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  3كارشناسي مشاوره منطقهتهيه و تنظيم:

بازبيني اداره مشاوره تربيتي و تحصيلي شهر تهرانبا   

 سخني با والدين
ويژه اي به عهده دارند و چنانچه بتوانند وظيفه ي خود را به نحو شايسته و مؤثري به  وظايفاوليا درايام برگزاري آزمون ها ، نقش و      

انجام برسانند ، به يقين شاهد موفقيت ، پويايي و رشد بيشتري در پيشرفت تحصيلي فرزندان خويش خواهند بود . در اينجا به ده مورد 

 :از آنها اشاره مي كنيم 

 ايجاد جوي آرام در خانواده :-1

ضروري است اعضاي خانواده به ويژه پدر و مادر ، ملايمت ، شكيبايي و اصل احترام متقابل را در ارتباط با يكديگر و فرزندانشان  *

 رعايت نمايند .

 *والدين خصوصاً در زمان امتحانات محبت نسبت به يكديگر را در مقابل فرزندان خود افزايش دهند .

 .انش آموزان مي گردد خودداري شود و غيره كه موجب هرگونه فشار روحي بر د* از طرح مسائل و مشكلات اقتصادي 

 اوليا به شمار مي رود . وظايف* حفظ خونسردي و تلاش در كاهش دادن نگراني هاي مربوط به اين دوره از اهم 

 فراهم كردن وسايل و ديگر امكانات آموزشي و كمك آموزشي -2

ات آموزشي بر اساس برنامه امتحانات، نظم و آرامش بيشتري به دانش آموزان خواهد داد. بسيار منظم نمودن كتب درسي و دفاتر و جزو

اتفاق افتاده دانش آموز در فرصت پاياني از گم شدن دفاتر و كتب درسي خود شكايت داشته است. بهتراست از قبل از شروع فصل 

 آموزشي مورد نياز دانش آموز است براي آنان فراهم كنيم . امتحان اين نظم دهي انجام شود. چنانچه امكانات آموزشي و كمك

 تغذيه مناسب : -3

و خصوصاً  ها معده را پر مي كند پرهيز شود سفارش متخصصان تغذيه بر آن است كه در اين زمان از تهيه غذاهاي صرفاً پر حجم كه تن

 در فصل برگزاري آزمون ها ي مختلف غذاهاي مغذي و مقوي تهيه كنيد .

 محدوديت در برگزاري ميهماني ها : -4

مكرر مشاهده شده كه افت تحصيلي و كسب نتايج نامطلوب امتحاني، ماحصل ديدو بازديدهاي بسيار خانوادگي و عدم استقرار در    

 مكاني واحد است بنابراين برپايي مجالس و محافل خانوادگي در ايام امتحانات يك نوع فرصت سوزي است.

 فضا سازي : -5

در و مادر و اعضاي خانواده در طول مدت امتحانات بايستي فضا و محيطي شبيه كتابخانه را براي فرزندان خود فراهم نمايند يعني همان پ

گونه كه افراد بسياري در يك كتابخانه در يك زمان مشخص، بدون هر گونه سرو صدايي مشغول مطالعه هستند، دانش آموز نيز در 

يط مطلوب به درس خواندن بپردازد. استفاده بي رويه از تلويزيون و ديگر ابزارهاي ارتباطي فضاي مطالعه را فضاي خانه با همان شرا

 مخدوش مي نمايد. هماهنگي و رعايت حال فرزندان توصيه مي گردد.
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 اعتماد بخشي: -6

نفس در آنهاست. والدين بايستي با ترين روش هاي برخورد فرزندان در ايام امتحانات بالا بردن حس اعتماد به يكي از مطلوب

هاي فرزند اعتماد را در وي افزايش دهند . زماني كه دانش آموز خود را باور كند به برخوردهاي منطقي و آرامش بخش و ذكر توانمندي

 راحتي مي تواند از عهده سخت ترين امتحان با موفقيت برآيد.

 ايجاد فرصت و تخصيص آن به استراحت : -7

از روش هاي مفيد آن است كه دانش آموز در فاصله ي امتحان ها با يكديگر ، حتماً استراحت نمايد ، حتي اگر اين فرصت يكي ديگر 

زماني بسيار كم باشد . خصوصاً در شب امتحان ايجاد فرصت و فراغت براي استراحت دانش آموز باعث مي شود ، مطالبي را كه مطالعه 

 و آن ها را از حافظه كوتاه مدت خود به حافظه بلند مدت منتقل نمايد .كرده است درست طبقه بندي نمايد 

 نظارت بر برنامه ريزي دانش آموز :  -8

برنامه اي كه قبلاً با كمك و مشاوره با وي براي طول مدت امتحانات تدوين شده  اوليا نظارت بر برنامه ريزي دانش آموز مي باشد . وظايف

