
  آموزان کمک کنیمدانشاضطراب امتحان  چگونه به کنترل

 قعیت های مختلف زندگی جهت شناخت بهتر و واقعی از  وضعیت خود از آنکه افراد در مو استوسیله ای  در واقع امتحان 

 از این رو جهت استفاده می کنند. یکی از موقعیت های زندگی که همه آن را تجربه کرده ایم موقعیت آموزشی و تحصیلی است.

 در ابتدا  به همین منظور در زیر  امتحان وسیله شناسایی مفیدی می باشد. ،ضعف و قوت افراد در هر موضوع درسی نقاطشناخت 

 مطالبی آورده شده است.آن  های کاهش اضطراب امتحان و شیوه و سپس ارتباط با امتحان

 
 امتحان:

آمشوزان و    دانشش   ه گیری میزان آموخته هاییا نیم سال تحصیلی برای انداز هرسه ماهشود که در پایان امتحان به عملی گفته می 

انجام می گیرد. در اصطلاح جدید مفهوم امتحان با ارزشیابی یکی است. زیرا که هر دو به انشدازه   ها سطح علمی آنارتقای کمک به 

 مربوط می شود. آموزاندانش های گیری آموخته

 هدف از امتحان:

 دف های تدریس به دانش آموزان وامتحان به عنوان وسیله ای برای تصمیم گیری بهتر در مراحل مختلف تدریس و شناساندن ه

 اصلاح و بهبود روش  نتایج امتحان به معلم فرصت می دهد که در صدددر واقع راهی برای بهبود و اصلاح روش تدریس است و 

کنشد  همچنین نتایج امتحان، معلم را متوجه این نکته مشی  استعداد دانش آموز هماهنگ سازد. تدریس خود بر آید و آن را با نیاز ها و

 جبران کمبودها یاری کرد .  که  دانش آموزان چه مطالبی را فرا نگرفته اند و چگونه می توان آنها را برای

 انواع امتحان:

  دانش آموزان می باشد. های پرسش شفاهی روزانه می باشد که جهت تکرار و مرور آموخته : پرسش کلاسی 

  معلم می باشد. فعالیت های عملی دانش آموزان در هنگام تدریس: ارزشیابی فعالیت های کلاسی 

  باشد. می های درسی و عملی دانش آموزالیتعهای خارج از کلاس تکالیف و ف تلیفعا :ارزشیابی خارج از کلاس 



 

 اضطراب امتحان:

        ایشن دانشش آمشوزان آنقشدر مضشطرب و نگشران       کنشد. ها را مضطرب و نگران می ساند و آنرا می تر آموزاندانشبعضی از امتحان دادن،

امتحان فراموش کنند. آنچشه اهمیشت دارد ایشن اسشت کشه از      ، در سر جلسه لبی را  که خوانده انداحتی ممکن است مطشوند که  می

 عمل شود. از بین بردن آن شکل شناسایی شده و در جهت کاهش واین م ،همان ابتدا

 وجود دارد عبارتند از: آموزدانشاضطراب یی که در زمینه کاهش روش ها

 منزل برای دانش آموز.ایجاد فضای مناسب و دلگرم کننده در  -1

 کتاب به آماده کردن برنامه درسی و تنظیم با کمک به دانش آموز جهت برای امتحان آماده است. دانش آموز نکه اطمینان از ای -2

 های منظم جهت مطالعه، می توان به او کمک کرد تا برای امتحان آماده شود. بخش

 .پرسش های امتحان به چه صورت است که  با توجه به ایندانش آموز  سبک مطالعهتعیین نمودن  -3

 آموزش مهارت مطالعه به دانش آموزان. -4

 گرفتن امتحان آموزشی از دانش آموزان. -5

 عوامل به وجود آورنده اضطراب امتحان:

 دسته عامل اصلی در بروز اضطراب امتحان نقش دارند که عبارتند از: 3به طور کلی 

از احسشاس رقابشت بشیش     تفکر منفی درباره توانشایی و اسشتعداد،   بودن انگیزه موفقیت،پایین  عدم اعتماد به نفس، عوامل فردی: -1

 اندازه

 

 رقابت غیر منطقی بین اختلاف و نابسامانی خانواده، عدم حمایت و تشویق کودک، سخت گیری بیش از اندازه، عوامل خانوادگی: -2

 فرزندان.

 ایجاد رقابت ناسالم. مقررات خشک و رسمی امتحان، محیط و شرایط آزمون، انتظار بالای آموزگار، عوامل تحصیلی: -3

 اضطراب امتحان:عوامل موثر در کاهش 

به گونه ای درس بخواند که هر زمان به آن آموز بهتر است دانش .کمک کند دانش آموز کاهش اضطراببه تواند میمطالعه موثر  -1

 بیاورد.بتواند به راحتی آن را به خاطر  ،نیاز داشت



 

نیشز در کشاهش    مانند صدا، هوای اتاق، فضای اتاق، راحتی اتاق و وسایل مورد نیازمحرک های محیطی اطراف دانش آموز کنترل  -2

 آموزان بی تاثیر نیست.اظطراب دانش

از ایجاد اضطراب و فشار روانشی بشر    ،روز قبل از امتحانآموز دارد. نقش مهمی در آرامش دانش، اقدامات پیشگیرانه قبل از امتحان  -3

 شود. پرهیزدانش آموز 

رو بشه   گردند با همکلاسی هایی که باعث تشویش او می کنیدبه او توصیه  دانش آموز صبحانه سبک و مقوی بخورد. ،وز امتحانر -4

 می کند تا شروع امتحان دچار اضطراب می شود مجله یا روزنامه بخواند و خودش را سرگرم کند.اگر احساس  رو نشود.

کند.  ابتدا برای نوشتن پاسخ ها نکات مهم را یادداشت برداری .کندر بلحظه ص یک که قبل از پاسخ به آزمون بگوییدان تبه فرزند -5

مدام از یک سوال به سوال دیگر نرود.     و مناسب ترین را علامت بزند. پرسش های چند گزینه ای تمام موارد را با دقت بخواند برای

 ساعتی در دست داشته باشد تا متوجه زمان باشد و زمان را از دست ندهد.

، برگه آزمون را برگرداند و یا آهسته نفس عمیقی بکشد و از یشک  دقایقی چشمان خود را ببندد ،اگر در جلسه دچار اضطراب شد -6

 بشمارد. تا ده

واقعشی   تشوان بشه ارزششیابی    کنشد مشی   توجه به مطالب بیان شده در بالا باید گفت با شناخت امتحان و اهدافی که امتحان دنبال مشی  با

 حداقل برسد. آموزان به راب امتحان در دانشت برگزاری فراهم کرد تا میزان اضطپرداخت و همچنین شرایط مطلوب جه آموزان دانش

 


