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برای1امتحان1آماده1شوید1 1111
در فرصتی مناسب قبل از امتحان مرور دروس را 
آغاز کنید. با آنکه قصدتان این نیست که مرور کردن 
درسها را خیلی سریع به اتمام برسانید، صبر کردن تا 
روزهای آخر برای مرور هم عامل مهمی در ایجاد تنش 
است. انجام دادن امور به مراتب آسان تر از فکر کردن 

درباره به انجام رساندن آنها است.

مقدار معینی از فشار مفید است و به عملکرد بهتر 
کمک می کند. ولی این بدان معنا نیست که برای تحت 
تأثیر قرار دادن افکار دیگران خود را تحت فشار بسیار 
قرار دهیم. از سوی دیگر، باید ضمن حفظ تعادل در 
زندگی، چشم اندازی از امتحانات را هم پیش رو داشته 

باشیم، که این با مفهوم بی خیالی کاملا متفاوت است.

فضایتان1را1سازمان1دهید 2111
می شوند،  آماده  امتحان  برای  که  افرادی  بیشتر 
می دانند که باید وقتشان را سازمان دهند)در این باره 
به قسمت بعدی بنگرید( اما افراد کمتری می دانند که 
سازمان دادن فضا نیز در آماده شدن برای امتحان کمک 
کننده است. درباره جایی که قصد دارید در آن مطالعه 
کنید، بیندیشید. ببینید آیا امکان دارد، فضای مطالعه تان 
اتاق  یک  در  حتی  آرامش،  و  استراحت  فضای  از  را 
کوچک، جدا کنید. محلی برای مطالعه درست کنید؛ 
جایی که کتاب ها، جزوه ها و کاغذ و قلم تان آنجا باشد.

تلویزیون  عکس ها،  جمله،  از  مزاحم  وسایل  تمام 
و مانند آن را از محل مطالعه دور کنید و آنها را در 
محل استراحتتان قرار دهید. هم چنین، وسایل مطالعه را 
از فضای استراحت دور کنید، طوری که وقتی در حال 
استراحت یا خواب هستید، فضای مطالعه به شما تحمیل 
نشود.عادت کنید در فضای مطالعه، کار کنید و این فضا 
را با پایان گرفتن مطالعه ترک کنید. جدایی فیزیکی از 
این نوع، در ذهن شما نیز این جدایی را به وجود می آورد.

یادگیری1فعال1داشته1باشید 3111
سعی کنید به روشی فعال مطالعه کنید: به خواندن 
نکات  از  بلکه فهرستی  نکنید،  اکتفا  سرسری جزوه ها 
صد  چند  یادداشت های  نوشتن  کنید.  تهیه  کلیدی 
صفحه ای وقت گیر است و روش موثری برای مرور 
را  خود  حافظه  می روید،  پیش  که  همین طور  نیست. 
امتحان کنید و سوال و جواب هایی مبتنی بر مطالب یاد 

گرفته شده، تنظیم کنید.

استـفاده از روش های کمــکی برای به یاد سپـاری، 
برای برخی افراد سودمند است؛ مثل حـفظ کردن واژه ای  
تداعی کننده که با مجموعه ای از اطلاعات مربوط می شود؛ 
از حروف  استفاده  با  کننده،  تداعی  واژه ای  ساختن  یا 
اول، نکات کلیدی و اسامی با مصور کردن اطلاعات.

تمرین1کنید 4111
نمونه سوالهای امتحانات قبلی را پیدا کنید، و با پاسخ 
دادن به سوالات در زمان تعیین شده، تمرین کنید. اشتباه 
شما در شروع کار مهم نیست- در حقیقت، هم اکنون، 
وقت آن است که اشتباه کنید! چنین تمرین هایی شما 
را با چارچوب امتحانات و نوع سوالاتی که ممکن است 
در امتحان مطرح شود آشنا می سازد. هم چنین شما را 
در طراحی و سازماندهی پاسخ ها در شرایط که به لحاظ 
زمانی محدود هستید، کمک خواهد کرد. درست نیست 
که اولین تمرین خود را وقتی انجام دهید که در حال 

برگزاری یک امتحان واقعی هستند.
به خاطر داشته باشید که از شما انتظار نمی رود در 
شرایط امتحانی، مقاله ای را بنویسید که تهیه کردن آن در 
شرایط معمول، یک هفته وقت نیاز دارد. بنابراین، واقع بین 
باشید: کسی انتظار ندارد که در حین امتحان یک مقاله 
کامل بنویسید. توجه خود را معطوف تکلیفی کنید که در 
دست دارید)یعنی، پاسخ دادن به سوالات( و با عبارات این 
1چنینی که چه خواهد شد، اگر....، تمرکزتان را بر هم نزنید.
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وقتتان1را1سازمان1دهید 5111
افراد به برنامه مطالعه و مرور امتحانات آخر ترم، واکنش 
متفاوتی نشان می دهند. اغلب، افراد در برنامه ریزی های 
خود برای مرور درس ها دچار اشتباه می شوند که علت 
نبود  و  فشرده  و  محدود  بسیار  برنامه ریزی  معمولا  آن 
انعطاف پذیری کافی است: لازم است در طرح ها مقداری 
گرفت. نظر  در  منتظره  غیر  شرایط  برای  خالی  فضای 

