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ــد  ــل خوانده ای ــی را یــک مــاه قب ــرای شــما هــم پیــش آمــده باشــد کــه مطلب شــاید ب

و بعــد از گذشــت یــک مــاه آن را فرامــوش کرده ایــد. بــرای اینکــه بتوانیــم بــر مشــکل 

ــردن می باشــد. ــرور ک ــد، م ــم، یکــی از راه هــای مفی ــه کنی ــب غلب ــردن مطال فرامــوش ک

بهبود مهارت مطالعه با روش مرور کردن
بیشــتر افــراد از مــرور کــردن اجتنــاب می کننــد و دانشــجویان تــا جایــی کــه امــکان دارد 

آن را بــه تاخیــر می اندازنــد. چنیــن عملــی منجــر بــه بــروز احســاس گنــاه، تــرس و غــم 

می شــود؛ »وقــت کافــی نــدارم. کاش مــرورم رو زودتــر شــروع کــرده بــودم.«

ــار  ــی اســت یکب ــان اســت. کاف ــت زم ــزی و مدیری ــن مشــکل، برنامه ری ــا راه حــل ای تنه

ایــن کار را تجربــه کنیــد و تاثیــرات شــگفت انگیــز آن را ببینیــد، بــه ایــن ترتیــب احســاس 

مــی کنیــد کــه بــر همــه چیــز کنتــرل داریــد.

مــرور کــردن در صورتــی امــکان پذیــر مــی شــود کــه  جــزوات و منابــع لازم را در اختیــار 

داشــته باشــید. در واقــع، قبــل از اینکــه بخواهیــد بــرای مــرور کــردن برنامه ریــزی کنیــد ، 

بایــد مطمئــن شــوید کــه همــه منابــع لازم را در اختیــار داریــد. اگــر جــزوات شــما ناقــص 

ــا  ــی ی ــد )بدخط ــکل داری ــا مش ــدن آنه ــی در خوان ــد و حت ــم کرده ای ــا را گ ــت، آنه اس

نامرتــب بــودن و...( بایــد از دیگــران کمــک بخواهیــد و از جــزوات آنهــا کپــی بگیریــد.
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جزوات و یادداشت های شما باید:
1. منظم و مرتب باشند.

2. براســاس موضــوع یــا درس )شــماره فصــل( بــه 

بخش هــای مجــزا تفکیــک شــوند. 

علامت گــذاری  مناســب  برچســب های  بــا   .3

ــند. ــده باش ش

چه چیزی را مرور کنیم:
1. مواردی را که اساتید بر آنها تأکید دارند به دقت یادداشت کنید.

2. اگــر گفتنــد همــه مطالــب را مــرور کنیــد، از آنها بخواهید مــوارد مهم تر را مشــخص کنند.

3. ابتدا مواردی را که تسلط کمتری بر آنها دارید ، مرور کنید.

ــد، از  ــت می گذاری ــه خــود وق ــورد علاق ــب م ــه روی مطال ــی ک ــب باشــید درحال 4. مراق

مــوارد دشــوارتر غافــل نشــوید.

5. یــک جــدول زمان بنــدی هفتگــی بــرای مــرور مطالــب تهیــه کنیــد و مطمئــن شــوید 

ــد. کــه همــه مــوارد را گنجانده ای

اولویت بندی کنید:
• درس ها و موضوعاتی را که باید مرور شــوند، فهرســت کنید.

• ایــن فهرســت را بر اســاس اهمیت موضوعــات مرتب کنید.

ــاد  ــد ، زی ــا داری ــر آنه ــی ب ــه تســلط کاف ــواردی ک ــرای م • ب

ــد. ــت نگذاری وق

ــت  ــود علام ــم خ ــذرد در تقوی ــه می گ ــه ای را ک ــر هفت • ه

ــد. ــرل کنی ــان را کنت ــا ســپری شــدن زم ــد ت بزنی

یادگیری اصول مطالعه 
ــا  ــم ب ــت . امیدواری ــواری اس ــیار دش ــردن کار بس ــرور ک ــروع م ــرای ش ــزه ب ــاد انگی ایج

خوانــدن ایــن کتابچــه راهنمــا، نکاتــی بــرای بهبــود مطالعــه بیاموزیــد  و میــزان یادگیــری 

خــود را در هــر دوره مطالعاتــی افزایــش دهیــد.
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با مطالعه این کتابچه می توانید:
1. نوع و الگوی یادگیری خود را شناسایی کنید.

2. راهبرد مطالعاتی مناسب خود را بیابید.

3. برای هر روز جدول مطالعاتی تنظیم نمایید.

4. روش های مطالعاتی متفاوت را امتحان کنید.

5. بــا انتخاب منابع درســت و مناســب از اتلاف وقت و انرژی خــود جلوگیری کنید.

6. برای جمع بندی جزوات و یادداشت های خود نقشه ذهنی تهیه نمایید.

7. از حافظه خود بهتر استفاده کنید.

8. بــرای کمــک بــه مطالعــه خــود، یادمان هــای مختلــف )جمــلات ســاخته شــده 

بــرای یــادآوری فهرســت موضوعــات( بســازید.

9. از وب سایت هایی که به مرور شما کمک می کنند، بهره بگیرید.

همچنیــن بــه یــاد داشــته باشــید کــه همیشــه مــی توانیــد از اســتادان، دوســتان 

یــا خانــواده خــود کمــک بگیریــد.

»بهترین راه آمادگی برای فردا، داشتن عملکرد حداکثری در امروز است.«

ترفندها و میان برهای مطالعاتی
1. در کلاس هــای مــرور )اســتادان، TA یــا مطالعــه دســته جمعی با دوســتان( شــرکت کنید.

2. برای خود دوره های مطالعه منظم و همیشگی تنظیم کنید. 

3. درباره اهداف و مطالعات روزانه خود واقع بین باشید.

4. جایــی مشــخص و همیشــگی بــرای مطالعــه خــود فراهــم کنیــد. مثــلا  میزی همیشــگی 

در کتابخانــه، اتــاق ســاکت و دنــج در خانه....
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5. در بازه های زمانی کوتاه، ولی مداوم و مرتب مطالعه کنید.

6.  سعی کنید مطالعه را همیشه در زمانی مشخص شروع کنید.

ــه  ــی مطالع ــا خواب آلودگ ــی ب ــد. وقت ــه کنی ــدار و هوشــیارید  مطالع ــلاً بی ــی کام 7. وقت

ــد. ــی نداری ــری خوب ــد یادگی می کنی

ــرای  ــد. ب ــن کنی ــد، هدفــی مشــخص تعیی ــه مطالعــه می کنی ــرای هــر موضوعــی ک 8. ب

ــرم و  ــاد بگی ــیمی ی ــخصی را در ش ــش مش ــم بخ ــد بتوان ــروز بای ــان ام ــال: »در پای مث

ــم.« مســائلش را حــل کن

ــری شــما بیشــتر  ــدرت یادگی ــد و ق ــه داری ــرای مطالع ــرژی بیشــتری ب ــه ان ــی ک 9. زمان

اســت دروســی کــه د شــوارتر می باشــد و یــا مــورد علاقه تــان نیســت را مطالعــه کنیــد.

