
 نکاتی برای والدین گرامی در ایام برگزاری امتحانات فرزندان 

 

  

 والدین گرامی
ضمن آرزوی سعادت برای شما عزیزان باتوجه به نقش و مسئوليت پدران و مادران محترم در ایام 

موفقيت فرزندان نظرتان را به چند توصيه اساسی جلب می کنيم اميد است با امتحانات و تاثير آن بر 

 همراهی شما عزیزان بتوانيم زمينه های لازم را برای ارتقاء کيفيت آموزشی فرزندانتان فراهم نمایيم

  

 
  

ها و نگرانيها محدود به  ها و نگرانيهاست. این دغدغه بدون تردید فصل امتحانات یادآور دغدغه

گيرد. گویی والدین و اعضای خانواده  شود، بلکه فضای خانه و خانواده را نيز در بر می آموز نمی شدان

 ...امتحان دارند
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  : وظایف والدین

 .فضایی آرامبخش، شور آفرین و اطمينان بخش بيافرینند (۱

شورآفرین است. چنين ترین وظيفه والدین ایجاد فضایی صميمی، دلگرم کننده، فرحبخش و  قطعاً اصلی

رساند، امکان بروز استعدادها را  ها و نگرانيها را به حداقل می فضایی درون محيط خانواده، دغدغه

دهد و فرزندان را مسئول و متکی به  سازد، توانایيهای هوشی و عاطفی فرزندان را گسترش می ميسر می

 .آورد خود بار می
  

 تصادی در ایام امتحاناتسامان بخشيدن به مسائل و مشکلات اق (۲

کنند، سامان بخشيدن مسائل  بدون تردید مسائل مالی نقشی در نمرات تحصيلی و موفقيت فرزندان ایفا می

 .ای مهم است که باید والدین آنها را جدی بگيرند مالی در زمان امتحانات وظيفه

اً تحمل این مشکلات صبر سازد. طبع واقعيت آن است که مسائل مالی گاه عرصه را بر والدین تنگ می

آموز محدود است و  کند ظرفيت دانش آموزان منتقل می آنان را سرریز کرده و فشارهایی را به دانش

ویژه در زمان امتحانات بيشترین کمک به  ریزی اقتصادی در طول سال و به حساسيت وی زیاد. برنامه

 .بپردازد آموز است، تا با آسودگی خاطر به مسائل درسی و تحصيلی دانش
  

 انعکاس تعدیل یافته فراز و نشيبها (۳

مشکلات هميشه وجود دارند. شاید مشکلات به تنهایی و به خودی خود مهم نباشد مهم چگونگی 

الامکان همه مشکلات را به فرزندان منتقل  مواجهه با این مشکلات است.سعی کنيد در ایام امتحانات حتی

 .نکنيد

   .کننده و طاقت فرسا به آنان بازگو نکنيد ه ابعاد و زوایای نگرانتلاش کنيد مشکلات را با هم
  

 پرهيز از اختلافات خانوادگی در حضور فرزندان(4 

شوند. سعی کنيد این اختلافات را در  فرزندان شما خواه ناخواه از اختلافات شما و همسرتان آگاه می

آميز، جسم و روح  نها به همراه القاب تحقيرحضور آنها دامن نزنيد. بيان اختلافات و بازگویی مجدد آ

سازد. آزردگی خاطر و فرسودگی جسم و روح فرزندتان مجالی برای یادگيری  فرزندتان را فرسوده می

 .دروس به آنها نخواهد داد
  

 آموز، وظيفه دانش آموز است نه وظيفه والدین امتحان دانش (۵

وز مسئوليتهای خودش را دارد. امتحان جزو وظایف آم والدین مسئوليتهای خودشان را دارند و دانش



اوست. این وظيفه فرزند شماست که به موقع درس بخواند، تمرین حل کند. خود را برای امتحان کلاس و 

 .امتحان ثلث آماده کند. شما وظایف دیگری دارید. بهتر است هر کسی به وظایف خودش بپردازد
  

 اوليا و مربيان بيشتر کنيدخود را با مدرسه، معلمان، انجمن  (۶

ارتباط هر چه بيشتر شما با مدرسه و معلمان باعث خواهد شد فرزندتان با دلگرمی بيشتری درسها را 

های آنها حداکثر استفاده را ببرید. به  دنبال کند. در ملاقات با معلمان و مشاوران از راهنمایيها و توصيه

توانيد  نجمن اولياء مربيان شرکت مداوم داشته باشيد. شما میها و راهنمایيها عمل کنيد. در ا این توصيه

های دیگر والدین در مورد فرزندشان استفاده کنيد، اطلاع یابيد چه کارهایی به  از راهنمایيها و تجربه

 .نتيجه است سود فرزندان است و چه کارهایی بی
  

  محدودکردن رفت و آمدهای خانوادگی (۷

نی دادن زیاد، وقت زیادی از شما و فرزندانتان خواهد گرفت. در زمان به ميهمانی رفتن و ميهما

 .امتحانات، ميزان رفت و آمدها را کم کنيد
  

 ریزی شده را جایگزین سایر فعاليت ها کنيد تفریحات برنامه (۸ 

کننده به سود فرزندتان نيست. تفریح هر چند تفریحات ساده نظير گردش  درس خواندن طولانی و خسته

فضای آزاد، کوه، پارک رفتن و... فوائد زیادی برای شما و فرزندتان دارد. غالب این تفریحات  در

 .گذارد های کمتری در مقایسه با یک ميهمانی رفتن یا ميهمانی دادن بر دوش شما می هزینه
  

 های درسی فرزندتان دخالت نکنيد در برنامه (۹

مشاوران و مدیر مدرسه توضيحات فراوانی شنيده اند. تاکيدهای فرزندان شما بارها و بارها از معلمان، 

های مکرر، سرزنش، دستورات شما در موقعيت دشوار امتحانی از سوی  بيش از حد، امر و نهی

شود. اگر فرزندتان تصميم گرفته به ميزان اندکی مطالعه کند، مطمئناً  فرزندتان به عنوان دخالت تلقی می

