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  امتحان ضطرابا

اگس ضوي اهتحبًبت احسبس اضطساة شیابی       -44

هی کٌید، چٌد یقیقِ ثِ خَیتبى فاستاد یّایاد تاب          

خَیتبى زا آزام کٌید. ثبشٍّب ٍ پبّبیتبى زا ثکطید)ثبش   

کٌید( ٍ هجدیاً آًْب زا آزام )زّب (کٌید. یکی یٍ ثابز      

ایي کبز زا اًجبم یّید. چٌد ًاساع ػاوایار ٍ آزام             

ثکطید. اش خَیگَیی ّب  هثجاد یزًٍای افاتاسابیُ           

هي خَة خَاّن ثَی، هي ))کٌید، ثِ خَیتبى ثگَیید، 

فپع توسکصتبى زا  ((   آى ثس آین .  هی تَاًن اش ػْدُ

 ثِ فَالات هؼطَف کٌید.

اگس اهتحبى فخد تس اش آى چیص  ثَی کِ پیص   -45

ثیٌی کسیُ ثَیید، فؼی کٌید توسکص کاسیُ ٍ فاقا         

ثْتسیي کبز زا اًجبم یّید. ایي هواکاي افاد ثاسا           

گرزاًدى اهتحبى کبفی ثبضد حتی ثب یک ًوسُ قابثا      

 قجَل !
 گروه آموزشی مشاوره استان زنجان

 

 

ٍقتی هتَجِ هی ضَید کِ افکبزتبى ثِ فسػد پیاص   -46

هی زًٍد ثِ طَز  کِ ذّي ضوب پس اش ًگساًی ضادُ  یز      

ذٌّتبى فسیبی ثصًید )ثبیستید( ایي کبز احتاوابلًا یز یاک          

 لحظِ چسخِ ًگساًی زا یز ّن هی ضکٌد .

هَفقید زا هجسن کٌید. اکثس هب، ثب آزشٍّب  خَة  -71

یب ثد خَی شًدگی هی کٌین. اگس ضواب ٍقاد شیابی  زا          

تسف ایي کٌید کِ یز ذّي خَی ثگَیید اگس یز اهتحبى 

زی ضدم چِ هی ضَی؟ ضبًع ضکسد خَی زا افاصایاص       

هی یّید. ّویي کِ چسخِ ًگساًی زا هاتاَقار کاسییاد         

 شهبًی زا تسف تکساز ایي جولات کٌید:

 ؟ ((اگس هَفر ضَم چِ هی ضَی )) 

 ((اهتحبى زا ثِ ثْتسیي ضک  پطد فس خَاّن گراضد. ))



 

قج  ٍ یب یز حیي اهتحبى یایى تجسثِ هی کٌید، ثب یک 

 هتخصص زٍاًطٌبفی ٍ یب زٍاًپصضک توبس ثگیسید.

راههاي کنترل اضطراب امتحان :   

 ثسا  اهتحبى  خَة آهبیُ ضَین.

یز تَزت اهکبى حیي هسٍز کسیى اش خَیتبى اهتحبى 

 ثگیسید.

یک فجک شًدگی فبلن ذاضتِ ثبضید: ثِ حد کبفی 

ثخَاثید، خَة تغریِ کٌید، ٍزشش کٌید، ٍ ثِ اًداشُ 

 قبث  قجَلی تؼبه  اجتوبػی یاضتِ ثبضید.

حیي ضسکد یز اهتحبى ثِ طَز هثجد فکس کٌید، هث  

 "هي هی تَاًن یز ایي اهتحبى خَة ػو  کٌن."

اگس فکس هی کٌید کِ خیلی شیبی ًگساى ّستید ٍ خَیتبى 

زا ثب ّوسبلاًتبى هقبیسِ هی کٌید، یب یز هَزی ػولکسی 

ضوب یز اهتحبى چِ چیص  هوکي افد ثگَیٌد، فکس هی 

 کٌید، فؼی کٌید فکس خَی زا هتَقر ًوبیید.

ضت قج  اش اهتحبى پیص اش ایٌکِ ثِ زختخَاة ثسٍید 

هطویي ضَید ّس چیص  زا کِ ًیبش خَاّید یاضد جوغ 

آٍز  کسیُ اید، ثسا  هثبل: هدای،خَیکبز،پبک کي، 

هبضیي حسبة ٍ غیسُ. شهبى ٍ هح  اهتحبى زا یٍثبزُ 

 چک کٌید.

فبػد شًگداز  زا کَک کٌید. ٍفپع یک خَاة 

 خَة ضجبًِ زا قج  اش اهتحبى یاضتِ ثبضید.

ًِ خیلی ییس ًِ خیلی شٍی.  -ثِ هَقغ ثِ اهتحبى ثسٍید   

یز هَزی فَالات اهتحبًی یزفد قج  اش ضسکد یز 

 اهتحبى ثب فبیس یاًص آهَشاى تحجد ًکٌید.

یز اتبق اهتحبى جبیی ثٌطیٌید کِ تب حد هوکي کوتس 

 حَافتبى پست ضَی.

حیي پخص ثسگِ ، ثب چٌد ًسع ػویر ٍآزام، خَیتبى 

 زا آزام کٌید.

