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 پایان ترم آموزان و دانشجویان در امتحانات نکته کاربردی برای موفقیت دانش 10

 نویسنده:

   دکتر حسین چناری

 گرجستان ابن سینابین المللی محقق و مدرس کالج 

 :ریزی دقیق و منظمبرنامه

ا زمان کند تریزی به شما کمک میبرنامه :تعیین زمان مشخص برایش مطالعه هر درس و پایبندی به آن
خود را بهینه مدیریت کنید. برای هر درس، زمان مشخصی را در طول هفته اختصاص دهید و سعی کنید 

شود که همه دروس را به طور متوازن پوشش دهید و از به این برنامه پایبند باشید. این کار باعث می
ریزی استفاده پلیکیشن برنامهتوانید از یک تقویم یا اانباشته شدن مطالب جلوگیری کنید. برای مثال، می

 .های مطالعه خود را ثبت کنید و یادآور تنظیم کنیدکنید تا زمان

به جای تلاش برای مطالعه کل یک فصل  :تر و قابل مدیریتهای کوچکتقسیم مطالب درسی به بخش
 شود مطالب کمترتر تقسیم کنید. این کار باعث میهای کوچکدر یک نشست، مطالب را به بخش

تر درک شوند. پس از مطالعه هر بخش، یک استراحت کوتاه داشته باشید آور به نظر برسند و راحتدلهره
 .تا ذهن شما استراحت کند و مطالب بهتر در حافظه شما تثبیت شوند

ها به اندازه مطالعه اولیه مرور مطالب و حل تمرین :هاایجاد جدول زمانی برای مرور مطالب و حل تمرین
ها ایجاد کنید. این کار به شما ستند. یک جدول زمانی جداگانه برای مرور مطالب و حل تمرینمهم ه

ها جلوگیری کنید. سعی کنید کند تا مطالب را به طور منظم مرور کنید و از فراموش شدن آنکمک می
 .ها را به صورت فعال حل کنید و در صورت نیاز به منابع دیگر مراجعه کنیدتمرین

 :های مطالعه فعاله از روشاستفاد

کند تا مطالب را به طور نویسی به شما کمک میخلاصه :برداری از مطالب مهمنویسی و یادداشتخلاصه
ها و فعال پردازش کنید و نکات کلیدی را شناسایی کنید. هنگام مطالعه، نکات مهم، تعاریف، فرمول

د به عنوان یک منبع سریع و مفید برای مرور مطالب تواننها میها را یادداشت کنید. این یادداشتمثال
 .در آینده استفاده شوند

پرسش و پاسخ دادن به خود یا دیگران یک روش عالی برای  :پرسش و پاسخ دادن به خود یا دیگران
تثبیت مطالب در حافظه است. پس از مطالعه هر بخش، سعی کنید سوالاتی را در مورد آن بخش مطرح 
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توانید از دوستان یا اعضای خانواده بخواهید که از شما سوال ها پاسخ دهید. همچنین میکنید و به آن
 .بپرسند

تدریس مطالب به دیگران یک روش بسیار موثر برای  :وستان یا اعضای خانوادهتدریس مطالب به د
شوید آن را به طور کامل درک کنید و کنید، مجبور مییادگیری عمیق است. وقتی مطلبی را تدریس می

شود که مطالب در حافظه شما تثبیت شوند و نقاط ضعف به زبان ساده توضیح دهید. این کار باعث می
 .ناسایی کنیدخود را ش

های ذهنی ابزارهای نمودارها و نقشه :های ذهنی برای سازماندهی اطلاعاتاستفاده از نمودارها و نقشه
های ذهنی قدرتمندی برای سازماندهی اطلاعات و ایجاد ارتباط بین مفاهیم هستند. از نمودارها و نقشه

د یک تصویر کلی از موضوع استفاده برای خلاصه کردن مطالب، نشان دادن روابط بین مفاهیم و ایجا
 .کنید

 :گیری از منابع آموزشی متنوعبهره

از تمام منابع آموزشی موجود استفاده کنید.  :ها، و منابع آنلاینهای درسی، جزوهاستفاده از کتاب
های مختلفی را در مورد یک موضوع ارائه توانند دیدگاهها، و منابع آنلاین میهای درسی، جزوهکتاب

