
 زا شرایط استرس

 در فصل امتحانات 

 های مقابله با آن و راه

 گروه آموزشی مشاوره استان زنجان

 به نام خدا

تا فشا سسیذى ایام اهتحاًات، دلْشُ داًص آهَصاى ّن ضشٍع             

هی ضَد. آًاى دس ّش سي ٍ سالی کِ تاضٌذ تاص ّن چَى                   

ًگشاًی ّای هختلف هشتَط تِ دسس خَاًذى دس رّي ضاى             

ضکل هی گیشد دچاس اضغشاب ٍ تشس اص اهتحاى هی ضًَذ.              

گشٍّی اص داًص آهَصاى ػصثاًی، افسشدُ، پشیطاى، ًاساحت ٍ           

هضغشب هی ضًَذ ٍ گشٍّی دیگش، چٌاى آضفتِ ٍ ًگشاى                  

 هی ضًَذ کِ پاسخ سَالات سادُ سا ّن اص یاد هی تشًذ.

داضتي کوی اضغشاب ٍ دلْشُ دس ایام اهتـحاًات اهشی عثیؼی          

ٍ هؼقـَل است چشا کِ هـَجة حشکت ٍ اًگیـضُ تچِ ّا تشای            

یادگیشی ٍ هَفقیت هی ضَد. اها اگش ایي ًگشاًی تِ حذی                

تشسذ کِ تاثیش هٌفی تش سًٍذ آهَصش سٍصاًِ آًاى تگزاسد ٍ                

هاًؼی تشای پیطشفت آى ّا ضَد، غیشعثیؼی ٍ ًاهؼقَل است.            

ػلت تطَیص تیص اص اًذاصُ گشٍّی اص داًص آهَصاى، ػذم              

رٌّی ضاى است. آى ّا       -استفادُ دسست آًْا اص ًیشٍی فکشی     

هی تَاًٌذ تا کوی تلاش، تشًاهِ سیضی ٍ تِ کاسگیشی                        

سٍش ّای گًَاگَى کاّص اضغشاب هَفقیت خَد سا دس               

 اهتحاى ّا تضویي کٌٌذ.

 

اضغشاب اهتحاى، حالت تطَیص، ًگشاًی ٍ ّیـاـاى   

ًاخَضایٌذی است کِ اغـلـة داًـص آهـَصاى ٍ             

داًطاـَیاى دس ایام اهتحاًات تذاى هثتلا هی ضًَـذ.  

گاّی ایي اضغشاب تا سشدسد، سشگیـاـِ، دل دسد،       

حالت تَْع، تپص قلة ٍ تٌگی ًفس ًـیـض ّـوـشاُ         

هی ضَد. اضغشاب اهتحاى، اضغشاتی است کـِ تـا        

خَدپٌذاسُ ضؼیف داًص آهَص دستاسُ تَاًـایـی ّـای      

رٌّی اش ضٌاختِ هی ضَد ٍ هَجة کاّص ػولکشد 

اٍ دس سٍصّای پایاًی سال تحصیلی هی ضَد. هیـضاى   

قاتل قثَلی اص تٌص ٍ دلْشُ دس صهـاى اهـتـحـاى                

هی تَاًذ سیستن ػصثی خَدکاس اًساى سا فؼال کٌـذ  

ٍ هَجة َّضیاسی تیطتش اٍ تشای کسة هَفقیت دس   

اهتحاى ضَد. دلیل اصلی ایي اضغشاب ّـوـیـطـِ           

کن کاسی، تٌثلی ٍ یا ػذم تسـلـظ تـش هـحـتـَای               

دسس ّا ًیست، تلکِ گاّی داًص آهَصاى هـَفـ ،        

تا اًگیضُ ٍ دسس خَاى ًیض دچاس آثاس هٌفی اضغـشاب  

 ًاضی اص اهتحاى هی ضًَذ.

تسیاسی اص داًص آهَصاى قثَل داسًذ صهاًی کِ دقیـ   

 تش ٍ ػوی  تش هغالؼِ هی کٌٌذ اضغشاب اهتحاى دس  



تشای هقاتلِ تا چٌیي عشص فکشّا ٍ تاٍسّایی، داًص آهَص تـایـذ   
تلافاصلِ هذاد ٍ کاغز تِ دست تگیشد ٍ تِ ًَضتي ٍ خـَاًـذى   
دسس ّایص اداهِ دّذ. اٍ ًثایذ اجاصُ دّذ کِ چٌیي تفکشاتـی   
هاًغ هغالؼِ ٍ تلاش اٍ تشای یادگیشی ضَد. تِ عـَس حـتـن،         
ّویي کِ داًص آهَص هغلثی سا تخَاًذ یا هسالِ ای سا حـل        
کٌذ، ػلائن ًگشاًی ٍ اضغشاب اٍ کاّص خَاّذ یافت. اٍ حتی  
هی تَاًذ تِ هقاتلِ تا ایي افکاس تشخیضد ٍ دس هقاتـل تـِ خـَد        

هي اکٌَى فقظ تایذ تِ دسس ٍ تکلیفن تَجِ کـٌـن ٍ     “تگَیذ، 
 “جایی تشای هٌفی ًگشی ٍ سضذ افکاس هخشب دس رّي ًذاسم.

