
 

  فراموشیفراموشی

   امتحان امتحانحینحین دانشجویان در  دانشجویان در  ی اصلی  ی اصلی دغدغھدغدغھ
  

  

 

  

  

 راھکارھای عملی  ارائھ،ھدف از این مطالب

موضوعات درسی برای جلوگیری از فراموشی 

بسیاری از این پیشنھادھا  . در حین امتحان است

ساده و روشن ھستند، اما در شرایطی کھ تحت 

  . را فراموش می کنیمآنھافشار قرار داریم 

  

   مھ تعالیبس
  

ب��ھ خ��اطر س��پردن، مھ��ارت و ھن��ری اس��ت ھمانن��د   

 ب��ا ت��لاش و   ھ��ر ک��سی .ح��رف زدن، خوان��دن و فک��ر ک��ردن 

 خ�ود را بھب�ود بخ�شیده و   حافظ�ھ  م�ی توان�د     ،اصولیآموزش  

  .ندنھا را درخود تقویت کآ

  فراموشی چیست؟

 ب��ین ن امتح�ان ب�دون تردی�د فراموش�ی مطال�ب درس�ی در ح�ی       

 عام���ل آن  ت���وان گف���ت ت و م���یرای���ج اس���ام���ری دان���شجویان 

 ب���ھ م���ی توان���د  حافظ���ھ ن این���ست ک���ھ حقیق���ت ھرچ���ھ باش���د،  

 دس��تدر موق�ع ل��زوم  ، س��تا تی ک��ھ ق�بلا ذخی��ره ک�رده  اطلاع�ا 

  وشناس�یم  ای کھ ھمھ آن را با عنوان فراموشی می       پدیده. یابد

ک�م ش�دن نم�ره    از جمل�ھ   ھم نت�ایج ن�اگواری       م�وارد  دربسیاری

در  . را در پ�ی خواھ�د داش�ت   س دردن درآن و یا افتا امتحانی

 م���وارد عل���ت ھ���ای فراموش���ی در ح���ین امتح���ان، خ���صوص 

ت�سلط   :کھ از جمل�ھ آنھ�ا م�ی ت�وان ب�ھ        ذکر شده است  مختلفی  

، ح�د وال�دین   انتظار ب�یش از    بھ مطالب درسی،   کافی نداشتن 

  ب�ودن س�ؤالات  نام�شخص ، ب�اوری در ف�رد   خ�ود  عدم وج�ود  

، اک���افی نامناس���ب و خ���واب ن  تغذی���ھ  اض���طراب،  ، امتح���انی

  . اشاره کرد ھای مطالعھ نادرست و فشره خوانیروش

 ؛م����ی پ����ردازیم م����وارد ای����ن ح����ال ب����ھ توض����یح برخ����ی از   

برخ�ی ب�ا ای�ن ت�صور ک�ھ ھنگ�ام       ، برنامھ خواب و اس�تراحت    

 خیل�ی ک�م خوابی�د، خ��ود   بای�د   ب�رای مطالع�ھ بی�شتر    ،امتحان�ات 

باع��ث خ��ستگی ذھن���ی و در نتیج��ھ فراموش��ی بی���شترمطالب     

ک��اھش زم��ان خ��واب درح��د متع��ادل  . گردن��د یخوان��ده ش��ده م�� 

  .مفید نخواھد بود مطلوب است، اما افراط در آن ھرگز

 وقتی مطلبی را یاد م�ی گی�ریم، بع�د ازگذش�ت      مرور مطالب، 

آن را فرام��وش م��ی  %  ٤٥ی��ک روز ت��ا ی��ک ھفت��ھ  تقریب��ا    

ب�ھ ای�ن ترتی�ب    . آن را%  ٨٠ی�ک م�اه    گذش�ت   کنیم و بعد از     

 .ظ����ھ درازم����دت م����ی ش����ود   مطال����ب وارد حاف% ٢٠فق����ط 

ش��ده و مان��دگاری مطال��ب  یم��انع فراموش� ، درحالیک�ھ م��رور 

 بع��د از  م�ی ت��وان .خوان�ده ش��ده در ذھ�ن را تقوی��ت م�ی نمای��د   

خلاص��ھ  بک��ار ب��ردن روش��ھای فع��ال در مطالع��ھ از جمل��ھ؛      

