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پاسخ:
هـر چنـد اضطـراب و اسـترس بـه میـزان جزیـی و در اندازه هـای مطلـوب 
خـود امـری عـادی و لازمـه حیـات انسـانی اسـت و می توانـد افـراد را در 
مسـیر موفقیت هـا بـه جلـو هـل بدهـد ، امـا اضطـراب مزمـن از مخرب ترین 
احساسـات بشـری اسـت کـه تمـام توانایـی و قـدرت آدم را هـدف می گیرد  و 
حتـی روی قـدرت سیسـتم ایمنـی بـدن هـم تاثیـر منفـی دارد؛ تـا حـدی که 

افـراد مضطـرب، بیشـتر از سـایرین بیمـار می شـوند. 
طبـق آمارهـای علمـی، دانش آمـوزان مضطـرب بیشـتر از سـایر دانش آموزان 
سـرما می خورنـد یا بـه بیماری هـای عفونـی مبتلا می شـوند. اما این مشـکل 
هـم مثـل هـر مشـکل دیگـری، راه حـل دارد و اتفاقـا برخـلاف برخـی از 
اختلالات روحی این مشـکل، راه حلی به مراتب آسـان تر از سـایر مشـکلات 
دارد کـه بـا انـدک توجـه و پیگیـری می توانیـد خـود را به طـور کامـل از این 

برهانید. مشـکل 
البتـه درمـان اسـترس و اضطـراب در هـر مـورد خـاص بـه شـیوه مشـخص 
خـود اسـت و حتـی در مـواردی ایـن امـر نیازمنـد درمان هـای دارویی اسـت ؛ 
امـا در خصـوص اسـترس امتحـان در اکثـر مـوارد این گونـه نیسـت و ایـن 
معضـل بـه راحتـی قابـل حل یـا مقابلـه اسـت. در واقـع اسـترس در موضوع 
امتحـان، دشـمنی اسـت که حمـلات سـخت و دردناکی را به سـلامت روحی 
انسـان وارد می کنـد ، امـا در عیـن حـال این دشـمن به آسـانی هـم از پای در 
می آیـد و کافـی اسـت کـه تیرهـا را بـه درسـتی بـه هـدف بزنیـد. مـا راهکار 
مقابلـه بـا ایـن دشـمن را در هفت شـلیک دقیـق و البته  شـلیک هایی آسـان 

ارائـه می دهیـم :

بارهـا کارشناسـان مختلف بر تهیـه جدول زمان بنـدی برای روز قبـل از امتحان 
تاکیـد کرده انـد. امـا کمتـر دانش آمـوزی پیـدا می شـود که ایـن مسـاله را جدی 
بگیـرد. گذشـته از مواردی که دانش آمـوزان یا دواطلبان کنکـور خواندن درس ها 
را بـه شـب قبـل از امتحـان یـا یـک مـاه مانـده بـه کنکـور موکـول می  کننـد، 
مـواردی هـم هسـتند کـه مطالب درسـی یـاد گرفته شـده  بـه دلیـل زمان بندی 
غلـط و دوره ناصحیـح در ذهـن بـه هـم می ریـزد و فـرد نمی توانـد در امتحـان 

بگیرد. نمره خوبـی 
در یـک جـدول زمان بنـدی صحیح بایـد دقت کافی بـه همه چیز بشـود و جای 
هـر کاری معلـوم باشـد و بخصـوص زمـان مناسـبی به امـورات عـادی و تفریح 
اختصـاص داده شـود. در چنیـن برنامـه ای مطالعـه درسـی در روز هـای قبـل و 
بخصـوص روز قبـل از امتحـان، واقع بینانه و دقیق محاسـبه شـده و مواردی که 
بایـد روز قبـل از امتحـان دوره شـوند، بـه دقـت (و البتـه بـاز تاکید مـی کنیم با 
واقع بینی( نوشـته می شـوند و سـپس بر اسـاس شـدت سـختی مرتب می شوند.

