




استرس امتحان

.هستیدمطالعهحالدرهنوزشماواستصبح3ساعت
هکحالیدرزنیدمیورقرادرسیکتابکرده،عرقانگشتتان

.بیایدبیرونسینهزندانازکندمیسعیشماقلب
میبارچهارراکنندهکسلپاراگرافهماناید،شدهگیج

.خوانیدنمیرامتنواقعاًوشویدنمیمتنمتوجهاما.خوانید
،اعت هاسکنید،تمرکزنمی توانیدومی زندتندتندسرتاننبض

یادراآنچهتاشماریدمیراآخرثانیه هایسپسودقیقه ها
رساستخواندندرسازشما.کنیدمنتقلکاغذرویایدگرفته
.هستیدقبولینمرهکسبنگرانودارید

شد؟خواهمقبولرادرساینمنآیا:پرسیدمیسؤالو



وقتی احساس خطر میی کنیید، اسیترس بیه »: استرس
سراغ شما می آید، در واقع استرس یک پاسخ  جسیمی

امی هنگی. «بریزدهم است که باعث می شود تعادلتان به 
که احساس خطر می کنید، بدن شما بیرای محافتیت از 

استرس بیرای. می شود« یا گریزجنگ »شما وارد حالت 
ی از تصادف، عالجلوگیری : مانندموقعیت های اضطراری، 

!!!.است، اما برای مطالعه چندان عالی نیست

استرس چیست؟

:نشانه های رفتاری استرس

 (درد در معده و روده، اسهال، یبوست)مشکلات گوارشی
ی بیه سردرد، عدم تمرکز، کم دقتی، فراموشکاری، ناتوانی در تصمیم گییر

موقع
هااحساس خستگی بیش از حد، ضعف، لرزش، بی حسی در بعضی از اندام
تپش قلب، بی قراری، خارش ، مشکلات تنفسی
تانتکان دادن دست و پا، تیک عصبی، جویدن ناخن، ضربه زدن با انگش
خواب بیش از حد یا بی خوابی، پرش در خواب
پراشتهایی و بی اشتهایی



نداشتن خواب کافی و عدم زمان مناسب برای خواب شبانه و بیدار ماندن

انتتارات بالا از خودمان

انتتارات دیگران از ما

 برنامه ریزی تحصیلی نداشتن

انگیزش پایین

احساس منفی به درس و امتحان

عدم علاقه به تحصیل

عدم لذت از تحصیل

احساس ناتوانی در یادگیری

نداشتن مطالعه در طول سال تحصیلی و تلنبیار شیدن مطالیب درسیی در شیب
امتحان

کار کردن به موازات درس خواندن

مطالعه در محیط پر سروصدا و پر رفت و آمد

نداشتن گردش و تفریح

استفاده از داروهای بدون نسخه و سیگار و مواد مخدر و الکل

عوامل استرس زای تحصیلی



:راههای کاهش استرس
. ضعف خود را بشناسیدقوت و نقاط . 1
توقیف)یعنیی . کنییداسیتفاده « تایم اوت»حین مطالعه از در . 2

(.کوتاه، تا آرامتر شویدبرای مدتی مطالعه 
خیود را بیا افیرادی کنیید و وقیت دوستانه را تقوییت روابط . 3

.بگذرانید که استرس ندارند
برای خودتان مسئله سازی و یا تصویر سیازی بید از اتفاقیات. 4

. نیوفتاده نکنید
غیز بدن را از بین می برد و جریان اکسیژن را به مورزش، تنش . 5

.دهدشما افزایش می 
تینفس عمییو و آرام سیازی : مانندهای تمدد اعصاب مهارت . 6

.بیاموزید و تمرین کنیدعضلانی را 
وفتاده روی مسائلی که در گذشته اتفاق افتاده است یا هنوز نی. 7

.نکنیدتمرکز 



 بیه کمیک نوشیتن میی توانیید زمانی که استرس دارید در
.کنیدچیزهایی که آزار دهنده هستند را کشف 

 شما از موقعیت هایی که بیشترین غم و اندوه را درفهرستی
.را بنویسیدکنند ایجاد می 

 که متوجه شدید که چرا استرس دارید، بهتیر مییهنگامی
بپردازیید و روی توانید به چگیونگی کیاهش مشیکلات خیود 

.مطالب، تمرکز کنید

 صورت داشتن استرس، محل مطالعیه را در
ییاده بیه پ. ترک کنید تا دوباره انرژی بگیرید

تیا روی بروید و مدتی را در طبیعت بگذرانید
.خیالتان راحت شود

ه احساس بهتری پیدا کردید، دوبیاره بیوقتی 
.بر گردیدمطالعه 



به استرس های خود نمره بدهید

موقعیت های نوشتن
استرس زا از کم به زیاد

دادن نمرهسطح استرس

و کمتر8استرس خفیف

9_17استرس متوسط

18_26استرس زیاد

و بیشتر27استرس شدید



تصویر سازی و 
آرام سازی 

عضلانی

کُد گذاری

اتفاق هایی رخ داده که خاطراتزندگیمان در طول : کد گذاری
را کید ، آن اتفاقیات میی شیوندتمرکز روی مطالعیه آنها مانع 

امی کنید و روی آنها یک اسم یا شماره بگذارید، تا هنگگذاری 
که آن خاطره به ذهنتان رسید با یادآوریِ آن اسم ییا شیماره  

ییا اتفیاق گیذرا،: میللا. ساعت های طولانی به آنها فکر نکنید
خاطرات تمام شده، یا خاطرات وقت گیر، باز همیان خیاطرات 

کیه در   99عیدد ملیل . عیدد بنویسییدیک یا ..... و تکراری، 
می دهند و او را به 99بیمارستان وقتی کسی فوت می کند کد 

اسیتفاده اینجا می توانید از آن عدد برای همان مرگ خیاطره 
.  خاطره ای که دیگر زنده نیست. کنید

را در ییک سیاحل می بندم و خیودم چشم هایم را : آرام سازی 
ه احاطه اطرافم را افراد سرگرم کنندمی کنم ، شگفت انگیز تصور 

سیپس بیه درس. دقیقه فقط از آفتاب لذت می برم10کرده اند، 
هایم برمی گردم و احساس آرامش می کنم و می تیوانم دوبیاره 

.درس هایم را شروع کنم


