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نکته

8 شهریور ، سالروز شهادت
محمدعلی رجایی

و محمد جواد باهنر 
گرامی باد

برنامه ريزي؛ پايۀ موفقیت در آزمون 
یادداشت هفته

مورد  در  باشد.  صرف  آرمان گرایي  هرگونه  از  دور 
آنکه  بگوییم جز  نمي توانیم  اول، سخن خاصي  تأکید 
تنظیمي  برنامه  آنکه  بر  علاوه  بگوییم،  داوطلبان  به 
و  بوده  علمي  کاملًا  باید  درسي  مطالعات  براي  آنها 
موفق  افراد  سایر  تجربیات  و  صحیح  اصول  مبناي  بر 
روحیات شخصي  برنامه،  آن  در  که  است  لازم  باشد، 
هر داوطلب، که از فردي به فرد دیگر کاملًا متغیّر و 
متفاوت است، نیز ملاحظه شده و براساس آن، برنامه 
درسي داوطلب مورد نظر چیده شود؛ به دیگر سخن، 
برنامه  یک  مشترکات  علي رغم  بگوییم،  مي خواهیم 
توصیه  قابل  آزمون  یک  داوطلبان  براي  که  درسي، 
است، شایسته است که درصدي تغییر در اجراي این 
روحیات  و  مبناي ملاحظات شخصي  بر  نیز  را  برنامه 
بالایي  اجرایي  قابلیت  تا  گرفت  نظر  در  آنها  فردي 
براي افراد مختلف داشته باشد؛ براي مثال، نمي توان 
ساعات بیشتري را در برنامه درسي روزانه یا هفتگي، 
آن  در  داوطلبي  که  داد  اختصاص  درسي  مطالعه  به 
مي تواند  عمیق  مطالعه  بار  یک  با  و  است  قوي  درس 
بر مطالب آن درس تسلط پیدا کند، و همین نسخه را 
نیز براي داوطلب دیگري که در درس موردنظر ضعیف 
راه  پیشگفته،  مثال  در  بلکه  کرد؛  تجویز  عیناً  است، 
را  بیشتري  ساعات  که  است  این  منطقي  و  صحیح 
برنامه مان  در  هستیم،  ضعیف  آن  در  که  درسي  به 
براي درسي که  را  و ساعات کمتري  اختصاص دهیم 

در آن قوي هستیم، منظور نماییم. 
تدوین  و  تهیه  براي  آنکه  مجال  این  در  پایاني  نکته   
و  طاقت  باید  داوطلبان  منسجم،  درسي  برنامه   یک 
توان روحي و جسمي خود را نیز در نظر بگیرند و بر 
مثلًا  نمایند؛  اقدام  مهم  امر  این  انجام  به  آن،  اساس 
تا   10 روزي  یکنواخت  صورت  به  مي تواند  کسي  اگر 

کار  این  و  باشد  داشته  درسي  مطالعات  ساعت   12
تداخل و تزاحمي با سایر امور زندگي روزانه او ندارد، 
و  بپردازد  کار  این  انجام  به  که  است  شایسته  حتماً 
ساختن  عملیاتي  براي  صحیح  برنامه ریزي  به  نسبت 
توان  و  طاقت  از  که  دیگري  فرد  و  نماید،  اقدام  آن 
ساعات  که  است  لازم  نیز  است،  برخوردار  پایین تري 
مطالعات  براي  را  خود  توان  و  طاقت  با  متناسب 

درسي اش در نظر بگیرد و ... 
آنچه در سطور بالا گفته شد، مختصري از بسیار بود 
و اگر پس از این، مجال و فرصتي دوباره فراهم آمد، 
گفت.  خواهیم  سخن  زمینه  این  در  شما  با  هم  باز 
نقشه  همانند  درسي،  برنامه ریزي  آنکه  سخن  حاصل 
بر  اگر  که  مي آید  شمار  به  ساختمان  یک  احداث 
هدفمند  صورت  به  و  مهندسي  صحیح  اصول  مبناي 
گونه  هر  از  را  ساختمان  شود،  پایه ریزي  و  طراحي 
آسیب ناشي از حوادث طبیعي، مانند زلزله و سیل و 
... مصون و خالي از گزند نگه خواهد داشت و در غیر 
اساس آن ساخته شود، جز  بر  بنایي که  این صورت، 
داشتن ظاهر زیبا، از هرگونه استحکامي عاري خواهد 
پس  ریخت؛  خواهد  فرو  لرزشي  کمترین  با  و  بود 
داوطلبان عزیز! اگر تاکنون و در فاصله بیست و چند 
هیچ گونه  داریم،  جدید  تحصیلی  سال  تا  که  روزه ای 
اقدامي براي تهیه و تدوین یک برنامه منسجم درسي 
به منظور آمادگي بیشتر خود در آزمون موردنظرتان 
نکرده اید، حتماً انجام این کار را به مثابه کلیدی برای 
زیرا  بگیرید؛  جدي  شماست،  دستان  در  که  موفقیت 
امروز وقت کوشش، تلاش و جدیت در انجام این کار 

است، و فردا بسیار دیر است.
باشید موفق 

اکثر داوطلبان آزمون های سراسری، هر ساله با گذشت 
چند روز از سال تحصیلي و شروع مهر ماه، در اندیشه 
تهیه و تدوین یک برنامه درسي منسجم براي آمادگي 
در  اثربخش  و  مفید  شرکت  منظور  به  بیشتر  چه  هر 
آزمون موردنظر خود به سر مي برند، و در این میان، 
عده اي که روي این مسأله درنگ بیشتري می کنند و 
با دوراندیشي به آیندۀ کار مي نگرند، با مشورتي که با 
مشاوران آموزشي و دبیران با تجربه آموزش و پرورش 
موفق  گذشته  سال هاي  آزمون هاي  در  که  کساني  یا 
دیگران،  از  زودتر  قدری  مي آورند،  عمل  به  بوده اند، 
اقدام به تدوین برنامه آموزشي برای آمادگی خود به 
خود  مطلوب  آزمون  در  موفقیت آمیز  شرکت  منظور 
از  کمتر  که  حالا،  همین  از  بدین ترتیب  و  مي کنند 
مطالعات  است،  مانده  تحصیلی  سال  آغاز  تا  ماه  یک 
درسي روزانه خود را در قالب برنامه هاي عملیاتي آغاز 
و  فعالیت هاي شخصي  آن،  از  فراتر  و حتي  مي کنند، 
و  تنظیم  برنامه ها  آن  با  نیز  را  خویش  روزانه  زندگي 