 .ميزان اندک مطالعه را نيز انجام نخواهد داد با امر و نهی شما همين
  

 در فرصتهای مناسب، فرزندتان را تایيد و تشویق کنيد  (۱۰

کند. او احساس می کند که قدرت عجيبی پيدا  با تشویق و تایيد فرزندتان حس عجيبی در وی رشد می

رایش جالب و شورانگيز کرده است. قادر است بيشتر مطالعه کند، تمرین کند، یاد بگيرد، یادگيری ب

ای شده است، یا در حال مطالعه است و شما  ای که موفق به حل مسئله توانيد در لحظه خواهد شد. شما می

ای که کتابهایش را  پردازد و حتی لحظه ای که به پاکنویس مطالب درسی می شوید، در لحظه از در وارد می

بينم به دفتر و  می». یک جمله کوتاه کافی است کند. او را تحسين کنيد با نظم خاصی جمع و جور می

لحن گرم و صميمی « کنی خوشحال شدم وقتی دیدم داری مطالعه می»، «ای کتابهایت سرو سامان داده

 .افزاید. سعی کنيد احساس خودتان را به او بازگو کنيد شما بر تایيد و تشویق صد چندان می
  

 بپرهيزید زدن جداً  از تحقير، سرکوب کردن و طعنه (۱۱

آميز و ریشخندکننده اجازه فعاليتهای مفيد را از فرزندتان  بدون هيچ تردیدی کلمات ناراحت کننده، طعنه

کند. آیا شما خودتان حاضرید طعن، نيشخند، کلمات تحقيرآميز بشنوید و با وجود این، کاری  سلب می

 .افزایش موفقيت فرزندتان خواهد شد آميز باعث مثبت و سازنده انجام دهيد. کاهش کلمات منفی و تحقير
  

 شنونده صميمی حرفها و شکایت های فرزندتان باشيد (۱۲ 



آموز از درسی تنفر دارد گاه نسبت به رفتار معلمی اعتراض  هميشه اوضاع بر وفق مراد نيست. گاه دانش

خواهد، او  شما را نمیدارد یا از یادگيری درسی عاجز است. در بيشتر این مواقع فرزندتان، راهنمایيهای 

 .به دنبال گوش شنوایی است

کردن احساس سبکی خواهد  به دنبال آن است که کسی حرفهایش را بشنود و قضاوت نکند. او با دردل

 .کرد. در چنين موقعيتهایی به استقبالش بروید. از قضاوت کردن درباره حرفهایش جداً بپرهيزید

ا فقط شنيدن است. حرفهایش را بپذیرید، سعی کنيد احساس او از توصيه کردن اجتناب ورزید. وظيفه شم

  .را درک کنيد، مطمئن باشيد همه چيز به خير و خوشی خواهد گذشت
- - 
 
 

 
 نکات مربوط به تغذیه در ایام امتحانات

  صبحانه

ساعت متغير است، بنابراین صبحانه برای  ۱۲تا  ۱۰از آنجایی که فاصله بين شام تا صبحانه بين 

کودکان مخصوصاً دانش آموزان بسيار مهم است. طفره رفتن از خوردن صبحانه، مخصوصاً به دليل 

اضطراب ناشی از امتحان، یکی از مشکلات شما، والدین است اما با تهيه صبحانه ای اشتها برانگيز 

 موفق خواهيد شد.

 نيد، شامل:مواد غذایی که می توانيد با آنها صبحانه ای کامل و اشتها آور فراهم ک

 4۰نان روغنی: یکی از نان های خوشمزه و انرژی زا است. خوردن مقدار کمی از آن، حداقل تا -

دقيقه، انرژی مورد نياز بدن را کاملاً تامين می کند. بنابراین چند نکته نان روغنی به همراه پنير و 

 گردو، صبحانه ای مقوی و مفيد است. 

شد، که البته معمولاً بچه ها آن را دوست ندارند!( به همراه دو یک ليوان شير) بهتر است گرم با -

 قاشق عسل یا چند حلقه موز. 

سيب و جوانه گندم به تنهایی صبحانه کاملی است. برای جلوگيری از ایجاد حالت تهوع، بهتر است -

 چند تکه نان و پنير و گردو نيز مصرف شود. 

 مراه کمی کره در آن، صبحانه مفيدی است. یک کاسه عدسی) لوبيا توصيه نمی شود( به ه-



 سرشير یا خامه یا عسل به همراه کمی چای یا یک ليوان شير.-

نان و پنير به همراه خيار یا گوجه فرنگی و یک استکان چای شيرین، صبحانه ای مفيد و انرژی -

 زاست. 

هر شکل که مصرف شود) تخم مرغ، منبع کاملی از پروتئين و سایر مواد مورد نياز بدن است و به  -

 آب پز، نيمرو، پخته( مفيد است و تا مدتی طولانی کودکان را سير نگه می دارد.

از خوردن غذاهای پرحجم به عنوان صبحانه، مثل قورمه سبزی یا قيمه باقيمانده از شب قبل،  -

آلودگی  آبگوشت و... بپرهيزید. این غذاها، حجم معده را افزایش داده و احساس سنگينی و خواب

 ایجاد می کنند و در روزهای امتحان اصلا توصيه نمی شوند.

 ۳تا  ۲به طور کلی صبحانه ای مفيد و مغذی است که در عين کم حجم بودن، غنی بوده و حداقل 

 ساعت کودک را سير نگه دارد و مهم تر این که انرژی موردنياز او را تأمين کند.

 الی اجازه تفکر در جلسه امتحان را از انسان می گيرد.خوردن صبحانه را فراموش نکنيد. معده خ

  ميان وعده

به دليل این که اکثر مدارس، ساعت های درسی را در روزهای نزدیک به امتحان با برگزاری کلاس 

های تقویتی افزایش می دهند، از این رو حتماً نياز است تا برای زنگ تفریح، مخصوصاً ساعت های 

مغذی به بچه ها داده شود ولی این خوراکی ها نباید اشتهای کودکان را برای پایانی، خوراکی های 

ناهار از بين ببرند. بنابراین بهترین خوراکی های زنگ های تفریح، انواع ميوه، ساندویچ های بسيار 

 کوچک) به غير از سوسيس و کالباس( و تنقلاتی مثل انواع آجيل خام است.

