
سلام دانشجو؛ خدا قوت
! دانشجویان عزیز

رم؛ خدا دانشجویان مهربان مجتمع اموزش عالی میناب، با عرض تبریک فرا رس یدن ایام امتحانات پایان ت

مرکز مشاوره سلامت و س بک زندگی در این روزهای دغدغه مند همیار شما خواهد شد تا با ! قوت 

. همراهی و همفکری یکدیگر ورقی زرین در دفتر خاطرات تحصیلی شما خوبان ثبت گردد

!بدانیم

!موفقیت حاصل تلاش ها، برنامه ریزی ها، مدیریت زمان و خود تنظیمی می باشد

روزهای امتحانی سرشار از حال خوب لحظه ها تجربه کنید

هادیه پاسالاری

مدیر مرکز مشاوره، سلامت و س بک زندگی 

1402خردادماه –مجتمع اموزش عالی میناب 



خود مراقبتی روزهای امتحانی

تنظیم خواب

تغییر الگو تغذیه

مطالعه صحیح

ورزش

مدیریت اضطراب امتحان



نکاتی پیرامون تنظیم خواب

 یماري قلبی، حمله قلبی و دیابت نوع نتایج مطالعات بالینی نشان میدهد که خواب ش بانه، سیس تم ایمنی بدن را تقویت میکند و خطر ب. خواب کافی ش بانه فواید بس یار زیادي داردداشتن

ین معنا است که اگر دیرتر به اشتباه فکر میکنند که خواب کافی به ابرخی .دو را کاهش میدهد همچنین شواهدي وجود دارد که خواب کافی و مناسب موجب افزایش طول عمر میگردد

.بخوابید و دیرتر هم بیدار شوید خواب کافی خواهید داشت، اما این چنین نیست

 مورد هم اشتباه میکنیداما در این. برخی فکر میکنند اگر امشب یک ساعت کمتر بخوابند، فردا آ ن را جبران خواهند کرد. خواب انسان باید از یک چرخه ایده آ ل پیروي کندساعات .

:خواب کافی عبارتند ازبرخی از فواید و مزایاي علمی ثابت شده زود خوابیدن و داشتن

بهبود سلامت جسمانی

شادابی و نشاط

تناسب وزن

افزایش هوش یاری

 تقویت حافظه

بهبود رزژیم غذایی

!خود مراقبتی خواب در روزهای امتحانی فراموش نشود



نکاتی پیرامون الگوی مناسب تغذیه

ذایی موثر ویژه ایام امتحانات توصیه از این رو برخی نکات و رژیم غ.به گفته محققان توجه به تغییر محتویات رژیم غذایی برای حفظ سلامت مغز و یادگیری موثر بس یار حائز اهمیت است

ر صورتی که با تغذیه ی شود، ده ملازم به ذکر است دانشجویان روزهای پیش از امتحان را تا حد امکان به مطالعه می پردازند و تصور می کنند که غذا و استراحت مانع مطالع. می گردد

.  صحیح می توان بازده فکری را افزایش داد

د شیرینی و تنقلات زیادر زمان کار یا مطالعه غذا نخورید و برای این کار زمان خاصی را در نظر بگیرید تا با آ رامش بیشتری غذا بخورید، در عین حال از مصرف !دانشجویان عزیز

حساس خس تگی بیشتری اتی این خوراکی ها ممکن است در نگاه اول انرژی زا به نظر برسد اما باید توجه داشت که این قابلیت در آ نها بس یار کم دوام است و پس از مد. خودداری کنید

.به شما خواهد داد

 استبررسی های دانشمندان نشان می دهد که غذاهای نشاس ته ای مانند ماکارونی، برنج و نان به دلیل تاثیر در کیفیت خواب در شب امتحان مفید.

توک اس تفاده شودسل یا برش   ع در صبح روز امتحان نیز بهتر است به منظور افزایش کارایی مغز، از مواد سرشار از پروتئین یا سرشار از فیبر مانند تخم مرغ، نان تست با.

دکننادهکارش ناسان تغذیه به دانشجویانی که اضطراب زیادی دارند و نمی توانند صبحانه مفصل بخورند ، توصیه می کنند از موز و مقداری کشمش اس تف.

 ب راحتی داش ته در شب امتحان خواند از خوردن زیاد شیرینی ها، چیپس، نمک، تخمه، غذاهای چرب و انواع نوش یدنی های گازدار در شب امتحان خودداری کنید زیرا اینها نمی گذار

.باش ید

 غذا سبب اختلال آ شامیدن آ ب و نوش یدنی ها در وسط(. بیش از نیم ساعت پیش از غذا و یکی دو ساعت پس از غذا اشکالی ندارد)آ ب کافی بیاشامید ( اما نه همراه غذا)ار طول روز

.هضم و ایجاد نفخ می شود



مطالعه صحیح

 بسیار مهم است، آنازتکنیک های مختلف خواندن و زمان استفاده آموزش
به مهارت های فردبه ویژه در دوره  امتحانات که محدودیت زمانی مطرح است و 

.حافظه، یادگیری و خواندن سریع تر نیاز دارند

ازعبارتندخواندنتکنیک‌هایاصلینوعچهار:

 نکات اصلی(Skimming)

 نگاه اجمالی(Scanning)

 متمرکز(Intensive)

 آزاد(Extensive)

اصلینکاتتکنیک

طالب تکنیک نکات اصلی زمانی به کار می رود که می خواهید نگاه سریعی به م
تین و روش، نخساین برای به کاربردن . بیاندازید تا ایده ی اصلی را دریابید

.آخرین پاراگراف را بخوانید و به تمام عناوین پررنگ نگاه کنید

ادامه دارد...



