرده مي

ريـزي همـت و    ريزي : براي كارهاي روزمره و تصميمهاي خود برنامـه داشـته باشـيد. برنامـه     . برنامه3

را   كنيد و از اينكه نتوانستيد كل برنامه بق برنامه عمل دهند. بر ط هاي موفقيت را تشكيل مي پشتكار، پله

  در مدت مقرر تمام كنيد، مأيوس نشويد. 

. خونسردي : دلهره و اضطراب، عدم موفقيت را در بر دارد و شما را به سوي شكست خواهد كشاند. 4

نفـس از بـين    به شكست فكر نكنيد و هرگونه دلهره و اضطراب را با ايجاد افكـار مثبـت و اعتمـاد بـه    

  ببريد.  

كند. اگر مطالب را با علاقه براي فهميدن و يـا بـراي    . علاقه : علاقه در مطالعه، نقش مهمي را ايفا مي5

  كنيد و بيشتر به خاطر خواهيد سپرد.  يك هدف مشخص بخوانيد آنها را بهتر درك مي

مثبت بنگريد. به آنچه هست  . تفكر و انديشه مثبت : به همة مسايل و موضوعهاي زندگي خود با نظر6

  فكر كنيد، نه به آنچه نيست. تفكر منفي آثار زيانباري خواهد داشت. 

. احساس رضامندي : سعي كنيد كه پس از مطالعه هر مطلـب، خـود را تقويـت و تشـويق نماييـد و      7

  احساس رضامندي و خود ارزشمندي كنيد. 

آوردن هر مطلب بايد تمركز حواس داشـته باشـيد.   . تمركز حواس : براي به خاطر سپردن و يا به ياد 8

توانـد مطلبـي را بـه خـاطر      به عبارت ديگر، در حالي كه حواس شما به چيز ديگري است، حافظه نمي

  بسپرد و يا به ياد آورد. 
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بنـدي   تـر طبقـه   تـر باشـند و مـنظم    بندي مطالب : هر قدر نكات به ياد سپرده شده به هم مرتبط . طبقه9

  تر و سريعتر خواهد بود.  مانند و به ياد آوردن آنها راحت در خاطر ميشوند، بهتر 

الامكان سعي كنيد كه مطالب را بفهميد و به خاطر بسپاريد، زيرا مطـالبي كـه    . فهميدن مطالب : حتي10

  اند، خيلي زود فراموش خواهند شد.  وار حفظ شده طوطي

بندي و سـازمان   برداري، حاشيه نويسي، طبقه يادداشت. فعال بودن : در هنگام مطالعه بايد فعال بود. 11

دادن، برجسته و بازكردن نكات مهم مطالب مورد نظر، به زبان خود تكرار مطالب و . . . از جمله فنوني 

  دارند.  هستند كه انسان را در هنگام مطالعه فعال نگه مي

اكم كردن زمان فراگيري جداً بپرهيزد . فشار نياوردن به حافظه : از فشار آوردن به حافظه خود و متر12

دقيقه استراحت و تنفس عميـق داشـته    5دقيقه يك بار به مدت  40تا  30و در فعاليتهاي ذهني بين هر 

  باشيد. 

ايـد   . اجتناب از مطالعه اجباري : هنگامي كه بسيار خسته هستيد و يا بعد از مدتي مطالعه خسته شده13

ايد، بهتر است سعي نكنيد مطالعه خود را به طور اجبـاري ادامـه    دهو تمركز حواس خود را از دست دا

  دهيد، زيرا اين باعث دلزدگي شما از مطالعه خواهد شد. 

. استراحت مطلق پس از مطالعة علمي : ميزان از دست دادن مطالب و فراموشـي حافظـه در خـواب     14

لب علمي و  مشكل (بخصوص قبـل از  به مراتب كمتر از بيداري است. بنابراين بعد از آموختن يك مط

  امتحان) مدتي استراحت مطلق داشته باشيد. 

