
 ؟م یامتحانات نوبت اول درس بخوان یچگونه برا

  

 

  یاسترس بشدت به سراغمان م ن یاست بخصوص زمان امتحانات ا یر یادگیعوامل در  نیاز مهمتر  یکیو اضطراب   استرس

  م یمطالعه نکرد یان درس را بخوب می دانیم یاز استرس مربوط به خودمان است مثلا خودمان بهتر از هر کس  یبخش .دیآ

  یو حت دیآ یاضطراب ها به سراغ ما م ن یعلت ا نیدرس خواندن مهم است به هم ت یفی ک می مطالعه ندار زان یبه م یکار

  .رودیم ادمان یهم از  میکه کاملا بر ان ها مسلط بود یمطالب

 

باعث   میکه راجع به مطالعه دار یو دانش سطح  نییپا ت یفیک  لیندارند و به دل ییمطالعه اشنا یافراد با مهارت ها  شتری ب چون 

تمرکز   شیافزا یحت  ایحافظه و   ت یتقو یهاک ی تکن ،یتندخوان ،یذهن یمانند نقشه کش ییهامهارت  شودیاسترس م جادیا

. در می داشته باش یرو عملکرد بهتر  شیها و امتحانات پدر آزمون  جهیو در نت  مینباعث خواهند شد تا ما بهتر درس بخوا یهمگ

ما   یریادگ یمطالعه و  ت یفیهم بدون آنکه کآن  م،ی کن ییجودر زمان خود صرفه میتوانیمطالعه م یهاواقع ما به کمک مهارت 

 .شوندی ما م یر یادگیچگونه موجب بهبود  مطالعهها و فنون مهارت  نیکه ا دید می کند. در ادامه مقاله با هم خواه دایهش پکا

 

 امتحان مهم است؟  ی کردن روش درس خواندن برا دایپ  چرا 

 

مثلا در   میکن  دایپ یامتحانات امادگ  یو برا می بهتر از گذشته درس بخوان می توانیم میداشته باش  ییمطالعه اشنا یبا روش ها اگر

چگونه    دانندیکه نم یدارند درحال یفی حافظه ضع  ایو  ینییپا  ی هوش ب یضر کنند یکه فکر م می از افراد مشاهده کرده ا یاریبس 

 .کنند   دهها و مغز خود استفا ت یاز قابل

امتحان به ما در موفق شدن کمک خواهد کرد.   ی درس خواندن برا یها با روش هامطالعه و ادغام آن  یهابا مهارت  ییآشنا

کرد. دور شدن   می ها ترس و استرس قبول نشدن در امتحانات را از خود دور خواهروش  نی ا یری ادگیما با  نیعلاوه بر ا

  ی. تمرکز عاملمیداشته باش  یشتری زمان امتحان تمرکز بدر هنگام مطالعه و هم در  هم م یاسترس باعث خواهد شد که ما بتوان

 .را دگرگون کند یهرکار جهیو نت ت یفیک تواندیماست که م  یکننده در زندگ نیی و تع  یاتیح

 

 



 ؟  م یهوشمندانه درس بخوان چگونه

 

 :دیاز هر درس بخوان  یهر روز مقدار کم .1

هم خسته    دیبرسان ان یروز به پا ک یرا در  یمیش یعرب کی زیدرس ف کی دیمثلا شما بخواه  ست ین  دیمف یکار چیدر ه عجله

 .ماند یاز مطالب در خاطرتان م  یامتحان بخش کوچک یهم برا دیشویم

 

 :و معقول باشند یکاف دیبا یدرس نی ب یهااستراحت  .2

  می تقس  قهیدق 25تا  4به  دیتوانی هر نوبت درس خواندن و هر دو ساعت را م یبرا یعنیساعت است  2زمان درس خواندن  مدت

ساعت درس   2از  شتریب دیدار  ازیو اگر ن  دیاستراحت کن قهیدق 5  دیکرده ا یبند میکه تقس  یو در اواسط هر زمان   دیکن یبند

 . به ساعات مطالعه شما دارد یبستگ دمور نیا د یاستراحت کن  قهیدق 20  دیبخوان

 

 :دی خوب استفاده کن یدرس نی ب یهااز استراحت  .3

و ذهن خود    دیریاسترس ها فاصله بگ نیاز ا دیبا دیاز فکر کردن و استرس داشتن به دور باش  دیبا دیکنیکه استراحت م یزمان

در مورد  ا یدرس و  یبعد زمان  یزیبرنامه ر یبرا دیاستراحت گذاشته ا  یکه برا یاگر از وقت دیکن  یخال  یرا از هر مطلب

  دیدرس خواندن شما مف  یبعد  زمان   دنیچون اگر استراحت نک کندینم یراحتاست  چیذهن شما ه د یدوستان خود صحبت کن

 . دیریگ ینم ادیمطالب را  ینخواهد بود و به خوب

. اگر از وقت  دیکن یتان را خالو ذهن  دیریاز هر چه فکر امتحان و استرس است فاصله بگ دیبا دیکنی استراحت م یوقت

