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  چکيده
شايان ذکر است که اضـطراب را،  . آيد هاي شخصيتي است که مشخصاً و بيشتر براي دانشجويان پيش مي        از ويژگي  اضطراب آزمون يکي  

آموزان يا دانشجويان پيش از زمان شرکت در يک آزمون دچار حالت  دارد که اکثر دانش مدسن اظهار مي. گيرند گاه با فشار و ترس مترادف مي
امـا مقـدار کمـي از اضـطراب     . گـذارد  طراب به حدي بالاست که تأثير منفي بر کنش آنان در آزمون مـي    گاه ميزان اين اض   . شوند  اضطراب مي 

ساراسون و سايرين معتقدند که اضطراب آزمون، همه را در تمام سطوح آموزشي تحت تـأثير قـرار     . شود  موجب تحرک و انگيزة بيشتري مي     
کننـد و رضـايي يکـي از     له با تأثيرات منفي اضطراب، از راهبردهاي آزمون استفاده مـي دانشجويان براي مقاب/ آموزان بسياري از دانش  . دهد  مي

شود بروز اضطراب و ترس از پايين آمدن  کنندگان در آزمون سنجش يادگيري از راهبردهاي آزمون مي     عواملي که باعث استفاده بيشتر شرکت     
پردازد و برآن است تا نکاتي پيرامون راهبردهـاي مقابلـه بـا آن را     ب آزمون ميمقالة حاضر به بحث تحليلي پيرامون اضطرا. داند نمرة آنان مي 

  .کند بررسي مي
  
  .انگيزشهاي شخصيتي،   ترس، ويژگي اضطراب، آزمون، راهبردهاي آزمون، فشار،:هاي کليدي واژه
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  مقدمه
 دهد که انسان نتواند ي رخ مين حالت در مواقعي الاًمعمو. کند ميا ترس ي و يندي، بدآي انسان احساس ناآرام، است که در آنياضطراب حالت

 ـآ ي م ـآزمـون شـونده   اضطراب به سراغ  ، آزمون مهم  هر يش از برگزار  ي پ مثلاً. دي کنترل نما   آن را  اي ينيب شيرا پ پيامدهاي کاري     يد چـرا کـه و  ي
. شـود  ين حالـت اسـتفاده م ـ  يان اي بيز براي ترس ناز واژة معمولاً  . د دارد ية خوب ترد  ا نسبت به کسب نمر    ي کند و    ينيب شيها را پ   الؤتواند س  ينم

ش يد ممکن است منجـر بـه افـزا   ي اضطراب شدچنين  هم. و سر درد   ي عضلات، بدخواب  ي، گرفتگ يقرار ي از ب  ند اضطراب عبارت  ي جسم يها نشانه
  .جه شوديار خون، حالت تهوع، و سرگق، بالا رفتن فشيضربان قلب، تعر

 ـ نظ،ط خـاص ي مواجهه با شرابه هنگام ،ر مردمبيشت. دهد ي همه رخ مي برايحدود است که تا    ياضطراب حالت   ـر شـرکت در  ي ک آزمـون،  ي
 ـ باي مقابـل گروه ـ  و يا بيان مطلبـي ي سخنران ة ارائ برايخواهند   يا آنگاه که م   ي و   اند   به نحو احسن   يکه به دنبال انجام کار     يهنگام  دچـار  ،ستندي

 ـيا تمرکز بي  کارها وبايستة انجام ي برا را لازمزةيتا انسان انگشود  يد است و باعث مي و گاه مفيعي طب، اضطرابياندک. شوند ياضطراب م  ه شتر ب
 .کند ي سلب مفردد است که قدرت عمل را از يار شديا اضطراب بسي محض و يتفاوت ي ب،ا مضر استيآنچه نامطلوب و . اورديدست ب

هـاي   از گـاهي خـواب    هـر هنـوز هـم   ، اسـت  پيش سال٢٥دانش آموختة   و پرورش که     ن بسيار موفق امور اجرايي آموزش     يکي از مسئولا  
 تـازه  ،شـود  هاي امتحاني پخش مي الؤدرست وقتي که س. بيند که در کلاس نشسته و منتظر شروع امتحان است وي خواب مي. بيند وحشتناکي مي 

