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 پیش گفتار

اضطراب امتحان در دانش آموزان موضوعی رایج است که در حد نرمال، برای تلاش 

کند. اما گاهی دانش آموزان بیش از اندازه دچار بیشتر انگیزه و موتور محرکه ایجاد می

طراب در امتحان هستند که ممکن است روی سلامت جسمی، سلامت روانی و اض

و اولین راه حل اضطراب  ترینمهمعملکرد تحصیلی اثر بگذارند. در چنین شرایطی 

متبحر کودک و نوجوان است. گاهی اضطراب  شناسروانامتحان مراجعه به مشاور یا 

دهد تا فرد را به روانپزشک ارجاع می ای دارد که درمانگرآنقدر شدید است یا دلایل ریشه

، اثرات سوء اضطراب شدید را کنترل کند. اما در کنار مؤثربا کمک داروهای ایمن و 

ها در اصلاح شیوه مطالعه و روش ها و مهارتتر، یک سری تکنیکدرمان تخصصی

 .کنند بتوانید اضطراب آزمون را مدیریت کنیدزندگی، کمک می

از امتحانات یا سایر رویدادهای مهم زندگی تا حدی دچار نگرانی یا  همه ما قبل معمولاً

به ارتقای سطح انگیزه ما کمک کند.  تواندمی. نگرانی اندک در عمل شویممیتنش 

معهذا نگرانی زیاد از حد ممکن است مشکل ساز شود به ویژه اگر در توانایی ما برای 

 (.1387)عربگل، دآمادگی و عملکرد در امتحانات اثر منفی بگذار

 دیده آموزدانش نوجوانان و کودکان درصد 20-30 در امتحان اضطراب از رجاتید

 در امتحان اضطراب تعریف در .است پسران از ترشایع دختران در موضوع این. شودمی

 مسلم آنچه .داد افتراق بیمارگونه و غیرطبیعی اضطراب از را طبیعی اضطراب باید ابتدا

 دست به و تهییج احساس و باشد مثبت تواندمی استرس و اضطراب از درجاتی است

 در ورزشکار یک شودمی باعث که استرسی مثل. دهد دست فرد به را فرصت یک آوردن

 و انرژی با خود جدید شغل در فردی یا کند، عمل تمرین از بهتر مسابقه موقعیت

 اضطرابی و تهییج دچار نامتحا زمان در آموزدانش یک یا و .کند کار بهتری عملکرد

 ترمنظم را خود برنامه شودمی باعث و داده افزایش مطالعه روی را او تمرکز که شودمی

 افزایش به منجر اضطراب این نهایت در کند، بیشتری مدیریت را خود زمان و نماید

 ما عملکرد بهبودی باعث و بوده لازم اضطراب از درجاتی پس. شودمی فرد عملکرد

 اضطراب و استرس که زمانی ولی. گوییممی محور تکلیف را اضطراب نوع این. دشومی

 و هستیم فشار تحت است، خارج ما کنترل از اوضاع کنیممی احساس ما شود،می منفی
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 عدم منفی، شناختی ارزیابی به منجر فوق اضطراب. ایمداده دست از را خود تمرکز

گردد می شخص عملکرد افت و لوبنامط فیزیولوژیک هایواکنش حواس، تمرکز

 (.1387)عربگل،
 روان و اجتماعی فردی، های جنبه از موضوع ترینمهم رواشناسان، برای نفس عزت

 عزت عدم از امروزی انسان مشکلات از بسیاری دهدمی نشان هابررسی. است شناختی

 چنین. شودمی ناشی خود، شماری ناچیز و نادرست پنداره از دیگر عبارتی به یا و نفس

 شخص تصورات از همه از ترمهم و محیط یا خانواده طریق از است ممکن ایاندیشه

 خبرندبی خویش خویشتن از غافلانه که هوشمندانی بسیار چه. آید پدید خود به نسبت

 و رفعت منزلگاه به را آنها دیگران که آنند پی در و نهندنمی ارج خود وجود کنه به و

 و خداست با را وجودشان که است آن شایستگان این مصیبت. دهند سوق منزلت

 اند توجه بی شانواقعی هایکارآمدی و توانایی به و کنندمی داوری را دیگران تصورات

 (.1385محمدی،)

