
ایذ کِ چِ ػَاهلی دس تشس ٍ          تشسیذ؟ آیا تاتحال تِ غَست ػویق تِ ایي هَضَع فکش کشدُ             ایذ کِ چشا اص اهتحاى هی       آیا تاکٌَى اص خَد پشسیذُ    
 ایذ؟ آیا دس صًذگی تحػیلی ساُ ّایی تشای کاّص ایي ًَع اضغشاب یافتِ اًذ؟ اضغشاب ًسثت تِ اهتحاى هؤثش تَدُ

    ِ ِ   ای است کِ اص اهتحاى تذست هی        هْوتشیي ػلت ایي هَضَع، ًتیج ای کِ هذسک قثَلی یا هشدٍدی هحسَب گشدیذُ ٍ تاػث استقاء ،               آیذ. ًتیج
تَاًذ سشًَضت سا ًیض سقن صًذ. تِ ّویي ػلت ّش چِ ًتیجِ، حساسیت ٍ اّویت                   گشدد. گاّی اٍقات ایي ًتیجِ هی       تْذیذ، تطَیق ٍ یا تٌثیِ هی     

 تَاًذ اضغشاب ٍ تشس اص اهتحاى گشدد، کِ تشخی اص آًْا ػثاستٌذ اص: تیطتشی داضتِ تاضذ، تِ ّواى ًسثت هی
 . تشس اص فشاهَش کشدى هغالة خَاًذُ ضذُ.۱
 . سختگیشی هذسسیي دس عی سال تحػیلی.۲
 . اًتظاس تیص اص حذ ٍالذیي.۳
 . ػذم ٍجَد خَد تاٍسی دس فشد.۴
 . ًاهطخع تَدى سؤالات.۵

 زٍش ّای کاّص تسس اش اهتحاى

 ایجاد هحیطی آزام ٍ بِ دٍز اش تطٌج -

 ػلاٍُ تش تلاش ٍالذیي تشای ایجاد چٌیي هحیغی تشای هغالؼِ، فشصًذاى ًیض تایستی کَضص ًوایٌذ.

 تٌظین بسًاهِ خَاب ٍ استساحت -

                            َ ضی تشخی تا ایي تػَس کِ ٌّگام اهتحاًات تشای هغالؼِ تیطتش اغلًا ًثایذ خَاتیذ ٍ یا خیلی کن خَاتیذ، تاػث خستگی رٌّی ٍ دس ًتیجِ فشاه
  گشدًذ. کاّص صهاى خَاب دس حذ هتؼادل هغلَب است، اها افشاط دس آى ّشگض هفیذ ًخَاّذ تَد. تیطتش دس هغالة خَاًذُ ضذُ هی

 پسّیص اش کاّص تغریِ -

د خَ  افشاط ٍ تفشیظ دس تغزیِ اثشات ًاهغلَتی دس تش خَاّذ داضت. تایستی تا خَاب ٍ استشاحت کافی ٍ ًیض تغزیِ هٌاسة، اص لحاػ سٍحی ٍ جسوی،                
 سا آهادُ اهتحاى کشد.

 آهادُ ضدى بسای اهتحاى -

 داضتي تشًاهِ سیضی غحیح جْت هغالؼِ دس عَل سال تحػیلی ٍ سػایت سٍضْای غحیح هغالؼِ.
 هغالة دسسی سا تتذسیج ٍ دس عَل صهاى هشٍس کٌیذ، ًِ ایٌکِ دس آخشیي دقایق قثل اص اهتحاى تِ هغالؼِ فطشدُ تپشداصیذ. -۱
 ای تشداسیذ، تا تاصساصی رٌّی، سهض گشداًی ٍ هشٍس هغالة تشایتاى هفیذ ٍاقغ ضَد. اص یادداش تْای خَد، یادداضت ّای فطشدُ -۲
 سؼی کٌیذ تِ ًَع آصهَى پی تثشیذ، تا تتَاًیذ هغالؼِ خَد سا هتٌاسة تا آى پیص تثشیذ. -۳

  پسّیص اش فطسدُ خَاًی -

فطشدُ خَاًی تا هشٍس کشدى هغالة هتفاٍت است. فطشدُ خَاًی هتضوي کَضطی است تشای یادگیشی هغالة تاصُ تلافاغلِ قثل اص ضشٍع                            
  اهتحاى. ٍ یا تِ ػثاستی آخشیي کَضص ّای ضخع دس آخشیي لحظات قثل اص اهتحاى.

 تأکید بیطتس بس هطالبی کِ اًتظاز دازید جصء سؤالات اهتحاًی باضد. -

تَاًیذ هحذٍدُ سؤالاتی سا کِ دس اهتحاى هغشح خَاّذ ضذ، حذس صدُ ٍ تیطتش تِ آى ّا پشداختِ ضَد. تشای ایي هٌظَس سؤالات اهتحاًی سال                            هی
 کٌذ. ّای گزضتِ کوک خَاٌّذ کشد. ّوچٌیي تَجِ تِ هغالة ٍ هَضَػاتی کِ استاد ٍ یا هؼلن دس کلاس دسس تیطتش سٍی آى ّا تکیِ هی

 اضطراب امتحان و راه های کاهش آن
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 ضسکت دز جلسات آخس دزس - 

حتواً دس جلسات آخش دسس پیص اص اهتحاى دس کلاس ضشکت کٌیذ. صیشا اغلة، هغالة هْوی سا کِ احتوال تیطتشی دس عشح سؤالات داسًذ، دس                            
 ضًَذ. جلسات آخش هشٍس ٍ تَضیح دادُ هی

 پسّیص اش اضطساب ّای هتفسقِ -

ت فشغهثلاً ضة اهتحاى هساتقات فَتثال سا دًثال ًکٌیذ. اگش اهتحاى قثلی سضایت تخص ًثَدُ است، تِ آى ًیٌذیطیذ ٍ تحلیل اهتحاى قثلی سا تِ 
 هٌاسة خَدش هَکَل کٌیذ.