مي نمایند. همسان 
آزمون ها،  داوطلبان  درسي  برنامه ریزي  مورد  در 
در  که  مقالاتي  قالب  در  چه  و  ستون  این  در  چه 
شده  منتشر  تاکنون  نشریه  این  مختلف  شماره هاي 
نیز  این  از  پس  و  گفته ایم  سخن  بارها  شما  با  است، 
به فراخور موقعیت های زمانی با شما صحبت خواهیم 
شایسته  که  مجال،  این  در  تأمل  قابل  نکته  اما  کرد؛ 
قرار  مختلف  آزمون هاي  داوطلبان  نظر  مدّ  است 
بر  اولاً  است  لازم  برنامه ها  این  که  است  آن  گیرد، 
مبناي صحیح علمي و تجربیات آموزشي افراد موفقي 
و  کرده   عبور  آزمون ها  گردونه  از  این  از  پیش  که 
تحصیلي  مقاطع  از  یکي  در  خود  مطلوب  رشته  در 
به  ثانیاً  و  شود،  تنظیم  شده اند  تحصیل  به  مشغول 
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موفقیت

آزمون سراسری، تشخیص  داوطلبان  برای 
اینکه چه درسی را  اولویت ها، یعنی  دقیق 
کیفیتی  با چه  و  موقع  پایه ای، چه  از چه 
این  و  است،  مهمی  بسیار  مسأله  بخوانند، 
موضوع به مثابه »نقشه راه« برای رسیدن 
محسوب  سراسری  آزمون  در  پیروزي  به 
می شود. براي پیمودن راه نرفته و رسیدن 
به مقصد، حتماً نقشه اي لازم است. نقشه  راه 
هر چه قدر دقیق تر باشد، امکان برنامه ریزي 
افزایش  را  پیشِ رو  مراحل  گذراندن  براي 
مي دهد و از بروز اتفاقات پیش بیني نشده 

در طیّ مسیر، جلوگیري مي کند.
زیادی  موفق  افراد  اطرافمان،  در  ما      
زیادی  موفق  افراد  وصف  حداقل،  یا  دیده 
برایمان قطعی  آنکه  با وجود  را شنیده ایم. 
شده است که همه افراد موفق، لزوماً افراد 
نبوده اند، پس چه چیز  ویژه ای  استعداد  با 
خیلی  است؟  شده  آنها  موفقیت  باعث 
حتماً  که  می رسیم  نتیجه  این  به  سریع 
وقتی  و  است،  بوده  متفاوت  آنها  روش 
دنبال فهمیدن و شناختن روش این افراد 
می رویم، متوجه می شویم که این افراد، نه 
اقبال زیادی داشته و نه کارهای   شانس و 
یک  از  بلکه  داده اند؛  انجام  خارق العاده ای 
نقشه راه صحیح برای پیروزي خود استفاده 

کرده اند.
شما عزیزان هم برای اینکه بتوانید در هر 
کاری، از جمله در آزمون سراسری، موفق 
باشید؛  داشته  راه  نقشه  یک  باید  شوید، 

نقشه ای که از ابتدا تا زمان برگزاری آزمون 
سراسری، شما را برای بهتر مطالعه کردن 
و پیروزي و موفقیت بیشتر در این آزمون، 
برنامه ریزی  همان  راه،  نقشه  کند.  آماده 
شما  از  بسیاری  که  است  ممکن  است. 
سراسری  آزمون  در  آمادگی  برای  عزیزان، 
برنامه ریزی  یک  باید  چگونه  که  ندانید 
نمایید. در واقع، این مشکل، معضل بسیاری 
از داوطلبان آزمون سراسری است. ما برای 
مسیر  در  درستی  به صورت  را  اینکه شما 
راهنمایی  و  هدایت  سراسری،  آزمون 
شما  اختیار  در  کلی  راه  نقشه  یک  کنیم، 
این  به  توجه  با  می توانید  می گذاریم. شما 
نقشه راه کلی و خصوصیات خود، یک نقشه 
براي خودتان پی ریزی  فرد  به  راه منحصر 
کنید و با این نقشه، هر چه بهتر و بیشتر به 

سوی موفقیت و پیروزي گام بردارید. 

به طور كلی می توان دوران
 مطالعه آزمون سراسری را 

به چند بخش تقسیم كرد:

1- مرحله اول: تابستان
این مرحله، مقطعی است که داوطلب سعی 
می کند با مطالعه منابع و تحقیق درباره آن 
را  آن  در  شرکت  قصد  که  آزمایشی  گروه 
سراسری  آزمون  رقابتی  شرایط  در  دارد، 
با  راحتی  به  می تواند  داوطلب  گیرد.  قرار 
از  بسیاری  از  تابستان،  فرصت  از  استفاده 

رقبای خود، که معمولاً از مهر و آبان شروع 
به مطالعه می کنند، پیشی بگیرد. در واقع، 
تابستان فرصتی است که داوطلب می تواند 
که  در صورتی  فشار،  و  استرس  از  دور  به 
دور  یک  ببخشد،  سرعت  را  خود  حرکت 
مطالعه  را  آزمون  این  اصلی  منابع  کامل، 
از  مطالعه  شروع  مزیت  بهترین  کند. 
به  از سال ها  تمرین مطالعه پس  تابستان، 
صورت مستمر است، و در کنار آن، جست 
مطالعه،  بازدهی  افزایش  راه های  جوي  و 
انتخاب بهترین محل برای مطالعه، قطعی 
کردن منابع و ...، از دیگر مزیت های شروع 
زودهنگام مطالعه در تابستان است. داوطلب 
آبان،  و  مهر  از  واقع  در  کار،  این  انجام  با 
که رقابت بین متقاضیان شرکت در آزمون 
عنوان  به  دیگر  می شود،  جدی  سراسری 
یک فرد »تازه وارد« در فضای این آزمون 
قرار نمی گیرد؛ چرا که گام های ورود به این  
عرصه را از مدت ها پیش برداشته است. این 
آزمون سراسری،  نفس گیر  رقابت  در  نکته 
دیگر،  سوی  از  است؛  اهمیت  حائز  بسیار 
این زمان برای داوطلبانی که هنوز مشغول 
به تحصیل هستند و مجبورند مدتی را در 
طول سال تحصیلی به گذراندن درس های 
است.  خوبی  بسیار  فرصت  بگذرانند،  خود 
در این مقطع توصیه می کنیم که داوطلبان 

چند کار را به صورت جدی دنبال کنند:
درباره  و گسترده  دقیق  تحقیق  الف- 
منابع آموزشی و کمک آموزشی آزمون 

یک نقشه راه منحصر به فرد برای خودتان پی ریزی کنید*

سراسري گروه آزمایشی خود.
با تجربیات و توصیه های  ب- آشنایی 

داوطلبان، استادان و مشاوران.
پ- انتخاب محل مناسب برای مطالعه.

