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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Review Article 

This investigation was undertaken to ascertain the factors that contribute to the 

development of examination anxiety in secondary education and to suggest methods 

for enhancing the academic performance and other aspects of students' lives. This 

article employed a qualitative approach and a systematic review. In the period 2014–

2024, the research was conducted in accordance with seven primary steps: research 

question, protocol, search, data extraction, quality assessment, data analysis, and 

synthesis of results. It also reviewed a variety of internal and international sources 

such as Springer, Elsevier, Google Scholar, ScienceDirect, APA PsycNet, ERIC, and 

ProQuest Education Database. After reviewing 3,305 sources, 24 articles were chosen 

for the final analysis based on their topical relevance, quality, and temporal range. The 

results suggest that exam anxiety is influenced by seven critical factors: students’ 

individual characteristics, family, teacher, tests, curriculum content, classroom, and 

environmental factors. Approximately 360 initial codes were used to identify these 

factors, which were then arranged into 41 subthemes, 5 types, and 4 dimensions. 

Ultimately, a practical intervention was suggested to alleviate exam apprehension. It 

implies that a comprehensive and multi-dimensional approach is essential, which 

includes the revision of assessment methods, the instruction of stress-management 

skills, the provision of emotional support from families, and the establishment of a 

supportive school environment. The significance of integrated interventions at the 

individual, family, educational, and environmental levels is underscored by the 

findings, which are based on a systematic review and multi-dimensional analysis. 

These interventions have the potential to enhance academic performance and reduce 

exam anxiety. 
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Identifying Factors Contributing to the Development of Test Anxiety in 

High School Students and Providing Improvement Strategies 

Extended Abstract 

Aim 

Test anxiety or examination anxiety is a form of anxiety experienced by learners in evaluative 

situations at different educational levels, particularly in secondary school. Students who experience 

test anxiety may become excessively worried, even when there is no apparent reason for concern, 

which can lead to sleep problems, difficulty concentrating, and physical symptoms such as fatigue, 

headaches, muscle tension, and pain, as well as interference with daily activities (Keshavarz Afshar et 

al., 2016; Moradizadeh et al., 2016). Test anxiety can interfere with cognitive and metacognitive 

processes and is an important challenge to students’ achievement of their academic goals (Keshavarz 

Afshar et al., 2016). It is also associated with lower academic performance and achievement, as 

greater test anxiety is generally accompanied by poorer academic outcomes (Stromájer et al., 2023). 

Students may experience increased anxiety when entering secondary school, and many students 

experience academic decline during this period (Yazdani, 2012; Qamari & Elahifar, 2011). Previous 

studies have identified several factors related to the formation of test anxiety. Psychological factors 

include fear of failure, weak self-concept, low self-esteem, and emotional status. Environmental and 

social factors include parental expectations, perceived emotional support from family, friends, and 

teachers, and gender differences. Academic and situational factors include test difficulty, study habits, 

and the content and format of examinations (Gürses et al., 2010; Hyseni Duraku & Hoxha, 2018; Chao 

& Sung, 2019). Educational and school-based approaches, including relaxation exercises, emotional 

awareness, constructive feedback, self-regulation skills, and supportive classroom environments, have 

also been suggested to help reduce academic stress and anxiety (Gonzaga et al., 2022). Therefore, 

identifying the factors associated with test anxiety and appropriate strategies for addressing it is 

important for reducing its negative cognitive, physiological, behavioral, and emotional consequences 

and improving students’ academic functioning. Accordingly, this systematic review sought to answer 

the following questions: (1) Based on previous studies, what factors contribute to the formation of test 

anxiety in secondary school students? and (2) Based on the findings of the reviewed studies, what 

strategies are suggested for coping with test anxiety in secondary school students? 

Methodology 

The study employed a systematic review design. The review followed seven core steps: defining 

the research questions, establishing a protocol, conducting a comprehensive search, extracting data, 

assessing the quality of the included studies, analyzing the data, and synthesizing the findings. 

Domestic and international sources were searched in Springer, Elsevier, Google Scholar, 

ScienceDirect, APA PsycNet, ERIC, ProQuest, Magiran, SID, and IranDoc. The main search terms 

included exam anxiety, test anxiety, factors, student, and secondary education, along with related 

combinations such as exam anxiety factors, secondary student, examination anxiety, and assessment 

anxiety. 

The inclusion criteria were scientific articles published in Persian or English in relevant reputable 

databases, with full-text access, published between 2019 and 2024, aligned with the research 

objectives, and addressing the research questions. Studies containing the main concepts and keywords, 

particularly test anxiety, were also considered. From an initial pool of 3,305 sources, 534 duplicate 

records were removed. After screening titles and abstracts, 230 sources remained, of which 197 were 

excluded based on full-text review. The remaining 33 studies were assessed for quality, and 9 were 

excluded; consequently, 24 articles were selected for the final analysis. 

Data extraction focused on identifying factors related to the emergence of test anxiety, coding the 

findings, and synthesizing patterns across studies. Quality appraisal focused on methodological rigor, 
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methodological transparency, congruence between study aims and outcomes, and clear delineation of 

the research contexts. 

Figure 1. Study screening and selection process 

Findings 

The synthesis identified seven main categories of factors associated with examination anxiety 

among secondary school students: student-related factors, family and relatives, teachers, tests and 

examinations, evaluated lessons, classroom factors, and environmental factors outside the classroom. 

Approximately 360 initial codes were organized into 41 subthemes, reflecting the multidimensional 

nature of examination anxiety. Student-related factors included perfectionism, previous negative test 

experiences and fear of failure, students’ cognitions, perceptions, beliefs and attitudes toward tests or 

themselves, negative academic self-concept, inaccurate self-assessment and low self-confidence and 

self-efficacy, avoidant behavior, emotional distress, cognitive difficulties, behavioral reactions, 

undesirable personality and temperament traits, gender, learning difficulties, inadequate study habits, 

lack of mastery of course content, low motivation, differences in learning methods and styles, poor 

academic performance, and physical reactions. Family-related factors included parental pressure and 

perfectionism, corporal punishment, unhealthy lifestyle practices, family atmosphere, and negative 

comparisons with other family members or relatives. Teacher-related factors included teachers’ 

behavior, attitudes and feedback, classroom management, personality traits, expectations and pressure, 

teaching methods, and negative motivational practices. Test-related factors included test difficulty, test 

structure, and stressful examination situations. The difficulty of evaluated lessons, classroom 
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atmosphere, classmates, school environment, and the educational system were also identified as 

relevant factors. Overall, the findings indicate that examination anxiety is shaped by interacting 

individual, familial, school-related, socio-cultural, and physical factors. 

In response to the second research question, 24 strategies for reducing or coping with examination 

anxiety were identified. These strategies included strengthening self-confidence, effort, persistence, 

self-efficacy, and resilience; using relaxation techniques and promoting mental calmness; providing 

professional and therapeutic interventions and counseling; ensuring adequate sleep and proper 

nutrition; teaching problem-solving, emotional regulation, time-management, and coping skills; 

improving study habits and mastery of course content; eliminating doubts about students’ abilities; 

using positive self-talk and reducing perfectionism; providing psychological education; educating 

parents to control expectations and avoid comparison and blame; strengthening family support and 

maintaining safe and healthy parent–child relationships; motivating students and promoting peer 

learning; improving school staff’s skills in dealing with students; increasing students’ sense of school 

belonging, interest in lessons, and active classroom participation; promoting appropriate teacher–

student communication; modifying teaching and assessment methods; encouraging positive 

competition; and using active or educational extracurricular games. These strategies address 

individual, therapeutic, family, and school-related needs and provide a comprehensive framework for 

reducing examination anxiety and supporting students’ academic functioning. 

Table 1. Summary of Factors Associated with Examination Anxiety 

Main categories Subthemes 

Student-related factors Self-oriented and socially oriented perfectionism; previous 

negative test experiences and fear of failure; students’ cognitions, 

perceptions, beliefs, and attitudes toward tests or themselves; 

negative academic self-concept; inaccurate self-assessment and 

lack of self-confidence; low self-efficacy; avoidant behavior; 

emotional distress; cognitive difficulties; behavioral reactions; 

undesirable personality and temperament traits; gender; family-

related problems; learning difficulties; inadequate and unprincipled 

study habits; lack of mastery of test content; low motivation; 

differences in learning methods and styles; poor academic 

performance; physical reactions 

Family and relatives Parental pressure; parental perfectionism; parental corporal 

punishment; unhealthy lifestyle practices created by parents; 

family atmosphere; negative comparison of students with other 

family members or relatives 

Teachers Teachers’ behavior, attitudes, and feedback; classroom 

management; teacher personality traits; expectations and pressure; 

teaching methods; negative motivational practices 

Tests and examinations Test difficulty; test structure; stressful examination situations 

Evaluated lessons Difficulty of the evaluated lesson 

Classroom factors Classroom atmosphere; classmates 

Environmental factors outside the 

classroom 

School; school environment; educational system 
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Table 2. Strategies for Reducing or Coping with Examination Anxiety 

Level Strategies identified in the reviewed studies 

Individual and therapeutic Strengthening self-confidence, effort, persistence, self-efficacy, and resilience; using 

relaxation techniques; promoting mental calmness in anxiety-provoking situations; receiving 

professional and therapeutic interventions and counseling; getting adequate sleep; teaching 

problem-solving skills; teaching emotional and affective regulation; using psychological 

education and coping skills for anxiety management; maintaining proper study habits and 

mastery of course content; eliminating doubts about one’s abilities; using positive self-talk; 

avoiding perfectionism and accepting that perfection is impossible; maintaining proper 

nutrition; learning time-management skills 

Family Educating parents to control their expectations and avoid comparing or blaming their 

children; providing family support for students’ abilities and beliefs and strengthening their 

self-confidence; providing safe, appropriate, and calming family conditions and maintaining 

healthy relationships with parents 

School and teachers Motivating students to engage in activities; using peer learning to teach difficult and stressful 

concepts; using purposeful, non-stigmatizing approaches and improving school staff’s skills 

in dealing with students; increasing students’ sense of school belonging, interest in lessons, 

and active classroom participation; promoting appropriate teacher behavior and 

communication with students; changing teaching and assessment methods; promoting 

positive competition; using active or educational extracurricular games 

Conclusion 

The findings indicate that examination anxiety among secondary school students is a 

multidimensional phenomenon shaped by interacting psychological, sociocultural, educational, and 

biological factors. The psychological dimension includes perfectionism, self-criticism, negative self-

perceptions, low self-efficacy, fear of failure and judgment, and previous negative examination 

experiences. These factors may lead to excessive self-expectations, rumination, emotional distress, 

fatigue, restlessness, and other anxiety-related reactions (Yang et al., 2025; Cunha & Paiva, 2012; 

Segool et al., 2014; Von der Embse et al., 2013; Lopes et al., 2023). 

The sociocultural dimension includes parental pressure and perfectionism, negative comparison, 

punitive practices, gender differences, peer influences, classroom climate, and broader environmental 

pressures (Altundağ & Bulut, 2019; Gürses et al., 2010; Saeidi & Khaliliaqdam, 2013; Ramos-Leiva et 

al., 2022). The educational dimension is associated with teaching and assessment methods, teacher 

behavior and classroom management, competition and academic expectations, curriculum and subject 

difficulty, and stressful examination conditions (Pekrun & Stephens, 2010; Dutt et al., 2025; Saeidi & 

Khaliliaqdam, 2013). The biological dimension is reflected in physiological and behavioral responses 

such as sleep disturbance, headaches, crying, anger, nail biting, repetitive movements, and increased 

heart rate (Hinds & Sanchez, 2022; Amani et al., 2024). Overall, these findings suggest that 

examination anxiety cannot be attributed to a single factor but develops through the interaction of 

individual, family, school, and environmental conditions. 