به خاطر داشته باشید که برنامه باید انعطاف داشته 
باشد. یک جدول هفتگی برای خودتان تهیه کنید. نخست، 
همه کارهایی را که باید انجام دهید، در آن وارد کنید: 
از جمله غذا خوردن، خوابیدن، کلاس ها، خرید کردن، 
نظافت کردن و غیره. سپس وقتی را برای مطالعه و زمانی 

را برای استراحت و تفریح خود اختصاص دهید.

درباره میزان زمانی که قصد دارید به مرور درس ها 
اختصاص دهید، واقع بین باشید. برای مثال، اگر هفته را به 
21 واحد زمانی تقسیم کنید)روزی سه بخش، صبح، بعد از 
ظهر و شب( برنامه ریزی شما باید به گونه ای باشد که در 
هفته بیش از 15 بخش را به کار کردن اختصاص ندهید؛ 
زیرا ثابت شده است که کارایی افراد به این ترتیب به تدریج 
کاهش می یابد. بنابراین باید 6 بخش را به انجام دادن 

فعالیت ها دیگر اختصاص دهید)برای مثال، دو روز کامل 
یا یک روز کامل به اضافه سه شب(. زمانی را در هفته، به 
تن آرامی، تمدید قوا، روابط اجتماعی و استراحت اختصاص 
دهید. این کار تنش شما را کاهش می دهد و کمک می کند 
تا به جدول زمان بندی خود پایبندتر باشید. این کار اتلاف 
بیشتر می شود. کارآیی شما  این روش  با  نیست؛  وقت 

تعیین کنید که در دوره های مرور و مطالعه از وقتتان 
چگونه استفاده خواهید کرد. ممکن است از همه عناوینی که 
نیاز به خواندن و مرور دارند، فهرستی تهیه کنید و درباره 
ترتیب یادگیری یا میزان صرف وقت برای هر یک از آنها 
تصمیم گیری کنید. اگر تکالیف دیگری برای انجام دادن 
دارید)از جمله، خواندن، یادداشت برداشتن( لازم است درباره 
میزان صرف وقت برای هر یک از آنها تصمیم گیری کنید.

به  بودن  پایبند  و  تکالیف  انجام  توانایی  درباره 
ضرب الاجل ها، واقع بین باشید. اگر در زمانی که در اختیار 
دارید فعالیت های متعددی را باید انجام دهید، از سوالات 

زیر برای تعیین اولویت ها استفاده کنید.

کدام درس مهم ترین درس است؟  

از کدام موضوعات می توانم به دلیل آسان بودن یا   
تسلط کافی داشتن بر آنها، صرف نظر کنم؟

کدام یک از درس ها ضروری و مهم اند؟  

برای کدام موضوع در حال حاضر بیشترین اطلاعات،   
منبع و مطلب را دارم؟

اهداف مشخصی را برای هر نوبت مطالعه تعیین کنید: 
فهرستی از اهدافتان تهیه کنید؛ این اهداف باید واقع بینانه 
باشند و با رسیدن به هر یک از اهداف در فهرست در کنار 
آن علامت بزنید؛ با این کار می توانید کارهای انجام شده را 
ببینید. برای موضوعات سخت تر وقت بیشتری اختصاص 

دهید. بررسی کنید که چه چیز را متوجه نمی شوید.

مطالعه مشارکتی به برخی افراد کمک می کند. شاید 
این کار با ترتیب دادن جلسات چند نفره، جهت بحث 
درباره عناوین خاص، مفید باشد. با استفاده از این روش 
می توانید حافظه یکدیگر را امتحان کنید یا درباره چیزهایی 

که نمی فهمید، با هم صحبت کنید.



در1خود1انگیزه1ایجاد1کنید 6111
این  دارند.  شکایت  انگیزه  نداشتن  از  افراد  برخی 

راهبردهای ساده ممکن است کمک کننده باشد:

در صورت دستیابی به اهداف تعیین شده به خود   
پاداش دهید.

با موضوعاتی شروع کنید که برای شما جالب تر و   
آسان ترند.

خوب1بخوابید 8111
در اینجا چند نکته را متذکر می شویم که می تواند به 

شما در حین نوبت های مطالعه و در امتحان کمک کند:

در رختخـواب درس نخوانیـد. رختخـواب بـرای   
خـواب و اسـتراحت اسـت.

قبل از رفتن به رختخواب درس خواندن را تعطیل   
کنید: حداقل یک ساعت قبل از خواب مطالعه را 
تعطیل کنید و وقتتان را برای کارهای آرامش بخش؛ 
مثل گوش دادن به موسیقی، صحبت کردن با یک 
دوست، دوش گرفتن، یا تمرین تن آرامی صرف کنید.