 د،یدر مورد درس با دوستان خود حرف بزن  ای  دیدرس خواندن استفاده کن یبعد زمان   یزیربرنامه  یاستراحت خود برا

 .نخواهد بود دیدرس خواندن مف یبعدزمان   ،و اگر ذهن استراحت نکند کند؛ی تان استراحت نمذهن

 

 ی فرع یو محتوا  یاصل  یشده است: محتوا لیبخش تشک  2از  دیبخوان دی خواهی که م یهر درس .4

درس   یاصل یمحتوا  یرو  دیجزوه را تمام کن  ایکل کتاب  دی اگر نتوانست شوندی طرح م یاصل یدرصد سوالات از محتوا 80

 د. یتمرکز کن

مربوط   شتریب یفرع یکه محتوا  یمهم استوار است در حال ی ها و نمودار ها هیاصول و فرمول ها و نظر هیبر پا یاصل  یمحتوا

 . ها است ها و نمونهبه مثال



که به احتمال   یخواندن مباحث یبرا  دیو مطمئن شو دیکن ی گذشته را بررس یهاسال  ینمونه سوالات امتحان دیتوانی م یحت

 .دیکنی وقت صرف نم ادیز شوند،ی در امتحان مطرح نم ادیز

 

 :ردیگی م یدسته جا 3 نیاز ا یکیدر  م،یری بگ ادی م یخواهیرا که م یهر درس دیبهتر است بدان ،یدرس یزیرقبل از برنامه  .5

 .دیبه خاطر بسپار دیهستند که با  یمیکه شامل مفاه ای و جغراف خیو تار یشناسست یمثل ز یحفظ یهادرس -

 .کی زیو ف یاضیمثل ر یحل کردن یهادرس -

 .هازبان  ر یو سا یس یو انگل یفارس  ات یمثل ادب یر یتفس  یهادرس -

توازن برقرار   دیکنی که انتخاب م ییهاانواع درس   نیب د،یدرس بخوان ادیز دیکه با ییهاموثر بهتر است در روز یری ادگی یبرا

 .دیکن

 

 !دیس یهم بنو د،یکن لاتی هم ها .6

  ادداشت یدفتر  ایکتاب  نکات مهم را گوشه یاما وقت کند،یبهتر کمک م  یریادگ یمهم درس به  می کردن مفاه ت یلای ها میدانیم

.  دیس یو بعدش بنو  دی. نکات مهم را بلند بخواندیفراموش کن رتر یرا د دیخوانی که م ییهادرس شودی باعث م د،یس ینوی خود م

 .دیکرد ادداشت یو   دیدیها را شنبلکه آن  د،یدیدرس را د یاصل تنه تنها نکا  دهدیکار نشان م نیا

 

 :آخر مهم است  یقهیها در دقتمام کردن موثر درس  ی درست برا یبردارادداشت ی .7

 .موثرند  اریکرنل هستند که هر دو بس  یهاادداشت یو  SQ5R روش ،یبردارادداشت ی یبرا  یروش علم دو

خواندن، حفظ کردن، از بر خواندن، دوره کردن   ،یاجمال مطالعه یس یکلمات انگلحروف اول  کوتاه شده  SQ5R ( روشالف

 .است  یابیو باز

طول   قهیدق 10تا  7از   شتریب  دیکار نبا نی . ادیو نکات مهم را علامت بزن دیندازیب یاجمال ی: به متن کتاب نگاهیاجمال مطالعه

 .بکشد

را در   ی. سوالات احتمالدیکن  لیدر امتحان مطرح کرد، تبد شودی که م یرا به سوال ی: عنوان هر پاراگراف درسدن یپرس سوال

 .دی مهم متن قرار ده یهاکنار بخش 



و نکات مهم را به صورت جدا و به زبان خودتان حفظ   دیحفظ کردن، از بر خواندن: دوباره به متن درس نگاه کن   خواندن،

 .دیاز بر بخوان دیگرفت  ادیرا که  ی . حالا مباحثدیداشته باش یتربه دیتا د دیو کادر بکش   رهی. دورشان دادیکن

 .نه ای دی شان را بدهجواب   دیتوانیم ایآ  دینی و بب د یاز خودتان بپرس دیرا که نوشت ییهاکردن: سوال  دوره

 .دیتا آن را کاملاً به خاطر بسپار د یتامل کن دیگرفت ادیکه  یو در مورد مبحث  دیرا تکرار کن ی: مراحل قبلیابیباز

روش به  نی. اکندیم یبندستون طبقه 3را در  میاست که مفاه یبردار ادداشت یاز  یکرنل روش موثر یهاادداشت ی( ب

و    دیبپوشان یستون راست را به راحت دیتوانی . موقع دوره کردن مکندیآسان م اریاطلاعات را بس  یادآوریخاطر سپردن و 

 .دیبه سوالات سمت چپ پاسخ ده دیکن یسع

 

که  ییهادرس  یدیها و نکات کلو فرمول  هاخ یها تارآن  یو رو دیتان بچسباناتاق  واریکمد و د یکوچک رو  چند برگه  .8

