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نشریه داخلی معاونت طرح و برنامه
ویژه نامه آموزشی 

اضطراب امتحان
توصیه هایی برای استادان

مقدمه
نگرانی، تجربه عمومی  و مش��ترک انسان ها و لازمه ادامه 
حیات و پیش��رفت آنان است. شاید بتوان گفت که گرفتن 
نگرانی  از انس��ان، به منزله گرفتن امکان تلاش و فعالیت 
از اوس��ت. آدمی  نگران��ی و اضط��راب را از همان ماه های 
اول زندگی و سپس در طول عمر تجربه می کند. نگرانی، 
ذهن انسان را در جهت چاره جویی فعال می سازد و آدمی 
 را به حرکت و تلاش وادار می کند. بنابراین  اضطراب یک 
حال��ت بهنجار و امری ضروری در زندگی انسان هاس��ت. 
اماگاهی ش��دت اضطراب و نگرانی به حدی می رس��د که 
بیش��تر تاثیر بازدارنده دارد و عم��لًا کارکرد فرد را کاهش 
می دهد. ای��ن اضطراب دیگ��ر یک حالت بهنجار نیس��ت 

بلکه یک بیماری اس��ت که ممکن است تمام وجوه 
زندگی ش��خص را دربر گیرد و یا در جنبه خاصی از 

زندگی مانند اضطراب امتحان متمرکز گردد.
اضطراب امتحان نوع شایعی از اضطراب عملکرد 
اس��ت که ١٠ تا ٢٠ درصد دانشجویان به آن دچار 
می شوند. اضطراب امتحان در توصیفی کلی تر به 
نوعی از اضطراب یا هراس اجتماعی اطلاق می شود 
که فرد را درباره توانایی هایش دچار تردید می سازد 
و پیام��د آن کاه��ش ت��وان مقابله ب��ا موقعیت هایی 
است که مس��تلزم حل مسئله یا مش��کل می باشد. 
فردِ  دچار اضطراب  امتحان، پاسخ سؤالات درسی 
را می داند اما ش��دت اضطراب، مانع از آن می شود 
ک��ه بتواند از معلومات خود اس��تفاده کن��د. در این 
ش��رایط، رابطه ای معک��وس و معنادار بی��ن میزان 

اضطراب و نمره امتحان وجود دارد.

نق��ش فعالیت های آموزش��ی و تربیتی اس��تاد، 
درایجاد اضطراب امتحان:

* پژوهش ها نش��ان داده اس��ت که م��وارد زیر 
از دی��دگاه دانش��جویان زمین��ه س��ازاضطراب 

امتحان است:

استادان به نمره به عنوان تنها ملاک موفقیت  ١ .
می نگرند.

برخ��ی از اس��تادان ب��ه س��خت گیری در نمره  ٢ .
دادن مشهورند.

برخ��ی از اس��تادان، ورق��ه دانش��جویان را ب��د  3 .
تصحیح می کنند.

س��والات امتحان��ی نمون��ه، در طول نیم س��ال  4 .
تحصیلی مطرح  نمی شود.

استادان ش��یوه امتحان گرفتن خود را به طور  5 .
واضح و روشن بیان نمی کنند.

شیوه اجرایی امتحانات نامطلوب است. 6 .
استادان در دانشجویان اعتماد به نفس ایجاد  7 .

نمی کنند.
اس��ت  نامطل��وب  اس��تادان  تدری��س  روش  8 .
)کلی گوی��ی، ابه��ام در گفت��ه، نب��ود تن��وع در 

شیوه های تدریس، تدریس سریع و...(
اس��تادان ب��ر دش��واری امتح��ان در ط��ول ترم  9 .

تاکید  می کنند. 
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عوامل موقعیتی که از نظر دانشجویان باعث ایجاد 
اضطراب امتحان می گردد:

کم بودن فاصله امتحانات با یکدیگر؛ ١ .
شلوغ و پر سر و صدا بودن جلسه امتحان؛ ٢ .

صحبت کردن مراقبان با یکدیگر؛ 3 .
نامناسب بودن مکان و صندلی های جلسه امتحان؛ 4 .
برخورد خشک و سرد برخی از استادان و مراقبان با  5 .

دانشجویان درجلسه امتحان؛
عدم حضور استاد درجلسه امتحان. 6 .

