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زمينه ناراحتي براي خـود  در شب امتحان  •

 وديگران فراهم نكنيد.
ــب    • ــوي موج ــه نح ــه ب ــايي ك ــه ه از برنام

 پرتي شما ميشود دوري كنيد.حواس 
ــه موجــب      • ــب ك ــاد در ش ــداري زي از بي

 گردد پرهيز كنيد. كاهش يادگيري مي
شــام ســبك ومختصــر صــرف كــرده واز   •

پرخوري وخوردن غذاي چرب وسـنگين  
 پرهيز كنيد.

قبل از خواب بخوانيد  نكات خيلي مهم را •
 ر شدن مرور كنيد .وپس از بيدا

مـاده  آوسايل مورد نياز هر امتحان را قبلا  •
 كنيد.

از آوردن لوازم غير ضروري نظير موبايل  •
 جدا خودداري كنيد.در جلسه  امتحان 

توســط خــود يــا اعضــاي خــانواده ســوال  •
امتحاني مطرح و بـه طـور جـدي امتحـان     
بدهيد و ميزان آمـادگي خـود را ارزيـابي    

 كنيد.

ــدن از   • ــب خوانـــ ــاني مطالـــ  غيرامتحـــ
 .پرهيزكنيد

 
 

 
 

احساس اين كه فرد موفقي هستيد را در خـود   •
 تقويت كنيد .

مطالب درسـي را عميـق ودقيـق مطالعـه كنيـد       •
 وتجزيه وتحليل كنيد.

به صورت كتبي وشفاهي از مطالب درسـي از   •
 سوال كرده وپاسخ دهيم .خودمان 

ــه ســوالات امتحــاني   • دروس مختلــف در نمون
 سالهاي گذشته را تهيه ومطالعه كنيد .

در ايام امتحانات از خوردن سيب تـرش ،پنيـر    •
ور كـه  آترشي ،باقـالا ،وقـرص هـاي خـواب     

ميزان فراموشي را افزايش ميدهند خـود داري  
 كنيد.

جيل خصوصا گردو وعسل در آسعي كنيد از  •
 وعده صبحانه بيشتر استفاده كنيد .

ارتبـاط بـا افـردي كـه بـه نحـوي       از دوستي يا  •
ــدا    ــد ج ــت ميكنن ــما را سس ــتكار ش اراده وپش

 خودداري كنيد.
بــراي مطالعــه درس بــا كمــك مشــاور برنامــه  •

مطالعاتي تنظيم وبا اراده ،برنامه خـود را اجـرا   
 وعملي كنيد.

 

 

 
 
صــبح زود از خــواب بيــدار شــويد وكمــي  •

رامش نكات مهم را مرور آبا ،نرمش كنيد 
 كنيد.

حتما صبحانه ميـل كنيـد وبـه موقـع جلسـه       •
 امتحان حاضر شويد.

در جلسه امتحان بـا نـام يـاد خـدا وروحيـه       •
قوي در جاي خود قرار گيريد،بـه صـندلي   

 خود تكيه دهيد وچند نفس عميق بكشيد.
موفق بدانيد ونگراني به خود خود را فردي  •

 راه ندهيد.
 همه ي سوالات را به يكبار نخوانيـد بلكـه   •

 .به سوالات را پاسخ دهيد.ه ترتيب ب
به مدت ووقت امتحان توجه داشـته باشـيد    •

وسعي كنيد در تحويل برگه امتحاني عجله 
 مرور كنيد. انكنيد وپاسخها ر

اگر امتحان را خوب داديد به نحوي خـود   •
را تشويق كنيد ودر صورت عدم موفقيـت  
به خود نگراني راه ندهيد و دلائـل و علـت   

 ها را بررسي كنيدو نااميد نشويد. 

 

 

 

 

 دانستني هاي امتحان 

 مانا باشيد

   


