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 توصیه های مشاور به دانش آموزان در خصوص ایام امتحانات

 ...تغذیه و سلامت روانی در ایام امتحانات و
 

 
 

 

 وقت امتحان، فصل مسأله

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

 .مناسبي براي درس خواندن نيست

 .دارد نه تنها از نظر آموزشي موضوعي مهم به شمار مي رود، بلكه از جنبه هاي ديگري نيز اهميت« امتحانات درسي»

امتحانات دانش آموزان هر يك از خانواده ها را به اندازه هاي متفاوتي تحت تأثير قرار مي دهد و گاه حتي به عنوان مهمترين سوژه 
و ابعاد آن كار ساده اي نيست و متغيرهاي متعددي را در اين باره مي توان مد نظر « امتحانات»خانواده در مي آيد. بررسي موضوع 

  .قرار داد

يكي ازمتغيرهاي مؤثر در موضوع امتحانات، مقطع تحصيلي دانش آموزان است. امتحانات در دوره هاي ابتدايي، راهنمايي و متوسطه 
 .و پيش دانشگاهي كه مقدمه كنكور است آثار متفاوتي بر جاي مي گذارد

ها رفتارهاي متفاوتي درباره امتحانات  يك متغيرديگر، تيپ شخصيتي دانش آموز و والدين است. بر اساس تيپ شخصيتي، خانواده
دارند.مسائل انگيزشي نيز متغيري قابل توجه است. به اندازه علاقمندي دانش آموزان به درس و تحصيلات و به ميزان پيشرفت 

  .تحصيلي آنان، عكس العمل هاي گوناگوني در خانواده ها ديده مي شود

 ویژه نامه

ایام امتحانات  

 دانش آموزان
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ملكرد مدارس و انتظارات عوامل آموزشگاهي در نگرش دانش آموز و والدين به مدرسه نيز متغيري تأثيرگذار است. قوت و ضعف ع
  .امتحانات و همچنين پيشرفت تحصيلي مؤثر است

 

متغير ديگري كه مي تواند مورد توجه قرار گيرد مسائل اقتصادي خانواده هاست. والدين به ميزان توانايي هاي مالي، ممكن است از 
  .س خواندن و امتحانات فرزندشان استفاده كنندراهكارهاي متفاوتي براي در

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

يع تري هر يك از متغيرهاي مورد اشاره، زمينه هاي زيادي براي بحث و بررسي دارند. اما امتحانات آخر سال دانش آموزان، طيف وس
 :از مسائل را در بر مي گيرد چرا كه

 .اين امتحانات آخرين فرصت تحصيلي دانش آموزان محسوب مي شود -1

 .براساس كارنامه اين امتحانات در خصوص ادامه روند تحصيلي دانش آموزان تصميم گيري به عمل مي آيد -2

 .آن تا حد زيادي تعيين كننده بر نامه هاي خانواده براي تابستان استامتحانات پاياني به ايام تابستان متصل مي شود و لذا نتايج   -3

براساس نگرشي رايج كه درست و غلط بودن آن جاي بحث دارد، امتحانات پاياني ملاك ارزيابي وضعيت تحصيلي دانش آموز  -4
 .گيرداست و نه فقط از نظر صدور كارنامه نهايي، بلكه جنبه هاي ديگر نيز ملاك قضاوت قرار مي 

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

 

 امتحانات 

كه متناسب با شرايط سني و فردي اوست. اگر براي ايجاد يا تقويت انگيزه درس خواندن در فرزندان به راه هايي متوسل شويد -1
د قول و قرار جايزه و پاداش، تعريف و تمجيد و يا تهديد و تنبيه در دوره ابتدايي مي تواند مؤثر باشد، در دوران راهنمايي و متوسطه باي

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

 .ت وگوهاي طولاني در دوره راهنمايي و به خصوص متوسطه نتايجي معكوس به بار مي آوردايجاد انگيزه با استفاده از نصيحت و گف

 

 

هم در روش هاي انگيزشي و هم در برنامه ريزي براي ايام امتحانات، به شرايط رفتاري فرزندتان توجه داشته باشيد. بعضي از -2
ده اي نيمه مستقل بوده و نياز به كمك هاي جنبي والدين دارند، دانش آموزان مستقل هستند و توانايي ادامه امور خود را دارند، ع

تعدادي هم يا به عادت و يا به هر دليل ديگري، حال و حوصله چنداني براي انجام كارهايشان ندارند. در رفتار با كودكان و نوجوانان، 
  .بايد به ميزان استقلال عمل آنان توجه داشت

 

تارهايتان باشيد. والديني هستند كه خواسته يا ناخواسته به هنگام گفت وگو با فرزندشان و يا مراقب جنبه هاي تنش آفرين رف -3
انجام فعاليت هاي مدرسه اي، فضايي توأم با تنش و التهاب به وجود آورده و متأسفانه به آثار چنين فضايي توجه نمي كنند. وقتي 

  .ن باشيد كه احتمال دستيابي به نتيجه كاهش مي يابدشما با حالت اضطراب و التهاب وارد ماجرا مي شويد مطمئ

 

به ميزاني از نظارت نياز دارد. حتي دانش  -فرزند شما هر وضعيتي كه داشته باشد اعم از مستقل و نيمه مستقل و بي انگيزه  -4
حمايتي منطقي بهره مند شوند  آموزان مستقل و قوي هم بي نياز از حمايت و نظارت والدين نيستند. با اين تفاوت كه آنها اگر از

پشتوانه رواني بيشتري براي درس خواندن و امتحانات خواهند داشت. در مورد دانش آموزان مستقل بايد نظارتي متعادل اعمال شود 
 .چرا كه دخالت بيش از حد، انگيزه هاي باقيمانده آنان را تحليل خواهد برد
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ري تا حدودي سخت گيري توصيه مي شود. اما در كنار اين سخت گيري بايد شرايط براي دانش آموزان بي انگيزه، در شرايط اضطرا
  .و امتيازات تسهيل كننده اي نيز در نظر گرفته شود

علاوه بر رفتارهاي تنش زا، بسياري از والدين رفتارهاي غيرمنطقي متنوعي دارند. اعلام وضعيت فوق العاده در خانه به خاطر  -5
ي تلويزيون، محدود كردن هر نوع برنامه تفريحي، مرور درس ها تا آخرين لحظه و حتي در مسير خانه تا جلسه امتحانات، قطع تماشا

  .امتحان و غيره نمونه هايي از رفتارهاي غير متعارف و نامعقول هستند

 

ين كار براي دانش آموزان، در صورت امكان با مطالعه و آگاهي، راهنماي فرزندتان در مورد روش هاي درس خواندن باشيد. بهتر -6
 .درس خواندن در روز و خواب به موقع شبانه است

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

  .درصد را خط خطي كنند ??بيش از 

 

 نکاتی سودمند درباره بهداشت روانی در ایام امتحانات

ايام برگزاري امتحانات و حتي مدتي قبل از آن ، شور وهيجان خاصي جوانان و نوجوان را فرا مي گيرد . همين موضوع گاهي موجب 
 . يه ، خواب و بهداشت آنها مي شودتغييراتي در تغذ

