
 ايد قادر خواهيد بود اضطراب خود را تنظيم كرده و آرامش را تجربه كنيد. زماني كه شما بتوانيد تشخيص دهيد در كدام سطح قرار گرفته

 

 و كنند مي فراموش را اند خوانده قبلا كه مطالبي تمام كه طوري به شوند، مي شديدي استرس دچار دادن امتحان زمان در آموزان دانش از بعضي
 .خوانيم مي زندگي آنلاين سايت از نقل به را مطلب اين ادامه در. شود مي امتحان در آنها موفقيت از مانع امر همين

 

  

 

شوند و جالب اينكه اين اضطراب و استرس امتحان در  دانشجويان و دانش آموزان با فرا رسيدن فصل امتحانات دچار استرس ميتعداد زيادي از 
شان بالا بوده و بيان  كند كه از نظر درسي در سطحي متوسط و رو به بالا قرار دارند و ميزان مطالعه دانش آموزان و دانشجوياني بيشتر نمود پيدا مي

اند و برخي متاسفانه با توجه به مطالعه زيادشان و درس خواندن مكرري كه دارند به نتيجه دلخواه  كه از ابتداي سال بسيار تلاش كرده دارند مي
 اند ندارد. كنند تناسبي با تلاشي كه كرده اي كه كسب مي رسند و نمره و رتبه خود نمي

 

رسند؟ چرا اين افراد  كنند به نتيجه دلخواه نمي برخي تلاش زيادي در درس خواندن مي حال سؤال اينجا است چرا و به چه علت با توجه به اينكه
 شوند؟ ريشه اضطراب، استرس و نگراني در چيست؟ بيشتر دچار اضطراب و استرس مي

و روح دانشجو و دانش  آنچه مسلم است يكي از دلايل اصلي عدم موفقيت اين افراد همان اضطراب و استرسي است كه هنگام امتحانات تمام بدن
 دهد. گيرد و كارايي و عملكرد اش را تحت تأثير قرار مي آموز را فرا مي
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همه سؤالات را بلد بودم "، "يه دفعه همه آنچه خوانده بودم از ذهنم پريد"كنند:  ايم از گله دانش آموزاني كه جملات ذيل را بيان مي بارها شنيده
 و جملاتي از اين قبيل ........... "سمولي نمي دونم چرا نمي تونستم بنوي

رسد كه اضطراب زياد حتي زماني كه فرد تسلط كامل بر درس خوانده شده داشته باشد سبب شود كه عملكرد اش تحت  البته بديهي به نظر مي
 آن را بررسي نمود.اي است كه بايد اضطراب و علت بوجود آمدن  ها فراموش شود و اينجا همان نقطه تأثير قرار گيرد و آموخته

كنند اين است كه اين حالت روحي و رواني منفي بوده و تاثيرات مخربي دارد ولي آنچه واقعيت دارد چيزي  آنچه اكثراً از اضطراب استنباط مي
ن بدست آوردن رسد چنانچه شخص و دانش آموز و دانشجويي نگرا متفاوت است اضطراب در حد نرمال براي رشد و ترقي آدمي ضروري به نظر مي

شود زماني  اي نيز براي رقابت و تلاش نخواهد داشت و بي انگيزگي سبب افسردگي و منفعل بودن وي مي نمره بالاتر و كسب موفقيت نباشد انگيزه
 اش را كاهش دهد. توان مضر و خطرناك دانست كه عملكرد روزانه فرد را تحت تأثير قرار داده و كارايي را مي باضطرا

كند و چه زماني مضر و خطرناك به تمامي افراد اعم از دانش  مان طبيعي است و به بقا و رشدمان كمك مي اينكه چه زماني اضطراب و شناخت
 كند كه بر خود، احساسات و اضطرابشان آگاهي داشته و جهت رفع آن اقدام كنند. آموزان و دانشجويان كمك مي

