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درقسمت نخست تعريفي از اضطراب امتحان اشاره شد و علايم 

ونشانه هاي آن وهم چنين عوامل به وجود آورنده ي آن را بيان 

در اين قسمت بنا داريم راهكارهاي مقابله با اضطراب .كرديم 

انش آموزان ددي براي رامتحان را مطرح كرده وتوصيه هايي كارب

  .ارايه دهيم 

لازم به ذكر است كه افراد داراي اضطراب امتحان به شدت نگران 

شكست خوردن واجتناب از شكست هستند كه نمي توانند افكار 

بايد حل كنند متمركز نمايندواز خودگويي كه خود را بر مسايلي 

فكر نمي كنم بتوانم از عهده ": هاي منفي استفاده مي نمايند مانند 

اين افراد " تهاي من زياد خوب نيستندي امتحان بر آيم ويا مهار

نگرش واقع بينانه اي داشته باشند ونقاط قوت وضعف است بهتر 

  خود واقع بينانه بپذيرند

 :����� ه��� ��ا� دا�� 	��زان

-  ������ ����� و �� ا� از� ��" ��

 �#�توانيد  ، در اين حالت حتي اگر تحت فشار باشيد مي

د يدرباره موضوعي بيشتر بدانهر چه  .آنها را به ياد آوريد

مهارت و اعتماد بيشتري نسبت به دانسته هاي خود پيدا مي 

داشتن اعتماد به نفس در زمان گذراندن امتحانات به منزله . ديكن

 . اميد براي موفقيت است

� ���) ز��ن �#�'& را ��د �$���  و    -

 �#�تنبلي : و از انجام موارد زير اجتناب كنيد �*��( 

  .پردازي حركي، تعلل و مسامحه، خيالو كم ت

ها  با مطالعه كردن در طول ترم و اجتناب از انباشتن درس -

براي شب امتحان، احساس اطمينان و اعتماد را در خود 

  .بوجود آوريد

كنيد  ياد بگيريد كه چگونه بر مطالبي كه مطالعه مي -

توانيد انجام  اين كار را به سه روش مي. متمركز شويد

براي خود سوالاتي از كتاب درسي و ) الف: دهيد

  .هاي سر كلاس، مطرح كنيد نوشته

به كلمات كليدي، مفاهيم و مثالهاي كتاب درسي و ) ب

   .اي كنيد هاي سر كلاس، دقت ويژه جزوه

هاي مختصري تهيه  ها و فرمول براي خود خلاصه) ج

كنيد كه به اطلاعات مربوط به كتاب درسي و جزوه 

  .كلاسي، نظم دهد

��ا-& ا�,�ر و��وره�� �#+� "�د  -

باورهايي كه موجب اضطراب دانش آموزان  .��.� 

مي شود اغلب تصورها و نگرش هاي منفي و كاهش 

  :براي مثال .دهنده قواي ذهني و انگيزشي هستند

اگر در امتحان قبول نشوم تمام اعتبارم را از دست "

  "....و .خواهم داد

براي مقابله با چنين طرز فكرها و باورهايي، دانش آموز 

بايد بلافاصله مداد و كاغذ به دست بگيرد و به نوشتن 

او نبايد اجازه دهد كه . و خواندن درس هايش ادامه دهد



 

 

و تلاش او براي يادگيري چنين تفكراتي مانع مطالعه 

 .شود

'�زي ا'2+�د�  ه�ي 	رام از روش -

 �#�هاي عميق  توانيد نفس به عنوان يك روش مي .

