
؟چطور بر استرس امتحان غلبه کنیم  

 

گوید: تاون میی پزشکی دانشگاه جرجپزشکی دانشکده، استادیار بالینی در دپارتمان روان(Roy Stefanik) دکتر رُی استفانیک

اما اضطراب  کند تا برای امتحان آماده باشیم و تمرکز کنیم،شوند. کمی اضطراب کمک میهمه قبل از امتحان دچار اضطراب می»

کند؛ بیشتر از آنچه که اضطراب امتحان دانشجویان زیادی را درگیر می« دی به دنبال داشته باشد.تواند عواقب ببیش از حد می

کنید شما هم اضطراب امتحان دارید، بدانید که شود. اگر فکر میفکرش را بکنید، اما موضوعی است که به زیاد به آن پرداخته نمی

کدام از ما توجهی به این نکات اند اما بیایید روراست باشیم، هیچکردهتنها نیستید. در مدرسه همیشه نکاتی را به ما گوشزد 

تان بربیایید، نکاتی که برای هر دانشجویی ایم. در این مطلب برای شما دستورالعملی داریم تا بتوانید از پس امتحاناتنکرده

 .نفس کندتواند مفید باشد تا احساس آرامش و اعتماد بهمی

ی زیادی دارد و تواند باشد. اضطراب امتحان، دلایل بالقوهبرای غلبه بر استرس امتحان، بیایید ببینیم دلیل این اضطراب چه می

تواند به شما کمک کند تا بهترین راه غلبه بر آن را پیدا کنید. باید ی این اضطراب است میه چیزی برانگیزانندهفهمیدن اینکه چ

اضطراب اغلب یک »گوید: تان به شما منتقل شده باشد. دکتر استفانیک میتواند از والدینحتما یادتان باشد که اضطراب معمولا می

شود. اگر خواهر و برادر یا پدر و مادرتان با اضطراب ها منتقل میز مادران مضطرب به بچهخصوص ای ژنتیکی دارد که بهمؤلفه

 «.ی اضطراب شما هم باشدکنندهتواند توجیهکنند، این میامتحان یا اضطراب عملکرد دست و پنجه نرم می

زی سرآمد باشید، اضطرابِ امتحانِ شما کنید باید در هر چیها هستید که ترس از شکست دارید و فکر میاگر از آن دسته آدم

تواند هرچند وسواس داشتن می»گوید: ترسید کارتان را درست انجام ندهید. دکتر استفانیک میی این باشد که میتواند نتیجهمی

و ترس از تان هم داشته باشد، تواند عوارض مخربی برای وضعیت روحی و هیجانیتان را بالاتر ببرد، اما مینمرات امتحانی

 «.تواند موجب اضطراب امتحان شودشکست می

خوب ندهم، معدل این ترم من افُت خواهد کرد، و بعد اگر این امتحانم را »تان چیزی شبیه این است که : اگر افکار قبل از امتحان

ام را داشته باشم مورد علاقه توانم شغلهای برتر نخواهم بود و در نتیجه نمیمعدل نهایی من کم خواهد شد، و بعد هم جزو رتبه

 .شوید اضطراب دچار وحشتناکی طرز به شودمی باعث که دارید، شکست از ترس شما پس ،«…و 

ی تواند خاطرهترم، میی تلخ و بسیار بدی از امتحان در گذشته داشته باشید، مثلا عدم موفقیت در امتحان میانهمچنین اگر تجربه

گوید این تان، اضطراب شدیدی در شما ایجاد کند. دکتر استفانیک هم میی تمام امتحانات بعدیبدی در ذهن شما بسازد و برا

مخصوصا اگر عدم موفقیت در امتحان، تأثیر بسیار زیادی روی عملکرد آکادمیک فرد، به عنوان معیاری »شود: اضطراب تشدید می

 «.اش داشته باشدهای فردیجهت ارزش

گیرد. آخرین دلیل متداول دیگر ی روحی به کار میای باشد که مغز شما برای اجتناب از ضربهشیوهاضطراب امتحان می تواند 

دانید که باید شب قبل از امتحان را بیدار بمانید و مرور کنید اما به هر دلیلی این برای اضطراب امتحان، عدم آمادگی است. اگر می



دهید. ی امتحان، خودتان را در معرض اضطرابی بیشتر از حد معمول قرار میدهید، فردای آن روز سر جلسهکار را انجام نمی

ی دهد، اما اگر شما قبل از همهاحساس آماده نبودن برای امتحان اتفاقی است که کم و بیش برای بیشتر دانشجوها روی می