نقش استاد در کاهش اضطراب دانشجویان

راهبردهای مختلف و س��اده ای ب��رای کاهش اضطراب 
امتحان توسط استادان وجود دارد. مثلا استاد می تواند 
با ی��ک لبخند گرم و گفتن یک جمل��ه دلگرم كننده مثل 
"موف��ق باش��ید" ت��ا ح��دودی اضط��راب دانش��جویان را 
برطرف كند. حتی وقتی آزمونی دشوار به نظر می رسد، 
اگر دانش��جویان اطمینان داشته باش��ند که استاد واقعاً 
خواه��ان موفقیت آنان اس��ت، نگرانی كمت��ری خواهند 
داش��ت. انجام م��وارد زیر به اس��تادان كم��ك می كند تا 

اضطراب امتحان دانشجویان را کاهش دهند:

1. آماده سازی دانشجویان برای امتحان: 
آم��وزش نح��وه مطالع��ه موث��ر و مهارت ه��ای 
سازمان یافته )چه بخوانیم و چگونه بخوانیم( 

به دانشجویان؛ 

مطال��ب  بررس��ی  مطالع��ه:  ● روش ه��ای 
درس��ی، پرس��ش درباره مباحث درس��ی، 
م��رور مطال��ب در ذه��ن، حف��ظ مطال��ب، 
مطالع��ه با فاصله به جای مطالعه فش��رده؛ 
تش��ویق دانش��جویان به مطالعه گروهی با 
همکلاس��ی ها. تحقیق��ات نش��ان می دهد 
دانشجویانی که به صورت گروهی مطالعه 

می کنند، عملکرد بهتری دارند.

مهارت های یادداش��ت برداری: ● نوشتن 
نقش��ه،  و  نم��ودار  رئ��وس مطال��ب، رس��م 
ثبت آنچه خوانده یا ش��نیده اند، ویرایش و 
خلاصه سازی یادداشت ها و حذف مطالب 
م��ورد  یادداش��ت های  ترکی��ب  نامرتب��ط، 
تأکی��د و تفکر درب��اره یادداش��ت ها هنگام 

مطالعه مطالب؛

فراهم کردن زمان کاف��ی برای مطالعه  ● 
جلس��ات  اختص��اص  امتح��ان:  ه��ر  در 
مك��رر  م��رور  کلاس،  زم��ان  در  مطالع��ه 
مطالب، تش��ویق همکلاس��ی ها به مطالعه 
گروهی، تشویق به مطالعه خارج از کلاس؛

تش��ریح اهداف  تش��ریح اه��داف درس:  ●
درس و نح��وه ارزش��یابی ب��ه ط��ور واضح، 
روشن و گویا در جلس��ات اول هر نیم سال 

تحصیلی و یادآوری آن در جلسه آخر؛
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آشنا كردن دانش��جویان با قالب های مختلف  ● 
امتحان و آم��وزش مهارت های امتحان دادن: 
ب��ا برگزاری یك پیش آزمون ی��ا امتحان مقدماتی، 
دانش��جویان می توانند میزان آمادگی خود برای 

آزمون واقعی را محك بزنند. 

بررسی  اس��تفاده از تجربه نیم س��ال های قبل:  ●
روش های موفقیت دانش��جویان دوره های قبل و 

طرح این ایده ها در کلاس درس.

2. دق��ت در ارائ��ه نظر ب��ه دانش��جویان: نظرات 
اس��تاد می تواند ب��ه كاهش اضط��راب امتحان كمك 
كند یا مانع از اضطراب شود. به جای تمرکز بر عواقب 
منفی كس��ب نمره پایی��ن در آزمون، دانش��جویان را 
تش��ویق كنید نهایت تلاش ش��ان را ب��كار ببندند و با 

دقت كار كنند.

نمونه های��ی از نظرات خ��وب: ● از اینك��ه در این 
دوره س��خت کار کرده ای��د، بای��د به خ��ود افتخار 
كنی��د؛ اگ��ر نهایت س��عی تان را ب��ه كار بندید و از 
تمام مهارت های امتحان دادن كه قبلا در كلاس 
تمرین كرده اید، اس��تفاده نمایی��د، مطمئناً موفق 

خواهید بود.

نمونه هایی از نظرات نا مطلوب: ● شما برای 
گذران��دن این واحد درس��ی فق��ط باید نمره 
عالی كس��ب كنید؛ این آزمون آس��ان است، 

همه باید نمره كامل بگیرند.

