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 بنام پروردگار مهرپرور مهرگستر

 

 انتخاب با شماست!!! اضطراب سازنده یا شمارش معکوس

با درست فقط همراه گشته است و ادامه مسیر یی هامعمابا زندگی جاده ای است با مناظر چهار فصلی که  

زده و  جاده یخما را رقم خواهد زد. گاهی حال ، کیفیت نوع برخورد و انتخاب حل معما میسر خواهد شد. 

گاهی باران شدید است و گاهی تابش شدید آفتاب؛ گذر از موقعیت ها نیاز به برنامه ریزی و ره ، لغزنده است 

 ا خواهند آمد.کمک مه هارت ها بمبر بخوریم حل مسئله و هم توشه مناسب دارد حتی اگر به کمبود امکانات 

 کنید: اضطراب سازنده یا شمارش معکوس و انتخاب بنابراین فصل امتحان را خودتان نامگذاری

زم و حزمان با شگردهایی برکت می یابند و با ، کنیم سرمایه ها بکار گرفته می شوند بنا بر آنچه انتخاب می

  صبر، میوه شیرین  حاصل خواهد شد.

ی همراه ایام امتحانات فرارسیده و ما درصددیم که موفقیت در امتحانات را با بهداشت روانی و سلامت جسم

گروه  . خوشبختانهنزنیم آب تا بی گدار به هستیم و راهکارهایی نیازمند شگردها سازیم و اما در این مسیر

این ترفندها را به همراه  ، توشه ای مهیا نموده و مشاوره خانواده موسسه آموزش عالی حوزوی معصومیه

 نصیبمان گردد.)ان شاءالله( دعای خیر، همراهمان می نماید تا سفری پربار همراه با سربلندی
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 های معنوی:راهکار -1

عملکرد د و اهش داآن را ک شیایتوان با دعا و ن یاست که  م یاز علل ضعف حافظه، وجود فشار روان یکی

آمده،  ینیمتون د یکه در برخ ییها هیاست بنابر توص یادآورید. البته لازم به نمو تیحافظه خود را تقو

 تیتقوعوامل  گرید تیحافظه مؤثر است و در صورت رعا یروین تیو اذکار و اعمال در تقو هیاز ادع یشمار

خوب  یحافظه ا یرویبه قوه درک و فهم و ن یابیاز عوامل ضعف آن، انسان را در دست یحافظه و دور

 .کند یکمک م

 (:الجنان حیمفات خواندن دعای مطالعه )*

 نایاَبوابَ رَحمَتِک، وَانشُر عَلَ نایبِنُورِ الفَهم، اَلل هَُم َ افتحَ عَلَ یمِن ظُلمُاتِ الوَهم وَ اَکرمِن یاَخرجِن اَلل َهُم َ»

وهم خارج کن و به نور فهم کرامت  یها یکیمرا از تار ایخدا نَ؛یارَحَمَ الر احِم ایعُلُومِکَ بِرحَمَتکَِ خَزائِنَ 

 «رحم کنندگان. ۀرحم کنند یعلم و معرفتت را، ا یها نهیو گنج نیما خزا یباز کن برافرما و 

 ها و خوانده ها: دهیفراموش نکردن شن یبرا ییدعا*

ذَالجلَالِ وَ الإکرام؛  ای تُیماَ نسَ یرَحمَتَکَ وَ ذکَ ِرنِ ی َبِحِکمَتِکَ وَانشُر عَلَ نیفتُوحَ العارِف ی َافتحِ علَ ألل هُم »

به حکمتت، و نشر کن بر من رحمتت را، و به  نیبر عارف یرا که گشود ییبر من راه ها یخداوندا! بگشا

 «صاحب جلال و اکرام. یآنچه را که فراموش کرده ام، ا اوریب ادمی

عِلمُهُ وَ  ئاًیشَ فوُتُیَفلَا  ومُ ی ُقَ  ای ی ُ حَ ای: )مفاتیح الجنان(از نماز صبح حافظه پس  تیتقو*خواندن دعای 

