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گروه علمی و آموزشی- اکنون 
این سدان فناورانه با قیمت پایه 24760 
دلار آمــاده ورود به بازار چین شــده و 
تصاویــر دقیق تری از آن در دســترس 
قــرار گرفته که در ادامــه نگاهی به آن 
خواهیم داشت. جیلی گلکسی ئی8 در 
بالاتریــن تریم خود مجهز به دو موتور 
الکتریکی با مجموع خروجی 646 اسب 
بخار است. این خودرو طی 3.49 ثانیه 
از حالت توقف کامل به ســرعت 100 
کیلومتر برساعت می رسد و برد حرکتی 
آن 620 کیلومتر اســت.جیلی ســال 
گذشــته خانواده محصولات گلکسی 
را معرفــی کرد که به طور تخصصی به 
ارائه محصــولات مبتنی بر انرژی های 
نوین مشــغول خواهد بود.گلکســی 
ئی8 طراحی موفقی از منظر شــاخص 
های ائروداینامیک دارد و ضریب درگ 
Cd 0.199 را بر سینه دارد. شیب کوپه 
در ستون آخر، دستگیره های پاپ آپ، 
تفــاوت ســطح روی درب ها و دماغه 
جذاب مجموعا بسته موفقی را از منظر 
طراحی پیش روی مشتری قرار می دهد.

در توسعه این خودرو از پلتفرم اس ئی 

ای استفاده شده که با خودروهای زیکر، 
اسمارت، ولوو و لوتوس مشترک است. 
جیلی گلکسی ئی8 از منظر ابعاد برابر با 
5010 میلیمتر در طول، 1920 میلیمتر در 
عرض و 1465 میلیمتر در ارتفاع توسعه 
یافته است. فاصله بین محورهای آن نیز 
2925 میلیمتر اســت. در ساخت این 
خــودرو و به طور خاص ســتون های 
سقف از آلیاژ تقویت شده استفاده شده 
که آن را به یک انتخاب ایمن تبدیل می 
کند البته در رابطه با اعداد و نتایج تست 
تصادف هنوز اطلاعاتی منتشــر نشده 
اســت.کابین جیلی گلکســی ئی8 در 
نوع خود یک خط شکن محسوب می 

شود. صفحه نمایش بزرگ آن در عرض 
کنسول توسعه یافته تا 45 اینچ نمایشگر 
او ال ئــی دی 8k را پیــش چشــمان 
سرنشــین ها قرار دهــد که ضخامت 
این نمایشگر تنها 10 میلیمتر است. این 
نمایشگر در مقایسه ها، کیفیت تصویر 
بالاتری نسبت به بی وای دی هان داشته 
است. این نمایشگر با استفاده از سامانه 
Flyme  به تلفن های هوشــمند برند 
میزو متصل می شــود. لازم به یادآوری 
اســت که جیلی در ســال 2022 برند 
فناورانه میزو را به مالکیت خود درآورد. 
Flyme Connect جیلــی در واقع 
پاســخی به اپل کارپلی و اندروید اوتو 

است.سیستم مالتی مدیا گلکسی ئی8 
از چیپ اســنپ دراگون 8295 کوالکام 
استفاده می کند. جیلی گلکسی ئی8 از 
یک ویژگی جالب به نام NOA پشتیبانی 
می کند که اطلاعات این سامانه خودران 
برای امکاناتی مانند کروز کنترل تطبیقی، 
پارک خودکار و... از دیتای 11 ماهواره 
که توســط جیلی روانه فضا شــده اند، 
تامین می شود.سیستم صوتی اینفینیتی 
با 122 اسپیکر، ظرفیت قسمت بار 420 
لیتر و ظرفیت 53 لیتر در محفظه موتور 
جلــو از دیگر ویژگی های این خودرو 
است. تریم پایه گلکسی ئی8 از معماری 
400 ولت الکتریکی پشتیبانی می کند 
و به یک موتور الکتریکی مجهز اســت 
که 272 اســب بخار خروجی دارد. این 
تریــم طی 5.95 ثانیه از حالت توقف به 
سرعت 100 کیلومتر برساعت می رسد.

نمونه دو موتــور هم که ابتدای مطلب 
اشــاره کردیم براســاس معماری 800 
ولت الکتریکی توسعه یافته است. این 
تریم از پورشــه تایکان جی تی اس هم 
سریع تر است. باتری تریم پرچمدار طی 
5 دقیقــه انرژی لازم برای پیمایش 180 
 کیلومتر را در ســلول های خود ذخیره 

می کند.

