
: يادگیری و مطالعهاصول

س رفتار آدمی است :يادگیري بیشتر رفتارھای مردم ، حاصل آن چیزی .يادگیري اسا

 میتواند رفتار اجتماعی به طور کلی انسان با پديده ي يادگیري.است که فرا گرفته اند

چون وضع افراد از .،عاطفی،روانی، عقلانی و تا حدودی جسمانی خود را بھبود بخشد

به ھمین جھت جريان يادگیري نیز در .اظ خصوصیاتی که ذکر شد باھم متفاوت استلح

علاوه براین موقعیت يادگیري نیز در جريان يادگیري موثر است .افراد مختلف می باشد

:عوامل موثر در يادگیري و مطالعه

: تعیین ھدف-١

انچه در مطالعه، یکی از مسائل مھم در امر يادگیري ومطالعه، تعیین ھدف است و چن

ص نباشد، سرعت يادگیري ، يادآوری، حفظ و نگھداری مختل میشود  .ھدف مشخ

ھدفی که انتخاب می کنید باید عاقلانه و قابل دسترسی باشد و برای رسیدن به 

ش کنید .اھداف خود باید حتماتًلا

: انگیزه و علاقه-٢

ش بسیار مھمی دارد انگیزه میل .استقه و انگیزه  ،علاآنچه در يادگیري و مطالعه نق

ص راتحريك وآن را در جھتي  ورغبتي است كه از درون شخصي برمي خیزد ورفتارشخ

ص ھدايت مي كند زماني كه افراد با علاقه دنبال موضوع و مطلبي مي روند، .مشخ

ش آنھا براي ياد گرفتن مطلب چندين برابر مي شود اگر براي رفتن به .توجه و كوش

انگیزه ي كافي نداريد، سعي كنید با تحقیق بیشتر در مورد دانشگاه و دانشگاه، 

 از خود سوال كنیم مثلا.رشته ھاي دانشگاھي، اين انگیزه وعلاقه را در خود ايجاد كند

از راه ھاي ديگري كه مي توانید در خود ايجاد انگیزه …چرا بايد به دانشگاه بروم؟ و

ش علاقه نسبت كنید، اين است كه يادگیري ھا و ديگ ر نقدھاي خود را به منظور افزاي

براي انجام اين كار مي توان از قدرت تصور و .به موضوع مطالعه به ديگران ھم بیاموزيد

به عنوان مثال براي يادگیري بھتر شیمي، مي توان اتم ھا و .تخیل استفاده كرد

.مولكول ھا را در ذھن تجسم كرد



: توجه و ادراك-٣

س براي .ري بايد ھمراه با توجه و ادراك صورت گیرديادگی توجه يعني متمركز كردن حوا

فھم مطالب يا موضوع يادگیري و ادراك فرآيند فعالي است كه توسط آن تجربه ي 

.كنوني با گذشته ارتباط مي يابد و معنا پیدا مي كند

ي، تمرين و تكرار-٤ : زمینه معلومات قبل

 موضوعي، لازم است مقداري معلومات قبلي براي يادگیري براي يادگرفتن مطلب يا

يعني توانايي ھا، آموخته ھا و تجارب قبلي ھر فرد پايه و .فعلي وجود داشته باشد

س يادگیري بعدي او را تشكیل مي دھد از طرفي لازم است مطالبي را كه ياد .اسا

بهمي گیريم، در موقعیت ھاي متعدد و اشكال مختلف تكرار كرده و 

یادتان باشد که یادگیری فرآیند چند مرحله ای .صورت ذھنی و عینی تمرین کنیم

است که مدخل ورودی آن، حافظه کوتاه مدت است وبرای برخورداری از یک یادگیری 

عمیق باید از قانون طلایی یادگیری که ھمان تکرار و تمرین مطالب آموخته شده 

.است، کمک گرفت

ولی با استفاده از قانون طلایی یادگیری، می .ی استفراموشی، طبیعت ذھن آدم

