
مقدمه
رشد هيجانی برای همه ی انسان ها يک چالش  به شمار می رود. کودک در زمانی کمتر از 
يک دهه، از حالت درک هيجانی محدود، به فردی تبديل می شود که از لحاظ هيجانی پيچيده 
است. با افزايش سن، تعداد و پيچيدگی تجارب هيجانی و نيز مطالبات برای تعديل تظاهرات 
هيجانی افزايش می يابد. تعجب آور نيست که بعضی از کودکان درگير اين چالش ها می شوند 
و اختلالات هيجانی را تجربه می کنند. يکی از انواع اختلالات هيجانی اختلال اضطرابی است 
که می تواند در صورت مزمن شدن موجب بروز مشکلاتی در زندگی بزرگسالی شود )کندال، 

.)2003
اضطراب امتحان يکی از شايع ترين اختلالات اضطرابی است که دانش آموزان به آن مبتلا 
هستند به طور کلی کمتر کسی است که در طول دوران تحصيل خود حالت های اضطرابی را 

تجربه نکرده باشد و يا با آن آشنا نباشد.
دانش آموزان کم وبيش با اين حالت ها دست به گريبان هستند جهت آشنايی بيشتر با 

علائم ـ سبب شناسی و راهبردهای مقابله ای با آن به اين موضوع خواهيم پرداخت.

آشنایی با اختلالات اضطرابی دانش آموزان 
و راه های مقابله با آن در مدرسه

مريم صياد شيرازی
كارشناسي ارشد مشاوره

٤٠راهبردهاي رويارويي با مشكلات رفتاري و عاطفي دانش آموزان
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نشانه شناسی
مؤلفه    3 دارای  اضطراب  بروز  به طورکلی 

اصلی است: )مانيس و اولنديک، 2005(
1. مؤلفه ی جسمی )آن چه فرد در بدن خود 
احساس می کند( مانند: ضربان سريع قلب، تنگی 

نفس، گيجی، خشکی دهان، تهوع يا اسهال
2. مؤلفه ی شناختی )آن چه فرد راجع به آن 
فکر می کند( مانند: اگر از عهده ی امتحان برنيايم، 
اگر سؤالات سخت باشد، اگر سر امتحان حالم 

بد شود و...
انجام  فرد  که  )آن چه  رفتاری  مؤلفه ی   .3
می دهد( مانند: نداشتن تمرکز در جلسه ی امتحان، 
عدم توانايی در پاسخ دادن به سؤالات امتحان، 

ترک جلسه ی امتحان
در  مهمی  نقش  مؤلفه ها  اين  از  هريک 

شروع و تداوم دوران اضطراب ايفا می کنند. و 
ماهيت  به  بسته  را  مؤلفه ها  اين  دانش آموزان 

اضطرابشان به صورت تصادفی تجربه می کنند.

سبب شناسی
ـ نداشتن آمادگی کافی برای امتحان

ـ وجود رقابت درسی زياد بين دانش آموزان
ـ سخت گيری بيش از حد خانواده

به وسيله ی  امتحان  از  کودک  ترساندن  ـ 
خانواده و يا اولياء مدرسه

مثل  روانی  مشکلات  و  مسايل  بعضی  ـ 
وسواس

ـ فشار وارده از ديگران بر دانش آموز يا از 
فرد به خود

ـ چگونگی ارزيابی خود
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افراطی بپرهيزيد.
ـ اگر دانش آموز برای درس خواندن حداکثر 
سعی خود را به کار می گيرد، او را تشويق کنيد و 
به او جايزه بدهيد، حتی اگر نمرات او به اندازه ی 

تلاش وی خوب نباشد.
ـ برای اين که به دانش آموز کمک کنيد تا بر 
احساس تشويش و نگرانی قبل از امتحان فائق 
آيد، اطمينان يابيد که به خوبی درس خوانده و 

آماده ی امتحان است.
درسی  برنامه ی  تا  کنيد  کمک  او  به  ـ 
خوبی تنظيم کند. وقتی امتحانی در پيش است، 
دانش آموز را تشويق کنيد، يک برنامه ی درسی 
مدوّن برای خود بنويسيد تا بتواند زودتر از موعد، 

خود را آماده ی امتحان کند.
به بخش های کوچکتر  را  ـ مطلب درسی 
تقسيم کنيد و هر روز بخشی را طبق برنامه برای 

مطالعه درنظر بگيريد.
ـ به دانش آموز کمک کنيد تا مهارت های 
مهم  نکات  گذاری  علامت  بياموزد.  را  مطالعه 
يادداشت برداری و روش های خاص مطالعه را به 

او ياد دهيد. )عليخانی، 1383(
دانسته های  ارزيابی  بايد  امتحان  هدف  ـ 

دانش آموزان باشد نه نادانسته های آن ها.
ـ در ارزشيابی ميزان يادگيری دانش آموزان 
نبايد فقط نمره امتحان را ملاک و معيار قرار 
دهيد. از ديگر شيوه هايی چون تحقيق، کنفرانس، 

