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 مقدمه

سالي  رهرسن وآموزان هم شروع ميشود.آنان ددلهره دانش  با فرارسيدن ايام امتحانات،

 ،يگيردكه باشند بازهم نگرانيهاي مختلف مربوط به درس خواندن درذهنشان شكل م

 سرده،اف شوند.گروهي از دانش آموزان عصباني، ازامتحان ميترس  دچار اضطراب و

ند كه ومضطرب مي شوند وگروهي ديگر چنان آشفته ونگران مي شو ناراحت پريشان،

حانات ام امتداشتن كمي اضطراب ودلهره دراياسخ سوالات ساده راهم ازياد مي برند. پ

 براي يادگيري انگيزه بچه ها امري طبيعي ومعقول است چراكه موجب حركت و

 آموزش اگراين نگراني به حدي برسد كه تاثير منفي برروند وموفقيت مي شود.اما

علت ل است.ان شود،غير طبيعي ونامعقومانعي براي پيشرفت آن روزانه آنان بگذارد و

 فكري تشويش بيش ازاندازه گروهي از دانش آموزان،عدم استفاده درست از نيروي

اي ي روشهبه كارگير برنامه ريزي و وذهني شان است .آنها مي توانند با كمي تلاش،

 موفقيت خود رادر امتحانات تضمين كنند. گوناگون كاهش اضطراب ،

 

 تيس ر ن سرمايه اي دركا جز توكل برخدا 

 ت يس ن ر هركه را باشد توكل كاراو دشوا 
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 اضطراب امتحان چیست ؟

 يك احساس پريشاني ودرماندگي وترس است كه ممكن است قبلاضطراب امتحان 

ر گام فكن وهنازامتحان،درطي امتحان يا بعداز آن ظاهر شود .اگراضطراب قبل از امتحا

اشد حان بكردن به پيامدهاي احتمالي امتحان باشد اضطراب انتظار واگر درحين امت

ه صور كتمتحانند .اين اضطراب موقعيتي ناميده مي شود كه هردو جزيي ازاضطراب ا

كه اضطراب امتحان مضر است وبايد به كلي ريشه كن شود تصوري غلط است 

هرگز نبايد ودرواقع هدف ما بايد درك وكنترل بيشتر اضطراب باشد نه ريشه كني آن .

ب به داشتن مقداري اضطرا سازيد زيرا دورسعي كنيد اضطراب را به كلي ازخود 

 امتحان كمك مي كند. افزايش سطح انگيزه وكارايي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مي گويند

يكي از سرداران سپاه ناالئونن ناالااري ياب  اود زاد ناا        
فرياد نيدارش كرد.نالئونن سراسايه  نرااسات    رفت انا سراا

 الرسيد چ  اور شده است ؟

حهئا  كارده اسات     راغافئگير ا آن سردار لاسخ داد :دشهن ما
ترساايد   ايئااي گياات : .نااالئونن ني ااي ناا  آرامااي ك اايد ا  

 .فكركرد  نرا  رفتن ن  جئ   امتحان نيدار  كرده ا  ...
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 : نشانه هاي اضطراب امتحان لائم وع

  ين درح خودگويي هاي منفي قبل از امتحان، و شامل افكار :علائم شناختي

ز يچ يك ايا ه رممثل : )من بالاترين نمره رابگي از امتحان مي باشد امتحان يا حتي بعد

 را نميدانم ( جوابها

  نااميدي، ،آشفتگي مضطرب احساس دلهره ، فرد عاطفي : –علائم هیجاني 

 ه امتحانحتي گريه مي كند وممكن است به محض اينك و اندوه دارد ،غم ،ترس خشم ،

 تمام شود احساس آرامش كند .

 پا ،  لرزش دست بازي با انگشتان ، بي صبري ، نشانه هاي رفتاري : علائم و

 وحتي استفاده از دارو ،كه نتيجه معكوسي به دنبال دارد.

