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اکرم انتصاری | روزنامه‌نگار

عنــوان  بــا  را  مــردم  را  اپتومتریســت 

»بینایی‌سنج« می‌شناسند. در بسیاری از 

کشــورهای اروپایی میزان بینایی‌سنج‌ها 

چند برابر چشم‌پزشک‌هاست چون مردم 

در ابتدا برای تشــخیص مشکل چشم باید 

به بینایی‌ســنج مراجعه‌ کنند. درباره این 

شغل بیشتر بدانیم. 

      در رشته‌ بینایی‌سنجی)اپتومتری(، 
چه خبر است؟

سازمان بهداشت جهانی علم بینایی‌سنجی 
را بــه معنــای مراقبــت اولیــه از بینایــی 
می‌دانــد. یعنــی فــرد مبتــا بــه بیمــاری 
چشــم و مشــکلات دیــد، اول بایــد توســط 
یــک بینایی‌ســنج معاینه‌شــود. وظیفه یک 
بینایی‌ســنج تشــخیص و تصحیــح عیــوب 
انکســاری ماننــد نزدیک‌بینــی، دوربینی، 
عدســی‌های  تجویــز  بــا  آستیگماتیســم 
مناسب مانند عدسی‌های عینک یا لنزهای 
تماسی، تشخیص و تصحیح اختلالات دید 
دوچشمی و تنبلی چشــم، تعیین بهداشت 
عمومی چشم و بهداشــت بینایی در محیط 
کار و دادن آموزش‌هــای لازم در این زمینه 
اســت. وقتــی یــک بیمــار بــه بینایی‌ســنج 
مراجعه می‌کند متخصص این رشــته بعد از 
گرفتن تاریخچه ســامت چشم و معاینه آن 
در صورت نیاز ،بیمار را به متخصص‌ مربوط 

معرفی‌می‌کند.

       بعــد از بیرون‌ آمدن از دانشــگاه چه 
چیزی در انتظار یک بینایی‌سنج است؟

این رشته در چند دانشگاه محدود و از طریق 
شرکت در کنکور علوم تجربی ارائه می‌شود. 
به همیــن دلیــل موقعیــت کاری خوبی در 
انتظــار یــک دانش‌آموخته بینایی‌ســنجی 
اســت. نقــش ایــن حرفــه به مــرور زمــان با 
افزایــش جمعیــت ســالمند و میان ســال و 
همچنین مشــکلات بینایی مردم پررنگ‌تر 
می‌شــود. شــرکت در طــرح پایــان دوره 

کارشناسی در این رشته اجباری نیست، اما 
اگر بخواهید دفتر کار شخصی بینایی‌سنجی 
تاسیس‌کنید باید گواهی پایان طرح را داشته 
‌باشید. همچنین یک بینایی‌سنج می‌تواند به 
عنوان مشــاور در بهداشت چشم و مشکلات 
بینایی در محیط‌های آموزشــی، خدماتی و 
صنایع با سازمان‌های دولتی و شرکت‌های 
خصوصی همکاری ‌کند یا مســئول سنجش 
بینایی برای امور استخدامی، نظامی و اخذ 

گواهی نامه رانندگی و خلبانی باشد.

       بینایی‌ســنجی بــه درد چه کســانی 
می‌خورد؟ 

یــک بینایی‌ســنج بایــد بــه دروس فیزیــک 
مسلط و به‌خصوص به فیزیک نور علاقه‌مند 
و همچنیــن در دوره دبیرســتان درس‌هــای 
ریاضــی و زیست‌شناســی را جــدی گرفتــه‌ 
باشد. داشــتن چشــم‌ و دســت‌هایی سالم و 
توانمند برای بینایی‌سنج نیز ضروری است. 
این رشــته صبر و حوصلــه زیــادی می‌طلبد 
چون تعیین نمره عینک یکی از ســخت‌ترین 
کارها در علوم بینایی‌ اســت و فرد باید برای 
آن و همچنیــن ســاخت عینــک پرحوصلــه 
باشد. یک بینایی‌سنج باید توانمندی‌هایی 
مانند برخورد درست با مراجعان و بیماران، 
صبر در معاینه بیماران و حفظ روحیه هنگام 
معاینه بیماران کم‌بینا یا کسانی که مشکلات 

حادچشمی دارند، داشته‌ باشد.

