
�عاو�� د����و�ی
�� �شاوره و �بک ز�د�ی

وز�رت ع�وم، ����قات و ���اوری
د��ر �شاوره ، سلا�ت و �بک ز�د�ی



ه�جا که موضوع ار�شـــیابی مطرح شـــود، اضط�اب هم پدیدار 

مـــی شـــود. ب�ای بســـیاری از اف�اد، اســـم آ�مـــون و امتحـــان، 

اضـــط�اب �ا با خود به هم�اه دا�د. ا�ـــن اضط�اب که به عنوان 

"اضطراب امتحان" شـــناخته می شـــود می تواند طیف وسیعی از 

علائم ف�ز�کی، عاطفی و �فتاری �ا به وجود آو�د.

علائم ف�ز�کی اضط�اب امتحان: شامل تعر�ق، تپش قلب، تنگی نفس، 

تهوع و س�د�د می باشد.

علائم عاطفی آن شـــامل احســـاس هـــای ناخوشـــایندی از جمله: عصبی 

بودن، تحر�ک پذ�ری، ناامیدی و ت�س از شکست می باشد.

علائم �فتـــاری اضـــط�اب امتحان 

ن�ز شـــامل مشـــکل در تم�کز، به 

و  مطالعـــه  انداختـــن  تعو�ـــق 

ف�اموشی مطالب می باشد. 



اضـــط�اب ن�مـــال یا بهنجـــار باعث 

اف�ایش دقت، تم�کز و توجه شده 

و به هم�ن دلیل کا�آ�ی ف�د �ا در 

امتحان اف�ایش می دهد. 

به ایـــن ترتیب، آن چـــه مزاحم عملکرد 

فرد می شود اضطراب شدید و بالاتر از 

حد نرمال و طب�عی است که می تواند 

بر عملکـــرد تحصیلی فـــرد تأثیر منفی 

بگذارد.

ایـــن اســـت کـــه راه های  خبـــر خـــوب 

بـــا اضطراب  بـــرای مقابلـــه  مختلفـــی 

امتحـــان و مدی��ت آن وجود دارد که با 

به کا�بستن این �وش ها تا حد ��ادی 

می توان اضطراب را مدی��ت کرد.

اضـــط�اب ملایم و طبيعـــی باعث 

می شود ف�د ب�ای مطالعه اقدام 

کنـــد و آســـوده خاطـــر نباشـــد و  

فقدان اضط�اب باعث آســـودگی 

بیش از حد ف�د می شود.

ایـــن اســـت که   نکتـــه ی مهـــم 

اضطـــراب در حد نرمال، طب�عی و 

کمـــک کن�ده اســـت و فـــرد را به 

تکاپو وا می دارد ��را:

خوب صبحانه یا ناهار  بخو��د: غذا نخو�دن یا کم خو�دن باعث خستگی و ضعف شما می 

شود. در ن�یجه منجر به کاهش انرژی و افت عملک�د شما می شود.

مها�ت های هنگام امتحان :•

 یک با� به طور کامل سوال های امتحان رابخوانید.

 عجله نکنید.ابتدا یک دور، تمامی ســـوالات �ا با آ�امش بخوانید و سپس از سوالاتی که 

پاسخ آن ها �ا می دانید و مهم تر است، شروع کنید.

 زمان مناسبی رابرای ه��ک از سوال ها اختصاص دهید. 

�مان امتحان �ا به ســـوال های موجود تقسیم کنید تا مشخص شود ب�ای هر سوال  چه 

مقدار �مان دار�د.

دستور العمل سوال ها را به درستی بخوانید.

 دستو�العمل �ا به خوبی مطالعه کنید. مفهوم هر سوال �ا به د�ستی بفهميد تا هر آن 

چه �ا كه از شما خواسته شده جواب دهید و اشتباه نکنید.

سوال هایی که می دانید را �ودتر جواب بدهید.

در ابتدا، سوال ها�ی �ا جواب دهید که می دانید و بلد هستید. ا�ن کار چند فایده دا�د:

احســـاس تسلط شما در پاســـخ به بقیه ی سوال ها بیشتر می شـــود و به همان اندا�ه از 

اضط�اب شما کاسته می شود.

