
ش
رمن

شا
 ‌اف

ان
س

اح
 : 

ک
فی

گرا
اح‌

طر
و 

ن 
وی

تد
ه، 

هی
ت

شماره9 ویژه والدین‌و‌دانش‌آموزان

موضوع: اضطراب امتحان

مقدمهمقدمه
ــجویان  ــوزان و دانش ــان دانش‌آم ــایعی در می ــناختی ش ــده روانش ــان« پدی »اضطراب‌امتح

ــرد  ــان عملک ــراب امتح ــه اضط ــد ک ــان می‌ده ــات نش ــج تحقیق ــردد. نتای ــوب می‌گ محس

ــی  ــرد تحصیل ــاً عملک ــد و متقاب ــی ده ــرار م ــر ق ــت تاثی ــوزان را تح ــش آم ــی دان تحصیل

ــد افــرادی کــه  ــد باعــث اضطــراب امتحــان شــود. پژوهش‌هــا نشــان داده‌ان ــز مــی توان نی

ــا  ــه ی ــارغ از زمین ــی و ف ــورت کل ــه ص ــد، ب ــج می‌برن ــده‌ای رن ــان فزاین ــراب امتح از اضط

موقعیــت افــراد مضطــرب می‌باشــند و  دچــار اضطــراب عمومــی یــا فراگیــر نیــز هســتند.  

ــی  ــاد، در موقعیت‌های ــراد دارای اضطــراب امتحــان ح ــه اف ــا نشــان می‌دهــد ک پژوهش‌ه

کــه عملکــرد آن‌هــا مــورد ارزیابــی قــرار مــی گیــرد؛

 الف( الف( وقت بیشتری را صرف می‌کنند.

 ب( ب(  در مورد عملکرد خود و اینکه دیگران چگونه عمل می‌کنند نگران هستند.

ــدم  ــی چــون ع ــه موضوعات ــد و ب ــی دارن ــورد گزینه‌هــای ســوالات اشــتغال ذهن  ج( ج( در م

کفایــت، انتظــار تنبیــه، از دســت دادن ارزش و افزایــش واکنــش هــای غیــر ارادی و 

ــد. ــی کنن ــر م ــاد فک ــانی زی جس

 بــه طــور کلــی اضطــراب امتحــان در موقعیــت ارزشــیابی و حــل مســئله بــروز مــی کنــد و 

دارای دو مؤلفــه اصلــی نگرانــی و هیجان‌پذیــری اســت. نگرانــی فعالیــت فکــری مربــوط 

بــه تکلیــف اســت کــه شــامل دلواپســی فکــری زیــاد دربــاره عملکــرد، پیامدهــای شکســت 

ــرد را  ــی از عملک ــارات منف ــان دادن و انتظ ــه بدامتح ــوط ب ــکار مرب ــان، اف ــی از امتح ناش

ــب،  ــش قل ــد تپ ــار مانن ــی خودمخت ــای عصب ــری واکنش‌ه ــود. هیجان‌پذی ــی ش ــامل م ش

سردرد، آشــفتگی معــده و... را شــامل می‌شــود. در ایــن بخــش بــرای فهــم بهــر اضطــراب 

امتحــان ابتــدا اضطــراب و جنبــه هــای مختلــف آن را مــورد بررســی قــرار خواهیــم داد.

اضطــراب چیســت؟ کارکــرد آن چیســت؟ آیــا اضطــراب کامــا نابهنجــار و منفــی اســت یــا 

اینکــه نــه جنبــه هــای مثبــت و مفیــدی هــم دارد؟

اضطــراب، هشــداری اســت کــه فــرد را گــوش بــه زنــگ مــی کنــد. یعنــی بــه فــرد هشــدار 

ــا  ــه ب ــرای مقابل ــد ب ــرد بتوان ــه ف ــود ک ــث می‌ش ــود دارد و باع ــری وج ــه خط ــد ک می‌ده

خطــر اقداماتــی را بــه عمــل آورد. بــه طــور مثــال ســخت کوشــی بــا هــدف کســب آمادگــی 

ــه مقصــد مــی  ــه شــا را ب ــه قطــاری ک ــرای رســیدن ب ــدن ب ــع دوی ــا سری ــرای امتحــان ی ب

رســاند نمونه‌هایــی از محــدود ســاختن خطــر و تهدیــد در زندگــی روزمــره اســت. بنابرایــن 

می‌تــوان گفــت اضطــراب جنبه‌هــای مؤثــر و مفیــدی دارد و از وارد شــدن صدمــات 