10. از مطالبی که یادگرفته اید خلاصه و یادداشت تهیه کنید.

11. از نمودار و شکل برای یادگیری بهتر استفاده کنید.

12. با استفاده از »ماژیک های لایت« کلمات کلیدی را مشخص کنید.

13. به طور منظم به خود استراحت بدهید. 

ــال: یادداشــت برداری  ــد. مث ــب انجــام دهی ــری مطال ــرای یادگی ــی ب 14. کارهــای متفاوت

کنیــد، نمــودار بکشــید، مســئله حــل کنیــد. 

15. بعد از انجام یک مطالعه منظم به خودتان پاداش بدهید. 

16. زمــان خــود را میــان مطالعــه، تفریــح و کارهــای مــورد علاقــه و امورروزمــره )گذرانــدن 

وقــت بــا خانــواده و دوســتان( تنظیــم کنیــد.

17. قبــل از شــروع مــرور کــردن،  برنامــه ای منظــم تهیــه کنیــد و درمعــرض دیــد خــود 

و خانــواده )دوســتان( قــرار دهیــد. 

18. ذخیره ای از کاغذ یادداشت، ماژیک های لایت و مانند آن داشته باشید. 

»وقتی می کوشید پیشرفت کنید، در بالاترین سطح عملکرد خود قرار دارید!«

آمادگی برای آزمون
1. بیشترین استفاده را از منابع خود بکنید. 

2. آمادگی برای آزمون مانند آمادگی برای یک مسابقه ورزشی است.

مهارت ها با تمرین بهبود و رشد می یابند. 

3. اشتباهات گذشته خود را بررسی و تصحیح نمایید. 

4. در مکانی ساکت با نور و تهویه مناسب مطالعه کنید. 

5. در بازه های کوتاه زمانی با وقفه های منظم مطالعه کنید.

ــارت  ــری مه ــا و یادگی ــه و نظــم در کاره ــی، ورزش روزان ــه مناســب، خــواب کاف 6. تغذی

ــر هســتند. ــرای آزمــون موث ــی ب هــای کاهــش اســترس در آمادگ
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یادمان یا یادآورنده
اســتفاده از یادآورنــده یکــی از راه هــای بــه خاطــر ســپردن فهرســت مطالــب اســت. در 
ــه ای  ــا جمل ــه ی ــا آن کلم ــم و ب ــات اســتفاده کنی ــم از حــروف اول کلم ــان می توانی یادم
بســازیم. تنهــا کاری کــه بایــد بکنیــم ایــن اســت کــه کلمــات اول هــر مــورد در فهرســت 
ــه از  ــرآن ک ــرای به خاطــر ســپردن حــروف شمســی در ق ــلا ب ــه خاطــر بســپاریم. مث را ب
14 حــرف تشــکیل شــده اســت، یادمــان »شــنل زردَســت« ســاخته شــده کــه در آن »ز« 

ــده حــروف »س، ص، ث« اســت. ــده حــروف »ض، ظ، ذ، ز« و »س« نماین نماین

تمرین: 

یک یادمان برای به خاطر سپردن موضوعی در دروس خود بسازید.

»فرامــوش نکنیــد کــه بــه خود پــاداش بدهیــد. اگر ســخت کار کردیــد، لایق آن هســتید.«

مرور مباحث
اگر متوجه مطلبی که می خوانید نمی شوید، موارد زیر را امتحان کنید:

1. بلند بخوانید.
2. بررسی کنید که آیا مطالب را به درستی در جزوه یادداشت کرده اید یا خیر؟!

3. کلمات کلیدی را های لایت کنید.
4. به زبان خود آن را بازنویسی کنید.
5. برای آن نقشه ذهنی درست کنید.

6. یادداشت ها و جزوات خود را به تصویر و نمودار تبدیل کنید.
7. مسئله را با دوست یا استاد خود یا TA به بحث بگذارید.

چگونه مرور را
آسان تر کنیم؟

تهیه کردن جدول 
زمان بندی

به کارگیری رنگ
و نمودار

کمک گرفتن از
خط کشی و

های لایت کردن

مرور با یکی از 
دوستان

صحبت کردن با 
خود

ضبط صدای خود 
هنگام مطالعه

تبدیل
یادداشت های 

طولانی به
یادداشت های

کوتاه

استفاده از
نقشه ذهنی
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شما کدام یک هستید؟

من هیچ وقت نمی تونم
به همه سوالها جواب بدم!

خودتو آروم کن!
نفس عمیق بکش

و سوال رو با دقت بخون

اگــر بــرای امتحــان مضطــرب باشــید نمــی توانیــد عملکــرد خوبــی داشــته باشــید، چگونــه 

ــل از شــروع امتحــان  ــد؟ قب ــظ کنی ــد در شــروع امتحــان آرامــش خــود را حف می توانی

لیســتی از کارهایــی کــه بایــد قبــل از شــروع بــه پاســخ دهی و پــس از پاســخ دادن بــه 

همــه ســوالات انجــام دهیــد تهیــه کنیــد. 

ــه  ــخ دادن ب ــته و پاس ــای گذش ــی از آزمون ه ــای یک ــه برگه ه ــردن ب ــگاه ک ــا ن ــال، ب ح

ــده آمــاده شــوید: ــات آین ــرای امتحان ــر، ب ســوالات زی

1. آزمون چقدر زمان دارد؟

2. به چه تعداد سوال باید پاسخ دهید؟

3. آیا راهنما/ دستورالعمل خاصی وجود دارد؟

4. چه ابزاری )درصورت وجود( می توانید فراهم کنید؟

5. چه ابزاری برای شما فراهم شده است؟

6. برای پاسخدهی به هر سوال چند نمره به دست می آورید؟

7. آیا سوال اختیاری وجود دارد؟

در پایــان نیــز محاســبه کنیــد کــه بــرای خوانــدن ســوالات و پاســخدهی بــه هرکــدام بــه 

چــه میــزان زمــان نیــاز داریــد؟
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نکاتی برای مرور

• حافظه
 مراقبت از مغز:

1. بــه انــدازه کافــی بخوابیــد و ورزش کنیــد. بــه یــاد 

ــت. ــز شماس ــذای مغ ــیژن غ ــید، اکس ــته باش داش

درواقــع  کنیــد.  کنتــرل  را  خــود  تغذیــه   .2

ــد. ــن کنی ــالم را تمری ــذی و س ــذای مغ ــاب غ انتخ

3. مغــز خــود را بــه کار بگیریــد. بــا مطالعــه، حــل 

ــد. ــال نگهداری ــز خــود را فع ــی مغ ــازل و قصه گوی مســائل ریاضــی و پ

4. برای یادگرفتن انگیزه داشــته باشــید. برای به خاطرســپاری مباحث به »دلیل« احتیاج دارید.

5. مثبت اندیــش باشــید و از خودگویــی مثبــت اســتفاده کنیــد. ایــن کار خُلــق شــما را 

ــه یادگیــری را افزایــش می دهــد.  ــالا نگــه مــی دارد و تمایــل ب ب

نکاتی برای بهبود حافظه:
1. تا جایی که ممکن است تصویرسازی کنید.

2. در محل ساکتی از خانه مطالعه کنید.