 كرد .را بايد براي انجامش نظارت 

 بزرگ نمايي نكردن در مورد امتحانات : -9

والديني كه عادي ) نه بي تفاوت ( با دانش آموز خود برخورد مي كنند و ضمن گفتگو با وي به او اميد مي بخشند و امتحان را در نظر او 

ه كار بردن هشدارهاي مكرر با سخن ب .كاهند و از كاربرد اين روش مطلوب بهره مي گيرندعادي جلوه مي دهند، از حساسيت امتحان مي

خشن مانند مگر نمي داني كه امتحان داري ؟ و ... حساسيت امتحان براي دانش آموز از سوي اوليا بيشتر جلوه مي نمايد و اضطراب او را 

 افزايش داده و موجب فراموشي دروس مي گردد .

 كمك گرفتن از مشاور مدرسه : -11

ترين توصيه ماست تا با شناخت بيشتر قضاوت بهتري نسبت به او پيدا ي موفقيت فرزند، آخرين و مهمكمك گرفتن از مشاور مدرسه برا

 كرده و او را در طول امتحانات ياري نماييم .

 

 

 شيوه هاي صحيح مطالعه

 

تواند صحيح و اصولي ميكنيد؟ يك روش مطالعه ايد كه هنگام مطالعه از چه روشي استفاده ميآيا تاكنون به اين موضوع فكر كرده    

اند، هاي به عمل آمده گوياي آن است كه افرادي كه در زمينه تحصيل موفق بودهبسياري از مشكلات تحصيلي را از بين ببرد. بررسي

 .هاي مطالعه همراه ما باشيدروش صحيحي براي مطالعه داشتند. در ادامه با معرفي روش

زندگي انسان بويژه در دوران دانش آموزي و دانشجويي اهميت زيادي دارد. چرا كه دانش  اي است كه در سراسر طولمسئله ؛يادگيري

 .ي بزرگشان استهاآرزو ها جزوآموزان و دانشجويان هميشه در معرض امتحان و آزمون قرار دارند و موفقيت در آن

كنم، يا من استعداد اما موقع امتحان آنها را فراموش مي خوانم،ها را ميگويند: همه كتابها و جزوهشايد به افرادي برخورده باشيد كه مي

. بسياري از اينگونه مشكلات به  …خوانم اما هميشه نمراتم پايين است و يا درس خواندن را ندارم، چون با اينكه همه مطالب را مي
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كنند، بطوري كه يادگيري معنا و مفاهيم اي فقط به حفظ كردن مطالب اكتفا ميگردد. عدهنداشتن يك روش صحيح براي مطالعه باز مي

معنا و مفهوم است، شود، در واقع آنچه اهميت دارد يادگيري دارند. اين امر موجب فراموش شدن مطالب بعد از مدتي ميرا از نظر دور مي

 .توانيم و نبايد از آن دور باشيمچيزي كه نمي

 

 هاي مطالعه روش

هاي پيشين پيوند يابد، بايد حتما معنا داشته باشد، در اين صورت احتمال يادگيري براي آنكه مطلبي كاملا آموخته شده و با اندوخته

ز اينكه خود را محكوم كنيم به نداشتن استعداد درس خواندن، كمبود هوش، تر خواهد شد. بنابراين قبل اتر و احتمال فراموشي كمبيش

در اين صورت به  . لاح آنها بپردازيما در مطالعه كردن بيابيم و به اصكمبود علاقه، عدم توانايي و ساير موارد، بهتر است نواقص خود ر

هاي نامطلوب خود را در مطالعه يافته و سپس اندكي تفكر عادتلذت درس خواندن پي خواهيم برد. اولين قدم در اين راستا آن است با 

 .هاي مطلوب جايگزين آن گرددعادت

 اصول اوليه مطالعه

اولين اصل قبل از شروع مطالعه چيست؟ چگونه مي توان بازده مطالعه را افزايش داد؟ نحوه تفكرات وارده چه نقشي در مطالعه و كارهاي 

 مكان مناسب براي مطالعه چيست؟ بهترين زمان و روزمره دارد؟ 

ترين ابزار پيشرفت انسان مطالعه است براي اينكه بتوانيد مطالعه بهتري داشته باشيد تا بازيابي و به يكي از ضروري ترين و كامل

 .خاطرسپاري آن آسان باشد اصول زير را بايد رعايت نماييد

 هدف

زيرا وقتي كه هدف خود  ؛از شروع مطالعه بايد حتما هدف خود را مشخص كنيد تيري كه بدون هدف رها شود بي نتيجه خواهد بود. قبل

را مشخص كرديد آمادگي بيشتري براي خواندن و يادگيري خواهيد داشت و داشتن هدف به شما كمك مي كند تا در حين مطالعه دقت 

