
  با نام ویاد خداوند متعال

  به دانش آموزان عزیز در زمان امتحانات نکاتی چند

   شادمانیم و خداوند را شاکریم کھ یک سال تحصیلی بھ ما فرصت علم آموزی داد و اینک در     
آستانھ ی امتحانات بر ماست کھ با فراھم سازی شرایط مناسب امتحانی نھایت آموختھ ھای خودمان را 

لذا رعایت نکاتی ساده و در عین حال مھم می تواند بھ بھبود . بر روی ورقھ ی امتحانی انعکاس دھیم 
  :عملکرد امتحانی ما کمک نماید 

برنامھ ھای درسی خود را با استعانت از خداوند پیش ھمھ ی امور و . یاد خدا آرام بخش دلھاست  – ١
  .ببرید 

من می توانم از  یش باشیم و بگوییمو ھمواره مثبت اند ندھیم ھیچ وقت افکار منفی بھ خود راه – ٢
  .عھده ی امتحانات بر آیم 

کار و لوازم ضروری از قبیل خود متحان حاضر شویمسر جلسھ ی ا و بھ موقع با آمادگی کنیمسعی  – ٣
  .بھ ھمراه داشتھ باشیم... و 

  . فکار مزاحم را از خود دور نماییم ا سعی کنیم.  از امتحان خواب راحتی داشتھ باشیمشب قبل  – ۴

کھ در خون رسانی بھ بدن بھ ویژه  ب ولرم را فراموش نکنیمو دوش با آورزش سبک صبحگاھی  – ۵
  . گلوکز دار راھی مدرسھ شویمی مواد مغز بسیار موثر است و ضمن صرف صبحانھ ی حاو

  .نفس عمیق بکشیموبا استعانت از خداوند چند بار یمرام و ھوشیار باشآجلسھ ی امتحان سر  – ۶

و با  را بھ سوالات بیندازیمو نگاھی گذ ی امتحانی بنویسیمرگھ ابتدا مشخصات خود را روی ب – ٧
  . ھستند تمرکز خود را از دست ندھیم سخت تر" توقف وسواسی روی سوالاتی کھ احیانا

  .ر و زمان بر تر ھستند پاسخ دھیمت ر سختت ساده تر و سپس سوالاتی کھ بھ نظابتدا سوالا – ٨

بھ سوالات بھ اصل موضوع بپردازی و حاشیھ  در پاسخ. خوب خواندن سوال نیمی از پاسخ است  – ٩
  . نرویم

ن شوید کھ بھ ھمھ ی ئمطم.  بھ مرور پاسخ ھا اختصاص دھیم مقداری از وقت امتحان را – ١٠
  . را اصلاح کنیم... املای کلمات و  سوالات پاسخ داده اید و در صورت لزوم جملھ بندی ،

ود را برای بعد از ترک جلسھ نقاط قوت و ضعف خود را در جلسھ ی امتحان مرور کرده و خ – ١١
  . امتحان بعد آماده کنیم

   توحید نمونھ وبین الملل پسران دبی موزشیمجتمع آدفتر مشاوره 

  ١٣٩٣اردیبھشت ماه                                                                                                                    



  تغذیھ و سلامت روانی در ایام امتحانات

 
میکند تا با تغذیھ مناسب در ایام امتحانات بھ موفقیت این مطلب بھ شما دانش آموزان عزیز کمک 

  .نزدیکتر شوید و با آرامش بیشتری امتحانات را پشت سر بگذارید

 

 نکات مربوط بھ تغذیھ در ایام امتحانات
 

 صبحانھ 
ساعت متغیر است، بنابراین صبحانھ برای  ١٢تا  ١٠از آنجایی کھ فاصلھ بین شام تا صبحانھ بین 

طفره رفتن از خوردن صبحانھ، مخصوصاً بھ دلیل . مخصوصاً دانش آموزان بسیار مھم استکودکان 
اضطراب ناشی از امتحان، یکی از مشکلات شما، والدین است اما با تھیھ صبحانھ ای اشتھا برانگیز 