تنهـا در ایـن صورت اسـت که شـما مـدت زمـان لازم را برای دوبـاره خوانی هر 
موضـوع در نظـر می گیریـد و می توانید زمان بندی درسـتی را انجـام دهید. حتی 
اگر مطلبی بسـیار دشـوار اسـت و مدت بسـیار طولانـی برای یادگیـری آن مورد 
نیـاز اسـت، می توانیـد از خوانـدن آن صرف نظـر کـرده و بـه جـای آن مطالـب 

دیگـری را که آسـان تر هسـتند دوباره خوانـی کنید.
بـا ایـن روش احتمـال پاسـخ دادن بـه اکثـر سـوالات بخش هـای سـاده بالاتـر 
مـی رود و شـما نمـره بالاتـری کسـب خواهیـد کـرد. بـدون آنکـه لازم باشـد با 

اضطـراب یادگیـری و یـادآوری نکته هـای دشـوار دسـت و پنجـه نـرم کنیـد !

پرسش:

مـن بـرای امتحانـی بسـیار اسـترس دارم!!چـکار می توانم بکنم؟ درسـم خوب اسـت و اسـتعداد 

مناسـبی دارم امـا اسـترس شـدیدی کـه از چند وقـت قبـل از آغاز امتحانـات گرفتـارم می کند، 

مجـال مطالعـه و موفقیـت را از مـن گرفتـه و بـه شـدت در ایـن ایـام امتحـان دچـار مشـکل 

می شـوم. از مشـکل تغذیـه و مشـکلات جسـمی گرفتـه تـا بی خوابـی و... لطفـا کمکـم کنیـد .
فاطمه قنبرزاده

مشاوره 
آشنا
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وقـت خـود را با افـرادی بگذرانید که به شـما روحیه 
یـا بـه قولی انـرژی مثبتی به شـما می دهنـد. اصولا 
هـر وقـت فکـری منفـی بـه سـراغ شـما آمـد، فورا 
همـان فکـر را بـه شـکل مثبـت تغییـر دهیـد و بـا 

صـدای بلنـد برای خـود تکـرار کنید.
مثـلا ممکـن اسـت فکرکنیـد: همـه بچه هـا یـک 
بـه  و  را خوانده انـد  امتحانـی  دور کامـل محـدوده 
آن مسـلط هسـتند، امـا مـن هنـوز دور اول را نصف 
نکـرده ام . اگـر چنیـن فکـری بـه سـراغ تان آمـد 
بلافاصلـه بـا صدایـی رسـا بگویید:«مـن قبـلا هم 
چنیـن امتحان هایـی داده ام و اکثـر مواقـع هـم نمره 
خوبـی گرفتـه ام و معلـوم شـد از بچه هـای دیگـر 

جلوتـر بـودم»

در همـه حـال آرامـش را از دسـت ندهیـد و تـلاش کنید پیـش خـود و دیگـران، خودتـان را در مطالعه حتی 
در حرکـت و حضـور در جلسـه امتحـان آرام نشـان دهیـد. همـواره بگوییـد همـه بایـد به آرامـش من غبطه 
بخورنـد، توجـه داشـته باشـید که یـک نمره بالا یـا پایین تـر ارزش آن را ندارد که شـما را از آرامـش بیندازد و 

در نـگاه دیگـران فردی مضطرب باشـید .
نفـس عمیـق قبـل و بعـد از مطالعـه ، رعایت فواصل زمـان بندی ، احترام بـه کتاب ها و درس هـا و نگاه مثبت 
بـه آن هـا ، مثبت اندیشـی نسـبت به آینـده ، واقع بینـی در مورد نتایـج امتحـان و بخصوص رعایت دسـتورات 
عبـادی و امـور دینـی ماننـد خوانـدن نمـاز در اول وقـت ، تلاوت قـرآن یا گـوش دادن کوتاه بـه تلاوت های 
ترتیـل آرامـش بخـش و همچنین یاد خـدا در همه حال و کمک خواسـتن از او مهمتریـن کلیدهای موفقیت 

و تیـر خـلاص بـر پیکر دیو اسـترس و اضطراب هسـتند . موفق باشـید. 

در برنامه ریـزی بـرای درس خوانـدن، در روز قبـل از امتحـان بایـد فاصله هـای زمانـی خاصی برای اسـتراحت کردن در نظر گرفته شـود. البته بهتر اسـت فاصله 

این اسـتراحت ها بر اسـاس سـختی یا آسـانی مطلب مـورد مطالعه تنظیم شـود.

امـا نکتـه مهـم ایـن اسـت که اسـتراحت کردن نبایـد با فعالیت های پر سـر و صدا همراه باشـد. در واقع تماشـای تلویزیون یا گـوش دادن به موسـیقی با صدای 

بلند اسـتراحت به معنای دقیق نیسـت و به  جای آرامش باعث تشـویش ذهن شـما می شـوند.