 .تان باشدر مطالعه یا سبک مطالعهتان این احساس را دارید و تقریبا همیشگی است، پس دلیلش باید عدم مهارت دامتحانات

 های اضطراب امتحانعلائم و نشانه

اش ی معمولی که بیشتر دانشجوها قبل از امتحان تجربهپیش از اینکه به علائم اضطراب امتحان بپردازیم، باید بدانیم بین دلهره

ای رسمی DSM هر چند هیچ»گوید: فانیک میکنند و اضطراب واقعی امتحان که فلجکننده است، تفاوت وجود دارد. دکتر استمی

ای بسیار واقعی و های روانی( برای تشخیص اضطراب امتحان وجود ندارد، اما پدیده)راهنمای تشخیصی و آماری اختلال

ی یک امتحان داشته باشید، تا جایی که محسوس است. وقتی نگرانی، تشویش، ترس یا اضطراب بیش از حد در مورد نتیجه

 «.شودتان را پایین بیاورد، به یک معضل تبدیل میتان را تحت تأثیر قرار دهد یا کیفیت زندگیعملکرد

تان اثر بگذارد یا شما را از تان شود، روی اشتهایاگر نگرانی شما در مورد امتحانی که پیش رو دارید، مانع خواب شبانه

اضطراب امتحان هستید. طبیعی است که شب قبل از امتحان کمی  تان باز دارد، به احتمال زیاد، دچارهای مورد علاقهفعالیت

های متمادی قبل از امتحان روی تان مختل شود، اما اگر به طور مداوم برای خوابیدن مشکل داشته باشید و این اتفاق، شبخواب

 .تری نزدیک استدهد، احتمالا مشکل بزرگ

تواند تشخیص دهد تان میود ندارد اما پزشک شما یا مشاور دانشکدههر چند هیچ نوع تشخیص رسمی برای اضطراب امتحان وج

که آیا طبق علائم، شما دچار اضطراب امتحان هستید یا نه. علامت شایع اضطراب امتحان، خالی شدن ذهن موقع امتحان است؛ 

« خالی شدن ذهن»بیاورید. احساس ای را به خاطر توانید هیچ کلمهدانستید از مغزتان محو شده است و نمیانگار هر چه که می

 .ترین علائم اضطراب امتحان است که اغلب بیشترین عامل تشویش و اختلال در دانشجویان استیکی از متداول

درد، تعریق زیاد، افزایش ضربان قلب تواند شامل سردرد، تهوع، شکمعلاوه بر خالی شدن ذهن، علائم فیزیکی اضطراب امتحان می

آشوبه داشته باشید تا حدودی عجیب نیست اما اگر شدید سردرگمی باشد. اگر قبل از امتحان، احساس دل و احساس گیجی و

 .تری در میان استباشد یا احساس کنید ممکن است غش کنید، پس مشکل جدی

راب شدید مربوط به ی اضطدهندهتوانند نشانعلائم روانی یا هیجانی مانند خشم زیاد، ترس، ناتوانی یا افکار منفی، همگی می

تواند هیچ علامت بیرونی نداشته و فقط باعث شود ی هراس )پانیک( بشوید که میامتحان باشند. حتی ممکن است دچار حمله

 .احساس ترس یا ناراحتی شدید بکنید

ای در راه است. علائم فیزیکی این احساس، ی بدِ ناشناختهگوید حادثهپانیک، احساسی است که انگارمی»گوید: دکتر استفانیک می

ی سینه، تنگی نفس، کرختی، مورمور شدن، تهوع برانگیز باشد مانند درد قفسهتواند هراسد، میدر کنار احساسات هیجانی بسیار ب

 «.یا احساس گیجی و آشفتگی



شوند، اما اگر شما این حملات را قبل از هر امتحانی تجربه بعضی از دختران در شرایط استرس برانگیز، دچار حملات پانیک می

 .به اضطراب امتحان استکنید، به احتمال زیاد مربوط می

 چطور بر استرس امتحان غلبه کنیم

 ی سالم داشته باشیدتغذیه

قرار است ساعات طولانی مشغول درس و مطالعه باشید، پس مهم است که سالم باشید و انرژی بدن و مغزتان را حفظ کنید! قبل 

چرب بخورید. این کباب یا یک تکه پنیر پیتزای کمهی پُر پروتئین و کم چرب مثل ماست یونانی، جوجوعدهاز مطالعه، یک میان