 ل ،خشكي دهان ،اسها ،تعريقكه با  فیزيكي : –نشانه هاي جسمي  علائم و 

يسي كف خ دل درد، اشكال در تنفس، احساس گيجي، افزايش ضربان قلب، كرر ادرار،ت

  .همراه مي باشدتهوع واحساس ضعف وسستي  سردرد، دستان،
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 راههاي پیشگیري از اضطراب امتحان 

اضطراب امتحان به میزان زیادي قابل پیشگیري است كه به برخی ازآنها 

 :اشاره می شود

 همه كلاسها را  مشخص كردن اهداف: آمادگي براي امتحان و

 رسها راد .يدهايي رابايد درهر درس ياد بگيرشركت كنيد.توجه داشته باشيد كه چه چيز

 العه يصول مطا مطالعه كنيد كه مانع انباشته شدن آنها براي امتحان شود.به گونه اي 

.مطالب زمان مناسب براي مطالعه خود داشته باشيد مكان و صحيح را بكار گيريد.

 راخلاصه برداري كنيد .

 : اگر وجود بيشتر به موفقيت بينديشيد نه ترس از شكست

 ن ومضطربيد.خود را با ترس از شكست پيوند بزنيد هميشه نگرا

مان ز ،نيدكبرنامه ريزي  دقيقا بررسي كنيد،سعي كنيد راه موفقيت درسي خود را 

 راخوب بشناسيد ،روشهاي علمي مطالعه كردن رابياموزيد .اين اعمال 

 

 است بدانيد :جالب 

ثابت شده است اضطراب امتحان بيشتر گريبانگير دانش آموزان و دانشجويان 
مي شود .شاگرد زرنگ هرچند نگران باشد،بازهم به خوبي ازعهده  متوسط 

آزمون بر مي آيد ودانشجوي ضعيف هرچند غرق آرامش باشد نتيجه اي 
 .مطلوب به دست نخواهد آورد
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گران با دي اخود ر، غصه خوردن ،تلقين منفي به خود كردن  درارتباط با موفقيت است .

ناختي اين يك باور روان ش راههاي مثبتي نيستند .مقايسه كردن واحساس حقارت 

 .است كه اضطراب ونگراني، ناشي از بروز افكار و احساسات منفي است 

 سعي كنيد روحيه رقابتي سالم  :روحيه رقابتي سالم داشته باشيد

ين ا .فتداكه مثل خوره به جان شما مي  درخود ايجاد كنيد نه روحيه حسادت ناسالم

نايي زير ب شاگرد ممتاز باشم ناشي از رقابت ناسالم بوده كه از عللتفكر كه بايد 

 فشار رواني درارتباط با امتحان است . تشديد كننده اضطراب و

 

 

  بهدون ارهراا از امتحهان داشهته      ارزيابي واقع بينانهه و

هيتد  سعي كنيد به انتظارات ديگران درارتباط با خود اهميتت زيتادي ند   باشيد:

ل آاز ختود انتظتار صددرصتد ايتده      نتظارات غير منطقي باشد.خصوصا اگر اين ا

 را نگران مي كند . چون همين انتظارات رويايي شما نداشته باشيد.

  



 

 9 

 

 

  : هر انتدازه كته   اجتناب از توجه بيش از حد به اضطراب امتحان

و بيشتر ابيشتر در معرض توجه قرار دهد دلهره ونگراني  دانش آموز اضطراب امتحان را

يتت  به اضطراب امتحان بته تجتارب موفق   خواهد شد .بهتراست به جاي توجه بيش ازحد

 آميز قبلي خود توجه كند.