: آيـد  هاي مختلفي براي او پيش مي  حالت،تجربه کرده استوي گوناگوني که ياهاي ؤبا توجه به ر  .  براي امتحان آمادگي ندارد    يابد که اصلاً   در مي 
يـا    خود را براي آزموني ديگر آماده کرده است، و اين که او فراموش کرده است براي آن امتحان درس بخواند، يا        کند که کاملاً    احساس مي  يگاه

 او  کـه  نظير آنچه»هاي امتحان خواب«تواتر . نگرفته استن انتخاب واحد، در زما آن درس بخصوص را   که اصلاً  يابد  ميدر امتحان   ةحتي در جلس  
  .هاي دانشگاهي است هاي شديد آزمون بيند بين افراد موفق نشانگر وجود اضطراب مي

ر  ايـن واقعيـت را د  Cannon  کنـون ١٩٢٩در سـال  . انـد   دانشجويان نوعي از اضطراب را پيش از آزمـون تجربـه کـرده    آموزان و   همة دانش 
، ١٩٧٩ اشـپيلبرگر، ( از يک امتحان پر اضطراب اثبـات کـرد   پس ،وي وجود قند را در ادرار افرادي که فاقد قند بودند .  خود نشان داد   ياه  آزمايش

ود هايي از اضطراب را از خ  کم و بيش نشانهمعمولاً که دانشجويان در حالي. هاي عاطفي شديد است  رواني از حالتاي وجود قند نشانه  ). ٦٢ص  
 اضـطراب آزمـون   ،اما بـراي برخـي  .  نظير آن مسئول آموزش و پرورش دارند،ياهاي ناراحت کننده ؤهايي در حد ر    دهند، اکثر افراد نشانه    بروز مي 

ات  بـدترين لحظ ـ اند که هنگام آزمون، شود اين افراد کساني هاي وحشتناک تبديل مي  به کابوستا آنجاکه ،هاي ناراحت کننده است    فراتر از خواب  
 .هاست  آنزندگي

 ـ،بالا بودن ميزان اضطراب.  بيشتر آماده کند،داردرو گاهي اوقات، مقدار کمي اضطراب لازم است تا فرد خود را براي آزموني که پيش       ثير أ ت
دانـشجويان  . ت دانشجويان متوسط صادق اس ـةاين موضوع بيشتر دربارکه  نشان داده است ها آزمايش. مستقيم و منفي روي کنش دانشجويان دارد  

 ممکـن اسـت مقـدار    ،از طرف ديگر.  بهتري داشته باشند١ کنش ،توانند با غلبه بر اضطراب خود       مي  هر قدر هم مضطرب باشند، باز هم       سطح بالا 
اضـطراب، ميـان   پيلبرگر در تحقيقـات خـود نـشان داد کـه     ش ـا.  داشـته باشـد  دانشجويان ضعيفثير منفي زيادي روي کنش    أکمي اضطراب نيز ت   

  .ها دارد اي در نتايج آزمون کننده نشجويان متوسط نقش تعييندا

  دانشجويان/ آموزان دانشثير منفي اضطراب بر کنش أت
 آنـان بـاور   بـرد، در   يـا گـاهي کـاملاً از بـين مـي     رسـاند و   توان بالفعل دانشجويان را يا به حـداقل مـي         ، که اضطراب  روطور کلي از آن     ه  ب

گيـرد، قـدرت تمرکـز خـود را از       در بر مي کاملاً آنان رابه دليل آنکه اضطراب. دارد  به انتقاد از خود وا مين راشود و آنا ايجاد مي پذيري   شکست
گيرنـد و يـا    را يا ناديده مـي  هاي ابتداي آزمون تبعيت کنند، و اطلاعات واضح و آشکار توانند به درستي از دستورالعمل    دهند، اغلب نمي   دست مي 
  .فهمند اشتباه مي
شـايد بـسيار طبيعـي باشـد     . کننـد   اين است که ذهن خود را از اوهام نگران کننده پر مـي       ،برند که از اضطراب رنج مي     ل اصلي کساني  مشک

  : امتحان مطالب زير را با خود زمزمه کندة در جلساستاضطراب آزمون شديد دچار دانشجويي که 
نگاشون کن، قيافة . اند از من بهترن، به جز اونايي که خيلي خنگن  وي اين کلاس  مطمئنم همة اونايي که ت    . احتمالاً توي اين امتحان رد ميشم     

