
روش مطالعه و برنامه ریزی در ایام آزمون های پایان نوبت اول

مدارس هزاره سوم



:توجه به مدت زمان موجود برای مطالعه -1
.در ابتدا باید زمان های آزاد خود برای مطالعه را در نظر بگیرید

زمان بندی دقیق و مشخص فرصت مطالعاتی شما را نشان می دهد

. و از افراط و تفریط در برنامه ریزی جلوگیری می کند

مشخص کردن زمان بندی تمامی کار ها از اتلاف وقت و یا کمبود وقت

.جلوگیری می کند

:برای زمان بندی روز ها و ساعت های خود به موارد زیر توجه کنید

.زمان پایان مدرسه را در نظر بگیرید

.دقیقه به استراحت بپردازید۹۰بعد ازمدرسه به مدت 

۲۳مثلاً تا ساعت . زمان پایان مطالعه روز را نیز مشخص کنید

دقیقه یا۷۵مطالعه را به بازه های مدت زمان بین شروع مطالعه تا پایان

.دقیقه تبدیل کنید۹۰

.دقیقه استراحت قرار دهید۲۰الی ۱۵بین هر بازه مطالعه 

.دقیقه را به صرف شام اختصاص دهید۶۰الی ۴۵بین 

.مطالعه نکنید۲۴بیشتر از ساعت 

.مطالعه خود را آغاز نکنید۱۶دیرتر از ساعت 

:داریدامتحانآنازکهدرسیحجمکردنمشخص-2

در این بخش مشخص کنید که درسی که قرار است امتحان اش را بدهید؛ 

و . اینکار را برای هر درس به صورت جداگانه انجام دهید. چند صفحه است

.به کتاب درسی، جزوه دبیر، درسنامه کتاب کمک آموزشی خود توجه کنید

:مشخص کردن مباحث مطالعه نشده -3
مرحله بالا مشخص کنید که کدام مباحث را تا کنون اصلا مطالعه ۲بعد از 

.و مدت زمانی که برای مطالعه آن نیاز دارید را یادداشت کنید. نکرده اید

.استنشدهمطالعهمباحثباالویت-4

متاسفانه ما عادت کرده ایم که همیشه از اول شروع به مطالعه کنیم و وقتی

برای. به مباحثی می رسیم که قبلا آن را نخوانده ایم باز زمان کم می آوریم

همین همیشه با مبحثی که تا کنون آن را نخوانده اید مطالعه را شروع 

.کنید



:دهیداختصاصمروربهرازمانی-5

پس از آنکه مباحث باقی مانده را مطالعه کردید زمانی را به مرور مباحثی 

.که قبلا خوانده اید اختصاص دهید تا همه مطالب برای شما یادآوری شود

:درصد زمان مطالعه را به جبرانی اختصاص دهید6-5

یکی از عواملی که باعث می شود به برنامه ریزی خود عمل نکنیم، افراط

مسلماً در زمان مطالعه برای امتحانات. بیش از اندازه در برنامه ریزی است

ترم اول با مشکلاتی مواجه می شوید که ممکن است به برنامه درسی خود

نرسید، مثل طولانی شدن یک واحد مطالعه، کلاس های فوق برنامه مدرسه

برنامه خود را خالی بگذارید%۵برای همین حتماً … مسائل خانوادگی و

تا در صورت لزوم با کمبود زمان مواجه نشوید و بتوانید درس های

.عقب افتاده خود را جبران کنید

:حتما زمانی را به تفریح اختصاص دهید-7

. مطالعه طولانی و پشت سر هم موجب خستگی و کاهش تمرکز می شود

ساعت را به تفریحی که علاقه دارید بپردارید۶الی ۵حتما در پایان هفته، 

.تا انرژی لازم برای شروع هفته جدید را داشته باشید

:امتحانیسوالنمونهحل-8

ر برای اینکه بتوانید در امتحانات ترم اول خود به خوبی عمل کنید، حتما د

تا میزان . پایان مطالعه زمانی را به حل نمونه سوال امتحانی اختصاص دهید

.یادگیری و تسلط خود را بسنجید

عوامل بالا کمک می کند که بتوانید به برنامه ریزی درسی امتحانات خود

با وجود برنامه ریزی. عمل کنید و یک برنامه درسی حرفه ای داشته باشید

.می توانید به کسب یک معدل بالا فکر کنید
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:روش جمع بندی در امتحانات ترم اول 