هر كتابي، هدف خود را به طور دقيق و واضح بيان  تري داشته باشيد و تمركز حواس نيز بهبود مي يابد، بنابراين قبل از مطالعهبيش

 .كنيد

 برنامه ريزي

برنامه ريزي درسي ، اين امكان را مي دهد كه بهتر و در زمان مخصوص به خودش آن درس را بخوانيد با طرح برنامه، نظم خاصي به روند 

 .لب كمك مي كندكه اين نظم خاص به مكانيسم حافظه در به خاطرسپاري مط د،دهييادگيري خود مي 

 مكان و زمان مطالعه
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 .وقع صبح فعال تر مي باشدماز نور كافي برخوردار باشد و زمان مطالعه بهتر است موقع صبح باشد، حافظه ، مكان مطالعه بايد آرام بوده

هر نگراني در اجراي برنامه بنابراين قبل از شروع مطالعه بايد هدف مشخص شود و به صورت معقول برنامه ريزي كنيد و با علاقه و بدون 

 .ورزش را به زندگي خود وارد كنيد ، تان را بكار ببريدنهايت سعي

 پس ختام مطالعه  روش

متشكل از  (PQ3R) اين روش يكي از مهمترين و معروفترين روشهاي بهسازي حافظه است. نام اين روش همانند نام انگليسي آن     

 كنيم؛اين روش را مرور مي مراحل . حروف اول شش مرحله آن است

 

 مرحله پيش خواني

ها، صورت يك مطالعه اجمالي و مقدماتي مطالعه شود. از جمله موارد اين مرحله خواندن عنوان فصله در اين مرحله كتاب يا مطلب ب

يافتن يك ديد كلي باشد. هدف در اين مرحله ها ميهاي اصلي و فرعي و خلاصه فصلخواندن سطحي فصل، توجه به تصاوير، بخش

 .باشدهاي مختلف كتاب با يكديگر مينسبت به كتاب و ارتباط دادن بخش

 مرحله سؤال كردن

پس از مطالعه اجمالي موضوعات و نكات اصلي ، به طرح سؤال در مورد آنها بپردازيد. اين كار باعث افزايش دقت و تمركز فكر و سرعت و 

 .گرددسهولت يادگيري مي

 مرحله خواندن
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در اين مرحله به خواندن دقيق و كامل مطالب كتاب پرداخته ، كه هدف فهميدن كليات و جزئيات مطالب و نيز پاسخگوي به سؤالات 

توان از كارهايي مثل يادداشت برداري ، علامت گذاري و خلاصه نويسي باشد. در مرحله خواندن براي فهم بهتر مطالب ميمرحله قبل مي

 .بهره جست

 

 

 تفكرمرحله 

ترين هاي خود، درباره مطلب فكر كنيد. در اين مورد نيز مهمها ، و ايجاد ارتباط بين دانستهدر اين مرحله هنگام خواندن ، ساختن سوال

اصل همان بسط معنايي است. بسط معنايي ممكن است در مراحل پنجم و ششم نيز يعني در مراحل از حفظ گفتني و مرور كردن نقشي 

 .داشته باشد

 مرحله از حفظ گفتني

در اين مرحله بايد بدون مراجعه به كتاب و از حفظ به يادآوري مطالب خوانده شده پرداخته شود و بار ديگر به سوالاتي كه خود فرد 

ت كه ، در غير اين صورت لازم اس نمايدتكرار طرح كرده بود پاسخ دهد. در اينجا بايد مطالب آموخته شده را در قالب كلمات براي خود 

هاي يك گيرد و وقتي بخشمجددا به خواندن مطالبي كه آموخته نشده پرداخته شود. مرحله از حفظ گفتني در پايان هر بخش انجام مي

 .شويمفصل به اتمام رسيد به مرحله بعد ، يعني مرور كردن يا آزمون وارد مي

 مرحله مرور كردن

گيرد. در اينجا به مرور موضوعات اصلي و نكات مهم و نيز ارتباط پايان هر فصل انجام ميباشد، در ، كه مرحله آزمون نيز مياين مرحله

هاي مفاهيم مختلف به يكديگر پرداخته و در صورت برخورد با موضوعات مورد اشكال به متن اصلي يا مرجع مراجعه شود. يكي از راه

اري از اضطراب امتحان را كاهش تواند مقدجراي اين مرحله ميا .ستكمك به اين مرحله پاسخگويي به سوالات و تمرينات پايان فصل ا

 د.ده

 

 هاي مطالعهبهترين روش

 روش دقيق خواني

هدف از اين مرحله اين است كه مطالب كامل و دقيق درک شده و به صورتي سازمان يافته و منظم در حافظه نگهداري شود. برخي از      

