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زلتی ٍ وبّص توطوع است. الجتِ ثبیس ثساًیس وِ ثطای  علت ثی ّب ثِ ضسى ًوطات ثچِ ای اظ ون ثرص عوسُ

تسضیج ثْجَز هَضز  هست وبض ضَز تب ثِ طَض اصَلی ٍ زض یه زٍضُ طَلاًی تمَیت توطوع زض وَزن ثبیس ثِ

ضٍ ضَز، ثبیس ضاّىبضّبی  زاضًس فطظًسضبى ووتط ثب ایي هطىل ضٍثِاًتظبض ضخ زّس. ٍالسیٌی وِ زٍست 

توطوعی ضا اظ زٍضاى ًَظازی فطظًس ذَز آغبظ وٌٌس تب زض زٍضاى هسضسِ ٍ ثعضگسبلی ووتط ثِ هطىل 

ّبی ذبظ،  ّبی ٍیژُ افعایص توطوع زض ًَظازاى ٍ ًَپبیبى اظ ططیك هَسیمی ثرَضًس. ثرص عوسُ آهَظش ثط

 .پصیطز ّبی ّسفوٌس صَضت هی َاًیّب ٍ وتبثر ثبظی

 :ضَین زض ایٌجب ثب چٌس ضاّىبض سبزُ ثطای افعایص توطوع زض جلسِ اهتحبى آضٌب هی

  آزمونخانگی:

آهَظ  ذصَظ زض زضٍسی وِ زاًص ، ثِ(چٌس ضٍظ یب ضت لجل اظ آظهَى پیص اظ حضَض زض جلسِ اهتحبى )

تطجیحب  ٌیس. سؤالاتی ضا ضٍی یه ثطگِ )ضسُ ثطگعاض و سبظی وٌس، اهتحبًی ضجیِ احسبس ضعف هی

صٌسلی، پَضص هسضسِ، ٍسبیل لاظم ثطای  ضسُ( ثٌَیسیس ٍ اظ اٍ زض ضطایطی هطبثِ اهتحبى اصلی ) تبیپ

(، آظهَى ثگیطیس. وَزن ًجبیس زض ٌّگبم ایي اهتحبى اظ جبی ذَز ثلٌس ضَز یب حطف ثعًس. …اهتحبى ٍ

آظهَى ًیع ثطگِ ذَز ضا تحَیل زّس. جبلت ایٌجبست وِ  ضسُ ثطای ظهبى تعییي ّوچٌیي ثبیس زض هست

ّبی یه اهتحبى اصلی اظ  زٌّس، توبم حبلت ّبیی وِ زض ایي ضطایط اهتحبى هی اًس، ثچِ پژٍّطگطاى زضیبفتِ

تط  وٌٌس ٍ ثطای آظهَى اصلی آهبزُ ضا تجطثِ هی …ضاحتی، وبّص توطوع ٍ ضفتي ضطثبى للت، عسم لجیل ثبلا

ثبض ثطای ّط اهتحبى اًجبم زّیس ظیطا ّن زٍضُ ذَثی ثطای ۳یب ۲تَاًیس ایي وبض ضا  هیذَاٌّس ثَز.ضوب 

سبظز. الجتِ جسیت ضوب ٍ سبیط اعضبی ذبًَازُ  فطظًستبى ذَاّس ثَز ٍ ّن اٍ ضا ثب ضطایط آظهَى آضٌب هی

 .ثرطیسى ثِ ایي ًَع اهتحبًبت ذبًگی ثسیبض هْن است زض ضسویت

ثیص اظ  ّبی ًبهٌبست ) لجبس .پَضیسى فطظًستبى زلت وٌیس ضُ اهتحبًبت ثِ لجبسلجبس ضٍظ اهتحبى: زض زٍ -۲

تَاًس ثبعث وبّص توطوع فطظًستبى ضَز.  تٌْبیی هی ّط وسام ثِ …حس گطبز یب تٌگ(، وفص، جَضاة ٍ



 

 

ّبیی وِ وص سفتی زاضًس، ثرطی اظ شّي وَزن ضا  ّبی تٌگ یب جَضاة ّبی ًبضاحت، وفص پَضیسى لجبس

ضَز. پیص اظ ضطٍع  آهَظ هی زلتی زض زاًص وٌس ٍ ّویي اهط ثبعث افعایص ثی هتحبى زضگیط هیزض طَل ا

وطزى لجبس  ّبی هٌبست ضا اًتربة ٍ آهبزُ وٌیس ظیطا ضٍظ اهتحبى ظهبى هٌبسجی ثطای تست اهتحبًبت، لجبس

 !ًیست

اضطرابامتحان:

اًس،  ثَزُ ۲۲گطا ثطای زضیبفت ًوطُ  وَزوبًی وِ زض طَل سبل تحصیلی تحت فطبض زائوی ٍالسیي ووبل

ّب سط جلسِ اهتحبى هسام زض فىط  ضًَس. ایي ثچِ ّب سط جلسِ اهتحبى زچبض استطس هی ثیص اظ زیگط ثچِ

زاًٌس زچبض  وطزى اًتظبضات ٍالسیي ذَز ّستٌس ٍ زض هَاجِْ ثب ًرستیي سؤالی وِ پبسد آى ضا ًوی ثطآٍضزُ

 .زازى ثِ زیگط سؤالات ضا ًیع ًرَاٌّس زاضت وبفی ثطای پبسد ای وِ توطوع گًَِ ضًَس ثِ اضططاة هی

ضسیسى ظهبى اهتحبى ّطساض زٌّس، اظ گطفتي ًوطُ ون  ّوچٌیي ٍالسیٌی وِ ثِ وَزن هسام ًسجت ثِ فطا

طَض ًبذَاستِ اٍ ضا ثِ سوت اضططاة اهتحبى  ّبی سٌگیي ثگصاضًس، ثِ پبزاش ۲۲ثتطسبًٌس یب حتی ثطای ًوطُ

 .زٌّس زض جلسِ اهتحبى سَق هیٍ وبّص توطوع 

تغذیهمناسة:

گطزز وِ  هی آهَظاى زض جلسِ اهتحبى ثِ احسبس گطسٌگی یب تطٌگی ثط توطوع زاًص ثرطی اظ هطىلات عسم 

زازى است. ّط پسض ٍ هبزضی ثْتط اظ زیگطاى ثب ضطایط فطظًس ذَز آضٌبست. ثطذی  اهتحبى هبًعی ثطای ذَة

ّب، چٌس  ضًَس. ثْتط است ثطای ایي ثچِ ض اضططاة ضسُ ٍ گطسٌِ یب تطٌِ هیّب زض ٌّگبم اهتحبى زچب اظ ثچِ

صسای اضبفی لبثل ذَضزى ثبضس ثگصاضیس ٍ پیص اظ ضطٍع اهتحبًبت، ٍ  ذَضاوی وَچه وِ ثسٍى ایجبز سط

ّبی هٌبست ثطای  هیبى ثگصاضیس تب هطىلی ًیع اظ ایي لحبظ پیص ذَضاوی ایي هسئلِ ضا ثب وبزض هسضسِ زض

است. الجتِ زلت وٌیس وِ هیعاى  …آهَظاى، آة هیَُ طجیعی، ذطهب، آثٌجبت، وطوص، هَیع ٍ زاًصایي 

 .ّب ًجبیس ظیبز ثبضس ذَضاوی

 


