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 توجه( کوچک چند هر) فرزندتان خوب و مثبت کارهای به -۱

 .شود تر بیش اش انرژی تا کنید قدردانی او از و دهید نشان

 اگاار. کنیااد فااراه  خانااه در را ای مهربانانااه و شاااد فضااای -۲

 خاانواد   افاراد  آمیا   محبات  و گار    ی رابطاه  شااهد  شااا  فرزند

 درس بهتار  و داشات  خواهاد  تاری  بایش  آراماش  و تارکا   باشد،

 .خواند می

 و لفظای  هاای  درگیاری  و برانگیا    اخاتف   مسائل طرح از -۳

 .کنید خودداری جداً خانواد ، اعضای با رفتاری

 در را اجتااااعی و اقتصااادی و خااانوادگی مشااتف  و مسااائل -۴

 تارکا   و آراماش  چاون  نتنیاد  خاانواد   فضای وارد امتحان، ایا 

 .کند می ک  را فرزندتان

 و خواناادن درس مااورد در فرزناادتان بااه مااداو  تاارکرا  از -۵

 خوانادن  به را او تاایل چون کنید پرهی  درس نخواندن عواقب

 .کند می تر ک  درس

 آراماش  و احتارا   باا  و نتنیاد  ب رگ را فرزندتان اشتباها -۶

 .کنید تشویق خطا آن جبران به را او

 باا  شادن،  بهتار  و جباران  بارای  او توانایی به را خود اعتااد -۷

 فعلای  توان از خارج انتظارا  ابراز از و کنید اعف  خوشحالی

 .شود می اضطراب اف ایش موجب چون کنید خودداری او

 و هااااا نگراناااای و هااااا تاااارس) او دروناااای احساسااااا  بااااه -۸

 توجااه او هااای دل و درد بااه و بگراریااد احتاارا ...( آرزوهااایش

 به و کند می آرا  را او شاا شنوای و مهربان گوش. باشید داشته

 .دهد می انرژی او

 او انرژی چون کنید پرهی  فرزندتان تحقیر و سرزنش از -۹

 .کند می تحریک منفی رفتار به را او و گیرد می را

 پاااررو، تنباال،  مثاال ) منفاای  هااای  نساابت  بااردن  کااار  بااه  از -۱۱

 چاون  بپرهی یاد  فرزنادتان  ماورد  در...( و نظ  بی قدرنشناس،

 باه  وادار را فارد  منفی، نسبت اصولاً! ندارد پی در خوبی عواقب

 .کند می منفی رفتار تترار

 آرا  را خاناه  فضاای  اسات،  ماتا   که آنجا تا امتحان ایا  در -۱۱

 باه  توجاه  باا  بخصوص دادن مهاانی و رفت  مهاانی از دارید نگه

 .بپرهی ید کرونا ویروس شیوع

 باه  خاانواد ،  و جامعاه  هاای  بسامانی نا و ها بدی گفت  جای به -۱۲

 توجااه بخااش امیااد فضاااهای و مثباات اقااداما  و خااوب رفتارهااای

 پاراز  تاان  روح تاا  کنیاد  باازگو  یتادیگر  بارای  را هاا  آن و کرد 

 را  اداماه  شاو   اجتاااعی  های نابسامانی بیان.شود نشاط و شادی

 .میتند کارنگ آموز دانش در را

 هاای  تواناایی  باه  کنید، کاک درسها در او به میتوانید اگر -۱۳

 و کنیاد  یاادآوری  مهرباانی  باا  را او ضاع   نقااط  و کنید توجه او

 و حوصاالگی باای از و دهااد نشااان را اش توانااایی کااه کنیااد کاااک

 باه  گراشات   منات  و سارزنش  و تحقیر و بحث و جر و اخفقی بد

 .کنید پرهی  شد 

 توجاه  فرزندتان خواب و بهداشت و استراحت و تغریه به -۱۴

 .باشید داشته لاز 

 مااداو  ارتباااط دبیرسااتان مشاااور و آمااوزش مساالاولان بااا -۱۵

 و درساای وضااعیت مااورد در هااا آن نظاارا  از و باشااید داشااته

 .آورید دست به دقیق اطفع فرزندتان رفتاری

 یااک نامناسااب،با رفتااار و وضاا  هاار مشاااهد  صااور  در -۱۶

 .کنید مشور  شناس روان یک یا تحصیلی مشاور

 و تاپ های رشته و عالی نارا  با قبولی بر اصرار جای به -۲۱

 رونااد بااه فرزناادتان، بااه اسااترس و روحاای فشااار کااردن وارد

 .کنید توجه او رفتاری خفقیت و درسی فعالیت

 بااا را خااود هااای نگراناای و هااا تاارس موفااق، مااادر و پاادر -۱۷ 

 طلااب او پرمهاار دریااای از و گرارنااد ماای میااان در منااان خداونااد

 بااا و دارنااد خااود فرزنااد و خااود باارای امیااد و متاناات آرامااش،

 هااا آن بااا فرزندشااان، موفقیاات بااه اعتااااد و امیااد پااراز ای چهاار 

 .باشند الهی مهربانی و لط  شاهد ه  ها آن تا شوند، می رو روبه



 امتحانات‌فصل‌در‌آموزان‌دانش‌تغذیه

