
 چگونه اضطراب امتحان را کاهش دهیم؟
 

 سهجل در و امتحانات براي شدن آماده زمان در که است طبیعی کاملاً این

 یکم داشتن حقیقت در. باشید داشته اضطراب احساس کمی امتحان،

 این با. ددار نگه باانگیزه و کرده مطالعه به ترغیب را شما تواندمی اضطراب

 ینا در. کند ایجاد تداخل شما مطالعه در تواندمی حد از بیش اضطراب حال،

 به امتحان براي که چیزهایی آوردن خاطر به و یادگیري است ممکن صورت

 حد زا بیش اضطراب این، بر علاوه. شود مشکل شما براي دارید، نیاز هاآن

 است ممکن صورت این در بیاورد؛ پایین را امتحان درشماتواندعملکردمی

 .شوید مشکل دچار امتحان در خود معلومات دادن نشان براي

 

 



 راه حل کاهش اضطراب امتحان 20

 

 امتحان در که مواردي به شدن مسلط براي مطالعه خوب هايتکنیک از1-

 به که ودشمی باعث تسلط داشتن. کنید استفاده گیردمی قرار سؤال مورد

 .شوید نزدیک امتحان به نفساعتمادبه با حد، از بیش اضطراب جاي

 

 

 کنید، کرف شدن پیروز به. کنید حفظ را خود مثبت نگرش مطالعه، هنگام در2-

 یادگرفته سطح نمایش براي فرصتی عنوان به امتحان به. خوردن شکست نه

 .کنید فکر خود هاي

 

 

 جلسه وارد اید،خورده غذا خوب و اید کرده استراحت خوب که حالی در3-

 زا قبل. باشید داشته خوبی خواب امتحان، از قبل شب. شوید امتحان

 پرهیز آماده و حاضري غذاهاي از. بخورید مقوي و سبک غذاي یک امتحان

 .کنید



 

 

 چشمان شدید، عصبی اگر. کنید حفظ را خود آرامش امتحان هنگام در-4

 رونبی را آن آرامی به و بکشید، عمیق و آرام نفس یک ببندید، را خود

 .بدهید

 

 که یدشد متوجه اگر حتی. باشید داشته برنامه یک امتحان انجام براي5-

 !کنید دنبال را خود برنامه. نکنید وحشت است، سخت امتحان

 

 گرا حتی. دهید جواب درست سؤالات همه به باید که نکنید احساس-6

 کسب بالایی نمره توانیدمی هم بدهید پاسخ اشتباه را سؤالات از بعضی

 .کنید



 

. کنید خودداري دار کافئین هاينوشیدنی مصرف از امتحان، از قبل7-

 .شود شما شدن عصبی باعث تواندمی کافئین

 

 
 

 

 ممه که هم چقدر هر امتحان یک. ندهید بها امتحان یک به حد از بیش8-

 .باشد شما آینده تمام کننده تعیین تواندنمی باشد،

 

 اغلب اضطراب عامل. کنید فکر است شده شما اضطراب باعث که چیزي به9-

 .کنید طرحم خود براي را منطقی متضاد افکار توانیدمی شما و نیست منطقی

 



 " یایمبرب این پس از توانممی من“ مانند مثبتی افکار امتحان، طول در10-

 .باشید داشته

 
 

 شوید،می روبرو هاآن با امتحان در دهیدمی احتمال که مواردي مورد در11-

 آماده هاآن با مقابله براي تا بگیرید یاد را توانیدمی که چیزهایی تمام

 .باشید

 

 

 در. اریدند کافی زمان امتحان رساندن پایان به براي که نکنید وحشت12-

 زمان در بشود که شوندمی طراحی طوري امتحانات موارد، از بسیاري

 .رساند پایان به را هاآن شده مشخص

 

 



 دیگر آموزاندانش اضطراب. نروید امتحان جلسه به زود خیلی -13

 .شود اضافه شما خود اضطراب به و بوده مسري تواندمی

 

 

 

 دهدمی افزایش را شما اضطراب این. نروید امتحان جلسه سر دیر خیلی14-

 انجام سهوي اشتباهات و کرده عجله دادن جواب در که شودمی باعث و

 .دهید

 

 

. یریدبگ نادیده را اطرافتان دیگر چیزهاي و کنید تمرکز امتحان روي بر15-

 .بزند پرسه ذهنتان که ندهید اجازه تا بیاورید فشار خودتان به

 

 

 ار شما نفساعتمادبه کار این. دهید جواب اول را سؤالات ترینساده16-

 .دهدمی افزایش دیگر سؤالات براي

 



 خود آرامش به کمک براي شدههدایت تصورات از امتحان، از قبل17-

 جذب حال در و هستید آرام مکان یک در که کنید تصور. کنید استفاده

 .هستید محیط آن بخشآرامش بوي و صداها، تصاویر،

 

 خود امتحانی هايبرگه دادن به شروع دیگر آموزاندانش که زمانی18-

 ودتانخ سرعت با. ندارد ايجایزه کردن تمام سریع. نکنید وحشت کنندمی

 .بروید پیش

 

 
 

 ردیگ دادید، را خود برگه و رسانده پایان به را خود امتحان که زمانی-19

 شود، رداندهبازگ شما به شده تصحیح برگه که زمانی تا. نباشید آن نگران



 و هامسئولیت به را خود سعی و توجه. آیدبرنمی شما دست از کاري دیگر

 .کنید معطوف دیگر امتحانات

 

 کنید یبررس را آن شد، بازگردانده شما به شده تصحیح برگه که زمانی-20

 که چیزهایی و اشتباهات از. بگیرید نمره بهتر توانستیدمی چطور ببینید تا

 امتحانات براي که شودمی باعث این. بگیرید درس دادید انجام درست

 .باشید داشته کمتري اضطراب و بوده ترآماده بعدي

 

 لطتس امکان مباحث روي بر که است لازم امتحان، یک در موفقیت براي

 بگذارید، نمایش به را خود معلومات بتوانید اینکه براي ولی. باشید داشته

 .کنید کنترل نیز را خود اضطراب که است لازم

 
 


