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انگار همین دیروز بــود که مهر آمد 
و مدرســه‌ها باز شــدند. چه‌کسی 
باورش می‌شــود که زمان به سرعت 
برق و باد، 16میلیون دانش‌آموز را به 
امتحانات ترم اول برساند؛ امتحاناتی 
کــه از فــردا، دوم دی‌ماه شــروع 
می‌شود و ماراتن آن تا حدود یک‌ماه 
ادامه دارد؛ امتحاناتــی که به‌علت 
تعطیلی‌های جسته و گریخته 2هفته 
قبل به‌دلیل آلودگی و سرمای هوا و 
مجازی شدن کلاس‌های درس، کمی 
سخت و پیچیده‌ شده و دانش‌آموزان 
به‌خصوص در دوره متوسطه دوم که 
نمراتشان در کنکور تأثیر 60درصدی 
دارد، باید حواسشــان را بیشــتر 

جمع کنند. اکرم‌سادات میرآقایی، 
مشاوره آموزشی در گفت‌وگو 
با همشهری 5توصیه کاربردی 

برای امتحانــات دارد تا 
دانش‌آموزان بتوانند از 

پیچ تند و سخت آن 
با کمترین استرس 

بیشــترین  و 
بهره‌وری عبور 

کنند.

عبور از پیچ سخت امتحانات
چگونه يك ماه امتحانات سراسري مدارس را با كمترين استرس و بيشترين بهره‌وري سپري كنيم؟

فهیمه طباطباییگزارش
روزنامه‌نگار

 هدیه 223میلیونی یک زن 
به جبهه مقاومت

پویش ایران همدل همچنان به‌صورت خودجوش و مردمی 
در اغلب استان‌های کشور ادامه دارد و زنان همچنان طلا و 
جواهرات خود را برای کمک به جنگ‌زدگان جبهه مقاومت 
تقدیم میک‌نند، آن‌هم در شرایطی که قیمت طلا در ایران 
روزانه بالا مــی‌رود. این یعنی عده‌ زیــادی دل بزرگی برای 
بخشش و حفاظت از جبهه مقاومت دارند. در آخرین نمونه 
کی زن آباده‌ای، سرویس نیم‌ست 46گرمی خود را که الان 

حدود 223میلیون ارزش دارد، به جبهه مقاومت اهدا کرد.

10کیلو طلا هدیه کرمان به غزه و لبنان
در ادامــه کم‌کهــا، 
روابط‌عمومــی پویــش 
ایــران همــدل اعــام 
کرده اســت کــه مردم 
نیکوکار کرمان‌ با اهدای 
۱۰یک‌لوگرم طلای ناب، 
شامل زیورآلات و شمش، 
گامی بلند برای حمایت 
از مردم مظلــوم جبهه 
مقاومت  برداشته‌اند. این 

بزرگ‌ترین کمک تاریخی مردم ایران به مردم کشــورهای 
دوست و همسایه است که پس از شهادت سیدحسن نصرالله، 
رهبر حزب‌الله و سنوار رهبر حماس در غزه شروع شده و هنوز 

ادامه دارد.

ایران همدل خبر خوب

عدد خبر

صفحه‌آرا: مهدی سلامی

غذای خوب و ورزش کوتاه
غذای خوب و ورزش، ســطح انرژی بــدن را بالا نگه می‌دارد و باعث می‌شــود که 
دانش‌آموز دیرتر خسته و کسل شود. خوردن سبزیجات و پروتئین‌های سالم و تازه 
را در برنامه غذایی آنها قرار دهید. صبحانه سالم و مغذی در این دوره بسیار مهم است 
و نباید این وعده حذف یا با شیرینی‌جات مصنوعی جایگزین شود. در طول روز هم 
خوردن نوشیدنی‌های کافئین‌دار مفید است، اما در شب نباید از آنها استفاده کرد. 
مراقب باشید که فرزندتان اسیر داروهای انرژی‌زا نشود و تلاش کنید که هر جا خسته 

شد، با کی ورزش کوتاه و سبک انرژی به او برگردانده شود.

