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موفقتحصیلقوانین 

مرکز مطالعات راهبردي و هدایت حرکت هاي جهادي
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:مقدمه 
جهادگران وارد منطقه ي هدف می شوند تا در راستاي توانمند سازي اهالی 

برگزاري کلاس هاي قدمی بردارند یکی از اقدامات مهم گروه هاي جهادي، 
قانون براي موفقیت در 14آموزش و هدایت تحصیلی است، جزوه ي ذیل به 

.آزمون می پردازد
ایام تحصیلی و زمان برگزاري امتحانات، شور و هیجان خاصی جوانان و نوجوانان را 

شود که گاه آنها در امتحانات نتایج قابل قبولی بعضی از عوامل باعث می. گیردفرامی
و حتی ! پرسند چه شد من که خوانده بودمبراي خودشان نیاورند و از خود میحتی 

.کنندتصحیح کنندگان را متهم می
ما قصد داریم به یاري خدا و با همراهی شما اولاً علت را بیابیم و در ثانی راهکارها 

هاي کاربردي را ارائه بنمائیم، و راه حل
:ل است هاي ذیمربی جهادگران در پی پاسخ سؤال

ترسید؟اید که چرا از امتحان میآیا تاکنون از خود پرسیده
اید که آیا تا به حال به صورت عمیق به ترس و اضطراب نسبت به امتحان فکر کرده

چه عواملی در آن مؤثر است؟
کنیم تا جواب این سؤالهاي اساسی و اثرگذار در نتیجه امتحان را ما در اینجا کمک می

.بیابید
شود که در هر موقعیتی به حل استرس جسمی قانون ذکر می14ل در ذی

.کندکمک می» اضطراب تحصیل و امتحان «و روانی ناشی از 
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:با خدا باشید تا باصفا باشید: قانون اول

1»الا بذکر االله تطمئن القلوب«: یاد و نام خدا، مایه آرامش قلب

2»فهو حسبهو من یتوکل علی االله«: توکل و اعتماد به خدا

کسی که بر خدا توکل کند خدا براي او کافی «باید دقت داشت که 
.و توکل و اعتماد به خدا، سبب آرامش است» است

آري اگر این دو را داشته باشیم اضطراب ما نه تنها در امتحانات 
- اما اینها را چگونه می. آیدبلکه در کل زندگی ما بسیار پائین می

:کنیمزیر به چند راه اشاره میتوان به دست آورد در
کسانی که ایمان آورده و کارهاي شایسته کرده و نماز برپا داشته «

اند، پاداش آنان نزد پررودگارشان براي آنان خواهد و زکات داده
3»)شوندمی(بود؛ و نه بیمی بر آنان است و نه اندوهگین

اند که ماي میدر حالات بوعلی سینا هست که او هرگاه در مسئله
خواند و هرگاه هم یک مشکل علمی برایش قابل حل نبود نماز می

کرد به شکر آن از خداي عزیز مجدداً را با تلاش و تفکر حل می
.خواندنماز می

توان یکی از عوامل یاد و نام خداوند و اعتماد خواندن دعا را می
-یتوان خواند و خودمان هم مالبته هر دعایی را می. به او دانست

در این زمینه توانیم دعا کنیم اما دعایی که از زبان معصومین
:به عنوان نمونه. جاري شده است چیز دیگریست

.١٢٨/یوسف. ١
.٢٣/طلاق. ٢
.٢٥٧/بقره.٣
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دعاي وقت مطالعه
این دعا را براي » خلاصه الاذکار«در » فیض کاشانی«مرحوم 

:مطالعه نقل کرده است که در عین فشردگی، محتوایی عالی دارد

م و اکرمنی بنور الفهم، اللهم افتح علینا ابواب اللهم اخرجنی من ظلمات الوه
رحمتک، وانشر علینا خزائن علومک، برحمتک یا ارحم الراحمین؛ خدایا برونم 

هاي وهم و گرامیم دار به نور فهم، خدایا بگشا برویم درهاي آر از تاریکی
هاي دانشت را به مهرت اي مهربانترین رحمتت را و ببار بر سر ما خزینه

.انمهربان

دعا براي آرامش در برابر ترس امتحانات مخصوصاً امتحانات 
:مهم مثل کنکور

و (آمد و از وحشتدر روایتی آمده است که شخصی به محضر امام صادق
آموزم که اگر آن را دعایی به تو می: فرمودامام. شکایت کرد) ترس

:بخوانی، نه در شب و نه در روز وحشت نخواهی کرد

االله، و توکلت علی االله، انه من یتوکل علی االله فهو حسبه، ان االله بالغ بسم االله و ب
امره، قد جعل االله لکل شیء قدراً، اللهم اجعلنی فی کنفک و فی جوارك، 

بنام خدا و به یاري خدا و توکل کردم بر خدا 1واجعلنی فی امانک و فی منعک؛
راستی خدا برساند که براستی هر که توکل کند بر خدا او برایش بس است، ب

اي، خدایا قرار ده مرا در کنف فرمانش را و قرار داده خدا براي هر چیز اندازه
.خود و در جوار خود و قرارم ده در امان و حفظ خودت

.١، حدیث٥٦٨، ص٢کافی، ج. ١
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روایت شده است که چون امري پیش آید که از آن و از امام محمدباقر

:ترسی، رو به سوي قبله کن و دو رکعت نماز بگذار و بگومی
یا ابصر الناظرین، و یا اسمع السامعین، و یا اسرع الحاسبین، و یا ارحم 

اي بیناترین بینایان و اي شنواترین شنویان و اي تندترین 1الراحمین؛
این کلمات را هفتاد مرتبه بگو و در هر (حسابگران و اي مهربانترین مهربانان

).مرتبه که آن را گفتی حاجت خود را نیز با آن ذکر کن

.١، حدیث٥٥٦، ص٢کافی، ج. ١
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!توکل کنیم نه تواکل: قانون دوم

حرکتی » تواکل«نشانه ایمان، منطق و اندیشه درست است، اما » توکل«
.است» نامطلوب، بی فایده و زیان بخش

توکل این است که انسان در جایگاه بنده خدا، وظایف خود را خوب و کامل 
کار خود را انجام دهد اما کار خدایی را به خدا واگذار کند، ولی تواکل یعنی

واگذار کردن ) حتی به عهده خدا(درست انجام ندادن و آن را به عهده دیگري
گوید من به خدا توکل یعنی به جاي این که درس بخواند و تلاش کند می

کردم که این تواکل است نه توکل مثل کسی که در وسط اتوبان بایستد و 
.ابت نخواهد کرداي به من اثام و وسیلهبگوید که به خدا توکل کرده

پس توجه داشته باشیم در زمینه درس خواندن، امتحان دادن یا شرکت در 
در این صورت در . آزمون، باید روح توکل بر ما حاکم باشد نه روح تواکل

کنیم، از خداوند براي موفقیت انجام وظیفه و تلاش علمی خود کوتاهی نمی
.ن یا کنکور شرکت نماییمخواهیم که با آرامش خاطر در امتحاخود کمک می

اگر کسی بعد از مطالعه و عمل به موارد بالا یعنی توکل و یاد و نام خدا [
آورم درست به آنها عمل کند دیگر احتیاج به این راهکارها که در ذیل می

با . نیست اما راههاي بالا کلی است در هر جایی که اضطراب باشد مؤثر است
. ورم شاید بعضیش براي برخی لازم باشدآاین حال من این راهها را می

:اضطراب روانی و اضطراب جسمی: اضطراب دو نوع است] گفتیم
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مر :با راهکارهاي صحیح اضطراب روانی را فراموش کنیم: قانون سوم

:برخی از عوامل مهم و ایجاد کننده ترس و اضطراب عبارتند از
ضعیف شدن ایمان مذهبی؛

انده شده؛ترس از فراموش کردن مطالب خو
سختگیري مدرسین در طی سال تحصیلی؛

انتظار بیش از حد والدین؛
عدم وجود خودباوري در فرد؛

نامشخص بودن سؤالات؛

.

هاي آناضطراب و علائم و نشانه

-دهد پی بردهآیا تا به حال به اضطرابی که در برخی روزها به شما دست می

اید؟
ناخوشایند، همراه با نگرانی، روانشناسان معتقدند اضطراب نوعی احساس 

.دلواپسی و تشویش خاطر به علتی نامشخص در فرد است
-کنید و به سؤالاتی که جوابشان را میاگر در حین امتحان احساس سرما می

.بریداحتمالاً از اضطراب امتحان رنج می. دهیددانید اشتباه جواب می
دلهره خفیف باعث این . نگرانی مختصر قبل از امتحان خوب و مفید است

این مقدار آدرنالین سطح هوشیاري شما را . شودترشح بیشتر آدرنالین می
.کندافزایش داده و حضور ذهنتان را حفظ می

با این وجود نگرانی بعضی اوقات دائمی و بیش از حد است و سبب بی 
ها آسیب رسان و این نوع نگرانی. شودخوابی، بی اشتهایی و ریزش مو می
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توانند مانع عملکرد خوب شما در اي از اضطراب امتحان هستند و مینشانه
:هاي دیگر اضطراب امتحان عبارتند ازنشانه. امتحان شوند

ناامیـدي؛ آرام و قـرار نداشـتن؛ تـنش؛     دلشوره؛ نگرانی؛ ترس وحشـت؛ عصـبانیت،   
احساس خستگی؛ سرگیجه؛ تکرار ادرار؛ بی حالی؛ تپش قلب؛ اسهال؛ تنگـی نفـس؛   

اشکال در تمرکزحواس؛انی و دلهره؛ لرزش؛ تعریق؛ بی خوابی؛نگر

. هاي اضطراب امتحان باشدتواند یکی از نشانهخستگی نیز می
خمیازه مکرر، درست قبل از امتحان واکنشی عادي است 

اي از اضطراب است و خمیازه هم مانند خستگی، اغلب نشانه
اکسیژن کافی این بدین دلیل است که به خاطر نگرانی و تنش، 

رسد و خمیازه کشیدن تنها راهی است که مقدار به مغز نمی
شما ممکن است . دهدذخیره اکسیژن بدن را افزایش می