وقتـي  . مـن خـنگم  . تونم ام؟ منو چه به اين دانشگاه؟ من نمي آخه من چمه؟ من توي اين کلاس چکاره. همه داد ميزنه که جواب سؤالارو ميدونن  
بايـد درس  . تونم بهـشون نگـاه کـنم    دوستام ازم بدشون مياد، اونوقت من نمي      . کشن خونوادم منو مي  . هاي منو ميفهمن    ها رو بدن، همه نمره      نتيجه

مثل اينـه کـه   . گيره مگه همه دانشگاه رفتن؟ واي دوباره داره سرم درد مي      . تونم راننده تاکسي بشم     بعدش چکار کنم؟ خوب، مي    . خوندنو ول کنم  
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خب صد راه براي جواب دادن بـه ايـن   . بهتره برم سراغ سؤال اول. م اين امتحانو بدمتون  بهتره اين فکرارو ول کنم والا نمي      . اعصابم به هم ريخته   
  .نبايد توي تصميم گرفتن عجله کنم، وگرنه بعدش ممکنه پشيمون بشم. دونم کدومشون از همه بهتره نمي. سؤال هست

  
دانـشجو  . يان آن، آغاز مـوج جديـدي از اوهـام اسـت     توان پاياني فرض کرد، در واقع پا        شود، براي اين اوهام نمي      همانگونه که ملاحظه مي   

اي از اوهام جديـد   کند و خود را در چرخه  تشديد مي»ل وجود داردؤا راه براي جواب دادن به اين سدص«اضطراب خود را با طرح اين مسئله که      
 توجه فرد را به خودش ،بالا کار يا اوهام مطرح شده دراز آنجا که اف. آورد گرد شديد ذهني را فراهم مي  عقبةاين نوع افکار زمين   . سازد  گرفتار مي 

دست آوردن موفقيت ه  بةکند، انگيز هايي منفي به ذهن خود تزريق مي از آنجا که فرد پيام. د، طبيعي است که فرد از آزمون باز بماند    کن  معطوف مي 
  ).١٠ ، ص١٩٧٨ ،ميکنبام و باتلر(دهد  ب را در خود افزايش ميجاي ايجاد کنترل اعصاب، ميزان اضطراه  ب طبيعتاً و،برد را در خود از بين مي

 که اين افراد عادت مطالعه کردن دقيـق  دهد  نشان ميشواهد. ورزند مي ي دشمن با خود نيزي از جهات ديگردارندافرادي که اضطراب آزمون   
 قـدرت  ،حتي ممکن است اين افـراد . برند ور شايسته بهره نمياز وقت خود نيز به ط  خوانند و  تمام مطالب تدريس شده را نمي     آنان  را نيز ندارند،    

  .بهره ببرند  به خوبي٢ بهينه از شرايط و دوستان خود را قبل از آزمون نداشته باشند و نتوانند از راهبردهاي آزمونةاستفاد

  دلايل بروز اضطراب
 ـ از عوامـل ز يا جموعـه  از مياضطراب ناش . افتيتوان   ي اضطراب نم  ي برا يل خاص ي دل ،ر موارد بيشتدر    ـ٣يستي .  اسـت ي و اجتمـاع ي، روان

 ـ فرزنـدان و  مـثلاً . ز در بروز اضطراب نقـش دارد ي از آن است که عامل وراثت نيمطالعات انجام گرفته حاک    ـا اقـوام نزد ي کـه دچـار    يک کـسان ي
 يشود بلکه وجود عامل وراثت يجاد اضطراب نمي اصرف وراثت منجر بهالبته . برند ياد از اضطراب رنج مي به احتمال زاند  اضطراب گونهيها حالت

گر ياز طرف د.  از خود عوارض اضطراب را نشان دهد،ردي قرار گي خاصي و اجتماعيط روانيکه فرد در شرا ي در صورت،شود ياضطراب باعث م
 ـ ي از تضادهاياب را ناش، اضطريشياس اترند، روانشيگموند فرويز. اند ان کردهي اضطراب بي را برا  يروانشناسان علل گوناگون    ي ناخودآگـاه درون

اش  ييزان باور او نسبت به توانـا ي از مي ناش،اند و معتقدند که سطح اضطراب در انسان د به چالش برخاسته  ي با مدل فرو   ،محققان رفتارگرا . داند يم
 دارند، در زمان مواجهه با مشکلات اعتمـاد  اف خود اطرعي بر وقا ي که کنترل کمتر   يطبق نظر آنان، افراد   .  رخدادهاست ينيب شيا پ ي کنترل و    يبرا