اگر عادت کنید که در وقت مشخصی به رختخواب   
بروید و در وقت مشخصی از خواب بیدار شوید، 
آسان تر  شما  برای  خواب  مناسب  الگوهای  ایجاد 

خواهد بود.

درباره اینکه نمی توانید خوب بخوابید، فاجعه سازی   
نکنید؛ یعنی، به خود نگوئید که اگر نتوانم بخوابم، 
فردا قادر به انجام هیچ کار نخواهم بود. حتی وقتی 
کم خوابیده باشید، باز هم می توانید عملکرد خوبی 
تکالیف سخت  و  کنید  فکر  منطقی  باشید،  داشته 
کارهای  برخی  عمده،  بطور  دهید.  انجام  را  ذهنی 
معمول که نیازمند هوشیاری است و هم چنین خلق 
و خو )مثلا، تحریک پذیری( تحت تاثیر کم خوابی 
قرار می گیرند. بیشتر مردم توانایی دارند تا چند روز 

با کم خوابی کنار بیایند)اما نه برای چند هفته(.

مطالعه را تبدیل به فعالیتی روزمره کنید. زیرا تکرار   
یک کار موجب تسهیل انجام آن مي شود.

بـه خـود یـادآوری کنیـد کـه چـرا می خواهیـد   
امتحـان دهید. اگر کیفیت برای شـما مهم نیسـت. 

اصـلا نیـازی بـه امتحان نیسـت!
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تمرکزتان1را1به1حد1بهینه1برسانید 7111
مدت زمانی که افراد می توانند بر روی تکلیف خاصی 
متمرکز شوند متفاوت است، بنابراین میزان تمرکزتان را 
بطور تجربی امتحان کنید و الگوی کاری مناسبی را برای 
خود بیابید. منظم در حین انجام کار، استراحت های کوتاهی 
داشته باشید)مثلًا به ازای هر یک ساعت کار 10 دقیقه 
استراحت کنید( این کار احتمالا به شما کمک می کند که 
تمرکزتان افزایش یابد. اگر تمرکز  بر کار برایتان دشوار 
بود، با تعیین هدفی کوچک و قابل مدیریت شروع کنید. 
پاداش دهید.  به خودتان  این هدف رسیدید،  به  وقتی 
کار هدف گذاری و دادن پاداش به خود را تکرار کنید. 
وقتی به اهدافتان دست پیدا می کنید، به تدریج بر مقدار 
تکلیف اضافه کنید. با این کار توانایی برای تمرکز موثر 
پرورش می یابد. ایده های دیگری نیز وجود دارد؛ از جمله:
حین  در  کنید.  برداری  یادداشت  خواندن،  هنگام   
مطالعه، سوالاتی هم در ذهنتان داشته باشید. با صدای 
بلند مطالب را تکرار کنید. و صدای خود را ضبط کنید.
موضوعات مختلف درسی را با هم ترکیب کنید.   
دروس سخت را در کنار درس های آسان، و دروس 
جالب را در کنار درس های خسته کننده قرار دهید.

سعی کنید در محیطی راحت مطالعه کنید)نه خیلی   
سرد، نه خیلی گرم و نه پر سر و صدا( و تا حد امکان، 
عوامل مزاحم را از محیط حذف کنید. ببینید، کجا 
می توانید بهتر مطالعه کنید؛ برای مثال، در کتابخانه 

با یک دوست، یا به تنهایی در اتاق خود.



روز1امتـحان
امر  این  که  چرا  بیدار شوید،  خواب  از  زود  خیلی   

موجب احساس خستگی و کاهش تمرکز می شود.

اگر وقت اضافه دارید، کاری انجام دهید که شما را   
آرام کند: دوش گرفتن، قدم زدن و غیره.

نه  و  کنید  مرور  را  کلیدی  نکته  چند  است  بهتر   
یادیگری مطالب جدید را.

سروقت- و نه خیلی زود- در جلسه امتحان حاضر   
یعنی  انتظار،  کوتاه  دوره  این  در  استرس  شوید. 
امتحان، به شدت سرایت می کند،  از  درست قبل 
پس عملکرد مناسب در مواجهه با این استرس، آن 

را به حداقل می رساند.

و  می کنند  ایجاد  اضطراب  که  کلاسی هایی  هم  از   
ستون و ثبات شما را بر هم می زنند، پرهیز کنید.

دریافت1برگه1امتحان
چند دقیقه قبل از شروع امتحان، بعضی از تمرین های   
سـاده  تـن آرامی و تنفسی را انجام دهید. به صندلی 
تکیه دهید، چشمان خود را لحظه ای ببندید و نفس 
عمیق بکشید. ذهن خود را چند لحظه کاملًا آرام کنید.

