


وجــود اضطــراب در حــد اعتــدال پاســخی ســازش یافتــه تلقــی مــی شــود 
و مــی توانــد تاثیــر مثبتــی در فراینــد زندگــی و رشــد و تحــول آن داشــته 
باشــد.اضطراب بیمارگــون اضطرابــی اســت کــه نــه تنهــا منجــر بــه رشــد 
ــه وجــود مــی  ــز ب فــردی نمــی شــود بلکــه اختــال درعملکــرد فــردی نی
آورد.فــردی کــه دچــار اضطــراب امتحــان اســت در توانایــی هــای خــود 
بــرای آزمــون دچــار تردیــد مــی شــود افزایــش اضطــراب میتوانــد منجــر 
ــر  ــوع منج ــری و در مجم ــت یادگی ــش ظرفی ــال در تمرکز،کاه ــه اخت ب
بــه افــت عملکــرد تحصیلــی شــود.با توجــه بــه شــرایط فعلــی کرونایــی و 
برگــزاری آزمــون هــا بــه صــورت آنلایــن توجــه بــه نــکات زیــر مــی توانــد 

در کاهــش اضطــراب امتحــان موثــر باشــد.

2



ــه افــکار منفــی توجــه  ــاور داشــته باشــید و ب ــدی هــای خــود را ب     توانمن
نکنیــد

    در فصل امتحانات خود را درگیر موضوعات حاشیه ای نکنید
    ورزش و  نرمش صبحگاهی را فراموش نکنید 

    تغذیــه ســالم داشــته باشــید از فســت فــود هــا بپرهیزیــد و مصــرف میــوه 
و ســبزیجات را افزایــش دهیــد

    خــواب و اســتراحت کافــی داشــته باشــید خــواب کافــی کمــک می‏کنــد 
تــا در آزمــون تمرکــز و عملکــرد بهتــری داشــته باشــید

ــر  ــان متذک ــه خودت ــه ب ــن مطالع ــید در حی ــه باش ــن آگاه و در لحظ     ذه
ــاش( ــا ب ــوید )الان اینج ش

    زمان جداگانه ای برای افکار مزاحم ونگرانی ها اختصاص دهید
    مدیریت زمان و برنامه ریزی را فراموش نکنید

    برنامــه هــای خــود را بــر اســاس »مهــم و فوری،-فــوری و غیرمهم،-مهــم 
و غیرفوری،-غیرمهــم و غیرفــوری«  الویــت بنــدی کنیــد

    همواره اهداف تحصیلی خود را در نظر بگیرید
    محیط مناسبی از نظر نور ،صدا ودما برای مطالعه انتخاب کنید

    در حین مطالعه خلاصه برداری کنید
    حاشیه نویسی و علامت گذاری به افزایش تمرکز کمک میکند

    زمان مطالعه تلفن همراه را از خود دور کنید
ــه جــای برنامــه عالــی برنامــه  ــد و ب     از کمــال گرایــی در مطالعــه بپرهیزی

واقــع بینانــه ای بــرای خــود درنظــر بگیریــد
ــاد          ــب زی ــری در لحظــات آخــر بپرهیزید.مطالعــه مطال ــه و یادگی     از مطالع
ــت  ــتگی و اف ــش خس ــز افزای ــش تمرک ــث کاه ــاه باع ــان کوت ــدت زم در م

ــی مــی شــود عملکــرد تحصیل
ــا ایــن تصــور کــه وقــت کافــی      مطالعــه بــرای آزمــون هــای آنلایــن را ب

داریــد  بــه تاخیــر نیندازیــد 
    در آزمــون هــای openbook ایــن تصــور کــه نیــاز بــه مطالعــه کافــی 

نیســت ،کامــا اشــتباه اســت

نکات قابل توجه قبل از آزمون:
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    آرامش و خونسردی خود را در جلسه امتحان حفظ کنید
    روی توانمندی ها و نقاط قوت خود متمرکز شوید

     بــا تکنیــک تنفــس عمیــق اســترس را از خــود دور کنیــد هنــگام اضطــراب 
ــه ورود اکســیژن  ــاه و تنــد مــی شــود، تنفــس عمیــق منجــر ب تنفــس کوت

بیشــتر بــه بــدن و در نتیجــه عملکــرد بهتــر مــی شــود
     به زمان و تاریخ آزمون ها کاملا دقت کنید

ــه  ــی ب ــن شــوید، داشــتن آمادگ ــون مطمئ ــرای آزم      از آمادگــی خــود ب
ــد آرامــش شــما کمــک مــی کن

     قبــل از آزمــون رایانــه خــود را بررســی کنیــد تــا از اتصــال آن بــه اینترنــت 
و نداشــتن نقــص فنــی در سیســتم مطمئن شــوید

     به موقع و سر وقت برای آزمونهای آنلاین آماده شوید
     از زمان در نظر گرفته شده برای آزمون کاملا مطلع باشید

ــم  ــد ســاعت را طــوری تنطی ــی داری ــت زمان ــرای آزمــون محدودی      اگــر ب
کنیــد کــه تــا 10 دقیقــه قبــل از اتمــام زمــان آزمــون بــه شــما هشــدار دهــد

     عجلــه نکنیــد ، در عیــن حــال توجــه کنیــد کــه در یــک ســری از آزمونهــای 
آنلایــن امــکان بازگشــت و مــرور مجــدد وجــود ندارد

ــش     ــث افزای ــرا باع ــد زی ــواب دهی ــر ج ــد، زودت ــی دانی ــه م ــوالاتی ک      س
ــود ــی ش ــراب م ــش اضط ــلط و کاه ــاس تس احس

    قبــل از ارســال پاســخ هــا مطمئــن شــوید کــه بــه تمــام ســئوالات پاســخ 
داده ایــد

ــتان را  ــما تلاش ــه ش ــت ک ــن اس ــم ای ــد، مه ــی نیافتی ــال گرائ     در دام کم
ــد   کــرده ای

 نکات قابل توجه در زمان حضور در جلسه آزمون:

فاطمه دهقان )مشاور مرکز مشاوره دانشگاه صنعتی شریف(
گردآوری مطالب:
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