 :دقيق خواني كمك كند عبارتند ازتواند به روش فنون موجود كه مي

 تكنيك خلاصه برداري-1

، همه مطالب هالاصهطوري كه در مرور مطالب، با نگاه كردن و خواندن خهبه نوشتن عبارت، مفاهيم و موضوعات كليدي متن پرداخته ، ب

 .خلاصه برداري شودها نيز دوباره خوانده شده را يادآوري كند. يك روش بسيار مطلوب اين است كه از خلاصه

 تكنيك سازماندهي مطالب-2

شود. براي سازماندهي مطالب استخراج اين تكنيك باعث افزايش درک و سرعت يادگيري و سهولت در بازيابي مطالب آموخته شده مي

 :سه بخش از متن اصلي مورد مطالعه لازم است كه عبارتند از
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 .چرخدگيرد و بقيه مطالب حول آن ميدر بر ميموضوعي كه تمامي مطالب را    : موضوع اصليالف /

سازند و از صراحت بيشتري برخوردار هاي اصلي و مهم هستند كه در مجموع موضوع اصلي را ميخطوط و انديشه :هاي اصلينكتهب/

 .است

 .گردندمطرح ميها، عكس و تصوير اطلاعات واقعي ها، نمونهصورت مثالههستند كه ب ياطلاعات جزئي تر  : نكات جزئيج/

 

 تكنيك علامت گذاري در متن-3

هاي مختلف در متن، خط كشيدن زير هايي را بر روي متن اصلي انجام داده، از قبيل علامت گذاري به شكلدر اين تكنيك علامت

هر نوع علامت گذاري باشد. اما نكته مهمي كه در هاي افراد متفاوت مي، اين موارد بسته به سليقه … عبارات مهم، حاشيه نويسي و

موضوع اصلي ، نكته اصلي ، موارد  )بهتر است همانند تكنيك سازمان دهي، مطالب را در سه دسته مجز  حائز اهميت است اين است كه،

 .هاي مختلف نشان دهيدقرار داده و آنها را با علامت (جزئي 

 .شودتري مي. يك محيط مناسب باعث توجه و تمركز بهتر و بيشدر كنار روش مطالعه عوامل محيطي نيز در ميزان يادگيري تأثير دارد

 

 حذف عوامل مزاحم فكري

با موضوع ندارند، اي دارند كه هيچ رابطه كه بخش عظيمي از وقت و فعاليت ذهني را موضوعاتي به خود مشغول مي ندمواردي هست

برخي از موضوعاتي هستند كه موقع مطالعه اگر به آنها  …موضوعاتي مانند: رفتار معلمان و استادان، افزايش شهريه و نوع رفت و آمد و 

رده و دهند؛ كه به شدت فكر را آشفته كهايشان را موقع مطالعه انجام ميكاهد. برخي حتي خيال پردازيفكر شود از كارايي مطالعه مي

برد. توصيه كلي اين است كه اگر ذهن خود را از افكار مختلف پاک كنيد تا بر روي موضوع مورد مطالعه تمركز كنيد، تمركز را از بين مي

 .مطالعه را كنار بگذاريد و زماني مطالعه را شروع كنيد كه سرحال، علاقمند و متمركز هستيد

 فراهم كردن محيط مناسب

شود بايد مناسب باشد. منظور از محل مناسب مكاني است كه آرام ، ساكت و دور از عوامل مطالعه در آنجا انجام ميمحل و مكاني كه 

كنند كه شود. بعضي افراد محل و زماني را براي مطالعه انتخاب ميمزاحم محيطي باشد، اين باعث تمركز بهتر روي موضوع مطالعه مي

كنند و توقع يادگيري سطح مطلوب را دارند، ولي ي از افراد رختخواب را براي مطالعه انتخاب ميبسيار شلوغ و پر سرو صدا است و بعض

 .ها بدترين محل براي مطالعه استاز اين حقيقت غافلند كه اين محل

 هاي صحيح مطالعهويژگي روش

 :هاي مطالعه شما ويژگي هاي زير را داشته باشد، روشي درست استاگر روش

 ا كاهش دهدزمان مطالعه ر. 

 ميزان يادگيري را افزايش دهد. 

 مدت نگهداري مطالب در حافظه را طولاني تر كند. 

 به خاطرسپاري اطلاعات را آسانتر سازد. 