. به خاطر سپردن : در به خاطر سپردن مطالب سعي كنيد مطالب را بفهميد و خلاصه آن را در ذهـن  15

  خود تكرار كنيد. 
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  ترين مرحله يادگيري درست است.  . تكرار : تكرار مهمترين و اساسي16

: براي رسيدن به اهداف خود در زندگي تلاش كنيـد. روزهـا را بـا ورزش آغـاز     . تحرك و ورزش 17

كنيد و براي تقويت روحية خود، اهدافتان را در ذهن تجسم كنيد و هر گونه ترديد در رسيدن بـه آنهـا   

  را دور بريزيد كه ترديدها بازدارنده هستند ؛ 

كنـد.   بـه تمركـز حـواس كمـك مـي      . مكان مطالعه : استفاده از يك مكـان مشـخص بـراي مطالعـه    18

  الامكان بهتر است در محل به خصوصي مطالعه كنيد و مكان مطالعة خود را كمتر تغيير دهيد؛  حتي

. مكان يا محل مطالعه : همچنين بايد عاري از سر و صدا باشد و عوامل و محركهايي كـه منجـر بـه    19

  شوند به حداقل ممكن كاهش يابند.  پرتي مي حواس

درجه و نور متوسط كه نه خيلـي زيـاد    20و حرارت مكان مطالعه : بايد مناسب باشد . درماي  . نور20

  باشد و نه كم، مفيد خواهد بود. 

. زمان مطالعه : سعي كنيد زمان مشخصي براي مطالعه در هر روز در نظر بگيريد، به طـوري كـه در   21

  مطالعه داشته باشيد. آن زمان به هيچ كاري ديگر نپردازيد و آمادگي كامل براي 

. زمان مطالعه : با توجه به اينكه تحقيقات نشان داده است مطالعه در هنگام شب (قبـل از خـواب و   22

  صبح زود) كارآمدتر است، بيشتر در اين مواقع مطالعه كنيد. 

ز ميز مطالعه بهترين وضعيت مطالعه اسـت، لـذا از درا   . وضعيت بدن در هنگام مطالعه : نشستن پيش23

  شود؛  برد و موجب خواب آلودگي مي كشيدن بپرهيزيد كه تمركز حواس را از بين مي

توانيد مطـالبي را كـه    برداري و خلاصه نويسي مي . يادداشت برداري و خلاصه نويسي : با يادداشت24

  تر به خاطر بسپاريد.   حت نياز به انديشه و تفكر بيشتري دارند و يا بايد آنها را حفظ كنيد را
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خواني : سعي كنيد تندخواني را بياموزيد و تمـرين كنيـد كـه تنـد بخوانيـد، تنـدخواني باعـث         . تند25

توانيد با توجه بـه اهـداف خـود بـراي مطالعـه       شود. شما مي جويي در وقت و تمركز حواس مي صرفه

  مطالب گوناگون  از روشهاي مختلف استفاده كنيد. 

د به مطالب مطالعه شده معنايي شخصي بدهيد و از روشـهايي  . حداكثر استفاده از تجربيات : بكوشي26

  ايد و بيشترين بازدهي را براي شما دارد، حداكثر استفاده را بكنيد.  كه به تجربه دريافته

خواهيد ياد بگيريـد و مطـالبي    . برقرارري پيوند بين مطالب آموخته شده : بين مطلب جديدي كه مي27

  برقرار كنيد؛  ايد، پيوند كه قبلاً يادگرفته

سازي ذهني و  سازي ذهني و تجسم عيني : در هنگام مطالعه براي يادگيري مطالب از تصوير . تصوير28

  تجسم عيني استفاده كنيد. اين تصاوير در بازيابي و به خاطرآوردن مطالب نقش به سزايي دارد؛ 

بازخواني و تمركز بيشتر  . خط كشيدن زير عبارات مهم : خط كشيدن زير عبارات و مطالب مهم در29

  آنها مؤثر است. 

. بيان مطالب : سعي كنيد مطالبي را كه مطالعه كنيد براي خود بيـان و تكـرار كنيـد، زيـرا يـادآوري      30

  شود.  مطالب خوانده شده باعث يادگيري بهتر مي

ارد. شـود، رابطـة نزديـك د    . وقت كافي براي مطالعه : ميزان يادگيري بـا مـدتي كـه صـرف آن مـي     31

  شود كه براي مطالعه وقت كافي در نظر بگيريد ؛  بنابراين، توصيه مي

ايد براي شخص ديگري كه بتواند اشتباهات شما را اصـلاح   . از بر خواندن مطلبي كه قبلاً ياد گرفته32

  و جا افتادگيهاي آن را گوشزد كند، بسيار مفيد است. 
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نوشتن نكات مهم و داراي اهميت خاص و دادن تعريفـي از  ها ( ها : استفاده از برگه نكته . برگة نكته33

  تواند شگردي مؤثر در مطالعه باشد.  آن به زبان خودتان بر روي ديگر آن ) نيز مي

ها، تصاوير و نمودارهاي كتابها حداكثر استفاده را  ها و تصاوير : سعي كنيد از نقشه . استفاده از نقشه34

   بكنيد و خوب به آنها دقت نماييد.