Based on the findings, recommendations were identified at the individual, family, school, and 

broader social levels. For students, emphasis should be placed on regular study and planning, mastery 

of course content, time management, problem-solving and emotional-regulation skills, positive self-

talk, relaxation techniques, adequate sleep and nutrition, and strengthening self-confidence, self-

efficacy, persistence, and resilience. Parents can help by providing a calm and supportive family 

environment, avoiding excessive expectations, comparison, and blame, and supporting their children's 

abilities and self-confidence. Teachers and school staff should strengthen effective communication and 

supportive interactions with students, receive training on examination anxiety and its prevention, 

provide counseling and appropriate referrals when needed, and avoid unhealthy competition and 

comparison. Modifying teaching and assessment methods, strengthening students’ sense of school 

belonging and active participation, and using appropriate peer-learning and educational activities may 
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also help reduce examination anxiety. At the broader social level, educational programs through 

national media can increase awareness among students, families, teachers, and school staff and 

provide culturally and socially appropriate strategies for managing examination anxiety. 

Keywords: Coping Strategies for Anxiety, Examination Anxiety, Factors of Examination Anxiety, 

Generalized Anxiety Disorder. 
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 مقدمه. 1
چگونه به آن واکنش نشییان   داندینمکند که  ه با وضعیت  دیدی آن را درک میموا هاحااسی است که فرد در    1اضاراا

پاسخ بیولییوکیکی و روانییی بییدن بییه منییرک  معنی به 4استرع  ( و2021، 3و همکاران کالکان ؛2022،  2نصیر و لاکرو یکسدهد ؤ
(. با و ود تفاوت میان اییین دو، از آنجییا 2023،  5 یمنزمیجانگوز و همکارانیا ش ص است ؤ  ءیش  ناشی از یک رویداد،  آوراسترع 

. اضییاراا و میشوینم قا م دوآن  انیم یتفاوت در اینجا (،2022،  7دیر  ؛2023،  ۶بنتلی و همکارانوند ؤرمی  کاربهکه این دو با هم  
ی و ییود کمییی اسییترع و ولیی  معنییای منفییی هاییتند، القاکننییدۀ( 2023،  8ماسلکی و سوروکوارتااط با افاردگی ؤ  خاطربهاسترع  

موکی و ها ؤاناانکه به نفع سلامت    شودمیبا رفتارهای پرخاری همراه    صورت  نیااضاراا برای هر کاری مفید است. در غیر  
 (.2024، 10مک کوناها و همکاران وانان ن واهد بود ؤ خصوصاً(  201۶،  9همکاران

آور، برگییزاری امتنییان اسییترع   خاطربه( آن هم  2022،  12زهرا و همکاران؛  2022،  11احمد و همکارانؤ  یآموزشهای  منی 
م تییاری و ؛ 1401دهقییانی و آزرمییی باییتان آبییاد،  ؛1395کشاورز افشار و همکییاران، ؤ آموزاندانش یلیتنص شرفتیعملکرد و پ
( GADؤ  15فراگیییر  اختلار اضییاراا  نوعی  14یا اضاراا آزمون  13اضاراا امتنان  .دهندیمرا تنت تأثیر قرار  (  1400همکاران،  
 یحتیی  مضییارا افراد .کنندمیشدن تجربه در موقعیت ارزشیابی تنصیلی اعم از متوساه، آن را دورۀیادگیرندگان در هر    است که
مو ب مشکلات خواا، تمرکز، مشییکلات  اییمی   هاتند و همین امر  نگران  ازحدشیبو ود ندارد    ینگران  یبرا  یلیکه دل  زمانی

 زاده ویمراد ؛1395 کشاورز افشار و همکاران،شود ؤروزمره می  فیمانع انجام وظا  مانند فرسودگی، سردرد، تنش و درد عضلانی و
بییه   دنیرسیی   یآمییوزان بییرادانش  چییالشترین   ییدی  و  یفراشناختاضاراا امتنان مانع فرایندهای شناختی و    (.1395همکاران،  

 دورۀشییدن ارزشیییابی یفیتوصیکی از دلایم مهییم . (1394ی و همکاران، غلام  ؛1395افشار و همکاران،    کشاورزاهدافشان است ؤ
حییار (. بااین1398مهتییدی،  آمییوزان بییود ؤ( و حفییس سییلامت روان دانش1397نویدی،  ؤاضاراا امتنان    پرهیز از ایجاد  ابتدایی،

دچییار  هییا در دورۀ متوسییاهآن  شوند و سالیانه تعداد زیادی ازآموزان با ورود به دورۀ متوساه دچار اضاراا میشاهدیم که دانش
کتییابی دربییارۀ اضییاراا امتنییان   (2022ؤ  1۶گییونزا و همکییاران  .(1390فر،  ی و الهیقمر  ؛1391یزدانی،  ؤشوند  میافت تنصیلی  

شییناختی مییرتا  بییا اسییترع تنصیییلی و اضییاراا آکادمیییک در میییان بییر فهییم فراینییدهای روان آن تمرکز اصلیاند که  نوشته
دهیید. نویاییندگان بییا ای برای کاهش این فشارها ارا ه میمداخله یزمان راهاردهایآموزان، دانشجویان و معلمان است و همدانش

دهند چگونه اضییاراا کنند و نشان میا تماعی اضاراا تنصیلی را روشن می-رفتاری، زیربنای عصای-های شناختیمرور مدر
 زودهنگییام  صیتشیی   یبییرا  ینکات عملتواند بر یادگیری، انگیزش، عملکرد تنصیلی و رواب  کلاع درع اثر بگذارد. کتاا  می

دهد تا هم به بهاود سییلامت روان سازمانی و تدابیر حمایتی در مدرسه را ارا ه می-، طراحی مداخلات آموزشیاضاراا  و  استرع 
ویژه بر نقش معلمان و منی  آموزشییی در کییاهش به  ؛آموزان و هم به ارتقای کیفیت تدریس و عملکرد آموزشی کمک کنددانش

و بازشناسییی  یهییای تیین آرامیی  مله رویکردهای پیشنهادی، تمرین استرع و ایجاد منی  یادگیری ایمن و حمایتی تأکید دارد. از
های خودتنظیمی و مدیریت منییی  احااسات، تنظیمات کلاع منور ؤمانند ساختارهای روالی مش ص، بازخورد سازنده(، مهارت
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های فرهنگییی های  نایتی و تفاوتهای م تلف یادگیری، تفاوتآموزان با ساککلاع است. همچنین به نیازهای فردی دانش
 .کندهای ارزیابی اثرب ش برای پیگیری پیشرفت و تنظیم مداخلات را بیان میکند و روش تو ه می

بودن و تییرع از نییاموف   از شکات است. تییرع از شکاییت همییان  ترع   آموزان،یکی از دلایم اضاراا امتنان در دانش
دیگییر  مییی دل (.2015 ،2احمد؛ 2010 ،1گورسز و همکاراناهداف خاص است ؤ ایها ارزش  انیشدۀ شکات، مانند پاادراک یامدهایپ

هیثنی اضاراا کمتر است ؤ  باشد،نفس بالاتر  عزتهرچه    است.  نیینفس پاو عزت  فیخودپندارۀ ضع،  آموزدانشاضاراا امتنان  
این صورت که افزایش اضییاراا  به دلیم دیگری بر اضاراا امتنان است. آموزدانشیت عاطفی وضع .(2018 ،3دراکو و هکاوآ

ۀ خودپنییدار از شکاییت، تییرع  (.2022 ،4هینییدز و سییانچزؤ شییودمیی عصای متراکم هاپاسخساب افزایش کورتیزور در خون و 
-  تییی حما  والییدین،  انتظییارات  شییناختی اضییاراا امتنییان مناییوا کییرد.فاکتورهای روان  توانمی  راضعیف و وضعیت عاطفی  

 ؛2021 ،5لئی و همکییاران؛ 2015احمد، کند ؤو معلمانش ادراک می خانواده آموز از دوستان،که دانش -خصوص حمایت عاطفیبه
هییا را بییا عنییوان توان آنهای  نایتی از دیگر فاکتورهای اضاراا امتنان است که میتفاوت نیهمچن (.2025 ،۶لی و همکاران

ی و حااسیییت سیی ت(. 2015 احمیید،؛ 2010 گورسز و همکییاران،بندی کرد ؤعوامم منیای و ا تماعی در اضاراا امتنان طاقه
داشتن به ماالعه و موضو  و ننوۀ امتنان از دیگر عوامم اضاراا امتنان است که با عنییوان عوامییم تنصیییلی و عادت  آزمون،

 (.201۶،  8اسپارفلدت و همکاران؛  2013وندر امااه و همکاران،   ؛2019 ،7چا و و سانگکرد ؤتوان آن را شناسایی موقعیتی می

آمییوزان عملکرد تنصیلی و پیشرفت تنصیلی با اضاراا امتنان همااتگی منفی دارند. به اییین صییورت کییه هرچقییدر دانش
اسییتروما ر و همکییاران،  ؛2008، 9موسییوی و همکییارانؤشییود تر میشان ضییعیفتنصیلی عملکرد درگیر اضاراا امتنان باشند،

هییای اضییاراا امتنییان شییامم واکنش  در اصم  گذارد.آموزان اثر میروان و رفتار دانش  بر  اضاراا امتنان،  نیبراعلاوه  (.2023

 جادیدر پردازش اطلاعات اختلار ا توانندیها مواکنشو  است یعاطف یشانیو پر  ی مله نگران  از  ،یو رفتار  یکیولوکیزیف  ،یشناخت
کییه اضییاراا  آنجییا از (.2019، 12آیدین؛ 2023، 11پاچایپان و همکاران؛ 2023، 10لوپس و همکارانؤو عملکرد را کاهش دهد   کند

گیری اضییاراا شناسایی عوامم مییرتا  در شییکم گذارد،ها تأثیر میآموزان و هم بر روح و روان آنامتنان، هم بر عملکرد دانش
اگر این عوامم مورد تو ه قرار بگیرنیید،  که چرا مهم و ضروری است؛  متوساه و ارا   راهکارهای بهاود  دورۀآموزان  امتنان دانش

 هییای شییناختی،توان اضاراا امتنان را کنترر کرد و تمام پیامدهای منفی دیگری مثم عملکرد تنصیلی ضییعیف یییا واکنشمی
منیید نظام  یمرورحاضر با    مقال رو نویاندگان  های عاطفی و پریشانی نیز کمتر خواهد شد. از اینی و رفتاری و نگرانیکیولوکیزیف

متوسییاه  دورۀآموزان گیری اضاراا امتنان دانشماالعات پیشین، عوامم شکم براساع . 1 ی پاسخ به این س الات هاتند:در پ
آمییوزان متوسییاه پیشیینهاد مقابلییه بییا اضییاراا امتنییان دانش  ماحصم ماالع  ثانویه، چه راهکارهایی برای  براساع .  2  چیات؟ 

 شود؟ می

 روش . 2

 اجرا  روش و نمونه جامعه،. 2-1
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 است. شده انجام (2007ؤ1رایت و همکارانی امرحلههفت وۀیشمند با مرور نظام و روشپژوهش با رویکرد کیفی 

 ( 2007رایت و همکاران ؤروش  براساعمند مرور نظام هایگام . 1شکل 

 مند. مراحل مرور نظام 1-2

   تنظیم سؤالات پژوهش .1-1-2

 شییوند.های تنقییی  مشیی ص می(، در گام ن ات، پرسییش2007مند به روش رایت و همکاران ؤدر  هت انجام مرور نظام
آمییوزان متوسییاه بییود و در راسییتای آن الزامییات و هدف اولیه و س ار اصلی پژوهش، بررسی عوامم اضاراا امتنییان در دانش

 شییود.می به س ار دوم پژوهش در قالب نمودار ارا ه پاسخ ها،منظور  لوگیری از اطناا یافتهبه  راهکارهای لازم را پیشنهاد دادیم.
تری داشته باشیییم، امییا بییا تو ییه بییه اینکییه ابتدا مقالات ده سار اخیر مدنظر قرار گرفت تا مرور عمی   دلیم مندودیت زمانی،هب

مناقی تعداد مقالات   مندودکردنی  برا  کرد،کار غربار را با دشواری موا ه می  که  مقالات زیادی در  اتجوهای اولیه یافت شد
اخیر ملاکی برای غربار مقالات انگلیای و بازۀ زمانی شش سار اخیر ملاک غربییار مقییالات فارسییی   سار  اولیه، بازۀ زمانی پنج

 قرار گرفت.