 .موفق خواھید شد
 

 :املمواد غذایی کھ می توانید با آنھا صبحانھ ای کامل و اشتھا آور فراھم کنید، ش
 ۴٠خوردن مقدار کمی از آن، حداقل تا . یکی از نان ھای خوشمزه و انرژی زا است: نان روغنی-

ً تامین می کنددقیقھ، انرژی مورد نیاز بدن را کام کتھ نان روغنی بھ ھمراه پنیر و تبنابراین چند . لا
  .گردو، صبحانھ ای مقوی و مفید است

 
ً بچھ ھا آن را دوست ندارند بھتر( یک لیوان شیر  - بھ ھمراه دو !) است گرم باشد، کھ البتھ معمولا

  .قاشق عسل یا چند حلقھ موز
 
برای جلوگیری از ایجاد حالت تھوع، بھتر است . سیب و جوانھ گندم بھ تنھایی صبحانھ کاملی است-

  .چند تکھ نان و پنیر و گردو نیز مصرف شود
 
  .بھ ھمراه کمی کره در آن، صبحانھ مفیدی است) نمی شودلوبیا توصیھ ( یک کاسھ عدسی-
 .سرشیر یا خامھ یا عسل بھ ھمراه کمی چای یا یک لیوان شیر-
نان و پنیر بھ ھمراه خیار یا گوجھ فرنگی و یک استکان چای شیرین، صبحانھ ای مفید و انرژی -

 .زاست
دن است و بھ ھر شکل کھ مصرف شود تخم مرغ، منبع کاملی از پروتئین و سایر مواد مورد نیاز ب -
 .مفید است و تا مدتی طولانی کودکان را سیر نگھ می دارد) پز، نیمرو، پختھ آب(
از خوردن غذاھای پرحجم بھ عنوان صبحانھ، مثل قورمھ سبزی یا قیمھ باقیمانده از شب قبل،  -

نگینی و خواب آلودگی ایجاد این غذاھا، حجم معده را افزایش داده و احساس س. بپرھیزید... آبگوشت و
 .می کنند و در روزھای امتحان اصلا توصیھ نمی شوند

 ٣تا  ٢بھ طور کلی صبحانھ ای مفید و مغذی است کھ در عین کم حجم بودن، غنی بوده و حداقل 
 .ساعت کودک را سیر نگھ دارد و مھم تر این کھ انرژی موردنیاز او را تأمین کند

 .معده خالی اجازه تفکر در جلسھ امتحان را از انسان می گیرد. کنیدخوردن صبحانھ را فراموش ن
 



 میان وعده
بھ دلیل این کھ اکثر مدارس، ساعت ھای درسی را در روزھای نزدیک بھ امتحان با برگزاری کلاس 

ھای تقویتی افزایش می دھند، از این رو حتماً نیاز است تا برای زنگ تفریح، مخصوصاً ساعت ھای 
خوراکی ھای مغذی بھ بچھ ھا داده شود ولی این خوراکی ھا نباید اشتھای کودکان را برای پایانی، 

 .ناھار از بین ببرند
بھ غیر از ( بنابراین بھترین خوراکی ھای زنگ ھای تفریح، انواع میوه، ساندویچ ھای بسیار کوچک

 .و تنقلاتی مثل انواع آجیل خام است) سوسیس و کالباس
 

 ناھار 
شما بعضی غذاھا را دوست ندارد، اما برای او مفید است، سعی کنید آن غذا را با چاشنی  اگر فرزند

 .ھای مفید، خوشمزه کنید
انواع غذاھای دریایی مخصوصاً ماھی، انتخاب بسیار خوبی برای ناھار، خصوصاً در زمان امتحانات  -

ا متأسفانھ اغلب بچھ ھا، ام. است "مغز" موجود در ماھی بھترین ماده مغذی برای " فسفر." است
از این رو، ماھی را طوری بپزید کھ بوی آن از بین . ماھی است" بوی" ماھی دوست ندارند و علت آن 

 .برود
 
خوراک مرغ بھ  (...کرفس، قورمھ سبزی، نعنا، جعفری و( غذاھای سبزی دار، مثل انواع خورشت -

