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چگونه درس های انباشته شده را بخوانیم؟
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پر واضح است که کار امروز را نباید به فردا انداخت و این یک شیوه 
بسیار اشتباه است. کوتاهی در خواندن چند صفحه در روز موجب 
تواند شب  از دروس مطالعه نشده می شود که می  حجم سنگینی 

امتحان را به کابوس تبدیل کند.  

با این وجود، اگر برنامه ریزي درسی شب امتحــــان  درست باشد 
و اصولی ترین راهکارهاي افزایش مطالعه را به کار ببریم، در همین

 زمان محدود هم کسب نتیجه مثبت دور از انتظار نخواهد بود.

مشکل  دچار  ریزي  برنامه  این  چینش  در  کنید  می  احساس  اگر   
هستید، وجود یک مشاور کمک بسیاري به شما خواهد کرد.

روش اصولی درس خواندن در دانشگاه این است که بعد از رفتن به 
اند  داده  آموزش  اساتید  آنچه که  مرور  به  کوتاه،  استراحتی  و  خانه 

بپردازیــــم. این کار  به علاوه مرور قبل از جلـــسه بعدي، تاثیـــر
 فوق العاده اي در به خاطر سپردن مطالب دارد. 

اما در غیر این صورت اگر می خواهید بدانید که چگونه درس هاي 
انباشته شده را بخوانیم، به مطالب زیر دقت کنید.
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١. از فرجه امتحانات نهايت استفاده را ببريد
مشاوران معتقدند که برنامه ریزي درسی شب امتحان ، از چند روز 
قبل از امتحانات یعنی در فرجه ها شروع می شود. سعی کنید نهایت 
استفاده را از این دوره ببرید. براي این دوره یک برنامه ریزي دقیق 
داشته باشید. لیستی از دروس تهیه کنید و طبق اولویت از نظر قوت 

و ضعف براي مطالعه آن ها زمان تعیین کنید.
در این مهلت کوتاه وقت خود را هدر ندهید و آن را یک فرصت طلایی 
براي جبران کاستی هایتان در نظر بگیرید. اگر از این زمان به درستی 
استفاده کنید تا حد زیادي می توانید به افزایش نمره هاي خود در 
گذاري  سرمایه  دشوارتر  دروس  روي  ابتدا  باشید.  امیدوار  امتحانات 

کنید و وقت بیشتري را براي آن ها در نظر بگیرید.

٢. نداشتن استرس از برنامه ريزي درسي شب امتحان
اینکه به خاطر امتحانات اضطراب داشته باشید تا حدي طبیعی است. 
استرس  این  باشد  بیشتر  نشده  مطالعه  هر چه حجم دروس  مسلما 
بالاتر می رود. البته با برنامه ریزي درسی شب امتحان می توانید تا 

حد زیادي بر این احساس غلبه کنید و راندمان مطالعه را بالا ببرید.
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٣.در چه زمان هايي گيرايي بيشتري داريد
طبق اصل یادگیــــري، هر انسانــی در یک زمان خاص آمادگــی
 بیشتري براي دریافــــت اطلاعــات دارد. براي مثال اگر صبح ها 

حافظه شما قوي تر و ذهن شما آماده تر است، آن را بري درس هاي 
سنگین تر و یا درس هایی که ضعف بیشتري دارید قرار دهید.

 درس هاي سبک تر را نیز براي ادامه روز و یا شب در نظر بگیرید.

٤. جزوه هايتان را مرور کنيد
و  مطالب  از  اید،  داشته  حضور  کلاس  در  که  دورانی  در  مطمئنا 
توضیحات گفته شده توسط استاد یادداشت هایی دارید. نمی توان 
گفت که این جزوه ها به تنهایی براي امتحان کافی هستند، اما براي 
درك سریع تر شما از مطلب می توانند بسیار کمک کننده باشند. اگر 
جزوه هاي خودتان کامل نیستند، از جزوه هاي دوستانی که کامل تر 