ی، برج��ستھ نم��ودن مطال��ب م��ورد   ، یادداش��ت ب��ردار نوی��سی

الگوھ��ای از ...  ب��ھ زب��ان خ��ود بی��ان ک��ردن مطال��ب و   نظ��ر،

 در رابط��ھ ب��ا م��رور ب��ھ     .نم��ود  اس��تفاده م��رور و ی��اد آوری   

  :موارد زیر توجھ کنید

مطالب درسی را بت�دریج و در ط�ول زم�ان م�رور           .١

کنید، نھ اینک�ھ در آخ�رین دق�ایق قب�ل از امتح�ان ب�ھ         

  .یدفشرده بپردازی مطالعھ 

، ت�����ا  برداری�����دخلاص�����ھ ای ،مطال�����ب درس�����ی از  .٢

ت�ان مفی�د واق�ع     مرورمطال�ب برای    و بازسازی ذھنی 

 .شود

س��عی کنی��د ب��ھ ن��وع آزم��ون پ��ی ببری��د، ت��ا بتوانی��د        .٣

  .مطالعھ خود را متناسب با آن پیش ببرید

ف��شرده خ��وانی ب��ا م��رور ک��ردن    ؛پرھی��ز از ف��شرده خ��وانی 

فشرده خوانی مت�ضمن کوش�شی اس�ت        . مطالب متفاوت است  



.   بلافاصلھ قبل از ش�روع امتح�ان  یادگیری مطالب تازه  برای  

خ�رین لحظ�ات   آرتی آخ�رین کوش�شھای ش�خص در      عب�ا  ب�ھ یا  

از ف��شرده خ��وانی بپرھیزی��د ک��ھ خ��ود باع��ث   .قب��ل از امتح��ان

 .می شودو تداخل مطالب با یکدیگر فراموشی 

 ،حتم�ا در جل�سات آخ�ر درس   ؛ شرکت در جلسات آخ�ر درس  

ک��ھ زی��را اغل��ب، مطال��ب مھم��ی را  . ش��رکت کنی��د در ک��لاس

، در باش��ندامتح�انی  س��ؤالات م��ی رود ج�زء  احتم�ال بی�شتری   

توض�یح  در م�ورد آنھ�ا   بھ آنھا تاکید می ش�ود ی�ا      جلسات آخر   

 .دشو داده می

ن  شب امتح�ا ؛ھ عنوان مثالب ؛رقھپرھیز از اضطرابھای متف 

 اگ�ر امتح�ان قبل�ی رض�ایت       یا مسابقات فوتبال را دنبال نکنید    

بخش نبوده است، بھ آن نیندیشید و تحلیل امتحان قبل�ی را ب�ھ       

 .ب خودش موکول کنیدفرصت مناس

 ک���اھش دھن���ده فراموش���ی ح���ین ح���ال ک���ھ برخ���ی از عوام���ل  

امتح����ان مط����رح ش����دند، بای����ستی م����واردی را در جری�����ان      

 قرار دھیم،خگویی بھ سؤالات مد نظر امتحانات و ھنگام پاس   

توان���د در موفقی���ت بی���شتر و ک����اھش      م���ی آنھ���ا عای���ت  رک���ھ  

 :برخی از این موارد عبارتند از. دن مؤثر باشفراموشی

 و پیش از آغاز بھ موقع و سر وقت بھ جلسھ امتحان بروید

 .امتح���ان ب���ا خ���اطری آس���وده در ج���ای خ���ود م���ستقر ش���وید     

ھای دس�تور   ب�ھ   لازم را ب�ا خ�ود ھم�راه داش�تھ و      کلیھ وس�ایل  

  . با توجھ و التفات کامل گوش دھیدگفتھ شده 

 ت�ا ب�ا م�شکل کمب�ود وق�ت      ؛بھ زمان بندی سؤالات دقت کنی�د     

  .مواجھ نشوید

اگ��ر زودت��ر از زم��ان تعی��ین ش��ده س��ؤالات را پاس��خ دادی��د،       

 .عجل��������ھ نکنی��������د و مج��������ددا م��������روری داش��������تھ باش��������ید     

