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بندي افكارم دچار مشكل مي شوم.
7- بيشتر اوقات برگة امتحاني ام سفيد است.

8- در جلسه امتحان، ذهنم به مسائل حاشيه اى منحرف مي شود.
9- معمولاً در مقايسه با تكاليف و مقالات كلاسي، در امتحان نمرة كمترى 

مي گيرم.
ــتم سر جلسه به خاطر بياورم،  10- بعد از امتحان مطالبي را كه نمي توانس

به ياد مي آورم.

راهكارهايي براي مقابله با اضطراب امتحان
موارد زير برخي از راهكارهايي است كه مي توانيد قبل، حين و 

بعد از امتحان براي كاهش اضطراب انجام دهيد.
امتحاني  مباحث  روي  تا  كنيد  استفاده  مطالعه  مناسب  هاي  روش  از   -1
تسلط داشته باشيد. اين تسلط به شما كمك خواهد كرد تا بدون اضطراب 
و با اعتماد بيشتري براي امتحان آمادگي پيدا كنيد. بروشورهاى مربوط به  

«آمادگي براي امتحان» را مطالعه كنيد.
به  كنيد.  حفظ  را  مثبت  نگرش  مطالعه،  ضمن  در   -2
به  را  امتحان  كنيد.  فكر  شكست،  نه  و  موفقيت، 
عنوان فرصتي در نظر بگيريد كه ميزان آموخته 

هايتان را نشان مى دهيد.
امتحان،  جلسة  به  رفتن  از  پيش   -3
خوب استراحت كنيد و غذاى مناسبي 
بخوريد . شب قبل از امتحان به اندازة 
امتحان  از  قبل  بخوابيد.  كافي 

غذايي سبك و مقوي بخوريد.
4- با توكل به خدا و تكرار ذكرى 
به  را  آرامش  داريد،  عادت  آن  به  كه 

خود بازگردانيد.
5- در طي امتحان آرام باشيد . تنفس 
بر  است.  كننده  كمك  عميق  و  آرام 
توانم  مي  «من  مانند  مثبت  خودگويي هاي 

اين كار را انجام دهم»، تمركز كنيد.
6- براي امتحان، طبق برنامه پيش برويد . حتي اگر 
امتحان دشوار است نگران نشويد  و برنامه مورد 

نظر را حفظ كنيد.
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اضطراب امتحان، نگراني افراطي درباره نحوة عملكرد در امتحان است. به 
هنگام آمادگي براي امتحانات، كمى احساس اضطراب، كاملاً طبيعي است. 
در واقع،كمي اضطراب مي تواند جرقه اي براي شروع مطالعه و حفظ انگيزه 
باشد. اما اگر اين اضطراب از حد طبيعي فراتر رود ممكن است عملكرد شما 
آموخته هايتان  تشريح  و  بيان  در  چراكه  سازد،  مختل  امتحان  طي  در  را 

احساس ناتواني مي كنيد.

آيا شما دچار اضطراب امتحان هستيد؟
در صورتي كه از موارد زير به چهار مورد يا بيشتر پاسخ مثبت دهيد، 

احتمالاً دچار اضطراب امتحان هستيد.
ــروع مطالعه براي امتحان دچار مشكل  1- به هنگام ش

مي شوم.
ــراي امتحان،  ــه ب ــگام مطالع 2- هن

ــياري مواقع دچار حواس پرتي  بس
مي شوم.

ــه اينكه چقدر  ــدون توجه ب 3- ب
ــي كنم،  ــان تلاش م ــراي امتح ب

ــي در  ــرد ضعيف ــار عملك ــه انتظ هميش
امتحان دارم.

ــان، دچار  ــه امتح 4- در جلس
نظير  جسماني،  ناراحتي  علائم 
ــت، معده درد،  تعريقِ كف دس

ــس و تنش  ــي نف ــردرد، تنگ س
عضلاني مي شوم.

ــي و درك  ــگام امتحان، جهت ياب ــه هن 5- ب
سؤالات برايم دشوار است.