 .د یس یسخت است بنو شان یریادگی

  ی. برادیو حفظ کن دیری بگ ادیها را آن  دیتر بتوانراحت   شودیتان باشد، باعث مچشم  یمباحث، تمام روز جلو  نیا یوقت

  نیا د،یمنتظر اتوبوس ای  دیستادیا دیدر صف خر ی. وقتدی و با خودتان همه جا ببر دیکارت درست کنتر فلشسخت  می مفاه

 .دیها را مرور کنکارتفلش

 

 :دیمهم توجه کن نکته کیبه   دیبا د،یشان نرفتکه تا به حال سراغ  دیخوانی را م ییهااگر چند روز مانده به امتحان، درس .9

  80  د،یدوره کردن نگذار یبرا یشود. اگر وقت یابیساعت دوره و باز 24  یلازم است ط دیریگی م ادیکه  یدیجد  زیچ  هر

 !دیگوی ! علم ممییگوی را ما نم نی! اپردیتان ماز ذهن  دیکه خواند یدرصد مطالب

 

 !دارد ت یاهم دیکنیاز آن چه تصور م  شتری ب یخواب کاف .10

را قبل از امتحان دوره کنند.   یتا تمام مطالب درس مانندیم  داریب روقت یآموزان، شب امتحان تا دو دانش   ان یدانشجو اکثر

مطالب   یادآور ی یاست. پس برا  یخواب کاف کند،یم لیمدت را به بلندمدت تبدکوتاه  که حافظه یزیآن چ  دیلازم است بدان

 . دیساعت خوب بخواب 8  ای 7حداقل   قبلشب  دیامتحان با  خوانده شده سر جلسه

 

 

 



 : خواندن دروس  یبرنامه مدون در طول امتحانات برا هیته-11

و آشفته کردن ذهن خود به    یجزء سردرگم  یزی. بدون برنامه مطالعه کردن، چدیدرس خواندنتان برنامه داشته باش یبرا

. و  دیکن یم یدتر یاستفاده مف دیکه دار یشود. شما از وقت یزمان م ت یریباعث مد حیصح  یهمراه ندارد. داشتن برنامه 

 .دیکن یدر درس خواندن از خود مصرف م یکمتر  یانرژ

 

 : وقفه و پشت هم یاز مطالعه ب زیپره-12

حذف زمان استراحت و   یبرا  یخوب لیدل دیدار یکم اریامتحانات زمان بس  یشما برا نکهی.اد ینکن زاریرا از مطالعه ب خودتان 

شود. چند ساعت   یذهن و کاهش تمرکز م یباشد. درس خواندن بدون استراحت موجب خستگ یاز برنامه تان نم حیتفر

 .رساند یم ب یآس زیکوتاه مدت فرد ن فظهنبوده بلکه به حا دی درس خواندن مداوم نه تنها مف

 

 :شوند یکه باعث برهم زدن حواس و دقت در مطالعه م یحذف عوامل-13

 .باشد یعوامل برهم زدن حواس م نی از هم یکی باشند داشته … و ون یزی تلو رینظ یحیتفر لیکه وسا ییدر مکانها مطالعه

 

 :یاز تند خوان زی در درس خواندن و پره یعدم شتابزدگ-14

امتحان خوب از   کیتوقع دادن  دینبا دیکن یکتابتان عجله م یتمام کردن فصل ها ی و برا  د یخوان  یبا شتاب درس م یوقت

 .دی خود را داشته باش

 

 : و پرچرب قبل از مطالعه  نیسنگ یاجتناب از خوردن غذاها -15

کمک به هضم غذا متوجه دستگاه   یخون برا  ان یپس از صرف غذا، جر رای. زدییچند ساعت پس از صرف غذا مطالعه نما  حتمن

  امیشود در ا یم هی. توصشودیو از قدرت تفکر و تمرکز کاسته م ابد ی یبه مغز کاهش م  یشود. لذا خونرسان یگوارش م

 .گازدار یاستفاده شود.مخصوصا نوشابه ها  رو نشاسته دار کمت یقند  یامتحانات از خوردن غذاها

 

  امی به همان اندازه در ا دی مطالعه را زودتر شروع کن یل یسال تحص لیکرد که هرچه از اوا یادآور ینکته را  نیا دیبا البته

ناقص و عدم مطالعه در طول   یریادگیداشت.  دیخواه  یو امتحان موفق تر دیمرور مطالب را دار یبرا یامتحانات وقت کاف

 .شود یمترم موجب استرس دانش آموز در امتحانات 



 

   .دیامتحانات موکول نکن   امیمطالعه خود را شروع کرده و فقط به ا دینشده با ریتا د پس

 باشد.  یم یدرس یمنبع در کنار کتابها نیقبل است که بهتر یمطالعه نمونه سوالات دوره ها گر،ینکته د

در امتحانات   ت یهستند که به شما در موفق  ینکات گفته شده موارد ت یو رعا یو توکل برخدا ، آرامش درون مان یداشتن ا

 . کنندیکمک م

 

 

 

 

 

 

 

  

 