ٍالذیي ٍ هشتیاى ّن هی تَاًٌذ تا تِ کاس تشدى سٍش ّای صیـش  
 اضغشاب اهتحاى سا دس کَدکاى ٍ ًَجَاًاى کاّص دٌّذ:

( اًاام تکالیف دسسی، توشیي حل کشدى،ٍ ... تایذ اص اتتـذای      ۱
سال تحصیلی تا ًظن ٍ جذیت دًثال ضَد. اگش داًص آهـَصی     
دس عَل تـشم تحصیـلی خـَد ػوـلکشد ضؼیفی داضتِ تـاضـذ،   
تزکشّای پطت سشّن پذس ٍ هادس دس ایام اهتحاى ًِ تٌْا ّیـ   
کوکی تِ کَدک یا ًَجَاى ًوی کٌذ، تلکِ هَجـة تـشس ٍ       

 آضفتگی تیطتش اٍ ّن هی ضَد.

( ّش گًَِ سخت گیشی تی هَسد ٍ تٌثیِ داًص آهَص تِ دلیـل   ۲
ًگشفتي ًوشُ ّای ػالی، تاػث تطذیذ اضغشاب دسًٍی داًـص  
آهَص اص دسس ٍ هذسسِ ٍ اهتحاى هی ضَد. ساُ حـل ًـوـشات         
 پاییي تچِ ّا دس تٌثیِ کشدى آًْا ًیست، تلکِ دس یافتي ساّی  

تشای سفغ ػلت اصلی آى است کِ ّـوـاًـا ضـؼـف          
 یادگیشی کَدک است.

( تشس اص ضکست ٍ ػذم قثَلی دس داًص آهـَصاًـی      ۳
سضذ هی کٌذ کِ فکش هَفقیت ٍ اٍل ضـذى، رّـي             
آى ّا سا تیص اص حذ تِ خَد هطغَل کشدُ است. اگـش     
پذس ٍ هادس خَاستِ ّا ٍ  هؼیاسّایی دٍس اص تـَاى ٍ          
استؼذاد کَدکاًطاى داضتِ تاضٌذ، آًاى سا چٌاى ًگـشاى  
ٍ پشیطاى هی کٌٌذ کِ ساُ دستیاتی تـِ هـَفـقـیـت          

 تشایطاى غیشهوکي ٍ سخت جلَُ هی کٌذ. 

( ّی  گاُ تفاٍت ّای فشدی تیي کَدکاى سا ًادیـذُ   ۴
ًگیشیذ ٍ هشتة ًوشُ ّای آى ّا سا تا ّـن هـقـایسـِ       
ًکٌیذ؛ صیشا ّویي اهش هَجة ًاساحتی، فطاس سٍاًـی ٍ      
تذتیٌی ًسثت تِ یکذیگش دس آى ّا هی ضـَد. تـشای        
تطَی  تچِ ّا تِ دسس خَاًذى هی تَاى تِ آى ّـا      
دلگشهی داد ٍ تا حوایت ّای کلاهی هثثت خَد آى ّا 
سا ًسثت تِ استـؼذادّای تالقَُ ضاى آگاُ کشد تا تذیي 
تشتیة، سیطِ ّای تشس ٍ اضغشاب سا، کـِ ػـاهـل        
 تسیاسی اص هطکلات سٍاًی است، دس آى ّا اص تیي تشد.

( ایااد آهادگی دس تچِ ّا ٍ فشاّن آٍسدى ضشایـظ ٍ     ۵
اهکاًاتی کِ آى ّا تتَاًٌذ تا آساهـص ٍ ساحـتـی تـِ           
هغالؼِ ٍ دسس تپشداصًذ، هی تَاًذ تشس ٍ اضـغـشاب     

 ًاضی اص اهتحاى سا کاّص دّذ.

آى ّا تِ حذاقل کاّص هی یاتذ. ایي اهش ًیـض تـذاى      

دلیل است کِ ّش چِ دستاسُ هَضَػی تیطتش تذاًـٌـذ   

هْاست ٍ اػتواد تیطتشی ًسثت تِ داًستِ ّای خـَد  

پیذا هی کٌٌذ. داضتي اػتواد تـِ ًـفـس دس صهـاى            

گزساًذى اهتحاًات تِ هٌضلِ اهیذ تشای هَفقیت اسـت.  

تِ عَس حتن، ایي گشٍُ اص داًص آهَصاى تا اتـکـا تـِ        

تلاش ٍ کَضص خَد هی تـَاًـٌـذ تـا آساهــص ٍ            

آسـَدگی سـش جلسـِ اهتحاى تشًٍذ ٍ آصهَى ضاى سا   

 تا کوتشیي دلْشُ ٍ تطَیص تذٌّذ. 

تاٍسّایی کِ هَجة اضغشاب داًص آهَصاى اص اهتحاى 

هی ضَد اغلة تصَسّا ٍ ًگشش ّای هٌفی ٍ کاّص 

 دٌّذُ قَای رٌّی ٍ اًگیضضی ّستٌذ. تشای هثال:

اگش دس اهتحاى قثَل ًطَم توام اػتثاسم سا اص دسـت   -
 خَاّن داد.

کاش اٍل سال دسس ّـا سا تـِ عـَس کـاهـل                         -
 هی خَاًذم.

هي یک تذضاًس ٍاقؼی ّستن ٍ توام سَالاتی کِ  -
 تلذ ًیستن، سش اهتحاى خَاٌّذ آهذ.

تِ عَس حتن کوتشیي ًوشُ کـلاس ًصـیـة هـي          -

 خَاّذ ضذ.