  .شتر استيجه اضطراب در آنان بي دارند و در نتيبه نفس کمتر
 ـ را ناديد نقش عوامل اجتمـاع يآورد، اما نبا يجاد اضطراب را در انسان فراهم مي امکان ايستي و زيدرست است که عوامل روان  . ده گرفـت ي

 ـ،نده فرد دارديا آي حال ي در زندگ يا ن کننده ييط نقش تع  يآن شرا که   بخصوص اگر    ،يعط خاص اجتما  يک شرا يقرار گرفتن در      يع ـيطـور طب ه  ب
آورد و هر  ية بروز اضطراب را به وجود مني زمي و اجتماعي، روانيستي عوامل زبايد توجه داشت که ترکيبي از. دهد يش ميحالت اضطراب را افزا

  .کدام به تنهايي آنچنان تأثيرگذار نيست

  مطالعات اضطراب آزمون
 ـ .  دهنـدگان انجـام گرفتـه اسـت     ثير اضطراب آزمون بر کنش پاسخأ ت ةمطالعات قابل توجهي در زمين      خـود تحـت عنـوان    ةمـالونون در مقال

 اضـطراب  دارد که  اظهار مي»آموزان و والدين ن مدارس، مشاوران، دانش پيرامون برداشت معلمان، مسئولاهمه سويهبررسي  يک  : اضطراب آزمون «
نتـايج مطالعـات    ).٣٧، ص ٢٠٠٥مـالونون،  (گذارند  آموزان اثر مي  دانشة کنش و در نتيجه نمرة بر نحو   و مستقيماً  اند  ثريؤ عوامل بسيار م   ،و فشار 

سراسري براي هاي  آموزان و حتي مشاوران از اضطراب و فشاري که آزمون  دانشين مدارس، اولياانجام گرفته نشان داده است که معلمان، مسئولا
/ توجهي تا حدودي تصميماتي را که بر اساس نمرات دانـش آمـوزان   اين بي. گيرند را ناديده مي   کمتر اطلاع دارند و آن     کند  آموزان ايجاد مي   دانش  

  .کند شود مخدوش مي دانشجويان اتخاذ مي
رفته شود، بايد توجه داشته باشيم که درصـد قابـل    گيهاي مهم آموزان تصميم اساس نمرات دانش  برباشد که در يک آزمون خاص   اگر قرار   

 ميان ةبه بررسي رابطهانكوك . آموزان ناشي از شرايطي است که آزمون براي آنان ايجاد کرده است   برخي از دانش  )  پايين احتمالاً(توجهي از نمره    
نـد در معـرض   نک آمـوزاني کـه احـساس مـي      از دانشآن دستهکه  اضطراب ناشي از آزمون و سطح ارزيابي مورد انتظار از آن پرداخت و دريافت               

 آنـان بـه   ة انگيـز ،و در نتيجه. رند داندراتري د  کنش بسيار ضعيف  در آزمون  برند و   از ميزان اضطراب بيشتري رنج مي      ،ارزيابي مهمتري قرار دارند   
  .)١٢، ص ٢٠٠١، هانکوک (تر آمده است مراتب پايين
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آموزان خواستند تا به يک تست اضطراب، راهبردهاي مقابله بـا آن، و ميـزان درک از وضـعيت     نشاز گروهي از دا   ) ٢٠٠١(و سايرين    آيسان
 از سـاز و کارهـاي مقابلـه    ،آموزاني که اضطراب بيـشتري دارنـد    که دانشند دريافتها  آن.  قبل و بعد از يک آزمون مهم پاسخ دهند         ،جسماني خود 

متـري  کبرند و هـم سـاز و کارهـاي مقابلـه      تر هم از اضطراب بيشتري رنج مي هاي پايين  ن سال آموزا ها، دانش  پيش از آزمون  . کمتري برخوردارند 
آمـوزان    امـا ميـزان اضـطراب دانـش    ،آموزان نسبت به وضعيت جـسماني خـود روي داد    آزمون، تغييراتي در نوع نگرش دانش    پايانپس از   . دارند
  .ر بيشتر بودهاي بالات آموزان سال تر از اضطراب دانش هاي پايين سال

  رويکردهاي مقابله با اضطراب آزمون
کيـد بـر آمـوزش    أاي بـا ت  هـاي مـشاوره   برنامـه «در برخي از اين رويکردهـا  .  رويکردهاي گوناگوني وجود دارد   ، مقابله با اضطراب   ةدر زمين 

