
 اضطراب امتحان و راههای کاهش آن

َ    اضطساب یکی اش ؼایغ ُها  ز وهْز شًه وی ّ تهَ      ی اًعهاى  تسیي حالات زّحی اظت کهَ ترسیثهاد  ز ُوه
کٌه   اضهطساب اهتنهاى ًمهص هؼوهْلاد تها ًص یهم ؼه ى اهتناًهات  ز نهس  ًوایهاى              زجات هختلف تسّش ههی 

تهاز ایهي احعهاض زا تهستهَ کهس ٍ      ؼْ ، تَ وْزی کَ ُس کعی  ز وْز شًه وی وهْ  حه ایک یهم      هی
اظت  اًعاى  ّظت  از  ٌُگام ازشیاتی ّ ًرا ی زنتازُایػ تْظملَ ی  یگساى ح اکثس اهتمهاش هوکهي   

ومهس   اهاز اضهطساب     زا کعة ًوای   تَ ُومي  لمک ُس شهاى کَ  ز هْیؼمت اهتناى یا آشهًْی یساز ههی 
 کس ٍ تاؼ  ؼْ ،ُس اٌ  هْضْع اهتناى زا تازُا ّ تازُا توسیي  هی

آهْشی کَ  زظػ زا وْاً ٍ ّ یا نس ی کَ تسای اظتخ ام تای   ز هصهاحثَ ؼهسکت کٌه ، وهس اهَ        اًػ
تهس   تهس ؼه ى شههاى اهتنهاى ه هطسب       اً  اش اّ ظْالات هؼوْلی پسظم ٍ وْاُه  ؼه  اهها تها ًص یهم      هی
گهرز  تهسای اّ   ؼْ   ّجْ  اً کی اضطساب  ز اًعاى ُن وثمؼی ّ ُن لاشم اظت، ّلی اوس اش ح  ت هی

ظاش وْاُ  تْ ؛ تَ وْزی کَ تا  اؼتي اولاػات ّ هِازت کانی یا ز ًخْاُ  تهْ  اهتمهاش لاشم زا    هؽکک
 کعة کٌ  

      ٍ ی  اضطساب اهتناى ًْػی وْ  هؽغْلی ذٌُی اظت کَ تا وهْ  پٌه ازٍ ی ضهؼمف ّ تس یه  نهس   زتهاز
ُهای   سکهص حهْاض، ّاکهٌػ   ؼهْ  ّ االثهاد تها ؼهٌاوت هٌعهی، ػه م تو       ُای وهْ  هؽهخم ههی    تْاًایی

 جعواًی ًاهطلْب ّ انت تنصملی ُوساٍ اظت  

 اًْاع اضطراب اهتحاى 

تَ اضطساب کن ّ یا  ز ح  هؼرْز کَ هْجة تهلاغ   الف( اضطراب تسِیل کٌٌذٍ یا تسریغ کٌٌذٍ:
کٌ ، اضطساب تعِمک یا تعسیغ  ؼْ  ّ ًتمهَ ی تِتسی زا ػای  نس  هی تمؽتس تسای کعة هْنرمت هی

 ؼْ   اولاق هی کٌٌ ٍ

 ُا یا ػلاین اضطراب تسِیل یا تسریغ کٌٌذٍ: ًشاًَ

 ؼْ   ُایػ  ااز ُمهاى هی نس  تَ واوس هسّز کس ى  زض -1

ؼهْ  ّ تهَ کهْاکتسیي هصاحوهت      کٌه  ّ هؽهغْز  زض وْاًه ى ههی     وْ غ زا  ز اتایػ حثط ههی  -2
 کٌ   اػتساض هی

وْاًه   ز اتهاق زاٍ    تها صه ای تلٌه   زض ههی     کٌه ، ههثلاد   ُایػ زا هسّز ههی  ی واصی  زض تَ ؼمٍْ -3
 کؽ   زّ  ّ یا  زاش هی هی

َ   ُای اوسانماى تْجَ ًوی تَ  زوْاظت -4 وْیه  کهَ  زض    ُها تها اػتهساض ههی     کٌ  یا  ز هراتهک وْاظهت
  از  

 ؼْ   همک هی کن ارا یا ًعثت تَ ارایی تی -5

ؼ ی ی اظت کَ یا وْ  نهس   از    اضطساب ًاتْاى کٌٌ ٍ  لِسٍ ّ تؽْیق: ب( اضطراب ًاتْاى کٌٌذٍ
وراز ، شیسا تا  کٌٌ   اضطساب ؼ ی  اثس هٌعی زّی ػولکس  نس  هی ّ یا اوسانماى آى زا  ز نس  تؽ ی  هی

 کٌ   ُای شّ ورز ّ وطاُای ا زاکی زا نساُن هی ی نساهْؼی هتأثس ّ  زومس کس ى ذُي، شهمٌَ

 کٌٌذٍ: ُای اضطراب ًاتْاى ًشاًَ

 ؼْ   ُایػ  ااز ُمهاى تمػ اش ح  هی هسّز  زضنس  تَ واوس  -1

 تِن وْز وی )احعاض پسّاًَ  ز ؼکن( اظت   ازای  لؽْزٍ ّ  ز -2

 ُایػ  ظتپااَ ّ ػهْز اظت  ٌُگام هسّز  زض -3

 نِو  ًالاى اظت  وْاً ، امصی ًوی اش ایٌکَ ُس اَ هی -4

 تسض ّ ّحؽت  از   ی کن اش وسنتي ًوسٍ -5

 کٌ    کٌ  یا تا هْی ظسغ تاشی هی جْ ، پْظت لة زا هی ُایػ زا هی ، ًاويٌُگام  زض وْاً ى -6