 ناهار 

اها را دوست ندارد، اما برای او مفيد است، سعی کنيد آن غذا را با چاشنی اگر فرزند شما بعضی غذ

 های مفيد، خوشمزه کنيد.

انواع غذاهای دریایی مخصوصاً ماهی، انتخاب بسيار خوبی برای ناهار، خصوصاً در زمان  -

غلب امتحانات است." فسفر" موجود در ماهی بهترین ماده مغذی برای " مغز" است. اما متأسفانه ا

بچه ها، ماهی دوست ندارند و علت آن " بوی" ماهی است. از این رو، ماهی را طوری بپزید که بوی 

 آن از بين برود.

غذاهای سبزی دار، مثل انواع خورشت) کرفس، قورمه سبزی، نعنا، جعفری و...( خوراک مرغ به  -

 همراه هویج، کلم و... غذاهای مفيد و عالی برای کودکان هستند.

از پختن غذاهای پرحجم مثل آبگوشت در دوران امتحانات بپرهيزید. این قبيل غذاها، حجم معده را  -

ساعت  ۵تا  4افزوده و احساس خواب، سستی و نفخ شدید را ایجاد می کنند. این قبيل غذاها، حداقل 

 زمان لازم دارند تا کمی هضم شوند .



غذاهای مورد علاقه اش را به شما بگوید. شما نيز تا در دوران امتحان، از فرزند خود بخواهيد تا  -

حد امکان همان غذاها را تهيه کنيد. این مسأله اشتهای فرزندتان را برانگيخته و او با اشتياق غذا 

 ميل می کند و همين امر نتایج مثبتی به دنبال خواهد داشت.

تها هستند. آنها را فراموش سالاد، سبزی خوردن، ماست و... مواد غذایی خوبی برای تحریک اش -

 نکنيد.

  

 عصرانه 

پس از صرف ناهار و اندکی استراحت، کودکان و حتی بزرگسالان، نياز به تجدید نيرو دارند. این 

مسأله مخصوصاً در بچه ها و در دوران امتحان، نمود بيشتری دارد." مغز" به عنوان فرمانده بدن، 

دارد و این زمانی مهم تر جلوه می کند که از مغز کار هر چند ساعت یک بار نياز به تجدید قوا 

 بيشتری طلب کنيم. اما یک عصرانه خوب چيست و چه ویژگی هایی دارد.

 از بين خوراکی ها، آنهایی را که مفيدترند، در راس برنامه عصرانه قرار بدهيد. -

آنهایی را که فرزندتان خرید خوراکی های مفيدی چون انواع آجيل های خام، انواع ميوه) مخصوصاً  -

بيشتر دوست دارد(، شير با طعم های مختلف) اگر در منزل شير با ميوه ها مخلوط شود بهتر است( 

 و... را فراموش نکنيد.

نان و پنير و گردو، کره و عسل، کيک ساده عصرانه به همراه چای، شير با آبميوه) ترجيحاً در  -

 منزل تهيه شود( عصرانه مفيدی است.

کنيد؛ از آنجایی که اوج ساعت های مفيد درس خواندن و مرور مطالب برای امتحان روز بعد،  توجه

شب است، بنابراین در این فاصله، هر یک ساعت تا یک ساعت و نيم، یک  ۹عصر تا  ۵بين ساعت 

بار خوراکی مفيدی به فرزندتان بدهيد.)بهترین ساعت برای عصرانه، پس از استراحت فرزندتان و 

 از شروع مطالعه و همچنين در ميان ساعت های مطالعه است.(قبل 

 شام 

اگر چه پزشکان، عقيده به حذف شام از برنامه غذایی خانواده ) مخصوصاً برای خانواده هایی که 

استعداد چاقی دارند( دارند، اما در زمان امتحان، کمی باید این رژیم تغيير کند. اگر قبلاً شام بسيار 

 یدید، بهتر است این یکی، دو هفته برنامه را کمی تغيير دهيد.سبکی تهيه می د

اگر فرزندتان عصرانه کافی خورده و ميلی به شام ندارد، به او اصرار نکنيد. شاید پرخوری، باعث  -

 ناراحتی او شده ودر اثر ناراحتی ناشی از پرخوری فردا نتواند سرجلسه حاضر شود.

 بخواهيد و غذایی را که او دوست دارد تهيه کنيد. برای تهيه شام، از فرزندتان کمک -

جگر، دل و قلوه، یک کاسه سوپ و غذاهایی از این دست، اگر چه کم حجم اند، اما مفيد و مقوی  -



 اند.

 نگذارید فرزندتان به جای شام از تنقلات بی فایده مثل چيپس و پفک، شکلات و... استفاده کند. -

را زیاد تغيير ندهيد، بلکه بکوشيد تا از غذاهای مقوی و کم حجم  برنامه غذایی برای وعده شام -

 استفاده کنيد.

  نکته آخر

شب امتحان با شب های دیگر فرقی ندارد. هيجان را کنار بگذارید) اگرچه سخت است، ولی سعی 

 کنيد(، خوب بخوابيد، به قدر کافی تغذیه کنيد، از خوردن تنقلات غيرمفيد و احتمالاً بيماری زا

 بپرهيزید و به یاد داشته باشيد که با توکل به خدا موفق خواهيد شد.

ایام برگزاری امتحانات و حتی مدتی قبل از آن ، شور وهيجان خاصی جوانان و نوجوان را فرا می 

گيرد . همين موضوع گاهی موجب تغييراتی در تغذیه ، خواب و بهداشت آنها می شود . از طرف دیگر 

آنها و خانواده ها یشان مطرح می شود که مناسب ترین شيوه تغذیه و بهترین نحوه این سؤال برای 

 برخورد با آنان چگونه

 رژیم های غذایی برای تقویت حافظه .