 .ؤُدُهُیَلا 

 نماز: هر بعد ازحافظه  تیتقو یدعا برا *

اَهلَ الأرضِ باِلَوانِ العذَابِ، سُبحانَ الر ؤَفُِ  أخذُُیَاهَلِ مَملَکَتِهِ، سُبحانَ مَن لا یعلَ یعتدَیَمنَ لا سُبحانَ»

پاک و منزه است  ر؛ٌیقدَ ءیکلُ ِ شَ ینُوراً وَ بَصَراً وَ فهَماًَ وَ عِلماًَ، اِن َکَ عَل یقلَب  یف یاَلل همُ َ اجعلَ ل مِ،یالر َح

کند  یکه مؤاخذه و عذاب نم یکند بر اهل مملکتش. پاک و منزه است کس یو ظلم نم یتعد که یکس

بان. دلسوز و مهر اریگوناگون ورنگارنگ. پاک ومنزه است خداوند بس یرا به عذاب ها نیاهل زم

قادر و توانا  زیکه تو بر هر چ یو فهم و دانش را قرار بده، بدرست یینایدر قلب من، نور و بپروردگارا! 

 «.یهست

 :(ییبها خیش )نقل ازدر قنوت نماز حافظه تیتقو یدعا *
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! فهم ایخدا نَ؛یرَب َ العالمَ ای نَیآم نَیوَ اِلهامَ المَلائکَِةَ المقَُر َب نَیوَ حِفظَ المُرسَل نَیی فَهمَ الن بَِ یارزقُن الل َهُمَ»

پروردگار  یکن! ا تیات را بر من عنا ستهیو حفظ فرستادگان و الهام فرشتگان مقرب و شا امبرانیپ

 .فرمامرا مستجاب  یدعا نی! اانیعالم

 های زیستی:راهکار-2

باعث خواب  از ؛زیرا کاستن =خواب کافی و مفید و خواب سرشب ی سحرداریب)بدن  یستیساعت ز میتنظ*

 ( .بازدهی کم می شود و  تمرکز و توجه کاهش

 که انگور شیره انجیر، عسل، کشمش، خرما، ) بعنوان نمونه از *خوردن غذاهای لطیف و پرهیز از سردی جات

 شب در قهوه نسکافه، عدم استفاده از و نمایید استفاده باشند می مفید حافظه تقویت برای و بوده زا انرژی

است ضمن  اعصاب مقوی و گرم دارد طبیعت دارای آویشن زیرا باشد؛ آویشن امتحان و جایگزین آن دمنوش

 چون کردنی؛ سرخ و چرب غذاهای پرهیز از .هم دارد مغزی و فکری قوای تقویت در ماندگار اینکه تاثیری

 آلودگی می شود.( خواب و خستگی باعث

شده  اضطراب و ها کاهش تنش روزانه باعث  سبک و منظم ورزش ؛ دیساعت ورزش)نرمش( کن مین یروز *

 ( هیجانی های تنش رفع می نماید.)کاهش خمودگی را و

 شل ، دیافراگمی تنفس مثل آرامی تن از تکنیک های *در صورت داشتن استرس بیش از حد و مختل کننده 

 استفاده کنید. عضلات کردن سفت و
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 های فنی و کاربردی:راهکار -3

 )متناسب با امکانات و توانمندی ها و نیاز جامعه(هدف گذاری صحیح و واقعی نه رویایی*

 یحرفها ی و نشخوار فکری نشوید وافکار منف ریدرگ:  شناخت تله های فکری و خطاهای شناختی*

 .را مرور نکنید یو حواش انیاطراف

 :وقت مدیریت و کنترل *

بعد  ساعته رسم کنید.24،کارها را یادداشت کنید تا بفهمید چطور وقت می گذرانید و چرخه  یعاد طیشرا در

از مدتی هدر رفت ها و زمان افزا ها را شناسایی کنید. بطور تدریجی هدر رفت ها را حذف کرده و زمان افزا 

زمان بچه ها سرگرم کارهایشان هستند،ها را استفاده کنید مانند زمانی که منتظر پخت غذا هستید،زمانی که 

د: قطره قطره خواهند شهنگام انتظار برای آمدن افراد و....اینها را روی هم جمع کنید زیاد  ،در انتظار نوبت 

 جمع گردد وانگهی دریا شود.

