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  :يادگيري و مطالعه  اصول

بيشتر رفتارهاي مردم ، حاصل آن چيزي . يادگيري اساس رفتار آدمي است : يادگيري
ميتواند رفتار اجتماعي   به طور كلي انسان با پديده ي يادگيري. است كه فرا گرفته اند

چون وضع افراد از .،عاطفي،رواني، عقلاني و تا حدودي جسماني خود را بهبود بخشد
به همين جهت جريان يادگيري نيز در .اظ خصوصياتي كه ذكر شد باهم متفاوت استلح

  علاوه براين موقعيت يادگيري نيز در جريان يادگيري موثر است . افراد مختلف مي باشد

  :عوامل موثر در يادگيري و مطالعه

   :تعيين هدف -1

انچه در مطالعه، هدف يكي از مسائل مهم در امر يادگيري ومطالعه، تعيين هدف است و چن
هدفي كه . مشخص نباشد، سرعت يادگيري ، يادآوري، حفظ و نگهداري مختل ميشود 

انتخاب مي كنيد بايد عاقلانه و قابل دسترسي باشد و براي رسيدن به اهداف خود بايد 
    .حتماًتلاش كنيد

    : انگيزه و علاقه -2

انگيزه ميل .   استقه و انگيزه ،علا  آنچه در يادگيري و مطالعه نقش بسيار مهمي دارد
ورغبتي است كه از درون شخصي برمي خيزد ورفتارشخص راتحريك وآن را در جهتي 

زماني كه افراد با علاقه دنبال موضوع و مطلبي مي روند، توجه و . مشخص هدايت مي كند
اگر براي رفتن به دانشگاه، . كوشش آنها براي ياد گرفتن مطلب چندين برابر مي شود

انگيزه ي كافي نداريد، سعي كنيد با تحقيق بيشتر در مورد دانشگاه و رشته هاي 
از خود سوال كنيم چرا بايد به    مثلا.دانشگاهي، اين انگيزه وعلاقه را در خود ايجاد كند

از راه هاي ديگري كه مي توانيد در خود ايجاد انگيزه كنيد، اين است …دانشگاه بروم؟ و
ر نقدهاي خود را به منظور افزايش علاقه نسبت به موضوع مطالعه به كه يادگيري ها و ديگ

به . براي انجام اين كار مي توان از قدرت تصور و تخيل استفاده كرد. ديگران هم بياموزيد
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عنوان مثال براي يادگيري بهتر شيمي، مي توان اتم ها و مولكول ها را در ذهن تجسم 
         .كرد

  :توجه و ادراك -3

توجه يعني متمركز كردن حواس . بايد همراه با توجه و ادراك صورت گيرد يادگيري
براي فهم مطالب يا موضوع يادگيري و ادراك فرآيند فعالي است كه توسط آن تجربه ي 

  . كنوني با گذشته ارتباط مي يابد و معنا پيدا مي كند
   
  :زمينه معلومات قبلي، تمرين و تكرار -4

وضوعي، لازم است مقداري معلومات قبلي براي يادگيري فعلي براي يادگرفتن مطلب يا م
يعني توانايي ها، آموخته ها و تجارب قبلي هر فرد پايه و اساس . وجود داشته باشد

از طرفي لازم است مطالبي را كه ياد مي گيريم، در . يادگيري بعدي او را تشكيل مي دهد
  موقعيت هاي متعدد و اشكال مختلف تكرار كرده و به

يادتان باشد كه يادگيري فرآيند چند مرحله اي است . صورت ذهني و عيني تمرين كنيم
كه مدخل ورودي آن، حافظه كوتاه مدت است وبراي برخورداري از يك يادگيري عميق 

بايد از قانون طلايي يادگيري كه همان تكرار و تمرين مطالب آموخته شده است، كمك 
  .گرفت

ولي با استفاده از قانون طلايي يادگيري، مي توانيد آن . استفراموشي، طبيعت ذهن آدمي 
  حداقل برسانيد  را به

   :اظطراب و حالت هيجاني -5

شخصي كه در اثر يك تجربه به هيجان مي آيد، دچار اظطراب مي شود وتعادل روحي و 
رواني خود را از دست مي دهد و حتي ممكن است راجع به دليل اصلي ناراحتي خود 
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يجي وابهام شود و به دنبال آن انگيزه اصلي خود را از دست داده و در يادگيري دچار گ
  ذچار اختلال شود

  :پاداش و تنبيه -6

ياد گيرنده اگر در حين يادگيري . پاداش و تنبيه از ديگر عوامل موثر در يادگيري است
در حين مورد تشويق قرار گيرد، تقويت خواهد شد و يادگيري بهتر صورت ميگيرد و اگر 

  .يادگيري تنبيه شود، سرد مي شود

  :روش سرتاسري يا يك پارچه -7

براي اينكه بهتر صورت گيرد، به جاي اينكه قسمتي از موضوع يا مطلبي را ياد بگيريم، كل 
مطالبي كه براي بار اول خوانده مي شود، بهتر است در دفعه اول سريع و . آن را ياد بگيريم

و در دفعات بعدي به جزييات آن توجه ) توجه به جزيياتبدون .(اجمالي خوانده شود
مي كنند و مي توانند      دانش آموزان موفق بر روي مطالب اساسي متن تمركز. شود

   .مطلب اصلي و جزيي را از هم متمايز كنند

  :وجود مشكلات و مسايل عاطفي ورواني -8 

ه فراوان به مشكلات خود افرادي كه مسايل ومشكلات عاطفي ورواني دارند، به علت توج
. نمي توانند با دقت لازم به مسايل ديگر بپردازند و در نتيجه يادگيري آن ناقص مي شود
در اين جا لازم است پدران ومادران عزيز نقش خود را به عنوان بزرگترين حامي يك 

همراهي و . خانواده نقش اساسي برقبولي يا ردي آنان دارد. دانش آموز فراموش نكنند
  .همدلي خانواده، چيزي جدا از ميزان پولي است كه براي يك دانش آموز صرف مي شود

    تمركز - 9

. تمركز حالتي است كه در آن تفكر در محورو مركز ساير افكار شخص قرار مي گيرد
اول اينكه فرد، خود را مجبور به . معمولاً افراد به دو دليل عمده نمي توا نند تمركز كنند

تمركزش به صورت خود به خود از . بيند كه اشتياق چنداني به آن ندارد انجام كاري مي
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موضوع دور مي افتد و اين عدم تمايل باعث چندگانگي در فكر مي شود ديگر اين كه 
در هر صورت ذهن شما قادر . فشلرهاي رواني باعث تشتت فكري و عدم تمركز شود

  .نيست در لحظه به دو موضوع بپردازد

طالعه كنيد و به چيز ديگري فكر نكنيد يا اينكه مشكلات و نگراني هاي پس يا اينكه م
بهترين راه حل براي جلوگيري از انحراف فكر به سوي نگراني ها اين . خود را حل نماييد

است كه فهرست افكار اضافي را روي كاغذ يادداشت كنيد و بعد از مطالعه به آن ها فكر 
  .كنيد