ــازمان  ــگام امتحان در س ــه هن 6- ب

وزارت علوم، تحقيقات و فن آورى
دفتر مركزى مشاوره

معاونت دانشجويى و فرهنگى
مركزمشاوره دانشجويى

6- براي
امتح
ن

ك
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7- با ديدن همكلاسي هايتان كه قبل از شما امتحان را تمام كرده اند، 
دچار اضطراب نشويد. از زماني كه براي عملكرد بهينه نياز داريد، استفاده 

كنيد.
8- زماني كه امتحان تمام شد، موقتاً آن را فراموش كنيد. تا وقتى كه نتيجة 
اين امتحان اعلام نشده كاري از دست شما برنمي آيد. توجه و تلاش تان 

را روي  تكاليف و امتحانات جديد متمركز كنيد.
9- زماني كه نتيجة امتحان اعلام شد، آن را تحليل كنيد و ببينيد تا چه 
حد توانسته ايد عملكرد بهتري داشته باشيد . از اشتباهات و نقاط قوتِ خود 

درس بگيريد و اين تجارب را در امتحانات بعدي نيز به كار گيريد.
مطالب  و  مباحث  از  بايد  امتحان  در  مناسب  عملكرد  براي 
امتحاني مطلع باشيد و براي آنكه دانسته ها و معلوماتتان را 

نشان دهيد، بايد اضطراب امتحان را كنترل كنيد.

سياه، سفيد، خاكستريسياه، سفيد، خاكستري
سياه و سفيد ديدن اوضاع و شرايط به اين باور منتهي مي شود كه برخي 
افراد خوش شانس و برخي بدشانس اند؛ برخي افراد خوشبخت و برخي ديگر 
بدبخت اند. در روابط انساني و بين فردي، سياه و سفيد ديدن افراد  به سعى 
در قطع روابط با افراد به اصطلاح سياه يا "بد"  و صميميت با افراد "سفيد" 

يا "خوب" يا حتي در برخي موارد «قاطي» شدن با آنها مى انجامد.
خطر سياه و سفيد ديدن، يا تفكر همه يا هيچ، اين است كه با بد ديدنِ 
وابسته  آنها  به  افراد،  ديدن  خوب  با  و  مي گذاريد  كنار  را  آنها  ها،  انسان 
يا  اشتباه  مورد  چند  يا  يك  مشاهده  با  است  ممكن  طرفي،  از  مي شويد. 
رفتار نادرست از كسي، او را از طبقه سفيد به طبقه سياه منتقل كنيد و به 
اين ترتيب در نگهداشتن دوست و دوست يابى با مشكل مواجه شويد. در 
مجموع، مي توان گفت تفكر "همه يا هيچ" يا "سياه و سفيد ديدن" سبب 
مي شود كه روابط بين فردي پرتنشي داشته باشيد. پيشنهاد مي شود به جاي 
دوطبقه، چند طبقه در نظر بگيريد. به عبارت ديگر به جاي اينكه فقط به 
دو سر يك طيف نگاه كنيد، به جريان طيف نگاهي بيندازيد و گزينه هاي 

ديگر را بر روي آن جاي دهيد.
 براي مثال:
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خاكسترى

كنار  مي توانيد  را  بد  حدي  تا  و  بد  بد،  خيلي  گزينه  سه  تنها  روش  اين  با 
بگذاريد. به عبارت ديگر، فقط با افرادي كه بد، خيلي بد، يا حتي تا حدي بد 
تلقى مى كنيد، ارتباط خود را قطع كنيد و با بقيه افراد پيرامون خود ارتباط 

متعادلي برقرار نمائيد و آنها را بپذيريد.
به ديگر سخن، گزينه هاي تا حدي بد، متوسط پايين،  متوسط، متوسط بالا 
افراد  اگر  مي شوند.  ناميده  كه «خاكستري»  هستند  مواردي  جزء  خوب،  و 
پيرامون خود را براساس نمودار بالا طبقه  بندي كنيد، متوجه خواهيد شد كه 
بيشتر افراد دور و برتان خاكستري اند، درست مثل خودتان. پس شما با فرد 
يا افرادى سر و كار داريد كه مثل خودتان هستند، تركيبي از دو رنگ سياه 
و سفيد؛ يعني، تركيبي از ويژگي هاي منفي و مثبت. اين گونه نگريستن به 
انسان هايي كه دور و بر ما هستند، به تقويت شكيبايي و بردباري ما در 

روابط انساني منتهي مي شود. اكنون تمريني انجام دهيد:
چند درصد از افرادي كه مي شناسيد، سياه، سفيد و خاكستري اند؟ بيشترين 

