
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ممکن و قائق آمدن بر  طیشرا نیمنظور قرار گرفتن در بهتر

رود تا بر  یم یاز شما چه انتظارات دیامتحانات لازم است که بدان

علاوه بر  یآمادگ نی. ادیکن جادیلازم را در خود ا یاساس آن آمادگ

 یموهوم و دلواپس یهااز ترس شود تا یکاهش اضطراب سبب م

 یریجلوگ دیآ یبه سراغ شما م انکه معمولاً در جلسه امتح ییها

مطالعه از  وی ذهن یعلاوه بر آمادگاست که  نینکته مهم در ا دیکن

 .دیلازم را داشته باش یآمادگ زین یکیزیو ف یروان - ینظر روح

 یسع امتحان است. یامدهایعلائم و پ نیاز ساده تر یکی اضطراب

 دیدور کناضطراب را از خود  یو آرامش فکر تیامن جادیبا ا دیکن

دهند. اگر  یارائه م یاز دانشگاه ها خدمات مشاوره ا یاریبس

راهنما،  دیقابل تحمل است با اسات ریشما غ یاضطراب و نگران

. در دیصحبت کن ییدانشجو همرکز مشاور ایمشاور دوستان و 

که اوضاع تحت کنترل  دیآ یم شیپ یطیاز امتحانات شرا یبعض

خود را آن چنان  ییتوانا دیتوان ینم طیلذا در آن شرا ستیشما ن

به  طیمواقع، شرا ی. در بعضدیبگذار شیاست به نما ستهیکه شا

در امتحان  دیستیقادر ن گریشود که د یم یو بحران دهیچیپ یحد

 تیسد راه موفق دیکنیکه فکر م دیدار ی. اگر مشکلدیکنشرکت 

 ی. سعدیبگذار انیتر با مشاور خود در م عی، هر چه سراستشم

 یبرا یفرصت گریاز آن که د شیکار را قبل از امتحان و پ نیا دیکن

که شرکت در  دیکنی. اگر تصور مدیجبران نمانده باشد، انجام ده

داشته باشد آن را از دست  دهیشما فا یتواند برا یهر امتحان م

. دیاین شیامکان جبران آن پ ندهیممکن است در آ رای. زدینده

 باشد. گریامتحانات د ازین شیخصوصاً اگر پ

 

 یو اضطراب م شیاز فکر امتحان دچار تشو انیاز دانشجو یاریبس

 کنندیمعنا است که تصور م نیآنها اغلب به ا یشوند نگران

در خواندن دوره کردن و امتحان دادن  یبه نحو مطلوب توانندینم

 کیجاست که به امتحان به عنوان  نیدر ا یاصلعمل کنند. نکته 

هر  توانیاعتقاد داشت که م دیاب دیتجربه مثبت بنگر کیمبارزه و 

خود شک  ییصورت اگر در توانا نیا ریرا انجام داد در غ یکار

ماند. از آن جا که هرکس استحقاق  دیخواه یباق یدر ناتوان دیکن

 .دارد زیلاش کردن را نقبول شدن در امتحانات را دارد لذا ارزش ت

ردن آنها و و دور از ذهن به حافظه سپ یو مطالب انتزاع میمفاه درک

که  دیاست. توجه کن ازمندیو تکرار ن نیدر زمان امتحان به تمر یادآوری

و  دیاموزیراه رفتن را ب یدر فاصله تولد تا پنج سالگ دیشما چگونه توانست

 کردن یزندگ د؟یریرا فرا بگ آداب و رسوم غذا خوردن با قاشق و چنگال

به هر  د؟یزبان مسلط شو کیو به طور کامل به  دیاموزیرا ب گرانیبا د

شما  یباشد، اضطراب و نگران شتریامتحان ب یشما برا ینسبت که آمادگ

علوم و مهارت ها را  یادآوری یی. امتحانات تنها تواناافتیکاهش خواهد 

با  هامتحان دادن و مقابل ییسنجند بلکه توانا ینم یعلم یفضا کیدر 

 .ندیآزما یدر شما م زیمشکلات را ن

است که  نیاکثر امتحانات ا یدف از برگزاره یطور رسم به

 ،یفکر ییحد مشخص از توانا کیدانشجو به  ایمشخص شود که آ

 یکس نم چیبه عنوان مثال ه ر؟یخ ایاست  دهیرس یو عمل یعلم

و  ییراهنما یملع و یتواند بدون قبول شدن در آزمون کتب

مانند حقوق  هااز رشته  یکند. بعض افتیدر نامهیگواه یرانندگ

 نیجز ا دیخود ساز شهیپ دیتوان یرا نم یداروساز ایو  یحسابدار

را اخذ  یآنها حد نصاب نمره قبول یکه در همه امتحانات تخصص

 کند.
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 یامدهایپ یاند که رو تیلحاظ حائز اهم نیاز ا یمقابله ا یندهایفرآ