اگر در ابتدا روی هر ســـوالی تم�کز کنید، ممکن اســـت وقت شـــما ص�ف پاسخ های دیگر 

شود و ب�ای آن چه بلدید �مان �ا از دست بدهید.

تداعی های ناشـــی از  پاســـخ به سوال ها�ی که بلد هســـتيد باعث می شود که مطالب 

بیشـــتری به یاد آور�د در ن�یجه امکان ا�ن که جواب سوال های دیگر �ا بیابید اف�ایش 

می یابد. 

نها   وقتی ســـوالی را بـــی جواب می گذا��د، بعد ا� پاســـخ به بقیه ســـوال ها دوبـــاره به آ

برگردید. 

کنـــار ســـوال ها�ی که جواب نداده اید علامت ب�نید و دوبا�ه بـــه آنها ب�گ�دید و آنها �ا 

جواب دهید.

نهایی که   اگر ســـوال های غلط، نمره منفی ندارند، به همه ی سوال ها جواب دهید حتی آ

نمی دانید.

 در مورد ســـوال های چند گ��نه ای، ابتدا جواب هایی که مطمئ�ید غلط هست�د را کنار 

بگذا��د. معمو�، ولی نه همیشـــه، گز�نه ها�ی کـــه وا�ه های اغ�اق آم�زی مانند 

« همه »، « ه�چ»، «هیچکدام »، «ه�گز» ، « همیشه » دا�ند غلط هستند. به ا�ن 

ت�تیب تعداد گز�نه ها کمتر شـــده و بهتر می توانید ب�ن آنها�ی که ن�دیک به هم 

هســـتند ان�خاب کنید. نکته ي دیگر ا�ن که اگر سوال ها نم�ة منفی ندا�ند و شما 

جواب ســـوال های ز�ادی �ا نمی دانید بهتر اســـت که فقط یک گز�نه مث� « الف » 

�ا ب�نید و تصادفی عمل نکنید.

در مورد ســـوال های تش��حی، ابتدا ســـرفصل ها را بنویســـید و بعد سرفصل ها را بسط 

دهید.

 ابتدا، به اختصار س�فصل ها �ا بنویســـید و بعد آنها �ا شـــرح و بســـط دهید و بعد اگر 

وقت داشتید آن چه �ا که نوشتید وا�سی و اصلاح کنید.

اولین فردی نباشید که جلسه را ترک می کند.

اگـــر به ســـوال ها جـــواب داده و وقت اضافی دار�د بهتر اســـت به وا�ســـی و اصلاح 

جواب های خود ب��داز�د.



قبل از امتحان با دانشجویان دیگر  راجع به امتحان صحبت نکنید: 

بهتر اســـت در گوشـــه ای دور از دیگ�ان بنشـــینید. ممکن است سوال کنید 

چ�ا؟ چـــون اســـت�س و اضـــط�اب مثل س�ماخو�دگـــی از یک نفر بـــه نفر دیگر 

س�ایت می کند. دانشـــجویان دیگر اســـت�س و نا�احتی خود �ا به شما ان�قال 

می دهند و شما مضط�ب و نا�احت تر از آن چه که هستید می شوید.

نفس های عمیق بکشید. 

هنگامی که احســـاس اضط�اب می کنید، بدن�ان به حالت "جنگ یا گ��ز" می رود. 

ا�ن امر باعث می شـــود که تنفـــس کوتاه و بر�ده و بر�ده شـــود و تندتر نفس 

بکشـــید، ضربان قلبتان تندتر شود و عضلات�ان منقبض شود. تنفس عم�ق به 

فعال ک�دن سیســـتم عصبی پا�اسمپاتیک که مسئول آ�امش بدن است، کمک 

می کند. نفس کشـــیدن های عم�ق باعث می شـــود که اکس�ژن بیشـــتری وا�د 

بدن شما شود در ن�یجه بهتر می توانید فکر کنید. 

