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 (2) شويم؟ چگونه در امتحان موفق

 تقسيم را كتاب صفحات تعداد و كنيد محاسبه را امتحان شروع از قبل روز يا و ساعات تعداد امتحان شروع از قبل ¤

 . بپردازيد قسمت هر مرور و مطالعه به نوبت به و كرده بندي

مره كمتري كسب كرده ايم مهمتر است تا كتاب ها و ن آن از كه آنهايي و تر مشكل دروس براي ريزي برنامه ¤

 امتحانات آسانتر. 

 قبل از شروع امتحان:

 . كرد دور خود از را امتحان استرس و اضطراب توان مي خدا ياد و باشيم مي حفظ كه قرآن از هايي سوره خواندن با ¤

 نرژي زياد تري در امتحان مي دهد. ا ما به عسل -خرما -كشمش مثل دارد قندي مواد كه هايي خوراكي خوردن ¤

 خودداري شود مي ما انرژي دادن هدر و اضطراب باعث كه امتحان از قبل خود دوستان از مورد بي سؤالات طرح از ¤

 . باشيم نداشته امتحان شروع از قبل مطالب دوره و مطالعه وجه هيچ به و كنيم

 در جلسه امتحان:

از قرآن و توكل بر خدا مشخصات كامل خود را نوشته سؤالات را به دقت خوانده  هايي سوره خواندن و گفتن از بعد ¤

 و جواب سؤالات را بي عجله و با دقت مي نويسيم. 

 . كنيم مي تنظيم امتحان با را خود وقت و كرده خودداري كم بارم با و جزئي سؤالات روي بر زياد وقت گذاشتن از ¤

 و تمام پاسخ ها را دو مرتبه كنترل مي كنيم.  نكرده عجله امتحان برگه تحويل در ¤

 وقت يا و تر مشكل كه سؤالاتي به بعد و دارد بيشتر نمره كه سؤالاتي به بعد و كرده شروع تر ساده سؤالات از ¤

 . پرداخت بايد دارد كمتري نمره يا و گيرد مي بيشتري

مي نويسيم و بعد آنها را تنظيم و پاك نويس مي  برگه گوشه در را سؤال هر مهم نكات ابتدا تشريحي امتحانات در ¤

 كنيم. 
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 توجه موضوع آن تشريح و اصلي موضوع نوشتن بر و پردازيم مي موضوع اصل به و خودداري حاشيه به پرداختن از ¤

 . كنيم مي

رين درس و تم با و نكنيم تكرار را خود اشتباهات تا كرده نگاه خود قبلي امتحاني سؤالات به بعدي امتحانات در ¤

 يادگيري آشنا مي شويم. 

 شده گرفته امتحان براي بودن ناراحت از و گذاريم مي بعدي امتحان روي را خود وقت امتحان اتمام از بعد هميشه ¤

 . كنيم مي خودداري جداً

 سودمند و مفيد مطالعه روش

 آرامش در ما ايجاد شود.  تا خواندن قرآن كمي و واجب نماز آوردن بجا و خدا ياد با مطالعه كار آغاز ¤

  صدا و سر بي و آرام مكان يك انتخاب ¤

 . كند مي دور درس از را ما فكر مرتباً كه برگه روي مزاحم افكار نوشتن ¤

 . كند جلوگيري درس در ما خستگي و بودن خميده از كه كوچك ميز يك حداقل يا مناسب صندلي و ميز از استفاده ¤

دقيقه اي كه خستگي را از بين برده و يك انرژي جديدي 45دقيقه اي بعد از هر مطالعه  15 تفريح زنگ از استفاده ¤

 در ما ايجاد مي كند. 

 . كند بيشتر را ما ذهن قدرت تا درسي مطالب تكرار ¤

 . شود فهميده تر كامل و بهتر درس كه شود مي باعث توضيح يا مثال از استفاده ¤

خودمان باعث مي شود هم براي جلسه درس و هم امتحان پاياني فهم  زبان به درسي مطالب نويسي خلاصه ¤

 مطالب براي ما آسان شود. 

 . كند مي كمك درس مطالعه روش در را ما قبل سالهاي امتحاني سؤالات نمودن پيدا گاهي ¤

ود را مقيد بدانيد خ و آوريم بدست بيشتري نمرات مفيد و كافي مطالعه با ايم توانسته كه كنيد تلقين خود به هميشه ¤
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به برنامه مطالعه خود حتماً عمل كنيد و در صورت عدم انجام آن از چيزهايي كه دوست داريد خود را محروم كنيد 

 مثل برنامه تلويزيوني يا بازي با همسالان و كامپيوتر، مهماني رفتن. 

