
تا مطمئن شويد كه Rنها �� فهميدG �يد. �گر �جا�G ���يد، 
�ير كلماP يا عبا�P كليد� �� سو�" خط بكشيد.

به همه سو�لاP جو�] �هيد 6 6قتتا2 �� مسا�6 بين 
خو�  Hهن   �� نخست،  �فر��  برخى  كنيد.  تقسيم  Rنها 
برنامه �يز� كلى بر�� تما� سو�" ها �نجا� مى �هند 6 
بعد پاسخ مى �هند؛ 6لى برخى نيز به ترتيب سو�" ها 
�� پاسخ مى �هند ـ كد�� �6; بر�� شما كا�كر� ���� 
يا بر�� چا�چو] �متحاناP شما مناسب تر �ست؟ بعد 
  G�كر�يد، سو�" ها �� �6با Gخو�تا2 �� پيا� eنكه طرR ��

بخو�نيد 6 پاسخ ها �� �6�سى كنيد.
�ستر�حت ها� كوتاG 6 منظمى �� ��شته باشيد: هر 6قت 
به Rخر يك پا��گر�5 مى �سيد، فكر كر�2 �� بر�� لحظه �� 
متوقف كنيد، حتى بر�� يك لحظه هم كه شدG، قلم تا2 �� 

��6 ميز بگذ��يد 6 به صندلى تكيه �هيد. 

	ضطر	, 
! حين 	متحا� 
بر��  فر�  �متحا2،  شر�يط   �� كه  نيست  عا��  غير 
بو�2  نا Rشنا  به �ليل  يا  6قفه Hهنى،  �� �چا�  لحظه 
به  �6قاتى  سو�لاP، �چا� سر �� گمى شو�. �� چنين 
سرعت 6حشت ��G مى شويم. ممكن �ست �فكا� �حمقانه 
به Hهن ما2 خطو� كند. همچنين ممكن �ست، علائم 
فيزيكى مانند تپش قلب، ضعف 6 سستى، گرما يا حالت 
 Gهند� ���R �ين علائم  �گر چه  �� �حساQ كنيم.  تهو7 
شوند،  مى  شما   Qتر  6 نگر�نى  موجب  حتى  يا  �ست 
 mحقيقت بسيا� شايع �ست 6 به هيچ 6جه خطرنا ��

نيست. 
نخست، بر�� چند لحظه مكث كنيد: قلم تا2 �� ��6 
 ���R به صندلى تكيه �هيد؛ چند نفس  بگذ��يد 6  ميز 
تن  ها�  تمرين  شو�؛   ���R بدنتا2  بگذ��يد   6 بكشيد؛ 

R��مى 6 تنفسى به شما �� كاهش �ين علائم كمك خو�هد 
كر�. به خو�تا2 �طمينا2 �هيد كه �چا� حمله قلبى يا 
ـ �ضطر�] هيچ گاG به  ���ست ���2 كنتر" نخو�هيد شد ـ
چنين مسائلي نمي �نجامد. �فكا� تشويش �� �� �� Hهنتا2 
�6� كنيد 6 توجه تا2 �� به R��مش �6با�G 6 با�گشت به 
�متحا2 معطو5 نمائيد. با 6جو� �ينكه، �حساساP ناشى �� 
�ضطر�] ناخوشايندند، جلسه �متحا2 �� ترm نكنيد؛ چر� 
كه سطح �ضطر�] �� مدP �ما2 �ندكى  �فت مى كند. 
 �� 2R ما2 محد��6 ���� 6علائم�گى هميشه ��6حشت 

�ما2 كوتاهى كاهش مى يابد. 
هر 6قت تو�نايى خو� �� به �ست 6R��يد، به پاسخگويي 
���مه �هيد ـ يا�تا2 باشد، نوشتن چند كلمه 6 جمله 

كوتاG بهتر �� �ين �ست كه چيز� ننويسيد. 

پس 	� 	متحا�
خو] �ست كه �6� قبل �� �متحا2، تصميم بگيريد كه 
بلافاصله بعد �� �متحا2 چه كا� خو�هيد كر�. �يستا�2 �� 
�طر�5 سالن �متحا2 6 شريك شد2 با نگر�نى �يگر�2، 
تقريبا، هميشه نا�ميد كنندG �ست. �گر برنامه تا2 �ين 
 mست كه هم �كنو2، كا�� �نجا� �هيد، �يگر�2 �� تر�

كر�G 6 سر�z برنامه ها� سرگر� كنندG خو� بر6يد.
 Gيد مقد��� غذ� يا خو�] كمك كنند� Gگر خسته شد�
�ست: چنانچه خستگى ناشى �� �متحا2 هنو� برشما غالب 
�ست، مى تو�نيد بعضى فعاليت ها� جسمانى، مثلاً شنا، 
�� �نجا� �هيد؛ يا �گر مى خو�هيد به ملاقاP كسى بر6يد، 
به شرطى با �ين ملاقاP مو�فقت كنيد كه فقط 5 �قيقه 

��با�G �متحا2 صحبت شو�. 
�
	�مريم گلي 
كا!شنا5 مركز مشا$!� 
	نشگا� تهر	�

"چه خو�هد شد، �گر....،" تمركزتا2 �� بر هم نزنيد. 

خو, بخو	بيد
 �� �ينجا چند نكته �� متذكر مى شويم كه مى تو�ند 
به شما �� حين نوبت ها� مطالعه 6 �� �متحا2 كمك 

كند:
بر��  �ختخو�]  ـ  نخو�نيد   Q�� �ختخو�]   ��  �

خو�] 6 �ستر�حت �ست.
 �� خو�ند2   Q�� �ختخو�]  به  �فتن   �� قبل   �
تعطيل كنيد: حد�قل يك ساعت قبل �� خو�] مطالعه 
R��مش  كا�ها�  بر��   �� 6قتتا2   6 كنيد  تعطيل   ��
بخش؛ مثل گو; ���2 به موسيقى، صحبت كر�2 با 
يك �6ست، �6; گرفتن، يا تمرين تن R��مى صر5 

كنيد. 
به  مشخصى  6قت   �� كه  كنيد   Pعا� �گر   �
�ختخو�] بر6يد 6 �� 6قت مشخصى �� خو�] بيد�� 
شويد، �يجا� �لگوها� مناسب خو�] بر�� شما Rسا2 تر 

خو�هد بو�. 
فاجعه  بخو�بيد،  تو�نيد خو]  نمى  �ينكه   G�با��  �
نتو�نم  �گر  كه  نگوئيد  خو�  به  يعنى،  نكنيد؛  سا�� 
بخو�بم، فر�� قا�� به �نجا� هيچ كا� نخو�هم بو�. حتى 
عملكر�  تو�نيد  مى  با�هم  باشيد،   Gخو�بيد كم  6قتى 
تكاليف   6 كنيد  فكر  منطقى  باشيد،  ��شته  خوبى 
سخت Hهنى �� �نجا� �هيد. بطو�عمدG، برخى كا�ها� 
معمو" كه نيا�مند هوشيا�� �ست 6 هم چنين خلق 6 
خو (مثلا، تحريك پذير�) تحت تاثير كم خو�بى قر�� 
مى گيرند. بيشتر مر�� تو�نايى ���ند تا چند �6� با كم 

خو�بي كنا� بيايند ( �ما نه بر�� چند هفته).

� 	متحا�$! !

مر�قب خو�تا2 باشيد. بر�� مثا"، �ستر�حت كافى 
6 تغذيه ��ست، مهم تر 6 موثرتر �� گذ�� خو�ند2 �� 
�قايق Rخر قبل �� �متحا2 �ست. �مر6� �6�� �ست كه 
به  بنابر�ين  برنامه �يز� شدG �ست،   2R بر�� �� قبل 
گونه �� كا� كنيد كه �نرژ� شما بر�� �متحاناP حفظ 

شو�. 
�ين كا�  بيد�� نشويد، چر� كه  �� خو�]  خيلى ��6 
 Pشما �� خسته تر مى كند. صبحانه بخو�يد، 6لى مايعا
كا��  ���يد،  �ضافه  6قت  �گر  نخو�يد!  �يا�  مقد��  به 
�نجا� �هيد كه شما �� R��� كند ـ �6; بگيريد، قد� 
 �6� ���ند،   Qستر� �� كسانى كه   �� 6 خو�  ـ   بزنيد 

نگاG ���يد.
جديد  مطالب  گرفتن  يا�   �� �ينكه سعى  جا�  به 
مر6�   �� كليد�  نكته  چند  �ست  بهتر  باشيد،  ��شته 

كنيد.
�متحا2 حاضر  نه خيلى ��6 �� جلسه  سر 6قت 6 
شويد؛ �سترQ �� �ين �G�6 كوتاG �نتظا�، يعني ��ست 
قبل �� �متحا2، �� حد بالايى سر�يت مى كند. بنابر�ين 
به   ��  2R  ،Qين �ستر� با  عملكر� مناسب �� مو�جه 

حد�قل مى �ساند!
تا  �متحا2  جلسه  به  �فتن  موقع  كه  �ست  طبيعى 
حد� �ضطر�] ��شته باشيد. چند �قيقه قبل �� شر76 
�متحا2، بعضى تمرين ها� سا�G تن R��مى 6 تنفسى 
�� �نجا� �هيد؛ به صندلى تكيه �هيد 6 به لحاH gهنى 
خو�تا2 �� �� كسانى كه �سترQ ���ند، �6� نگه ���يد.

