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 (2اضطراب امتحان )

اضطراب خود را در گوشه اي از قفسه ذهن خود بگذاريد و آن را ناديده 
 بگيريد . به جاي آن به كاري كه مي خواهيد بكنيد ، توجه داشته باشيد .
كار مورد نظر را به مراحل كوچك تقسيم كرده . كار را شروع كنيد و هر 

 زمان بخشي از كار را انجام دهيد . 
به كار و با اين شرايط اضطراب به زودي ظاهر نمي شود . با شروع 

 ادامه بدهيد تا اضطراب خودش را نشان بدهد .
با بروز اضطراب ، مقاومت كنيد ، تسليم آن نشويد ، راهي براي مقابله با 

 آن پيدا كنيد . كارتان را در حد مطلوب انجام بدهيد . 
اضطرابتان كاسته  خواهيد ديد هم كارتان انجام شده و هم از شدت

 شده است .
 وضعيت شما از اين مراجع نبايد بدتر باشد . توجه كنيد . . .

 : از امتحان وحشت بي اندازه اي دارم ، مي ترسم . . .
 : خوب فرض كن اين برگه سوال ، احساست را بگو ؟

آن قدر مضطربم كه چشمانم تار شده است و سوال هارا نمي توانم  :
 بخوانم. . .

 كاري بكن ، يك جوري با اين مساله كنار بيا . . .  : يك
 : اگر به قدر كافي به كلمه خيره شوم مي توانم آن كلمه را بخوانم . . .

اما اگر همه جمله را نفهمم چي ؟ موقع اضطراب به كلي گيج مي شوم 
 اصلًا منظور سوال را نمي فهمم . . . 

 : فكر كن چه می شود كرد ؟



باسمه تعالی

 21شماره        پيام مشاور

 

 

) سوال را باجملات خودش ل را باكلمات خودم بگويم . . . : شايد بتوانم سوا
خب مساله كه اينجا نيست اگر جواب را ندانم گيج مي شوم ، تكرار كرد ( 

 وحشت مي كنم .
مراجع با اين كار و با بازي كردن با جملات احساس بهتري پيدا كرده بود ، فهميده بود 

 نايی خواندن و درك جمله نمی شود .كه ترس از امتحان مانع توا
 : خيلی خوب ، براي اين وضعيت چه می شود كرد ؟

 : مي توانم به سراغ سوال هاي آسان بروم . . . 
 

اضطراب يك نيروي حياتي است و شما بايد از آن استفاده كنيد . اما آن 
را بيش از اندازه اي كه هست بزرگ نكنيد . اضطراب قدرت خواندن را 

 نمي گيرد ، قدرت درك را از شما نمي گيرد .  از شما
پس شروع كنيد ، بگذاريد اضطراب شما را وادار بهه مطالعهه بيشهتر و    
درس خواندن كند ، همين اضطراب موقع پاسخ دادن به كمك شما مي 

 آيد . 
ممكن است تحت فكر و خيال نتوانيد آن طور كه مهي خواهيهد مطالعهه    

به فكر و خيال خودتان بدهيد هرچه قهدر  كنيد . ايرادي ندارد ، فرصتي 
دوست داريد به فكر و خيال برويد ، هر چه مي توانيد آن را شهديد تهر   
كنيد . مبالغه كنيد .  اگر دوست داشتيد افكارتان را بنويسهيد و يها روي   

 نوار ضبط كنيد .
د .دو سه بار بخوانيد و يا گوش كنيد . . . فكر می كنم خودتان به نتيجه اي می رسيي 

 توكل به خدا را هيچ وقت فراموش نكنيد .    


