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 اضطراب امتحان چیست؟

مططه بططه م نططای    (Anxietas) اضطططراب از ملمططه 

نططاآرامم مططم باشططد گرهتططه شططده ا ططت و بططه       

حسا طططیتهای اسطططمانم و روانطططم مطططه در پا ططط   

تهدیططد ا ططم از تهدیططد حقیقططم یططا  یططا م بططه       

ی ارگططانی ا ابطط ار ایجططاد مططم شططود اشططاره     و ططیله

طراب ممکطط  ا ططت در  ضططمططم منططدچ هم نططی  ا  

ا تمططاد بططه »پا طط  بططه آن ططه مططه مواطط  تهدیططد   

شططود یططا از پیططدایی مططو  یتم مططه     مططم« نفطط 

شطط د در آن وضطط یت از انجططاا مططاری  ططار  از     

حططدود توانططایم او ططت احسططای هشططار مططم منططد بططه 

 واود مم آید

اب ازحططد ادی  ططود تجططاوز  زمططانم مططه ایطط  اضطططر 

  هرامططو   دانشططجومنططد  با ططت نططاتوانم وضطط     

مططاری   درگیططری  هنططم   ططدا تمرمطط   هیجططان      

 زیاد و ماهی  ملکرد تحصیلم او مم شود  چ 

  وامل بواود آورنده اضطراب امتحان

  وامل هردی :-1

انتظططار بططیی از حططد از  ططود   ضطط   ا تمططاد بططه     

 تفکططر منفططم  نفطط    مططم بططودن انگیطط ه موهقیططت   

در بططاره تواناییهططا  ر ابططت بططیی از انططدازه   ططدا     

آمططادگم و برنامططه ریطط ی بططرای امتحططان و  مططدا     

 تمرم  و دری  واندنچ

  وامل  انوادگم:-2

 ططط گیریهای بطططیی از انطططدازه   طططدا حمایطططت   

  داشطططت  ا گطططوی  دانشطططجو از  طططرا  طططانواده  

وا ططدی  مرطططرب و تططاتیر ا تاهططاگ  ططانوادگم       

 چای غیر منطقم بی  هرزندانایجاد ر ابته

 :   دانشگاهم وامل -3

میحط نامنا   امتحان  مقرراگ  شک و ر مم الساگ 

امتحان و نوع  والاگ و پر شهای امتحانم ایجاد ر ابت 

شرط نمره م دل بالا برای ادامه و  دانشجویان نا ا م بی  

تحصیل در مقا ع بالاتر یا در ا ت داا و پیدامردن شغل 

 چ



  روشهای ماهی اضطراب امتحان:

 

د بططه منظططور ما ططت   یططمططم توان دانشططجویان   یطط 

بططه مططوارد  از شططدگ نگرانططم واضطططراب امتحططان    

 :دیزیر تواه نمای

  انت ططاب  تططانرا   ود یتططانهططدا هابایططد

بططرای دچ بهتططر ا ططت هططدا هططا م    یططمن

د مططه  وا طططت  یطط در نظططر بگیر  تططان  ود

باشططد  زیططرا مواطط  انگیطط ه     شططما  ططود

بططرای د ططتیابم بططه   شططماحرمططت و پویططا م 

 آنها مم شود

 د   ططوب یططاد یططرا تنظططیم من تططانو ططت  ود

د  و ازتنبلططم یططد   ططوب تمططری  من یططبگیر

 هططططدر دادن و ططططت و  یططططال پططططردازی 

 دچیبپرهی 

    مطا  ه زیاد و انبم در باره موضو اگ در م

مم گردد چ هم نی  تان موا  ا تماد به نف  

اگر مطا   بیشتری در باره مفاهیم و محورهای 

د   به  والاگ بیشتری یاصلم در شان یاد بگیر

ان را از تد دادچ ا تماد به نف   ودیپا    واه

تحصیلم و نه  ترا  ریق مطا  ه مستمر در  ول

 دچینم های ش  امتحان تقویت منپر وا

  سئو یتمبهتر ا ت تفکر انجاا وظیفه و 

را  (یادگیری  لم و به مار بست  آن)دراینجا 

 دچینمای ) نمره بالا (اایگ ی  تفکر نتیجه گیری 

 آراا  ازی  رانم  برای ماهی اضطراب امتحان از

 حسا یت زدایم منظم و مثبت اندیشم ا تفاده 

  یدامتحان دادن دچار اضطراب شداگر هنگاا  منیدچ

  مثا.دیاز رو  های ماهی اضطراب ا تفاده من

د یا ید و چشم هایی را ببندیور ه امتحان را برگردان

را آهسته  ف دچ نید و تا ده بشماریآهسته نف  بکش

تان د یا مداا اماگ د گرا مننده به  ودیرها من

 دیبگوی

 

    هراهم تان  ودصبحانه مقوی و  بک برای

آرامی هکری  تانبرای  وددچ روز امتحان یمن

مثا زودتر از  انه یا  وابگاه  ار  چ دیهراهم من

دچار ممبود و ت برای د تا در تراهیک یشو

یا  بل  دیر یدن مو ع به  رالسه امتحان نشو

د یاز امتحان یک دو  چند د یقه ای مم توان

 دچیایجاد من  ودح   وبم در 

 

 

 شما موهقیت و پیروزیبا آرزوی 