 ابعاد پژوهش  . 1جدو  

 سؤالات موردمطالعه
عوامم شکم   براساع.  1 پیشین،  دانشماالعات  امتنان  اضاراا  چیات؟    دورۀآموزان  گیری    براساع.  2متوساه 

 شود؟ آموزان متوساه پیشنهاد می مقابله با اضاراا امتنان دانش ماحصم ماالع  ثانویه، چه راهکارهایی برای 

 شود.و و میهایی که  اتهای پایگاهمقاله میدان مطالعه 

 شوند.های مشابه با موضو  دارند بررسی میهایی که در پایان یافتهمقاله هایافته

 ( 2025تا  2020ؤ ، مقالات انگلیای پنج سار اخیر (1403 تا 1397ؤمقالات فارسی شش سار اخیر  محدودیت زماني 

 شوند.شوند و مقالات نامناسب حذف می شده، مقالات متناسب با موضو  وارد فرایند میهای تعیینملاک  براساع روش گردآوري

   تعیین پروتکل انجام کار  .2-1-2

(. علت اینکه منابع فارسی و انگلیای مدنظر قرار گرفت و بییه 2های غربالگری منابع تعیین شدند ؤ دور در این گام، ملاک
تر باشد و به منابع داخم کشور نگرکمآموزان متوساه از ساد  منابع فارسی اکتفا نشد، این بود که بررسی موضو  اضاراا دانش

 اکتفا نشود.

 های ورود و خرو  منابع ملاک . 2جدو  
 ملاک خرو   ملاک ورود

دسترسی کامم   ،نظر   موردی معتار  هاگاهیدر پابه زبان فارسی و انگلیای  مقالات علمی منتشرشده  
، در راستای هدف پژوهش و 2024تا    2019و    1403تا    1397در بازۀ زمانی    انتشار  ،هابه متن آن 
   anxiety test ر ینظی اصلی هادواکهیکلپژوهش، داشتن   س الاتپاسخ به 

زبان غیر از فارسی و انگلیای، انتشار در خار  از بازۀ    به مقاله،   دسترسی کامم  ناود
ناود  نظر   موردزمانی   مثم  هادواکهیکل،  اصلی  در    anxiety  ا ی  secondaryی 

در مجلات، خار  از هدف    شدهچاپی کوتاه و م تصر  ها گزارشعنوان یا چکیده،  
 پژوهش   س الاتپژوهش و عدم پاس گویی به 

   وجوی مطالعات. جست3-1-2

 شود.ی به منابع مناسب  اتجو میابیدستی داخلی و خار ی برای هاگاهیپادر  هادواکهیکلدر این گام، 
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 ی ماالعات و و ات . 3جدو  

 springer, Elsevier, google scholar, siencedirect, APA PsycNet, ERIC, ProQuest ی دادۀ خارج  هاگاه یپا
Education Database 

یات مجلات ایرانی  ی دادۀ داخل هاگاه یپا ان )بانک اطلاعات و نشر  sid.ir، ایرانداک، (مگیر

 ها دواکهی کل مفاهیم اصلی مورد  اتجو و . 4جدو  

 متوسطه  دورۀ ،عوامل ، اضطراب آزمون،اضطراب امتحان های فارسییدواژه کلمفاهیم و  

 های انگلیسییدواژه کلمفاهیم و  

Exam anxiety/ test anxiety/ factors/student/ secondary education 
("exam anxiety factors" and "secondary student") ("anxiety" or "pervasive" or"factors") ("anxiety" or 

"solution") "exam" and "anxiety" "anxiety test " OR "examination anxiety" OR "assessments anxiety" OR 

"assessment anxiety" 

TITLE-ABS-KEY: ("test anxiety" OR "exam anxiety" OR "evaluative anxiety") AND (TITLE-ABS-

KEY: ("high school" OR "secondary school" OR adolescent* OR student*)) AND (TITLE-ABS-KEY: 

(factor* OR cause* OR predictor* OR determinant* OR risk)) AND (TITLE-ABS-KEY: (intervention* 
OR strategy* OR coping OR program*)) 

 

 
   عنوان نمون   اتجوبه Ericمراحم  اتجو در پایگاه  . 2شکل 

   هااستخراج منابع داده .4-1-2

 مناع باقی ماند. 24مورد بود که پس از بررسی و غربار،   3305 اولیه شدۀ اتجو منابع

 
 فرایند غربالگری  . 3شکل 

   ارزیابی کیفیت .5-1-2

اییین  . بهگرفته شد کیفیت بالا، متوس  و پایین درنظرمانند های م تلف ملاک، prisma  اتیلبرای ارزیابی کیفیت از چک
قییرار گرفییت تییا  شده در هر مرحله در اختیار استاد مت صص اتجو، تمام منابع  اتجوشده و غربار   یاولهای  صورت که در گام

 بررسییی شییود. کیفیت غربالگری و مناع منت ب از منظرهای م تلف نظیر هدف پژوهش و پاسیی گوی پرسییش پییژوهش بییودن
هییای ورود بییه پییژوهش را نداشییتند( از مقالاتی که کیفیت ضعیفی داشتند ؤپاس گوی پرسش پژوهشی ناودنیید و ملاک  ،تیدرنها

test anxiety" OR 
"examination anxiety" OR 
"assessments anxiety" OR 

"assessment anxiety"

مقالات تمام متن در 
Eric:

مورد729

مندودکردن بازۀ 
: زمانی

مورد142

مندود به مجلات 
:  و کورنار

مورد 133

درنظرگرفتن 
scondary 
education:

مورد30

:غربار نهایی

مورد3

 534 :حذف منابع تکراری 3305مقالات:  کم

 230 :غربار عنوان از منابع بعد 2541 :حذف منابع براساع چکیده

 197 :حذف منابع براساع متن 33 :غربار چکیدهمنابع بعد از 

 9 :حذف منابع براساع کیفیت 24 :منابع بعد از غربار متن

 24 یی:منابع منت ب نها

 

 های خار ی:شده در پایگاهمنابع یافت

Springer, Elsevier, google scholar, 

ScienceDirect=221; eric=729; APA 

SpyNet= 486; ProQuest= 118 

 های داخلیشده در پایگاهمنابع یافت

 SID :1۶72و  73، ایرانداک: ۶مگیران: 
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از نظرات یکی از دانشجویان دکتری نیییز کییه خییار  از تیییم پژوهشییی بییود، بییرای   نیبراعلاوه  انت اا کنار گذاشته شدند.  چرخ 
 اطمینان از کیفیت فرایند غربار بهره برده شد.

 ی از فرایند ارزیابی ا نمونه . 5جدو  
 3مطالعۀ  2مطالعۀ  1مطالعۀ  ملاک  ردیف 

 + + + یریگنمونهراهارد  1

 - - + ها دادهروش گردآوری  2

 + - + ها داده میتنل و هیتجز ننوۀ  3

 + + + تناسب طرح تنقی  با هدف تنقی   4

 + + - ها افتهبیان روشن ی 5

 + - + تو ه مناسب به نتیج  تنقی  6

 + + + پژوهش با روش انت ابی کنندۀ تیهدای  هامیپاراداتجانس بین  7

 بالا  متوس  بالا  در   کیفیت  8

 تأیید نیازمند قضاوت پژوهشگر دیگر تأیید ملاحظات 

   ها. تحلیل داده6-1-2

ی مقالات از شیییوۀ کدگییذاری اکتشییافی هادادهی کدگذاری و تنلیم  برا  (،۶ دور  بعد از بیان مش صات مقالات منت ب ؤ
یی که مضمون مشترک داشتند، در یک طاقه قرار گرفتند و درنهایت مضامین اصییلی کدها  ی اولیه،کدگذاراز    بعد  بهره گرفته شد.

از بایین همییین  زییی ( نراهکارهییای بهاییود اضییاراا امتنییانؤبندی شدند. برای پاسخ به س ار دوم پژوهش عوامم طاقه  عنوانبه
ی نیمضییام برای اطمینان از کدگذاری، از نظرات استاد مت صص این حوزه بهره برده شد. تیدرنها مضامین پیشنهاد است را  شد.

 ها کم بود، با مضامین دیگری  ایگزین شدند.که درصد تواف  در آن

 مش صات مقالات منت ب  . 6جدو  

 هاي کلي یافته تحصیلي دورۀ نویسندگان سا  کد  ردیف 

 آموزان با اضاراا امتنان م ثر است. کاری دانشآموزش همشاگردی بر اهمار متوساه  شعاعی و همکاران 1399 5 1

 .متقابم داردط ارتاا یاتیو بهز  یخار ابتلا به اختلار عاطف  شیاضاراا امتنان با افزا متوساه  1و همکاران  نیپوتوا 2021 14 2

 .را تجربه کنند ی استرع کمتر سازدیآموزان را قادر مدانش ی،شناختروان  ی زیادآورو تاا یآگاه متوساه  2تکین و ساتان 2024 21 3

 اضاراا امتنان در شرای  مورد بررسی کاهش یافته است.  متوساه  عرا و همکاران 1398 1 4

 متوساه  3خونی و همکاران 2022 15 5
،  نقش دارند  یکردن به زبان خار آموزان در صناتزبان آموزان و معلمان در اضاراا زبان   دگاهیکه از د  یعوامل

 اند.شناسایی شده

 متوساه  4سنلی 2021 17 6
بادانش تجرب  تیحما  ی اگونهبه  دیآموزان  بتوانند  که  مناسا  اتیشوند  و  موف   آن   یکامم،  به  که  باشند  ها  داشته 

 .دهند شیرا افزا ی امکان دهد درک خود از خودکارآمد

 آنو کاهش   ی ر ی گاندازه یبر چگونگ ژهیبا تمرکز و یزبان خار  امتنان   اضاراا متوساه  5چن 2023 13 7

 فعالیت بدنی و کیفیت خواا بر اضاراا امتنان اثر دارد. متوساه  ۶چن وهمکاران 2025 20 8

 بهاود اضاراا امتنان در بلندمدت متوساه  بدیعی اور و همکاران 1400 3 9

 داد.را گزارش  ی اضاراا امتنان چندبعد اعیو توسع  مداوم مق  یسنجشواهد روان  متوساه  7وندر امااه و همکاران  2021 18 10

 اضاراا امتنان در شرای  مورد بررسی کاهش یافته است.  متوساه  هاشمی و همکاران 1398 2 11

 .شده استبررسی  بر مدرسه یهر مداخله ماتن ینظرات کودکان و  وانان در هنگام طراح متوساه  8سوآرع و وودز  2020 10 12