6قتى  كنيد.  مطالعه   �� �متحانى  برگه  R��مش،  با 
سو�لاP �متحانى �� �نتخا] كر�يد Rنها �� �6با� بخو�نيد 
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	هد	: 	ين مقاله 	!	ئه 
!	هكا!ها� عملى بر	� مديريت 

�ما� تا شر$@ 	متحا� $ گفتن نكاتى 
!با!� 
گذ!	ند� 	متحاناC 	ست. بسيا!� 	� 	ين 

پيشنها
ها سا
� $ !$شن هستند 	ما 
! شر	يطى 
كه تحت فشا! قر	! 
	!يم، 	ين مو	!
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فر	موF مى كنيم. 
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خو� بيابيد. منظم �� حين �نجا� كا�، �ستر�حت ها� 
كوتاهى ��شته باشيد ـ بر�� مثا"، به ���� هر يك ساعت 
كا� 10 �قيقه �ستر�حت كنيد ـ �ين كا� �حتمالا به شما 

كمك مى كند كه تمركزتا2 �فز�يش يابد.
�گر تمركز بر كا� بر�يتا2 �شو�� بو�، با تعيين هدفى 
كوچك 6 قابل مديريت شر76 كنيد. 6قتى به �ين هد5 
�سيديد، به خو�تا2 پا��; �هيد. كا� هد5 گذ��� 6 
���2 پا��; به خو� �� تكر�� كنيد. 6قتى به �هد�فتا2 
�ضافه  تكليف  مقد��  بر  بتد�يج  پيد� مى كنيد،  �ست 
پر6�;  موثر  تمركز  بر��  تو�نايى  كا�  �ين  با  كنيد. 

مى يابد. �يدG ها� �يگر� نيز 6جو� ����؛ ��جمله:
 �� كنيد.  بر����  يا���شت  خو�ند2،  هنگا�   �
حين مطالعه، سو�لاتى هم �� Hهنتا2 ��شته باشيد. 
با صد�� بلند مطالب �� تكر�� كنيد. 6 صد�� خو� �� 

ضبط كنيد.
� موضوعاP مختلف ��سى �� با هم تركيب كنيد. 
 Q6�� 6 ،2ساR ها� Q�� �سخت �� �� كنا Q6��
جالب �� �� كنا� ��Q ها� خسته كنندG قر�� �هيد. 
� سعى كنيد �� محيطى ��حت مطالعه كنيد( نه 
تا   6 6 صد�)  پر سر  نه   6 گر�  نه خيلى  خيلى سر�، 
كنيد.  حذ5  محيط   ��  �� مز�حم  عو�مل  �مكا2،  حد 
ببينيد، كجا مى تو�نيد بهتر مطالعه كنيد؛ بر�� مثا"، 

�� كتابخانه با يك �6ست، يا به تنهايى �� �تاX تا2.

يا
گير� فعا� 
	شته باشيد
سعى كنيد به �6شى فعا" مطالعه كنيد: به خو�ند2 
 Pنكا �ها �كتفا نكنيد، بلكه  فهرستى � G6سرسر� جز
كليد� تهيه كنيد ( نوشتن يا���شت ها� چند صد 
صفحه �� 6قت گير �ست 6 �6; موثر� بر�� مر6� 

نيست). همين طو� كه پيش مى �6يد، حافظه خو� �� 
�متحا2 كنيد 6 سو�" 6 جو�] هايى مبتنى بر مطالب 

يا� گرفته شدG، ��ست تنظيم كنيد. 
�ستفا�G �� �6; ها� كمكى بر�[ به يا� سپا��، 
كر�2  حفظ  مثلا،  �ست؛  سو�مند  �فر��  برخى  بر�� 
 Pطلاعا�  ��  �� با مجموعه  تد�عى كنندG كه   �� G�6ژ
مربوa مى شو�؛ يا ساختن �6ژG �� تد�عى كنندG، با 
�ستفا�G �� حر56 �6"، نكاP كليد� 6 �سامى يا مصو� 

 .Pكر�2 �طلاعا

تمرين كنيد
با   6 كنيد،  پيد�   �� قبلى   Pمتحانا� سو�لها�  نمونه 
تمرين   ،Gشد تعيين  ���ما2   Pسو�لا به   2��� پاسخ 
 �� ـ  نيست  مهم  كا�  شر76   �� شما   Gشتبا� كنيد. 
حقيقت، هم �كنو2، 6قت 2R �ست كه �شتباG كنيد! 
چنين تمرين هايى  شما �� با چا�چو] �متحاناP 6 نو7 
سو�لاتى كه ممكن �ست �� �متحا2 مطرe شو� Rشنا 
مي سا��. هم چنين شما �� �� طر�حى 6 سا�ماندهي 
�مانى محد�6يد،   gلحا به  كه  �� شر�يطى  ها  پاسخ 
كمك خو�هد كر�. ��ست نيست كه �6لين تمرين خو� 
�� 6قتى �نجا� �هيد كه �� حا" برگز��� يك �متحا2 

�6قعى هستيد. 
نمى ��6  �نتظا�  �� شما  كه  باشيد  ��شته  به خاطر 
تهيه  كه  بنويسيد   �� مقاله ��  �متحانى،  شر�يط   ��
كر�2R 2 ��شر�يط معمو"، يك هفته 6قت نيا� ����. 
 �� كه  ند���  �نتظا�  باشيد: كسى  بين  �6قع  بنابر�ين، 
خو�  توجه  بنويسيد.  كامل  مقاله  يك  �متحا2  حين 
�� معطو5 تكليفى كنيد كه �� �ست ���يد ( يعنى، 
�ين چنينى كه   P��با عبا  6  (Pبه سو�لا پاسخ ���2 

بر	� 	متحا� �ما
� شويد
�� فرصتى مناسب قبل �� �متحا2 مرR �� Q6�� �6غا� 
كنيد. با Rنكه قصدتا2 �ين نيست كه مر6� كر�2 ��سها 
�� خيلى سريع به �تما� برسانيد، صبر كر�2 تا �6�ها� 
Rخر بر�� مر6� هم عامل مهمى �� �يجا� تنش �ست. 
 G�فكر كر�2 ��با �سا2 تر �R نجا� ���2 �مو� به مر�تب�

به �نجا� �ساندR 2نها �ست. 
مقد�� معينى �� فشا� مفيد �ست 6 به عملكر� بهتر 
كمك مي كند. 6لى �ين بد�2 معنا نيست كه بر�� تحت 
تاثير قر�� ���2 �فكا� �يگر�2، خو� �� تحت فشا� بسيا� 
قر�� �هيم. �� سو� �يگر، بايد ضمن حفظ تعا�" �� 
�ندگى، چشم �ند��� �� �متحاناP �� هم پيش �6 ��شته 
باشيم، كه �ين با مفهو� بى خيالى كاملا متفاP6 �ست.

فضايتا� !	 سا�ما� 
هيد
مى شوند،   Gما�R �متحا2  بر��  كه  �فر���  بيشتر 
�ين   ��) �هند  سا�ما2   �� 6قتشا2  بايد  كه  مى ��نند 
با�G به قسمت بعد� بنگريد) �ما �فر�� كمتر� مى ��نند 
كه سا�ما2 ���2 فضا نيز �� Rما�G شد2 بر�� �متحا2 

كمك كنندG �ست. 
كنيد،  مطالعه   2R  �� ���يد  قصد  كه  جايى   G�با��
بينديشيد. ببينيد Rيا �مكا2 ����، فضا� مطالعه تا2 �� 
�� فضا� �ستر�حت R 6��مش، حتى �� يك �تاX كوچك، 
جد� كنيد. محلى بر�� مطالعه  ��ست كنيد؛ جايى كه 

كتا] ها، جزG6 ها 6 كاغذ 6 قلم تاR 2نجا باشد.
تلويزيو2  عكس ها،  جمله،   �� مز�حم  6سايل  تما� 
Rنها �� ��  �� محل مطالعه �6� كنيد 6   ��  2R 6 مانند
محل �ستر�حتتا2 قر�� �هيد. هم چنين، 6سايل مطالعه 

6قتى ��  �ستر�حت �6� كنيد، طو�� كه  �� فضا�   ��
حا" �ستر�حت يا خو�] هستيد، فضا� مطالعه به شما 

تحميل نشو�. 
عا�P كنيد �� فضا� مطالعه، كا� كنيد 6 �ين فضا 
�� با پايا2 گرفتن مطالعه ترm كنيد. جد�يى فيزيكى 
�ين جد�يى �� به 6جو�  نيز  �ين نوH �� ،7هن شما   ��

 .��6R مى

$قتتا� !	 سا�ما� 
هيد
�فر�� به برنامه مطالعه 6 مر6� �متحاناR Pخر تر�، �6كنش 
متفا6تى نشا2 مي �هند. �غلب، �فر�� �� برنامه �يز� ها� 
 2R مى شوند كه علت Gها �چا� �شتبا Q�� �6خو� بر�� مر
معمولا برنامه �يز� بسيا� محد�6 6 فشر�G 6 نبو� �نعطا5 
پذير� كافى �ست: لا�� �ست �� طرe ها مقد��� فضا� 