فراواني به چه كساني اختصاص دارد؟

ترازوي سلامتيترازوي سلامتي
هر انساني در زندگي وظايف و مسئوليت هايي دارد كه خود را به انجام آنها 
وادار مي كند. اين وظايف در برخي موارد ممكن است، خسته كننده، فشار آور 
و حتي تنش زا باشند، چون با الزام ها و بايدهاي دروني همراه اند و مستلزم 
كاري،  گزارش  يك  كردن  كامل  منزل،  نظافت  هستند.  نيز  انرژي  صرف 
گردگيري،  مهمان،  از  پذيرايي  امتحان،  براي  مطالعه  مقاله،  يك  نوشتن 
ايستادن در صف اتوبوس، پرداخت قسط بانكي و جز آن، مواردي از اين 

دست محسوب مي شوند.
از  فرد  و  اند  جالب  و  لذت بخش  بسيار  فعاليت ها  برخى  ديگر،  سويي  از 
انجام آنها لذت مي برد و انرژي كسب مي كند. اين فعاليت هاي لذت بخش، 
شنا،  پياده روي،  روند.  مى  شمار  به  دلخواه  فعاليت هاي  يا  تفريح  علايق، 
ديدار از دوستان، نقاشي، شنيدن موسيقي، مطالعه آزاد و مانند آن، از اين 

دست هستند.
اكنون به اين ترازو نگاه كنيد. براي داشتن زندگي متعادل لازم است دو 
برقرار  توازن  علايق  و  بايدها  بين  يعنى  باشند  تعادل  در  ترازو  اين  سمت 
فعاليت هاي  روزمره،  وظايف  لاي  لابه  در  است  لازم  عبارتي،  به  باشد. 
لذت بخش را بگنجانيد تا از فشار و ملالت اين وظايف كاسته شود و انرژي 
حفظ  نشاطتان  و  شور  ترتيب  بدين  و  آيد  دست  به  دوباره  رفته  دست  از 
شود. البته همة فعاليت هاي لذت بخش يكسان نيستند. برخي از فعاليت ها 
انرژي بخش تر و جالب توجه تر از فعاليت هاي ديگر هستند. به همين دليل 
ممكن است تفريحى مانند مسافرت به قدرى لذت بخش باشد كه انرژي 
فراوانى به شما بدهد و فشار و خستگي ناشى از كار و فعاليت هاى دشوار 

متعدد را كاهش دهد.
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از سوى ديگر ممكن است، لازم باشد براي مقابله با يك «بايد» بزرگ و 
فشار آور، مانند مطالعة فشرده براي موفقيت در كنكور مقاطع بالاتر، به چند 

فعاليت لذت بخش بپردازيد تا از بار خستگي آن رها شويد.
در مجموع رعايت ترازوي سلامت به شما كمك خواهد كرد تا با داشتن 
بروز  از  ترتيب  اين  به  و  بكاهيد  روانى  فشارهاى  از  غني،  و  شاد  زندگي 

بيماري ها پيشگيري كنيد.
پيشنهاد مي كنيم فهرستي از فعاليت هاي لذت بخش تهيه كنيد و آن ها را در 
برنامه روزانه، هفتگي و ماهانه خود بگنجانيد. به اين دليل مي گوئيم ماهانه 
و هفتگي كه برخي از خواسته ها يا فعاليت هاي لذت بخش را مي توان روزانه 
انجام داد، اما برخي ديگر را مي توان تنها هفتگي يا ماهانه انجام داد. نسبت 
به لذت هاي كوچك مانند خريدن يك جفت جوراب براي خود، تلفن زدن 
به يك دوست، رفتن به سينما و مانند آن، ... بي تفاوت نباشيد. لذت هاي 
بزرگى  لذت  به  شوند،  جمع  هم  روي  اگر  كوچك  خواسته هاي  از  حاصل 

تبديل مى شوند.

  
مهار اشتغالات ذهنيمهار اشتغالات ذهني

   حتماً سري به تابلو فروشي زده ايد، با ديدن تابلوهاي نقاشي متعدد به 
وجد آمده ايد و با تلاش فراوان بر وسوسه خود براي خريد بسياري از آنها 
انگيزد  برمي  را  ديگري  كس  هر  يا  شما  كه  آنچه  مطمئناً  ايد.  كرده  غلبه 
جاي  عكس  قاب  در  كه  است  تصويري  يا  شكل  كنيد،  خريداري  تابلويي 
گرفته است نه پس زمينه آن. البته پس زمينه تصوير نيز مهم است. چون 
اگر با شكل هماهنگ نباشد، شكل را از جلوه مي اندازد، اما نه به اندازه 

شكل. همة ما در واقع پول را براي شكل يا تصويري مي پردازيم كه در 
قاب عكس جاي گرفته است.