با دوستان، بی هدف صحبت  ون،یزیتلو ،یگوش  سارقان وقت مانند :  حذف آنها زمان یدزدهاشناسایی *

 و ...  غیر ضرور  رفتن ینامهم ،یالبافیخ ، و دیگران نیبا والد یریدرگ

خردمندانه و  ینیگزیو جا نشیچ و ندهیعمل در آ یبرا یدر پ یپ یریگ میتصم: برنامه ریزی هدفمند*

 ها و متناسب با توان و خواسته اجرا کننده تیها، در ظرف زمان براساس اولو یازمندیها و ن تینگر فعال ندهیآ

 :یزری برنامه ضرورت و آثار برخی از .ندیگو یزیرا برنامه ر

 گردد. یو دقت خردمندانه انتخاب م ینیب شیها با پ تیکارها و فعال ف،یوظا

 .ردیگ یقرار م نشیمورد توجه و گز تیبا اولو ازهایها و ن خواسته

 .ردیگ یآنها مورد توجه قرار م یها ییتوانا زانیجسم و روح و م بهداشت

 شود. یم یاستفاده و بهره ور نیشتریفرصت ها و امکانات ب از

 .ردیگ یانجام م یشتریکارها با سهولت ب جهیشود و در نت یم جادیا دیمف یها عادت

 .دیآ یها به دست م ییاز عمر و توانا شتریب یور بهره

 شوند. یو محبوب تر م دتریها، آن ها مف تیو بلند مدت کارها و فعال یدر پ یانجام پ 

  شود. یم یریگ شیپ یو سرگردان شیتشو ،یو نگران یتوان و پراکندگ شیفرسا از
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ی، و فرع یاهداف اصل نتعیی در نظر گرفته شود: ریمراحل ز دیبرنامه با کی میتنظ یبرا :یزری برنامه مراحل

وصول به  یلازم برا یها تیو کارها و فعال فوظای کردن ، فهرستلازم یازهانی و ها خواسته کردن فهرست

  سنجی ، زمانتا پنج( کیدادن به آن ها از  ازیبالا )با امت یفهرست ها یها و ارزش گذار تیاولو ن، تعییاهداف

در ساعات شبانه روز، اوقات هفته  ازهایو کارها و ن فیوظا نیمهم تر نش، چیها تیو فعال ازهایاز ن کیهر  یبرا

 برنامه یدر پ یپ یاب، ارزیماهه کی یآن پس از اجرا لیو تکم حیبرنامه و تصح یشیآزما ، اجرایو ماه و سال

 یزمان گاهیدهد و جا یخود را سامان م یها تیواجب زمانمند، کارها و فعال نماز، این مومن با الهام از  انسان

 .کند یم نیرا مع شیخو یها یازمندیها و ن واستههمه خ

علمِک و  نیحاجاتِک، فاقسمها ب ستوعبانیو نهارکَ لا  لَکیإن َ ل»: ندیفرما یالسلام م هیعل امیر المومنین

خود  شیکار و آسا نیدهد، پس اوقات آن را ب یرا پوشش نم تیازهایهمانا شبانه روز تو، تمام ن« راحتِک

آن فرا خوانده است. و در طلوع و  اتیعظمت آسمان و آ یمتعال بندگانش را به مشاهده  یخدا کن. میتقس