 هاي نادرست مطالعهروش

 .ها اصلاح ايجاد كنيمپردازيم كه نسبتا نادرست است و بايد در آناي ميهاي مطالعهدر اينجا به روش
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 بدون نوشتنروش خواندن -1

اين يك روش نادرست مطالعه است. مطالعه فرآيندي فعال و پويا است و براي نيل به اين هدف بايد از تمام حواس خود براي درک صحيح 

بايد با چشمان خود مطالب را خواند، بايد در زمان مورد نياز مطالب را بلند بلند ادا كرد و نكات مهم را يادداشت  .مطالب استفاده كرد

رد تا هم با مطالب مورد مطالعه درگير شده و حضوري فعال و همه جانبه در يادگيري داشت و هم در هنگام مورد نياز ، خصوصا قبل از ك

 .امتحان ، بتوان از روي نوشته ها مرور كرد و خيلي سريع مطالب مهم را مجددا به خاطر سپرد

 روش خط كشيدن زير نكات مهم-2

روش قبلي بهتر است ولي روش كاملي براي مطالعه نيست چرا كه در اين روش بعضي از افراد به جاي آنكه اين روش شايد نسبت به 

حداقل روش  .ذهنشان معطوف به خط كشيدن زير نكات مهم مي گردد ،وي يادگيري و درک مطالب داشته باشندر تمركز و توجه بر

طالب را بخوانند و مفهوم را كاملا درک كنند و سپس زير نكات مهم خط صحيح خط كشيدن زير نكات مهم به اين صورت است كه ابتدا م

 .بكشند نه آنكه در كتاب بدنبال نكات مهم بگردند تا زير آن را خط بكشند

 روش حاشيه نويسي-3

تواند  دو روش قبلي بهتر است ولي بازهم روشي كامل براي درک عميق مطالب و خواندن كتب درسي نيست ولي ميه اين روش نسبت ب

 .براي يادگيري مطالبي كه از اهميتي چندان برخوردار نيستند مورد استفاده قرار گيرد

 

 

 وآزمون اضطراب امتحان
 

-ضعيف و ترديد فرد درباره ي توانايي "خود پنداره"اضطراب امتحان نوعي خود مشغولي ذهني است كه با  :تعريف اضطراب امتحان

هاي جسماني نامطلوب و افت تحصيلي همراه است. به شناخت منفي ، عدم تمركز حواس، واكنشهاي خود مشخص مي شود و غالباً با 

اين  هكطوريه عبارت ديگر وقتي كه فرد درباره ي كارايي و توانايي ذهني خود در موقعيت امتحان ، دچار نگراني و تشويق شود، ب

 .اضطراب امتحان شده استمي گوييم دچار  ،احساس موجب كاهش و افت عملكرد واقعي او گردد

 ترسيد؟ايد كه چرا از امتحان ميآيا تاكنون از خود پرسيده •

 اند؟ايد كه چه عواملي در ترس و اضطراب نسبت به امتحان مؤثر بودهحال به صورت عميق به اين موضوع فكر كردهه آيا تاب •

 ايد؟ آيا در زندگي تحصيلي راههايي براي كاهش اين نوع اضطراب يافته •

 

ترين علت اين موضوع ، توان گفت مهمبدون ترديد ترس از امتحان بين دانش آموزان و دانشجويان تقريبا همه گير و رايج است و مي

محسوب گرديده و باعث ارتقاء، تهديد، تشويق و يا اي كه مدرک قبولي يا مردودي آيد. نتيجهاي است كه از امتحان بدست مينتيجه

، حساسيت و اهميت بيشتري قم زند. به همين علت هر چه نتيجهتواند سرنوشت را نيز رگردد. گاهي اوقات اين نتيجه ميتنبيه مي

 :تواند اضطراب و ترس از امتحان گردد، كه برخي از آنها عبارتند ازداشته باشد، به همان نسبت مي

 رس از فراموش كردن مطالب خوانده شدهت -1

 گيري مدرسين در طي سال تحصيليسخت -2
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 انتظار بيش از حد والدين -3

 عدم وجود خود باوري در فرد  -4

 نامشخص بودن سؤالات -5

كه با داشتن  ساز خواهد بود؛ به طوريوجود اندكي اضطراب در انسان هم طبيعي و هم لازم است، ولي اگر از حد بگذرد براي او مشكل

 .اطلاعات و مهارت كافي قادر نخواهد بود امتياز لازم را كسب كند

شود و هاي خود مشخص ميي توانايياضطراب امتحان نوعي خود مشغولي ذهني است كه با خود پنداره ي ضعيف و ترديد فرد درباره 

 .ت تحصيلي همراه استهاي جسماني نامطلوب و افغالباً با شناخت منفي، عدم تمركز حواس، واكنش

اكنون كه برخي از عوامل ايجاد كننده ترس از امتحان مشخص شدند، لازم است عوامل كاهش دهنده اين نوع ترس را نيز بدانيم. در 

 :باشندترين آنها به شرح زير ميهاي كاهش ترس از امتحان نظرات مختلفي وجود دارد كه مهمخصوص روش

ز تشنج علاوه بر تلاش والدين براي ايجاد چنين محيطي براي مطالعه فرزندان ، فرزندان نيز بايستي كوشش ايجاد محيطي آرام و به دور ا

  .نمايند

 

 تنظيم برنامه خواب و استراحت

 ، خود باعث خستگي ذهني و در نتيجهخوابيد و يا خيلي كم خوابيدبرخي با اين تصور كه هنگام امتحانات براي مطالعه بيشتر اصلا نبايد 

