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 اضطراب امتحان 

قبل از هر چيز بايد بدانيم كه وجود مقداري اضطراب لازم است تا تلاش 
 كنيم . اضطراب وقتي بد است كه حاد باشد . 

 پرسشنامه اي ارائه شده ، آن را تكميل كنيد . 8در پيام شماره 
ده خطاي شناختي معرفي شده است . احتمالًا اگر احساس  6در پيام شماره 

 داريد ، شايد پاسخ را در ده خطاي شناختي بيابيد . به هر حال : ناخوشايندي
با اضطراب خود مواجه شويد وقتي تسليم اضطراب نمي شويد و از آن به 

عنوان يك نيروي پيش برنده بهره مي گيريد ، متوجه خواهيد شد كه بخشي از 
 نگراني ها ، توهم بوده است .

هم اين نيست كه چقدر مي فهميد يا قبل از امتحان درس خود را بخوانيد ، م
نمي فهميد . بزرگترين اشتباهي كه ممكن است بكنيد اين است كه از درس 

 خواندن دست بكشيد .
در هنگام امتحان مهم اين است كه تسليم ترديد و دو دلي نشويد ، قلم را 

 حركت دهيد ، هرچه مي توانيد بنويسيد حتي اگر معناي سوال ها را نمي فهميد . 
 خواهيد گفت : اگر فكرم حتي به يك كلمه هم نرسد ، چطور ؟  

 : بازهم بنويسيد حروف بي معني بنويسيد فقط دست از نوشتن بر نداريد !!!
گاهي شكست را از قبل پيش بيني مي كنيم !!؟  : حتي يك جمله را هم نمي 

 فهمم !!!
ي از مفهوم خود را آزمون كنيد . جمله اي را بخوانيد و سعي كنيد خلاصه ا

آن را بنويسيد . با يك پاراگراف خود را امتحان كنيد . احتمالًا كمي تغيير عقيده 
 خواهيد داد . 

 بازهم در اين مورد براي شما پيام خواهيم داشت .

 


