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ّوضهبى ثب آغبص فصل اهتحبًبت، ثسیبسی اص داًص آهَصاى، ثب احسبس ًبخَضبیٌذی هَاجِ هی ضًَذ وِ ثب ًطبًِ 

ّبیی چَى تٌص، ٍحطت ٍ دلْشُ ّوشاُ است. ایي حبلت دس ثشخی افشاد ثب لشصش دس صذا، تؼشیك، تپص للت، 

 تٌگی ٍ وَتبّی ًفس، لىٌت صثبى ٍ خطىی دّبى ضشٍع هی ضَد 

 اة دس صهبى اهتحبًبت هذیشیت اضغش

ّوضهبى ثب آغبص فصل اهتحبًبت، ثسیبسی اص داًص آهَصاى، ثب احسبس ًبخَضبیٌذی هَاجِ هی ضًَذ وِ ثب ًطبًِ 

ّبیی چَى تٌص، ٍحطت ٍ دلْشُ ّوشاُ است. ایي حبلت دس ثشخی افشاد ثب لشصش دس صذا، تؼشیك، تپص للت، 

ع هی ضَد ٍ ثستِ ثِ هیضاى پیطشفت آى ثِ ًبساحتی ّبی تٌگی ٍ وَتبّی ًفس، لىٌت صثبى ٍ خطىی دّبى ضشٍ

 گَاسضی، حبلت تَْع ٍ گبُ

 است. « اضغشاة اهتحبى»وبّص سیستن دفبػی ثذى هی اًجبهذ. ایي حبلات ًوبدی اص ثشٍص 

ٌّگبهی وِ افشاد ًسجت ثِ وبسآهذی، »ثشخی دیگش اص صبحجٌظشاى دس هَسد تؼشیف اضغشاة اهتحبى هی گَیٌذ: 

استؼذاد خَد دس ضشایظ اهتحبى، دچبس ًگشاًی ٍ تشدیذ هی ضًَذ، حبلتی تَام ثب پشیطبًی، ّشاس، تپص  تَاًبیی ٍ

افت »للت ٍ ثی لشاسی ثِ آًْب دست هی دّذ وِ سفتِ سفتِ اص تَاًبیی رّي آًْب هی وبّذ ٍ دس ًْبیت ثِ 

 آًْب هٌجش هی ضَد.« تحصیلی

لبئل ضَین. ثِ ایي تشتیت وِ اگش اضغشاة داًص آهَصاى ًتیجِ  اثتذا لاصم است ثیي اًَاع اضغشاة اهتحبى تفبٍت

ػذم آهبدگی ثشای اهتحبى ثبضذ، ٍاضح است وِ ایي ٍاوٌص، عجیؼی ٍ هٌغمی است ٍ هی تَاًذ هَجت احسبس 

هسئَلیت ٍ ثشًبهِ سیضی ثیطتش ثشای اهش آهَصش ٍ یبدگیشی ضَد. ٍلی اگش داًص آهَصاى ثب ٍجَد هغبلؼِ وبفی ٍ 

هبدگی ثشای اهتحبى، ٌَّص ّن دچبس استشس ٍ ًگشاًی ّستٌذ، ٍاوٌص آًْب غیشهٌغمی ٍ ًبتَاى وٌٌذُ داضتي آ

 تلمی هی ضَد. 

ثِ ایي تشتیت اص آى جبیی وِ اگش ًگشاًی اص اهتحبى، اص حذ اػتذال خبسج ضَد اص تَاًبیی رّي آدهی هی وبّذ ٍ 

یلی هجذل هی ضَد، لاصم است ػلل ٍ ػَاهل ثِ اگش ایي حبلت دسهبى ًطَد ثِ یىی اص دلایل اصلی افت تحص

 ٍجَد آٍسًذُ ی اضغشاة اهتحبى ثِ خَثی ضٌبختِ ضًَذ ٍ ساُ وبسّبی هٌبسجی ثشای سفغ آى اسائِ ضَد. 