سوالات را دوباره بخوانید تا مطمئن شوید که آنها   
را درست فهمیده اید. اگر اجازه دارید، زیر کلمات 

کلیدی خط بکشید.

همه ما پیش از امتحان یا وقایع مهم دیگر، میزانی 
از نگرانی یا تنش را تجربه می کنیم مقدار کمی ترس و 
نگرانی، ما را بر می انگیزد و به ما کمک می کند ولی نگرانی 
بیش از حد می تواند مشکل ایجاد کند، مخصوصاً اگر در 
جریان آماده سازی و انجام امتحان ها اختلال ایجاد کند.
در ضمن بهتر است بین دو نوع اضطراب تمایز قائل 
شویم. اگر اضطراب شما نتیجه مستقیم عدم آماده سازی 
می باشد آن را یک واکنش طبیعی و منطقی در نظر بگیرد 
ولی اگر کاملًا آماده اید و با این حال هنوز وحشت زده و 

نگران هستید، باید به فکر کاهش اضطراب خود باشید.

ایام1نزدیک1به1امتحان
از تلنبار کردن مطالب برای مطالعه در ایام نزدیک   

 به امتحان خوددداری کنید.
 رهرو آن است که آهسته و پیوسته رود

          رهرو آن نیست گهی تند و گهی خسته رود

زیاده از حد به نمره اهمیت ندهید. نمره نه نشانگر   
ارزش فردی شما است و نه تضمین کننده وضعیت 

شما در آینده.

به خودتان بگوئید که یک امتحان تنها یک امتحان   
است، چیزهای دیگری هم در زندگی هست.

استراحت کافی و تغذیه مناسب را جدی بگیرید.   
اصول تغذیه مناسب در ایام امتحانات را در همین 

ویژه نامه می توانید مطالعه کنید.

اضطـــراب1امتـــحان
930302

4



به همه سوالات جواب دهید.  

نظر  در  کلي  طرح  یک  تشریحي  سوالات  براي   
بگیرید و سپس پاسخ خود را با یک جمله کوتاه 
برهم شدن مطالب که  و  از درهم  تا  آغاز کنید، 
تصحیح کننده را عصبي مي کند، جلوگیري کنید. 
اگر اصطلاح دقیقي را فراموش کرده اید، آنچه را به 

خاطر مي آورید با عبارات خود بنویسید.

برای سوالات تستی، ابتدا تمام گزینه ها را بخوانید و   
سپس گزینه های آشکارا غلط را کنار بگذارید. اگر 
هنوز مردد هستید، به اولین برداشت خود تکیه کنید 
و سریع علامت بزنید. مراقب واژه های گمراه کننده ای 
مثل »تنها«، »همیشه« یا »اکثراً« در سوالات باشید.

با شتاب امتحان ندهید و زمان را مدیریت کنید.   
اگر به نظر می آید که نمی توانید کل سوالات امتحان 
را پاسخ دهید بر آن بخش هایی متمرکز شوید که 
اضافی  وقت  اگر  می دانید.  خوبی  به  را  آن  پاسخ 
دارید و اگر مضطرب و مشوش نیستید، پاسخ های 

خود را مجدداً بررسی کنید.

اضطراب1در1حین1امتحان
فرد  امتحان،  شرایط  در  که  نیست  عادی  غیر 
برای لحظه ای دچار وقفه ذهنی شود و یا احساس کند 
سوالات ناآشنا است و دچار حالت وحشتزدگی شود. 
در این شرایط ممکن است افکار منفی هجوم بیاورد و 
نشانه های جسمانی مثل تپش قلب، ضعف و سستی، 
گرما یا حالت تهوع را احساس کند. اگر چه این علائم 
آزار دهنده هستند، اما بسیار شایع اند و به هیچ وجه 

خطرناک نیستند.

قلم تان را روی میز بگذارید، چند نفس آرام بکشید   
تنفس عمیق  و  بدنتان را شل کنید. تن آرامی  و 

منجر به کاهش علایم خواهد شد.

به خودتان اطمینان دهید که دچار حمله قلبی یا از   
دست دادن کنترل نخواهید شد.

اضطراب هیچگاه منجر به چنین وضعیتی نمی شود.  
افکار تشویش زا را از ذهن تان دور کنید و توجه تان را 
به کسب آرامش و بازگشت به امتحان معطوف کنید.

به خاطر اضطراب شـدید، جلسـه امتحان را ترک   
نکنیـد. بـا اینکـه احساسـات ناشـی از اضطـراب 
زمـان  اغلـب در مـدت  امـا  اسـت  ناخوشـایند 
اندکـی، ایـن نشـانه ها برطرف می شـود. وحشـت 
زدگی همیشـه زمـان محـدودی دارد و علایم آن 
در زمـان کوتاهـی کاهـش می یابد. پـس صبوری 

کنیـد تـا اضطـراب از شـما عبـور کند!