 .ن ھستندغذاھای مفید و عالی برای کودکا... ھمراه ھویج، کلم و
 
این قبیل غذاھا، حجم معده را . از پختن غذاھای پرحجم مثل آبگوشت در دوران امتحانات بپرھیزید -

ساعت  ۵تا  ۴این قبیل غذاھا، حداقل . افزوده و احساس خواب، سستی و نفخ شدید را ایجاد می کنند
 . زمان لازم دارند تا کمی ھضم شوند

 
شما نیز تا حد . بخواھید تا غذاھای مورد علاقھ اش را بھ شما بگویددر دوران امتحان، از فرزند خود  -

این مسألھ اشتھای فرزندتان را برانگیختھ و او با اشتیاق غذا میل می . امکان ھمان غذاھا را تھیھ کنید
 .کند و ھمین امر نتایج مثبتی بھ دنبال خواھد داشت

 
آنھا را فراموش . رای تحریک اشتھا ھستندمواد غذایی خوبی ب... سالاد، سبزی خوردن، ماست و -

 .نکنید
 
 

 عصرانھ 
این مسألھ . پس از صرف ناھار و اندکی استراحت، کودکان و حتی بزرگسالان، نیاز بھ تجدید نیرو دارند

بھ عنوان فرمانده بدن، ھر چند " مغز." مخصوصاً در بچھ ھا و در دوران امتحان، نمود بیشتری دارد
ھ تجدید قوا دارد و این زمانی مھم تر جلوه می کند کھ از مغز کار بیشتری طلب ساعت یک بار نیاز ب

 .اما یک عصرانھ خوب چیست و چھ ویژگی ھایی دارد. کنیم
 
 .از بین خوراکی ھا، آنھایی را کھ مفیدترند، در راس برنامھ عصرانھ قرار بدھید -
 
ً (میوه خوراکی ھای مفیدی چون انواع آجیل ھای خام، انواع  خرید - آنھایی را کھ فرزندتان  مخصوصا



) اگر در منزل شیر با میوه ھا مخلوط شود بھتر است( ، شیر با طعم ھای مختلف)بیشتر دوست دارد
 .را فراموش نکنید... و
 
ً (آبمیوه نان و پنیر و گردو، کره و عسل، کیک ساده عصرانھ بھ ھمراه چای، شیر با  - در منزل  ترجیحا

 .مفیدی استعصرانھ ) تھیھ شود
 

توجھ کنید؛ از آنجایی کھ اوج ساعت ھای مفید درس خواندن و مرور مطالب برای امتحان روز بعد، 
شب است، بنابراین در این فاصلھ، ھر یک ساعت تا یک ساعت و نیم، یک  ٩عصر تا  ۵بین ساعت 

فرزندتان و قبل  بھترین ساعت برای عصرانھ، پس از استراحت.(بار خوراکی مفیدی بھ فرزندتان بدھید
 (.از شروع مطالعھ و ھمچنین در میان ساعت ھای مطالعھ است

 

 شام
مخصوصاً برای خانواده ھایی کھ ( اگر چھ پزشکان، عقیده بھ حذف شام از برنامھ غذایی خانواده 

ر اگر قبلاً شام بسیا. دارند، اما در زمان امتحان، کمی باید این رژیم تغییر کند) استعداد چاقی دارند
 .سبکی تھیھ می دیدید، بھتر است این یکی، دو ھفتھ برنامھ را کمی تغییر دھید

 
شاید پرخوری، باعث . اگر فرزندتان عصرانھ کافی خورده و میلی بھ شام ندارد، بھ او اصرار نکنید -

 .ناراحتی او شده ودر اثر ناراحتی ناشی از پرخوری فردا نتواند سرجلسھ حاضر شود
 
 .م، از فرزندتان کمک بخواھید و غذایی را کھ او دوست دارد تھیھ کنیدبرای تھیھ شا -
 
 .جگر، دل و قلوه، یک کاسھ سوپ و غذاھایی از این دست، اگر چھ کم حجم اند، اما مفید و مقوی اند -
 