3. هــر چــه خوانده ایــد و  بــه خاطر ســپرده اید، دوباره با صــدای بلند برای خــود تکرار کنید.

4. صدای خود را هنگام خواندن جزوات و کتب ضبط کنید.

5. بیشتر وقت خود را صرف مواردی کنید که در آنها ضعف دارید.

6. آموخته های خود را به دیگران آموزش دهید.

7. از یادمان ها برای به خاطرسپاری موارد درسی کمک بگیرید.

تمرین:

آیا می توانید از چیزهایی که یادگرفته اید یادمانی بسازید؟! امتحان کنید!!

1. علم

______ .2

______ .3

• روش مدیریت زمان

)A B C( :الفبای کارهای روزمره
ــام  ــد. تم ــه کنی ــد تهی ــام دهی ــد انج ــردا بای ــه ف ــی را ک ــتی از کارهای ــب، فهرس 1. هرش

ــد. ــت کنی ــد یادداش ــا را داری ــام آنه ــد انج ــه قص ــی را ک کارهای

SOMATOSENSORY 

PARIETAL LOBE

VISUAL CORTEX

OCCIPITAL LOBE

TEMPORAL LOBE

AUDITORY CORTEX

FRONTAL LOBE

MOTOR CORTEX
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2. اولویت هرکار را با B ،A و C مشخص کنید.

A .3 بــرای کارهایــی کــه بیشــترین اهمیــت را دارنــد. مثــال: تکالیفــی کــه زمــان تحویــل 

آنهــا نزدیــک اســت.

ــا  ــن کاره ــع ای ــد. درواق ــری از  A دارن ــت کمت ــه اهمی ــی ک ــای مهم ــرای کاره B .4 ب

مهم انــد امــا فــوری نیســتند.

C .5 بــرای کارهایــی کــه بــه توجــه آنی نیــاز ندارند- این کارهــا معمولاً کوچک و آســان اند.

6. برای کارهای رده A  وقت بیشتری اختصاص دهید.

از تب C دوری کنید!! 

گاه تمایــل داریــم ابتــدا کارهــای آســان تر را انجــام دهیــم کــه در اولویــت C قــرار دارنــد، 

ــت را دارد!   ــه بیشــترین اهمی ــد باشــید! برنام ــه خــود متعه ــه برنام ــد ب ــا ســعی کنی ام

طبــق برنامــه از A شــروع کنیــد.

برنامه ای برای آخرهفته خود طراحی و کارهای آن را به B ،A و C تقسیم کنید.

تقویم زمانی این هفته من

______

______

______

»یادگیــری مهــارت اولویت بنــدی، اهمیت بســیار دارد.« به برنامه خود با ایــن دید نگاه کنید.

1. از قبل برنامه ریزی کنید.

ــا زمــان شــروع  ــاره کارهایــی کــه بایــد ت ــه کار کنیــد، ابتــدا درب قبــل از اینکــه شــروع ب

امتحانــات انجــام دهیــد، تصمیــم بگیریــد. معمــولاً بهتــر اســت ابتــدا روی مــواردی کــه 

در آنهــا ضعــف داریــد کار کنیــد، آنهــا را از ســر راه برداریــد و در خــود اعتمــاد بــه نفــس 

ایجــاد کنیــد. درســت کــردن جــدول زمان بنــدی راه بســیار مفیــدی اســت، چراکــه وقــت 

ــه خوبــی اســتفاده کنیــد. شــما کمــی اســترس لازم  ــا ارزش اســت؛ پــس، از آن ب شــما ب

داریــد!! اگــر ابتــدا ســراغ مــوارد آســان برویــد، دچــار وضعیــت بــدون اســترس می شــوید 

ــر  ــان خاط ــه شــما اطمین ــن مســئله ب ــد و ای ــه می کنی ــی را تجرب ــا اســترس گهگاه و ی

می دهــد کــه وقــت کافــی داریــد و امــکان دارد نتوانیــد از وقــت خــود نهایــت اســتفاده 

را ببریــد. بــه بیــان دیگــر، بــه جــای »ســاعت پرکــردن« برنامه ریــزی کنیــد.
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      مثال

      برنامه مرور: هفته اول

      شنبه: مرور فیزیک

      یکشنبه: مرور ریاضی )مرور فرمول ها(

      دوشنبه: مرور مکانیک )بسیار مهم(

      سه شنبه: مرور شیمی

      چهارشنبه: مرور اندیشه اسلامی 1

2. یادداشت های مروری درست کنید.
ــد  ــاه و مفی ــک موضــوع را در یادداشــت های کوت ــای حــول ی ــام جــزوات و نکته ه • تم

ــن کار را آن  ــد. ای ــاره خلاصه ســازی کنی ــا را مطالعــه و دوب ــد. ســپس آنه جمــع آوری کنی

ــاز داشــته  ــاه نی ــه کوت ــه چندجمل ــادآوری کل موضــوع ب ــرای ی ــا ب ــد ت ــدر انجــام دهی ق

باشــید. در ایــن حالــت می توانیــد برگه هــای حــاوی ایــن کلمــات را هرجــا کــه می رویــد 

بــا خــود داشــته باشــید.

• یــک راه موثــر بــرای اطمینان از به خاطرســپاری موارد مشــخص، ســاختن یادمان اســت.

3. نحوه عملکرد حافظه خود را شناسایی کنید.
قــدرت یــادآوری افــراد بــا یگدیگــر متفــاوت اســت. در اینجــا روشــی را معرفــی می کنیــم 

کــه می توانــد در یــادآوری مــوارد مختلــف بــه شــما کمــک کنــد؛

ــم از  ــد ســاعت کم ک ــد، بعــد از گذشــت چن ــاد می گیری ــزی ی ــی، وقتــی چی ــت کل در حال

ــر  ــا اگ ــز باشــد( ام ــان هیجان انگی ــب برایت ــه مطل ــر اینک ــاک می شــود. )مگ ــان پ ذهن  ت

ــم آن  ــا کم ک ــرد ت ــان می  ب ــد، 24 ســاعت زم ــرور کنی ــاره آن را م ــد از چندســاعت دوب بع

ــار روز در  ــرای چه ــد، ب ــرور کنی ــد م ــاره 24 ســاعت بع ــر آن را دوب ــد. اگ ــوش کنی را فرام

ذهن تــان می مانــد و اگــر همیــن کار را ادامــه دهیــد؛ ابتــدا بــرای دوهفتــه و بعــد بــرای 

ــد. ــان می مان ــاه و... در ذهن ت ــک م ی

 بــا تنظیــم کــردن برنامــه مــرور خــود براســاس ایــن روش )مطالعــه یــک مطلــب و مــرور 

ــر اســاس نحــوه  ــه خــود را ب ــد و...( ،روش مطالع ــد روز بع ــد ســاعت و بعــد چن آن چن

ــد. ــم کنی ــان تنظی ــرد حافظه ت عملک

4. ســاعت های مشــخصی را در طــول روز بــه مــرور اختصــاص دهید.
اگــر ســاعات مشــخصی را بــرای مــرور تعییــن کنیــد و آنهــا را بــه دیگــران اطــلاع دهیــد، 

می توانیــد اطمینــان حاصــل کنیــد کــه در ایــن ســاعات کســی مزاحــم شــما نمی شــود. 

