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  چگونه امتحان بدهيم؟

  

شما دوست عزيزي كه هم اكنون اين مطلب رامي خوانيد در موقعيتي هستيد كه مـي     

بايست خود را براي شروع امتحانات آماده كنيد. ما هم با نوشتن مطالبي در ايـن رابطـه   

مي خواهيم كه شمار را ياري كنيم تا با به كار بستن راهنمايي هاي ارائـه شـده در ايـن    

ي امتحـان خـود    نامه بتوانيد با آرامش خاطر مطالبي كه فرا گرفته ايـد را بـه برگـه    خبر

  منتقل كنيد.

  

ابتدا سعي كنيد آرامش خاطر خود را در شروع مطالعه براي امتحان در نظـر داشـته    )1

ماده شدن براي امتحان آميخته با اضطراب اسـت و همـين اضـطراب     باشيد. گاهي آ

ود. براي غلبه بر هيجان هايي كه شـما را از تمركـز بـر    ها مي ش مانع از مرور درس

روي درس باز مي دارد پيشنهاد مي كنيم كه قبل از شروع درس، به كشيدن خطوط 

موازي، نقطه گذاري و وصل كردن نقاط به يكديگر و مانند آن بپردازيد. چرا؟ براي 

ون شـما  اينكه چنين اعمالي مي تواند باعـث آرام سـازي هيجـاني شـود كـه در در     

  جريان دارد.  

من مي توانم از عهده اين «به زمان حال و اكنون فكر كنيد و به خودتان بگوييد كه:  -2

  »امتحان برآيم.

به مقدار كافي ومناسب غذا بخوريد و استراحت كنيد، به خودتان گرسنگي ندهيـد   -3

ني ملايمي و براي مطالعه بيشتر از زمان خواب خود كم كيند. سعي كنيد تمرين هاي بد

  را در خانه انجام دهيد.

براي مطالعه زمان دقيق و محل مشخصي قرار دهيد. بهترين زمان موقعي اسـت كـه    -4

تان، امكان تمركز و دقتتان فـراهم بـوده و مـي توانيـد از      با توجه به وضعيت خانوادگي

زماني كه صرف درس خواندن مي كنيد حداكثر اسـتفاده را ببريـد. بهتـرين محـل نيـز      

جايي است كه در آن جا احساس آرامش بكنيد و داراي نـور و هـواي مناسـب باشـد.     

يكي از كارهاي حساس و مهمي كه بايد در هنگام مرور درس ها مد نظر داشته باشـيد،  
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ميزان تكليفي است كه براي خواندن خود منظور كرده ايد. طبيعتاً اگر يكباره خود را بـا  

  ببينيد، مضطرب ونگران خواهيد شد. كوهي از كتاب ها و جزوات روبرو 

  

  با حجم زياد درس ها چه مي توان كرد؟

   

بهترين كار براي روبرويي با كوهي از مواد درسي، شكسـتن آن بـه قطعـاتي اسـت كـه      

مواجهه با هر يك از آن ها سهل تر و قابل قبول تر است. شما مي توانيد هر بـار خـود   

ر اين حال تنها وظيفه خود را خواندن آن فصـل  را در مقابل يك فصل از كتاب ببينيد. د

بدانيد و از فكر كردن بي ثمر نسبت به كل كتـاب كـه ممكـن اسـت رعـب آور باشـد       

ليدي، تكليفي است كه مي توان در يـك  دوري كنيد. يك فصل يا يادگيري يك بحث ك

يا دو جلسه از پس آن برآمد. به اين ترتيب درصدي از كـار بـزرگ شـما انجـام شـده      

است. با در كنار هم نهادن اين درصدهاي جزئي، بـدون آنكـه هـيچ رعـب و وحشـتي      

  احساس كرده باشيد، كار به انجام رسيده است.

شـود را از محـيط حـذف كنيـد. مثـل بـا       مواردي را كه باعث اختلال و تمركز مي  -5

  صداي تلفن، تماشاي تلويزيون و غيره.

از معلم خود بپرسيد كه چه انتظاري از شما دارند و شـما بايـد روي چـه مـواردي      -6

  بيشتر كار كنيد.

سوالهاي امتحاني سال هاي پيش را بررسـي كنيـد. ايـن كـار يـك تصـوير كلـي از         -7

  . اما خيلي به آنها تكيه نكنيد.امتحان را به شما ارائه مي دهد

  سوالهاي امتحاني را حدس بزنيد. سپس براي آنها پاسخ بيابيد. -8

يادداشت هاي خود را مرور كنيد، بخش هاي مهم و برجسته امتحانات قبلـي را در   -9

نظر بگيريد. به عنوانهاي فصل و مقدمه آخر و مطالبي كه با حروف درشت يا تيـره تـر   

داشته باشيد. خلاصه فصل و سوال ها و تمـرين هـاي آن را مطالعـه    نوشته شده توجه 

  كنيد. 

درباره آنچه ياد گرفته ايد بينديشيد. خلاصه كـردن مطالـب بـه طـور شـفاهي بـه        -10

  نگهداري آن در حافظه كمك مي كند.
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  توصيه هاي عملي قبل از شروع امتحان و پاسخ دادن سؤالات:

  

د و مقدار وقتي را كه مي توانيد بـراي هـر يـك از    دستورالعمل ها را با دقت بخواني -1

  سوال ها اختصاص بدهيد را حدس بزنيد:

  ابتدا سوالهاي ساده تر را پاسخ دهيد و سپس به سوالهاي دشوارتر بپردازيد. -2

  به كلمات كليدي هر پرسش به طور دقيق توجه كنيد. -3

نيد همه پاسـخ  اگر امتحان چند گزينه اي است، پيش ازآنكه يك گزينه را انتخاب ك -4

  ها را به دقت بخوانيد.

هر آزموني يك محدوده زماني دارد. شما وقت محدودي براي نوشتن داريد. به اين  -5

دليل سعي كنيد كار را به خوبي نظم دهيد. مفاهيم اصلي پرسش را مشـخص كـرده   

و به پاسخگويي آنها بپردازيد. درباره چيزهايي كه از شما خواسته شده پاسخ دهيد. 

رباره چيزهايي كه مي دانيد. با زياده نويسي به خود بقبولانيد كه جواب پرسش نه د

را داده ايد! اگر قسمتي از پاسخ را از ياد برديد با فكر كردن و مـرور حافظـه خـود    

مي توانيد آن را به ياد آورده و پاسخ خود را كامل كنيد. اگر يك سوال بـه نظرتـان   

خوب بهتر است كمي درباره جواب احتمـالي آن   بسيار«بيگانه آمد به خود بگوييد: 

اگر به جواب دست نيافتيد، به سوال هاي ديگـر  » فكر كنم. من آن را خواهم يافت.

  جواب بدهيد و در آخر به آن سوال هايي كه بي پاسخ مانده است برگرديد.

  

  موفقيت شما به مهارت هاي شما بستگي دارد نه به بخت و اقبال!

  ما در امتحانات هستيم.آرزومند سربلندي ش

  محمدي پور -گونه

 