مقدمه

امتحانات نوبت اول دی ماه، فرصت مناسبی است تا جمع 

جمع بندی مراحلی .بندی خوبی روی دروس خود داشته باشید

هر گاه همه این مراحل را . دارد که لازم است رعایت شود

. پشت سر گذاشتید؛ درس را به طور کامل مسلط می وشید

اگر در ماه های قبلی یکی از مراحل را انجام داده اید، دیگر 

نیازی به تکرار آن نیست و فقط با یک مرور کوتاه آن را یاد

:مراحل جمع بندی عبارتند از . آوری کنید

مطالعه دقیق کتاب درسی-۱•

مطالعه جزوه دبیر-۲•

مطالعه درسنامه کتاب کمک آموزشی-۳•

جمع بندی نکات کتاب و جزوه و درسنامه-۴•

حل سوالات و فعالیت های کتاب درسی-۵•

حل نمونه سوالات دبیر-۶•

البررسی آزمون های قبلی دبیر و رفع اشک-۷•

حل نمونه سوال امتحانی-8•

خلاصه برداری-۹•

مرور مطالب-۱۰•



2
چطور دروس انباشته را بخوانیم؟ 



فرض کنیم به هر دلیلی نتوانستید درس هایتان را سر وقت مطالعه

کنید و بعد از مدتی درس ها انباشته شدند، حالا چکار کنیم؟ قرار 

:است در شش گام طلایی دروس انباشته را نجات دهیم

مقدمه
صفحه ۱۰۰فرض کنید :اول، حجم های کوچک انتخاب کنیدگام

درس دارید که باید همه را یک روزه بخوانید، خیلی ترسناک است؛ اما 

صفحه در طی چند روز چیست؟ این یک اصل ۱۵یا ۱۰نظرتان در مورد 

روانشناسی است که اگر کارهای بزرگ را خرد کنید احتمال انجام دادن 

.آن ها چند برابر می شود

وقتی فرد درس خوانی :گام دوم، بازه های زمانی را کاهش دهید

حتی . دنیستید، طبیعی است که نتوانید پشت سر هم چند ساعت مطالعه کنی

اگر درس خوان هم باشید باز هم مغز ما ظرفیت محدودی دارد و در 

به جای سه . بازه های مطالعاتی طولانی بازدهی اش کاهش پیدا می کند

.ساعت مطالعه بی وقفه، سه بازه یک ساعته درس بخوانید

درست است که حجم :گام سوم، به اندازه کافی استراحت کنید

درس های انباشته شده زیاد است و زمان کمی دارید؛ اما این دلیل نمی شود 

اگر از ترس اینکه درس هایتان به موقع تمام نشوند! که استراحت نکنید

بی وقفه و بدون استراحت درس بخوانید، بعد از مدتی از نظر جسمی و 

.ذهنی خسته می شوید و دیگر توانی برای ادامه دادن ندارید



فرض کنید وقت کم است و :گام چهارم، از خلاصه ها استفاده کنید

بسیار زیادی از درس ها باقی مانده است در این حالت بهترین منبع حجم

حالا اگر خلاصه نویسی تهیه! برای مطالعه چیست؟ قطعا خلاصه نویسی ها

نکرده اید یا مطمئن نیستید که همه نکات مهم را یادداشت کرده اید یا نه،

.می توانید از کتاب های جیبی استفاده کنید

شب امتحان یا چند روز :گام پنجم، نمونه سوال و تست حل کنید

مانده به کنکور زمان مناسبی برای مطالعه درسنامه های مفصل یا تماشای

ویدیوهای آموزشی نیست؛ در این زمان ها برای مطالعه دروس انباشته 

بهتر است از حل تست یا نمونه سوال استفاده کنید

حجم زیادی از دروس انباشته شده است و :گام ششم، خونسرد باشید