همچنیــن در صــورت تکــرار ایــن کار در ســاعات همیشــگی، ذهــن شــما بــا ایــن برنامــه 

هماهنــگ شــده و در ایــن ســاعات آمــاده مــرور و یادگیــری می شــود. بــه بیــان دیگــر، 
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بــا ایــن کار می توانیــد ســاعت بیولوژیــک مغــز خــود را تنظیــم کنیــد.

5. سعی کنید در هر روز بیش از دو موضوع را مرور نکنید.
فکــر نکنیــد بایــد همــه موضوعــات را در یــک روز مــرور کنیــد. عــلاوه بــر ســرحال مانــدن، 

بازگشــت بــه مطالــب بــرای تمــام کــردن مــروری کــه روز قبــل شــروع کرده ایــد، باعــث 

تجدیــد اطلاعات تــان از دیــروز مــی شــود و در نتیجــه امیــد مــی رود کــه مــوارد یادگرفتــه 

شــده بیشــتر در ذهن تــان بماننــد.

منو

6. تغذیه مناسب داشته باشید.
ــه  ــه تغذی ــد ب ــن بای ــد، بنابرای ــرف می کنی ــرژی ص ــردن ان ــرور ک ــرای م ب

خــود اهمیــت بدهیــد تــا هــم مغــز و هــم بدن تــان آمادگــی لازم بــرای 

ــد و اســترس امتحــان را داشــته باشــند. ــا اطلاعــات جدی ــه ب مواجه

غذای اصلی

ــز  ــه مغ ــاده ای ک ــد )م ــن ان ــرغ و شــیر سرشــار از پروتئی ماهــی، تخــم م

ــد. ــاج داری ــز احتی ــرژی نی ــه ان ــا ب ــد( ام ــرف می کن مص

دسر

ــد  ــز می توان ــد؛ شــکلات نی ــرژی ان ــرای ان ــع مناســبی ب ــل و مــوز منب آجی

ــر خــوردن یــک  ــدگاری اث ــد کــه مان ــی باشــد، امــا توجــه کنی ــع خوب منب

ــه دلیــل داشــتن قندهــای ســاده( از  مثــلاً مــوز بســیار  تکــه شــکلات )ب

ــنگی  ــاه، احســاس گرس ــان کوت ــن زم ــام ای ــد از اتم ــر اســت و بع کوتاه ت

خواهیــد کــرد.
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چه روش یادگیری برای من مناسب است؟

الگو های یادگیری
ــوی  ــناخت الگ ــود را دارد. ش ــه خ ــورد علاق ــری م هرکســی روش یادگی

یادگیــری بــه افزایــش بهــره وری مطالعــه  مــی انجامــد. در حین شــناخت 

الگــوی یادگیــری خــود مــی توانیــد روی نقــاط قــوت خــود تمرکــز کنیــد 

و توانایــی خودمراقبتــی  را بهبــود دهیــد.

راهنما: 
ــار جملاتــی کــه شــما را وصــف می کننــد تیــک بزنیــد. فهرســتی  در کن

کــه بیشــترین تعــداد تیــک را دارد، الگــوی اصلــی یادگیــری  شماســت.

فهرست 1

1. ____ از لمس کردن چیزهای مختلف ترسی ندارم.

2. ____ چیزهای مختلف را جمع آوری می کنم. )کلکسیون(

3. ____ ســریع صحبــت می کنــم و از دســتم بــرای برقراری ارتبــاط کمک می گیرم.

4. ____ همیشــه بی قــرارم! )کوبیــدن خــودکار روی میــز، بــازی کــردن بــا 

دســته کلیــد در جیــب(

5. ____ در ورزش خوبم.

6. ____ بــه بررســی وســایل جدیــد علاقــه دارم و بخــش هــای مختلــف 

آن را وارســی مــی کنــم.

7. ____ ترجیح می دهم هنگام کار بایستم.

8. ____ دوست دارم در پس زمینه موسیقی پخش شود.

9. ____ از کار کردن با دست و درست کردن چیزها لذت می برم.

10. ____ دوست دارم در کلاس آدامس بجوم یا چیزی بخورم.

11. ____ از طریــق جنــب و جــوش و کاوش در محیط اطرافم بهتر یاد می گیرم.

12. ____ می توان مرا بیش فعال به حساب آورد.

13. ____ در مسیریابی مشکلی ندارم.

14. ____ به پاداش های فیزیکی بسیار علاقه مندم.

15. ____ ترجیــح می دهــم خــودم کاری را انجــام دهــم تــا اینکــه راجــع 

بــه آن بخوانــم یــا انجــام شــدن آن را توســط فــرد دیگــری تماشــا کنــم.
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فهرست 2
1. ____ ترجیح می دهم دستورهای کلامی تکرار شوند.

2. ____ صورت و زبان بدن متکلم را بررسی می کنم.

3. ____ برای مرور یادداشت برداری می کنم.

4. ____ نوشتن، نقاشی کردن و رسم نمودار بهترین راه های یادگیری من هستند.

5. ____ در هِجّی کردن خوبم.

6. ____ معمولاً صدای رادیو و تلویزیون را زیاد می کنم.

7. ____ با شنیدن دستورهای کلامی گمراه می شوم.

تصویری)ماننــد  صــورت  بــه  اطلاعــات  می دهــم  ترجیــح   ____  .8

فلوچــارت( بــه نمایــش درآینــد. 

ــری  ــای تصوی ــایر نماده ــارت و س ــودار، چ ــردن نم ــت ک 9. ____ در درس

ــدم. ــات توانمن اطلاع

10. ____ مسیریابی از روی نقشه برایم سخت نیست.

راه بــرای بــه خاطــر ســپردن چیــزی،  11. ____ بــاور دارم بهتریــن 

اســت. آن  تصویرســازی 

12. ____ بــه دســتورهای مکتــوب بهتــر از دســتورهای کلامی عمــل می کنم.

13. ____ در حل کردن پازل مهارت دارم.

14. ____ متن شعر یک ترانه را به خوبی متوجه می شوم.

15. ____ در هنرهای تجســمی )مانند نقاشــی، عکاســی، مجسمه ســازی که 

معمــولاً بــه حس بینایی مربوط اند و عموماً اثــر پایداری دارند( مهارت دارم.

فهرست 3
1. ____ بــه دســتورهای کلامــی بهتــر از دســتورهای مکتــوب عمــل می کنم.

ــا متــن همــان  ــه  ســخنرانی گــوش دهــم ت 2. ____ ترجیــح می دهــم ب

ســخنرانی را بخوانــم.

3. ____ وقتی با صدای بلند می خوانم بهتر یاد می گیرم.

4. ____ مرتب نگه داشتن دفاتر و جزوات برایم سخت است.

5. ____ ترجیح می دهم به رادیو گوش کنم تا روزنامه بخوانم.

6. ____ مرتباً برای خودم آواز می خوانم یا چیزی را زمزمه می کنم.

7. ____ مطالعه کردن از روی مانیتور برایم سخت است، به خصوص 
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وقتی پس زمینه آن شلوغ باشد.