                                                     

 

رژیم های غذایی لسيتين در بخش دانستنی های تغذیه گفته شد ،  همانگونه كه در مطالب مربوط به

حاوی لسيتين فراوان اهميت زیادی در افزایش حافظه و مبارزه با فراموشی دارند و مصرف این مواد 

غذایی در تمامی افراد با هر سنی توصيه می شود. البته مصرف لسيتين در گروه های دانشجویی و 



مطالب نياز دارند و افراد دانش آموزان دبيرستانی كه به داشتن حافظه بالاتر برای به خاطر سپاری 
  .مسن كه درمعرض كاهش حافظه می باشند، بيشتر از سایر اقشار تاكيد می شود

 :در این جا به چند رژیم حاوی لسيتين اشاره می شود

لازم به ذكر است كه بدانيد ، لسيتين سویا حاوی چربی های غير اشباع به خصوص لينولئيك و  )

  (ش زیستی و غذایی تخم مرغ را دارد، ولی بدون كلسترول می باشدلينولنيك اسيد است و همان ارز

این صبحانه بخصوص به دانشجویان و دانش آموزان برای افزایش  ) :حاوی لسيتين صبحانه -1

  (توصيه می شود حافظه

 :مواد لازم

 جو پرك قاشق سوپ خوری 3

 جودوسر قاشق سوپ خوری 2

 سبوس گندم قاشق سوپ خوری 3

 *لسيتين سویا سوپ خوریقاشق  1

 Cپودر ویتامين نوك قاشق چای خوری

 عسل به ميزان لازم

 كشمش یك سوم پيمانه

 برگه زردآلو خرد شده عدد 4تا  3

 خامه قاشق غذا خوری 1

پودر لسيتين سویا از پودر سویا یا كنجاله سویای خرد شده استفاده  در صورت عدم دسترسی به *

 .شود

 : طرز تهيه

ليوان آب بپزید تا كاملاً لعاب بيندازد . بعد از پختن ، بگذارید  ۳تا  ۲پرك و جو دوسر را در حدود جو 

را اضافه كرده ، خوب  Cتا كمی سرد شود ، سپس سبوس گندم، پودر سویای حاوی لسيتين و ویتامين

  .مخلوط كنيد. برای شيرین كردن آن می توانيد به ميزان دلخواه از عسل استفاده كنيد

 .در نهایت خامه، كشمش شسته شده و برگه زردآلو خرد شده را به آن اضافه كنيد

صبحانه فوق سرشار از لسيتين ، انواع املاح و اسيدهای آمينه ضروری بدن و ویتامين های لازم 
 .برای نياز روزانه است

  :حاوی لسيتين دسر -2



 : مواد لازم

 ماست چكيده كم چرب گرم 500

صف سی سی ) ن 125

 (ليوان
 شير

 پودر لسيتين سویا قاشق چای خوری 8

 توت فرنگی خرد شده نصف ليوان

 عسل یك قاشق غذا خوری

پودر لسيتين را با شير مخلوط كرده و سپس ماست را اضافه كنيد تا كاملاً یكنواخت شود. سپس عسل 

كنيد و بگذارید به را در كمی آب جوش حل كرده و به صورت شربت بر روی توت فرنگی ها اضافه 

دقيقه بماند تا كاملاً به داخل توت فرنگی نفوذ كند. سپس آن را با مخلوط شير و  ۱5تا  ۱۰مدت 

ساعت در داخل یخچال قرار دهيد. پس از این مدت، برای ميل  ۲ماست و سویا مخلوط كنيد و به مدت 

 .كردن آماده می باشد

  : بيسكوئيت حاوی لسيتين-3

 : مواد لازم

 آرد گرم 250

 گرم 50
 مارگارین ) كره گياهی

) 

 پودر لستين سویا قاشق مربا خوری 2

 شكر گرم 125

 شير سی سی 170

 تخم مرغ عدد 1

 وانيل كمی

 : برای تهيه شربت روی بيسكوئيت

 پودر قند گرم 5

 آب كمی

 اسانس ليمو قطره 4-3

كنيد.سپس زرده تخم مرغ و پودر قند را به مدت كمی از شير را برای حل كردن لسيتين ، با آب تركيب 

دقيقه با همزن برقی خوب بزنيد، سپس مارگارین را زده و پس از مخلوط كردن با وانيل به مخلوط  5



پودر قند ) شكر ( و زرده تخم مرغ اضافه كنيد، در نهایت شير حاوی لسيتين و باقی مانده شير را به 

خلوط كنيد، سپس به وسيله دست خوب ورز دهيد تا به حالت مخلوط حاصل اضافه كرده و كاملاً م
 .خميری در آید

دقيقه در درون كيسه پلاستيكی و در یخچال قرار داده شود.سپس خمير  ۲۰خمير حاصل باید به مدت 

را به صورت كاملاً نازك با وردنه باز كنيد و قالب بزنيد و در داخل سينی فر كه از قبل با كره چرب 

و روی آن را سفيده تخم مرغ یا شربت تهيه شده از پودر قند و  كاغذ روغنی قرار دهيد  شده است یا

درجه سانتيگراد قرار  ۲۰۰دقيقه در پنجره وسط فر با دمای  ۱5آب اسانس ليمو بماليد و به مدت 
 .دهيد

 

  : توصيه های عمومی

زندانتان آموزش دهيد تا بتوانند والدین گرامی ، می توانيد توصيه های عمومی زیر را به تدریج به فر

 :به خوبی آنها را به كار گيرند

درایام امتحان ، بيشتر مواظب سلامتی خود باشيد تا در معرض سرما خوردگی ، گرما زدگی ، -1

از خانه جدا خودداری  بيرون مسموميت ها ی غذایی و اختلالات هضم قرار نگيرید و از خوردن غذا ، 
 .كنيد. غذای خود را خوب بجوید و آرام ميل كنيد

هميشه ، به خصوص در ایام امتحانات مزاج خود را مرتب نگاه دارید : اگر دچار یبوست هستيد، -2

 .عدد آلوی خيسانده ميل كنيد ۱۰عدد انجير خيسانده و  ۱۰شبها قبل از خواب حدود 

غذا ( آب كافی بياشاميد ) بيش از نيم ساعت قبل از غذا و یكی   در طول روز ) اما نه همراه-3

دوساعت بعد از غذا اشكالی ندارد ( آشاميدن آب و نوشيدنيها در وسط غذا سبب اختلال هضم و ایجاد 
 .نفخ می شود