بكشيد تا بدنتان را آرام كنيد و از استرس خود كمي 

  .بكاهيد

از روش �#�'& و�3�4 ��ا� ������  -

 �#�گام اول تنظيم برنامه درسي .ا'2+�د� 

. موفقيت آميز امتحان هاستمناسب براي گذراندن 

برنامه ريزي درست به دانش آموز كمك مي كند تا 

وقتش را با دقت بين درس هاي مختلف تقسيم كند و از 

  .انرژي ذهني خود بهترين استفاده را ببرد

�� دا.�2 ��.�  -�� ."�اب وا'�2ا5) 

.  .خواب كافي مي تواند از شدت اضطراب امتحان بكاهد

برنامه خواب يا كم خوابي موجب هر گونه بي نظمي در 

 مي شود اضطرابكاهش كارايي مغز و افزايش 

تغذيه مناسب نيز  .��ا-& ���78 � "�د ��.�  -

ير ش. تاثيري مستقيم بر عملكرد تحصيلي دانش آموز مي گذارد

گرم، موز، حبوبات پخته، نان، كاهو، سبزي ها، ويتامين ها و 

نخودچي، كشمش، فندق،  بادام،(دانه هاي مغزدار ،املاح مختلف 

توصيه مي سيب، آناناس و خرما  يي چونميوه ها و)پسته، گردو

قهوه، شكر، شيريني، گوشت هاي  شود وازخوردن موادي چون

هاي كافئين  وشابهنو)مثل سوسيس، كالباس(پرچرب 

  اجتناب كنيددار

موجب كاهش تنش هاي عصبي ورزش . �#� ورزش  -

ك موجب افزايش ورزش منظم و سب. و استرس مي شود

و كاهش هورمون ) به ويژه در مغز(گردش خون در بدن 

 . هاي استرس زا مي شود

�:� .-/� زود�0 از ���& 0://9 ��8  -

وسايل مورد  ��.� �9�5ا����ن، در ��; 

  .نيازتان را به همراه داشته باشيد

وقتي ورقه سوال ها را گرفتيد، ابتدا نفس عميقي بكشيد و  -

سوالات را بخوانيد و سپس با در نظر گرفتن آن گاه تمام 

از آسان به  -زمان امتحان، شروع به نوشتن پاسخ ها 

 .كنيد -سخت 

�	اب ���* ه� را �� 0	�" �" دا+'�"  -

ه� و �:#	��ت �0ن ��ه/� +" �� ���" 

سوالاتي را كه پاسخي براي آنها نداريد، كنار  ،=��/�ت

 .بگذاريد و به بقيه پرسش ها بپردازيد

ا���ا  ر �	رد �	ا@ت ?
�ر 4<�-" ��د -

0��م �	اب ه� را �" د)& �A	ا+/� و 

، شايد پاسخ �BC �	اب در�& را ���& �<+/�

 .صحيح، گزينه چهارم باشد

- �/-�به ميزان  .E	د را �� د��Dان �$��'" +

 .تفاوت هاي فردي مطرح هستند. مطالعات ديگران توجه نكنيد 

 ,0	�" دا0 �/8�� "�8	�E "� ;.ا  -

!را�* و ا����د �" +B1 و ��3��ر و 

 &/$F	� ;ا�	9 �����
��+��" ر�<� �

��د " ا 	رام �:� (.در ا����ن ا�&
 )د�;�')

