
 

 در مطالعه  ی استفاده از بارم بند ی برا ی دینکات کل

 ییامتحانات نها یبارم بند  یبررس  تیهما

  ی برا   یقی دق  یز یبرنامه ر  د یتوانی نمره اختصاص داده شده به هر بخش، م  زانیبا اطلاع از تعداد سوالات و م:  قیدق یزیر برنامه  -1

 .د یکن ی شتریو به مباحث مهم تر توجه ب د یمطالعه داشته باش 

 .د یکن  تیریمد   ی و قبل از امتحان زمان خود را به طور موثرتر   ن یدر ح  د ی توانی م  ، یبا استفاده از اطلاعات بارم بند زمان:    ت یریمد -2

 د یتوانی مباحث، م نیبرخوردارند. با تمرکز بر ا یشتریب تیکه کدام مباحث از اهم دهد ی نشان م یبارم بند بر نقاط قوت:  تمرکز -3

 . د یده شی نمره خود را در امتحان افزا

و به شما کمک    دهد ی اضطراب امتحان را کاهش م  ، ینمره ده  ی سوالات و ملاک ها  یاز نحوه طراح  ی آگاهاضطراب:    کاهش-4

 د ی در امتحان حاضر شو یشتری تا با اعتماد به نفس ب کند ی م

نکات شامل موارد   نی. اد یداشته باش یتا با دانستن آن مطالعه هدفمند و خوب  میدر مطالعه آورده ا یاستفاده از بارم بند یبرا  یبخش نکات مهم نیا در

 است  ریز

 مباحث مهم ییشناسا 

 .دیتوجه کن یمختلف بارم بند یبخش ها به 

 .برخوردارند یی در امتحان نها یشتریب تیاهمدارند، از  یدر بارم بند یشتریسهم بکه  یی ها بخش 

 د یمباحث مهم تر متمرکز کن نیمطالعه ا یو تلاش خود را برا زمان 

 

 ق یدق ی زی برنامه ر 

 .دیداشته باش یجداگانه ا یزیهر درس برنامه ر یبرا  ،یتوجه به بارم بند با 

 د یریدر نظر بگ زیمطالب ن  یمرور و جمع بند یبرا ی خود، زمان کاف یبرنامه  در 

 

 :تتمرکز بر نقاط قو 

 .د یکن یینقاط قوت خود را شناسا ، یبارم بند یبررس با 

 .دیده شینمره خود را در امتحان افزا دیتوان ی مباحث، م نیبر ا شتریتمرکز ب با 

 ید. مباحث استفاده کن ریسا یمطالعه  ینقاط قوت خود به عنوان نقطه اتکا برا از 

 

 متعادل  ی مطالعه  

 .است یضرور زیاست، مطالعه متعادل همه دروس ن تیکه تمرکز بر نقاط قوت حائز اهم یحال در 

 دیکن یاز حد بر نقاط قوت، خوددار شیتمرکز ب ل یدروس، به دل ریغفلت از سا از 

 



 

 زمان  تیریمد  

 .دیکن تیریمد یمطالعه، زمان خود را به طور موثرتر نیح در 

 .دیپومودورو استفاده کن کیزمان مانند تکن تیریمد  یها کیتکن از 

 .دییو تمرکز خود را حفظ نما دیکن یاتلاف وقت خوددار از 

 :حل نمونه سوالات 

 

 .کند  ی به آنها کمک م ییبا نوع سوالات و نحوه پاسخگو یی گذشته، به شما در آشنا  ینمونه سوالات سال ها حل 

 .دیهر سوال در نمونه سوالات توجه کن  یبارم بند به 

 د یده شیبه سوالات افزا یی سرعت و دقت خود را در پاسخگو دیتوان ی حل نمونه سوالات، م با 

 

 یحیتشر یاستفاده از پاسخنامه ها . 

 .کند ی کمک م یدیو نکات کل  م یتر مفاه قیبه شما در فهم عم  ،یحیتشر یها پاسخنامه 

 .دیارائه شده در پاسخنامه ها توجه کن ینکات و راه حل ها به 

 .د یرفع اشکالات و نقاط ضعف خود استفاده کن یبرا یحیتشر ی پاسخنامه ها از 

 

 :د یاستفاده از منابع مف 

 .دیاستفاده کن زین یآموزش یها لم یو ف یجزوات آموزش ،یکمک درس یمانند کتاب ها گری د دیاز منابع مف ،یدرس ی بر کتاب ها علاوه  

 .شما سازگار باشند یریادگیکه با سبک  دیرا انتخاب کن ی منابع 

 د یاستفاده کن تیفیمنابع معتبر و با ک از 
 

 حفظ آرامش و تمرکز  

 .دیطول مطالعه، آرامش و تمرکز خود را حفظ کن در 

 .دیکن  یاضطراب و استرس خوددار از 

 د یبالا، به مطالعه ادامه ده زهیاعتماد به نفس و انگ با 

 

 و مرور  ی جمع بند  

 .دیو مرور مطالب بپرداز یقبل از امتحان، به جمع بند  یان یپا یروزها در 

 .دیکن ادداشتیو مهم را  ی دیکل نکات 

 دیکن تیخود را تثب یمرور مطالب، آموخته ها با 

 

 واحد مشاوره دبیرستان دخترانه متوسطه دوم 


