
 ايتحان اشترس ه اؽفراب

 ةِ را فرد تٓاٍائْٖاي يٓرد در تردٕر ه اٍگاري كى دٓد كِ اشت ذَّٔ اطتغاهٔ دٓد ٍٓغٔ ايتحان اؽفراب 

 .طٓد ئ ٍايفوٓب جصًأٍ هاكَظْاي ه حٓاس تًركز غرم ه يَفٔ ارزٕاةٔ ةاغث اغوب ه دارد ًّراُ

 يٖوٖٓن ٍٖى ه ٕم از ةٖض گٖر گرٕتان رهزّا آن اؽفراب ه اشت رشٖرُ فرا داٍظجٓئٔ ايتحاٍات طتْاي

 ّراس ه ّٓل پر ةپرشٔ ٍظصتِ داٍظگاُ ّاي ًٍٖكت پظت كِ داٍظجٓئٔ ّر از اگر اشت كظٓر داٍظجٓي

 إٓر ئ ٕادش كَكٓر ه ايتحان طتْاي درغر ٍٓد احتًال ةِ اشت ةٓدُ طب كرام زٍرگٖت طتْاي ترٌٕ

 .كَر ئ پٖرا كاّض چگٍِٓ اشترس إٌ ايا كَر ئ گوِ ايتحان رهزّاي اشترس از داٍظجٓ

  

 اؽفراب غلائى

 حاهٔ، ةٔ كوب، ؽرةان افزإض ادرار، تكرر  شرگٖجِ، دصتگٔ، احصاس ٍراطتٌ، كرار ه آرام ةٓدن، غػتٔ

 . ةاطر ئ هدهظٓرُ اطتْائٔ ةٔ شردرد،  دهْرُ، ةٖذٓاةٔ،  هرزش،  تػرٕق، ٍفس، تَگٔ

  

 اؽفراب ه اشترس از پٖظگٖري رهطْاي 

 درشٔ ّر كََر شػٔ ةإر ةوكِ كََر يٓكٓل ايتحان طب ةِ را درشٔ يفاّٖى تًام ٕادگٖري ٍتإر داٍظجٕٓان

 درشْا يرهر ةِ فلؿ آشٓدُ دٖاهٔ ةا ايتحان درطتْاي تا كََر يفاهػِ يَاشب فرغت در ه دٓد زيان در

 .كََر اجتَاب فظردُ غٓرت ةِ درهس ٕادگٖري از ةپردازٍر

  

 اؽفراب ةْتٓد جْت راّكار چَر

 گرفتٌ حًام ، تارٕم اتاق ٕم در ،اشتراحت تًركز إجاد رهطْاي(  يظاهر) اغتًاد يٓرد طذع ةا غحتتٔ ّى

 .شازي آرام ه زدإٔ حصاشٖت ، غًٖق تَفس هرزطْاي  ، ـٓلأٍ

  

 ايتحاٍات از كتن آيادگٔ إجاد

 كاّض شتب ه اشت كََرُ دصتِ دٓاٍرن درس يتٓاهٔ شاغت چَر ةذٓاٍٖر درس يػَٖٔ شاغات در

 .كَٖر اشتراحت دكٖلِ 01 تا 5 يرت ةِ  شاغت ّر پإان از گرددةػر ئ ٕادگٖري

 .ةرهٕر پٖض طرُ تَظٖى ةرٍايِ يفاةق ه كردُ تلصٖى يفاهػِ زيان ه كار زيان ةِ را دٓد اهكات ًٍائٖر شػٔ



 ةذٓاٍٖر ةار چَرٌٕ   را يفاهب ه دادُ كاّض را دٓد يفاهػِ شرغت

 .كَٖر پٖرا را دٓد ٕادگٖري شتم

 ةِ پردادتٌ ةرٍٔ هرزطْاي آٍاع طٍٓر ئ رهح تلٕٓت يٓجب كِ هرزطْإٔ ،  فكر تًركز ،  ٍٖإض ه دغا

 .اشت يٓجر هاغتًاد  آرايض إجاد در َّري فػاهٖتْاي

  غرفاو طًا رهش إٌ ةا اشت ٕادگٖري رهش ةْترٌٕ يفاهب كردن دلاغِ كَٖر تًرٌٕ را ٍٕٓصٔ دلاغِ

 .طٕٓر ئ درس يْى  ٍكات يتٓجِ

 ةَاةرإٌ كَٖر اشتفادُ ايتحان جوصِ در يجازٕر كتاةْإٔ ه هشإؤ چِ از كِ ةراٍٖر اشت لازم ايتحان از كتن

 .ًٍائٖر آيادُ پٖض از را آٍْا

 .ةاطٖر داطتِ حؾٓر حٓزُ در ايتحان طرهع از كتن ه ةاطٖر داطتِ كافٔ اشتراحت ايتحان از كتن طب

   

 آزيٓن در حؾٓر درَّگام اشترس كاّض رهطْاي

 .كَٖر غًن آٍْا ةِ كايلاو ه ةذٓاٍٖر دكت ةِ را راًَّاّا ه ّا اهػًن دشتٓر ايتحأٍ ةرگِ درٕافت يحؼ ةِ

 ةراي شٓال ّر ارزش ه زيان ةِ تٓجِ ةا كَٖر يرهر اجًاهٔ ـٓر ةِ را شئٓالات ايتحأٍ ةرگِ درٕافت از پس

 تٓجِ دٓب آن يفْٓم ةِ دّٖر پاشخ شئٓالات ةِ آٍكِ از پٖض ه دّٖر ادتػاص را زيأٍ شئٓالات از ٕم ّر

 .كَٖر

 ه يكث كرري اةترا ةكظٖر غًٖق ٍفس ةار چَرٌٕ ه ةتَرٕر را ّا چظى داطتٖر اشترس اگر ايتحان جوصِ در

 .دٓاّر ئ چِ طًا از ةراشتٔ اه كِ ةترٕر پٔ اشتاد يَظٓر ةِ ـرٕق إٌ از تا كَٖر فكر

 .گردد ئ دصتگٔ ه شَِٖ كفصِ رهي ةِ فظار ةاغث كار إٌ ٍظٕٓر دى ةرگِ ةرهي گاُ ّٖچ

 .اشت ّٖچ از  ةْتر ٍاكع ه ؽػٖف پاشخ ٕم ًّٖظِ دّٖر پاشخ پرشظْا تًائ ةِ كَٖر كٓطض

 .ةذٓاٍٖر را پرشظْا ه ّا پاشخ ٕكتار پإان در ه ٍكَٖر غجوِ ايتحأٍ ةرگِ تحٕٓن در

 .كَٖر آيادُ ةػري ايتحان ةراي را دٓدتان كَٖر شػٔ ه ٍكَٖر فكر آن ةِ دٕگر آزيٓن ّر از پس

 تلاش دٕگران داٍصتٌ يلػر از كتن ه ٍٖصت ايتحاٍات ًِّ در طكصت يػَاي ةِ آزيٓن ٕم در يٓفلٖت غرم 

 .كَٖر اكرام يظكن رفع جْت در ه ةردُ پٔ دٓد ؽػف ٍلاط ةِ كَٖر