بهتر است در موقع خواندن، ذهن شما به . حواس مي شودتمركز    تند خواني نيز باعث
رد علاقه شماست درگير نباشد، تلوزيون كه از تمركز شما بر روي .موضوع ديگري كه م

. در طي رعايت بهداشت نيز از ضروريات تمركز است. موضوع مورد مطالعه كم مي كند
  حال منظور از بهداشت مطالعه چيست؟

  »بهداشت مطالعه« 

  :ا و نورهو -الف

  :جهت تابش نور -ب

  .درجه به كتاب و كاغذ بتابد 45نور بايد از سمت چپ و بالا از فاصله 

  :نور محيط  يكنواخت بودن -ج

نور سطح كتاب با نور اطراف نبايد اختلاف زيادي داشته باشد زيرا باعث خستگي چشم 
  .مي شود   ها

  :استراحت متفاوت چشم ها -د
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در اين زمان هم . ربع ساعت استراحت داشته داشته باشيدبراي هر ساعت مطالعه، يك 
چشم ها و هم مغز استراحت مي كنند و هم فرصت مرور مطالب ياد گرفته شده خود را 

  .در زمان استراحت به فاصله دور و به دون توجه ودقت نگاه كنيد. پيدا مي كنيم

  :وضع نشستن به هنگام مطالعه -ه

جلو يا از طرفين مطالعه كرد، چون به تدريج ممكن است  نبايد مدت ها به طور خميده به
بهتر است ضمن مطالعه و در فواصل استراحت چشم . باعش تغيير شكل ستون مهره ها شود

ها، وضع نشستن خود را تغيير دهيد و مقداري حركت كنيد تا از ركود خون در پا ها 
فتن به ويژه هنگام مطالعه موقع حركت وراه ر(مطالعه موقع حركت . جلوگيري شود

  .)حركت ماشين، مناسب نيست و باعث خستگي و ضعف چشم ها مي شود

  :صرف غذا -و

زيرا پس از صرف غذا خون زيادي به . بلا فاصله پس از صرف غذا، نبايد مطالعه كرد
جريان مي يابد و از ميزان جريان خون در مغز كاسته مي شود و   سمت دستگاه گوارش

  براي مطالعه مي كاهد در نتيجه از آمادگي

  »روش هاي طلايي درس خواندن«

  :راهبرد هاي مطالعه و يادگيري

روانشناسان يادگيري در طول بيست سال اخير به پيشرفت هاي عظيمي دست يافته و به 
نظريه ها و روش هاي جديد . ديدگاههاي تازه اي نسبت به مطالعه و يادگيري رسيده است

در بسياري از . سر بر آورده اند  از روانشناسي خبر پردازي يادگيري و مطالعه كه عمدتاً
مواقع مكمل نطريه ها وروش هاي قديمي هستند، اما در بعضي موارد با آن ها متفاوت 

بنا بر نظريه هاي قديمي خواندن كه در روش هاي مطالعه زير بناي روش هاي تند . است
عه وابسته به حركات سريع چشم خواني قرار گرفته، چنين فرض شده است كه سرعت مطال

است، يعني هر چقدر چشم سرعتر از روي كلمات بگذرد، ذهن نيز سريع تر اطلاعات 
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بر خلاف اين نظريه در روان شناسي يادگيري جديد . درك مي كندموجود در كلمات را 
كه از يك رويكرد خبرپردازي يا پردازش اطلاعات سر چشمه مي گيرد، اينگونه استدلال 

يعني . ود كه عامل مهم در سرعت مطالعه، پردازش اطلاعات در ذهن خواننده استمي ش
هر چه ذهن آدمي اطاعات دريافتي را سريع تر پردازش كند، سرعت درك ولذا سرعت 

تفاوت هاي فردي افراد در خواندن به فرآيند پردازش . مطالعه او نيز بيشتر خواهد بود
  .يند هاي حسي پيراموني اطلاعات مركزي وابسته است نه به فرآ

  :روش هاي يادگيري موثر

براي آشنايي بيشتر شما . به منظور بهبود فرآيند يادگيري ،روش هاي متعددي بيان شده اند
عزيزان با اين روش ها به طور اجمالي به بررسي دو روش موثر به نام هاي روش پس ختام 

  .و مردر ميپردازيم

  :روش پس ختام

ه وكلمه ي پس ختام از حروف اول اين مراحل تشكيل شده كه مرحل 6اين روش شامل 
  :عبارتند از 

به معناي اجمالي به منظور دريافت كليات موضوع و سازمان دهي كلي : پيش خواني-1
    در اين روش، خواننده قبل از خواندن دقيق، كل مطلب را مرور و بررسي. مطلب است 

    .مي كند

  :سوال كردن -2  

ز كتاب يا هر فصلي كه مطالعه ميشود ،ميتوان پرسش هائي مطرح كرد و براي هر قسمت ا
سوال ها را با كلمات چگونه ، چه كسي چرا ، چه . با مطالعه ي بيشتر به آن ها پاسخ داد 

  .چيز وغيره بايد مطرح كرد

  :ـ خواندن3
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 در اين مرحله، كل متن يا كتاب مطالعه مي شود و به پرسش هاي مطرح شده پاسخ داده
  .سرعت خواندن بايد با سادگي يا پيچيدگي متن تناسب داشته باشد. مي شود

  :ـ تفكر4

. انديشيدن در مورد موضوع مطالعه به آن معنا مي دهد و به ياد سپاري آن كمك مي كند
به منظور يادگيري بهتر مطالب، از پيش آموخته شده ارتباط داده، نكات اصلي وفرعي را 

با توجه به . ر پيوند داده و تناقضات موجود در متن را حل كردشناسايي كرده وبه يكديگ
يعني . آنچه كه گفته شد، مهمترين اصل زيربناي تفكر در جريان مطالعه، بسط معنايي است

شاخ و برگ دادن به مطالب آموخته شده و ايجاد ارتباط بين آنها و آموخته هاي قبلي كه 
  .مي تواند به ياد سپاري مطالب كمك كند

  :ـ از حفظ گفتن5

اين . پس از مطالعه هر قسمت، بايد مطالب آن توسط خواننده به زبان ساده بازگو شود
بازگويي مطالب، معلوم مي كند كه كدام قسمت ها به خوبي ياد گرفته نشده و بايد مجدداُ 

  .مطالعه شود

  :ـ مرور كردن6

از فراموشي مطالب  پس از اتمام مظالعه يك كتاب يا مطالب درسي به منظور جلوگيري
بهترين راه مرور كردن اين است كه بدون مراجعه به متن اصلي . بايد كل مطلب مرور شود

در صورتي كه خواندن متن، نتواند به پرسش . به پرسش هاي مطرح شده پاسخ داده شود
ها پاسخ دهد، لازم است به متن اصلي مراجعه كرده و مجدداُ اقدام به مطالعه قسمت 

پژوهش هاي مختلفي كه در رابطه با تاثير روش پس ختام در افزايش . ده نماييدفراموش ش
پيشرفت تحصيلي و بالا بردن كيفيت يادگيري دانش آموزان و دانشجويان انجام شده نشان 