گردند. كاهش زمان خواب در حد متعادل مطلوب است، اما افراط در آن هرگز مفيد نخواهد فراموشي بيشتر در مطالب خوانده شده مي

 .بود

پرهيز از كاهش تغذيه افراط و تفريط در تغذيه اثرات نامطلوبي در بر خواهد داشت. بايستي با خواب و استراحت كافي و نيز تغذيه 

 .وحي و جسمي، خود را آماده امتحان كردمناسب، از لحاظ ر

 

 آماده شدن براي امتحان

 .هاي صحيح مطالعهداشتن برنامه ريزي صحيح جهت مطالعه در طول سال تحصيلي و رعايت روش-1

 .مطالب درسي را بتدريج و در طول زمان مرور كنيد، نه اينكه در آخرين دقايق قبل از امتحان به مطالعه فشرده بپردازيد-2

 .اي برداريد، تا بازسازي ذهني، رمز گرداني و مرور مطالب برايتان مفيد واقع شودهاي فشرده، يادداشتهاي خوداز يادداشت-3 

سعي كنيد به نوع آزمون پي ببريد، تا بتوانيد مطالعه خود را متناسب با آن پيش ببريد. پرهيز از فشرده خواني فشرده خواني با مرور  -4 

و يا به  زه بلافاصله قبل از شروع امتحاناوت است. فشرده خواني متضمن كوششي است براي يادگيري مطالب تاكردن مطالب متف

 .عبارتي آخرين كوششهاي شخص در آخرين لحظات قبل از امتحان

ن مطرح خواهد شد، توانيد محدوده سؤالاتي را كه در امتحاتأكيد بيشتر بر مطالبي كه انتظار داريد جزء سؤالات امتحاني باشد. مي-5

مچنين توجه به مطالب ه  .حدس زده و بيشتر به آنها پرداخته شود. براي اين منظور سؤالات امتحاني سالهاي گذشته كمك خواهند كرد

 .كندو موضوعاتي كه استاد و يا معلم در كلاس درس بيشتر روي آنها تكيه مي

 

 پرهيز از اضطرابهاي متفرقه
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فوتبال را دنبال نكنيد. اگر امتحان قبلي رضايت بخش نبوده است، به آن نينديشيد و تحليل امتحان قبلي را مثلا شب امتحان مسابقات 

ذهني  ، همواره يك تصويرهاي منفيجاي پرداختن به جنبههبه فرصت مناسب خودش موكول كنيد. داشتن تصور ذهني مثبت از خود ب

 .جهت مطالعه مطالب به موفقيت خود اميدوار باشيدمثبت از خودتان داشته باشيد و پس از تلاش كافي 

 انواع اضطراب امتحان

 :الف( اضطراب تسهيل كننده يا تسريع كننده 

كند، اضطراب شود و نتيجه ي بهتري را عايد فرد ميبه اضطراب كم و يا در حد معقول كه موجب تلاش بيشتر براي كسب موفقيت مي

 .شودتسهيل يا تسريع كننده اطلاق مي

 

 :ها يا علايم اضطراب تسهيل يا تسريع كنندهنشانه

 .شودهايش دچار هيجان ميفرد به خاطر مرور كردن درس -1

 .كندترين مزاحمت اعتراض ميشود و به كوچككند و مشغول درس خواندن ميخودش را در اتاقش حبس مي  -2

 .كشدرود و يا دراز ميخواند در اتاق راه ميبلند درس ميكند، مثلاً با صداي هايش را مرور ميي خاصي درسبه شيوه -3

 .گويد كه درس داردها با اعتراض ميكند يا در مقابل خواستههاي اطرافيان توجه نميبه درخواست  -4

 .شودميل ميكم غذا يا نسبت به غذايي بي -5

  

 ب( اضطراب ناتوان كننده

كنند. اضطراب شديد اثر است كه يا خود فرد دارد و يا اطرافيان آن را در فرد تشديد مياضطراب ناتوان كننده دلهره و تشويق شديدي 

 .كندهاي زودگذر و خطاهاي ادراكي را فراهم ميي فراموشيگذارد، زيرا با متأثر و درگير كردن ذهن، زمينهمنفي روي عملكرد فرد مي

  

 :كنندههاي اضطراب ناتواننشانه

 .شودهايش دچار هيجان بيش از حد ميدرس فرد به خاطر مرور  -1

 .بهم خوردگي )احساس پروانه در شكم( استداراي دلشوره و دل -2

 .هايش دستپاچه و عجول استهنگام مرور درس  -3

 .فهمد نالان استخواند، چيزي نمياز اينكه هر چه مي -4

 .ترس و وحشت داردي كماز گرفتن نمره  -5

  .كندكند يا با موي سرش بازي ميجود، پوست لب را ميهايش را ميناخنهنگام درس خواندن،  -6