به محض آرام تر شدن، به پاسخگویی ادامه دهید.   
یادتان باشد، نوشتن چند کلمه و جمله کوتاه بهتر از 

آن است که چیزی ننویسید.

به شیوه های ذیل، حواس خود را از اضطراب پرت کنید:  
-  از مراقب جلسه، سوال بپرسید.

-  اگر اجازه دارید، چیزی بنوشید یا بخورید.
-  نوک مداد را بشکنید و سپس آن را تمیز کنید.

-  لحظه ای به پاداش بعد از امتحان فکر کنید.

به خود بگویید که بعداً می توانم مضطرب شوم، ولی   
حالا وقت امتحان دادن است.

به خود بگویید که کافی است تنها یک ساعت طاقت   
بیاورید، به زودی جلسه امتحان تمام خواهد شد.

پس1از1امتحان
خـوب اسـت کـه روز قبـل از امتحـان تصمیـم 
بگیریـد کـه بلافاصله بعـد از امتحان چـه کار خواهید 
کـرد. ایسـتادن در اطـراف سـالن امتحـان و شـریک 
شـدن بـا نگرانی دیگـران، تقریباً همیشـه ناامید کننده 
اسـت. بهتـر اسـت سـراغ برنامه هـای سـرگرم کننده 
خـود برویـد. سـعی نکنیـد روی اشـتباهاتی کـه در 

امتحـان مرتکـب شـده اید، تمرکـز کنیـد.
استراحت، غذا خوردن و برخی فعالیت های جسمانی 
مثل شنا، می تواند به آرامش پس از امتحان کمک کند.
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همراه  به  مناسب  تغذیه  است  داده  نشان  تحقیقات 
فعالیت های ورزشی منظم بر روی تمام جنبه های سلامتی 
اعم از سلامت جسمی و فکری، تأثیر مثبت خواهد داشت. 
بنابراین باید به تغذیه مناسب در طول زندگی توجه شود 
با رژیم غذایی  و در امتحانات به فکر این باشید چگونه 
استرس  را بدون اضطراب و  بتوانید چند روزی  مناسب 
به امتحان بپردازید. قبل از پرداخت به رژیم غذایی در 
طول امتحانات در خصوص نیازهای تغذیه در طول زندگی 
می پردازیم تا با مفاهیم تغذیه آشنا شده و بتوانیم تغذیه 

دوران امتحانات را به صورت کاربردی تر بیاموزیم.

وزن مناسب:
وزن مناسب می تواند در سلامتی مهم بوده و کسانی که 
دارای وزن بالا و یا پایین هستند، علاوه بر نداشتن تناسب 
با اضطراب و استرس نیز دچار مشکل  اندام در مواجهه 
مي شوند. بنابراین توصیه می شود قبل از هر چیزی به این 
بیندیشیم که با تغذیه مناسب به وزن مناسب با توجه به قد 
برسیم. شاید این فرمول ساده را شنیده باشید که اگر قد را از 
100 کم کنیم )در مورد آقایان( و اگر از 105 کم کنیم )در 
مورد خانم ها( به وزن مناسب دست پیدا می کنیم. امتحان 
کنید، این فرمول را در مورد خود بکار ببرید و ببینید در 
کدام دسته قرار دارید آیا وزنتان در این مقیاس می گنجد و یا 
نه. بیایید کمی دقیق تر به این مسئله نگاه کنیم و به محاسبه 
BMI یا همان شاخص توده بدن بپردازیم که مقیاس را کمی 
دقیقتر بررسی می کند و خیال شما را راحت می کند که آیا در 
زمره افراد نرمال از لحاظ وزنی هستید یا نه! در هر صورت 
آیا دانستن این امر کمکی به ما در دادن امتحانات با نمره 
بالا می کند؟ چرا که نه! ولی فعلا حداقل به ما کمک می کند 
به فکر آن باشیم. اگر با زیاد خوری یا کم خوری دچار این 
مشکلات شدیم زودتر قبل از امتحانات به فکر آن باشیم؛ 
و اما فرمول بدین صورت محاسبه می شود که وزن خود را 
بر حسب کیلوگرم بر مجذور قدتان بر حسب متر تقسیم 

می کنید. عددی که بدست می آید BMI نام دارد.

BMIشاخص توده بدن

کمتر از 20کم وزن)لاغری(

20 تا 25وزن نرمال

25 تا 30دارای اضافه وزن

30 تا 40چاق

بالای 40چاقی شدید

حال ببینید در کدام گروه قرار دارید. و اما جواب سوال 
اینکه آیا دانستن این شاخص کمکی به ما در دادن امتحانات 
با نمره بالا می کند یا نه؟ افراد دارای وزن پایین دارای ضعف 
بوده و استرس و اضطراب امتحانات می تواند بر این ضعف 
افزوده و آنرا دو چندان کند و در حین امتحانات دچار کم قندی 
شده و مطمئنا امتحان خوبی در مقایسه با شرایط استاندارد از 
لحاظ بدنی و وزنی، نخواهد بود. در خصوص افراد با وزن بالا 
نیز علاوه بر مشکلات تحریک، تناسب اندام و غیره به دلیل 
عدم خواب مناسب و عدم تحرک و نشاط صبح روز امتحان 
نمی تواند امتحان خوبی داشت. بنابراین زودتر بیابید به آن 
فکر کنیم. البته و مطمئنا ایام امتحان زمان خوبی برای رژیم 
لاغری نبوده ولی مواظب پرخوری و کم خوری خود باشید.