١

٢

مهارت های م�بوط به امتحان را به کار گی��د.٣

ا�ن مها�ت ها �ا می توان به قبل و بعد از امتحان تقسیم ک�د :

مها�ت های قبل از امتحان :•

 خوب بخواب�د: اگر شب قبل از امتحان تا د�ر وقت بیدار باشید و نخوابید نمی توانید 

خـــود �ا ب�ای امتحان آماده ســـاز�د. چـــون بیداری تا د�روقت، باعث خســـتگی ز�اد و 

عدم تم�کز می شود.

خوب صبحانه یا ناهار  بخو��د: غذا نخو�دن یا کم خو�دن باعث خستگی و ضعف شما می 

شود. در ن�یجه منجر به کاهش انرژی و افت عملک�د شما می شود.

مها�ت های هنگام امتحان :•

 یک با� به طور کامل سوال های امتحان رابخوانید.

 عجله نکنید.ابتدا یک دور، تمامی ســـوالات �ا با آ�امش بخوانید و سپس از سوالاتی که 

پاسخ آن ها �ا می دانید و مهم تر است، شروع کنید.

 زمان مناسبی رابرای ه��ک از سوال ها اختصاص دهید. 

�مان امتحان �ا به ســـوال های موجود تقسیم کنید تا مشخص شود ب�ای هر سوال  چه 

مقدار �مان دار�د.

دستور العمل سوال ها را به درستی بخوانید.

 دستو�العمل �ا به خوبی مطالعه کنید. مفهوم هر سوال �ا به د�ستی بفهميد تا هر آن 

چه �ا كه از شما خواسته شده جواب دهید و اشتباه نکنید.

سوال هایی که می دانید را �ودتر جواب بدهید.

در ابتدا، سوال ها�ی �ا جواب دهید که می دانید و بلد هستید. ا�ن کار چند فایده دا�د:

احســـاس تسلط شما در پاســـخ به بقیه ی سوال ها بیشتر می شـــود و به همان اندا�ه از 

اضط�اب شما کاسته می شود.

اگر در ابتدا روی هر ســـوالی تم�کز کنید، ممکن اســـت وقت شـــما ص�ف پاسخ های دیگر 

شود و ب�ای آن چه بلدید �مان �ا از دست بدهید.

تداعی های ناشـــی از  پاســـخ به سوال ها�ی که بلد هســـتيد باعث می شود که مطالب 

بیشـــتری به یاد آور�د در ن�یجه امکان ا�ن که جواب سوال های دیگر �ا بیابید اف�ایش 

می یابد. 

نها   وقتی ســـوالی را بـــی جواب می گذا��د، بعد ا� پاســـخ به بقیه ســـوال ها دوبـــاره به آ

برگردید. 

کنـــار ســـوال ها�ی که جواب نداده اید علامت ب�نید و دوبا�ه بـــه آنها ب�گ�دید و آنها �ا 

جواب دهید.

نهایی که   اگر ســـوال های غلط، نمره منفی ندارند، به همه ی سوال ها جواب دهید حتی آ

نمی دانید.

 در مورد ســـوال های چند گ��نه ای، ابتدا جواب هایی که مطمئ�ید غلط هست�د را کنار 

بگذا��د. معمو�، ولی نه همیشـــه، گز�نه ها�ی کـــه وا�ه های اغ�اق آم�زی مانند 

« همه »، « ه�چ»، «هیچکدام »، «ه�گز» ، « همیشه » دا�ند غلط هستند. به ا�ن 

ت�تیب تعداد گز�نه ها کمتر شـــده و بهتر می توانید ب�ن آنها�ی که ن�دیک به هم 

هســـتند ان�خاب کنید. نکته ي دیگر ا�ن که اگر سوال ها نم�ة منفی ندا�ند و شما 

جواب ســـوال های ز�ادی �ا نمی دانید بهتر اســـت که فقط یک گز�نه مث� « الف » 

�ا ب�نید و تصادفی عمل نکنید.

در مورد ســـوال های تش��حی، ابتدا ســـرفصل ها را بنویســـید و بعد سرفصل ها را بسط 

دهید.

 ابتدا، به اختصار س�فصل ها �ا بنویســـید و بعد آنها �ا شـــرح و بســـط دهید و بعد اگر 

وقت داشتید آن چه �ا که نوشتید وا�سی و اصلاح کنید.

اولین فردی نباشید که جلسه را ترک می کند.