  تر و كوچكتري تقسيم كنيد.  . تقسيم مطالب : مطالب دشوار را به قسمتهاي ساده35

. تمركز نيرو : براي آنكه بر خويش مسلط شويد بايد بتوانيد نيروي خود را متمركز كنيـد و آن را در  36

  مسير هدف از پيش تعيين شده به كار بيندازيد. 

آدمي همچون ديگر اعضاي بدن براي فعاليتهاي روزانـه   . تغذيه مناسب اعم از غذا و اكسيژن : ذهن37

خود به مواد غذايي و اكسيژن كافي نيازمند است. بايد با تغذيه مناسب انرژي مورد نياز مغـز را تـأمين   

  كنيد. همچنين تغذيه مناسب، يكي از مهمترين عوامل مؤثر در افزايش كارآيي حافظه است. 

فاده از سيگار يا دخانيات نه فقط موجب خسـتگي زودرس جسـم و   . عدم استفاده از دخانيات : است38

كند و تـأثيرات دائمـي بـر روي     شود، بلكه عوامل طبيعي نظام عصبي و حافظه را نيز مختل مي روان مي

اي براي رفـع خسـتگي يـا عـاملي      حافظه خواهد گذاشت. بنابراين منطقي نيست كه دخانيات را وسيله

انيم. چرا كه سيگار با كم كردن ميزان اكسيژن مغز بـازدهي آن را كـاهش   براي افزايش تمركز حواس بد

  دهد ؛  مي

. سلامت و آرامش ذهني و عاطفي : وجود سلامت و آرامش ذهني و عاطفي شـرط اصـلي مطالعـة    39

خوب است. بنابراين بايد تلاش كنيد كه در آرامش فكري هر چه بيشـتر بـه مطالـه بپردازيـد و در پـي      

  فكري و بهداشت رواني باشيد. ايجاد آرامش 
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  اضطراب رياضي : 

  اي به بررسي و درمان اضطراب رياضي به وجود آمده است.  اخيراً علاقه فزاينده

كند: (احساس تنش و اضـطراب كـه در    ريچارد وسوين  اضطراب رياضي را به صورت زير تعريف مي

  كند.  گي و تحصيلي اخلال ايجاد ميكاركردن با اعداد و حل مسايل رياضي در موقعيتهاي مختلف زند

بتز  دريافت كه فراواني اضطراب رياضي در ميان دانشجوياني كه او در دانشگاه ايالـت اوهـايو مطالعـه    

شناسي و رياضيات پايه، زنان در مقايسه با مردان به طـور   هاي روان كرده بود نسبتاً زياد است. در رشته

  . داري اضطراب رياضي بيشتري دارند معنا

بندي اضطراب رياضي با دو هـدف   ريچارد سون وسوين  يك ابزار اضطراب رياضي بنام مقياس درجه

تشخيصي و درماني (تعيين سلسله مراتب اضطراب رياضي براي درمان) ساختند. ايـن مقيـاس حـاوي    

  كند.  ماده است كه موقعيتهاي رفتاري را توصيف مي 98

 1اي است. به اين صـورت كـه گزينـة     گزينه 5يك مقياس  پاسخهاي دانشجويان به هر سؤال بر اساس

  نشان دهندة اضطراب خيلي زياد است.  5دهندة عدم اضطراب و گزينة   نشان

نفـر   397بنـدي اضـطراب رياضـي، بـا توجـه بـه پاسـخهاي         ريچاردسون وسوين  براي مقياس درجـه 

 85/0هفتـه   7جـدد در طـي   دانشجوي سال اول و دوم، هنجاري تهيه كردند. روايـي آزمـون آزمـون م   

  گزارش شده است. 

