
  راهكارهاي مؤثربراي غلبه براضطراب امتحان

اضغزاة اهتحبى ًَػي ًبآراهي ٍ تؾَيؼ اعت وِ ثِ ػلت ًگزاًي ٍ تزط در حيي ٍ لجل ٍ ثؼذاس اهتحبى تجزثِ هي  

هؼوَلاً ّوِ اضغزاة را تجزثِ هي وٌٌذ ٍلي ثزخي اس داًؾجَيبى، در هي يبثٌذ وِ اضغزاة ثِ حذي در يبدگيزي ٍ . ؽَد

در ايي هَرد چِ وبري هي تَاى اًجبم داد؟ . آًْب دخبلت هي وٌذ وِ ًوزاتؾبى را جذاً تحت تبثيز لزار هي دّذاهتحبًبت 

اثتذا،هْن اعت وِ ثذاًيذ،ًجبيذ اضغزاة . خَؽجختبًِ هي تَاى تب حذ سيبدي اس دخبلت اضغزاة در ػولىزد جلَگيزي ًوَد

ثٌبثزايي ؽوب هي ثبيغتي . ة آهبدگي ثزاي اهتحبى هي ؽَدرا وبهلاً حذف وزد ٍ چزا وِ اضغزاة در حذ هغلَة هَج

ثزاي تحمك ايي . اضغزاة حَد را تب حذ لبثل وٌتزل وبّؼ دّيذ ٍ آهبدگي ثزاي اهتحبى ثيؼ اس ًيوي اس ايي هجبرسُ اعت

ُ ٍلت اهز تصوين ثگيزيذ درّوِ ولاعْبي درعي ؽزوت وٌيذٍدريبثيذچِ چيشّبيي را ثبيذ يبدثگيزيذ ٍ سهبى اهتحبى چ

. اعت

وبرايي خَد را در ػبدتْبي هزثَط ثِ . وبرّب را ثِ گًَِ اي اًجبم دّيذ وِ هبًغ اس اًجبؽتِ ؽذى آًْب ثزاي اهتحبى ؽَد

. ثبداؽتي يه ثزًبهِ هغبلؼِ، اس اٍلبت تلف ؽذُ اعتفبدُ وٌيذ. هغبلؼِ ثبلا ثجزيذ

تىليف سيبد وٌيذ ٍ تَجِ تبى را ثغَر وبهل هؼغَف آًْب  ػلالِ خَد را ثِ. در جبيي هغبلؼِ وٌيذ وِ لبدر ثِ توزوش ثبؽيذ

. ثزاي خَاًذى هتَى اعتفبدُ وٌيذ( هزٍر اجوبلي، عَال وزدى،خَاًذى، ثِ خَد پظ دادى ) ًوبييذ، اس رٍػ 

ؽزوت در گزٍّْبي ثب اًگيشُ هؾبثِ، ووه .اٍراق خلاصِ ثزداري تْيِ وٌيذ،اس خَد ثپزعيذ،وذام اعلاػبت هْن ّغتٌذ

. اعت وٌٌذُ

گبّي اٍلبت ًبديذُ گزفتي ًىبتي وِ ظبّزاً چٌذاى هْن ثِ ًظز ًوي رعٌذ هوىي اعت هَجت تْييج ؽوب ؽذُ يب ثز ٍخبهت 

اضغزاة تبى ثيبفشايٌذ،در حبليىِ رػبيت ايي ًىبت در عبػبت لجل اس اهتحبى ٍ در عي آى هي تَاًٌذ عْن ثغشايي در 

ثزاي ايٌىِ رٍس اهتحبى وبرآيي ثْتز ٍ آراهؼ ثيؾتزي داؽتِ ثبؽيذ حتي  ثٌبثزايي.  آراهؼ دادى ثِ ؽوب داؽتِ ثبؽٌذ

. الاهىبى ًىبت سيز را رػبيت وٌيذ

ؽت لجل اس اهتحبى ثِ اًذاسُ وبفي ثخَاثيذ يىي اس ػبدت ّبي ثذ ايي اعت وِ ؽت اهتحبى خَد را اس خَاة وبفي * 

ايي وبر حتي اگز ثبػث ؽَد وِ ؽوب اس ػْذُ ثزخي . دهحزٍم وٌيذ ٍ در ػَض ػجَلاًِ ثِ خَاًذى هغبلت درعي ثپزداسي