 داضتي تصَز ذٌّی هثبت اش خَد -

    ِ ّای هٌفی، ّوَاسُ یک تػَیشص رٌّی هثثت اص خَدتاى داضتِ تاضیذ ٍ پس اص تلاش کافی جْت هغالؼِ هغالة تِ                          تِ جای پشداختي تِ جٌث
 هَفقیت خَد اهیذٍاس تاضیذ.

  ًكاتی کِ باید ٌّگام پاسخ بِ سَالات زعایت ًوَد:

 تِ هَقغ ٍ سش ٍقت تِ جلسِ اهتحاى تشٍیذ ٍ پیص اص آغاص اهتحاى تا خاعشی آسَدُ دس جای خَد هستقش ضَیذ.

 کلیِ ٍسایل ٍ اتضاسّایی کِ دس اهتحاى هَسد ًیاص است ّوشاُ خَد تِ جلسِ تثشیذ. 

دستَسالؼول ّا سا تا دقت تخَاًیذ ٍ اگش دستَسات ضفاّی است، تا تَجِ ٍ التفات کاهل تِ آى گَش دّیذ ٍ ػیٌاً ّواى کاسی سا کِ اص ضوا                               
 ای ًیست.  خَاٌّذ اًجام دّیذ. دس هَسد سؤالات تستی، اگش ًوشُ هٌفی داضتِ تاضٌذ، حذس صدى کاس ػاقلاًِ هی

 تِ صهاى تٌذی سؤالات دقت کٌیذ، تا تا هطکل کوثَد ٍقت هَاجِ ًطَیذ. 

 اگش صٍدتش اص صهاى تؼییي ضذُ سؤالات سا پاسخ دادیذ، تشای تحَیل تشگِ  اهتحاًی ػجلِ ًکٌیذ ٍ هجذداً هشٍسی تش آى داضتِ تاضیذ.  

 ًكاتی کِ باید ٌّگام پاسخ بِ سَالات زعایت ًوَد:

 خَد سا تشای پاسخ گَیی تِ ّش گًَِ سؤالی آهادُ ساصیذ، اها ًِ تا ایي تشداضت کِ تایذ غذدسغذ سؤالات سا جَاب دّیذ. تشای پاسخگَیی تِ 
 ای صیش دقت کٌیذ: سؤالات تِ عشح چْاس هشحلِ

 صٍسقِ سؤالات سا ًسثتاً تا سشػت تخَاًیذ ٍ تِ توام سؤالات کِ پاسخ آى ّا تشایتاى سٍضي است جَاب تذّیذ. تشای ایي هشحلِ حذاقل ًیوی ا                            -۱
 ٍقت اهتحاى سا دس ًظش تگیشیذ.

 دٍتاسُ ٍسقِ سا تخَاًیذ ٍ تِ توام سؤالاتی کِ تا آى هَقغ پاسخطاى تِ یادتاى آهذُ است پاسخ دّیذ. -۲
 دس ًَتت سَم تایذ تِ توام سؤالاتی کِ تاقی هاًذُ پاسخ دّیذ. -۳
 ایذ. خَاستیذ پاسخ دادُ دس ًَتت چْاسم یکثاس دیگش ًیض کٌتشل کشدُ ٍ تثیٌیذ کِ آیا سؤالات سا ّواًگًَِ کِ هی -۴

 ًكاتی کِ باید ٌّگام پاسخ بِ سَالات زعایت ًوَد:

ضَد، هَضَع سا تغَس کاهل یاد گشفتِ ٍ پشسص سا تِ دقت تخَاًیذ. ٍ قثل اص ایٌکِ ضشٍع                     پیطٌْاد هی   آصهَى تطشیحی تشای پاسخ گَیی تِ      
 تِ ًَضتي کٌیذ، پاسخ  خَد سا ساصهاى تٌذی کٌیذ.

 ضَد: پیطٌْاد هی آصهَى تستیتشای پاسخگَیی تِ  

 سؤالات سادُ سا جَاب دادُ ٍ اص سخت ّا تگزسیذ. -۱
( -ٍقتی تِ سؤالات ًیوِ هطکل سسیذیذ، هقاتل آى ػلاهت )+( )دس پاسخ ًاهِ( تِ  هؼٌای قاتل حل ٍ دس هقاتل سَالات هطکل ػلاهت )        -۲

 تِ هؼٌای غیش قاتل حل تگزاسیذ.
۳-                           ِ ایذ ٍ سپس تِ      ٍقتی توام سؤالات دس یک دسس خاظ سا پاسخ دادیذ، تِ سشاؽ سؤالاتی تشٍیذ کِ جلَی آى ّا ػلاهت )+( گزاضت

 ( داسًذ، تپشداصیذ.-سؤالاتی کِ ػلاهت )




