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  عظيم حيدري: تهيه و تدوين 

  معاونت پرورشي مجتمع نمونه و بين الملل توحيد پسران دبي

  89 – 90سال تحصيلي 
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 برخورد مناسب با فرزندان  ويشه و خصوصاً در ايام امتحانات با حالت لبخندهم 

  .آنها را دلگرم كنيد و تشويق كننده روبرو شده و با جملات مثبت 

ورود فرزندان به امتحانات آنها را براي امتحان آماده سازيد و در ايام زمان قبل از  

   .دامتحانات كمتر به آنان به صورت مستقيم تذكر بدهي
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  با اولياء گراميسخني  

انشان آموزش والدين گرامي ،  مي توانند توصيه هاي زير را به تدريج به فرزند 

دهند و نيز به آنان كمك كنند تا يك دوره امتحانات سالم و موفق را پشت سر 

  .بگذارند

قبل از همه چيز از درگيريها و مشاجرات خانوادگي كاملاً بپرهيزيد زيرا كه اين  

  .زرده مي سازدآروان بچه ها را  مشاجرات روح و

رزندانتان در منزل فراهم سعي كنيد محيطي امن و آرام و مناسب براي مطالعه ف 

  .كنيد 

 .خصوصاً در ايام امتحانات باشيد ، مراقب سلامتي فرزندان  

  .برنامه غذايي مغذي و مناسب براي فرزندان در ايام امتحانات داشته باشيد 

تان با ديگران زنداز ايجاد استرس هاي بي مورد در فرزندان و همچنين مقايسه فر 

  .جداً خودداري كنيد
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لوب القُنَئِاَلا بِذِكرِ االله تطَم  
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ملُن الضُجني مِخرِ اَاَللههم الفَنورِي بِمنكرِهم و اَمات الو  
  كلومِ عزاينَينا خَلَر ع انشُك وتِحم ربوابينا اَلَح عفتَ اِملهاَ

  مينم الراحِرح يا اَكتِحمرَبِ
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 دعاي مطالعه
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        ::::دانش آموز عزيز دانش آموز عزيز دانش آموز عزيز دانش آموز عزيز 

لذا . ريهاست فصل امتحان ، فرصت مناسبي براي سنجش و ارزيابي معلومات و يادگي

براي اطلاع از ميزان يادگيري هاي خود بايد از امتحان استقبال كرد كه در اين 

در هر صورت چگونگي .  هم نيست صورت موجب آزردگي خاطر و رنجش

  . حضور شما در امتحانات بستگي به تصور شما از امتحان دارد

  راستي تصور شما از امتحان چگونه است ؟  

  از امتحان تصوري مثبت داريد يا تصوري منفي ؟ 

در اين نوشتار مختصر سعي شده است ضمن ارائه توصيه ها 

متحانات ، زمينه مثبت نگري شما نيز به و راهكارهايي براي حضور موفق شما در ا

ابتدا توصيه هاي عمومي و سپس توصيه ها و راهكارهاي . امتحان فراهم گردد

 با اولياء گرامي در راستاي كمك به شما  نيزو در پايانگرديده اختصاصي ارائه 

  . بيان شده استبراي سپري كردن موفق ايام امتحانات سخناني 
                    ����  
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   ادامه دهيد يادگيريدر همه حال به       

  شكستها و پيروزيهـاحتــي در                       

  د يكن كه آنها را تكـرار پيروزيهادر                                    

   را دو بـار مرتكب نشويد اشتباهكه هـرگز يكشكستها  درو 

  

    

  " هايتان هستيد شكستها و موفقيت  تمام مالك شما "
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   پس از امتحانپس از امتحانپس از امتحانپس از امتحان