از طرف ديگر اين سؤال براي آنها و خانواده ها يشان مطرح مي شود كه مناسب ترين شيوه تغذيه و بهترين نحوه برخورد با آنان 
 چگونه است ؟ 

 

  . ندان آنها خواهد بوددر اينجا به صورت مختصر، اما كاربردي مطالبي را بيان مي كنيم كه هم براي خانواده ها و هم براي فرز

 

 چگونه در ایام امتحانات موفق شویم ؟

 

 روند برنامه هاي مدرسه را طبيعي جلوه دهيم

 بهترين اقدام براي راحت رسيدن به هدف حفظ آرامش ، داشتن روحيه بانشاط و فعال است 

 سعي كنيم در ايام امتحانات خود را كاملاً آرام كنيم 

 يكسره درس نخوانيم در برنامه هاي روزانه خود 

ساعت مطالعه مداوم  6دقيقه به مغز خود استراحت بدهيم ، پژوهشگران معتقدند بازده  10دقيقه برنامه مطالعاتي  50حداقل براي هر 
 ساعت مطالعه با استراحت بين فاصله هاي زماني است  2به اندازه 

 افزايش ميدهيد دقيقه به ذهن خود استراحت دهيد ، كاركرد ذهن را  10زماني كه 

هرگز با برنامه هاي مدرسه و كلاس به مقابله نپردازيم ، زيرا تصور اين فكر ، جسم و روح را خسته مي كند و يادگيري را مشكل 
 ميسازد 

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

 العه حتماً مواد قندي سالم مثل خرما ، شيريني جات مصرف كنيد در حين مط

 هميشه به فرا رسيدن پايان امتحانات فكر كنيد و همچنين به اين مطلب كه اين ايام به سرعت مي گذرد 

 فظه ثبت شود ضعف دروس عربي و زبان را مي توان با تمرين و تكرار خصوصاً از طريق نوارهاي ضبط شده بالا برد كه كاملاً در حا
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 ساعته براي خود مثل رفتن به پارك ، استخر ، سينما و موزه در نظر بگيريد  4-5در هفته يك تفريح 

 

 هرگز با ذهن خسته درس نخوانيد ، يك ساعت درس خواندن با ذهن آرام موثرتر از چندين ساعت مطالعه با ذهن خسته است 

 

 در ايام امتحانات به تغذيه خود توجه كنيد 

 

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

 

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

 

 ه ثبت كنيد تمام اطلاعات را به صورت نكت

 

 در اوقات مُرده به پيش مطالعه بپردازيد 

 

 براي درك مطالب مشكل ، مثال ، رمز و تصويري در نظر بگيريد و بدين طريق آنها را رمز گذاري كنيد 

 

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

 

 % فهم و درك مطلب را افزايش مي دهد  30ت بداريد ، چون ارتباط برقراركردن با درس به ميزان حتماً درس ها را دوس

 

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 
  آزمون و امتحان مايا در اضطراب  خدا برنامه ها را دنبال ميكند 

 

نگراني هاي دانش آموزان در ايام امتحانات ، گاهي با فشار خانواده ها بيشتر مي شود، در حاليكه بايد با اين مساله خيلي عاقلانه و 
  .منطقي برخورد كرد

 

اني و در شرايط روحي دانش آموز بايد در طول سال ، درس بخواند تا درايام نزديك به امتحان ، مجبور نشود با بيخوابي و نگر
نامطلوب بيش از حد توان خود فعاليت كند . كم خوابي هاي شب امتحان ، سبب خستگي زود هنگام، كاهش بازده، فراموشي ، 

  .شود مي امتحان جلسه در  افزايش نا آرامي و اشتباه

 

نكه نمره امتحاني اش از نمره دانش آموز ديگري اگر توجه داشته باشيم كه استعداد همه افراد يكسان نيست ، دانش آموز را به خاطر آ
كمتر شده ، ملامت نخواهيم كرد بلكه به عكس به خاطر وظيفه شناسي او براي درس خواندن و انجام تكاليفش احساس رضايت و 

  .امتنان خواهيم داشت

 

در كنكور يا ساير امتحانات فقط به ميزان هر امتحان ، در واقع آزموني است كه به صورت مسابقه برگزار مي شود. بنابراين موفقيت 
فعاليت داوطلب ارتباط ندارد بلكه به فعاليت داوطلبان ديگر و استعدادهاي آنها نيز ارتباط دارد. لذا به هيچ عنوان منطقي نيست كه 

  . نده نمايندخانواده ها روي فرزندان خود فشار روحي بي جا وارد كنند و آنها را گرفتار نگرانيهاي مضاعف و آزار ده
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به طور خلاصه وظيفه دانش آموز يا داوطلب كنكور، درس خواندن ، تلاش كردن و جديت است ؛ اما اگر وظيفه خود را به خوبي 
  .، نبايد اين موضوع وسيله اي براي سرزنش او قرار گيرد نيست او  ميل باب كنكور يا امتحان نتيجه  انجام داده اما

 

 توکل و تواکل 

 
حركتي نا مطلوب، بي فايده و زيان بخش است. توكل اين است  "تواكل  "نشانه ايمان ، منطق وانديشه درست است، اما  " توكل "

كه انسان در جايگاه بنده خدا، وظايف خود را خوب و كامل انجام دهد اما كار خدايي را به خدا واگذار كند، ولي تواكل يعني كار خود را 
  . حتي به عهده خدا ( واگذار كردن ) ا به عهده ديگريدرست انجام ندادن و آن ر

استفاده اي كه از اين مطلب مي شود اين است كه در زمينه درس خواندن، امتحان دادن يا شركت در آزمون ، بايد روح توكل بر 
كنند ، از خداوند براي انسان حاكم باشد نه روح تواكل. در اين صورت فرزندان در انجام وظيفه و تلاش علمي خود كوتاهي نمي 

  .موفقيت خود كمك مي خواهند و با آرامش خاطر در امتحان يا كنكور شركت مي نمايند

 

 غرور موفقیت 

به همان دلايلي كه اشاره شد هيچگاه موفقيت در امتحانات يا كنكور نبايد سبب غرور كسي شود، بلكه به جاي غرور بايد شكرگزاري 
  .كرد

كوردر زمان ما به گونه اي نيست كه عمق و وسعت معلومات را نشان دهد، بلكه نقش سرعت عمل و به خصوص اينكه شكل كن
  .مهارت هاي ويژه در تست زدن شايد اهميت زيادتري داشته باشد

 

تلاش و  اگر در كنار موفقيت در امتحانات و كنكورها، به اين نكته فكر كنيم كه اين ، تنها ما نبوديم كه چنين توفيقي را در سايه
دانش خود به دست آورديم، بلكه عوامل متعددي به ما كمك كرده اند يا اگر آن ها كه چنين توفيقي را بدست نياورده اند، به جاي ما 

 مي حاصل توفيق ما از بيش شايد  بودند و از امكانات ) مثل محيط آموزشي، نقش خانواده، استعداد فردي و غيره ( ما برخوردار بودند
  .جايي براي غرور است؟ بلكه تنها جاي شكرگزاري و حمد پروردگار مي باشد چه صورت دراين . كردند

 

