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 مقدمه

سٍصّبی اهَس هختلف ًگشاى ٍ هضغشة است. داًطجَیبى دس  ثشایدس ضشایظ هتؼذد ٍ اًسبى ّوَاسُ 

تحصیل ٍ ثِ ٍیژُ دس سٍصّبی اهتحبى، ًگشاًی ٍ اضغشاة ٍیژُ ای داسًذ. ایي اضغشاة ثبػث تشضح َّسهَى 

ّبیی دس ثذى هی ضَد. هیضاى هٌبسجی اص اضغشاة، هٌجش ثِ تشضح هٌبست َّسهَى ّب ٍ دس ًتیجِ آهبدُ 

ثٌبثشایي رات اضغشاة ٍ ًگشاًی ًِ تٌْب ثذ ثب هَضَع )هثلا اهتحبى( هی ضَد. تش هَاجِْ ثْسبصی ثذى ثشای 

 .اگش وٌتشل ضذُ ثبضذ هی تَاًذ ثسیبس هفیذ ّن ثبضذًیست، وِ 

دس ایي ًَضتبس سؼی داسین ًىبت وَچه اهب هْوی سا ثشای وٌتشل اضغشاة دس اهتحبى ٍ ّذایت تَاًبیی 

ِ هوىي اسائِ دّین. ایي ًىبت سا هی تَاى اص ًظش صهبى وبسثشی آى ثِ ّبی تبى ثشای دستیبثی ثِ ثْتشیي ًتیج

 چْبس دستِ تمسین وشد:

 ٌّگبم هغبلؼِ ٍ یبدگیشی 

 لحظبت لجل اص اهتحبى 

 ٌّگبم ثشگضاسی اهتحبى 

 ثؼذ اص اهتحبى 

. ضوٌب ایي ًىبت اگش چِ ثشای ػوَم لبثل تَصیِ ًىبت روش ضذُ ثِ صَست خلاصِ هغشح ضذُ است

ًجبضذ. ثٌبثشایي اگش احسبس وشدیذ ثؼضی اص ًىبت آى  اجشااست، اهب ضبیذ ثشخی ًىبت ثشای ثشخی افشاد لبثل 

صهبًی ضوب سبصگبس ًیست، سؼی وٌیذ ثذٍى ًگشاًی اص آى صشف -ثب ضشایظ جسوی، سٍحی یب ضشایظ هىبًی

یذ ًىبت روش ضذُ سا ثِ وبس ثجٌذیذ، احتوبل هَفمیت ٍ یبدگیشی ضوب ثیطتش سؼی وٌاگش ٌذًظش وٌیذ. ّشچ

  است.
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 هنگام مطالعه و یادگیری

ست. ضشٍع وبستبى سا ثب ًبم خذا آغبص وٌیذ ٍ اص اٍ ثشای آساهص للت ّبًبم ٍ یبد خذا آساهص دٌّذُ  (1

 .هَثش استدس ثْجَد ػولىشد ثسیبس ثیطتش اص آًچِ ضوب فىش هی وٌیذ ثیطتش ووه ثخَاّیذ. آساهص سٍاًی 

سؼی وٌیذ اص افشادی وِ افىبس هٌفی ٍ هضغشة داسًذ دٍسی وٌیذ. الجتِ اگش هی تَاًیذ آساهص تبى سا  (2

چَى ّش چِ اعشافیبى ضوب اضغشاة ووتشی داضتِ ثبضٌذ، ثشای ضوب  ثِ ایطبى هٌتمل وٌیذ خیلی ثْتش است.

 ّن ثْتش است.

وبهل یه هغلمب تش است هٌغمی فىش وٌیذ ٍ ثِ دًجبل یبدگیشی ّیچ اًسبًی وبهل ًیست. ثٌبثشایي ثْ (3

اّذاف ٍ % 88گزس اص % تسلظ سٍی هغبلت ثشسیذ. الجتِ 88سؼی وٌیذ حذالل ثِ هثلا هغلت یب دسس ًجبضیذ. 