 .تان تمرکز کنیددهند تا بدون احساس گرسنگی یا افت انرژی، روی درسها به شما انرژی لازم را میوعدهمیان

آب لیوان  ۱۰تا  ۸تان آب کافی داشته باشد تا سرحال باشید و دچار خستگی نشوید، پس سعی کنید روزانه همچنین باید بدن

 .بنوشید

 ی کافی بخوابیدبه اندازه

تان را هم اصلاح کنید! رسانید، وقت آن است که باید عادات خوابتان میی سالمی دارید و آب کافی هم به بدنحالا که تغذیه

شوید که بیدار بمانید و خودتان را برای امتحان آماده کنید، اما خیلی بهتر است برای قبل از امتحان معمولا وسوسه می هرچند شب

ی کافی استراحت کنید و شب قبل از امتحان خواب کافی و خوبی داشته باشید. شب قبل از غلبه بر استرس امتحان، به اندازه

 !تان باشد چه زمانی وقت خواب استحواس هایتان را مرور کنید اماامتحان درس

ساعت خواب شبانه داشته باشید، مخصوصا شب قبل از امتحان. ضمنا اگر تمام شب را بیدار  ۸شما باید »گوید: دکتر استفانیک می

ت. مراقب باشید های پرکالری بروید بیشتر اسبمانید، صبح روز بعد خسته و کسل خواهید بود و احتمال اینکه سراغ قهوه یا نوشابه

 «!کنندتان را بیشتر میدار، اضطرابهای کافئینهایی پرهیز کنید چون نوشابهو برای غلبه بر استرس امتحان، از چنین نوشیدنی

 .خوابی بدهیداید پیروی کنید، نیازی نیست شب قبل از امتحان به خودتان بیتان ریختهای که برای مرور مطالباگر از برنامه

 ورزش کنید

 

ی قصد غلبه بر استرس امتحان را دارید، چند تمرین سبُک را به برنامه اگر اهل ورزش نیست، بسیار خوب است حالا که

تان فرصت تمرکز کردن روی چیزی غیر از درس و مطالعه را بدهید. دکتر استفانیک یوگا را تان اضافه کنید تا به ذهنروزانه

تر و از شده، شما را شادتر و سرحالتان کمتر شود. همچنین ورزش کردن موجب افزایش اندورفین کند تا اضطرابپیشنهاد می

تان از روی تُند یا دویدن بیرون بروید تا حواسکند. هر وقت برای مطالعه دچار مشکل شدید، برای یک پیادهتان کم میاسترس

  .دهد کمی پرت شودچیزهایی که به شما استرس می



 

 

 از مشاور دانشگاه کمک بگیرید

تان نیز باشید. اگر دچار اضطراب امتحان فکر حفظ سلامت ذهن و روانطور که سالم نگه داشتن جسم مهم است، باید به همان

وگو کنید. مشاوران دانشگاه تان مراجعه و با یک فرد مناسب گفتی دانشگاههستید، خیلی خوب است که به مرکز مشاوره

توانید هر زمانی ر مشاوران دانشگاه را میریزی خوبی داشته باشید. بیشتترم برنامه توانند به شما کمک کنند تا برای امتحان پایانمی

 .ترمترم یا پایانکه نیاز دارید ملاقات کنید، چه یک بار در هفته یا فقط پیش از امتحان میان

شوید، شاید لازم باشد داروهای ضد اضطراب وگو کردید و دیدید باز هم مکررا دچار اضطراب امتحان میاگر با مشاورتان گفت

اگر نیاز داشته باشید برای غلبه بر استرس امتحان، داروی »گوید: مصرف کنید. دکتر استفانیک می قرص کلردیازپوکساید مانند

ی بتا که برای درمان تان مفید خواهد بود. مثلا، داروهای مهارکنندهاب مصرف کنید، مصرف این داروها حتما برایضداضطر

تان مشورت البته حتما قبل از مصرف هر دارویی با پزشک« فشارخون و کاهش علائم فیزیکی اضطرب کاربرد دارند مفید هستند.