ــت. ــی نیس ــا منف ــد و صرف ــگیری می‌کن پیش

آشنایی با علائم اضطرابآشنایی با علائم اضطراب
بی‌قــراری، سرگیجــه، احســاس منگــی، لــرزش، تشــدید رفلکس‌هــا بــدن، تپــش قلــب، 

ــم  ــا از علائ ــدن مردمک‌ه ــاد ش ــر ادرار و گش ــا تاخی ــار ی ــرر، فش ــوبه، تک ــهال، دل آش اس

اضطــراب هســتند کــه در موقعیــت امتحــان هــم ایــن علائــم در دانــش آمــوزان بــا شــدت 

کمــر یــا بیشــر دیــده مــی شــود. عــاوه بــر ایــن اضطــراب دو مؤلفــه دارد: 11-- باخــر شــدن 

فــرد از تغییــرات جســمی خــود ماننــد تپــش قلــب و تعریــق و... 22-- باخــر شــدن از اینکــه 

ــن  ــراب دام ــه اضط ــت ب ــن اس ــز ممک ــاس شرم نی ــت. احس ــیده اس ــا ترس ــده ی ــی ش عصب

ــن  ــه م ــد ک ــران می‌فهمن ــه دیگ ــی اینک ــد. یعن ــش ده زده و آن را افزای

ترســیده‌ام. 

اثــرات جســانی و فیزیولوژیکــی اضطــراب ماننــد تنــش عضلانــی، 

ــان  ــه امتح ــب در لحظ ــش قل ــق و تپ ــس زدن، تعری ــراری، نفس‌نف بی‌ق

ــع  ــدن آرام دارد، مان ــه ب ــاز ب ــجو نی ــا دانش ــوز ی ــش آم ــه دان ک

ــرای  ــه ب ــی را  ک ــز حــواس وی شــده و توانایی‌های تمرک

فــرد در لحظــه امتحــان مــورد نیــاز اســت تحــت تأثیــر 

ــر تفکــر، ادراک  قــرار می‌دهــد. بنابرایــن اضطــراب ب

ــن  ــف در ادراک می‌شــود. ای ــی و تحری ــته و موجــب سردرگم ــر گذاش ــرد اث ــری ف و یادگی

ــاختن  ــل س ــادآوری و مخت ــدرت ی ــردن ق ــم ک ــز، ک ــدرت تمرک ــن از ق ــا کاس ــا ب تحریف‌ه

قــدرت ربــط دادن امــور بــه هــم یعنــی تداعــی کــردن در عملکــرد مطلــوب تأثیــر 

می‌گــذارد. دانش‌آموزانــی کــه بــرای کنکــور آمــاده مــی شــوند بــرای پاســخگویی مناســب 

ــون در نظــر داشــته باشــند؛ ــان در آزم ــد همزم ــه را بای ــه تســت‌ها ســه نکت ب

  11-- دانش کافی

  22-- سرعت عمل 

33-- دقت

 حــال اگــر داوطلــب کنکــور در جلســه آزمــون علائــم فیزیولوژیکــی یــاد شــده را بیــش از 

ــد، از نظــر فکــری دچــار آشــفتگی و سردرگمــی شــده و در هــر  ــه کن حــد معمــول تجرب

ســه مــورد یــاد شــده اختــال ایجــاد شــده و کارکــرد بهینــه وی دچــار اشــکال می‌گــردد.

آیــا افــرادی کــه دچــار اضطــراب امتحــان هســتند، فقــط در جلســه آزمون آیــا افــرادی کــه دچــار اضطــراب امتحــان هســتند، فقــط در جلســه آزمون 
دچــار اضطــراب امتحان می‌شــوند؟دچــار اضطــراب امتحان می‌شــوند؟

ــراب  ــار اضط ــون دچ ــه آزم ــط درجلس ــد، فق ــی دارن ــان بالای ــراب امتح ــه اضط ــرادی ک اف

ــان          ــان را نش ــراب امتح ــز اضط ــر نی ــای زی ــت ه ــه در موقعی ــوند. بلک ــی ش ــان نم امتح

ــد:  ــی دهن م
11--  هنگام مطالعه و آماده شدن برای امتحان

22--    شب قبل از امتحان و صبح روز امتحان

33--  هنگام حرکت به طرف محل امتحان و ورود به جلسه

  44--  هنگام شروع امتحان، در حین امتحان و پس از آن

  55--  هنگام گفتگو با دوستان درباره امتحان

ــش  ــای کاه ــان و راهکاره ــراب امتح ــکل‌گیری اضط ــر در ش ــل مؤث ــش عوام ــای کاه ــان و راهکاره ــراب امتح ــکل‌گیری اضط ــر در ش ــل مؤث عوام
اضطــراب امتحــاناضطــراب امتحــان

