
 ›› ...........ترس از امتحان و‹‹                        

  اضطراب چيست؟

چگونگی حس آسيب پذير . اضطراب واکنش طبيعی، عاطفی و فيزيولوژيکی نسبت به احساس تھديد شدن است     

بودن در موقعيت ھای مختلف، در افراد متفاوت است و از تجربيات گذشته فرد، باورھا و نگرش ھای وی در 

  .خصوص اين موقعيت ھا تاثير می پذيرد

  :را بوجود می آورند عبارتند ازبرخی از موقعيت ھا که اغلب اضطراب 

 ترک خانه و سازگاری با محيط دانشگاه •

 تغيير مکان دادن به منطقه ای جديد يا ورود به يک شغل تازه •

 داشتن عملکرد در موقعيتھای اجتماعی  •

 مقابله با کار يا امتحان •

 مواجھه ارتباطی يا نداشتن ارتباط  •

 مھيا شدن برای ترک دانشگاه •

  ود به موقعيت ھای جديد نگرانی درخصوص ور  •

 رويارويی با افراد با نفوذ   •

 نگرانی درخصوص اينکه آيا شغل يا رشته مناسب را انتخاب کرده ايد يا خير  •

 وحشت از شرکت در امتحانات يا ارائه يک سخنرانی    •

 ازسوی ديگران، انتقاد يا طرد شدن  ، نگرانی نسبت به شکست يرش ازسوی جامعه نگرانی درخصوص تاييد و پذ  •

 نگرانی درخصوص س;متی  •
 

اگر . زدگی و ترس شديد متغير باشد اضطراب ممکن است از نگرانی و احساس ناآرامی خفيف تا وحشت     

اضطراب کوتاه مدت و درسطحی منطقی باشد نه تنھا می تواند در ما انگيزه ايجاد کند، بلکه عملکردمان را نيز بھبود 

 اضطراب بطور کلی از سه عنصر؛ . اما اضطراب بسيار شديد و مزمن ممکن است تضعيف کننده باشد. مي بخشيد

  ترس و عصبی بودن : ، مانندھيجانی

  تنفس تند، لرزش، خشک شدن دھان، افزايش ضربان قلب و تھوع : ، مانندفيزيولوژيکی

اين . ، تشکيل شده است"شکست می خورم و کنترلي بر خود ندارم"افکار منفی يا ترس آور، از جمله، : ، مانندشناختی

وان مثال، ممکن است کارھا را به تعويق بيندازيم؛ از قرار به عن. عناصر می توانند رفتار را تحت تاثير قرار دھند

  .مان مختل شود گرفتن در برابر موقعيت ھا يا افراد اجتناب کنيم و خواب
  

  چطور می توان به خود کمک کرد؟

 ھمه افراد وقتی در شرايط استرس زا قرار         می گيرند و. بدانيد که اضطراب در مجموع حالتی طبيعی است     

بنابراين مضطرب بودن به اين معني . احساس می کنند که در مقابل اين شرايط آسيب پذيراند، مضطرب می شوند

  .ھستيد" غير عادی"يا " ضعيف"نيست که 

اين اضطراب می تواند به ما انگيزه دھد تا بتوانيم به درجاتی . درحقيقت حد معينی از استرس می تواند مفيد باشد     

ع;وه براين، اگر ھرگز توان رويارويي با دشواري ھا را نداشتيم، . و با چالش ھايی تازه روبرو گرديمباAتر برسيم 

  .روند يادگيری و پيشرفت در زندگی متوقف می شد

استرس بيش از حد می تواند زندگی طبيعی را بطورجدي مختل سازد، اما حالت ھای اضطرابی شديد محدوديت      

شايد حتی وقتی اضطراب بسيار شديد است، . ه نسبتا کوتاھی به تدريج از ميان خواھند رفتزمانی دارند و در دور

  .ھنوز ھم بتوان بھتر از حد انتظار عمل كرد
  

  : آنچه در ذيل می آيد راھکارھايی است که می توانيد برای مقابله با اضطراب از آنھا بھره مند شويد

  

  :كنيدشرايط استرس زا را در زندگی خود بازنگری  .١



کنيد تا راه حل در صورت امکان ت;ش . درباره تمام چيزھايی که ممکن است در شما استرس ايجاد کند، فکر کنيد     

 :برخی از اين راه حل ھا عبارتند از. ھايی عملی برای کاستن ازاين منابع استرس زا بيابيد

  . در مقابل کارھايی که دوست نداريد آنھا را انجام دھيد" نه"گفتن  •

 کنار گذاشتن کارھا و مسئوليت ھای غير ضروری و وقت گير •

 ...مقابله با مشک;ت کاری از طريق گفتگو با مدير، رييس و  •

 استفاده از طرح ھای عملی سازمان يافته و واقع بينانه برای انجام کارھا •

 درخواست برای دريافت اط;عات و بازخوردھای مورد نياز در صورت کارآمد بودن آنھا •

 حث کردن درباره مشک;ت ارتباطیب •
 

با تغذيه . توانايی خود را برای مقابله با استرس افزايش دھيد. با خود مھربان باشيد و به نيازھايتان پاسخ دھيد     

