
ــت كه تقريباً در  ــايع ترين حالات روحى س اضطراب، يكى از ش
ــات مختلف بروز  ــول زندگى و به درج ــان ها در ط همه ى انس
ــدن امتحانات  مى كند. اضطراب امتحان نيز معمولاً با نزديك ش
ــى در طول زندگى  ــود؛ به طورى كه هركس در فرد نمايان مى ش
خود، دست كم يك بار اين احساس را تجربه كرده است. وجود 
ــت اما اگر  ــان، هم طبيعى و هم لازم اس اندكى اضطراب در انس
ــاز خواهد شد؛ به طورى كه با  از حد بگذرد، براى فرد مشكل س
داشتن اطلاعات و مهارت، قادر نخواهد بود امتياز لازم را كسب 

كند. براى كاهش اضطراب امتحان در فرزندان مان بايد:
 به آنان يادآورى كنيم كه همواره به خدا توكل كرده و هر كارى را با نام 

او شروع كنند؛ زيرا ياد خدا آرامش دهنده ى دل هاست.
 بر توانايى هاى آنان تأكيد كنيم تا اعتمادبه نفس شان تقويت شود.

 انتظارات خود را با توانايى هاى فرزندان مان هماهنگ كنيم و از آنان توقع 
بيش از حد نداشته باشيم.

 تلاش هاى آنان براى كسب موفقيت هاى هرچند كوچك را قدر بدانيم و 
آنان را تشويق كنيم.

 عملكرد فرزندان مان را با خودشان مقايسه كنيم؛ درصورت پيشرفت، آنان 
را تشويق كنيم و درغير اين صورت، درصدد علت يابى و رفع آن باشيم.

ــان خواهيم بود و  ــه در كنار آن ــان اطمينان خاطر دهيم ك ــه فرزندان م  ب
يارى شان خواهيم داد.

ــود را صرف يادگيرى درس ها  ــويم كه تمامى تلاش خ  به آنان يادآور ش
ــت آوردن نمره   ــه فقط براى به دس ــانى ك ــب نمره، زيرا كس نمايند نه كس

درس مى خوانند، مطالب درسى را زودتر فراموش مى كنند.
ــد و نگرانى هاى خود را  ــه بتوانند عقاي ــان به گونه اى رفتار كنيم ك ــا آن  ب

درباره ى امتحان، آشكارا بيان كنند.
ــرايط فيزيكى و عاطفى مناسبى را در ايام امتحانات براى فرزندان مان   ش

فراهم كنيم.
 براى ايجاد تنوع و رفع خستگى فرزندان مان در ايام امتحانات، مدت زمان 

مناسبى را براى تفريح يا بازى و تماشاى تلويزيون درنظر بگيريم.
ــرده و زودتر از معمول،  ــان با ملايمت بيدار ك ــان را روز امتح  فرزندان م
راهى مدرسه كنيم كه به موقع سر جلسه ى امتحان حاضر شوند تا اضطراب 

ديررسيدن، به اضطراب امتحان اضافه نشود.
 تشويق، تحسين و تأكيد روى نقاط قوت فرزندان مان را فراموش نكنيم، 

زيرا اين رفتارها، انگيزه ى آنان را براى پيشرفت، بيش تر مى كند.
ــت؛ آن را  ــيم كه امتحان، جزئى از فرآيند آموزش اس ــته باش  توجه داش
ــيت بى مورد نسبت به  عملكرد طبيعى و معمولى آموزش بدانيم و از حساس

آن بپرهيزيم.
 به فرزندان مان آموزش دهيم كه دعا، موجب آرامش و رسيدن به موفقيت 

مى شود، اما شرط مستجاب شدن دعا، تلاش و كوشش خود ماست.
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