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  آرامش به جاي استرس امتحان

ماهي كه كسب نتايج يك سال تـلاش در عرصـه   . شناسند آموزان مي خردادماه را همه با نام امتحانات و دانش

آموزان همواره خرداد را با استرس امتحـان و نتـايج پايـاني سـال سـپري       تعليم و تربيت است و برخي از دانش

  .كنند مي

هاي قبـل از   توان براي از بين بردن نگراني سئله جديدي نيست و تقريبا نمياضطراب و دلهره پيش از امتحان م

كارشناسان معتقدند . توان با تدابير خاصي اين استرس را كم كرد امتحانات پايان سال راه حلي پيدا كرد اما مي

ك بايـد بـه   آموز و معلمان و مسئولان برگزاري امتحانات نقش موثري دارند كه هر ي كه مثلث والدين، دانش

آموزان تعادل ذهنـي   اي بيش از توان دانش ها براي كسب نمره پافشاري خانواده. خوبي نقش خود را ايفا كنند

آمـوز   آموز از طريق نمره را به دانش گذاري دانش محيط خانواده و مدرسه نبايد ارزش. ريزد آنها را به هم مي

خوانـد بسـيار    آمـوزي را كـه بـا علاقـه درس مـي      شبرخي از معلمان كسب نمره متوسط توسـط دان ـ . القا كند

بايـد  . دانند كه از ترس توبيخ شدن در مدرسه و خانه تـلاش كنـد   آموزي مي ارزشمندتر از نمرات عالي دانش

  .ها نهادينه شود فرهنگ ارجح بودن يادگيري بر كسب نمره در مدارس و خانواده

. ه انـدازه آمـادگي روحـي او اهميـت دارد    آمـوز بـراي شـركت در جلسـه امتحـان ب ـ      آمادگي جسـمي دانـش  

آمـوز را در مقابـل سـرما يـا      هـايي كـه نتوانـد دانـش     گرسنگي، خوردن غذاهاي سنگين و حتي پوشيدن لباس

گرماي محل امتحان حفظ كند نيز در كاهش توان تحليل علمي و به هم ريختن قواي ذهني و افزايش استرس 

  .او در جلسه امتحان موثر است

د به طور معمول داراي منشا مشخصـي اسـت امـا اضـطراب، منبـع مشخصـي نـدارد و در موقعيـت         استرس افرا

را بـر  ... و» ترسم همه چيز يادم بـرود  مي«، »دانم چرا دلم آشوب است نمي«آموزان عباراتي مانند  امتحان دانش

A-PDF WORD TO PDF DEMO: Purchase from www.A-PDF.com to remove the watermark

http://www.a-pdf.com/?wp-demo


www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٢

تسلطي ندارنـد و ايـن   هاي خود  آموزان بر دانسته آورند در نظام آموزشي حافظه مدار كشور ما دانش زبان مي

شود و ايـن امـر عـدم تسـلط آنـان را بـه        در حالي است كه در بيشتر موارد امتحاني بر حفظيات آنان تاكيد مي

  .دنبال دارد

دانند و اين موضوع به يـادگيري و تسـلط نداشـتن     آموزان منطق درست درس خواندن را نمي بسياري از دانش

براي يادگيري و حضور . زا تلاش كنند والدين بايد در رفع عوامل استرسزند، بنابراين معلمان و  آنان دامن مي

آموزان نبايد به اصطلاح شب امتحاني باشـند بلكـه بايـد در طـول سـال درس خـود را        مثبت در امتحان، دانش

  .مطالعه و مرور نمايند و در شب امتحان تنها نگاهي گذرا به مطالب مهم داشته باشند

هاي امتحان فرزندان خود شـرح   نجمن اوليا و مربيان در خصوص كاهش استرس شباين در حالي است كه ا

مسـافرت والـدين و تنهـا    . هـاي غيرمسـتقيم اسـتفاده كـرد     وظايف مستقيمي ندارند و در اين باره بايد از شـيوه 

