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ছেলেলেলেলের পরীক্ষার চাপ কোলে সহােোোন 
 
পরীক্ষার চাপ কক? 
পরীক্ষার চাপ এক ধরণের অস্বস্তি ও চাপ যা পরীক্ষার আণে, পরীক্ষা চলাকাণল, স্তকিংবা পরীক্ষা শেণে শেণলণেণেরা অকৃতকাযয 
হওোর অস্তিশ্চেতার জিয অিুভব কণর থাণক। অস্তধকািংে শেণলণেণে পরীক্ষার সেে স্তকেু িা স্তকেু চাপ অিুভব কণর। স্তকেু 
চাপ থাকণল তা শেণলণেণেরণক অিুেীলি করণত ও ভাণলা ফল অজয ি করণত উদ্বুদ্ধ কণর। তণব চাপ যখি পরীক্ষাে 
প্রস্ততবন্ধকতা সৃস্তি কণর, তখি তা স্তেক্ষাথীণের স্তবহ্বল কণর শেে, েণিাণযাণে স্তবঘ্ন ঘটাে, এবিং/অথবা তাণেরণক ভাণলাভাণব স্তচন্তা 
করার, তথয বুঝার, ধণর রাখার বা স্মরে করার ক্ষেতাণক সীস্তেত কণর শেে, শয শক্ষণে েণিাণযাে প্রণোজি, শস শক্ষণে তা 
সেসযা হণে োাঁড়াে।  
 
পরীক্ষার চালপর প্রকাশ্য েক্ষণ:  

 শপট গুর-গুর করা  
 শপণট অসুখ বা বযথা হওো  
 হাণতর তালু ঠাণ্ডা হওো বা স্তভণজ যাওো  
 হাণতর তালু শঘণে যাওো  
 েীত বা েরে লাো 

 োথা বযথা 
 বস্তে বস্তে লাো 
 অজ্ঞাি হওোর েণতা অিুভূস্তত 
 রাণত ঘুে িা হওো 

 
 
পরীক্ষার চালপর োনকসক েক্ষণ:  

 বার বার শচাণখ জল আসা ও অস্ততস্তরক্ত কান্না করা 
 শরাধ এবিং/অথবা অসহাে শবাধ করা 
 শেজাজ স্তখটস্তখণট হওো 
 সহণজই হতাে হওো 

 
পরীক্ষার চাপ োঘলে কশ্ক্ষার্থীলের সহােোে ককেু পরােশ্শ: 

• পরীক্ষাে যা আসণব, তার সাণথ পস্তরস্তচত হওোর জিয স্তিস্তশ্চত করুি যাণত সন্তাি স্তিেস্তেত সু্কণল যাে এবিং সু্কণলর 
কাজ সম্পণকয  অবস্তহত হে ও স্তেক্ষকরা শয স্তিেস্তেত পাণঠযর পযযাণলাচিা কণরি, তাণত অিংেগ্রহে কণর। 

• শকাি স্তেক্ষাথী যস্তে যথাযথভাণব সু্কণলর কাজ, বাস্তড়র কাজ, স্তিধযাস্তরত অিুেীলিী অস্তধণবেণি অিংেগ্রহে কণর 
স্তরস্ত িংণের কজ সম্পন্ন কণর, তাহণল পরীক্ষাে ভাণলা করা এণকবাণর সহজ। 

• সুস্থ জীবিধারা বজাে রাখা- আপিার সন্তািণক পযযাপ্ত ঘুোণিা, আহার করা, বযাোে করা, স্তিণজর জিয সেে এবিং 
যুস্তক্তসঙ্গত সাোস্তজক শেলাণেোর সেে বযে করণত স্তেণে সহােতা করুি। 

• বাস্তড়র জিয একটি রুটিি ততস্তর ও বজাে রাখুি যা শেণলণেণেণের স্তিেস্তেত সু্কল স্তেবণস ও পরীক্ষার সেণে ভাণলা 
স্তবশ্রাে স্তিণত সহােক হণব। 

• শেণলণেণেণের সাণথ কথা বলুি এবিং তাণেরণক সম্ভাবয সবণচণে ভাণলা ফল অজয ণি সহােতা করুি। 
• পরীক্ষার জিয ভাণলা প্রস্তুস্তত- শেে েুহূণতয  সিংস্তক্ষপ্ত পাঠ পস্তরহার করণত হণব - শেণলণেণেেণরক ভাণলা পাঠাভযাস ও 

পরীক্ষার েক্ষতা েণড় তুলণত সহােতা স্তেি।  
• পরীক্ষা সম্পণকয  সন্তািণক একটি ইস্ততবাচক েসৃ্তিভঙ্গী ততস্তর করণত সহােতা স্তেি - তাণেরণক "আোর দ্বারা সম্ভব" 

েণিাভাব েণড়ত সহােতা স্তেি।  
• স্তকেু োিস্তসক অভযাস েণড় শতালা যাে যা সন্তাণির চাপ কোণত পাণর - শযেি চাপ শবণড় শেণল েভীর শ্বাস স্তিণে 