      شــرایط کاری و درآمد بینایی‌سنجی 
به چه صورت است؟

میــزان درآمــد اپتومتریســت‌ها یــا همــان 
بینایی‌ســنج‌ها بســته به محیط کار، میزان 
ســابقه، تحصیلات و مهارت آن‌هــا متفاوت 
اســت. افرادی که در مراکز دولتی مشغول 
کار می‌شــوند، حقوق رســمی تصویب‌شده 
را دریافت می‌کنند و کسانی که در دفتر کار 
شــخصی خود فعالیت ‌می‌کنند، می‌توانند 
درآمد بســیار بیشــتری داشته‌باشــند. یک 
بینایی‌ســنج عــاوه بــر تجویز عینــک مجاز 
اســت عینک‌هایــی را کــه تجویــز می‌کنــد 
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،بســازد و به فروش‌برســاند، به همین دلیل 
مــی توانــد  درآمــد خوبی داشــته ‌باشــد. به 
طورکلــی در صــورت داشــتن مهــارت و 
تحصیــات کافــی، ایــن رشــته بــازار کار و 

درآمد مناسبی دارد.

      در رشــته بینایی‌ســنجی چطــور 
می‌توان به موفقیت رسید؟

علاقــه منــدی بــه دروس زیســت شناســی و 
نــور(  فیزیــک )بــه ویــژه مبحــث فیزیــک 
می‌تواند موجب موفقیت و علاقه‌ بیشــتر یک 
بینایی‌سنج شود. دانشــجوی این رشته باید 
در طول تحصیل اطلاعات عمومی خوبی در 
زمینه پزشــکی کســب ‌کند چون وقتی بیمار 
بــه بینایی‌ســنج مراجعــه ‌می‌کند از مشــکل 
خود اطلاع دقیقــی ندارد. همچنین رشــته 
چشم‌پزشکی و بینایی‌سنجی در کنار هم قرار 
دارند و در بعضی از مواقع بــا یکدیگر مرتبط 
هستند. دانش‌آموخته این رشته اگر بخواهد 
متخصص خوبی شــود و کار خوبی ارائه دهد 
باید روابــط ‌عمومی  بالایی  داشــته ‌باشــد تا 
بتواند با جلب اعتماد بیمار بــرای مداوای او 

قدم ‌بردارد.

بینایی‌سنجی؛ پرحوصلگی برای بهتر دیدن
وظیفه یک بینایی سنج چیست و چه سختی های در این رشته وجود دارد؟

 یک بینایی‌سنج 
باید به دروس 
فیزیک مسلط 
و به فیزیک نور 

علاقه داشته‌باشد. 
همچنین 

داشتن چشم و 
دستانی سالم 
و توانمند برای 
یک بینایی‌سنج 
ضروری است. 
حضور در این 

رشته و برخورد 
با بیمارانی که 

مشکلات چشمی 
دارند صبر و 

حوصله می‌خواهد

بدون شرح

     اولین اطلس جهان
وقتی نقشــه وجود نداشــت مردم زیادی در جهان 
راه خود را گم‌ می‌کردند و گم‌می‌شــدند. کشیدن 
نقشــه یک اولویت بــود، اما مردم سراســر جهان تا 
ســال 1570 میــادی نقشــه جهان را نداشــتند. 
در ایــن ســال »آبراهــام اورتلیــوس« نقشــه‌بردار و 
جغرافــی‌دان فلاندری)مردمــی هلنــدی زبــان 
که ســاکن نیمــه شــمالی بلژیــک هســتند( اولین 
53صفحــه‌ای  اطلــس جهــان را در یــک کتــاب 
منتشــرکرد. اورتلیوس را بــه عنــوان ابداع‌کننده 
اطلس‌هــای جغرافیایــی امــروزی می‌شناســند. 
این جغرافی‌دان  با رنگ‌آمیزی نقشــه‌های سیاه و 
ســفید برای اولین بار نقشه‌های رنگی را در جهان 

ارائه ‌کرد.