 وظايف والدين در زمان برگزاري امتحانات فرزندان خود

 در منزل براي فرزندتان مهيا كنيد.  محيط امن و آرامي -1

 ازنظر تغذيه توجه ويژه اي در برنامه غذايي روزانه آنها اعمال كنيد.  -2

 در ايام امتحانات از رفت و آمدهاي اضافي و مسافرت و... خودداري كنيد.  -3

 دد پرهيز نمائيد. از هر گونه جر و بحث و برخوردهاي نامناسب كه موجب برهم خوردن آرامش خانواده مي گر -4

 با تشويق و دلگرمي فرزند خود را به امتحان بعد اميدوار كنيد.  -5

 از كنايه و تحقير و كلماتي كه بار منفي دارد خودداري فرمائيد.  -6

اگر فرزندتان بعد از امتحان از نتيجه آن ناراضي بوده و از نمره آن نااميد بود به جاي محكوم كردن وي علت را  -7

 كنيد.  بررسي

 اگر درمورد درس خاصي نگراني دارد قبل از امتحان با دبير مربوطه صحبت نموده تا علت نگراني مشخص گردد.  -8

بعد از امتحان براي بررسي نقاط ضعف و قوت دانش آموزان در درسها حتماً به مشاور مدرسه مراجعه تا براي  -9

 . جبران در امتحانات نوبت دوم برنامه ريزي بعمل آيد

و سخن آخر: فضاي روحاني حاكم بر منزل، توكل، دعا و استعانت از خداوند منان بهترين راه جهت آرامش روحي و 

 رواني فرزند دلبندتان مي باشد.

 چگونه درس بخوانيم؟ چگونه امتحان دهيم؟

 

سيار گذاريم مساله ب اي كه براي مطالعه مي مساله بهره وري و استفاده ي صحيح از وقت و انرژي

 با اهميتي است كه بسياري از دانش آموزان و دانشجويان از آن غافل اند.
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خوانند و پس از صرف وقت زياد  بينيم كه بارها وبارها كتابي را مي به طوري كه گاه بسياري از دانش آموزان را مي
گذارند و ادعا  را به كناري مي اي از كتاب را درك كرده باشند، خسته و كوفته كتاب بدون اينكه اطلاعات قابل ملاحظه

كنند كه مطالب كتاب حجيم و سنگين است ومغز ما توانايي درك آنها را ندارد همچنين با دانش آموزاني مواجه  مي
ي امتحان دچار فراموشي شده و  سپارند، ولي در جلسه خوانند وبه خاطر مي شويم كه مطالب درسي را خوب مي مي

آموزان هم وقت خود و هم انرژي  ند مطالب فراگرفته شده را به خاطر بياورند! اين دانشتوان كنند نمي هرچه فكر مي
هايي است  هاي زندگي داراي فنون و مهارت دهند. چرا كه مطالعه كردن نيز مانند بسياري از فعاليت خود رابه هدر مي

 مان را هدر ندهيم. ببريم وبيهوده انرژي اي بيشتر از كارمان شود كه با تلاش كمتر بهره كه به كارگيري آنها باعث مي

 

 فنون و مهارت هاي مطالعه:

خواهيد يك مطلب را مطالعه كنيد از  ـمهم ترين و اصلي ترين نكته در مطالعه برنامه ريزي است. روز و ساعتي كه مي-1

 قبل تعيين كنيد وبعد به سراغ كتاب برويد.

شب قرار دهيد و تا نيم ساعت پس از بيدار شدن از خواب نيز مطالعه  1۰صبح تا  7ـ زمان مطالعه تان را بين ساعت 2

 نكنيد.

هاي  ها حتي مكان ي مكان ـ خود را به مكان خاصي براي مطالعه كردن محدود نكنيد سعي كنيد با تمرين كردن در همه3

 باشد. طالعه خانه است زيرا هميشه در دسترس ميشلوغ هم مطالعه كنيد. بهترين مكان براي م

 دقيقه ورزش كنيد. 3۰ـ ورزش كردن و داشتن تحرك جسماني در فراگيري بهتر به شما كمك مي كند روزانه حد اقل 4

مرحله بخوانيد. در مرحله اول بصورت سريع و كلي و روزنامه وار به مطالب كتاب نگاهي بيندازيد و از  3ـ كتاب را در 5

د سوال كنيد. در مرحله دوم به صورت عميق و دقيق مطالب را خوانده و ضمن مطالعه نكات مهم را در آورده و آنها را خو

دهي اطلاعات  بصورت طرح شبكه اي از كل به جزء سازماندهي كرده و در كاغذي يادداشت كنيد. چرا كه با سازمان

شود.در  گيرند و بازيابي آن راحت انجام مي قرار مي مطالب كتاب در مغز شما به صورت منظم هر يك درجاي خود

ي مباحث آن مباحثه  ي سوم كتاب را مرور كرده واز خود بپرسيد و پس از پايان مطالعه كتاب با دوستتان در باره مرحله

 كنيد.
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كنيد)مانند خوردن  ـ پس از نيم ساعت مطالعه پنج دقيقه استراحت كنيد و به خود پاداشي بدهيد تا به مطالعه علاقه پيدا6

 خوراكي مورد علاقه(

هايتان انرژي از دست رفته را  توانيد با تنفس عميق و شل و سفت كردن اندام كنيد مي ـ هنگامي كه احساس خستگي مي7

 جبران كنيد.

