
  به دانش آموزان در خصوص ايام امتحانات مفيدتوصيه ھای 

 

 وقت امتحان، فصل مسأله

بھترين كار . اشتباھات متداول فراواني بين دانش آموزان در خصوص درس خواندن وجود دارد كه شب بيداري، مثال بارز آن است
شبانه براي درس خواندن و خواب تا دم ظھر، روش  بيداري. براي دانش آموزان، درس خواندن در روز و خواب به موقع شبانه است

 .مناسبي براي درس خواندن نيست

 .نه تنھا از نظر آموزشي موضوعي مھم به شمار مي رود، بلكه از جنبه ھاي ديگري نيز اھميت دارد "امتحانات درسي"

ار مي دھد و گاه حتي به عنوان مھمترين سوژه امتحانات دانش آموزان ھر يك از خانواده ھا را به اندازه ھاي متفاوتي تحت تأثير قر
و ابعاد آن كار ساده اي نيست و متغيرھاي متعددي را در اين باره مي توان مد نظر » امتحانات»بررسي موضوع . خانواده در مي آيد

  .قرار داد

ھاي ابتدايي، راھنمايي و امتحانات در دوره . يكي ازمتغيرھاي مؤثر در موضوع امتحانات، مقطع تحصيلي دانش آموزان است
 .متوسطه و پيش دانشگاھي كه مقدمه كنكور است آثار متفاوتي بر جاي مي گذارد

بر اساس تيپ شخصيتي، خانواده ھا رفتارھاي متفاوتي درباره امتحانات . يك متغيرديگر، تيپ شخصيتي دانش آموز و والدين است
اندازه ع=قمندي دانش آموزان به درس و تحصي=ت و به ميزان پيشرفت  به. مسائل انگيزشي نيز متغيري قابل توجه است.دارند

  .تحصيلي آنان، عكس العمل ھاي گوناگوني در خانواده ھا ديده مي شود

قوت و ضعف عملكرد مدارس و انتظارات عوامل آموزشگاھي در نگرش دانش آموز و والدين به . مدرسه نيز متغيري تأثيرگذار است
  .ن پيشرفت تحصيلي مؤثر استامتحانات و ھمچني

 

والدين به ميزان توانايي ھاي مالي، ممكن است از . متغير ديگري كه مي تواند مورد توجه قرار گيرد مسائل اقتصادي خانواده ھاست
  .راھكارھاي متفاوتي براي درس خواندن و امتحانات فرزندشان استفاده كنند

  .تحصيلي، عوامل محيطي، نقش معلم و غيره نيز مي توان صحبت كرد به ھمين ترتيب از متغيرھاي ديگري چون سوابق

اما امتحانات آخر سال دانش آموزان، طيف وسيع . ھر يك از متغيرھاي مورد اشاره، زمينه ھاي زيادي براي بحث و بررسي دارند
 :تري از مسائل را در بر مي گيرد چرا كه

 .ان محسوب مي شوداين امتحانات آخرين فرصت تحصيلي دانش آموز  -١

 .براساس كارنامه اين امتحانات در خصوص ادامه روند تحصيلي دانش آموزان تصميم گيري به عمل مي آيد -٢

 .امتحانات پاياني به ايام تابستان متصل مي شود و لذا نتايج آن تا حد زيادي تعيين كننده بر نامه ھاي خانواده براي تابستان است  -٣

ج كه درست و غلط بودن آن جاي بحث دارد، امتحانات پاياني م=ك ارزيابي وضعيت تحصيلي دانش آموز براساس نگرشي راي -۴
 .است و نه فقط از نظر صدور كارنامه نھايي، بلكه جنبه ھاي ديگر نيز م=ك قضاوت قرار مي گيرد

ني، نه به عنوان موضوعي تك بعدي بلكه به با توجه به مسائل عنوان شده تا اين قسمت، مناسب تر آن است كه موضوع امتحانات پايا
  .صورت طيفي از مسائل مرتبط مورد عنايت قرار گيرد

 