چند روز دیگر امتحان  دارید، قبول دارم موقعیت استرس زایی است؛ اما 

زمانی که استرس دارید نمی توانید ! لطفا تا حد امکان دستپاچه نشوید

ت به علاوه تمرکزتان به شد. درست تصمیم بگیرید و برنامه ریزی کنید

د افت می کند و برای یادگیری و مطالعه مطالب به زمان بیشتری نیاز خواهی

برای حفظ خونسردی یک برنامه کلی برای خودتان بریزید؛ مثلا . داشت

صفحه درس، در طی سه روز این ۱۲۰چهار روز دیگر امتحان دارم و 

مطالب را مطالعه می کنم و روز آخر سوال حل می کنم و یادداشت ها را 

.مرور می کنم



مطالعه درس های انباشته برای امتحانات مدرسه
خوشبختانه در فرجه امتحانات مدرسه می توانید حجم قابل توجهی از دروس 

ه انباشته را بخوانید و در نهایت نمره قابل قبولی کسب کنید؛ اما خواهشا ب

برای مطالعه درس های انباشته ! هوای این موضوع کل سال را تنبلی نکنید

:برای امتحانات مدرسه

ه وقتتان را ابتدا بارم بندی فصول مختلف را مشخص کنید تا متوجه شوید ک•

.بیشتر روی کدام مطالب بگذارید

ه اجازه دارید چند مبحث کوتاه و کم اهمیت را حذف کنید به شرط اینک•

.پیش نیاز مطالعه سایر مطالب نباشند

فرجه امتحان را تقسیم بندی کنید؛ مثلا از چهار روز سه روز را درس •

.بخوانید و روز آخر مرور کنید و نمونه سوالات امتحانی را حل کنید

ش همزمان با مطالعه دروس نکات مهم یا مطالبی که فکر می کنید فرامو•

.می شوند را یادداشت کنید

شب شب زنده داری نکنید و تایم روز را به بهانه جبران عقب ماندگی ها در•

!هدر ندهید

.ویداز مطالعه تمرینات کتاب و نمونه سوالات سال های گذشته غافل نش•

چطور مطالب را به سرعت بخوانیم و حفظ کنیم؟

، تند برای مطالعه دروس انباشته شده به خصوص در مدت زمان کوتاه

قبل از هر چیزی همه عوامل حواس ! خوانی یک راه نجات واقعی است

یرید، پرتی را از خودتان دور کنید و در یک محیط نسبتا آرام قرار بگ

ا یک تکه کاغذ بردارید و همه فکرهایی که در ذهنتان وجود دارد ر

.لیه می کنیدبنویسید حتی جزئی ترین فکرها را، با این کار مغزتان را تخ

حالا یک کتاب را وارونه قرار دهید و شروع به خواندن کنید، از یک

ا خودکار یا مداد کمک بگیرید و آن را زیر مطالب حرکت دهید و ب

ید و بعد این کار را ده بار تکرار کن. چشمتان این حرکت را دنبال کنید

مداد را بعد از مدتی. سرعت حرکت مداد و چشم را کم کم بیشتر کنید

ن را هر روز این تمری. کنار بگذارید و مطالب را فقط با چشم دنبال کنید

.و به مدت حداقل یک هفته تکرار کنید



واحد مشاوره
1403-1404سال تحصیلی 

اباتشکر از توجه شم


	Slide 1: روش مطالعه و برنامه ریزی در ایام آزمون های پایان نوبت اول
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4: 1
	Slide 5: مقدمه
	Slide 6: 2
	Slide 7: مقدمه
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10: واحد مشاوره سال تحصیلی 1404-1403