3. پیش��گیری از اضط��راب امتحان، قبل از 
اینك��ه تبدیل به یک مش��کل ش��ود: اگر چه 
در برخی م��وارد، اضط��راب امتح��ان می تواند 
ب��ه عن��وان یک انگی��زه مثب��ت برای دس��تیابی 
ب��ه موفقیت عم��ل کند، ام��ا اضط��راب بیش از 
ح��د توانای��ی دانش��جو ب��رای عملک��رد مطلوب 
را مح��دود می كن��د. عزت نفس پایی��ن، نمرات 
ضعی��ف و دیدگاه های منفی نس��بت به درس و 
دانش��گاه از پیامده��ای اضط��راب بی��ش از حد 

هستند. بنابراین، استادان باید:

در طول امتحان، به نشانه های هشداری  ● 
در دانش��جویان توجه كنن��د؛ مثلا عجله 
آزم��ون،  در  بی احتیاط��ی  روی  از  ک��ردن 
صرف زمان بیش از حد معمول بر روی چند 
سوال س��خت و دشوار، شکایت های مکرر از 
مش��کلات جس��می  قبل از آزم��ون، عملکرد 

ضعیف در آزمون های ناتمام و غیره.

امتح��ان  موف��ق  راهبرده��ای  آم��وزش  ● 
خوان��دن ی��ا گ��وش دادن ب��ه تم��ام  دادن: 
دس��تورالعمل ها و سوالات با دقت، شناخت 
اهمی��ت  و  آزم��ون  زمان��ی  محدودیت ه��ای 
پی��روی از آن. مث��لا ب��ه آن��ان بگویی��د زم��ان 
زی��ادی بر روی هر س��وال ص��رف نکنند و از 
س��والات مش��کل صرف نظر نمایند تا زمانی 

که همه سوالات دیگر پاسخ داده شوند.

امتحان

امتحان
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ویراستارادبی
با همكاری

تشویق دانش��جویان به کمک گرفتن از استاد یا  ● 
دیگر همكاران آموزشی؛

ش��رایط  در  عملک��ردی،  آزمون ه��ای  برگ��زاری  ● 
شبیه سازی شده برای دانشجویان و بحث درباره 
این تجربه و هر گونه نگرانی دیگر كه دانشجویان 

با آن مواجهند بعد از این آزمون؛

خودداری از تاکید بر زمان و یا ایجاد محدودیت  ● 
زمانی در آزمون؛

ع��دم تاکید بر نمره به عنوان تنها ملاک قضاوت  ● 
و ارزیاب��ی پیش��رفت تحصیلی و می��زان موفقیت 
دانش��جویان و توج��ه ب��ه موفقیت ه��ای علم��ی  و 

صلاحیت های ویژه افراد در ارزیابی ها. 

4. آموزش تکنیک های تمدد اعصاب به دانشجویان:

برخ��ی اس��تادان، دانش��جویان را ب��ه گ��وش دادن به  ● 
موس��یقی های آرام بخش و تاییدشده در حین مطالعه 

و یا جلسات آزمون تشویق می كنند.

تاكید بر این نكته كه برخی اضطراب ها س��الم و مفید  ● 
به نظر می رسند؛ در واقع میزان متوسطی از اضطراب 

عملکرد دانشجو را می تواند تسهیل نماید.

ترکیب چیدمان صندلی ها در کلاس درس، به طوری  ● 
که دانش��جویان مضطرب تر در كنار دانشجویانی قرار 
گیرن��د که میزان اضطراب امتح��ان پایین تری دارند. 

عسگری،محمد؛»بررسی علل اضطراب امتحان دردانشجویان دانشگاه بوعلی«، مجله پژوهش علوم انسانی،شماره1و2، پاییز و زمستان1379
مقیمیان، مریم، فاطمه سلمانی و مهرداد آذربرزین، »ارتباط اضطراب امتح�ان و سلامت معنوی دردانشجویان پرستاری«، مجله دانشگ�اه 

علوم پزشکی قم، دوره پنجم، شماره دوم، پاییز90

ک��ه  دانش��جویانی  ب��ه  تس��هیلات  ارائ��ه  ● 
اضط��راب امتح��ان در آن ها مس��جل ش��ده 
اس��ت. مثلا امتحانات بدون وقت مشخص و یا 

زمان طولانی و امتحان شفاهی.

تشویق دانش��جویان به خودگفتاری مثبت  ● 
ب��ه عن��وان جایگزین��ی ب��رای اف��کار منفی  
و  قب��ل  عملک��رد  و  درک  توانای��ی  درب��اره 
حین امتحان: آموزش ش��یوه های خود پنداره 
مثب��ت، مانن��د »م��ن س��خت مطالعه ک��رده ام و 
نهایت س��عی ام را می کن��م تا بهتری��ن نتیجه را 
کس��ب نمایم« بج��ای خودپنداره منف��ی، مانند 
»به اندازه کافی هوش��مند نیس��تم که این کار را 

درست انجام دهم«.
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