 امتحانات 

اگر . براي ايجاد يا تقويت انگيزه درس خواندن در فرزندان به راه ھايي متوسل شويد كه متناسب با شرايط سني و فردي اوست -١
ا تھديد و تنبيه در دوره ابتدايي مي تواند مؤثر باشد، در دوران راھنمايي و متوسطه قول و قرار جايزه و پاداش، تعريف و تمجيد و ي

 .بايد ھر كدام با در نظر گرفتن شرايط خاص به كار برده شوند

ايجاد انگيزه با استفاده از نصيحت و گفت وگوھاي طوHني در دوره راھنمايي و به خصوص متوسطه نتايجي معكوس به بار مي 
  .آورد

 

بعضي از . ھم در روش ھاي انگيزشي و ھم در برنامه ريزي براي ايام امتحانات، به شرايط رفتاري فرزندتان توجه داشته باشيد -٢
دانش آموزان مستقل ھستند و توانايي ادامه امور خود را دارند، عده اي نيمه مستقل بوده و نياز به كمك ھاي جنبي والدين دارند، 



در رفتار با كودكان و . يا به ھر دليل ديگري، حال و حوصله چنداني براي انجام كارھايشان ندارندتعدادي ھم يا به عادت و 
  .نوجوانان، بايد به ميزان استق=ل عمل آنان توجه داشت

 

و يا انجام  والديني ھستند كه خواسته يا ناخواسته به ھنگام گفت وگو با فرزندشان. مراقب جنبه ھاي تنش آفرين رفتارھايتان باشيد  -٣
وقتي شما با . فعاليت ھاي مدرسه اي، فضايي توأم با تنش و التھاب به وجود آورده و متأسفانه به آثار چنين فضايي توجه نمي كنند

  .حالت اضطراب و التھاب وارد ماجرا مي شويد مطمئن باشيد كه احتمال دستيابي به نتيجه كاھش مي يابد

 

حتي دانش . به ميزاني از نظارت نياز دارد - داشته باشد اعم از مستقل و نيمه مستقل و بي انگيزه فرزند شما ھر وضعيتي كه  -۴
با اين تفاوت كه آنھا اگر از حمايتي منطقي بھره مند شوند . آموزان مستقل و قوي ھم بي نياز از حمايت و نظارت والدين نيستند

در مورد دانش آموزان مستقل بايد نظارتي متعادل اعمال شود . واھند داشتپشتوانه رواني بيشتري براي درس خواندن و امتحانات خ
 .چرا كه دخالت بيش از حد، انگيزه ھاي باقيمانده آنان را تحليل خواھد برد

اما در كنار اين سخت گيري بايد . براي دانش آموزان بي انگيزه، در شرايط اضطراري تا حدودي سخت گيري توصيه مي شود
   .ازات تسھيل كننده اي نيز در نظر گرفته شودشرايط و امتي

 

اع=م وضعيت فوق العاده در خانه به خاطر . ع=وه بر رفتارھاي تنش زا، بسياري از والدين رفتارھاي غيرمنطقي متنوعي دارند  -۵
ي در مسير خانه تا امتحانات، قطع تماشاي تلويزيون، محدود كردن ھر نوع برنامه تفريحي، مرور درس ھا تا آخرين لحظه و حت

  .جلسه امتحان و غيره نمونه ھايي از رفتارھاي غير متعارف و نامعقول ھستند

 

بھترين كار براي دانش . ر صورت امكان با مطالعه و آگاھي، راھنماي فرزندتان در مورد روش ھاي درس خواندن باشيدد -۶
 .آموزان، درس خواندن در روز و خواب به موقع شبانه است

خط كشيدن زير مطالب كتاب نيز اكثر . در حين راه رفتن، دراز كش و لميده نيز رفتارھاي مناسبي براي درس خواندن نيستند مطالعه
، دانش آموزان بايد ياد بگيرند كه زير كلمات كليدي خط بكشند نه آن كه از يك صفحه كتاب. مواقع به روش غلطي صورت مي گيرد

  .خط خطي كنندتر آن را بيش

 

 ی سودمند درباره بھداشت روانی در ايام امتحاناتنکات

ھمين موضوع گاھی . ايام برگزاری امتحانات و حتی مدتی قبل از آن ، شور وھيجان خاصی جوانان و نوجوان را فرا می گيرد 
 . موجب تغييراتی در تغذيه ، خواب و بھداشت آنھا می شود