 .ازخوردن قهوه و چای پر رنگ ، خودداری كنيد. چای كم رنگ مفيد است-4

استراحت كنيد. انسان در موقع خستگی احتياج به استراحت دارد اگر احساس خستگی می كنيد كمی -5

 .نه محرك . لذا مصرف قهوه را به منظور بيدار ماندن توصيه نمی كنيم

 .ماست شيرین اشكالی ندارد ماست و دوغ ترش ، خواب آور است اما خوردن -6



 .قراربدهيدنرمش و ورزش سبك را در برنامه روزهای هفته ، به خصوص ایام امتحانات -7

شب باعث  اما خوردن پنير هنگام  -اگر درصبحانه پنير می خورید آن را همراه گردو ميل كنيد -8

 .خواب آرام می شود

 .مصرف سبزیهای تازه ) البته بعد از ضد عفونی كردن ( و ميوه های تازه توصيه می شود-9

 .شب امتحان حتما به قدر كافی بخوابيد -10

هرگز نزدیك غروب آفتاب  -زودتر بخوابيد و صبح زودتر از خواب برخيزیدسعی كنيد شب ها  -11

 .نخوابيد

خواب نيم ساعتی ِ نزدیك ظهر نيرو بخش و نشاط آور است ، اما خواب بعد از طلوع آفتاب و  -12

هنگام غروب كسالت آورمی باشد. ) درباره این مطلب توضيحات علمی كافی با توجه به تغيير سطح 
 (.ر خون وجود داردهورمونها د

بعد از صرف ناهار، اگر می توانيد به پشت دراز بكشيد در حاليكه پای راست را بر روی پای چپ   -13

 . ( خوابيدن را توصيه نمی كنيم ) . دقيقه استراحت كنيد ۲۰تا  ۱5قرار داده اید ، مدت 

 .در موقع مطالعه از خوردن تنقلات و چيزهای دیگر خودداری كنيد -14

توصيه به خواب ، در اوایل شب به معنای زیاد خوابيدن نيست . توصيه ما این است كه خواب را  -15

ساعت خوابی كه از  5/4در زمان مناسب داشته باشيد تا حداكثر استفاده از آن را ببرید برای مثال 

ی و نشاط م  شود، بيش از خوابی كه از آخر شب شروع شود.، به شما رضایت  اوایل شب شروع
 .بخشد

 .آرامش روحی خود را با یاد خدا و انجام به موقع نمازها كامل تر كنيد -16

نشان می  برخی تحقيقات علمی ) از جمله تحقيقات دكتر پوليت ارائه شده دركنگره ی تغذیه ژنو(  -17

شامل غلات ، سبزیجات ، لبنيات، گوشت و ميوه ها باعث كاهش استرس   دهد تغذیه متعادل و متنوع
 .امتحان می شود

صبحانه غذای اصلی است، ناهار و شام را كمی مختصرتر بخورید، اما صبحانه را كاملتر ميل  -18

 .كنيد

 .اميد و شادابی را به خودتان تلقين كنيد تا موفقيت های شما بيشترشود -19

 : نکاتی سودمند درباره بهداشت روانی در ایام امتحانات-۲

حتی مدتی قبل از آن ، شور وهيجان خاصی جوانان و نوجوان را فرا می ایام برگزاری امتحانات و 

گيرد . همين موضوع گاهی موجب تغييراتی در تغذیه ، خواب و بهداشت آنها می شود . از طرف دیگر 



این سؤال برای آنها و خانواده ها یشان مطرح می شود که مناسب ترین شيوه تغذیه و بهترین نحوه 

 ونه است ؟برخورد با آنان چگ

در اینجا به صورت مختصر، اما کاربردی مطالبی را بيان می کنيم که هم برای خانواده ها و هم برای 

 است ؟ . فرزندان آنها خواهد بود

.  

 به اضطراب در ایام امتحان و آزمون  نکات مربوط

  

می شود، در حاليکه نگرانی های دانش آموزان در ایام امتحانات ، گاهی با فشار خانواده ها بيشتر 

 باید با این مساله خيلی عاقلانه و منطقی برخورد کرد.

دانش آموز باید در طول سال ، درس بخواند تا درایام نزدیک به امتحان ، مجبور نشود با بيخوابی و 

نگرانی و در شرایط روحی نامطلوب بيش از حد توان خود فعاليت کند . کم خوابی های شب امتحان ، 

در جلسه امتحان می   ی زود هنگام، کاهش بازده، فراموشی ، افزایش نا آرامی و اشتباهسبب خستگ

 شود.

اگر توجه داشته باشيم که استعداد همه افراد یکسان نيست ، دانش آموز را به خاطر آنکه نمره 

امتحانی اش از نمره دانش آموز دیگری کمتر شده ، ملامت نخواهيم کرد بلکه به عکس به خاطر 

 يفه شناسی او برای درس خواندن و انجام تکاليفش احساس رضایت و امتنان خواهيم داشت.وظ

هر امتحان ، در واقع آزمونی است که به صورت مسابقه برگزار می شود. بنابراین موفقيت در کنکور 

یا سایر امتحانات فقط به ميزان فعاليت داوطلب ارتباط ندارد بلکه به فعاليت داوطلبان دیگر و 

استعدادهای آنها نيز ارتباط دارد. لذا به هيچ عنوان منطقی نيست که خانواده ها روی فرزندان خود 

 فشار روحی بی جا وارد کنند و آنها را گرفتار نگرانيهای مضاعف و آزار دهنده نمایند .

ا به طور خلاصه وظيفه دانش آموز یا داوطلب کنکور، درس خواندن ، تلاش کردن و جدیت است ؛ ام



او نيست ، نباید این   نتيجه امتحان یا کنکور باب ميل  اگر وظيفه خود را به خوبی انجام داده اما

 موضوع وسيله ای برای سرزنش او قرار گيرد.

 توکل و تواکل

" توکل " نشانه ایمان ، منطق واندیشه درست است، اما " تواکل " حرکتی نا مطلوب، بی فایده و 

است که انسان در جایگاه بنده خدا، وظایف خود را خوب و کامل انجام دهد  زیان بخش است. توکل این

اما کار خدایی را به خدا واگذار کند، ولی تواکل یعنی کار خود را درست انجام ندادن و آن را به عهده 

 دیگری ) حتی به عهده خدا ( واگذار کردن .

