
 چک لیست موفقیت تحصیلی

 تاریخ:   جنسیت:   سن:    نام: 

کن است در وضعیت تحصیلی شما مهم و اثرگذار باشند. لطفاً با انتخاب زیر راجع به عواملی است که مم دانشجوی گرامی: جملات

 گزینه مناسب برای هر یک از جملات، ما را در شناخت بهتر وضعیت آموزشی خود یاری فرمایید.

 خیر بلی عبارت ها ردیف

   . *باز داشته است یلیمناسب تحص یمرا از انجام کارها یمشکلات شخص 1

   .حفظ کنم یو سردرگم یآسان است که ذهنم را از سرگردان میبرا 2

   . *شوم یو مضطرب م یامتحانات عصب یآماده هستم، باز هم برا یلیکه خ یزمان یحت 3

    .کنم یرا مطالعه م یقیامتحانات، منابع و مطالب درست و دق یبه هنگام آماده شدن برا 4

    .هنگام مطالعه حفظ کنم اکلاس ها یتمرکزم را در سر متوان یم یبه خوب 5

   .ت می برمدارم و از آنها لذ تیام رضا یلیرشته تحص دیمطالب جد یریادگیاز  6

   کنم. دایپ یشغل خوب ایکار  کنم تا بتوانم بعداًیتلاش م یلیام خ یلیتحص تیموفق یدر حال حاضر برا 7

   .کنم افتیدر یخوب یها توانم نمره یکنم تا اثبات کنم که م یتلاش م یلیخ 8

   .لذتبخش است کاملاً میبرا ”یریادگی یبرا یریادگیفقط  "چالش  9

   .یکنمدرک کنم احساس اعتماد به نفس م یام را به خوب یلیمطالب رشته تحص نیتوانم سخت تر یکه م نیاز ا 10

   که جزو نمرات سطح اول کلاس باشم.طوری کار می کنم که  11

    .می دهم و به موقع انجام یام را به خوب یدرس فیو تکال فیوظا 12

   . *دهم یم یمهمان ایروم  یم یوقتم را صرف مطالعه کنم، مهمان دیکه من با یاوقات هنگام یگاه 13

   .یکنمتلاش م یبه سخت لیدر تحص تیموفق یبرا من واقعاً 14

   . *کند یمرا نگران م یلیخ یلیتحص فیو تکال یدرس یحجم مطالب، تعداد واحدها 15

   . *شده ام یلیمجبورم کار کنم، لذا دچار افت تحص یو زندگ یلیتحص یها نهیهز نیتأم لیبه دل 16

   . *است نییپا اریبس ،نمراتمیدرون وبرون دانشگاه یاجتماع یدرانجمن ها اشرکتی یاجتماع ادیز یها تیفعال لیبه دل 17

    .ام موفق باشم لیکنم، تا بتوانم در طول تحص یبه شدت تلاش م  18

    .ام گره خورده و برایم مفید است ندهیام را دوست دارم، چون با حرفه و کار آ یلیرشته تحص 19

   . *نگران هستم یلیام خ یلیمن از شکست تحص 20

   . *شود یشوم و حواسم پرت م یم ریموقع مطالعه غافلگ ایسر کلاس  یمن به راحت 21

   . *شده ام دیناام لیاز درس خواندن و تحص ،دیاسات سیتدر تیفیک نیبا ا 22

    .می کنم یریگیو پ بندمیکرده ام و به آن پا نیتدو یام را به خوب یلیبرنامه مطالعه ترم تحص 23

   . *ستندین یافراد اثربخش و مناسب دمیهستم چون اسات یفیضع یدانشجو 24

   . *ستیخوب ن یلیام خ یلیتحص تیروم، وضع یکلنجار  م یلیخ یزندگ گریچون با مشکلات د 25

    .میکنم نمرات خوبی بگیرم تلاش ،در مقطع بالاتر یقبول ای یلیپدر و مادرم، بورس تحص تیرضا مانند یلیبنا بر دلا 26

   .زرنگ و باهوش هستم یفکر کنند که من فرد گرانیدم همیخوا دهم چون یام را انجام م یلیتحص فیبا تمام توان وظا 27

