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ان ترمنکات طلایی برای موفقیت در امتحانات پای



چرا باید امتحان بدهیم؟

امتحان معیار ارزشیابی دانسته ها و توانایی های شماست.

ای شما میتوانید از امتحان به عنوان ابزاری برای ارزیابی مهارت ه

.استفاده کنیدخود یادگیری 

:نکته

شرایط فیزیکی و ذهنی ای وجود دارد که عملکرد شما را در حین 

ی که بنابراین دانستن نکات و موارد. امتحان تحت تاثیر قرار می دهد

.میتواند به موفقیت شما کمک بیشتری کند، مهم است



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

مهم ترین 
عوامل 
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حضور 
فعال در 

کلاس

اعتماد 
به نفس

تمرکز 
حواس

ارپشتک

برنامه 
ریزی



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

اراحتی و سعی کنید هرگونه برداشت نا به جا از امتحانات، ن

!!انزجار و نفرت از امتحان دادن را از خود دور کنید

...چون امتحان جزء لاینفک زندگی ماست



اتنکات قابل توجه قبل از شروع امتحان

.هر چیز را که باعث حواس پرتی می شود کاملا کنار بگذارید

چرا؟

ود و چون توجه به سایر چیزها باعث از بین رفتن تمرکز شما می ش

.کاهش تمرکز روی درس، خود به خود اضطراب به وجود می آورد



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

کیمطالعهبرایوکنیدفراهمخانهدرراآرامشوامنیتکنیدسعی

.دهیدقرارنظرمدراصداوسربیوآراممکان

گوشیتلفن،جملهازمزاحمعواملکنیدمیمطالعهکهاتاقیدر

.نماییددورخودازرا....وتلویزیونموبایل،

دنماییمنظمومرتبمطالعه،ازقبلرامطالعهمکانووسایلحتما.

.دهیدقرارمقابلتاناست،نیازتانموردکهراوسایلیتنها



قبل از شروع امتحاناتتوجه نکات قابل 

مطالعهجهتدرراخودحواستماموکنیدایجادتمرکزخوددر
.دهیدقرار

یامتحانسوالاتودهیدقرارمعلمجایبهراخودمطالعههنگام
.کنیدطرحرا

ارتاناختیدریاگرفتهامتحانقبلاشماازمعلمکهراسوالاتی
.کنیدمرورمجددااستدادهقرار

ازنهخادرامتحان،ازقبلوکنیدتهیهراامتحانیسوالاتنمونه
.بگیریدامتحانخودتان

تایدکنبررسیراداشتیدکلاسیامتحاناتدرکهاشتباهاتی
.نکنیدتکرارراگذشتهاشتباهات



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

تاباقیماندهروزهایدروکنیدیادداشتراخوددرسیاشکالات

دروخانوادهاعضایودوستانازامتحاناتفواصلدروامتحانات

ازقبلشبتاحداکثرراکاراین.بپرسیدمعلمازدسترسیصورت

.دهیدانجامامتحان

بینذهنیارتباطایجادودرسیموضوعاتدقیقوعمیقمطالعه

.داشتخواهددروسبهتریادگیریبهبزرگیکمکمطالب،

ومرورهنگامدربزرگیکمکمیتواندمطالببازنویسیوکردنخلاصه

.بنمایدمطالبیادآوری



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

متحان برنامه مطالعه در ایام امتحانات را طوری تنظیم کنید که در شب ا

.استراحت به میزان لازم وجود داشته باشد

وقت خود و سرعت مطالعه را طوری تنظیم کنید که به اندازه کافی

.فرصت مطالعه همه دروس را داشته باشید

 پس از تلاش خود در درس خواندن و فهمیدن مطالب، خود را تمجید و

.تشویق کنید

وقت خود را با افرادی بگذرانید که از آرامش خوبی برخوردارند و به

.شما روحیه یا انرژی مثبت میدهند



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

باریکحداقلازبعدکهکنیدتنظیمطوریراخودمطالعهبرنامه

ودخامتحانیمطالبیکبارحداقلمطالب،عمقیودقیقمطالعه

.کنیدمروررا

ارزمانیاید،کردهتهیهخودبرایکهبندیزمانجدولپایاندر

نظردرهوازیورزشانجامیاآزادهوایدرزدنقدمبرای

رامشآاحساسفردا،امتحانازقبلمیشودباعثکاراین.بگیرید

.کنیدبیشتری

بگیریددوشامتحانازقبلشباستبهترهمچنین.