گروه علمی و آموزشی- شرکت 
سامســونگ از اولیــن صفحه نمایش 
شــفاف میکــروال ای دی جهــان در 

نمایشگاه CES 2024 رونمایی کرد.
در نمایشــگاه CES همیشــه 
شــگفتی های زیادی وجود دارد و در 
جریــان رویداد معرفــی محصولات 
جدید شرکت سامسونگ شاهد اولین 
نمایشگر میکروال ای دی شفاف جهان 

هستیم.
در حالی که هنوز هیچ صحبتی در 
مورد قیمت یا زمان عرضه این فناوری 
به بازار نشده است، این نمایشگر، فوق 
العاده و باورنکردنی به نظر می رســد.به 
نقل از انگجت، سامسونگ نه یک، بلکه 
ســه نمایشگر شفاف میکروال ای دی با 
طراحی های کمی متفاوت را در نمایشگاه 
امسال به نمایش گذاشته است.دو نسخه 

از این نمایشــگرها دارای شیشــه های 
رنگی و سایه دار هستند که نادیده گرفتن 
اشــیاء در پشت آنها را آسان تر می کنند، 
در حالی که نمایشــگر سوم به شفافیت 
یک شیشه معمولی است و در عین حال 
طراحی بدون قاب دارد.توصیف آنچه 

که نمایشگرهای میکروال ای دی شفاف 
سامســونگ به نمایش می گذارند، به 
ســختی قابل انجام است، زیرا محتوای 
مورد نمایش آنها تقریباً شبیه به نمایش 
یک هولوگرام اســت که در هوا شناور 
است.گفتنی است که تمام این نمایشگر 

فقط یک سانتی متر ضخامت دارد. علاوه 
بــر این، به دلیل تراکم پیکســلی بالای 
میکروال ای دی ها تصاویر نمایشــی آن 

نیز فوق العاده واضح به نظر می رسند.
بــه گفتــه یکــی از نمایندگان 
سامســونگ در نمایشــگاه CES، از 
آنجایــی که نمایشــگرهای شــفاف 
میکروال ای دی در مقایســه با پنل های 
شــفاف OLED روشــنایی بیشتری 
دارند، نور محیط نیز کمتر آنها را تحت 
تأثیر قرار می دهد.خبر بد این اســت که 
با توجــه به قیمت فعلی تلویزیون های 
سامسونگ  غیرشفاف  میکروال ای دی 
که در حال حاضــر قیمتی معادل 150 
هزار دلار برای مدل 110 اینچی دارند، تا 
زمانی که این نمایشگرهای جدید تقریباً 
مقرون به صرفه شوند، زمان زیادی طول 

خواهد کشید.

گلکسی ئی8 ؛ این خودرو باکیفیت چینی از پورشه تایکان سریع تر است!

رونمایی سامسونگ از اولین نمایشگر شفاف جهان

گروه علمی و آموزشی- یکی از 
مشکلات اغلب خانواده هایی که فرزند 
دانــش آموز یا دانشــجو دارند، فصل 
امتحانات آنان اســت زیــرا اضطراب 
ناشــی از شــرکت در امتحانات پایان 
ترم، بر فضای کلی حاکم بر خانواده نیز 
اثرگذار است و والدین تلاش می کنند 
ضمن همراهــی با فرزند خود، فضا را 
به گونــه ای مدیریت کنند که بتواند با 
موفقیت این مرحله را پشت سر بگذارد.
در این ارتباط روانشــناس مرکز 
مشــاوره دانشــجویان دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشــتی، اضطراب در 
ایام امتحانات را باعث کاهش عملکرد 
و فقدان تمرکز دانشــجویان برشمرد و 
راهکارهایی برای مدیریت استرس در 

ایام امتحانات ارایه کرد.
فائزه ســادات طاهری با اشــاره 
به اســترس فراگیران در ایام برگزاری 
امتحانات گفت: متاســفانه اســترس 
شدید و طولانی مدت باعث تضعیف 
سیستم ایمنی، کاهش مقاومت بدن در 
برابر بیماری ها و افزایش شــانس ابتلا 
به بیماری می شــود. در دانشجویان و 
فراگیران نیز استرس و اضطراب در ایام 
امتحانات ممکن اســت باعث کاهش 
عملکرد و تمرکــز و در نهایت نتیجه 