 ًی است ٍ ًجبیذ اص آى غبفل ضذ.دتلاش ثشای سسیذى ثِ ووبل ثسیبس ستَ

ْتش است هغبلت یب ثخص ّبیی اص دسس وِ تسلظ ثدس صَستی وِ پیَستگی هغبلت اص ثیي ًوی سٍد،  (4

یب ػلالِ ثیطتشی ثِ آًْب داسیذ سا دس اٍلَیت لشاس دّیذ. ثب ایي وبس خَاّیذ دیذ دس هذت وَتبّی، ثخص لبثل 

 اّذاف تبى سْل الَصَل تش است.تَجْی اص هغبلؼِ ضوب توبم هی ضَد ٍ سسیذى ثِ 

 هغبلت( ػوَهی دسٍس هثل) ّب دسس اص ثؼضی. ثبضذ هتفبٍت تَاًذ هی هختلف ّبی دسس هبّیت (5

 ّب دسس ثشخی دس. ّستٌذ هفَْهی( تخصصی ٍ اصلی دسٍس هثل) ّب دسس ثؼضی داسًذ، ثیطتش حفظی

 یب ًَیسی ثشًبهِ دسٍس هثل) دیگش ثشخی دس ٍ داسد ٍجَد ًیض هحبسجبت( داسًذ سیبضیبت وِ دسٍسی هثل)

 حفظی، ّبی دسس ثشای. ّستٌذ فَق هَاسد اص تشویجی ّب دسس اغلت الجتِ. است هْن هْبست( آصهبیطگبّی

 یب هحبسجبتی وِ ّبیی دسس. هَضَع ػویك دسن ٍ تبهل هفَْهی دسٍس ثشای اهب است، هَثش هغلت تىشاس

 .است هتٌَع ٍ صیبد ّبی هثبل ٍ ّب توشیي اًجبم ًیبصهٌذ هَضَع، دسن ثش ػلاٍُ ّستٌذ، هْبستی

هٌؼغف ثشای وبسّبی تبى داضتِ ثبضیذ. ثشًبهِ ًِ خیلی دلیك ثْتش است یه ثشًبهِ سیضی هٌبست ٍ  (6

ثبضذ وِ ثب تخغی اص آى احسبس ػزاة ٍجذاى داضتِ ثبضیذ ٍ ًِ خیلی ثبص ثبضذ وِ تخغی اص آى ثسیبس سبدُ 

ثبضذ. ثشای ایي وبس ثذ ًیست صهبى ّبی سصسٍ دس ثشًبهِ لحبػ وشدُ ثبضیذ وِ دس صَست ػمت افتبدى وبسی، اص 

 ٍ ثشای ججشاى آى استفبدُ وٌیذ.صهبى سصس

صهبًی سا ثشای هغبلؼِ ٍ یبدگیشی اًتخبة وٌیذ اص ًظش جسوی ٍ فىشی خستِ ًجبضیذ. ضبیذ ّش فشد  (7

هتٌبست ثب ضشایظ خَد صهبى هٌبسجی دس ًظش داضتِ ثبضذ، اهب هغبلؼِ دس صجح صٍد )ثؼذ اص ثیذاس ضذى اص 

 ثیطتشی داسد. اثش ٍ خَاة( یب اٍاخش ضت )لجل اص خَاثیذى( هبًذگبسی

ثبضیذ تب ثذى تبى اص ًظش جسوی آهبدگی خَثی داضتِ ثبضذ. دس صَستی وِ داضتِ تغزیِ هٌبست  (8

 صهبى هٌبسجی ّن ثشای ٍسصش وشدى ثگزاسیذ ثذ ًیست.

افضایص تبثیش هغبلؼِ دس رّي هی ضَد. سؼی وٌیذ ّش سٍص خَاة وبفی استشاحت ٍ خَاة وبفی ثبػث  (9

 لجل اص اهتحبى. ّشگض ضت اهتحبى تب صجح ثیذاس ًوبًیذ.، ثِ ٍیژُ ثبضیذ سبػت( داضتِ 8-6حذٍد  )

هىبى ٍ ضشایظ هغبلؼِ ثسیبس هْن است. سؼی وٌیذ هىبى هغبلؼِ ًَس وبفی داضتِ ثبضذ ٍ ضشایظ  (18

 فیضیىی هٌبسجی ثشای هغبلؼِ ضوب ثشلشاس ثبضذ. هغبلؼِ دس سبلي ّبی هغبلؼِ یب وتبثخبًِ گضیٌِ هٌبسجی است.

