


راهكارهاي موفقيت در تحصيل



مفهوم موفقيت

ژی دستيابی به اهدافی که در ذهن ماست و برای تحقق آنها وقت و انر•

.صرف  کرده ايم

شناخت و به کارگيری استعدادهای نهفته ای که خداوند در وجودمان•

.به وديعت گذاشته است

.رضايت درونی از آنچه که داريم و به دست آورده ايم•

.رسيدن به مقام چهارم، درصورتی که قبلا مقام پنجم بوده ايم•



TIME MANAGEMENT

مديريت زمان



ندزمان به انتظار هیچ کس نمی نشی



به نظر شما ارزش زمان چقدر است؟



به نظر شما ارزش زمان به چیست؟

انسانچوناستارزشمندزمان•
استارزشمند

دهدمیارزشلحظههربهآنچه•
وزماندرانسانموثرحضور
استمکان

.استانسانزمانترازگرانبها•



زمانمديريت

هاامهبرنبهينهمديريتزمان،مديريت

مانزبستردركهاستفعاليتهاييو

.پذيردميصورت



خصوصیات زمان

:زمان سرمايه گرانبهايی است
وقت کالا و متاع محدود، متناهی و فرار است.
وقت را نمی توان خريد.
زمان را نمی توان پس انداز و يا ذخیره کرد.
زمان قابل افزايش نیست.
گذر زمان دايمی و اجتناب ناپذير است.
زمان زندگی است.



اصول مديريت زمان

هدف گذاری  َ

تعيين اولويت

رعايت اولويت



يترعايت اولو+ تعیین اولويت + هدفگذاري = مديريت زمان



راز موفقیت این است که پیوسته هدفی را دنبال کنید 



عوامل موثر در موفقيت تحصيلي

علاقه  به تحصیل و یادگیرياعتقاد و•

داشتن اهداف مشخص و روشن از تحصیل•

استفاده از روش هاي مناسب مطالعه و یادگیري•

برنامه ریزي صحیح و استفاده مطلوب از وقت•

تلاش و پشتكار مداوم و مستمر•

تقویت اعتماد به نفس و داشتن خودپنداره مثبت•

آگاهی از توانایی ها و استعدادها، نقاط قوت و ضعف•

استفاده مطلوب از کلاس درس و رفع اشكالات درسی•



عوامل موثر در موفقيت تحصيلي

تقویت دقت و تمرکز حواس در زمان مطالعه و یادگیري•

یادگیري مستمر و تدریجی در طول سال تحصیلی•

معاشرت با دوستان علاقه مند به درس و تحصیل•

مرور و تكرار مباحث درسی براي جلوگیري از فراموشی•

کنترل استرس و اضطراب امتحان•

شرکت فعال در مباحث کلاسی•

آگاهی از مقررات آموزشی و شرایط ادامه تحصیل•



عوامل موثر در موفقيت تحصيلي

یادگیري عمیق و معنادار به جاي یادگیري سطحی و حافظه اي•

توکل بر خداوند به عنوان یک پشتیبان مطمئن•

امیدواري به بهبود وضعیت تحصیلی در اثر تلاش و پشتكار•

مطالعه زندگی افراد موفق در زمینه علمی و تحصیلی•

تقویت مهارت هاي پیش نیاز براي یادگیري مفاهیم جدید•

کنترل و حذف محرکهاي مزاحم تمرکز درزمان مطالعه•

استفاده از نظرات مشاوران و کارشناسان ماهر در زمینه تحصیلی •



اثرات و فواید یک برنامه ریزی مطلوب

برنامه ریزي روشی مناسب براي پاسخ به نیاز شما-1

.برنامه ریزي موجب افزایش تمرکز می شود-2

. برنامه ریزي باعث کاهش اضطراب و فشار روانی می شود-3

.برنامه ریزي باعث تقویت اراده و قدرت تصمیم گیري می شود-4

.  برنامه ریزي موجب خوش بینی به آینده و امیدواري است-5

.برنامه ریزي موجب خود نظم بخشی می شود-6

.برنامه ریزي خود ارزیابی را تسهیل می کند-7

.برنامه ریزي مدیریت زمان را در پی دارد-8



اصول برنامه ریزی

خودشناسی-1

واقع بینی-2

فرد محوري-3

ایمان به برنامه و مثبت اندیشی-4

واحد زمانی-5

خلاقیت-6

ارزیابی مستمر-7

اراده قوي و پشتكار-8



نمونه جدول برنامه تابع زمان

ساعت

درس

ساعت

درس

ساعت

درس

ساعت

درس

ساعت

درس

ساعت

درس

ساعت

درس

ارزیابی دانش آموز

شنبه

جمع کل ساعات مطالعه زمان پیش بینی شده برای مطالعه و انجام تکالیف مربوط به درس ایام هفته