ی ترین حالات روحی است که تقریباً در همهاضطراب یکی از شایعاضطراب امتحان 

با  معمولاًکند. اضطراب امتحان نیز بروز می ها در طول زندگی و به درجات مختلفانسان

شود، به طوری که هر کسی در طول زندگی نزدیک شدن امتحانات در فرد نمایان می

خود حداقل یک بار این احساس را تجربه کرده است. انسان دوست دارد هنگام ارزیابی و 

. به همین دلیل نقادی رفتارهایش بوسیله ی دیگران حداکثر امتیاز ممکن را کسب نماید

هر چند ، شودگیرد دچار اضطراب میهر زمان که در موقعیت امتحان یا آزمونی قرار می

 (.1388،انجمن مدرسن تهران) موضوع امتحان را بارها و بارها تمرین کرده باشد

آموزی که درسش را خوانده و یا فردی که برای استخدام باید در مصاحبه شرکت دانش 

تر شدن زمان اند از او سوالات معمولی پرسیده خواهد شد اما با نزدیکدکند، گر چه می

شود. وجود اندکی اضطراب در انسان هم طبیعی و هم لازم است، تر میامتحان مضطرب

ساز خواهد بود؛ به طوری که با داشتن اطلاعات و ولی اگر از حد بگذرد برای او مشکل

 (.1388،انجمن مدرسن تهران) را کسب کند مهارت کافی قادر نخواهد بود امتیاز لازم
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ضعیف و تردید فرد  پندارةاضطراب امتحان نوعی خود مشغولی ذهنی است که با خود  

شود و غالباً با شناخت منفی، عدم تمرکز حواس، های خود مشخص میی تواناییدرباره

انجمن مدرسن ) های جسمانی نامطلوب و افت تحصیلی همراه استواکنش

 (.1388،تهران

 

 مقدمه

داشتن اضطراب قبل از اتفاقات مهم مثل امتحان و آزمون، طبیعی و حتی مفید است. اما 

اگر این اضطراب آنقدر بالا باشد که روی عملکرد، روحیه و جسم شما اثر بگذارد باید 

آموزان در تمام طول سال مضطرب هستند، برای بهبود آن اقدام کنید. بعضی از دانش

شوند و برخی هم به دلیل اضطراب قط قبل ازا متحانات دچار اضطراب میبعضی دیگر ف

 کنند.زیاد سر جلسه، همه چیز را فراموش می

 اما از کجا متوجه شویم اضطراب ما نیاز به درمان دارد؟  

را کاهش  اضطراب قبل از امتحان هاها و روشتوان با یک سری تکنیکچگونه می اصلاً

 داد؟ 

 متحان را سر جلسه کنترل کنیم؟چگونه اضطراب ا

وقتی با اضطراب شدید روبرو هستیم، ممکن است دیگر خود اضطراب را متوجه نشویم 

 :بلکه عوارضی از جمله موارد زیر را مشاهده کنیم

  اختلال در خواب مانند مشکل در به خواب رفتن، کاهش یا افزایش ساعت

 خواب

 کابوس شبانه 

 پریدن از خواب 

 لات )پرش دست و پا(پرش ناگهانی عض 

 مشکلات گوارشی مانند یبوست یا اسهال 

 حالت تهوع 

 افزایش تپش قلب 
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 احساس بیقراری 

 هجوم افکار منفی 

 تمرکز نداشتن 

 فراموش کردن مداوم مطالب 

 دردهای جسمانی مثل سردرد، گردن درد، معده درد 

 سفت شدن و انقباض عضلات 

 قروچه(دندان )ها روی هم فشار دادن ناخوادگاه دندان 

 درد فک 

 کاهش یا افزایش غیر طبیعی اشتها 

 تعریق زیاد 

 خستگی و ضعف دائمی 

 پرخاشگری 

 خشک شدن دهان 

دهند که اضطراب از حد طبیعی فراتر این علائم حتی با شدت کم، به شما هشدار می

 .رفته و باید برای بهبود آن کاری انجام دهید

ای دارد که های گذرا و ریشهوند، علتشآموزان دچار اضطراب شدید میاینکه چرا دانش

مراجعه  شناسروانیابی دقیق و پیدا کردن راه حل بر اساس آن، به بهتر است برای ریشه

 :کنیماشاره می علل اضطراب آزمون کنید. اما در اینجا به برخی از

  اختلالات روحی مانند ابتلا به افسردگی، وسواس فکری، اضطراب فراگیر یا نقص

 توجه

 تلا به اختلالات یادگیریاب 

 انجام ندادن به موقع تکالیف و شب امتحانی بودن 

 ترس شدید از تنبیه و سرزنش والدین 

 طلبیکمال 

 های کنترل هیجانناتوانی در مهارت 
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 ریی و مدیریت در انجام کارهانداشتن برنامه 

