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ماه خرداد و فصل امتحانات همیشــه خدا، آینه دق دانش‌آموز جماعت بوده حالا 
هــم کــه بــا کرونــا و کلاس‌های یکــی در میان قطــع و وصل مجازی بدتــر، فکر کردن 

بــه امتحانــات مــو به تن هر موجود موداری ســیخ می‌کند.امــا بد به دلتان 
راه ندهیــد کــه با توصیه‌های دســت اول کلاف این هفته شــاخ غول این 

مرحلــه را هــم می‌شــکنیم و یکراســت می‌رویم به اســتقبال تابســتان 
دوست‌داشــتنی. حالا برویم ســراغ توصیه‌های یک کارشــناس خبره 

یعنی دکتر حامدرضا راسخ‌احمدی.

0 آنها در ایام امتحانات لازم است  3  7  0  2  5 نکاتی که  

شکستن شاخ غول!‌
شــاید باورتــان نشــود نظمی کــه قبلا هــر روز توی 
مدرســه رعایــت می‌کردیــم از به موقــع بیدار 
شدن و پشت میز نشستن و... توی یادگیری 
هم تاثیر دارد! پس سعی کنید توی خانه هم 
مثل ایام مدرسه نظم خاصی رعایت کنید.

از جلونظام!

هــر چــه تعــداد بیشــتری از حــواس در 
یادگیری اســتفاده شود، مباحث بیشتر 
کــه  تــوی ذهــن می‌مانــد. مطالبــی را 
می‌شنوید، بنویسید تا ببینید، مطالبی 

را که می‌نویسید بلند بخوانید تا بشنوید. 

پنج‌گانه درس بخوانید

اول بــا ۱۵دقیقــه درس خوانــدن و پنــج دقیقه 
استراحت شروع کنید. چهار یا پنج بار این کار را 

تکرار کنید. بعد از آن زمان‌ها را به ۲۵دقیقه 
درس و ۱۵دقیقه اســتراحت افزایش دهید 

و همین‌طوری کم‌کم اضافه کنید. 

فرمول ویژه حواس‌پرت‌ها!

مطلبــی را کــه هیــچ جوره تــوی مخ‌تــان نمی‌رود 
دقیقــا قبــل از خواب یک دور دیگر مطالعه کنید. 

گاه مغــز شــما تــا صبح بــه آن مطلب  ناخــودآ
فکــر می‌کنــد و وقتــی بیدار می‌شــوید بــه طرز 
معجزه‌آسایی حس می‌کنید آن را یاد گرفته‌اید.

آســوده بخواب که مغز بیدار است!

واجب‌تر از نان‌شــب در ایام امتحانات نان صبح 
به‌عــاوه ســایر خوردنی‌جــات یــک صبحانه 
گر یــک تا یک‌ونیم ســاعت  کامــل اســت! ا
قبــل از امتحــان صبحانه کامــل بخورید، 
دیگــر ایــن مشــکل کــه وســط امتحــان 

مطالب یادتان برود، پیش نمی‌آید!‌

از نان‌شب واجب‌تر 

خنــده‌دار بــه نظــر می‌رســد امــا خنــده باعث 
می‌شــود مغز شما بهتر کار کند!‌ پس اخمو و 

بداخلاق بودن در دوران امتحانات را فراموش 
کنید. تا جایی که می‌توانید بخندید تا هم بیشتر 

خوش بگذرد هم بهتر یاد بگیرید.

لطفا با لبخند وارد شــوید

ورزش کــردن در هــر وقتــی خوب اســت و در 
زمان امتحانات خوب‌تر. تحرک هم شــما را 
سرحال تر می‌کند هم تمرکزتان را بالا می‌برد. 
حتــی در خانه هم خیلــی راحت می‌توانید 
در زمان‌های اســتراحت حرکات کششــی 

انجام دهید. 

خود را بتکانید

مغــز در این ایام بیشــتر از هــر زمان دیگری 
بــه یک رژیم‌غذایی‌ســالم و مقوی نیاز دارد؛ 

سبزیجات، میوه‌ها، مغزها مثل پسته،بادام 
و فندق، ماهی، گوشت قرمز و ویتامین های

A، C و E جان می‌دهند برای خورده‌شــدن در 
ایام امتحانات.

ید و بیاشامید بخور

بهتریــن زمــان بــرای درس خوانــدن صبــح زود اســت چــون هــوای شــهر 
ک‌تــر  در ایــن ســاعت‌ها از همیشــه پا
اســت و درختــان هــم دارند بــا تمام 
قوا فتوســنتز می‌کننــد، پس به قدر 
کســیژن برای رسیدن به مغز  کافی ا

وجود دارد!

دوش وقت سحر

زیاد تنها ماندن، یادگیری شما را کم می‌کند. نیازی نیست در ایام امتحانات 
گر کرونا نبود  از عالــم و آدم فاصلــه بگیرید. ا

می‌گفتیم حتــی مهمانی‌های خانوادگی 
را هم از دست ندهید. چند نفری درس 
خوانــدن و بــه هــم یــاد دادن، معجــزه 

می‌کند.‌

خــروج اضطراری از کنج عزلت!‌

ممکــن اســت شــب تــا صبــح بیدارمانــدن و 
درس‌خوانــدن بــرای امتحانــات اول باعــث 

بشــود نمــره بهتــری بگیرید اما به مــرور زمان 
نخوابیدن شــب تمرکز و حافظه شما را ضعیف 

می‌کند و قطعا امتحانات آخر به طرز فاجعه‌باری 
خراب می‌شود.

این راه به ترکســتان است

هیــچ چیــز بیشــتر از داشــتن اضطــراب و اســترس 
نمی‌تواند مغز شما را تعطیل کند. موقع درس‌خواندن 

نه به نمره و هیچ چیز استرس‌زای دیگر فکر نکنید و 
ســعی کنید در این مدت کمترین گیر و گرفت را 

با دیگران داشته‌باشید.

قاتل تمرکز! 

با تشکر از 
محمد طائب