خالى بر�� شر�يط غير منتظرG �� نظر گرفت. 
به خاطر ��شته باشيد كه برنامه بايد �نعطا5 ��شته 
كنيد.  تهيه  خو�تا2  بر��  هفتگى  جد6"  يك  باشد. 
 2R �� ،نجا� �هيد� بايد  نخست، همه كا�هايى �� كه 
�� جمله غذ� خو��2، خو�بيد2، كلاQ ها،  �6�� كنيد: 
 �� 6قتى  سپس   .Gغير  6 كر�2  نظافت  خريدكر�2، 
بر�� مطالعه 6 �مانى �� بر�� �ستر�حت 6 تفريح خو� 

�ختصاo �هيد. 
��با�G ميز�2 �مانى كه قصد ���يد به مرQ�� �6 ها 
�ختصاo �هيد، �6قع بين باشيد. بر�[ مثا"، �گر هفته 
�� به 21 �6حد �مانى  تقسيم كنيد (�6�[ سه بخش، 
به  بايد  شما  �يز[  برنامه  6 شب)  ظهر   �� بعد  صبح، 
به   �� بخش   15 �� بيش   هفته   �� كه  باشد  گونه �� 
ثابت شدG �ست كه  �ير�  ندهيد؛   oختصا� كا� كر�2 
كا��يى �فر�� به �ين ترتيب به تد�يج كاهش مى يابد. 
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بنابر�ين بايد 6 بخش �� به �نجا� ���2 فعاليت ها[ �يگر 
�ختصاo �هيد ( بر�� مثا"، �6 �6� كامل يا يك �6� 

كامل به �ضافه سه شب).
��6بط  قو�،  تمديد  R��مى،  تن  به  هفته،   ��  �� �ماني 
�جتماعى 6 �ستر�حت �ختصاo �هيد. �ين كا� تنش شما 
�� كاهش مي �هد 6 كمك مي كند تا به جد6" �ما2 بند� 
خو� پايبندتر باشيد. �ين كا� �تلا5 6قت نيست؛ با �ين 

�6; كا�Rيى شما بيشتر مى شو�.
تعيين كنيد كه �� �G�6 ها� مر6� 6 مطالعه �� 6قتتا2 
چگونه �ستفا�G خو�هيد كر�. ممكن �ست �� همه عنا6ينى 
كه نيا� به خو�ند2 6 مر6� ���ند، فهرستى تهيه كنيد 6 
هر  بر��  6قت  صر5  ميز�2  يا  يا�گير�  ترتيب   G�با��
يك �� Rنها تصميم گير� كنيد. �گر تكاليف �يگر� بر�� 
�نجا� ���2 ���يد (�� جمله، خو�ند2، يا���شت بر��شتن) 
لا�� �ست ��با�G ميز�2 صر5 6قت بر�� هر يك �� Rنها 

تصميم گير� كنيد.
به  بو�2  پايبند   6 تكاليف  �نجا�  تو�نايى   G�با��
 �� كه  �ماني   �� �گر  باشيد.  �6قع بين  ضر] �لاجل ها، 
�ختيا� ���يد فعاليت ها[ متعد�[ �� بايد �نجا� �هيد، �� 

سو�لاP �ير بر�� تعيين �6لويت ها �ستفا�G كنيد:
� كد�� ��Q مهم ترين ��Q �ست؟

� �� كد�� موضوعاP مى تو�نم به �ليل Rسا2 بو�2 يا 
تسلط كافى ��شتن بر Rنها، صرفنظر كنم؟

� كد�� يك �� ��سها ضر6�� 6 مهم �ند؟
 ،Pبر�� كد�� موضو7 �� حا" حاضر بيشترين �طلاعا �

منبع 6 مطلب �� ����؟
تعيين  مطالعه  نوبت  هر  بر��   �� مشخصى  �هد�5 
كنيد: فهرستى �� �هد�فتا2 تهيه كنيد؛ �ين �هد�5 بايد 
 �� �هد�5   �� يك  هر  به  �سيد2  با   6 باشند  �6قع بينانه 

فهرست �� كنا� 2R علامت بزنيد؛ با �ين كا� مى تو�نيد 
كا�ها� �نجا� شدG �� ببينيد. بر�� موضوعاP سخت تر 
6قت بيشتر� �ختصاo �هيد. بر�سى كنيد كه چه چيز 

�� متوجه نمى شويد. 
مطالعه مشا�كتى به برخى �فر�� كمك مى كند. شايد 
�ين كا� با ترتيب ���2 جلساP چندG نفرG، جهت بحث 
��با�G عنا6ين خاo، مفيد باشد. با �ستفا�G �� �ين �6; 
 G�با�� يا  كنيد  �متحا2   �� يكديگر  حافظه  مى تو�نيد 

چيزهايى كه نمى فهميد، با هم صحبت كنيد. 


! خو
 	نگيز� 	يجا
 كنيد 
�ين  ���ند.  شكايت   Gنگيز� ند�شتن   �� �فر��  برخى 

��هبر�ها� سا�G ممكن �ست كمك كنندG باشد:
� �� صو�P �ستيابى به �هد�5 تعيين شدG به خو� 

پا��; �هيد.
� با موضوعاتى شر76 كنيد كه بر�� شما جالب تر 6 

Rسا2 ترند.
6قتى  �ير�  ـ  �6�مرG كنيد  به كا��  تبديل   �� كا�   �
�6�مرG شر76 به كا� مى كنيم، تد�2R �6 كا� نيز Rسا2 تر 

مى شو�. 
� به خو� يا� 6R�� كنيد كه چر� مى خو�هيد �متحا2 
�هيد ـ �گر كيفيت بر�� شما مهم نيست، �صلا نيا�� به 

�متحا2 نيست!

برسانيدتمركزتا� !	 به حد بهينه 
مدP �مانى كه �فر�� مى تو�نند بر ��6 تكليف خاصى 
متمركز شوند متفاP6 �ست، بنابر�ين ميز�2 تمركزتا2 �� 
بطو� تجربى �متحا2 كنيد 6 �لگو� كا�� مناسبى �� بر�� 



خو� بيابيد. منظم �� حين �نجا� كا�، �ستر�حت ها� 
كوتاهى ��شته باشيد ـ بر�� مثا"، به ���� هر يك ساعت 
كا� 10 �قيقه �ستر�حت كنيد ـ �ين كا� �حتمالا به شما 

كمك مى كند كه تمركزتا2 �فز�يش يابد.
�گر تمركز بر كا� بر�يتا2 �شو�� بو�، با تعيين هدفى 
كوچك 6 قابل مديريت شر76 كنيد. 6قتى به �ين هد5 
�سيديد، به خو�تا2 پا��; �هيد. كا� هد5 گذ��� 6 
���2 پا��; به خو� �� تكر�� كنيد. 6قتى به �هد�فتا2 
�ضافه  تكليف  مقد��  بر  بتد�يج  پيد� مى كنيد،  �ست 
پر6�;  موثر  تمركز  بر��  تو�نايى  كا�  �ين  با  كنيد. 

مى يابد. �يدG ها� �يگر� نيز 6جو� ����؛ ��جمله:
 �� كنيد.  بر����  يا���شت  خو�ند2،  هنگا�   �
حين مطالعه، سو�لاتى هم �� Hهنتا2 ��شته باشيد. 
با صد�� بلند مطالب �� تكر�� كنيد. 6 صد�� خو� �� 

ضبط كنيد.
� موضوعاP مختلف ��سى �� با هم تركيب كنيد. 
 Q6�� 6 ،2ساR ها� Q�� �سخت �� �� كنا Q6��
جالب �� �� كنا� ��Q ها� خسته كنندG قر�� �هيد. 
� سعى كنيد �� محيطى ��حت مطالعه كنيد( نه 
تا   6 6 صد�)  پر سر  نه   6 گر�  نه خيلى  خيلى سر�، 
كنيد.  حذ5  محيط   ��  �� مز�حم  عو�مل  �مكا2،  حد 
ببينيد، كجا مى تو�نيد بهتر مطالعه كنيد؛ بر�� مثا"، 

�� كتابخانه با يك �6ست، يا به تنهايى �� �تاX تا2.