 تأثیر مداخل  درمانی بر کاهش اضاراا امتنان متوساه  امانی و همکاران 1400 ۶ 13

 آموزان است. دانش ی برا  یتیمنابع حما نیا نیمناع در ب نی دتر یشده توس  دوستان، مف ادراک یعاطف  تیحما متوساه  لی و همکاران  2025 19 14

 اضاراا امتنان در شرای  مورد بررسی کاهش یافته است.  متوساه   لیم زاده و زارعی 1397 4 15

 
1. Putwain et al. 

2. Tekin & Satan 

3. Khouni et al. 

4. Şanlı 

5. Chen 

6. Chen at al. 

7. Von der embse et al. 

8. Soares & Woods 
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 هاي کلي یافته تحصیلي دورۀ نویسندگان سا  کد  ردیف 

 متوساه  1اوت  2021 11 16
مقرون   ی راهاردها   یا را و  برا بهساده  ب ش  ی صرفه  کاهش  به  ا  یکمک  افزا  نی از  مو ب  عملکرد   شیفشار، 
 شود. می ی و ا تماع یلیتنص

 دوازدهم شهر تهران  یماالع  کیفی تجرب  اضاراا کنکور در دانش آموزان پا متوساه  سادات ساداتی   1399 22 17

 . دهدیدرمورد اضاراا امتنان م یاضافر یاطلاعات غ یکیولوکیز یو اقدامات ف یدهخودگزارش متوساه  2روع و همکاران 2020 9 18

 شود.آموزان ساب کاهش اضاراا امتنان میآموزش خودکارآمدی امتنان و تعل  به مدرسه در دانش متوساه   وادی و همکاران 1403 7 19

 موضو  اضاراا امتنان را از ابعاد م تلف آن بررسی کرده است. متوساه  گونزا و همکاران 2022 23 20

 کاری تنصیلی دارد. استنکام روانی اثر ماتقیم بر اضاراا فراگیر، اضاراا ریاضی و اهمار متوساه  رسام و همکاران 1400 8 21

 در یک ماالع  تفایری، مدلی برای اضاراا امتنان دانش آموزان متوسا  ایران ارا ه شده است.  متوساه  منصوری و  عفری 1403 24 22

 متوساه  3و سرما نیامی 2024 12 23
می  امتنان اضاراا   روانرا  آموزش  از  استفاده  با  منف  ییشناسا  ،یتوان  خودکار  افکار  اصلاح  در    ،یو  قرارگرفتن 

 کرد.  تیر یمد ی امقابله ی هاترسناک، حم مائله و آموزش مهارت ی هامعرض منرک

 متوساه  4پاچایپان و همکاران 2023 1۶ 24
پرداخته    یتی مع-یارتااط اضاراا امتنان با عوامم ا تماع  یو بررس  ی اضاراا امتنان در مالز  و یش  یبه بررس

 شده است.

   . ارائۀ نتایج ترکیب7-1-2

یافته و  داده شد  مقالات  کدهای  قامت،  این  است را  شد.  هتدر  مناع  هر  از  کلی  فرا  هاافتهیاعتاار    شیافزا  های   ند یدر 
اینکه مقالات به  استفاده شد.  یابیبه ارز  دنیرس  یبرااز روش همگنان    ی کدگذار صورت تصادفی برای یک کدگذار با تو ه به 

 آمد.  دستبه 7/0میزان تواف  مقایاه و تعدیم شد و میزان تواف  بین دو کدگذار  آمدهعممبهی هایبررسدیگر ارسار شد، با 

 هایافته. 3

متوساه و راهکارهای مقابلییه بییا اضییاراا   دورۀآموزان  گیری اضاراا امتنان دانششناسایی عوامم شکمهدف پژوهش  
منت ب در راباییه بییا   مقال   24  میتنل  شده است.  دادهپاسخ    هاپرسشکه از طری  هفت گام رایت و همکاران به این    امتنان بود

 است. شده انیبهای پژوهش برای پاسخ به س ار اور و دوم پژوهش در ادامه یافته

  . پاسخ به سؤال اول پژوهش1-3

بعیید احصاشییده از   4و    نییو   5،  رمضمونیز  41متشکم از  عامم  توان در هفت  آموزان متوساه را میاضاراا امتنان دانش
 .(7 دور کرد ؤی  بندطاقه کد اولیه 3۶0حدود  

 * آموزان متوساهعوامم اضاراا امتنان دانش. 7جدو  

مضامین اصلي 

 )عوامل(
 کد منبع نمونۀ کدها  نیرمضامیز بعد  نوع 

خود
 

ش 
دان

آموز
 

 گرایی خودمدار کمار  شناختیروان فردی 

ش صیتی   تیپ  فکری،  نش وار  خود،  عملکرد  از  ناخشنودی  خود،  از  زیاد  انتظار 
بودن، تعیین معیارهای بالا برای عملکرد، نقص، تلاش برای کامم و بی گونهوسواع
رفتار، گرایش  در  منفی  و  نوروتیک  ساک  داشتن  رفتار،  انتقادی  ارزیابی  به  داشتن 

 اشتااهات  بر تمرکزافاردگی و احااع گناه شدید، 

1 ،15 ،17 ،
19 ،24 ،22 ،

23 

-فردی، ا تماعی
 فرهنگی، خانوادگی 

ی، آموزشی،  شناخت  امعه 
 تربیتی 

 مدار امعه  گراییکمار 
شده از سوی دیگران و  امعه، انتظارات تنمیم   کردن برآورده داناتن خود برای  ملزم 
دیگران   به  نیاز به  متکی  و  خود  امور  بر  کنترر  نداشتن  خود،  اختیار  نداشتن  تأیید، 

 بودن، مقایا  خود با هماالان 

1 ،18 ،19 ،
21 ،20 ،23 ،

24 

 شناختیروان فردی 
ی هاآزمونسابق  منفی در 

 قالی و ترع از شکات

ذهن از اطلاعات در    شدنیخالتجرب  ناخوشایند امتنان قالی، شکات در امتنان،  
ضعیف عملکرد  با  همراه  منفی  نتایج  کاب  آزمون،  در    هنگام  نامناسب  یا 

 های ارزیابی موقعیت 

1 ،4 ،2،15 ،
17 ،21 ،24 

 شناختیروان فردی 
و باور و   ادراک شناخت، 
آموز به های دانش نگرش

 آزمون یا خود 

ساک   یا  اسنادی  شکات  اسناددهبازآموزی  که  مواقعی  در  نشانگر    خوردیمی 
افکار   بداند،  خود  ارادۀ  از  خار   را  شکات  اگر  مثار  برای  است؛  امتنان  اضاراا 

پرورش می   احتمار  بهمربوط   را  امتنان  در  با  شکات  تاریخ    شدنک ینزددهد،  به 
احتمار   گاهی  ذهن   نکهیاامتنان،  وارد  باشد  نداشته  خوبی  عملکرد  است  ممکن 

برای می   آموزدانش آمادگی  در  تعلم  درسی،  تکالیف  انجام  در  ناتوانی  فکر  شود، 
از   فرد  ناتوانی  احااع  احااع  نمی  نکهیاامتنان،  برآید،  امتنان  عهدۀ  از  تواند 

1 ،4 ،3 ،5  ،
۶ ،2 ،7 ،23  ،

24 ،21 ،15 ،
18 ،10 ،17 ،

19 
 شناختیروان فردی 

ی منفی به  خودپندار
 پیشرفت تنصیلی 

خودارزیابی نادرست از خود   شناختیروان فردی 

 
1. Ott 

2. Roos et al. 

3. Yesmin & Sarma 

4. Pachaiappan et al. 
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مضامین اصلي 

 )عوامل(
 کد منبع نمونۀ کدها  نیرمضامیز بعد  نوع 

و نداشتن  هاتوانمندی و 
 نفساعتمادبه 

نمی می شود،  کند  موف   امتنان، خودگوتواند  در  موفقیت  عدم  تصور  منفی،  یی 
و   شکات  به  مربوط  منفی  افکار  خود،  از  فرد  منفی  ، ت یکفاعدم ارزیابی 

 خودکارآمدی پایین  شناختیروان فردی  ی خود هایی توانا دربارۀانگاری و تردید خودکم 
ای،  فردی، مدرسه

خانوادگی، ا تماعی، 
 فرهنگی

شناختی، آموزشی، روان
 یشناخت  امعه 

 رفتار ا تنابی 
با  انزواطلا  نجوشیدن  کلاع  هایهمکلاس ی،  و  امتنان  در  شرکت  به  تمایم  عدم   ،

و  تعل   حس  نداشتن  خانواده،  و  همکلاسی  با  تعامم  کاهش  غیات،  درع، 
 آموزان ی دانشمندعلاقه 

8 ،7 ،5 

فردی، سلامت  
  امانی 

 ی عاطفی رنجورروان شناختی، زیاتی روان

ی، دلواپای،  قراریببلاتکلیفی، احااع خودکشی،  احااع خاتگی روحی، احااع
ماهم، رههدل ترع  شکات،    ،  از  و  هاخواا ترع  پریشان  شب هاکابوع ی  ی 

افکار   و  ترع  احااع  خلقی،  نوسانات  همکلاسی،  با  مقایاه  از  ترع  امتنان، 
، احااع تشویش و نگرانی، احااع  دکنندهیتهدی ارزیابی و  هات ی موقعمغشوش در  

 یت یکفای بگناه، احااع حقارت و 

۶ ،13 ،2 ،
24 ،3 ،24 ،
22 ،23 ،7 ،
۶ ،1 ،21 ،

13 ،2 ،3 ،
10 ،4 ،1 

 فردی 
شناختی، روان
 شناختی امعه 

 ترع از قضاوت دیگران شناختی
1۶ ،19 ،24 

 

 کاری مزمن  ویدن، حرکات مکرر، اهمار ، عصاانیت، ناخن کردنهیگرری تن، اشک  رفتاریهای واکنش  شناختی زیاتی، روان فردی 
12 ،15 ،20 ،
7 ،10 ،4 ،9  ،

2 

 شناختی، زیاتی روان فردی 
ویژگی ش صیتی و  

 نامالوا  یوخوخل  
ی، تنالی،  الی خی بی،  برنامگیب،  آموزدانش ی  نظمی بعدم تنمم ابهام و اضاراا بالا،  

 پایین  نفساعتمادبه بودن، خجالتی 

5 ،7 ،2 ،3  ،
4 ،24 ،7 

 

فردی، سلامت  
  امانی، خانوادگی 

 ویژگی  امانی  شناختی، زیاتی  امعه 
نامناسب،  تغذی   ناکافی،  خواا  سردرد،  خاتگی  امی،  کافی،  توان  نداشتن 

 ناودن  ام و داشتن بیماری  امی سلامت 

5 ،7 ،3 ،4  ،
24 ،20 ،10 

 
فردی، خانوادگی، 

 فرهنگی-ا تماعی
شناختی، زیاتی،  روان

 شناختی امعه 
 دختر یا پار بودن، دختران اضاراا بیشتری دارند  نایت

24 ،23 ،24 ،
1۶ 

خانوادگی، 
 فرهنگی-ا تماعی

شناختی، روان
 شناختی امعه 

 10، 3، 5، 21 تنش خانوادگی، اختلار در زندگی خانوادگی، رواب  والد و فرزندی  مشکلات خانوادگی 