 .استفاده کند... نگذارید فرزندتان بھ جای شام از تنقلات بی فایده مثل چیپس و پفک، شکلات و -
 
ھ غذایی برای وعده شام را زیاد تغییر ندھید، بلکھ بکوشید تا از غذاھای مقوی و کم حجم برنام -

 .استفاده کنید
 
  

  

  

  

  

 

 



  امتحان، اضطراب و نقش خانواده در ایام امتحانات

 
افتند و یكباره ترس و اضطرابي بر  ھا بھ فكر امتحانات خود مي با فرا رسیدن ایام امتحانات ھمھ بچھ

بھ راستي براي انجام امتحانات موفق چھ . برد شود كھ آرامش آنان را از بین مي ي ميجانشان مستول
  .شود از خود دور كنیم مان مي نكاتي را باید رعایت كنیم و چگونھ ترس و اضطراب را كھ مانع موفقیت

، )یداگرچھ سخت است، ولی سعی کن( ھیجان را کنار بگذارید. شب امتحان با شب ھای دیگر فرقی ندارد
ً بیماری زا بپرھیزید و بھ  خوب بخوابید، بھ قدر کافی تغذیھ کنید، از خوردن تنقلات غیرمفید و احتمالا

 .یاد داشتھ باشید کھ با توکل بھ خدا موفق خواھید شد

 
 .جوانان و نوجوان را فرا می گیرد، شور وھیجان خاصی ی امتحانات و حتی مدتی قبل از آنایام برگزار

 . ھمین موضوع گاھی موجب تغییراتی در تغذیھ ، خواب و بھداشت آنھا می شود
از طرف دیگر این سؤال برای آنھا و خانواده ھا یشان مطرح می شود کھ مناسب ترین شیوه تغذیھ و 

 بھترین نحوه برخورد با آنان چگونھ است ؟
 

کھ ھم برای خانواده ھا و ھم برای  در اینجا بھ صورت مختصر، اما کاربردی مطالبی را بیان می کنیم
  . فرزندان آنھا خواھد بود

 
 اضطراب امتحان چیست

ھاي امتحاني عاجز  آموز بھ ھنگام اضطراب در امتحان از پاسخگویي صحیح و درست بھ پرسش دانش
گیرد اما ھنگام برگزاري آزمون  در بیشتر مواقع او حتي درس را بھ خوبي یاد مي. و ناتوان است

شود نتواند بھ خوبي از پس پاسخ  گیرد و ھمین احساس موجب مي ناخوشایندي او را فرا مي احساس
 .ھا برآید دادن بھ پرسش

كند بلكھ روش مناسب و كیفیت مطالعھ و  یادمان باشد مطالعھ زیاد و بیش از اندازه، دردي را دوا نمي
 .یادگیري مھم است

 
 علت آشكار اضطراب

در . شوید و آبرویتان مي رود شوید پیش دوستان و خانواده خود تحقیر ميكنید اگر موفق ن احساس مي
واقع احساس عزت نفس و غرور شما با موفقیت ارتباط دارد و اگر امتحان را خراب كنید بھ شما 

 .كنند تان مي احترام نخواھند گذارد یا مثلا از كلاس یا مدرسھ اخراج
 

 علت پنھان اضطراب

اند  بینید كھ دیگران برایتان انتخاب كرده ان را مجبور بھ حركت در مسیري ميبھ خاطر اینكھ شما خودت
 .شوید دچار اضطراب مي) گذارند تحت فشار مي ٢٠ھایشان را براي گرفتن نمره  مثل والدین كھ بچھ(

آموزان نیست، بلكھ  شود كھ محدود بھ دانش ھایي مي تردید فصل امتحان توام با دغدغھ و نگراني بي
دھند  درست مثل اینكھ این پدر و مادر ھستند كھ امتحان مي. گیرد ده و فضاي خانھ را ھم در بر ميخانوا



  .آموز نھ دانش
كنند یا در برابر این  ھا یا بیشتر مطالعھ مي آموزان براي رھا شدن از این دلھره و نگراني از طرفي دانش

