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 بعد از امتحان 
19.	وقتــی امتحــان بــه پایــان رســید بــه سراغ ســؤال‌ها برویــد و نــه تنهــا ببینیــد 

ــد را  ــخ دادی ــط پاس ــرا غل ــه چ ــد بلک ــواب دادی ــط ج ــش‌ها را غل ــدام پرس ک

بررســی کنیــد. دفعــۀ بعــد کــه امتحــان داشــتید هوشــیارانه مراقــب نقــاط 

ــود. ــد ب ــان خواهی ضعفت

20.	بــه آنچــه درســت انجــام داده‌ایــد هــم توجــه کنیــد. ایــن کار نگرانــی شــا 

ــد.     ــش می‌ده ــدی را کاه ــان بع ــرای امتح ب

3 ـــک        تکنی
یـــت  مدیر
فرصت‌هــا



12

در کل همــه مــا پیــش از امتحــان یــا وقایــع مهــم دیگــر درجاتــی از نگرانــی را تجربــه 

می‌کنیــم. نگرانــی کــم مــا را برمــی انگیــزد امــا نگرانــی بیــش از حــد می توانــد 

ــان آماده‌ســازی و امتحــان‌ دادن مزاحمــت  مشکل‌ســاز باشــد. مخصوصــا اگــر در جری

ــه  ــبت ب ــا نس ــرش م ــد در نگ ــت می‌توان ــده اس ــل آم ــه در ذی ــی ک ــد. نکات ــاد کن ایج

ــند: ــده باش ــک کنن ــات کم ــدن امتحان ــوه گذران ــات و نح امتحان

1. از قانــون 80 درصــدی موفقیــت اســتفاده کنیــد: هیــچ‌گاه در شروع روی صــد 

درصــد اتمــام کار تمرکــز نکنیــد. بــه جــای آن، یــک رویکــرد واقــع بینانــه را بــا 

تعییــن یــک هــدف بــرای تکمیــل حداقــل 80 درصــد از کار برگزینیــد.

ـــرب  ـــجویان مضط ـــر دانش ـــردار نظی ـــل واگی ـــت. از عوام ـــری اس ـــراب م 2. اضط

ـــد.  دوری کنی

3. همــۀ مطالعه‌تــان را در یــک یــا دو جلســۀ فرسایشــی قبــل از امتحــان، قلمبــه 

نکنیــد. زمــان مرورتــان را توزیــع کنیــد.

4. مــا نیــاز نداریــم توســط همــۀ افــراد تأییــد شــویم. مــا می‌توانیــم بــدون تأییــد 

هــر کســی زنــده بمانیــم و زندگــی کنیــم. 

5. به خودتان بقبولانید که همۀ پاسخ‌ها را نخواهید دانست. 

6. سخت‌ترین تکالیف را در بهترین زمان تمرکزتان انجام دهید.

ــه و  ــا خســته، بی‌حوصل ــد ت ــه در نظــر بگیری ــرای مطالع ــی ب ــازۀ زمان ــک ب 7. ی

اشــباع نشــوید. 

8.  پشت میز درس بخوانید نه اینکه دراز بکشید.

9. بعد از مطالعه حداقل 6 ساعت بخوابید. 

10.  مراقــب رفتارهــای خــوردن )خــوردن 3 وعــدۀ غــذای مناســب( و خوابیدتــان 

)خــواب حداقــل 7 ســاعتی در شــب( باشــید.

 قبل از امتحان 
11. حدس بزنید امتحان چه مطالبی را پوشش خواهد داد. 

12. درباره نوع امتحان فکر کنید: تستی، تشریحی یا ترکیبی از هر دو. 

 در حین امتحان 
13. بر کل امتحان نظری بیندازید. 

14. زیر تمام کلمات مهم در دستورالعمل‌ها خط بکشید. 

15. سؤال‌ها را به همان ترتیبی که برایتان جذاب است پاسخ دهید. 

16. نمرۀ هر سؤال و زمان مجاز برای پاسخگویی به آن را در ذهنتان داشته باشید. 

ـــه  ـــور ب ـــان را مجب ـــاز اســـت خودت ـــورد نی ـــه پاســـخ دادن روشـــمندانه م 17. چنانچ

ـــد.  ـــن کار کنی ای

18. برگــه خــود را چــک کنیــد و ببینیــد ســؤالی را جــا نینداخته‌ایــد و اینکــه 

دســتورالعمل امتحــان را بــه خوبــی رعایــت کرده‌ایــد. 

فراموش نکنید هر 
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ساعت بخوابید.
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