 : محركهتاي نتامطلوبي ماننتد     برطرف كردن محركهاي نامطلوب

نبتل  تاحساس گناه ،ناامني وترس از گرفتن نمره پايين وهمچنتين برچستب هتايي ماننتد     

 شود . و....بايد ازذهن دانش آموز ان برطرف

   يكي از راهكارهايي كه ميتواند ميزان اضطراب شما را  : آرام سازي

كاهش دهد آرام سازي مي باشد .به اين صورت 

كه يك تنفس عميق بكشيد به گونه اي كه در 

همانطور  پراز هوا شود. دم شش هاي شماحالت 

كه درحالت نفس عميق هستيد عبارات يا 

كنيد .اين  جملات آرامبخش رابراي خود تكرار

كه ياد  هنگامي دقيقه انجام دهيد.15حداقل روزي يكبار به مدت  تمرين را

گرفتيد چگونه به مرحله آرامش برسيد احساس خوشحالي دروني و اعتماد 

مي  شما شكل مي گيرد .احساس مي كنيد راحت هستيد و به نفس در

 هر موضوعي تمركز كنيد. توانيد درمورد

 ب نموده انتخا اخودردلخواه  ورزش :ورزش

ورزشهايي چون پياده روي  .ودرحد توانايي ورزش كنيد

 ،دو،شنا وخصوصا يوگا براي ايجاد تمركز بسيار موثر اند.

 

http://www.google.com/url?url=http://kungfuabryan.ir/category/sport/%DB%8C%D9%88%DA%AF%D8%A7-%D8%8C-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%AA%DB%8C%D8%B4%D9%86-%D9%88-%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%AA%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B2%D9%85/page/2&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwij0of-54_LAhUil3IKHcNuCUA4eBDBbggkMAc&usg=AFQjCNE-ucTlyWNhI4Q6-ZLZKUY1gXy61A
http://www.google.com/url?url=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=245779&ImageID=87732&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiFvretzZnLAhXFNpoKHZDTAiEQwW4IGjAA&usg=AFQjCNEEKHJ6cLKbFXNT0ryOlMoDrrE6-w
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 : به اندازه سعي كنيد به قدر كافي استراحت كنيد استراحت كافي.

زمان احساس خواب  نفس بكشيد.درروز چند دقيقه درهواي آزاد  .بخوابيد

احت عه استرهميشه بين مطال ودرهمان حال مطالعه نكنيد. .،چرت كوتاهي بزنيدآلودگي

بار ده ويكقبل از خواب برنامه خود را به طور دقيق مشخص كر .كوتاهي داشته باشيد

 برنامه فرداي خود نباشيد .آنرا مرور كنيد تا نگران 

 امتحانات دوران تغذيه

ا تا حد امكان به مطالعه مي امتحان رآموزان روزهاي پيش از بسياري از دانش 

شود، در صورتي كه با كنند كه غذا و استراحت مانع مطالعه مي  پردازند و تصور مي

 .زايش دادتوان بازده فكري را افتغذيه صحيح مي 

در  هاي زير توان شما را براي يادگيري بهتر و موفقيتبه كارگيري نكات و توصيه 

 .دهدامتحانات افزايش مي

ظر نا در در زمان كار يا مطالعه غذا نخوريد و براي اين كار زمان خاصي ر -1

 .بگيريد تا با آرامش بيشتري غذا بخوريد

اي مانند ماكاروني، برنج هاي دانشمندان نشان مي دهد كه غذاهاي نشاسته  بررسي -۲

 .و نان به دليل تاثير در بهبود كيفيت خواب، در شب امتحان مفيد هستند

 

http://3pide.ir/wp-content/uploads/2015/04/Beautiful-photos-of-delicious-food-delicious-food-traditional-culinary-arts-3pide-22.jpg


 

 11 

 

صبح روز امتحان بهتر است به منظور افزايش كارايي مغز، از مواد سرشار از  -3

مرغ، نان سنگك يا بربري با عسل يا پنير استفاده  پروتئين يا سرشار از فيبر مانند تخم

 .شود

 

توانند صبحانه كارشناسان تغذيه به دانش آموزاني كه اضطراب زيادي دارند و نمي  -۴

 .كنند از موز و مقداري كشمش استفاده كنندتوصيه مي ي مفصلي بخورند، 

         

