


روش های مدیریت اضطراب امتحان:
تصــور کنیــد یــک امتحــان نگــران کننــده 
ــزاری  ــان برگ ــه زم ــدر ب ــر ق ــد و ه داری
امتحــان نزدیــک مــی شــوید ،اضطــراب 
بیشــتری احســاس می کنیــد . در صورتی 
ــدم  ــل ع ــه دلی ــما ب ــراب ش ــه اضط ک
آمادگــی شــما در امتحــان باشــد حتی به 
کار بــردن همــه شــیوه های روان شناســی 
و مفاهیــم نمــی توانــد بــه شــما کمــک 
ــان  ــما در کلاس هایت ــا اگرش ــد . ام کنن
بــه طــور منظــم حضــور یافتــه باشــید و 
کامــا آمــاده باشــید امــا هنــوز احســاس 
اضطــراب داشــته باشــید ، ممکن اســت 
ایــن شــیوه هــا بــه شــما کمــک کنــد تــا 

بــر اضطرابتــان مســلط شــوید .
   تمرین آرام سازی :

یکــی از راهکارهایــی کــه می توانــد میزان 
ــد، آرام  ــش ده ــما را کاه ــراب ش اضط
ــه صــورت عمیــق  ســازی مــی باشــد.  ب
نفــس بکشــید، به گونــه ای کــه در حالت 
دم، شــش های شــما پــر از هوا شــود. در 
ایــن حــال ســه ثانیــه هــوا را در  دیافراگم 
نگــه داشــته و ســپس بــازدم را از طریــق 
ــن  ــد . ای ــارج کنی ــی خ ــه آرام ــان ب ده
مراحــل را تــا رســیدن بــه آرامــش بارهــا 
انجــام دهیــد. نفــس کشــیدن ســطحی 
نمیتوانــد، بــه شــما آرامش دهــد. همان 
طوری که در حالت تنفس عمیق هســتید، 
عبــارت یــا  جمــا ت آرام بخــش را بــرای 
خــود تکــرار کنید. نظیــر آرام  بــاش.  این 
کلمــات را بــه طــور منظــم حیــن انجــام 
تنفــس عمیــق تکــرار کنیــد. بــا اســتفاده 
از خاطــرات خــود، یــا قــدرت تجســم در 
ذهنتــان، صحنــه ای آرام بخــش و لــذت 
آور مجســم کنیــد. این تمریــن را حداقل 

روزی ســه بــار انجــام دهیــد.
   متوقف کردن گفتگوی منفی با خود:

بســیاری از اوقــات مــا در زمــان اســترس 
و اضطــراب شــروع بــه صحبــت بــا خــود 
می‌کنیــم. صحبــت هایــی کــه بــار منفــی 
دارد و ذهــن و جســم مــا را خســته 
می‌کنــد. بایــد بــه خودکمــک کنیــد کــه 
ایــن گفتگوهــای منفــی ذهنی را شــناخته 
و آنهــا را متوقــف کنیــد و گفتگــوی واقــع 
بینانــه تــری را جایگزیــن کنیــد. مثــا این 
گفتگــوی ذهنــی را ))مــن قبول نمی‌شــم، 
ــم،  ــان رد می‌ش ــن امتح ــم از ای می‌دون
ــز  ــرم، همــه چی ــاد نمی‌گی هیــچ چــی ی
از ذهنــم رفته،اســتاد راجــع بــه مــن چــی 
فکــر می‌کنــه و (( تبدیــل بــه ایــن گفتگــو 
کنیــد: قبــآ هــم امتحــان داشــتم و نمــره 
خوبــی گرفتــم  ایــن هــم میگــذره، مــن 
تــاش خــودم را کــردم و حــالا هــم 
ــه  ــر جلس ــرم س ــع می ــواس جم ــا ح ب
ــاش  ــزان ت ــه می ــی ک ــه در صورت و  البت
کافــی نداشــتید واقــع بینانــه اســت کــه 
بــه خــود بگوییــد تــا انــدازه ای کــه تلاش 
کــردم ســعی مــی کنــم پاســخ دهــم. در 
زمــان امتحــان گفتگــوی ســرزنش آمیــز 
هیــچ کمکــی بــه شــما نمــی کنــد لــذا در 
صورتــی کــه بــه هــر دلیلــی تــاش لازم را 
نداشــتید و یــا متغیرهایــی دخیــل بودنــد 
کــه شــما نقشــی در آن نداشــتید فقــط به 
ســوالات تمرکــز کنیــد و تــا انــدازه ای کــه 
ــان را  ــد پاســخ دهید.فکرت ــات داری اطلاع
درگیــر گذشــته و آینــده در لحظــه امتحان 
نکنیــد چــون هیــچ کمکــی به بهتر شــدن 
ــد  ــد  ســعی کنی ــون شــما نمــی کن آزم
ســوال را بــا دقــت بخوانیــد فهــم دقیــق 
ســوال در یافتــن پاســخ بــه شــما کمــک 

