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مدیریت هیجانات

مدیریت هیجانات دانشجویان در ایام امتحانات

ایام امتحانات برای بسیاری از دانشجویان با استرس و اضطراب شدیدی همراه است که میتواند تأثیر منفی بر

یادگیری، تمرکز و عملکرد آنها داشته باشد. هیجانات منفی مانند استرس، اگر بهدرستی مدیریت نشوند، باعث کاهش

کارایی ذهن و جسم شده و ممکن است منجر به خستگی روانی و افت تحصیلی شوند. بنابراین، تنظیم هیجانات و

کنترل استرس در این دوران بسیار مهم است. در این متن، ۱۰ راهکار ساده و علمی برای مدیریت هیجان در ایام

امتحانات ارائه شده است که میتواند به دانشجویان کمک کند تا تعادل ذهنی خود را حفظ کرده و عملکرد بهتری داشته

باشند.
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