اس عزف ديگز در ثزخي درٍط خَاًذى ػجَلاًِ . اهتحبًبت ثزآييذ، ّويؾِ تضويي وٌٌذُ هَفميت ؽوب در داًؾىذُ ًيغت

. هغبلت حبصلي را ثِ دًجبل ًذارد

. راي ارسػ غذايي ثبلايي ّغتٌذاهب هَادي رااًتخبة وٌيذوِ دا. رٍس اهتحبى را ثب يه صجحبًِ هؼتذل ؽزٍع وٌيذ* 

اگز ًغجت ثِ وبفئيي حغبط ّغتيذ ٍ وبفيئي هَجت تحزيه عيغتن ػصجي يب اضغزاة در ؽوب هي ؽَد اس خَردى * 

حتي افزادي وِ ثِ عَر هؼوَل ًغجت ثِ وبفيئي حغبعيتي ًذارًذ ٍلتي در رٍس اهتحبى در خَردى آى . لَُْ پزّيش وٌيذ

. ار احغبعْبئي چَى هٌگي ٍ دلؾَرُ هي ؽًَذسيبدُ رٍي هي وٌٌذ ثؼضبً دچ

دليمِ ثِ  10لجل اس ايٌىِ خبًِ را ثِ لصذ اهتحبى تزن وٌيذ يىي اس رٍػ ّبي آرام عبسي را اًتخبة وٌيذ ٍ حذٍد * 

. اًجبم آى ثپزداسيذ

. رٍس اهتحبى لجبط راحت ثپَؽيذ* 

. هَرد ًيبس ثزاي اهتحبى ثِ ّوزاُ داؽتِ ثبؽيذدر هحل اهتحبى لذري سٍدتز اس حذ همزر حبضز ؽَيذ ٍ وليِ ٍعبيل * 

در هغيزتبى ثِ عوت هحل اهتحبى ٍ در دلبيمي وِ ثِ اهتحبى هبًذُ ثِ هَسيىي هلاين ٍ آراهؼ ثخؼ گَػ * 

دّيذ،اسخَاًذى هغبلت درعي در ايي دلبيك ثبليوبًذُ جذاً خَدداري وٌيذ سيزا ايي وبر اضغزاة ؽوبرا افشايؼ هي دّذ 

. ر عزح ولي هغبلت درط دچبر اؽىبل هي وٌذٍتغلظ ؽوبراة

. اس ّوىلاعي ّبيي وِ هَجت اضغزاة ٍ تشلشل در ؽوب هي ؽًَذ فبصلِ ثگيزيذ* 



هحلي .جبيي را ثزاي ًؾغتي اًتخبة وٌيذ وِ وبهلاً راحت ثبؽيذ(اگز ثزايتبى اهىبى دارد) پظ اس ٍرٍد ثِ جلغِ اهتحبى * 

. ثبًَروبفي ٍدٍر اسدرّب،پٌجزُ ّبٍػَاهل هشاحن

ت را ٍلتي ثزگِ ي عئَالا. در ؽزٍع اهتحبى عجيؼي اعت وِ لذري تٌؼ داؽتِ ثبؽيذ ثٌبثزايي ًگزاًي ثِ دل راُ ًذّيذ* 

خَد را آرام وٌيذ ٍ عپظ ؽزٍع ثِ خَاًذى . چٌذ لحظِ صجز وٌيذ ثِ آراهي چٌذ ًفظ ػويك ثىؾيذ. دريبفت هي وٌيذ

. دعتَرالؼول ّب ٍ عئَالات ًوبييذ

ًگذاريذ . در عي اهتحبى ّوَارُ تَجِ تبى هؼغَف ثِ وبر خَدتبى ٍ ٍظيفِ اي وِ در آى لحظبت پيؼ رٍ داريذ ثبؽذ* 

فزاهَػ .ًظيز ًحَُ اًجبم وبر ديگزاى يب ًوزُ اي وِ خَاّيذ گزفت تَجِ ؽوب را ثِ خَد جلت وٌٌذ هَضَػبت ثي رثظ

ًىٌيذ وِ حتي اگز ثزخي ّوىلاعيْب ثِ عزػت در حبل پبعخ دادى ثِ عئَالات ّغتٌذالشاهبً ثِ ايي هؼٌب ًيغت وِ آًْب 

