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 چیست؟ امتحان استرس

تواند به  کنید میمیطور کلی استرس امتحان در دانشجوها یک موضوع طبیعی است. گاهی اوقات فشاری که احساس به

شود و به مرور اختلال اضطرابی می استرس شما در تقویت تمرکز کمک کند؛ اما این فشار در بعضی مواقع باعث ایجاد

سازی ذهنی استرس برطرف نشود و لازم باشد به مشاور های ساده آرام  کند. در این زمان ممکن است با روش ایجاد می

-ایم که تأثیر خوبی در روند آزمون مراجعه کنید. ما برای کمک به شما در کنترل استرس امتحان، راهکارهایی بیان کرده

 .کند. گذارد و از پیشرفت استرس شما جلوگیری می های شما می 
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 کنند؟ می تجربه را امتحان استرس ، افراد چرا

 :دلایل زیادی در استرس امتحان تأثیرگذار است
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مطالعه پیدا کنید. طوری که فضای ، این است که ابتدا مکانی آرام برای امتحان استرس کاهش هاییکی از راه  -1

 .ایتان لازم است در اتاق مهیا شودرشلوغ و آشفته نباشد و هر آنچه ب مطالعه خیلی

 .تا حد ممکن درباره امتحان اطلاعات دریافت کنید تا آماده باشید -2

های مقابله با  ها، یکی دیگر از راهآوری افکار و ایده برای جمع« برداری از درس و الگوهای ذهنینت»تهیه  -3

 .استرس امتحان است

تنظیم کنید که واقعاً بتوانید روی آن کار کنید. برنامه را به کارهای کوچک تقسیم درسی برای مطالعه یک برنامه  -4

 .کار را انجام دهید بر اساس آن کرده و 

 کنید.فعالیت های برنامه درسی را بطور منظم اجرا با ثابت نگه داشتن ساعت صرف غذا و خواب،  -5

 .اید ملکه ذهنتان شودخواب کافی داشته باشید تا انرژی دریافت کنید و آنچه یاد گرفته  -6

کند خودداری کنید؛ زیرا این غذاها در بدن به شکل ناگهانی انرژی آزاد می غذایی کم ارزش ا از خوردن غذاهای ب -7

 .رودو زود هم کالری آن از بین می

باشید؛ میوه تازه، سبزیجات، غلات، آجیل و پروتئین همه برای مغز و تنظیم سطح یک رژیم غذایی متعادل داشته  -8

 .انرژی مفید هستند

از مصرف و کند های گرم به تسکین روح کمک مییک شکلات داغ بنوشید. نوشیدنی با  مقداری چای گیاهی -9

و در  آن، آب زیادی بنوشید زا را کاهش دهید. به جای های انرژیمصرف نوشیدنی .دکافئین زیاد خودداری کنی

 داشته باشید .صورت امکان یک بطری کوچک آب همراه خود در موقع امتحان 

در و کارهای غیر ضروری  های تفریحیبرنامه پرهیز از راه های کنترل استرس امتحان،  مهمتریناز یکی  - 11

 . ، تا  با  آرامش تمام روزهای امتحان را سپری کنید است امتحان روزهای

 .شود گوش دهیدتماشا کنید. به یک پادکست کمدی که باعث خنده شما می شادی آفرین  برنامه تلویزیونی به  - 11

 .شودنفس و منع پیشرفت شما می این کار فقط باعث پایین آمدن اعتماد به .خود را با دیگران مقایسه نکنید - 12

 :است های رفع استرس امتحان، نحوه مطالعه درسیکی دیگر از راه -31
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 ۰۲های کوچک بدهید؛ مثلاً یک برنامه تلویزیونی تماشا کنید یا پس از تمام کردن مطالعه بهینه، به خود پاداش -

در کنار درس به استخر بروید.  منسجم ریزی توانید با برنامهبدوید. می قدم زده یا  دقیقه در پارک محل زندگی خود

 .این کار برای تقویت روحیه شما مؤثر است

پرتی شما مانند ارتباط با دوستان باعث حواس عوامل مزاحمباشید؛ اجازه ندهید  داشتهروی مطالعه خود متمرکز -

 حتما موقع مطالعه گوشی تلفن خود را از خود دور کنید ..شود

طور منظم استراحت کوتاه داشته باشید و از این زمان برای نوشیدن استفاده کنید. همچنین خوراکی مختصری به -

 .برای استراحت تهیه کنید 

مطلع از  دوست استاد یا کنید با مشکل روبرو هستید از یک ای که مطالعه می کمک بخواهید؛ اگر در زمینه -

 .کمک بگیرید موضوع

بخش مانند تنفس عمیق، مراقبه یا گوش دادن به های آرامشبدهید؛ بعضی فعالیت به خودتان وقت استراحت -

 .های مناسبی استروشموسیقی 

و یک یا چند بار مطالب و تمام کنید مطالب امتحانی را مطالعه کرده  ،حتما تلاش کنید یک روز قبل از امتحان -

فعال شدن تمام مطالب در ذهن شما خواهد شد و  مرور کردن مطالب آموخته شده باعث خوانده شده را مرور کنید .