سردرد، عدم تمرکز و یا ولع شدید به غذا را تجربه کرده 
در بعضی افراد اضطراب مثل بروز آسم و فشار خون . باشید

، تمام اینها علائمی کنیدهمان طور که ملاحظه می. رودبالا می
اما به . ایمهستند که حتماً همه طعم آنها را کم و بیش چشیده

گذرند راستی چرا شبهاي امتحان این قدر طولانی و سخت می
توان این شبهاي پراضطراب را به راحتی سپري و چطور می

:راهکارها

آیا در زندگی تحصیلی راههایی براي کاهش این نوع اضطراب 
اید؟یافته
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تا اینجا صحبت از خود اضطراب بود و اما حال که اضطراب را در 

خود یافتیم چه کنیم؟
در این بخش عوامل مؤثر و کاهش دهنده ترس و اضطراب را با 

:خوانیمهم می
و » روانی«اول باید گفت که اضطراب امتحان به دو بخش 

بخش روانی اضطراب امتحان شامل . شودتقسیم می» جسمی«
بخش جسمی اضطراب . رانیهاي در مورد امتحان استافکار و نگ

به طور . ها استامتحان شامل احساسات، هیجانات و دلواپسی
کلی عوامل درونی و عوامل خارجی، دو عاملی است که موجب 

.شوداضطراب شبهاي امتحان می
مطالعه بدون برنامه ریزي، پائین بودن اعتماد به نفس و خودباوري 

دن پایه درسی فرد و روشهاي نادرست مطالعه و بالاخره ضعیف بو
هاي از عوامل درونی و وضع خانواده، معلمان مدرسه، برخی شیوه

آموزشی مدارس و دوستان و همکلاسیها که نقش بسیار مهمی در 
.اضطراب شبهاي امتحان دارد، از عوامل خارجی است

ه عامل البته ما بیشتر کار به عوامل درونی داریم و البته اشاراتی ب
ما در اینجا به یاري خدا و همیاري . بیرونی هم خواهیم داشت

.شما به چند بخش خواهیم پرداخت
:راه حل اضطراب روانی
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براي حل اضطراب روانی امتحان باید به افکار خود توجه کرد تا بتوان این 
روش آمده است که در هر موقعیتی به حل 5در زیر . مشکل را حل کرد

:کنداشی از اضطراب امتحان کمک میاسترس روانی ن
»فریاد بزنید بایست«- 1

روند به طوري که ذهن شوید که افکارتان به سرعت پیش میوقتی متوجه می
شما پر از نگرانی شده و افکارتان به سرعت و بدون کنترل در حال پیشروي 

این کار احتمالاً در یک لحظه چرخه » بایست«هستند در ذهنتان فریاد بزنید 
اي متوقف هر گاه چرخه نگرانی را براي لحظه. شکندگرانی را درهم مین

.توانید هر یک از روشهاي دیگر زیر را به کار ببریدکردید می
خیال پردازي- 2

وقتی شما ذهن خود را پر از افکار خوشایند کنید دیگر محلی براي اضطراب 
تحان آتی خود شوید که نگران امماند وقتی متوجه میدر ذهن شما باقی نمی

هستید، افکار شوم را با رویاي آنچه که دوست دارید جایگزین کنید، مثلاً 
.رویاي قدم زدن در مکانی منحصر به فرد

موفقیت را مجسم کنید- 3
اگر شما وقت زیادي را . کنیماکثر ما با آرزوهاي خوب یا بد زندگی می

-شدم چه میاگر در امتحان رد «: صرف این کنید که در ذهن خود بگویید

همین که چرخه نگرانی را . دهیدشانس شکست خود را افزایش می» شود؟
-متوقف کنید زمانی را صرف تکرار این جمله کنید اگر موفق شوم چه می

شود؟ دقیق باشید و جزئیات تصاویر، اعمال و حتی صداها را به عنوان 
.بخشی از تجسم خود ایجاد کنید

مرکز کنیدتوجه خود را روي موضوع خاصی مت- 4
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هاي درخت تحقیق کنید در مورد شاخه. جزئیات یک نقاشی را بررسی کنید
نتایج خود را به صورت یادداشتهاي . یا به صفحه ساعت خود دقت کنید

اي به صداي کوچکی روي شیشه بنویسید در خلال امتحان چند ثانیه
و چراغهاي موجود در کلاس گوش فرا دهید میز تحریر خود را لمس کرده 
به . به بافت آن توجه کنید و تمام حواس خود را روي یک نقطه متمرکز کنید
خاطر افکار مربوط به اضطراب نگذارید ذهن شما از فضاي داخل کلاس 

.منحرف شود
خودتان را تحسین کنید- 5

-بسیاري از ما در اولین فرصتی که به دست می. با خودتان مثبت حرف بزنید

حتی جواب سؤال اول امتحان را ! دانیهیچ نمیتو! آفرین«: گوییمآوریم می
کنیم خیلی از ما حتی تصور چنین رفتاري را با دوستانمان نمی» .دانیهم نمی

راه دیگر این است که خودمان را تشویق . کنیماما با خود این چنین رفتار می
ن یادتا. کنیدبا خود چنان رفتار کنید که با بهترین دوست خود رفتار می. کنیم

من خیلی آرام هستم و امتحان را به بهترین شکل «: نرود که به خود بگویید
»پشت سر خواهم گذاشت
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با راهکارهاي صحیح اضطراب جسمی را بکاه: قانون چهارم

:راه حل اضطراب جسمی
براي حل اضطراب جسمی امتحان باید به احساسات خود توجه کرد تا بتوان 

روش آمده است که در هر موقعیتی به حل 5در زیر . این مشکل را حل کرد
:کنداسترس جسمی ناشی از اضطراب امتحان کمک می

نفس بکشید- 1
توانید هیجانات فیزیکی درون بدنتان را با تمرکز روي تنفستان آرام شما می

روي هوایی که به . کنید
هوایی که از بینی و دهانتان . شوند تمرکز کنیدهایتان داخل و خارج میریه

تنفس . دقیقه ادامه دهید5تا 2این کار را . کند را احساس کنیدبور میع
هاي خود را پر از هوا کنید ریه. سطحی را جایگزین تنفس بلند و عمیق کنید

تا شکمتان بالا بیاید سپس تمام این هوا را رها کنید خودتان را تصور کنید که 
گویی بینی . کنیدا تماشا میاید و دم و بازدم خود رروي نوك بینی تان ایستاده

شما هواکش بسیار بزرگی است که بر روي تونل یک معدن زیر زمینی تعبیه 
.شده است

نسبت به بدن خود دقیق باشید- 2
به راحتی . آگاهی ساده روش مؤثري براي کاهش تنفس در بدنتان است

مچ از (هاي پاهایتانبنشینید و چشمانتان را ببندید توجه خود را روي ماهیچه
هاي پایین به ماهیچه. متمرکز کنید و ببینید که آیا آرام هستند یا نه) به پائین

بیایید بالاتر به قسمت مچ . توانند استراحت کنندمچ پاهایتان بگویید که می
هاي ساق پا سپس توجه خود را به ماهیچهپاهایتان و همین کار را تکرار کنید

. ها بگویید که استراحت کنندن ماهیچهلگن معطوف کنید و به هر گروه از ایو
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ها، با قسمت پایین ستون فقرات، دیافراگم، سینه، قسمت بالاي مهرهاین کار را

آرواره، صورت، قسمت بالا و پایین بازو، انگشتان و پوست ها،گردن، شانه
.دهیدسر نیز انجام

کشش و آرامش- 3
هنگام دقت در بدنتان اگر اگر از ناحیه پر تنش بدن خود آگاه شدید و یا

اید، متوجه کشیدگی شده
براي انجام این کار . فراهم کنیدتوانید با روش کشش، آرامش آن رامی

هاي اگر شانه. منقبض کنیدهاي منقبض را پیدا کرده و آنها را بیشترماهیچه
کرده و شما منقبض هستند آنها را به طرف عقب بکشید پشتتان را خم

نتیجه نهایی این است که . هایتان را محکم تر منقبض کنیدهاي شانهماهیچه
توانید نسبت به آرامش خود آگاهی پیدا کنید و به خودتان بیشتر میشما

توانید همین کار را با پاها، بازوها، شکم، سینه، میشما. استراحت بدهید
هاي خود را گره، آرواره و مشت. دهیدصورت و گردن خود نیز انجام

این کارها را در یک زمان تمام. را منقبض و پاهایتان را صاف کنیدشکمتان 
.انجام دهید

استفاده کنیداز تخیل هدایت شده- 4
چشمانتان را ببندید و . برویدکاملا استراحت کنید و به یک سفر کوتاه تخیلی

هر قدر . مجسم کنیدبدن خود را شل کنید و خود را در طبیعتی زیبا و آرام
باشیدو د مناظر و چشم اندازهاي مختلفی را خلق کنید ،خاصتوانیکه می

به طور مثال خود را کنار ساحل دریا . تمام حواس خود را به کار ببرید
. هاي دریایی گوش فرا دهیدکنید و به صداي امواج غلتان و مرغابیمجسم

هاي خنک را بین شن. روي صورت خود احساس کنیدهاي خورشید رااشعه
قطرات کوچک امواج را . استنشاق کنیدنسیم دریایی را. ن لمس کنیدانگشتانتا

هاي هستند و به تپههایی که در افقبه کشتی. روي صورت خود حس کنید
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اي رسند که تخیل منظرهها به این نتیجه میشن روان توجه کنید بعضی
توانید خودشما می. دهدکوهستانی یا چمن زاري سبز و خرم بهتر نتیجه می

اي از گذشته خود را اید تصورکنید ویا تجربهمکانی که هرگز نبودهرا در
مکان نتیجه بخشی براي خود پیدا کرده و سعی کنید در .دوباره خلق کنید

در انجام این کار تبحر لازم را کسب وقتی. تخیل خود به آنجا سفرکنید
یه به طول فقط چند ثانتوانید سریعا از سفرهایی که ممکن استکردید می

را در حین توانید این روشبا تمرین و ممارست حتی می. بینجامد بازگردید
.امتحان نیز به کار گیرید