  .داده اند كه اين روش تاثير زيادي دارد
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  :روش مردر

  :اين روش عبارتند ازمراحل . يكي از روش هاي مطالعه يادگيري، روش مردر نام دارد

  :ـ حال وهوا1

بدين منظور سعي . منظور اين است كه براي مطالعه بايد سر حال وآماده يادگيري باشيد
كنيد با ايجاد حالت آرميدگي عضلاني بر اضطراب خود غلبه كرده و افكار مثبت را 

  .جانشين افكار منفي و شك ترديد هاي بيهوده سازيد

  :ـ درك و فهم2

له بكوشيد تا آنجا كه ممكن است، مطالبي را كه مي خوانيد به طور عميق در اين مرح
از ميزان درك خود آگاه باشيد و مطالبي را كه خوب نفهميده ايد، با علامت . درك كنيد

    .سؤال مشخص كنيد
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  :ـ يادآوري3

از در اين مرحله با استفاده .آنچه را كه در هر مرحله خوانده و فهميده ايد، به ياد آوريد
   .تخيل، تفسير و تحليل مطالب به يادگيري مطلب كمك كنيد

  :ـكشف و هضم4

در اين مرحله مطالبي كه در مراحل قبل نفهميده ايد، مراجعه كرده و به يادگيري آنها و 
مطالب پيچيده را به اجزاي ساده تر تجزيه . كشف ارتباط بين مطالب با يكديگر بپردازيد

  .لمان، اساتيد ومنابع معتبر كمك بگيريدكنيد و براي فهم آنها از مع

  :ـ بسط و گسترش5

آموخته ايد، ارتباط داده و به آن شاخ و برگ     مطالبي را كه مي خوانيد به آنچه كه قبلا
  :دهيد و سؤال هايي نظير اين سؤال ها را از خود بپرسيد

  يد؟ـ اگر به نويسنده ي مطلب دسترسي داشتيد، از او چه سؤال هايي مي پرسيد

  ـ چگونه مي توانيد آنچه را كه آموخته ايد، براي ديگران قابل فهم سازيد؟

  ـ چگونه مي توانيد از اطلاعاتي كه كسب كرده ايد، در عمل استفاده كنيد؟

  :ـ مرور وپاسخ دادن6

مرور مطالب آموخته شده و پاسخ دادن به سؤال هاي طرح شده به منظور رفع ابهامات و 
  .كي از مهمترين مراحل در تمام روشهاي يادگيري استاشكالات احتمالي، ي

  :راههاي صحيح مطالعه -1

و دكتر عين االله خادمى در كتاب » نكته درباره مطالعه 500«دكتر فيل ريس، در كتاب 
 : اند  چنين نوشته» مطالعه روشمند«
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بعضى . دهند در سكوت مطالعه كنند و برخى در سروصدا برخى افراد ترجيح مى. 1

اصلاً وسواس به . پسندند و بعضى دراز كشيدن يا نشستن رسمى را ى راحتى را مىصندل
  . تر هستيد، مطالعه خود را آغاز كنيد خرج ندهيد و در هر حالتى كه راحت

  
اگر مكان مطالعه شما كمى آشفته و به هم ريخته است، مرتب كردن آن را به نيم . 2

ن صورت، در حين مرتب كردن اتاق، به ساعت پس از مطالعه موكول كنيد؛ زيرا در اي
   .ايد، فكر خواهيد كرد و زمان مفيدى را از دست نخواهيد داد  مطالبى كه مطالعه كرده

انگيز استفاده كنيد تا مطلبى كه مطالعه   هاى استثنايى و هيجان گاهى اوقات از مكان. 3
شب بارانى با يك چتر كنيد، همراه آن خاطره در ذهن شما ماندگار شود؛ مثلاً در يك  مى

و يك چراغ قوه زير باران رويد و مطلب را مطالعه كنيد و يا در يك مكان تاريخى و 
  . قديمى، به تفكر و مطالعه در مورد مطلب مورد علاقه خود بپردازيد

  
كنيد،  اگر امكان داشته باشد، موضوع مورد مطالعه شما با مكانى كه انتخاب مى. 4

. كند ورى شما كمك بسيار مى  اين كار، به افزايش بهره. باشد هماهنگى و سنخيت داشته
  . شود اين هماهنگى، شامل ابزار و لوازم مورد نياز نيز مى

  
آل را براى مكان مطالعه،   قبل از انتخاب محل مطالعه خود، چند خصوصيت مهم و ايده. 5

  . تر بتوانيد آن را بيابيد در ذهن خود فهرست كنيد تا راحت

  
مكان مطالعه شما، بايد راهى براى خيره شدن به دور دست وجود داشته باشد؛ زيرا  در. 6

نهايت، در افزايش كارآيى مطالعه بسيار سودمند  توقف در مطالعه و چشم دوختن به بى
  . است؛ حداقل گاهى به سقف اتاق خيره شويد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 11 

  
در اين صورت  هيچ گاه مطالعه خود را به حضور در مكان خاصى مشروط نكنيد؛ زيرا. 7

به ياد داشته باشيد كه در حقيقت، . ها از مطالعه بگريزيد يابيد تا در ساير مكان اى مى  بهانه
  . »مكان مطالعه، جايى است كه شما هستيد«

  
دقت كنيد كه ميزان نور، دماى محيط، شكل صندلى و ساير شرايط، در مكان مطالعه . 8

  . آلوده كننداى نباشند كه شما را خواب   شما به گونه

  
  . تهويه خوب و اكسيژن زياد در مكان مطالعه، شرطى حياتى است. 9

    روش مطالعه

. توان از خواص مادرزادى دانست به قول آدريل جانسون، خوب كتاب خواندن را نمى. 1
  . براى قرائت، بدون شك، پرورش خاصى لازم است

هاى  ين كار بتواند زيبايىخوانى، روشى است كه خواننده در ا بهترين روش كتاب. 2
خواند، دريابد و به هنگام لزوم، معايب آنها را بفهمد و اين از راه پرورش  چيزى را كه مى

  . گردد و ممارست حاصل مى

  
بيهوده تصور نكنيد كه سياق . بينيد، دقت كنيد در معانى كلماتى كه براى نخستين بار مى. 3

همان زمان، بهترين وقت براى رفتن به سراغ . كند مطلب، آن معانى را براى ما كشف مى
   .فرهنگ لغت است

  
اميل فاگه، نويسنده فرانسوى، عقيده دارد كه بايد در خواندن كتاب استقامت داشته . 4
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پرورد و درك  استقامت، لجاجت نيست؛ بلكه نوعى بردبارى است كه ذوق ما را مى. باشيم
  . كند ما را عميق مى

  
اى  هيخوانى نظر هير فرانسوى، درباره انتخاب كتاب و روش كتابمون تنى، دانشمند ش. 5

يكى از اين عقايد، آن است كه براى وصول به عمق معناى يك . بسيار بديع و زيبا دارد
يك اثر پربها، ما . كتاب خوب، بايد آن را دوبار بخوانيم و با آن ارتباط دائمى داشته باشيم