 کمبود اعتماد به نفس 

 ترس از شکست خوردن 

 راهکارهای کاهش اضطراب امتحان

تی اضطراب آنقدر شدید و مداوم است که سلامت جسمی و روانی شما را به خطر وق

متبحر مراجعه کنید. در موارد شدید  شناسروانبرای درمان به  حتماًانداخته، باید 

درمانی و دارو درمانی زیر نظر روانپزشک اضطراب نیاز به درمان تخصصی مانند روان

توانید از در کنار مراجعه به متخصصین، میدارد. اما در موارد اضطراب خفیف یا 

به طور موقتی و کوتاه مدت، استفاده  راه حل اضطراب امتحان های زیر به عنوانروش

 .کنید

 برنامه ریزی درسی اصولی

ریزی کنید. برنامه حتماًدو نکته در درس خواندن برای امتحانات اهمیت دارد، اول اینکه 

به مسیر خود آگاهی داشته باشید و آگاهی همیشه شود نسبت ریزی باعث میبرنامه

ریزی باید با توجه به شرایط دهد. دوم اینکه برنامهسطح اضطراب مغز را کاهش می

مانده و برای دریافت تحصیلی، سطح توان روحی و جسمی، قدرت یادگیری، زمان باقی

ست، کسب آموزی فرصت کمی دارد و در دروس ضعیف انتیجه معقول باشد. اگر دانش

آموز، نتیجه عالی کمی غیر منطقی است و ممکن است با فشار مضاعف روی دانش

 .استرس او بیشتر شود

تواند دیگری را تحت ارتباط اختلال خواب و اضطراب مانند یک لوپ است که هرکدام می

دچار بی نظمی  عتاًیطبتاثیر قرار دهد. هرچند فردی که اضطراب آزمون شدید دارد 

تری داشته کنند خواب بهتر و آرامها کمک میشود، اما یک سری روشمی خواب نیز

ها باشید. همچنین اگر اختلال خواب عامل اضطراب در فصل امتحانات باشد، این روش

کنند و به آل خواب را رعایت نمیآموزان شرایط ایدهکارساز خواهند بود. بعضی از دانش

ابی، پرخوابی و در نهایت اضطراب در امتحان خوهمین سادگی دچار کابوس شبانه، بی

 :شوند. برای تنظیم خواب به نکات زیر توجه کنیدمی
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  به آن  حتماًساعت خواب و بیداری خود را با توجه به توانتان مشخص کنید و

 .پایبند باشید

  ساعت باشد 8ساعت و بالای  ۶خواب شبانه نباید کمتر از. 

 نکنید قبل از خواب آب و غذای زیاد مصرف. 

  زا، عصر به بعد از مصرف کافئین )چای، قهوه، نوشابه، نوشیدنی انرژی 5از ساعت

 .شکلات( خودداری کنید

 وعده شام باید سبک، فاقد چربی و قند بالا باشد. 

  ساعت قبل از ساعت خواب مصرف کنید 3وعده شام را. 

 شودیگرسنه نخوابید چون افت قند باعث بدخوابی و بیدار شدن از خواب م. 

 ۴ های هیجانی و ترسناک نبینیدساعت قبل از خواب کلیپ یا فیلم. 

  تاپ را کنار بگذارید چون نور آبی ساعت قبل از خواب گوشی و لپ 3حداقل

 .شودوسایل الکترونیکی مانع ترشح هورمون خواب می

 2  ساعت قبل از خواب نور خانه را کم کنید تا ترشح هورمون خواب افزایش پیدا

 .کند

 ( باشد. گرما یا  23اتاق خواب باید آرام، تاریک و با دمای مناسب خواب )درجه

 .شوندسرمای بیش از حد مانع خواب راحت می

  .در افرادی که درد جسمانی ناشی از  خصوصاًاز پتوی سنگین استفاده کنید

 .شودتر میاضطراب دارند، باعث خواب راحت

  ا برای چرت زدن تعیین کنید. با دقیقه ر 30در روز ساعت مشخصی کمتر از

دقیقه وارد فاز خواب عمیق شوید و اگر کمتر از یک ساعت و نیم  30عبور از 

 .بخوابید، تمام روز کسل خواهید بود

  اگر خوابتان گرفت خودتان را مشغول نگه دارید تا زمان چرت روزانه یا خواب

 .شب برسد

  .میز پشت به تخت  مثلاًبین محل خواب و درس خواندن فاصله ایجاد کنید

 .خواب باشد
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  پشت میز و حین درس خواندن سرتان را روی میز نگذارید یا چرت نزنید، این

 .کندکار ذهن شما را شرطی می

 شب بیداری در شب قبل از امتحان ممنوع است. 