    اولین برنده 2 جایزه نوبل
دســتاورد  یــک  نوبــل  جایــزه  یــک  برنده‌شــدن 
شــگفت‌انگیز در طــول عمــر تلقــی‌ می‌شــود، امــا 
برنده‌شــدن دو بار از ایــن جایزه برجســته چطور؟ 
»مــاری کــوری« دانشــمند مشــهور کــه بیشــتر در 
کتاب‌های درســی با خدمات علمی او آشــنا شدیم 
تنها زن و اولین کســی اســت که دوبار جایزه نوبل 
گرفــت. همچنیــن ایــن دانشــمند لهســتانی تنهــا 

کســی اســت که موفق به دریافــت جایــزه نوبل در 
دو زمینــه علمی متفاوت شــد. او در ســال 1903 
جایــزه نوبل فیزیک و در ســال 1911 جایزه نوبل 
شــیمی را دریافت ‌کرد. امــروزه، تحقیقات کوری 
در زمینــه مــواد پرتــوزا نقــش مهمــی در خدمــات 

پزشکی دارد.

    اولین کنسول ویدئویی
همــه ‌بازی‌هــای ویدئویــی امــروزی بــا بازی‌هــای 
آســان، واقعــی و پیچیــده کــه گاهــی بــه خاطــر 
جذابیــت و هیجــان زیــاد آدم‌ را از کار و زندگــی 
»Magnavox Odyssey « می‌اندازنــد برگرفته از 

 اولین کنســول بازی ویدئویی است. »رالف بائر« 
ســازنده این کنســول در یــک مقالــه 4صفحه‌ای 
ملــی  ی تعا ی‌هــا ز ی با ا جــر نگــی ا ه چگو ر بــا ر د
روی دســتگاه‌های تلویزیــون توضیــح‌ داده ‌بود و 
درنهایت در ســال 1971میلادی آن را ســاخت 

و فروخت.
ی  ش‌هــا ز ر و مل  شــا ل  کنســو یــن  ا ی  ی‌هــا ز با  
فوتبــال، والیبــال، هاکــی، هندبــال و همچنیــن 
انواع و اقسام بازی‌های اکشــن جنگی و کودکانه 
بود.در مجموع ۱۰ عــدد کارتریج بازی برای این 

کنسول عرضه شده است .

   اولین خوراکی مایکروویوی
78ســال پیش »پرســی اسپنســر« وقتی در حــال کار 
با یک مایکروویو در آزمایشــگاه بــود و یــک آب نبات در 
جیبش ذوب‌ شد به قدرت گرمایش عجیب مایکروویوها 
پی‌برد. او تصمیم‌گرفت به طور رسمی در مایکروویو یک 
خوراکی بپزد و دانه‌هــای ذرت را برای پخت پاپ‌کورن 
انتخاب ‌کرد. این آزمایش موفقیت‌آمیز بود. سپس پرسی 
 تصمیم گرفت تخم‌مرغ را امتحان‌کند، اما با روشن‌شدن 
مایکروو یــو تخم‌مــرغ منفجر شــد! می‌دانید کــه نباید 
تخم‌مرغ کامل را در مایکروویو پخت و همین‌طور برای 
پخت پاپ‌کورن، نکاتی را برای نپاشــیدن آن در محیط 

مایکروویو رعایت ‌کرد.
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ما به اولین‌ها به چشم یک نقطه شــروع برای ادامه مســیر نگاه‌می‌کنیم. اصلا برای کلید‌خوردن هر ماجرا، اختراع یا هر تجربه دیگری باید یک اولین 
وجود داشــته ‌باشــد، همان‌طور که در زندگی هر کدام از ما اولین‌هایی وجود دارد. تعداد این اولین‌ها در تاریخ بسیار زیاد اســت و ما در این مطلب 4 
مورد بامزه و الهام‌بخش آن را آماده ‌کرده ایم. حالا نوبت شماست که فکرکنید و از خودتان بپرسید که درباره کدام اولین در تاریخ دوست ‌دارید بیشتر 

بدانید و به دنبال جواب آن بگردید.