ــی  ــی کاف ــن آمادگ ــه خاطــر نداش ــان ب ــراب امتح ــی اضط ــی: گاه ــدم آمادگ 11-- ع

ــان  ــراب امتح ــه اضط ــر ب ــی منج ــدم آمادگ ــه ع ــت ک ــی اس ــت. طبیع ــده اس امتحان‌دهن

ــا اضطــراب امتحــان  ــر اســت ب ــرای آزمــون براب بیشــری می‌شــود. پــس آمادگــی بیشــر ب

پایین‌تــر. 

22-- داشــتن انتظــارات غیرواقعــی و غیرواقــع بینانــه: عــده‌ای از دانش‌آمــوزان  

در جلســه کنکــور  انتظــار دارنــد، جــواب اکــر ســؤالات را بداننــد و هنگامــی کــه پاســخ 

یــک یــا چنــد ســؤال را نمی‌داننــد بــا فاجعــه ســازی ایــن اتفــاق، اضطــراب زیــادی را بــرای 

خــود تولیــد کــرده و ایــن موضــوع باعــث مــی شــود در ادامــه آزمــون عملکــرد طبیعــی 

ــگاه  ــرود. ن ــالا ب ــا ب ــتباه آنه ــا و اش ــب خط ــد و ضری ــته باش ــود را نداش ــگی خ و همیش

ــاً  ــه قطع ــد ک ــوز آگاه باش ــون دانش‌آم ــن  آزم ــا در حی ــل ی ــه قب ــت ک ــه آن اس واقع‌بینان

ســؤالاتی وجــود دارد کــه وی نمی‌توانــد بــه آن‌هــا پاســخ دهــد. در ایــن صــورت اســت کــه 

اضطــراب کمــری را تجربــه خواهــد کــرد.

ــه  ــده ب ــه امتحــان دهن ــزان ک ــه هــر می ــمندی: ب ــاس ارزش ــت و احس 33-- موفقی

ــردش در  ــه عملک ــان ب ــک انس ــوان ی ــه عن ــودش را ب ــمندی خ ــاس ارزش ــی احس ــور کل ط

آزمــون پیونــد زده باشــد، اضطــراب وی بیشــر خواهــد بــود. زیــرا نتیجه‌گیــری هــای وی 

بدین‌گونــه اســت: 

عملکرد مطلوب من در آزمون =  من انسان ارزشمندی هستم 

ــتم.  ــت‌خورده‌ای هس ــی‌ارزش و شکس ــن آدم ب ــون = م ــن در آزم ــوب م ــرد نامطل عملک

ــول دوران  ــد و در ط ــور می‌کنن ــراد عب ــن اف ــودکار از ذه ــراً خ ــتدلال‌هایی اک ــن اس چنی

ــد. ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــردش را تح ــرده و عملک ــرب ک ــل او را مضط تحصی

44-- نگرانــی: عــده‌ای از پژوهشــگران حیطــه اضطــراب معتقدنــد نگرانــی عامــل اصلــی 
 1اضطــراب اســت.
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ــده اســت  ــف آین ــم و بلاتکلی ــع مبه ــاره وقای ــی درب ــکار منف ــره از اف ــک زنجی ــی ی  نگران

ــور درس  ــرای کنک ــه ب ــوزی ک ــاً دانش‌آم ــت. مث ــخص نیس ــن و مش ــد آن مطم ــه پیام ک

می‌خوانــد و تــاش مناســبی هــم کــرده اســت، ممکــن اســت قبــل از آزمــون یــا در شروع 

ــد: ــه خــودش بگوی ــن آزمــون ب و حی

 نکند اطلاعات درسی هنگام پاسخگویی فراموشم شود؟

یا اینکه آیا از پس سؤالات دشوار برخواهم آمد؟

 یا چه می شود اگر جواب چند سؤال را نتوانم بدهم؟

 اگــر دقــت کنیــد محتــوای جمــات بــالا حاکــی از تردیــد بــه خــود، تمرکــز بــر خــود، تفســیر 

ــت در تکلیــف و ...  ــاره موفقی ــن از خــود درب منفــی از اطلاعــات خــود و انتظــارات پایی