ت- تنظیم ساعت بیداری و مطالعه.
ساعات  افزایش  برای  تمرین  ث- 
و  بازدهی  افزایش  کنار  در  مطالعه، 

تمرکز.
ج- مطالعه منابع اصلی در حد امکان و 

کاهش بار استرس حجم منابع.
نیمی  از  بیش  داوطلب،  که  است  بهتر 
از منابع را در این مرحله به طور کامل 
از  فارغ  کار،  این  انجام  کند.  مطالعه 
مجدداً  می تواند  داوطلب  دقیقاً  اینکه 
مطالب را به خاطر بیاورد یا نه، به خاطر 
بعدی  دورهای  سرعت  بر  آن  تأثیر 
مطالب،  کلیت  با  آشنایی  و  مطالعه 

بسیار مهم است.

2- مرحله دوم: جدی تر شدن رقابت
همان طور که در مرحله اول بیان کردیم، 
تعداد  به  کم  کم  آبان،  و  مهر  اوایل  از 
کسانی  و  می شود  افزوده  داوطلبان  رقبای 
اگر  که  بود  خواهند  موفق  مبارزه،  این  در 
آزمون  منابع  به مطالعه  تابستان شروع  در 
فاصله  جدیت  همان  با  کرده اند،  سراسری 
خود را از این رقبا نیز حفظ کنند، و کسانی 
جدیت  و  سرعت  کرده اند،  شروع  تازه  که 
بیشتری به کار گیرند تا بتوانند فاصله خود 
را نسبت به سایر رقبا کمتر و کمتر کنند. در 
این مرحله، رعایت نکات و توصیه های زیر را 

به داوطلبان گوشزد کنیم:
الف- افزایش تدریجی ساعات مطالعه.

ب- افزایش بازدهی و تمرکز مطالعه.
و  مطالعه  بعدی  دورهای  شروع  پ- 

تکرار و مرور.
حین  متفرقه  تست های  زدن  ت- 
طراحی  نوع  با  آشنایی  و  مطالعه 

تست های آزمون سراسری.
ث- ارزیابی نقاط ضعف و قوت و بهبود 
آنها با زدن تست های آزمون سراسری.

ج- بهبود برنامه ریزی، با توجه به رقبا، 
شناخت نقاط ضعف و قوت خود و .... 

داوطلبان  شما  برای  برنامه ریزی  یک 
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ریزی  )برنامه  نوروز  تا  مهرماه  از  عزیز 
هفتگی(

1- برنامه ریزی برای دروس سال دوازدهم 
مطابق برنامه دبیرستان.

2- برنامه ریزی برای دروس سال های قبل 
نیز باید انجام گیرد.

صورت  به  شده  انجام  کارهای  ثبت   -3
روزانه، به منظور بررسی هفتگی.

شده،  انجام  کارهای  هفتگی  بررسی   -4
مطابق برنامه ریزی انجام شده.

5- برای جمعه ها هیچ درسي را برای مطالعه 
مشخص نکنید )فقط مرور دروس روز شنبه 
سال دوازدهم( و بقیه زمان را برای جبران 
شده  برنامه ریزی  دروس  ماندگی  عقب 

هفتگی کنار بگذارید.
6- معمولاً باید دو سوم وقت برای خواندن 
دروس اختصاصی و یک سوم آن نیز برای 

مطالعۀ دروس عمومی برنامه ریزی شود.
برنامه ريزی روزانه

1- اولویت اصلی این است که مطابق برنامه 
سال دوازدهم پیش بروید.

برنامه   روی  از  قبل،  سال های  دروس   -2
هفتگی مطالعه شود.

اندازۀ  3- هر روز شش یا هفت جلسه، به 
یک ساعت و چهل دقیقه درس بخوانیم و به 
ازاء هر جلسه، بیست دقیقه استراحت کنیم 
)یا دوازده تا چهارده جلسه پنجاه دقیقه ای 

با ده دقیقه استراحت(.
4- برای روزهای تعطیل، به غیر از جمعه، 

مطابق روزهای عادی برنامه ریزی کنید.
دبیرستان،  کلاس های  جلسات  تعداد   -5
بقیه  و  شود  محاسبه  روزانه  جلسات  جزء 
جلسات هم )شش یا هفت جلسه( در منزل 

مطالعه شود.
دروس  روز:  هر  در  جلسه  یک  حداقل   -6

پایه سال های قبل نیز جزء برنامه باشد.
چگونگی مطالعات قبل از عید

دور  یک  حداقل  نوروز،  رسیدن  فرا  تا   -1
همه دروس باید به صورت عمیق مطالعه و 

یاد گرفته شود.
و درک مطلب،  یادگیری  عید،  از  قبل   -2
اهمیت  زدن  تست  و  است  مهم  بسیار 
و تست  مرور  عید،  از  بعد  و  دارد،  کمتری 
بیشتر  باید  زیاد  بسیار  و  عمقی  زدن های 

مدّنظر باشد.
عنوان  به  زدن  تست  مرحله،  این  در   -3
و  مهارت  عنوان  به  نه  است،  یادگیری 

آمادگی.
در  اختصاصی  دروس  مرحله،  این  در   -4
ساعات بیشتر، و دروس عمومی در ساعات 
دو  نسبت  برقراری  شود.  خوانده  کمتری 

سوم و یک سوم بین آنها، می تواند در این 
مرحله مفید باشد.