دوبله یکی از هنرهای عجیب‌و‌غریب در سینما و تلویزیون است که راه را برای ورود فیلم‌های 

خارجی به هر کشوری باز کرده ‌است. دوبله یک ابزار پس از تولید است که می‌تواند به یک اثر 

 ‎سینمایی یا تلویزیونی روح ببخشد حتی اگر آن فیلم در کشور مبدأ موفقیت زیادی به دست

نیاورده ‌باشد. می‌بینید که با وجود زیرنویس‌ها، دوبله همچنان ادامه ‌دارد. به همین دلیل 

می‌خواهیم درباره تاریخچه و اهمیت یک دوبله خوب صحبت ‌کنیم.

دوبله چیست و چه انواعی 

دارد؟1
فراینــد  دوبلــه  کــه  می‌دانیــم 
افــزودن دیالــوگ جدیــد یــا صداهــای دیگر 
 بــه صوت‌هــای پــروژه‌ای اســت کــه قبــا 
فیلم برداری شده‌است. دوبله به طور معمول 
بــرای ترجمــه فیلم‌هــای خارجی اســتفاده 
‌می‌شــود و مترجم با دقت تصمیــم ‌می‌گیرد 
 از چــه کلماتی براســاس حرکت لــب، لحن و
 فیلم نامه اســتفاده ‌کند. دو نــوع دوبله وجود 
دارد: دوبله انیمیشن)پویا نمایی ( و دوبله زنده. 
دوبله انیمیشــن این امکان را به صداپیشه‌ها 
می‌دهد که در اجــرای خود آزادی بیشــتری 
داشته باشند ،زیرا چهره‌های متحرک به اندازه 
چهره انسان‌ها ظریف نیستند. دوبله اکشن 
زنده تقلیدی از بازی مجری اصلی اســت، اما 
با صدایی متفــاوت. محدودتر اســت و آزادی 

اجرای صداپیشه را محدود می‌کند.
دوبله چرا و از کجا شروع شد؟

دوبله بــه دلیــل محدودیت‌های ۲
صدا روی فیلم در سینما به وجود 

آمــد. توماس ادیســون یکــی از کســانی بود 
که دســتگاهی را بــرای اضافه‌کــردن دوبله 
به فیلــم امتحان ‌کــرد، امــا در نهایــت »لی د 
فارست« اولین فناوری صدا روی فیلم نوری را 
به نتیجه رساند. جالب این‌ که تا سال 1926،  
شرکت برادران وارنر مجوز انحصاری سیستم 
صوتی روی دیسک را دریافت کرد و بعد از آن 
کم‌کم این انحصار شکسته ‌شد. دوبله به فیلم 
ســاز این امکان را می‌دهد که بدون توجه به 
شرایط واقعی که در طول فیلم برداری وجود 
داشته ‌است، دیالوگ های باکیفیت به دست 
آورد. چندین دلیل دیگر که از دوبله استفاده 
می‌شــود عبارتند از: افــزودن روایت صوتی، 
جلوه‌های صوتی به موســیقی متن اصلی یا 
جایگزینی آن با صداهای دلپذیرتر. در فرایند 
دوبلــه صوت جدیــد باید با ســایر بخش‌های 
صوتی ترکیب شــود تا دوبله بــرای مخاطب 

منحرف نشود.
چرا دوبله مهم است؟

دوبلــه می‌توانــد وســعت یــک ۳
پــروژه را بیشــتر و بیشــتر کنــد. 

اگر فیلمــی بخواهد در ســطح بین‌المللی 
اکران شــود تــا در معــرض دیــد مخاطبان 
بیشــتری قرار گیرد، باید به زبان کشــوری 
کــه در آن اکــران می‌شــود دوبلــه شــود. 
زیرنویس‌ها می‌توانند به اندازه یک نسخه 
دوبله شــده، دامنه فیلــم را افزایش دهند، 
امــا محدودیت‌هایــی بــرای زیرنویس‌هــا 
وجود دارد. برای مثال، برخی از کشــورها 
نمایش یــک فیلــم را به زبــان اصلــی خود 