স্তিণজণক োন্ত করার শচিা করবা। 
• আপিার সন্তাি যস্তে অস্ততস্তরক্ত চাপ অিুভব কণর বা সতীথযণের সাণথ তুলিা কণর, তাহণল তাণক "ভাবিা েেি" 

শকৌেণল উৎসাস্তহত করুি। 
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পরীক্ষার কেন চাপ োঘলে কপোোে সহােো কেলে পালরন: 
• পরীক্ষার আণের রাণত- কলে, শপস্তিল, রুলার, ইণরজার, কযালকুণলটর ইতযাস্তে প্রণোজিীে স্তজস্তিসপে শোেোে 

করণত সন্তািণক সহােতা করুি। 
• পরীক্ষার আণের রাণত তাণের েণিাণযাে সস্তরণে রাখণত শবা য  শেে, েুস্তভ শেখা স্তকিংবা শকাি শখলাধুলাে বযি 

রাখুি। 
• পরীক্ষার আণের রাণত অযলােয শসট কণর রাখুি যাণত তারা স্তবশ্রাে স্তিণত এবিং রাণত েভীর ঘুে স্তেণত পাণর। 
• েণিাণযাে স্তিস্তবি রাখণত েস্তিণে প্রচুর েস্তক্ত প্রণোজি, ই পরীক্ষার স্তেি সকাণল যাণত তারা ভাণলা িািা কণর, শসটা 

স্তিস্তশ্চত করুি। স্ত ে, স্তসস্তরোল, তাজা ফল এবিং আটার শটাস্ট েস্তিণে কেযেস্তক্তর শযাোি শেে।   শযসব খাবাণর 
প্রচুর স্তচস্তি আণে, শসগুণলা পস্তরহার করুি, শযেি শসা া, পপ, কুস্তকজ এবিং চস্তবযযুক্ত খাবার। 

 
পরীক্ষার কেন চাপ োঘলে সহােোর জনয ছেলেলেলেরা যা করলে পালর: 
• আরােোেক শপাোক পস্তরধাি করা। 
• পরীক্ষাে ভাণলা করার স্তিস্তবি হণে প্রস্তুস্তত স্তিণে সেণের আণে উপস্তস্থত হওো। 
• পরীক্ষাে প্রণবণের আণে পরীক্ষা স্তিণে অিয স্তেক্ষাথীণের সাণথ কথা বলাে সাবধাি হণত হণব - স্তবণেে কণর শসসব 

স্তবেণে, শযগুণলার চাপ বৃস্তদ্ধ করার সম্ভাবিা আণে। 
• ইস্ততবাচক স্তচন্তা করা - "আস্তে পারণবা" "আস্তে ভাণলাভাণব প্রস্তুত"। 
• পরীক্ষা কােরাে এেি স্থাণি বসণত হণব শযখাণি কে বযাঘাত হণব। 
• পরীক্ষার খাতা বণ্টণির পর ধীর, েভীর, ও আরাণে স্তিিঃশ্বাণসর োধযণে স্তিণজণক োন্ত রাখণত হণব। 
• প্রশ্নপণের স্তিণেযোবস্তল সাবধাণি শখোল কণর পাঠ করণত হণব। 
• শুধু পরীক্ষার প্রস্তত েণিাস্তিণবে করণত হণব। 
• পরীক্ষা শকণে কখিও অস্বস্তি শবাধ করণল স্তিণজণক োন্ত করার জিয েভীর স্তিিঃশ্বাস স্তিণত বা েরীণরর আড়িতা 

কাটাণত কণেক স্তেস্তিট সেে স্তিণত হণব। 
• পরীক্ষা যস্তে কঠিি হে, তাহণল আতস্তিত হওোর প্রণোজি, শুধু যা জািা আণে, তার উপর েণিাস্তিণবে করণত 

হণব, সবণচণে ভাণলা শচিা করণত হণব, এবিং হতাে হওো যাণব িা। 
• পরীক্ষা শেে হওোর পর - শকাি স্তকেু স্তেণে স্তিণজণক অস্তভিস্তিত করণত হণব। 
কখন ছপশ্াোরলের সহােো চাইলে হলে 
ছযসে কশ্ক্ষার্থীর পরীক্ষাভীকে োরাত্মক, োলের পরীক্ষার ফে খারাপ হলে পালর, এেং োলের একই ছেলে ছর্থলক যাওোর 
সম্ভােনা ছেকশ্, োলের পণূশ সম্ভােনা অনযুােী ফে অজশ ন করা স্পষ্টেঃই সম্ভে নে।  পরীক্ষার চালপর সালর্থ 
আত্মেযশাোলোলের অভাে ছর্থলক সাকেশক োনকসক চাপসহ কেকভন্ন েরলনর সেসেযার সম্পকশ  র্থালে পালর। পরীক্ষা কনলে 
ককেুটা চাপ র্থাকা স্বাভাকেক,  েলে সেসযা ছেলে র্থাকলে ো েক্ষণগুলো সু্কলের কাযশসম্পােনা ও দেনকিন কালজ কেঘ্ন 
ঘটালে ছপশ্াোরলের সহােো ছনওো উকচৎ। 
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