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 مقابله با اضطراب امتحانراه هاي 

 
 نگرانییا سایر رویدادهاي مهم زندگی تا حدي دچار نگرانی یا تنش می شویم.  امتحاناتمعمولا همه ما قبل از 

 مشکل سازممکن است  نگرانی زیاد از حدما کمک کند. معهذا  ارتقاي سطح انگیزهدر عمل می تواند به  اندك
 بگذارد. اثر منفیبراي آمادگی و عملکرد در امتحانات شود به ویژه اگر در توانایی ما 

  

 مقابله با اضطراب

نخستین گام براي مقابله با اضطراب، تمایز قائل شدن بین دو نوع اضطراب است. اگر اضطراب شما به دلیل عدم 
  آمادگی براي امتحان باشد، در آن صورت این اضطراب امري طبیعی و یک واکنش منطقی محسوب

. اما اگر از آمادگی کافی برخوردار باشید و باز هم از امتحان بترسید، این اضطراب بیمارگونه، افراطی و شود می
یک واکنش غیرمنطقی محسوب می شود، اما اگر بدانیم که چگونه می توان بر اثرات و عوارض آن غلبه کرد، 

 قطعا کمک زیادي به ما خواهد کرد.

  

 آمادگی براي امتحان

راي امتحانات بهترین روش تقلیل اضطراب منطقی است. بدین منظور می توان اقدامات ذیل را آماده شدن ب
 انجام داد:

از آماده شدن براي امتحان در شب امتحان بپرهیزید. تلاش براي یادگیري و تسلط کامل بر کلیه          -
می تواند به راحتی تولید مطالب در روز قبل از امتحان، شیوه و سبک نامناسبی براي یادگیري است و 

 اضطراب کند. در چنین ایامی نمی توان حجم زیادي از مطالب را فراگرفت.

به هنگامی که درسی را براي امتحان مطالعه می کنید، از خودتان بپرسید که چه سوالاتی ممکن است          -
یادداشت ها و کتب موجود  از این مطلب در امتحان بیاید و سعی کنید با تلفیق مطالبی که در جزوات،

 است، به آن سوالات پاسخ دهید.

اگر نمی توانید بر کلیه مطالبی که در طول نیم سال تحصیل گفته شده است به خوبی مسلط شوید،          -
 مطالب و نکات مهم را انتخاب کنید و سعی کنید آنها را به خوبی فراگیرید.

  

 تغییر نگرش

بهبود دیدگاه شما نسبت به امتحان دادن می تواند کمک کند تا کاملاً از مطالعه کردن لذت برده و عملکرد 
تحصیلی خود را ارتقاء دهید. بر اهمیت نمره زیاد تاکید نکنید، بدانید که نمره نه نشانه ارزش وجودي و به معنی 

 کل شخصیت شماست و نه پیش بینی کننده موفقیت آتی شما.

به خاطر داشته باشید که منطقی ترین انتظار آن است که نشان دهید تا حد امکان از چه مقدار          -
 اطلاعات و دانش در این زمینه خاص برخوردارید.
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 به خود یادآوري کنید که امتحان فقط یک امتحان است و نه چیز بیشتري.         -

ا هیچ بپرهیزید ( فکر کنید که اگر در یک امتحان موفق از فکر کردن به صورت غیرمنطقی و همه ی         -
نشدید یا به تعدادي از سوالات نتوانستید پاسخ دهید به معنی این است که همه چیز را از دست داده 

 اید.)

 پس از امتحان سعی کنید با رفتن به پارك یا ملاقات دوستان به خودتان پاداش دهید.         -

  
 دتان غافل نشویداز نیازهاي اساسی خو

  دانش آموزانیکه خود را آماده امتحان می کنند، اغلب از نیازهاي زیستی، عاطفی و اجتماعی خود غفلت
 خودتان. باشید داشته جدي توجه نیازها این به است لازم باشید، داشته اي بهینه عملکرد اینکه براي. کنند می

 به عنوان یک امتحان دهنده، به خاطر داشته باشید که : فقط نه و بگیرید نظر در کامل فرد یک عنوان به را

به عادت هاي مطلوب غذایی و ورزش ادامه دهید. فعالیت هاي اجتماعی و تفریحی خود را دنبال کنید،          -
 همه این موارد در بهزیستی عاطفی و جسمانی موثرند.

یش بگیرید، در صورت امکان تنوع در مطالعه را موقع مطالعه، آهنگ و سرعت مطالعه متوسطی را در پ         -
 رعایت نموده و در فواصل مطالعه به خود استراحت بدهید.

شب قبل از امتحان به اندازه کافی بخوابید در صورتی که زیاد خسته باشید، عملکرد خوبی در امتحان          -
 نخواهید داشت.

  افی براي امتحان آماده شده اید، یک فعالیتدرصورتی که احساس می کنید به اندازه ک         -
 .دهید انجام بخش آرامش

  
 عملکرد خوب در روز امتحان

         روز را با صبحانه مختصري آغاز کرده و اگر متعاقب مصرف مواد کافئینی دچار دلشوره و اضطراب می
 شوید، از مصرف آن اجتناب کنید.