 !کنید

 هوشمندانه مطالعه کنید

تان را دقیقا ی درسیخودتان زمان کافی برای آماده شدن جهت امتحان بدهید و بر استرس امتحان غلبه کنید، برنامه برای اینکه به

کم یک تان را روی این بگذارید که دستتان اضافه کنید. هدفمرور کنید و تاریخ هر امتحان مهمی را زودتر از موعد به برنامه

اده شوید، اما هر چه وقت بیشتری برای آماده شدن داشته باشید بهتر است. مثلا اگر دو هفته هفته قبل از امتحان برای امتحان آم

های دقایق ی دقیق وقت بگذارید و در نتیجه از استرستوانید یک هفته قبل از امتحان برای مطالعهقبل از امتحان آماده شوید، می

 .آخرتان بکاهید

شان برای شما مناسب است. نکات مهم را تکنیک متفاوت را امتحان کنید تا ببینید کدام های مطالعه هم، باید چنددر مورد مهارت

 توانید نکات مهم را با صدای بلند بخوانید یا از یک دوست بخواهید فلششان فلش کارت بسازید، میکُدگذاری کنید یا برای

بشنوید. خودتان هم نکات را مرور کرده و مطالب مهم را هایتان را برای شما بخواند تا مطالب و نکات را با صدای بلند کارت

هایلایت کنید و یک راهنمای خلاصه شده برای مطالعه تهیه کنید. داشتن یک یا دو صفحه از مطالب بسیار مهم، خیلی کمتر از 

 !برانگیز استه از نکات شلوغ و درهم، تشویشحصف ۲۰ورق زدن 

 امتحان دادن را تمرین کنید

https://www.chetor.com/162400-%d9%82%d8%b1%d8%b5-%da%a9%d9%84%d8%b1%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%b2%d9%be%d9%88%da%a9%d8%b3%d8%a7%db%8c%d8%af/
https://www.chetor.com/162400-%d9%82%d8%b1%d8%b5-%da%a9%d9%84%d8%b1%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%b2%d9%be%d9%88%da%a9%d8%b3%d8%a7%db%8c%d8%af/


تمرین کردن است! با پیدا کردن ی آماده شدن برای امتحان، همان اندازه که مطالعه و مرور کردن اهمیت دارد، بهترین شیوه

شان، امتحان تمرینیِ خودتان را خلق کنید. خیلی از اساتید هم معمولا یک آزمون تمرینی یا سؤالات از پیش تعیین نشده و نوشتن

 .توانید از آنها هم بهره ببریددهند که میهای پیشین را به طور آنلاین در اختیار دانشجوها قرار میینکی از آزمونل

ی امتحان، آزمون تان امکان دارد، در فضایی شبیه جلسهکند برای غلبه بر استرس امتحان، اگر برایدکتر استفانیک توصیه می

تان را خاموش کنید و تنها باشید، به درست مانند زمان امتحان، تلفن همراه« ها.حدودیتتمرینی بدهید، با همان الزامات و م

ی واقعی تان مجاز خواهید بود. همان طور رفتار کنید که سر جلسهخودتان فقط همان اندازه زمان بدهید که در امتحان واقعی

 .امتحان هستید

 ی امتحان بنشینیدشما به هر حال باید سر جلسه

کند شما مرتبا خودتان را فریب دهید که امتحانی در کار نیست یا آروز کنید برف سنگینی ببارد یا آنفلوآنزا شیوع پیدا ی نمیفرق

افتد. خیلی غیرعاقلانه است که خودتان را گول بزنید که تا زمان امتحان خیلی مانده کند، به هر حال امتحان، اتفاقی است که می

رسد چه آن را دوست کند. زمان امتحان میکس کمک نمیتان بیرون کنید؛ این شیوه به هیچ املا از ذهناست یا بخواهید آن را ک

 .آن بربیایید توانید از پسی امتحان بنشینید. وقتی این واقعیت را پذیرفتید، میداشته باشید و چه نه، بالاخره مجبورید سر جلسه

 یکجور نیستند همه

دهند و دوست دارند تا را ترجیح می ، بعضی دیگر هم شبها دوست دارند صبحِ زود بیدار شوند و دروس را مرور کنندبعضی

دهند تنظیم نکنید. شما زمانی را برای مطالعه و تان را طبق کاری که دیگران انجام میدیروقت بیدار بمانند و درس بخوانند. زمان

 .است کنید بهترین عملکرد و بازدهی را دارید؛ مهم همینکنید که احساس میدرس خواندن انتخاب می

 !ها دوست دارند به شما استرس وارد کنندبعضی

خواند؛ حتی شاید در دوران دبیرستان و پیش ساعت در روز درس می ۲۰کند مان کسی را داریم که ادعا میی ما میان دوستانهمه

طور اقعا اینکنند و اگر هم واید. اگر روراست باشیم باید بگوییم آنها واقعا چنین کاری نمیاز دانشگاه هم چنین دوستی داشته