كنند،  آموزان به دليل اضطراب زياد، امتحانات خود را خراب ميبعضي از دانش  -5

بنابراين بهتر است براي مقابله با اين اضطراب از غذاهاي مناسب استفاده كنند. بعضي 

.سيب در كاهش اضطراب بسيار مفيد هستندها از قبيل ريحان، نعنا، كاهو و از سبزي 

 

http://www.google.com/url?url=http://www.beytoote.com/housekeeping/sustenance/prevent1-black-apples1.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi8vPTnzZnLAhXGYpoKHT5JBMMQwW4IGjAC&usg=AFQjCNEm9ditXzVAV-zeIjr_dsyahyYRrQ
http://www.google.com/url?url=http://www.buyraisin.com/gallery/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjjkKH8zZnLAhUnAXMKHZ6FBz4QwW4IKjAK&usg=AFQjCNF_Omg96QYieZtV6gSuTUu7oiCGQw
http://www.google.com/url?url=http://bertakfun.blogsky.com/1394/01/10/post-1432/%D8%B9%DA%A9%D8%B3-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D9%88-%D9%88-%DA%A9%D9%84%D9%85-%DA%86%DB%8C%D9%86%DB%8C-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D9%88-%D9%BE%DB%8C%DA%86&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiXlMi2zpnLAhUI1XIKHY3XAAoQwW4IHDAD&usg=AFQjCNFF2NCXGX3jie909-eEzpFLd-qdXQ
http://3pide.ir/wp-content/uploads/2015/04/Beautiful-photos-of-delicious-food-delicious-food-traditional-culinary-arts-3pide-18.jpg
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 كند تا درخوردن نان و پنير و گردو يا يك ظرف عدسي در روز امتحان كمك مي -۶

ش هاي حاوي عسل در كاه طول امتحان آرام باشيد. همچنين خوردن عسل و نوشيدني

 .اضطراب بسيار موثر است

           

خوني نيز يكي از  كند، زيرا كمزيادي در كاهش اضطراب مي خوردن جگر، گوشت و ماهي، كمك -7

 . تمركز استدلايل كاهش يادگيري و

 

 .شود هاي تازه توصيه مي و ميوه مصرف سبزي -۸

 

http://www.google.com/url?url=http://www.asiyo.ir/index.php/news/6297-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82-%D8%B4%D8%AF%D9%86-%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%AF.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjI9KTP9YrLAhUDz3IKHR0JABA4zAMQwW4IPDAT&usg=AFQjCNH744ktGlr2jcd-6C3h3-tE7bzlOg
http://www.google.com/url?url=http://bealaveh1.ir/news/detail/%D8%B7%D8%B1%D8%B2-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%D8%B9%D8%AF%D8%B3%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D9%88-%D8%AE%D9%88%D8%B4%D9%85%D8%B2%D9%87---%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%DA%A9%D9%84%DB%8C%D8%AF%DB%8C/67868/view&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjTooTvzpnLAhVp8XIKHbBODnoQwW4IKjAJ&usg=AFQjCNH6usWweHTIpUZuD8xnIHGF5RkKJQ
http://www.google.com/url?url=http://aaks.ir/%D8%B9%DA%A9%D8%B3-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjT-ePiz5nLAhUGWSwKHb14Dl04FBDBbggWMAA&usg=AFQjCNGcda689b0j__bZottoU4tTZ7se7Q
http://www.google.com/url?url=http://www.photo-aks.com/pic2493.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjT1dSE0JnLAhUBDiwKHXaYAXgQwW4IFjAA&usg=AFQjCNGDpAawVTkC0sthFD3xp7L9NZk91Q
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در ساعات مطالعه از خوردن ماست ترش و دوغ ترش بپرهيزيد و خوردن روزانه -9