     حال اجازه دهيد به قضيه شكل و زمينه از زاوية روان شناختي نگاه 
كنيم و از آن بهره برداري رواني كنيم. به راستي چه كسي مي تواند بگويد 
رغم  علي  روز،  طول  تمام  در  ما  همه  نيست.  مشغول  چيزي  به  ذهنش 
فعاليت هاي بدني و كار فكري، مشغوليت هاي ذهني خاص خود را داريم. 
كار فكري يا فعاليت ذهني، فعاليت هاي هدفمندي هستند كه ما آگاهانه 
به آنها مي پردازيم، اما اشتغال ذهني فعاليت هايي است كه هدفمند نيست 
و ما به آنها عادت كرده ايم. حتي ممكن است نسبت به آنها آگاهي كامل 

نداشته باشيم.
     اشتغال ذهني معمولاً به مسائلي مربوط به گذشته، اتفاقات روزمره، 
مسائل مرتبط با آينده يا عوامل استرس زا اختصاص مي يابد. مشغول شدن 
مداوم ذهن ما به اين مسائل، از ما انرژي زيادي مي گيرد و معمولاً بخش 
بزرگي از انرژي رواني ما به دليل پرداختن به مسائلي كه برايمان اشتغال 

ذهني ايجاد مي كنند، هدر مي رود.
     مواردي را به ياد آوريد كه ذهنتان درگير مسائل خاصي بود و شما با 
وجودي كه فعاليت بدني چنداني انجام نداده بوديد به شدت خسته شديد. در 
آن شرايط تنها ذهن شما در فعاليت بوده است، آن هم فعاليت غيرسازنده. 
بله، اشتغال ذهني ما را خسته مي كند، شايد بيش از زماني كه فعاليت هاي 
جسماني انجام مي دهيم. در اينجا روشي را به شما پيشنهاد مي كنيم كه به 
كمك آن مي توانيد ذهنتان را از يوغ اشتغال ذهني رها سازيد. به عبارتي 
رفتن  هدر  از  و  كنيد  جلوگيري  مغز  خستگي  از  بكاهيد،  خود  ذهني  بار  از 
هايي  روش  زمينه  اين  در  آوريد.  عمل  به  ممانعت  رواني  انرژي  بي دليل 
براي مهار اشتغالات ذهني به كمك تكنيك شكل و زمينه ارائه مي شود. 

اميد است مفيد باشد.
     قبل از هر چيز مواردي را كه معمولاً در طي روز ذهن شما را به خود 
تا  روز  چند  است  لازم  منظور  اين  به  كنيد.  يادداشت  سازد،  مي  مشغول 
حداكثر يك هفته بر فعاليت هاي ذهني خود نظارت كنيد و متوجه افكاري 
باشيد كه در ذهن شما جاري است. پس از اينكه به اشتغالات ذهني خود 
مشغول  را  شما  ذهن  افكاري  نوع  چه  معمولاً  شديد  متوجه  و  پي برديد 
مي كند، مرحله بعدي تفكيك مسائل مهم و مسائل غير مهم است. به ياد 
داشته باشيد كه قرار است مسائل مهم را در شكل و مسائل غيرمهم را در 

پس زمينه شكل جاي دهيد.
     ممكن است از خود بپرسيد، براستي چگونه مي توانم مسائل مهم را 
از غيرمهم تفكيك كنم. براي اين كار مي توانيد معيارهاي زير را شاخص 

قرار دهيد، مانند:
آن  تغيير  براي  است.  گذشته  گذشته،  بگذاريد.  كنار  را  گذشته  اتفاقات   �
نمي توانيد كاري انجام دهيد، جز آنكه از آن درس بگيريد. پس افكاري را 
كه دربارة مسائل گذشته است و ذهن شما را به خود مشغول مي سازند به 
پس زمينه برانيد. چون اين مسائل، جزو مسائل غيرمهم به شمار مي روند. 
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� مسائل حل ناشدني زندگي را كه راه حلي ندارند و بايد با آنها كنار بياييد، 
جزو مسائل غيرمهم يادداشت كنيد. جاي آنها در پس زمينه است.

