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 گروه آموزشی مشاوره استان

 به نام خدا

اضغراة امتحبن وًػي خًد اضتغبلي رَىي است كٍ خوًد كو         
اوگبري ي ترديذ در مًرد تًاوبئيُبي فرد را ثٍ َمراٌ دارد ي اغوبوت   
ثبػث ارزيبثي مىفي ي ػذم تمركس حًاس ي ياكىطُبي جسوموبووي    

 وبمغبًة مي ضًد.

ضجُبي امتحبوبت داوطجًئي فرا رسيذٌ است ي اضغراة آن ريزَوب  
گريجبن گير ثيص از يك ي وي  ميبيًن داوطجًي كطًر است اگر از 
َر داوطجًئي كٍ پطت ويمكت َبي داوطگبٌ وطستٍ ثپرسوي پور     
ًَل ي َراس تريه ضجُبي زوذگيت كذام ضت ثوًدٌ اسوت ثوٍ        
احتمبل وًد درغذ ضجُبي امتحبن ي كىكًر يبدش مي آيذ داوطجوً  
از استرس ريزَبي امتحبن گبٍ مي كىذ امب ايه استرس چوگوًووٍ    

 كبَص پيذا مي كىذ.

 علائم اضطراب

تكرر   ػػجي ثًدن، آرام ي لرار وذاضته، احسبس خستگي، سرگيجٍ،
  لورزش،  ادرار، افسايص ضرثبن لبت، ثي حبلي، تىگي وفس، تؼريك، 

 سردرد، ثي اضتُبئي يدلطًرٌ مي ثبضذ. ثيخًاثي، دلُرٌ، 

 روشهاي پيشگيري از استرس و اضطراب

داوطجًيبن وجبيذ يبدگيري تمبم مفبَي  درسي را ثٍ ضت امتوحوبن   
مًكًل كىىذ ثبكٍ ثبيذ سؼي كىىذ َر درسي در زمبن خوًد ي در        
 فرغت مىبست مغبلؼٍ كىىذ تب درضجُبي امتحبن ثب خيبلي آسًدٌ 

فمظ ثٍ مرير درسُب ثپردازوذ از يبدگويوري دريس ثوٍ        
 غًرت فطردٌ اجتىبة كىىذ.

 چند راهكار جهت بهبود اضطراب

َ  غحجتي ثب ضخع مًرد اػتمبد )مطبير ( ريضوُوبي     
ايجبد تمركس ،استراحت در يك اتبق تبريوك ، حوموبم        
گرفته عًلاوي ،  يرزضُبي تىفس ػميك ، حسبسويوت   

 زدايي ي آرام سبزي.

 ايجاد آمادگي قبل از امتحانات

   در سبػبت مؼيىي درس ثخًاويذ چىذ سبػت متًالي
درس خًاوذن خستٍ كىىذٌ است ي سجت كوبَوص     
يبدگيري مي گرددثؼذ از پبيبن َر سبػت  ثٍ موذت  
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         سؼي ومبئيذ ايلبت خًد را ثٍ زمبن كوبر ي زموبن
مغبلؼٍ تمسي  كردٌ ي مغبثك ثروبمٍ تىظيو  ضوذٌ     

 پيص ثرييذ.

         سرػت مغبلؼٍ خًد را كبَص دادٌ ي موغوبلوت را
 چىذيه ثبر ثخًاويذ.

   دػب ي ويبيص  ، تمركس فكر  ، يرزضُبيي كٍ مًجت
تمًيت ريح مي ضًوذ اوًاع يرزضُبي ثذوي پرداخته 
ثٍ فؼبليتُبي َىري در ايجبد آرامص  ياػتمبد مًثور  

 است.



 

  لجل از امتحبن لازم است ثذاويذ كٍ از چٍ يسبيبي ي كتبثُبيي
مجبزيذ در جبسٍ امتحبن استفبدٌ كىيذ ثىبثرايه آوُب را از پيص 

 آمبدٌ ومبئيذ.

        ضت لجل از امتحبن استراحت كبفي داضتٍ ثبضيذ ي لوجول از
 ضريع امتحبن در حًزٌ حضًر داضتٍ ثبضيذ.

 روشهاي كاهش استرس درهنگام حضور در آزمون

  ثٍ محض دريبفت ثرگٍ امتحبوي دستًر الؼمل َب ي راَىمبَب را
 ثٍ دلت ثخًاويذ ي كبملاً ثٍ آوُب ػمل كىيذ.