هستند استفاده کنید.
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٥. خلاصه نويسي را در برنامه ريزي درسي شب امتحان بگنجانيد
هنگامی که در حال مطالعه هستید نکات مهم را یادداشت برداري 
روش صحیح  بهترین  گویند.  می  نویسی  کار خلاصه  این  به  کنید، 
خلاصه نویسی  براي دروسی که داراي زیرشاخه هاي زیاد هستند، 
خلاصه برداري درختی است. در این روش شما به سرعت مطالب را 
به صورت سلسله وار مرور می کنید و به نوعی کتاب را در ذهنــتان 

یادآوري می کنید.  
**  این روش براي دروس عمومی و اختصاصی، حفظی و فرمولی 
دانشگاه  مشاوره  مرکز  مشاوران  از  توانید  می  است.  پذیر  کاربرد 
اطلاعات کامل و نحوه انجام این روش خلاصه  نویسی را بیاموزید و 

در مطالعه خود پیاده سازي کنید.

 ٦. طراح سوال باشيد
تصور کنید که شما یک استاد هستید و بایستی سوالات امتحان را 

سوالات  جواب  یافتن  براي  شما  ذهن  ترتیب  این  به  کنید.  طراحی 
بیشتري در ذهنتان خواهد داشت.  ماندگاري  و  کنجکاوتر می شود 
سعی کنید تمامی مطالب کتاب را با دقت بخوانید و در مورد مباحثی 

که برایتان دشوار است سهل انگاري نکنید. 
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٧. افسوس نخوريد
اگر فکر می کنید که در طول ترم کم کاري کرده اید، به جاي افسوس 
خوردن و سرزنش خود بهتر است به دنبال جبران آن باشید. مدام با 
خودتان تکرار نکنید که حالا چگونه درس هاي انباشته شده را بخوانم؟ 
از کمترین فرصت بیشترین بهره را ببرید و در این مدت کوتاه تمام 

تلاش خود را بکنید تا در آینده افسوس بیشتري نخورید.

٨. شب امتحان دير نخوابيد
شب  درسی  ریزي  برنامه  که  کنند  می  تصور  دانشجویان  از  برخی 
امتحان یعنی مطالعه کردن تا دیر هنگام و درس خواندن بدون وقفه. 
اما متاسفانه این روش در موراد بسیار زیادي نتیجه معکوس داده است. 
چرا که خواب ناکافی راندمان ذهن را بسیار پایین می آورد و حتی 

باعث فراموشی مطالب مطالعه شده می شود.
پیشنهاد می شود به جاي اینکه شب نخوابید، به موقع بخوابید و صبح 
زودتر بیدار شوید. این کار به مراتب بهتر از روش قبل است. علاوه بر 
این اطلاعاتی که در صبح مطالعه  می شود راحت تر بازیابی می شوند. 
از خوردن قرص براي بیدار ماندن هم به شدت خودداري کنید. حتی 

در مواردي منجر به مسمومیت و یا مرگ شده است.
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راهکارهای طلایی جهت جلوگیری 
از خواب در شب امتحان

١. از مطالعه پراکنده و نامنظم خودداري نماييد:
مطالعات شما باید مشخص و با برنامه ریزي منظم در زمان هاي 
مناسب باشد، همچنین هدف شما از مطالعه حتی براي کوتاه 
مدت باید کاملا مشخص باشد. به عنوان مثال به خود بگویید که 

می خواهم فلان مبحث را یک بار کامل رو خوانی کنم.

٢. يک برنامه ريزي مدون براي تمام کارهـــاي
 خود در نظر بگيريد:

ساعت  طبق  دقیقا  را  خود  کارهاي  تمام  که  نیست  این  هدف 
مطالعه،  خواب،  مانند:  خود  امور  می توانید  بلکه  دهید،  انجام 
ورزش و کارهاي روزمره را بر اساس نظم و برنامه ریزي، تا حدي 
جاي  سر  هرکار  تا  می شود  باعث  کار  همین  و  دهید  سامان 

خودش باشد و انگیزه شما نیز دو چندان خواهد شد.

