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پیروز بین انتخاب فوتبال یا درسچهره اتاق مطالعه پسران در شب امتحانآخرین لبخندها

  عکس شب امتحانی

خیلی‌ها نمی‌خواهند حتی کلمه آن را بشنوند، چه برسد به اینکه با آن پنجه‌به‌پنجه شوند؛ دردسرهای زیادی دارد، خواب را می‌گیرد، هزینه برای آنها در پی دارد، از سینما، 

پارک، بازی و خوشگذرانی کم می‌کند و نهایتا تقریبا دو هفته‌ای زندگی فرد را از روند عادی خود خارج می‌کند، نامش فصل »امتحانات« است؛ فصلی که در هر سال دو بار 

تکرار می‌شـــود، یک بار در تیرماه که بعد از آن تعطیلات نزدیک به ســـه‌ماهه در انتظار اســـت و بار دیگر در دی و بهمن‌ماه که بلافاصله ترم بعدی در انتظار اســـت. همه اینها 

باعث شده امتحانات نیمسال اول مانند کابوسی برای هر دانشجو باشد؛ امتحاناتی که این روزها در تمامی دانشگاه‌ها در حال برگزاری بوده و بیش از چهار میلیون دانشجو 

را درگیر خود کرده است. همه اینها بهانه خوبی اس‍ت تا این امتحانات را از چهار زاویه متفاوت نظاره‌گر باشیم؛ شیرینی‌ها و طنزها، قوانین آیین‌نامه‌ای، قوانین انضباطی و 

توصیه‌های تغذیه‌ای چهار موردی هستند که این روزها بیش از دیگر موارد مبتلابه از امتحانات شنیده می‌شود. 

پایـان فصـل پـر دردسـر
‌بیش از ۴میلیون دانشجو این روزها درگیر امتحانات پایان ترم خود هستند

امتحاناتی که از ۴ منظر قابل توجه است

دوشنبه ۲۴ دی 1397   شماره  ۲۶۸۲

10 قانون امتحانی که باید بدانید
۱- بند اول همیشگی توصیه‌های دانشگاه است؛ »دانشجویان محترم باید نیم ساعت قبل از شروع امتحانات در دانشکده حضور داشته 

باشند«. درست است که قریب به اتفاق دانشجویان راس ساعت وارد سالن می‌شوند، اما شاید دانشگاه‌هایی هم باشند که ثانیه‌ای دیر 

آمدن باعث پشیمانی شود.  2- اگر دنبال این هستید که امتحان را به هر نحو لغو کنید، بدانید که طبق قوانین آموزشی برگزاری آزمون 

مجدد خلاف مقررات و قوانین آموزشی است و نمره )0/25( مقابل درس موردعلاقه ثبت می‌شود. نکته دیگر اینکه مطابق آیین‌نامه 

برگزاری امتحانات دانشگاه‌ها، شرکت در امتحان پایان ترم برای تمام دانشجویان الزامی است و در صورت غیبت در امتحان پایان نیمسال، 

نمرات امتحان میان‌ترم، تکالیف و... برای دانشجو به هیچ‌وجه در نظر گرفته نخواهد شد. 3- اینکه فکر کنید خود را به بیماری بزنید تا 

امتحان به عقب بیفتد، ترفندی قدیمی شده است. طبق آیین‌نامه‌های آموزشی در صورت غیبت دانشجو در جلسه امتحانی نیاز به ارائه 

مدارک پزشکی نیست و درس مذکور حذف می‌شود. 4- درس‌هایی شامل دروس نظری و عملی و نحوه ثبت نمره به این صورت است 

که چنانچه درس دارای دو بخش نظری و عملی باشد، درج نمره عملی قبل از آزمون نظری مجاز نبوده و منوط به برگزاری امتحان در بخش 

نظری اســـت. 5- اگر از دانشجویانی هستید که امتحانات را بدون دردسر 

به پایان رســـانده‌اید و دنبال نمره هستید، بدانید که اساتید محترم 

نمی‌توانند بیش از اندازه اعلام نمرات را به عقب بیندازند. طبق 

قوانین موجود، مدرس هر درس موظف است گزارش نمره 

ارزیابی نهایی درس دانشجویان را ظرف مدت 10 روز از تاریخ 

برگزاری امتحان پایان نیمسال کتبا به امور آموزش اعلام 

کند. 6- خیلی‌ها هستند که بعد از اعلام نمره، خیال 

می‌کنند در حق آنها ظلم شده است و نمره اعلامی با 

آنچه که داخل برگه امتحان نوشته‌اند، تفاوت زیادی 

گاه باشند که می‌توانند ظرف  دارد. دانشجویان باید آ

مدت یک هفته از تاریخ اعلام نمره، تقاضای تجدیدنظر 

را )از طریق سامانه‌های آموزشی دانشگاه‌ها یا به صورت 

کتبی( تسلیم کنند. 