ر ايـن زمـان   ها بايد د ريزد، بنابراين خانواده آموزان در موقع امتحانات آرامش آنها را بر هم مي گذاشتن دانش

هـاي امتحـان    همچنـين در شـب  . رفتار مهربانانه را جايگزين رفتارهاي خودخواهانه خود بـا فرزندانشـان كننـد   

  .دهند دور نمايند ها و عادات گذشته كه در طول سال تحصيلي انجام مي نشيني آموزان را از شب دانش

آموزان يكي از  ن آرامش كافي براي دانشاستفاده از رژيم غذايي مناسب در موقع برگزاري امتحانات و داشت

آمـوزان بـا    هـا باعـث شـود دانـش     كارهاي مناسب براي كم كردن استرس خواهد بود و اميد كه اين روش راه

  .موفقيت امتحان خود را پشت سر بگذارند
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  نقش خانواده ها در كاهش اضطراب امتحان

« از  يدرجـات كم ـ . جلـوه كنـد   مهيو سراس ـ نـاتوان , خـرد   يب ـ,  گـران يهر كس نگران است مبادا در نظـر د 

انجـام كـار    ييتوانا يبوده و حت شرفتيآن مانع پ اديمقدار ز ياست ول يطببع يزندگ شبرديپ يبرا» اضطراب 

    .رديگ يرا از فرد مضطرب م

, ضربان قلب  شيافزا, عرق كردن بدن , عرق كردن دستها , لرزش : اضطراب عبارتند از  يجسمان ينشانه ها

,  يگوارش ـ ينـاراحت , از دست دادن رشـته افكـار   , شدن  جيگ ايسرخ شدن . تنش عضلات , تنفس  ياهكوت

  . لرزان  يصدا

آموزش و پرورش و خـود   ستميس,  اياول, كاهش آن  يباشد كه برا ياز انواع آن م يكيامتحان هم  اضطراب

  . داشته باشند يتوانند نقش موثر يم گريكدي يدانش آموزبا هماهنگ

  خانواده ها  شنق

  . و مشاجره باشد يعاطف يدور از تنشها ديحاكم بر آن با يخانواده و جو عاطف طيـ مح 1

  . محدود گردد اي ليتعط يخانوادگ يها يهمانيرفت وآمد و م, امتحانات  اميشود در ا يـ سع 2

  .  دييمطالعه دانش آموزان فراهم نما يسروصدا برا يآرام و ب يكيزيف طيـ مح 3

  .  ديداشته باش يبه استراحت و خواب دانش آموزان توجه كافـ  4

  .  ديكاهش ده ايمحوله به دانش آموزان را حذف  يخانگ فيـ وظا 5



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٤

 نهيزم نيلذا در ا. دارند يشتريب يبخش نانيو اطم يعاطف تيبه حما ازيدانش آموزان ن, ـ در هنگام امتحانات  6

  . دياقدام موثر داشته باش

  .  ابديتا حد امكان كاهش  ونيزيتلو يبرنامه ها ياـ ساعات تماش 7

  .  ديينما يجا در بچه ها خوددار يترس و دلهره ب جاديـ از ا 8

  .  دينمائ يمطالعه خوددار ياز حد برا شيجا و فشار ب يـ از توقعات ب 9

 ردي ـقرار گ تيمورد حما, خاطر نداشت  تياز امتحانات رضا يكيدر  تيفرزندتان از موفق كهيـ در صورت  10

  . ديكن يو از سرزنش نمودن او خوددار

شود و به دانش آموز اجازه اسـتراحت   يمطالعه كردن خوددار يـ از حبس كردن دانش آموز در اتاق برا  11

  . داده شود زيلازم ن حيو تفر

  . باشد  يدانش آموز مناسب و مقو هيـ تغذ 12

, اضـطراب و شـدت آن مـوثر باشـد      جاديتواند در ا يم, دان از فرزن يياز حد توانا شيـ انتظارات بالا و ب  13