خواهــد کــرد .
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روش های مدیریت اضطراب امتحان:
   واقع بینی نسبت به توانایی خود

ســعی کنیــد انتظــارات غیر منطقــی خود 
ــب  ــان موج ــی های‏ت ــران از توانای و دیگ
افزایــش نگرانــی شــما نشــود. از خــود، 
ــته  ــده ال نداش ــد ای ــد در ص ــار ص انتظ
باشــید. همیــن انتظــارات رؤیایی، شــمارا 
نگــران مــی کنــد . طبیعــت ایــن اجــازه را 
بــه شــما نخواهــد داد کــه همیشــه اول 
باشــید. همیــن انتظــارات غیــر منطقــی 

شــما، عامــل ایجــاد اضطــراب اســت .
بعضــی از پیشــنهادات عملی بــرای کنترل 
ــا توجــه بــه تغییــر  اضطــراب امتحــان ب

شــرایط آمــوزش  و نحــوه ارزیابــی :
   از سراسیمه شدن اجتناب کنید . 

   اصــل هــا ، فرمــول هــا ، ســرواژه هــا 
یــا نــکات  یــا مطالبــی را کــه می ترســید 
فرامــوش کنیــد ، بنویســید و قبــل از 

ــد . امتحــان آن هــا را مــرور کنی
ــل از  ــود قب ــای خ ــی ه ــا همکلاس    ب
امتحــان دربــاره آن چــه کــه خوانــده ایــد 
ــث  ــت و بح ــد ، صحب ــده ای ــا نخوان و ی
نکنیــد زیــرا ممکــن اســت اضطــراب تان 

بیشــتر شــود .
بــا توجــه بــه شــرایط تحصیلــی در تــرم 
اخیــر که بــا بحــران کرونا مواجه هســتیم 
ــری از شــرکت حضــوری در کلاس  یادگی
ــه  ــازی و در خان ــورت مج ــه ص درس ب
انجــام مــی گیــرد کــه خــود ایــن مســاله 
ــی از عوامــل تشــدید  ممکــن اســت یک
ــه  ــذا توجــه ب ــده اضطــراب باشــد ل کنن
یــک ســری از نــکات ضــروری بــه نظــر 

میرســد:
دســتورالعمل هــای آزمــون مجــازی را  	)1

بخوانیــد و کامل بفهمید . اطمینان حاصل 
کنیــد کــه مــی توانیــد بــه ایــن ســوالات 
پاســخ دهیــد : آیــا زمــان آزمــون در یک 
ــی  ــام م ــخص انج ــان مش ــخ و زم تاری
شــود یــا مــی توانیــد امتحــان را در هــر 
لحظــه ای در یــک بــازه زمانــی مشــخص 
ــدر  ــد ؟ آزمــون مجــازی چق انجــام دهی
زمــان دارد ؟ آیــا چیــز دیگــری کــه نیــاز 
به دانســتن دارد توســط اســتاد یــا راهنما 