برنامه‌ریزی براساس بارم‌بندی
معمولا قبل از امتحانات، معلمان درباره میــزان بارم‌بندی هر درس توضیحاتی را 
به دانش‌آموزان ارائه می‌دهنــد تا آنها بتوانند تمرکز بالاتری را روی مواد درســی 
که بیشــترین نمره را دارند، بگذارند؛ بنابراین برنامه‌ریزی و مدیریت زمان در دوره 
امتحانات بسیار مهم اســت و باید مطالبی را که نمره بیشتری دارند در ساعاتی که 
تمرکز ذهن بالاست، خواند و مطالب سب‌کتر را لا‌به‌لای آن قرار داد. همچنین باید 
از ابتدای صبح برای مطالعه هر درس برنامه‌ریزی شود تا در ساعت‌های منتهی به 

امتحان آشفتگی و سردرگمی پیش نیاید.

بلند درس خواندن و راه‌رفتن
معمولا هر فرد برای درس خواندن و تمرکز کردن کی کنج دلخواه دارد که می‌تواند هر 
جای خانه یا حتی بیرون از آن مثلا در کتابخانه باشد. این کنج دلخواه، اغلب باید آرام 
و بی‌سروصدا باشد و از مواردی که تمرکز را کم میک‌ند، دور قرار بگیرد، اما حواستان 
باشد که نشستن دائم یا ماندن در کی موقعیت آرام به‌مدت زیاد باعث خواب‌آلودگی 
و کاهش تمرکز می‌شود؛ بنابراین لازم است هر کی ساعت به فرزندتان سربزنید، از او 
بخواهید کمی راه برود و در موقعیت‌های دیگر هم قرار بگیرد. گاهی اوقات بلند درس 
خواندن و قدم زدن حین حفظ کردن دروس می‌تواند اثرگذاری بهتری داشته باشد.

یادگیری مباحث جدید در شب امتحان
معمولا از این موضوع به‌عنوان غلط‌ترین روش در روزها و شب‌های منتهی به امتحانات 
یاد میک‌نند، اما اگر دیدید که موضوع مورد چالش، نمره قابل‌توجهی در امتحان دارد 
و از سوی دیگر زمانبندی، فرصت یادگیری آن مبحث مهم را می‌دهد، می‌توان روی 
آن وقت گذاشت و سرمایه‌گذاری کرد؛ به شرط آنکه آن موضوع شما را 
دچار استرس و تشویش نکند. معمولا توصیه می‌شود که برای مواد 
درسی که در آن مشکل دارید، بیشــتر نمونه سؤال حل کنید و آن 

مشکل را مرتفع ‌سازید.

رستگاری در شب امتحان
    از افراد سمی یا همان همکلاســی‌های معروف که 

استرس می‌دهند، دوری کنید.
    موبایل و فضای مجازی و دیدن سریال‌های دنباله‌دار را 

تا پایان امتحانات لغو کنید.
    در شب امتحان، بیشتر نمونه سؤال حل کنید و کمتر 

مطالب جدید بخوانید.
    آرام باشید و بدانید در نهایت، سلامت شما از نمره خوب 

گرفتن مهم‌تر است.
    یک ساعت قبل از امتحان، هیچ درسی نخوانید و فقط 

نکات مهم را برای آخرین بار مرور کنید.
    خودتان را با دانش‌آموزان درس‌خوان مقایسه نکنید؛ 

برای رسیدن به آنها، یک ترم دیگر وقت دارید.
    خواب خوب کلید حافظه قوی و کارآمد است. خوب 

بخوابید و شب‌بیداری را به حداقل برسانید. 
    بعد از هر امتحان، استراحت کوتاهی داشته باشید و در 
این دوره از حمام کردن و حرف زدن با کسانی که به شما 

آرامش می‌دهند، غافل نشوید.

