
 بسمه تعالی 

  ظهراب نیادکتر جلسه آموزش خانواده خانم 

 «نقش والدين درآمادگي  براي امتحانات  »با عنوان 
 

با  ظهراب نیادکتر با حضور سرکار خانم  19:30الی  18:30ساعت  28/09/1402 سه شنبهجلسه آموزش خانواده روز 

 گرديد.برگزار  نقش والدين درآمادگی  براي امتحاناتموضوع 

 خلاصه مطالب مطرح شده در اين جلسه به شرح ذيل می باشد: 

 سال دهم اولین سالی است که شما با اين موارد در مسیر تحصیلی فرزندتان روبرو می شويد 

 تعداد بیشتري درس و کتاب 

 هاي متفاوتزمان بندي کلاس 

 روز يک در ترهاي جديهاي با درستعداد کلاس 

 ايددرسی که قبل از آن برخوردي با آنها نداشتهجديد به برنامههاي اضافه شدن درس 

 هاي جديدي برخورد کرديدشما با حرف 

 هاي تستیکلاس 

 هاي مختلفآزمون 

 تاثیر سوابق تحصیلی 

 امتحان نهايی 

 هاها و ويديوها و ويسها و جزوهخلاصه 

  خورد.بسیاري موارد ديگر کلمات جديدي است که به گوش و چشم شما خواهد 

 چراغ راه 

 استاندارهاي کنكور را بشناسید 

 به مدرسه اعتماد کنید 

 ثبت نام در کلاسهاي متفاوت اثر چشمگیري ندارد 

 به توانمنديهاي فرزندتان ايمان داشته باشید 

 درگیر مافیا تبلیغات نشويد 

  امتحاناتبا فرزندتان در زمانهاي طلايی جهت جمع بندي دروس و بهبود شرايط تحصیلی مانند ايام 

 همراهی کنید 

 گذاشتن وقت و انرژي و برنامه ويژه رسیدگی فرزندان 

   در ايام امتحانات تغییر در برنامه هاي عادي خانواده و کمک به ايجاد فضاي مناسب در منزل براي فرزندتان کمی

 کرد. از وقت و انرژي شما را می گیرد؛ اما در مقابل به رشد تحصیلی فرزندتان کمک شايانی خواهد



  تربیتی واقعی برقرار کنید_ با فرزندانتان مكالمه و گفتگوي آموزشی 

  قبل از اين که پدر و مادر باشید، يكک دوسكت صكمیمی باشكید تكا فرزنكدتان در صكورت نیكاز بكه کمكک، شكما

 را در جريان بگذارد.

 در صورت بروز هیجانات، نگرانی ها و اضطراب قبل و بعد امتحان  با آنها همدلی کنید. 

  در حین درس خواندن عادت ها و رفتارهاي فرزندتان را بررسككی کنید و اگر مشكككلی خاصككی به نررتان رسككید با

 مشاور مدرسه در میان بگذاريد.

 .محیط خانه را امن نگه داريد 

  .مثلا چند شب قبل از امتحان از ديدن فیلم سینمايی چشم پوشی کنند، تا او بتواند مطالب درسی را مطالعه کند

شند و از مايوس کردن او خودداري کنند و ا شوق او با شب امتحان و چند روز مانده به امتحان بايد م طرافیان در 

 همچنین با تكرار حساس بودن موضوع، موجب اضطراب زياد نشوند و از مشاجرات خانوادگی دوري کنند

 تغذيه در ايام امتحانات 

 لكرد خود را در بهترين حالت نگه دارد. هر روز صبحانه بخوريد. مغز اي است تا عممغز نیازمند مواد مغذي بسیار ويژه

تري در مدرسه يا خورند عملكرد ضعیفدهند افرادي که صبحانه نمیبه منبع غنی گلوکز نیاز دارد، مطالعات نشان می

 .هنگام مطالعه و موقع امتحان دارند

 هاي روغنی و انواع بیشتر از هر زمان ديگر است، لذا مصرف دانهها در ايام امتحانات، نیاز بدن به مواد معدنی و ويتامین

، نخود، لوبیا، سبزيجات 3-هاي گیاهی حاوي امگا، انواع غذاهاي تولید شده توسط آرد گندم سبوس دار، روغنمغزيجات

 .شودمرغ، ذرت و غیره به شدت توصیه میهاي سبز تیره، تخمبا برگ

 یداز خوردن فست فودها خودداري کن 

  را به مغز « مگر فردا امتحان نداري؟»و «خوانی؟چرا درس نمی»، «درس بخوان!»والدين محترم، هرگز تیرهاي زهرآگین

 هايی سازنده نیست.دانش آموز شلیک نكنند که در شب امتحان اصلا چنین پند و نهیب

 لطفاً از مقايسه کردن فرزندان پرهیز کنید 

 ب شككده   اينهككا عبككاراتی اسككت کككه شككايد بارهككا بعضككی از والككدين بككه ات چقككدر خككو))ببككین رتبككه دختككر خالككه

 فرزندانشان گفته باشند.

 تواند باعث حرکت کنند میپردازند، در واقع احساس میوالدينی که به مقايسه فرزند خود با آشنايان همسن و سالش می

کدورت و کاهش راندمان کاري  و ترغیب فرزندشان به تلاش بیشتر شود، حال آنكه يک نیت و منرور خیر باعث

 شودفرزندشان می

  اهرم بسیار مهم براي کنترل،  2بدون ترديد تشويق از مهمترين عوامل موثر در يادگیري به شمار می آيد. تشويق و تنبیه

واقع  تعديل و تقويت رفتار انسان است؛ استفاده نادرست و نابجا از تشويق و تنبیه نه تنها نمی تواند در درازمدت موثر

 شود، بلكه ممكن است اثرات نامطلوب و سوئی را به همراه داشته باشد

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 