يا
گير� فعا� 
	شته باشيد
سعى كنيد به �6شى فعا" مطالعه كنيد: به خو�ند2 
 Pنكا �ها �كتفا نكنيد، بلكه  فهرستى � G6سرسر� جز
كليد� تهيه كنيد ( نوشتن يا���شت ها� چند صد 
صفحه �� 6قت گير �ست 6 �6; موثر� بر�� مر6� 

نيست). همين طو� كه پيش مى �6يد، حافظه خو� �� 
�متحا2 كنيد 6 سو�" 6 جو�] هايى مبتنى بر مطالب 

يا� گرفته شدG، ��ست تنظيم كنيد. 
�ستفا�G �� �6; ها� كمكى بر�[ به يا� سپا��، 
كر�2  حفظ  مثلا،  �ست؛  سو�مند  �فر��  برخى  بر�� 
 Pطلاعا�  ��  �� با مجموعه  تد�عى كنندG كه   �� G�6ژ
مربوa مى شو�؛ يا ساختن �6ژG �� تد�عى كنندG، با 
�ستفا�G �� حر56 �6"، نكاP كليد� 6 �سامى يا مصو� 

 .Pكر�2 �طلاعا

تمرين كنيد
با   6 كنيد،  پيد�   �� قبلى   Pمتحانا� سو�لها�  نمونه 
تمرين   ،Gشد تعيين  ���ما2   Pسو�لا به   2��� پاسخ 
 �� ـ  نيست  مهم  كا�  شر76   �� شما   Gشتبا� كنيد. 
حقيقت، هم �كنو2، 6قت 2R �ست كه �شتباG كنيد! 
چنين تمرين هايى  شما �� با چا�چو] �متحاناP 6 نو7 
سو�لاتى كه ممكن �ست �� �متحا2 مطرe شو� Rشنا 
مي سا��. هم چنين شما �� �� طر�حى 6 سا�ماندهي 
�مانى محد�6يد،   gلحا به  كه  �� شر�يطى  ها  پاسخ 
كمك خو�هد كر�. ��ست نيست كه �6لين تمرين خو� 
�� 6قتى �نجا� �هيد كه �� حا" برگز��� يك �متحا2 

�6قعى هستيد. 
نمى ��6  �نتظا�  �� شما  كه  باشيد  ��شته  به خاطر 
تهيه  كه  بنويسيد   �� مقاله ��  �متحانى،  شر�يط   ��
كر�2R 2 ��شر�يط معمو"، يك هفته 6قت نيا� ����. 
 �� كه  ند���  �نتظا�  باشيد: كسى  بين  �6قع  بنابر�ين، 
خو�  توجه  بنويسيد.  كامل  مقاله  يك  �متحا2  حين 
�� معطو5 تكليفى كنيد كه �� �ست ���يد ( يعنى، 
�ين چنينى كه   P��با عبا  6  (Pبه سو�لا پاسخ ���2 

بر	� 	متحا� �ما
� شويد
�� فرصتى مناسب قبل �� �متحا2 مرR �� Q6�� �6غا� 
كنيد. با Rنكه قصدتا2 �ين نيست كه مر6� كر�2 ��سها 
�� خيلى سريع به �تما� برسانيد، صبر كر�2 تا �6�ها� 
Rخر بر�� مر6� هم عامل مهمى �� �يجا� تنش �ست. 
 G�فكر كر�2 ��با �سا2 تر �R نجا� ���2 �مو� به مر�تب�

به �نجا� �ساندR 2نها �ست. 
مقد�� معينى �� فشا� مفيد �ست 6 به عملكر� بهتر 
كمك مي كند. 6لى �ين بد�2 معنا نيست كه بر�� تحت 
تاثير قر�� ���2 �فكا� �يگر�2، خو� �� تحت فشا� بسيا� 
قر�� �هيم. �� سو� �يگر، بايد ضمن حفظ تعا�" �� 
�ندگى، چشم �ند��� �� �متحاناP �� هم پيش �6 ��شته 
باشيم، كه �ين با مفهو� بى خيالى كاملا متفاP6 �ست.

فضايتا� !	 سا�ما� 
هيد
مى شوند،   Gما�R �متحا2  بر��  كه  �فر���  بيشتر 
�ين   ��) �هند  سا�ما2   �� 6قتشا2  بايد  كه  مى ��نند 
با�G به قسمت بعد� بنگريد) �ما �فر�� كمتر� مى ��نند 
كه سا�ما2 ���2 فضا نيز �� Rما�G شد2 بر�� �متحا2 

كمك كنندG �ست. 
كنيد،  مطالعه   2R  �� ���يد  قصد  كه  جايى   G�با��
بينديشيد. ببينيد Rيا �مكا2 ����، فضا� مطالعه تا2 �� 
�� فضا� �ستر�حت R 6��مش، حتى �� يك �تاX كوچك، 
جد� كنيد. محلى بر�� مطالعه  ��ست كنيد؛ جايى كه 

كتا] ها، جزG6 ها 6 كاغذ 6 قلم تاR 2نجا باشد.
تلويزيو2  عكس ها،  جمله،   �� مز�حم  6سايل  تما� 
Rنها �� ��  �� محل مطالعه �6� كنيد 6   ��  2R 6 مانند
محل �ستر�حتتا2 قر�� �هيد. هم چنين، 6سايل مطالعه 

6قتى ��  �ستر�حت �6� كنيد، طو�� كه  �� فضا�   ��
حا" �ستر�حت يا خو�] هستيد، فضا� مطالعه به شما 

تحميل نشو�. 
عا�P كنيد �� فضا� مطالعه، كا� كنيد 6 �ين فضا 
�� با پايا2 گرفتن مطالعه ترm كنيد. جد�يى فيزيكى 
�ين جد�يى �� به 6جو�  نيز  �ين نوH �� ،7هن شما   ��

 .��6R مى

$قتتا� !	 سا�ما� 
هيد
�فر�� به برنامه مطالعه 6 مر6� �متحاناR Pخر تر�، �6كنش 
متفا6تى نشا2 مي �هند. �غلب، �فر�� �� برنامه �يز� ها� 
 2R مى شوند كه علت Gها �چا� �شتبا Q�� �6خو� بر�� مر
معمولا برنامه �يز� بسيا� محد�6 6 فشر�G 6 نبو� �نعطا5 
پذير� كافى �ست: لا�� �ست �� طرe ها مقد��� فضا� 

خالى بر�� شر�يط غير منتظرG �� نظر گرفت. 
به خاطر ��شته باشيد كه برنامه بايد �نعطا5 ��شته 
كنيد.  تهيه  خو�تا2  بر��  هفتگى  جد6"  يك  باشد. 
 2R �� ،نجا� �هيد� بايد  نخست، همه كا�هايى �� كه 
�� جمله غذ� خو��2، خو�بيد2، كلاQ ها،  �6�� كنيد: 
 �� 6قتى  سپس   .Gغير  6 كر�2  نظافت  خريدكر�2، 
بر�� مطالعه 6 �مانى �� بر�� �ستر�حت 6 تفريح خو� 

�ختصاo �هيد. 
��با�G ميز�2 �مانى كه قصد ���يد به مرQ�� �6 ها 
�ختصاo �هيد، �6قع بين باشيد. بر�[ مثا"، �گر هفته 
�� به 21 �6حد �مانى  تقسيم كنيد (�6�[ سه بخش، 
به  بايد  شما  �يز[  برنامه  6 شب)  ظهر   �� بعد  صبح، 
به   �� بخش   15 �� بيش   هفته   �� كه  باشد  گونه �� 
ثابت شدG �ست كه  �ير�  ندهيد؛   oختصا� كا� كر�2 
كا��يى �فر�� به �ين ترتيب به تد�يج كاهش مى يابد. 
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بنابر�ين بايد 6 بخش �� به �نجا� ���2 فعاليت ها[ �يگر 
�ختصاo �هيد ( بر�� مثا"، �6 �6� كامل يا يك �6� 

كامل به �ضافه سه شب).
��6بط  قو�،  تمديد  R��مى،  تن  به  هفته،   ��  �� �ماني 
�جتماعى 6 �ستر�حت �ختصاo �هيد. �ين كا� تنش شما 
�� كاهش مي �هد 6 كمك مي كند تا به جد6" �ما2 بند� 
خو� پايبندتر باشيد. �ين كا� �تلا5 6قت نيست؛ با �ين 

�6; كا�Rيى شما بيشتر مى شو�.
تعيين كنيد كه �� �G�6 ها� مر6� 6 مطالعه �� 6قتتا2 
چگونه �ستفا�G خو�هيد كر�. ممكن �ست �� همه عنا6ينى 
كه نيا� به خو�ند2 6 مر6� ���ند، فهرستى تهيه كنيد 6 
هر  بر��  6قت  صر5  ميز�2  يا  يا�گير�  ترتيب   G�با��
يك �� Rنها تصميم گير� كنيد. �گر تكاليف �يگر� بر�� 
�نجا� ���2 ���يد (�� جمله، خو�ند2، يا���شت بر��شتن) 
لا�� �ست ��با�G ميز�2 صر5 6قت بر�� هر يك �� Rنها 

تصميم گير� كنيد.
به  بو�2  پايبند   6 تكاليف  �نجا�  تو�نايى   G�با��
 �� كه  �ماني   �� �گر  باشيد.  �6قع بين  ضر] �لاجل ها، 
�ختيا� ���يد فعاليت ها[ متعد�[ �� بايد �نجا� �هيد، �� 

سو�لاP �ير بر�� تعيين �6لويت ها �ستفا�G كنيد:
� كد�� ��Q مهم ترين ��Q �ست؟

� �� كد�� موضوعاP مى تو�نم به �ليل Rسا2 بو�2 يا 
تسلط كافى ��شتن بر Rنها، صرفنظر كنم؟

� كد�� يك �� ��سها ضر6�� 6 مهم �ند؟
 ،Pبر�� كد�� موضو7 �� حا" حاضر بيشترين �طلاعا �

منبع 6 مطلب �� ����؟
تعيين  مطالعه  نوبت  هر  بر��   �� مشخصى  �هد�5 
كنيد: فهرستى �� �هد�فتا2 تهيه كنيد؛ �ين �هد�5 بايد 
 �� �هد�5   �� يك  هر  به  �سيد2  با   6 باشند  �6قع بينانه 

فهرست �� كنا� 2R علامت بزنيد؛ با �ين كا� مى تو�نيد 
كا�ها� �نجا� شدG �� ببينيد. بر�� موضوعاP سخت تر 
6قت بيشتر� �ختصاo �هيد. بر�سى كنيد كه چه چيز 

�� متوجه نمى شويد. 
مطالعه مشا�كتى به برخى �فر�� كمك مى كند. شايد 
�ين كا� با ترتيب ���2 جلساP چندG نفرG، جهت بحث 
��با�G عنا6ين خاo، مفيد باشد. با �ستفا�G �� �ين �6; 
 G�با�� يا  كنيد  �متحا2   �� يكديگر  حافظه  مى تو�نيد 

چيزهايى كه نمى فهميد، با هم صحبت كنيد. 