 .شير و همچنين ماست شيرين را فراموش نكنيد

خوردگي، ايام امتحان، بيشتر مواظب سلامت خود باشيد تا در معرض سرمادر  -1۰

 هاي غذايي و سوء هاضمه قرار نگيريد و از خوردن غذا در گرمازدگي، مسموميت

 .نيدبيرون از خانه جدا خودداري كنيد. غذا را خوب بجويد و به آرامي ميل ك

ب و آكه آشاميدن  در طول روز آب كافي بياشاميد، اما دقت داشته باشيد-11

 .شودهاي ديگر در وسط غذا سبب اختلال در هضم و ايجاد نفخ مي  نوشيدني

 

ها ممكن  از مصرف زياد شيريني جات و تنقلات خودداري كنيد. اين خوراكي -1۲

ها  ت در آنزا به نظر برسند، اما بايد توجه داشت كه اين قابلياست در نگاه اول انرژي 

 .دهد دااحساس خستگي بيشتري به شما دست خوا ،ت و پس از مدتيبسيار كم دوام اس

به انرژي را افزايش نمي  بر خلاف تصور عموم، مطالعه و درس خواندن نياز بدن-13

 متحان،اوران ددهد، بنابراين استفاده بيش از حد از مواد غذايي شيرين و چرب در طول 

 .شود مي نه تنها مفيد نيست، بلكه سبب چاقي

را  ا صبحانهصبحانه غذاي اصلي است، ناهار و شام را كمي مختصرتر بخوريد، ام -1۴

    .كامل ميل كنيد

http://www.google.com/url?url=http://jamejamonline.ir/sara/2024466620062078245/%D8%A2%D8%A8-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%AE%D9%88%D8%B1%DB%8C%D9%85-%DB%8C%D8%A7-%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%B1%DB%8C%D9%85%D8%9F&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjFlqes0JnLAhUBjSwKHVtQApcQwW4IHjAD&usg=AFQjCNGeSrewG9bgq_gtC8RQoxWpJY4cDQ
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 براي ايجاد آرامش در طول دوران امتحان موثر مصرف روزانه يك ليوان شير،-15

 .  است

 

خوردن آجيل از قبيل بادام، كشمش، فندق، گردو و نخودچي كه سرشار از منيزيم  -1۶

.به يادگيري كمك مي كند، زيرا كمبود آن يكي از علل كاهش يادگيري است است،

 

 .مفيد است  ماست و دوغ ترش، خواب آور است، اما خوردن ماست شيرين -17

 

 .رنگ مفيد است از خوردن قهوه و چاي پُررنگ، خودداري كنيد، ولي چاي كم -1۸

http://www.google.com/url?url=http://besalamat.blogfa.com/cat-8.aspx&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiGx5HT0JnLAhWkc3IKHSxUC_YQwW4INDAP&usg=AFQjCNHCE2WzSGEPUtyQQs8hA_sZG13xww
http://www.google.com/url?url=http://www.noonoab.ir/post/40783/%D8%B9%DA%A9%D8%B3%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D8%AC%DB%8C%D9%84-%D9%88-%D8%AA%D9%86%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AE%D9%88%D8%B4%D9%85%D8%B2%D9%87-%D9%88-%D8%A8%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D9%82%D9%88%DB%8C&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi1ta2N0ZnLAhXjFZoKHRJCBi8QwW4IFjAA&usg=AFQjCNEaSrqvIM17cySq6ei9r3MlFu2tEQ
http://3pide.ir/wp-content/uploads/2015/04/Beautiful-photos-of-delicious-food-delicious-food-traditional-culinary-arts-3pide-24.jpg
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انواع سبزي، لبنيات، گوشت ها و تغذيه متعادل و متنوع شامل نان و غلات،  -19

 .شودها سبب كاهش استرس در زمان امتحان مي ميوه

كنيد، كمي استراحت كنيد. اگر احساس خستگي مي  -۲۰

 انسان در موقع خستگي احتياج به استراحت دارد نه محرك،

 بنابراين مصرف قهوه به منظور بيدار ماندن توصيه نمي  

  .شود

 

 

 