توانيم با يك بار خواندن، به اين درجه از خوشبختى  ما نمى. سازد ها سعادتمند مى را مدت
  . بار، دقت فوق العاده به كار بريم برسيم؛ هر چند در اين يك

  
ايم، نظر صحيحى پيدا   همچنين وى معتقد است كه اگر بخواهيم از كتابى كه خوانده. 6

به روى ما هاى خوب، افق گفتگوهاى پرثمر را  كتاب. گو كنيم كنيم، بايد درباره آن گفت
  . ناميم گشايند و اين، همان چيزى است كه ما آن را مباحثه مى مى

  
هاى خوب مطالعه،  يكى از روش: آمده است» نكته درباره مطالعه 500«در كتاب . 7

! فقط توجه كنيد كه به جاى يادداشت، رونويسى نكنيد. استفاده از يادداشت بردارى است
تر بنويسيد و اگر مطلبى را   يادداشت را برجسته هاى گوناگون بريزيد؛ نكات مهم طرح

  . كنيد، به صورت سؤال يادداشت برداريد درك نمى

  
پيشنهاد شده است كه هنگام مطالعه، » هاى تسريع در خواندن و درك روش«در كتاب . 8

ابتدا خلاصه مطلب را كه اغلب در ابتداى مقاله يا كتاب آمده است، بخوانيد؛ سپس 
رست اجمالى كتاب را مطالعه كنيد و بعد چند سطر از ابتداى هر عنوان را ها و فه عنوان

ترين مطالب، معمولاً در همين خطوط ابتدايى هستند و سرانجام  مطالعه كنيد؛ زيرا مهم
  . ساير توضيحات و تفاسير كتاب را بر اطلاعات خود بيفزاييد
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به قول . ريزى كنيد يد، برنامهآموز از همان زمان مطالعه، براى به كار بستن آن چه مى. 9
  . »مطالعه و عمل نكردن، مانند شخم زدن و بذر نپاشيدن است«تولد، 

ها را بايد چشيد؛ بعضى ديگر را  برخى كتاب» بيكن جمله زيبايى در اين باره دارد؛ .10
 هضم كرد بايد بلعيد و قليلى را هم بايد جويد و

   كارآيى مطالعه.

  
 ببريد؛ به روخوانى سطحى در حالت پراكندگى فكر قناعت نكنيد كيفيت مطالعه را بالا. 1

و با مفهوم و معناى مطلب، ارتباط برقرار سازيد تا آن چه را كه مورد نياز است، به خوبى 
 . درك كنيد

  
اى براى بيشتر   تر، تنها بهانه حجم مطالعه، حواس شما را پرت نكند؛ مطالعه بيشتر و سريع. 2

خواهيد بدانيد و بفهميد، برداشت كنيد و آن گاه با  بتدا آن چه را مىست؛ پس اا دانستن
  . وسوسه شويد» بيشتر«و » سرعت«كلمات 

  
قبل از آن كه از موضوع اصلى كتاب منحرف شويد و به مطلب ديگرى بپردازيد، . 3

  . هايى را كه دوست داريد به خاطر بسپاريد، مشخص كنيد قسمت

  
اين كه قصد يادداشت بردارى داريد يا . ريزى داشته باشيد  برنامهحتماً براى مطالعه خود . 4

خير، در مورد چه موضوعى بايد تمركز كنيد، چه سؤالاتى در ذهن داريد كه در اين 
  . ريزى شده باشند  ، همه بايد از قبل برنامه…جوييد و كتاب جواب آنها را مى

  
باشد تا به راحتى در آن  كنيد، مختص به خود شما بايد كتابى كه مطالعه مى. 5
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دهد  استفاده از مداد يا ماژيك رنگى، به شما امكان مى. گذارى و نكته نويسى كنيد علامت
تا در مراجعه مجدد به كتاب، بهره بيشترى ببريد؛ هر چند نبايد اين خطوط رنگى، استفاده 

  . شما را از ساير خطوط كتاب كاهش دهد

  
در دست داشته باشيد؛ زيرا مطالعه، آنگاه كارآيى هنگام مطالعه، همواره يك قلم . 6

هاى كتاب تطبيق دهيد   يابد كه همراه با مطالعه سؤالات، ذهن خود را با آموزه مطلوب مى
  . و در حاشيه آن يادداشت كنيد

  
ميان مطالعه و ساير كارهاى خود، تعادلى به وجود آوريد تا هم از خواندن خسته نشويد . 7

  . ورى مطالعه خود بيفزاييد  را به بهره و هم تجربه و عمل

  
ورى شما   مطالعه پراكنده، با موضوعات گوناگون و متناقض، موجب كاهش بهره. 8

كنيد، مطالعات قبلى خود را  شود؛ سعى كنيد در نوع كتابى كه براى مطالعه انتخاب مى مى
   .در نظر آوريد تا نظم فكرى شما به هم نخورد

  
بردارى كنيد،  خوانيد، نكات مهم و كليدى آن را خلاصه ر كتابى كه مىاگر بتوانيد از ه. 9

شود كه خواننده به زبان  اين راهكار، آنگاه ارزشمندتر مى. افزايد بر كارآيى مطالعه شما مى
  . و عبارات خودش، مطالب را يادداشت كند

  
 لعه انتخاب كردهبه ياد داشته باشيد كه علاقه و انگيزه، در مورد مطلبى كه براى مطا. 10

  . افزايد خوانيد، بسيار مى ورى شما از آن چه مى  ايد، به بهره 

  
گاهى قرار دادن يك پاداشِ مشروط براى مطالعه حجم خاصى از كتاب، به هيجان و . 11
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تواند ديدن  ها، مى اين پاداش. گذارد افزايد و نوعى اثر تشويقى بر فرد مى لذت مطالعه مى
ى، رفتن به مكانى خاص، انجام يك فعاليت مورد علاقه يا حتى يك برنامه تلويزيون

خوردن يك خوراكى مورد علاقه باشد؛ مشروط بر اين كه ميزان تعيين شده، مطالعه شده 
  . باشد

 

چشم با كتاب، نور محيط و ساير شرايط  رنگ كاغذ، رنگ قلم، نحوه نشستن، فاصله .12
ؤثرندم مكانى نيز در كارآيى مطالعه شما كاملاً    تمركز مطالعه.