یذ اص سٍش ّبی هفیذ ٍ هَثش ثشای هغبلؼِ ٍ یبدگیشی استفبدُ وٌیذ. ایي سٍش ّب اگش حتی سؼی وٌ (11

 % تَاًبیی ّبی ضوب سا دس هغبلؼِ ٍ یبدگیشی افضایص دٌّذ، ثسیبس اسصضوٌذ است.18
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 امتحان از قبل لحظات

 یبد خذا ّوَاسُ آساهص دٌّذُ است.ًبم ٍ  (1

وبّص اضغشاة ٍ هَفمیت ضوب ثسیبس هَثش است. اص آًْب دػبی خیش دیگشاى، ثِ ٍیژُ پذس ٍ هبدس دس  (2

 ثخَاّیذ ثشای تبى دػب وٌٌذ.

 جبضیذ. ّیچ وس ضشایظ ٍ تَاًبیی ّبی ضوب سا ًذاسد.ًثِ فىش همبیسِ خَد ثب دیگشاى  (3

لجل اص ضشٍع اهتحبى ًجبیذ هغبلؼِ وشد، اهب ضبیذ هشٍس ٍ جوغ ثٌذی هغبلت ثذ ًجبضذ. ایي وبس ثبػث  (4

 لت دس رّي تبى خَاّذ ضذ.سبهبًذّی هغب

 امتحانهنگام برگساری 

 یبد خذا ضشٍع وٌیذ.ًبم ٍ اهتحبى تبى سا ثب  (1

ًگبُ ولی ثِ سَالات ثیٌذاصیذ ٍ صهبى اهتحبى سا ّن دس ًظش ثگیشیذ. هغوئٌب صهبى اهتحبى هتٌبست ثب  (2

 هبّیت ٍ تؼذاد سَالات تٌظین ضذُ است. اص ایي ثبثت ًگشاى ًجبضیذ.

ت سا لجل اص ضشٍع اهتحبى هجذدا هی خَاًذ، ثِ ًىبتی وِ هغشح هی وٌذ ٍ حتی اگش استبد سَالا (3

 لحي سخي اٍ دلت وٌیذ. گبّی هغبلت ٍ ًىبت هْن سَالات دس لحي سخي ًیض پذیذاس هی ضَد.

لجل اص پبسخ ثِ ّش سَال هغوئي ضَیذ وِ صَست سَال سا دسست فْویذُ ایذ. یؼٌی هی داًیذ چِ  (4

 بیذ ثِ چِ ًتیجِ ای ثشسیذ.اعلاػبتی هفشٍض است ٍ ث

اثتذا سَالاتی وِ سٍی آًْب تسلظ ثیطتشی داسیذ سا پبسخ دّیذ. اگش تسلظ ضوب سٍی دٍ سَال یىسبى  (5

 ثَد، ثب تَجِ ثِ ًوشُ سَال ٍ ٍلت ثبلیوبًذُ ثشای اًتخبة سَالات تصوین گیشی وٌیذ.

. گبّی دس چٌذ دلیمِ آخش ثْتش است چٌذ دلیمِ آخش اهتحبى سا ثشای هشٍس جَاة ّبی خَد ثگزاسیذ (6

هی تَاًیذ پبسخ ًبلص خَد سا اصلاح یب تىویل وٌیذ. ایي وبس ثْتش اص ضشٍع پبسخ دادى ثِ یه سَال جذیذ 

 است.

 امتحان از بعد

 ّوَاسُ اهیذٍاس ثبضیذ ٍ ثِ خذا تَول وٌیذ. (1

وٌیذ.  سؼی وٌیذ ثذٍى ًگشاًی یب ػصجبًیت، ثِ صَست هٌغمی ٍضؼیت خَد سا دس اهتحبى اسصیبثی (2

ًمبط لَت ٍ ضؼف خَد سا ضٌبسبیی وٌیذ تب دس آیٌذُ ثتَاًیذ ًمبط لَت خَد سا تمَیت ٍ ًمبط ضؼف تبى سا 

 ووتش وٌیذ. ضوٌب ثخطی اص یبدگیشی ثؼذ اص اهتحبى حبصل هی ضَد، اص آى غبفل ًطَیذ.

گش ًتیجِ هَسد اگش ضوب توبم آًچِ دس تَاى تبى ثَدُ اًجبم دادُ ایذ، ًجبیذ ًگشاى ثبضیذ، ّشچٌذ ا (3

 دلخَاُ تبى ًیست.

 

 :ي تکمیل از مراجع زیر اقتباس ،تخلیص

 مرکس مشايرٌ داوشگاٌ تُران )http://counseling.ut.ac.ir( 

 ريش َا ي فىًن مطالعٍ مًثر، علی صاحبی، وشر سخه 

http://counseling.ut.ac.ir/