تقلب کردید؛ منتظر عواقبش هم باشید 
1. اگر توانستید، با تقلب به هدف خود در امتحان برسید و نمره خوبی هم به دست آورید، اما اگر تقلب‌تان محرز شود، بدون اینکه برگه شما در اختیار مصحح قرار بگیرد، نمره امتحان‌تان از پیش تعیین 

ج در پرونده دانشـــجو،  شـــده و دیگر کاری نمی‌توانید بکنید و مجبورید یک ترم دیگر در خدمت آن درس باشـــید! تا هیچ‌گاه این کارتان را فراموش نکنید.  2. دادن اخطار شـــفاهی، تذکر کتبی بدون در

نها از  ج در پرونده دانشـــجو دیگر ابزارهایی اســـت که کمیته انضباطی هر دانشـــگاه با اســـتفاده از آ ج در پرونده دانشـــجو یا توبیخ کتبی و در ج در پرونده دانشـــجو، تذکر کتبی و در اخطار کتبی بدون در

خجالت دانشـــجوی متقلب درمی‌آید.  3. اگر دانشـــجو دلش نخواهد به‌راحتی دســـت از تقلب کردن در یک درس بردارد، کمیته انضباطی راه‌حل خوبی را برای آن در نظر گرفته؛ حذف درس مربوط به 

 تخلف باعث می‌شـــود دانشـــجو مجبور شـــود یک ترم دیگر با گذراندن کلاس‌های مربوط به همان درس منتظر فرارســـیدن زمان امتحان همان درس که شاید دیگر درس کذایی باشد، بماند. 

نجایی  4. شاید دانشجویی به‌رغم همه تنبیهاتی که برای او در نظر گرفته شده، باز هوس کند که یک بار دیگر دست به تقلب بزند و به اصطلاح با زرنگی‌اش از سد امتحان عبور کند، اما از آ

که صبر کمیته انضباطی حدی دارد، تکرار دوباره تقلب تنبیهات سخت‌تری را شامل می‌شود، تا جایی که منع موقت از تحصیل به مدت یک نیمسال و بدون احتساب سنوات تنها یکی 

نها اســـت.  5. منع موقت از تحصیل به مدت یک نیمســـال با احتســـاب ســـنوات، منع موقت از تحصیل به مدت دو نیمســـال بدون احتساب سنوات یا منع موقت از تحصیل به مدت  از آ

دو نیمســـال با احتســـاب در ســـنوات، تنبیهاتی اســـت که هر کدام بسته به نوع تقلب شامل حال دانشجو می‌شـــود و حالش را می‌گیرد!   6. محرومیت از تسهیلات رفاهی دانشگاه از 

قبیل وام، خوابگاه و... از یک ماه تا طول باقیمانده از تحصیل و حتی اجبار دانشـــجو به تغییر محل تحصیلش و رفتن به دانشـــگاه جدید هم از دیگر مولفه‌هایی اســـت که در اختیار 

نها محسوب می‌شود، فکر کند، هیچ‌گاه به سمت تقلب در سر جلسه امتحان نخواهد رفت.    کمیته انضباطی قرار دارد و شـــاید وقتی دانشـــجو به این نوع تنبیه که جزء شـــدیدترین آ

 7. البته اگر دانشـــجویی در ســـر جلســـه امتحان، مرتکب تلقبی شـــود که ضرر و زیانی را برای دانشـــگاه به همراه بیاورد، نه‌تنها با آن برخورد می‌شود، بلکه خسارت را نیز از او می‌گیرند. 

8. البته ممنوعیت انتخاب بیش از هشت واحد برای ترم آینده هم یکی دیگر از قوانینی است که دست کمیته انضباطی را برای برخورد با دانشجویی که مرتکب تقلب شده، باز گذاشته 

اســـت.  9. شـــاید این‌گونه تصور شـــود که صرفا تقلب و برخورد کمیته انضباطی باعث حذف درس مربوطه می‌شـــود، اما ترک جلسه امتحان بعد از دیدن برگه سوالات و همچنین پیش از 

امضای برگه حضور و غیاب، درست است که جزء تقلب محسوب نمی‌شود، اما دانشجو دیگر نمی‌تواند امتحان آن درس را بدهد و درس مربوط حذف خواهد شد.  10. در کنار همه حکم‌هایی 

که کمیته انضباطی می‌تواند صادر کند، دانشجو نیز امکان اعتراض به حکم صادرشده را تا مدت 15 روز از فرصت اداری دارد و اگر در این مدت چنین اقدامی انجام ندهد، حکم اولیه به‌عنوان 

حکم قطعی محسوب می‌شود و قطعا تمرد دانشجو از پذیرش و اجرای احکام خود تخلف محسوب شده و پس از رسیدگی در کمیته بدوی می‌تواند موجب اعمال مجدد تنبیه یا یک تا دو درجه 