8. ____ وقتــی دو صــدا را می شــنوم، می توانــم تشــخیص دهــم کــه آن 

دو یکــی هســتند یــا متفــاوت.

9. ____ برای درک نمودارها، نقشه ها و فلوچارت ها نیاز به توضیح بیشتر دارم.

10. ____ از صحبت کردن با دیگران لذت می برم.

11. ____ گاهی با خودم حرف می زنم.

12. ____ بــرای یادگیــری موارد مختلف، آنها را »موزون« یا »ریتم دار« می خوانم.

13. ____ ترجیــح می دهــم بــه جــای نــگاه کــردن بــه  اثــری هنــری، بــه  

قطعــه ای موســیقی گــوش کنــم.

14. ____ هنــگام مطالعــه از انگشــتم بــه عنوان »نشــانه« اســتفاده می کنم.

15. ____ گفتــن لطیفــه و تعریــف کــردن داســتان برایــم لذت  بخش اســت 

و معمــولاً از افعــال مختلــف بــرای فهمانــدن موضوعــی اســتفاده می کنــم.

ویژگی کلی افراد متعلق به هر فهرست:

فهرست 1 – الگوی یادگیری لامسه/جنبشی: امتیاز شما: ____

فهرست 2 – الگوی یادگیری دیداری: امتیاز شما: ___

فهرست 3 – الگوی یادگیری شنیداری: امتیاز شما: ___

خصوصیات افراد یادگیرنده لامسه/جنبشی:
• انجام دهنده!

• نیــاز بــه لمــس و بررســی اجســام و اشــیا  )بــه 

خصــوص هنــگام مطالعــه یــا گــوش کــردن(.

ــا انگشــتان و  اســتفاده از دســت ها  • شــمارش ب

بــرای حــرف زدن.

• تکــرار آرام مطالــب هنــگام گــوش کــردن، و 

اطلاعــات. »پــردازش«  درنتیجــه 

• مهارت در ورزش، کارهای مکانیکی و کار با ابزار.

• ماجراجویی

• ناآرامی و بیقراری.

• حواس پرتی ناشی از نیاز به فعالیت و جست وجو.
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توصیه هایی به افراد یادگیرنده لامسه/جنبشی:

• حین مطالعه درزمان های منظم استراحت کنید.

• مطالعــه را بــا کارهایــی نظیــر مطالعــه ایســتاده، جویــدن آدامــس و ماننــد آن بــه کار 

ــوپ  ــا فشــار دادن یــک ت ــا ب ــت ی ــد روی دوچرخــه ثاب ــد. می توانی ــدل کنی جســمانی ب

تنیــس مطالعــه کنیــد.

• از ماژیک های لایت برای مشخص کردن موارد مهم استفاده کنید.

• محل مطالعه خود را با رنگ ها و پوستر تزئین کنید.

• هنگام مطالعه در صورت امکان در اتاق خود موسیقی ملایم پخش کنید.

• از روش هایی نظیر طراحی نقشه ذهنی کمک بگیرید.

• قبــل از شــروع بــه هــرکاری، طــرح هــای مختلــف را در ذهــن خــود تصویرســازی کنیــد. 

ایــن کار ســبب مــی شــود همــواره تصویــری کلــی از طــرح داشــته باشــید.

خصوصیات افراد یادگیرنده دیداری:
• خواننده/ بیننده

• علاقه مند به بررســی، دیدن و شــبیه سازی دیداری.

ــدن اســتاد  ــان ب ــا زب ــه دیــدن صــورت ی ــاز  ب • نی

ــب. ــرای درک مطال ب

• دشواری در یادگیری با ارائه  کلامی.

• رویاپــردازی بــا یــک کلمــه، صدا، یــا بو و یادآوری یــک خاطره و گم شــدن در دنیای ذهن.

• یادداشت  برداری با جزئیات دقیق.

• تمرکز بر جزییات تصاویر و یادگیری با آموزش تصویری.

توصیه هایی به افراد یادگیرنده  دیداری:

• در کلاس، محلی را انتخاب کنید که کاملا حالت صورت و زبان بدن اســتاد خود را ببینید.

• از رنگ برای مشخص کردن بخش های مهم کتاب/جزوه استفاده کنید.

• افکار خود را با تصویر ارائه کنید و از نقشه های ذهنی کمک بگیرید.

• از امکانات چندرسانه ای، مانند رایانه،کمک بگیرید.

• در مکانی ساکت و به دور از مزاحمت های صوتی مطالعه کنید.

• برای یادگیری بهتر، اطلاعات را تصویرسازی کنید.

• در یادداشت های خود از نمودارها و جداول کمک بگیرید.

• در کلاس فعالانه شرکت کنید. این کار شما را مشغول و  هوشیار نگه می دارد.

• برای حفظ کردن مطالب، آنها را چندبار بنویسید.

• همواره کاغذ دردسترس داشته باشید تا افکار جدید را یادداشت کنید.
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خصوصیات افراد یادگیرنده شنیداری:
• دقــت کــردن بــه لحــن، تــن صــدا و ســرعت صحبــت کــردن، بــرای 

درک معنــای صحیــح هــر جملــه.

• ترجیح دستورهای کلامی.

• مخالف یادداشت برداری.

• ترجیــح گــوش دادن و ارائــه هــای کلامــی نســبت بــه خوانــدن کتاب.

• تکرار مدام مطالب جدید شنیده شده؛ حرف زدن با خود.

 توصیه هایی به افراد یادگیرنده  شنیداری:

• بلند فکرکنید و با خود صحبت کنید.

• در بحث و گفتگو های کلاس شرکت کنید.

• درباره موضوعات مختلف سخنرانی کنید.

• متن کتاب را با صدای بلند بخوانید. به خصوص وقتی خسته اید.

• از »مــوزون« کــردن جمــلات و ســاختن »یادمــان« بــرای بــه خاطرســپردن موضوعــات 

کمــک بگیریــد.

• از ضبط صوت استفاده کنید.

• از قیاس های کلامی )Verbal Analogy( استفاده کنید.

منظور از قیاس های کلامی، ارتباط بین کلمات می باشد مانند: 

- مسئله و راه حل )گرسنگی/خوردن(

- تضاد )خنده/گریه(

- وسیله و کاربرد )کتاب/خواندن(

- ترادف )غمگین/ناراحت(

• وقتــی محاســبات ریاضــی را دســتی انجــام می دهیــد، از کاغذهــای هم انــدازه اســتفاده 

کنیــد تــا ســتون های نوشــته تان یــک دســت بمانــد.

• اطلاعات را مرتب تکرار کنید تا به ذهن سپرده شوند.

• بهتر است در جایی از بنشینید که کمتر در معرض محرک های دیداری باشید.

»از الگوی یادگیری خود بهره بگیرید.«
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جدول زمان بندی، نقشه ذهنی و برنامه ریزی
چگونه یک نقشه یادگیری طراحی کنیم؟!

تمرین: یک موضوع انتخاب کنید و نقشه ذهنی آن را تهیه کنید.

قدم اول
یک کاغذ A4 بی خط بردارید و در حالت افقی بگذارید.

قدم دوم
از مرکز برگه شروع کنید.

قدم سوم
تصویری مرکزی که موضوع را به وضوح نشان دهد، بسازید.