  . دينمائ ليپس انتظارات مذكور را تعد

اضـطراب در   جاديخانواده نسبت به نمرات بالا باعث ا ديو وسواس شد نياز حد والد شيب ييـ كمال گرا  14

  . شود يفرزندان م

   . ديكن زيپره گرانيو با د گريكديفرزندان با  سهيـ از مقا 15

  .  دياز حد بر درس خواندن اجتناب كن شيب ديـ از تاك 16
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مطلـوب   يتهـا ينموده و با ارائه پـاداش و تقو  زهيانگ جاديبه دانش آموزان در آنان ا يبخش نانيـ ضمن اطم  17

  . ديبه مطالعه نمائ قيآنها را تشو

   رانيمد نقش

  . ديش آموزان اعلام كنرا چند هفته قبل از شروع امتحانات به دان يـ برنامه امتحان 1

  . دينمائ ميدروس تنظ يآسان اي يجلسات امتحان را باتوجه به سخت نيـ فاصله ب 2

  . دينكن جاديدر برنامه ا يديجد رييتغ, تا آنجا كه ممكن است  يبرنامه امتحان هيـ پس از ته 3

  .  دياجتناب نمائ اركميامتحانات با وقت بس يـ از برگزار 4

  . امتحان بروند يل از شروع امتحان دانش آموزان به محل برگزارقب قهيـ چند دق 5

 اي ـدر سالن . مناسب باشد يمناسب و صندل يدما,  ينور كاف, مناسب  هيتهو يامتحان دارا يـ محل برگزار  6

  . در دسترس باشد يدنيآب آشام, آن  يكينزد

  . دياستفاده نمائ سالم در جلسه امتحان يها يصندل ايها و  مكتيـ در حد ممكن از ن 7

  . سروصدا باشد لياز هرگونه عوامل مزاحم از قب يعار, امتحان  يـ محل برگزار 8

  . ديدر كلاس و جلسه امتحان برخورد كن دواركنندهيبخش و ام نانيـ با دانش آموزان به صورت اطم 9

و حركت  ييبه جابجا يازيجلسه ن يبرگزار نيشده باشد تا در ح تيـ قبل از شروع جلسه فاصله افراد رعا  10

  . نباشد

  . گردد انيمناسب ب يقرائت شده و چند جمله دعا دياز كلام االله مج ياتيـ در شروع جلسه آ 11
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  .  ديـ بعد از شروع جلسه امتحان دانش آموزان را جابجا نكن 12

خش دانش اموزان ب نانيمربوط به درس حتما حضور داشته باشد و با جملات اطم ريدب, ـ در جلسه امتحان   13

  . ديرا آرام نما

  . صحبت نكنند  گريكديجلسات با  يبرگزار نيدر ح نيـ مراقب 14

  . توقف نكنند  اديسر دانش آموزان ز يبالا نيشود مراقب يـ سع 15

  . او را سرزنش نكنند, مشاهده كردند كه دانش آموز جواب را اشتباه نوشته  نيـ اگر مراقب 16

  . اجتناب شود  يبا دانش آموزان خاط ديـ از برخورد شد 17

  . دانش آموزان را كاهش دهند ياحتمال يتنش ها,  زينشاط انگ يمطلب انيبا تبسم و ب نيـ مراقب 18

جلسـه از   نيآن آزمـون داده شـود ودر ح ـ   رامـون يپ يكـاف  حيو توض ـ ييجلسه امتحان راهنمـا  يـ در ابتدا   19