هوازيهاي بدنیفعالیت- 5
روش زمانی که سرکلاس انجام دهید اینهاي بدنی هوازي اروبیکیفعالیت

فوق حال روشآید با اینکنید به کار نمیهستید و یا اوقاتی که استراحت می
هایی انجام دهید که ورزش. اي براي کاهش تنش و اضطراب استالعاده

15ها را قلب شما را به دو برابر حد طبیعی افزایش دهند این ورزشضربان
راه رفتن : هاي هوازي عبارتند ازوقفه ادامه دهید ورزشدقیقه و بدون20یا 

هر فعالیتی که دوچرخه سواري، بسکتبال و یاسریع، آهسته دویدن، شنا،
.حال نگاه داردضربان قلب شما را بالا ببرد و به همان

والدین یاور دانش آموزان باشند: قانون پنجم

گرامیاضطراب در ایام امتحان و تذکري به والدین
نحوه برخورد والدین است در یکی از علل اضطراب یا لااقل بیشتر کردن آن

باشند ؛ درست است ک کننده فرزندشانحالیکه والدین باید در این ایام کم
از خواهد بر دیگري پیروز شود وکه دنیا میدان مسابقه است و هر کس می

دیگري جلو بزند و پدر و مادر دوست دارند که فرزندشان از خودشان جلو 
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همین دلیل و به خاطر تجربه بسیار آنها است که گاه فرزند متوجه بزند و به

-خواند و والدین متوجه اند و میت درس نمیدرساشتباه خود نیست و

آنها در طریقه این آگاهی بی منطق و خواهند فرزندشان را آگاه کنند اما گاه
فرزندشان دچار آفت اضطراب شوند کهروند و بر عکس باعث میاشتباه می

.منطقی برخورد کردتوان با این مسئله خیلی عاقلانه وشود، در حالیکه می

:کنیدبه تذکرات زیر دقتیوالدین گرام

سال ، درس بخواند تا درایام شما باید دانش آموز را عادت دهید که در طول
شرایط روحی نزدیک به امتحان ، مجبور نشود با بیخوابی و نگرانی و در

هاي شب امتحان ، کم خوابی. نامطلوب بیش از حد توان خود فعالیت کند 
و اشتباه ، فراموشی ، افزایش نا آرامیخستگی زود هنگام، کاهش بازدهسبب

.شودمیدر جلسه امتحان

یکسان نیست ، دانش آموز را به اگر توجه داشته باشیم که استعداد همه افراد
کمتر شده ، ملامت خاطر آنکه نمره امتحانی اش از نمره دانش آموز دیگري

و اندننخواهیم کرد بلکه به عکس به خاطر وظیفه شناسی او براي درس خو
.انجام تکالیفش احساس رضایت و امتنان خواهیم داشت

. شودمسابقه برگزار میهر امتحان ، در واقع آزمونی است که به صورت
فعالیت داوطلب بنابراین موفقیت در کنکور یا سایر امتحانات فقط به میزان

اط ارتبارتباط ندارد بلکه به فعالیت داوطلبان دیگر و استعدادهاي آنها نیز
ها روي فرزندان خود فشار لذا به هیچ عنوان منطقی نیست که خانواده. دارد

بی جا وارد کنند و آنها را گرفتار نگرانیهاي مضاعف و آزار دهندهروحی
.نمایند

کنکور، درس خواندن ، تلاش به طور خلاصه وظیفه دانش آموز یا داوطلب
داده اما نتیجه ی انجامکردن و جدیت است ؛ اما اگر وظیفه خود را به خوب
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اي برايامتحان یا کنکور باب میل او نیست ، نباید این موضوع وسیله
.سرزنش او قرار گیرد

.بودها و عوامل کاهش دهنده اضطرابها راهاین

تغذیتان را اصلاح کنید: قانون ششم

:تغذیهاضطراب و تاثیر آن در:بخش دوم

تغذیه مناسب در ایام امتحانات چیست؟
مخصوصا صًبحانه، به دلیل طفره رفتن از خوردن غذا و بی میلی در این ایام

اما والدین با اضطراب ناشی از امتحان، یکی از مشکلات ایام امتحانات است
از اي اشتها برانگیز موفق خواهند شد این مشکل راتهیه غذا خصوصا صبحانه

:سر راه خود بردارند

صبحانه
ساعت متغیر است، 12تا 10بین شام تا صبحانه بین از آنجایی که فاصله

.استبنابراین صبحانه براي کودکان مخصوصاً دانش آموزان بسیار مهم
البته (کامل و اشتها آور فراهم کنیدايتوانید با آنها صبحانهمواد غذایی که می

)در صورت امکان تهیه
از خوردن مقدار کمی. استهاي خوشمزه و انرژي زایکی از نان: نان روغنی

بنابراین . کندتامین میدقیقه، انرژي مورد نیاز بدن را کاملا40ًآن، حداقل تا 
.مفید استاي مقوي وچند نکته نان روغنی به همراه پنیر و گردو، صبحانه

ها آن را دوست اغلب بچهبهتر است گرم باشد، که البته( یک لیوان شیر
.موزل یا چند حلقهبه همراه دو قاشق عس) ندارند
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براي جلوگیري از ایجاد .سیب و جوانه گندم به تنهایی صبحانه کاملی است

.شودحالت تهوع، بهتر است چند تکه نان و پنیر و گردو نیز مصرف
کره در آن، صبحانه کمیبه همراه) شودلوبیا توصیه نمی( یک کاسه عدسی

.مفیدي است

.چاي یا یک لیوان شیرمیسرشیر یا خامه یا عسل به همراه ک

استکان چاي شیرین، نان و پنیر به همراه خیار یا گوجه فرنگی و یک
.اي مفید و انرژي زاستصبحانه

سایر مواد مورد نیاز بدن است و به هر تخم مرغ، منبع کاملی از پروتئین و
است و تا مدتی طولانی مفید) آب پز، نیمرو، پخته( شکل که مصرف شود

.داردا سیر نگه میکودکان ر

:نکات قابل توجه

را در صورت امکان از موارد بالا براي هر روز یکی
.انتخاب نمایید

عنوان صبحانه، مثل از خوردن غذاهاي پرحجم به
قورمه سبزي یا قیمه باقیمانده از شب قبل، 

این غذاها، حجم معده .بپرهیزید... آبگوشت و
اب را افزایش داده و احساس سنگینی و خو

در روزهاي امتحان کنند وآلودگی ایجاد می
.شونداصلا توصیه نمی
که در اي مفید و مغذي استبه طور کلی صبحانه

3تا 2عین کم حجم بودن، غنی بوده و حداقل 



22

وفق
ل م

حصی
ن ت

وانی
ق

تر این که ساعت کودك را سیر نگه دارد و مهم
.انرژي موردنیاز او را تأمین کند
خالی اجازه معده. خوردن صبحانه را فراموش نکنید

.گیردتفکر در جلسه امتحان را از انسان می

میان وعده
در روزهاي نزدیک به هاي درسی رابه دلیل این که اکثر مدارس، ساعت

حتماً نیاز دهند، از این روهاي تقویتی افزایش میامتحان با برگزاري کلاس
مغذي هايهاي پایانی، خوراکیاست تا براي زنگ تفریح، مخصوصاً ساعت

ها نباید اشتهاي کودکان را براي ناهار از ها داده شود ولی این خوراکیبچهبه
هاي تفریح، انواع میوه، هاي زنگبنابراین بهترین خوراکی. ببرندبین

و تنقلاتی مثل ) به غیر از سوسیس و کالباس( کوچکهاي بسیارساندویچ
.استانواع آجیل خام

ناهار
براي او مفید است، سعی ذاها را دوست ندارد، امااگر فرزند شما بعضی غ

.کنیدهاي مفید، خوشمزهکنید آن غذا را با چاشنی

انتخاب بسیار خوبی براي ناهار، انواع غذاهاي دریایی مخصوصاً ماهی،
بهترین ماده مغذي موجود در ماهی» فسفر« .خصوصاً در زمان امتحانات است

علت آن ها، ماهی دوست ندارند ولب بچهاما متأسفانه اغ. است» مغز« براي 
.بروداز این رو، ماهی را طوري بپزید که بوي آن از بین. ماهی است» بوي« 

کرفس، قورمه سبزي، نعنا، جعفري )غذاهاي سبزي دار، مثل انواع خورشت
مفید و عالی براي کودکان غذاهاي... خوراك مرغ به همراه هویج، کلم و...) و

.هستند
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این . دوران امتحانات بپرهیزیدغذاهاي پرحجم مثل آبگوشت دراز پختن

نفخ شدید را قبیل غذاها، حجم معده را افزوده و احساس خواب، سستی و
- کمیساعت زمان لازم دارند تا5تا 4این قبیل غذاها، حداقل . کنندایجاد می

.هضم شوند

اش را به شما علاقهبخواهید تا غذاهاي مورددر دوران امتحان، از فرزند خود
این مسأله اشتهاي . را تهیه کنیدشما نیز تا حد امکان همان غذاها. بگوید

کند و همین امر نتایج مثبتی فرزندتان را برانگیخته و او با اشتیاق غذا میل می
.به دنبال خواهد داشت

غذایی خوبی براي تحریک اشتها مواد... سالاد، سبزي خوردن، ماست و
.نکنیدها را فراموشآن. هستند

عصرانه
حتی بزرگسالان، نیاز به پس از صرف ناهار و اندکی استراحت، کودکان و

امتحان، نمود ها و در دوراناین مسأله مخصوصاً در بچه. تجدید نیرو دارند
به عنوان فرمانده بدن، هر چند ساعت یک بار نیاز به» مغز« .بیشتري دارد

کند که از مغز کار بیشتري طلب ی مهم تر جلوه میتجدید قوا دارد و این زمان
.هایی داردیک عصرانه خوب چیست و چه ویژگیاما. کنیم

.مفیدترند، در راس برنامه عصرانه قرار بدهیدها، آنهایی را کهاز بین خوراکی

مخصوصاً ( هاي خام، انواع میوهآجیلهاي مفیدي چون انواعخرید خوراکی
اگر در ( هاي مختلفطعم، شیر با)ان بیشتر دوست داردآنهایی را که فرزندت