 را معرفي » آزمونراهبردهايتقويت « هم ، بعضيدارند توجه ٤تن آراميهاي  برخي ديگر به آموزش روش. دنشو  مطرح مي»هاي بهتر مطالعه عادت
هاي خـوب مطالعـه    شود که هم بايد عادت در اين گونه رويکردها، توصيه مي. ورزند  همة راهکارهاي فوق تأکيد مي     برخي بر    سرانجامکنند، و    مي

  .ها آموخت م راهبردهاي آزمون را به آندانشجويان کمک کرد تا بتوانند آرامش خود را حفظ کنند و ه/ کردن را آموزش داد، هم به دانش آموزان
 آن تا بتواند زمان بروز ، ناشي از اضطراب را دريابدهاي واکنشدهد که   به فرد ياد مي٥يکي از رويکردهاي جامع، يعني روش آموزشي تلقيني

هـاي   شـود مهـارت    امکـان داده مـي   بـه فـرد  ،در روند اين آموزش.  براي تسلط بر اضطراب فرا بگيردي راهاي گوناگون  و روش ،را تشخيص دهد  
  ).٣٣، ص ١٩٧٥ميکنبام، (ي روزمره به کار ببندد  واقعي زندگهاي موقعيترفته را در شرايط خاص تمرين کند و سپس در گفرا

  درمان اضطراب
  را در بـر ساز روان  فعاليها هم داروها  روشنيا. اند شنهاد کردهياضطراب پة   معالج ي را برا  ي گوناگون يها  روش ،متخصصان بهداشت روان  

 ـ ن٦يستي و پس خوراند زي، دارو درمانمزيپنوتي، ه يني تمر يها روش.  را ي روان درمان   هم رد و يگ يم  ـز مفي پـرداختن بـه دارو   . انـد  د خوانـده شـده  ي
 يافرادگروه ضطراب در آن ل اي تقليبخش برا  آرامي داروها معمولاًيشود که در دارو درمان   يتنها اشاره م  . ن مقاله است  ي ا ة خارج از حوز   ،يدرمان

 ـي از تضادهاي که اضطراب را ناشيروانشناسان. شود يه مي توص ،برند ي اضطراب رنج م   يزان بالا يکه از م    يهـا  داننـد، روش  ي م ـي ناخودآگاه درون
 يهـا  يناهنجـار  درمـان  بـراي  ٧يرفتـار ــ    ي شـناخت  ي درمان يها روشدر  . دهند ين تضاد مورد استفاده قرار م     ي درک و رفع ا    ي را برا  يروان درمان 
ق ي خود تشوير منطقي فرد را به چالش با اوهام غ، درمانگر.شود  تأکيد مي بروز اضطراب و نوع خاص آندر راستاي علت آموزش روي ،اضطراب

 ي روان درمانيها قات انجام گرفته ثابت کرده است که روشيتحق. کند غلبه  خود بر اضطراب،تواند ين حالت فرد ميدر اکه کند و معتقد است  يم
  .ثر استؤ ميش از دارو درمانيبه مراتب ب

دانـشجويان  / آموزان اي در کم کردن ميزان اضطراب دانش توانند نقش بسيار عمده کنند مي ها فعاليت مي معلمان و کساني که در گرفتن آزمون     
هايي که از اضطراب  ندگان در يک آزمون، بخصوص آن کن گاهي صرف مدت کمي وقت پيش از امتحان براي آرام کردن همة شرکت. داشته باشند

، يکي از معلمان کلاس پنجم در پترزبورگ، پيش از امتحان Paula Throckmortonپائولا تراکمورتن . تواند بسيار مؤثر باشد برند، مي شديد رنج مي
 واش، معلـم زبـان در مريزويـل    Julianne Mackاک جوليـان م ـ . کرد کرد و چند دقيقه موسيقي کلاسيک ملايمي پخش مي ها را کم مي نور چراغ

Marysville Washخواست که از خوردن آن لـذت ببرنـد و فکـر     ها مي کرد و از آن آموزان خود شکلات پخش مي ، نيز پيش از امتحان بين دانش
هاي  دهند، نظير تمرين روي آزمون نجام مين اابدون ترديد کارهاي ديگري که برخي از معلم. ٨ از ذهن خود خارج کنندظهامتحان را براي چند لح