مــی باشــد. در همیــن راســتا پژوهش‌هــا نشــان داده‌انــد کــه دانش‌آمــوزان بــا اضطــراب 

امتحــان حــاد یــا بــالا در مقایســه بــا دانش‌آموزانــی کــه اضطــراب امتحــان پایینــی دارنــد، 

ــن  ــد. بنابرای ــز می‌کنن ــان متمرک ــفته خودش ــکار آش ــر اف ــان را ب ــی از توجهش ــش بزرگ بخ

میــزان توجهــی کــه لازم اســت بــه تکلیــف و ســؤالات تخصیــص داده شــود، خودبــه خــود 

ــد خــوب  ــد. شــاید عــده‌ای بگوین ــت می‌کن ــده افُ ــم می‌شــود و عملکــرد امتحــان دهن ک

واقعــاً احتــال دارد میزانــی از محفوظــات مــن هنــگام امتحــان فراموشــم شــود، یــا شــاید 

ســؤالات دشــوار باشــند یــا شــاید نتوانــم چنــد ســؤال را پاســخ بدهــم. در پاســخ بــه ایــن 

افــراد می‌تــوان گفــت کــه بــا افزایــش تــاش و کیفیــت مطالعــه و مــرور مناســب می‌تــوان 

وقــوع مــوارد یــاد شــده را بــه حداقــل رســاند. بــه ایــن شــیوه مقابلــه نگرانــی ســازگارانه 

می‌گوینــد کــه در راســتای حــل مســئله قــرار دارد. امــا نگرانــی ناســازگارانه دامنــه تکــرار 

شــونده از نتایــج منفــی را در بــر دارد. و متمرکــز بــر حــل مســئله نیســت. ازســوی دیگــر 

افــراد نگــران بــه دنبــال کســب اطمینــان و خاطرجمعــی هســتند. اطمینــان خاطــر از اینکــه 

ــا خــوب عمــل خواهــم کــرد؟ ، اگــر ســوالات دشــوار باشــند چــه خواهــد شــد؟ نکنــد  آی

کــه تــاش هایــم بــه ثمــر ننشــیند و... آنهــا اعتقادشــان بــر ایــن اســت کــه نگــران بــودن 

مثبــت اســت و مــی توانــد مفیــد واقــع شــود. بــه طــور مثــال نگرانــی بــه ایــن معناســت 

ــی  ــم. در صورت ــه کن ــا خطــرات مقابل ــم ب کــه آمــاده‌ام و اگــر نگــران باشــم بهــر می‌توان

ــی  ــر حــل مســئله نیســت. نگران ــی ناســازگارانه اســت و متمرکــز ب ــن شــیوه نگران کــه ای

ــکلات  ــد مش ــر می‌خواه ــطح فک ــرد در س ــرا ف ــد. زی ــاد می‌کن ــت ایج ــازگارانه مزاحم ناس

ــا  ــول شــاعر در ب ــه ق ــد. ب ــا عمــل حــل مــی شــوند درســت کن ــه ب ــای واقعــی را  ک دنی

بــودن بــه از بیــم بــا.

زندگــی پــر از ابهــام اســت.  افــرادی کــه اضطــراب امتحــان بالایــی دارنــد، بــه دلیــل عــدم 

تحمــل بلاتکلیفــی و ابهــام ناشــی از آزمــون یــا شرایــط پیــش رو، تفســیرهای تهدیدآمیــزی 

ــه  ــاز ب ــش رو  نی ــون پی ــورد آزم ــا در م ــد. آنه ــم و نامشــخص می‌کنن ــط مبه ــن شرای از ای

قطعیــت مطلقــی دارنــد کــه بــه آنهــا اطمینــان بدهــد کــه یــا واقعــه معینــی رخ نخواهــد 

داد، یــا اینکــه اگــر رخ داد قــادر بــه مقابلــه بــا پیامدهــای ناگــوار احتمالــی آن در آینــده 

خواهنــد بــود. در آزمــون پیــش رو شــا نمی‌دانیــد دقیقــاً و قطعــاً چــه نتیجــه در کنکــور 

ــا  ــرد، ی ــد ک ــر عمــل خواهی ــا در چــه درســی مطلوب‌ت ــرد، ی ــم ک ــش رو کســب خواهی پی

ــل از  ــی قب ــس نگران ــد. پ ــی کنی ــراد را پیش‌بین ــر اف ــرد دیگ ــد عملک ــد و نمی‌توانی نمی‌دانی

آزمــون، بــه حــل مســئله نــه تنهــا کمــک نمــی کنــد بلکــه بــا تداخلــی مخــرب در تمرکــز و 

توجــه فــرد زمینــه آشــفتگی فکــری و اضطــراب وی را در پــی خواهــد داشــت. پــس یادمــان 

باشــد تفــاوت نگرانــی ســازگارانه و نگرانــی ناســازگارانه بدینگونــه اســت.