ھاي تكراري و مداوم والدین را كھ  و حرف شوند ھایشان را كنار انداختھ و تسلیم مي ھا كتاب نگراني
ات را درست نخواندي  خواھیم، چرا درس گویند چرا بھ فكر خودت نیستي، ما خیر و صلاح تو را مي مي
ھاي  وتوصیھ  ھا امتحان، روش كنند؛ لذا براي كاھش و از بین بردن و كنترل اضطراب را تحمل مي... و

 :كار ببرید زیر را بھ
 

 كاھش اضطراب ھایي براي روش
 

منظور این است كھ موقع امتحان یا درس جواب دادن بھ خودتان بگویید : دستور دادن بھ خود -١
این . اضطراب قبل از امتحان یك پدیده طبیعي بوده و ھر كسي ممكن است قبل از امتحان دچارش بشود

ي امتحان بعدي بیشتر شود خودم را برا اضطراب باعث نمي شود امتحانم را خراب كنم، حتي باعث مي
بگذار ببینم قبل از . شوم توانید بھ خودتان بگویید اگر درسم را بخوانم مردود نمي و بھتر آماده كنم یا مي

توانم  امتحان دو روز وقت دارم و امروز باید این فصل را تمام كنم و فردا فصلي دیگر و بالاخره مي
 .كتاب را تمام كنم

 
كنید  قبل از امتحان اگر احساس مي: آمیزي بیان كنید صورت اغراق احساس اضطراب خود را بھ -٢

زند و  مثلا بگویید قلبم از شدت تپش مثل قلب كبوتر دارد مي. مضطرب ھستید، آن را با اغراق بیان كنید
 .خواھد بیرون بزند مي

از سینھ بیرون ام كھ انگار قلبم  ھا آنقدر ترسیده بچھ«: این مطلب را حتي بھ دوستان خود ھم بگویید
شود و اگر  سعي نكنید آن را پنھان كنید چون ھر قدر این حس در شما بماند شدت آن بیشتر مي. »زده

اید از  گیرید بلكھ آنچھ را ھم كھ آموختھ ھمزمان بھ مطالعھ خود ادامھ دھید نھ تنھا چیز زیادي یاد نمي
 .یاد خواھید برد

 
آرامش ذھني و آرامش . حان بھ دو صورت آرام بسازیدخودتان را پیش از امت: سازي روش آرام -٣

 .عضلاني
 

 :آرامش ذھني) الف
 ابتدا جاي راحتي را براي نشستن انتخاب كنید -١
اید مثلا رودخانھ آرام، كوھستان  ھایتان را ببندید و منظره یا صحنھ زیبایي را كھ قبلا دیده چشم -٢

 .كنیددر ذھن خود مجسم ... زار زیبا و پربرف، چمن
 حال، خود را در این محل زیبا ببینید، خیلي راحت در آن محل بنشینید و از محیط لذت ببرید -٣
توانید داشتھ باشید احساس كنید ببینید و حس كنید كھ ھمھ بدن و  آرامشي را كھ در این مكان مي -۴

 .شوند روح و روان شما با طراوت و شاد مي
ھایتان را باز كنید پیچ و تابي بھ خود داده و فكر كنید ھر لحظھ كھ  رامي چشمآبعد از چند دقیقھ بھ  -۵



  .توانید بھ این محل زیبا بازگردید و روان خود را آرامش ببخشید بخواھید مي
 .اید امتحان را با موفقیت پشت سر بگذارید كنید و آماده شما دیگر از این لحظھ احساس آرامش مي

 
 :سازي عضلاني آرامش) ب

چند روز پیش از امتحان با یك كار مھم، روزي یك مرتبھ، زماني كھ كار مھمي ندارید مثلا شب در خانھ 
  .را انجام بدھید پیش از خواب این تمرینات

ھایتان در كنارتان و پاھا بھ  سرتان را روي بالش و دست. بھ صورت صاف روي زمین دراز بكشید
 .ھ روي زمین قرار داده شده توجھ كنیدتان ك بھ تمام نقاط بدن. صورت كشیده و صاف باشد