یکشنبه

دوشنبه

سه شنبه

چهارشنبه

پنجشنبه

جمعه

جمع



نمونه جدول برنامه به روش تابع تکالیف
ارزشیابی دانش

آموز
جمع 
ساعات 
مطالعه

جمعه پنج 
شنبه

چهار 
شنبه

بهسه شن هدوشنب بهیکشن شنبه بینش
زمان

درس

دینی

زبان 
فارسی

ادبیات
فارسی

زبان 
خارجه

1فيزيک 

1شیمی 

ریاضی
1

مطالعات

علوم 
زیستی

وترکامپی

جمع کل



نكات مهم در برنامه ريزي

ض اهداف تحصیلی خود را مشخص نموده، با خط زیبایی نوشته و در معرر•

.دیدتان نصب نمایید

برنامه درسی تان را به صورت هفتگی و روزانه تنظیم نمایید•

.برنامه باید از انعطاف پذیري برخوردار باشد•

.زمان استراحت وفعالیت هاي غیر درسی را هم در برنامه بگنجانید•

ی برنامره از برنامه درسی تان ارزیابی داشته باشید و براساس نتایج ارزیاب•

.تان را اصلاح نمایید



نكات مهم در برنامه ريزي

ا در در صورت عدم تحقق برنامه هاي پیش بینی شده، برنامه هاي جبرانری ر•

.نظر بگیرید

کرار روحیره سعی کنید از زمان پیش بینی شده در برنامه سبقت بگیرید، این•

.مثبتی را براي ادامه کار در شما ایجادمی کند

دبرنامه شما باید منطقی و واقع بینانه ومتناسب با شرایط شما باش•

ستتحقق برنامه هاي پیش بینی شده، نیازمند نظم، جدیت و پشتكار ا•



عوامل موثر در اثر بخشی مطالعه



روش پس ختام–روش های مطالعه 

پيش خوانی-1

سوال کردن-2

خواندن دقيق-3

تفکر کردن-4

ازحفظ گفتن-5

مرور و تکرار-6



SQ3Rروش -روش های مطالعه 

Surrey(        کلی خوانی)پيش خوانی•

Questionسوال کردن                   •

Readخواندن                              •

Reciteاز حفظ گفتن                      •

Reviewمرور کردن                      •



اصول مطالعه صحيح

داشتن انگیزه، علاقه وهدف براي یادگیري•

نگرش مثبت نسبت به خود و توانایی ها•

یادآوري تجارب موفق به جاي تجارب ناموفق درزمان مطالعه•

مكان ثابت و معین براي مطالعه•

کنترل محرکهاي مزاحم براي افزایش تمرکز حواس•

یادداشت برداري در زمان مطالعه•

مطالعه کلی و اجمالی قبل از مطالعه دقیق•

پاسخ به سوالات درس و مطرح کردن سوالات جدید از درس •



اصول مطالعه صحيح

بررسی سوالات امتحانی گذشته در دروس مورد مطالعه•

بازگوکردن درس براي خود و دیگران•

مرور مطالب مطالعه شده قبلی قبل از شروع مطالعه جدید•

مطالعه در زمان هاي مناسب که بیشترین کارایی را دارید•

مطالعه تدریجی و مستمر به جاي مطالعه فشرده و تراکمی•

مطالعه با فواصل استراحت کوتاه•

ایجاد ارتباط بین مطالب جدید و مفاهیم قبلی•

مطالعه عمیق و معنادار به جاي مطالعه سطحی و حافظه اي•



آسيب شناسي مطالعه

بلند خواندن•

مطاله در حال حرکت یا راه رفتن•

همراه کردن موسیقی با مطالعه•

خواندن فشرده و بی وقفه•

مطالعه طوطی وار•

اضطراب و استرس در زمان مطالعه•

خواندن فقط در شب امتحان•



آسيب شناسي مطالعه 

مطالعه در حالت خستگی•

نداشتن تمرکز•

بی علاقه بودن به موضوع مطالعه•

افكار منفی و مشغله هاي فكري•

ضعف در مطالب پیش نیاز مفاهیم جدید•

مكان نامناسب •

زمان نامناسب•



نكات مهم در جلسه آزمون



نحوه ی پاسخگويی به پرسش های تشريحی

ازد، در پرسش های تشريحی، فرد بايد پاسخ مورد نظر را بس

كه يعنی به حافظه خود مراجعه كند و ضمن پيدا كردن قسمتی

موضوع موردنظر در آن ذخيره شده است، مطالب را به گونه 

.ای دسته بندی كند كه متناسب با سؤال مطرح شده باشد

:برای پاسخ دادن به سؤالات تشريحی رعايت نكات زير الزامی است



.را چند بار با دقت كامل بخوانیدمتن سؤال .1

كنید و ببینید چه كمی مكث بعد از خواندن سؤال .2

چیزی از شما خواسته شده است

نمایید و ببینید چه مطالبی دربه ذهن خود مراجعه .3

.مورد سؤال مطرح شده می دانید

به پاسخ مورد نظر، آنهایی را كه مطالباز بین .4