 کاهش استفاد از موبایل

میشه فعال و در های اجتماعی ذهن شما را هاستفاده زیاد از موبایل، بازی کردن و شبکه

خواهید ببینید اید میدارد. حتی زمانی که گوشی را کنار گذاشتهباش نگه میحالت آماده

شوید که چه کسی برایتان پیام فرستاده، عکس جدید دوستتان چیست و وسوسه می

های در ایام امتحانات بازی و شبکه خصوصاًمرحله بعدی بازی را انجام دهید. بنابراین 

تری داشته باشید. اگر حذف کامل این ا از گوشی حذف کنید تا خیال آسودهاجتماعی ر

موارد برایتان مشکل است، یک تایم مشخص در روز در نظر بگیرید و فقط در آن زمان 

 .مشخص بازی یا گشت و گذار در فضای اینترنت داشته باشید

 هوازی یهاورزش

مدت سروتونین، در طولانی هایی مانندهای هوازی با تنظیم ترشح هورمونورزش

شوند. نکته مهم در ورزش کردن برای کاهش اضطراب می کاهش استرس امتحان باعث

 :امتحان تداوم، زمان و شدت آن است بنابراین نکات زیر را مد نظر داشته باشید

 ورز هوازی را هر روز انجام دهید تمرینات یا. 

  دقیقه باشد ۴0تا  30مدت ورزش هوازی. 

 شود نتوانید مدت طولانی به برنامه پایبند بمانید و از ورزش سنگین باعث می

 .کندطرفی خستگی روزانه را بیشتر می

  ساعت بین ورزش و خواب شبانه فاصله بیندازید ۴حداقل. 

 ط باشدشدت ورزش هوازی باید کم تا متوس. 

 ورزشی انتخاب کنید که ضمن تخلیه انرژی، به شما احساس لذت بدهد. 

 قبل، حین و بعد از ورزش آب کافی بنوشید. 

  ،قبل و بعد از ورزش از یک وعده غذایی کوجگ و پروتئینی مانند غلات

 .ها انتخاب استفاده کنیدزحبوبات، تخم مرغ، ماست و مغ

https://www.salamsch.com/blog/reduce-exam-stress/
https://www.salamsch.com/blog/reduce-exam-stress/


 مشکلات و استرس شبهای امتحان                                                                             14

 

 مدیتیشن و یوگا

هایی مانند یوگا، علاوه بر افزایش ذهن یشن، مراقبه و ورزشهدف از تمرینات مدیت

های مرتبط با استرس مانند کورتیزول است. با کاهش این آگاهی، تنظیم هورمون

کنند. تمرینات هورمون مشکلات جسمی و روانی ناشی از اضطراب بالا بهبود پیدا می

طراب در امتحان هم قابل گیرید، برای کاهش اضها یاد میتنفسی که در این نوع ورزش

استفاده هستند. کافی است قبل و حین امتحان چند بار تکنیک تنفس عمیق را اجرا 

های یوگا و کنید تا شاهد بهبود تمرکز و کاهش استرس باشید. اگر زمان یا هزینه کلاس

های رایگان استفاده های آموزشی یا اپلیکیشنتوانید از کلیپمدیتیشن را ندارید، می

 .یدکن

 اصلاح رژیم غذایی

های بدن ارتباط زیادی با نوع تغذیه ها، سیستم ایمنی و تمام ارگانعملکرد مغز، هورمون

دارد. مصرف تنقلات شور و شیرین یا حاوی کافئین به مدت طولانی باعث مشکلات 

ها را نیز دچار شود و ترشح هورمونگوارشی، به هم خوردن قند خون و فشار خون می

به موارد زیر توجه  تغذیه دانش آموزان در امتحانات خصوصاًکند. در تغذیه میاختلال 

 :کنید

 کاهش یا حذف کافئین 

 کاهش مصرف مواد قندی 

 افزایش مصرف پروتئین 

 افزایش مصرف سبزیجات 

 فراوری شده )مانند سوسیس و کالباس( کاهش مصرف غذاهای 

 های امگا )ماند ماهی و میگو(افزایش مصرف غذاهای حاوی چربی 

 های حاوی شیرین کننده غیر قندی )مانند آسپارتام(کاهش مصرف نوشیدنی 

  لیوان در روز( 8نوشیدن آب کافی )حدود 

 واحد در روز 2های شیرین به محدود کردن مصرف میوه 

 های خشک )به دلیل قند بالا(از میوه استفاده متعادل 
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