  
داند  ، نكاتى را براى ايجاد تمركز حواس لازم مى»مطالعه روشمند«دكتر خادمى در كتاب 

 : كه عبارتند از

  
علاقه به موضوع مورد مطالعه، يكى از علل مهم ايجاد تمركز و دقت در حين مطالعه . 1

  . است

  
به عبارت ديگر، چشمان فرد بر  هماهنگى اراده و تخيل نيز در اين رابطه كارساز است؛. 2

  . ها نباشد صفحه كتاب و افكارش در حال پرواز به دور دست

  
توانند تمركز فرد را بر هم بزنند؛ مانند گرسنگى،  برخى مسائل جسمى و روحى نيز مى. 3

  . تشنگى، بيمارى، نگرانى و اضطراب

  
سروصداى زياد، نور زياد  برخى مسائل محيطى نيز از عوامل برهم زننده تمركزند؛ مانند. 4

  . …يا كم، لباس نامناسب و
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، چند نكته مهم ديگر را نيز »هاى تسريع در خواندن و درك روش«آقاى حق جو در كتاب 
  : افزايد كه عبارتند از بر اين فهرست مى

  
ت، سطح اين حال. ترين عوامل بر هم خوردن تمركز، عجله و شتاب است يكى از مهم. 5

  . زند دهد و تمركز را بر هم مى مطالعه را كاهش مى

  
يكى از مسائل قابل توجه ديگر، سنگينى معده و سيرى بيش از حد است و به قول . 6

پرى معده و سيرى زياد، به وجود آورنده حماقت «وآله،   عليه  االله حضرت رسول اكرم صلى
عدم تمركز و عدم ارتباط، با مفهوم  اين، همان خواندن و نفهميدن و به عبارتى،. »است

  . كتاب است

  
انتخاب زمان مناسب، از عوامل ايجاد تمركز است؛ مثلاً پس از استراحت، خصوصاً در . 7

ترين اوقات، براى  صبحگاهان، بهترين حالت تمركز و ساعات خستگى و كسالت، نامناسب
بدن آمادگى لازم را به تمركزند؛ البته در صبحگاهان، لازم است قدرى ورزش كنيد تا 

  . دست آورد

  
نظم و انضباط در نوع، ساعت و مكان مطالعه، همگى از عوامل ايجاد كننده تمركز . 8

  . باشند مى

  سرعت مطالعه

كند كه اگر قصد داريد سرعت مطالعه را افزايش دهيد،  دكتر فيل ريس پيشنهاد مى. 1
ا نسبت به موضوعات كلى كتاب آگاهى حتماً ابتدا به فهرست كتاب نظرى دقيق بيندازيد ت

 . پيدا كنيد
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تند خوانى، هميشه مناسب نيست و در مطالبى كه به تعمق و تأمل نياز دارد، اصلاً نبايد . 2

  . به كار گرفته شود

  
كند؛ براى افزايش سرعت، سعى  مغز ما هميشه تندتر از بيان ما كلمات را دريافت مى. 3

  . ا ترك كنيدكنيد عادت بلند خوانى كتاب ر

  
تمرين كنيد تا به جاى درك لغت به لغت يك جمله، به درك گروهى لغات عادت . 4

  . كنيد

  
، يكى از عوامل كندخوانى، برگشت »تسريع در خواندن و درك«به نظر نويسنده كتاب . 5

اين كار، تمركز فرد . است؛ يعنى آن كه فرد مرتب نگاه خود را به خطوط پيشين بر گرداند
هنگام مطالعه، چشم بايد به طور مستقيم و . كند برد و وقت زيادى را تلف مى ميان مى را از

  . به موازات صفحه حركت كند و از پريدن به سطرهاى بالا و پايين، دورى جويد

  
كنند، بايد اين عادت را ترك كنند؛  كسانى كه با انگشت خط مورد مطالعه را دنبال مى. 6

  . كند، نه دست و زبان شم كار مىزيرا در تند خوانى، فقط چ

  
، بر اين باور است كه حتى تكان دادن سر هنگام »مطالعه روشمند«نويسنده كتاب . 7

در تند خوانى، : كاهد؛ پس بهتر است كه اين گونه بگوييم مطالعه، از سرعت مطالعه مى
صلاً به براى ديدن همه صفحه كتاب، ا. كند؛ نه دست، نه زبان و نه سر فقط چشم كار مى

  . حركت سر نيازى نيست؛ صفحه، خود در دامنه بينايى قرار دارد
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سرگردانى چشم : برد كه عبارتست از نام مى» خالى خوانى«وى از مشكل ديگرى به نام . 8

اين حالت را . لاى خطوط و يا هر قسمت غير مفيد صفحه  در حاشيه سفيد كتاب يا لابه
  . شود كاهش سرعت مطالعه مى گويند و موجب ديدن غير مفيد نيز مى

ورق زدن . كند جويى در وقت كمك مى  حتى نوع ورق زدن نيز به صرفه .０
درست آن است كه با دست چپ واز گوشه بالايى صفحه صورت گيرد و چند 

كسانى كه با دست . لحظه قبل از پايان صفحه، دست براى ورق زدن آماده باشد
  .كاهند  د، از سرعت و تمركز خود مىزنن راست و از گوشه پايينى صفحه ورق مى
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  :چگونه وكجا مطالعه كنيم-2

 :مكان و شرايط مطالعه

خوب است و در ميزان يادگيري،  مكان و شرايط ذهني از نكات مهم يك مطالعه مفيد و
كارشناسان و روان شناسان  .كارآمدي، مدت و طولاني شدن مطالعه تاثير بسزايي دارد

شرايط و فضاي مطالعه  توجهي به ت جوانان براي مطالعه بيمعتقدند كه يكي از مشكلا
  .شود است كه اغلب موجب خستگي و كاهش انگيزه مي

داشتن دغدغه  بهترين زمان مطالعه براي انسان، هنگام آرامش و داشتن رضايت است، زيرا
بودن مشغول . داشت و نگراني در هنگام مطالعه، نتايج مطلوبي براي انسان به همراه نخواهد

حالت، مطالعه  دهد و در اين فكر و ذهن و خستگي روح و جسم، توان فرد را كاهش مي
  .حاصلي سودي ندارد كتاب، جز اتلاف وقت و بي

در  شود كه انسان بدون خستگي و دغدغه و ها هنگامي حاصل مي منفعت مطالعه كتاب
آرام  مطالعه را از نقاطاتاق . فضايي مملو از آرامش، صميمت و رضايت، به مطالعه بپردازد

  .كه از نور طبيعي كافي برخوردار باشد طوري منزل و اداره انتخاب كنيد به

بيرون هدايت  اتاق مطالعه بايد از صداهاي مزاحم بيرون دور باشد تا حواس خواننده به
روز احتياج به  اي باشد كه درحد امكان هنگام گونه انتخاب اتاق مطالعه بايد به. نشود
  .ايي غيرطبيعي نداشته باشدروشن

بر اين كه  سعي كنيد هنگام شب از چراغ مطالعه استفاده نكنيد زيرا چراغ مطالعه علاوه
دماي اتاق  .تواند به چشم صدمه برساند، در خستگي زود هنگام چشم نيز تاثير دارد مي

س گرما و احسا مطالعه خود را همواره معتدل نگهداريد تا هرگز درهنگام مطالعه در اتاق
  .سرما نكنيد

 زمان مطالعه

برخي نيز هنگام صبح را  كند، برخي در سكوت شب و زمان مطالعه براي افراد تفاوت مي
. از هر زمان ديگر بهتر است كنند اما مطالعه هنگام صبح به عنوان زمان مطالعه انتخاب مي
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ستراحت و ازچندساعت ا مطالعه كتاب را صبح زود شروع كنيد زيرا ذهن انسان پس
  .آرامش، بيش از هر زمان ديگر آماده يادگيري است