به دانشجویان توصیه می شود با گرفتن رژیم های کم خوری 
و یا نخوردن وعده غذایی)شام یا صبحانه نخوردن( و یا 
رژیم های تک بعدی و غیره به کم کردن وزن نپردازند، 
چرا که خود عاملی است برای مشکلات در زندگی و البته 
در ایام امتحانات، چرا که با خالی کردن مواد مغذی بدن، 
خود را در معرض ضعف های مزمن و دراز مدت قرار 

داده و باعث مشکلات بعدی و خطرناک می شوید.

گروه های غذایی:
گروه های غذایی از مفاهیم مهم علم تغذیه است که 
دانستن آن کمک مهمی به نوع و مقدار دریافت در روز دارد. 
البته مقدار دریافت مواد غذایی به مقدار بیشتری به وزن، قد، 

سن و جنس و نیز شرایط فیزیولوژیکی افراد بستگی دارد.

تغـــذیـــه
در1ایام1امتحانات
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 1. گروه غلات و نشاسته جات6-11 واحد
برنج، ماکارونی، نان، سبزیجات نشاسته ای مانند سیب زمینی

2. گروه لبنیات، 2-3 واحد   |   شیر، ماست و دوغ
3. گروه میوه جات، 3-4 واحد

4. سبزیجات، 3-4 واحد
 5. گروه گوشت ها، 2-3 واحد

تخم مرغ، گوشت های قرمز و سفید، حبوبات و غیره

نیازهای تغذیه ای در طول روز:
با توجه به اینکه نیازهای انرژی در طول امتحانات و 
فعالیت های فکری و مغزی افزایش نمی یابد، میزان دریافت 
انرژی در این دوران علاوه بر BMI به سن و جنس افراد 
نیز بستگی دارد. و پسران با سن بالای 19 سال)19- 24 
سال( به 2000- 2500 کیلو کالری و دختران با این سن 

به 1900- 2200 کیلو کالري نیاز دارند.
دانشجویان عزیز توجه داشته باشند با توجه به اینکه 
در گروه سنی حداقل 19 سال به بالا قرار دارند، می بایست 
تمامی گروه های غذایی را در طول شبانه روز در وعده ها و 

میان وعده های زیر مصرف کنند.
وعده صبحانه)ساعت 6-8( میان وعده صبح)ساعت 
10-11( ناهار)ساعت 12-2 الی 3( عصرانه)ساعت 7-5( 
شام )ساعت 7-9( و نیز یک میان وعده شب)ساعت 10(. 
در خصوص میان وعده آخر شب نیز مطالعات نشان داده 
در صورت داشتن یک میان وعده کوچک مانند)شیر کم 
ولی  داشت.  راحت تری  خواب  می توان  خرما(  و  چرب 
برای کسانی که وزن بالایی دارند و شام زیادی می خورند! 

توصیه نمی شود.

وعده صبحانه
فواید صبحانه: با توجه به اهمیتی که این وعده دارد 
توصیه اکید شده است تا آن را حتما در ایام امتحانات و 
دیگر ایام مصرف کنید. اهمیت صبحانه در تمرکز، کاهش 
از  جلوگیری  خستگی،  از  جلوگیری  اضطراب،  و  استرس 
چاقی و لاغری و... ثابت شده است. وعده صبحانه می تواند 
به عنوان تامین کننده انرژی در شروع روز بسیار مفید باشد 
و در امتحانات نیز مهم ترین وعده بوده و در این وعده اگر از 
نان های سبوس دار ماند سنگک و بربری و یا نشاسته جاتی 
مانند کورن فلکس+ پنیر یا تخم مرغ و یا حتی عدسی+ 
گردو و یا کره)مقداری(+ کمی شیرینی جات مانند خرما یا 

عسل استفاده شود، عالی است. از خوردن صبحانه با حجم 
زیاد پرهیز کنید. خوردن کاکائو، قهوه غلیظ و چای پر رنگ 
می تواند اضطراب شما را در امتحان زیاد کند. چای کم رنگ 
خوب است. کسانی که به دلیل اضطراب زیاد نمی توانند 
صبحانه میل کنند حتما از موز و کشمش استفاده کنند. 
ضمنا در صورت امکان برای جلسه امتحانات می توانید یک 
از  باشید. کسانی که دوست دارند و  با خود داشته  لقمه 
غذا در صبح استفاده کنند حلیم )با شیرینی عسل(، عدسی 
)با روغن زیتون و آبلیمو(، فرنی، لوبیا، شیر برنج استفاده 
کنند. و البته بعضی از افراد نیز دوست دارند از غذای شب 
مانند آبگـوشت، قورمه سبـزی و نیز کله پاچه برای صبحانه 
استفاده کننده که در روز امتحانات با توجه به حجم بالای 

آن، دیر هضم شدن و خواب آوری آن توصیه نمی شود.