در ادامــه مطلــب ســه بــاور دربــاره نگرانــی آورده شــده کــه کســب شــناخت و آگاهــی 

ــی آن را کاهــش  دهــد. ــی و اضطــراب درپ ــد نگران ــه آن‌هــا می‌توان نســبت ب

ــطح  ــم س ــت دادن را ه ــودن و اهمی ــران ب ــا نگ ــه آی ــید ک ــان بپرس ــد از خودت ــی توانی م

می‌دانیــد؟ آیــا نگرانــی واقعــاً عملکردتــان را بهبــود می‌بخشــد یــا بالعکــس؟ 

..ج(ج( نگرانــی بــه خــودی خــود از وقــوع اتفاقــات ناخوشــایند جلوگیــری می‌کنــد! 

مثــاً وقتــی نگــران امتحــان پیــش رو باشــم خــوب عمــل می‌کنــم. امــا وقتــی نگــران نباشــم 

خــوب عمــل نمی‌کنــم. قانــون افــراد مضطــرب ایــن اســت: 

نگرانی = نتایج مطلوب

عدم نگرانی =  نتیجه نامطلوب.

ــه  ــا اینک ــت ی ــی اس ــواهد واقع ــه از ش ــون برگرفت ــن قان ــا ای ــید آی ــود پرس ــوان از خ می‌ت

ــا تــا  ــا گــان شماســت. یــا می‌تــوان دربــاره بــاور »گزینــه ج«، از خــود پرســید آی فــرض ی

بــه حــال اتفــاق افتــاده اســت کــه دربــاره یــک امتحــان نگــران باشــید امــا نتیجــه مناســب 

ــه باشــید؟ را نگرفت

55-- تمریــن آرمیدگــی: یکــی از روش هــای موثــر در کنــرل اضطــراب امتحــان خصوصــاً 
ــه  برانگیختگی‌هــای جســانی و فیزیولوژیــک روش آرمیدگــی اســت. در ایــن روش فــرد ب

ــه صــورت  ــرد، ســپس چشــم هــا را بســته و ب ــی گی ــرار م ــش ق ــا درازک ــت نشســته ی حال

ــرای مــدت کوتاهــی نفــس را در ســینه  ــازدم ب ــد. بیــن دم و ب عمیــق و آرام تنفــس می‌کن

حبــس می‌کنــد و در هنــگام بــازدم عضــات بــدن و چهــره را آرام و شــل مــی کنــد. چنانچــه 

ایــن تمریــن یــک یــا دو بــار و هــر بــار بــه مــدت 15 دقیقــه و حداقــل یــک هفتــه انجــام 

گیــرد، تأثیــر زیــادی بــر کاهــش اضطــراب امتحــان و بهبــود تمرکــز خوهــد داشــت. 

ــه اضطــراب امتحــان: هــر انــدازه کــه  66-- اجتنــاب از توجــه بیــش از حــد ب
افــراد اضطــراب امتحــان و افــکار مرتبــط بــا آن را بیشــر مــورد توجــه قــرار دهنــد، دلهــره 

و نگرانــی آنهــا بیشــر خواهــد شــد. بهــر اســت بــه جــای توجــه بیــش از حــد بــه اضطــراب 

امتحــان بــه تجــارب موفقیت‌آمیــز قبلــی خــود توجــه کننــد.

77-- تغذیــه: مــرف ویتامیــن هــا بــه ویــژه ویتامین‌هــای گــروه  B در کاهــش اضطــراب 
امتحــان می‌توانــد مؤثــر باشــد. و می‌تــوان بــرای تامیــن آنهــا در بــدن از میــوه و 

ــان  ــز در انس ــش تمرک ــه موجــب کاه ــی ک ــی از عوامل ــرد. یک ــتفاده ک ــازه اس ــبزیجات ت س

ــد  ــش قن ــری از کاه ــرای جلوگی ــت. ب ــمی اس ــا هایپوگلیس ــون ی ــش قندخ ــود، کاه می‌ش

ــد و از پرخــوری  ــا، کشــمش و عســل اســتفاده کنی ــد خرم خــون از قندهــای طبیعــی مانن

دوری نماییــد زیــرا باعــث تجمــع خــون در اطــراف دســتگاه گــوارش مــی شــود و بــا ایجــاد 

خواب‌آلودگــی تمرکــز را کــم می‌کنــد.

