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 راهبردهای کلی برای امتحان

 هاهای برگزاری آزمونعلت

 عبارت است از: هابرگزاری آزمونمنطقی های علتترین مهم

 ها را بخوانند و یاد بگیرند.ای به دانشجویان می دهند، تا درسها انگیزهآزمون 

 های هر آزمون، بازخوردی برای تعیین میزان کارایی تدریس استاد فراهم می کند.نمره 

 درسی  مؤفقیتهای هر آزمون، پسخوراند برای دانشجویان فراهم می کنند تا برپایه آن بتوانند میزان نمره

 خود را بسنجند.

 .جهان هستی مبتنی بر آزمون الهی است 

 شوید آماده امتحان برای

را  درسها کردن مرور که نیست این قصدتان آنكه با کنید. آغاز را دروس مرور امتحان از قبل مناسب فرصتی در

اضطراب و  تنش ایجاد در مهمی عامل، مرور امتحان برای روزهای تا کردن صبر برسانید، اتمام به سریع خیلی

اما  کند. می کمك بهتر عملكرد به و است مفیدبرای مطالعه و امتحان  فشار)استرس( از معینی مقداراگرچه  است.

های امتحان زمان مناسب برای درس خواندن و امتحان دادن نیست. این امر موجب تولید اضطراب، لذت روزها و شب

مطالب یاد گرفته شده پس از امتحان، کسب نمرات پایین و یا مؤفق نشدن در امتحان می فراموشی نبردن از مطالعه، 

 شود.

 دهید سازمان را وقتتان

 برای ریزی دروس تا یك روز مانده به اولین امتحانجدول برنامه یك برای بیشترین استفاده در فرجه امتحانی،

کنید. برای این کار می توانید روی یك کاغذ سفید که در ستون عمودی آن روزهای هفته و ستون افقی  تهیه خودتان



 نخست شب، با فواصل یك الی یك و نیم ساعت جدول زمانی را تنظیم کنید.  21صبح تا  7آن ساعات روز مثلاً 

 کردن نظافت خوابیدن، خریدکردن، ،خوردن غذا جمله از کنید: وارد آن در دهید، انجام باید که را همه کارهایی

 .دهید اختصاص خود تفریح و استراحت برای را زمانی و مطالعه برای را وقتی سپس و غیره.

 نکات مهم در اجرای برنامه

 .وقت را منتاسب با نوع درس تنظیم نمایید 

 .مقید به اجرای برنامه 

  پرداختن به امور غیر ضروری داشته باشید.جرأت و شهامت نه گفتن در مقابل خواسته های دیگران، برای 

 ایجاد انگیزه بیشتر در خود

 :باشد کننده کمك است ممكن ساده راهبردهای این د.دارن شكایت انگیزه نداشتن از دانشجویان برخی

 است. تر آسان و تر جالب شما برای که کنیدبه مطالعه  شروع با درسی 

 دهید پاداش خود به شده تعیین اهداف به دستیابی صورت در. 

  د.دهیب امتحان خواهید می چرا که کنید آوری یاد خودبه 

 آسان نیز کار آن تداوم کنیم، کارمی به شروع روزمره وقتی زیرا کنید روزمره کاری به تبدیل کار را 

 .می شود تر

 تمرکز حواس خود را افزایش دهید

  راحت، آرام، نورمناسب، هوای مناسب و نیز  برای مطالعه در نظر بگیرید که تا حد امكان ساکت،مكانی را

 عاری از حضور دیگران، سروصدا، تلویزیون، تلفن، موبایل و کامپیوتر باشد.



  تاحدامكان و) وصدا پرسر نه و گرم خیلی نه سرد، خیلی نه (کنید مطالعه راحت محیطی در کنیدسعی 

 با کتابخانه در مثال، برای کنید؛ مطالعه بهتر توانید می کجا ببینید د.کنی حذف محیط از را مزاحم عوامل

 .تان اتاق در تنهایی به یا دوست، یك

 .محلی را برای مطالعه در نظر بگیرید که شباهت بیشتری به مؤقعیت کلاس و امتحان دارد 

 .با هدف و تصمیم قاطع شروع به مطالعه کنید 

 صدای با .باشید داشته ذهنتان در هم سوالاتی مطالعه، حین در .کنید برداری یادداشت خواندن، هنگام 

 .کنید ضبط را خود صدای و .کنید تكرار مطالب را بلند

  دروس و آسان، های درس کنار در را سخت دروس .کنید ترکیب هم با را درسی مختلفموضوعات 

 .دهید قرار کننده خسته های درس کنار در را جالب

 مطالعه را به چهرهای درهم آغاز نكنید 

 هنگام مطالعه از خود تمایل و اشتیاق نشان دهید. سعی کنید در 

 

 مشکلات تمرکز

 .نگرانی. عامل آن افكار منفی است. پس با افكار منفی مقابله کنید 

 .خیالبافی. دلیل آن لذت نبردن از مطالعه است. راه مقابله با آن درک هدف مطالعه است 

 مقابله با آن تمرکز بر تلاش است. بینی نتیجه است. روشترس از شكست در امتحان. علت آن پیش 

 .گوشی موبایل. روش صحیح بر خورد با آن دور کردن از دسترس خود و یا در سایلنت قرار دادن است 