  .شود آموزان مي مشابه طي دوران آموزش، باعث ايجاد آرامش و اعتماد به نفس بيشتر دانش
 خواهند تا شوند، مي دانشجوياني که دچار اضطراب مي /آموزان  به اين معني که از دانش   ، است د مناسب ديگر، روش درماني تن آرامي      رويکر

کند در حال گرفتار شدن در دام اضطراب است،     آموزي که احساس مي    که دانش  يعني اين .  را انجام دهند   »چرخاندن« و   »پرتاب«،  »توقف«سه کار   
 به آرامي در حـالي   کند و»پرتاب«سپس سر خود را به طرف جلو .  کند، قلم را کنار بگذارد و دستهايش را روي ميز قرار دهد      »متوقف«نوشتن را   

 در James Cheekتحقيقات جيمـز چيـک   . شود ها باعث ايجاد آرامش رواني مي  اين گونه فعاليت.»دبچرخان«کشد سر خود را  که نفس عميق مي

                                                        
4- Relaxation 
5- Stress-inoculation Training 
6- Biofeedback 
7- cognitive-behavioral therapy 
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ها را به طور چشمگيري بهبود  ن  آ٩آموزان بسيار مؤثر بود و کنش آزمون دانشگاه سنت جان نيويورک، حاکي از آن است که روش آرام کردن دانش     
  .بخشيد

  :شود  دهندگان توصيه مي زي به امتحانسا در روش آرام
  .براي جلوگيري از منحرف شدن ذهن خود، نفس عميق بکشند و چند لحظه به توانايي خود بيانديشند

ياد ه  مطالب را بةتوانم هم من مي«هاي مثبت نظير   عبارت» چه بايد بکنم؟،اگر مطالب يادم نيايد«: ظيرهاي منفي ن ها و پرسش به جاي عبارت
 .دنرا به ذهن خود القا کن» .ورمبيا
 .شود فکر کنند و سعي کنند اين حالت شادي را در تمام زمان آزمون در خود حفظ کنند  و يا خاطرة خوشي که باعث شعف و شادماني مي ثانيه به مطلبي خوشايند۲۰ تا ۱۰

 .روز و شب پيش از آزمون خوب استراحت کنيد
 .صرف کنند، تا ذهن آنان فعال شود و توان لازم براي گذراندن امتحان را داشته باشندغذاهاي داراي کربوهيدرات و پروتئين م

کنـد و هـم جلـوي تبعـات ناخوشـايند       هاي خوب مطالعه نيز راهبرد بسيار مناسبي است که هم به يادآوري مطالب کمک مي         آموزش عادت 
بردنـد، مـورد مطالعـه     اي را که از اضطراب شديد آزمون رنج مي  ساله١٢ا  ت٩هاي بين     گروهي از بچه  ) ١٩٩٩(بيديل و ترنر    . گيرد  اضطراب را مي  

هـا   آنـان از بچـه  .  ماه ميزان اضطراب را در آنان به شدت کـاهش دهنـد  ٣قرار دادند و توانستند با کارهايي که روي آنان انجام دادند، ظرف مدت         
  :خواستند که مي

  .ر محل آرامي مطالعه کنندبه جاي مطالعه در مکان شلوغ و مقابل تلويزيون، د
 به معني مرور است و آن عبـارت  Survey نشانگر  Sدر اين روش    .  براي بهتر خواندن و بهتر فهميدن مطالب استفاده کنند         SQ3Rاز روش   

. دربارة متنهايي در ذهن   است و آن يعني طرح سؤالQuestion به جاي    Q. خواني يک متن براي گرفتن ايدة کلي از متن          است از مرور و سريع    
R     اول جايگزين کلمه Read خواند هاي خود مي در اين مرحله، فرد متن را براي يافتن پاسخ پرسش  .  است .R دوم که حرف اول Review است 

ه در آن يادآوري مطالب خوانده شـده و درک    است ک  Recite معرف کلمه    Rآخرين  . هاي خود است    بازخواني متن و انجام تصحيحاتي در پاسخ      
  .گيرد ق آن صورت ميعمي

م با موفقيت در يک آزمـون سـنجش يـادگيري انجـام     أتواند شاگردان خود را براي حضور تو  آنچه يک معلم خوب مي    «: گويد مي ١٠ايراسيان
اين کار ممکن نيست مگـر بـا بيـان دقيـق اهـداف هـر درس،       ). ١٥٩، ص ٢٠٠١ايراسيان، (» ها جز خوب درس دادن به آنه   چيزي نيست ب   ،دهد