دهد. بنابراين دانستن نكات   معمولاً شرايط فيزيكي و ذهني وجود دارد كه عملكرد شما در حين امتحان را تحت تأثير قرار مي -
 .نخواهد بود نمايد ومواردي كه مي تواند به موفقيت شما كمك بيشتري خالي از لطف

 

 نکات قابل توجه قبل ازشروع امتحان ***

 

  .توجه داشته باشيد توكل به خدا , آرامش و اعتماد به نفس و پشتكار و برنامه ريزي مهمترين عوامل موفقيت در امتحان است .1

دادن را از خود دور كنيد. زيرا امتحان جزء  سعي كنيد هرگونه برداشت نا به جا از امتحانات و ناراحتي و انزجار و نفرت از امتحان .2
 . لاينفك زندگي ماست

شود كاملا كنار بگذاريدزيرا توجه به ساير چيزها باعث از بين رفتن  پرتي مي روز هاي قبل از امتحان هر چيز را كه باعث حواس.3
 .آورد شود. و كاهش تمركز روي درس خود به خود اضطراب به وجود مي تمركز شما مي

  . آغاز كار مطالعه با ياد خدا و به جا آوردن نماز واجب و تلاوت آياتي از كلام الله مجيد آرامش را برايتان به ارمغان مي آورد .4
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  .همواره سعي كنيد امنيت و آرامش را در خانه فراهم كنيد و براي مطالعه يك مكان آرام و بي سروصدا را مد نظر قرار دهيد.5

  .العه مي كنيد عوامل مزاحم از جمله تلفن ثابت، تلفن همراه، تلويزيون و... را از خود دور نماييددر اتاقي كه مط.6

حتما وسايل و مكان مطالعه را قبل از مطالعه، مرتب و منظم نماييد. تنها وسايلي را كه واقعا مورد نيازتان مي باشد مقابلتان قرار .7
  .دهيد

  .تمام حواس خود را در جهت مطالعه قرار دهيددر خود تمركز ايجاد نماييد و  .8

 . هنگام مطالعه خود را به جاي معلم قرار دهيد و سوالات امتحاني را طرح نماييد .9

 . سوالاتي را كه قبلا معلم از شما امتحان گرفته يا در اختيارتان قرار داده است مجددا مرور كنيد .10

 . اي او را مجددا يادآوري كنيدتاكيدات معلم در زمان تدريس يا پرسشه .11

  .نمونه سئوالات امتحان سال هاي قبل را تهيه كنيد و به بررسي آنها بپردازيد تا با نحوه وسبك طرح سئوالات آشنا شويد .12

ذشته را براي امتحانات پايان ترم، سؤالات امتحانات كلاسي را دوره كنيد و اشتباهات قبلي خود را بررسي كنيد تا اشتباهات گ .13
 migna.ir.تكرار نكنيد

اشكالات درسي خود را يادداشت كنيد و در روزهاي باقيمانده تا امتحانات و در فواصل امتحانات از دوستان و همكلاسي ها و .14
 . اعضاي خانواده و در صورت دسترسي از معلم بپرسيد. و اين كار را تا حد اكثر شب قبل از امتحان انجام دهيد

 عميق و دقيق موضوعات درسي و ايجاد ارتباط ذهني بين مطالب كمك بزرگي به يادگيري بهتر دروس خواهد داشت مطالعه .15

 . خلاصه كردن و بازنويسي مطالب مي تواند كمك بزرگي در هنگام مرور و يادآوري مطالب بنمايد.16

كه در شب امتحان استراحت به ميزان لازم وجود داشته  حتي المقدور برنامه مطالعه در ايام امتحانات به گونه اي تنظيم كنيد.17
 .باشد

 . وقت خود را به گونه اي تنظيم كنيد كه به اندازه كافي فرصت مطالعه همه دروس را داشته باشيد .18

 .پس از تلاش خود در درس خواندن و فهميدن مطالب خود را تمجيد و تشويق كنيد.19

 .دهند د كه از آرامش خوبي برخوردارند وبه شما روحيه يا به قولي انرژي مثبت ميوقت خود را با افرادي بگذراني .20

اصولا هر وقت فكري منفي به سراغ شما آمد فورا همان فكر را به شكل مثبت تغيير دهيد و با صداي بلند براي خود تكرار كنيد.  .21
د و به آن مسلط هستند اما من هنوز با كتاب سر و كله ان ها يك دور كامل درس را خوانده همه بچه :مثلا ممكن است فكركنيد

تان آمد بلافاصله به خود تلقين كنيد كه توانسته ايد با مطالعه كافي و مفيد، نمرات بهتري بگيريد و  زنم. اگر چنين فكري به سراغ مي
 ".ام ي گرفتهام و اكثر مواقع هم نمره خوب هايي داده من قبلا هم چنين امتحان "با صدايي رسا بگوييد:

به دقت درسي را كه امتحان داريد مطالعه كرده و با تمام توان از فرصت بهره بگيريد و بدانيد از دست دادن چنين ايام مهمي  .22
  .جبران ناپذير نخواهد بود

بار مطالب امتحاني برنامه مطالعه خود را طوري تنظيم كنيد كه بعد از حداقل يك بار مطالعه دقيق و عمقي مطالب، حداقل يك  .23
  .خود را مرور كنيد

 . روزهاي قبل از امتحان حتما مثل شرايط امتحان و با زمان بندي مشابه از خود امتحان بگيريد.24

قبل از دوره كردن هر مطلب جديد نفس عميق بكشيد و سعي كنيد ذهن خود را از هر فكر ديگري پاك كنيد. در ضمن در پايان .25
شود قبل از  ايد زماني را براي قدم زدن در هواي آزاد در نظر بگيريد. اين كار باعث مي كه براي خود تهيه كردهبندي  جدول زمان

 .امتحان فردا احساس آرامش عميقي به شما دست دهد

 . برنامه امتحانات را در محل مناسب به نحوي كه در معرض ديد باشد نصب نماييد .26

 وش بگيريدبهتراست شب قبل از امتحان د .27

مطابق معمول هر شب استراحت كنيد تا روز بعد با شادابي و نشاط بيشتري در جلسه امتحان حضور يابيد سعي كنيد شام را  .28
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 .مختصر و سبك ميل كنيد

 .قبل از رفتن به بستر وسايل لازم و ضروري را براي امتحان فردا را اماده سازيد .29

مد هاي فراوان و حضور در مكان هاي شلوغ و پر سر و صدا و ديدن يا شنيدن بيش از حد از مشاجرات خانوادگي و رفت و آ .30
 برنامه هاي تلويزيوني و ساير عواملي كه موجب اتلاف وقت تشويش خاطر و حواسپرتي مي گردند پرهيز كنيد

 .ازيدپس از بيداري و به جاي اوردن نماز نخوابيد و به مرور كتاب درسي و فرمولهاي آن بپرد .31

حتما صبحانه مناسب و يا ناهار مختصر صرف كنيد.بدون تغذيه مناسب مغز شما براي انجام فعاليتهاي لازم دچار مشكل خواهد  .32
 .شد

سعي كنيد زودتر از معمول روزانه از خانه خارج شويد تا مسائلي مانند ترافيك باعث ايجاد نگراني و تشويش از دير رسيدن به  .33
 .جلسه نگردد