نامطلوب شود.
کارشناس ارشد روانشناسی بالینی 
مرکز مشــاوره دانشجویان دانشگاه در 
ادامه به بیــان توصیه هایی برای کنترل 
و کاهش اســترس، نگرانــی، ترس و 

اضطراب پرداخت.
مدیریــت زمــان در هنگام 

آزمون
وی با اشــاره به اهمیت مدیریت 
زمان در هنگام آزمون برای جلوگیری از 
بروز استرس ناشی از کم آوردن وقت به 
دانشجویان توصیه کرد: ابتدا وقت خود 
را تنظیم کنید؛ توجه خود را روی آزمون 
متمرکز کنید و وقت و انرژی خود را با 
نگران شدن درخصوص عواقب خراب 
کــردن امتحان یا کنجکاوی درباره این 
که دیگران چــه می کنند، هدر ندهید. 
ســعی کنید اول به آســان  ترین سؤال 

پاسخ دهید.
فائزه سادات طاهری به دانشجویان 
تاکید کرد: ســؤالی را کــه نمی دانید، 
نشاندار کنید تا در فرصت مناسب به آن 
جواب دهید. به خودتان بگویید، شاید 
آن سوال را مطالعه کردید و وقتی دوباره 
به آن برگردید، می توانید جواب بدهید. 
قبل از این که به گزینه های مختلف نگاه 
کنید، به جواب خودتان فکر کنید. بعد 

از پاسخ به سؤالاتی که می دانید به سراغ 
سوالاتی بروید که نشاندار کردید.

وی افزود: در هر زمان فقط روی 
یک سؤال فکر کنید. اگر وقتتان در حال 
اتمام است، روی سؤال هایی که می دانید 
و یا بیشــترین ارزش رادارند، متمرکز 
شوید. همه  وقت باقیمانده را به  مرور و 
کامل کردن جواب هایتان بپردازید، تنها 
در صورت اطمینان قطعی پاســخ ها را 

تغییر دهید.
راهکارهــای جلوگیــری از 
پرش افکار و عدم تمرکز در ســر 

امتحان
مشــاوره  مرکــز  کارشــناس 
دانشجویان دانشگاه با اشاره به اهمیت 
جلوگیری از پرش افکار و عدم تمرکز 
در ســر امتحان گفــت: حواس پرتی 
چیزی جز تمایل ذاتی ذهن به درگیری 
و فعالیت نیســت و ذهن شما همواره 
می خواهد درگیر و مشــغول باشــد. 
بنابرایــن اگر کاری که اکنــون انجام 
می دهید باعث درگیری و مشــغولیت 
ذهنی شما شود، فکر شما دیگر نیازی 
احساس نمی  کند که به  جای دیگر برود 

و در آنجا درگیر شود.
راهکارهای ایجاد تمرکز در 

حین امتحان
هوشــیاری،  افزایش  طاهــری 
خواندن کامــل همه جزییات و عجله 
نکردن را از جملــه راهکارهای ایجاد 
تمرکــز در حین امتحان برشــمرد و 
به دانشــجویان توصیه کــرد: هنگام 
رویارویی با ســؤال های ساده، هوشیار 
باشــید که عمده  تریــن دلیل بی دقتی 
کاهــش غیرارادی توجه در هنگام حل 

سؤال  های ساده است.
این کارشناس ارشد روانشناسی 
توجه نکردن بــه جزئیات و هماهنگ 
نبودن سرعت چشم با ذهن را یکی دیگر 
از دلایل بی دقتــی در مطالعه و آزمون 
دانســت و گفت: برای رفع این مشکل 
باید از روش خط بر اســتفاده کنید. در 
این روش مداد یا انگشــت اشاره خود 
را زیرخط  هایــی که مطالعه می کنید، 
قرارداده و هماهنگ با آن، چشــم های 
خــود را حرکت دهیــد. در امتحان ها 
ســعی کنید زیر کلمه های مهم سوال 

مانند )نیست، ندارد و...( خط بکشید.
به گفته وی گاهی دانشــجویان 
بــرای این که وقت کم نیاروند با عجله 
به ســوالات پاسخ می دهند که ممکن 
است مفهوم سوال را اشتباه متوجه شده 
یا سوال را کامل نخوانند. دانشجو برای 
اجتناب از این مورد باید با اســتفاده از 
»تکنیک های مدیریت زمان« وقت خود 

را تنظیم کند.