در شــاره بعــدیدر شــاره بعــدی در مــورد کنــرل اضطــراب حیــن آزمــون خواهیــم گفــت امــا جدی‌تریــن 

توصیــه ایــن  اســت کــه هرگــز خصوصــا در ابتــدای آزمــون ســوالات را بــه یکبــاره از نظــر 

نگذارنیــد و یــک بــه یــک پیــش برویــد:

 اول: اول: بــه دلیــل اینکــه میــزان بالاتــر اضطــراب در ابتــدای جلســه تجربــه می‌شــود و 

ــوار و  ــؤالات دش ــه س ــه ب ــدای جلس ــن در ابت ــی ذه ــه انتخاب ــوگیری و توج ــن س همچنی

ندانســته‌ها اســت، اضطــراب بیشــر خواهــد شــد. 

دوم :دوم : شــا نگاهــی گــذرا بــه ســؤالات داریــد و نــه دقیــق و عمیــق. نــگاه گــذرا منجــر بــه 

فهــم ناقــص از ســؤال و پاســخ مــی شــود و شــا احتــال دارد ایــن فهــم ناقــص را بــه دلیــل 

ســوگیری و توجــه انتخابــی بــه حســاب میــزان انــدک اطلاعــات خــود و یــا بی‌کفایتــی خــود 

گذاشــته و خــود را پیشــاپیش شکســت خــورده تلقــی کــرده و درنتیجــه ناامیــد و مضطــرب 

خواهید شد.

بــا  بــا در‌  در‌ 
بــودن بهبــودن به  
ــم بلا ــم بلااز بی از بی

الــف(الــف( نگرانــی بــه حــل مســئله کمــک می‌کنــد! مثــاً اگــر 

دربــاره جلســه آزمــون و اینکــه چگونــه عمــل خواهــم کــرد نگــران 

باشــم، راه‌حل‌هــای بهــری بــه دســت خواهــم آورد و می‌توانــم 

بهــر در جلســه آزمــون عمــل کنــم. در مقابــل ایــن بــاور می‌توانیــد 

از خودتــان بپرســید کــه آیــا فکــر )نگرانــی( و عمــل )حل‌مســئله( را 

ــی اثراتــی چــون کاهــش تمرکــز،  ــا نگران ــد؟ و آی هم‌ســطح مــی دانی

اشــکال در حافظــه یــا اضطــراب شــدید را در پــی دارد یــا خیــر؟

ب(ب( نگرانــی موجــب افزایــش انگیــزه مــی شــود! 
ــرای  ــزه‌ام ب ــم، انگی ــور باش ــردم در روز کنک ــران عملک ــر نگ ــا اگ مث

می‌شــود؟ بیشــر  موفقیــت 
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ــه  ــه ب ــد توصی ــه چن ــه ب ــد توصی چن
ــور ــور کنک ــن کنک ــنداوطلبی داوطلبی

ــل از  ــد.  روز قب ــد و مطالعــه نکنی ــدار نمانی ــچ وجــه بی ــه هی ــل از کنکــور ب 11-- شــب قب

کنکــور هــم بــه همیــن صــورت. امــا بیــکار هــم نباشــید بــه طــور حتــم تــا بــه حــال ایــن 

موضــوع را تجربــه کــرده ایــد کــه وقتــی کاری بــرای انجــام دادن نداریــد فکرهــای منفــی 

ــه  ــود را ب ــت خ ــور وق ــل از کنک ــن روز قب ــد. بنابرای ــوم می‌آورن ــان هج ــه ذهنت ــر ب بیش

برنامه‌هــای تفریحــی و ورزشــی و سرگرمــی اختصــاص دهیــد و لحظــه ای بیــکار نباشــید.

ــه  ــد، ب ــون نداده‌ای ــا آزم ــد و در آنج ــی خــود نرفته‌ای ــه حــوزه امتحان ــون ب ــر تاکن 22-- اگ

آنجــا رفتــه و آن را بــه طــور دقیــق شناســایی نماییــد خصوصــاً از نظــر شــلوغی یــا  مســیر 

ــا دو روز  ــک ی ــک، ی ــون از نزدی ــل آزم ــدن مح ــن دی ــون. همچنی ــل آزم ــه مح ــیدن ب رس

جلوتــر باعــث می‌شــود تصــورات غلــط و نادرســت از بیــن بــرود و بــا ایجــاد حس‌آشــنایی 

و از بیــن بــردن فضــای ناشــناخته و جدیــد کــه مولــد اضطــراب اســت، باعــث گــردد در روز 

آزمــون بــا اضطــراب کمــری امتحــان دهیــد.