ذکــر شــده اســت ؟
ــد .  ــازی را بدانی ــون مج ــت آزم فرم 	)2
ــی  ــون مجــازی از چــه نوع ســوالات آزم
اســت ، چنــد گزینــه ای ، پاســخ کوتــاه 

ــد ؟ ــا پاســخ تشــریحی بلن ی
کامپیوتــر ، لــپ تــاپ و یــا هــر  	)3
سیســتمی کــه بــرای آزمون اســتفاده می 
کنیــد را بررســی نماییــد . ســعی کنیــد از 
برخــورد بــا مشــکلات دقیقــه آخــر دوری 
کنیــد . ایــن کــه از رایانــه خــود اســتفاده 
مــی کنیــد ، قبــل از امتحــان ، مطمئــن 
ــرم  ــزار و ن ــام ســخت اف ــه تم ــوید ک ش
ــن  ــد . همچنی ــه درســتی کار کنن ــزار ب اف
مطمئــن شــوید کــه اینترنت مناســبی در 
دســترس شــما باشــد . ســرعت اینترنت 
مســاله مهمــی در هنگام امتحان اســت و 
قطــع و وصــل شــدن اینترنــت مــی تواند 
بــرای شــما در زمــان امتحــان بــه عنــوان 
ــذا  یــک عامــل ایجــاد اســترس باشــد ل
تــا جایــی کــه امــکان دارد ایــن مســاله را 

بررســی کنیــد .
ــه  ــروژه ای را ب ــتاد پ ــه اس در صورتیک 	)4
ــره  ــه نم ــک ب ــی و کم ــوان کار عمل عن
آزمــون آنلایــن مطــرح نمــود کار عملــی 

ــد . ــت ندهی را از دس
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ــا کمتریــن  شــرایط را بــرای آزمــون ب 	)5
حــواس پرتــی مهیــا کنیــد . در محیطــی 
ــه  ــد ک ــام دهی ــن را انج ــان آنلای امتح
صــدای تلفــن ، تلویزیــون و هــر متغیــری 
کــه باعــث حواســپرتی مــی شــوند وجود 
نداشــته باشــند . خانواده را از زمان آزمون 
مجــازی مطلــع کنید تــا  در موقــع آزمون 
ــند و  ــته باش ــما نداش ــتی از ش در خواس
شــرایط محیطی آرامــی را برایتــان فراهم 

کننــد . 
ــون  ــتم آزم ــه وارد سیس ــی ک هنگام 	)6
مجــازی مــی شــوید ، یــک لحظــه بــرای 
آرامــش و متمرکــز شــدن نفــس عمیــق 

بکشــید.
در بعضــی از آزمــون هــا ســوالات  	)7
ممکــن اســت طــوری طراحــی شــوند که 
ــب داده  ــه ترتی ــوالات ب ــای س ــخ ه پاس
شــود و اگــر فــردی ســوال اول را پاســخ 
ندهــد بعــد از پاســخ ســوال هــای بعــدی 
امــکان بازگشــت به ســوال قبل را نداشــته 
باشــد کــه ایــن مســاله هم ممکن اســت 
بــرای بعضی از دانشــجویان نگــران کننده 
باشــد لــذا حتمــا قبــل از آزمــون از فرمت 
ــرای  ــود را ب ــوید و خ ــع ش ــون مطل آزم
شــرایط آزمون مهیا کنیــد. در صورتیکه در 
مرحلــه یادگیــری درگیــر فراینــد یادگیری 
شــده باشــید و بــه منظــور تســلط تمرین 
هــای زیادی را انجام داده باشــید ســرعت 
و دقــت شــما بیشــتر خواهــد شــد و این 
نــوع امتحــان کمتــر برایتان نگــران کننده 
خواهــد بــود. بــا ایــن وجــود اگــر ســوالی 
را از دســت دادیــد دیگــر ذهــن خــود را 
درگیــر آن ســوال نکنیــد و بپذیریــد شــما 
تــاش خــود را کــرده ایــد و تمرکــز خــود 