  . دياجتناب نمائ شود يآنان م يكه موجب حواس پرت ياضاف حيتوض

  . بالا و مناسب برخوردار باشد  تيفيخوانا و از ك,  يـ سئوالات امتحان 20

  . انجام امتحان گفتگو نشود  نيـ با دانش آموزان در ح 21

  . دانش آموزان قرار داده شود  اريدر اخت سينو شيپ,  ازيـ در صورت ن 22

   نيمعلم نقش

  .  ستيو امتحان انتقام ن ستين يـ جلسه امتحان دادگاه حسابرس 1

  . ديو آنها را از امتحان نترسان ديبده نانيـ قبل از اتمام كلاسها و شروع امتحانات به دانش آموزان اطم 2
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خود به  يدرس يآنهاست و آنها فقط با مطالعه كتابها يكه سئوالات از كتاب درس دييـ به دانش اموزان بگو  3

  . هندتوانند به سئوالات پاسخ د يم يراحت

به منظور آشناكردن دانش آموزان با سئوالات و  يياز امتحانات مستمر و خود آزما يـ قبل از امتحانات اصل  4

  . نحوه امتحان استفاده گردد

  . دانش آموزان اجتناب شود  انيرقابت ناسالم در م جاديـ از ا 5

  . آنان  ينسته هانه ندا, دانش آموزان باشد  يدانسته ها يابيارز ديـ هدف امتحان با 6

  .  ديياز حد در طرح سئوالات امتحان اجتناب نما شيـ از انتظار و توقع ب 7

  . دينمائ تيسئوالات را رعا يخصوصا سطح دشوار يرياصول سنجش و اندازه گ, ـ در طرح سئوال  8

 گـر يرداد و از دقـرا  اري ـفقط نمره امتحـان را مـلاك و مع   ديدانش آموزان نبا يريادگي زانيم يابيـ در ارزش  9

  . ديآخر قرار ده يسئوالات دشوار را در شماره ها. ندينما يو سع دياستفاده كن زين يابيارزش يها وهيش

  دانش آموزان  نقش

  : كنترل اضطراب قبل از امتحان و هنگام مطالعه )  الف

به مطالعه و درس علاقه به مرور زمان  ديخود نشو يليم يب ميتسل ديهست ليم يمطالعه ب يـ اگر نسبت به درس 1

  . ديشو يمند

  .  ديكن ميتنظ يحالا وقت خود را با برنامه امتحان نيـ از هم 2
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,  دي ـاز آن كـار كن  يبخش ـ يو هر زمان رو ديكن ميكتابتان را به چند بخش تقس, اضطراب امتحان  يـ به جا  3

  .  ستيموفق شدن آنقدرها هم دور از دسترس ن دينيب يم

جمله  كياست كه مفهوم  يشود و شدت آن به اندازه ا ياضطراب مانع تمركز حواستان م دينيب يم يـ وقت  4

و  ديدوباره كتاب را باز كن. ديكتاب را بسته و جمله را تكرار كن. دييازمايخودتان را ب,  ديكن يرا هم درك نم

فراگرفتـه را بـه خـاطر     توانسـت مطلـب   دياهبار خو نيا. ديسپس كتاب را ببند ديبلند بخوان يمطلب را با صدا

  . اضطراب است  يرويتراز ن ميعظ ييرويشما ن تيو جد نيتمر. دياوريب

,  ستين نديخوشا ديدر ابتدا آنطور كه با يشروع هر كار« :  ديو آنرا تكرار كن دييجمله را با خود بگو نيـ ا  5

  » . خواهم كرد دايپ يشتريب زهيكردم انگ شرفتيكه پ يوقت

و حواسـتان را   دي ـاستراحت به خود بده قهيچند دق, شود  يو حواستان پرت م ديطالعه نگرانم نيـ اگر در ح  6

و پـس از رنـگ    دي ـنمائ فياطـراف را توص ـ  طيو مح ـ دي ـاطراف خود پـرت كن  طيبه مح لاتيو تخ اهاياز رو

 نيدر ح ـ يافالب ـيو خ يپرت ـ واسترفند شما را از ح نيا. ديفقط مطالعه كن. دياستراحت مجددا به مطالعه بپرداز

