
  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 )ع(ر مشاوره و خدمات روانشناختی سیدالشهدادفت

 1395-96سال تحصیلی



 

 مهارت كنترل اضطراب امتحان

ًتايج تحميمات ًطاى هي زّس وِ اضغطاب اهتحاى هي تَاًس ػولىطز تحصيلي زاًص آهَظ ضا تحت تأثيط لطاض زّس 

 .ٍ هتماتلاً ػولىطز تحصيلي ًيع هي تَاًس تاػث اضغطاب اهتحاى زض زاًص آهَظاى گطزز

ػولىطز، تَاًايي ٍ استؼساز ذَز زض ضطايظ اهتحاى ٍ يا زض هَلؼيت ّايي وِ ٌّگاهي وِ فطز ًسثت تِ واضآهسي، 

زض آى ّا هَضز اضظضياتي لطاض هي گيطز، زچاض ًگطاًي، تطَيص ٍ تطزيس ضَز هي تَاى اظ اضغطاب اهتحاى سري 

ى تطم، گفت. تطذي اظ زاًص آهَظاى زض ٌّگام اهتحاى تِ ٍيژُ اهتحاًات سطًَضت ساظ ) هثلاً اهتحاًات پايا

زچاض تطَيص ضسيس هي ضًَس. ضطتاى للثطاى تٌس هي ظًس، زست ّايطاى هي لطظز، ػطق  اهتحاًات ًْايي يا وٌىَض

هي وٌٌس ٍ احساس هي وٌٌس وِ شّي ضاى ذالي ضسُ است. ٍلتي وِ سَالات اهتحاى ضا هي ذَاًٌس احساس هي 

وِ ذَاًسُ تَزًس  ٌٌس ّوِ ي آى چيعّايي ضاوٌٌس گيج ضسُ اًس ٍ هٌظَض سؤال ضا هتَجِ ًوي ضًَس ٍ فىط هي و

زض ًْايت تؼس اظ ايي وِ فطاض ظيازي ضا تِ شّي ذَز هي آٍضًس يا سؤال ضا تسٍى پاسد ضّا هي س. فطاهَش وطزُ اً

ي وٌٌس ٍ يا پاسد تي ضتظ ٍ ًازضستي هي ًَيسٌس. زض ايٌجا آى ّا تِ اّويت اهتحاى ٍ ػسم هَفميت ذَز ه

 .ًاى ضا تيطتط هي وٌس ٍ ػولىطزضاى ضا تيطتط تحت تأثيط لطاض هي زّسآ، اضغطاب اًسيطٌس ٍ ايي اًسيطِ

 تعريف اضطراب

اضغطاب، ًَػي احساس تؼوين يافتِ تسياض ًاذَضايٌس ٍ اغلة هثْن است وِ تا يه يا چٌس احساس جسوي هاًٌس 

 .تپص للة، تؼطيك، سطزضز، تي لطاضي، تىّطض ازضاض ٍ... ّوطاُ هي تاضس

 مؤثر در شكل گیري اضطراب امتحانعوامل 

 هؤثطًس وِ تطذي اظ آًْا ػثاضتٌس اظ:زض ايجاز اضغطاب اهتحاى ظيازي ػَاهل 

گاّي اضغطاب اهتحاى تِ ذاعط ًساضتي آهازگي وافي اهتحاى زٌّسُ است. اگط زاًص آهَظاى  عدم آهادگي: *

 .ضا اظ ذَز ًطاى ذَاٌّس زاز احساس وٌٌس وِ آهازگي تسياض ووي تطاي اهتحاى زاضًس ػولىطز ضؼيفي

فطز هضغطب تِ ػلت تَجِ تِ تطَيص ٍ ًگطاًي ذَز زض ٌّگام اهتحاى تِ هحتَاي اصلي  عدم توجه و توزكش: * 

 .اهتحاى تَجِ ووتطي هي ًوايس ٍ ايي هسألِ تِ ػولىطز پاييي ٍي هٌجط هي ضَز

تطاي اًجام يه اهتحاى ضضايت ترص فمظ ذَاًسى ٍ حفظ وطزى وافي  روش هاي هطالعه ي نادرست: * 

ًيست، تلىِ تايس اظ هْاضت ّاي تحصيلي ٍ ضٍش ّاي صحيح هغالؼِ آگاُ تَز ٍ هغالؼِ ضا تِ ػٌَاى يه هْاضت 

 .جسي آهَذت

ٍ هثتٌي تط ّط چِ لسض اًتظاضات زاًص آهَظ اظ ذَز هٌغمي ٍ ٍالغ تيٌاًِ تاضس  انتظارات غيزواقعي اس خود: *

 .استؼساز ٍ تَاًايي ّايص تاضس. تا اعويٌاى ٍ اػتواز تيطتطي ػولىطز تحصيلي ذَز اضظياتي هي وٌس



گاّي اٍلات زاًص آهَظاى فىط هي وٌٌس  تعوين تجارب اهتحاني گذشته به هوقعيت هاي اهتحاني جديد: *

ٍ زض ًتيجِ يه ًَع احساس تمصيط ٍ وِ زض گصضتِ ًتَاًستِ اًس ضضايت ٍالسيي يا هؼلواى ضا تِ زست آٍضًس 

 .ضًجص زض آى ّا تِ ٍجَز هي آيس وِ ظهيٌِ ساظ تطٍظ اضغطاب هي گطزز
 

 تكنیك ها و روش هاي كاهش اضطراب امتحان

 روش هاي شناختی( 1

زاًطوٌساى هؼتمسًس آضفتگي ّاي فىطي وِ فمظ زض هىاى ّا يا زض ضاتغِ تا هطىلات ذاظ ضخ هي زٌّس، هٌاتغ 