درجھ از سطح زمین بالا  ۴۵طور طبیعي نفس بكشید حال پاي چپ را بھ اندازه  بدن را شل كرده و بھ
تر  تر و سخت با ھر شماره عضلات را سخت. ببرید و عضلات آن را سفت كنید تا شماره پنج بشمارید

بھ خودتان بگویید آرام ھستم و بھ آرامشي كھ از نوك . دكنید و در شماره پنج پا را رھا كرده و شل كنی
 .آید فكر كنید چقدر خوشایند است انگشتان پا شروع شده و بھ طرف بالا مي

 
: ھاي زیر ھم انجام دھید و عینا ھمان مطالب را تكرار كنید مواردي را كھ گفتم براي ھر یك از ماھیچھ

شكم، ) تان بھ طور مستقیم رو بھ روي بدن(دو دست پاي راست، ھر دو پا، دست چپ، دست راست، ھر 
توجھ كنید كھ قبل از سفت كردن عضلات ھر بخش نفس عمیق بكشید ). چشم و دھان(گردن، صورت، 

و كمي مكث كنید، سپس نفس خود را بیرون كرده و ھمزمان عضلات ھر قسمت از بدن خود را شل 
 .كنید كھ آرام ھستیدطور طبیعي نفس بكشید و بھ خود تلقین  كنید و بھ

اي فكر نكنید مثل  كننده  ھایتان كاملا بستھ و بھ ھیچ چیز ناراحت بھ یاد داشتھ باشید در طول تمرین چشم
ھا را باز كرده و احساس آرامش  در مرحلھ آخر چشم .روش آرامش ذھني بھ یك منظره زیبا توجھ كنید

 .كنید مي
 

 پیش از امتحان و در جلسھ امتحان

اما بھ ھیچ وجھ بھ مطالعھ یا بحث در مورد نحوه امتحان، . ل از امتحان در محل حاضر شویدساعتي قب
وقتي روي صندلي یا نیمكت محل امتحان . با دوستان یا افراد دیگر نپردازید... سوالات احتمالي و

ا انجام ھا ر نشستید، چند دقیقھ پیش از شروع امتحان بدون اینكھ جلب توجھ كسي را بكنید این تمرین
 .دھید

. سپس عضلات را سفت كنید و از سر تا پا ھمھ را بھ یك باره منقبض كنید. ابتدا چند نفس عمیق بكشید
آید  ھاي پا بھ طرف بالا مي حال عضلات را رھا كنید و بھ آرامشي كھ از نوك پنجھ. چند ثانیھ صبر كنید

ھاي سرخ خود در  ھمراه با گلبول. كنیدبھ آن توجھ . ھا است درست مثل جریان خون در رگ. توجھ كنید
 .تان ببرید آرامش را ھمراه با خود بھ تمام نقاط بدن. تان سفر كنید عضلات بدن

تر این  آرام آرام و آرام. ھایتان توجھ كنید چند نفس عمیق بكشید و بھ نفس. شوید تر مي وآرام  آرام
ام امتحانم را بھ  آماده. خیلي راحتم. كنم مي ھا را بھ خودتان تلقین كنید و بگویید احساس آرامش واژه

 .بھ خودتان بھ دیده مثبت بنگرید. اي است توانم و این كار بسیار ساده من مي. خوبي بدھم
 



 ھایي جھت كاستن و كنترل اضطراب امتحان توصیھ                                        

 
   كنید و ھیچگاه سعي نكنید آنھا را روي ھم انبار كردهھایتان را در طول سال تحصیلي مطالعھ  درس -١

 .وبراي شب امتحان بگذارید
 .شده براي مطالعھ دروس استفاده كنید بندي سعي كنید در طول سال از یك برنامھ زمان -٢
 .مطالعھ استفاده كنید ھاي صحیح مطالعھ از جملھ پیش از روش -٣
لمي و آموزشي تشكیل داده و مطالعھ را بھ صورت گروھي ھاي ع ھایتان گروه با دوستان و ھمكلاسي -۴

 .انجام دھید
توانید  ھیچگاه در مكاني كھ بسیار شلوغ است و نمي. محیط آرامي را براي مطالعھ انتخاب كنید-۵