خواهند خودشان را شان! منظور آنها چه این باشد که بخواهند به شما استرس وارد کنند یا اینکه فقط میاست پس خوش به حال

کند، پس نفس جلوه دهند، به هر حال نگرانی و اضطراب در مورد میزان تلاش آنها کمکی به شما نمیباهوش و دارای اعتمادبه

 .نگران نباشید

 !خوانندها دوست دارند وانمود کنند که درس نمیبعضی

چیزی بلد اند و هیچها را دوره نکردهاز طرفی دیگر، همیشه کسانی هستند که بگویند از پس امتحان بر نخواهند آمد چون درس

نبودند و اگر هم راست نیستند. اینجا هم اگر روراست باشیم باید بگوییم اگر آنها اهل درس و مطالعه نبودند الان در دانشگاه 



شوند باز هم شان مردود میشود که وقتی آنها در تمام امتحاناتگویند پس باید در امتحان رد شوند. ماجرا وقتی جالب میمی

 !کنند درس نخواندن و برای امتحان آماده نشدن اصلا مهم نیستگیرند و فکر میعبرت نمی

 نیدتوانید هر روز، تمام وقت درس بخواشما نمی

توانید تمام روز ها در روزهای آمادگی برای امتحانات، اهمیت بسیار زیادی دارد، اما نمیهرچند کاملا معلوم است که مرور درس

را در حال درس خواندن باشید. اگر برای تماشای فیلم به سینما رفتید یا کمی تفریح کردید، احساس گناه نکنید. وقتی این توانایی 

ی کارهایی که باید تان برای رسیدن به همهدانید از پس مدیریت زمانی درستی برای مطالعه تنظیم کنید و میمهرا دارید که برنا

 .آیید، پس این حق شماست که زمانی برای تفریح و استراحت هم داشته باشیدانجام دهید بر می

 تان را تغییر بدهیدجای مطالعه

 

اند، و مدت تان کردهتان پُر باشد از کاغذهای زیادی که احاطهاینکه در کتابخانه همیشه یک جای ثابتی بنشینید یا روی زمین اتاق

تان تواند فوبیای بودن در یک جای تنگ و تاریک را ایجاد کند. اگر جای مطالعهکننده است و میزمان طولانی یک جا باشید، کسل

تواند به شما احساس تجدید قوا و دوباره آماده شدن و زده خواهید شد که چطور کار به این سادگی میرا عوض کنید، شگفت 

 .انرژی گرفتن برای مطالعه را بدهد

 برنامه داشته باشید

مان را ی ما باید زمانریزی و جدول زمانی داشته باشید. همهشود برای مطالعه و بازبینی دروس، برنامههمیشه به شما توصیه می

ها، بررسی کنید و ببینید قرار جوری تنظیم کنیم که با عادات و نیازهای ما تناسب داشته باشد. یک روز قبل از شروع مرور درس

تان برداشته شده چه طالعه زمان اختصاص دهید، خواهید دید از اینکه یک بار خیلی سنگین از دوشاست هر روز چطور برای م

 .کنیدتان را مدیریت کنید و بر استرس امتحان غلبه میتوانید امتحاناتاید که میاحساس خوبی دارید چون به این باور رسیده

 بیرون بروید

هایی را که برای زمان مطالعه نیاز دارید بخرید، وعدهتا فروشگاه قدم بزنید و میان ممکن است نیم ساعت به باشگاه بروید یا فقط

تان تلنباری از اطلاعات بشود، حتما آن را پاکسازی کنید؛ تان مفید خواهد بود. قبل از اینکه ذهنبه هر حال هوای تازه واقعا برای

وگو کنید یا توانید با یک دوست در مورد امتحان گفتاست. حتی می روی رفتن، راهی بدون هزینه و فوری برای این کاربه پیاده

همدیگر را محک بزنید، یا فقط باهم گپ بزنید تا کمی از حال و هوای درس خواندن دور باشید و در نتیجه از استرس امتحان کم 

 .کنید

 کند پیدا کنیدتان میچیزی را که آرام



تان گوش بدهید یا نان شکلاتی بپزید، یادتان باشد ممکن است به موسیقی مورد علاقهکنند. ها دوش گرفتن را انتخاب میخیلی

حتما فعالیتی انجام دهید که واقعا این امکان را به شما بدهد تا برای مدت کوتاهی از فکر و هوای امتحان فاصله بگیرید. با این کار 