میان وعده ها )صبح، عصر و آخر شب( قبل از روز امتحانات:
از مصرف چیپس، پفک، شکلات، شیرینی، کیک های 
کنید.            خودداری  کاکائویی  بستنی  و  پیراشـکی  حاضری، 
آب میوه های صنعتی و نوشیدنی های دارای اسانس و شکر 
و همینطور ساندویچ های آماده مانند سوسیس و کالباس، 
چیز برگر و پیتزا مصرف نکنید. این مواد غذایی در طول 
ایام امتحانات با افزودن بار معده علاوه برمضرات مصرف 
آن باعث سنگینی، خواب آلودگی و خستگی می شود. حتی 
مصرف شیرنی جات به فواصل در میان وعده ها در حین 
با افزایش انسولین خون باعث کم قندی،  درس خواندن 
گرسنگی و کلافگی و از همه مهم تر خستگی شده و از درس 

خواندن باز می مانید.
از میان وعده ها و غذاهای سالم استفاده کنید: مانند 
سالاد میوه)انواع میوه های خرد شده(، انواع برگه ها، ذرت 
مکزیکی بدون کره گیاهی یا روغن و یا سس مایونز)با کره 
حیوانی و یا روغن زیتون البته به مقدار کم مانعی ندارد(، 

نخودچی، گندم برشته، ذرت بو داده، عدس برشته و...
از مواد غذایی ذیل  توصیه می شود در میان وعده ها 
استفاده شود: میوه ها، آب میوه های خانگی، شیر)شیر موز، 
شیر عسل و شیر خرما در صورت نداشتن وزن بالا(، بستنی 
همراه  به  خانگی  ساندویچ های  آن  از  مهم تر  نیز  و  ساده 
سبزیجات مانند نان و پنیر و گردو همراه با سبزی)مانند 
کاهو، ریحان و نعنا( یا خیار و گوجه و طالبی یا هندوانه، 
نان و تخم مرغ آب پز و گوجه فرنگی، نان و حلوا شکری، 
ساندویچ مرغ، ساندویچ همبرگر خانگی بدون پنیر که بهتر 
7است تنوری باشد، ساندویچ کوکو یا کتلت با روغن کم.   



با مصرف آجیل ها مانند بادام، کشمش، سویا و گردو به 
خود آرامش دهید. بیسکوییت سبوس دار و یا کیک های کم 
شیرین با کشمش و گردو خانگی نیز خوب است. مصرف 
آب در میان وعده ها به خصـوص بین صبـح تا ظهر نیز 
مي تواند به آرامش شما کمک کند. فراموش نشود، در 
زمان مطالعه غذا نخورید و برای این کار زمان خاصی را در 

نظر بگیرید تا با آرامش بیشتری غذا بخورید.

میان وعده در حین جلسه امتحان:
به جای مصرف شیرینی جات به تنهایی مانند شکلات، 
آب نبات و غیره، در جلسه امتحانات از کشمش، توت 
خشک و انجیر خشک یا خرمای خشک به همراه مقداری 

آب استفاده نمایید.

وعده ناهار و شام:
در ناهار با توجه به اینکه مانند صبحانه یک وعده 
نشاسته جات  یا  که غلات  داشت  توجه  باید  است  مهم 
اینکه  به  توجه  با  و  بوده  نیاز  انرژی  بودن  بالا  دلیل  به 
دیرتر از شکر و قندها جذب می شود برای حافظه خوب 
بوده، ضمنا یادآور می شود اگر دارای وزن بالا هستید، در 
مصرف آن زیاده روی نکنید. ضمنا توجه داشته باشید که 
در ایام امتحانات باید وعده های غذایی مقوی و کم حجم 
شام  در  به خصوص  حجیم  غذاهای  زیرا  باشید،  داشته 

باعث خواب آلودگی و سستی می شود.
یادآور می شود به دلیل استرس بالای دوران امتحانات 
و ترشح هورمون آدرنالین در خون وعده های ناهار و شام 
و حتی صبحانه باید دارای پروتئین)گروه گوشت ها( و یا 
خانواده آن باشد. این پروتئین می بایست با تخم مرغ، شیر 
و انواع گوشت ها تامین شود. با توجه به گروه های غذایی 
یاد شده ماهی دارای کمترین آمار مصرف در ایران بوده و 
البته با وجود اهمیت آن در تامین اسیدهای چرب امگا 3 و 
نیز فسفر و ید غذای خوبی به خصوص برای ایام امتحانات 
است. البته سعی شود از نوع فرپز آن بیشتر استفاده شود. 
دیگر مواد غذایی که باید در ناهار و شام از آن ها استفاده 
باعث  تا  باشد  نباید ترش  است که  و دوغ  شود ماست 
خواب آلودگی شود. و البته برای کسانی که دارای طبع 
سردی هستند باید بعد از مصرف آن کمی گرمی ها مانند 