! خو
 	نگيز� 	يجا
 كنيد 
�ين  ���ند.  شكايت   Gنگيز� ند�شتن   �� �فر��  برخى 

��هبر�ها� سا�G ممكن �ست كمك كنندG باشد:
� �� صو�P �ستيابى به �هد�5 تعيين شدG به خو� 

پا��; �هيد.
� با موضوعاتى شر76 كنيد كه بر�� شما جالب تر 6 

Rسا2 ترند.
6قتى  �ير�  ـ  �6�مرG كنيد  به كا��  تبديل   �� كا�   �
�6�مرG شر76 به كا� مى كنيم، تد�2R �6 كا� نيز Rسا2 تر 

مى شو�. 
� به خو� يا� 6R�� كنيد كه چر� مى خو�هيد �متحا2 
�هيد ـ �گر كيفيت بر�� شما مهم نيست، �صلا نيا�� به 

�متحا2 نيست!

برسانيدتمركزتا� !	 به حد بهينه 
مدP �مانى كه �فر�� مى تو�نند بر ��6 تكليف خاصى 
متمركز شوند متفاP6 �ست، بنابر�ين ميز�2 تمركزتا2 �� 
بطو� تجربى �متحا2 كنيد 6 �لگو� كا�� مناسبى �� بر�� 



خو� بيابيد. منظم �� حين �نجا� كا�، �ستر�حت ها� 
كوتاهى ��شته باشيد ـ بر�� مثا"، به ���� هر يك ساعت 
كا� 10 �قيقه �ستر�حت كنيد ـ �ين كا� �حتمالا به شما 

كمك مى كند كه تمركزتا2 �فز�يش يابد.
�گر تمركز بر كا� بر�يتا2 �شو�� بو�، با تعيين هدفى 
كوچك 6 قابل مديريت شر76 كنيد. 6قتى به �ين هد5 
�سيديد، به خو�تا2 پا��; �هيد. كا� هد5 گذ��� 6 
���2 پا��; به خو� �� تكر�� كنيد. 6قتى به �هد�فتا2 
�ضافه  تكليف  مقد��  بر  بتد�يج  پيد� مى كنيد،  �ست 
پر6�;  موثر  تمركز  بر��  تو�نايى  كا�  �ين  با  كنيد. 

مى يابد. �يدG ها� �يگر� نيز 6جو� ����؛ ��جمله:
 �� كنيد.  بر����  يا���شت  خو�ند2،  هنگا�   �
حين مطالعه، سو�لاتى هم �� Hهنتا2 ��شته باشيد. 
با صد�� بلند مطالب �� تكر�� كنيد. 6 صد�� خو� �� 

ضبط كنيد.
� موضوعاP مختلف ��سى �� با هم تركيب كنيد. 
 Q6�� 6 ،2ساR ها� Q�� �سخت �� �� كنا Q6��
جالب �� �� كنا� ��Q ها� خسته كنندG قر�� �هيد. 
� سعى كنيد �� محيطى ��حت مطالعه كنيد( نه 
تا   6 6 صد�)  پر سر  نه   6 گر�  نه خيلى  خيلى سر�، 
كنيد.  حذ5  محيط   ��  �� مز�حم  عو�مل  �مكا2،  حد 
ببينيد، كجا مى تو�نيد بهتر مطالعه كنيد؛ بر�� مثا"، 

�� كتابخانه با يك �6ست، يا به تنهايى �� �تاX تا2.

يا
گير� فعا� 
	شته باشيد
سعى كنيد به �6شى فعا" مطالعه كنيد: به خو�ند2 
 Pنكا �ها �كتفا نكنيد، بلكه  فهرستى � G6سرسر� جز
كليد� تهيه كنيد ( نوشتن يا���شت ها� چند صد 
صفحه �� 6قت گير �ست 6 �6; موثر� بر�� مر6� 

نيست). همين طو� كه پيش مى �6يد، حافظه خو� �� 
�متحا2 كنيد 6 سو�" 6 جو�] هايى مبتنى بر مطالب 

يا� گرفته شدG، ��ست تنظيم كنيد. 
�ستفا�G �� �6; ها� كمكى بر�[ به يا� سپا��، 
كر�2  حفظ  مثلا،  �ست؛  سو�مند  �فر��  برخى  بر�� 
 Pطلاعا�  ��  �� با مجموعه  تد�عى كنندG كه   �� G�6ژ
مربوa مى شو�؛ يا ساختن �6ژG �� تد�عى كنندG، با 
�ستفا�G �� حر56 �6"، نكاP كليد� 6 �سامى يا مصو� 

 .Pكر�2 �طلاعا

تمرين كنيد
با   6 كنيد،  پيد�   �� قبلى   Pمتحانا� سو�لها�  نمونه 
تمرين   ،Gشد تعيين  ���ما2   Pسو�لا به   2��� پاسخ 
 �� ـ  نيست  مهم  كا�  شر76   �� شما   Gشتبا� كنيد. 
حقيقت، هم �كنو2، 6قت 2R �ست كه �شتباG كنيد! 
چنين تمرين هايى  شما �� با چا�چو] �متحاناP 6 نو7 
سو�لاتى كه ممكن �ست �� �متحا2 مطرe شو� Rشنا 
مي سا��. هم چنين شما �� �� طر�حى 6 سا�ماندهي 
�مانى محد�6يد،   gلحا به  كه  �� شر�يطى  ها  پاسخ 
كمك خو�هد كر�. ��ست نيست كه �6لين تمرين خو� 
�� 6قتى �نجا� �هيد كه �� حا" برگز��� يك �متحا2 

�6قعى هستيد. 
نمى ��6  �نتظا�  �� شما  كه  باشيد  ��شته  به خاطر 
تهيه  كه  بنويسيد   �� مقاله ��  �متحانى،  شر�يط   ��
كر�2R 2 ��شر�يط معمو"، يك هفته 6قت نيا� ����. 
 �� كه  ند���  �نتظا�  باشيد: كسى  بين  �6قع  بنابر�ين، 
خو�  توجه  بنويسيد.  كامل  مقاله  يك  �متحا2  حين 
�� معطو5 تكليفى كنيد كه �� �ست ���يد ( يعنى، 
�ين چنينى كه   P��با عبا  6  (Pبه سو�لا پاسخ ���2 

بر	� 	متحا� �ما
� شويد
�� فرصتى مناسب قبل �� �متحا2 مرR �� Q6�� �6غا� 
كنيد. با Rنكه قصدتا2 �ين نيست كه مر6� كر�2 ��سها 
�� خيلى سريع به �تما� برسانيد، صبر كر�2 تا �6�ها� 
Rخر بر�� مر6� هم عامل مهمى �� �يجا� تنش �ست. 
 G�فكر كر�2 ��با �سا2 تر �R نجا� ���2 �مو� به مر�تب�

به �نجا� �ساندR 2نها �ست. 
مقد�� معينى �� فشا� مفيد �ست 6 به عملكر� بهتر 
كمك مي كند. 6لى �ين بد�2 معنا نيست كه بر�� تحت 
تاثير قر�� ���2 �فكا� �يگر�2، خو� �� تحت فشا� بسيا� 
قر�� �هيم. �� سو� �يگر، بايد ضمن حفظ تعا�" �� 
�ندگى، چشم �ند��� �� �متحاناP �� هم پيش �6 ��شته 
باشيم، كه �ين با مفهو� بى خيالى كاملا متفاP6 �ست.