ــاده روی و  ــنا، پی ــد ش ــبک مانن ــوازی س ــای ه ــام ورزش‌ه ــا انج ــور ب ــل از کنک 33-- روز قب

ــا در شــب  ــد ت ــی خســته کنی ــه خــود را کم ــا 60 دقیق ــدت 30 ت ــه م ــدن آرام و... ب دوی

کنکــور بــه راحتــی هرچــه تمام‌تــر خوابــی بــا کیفیــت را تجربــه کنیــد. همچنیــن روز قبــل 

از کنکــور زود از خــواب برخیزیــد و ظهــر هــم نخوابیــد تــا شــب قبــل از کنکــور زودتــر 

بــه خــواب رفتــه و زمــان و کیفیــت خوابتــان بالاتــر رود.

44--بــه هیــچ وجــه از نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا و کافئیــن‌دار در روز قبــل از کنکــور اســتفاده 

نکنید

55--  قبــل از آزمــون بــه خــود یــادآوری کنیــد: مــن بایــد هــر انــدازه کــه مــی توانــم بــه 

ــود! ــه ســوالات نخواهــم ب ــا پاســخگوی هم ســوال‌ها پاســخ دهــم، و قطع

66-- وســایل لازم ماننــد کارت ملــی یــا شناســنامه عکــس‌دار، کارت ورود بــه جلســه، ســاعت 

مچــی، دو عــدد مــداد پاک‌کــن، مدادتــراش، بطــری آب یــخ‌زده، مقــداری خرمــا، شــکلات و 

کشــمش را شــب قبــل از آزمــون آمــاده کــرده و بــا خــود بــه جلســه آزمــون ببریــد. و هیــچ 

خوراکــی یــا وســیله ای را بــرای بــار اول در آزمــون امتحــان نکنیــد.

77-- قبــل از شروع پاســخگویی بــه ســؤالات و در حیــن توزیــع دفترچــه یــا هــر زمــان کــه 

علائــم اضطــراب را حــس کردیــد، نفــس عمیــق بکشــید.  بهــر اســت بــه پشــتی صندلــی 

تکیــه دهیــد نفــس را پنــج نوبــت بصــورت مقطــع وارد و پــس از مکــث بــه همیــن تعــداد 

خــارج کنیــد تــا هوایــی در شــش باقــی نمانــد. موقــع هواگیــری شــش‌ها حواســتان باشــد 

کــه فشــار بــه ناحیــه شــکمی وارد شــود و قفســه ســینه جلــو نیایــد.

بــا لقب‌هایــی نظیــر دکــر، مهنــدس  بــه آزمــون سراسری  در روزهــای نزدیــک   --11

یــا وکیــل و ... فرزنــد خــود را خطــاب نکنیــد و رشــته، رتبــه و دانشــگاه مدنظــر 

نکنیــد. یــادآوری  خــود  کنکــوری  فرزنــد  بــه  مثبــت  جمــات  قالــب  در  حتــی  را 

22-- در روز یــا روزهــای قبــل از کنکــور سراسری ســعی نماییــد بــا فرزنــد خود ارتباط بیشــری 

داشــته باشــید. البتــه ایــن بــه معنــی مراقبــت  بیــش از حــد و دائــم چــک کــردن حــال او 

نیســت. بلکــه بــه ایــن معناســت کــه ســعی کنیــد فضــای ارتبــاط کلامــی بیشــر راجــب 

موضوعاتــی غیــر از کنکــور را همــراه بــا نشــاط و شــادابی را در خانــه فراهــم آوریــد. اگــر 

فرزندتــان در روز و شــب قبــل از کنکــور اصرار بــر مطالعــه دارد، بــا اجبــار او را بــه تــرک 

مطالعــه وادار نکنیــد و منعطــف باشــید. بــا جملاتــی غیراجبــاری، مثبــت و پرســش‌گونه 

ماننــد اینکــه؛  »تــاش تــو در ایــن زمــان انــدک بــرای موفقیــت در آزمــون قابــل ســتایش 

اســت، امــا فکــر نمیکنــی در ایــن زمــان فــرو رفــن در کتاب‌هــا و جــزوات باعــث نگرانــی 