به آنان آموخته و مومنان را در هر صبح و شب به ذکر و  یدرس نظم و زمان بند ،و ماه دیغروب خورش

 را مقرر داشته است. یزمان یهر نماز یدعوت کرده و برا شیخو حیتسب

به ما کمک کند تا   تواندیروزمره م یکه در زندگ یاز اتفاقات یک: یقابل ادغام یادغام کردن برنامه ها*

 دیاست. مثلا قرار گذاشته ا《 گریکدیچند برنامه در  ایادغام کردن دو  》 میداشته باش یشتریزمان ب

 قیبا تشو دیناتومی. دیهم دار یرو ادهیبرنامه پ کی یو از طرف دیرو کنار همسرتون باش یا قهیهرشب چند دق

و دو  ریت کیدر کنار همسرتون  یرو ادهیو با پ دیهر دو هدف رو همزمان محقق کن ،یرو ادهیهمسرتون به پ

 باشد: دیمف تواندیتذکرات م نای به توجه البته.دینشان داشته باش

را با کنار همسرمان  یرو ادهیکار از دست نرود. مثلا اگر پ تیفیدر هنگام ادغام کارها حواسمان باشد که ک

ادغام  نی، لازم است از چن ستیلذت بخش ن شانیا یکار برا نیا میشوی، و بعد متوجه م میکنیبودن ادغام م

 .میکن یخوددار ییها

نان  دیخر یبار برا کیآنکه  یمثلا به جا .میمعکوس نشود و ما با اتلاف وقت مواجه نشو جهینت میمراقب باش

که هر دو را باهم انجام  میگرفته ا میتصم م،یرفتن به بانک وقت بگذار یبار برا کیو  میبرو رونیاز خانه ب

شلوغ است  ییکه اون موقع روز نانوا مشدی متوجه حالا(. میبانک و در راه بازگشت نان هم بخر موی) بر میبده

 .میدهیکرده و جداگانه انجام م کیمواقع کارها را تفک نی. در اردیگیزمان م شتریب یلیو خ
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روزمره، مثلا  یکه : در کارها دیتجربه کرده باش دیشا .دیبه اندازه خودش وقت بگذار یهرکار یبرا*

 د،یساعت وقت بگذار میباشد و شما ن ازیربع وقت ن کیرفتن، اگر مثلا  رونیب یو آماده شدن برا دنیلباس پوش

همان  د،یروز عجله داشته باش کیاتفاقا اگر  و !!د؟یکن یو آرام آرام کار م دیآ یم نییناحودآگاه سرعتتان پا

 نییهرکار فقط به اندازه خودش وقت تع یباشد که: برا ادمانی نبنابرای!! د؟یده یانجام م قهیکار را در ده دق

 رود.. یو فرصتمان هدر م میدهیآن را انجام م واشو ی کند میبگذار وقت شتری. چون اگر ب میکن

 ریغ دیمطلب جد و دیخود را حفظ کن یها داشتهضمن آنکه مهم هست  اریبس یقبل یآزمون ها لیتحل* 

 .دیخود را مرور کن یقبل یبلکه آموخته ها دیمرتبط را نخوان

 هر و نموده تقسیم بخش چند به را کتابتان کار این برای. کنید ایجاد انگیزه اول مطالعه، هنگام شروع *در

 .اجبار ینه از رو دیبه هدف درس بخوان دنیرس یو برا اقیبا علاقه و اشت .کنید مطالعه را بخشی روز

 پشت مطالعه برای کنید سعی. )کنید امتحان فضای شبیه را مطالعه فضای.  باشید داشته صحیح مطالعه *

 د،یکن زیپره دهیاز نشستن به حالت لم (.بنشینید و مقدمات را هم مانند خود مطالعه مهم بدانید میز

 هنگام مطالعه است. یریادگینور از لزومات  دنیو تاب دنیدرست نشستن، درست نفس کش

 جسمی خستگی که دهید انجام حرکتی یک مطالعه ساعت یک هر از بعد عه پشت سرهم ملال آور است،ل*مطا