ای،  فردی، مدرسه
خانوادگی، سلامت 

  امانی 

شناختی، آموزشی، روان
 زیاتی

موانع و مشکلات شناختی  
 اساسی در یادگیری 

ی، اختلالات خاص در  کارفراموشفعالی و عدم تمرکز،  ی، بیش پرتحواع اختلالات،  
انتزاعی و  چالش  اعداد،  یا  ریاضی  به  مربوط  تکالیف  ریاضی، پردازش  درع  بودن 

پایین در   و    ، ی ریاضیهامهارت درک  عملکرد ضعیف در پردازش اطلاعات عددی 
 گرفته  ادی  های ارزیابی، نقص در تمرکز و اشکار در توصیف و تاای  آنچه موقعیت 

یادآوری  خالی می  آموزدانشاست، ذهن   و در  بوده  موضوعاتشود  آشنا  ی که کاملاً 
 ، کاهش عملکرد و حافظ  فعار، ناتوانی در تمرکز دشوی مدچار مشکم 

5 ،7 ،2 ،3  ،
4 ،23 ،24 ،

10 

 شناختی، آموزشیروان ایفردی، مدرسه
نداشتن ماالع  درست و  
اصولی و عدم تال  بر  

 منتوای آزمون

دانش ضعیف  درسی  تال   ماالب  به  نداشتن    می دلبهآموزان  یا  ناکافی  ماالع  
 های ناکارآمد ماالعه ی ماالعه، شیوههامهارت 

21 ،19 ،18 ،
5 ،2 

 فردی 
شناختی، آموزشی، روان

 شناختی، زیاتی  امعه 
 یزگی انگیب

 آموز به مدرسه، فرار از مدرسهعدم علاق  دانش 
 ی به حضور در کلاع علاقگیب

18 ،19 

ای،  فردی، مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

ای،  شناختی، مدرسهروان
 شناختی امعه 

در چگونگی   بودنمتفاوت 
 یادگیری و ساک یادگیری 

 15، 1۶، 19 آموز با روش معلم فرق دارد ساک یادگیری دانش 

 فردی 
شناختی، روان

شناختی، آموزشی،   امعه 
 زیاتی

 2، 5 افت تنصیلی، معدر پایین، نمرۀ پایین  عملکرد ضعیف تنصیلی 

فردی، سلامت  
  امانی 

 زیاتی
 های بدنی و فیزیکی واکنش 

 

یا ساد کورتیزور،   فشارخونعروق،    گشادشدنافزایش ضربان قلب، ضربان قلب و  
لرز ی سرد و مرطوا، مشکم در تنفس، پسهادست شدن کف دست، تعری ،  خیس 

ناگهانی، حالت تهو ، حملات پانیک، رفتارهای حرکتی، مانند حرکت چشم، خشکی  
 دهان، لرزیدن دست و بدن

یا کاهش وزن،  خوابیبحالت تهو ، استفراغ، خاموشی، فشارخون،   افزایش وزن  ی، 
به   میم  تشویش،  و  ادرار  تکرر  معده،  درد  احااع  خواا،  مشکلات  پریشانی، 

 ، گرفتگی صورت، تنش عضلانی، ن وردن یا پرخوری دادنتکانادرارکردن و 

2 ،9 ،4 ،10  ،
7 ،24 ،20 ،
1۶ ،15 ،24 ،

23 ،12 
 

خانواده و اقوام 
 

 فشار والدین  شناختی امعه  خانوادگی 
سرزنشگری  وب ی عی،  رواقعی غانتظارات   و  طرد  از  حاکی  که  گفتن  ملاتی  یی، 

 کردن منات به نمرهاست، منوط

22 ،24 ،1۶ ،
3 

 

خانوادگی، 
 فرهنگی-ا تماعی

 آموز انتظارات تنصیلی زیاد از دانش والدین  گراییکمار  شناختی امعه 
22 ،19 ،18 ،

1۶ ،3 
 

خانوادگی، 
فرهنگی، -ا تماعی

 زیاتی

شناختی، روان
 شناختی، زیاتی  امعه 

 تنایه بدنی والدین 
در معرض خشونت، تروما،   قرارگرفتن قضاوت خشن والدین، افزایش    مجازات بدنی، 

 برای موفقیت  ازحدش ی بدرگیری و فشار 

23 ،22 ،3 ،
13 ،14 
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مضامین اصلي 

 )عوامل(
 کد منبع نمونۀ کدها  نیرمضامیز بعد  نوع 

خانوادگی، 
فرهنگی، -ا تماعی

 سلامت  امی
 شناختی، زیاتی  امعه 

ساک زندگی نامالوا  
ناسالم، رکیم غذایی  اری در   توس  والدین  جادشدهیا ناسالم و ساک زندگی  تغذی   نادرست،  الگوی خواا 

 خانواده 
23 ،24 ،5 

 خانوادگی 
شناختی، روان
 شناختی امعه 

 فضای حاکم بر خانواده 

خانوادگی، 
فرهنگی، -ا تماعی

 ایمدرسه

شناختی، روان
 شناختی امعه 

آموز با مقایا  منفی دانش
دیگر اعضای خانواده یا  

 اقوام 
 9، 5، 24 مقایاه، تنقیرکردن

معلم
 

ای،  مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

شناختی، آموزشی، روان
 شناختی امعه 

و بازخورد   رفتار و برخورد
 معلم

 7، 5، 15 آموز ایجاد ترع از نمرۀ پایین در دانش 

 مدیریت کلاع معلم  شناختیآموزشی،  امعه  ایمدرسه
با   مقایاه  از  هایهمکلاس تنایه،  استفاده  عدم  تدریس  هاروش،  یا  افه ی خلی  و  ی 

 ی در فرایند مدیریت کلاع بندگروه ی همشاگردی، عدم استفاده از هاروش 
24 ،1۶ ،5 

ای،  مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

 ی، انتقادی برخوردکردن ری گس ت  ویژگی ش صیتی معلم شناختیآموزشی، روان
24 ،23 ،22 ،

1۶ ،5 
ای،  مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

شناختی، آموزشی، روان
 شناختی امعه 

 ی رواقعی غانتظارات  انتظارات و فشار 
24 ،23 ،22 ،

1۶ ،5 
ای،  مدرسه
 فرهنگی -ا تماعی

 9، 1۶ ات ی ناستفادۀ مال  از یک روش عاقلانه  روش تدریس  شناختیآموزشی،  امعه 

ای،  مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

شناختی، آموزشی، روان
 شناختی امعه 

رقابت منفی و  جادکنندۀیا
ی آموزشی  هاکی تاکت 

 انگیزشی منفی 
 18، 23، 24 ی آموزشی انگیزشی منفیهاکی تاکت 

ن و
آزمو

ت   
حانا

امت
ای،  فردی، مدرسه 

 فرهنگی-ا تماعی
شناختی، آموزشی، روان

 شناختی امعه 
دشواری آزمون و ساختار  

 آن
 17، 8، 24 بودن آزمون، دشواری تکلیف نگری ز ی در س الات، سنتی و و دشوارس تی 

ای،  فردی، مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

شناختی، آموزشی، روان
 شناختی امعه 

 پرخار منی  پرتنش و  ی امتناناتزاتنشموقعیت 
24 ،22 ،21 ،
8 ،1۶ ،18 

س
در

 

ي 
شیاب

ارز

شده
ای،  فردی، مدرسه 

 فرهنگی-ا تماعی
شناختی، آموزشی، روان

 شناختی امعه 
 ۶، 8، 24 درع ریاضی س ت است، افت تنصیلی در درع شدهدشواری درع ارزشیابی 

س
س در

لا
ک

 

ای،  فردی، مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

شناختی، آموزشی، روان
 شناختی امعه 

 ، کاهش بهداشت روانی کلاع درعزااسترع و رقابتی و   و کلاع 
24 ،22 ،21 ،

19 ،18 
شناختی، آموزشی، روان

 شناختی امعه 
 ها یهمکلاس 

ناسالم رقابت  کاهش    و  های همکلاس با     و  رقابت،  از  ناشی  فشار  و  منفی  مقایا  
 آموزان در یادگیری با کمک یکدیگرمیزان صمیمت دانش

24 ،21 ،19 ،
18 

ج  
ي خار

حیط
عوامل م

س
س در

لا
از ک

 

ای،  مدرسه
 فرهنگی-ا تماعی

 یشناخت  امعه آموزشی، 

 مدرسه
موقعیت  با  مقابله  توانایی  مدرسه،  کاهش  در  م تلف  و  هاسنجشهای  سنتی  ی 

آموزان، احااع ناایمنی از ، مقایا  ناعادلانه میان دانشهاهیپاس ت هماهنگ در  
 عوامم مو ود در منی  مدرسه

21 ،19 ،18 

 کاهش بهداشت روانی منی  مدرسه منی  مدرسه 
21 ،19 ،18 ،

۶ 
 24، 22 فضای اضاراا در نظام آموزشی  امع  ما  نظام آموزشی 

 آمده است. 1پیوست منابع با کد در  *

 عوامییم  درع،  کییلاع   شییده،ارزشیابی  درع   و امتنانییات،  آزمییون  ،معلم  و اقوام،  خانواده  آموز،دهد دانشنشان می  7 دور  
آموز با متوساه هاتند. مقایا  دانش دورۀآموزان اضاراا امتنان در دانش منیای خار  از کلاع درع همگی از عوامم اصلی

آنییان و   گراییکمییار  ،شودمیآموز ایجاد  یا دیگر اعضای خانواده و اقوام و بالااع فشاری که از سوی والدین بر دانش  هاهمکلاع 
است که به همین  متوساه دورۀآموزان های اضاراا امتنان دانشبه همراه ساک زندگی نامالوا از عوامم و ملاک  هیتناحتی  

هایش بییا آموز با دیگر همکلاع ی خواا و تغذی  نادرست و تنقیرکردن دانشالگو  بدنی،  مجازات  آموز،صورت انتظار بالا از دانش
اضییاراا امتنییان دانییش آمییوزان متوسییاه  از نشانگرهایی است که ما را به  «آبرو و حیثیت ما را بردی» ملاتی مانند    کاربات

 دهد.دلالت می

بییودن و فرهنگی-یا تمییاع بودن،ایمدرسییه بودن،یخییانوادگ ،بییودنیفرد  نایی از  تییوانیمعییواملی را کییه نییام بییردیم 
 پییی ت  ی از عملکرد خییود، نشیی وار فکییری،ناخشنود  مثار انتظار بالا از خود،  ی کرد؛ برایبندطاقهبودنشان به پنج عامم   امانی

 خودمییداریی  گراکمییارمعیارهای بالا برای عملکرد همگییی بییر    نییتع  بودن،نقصبرای کامم و بی  تلاش   ،گونهوسواع ش صیتی  
 هییاآنو درصییدد دسییتیابی بییه  کندیمو معیارهایی ورای توانایی و ظرفیتش انت اا  هاآموز خودش ملاکدانش  رای؛ زدلالت دارند
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شناختی مناییوا و عاملی روان شودیماضاراا امتنان  مو ب هدفش انت اا کرده، عنوانبهکه آن ملاک یا معیاری که   ستا
، فشییارخونعییروق،  گشادشییدنافزایش ضربان قلب، ضربان قلب و   نیبراعلاوه  .گرددی( برمفردیؤ  آموزدانشکه به خود    شودیم

لرز ناگهییانی، تهییو ، حمییلات پانیییک، رفتارهییای ی سرد و مرطوا، مشکم در تنفس، پسهادستشدن کف دست، تعری ، خیس
ی که متنمم اضاراا امتنییان اسییت آموزدانشحرکتی، مانند حرکت چشم، خشکی دهان، لرزیدن دست و بدن همگی در  ام 