صرف كنيد  كنيد حتما قبل از آن صبحانه وقتي كه صبح زود را براي مطالعه انتخاب مي
غذا  پس از صرف. زيرا گرسنگي در كاهش ميزان يادگيري و فراگيري تاثير زيادي دارد

  .كنيد قه بعد از غذا مطالعه را آغازنيز بلافاصله شروع به مطالعه كتاب نكنيد و چند قي

. است ورزش و نرمش و حتي حمام گرفتن نيز پيش از مطالعه در ميزان يادگيري موثر
كرده  خوبي استراحت فرد شب قبل را به شود كه هنگامي مفيد واقع مي مطالعه صبحگاهان

  .باشد و خسته و خواب آلود نباشد

بتوانيد مطالعه  سعي كنيد شب را زودتر بخوابيد تابراي مطالعه هرچه بهتر در هنگام صبح، 
انسان را كاهش  درصد از توانايي ذهني و مغزي 50  خستگي، دستكم . مفيدي داشته باشيد

نيز با اختلال  دهد و مطالعه در چنين وضعيتي، يادآوري مطالب فرا گرفته پيشين را مي
  .كند رو مي روبه

 ميز و صندلي مناسب

شرايط مطالعه است كه رعايت  ترين ب و درست نشستن يكي از مهمميز و صندلي مناس
. را نير درپي خواهد داشت نكردن آن علاوه برتاثير نامطلوب در مطالعه مشكلات جسماني
جسماني متعددي دارد كه  نداشتن ميز و صندلي مناسب در هنگام مطالعه طولاني عوارض

  .ي آن است جملهبه گفته پزشكان، دردهاي مفاصل، كمر و گردن از 

مطالعه پشت  اي باشد كه زمان هنگام خريد ميز و صندلي دقت كنيد، صندلي بايد به گونه
كه خواننده  ميز مطالعه نيز بايد طوري انتخاب شود. انسان كاملا به صندلي چسبيده باشد

او  دهد، حداقل فاصله كتاب و چشمان هنگامي كه دو دست خود را روي ميز قرار مي
  .متر نباشد سانتي 40   كمتر از
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نشود،  فاصله صندلي خود را با ميز مطالعه طوري تنظيم كنيد كه كمر و گردن شما خم
از  اي كه هيچ عضوي هنگام مطالعه بايد براساس شرايط فيزيكي متعادل نشست، به گونه

 تان نسبت به ميز و صندلي راست و مستقيم بدن شما احساس ناراحتي نكند و اعضاي بدن

بتوانيد  دار را براي مطالعه انتخاب كنيد تا هنگام مطالعه هاي دسته سعي كنيد صندلي. شدبا
  .هايتان رفع شود هايتان را روي آن قرار دهيد و خستگي دست دست

از ميز و  ميز و صندلي كودكان و بزرگسالان باهم تفاوت دارد، براي مطالعه مفيد بايد
تناسب قد  ميز و صندلي كودكان بايد به. ه كردها استفاد هاي مناسب اين گروه صندلي

درجه  90   اي كه پاهاي كودك هنگام تماس با زمين، زوايه ها انتخاب شود بگونه آن
  .تشكيل دهد

درحد امكان از  هايي براي مطالعه انتخاب كنيد كه از هر لحاظ كاملا راحت باشد، صندلي
هيچ يك از  يد تا در هنگام مطالعههاي بدون پوشش ابر خودداري كن استفاده از صندلي

درازكش  از خواندن كتاب بصورت خوابيده و. اعضاي بدن شما احساس ناراحتي نكند
  .خودداري كنيد

 مطالعه فردي

كتاب متمركز شود افراد بايد  براي اين كه حواس فرد در هنگام مطالعه كاملا روي مطالب
فردي در واقع دوري از  مطالعه .كتاب را به تنهايي و به صورت فردي مطالعه كنند

  .شود مي صداهاي مزاحم و گفت و گو است و در واقع موجب افزايش تمركز

در  هر چه در محيط مطالعه افراد كمتري رفت و آمد كنند، پيشرفت و تمركز فرد
شود كه هرلحظه امكان  مطالعه جمعي باعث مي. يابد فراگيري مطالب افزايش مي

هاي مختلف بوجود آيد كه اين تعامل سبب عدم  موضوع بين دو طرف در وگو گفت
  .شود كاهش در پيشرفت مطالعه مي تمركز در مطالعه و

فراگيري  تواند در هاي درسي مانند رياضي مناسب است و مي مطالعه جمعي براي كتاب
درس را  آموز آن بخشي از البته در اين مورد نيز اگر دانش. تاثير مثبت داشته باشد
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كند،  را كه مشكل دارد باديگران حل و فصل داند خود مطالعه كند و بخشي مي تاحدودي
  .بر يادگيري تاثير بيشتري دارد

كنيد كه اين امر  توانيد بعد از مطالعه، با دوستان خود درباره مطالب مطالعه شده بحث مي
ه مطالب دوستان دربار وگو با گفت. شود كه مطالب بهتر در ذهن شما باقي بماند باعث مي

  .خواهد ماند شود و مطالب در ذهن باقي خوانده شده نوعي مرور مطالب محسوب مي

و سر  هنگام مطالعه از گوش كردن موسيقي خودداري كنيد زيرا هرگونه آلودگي صوتي
باشد زيرا  راديو و تلويزيون دراتاق مطالعه نبايد روشن. زند و صدا تمركز فرد را بهم مي

گونه  زند اما هيچ خواند و صفحات را ورق مي رد مطالب را ميدراين صورت اگرچه ف
  .ماند گيرد و مطالب پس از مطالعه در ذهن خواننده باقي نمي يادگيري صورت نمي

 ي اول خواندن اطلاعات مندرج در صفحه

دقت عنوان كتاب، نويسنده كتاب،  كتاب، ابتدا به هاي اصلي قبل از شروع مطالعه فصل
  .را بخوانيد اشر كتاب و سال انتشارموضوع مطالب، ن

اينكه انسان را  ي بعد حتما فهرست مطالب كتاب را بخوانيد زيرا اين كار ضمن در مرحله
كتاب به دست  تواند تصوير كاملي از محتواي كند، مي با موضوع مطالب كتاب آشنا مي

هرگز از  توان آن را حاوي خلاصه كتاب تلقي كرد خواندن مقدمه كتاب كه مي. دهد
بيشتر  دست ندهيد زيرا نويسنده در آن خلاصه موضوع مطالب را به منظور آشنايي هرچه

  .خواننده به نگارش در آورده كه مطالعه آن ضروري است

 وسعت ديد

حتي بصورت بي صدا  ها يكي از عوامل كندخواني، تلفظ كلمات و خواندن تك تك آن
  .است كه بايد از آن پرهيز شود

توقف گسترش  از پنج كلمه در هر توان تا حد ديدن بيش ندن وسعت ديد را ميهنگام خوا
بدين  براي ديدن بيش از يك كلمه در هر بار بايد از حركت سر جلوگيري شود،. داد
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 هاي يك خواننده در پاراگراف دو خط و نيمي به حدود پنج تا شش ترتيب تعداد توقف

