
 اضطراب امتحان:

اضغساة اهتحبى، اغغلاحی کلی است کِ ثِ ًوَیی اضوغساة  وب    

ّساس اختوبیی خبظ اضوبزُ اازا  ا وي ًوَض اضوغساة ، روسا زا      

ًسجت ثِ تَاًبئیْب ص اچبز تسا د کساُ ٍ تَاى اٍ زا ثسای هقبثلِ ثب 

هَقعیت اهتحوبى کوبّص هیدّود  ثیطوتس ااًطودَ بى،  هساحو        

اش اهتحوبى، از عوَا اهتحوبى ٍ او  اش     هختلف اضغساة زا قجو   

 اهتحبى تدسثِ هی کٌٌد 

هقداز کوی اش اضغساة ثسای اهتحبى ًِ تٌْب عجیعوی اسوت ثل وِ    

ثعٌَاى  ک هحسک، هب زا ٍاااز ثِ کبز ٍ تلاش ثیطوتس هوی کٌود ٍ    

هی تَاًد یول سا ضوب زا ثبلا ثجوسا  اروس اغولا اضوغساة ًداضوتِ      

 غتْب زا اش است هی اّید ثبضید، ثی خیبا ٍ خًَسسا ضدُ ٍ رس

 

 اضطراب امتحان: آشنایی با دلایل

 کن کبزی ٍ یدم هغبلعِ کبری از عَا تسم   1

 ثبلا زرتي حدن هغبلت قبث  هغبلعِ از ضت اهتحبى   2

 ضعف هد س ت شهبى   3

 ضعف سبشهبًدّی هغبلت هغبلعِ ضدُ اهتحبًی  4

 سبثقِ ضعیف تحػیلی ااًطدَ   5

 یبات ًبازست ٍ ثد هغبلعِ  6

 بزُ یَاقت تلخ یدم هَرقیت از اهتحبًبت ًگساًی ازث  7

کوبا رسا وی ٍ ٍسوَاس ااًطودَ از هوَزا ثوِ اسوت  ٍزاى         8

 ثْتس ي ًوسُ ٍ ًگساًی ا طبى از هَزا قضبٍتْبی ا گساى 

 رطبز خبًَااُ ٍ ًتیدِ رسا ثَاى خبهعِ  9

 یبات ضدى اضغساة ثسای ااًطدَ   11

 یصت ًف  ٍ خَاثبٍزی ابئیي ااًطدَ   11

 

 امتحان:علائم فیسیکی اضطراب 

لسشش است، تعس ق، تپص قلت، خط ی اّبى، ااغی ثودى ٍ  

ثیقسازی، سسریدِ ٍ سسازا، تَْض ٍ اا ایچِ، یودم توسکوص   

  حَاس 

 

 عوارض اضطراب امتحان: 

الْسُ، یدم ازک غحیح سَالات اهتحوبى، یودم تَاًوب ی از    

ًظن ثخطیدى ثوِ ار وبز، یودم تطوخیع کلووبت کلیودی ٍ       

اش کبز ارتباى ذّي، یدم تَاًب ی ابسخدّی ثِ سَالات سباُ، 

از ابسخدّی هٌبسوت یلیوسغن  ااضوتي اعلایوبت کوبری اش      

هحتَای ازس، ثِ خوبعس  ٍزاى ابسوخْبی غوحیح او  اش     

 خلسِ اهتحبى 

 

برای کنترل اضطراب می توانید کارهای زیر را انجاا    

 دهید:

 

 قبل از امتحان:

غوحیح، ازس ثخَاًیود  هغبلعوِ ا وس      ثب ثسًبهوِ ز وصی    1

بم، رطساُ ، ًوبقع ٍ ضوت اهتحوبًی اعویٌوبًی از     ٌّگ

 ضوب ا دبا ًوی کٌد 

هَش د ٍ شٍا  غوبش ًوبئیود ٍ اش   بهد س ت ثْیٌِ ٍقت زا ثی  2

 ثپسّیص د:تعل ، تٌجلی ٍ زٍ ب اسااشی 

 اش ثیداز هبًدى از  عَا ضت  خَااازی کٌید   3

ثیي هغبلعِ ازٍس، ربغلِ کوبری قوساز اّیود  هغبلعوِ       4

تَالی، ثبشاّی ًخَاّد ااضوت     جبزُ از چٌد سبیت ه

 ّس سی اقیقِ، اٌح اقیقِ استساحت( 

اش لحظبت  خس خْت هسٍز ً بت کلیدی استفباُ کٌیود    5

ٍ اٍلَ ت زا ثِ هغبلجی ثدّیود کوِ ر وس هوی کٌیود از      

 شهَى ثس زٍی  ًْب تبکید خَاّود ضود  سوعی کٌیود اش     

 َااازی کٌید   خازریس ضدى ثب هغبلت خد د 

ااضوتِ ثبضوید: ثوِ حود کوبری       ک سجک شًدری سبلن   6

ثخَاثید، خَة تغر ِ کٌید، ٍزشش ًوبئیود ٍ ثوِ اًوداشُ    

 قبث  قجَلی، تعبه  اختوبیی ااضتِ ثبضید 

اا کٌیود  ّویق قبیودُ ٍ قوبًًَی      ثب اٍستبى خَا ازا  7

ّس رًَِ رسرتوبزی  ًیست کِ ضوب زا هلصم ثدازا کِ رسُ 

 زا خَاتبى   ِ ٍ تٌْب ثبش کٌید 

ٍ  ب حتوی ًَضوتي  ًْوب ثوس زٍی     ثیبى احسبسبت هٌفی   8

 کبغر ثِ کبّص اضغساة کوک هی کٌد 

 ک زٍش قج  اش اهتحبى  شهوًَی زا کوِ حتوی الاه وبى       9

    اًدبم اّید   ضجیِ  شهَى ٍاقعی است،

 

 روز امتحان:

ا  غجحبًِ سجک ٍ هٌبست  ثخَز د  اش ًَضیدى چبی، قْوَُ  

ٍ ًَضبثِ ثپسّیص د؛ چَى ا ي هَاا، حبٍی کبرئیي ّستٌد ٍ 

ثسای شهبى کَتبّی، ضوب زا سسحبا هوی کٌود ٍلوی ثعود اش     

هدتی ٍضعیت هع َس خَاّد ضد   چسا کوِ هػوسز ش وبا    

 ًْب ثبیث تسضح اًسَلیي ٍ کبّص قٌود خوَى هوی ضوَا ٍ     

ن هی رساا ٍ الَااسی ٍ ارسساری  ٍ ثوِ سوس   ًیسٍی ضوب ک

ارتباى هی   د  ثٌبثسا ي اش  ثویَُ ٍ اًَاض هغصّب ثِ خػوَظ  

 هغص رساٍ استفباُ کٌید 

  استفباُ اش اٍش  اب بى اٍش رسرتي زا ثب  ة سسا تووبم  2

 کٌید الجتِ ثب تَخِ ثِ ا ي رػ ( 

 "خَارَ ی هثجت "  ًگسش هثجتی اتخبذ کٌید ٍ اش زٍش 3

هي هی تَاًن از ا وي اهتحوبى، خوَة     "فباُ کٌید هث  است

   "یو  کٌن

  اش هعبضوست ثوب ّو لاسویْبی ثودثیي ٍ هضوغسة خووَا      4

اختٌبة کٌید چَى  ًْب ثب اهَاج هٌفی خوَا، ذّوي ضووب زا    

 رسرتبز هی کٌٌد ثِ الی  ا ي کِ اضغساة هسسی است 



  سعی کٌید شٍاتس از هح  اهتحبى حبضس ضَ د  ا ي یوو  ثوِ   5

زاهص ضوب کوک هی کٌد ٍ از حیي اخص ثسرِ ثب چٌود ًفو     

 یویق ٍ  زام، خَاتبى زا  زام کٌید 

استفباُ کٌید   ثوِ تػوبٍ س  زاهوجخص     "اًحساز ر س "  اش زٍش6

 ر س کٌید 

  ضوي ا ٌ ِ ضوب اهتحبى هی اّید، رقظ زٍی اهتحوبى توسکوص   7

کساى  کٌید ًِ ثِ ا ي کِ ااًطدَ بى ا گس چِ هی کٌٌد  ب ثِ ر س

 از هَزا اهتحبًبت قجلی  ب ّدز  تی 

  زٍی سَالاتی کِ ابسخ  ًْب زا ًووی ااًیود ر وس ً ٌیود   وب اش      8

اٍ دى چطن زٍی ّوِ سَالات ٍ خَاًدى  ًْوب خوَااازی کٌیود     

سعی کٌید سَالات زا تک تک ثخَاًید ٍ ابسخ اّید ٍ از غَزت 

 ًداًستي ابسخ، ثِ سساغ سَاا ثعدی ثسٍ د 

ثِ خدا ٍ ت ساز ذکسی کِ ثِ  ى یبات ااز د  وب حتوی     ثب تَک  9

استفباُ اش ت ٌی بی  زام ثخص  اًقجبؼ ٍ اًجسبط یضلات، تٌف  

 یویق(  زاهص زا ثِ خَا ثسرسااًید 

  ارس ضوي اهتحبًبت، احسبس اضغساة ش بای هی کٌید، چٌد 11

اقیقِ ثِ خَاتبى رسغت ثدّید تب خَاتبى زا  زام کٌید  ثوِ خوَا   

ثعدا ٍقت اازم هضغسة ضَم  ٍلی حوبلا ٍقوت اهتحوبى     "ثگَئید:

ساة، ارس اخبشُ ااز د ٍلی از غَزت اااهِ  برتي اضغ "اااى است 

  ة ثٌَضید 

   ثب ضتبة اهتحبى ًدّید ٍلی شهبى زا ًیص از ًظس ااضتِ ثبضید 11

 بعد از امتحان: 

ا  اش اب بى اهتحبى، حتوب  ابااضی زا کِ ثِ خوَا ٍیودُ اااُ      1

 یولی کٌید حتی ارس اش ًتیدِ اهتحبى زاضی ًیستید  ا د، 

 سعی کٌید هدت کَتبّی ثِ کبز  زاهص ثخطی ثپسااش د   2

   زٍی اضتجبّبت خَا ه ث ً ٌید  3

 اي:  در امتحانات چند گزينه

ثوِ خوَاة     ّبی هختلوف ًگوبُ کٌیود،    قج  اش ا ٌ ِ ثِ رص ٌِ  .1

ّوبی   ّبی غلظ زا خودا کٌیود ٍ حودس    خَاة  خَاتبى ر س کٌید 

ّوبی    هگس هَازای کِ خس وِ سختی ثسای ابسوخ    هَشضی ثصًید 

  غلظ هٌظَز ضدُ ثبضد(

ثِ سساغ   ااًستید خَاة ااا د، ثعد اش ا ٌ ِ ثِ سَالاتی کِ هی   2

از ّوس شهوبى رقوظ زٍی  وک       ا ود    ًْب ی ثسٍ د کِ یلاهت ًصاُ

  سَاا ر س کٌید 

ااًید ٍ  زٍی سَالْب ی کِ هی  تتبى از حبا اتوبم است،ارس ٍق   3

  هتوسکص ضَ د    ب ثیطتس ي ازشش زا اازًد،

ّبی تٌص شاا ی استفباُ  اش زٍش  ارس احسبس اضغساة کسا د،  4

سِ ًف  یویق ث طید ٍ ثوِ سوساغ     چطوبًتبى زا ثجٌد د   کٌید 

  ت لیف ثسٍ د 

 در امتحانات تشریحی :  

ثوِ    ار بزتبى زا از  ک رْسسوت هختػوس سوبشهبًدّی کٌیود،      1

تَغویف    هقبثلوِ کوساى،    هقب سِ کوساى،   اًجبا کلوبت کلیدی،

 کساى ٍ ضٌبسب ی کساى ثگسا د 

 وک یٌوَاى  وب خولوِ خوبظ ضوسٍض         ثب  ک خلاغوِ کَتوبُ،    2

ثوِ  وبا     سسازرن ًجبضوید    سپ  ً بت ا گس زا ثٌَ سید   کٌید 

  زٍی چِ چیصّب ی تبکید ااضتِ است ثیبٍز د کِ استبا 

ّوووِ ٍقووت ثووبقی هبًوودُ زا ثووِ هووسٍز ٍ کبهوو  کووساى خَاثْووب   3

  ّب زا تغییس اّید  تٌْب از غَزت اعویٌبى قغعی ابسخ  ثپسااش د 

 

 

 

 

 

 

 

 هحوودی ناهید:  تنظین و هیهت

بالینی ارشدروانشناسی کارشناسی  

 روانشناختی خدهات هرکز و  هشاوره هسته

   آباداى پزشکی علوم دانشکده

 اضطراب اهتحاى 