بییه عامییم فییردی یییا   درواقییعشییوند.  بندی میی بدنی و فیزیکی دلالت دارند که در بعد زیاتی دستههاواکنشو به    ندیآیمپدید  
 عییدم  ی همشییاگردی،هییاروش ی یا  افهیخلی تدریس  هاروش استفاده از    عدم  ،هایهمکلاسبا    اهیمقا   امانی اشاره دارند. تنایه،

بودن اییین ای، همگییی بییه مدرسییهافتدیمی در فرایند مدیریت کلاع که در کلاع درع از سوی معلم اتفاق  بندگروهاستفاده از  
؛ زیرا شیوۀ تدریس معلم و مدیریت کلاع او مناعییا از ابعییاد ردیگیمشناختی قرار  عامم دلالت دارند که در بعد آموزشی و  امعه

 غییذایی  ییاری در خییانواده، مییی رک  ناسییالم و سییاک زنییدگی ناسییالم،   یتغذ  . الگوی خواا نادرست،استشناختی  آموزشی و  امعه
هاتند که بر ساک زندگی والدین و فضای حاکم   ریتأثی رابا  پدر و مادر همگی بر اضاراا امتنان دانش آموزان دارای  چگونگ

ی کییرد کییه همگییی بنییدطاقهو زیاییتی    شییناختی امعه  شییناختی،در بعیید روان  تییوانیمرا    هام لفییه  نیا  بر خانواده دلالت دارند.
 دهند.را نشان می آموزدانشبودن عامم اضاراا امتنان بودن و  امانیفرهنگی-یا تماع بودن،خانوادگی

 . مرور مقالات در پاسخ به سؤال دوم پژوهش 2-3

 شیآمییوزان و افییزادانش یو باورهییا ییخییانواده از توانییا  تییی حماشناسایی و تنلیم شدند که عاییارت بودنیید از:    راهکار  24
بییروز  یو احااسییات بییرا جانییاتیعواطییف، ه  دیآمییوزش کنتییرر صیین،  خود  یهاییبه توانا  دیترد  بردننیازب  ،انآننفس  اعتمادبه

 یهییاکیاسییتفاده از تکن، بییا مشییکلات موا ههآموزان در آموزش مهارت حم مائله به دانش،  متفاوت   یخود در شرا  یهاتیقابل
کردن عضییلات بییدن شییم   ،ییی ماننیید تیینفس عم  ینییاتیتمر   ییی از طر  یو ذهن  ی ام   یحالت آرامش عم  جادیشامم ا  یآرامتن
آموزان بییه استفاده از روش آموزش دانش،  زادر ماا م اضاراا  یرساندن افراد به آرامش ذهن،  و کاهش تنش  یاصورت مرحلهبه
، هییاتیانجییام امییور و فعال یآموزان بییرادر دانش زهیانگ جادیا، زاس ت و استرع   میمفاه  یریادگی( در  یؤروش همشاگرد  گریکدی
آمییوزش بییا   یهایو باز  یسنت  یابیارزش  ی ابه  یفیتوص  یابیتوس  معلمان و استفاده از ارزش  هایابیو ارزش  سیتدر  روش   در  رییتغ

بییا  المب ش در خییانواده و داشییتن ارتاییاط سیی مناسب و امن و آرامش   یآوردن شرافراهم،  آموزاندانش  یهای فردتو ه به تفاوت
 یاشامم مجموعییه یاضاراا امتنان و مداخلات درمان  ن یزم  افراد مت صص در  اتیاستفاده از تجربی،  داشتن خواا کاف،  نیوالد

زمان   تیریآموزش مد،  و استرع افراد  یکمک به نگران  ی( برایمنف  یفکر  یالگوها  رییؤتغ  CBTو مداخل     ناتی، تمرهاکیاز تکن
هدفمنیید،  یهااستفاده از روش   یآوربالا و تاا  یخودکارآمد   یبه خود و تلاش و استقامت و روح  نانیاطم  تیتقو،  آموزانبه دانش

، یروانیی   یهااستفاده از آموزش ،  آموزانبا دانش  دبرخور  ن یزم  مهارت کارکنان مدرسه در  یآموزان، ارتقازدن به دانشاز انگ  یعار
 نکییهیا  رش یگرایی و پییذاز کمییار  یخییوددار،  آموزاننفس دانشاعتمادبه  تیاضاراا و تقو  تیریمد  یامقابله  یهاآموزش مهارت

در کنتییرر   نیآمییوزش والیید،  مثات با خود داشتن  یدرون  یگفتگو،  حضور در  لاات مشاوره و درمان،  است  رممکنیبودن غکامم
 شیافییزا، مناسییب  ییی سالم و داشتن تغذ ییاستفاده از مواد غذا،  کردن فرزندان خودو سرزنش  اهیاز مقا  یریانتظارات خود و  لوگ
ی، درس  یو تال  بر ماالب و منتوا  یداشتن ماالع  اصول،  به درع و حضور فعار در کلاع   یمندو علاقه  هحس تعل  به مدرس

 .هاآموزان و ارتااط مناسب با آنبرخورد مناسب معلم با دانش
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 متوساه  ۀآموزان دوردانش در میان راهکارهای مقابله با اضاراا امتنان. 4شکل 

 گیرینتیجهبحث و . 4
رایت و همکاران عوامم اضاراا امتنان در میییان   وۀیشمند و با استفاده از  پژوهشگران با رویکرد کیفی و روش مرور نظام

اضییاراا امتنییان مقالات در پاسخ به س ار اور پژوهش    مرور  آموزان متوساه و راهکارهای مقابله با آن را بررسی کردند.دانش
 کیید اولیییه  3۶0بعیید احصاشییده از حییدود    4و    نییو   5،  رمضمونیز  41متشکم از  عامم    هفت  توان درمی  آموزان متوساه رادانش
 ییوادی و همکییاران ها و نیز با عنایییت بییه مقالیی  تو ه به یافته  با  ارا ه شد.  راهکار  24پاسخ به س ار دوم نیز    در  د.کری  بندطاقه

. نتییایج نیییز شییودآموزان ساب کاهش اضاراا امتنان میدانش  میان  امتنان و تعل  به مدرسه در  یآموزش خودکارآمد  (1403ؤ
درع اضییاراا امتنییان را  به درع و حضور فعییار در کییلاع   یمندو علاقه  هحس تعل  به مدرس  شیافزاحاکی از آن است که  

ی مدرسیی  شییاد شییناخت بیشییتر خییود و هییایژگیو، یکییی از  (1397دهقییانی و همکییاران ؤدهد. با تو ه بییه پییژوهش  کاهش می

 ۀروحی و استقامت و تلاش و خود به اطمینان تقویت
 (11، 23، 10، 21بع امنؤ يآورتاب و بالا خودکارآمدي

 کاهش و ايمرحله صورتبه ،يآرامتن هايتکنیک از استفاده
 (20،17، 3، 23 ،22بع امنؤ تنش

 و امتحان اضطراب ۀزمین در متخصص افراد تجربیات از استفاده
 افراد استرس و نگراني کاهش براي درماني مداخلات

 (21، 15، 8 ،12ؤمنابع 

 (7 ،20 ،24 ؤمنابع کافي خواب داشتن

 با مواجهه در آموزاندانش به مسلله حل مهارت آموزش
 (2 ؤمناع مشکلات

 هاتیفعال و امور انجام براي آموزاندانش در انگیزه ایجاد
 (5، 4 ،19 ،15 بعامنؤ

 و سخت مفاهیم یادگیري در همشاگردي روش از استفاده
 (5ؤمناع  ازاسترس

 (21 و 1بع امنؤ خودي هایيتوانا به تردید بردنازبین
بروز  يبرا احساسات و جاناتیه عواطف، حیصح کنتر  موزشآ

 (4 ،24 ،3، 2 ؤمنابع متفاوت طیشرا در خود يهاتیقابل

 درسي محتواي و مطالب بر تسلط و اصولي ۀمطالع داشتن
 (5 ،1، 2، 21، 5منابع ؤ 

 مقایسه از جلوگیري و خود انتظارات کنتر  در والدین آموزش
 (3، 8، 24ؤمنابع  خود فرزندان کردنسرزنش و

 داشتن خود با مثبت دروني گفتگوي
 (19 ،18، 21، 1، 21، 24منابع ؤ 

 غیرممکن بودنکامل اینکه پذیرش و گرایيکما  از خودداري
 (1، 7، 19منابع ؤ است

 آموزان،دانش به زدنانگ از عاري هدفمند، يهاروش از استفاده
، 10منابع ؤ آموزاندانش با برخورد در مدرسه کارکنان مهارت يارتقا

1۶ ،19) 

 درمان و مشاوره جلسات در شرکت
 (15 ،12، 8، 17، 20، 21ؤمنابع 

 تیریمد يامقابله يهامهارت و يشناسروان يهاآموزش از استفاده
 ،21 ،24 ؤمنابع آموزاندانش سنفاعتمادبه تقویت وب اضطرا

20،19،17، 1۶، 18) 

 مناسب ۀتغذی داشتن و سالم غذایي مواد از استفاده
 (20 ،5، 23ؤمنابع  

 حضور و درس به يمندعلاقه و مدرسه به تعلق حس افزایش
 (11، 18، 21، 22، 19 ؤمنابع کلاس در فعا 

 

 هاآن با مناسب ارتباط و آموزاندانش با معلم مناسب برخورد
 (5 ،23 ،22 ،10بع امنؤ

 

 (3 ،8 ،23 ،24منابع ؤ آموزاندانش به زمان مدیریت آموزش
 افزایش و آموزاندانش باورهاي و توانایي از خانواده حمایت

 (21 ،18، 1،2بع امنؤ آموزاندانش در نفساعتمادبه

 

 در بخشآرامش و امن و مناسب شرایط آوردنفراهم
 (7، 19، 22، 18ؤمنابع  والدین با سالم ارتباط داشتن و خانواده

 و مثبت رقابت ها،يابیارزش و تدریس يهاروش در تغییر 
 آموزشي یا پرتحرک يهايباز ۀبرنامفوق از استفاده

 (9 ،19، 20، 21ؤمنابع 

و  3منابع ؤ ازاضطراب مسائل در ذهني آرامش به افراد رساندن
17) 
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گرایی و اضییاراا سییاوح کمییار نیب نیهمچنی روانی کمک کند. هاانقااضبه کاهش    تواندیمی ش صی است که  هاتیمائول
آمییوزان ارتاییاط متقابییم دارد و گرایی با اضاراا دانشها حاکی از آن است که کماریافته  کهیدرحالرد؛  و ود ندا  یامتنان ارتااط

 در  ها را کاهش دهد.تواند اضاراا آنآموزان به همان صورتی که هاتند میخود توس  دانش  رش یگرایی و پذاز کمار  یخوددار
 .داد قرار بنا موردتوان از چند بعد بررسی کرد و های پژوهش را میکم یافته

یا تلاش بییرای (  1۶ؤمناع    تی نا  ،گونهوسواع تیپ ش صیتی    میدلبه  متوساه  دورۀآموز  دانش  ذهن  شناختی،بعد روان  در
گرایش به ارزیابی منتقدانه از خود، افاردگی یا احااع گناه، انتظار بالا از خود و همچنین مقایا    خاطربه  بودن،نقصیبکامم و  

را بییا معیارهییای بایییار   خییود  معنی که در ذهن،  نه ایب  شود.می  خودمداریی  گراکمار( دچار  1،  15،  17،  19خود با دیگران ؤمنابع  
و در تییلاش اسییت بییه هییر قیمتییی بییه آن   دهدیمتوانمندی و استعدادش است ماابقت    ا یحدستیابی به آن خار  از    بالایی که