 . با گامهاي آهسته و بدون تعجيل به مدرسه آمده و با گامهاي آهسته به محل برگزاري امتحان برويد.34

ي امتحان حاضر شويد. و مطمئن شويد وسايل مورد نياز مثل مداد، خودكار، ماشين  با آمادگي كامل و به موقع در سر جلسه.35
كار همه چيز در دسترس شما خواهد بود و ضمن آرامش نيازي به قرض گرفتن حساب، لغت نامه و ساعت را به همراه داريد . با اين 

 .وسايل ديگران پيدا نخواهيد كرد

 "با اطمينان خاطر و آرامش كامل در امتحان شركت كنيد. مثبت انديشي كنيد. همواره اين جملات را در ذهن خود تكرار كنيد:  .36
نگراني را از خود دور كنيد. هر گاه احساس نگراني كرديد، چند  "عهده آن برمي آيم.  من براي امتحان كاملا آماده ام و به خوبي از

 .نفس عميق بكشيد تا آرام شويد

چون يك  شوره و امتحان صحبت نكنيد. بهتر است بدانيد كه نگراني هم قبل از امتحان با دوستانتان راجع به اضطراب و دل.37
 .تبيماري مسري قابل سرايت به ديگران اس

آرام ولي هوشيار باشيد. اگر حق انتخاب داريد، مكان مناسبي را براي نشستن انتخاب كنيد. نيمكتي را انتخاب كنيد كه بر روي  .38
 .به پشتي نيمكت تكيه دهيد و راحت باشيد .آن فضاي كافي براي كار داشته باشيد

ه كارهاي خود را منظم تر برنامه ريزي مي كنند و به انجام مي آرامش داشتن در روز امتحان فوق العاده اهميت دارد. افرادي ك .39
  .رسانند كمتر در شرايط تنش امتحان قرار مي گيرند

از مرور مطالب درسي در ساعات قبل از امتحان با دوستان و همكلاسي هايتان جدا خودداري كنيد زيرا مي تواند زمينه ساز  .40
رنامه ريزي كنيد كه فعاليتهاي درسي راكه قرار بوده با همراهي دوستان خود انجام دهيد در اضطراب در شما باشد . بنابراين طوري ب

 . روزهاي قبل انجام داده باشيد

بررسي واطلاع از ميزان يادگيري و تلاش ديگران كمكي به يادگيري بهتر شما نخواهد داشت و تنها خواهد توانست نگراني و  .41
 ر اين بر كنجكاوي خود غلبه كنيد اضطرلبتان را افزايش دهد بناب

 

 

 نکات قابل توجه هنگام برگزاری امتحان 

 

  .با آمادگي كامل و به موقع در سر جلسه امتحان حاضر شويد.42

  .آرام ولي هشيار باشيد و در سر جاي خود با آرامش و گامهاي آهسته مستقر شويد.43

 .كنيد در جاي هميشگي خود در كلاس بنشينيد اگر امتحان در كلاس خودتان برگزار مي شود سعي .44

ياد خداوند و كمك گرفتن از او و تلاوت آياتي چند از قران كريم ميتواند آرامش را به شما هديه دهد . ))ياد خداوند آرام بخش .45



8  

 

 (( دلهاست

د؛ براي چند دقيقه امتحان را رها هاي وقفه آزمون استفاده كني اگر در جلسه امتحان دچار آشفتگي و اضطراب شديد از تكنيك .46
 :كنيد و كارهاي زير را انجام دهيد

 .تحرك جسماني و كشش عضلاني: پا را كف زمين گذاشته و ستون فقرات خود را كاملا عمودي و صاف نگه داريد -

 .يك ماده قندي مانند خرما يا شكلات در دهان بگذاريد -

 بار تكرار كنيد 3عد به طور كامل آرام بيرون دهيد و تا نفس عميق بكشيد، چند ثانيه نگه داريد و ب -

  .در جلسه امتحان هر مسئله و مشكلي را كه انرژي مفيد شما را كاهش مي دهد و ذهن را درگير مي كند حذف نماييد .47

در حين امتحان شود.  توجه داشته باشيد نگاه كردن به ديگر دانش آموزان و نحوه عملكرد آنان مي تواند موجب اضطراب زيادي.48
نويسند يا... .. بنابراين تمام توجه خود را بر روي ورقه امتحاني تان متمركز نماييد تا آرامش  مانند ديدن دانش آموزي كه تند تند مي

 بيشتري داشته باشيد

 . براي برداشتن برگه امتحان چند لحظه مكث كرده و آنرا با آرامش برذاريد.49

 .ا با دقت عمل كنيد و خود را به جاي معلمي قرار دهيد كه مي خواهد همين برگه امتحاني را صحيح كنددر نوشتن پاسخ ه .50

 . حتما وقت را در نظر بگيريدو زمان را تنظيم كنيد.51

لات ( را % از وقت خود را براي اين كار صرف كنيد. كلمات كليدي ) در سؤا10در ابتدا نگاهي گذرا به سؤالات بيندازيد. حدودا  .52
رسد و   تان مي خوانيد، نكاتي كه به ذهن  كه سؤالات را مي بندي كنيد. در حالي مشخص كنيد و براي پاسخ دادن به سؤالات زمان

 migna.ir .ها يادداشت كنيد توانيد مفيد باشد را در كنار آن  مي

تري  ها كه نمره بيش الات ساده تر پاسخ دهيد و بعد به آنگويي به سؤالات از يك برنامه منظم پيروي كنيد. ابتدا به سؤ براي پاسخ.53
 .دارند

 :سپس به ترتيب به سوالاتي پاسخ دهيد كه

 .مشكل تر هستند -

 .گيرد  تري مي ها وقت بيش جواب دادن به آن -

 .تري دارند نمره كم -

 .شود مي دانيد، هرگز روي سوال ترمز نكنيد كه موجب هدر رفتن وقت اگر پاسخ سوالي را نمي -

 .در امتحانات تستي براي انتخاب پاسخ درست دقت كنيد.54

 .دانيد اشتباه است، كنار بگذاريد  هايي را كه مي ابتدا پاسخ -

 .هاي باقي مانده، پاسخ صحيح را انتخاب نماييد و يا حدس بزنيد ي منفي ندارد، از بين پاسخ اگر تست نمره -

 .ما دليل خاصي براي انتخاب پاسخ خود نداريد، حدس نزنيداگر امتحان نمره منفي دارد و ش -

كنيد، پاسخ صحيح است. پس پاسخ خود را تغيير ندهيد، مگر اينكه واقعا به   شك نكنيد، معمولا اولين گزينه اي كه انتخاب مي -
 .ي قطعي رسيده باشيد نتيجه

 .يددر امتحانات تشريحي، قبل از پاسخ دادن به سؤالات خوب فكر كن .55

 .رسد، در چرك نويس يادداشت كنيد  ابتدا نكات مهمي را كه راجع به سؤالات به دهنتان مي -

 .اين نكات را به ترتيب شماره گذاري كنيد -

 .نويس كنيد ها را تنظيم كرده و پاك سپس آن -

 .در پاسخ به سؤالات تشريحي، به اصل موضوع بپردازيد و حاشيه نرويد .56

 .وضوع اصلي را بيان كنيدي اول م در جمله -
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 .مقدمه اي براي آن بنويسيد -