 (.چشم بویژه چرخش چشم به اطراف ورزش بدن، کششی حرکات. )ببرد بین از را

تا  دیکن یسع . مطالعه محل از  پرتی عوامل حواس و زا استرس یا ناخوشایند های *حذف  و کنترل محرک

 .دیکن یشلوغ خوددار ی. از مطالعه در پارک ها و مکان هادیمکان مطالعه کن کیحد امکان در 

 .کنید اجتناب کنند، می صحبت امتحان درباره که مضطرب های همکلاسی * از

 دهید. انجام ، واقعی امتحان به شبیه که را امتحانی امتحان، از قبل روز * یک

 .کنید تمرکز هستند، مهم دانید می که هایی سوال *روی

 .ببینند را آن خانواده افراد که نمایید نصب درمحلی را خود امتحانی برنامه *

 کردن ثبت به شما ذهن روز، شبانه از ثابت های ساعت در مطالعه با ؛ معین و ثابت های ساعت مطالعه در *

 با و سریعتر شما و آورد می وجود به را شرطی بازتاب نوعی امر این. کند می عادت ساعات، این در مطالب

 زمان بهترین بیداری از پس ها صبح و خوابیدن از پیش ها شب. گرفت خواهید یاد را مطالب کمتری زحمت

 .است مطالعه برای

آن ها فاصله  نیو ب دی( را پشت سرهم مطالعه نکنیسیو زبان انگل یمشابه )مانند زبان عرب یموضوع ها *

 .دیندازیب
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 .کنید استفاده بیشتر اید داشته قبلا که ها نویسی خلاصه و ها برداری یادداشت از. کنید دوره امتحان * شب

شوند  یفراموش م یچون بزود دیمطالب را حفظ نکن شود. یجدا م رتریتر در چوب فرو رود د شیب یخیاگر م

که  رندیگ یم یبلند مدت جا یدر حافظه  یاطلاعات بخوب یزمان رایز دیمفهوم آن ها را بفهم دیکن یسع

 رتریبلند مدت ثبت شوند د یدر حافظه  یو به درست دهیفهم یاگر مطالب به خوب شوند. دهیکاملاً فهم

 حفظ طوطی وار برکت ندارد. شوند یفراموش م

 .درک عمیقتری را به ارمغان بیاورد.مطالعه می تواند با وقت کمتر ماندگاری بیشتر و  مهارتهای *یادگیری

  یخوببخود  یرویبلکه از وقت و ن ستیباهوش ن رد،یگ یم یتر شیب یکه هرکس نمره  دیتوجه داشته باش

مطالعه را بصورت یک روش کار در  برتر فنون د. مراحلدان یمطالعه را م حیصح ی وهیکند و ش یماستفاده 

 برنامه خود در طول سال، بپیمایید.

 :از عبارتنداین مراحل 

 .کنید مطالعه خواهید می که است کتابی با شدن آشنا مرحله این از هدف: مطالعه پیش :اول مرحله

 اول مرحله).کنید یادداشت رسد می ذهنتان به موضوع آن با رابطه در که سؤالاتی: گذاری سؤال :دوم مرحله 

 (.شوند می انجام کننده مطالعه در حواس تمرکز و علاقه کنجکاوی، ایجاد مطلب، با آشنایی هدف با دوم و

 .کند یخواندن، دائماً سؤال طرح م نیفعال در ح یاساس خواندن فعال، طرح سؤال است. خواننده 

 (.دارد تی. )طرح سؤال قبل از خواندن اهمندیآ یم بایز یبه دنبال سؤال ها شهیهم با،یز یجواب ها

 و مطالعه از خود هدف به توجه با مناسب ای مطالعه سرعت باید اول: کتاب اصلی متن خواندن: سوم مرحله 