.نکنیدرا فراموش... و) ها مخلوط شود بهتر استمنزل شیر با میوه

ساده عصرانه به همراه چاي، شیر با نان و پنیر و گردو، کره و عسل، کیک
.استعصرانه مفیدي) ترجیحاً در منزل تهیه شود( آبمیوه
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درس خواندن و مرور مطالب هاي مفیدوج ساعتتوجه کنید؛ از آنجایی که ا
بنابراین در این شب است،9عصر تا 5براي امتحان روز بعد، بین ساعت 

فاصله، هر یک ساعت تا یک ساعت و نیم، یک بار خوراکی مفیدي به
بهترین ساعت براي عصرانه، پس از استراحت فرزندتان و .(فرزندتان بدهید

(.هاي مطالعه استین در میان ساعتمطالعه و همچنقبل از شروع

شام
مخصوصاً ( غذایی خانواده اگر چه پزشکان، عقیده به حذف شام از برنامه

- زمان امتحان، کمیدارند، اما در) هایی که استعداد چاقی دارندبراي خانواده

دیدید، بهتر است اگر قبلاً شام بسیار سبکی تهیه می. باید این رژیم تغییر کند
.دهیدتغییری، دو هفته برنامه را کمیاین یک

. میلی به شام ندارد، به او اصرار نکنیداگر فرزندتان عصرانه کافی خورده و
ناراحتی ناشی از پرخوري فردا شاید پرخوري، باعث ناراحتی او شده ودر اثر

.نتواند سرجلسه حاضر شود

دوست دارد بخواهید و غذایی را که اوبراي تهیه شام، از فرزندتان کمک
.تهیه کنید

غذاهایی از این دست، اگر چه کم حجم جگر، دل و قلوه، یک کاسه سوپ و
.انداند، اما مفید و مقوي

تنقلات بی فایده مثل چیپس و پفک، نگذارید فرزندتان به جاي شام از
.استفاده کند... شکلات و

ید تا از غذاهاي تغییر ندهید، بلکه بکوشبرنامه غذایی براي وعده شام را زیاد
.کنیدمقوي و کم حجم استفاده
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نکته آخر

اگرچه ( را کنار بگذاریدهیجان. هاي دیگر فرقی نداردشب امتحان با شب
کنید، از ، خوب بخوابید، به قدر کافی تغذیه)کنیدسخت است، ولی سعی

و احتمالاً بیماري زا... خوردن تنقلات غیرمفید مثل پفک ، چیپس ، لواشک و
.شدرهیزید و به یاد داشته باشید که با توکل به خدا موفق خواهیدبپ

حافظه را تقویت کنید: قانون هفتم

حافظهتقویت:بخش سوم
امتحانات اهمیت خودش را بحث تقویت حافظه همیشه مهم است و در ایام

رژیم غذایی آورم وبعدبراي تقویت حافظه اول چند دعا می.کندآشکار می
.را خواهم گفتبراي این کار

:حافظهدعا براي تقویت

بیان شده در کتب معتبراگرچه در این مورد دعاهاي فراوانی از معصومین
-است، اما در این در اینجا بدلیل اختصار فقط یکی را به عنوان نمونه می

:آوریم
هاي روزانه این دعا را مى خوانى که پیامبر اکرم آن را به تعقیبات نمازدر

:ه السلام براى تقویت حافظه تعلیم فرمودعلىعلی

مملکَتَه، سبحانَ منْ لا یأخْذُُ اهَلَسبحانَ منْ لایعتدَى على اهَلِ
قلَْبى نُوراً و بصراً و فَهماً الرَّؤوُف الرَّحیمِ، اَللّهم اجعلْ لى فىالعْذابِ، سبحانَ
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؛ منزه است خدایى که بر آنان که تحت فرمانش1على کلُِّ شىَء قدَیرٌ، انَّکوعلْماً
هستند ستم نکند منزه است خدایى که مردم زمین را به عذابهاى رنگارنگ نگیرد 

و بصیرت و ) معرفت(خداى رؤف مهربان بارخدایا در دل من نور منزه است
.که تو بر هر چیز توانایىفهم و علمى قرار داده

هاي غذایی براي تقویت حافظهرژیم
زیادي در افزایش حافظه و هاي غذایی حاوي لسیتین فراوان اهمیترژیم

افراد با هر سنی مبارزه با فراموشی دارند و مصرف این مواد غذایی در تمامی
.شودتوصیه می

هاي غیر اشباع به خصوص لینولئیک و لینولنیک لسیتین سویا حاوي چربی
و همان ارزش زیستی و غذایی تخم مرغ را دارد، ولی بدون اسید است

باشدکلسترول می
دانش آموزان دبیرستانی که به هاي دانشجویی والبته مصرف لسیتین در گروه

دارند و افراد مسن که داشتن حافظه بالاتر براي به خاطر سپاري مطالب نیاز
.شودتاکید میباشند، بیشتر از سایر اقشار درمعرض کاهش حافظه می

:شوددر این جا به چند رژیم حاوي لسیتین اشاره می

بخصوص به دانشجویان و دانش این صبحانه: ( صبحانه حاوي لسیتین
)شودآموزان براي افزایش حافظه توصیه می

:مواد لازم

جو پركقاشق سوپ خوري3
جو دوسرقاشق سوپ خوري2
سبوس گندمقاشق سوپ خوري3

و مفاتیح نوین ٨، حدیث ٩صفحھ ،٨٣و بحارالانوار، جلد ١٦٨فلاح السائل، صفحھ . ١
شیرازیبخش تعقیبات مشترک نماز نوشتھ آیت الله مکارم
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*لسیتین سویاوپ خوريقاشق س1

Cپودر ویتامین نوك قاشق چاي خوري

عسلبه میزان لازم
کشمشیک سوم پیمانه

برگه زرد آلو خرد شدهعدد4تا 3
خامهقاشق غذاخوري1
سویا از پودر سویا یا کنجالهدر صورت عدم دسترسی به پودر لسیتین*

.سویاي خرد شده استفاده شود

:طرز تهیه

بپذید تا کاملاً لعاب لیوان آب3تا 2و جو دوسر را در حدود جو پرك
گندم، پودر سرد شود ، سپس سبوسبعد از پختن ، بگذارید تا کمی. بیندازد 

براي .را اضافه کرده ، خوب مخلوط کنیدCسویاي حاوي لسیتین و ویتامین
.کنیدتوانید به میزان دلخواه از عسل استفادهشیرین کردن آن می

خرد شده را به آن اضافه در نهایت خامه، کشمش شسته شده و برگه زردآلو
.کنید

اسیدهاي آمینه ضروري بدن و صبحانه فوق سرشار از لسیتین ، انواع املاح و
.استهاي لازم براي نیاز روزانهویتامین

:لسیتیندسر حاوي-2

:مواد لازم

ماست چکیده کم چربگرم500
شیر)واننصف لی(سی سی125

پودر لیسیتین سویاقاشق چاي خوري8
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توت فرنگی خرد شدهنصف لیوان
عسلقاشق غذاخوري1

را اضافه کنید تا کاملاً پودر لسیتین را با شیر مخلوط کرده و سپس ماست
آب جوش حل کرده و به صورتسپس عسل را در کمی. یکنواخت شود

دقیقه 15تا 10بگذارید به مدت ها اضافه کنید و شربت بر روي توت فرنگی
سپس آن را با مخلوط شیر و . کاملاً به داخل توت فرنگی نفوذ کندبماند تا

. ساعت در داخل یخچال قرار دهید2کنید و به مدت ماست و سویا مخلوط
.باشدمیپس از این مدت، براي میل کردن آماده

:لسیتینبیسکوئیت حاوي-3

:مواد لازم

آردگرم250
)کره گیاهی(مارگارینگرم50
پودر لیستین سویاقاشق مرباخوري2

شکرگرم125
شیرسی سی170

تخم مرغعدد1
وانیلکمی

:بیسکوئیتبراي تهیه شربت روي
پودر قندگرم5

آبکمی
اسانس لیموقطره4–3
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مر ه تخم سپس زرد.ترکیب کنیداز شیر را براي حل کردن لسیتین ، با آبکمی
سپس دقیقه با همزن برقی خوب بزنید،5مرغ و پودر قند را به مدت 

) شکر(مارگارین را زده و پس از مخلوط کردن با وانیل به مخلوط پودر قند 
تخم مرغ اضافه کنید، در نهایت شیر حاوي لسیتین و باقی مانده شیر و زرده

به وسیله دست اضافه کرده و کاملاً مخلوط کنید، سپسرا به مخلوط حاصل
.در آیدخوب ورز دهید تا به حالت خمیري

پلاستیکی و در یخچال دقیقه در درون کیسه20خمیر حاصل باید به مدت 
کنید و قالب سپس خمیر را به صورت کاملاً نازك با وردنه باز.قرار داده شود

بزنید و در داخل سینی فر که از قبل با کره چرب شده است یا کاغذ روغنی
ار دهید و روي آن را سفیده تخم مرغ یا شربت تهیه شده از پودر قند و قر

200دقیقه در پنجره وسط فر با دماي 15بمالید و به مدت آب اسانس لیمو
.دهیددرجه سانتیگراد قرار

تان را اصلاح کنیدمطالعه: قانون هشتم

:مطالعهبرنامه ریزي و روش صحیح:بخش چهارم

:دانیمبدر مرحله اول باید

یادگیري تمام مطالب درسی و امتحانی را به شب امتحان موکول نکنید چون 
این . خوانی موجب سپردن مطالب به حافظه کوتاه مدت می شودفشرده

.سرعت از یاد برودباعث می شود که مطالب به

تنظیم وقت باتوجه به مطالبی که باید خوانده شود به کاهش استرس کمک 
دانش آموزان، هنگام مطالعه کتاب درسی، دائم به پایان بهتر است .می کند
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اند و چقدر آن هنوز ببینند چقدر از کتاب را خواندهکتاب رجوع نکنند تا
.استباقی

پیروي از یک برنامه منظم و صحیح، آرامش در مکان مطالعه، مطالعه دقیق
آموزان در طول سال تحصیلی، ازهاي درسی و آمادگی درسی دانشکتاب