دريافت حمايت . مناسب، انجام مرتب تمرينات ورزشی و استراحت کافی، مراقب س;مت جسمی و روحی خود باشيد

. سير بسيار مھم است؛ بنابراين وقت خود را با اعضای خانواده و دوستان دلسوز صرف کنيدديگران نيز در اين م

انجام فعاليت ھای شادی آور، به تنھايی يا با ديگران، بسيار مھم است؛  پس به فعاليتھای سرگرم کننده خود ادامه دھيد 

 .متمرکز سازيد و بار ديگر توجه خود را بر آنچه زمانی به انجام آن ع;قه مند بوديد،

اگر نسبت به منبع اضطراب خود اطمينان نداريد، با يک مشاور صحبت کنيد، تا مفھوم اضطراب و راه ھای      

  .مقابله با آن را بيابيد

  .برای مقابله با افکار منفی رويكردي منطقي اتخاذ كنيد -٢
  

وقتی افراد مضطرب اند، اغلب درباره موقعيت ھای ايجاد کننده اضطراب اغراق مي کنند و توانايی خود را برای      
وضعيت روحی و عاطفی، افکار را تحت تاثير قرار می دھند، پس به . رويارويی با آن موقعيت دستکم مي گيرند

سوال ھای زير را از خود بپرسيد تا با    .ا ارزيابی کردھنگام احساس آرامش، بھتر می توان موقعيت   نگران کننده ر
  :پاسخ دادن به آنھا رويکردی منطقی برای بررسی شرايط استرس زا بيابيد

  
  
  
  
  

  گيرانه داريد؟ آيا درباره خود قضاوتی سخت

  

توانسته ايد از تان را فراموش می کنيد؟ آيا در گذشته  تان متمرکز و موفقيت ھای آيا توجه خود را بر شکست ھای •
موقعيت ھای مشابه نجات پيدا کنيد يا بر آنھا فايق آييد؟ آيا تمام ھستی و وجود خود را بر مبنای آن رويداد خاص 

  يا بخش معينی از زندگی خود ارزيابی می کنيد؟  آيا از خود انتظار داريد که فردی کامل باشيد؟
 
 می کنيد؟" فاجعه سازی"آيا   

آيا ھمه وقايع را تحت قانون ھمه يا ھيچ می بينيد و فرض را بر اين می گذاريد که موفق نشدن      يک فاجعه       
  قطعی است؟

  
  آيا نسبت به آينده نگران ايد؟

  آيا فکر می کنيد، از آنچه در آينده روی خواھد داد با خبريد؟ •

 چه دليلی برای موجه بودن ترس ھای خود داريد؟ •

 ه جنبه ھای منفی کار اغراق می کنيد و جنبه ھای مثبت آن را به حداقل می رسانيد؟آيا دربار •

 آيا نسبت به شرايطی که ھنوز با آنھا روبرو نشده ايد يا چيزی که شايد ھرگز روی ندھد، ترس داريد؟ •
 

 آيا خود را با ديگران مقايسه می کنيد؟          

  ديگران، فکر می کنيد ھمه جز شما عملکرد خوبی داشته اند؟آيا بدون اط;ع از احساس يا عملكرد  •

 .آيا خود را به خاطر آنچه نمی توانيد کنترل کنيد يا مسئوليتی نسبت به آن نداريد،  سرزنش می کنيد •
 

 :آنچه در ذيل می آيد دو نمونه از افکار غير منطقی اند که می توان آنھا را با افکار مثبت به چالش گرفت



  ".از خودم در مقابل افراد جديد يک احمق ساخته ام، آنھا مرا دوست نخواھند داشت: "نطقیتفکر غير م •

بسياری از مردم مثل من در اين شرايط احساس اضطراب می کنند؛ ھمانطور که آنھا در موقعيت : "تفکر منطقی •
  . ھای مشابه در گذشته به خوبی واکنش نشان داده اند، من ھم می توانم در اين موقعيت به خوبی عمل کنم

  ".در امتحان رد خواھم شد"  :تفکر غير منطقی •

  ".پيش از اين نيز در امتحان شرکت کرده ام. کرده ام ھايم را مرور بارھا درس"  :تفکر منطقی •

 
  ـ ذھن خود را به چيزھای ديگر منحرف کنيد ٣       

. برخی افراد به اين نتيجه رسيده اند که دور ساختن ذھن از افکار ترس آور در کاھش اضطراب موثراست             
"." آرام و آسوده                                   باش" اين کار را می توان با تکرار جم;ت آرامش بخش مانند 