� مسائل مربوط به زندگي، اهداف، مشكلات و برنامه هاي ديگران را جزء 
مسائل غيرمهم يادداشت كنيد و به پس زمينه برانيد. اگر هم تصميم داريد 
ــغول ساختن ذهنتان به مسائل آنان- آن هم  به ديگران كمك كنيد، با مش

به شيوه اي منفعل- نمي توانيد كار مفيدي انجام دهيد.
ــس زمينه جاي  ــا و آرزوها را در پ ــه آينده، نگراني ه ــائل مربوط ب � مس

دهيد.
ــتند و فكر شما  ــائل پيش پا افتادة روزانه را كه معمولاً تكراري هس � مس
ــغول مي سازند، مسائل غيرمهمي هستند كه بايد به پس زمينه رانده  را مش

شوند. 
ــايد از خود بپرسيد، پس چه نوع اشتغالات ذهني را مي توان در خودِ       ش
ــي كار مي توانيد يك قاب عكس را  ــكل يا تصوير جاي داد؟ براي راحت ش
طراحي كنيد، مانند قاب عكس زير. در اين قاب عكس، بينِ زمينه و شكل 
ــويد. براي اين كار مي توانيد از مداد رنگي و ماژيك استفاده  تمايز قائل ش
ــكل ( كه در قاب عكس، يك دسته گل است)  ــمت مربوط به ش كنيد. قس
قسمتي است كه مسائل مهم مربوط به اشتغالات ذهني را بايد در آن جاي 

دهيد. خوب، مسائل مهم چه مسائلي هستند؟
ــي را كه براي  � طرح هاي
ــده برنامه ريزي كرده  آين
ايد، مي توانيد در اين قسمت 
بگنجانيد. البته به شرطي كه 
در طول روند آگاهانه به آنها 
ــد و راهبردهايي را  فكر كني
براي رسيدن به آن برنامه ها 

طراحي كنيد.
ــه  ــي را ك ــداف زندگ � اه
ــاه مدت،  ــت كوت ممكن اس
ــا دراز مدت  ــدت ي ــان م مي
باشند، مي توانيد جزء مسائل 
ــدي كنيد و  ــه بن ــم طبق مه
ــكل قاب  آنها را در بخش ش

عكس جاي دهيد، چرا كه اهداف شما جزو مواردي است كه بايد به عنوان 
دورنماي زندگي هميشه پيش روي شما باشند.

ــما استرس ايجاد مي كنند، بايد در شكل بگنجانيد.  � عواملي را كه براي ش
اينها مسائل مهمي است كه بايد حل كنيد. اگر نتوانيد آنها را حل كنيد يا آنها 
را به حال خود بگذاريد، اين مسائل به كرّات براي شما استرس ايجاد خواهند 

كرد. پس لازم است آنها را در  شكل يك قاب عكس جاي دهيد. 
� مشكلات بين فردي با افراد مهم زندگي يا افرادي را كه با آنها سر و كار 
داريد، بايد در قسمت شكل جاي دهيد. چون حل نشدن مشكلات مي تواند 
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منبع مهمي از استرس بين فردي براي شما باشد.
ــجوييد يا در حال يادگيري حرفه يا تخصصي هستيد، اين را در  � اگر دانش
ــكل جاي دهيد و به ياد داشته باشيد كه قسمت شكل يك قاب  ــمت ش قس
عكس به مسائلي اختصاص مي يابد كه بايد در مورد آنها آگاهانه فكر كنيد 

و به آنها اهميت دهيد و برايشان راه حل ارائه كنيد. 
ــمتي بگنجانيد.  ــت كه چه مواردي را در چه قس در مجموع ابتكار با شماس
البته اين موارد ثابت نيستند و ممكن است برحسب شرايط تغيير كنند. مثلاً 
ــت مدتي بعد در  ــكل جاي داده ايد، ممكن اس ــزي كه قبلاً آن را در ش چي
ــاره  ــائل اش زمينه قرار گيرد يا برعكس. بنابراين مي توان به تعدادي از مس
ــان تغيير مي كند، اما چيزي كه تغيير  كرد كه در زمان هاي مختلف جايش
نمي كند اين است كه قاب عكس بايد دو بخش داشته باشد، شكل و زمينه 
ــزان اهميت و تأثيري كه بر  ــائل خود را بايد از نظر مي ــر اين كه مس و ديگ

زندگي شما دارند، به مسائل مهم و غيرمهم تقسيم بندي كنيد.

خواهشمند است، بهترين مقاله اين ماه خواهشمند است، بهترين مقاله اين ماه 
را انتخاب و كد آن را به شماره را انتخاب و كد آن را به شماره 
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