
شناسایی و اصلاح خطاهای شناختی رایج در ایام امتحانات
معاونت فرهنگی و دانشجویی



آگاهی و شناسایی

کاهشاضطراب،افزایشدچاردانشجویانازبسیاریامتحانات،دوراندر

بههنفشار،اینازمهمیبخشحالی‌کهدرمی‌شوند؛عملکردافتوتمرکز

.استامتحانموقعیتذهنیتفسیرنحوهدلیلبهبلکهدرس،حجمدلیل

یشناختخطاهاینادرست،تفسیرهایاینبهشناختی،روانشناسیدر

.می‌شودگفته

چرا افکار ما در امتحان مهم اند؟
معاونت فرهنگی و دانشجویی



:ی‌شوندشناختی،‌الگوهای‌فکری‌خودکار،‌اغراق‌آمیز‌و‌غیرواقع‌بینانه‌هستند‌که‌باعث‌مخطاهای‌

.واقعیت‌ببینیمتهدید‌را‌بزرگ‌تر‌از‌•

.نادیده‌بگیریمتوانمندی‌های‌خود‌را‌•

.افت‌کندعملکرد‌واقعی‌مان‌•

.این‌افکار‌معمولاً‌ناخودآگاه‌فعال‌می‌شوند،‌اما‌قابل‌شناسایی‌و‌اصلاح‌هستند

خطاهای شناختی چیست؟
معاونت فرهنگی و دانشجویی



«.اگر‌این‌امتحان‌را‌خراب‌کنم،‌آینده‌ام‌نابود‌می‌شود»:فاجعه‌سازی.‌۱

«.یا‌باید‌عالی‌باشم‌یا‌کاملاً‌شکست‌خورده‌ام»:یا‌هیچتفکر‌همه‌.‌۲

«.مطمئنم‌نتیجه‌امتحان‌بد‌می‌شود»:پیش‌گویی‌منفی.‌۳

«.چون‌یک‌امتحان‌را‌بد‌دادم،‌همیشه‌همین‌طورم»:تعمیم‌افراطی.‌۴

«.همه‌از‌من‌بهترند،‌من‌ضعیف‌ترینم»:‌اجتماعی‌منفیمقایسه‌.‌۵

«.باید‌بدون‌استرس‌امتحان‌بدهم؛‌وگرنه‌ناتوانم»:بایدهای‌سخت‌گیرانه.‌۶

خطاهای شناختی رایج در ایام امتحانات
معاونت فرهنگی و دانشجویی



:داین‌موارد‌را‌تجربه‌می‌کنید،‌احتمالاً‌خطاهای‌شناختی‌فعال‌شده‌اناگر‌

.تنش‌شدیدقلب‌و‌تپش‌•

.جلسه‌امتحانشدن‌ذهن‌در‌قفل‌•

.فراموشی‌مطالب‌خوانده‌شده•

.از‌امتحانشدید‌بعد‌خودسرزنشی‌•

نشانه های فعال بودن خطاهای شناختی
معاونت فرهنگی و دانشجویی



خودکارفکرشناسایی:اولگام

:بپرسیدخوداز

«کرد؟عبورذهنمازفکریچهدقیقاًالان»•

«تفسیر؟یکیااستواقعیتیکفکراینآیا»•

.آن‌هاستاصلاحقدماولینافکار،نوشتن

اصلاح و مهارت سازی

متعادلفکرجایگزینی:سومگام

:جایگزینی‌هانمونه

«.استتمامهمه‌چیزکنم،خراباگر»•

«.نیستمنموفقیتعاملتنهاامااست،مهمامتحاناین»

«.باشمکاملباید»•

«.باشدتوانمحددرعملکردماستکافی»

«.ناتوانییعنیاضطراب»•

«.استکمک‌کنندهحتیوطبیعیاضطرابمقداری»

نادرستفکرکشیدنچالشبه:دومگام

:کنیدمطرحراسؤالاتایناضطراب‌زا،فکرهربرای

چیست؟فکراینمخالفوموافقشواهد•

است؟کدامحالتبهترینومحتمل‌ترینبدترین،•

می‌دادم؟اوبهپاسخیچهداشت،رافکرایندوستماگر•

معاونت فرهنگی و دانشجویی

:(دقیقه ای۱)تمرین کوتاه قبل از امتحان 

(ثانیه۴)یک‌دم‌عمیق‌.۱

(ثانیه۲)نگه‌داشتن‌نفس‌.۲

(ثانیه۶)بازدم‌آرام‌.۳

«.من‌آماده‌ام،‌نه‌کامل؛‌و‌همین‌کافی‌است»:تکرار‌جمله.۴

پیام پایانی

.امتحان،‌یک‌موقعیت‌ارزیابی‌است؛‌نه‌معیار‌ارزشمندی‌شما

.اصلاح‌افکار،‌اولین‌قدم‌به‌سوی‌عملکرد‌بهتر‌و‌سلامت‌روان‌پایدار‌است



چه زمانی به کمک تخصصی نیاز داریم؟

:اگر

.اضطراب‌شدید‌مانع‌حضور‌در‌امتحان‌می‌شود•

.افکار‌منفی‌کنترل‌ناپذیرند•

.علائم‌جسمی‌یا‌افت‌شدید‌عملکرد‌دارید•

.مراجعه‌به‌مرکز‌مشاوره‌توصیه‌می‌شود

تماسشمارهدانشکدهاورو نام خانوادگی مشنام

09174902465رئیس اداره مشاورهآقای رنجبری

09144072110دندانپزشکیخانم احمدیان

09945146734پرستاری و ماماییجعفریخانم 

09۳0۵۴8۶۲87پیراپزشکیخانم‌یگانه

09107072131بین المللخانم سنجری

09035693386داروسازیخانم گذری

09030855445بهداشتخانم جاودان

09177633185سرای دانشجویی دخترانهشهابیخانم حسین زاده

09303489355پزشکیمطهری رادخانم

09164380097کارشناس اداره مشاورهآقای نصیبی

معاونت فرهنگی و دانشجویی

پردیس دانشگاه : آدرس اداره مشاوره
معاونت 2ساختمان شماره -علوم پزشکی

طبقه سوم-تحقیقات