 .باشيد درمحل امتحان، شده تعيين كنيدزودترازساعت سعي *

 .باشيد داشته همراه رابه موردنيازتان وسايل *

 .باشيد داشته همراه به آب كوچك بطري نيازيك درصورت *

ي خاص نام ها درس،فرمولها،تاريخها، مهم نكات شامل خودراكه يادداشتهاي *

 د.ا بكنير آنهبو... است با خود همراه داشته باشيد تا بتوانيد پيش از امتحان مروري 

 

 .بشويد زمان مرور متوجه تا ببريد همراه خودرا مچي ساعت *

 خاطرنمي چيزرابه هيچ ميكنيد احساس هستيدكه ومضطرب اگرآنقدرعصبي *

. فكركنيد بخش آرامش موضوعات وبه بنشينيد آرام كاملاً دقيقه 1-۲ بهتراست آوريد،

  ديد، مطمئناً تمركز و توجه بهتريانستيد به حالت عادي برگرتو كه ازچنددقيقه پس

در روشهاي رفع استرس 

 روز امتحان

http://www.google.com/url?url=http://www.photosotude.com/photo-gallery/baby-4-6/category/9-teen-gallery.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwixsOSP05nLAhXI_ywKHQieD3IQwW4INDAP&usg=AFQjCNHsFV8LQJPv7hFsF6dXgwuS4sSX-g
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       ..                                                   ي پاسخگويي به سوالات خواهيد داشتبرارا

 
 خوب ميكند، صحبت امتحان چگونگي نحوه درباره آموزگار كه زماني    *

فس عميقي بكشيد و آن گاه تمام ابتدان گرفتيد، سوالهارا ورقه وقتي. كنيد گوش

 سوالات را بخوانيد و سپس با در نظر گرفتن زمان امتحان، شروع به نوشتن پاسخ ها  

 

 مان وزاز آسان به سخت  كنيد. اين كار به شما كمك مي كند تا برآوردي از 

هميد، امتحاني داشته باشيد. اگر نكته يي را نمي فبخش هاي مختلف سوالات 

ز نيد اكنگران نشويد، همان ابتداي امتحان  قبل از آنكه شروع به پاسخگويي 

 آموزگار خود بپرسيد.
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 .بخوانید دقت به را سوالات تمام ابتدا▪

 .کنید شروع سخت به ازآسان را سوالات به پاسخگویی▪

 یه حدسیات.ات تان بدهید نه بر پامعلوم و ها دانسته به توجه با را پرسشها جواب▪

 .بنویسید را پاسخ اصل وتنها یپرهیزکنید رو ازحاشیه کنید سعی▪

 .نگذارید وقت سوال کی برای ازحد بیش و باشید داشته زمان به توجه▪

 . پردازیدب پرسشها بقیه کناربگذاریدوبه ندارید، آنها برای پاسخی که را سوالاتی▪

 اضافه داشتید، می توانید با تمرکز بر سوال، پاسخ آن را  وقت که درصورتی

 پیدا کنید.

 .بنویسید خودش جای در را هرسوال پاسخ▪

 یکبار را تان ورقه حتماً قت،و داشتن درصورت سوالات، به پاسخگویی ازپایان بعد▪

 .کنید مرور

 نكاتي در مورد پرسشهاي تشريحي 
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 پاسخيد بتداتما م جوابهارا به دقت بخوانيد وسپس جواب درست را علامت بزنيد  شاا-

 صحيح گزينه چهارم باشد .