نبات و یا خرما مصرف کنند. 
غذاهای  و  سبزیجات  وعده  این  در  دیگر  غذاهای 
سبزیجاتی است که سرشار از فیبر بوده و مانند میوه جات 
برای کسانی که به خصوص در اثر استرس به یبوست دچار 

می شوند و یا آن هایی که یبوست دارند بسیار خوب است. 
غذاهای سنگین و پر روغن می تواند در شام، خواب راحت را 
از شما بگیرد و در جلسه امتحان دچار خواب آلودگی شوید. 
بهتر است در شام از غذاهای کامل و مقوی ولی دارای حجم 
کم استفاده شود. غذاهای نشاسته ای مانند ماکارونی، برنج 
و نان به مقدار مناسب و نیز پروتئین های یاد شده می تواند 
به خواب راحت کمک کند. لبنیات و نیز سبزیجات برای 
این وعده نباید فراموش شود. شام در ساعت مشخص شده 
می بایست میل شود و حداقل 3 ساعت با خواب فاصله 
داشته باشد. تا هم خواب راحت داشته باشید و هم بتوانید 

صبحانه خوبی میل کنید.
مصرف آب فراوان در وعده غذایی با فرو بردن لقمه های 
غذا علاوه بر سوء هاضمه باعث افزایش استرس نیز می شود.
همانطور که می دانید تغذیه صحیح و مناسب در طول زندگی 
می تواند به شما در ایام امتحانات بیشتر کمک کند. فردی 
با شرایط وزنی مناسب و نیز مواد مغذی کامل در بافت 
بدن می تواند امتحانات بهتری داشته باشد. به عنوان مثال 
کم خونی ناشی از فقر آهن، باعث کاهش حافظه و یادگیري 
شده و مي تواند براي ایام امتحانات مشکل ساز باشد. پس 
بهتر است در دراز مدت با مصرف مواد غذایي مانند جگر، 
گوشت قرمز، گوشت هاي دیگر و همچنین حبوبات و مغزها 
و سبزیجات برگ سبز و زرد و یا در صورت لزوم دارو و 
مکمل ها آن را درمان کرد. چاقی، لاغری و دیگر مشکلات 
نیز همانطور که گفته شد، می بایست در طول زندگی به 
استرس های  بدون  امتحانات  ایام  تا  شود.  پرداخته  آن 

فیزیولوژیکی باشید.

توصیه های جنبی در طول امتحان:
نرمش صبحگاهی )صبح قبل از امتحان و یا در روزهای 
قبل از امتحان با افزایش دریافت اکسیژن گیری مغز(، نفس 
عمیق )با افزایش اکسیژن گیری( در طول روزهای امتحانات 
به اکسیژن گیری مغز کمک شایان توجهی می کند. خواب 
راحت شب امتحان، می تواند در کاهش استرس و افزایش 

یادگیری )مانند تغذیه مناسب( نقش داشته باشد.
در ایام امتحانات، مواظب سلامت خود باشید تا در 
معرض سرما خوردگی، گرمازدگی، مسمومیت های غذایی و 
سوء هاضمه قرار نگیرید و ازخوردن غذا در بیرون از خانه 
جداٌ خودداری کنید. غذای فست فودی علاوه بر سنگینی و 
سوء هاضمه باعث مسمومیت های غذایی و چاقی می شود. 

غذا را خوب بجوید و به آرامی میل کنید.
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صاحب امتیاز: مركز مشاوره دانشگاه تهران

مدیر مسئول: دكتر حمید یعقوبي

سردبیر: حمید پیروي

 همکاران این شماره: مریم نوري زاده،
 مریم گلي زاده، دكتر عباس بخشي پور،

محمد طاهري

ویراستار: سپیده معتمدي

تنظیم مطالب: مریم صالحي

 امور اجرایي: علي صیدي، آزاده سعادتمند،
معصومه وقار

تلفن: 66492946

طراح گرافیک: امیر حسنی

تیراژ: 40,000 نسخه

 نشاني: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون،
پلاک 15، مرکز مشاوره دانشجویي

فکس: 66416130

 وب سایت مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

 وب سایت دفتر مرکزي مشاوره وزارت علوم
www.iransco.org

 آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
payamemoshaver@ut.ac.ir

خواهشـمندیم با ارسـال کـد بهترین مقاله و 
همچنیـن ارائه نظـرات و پیشـنهادات خود، 

مـا را در راه بهتر شـدن یـاری نمایید

پیام كوتاه
09352500468


