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توجه و تمرکز خودارزیابیی
1403 آذر 16 آزمون 

دانش آموز عزیز!

تا سازدیآموزان را قادر مدانش یشناخت يهامهارت نیمهم است. ا اریبس یلیتحص تیبه موفق یابیمطالعه و دست ،يریادگی يتوجه و تمرکز برا
تواندیکنند. بهبود توجه و تمرکز م تیریمتمرکز بمانند و به طور موثر زمان و منابع خود را مد و تکالیف کارها يکنند، رو دریافتاطلاعات را 

توجه خود، از شما دعوت يهاتیظرف یابیکمک به ارز يموثرتر شود. برا يریادگیتجربه  یمنجر به درك بهتر مطالب، نمرات بالاتر و به طور کل
دیتوانیم شرفت،یپ يهانهی. با درك نقاط قوت و زمدی.  مهم است که به هر سؤال صادقانه پاسخ دهدیکن ارزیابیخود را  ریز سوالات اب میکنیم
. دیخود قدم بردار یلیعملکرد تحص يارتقا يبرا

دقت داشته باشید که سوالاتعلامت بزنید.  پاسخبرگانتخاب و در سوالات را به دقت بخوانید و نزدیکترین پاسخ مرتبط با خود را 
شروع شده است. 271از شماره 

.را حفظ کنم مشلوغ، تمرکز خود طیمح کیهنگام مطالعه در  توانمیمن م .271
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1

.به سرعت به آن پاسخ دهم توانمیم کند،یرا مطرح م یکه معلم سوال یوقت .272
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1

.شوم سرگردان نکهیبه موضوعات مختلف توجه کنم بدون ا یبه راحت توانمیدر طول کلاس، م .273
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1

.اطلاعات را به خاطر بسپارم یبه راحت توانمیامتحان هستم، م يکه در حال مطالعه برا یوقت .274
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1

.خود تمرکز کنم فیوظا ررويب یبه راحت توانمیم کنم،یشرکت م یگروه تیفعال کیکه در  یوقت  .275
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1
هاي کسی هم گوش دهم.تمرکز، هم زمان درس بخوانم و به صحبتتوانم بدون از دست دادن من می .276
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1

.کنم یدگیها رسبدون احساس استرس به آن توانمیم شوم،یمواجه م فیاز تکال يادیکه با حجم ز یوقت  .277
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1

.را کنترل کرده و آرام بمانم استرس احساس توانمیشدن به امتحانات، م کینزدهنگام    .278
. همیشه4. گاهی اوقات3. به ندرت2. هرگز1

آشنا شوید ؟ خودتان توجه و تمرکزدقت ، براي بهبود  "پرورش توجه و تمرکز "جدید  کتاب هستید با آیا مایل .279
قه مندمعلا، بسیار بله. 4 مقبلا آشنا شده ا. 3شاید. 2منیازي ندار ،خیر. 1

براي بهبود توجه و تمرکز و کاهش استرس دریافت کنید ؟ و آموزشی صوتی يآیا مایل هستید فایل ها .280
قه مندمعلا، بسیار بله. 4      ، اگر مفید و با کیفیت باشد بله. 3شاید. 2م، نیازي ندارخیر. 1