   . *ستندیمناسب ن یلیخ دمیچون اسات م،یآ یبرنم یلیتحص فیاز عهده وظا 28



    .میرسانم انیترم را به پا یمطمئن هستم که با رتبه و معدل خوب کاملاً 29

   اعتماد دارم. یلیخ لیدر تحص تیموفق یبراهایم ایی به مهارت ها و توان 30

   .را خوب بفهمم یخواهم مطالب درسیکنم، چون م یمطالعه م ادیز یلیخ 31

   . *شوم یم یدلشوره و تنش دارم و کاملا عصب یلیسر جلسه امتحان خ 32

    .می روم شیانجام بهتر آنها طبق برنامه و قدم به قدم پ یکنم و برا یم یبند تیرا اولو میها و کارها تیفعال 33

    .کنم یاستفاده م یبه خوب یریادگیمطالعه و  یاز مهارت ها  34

    ی ام را انجام دهم.درس یکارها یداده اند تا به خوب زهیواقعا به من انگ دمیاسات 35

   . *دمیاسات سیتدر تیفیگرفته ام، حاصل تلاش خودم هست نه ک ادیکه  یزیهر چ 36

   * عقب افتاده ام. میبا دوستانم، از درس ها یوقت گذران ای ادیز یرفتن ها ایدادن  یبه خاطر مهمان 37

    .ام استفاده خواهم کرد یبهبود عملکرد شغل یاز آنها برا ندهیچون در آ رم،یگب ادی یرا به خوب یکنم مطالب درس یتلاش م 38

   وم.ش لیاز دانشگاه فارغ التحص یتا معدلم را بالا بکشم و با رتبه خوب رمیبگ یخوب یلیاست که نمرات خ نیتلاشم ا 39

   * .ردیقرار بگ ریام تحت تاث یباعث شده است عملکرد درس یمشکلات شخص یبرخ 40

    .کنم یدرخواست کمک م دیاسات ای از دوستان و ،سخت یدرس فیتکل کیبه هنگام گرفتار شدن در  41

   . *کند یم دایبا زمان مطالعه کردنم تداخل پ دنمیاوقات زمان غذا خوردن و خواب یگاه 42

   کنم. یاستفاده م میبرنامه ها نیبه منظور تدو میتقو ای زیمانند آپ برنامه ر ییاز ابزارها یمن به خوب 43

   کنم. یام استفاده م یلیتحص یدر زندگ یاستراتژ کیبه عنوان  ینیاز هدف گز  44

   کنم. یخوب عمل م فیهر تکل یاهداف خاص برا نییمن در تع  45

    .کنم یم یسازمانده یام را به خوب یلیتحص یزندگ 46

    .امام را مشخص کرده  یلیحرفه بعد از فارغ التحص ایشغل  47

    .خواهم انجام دهم یم یچه کار یلیمشخص است که بعد از فارغ التحص میبرا 48

   . *خواهم داشت یلیرشته تحص نیرا به خاطر انتخاب ا یدوران سخت ل،یپس از فراغت از تحص 49

    .یها و اهداف من داردژگیبا و یام تناسب خوب یلیرشته تحص 50

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 یلیتحص تیموفق ستیچک ل ینمره گذار یراهنما

 نحوه نمره گذاری

 * بیانگر ضعف است. هستاربدون  یعبارت ها به ریخپاسخ  ضعف است. انگری* ب ستاره دار یبه عبارت ها یبلاسخ پ

 شود.  یمحاسبه م دار ستاره یها در عبارت ها ریو تعداد خ بدون ستاره تعداد بلی ها در عبارت های جمعاز طریق نمره غربالگری 

 لفه هامؤ

 4-8-12-14-23-31-33-34-41-43-44-45-46 ( 13مهارت های تحصیلی ).1

 6-9-10-11-18-20-29-30 ( 8) اعتماد به نفس/ یدرون زشیانگ.2

 26-27-39 (3)زمان حال /یرونیب زشیانگ.3

 7-19-38 (3)ندهیآ /یرونیب زشیانگ.4

 3-15-32 (3)فقدان اضطراب.5

 2-5-21 (3) تمرکز.6

 13-17-37-42 ( 4) شدن یاجتماع.7

 1-16-25-40 ( 4ی )شخص یسازگار.8

 22-24-28-35-36 ( 5) دیادارک شده در اسات یکارآمد.9

 47-48-49-50 ( 4گیری کاری/حرفه ای ) میتصم.10

 نمره غربالگری

 و بیشتر 46 یلیتحص تیموفق

 45تا  35 کم یلیافت تحص

 34تا  24 ی متوسطلیافت تحص

 و کمتر 23 شدید یلیافت تحص

 