  .دار ديگر هاي يادگيري معني کيد بر محتواي دروس و فعاليتأهاي هدفدار، ت وزش خوب، تمرينآم
  :کنند  به معلمان توصيه مي، شرکت موفق در امتحاناتا هدفدانشجويان ب /آموزان سازي دانش  آمادهبراي را زيرلين و گرونلاند نکات 

  .آموزان بياموزيد هاي خوب مطالعه کردن را به دانش روش
 .تمرين کنيد  در پايان دوره برگزار خواهد شد را که مشابه آنچهيهاي آزمون

  . بدهيددراهبردهاي آزمون را به فراگيران يا
  .آموزان بياموزيد  نگارش سازمان يافته و منسجم را به دانشةنحو

 .کيد کنيدأاي براي يادگيري ت  به عنوان وسيله،بيشتر روي ارزش آزمون
، ٢٠٠٠، لـين و گرونلانـد  (ا در بين آنان به حداقل برسانيد  اضطراب ر،بت بين فراگيران و بيان اهميت آموزشي هر آزمون   با ايجاد رويکرد مث   

  ).٣٥٦ص 

  گيري  نتيجه
. آموزان و دانشجويان رواج دارد، تا حدود زيادي حالتي طبيعي است هاي شخصيتي است و بين اکثر دانش اضطراب آزمون که يکي از ويژگي

محققان معتقدند که مقدار کمي اضطراب مفيد است، چرا که باعث ايجاد . آزمون در افراد و سطوح مختلف، داراي شدت و ضعف استاضطراب 
اما اضطراب شديد، ممکن است توانـايي فـرد را از بـين    . دارد دانشجويان را به فعاليت بيشتر وا مي     / آموزان  شود و دانش    تحرک و انگيزة بيشتر مي    

مطالعات نشان داده است که اضطراب شديد آزمون بيشتر بـين دانـشجويان متوسـط وجـود     . ها شود کنش بسيار ضعيف او در آزمونببرد و باعث    
توانند بر حالات روحي خـود غلبـه کننـد و کـنش      دارد و هر اندازه هم که دانشجويان سطح بالا از خود علائم اضطراب را بروز دهند، باز هم مي       

تواند تأثير مخربي بر کنش دانشجويان متوسط و ضعيف داشته  در حاليکه گاه مقدار کمي از اضطراب نيز مي. ها داشته باشند   نسبتاً خوبي در آزمون   

                                                        
9- Test Performance 

10- Airasian 
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هاي آنان  اي در نتايج آزمون اشپيلبرگر در تحقيقات خود نشان داد که تنها بين بيشتر دانشجويان متوسط است که اضطراب نقش تعيين کننده               . باشد
  .دارد

اي است  توان يافت، اما اضطراب آزمون معمولاً ناشي از مجموعه  که در بيشتر موارد علت خاصي را براي بروز اضطراب آزمون نميدر حالي
شود، بلکه وجود  بايد توجه داشت که صرف وراثت منجر به بروز اضطراب نمي. هاي رواني و شرايط اجتماعي است هاي زيستي، حالت از ويژگي

. شود در صورتي که فرد در شرايط رواني و اجتماعي خاصي قرار گيرد، از خود عوارض اضطراب را نشان دهـد   ب، باعث مي  عامل وراثتي اضطرا  
  .شود اي در زندگي حال و يا آينده و سرنوشت فرد داشته باشد، شدت اضطراب بيشتر مي و اگر شرايط خاص اجتماعي، نقش تعيين کننده

هاي تـن   روش«، »اي هاي مشاوره برنامه«هاي معرفي شده عبارتند از   وناگوني پيشنهاد شده است، روش    براي مقابله با اضطراب رويکردهاي گ     
رسـد، ايـن اسـت کـه بايـد بـه        هـا بـه نظـر مـي     تر و مؤثرتر از سـاير روش       ها مهم   آنچه در اين روش   . » تلقيني -رويکردهاي آموزشي «، و   »آرامي
  .يابي کنند و از راهبردهاي مناسب براي پيشگيري از آن استفاده کنند ود را ريشهدانشجويان آموخت که علت اضطراب خ/ آموزان دانش
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