قبل از امتحان با دوستان وهم كلاسي هايتان درباره امتحان وخوانده ها  -

 .اين كار اضطراب شما را بالا ميبرد.ونخوانده هاي خود بحث نكنيد 

برداشت نا به جا از امتحانات و ناراحتي سعي كنيد هرگونه  -

زيرا . و انزجار و نفرت از امتحان دادن را از خود دور كنيد

 .امتحان جزء لاينفك زندگي ماست

ه-�Dم ���E ":H	د را �" ��� �:#G )�ار  -

  .ده/� و �	ا@ت ا����+� را �Jح +���/�

ان سوالاتي را كه قبلا معلم از شما امتحان گرفته يا در اختيارت

 .قرار داده است مجددا مرور كنيد

براي امتحانات پايان ترم، سؤالات امتحانات كلاسي را دوره  -

كنيد و اشتباهات قبلي خود را بررسي كنيد تا اشتباهات 

 .گذشته را تكرار نكنيد

و  ا8��@ت در�� E	د را ��ددا8& .-/� -

در روزهاي باقيمانده تا امتحانات و در فواصل امتحانات از 

ان و همكلاسي ها و اعضاي خانواده و در صورت دوست

و اين كار را تا حد اكثر شب قبل از . دسترسي از معلم بپرسيد

 .امتحان انجام دهيد

و)& E	د را �� ا�Fادي �KDرا+/� ."  -

از !را�* E	�� ��E	ردار+� و�" 8�� 

 &MN� ا+�ژي PH	( "� �� "/=رو

P� �-ده. 

فراوان و  از مشاجرات خانوادگي و رفت و آمد هاي -

حضور در مكان هاي شلوغ و پر سر و صدا و ديدن يا 



 

 

شنيدن بيش از حد برنامه هاي تلويزيوني و ساير عواملي 

كه موجب اتلاف وقت تشويش خاطر و حواسپرتي مي 

 .گردند پرهيز كنيد

������� ��ارس ��
	ر� ا���� 

 ا��ان

 درا��رات ���� �����

 

ا ��اب ا����ن وراه��ره��� 

 ��#" �� !ن��ا� �$

 )و�,� اوH/�� ����م()'�& �	م

 

 

 ��--. "/
 +�12 -م: 0

 �5	 �4و� ��3ور�

 

 ٩٣- �٩:��ل 6�0/#�

�� از �	ا�; ا��2د ا ��اب �
 ��/Hزان او	ا����ن دردا+* !�
 &'A+ &�'( 8-� ." در�� �� �
+!

� در ا��2د ا ��اب +! *$+ "�

در ا�9 )'�& .ا����ن ا�8ر� �8 
�� 8	د ." 0	Q/" ه��� ارا�" 

�� 9��Hر4/��  وا��0	ا+-� �� �

� �" .�ه* ا ��اب �Fز+�ا+�3ن +!

�--. R�.. 

 ،�;=���@��2( ��?ان < م ��ا
 ،A. ن روا� �را�25;�، �����
 )2��B �C������ر�9ت، دور. ن و 
وا� �( و ��ز� ان در ز��ن 

ا�( �E��5 ،�F�2 . ا��42��ت ا')
���#@'�G H��2� ا'2:�اج  ��ا� ا') 

ن از وا� �( و ��ز� ان 	�;� در 	
در"�ا') . � ��د �� ا�( 'Kال 

�M ��ا-�� ��@L'�G ": )��2 ده# 
��ت ��( .*� ��وز ��N2"؟ ا #� " 