 ـ همزمان با مطالعه كار ديگري انجام ندهيد )مانند تماشاي تلويزيون( تا تمركز شما به حد اكثر برسد.8

 يشه به يك صورت و در يك حال مطالعه نكنيد. بلكه مقداري راه برويد. مقداري روي صندلي بنشينيد و...ـ هم9

 ـ همه جاي كتاب را مطالعه كنيد جدول ها نمودارها عكس هاو... . هيچ جاي كتاب را بدون مطالعه نگذاريد.1۰

 كنيد.ـ براي فراگيري بهترمطالب را در ذهنتان بصورت زنده و مصور تجسم 11

 ـ برخي از مطالب درسي را به صورت داستان در بياوريد تا بهتر آنهارا درك كنيد و فراموش نكنيد.12

را بصورت  91عدد  "ـ براي جلو گيري از فراموش كردن اعداد آنهارا به صورت كلمات رمز در بياوريد و حفظ كنيد مثلا13

 است. در بياوريد و حفظ كنيد كه حرف اول نه و يكني كلمه ي 

تر بتوانيد آن را به  ـ برخي از واژه هاي سخت و مشكل لاتين را به نمونه ي مشابه آن در فارسي تبديل كنيد تا راحت14

« آن دره مال رو»ي فارسي  كلمه ي آندره مارلو)نويسنده كتاب ضد خاطرات( را مي توانيد به كلمه "خاطر بسپاريد. مثلا

 تبديل كنيد و به خاطر بسپاريد.

ي مكاني است. در اين روش شما مطلب درسي را با  ها استفاده از گره هاي جلوگيري از فراموشي داده يكي از روش ـ15

توانيد اين گونه براي خود تصوير  مخترع تلفن مي« بل»براي به خاطر سپردن نام  "زنيد. مثلا يك مكان واقعي پيوند مي

گوشي را برداشتم و دوستم بل بود كه مي  "گهان تلفن زنگ زد. فوراسازي كنيد: در اتاق خوابم دراز كشيده بودم كه نا

 گفت: الو.الو صدا مياد؟

استفاده از حرف اول كلمات نيز روش مناسبي است كه براي يادگيري مطالب فرار و شبيه هم مي توان از آن استفاده  -16

مخزن ( استفاده كرد كه حرف اول كلمات: ملخهابراي به خاطر سپردن آثار نظامي مي توان از كلمه ي ) "كرد. مثلا

 باشد. مي اسكندر نامه و هفت پيكر خسرو و شيرين ليلي و مجنون الاسرار
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تر به  ها را راحت توانيد از طريق تصويرسازي ذهني مطالب درسي را با حيوانات و اشياء جاندار مربوط كنيد و آن مي -17

 انگليسي آن را به آچار فرانسه تشبيه كرد و به خاطر سپرد. F فتن حرفتوان براي ياد گر خاطر بسپاريد.براي نمونه مي

شوند .به  درصد مطالب فراموش مي 7۰پس از خواندن كتاب آن را به كناري نگذاريد چرا كه پس از يك روز  -18

  منظورجلوگيري از فراموشي و صرفه جويي در وقت و زمان مطالب كتاب را به ترتيب زماني زير مرور كنيد:

 ترفند هاي امتحان دادن: 

 ـ شب امتحان زود بخوابيد و از خوردن زياد موادي كه داراي كافئين مي باشند خودداري كنيد)مانند چاي و قهوه(1

ـ دوساعت قبل از امتحان كتاب را كنار بگذاريد و مطالبي را كه فرا گرفته ايد به صورت بحث گروهي با دوستانتان 2

 تان را از يكديگر بپرسيد.مباحثه كنيد و اشكالات

ـ حداقل يك ربع زودتر در جلسه امتحان حاضر شويد و مجهز باشيد يعني وسايل لازم را همراه خود بياوريد و پس از 3

 نشستن روي صندلي نفس عميقي بكشيد و با ياد خداي بزرگ امتحان را شروع كنيد.

ابتدا همه ي سوالات را با دقت بخوانيد و اگر به سوال  ي امتحان و نوشتن مشخصات خود روي آن ـ پس از گرفتن برگه4

بزنيد و سوالاتي را كه  -ساده اي رسيديد فوراَ جوابش را بدهيد. سؤالاتي را كه جوابشان را نميدانيد كنارشان علامت 

ياييد و جواب دانيد ولي وقت زيادي مي گيرند كنارشان علامت + بگذاريد تا بعداَ دوباره به سراغشان ب جوابشان را مي

 بدهيد.

دانيد سعي كنيد از خودتان چيزي بنويسيد.  ي سؤالات پاسخ دهيد، حتي اگر جواب سؤالي را نمي ـ سعي كنيد به همه5

 توضيح از سايت كلاس كنكور( -اي  )فقط در مورد سؤالات غير گزينه

هايتان را مرور كنيد تا احياناَ  وانيد و پاسخي سؤالات برگرديد و يك بار ديگر سؤالات را با دقت بخ ـ پس از پاسخ به همه6

                         اشتباهي رخ نداده ب

 