 در را به همراه دارد. شود و اضاراا امتنانمعیارها یا نمره دست یابد. همین امر مو ب تمرکز زیاد بر اشتااه و نش وار فکری می
انتظارات دیگران یا  کردنبرآوردهداناتن خود برای ملزم با شود؛ یعنیمی مدار امعهیی گراکمارآموز دچار بعضی موارد دیگر دانش

( دچییار 1، 18، 19، 20،  21هییا یییا مقایاییه بییا هماییالان ؤمنییابع  بییودن در آن امعه، نداشتن اختیار از خود در انجام امور و متکی
منی  اعم از معلم یا والدین یا  دییتأبه دناار  مدار امعهیی گراکمارمتوساه در    دورۀآموز  دانش  درواقع  شود.اضاراا امتنان می

سییابق   قرار دهد و دچییار اضییاراا امتنییان شییود. فشار تنترا  خوداست  ممکن ،تأییداین الزام به دریافت   خاطربه امعه است.  
آموز رقم خورده تجرب  ناخوشایند در امتنان یا امتنانات قالی برای دانش خاطربهی قالی و ترع از شکات که  هاآزمونمنفی در  
آمییوز را در ی دانشهاتجربییهآموز دچار اضاراا امتنان شود که اییین  یینس از شود دانش( ساب می1،  4،  2،  15،  17،  21ؤمنابع  

خاییتگی  احاییاع  بییای عاطفی همییراه رنجوررواناضاراا امتنان  درواقع بندی کرد.طاقه توانیمشناختی  ذیم همین بعد روان
ی احااع و تمایم بییه و حتی شب امتنان  هاکابوع ی پریشان و  ها واا  ،رههدلی و  قراریب  احااع   ی،فیبلاتکل  احااع   روحی،

آموز از آزمون یا ادراکی که از خییود دارد، دانش ادراکات ،شناخت .(7، ۶، 21، 13،  10،  4،  1،  2،  3خودکشی را به همراه دارد ؤمنابع  
ی خودپنییدار  شناختی اسییت.آموز به امتنان و خود، از دیگر عوامم اضاراا امتنان در بعد روانی دانشهانگرش همچنین باور و  

، از عوامم اضاراا امتنان در شده جادیاآموز به خود و عملکردش نیز که در اثر سابق  منفی قالی و ترع از شکات منفی دانش
انگییاری و کمخود منفی از پیشرفت تنصیلی نیز که ناشی از فکر ناتوانی از شییرکت در امتنییان،خودپندارۀ    است.  شناختیبعد روان

خییود و نداشییتن  یهایاز توانمنیید آمییوزدانشنادرسییت  یابییی درواقییع خودارز .ردییی گیمخودگویی منفی اسییت، در اییین بعیید قییرار 
رفتییاری مثییم تییرع از -(، عوامم شییناختی7،  ۶،  5،  3،  4،  1،  19،  17،  10،  18،  15،  21ؤمنابع    نییپا  یخودکارآمد  ونفس  اعتمادبه

ی و اضییاراا خودانتقاد(، 1۶، 19، 7، 10، 4، 9، 2، 12، 15، 20 ویدن ؤمنابع ی مثم ناخنایرفتارهای  قضاوت دیگران و واکنش
شییناختی روان بعیید هییا اشییاره شیید،ی قالی به مقییالات آنهاب شی عاطفی که در  ریپذبیآسی عاطفی و  رنجورو روانا تماعی  

، 3سییگور و همکییاران؛ 2012، 2سونها و پایوا؛ 2025، 1و همکاران یانگکنند ؤیمآموزان متوساه را تایین اضاراا امتنان دانش
 (.2023لوپس و همکاران،  ؛  2013، 4وندر امااه و همکاران؛  2014

( و مقایایی  مییداوم 3، 1۶، 18، 19هییا ؤمنییابع یی آنگراکمار( که ناشی از 1۶و  3ی، فشار والدین ؤمنابع شناخت امعهدر بعد 
و  (14، 13، 3شییود ؤمنییابع ( است، مو ب استمرار این مقایایی  منفییی و حتییی تنایییه بییدنی می9و    5آموز با دیگران ؤمنابع  دانش

 عوامییم ،هایهمکلاسیی  کلاع درع،  و (،1۶آموزان ؤمناع دانش  تی نا  کند.آموز تنمیم میامتنان بیشتری به دانش  اضاراا
ی اضاراا امتنییان شناخت امعه( همگی به بعد ۶،  19،  21،  8،  1۶،  18ی امتنان ؤمناع  زاتنش  تیموقع  منیای خار  از کلاع و

  امعه( از  و  مدرسه  ،معلم  ها،همکلاسی  اعم از والدین،ا تما  ؤفشار و انتظاراتی که    درواقع  شوند.آموزان متوساه مربوط میدانش
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ی را تایییین شییناخت امعهاضییاراا امتنییان در بعیید  های  نایتی بین آنان، همگی از عواملی هاتند کییهآموز دارد و تفاوتدانش
 (.2022،  3روموع لویا و همکاران؛  2013، 2سعیدی و خلیم اقدم؛  2010گورسز و همکاران،  ؛  2019، 1آلتونداگ و بولوتؤ  کنندیم

مدرسییه و    ییو  آموزان در کلاع یییا مدرسییه و ییود دارد،ی که میان دانشرقابت  ی،  و کلاع درع،تیو ترب  یآموزشدر بعد  
ی علمی در مدرسه یا کلاع درع  اری است که مو ییب تنقیییر یییا مقایایی  بییین هامقامالزاماتی که برای نمره دادن و کاب  

بنییدی ( همگییی در بعیید آموزشییی و تربیتییی اضییاراا امتنییان طاقه5،  9،  15،  7،  5،  ۶،  21،  19،  18منابع  شود ؤآموزان میدانش
 نقش و رویکرد معلم بایار پررنگ است؛ زیرا معلییم بییا رویکییردی کییه بییرای مییدیریت کییلاع درع دارد،  نیبراعلاوه  شوند.می

، بییر  ییو کییلاع و ردییی گیم  کاربییهیی که برای تدریس یا ارزشیابی  هاوهیشو    کردیروش و نیز  ایتیش صی  هایژگیوبا    نیهمچن
آمییوزان متوسییاه اثییر بر اضاراا امتنان دانش  میرماتقیغگذارد. همگی این موارد، ماتقیم یا  آموزان تأثیر میرابا  میان دانش

 شییده وی درع و برنام  درسییی ارزشیابیدشوار دشواری آزمون، نیبراعلاوه (.7، 5،  15،  1۶،  19،  9،  18،  17،  1۶،  21ؤمنابع    دارند
، 8،  1۶،  18،  21،  ۶،  19تربیتی اضاراا امتنییان دلالییت دارنیید ؤمنییابع  -امتنان در کلاع درع، همگی بر بعد آموزشی  تیموقع
ی کییه معلییم در ایعییاطف-ی ا تماعیهاشوند، راهاردتربیتی ات اذ می-یی که در منی  آموزشیهاوهیشکم، رویکردها و    در(.  17

دات و ؛ 2010، 4پرکییان و اسییتفنؤ  یدرسیی ، میزان دشواری برنامیی  درسییی و چگییونگی ارزشیییابی از برنامیی   ردیگیم  کاربهکلاع  
بنییدی آمییوزان متوسییاه طاقهبعد آموزشی و تربیتی اضییاراا امتنییان دانش  ( در2013،  ۶سعیدی و خلیم اقدم  ؛2025،  5همکاران

 شوند.می

ی زیاتی اضاراا امتنان ؤماننیید نداشییتن خییواا هاشاخصی فیزیولوکیک و  هاپاسخهای رفتاری،  واکنشی،  اتیزدر بعد  
ی هییاخواا  مکییرر،  حرکییات   ویییدن،ناخن  ،تیعصییاان  کردن،یییهگر  ری تن،اشک  ، بیماری  امی،سردرد  ی  امی،خاتگ  کافی،
هییا از آن را( 7، 10، 4، 9،  2،  12،  15،  4،  3،  2،  7،  5،  20ضییربان قلییب( ؤمنییابع    شیافییزا  ساد کییورتیزور خییون،  شیافزا  آشفته،

، با نشانگرهای زیاییتی و فیزیولوکیییک ارتاییاط دهدیمی که بدن به اضاراا امتنان ایعصای  هاپاسخ  درواقع  .میکنیممشاهده  
ی امتنان درک کرد هاتیموقعی فیزیولوکیکی استرع را در هاپاسختوان ها میمتقابم دارند. با شناخت این نشانگرها و کنترر آن

، 7امییانی و همکییاران؛ 2022هینییدز و سییانچز، د ؤبهاود ب شییی یآگاهذهنآرامی یا های م تلفی مانند تنیکتکنو آن را از طری   
2024.) 

 :به کاهش استرع خود و فرزندانشان کمک کنند ر،ینکات ز تیتا با رعا شودیم شنهادیپ نیراستا، به والد نیدر ا

با  یفضا  جادیا .1 خانه  تنش:  بدون  و  برا  یایمن  دیآرام  آرام  و  تنش  یامن  از  ا تناا  باشد.  و   یخانوادگ  یهاماالعه 
 ؛دارد یاژهیو  تیو تمرکز کند، اهم تیآموز احااع امنکه در آن دانش ییفضا یساز فراهم

کنند.   یخوددار  ازحدشیانتظارات ب  میو تنم  اهیاز سرزنش، مقا  دیبا  نی: والدیروان   یو کاهش فشارها   یعاطف   تیحما .2
 ؛ خواهد بود یریادگی ریاو در ما ب شزهیفرزند، انگ یهاییو باور به توانا یدلگرم ،یعاطف  تیحما

 ازحد شیب  دیفرد خود را دارد. تأکمننصربه  یها تیکه هر کودک ظرف  رندیبپذ  دیبا  نی: والد ین یبانتظارات و واقع  تیریمد .3
 ؛اضاراا شود شیافزا ساب تواندیم یفرد شرفتیبر نمرات بالا، بدون تو ه به تلاش و پ

بر تمرکز و    یمیهاتند که تأثیر ماتق  یاز عوامل  یبدن  تی و فعال  یسالم، خواا کاف    یفرزند: تغذ  یتو ه به سلامت  ام .4
ذهن والد  یآرامش  فراهم   توانندیم  نیدارند.  غذابا  مواد  تنظ  یمقو  ییکردن  برا  میو  را  خود  فرزند  خواا،    یبرنام  

 ؛ تر سازندامتنانات آماده 
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 د ی درع، استراحت و تفر  ان یبرنام  ماالع  منظم که در آن تعادر م  کی  می: کمک به تنظیدرس  یزیردر برنامه   یهمراه  .5
 ؛از حجم دروع کاسته شود یکند تا از فشار و اضاراا ناشآموز کمک میحفس شود، به دانش

نفس او را  فرزند خود، اعتمادبه  یهاشرفتیو پ  هاقوت  یادآوریبا    توانندیم  نینفس و نگرش مثات: والداعتمادبه  تیتقو .6
 ؛ کنند  یتشو تیموفق یترع از شکات، به تلاش برا ی ادهند و او را به شیافزا

والد  ازحدشیب  تی کاهش حااس .7 است  امتنان: لازم  ب  نیبه  خود  فرزند  امتنان صرفاً    اموزندیبه  ابزار سنجش    کی که 
تمرکز بر نمره، اضاراا    ی ابه  ،یو رشد ش ص  ی ریادگیبر    دی. تأکیارزش فرد  نییتع  یبرا  ی است، نه عامل  یریادگی