 &��P	�L'�G �, وا� �( و ��ز� ان 
ز��ن «: �� ا�( 'Kال �,�Qن ��د

: وا� �( �� B+2# . «ا��42��ت

��ز� ان �5�;� و راه#*���;�� �� 
  >>.#�� ، را �*�

��ز� ان ��   #2+B : ر�R� )� وا�
�5�;�� 	��ن را در ��ر  �� ��  ##�

ا�S و � ام �,�ار  اول �@#� �
�## ، درس �:�ان، �*�� "�ب  ��

 �� ،�2Q�� دت�" �,��$��، �Mا �� 
... "�اه�S و "�� و �Nح �� را ��

�;� .�G �� ��;.�B ا') از ا�( �5

ر فرزندان به براي ايجاد يا تقويت انگيزه درس خواندن د -

 راه هايي متوسل شويد كه متناسب با شرايط سني و فردي

ايجاد انگيزه با استفاده از نصيحت و گفت وگوهاي . است

طولاني در دوره راهنمايي و به خصوص متوسطه نتايجي 

  .معكوس به بار مي آورد

والديني . مراقب جنبه هاي تنش آفرين رفتارهايتان باشيد -

ناخواسته به هنگام گفت وگو با هستند كه خواسته يا 

فرزندشان و يا انجام فعاليت هاي مدرسه اي، فضايي توأم 

با تنش و التهاب به وجود آورده و متأسفانه به آثار چنين 

 . فضايي توجه نمي كنند

علاوه بر رفتارهاي تنش زا، بسياري از والدين رفتارهاي  -

ر اعلام وضعيت فوق العاده د. غيرمنطقي متنوعي دارند

خانه به خاطر امتحانات، قطع تماشاي تلويزيون، محدود 

كردن هر نوع برنامه تفريحي، مرور درس ها تا آخرين 

انه تا جلسه امتحان و غيره نمونه خالحظه و حتي در مسير

  .هايي از رفتارهاي غير متعارف و نامعقول هستند

بايد از ابتداي ... انجام تكاليف درسي، تمرين حل كردن، -

اگر دانش . تحصيلي با نظم و جديت دنبال شودسال 

آموزي در طول تـرم تحصيـلي خـود عمـلكرد ضعيفي 

داشته باشد، تذكرهاي پشت سرهم پدر و مادر در ايام 

امتحان نه تنها هيچ كمكي به كودك يا نوجوان نمي كند، 

 .بلكه موجب ترس و آشفتگي بيشتر او هم مي شود

نبيه دانش آموز به دليل هر گونه سخت گيري بي مورد و ت -

نگرفتن نمره هاي عالي، باعث تشديد اضطراب دروني 

راه حل . دانش آموز از درس و مدرسه و امتحان مي شود

نمرات پايين بچه ها در تنبيه كردن آنها نيست، بلكه در 

يافتن راهي براي رفع علت اصلي آن است كه همانا ضعف 

 .يادگيري كودك است

ردي بين كودكان را ناديده نگيريد و هيچ گاه تفاوت هاي ف -

مرتب نمره هاي آنها را با هم مقايسه نكنيد؛ زيرا همين امر 



 

 