ممنوع می‌کنند. 
دلیل دیگر این است که برخی از مخاطبان 
می‌تواننــد زیرنویس‌هــا را از آن چــه روی 
صفحــه اتفــاق می‌افتــد منحــرف کننــد، 
یــا نمی‌تواننــد زیرنویس‌هــا را بــه انــدازه 
در  بفهمنــد  تــا  بخواننــد  ســریع  کافــی 
داســتان چه اتفاقی می‌افتد. بســیاری از 
برنامه‌هــا و فیلم‌های کودک بــه این دلیل 
دوبلــه می‌شــوند کــه کــودکان زیرنویس 
نمی‌خوانند. همین‌ طور گاهی دوبله مهم 
می‌شود چون ممکن اســت  صدای اصلی 
اصلا شــنیده‌ نشــود یــا دیالــوگ و صدای 
بازیگــران بــه دلایــل مختلفی، مشــخص 
نباشــد. در این موارد می توان دیالوگ‌ها 
را پس از فیلم بــرداری ضبط و صــدا را در 
فیلــم ترکیب ‌کرد بــدون این کــه مخاطب 

هیچ دیالوگی را از دست بدهد.
nofilmschool.com  :منبع

 Keigo اثری از

یک گردش بامزه بین اولین‌ها
اطلاعات عمومی 

خواب پلنگ
نویسنده: هادی حکیمیان 

انتشارات: موسسه فرهنگی هنری شهرستان ادب
تعداد صفحات: 208

عفت زینلی |  روزنامه‌نگار   

احتمالا بیشتر شما در کتاب‌های درســی‌تان خوانده‌اید که ضارب  ناصرالدین‌شاه، »میرزا 
رضای کرمانی« بوده‌اســت. اما کِی، کجا، چــرا و چگونه این 
اتفــاق افتاد؟ شــخصیت اصلی رمــان »خواب پلنگ«، پســر 
نوجوانی به‌نام »کوچک‌علی« اســت که همه او را »کوچیک« 
صدا می‌زنند. پدر کوچیک که یکی از دوســتان میرزا رضای 
کرمانی اســت پلنگی شــکار می‌کند و تصمیم می‌گیرد این 
پلنگ را به یکــی از شــاهزاده‌های قاجار بفروشــد تا با پولش 
زندگی‌شان را بهتر کند، اما ماجرا طور دیگری پیش می‌رود. 
کوچیک، شب‌ها خواب پلنگ می‌بیند و مادربزرگ دوستش 
به او می‌گوید: »هر کس تو خواب ببینه سوار پلنگ غضبناک 
غّران شده، نشونه‌ اینه که یه‌‌وقتی باعث و بانی مرگ پادشاه می 
شــه.« در »خواب پلنگ« علاوه ‌بر آن‌ که با یک داستان جذاب 
مواجه خواهید بود، با گوشه‌هایی از تاریخ ایران آشنا می‌شوید.

امتحان تا فصل چهارم »حمله به تایتان«
دانیال دایی داووداینا |  طنزپرداز متضاد

 Inhale  Exhale
بیرون دادن / دم برآوردن     تنفس کردن 

مثال:
He   in  haled  deeply   and   exhaled   
slowly, trying   to   relax.

ترجمه: ‌ او نفس عمیقی کشید و به آرامی 
نفسش را بیرون داد و سعی کرد آرام شود.

      جوانــه، به‌نظــرت چرا من دوســت 
ندارم از کسی عذرخواهی کنم؟

      تنها نیســتی، در ســاختار مغز بیشتر ما 
جمله »حق با شماست« جایگاهی نداره، برای 
همین ترجیح می دیم پای کائنات، پشــه‌ها، 
نیروی الکترومغناطیس و حتی داوری لیگ 
برتر فوتبال رو وســط بکشــیم، اما حــق رو به 

کسی ندیم.
     جوانه، تنها نقطــه مثبت زندگی ام 

اینه که کرفس دوست دارم.
      ایــن الان نقطــه مثبــت بــود؟ کرفــس 
دوست داری؟ خود کرفس خودش رو دوست 
نداره. من‌که تنها نقطه مثبت زندگی ام گروه 

خونیمه وضعم بهتره!
     من هر وقت با دوستام چت می‌کنم 
نمی‌دونــم چطوری خداحافظــی کنم که 

برم به درسام برسم.
      منم همین ‌جوری بودم. چت‌هام دو روز 
کامل طول می‌کشــید چون نمی‌دونســتیم 
کــدوم یکــی بایــد خداحافظــی کنه، تــا این 
‌کــه دســت یکــی فلــج می‌شــد و می‌بردنش 
بیمارســتان، اون‌وقــت بــدون خداحافظــی 

چت خود به خود تموم می‌شد.
      دوستان جوانه‌ای، بیاین اجازه ندیم 

کسی روزمون رو خراب کنه.
      موافقم، من هم اجازه نمی دم. همیشه 

خودم خرابش می‌کنم. روز خودمه.
      هیچ‌ چیز بدتر از این نیست که وسط 
چت با فامیل، استیکر اشتباهی بفرستی.