و  بخوانید  بیشتر  عمومی  دروس  برای   -5
کمتر تست بزنید، و برای دروس اختصاصی، 
خواندن، تمرین و تست زدن، با هم مطرح 
فرصت های  در  کلی  طور  به  است.  مهم  و 
فهمیدن  و  خواندن  عمیق  عید،  از  قبل 
این  در  و  است  مهم  کارکردن  تشریحی  و 
از  مهم تر  نیز  تشریحی  امتحانات  زمان، 

آزمون های تستی است.

3- مرحله سوم: تثبیت
مراحل  از  باید  داوطلب  مرحله،  این  در 
را  مطالب  و  نموده  عبور  موفقیت  با  قبلی 
و  باشد  کرده  مطالعه  و  مرور  بارها  و  بارها 
بتواند به راحتی آنها را به خاطر بیاورد. برای 
مقاطعی  در  است  بهتر  داوطلب  مهم،  این 
کافی  حد  به  درس  یک  تکرار  و  مرور  که 
رسیده، و البته حدود یک و نیم تا دو ماه به 
باقی مانده  برگزاری آزمون سراسری  زمان 
است، از تست های مجموعه ای استفاده کند 
و به صورت طبقه بندی شده و موضوعی، 
جداگانه  صورت  به  را  درس  هر  تست های 
به  پاسخگویی  دیگر،  روش  دهد.  پاسخ 
تست هایی است که داوطلب قبلًا با آنها آشنا 
شده است. با انجام این کار، شما می توانید، 
علاوه بر تسلط کامل بر تست های سال های 
گذشته، کلیه مطالب را نیز مرور کنید؛ زیرا 
یادآوری کردن، به خاطر سپردن آنها را نیز 
آسان تر می کند. در این مرحله، داوطلب باید 
سعی کند که مطالب مطالعه شده را کم کم 
در ذهن خود تثبیت کند. بهتر است که این 
مرحله در اواسط کار آغاز شود تا داوطلب 
فرصت خوبی داشته باشد با شناخت نقاط 
کرده  مطالعه  را  منابع  مجدداً  خود،  ضعف 
مرحله،  این  کند.  رفع  را  کاستی ها  این  و 
تعداد  هم  که  شود  آغاز  زمانی  است  بهتر 
باشد  بوده  کافی  حد  به  آن  از  پیش  مرورِ 
و هم فرصت کافی پس از آن برای مطالعه 
وجود داشته باشد. داوطلب باید بتواند پس 
از پاسخگویی به تعداد زیادی تست در هر 
نکات مورد  نوع طراحی سؤالات،  با  درس، 
پرسش ها  آن  طراحان  هدف  و  پرسش 
با چنین  آشنا شود و یک تا چند دور نیز 
دیدی به مطالعه بپردازد تا بتواند بر نکات 
آزمون سراسری تمرکز ویژه ای بکند. با به 
کارگیری این روش، داوطلب کم کم به همه 
مطالب ریز و درشت منابع مسلطّ می شود. 
در این مرحله توصیه می کنیم که داوطلب، 

روندهای زیر را در نظر داشته باشد:
1- آشنایی با نوع سؤالات و هدف گیری 

طراحان سؤالات آزمون سراسری.
2- مرور و تکرار توأم با افزایش دقت، 

برای فراگیری دقیق نکات ریز.
و  درس  هر  تست های  بر  تسلط   -3
فراگیری مطالب بخشی که سؤال از آن 
کردن  پیدا  از  فراتر  است،  شده  طرح 

پاسخ خود سؤال.
چگونگی مطالعه در روزهای عید

1- در ایام نوروز، سه یا چهار روز را تعطیل 
 29( بروید  مسافرت  به  ترجیحاً  و  کنید 

اسفند تا سوم فرودین(.
2- روز 13 فروردین، همراه خانواده خودتان 
به دشت و صحرا بروید و از طبیعت استفاده 

مناسب بکنید.
3- بقیه ایام نوروز، فرصت مفید و ارزشمندی 
است و باید حداکثرِ استفاده را از این اوقات 
برای درس خواندن بکنید. استفاده نکردن 
از  از این فرصت، باعث عقب ماندگی شما 

رقبایتان می شود.
چگونگی مطالعه بعد از عید

و  مرور درس  برای  عید، عمدتاً  از  بعد   -1
تست زدن های موضوعی و کلی دروس به 
و  ماه  و  است،  مناسب  درس  تک  صورت 
تست  برای  مناسب  زمان  نصف  آخر  هفته 

زدن های جامع و مرور همه دروس است.
2- در این مرحله، تست زدن نباید به عنوان 
مهارت و سرعت و آمادگی پایه مطرح باشد.
دروس  به  مربوط  ساعات  عید،  از  بعد   -3
این  اوقات  از  بعضی  و  بیشتر شود  عمومی 

ساعات، برابر دروس اختصاصی  باشد.

4- مرحله چهارم: آمادگی نهايی
داوطلب، یک ماه به آزمون سراسری مانده 
را  منابع  و  شده  آماده  تقریباً  دیگر  باید، 
در  باشد.  کرده  مطالعه  کامل  صورت  به  
که  کند  سعی  باید  داوطلب  مرحله،  این 
آزمون  پرسش های  بار،  یک  روز  چند  هر 
سراسری سال های گذشته را، که بهتر است 
از سال های دورتر شروع شود، در شرایطی 
مشابه آزمون سراسری، با همان زمان بندی، 
پاسخ دهد و پس از آن، با تصحیح پاسخ ها، 
به نقاط ضعف خود پی ببرد و در چند روز 
سراسری  آزمون  به  پاسخ دهی  تا  فاصله 
را  خود  ضعف های  با  مرتبط  منابع  بعدی، 
مطالعه کرده و سعی کند که این کاستی ها 
با  روندی  در  مرورها  این  نماید.  جبران  را 
به  باید  داوطلب،  ضعف  نقاط  بر  تأکید 
گونه ای باشد که همه مطالب در یک روند 
منطقی پوشش داده شود تا داوطلب بتواند 
تقریباً یک مرور کامل بر کلیه مطالب داشته 

باشد. 

نظر  در  باید  را  زیر  نکات  مرحله  این  در 
داشت:

سراسری  آزمون  سازی  مشابه  الف- 
برای قرار گرفتن هر چه بهتر در شرایط 

این آزمون.
ب- تمرین زمان بندی برای جلوگیری از 
کمبود وقت در آزمون سراسری اصلی.

ت- رفع آخرین نقاط ضعف.
ث- مرور جامع منابع با تأکید بر نقاط 

ضعف.
چگونگی مطالعه در ماه آخر
1- مرور جامع همه دروس، مهم است.