2صحیحمطالعه 

 ه شاید برای دیدن به احتمال زیاد برای یافتن مکانی ک. کنید مشغول بازدید از یک شهر تاریخی هستید درحالی که یک کتاب راهنما در دست داریدتصور

 نگاه سریع چشم برای یافتن نگاه اجمالی همان طور که از نامش پیداست به معنای دنبال کردن جملات با.وسوسه انگیز باشد، به کتاب راهنما فقط یک نگاه اجمالی می کنید

.ما باش نددر این حالت شما به دنبال واژه ها یا عبارات خاصی هستید که اطلاعات بیشتری بدهند و پاسخی به پرسش های احتمالی ش. اطلاعات ساده است

متمرکزتکنیک

ت اصلی و نگاه اجمالی بس یار به یاد داش ته باش ید این تکنیک درمقایسه با تکنیک های نکا. برای اس تفاده از این تکنیک باید اهداف روش نی در ذهن داش ته باش ید

زمان برتر است

آ زادمطالعه تکنیک

نند که علاقه ای به آ ن ازآ نجاکه عامل لذت در آ ن وجود دارد، بعید است دانش آ موزان از این تکنیک برای خواندن متنی اس تفاده ک . مطالعه  آ زاد به نوعی تفریح است

نید تا بفهمید چه گفته شده یا اگر متن دشوار باشد و شما هر چند دقیقه یک بار مکث می ک . این تکنیک نیازمند رمزگشایی و تحلیل روان متن و محتوای پیش روست. ندارند

.در جس تجوی معنای واژگان جدید هستید، تمرکزتان را از دست می دهید و افکارتان منحرف می شود

:نکته

.از تکنیک های نکات اصلی و نگاه اجمالی برای تقویت کلی مهارت خواندن به ویژه برای امتحانات اس تفاده کنید



ورزش در روزهای امتحانی

ابطه ورزش و کاهش استرس ر. می تواند به کاهش استرس و افزایش نشاط در دانشجویان کمک زیادی کندورزش‌در‌فصل‌امتحاناتتحقیقات نشان می دهد

ات رسیده و امروزه نقش ورزش در کاهش استرس دانشجویان به اثب. تنگاتنگی با هم دارند و استرس یکی از مهم ترین عوامل کاهش تمرکز در دانشجویان است

.  دقیقه در روز ورزش کنند۱۵محققین تأکید می کنند که دانشجویان حتی برای 

ضطراب کاهش ا. موجب می شود تا توانایی های فرد در یادگیری، تمرکز و به خاطر سپردن دروس تقویت شودورزش‌کردن‌در‌ایام‌امتحانات! دانشجویان عزیز

فواید‌هم تریندر ادامه می توانید با م. امتحان با ورزش منظم یکی از مهم ترین دستاوردهای فعالیت بدنی قبل از امتحانات است که به آرامش بیشتر کمک می کند

.آشنا شویدورزش‌در‌فصل‌امتحانات

ترشح هورمون سروتونین.

افزایش تمرکز و دقت

 افزایش انگیزه

فزایش توانایی یادگیری

۵-کاهش اضطراب و استرس

۶-افزایش قدرت حافظه



امتحاناسترسواضطرابکاهشراهکارهای

يابی اضطراب امتحان نوعی خود اشتغالی ذهنی است كه خود كم انگاری و ترديد در مورد توانائيهای فرد را به همراه دارد و اغلب باعث ارز

.منفی و عدم تمركز حواس و واكنشهای جسمانی نامطلوب می شود

ی نفس، عصبی بودن، آرام و قرار نداشتن، احساس خستگی، سرگيجه،  تكرر ادرار، افزايش ضربان قلب، بی حالی، تنگ: علائم اضطراب

.تعريق،  لرزش،  بيخوابی، دلهره،  سردرد، بی اشتهائی و دلشوره می باشد

روشهای پیشگیری از استرس و اضطراب

ت مناسب دانشجويان نبايد يادگيری تمام مفاهيم درسی را به شب امتحان موكول كنند بلكه بايد سعی كنند هر درسی در زمان خود و در فرص

.مطالعه كنند تا درشبهای امتحان با خيالی آسوده فقط به مرور درسها بپردازند از يادگيری دروس به صورت فشرده اجتناب كنند

چند راهكار جهت بهبود اضطراب

 (  روانشناس )هم صحبتی با شخص مورد اعتماد

روشهای ايجاد تمركز

استراحت در يك اتاق تاريك

 حمام گرفتن طولانی

ورزشهای تنفس عميق

حساسيت زدايی و آرام سازی.