رياضـي اسـتفاده    بسياري از روشهايي كه براي درمان اضطراب امتحان به كار رفته است براي اضطراب

زدايـي مـنظم بـه كـاهش      شده است. تريون  در يك مطالعه بدون گروه كنترل دريافـت كـه حساسـيت   
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شــود.  ر آزمــون اســتعداد افتراقــي مــيداري در اضــطراب رياضــي و افــزايش عملكــرد رياضــي د معنــا

سون سوين  در يك مطالعه كه از گروه كنترل نا برابر استفاده كردند، دريافتند كه آموزش كنترل  ريچارد

دهـد. آنهـا در مطالعـه ديگـري       اضطراب، اضطراب رياضي را كاهش و عملكرد رياضي را افزايش مـي 

دهـد.   با گروه كنترل اضطراب رياضي را كاهش مـي زدايي و آرميدگي در مقايسه  دريافتند كه حساسيت

نياز به مطالعات بيشتري دارد. همچنين مطالعات درماني كه تا بـه    خلاصه آنكه مفهوم اضطراب رياضي

حال در اين مورد انجام شده است مشكلات متدولوژيكي زيادي دارند كه در تحقيقات آينـده بايـد بـه    

  آنها توجه شود. 

  

  

  بحث : 

گيري رسيد كه تقريباً تمام  توان به اين نتيجه طالعات انجام گرفته در مورد اضطراب امتحان ميبا مرور م

روشهاي درماني، حتي دارونماها. در كاهش اضطراب امتحان مؤثر هستند. بنابراين، اگر يك درمانگر بـا  

ن آن از توانـد بـراي درمـا    آموز يا دانشجوي مبـتلا بـه اضـطراب امتحـان مواجـه شـود، مـي        يك دانش

گيـري،   زدايـي مـنظم آرميـدگي، تقويـت پنهـان، اصـلاح شـناختي، سرمشـق         سـازي، حساسـيت   مواجه

زدايي جانشيني، آموزش مهارتهاي مطالعه  يا مراقبه گروهي استفاده كنـد. تغييـر در عملكـرد     حساسيت

  آموزان موضوع ديگري است.  تحصيلي دانش
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گذارد؛ لذا آنچه بايد مورد درمان قرار گيرد مؤلفـه   ر ميپذيري بر نمرات درسي تأثي نگراني و نه هيجان 

اند كـه بـراي    نگراني امتحان است. با اين حال، اغلب مطالعات درماني از روشهاي درماني استفاده كرده

  پذيري آن.  درمان مؤلفه هيجاني اضطراب امتحان مناسب است تا مؤلفه هيجان

انـد در حـالي    و كاهش اضطراب امتحان موفق بـوده  جاي تعجب نيست كه اغلب آن مطالعات در تغيير

  اند در نمرات درسي يا ديگر شاخصهاي عملكرد تغييري را به وجود آورند.  كه نتوانسته

تر اضطراب امتحان، فقط يك نمره اضطراب امتحـان كلـي بـه     وين  دريافت كه اغلب مقياسهاي قديمي

سـازند. مقيـاس    پذيري آن جدا نمـي  مؤلفه هيجاندهند و مؤلفه نگراني اضطراب امتحان را از  دست مي

پـذيري را   بندي اضطراب رياضي هر دو، مؤلفـه هيجـان   رفتاري اضطراب امتحان سوين و مقياس درجه

تر براي سنجش نتـايج   دهد كه اغلب پژوهشگران از اين مقياسهاي قديمي سنجند، مطالعات نشان مي مي

اند كه بين اضطراب امتحان گروه آزمـايش و گـروه گـواه     ريافتهاند و بيشتر از آنان د درمان استفاده كرده

  تفاوتهايي وجود دارد. 

زدايـي مـنظم و    وين  نشان داد كه اضطراب امتحان پيشرفت بيشتر يك آزمون شناختي است. حساسيت

سازي در اصلاح خرده مقياس تسهيل مقياس اضطراب امتحـان پيشـرفت، موفـق نيسـت و در      يا مواجه

مقياس بازدارنده، اين مقياس از هفت مطالعه در چهار مطالعه موفق بوده است. آزمونهايي  اصلاح خرده

پذيري، سياهه اضطراب امتحان و . . . ) را  كه هر دو مؤلفه اضطراب امتحان (پرسشنامه نگراني ـ هيجان 

  خورد.  سنجد، در ادبيات تحقيق به ندرت به چشم مي مي

انـد، بـه نظـر     اي درماني و دارونما را به خوبي مورد مقايسـه قـرار داده  ه با نگاهي به مطالعاتي كه گروه

زدايـي مـنظم     رسد چهار روش در تغييرات نمرات درسي تأثير دارد. مشـاوره مطالعـه بـا حساسـيت     مي
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  رسد تمام اين روشها بـر شـناخت يـا مؤلفـه     مشاوره مطالعه با آرميدگي  و مشاورة شناختي. به نظر مي