 تْاً  ارا تخْز   اؼتِاظت ّ ًوی تی -7

 حالت تِْع  از   -8

  لمک  از   ُای تی ومسی وسیاى اظت ّ تِاًَ -9

 ُای اضطراب اهتحاى: ػلت

 :تاؼ  ػْاهک شیس تاػث اضطساب اهتناى  ز نس  هی

شهاًی کَ ّال یي تا ًص یم ؼ ى شههاى اهتنهاى، نؽهاز ه هاػعی     : از حذ ُای تیص گیری سخت -1
تسًه  ّ یها پهی  ز پهی      تسای آها ٍ ؼ ى ّ وسنتي ًوسٍ )هؼوْلاد تمعت(  ز هْز  نسشًه  وهْ  تهَ کهاز ههی     

  ٌُ    ی اهتناى تَ اّ ُؽ از هی  زتازٍ

ز ایهام اهتنهاى تسیهساز    ّیتی اوسانمهاى ّ هخصْصهاد ّاله یي، ؼهسایژ ّیهسٍ ّ ظهخت        : ترش ّ تِذیذ -2
 کٌٌ     تسظاًٌ  ّ تِ ی  هی کٌٌ  ّ نسشً  وْ  زا اش وسنتي ًوسٍ ی کن یا ػ م یثْز ؼ ى هی هی

زیصی  زظی ّ هطالؼَ ی صهنم  آهها وی    ٌُگاهی کَ نس  تَ ػلت ً اؼتي تسًاهَ: ػذم آهادگی -3
 تاؼ     لاشم زا تسای اهتناى کعة ًکس ٍ

آهْشاى  ز ه زظَ ّ یا نسشً اى  ز واًَ تسای تستسی یهانتي تهس یکه یگس     ػشهاًی اظت کَ  اً: رقاتت -4
 تَ زیاتت تپس اشً  

ّجههْ  اضههطساب  ز ّالهه یي هْجههة اًترههاز آى تههَ نسشًهه  ّ تؽهه ی  اضههطساب اّ  : ّالددذیي هرددطرب -5
 ؼْ  )هخصْصاد  ز ایام اهتناى(    هی

س   یگسی ظٌهم ٍ ؼهْ  ّ ایهي اههس تها     ُای ن ُا ی نس ی تا تْاًایی ُسواٍ ًاتْاًی: هقایسَ کردى -6
 ؼْ    ظسشًػ ُوساٍ تاؼ ، اػتوا  تَ ًعط نس  کن ّ تس اضطساب اّ انصّ ٍ هی

ُها زا تهَ ُهس     ّیتهی اوسانمهاى تؼ هی اش  زض   : ُدا  تیص از حذ هِن جلٍْ دادى تؼری از درش -7
 آی   َ ّجْ  هیُا ت کٌٌ ،  ز نس  تسض یا ًگسغ هٌعی ًعثت تَ آى  زض  لملی وملی هِن تلری هی

شهاًی کَ اوسانماى تسای یثْز ؼه ى یها وهسنتي ًوهسٍ ی تهالا )هؼوهْلاد تمعهت(        : پاداش ًاهٌاسة -8
 ومسً     پا اغ تمػ اش ح   ز ًظس هی

ػسضَ ّ     هْز  وطاب یهساز   اظتؼ ا ، تی ّیتی اوسانماى نس ی زا تا الراتی هاًٌ  تی: تفکر هٌفی -9
آّزً   ایي اهس اضهطساب اهتنهاى زا  ز    یا تعکس هٌعی زا  ز نس  تْجْ  هی  ٌُ ، تصْیس ذٌُی ًاتْاًی هی

 کٌ   نس  تؽ ی  هی

ُای جعوی یا زّحی زّاًی ّ ای ام تسای زنغ آًِها، نؽهاز    اوس ت ّى تْجَ تَ تموازی: ُا تیواری -11
ز تمػ اش ح ی تَ نس  تسای  زض وْاًه ى ّ آهها ٍ ؼه ى تهسای اهتنهاى ّاز  ؼهْ ، هوکهي اظهت  اها         

 اضطساب ؼْ    

ؼهْ  تها    ػ م  یت ّ توسکص  ز اًهام تکالمف یا  زض وْاً ى  ز وْز ظاز تاػث هی: ػذم تورکس -11
 یا ومسی ظطنی تاؼ  ّ  ز هْیغ اهتناى یا آّزی هطالة  ؼْاز تْ ٍ ّ هْجة اضطساب ؼْ    

هثٌهای   واُی یْاًمي وؽم ، زظوی ّ اًؼطاف ًاپریسی کهَ تهس  : هقررات در جلسَ ی اهتحاى -12
تْاً  تهس ؼه ت    آهْش اش ظْی ه زظَ ّ ػْاهک اجسایی اهتناًات ّضغ وس ی ٍ، هی ػ م اػتوا  تَ  اًػ

 اضطساب تمعصای  

واُی اضطساب اهتناى تَ ایي  لمک اظت کَ اًتظازات نهس  اش وهْ ،   : اًتظار تیص از حذ از خْد -13
 اّظت  ُای تمػ اش تْاًایی
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