 .دهند و به شما کمک کنند تا مطالب را بهتر درک کنید

توانند ها میکستهای آموزشی و پادفیلم :های مرتبط با دروسهای آموزشی و پادکستمشاهده فیلم
تری ارائه دهند و به شما کمک کنند تا مطالب را به طور بصری و شنیداری یاد مطالب را به شکل جذاب

 .بگیرید

هایی را برای های مطالعه فرصتهای آنلاین و گروهکلاس :های مطالعههای آنلاین و گروهشرکت در کلاس
توانید سوالات خود را ها میها و گروهکنند. در این کلاسها فراهم میتعامل با دیگران و یادگیری از آن

 .های مختلف را در مورد یک موضوع بررسی کنیدمطرح کنید، پاسخ سوالات دیگران را بشنوید و دیدگاه

توانند به شما های آموزشی میافزارها و اپلیکیشننرم :های آموزشیافزارها و اپلیکیشناستفاده از نرم
 .طالب را به طور تعاملی یاد بگیرید و پیشرفت خود را پیگیری کنیدکمک کنند تا م

 :تمرین و تکرار

های گذشته به شما کمک حل نمونه سوالات امتحانی سال :های گذشتهحل نمونه سوالات امتحانی سال
کند تا با فرمت امتحان آشنا شوید و سطح دشواری سوالات را ارزیابی کنید. همچنین، حل نمونه می
 .ها تمرکز کنیدکند تا نقاط ضعف خود را شناسایی کنید و بر روی آنالات به شما کمک میسو
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ها برای تثبیت مطالب در حافظه های کتاب درسی و جزوهتمرین :هاهای کتاب درسی و جزوهانجام تمرین
ل کنید و در ها را به طور کامل حاند. سعی کنید تمام تمرینهای حل مسئله طراحی شدهو تقویت مهارت

 .صورت نیاز به منابع دیگر مراجعه کنید

کنند تا آمادگی های آزمایشی به شما کمک میآزمون :های آزمایشی برای سنجش آمادگیشرکت در آزمون
خود را برای امتحان اصلی ارزیابی کنید و نقاط ضعف خود را شناسایی کنید. همچنین، شرکت در 

 .کند تا با شرایط امتحان آشنا شوید و استرس خود را کاهش دهیدهای آزمایشی به شما کمک میآزمون

 :مدیریت زمان در جلسه امتحان

قبل از شروع به پاسخگویی، تمام سوالات را به سرعت  :مرور سریع سوالات قبل از شروع به پاسخگویی
 .ی کنیدمرور کنید تا یک ایده کلی از امتحان داشته باشید و سوالات آسان و دشوار را شناسای

برای هر سوال، زمان مناسبی را اختصاص دهید و سعی کنید از این  :اختصاص زمان مناسب به هر سوال
توانید به یک سوال پاسخ دهید، آن را رها کنید و به سوال بعدی بروید. در زمان تجاوز نکنید. اگر نمی

 .اید بازگردیدتوانید به سوالاتی که رها کردهپایان امتحان، می

 شروع با سوالات :تر و سپس پرداختن به سوالات دشوارترع با سوالات آسانشرو

کند تا اعتماد به نفس خود را افزایش دهید و زمان بیشتری را برای سوالات تر به شما کمک میآسان
 .دشوارتر ذخیره کنید

ی خود اختصاص دهید. هادر پایان امتحان، زمان کافی را برای مرور پاسخ :ها در پایان امتحانمرور پاسخ
 .ایداشتباهات خود را اصلاح کنید و مطمئن شوید که به تمام سوالات پاسخ داده

 :حفظ سلامت جسمی و روانی

خواب کافی برای عملکرد شناختی و حافظه ضروری است.  :ساعت در شب( 8-7خواب کافی و منظم )
 .ساعت بخوابید و یک برنامه خواب منظم داشته باشید 8-7سعی کنید هر شب 

تغذیه سالم و متعادل برای تامین انرژی مورد نیاز بدن و مغز ضروری است. سعی  :تغذیه سالم و متعادل
ها، سبزیجات، ها از میوهتناب کنید و به جای آنهای شیرین اجکنید از غذاهای فرآوری شده و نوشیدنی

 .های سالم استفاده کنیدغلات کامل و پروتئین

ورزش منظم به بهبود عملکرد شناختی، کاهش استرس و افزایش انرژی  :ورزش منظم و فعالیت بدنی
 .دقیقه در روز ورزش کنید 30کند. سعی کنید حداقل کمک می
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 :های تنفسی، مدیتیشن، یا صحبت با دوستان و خانوادهق تمرینمدیریت استرس و اضطراب از طری
توانند عملکرد شناختی را مختل کنند. سعی کنید استرس خود را از طریق استرس و اضطراب می