تمركز دارند. مشاوره شناختي مستقيماً برجا به جا كردن افكار خود ـ مرجع با جملاتـي   نگراني امتحان 

  معطوف است.   كند، كه توجه به تكليف را تسهيل مي

آموزان بياموزد كه چگونه به سئوالات امتحاني توجه نماينـد و   تواند به دانش مشاورة مطالعه درست مي

  دهند.  به آنها پاسخ مي

پايين بين نمرات درسي و مولفه نگراني اضطراب امتحان حـاكي از آن اسـت كـه يـك      همبستگي نسبتاً

نگراني محدود نكنـد. مشـاورة     هاي درسي، بايد توجه خود را به رفع مؤلفه درمانگر براي تغييرات نمره

سـازد   آموزان را با عادتهاي مطالعه كه بـراي پيشـرفت تحصـيلي مفيـد هسـتند، آشـنا مـي        مطالعه دانش

هاي آن  يا جنبه  ت. درماني ممكن است علاوه بر درمان جنبة نگراني اضطراب امتحان، ديگر جنبهشناخ

  هاي شناخت درماني تمركز داشته باشند.  را نيز درمان كند و پژوهشهاي آينده بايد بر تحصيل مؤلفه

ناختي دهد كـه رويكـرد درمـان ش ـ    مدل دو بعدي شناختي ـ توجهي وين  از اضطراب امتحان نشان مي 

تركيبي بايد مؤثرترين روش درمان اضطراب امتحان باشـد. مـدل حلقـه بـازخورد مايكنبـام و بـاتلر از       

اضطراب امتحان نيز حاكي از آن است كه درمان تركيبي و چند بعدي كه بر نظام معنايي فـرد، گفـت و   

مان اضطراب امتحان اثر گذارد، بايد در در گوهاي دروني، اعمال رفتاري و تفسير نتايج رفتاري تأثير مي

  تر باشد.  بخش

  السلام و    
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  ضمايم : 

  

  » الف«ضميمه 

  سياهه اضطراب امتحان 

  

  آموز گرامي :  دانش

لطفاً جملات زير را به دقت بخوانيد و يكي از چهار گزينه را كه به بهترين وجه ممكن ويژگيهاي شـما  

تـر بتوانيـد بـه     نتخاب كنيد. براي اينكـه راحـت  كند، با درجه علامت (*) در ستون مربوطة ا را بيان مي

سئوالات زير پاسخ دهيد خود را در حال انجام يك امتحان فرضي تصور كنيد و با توجه به احساسات، 

  زند پاسخ دهيد.  افكار و رفتارهايي كه در حين امتحان و يا قبل از آن از شما سر مي

  

  

               توانم          . با وجود تلاش زياد باز هم نمي1

  موقع امتحان، تمركز حواس داشته باشم. 

اغلب 

  اوقات

گاهي 

  اوقات

به 

  ندرت

  هرگز

(     )  (     )  (     )  (     )  

          

شـوم، يـادگيري    . هرچه به روز امتحان نزديكتر مي2

  شود.  تر مي مطالب برايم دشوار
(     )  (     )  (     )  (     )  
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  (     )  (     )  (     )  (     )  شوم.  وع امتحان خيلي ناآرام و بيقرار مي. قبل از شر3

          

  

  

اغلب   

  اوقات

گاهي 

  اوقات

به 

  ندرت
  هرگز

هم موقـع   ام باز . حتي وقتي درسي را خوب خوانده4

  شوم.  امتحان دچار دلهره مي
(     )  (     )  (     )  (     )  

          

  (     )  (     )  (     )  (     )  حاناتم نمرة خوبي نگيرم. . دلواپسم كه مبادا در امت5

          

دادن بـه سـئوالات    . در جلسة امتحان براي جـواب 6

  كنم.  احساس ناتواني مي
(     )  (     )  (     )  (     )  

          

. هر چه سئوالات امتحان دشوارتر باشـد نگرانـي و   7

  شود.  ام در جلسة امتحان بيشتر مي دلهره
)     (  (     )  (     )  (     )  

          

  (     )  (     )  (     )  (     )  كنم.  . دربارة شكست در امتحان زياد فكر مي8
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  (     )  (     )  (     )  (     )  شوم.  . در ايام امتحانات دچار ناكامي و بيقراري مي9

          

