
4- بـا استفـاده از یـادداشـت هـای همكلاسـان خـود مـطالـب 
نوشتـه نشـده را بنویسيـد.

و  با مطالب خواندني هماهنگ  را  یادداشت های کلاسی تان   -5
آن ها را باهم مقایسه کنيد.

6- نتيجه برگه آزمون های قبلي در همان درس را مورد بازبيني 
قرار دهيد.

7- با دانشجویاني که قبلًا در امتحان مشابهي شرکت کرده اند، 
مشورت کنيد.

8- خلاصه درس و فهرست نكته های مهم و چكيده مطالب را  
آماده کنيد.

9- تمام مطالب کمک درسی را به دقت بخوانيد.
10- دو شب قبل از امتحان را براي آمادگي نهایي و دوره مطالب 

صرف کنيد.

را که فكر می کنيد جزو  امتحان، پرسش هایی  از  11- شب قبل 
امتحان خواهد بود مطرح کنيد و بكوشيد به آن ها پاسخ دهيد.

12- شب قبل از امتحان خوب بخوابيد.
13- روز امتحان به آرامی خلاصه مطالب را مرور کنيد.

14- کمي زودتر به جلسه امتحان بروید و تمام وسایل لازم را براي 
شرکت در آزمون همراه داشته باشيد.

شرايط زماني و مكاني مطالعه
1- قبل از ایجاد هرگونه تغيير در عادت مطالعه ای خود دقت کنيد.
2- براي هر ساعت کلاسي دو ساعت وقت مطالعه در نظر بگيرید.

3- موضوعات سخت )یا خسته کننده( را در آغاز مطالعه کنيد.
4- از برنامه ریزی های مطالعه ای ماراتن خودداري کنيد )9 جلسه 

یک ساعته از سه جلسه سه ساعته بسيار مفيدتر و پربارتر است(.
5- بهترین وقت خود ازنظر مطالعه را مشخص کنيد.

6- از اوقات انتظار خود استفاده کنيد )مثال:  صف اتوبوس، مطب 
دندانپزشكي، …(.

7- تقویم نيم سال تحصيلي خود را مشخص کنيد و درجایی که 
در معرض دیدتان باشد نصب کنيد.

8- فهرستي از تكاليف مهم هفتگي که باید انجام دهيد، تهيه کنيد.
9- از یک جاي مشخص براي مطالعه استفاده کنيد.

10- گروه های مطالعه ای تشكيل دهيد.

* نكات: 
دانشجويان در انتهای هر ترم به وسیله آزمون هايی ارزيابی می شوند. و 
نمرات اين ارزيابی ها گاهاً سرنوشت آنها را رقم می زند. آمادگی بهتر 
برای امتحان ها می تواند به بهتر شدن خروجی ارزيابی ها ياری دهد. 
دانشجويان را می توان در3 دسته امتحان دهندگان جای داد. عملكرد 
هر دسته با دسته ديگرمتفاوت است. گروه اول: ناموفق، گروه دوم: 

دقیقه نودی و گروه سوم: اعتقاد به مطالعه تدريجی دروس دارند.



نيروي  و  وقت  مطالعه  به  علاقه مندان  و  دانشجویان  از  بسياري 
زیادي صرف یادگيري و آموزش می کنند، در کلاس های گوناگون 
در  و  می پردازند  مطالعه  به  می کنند  شرکت  مختلف  دوره های  و 
آزمون های متعدد شرکت می کنند، اما چه بسا که به نتيجه دلخواه 
کرد  یادآوري  باید  چيست؟  ناکامی ها  این گونه  علت  نمی رسند. 
که در سر داشتن نقشه های بزرگ یا تلاش بدون هدف و برنامه، 
به تنهایی براي کسب موفقيت درروند یادگيري و به دست آوردن 

نتيجه دلخواه کافي نيست.
باهوش تر  امـتحان نمره عالي می گيرد، معمولاً  دانشجویي که در 
از وقت  از دیگران  بهتر  بلكه  از سایر همكلاسی های خود نيست، 
مطالعه،  درس،  در  اگر  درهرحال  می کند.  استفاده  نيروي خود  و 
یادگيري و براي گرفتن نمره های دلخواه با مشكلاتي روبرو هستيد 
به توصيه های زیر توجه کنيد، ابتدا ببينيم شما در کدام گروه از 

امتحان دهندگان قرار دارید. 