ارزيابی های شفاهی،... نيز استفاده کنيد.
ـ قبل از امتحانات اصلی از امتحانات فرضی 
و آزمايشی به منظور آشناسازی دانش آموزان به 
سؤالات و نحوه ی امتحان استفاده کنيد. اين امر 
کمک می کند تا هم ميزان اضطراب دانش آموزان 

را نسبت به امتحان اصلی پيش بينی کند و هم 
به تدريج با حساسيت زدايی، اضطراب آن ها را 
کاهش داده و ميزان اعتماد به نفسشان را بالا 

می برد.
ـ از برگزاری امتحانات با وقت بسيار اندک 

بايد اجتناب کنيد.
ـ بهتر است ترتيب سؤالات از ساده به دشوار 
باشد تا دانش آموزان با پاسخ به سؤالات آسان 

انگيزه و دلگرمی لازم را به دست آورند.
ـ بهتر است به دانش آموزان توصيه کنيد که 
در ابتدای جلسه به همه سؤالات امتحان نگاه 
نکنند و سؤال به سؤال جلو بروند و پاسخ دهند. 
اين امر باعث می شود تا ازتداخل و مزاحمت به 
خاطر آمدن پاسخ ديگر سؤالات در هنگام پاسخ 
دادن به يک سؤال جلوگيری شود و دانش آموزان 
به سؤالاتی که جواب آن ها را نمی دانند به گونه 

تداخلی و افراطی فکر نکنند.
ـ از طرح سؤالاتی که کاملًا جنبه ی حفظ 

کردنی دارند حتی الامکان اجتناب نمائيد.
ـ سؤالات را بايد به صورتی تنظيم کنيد که 
دانش آموزان فرصت به کار بستن معلومات خود را 

در موقعيت های ديگر داشته باشند.

ـ نحوه ی زندگی در گذشته و آينده
يا  شکست  با  شدن  روبه رو  چگونگی  ـ 

موفقيت
ـ تفکر و تصور بدبينانه

مفيد  و  مؤثر  يادگيری  نحوه ی  نداشتن  ـ 
مطالب موردنظر

ـ روحيه ی رقابتی سالم يا ناسالم
و  نظرات  تصورات،  احساسات،  افکار،  ـ 
حالات شخصی درباره ی خود و انتخاب محل 

تحصيل
ـ ترس از شکست

و  لايق  آدم  »من  که  نظريه  اين  قبول  ـ 
شايسته ای نيستم«. )عليخانی، 1383(

ـ صفات مزاجی کودک: کودکانی که مزاج 
»شورا« دارند يا در »گرم شدن کند هستند« برای 

ابتلا به حالات اضطرابی مستعدترند.
ـ رفتار و نگرش پدر و مادر: نگرانی مفرط 
و درگير شدن افراطی والدين با کودک، ايجاد 
و  در کودک کرده  وابستگی شديد  و  اضطراب 
سطح اضطراب را در بسياری از موقعيت ها بالا 

می برد )هور، 1996(

راه ه��ای پیش��گیری از اضط��راب 
امتحان در میان دانش آموزان

زمينه ساز  عوامل  و  بانشانه ها  که  حال 
اضطراب در بين دانش آموزان آشنا شديم قبل از 
اين که به درمان بپردازيم با عوامل پيشگيری از 
اضطراب امتحان در مدارس آشنا می شويم تا با 
کمک آن اين اختلال را در مدارس به حداقل 

برسانيم:
ولی  باشيد  داشته  واقع گرايانه  توقعات  ـ 
و  بايد  که  آن طور  دانش آموزان  به  هنگامی که 
شايد خوب عمل نمی کنند از نشان دادن واکنش 
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ـ سؤالات بايد کاملًا خوانا، روشن، صريح، 
قابل فهم و بی نياز از تعبير و تفسير باشد، چرا که 
در سؤالات مطرح شده می تواند  ابهام  هرگونه 
شود  دانش آموزان  اضطراب  تشديد  موجب 

)بيابانگرد ـ 1378(

درمان
در اين جا اين سؤال مطرح می شود که اگر با 
وجود به کار بستن تمامی موارد بالا با دانش آموزی 
مواجه شديد که اضطراب دارد چه کار بايد بکنيد؟ 
در اين صورت لازم است به نکات و موارد زير 

توجه نمائيد:
ـ در جلسات فردی از طريق تماس چشمی 
مداوم، گوش دادن فعال، توجه مثبت بدون قيد و 
شرط، پذيرش گرم و فعالانه سطحی از اعتماد را 
با دانش آموز برقرار کنيد تا سبب افزايش توان او 

در شناسايی و ابراز احساسات اضطرابی شود.
عضلانی  آرميدگی  تن  آموزش  و  اجرا  ـ 
)Relaxation( به دانش آموز برای کاهش سطح 