نحــوه مطالعــه و اولویت 
بندی دروس

طاهری در ادامه با تاکید بر اهمیت 
بــر برنامه ریزی مدون و اولویت بندی 
دروس برای مطالعه در زمان امتحانات، 
مطالعه بدون برنامه را باعث سردرگمی 
و آشــفته کردن ذهن دانست و داشتن 
برنامه صحیح را باعث مدیریت زمان، 
استفاده مفیدتر از وقت وصرف انرژی 

کمتر برشمرد.
وی یادآور شد که درس خواندن 
بدون استراحت موجب خستگی ذهن 
و کاهش تمرکز می شود و چند ساعت 
درس خواندن مداوم پشت سرهم را نه 

تنها غیرمفید بلکه باعث آسیب به حافظه 
کوتاه مدت فرد عنوان کرد.
یادداشت برداری

این مشاور دانشجویان، خلاصه 
نویسی و یادداشــت برداری را روش 
بسیار خوبی در درس خواندن صحیح 
ذکر کرد و افزود: هر مبحثی که مطالعه 

کردید حتما یادداشــت برداری کنید و 
پس از پایان آن بخش یادداشــت های 
خــود را مطالعه کنید تا مطالب در ذهن 

شما تثبیت شوند.
عدم شــتابزدگی در درس 

خواندن و پرهیز از تند خوانی
وی ضمن هشدار به دانشجویان 
درخصوص پرهیز از شتابزدگی و تند 
خوانی دروس گفت: وقتی با شــتاب 
درس می خوانید و بــرای تمام کردن 
فصل های کتاب تــان عجله می کنید 
نباید توقــع دادن یک امتحان خوب از 

خود را داشته باشید.
مدیریت زمان

این کارشناس ارشد روانشناسی 
بالینی مدیریت زمان در مطالعه صحیح 
دروس بــه خصوص در ایام امتحانات 
را بســیار مهم و موثر دانست و توصیه 
کرد: بهتر است برای مطالعه هر مبحث 
یک محدودیت زمانی مشخص شود. 
سعی کنید در زمان استراحت از فعالیت 

هایی که نیاز به تمرکز ذهن دارند پرهیز 
کنید زیرا باعث کاهش تمرکز می شود. 
در این زمان خلاصه برداری های خود 
را مــرور کنید تــا درک کلی از مطالب 
به دســت آورید این عبارتها را با زبان 

خودتان بازخوانی کنید.
وسواس در مطالعه بیش از 

حد مطالب
مدرس و روانشــناس دانشگاه با 
تاکید بر اجتناب از وسواس در مطالعه 
بیــش از حد مطالب درســی به ویژه 
خوانــدن مکرر مباحثــی که یادگرفته 
نمی شــوند، آشــنایی با ســبک  های 
یادگیری را یکــی از عوامل تأثیرگذار 

بر جریان یادگیری دانســت که باعث 
کاهش اضطــراب امتحــان وکاهش 

وسواس در مطالعه نیز می شود.
طاهری سبک یادگیری را شیوه ای 
برشمرد که دانشــجویان در یادگیری 
مطالب درســی خود به سایر شیوه ها 
ترجیح می دهند و باعث می شــود فرد 

از وســواس در مطالعه رهایی یابد و با 
شیوه یادگیری خود مطالب را راحت تر 

یاد بگیرد.
این مشــاور روانشناسی پرهیز از 
فشرده خواندن کل کتاب را یکی از مهم 
ترین روش هــا برای کاهش اضطراب 
شب قبل از امتحان برشمرد و گفت: این 
کار باعث اضطراب و کاهش عملکرد 

مناسب فرد در روز امتحان می شود.
روش های مطالعه

وی گام اول برای مطالعه صحیح 
دروس امتحانی را یــک برنامه ریزی 
هدفمند خواند که براســاس آن تعیین 
کنیــم در مــدت زمانی که تا شــروع 
امتحانات باقی اســت چه درسی را می 
خواهیم بیشترمطالعه کنیم و یا باید بیشتر 

روی آن تمرکز کنیم.
به گفته این مشــاور دانشگاه در 
برنامه ریزی نباید تنها به یک درس اکتفا 
کرد. برخی افراد یک هفته برای خواندن 
یــک درس وقت مــی گذارند، در این 
صورت ذهن خیلی زود خســته شده 
و میــزان یادگیری کاهش می یابد. باید 
مطالعه 3 ، 4 درس را در برنامه گنجاند. 
هر قــدر تنوع در زمــان بندی وتعداد 
دروس بیشتر باشد بازده ذهنی فراگیر 