 .تواند غذا بخورداشتهاست و نميبي -7

 .حالت تهوع دارد -8

 .دليل داردهاي بيگيريگريان است و بهانه -9
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 :هاي اضطراب امتحانعلت

 :باشدعوامل زير باعث اضطراب امتحان در فرد مي

 بيش از حد هايگيريسخت -1

زماني كه والدين با نزديك شدن زمان امتحان، فشار مضاعفي براي آماده شدن و گرفتن نمره )معمولاً بيست( در مورد فرزند خود به كار 

 .دهندي امتحان به او هشدار ميبرند و يا پي در پي دربارهمي

 ترس و تهديد -2

كنند و فرزند خود را از گرفتن نمره ي كم يا عدم قبول در ايام امتحان برقرار ميوقتي اطرافيان و مخصوصاً والدين، شرايط ويژه و سخت 

  .كنندترسانند و تهديد ميشدن مي

 عدم آمادگي -3 

 .باشد ريزي درسي و مطالعه ي صحيح آمادگي لازم را براي امتحان كسب نكردههنگامي كه فرد به علت نداشتن برنامه

  رقابت -4 

 .آموزان در مدرسه و يا فرزندان در خانه براي برتري يافتن بر يكديگر به رقابت بپردازنددانشزماني است كه 

 والدين مضطرب -5 

  (.شود )مخصوصاً در ايام امتحانوجود اضطراب در والدين موجب انتقال آن به فرزند و تشديد اضطراب او مي

 مقايسه كردن -6 

هاي فرد ديگري سنجيده شود و اين امر با سرزنش همراه باشد، اعتماد به نفس فرد كم و بر اضطراب ها ي فردي با تواناييهرگاه ناتواني

 .شوداو افزوده مي

 هابيش از حد مهم جلوه دادن بعضي از درس -7 

ها به وجود فرد ترس يا نگرش منفي نسبت به آن درسدر  ، كنندها را به هر دليلي خيلي مهم تلقي ميوقتي اطرافيان بعضي از درس

 .آيدمي

 پاداش نامناسب -8 

  د.گيرنزماني كه اطرافيان براي قبول شدن يا گرفتن نمره ي بالا )معمولاً بيست( پاداش بيش از حد در نظر مي

 تفكر منفي -9 

دهند، تصوير ذهني ناتواني يا تفكر منفي را در فرد مورد خطاب قرار ميعرضه و ... استعداد، بيوقتي اطرافيان فردي را با القابي مانند بي

 .كندآورند. اين امر اضطراب امتحان را در فرد تشديد ميبوجود مي

 هابيماري -11 
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اده شدن هاي جسمي يا روحي رواني و اقدام براي رفع آنها، فشار بيش از حدي به فرد براي درس خواندن و آماگر بدون توجه به بيماري

 .براي امتحان وارد شود، ممكن است دچار اضطراب شود

 

 عدم تمركز -11 

شود تا يادگيري سطحي باشد و در موقع امتحان يادآوري عدم دقت و تمركز در انجام تكاليف يا درس خواندن در طول سال باعث مي

 .دشوار بوده و موجب اضطراب شود مطالب

 مقررات در جلسه ي امتحان  -12

آموز از سوي مدرسه و عوامل اجرايي امتحانات وضع قوانين خشك ، رسمي و انعطاف ناپذيري كه بر مبناي عدم اعتماد به دانش گاهي

 .تواند بر شدت اضطراب بيفزايدگرديده، مي

 انتظار بيش از حد از خود -13 

بايستي مواردي را در جريان امتحانات و   .تهاي اوساز خود، بيش از توانايي گاهي اضطراب امتحان به اين دليل است كه انتظارات فرد

تر و كاهش اضطراب نسبت به امتحان مؤثر تواند در موفقيت بيشهنگام پاسخگويي به سؤالات مد نظرمان باشد، كه رعايت اين موارد مي

  :باشد. برخي از اين موارد عبارتند از

 .امتحان برويد و پيش از آغاز امتحان با خاطري آسوده در جاي خود مستقر شويد به موقع و سر وقت به جلسه  •

 .وسايل و ابزارهايي كه در امتحان مورد نياز است همراه خود به جلسه ببريد كليه •

ن كاري را كه از ها را با دقت بخوانيد و اگر دستورات شفاهي است، با توجه و التفات كامل به آن گوش دهيد و عينا همادستورالعمل •

 .اي نيستخواهند انجام دهيد. در مورد سؤالات تستي، اگر نمره منفي داشته باشند، حدس زدن كار عاقلانهشما مي