  



 

ته عقیده صاحة نظران، در ته وجود آمدن اضطراب عوامل گوناگونی تاثیر دارند که ته طور 

 کلی ته سه دسته تقسیم می شوند: 

 ی ٍ ضخصیتی ػَاهل فشد-1

 ػَاهل خبًَادگی  -2

 ػَاهل آهَصضگبّی ٍ اجتوبػی  -3

دس ایي ًَضتبس سؼی ضذُ است ضوي تَجِ ثِ ػَاهل سِ گبًِ فَق، ثِ صثبًی سبدُ تش، ًمص ٍ ٍظیفِ خَد داًص 

 آهَصاى، خبًَادُ ٍ اٍلیبی هذسسِ سا ثشسسی ٍ ساُ وبسّبی هٌبسجی اسائِ ًوبیین. 

ثشای ػولىشد ثْتش دس اهتحبى، داًص آهَصاى ثبیذ هَاسد صیش سا ثِ وبس ثجٌذًذ تب دس اهتحبًبت ثب هطىل اضغشاة 

 سٍثشٍ ًطًَذ. ٍالذیي ًیض ًظبست وٌٌذ. 

 ثِ خذا تَول وٌیذ. هغوئي ثبضیذ یبد خذا آساهص ثخص دلْبست.  -1

 ثشای هغبلؼِ خَد سٍش هٌبسجی سا اختیبس وٌٌذ ٍ ثشای اًجبم هغبلؼِ، ثشًبهِ سیضی داضتِ ثبضٌذ.  -2

اص تلٌجبس وشدى هغبلت اهتحبى اجتٌبة وٌٌذ ثذاًٌذ وِ ًوی تَاًذ یه سٍص هبًذُ ثِ اهتحبى ثش ّوِ هغبلت -3

 سًذ. دسسی تسلظ وبفی داضتِ ثبضٌذ. چَى ٍلت وبفی ثشای اًجبم ایي وبس سا ًذا

اص عَعی ٍاس حفظ وشدى، ثپشّیضًذ. اگش دس یبدگیشی هغبلت دسسی هطىل داسًذ، ػلت سا پیذا وشدُ ٍ آى سا -4

ثب آهبدگی وبفی ٍ ثِ هَلغ دس جلسبت اهتحبى حبضش ضًَذ. ضوٌب سؼی وٌٌذ ّوِ ٍسبیل هَسد ًیبص  -5سفغ وٌٌذ

ثب اًجبم ایي وبس سبدُ، دیگش ًیبصی ثِ لشض گشفتي )هثل هذاد، خَدوبس، خظ وص ٍ...( سا ثِ ّوشاُ داضتِ ثبضٌذ. 

 ٍسبیل اص دیگشاى ًذاسًذ. 

 ًسجت ثِ اهتحبى هثجت اًذیص ثبضٌذ. اهتحبى هؼیبس اسصضیبثی داًستِ ّب ٍ تَاًبیی ّبی آًْب است.  -6

 داسًذ. ًىبت هْن ّش دسس سا یبد ثگیشًذ ٍ ثب هشٍس دائوی آى ّب، ّویطِ خَد سا ثشای اهتحبى آهبدُ ًگِ  -7

ثشای هَفمیت دس ّش آصهَى، سؼی وٌٌذ اص ّش دسس، تؼذادی سَال سبدُ، هتَسظ ٍ سخت تْیِ وٌٌذ تب ثب  -8

 پبسخگَیی دلیك ثِ آًْب، ثتَاًٌذ تب حذٍد صیبدی هَفمیت خَد سا تضویي وشدُ ثبضٌذ. 



اثتذا ثِ سشاؽ آسبى تشیي سَال دس ّش اهتحبى، اثتذا ثِ سَالاتی پبسخ دٌّذ وِ آًْب سا دلگشم هی وٌذ سا یؼٌی  -9

ّب، ثشًٍذ. ثؼذ ثِ سَالاتی وِ ًوشُ ی ثیطتشی داسًذ جَاة دٌّذ آى گبُ ثِ آًْبیی پبسخ دٌّذ وِ هطىل تش است 

یب جَاة دادى ثِ آًْب ٍلت ثیطتشی هی گیشد. ٍ دس آخش ثِ سشاؽ آًْبیی ثشًٍذ وِ ًوشُ ووتشی داسًذ. ثِ صثبى 

 ی اص یه ثشًبهِ ی هٌظن پیشٍی وٌٌذ. سبدُ تش، ثبیذ ثشای پبسخگَی

اگش ثِ ًظش هی آیذ ًوی تَاًٌذ ثِ ول سَال ّب پبسخ دٌّذ، سٍی آى ثخص ّبیی هتوشوض ضًَذ وِ پبسخ آى  -11

 ّب سا ثِ خَثی هی داًٌذ. 