بیشتر خواهد شد.
طاهری تناســب بیــن دروس 
انتخابی را مهم برشمرد و گفت: مطالعه 
همزمان درس هایی که با عدد و فرمول 
ســروکار دارد، شیوه کارآمدی نیست. 
خواندن شــیمی و فیزیک در یک روز 
به طور چشــمگیری ذهن را خسته می 
کند و مانــع از ادامه فعالیت مغزی می 
شود. ترکیب درس های مفهومی مثل 
ریاضی و فیزیــک با درس هایی که به 
حفظیات معروف هســتند مثل ادبیات 
بهترین شیوه برای مطالعات تمام وقت 
به شــمار می رود. این کارشناس ارشد 
روانشناســی تاکید کرد: آماده شــدن 
برای امتحــان به معنی حذف تفریح و 
ســرگرمی از برنامه روزانه نیست. بعد 
از 45 تــا 50 دقیقــه مطالعــه یک ربع 
استراحت کنید. نوشیدن یک لیوان آب 
میوه یا شیر به همراه بیسکویت، آجیل 
در ایــن میان تاثیــر مفیدی بر عملکرد 

مغزی شما خواهد داشت.
فائزه سادات طاهری تعیین پاداش 
را راهکار موثری دانست و گفت: برای 
خودتان پاداش تعیین کنید که اگر فلان 
درس را به موقع و البته با یادگیری کامل 
تمام کردید، به تماشای برنامه تلویزیونی 
دلخواه بروید یا موزیک مورد علاقه تان 

را گوش دهید.
این کارشــناس مرکز مشــاوره 
دانشجویی دانشگاه یادآور شد که مکان 

و زمــان مطالعه نیز در فرآیند یادگیری 
و تمرکز بسیار تاثیرگذاراست .البته این 
موضوع به روحیات افراد نیز بســتگی 
دارد.بعضی در محیط آرام و یک سری 
هم در مکان های شــلوغ و پرسروصدا 
مطالعه می کنند به هر حال در هر مکانی 

باید تمرکز حواس داشته باشید.
عوامل موثر در حواس پرتی

وی یادآوری خاطرات و تخیلات 
گوناگون که عموماً منشا محیطی دارد 
را از مهمتریــن عوامل موثر در حواس 
پرتی و عدم تمرکز دانست و به فراگیران 
توصیه کرد: ســرعت مطالعه خود را تا 
آنجــا افزایش دهید کــه یک درگیری 

ذهنی مطلوب ایجاد شود.
به گفته فائزه طاهری تند خواندن 
نوعی مطالعه اولیه به صورت ســریع 
است که باعث می شود با مفاهیم کلی 
درس آشــنا شوید. ســپس از خودتان 
سوالاتی مربوط به موضوع اصلی درس 
را بپرسید این موضوع به شما کمک می 
کند با ایجاد ارتباط بین مفاهیم، یادگیری 
درس و به خاطر ســپردن آن در مغز را 

برای خودتان آسان سازید.
عوامل موثــر و راهکارهای 
مناســب در کاهش اضطراب و 

آرامش فراگیران
این کارشــناس مرکز مشــاوره 
دانشــجویی دانشگاه به منظور کاهش 
اضطراب و ایجاد آرامش پیش از امتحان 
به دانشجویان توصیه کرد: به  اندازه کافی 
بخوابید و از مصرف مواد کافئین دار که 
موجب بالا رفتن اضطراب می شــود، 
خودداری کنید.خودتان را تشویق کرده 
و جلوی پیام های انتقادی را بگیرید. از 
همکلاســی های مضطرب که درباره 
امتحان صحبت می کنند، اجتناب کنید. 
از تکنیک های آرامش بخش اســتفاده 
کرده و واکنش هــای فیزیولوژیک را 

کنترل و استرس را مدیریت کنید.
کارشناس ارشد روانشناسی بالینی 
با اشاره به نقش گرسنگی و تشنگی در 
عدم تمرکز دانشجویان در حین امتحان 
گفت: بهتر اســت در حیــن آزمون از 
مقداری خوراکــی کوچک نظیر آب 
میوه طبیعی، خرما، آبنبات، کشــمش، 