ن مطرح می شود که مناسب ترين شيوه تغذيه و بھترين نحوه برخورد با آنان از طرف ديگر اين سؤال برای آنھا و خانواده ھا يشا
 چگونه است ؟ 

 

  . در اينجا به صورت مختصر، اما کاربردی مطالبی را بيان می کنيم که ھم برای خانواده ھا و ھم برای فرزندان آنھا خواھد بود

 

 چگونه در ايام امتحانات موفق شويم ؟

 

 ه را طبيعي جلوه دھيمروند برنامه ھاي مدرس

 بھترين اقدام براي راحت رسيدن به ھدف حفظ آرامش ، داشتن روحيه بانشاط و فعال است 

 سعي كنيم در ايام امتحانات خود را كام=ً آرام كنيم 

 در برنامه ھاي روزانه خود يكسره درس نخوانيم 

ساعت مطالعه مداوم  ٦تراحت بدھيم ، پژوھشگران معتقدند بازده دقيقه به مغز خود اس ١٠دقيقه برنامه مطالعاتي  ٥٠حداقل براي ھر 
 ساعت مطالعه با استراحت بين فاصله ھاي زماني است  ٢به اندازه 

 دقيقه به ذھن خود استراحت دھيد ، كاركرد ذھن را افزايش ميدھيد  ١٠زماني كه 

ن فكر ، جسم و روح را خسته مي كند و يادگيري را مشكل ھرگز با برنامه ھاي مدرسه و ك=س به مقابله نپردازيم ، زيرا تصور اي
 ميسازد 



 حتماً نكاتي را كه براي شما سخت است ، يادداشت برداري نموده تا در فرصتھاي مرده چندين بار آنھا را مطالعه كنيد 

  .در حين مطالعه حتماً مواد قندي سالم مثل خرما ، شيريني جات مصرف كنيد

  .ايان امتحانات فكر كنيد و ھمچنين به اين مطلب كه اين ايام به سرعت مي گذردھميشه به فرا رسيدن پ 

  

ضعف دروس عربي و زبان را مي توان با تمرين و تكرار خصوصاً از طريق نوارھاي ضبط شده باH برد كه كام=ً در حافظه ثبت 
  .شود

 

  .سينما و موزه در نظر بگيريد ساعته براي خود مثل رفتن به پارك ، استخر ، ٤-٥در ھفته يك تفريح 

 

  .ھرگز با ذھن خسته درس نخوانيد ، يك ساعت درس خواندن با ذھن آرام موثرتر از چندين ساعت مطالعه با ذھن خسته است

 

  .در ايام امتحانات به تغذيه خود توجه كنيد

 

  .زمان بيشتري دارند، بپردازيد اگر در ايام امتحانات براي يك درس زمان اضافه داريد ، به درسھايي كه نياز به

 

براي درسي كه ضعف بيشتري داريد، ھر روز نيم ساعت زمان در نظر بگيريد و طبق تقسيماتي كه داريد ، تمام بخشھا را رفع اشكال 
  .كنيد

 

  .تمام اط=عات را به صورت نكته ثبت كنيد

 

  .در اوقات مُرده به پيش مطالعه بپردازيد

 

  .مشكل، مثال، رمز و تصويري در نظر بگيريد و بدين طريق آنھا را رمز گذاري كنيدبراي درك مطالب 

 

  .در مطالعه با افزايش سرعت خواندن از پراكندگي حواس جلوگيري و تمركز حواس خود را افزايش دھيد

 

  .را افزايش مي دھد فھم و درك مطلب%  ٣٠حتماً درس ھا را دوست بداريد ، چون ارتباط برقراركردن با درس به ميزان 

 

در نظر داشته باشيد كه يك دانش آموز توانمند، اراده و اعتماد به نفس خود را تقويت مي كند و با روحيه اي شاد و آرام و اعتقاد به 
  .خدا برنامه ھا را دنبال ميكند

  

  اضطراب در ايام امتحان و آزمون

 