ھمچنين . ، انجام عمليات ذھنی حساب يا تکرار حروف الفبا، انجام داد"به زودی احساس بھتری خواھم داشت
می توانيد با متمرکز ساختن توجه خود بر برخی محرك ھای بيرونی؛ مانند، تماشای تلويزيون و ديدن دقيق 

با دور كردن ذھن از افكار منفي مي . تان را از افکار منفی دور سازيد تان می گذرد، ذھن فآنچه در اطرا
  . توانيد قدرت بروز آنھا را كاھش دھيد

  
  با موقعيت استرس زا روبرو شويد  ـ  ۴ 

رويارويی با موقعيت ھای اضطراب زا و امتناع نکردن از اين موقعيت ھا، در کاھش  اضطراب بسيار موثر      
اگر خود را مجبور کنيد که برای مدتی طوAنی در آن موقعيت قرار بگيرد، با گذشت زمان از اضطراب کاسته . است

نخست خود را با موقعيتی که . استرس زا تھيه کنيد فھرستی از شرايط. شده و در نھايت،  کام; از ميان خواھد رفت
استرس کمتری ايجاد می کند، رويارو کنيد و کاھش اضطراب را در اين موقعيت تجربه نمائيد، سپس به تدريج به 

  .سراغ شرايط و موقعيت ھای ديگر که ترس بيشتری در شما ايجاد می کنند، برويد
  

  ـ تن آرامی را بياموزيد ۵     

شح آدرنالين از سيستم عصبی به داخل خون و تاثير آن بر اندام ھايی مانند قلب، شکم و ماھيچه ھا عامل بروز تر     
استفاده از ورزش ھای تنفسی و تمرينات تن آرامی می  تواند به کنترل اين ع;ئم کمک . ع;ئم جسمی استرس است

. را منقبض کنيد، سپس آنھا را رھا سازيد...) ، پاھا و  بازوھا،  دست ھا(برای چند ثانيه بخش ھای مختلف بدنتان. کند
سعی کنيد تنفسی آرام و مرتب . تان در ھنگام استراحت و آرامش چه حسی دارد با اين كار متوجه مي شويد که بدن

  . داشته باشيد،  طوری که به نفس نفس زدن نيفتيد، زيرا اين حالت ع;ئم جسمی اضطراب را تشديد مي كند
  
  )  حمله ترس( زدگی  وحشت 

در اين حالت ممکن است فرد به شدت احساس ترس کند و با ع;ئم . زدگی نوعی اضطراب شديد است وحشت       
. فيزيکی جدی و افکاری افراطی در خصوص از دست دادن کنترل، ديوانه شدن، حمله قلبی و مرگ روبرو شود

اين ترس خود، فرد را مستعد . بسيار ناخوشايند را تجربه کندوحشتزدگی خود می تواند ترس آور باشد و فرد حالتی 
زدگی بسيار نگران کننده باشد، اما چندان مضر نيست زيرا حقيقتا کسی  شايد وحشت. زدگی مي نمايد حم;ت وحشت

  .به علت اين ترس و وحشت دچار حم;ت قلبی ، بيماريھای روانی  يا مرگ نمی شود
  راھکارھای زير را در پيش بگيريد) حمله ترس(  زدگی در صورت بروز وحشت     

  .به خود بادآوری کنبد که ابن وحشت پايان خواھد يافت •

 .به خود يادآوري كنيد که حمله وحشت حقيقتا خطرناک نيست •

 .موقعيت ھای مشابھی را که پيش از اين با آنھا روبرو شده ايد به خود يادآوری کنيد •

مجسم کنيد و تصور کنيد که ھم اکنون در کنار شماست و به شما دلگرمی شخصی مورد اعتماد را در ذھن خود  •
 .می دھد

 .تان متمرکز کنيد توجه خود را بر زمان حال و اشيا پيرامون •

سپس آرام آرام به کار خود ادامه . با آرامش نفس بکشيد. اگر مشغول انجام کاری ھستيد اندکی دست نگه داريد •
 .دھيد

سپس بدن خود را رھا کنيد و در وضعيت تن . کتی کششی به عض;ت خود بدھيدحر. نفسی از ته دل بکشيد •
 .آرامی قرار گيريد

 .اگر می توانيد به انجام ورزش ھای م;يم مانند پياده روی و قدم زدن روی آوريد •

 .و در نھايت اجازه ندھيد اين اضطراب بر شما مسلط شود •
 

  چه وقت به کمک بيشتري نياز داريد؟          



  گر به رغم بکارگيری روش ھای ياد شده، ھنوز اضطراب داريدا •

 اگر ترس تان پايدار و کنترل ناپذير است •

 اگر اضطراب زندگی طبيعی شما را مختل کرده  يا موجب شده است از انجام فعاليت ھای مھم امتناع کنيد  •
 .تھديد کنداضطراب مزمن و شديد می تواند س;مت را . حتما از مشاوران خود کمک بگيريد

 