تعیین‌تکلیف کودکان بد و بی‌سرپرست در 2ماه
سیدجواد حسینی، رئیس سازمان بهزیستی کشور: سالانه ‌۶هزار کودک ورودی بهزیستی است که ‌۵۰درصد 
کودکان به خانواده زیستی پیوند می‌خورند و بقیه موارد نیز تلاش می‌شود ابتدا به خانواده جایگزین و در‌نهایت 

به فرزندخواندگی سپرده شوند. 

مناطق ممنوعه برای تردد و اسکان اتباع خارجی معرفی شد
نادر یاراحمدی، رئیس مرکز امور اتباع و مهاجران خارجی وزارت کشور: طبق قانون استان‌های آذربایجان شرقی، آذربایجان 
غربی، اردبیل، زنجان، کردستان، کرمانشاه، ایلام، لرستان، چهارمحال‌ و بختیاری، کهگیلویه ‌و بویراحمد، خراسان شمالی، 

گیلان، مازندران، سیستان ‌و بلوچستان، هرمزگان و همدان به‌طور کلی برای تردد و اسکان اتباع خارجی ممنوع است.

افزایش ساعت کاری دفاتر ازدواج 
همزمان با تولد حضرت زهراس

»دفاتر رسمی ازدواج در روزهای شنبه، یکشنبه و دوشنبه اول 
تا سوم دی‌ماه تا ساعت ۲۱شب فعال خواهند بود.« این خبر را 
صادق سعادتیان، معاون امور اسناد سازمان ثبت داده و گفته است: 
با توجه به فرارسیدن میلاد فرخنده دخت نبی‌مکرم اسلام)ص( و 
با هدف تسهیل در فرایند ازدواج جوانان، جهت تسهیل و تسریع 
در ارائه خدمات، ۱۴فقره سهمیه ثبت به سقف دفاتر ازدواج اضافه 
شده تا مراجعان بتوانند بدون هرگونه محدودیت خدمت خود را 

دریافت کنند.
سعادتیان افزود: درصورتی که بنا به دلایلی خصوصا با تصویب 
کمیته اضطرار استانی روزهای مزبور تعطیل اعلام شود، فعالیت 
دفاتر رســمی ازدواج از ساعت ۹:۳۰ تا ســاعت ۲۱ دایر است و 

سردفتران ازدواج مکلف به ارائه خدمات به زوجین خواهند بود.
او ادامه داد: مردم می‌توانند درصورت مشاهده هرگونه تخلف یا 
شــکایت از عملکرد دفاتر ازدواج مراتب را به ادارات ثبت اسناد و 
املاک شهرستان یا بازرسی ادارات کل ثبت استان‌ها اعلام کنند.

۵هزار زندانی مرخصی ۵روزه گرفتند
معاونان دادستان تهران ضمن حضور در مجتمع ندامتگاهی 
تهران بزرگ، بــه ۵هــزار نفــر از زندانیان واجد شــرایط 
مرخصی5روزه اعطا کردند. علی صالحی، دادستان عمومی 
و انقلاب تهران در این‌باره گفت: به مناسبت ولادت باسعادت 
دخت نبی اکرم)ص(، حضرت فاطمه زهرا)س( و گرامیداشت 
روز مادر و در راســتای تحکیم بنیان خانواده، این مرخصی 
به زندانیان واجد شــرایط و به‌ویژه محکومان جرائم غیرعمد 

اعطا شد.
صالحی اضافه کرد: در راســتای تأمین آسایش شهروندان و 
صیانت از امنیت جامعه، از اعطای مرخصی به مجرمان سابقه‌دار، 
سارقان مسلح و مرتکبان جرائم خشن که آزادی آنان امنیت 
شهروندان را به مخاطره می‌اندازد، وفق مقررات خودداری شد.

دادستان تهران افزود: همچنین در هفته جاری، زمینه آزادی 
تعداد ۲۰۰نفر از زندانیان که در ایام محکومیت خود از امتیاز 
قانونی مرخصی استفاده نکرده بودند، با استفاده از مرخصی 
ذخیره آنان و مستند به ماده۲۰۰ آیین‌نامه سازمان زندان‌ها و 

اقدامات تامینی و تربیتی فراهم شد.