خود را برای پاسخ گویی بھ ھر گون�ھ س�ؤالی آم�اده س�ازید،        

اما نھ با این برداشت کھ باید صد درص�د س�ؤالات را ج�واب       

ای   ط�رح چھ�ار مرحل�ھ    ،برای پاسخگویی ب�ھ س�ؤالات    . دھید

  : قرار دھید را مد نظرزیر

بخوانی��د و ب��ھ و دق��ت س�ؤالات را ن��سبتا ب��ا س��رعت   .١

اس��خ آنھ��ا برایت��ان روش��ن اس��ت  تم��ام س��ؤالات ک��ھ پ

برای این مرحلھ حداقل نیمی از وق�ت    . دھیدجواب  

 .بگیریدامتحان را در نظر 

دوباره ورق�ھ را بخوانی�د و ب�ھ تم�ام س�ؤالات ک�ھ ت�ا             .٢

 پاس���خ ،آن موق���ع پاسخ���شان ب���ھ یادت���ان آم���ده اس���ت 

 .ددھی

 س��ؤالاتی ک��ھ ب��اقی مان��ده   ب��ھ تم��ام  در نوب��ت س��وم   .٣

 .پاسخ دھید

 کنترل ک�رده و ببینی�د آی�ا    بار دیگردر نوبت چھارم   .۴

 .دای  پاسخ دادهدخواستی سؤالات را ھمانگونھ کھ می

 ابت�دا ش�ود،   گویی بھ آزمون ت�شریحی پی�شنھاد م�ی     برای پاسخ 

 و قبل از اینکھ ش�روع ب�ھ نوش�تن     .  دقت بخوانید  اپرسش را ب  

  .کنید، پاسخ خود را سازمان بندی کنید

  :شود برای پاسخگویی بھ آزمون تستی پیشنھاد می

س���والاتی ک���ھ  س���ؤالات س���اده را ج���واب داده و از    .١

 . بگذریددشوار ھستند،

وقت��ی ب��ھ س��ؤالات نیم��ھ م��شکل رس��یدید، مقاب��ل آن     .٢

در پاسخ نام�ھ ب�ھ معن�ای قاب�ل ح�ل و در        + علامت  

ھ معن��ای غی��ر   ب�� -مقاب��ل س��والات م��شکل علام��ت  

 .قابل حل بگذارید

 را پاس���خ دادی���د، ب���ھ س���راغ  وقت���ی تم���ام س���ؤالات   .٣

 "+" س����ؤالاتی بروی����د ک����ھ جل����وی آنھ����ا علام����ت   

  "-"ای��د و س��پس ب��ھ س��ؤالاتی ک��ھ علام��ت       گذاش��تھ

  .بپردازیددارند، 

  مطالعھ کافی، ھدف، داشتنکھ گفت می توان بطور خلاصھ

حت، خ�واب  ، س�لامتی، دق�ت، تمرک�ز، اس�ترا        ب�ھ خ�ود    اعتماد

 برنام��ھ ،ی��ادگیری ب��رای زم��ان ک��افی ، م��دت شک��افی، آرام�� 

ب��ود از عوام��ل م��وثر در بھ… خ��وب درک ک��ردن و، ری��زی

 و م�ی توان�د م�ا را در    اس�ت رفع فراموش�ی  خاطر سپاری و   ب

  .استفاده بھینھ از معلوماتمان یاری نماید

 *                                                   موفق باشید

   

   

  دفتر مشاوره دانشجوئی

  تھران دانشگاه علوم پزشکی پردیس بین الملل

 شعبھ پیام

 