      چرا هســت، این‌که پیام طــرف رو برای 
خودش فوروارد کنــی. اون لحظه اســت که 
می‌فهمه می‌خواستی زیرآبش رو پیش یکی 

دیگه بزنی.
     فصــل امتحانــات رســید. واقعــاً از 
ترم دیگه تو طول ترم می‌خونم که شــب 

امتحان اذیت نشم.
      منم واقعاً همیشه شب امتحان می‌گفتم 
از دفعه بعد در طول تــرم می‌خونم و در طول 

ترم هم می‌گفتم شب امتحان می‌خونم.
     جوانه فردا امتحان دارم. می‌دونی 

فصل چند هستم؟
      فصل چهارم سریال »حمله به تایتان«؟

      ولی اگه 10 هفته قبــل، دقیقه 70 
به ‌جای اوت کنار، داور بــرای تیم ما کرنر 

گرفته بود الان قهرمان بودیم.
      ایشــالا فصل بعد هم در طول ترم درس 
بخون، هم VAR میاد که شــب امتحان هیچ 

بهانه‌ای نداشته باشی.          

بگونگو

دوبله‌شناسی 
در 3 روایت

سینماتوگراف

رویارویی با » اضطراب امتحان«
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ماه هم فارغ از هر نتیجه‌ای تموم می شه و شما باز کنار اندازه‌ای که باید، برای درس و مدرسه وقت گذاشته اید و خرداد همتون آرزوی موفقیت می‌کنه چون می‌دونه هر کدوم از شما به که امتحانات رو قراره چطور بگذرونین، صحبت می‌کنین. جوانه برای الان برنامه امتحانی روبه‌روتون باشه یا با دوست‌تون درباره این حال و احوال‌تون چطوره؟ می‌دونیم که شاید رفقا سلام!
جوانه‌اید.
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   چه کسی احتمال دارد اضطراب امتحان بگیرد؟

تمرکز روی چیزهای بــدی که ممکن ‌اســت در امتحان اتفــاق ‌بیفتد، 
اضطراب امتحان را تقویت می‌کند. برای مثال اگر دایم از خود می‌پرسید 
»اگر همه چیزهایی را که می‌دانم فراموش‌ کنم، چه می‌شود؟« اضطراب 
خود را تقویت می‌کنید. این افکار هیچ فضــای ذهنی برای فکرکردن 
به ســوالات امتحان باقی ‌نمی‌گذارد. دانش‌آموزانی کــه زیاد نگران یا 
کمال‌گرا هستند بیشــتر با اضطراب امتحان مشــکل ‌دارند. برای این 
افراد، قبول اشتباهاتی که ممکن است در جلسه امتحان مرتکب‌ شوند 
یا گرفتن نمره‌ای کمتر از نمره کامل سخت‌ است. در نتیجه بدون هیچ 
دلیل و معنایی به خود فشار می‌آورند و اضطراب امتحان در آن‌ها رشد 
می‌کند. همچنین دانش‌آموزانی که برای آزمون‌ها آماده نیســتند اما 
همیشه نتیجه برایشان مهم‌است، درگیر این اضطراب می‌شوند. اگر 
می‌دانید که آمادگــی ندارید نگرانی بــرای عملکرد ضعیف، بی‌معنی 

است.
    چه کاری می‌توانید انجام‌ بدهید؟

اضطراب امتحان می‌تواند یک مشکل واقعی باشد، اما احساس آمادگی 
رویارویی با این چالش می‌تواند اضطراب را در سطحی قابل ‌کنترل نگه 

‌دارد. در ادامه می‌گوییم چطور می‌توان این کار را کرد.
از استرس به نفع خود استفاده‌ کنید| استرس یک 