فضايتا� !	 سا�ما� 
هيد
مى شوند،   Gما�R �متحا2  بر��  كه  �فر���  بيشتر 
�ين   ��) �هند  سا�ما2   �� 6قتشا2  بايد  كه  مى ��نند 
با�G به قسمت بعد� بنگريد) �ما �فر�� كمتر� مى ��نند 
كه سا�ما2 ���2 فضا نيز �� Rما�G شد2 بر�� �متحا2 

كمك كنندG �ست. 
كنيد،  مطالعه   2R  �� ���يد  قصد  كه  جايى   G�با��
بينديشيد. ببينيد Rيا �مكا2 ����، فضا� مطالعه تا2 �� 
�� فضا� �ستر�حت R 6��مش، حتى �� يك �تاX كوچك، 
جد� كنيد. محلى بر�� مطالعه  ��ست كنيد؛ جايى كه 

كتا] ها، جزG6 ها 6 كاغذ 6 قلم تاR 2نجا باشد.
تلويزيو2  عكس ها،  جمله،   �� مز�حم  6سايل  تما� 
Rنها �� ��  �� محل مطالعه �6� كنيد 6   ��  2R 6 مانند
محل �ستر�حتتا2 قر�� �هيد. هم چنين، 6سايل مطالعه 

6قتى ��  �ستر�حت �6� كنيد، طو�� كه  �� فضا�   ��
حا" �ستر�حت يا خو�] هستيد، فضا� مطالعه به شما 

تحميل نشو�. 
عا�P كنيد �� فضا� مطالعه، كا� كنيد 6 �ين فضا 
�� با پايا2 گرفتن مطالعه ترm كنيد. جد�يى فيزيكى 
�ين جد�يى �� به 6جو�  نيز  �ين نوH �� ،7هن شما   ��

 .��6R مى

$قتتا� !	 سا�ما� 
هيد
�فر�� به برنامه مطالعه 6 مر6� �متحاناR Pخر تر�، �6كنش 
متفا6تى نشا2 مي �هند. �غلب، �فر�� �� برنامه �يز� ها� 
 2R مى شوند كه علت Gها �چا� �شتبا Q�� �6خو� بر�� مر
معمولا برنامه �يز� بسيا� محد�6 6 فشر�G 6 نبو� �نعطا5 
پذير� كافى �ست: لا�� �ست �� طرe ها مقد��� فضا� 

خالى بر�� شر�يط غير منتظرG �� نظر گرفت. 
به خاطر ��شته باشيد كه برنامه بايد �نعطا5 ��شته 
كنيد.  تهيه  خو�تا2  بر��  هفتگى  جد6"  يك  باشد. 
 2R �� ،نجا� �هيد� بايد  نخست، همه كا�هايى �� كه 
�� جمله غذ� خو��2، خو�بيد2، كلاQ ها،  �6�� كنيد: 
 �� 6قتى  سپس   .Gغير  6 كر�2  نظافت  خريدكر�2، 
بر�� مطالعه 6 �مانى �� بر�� �ستر�حت 6 تفريح خو� 

�ختصاo �هيد. 
��با�G ميز�2 �مانى كه قصد ���يد به مرQ�� �6 ها 
�ختصاo �هيد، �6قع بين باشيد. بر�[ مثا"، �گر هفته 
�� به 21 �6حد �مانى  تقسيم كنيد (�6�[ سه بخش، 
به  بايد  شما  �يز[  برنامه  6 شب)  ظهر   �� بعد  صبح، 
به   �� بخش   15 �� بيش   هفته   �� كه  باشد  گونه �� 
ثابت شدG �ست كه  �ير�  ندهيد؛   oختصا� كا� كر�2 
كا��يى �فر�� به �ين ترتيب به تد�يج كاهش مى يابد. 
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بنابر�ين بايد 6 بخش �� به �نجا� ���2 فعاليت ها[ �يگر 
�ختصاo �هيد ( بر�� مثا"، �6 �6� كامل يا يك �6� 

كامل به �ضافه سه شب).
��6بط  قو�،  تمديد  R��مى،  تن  به  هفته،   ��  �� �ماني 
�جتماعى 6 �ستر�حت �ختصاo �هيد. �ين كا� تنش شما 
�� كاهش مي �هد 6 كمك مي كند تا به جد6" �ما2 بند� 
خو� پايبندتر باشيد. �ين كا� �تلا5 6قت نيست؛ با �ين 

�6; كا�Rيى شما بيشتر مى شو�.
تعيين كنيد كه �� �G�6 ها� مر6� 6 مطالعه �� 6قتتا2 
چگونه �ستفا�G خو�هيد كر�. ممكن �ست �� همه عنا6ينى 
كه نيا� به خو�ند2 6 مر6� ���ند، فهرستى تهيه كنيد 6 
هر  بر��  6قت  صر5  ميز�2  يا  يا�گير�  ترتيب   G�با��
يك �� Rنها تصميم گير� كنيد. �گر تكاليف �يگر� بر�� 
�نجا� ���2 ���يد (�� جمله، خو�ند2، يا���شت بر��شتن) 
لا�� �ست ��با�G ميز�2 صر5 6قت بر�� هر يك �� Rنها 

تصميم گير� كنيد.
به  بو�2  پايبند   6 تكاليف  �نجا�  تو�نايى   G�با��
 �� كه  �ماني   �� �گر  باشيد.  �6قع بين  ضر] �لاجل ها، 
�ختيا� ���يد فعاليت ها[ متعد�[ �� بايد �نجا� �هيد، �� 

سو�لاP �ير بر�� تعيين �6لويت ها �ستفا�G كنيد:
� كد�� ��Q مهم ترين ��Q �ست؟

� �� كد�� موضوعاP مى تو�نم به �ليل Rسا2 بو�2 يا 
تسلط كافى ��شتن بر Rنها، صرفنظر كنم؟

� كد�� يك �� ��سها ضر6�� 6 مهم �ند؟
 ،Pبر�� كد�� موضو7 �� حا" حاضر بيشترين �طلاعا �

منبع 6 مطلب �� ����؟
تعيين  مطالعه  نوبت  هر  بر��   �� مشخصى  �هد�5 
كنيد: فهرستى �� �هد�فتا2 تهيه كنيد؛ �ين �هد�5 بايد 
 �� �هد�5   �� يك  هر  به  �سيد2  با   6 باشند  �6قع بينانه 

فهرست �� كنا� 2R علامت بزنيد؛ با �ين كا� مى تو�نيد 
كا�ها� �نجا� شدG �� ببينيد. بر�� موضوعاP سخت تر 
6قت بيشتر� �ختصاo �هيد. بر�سى كنيد كه چه چيز 

�� متوجه نمى شويد. 
مطالعه مشا�كتى به برخى �فر�� كمك مى كند. شايد 
�ين كا� با ترتيب ���2 جلساP چندG نفرG، جهت بحث 
��با�G عنا6ين خاo، مفيد باشد. با �ستفا�G �� �ين �6; 
 G�با�� يا  كنيد  �متحا2   �� يكديگر  حافظه  مى تو�نيد 

چيزهايى كه نمى فهميد، با هم صحبت كنيد. 


! خو
 	نگيز� 	يجا
 كنيد 
�ين  ���ند.  شكايت   Gنگيز� ند�شتن   �� �فر��  برخى 

��هبر�ها� سا�G ممكن �ست كمك كنندG باشد:
� �� صو�P �ستيابى به �هد�5 تعيين شدG به خو� 

پا��; �هيد.
� با موضوعاتى شر76 كنيد كه بر�� شما جالب تر 6 

Rسا2 ترند.
6قتى  �ير�  ـ  �6�مرG كنيد  به كا��  تبديل   �� كا�   �
�6�مرG شر76 به كا� مى كنيم، تد�2R �6 كا� نيز Rسا2 تر 

مى شو�. 
� به خو� يا� 6R�� كنيد كه چر� مى خو�هيد �متحا2 
�هيد ـ �گر كيفيت بر�� شما مهم نيست، �صلا نيا�� به 

�متحا2 نيست!

برسانيدتمركزتا� !	 به حد بهينه 
مدP �مانى كه �فر�� مى تو�نند بر ��6 تكليف خاصى 
متمركز شوند متفاP6 �ست، بنابر�ين ميز�2 تمركزتا2 �� 
بطو� تجربى �متحا2 كنيد 6 �لگو� كا�� مناسبى �� بر�� 



تا مطمئن شويد كه Rنها �� فهميدG �يد. �گر �جا�G ���يد، 
�ير كلماP يا عبا�P كليد� �� سو�" خط بكشيد.

به همه سو�لاP جو�] �هيد 6 6قتتا2 �� مسا�6 بين 
خو�  Hهن   �� نخست،  �فر��  برخى  كنيد.  تقسيم  Rنها 
برنامه �يز� كلى بر�� تما� سو�" ها �نجا� مى �هند 6 
بعد پاسخ مى �هند؛ 6لى برخى نيز به ترتيب سو�" ها 
�� پاسخ مى �هند ـ كد�� �6; بر�� شما كا�كر� ���� 
يا بر�� چا�چو] �متحاناP شما مناسب تر �ست؟ بعد 
  G�كر�يد، سو�" ها �� �6با Gخو�تا2 �� پيا� eنكه طرR ��

بخو�نيد 6 پاسخ ها �� �6�سى كنيد.
�ستر�حت ها� كوتاG 6 منظمى �� ��شته باشيد: هر 6قت 
به Rخر يك پا��گر�5 مى �سيد، فكر كر�2 �� بر�� لحظه �� 
متوقف كنيد، حتى بر�� يك لحظه هم كه شدG، قلم تا2 �� 

��6 ميز بگذ��يد 6 به صندلى تكيه �هيد. 