ن آ حداقل با نه بخوانید کنید می درک را مطلب که سرعتی حداکثر با که کنید سعی. کنید انتخاب متن نوع

 .کنید یادداشت را آن بلافاصله فهمیدید را مهمی نکته جا هر مطالعه حین و در

 که ای نکته باشد؛ کلیدی کلمات صورت به حتما باید مطالب کردن یادداشت :برداری یادداشت :چهارم مرحله

 و بود نامفهوم مطالب از قسمتی چنانچه که است آن باشید داشته توجه آن به باید متن خواندن حین در

 ادامه با زیاد احتمال به بدهید ادامه را مطالعه کمی نکنید خوانی دوباره بلافاصله کنید درک را آن نتوانستید

 .فهمید خواهید را مطلب مطالعه

 به بیندیشید؛ عمیقا اید کرده یادداشت یا اید خوانده که آنچه درباره مرحله این در:عمیق تفکر  :پنجم مرحله

 خاطر به آنها کمک به را شده خوانده مطالب کنید سعی و کنید نگاه اید کرده یادداشت که کلیدی کلمات

  یک کنید سعی امکان تاحد.  کنید فکر موضوع از حاصل کلی نتیجه و مختلف نکات بین روابط به بیاورید،
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 ی، سنگ بنا ذهنیتجسم  .دایجاد کنی خود ذهن در اید خوانده که مطالبی از روشن و واضح تصویر

 .حافظه است

 دوباره بروید، اید نفهمیده که هایی قسمت آن سراغ به مرحله این در :بازنگری و اصلاح :ششم مرحله 

 دارد وجود ها قسمت این در مهم ای نکته اگر بفهمید، را آنها بار این تا باشید داشته بیشتر توجه بخوانید،

 فراموش احتمال بیشتر که نکاتی یا و اهمیت پر نکات نوشتن در مختلف رنگهای از. کنید یادداشت را آن

؛ دیسیبنو یدیرا به صورت کل یو کلاس یمهم درس های نکته .کنید استفاده دهید می را کردنشان

 .رندیگ یرا در بر م یمعن نیتر شیهستند که ب یکلمات ،یدیکل های نکته

 کنید تعریف خود برای بلند صدای با را مطالب  :بلند صدای با کردن بازگو و دادن پس خود به :هفتم مرحله 

 و شده یادداشت کلیدی کلمات به توجه با و کنید نگاه آنها به بگیرید کمک هایتان یادداشت از منظور این به

 و مطالعه سرعت بر تاکید برداری یادداشت و متن خواندن مراحل در. کنید تعریف را مطلب آنها، بین ارتباط

 شود. می مغز شدن فعال و وقت در جویی صرفه به منجر خود که بود ها یادداشت بودن خلاصه

 استفاده برای مغز در بودن فعال و مدت بلند حافظه در آن پایداری برای مطلب مرور: مرور :هشتم مرحله 

درصد از مطالب فراموش  ۸۰ساعت از مطالعه، حدود  ۲۴بعد از گذشت  است ضروری و لازم بعدی های

 :دارد اصل دو صحیح مرور ؛یک.دیکن یریجلوگ یفراموش نیاز ا حیشوند با مرور صح یم

 .شود می انجام فرد خود توسط شده تهیه های خلاصه و ها یادداشت روی از: نخست

 .گیرد می انجام مشخص های زمان در: دوم

 کمک به مطالب کردن تعریف مرور از هدف نیست؛ کتاب متن خواندن چندباره و دوباره مرور، از منظور:  تذکر

 به مطلب آنکه از قبل شود، انجام مناسب های زمان در که است آن صحیح مرور. است مغز ای شبکه طرح

 فاصله داشتن بدون و سرهم پشت کردن مرور. باشد مرور به نیازی آنکه از قبل یا و شود فراموش کامل طور

 دن،یهنگام شب و قبل از خواب دیکن یسع .گردد می مطلب فراموشی باعث نیز مرورها بین طولانی زمانی