 .تري شرح دهيد سپس موضوع را با جزئيات بيش -

 .هاي اضافي بپرهيزيد به سؤال توجه كنيد و فقط به آنچه از شما خواسته شده پاسخ دهيد. از توضيحات غير ضروري و مثال -

 .ريداز وقت امتحان را براي مرور مطالب كنار بگذا 10% .57

 .در انتها تمام سؤالات را مرور كنيد -

 .مطمئن شويد كه به تمام سؤالات پاسخ داده ايد -

 .ها را يك بار ديگر بخوانيد و در صورت لزوم جمله بندي، املاي كلمات و ... را تصحيح كنيد پاسخ -

ها را با دقت رسم كنيد كه  يد . شكلسعي نماييد به سئوالات با خودكار آبي پاسخ داده و حتما خوش خط و مرتب بنويس .58
 ..كننده ورقه شما از خواندن آن لذت ببرد و قطعا در تصحيح برگه شما موثر است تصحيح

 .بدانيد كه هميشه يك پاسخ ضعيف و ناقص بهتر از هيچ است.59

 .الات فكر نماييدسعي كنيد عجله اي براي تحويل دادن ورق نداشته باشيد و تا انجا كه مي توانيد درباره سو .60

 

 

 نکات قابل توجه پس از امتحان  ***

اكنون امتحان به پايان رسيده است و شما تمام تلاشتان را انجام داده ايد پس به خدا توكل كنيد و اميدوار باشيد و تمام نيروي  .61
 خود را بر امتحان بعد متمركز نماييد

د واقع بينانه به ارزيابي آن بپردازيد و قبل از همه بدانيد دنيا به اخر نرسيده در صورت عدم دستيابي به انتظارات خود سعي كني .62
است اگر كمي بهتر بيانديشيد متوجه خواهيد شد كه همه چيز در اين امتحان خلاصه نشده است بايد از اين امتحان براي موفقيت در 

 .امتحانات ديگر درس بياموزيد

گران )سخت بودن سوالات و كم بودن وقت و...(به نقاط ضعف خود پي برده و در صدد رفع قبل از انداختن تقصير به گردن دي .63
 .مشكلات براييد و در پي برنامه ريزي صحيح و عملي براي ديگر امتحانات باشيد

 .  دبهترين روش يادگيري و كسب موفقيت را كه براي شما مؤثر بوده، انتخاب و آن را تمرين كنيد تا به نتيجه مطلوب برسي

 

 امتحان، اضطراب و نقش خانواده در ایام امتحانات

شود كه  افتند و يكباره ترس و اضطرابي بر جانشان مستولي مي ها به فكر امتحانات خود مي با فرا رسيدن ايام امتحانات همه بچه
نيم و چگونه ترس و اضطراب را كه برد. به راستي براي انجام امتحانات موفق چه نكاتي را بايد رعايت ك آرامش آنان را از بين مي

  .شود از خود دور كنيم مان مي مانع موفقيت

شب امتحان با شب هاي ديگر فرقي ندارد. هيجان را كنار بگذاريد) اگرچه سخت است، ولي سعي كنيد(، خوب بخوابيد، به قدر كافي 
 .ه ياد داشته باشيد كه با توكل به خدا موفق خواهيد شدتغذيه كنيد، از خوردن تنقلات غيرمفيد و احتمالاً بيماري زا بپرهيزيد و ب

 

ايام برگزاري امتحانات و حتي مدتي قبل از آن ، شور وهيجان خاصي جوانان و نوجوان را فرا مي گيرد . همين موضوع گاهي موجب 
 . تغييراتي در تغذيه ، خواب و بهداشت آنها مي شود

ها يشان مطرح مي شود كه مناسب ترين شيوه تغذيه و بهترين نحوه برخورد با آنان  از طرف ديگر اين سؤال براي آنها و خانواده
 چگونه است ؟
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  . در اينجا به صورت مختصر، اما كاربردي مطالبي را بيان مي كنيم كه هم براي خانواده ها و هم براي فرزندان آنها خواهد بود

 

 اضطراب امتحان چیست

هاي امتحاني عاجز و ناتوان است. در بيشتر مواقع  تحان از پاسخگويي صحيح و درست به پرسشآموز به هنگام اضطراب در ام دانش
گيرد و همين احساس موجب  گيرد اما هنگام برگزاري آزمون احساس ناخوشايندي او را فرا مي او حتي درس را به خوبي ياد مي

 .ها برآيد شود نتواند به خوبي از پس پاسخ دادن به پرسش مي

 .كند بلكه روش مناسب و كيفيت مطالعه و يادگيري مهم است باشد مطالعه زياد و بيش از اندازه، دردي را دوا نمي يادمان

 

 علت آشکار اضطراب

 

شويد و آبرويتان مي رود. در واقع احساس عزت نفس و  كنيد اگر موفق نشويد پيش دوستان و خانواده خود تحقير مي احساس مي
تان  باط دارد و اگر امتحان را خراب كنيد به شما احترام نخواهند گذارد يا مثلا از كلاس يا مدرسه اخراجغرور شما با موفقيت ارت

 .كنند مي

 

 علت پنهان اضطراب

هايشان  اند )مثل والدين كه بچه بينيد كه ديگران برايتان انتخاب كرده به خاطر اينكه شما خودتان را مجبور به حركت در مسيري مي
 .شويد گذارند( دچار اضطراب مي تحت فشار مي 20تن نمره را براي گرف

آموزان نيست، بلكه خانواده و فضاي خانه را هم در  شود كه محدود به دانش هايي مي ترديد فصل امتحان توام با دغدغه و نگراني بي
  .آموز دهند نه دانش گيرد. درست مثل اينكه اين پدر و مادر هستند كه امتحان مي بر مي

هايشان  ها كتاب كنند يا در برابر اين نگراني ها يا بيشتر و بيشتر مطالعه مي آموزان براي رها شدن از اين دلهره و نگراني رفي دانشاز ط
گويند چرا به فكر خودت نيستي، ما خير و صلاح تو را  هاي تكراري و مداوم والدين را كه مي شوند و حرف را كنار انداخته و تسليم مي

كنند؛ لذا براي كاهش و از بين بردن و كنترل اضطراب امتحان،  ات را درست نخواندي و... را تحمل مي چرا درس خواهيم، مي
 :كار ببريد به را زير هاي وتوصيه  ها روش

 

 هایی برای کاهش اضطراب روش

 

اضطراب قبل از امتحان يك پديده دستور دادن به خود: منظور اين است كه موقع امتحان يا درس جواب دادن به خودتان بگوييد -1
طبيعي بوده و هر كسي ممكن است قبل از امتحان دچارش بشود. اين اضطراب باعث نمي شود امتحانم را خراب كنم، حتي باعث 

. بگذار شوم توانيد به خودتان بگوييد اگر درسم را بخوانم مردود نمي شود خودم را براي امتحان بعدي بيشتر و بهتر آماده كنم يا مي مي
 .توانم كتاب را تمام كنم ببينم قبل از امتحان دو روز وقت دارم و امروز بايد اين فصل را تمام كنم و فردا فصلي ديگر و بالاخره مي

