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 مقدمه 

است که با  یندیناخوشا جانیمنظور از اضطراب، ه

 انیوحشت و ترس ب ،ینگران ش،یمثل تشو یکلمات

از آن را گاه به گاه تجربه  یانسانها درجات یو همه شودیم

 .کنندیم

است  یانجام کارها ضرور یبرا یاضطراب تا حد وجود

خاص فراتر رود. کارکرد شخص  یآن از حد زانیاگر م یول

که  ردیگیبه خود م مارگونهیرا مختل کرده و شکل ب

که فرد نسبت  یو درمان است. هنگام ییشناسا ازمندین

امتحان  طیو استعداد خود در شرا یی. توانا یبه کارآمد

اضطراب شده و دچار  شودیم دیتهدو  یدچار نگران

 ق،ی، هراس، تپش قلب، تعر یشانیعلائمش به صورت پر

 .باشدیو تکرار ادرار م یقراریسردرد، ب

 

 علل اضطراب امتحان
 یتیو شخص ی. عوامل فرد1

.  نیی. تمرکز پا نییاعتماد به نفس پا یعموم اضطراب

 نادرست مطالعه انتظارات نادرست از خود. یهاروش

 یو اجتماع ی.عوامل دانشگاه2

 یی: مدرک گرا یآموزش ستمی، رقابت ، س دیاسات انتظارات

 و...

 ی.عوامل خانوادگ3

خانواده  یانتظارات ، جو عاطف یسطح بالا ،یتیترب وهیش

 یاجتماع - ی، طبقه اقتصاد

 

    

 از اضطراب یریشگیپ یاصول و عوامل مؤثر برا 

 امتحان و مشخص کردن اهداف یبرا ی.آمادگ1

که چه  دی. توجه داشته باشدیا شرکت کنهدر تمام صنف 

. دروس را به دیریبگ ادیدر هر درس  دیرا با ییزهایچ

شب امتحان انباشته نشوند.  یکه برا دیمطالعه کن یاوهیش

. مطالب را خلاصه دیمطالعه را به کار ببر حیاصول صح

حتماً  دیمشخص کن قی. اهداف خود را دقدیکن یبردار

 یو روزانه برا یماهانه، هفتگ سمستروار، یهاهدف

. دیو آنها را مشخص کن دیریخود در نظر بگ تیموفق

آنها  یبرا یزیو برنامه ر یلیتحص یمشخص کردن هدفها

و در راه  کاهدیاز امتحان م یناش یاز اضطراب و نگران

 کند. یکسب آرامش به شما کمک م

 نه ترس از شکست د،یشیندیب تیبه موفق شتری. 2

دارد  یاز امتحان به تصور فرد از امتحان بستگ اضطراب

 ایو ترسناک تصور کرده  میعظ یاکه امتحان را فاجعه

با  ایبا آن سازگار شد . آ توانیزودگذر که م تیموقع کی

 مثبت! تیبا ذهن ایترس از شکست به جلسه امتحان آمده 

. دیکن یبررس قاًیخود را دق یدرس تیراه موفق دیکن یسع

ها و . روشدی. زمان را خوب بشناسدیکن یزیبرنامه ر

 ی. روش هادیاموزیحافظه را ب شرفتیپ یهاکیتکن

 نی. غصه خوردن، تلق دیریبگ ادیمطالعه کردن را  حیصح

کردن و احساس  سهیمقا گرانیکردن، خود را با د یمنف

هستند که موجب  یمنف احساساتحقارت، افکار و 

 .شوندیم یاضطراب و نگران
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کرده  اداشتیدرباره خودتان را  یافکار منف دیتلاش کن

عبارت مثبت درباره  کیهر کدام از آنها  یو به جا

دوست  کی. خودتان را مانند دیکن نیگزیخودتان جا

تکرار عبارات مثبت درباره خودتان موجب  دیکن قیتشو

 شکست یبجا تیموفق یمجدد ذهن برا یزیبرنامه ر

 شود. یم

 ینی. واقع ب3

خود  یهایی. توانادینداشته باش ییایخود انتظارات رو از

 نی. ادیرا بشناس انیخود و اطراف یمنطق ریو توقعات غ

 شوند. یموجب اضطراب شما م یمنطق ریانتظارات غ

 نیسازنده مانند مشورت و تمر ی. رفتارها4

سوالات  نیتمر گران،یمشورت با د شتر،یب مطالعه

 یدر کاهش نگران یفعل یسوالات احتمال ای یامتحان قبل

 تیبه تجارب موفق شتریتوجه ب نیهستند. هم چن دیمف

از حد به اضطراب امتحان  شیبهتر از توجه ب یقبل زیآم

 است.