 مان طبيعي است و يا مضر و خطرناك؟ ؟ چگونه متوجه شويم اضطرابشويم حال سؤال اينجاست چرا دچار اضطراب مي

كند آگاه  كند و زماني كه افراد به تغييراتي كه اضطراب در هر مرحله و سطح اش در بدن ايجاد مي اضطراب در سه مرحله و سطح در فرد رشد مي
 توانند ميزان اضطراب خود را بررسي و تنظيم نمايند. باشند خود مي

كند شناسايي علت و نوع اضطرابي  اي زيادي براي كاهش استرس در مقالات مختلف به چاپ رسيده است ولي آنچه بيشتر به افراد كمك ميه روش
دهد آگاه باشد قادر خواهد بود كه آن را كنترل و مهار كند اكثر  آورد زماني كه فرد به خوبي بر آنچه درون اش رخ مي ها را پاي در مي است كه آن

 شود. ها از اتفاقات و رخدادهاي ناشناخته ناشي مي ها و نگراني راباضط

 كند. كاهد و اضطراب نيز از اين قانون تبعيت مي ها مي آنچه در علم روانشناسي به اثبات رسيده است مبين اين نكته است كه آگاهي از دردها و رنج

 كند. ب كمك شگرفي در تنظيم و كاهش اضطراب ميهاي فيزيولوژيكي هنگام اضطرا آگاهي بر بدن و احساسات و حالت

 شويم؟ چرا دچار اضطراب امتحان مي

 شوند. ترسند كه در امتحانات و كنكور نمره و رتبه خوبي بدست نياورند دچار اضطراب مي ه اضطراب از ترس است محصلاني كه نگرانند و ميشري

شوند اينان از خود توقع  د به عنوان مثال افراد كمال طلب به كرات دچار اضطراب ميتواند به دلايل متفاوتي ايجاد شده باش حال اين ترس مي
شود سر جلسه امتحان  شان است دست يابند و اين ترس و نگراني مداوم سبب مي زيادي داشته و نگرانند كه نتوانند به آنچه ايده آل ذهني

 اضطراب شديدي را تجربه نمايند.

وقعي است كه والدين و اطرافيان از محصل و دانشجو دارند و فرد مورد نظر مدام نگران است نتواند توقع ديگران را و گاهي علت ترس و اضطراب ت
 برآورده سازد.

 ها بايد محصلان دو مسئله مهم را مد نظر قرار دهند: جهت فائق شدن بر اين اضطراب و ترس

توانيم اشتباه كنيم و هيچ كداممان انسان كاملي نيستيم، زماني كه فرد اين مسئله را بپذيرد و ميزان توانايي خود را  پذيرش اينكه همه ما مي .1
 واقع بينانه بسنجد در حد معقول از خود توقع داشته قطعاً ديگر نگران اين نخواهد بود كه حتماً بايد بهترين نمره را كسب نمايد.

ها و استعدادها  سازد ولي آنچه اهميت دارد ميزان توان و انتظار فرد بر اساس توانايي هي ست كسب رتبه ونمره خوب همه افراد را خشنود ميبدي
 اش است. وشرايط يادگيري



ا محصل طي يك گفتگو همانطور كه ذكر شد برخي مواقع علت اضطراب فشارهاي بيروني همانند توقعات والدين است كه بهتر است دانشجو و ي .2
باشد و براي رسيدن به هدف خود نياز  اش چه مي مؤثر با والدين خود مسئله را حل نمايد و به آنها يادآور شود كه توانايي و خواست قلبي شخصي

 به آرامش دروني دارد.

