
                                            

 گونه در ايام امتحانات موفق شويم ؟چه                                               

  بهترين اقدام براي راحت رسيدن به هدف حفظ آرامش ، داشتن روحيه بانشاط و فعال است

 ،هاي روزانه خود يكسره درس نخوانيدر برنامه  سعي كنيم در ايام امتحانات خود را كاملاً آرام كنيم

دقيقه به مغز خود استراحت بدهيم ، پژوهشگران معتقدند  10دقيقه برنامه مطالعاتي  50حداقل براي هر 

  ساعت مطالعه با استراحت بين فاصله هاي زماني است 2ساعت مطالعه مداوم به اندازه  6بازده 

  احت دهيد ، كاركرد ذهن را افزايش ميدهيددقيقه به ذهن خود استر 10زماني كه 

حتماً نكاتي را كه براي شما سخت است ، يادداشت برداري نموده تا در فرصتهاي مرده چندين بار آنها را 

 . مطالعه كنيد

 . در حين مطالعه حتماً مواد قندي سالم مثل خرما ، شيريني جات مصرف كنيد

  كنيد و همچنين به اين مطلب كه اين ايام به سرعت مي گذردهميشه به فرا رسيدن پايان امتحانات فكر 

هرگز با ذهن خسته درس نخوانيد ، يك ساعت درس خواندن با ذهن آرام موثرتر از چندين ساعت مطالعه 

 با ذهن خسته است

  :در ايام امتحانات به تغذيه خود توجه كنيد

به درسهايي كه نياز به زمان بيشتري دارند ، اگر در ايام امتحانات براي يك درس زمان اضافه داريد ، 

براي درسي كه ضعف بيشتري داريد ، هر روز نيم ساعت زمان در نظر بگيريد و طبق تقسيماتي .  بپردازيد

 .كه داريد ، تمام بخشها را رفع اشكال كنيد

 . در اوقات مُرده به پيش مطالعه بپردازيد.    تمام اطلاعات را به صورت نكته ثبت كنيد



 

 براي درك مطالب مشكل ، مثال ، رمز و تصويري در نظر بگيريد و بدين طريق آنها را رمز گذاري كنيد

  در مطالعه با افزايش سرعت خواندن از پراكندگي حواس جلوگيري و تمركز حواس خود را افزايش دهيد

فهم و درك مطلب را  % 30حتماً درس ها را دوست بداريد ، چون ارتباط برقراركردن با درس به ميزان 

 .افزايش مي دهد

 به خداوند توكل                                                                  

  خود را براي امتحان آماده سازيد.خداوند براي موفقيت خود كمك مي خواهند و با آرامش خاطر  از

 

 نكات قابل توجه قبل ازشروع امتحان

توكل به خدا , آرامش و اعتماد به نفس و پشتكار و برنامه ريزي مهمترين عوامل توجه داشته باشيد 

 .موفقيت در امتحان است

سعي كنيد هرگونه برداشت نا به جا از امتحانات و ناراحتي و انزجار و نفرت از امتحان دادن را از خود دور 

 كنيد. 

 . زيرا امتحان جزء لاينفك زندگي ماست

شود كاملا كنار بگذاريدزيرا توجه به ساير چيزها  پرتي مي ان هر چيز را كه باعث حواسروز هاي قبل از امتح

 وآورد شود. و كاهش تمركز روي درس خود به خود اضطراب به وجود مي باعث از بين رفتن تمركز شما مي

امش را برايتان به آغاز كار مطالعه با ياد خدا و به جا آوردن نماز واجب و تلاوت آياتي از كلام الله مجيد آر

 . ارمغان مي آورد

  



 

در اتاقي كه مطالعه مي كنيد عوامل مزاحم از جمله تلفن ثابت، تلفن همراه، تلويزيون و... را از خود دور 

  .. تنها وسايلي را كه واقعا مورد نيازتان مي باشد مقابلتان قرار دهيد .نماييد

  .را در جهت مطالعه قرار دهيددر خود تمركز ايجاد نماييد و تمام حواس خود  

 .هنگام مطالعه خود را به جاي معلم قرار دهيد و سوالات امتحاني را طرح نماييد

 سوالاتي را كه قبلا معلم از شما امتحان گرفته يا در اختيارتان قرار داده است مجددا مرور كنيد 

 .تاكيدات معلم در زمان تدريس يا پرسشهاي او را مجددا يادآوري كنيد

تا اشتباهات گذشته را تكرار سؤالات امتحانات كلاسي را دوره كنيد و اشتباهات قبلي خود را بررسي كنيد 

 .دنكني

دروس و ايجاد ارتباط ذهني بين مطالب كمك بزرگي به يادگيري بهتر مطالعه عميق و دقيق موضوعات درسي 

 .خواهد داشت

 . بزرگي در هنگام مرور و يادآوري مطالب بنمايدخلاصه كردن و بازنويسي مطالب مي تواند كمك  

شب امتحان استراحت به ميزان لازم حتي المقدور برنامه مطالعه در ايام امتحانات به گونه اي تنظيم كنيد كه در 

 .وجود داشته باشد

 . وقت خود را به گونه اي تنظيم كنيد كه به اندازه كافي فرصت مطالعه همه دروس را داشته باشيد

 .از تلاش خود در درس خواندن و فهميدن مطالب خود را تمجيد و تشويق كنيد پس

                                                                                                              .دهند وقت خود را با افرادي بگذرانيد كه از آرامش خوبي برخوردارند وبه شما روحيه يا به قولي انرژي مثبت مي

 موفق و پيروز و سلامت باشيد

 واحد مشاوره                                                                             