.آموزان استدر دانشعوامل کاهش اضطراب

اید هنوز دیر نشده از نکردهپس باید در طول سال برنامه ریزي کرد ولی اگر
.به آن عمل کنیدالان براي خود یک برنامه مناسب با اوقات خود بنویسد و

دقیقه حداکثر وقت براي مطالعه 50اند که دقت داشته باشید دانشمندان گفته
است
مطالعه غیر درسی را هم کمیهايداشته باشید در ایام امتحانات کتابدقت

هاي آفرینش از شگفتیداشته باشید البته خیلی کم و به عنوان تنوع مثل کتاب
.زبان امام صادق
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انواع روشهاي مطالعه

؛)شناسائی کتابها(اجمالی
؛)کتابهاي مشکل و درسی(دقیق خوانی

؛)وزنامه، تاریخ، مجلاتقصه، رمان، ر(عبارت خوانی
آثار ادبی و هنري؛

آماري، تحلیلی محض، تصویري، پرسش و (سنجش
؛)پاسخ

.سریع خوانی

مراحل درست مطالعه

با توجه به کار گرفتن مطالعه اجمالی، [شناسائی.1
اطلاعات کلی از مفاهیم و منظور نویسنده و 
میزان سادگی و دشواري محتوا و نکات اساسی 

):آوریمرا به دست می
؛)خصوصاً پاراگراف اول(مطالعه مقدمه

پاراگراف اول هر فصل؛
فهرست موضوعی کتاب؛

خلاصه فصل در انتهاي هر فصل؛
در این صورت از مقدمه تا پاراگراف (چکیده مطالب

).شودصرف نظر می
:خواندن.2
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با یکی از روشهاي مطالعه؛
مگر در آواز خوانی، تجوید و آموختن [صامت خوانی

؛]جدیدزبان 
).کلمه خوانی نباشد(عبارت خوانی

فهم و درك مطالب؛.3
یادآوري همان مطلب؛.4
استمرار در مطالعه؛.5
یادداشت کردن؛.6
.یادآوري و بازگوئی.7

موانع مطالعه صحیح

؛)در مقابل عبارت خوانی(کلمه خوانی.1
در مقابل صامت خوانی حتی ثابت (تلفظ کردن.2

؛)بودن لبها
دوباره خوانی غیرضروري؛.3
تشخیص نکات اصلی از نکات جزئی؛عدم .4
:فراموشی به خاطر سه عامل.5

؛)سرسري خواندن(اضطرار
انزجار؛
:اختلال

درونی؛
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بیرونی:

محیط؛
نوع تایپ؛
خواب؛
خوراك؛
نوع کاغذ.

:عدم تمرکز حواس هنگام مطالعه به خاطر.6
خوردن؛

خوابیدن؛
راه رفتن؛

نشستن غیرصحیح؛
نور نامناسب؛
.کاغذ نامناسب

اع روشهاي یادداشت برداريانو

:حاشیه نویسی.1
به خاطر کمبود کاغذ؛

کمبود کتاب؛
.کمی مطالعه کنندگان

هاي اول و آخر کتاب؛یادداشت در برگه.2
؛)یک دفتر چند موضوعی(کشکول نویسی.3
؛)یک دفتر یک موضوع(جنگ نویسی.4
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).بانک اطلاعات(رایانه+ فیش برداري .5

مرور اجمالی:مرحله اول
مطالب مورد مطالعه کنید تا از ام مطالعه، مروري اجمالی بر کلدر اولین گ

توان با خواندن رئوس میاین کار را. موضوعهاي اصلی آن تصوري پیدا کنید
.دادهاي آن انجاممطالب و سپس گفتارهاي اصلی و تصاویر و عکس

توان خلاصه مطالب را درمیمهمترین جنبه مرحله مرور اجمالی این است که
در این خلاصه پایان هر فصل به دقت خواند و در مورد هر یک از نکاتی که

کند که باید پس ازخواه ناخواه به ذهنتان خطور می. آمده است تامل کرد
خواندن مطالب جواب را پیدا کرده باشید و دستاورد این مرحله، به دست 

.هاستها و نحوه سازماندهی آننسبت به عناوین فصلآوردن دید کلی

پرسش کردن:مرحله دوم
هایی که با کنید؛ پرسشعناوین اصلی مطالب را به یک یا چند پرسش تبدیل

« : بپرسیدباید از خود. یابیدخواندن آن گفتارها، به پاسخ آنها دست می
»چیست؟خواهد در این گفتار بیان کند،اي که مولف میمطالب عمده

خواندن:مرحله دوم
معناي آن بخوانید و بکوشید گفتار مورد نظر را با دقت بهدر این مرحله،
کرده بودید بیابید، لذا باید در مطرحQمرحلههایی را که درجواب پرسش

را به مطالب دیگري که مورد آنچه که در دست مطالعه دارید تامل کنید و آن
متن علامت را درها یا عبارات کلیديتوان واژهپس می. دانید ارتباط دهیدمی
مرحله، درصد متن را علامت زد زیرا در این15الی 10بایست اصولا می. زد
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ها یا مطالب اصلی متن مشخص شود تا بعد بتوانید هدف این است که واژه

اید تا وقتی تمام گفتار و مطالب کلیدي آن را نخوانده. مرور کنیدآنها را
.یت نسبی هر نکته را دریابیدکند اهماین کار کمک مییادداشت برندارید

تلقین و تکرار:مرحله سوم
نکات عمده آن را به یاد پس از به پایان رساندن مطالعه مطالب بکوشید تا

کنید، درس پس آورید و اطلاعاتی را که در آن مطرح شده است از حفظ بیان
مطالب. دادن به خود، روش بسیار موثري براي تثبیت مطالب در حافظه است

در . به زبان خودتان بیان کنید و اطلاعات مطرح شده را از حفظ بگوییدرا
بهتر است با صداي بلند این کار را انجام دهید اما اگر افراد دیگري نبود افراد

مطلب را با متن . توانید این کار را در ذهنتان انجام دهیدمیهم حضور دارند
.ایدو کامل به یاد آوردهشوید که آنها را درست مقابله کنید تا مطمئن

که چه چیزهایی را به خاطر شویدبا تکرار یا از برکردن مطالب، متوجه می
ذهن خود کند تا اطلاعات را دراین کار به شما کمک می. ایدنسپرده

توانید به گفتارپس از آنکه گفتار اولی به پایان رسید می. سازماندهی کنید
مرحله انجام3ببندید وهمین روش را تا پایان این بعدي را در مورد آن به کار

..دهید

آزمون:مرحله چهارم
امتحان بگیرید و کل مطالب پس از پایان مطالعه یک فصل، باید از خودتان

و ببینید که آیا هاي خود را دوره کنیدبنابراین یادداشت. فصل را مرور کنید
آورید یا نه؟نکات اصلی را به یاد می

ارتباطی با هم دارند؟ا دریابید که مطالب مختلف فصلها چهبکوشید ت
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نکات کلیدي به کل فصل در این مرحله ممکن است براي یافتن مطالب و
همچنین به هر ها را بخوانید،مراجعه کنید و در این مرحله باید خلاصه فصل

.مدخلی جزئیات بیشتري بیفزائید

کرد، بهترین زمان براي اولین مرور این مرحله را نباید به شب امتحان موکول 
.فصل، بلافاصله پس از خواندن آن استهر

بسیار مفید بوده است، به دهد که این روشهاي انجام شده نشان میپژوهش
ارجحیت دارد، اي که بر روخوانی ساده مطالب فصل، از ابتدا تا انتهاگونه

جاي چند بار خواندنبه. مرحله تلقین و تکرار در این روش بسیار مهم است
مطالب بخش عمده زمان مطالعه را براي حفظ کردن فعالانه مطالب صرف

.کنید

خلاصه مطالب هر فصل، هاي انجام شده، خواندن دقیقبر اساس پژوهش
خواندن خلاصه .کندپیش از خواندن آن، بهره وري مطالعه را بسیار بیشتر می

حتی اگر. ذهن سازماندهی شودشود که کل مطالب آن درهر فصل سبب می
نخواهید از تمام مراحل این روش پیروي کنید خوب است به اهمیت تلقین و 

خلاصه مطلب فصل براي ورود به مطلب توجه خاصی تکرار و خواندن
.مبذول کنید

امتحانیچند نکته:بخش پنجم و آخر

اي از امتحان را با یاد خدا آغاز کرده و براي آرامش خود، آیه
. قرآن کریم و دعا مطالعه را بخوانید

ها توجه نکنید هنگام تحویل گرفتن ورقه امتحان، به تمام پرسش
ها را به ترتیب و یک به یک جواب دهید و ذهن و پرسش

. دانید، نکنیدها رانمیخود را مشغول سوالاتی که جواب آن
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ها را به دقت بخوانید و اگر متوجه نشدید دوباره آن را پرسش

بخوانید و پیش ازاین که به سوالات پاسخ دهید به مفهوم 
. آن خوب توجه کنید

هاتقسیم کنید،اگر پرسشی را زمان امتحان را به تمام پرسش
. ندانستید، زمان براي آن صرف نکنید

ها دقت کنید، همیشه یک پاسخ ضعیف و ناقض در نوشتن پاسخ
. بهتر از هیچ است

ها ه نکنید و درپایان یک بار، پاسخدر تحویل ورقه امتحانی عجل
. ها را بخوانیدو پرسش

بااعتماد به نفس و آرامش کامل در صندلی خود قرار بگیرید و 
اي در پیش رو دارید و به خود تلقین کنید که امتحان ساده

. شویدموفق می
. پس از امتحان توقع و انتظار بیش از توانایی خود نداشته باشید

ن، دیگر به آن فکر نکنید و سعی کنید خودتان را پس از هر آزمو
. براي امتحان بعدي آماده کنید

. در صورت موفقیت در امتحان خود را تشویق و تمجید کنید
عدم موفقیت در یک آزمون به معناي شکست در همه امتحانات نیست و قبل 

برده و در جهتاز مقصردانستن دیگران، تلاش کنید به نقاط ضعف خود پی
همه ما پیش از امتحان یا وقایع مهم دیگر ،درجاتی از نگرانی یا درکل رفع 