  . مطالعه نجات خواهد داد

شـب   يانباشته شـدن درسـها بـرا   , در اضطراب امتحان  ياز عوامل موثر و جد يكيكه  ديـ توجه داشته باش  7

  . بلكه زمان مرور درس است  ستيدرس ن يريادگيشب امتحان زمان  ديضمنا فراموش كن. امتحان است 

كه قـرار اسـت انجـام     يكند از پس هر كار ياست كه به شما القا م زيانگ بياحساس فر ينوع, ـ اضطراب   8

 يو بـه مطالعـه درس امتحـان    دي ـاضطراب دست از تـلاش و كوشـش برندار   طيپس در شرا. دييآ يبرنم ديده

  . رديزمام شما را دردست بگ, اضطراب  ديو اجازه نده ديمشغول شو
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و بـاور   دي ـقلمـداد كن  ياختلال جزئ ـ كيآن را :  ايثان.  دينك انيآن را ب: اولا ,  ديـ اگر اضطراب امتحان دار  9

  . دياضطراب امتحان را كنترل كن ديتوان يكه م ديداشته باش

را آمـاده   ازي ـمـورد ن  ليساده صـرف نمـوده و وسـا    يغذا.  دياستراحت كن يامتحان به اندازه كاف يـ شبها  10

  . ديينما

  .  ديسلامت خود كوشا باشامتحانات در حفظ  اميو خصوصا در ا شهيـ هم 11

.  مي ـآ يكند و از پـس امتحـان برنم ـ   ياضطراب تمام هوش و حواسم را مختل م ييبه خود نگو چگاهيـ ه  12

تواند شما را از هدفتان  ينم يشما را برنجاند ول يكند و كم ينگران جاديتواند ا يكه اضطراب م ديمتوجه باش

  . باز دارد

آرام و به دور از تشنج و  طيمح ديكن يلذا سع. شما دارد  تيدر موفق ياديز ريتاث يو روان يـ آرامش روح 13

  . ديخود و خانواده و دوستان داشته باش يبرا يريدرگ

  .  ديسوال نكن گرياز همد ديكن يـ قبل از شروع امتحان سع 14

  .  ديسرجلسه حاضر شو يكاف هيبا لباس مناسب و تغذ ديكن يـ سع 15

از پس  ديتوان يو م ديجهت پاسخ به سئوالات را دار يو هوش كاف يكه شما توان ذهن ديـ توجه داشته باش 16

  . دياز امتحانات خود برآئ

  .  ديبكش قيمحل امتحان نشسته و چند نفس عم يصندل يـ رو 17

  . ديتوجه كن تانيو به نفسها ديرا به تمام بدنتان برسان ژنيو اكس ديـ عضلات بدن خود را رها كن 18
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 دييو بگو ديمثبت بپرداز ييو به خودگو» شوم  يمن حتما قبول نم« : مانند  ديزيبپره يجملات منف انياز بـ  19

  » . من در امتحان موفق خواهم شد: 

  . دينبر نياز ب يمورد در باره سئوالات امتحان يب يخود را قبل از جلسه امتحان با بحثها يـ انرژ 20

  . ديو پاسخ ده ديرا بخوان گريسپس سئوالات د ديخ دهـ ابتدا به سئوالات آسانتر پاس 21

  .  ديبار مرور كن كيو  ديعجله نكن نيبه مراقب يبرگه امتحان ليـ در تحو 22

  .  ديتوجه نكن اديز, در جلسه افتاد  يـ اگر اتفاق خاص 23

  . دينمائ يخوددار, ـ از نشستن در كنار دانش آموزان متقلب كه مزاحم شما هستند  24

   انيزيبرنامه ر نقش

از  يري ـدانشگاهها به سـنجش و انـدازه گ   ريدب تيمعلم و ترب تياز دروس ترب يشتريب يـ اختصاص واحدها  1