ج در مفاد آیین‌نامه شود.  تشدید تنبیه براساس ترتیب مندر

تغذیه و بایدها و نبایدهای آن
1. خوردن غذایی ســـبک و مقوی شـــب قبل از برگزاری آزمون یکی از نکات مهمی اســـت که شاید کمتر به چشم بیاید؛ غذایی که به خاطر سبکی باعث می‌شود 

بتوانید خواب راحتی هم داشته باشید و سر جلسه امتحان کمتر چرت بزنید.  2. قطعا همیشه خوردن یک صبحانه کافی می‌تواند کل روزتان را بسازد! البته وقتی 
قرار است آن روز سر جلسه امتحان هم بروید، بهتر است کربوهیدرات‌های مختلف مانند نان و غلات به‌ویژه انواع سبوس‌دار آنها را در وعده صبحانه فراموش نکنید. 

مواد غذایی که باعث آزادسازی تدریجی قند خون و ثبات نسبی آن در طول روز می‌شود و کارآیی سامانه حافظه‌ای را ارتقا می‌دهد. 3. در صبحانه‌تان وجود پروتئین مثل شیر 
و پنیر را از یاد نبرید؛ موادی که فراگیری ذهن را افزایش می‌دهد و بهتر است در کنار همه آنها جایی هم برای مغز گردو و آب میوه بگذارید تا یک وعده صبحانه مقوی داشته باشید.

 4. در طول مدت امتحان‌تان هیچ‌گاه هرم غذایی استاندارد و استفاده از همه گروه‌های غذایی متنوع و مفید را فراموش نکنید؛ هرمی که می‌تواند تمام نیازهای بدن را تامین کند و گروه مختلف مواد غذایی اعم از نان، غلات، 
گوشت و جانشین‌های آن، لبنیات، میوه‌ها و سبزیجات را شامل می‌شود. 5. هیچ‌وقت در ایام امتحان و حتی قبل و بعد از آن سراغ مکمل‌ها نروید؛ مکمل‌هایی که هیچ سودی برای فرد ندارد و در برخی موارد مواد نگهدارنده 
به‌کاررفته در این مواد می‌تواند اثرات سوء مستقیم و غیرمستقیم در فرآیند یادگیری و تمرکز هم داشته باشد. 6. عده‌ای تصور می‌کنند برای داشتن تمرکز بالا، باید پرخوری کنند؛ باوری که اساسا غلط است و نه‌تنها دریافت بیشتر 
 کالری نمی‌تواند هیچ کمکی به داشتن تمرکز بیشتر کند، بلکه دریافت غذاهای سنگین و پرچرب می‌تواند اختلالات گوارشی و سوء هاضمه را در فرد ایجاد کند که بروز این مشکل، تمرکز فرد را نه‌تنها بیشتر که کمتر می‌کند.  
7. با وجود اینکه پرخوری اصلا توصیه مناســـبی برای دانشـــجویان نیســـت، اما داشـــتن سه وعده اصلی و دو یا سه میان‌وعده یکی از نیازهای بدن در ایام امتحانات است تا بدن فرد به صورت تدریجی مواد غذایی 

موردنیاز خود را دریافت کند. البته فرد باید در کنار وعده‌های غذایی خود از ماست، میوه‌ها و سبزیجات استفاده کند و از درشت مغذی‌ها نیز در میان‌وعده‌ها بهره بگیرد. 

#قیافه-من 

مراقب سر جلسه امتحان اومد گفت کارت ورود به جلسه؟
گفتم اصن به قیافه من میخوره درســـخون باشـــم جای 

کسی‌ بیام امتحان بدم؟
گفت خداییش نه و ول کرد رفت! 

#هیچی_برای_از_دست_دادن_نداریم

وقتی همه دوســـتات دارن درس می‌خونن و تو نشستی 
داری تک‌تک vpnها رو امتحان می‌کنی، اون موقع است 

که چیزی برا از دست دادن نداری.

#شما_هم

شـــما هم وقتی یه درســـی رو بلدید، سر جلسه امتحان از 
قصد یه‌جوری مراقب رو نگاه می‌کنید که بهتون مشکوک 

بشه یا فقط من روانپزشکم رو عوض کنم؟!!

#بدترین_حس

‏یکی از بدترین حس‌ها ســـر جلسه امتحان اینه که بعد از 
چند دقیقه صدای عوض کردن برگه همکلاسی‌‌هات بیاد 

ولی تو همچنان سوال اول باشی!!

#اعتماد_نکن

به دو حرف هیچ‌وقت اعتماد نکن؛ اول به حرف دانشجویی 
که وعده میده ســـر جلســـه بهت تقلب برسونه و دوم به 
استاد و معلمی که در طول ترم نیشش تا بناگوش بازه.

#کابوس

گاهی شبا فرداش امتحان داری، داری کور میشی، اما باید 
تا صبح بیدار بمونی و هیچی هم جز خواب آرومت نمی‌کنه