...ادامه دارد



2امتحاناسترسواضطرابکاهشراهکارهای

امتحاناتایجاد آمادگی قبل از 

 بعد از ساعات معينی درس بخوانيد چند ساعت متوالی درس خواندن خسته كننده است و سبب كاهش يادگيری می گردددر

.دقيقه استراحت كنيد۱۰تا ۵به مدت پايان هر ساعت

سعی نمائید اوقات خود را به زمان كار و زمان مطالعه تقسیم كرده و مطابق برنامه تنظیم شده پیش بروید

 چندين بار بخوانيدسرعت مطالعه خود را كاهش داده و مطالب را

سبك يادگيری خود را پيدا كنيد

جاد ، ورزشهايی كه موجب تقويت روح می شوند انواع ورزشهای بدنی پرداختن به فعاليتهای هنری در ايتمركز فكر

.واعتماد موثر استآرامش

  مهم ه نكاتمتوجخلاصه نويسی را تمرين كنيد خلاصه كردن مطالب بهترين روش يادگيری است با اين روش شما صرفا

.  درس می شويد

شب قبل از امتحان استراحت كافی داشته باشيد و قبل از شروع امتحان در حوزه حضور داشته باشيد



...و اما ریتالین

:دکتر محمدی رئیس انجمن آ سیب ش ناسی اجتماعی ایرانهشدار 

انشجو میتواند از فرصت هش میزان خواب می شود و دو کابرخی افراد ناآ گاه و اغلب سود جو در بین دانشجویان تبلیغ می کنند که مصرف قرص ریتالین هیچ عوارضی ندارد و فقط موجب افزایش هش یاری 
.بیداری بیشتری برای درس خواندن بهره ببرد

.  این باور کاملا غلط بوده چون ریتالین دارویی است که عوارض و خطراتش بس یار بیشتر از مزایای آ ن است

.اعتیاد و وابس تگی و افسردگی های مزمن کمترین عارضه مصرف ریتالین است

ویی بس یار شبیه اکس تازی است ریتالین از جهت ترکیبات دار . دانشجویان عزیز مراقب باش ند به دام این ماده دارویی نیافتند چون تنها پس از مدتی مصرف موقتی، اسیر آ ثار و عوارض مخرب آ ن خواهند شد
ض آ ن دچار می شوند که برخی ریتالین عوارض مرگباری دارد دانشجویانی که خودسرانه این قرص را مصرف میکنند پس از مدتی به عوار . و عامل ویرانی و تباهی زندگی بس یاری از دانشجویان ما شده است

:از علایم شایع آ ن عبارتند از


عصبی شدن و بی خوابی
حالت تهوع و اس تفراغ
احساس سرگیجه و سردرد
تغییرات ضربان قلب و فشار خون که معمولا به صورت افزایش است
خارش و جوش های پوست
دردهای شکمی، کاهش وزن و مشکلات معده
 (وابس تگی)مصرف دائمی و اعتیاد
 و علایم وابس تگی به ریتالین( جنون)بروز حالت های روان پریشی
بروز افسردگی پس از قطع مصرف



...مراقب باش یم

...بدانیمبیشتر را‌ریتالینخطر 

ان به افسردگی ريتالين از مشتقات گروه آمفتامين ها است که برای درمان بيش فعالی، نشانه های نارکولپسی و برخی از مبتلاي

در ميان افراد ميانسال و کهنسال  (Narcolepsy)از اين دارو همچنين در درمان خواب آلودگی مزمن . تجويز می شود

.خارج از اين موارد هيچ استفاده ای بصلاح نيست و خطر آفرين است. استفاده می شود

زم است دانشجوی عزيز ما بايد بداند که همانگونه که بيداری برای درس خواندن مفيد است، خواب کافی هم برای يادگيری لا

آينده بنابراين از موکول کردن دروس به شب امتحان خودداری و به هر ميزان که می توانند درس شان را بخوانند و سلامتی و

.خود را فدای نمره بالا و يا حتی قبولی از يک يا چند درس نکنند

ر می ريتالين اعتياد آور است و تنها پس از مدتی مصرف ولو بصورت موقتی فرد را وادار به سوء مصرف ساير مواد مخد

.کند

ودی می ريتالين صرفا برای چند شب انرژی زا و تحريک کننده سيستم عصبی است اما بقيه عمر فرد را به خماری و ناب

.کشاند

تهای تمرکز بر دروس امتحانی، دوری از موبايل و رسانه ها در ايام امتحانات، شروع بموقع مرور درس ها و استفاده از فرص

.بيداری و خواب مناسب می تواند در کاهش استرس و اضطراب امتحانات دانشجويان موثر باشد



دانشجوی عزیز؛

مرکز مشاوره، سلامت و س بک زندگی

هواتو داره ؛ نگران نباش