درس خواندن، امتحان دادن یا شرکت در استفاده ای که از این مطلب می شود این است که در زمينه 

آزمون ، باید روح توکل بر انسان حاکم باشد نه روح تواکل. در این صورت فرزندان در انجام وظيفه و 

تلاش علمی خود کوتاهی نمی کنند ، از خداوند برای موفقيت خود کمک می خواهند و با آرامش خاطر 

 در امتحان یا کنکور شرکت می نمایند.

 وفقيتغرور م

به همان دلایلی که اشاره شد هيچگاه موفقيت در امتحانات یا کنکور نباید سبب غرور کسی شود، 

 بلکه به جای غرور باید شکرگزاری کرد.

به خصوص اینکه شکل کنکوردر زمان ما به گونه ای نيست که عمق و وسعت معلومات را نشان 

 دن شاید اهميت زیادتری داشته باشد.دهد، بلکه نقش سرعت عمل و مهارت های ویژه در تست ز

اگر در کنار موفقيت در امتحانات و کنکورها، به این نکته فکر کنيم که این ، تنها ما نبودیم که چنين 

توفيقی را در سایه تلاش و دانش خود به دست آوردیم، بلکه عوامل متعددی به ما کمک کرده اند یا 

ده اند، به جای ما بودند و از امکانات ) مثل محيط آموزشی، اگر آن ها که چنين توفيقی را بدست نياور

شاید بيش از ما توفيق حاصل می کردند .   نقش خانواده، استعداد فردی و غيره ( ما برخوردار بودند

 دراین صورت چه جایی برای غرور است؟ بلکه تنها جای شکرگزاری و حمد پروردگار می باشد

 اضطراب در ایام امتحان و آزمون

نگرانی های دانش آموزان در ایام امتحانات ، گاهی با فشار خانواده ها بيشتر می شود، در حاليکه 
 .باید با این مساله خيلی عاقلانه و منطقی برخورد کرد

دانش آموز باید در طول سال ، درس بخواند تا درایام نزدیک به امتحان ، مجبور نشود با بيخوابی و 

نامطلوب بيش از حد توان خود فعاليت کند . کم خوابی های شب امتحان ، نگرانی و در شرایط روحی 

در جلسه امتحان می   سبب خستگی زود هنگام، کاهش بازده، فراموشی ، افزایش نا آرامی و اشتباه

 .شود

اگر توجه داشته باشيم که استعداد همه افراد یکسان نيست ، دانش آموز را به خاطر آنکه نمره 



نمره دانش آموز دیگری کمتر شده ، ملامت نخواهيم کرد بلکه به عکس به خاطر  امتحانی اش از
 .وظيفه شناسی او برای درس خواندن و انجام تکاليفش احساس رضایت و امتنان خواهيم داشت

بنابراین موفقيت در کنکور  .هر امتحان ، در واقع آزمونی است که به صورت مسابقه برگزار می شود

ت فقط به ميزان فعاليت داوطلب ارتباط ندارد بلکه به فعاليت داوطلبان دیگر و یا سایر امتحانا

استعدادهای آنها نيز ارتباط دارد. لذا به هيچ عنوان منطقی نيست که خانواده ها روی فرزندان خود 
 . فشار روحی بی جا وارد کنند و آنها را گرفتار نگرانيهای مضاعف و آزار دهنده نمایند

ه وظيفه دانش آموز یا داوطلب کنکور، درس خواندن ، تلاش کردن و جدیت است ؛ اما به طور خلاص

او نيست ، نباید این   نتيجه امتحان یا کنکور باب ميل  اگر وظيفه خود را به خوبی انجام داده اما
 .موضوع وسيله ای برای سرزنش او قرار گيرد

. 

 استرس چيست؟ 

ایجاد شده در محيط به بدن تحميل می شود. بعضی از استرس استرس فشاری است كه در اثر تغييرات 

ها مفيد هستند، اما وقتی از كنترل خارج می شوند، بدن به صورت های مختلفی از آثار سوء آن ها 
  .رنج می برد

استرس تحميل شده، انرژی بدنی و ذهنی را تحت تأثير قرار می دهد. به دنبال استرس، كاهش انرژی 

ستگی، بی خوابی، تحریك پذیری و احساس افسردگی، افزایش ضربان قلب، بالارفتن ذهنی و بدنی، خ

فشار خون، افت قندخون، آسيب پذیری سيستم ایمنی و تغيير در وضعيت اشتها ایجاد می شود. 
  .مجموع موارد ذكر شده تأثيرات نامطلوبی بر فعاليت فرد سالم گذاشته و باعث تضعيف بدن می شوند

افزایش می یابد ومقدار زیادی سم در بدن  Tرس، توليد سلول های ایمنی نوع لنفوسيتدر شرایط است

انسان جمع می شود. توليد هورمون آدرنالين به دنبال استرس و شرایط ناموزون با بدن، افزایش می 

ه یابد. توليد بيشتر آدرنالين به بدن كمك می كند تا انرژی بيشتری برای مقابله با شرایط جدید داشت

باشد. از طرفی توليد آدرنالين، ذخایر موادقندی را تخليه می كند. افزایش ترشح هورن های بدن، 

پاسخ طبيعی بدن ما به استرس است. غذا بر روی فعاليت مغزی تأثير می گذارد. به عبارتی 

اثر می  موادغذایی بر روی فعاليت تركيبات شيميایی به نام نوروترانسميتر) انتقال دهنده های عصبی (
  .گذارند. این تركيبات برای هوشياری بدنی لازم هستند

 شاید این سؤال برای شما هم پيش آمده باشد كه آیا غذا در كنترل استرس مؤثر است یا نه؟ 

مصرف موادغذایی در زمان استرس بر پایه شواهد علمی است. اكثر مردم به این موضوع واقف 

می خورند و انتخاب آنها بيشتر از گروه مواد قندی و نشاسته هستند كه در زمان استرس بيشتر غذا 
  .ای است

اسيدهای آمينه برای ورود به مغز از طریق جریان خون مغزی، با اسيدآمينه تریپتوفان رقابت می كنند 