 اي قرار دارد؟ مان در چه سطح و مرحله چگونه متوجه شويم اضطراب

 گردد: هاي بدني آن در ذيل ذكر مي كند كه نشانه ه بروز مياضطراب در سه سطح و مرحل

شوند، افزايش ضربان قلب، خشكي دهان، سردي  : افراد در مرحله اول دچار حالات بدني ذيل ميهاي سطح و مرحله اول اضطراب نشانه. 1
 كشند. دهند، نفس عميق مي خود را تكان مي بينيم كه افراد دست و پاهاي دست و انقباض در عضلات مختلف بدن، در اين مرحله بسيار مي

كند و تمايل به  : در سطح دوم كه ميزان اضطراب بيشتر است فرد انرژي كافي درون خود حس نميهاي سطح و مرحله دوم اضطراب نشانه. 2
ند در سطح دوم و شديدتر شو بي حركت شدن دارد، افرادي كه دچار سردردهاي ميگرني، مشكلات گوارشي، دل درد و دل پيچه و اسهال مي

 گيرند. اضطراب قرار مي

ترين مرحله است فرد تا حدي اضطراب و استرس بالايي دارد كه در تمركز  : كه شديدترين و ناسالمهاي سطح و مرحله سوم اضطراب نشانه. 3
شوند و هر آنچه  ز كنند و يا سر جلسه گيج ميتوانند تمرك دارند نمي شود و بسياري از دانشجويان و دانش آموزان بيان مي كردن دچار مشكل مي

گيرد دچار لرزش زانو، غش كردن سر جلسه امتحان، فقدان تمركز، و در مرحله شديدتر  شان تحت تأثير قرار مي كنند، حافظه اند فراموش مي خوانده
 شوند. دچار توهمات شنيداري و ديداري مي

 ايد قادر خواهيد بود اضطراب خود را تنظيم كرده و آرامش را تجربه كنيد. قرار گرفتهزماني كه شما بتوانيد تشخيص دهيد در كدام سطح 

 حال سؤال اينجاست چگونه بعد از اينكه متوجه شديد در كدام مرحله قرار داريد اضطراب خود را تنظيم كنيد؟

 قت طي شود:تواند راهگشاي خوبي جهت تنظيم و كاهش اضطراب باشد مراحل ذكر شده با د روش ذيل مي

 زماني كه احساس كرديد استرس و اضطراب درون شما بيدار شده و در حال فرا گرفتن بدن شما است

هايتان را به  ابتدا در جاي مناسبي نشسته و مراحل ذيل را دنبال كنيد. چنانچه سر جلسه امتحان هستيد بر روي صندلي آرام گرفته، دست .1
 اريد.حالتي راحت بر روي پاهاي خود بگذ

هاي  بينيد را بررسي كنيد براي اين كار از نوك انگشت چشمان خود را بسته و بر روي بدن خود تمركز كنيد و علائم بدني كه درون خود مي .2
 پاهايتان شروع كنيد.

دهد  اعضاي بدنتان رخ ميدرون تمام اعضاي بدن خود را مشاهده كنيد و بينديشيد هم اكنون كه دچار اضطراب هستيد چه اتفاقي درون تك تك 
» كنم درون زانوهايم احساس خالي بودن و بي حسي مي» «كنم درون انگشت شست پاي چپ ام احساس گز گز و يا سردي مي«به عنوان مثال 

 اين كار را براي تمامي اعضاي بدن خود انجام دهيد تا به فرق سرتان برسيد.

ن است كه پس از وارسي هر قسمت از بدن تجسم كنيد درون بدنتان را و درون بدن خود نفس نكته مهمي كه بايد حين تمرين انجام دهيد اي .3
م و بعد بكشيد (دم و بازدم) به عنوان مثال: درون زانوهاي خود را با چشمان بسته اسكن كنيد و با خود بگوييد هم اكنون در زانوهايم چه حسي دار

 يك نفس عميق به درون زانوهايتان بفرستيد.

انجام اين تمرين به كرات سرعت عملتان افزايش يافته و به مرور زمان قادر خواهيد بود به سرعت اضطراب خود را كاهش دهيد فراموش نكنيد  با
 .براي اثربخشي نياز است حداقل روزي يك مرتبه و به مدت چند ماه اين تمرين را انجام دهيد

 با آرزوي موفقيت در امتحانات

 واحد مشاوره

 راهداري -زينب داداش علي ها
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