 یآرام ساز ۵

اضطراب شما  زانیدر کاهش م دیمف یاز راهکارها یکی

 اینشسته  روش فرد به حالت نیاست. در ا یآرام ساز

ها را بسته و به صورت سپس چشم ردیگیقرار م دهیخواب

مدت  یدم و بازدم برا نیو ب کندیو آرام تنفس م قیعم

نفس خود را حبس کرده و در هنگام بازدم  یکوتاه

 نی. چنانچه اکندیآرام و رها م اعضلات بدن و چهره ر

انجام شود  قهیدق ۱۵بار در روز و هر بار  کی نیتمر

 تمرکز دارد. شیدر کاهش اضطراب و افزا یادیز ریتاث

 

 . ورزش6

 دیتوانیبراساس علاقه خود م دیبه طور مرتب ورزش کن

. اگر علاقه به دیانجام ده وگایشنا، دوش و  ،یرو ادهیپ

بار در هفته  ۳۰صبح زود  یرو ادهیپ دیندار یورزش خاص

 یتمرکز و رفع خستگ شیبه شما در کاهش اضطراب و افزا

 کندیم یادیکمک ز

 مناسب ییغذا می. رژ7

تازه و مناسب استفاده  یآنجا که ممکن است از غذاها تا

شود.  یکاهش شکر خون موجب کاهش تمرکز م دیکن

مثل عسل خرما  یعیطب یرفع آن بهتر است از قندها یبرا

ها خصوصاً  نیتامی. مصرف ودیکشمش و...... استفاده کن

 ییبه سزا ریدر کاهش اضطراب تاث Bگروه  یها نیتامیو

 یو سبز وهیاز م دیتوانیآنها در بدن م نیامت یدارند و برا

موجب  رایز دیکن زیپره ی. از پرخوردیتازه استفاده کن

 یتجمع خون در اطراف دستگاه گوارش شده و خونرسان

 شوند یبه مغز را کم کرده و موجب کاهش تمرکز م

 . استراحت8

ساعات  نیب شهیو هم دینکن مطالعه ،ینزمان طولا مدت

 قهی. در روز چند دقدیداشته باش یمطالعه استراحت کوتاه

چرت  یدر زمان خواب آلودگ دیآزاد تنفس کن یدر هوا

. قبل از خواب دیو در همان حال مطالعه نکن دیبزن یکوتاه

 .دیآن نباش نگران تا دیخود را مشخص کن یفردا یبرنامه 

 

 

 قبل و بعد  از امتحان یبرا ییراهبردها

 قبل امتحان: •

 ها  یمرور خلاصه بردار 

 یخواب کاف 

 دار نیعدم مصرف مواد کافئ 

 حضور به موقع سر جلسه امتحان 

 مضطرب که در مورد  یهایاجتناب از همکلاس

 زنند. یامتحان حرف م

 یروز قبل امتحان امتحان کیامتحان ) یتداع 

 (دیهانجام د یامتحان واقع هیشب

 بعد از امتحان : •

 به   دیاکه کرده یبعد از امتحان به خاطر تلاش

 .دیخودتان پاداش بده

 چون با گرفتن  دیبه سراغ سولات امتحان نرو

 دیشویمتوجه نمره خود م یینها جهینت

احساس  شنهاداتیپ نیهنوز هم پس از به کار بستن ا اگر

ها و برنامه روش یدر انجام برخ ای دیکنیاضطراب م

بهتر است به مرکز مشاوره دانشگاه  دیدار مشکل یزیر

 .دییمراجعه نما
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