  . دانش آموزان  يآموخته ها

آموزش ضمن خدمت معلمان  يدر دوره ها شتريبه تعداد ب يريـ اختصاص دادن دروس سنجش و اندازه گ  2

  . مهارت  جاديا يرابه معلمان ب يعمل ينهايو دادن تمر

  .  رستانيو دبستان و دب ييراهنما يخزانه سئوال از كل كتابها هيـ ته 3

 يادارات آمـوزش و پـرورش و طـرح سـئوالات امتحـان      اي ـدر مدارس و  ژهيو يگروهها ايستادها  ليـ تشك  4

  . مدارس  يگروهها برا نيتوسط ا

  . موارد  يـ انجام امتحانات هماهنگ در بعض 5
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  . سئوالات هماهنگ است  كهيزمان يبرا ژهيطرح سئوال بو يمناطق گوناگون برا نيفاده از مدرسـ است 6

مسئولان با مباحث امتحان و كـاهش  ,  نيمعلم, آگاه ساختن خانواده ها  يبرا ويو راد ونيزيـ استفاده از تلو  7

  .  ياسترس امتحان

امتحانـات و   يمـردود , و اسـترس امتحانـات   تحت عنوان امتحانـات   يدر مناطق آموزش شيهما يـ برگزار  8

  . طرح سئوال 

  . مختلف صبح و عصر  يـ طرح مباحث در روزنامه ها 9

مباحث  نيدر ارتباط با كاهش اضطراب امتحان و نگارش ا يـ دادن موضوعات انشا و موضوعات سخنران   10

  . توسط خود دانش آموزان 

  .  رانيباط با موضوع در ادر ارت يتيو ترب يعلم يها يسخنران راديـ ا 11

  . ترس  زشير يـ انجام امتحانات مكرر برا 12

  . ـ آسان كردن مقررات امتحانات  13

  . ـ آموزش خوب معلمان و استفاده از طرح درس  14

  .  يليمعلمان از تمام شاگردان بطور منظم در طول سال تحص دنيـ سئوال كردن و درس پرس 15

  . جامعه  يب برامناس طيشرا يـ فراهم ساز 16

  . ـ انتخاب افراد خوش اخلاق و منظم و آگاه به اهداف امتحان  17
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كـرده انـد و آثـار مخـرب آن      ييهايريدر امتحانات سخت گ كهيـ ارائه خاطرات و تجارب مربوط به كسان  18

  دانش آموزان  يبررو

  . قدرت  لهيوس كيـ كم كردن ارزش و اعتبار نمره بعنوان  19

  .  يجبران يكلاسها اي يجبران يـ آموزشها 20

  .  يليدر آغاز سال تحص يـ اعلام برنامه امتحان 21

  .  سيو استفاده از آنها در تدر يكمك آموزش ليـ وجود وسا 22

  .  يـ انجام مسابقات علم 23

  . گرفته اند يدر امتحانات نسبت به امتحانات گذشته نمره بهتر كهيدانش آموزان قيـ تشو 24

  . از معلمان و كادر مدرسه  قيـ تشو 25

از اضـطراب   يريجلوگ يمتعدد برا قاتيو انجام تحق يرنظريغ يتهايو فعال يعمل يتهايـ نمره دادن به فعال  26

  .  يو مردود

  . و طرح سئوال  سيمعلمان در امر تدر ييراهنما يـ داشتن معلمان راهنما برا 27

  . امتحانات  يآموزان برادانش  يـ اصلاح طرح مطالعه كردن و آماده ساز 28

  . از مطالعه در شب امتحان  يـ خوددار 29

  .  يـ استفاده از روش مصاحبه و همدرد 30
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  . اعتماد به نفس تك تك افراد  تيـ تقو 31

