
 شلیک به استرس امتحان

 
دلم شور می زنه، هیچی نخوندم، هیچی بلد نیستم ، فکر نمی کنم برسم همه کتاب رو بخونم و ... این 

 .ها حرف هایی است که این روزها زیاد می شنویم

استرس و فشار روانی در زمان امتحان مسئله ای است که مربوط به سن خاصی نیست. در هر دوره 

 گذراندن امتحان می تواند موجب بروز استرس شود.ای از زندگی 

 چگونه استرس را کنترل نماییم 

با توجه به این که استرس و فشار روانیی دو جی ف فی یوژوکیی  و روانیی دارد میی تیوان بیه  یر  

 :گوناگون استرس منفعل کننده را به استرس محرک و انرکی زا تبدیل کرد

 

 

 

 

              ریزیاول: برنامههههههه

آموزی اند. اما کمتر دانشبندی برای روز قبل از امتحان تاکید کردهبارها کارشناسان مختلف بر تهیه جدول زمان

 شود که این مساژه را جدی بگیرد.پیدا می

کند، مواردی هم هستند آموز خواندن کل درس را به شب قبل از امتحان موکول میدانشگذشته از مواردی که 

ریی د و فیرد بنیدی للیو و دوره ناصیحیر در  هین بیه هیم می. به دژیل زماناد گرفته شدهکه مطاژب درسی ی

 تواند در امتحان نمره خوبی بگیرد.نمی



ای مهواردی بندی صحیح باید دقت کافی به استراحت داده شود. در چنین برنامههدر یک جدول زمان

ند و سپس بر اساس شدت سختی مرتب شوکه باید روز قبل از امتحان دوره شوند، به دقت نوشته می

 شوند.می

توانیید گیرید و میتنها در این صورت است که شما مدت زمان لازم را برای دوباره خوانی هر موضوع در نظر می

بندی درستی را انجام دهید. حتی اگر مطلبی بسیار دشوار است و مدت بسیار  یولانی بیرای ییادگیری آن زمان

تر هستند دوباره نظر کنید و به جای آن مطاژب دیگری را که آسانانید از خواندن آن صرفتومورد نیاز است، می

 خوانی کنید.

رود و شما نمره بالاتری کسب خواهید های ساده بالاتر میبا این روش احتمال پاسخ دادن به اکثر سوالات بخش

 دشوار دست و پنجه نرم کنید!های کرد. بدون آنکه لازم باشد با اضطراب یادگیری و یادآوری نکته

 

 

 

 

      اسهههههههههههههههتراحتدوم:

های زمانی خاصی برای اسیتراحت کیردن در ری ی برای درس خواندن در روز قبل از امتحان باید فاصلهدر برنامه

ها بر اساس سختی یا آسانی مطلیب میورد مطاژعیه تنظییم نظر گرفته شود. اژبته بهتر است فاصله این استراحت

 شود.

ها پر سهر و صهدا همهراه باشهد. در واقه  مهم این است که استراحت کردن نباید با فعالیتاما نکته 

پرتی شهما جای آرامه  باثهح حهواستماشای تلویزیون یا گوش دادن به موسیقی با صدای بلند به

 .شوندمی



میورر ای جسیم شوند باید هم برای  هین و هیم بیرهایی که برای روز قبل از امتحان در نظر گرفته میاستراحت

شود که تمرک  شما از دست نرود و در ضیمن خسیتگی خیود بیه عیاملی بیرای باشد. استراحت صحیر باعث می

  تان تبدیل نشود.تشدید اضطراب

                                                راحهت سهوم: وهواب

 

 

واقه  مههم نیسهت چهه سهاثتی در ساعت خواب کامل برای فعاژیت مناسب بدن امیری حییاتی اسیت.  7

وواهید مطالب درسی را شوید. مهم این است که وقتی میووابید یا چه ساثتی از وواب بیدار میمی

 .دوره کنید کاملا هوشیار باشید و تمرکز کافی داشته باشید

سعی کنید ی  ساعت قبل از به بستر رفتن دیگر مطاژعه نکنیید. در ضیمن بهتیر اسیت بیه عوی ت خیود هیم 

تیرین فاکتورهیا در کنتیرل استراحت بدهید و فعاژیت بدنی شدید هم نکنید. داشتن خیواب کیافی یکیی از مهم

 اضطراب قبل از امتحان است.

 

                            چهارم:تغذیهههه سهههالم

فعیال  مصرف میوه و سب یجات تازه  هین رالذاهای مملو از ویتامین و پروتئین همیشه بهترین انتخاب هستند. 

شود. در ضمن بهتر است دور قهوه، چای و دارد و همین مساژه باعث یادگیری بهتر و کاهش اضطراب مینگه می

دارد وژی قیدرت بیه ها شما را بیدار نگه میهای گازدار را هم خو بکشید. کافئین موجود در این نوشیدنینوشابه

 گیرند.خا ر آوردن مطاژب را از شما می

 

 



 

                        تمرکهههز فکهههریپهههن م: 

توجیه بیه هیر اتفیا  ب رگیی در  شود کام  کنار بگذارید.پرتی میروز قبل از امتحان هر چی  را که باعث حواس

شود. وقتی تمرک ی روی درس وجود ندارد اضطراب خود بیه خیود بیه ا راف باعث از بین رفتن تمرک  شما می

  آید.وجود می

 

 

                          اندیشهههیمثبتششهههم: 

 

دهند. اصیولا هیر دهند یا به قوژی انرکی مثبتی به شما میوقت خود را با افرادی بگذرانید که به شما روحیه می

وقت فکری منفی به سراغ شما آمد فورا همان فکر را به شکل مثبت تغییر دهید و با صدای بلند برای خود تکرار 

 کنید.

اند و به آن مسلط هستند اما من ها یک دور کامل درس را وواندهاست فکرکنید: همه بچهمثلا ممکن 

من  "تان آمد بلافاصله با صدایی رسا بگویید:زنم. اگر چنین فکری به سراغهنوز با کتاب سر و کله می

  ام.ام و اکثر مواق  هم نمره ووبی گرفتههایی دادهقبلا هم چنین امتحان

                                هفههتم: آرامهه 

هر مطلب جدید نفس عمیق بکشید و سعی کنید  هن خود را از هر فکر دیگری پاک کنیید. قبل از دوره کردن 

اید زمانی را برای قیدم زدن در هیوای آزاد در نظیر بندی که برای خود تهیه کردهدر ضمن در پایان جدول زمان

 از امتحان فردا احساس آرامش عمیقی به شما دست دهد.شود قبل بگیرید. این کار باعث می