 

كنيد مضطرب هستيد، آن را با اغراق  آميزي بيان كنيد: قبل از امتحان اگر احساس مي احساس اضطراب خود را به صورت اغراق-2
 .خواهد بيرون بزند زند و مي . مثلا بگوييد قلبم از شدت تپش مثل قلب كبوتر دارد ميبيان كنيد

سعي نكنيد آن را پنهان «. ام كه انگار قلبم از سينه بيرون زده ها آنقدر ترسيده بچه»اين مطلب را حتي به دوستان خود هم بگوييد: 
و اگر همزمان به مطالعه خود ادامه دهيد نه تنها چيز زيادي ياد شود  كنيد چون هر قدر اين حس در شما بماند شدت آن بيشتر مي
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 .ايد از ياد خواهيد برد گيريد بلكه آنچه را هم كه آموخته نمي

 

 .سازي: خودتان را پيش از امتحان به دو صورت آرام بسازيد. آرامش ذهني و آرامش عضلاني روش آرام-3

 

 :الف( آرامش ذهنی

 راي نشستن انتخاب كنيدابتدا جاي راحتي را ب-1

زار زيبا و... در ذهن  ايد مثلا رودخانه آرام، كوهستان پربرف، چمن هايتان را ببنديد و منظره يا صحنه زيبايي را كه قبلا ديده چشم -2
 .خود مجسم كنيد

 حال، خود را در اين محل زيبا ببينيد، خيلي راحت در آن محل بنشينيد و از محيط لذت ببريد-3

توانيد داشته باشيد احساس كنيد ببينيد و حس كنيد كه همه بدن و روح و روان شما با طراوت و  آرامشي را كه در اين مكان مي-4
 .شوند شاد مي

توانيد به اين  هايتان را باز كنيد پيچ و تابي به خود داده و فكر كنيد هر لحظه كه بخواهيد مي بعد از چند دقيقه به آرامي چشم -5
  .با بازگرديد و روان خود را آرامش ببخشيدمحل زي

 .ايد امتحان را با موفقيت پشت سر بگذاريد كنيد و آماده شما ديگر از اين لحظه احساس آرامش مي

 

 :سازی عضلانی ب( آرامش

ب اين تمرينات در خانه چند روز پيش از امتحان با يك كار مهم، روزي يك مرتبه، زماني كه كار مهمي نداريد مثلا شب پيش از خوا
  .را انجام بدهيد

هايتان در كنارتان و پاها به صورت كشيده و صاف باشد. به تمام  به صورت صاف روي زمين دراز بكشيد. سرتان را روي بالش و دست
 .تان كه روي زمين قرار داده شده توجه كنيد نقاط بدن

درجه از سطح زمين بالا ببريد و عضلات آن را سفت  45دازه طور طبيعي نفس بكشيد حال پاي چپ را به ان بدن را شل كرده و به
تر كنيد و در شماره پنج پا را رها كرده و شل كنيد. به خودتان  تر و سخت كنيد تا شماره پنج بشماريد. با هر شماره عضلات را سخت

 .ر كنيد چقدر خوشايند استآيد فك بگوييد آرام هستم و به آرامشي كه از نوك انگشتان پا شروع شده و به طرف بالا مي

 

هاي زير هم انجام دهيد و عينا همان مطالب را تكرار كنيد: پاي راست، هر دو پا، دست  مواردي را كه گفتم براي هر يك از ماهيچه
تان( شكم، گردن، صورت، )چشم و دهان(. توجه كنيد كه قبل از  چپ، دست راست، هر دو دست )به طور مستقيم رو به روي بدن

كردن عضلات هر بخش نفس عميق بكشيد و كمي مكث كنيد، سپس نفس خود را بيرون كرده و همزمان عضلات هر قسمت  سفت
 .طور طبيعي نفس بكشيد و به خود تلقين كنيد كه آرام هستيد از بدن خود را شل كنيد و به

اي فكر نكنيد مثل روش آرامش ذهني به يك  نندهك هايتان كاملا بسته و به هيچ چيز ناراحت به ياد داشته باشيد در طول تمرين چشم
 .كنيد ها را باز كرده و احساس آرامش مي در مرحله آخر چشم .منظره زيبا توجه كنيد

 

 پیش از امتحان و در جلسه امتحان

ي و... با دوستان ساعتي قبل از امتحان در محل حاضر شويد. اما به هيچ وجه به مطالعه يا بحث در مورد نحوه امتحان، سوالات احتمال
يا افراد ديگر نپردازيد. وقتي روي صندلي يا نيمكت محل امتحان نشستيد، چند دقيقه پيش از شروع امتحان بدون اينكه جلب توجه 

 .ها را انجام دهيد كسي را بكنيد اين تمرين

قبض كنيد. چند ثانيه صبر كنيد. حال ابتدا چند نفس عميق بكشيد. سپس عضلات را سفت كنيد و از سر تا پا همه را به يك باره من
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ها است. به  آيد توجه كنيد. درست مثل جريان خون در رگ هاي پا به طرف بالا مي عضلات را رها كنيد و به آرامشي كه از نوك پنجه
 .تان ببريد دنتان سفر كنيد. آرامش را همراه با خود به تمام نقاط ب هاي سرخ خود در عضلات بدن آن توجه كنيد. همراه با گلبول

ها را به خودتان تلقين كنيد و  تر اين واژه كنيد. آرام آرام و آرام توجه هايتان نفس به و بكشيد عميق نفس چند. شويد مي تر وآرام  آرام
به خودتان اي است.  توانم و اين كار بسيار ساده ام امتحانم را به خوبي بدهم. من مي كنم. خيلي راحتم. آماده بگوييد احساس آرامش مي

 .به ديده مثبت بنگريد

 

 هایی جهت کاستن و کنترل اضطراب امتحان توصیه

 

 .بگذاريد امتحان شب وبراي  هايتان را در طول سال تحصيلي مطالعه كنيد و هيچگاه سعي نكنيد آنها را روي هم انبار كرده درس-1

 .ه دروس استفاده كنيدشده براي مطالع بندي سعي كنيد در طول سال از يك برنامه زمان-2

 .مطالعه استفاده كنيد هاي صحيح مطالعه از جمله پيش از روش-3

 .هاي علمي و آموزشي تشكيل داده و مطالعه را به صورت گروهي انجام دهيد هايتان گروه با دوستان و همكلاسي-4

توانيد حواس خود را جمع كنيد مطالعه  است و نمي محيط آرامي را براي مطالعه انتخاب كنيد. هيچگاه در مكاني كه بسيار شلوغ-5
 .نكنيد

هاي تفريحي خود را در طول امتحانات كنترل كرده و كمي محدود كنيد و از مهماني رفتن در شب امتحان و حتي چند شب  برنامه-6
 .نيدشده استفاده ك قبل از امتحان خودداري كنيد. در تماشاي تلويزيون از يك برنامه از پيش تعيين

 

 .هاي زياد جسماني يا فكري در شب امتحان پرهيز كنيد از فعاليت -7

 .قبل از امتحان توانايي خود را به طور آزمايشي ارزيابي كنيد و ببينيد چقدر آمادگي براي امتحان داريد -8

