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در مراحل مختلف زندگ��ي خود همواره نيازمند 
آزمون هستيم. بس��ياري مواقع مجبوریم خيلي از 
چيزهایي که مي سازیم، مي خریم یا توليد مي کنيم  
را در شرایط ویژه اي بيازمایيم تا از درستي و کيفيت 

آن مطمئن شویم.
در سيس��تم آموزش��ي ه��م امتح��ان بخ��ش 
جدایی ناپذیر آن محسوب مي ش��ود. که غالباً براي 

دانش آموزان با اضطراب و نگراني همراه است.
نتيجه امتحان این توانایي را دارد که نقاط مثبت، 
منفي و ميزان پيش��رفت هم دانش آموز و هم معلم 
را نشان دهد. شایسته اس��ت دانش آموز از امتحان 
به عنوان انگيزهاي براي مطالع��ه و یادگيري بهتر 
اس��تفاده کند و آن  را معياري براي سنجش ميزان 
دریافت مطالب و هم چنين مش��خص کردن نقاط 

قوت و ضعف خود بداند.
امتحان چيزي بالاتر از معلوم��ات دانش آموز را 
مورد آزمایش ق��رار مي دهد، فك��ر و آرامش و نظم 
او را ني��ز مي آزماید. کم نيس��تند  دانش آموزان که 

نمي توانن��د تمامي آموخته هاي خود را در جلس��ه  
امتحان ارایه دهن��د، در حالي ک��ه در منزل همان 

سؤالات را با تسلط کامل پاسخ مي دهند.
فنون و روش های��ي که در قبل و حي��ن و بعد از 
امتحان، دانش آموزان بایس��تي فراگيرند تا بتوانند 
بهت��ر و کامل تر س��ؤالات آزم��ون را پاس��خ دهند 

»مهارت هاي امتحان« مي نامند.
امتحان وس��يله اي براي نشان دادن ميزان درک 
و دریافت افراد از دوره یا درس معيني است. امتحان 
معيارهایي براي سنجش ميزان توانایي و پيشرفت 

دانش آموز و معلم است.
توصيه‌هايي‌براي‌مطالعه‌‌امتحان

روش مطالعه براي امتحان ب��ا روش مطالعه در 
طول س��ال بس��يار متفاوت اس��ت که در بهترین و 
کاملترین روش مطالعه براي امتحان ابتدا سه توصيه 

مي شود و بعد مراحل مطالعه بيان مي گردد.
1- در تمامي مراح��ل خ��ود را ج��اي معلم قرار 
دهيد: ببينيد چه نكات مهمي در درس وجود دارد؟ 

تصور کنيد شما معلم هس��تيد و مي خواهيد سؤال 
طرح کنيد. چه س��ؤالاتي را طرح مي کيند؟ تجربه 
نش��ان داده اس��ت اکثریت دانش آموزان سؤالات را 
خيلي خوب پيش بيني مي کنند. فقط کافي اس��ت 

انجام دهيد.
2- مطالعه ب��راي امتحان به منظ��ور یادگيري 
نيس��ت بلكه فقط براي تثبي��ت آموخته هاي قبلي 
اس��ت. تحقيقات انجام ش��ده بيانگر آن اس��ت که 
مطالعه به قص��د یادگيري قب��ل از امتحان موجب 
تداخل آموخته هاي قبلي مي گردد. دانش آموزي که 
با هدف و برنامه ریزي درس خوانده باش��د در شب 
امتحان بيشتر وقت خود را صرف تثبيت یافته هاي 

قبلي مي کند نه آموختن.
3- در ط��ول امتحان��ات آمادگ��ي روح��ي و 
جس��مي خود را حفظ کنيد: از خواب، اس��تراحت، 
ورزش و تغذیه  خود در طول امتحانات غافل نشوید 
که کمك بسيار خوبي براي موفقيت شما خواهد بود.

مهارت هاي موفقيت در امتحان
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مراحل‌مطالعه‌براي‌امتحان
مطالعه براي امتحان 6 مرحله دارد:

مرحل��ه  اول- مطالع��ه کامل ج��زوه و تمرینات 
مربوطه:

ابتدا هر مبحث یا فصل را از روي جزوه هایي که 
در کلاس تدریس شده، مطالعه کنيد.
مرحله دوم- مطالعه کتاب درسي:

پس از مطالعه  هر مبحث یا فص��ل از روي جزوه،  
همان را نيز از روي کتاب درس به روش مرور سریع 

مطالعه کنيد.
مرحله س��وم- حل س��ؤالات که در طول س��ال 

اشتباه حل کرده اید:
در طول سال تحصيلي سؤالات را که نتوانستيد 
حل کنيد و یا بر آنها پاسخ اشتباه داده اید با علامتي 
معين نمایيد تا در هنگام امتحانات آنها را دوباره حل 

کنيد یا بخوانيد.
مرحله چهارم- یادآوري یا دوره کردن:

س��عي کنيد با یادآوري عناوین اصلي، فرعي و ... 
کل آن فصل را یادآوري کنيد.

