
* در امتحانات تستي:
آزمون را به طور كامل نگاه كنيد. دستورالعمل را بخوانيد ··

روش خود را طراحي كرده و وقت را تنظيم كنيد.
روي ·· را  توجهتان  دهيد.  پاسخ  سؤال  آسان ترین  به  ابتدا 

آزمون متمركز كنيد. وقت و انرژي خود را با نگران شدن 
و فكر كردن به عواقب خراب كردن امتحان یا كنجكاوي 

درباره اینكه دیگران چه می كنند، هدر ندهيد.
تا در فرصت ·· اگر سؤالي را نمی دانيد آن را علامت بزنيد 

مناسب به آن باز گردید.
و ·· را مطالعه كرده اید  بگویيد، شاید آن سؤال  به خودتان 

وقتي دوباره به آن برگردید، می توانيد جواب بدهيد.
تنش زدایی ·· روش های  از  كردید،  اضطراب  احساس  اگر 

عميق  نفس  سه  ببندید.  را  چشمانتان  كنيد.  استفاده 
بكشيد و به سراغ تكليف بروید.

به جواب ·· كنيد،  نگاه  مختلف  گزینه های  به  اینكه  از  قبل 
و  كنيد  جدا  را  غلط  جواب های  كنيد.  فكر  خودتان 
حدس های آموزشي بزنيد )مگر مواردي كه جریمه سختي 

براي پاسخ های غلط منظور شده باشد(.
به ·· دادید،  جواب  می دانستيد  كه  سؤالاتي  به  بعدازاینكه 

سراغ آن هایی بروید كه علامت نزده اید. در هر زمان فقط 
روي یك سؤال فكر كنيد.

كه ·· سؤال هایی  روي  است،  اتمام  حال  در  وقتتان  اگر 
می دانيد و یا بيشترین ارزش رادارند، متمركز شوید.

جواب هایتان ·· كردن  كامل  و  به مرور  را  باقيمانده  همه وقت 
بپردازید، تنها در صورت اطمينان قطعي پاسخ ها را تغيير دهيد.

* در امتحانات تشریحي:
افكارتان را در یك فهرست مختصر سازمان دهی كنيد، به ··

دنبال كلمات كليدي، مقایسه كردن، مقابله كردن، توصيف 
كردن و شناسایي كردن بگردید.

شروع ·· خاص  جمله  یا  عنوان  یك  كوتاه،  خلاصه  یك  با 
به  نباشيد.  سردرگم  بنویسيد.  را  دیگر  نكات  سپس  كنيد. 
یاد بياورید كه استاد روي چه چيزهایي تأكيد داشته است.

* بعد از امتحان
به خودتان، به خاطر تلاشي كه كردید پاداش دهيد.··
با دیگران به سراغ سؤال های امتحان نروید. مهم نيست كه ··

گرفتيد،  را  امتحان  نتيجه  وقتی كه  امتحان داده اید،  چطور 
متوجه می شوید.

اقدام نهايي
احساس ·· پيشنهاد ها  این  بستن  بكار  از  پس  هم  هنوز  اگر 

اضطراب می كنيد، شاید بهتر باشد كه با یك مشاور ملاقات 
كنيد. برای این كار می توانيد با ما تماس بگيرید.

* نکات: 
دانشجويان در انتهای هر ترم به وسیله آزمون هايی ارزيابی می شوند. 
و نمرات اين ارزيابی ها گاهاً سرنوشت آنها را رقم می زند. آمادگی بهتر 
برای امتحان ها می تواند به بهتر شدن خروجی ارزيابی ها ياری دهد. 
امتحان دهندگان جای داد. عملکرد  را می توان در3 دسته  دانشجويان 
هـر دسته با دسته ديگرمتفاوت است. گروه اول: ناموفق، گروه دوم: 

دقیقه نودی و گروه سوم: اعتقاد به مطالعه تدريجی دروس دارند.



اضطراب امتحان ناآرامي و تشویش است كه به علت نگراني و ترس 
در حين، قبل و بعد از امتحان تجربه می شود.

معمولاً همه اضطراب را تجربه می كنند ولي برخي از دانشجویان، 
آن ها  امتحانات  و  یادگيري  در  حدي  به  اضطراب  كه  درمی یابند 

دخالت می كند كه نمراتشان به شكل جدی تهدید می كند.

در اين مورد چه کاری می توان انجام داد؟
خوشبختانه می توان تا حد زیادي از دخالت اضطراب در عملكرد 
جلوگيري نمود. ابتدا، مهم است كه بدانيد، اضطراب لزوماً تهدیدی 
سم آگين نيست. اضطراب موجب آمادگي براي امتحان می شود. 