مصرف مواد حاوی كربوهيدرات توليد هورمون انسولين را  .و اجازه ورود به تریپتوفان را نمی دهند

نند. ترشح هورمون انسولين از ورود اسيدهای آمينه به مغز جلوگيری كرده و فقط به تحریك می ك

اسيدآمينه تریپتوفان اجازه می دهد تا وارد سلول مغزی شود. تریپتوفان باعث ترشح هورمون 

سروتونين می شود و سروتونين از مهمترین ناقلين مغزی است و كاهش آن سبب بی خوابی، بی 
  .رژی، عدم تمركز حواس و افسردگی می شودعلاقگی، فقدان ان

توجه به این موضوع مهم است كه غذاهایی كه ترشح سروتونين را افزایش می دهند، دارای چربی 

هورمون آرام بخش ( افزایش می یابد،  )های پنهان هستند، بنابراین همانطور كه سطح سروتونين

در پاسخ به استرس، هورمون كورتيزول چربی هم وارد گردش خون می شود. علاوه بر این بدن 

بيشتری ترشح می كند. افزایش ترشح هورمون كورتيزول، ترشح اسيد معده را زیاد كرده و به مخاط 

معده آسيب می رساند.هورمون كورتيزول فعاليت هورمون انسولين را مختل می كند، و چربی ها را 
  .د، به راحتی ذخيره می كندكه به طور ناآگاهانه در زمان استرس وارد بدن می شون

سال كاهش متابوليسم) سوخت و ساز( بدن، فرد را برای استرس آماده تر می كند.  4۰در سنين بالای 
  .در این شرایط هورمون هایی ترشح می شوند كه اشتها را زیاد كرده و چربی را ذخيره می كنند

 

  چه موادغذایی باعث ایجاد استرس می شوند؟

ای محرك است كه در قهوه، چای، كولاها، شكلات و تعدادی از داروها وجود دارد. كافئين ماده 

مصرف زیاد موادغذایی حاوی كافئين همانند استرس عمل می كند و گاهی اوقات علائم آن را بدتر می 
  .كند

یك ماده محرك، ترشح اسيد معده و هورمون های تيروئيدی را بيشتر می كند. این مسئله ضمن ایجاد 

 .اضطراب، فعاليت كليه ها را بيشتر می كند. با افزایش فعاليت كليه ها، دفع ادراری افزایش می یابد

كافئين، همچنين جذب آهن دریافتی از طریق مواد گوشتی مانند) گوشت مرغ و قرمز( را مهار می كند 
  .و سبب ایجاد كم خونی ناشی از فقر آهن می شود

عاملی محرك برای افزایش انرژی مصرف می كنند. این یك احساس اغلب مردم كافئين را به عنوان 

كاذب از انرژی است و در واقع غدد فوق كليوی را خسته می كند؛ چون هورمون های آدرنالين كه 



  .هورمون های استرس ناميده می شوند، از غدد فوق كليوی ترشح می شوند

را كاهش دهيد و در صورت تمایل به مصرف كافئين می تواند سردرد ایجاد كند، بنابراین مصرف آن 

  .قهوه، قهوه بدون كافئين را مصرف كنيد

از عوامل محرك دیگر فسفر است كه به نوشيدنی های گازدار اضافه می كنند. مصرف نوشابه های 

عدم تعادل بين كلسيم و فسفر، باعث كاهش كلسيم  .گازدار، تعادل كلسيم و فسفر بدن را به هم می زند

افزایش برداشت كلسيم از استخوان ها و افزایش خطر پوكی استخوان به خصوص در خانم ها  خون و

می شود. فسفر همچنين بر روی اسيد كلریدریك معده كه برای هضم غذا لازم است، تأثير منفی می 

گذارد و علاوه بر آن برای افرادی كه مشكل دفع دارند، مضر است. آب های معدنی و آب چشمه فسفر 
  .ارندند

افزودنی ها و نگه دارنده هایی مانند نيتریت و نيترات كه به موادغذایی مانند سوسيس، كالباس و 

ماهی دودی برای محافظت از تخریب اضافه می كنند، با مواد شيميایی، تركيب شده و موادی به نام 

  .نيتروزامين ها را توليد می كنند

ه مردم خاور دور برای حفظ رنگ سبزی های كنسروی مونوسدیم گلوتامات از افزودنی هایی است ك

و گوشت های پخته اضافه می كنند. این تركيب شيميایی باعث سردرد، واكنش های پوستی و سوزش 
  .در ناحيه پشت گردن می شود

  .بهترین راه حل برای كاهش اثرات مواد افزودنی، كاهش مصرف غذاهای حاوی مواد افزودنی است

موادقندی ساده مانند شكر نيز به عنوان عاملی برای ایجاد استرس و تحریك مصرف بيش از حد 

پذیری شناخته شده اند. مصرف بيش از حد موادغذایی حاوی قندهای ساده مانند دونات، كيك وشكلات 

 .پروتئيندر طول روز باعث خستگی و تحریك پذیری فرد می شوند كه با افزودن مقداری مواد حاوی 

 اثر این مواد را می توانيد مهار كنيد اثر این مواد را می توانيد مهار كنيد

 

  :مواد غذایی كاهش دهنده استرس-

 چگونه از طریق مصرف موادغذایی با استرس مبارزه كنيم؟

شروع  Cروز خود را با مصرف یك ليوان آب پرتقال تازه یا آب ميوه های طبيعی حاوی ویتامين -1

بقيه روز آب زیاد بنوشيد، برای این كه وقتی بدن تحت استرس است بدن شما كنيد و در 



  .بيشتری احتياج دارد. یك ليوان آب ميوه تازه، نياز اضافی شما را تأمين می كند Cویتامين

ليوان آب، بدن شما را از بی آبی حفظ می كند و مانع تحمل استرس اضافی برای  ۸نوشيدن حداقل 

  .بدن شماست

ای صبحانه؛ یك عدد موز، مقداری موادغذایی حاوی فيبر زیاد و ماست كم چرب استفاده كنيد، بر -2