هآمادفرداامتحانبرایراضروریولازموسایلخوابیدن،ازقبل

.کنید



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

مکانهایدرحضورفراوان،آمدهایورفتخانوادگی،مشاجراتاز

هایبرنامهحدازبیششنیدنیادیدنصدا،وسرپروشلوغ

.خاطرتشویشوقت،اتلافموجبکهعواملیسایروتلویزیونی

.کنیدجلوگیریمیشوند،حواسپرتی

عدبوشویدبیدارآرامشایجادونمازخواندنبرایزودصبحترجیحا

.بپردازیدآنفرمولهایودرسیکتابمروربهآناز



اتنکات قابل توجه قبل از شروع امتحان

صبحانه، شام و ناهار . حتما به تغذیه خود اهمیت بدهید

بدون تغذیه مناسب، مغز شما برای. مناسب صرف کنید

.انجام فعالیتهای لازم دچار مشکل خواهد شد

 بررسی ها نشان میدهد که غذاهای نشاسته ای مثل

ت خواب، ماکارونی، برنج و نان به دلیل تاثیر در بهبود کیفی

.در شب امتحان مفید هستند

ز صبح روز امتحان بهتر است برای افزایش کارایی مغز، ا

گک مواد سرشار از پروتئین و فیبر مثل تخم مرغ، نان سن

.یا بربری با عسل یا پنیر استفاده شود

ود به دانش آموزانی که اضطراب زیادی دارند، توصیه میش

ی و همچنین سبز. از موز و مقداری کشمش استفاده کنند

.دریحان، نعنا، کاهو و سیب در کاهش اضطراب مفید هستن



قبل از شروع امتحاناتتوجه نکات قابل 

و.شویدحاضرامتحانجلسهدرموقعبهوکاملآمادگیبا
ماشینخودکار،مداد،مثلنیازموردوسایلشویدمطمئن
.داریدهمراهبهراساعتحساب،

تمثب.کنیدشرکتامتحاندرکاملآرامشوخاطراطمینانبا
»:کنیدتکرارخودذهندرراجملاتاینهمواره.کنیداندیشی

بهوامآمادهکاملاامتحانبرایوامکردهراتلاشمتماممن
«.آیمبرمیآنعهدهازخوبی

ندچکردید،نگرانیاحساسگاههروکنیددورخودازرانگرانی
.شویدآرامتابکشیدعمیقنفس

ودلشورهواضطراببهراجعدوستانتانباامتحانازقبل
.نکنیدصحبتامتحان

کارهایکهافرادی.دارداهمیتبسیارامتحانروزدرآرامش
مترکمیرسانندانجامبهوکنندمیریزیبرنامهترمنظمراخود

.میگیرندقرارامتحانتنششرایطدر



نکات قابل توجه قبل از شروع امتحانات

یهمکلاسودوستانباامتحانازقبلساعاتدردرسیمطالبمروراز

دراضطرابساززمینهمیتواندکاراینچون.کنیدخودداریهایتان

.باشدشما

بابودهقرارکهرادرسیفعالیتهایکهکنیدریزیبرنامهطوری

.باشیددادهانجامقبلروزهایدردهیدانجامخوددوستانهمراهی

یرییادگبهکمکیدیگران،تلاشویادگیریمیزانازاطلاعوبررسی

.کندمیبیشترراشمااضطرابونگرانیتنهاوکردنخواهدشمابهتر

.کنیدغلبهخودکنجکاویبربنابراین



هنگام برگزاری آزموننکات قابل توجه 

کنیدشروعراامتحانخداوندیادوناموآرامشبا.

چندبرایشدیداضطرابوآشفتگیدچارامتحاندراگر

تحرک:دهیدانجامراکارهااینوکنیدرهاراامتحاندقیقه

ایشکلاتمثلقندیمادهیکعضلانی،کششوجسمانی

بعدوددارینگهثانیهچندوبکشیدعمیقنفسبخورید،خرما

(ددهیانجامراکاراینبارسه)دهیدبیرونآرامکاملطوربه

واندمیتآنهاعملکردنحوهوآموزاندانشدیگربهکردننگاه

توجهتمامبنابراینشودامتحاندرزیادیاضطرابموجب

.کنیدمتمرکزامتحانتانبرگهرویراخود



هنگام برگزاری آزموننکات قابل توجه 

قرارمعلمیجایراخودوکنیدعملدقتباهاپاسخنوشتندر

.کندصحیحبراامتحانیبرگهمیخواهدکهدهید

کنیدتنظیمراخودزمانوبگیریدنظردرراوقتحتما.

هبابتدا.کنیدپیرویمنظمبرنامهیکازسوالاتبهپاسخبرای

.ددارنبیشترنمرهکهآنهابهبعدودهیدپاسخترسادهسوالات

جوابد،هستنترمشکلکهدهیدپاسخسوالاتیبهترتیببهسپس

.دارندکمترینمرهگیرد،میبیشتریوقتآنهابهدادن

که اگر پاسخ سوالی را نمی دانید، هرگز روی سوال ترمز نکنید: نکته

.موجب هدر رفتن وقت می شود



اتتوجه هنگام برگزاری امتحاننکات قابل 

کنیدفکرخوبسوالاتبهدادنپاسخازقبل.

ردمیرسدذهنتانبهسوالاتبهراجعکهرامهمینکاتابتدا
ویدکنگذاریشمارهترتیببهرانکات.بنویسیدچرکنویس

.کنیدپاکنویسوکردهتنظیمراآنهاسپس

هیددپاسخخواستهشماازآنچهبهفقطوکنیدتوجهسوالبه.
.کنیدپرهیزاضافیمثالهایوضروریغیرتوضیحاتاز

ردو.بگذاریدکنارمطالبمروربرایراامتحانوقتازدرصدده
.کنیدمرورراسوالاتتمامانتها

ایددادهپاسخسوالاتتمامبهکهشویدمطمئن.

خوشحتماودادهجوابآبیخودکارباسوالاتبهکنیدسعی
.بنویسیدمرتبوخط

کهجاآنتاوباشیدنداشتهتانبرگهدادنتحویلبرایایعجله
.کنیدفکرسوالاتدربارهمیتوانید



.موفقیت، سایه ی خود شماست
راهتان را بروید و خود به خود . سعی نکنید آن را به دست آورید

.موفقیت به دنبال شما خواهد آمد

آید فقط به یاد داشته باشید، سایه فقط زمانی به دنبال شما می
.که به سمت روشنایی میروید