اضطراب
برای  والدين  تلاش های  دادن  کاهش  ـ 

کنترل دانش آموز )جانگی، 2007(

ـ حساسيت زدايی منظم: اين روش تکنيک 
رفتاری است که به ميزان زيادی برای درمان 
برای  است  شده  استفاده  امتحان  اضطراب 
انجام عمل حساسيت زدايی مشاور و مراجع طی 
چند جلسه به بررسی مشکل و درک چگونگی 
اضطراب مراجع می پردازند و موقعيت های خاص 
و اضطراب زا را مشخص می کنند. پس از مشخص 
شدن نوع اضطراب مراجع و موقعيت هايی که 
در او اضطراب ايجاد می کنند، درمانگر تکنيک 
را  حساسيت زدايی منظم و اصول زيربنايی آن 
معرفی می کند. سپس مراجع با کمک درمانگر 
فهرستی از محرک های اضطراب زا را با رعايت 
فهرست  اين  در  می نمايد.  تهيه  مراتب  سلسله 
موقعيت هايی که بيشتر از همه اضطراب زا هستند. 
در بالای فهرست و آن هايی که کمتر از همه 
اضطراب ايجاد می کنند، در پائين فهرست قرار 
داده می شوند. آن گاه بعد از آموزش تن آرميدگی 
عضلانی به مراجع، مشاور به او کمک می کند 
در  گيرد.  قرار  کامل  آرامش  حالت  يک  در  تا 
مرحله ی آخر، درمانگر برای مراجعی که کاملاً  
در حالت استراحت قرار گرفته است، محرک های 
ارايه  در  می دهد.  ارائه  يکی يکی  را  اضطراب زا 
پائين ترين  از  درمانگر  اضطراب زا  محرک های 
سطح جدول شروع می کند و به تدريج به سمت 
همه  از  بيش  که  می رود  پيش  موقعيت هايی 

اضطراب ايجاد می کنند.
)سرمشق گيری(:  مشاهده ايی  يادگيری  ـ 
مطالعات نشان داده است که افراد دارای اضطراب 
امتحان بالا در مقايسه با افراد دارای اضطراب 
قرينه های  و  نشانه ها  به  نسبت  پائين  امتحان 
سرمشق گيری حساس تر هستند. به همين دليل 

برخی از پژوهشگران از سرمشق گيری به عنوان 
امتحان  اضطراب  برای  درمانی  روش  يک 
استفاده می کنند. شکل ديگر يادگيری مشاهده ای 
حساسيت زدايی جانشينی است که در آن آزمودنی 
حساسيت زدايی فرد ديگر را مشاهده می کند. يک 
نوع از حساسيت زدايی، روش جانشينی فعال است 
که در آن آزمودنی افکار خودش را در طی ارايه 

صحنه به زبان می آورد.
آموزش مهارت های مطالعه: شايد اضطراب 
امتحان يک واکنش طبيعی است که از مطالعه ی 
ضعيف و مهارت های امتحان دهی ناکارآمد ناشی 
می شود. اگر اين طور باشد می توان انتظار داشت 
که مشاوره در مورد مهارت های مطالعه، اضطراب 
افزايش  را  درسی  نمرات  و  کاهش  را  امتحان 
به  مطالعه  مهارت های  اين که  با  داد  خواهد 
تنهايی گاهی اوقات در کاهش اضطراب امتحان 
مؤثر است به نظر می رسد مهارت های مطالعه به 
اضافه حساسيت زدايی به آرميدگی نيز به کاهش 

اضطراب منجر می شود )بيابانگرد، 1378(

منابع
ـ  کودکی  اختلالات   ،)2003( کندال  سی،  فيليپ   .1
)کلانتری و گوهری انارکی، مترجمان( اصفهان: انتشارات 

جهاد دانشگاهی
2. ساراج ـ ماتيس ـ توماس چ. اولندیک )2005( ـ اضطراب 
و وحشتزدگی در کودکان و نوجوانان ـ )توزنده جانی، 

ابوالقاسمی، مترجمان(، تهران: انتشارات مرندیز
تهران:  دانش آموزانم،  چرا   ،)1383( ویدا  عليخانی،   .3

انتشارات پویش اندیشه
)نصرت ا...  روان پزشکی کودک،   ،)1996( هور  پيتر   .4
انتشارات معاونت پژوهشی  تبریز:  پورافکاری، مترجم(، 

دانشگاه علوم پزشکی تبریز
5. بيابانگرد، اسماعيل )1378(، اضطراب امتحان، تهران: 

انتشارات نشر فرهنگ اسلامی
6. آرتورای، جانگماـ ال، مارک پيترسون، ویليام بی مک 
اینيز )2007(، روان درمانی نوجوانان، )محمدیان و کيميایی، 

مترجمان(، تهران: انتشارات رشد
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