شما جزء كدام گروه از امتحان دهندگان هستید؟

1- آیا فقط شب امتحان درس می خوانيد؟
2- اگر این طور هستيد آیا از عهده امتحاناتتان به خوبی برمي آیيد؟
3- آیا در طول تحصيل خيلي کم درس می خوانيد و دو - الي سه 

شب مانده به امتحان تلاش بيشتری می کنيد؟
یادگيري  آموزشي  سيستم  از  که  هستيد  کساني  جزء  آیا   -4

تدریجي و مداوم در طول تحصيل پيروی می کنيد؟
5- آیا از عملكرد امتحان خود راضي هستيد؟

بررسي هر سه گروه
هيچ وقت  آموزش  طول  در  که  هستند  کساني  اول:  گروه   -
و  نيستند  درس  کامل  و  خوب  یادگيري  درصدد  به طورجدی 
همه چيز را در ذهن خود به شب امتحان محول می کنند و حتي 
در تخيلات خود آرزو می کنند شب قبل از امتحان اتفاقي رخ دهد 

و امتحان برگزار نگردد.
درواقع این گروه هرگز در امتحانات موفق نخواهند شد.

- گروه دوم: این گروه کساني را تشكيل می دهند که مانند گروه اول 

در طول سال تحصيلي درس نخوانده و یا کمتر می خوانند و تلاش و 
همت جدي خود را به یكي دو شب قبل از امتحان اختصاص می دهند.
این گروه شاید با کوشش فراوان بتوانند در کسب نمرات خوب و یا 
حتي عالي موفق باشند ولي کار چندان باارزشي انجام نمی دهند.

)تنها در کميت،  کار را می افزایند و به کيفيت بهایی نمی دهند(. 
زیرا زمان پایداري مطالب در حافظه آنان بسيار محدود و کوتاه 

بوده و زود از یاد می رود.
افراد این گروه شبيه کسانی هستند که در یک مسابقه دو همگاني 
شرکت کرده، بدون داشتن تمرین و آمادگي کافي، تنها به کمک 
پایان  خط  از  موقت  انرژي  یک  ایجاد  با  و  کردن«  »دوپينگ 

می گذرند.
- گروه سوم: برندگان اصلي محسوب می شوند و اغلب بـا کسب 
تـرك  را  امتحان  رضایت خاطر جلسه  با  و  عالي  و  نمرات خوب 
یادگيري  با  آموزشي  سيستم  از  که  هستند  کساني  می کنند، 
مطالب  و  کرده  تبعيت  تحصيلي  طول  در  مداوم  و  تدریجي 

آموختني را در طول تحصيل آموخته اند.

ويژگی های گروه سوم:
1- اضطراب و نگراني کمتري آنان را آزار می دهد.

صرف  امتحانات  برگزاري  روزهاي  در  کمتري  انرژي  و  وقت   -2
می کنند.

3- نمره و نتيجه بهتري کسب می کنند.
4- مطالب را براي مدت طولانی تری در حافظه نگه می دارند.

شركت در امتحان به آمادگي نیاز دارد
آمادگي و تمرین مداوم تنها راه درست کسب مهارت، ازجمله 
کسب مهارت براي شرکت در امتحان است. در اینجا رهنمودهایي 
ارائه می شود که شمارا با چگونگي شرکت در امتحان آماده می کند:

1- مطمئن شوید که از چه مطالبي امتحان به عمل می آید، وقت 
خود را صرف مطالعه مطالبی نكنيد که جزو مواد امتحان نيست.
2- از چگونگي شكل امتحان مطمئن شوید. تستي، تشریحي و 

دیگر موارد را مشخص کنيد.
3- در روزها و هفته های قبل از امتحان به اشاره ها و تأکيدهاي 
استاد توجه کنيد و نكته های مهم را مشخص و علامت گذاری کنيد.
بزرگ  امتحان  یک  در  شرکت  جهت  شدن  آماده  براي   -4

برنامه ریزی کنيد.

راه های تقويت حافظه
1- معناي مطالبي را که می خواهيد حفظ کنيد خوب دریابيد.

2- آنچه را که دریافت کرده اید به طور خلاصه و به صورت نكته وار 
یادداشت کنيد.

3- نكات یادداشت شده را چند بار دوره کنيد.
به بخش های  را  از مطالب آن ها  زیادي  براي مطالعه حجم   -4
برنامه ریزی  آن ها  مطالعه  براي  و  کرده  تقسيم بندی  کوچک تر 
توجه  با  و همراه  باانگيزه  از شروع  مانع  کار،   زیاد  کنيد )حجم 

شما می شود(.
از جمله ها و کلماتي که می خوانيد در ذهن خود تصویري   -5

رسم کنيد.
6- مطالب را با چيزي که از آن اطلاع دارید مربوط سازید.

7- گروه مطالعاتي تشكيل دهيد، برنامه ریزی کنيد و هر قسمت 
از مطالب را به یكي از افراد گروه واگذار کنيد.

8- دو سه نمونه از سؤالات مرتبط با مواد امتحاني را حل کنيد.

شیوه برنامه ريزی
1- درس های نخوانده را مطالعه کنيد.

2- یادداشت ها را بخوانيد.
3- نكته های مهم و سؤالات را با استاد خود در ميان بگذارید.