• طول و عرض آن بیشتر از 5×5 نباشد.

• حداقل از سه رنگ استفاده کنید.

• کادربندی نکنید.

• مثال: خوشحالی

طبقه بندی

مهارت های
تفکر

س و جو
پر

ی
یاب

رز
ا

استدلال

ت
عا

طلا

ش ا
پرداز

معیارها و شاخص ها را توسعه دهید

بازنگری فرضیات/اطلاعات را ارزیابی کنید

دلایل عقاید مختلف و رفتارها را ثبت کنید

در ارزیابی و قضاوت اعتماد به نفس داشته باشید

قضاوت کنید

استنتاج و استنباط

افکار خود را به صورت واضح بیان کنید

برای شواهد و استدلال های خود تصمیم بگیرید و قضاوت کنید

جمع آوری و چینش اطلاعات
sort-مرتب سازی  

تضادیابی-مقایسه

تحلیل جزئیات
عقبه-تسلسل

در نظر گرفتن کل ارتباطات

دنبال خروجی های نوآورانه باشید

برنامه ریزی و تحقیق
پیش بینی و تخمین

تعیین و تعریف مسئله یا موضوع
سوالات مرتبط بپرسید

تست نتایج و بهبود ایده ها

ایده تولید کنید و آنها را توسعه و بسط دهید
فرضیه پیشنهاد کنید

تصورات و خیالات خود را به کار ببرید

دوستان
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قدم چهارم
ــای  ــن فصل ه ــد عناوی ــر، مانن ــراف تصوی ــی اط ــن اصل مضامی

یــک کتــاب اســت. اگــر کتــاب دربــاره خوشــحالی می نوشــتید، 

حتمــاً از عنــوان »دوســتان« اســتفاده می کردیــد.

• طول خط زیر کلمه با طول آن باید یکسان باشد.

• خط هــای مرکــزی خط هایــی انحنــادار ماننــد شــاخه های متصــل بــه تنــه درخــت انــد.

• این خطوط باید مستقیماً به تصویر مرکزی وصل باشند.

قدم پنجم
حال سایر شاخه های »مضمون اصلی« را اضافه کنید.

قدم ششم
با خط های نازک تر جزئیات را به شاخه اصلی اضافه کنید.

به یاد داشته باشید:
• برای هر شاخه از رنگ متفاوت استفاده کنید.

• تا جایی که می توانید از تصاویر بهره ببرید.

• اغراق کنید.

• چیزهای بامزه بنویسید.

• تکرار کنید.

نکات مرور کردن – راهنمای دانشجو
ــرای بیشــترین اســتفاده از  ــی را ب ــن جــا نکات ــی اســت. در ای اســترس امتحــان همگان

ــویم. ــادآور می ش ــان ی ــترس امتح ــت اس ــرو ر، و مدیری ــان م زم

بــه یــاد داشــته باشــید که هــدف امتحــان به چالــش کشــیدن یادگیری اســت نــه حافظه. 

در واقــع قــرار اســت توانایــی شــما در اســتفاده از دانــش خــود بــرای بحــث دربــاره یــک 

ــه توانایــی تکــرار کــردن فرمول هــا  ــاره آن، آزمــون شــود، ن موضــوع و  نتیجه گیــری درب

و جمــلات کتــاب یــا جــزوات. مــرور کــردن عبــارت اســت از تثبیــت یادگیری هــا و کســب 

اطمینــان از میــزان یادگیــری، نه به خاطر ســپردن هرچه بیشــتر اطلاعات تــا صبح امتحان.

دوستان

ورزش

دوستان

ورزش

دانشگاه
کتابخانه

کلاس
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1. مهارت های مطالعه
- کجا مطالعه کنیم؟

ــه  ــی ک ــا از زمان ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــه ب ایجــاد شــرایط مناســب در محــل مطالع

ــه  ــی ک ــی از کارهای ــد. برخ ــتفاده را ببری ــترین اس ــد، بیش ــردن می گذاری ــرور ک ــرای م ب

می توانیــد انجــام دهیــد، عبارت انــد از:

• محلی ساکت را انتخاب کنید و در جایی راحت بنشینید.

• از کافی بودن میزان روشنایی محل مطالعه خود اطمینان حاصل کنید.

• صدای پس زمینه را به حداقل برسانید.

ــود دارد  ــون( وج ــد تلویزی ــی )مانن ــل حواس پرت ــه عوام ــی ک ــه در محل • از مطالع

ــد. خــودداری کنی

• پیش از شروع مطالعه، هرچیزی را که نیاز دارید در دسترس خود بگذارید.

- چطور مطالعه کنیم؟

هیــچ »راه تعریــف شــده ای« بــرای مــرور کــردن وجــود نــدارد. در 

ــا موضــوع را  ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــه ب ــر روشــی ک ــع ه واق

کامــلا درک کنیــد و دانش تــان را تثبیــت می کنــد، روش کامــل و 

درســتی اســت. بــرای بعضــی از دانشــجویان مطالعــه جزوه شــان 

از اول تــا آخــر کافــی اســت؛ بــرای بعضــی ساده ســازی اطلاعــات 

کارســاز اســت بــه طــوری کــه همــه چیــز را بــه نمــودار، جــدول 

ــجویان  ــتر دانش ــت، بیش ــد. در حقیق ــل می کنن ــان تبدی و یادم

ــات  ــای دروس و موضوع ــه اقتض ــف ب ــای مختل ــی از روش ه ترکیب

ــد. ــتفاده می کنن ــف اس مختل

• یادداشت ها وجزوات خود را به ابزار مرور تبدیل کنید.

ــوان  ــه عن ــا ب ــته و از آنه ــک نوش ــای کوچ ــی را روی کاغذه ــکات درس • ن

ــد. ــتفاده کنی ــادآور« اس »ی

• از مواردی مانند نمودار و یادمان برای به ذهن ســپردن موضوعات مختلف بهره ببرید.

• نکات و یادداشت های خود را در معرض دید خود قرار دهید.

• صدای خود را هنگام مطالعه ضبط کنید تا بعداً به آنها گوش دهید.

• بــا یــک دوســت مطالعــه کرده و دانــش یکدیگر را به چالش بکشــید، اما به خاطر داشــته 

باشــید کــه ملاقــات شــما بــرای مــرور کردن اســت نــه بــرای صحبــت و گفتگوی دوســتانه.

ــات گذشــته را بررســی کنیــد. می توانیــد آنهــا را در زمــان  • برگه هــای ســوالات و امتحان

مشــخص دوبــاره امتحــان بدهیــد تــا مدیریــت زمــان را نیــز تمریــن کــرده باشــید.

• از منابــع مختلــف حیــن مطالعــه و مــرور اســتفاده کنیــد. پیــدا کــردن چنیــن منابعــی 

دشــوار  نیســت؛ راهنماهــای مختلــف چــاپ شــده اند و وب ســایت های متعــدد در ایــن زمینــه 



عه
طال

م م
گا

به 
م 

گا
ی 

ما
هن

را

19

ــع را  ــن منب ــه بهتری ــن اســت ک ــم ای ــد. مه ــار شــما می گذارن ــدی در اختی اطلاعــات مفی

پیــدا کنیــد و وقــت خــود را بــا ســایر منابــع هــدر ندهیــد. بهتــر اســت از اســتادان یــا 

ــد. ــاره  نظرخواهــی کنی ــن ب دوســتان خــود )خصوصــاً ســال بالایی ها( در ای

• به یاد داشــته باشــید، یادداشــت هایی که ســرکلاس می نویسید منابع بســیار مفیدی هستند.