  پس از دريبفت ثرگٍ امتحبوي سئًالات را ثٍ عًر اجمبلي مرير
كىيذ ثب تًجٍ ثٍ زمبن ي ارزش َر سًال ثراي َور يوك از         
سئًالات زمبوي را اختػبظ دَيذ ي پيص از آوكٍ ثٍ سئًالات 

 پبسخ دَيذ ثٍ مفًُم آن خًة تًجٍ كىيذ.

       در جبسٍ امتحبن اگر استرس داضتيذ چط  َب را ثجوىوذيوذ ي
چىذيه ثبر وفس ػميك ثكطيذ اثتذا لذري مكث ي فكر كىيذ تب 
از ايه عريك ثٍ مىظًر استبد پي ثجريذ كٍ اي ثراستي از ضوموب   

 چٍ مي خًاَذ.

     َيچ گبٌ ثريي ثرگٍ خ  وطًيذ ايه كبر ثبػث فطبر ثوٍ ريي
 لفسٍ سيىٍ ي خستگي مي گردد.

  كًضص كىيذ ثٍ تمبمي پرسطُب پبسخ دَيذ َميطٍ يك پبسخ
 ضؼيف ي وبلع ثُتر  از َيچ است.

  در تحًيل ثرگٍ امتحبوي ػجبٍ وكىيذ ي در پبيبن يكجبر
 .پبسخ َب ي پرسطُب را ثخًاويذ

  پس از َر آزمًن ديگر ثٍ آن فكر وكىيذ ي سؼي كىيذ
 .خًدتبن را ثراي امتحبن ثؼذي آمبدٌ كىيذ

      ػذم مًفميت در يك آزمًن ثٍ مؼىبي ضكوسوت در

َمٍ امتحبوبت ويست ي لجل از ممػر داوسته ديگران 

تلاش كىيذ ثٍ ومبط ضؼف خًد پي ثردٌ ي در جُوت  

 .رفغ مطكل الذام كىيذ

  .سجك يبدگيري خًد را پيذا كىيذ 

  خلاغٍ وًيسي را تمريه كىيذ خلاغٍ كردن مغبلت
ثُتريه ريش يبدگيري است ثب ايه ريش ضمب غرفبً  

 متًجٍ وكبت  مُ  درس مي ضًيذ.

  لجل از امتحبن لازم است ثذاويذ كٍ از چٍ يسبيبي ي
كتبثُبيي مجبزيذ در جبسٍ امتحبن استفبدٌ كوىويوذ      

 ثىبثرايه آوُب را از پيص آمبدٌ ومبئيذ.

     ضت لجل از امتحبن استراحت كبفي داضتٍ ثبضيوذ ي
 لجل از ضريع امتحبن در حًزٌ حضًر داضتٍ ثبضيذ.

 ريضُبي كبَص استرس درَىگبم حضًر در آزمًن 

    ثٍ محض دريبفت ثرگٍ امتحبوي دستًر الؼمل َب ي
راَىمبَب را ثٍ دلت ثخًاويذ ي كبملاً ثٍ آوُب ػومول     

 كىيذ.

   دػب ي ويبيص  ، تمركس فكر  ، يرزضُبيي كٍ مًجوت
تمًيت ريح مي ضًوذ اوًاع يرزضُبي ثذوي پرداخته 
ثٍ فؼبليتُبي َىري در ايجبد آرامص  ياػتمبد مًثور  

 است.

  خلاغٍ وًيسي را تمريه كىيذ خلاغٍ كردن مغبلت
ثُتريه ريش يبدگيري است ثب ايه ريش ضمب غرفبً  

 متًجٍ وكبت  مُ  درس مي ضًيذ.

 تنفس عمیق برای غلبه بر استرس و اضطراب

 تىفس عمیق، شامل سه مرحله است:

ابتدا با یک دم عمیق واجایی که می           مرحله ی اول:     
 ياحد زماوی(. 1تًاوید ریه های خًد را از هًا پر کىید )

سپس مقداری مکث کىید مدت زمان       مرحله ی دوم:    
 برابر دم باشد. 4ياحد زماوی یا بعبادتی  4مکث باید 

را  با یک بازدم کامل تمام هًای ریه         مرحله ی سوم:    
ياحد زماوی    2برابر دم یا       2خارج ومایید. بازدم باید      

 باشد.
ثاویه طًل می کشد، مکث باید         4بىابرایه اگر دم شما      
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 گروه آموزشی مشاوره استان زنجان