اید بلکه انرژی کسب کرده و تان را تلف نکردهساعت از وقت وقتی دوباره مطالعه و درس خواندن را شروع کنید، نه تنها یک

 .تان دست و پنجه نرم کنیدهایها و جزوهاید تا با کتابآماده

 

 روز امتحان آرام و خونسرد باشید

تان را ریلکس کنید تا برای روزی که در پیش تان خارج شوید، نفس عمیق بکشید و بدنروز امتحان، قبل از اینکه از رختخواب

بخش یا سیقی آرامشتوانید با یک موشده را امتحان کنید. یا اینکه میهای مدیتیشن هدایتتوانید اپلیکیشندارد آماده شود. می

کس صدایی آرام مثلا صدای اقیانوس یا باران و یا صدای جریان رودخانه، مدیتیشن کنید. قبل از امتحان در مورد آن با هیچ

گوید اصلا نگران امتحان نیست و استرس ندارد، شاید هایتان برخورد کردید که میصحبت نکنید. اگر با یکی از همکلاسی

تواند قرار است هم فقط میان مطمئن نیستید یا گیج شوید، البته صحبت با کسی که از استرس امتحان، بیاحساس کنید به خودت

برانگیز است، بنابراین اصلا با کسی ها فقط استرسوگو با همکلاسیشما را از امتحان بیشتر کند، پس به هر حال، گفت ترس

 !حرف نزنید

نفس بدهید تا بر استرس سکوت باشید و با خوشبین بودن، به خودتان اعتمادبه خیلی خوب است که قبل از امتحان، کمی در

ای به نظر تان را روی کاغذ بیاورید، شاید کار سادهکنندهتوانید قبل از شروع امتحان، افکار مثبت و تشویقامتحان غلبه کنید. می

من خیلی خیلی »یا « توانی!تو می»بخش و مثبت مانند: یزهتان خواهد داشت. نوشتن افکار انگبرسد اما تاثیر مثبتی روی امتحان

به شما کمک « توانم در امتحانم انجام خواهم داد!ام و بهترین کاری را که میتوانستم سعی خودم را کردهنگرانم اما تا جایی که می

 .گیرد متمرکز بمانیدقرار می تانای که جلویاز شما دور شود و بتوانید روی برگه کند تا احساس اضطراب و تشویشمی

 نفس کشیدن را فراموش نکنید

هایتان بسیار تند و سطحی شود نفسشوید یادتان باشد نفس بکشید! معمولا اضطراب باعث میی امتحان میوقتی وارد جلسه

برای غلبه بر چنین حالتی، تنفس کند شوند. دکتر استفانیک توصیه میای که باید، از هوا پُر نمیهایتان به اندازهشوند، یعنی ریه

تان بگذارید و پنج نفس تان و دست دیگر را روی سینهتان را روی شکمهایتان را ببندید و یک دستدیافراگمی داشته باشید. چشم

اشد. قبل از حرکت بتان تا جایی که امکان دارد بیتان بالا و پایین برود و سینهآرام و عمیق بکشید، هنگام نفس کشیدن، باید شکم

دست آورید و بر شروع مطالعه و مرور دروس و همچنین درست پیش از شروع امتحان این کار را انجام دهید تا تمرکزتان را به

 .استرس امتحان غلبه کنید

 هیچ دلیلی ندارد بعد از امتحان نگران و آشفته باشید



تان در برانگیز باشد. دوستانی قبل از امتحان استرستواند درست به اندازهاید اما بعد از امتحان هم میتان را دادهبالاخره امتحان

ها بعد از ای ندارد، حتی یک ذره! اینکه هفتهزنند و نگرانی شما هیچ فایدهاند حرف میی امتحان نوشتهمورد چیزهایی که در برگه

اید، واقعا کار خوبی ها چه بودند، بخواهید به خودتان بقبولانید که مردود شدهآید سؤالامتحان، یعنی وقتی که حتی یادتان نمی

برای خودتان، تنها وقت توانید چیزی را تغییر دهید، پس استرس ایجاد کردن اید و دیگر نمیتان را کردهنیست. شما تمام تلاش

 .تلف کردن است

 بعد از امتحان با خودتان مهربان باشید

توانید اید! با خودتان مهربان باشید، میتان را دادهبعد از امتحان هم یک نفس عمیق بکشید و خودتان را تشویق کنید، چون امتحان

 !زه دعوت کنیدیک هدیه بخرید، به خودتان برسید یا حتی خودتان را به یک شام خوشم