در واقع مقادیر کم اضطراب ونگرانی ما را بر می . تنش را تجربه می کنیم 
انگیزد و به ما کمک می کند ولی نگرانی بیش از حد می تواند مشکل ایجاد 

ا مزاحمت ایجاد هکند مخصوصا اگر در جریان آماده سازي و انجام امتحان
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براي مقابله با اضطراب در این مواقع گامهایی وجود دارد که در این مقاله .کند
.شودبه آن پرداخته می

اگر اضطراب . اولین گام این است که بین دو نوع اضطراب تمایز قائل شویم
سازي باشد آن را واکنش طبیعی و منطقی در شما نتیجه مستقیم عدم آماده

اید ولی با این حال هنوز وحشت زده و یا ی اگر کاملا آمادهنظر بگیرید ول
ها با این که هر دو این اضطراب. حساس هستید واکنش شما منطقی نیست

ولی ) چون هرکسی ممکن است آنها را تجربه کند(شوند طبیعی تلقی می
محققا آنچه اهمیت دارد به دست آوردن دانش و اطلاعات در زمینه چیره 

.باشدها میر این گونه اضطرابشدن بر آثا

از روش آماده سازي کمک بگیرید: قانون نهم

به نکات . سازي بهترین شیوه به حداقل رساندن اضطراب منطقی استآماده
. زیر توجه کنید

تسلط بر کل مطالب یک نیمسال . از تلنبار کردن مطالب امتحان اجتناب کنید
یري غلطی است و به آسانی تحصیلی یک روز قبل از امتحان شیوه یادگ

اضطراب ایجاد می کند چون وقت کافی براي این همه مطالب در اختیار 
. ندارید

کل مطالب و اطلاعاتی را که در طول یک نیمسال تحصیلی به شما ارائه شده 
. ترکیب کنید و به منظور تسلط بر مفاهیم کلیدي و اساسی درس به کارگیرید

رسید چه سؤالی ممکن است از شما پرسیده شود به هنگام مطالعه از خود بپ
ها ، آنگاه سعی کنید با ادغام ویکپارچه ساختن تمامی افکاري که از سخنرانی

اید به آن سؤال هاي اضافی به دست آوردهها وخواندنیها، کتابیادداشت
. پاسخ دهید 

اگر وقت کافی براي خواندن کل مطالب ارائه شده در نیمسال تحصیلی 
بخشی از آن را که می توانید بخوانید و روي آن کار کنید ، انتخاب . ریدندا
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در امتحان یک هدف خود را ارائه دانش از طریق این اطلاعات قرار . کنید 
. دهید

نگرشهاي خود را تغییر دهید: قانون دهم

توانید از مطالعه کردن لذت میبا تغییردادن دیدگاه خود درباره تجربه امتحان، 
. زیاد از حد به نمره اهمیت ندهید. یابدید و عملکرد شما نیز بهبود میببر

تواند موفقیت آینده شما را نمره نه بازتابی از ارزش فردي شماست و نه می
:نکات زیر را درنظر بگیرید. بینی کندپیش

به خودتان بگوئید که یک امتحان تنها یک امتحان 
. است چیزهاي دیگر هم در زندگی هست

دگی ابعاد گوناگونی دارد که یک بعد آن زن
از همه ابعاد لذت . مطالعه و یادگیري است 
.ببرید و احساس بودن کنید

بعد از امتحان به خودتان پاداش دهید فیلمی تماشا 
دیداري با کنید، براي غذا خوردن بیرون بروید، 

. دوستان داشته باشید
. از تجسم احساسهاي منفی پرهیز کنید

ایی طرح ریزي کنید که کار شما را در نیمسال هشیوه
. تحصیلی بعدي بهبود بخشد

به خاطر داشته باشیدکه منطقی ترین انتظارات این 
دانید تا آنجا که است که سعی کنید هرچه را می

.نشان دهیدمی توانید،
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به نکات پایه توجه کنید: قانون یازدهم

می سازند نسبت به نیازهاي زیستی که براي امتحان خود را آماده ی دانشجویان
به منظور کسب بهترین . ، عاطفی و اجتماعی پایه خود بی توجه هستند 

کارآمدي باید به خودتان به عنوان یک شخص کامل فکر کنید نه فقط یک 
: به خاطرداشته باشید که . امتحان دهنده 

تفریحات و . عادات خوب غذایی و ورزش کردن را ادامه دهید
هاي اجتماعی را قطع نکنید همه اینها به سلامت فعالیت

. کنند جسمی و عاطفی شما کمک می
هر . کنید آهنگ متوسط پیشرفت را دنبال کنیدوقتی مطالعه می

گاه ممکن است تنوعی در کار ایجاد کنید وهر وقت نیاز 
.است استراحت کنید

اید کار شب قبل از امتحان خوب بخوابید وقتی بسیار خسته
. دهیددي خود را از دست میآم

اید دست کنید به قدر کافی براي امتحان آمادهوقتی احساس می
.به فعالیتی آرامش بخش بزنید

روز امتحان
:براي اینکه بتوانید روز امتحان بهترین کارآیی را داشته باشید باید

صبحانه سبک و مناسب بخورید و اگر به آسانی مضطرب 
حتی . ه یا چاي غلیظ پرهیز کنیدشوید از نوشیدن قهومی

کنند اگر روز امتحان در کسانی که قهوه را خوب تحمل می
مصرف آن زیاده روي کنند ممکن است احساس سبکی 

.دلهره ودلشوره کنندسر،
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مرور . کاري کنید که ساعتی قبل از امتحان احساس آرامش کنید 

ن، توام با عجله مطالب درسی در آخرین دقایق شروع امتحا
تسلط شما بر کل مفاهیم درسی را زایل می کند و به آن 

. آسیب می زند
سعی کنید زود در محل امتحان حاضر شوید این عمل به آرامش 
شما کمک می کند محلی را انتخاب کنید که از درها، 

. ها و دیگر عوامل پرت کننده حواس دور باشدپنجره
و سکون و ثبات کنند هایی که اضطراب ایجاد میاز همکلاسی

. شما را بر هم می زنند، پرهیز کنید 
شود با اگر انتظار شروع امتحان موجب اضطراب شما می

اي توجه خود را از امتحان منحرف خواندن مجله یا روزنامه
.کنید

پس از دریافت برگه کمی صبر کنید و چند نکته را لحاظ : قانون دوازدهم
کنید

اي صبرکنید و نکات زیر را امتحانی، لحظهپیش از پاسخ دادن به سؤالات 
: رعایت کنید

ابتدا کل سؤالات امتحانی را مرور کنید؛ سپس دوباره هر سؤال 
سعی کنید به امتحان به عنوان فرصتی نگاه کنید . را بخوانید 

دهد تابه استاد نشان دهید چه که به شما این فرصت را می
. سازماندهی کنیدآنگاه زمان را به نحو مناسب . دانیدمی

. آسانترین سؤالات را ابتدا پاسخ دهید
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براي سؤالات تشریحی، طرح کلی داشته باشید، سپس پاسخ 
شود این عمل باعث می. خود را با جمله کوتاهی آغاز کنید

از درهم وبرهمی و تکرار مطالب که تصحیح کننده را 
براي سؤالات کوتاه فقط به . جلوگیري شودکند،عصبی می

چه که خواسته شده پاسخ دهید و تنها به نکته اصلی آن
آید آنچه را اگر بخشی از پاسخ به یادتان نمی. اشاره کنید

اگر اصطلاح . توانید نشان دهید که می دانید تا آنجا که می
دقیقی از خاطر شما رفته آنچه را که می دانید با عبارات 

. خود بنویسید 
ها را بخوانید سپس ا تمام گزینهاي، ابتدبراي سؤالات چند گزینه

اگر در مورد . هاي آشکار غلط را کنار بگذاریدگزینه
هاي باقیمانده هنوز مردد هستید به اولین برداشت گزینه

هاي مراقب واژه. خود تکیه کنید آنگاه سریع علامت بزنید
در » اکثرا « یا »همیشه «،  »تنها «اي چون گمراه کننده

. سؤالات باشید 
ساعت مچی به همراه داشته باشید و . شتاب امتحان ندهیدبا

هر از چند سرعت پاسخگویی خود را براي هر سؤال
توانید کل آید نمیاگر به نظر می. گاهی وارسی کنید

هایی متمرکز سؤالات امتحان را پاسخ دهید برآن بخش
اگر وقت اضافی . دانیدشوید که پاسخ آن را به خوبی می

هاي خود ها اگر مضطرب و مشوش نیستید پاسخدارید و تن
را مجددا وارسی کنید 
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-هاي گذشته رفع نشده، چند لحظهاگر اضطرابتان با توصیه: قانون سیزدهم

اي تمرکزتان را  قطع کنید

گاهی اوقات اضطراب ممکن است ادامه یابد و مانع شود از تمام توان خود 
تی این مسأله رخ داد سعی کنید وق. براي گرفتن نتیجه خوب استفاده کنید

: هاي زیر از اضطراب منحرف کنیدتوجه خود را با شیو ه
از ممتحن سؤالی بپرسید

. ، چیزي بنوشید یا به دستشویی برویداگر اجازه دارید
.چیزي بخورید 

.نوك مداد را بشکنید و سپس آن را تیز کنید 
اید نظر گرفتهاي به پاداش پس از امتحان که براي خود در لحظه

.فکر کنید 
بعد می توانم مضطرب شوم ولی حالا وقت « : به خود بگوئید

».امتحان دادن است 
عضلات کل بدن خود را سفت و شل کنید ، دوباره نفس عمیقی 

.بکشید و سعی کنید نگرش مثبت را حفظ کنید

بعد از امتحان
شی که به خود وعده چه خوب از عهده امتحان برآئید و چه برنیائید حتما پادا

اید براي خود بگیرید و از آن لذت ببرید؛ سعی نکنید روي اشتباهاتی که داده
اید، مکث کنید، بلافاصله خود را براي امتحان بعدي آماده نکنید مرتکب شده