 



 مطالعه فعال و مفید

 کلیدی نكات از فهرستی بلكه نكنید، اکتفا ها جزوه سرسری خواندن به د:کنی مطالعه فعال روشی به کنید سعی

 همین  .)نیست مرور برای موثری روش و است گیر وقت ای صفحه صد چند های یادداشت نوشتن( کنید تهیه

 درست شده، گرفته یاد مطالب بر مبتنی هایی جواب و سوال و کنید امتحان را خود حافظه روید، می پیش که طور

 .کنید تنظیم

 کند.می  یادسپاری به یادگیری فعال و  برایمؤثر  کمكیزیر های روش از استفاده

 )علامت گذاری) خط کشی یا رنگ کردن زیر مطالب مهم و نكات اساسی 

 یاداشت برداری 

 زمان و مكان مطالعه 

 مرور و تمرین 

 های غلبه بر اضطراب امتحانراه

  و تسلط کافی بر موضوعات درسی. آمادگی عنصر مهمی در کاهش اضطراب امتحان است.  آمادگیداشتن 

  ید.ایادآوری کنید که پیش از امتحان، درس را به خوبی خوانده و یاد گرفتهبرای کاهش دلشوره، به خود 

 .ارزیابی واقع بینانه و بدون اغراق از امتحان 

 .عدم مقایسه خود با دیگران 

 های منفی اجتناب کنید.از افكار و تجسم احساس 

 .از نوشیدن قهوه و یا چای پررنگ پرهیز کنید 

  از خود.داشتن انتظارات معقول و منطقی 



 پرهیز از رؤیا پردازی و خیالبافی 

 توجه و تمرکز بر تلاش مؤثر 

 های تشریحیپرسشبه دادن پاسخ شیوۀ 

 تر آغاز کنید(.های سادهپاسخ دهید.) از پرسش های سادهنخست به پرسش 

 را واضح و روشن بنویسید. هاپاسخ 

 ها پاسخ دهید.سعی کنید به همه پرسش 

 .تمیز و مرتب بنویسید 

 .نكته های اصلی را پیدا کنید 

 نید.کو باز خوانی های خود را بازبینی پاسخپیش از این که برگه امتحانی را به مراقب تحویل بدهید 

 ها فكر نكنیدبه سایر آزمون دهنده 

 نادرست -های درستشیوۀ پاسخ دادن به پرسش

 پاسخ دهید. شان اطمسنان دارید،نهایی که از درست یا نادرست بودبه همۀ پرسش -2

 به اولین نظر و احساس خود اعتماد کنید -1

ه می تواند هایی کهای زیر برای یافتن جملهبودن پرسشی اطمینان ندارید، از نكتهدرست یا نادرست پاسخ اگر از   -3

 نادرست باشد، بهره بگیرید:

 اند.دارند، اغلب نادرست های مطلقی مانند: همیشه یا همه، تنها یا هرگزهایی که واژهپرسش 

 اند.هایی را بیان می کنند، اغلب نادرستها و سببهایی که علتپرسش 

 ها اطمینان ندارید، فرض بر درست بودن بگذارید.اگر از درست یا نادرست بودن جمله 



 ایهای چند گزینهشیوۀ پاسخ دادن به پرسش

 های ساده را ابتدا پاسخ دهید. تمام پرسش -2

 از پاسخ درست پرسشی اطمینان دارید، علامت بزنید.  اگر -1

 نامه تطبیق دهید.شماره پرسش را با شماره پاسخ -3

 مطمئن شوید خانه درست را سیاه می کنید. -4

 ای که در بار اول در نظرتان درست آمد علامت بزنید.اگر از میان دو گزینه به درستی یكی شك کردید، گزینه -5

 علامت زدید، آن را تغییر ندهید.اگر پاسخی را  -6

 اگر در باره گزینه درست تردید دارید، یك تیك مقابل پرسش زده و در موقع بازبینی در باره آن تصمیم بگیرید. -7

ای زیر را هها موردهای پاسخ درست باشید. این نشانهاز پاسخ درست پرسشی اطمینان ندارید، به دنبال نشانه اگر -8

 در بر می گیرد:

 های بالا، است.) نشانه پاسخ درست، همه گزینه ها(.پاسخ درست، گزینۀ همه گزینه 

 اند.) دو پاسخی که ظاهر همانند دارند(یكی از دو پاسخی است، که به هم نزدیك 

 تر است(.ها جامعتر است.) پاسخی که در دیگر پاسخها جامعپاسخی است، که از دیگر پاسخ 

 :اندهای پاسخ نادرست باشید، که چنیندرست را نیافتید، به دنبال نشانههای پاسخ اگر  نشانه -9

 ای که معرف مطلق، مانند همیشه و هرگز، به طور قطع، هیچكس، همه چیز، بهترین و ... دارد.گزینه 

 ای که اصطلاحی نا آشنا دارد.گزینه 

 )بیشترین یا کمترین رقم در یك رشته عدد.) کمترین یا بیشترین عددها 

 ای حالت شوخی یا توهین دارد.گزینه 



 به هیچ وجه نخواهید که از روی دست دیگری پاسخ درست را انتخاب کنید. -21

 

 