         کنید یک ساعت قبل از امتحان به انجام یک فعالیت آرامش بخش بپردازدید، با عجله و اضطراب سعی
و تا آخرین دقایق شروع امتحان درس خواندن باعث می شود که احساس تسلط شما بر مطالب کلی 

 درس زیر سوال برود.

        امر موجب این ان برسید کهطوري برنامه ریزي کنید که اندکی قبل از شروع امتحان به محل امتح
آرامش شما شده و سبب می گردد تا صندلی مناسبی از نظر دوري یا نزدیکی به درها، پنجره ها یا سایر 

 عوامل حواس پرت کن، انتخاب کنید.

        .انتظار براي شروع امتحان سبب اضطراب می گردد، لذا سعی کنید به شکلی حواس خود را پرت کنید 

  

 پایه حین امتحانراهبردهاي 
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 قبل از شروع به پاسخ دهی پرسش هاي امتحان، چند دقیقه وقت گذاشته و این کارها را انجام دهید:

o        ابتدا کل سوالات را مرور کنید، سپس دستورالعمل ها و راهنماهاي امتحان را دوباره مطالعه کنید سعی
  به معلمتان نشان دهید که چقدرکنید امتحان را به منزله فرصتی بدانید که می خواهید 

 .کنید شروع آسان هاي بخش از را خود زمان سپس دانید، می
o        براي سوال هاي تشریحی، سعی کنید نزد خودتان یک طرح کلی داشته باشید و سپس پاسخ خود را با

ات که می یک جمله مختصر شروع کنید. این امر سبب می شود که از نوشتن هاي بی ربط و تکرار مکرر
تواند موجب کسر نمره شود اجتناب کنید. در سوال هاي کوتاه پاسخ، فقط پاسخ خواسته شده است، لذا 
پاسخ ها را کوتاه و مختصر بنویسید. اگر در خصوص یکی از بندهاي سوالهاي تشریحی مشکل دارید، 

می دانید. اگر یک سعی کنید با پاسخ دادن به بقیه موارد نشان دهید که تا چه حد در آن زمینه 
 اصطلاح خاص به یادتان نمی آید، سعی کنید با واژگان و به زبان خودتان آن مطلب را توضیح دهید.

o        را حذف در سوال هاي چند گزینه اي ابتدا همه گزینه ها را بخوانید و سپس واضح ترین گزینه نادرست
کنید. اگر به پاسخ خودتان شک کردید به اولین پاسخی که به ذهن رسیده است اعتماد کنید و سپس 
بلافاصله از آن سوال رد شوید. به کلمات فریبنده اي مانند فقط، همیشه یا بیشترین، توجه داشته 

 باشید.

o        دفعات سرعت پاسخگویی خود را چک هرگز با عجله امتحان ندهید، ساعت به همراه داشته باشید و به
کنید. در صورتی پاسخ هایتان را مجدداً چک کنید که وقت اضافه دارید و مشروط به اینکه هرگز 

 مضطرب نیستید.

  

 کنترل اضطراب در حین امتحان

 اضطراب خود را به شیوه هاي زیر کنترل کنید:

    می توانم بعداً مضطرب شوم، الان زمان امتحان دادن استمن  " به خودتان بگویید که". 
    .بر پاسخ دادن به سوال تمرکز کنید و نه به نمره خودتان یا عملکرد دیگران 

    با افکار منفی خود  "من نباید کامل و بی نقص باشم " با ارائه افکار معتبرتر و مثبت دیگري مثل اینکه
 مقابله کنید.

    چند نفس عمیق بکشید و  "تمرین آرام سازي عضلانی " چه هاي بدن را سفت و شل کنیدکلیه ماهی
 سعی کنید نگرش مثبتی داشته باشید.

    بشوئید را صورتتان و دست یا  در صورت امکان آبی بنوشید. 
    .از مراقب یا استاد سوالی بپرسید 

    .چیزي بخورید 

    ًآن را تیز کنید. نوك مداد خود را شکسته و مجددا 

    .براي لحظه اي به پاداشی که براي بعد از امتحان خود در نظر گرفته اید فکر کنید 
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 پس از امتحان

خود در نظر گرفته چه امتحان را خوب پشت سر گذاشته باشید چه نه، حتما پاداشی را که براي بعد از امتحان 
بودید به خودتان بدهید و از آن لذت ببرید. اصلاً به سوال هایی که ممکن است اشتباه پاسخ داده باشید فکر 
نکنید و بلافاصله شروع به مطالعه براي امتحان بعدي نکنید. سعی کنید براي مدت کوتاهی هم که شده به یک 

 فعالیت لذت بخش بپردازید.

  
 ي نیاز دارید؟آیا به کمک بیشتر

 در صورتی که احساس می کنید با این رهنمودها نمی توانید از عهده اضطراب امتحان خود برآیید،
 می توانید براي دریافت کمک هاي بیشتر و تخصصی تر از مشاوران درخواست وقت ملاقات نمائید.
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