  .يابد توقف كاهش مي

 دقت به موضوع اصلي

محوري كتاب توجه داشت يعني  موضوع اصلي و وقع خواندن مطالب تازه بايد بهم
  .جملات گويا و كلمات اصلي را تشخيص داد

پردازي  دقت و درك موضوع اصلي كتاب تمركز خواننده را افزايش داده و از حاشيه
 خواندن هنگام. شود كند، درنتيجه ميزان يادگيري بيشتر مي واتلاف وقت جلوگيري مي

بطور  مطالب، ذهن را بايد خالي از رويا و فكر كردن به موضوعات جانبي كرد تا مطلب
  .كامل در ذهن بماند

 مطالعه با دقت

تازماني كه مطلبي را به درستي فرا  كتاب را همواره بدون شتاب و عجله مطالعه كنيد و
  .ايد سراغ مطالعه مطلب ديگر نرويد نگرفته

را  كه يك مطلب سي به هم پيوسته و مرتبط است، زمانيمطالب كتاب غير درسي و در
 مطالعه. گيرد و يادگيري مطالب ديگر بادشواري صورت مي ايد، مطالعه خوب ياد نگرفته

  .هاي علمي بايد در كمال دقت و وسواس صورت گيرد ها بويژه كتاب كتاب

 ببجهش از مطالعه يك موضوع به موضوعي ديگر، بدون درنظر گرفتن فاصله، س
شود كه دو مطلب درهم آميزد و در نتيجه هيچكدام از دو مطلب به درستي در ذهن  مي
براي تغيير موضوع مطالعه همواره سعي كنيد يك وقفه ايجاد كنيد تا . باقي نماند فرد

  .جديد و پيشين در هم آميخته نشود مطالب

خواندن و  اماز درك سريع يك متن درهنگ اي كه باعث جلوگيري يكي از عوامل عمده
مطالب  هاي قبلي و بعدي است، يعني شود تداخل آموخته مانع حفظ كردن آن مطلب مي

حالت  براي جلوگيري از بروز اين. آميزد قبلي آموخته شده با مطالب جديد در هم مي
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 خوانيد از بهترين راه مطالعه تك موضوعي است، يعني در مدتي كه يك مطلب را مي

  .داري كنيد و تنها ذهن خود را روي همان مطلب متمركز كنيدخواندن ساير مطالب خود

تداخل  پس از استراحتي كوتاه، موضوع مطالب را تغيير دهيد واين كار باعث عدم
 در صورت مشاهده خستگي از يك موضوع يا يك. شود هاي جديد مي ها و آموخته دانسته

محور مطالعه خود ) انيبا حفظ فاصله زم(، كتاب ديگري را )درسي و غيردرسي(كتاب 
  .دهيد قرار

 يادداشت برداري و خلاصه نويسي

هاي درست مطالعه كردن است زيرا  ترين شيوه مهم يادداشت برداري و خلاصه نويسي از
  .كتاب همواره در دسترس باشد شود كه مطالب مهم اين كار باعث مي

كنند و با  يادداشت كند كه افراد حجم زياد مطالب يك كتاب را نويسي كمك مي خلاصه
مطالب  بسياري از. مراجعه به آن در مدت بسيار كوتاهي بخوانند و به خاطر بسپارند

ذهن انسان  خوانيم، فرار است و امكان دارد پس از مدتي، از حافظه و هايي را كه مي كتاب
  .پاك شود

كي از ي .گويند، يادداشت كنيد مطالب را در كاغذهايي كه در اصطلاح به آن فيش مي
توان  مي گيرد و برداري اين است كه مطلب براحتي دردسترس قرار مي هاي فيش ويژگي

  .در هر زمان مطالب كتابي را مطالعه كرد

ها،  نوشته بندي نبودن دفتر و دفترچه براي يادادشت اصلا مناسب نيست زيرا بدليل دسته
اندازه باشد  نبايد بيش ازيادداشت برداري . پيدا كردن مطلب مورد نظر بسيار دشوار است

خواندن كتاب باز  زيرا خواننده آماتور در صورت زياد نوشتن از يادداشت برداري و حتي
  .ماند مي

كردن آن  براي خط كشيدن زير مطالب مهم كتاب از مداد استفاده كنيد تا امكان پاك
آرامش  يدقيقه استراحت كنيد و برا 15  از يك ساعت مطالعه  پس. وجود داشته باشد
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فضاهاي  خود، به بيرون برويد و يا از اتاق مطالعه به فضاي بيرون بنگريد و سعي كنيد به
  .طبيعي و دور دست چشم بدوزيد

  :شيوه هاي صحيح مطالعه-3

. چيزي راجع به چگونه درس خواندن نمي آموزند   دانشگاه متاسفانه در مدرسه و
يم با يكديگر دارند، تا جايي كه مي توان تنگاتنگ و مستق يادگيري و مطالعه ، رابطه اي
براي اينكه ميزان يادگيري افزايش يابد بايد قبل . يكديگر دانست اين دو را لازم و ملزوم
 . فعال و پويا داشت از هرچيز مطالعه اي

 :شيوه صحيح مطالعه ،چهار مزيت عمده زير را به دنبال دارد

  .زمان مطالعه را كاهش ميدهد -1

  .دگيري را افزايش ميدهد ميزان يا -2

  .مدت نگهداري مطالب در حافظه را طولاني تر مي كند-3

  .بخاطر سپاري اطلاعات را آسانتر مي سازد -4

براي داشتن مطالعه اي فعال وپويانوشتن نكات مهم درحين خواندن ضروري است تابراي 
خودمطالب  مرورمطالب،دوباره كتاب رانخوانده ودر زماني كوتاه ازروي يادداشتهاي

  . رامرور كرد 

يادداشت برداري ، بخشي مهم و حساس از مطالعه است كه بايد به آن توجهي خاص 
چون موفقيت شما را تا حدودي زياد تضمين خواهد كرد و مدت زمان لازم براي . داشت 

خواندن بدون يادداشت برداري يك علت مهم فراموشي . يادگيري را كاهش خواهد داد
  .است

  :مطالعه شش روش 
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كليد  ،وخلاصه نويسي حاشيه نويسي  ،خط كشيدن زيرنكات مهم،خواندن بدون نوشتن 
  برداري خلاقيت و طرح شبكه اي مغز 

مطالعه فرآيندي فعال و پويا است . روش نادرست مطالعه است : خواندن بدون نوشتن-1
. تفاده كردوبراي نيل به اين هدف بايد از تمام حواس خود براي درك صحيح مطالب اس

بايد با چشمان خود مطالب را خواند، بايد در زمان مورد نياز مطالب را بلند بلند ادا كرد و 
نكات مهم را يادداشت كرد تا هم با مطالب مورد مطالعه درگير شده و حضوري فعال و 

قبل از امتحان ، بتوان “ همه جانبه در يادگيري داشت و هم در هنگام مورد نياز ، خصوصا
  .به خاطر سپرد “ روي نوشته ها مرور كرد و خيلي سريع مطالب مهم را مجددا از