 ذهن را آماده امتحان بدون استرس خواهد کرد. 

 باشیم؟ نداشته استرس امتحان سر چگونه

 

 .هر آنچه لازم است در جلسه امتحان همراه خود داشته باشید از شب قبل آماده کنید -

دقیقه قبل از امتحان یک شکلات کوچک مصرف کنید  15و در صورت امکان  یک صبحانه خوب و سبک بخورید -

 .کندکمک میدر لحظات امتحان این کار به تأمین انرژی و تمرکز ، 

 .قبل از شروع امتحان به دستشویی بروید -

 .های عمیق بکشیدکنید دقایقی با تمرکز نفس اگر قبل از امتحان احساس نگرانی می -

 .نشینید وقت بگذارید تا تنفس خود را کم کرده و آرام شویدمی وقتی سر جلسه امتحان -

 .ها را مشخص کنید مقاله آزمون را با دقت بخوانید. کلمات کلیدی و دستورالعمل -

 .مدت زمان هر سوال یا بخش را بررسی کنید -

 .کنیدها را مجدداً بخوانید و در صورت لزوم تغییراتی ایجاد سعی کنید وقت داشته باشید تا پاسخ -

 .تر استابتدا سؤالاتی را جواب دهید که برای شما راحت -

اگر در مورد امتحانات احساس استرس دارید تنها نیستید، زیرا افراد دیگر که در جلسه حاضر هستند مانند شما  -

 .کننداسترس را تجربه می

کار در یافتن راه مناسب جهت قبل از امتحان با یک نفر که رابطه عاطفی عمیقی با او دارید صحبت کنید. این  -

 .کندکاهش استرس در زمان امتحان به شما کمک می

 دهند دوری کنید.  از افرادی که در سالن امتحان به شما استرس می -

 .های خود را با دیگران چک نکنید و بلافاصله مکان را ترک کنیدبعد از امتحان هم اصلاً پاسخ -



 بخوریم؟ چی امتحان شب

 

روز امتحان ایفا شما در و نقش کلیدی در موفقیت  داشتهاهمیت  و کارایی آن در بهبود سلامت مغز و مغذی غذاهای سالم

 :کند می

 ۳ امگا تأمین برای ماهی

های تمرکز، ظرفیت مغز  ای عالی برای حفظ تواناییکیفیت مغز است. همچنین ماده یک ماده عالی برای عملکرد با ۳امگا 

در صورت عدم دسترسی به های روغنی سردابی است.  ماهی ۳شود. بهترین منبع امگا  محسوب میو هوشیاری عمومی 

 را استفاده کنید .  ۳امگا  را تهیه کرده و یک روز  در میان یک قرص ۳امگا ماهی می توانید از داروخانه کپسول 

 ها اکسیدانآنتی تأمین برای سبزیجات  از استفاده

 که دان در این مواد استیاکساست و دلیل آن وجود آنتی مفیدتر تر هرتی و بویژه سبزیجات  یا سبزیجاترسد میوه  نظر می به

 :اکسیدان زیاد هستند عبارتند ازهایی که دارای آنتیمهمترین میوه  .کنند ای ایفا میالعاده در افزایش سطح ایمنی بدن نقش فوق

 بادام،  سیب ،آلو ،کنگر،  چیتی و لوبیای سیاهلوبیا قرمز، لوبیای ،  اخته غالزتوت،  

 پیچیده های کربوهیدرات

سوزند تا به  نبات خیلی زود میکند. متأسفانه، قندهای ساده موجود در نوشابه و آب عنوان سوخت استفاده می مغز از قند به

برابر به  ۰های بدن  ما نسبت به سایر سلولهای پیچیده بسیار مهم هستند. مغز  شما انرژی بدهند. به همین دلیل کربوهیدرات

 غلاتتازه و  سبزیجات و تازه ، های طبیعیمیوه موجود در های  کربوهیدرات ، انرژی نیاز دارد. بهترین منبع این سوخت

 می باشد . سبوس دار 

 باکیفیت پروتئین

دهد.  پروتئین باشد زیرا اضطراب را کاهش میای بخورید که دارای  پروتئین برای تأمین انرژی پایدار مهم است. صبحانه

های گوشتی که از  غذاهای حاوی سویا، شیر سویا، جایگزین ، های عالی صبحانه در سفیده تخم مرغ برخی از پروتئین

 وجود دارد . چربشیر کم و همچنین  پروتئین سویا برخوردار هستند

 آب

است. آب فراوان بنوشید و یک بطری آب سر جلسه همراه خود داشته  العاده مهم آبرسانی مناسب برای عملکرد مغز فوق

حالی کردید، باشید. آبرسانی برای تأمین تمرکز ذهنی عالی است. حتماً در صورتی که سر جلسه احساس خستگی و بی

  .مقداری آب بنوشید و دوباره امتحان را ادامه دهید
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