مرحله پنجم- حل نمونه سؤالات امتحان:
اگر سؤالات امتحان شما توس��ط خودتان طرح 
مي ش��ود از س��ؤالات امتحان که در طول س��ال از 
شما گرفته و اگر استاني یا کشوري طرح مي شود از 

سؤالات سال هاي قبل استفاده کنيد.
مرحله ششم- یك امتحان طرح کنيد:

فرض کنيد معلم هس��تيد و قرار اس��ت سؤالات 
امتحان را طرح کنيد. ) مي توانيد از س��ؤالات کتاب 

درسي و دیگر منابع استفاده کنيد.(
توصيه مي شوداین امتحان را نزد خود نگه دارید و 
با امتحان اصلي مقایسه کنيد،  قطعاً تعجب خواهيد 

کرد یكبار امتحان کنيد!
نکته‌ها‌و‌توصيه‌براي‌قبل‌از‌امتحان

1- از نحوه  سؤالات معلم اطلاعات کسب کنيد: او 
از دانش آموزان چه انتظاراتي دارد؟ آیا خلاقيت آنها 
را مي س��نجد؟ یا فقط به حفظ کردن مطالب کتاب 

پایبند است؟
2-  در فرصتي کوتاه که قرار است امتحان دهيد 

نگاه اجمالي داشته باشيد.
3- از نحوه و نوع امتحان اطلاع داش��ته باش��يد، 
مثلًا آیا سؤالات تش��ریحي یا تستي یا کامل کردني 

است که خود را با آن روش منطبق کنيد.
4- با ورزش، استراحت، تغذیه  مناسب آمادگي 

جسماني و بهداشت بدن را مراعات کنيد.
5- ش��ب امتحان حداقل 7 الي 8 ساعت خواب 
آرام لازم است تا ساخت و ساز هورموني بدن مختل 

نگردد.
6- لازم اس��ت م��رور و مطالع��ه را حداقل چند 
س��اعت قبل از امتحان قطع کنيد، فك��ر و ذهن از 
حالت برانگيختگ��ي براي یادگيري بي��رون آمده و 

استراحت کوتاهي داشته باشد.
7- هنگام مطالعه براي امتح��ان از لباس راحت 

استفاده کنيد.
8- هيج��ان و اضط��راب مانع تمرک��ز حواس و 

یادگيري است پس سعي کنيد اضطراب به خود راه 
ندهيد.

9- صبح زودتر از خواب بيدار شوید و حتي زودتر 
به مدرسه بروید و مطمئن باشيد که هيچ وسيله اي 

را جا نگذاشته اید.
10- در ص��ورت امكان قبل از رفتن به مدرس��ه 

دوش بگيرید.
11- از نماز خواندن س��روقت صبح غافل نشوید 
که بهتری��ن داروي ضداضط��راب و آرامبخش، یاد 

خداست.
12- صبحانه را کامل و در آرامش صرف نمایيد.

13- هنگام ورود به مدرسه درباره موضوع درس 
زیاد سؤال نكنيد تا گرفتار اختلال در ذهن نشوید.

نکته‌ها‌و‌توصيه‌هايي‌ب�راي‌حين‌برگزاري‌
امتحان

1- به موقع سرجلسه امتحان بروید و پيش 
از آغاز امتحان سرجاي خود بنشينيد.