	ضطر	, 
! حين 	متحا� 
بر��  فر�  �متحا2،  شر�يط   �� كه  نيست  عا��  غير 
بو�2  نا Rشنا  به �ليل  يا  6قفه Hهنى،  �� �چا�  لحظه 
به  �6قاتى  سو�لاP، �چا� سر �� گمى شو�. �� چنين 
سرعت 6حشت ��G مى شويم. ممكن �ست �فكا� �حمقانه 
به Hهن ما2 خطو� كند. همچنين ممكن �ست، علائم 
فيزيكى مانند تپش قلب، ضعف 6 سستى، گرما يا حالت 
 Gهند� ���R �ين علائم  �گر چه  �� �حساQ كنيم.  تهو7 
شوند،  مى  شما   Qتر  6 نگر�نى  موجب  حتى  يا  �ست 
 mحقيقت بسيا� شايع �ست 6 به هيچ 6جه خطرنا ��

نيست. 
نخست، بر�� چند لحظه مكث كنيد: قلم تا2 �� ��6 
 ���R به صندلى تكيه �هيد؛ چند نفس  بگذ��يد 6  ميز 
تن  ها�  تمرين  شو�؛   ���R بدنتا2  بگذ��يد   6 بكشيد؛ 

R��مى 6 تنفسى به شما �� كاهش �ين علائم كمك خو�هد 
كر�. به خو�تا2 �طمينا2 �هيد كه �چا� حمله قلبى يا 
ـ �ضطر�] هيچ گاG به  ���ست ���2 كنتر" نخو�هيد شد ـ
چنين مسائلي نمي �نجامد. �فكا� تشويش �� �� �� Hهنتا2 
�6� كنيد 6 توجه تا2 �� به R��مش �6با�G 6 با�گشت به 
�متحا2 معطو5 نمائيد. با 6جو� �ينكه، �حساساP ناشى �� 
�ضطر�] ناخوشايندند، جلسه �متحا2 �� ترm نكنيد؛ چر� 
كه سطح �ضطر�] �� مدP �ما2 �ندكى  �فت مى كند. 
 �� 2R ما2 محد��6 ���� 6علائم�گى هميشه ��6حشت 

�ما2 كوتاهى كاهش مى يابد. 
هر 6قت تو�نايى خو� �� به �ست 6R��يد، به پاسخگويي 
���مه �هيد ـ يا�تا2 باشد، نوشتن چند كلمه 6 جمله 

كوتاG بهتر �� �ين �ست كه چيز� ننويسيد. 

پس 	� 	متحا�
خو] �ست كه �6� قبل �� �متحا2، تصميم بگيريد كه 
بلافاصله بعد �� �متحا2 چه كا� خو�هيد كر�. �يستا�2 �� 
�طر�5 سالن �متحا2 6 شريك شد2 با نگر�نى �يگر�2، 
تقريبا، هميشه نا�ميد كنندG �ست. �گر برنامه تا2 �ين 
 mست كه هم �كنو2، كا�� �نجا� �هيد، �يگر�2 �� تر�

كر�G 6 سر�z برنامه ها� سرگر� كنندG خو� بر6يد.
 Gيد مقد��� غذ� يا خو�] كمك كنند� Gگر خسته شد�
�ست: چنانچه خستگى ناشى �� �متحا2 هنو� برشما غالب 
�ست، مى تو�نيد بعضى فعاليت ها� جسمانى، مثلاً شنا، 
�� �نجا� �هيد؛ يا �گر مى خو�هيد به ملاقاP كسى بر6يد، 
به شرطى با �ين ملاقاP مو�فقت كنيد كه فقط 5 �قيقه 

��با�G �متحا2 صحبت شو�. 
�
	�مريم گلي 
كا!شنا5 مركز مشا$!� 
	نشگا� تهر	�

"چه خو�هد شد، �گر....،" تمركزتا2 �� بر هم نزنيد. 

خو, بخو	بيد
 �� �ينجا چند نكته �� متذكر مى شويم كه مى تو�ند 
به شما �� حين نوبت ها� مطالعه 6 �� �متحا2 كمك 

كند:
بر��  �ختخو�]  ـ  نخو�نيد   Q�� �ختخو�]   ��  �

خو�] 6 �ستر�حت �ست.
 �� خو�ند2   Q�� �ختخو�]  به  �فتن   �� قبل   �
تعطيل كنيد: حد�قل يك ساعت قبل �� خو�] مطالعه 
R��مش  كا�ها�  بر��   �� 6قتتا2   6 كنيد  تعطيل   ��
بخش؛ مثل گو; ���2 به موسيقى، صحبت كر�2 با 
يك �6ست، �6; گرفتن، يا تمرين تن R��مى صر5 

كنيد. 
به  مشخصى  6قت   �� كه  كنيد   Pعا� �گر   �
�ختخو�] بر6يد 6 �� 6قت مشخصى �� خو�] بيد�� 
شويد، �يجا� �لگوها� مناسب خو�] بر�� شما Rسا2 تر 

خو�هد بو�. 
فاجعه  بخو�بيد،  تو�نيد خو]  نمى  �ينكه   G�با��  �
نتو�نم  �گر  كه  نگوئيد  خو�  به  يعنى،  نكنيد؛  سا�� 
بخو�بم، فر�� قا�� به �نجا� هيچ كا� نخو�هم بو�. حتى 
عملكر�  تو�نيد  مى  با�هم  باشيد،   Gخو�بيد كم  6قتى 
تكاليف   6 كنيد  فكر  منطقى  باشيد،  ��شته  خوبى 
سخت Hهنى �� �نجا� �هيد. بطو�عمدG، برخى كا�ها� 
معمو" كه نيا�مند هوشيا�� �ست 6 هم چنين خلق 6 
خو (مثلا، تحريك پذير�) تحت تاثير كم خو�بى قر�� 
مى گيرند. بيشتر مر�� تو�نايى ���ند تا چند �6� با كم 

خو�بي كنا� بيايند ( �ما نه بر�� چند هفته).

� 	متحا�$! !

مر�قب خو�تا2 باشيد. بر�� مثا"، �ستر�حت كافى 
6 تغذيه ��ست، مهم تر 6 موثرتر �� گذ�� خو�ند2 �� 
�قايق Rخر قبل �� �متحا2 �ست. �مر6� �6�� �ست كه 
به  بنابر�ين  برنامه �يز� شدG �ست،   2R بر�� �� قبل 
گونه �� كا� كنيد كه �نرژ� شما بر�� �متحاناP حفظ 

شو�. 
�ين كا�  بيد�� نشويد، چر� كه  �� خو�]  خيلى ��6 
 Pشما �� خسته تر مى كند. صبحانه بخو�يد، 6لى مايعا
كا��  ���يد،  �ضافه  6قت  �گر  نخو�يد!  �يا�  مقد��  به 
�نجا� �هيد كه شما �� R��� كند ـ �6; بگيريد، قد� 
 �6� ���ند،   Qستر� �� كسانى كه   �� 6 خو�  ـ   بزنيد 

نگاG ���يد.
جديد  مطالب  گرفتن  يا�   �� �ينكه سعى  جا�  به 
مر6�   �� كليد�  نكته  چند  �ست  بهتر  باشيد،  ��شته 

كنيد.
�متحا2 حاضر  نه خيلى ��6 �� جلسه  سر 6قت 6 
شويد؛ �سترQ �� �ين �G�6 كوتاG �نتظا�، يعني ��ست 
قبل �� �متحا2، �� حد بالايى سر�يت مى كند. بنابر�ين 
به   ��  2R  ،Qين �ستر� با  عملكر� مناسب �� مو�جه 

حد�قل مى �ساند!
تا  �متحا2  جلسه  به  �فتن  موقع  كه  �ست  طبيعى 
حد� �ضطر�] ��شته باشيد. چند �قيقه قبل �� شر76 
�متحا2، بعضى تمرين ها� سا�G تن R��مى 6 تنفسى 
�� �نجا� �هيد؛ به صندلى تكيه �هيد 6 به لحاH gهنى 
خو�تا2 �� �� كسانى كه �سترQ ���ند، �6� نگه ���يد.

6قتى  كنيد.  مطالعه   �� �متحانى  برگه  R��مش،  با 
سو�لاP �متحانى �� �نتخا] كر�يد Rنها �� �6با� بخو�نيد 

45

	هد	: 	ين مقاله 	!	ئه 
!	هكا!ها� عملى بر	� مديريت 

�ما� تا شر$@ 	متحا� $ گفتن نكاتى 
!با!� 
گذ!	ند� 	متحاناC 	ست. بسيا!� 	� 	ين 

پيشنها
ها سا
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كه تحت فشا! قر	! 
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تا مطمئن شويد كه Rنها �� فهميدG �يد. �گر �جا�G ���يد، 
�ير كلماP يا عبا�P كليد� �� سو�" خط بكشيد.