          خداوند يد چرا كه شار بازدر صورت موفقيت ، خداوند را شاكر و سپاسگ 

  .ار باشيد نعمتهاي شما را زياد مي كنم زفرمايد اگر سپاسگ مي

   .د و آن را شانسي تلقي نكنيدخود را به خاطر اين موفقيت تشويق كني 

 كه واقع بينانه به ارزيابي اين عدم موفقيت د صورت عدم موفقيت ، سعي كنيرد 

ت اگر كمي بهتر خر نرسيده اسآبپردازيد ، قبل از همه بدانيد كه دنيا به 

بيانديشيد متوجه خواهيد شد كه همه چيز در اين عدم موفقيت شما خلاصه 

يارويي با مشكلات و وبايد از اين عدم موفقيهاي جزئي براي ر. نشده است 

سختيهاي آتيه زندگي ، درس بياموزيد و اين مطلب را هميشه در نظر داشته 

ششهاي مداوم  و پيگيري هاي نتيجه تلاش و كو باشيد كه دانشمندان برزگ در

   .مستمر به پيشرفتهاي بزرگ دست يافته اند 
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        يه هاي عمومي براي ايام امتحاناتيه هاي عمومي براي ايام امتحاناتيه هاي عمومي براي ايام امتحاناتيه هاي عمومي براي ايام امتحاناتتوصتوصتوصتوص

  

  .آرامش روحي خود را با ياد خدا و انجام به موقع نمازها كامل تر كنيد .1

 .ايام امتحانات ، بيشتر مواظب سلامتي خود باشيد در .2

  .غذاي كم ولي مقوي ميل كنيد و سعي كنيد از غذاهاي خانگي استفاده كنيد .3

. اه با غذا خودداري كنيد همردر طول روز آب كافي بنوشيد ولي از خوردن آب .4

  .ب در بين غذا سبب اختلال در هضم و ايجاد نفخ مي گرددنوشيدن آ

  .ماست و دوغ ترش خواب آور است اما خوردن ماست شيرين اشكال ندارد  .5

  .نرمش و ورزش سبك را در برنامه روزانه ي خود قرار دهيد  .6

گام شب باعث خواب آرام خودرن پنير هن (. همراه گردو ميل كنيدردر صبحانه پني .7

  )مي شود

   .مصرف سبزي تازه و ميوه هاي تازه توصيه مي شود .8

  .شب امتحان حتماً به قدر كافي بخوابيد .9

  .سعي كنيد شب ها زود بخوابيد و صبح زودتر از خواب برخيزيد .10

  .در موقع مطالعه از خوردن تنقلات و چيزهاي ديگر خودداري كنيد .11

غلات ، سبزيجات ، : يه متعادل و متنوع شامل تحقيقات علمي نشان مي دهد تغذ .12

  . امتحان مي گرددكاهش استرسو ميوه باعث لبنيات ، گوشت 

  . تا موفقيت هاي شما بيشتر شودددتان تلقين كنياميد و شادابي را به خو .١٣
����   3  

  

Caption describing picture 

or graphic. 
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         براي ايام امتحانات براي ايام امتحانات براي ايام امتحانات براي ايام امتحانات اختصاصي اختصاصي اختصاصي اختصاصيتوصيه هايتوصيه هايتوصيه هايتوصيه هاي            
 
 

 ي هر فصل كتاب را قبل از امتحان عنوان هاي اصلي و فرع .1

  .بياد بسپاريد

محتواي درسي را به چند بخش تقسيم و هر بخش را به طور دقيق و عميق مطالعه  .2

  .كنيد

تعدادي سؤالات ساده ، متوسط و مشكل از كتاب درسي انتخاب كنيد ، پاسخگويي  .3

  .دقيق به همين سؤالات تا حدود بسيار زيادي موفقيت شما را تضمين خواهد كرد 

وري كنيد و خود آت امكان نمونه سؤالات امتحاني سالهاي گذشته را جمع در صور .4

  .را بيازمائيد تا با نحوه گزينش سؤالات آشنا شويد و آمادگي بيشتري پيدا كنيد

نها مي توانيد هميشه خود را ات اصلي و مهم درس و مرور دائمي آبا يادگيري نك .5

  :اين كار اين است آماده نگه داريد و روش مناسب براي براي امتحان 
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بين ساعتهاي مطالعه حتماً استراحت و ورزش داشته باشيد و از مطالعه بيش از حد و  .6

  .ملالت آور جداً خودداري كنيد 
F.P. 