ينيد خوابيدن برايتان مشكل است و ب قبل از امتحان به اندازه كافي استراحت كنيد و شب امتحان حتما زود بخوابيد و اگر مي -9
 .ام استفاده كنيد سازي كه قبلا توضيح داده دهد از روش آرامش اضطراب، آزارتان مي

مورد و درباره سوالات  هاي بي حداكثر يك ساعت قبل از امتحان در محل حاضر شويد. به هيچ وجه انرژي خودتان را صرف بحث-10
يد. چرا كه ممكن است جواب بعضي از سوالات را ندانيد و همين باعث ترس بيشتر شما از امتحاني يا به خاطر آوردن درس نكن

 .امتحان شود

  .هاي بسيار سرد و گرم و شلوغ و... خودداري كنيد پيش از امتحان سعي كنيد از ماندن در محيط-11

 .در برنامه غذايي روزانه خود استفاده كنيد مرغ، لبنيات، غلات، پسته و گردو كنم از نظر تغذيه از زرده تخم توصيه مي-12

هايتان را بسته به ضربان  بعد از جاي گرفتن در محل امتحان و قبل از شروع امتحان سعي كنيد آرام باشيد. تمركز كرده و چشم-13
بدين ترتيب خود را آرام اي در پيش داريد و  قلب خود توجه كنيد، سه بار نفس عميق بكشيد و به خود تلقين كنيد كه امتحان ساده

 .كنيد

  .هاي داده شده در برگه امتحان و مفهوم سوالات توجه كنيد پيش از اينكه به سوالات پاسخ دهيد، خيلي خوب به دستورالعمل -14

خوانده تك سوالات را  به محض دريافت سوالات شروع به جواب دادن نكنيد. بلكه برگه سوالات را روي پاسخنامه گذارده و تك -15
 .و جواب دهيد و بعد از پايان پاسخ به هر سوال به سوال بعدي بپردازيد

توانيد به سوالات ساده پاسخ دهيد، اگر سوالي را ندانستيد روي آن وقت  زمان امتحان را به تمام سوالات تقسيم كنيد. ابتدا مي-16
 .بتوانيد به آن سوال جواب بدهيدخودتان راتلف نكنيد و مطمئن باشيد در پايان احتمال بيشتري دارد 

دانيد  كنيد. اما مي بسياري از شما نوجوانان عزيز از ضعف حافظه، عدم انگيزه لازم براي مطالعه و فراموشي در ايام امتحان شكايت مي
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 علتش چيست؟ 

سطوح علمي، فرهنگي، دانيد جوامع در حال تغيير و تحول و دگرگوني سريع در تمام  و چاره كار در كجاست؟ همانطور كه مي
 .ريزي برخوردار باشند توانند در دنياي به اين پيچيدگي موفق بشوند كه از دانش و مديريت برنامه  اجتماعي و... است و تنها افرادي مي

 

را به توانيد از يك طرف با اتخاذ يك برنامه مفيد و مدون و زمان بندي شده نقاط ضعف حافظ و يادگيري خودتان  شما به راحتي مي
حداقل رسانده و از مطالعه لذت ببريد و از طرف ديگر از به وجود آمدن اضطراب حين امتحان پيشگيري كرده يا ميزان آن را به 

 .حداقل برسانيد

 

 نقش خانواده در ایام امتحانات  - ۲مقاله 

 

 .هاي عاطفي و مشاجره باشد محيط خانواده و جو عاطفي حاكم بر آن بايد دور از تنش .1

 .هاي خانوادگي تعطيل يا محدود گردد سعي شود در ايام امتحانات، رفت و آمد و ميهماني .2

 .آموزان فراهم نماييد سروصدا براي مطالعه دانش محيط فيزيكي ارام و بي .3

 .آموزان توجه كافي داشته باشيد به استراحت و خواب دانش .4

 .اهش دهيدآموزان را حذف يا ك وظايف خانگي محوله به دانش. 5

 .بخشي بيشتري دارند. لذا در اين زمينه اقدام موثر داشته باشيد آموزان نياز به حمايت عاطفي و اطمينان در هنگام امتحانات، دانش .6

 .هاي تلويزيوني تا حد امكان كاهش يابد ساعات تماشاي برنامه.7

 .ها خودداري نماييد جا در بچه از ايجاد ترس و دلهره بي .8

 .جا و فشار بيش از حد براي مطالعه خودداري نماييد توقعات بياز  .9

در صورتي كه فرزندتان از موفقيت در يكي از امتحانات رضايت خاطر نداشت مورد حمايت قرار گيرد و از سرزنش نمودن او .10
 .خودداري كنيد

 .آموز اجازه استراحت و تفريح لازم نيز داده شود آموز در اتاق براي مطالعه كردن خودداري شود و به دانش از حبس كردن دانش.11

 .آموز مناسب و مقوي باشد تغذيه دانش .12

تواند در ايجاد اضطراب و شدت آن موثر باشد پس انتظارات مذكور را تعديل  انتظارات بالا و بيش از حد توانايي از فرزندان مي .13
 .نماييد

 .شود يد خانواده نسبت به نمرات بالا باعث ايجاد اضطراب در فرزندان ميگرايي بيش از حد والدين و وسواس شد كمال.14

 .از مقايسه فرزندان با يكديگر و با ديگران پرهيز كنيد .15

 .از تاكيد بيش از حد بر درس خواندن اجتناب كنيد .16

    .مطالعه نماييدهاي مطلوب آنها را تشويق به  در آنان ايجاد انگيزه نموده و با ارائه پاداش و تقويت.17

 

 تغذیه و سلامت روانی در ایام امتحانات 

اين مطلب به شما دانش آموزان عزيز كمك ميكند تا با تغذيه مناسب در ايام امتحانات به موفقيت نزديكتر شويد و با آرامش بيشتري 
    .امتحانات را پشت سر بگذاريد

 نكات مربوط به تغذيه در ايام امتحانات
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 صبحانه 

ساعت متغير است، بنابراين صبحانه براي كودكان مخصوصاً دانش آموزان  12تا  10آنجايي كه فاصله بين شام تا صبحانه بين از 
بسيار مهم است. طفره رفتن از خوردن صبحانه، مخصوصاً به دليل اضطراب ناشي از امتحان، يكي از مشكلات شما، والدين است اما 

 .ز موفق خواهيد شدبا تهيه صبحانه اي اشتها برانگي

 

 :مواد غذايي كه مي توانيد با آنها صبحانه اي كامل و اشتها آور فراهم كنيد، شامل

دقيقه، انرژي مورد نياز بدن را كاملاً  40نان روغني: يكي از نان هاي خوشمزه و انرژي زا است. خوردن مقدار كمي از آن، حداقل تا -
  .غني به همراه پنير و گردو، صبحانه اي مقوي و مفيد استتامين مي كند. بنابراين چند نكته نان رو

 

  .يك ليوان شير ) بهتر است گرم باشد، كه البته معمولاً بچه ها آن را دوست ندارند!( به همراه دو قاشق عسل يا چند حلقه موز -

 

تر است چند تكه نان و پنير و گردو نيز سيب و جوانه گندم به تنهايي صبحانه كاملي است. براي جلوگيري از ايجاد حالت تهوع، به-
  .مصرف شود