علامت هشدار و ســیگنالی اســت که به شما 
کمک ‌می‌کند برای اتفاقی که می‌خواهد 

بیفتد، آماده ‌شوید. پس از آن 
به نفع خود استفاده ‌کنید. 
به جای واکنش‌ نشان‌دادن 
به استرس و ترس، شکایت 

یــا نگرانی دربــاره امتحــان با 
دوســتان، رویکرد دیگــری انتخاب 

‌کنیــد. بگذاریــد اســترس بــه شــما 
یادآوری ‌کند که قبل از امتحان، خوب 

مطالعه‌ کنید نه چیز دیگری.
کمک بخواهید| اگر حضور 
در امتحــان شــما را آن ‌قــدر 
تحت فشار قرارمی‌دهد که 

ذهن‌تان خالی می‌شــود و همه پاســخ‌هایی را که می‌دانیــد، فراموش 
‌می‌کنید بــه احتمال زیاد ســطح اضطراب امتحان شــما نیــاز به توجه 
بیشتری دارد. معلم، مشاور تحصیلی و خانواده می‌توانند افراد خوبی 

برای صحبت ‌کردن درباره  سطح اضطراب شما باشند.
آماده بــاش| بســیاری از دانش‌آموزان متوجه‌ می‌شــوند وقتی شــروع 
بــه مطالعه بهتر یــا منظم‌تــر می‌کنند، اضطــراب امتحــان آن‌ها کمتر 
می‌شود که این  موضوع منطقی اســت. هرچه مطالب را بیشتر بدانید 
اعتمادبه‌نفس بیشــتری خواهید داشــت. داشــتن اعتمادبه‌نفس در 
امتحان به این معنی اســت که پس از گذراندن لرزش‌های معمولی در 

لحظه اول، می‌توانید به‌آرامی به سوالات پاسخ ‌دهید.
برای افکار منفی جایگزینــی پیدا  ‌کنید| »من هرگز در تســت‌زدن 
مهارت ندارم«، »اگر این مسئله را حل‌ نکنم افتضاح می‌شود« و جملاتی 
شــبیه این‌ها یعنی دارید بــه افکار منفــی فکرمی‌کنید. این افــکار را با 
پیام‌های مثبت واقعــی مانند »من خــوب مطالعه ‌کــرده‌ام و مطالب را 

می‌دانم. بنابراین برای امتحان آماده‌ام« جایگزین ‌کنید.
اشتباهات را بپذیرید| اگر کمال‌گرا هســتید یا به خودتان خیلی 
ســخت‌می‌گیرید یادتان باشــد مربی و معلم‌ها گاهی از اشتباهات 
به عنوان »فرصت‌هــای یادگیری« یــاد می‌کننــد. یادگیری تحمل 
شکســت‌ها و اشــتباهات کوچــک ماننــد همــان 
مشکلی که در امتحان ریاضی داشتید یک 

مهارت ارزشمند است.
مراقــب خودتــان  باشــید| بــه دنبــال 
راه‌هایــی بــرای آرام ‌کــردن خــود در 
زمان اضطــراب باشــید.  ایــن راه 
برای بعضی افراد، ممکن‌است 
به معنای یادگیری یک تمرین 
تنفســی ســاده باشــد. انجام 
تنفســی  تمرینــات  منظــم 
)زمانی که استرس ندارید( 
به بدن کمک‌ می‌کند تا 
این تمرینات را به عنوان 
ســیگنالی برای آرامش 

ببینید.

طبق برنامه‌ریزی‌ پیش رفته و حسابی درس خوانده‌اید. فکرمی‌کنید همه چیز روبه‌راه است. روز امتحان می‌رسد. برای رفتن به 

مدرسه آماده ‌می‌شوید ،اما حس ‌می‌کنید که دارید یخ‌ می‌زنید. نمی‌توانید وسایل‌تان را جمع‌و‌جور کنید و به سوالاتی که همین 

دیشب، پاسخ‌‌شان را می‌دانستید جواب ‌دهید. اگر این حالت‌ها، وصف حال شما قبل از امتحان است به نظر می‌رسد »اضطراب 

امتحان« را تجربه کرده‌اید. ســایت kidshealth.org در مطلبــی درباره این موضوع و راه‌های کم‌ کــردن آن در بین دانش‌آموزان 

نوشته ‌است.