 .به زمان بندي سؤالات دقت كنيد، تا با مشكل كمبود وقت مواجه نشويد •

 .مروري داشته باشيداگر زودتر از زمان تعيين شده سؤالات را پاسخ داديد، عجله نكنيد و مجددا  •

 .خود را براي پاسخ گويي به هر گونه سؤالي آماده سازيد، اما نه با اين برداشت كه بايد صد درصد سؤالات را جواب دهيد •

 

 :اي زير دقت كنيدبراي پاسخگويي به سؤالات به طرح چهار مرحله

آنها برايتان روشن است جواب بدهيد. براي اين مرحله حداقل  ورقه سؤالات را نسبتا با سرعت بخوانيد و به تمام سؤالات كه پاسخ  -1

 .نيمي از وقت امتحان را در نظر بگيريد

  .دوباره ورقه را بخوانيد و به تمام سؤالات كه تا آن موقع پاسخشان به يادتان آمده است پاسخ دهيد  -2

  .در نوبت سوم بايد به تمام سؤالاتي كه باقي مانده پاسخ دهيد -3

  .ايمخواستيم پاسخ دادهر نوبت چهارم يكبار ديگر نيز كنترل كرده و ببينيد كه آيا سؤالات را همانگونه كه ميد -4

 

 با تغذيه مناسبوآزمونهاي مشاوره ايي اهش استرس در ايام امتحانات ك

كارشناس دفتر بهبود تغذيه جامعه معاونت بهداشت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي مي گويد: دانش آموزان در  ؛يسا ترابيپر 

 .فصل امتحانات تخم مرغ، كنجد، عسل و غذاهاي حاوي آهن مصرف كنند

https://www.mashreghnews.ir/news/182972/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8


 

13 
 

صبح و  11وي مي افزايد: دانش آموزان در ايام امتحانات سعي كنند سه وعده غذاي كامل بخورند و ميان وعده هاي غذايي را در ساعت 

 .ميان وعده عصر و ميان وعده شب هم قبل از خواب فراموش نكنند

دانش آموزان در اين فصل از تحصيل،  وي مي گويد: مصرف يك ليوان شير قبل از خواب هم براي خواب آرام در شب ها خوب است و

غذاي سنگين نخورند تا صبح با اشتها و سرحال بيدار شده و صبحانه كامل بخورند، چون صبحانه كامل به كارآيي ذهني آنان در 

 .امتحانات خيلي كمك مي كند

كه از گرسنگي در زمان امتحان  وجود برخي مواد مغذي در صبحانه كمك مي كند به ذخيره انرژي در موقع امتحان، مثل تخم مرغ

 .پيشگيري مي كند

 .وي اضافه مي كند: عسل و كنجد هم به فعال شدن ذهن دانش آموزان كمك مي كند تا از آموخته هايشان در امتحان بيشتر بهره ببرند

 .دانش آموزان همچنين در شب هاي قبل از امتحان از خوردن غذاي چرب و سنگين اجتناب كنند

مشكل عدم تمركز در امتحان نيز مي گويد: اين دانش آموزان بايد از لحاظ كم خوني بررسي شوند، دختر خانم ها به وي در خصوص 

خصوص بايد در منابع غذايي خود غذاي آهن دار مصرف كنند، مثل غلات، حبوبات و انواع گوشت و در صورت كم خوني زياد ضمن 

 .مراجعه به پزشك، قرص آهن مصرف كنند

نيز مي گويد: مصرف برخي سبزي ها در كاهش اضطراب دانش آموزان بسيار مفيد است چرا كه اضطراب  ؛شار كارشناس تغذيهپروين اف

موجب كاهش توانايي دانش آموزان در پاسخگويي به سووالات امتحاني مي شود براين اساس براي مقابله با اين معضل استفاده از 

 .غذاهاي مناسب توصيه مي شود

 .ها از قبيل ريحان، نعناع، كاهو و سيب براي كاهش اضطراب سودمند استها و سبزي بعضي ميوه

وي با بيان اينكه در روز امتحان نيز بهتر است دانش آموزان و دانشجويان براي افزايش كارايي مغز، مواد سرشار از پروتئين مصرف كنند، 

 .عسل يا برشتوک نيز براي گروههاي هدف مفيد استمرغ، نان تست با مي گويد: مواد سرشار از فيبر مانند تخم 

مرغ يا يك ظرف عدسي در روز امتحان را از موارد تاثيرگذار در آرامش دانش آموزان عنوان كرده افشار خوردن نان و پنير و گردو، تخم

 ."هاي حاوي عسل نيز در كاهش اضطراب بسيار موثر استخوردن عسل و نوشيدني"و مي گويد: 

يزيم يكي از علل كاهش يادگيري است كه خوردن آجيل مغزدار از قبيل بادام، كشمش، فندق، گردو و نخودچي كه سرشار از كمبود من

 .منيزيم مي باشد، در رفع آن مفيد است

 

 