اگـــر به ســـوال ها جـــواب داده و وقت اضافی دار�د بهتر اســـت به وا�ســـی و اصلاح 

جواب های خود ب��داز�د.

چند راهکار  برای مدی��ت اضطراب



خوب صبحانه یا ناهار  بخو��د: غذا نخو�دن یا کم خو�دن باعث خستگی و ضعف شما می 

شود. در ن�یجه منجر به کاهش انرژی و افت عملک�د شما می شود.

مها�ت های هنگام امتحان :•

 یک با� به طور کامل سوال های امتحان رابخوانید.

 عجله نکنید.ابتدا یک دور، تمامی ســـوالات �ا با آ�امش بخوانید و سپس از سوالاتی که 

پاسخ آن ها �ا می دانید و مهم تر است، شروع کنید.

 زمان مناسبی رابرای ه��ک از سوال ها اختصاص دهید. 

�مان امتحان �ا به ســـوال های موجود تقسیم کنید تا مشخص شود ب�ای هر سوال  چه 

مقدار �مان دار�د.

دستور العمل سوال ها را به درستی بخوانید.

 دستو�العمل �ا به خوبی مطالعه کنید. مفهوم هر سوال �ا به د�ستی بفهميد تا هر آن 

چه �ا كه از شما خواسته شده جواب دهید و اشتباه نکنید.

سوال هایی که می دانید را �ودتر جواب بدهید.

در ابتدا، سوال ها�ی �ا جواب دهید که می دانید و بلد هستید. ا�ن کار چند فایده دا�د:

احســـاس تسلط شما در پاســـخ به بقیه ی سوال ها بیشتر می شـــود و به همان اندا�ه از 

اضط�اب شما کاسته می شود.

اگر در ابتدا روی هر ســـوالی تم�کز کنید، ممکن اســـت وقت شـــما ص�ف پاسخ های دیگر 

شود و ب�ای آن چه بلدید �مان �ا از دست بدهید.

تداعی های ناشـــی از  پاســـخ به سوال ها�ی که بلد هســـتيد باعث می شود که مطالب 

بیشـــتری به یاد آور�د در ن�یجه امکان ا�ن که جواب سوال های دیگر �ا بیابید اف�ایش 

می یابد. 

نها   وقتی ســـوالی را بـــی جواب می گذا��د، بعد ا� پاســـخ به بقیه ســـوال ها دوبـــاره به آ

برگردید. 

کنـــار ســـوال ها�ی که جواب نداده اید علامت ب�نید و دوبا�ه بـــه آنها ب�گ�دید و آنها �ا 

جواب دهید.

نهایی که   اگر ســـوال های غلط، نمره منفی ندارند، به همه ی سوال ها جواب دهید حتی آ

نمی دانید.

 در مورد ســـوال های چند گ��نه ای، ابتدا جواب هایی که مطمئ�ید غلط هست�د را کنار 

بگذا��د. معمو�، ولی نه همیشـــه، گز�نه ها�ی کـــه وا�ه های اغ�اق آم�زی مانند 

« همه »، « ه�چ»، «هیچکدام »، «ه�گز» ، « همیشه » دا�ند غلط هستند. به ا�ن 

ت�تیب تعداد گز�نه ها کمتر شـــده و بهتر می توانید ب�ن آنها�ی که ن�دیک به هم 

هســـتند ان�خاب کنید. نکته ي دیگر ا�ن که اگر سوال ها نم�ة منفی ندا�ند و شما 

جواب ســـوال های ز�ادی �ا نمی دانید بهتر اســـت که فقط یک گز�نه مث� « الف » 

�ا ب�نید و تصادفی عمل نکنید.

در مورد ســـوال های تش��حی، ابتدا ســـرفصل ها را بنویســـید و بعد سرفصل ها را بسط 

دهید.

 ابتدا، به اختصار س�فصل ها �ا بنویســـید و بعد آنها �ا شـــرح و بســـط دهید و بعد اگر 

وقت داشتید آن چه �ا که نوشتید وا�سی و اصلاح کنید.

اولین فردی نباشید که جلسه را ترک می کند.