مویز استفاده کنید.
توصیه به فراگیران و والدین 

در ایام امتحانات
وی با اشاره به این که سختگیری 
و توقع بالا و تاکید بیش از اندازه والدین 
برای کسب نمره عالی)مطلوب( منجر 
به افزایش اضطراب فرزندان می شــود 
خاطرنشان کرد: همیشه با نزدیک شدن 
فصل امتحانات دغدغه های خانواده ها 
افزایش یافته و اضطراب به شــدت در 

بین خانواده ها نمایان می شود. بنابراین 
مدیریت کــردن اضطــراب اهمیت 
بســیاری دارد و عدم انتقال اضطراب 
بیشــتر از والدین به دانش آموز بسیار 

مهم است.
به گفته وی اضطراب امتحان نوعی 
مشغله و درگیری ذهنی است که همراه 
با عدم ایمان به داشــته های خود، افکار 
منفی، عدم تمرکز، افت تحصیلی و در 
نهایت واکنش های روانی و جسمانی 
نامتناسب ) تپش قلب، احساس درد در 
قفسه سینه، تنگی نفس، تعریق فراوان 
در نواحی مختلف، خشکی گلو و دهان 

و احساس خستگی( است.
وی ســختگیری و توقــع بالای 
والدین، تهدید و ترس، انتقال اضطراب 
از والدین به فرزندان، مقایســه کردن، 
سطح نامتناسب انتظارات و کمبودهای 
درونی را از جمله دلایل ایجاد اضطراب 

در فراگیران برشمرد.
اقدامات مفید والدین در دوره 

امتحان
طاهری به والدین توصیه کرد: به 
توانایی های فرزندان خود اعتماد کرده 
و ســعی کنید سطح انتظارات خود را با 
سطح توانایی فرزندان خود یکی کرده 
و قدردان تــلاش فرزندان هرچند کم 
باشیم. عملکرد دانشجو را با تجربه های 
قبلی و ســوابق قبلی خودش مقایسه 
کنیم. امتحــان نوعی آموزش و جزیی 
از آموزش اســت پس آن را عملکردی 
طبیعی بدانیم و حساسیت های بی مورد 
را کنار بگذاریم. وی با اشــاره به این که 
تلاش فراگیران برای یادگیری است نه 
برای نمره به والدین تاکید کرد: تحت هر 
شرایطی باید کنار فرزندان خود باشیم. 
در دوران امتحان باید ســاعات خواب 
فرزندان را تنظیم کنیم. شــب ها زودتر 

بخوابند و صبح ها زودتر بیدار شوند.
به گفته این مشــاور روانشناسی 
والدین باید در ایام امتحانات از مشاجره 
و درگیری لفظــی و خانوادگی پرهیز 
کرده و به خاطر داشته باشند که تشویق 
و تاکیــد بر روی نقــاط قوت فرزندان 
اهمیت بسزایی دارد و باعث انگیزه آنان 

می شود.
وی با اشاره به تاثیر لباس )کفش، 
جــوراب و...( نامناســب  بیش از حد 
گشــاد یا تنــگ در کاهــش تمرکز به 
والدیــن توصیه کرد در دوره امتحانات 
به لباس  پوشــیدن فرزندان دقت داشته 
باشند زیرا پوشیدن لباس های ناراحت، 
کفش های تنگ یا جوراب هایی که کش 
سفتی دارند، ذهن فرد را در طول امتحان 
درگیر کرده و باعث افزایش بی دقتی و 

کاهش تمرکز می شود.

اولویت بندی مطالعه و مدیریت زمان را دریابید؛

با اضطراب شب امتحان چه کار کنیم
با آغاز فصل امتحانات، اضطراب ناشی از شرکت دانش آموزان و دانشجویان در آزمون، به یکی از دغدغه های 

والدین تبدیل می شود؛ راهکاری که روانشناسان و مشاوران آموزشی در این زمینه ارایه می کنند، اولویت بندی مطالعه 
و مدیریت زمان است.

بــه  اندازه کافی بخوابیــد و از مصرف مواد کافئین دار که موجــب بالا رفتن اضطراب 
می شود، خودداری کنید.خودتان را تشویق کرده و جلوی پیام های انتقادی را بگیرید. از 
همکلاسی های مضطرب که درباره امتحان صحبت می کنند، اجتناب کنید. از تکنیک های 
آرامش بخش استفاده کرده و واکنش های فیزیولوژیک را کنترل و استرس را مدیریت کنید.

زهـرا رضایـی نژاد

ارزانی فـرشتـه 
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