
 مقدمه :

اضطراب امتحان نوعي ناآرامي و تشويش است كه به 

علت نگراني و ترس در حين و قبل و بعداز امتحان تجربه 

مي شود. معمولاً همه اضطراب را تجربه مي كنند ولي 

برخي از دانشجويان ، در مي يابند كه اضطراب به حدي 

در يادگيري و امتحانات آنها دخالت مي كند كه نمراتشان 

 جداً تحت تاثير قرار مي دهد.را 

 در اين مورد چه كاري مي توان انجام داد؟

خوشبختانه مي توان تا حد زيادي از دخالت اضطراب در 

عملكرد جلوگيري نمود. ابتدا،مهم است كه بدانيد،نبايد 

در حد  اضطرابچرا كه اضطراب را كاملاً حذف كرد و 

 براينبنا مي شود .موجب آمادگي براي امتحان  مطلوب

را تا حد قابل كنترل كاهش حود اضطراب  يشما مي بايست

بيش از نيمي از اين مبارزه دهيد و آمادگي براي امتحان 

ي همه كلاسهاق اين امر تصميم بگيريد دربراي تحق است .

بايد شركت كنيد و دريابيد چه چيزهايي را درسي 

 و زمان امتحان چه وقت است.يادبگيريد 

دن اي انجام دهيد كه مانع از انباشته شكارها را به گونه 

د . كارايي خود را در عادتهاي مربوط آنها براي امتحان شو

از اوقات ، يد . باداشتن يك برنامه مطالعهبه مطالعه بالا ببر

 تلف شده استفاده كنيد.

در جايي مطالعه كنيد كه قادر به تمركز باشيد . علاقه 

ان را بطور كامل خود را به تكليف زياد كنيد و توجه ت

معطوف آنها نماييد، از روش ) مرور اجمالي، سوال 

براي خواندن متون ن،خواندن، به خود پس دادن ( كرد

 استفاده كنيد.

بپرسيد،كدام  اوراق خلاصه برداري تهيه كنيد،از خود

اطلاعات مهم هستند.شركت در گروههاي باانگيزه مشابه، 

 كمك كننده است.

فتن نكاتي كه ظاهراً چندان مهم به گاهي اوقات ناديده گر

يج شما شده يا بر نظر نمي رسند ممكن است موجب تهي

خامت اضطراب تان بيافزايند،در حاليكه رعايت اين نكات و

قبل از امتحان و در طي آن مي توانند سهم در ساعات 

بنابراين بسزايي در آرامش دادن به شما داشته باشند.  

آيي بهتر و آرامش بيشتري براي اينكه روز امتحان كار

 داشته باشيد حتي الامكان نكات زير را رعايت كنيد.

شب قبل از امتحان به اندازه كافي بخوابيد يكي از  *

ب ارا از خو عادت هاي بد اين است كه شب امتحان خود

كافي محروم كنيد و در عوض عجولانه به خواندن مطالب 

د كه شما از ر باعث شواين كار حتي اگ درسي بپردازيد.

د، هميشه تضمين كننده عهده برخي امتحانات برآيي

نيست. از طرف ديگر در برخي ر دانشكده موفقيت شما د

 دروس خواندن عجولانه مطالب حاصلي را به دنبال ندارد.

ه معتدل شروع كنيد. اما روز امتحان را با يك صبحان *

ارزش غذايي بالايي كه داراي موادي راانتخاب كنيد

 د.هستن

نسبت به كافئين حساس هستيد و كافيئن موجب ر اگ *

تحريك سيستم عصبي يا اضطراب در شما مي شود از 

خوردن قهوه پرهيز كنيد. حتي افرادي كه به طور معمول 

نسبت به كافيئن حساسيتي ندارند وقتي در روز امتحان در 

 روي مي كنند بعضاً دچار احساسهائي خوردن آن زياده

 شوره مي شوند.چون منگي و دل

قبل از اينكه خانه را به قصد امتحان ترك كنيد يكي از  *

دقيقه  01روش هاي آرام سازي را انتخاب كنيد و حدود 

 به انجام آن بپردازيد.

 روز امتحان لباس راحت بپوشيد.* 

در محل امتحان قدري زودتر از حد مقرر حاضر شويد  *

مراه داشته به هبراي امتحان و كليه وسايل مورد نياز 

 باشيد.

در مسيرتان به سمت محل امتحان و در دقايقي كه به  *

آرامش بخش گوش  ملايم و امتحان مانده به موزيكي

خواندن مطالب درسي در اين دقايق باقيمانده جداً ازدهيد،

ر اضطراب شمارا افزايش مي خودداري كنيد زيرا اين كا

شكال بر طرح كلي مطالب درس دچار ادهد وتسلط شمارا

 مي كند.