اگـــر به ســـوال ها جـــواب داده و وقت اضافی دار�د بهتر اســـت به وا�ســـی و اصلاح 

جواب های خود ب��داز�د.



خوب صبحانه یا ناهار  بخو��د: غذا نخو�دن یا کم خو�دن باعث خستگی و ضعف شما می 

شود. در ن�یجه منجر به کاهش انرژی و افت عملک�د شما می شود.

مها�ت های هنگام امتحان :•

 یک با� به طور کامل سوال های امتحان رابخوانید.

 عجله نکنید.ابتدا یک دور، تمامی ســـوالات �ا با آ�امش بخوانید و سپس از سوالاتی که 

پاسخ آن ها �ا می دانید و مهم تر است، شروع کنید.

 زمان مناسبی رابرای ه��ک از سوال ها اختصاص دهید. 

�مان امتحان �ا به ســـوال های موجود تقسیم کنید تا مشخص شود ب�ای هر سوال  چه 

مقدار �مان دار�د.

دستور العمل سوال ها را به درستی بخوانید.

 دستو�العمل �ا به خوبی مطالعه کنید. مفهوم هر سوال �ا به د�ستی بفهميد تا هر آن 

چه �ا كه از شما خواسته شده جواب دهید و اشتباه نکنید.

سوال هایی که می دانید را �ودتر جواب بدهید.

در ابتدا، سوال ها�ی �ا جواب دهید که می دانید و بلد هستید. ا�ن کار چند فایده دا�د:

احســـاس تسلط شما در پاســـخ به بقیه ی سوال ها بیشتر می شـــود و به همان اندا�ه از 

اضط�اب شما کاسته می شود.

اگر در ابتدا روی هر ســـوالی تم�کز کنید، ممکن اســـت وقت شـــما ص�ف پاسخ های دیگر 

شود و ب�ای آن چه بلدید �مان �ا از دست بدهید.

تداعی های ناشـــی از  پاســـخ به سوال ها�ی که بلد هســـتيد باعث می شود که مطالب 

بیشـــتری به یاد آور�د در ن�یجه امکان ا�ن که جواب سوال های دیگر �ا بیابید اف�ایش 

می یابد. 

نها   وقتی ســـوالی را بـــی جواب می گذا��د، بعد ا� پاســـخ به بقیه ســـوال ها دوبـــاره به آ

برگردید. 

کنـــار ســـوال ها�ی که جواب نداده اید علامت ب�نید و دوبا�ه بـــه آنها ب�گ�دید و آنها �ا 

جواب دهید.

نهایی که   اگر ســـوال های غلط، نمره منفی ندارند، به همه ی سوال ها جواب دهید حتی آ

نمی دانید.

 در مورد ســـوال های چند گ��نه ای، ابتدا جواب هایی که مطمئ�ید غلط هست�د را کنار 

بگذا��د. معمو�، ولی نه همیشـــه، گز�نه ها�ی کـــه وا�ه های اغ�اق آم�زی مانند 

« همه »، « ه�چ»، «هیچکدام »، «ه�گز» ، « همیشه » دا�ند غلط هستند. به ا�ن 

ت�تیب تعداد گز�نه ها کمتر شـــده و بهتر می توانید ب�ن آنها�ی که ن�دیک به هم 

هســـتند ان�خاب کنید. نکته ي دیگر ا�ن که اگر سوال ها نم�ة منفی ندا�ند و شما 

جواب ســـوال های ز�ادی �ا نمی دانید بهتر اســـت که فقط یک گز�نه مث� « الف » 

�ا ب�نید و تصادفی عمل نکنید.

در مورد ســـوال های تش��حی، ابتدا ســـرفصل ها را بنویســـید و بعد سرفصل ها را بسط 

دهید.

 ابتدا، به اختصار س�فصل ها �ا بنویســـید و بعد آنها �ا شـــرح و بســـط دهید و بعد اگر 

وقت داشتید آن چه �ا که نوشتید وا�سی و اصلاح کنید.

اولین فردی نباشید که جلسه را ترک می کند.

اگـــر به ســـوال ها جـــواب داده و وقت اضافی دار�د بهتر اســـت به وا�ســـی و اصلاح 

یجواب های خود ب��داز�د.
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