ــد. ــرف کنی ــه من ــد وی را از مطالع ــعی نمایی ــیوه س ــن ش ــه ای ــود؟« ب ــو می‌ش ــر ت بیش

نکنیــد. منتقــل  خــود  فرزنــد  بــه  را  آن  و  کــرده  مدیریــت  را  خــود  اضطــراب   --33

44-- پدرهــا و مادرهــا همیشــه اصرار دارنــد کــه مــا هرگــز بــه فرزندانمــان فشــار نیاورده‌ایــم 

و هرگــز آمــال و آرزوهــای خودمــان را در آن‌هــا ندیده‌ایــم و هیچ‌وقــت نخواســته‌ایم کــه 

پزشــکی، مهندســی یــا... قبــول شــوند. امــا وقتــی وارد مــن مســئله  می‌شــویم می‌بینیــم 

ــه در روزهــای  ــد، بلک ــه روش‌هــای غیرمســتقیم انجــام داده‌ان ــن‌کار را ب ــا ای ــه تنه ــه ن ک

آخــر منتهــی بــه کنکــور بــا گفــن جملاتــی ماننــد؛ »اشــکالی نــدارد کــه هــر جایــی قبــول 

شــوی« یــا »اصــا بــرای مــا مهــم نیســت کــه نتیجــه چــه می‌شــود«، پیــام هــای متناقضــی 

را بــه فرزنــد کنکــوری خــود انتقــال می‌دهنــد. بســیاری از والدیــن در روزهــای باقیمانــده 

ــد و  ــه فرزندشــان اســرس وارد کنن ــد ب ــد کــه نبای ــن فکــر می‌افتن ــه ای ــازه ب ــا کنکــور ت ت

ــا  ــل تنه ــات قب ــه در جم ــی ک ــض و متعارض ــای متناق ــال پیام‌ه ــه انتق ــد ب شروع می‌کنن

بــه دو نمونــه‌ از آن‌هــا اشــاره کردیــم. ایــن رفتارهــای جدیــد بــا پیام‌هــای قبلــی منافــات 

دارد. پــدر یــا مــادری کــه در طــول یــک ســال گذشــته بصــورت پیاپــی و مــداوم هــر روز 

ــی؟«، »چــرا درصدهایــت افــت کــرده؟« و... ــدش می‌پرســد کــه »درس مــی خوان از فرزن

نزدیــک  یکبــاره  بــه  می‌کنــد  کنــرل  و  چــک  را  وی  عملکــرد  دائــم  و   

شــوی! قبــول  جایــی  هــر  کــه  نــدارد  اشــکالی  می‌گویــد؛  کنکــور  بــه 

شــود! مــی  چــه  نتیجــه  کــه  نیســت  مهــم  مــا  بــرای  اصــا  یــا   

ــوری  ــب کنک ــر داوطل ــی ب ــار روان ــث فش ــی باع ــی و متعارض ــکل منف ــه ش ــر ب ــن ام  ای

ــش  ــه والدین ــد ک ــاد می‌کن ــوری ایج ــرد کنک ــن ف ــارض را در ذه ــن تع ــرا ای ــود. زی می‌ش

در حــال حــاضر بــه صــورت تصنعــی و شــعاری می‌خواهنــد بــا نوعــی دلســوزی بــه وی 

ــه  ــام را می‌رســاند کــه شــاید از او دلــرد شــده‌اند و .‌.. توصی ــن پی ــا ای ــد ی آرامــش دهن

ــد  ــد، ســعی کنی ــد گرامــی صــدق می‌کن ــرای شــا وال ــاد شــده ب مــی شــود اگــر مــورد ی

در روزهــای نزدیــک بــه کنکــور ســکوت کــرده و چنیــن پیام‌هــای 

متناقضــی را انتقــال ندهیــد زیــرا ایــن پیام‌هــا ممکــن اســت 

ــی شــا را کاهــش داده و در عمــل  ــط اضطــراب و نگران فق

بــرای فرزندتــان تأثیــر چندانــی نداشــته باشــد و حتــی بــا بــالا 

بــردن اســرس و اضطــراب، بــه مخرب‌تریــن شــکل ممکــن بــر 

ــایی  ــذارد و ش ــر بگ ــور سراسری تأثی ــان در کنک ــرد فرزندت عملک

کــه بهتریــن آرزوهــا را بــرای آینــده فرزندتــان متصوریــد 

می‌دهیــد  انجــام  ناآگاهــی  روی  از  کــه  کار  ایــن  بــا 

او را از آینــده‌ای کــه ســزاوارش اســت دور نماییــد. 
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