نروید؛  جدید  مطالب  یادگیری  سراغ   -2
گونه ای  به  را  شده  یادگرفته  مطالب  بلکه 
برایتان  و  شده  کاربردی  که  کنید  تمرین 

تبدیل به مهارت شود.
3- کلاس های یادگیری تعطیل شوند.

را  خود  شدن  بیدار  و  خواب  ساعت   -4
مطابق آزمون سراسری و برای حضور موفق 

در آن قرار دهید: 10 شب تا 6 صبح.
5- فقط منابع و جزواتی را که خوانده اید، 
دوره کنید و از منبع جدید در این ایام هرگز 

استفاده نکنید.

5 - مرحله پنجم: آخرين گام
دو  یکی  از  کمتر  داوطلب  مرحله،  این  در 
هفته تا آزمون سراسری زمان دارد و بهترین 
کلیه  سریع  مرورهای  فرصت،  این  در  کار 
مطالب است؛ به نحوی که مطالب به صورت 
تصویری و تثبیت شده، در ذهن او در زمان 
آزمون سراسری حاضر شود. کم کم در این 
مرحله، فشار مطالعه کم و کمتر می گردد 
سراسری،  آزمون  به  مانده  روز  چند  در  و 
کاملًا متوقف می شود و داوطلبی که در یک 
پروسه منطقی و علمی، منابع اصلی آزمون 
می تواند،  است،  کرده  مطالعه  را  سراسری 
به دور از هر گونه استرس و فشار، در این 
آزمون شرکت کند و موفق شود که به کلیه 
بالاترین  با  آن،  در  شده  مطرح  سؤالات 
ضرایب پاسخ دهد و به نمرۀ آنها دست یابد.

باشند  داشته  توجه  باید  عزیز   * داوطلبان 
در  متقاضیان  شرکت  برای  گفتار،  این  که 
آزمون سراسری که تاکنون هر ساله در تیر 
ماه برگزار می شده، تنظیم گردیده است، و 
با توجه به مصوبه جدید شورای عالی انقلاب 
بر اجراء دو آزمون سراسری  مبنی  فرهنگی 
که  سال(  هر  ماه  تیر  و  ماه  )دی  سال  در 
برگزاری آن بر عهدۀ سازمان سنجش نهاده 
این  در  آن،  اساس  بر  می توان  است،  شده 

برنامه ریزی دخل و تصرف کرد.

موفقیت
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هدف

مطالعه، فعالیتي است که قواي ذهني، بیشترین کارایي را 
در آن دارد و انجام صحیح و پر ثمر آن، به آمادگي ذهني 
فرد بستگي تمام دارد. خواننده هنگام مطالعه باید توانایي 
معلومات  با سایر  آنها  میان  ارتباط  ایجاد  و  درک مطالب 
خواندن،  مهارتِ  افزایش  براي  باشد.  داشته  را  خودش 

رعایت و به کار گیری نکات زیر توصیه مي شود:
1ـ تحقیقات نشان مي دهد که یکي از مؤثرترین راه هاي 
افزایش بازدهي مطالعه، خواندن و به خود باز پس دادن یا 
براي خود بازگو کردن مطلب است. چنین روشي به دلایل 

زیر بسیار مفید است:
الف ـ وقتي شخصي مطلبي را با اطلاع از اینکه به زودي 
این  مي کند.  مطالعه  کند،  بازگو  خود  براي  را  آن  باید 
را  آن  بعضي  که  مي کند  ایجاد  انگیزش  وي  در  احساس 

»اراده براي یادگیري« نامیده اند.
ب ـ وقتي مطلبي را که مي خوانیم، به خوبي براي خود 
بازگو کنیم، این عمل خود یک پاداش است، و هرگاه قادر 
به انجام این کار نباشیم،  اثري دارد که با اثر تنبیه براي 

پاسخ هاي نادرست، مشابه است.
را که  باید مطلبي  بالاخره شخص  آنکه  نکته دیگر  پ ـ 
مطلبي  وقتي شخصي  بنابراین،  کند؛  بر  از  است،  خوانده 
را از بر مي کند، در واقع تکرار مجدد مطلب را که هدف 

اوست، تمرین مي کند.
2ـ در هنگام خواندن، جهش به عقب را مي توان از بین 
را  جالبي  جملۀ  مایلیم  که  هنگامي  اغلب  ما،  اکثر  برد. 

یا در مواردي که تمرکز  که خوانده ایم، دوباره بخوانیم و 
برگردیم  به عقب  دوباره  نداشته ایم،  و حضور ذهن  کافي 
با دقت بیشتر  و قسمتي از مطلب خوانده شده را مجدداً 
اگر  ولي  واپس نگري مي کنیم؛  به  اقدام  واقع  در  بخوانیم، 
این واپس نگري ها را کنترل نکنیم، به صورت عادت بسیار 
بدي در خواهد آمد. تصور کنید که اگر قرار باشد هر بار 
از یک سطر را که خوانده ایم،  یا عبارت یا قسمتي  کلمه 
دوباره خوانده و باز به عقب برگردیم و آن را دوباره و سه 
از  باره بخوانیم، رشته مطلب را گم می کنیم و به مراتب 

سرعت مطالعه ما کاسته خواهد شد.
3ـ در هنگام خواندن، وسعت دید را مي توان تا حد دیدن 
بیش از پنج کلمه در هر توقف گسترش داد؛ یعني خوانندۀ 
با توسعۀ میدان دید چشم خود، به شبه جمله ها  سریع، 

و عبارات توجه کرده و با اجتناب از تلفظ و خواندن تک 
تک کلمات، در هر نگاه چند یا چندین کلمه را ملاحظه 
هر  در  کلمه  یک  از  بیش  دیدن  براي  مي کند.  جذب  و 
بار، باید از انجام حرکت سر خود جلوگیري نمایید؛ بدین 
ترتیب، تعداد توقف هاي یک خواننده در پاراگراف دو خط 
مي یابد.  کاهش  توقف  شش  الي  پنج  حدود  به  نیمي،  و 
براي بهتر روشن شدن مطلب، در زیر، سه نمونه از شیوه 

خواندن سه خوانندۀ کند، متوسط و سریع آمده است.
  خوانندۀ كند:

اگر / مقداري / خون / از / یک / انسان / بگیریم / و درون 
/ لیواني / بریزیم / و آن را / در یخچال / نگهداري / کنیم 
/ تا منعقد / نشود / پس از / مدتي / خواهیم / دید / که 
خون / رسوب / مي کند / و به / دو بخش / مشخص / یعني 

/ پلاسم ها / و گلبول ها / تقسیم / مي شود.
  خوانندۀ معمولي و متوسط:

 / درون  و  بگیریم   / انسان  یک  از   / خون  مقداري  اگر 
 / کنیم  نگهداري   / یخچال  در  را  آن  و   / بریزیم  لیواني 
تا منعقد نشود / پس از مدتي / خواهیم دید که / خون 
رسوب مي کند / و به دو بخش مشخص / یعني پلاسم ها و 

گلبول ها / تقسیم مي شود.
  خوانندۀ سريع:

لیواني  / و درون  بگیریم  انسان  از یک  اگر مقداري خون 
منعقد  تا   / کنیم  نگهداري  یخچال  در  را  آن  و   / بریزیم 
نشود، پس از مدتي خواهیم دید / که خون رسوب مي کند 

مطالعۀ هدفمند 
چگونه  است؟

وقتي مطلبي را که مي خوانیم
به خوبي براي خود بازگو کنیم
 این عمل خود یك پاداش است

و هرگاه قادر به انجام
این کار نباشیم،  اثري دارد که

با اثر تنبیه براي
پاسخ هاي نادرست

مشابه است
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/ و به دو بخش مشخص، یعني پلاسم ها و گلبول ها، تقسیم 
مي شود.

ملاحظه مي کنید که خوانندۀ کند 31 بار توقف داشته و 
در هر توقف به هر کلمه نگاه کرده، احیاناً آن را تلفظ کرده 
و سپس به کلمۀ بعدي پرداخته است. در خوانندۀ متوسط، 
تعداد توقف ها به حدود 12 مرتبه کاهش مي یابد؛ زیرا با 
هر بار نگاه کردن، دو یا چند کلمه را در آن واحد مي بیند؛ 
به  با توسعه میدان دید چشم خود،  ولي خوانندۀ سریع، 
شبه جملات و عبارات توجه کرده و با اجتناب از تلفظ و 
خواندن تک تک کلمات، در هر نگاه چند یا چندین کلمه 
این  توقف هاي  تعداد  لذا  و  مي کند،  جذب  و  ملاحظه  را 
خواننده به حدود 6 تا 7 توقف کاهش مي یابد )باید توجه 
کاهش  قابل  نیز  آ ن  از  کمتر   به  توقف ها  این  که  داشت 

است(.
خواندن  و  کلمات  تلفظ  کندخواني،  علل  از  یکي  4ـ 
تک تک آنها، حتي به صورت بي صداست که باید از آ ن 
پرهیز شود. این مشکل از عادات شکل گرفته در دوران 
زمان  از  و  است  آمده  وجود  به  دبستان  در  تحصیلمان 
نتوانسته ایم  بعدها  که  مي شود  ناشي  خواندن  یادگیري 
بر آن فایق آییم، و براي از بین بردن آن نیز تمرین لازم 
است. اگر به مدت دو یا سه هفته، روزي نیم ساعت را 
خود  غلط  عادات  به  مسلماً  کنید،  کردن  تمرین  صرف 
راه هاي  از  یکي  آمد.  خواهید  فایق  خواندن  نحوۀ  در 
کلمات  )تلفظ  بردن لب خواني  بین  از  براي  پیشنهادي 
این  بي صدا(  صورت  به  حتي  آنها،  تک  تک  خواندن  و 
است که بین لب هایتان، و نه بین دندان ها، چیزي را که 
ناچار  آن  نگهداري  براي  تا  باشد  سنگین  کافي  قدر  به 
خواندن  و  دهید  قرار  باشید،  لب ها  روي  دادن  فشار  به 

را ادامه دهید.

5 ـ در موقع خواندن مطالب تازه، باید به اصل موضوع 
از جملات  )یکي  گویا  باید جملات  یعني  داشت؛  توجه 
منظور  گویاي  تنهایي  به  خود  که  را  پاراگراف  هر  در 
آ ن  در  آن  تشریح  پي  در  نویسنده  و  است  هدفي  و 
کلمات  و  مي نامیم(  گویا  جملۀ  است،  بوده  پاراگراف 
براي  که  را  مطالبي  رؤوس  و  داد  تشخیص  را  اساسي 
بیان اصل موضوع به کار رفته است، پیدا کرد. در موقع 
همین  به  باید  نیز  یادگیري  براي  مطالب  بازنویسي 

طریق عمل کرد.
6ـ مراحلي که باید براي بهتر درس خواندن مراعات شود، 

عبارتند از:
یا هر چیز  از کتاب،  الف ـ نظر اجمالي به مقاله: فصلي 
طور  به  بار  یک  هستید،  خواندنش  حال  در  که  را  دیگر 
مطلب  آن  از  کلي  تصویري  و  کلام  لبُ  تا  بخوانید  کامل 
دستگیرتان شود. یک بار خواندن مطلب سبب مي شود که 
بدانید اصل موضوع دربارۀ چیست؛ همانند نقاشان که قبل 
از شروع نقاشي، ابتدا خطوط اولیه و طرح آن را مي کشند.
ب ـ خواندن براي ثبت صحیح جزئیات با ذهني هوشیار 

و با علاقه: این بار مجدداً مطلب را یک بار دیگر بخوانید و 
به جزئیات آن مطلب دقت بیشتري کنید. در این مرحله 
سعي کنید که آگاهانه سؤال هایي طرح کنید و براي آنها 

پاسخ هاي قانع کننده اي ارائه دهید.
پ ـ در پایان هر پاراگراف، سر خود را به عقب تکیه دهید 
تا مطمئن شوید که مفاهیم ضروري را مي توانید با کلمات 
خودتان از حافظه خود فرا بخوانید )فکر خوبي است اگر 
براي  مطالب  تمام  دادن  توضیح  در حال  که  کنید  تصور 