اين روش شايد نسبت به روش قبلي بهتر است ولي روش :خط كشيدن زير نكات مهم  -2
كاملي براي مطالعه نيست چرا كه در اين روش بعضي از افراد بجاي آنكه تمركز و توجه 

د ذهنشان معطوف به خط كشيدن زير نكات بروي يادگيري و درك مطالب داشته باشن
حداقل روش صحيح خط كشيدن زير نكات مهم به اين صورت است كه .مهم مي گردد 

درك كنند و سپس زير نكات مهم خط بكشند “ ابتدا مطالب را بخوانند و مفهوم را كاملا
  .نه آنكه در كتاب بدنبال نكات مهم بگردند تا زير آن را خط بكشند 

اين روش نسبت بدو روش قبلي بهتر است ولي بازهم روشي كامل براي :ويسي حاشيه ن -3
درك عميق مطالب و خواندن كتب درسي نيست ولي مي تواند براي يادگيري مطالبي كه 

  .از اهميتي چندان برخوردار نيستند مورد استفاده قرار گيرد

كه درك كرده ايد در اين روش شما مطالب را ميخوانيد و آنچه را : خلاصه نويسي  -4
بصورت خلاصه بروي دفتري يادداشت مي كنيد كه اين روش براي مطالعه مناسب است و 
از روشهاي قبلي بهتر مي باشد چرا كه در اين روش ابتدا مطالب را درك كرده سپس آنها 

  .را يادداشت مي كنيد اما بازهم بهترين روش براي خواندن نيست 

روشي بسيار مناسب براي خواندن و نوشتن نكات مهم كليد برداري :كليد برداري  -5
در اين روش شما بعد از درك مطالب ، بصورت كليدي نكات مهم را يادداشت . است 
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مي كنيد و در واقع كلمه كليدي كوتاهترين، راحتترين ،بهترين وپرمعني ترين كلمه اي 
  .ود است كه با ديدن آن، مفهوم جمله تداعي شده و به خاطر آورده مي ش

“ اين روش بهترين شيوه براي يادگيري خصوصا: خلاقيت و طرح شبكه اي مغز -6
در اين روش شما مطالب را ميخوانيد بعد از درك حقيقي .فراگيري مطالب درسي است 

آنها نكات مهم را به زبان خودتان و بصورت كليدي يادداشت مي كنيد و سپس كلمات 
در واقع نوشته هاي خود را به بهترين ( ويسد كليدي را بروي طرح شبكه اي مغز مي ن

تا در )شكل ممكن سازماندهي مي كنيد و نكات اصلي و فرعي را مشخص مي كنيد
دفعات بعد به جاي دوباره خواني كتاب ، فقط به طرح شبكه اي مراجعه كرده وبا ديدن 

اين . نيد كلمات كليدي نوشته شده بروي طرح شبكه اي مغز ، آنها را خيلي سريع مرور ك
روش درصد موفقيت تحصيلي شما را تا حدود بسيار زيادي افزايش ميدهد و درس 

  .و بازده مطالعه را افزايش ميدهد. خواندن را بسيار آسان مي كند

  شرايط مطالعه 

  ))بكارگيري شرايط مطالعه يعني بهره وري بيشتر از مطالعه ((

ارگيري و يا فراهم نمودن آنها ، مي توان شرايط مطالعه ، مواردي هستند كه با دانستن ، بك
مطالعه اي مفيدتر با بازدهي بالاتر داشت و در واقع اين شرايط به شما مي آموزند كه قبل 
از شروع مطالعه چه اصولي را به كار گيريد ، در حين مطالعه چه مواردي را فراهم سازيد 

مي توانيد با آگاهي بيشتري و چگونه به اهداف مطالعاتي خود برسيد و با دانستن آنها 
  : درس خواندن را آغاز كنيد و مطالعه اي فعالتر داشته باشيد 

  .براي موفقيت در مطالعه ،بايد درست آغازكنيد:آغاز درست  -1

  .يكي از عوامل اصلي موفقيت ، داشتن برنامه منظم است : برنامه ريزي  -2

  .دارد  اساس هر سازماني به نظم آن بستگي: نظم و ترتيب -3
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  . آرامش ضمير ناخود آگاه را پويا و فعال ميكند: حفظ آرامش-4

آيا زندگي را دوست داريد؟ پس وقت را ((بنيامين فرانكلين، :استفاده صحيح از وقت  -5
  .)) تلف نكنيد زيرا زندگي از وقت تشكيل شده است 

  .عقل سالم در بدن سالم است : سلامتي و تندرستي -6

  . تغذيه صحيح نقش مهمي در سلامتي دارد: تغذيه مناسب -7

  .مصرف مشروبات الكلي موجب ضعف حافظه مي شود : دوري از مشروبات الكلي  -8

  . ورزش كليد عمر طولاني است : ورزش  – 9

  .خواب فراگيري و حافظه را تقويت مي كند: خواب كافي-10

  . الب است آنچه در حافظه بلند مدت باقي مي ماند ، يعني مط:درك مطلب– 11

  . چند توصيه مهم كه بايدفراگيران علم ازآن مطلع باشند

حداكثر زماني كه افراد مي توانند فكر خود را بروي موضوعي متمركز كنند بيش از  -1
دقيقه بروي يك مطلب تمركز نمود و يا  30دقيقه نيست ، يعني بايد سعي شود حدود  30

با همين روال شروع “ احت نمود سپس مجددادقيقه استر 15الي  10مطالعه داشت و حدود 
  .به مطالعه كرد

و چند ساعت پس از . پيش از مطالعه از صرف غذاهاي چرب و سنگين خودداري كنيد -2
صرف غذا مطالعه نمائيد چون پس از صرف غذاي سنگين بيشتر جريان خون متوجه 

ي به مغز كاهش دستگاه گوارش ميشود تا به هضم و جذب غذا كمك كند و لذا خونرسان
از مصرف الكل و دارو هم خودداري . مي يابد و از قدرت تفكر و تمركز كاسته ميشود 

فرمائيد همچنين غذاهاي آردي مثل نان و قندي قدرت ادراك و تمركز را كم مي كند 
  . نوشابه هاي گازدارهم همينطور هستند
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ز حفظ و بياد سپاري ذهن آدمي با هوش است اگر يادداشت برداريد خود را راحت ا -3
پس در . مطالب مي كند و نيز همزمان نمي توانيد هم مطلبي را بنويسيد و هم گوش دهيد 

  . يادداشت برداري ننمائيد “ حين مطالعه لطفا

  

  

  

  

  

  

  

  :منابع تحقيق

  اينترنت  -1

WWW.pezeshk.us 

www.arak.schoolnet.ir 

http://www.daneshparvardorcheh.blogfa.com/8508.aspx 

http://rava.blogfa.com/archive.aspx 

http://sanecity.net/pc.html 

http://moshavereh.tsch.ir/i_mantaghe.asp 

http://enew.ca/fa/Archive.aspx 
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  قلي زاده  …فرض ا: مؤلف / روشهاي صحيح مطالعه -2

  

  