. بخشی مشغول شویدبراي یک لحظه هم که شده به کار آرامش.... 
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اي است که مربوط به سن هاسترس و فشار روانی در زمان امتحان مسئل
تواند موجب اي از زندگی گذراندن امتحان میدورهدر هر. خاصی نیست

دانشجویان به درمانگاه در دوران افزایش مراجعه. بروز استرس شود
.دانشجویان استامتحانات پایان ترم مبین شیوع این مسئله در بین

س و اضطراب بالا تان را در بحث مسائل استرمطالعه: قانون چهاردهم
بردیم

:چند نکته پایانی
؟روانی چیستاسترس یا فشار.1

بدن استرس به خودي خود نه مثبت است نه منفی و در حقیقت پاسخ طبیعی
پاسخ بدن به فشار روانی و . ها استها، تهدیدها و تحریکها، جدلدر بحث
:شود کهزمانی موجب ناراحتی میاسترس

؛مدت استرس طولانی باشد.1
؛تکرار شودبه دفعات زیاد.2
ترشح هورمونی به نام آدرنالین در بدن.همراه با فشار و تحریک باشد.3

در زمان وقوع حوادث به منظور تسریع در انجام، و بهتر انجام شدن 
.گیردکارها صورت می

این هورمون تغییرات فیزیکی بدن در نتیجه ترشح.2
:در بدن شامل

؛عرق کردن کف دست
؛قلبافزایش ضربان

؛احساس دلشوره داشتن
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؛برافروخته شدن صورت

؛بی اشتهایی
؛سردرد

؛بی خوابی
؛از دست دادن تمرکز

؛حملات ترس
؛تنفساشکال در
.سرگیجه

شود اما به نمیالزاماً تمام علائم فوق با هم در شخصی که استرس دارد دیده
بهطور خلاصه در صورتی که علائم سرگیجه و تپش قلب ظاهر شد نیاز 

غالب اوقات علائم استرس یا . مراجعه به مراکز درمانی جهت کنترل آن است
بنابراین اشتباه است .شودفیزیکی و یا به صورت روحی ظاهر میبه صورت

: چراکه.نماییم و یا آن را به طور کامل از بین ببریمکه سعی در درمان استرس
اما . ژي تلاش نماییدبتوانید با حداکثر انروجود آن لازم و ضروري است تا
:بگیرید بایدبراي اینکه بتوانید از آن بهتر نتیجه

ضربان قلب و افتد از قبیل افزایشیاد بگیرید اتفاقاتی که در بدن شما می
عرق کردن کف دست و دلشوره داشتن امري طبیعی است و آن را مثبت 

.نماییدتلقی

شود و در چه میبدانید در چه سطحی از این امر باعث تحریک بیشتر 
هابرت به منظور تعیین سطح تست آلبرت و. (کندشما را منفعل میسطحی

با پاسخ دادن به سئوالات ). درمانگاه موجود استاضطراب تهیه شده و در
.توانید سطح اضطراب خود را مشخص کنیدآزمون و ارائه آن به درمانگاه می

کند، آن و شما را منفعل میاست اگر متوجه شدید میزان استرس در شما زیاد
.را در حد قابل قبول پائین بیاورید



46

وفق
ل م

حصی
ن ت

وانی
ق

چگونه استرس را کنترل نماییم.3
که استرس و فشار روانی دو جزء فیزیولوژیک و روانی دارد با توجه به این

استرس منفعل کننده را به استرس محرك و انرژي توان به طرق گوناگونمی
:زا تبدیل کرد

اگر شما استحقاق تحصیل در این رشته را نداشتید : شیدباخود را باور داشته
پس اگر خود را براي . شدبراي شما صادر نمیمجوز ورود شما به این رشته

ها استفاده نمایید دلیلی براي فرصتامتحان به طور کامل آماده نمایید و از
.نباید داشته باشیدهاي خودها در مورد تواناییها و دلواپسینگرانی

که موفق باشید و این عالی و ایده آل است: ی نکنید همیشه نفر اول باشیدسع
نگه به عنوان ستاره معرفی شوید اما سعی کنید همه چیز را در حد اعتدال

مثلاً اگر فکر کنید کمتر از بیست براي شما به معنی مردود شدن است . دارید
از استرس و فشار این معنی است که شما به دست خودتان بار زیادي این به

باید سعی شما بر این باشد که همه چیز را به . ایدکردهروانی براي خود ایجاد
تواند همیشه این را بدانید که هیچ کدام از ما نمیاما. بهترین نحو انجام دهید

اما ما معتقدیم . پیشرفت در درس اشتباه نشوداین مسئله با مسئله. اول بماند
بدون برنامه ریزي منظم غیر سطح به سطح دیگرکه جهش ناگهانی از یک

آورید براي می15مثلاً اگر شما در درس ریاضی معمولاً نمره . معقول است
به 5/16به15ابتدا از . باید به تدریج نمره را ارتقا دهید19رسیدن به نمره 

اگر چنین عمل کنید شما قطعاً. برسید19و نهایتاً به 5/18و آنگاه به 5/17
هرگز -3.موفق خواهید شد و استرس زیاد شما را منفعل نخواهد کرد

هاي منفعل کننده و مخرب اغلب مقایسه نکنید، استرسخودتان را با دیگري
ها ایجاد نحوه مطالعه خود با دیگر همکلاسیبه وسیله مقایسه نمرات خود یا

.شودمی
چه کاري باید انجام دهیم.4
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ها و ها و در نظر گرفتن ضعفبا استفاده از تواناییریزي و این باید با برنامه

.معیار مهم در رسیدن به هدف باشدهاي خود به عنوانقوت

کنید بیشتر مواقع ممکن تکیه میهاي دیگرانوقتی در برنامه ریزي به موفقیت
توانایی شما است و یا کمتر است انتظارات نامعقولی ایجاد شود که یا بیش از

کنید تهیه نمایید میبا آنها مقایسهاز کسانی که کارهاي خود رالیستی. از آن
مقاومت کنید و از و سعی کنید در آینده آگاهانه در مقابل مقایسه خود با آنها

.این کار اجتناب نمایید

انتظارات و توقعات نابجا از اغلب ممکن است: کنترل فشارهاي خارجی
صورت در این. استرس شودطرف دیگران خصوصاً والدین موجب ایجاد 

-لازم است عملکرد خود را بازبینی نمایید زیرا خود بهترین قاضی موفقیت

.هاي خود برنامه ریزي نماییدهستید و براساس موفقیتهاي خود

این موارد از موارد شایع است : هاي سنگینرقابتاداره کردن شرایط حاد در
انات آخر ترم دانشجویان و دانش امتح.تواند فرد را منفعل کندکه استرس می

به . این گروه قرار داردآموزان و یا امتحانات ورودي به مقاطع بالاتر در
دلیل از هاي زیادي را به اینکرات دیده شده است بسیاري از مردم فرصت

در این مورد هم باید استراتژي گام به گام در رسیدن به هدف . دهنددست می
ش زیاد و خارج از توانایی خود نداشته باشید و علاوه کار برد و انتظار جهبه

.هاي دیگر رسیدن به هدف را مد نظر داشته باشیدبر این راه

تواند موجب هایی که میاز راه: باشیدقضاوت مثبت نسبت به خود داشته
اگر در . کندبا خود میتشدید استرس شود فکر یا نجوایی است که انسان

امتحان چون در«: اید و به خود چنین بگوییدبودهامتحان گذشته ناموفق 
، تکرار جمله»ام پس در این امتحان هم ناموفق خواهم بودگذشته ناموفق بوده

در این شرایط باید نظر خود را نسبت به خود . کندفوق استرس را تشدید می
خب، درست : به جاي جمله قبلی، این جمله را تکرار کنیدعوض نمایید و
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ام این به این معنی نیست که در این بودهمن در آن امتحان ناموفقاست که 
بهتر آماده و یا راه بهتري پیدا امتحان هم ناموفق باشم و بهتر است خودم را

.کنم
به کسی : خود جمع ننماییدخود خوري نکنید و همه مسائل را در بیرون

این بهترین وتواند شما را حمایت کند در این صورت او می. اعتماد کنید
.تواند موجب تخفیف استرس در شما شودراهی است که می

این عمل در تقویت اعتماد به نفس : ها بگذاریدمرور درسزمانی را براي
-دهد چرا که میقبل از امتحان را کاهش میشما نقش موثري دارد و استرس

.را داریدتوانید بفهمید که آمادگی لازم براي امتحان

شش ساعت خواب در شب براي حفظ آمادگی بدن و: افی بخوابیدبه مقدار ک
درصورت به هم خوردن نظم . تخفیف استرس و فشار روانی مورد نیاز است

یابد و موجب افزایش استرس خوابی، کارایی مغز کاهش میخواب و یا کم
.شودمی

انقباض عضلات که در صورت تداوم : با تمرین شل کنیدعضلات بدن را
ناراحتی شود از علائم فیزیکی استرس ند موجب بروز خستگی وتوامی

زمانی که فشار روانی تواند به شما درتمرین شل کردن عضلات می. است
را این مهارت. شودزیاد است کمک کند و نهایتاً موجب کاهش استرس می

.آوریدتوانید با انجام دادن دو بار در روز به مدت سه ماه به دستمی

جام کارنحوه ان.5
بار در محلی راحت بنشینید یا دراز بکشید، عضلات را به ترتیب از روزي دو

برعکس، براي مدت ده ثانیه منقبض نمایید و سپس شل انگشتان پا تا سر یا
.کنید
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: هراس دارید سعی کنید آن را از خود دور نماییداگر مضطرب هستید یا

تواند به طبیعی شدن کز میبه تمرهاي ایجاد تمرکز، علاوه بر کمکتکنیک
.ضربان قلب نیز کمک نماید

طرق تمرین تمرکز.6
-79-86-93-100مثلاً . تا به عقب برگردید7تا 7تا صفر، 100از ) الف

72-65-000
و تا سه شماره نفس خود را نگه دارید و با سه شماره نفس عمیق بکشید) ب

هر کدام از . بیرون دهیدهوا را آنگاه با سه شماره عمل بازدم انجام دهید و
.کنیدها را انتخاب کردید به دفعات آن را تکراراین روش