دوستان خود هستید(.
کتاب  دیگر  بار  یک  خود،  نزد  تکرار  از  پس  مرور:  ت ـ 
کاملًا  را  دروس  تمام  که  شوید  مطمئن  تا  بخوانید  را 
»ملکۀ«  خوانده اید  که  آنچه  باید  ضمن  در  فهمیده اید؛ 
که  دهید  انجام  نحوي  به  را  کار  این  و  شود،  ذهنتان 
)یا هر کلید رمز، عبارت،  از مطلب  یادآوري یک قسمت 
اسم، نظریه و ...(، سبب شود که همۀ مطالب اساسي کتاب 

به ذهنتان بیاید.
ث ـ بعد از خواندن مطلب، بررسي کردن فوري آن مطلب، 
ضروري است. روز بعد بررسي کنید تا مطمئن شوید که 
انجام وظیفه مي کنند و سریع و  به خوبي  کلیدهاي رمز 

صحیح تمام مطالب را به یادتان مي آورند.
7 ـ هیچ گاه با دوست یا دوستانتان در یک زمان و با هم 
مطالعه نکنید؛ زیرا انجام این کار، سبب به هدر رفتن وقت 
مطالعه  براي  را  مطلبي  مي توانید  البته  شد؛  خواهد  شما 
مشخص کنید و پس از مطالعه، دربارۀ درس خوانده شده 

از یکدیگر سؤال کنید.
8 ـ مي توانید مطلب مطالعه شده را براي دوستتان یا هر 
کسي که مایل به یادگیري آ ن است، شرح دهید؛ در این 
صورت، تسلط شما بالا مي رود؛ زیرا هنگامي قادر خواهید 
بود مطلبي را توضیح دهید که آن را به طور کامل فهمیده 

باشید.
پرسش  یک  براي  پاسخي  و جوي  در جست  اگر  9 ـ  
سرعت  به  و  سطحي  طور  به  را  آن  هستید،  خاص 
بخوانید؛ اما مواد و مطالب فني و تخصصي را با دقت و 

بخوانید. بیشتر  تفکر 
10 ـ یادگیري با فاصله، در مقایسه با یادگیري متراکم، 
داراي تأثیر بیشتري است. در هنگام خواندن، زمان هاي 
مطالعه را به بخش هاي 30 یا 40 دقیقه اي تقسیم کنید 
استراحت،  باشید.  داشته  کوتاهي  استراحت  آنها  بین  و 
مي شود،  بدن  اعضاي  خستگي  رفع  باعث  اینکه  ضمن 
پیش  لحظاتي  که  اطلاعاتي  مي شود  موجب  همچنین 
پیوند  قبلي  شده  خوانده  مطالب  با  شده اند،  مطالعه 
شوید،  بلند  استراحت  هنگام  در  نمایند.  برقرار  را  لازم 
انجام کارهاي دیگري غیر  به   پنج دقیقه  سپس حدود 
از کارهاي فکري مشغول شوید، پنجره اتاق را باز کنید 

و چند بار نفس عمیق بکشید.
11 ـ اگر چشمان شما در هنگام خواندن، به خصوص در 
مي توانید  مي کنند،  احساس خستگي  تندخواني،  هنگام 
از این روش، که عبارت است از تمرکز میدان دید روي 
نگاه  این حالت  کنید.  استفاده  دور،  فاصلۀ  در  یک شي 
بدون  سپس  و  دهید  انجام  ثانیه  سه  تا  دو  را  کردن 
نگاه  اتاق  داخل  شي  نزدیک ترین  به  سر،  دادن  حرکت 

یکي از علل کندخواني، تلفظ کلمات و 
خواندن تك تك آنها، حتي به صورت 
بي صداست که باید از آ ن پرهیز شود. 

این مشکل از عادات شکل گرفته در دوران 
تحصیلمان در دبستان به وجود آمده است 
و از زمان یادگیري خواندن ناشي مي شود 
که بعدها نتوانسته ایم بر آن فایق آییم، و 
براي از بین بردن آن نیز تمرین لازم است
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داشته  تمرکز  آن شي  ثانیه هم روي  تا سه  دو  و  کنید 
این  در  دهید.  انجام  بار  پنج  را  قبل  تمرین  باشید. 
اطراف چشم شما حرکت مي کنند  ماهیچه هاي  تمرین، 
خستگي  و  می نمایند  حفظ  خوبي  به  را  خود  حالت  و 
کساني  براي  تمرینات، خصوصاً  این  مي رود.  بین  از  آن 
کار  برق  نور  زیر  یا  دارند  طولاني  چشمي  کارهاي  که 

است. مفید  مي کنند، 
12ـ نوع دیگري از تکرار و تمرین، که به یادگیري و درک 
شما در هنگام خواندن کمک مي کند، یادداشت برداشتن 
مطالب  زیر  یا خط کشیدن  اساسی  و جملات  عبارات  از 
سلسله  یک  در  است.  درس   یک  کلیدي  نکات  و  مهم 
یادآوري  میزان  که  رسیده اند  نتیجه  این  به  تحقیقات، 
شاگرداني که از آنها خواسته شده بود در حین خواندن، 
قابل  طور  به  بکشند،  را خط  متن  یک  مهم  زیر جملات 
ملاحظه اي، از یادآوري شاگرداني که فقط متن را خوانده 
بودند، بیشتر است. این نکته نیز باید ذکر شود که کودکان 
کمتر از 12 سال، به خوبي قادر به تشخیص اطلاعات مهم 
در یک متن نیستند و باید به آنها کمک شده و آموزش 

لازم در این زمینه داده شود.
13 ـ یکي از عوامل عمده اي که باعث جلوگیري از درک 
کردن  حفظ  مانع  و  خواندن  هنگام  در  متن  یک  سریع 
آن مطلب مي شود، »تداخل آموخته هاي قبلي و بعدي« 
با  شده،  آموخته  جدید  مطالب  حالت،  این  در  که  است 
مطالب قبلي در هم مي آمیزند. براي جلوگیري از بروز این 
حالت، بهترین راه »مطالعۀ تک موضوعي« است؛ یعني در 
مدتي که یک مطلب را مي خوانید، از خواندن مطالب دیگر 
جداً خودداري کنید و تنها ذهن خود را روي همان یک 
مطلب متمرکز کنید، و پس از یک دوره استراحت کوتاه، 
موضوع مطالعه خود را تغییر دهید. انجام این کار، باعث 
عدم تداخل دانسته ها و آموخته هاي جدید شما با یکدیگر 

مي شود.
براي شما کاري  و مطالعه،  کارِ خواندن  اینکه  براي  14ـ 
کسالت آور، طولاني و خسته کننده نباشد، موارد زیر را در 

نظر داشته باشید:
الف ـ مطالعه را با خوشحالي و رضایت شروع کنید. اگر 
مطالعه را با بي میلي انجام دهید، در تمام مدت مطالعه، با 

تمایلات منفي به خود آسیب مي رسانید.
ب ـ هر چه زودتر مطالعه را شروع کنید.