به همه سو�لاP جو�] �هيد 6 6قتتا2 �� مسا�6 بين 
خو�  Hهن   �� نخست،  �فر��  برخى  كنيد.  تقسيم  Rنها 
برنامه �يز� كلى بر�� تما� سو�" ها �نجا� مى �هند 6 
بعد پاسخ مى �هند؛ 6لى برخى نيز به ترتيب سو�" ها 
�� پاسخ مى �هند ـ كد�� �6; بر�� شما كا�كر� ���� 
يا بر�� چا�چو] �متحاناP شما مناسب تر �ست؟ بعد 
  G�كر�يد، سو�" ها �� �6با Gخو�تا2 �� پيا� eنكه طرR ��

بخو�نيد 6 پاسخ ها �� �6�سى كنيد.
�ستر�حت ها� كوتاG 6 منظمى �� ��شته باشيد: هر 6قت 
به Rخر يك پا��گر�5 مى �سيد، فكر كر�2 �� بر�� لحظه �� 
متوقف كنيد، حتى بر�� يك لحظه هم كه شدG، قلم تا2 �� 

��6 ميز بگذ��يد 6 به صندلى تكيه �هيد. 

	ضطر	, 
! حين 	متحا� 
بر��  فر�  �متحا2،  شر�يط   �� كه  نيست  عا��  غير 
بو�2  نا Rشنا  به �ليل  يا  6قفه Hهنى،  �� �چا�  لحظه 
به  �6قاتى  سو�لاP، �چا� سر �� گمى شو�. �� چنين 
سرعت 6حشت ��G مى شويم. ممكن �ست �فكا� �حمقانه 
به Hهن ما2 خطو� كند. همچنين ممكن �ست، علائم 
فيزيكى مانند تپش قلب، ضعف 6 سستى، گرما يا حالت 
 Gهند� ���R �ين علائم  �گر چه  �� �حساQ كنيم.  تهو7 
شوند،  مى  شما   Qتر  6 نگر�نى  موجب  حتى  يا  �ست 
 mحقيقت بسيا� شايع �ست 6 به هيچ 6جه خطرنا ��

نيست. 
نخست، بر�� چند لحظه مكث كنيد: قلم تا2 �� ��6 
 ���R به صندلى تكيه �هيد؛ چند نفس  بگذ��يد 6  ميز 
تن  ها�  تمرين  شو�؛   ���R بدنتا2  بگذ��يد   6 بكشيد؛ 

R��مى 6 تنفسى به شما �� كاهش �ين علائم كمك خو�هد 
كر�. به خو�تا2 �طمينا2 �هيد كه �چا� حمله قلبى يا 
ـ �ضطر�] هيچ گاG به  ���ست ���2 كنتر" نخو�هيد شد ـ
چنين مسائلي نمي �نجامد. �فكا� تشويش �� �� �� Hهنتا2 
�6� كنيد 6 توجه تا2 �� به R��مش �6با�G 6 با�گشت به 
�متحا2 معطو5 نمائيد. با 6جو� �ينكه، �حساساP ناشى �� 
�ضطر�] ناخوشايندند، جلسه �متحا2 �� ترm نكنيد؛ چر� 
كه سطح �ضطر�] �� مدP �ما2 �ندكى  �فت مى كند. 
 �� 2R ما2 محد��6 ���� 6علائم�گى هميشه ��6حشت 

�ما2 كوتاهى كاهش مى يابد. 
هر 6قت تو�نايى خو� �� به �ست 6R��يد، به پاسخگويي 
���مه �هيد ـ يا�تا2 باشد، نوشتن چند كلمه 6 جمله 

كوتاG بهتر �� �ين �ست كه چيز� ننويسيد. 

پس 	� 	متحا�
خو] �ست كه �6� قبل �� �متحا2، تصميم بگيريد كه 
بلافاصله بعد �� �متحا2 چه كا� خو�هيد كر�. �يستا�2 �� 
�طر�5 سالن �متحا2 6 شريك شد2 با نگر�نى �يگر�2، 
تقريبا، هميشه نا�ميد كنندG �ست. �گر برنامه تا2 �ين 
 mست كه هم �كنو2، كا�� �نجا� �هيد، �يگر�2 �� تر�

كر�G 6 سر�z برنامه ها� سرگر� كنندG خو� بر6يد.
 Gيد مقد��� غذ� يا خو�] كمك كنند� Gگر خسته شد�
�ست: چنانچه خستگى ناشى �� �متحا2 هنو� برشما غالب 
�ست، مى تو�نيد بعضى فعاليت ها� جسمانى، مثلاً شنا، 
�� �نجا� �هيد؛ يا �گر مى خو�هيد به ملاقاP كسى بر6يد، 
به شرطى با �ين ملاقاP مو�فقت كنيد كه فقط 5 �قيقه 

��با�G �متحا2 صحبت شو�. 
�
	�مريم گلي 
كا!شنا5 مركز مشا$!� 
	نشگا� تهر	�

"چه خو�هد شد، �گر....،" تمركزتا2 �� بر هم نزنيد. 

خو, بخو	بيد
 �� �ينجا چند نكته �� متذكر مى شويم كه مى تو�ند 
به شما �� حين نوبت ها� مطالعه 6 �� �متحا2 كمك 

كند:
بر��  �ختخو�]  ـ  نخو�نيد   Q�� �ختخو�]   ��  �

خو�] 6 �ستر�حت �ست.
 �� خو�ند2   Q�� �ختخو�]  به  �فتن   �� قبل   �
تعطيل كنيد: حد�قل يك ساعت قبل �� خو�] مطالعه 
R��مش  كا�ها�  بر��   �� 6قتتا2   6 كنيد  تعطيل   ��
بخش؛ مثل گو; ���2 به موسيقى، صحبت كر�2 با 
يك �6ست، �6; گرفتن، يا تمرين تن R��مى صر5 

كنيد. 
به  مشخصى  6قت   �� كه  كنيد   Pعا� �گر   �
�ختخو�] بر6يد 6 �� 6قت مشخصى �� خو�] بيد�� 
شويد، �يجا� �لگوها� مناسب خو�] بر�� شما Rسا2 تر 

خو�هد بو�. 
فاجعه  بخو�بيد،  تو�نيد خو]  نمى  �ينكه   G�با��  �
نتو�نم  �گر  كه  نگوئيد  خو�  به  يعنى،  نكنيد؛  سا�� 
بخو�بم، فر�� قا�� به �نجا� هيچ كا� نخو�هم بو�. حتى 
عملكر�  تو�نيد  مى  با�هم  باشيد،   Gخو�بيد كم  6قتى 
تكاليف   6 كنيد  فكر  منطقى  باشيد،  ��شته  خوبى 
سخت Hهنى �� �نجا� �هيد. بطو�عمدG، برخى كا�ها� 
معمو" كه نيا�مند هوشيا�� �ست 6 هم چنين خلق 6 
خو (مثلا، تحريك پذير�) تحت تاثير كم خو�بى قر�� 
مى گيرند. بيشتر مر�� تو�نايى ���ند تا چند �6� با كم 

خو�بي كنا� بيايند ( �ما نه بر�� چند هفته).

� 	متحا�$! !

مر�قب خو�تا2 باشيد. بر�� مثا"، �ستر�حت كافى 
6 تغذيه ��ست، مهم تر 6 موثرتر �� گذ�� خو�ند2 �� 
�قايق Rخر قبل �� �متحا2 �ست. �مر6� �6�� �ست كه 
به  بنابر�ين  برنامه �يز� شدG �ست،   2R بر�� �� قبل 
گونه �� كا� كنيد كه �نرژ� شما بر�� �متحاناP حفظ 

شو�. 
�ين كا�  بيد�� نشويد، چر� كه  �� خو�]  خيلى ��6 
 Pشما �� خسته تر مى كند. صبحانه بخو�يد، 6لى مايعا
كا��  ���يد،  �ضافه  6قت  �گر  نخو�يد!  �يا�  مقد��  به 
�نجا� �هيد كه شما �� R��� كند ـ �6; بگيريد، قد� 
 �6� ���ند،   Qستر� �� كسانى كه   �� 6 خو�  ـ   بزنيد 

نگاG ���يد.
جديد  مطالب  گرفتن  يا�   �� �ينكه سعى  جا�  به 
مر6�   �� كليد�  نكته  چند  �ست  بهتر  باشيد،  ��شته 

كنيد.
�متحا2 حاضر  نه خيلى ��6 �� جلسه  سر 6قت 6 
شويد؛ �سترQ �� �ين �G�6 كوتاG �نتظا�، يعني ��ست 
قبل �� �متحا2، �� حد بالايى سر�يت مى كند. بنابر�ين 
به   ��  2R  ،Qين �ستر� با  عملكر� مناسب �� مو�جه 

حد�قل مى �ساند!
تا  �متحا2  جلسه  به  �فتن  موقع  كه  �ست  طبيعى 
حد� �ضطر�] ��شته باشيد. چند �قيقه قبل �� شر76 
�متحا2، بعضى تمرين ها� سا�G تن R��مى 6 تنفسى 
�� �نجا� �هيد؛ به صندلى تكيه �هيد 6 به لحاH gهنى 
خو�تا2 �� �� كسانى كه �سترQ ���ند، �6� نگه ���يد.

6قتى  كنيد.  مطالعه   �� �متحانى  برگه  R��مش،  با 
سو�لاP �متحانى �� �نتخا] كر�يد Rنها �� �6با� بخو�نيد 
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پيشنها
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