  .  ليافراد مفوق و دانش آموزان موفق در تحص يـ ارائه زندگ 32

  . سلامت چشم  تيـ تقو 33

  .دانش آموزان  يازهايمتناسب با ن نساينامه نو نيآئ يـ آماده ساز 34

  امتحانات و استرس

با فرا رسيدن فصل امتحانات ، استرس بر ذهن و جان دانشجويان سنگيني مي كند؛ هـر چنـد فصـل امتحانـات     

زمان گذراندن يك تجربه آرامش بخش نيست ، اما با اين حال نه تنها مي توانيد از تبعات و اثـرات منفـي آن   

  . مي توانيد از استرس براي كسب نتايج بهتر كمك بگيريد بكاهيد، بلكه حتي

  . هر چند شايد كمي عجيب به نظر برسد، اما به خاطر داشته باشيد كه استرس هميشه چيز بدي نيست

در واقع يك ميزان حداكثري مطلوب استرس وجود دارد كه هر چه به اين سطح از اسـترس نزديكتـر شـويد،    

سترس بيش از حد در فصل امتحانات دقيقا مانند هر عامل ديگري كه مانع تمركز ا. عملكرد شما بهتر مي شود

ايـن رونـد مـي    . بر پرسشها مي شود عمل مي كند و باعث مي شود مطالبي را كه ياد گرفته ايد فراموش كنيـد 

ي جـز  تواند از طريق سر درد، حالت تهوع ، تب و لرز يا گرفتگي عضلات اتفاق بيفتد كه در هر حال نتيجـه ا 

  . عملكرد ضعيف و نمرات پايين در پي نخواهد داشت

پرسش اساسي اين است كه چگونه مي توان استرس را به شكلي مديريت كرد كه با حـداكثر ميـزان مطلـوب    

  آن نتايج بهتري به دست آورد؟ 
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  با برنامه ريزي قبلي مطالعه كنيد 

شب پيش از امتحان ، هـيچ گـاه ماننـد مطالعـه      بيشتر دانشجويان مي دانند كه خواندن و حفظكردن مطالب در

برنامه ريزي شده در طول ماههاي گذشته ثمربخش نيست ؛ اما با دانستن اين موضـوع ، بيشـتر دانشـجويان بـه     

از همين الان به مواد درسي كه بايد بـراي امتحـان بخوانيـد فكـر كنيـد و بـه       . انجام اين كار مبادرت مي كنند

يـك  . دست كم چند هفته زودتر از امتحان به مطالعه اين جزوات و كتابها اقدام كنيـد برنامه اي كه طبق ، آن 

فهرسـتي از مطـالبي كـه بايـد بـراي امتحـان       . جدول زمانبندي براي كار آماده كنيد و براساس آن پيش برويد

طالعـه  از تكنيـك هـاي متفـاوت م   . آماده شود تهيه و با مطالعه هر قسمت و بخش آن را علامت گذاري كنيد

  . استفاده و عملكرد خود را در هر روش مطالعه اي بررسي كنيد تا بتوانيد مناسب ترين روش را برگزينيد

  به اندازه كافي بخوابيد 

در فصل امتحانات به دليل افزايش ساعات مطالعه و خستگي ناشـي از آن ، بـدن نيازمنـد خـواب و اسـتراحت      

  . كافي است

  . ني و آماده كردن آن براي يادگيري بيشتر ضروري استخواب همچنين در تجديد قواي ذه

  . پس چنانچه نتايج امتحانات برايتان مهم است

به خواب خود به اندازه كافي اهميت بدهيد و با توجه به كار روزانه ، ميزان خستگي و شرايط جسمي خود به 

  . متحان بعدازظهر باشدبكوشيد شب امتحان زودتر بخوابيد حتي اگر ساعت ا. اندازه كافي بخوابيد
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  تغذيه مناسب داشته باشيد 

چنانچه به انـدازه كـافي   . در فصل امتحانات شايد بيش از هر زمان ديگري ، تغذيه در موفقيت شما نقش دارد

مواد مغذي و ضروري به سلولهاي خاكستري مغز نرسد ذهن ما نمي تواند با حداكثر توان خـود بـه يـادگيري    