اسـتراحت هایی کـه بـرای روز قبـل از امتحـان در نظـر گرفتـه می شـوند باید هم برای ذهن و هم برای جسـم  موثر باشـد. اسـتراحت صحیح باعث می شـود که 

تمرکز شـما از دسـت نرود و در ضمن خسـتگی به عاملی برای تشـدید اضطراب تان تبدیل نشـود.

هفـت سـاعت خـواب کامـل بـرای فعالیـت 
مناسـب بـدن امـری حیاتـی اسـت. در واقـع 
مهـم نیسـت چـه سـاعتی می خوابیـد یـا چه 
سـاعتی از خـواب بیـدار می شـوید. مهـم این 
اسـت کـه وقتـی می خواهیـد مطالب درسـی 
را دوره کنیـد کامـلا هوشـیار باشـید و تمرکز 

کافی داشـته باشـید.
سـعی کنیـد یـک سـاعت قبـل از بـه بسـتر 
رفتـن، دیگـر مطالعه نکنیـد. در ضمـن بهتر 
اسـت به عضلات خـود هم اسـتراحت بدهید 
و فعالیت بدنی شـدید نداشـته باشـید. داشتن 
خـواب کافـی یکـی از مهم تریـن فاکتورهـا 
در کنتـرل اضطـراب قبـل از امتحـان اسـت، 
رعایـت زمان بندی مطالعه در آرامش داشـتن 
ادامـه  بـرای یـک خـواب راحـت و شـروع 
برنامه ریـزی مطالعه بسـیار موثر اسـت و این 
دو مسـاله رابطـه ای متقابل و موثر نسـبت به 

دارند . هـم 

غذاهـای سرشـار از ویتامیـن و پروتئیـن همیشـه 
بهترین انتخاب هسـتند. مصرف میوه و سبزیجات 
تـازه، ذهـن را فعال نگـه می دارند و همین مسـاله 
باعـث یادگیـری بهتر و کاهش اضطراب می شـود. 
در ضمـن بهتر اسـت لااقل در این ایـام دور قهوه، 
چـای و نوشـابه های گازدار را هـم خـط بکشـید. 
کافئیـن موجـود در ایـن نوشـیدنی ها شـما را بیدار 
نگـه می دارد، ولی قـدرت به خاطـر آوردن مطالب 

را از شـما می گیرند.
تنـوع غذایـی را در ایـن ایـام جدی بگیریـد، برای 
رسـیدن بـه نشـاط روحـی و جسـمی بـرای آغـاز 
دور بعـدی مطالعـات یـک غذای متنوع و دوسـت 
داشـتنی بسـیار موثـر اسـت ، فرامـوش نکنیـد در 
هنـگام غـذا خـوردن تنهـا بـه خـود غـذا و لذیـذ 
بـودن آن بیندیشـید و تعریـف از دسـتپخت خوب 
و زحمـات بی دریـغ مـادر هـم بـه ایـن نشـاط و 
انبسـاط روحـی کمک می کنـد. حتما قبـول دارید 
کـه درگیـر بـودن شـما بـه امتحانـات توجیهـی 
مناسـب بـرای بی توجهـی بـه زحمـات والدین تان 

نیسـت؛ هرچنـد آن هـا توقعـی ندارند .

روز قبـل از امتحـان هر چیـز را که باعث 
کنـار  کامـلا  می شـود  حواس پرتی تـان 
بگذاریـد. توجـه بـه هـر اتفـاق بزرگی در 
اطـراف باعـث از بیـن رفتـن تمرکز شـما 
درس  روی  تمرکـزی  وقتـی  می شـود. 
وجـود نـدارد، اضطـراب خـود به خـود به 
وجـود می آیـد. البتـه ایـن امـر بـه معنای 
منـزوی شـدن و بریـدن از همـه کـس و 
همـه چیز نیسـت ، بلکه منظور رها شـدن 
نشـدن  ریـز  و  مختلـف  دغدغه هـای  از 
در موضوعـات غیـر درسـی اسـت ، نوعی 
تخدیـر و بی توجهـی فکـری نسـبت بـه 

همـه موضوعـات غیر درسـی اسـت .
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