افتـد،   . به محض اينكه چشمهايم به سئوالات مـي 10

  كنم كه هيچكدام را بلد نيستم. س ميح
(     )  (     )  (     )  (     )  

          

  

  

اغلب   

  اوقات

گاهي 

  اوقات

به 

  ندرت
  هرگز

شــوم كــه  . هنگــام امتحــان آن قــدر عصــبي مــي 11

  توانم سوالات را بدرستي بخوانم. نمي
(     )  (     )  (     )  (     )  

          

امتحان در پاسـخ  ،  . به خاطر دستپاچگي در جلسه12

  كنم.  دادن به سوالات اشتباه مي
(     )  (     )  (     )  (     )  

          

  (     )  (     )  (     )  (     )  . نگرانم كه مبادا از عهده امتحانات برنيايم.13

          

تـوانم آرامـش خـود را حفـظ      . هنگام امتحان نمي14

  كنم. 
(     )  (     )  (     )  (     )  
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. به خاطر نگراني زياد در مورد امتحان يك مطلب 15

  گيرم. خوانم ولي بازهم خوب ياد نمي را بارها مي
(     )  (     )  (     )  (     )  

  (     )  (     )  (     )  (     )  شوم.  . موقع امتحان دچار دلشور مي16

          

. اگر در يك امتحـان نمـره كـم بگيـرم در مـورد      17

  شوم.  لياقتم دچار ترديد مي شايستگي و
(     )  (     )  (     )  (     )  

          

  (     )  (     )  (     )  (     )  كند.  تر مي تر مرا مضطرب . امتحانات سخت18

اغلب   

  اوقات

گاهي 

  اوقات

به 

  ندرت
  هرگز

. به علت عصبي شـدن در جلسـه امتحـان نتيجـة     19

  شود.  امنحانم خوب نمي
(     )       )(  (     )  (     )  

          

كنم كه قلبم به شـدت   . هنگام امتحان احساس مي20

  زند.  مي
(     )  (     )  (     )  (     )  
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توانم آن چنان كه هستم، خودم را  . در امتحان نمي21

  نشان دهم. 
(     )  (     )  (     )  (     )  

          

  (     )  (     )  (     )  )(       شوم  . هنگام امتحان دستپاچه مي22

          

  (     )  (     )  (     )  (     )  لرزد. . هنگام امتحان تمام بدنم مي23

شـود كـه حقـّم ضـايع      . ترس از امتحان باعث مي24

  گردد. 
(     )  (     )  (     )  (     )  

  

  

  

  

  

  

  » ب«ضميمه 

  جدول سلسله مراتب اضطراب امتحان : 

ره
ما

ش
  

  درجه  ضطرابسلسله مراتب  ا

  اضطراب

  0  شروع يك درس تازه  1
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  15  كند. خواهد امتحان بدهد، مرا مضطرب مي شنيدن اينكه كسي مي  2

  20  شوم.  مضطرب مي» بعد از دو هفته امتحان خواهم گرفت«وقتي معلم بگويد   3

  20  شوم. به هنگام مطالعه بر روي امتحان، دچار اضطراب مي  4

حـان خـواهم توانسـت مطالـب را بـه يـاد آورم مضـطربم        تصور اينكه در جلسه امت  5

  سازد.  مي

30  

  35  شوم.  چندين روز قبل از امتحان مضطرب مي  6

  45  شوم.  شب قبل از امتحان مضطرب مي  7

  45  شوم.  روز امتحان به هنگام بيدار شدن از خواب، مضطرب مي  8

  50  شوم.  زماني كه عازم جلسه امتحان هستم، مضطرب مي  9

  60  شوم.  هنگامي كه منتظر توزيع سوالات امتحان هستم مضطرب مي  10

  65  شوم.  كنم مضطرب مي گيرم و نگاه مي سوالات را كه تحويل مي  11

  75  سازد تصور اينكه در مقايسه با سايرين، چگونه پاسخ خواهم داد مضطربم مي  12

  85  شوم. كند مضطرب مي ها نگاه مي رود و به ورقه از مشاهده معلم كه در جلسة امتحان راه مي  13

  90  سازد. دانم، مضطربم مي مشاهده سوالي كه جوابش را نمي  14

  100  سازد. ام مضطربم مي مشاهده ديگران كه به همه سوالات پاسخ داده اند و من هنوز نشسته  15

  100  سازد.  گفتگو دربارة پاسخها پس از پايان امتحان مضطربم مي  16
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