رژيمهاي درماني قرار داريد، در موقع امتحانات خود را مقيـد بـه رعايـت كامـل رژيـم       چنانچه تحت. بپردازد

توجـه داشـته   . غذايي نكنيد و مطمئن شويد به اندازه كافي ميوه و سبزي تازه و غلات كامل مصرف مي كنيـد 

ن كمبـود آنهـا را   باشيد چنانچه به اندازه كافي از اين مواد غذايي استفاده نمي كنيد با مكملهاي مولتي ويتـامي 

چنانچه در حين غذا خوردن نيز مطالعه مي كنيد، بكوشيد از غذاهاي آماده سالم و مغذي استفاده . جبران كنيد

ساعت پيش از رفتن به جلسه امتحان يك غذاي كربوهيدرات دار كامل بخوريد تا از افت قند 2يك تا . كنيد

  . خون در طول جلسه جلوگيري شود

  تحرك داشته باشيد 

با نزديك تر شدن روز امتحان ، حبس كردن خود در اتاق يا تكان نخوردن از كتابخانه براي ساعات طـولاني  

روش آساني براي مطالعه است ؛ اما وقتي ما براي ساعات طولاني هيچ تحركي نداريم مغز ما نيز دچار رخوت 

بسـپاريد، حتمـا ورزش حتـي بـه      اگر مي خواهيد تمام آن چيزي را كه مي خوانيـد بـه يـاد   . و سكون مي شود

چنانچه در طول مطالعه علايـم اسـترس   . اندازه بسيار كم ، مانند قدم زدن به مدت چند دقيقه را فراموش نكنيد

را در وجودتان حس كرديد، بكوشيد تمرين هاي ورزشي سنگين تري را انجام دهيد تا انرژي هـاي منفـي بـه    

  . اين ترتيب دفع شوند

  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٦

  بخش را فراموش نكنيد  تمرين هاي آرامش

متفاوتي وجود دارند كه مي توانيد با توجه به شرايط و علايـق خـود از   ) ريلكسيشن (روشهاي آرامش بخش 

مديتيشن ، گوش دادن به موسيقي ملايم ، يوگا، تائي چي ، حمـام آب داغ يـا آب سـرد،    . آنها كمك بگيريد

اي باز و سبز طبيعت از جمله روشـهايي هسـتند كـه    يادداشت و خاطره نويسي و قدم زدن در پارك يا محيطه

  . مي توانند استفاده شوند

  شروع آرامش با نفس كشيدن 

  . هم پيش از امتحان و هم در طول امتحان ، اكسيژن يار و ياور شماست

نفس عميق كشيدن روش آرامش بخشي است كه مي توانيد پيش از امتحان و همچنين در طول جلسه به طور 

وقتي تحت فشار هستيد، به صورت طبيعي تنفس شما سريع تر و درنتيجـه سـطحي   . آن استفاده كنيدمداوم از 

با اين كار شاهد پايان . بكوشيد نفسهايتان آرام تر و عميق تر شود. اجازه ندهيد چنين اتفاقي بيفتد. تر مي شود

  . شفاف و آرام تر خواهد شدفشار و شروع آرامشي در وجود خود خواهيد بود و ذهنتان با انجام اين كار 

  لزوم مشاوره 

اسـتفاده از  . در استفاده از آنها به خود ترديد راه ندهيـد . بيشتر موسسات آموزشي مراكزي براي مشاوره دارند

  . اين مراكز حق شماست

ي چنانچه مايل به استفاده از اين مراكز نيستيد يا موسسه آموزشي شما چنين مركزي ندارد، بكوشيد با متخصص

آنها تخصص لازم را در اين زمينه دارند و آماده كمك به شما هستند؛ . در امور مديريت استرس مشاوره كنيد

 .كمكي كه بدون مشاوره با اين مراكز يا افراد در دسترس شما نيست