 مناسب زمانی فواصل باید مطالب مرور در .دیمرور کن گریبار د کی دیآنچه را که در مدت روز خوانده ا

 یک بعد، هفته یک بعد، روز یک: از عبارتند( مطالعه اولین زمان از پس) ترتیب به زمانها این گرفت نظر در را

 .بعد ماه چهار بعد، ماه

است چند روز پس از مطالعه، بخش  نیاز دوستان کتابخوان ا برخی *تثبیت مطالب با ترسیم درختواره: دغدغه

مثلا  ؛دارد یمختلف یکردن مطالب، علت ها فراموشکنند.  یاز مطالب خوانده شده را، فراموش م یعمده ا

است که مطالب خوانده شده، از حافظه کوتاه مدت، به حافظه بلند مدت منتقل  نیاوقات مشکل در ا یگاه

  یاست که مطالب تازه، برا نیا  یاوقات علت فراموش یگاه.  میمطالب را ندار یادآورینشده اند و لذا توان 
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مختلف انجام نشود، به مرور مطالب را فراموش  یتکرار در بازه ها نیبه تکرار دارند، حال اگر ا ازین ،یماندگار

 کرد. میخواه

وارد  یاست که مطالب مطالعه شده، بدون نظام و نظم خاص نیمطالب ا یفراموش یاز علت ها گرید یکی

اگر  حال خواهد بود. یآن ها کار سخت داکردنیو پ یابیشوند و چون مطالب درهم هستند، باز یحافظه م

اقدامات  نیاز ا یبخش .میرا انجام ده یمطالعات ما به حافظه بلند مدت منتقل شوند، لازم است اقدامات میبخواه

یکی از شگردهای درختواره مطالب  مترسی راهبرد مربوط بعد از مطالعه است. یل از مطالعه و برخمربوط به قب

 یمطالعه م یابتدا فهرست کتاب را بطور اجمال م،یکتاب بپرداز یلیکه به مطالعه تفص نای از اساسی است. قبل

مطالب   میکن یم یخلاصه کتاب، سع ایفصول کتاب و  ایکتاب،  یلیبا مراجعه به فهرست تفص یعنی،  میکن

با نگاه به درختواره  م،یکرد میکه درختواره کل کتاب را ترس نیاز ا بعد .میکن میترس یکتاب را به صورت نمودار

خلاصه آن را داخل درختواره و مقابل  م،یرا که مطالعه کرد یو هر سر فصل میکن یمطالعه را آغاز م ،یمیترس

شود تا مطالب با توجه به درختواره، به طور منظم وارد حافظه  یکار باعث م نیا. میسینو یخود سرفصل م

 شود. 

وار به هم  رهیمطالب زنج م،یابیسر فصل ها را هم ب یارتباط منطق ،یبردار ادداشتی نیدر ح میکن یسع اگر

 یادآوریمطالب  یمابق م،یدار ادیچون ارتباط مطالب را هم به   م،یاوریرا بخاطر ب یکیشود و هرگاه  یمرتبط م

 خواهد شد.

 به ایام این اضطراب از و دارد پی در را روانی و روحی آرامش خداوند، به توکل *آمادگی های جلسه امتحان:

 امتحان جلسه در وضو با. «.است توکل گاه، تکیه بهترین»: فرمودند(  السلام علیه) علی امام. کاهد می شدت

 پیدا کاهش شما استرس تا باشید داشته حضور برگزاری محل در امتحان از قبل دقیقه پانزدهشوید  حاضر

 بگیرم 2۰ باید من جای به را بگیرم یاد باید من شعار .دارد انسان حافظه روی بر سوء اثر اضطراب چون کند،

 خوش بینی آموخته شده را تقویت کنید. .کنید تکرار خود ذهن در

 سربلند و عاقبت بخیر باشید.

 مشاوره خانواده موسسه آموزش عالی حوزوی معصومیهگروه 