هاي غذایی خود را افزوده و مقدار هرتعداد وعده: غذاي مناسب بخورید
- می(شود این امر موجب تنظیم قند خون می. وعده غذایی را کاهش دهید

.کندتامین میانرژي مورد نیاز خود را صرفاً از گلوکز دانید که مغز
شیر و موز، سیب زمینی . تر از بقیه هستندبعضی از غذاها آرامش بخش

سبزیجات خام از این گروه است، قند پخته، حبوبات پخته، نان، کاهو و دیگر
انرژي خوبی را در دسترس توانددر رأس این گروه قرار دارد اگرچه قند می

. باشدنقش موثري داشتهتواند در عصبی شدن شما بدن قرار دهد اما می
اي به نام تئوروبین در آن اثرشکلات از این قاعده مستثنی است و وجود ماده

کند، اگر مقید آرام بخش دارد و اثر نامطلوب قند موجود در آن را خنثی می
طول امتحانات شیرینی مصرف کنید بهتر است شکلات را انتخاب هستید در

املاح ازجمله موادي هستند که مصرف آنها ها و سبزیجات، ویتامین. نمایید
اینها شامل . یابدبه آنها افزایش میرود و نیاز بدندر شرایط استرس بالا می

منیزیم و پتاسیم و و املاح گروه معدنی به خصوصBهاي گروهویتامین
مضاف .یابدعلاوه بر آن نیاز به ویتامین ث نیز افزایش می. فسفر است

نی فوق در عملکرد سیستم عصبی موثر است و ممکن است براینکه مواد معد
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در زمانی که علائم انقباض عضلانی، اضطراب، عصبی شدن، مصرف آنها
:براي مثال. مفید باشدخستگی و عدم تمرکز وجود دارد

ضعف و هایی است که در زمان ناتوانی وجوي دو سر ازجمله خوراکی
اضطراب خفیف و خستگی موثر در تخفیف استرس، . افسردگی کاربرد دارد

سر سرشار از ویتامین و املاح معدنی مذکور است که تمام جوي دو. است
.استاینها براي فعالیت مغز ضروري

ورزش موجب افزایش : هاي عصبی را با ورزش از خود دور نماییدتنش
شود، و موجبات دفع مواد استرس زا را در بدن ازجمله مغز میگردش خون

دهد، همین دلیل به شما امکان بهتر فکر کردن را میکند و بهاهم میاز بدن فر
دوچرخه سواري، شنا کردن، تنیس، نوع ورزش مهم نیست دوومیدانی،

. مفید استبوکس و هر ورزش دیگري که موجب تحرك بدنی شما شود
دقیقه در 30سعی کنید . شطرنج از این قاعده مستثنی است و تاثیري ندارد

-اي آزاد قدم بزنید، افرادي که به طور منظم این کار را انجام میدر هوروز

.توانند فکر کنندشوند بعد از قدم زدن راحت تر میدهند متوجه می

کافئین موجود در قهوه ماده پر قدرتی است هاي استرس زاپرهیز از نوشیدنی
گذارد و موجب تحریک عصبی که مستقیم روي سیستم عصبی مرکزي اثر می

امتحان تحریک شما به اندازه کافی به علت شرایط امتحان و قبل از. شودمی
رسد این ایده غلطی است که با یک دارویی دیگراید و به نظر میعصبی شده

.آن را بیشتر تحریک کنیم

تاثیر نامطلوبی در تواندکم شدن آب بدن می: به مقدار کافی آب بنوشید
کافی دفع ر آن نوشیدن مایعات به مقدارکارایی مغز داشته باشد و علاوه ب

.کندمواد استرس زا را تسهیل می
دانشجویان به رغم آمادگی قابل بیشتر مواقع دیده شده است که تعدادي از

امتحان قادر به پاسخ توجه براي امتحان به دلیل استرس فراوان در جلسه
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علاوه بر .کنددادن نیستند و نمره آنها برخلاف انتظار افت شدید پیدا می

داد، نکاتی که در روزهاي قبل از امتحان باید به منظور کاهش استرس انجام
اي نکات دارد تا بتوان با حضور در جلسه امتحان نیز نیاز به رعایت پاره

در این فرصت کوتاه، اهم نکات لازم . موفقیت جلسه را ترك گفتحداکثر
.کنمرا به اختصار بیان می

به طور کلی.7
زودتر از موعد مقرر در محل امتحان حاضر شوید، مطمئن باشید نیدسعی ک

به همراه دارید، قبل از خواندن ورقه سئوالات، یک وسائل مورد نیاز لازم را
بدون اینکه تصمیم . سئوالات را بخوانیدنفس عمیق بکشید، ابتدا یک بار

ه هر سئوال براي پاسخ دهی بزمان لازم. بگیرید به کدامیک ابتدا پاسخ دهید
کند آغاز را دلگرم میرا برنامه ریزي نمایید، از سئوالاتی که پاسخ به آن شما

. انجام دهیدکنید مضطرب هستید نفس عمیق اما آهستهاگر احساس می. کنید
.کنیدیابد، از اضطراب پرهیزبا این کار خون رسانی به مغز افزایش می

عصبی باشید اما زمانی کمیاین طبیعی است که قبل از شروع پاسخ دادن
شوید که نتوانید به درستی و روشنی فکر کنید، طبیعتاً عصبی میبیشتر

سریع ترین و موثرترین راه .آن را تشدید کندتوانداضطراب و ترس می
:کاهش اضطراب و ترس

ببندید و چندین بار عمیق و آرام نفس بکشید این عمل چشمان خود را
.شودشما میعصبی درموجب آرام شدن تحریکات

سئوالاتی هاي غلط و یا احتمالاًبعد از امتحان هرگز خود را به خاطر پاسخ
چرا که غالب موارد قضاوت ما در. سرزنش و تنبیه نکنید. ایدکه پاسخ نداده

.هاي ما با واقعیت فاصله داردمورد امتحان و پاسخ



52

وفق
ل م

حصی
ن ت

وانی
ق

آنگاه به مواردي و . درست تبریک بگوییدهايبه خودتان درباره پاسخ
جمع نکنید و با دوستان و بپردازید که در آینده بهتر است آن را در خود

.آشنایان خود مطرح کنید

امتحان آخر نباشد جشن نگیرید و الکل مصرف بعد از امتحان خصوصاً اگر
.نکنید

سئوالات را که معمولاً بالاي برگه سئوالات دستورالعمل نحوه پاسخ دادن به
.ایدشوید که آن را فهمیدهشود به دقت بخوانید و مطمئننوشته می

.خوش خط و خوانا بنویسید

انواع امتحان.8
تستی خود . شودتستی و تشریحی تقسیم میبه طور کلی امتحان به دو گروه

هاي صحیح یا غلط، تستشود که شاملهاي دیگري تقسیم میبه زیر گروه
مطابقت رکردن جاهاي خالی و یاانتخاب پاسخ صحیح از بین چند جواب، پ

.دادن چند جمله است

امتحان تشریحی.9
با جزئیات آنها به یاد بیاورد و آنها را در شخص باید مطالب مهم را همراه

تشریحی غالباً کوتاه است که در جواب سئوالات. ذهن خود سازماندهی کند
به یک در پاسخاما گاه لازم نیست. شودیک جمله یا دو جمله خلاصه می

.سئوال تشریحی پاسخی طولانی داد

:خاطر بسپارید کهاگر امتحان به صورت تستی است به

.ها مطلقاً یا غلط است یا صحیحگزینه) الف

همه، بیشتر، بعضی، هیچ، هرگز، . کلیدي در سئوال دقت نماییدبه کلمات) ب
ن ترین و حداکثر، بزرگ ترین، کمتر، بالاترین، پائیکمترین، همیشه، مساوي،

شوند و در صورتی که محسوب میبیشترین در یک جمله کلمات کلیدي
در . اشتباه زیاد استبدون توجه به آن گزینه صحیح را انتخاب کنید احتمال
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در. ظر بگیریدتمام جملات را بخوانید تا بتوانید تمام احتمالات را در ن
ها بیشتر به سئوالات تستی سئوالاتی که باید جاي خالی را پر کنید این سئوال

هستند تا تشریحی و غالب اوقات استاد چیزهاي خاصی در ذهن دارد و شبیه
که از استاد دارید و با در نظر گرفتن آن جواب سعی کنید با شناختی

کار باشید چرا که تجربه محافظه هاي تستبراي تغییر دادن جواب.دهید
در امتحان .استنشان داده است که معمولاً اولین جواب صحیح ترین جواب

از لفاظی بپرهیزید و. تشریحی به سئوالات پاسخ روشن و واضح دهید
از ارائه اطلاعات نامربوط هرچند علمی، در . مستقیماً به جواب بپردازید

ارائه اطلاعات نامربوط موجب . ارتباطی با سئوال ندارد بپرهیزیدصورتی که
-شود صرفاً به آنچه صورت مسئله از شما میضعیف شدن جواب شما می

.خواهد بپردازید

.دلیل ثابت کنیدها را باجواب.10
ممکن خواهد در این صورتهاي تشریحی از شما دلیل میبعضی از سئوال

ید سئوالی نیاز داناگر نمی. هاي متنوعی براي اثبات وجود داشته باشداست راه
در سئوالات تشریحی نیز به کلمات . اثبات دارد از استاد راهنمایی بخواهیدبه

ها و غیره را توضیح ها، تفاوتخواهند شباهتاز شما می: کنیدکلیدي توجه
ها را چند ساعت قبل از شروع امتحان مرور درسدرس خواندن و. دهید

گیري وجود ندارد و علاوه برآن یادمتوقف کنید چرا که در آن زمان امکان
دانید و در نتیجه بر استرس اي برخورد کنید که آن را نمیممکن است به نکته

.شما افزوده شود

راجع به امتحان صحبت نکنید چرا که با دوستان خود قبل از شروع امتحان
!!!مسري باشدتواندآنها هم چون شما اضطراب دارند و اضطراب می
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مناسب اگر از وضعیت سالن امتحان خبر دارید، لباس. شیدلباس مناسب بپو
کنید سرد است جوراب با شرایط آب و هوایی سالن بپوشید و اگر فکر می

.بپوشیدکلفت


