
خوردنشـان مختـل می شـود و یـا بعضـی از 
ایـن  می کننـد.  حـذف  را  غذایـی  وعده هـای 
اشـتباه اسـت، گرسنگی ممکن اسـت اضطراب 
شـما را بیشـتر کند.همچنین باعث میشـود که 
مغزتـان از مواد مغذی محـروم بماند و نتوانید 
خـوب تمرکزتـان را حفـظ کنیـد. سـعی کنیـد 
حداقـل 3 وعده ی غذایی در روز داشـته باشـید 
تـا بتوانیـد قـوی بمانیـد. سـعی کنیـد مصرف 
میـوه، سـبزیجات و پروتئین های بـدون چربی 
را افزایـش دهید و از مصرف مواد غذایی شـکر 
دار و پرچـرب پرهیز کنید. مصـرف کافئین را به 

برسـانید. حداقل 
Q	 با دوسـتان قابل اعتمـاد و افراد خانواده صحبت

کنیـد: آنهـا می تواننـد از شـما حمایـت کننـد، 
تشـویق تـان کننـد و بـه حرف هایتـان گـوش 
کننـد. همچنیـن صحبـت کـردن با دیگـران در 
مـورد هیجانـات موجب می شـود که تـا حدی 
از شخصی سـازی پرهیـز کنیـد و فکـر نکنید که 

فقـط شـما اضطـراب را تجربـه می کنید.
Q	 خطاهــای شــناختی خــود را پیــدا کنیــد: افــراد

ــک  ــا ی ــا موقعیت ه ــدن ب ــرو ش ــگام رو ب هن
ــه  ــه ب ــد ک ــان می آی ــه ذهنش ــکار ب ــری اف س
ــه  ــخصی را تجرب ــات مش ــه ان احساس نتیج
از  پیش بینی هــا  و  افــکار  می کنند.ایــن 
ــدی  ــا تاح ــت و ی ــد درس ــت می توان موقعی
ــف  ــکار تحری ــن اف ــد. ای ــده باش ــف ش تحری
شــده کــه قضــاوت مــا از موقعیــت را نشــان 
می دهــد را خطاهــای شــناختی می گوینــد.
دارای  افـراد  شـناختی  خطاهـای  از  نمونه هایـی 
اضطراب امتحان می تواند شـامل این موارد باشـد:
 پیشـگویی: »ذهنم سـر جلسـه امتحان خالی 
از پـس  خواهـد شـد«، »مطمئـن هسـتم کـه 
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امتحـان بـر نمی آیـم«، »امتحـان حتمـاً خیلـی سـخت 
خواهـد بـود«.

 دسـت کـم گرفتـن جنبه هـای مثبـت: »درسـت اسـت 
بـه عمـده ی مطالب مسـلطم امـا بخش هایی وجـود دارد 
کـه نخوانـده ام«، »با وجـود اینکه الان خوب خوانـده ام، اما 

احتمـال گند زدنم هسـت«.
 فاجعـه سـازی:»اگر مضطـرب باشـم،افتضاح خواهـم 
بـود«، »اگـر جـواب چندتـا از سـوال ها را بلـد نباشـم بـه 

امتحانـم گنـد می زنـم«.
 برچسـب زدن:»مـن ادم بازنـده ای هسـتم«، »مـن بی 

عرضه هسـتم"،»من باهوش نیسـتم«
 تفکـر همـه یا هیـچ: »یا باید همـه ی مطالـب را کامل 
بلـد باشـم و بالاتریـن نمـره را بگیـرم یـا کلا نمی خوانـم«، 
»تـا الان همه ی عملکـردم فاجعه بوده اسـت«، »کلاً خراب 

می کنـم، هیـچ نکته مثبتـی نخواهم داشـت«.  

ایـن را بخاطـر داشـته باشـید کـه درسـت اسـت موفقیت 
در امتحانـات قدمـی برای پیشـرفت تحصیلـی و رو به جلو 

رفتـن اسـت، امـا همه ی آن نیسـت.
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اضطـراب امتحـان یـک موقعیـت روانشـناختی 
اسـت کـه افـراد در شـرایط امتحـان آن را تجربه 
از  درجاتـی  افـراد  بیشـتر  درحالیکـه  می کننـد. 
اضطـراب و اسـترس را قبل و در طـول امتحانات 
تجربـه می کننـد، اضطـراب امتحـان در برخـی از 
افـراد می توانـد یادگیـری را مختـل و بـه عملکرد 

افراد آسـیب برسـاند.
اضطـراب امتحان یکی از انـواع اضطراب عملکرد 
)یعنـی مواقعـی کـه عملکـرد فـرد مـورد ارزیابـی 
قـرار می گیـرد( اسـت.در موقعیت هایی که فشـار 
وجـود دارد و یـک عملکرد مناسـب مـورد انتظار 
اسـت، افراد ممکن اسـت بسـیار مضطرب شوند 
و بـرای ارائه بهترین عملکردشـان ناتوان باشـند.
شـدت اضطراب امتحـان می تواند بصـورت قابل 
توجهـی از ناتوانـی در تمرکز کـردن تا تنگی نفس 
و علائـم فیزیکی در افراد مختلف متفاوت باشـد.
مقـدار کمـی از اضطـراب می توانـد کمـک کننده 
باشـد، زیـرا بـا بـالا بـردن ادرنالین بـدن موجب 
می شـود که افـراد از نظر ذهنی هشـیار شـوند و 
برای مهـار کـردن چالش های مربوط بـه امتحان 