 د .قت داشته باشيد هيچ گاه سعي نكنيد ارتباطي بين پاسخ هاي صحيح پيدا كنيد -

 د .يير دهيول داده ايد اشتباه است آنرا تغد پاسخي كه اتنها زمانيكه اطمينان داري -

 

 

 

 

 

 

 

 

 نكاتي در مورد پرسشهاي چهار گزينه اي 

http://www.google.com/url?url=http://mohsenazizi.blogfa.com/post-2184.aspx&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjMqtH3vrXLAhVj9HIKHXsVBNoQwW4IHDAC&usg=AFQjCNGZV4EZn3qSjsK0wbTy-tSyz3flWA


 

 19 

 

 "لدر ا مادر ياران ههي گي دانش آمنزان در ايا  امتحاناي"

آنچه كه بديهي است اين است كه دانش آموزان بخصوص در دوران نوجواني تمايل به 

 مستقل بودن از خانواده دارندو گرايش به هم سن وسالان خود پيدا ميكنندوهمچنين از

نظر شخصيتي هويت مستقلي بدست مي آورند ،اين شرايط در بيشتر موارد موجب 

مشكلاتي مي شود كه افت تحصيلي را به همراه دارد.براي حل اين معضل والدين 

بايستي به خواسته هاي فرزندانشان درخانه توجه نمايند وبا برقراري ارتباط دوستانه 

نه رشد وبالندگي فرزندان خود را فراهم ،با محبت وهمدردي وايجاد محيطي آرام ،زمي

 نمايند .

 

 

طور كلي ميتوان گفت والدين بايد نكات زير را در ارتباط با فرزندان خود رعايت  به 

 كنند :

        .به كارهاي خوب و مثبت فرزندان توجه و از آنان قدر داني كنند-1

      . فضای شاد وبا عطوفت پدید آورند -2

    . لفظی با فرزندان اجتناب کنند از درگیری های-3

   .از تذکرات مداوم در مورد درس خواندن دوری کنند-4
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          .به احساسات درونی آنان )آرزوها ونگرانی ها (احترام بگذارند-5

     . با مسئولان و مشاوران ارتباط مداوم وموثر داشته باشند-6

ند کیدامی پشتری نواده در ایام امتحانات اهمیت بیاما نقش پدر ومادرها وبه طور کلی خا

د کنند و برخور ن خود.بنابراین خانواده ها باید بدانند در این ایام با چه روشی با فرزندا

 چه چیزهایی را از آنان بخواهند .

ر دندشان ی فرزعلی رغم این که نظارت درست و با آگاهی خانواده ها بر برنامه مطالعات

ت می ن نظارتواند به آنها کمک زیادی برساند،عدم آگاهی از چگونگی ایاین ایام می 

 باشد . تواند تنش و استرس را برای فرزندانشان به همراه داشته

 ز:عبارتندانكاتي که خانواده ها در ايام امتحانات بايد به آن توجه کنند 

 مشاجره هاي عاطفي ومحيط خانواده و جو عاطفي حاكم بر آن بايد دور از تنش(1

 باشد.

محدود  هاي خانوادگي تعطيل يا( سعي شود در ايام امتحانات، رفت و آمد و ميهماني۲

 گردد.

 آموزان فراهم نمايند.سروصدا براي مطالعه دانش(محيط فيزيكي آرام و بي3

 آموزان توجه كافي داشته باشند.( به استراحت و خواب دانش۴

 

 



 

 21 

 ن را حذف يا كاهش دهند.آموزا(وظايف خانگي محوله به دانش5

بخشي بيشتري آموزان نياز به حمايت عاطفي و اطمينان( در هنگام امتحانات، دانش۶

 اقدام موثر داشته باشند . دارند. لذا در اين زمينه

 هاي تلويزيوني تا حد امكان كاهش يابد.( ساعات تماشاي برنامه7

 خودداري نمايند.د براي مطالعه حجا و فشار بيش از ( از توقعات بي9

داشت ن( در صورتي كه فرزندتان از موفقيت در يكي از امتحانات رضايت خاطر 1۰

 سرزنش نمودن او خودداري كنند.مورد حمايت قرار گيرد و از

 آموز در اتاق براي مطالعه كردن خودداري شود و به( از حبس كردن دانش11

 ود .شتفريح لازم نيز داده آموز اجازه استراحت وانشد

 آموز مناسب و مقوي باشد.( تغذيه دانش1۲

 

http://www.golagha.ir/uploads/news/latife/90-04/finalemtehan87689798798.jpg
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