2- به محض گرفتن ورق��ه امتحان به خود قوت 
قلب دهيد و تلقين کني��د که از عه��ده امتحان به 

خوبي بر مي آیيد.
3- ابت��دا نگاهي اجمالي به س��ؤالات بيندازید و 

حتماً وقت را در نظر بگيرید.
4- با یاد و نام خدا پاسخ به سؤال ها را آغاز کنيد و 
اگر سؤالات تشریحي است هر اطلاعاتی که در مورد 
سؤال دارید بنویسيد؛ چون یك پاسخ ناقص بسيار 
بهتر از ننوشتن پاسخ اس��ت، ولي در امتحان تستي 
که پاس��خ غل��ط داراي نمره  منفي مي باش��د نباید 

سؤالاتي که یقين ندارید پاسخ دهيد.
5- س��ؤال را خوب و با دقت بخوانيد تا مطمئن 

شوید که سؤال چه چيزي را از شما مي خواهد؟
6- اگر پاسخ سؤالي را نمي دانيد هرگز روي سؤال 
ترمز نكنيد که موجب اتلاف وقت و نگراني شما 
مي شود. کنار سؤالاتي که پاسخ آنها را نمي دانيد 

یك علامت مثلًا )-( و کنار سؤالاتي که فكر 
مي کنيد مي توانيد آنها را حل کنيد ولي نياز به 

زماني زیادي دارد یك علامت دیگر مثلًا )+( بزنيد. 
پس از آنكه تمامي سؤالات ساده را پاسخ دادید به 
سراغ سؤالات )+( یا )-( بروید و در کمال آرامش تا 

آنجا که مي توانيد پاسخ دهيد.
7- به س��رعت و دقت ولي ب��دون عجله و اتلاف 
وقت کار کنيد و بدانيد آرامش اولين شرط موفقيت 

است.
8- ب��ا خط خوانا بنویس��يد، ش��كل ها را با دقت 
ترس��يم کنيد. اگر س��ؤال چند قس��مت دارد بين 
سؤالات حتماً خط بكشيد و آنها را از هم جدا کنيد. 
در مجموع به نحوي بنویسيد که تصحيح کننده از 
خواندن آن لذت ببرد و احساس خوبي داشته باشد 

قطعاً در تصحيح برگه شما مؤثر است.
9- هرگز به اطرافيان نگاه نكنيد که چقدر تندتند 
مي نویسند. از کجا معلوم که نوشته هاي آنها درست 
باشد، ولي این ذهن شما را به خود مشغول مي کند. 

10- اگر در جلسه امتحان دچار آشفتگي شدید،  
از تكنيك » وقفه آزمون« استفاده کنيد. براي چند 
دقيقه امتحان را رها کنيد و اعمال زیر را انجام دهيد.

 – تحرک جسماني و کشش عضلاني مثلًا بلند 
شوید و دوباره بنشينيد. 

– پاها را کف زمين گذاشته و ستون فقرات خود 
را کاملًا عمودي و صاف نگه دارید.

– یك ماده  قندي مثل خرما یا شكلات در دهان 
بگذارید. 

– اگر توانستيد یك ليوان آب بنوشيد. 
– نفس عميقي بكش��يد،  چند ثانيه نگه دارید و 
بعد به طور کامل آرام بيرون دهيد و تا سه بار تكرار 

کنيد.
11- در پاسخ دادن س��عي کنيد بيخود حاشيه 

نروید.
12- قب��ل از دادن ورقه ي امتحان نوش��ته هاي 

خود را مرور کنيد.
13- هي��چ عجله اي ب��راي دادن ورقه نداش��ته 
باشيد و تا آنجا که مي توانيد فكر کنيد و تا پایان وقت 

صبر کنيد.
توصيه‌ها‌و‌نکته‌هايي‌براي‌پس‌از‌امتحان

1- اگر به سؤالاتي صحيح پاسخ ندادید،  خود را 
نگران و پریشان نكنيد و قبول کنيد که دیگر کاري 

از دست شما ساخته نيست.
2- پ��س از ه��ر امتحان ب��راي امتح��ان بعدي 
برنامه ریزي کنيد و موقتاً با امتحان قبلي خداحافظي 

کنيد تا موجب آرامش شما شود.
3- پس از یك دوره امتحان فشرده،  فشار ناشي از 
امحان و اضطراب در شما نوعي خستگي و فرسودگي 

ایجاد مي کند، پس به استراحت بپردازید.
4- در صورت موفقي��ت در امتحان حتماً خود را 

تشویق نموده و به خود پاداش دهيد.

منابع:
این مقاله با استفاده از مطالب دوره ضمن خدمت 
وکتاب برنامه ریزي کليد موفقيت، نوشته حسنعلي 
ميرزا بيگ��ي و اعض��اي دیگر تحریری��ه: محمدرضا 
پوردس��تمالچي، حس��ن زارعيان  و  احمد ترکمن 
)مؤسسه فرهنگي-آموزشي اشاره تربيتي( نگاشته 

شده است.