ّستٌس. ايي ًَع آضفتگي ّا ضاهل اضظياتي ّاي غيطٍالؼي هَلؼيت ّا ٍ غلَ ّويطگي زضتاضُ ي جٌثِ اضغطاب 

ّاي ذغطًان آى ّاست. يىي اظ ضٍش ّاي ضٌاذتي تِ تاظساظي ضٌاذتي هؼطٍف است. زض ايي ضٍش تِ هطاجغ 

 .گَّاي فىطي غلظ ذَز ضا تغييط زّسووه هي ضَز تا ال

 ی از طريق تنفس عمیقبازگشت به حالت آرامش ذهن(  2

اگط اًساى زض حالت آضاهص شٌّي تاضس ضيتن هغعي حطوت آضام تطي زاضتِ ٍ فطز هي تَاًس تِ ذَتي اظ اًسٍذتِ ّا 

ٍ ًيطٍّايص استفازُ وٌس تٌاتطايي سؼي وٌيس زض هَالؼي وِ اضغطاب تِ سطاؽ ضوا هي آيس اتتسا تِ آضاهص تطسيس، 

هي تَاًس تطگطت تِ حالت آضاهص شٌّي ضا زض   ُ اظ تىٌيه تٌفس ػويكسپس تِ واض ذَز ازاهِ زّيس. استفاز

ضوا تسْيل ًوايس. تِ عَض هثال اگط زض جلسِ ي اهتحاى ًاگْاى اضغطاب تِ سطاؽ ضوا آهس ٍ آضاهص فىطي ضوا اظ 

ذَز  تيي ضفت، تطاي چٌس لحظِ زست اظ فؼاليت تطزاضيس، چٌس ًفس ػويك تىطيس. افىاضتاى ضا هتوطوع وٌيس ٍ تا

اگط ضوا ايي . تگَييس وِ حتواً هَفك ذَاّيس ضس. ٍ ٌّگاهي وِ آضام تط ضسيس پاسد گَيي تِ سؤالات ضا ازاهِ زّيس

 .واض ضا چٌس تاض توطيي وٌيس هست ظهاى تطگطت تِ حالت آضاهص تسياض وَتاُ ذَاّس ضس

 .سى تِ آى تلاش وٌيسفطاهَش ًىٌيس وِ آضاهص يه هسألِ ي زضًٍي تَزُ ٍ ضوا ذَزتاى تايس تطاي ضسي

 اعتماد به نفس(  3

ضٌاذت ًسثت تِ تَاًايي ّاي فطزي ٍ وَچه ًطوطزى آى ّا ٍ تَجِ تِ هَفميت ّاي گصضتِ تأييس تِ سعايي زض 

 .ايجاز اػتواز تِ ًفس زاضز. اػتواز تِ ًفس ًيع زض واّص اضغطاب تسياض هؤثط است

اظ زلايل اصلي اضغطاب هي تاضس. تٌاتطايي ضوا هي تَاًيس تا  ّواى عَض وِ لثلاً ًيع تياى ضس تطس اظ ػسم هَفميت

ضٌاذت وافي اظ تَاًايي ّا ٍ استؼسازّا ٍ تَجِ تِ سؼي ٍ تلاش تاى ٍ ّن چٌيي اػتواز تِ ًفس ٍ اعويٌاى واهل 

 .تِ هَفميت تط اضغطاب ّاي هرطّب ذَيص فايك آييس

 



 (يادگیري مشاهده اي ) سرمشق گیري( 4

ضسُ است چٌاًچِ زاًص آهَظاى زض هؼطض آهَظش ّاي لاظم لطاض گيطًس ٍ تطاي ضاى فيلن ّاي زض تحميمات ثاتت 

هٌاسة ٍ آهَظضي ًوايص زازُ ضَز. ايي زاًص آهَظاى زض همايسِ تا زاًص آهَظاًي وِ زض هؼطض ايي آهَظش ّا 

 .لطاض ًگطفتِ اًس تَاًايي تيطتطي ضا زض وٌتطل اضغطاب اظ ذَز ًطاى هي زٌّس

 یري مهارت هاي مطالعهفراگ( 5

اضغطاب اهتحاى يه ٍاوٌص عثيؼي است وِ اظ هغالؼِ ضؼيف ٍ فمساى هْاضت ّاي اهتحاى زّي ًطأت هي گيطز 

اگط ايي عَض تاضس، هي تَاى اًتظاض زاضت وِ هطاٍضُ زض ظهيٌِ ي هْاضت ّاي هغالؼِ ٍ يازگيطي، اضغطاب اهتحاى 

 .ضا واّص ٍ ًوطات زضسي ضا افعايص هي زّس

 ايمان و توكل به خداوند (6

ايجاز اضتثاط تا پطٍضزگاض،   .اػتماز ٍ ايواى تِ يه هٌثغ تعضي ٍ لايتٌاّي تاػث ايجاز آضاهص زض اًساى هي ضَز

سري گفتي تا اٍ ٍ اتصال تِ ايي هٌثغ تعضي، آضاهص ضا زض ضٍح ٍ جاى آزهي هي افعايس ٍ ًيطٍي هضاػفي زض اًساى 

هي وٌس. ذساًٍس سثحاى زض لطآى تأويس وطزُ است وِ اًساى تا ياز ذسا آضاهص هي تطاي ضسيسى تِ اّسافص ايجاز 

 .گيطز ٍ تا سؼي ٍ تلاش ٍ پطتىاض حتواً تِ هَفميت هي ضسس
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