هطوئي ضَید کِ یفتَزات اهتحبى زا ثب یقد هی 

 خَاًید.

 ضوي ایٌکِ ضوب اهتحبى هی یّید ، فق  زٍ  ایي  

توسکص کٌید، ًِ ثِ ایٌکِ یاًص آهَشاى ییگس چِ کبز 

هی کٌٌد یب ثِ فکس کسیى یز هَزی اهتحبًبت قیلی یب 

 ّدف آتی .

 احساس اضطراب امتحان چيست؟

ثسخی اش یاًص آهَشاى ٍقتی یچبز اضطساة اهتحابى       

هی ضًَد، افبفبً ػلاین فیصیکی زا تجسثِ هی کٌٌد؛ ًظیاس  

فسیزی، تَْع، ضؼر، احسبس فسهب ٍگسهاب ٍ اش ایاي         

قجی . ثسخی ییگس ثیطتس ػلایان ّایاجابًای زا تاجاسثاِ                           

هی کٌٌد، ًظیس: گسیستي، احسبس تحسیک پاریاس  یاب         

 ًبکبهی فسیغ.

اتلی تسیي هطک  اضطساة اهتحبى هؼوَلاً تبثیس آى        

ثس تَاًبیی تسکس افد. هوکي افد هَجات فاساهاَضای        

ضَی یب ایٌکِ افکبزتبى آًقدز فسیغ   هی ضًَد کِ کٌتسل 

 آى ّب یضَازهی ضَی.

اگس چِ هوکي افد یاًص آهَشاى ثِ ٌّگبم اهتاحابى        

یایى، فطَح هختلسی اش اضطساة زا احسبس کٌٌد، ٍلی 

ػدُ ا  هی تَاًٌد اش ػْدُ آى ثس آهدُ ٍ آى زا تب فطا   

 قبث  کٌتسلی پبییي ثیبٍزًد.

اگس ًتَاًستید اضطساة خَی زا ثِ فط  قبث  کاٌاتاسلای       

پبییي ثیبٍزید، یب اگس پیَفتِ فط  ثبلا  اضطساة زا قج  

ٍ یب یز حیي اهتحبى یایى تجسثِ هی کٌایاد، ثاِ هطابٍز         

 هدزفِ هساجؼِ ًوبیید 

 راههاي کنترل اضطراب امتحان : 

 ثسا  اهتحبى، خَة آهبیُ ضَید.  -4

یز تَزت اهکبى حیي هسٍز کسیى، اش خَیتبى اهتحابى   -2

 ثگیسید.

یک فجک شًدگی فبلن یاضتِ ثبضید: ثاِ حاد کابفای           -3

ثخَاثید، خَة تغریِ کٌید، ٍزشش کٌید، ٍ ثِ اًداشُ قابثا    

 قجَلی تؼبه  اجتوبػی یاضتِ ثبضید.

حیي ضسکد یز اهتحبى ثِ طَز هثجد فکس کٌید، هاثا        -4

 .((هي هی تَاًن یز ایي اهتحبى خَة ػو  کٌن))

اگس فکس هی کٌید کِ خیلی شیبی ًاگاساى ّساتایاد ٍ              -5

خَیتبى زا ثب ّوسبلاًتبى هقبیسِ هی کٌید، یب ایي کِ فاکاس     

هی کٌید یز هَزی ػولکسی ضوب یز اهتحبى چِ چیص  هوکي 

 افد ثگَیٌد، فؼی کٌید فکس خَی زا هتَقر ًوبیید.

ضت قج  اش اهتحبى پیص اش ایٌکِ ثِ زختخَاة ثاسٍیاد     -6

هطویي ضَید ّس چیص  زا کاِ ًایابش خاَاّایاد یاضاد                                

جوغ آٍز  کسیُ اید، ثسا  هثبل: هدای، خَیکابز،  پابک        

کي، هبضیي حسبة ٍ غیسُ. شهبى اهتحبى زا یٍثابزُ چاک        

 کٌید.

فبػد شًگداز  زا کَک کٌید. ٍ فپاع یاک        -7

 خَاة خَة ضجبًِ زا قج  اش اهتحبى یاضتِ ثبضید.

ًِ خیلی ییس ًِ خیلی   -ثِ هَقغ ثِ اهتحبى ثسٍید   -8

 شٍی.

یز هَزی فَالات اهتحبًی یزفد قج  اش ضسکد   -9

 یز اهتحبى ثب فبیس یاًص آهَشاى تحجد ًکٌید.

یز اتبق اهتحبى جبیی ثٌطیٌید کِ تب حد هوکاي    -41

 کوتس حَافتبى پست ضَی.

حیي پخص ثسگِ، ثب چٌد ًسع ػاوایار ٍآزام،         -44

 خَیتبى زا آزام کٌید.

 هطوئي ضَید کِ یفتَزات اهتحبى زا ثب یقد  -42

 هی خَاًید. 

ضوي ایٌکِ ضوب اهتحبى هی یّید، فاقا  زٍ         -43

ایي اهتحبى توسکص کٌید، ًِ ثِ ایٌکِ یاًاص آهاَشاى       

ییگس  چِ کبز هی کٌٌد یب ثِ فکس کاسیى یز هاَزی         

 اهتحبًبت قیلی یب ّدف آتی .