وبت ثشای پبسخ دادى ثِ سَالات چٌذ گضیٌِ ای، ثبیذ ثذاًٌذ وِ گضیٌِ ّب هغلمب یب دسستٌذ یب غلظ. پس ثِ ول -11

ولیذی دس سَال دلت وٌٌذ. اثتذا توبم گضیٌِ ّب سا ثخَاًٌذ، سپس گضیٌِ ّبی آضىبسا غلظ سا وٌبس صدُ ٍ آى گبُ 

 گضیٌِ دسست سا اًتخبة وٌٌذ. 

ضوٌبً اص پبسخ دادى ثِ سؤالاتی وِ اص جَاة آًْب اعویٌبى ًذاسًذ، جذاً خَدداسی وٌٌذ یب ثب حذس ٍ گوبى پبسخ 

 ؤالات هؼوَلا ًوشُ هٌفی داسًذ. ًذٌّذ. چَى ایي ًَع س

ثشای پبسخ ثِ سؤالات تطشیحی ًیض عشح ولی داضتِ ثبضٌذ. اص لفبظی ثپشّیضًذ. فمظ ثِ آًچِ اص آًْب خَاستِ  -12

ضذُ است، پبسخ دٌّذ. جَاة ّب سا ثب دلیل ثبثت وٌٌذ ٍ اگش اصغلاح خبصی سا فشاهَش وشدُ اًذ، آًچِ سا وِ 

 وٌٌذ.  هی داًٌذ ثِ صثبى خَد ثیبى

ثِ ٍیژُ دس فصل اهتحبًبت، اص هؼبضشت ثب دٍستبًی وِ دس داًص آهَصاى اضغشاة ایجبد هی وٌٌذ، جذا  -13

 دٍسی وٌٌذ. چَى اضغشاة ٍ ًگشاًی ّوچَى یه ثیوبسی هسشی، خیلی صٍد ثِ دیگشاى سشایت هی وٌذ. 

ّش سٍص صجحبًِ هٌبست ٍ هغزی هیل وٌٌذ. صیشا هغض اًسبى ثذٍى تغزیِ هٌبست دس اًجبم فؼبلیت ّبی لاصم  -14

 هبًٌذ حل هسئلِ، یبدآٍسی ٍ... ثب هطىل هَاجِ هی ضَد. 

لجل اص تحَیل ثشگِ اهتحبًی دست ون یه ثبس ًَضتِ ّب سا وٌتشل ًوَدُ تب اگش ًىبتی سا دس حیي ًَضتي  -15

 دُ اًذ، وبهل وٌٌذ. فشاهَش وش

ًِ تٌْب دس توبم ایبم سبل تحصیلی ثلىِ ثِ ٍیژُ دس فصل اهتحبًبت، ضشایظ فیضیىی ٍ ػبعفی هٌبسجی سا ثشای  -1

 فشصًذاًتبى فشاّن آٍسیذ. 

ش هی ّویطِ سؼی وٌیذ آخشیي ٍضؼیت دسسی فشصًذاًتبى سا اص هذسسِ جَیب ضَیذ. ثِ ا یي تشتیت ضوب ثْت -2

 تَاًیذ ًمبط ضؼف دسسی آًْب سا پیذا وشدُ ٍ ثشای سفغ آًْب ثشًبهِ سیضی ًوبییذ. 

 اص فشصًذاًتبى ثخَاّیذ توبم تلاش خَد سا ثشای یبدگیشی صشف وٌٌذ ًِ وست ًوشُ.  -3



بى ثِ آًْب اعویٌبى دّیذ وِ اص ایطبى تَلغ ثیص اص حذی ًذاسیذ. ثِ ػلاٍُ ّویطِ ػولىشد آًْب سا ثب خَدض -4

همبیسِ وٌیذ. دس صَست پیطشفت، آًْب سا تطَیك ٍ دسغیشایي صَست، ػلت یبثی ًوَدُ ٍ دس صذد سفغ آًْب 

 ثشآییذ. 

