
مدیریت استرس خانواده در

ایام امتحانات و ایجاد آرامش
آذرماه هزار و چهارصد



اضطراب امتحان

وانیرنظرازشودمیباعثکهچرااستمفیدکماضطرابداشتن
یشپامتحاندرکههاییچالش بامقابلهبرایوباشیمهوشیار

.شویمآماده آیندمی
کردعملبهآندرکهاستپریشانیازحالتیامتحاناضطراباما

شدانومهارت فردیعنیمیرسد؛آسیبامتحاندرمضطربفرد
هکردمختلرااوعملکردزیادبسیاراضطراباماداشتهرالازم

.است



علائم اضطراب امتحان

ب،قلضربانافزایشبدن،لرزشکردن،عرق:فیزیکیعلائم•
تهوع،پیچهدل،دهانشدنخشک

ویتعصبانپایین،نفسبهاعتمادافسردگی،:هیجانیعلائم•
زنشسرآندنبالبهووضعیتتغییرامکانازناامیدیاحساس

.اضطراباینبابتخودکردن
.دادنامتحانازاجتناببیقراری،:رفتاریعلائم•



علل اضطراب امتحان

.Aعلل فیزیولوژیک

.B (روانشناختی)علل غیرفیزیولوژیک



علل اضطراب امتحان

آدرنالینترشح:فیزیولوژیکعلت

:غیرفیزیولوژیکعلل
نتایجشدنتبدیلامکانو)امتحاننتیجهازآموزدانشانتظارات•

(منفیچرخهیکبه
امتحانبرایکافیاندازهبهنبودنآماده•
نشدنموفقازترس•
قبلیامتحاناتنتایجتکرارازنگرانی•



و دانش آموز: امتحانپیروزی بر اضطراب 
محیط اطراف

مدرسه

همسالان   ودوستان خانواده

دانش آموز



دانش آموز: پیروزی بر اضطراب امتحان

مطمئن شویم که به اندازه کافی مطالعه کرده ایم•
!مراقب وسواس باشیم•
.اهمیت خواب را جدی بگیریم•
به تغذیه خود چه در شب امتحان و چه ایام امتحانات در کل،  •

.دقت کنیم



دانش آموز: پیروزی بر اضطراب امتحان

خودبهنسبتاضطراب،دربارهخودهایآموختهیادآوریبا•
.برداریمخودسرزنشازدستوباشیمداشتههمدلیودرک

افکارابراآنهاونکنیمباورعملکردماندربارهراخودمنفیافکار•
.کنیمجایگزینصحیح

.نیفتیممسابقهومقایسهدامدر•
.بکشیمعمیقهاینفس•



:  انعوامل تاثیرگذار بر کنترل اضطراب امتح
مدرسه

اعتماد به مدرسه•
یکمک گرفتن از مدرسه برای پیشبرد بهتر برنامه درس•
صورت گفتگو با مشاوره روانشناسی مدرسه در ایام امتحانات در•

لزوم



عوامل تاثیرگذار بر کنترل اضطراب 
خانواده: امتحان

دربودنومناسبتفریحاتاستراحت،ساعاتبهدادناهمیت•
خانوادهکنار

افرادسایرباوباهمآموزاندانشمقایسهرساندنحداقلبه•
فامیلوخانواده

خانوادهاعضایبیناحتمالیمشاجراترساندنحداقلبه•
همدرسبهمحترمهایخانوادهاعتمادمسیرسراسریافتنادامه•



عوامل تاثیرگذار بر کنترل اضطراب 
دوستان: امتحان

ازفارغدوستان،باگفتگوبرایشدهصرفساعاتکنترل•
موضوع

گفتگوموردموضوعاتکنترل•
...وتبلتهمراه،تلفنازاستفادهساعاتکنترل•
مجازیهایگروهمسئله•



با سپاس از توجه شما