• در هــر دوره مــرور، بــا تغییــر دادن روش مطالعــه، خــود را هوشــیار نگــه داریــد. بــرای 

ــا  ــد ی ــردن بروی ــظ ک ــراغ حف ــی س ــی و خلاصه نویس ــی جزوه نویس ــس از کم ــال، پ مث

پــس از مقــداری مطالعــه از کســی بخواهیــد کــه از شــما بپرســد.

• در کلاس هــای مــرور کــه اســتادان یــا دســتیاران آنهــا )TA( برگــزار می کنند، شــرکت کنید.

• از خــود مراقبــت کنیــد. گاهــی مــرور کــردن بــه  مســابقه تبدیــل می شــود؛ چــه کســی 

بیشــتر از همــه بیــدار مانــده، چــه کســی بیشــتر از همــه کار کــرده اســت، چــه 

کســی نگران تــر از بقیــه اســت و ماننــد آن. امــا بــه یــاد داشــته باشــید کــه 

ــد  ــه بای ــار مطالع ــرد شــما را کاهــش مــی دهــد. در کن خســتگی، عملک

ــه مناســب داشــته باشــید  ــد، تغذی ــی اســتراحت کنی ــدازه کاف ــه ان ب

ــه مقــدار کافــی آب بخوریــد و مطمئــن شــوید کــه همــواره در  و ب

ســالم ترین وضــع بــه ســر مــی بریــد. عجلــه نکنیــد و یــک بــار مــرور 

عمیــق را بــه چندیــن بــار مــرور پرشــتاب ترجیــح دهیــد.

2. برنامه مرور کردن
ــرای مــرور کــردن، داشــتن نقشــه و برنامــه  • مهم تریــن نکتــه ب

ــد.  ــف کرده ای ــت خــود را تل ــط وق ــن صــورت فق اســت؛ درغیرای

ــل از شــروع  ــه قب ــل دو هفت ــه حداق ــن اســت ک ــا ای پیشــنهاد م

امتحانــات مــرور را آغــاز کنیــد. بهتریــن کار ایــن اســت کــه برنامــه مــرور 

خــود را  برعکــس برنامــه امتحانــات بچینیــد.

ــد و  ــه کنی ــود تهی ــی خ ــات و دروس امتحان ــام موضوع • فهرســتی از تم

کنــار هرکــدام مــدت زمانــی را کــه فکــر می کنیــد بــرای مــرور آن لازم اســت، 

ــود. اصــولاً بهتراســت  ــد ب ــر نخواهن یادداشــت کنیــد. احتمــالا ایــن زمان هــا براب

کــه بیشــترین زمــان را بــه دروس و موضوعاتــی اختصــاص دهیــد کــه بیشــترین مشــکل 

را در آنهــا داریــد یــا در گذشــته وقــت کمتــری بــرای آنهــا گذاشــته اید.

ــی  ــتراحت و حت ــان  اس ــن زم ــد. تعیی ــی کنی ــرور طراح ــه م ــه برنام ــر هفت ــرای ه • ب

ــد. ــوش نکنی ــی« را فرام ــان »خال ــتن زم گذاش

ــا  ــی ب ــد ورزش، برنامه های ــود )مانن ــگی خ ــره و همیش ــای روزم ــدا فعالیت ه • در ابت

دوســتان و ماننــد آن ( و ســپس تاریــخ و ســاعت امتحانــات را در برنامــه خــود وارد کنید.

• بــا اســتفاده از تیــک زدن فهرســت موضوعــات درســی، میــزان پیشــرفت و فعالیــت خــود 

ــوت و  ــاط ق ــات گذشــته نق ــا بررســی امتحان ــد ب ــن می توانی ــد. همچنی ــت کنی را مدیری
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ضعــف خــود را پیــدا کنیــد.

• زمــان خــود را بیــن کارهایــی کــه فهرســت کرده ایــد، تقســیم کنیــد و مطمئــن شــوید  

کــه بــرای هــر موضــوع زمــان کافــی درنظــر گرفته ایــد.

• زمــان را بــا دقــت تقســیم کنیــد. بــه موضوعــات دشــوارتر وقــت بیشــتری اختصــاص 

دهیــد و بــه صــورت مرتــب و همیشــگی )هــر روز مقــدار کمــی( مــرور کنیــد.

ــوند آزاد  ــام می ش ــاز انج ــای ب ــه در فض ــی ک ــرای کارهای ــود را ب ــان خ ــی از زم • بخش

بگذاریــد. در هــر ســاعت 5 تــا 10 دقیقــه را بــه اســتراحت، انجــام دادن حــرکات کششــی، 

پیــاده روی کوتــاه یــا درســت کــردن خوراکــی مــورد علاقــه خــود اختصــاص دهیــد.

• می توانیــد پــس از هــر بــار اســتراحت، موضــوع مــورد مطالعــه را تغییــر دهیــد. بــرای 

مثــال پــس از چنــد ســاعت مطالعــه ریاضیــات ســراغ دروس حفظ کردنــی برویــد. بــا ایــن 

روش در کار خــود تنــوع ایجــاد می کنیــد و از خســتگی و سرگشــتگی جلوگیــری می کنیــد.

ــا در  • برنامــه خــود را در معــرض دیــد نصــب کنیــد. مثــلاً روی دیــوار اتــاق خــواب  ی

کنــار میــز مطالعــه.

ــات  ــتری را روی موضوع ــت بیش ــد. وق ــر دهی ــود را تغیی ــه خ ــاز برنام ــورت نی • در ص

ــد. ــوارتر بگذاری دش

• نترســید! بــه آنچــه مــی توانیــد به دســت آوریــد فکــر کنیــد، نــه بــه آنچــه 
اســت. مهــم  بســیار  مثبــت  تفکــر  نمی توانیــد. 

3. نکاتی برای مرور لحظه آخری
حتــی اگــر زمــان اندکــی برایتــان مانــده اســت، بــاز هــم می توانیــد بــا اســتفاده از ایــن 

ــلاش خــود  ــدی، تمــام ت ــار اولویت بن ــد. درکن ــری در نمــره خــود ایجــاد کنی ــان تغیی زم

را بــه کار بگیریــد.

• از ابزار مرور خاص خود کمک بگیرید. )نمودارها، جزوات و نظایر آن(

ــت  ــد، روی تثبی ــات جدی ــری موضوع ــه جــای یادگی ــد و ب ــظ کنی • آرامــش خــود را حف

ــد. ــز کنی ــود تمرک ــته های خ دانس

ــن  ــان و همچنی ــام توانایی ت ــری تم ــه کارگی ــع ب ــتگی، مان ــد. خس ــب زنده داری نکنی • ش

ــود. ــان می ش ــش تمرکزت ــث کاه باع

4. مدیریت استرس امتحانات
داشــتن اســترس قبــل از امتحــان کامــلاً طبیعــی اســت. هرچنــد، هرچــه آماده تــر باشــید، 

مقابلــه بــا تــرس هــا ســاده تــر خواهــد بــود.