 . دهدیرا کاهش م

  آموزاندانش  به هاشنهادیپ

ماالب لناظ شده باشد، مانع از    یج یکه در آن مرور تدر  یبرنام  درس  کی  جادیمنظم و ماالع  ماتمر: ا  یزیربرنامه  .1
 ؛ دهدید و استرع را کاهش موشمیها در شب امتنان شدن درع انااشته

مانند   ییهاکیاز تکن  تواندیآموز مماالب، دانش  واریکردن طوط حفس  ی ام ثر: به   یریادگی  یها و روش   یاینوخلاصه .2
 ؛ کنداطلاعات کمک می یاستفاده کند که به ماندگار یدیو مرور نکات کل  یذهن ینمودارها  ،یبردارادداشتی

آشنا  یزنتات  نیتمر .3 امتنان  ییو  نمونه س الات  امتنان: حم  ساختار  افزا  ،یبا  بر  مو ب   ش یعلاوه  مااحا،  بر  تال  
 ؛ شودامتنان می   بهتر زمان در  لا  تیریبودن س الات و مداز ناشناخته یکاهش نگران

به    توانندیساک م  یهاکوتاه و ورزش   شنیتیمد   ،یمانند تنفس عم  ییهاکی: تکنیسازآرام   ناتیاسترع با تمر  تیریمد .4
 ؛ و کاهش استرع کمک کنند یآرامش ذهن

خودگو  نیتلق .5 و  پرهی زشیانگ  ییمثات  منف  زی:  افکار  با  ملات آن  ین یگزیو  ا  یاز  برا  یها  »من  امتنان   نیا  یمانند 
 ؛در کاهش اضاراا دارد ی«، تأثیر شگرفدهمیخودم را ارا ه م نیام و بهتر»من تلاش کرده ایام« آماده 

آموز شب  دارد. بهتر است دانش  یری ادگیبر تمرکز و    یمنف  یتأثیر  ی: خواا ناکاف یبهداشت خواا و استراحت کاف  تیرعا .6
 ند؛ روز بعد آرام ک یقام از امتنان، ماالعه را متوقف و ذهن خود را برا

بهتر است دانش  .7 امتنان،  امتنان: در روز  آرامش در  لا   را  حفس  آرامش و تمرکز، س الات  با   ی بررس  کیبهکی آموز 
 تر بازگردد.تر را پاسخ دهد و سپس به س الات س تابتدا س الات ساده تواندیکند. در صورت موا هه با س ار دشوار م

 به معلمان  شنهادهایپ
 یهدفمند، عار یهااستفاده از روش (، 7 و 5 مقال ها ؤآموزان و برقرارکردن ارتااط مناسب با آنبرخورد مناسب معلم با دانش

کییاهش اضییاراا امتنییان  ( در10آموزان ؤمناییع  مهارت کارکنان مدرسه در برخورد با دانش  یارتقا  و  آموزانزدن به دانشاز انگ
 هاتیانجام فعال یآموزان برادر دانش  زهیانگ  جادیا  ی که ساباگونهبهاین میان  و کلاع درع نیز    در  اثر زیادی دارد.  آموزدانش
 :دشویمآموزان، پیشنهادهای زیر به معلمان ارا ه شود اهمیت دارد. در ادامه برای کاهش اضاراا امتنان دانش (5و  4ؤمناع 

 آموزان؛صار و حوصله در برخورد با دانش  تیتقو .1
 به مشاور در صورت نیاز؛  آموزدانشگرفتن از خارگان و ار ا  به مشاور و مشورت  ر و  .2
 امتنان؛ زماندر  خصوصشرای  و  و کلاسی آرام به آوردنفراهم .3
 ی متنو  در تدریس؛ ها روش آموزان و استفاده از فردی دانش هایتفاوتبه  تو ه .4
 ها؛ی ارزشیابی و استفاده از بازی در آنهاروش کردن  ذاا .5
 ؛آموزدانش ریو تنق ن یتوه آموزان و پرهیز از مقایاه،رفتار معلم با دانش  ن یزم دری متفاوت ها کتاا ماالع  .6
میان دانش  .7 مثات و سازنده در  با رقابت  ات اذ  ایجاد فضایی دوستانه  با   از   دور  بهی تدریس مشارکتی و  هاوه یشآموزان 

منفی. سایر    نیهمچن  رقابت  و  استعدادها  دیگر  به  بورد کلاع،  روی  نمرات  عمومی  اعلام  از  پرهیز  و   هایتوانمندبا 
تربیتی زیاتیهاساحت  نیبراعلاوهآموزان تو ه شود.  ی دانشهامهارت ایام امتنانات برای دانش  بدنی-ی  آموزان در 
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امتنان دانش ایبآموزان مدنظر قرار گیرد و  کاهش اضاراا  ایجاد صورت  ن ه  آرامی در کلاع درع  ، فضای شاد و 
 شود.

 مدارس  يبه کارکنان ادار شنهادهایپ
دانشهاکارگاهی  برگزار .1 به  آموزش  و  خانواده  آموزش  و  مشاوره  موضو ی  با  مهارت  آموزان   ی، امقابله  یها آموزش 

 ؛نفساعتمادبه تیاضاراا و تقو تیریمد
 ی پیشگیری از آن؛هاراهی دبیران با موضو  اضاراا امتنان و ا حرفهی توسع  هاکارگاهی برگزار .2
 آموزان با یکدیگر؛آموزان و پرهیز از مقایا  دانشاز ایجاد  و رقابتی ناسالم بین معلمان یا دانش  زیپره .3
در ایام امتنانات؛ برای مثار از اعلام عمومی نمرات روی بورد مدرسه پرهیز شود و   خصوصفضایی شاد و آرام به  جادیا .4

دانش  نمرات  به  تو ه  کنار  سایر    به  آموزان،در  و  استعدادها  گیرد.  هامهارتو    هایتوانمنددیگر  تو ه صورت  آنان  ی 
زیاتیها ساحتبه    نیبراعلاوه تربیتی  امتنان دانش  بدنی-ی  اضاراا  کاهش  برای  امتنانات  ایام  در  آموزان 
 آموزان تو ه شود. دانش

  يمل  ۀ به رسان شنهادهایپ
 رب  یذ  و مائولانو مدیران    معلمان  ،هاخانواده آموزان،  ی تهیه و تدوین شود که دانش ایونیزیتلوی رادیویی و  هابرنامه  .1

ی لازم هاآموزش اضاراا امتنان و راهکارهای بهاود آن به این دسته از م اطاان    ن یزم  دررا م اطب قرار دهد و  
 داده شود؛ 

آموزان و دانشم اطاان ؤی  ذاا و متناسب با نیاز و سن  هابرنامهاضاراا امتنان،    ن یزم  دردعوت از مت صصان    با .2
اضاراا امتنان صنات و    درموردی  ا تماع-تدوین شود که متناسب با زمان و سن یت فرهنگی(  یا معلمان  هاخانواده

ی رادیویی و تلویزیونی در ایام نزدیک به امتنانات ؤاردیاهشت و خرداد هابرنامه برای مثار    شود؛  ارا هراهکارهای لازم  
امتنان و راهکارهای مقابله با آن متمرکز شوند و با شنیدن نظرات م اطاان    اضارااهر سار تنصیلی( روی موضو   

 ها به بهاود اضاراا امتنان در میان اعضای  امعه کمک کنند؛ و مشکلات آن
زمان،هامهارت   ی،آگاهذهن  ،تنفس  آرامی،تن   سادۀی  ها کیتکن .3 مدیریت  ماالعه،هاوهیش  ی،زیربرنامه   ی    ت یریمد  ی 

 تصویری به م اطاان آموزش داده شود.  صورتبهاسترع و اضاراا 

 . ملاحظات اخلاقی 5

رعایییت اصییور حفاظییت  ،کنندگانگیری مشییارکترضایت و ح  تصمیمدر پژوهش حاضر، اصور اخلاقی پژوهش از  مله  
رعایییت شییده  هاا تناا از انت اا گزینشی یا گزارش ناقص یافتییه  و نیز  هاآنهای امن برای نگهداری  کارگیری روش ها و بهداده
 است.

 . حمایت مالی6
 این پژوهش حامی مالی نداشته است.

 . تعارض منافع 7

 گونه تعارض منافعی و ود ندارد. در این پژوهش هیچ
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 fa.html-3007-1-http://frooyesh.ir/article. 291-138(، 5ؤ10رویش روان شناسی، آموزان دختر. دانش

زدایی پویشی بر اضاراا کلییی و اضییاراا زدایی منظم و حااسیتاثرب شی حااسیت   (. مقایا1400بدیعی اور، م.، بهرامی، ا.، و رفیعی شفی ، م. ؤ
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https://www.islamiilife.com/article_186553.html  
شناسییی کارشناسییی ارشیید روان   نامیی پایان  دوازدهم شهر تهییران،   آموزان پایاضاراا کنکور در دانش   کیفی تجرب   ( ماالع1399سادات ساداتی، ع. ؤ

 .شناسی و علوم تربیتیدانشگاه علامه طااطاا ی. دانشکده روان عمومی،

کییاری شییاگردی بییر اهمارثیر آمییوزش همأاضاراا امتنییان در تیی   ۀ(. نقش تعدیم کنند1399ری، پ. ؤگشعاعی، ر.، حیدری،  .، ب تیارپور، ع.، و عا
 .33-49(، 51ؤ13نشییییییییریه آمییییییییوزش و ارزشیییییییییابی،  اضییییییییاراا امتنییییییییان. ۀتنصیییییییییلی: فاییییییییید

https://sanad.iau.ir/Journal/jinev/Article/971673 
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   https://sanad.iau.ir/Journal/sbq/Article/935932 .75-۶8(، 10ؤ3علوم رفتاری، در 

فرهنییگ مشییاوره و (. اثر گشتالت درمانی بر اضاراا فراگیر و اضاراا امتنییان دانشییجویان. 1395کشاورز افشار، ح.، حا  حاینی، م.، و قدیمی، ع. ؤ
   https://qccpc.atu.ac.ir/article_7092.html.85-102(، 28ؤ7، درمانیروان

 .اور و دوم  ابتدایی از دیدگاه والییدین درپاییی  ۀدرسی مجازی دور  (. شناسایی عوامم در ا رای مالوا برنام1400م تاری، ا.، دهقانی، م.، و خااط، م. ؤ
 https://ael.uma.ac.ir/article_1424.html. 15-22 ،(3ؤ2 ،رهاری آموزشی کاربردی

 آموزان.(. نقش باورهای فراشناخت و راهاردهای کنترر فکر در علا م اضاراا امتنان دانش1395 . ؤ آبادی، ر.، و حانی،زاده، ی.، نوری قاسممرادی

  https://jcp.khu.ac.ir/article_4760.html .21-30(،4ؤ4 ،فصلنامه روانشناسی شناختی

مجلییه .  ساختاری تفایییری   آموزان متوساه در باتر فرهنگی ایران: یک ماالعمدر اضاراا امتنان دانش   ارا (  1403ؤمنصوری، ع.، و  عفری، ف.  
  https://doi.org/10.30487/jcp.2024.403692.1590.2۶2-452، (8ؤ1، روان شناسی فرهنگی

  www.magiran.com/p2090415.38-41(، 5ؤ35 ،ماهنامه رشد فناوری آموزشی .(. ارزشیابی کیفی توصیفی1398مهتدی، ع. ؤ
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راهاردهای آموزش در علوم آموزان دختر.  (. اثرب شی هوش موف  بر اضاراا امتنان دانش1398هاشمی، ا.، غضنفری، ا.، شریفی، ط.، و احمدی، ر. ؤ
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