! ٍ فمظ چيشّبيي عزّن هي وٌٌذؽبيذ آًْبپبعخ عئَالات را ًوي داًٌذ . ثيؾتزاس ؽوب آهبدگي دارًذ

 

توصيه هاي عمومي دركاهش اضطراب  

. تَول ثِ خذا را ّيچگبُ اس يبد ًجزيذ *

. هجغن وٌيذ وِ وبرتبى را ثخَثي اًجبم دادُ ايذ ٍ ثِ ّذف رعيذُ ايذ* 

خَد ! هغبلؼِ وٌن ثب گفتي ايٌىِ هي رتجِ پبييٌي خَاّن گزفت پظ چزا ايٌمذر . ّذف خَد را وغت رتجِ ثبلا لزار دّيذ* 

. را  اس تلاػ وزدى هؼبف ًغبسيذ

خَدتبى را ثب ديگزاى همبيغِ ًىٌيذ * 

. ثب يه ثزًبهِ رٍساًِ ثِ جوغ آٍري دادُ ّب ثپزداسيذ* 

. ثِ جبي عفزُ رفتي اس هغبلؼِ ثِ خَدتبى ثؼذ اس ّز هَرد هغبلؼِ پبداػ دّيذ* 

.  ثِ يه پبعخ يبد گزفتِ ؽذُ اتَهبتيه گزدد رٍػ تٌؼ سدايي را ثِ گًَِ اي توزيي وٌيذ وِ تجذيل* 

ٍلتي ؽوبتوزوشداريذ،ّوِ اًزصي تبى هتوزوش وبر هيؾَد . دعت يبثي ثِ يه توزوش وبهلاً راحت را ّذف خَد لزاردّيذ* 

. ٍ آى را ثب ًگزاى ؽذى ثِ ّذر ًوي دّيذ

. عٌگيي هزالجت وٌيذاس خَدتبى ثب تغذيِ هٌبعت يؼٌي خَردى غذاي وبفي ٍ عجه ًِ غذاّبي چزة ٍ * 

. عبػت خَاة در رٍس ثزاي عزحبل ثَدى ٍ توزوش ثيؾتز هٌبعت هي ثبؽذ 8تب  6خَاة وبفي يؼٌي حذٍداً * 

سهبًي را ثزاي ٍرسػ هٌظن خصَصبً اگز َّاسي ثبؽذ ثِ ؽوب در دريبفت اوغيضى ثيؾتز ووه . ٍرسػ را فزاهَػ ًىٌيذ* 

. هي وٌذ

هتحبى  ػذم لضبٍت هٌفي در هَرد خَد ٍ ا* 

پزٍرػ اًتظبر هَفميت ٍ تصَر هَفميت  * 

حغبعيت سدائي )اعتفبدُ اس تىٌيه ّبي وبّؼ اضغزاة هٌجولِ آهَسػ آراهغبسي ٍ وبّؼ تذريجي تزط اس اهتحبى * 

( هٌظن 

 تب ثجيٌذ آيب ؽوب دچبر افغزدگي ٍ اضغزاة.در صَرتي وِ ًگزاًيتبى در هَرد اهتحبى سيبد ثَد ًشد فزد هتخصص ثزٍيذ* 

. ًيغتيذ يب ثبلؼىظ ٍ در صَرت ًيبس، ثِ ؽوب در حل ايي هغئلِ ووه وٌذ

دهبي هحيظ ٍ  –ػَاهلي هبًٌذ عزٍصذا .عؼي وٌيذ.عؼي وٌيذ هحيغي آرام ٍ ثِ دٍر اس اعتزط ثزاي خَد ثَجَد آٍريذ* 

. آراعتگي ٍ هٌظن ٍ تزثيت ٍ هشاحوت ّب را ارسيبثي وٌيذ

.  ا ثگيزدعؼي وٌيذ تىٌيىْبي يبدگيزي را فز*  



هذيزيت سهبى هٌبعت را يبدثگيزيذ ٍ توزيي وٌيذ ٍ اس اًجبم هَاردي هبًٌذ،تٌجلي ٍ ون تحزوي، تؼلل ٍ هغبهحِ ٍ خيبل * 

. پزداسي اجتٌبة وٌيذ

ثب هغبلؼِ وزدى در عَل تزم ٍ اجتٌبة اس تل اًجبروزدى درط ّب ثزاي ؽت اهتحبى،احغبط اعويٌبى ٍ اػتوبد را در * 

. يذخَد ثَجَد آٍر
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