• با داشتن برنامه مرور می توانید مسیر مطالعه خود را مدیریت کنید.

• ممکــن اســت آگاهــی از نقطــه ضعــف هایتــان باعــث ایجــاد اســترس شــود، امــا بــا 

داشــتن برنامــه مناســب بــرای رفــع آن هــا و تبدیــل ایــن مــوارد بــه نقــاط قــوت، مــی 

توانیــد احســاس بهتــری داشــته باشــید.
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• مواردی را که قرار است در امتحان مطرح شوند ، بررسی کنید:

زمان و مکان برگزاری امتحان را وارسی کنید.

چقدر زمان می برد؟  

به چه تعداد سوال باید پاسخ بدهید؟

چه ابزاری باید همراه خود داشته باشید؟

• مثبت فکرکنید! می   توانید عملکرد خوبی داشته باشید.

ــی در امتحــان  ــر عملکــرد خوب ــی اگ ــد. حت ــزرگ نکنی ــی ب ــرای خــود خیل • امتحــان را ب

ــد. ــران داری ــرای جب ــیاری ب ــان بس ــر و زم ــای دیگ ــید ، گزینه ه ــته باش نداش

• بخشی از زمان خود را در هر روز به استراحت و کسب آرامش اختصاص دهید.

• تغذیــه خــود را کنتــرل کنیــد! ســلول های مغــزی شــما بــرای عملکــرد خــوب بــه انــرژی 

احتیــاج دارنــد. بــه مقــدار کافــی آب بنوشــید تــا از کم آبــی بــدن جلوگیــری کنیــد. کــم آب 

شــدن بــدن باعــث ایجــاد خســتگی و کاهــش تمرکــز می شــود.

5. نکاتی برای آزمون –  نشستن سر جلسه
آمــاده باشــید؛ دربــاره موضــوع امتحــان آگاهــی داشــته باشــید. شــب قبــل از امتحــان را 

بــه آرامــش بگذرانیــد و بــه انــدازه کافــی بخوابیــد.

ــه همــراه داشــته باشــید  ــه تمــام وســایل لازم را ب • دقــت کنیــد کــه قبــل از تــرک خان

ــد آن(. ــاب و مانن ــین حس ــش، ماش ــداد، خط ک ــودکار، م )خ

• برای مدیریت کردن زمان، ساعت به همراه داشته باشید.

• اگــر بــرای بعــد از امتحــان برنامــه یــا قــراری داریــد ســعی کنیــد زمــان آن را بلافاصلــه 

ــرار  ــر ق ــیدن س ــع رس ــه موق ــر ب ــان درگی ــرا فکرت ــد، زی ــن نکنی ــان تعیی ــس از امتح پ

ــد. ــام کنی ــه تم ــا عجل ــان را ب ــت امتحانت ــن اس ــود و ممک می ش

• ســعی کنیــد زود از جلســه امتحــان خــارج نشــوید و از زمانــی کــه در اختیــار شــما قــرار 

گرفتــه اســت نهایــت اســتفاده را ببریــد.

• ابتــدا برگــه را بررســی کنیــد و ســوالات دشــوارتر را علامــت بزنیــد و پاســخ احتمالــی را 

بــرای هرکــدام بنویســید.

• سوالات را با دقت بخوانید تا بتوانید از تمام اطلاعات خود استفاده کنید.

• بــه نمــره هــر ســوال توجــه کنید و بــه دســتورها و راهنمایی های ســوال نیز توجه داشــته 

ــام فراینــد و ...(. باشــید )مثــلاً محدودیت هایــی نظیــر تعــداد کلمــات یــا درخواســت ن

• آرامش و سرعت خود را حفظ کنید تا به تمام سوالات پاسخ دهید.

ــان را  ــح برگه ت ــا مصح ــید ت ــز بنویس ــب و تمی ــت، مرت ــن اس ــه ممک ــی ک ــا جای • ت

راحت تــر تصحیــح کنــد. پاســخ های بدخــط ممکــن اســت تصحیــح نشــوند.

ــان ســاختار کلــی پاســخ   ــر کنیــد و در ذهن ت ــد دقیقــه صب ــد چن ــرای پاســخ های بلن • ب

و نتایــج حاصــل از هــر قســمت پاســخ را تعییــن کنیــد.

• ده دقیقه پایانی را به مرور پاسخ ها و رفع اشکالات بپردازید.
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ــخ  ــلاً پاس ــد )مث ــط بزنی ــرد خ ــح درنظربگی ــد مصح ــه نمی خواهی ــخی را ک ــر پاس • ه

ــک ســوال(. ــه ی ــه ب اشــتباه اولی

6. نکات آزمون – پس از آزمون
• پــس از پایــان امتحــان، ســعی کنیــد بــه جــای آنکــه بــه بررســی عملکردتــان در آزمــون 

و بحــث بــا دوســتان  در ایــن بــاره بپردازیــد ، بــه فکــر آزمــون بعــدی باشــید و زمــان را 

تــا آزمــون بعــدی مدیریــت کنیــد.

• دچار هراس نشوید، شما تنها دانشجویی نیستید که نگران پاسخ هایش است.

ــاد  ــث ایج ــن کار باع ــد. ای ــه نکنی ــر مقایس ــجویان دیگ ــا دانش ــود را ب ــخ های خ • پاس

ــود. ــی می ش ــات منف احساس

• کمــی بــه هــوای آزاد برویــد. ســعی کنیــد قبــل از شــروع بــه مــرور آزمــون بعــدی، زمانــی 

را بــه آرامــش بگذرانید.

• بــرای بررســی پاســخ هایتان ســراغ کتــاب هــا و جــزوات نرویــد. در ایــن مرحلــه ایــن 

کار فایــده ای نــدارد.

ــه ایــن فکرکنیــد کــه چگونــه می توانیــد در زمــان  ــر آزمــون بعــدی خــود تمرکــز و ب • ب

باقیمانــده مهــارت خــود را افزایــش دهیــد.

• نگاهی کلی به برنامه مرور خود بیندازید. آیا نیازی به تغییر دارد؟

"مثبت فکر کنید"

نکاتی برای برنامه ریزی در دوران مرور )فرجه(:
• برای هر موضوع و درس یک جدول زمانبندی جداگانه طراحی کنید.

ــک  ــای ی ــولاً بخش ه ــد. معم ــیم کنی ــر تقس ــای کوچک ت ــه بخش ه ــرور را ب ــه م • برنام

ســاعته بــه دنبــال اســتراحتی کوتــاه )حــدوداً یــک ربــع( بیشــترین بــازده را دارنــد.

• از داشتن تمام جزوات و کتب موردنیاز خود اطمینان حاصل کنید.

ــاز  ــگام نی ــا در هن ــد ت ــه کنی ــی خلاص ــای کوچک ــزوات را در برگه ه ــت ها و ج • یادداش

ــد. ــا اســتفاده کنی ــد از آنه بتوانی

• با خرید لوازم التحریر جدید با رنگ های متفاوت، فرآیند مرور را جذاب تر کنید.
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