موجب ناراحتي، فشار رواني و بدبيني نسبت به يكديگر 

براي تشويق بچه ها به درس خواندن مي . در آنها مي شود

توان به آنها دلگرمي داد و با حمايت هاي كلامي مثبت 

به استـعدادهاي بالقوه شان آگاه كرد تا  خود آنها را نسبت

بدين ترتيب، ريشه هاي ترس و اضطراب را  كه عامل 

 بسياري از مشكلات رواني است  در آنها از بين برد

ايجاد آمادگي در بچه ها و فراهم آوردن شرايط و امكاناتي  -

كه آنها بتوانند با آرامش و راحتي به مطالعه و درس 

س و اضطراب ناشي از امتحان را بپردازند، مي تواند تر

 .كاهش دهد

بر تواناييهاي فرزندمان تاكيد كرده تا اعتماد به نفس او  -

 .تقويت گردد

انتظارات خود را با تواناييهاي فرزندمان هماهنگ كرده و  -

 .از او توقع بيش از حد نداشته باشيم

تلاش فرزندمان را براي كسب موفقيت هاي هرچند  -

 .و را تشويق كنيمكوچك  قدر دانسته و ا

به فرزندمان اطمينان خاطر بدهيم كه در كنارش خواهيم  -

 .بود و اگر مشكلي داشت او را ياري خواهيم كرد

با فرزندمان به گونه اي رفتار نماييم كه او بتواند عقايد و   -

 .نگرانيهاي خود را درباره ي امتحان آشكارا بيان كند

جويا شويم  آخرين وضعيت درسي فرزندمان را از معلمش -

 .تا بهتر بتوانيم به او كمك كنيم

ساعت خواب فرزندمان را طوري تنظيم نماييم كه خواب  -

به عبارت ديگر شب ها زود . مورد نيازش تنظيم شود

 .بخوابد تا صبح ها زودتر بيدارشود

در ايام امتحانات فضاي خانواده را شاد و از مشاجره و  -

 .برخوردهاي لفظي پرهيز نماييم

تحسين و تاكيد روي نقاط قوت فرزندمان را  تشويق، -

زيرا اين رفتارها انگيزه آنان را براي . فراموش نكنيم

 .پيشرفت تحصيلي بيشتر مي كند

كاهش حساسيت زيادي براي بهترين نتيجه از خود نشان  -

نسبت به معدل و نمره تاثير مثبتي بر  والدين حساسيت

ميزان  اين مسئله به. عملكرد فرزندان خواهد گذاشت

 .زيادي به كاهش استرس و اضطراب آنها برمي گردد

والدين بايد در طول مدت امتحانات ساعات و لحظاتي را  -

اين امر . به استراحت و تفريح فرزند خود اختصاص دهند

باعث تشويق و تخليه هيجاني وي مي شود و به او كمك 

مي كند در طول ايام طولاني امتحانات كمتر دچار خستگي 

 .شود

والدين بايد در تنظيم ساعت خواب فرزندانشان حساسيت  -

از سوي ديگر برخي والدين در طول فصل . به خرج دهند

امتحانات سعي مي كنند ريتم مطالعه فرزند خود را تغيير 

دهند در صورتي كه اين كار در اين ايام باعث مي شود 

 .فشار مضاعفي به دانش آموزان وارد شود

هاي امتحاني را با دانش آموز والدين سعي كنند برگه  -

درباره مهم ترين نكات درسي با وي گفت . بررسي كنند

وگو كنند و به شيوه مطالعه وي جهت دهند بدون اين كه 

لحن سرزنش گونه، تحقيرآميز و يا تهديدكننده اي داشته 

باشند و در صورت كوتاهي دانش آموز، بايد و نبايد را 

 .كنار بگذارند

ي فرزندانتان باشيد نه فقط كسب نمره به دنبال يادگير -

تاكيد زياد بر كسب نمره به جاي يادگيري باعث مي شود .

والدين فشار زيادي به فرزندان خود آورده واضطراب 

 .بالايي ايجاد كنند

هاي  سعي شود در ايام امتحانات، رفت و آمد و ميهماني -

 .خانوادگي تعطيل يا محدود گردد

 .آموزان را حذف يا كاهش دهيد دانشوظايف خانگي محوله به  -

در صورتي كه فرزندتان از موفقيت در يكي از امتحانات  -

رضايت خاطر نداشت مورد حمايت قرار گيرد و از 

 .سرزنش نمودن او خودداري كنيد

شايد مشكلات به تنهايي و . مشكلات هميشه وجود دارند -

به خودي خود مهم نباشد مهم چگونگي مواجهه با اين 

الامكان  سعي كنيد در ايام امتحانات حتي.ت استمشكلا

تلاش كنيد . همه مشكلات را به فرزندان منتقل نكنيد

كننده و طاقت  مشكلات را با همه ابعاد و زواياي نگران

 .فرسا به آنان بازگو نكنيد

سعي . پرهيز از اختلافات خانوادگي در حضور فرزندان -

بيان . نزنيدكنيد اختلافات را در حضور آنها دامن 

آميز،  اختلافات و بازگويي مجدد آنها به همراه القاب تحقير

آزردگي خاطر . سازد جسم و روح فرزندتان را فرسوده مي

و فرسودگي جسم و روح فرزندتان مجالي براي يادگيري 

 .دروس به آنها نخواهد داد

تاكيدهاي . هاي درسي فرزندتان دخالت نكنيد در برنامه -

هاي مكرر، سرزنش، دستورات شما  و نهيبيش از حد، امر 

در موقعيت دشوار امتحاني از سوي فرزندتان به عنوان 



 

 

اگر فرزندتان تصميم گرفته به ميزان . شود دخالت تلقي مي

اندكي مطالعه كند، مطمئناً با امر و نهي شما همين ميزان 

  .اندك مطالعه را نيز انجام نخواهد داد

 

 