اماده شـوند.
بعضـی از افراد تنهـا علائم متوسـطی از اضطراب 
امتحـان را تجربـه می کننـد و قادرنـد عملکـرد 
نسـبتا خوبی در امتحان داشـته باشند.اما بعضی 
دانشـجویان ممکـن اسـت تقریبـا بـه وسـیله 
اضطرابشـان ناتـوان شـوند، عملکردشـان موقع 
امتحـان مختل شـود، یا قبل یـا در حین امتحان 

حمـلات پانیـک را تجربـه کنند.
نشـانه های اضطـراب امتحان می توانـد فیزیکی، 

شـناختی، رفتاری و هیجانی باشد. 
نشــانه های فیزیکــی اضطــراب امتحــان شــامل 
عــرق کــردن، لرزیــدن، ضربــان قلــب بــالا، 

خشــکی دهان،ضعــف کــردن و یــا اســتفراغ باشــد.گاهی 
اوقــات ایــن علائــم ممکــن اســت شــبیه احســاس"پروانه 
داشــتن در شــکم"تجربه شــود امــا همچنیــن می توانــد بــا 
ــد اســهال،حالت تهــوع و  ــری مانن ــم بیمــاری جدی ت علائ

اســتفراغ تجربــه شــود.
نشـانه های رفتـاری و شـناختی می تواند شـامل اجتناب از 
موقعیت هـای امتحان مانند شـرکت نکـردن در کلاس ها و 
یـا نرفتن به دانشـگاه شـود.در بعضـی موارد افـراد ممکن 
اسـت بـرای کنار امـدن بـا ایـن اضطراب هـا از دارو و الکل 
یـا دخانیـات اسـتفاده کننـد.از دیگر نشـانه های شـناختی 
و  کـردن  تمرکـز  در  حافظه،مشـکل  مشـکلات  میتوانـد 

خودگویی هـای منفـی باشـد.
نشـانه های عاطفـی و هیجانی اضطـراب می تواند شـامل 
خلـق افسـرده، عـزت نفس پاییـن، عصبانیت و احسـاس 

ناامیدی باشـد.        
برای جلوگیری یا کاهش اضطراب امتحانی 

چکار می توانیم انجام دهیم:
Q	 از گیـر افتـادن در تلـه کمالگرایـی پرهیـز کنیـد: انتظـار

نداشـته باشید که همیشه عالی باشـید.همه ی ما اشتباه 
می کنیـم و ایـن طبیعی است.دانسـتن اینکـه تو بهترین 
خـودت را انجام داده ای و انجام مناسـب کارها اسـت که 

اهمیـت دارد نـه صرفا عالـی بودن.
Q	 افـکار منفـی را از خودتـان دور کنیـد: اگر افـکار مضطرب 

انـدازه کافـی خـوب  کننـده و منفـی ماننـد "مـن بـه 
نیسـتم"،"من به انـدازه کافی سـخت مطالعه نکـرده ام" 
یـا "مـن نمـی توانـم اینـکار را انجام دهـم" به سـراغتان 
امد،سـعی کنیـد ایـن افـکار را از خودتـان دور کنیـد و 
افـکار مثبت را جایگزیـن کنید،مانند "مـن میتوانم انجام 
دهم"،"مـن عمـده مطالـب اساسـی را می دانم"،"مـن به 
انـدازه کافـی تـلاش کـرده ام".ایـن افـکار می تواننـد بـه 

مدیریـت سـطح اضطرابتـان کمـک کنند.
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Q	 پذیرش خود را بالا ببرید: پذیرش محدودیت ها
مانند بلاتکلیفی در مورد نحوه سوالات امتحان، 
فقدان کنترل کامل بر محیط، بی نقص نبودن 
حافظه می تواند مسئولیت افراد را بالا ببرد و با 
توجه به شرایط موجود مناسب ترین برنامه ریزی 

را داشته باشند.
Q	 بهداشـت خوابتـان را رعایـت کنیـد: بـه اندازه

می توانـد  مناسـب  خـواب  بخوابیـد،  کافـی 
داشـتن تمرکـز و حافظـه بهتـر کمـک کنـد.

Q	 :مطمئـن شـوید کـه بـه انـدازه کافـی آماده اید
مطالعـه بـرای امتحـان را زودتـر شـروع کنیـد 
تـا جاییکـه بـا مطالـب درس احسـاس راحتی 
داشـته باشـید،تا شـب قبـل امتحـان منتظـر 
نمانیـد. آماده بـودن اعتماد بنفس شـما را بالا 
می بـرد و که باعث می شـود تا حـدی اضطراب 

امتحانتـان کاهـش یابد.
Q	 ،نفـس عمیـق بکشـید: اگـر هنـگام امتحـان

احسـاس اضطـراب کردیـد، نفس عمیـق برای 
کاهـش اضطـراب می تواند کمک کننده باشـد.

هنگام نفس عمیق کشـیدن مطمئن شـوید که 
شـش هایتان از اکسـیژن خالی می شود. نفس 
عمیـق به بالا بـردن تمرکز و داشـتن احسـاس 

ارامـش کمـک می کند.
Q	 :باشـید بدنـی داشـته  فعالیـت  کنیـد  سـعی 

تمریـن و فعالیت بدنـی راه خوبی برای کاهش 
اضطـراب اسـت. فعالیـت بدنـی موجـب رها 
شـدن اندروفین هـا می شـود کـه موجـب بـالا 
رفتـن خلـق میشـود.همچنین ذهن شـما را از 
امتحـان و درس خوانـدن دور می کنـد و همین 
باعـث می شـود ذهنتـان مدتـی اسـتراحت کند.

Q	 وعده هـای غذایـی سـالم مصـرف کنیـد: اغلب
غـذا  هسـتند  مضطـرب  کـه  افـرادی  اوقـات 