و تزلزل در شما اضطراب از همكلاسي هايي كه موجب  *

 مي شوند فاصله بگيريد.

پس از ورود به جلسه امتحان ) اگر برايتان امكان  *

تخاب كنيد كه كاملاً راحت دارد(جايي را براي نشستن ان

 عوامل مزاحم.ودور ازدرها،پنجره هاونوركافي باشيد.محلي با

در شروع امتحان طبيعي است كه قدري تنش داشته  *

باشيد بنابراين نگراني به دل راه ندهيد. وقتي برگه ي 

سئوالات را دريافت مي كنيد. چند لحظه صبر كنيد به 

عميق بكشيد . خود را آرام كنيد و سپس  آرامي چند نفس

 به خواندن دستورالعمل ها و سئوالات نماييد.شروع 

مواره توجه تان معطوف به كار خودتان در طي امتحان ه *

رو داريد باشد.  و وظيفه اي كه در آن لحظات پيش

ا ربط نظير نحوه انجام كار ديگران يبي  نگذاريد موضوعات

فت توجه شما را به خود جلب نمره اي كه خواهيد گر



فراموش نكنيد كه حتي اگر برخي همكلاسيها به كنند.

به اين  الزاماًت هستندحال پاسخ دادن به سئوالا سرعت در

ادگي دارند. شايد از شما آممعنا نيست كه آنها بيشتر

پاسخ سئوالات را نمي دانند و فقط چيزهايي سرهم مي آنها

 كنند!

 توصيه هاي عمومي دركاهش اضطراب 

  .توكل به خدا را هيچگاه از ياد نبريد 

   مجسم كنيد كه كارتان را بخوبي انجام داده ايد و به

 رسيده ايد.هدف 

  هدف خود را كسب رتبه بالا قرار دهيد. با گفتن اينكه

 ! من رتبه پاييني خواهم گرفت پس چرا اينقدر مطالعه كنم

 سازيد.نمعاف از تلاش كردن  خود را 

 خودتان را با ديگران مقايسه نكنيد 

 .با يك برنامه روزانه به جمع آوري داده ها بپردازيد 

  از مطالعه به خودتان بعد از هر مورد به جاي طفره رفتن

 .دهيدمطالعه پاداش 

  روش تنش زدايي را به گونه اي تمرين كنيد كه تبديل

 شده اتوماتيك گردد. به يك پاسخ ياد گرفته 

 حت را هدف خود لاً رابه يك تمركز كام دست يابي

 انرژي تان متمركزمركزداريد،همه تقراردهيد. وقتي شما

 با نگران شدن به هدر نمي دهيد. راميشود و آن  كار

  از خودتان با تغذيه مناسب يعني خوردن غذاي كافي و

 سبك نه غذاهاي چرب و سنگين مراقبت كنيد.

  ًساعت خواب در روز  8تا  6خواب كافي يعني حدودا

 براي سرحال بودن و تمركز بيشتر مناسب مي باشد.

 ش منظم ورزش را فراموش نكنيد. زماني را براي ورز

به شما در دريافت اكسيژن خصوصاً اگر هوازي باشد 

 بيشتر كمك مي كند .

  عدم قضاوت منفي در مورد خود و امتحان 

  پرورش انتظار موفقيت و تصور موفقيت 

  استفاده از تكنيك هاي كاهش اضطراب منجمله آموزش

آرامسازي و كاهش تدريجي ترس از امتحان )حساسيت 

 زدائي منظم (

  در صورتي كه نگرانيتان در مورد امتحان زياد بود نزد

و تا ببيند آيا شما دچار افسردگي فرد متخصص برويد.

به شما در  در صورت نياز ، نيستيد يا بالعكس واضطراب 

 كند.كمك حل اين مسئله 

  از استرس براي خود سعي كنيد محيطي آرام و به دور

دماي  –وصدا عواملي مانند سربوجود آوريد.سعي كنيد.

محيط و آراستگي و منظم و تربيت و مزاحمت ها را 

 ارزيابي كنيد.

  سعي كنيد تكنيكهاي يادگيري را فرا بگيرد.  

  مديريت زمان مناسب را يادبگيريد و تمرين كنيد و از

انجام مواردي مانند ،تنبلي و كم تحركي ، تعلل و مسامحه 

 و خيال پردازي اجتناب كنيد.

 كردن انبار ه كردن در طول ترم و اجتناب از تلبا مطالع

درس ها براي شب امتحان ،احساس اطمينان و اعتماد را 

 در خود بوجود آوريد .
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