را بــر ســوال بعــدی بگذاریــد .
اگــر بــرای یــک ســوال زمــان خاصــی  	)8
مطرح شــده شــاید لازم باشــد حواســتان 
بــه ســاعت باشــد . یــک کپــی از ســوالات 
آزمــون و همچنیــن از پاســخ هــای خــود 
ذخیــره کنیــد . اگر در طی آزمــون مجازی 
بــرای شــما مشــکلات فنــی پیــش بیایــد 
ــا  ــود ب ــخ خ ــال پاس ــگام ارس ــا در هن ی
مشــکل مواجــه شــوید ، ایــن کار بســیار 

مفیــد خواهــد بــود .
در صــورت ایجــاد مشــکلات فنــی  	)9
نگران، دســتپاچه نشــوید در ایــن صورت 
بــه دنبــال راه حل باشــید یکــی از راهکارها 
تمــاس بــا اســتاد یــا فــرد راهنماســت ، 
بــا جزئیــات دقیــق مشــکل و پیــام هــای 
خطایــی کــه ممکن اســت دریافــت کرده 

باشــید را بــه اطــاع برســانید .
10( کار خــود را قبل از ارســال آن بررســی 
کنیــد . مطمئــن شــوید کــه هــر پاســخ 
بــه نظــر خودتــان کامــل و جامــع باشــد .
11( حداقــل یــک مســیر جایگزیــن برای 
ارســال ســؤالات در نظــر داشــته باشــید، 
تــا در صــورت ایجــاد مشــکل نــرم افزاری 
و یــا کاهــش قــدرت پــردازش کامپیوتــر 
خــود )بــه دلیــل نــرم افزارهــای امنیتــی 
ــر روی  ــالا ب ــه احتم ــی ویروســی ک و آنت
ــت(  ــده اس ــب ش ــما نص ــر ش کامپیوت
ــؤالات را  ــق پاســخ س ــد از آن طری بتوانی

ارســال کنیــد.
12( در صورتیکــه ســؤالات بصورت مرحله 
ای بــرای شــما آشــکار می‏شــوند و شــما 
زمــان کمــی بــرای حــل هــر ســؤال دارید 
و پــس از اتمــام زمــان قــادر بــه ارســال 

پاســخ نیســتید، زمان 
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بنــدی حــل ســؤالات خــود را به گونــه ای 
انجــام دهیــد کــه بــازه زمانــی کافــی برای 
ارســال پاســخ و رفــع مشــکلات احتمالی 
ــه را داشــته  ــن مرحل ــده در ای ــش آم پی

شید با
ــد  ــال چن ــکان ارس ــه ام 13( در صورتیک
ــی  ــازه زمان ــر ســؤال در ب ــاره پاســخ ه ب
مربوطــه را داریــد حتمــاً در مراحــل میانی 
نیــز قســمتی از پاســخ را ارســال کنیــد.

14( در صــورت لــزوم ارســال پاســخ 
بصــورت تصویــر، ســعی کنیــد از فرمــت 
هــای تصویــری که حجم کمتــری )ضمن 
ــد اســتفاده  ــر( دارن ــظ وضــوح تصوی حف
کنیــد، چــرا که در این حالت پاســخ شــما 
ســریعتر ارســال شــده و اطمینــان خاطــر 

ــرای شــما فراهــم می‏کنــد . بیشــتری ب
یافتــن پاســخ بــه شــما کمــک خواهــد 

کــرد .

مونا بزرگمهری )مشاور مرکز مشاوره دانشگاه صنعتی شریف(
گردآوری مطالب:
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