٣. در مکاني که خيلي گرم است درس نخوانيد:
باید توجه کنید که دماي مکان مطالعه نباید خیلی گرم باشد 
(حداکثر 25-24 درجه سانتی گراد)، زیرا دماي بیش از آن، به 
خصوص در زمستان سبب می شود تا لذت خواب چند برابر شود 

و شما خواب آلوده شوید.
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مطالعه: ٤. نشستن صحيح هنگام 
اکثر مشاوران تحصیلی و پزشکان توصیه می کنند که اصلا به صورت دراز 
مطالعه  و  خواب  بین  شما  مغز  زیرا  نخوانید،  درس  خوابیده  و  کشیده 
شوید،  می  آلودگی  خواب  دچار  و  کم  شما  تمرکز  و  شود  می  سردرگم 
آلودگــی نشستن صحیح هنــگام مطالعــه را براي رفع خواب  بنابراین 

 در نظر بگیرید.

نکنيد: ٥. پرخوري 
دقت داشته باشید که خوردن زیاد و بیش از حد موجب سنگینــــی و 
خواب آلودگی شما می شود و تاثیر این حالت در هنگام مطالعه دو چندان 
احساس  پاي درس،  نشستن  به محض  باعث می شود که شما  و  می شود 
خستگی و بی حوصلگی کنید. همچنین توصیه می شود بلافاصله پس از 

نکنید. خوردن غذا مطالعه 

٦. قدم بزنيد:
پیاده  یک  با  می کنید،  آلودگی  خواب  و  بی حوصلگی  احساس  که  وقتی 
به  مثال  براي  افزایش دهید.  را  و هوشیاري خود  انرژي  تند،  نسبتا  روي 
و  کنید  روي  پیاده  مقداري  و  بروید  آنجا  به  نزدیک هستید،  سبز  فضاي 

قدم بزنید. این کار احساس شادابی را به شما می دهد.
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٧. براي رفع خواب آلودگي مدتي کوتاه از فضاي مطالعه بيرون برويد:
تا  می شود  سبب  تازه  هواي  و  خورشید  نور  بروید.  آزاد  هواي  به  است  بهتر 

انرژي شما بیشتر شود و احساس خوبی داشته باشید.

٨. براي رفع خواب آلودگي دوش با آب ولرم بگيريد:
ولرم  و  سرد  تقریبا  آب  با  دوش  یک  کنید  سعی  دارد،  وجود  امکانش  اگر 
بگیرید. در این صورت باعث می شود احساس بی حوصلگی و خواب آلودگی 

از شما دور شود.

٩. خواب کافي در شب:
این اشتباه در بین اغلب دانشجویان پیش می آید به دلیل اینکه شب سکوت 
توجه  باید  اما  می کنند.  انتخاب  مطالعه  براي  را  شب  ساعات  دارد،  بیشتري 
و ذهنی شما می شود.  بدنی  به هم خوردن سیستم  کار سبب  این  کنید که 
باشید  داشته  استراحت  و  6 ساعت خواب  در شب حداقل  که  است  ضروري 
البته خواب نباید بیشتر از 8 الی 9 ساعت باشد، زیرا خواب زیاد هم می تواند 

از عوامل بی حوصلگی و کلافه بودن باشد.

١٠. فعاليت هاي بدني کوتاه بين مطالعه فراموش نشود:
بدنی  فعالیت هاي  کوتاه،  زمانی  فاصله هاي  در  مطالعه،  هنگام  کنید  سعی 

باشید. داشته  مختصري 
١١. جدي گرفتن خستگي چشم ها:

می توانید براي رفع خستگی چشم ها از حوله خیس سرد استفاده کنید که 
هم خواب از سرتان بپرد و هم خستگی چشمان شما برطرف شود.
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*چنانچه نیازمند دریافت مشاوره تحصیلی 
هستید،  دروس  ریزي  برنامه  با  ارتباط  در 
مشاوره  مرکز  در  ما  همکاران  با  می توانید 
در  تلفنی)  و  حضوري  صورت  (به  دانشگاه 
ارتباط باشید تا شما دوستان را به بهترین 

شکل ممکن راهنمایی نمایند.
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