است كه برای سوخت و ساز لازم است، به خصوص زمانی كه  B6چرا كه موز منبع غنی ویتامين

سوخت و ساز بدن مانند مواقع استرس سریع است . توجه كنيد كه مصرف مكمل های اضافی 
  .ست، چون ممكن است استرس اضافی به بدن تحميل كنيدلازم ني Bویتامين

دستگاه گوارش شما، استرس وارد شده را احساس می كند، بنابراین دریافت موادغنی از فيبر در 
  .طول روز كمك می كند تا طوفان ایجاد شده در این دستگاه فروكش كند

  :خاصيت مهم برای بدن دارد ۲مصرف ماست كم چرب 

وجود چربی كم موجود  (تئين است كه بدن در شرایط استرس به آن احتياج دارد. بالف( حاوی پرو

  .در آن به عنوان حامی خوبی برای سيستم ایمنی بدن می باشد

فقط یك فنجان قهوه در طول روز مصرف كنيد و از مصرف موادغذایی حاوی كافئين در بقيه روز  -3

  :خودداری كنيد ، زیرا

ای بدن را تحت تأثير قرار می دهد. فعاليت بدن را افزایش و سرعت جذب املاح كافئين كليه دستگاه ه

را كاهش می دهد. كافئين اضطراب شما را زیاد می كند و این آخرین چيزی است كه شما به آن احتياج 
  .دارید

ه از مصرف شيرینی به عنوان ميان وعده پرهيز كنيد. به جای آن از غلات كامل، نان كم چرب تهي -4

  .شده با شير و انواع كيك های ساده خانگی استفاده كنيد

از مغز می  *NPYترشح هورمون هایی كه در زمان استرس زیاد است، سبب ترشح تركيبی به نام

  .تمایل به مصرف شيرینی و مواد قندی را زیاد می كند NPY.شود

روز درگير این تمایل خواهيد اگر شما به تمایل خود در مصرف شيرینی پاسخ مثبت دهيد، در بقيه 
  .بود. در نتيجه مواد غذایی ای را مصرف خواهيد كرد كه خاصيت تغذیه ای ندارند

بسيار بهتر است برای مقابله با تمایل به مصرف شكر، از نان های تهيه شده با آرد كامل و شكر كم، 

ك می كنند. هورمون استفاده كنيد.غلات كامل، سلول های مغزی را برای ترشح سروتونين تحری

  .سروتونين آرام بخش است

مواد غذایی  (GI) نمایه گليسميك ) توانایی بالا بردن قند خون به وسيله یك ماده غذایی خاص( یا -5

را بشناسيد. این شاخص به ما نشان می دهد مواد قندی) كربوهيدرات ها( با چه سرعتی تبدیل به قند 

برند. هر اندازه این شاخص پایين تر باشد، مواد حاوی  می شوند و سطح قند خون را بالا می



كربوهيدرات دیرتر تبدیل به قند می شوند. بنابراین سطح قند خون را بيشتر می توانيم كنترل كنيم و 

بيشتر احساس آرامش می كنيم. هم چنين از احتمال ورود و ذخيره چربی های ناخواسته جلوگيری می 

د و سيب زمينی، نمایه گليسميك بالا دارند و موادغذایی ای مانند كنيم. انوع شيرینی، نان سفي
  .ماكارونی، برنج، لوبيا نمایه گليسميك پایين تری دارند

  

 عادات سالم برای جلوگيری از استرس

  .از افت قند خون جلوگيری كنيد و وعده های منظم، كوچك و سالم بخورید -1

هویج، كرفس، ذرت بو داده ی بدون روغن، و كيك های برنجی از ميان وعده های كم انرژی مانند  -2

  .با شكر كم استفاده كنيد

  .از انوع ميوه های تازه و آب ميوه ها به عنوان طعم دهنده های شيرین استفاده كنيد -3

جوشانده های گياهی برای تسكين اعصاب مناسب هستند؛ می توانيد آنها را با یك قاشق غذاخوری  -4

  .كنيدعسل ميل 

مصرف غذهای حاوی تریپتوفان مانند مغزهای گياهی)پسته، بادام، فندق و...( ، موز و غلات  -5

  .كامل، دستگاه عصبی را تسكين می دهند

مصرف مقدار كمی پروتئين در طول روز مانند پنير، تخم مرغ، مرغ و گوشت در شرایط استرس  -6

يد كه خيلی زیاد دچار استرس می شوید ، هميشه خستگی شما را رفع می كند. اگر جزء افرادی هست
  .مقداری از مواد حاوی پروتئين آماده را همراه داشته باشيد

غلات كامل و موادغذایی حاوی فيبر، چرخه ایجاد گرسنگی را به تعویق می اندازند. انواع ميوه،  -7

  .سبزی، ماست كم چرب و پنير نيز همين كار را انجام می دهند

  .اع غذاهای بدون چربی یا كم چربی استفاده كنيداز انو -8

  .وعده های غذایی را حذف نكنيد -9

  .برای مقابله با استرس راه دیگری به غير از غذا خوردن پيدا كنيد -10

برای رفع خستگی پس از كار روزانه ورزش كنيد. ورزش هایی را انتخاب كنيد كه مورد علاقه  -11

می بخشند. ورزش كمك می كند تا كالری اضافه سوخته شود، سلامت  شما هستند و به شما آرامش

قلب و ریه ها افزایش یابد و ذهن شما از چيزهایی كه باعث ایجاد استرس هستند، دور نگه داشته 

  .شود

  .بار در هفته به صورت منظم ورزش كنيد ۳دقيقه و  ۲۰-۳۰روزانه به مدت  -12



  .م بخش استفاده نكنيددر شرایط استرس از داروهای آرا -13

  .یاد بگيرید كه اهداف خود را زمان بندی كنيد -14

  .اهداف واقعی انتخاب كنيد نه غير واقعی -15

  .مهارت های مدیریت زمان را یاد بگيرید -16

زمانی را برای تهيه فهرست غذاهایی كه نياز دارید، اختصاص دهيد و از انتخاب موادغذایی با  -17

 .ای كم پرهيز كنيدارزش تغذیه 

 با آرزوی موفقيت روز افزون برای شما عزیزان      

 دفتر مشاوره رضوانی 

                                                                                     
 

  