شما می بایست اضطراب را در حد قابل كنترل كاهش دهيد.
آمادگي براي امتحان، اولين راهكار است. همه كلاس ها را شركت 
كنيد و دریابيد چه چيزهایي را باید یاد بگيرید و زمان امتحان چه 

وقت است.
آن ها  شدن  انباشته  از  مانع  كه  بدهيد  انجام  به گونه ای  را  كارها 
براي امتحان شوید. كارایی خود را در عادت های مربوط به مطالعه 
بالا ببرید. با داشتن یك برنامه مطالعه، از اوقات تلف شده استفاده 
كنيد. درجایی مطالعه كنيد كه قادر به تمركز باشيد. علاقه خود 
را به تكليف زیاد كنيد و توجهتـان را به طور كامل معطـوف آن ها 
نمایيد. از روش PQrst )مرور اجمالي، سؤال كردن، خواندن، از بر 
خواندن و مرور( براي خواندن متون استفاده كنيد )در صورت نياز 
به مطلب مربوطه كه توسط مركز مشاوره تهيه شده است نگاهی 
بپرسيد،  خود  از  كنيد.  تهيه  خلاصه برداری  برگه های  بياندازید(. 
كدام اطلاعات مهم هستند. شركت در گروه هایی كه انگيزه مشابه 

دارند به شما كمك  می كنند.
در  شما  به  می توانند  كه  دارند  مراكزي  دانشگاه ها  از  بسياري 
بهبود روش های مطالعه و مهارت های امتحان كمك كنند.معمولاً 

مشاوره های رایگان در اختيار دانشجویان است.
داراي  و  منظم  دانشجویان  كه  گفت  می توان  به طوركلی، 
برخوردارند، عملًا  نيز  از عادات مطالعه مؤثري  اعتمادبه نفس، كه 
را  پایين تر می گيرند، زمان كمتري  نمرات  به دیگراني كه  نسبت 

براي مطالعه صرف می كنند.

بنابراين چگونه اعتمادبه نفس خود را به 
دست آوريم؟

نشـان  تحقيقات  كنيد.  صحبت  خود  با 
مـی دهـد كـه دانشجویان داراي اضـطــراب 
امـتـحــان، هنگامی  كـه با خودشان حرف 
می زنند تقریباً هميشه منفی باف هستند و 

خود را شكست خورده ارزیابي می كنند.
»همه  می گویند:  خـود  بـا  مثـال  براي 
و  بـاهـوش تـر  من  از  من  هم كلاسی های 
سریع تر هستند«. »من هميشه امتحاناتم را 
خراب می كنم«. »اگر امتحانم را خوب ندهم، 

رشته ام را عوض می كنم«. »سـؤال ها گيـج و گـمـراه كننده هستند«.
درباره آنچه به خودتان می گویيد، هوشيار باشيد. تلاش كنيد افكار 
منفي را درباره خودتان یادداشت كرده و سپس هر یك از آنها را 
یا  بر درست بودن و  این بررسی شواهدی دال  بررسی كنيد. در 
غلط بودن آن بيابيد. خودتان را مانند یك دوست تشویق كنيد. 
مجدد  برنامه ریزی  موجب  خودتان،  درباره  مثبت  عبارات  تكرار 

ذهن براي موفقيت به جای شكست می شود.

راهکارهاي ديگر
مجسم كنيد كه كارتان را به خوبی انجام داده اید و به هدف ··

رسيده اید.
هدف خود را كسب رتبه بالا قرار دهيد. با گفتن اینكه »من ··

این قدر مطالعه كنم«،  پایيني خواهم گرفت پس چرا  رتبه 
خود را از تلاش معاف نسازید.

خودتان را با دیگران مقایسه نكنيد.··
در مورد اینكه چه چيز به خوبی پيش می رود و چه چيز را ··

باید اصلاح كنيد، مهارت پيدا كنيد.
با یك برنامه روزانه به جمع آوری داده ها بپردازید.··
هر ·· از  بعد  خودتان  به  مطالعه،  از  رفتن  طفره  به جای 

موردمطالعه پاداش دهيد.
روش تنش زدایی را به گونه ای تمرین كنيد كه تبدیل به یك ··

پاسخ یاد گرفته شده خودكار شود.
قرار ·· خود  هدف  را  راحت  كاملًا  تمركز  یك  به  دست یابی 

دهيد. وقتي شما تمركز دارید، همه انرژی تان متمركز بر 
كار می شود و آن را با نگران شدن هدر نمی دهيد.

از خودتان با تغذیه مناسب و خواب كافي مراقبت كنيد.··
را ·· برنامه  این  و  كرده  تنظيم  منظم  ورزش  براي  را  زمان 

اجرا كنيد.

راهبردهايي براي امتحان
* قبل از امتحان:

یك روز قبل از امتحان آزموني را كه حتی الامكان شبيه ··
آزمون واقعي است، انجام دهيد.

از ·· كلي  درك  تا  كنيد  مرور  را  خود  خلاصه برداری های 
خودتان  زبان  با  را  عبارت ها  این  آورید  به دست  مطالب 

بازخواني كنيد.
كه ·· كافئين دار  مواد  مصرف  از  و  بخوابيد  كافي  به اندازه 

موجب بالا رفتن اضطراب می شود، خودداري كنيد.
یادتان باشد كه خودتان را تشویق كرده و جلوي پيام های ··

انتقادي را بگيرید.
در ·· به موقع  نيز حضور  و  آمادگي  احساس  براي  را  زماني 

جلسه امتحان قرار دهيد. از همكلاسی های مضطرب كه 
درباره امتحان صحبت می كنند، اجتناب كنيد.