فشار خانواده ھا بيشتر می شود، در حاليکه بايد با اين مساله خيلی عاق=نه و  نگرانی ھای دانش آموزان در ايام امتحانات ، گاھی با
  .منطقی برخورد کرد

 

دانش آموز بايد در طول سال ، درس بخواند تا درايام نزديک به امتحان ، مجبور نشود با بيخوابی و نگرانی و در شرايط روحی 
ھای شب امتحان، سبب خستگی زود ھنگام، کاھش بازده، فراموشی، افزايش کم خوابی . نامطلوب بيش از حد توان خود فعاليت کند

  .در جلسه امتحان می شود  ناآرامی و اشتباه

 



اگر توجه داشته باشيم که استعداد ھمه افراد يکسان نيست، دانش آموز را به خاطر آنکه نمره امتحانی اش از نمره دانش آموز ديگری 
لکه به عکس به خاطر وظيفه شناسی او برای درس خواندن و انجام تکاليفش احساس رضايت و کمتر شده، م=مت نخواھيم کرد ب

  .تامتنان خواھيم داش

 

بنابراين موفقيت در کنکور يا ساير امتحانات فقط به ميزان  . ھر امتحان، در واقع آزمونی است که به صورت مسابقه برگزار می شود
لذا به ھيچ عنوان منطقی نيست که . فعاليت داوطلبان ديگر و استعدادھای آنھا نيز ارتباط داردفعاليت داوطلب ارتباط ندارد بلکه به 

  . خانواده ھا روی فرزندان خود فشار روحی بی جا وارد کنند و آنھا را گرفتار نگرانيھای مضاعف و آزار دھنده نمايند

 

ت=ش کردن و جديت است؛ اما اگر وظيفه خود را به خوبی به طور خ=صه وظيفه دانش آموز يا داوطلب کنکور، درس خواندن ، 
  .او نيست، نبايد اين موضوع وسيله ای برای سرزنش او قرار گيرد  نتيجه امتحان يا کنکور باب ميل   انجام داده اما

 

 

 توکل و تواکل 

 

توکل اين است که . ده و زيان بخش استحرکتی نا مطلوب، بی فاي" تواکل " نشانه ايمان ، منطق وانديشه درست است، اما " توکل  "

انسان در جايگاه بنده خدا، وظايف خود را خوب و کامل انجام دھد اما کار خدايی را به خدا واگذار کند، ولی تواکل يعنی کار خود را 
  . واگذار کردن) حتی به عھده خدا  ( درست انجام ندادن و آن را به عھده ديگری

می شود اين است که در زمينه درس خواندن، امتحان دادن يا شرکت در آزمون، بايد روح توکل بر انسان  استفاده ای که از اين مطلب
در اين صورت فرزندان در انجام وظيفه و ت=ش علمی خود کوتاھی نمی کنند، از خداوند برای موفقيت . حاکم باشد نه روح تواکل

   .کور شرکت می نمايندخود کمک می خواھند و با آرامش خاطر در امتحان يا کن

 

 

  غرور موفقيت

 

به ھمان دHيلی که اشاره شد ھيچگاه موفقيت در امتحانات يا کنکور نبايد سبب غرور کسی شود، بلکه به جای غرور بايد شکرگزاری 
  .کرد

ت عمل و به خصوص اينکه شکل کنکوردر زمان ما به گونه ای نيست که عمق و وسعت معلومات را نشان دھد، بلکه نقش سرع
  .مھارت ھای ويژه در تست زدن شايد اھميت زيادتری داشته باشد

 

اگر در کنار موفقيت در امتحانات و کنکورھا، به اين نکته فکر کنيم که اين ، تنھا ما نبوديم که چنين توفيقی را در سايه ت=ش و دانش 
ن ھا که چنين توفيقی را بدست نياورده اند، به جای ما بودند و خود به دست آورديم، بلکه عوامل متعددی به ما کمک کرده اند يا اگر آ

شايد بيش از ما توفيق حاصل می    ما برخوردار بودند) مثل محيط آموزشی، نقش خانواده، استعداد فردی و غيره ( از امکانات 
  .شددراين صورت چه جايی برای غرور است؟ بلکه تنھا جای شکرگزاری و حمد پروردگار می با. کردند

 

 