 یرفتارها نکهیگذارند. با دانستن ا یم ریتأث تیرد با موقعف یسازگار

 یامدهایاسترس زا و پ طیدر تعامل شرا یکننده ا نیینقش تع یمقابله ا

 قیکه مقابله کردن از طر شودیم ینیب شیکنند. پ یم فایا یسازگار

استرس  طیفرد با شرا یو بهبود عملکرد روزانه به سازگار استرسکاهش 

 یفرد برا یو شناخت یرفتار یمقابله شامل تلاشها کند. یزا کمک م

 یازهایتحمل کردن ن افتنیکنترل کاهش به حداقل رساندن تسلط 

 ندیشد است. فرآ یم یابیاقدام که استرس زا ارز کی یرونیو ب یدرون

 :است ندیعلوم پر شامل سه خرده فرآ یولط رهیزنج کیمقابله 
 

 دیبه صورت تهد تیموقع کی ادراک و بر آورد ندیفرآ هیاول یابیارز

 .فرد است یبرا انیز ایچالش سود 

بالقوه به  یاز پاسخ ها یبه خاطر آوردن دامنه ا ندیفرآ هیثانو یابیارز

. شوندیم یابیارز زیچالش بر انگ ایکننده  دیاست که تهد ییها تیموقع

 ایکردند تا مشخص کنند آ یادغام م گریکدیبا  هیو ثانو هیاول یابیارز

 گرنه ا ایدارد  تیو سلامت فرد اهم یستیبهز یبرا طیمح -ل شخص تباد

چالش  ای انیز ای کننده است شامل احتمال ضرر دیتهد ایدارد آ تیاهم

 .ودشاحتمال نفوذ  رندهیدر برگ زیانگ

 : شود یم ریکه شامل موارد ز ژهیو یمقابله ا یها پاسخ

حذف استرس  ایکاهش  ل،یتعد یمحور که برا جانیمقابله ه -الف  

 شود. یمی استرس زا طراح تیمربوط به موقع یجانیه

بر  یقیحل مسئله از طر ایکنترل  یمقابله مسئله محور که برا -ب  

 شود.  یمی غلبه بر عامل استرس زا طراح ایطرف نمودن 

 ریفرد محور نظ یمقابله اجتناب محور که به استفاده از راهبردها -ج 

محور مانند  فیتکل یراهبردها ای گرانید تیحما یجستجو ایاجتناب 

 ینامربوط اشاره دارد و برا یها تیشرکت در فعال ونیزیتلو یتماشا

 شده است. یزا طراح استرس تیاجتناب از موقع

 

 

 

 

 

 

 
 

تصور کنید امتحان نگران کننده دارید و هر قدر به زمان برگزاری 

امتحان نزدیک میشوید، اضطراب بیشتری احساس میکنید در 

صورتی که اضطراب شما به دلیل عدم آمادگی شما در امتحان 

نشناسی و مفاهیم نمی باشد حتی به کار بردن همه شیوه های روا

تواند به شما کمک کنند. اما اگر شما در کلاس هایتان به طور 

منظم حضور یافته باشید و کاملا آماده باشید اما هنوز احساس 

اضطراب داشته باشید ممکن است این شیوه ها به شما کمک کند 

تا بر اضطرابتان مسلط شوید. مهم این است که بدانید برای کنترل 

تنها یک راه حل وجود ندارد. در واقع ممکن است شما اضطراب 

هید چندین روش ارائه شده را با هم ترکیب کرده و بخوا

 اضطرابتان را تحت کنترل در آورید.

 

 

 

  کاملا آماده باشسد همان طور که قبلا اشاره شد تا مفاهیم را

به طور کامل یاد نگیرید.موفقیت در امتحان برایتان حاصل 

 نمی شود.
 

 سراسیمه شدن اجتناب کنید.وسایل مورد نیاز برای از 

 10آماده نمایید و سعی کنید  کن،مداد(راشب امتحان)پاک

 برسید. امتحان زودتربه جلسه دقیقه
 

 اید و یاهای خود درباره آن چه که خوانده با همکلاسی 

نکنید.تا لحظه آخر مدت مقرر  بحث صحبت و،اید نخوانده

 تمرکز کنید. امتحانتان صبر کنید و روی
 

 سرواژها یا نکات یادیار یا مطالبی را که می ها،فرمول ها،اصل 

بنویسیدو قبل امتحان آن ها را  کنید، فراموش دترسی

 مرورکنید.
 

 ،ان بازدید کنیدحیکبار قبل از امت از محل امتحان. 

. 

 

 

به کارگیری انواع روشهای مدیریت اضطراب 

 امتحان

 بعضی از پیشنهادات عملی برای کنترل اضطراب امتحان

 امتحاناضطراب روش های مقابله با 