 .حواس خود را جمع كنید مطالعھ نكنید
و از مھماني رفتن در  ھاي تفریحي خود را در طول امتحانات كنترل كرده و كمي محدود كنید برنامھ -۶

در تماشاي تلویزیون از یك برنامھ از پیش . شب امتحان و حتي چند شب قبل از امتحان خودداري كنید
 .شده استفاده كنید تعیین

 
 .ھاي زیاد جسماني یا فكري در شب امتحان پرھیز كنید از فعالیت -٧
د و ببینید چقدر آمادگي براي امتحان قبل از امتحان توانایي خود را بھ طور آزمایشي ارزیابي كنی -٨

 .دارید
بینید خوابیدن  قبل از امتحان بھ اندازه كافي استراحت كنید و شب امتحان حتما زود بخوابید و اگر مي -٩

ام استفاده  سازي كھ قبلا توضیح داده دھد از روش آرامش برایتان مشكل است و اضطراب، آزارتان مي
 .كنید
بھ ھیچ وجھ انرژي خودتان را صرف . ل از امتحان در محل حاضر شویدحداكثر یك ساعت قب -١٠

چرا كھ ممكن است جواب . مورد و درباره سوالات امتحاني یا بھ خاطر آوردن درس نكنید ھاي بي بحث
 .بعضي از سوالات را ندانید و ھمین باعث ترس بیشتر شما از امتحان شود

  .خودداري كنید... ھاي بسیار سرد و گرم و شلوغ و حیطپیش از امتحان سعي كنید از ماندن در م -١١
مرغ، لبنیات، غلات، پستھ و گردو در برنامھ غذایي  كنم از نظر تغذیھ از زرده تخم توصیھ مي -١٢

 .روزانھ خود استفاده كنید
تمركز كرده و . بعد از جاي گرفتن در محل امتحان و قبل از شروع امتحان سعي كنید آرام باشید -١٣

ھایتان را بستھ بھ ضربان قلب خود توجھ كنید، سھ بار نفس عمیق بكشید و بھ خود تلقین كنید كھ  شمچ
 .اي در پیش دارید و بدین ترتیب خود را آرام كنید امتحان ساده

ھاي داده شده در برگھ امتحان و  پیش از اینكھ بھ سوالات پاسخ دھید، خیلي خوب بھ دستورالعمل -١۴
  .جھ كنیدمفھوم سوالات تو

بلكھ برگھ سوالات را روي پاسخنامھ گذارده . بھ محض دریافت سوالات شروع بھ جواب دادن نكنید -١۵
 .تك سوالات را خوانده و جواب دھید و بعد از پایان پاسخ بھ ھر سوال بھ سوال بعدي بپردازید و تك
سوالات ساده پاسخ دھید، اگر توانید بھ  ابتدا مي. زمان امتحان را بھ تمام سوالات تقسیم كنید -١۶



سوالي را ندانستید روي آن وقت خودتان راتلف نكنید و مطمئن باشید در پایان احتمال بیشتري دارد 
 .بتوانید بھ آن سوال جواب بدھید

بسیاري از شما نوجوانان عزیز از ضعف حافظھ، عدم انگیزه لازم براي مطالعھ و فراموشي در ایام 
 دانید علتش چیست؟  اما مي. كنید امتحان شكایت مي

دانید جوامع در حال تغییر و تحول و دگرگوني سریع در تمام  و چاره كار در كجاست؟ ھمانطور كھ مي
توانند در دنیاي بھ این پیچیدگي موفق   است و تنھا افرادي مي... سطوح علمي، فرھنگي، اجتماعي و
 .شندریزي برخوردار با بشوند كھ از دانش و مدیریت برنامھ

 
توانید از یك طرف با اتخاذ یك برنامھ مفید و مدون و زمان بندي شده نقاط ضعف  شما بھ راحتي مي

حافظ و یادگیري خودتان را بھ حداقل رسانده و از مطالعھ لذت ببرید و از طرف دیگر از بھ وجود آمدن 
 .اضطراب حین امتحان پیشگیري كرده یا میزان آن را بھ حداقل برسانید

 

  