 

  .يك كاسه عدسي) لوبيا توصيه نمي شود( به همراه كمي كره در آن، صبحانه مفيدي است-

 .سرشير يا خامه يا عسل به همراه كمي چاي يا يك ليوان شير-

  .مفيد و انرژي زاست نان و پنير به همراه خيار يا گوجه فرنگي و يك استكان چاي شيرين، صبحانه اي-

تخم مرغ، منبع كاملي از پروتئين و ساير مواد مورد نياز بدن است و به هر شكل كه مصرف شود ) آب پز، نيمرو، پخته( مفيد است  -
 .و تا مدتي طولاني كودكان را سير نگه مي دارد

از شب قبل، آبگوشت و... بپرهيزيد. اين غذاها،  از خوردن غذاهاي پرحجم به عنوان صبحانه، مثل قورمه سبزي يا قيمه باقيمانده -
 .حجم معده را افزايش داده و احساس سنگيني و خواب آلودگي ايجاد مي كنند و در روزهاي امتحان اصلا توصيه نمي شوند

دارد و  ساعت كودك را سير نگه 3تا  2به طور كلي صبحانه اي مفيد و مغذي است كه در عين كم حجم بودن، غني بوده و حداقل 
 .مهم تر اين كه انرژي موردنياز او را تأمين كند

 .خوردن صبحانه را فراموش نكنيد. معده خالي اجازه تفكر در جلسه امتحان را از انسان مي گيرد

 

 میان وعده 

مي دهند،  به دليل اين كه اكثر مدارس، ساعت هاي درسي را در روزهاي نزديك به امتحان با برگزاري كلاس هاي تقويتي افزايش
از اين رو حتماً نياز است تا براي زنگ تفريح، مخصوصاً ساعت هاي پاياني، خوراكي هاي مغذي به بچه ها داده شود ولي اين خوراكي 

 .ها نبايد اشتهاي كودكان را براي ناهار از بين ببرند

) به غير از سوسيس و كالباس( و تنقلاتي بنابراين بهترين خوراكي هاي زنگ هاي تفريح، انواع ميوه، ساندويچ هاي بسيار كوچك
 .مثل انواع آجيل خام است

 

 ناهار 

 .اگر فرزند شما بعضي غذاها را دوست ندارد، اما براي او مفيد است، سعي كنيد آن غذا را با چاشني هاي مفيد، خوشمزه كنيد

موجود در ماهي  "فسفر "در زمان امتحانات است.انواع غذاهاي دريايي مخصوصاً ماهي، انتخاب بسيار خوبي براي ناهار، خصوصاً  -
ماهي است. از اين رو،  "بوي "است. اما متأسفانه اغلب بچه ها، ماهي دوست ندارند و علت آن  "مغز "بهترين ماده مغذي براي 
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 .ماهي را طوري بپزيد كه بوي آن از بين برود

 

خوراك مرغ به همراه هويج، كلم و... غذاهاي  (...نا، جعفري وغذاهاي سبزي دار، مثل انواع خورشت) كرفس، قورمه سبزي، نع -
 .مفيد و عالي براي كودكان هستند

 

از پختن غذاهاي پرحجم مثل آبگوشت در دوران امتحانات بپرهيزيد. اين قبيل غذاها، حجم معده را افزوده و احساس خواب، سستي  -
 . ساعت زمان لازم دارند تا كمي هضم شوند 5تا  4و نفخ شديد را ايجاد مي كنند. اين قبيل غذاها، حداقل 

 

در دوران امتحان، از فرزند خود بخواهيد تا غذاهاي مورد علاقه اش را به شما بگويد. شما نيز تا حد امكان همان غذاها را تهيه  -
 .يج مثبتي به دنبال خواهد داشتكنيد. اين مسأله اشتهاي فرزندتان را برانگيخته و او با اشتياق غذا ميل مي كند و همين امر نتا

 

 .سالاد، سبزي خوردن، ماست و... مواد غذايي خوبي براي تحريك اشتها هستند. آنها را فراموش نكنيد -

 

 

 عصرانه 

پس از صرف ناهار و اندكي استراحت، كودكان و حتي بزرگسالان، نياز به تجديد نيرو دارند. اين مسأله مخصوصاً در بچه ها و در 
به عنوان فرمانده بدن، هر چند ساعت يك بار نياز به تجديد قوا دارد و اين زماني مهم تر  "مغز "امتحان، نمود بيشتري دارد.دوران 

 .جلوه مي كند كه از مغز كار بيشتري طلب كنيم. اما يك عصرانه خوب چيست و چه ويژگي هايي دارد

 

 .نامه عصرانه قرار بدهيداز بين خوراكي ها، آنهايي را كه مفيدترند، در راس بر -

 

خريد خوراكي هاي مفيدي چون انواع آجيل هاي خام، انواع ميوه) مخصوصاً آنهايي را كه فرزندتان بيشتر دوست دارد(، شير با طعم  -
 .هاي مختلف) اگر در منزل شير با ميوه ها مخلوط شود بهتر است( و... را فراموش نكنيد

 

كيك ساده عصرانه به همراه چاي، شير با آبميوه) ترجيحاً در منزل تهيه شود( عصرانه مفيدي  نان و پنير و گردو، كره و عسل، -
 .است

 

شب  9عصر تا  5توجه كنيد؛ از آنجايي كه اوج ساعت هاي مفيد درس خواندن و مرور مطالب براي امتحان روز بعد، بين ساعت 
، يك بار خوراكي مفيدي به فرزندتان بدهيد.)بهترين ساعت براي است، بنابراين در اين فاصله، هر يك ساعت تا يك ساعت و نيم

 (.عصرانه، پس از استراحت فرزندتان و قبل از شروع مطالعه و همچنين در ميان ساعت هاي مطالعه است

 

 شام 

ارند( دارند، اما در اگر چه پزشكان، عقيده به حذف شام از برنامه غذايي خانواده ) مخصوصاً براي خانواده هايي كه استعداد چاقي د
زمان امتحان، كمي بايد اين رژيم تغيير كند. اگر قبلاً شام بسيار سبكي تهيه مي ديديد، بهتر است اين يكي، دو هفته برنامه را كمي 

 .تغيير دهيد

 

شده ودر اثر ناراحتي  اگر فرزندتان عصرانه كافي خورده و ميلي به شام ندارد، به او اصرار نكنيد. شايد پرخوري، باعث ناراحتي او -
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 .ناشي از پرخوري فردا نتواند سرجلسه حاضر شود

 

 .براي تهيه شام، از فرزندتان كمك بخواهيد و غذايي را كه او دوست دارد تهيه كنيد -

 

 .جگر، دل و قلوه، يك كاسه سوپ و غذاهايي از اين دست، اگر چه كم حجم اند، اما مفيد و مقوي اند -

 

 .ن به جاي شام از تنقلات بي فايده مثل چيپس و پفك، شكلات و... استفاده كندنگذاريد فرزندتا -

 

  .برنامه غذايي براي وعده شام را زياد تغيير ندهيد، بلكه بكوشيد تا از غذاهاي مقوي و كم حجم استفاده كنيد -

 

 
 

 