.می شوند انتخاب كنیدسؤال مربوط     



قبل از آن كه دست به قلم شوید و چیزی بنویسید،.5

كنید و پاسخ مورد نظر را در ذهن خود مرور یكبار 

.مطالبی را كه قرار است بنویسید، سازمان دهی كنید

ید قلم نیاندازرا ازنكات مهم . شروع به نوشتن كنید.6

.و به سراغ جزئیات بی اهمیت هم نروید

در پایان كار یكبار دیگر سؤال را به دقت بخوانید و.7

لم از قببینید چیزی كنترل كنید نیز پاسخ مورد نظر را

.باشدنیفتاده 



احتمال در هنگام پاسخ دادن به سؤالات تشریحی .8

زیاد است درراستای سوال خارج شدن از مسیر اصلی

.باشد

ان به نمره هر سؤال نگاه كنید اگر وقتتان رو به پای.9

.داردكه نمره بیشتریپاسخ دهید سؤالاتیاست ابتدا به 

كنید، مطمئن باشید سؤالات ساده و آسان شروع از .10

و از پس سؤالات كه موتور ذهن شما گرم خواهد شد

.دشوار نیز برخواهید آمد 

بنویسید، چون زیبایی خوش خط وتمیز و مرتب .11

.ه داردمطلب تأثیر روانی مثبتی بر ذهن فرد تصحیح كنند



استفاده بهتر برای پاسخگویی به سوالات تستی در جلسه آزمون و
:از وقت، پیشنهاد می شود

ا      کوه وقوت زیوادی از شوما رسووالات سواده تور ابتدا به سراغ -
خ صویی  را پاس. هستید، برویدمطمئننمی گیرد و به پاسخ آن 

فترچوه به پاسخنامه منتقل کنید و در کنوار شوماره سووال در د

.بگذارید+ سوالات علامت 

و تامول یا نیاز بوه توجوهشک دارید سوالاتی که در پاسخ آن -
نوار بیشتری دارنود، را در مرللوه اول شناسوایی نمووده و در ک

ه بعد بگذارید و پاسخ به آنها را به مرللXشماره سوال علامت 
.میول نمایید

تید را بوا یا سوالاتی کوه بلود نیسودشوار و وقت گیر تست های -
.مشخص نموده  و وقت تان را صرف آنها نکنید–علامت 



ت را بوه دقوموتن سووال در پاسخ به سووالات، ابتودا ☺

یشتر، اغلب بخوانید و زیر کلماتی نظیر معمولا، گاهی، ب

. کنیدخط بکشید، تا مفهوم سوال را بخوبی درک... و 

ه هو  در موتن سووالات توجوافعال منفوی همچنین به 

. داشته باشید



وقتییی کییه بییين گزينییه هییا شییک داريیید، ممکیین اسییت چنیید حالییت 

:پيش بيايد

ن داريید کیه در ايین حالیت، از خيیر آچهیار گزينیه ترديید بين -1

.سوال بگذريد

از داريد که دراين حالت هیم بهتیر اسیتسه گزينه شک بين -2

.پاسخ به اين سوال اجتناب کنيد

ود داريد که در اين حالت  توصيه می شیدو گزينه شک بين -3

يکییی از گزينییه هییا را کییه بییه نظییر شییما صییحيح تییر مییی رسیید،

.  انتخاب کنيد



بعییید از اينکیییه در میییورد پاسیییخ يیییک سیییوال بیییه بلافاصیییله☺
ن کیار کنيید و ايیبه پاسخنامه منتقیل اطمينان رسيديد، آن را 

ش را به آخر محول نکنيد، چون احتمال کمبود وقت و افزاي
.اشتباهات را افزايش می دهد

د احتمیال دارد اولیين سیوال يیا چنیدر نظر داشته باشيد کیه ☺
ون زياد نگیران نشیويد چی. سوال پشت سرهم، دشوار باشند

.ممکن است سوالات بعدی راحت و آسان باشد

خ بییه پاسیینبايییددر پايییان جلسییه ازمییون کییه خسییته هسییتيد ☺
و د قییبلا بییا اطمينییان پاسییخ داده ايیید، شییک کنيییسییوالاتی کییه 

ما آنها را دستکاری کنيد چیون ايین کیار ا لیب اشیتباهات شی
. را افزايش می دهد



کلمیاتبهتر است همزمان با خواندن سوالات با میداد زيیر ☺

، چییون ايیین کییار بییه طییور چشییمگيریکليییدی آن خییط بکشییيد

دقیییت و درم شیییما را از سیییوالات و سیییرعت عمیییل تیییان را 

.افزايش می دهد

ا درست توجه داشته باشيد که اگر اولين گزينه به نظر شم☺

ن در رسییيد از بررسییی بقيییه گزينییه هییا صییرفنظر نکنيیید، چییو

برخییی سییوالات همییه گزينییه هییا درسییت هسییتند و شییما بايیید 

.را انتخاب کنيددرست ترين گزينه 



ماشبا آرزوی موفقیت برای 
مرکز مشاوره پردیس شهید باهنر بیرجند