پ ـ مطالب را به چند بخش مجزا تقسیم کنید تا یکباره 
با حجم فراوان آن روبرو نشوید.

حال  به  تا  که  را  آ نچه  و  دهید  دلگرمي  خود  به  ـ  ت 
خوانده اید، در نظر آورید و به خود بگویید که تاکنون این 

وضعیت، چندان هم سخت نبوده است.
15 ـ دانش آموز یا دانشجویي که کل مطالب را یکجا در 
نظر نمي گیرد و از آن براي خود تصویر ذهني نمي سازد، 
رو مي کند.  به هر طرف  که  است  فرد سرگرداني  شبیه 
تمرکز  نمي تواند  خود،  باطني  میل  خلاف  بر  فرد،  این 
داشته باشد؛ بلکه ابروها را درهم مي کشد، عزم را جزم 
مي کند، دوباره به صفحه کتاب خیره مي شود و تصمیم 
مي گیرد که به چیزهاي دیگر فکر نکند. او نمي داند که 
در یک متن علمي، هرگز نمي توان چنین کاري را انجام 

درس  شیوه  این  به  هرگز  که  است  این  ما  توصیه  داد. 
فصل  آن  اول  از صفحه  را  فصل  یک  مطالعه  و  نخوانید 
شروع نکنید و صفحات را پشت سر هم نخوانید. ضمناً 
مطلبي  چه  به  راجع  فصل  آن  در  که  کنید  دقت  ابتدا 
صحبت شده است. براي اینکه بدانید که در یک فصل، 
راجع به چه مطلبي صحبت شده است، اول خلاصه آن 
فصل  آن  اگر  بخوانید.  باشد(  داشته  اگر  )البته  را  فصل 
ابتدا فهرست مطالب آن  خلاصه نداشت، بهتر است که 
نگاه  را  آن  عنوان هاي درشت  بعد  و  بگذرانید  نظر  از  را 
و  بخوانید  آنجا  و  اینجا  از  را   مطالب  از  بعضي  و  کنید 
آن گاه خلاصه اي از آن فصل را براي خود تهیه کنید. در 
را که  آنچه  که  باشد  این  باید  تهیه خلاصه، هدف شما 
در آن فصل اساس کار است، کشف کنید و معناي کلي 
زیاد،  احتمال  به  کار،  این  انجام  آورید.  به دست  را  آن 
مربوط  حافظه  آن،  طي  که  )پدیده اي  تداخل  وقوع  از 
مي شود(  تضعیف  دیگر  فعالیت  اثر  در  فعالیت،  یک  به 
اینکه  جاي  به  روش،  این  در  کرد.  خواهد  جلوگیري 
اجزاء را جزء به جزء یاد بگیرید و پشت سر هم بخوانید 
و در دست اندازهاي تداخل دست و پا بزنید، کل مطالب 
مي کنید،  اینجا حفظ  در  آنچه  بگیرید.  نظر  در  یکجا  را 

کل مطلب است، نه اجزاء مختلف آن.

16 ـ اگر عادت کرده اید که هنگام خواندن یک مطلب، در 
بدانید که شما،  باید  مورد آن مطلب سؤال مطرح کنید، 
نسبت به خواننده اي که این خصوصیت را ندارد، خوانندۀ 
بهتري هستید؛ البته طرح سؤال به تنهایي کافي نیست؛ 
بلکه باید تلاش کنید که به سؤالات مطرح شده هم پاسخ 
صحیحی بدهید. گرچه مي توانید این پرسش ها را در ذهن 
خود به شکل تئوري پاسخ دهید، ولي اگر این سؤال ها و 
جواب ها را یادداشت کنید، مطالعه شما کارآمدتر خواهد 
بود و انجام این کار، نشانه هوشیاري شما در هنگام مطالعه 

است.
مطالعه،  هنگام  در  پرتي  حواس  بر  غلبه  براي  ـ   17
اغلب  پرتي  حواس  شناخت.  را  پرتي  حواس  منشأ   باید 
حواس  کرد:  تقسیم  دسته  دو  به  مي توان  را  خوانندگان 

پرتي دروني و حواس پرتي بیروني.
حواس پرتي دروني، عبارت از افکار و اندیشه هایي است 
این  مي کند.  ایجاد  مزاحمت  مطالعه  مقاصد  براي  که 
مورد  در  نگراني  چون  مواردي  شامل  مزاحمت ها  نوع 
یا  اقتصادي  اجتماعي،  تحصیلي،  شخصي،  مشکلات 
پرتي  حواس  عوامل  با  مقابله  راه  اولین  هستند.  شغلي 
دروني، این است که هنگام مطالعه، یک تکه کاغذ را در 
دسترس خود قرار دهید و هرگاه مشکل یا مطلبي ذهن 
شما را اشغال کرد، فوري آن مشکل را یادداشت کنید و 
زماني را هم که تصمیم دارید در آن زمان به آن مشکل 
شما  خیال  کار،  این  انجام  نمایید.  قید  کنید،  رسیدگي 
بابت مشکلي که ذهنتان را اشغال مي کند، راحت  از  را 

خواهد کرد.
دروني  پرتي  حواس  از  آسان تر  را  بیروني  پرتي  حواس 
مي شود برطرف کرد. این گونه حواس پرتي، عبارت است 
از: سر و صداهایي که در محیط مطالعه به گوش مي رسند، 
نور کم، سردي یا گرمي محل مطالعه و ... که هر کدام راه 

حل مخصوص به خود را مي طلبد.

یکي از عوامل عمده اي که باعث جلوگیري 
از درك سریع یك متن در هنگام خواندن 

و مانع حفظ کردن آن مطلب مي شود، 
»تداخل آموخته هاي قبلي و بعدي« است 

که در این حالت، مطالب جدید آموخته 
شده، با مطالب قبلي در هم مي آمیزند. 

براي جلوگیري از بروز این حالت، بهترین 
راه »مطالعة تك موضوعي« است
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