
 

 

 امتحان و راههای کاهش آنو استرس اضطراب 

با پريشاني، ترس، تپش قلب، تعريق، سررردر، بري    "است كه معمولا مبهمياضطراب حالت هيجاني ناخوشايند و 

به توانايي و استعدار خور به خصرو   نسبت رادي همراه است. اضطراب امتحان وقتي پيش مي آيد كه رانشجو ق

بدون ترريد ترس از امتحان بين رانشجويان تقريبا همه گير و داير   .  نگراني مي شورترريد و رد فصل امتحانات رچاد 

 :باشدكه برخي از آنها عبادتند از د رلايل زياري راشتهتوان است و مي

 

 ترس از فراموش كررن مطالب خوانده شده .1

 عدم وجور خور باودي رد فرر .2

 آماره نبورن براي امتحانات و عدم تسلط كافي بر مطالب  .3

 

   :باشند نظرات مختلفي وجور رادر كه مهمترين آنها به شرح زير مي ،  امتحان اضطرابرد خصو  دوشهاي كاهش 

 

 اشته شدن مطالب بديزي مطالعاتي از ابتداي ترم تحصيلي و جلوگيري از ان برنامه. 

  ايجار محيطي آدام و به رود از تشن. 

  توجه به استراحت و تغذيه رد ايام امتحانات. 

  بيشتر بر مطالبي كه انتظاد راديد جزء سؤالات امتحاني باشدو تسلط تأكيد. 

 شركت رد جلسات آخر ردس. 

  رد صودت مواجهه با مشکل .ادتباط با استار مشاود و مشاود رانشکده 

 ( مثلا شب امتحان مسابقات فوتبال دا رنبال نکنيد.)  پرهيز از اضطرابهاي متفرقه 

 مختل ميکنند شما دا آدامش كنند و كه اضطراب ايجار مي ادتباط با افراري از اجتناب. 

  كليه وسايل و ابزادهايي كه رد امتحان مودر نياز است آماره نمورن. 

  جلسه امتحان ردبه موقع و سر وقت حاضر شدن . 

  تا با مشکل كمبور وقت مواجه نشويدامتحان ، به زمان توجه. 

  هميشه يك پاسخ ضعيف و ناقص بهتر از هيچ است.  چرا كهبه تمامي پرسشها پاسخ رارن 

  ريگر به آن فکر نکنيد و سعي كنيد خورتان دا براي امتحان بعدي آماره كنيد.  امتحان ، پس از هر 

 

 

 

 

 موفق باشيد                                                                                                                          

 رفتر مشاوده رانشکده  –با تشکر                                                                                                                           


