
قبل ازقبل ازتوصیه‌های مهم
آزمون سـراسـریشرکت ‌ درشرکت ‌ در

دسـتورالعمل‌های آزمـون را با دقّـت بخوانید و 
بـه جزئیات آن نیـز توجه کنید 1

به تدریج، در روزهای نزدیک به آزمون سـراسـری 
الگوی خوابتان را مرتب و تنظیم کنید 5

بدون استـرس و نگرانی، به سؤالاتی پاسخ دهید که 
جوابشان‌ را با قطعیت و احتمال بالا درست می‌دانید 3

 بـدون مطالعـه و تسـلط بـه موضـوع درسـی
روش جایگزینی برای تست‌زنی وجود ندارد 2

شــرایط روز آزمـون را از نظـر فیزیکـی و زمـان 
شبیه‌سـازی کنیـد و خـود را بـه آن عـادت دهیـد 4

اداره کل روابط عمومی و امور بین الـملل

مطالعـه و یادگیـری خـود را دو روز مانـده بـه 
آزمـون سـراســری متوقـف کنید 7

در روزهای منتهی به برگزاری آزمون، از مصـرف 
غذاهای پرحجم و سنگین خودداری کنید 6

 برای مقابله با استـرس و اضطراب، فقط از روش‌هایی 
مانند ذهن‌آگاهی، خودگویی و...  استفاده کنید 8
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