 .های تنفسی، مدیتیشن، یا صحبت با دوستان و خانواده مدیریت کنیدتمرین

استراحت و تفریح برای جلوگیری  :خستگی ذهنیهای مشخص برای جلوگیری از استراحت و تفریح در زمان
های مشخص استراحت کنید و به از خستگی ذهنی و حفظ انگیزه ضروری هستند. سعی کنید در زمان

 .برید بپردازیدها لذت میهایی که از آنفعالیت

 :استفاده از فناوری بهینه

ریزها ها، برنامهارهای آنلاین مانند تقویمابز  :استفاده از ابزارهای آنلاین برای سازماندهی و مدیریت زمان
توانند به شما کمک کنند تا زمان خود را به طور موثرتری سازماندهی های مدیریت زمان میو اپلیکیشن

 .کنید

های آموزشی و منابع آنلاین اپلیکیشن :های آموزشی و منابع آنلاین برای یادگیریگیری از اپلیکیشنبهره
تری ارائه دهند و به شما کمک کنند تا مطالب را به طور تعاملی یاد به شکل جذاب توانند مطالب رامی

 .بگیرید

های شبکه :های ویدیویی در زمان مطالعههای اجتماعی و بازیاجتناب از استفاده بیش از حد از شبکه
اهش دهند. توانند حواس شما را پرت کنند و زمان مطالعه شما را کهای ویدیویی میاجتماعی و بازی

 .سعی کنید در زمان مطالعه از این موارد اجتناب کنید

 :همکاری و تعامل با دیگران

هایی را برای تعامل با دیگران، یادگیری از های مطالعه فرصتگروه :های مطالعه با دوستانتشکیل گروه
 .کنندها و رفع اشکالات فراهم میآن

معلمان و اساتید منابع ارزشمندی برای یادگیری  :اساتیدپرسیدن سوالات و رفع اشکالات از معلمان و 
 .ها سوال بپرسید و اشکالات خود را رفع کنیدهستند. از آن

به اشتراک گذاشتن دانش و تجربیات با دیگران به  :به اشتراک گذاشتن دانش و تجربیات با دیگران
 .های ارتباطی خود را تقویت کنیدکند تا مطالب را بهتر درک کنید و مهارتشما کمک می
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 :ایجاد محیط مطالعه مناسب

یک مکان آرام و بدون مزاحمت برای مطالعه انتخاب  :انتخاب مکانی آرام و بدون مزاحمت برای مطالعه
 .پرتی جلوگیری کنیدتمرکز کنید و از حواس کنید تا بتوانید

نور کافی و تهویه مناسب برای جلوگیری از خستگی چشم و سردرد  :داشتن نور کافی و تهویه مناسب
 .ضروری هستند

کننده حواس وسایل پرت :کننده حواس مانند تلفن همراه و تلویزیوندور نگه داشتن وسایل پرت
 .توانند تمرکز شما را مختل کنند. سعی کنید در زمان مطالعه این وسایل را دور نگه داریدمی

 :اندیشی و اعتماد به نفسمثبت

ای خود برای موفقیت ضروری است. به خودتان هباور داشتن به توانایی :های خودباور داشتن به توانایی
 .توانید به اهداف خود برسیدایمان داشته باشید و بدانید که می

های به جای تمرکز بر نقاط ضعف خود، بر نقاط قوت و پیشرفت :های خودتمرکز بر نقاط قوت و پیشرفت
 .ید و به تلاش ادامه دهیدکند تا انگیزه خود را حفظ کنخود تمرکز کنید. این کار به شما کمک می

تواند باعث کاهش اعتماد به نفس و مقایسه خود با دیگران می :اجتناب از مقایسه خود با دیگران
 .افزایش استرس شود. به جای مقایسه خود با دیگران، بر پیشرفت خود تمرکز کنید

حان و یادگیری داشتن نگرش مثبت نسبت به امت :داشتن نگرش مثبت نسبت به امتحان و یادگیری
 .تواند به شما کمک کند تا استرس خود را کاهش دهید و عملکرد خود را بهبود بخشیدمی

جهت اطلاع از شرایط درج مقالات خود در سایت رسمی کالج بین المللی ابن سینا 
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