بهتر است براي پاسخگويي به سؤالات ابتدا به سؤالات ساده تر و سپس به آنهايي كه  .3

 .از آن به سؤالات مشكل پاسخ دهيد نمره بيشتري دارند و پس 

در امتحانات تشريحي ، قبل از پاسخ دادن به سؤالات ابتدا متن سؤال را به دقت  .4

اجع به جواب سؤالات به ذهنتان مي رسد در چرك خوانده ، نكات مهمي كه ر

  . و سپس آنها را تنظيم و پاكنويس كنيد دادشت كنيدنويس ياد

  .در امتحانات تستي ، براي انتخاب پاسخ درست دقت كنيد  

  .در صورتي كه پاسخ سؤال را مي دانيد علامت بزنيد  

 شك داريد ابتدا در صورتي كه پاسخ سؤال را نمي دانيد يا بين دو يا چند گزينه 

گزينه هاي غير مرتبط را حذف كنيد و سپس پاسخ دهيد و در صورتي كه تست 

  .نمره منفي دارد از انتخاب به صورت شانسي و تصادفي خودداري كنيد 

اگر تست نمره منفي ندارد از بين پاسخ هاي باقيمانده ، پاسخ صحيح را انتخاب  

 .نماييد و يا حدس بزنيد 

  .ان را براي مرور مطالب كنار بگذاريد از وقت امتح% 10 

       براي ترك جلسه امتحان عجله نكنيد و مطمئن شويد كه به تمام سؤالات پاسخ  

 .داده ايد 
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        صبح امتحانصبح امتحانصبح امتحانصبح امتحان
        

پس از بيداري و بجاي آوردن نماز نخوابيد و به  .1

  . امتحان نپردازيد از موضوعمطالعه خارج 

 صرف كنيد زيرا بدون تغذيه مناسب مغز شما در انجام ذيحتماً صبحانه مناسب و مغ .2

   .دچار مشكل خواهد شد...) حل مسأله ، يادآوري و (فعاليتهاي لازم 

سعي كنيد زودتر از معمول روزانه، از منزل خارج شويد تا مسايلي از قبيل ترافيك  .3

 .حان نگرددباعث نگراني و تشويش از دير رسيدن به جلسه امت
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   جلسه امتحانجلسه امتحانجلسه امتحانجلسه امتحان

آرام ولي هشيار باشيد، اگر حق انتخاب داريد، مكان مناسبي براي نشستن در جلسه  .1

  .امتحان انتخاب كنيد 

 را در سؤالات مشخص يدر ابتدا نگاهي گذرا به سؤالات بيندازيد، كلمات كليد .2

 .به سؤالات زمانبندي كنيدكنيد و براي پاسخ دادن 

6  
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 مطالب درسي و رفع اشكال بپردازيد و همه مطالب به طول ترم تحصيلي به مروررد .7

 .د موكول نكنيرا به شب امتحان 

  "او<= ��م اس& �� د�%ار اس& "
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  شب امتحانشب امتحانشب امتحانشب امتحان

متر فكر خود را  و بدون سر و صدا قرار بگيريد و كسعي كنيد درمحيطي آرام .1

  .مشغول داريد و از ديدن برنامه هاي تلويزيوني تا حد امكان خودداري نماييد

  .سعي كنيد شام مختصر و سبكي بخوريد  .2

وابيد تا روز بعد با شادابي بيشتر در جلسه امتحان حضور از شبهاي قبل زودتر بخ .3

  .يابيد

را ...) اد و دكارت امتحاني ، خودكار، م(بل از خوابيدن وسايل لازم و ضروري ق .�

  .آماده سازيد
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