ثىَضیذ فشصًذاًتبى اّویت هغبلؼِ ٍ دسس خَاًذى سا ثِ خَثی دسن وٌٌذ. ثشای ایي هٌظَس اص ضیَُ ّبی  -5

ست اضغشاة ثیطتشی سا ثِ آًْب هٌتمل خَاّیذ آهشاًِ استفبدُ ًىٌیذ.چَى تجشثِ ًطبى دادُ است وِ دسایي صَ

 وشد. 

دس سٍصّبی اهتحبى، فضبی خبًَادُ سا ضبد ٍ آسام ًگِ داسیذ. اص هطبجشُ ٍ ثشخَسدّبی لفظی ثِ ٍیژُ ثب  -6

فشصًذاًتبى پشّیض وٌیذ. صیشا وبسضٌبسبى هؼتمذًذ فضبی سٍاًی ٍ ػبعفی ًبهغلَة خبًَادُ دس ایبم اهتحبى، اص 

 ض رّي داًص آهَصاى هی وبّذ ٍ سفتبس آًْب سا دچبس اختلال هی وٌذ. تَاًبیی توشو

 ّوَاسُ ثىَضیذ سٍش ّبی هغبلؼِ صحیح سا ثِ داًص آهَصاًتبى آهَصش دّیذ.  -1

 ٌذ! سؤالات اهتحبًی سا ثب ّذف اسصیبثی داًستِ ّبی داًص آهَصاى عشاحی وٌیذ ًِ آًچِ سا وِ آًْب ًوی داً -2

 دس عشاحی سؤالات، اص اصَل سٌجص ٍ اًذاصُ گیشی پیشٍی وٌیذ.  -3

ثِ هٌظَس آضٌبیی داًص آهَصاى ثب سؤالات، ًحَُ اهتحبى ٍ ًیض ضٌبخت ًمبط ضؼف ٍ لَت آًْب، ثش اجشای  -4

 اهتحبًبت هستوش ّوت گوبسیذ. 

 اص ایجبد سلبثت ًبسبلن دسهیبى داًص آهَصاى جذا اجتٌبة ٍسصیذ.  -5

هبى ّش آصهَى سا ثب تَجِ ثِ سختی ٍ یب آسبًی دسٍس تٌظین وٌیذ. ثِ ّویي هٌظَس اص ثشگضاسی اهتحبًبت ثب ص -6

 ٍلت ثسیبس ون دٍسی وٌیذ. 

آصهَى ّب سا دس هىبى ّبی هٌبست ثشگضاس ًوَدُ ٍ سؼی وٌیذ تب حذ اهىبى ضشایظ هغلَة اص ًظش تَْیِ،  -7

 احن فشاّن ضذُ ثبضذ. ًَسوبفی، دهبی هٌبست ٍ حزف ػَاهل صَتی هض

سؼی وٌیذ ثب داًص آهَصاًتبى ثِ گًَِ ای صحیح ثشخَسد وٌیذ. تب حذ اهىبى ثشای اهتحبًبت اسصش ثیص اص  -8

 حذ لبئل ًطَیذ. 

اًتظبسات ًبثجبی هؼلوبى ٍ ضٌبخت ًبوبفی آًبى اص تَاًبیی ّب ٍ استؼذادّبی داًص آهَصاى هی تَاًذ ثِ فطبس  -9

 ًتیجِ اضغشاة ٍ استشس سا ثیطتش وٌذ. سٍاًی هٌجش ضَد ٍ دس 



سؼی وٌیذ ضشایظ ثِ گًَِ ای ثبضذ وِ هؼلن هشثَعِ دس جلسِ آصهَى حضَس یبثذ. دسغیش ایي صَست حتوبً ثب  -11

 ثیبى جولاتی آساهص ثخص، ثِ داًص آهَصاًتبى سٍحیِ ثذّیذ. 

 سؤالات اهتحبًی سا ثب ویفیتی ثبلا تْیِ ٍ تىثیش وٌیذ.  -11

صم ثِ روش است یبدآٍس ضَین وِ ّشچٌذ ایي ًَضتِ ّب هی تَاًذ دس ثْتش دسس خَاًذى ٍ جلَگیشی اص دسپبیبى لا

 اضغشاة ووه ًوبیذ ٍلی ثبیذ ثذاًیذ فمظ خَاًذى ایي هغبلت وبفی ًیست ثلىِ ثبیذ ثِ ایي هغبلت ػول وٌیذ.

 ثشگشفتِ اص وبًَى فشٌّگی تجلیغبت

 