 زمااان کااار ایاا  باارای و نخوریااد غاارا مطالعااه یااا کااار زمااان در 

 بخوریاد،  غارا  بیشاتری  آراماش  با تا بگیرید نظر در را خاصی

. کنیاد  خودداری تنقف  و شیرینی زیاد مصر  از حال عی  در

 برساد  نظار  به زا انرژی اول نگا  در است مات  ها خوراکی ای 

 و است دوا  ک  بسیار آنها در قابلیت ای  که داشت توجه باید اما

 .داد خواهد شاا به بیشتری خستگی احساس مدتی از پس

 در تاثیر دلیل به نان و برنج ماکارونی، مانند ای نشاسته غراهای 

 آن مصار   مقادار  در اماا  است مفید امتحان شب در خواب کیفیت

 .کنید دقت

 ماواد  از مغا ،  کاارایی  افا ایش  منظور به امتحان روز صبح در 

 عسال  باا  تسات  ناان  مار،،  تخ  مانند فیبر از سرشار یا یپروتئین

 .شود استفاد ...

 صابحانه  توانند نای و دارند زیادی اضطراب که آموزانی دانش 

 .کنند استفاد  کشاش مقداری و موز از ، بخورند مفصل

 را خاود  امتحانا  زیاد اضطراب دلیل به آموزان دانش از بعضی 

 از اضاطراب  ایا   باا  مقابلاه  بارای  اسات  بهتر لرا کنند، می خراب

 ریحان، قبیل از ها سب ی از بعضی. کنند استفاد  مناسب غراهای

  .است مفید بسیار اضطراب کاهش در سیب و کاهو نعنا،

 کنید خودداری تنقف  انواع خوردن از مطالعه موق  در. 

  طاول  در آراماش  ایجااد  بارای    شایر  لیاوان  یاک  روزانه مصر 

 .است موثر امتحان برای آمادگی دوران

 در عدسای  ظار   یک یا مر، تخ  یا گردو و پنیر و نان خوردن 

. باشااید آرا  امتحااان طااول در تااا کننااد ماای کاااک امتحااان روز

 کااهش  در عسال  حااوی  هاای  نوشایدنی  و عسل خوردن هاچنی 

 .است موثر بسیار اضطراب

 اضاطراب  کاهش به زیادی کاک ماهی و گوشت جگر، خوردن 

 و یاادگیری  کااهش  یال  دلا از یتای  نیا   خاونی  کا   زیرا کند می

 .است تارک 

 سرشاار  کاه  گاردو  فناد ،   بادا ، قبیل از مغ دار آجیل خوردن 

 علاال از یتاای منیاا ی  کابااود. میشااود توصاایه بااود  منیاا ی  از

 .است یادگیری کاهش

 چارب  غراهای تخاه، ناک، چیپس، ها، شیرینی زیاد خوردن از 

 کنیاد  خاودداری  امتحاان  شاب  در گازدار های نوشیدنی انواع و

 .باشید داشته راحتی خواب امتحان شب در گرارند نای اینها

 تااارش دو، و تااارش ماسااات خاااوردن از مطالعاااه سااااعا  در 

 را شایری   ماسات  هاچنای   و شیر روزانه خوردن و بپرهی ید

 .نتنید فراموش

 معار   در تاا  باشاید  خود سفمت مواظب بیشتر امتحان، ایا  در 

 قارار  هضا   اخاتفلا   و غارایی  های مساومیت سرماخوردگی،

. کنیاد  خودداری جدا من ل از بیرون غرا، خوردن از و نگیرید

 .کنید میل آرا  و بجوید خوب را خود غرای

 آشاامیدن . بیاشاامید  کافی آب( غرا هارا  نه اما) روز طول در 

 نفا   ایجااد  و هضا   اختفل سبب غرا وسط در ها نوشیدنی و آب

 .شود می

  را انارژی  باه    بادن  نیااز  خوانادن  درس عااو ،  تصاور  برخف 

 غارایی  ماواد  از حاد  از بایش  اساتفاد   بناابرای   دهد، نای اف ایش

 مفیاد  تنها نه امتحانا  دوران طول در چرب پر و شیری  بسیار

 .شود می   چاقی بروز و وزن اف ایش سبب بلته نیست

 مختصاارتر کااای را شااا  و ناهااار اساات، اصاالی غاارای صاابحانه 

 .کنید میل تر کامل را صبحانه اما بخورید

  و( کااردن عفااونی ضااد از بعااد البتااه) تاااز  هااای سااب ی مصاار 

 .شود می توصیه تاز  های میو 

 کنید میل گردو هارا  را آن خورید، می پنیر صبحانه در اگر. 

 شایری   ماسات  خاوردن  اماا  است آور خواب ترش، دو، و ماست 

 .ندارد اشتالی

 چاای  ولای  کنیاد  خاودداری  رناگ،  پار  چاای  و قهاو   خوردن از 

 .است مفید رنگ ک 

 گوشت لبنیا ، سب ی، انواع غف ، شامل متنوع و متعادل تغریه 

 .شود می امتحان استرس کاهش سبب ها میو  و

 در انساان . کنیاد  اساتراحت  کای کنید، می خستگی احساس اگر 

 بناابرای   محار،،  ناه  دارد اساتراحت  باه  احتیااج  خستگی موق 

 شود نای توصیه ماندن بیدار منظور به قهو  مصر 