 حداقل برسانیدتوانید آن را به

: اظطراب و حالت ھیجانی-۵

شخصی که در اثر یک تجربه به ھیجان می آید، دچار اظطراب می شود وتعادل روحی 

و روانی خود را از دست می دھد و حتی ممکن است راجع به دلیل اصلی ناراحتی 

 گیجی وابھام شود و به دنبال آن انگیزه اصلی خود را از دست داده و در خود دچار

یادگیری ذچار اختلال شود

ش و تنبیه-۶ : پادا

ش و تنبیه از دیگر عوامل موثر در یادگیری است یاد گیرنده اگر در حین یادگیری .پادا

ر در حین مورد تشویق قرار گیرد، تقویت خواھد شد و یادگیری بھتر صورت میگیرد و اگ

.یادگیری تنبیه شود، سرد می شود



ش سرتاسری یا یک پارچه-٧ : رو

برای اینکه بھتر صورت گیرد، به جای اینکه قسمتی از موضوع یا مطلبی را یاد بگیریم، 

مطالبی که برای بار اول خوانده می شود، بھتر است در دفعه اول .کل آن را یاد بگیریم

و در دفعات بعدی به جزییات آن )ون توجه به جزییاتبد.(سریع و اجمالی خوانده شود

ش آموزان موفق بر روی مطالب اساسی متن تمرکز.توجه شود  می کنند و می دان

.توانند مطلب اصلی و جزیی را از ھم متمایز کنند

ی-٨ شکلات و مسایل عاطفی وروان : وجود م

توجه فراوان به مشکلات افرادی که مسایل ومشکلات عاطفی وروانی دارند، به علت 

ص می  خود نمی توانند با دقت لازم به مسایل دیگر بپردازند و در نتیجه یادگیری آن ناق

ش خود را به عنوان بزرگترین حامی .شود در این جا لازم است پدران ومادران عزیز نق

ش نکنند ش آموز فرامو ش اساسی برقبولی یا ردی آنان دارد.یک دان .خانواده نق

ش آموز ھمراھی  و ھمدلی خانواده، چیزی جدا از میزان پولی است که برای یک دان

.صرف می شود

 تمرکز-٩

ص قرار می گیرد .تمرکز حالتی است که در آن تفکر در محورو مرکز سایر افکار شخ

اول اینکه فرد، خود را مجبور به .معمولاً افراد به دو دلیل عمده نمی توا نند تمرکز کنند

ش به صورت خود به خود از . می بیند که اشتیاق چندانی به آن نداردانجام کاری تمرکز

موضوع دور می افتد و این عدم تمایل باعث چندگانگی در فکر می شود دیگر این که 

در ھر صورت ذھن شما قادر .فشلرھای روانی باعث تشتت فکری و عدم تمرکز شود

.نیست در لحظه به دو موضوع بپردازد

س یا اینک ه مطالعه کنید و به چیز دیگری فکر نکنید یا اینکه مشکلات و نگرانی ھای پ

بھترین راه حل برای جلوگیری از انحراف فکر به سوی نگرانی ھا این .خود را حل نمایید

است که فھرست افکار اضافی را روی کاغذ یادداشت کنید و بعد از مطالعه به آن ھا 

.فکر کنید

س می شود تمرتند خوانی نیز باعث بھتر است در موقع خواندن، ذھن شما .کز حوا

رد علاقه شماست درگیر نباشد، تلوزیون که از تمرکز شما بر .به موضوع دیگری که م



در طی رعایت بھداشت نیز از ضروریات تمرکز .روی موضوع مورد مطالعه کم می کند

حال منظور از بھداشت مطالعه چیست؟.است

»بھداشت مطالعه«

: ھوا و نور-الف

ش نور-ب : جھت تاب

. درجه به کتاب و کاغذ بتابد۴۵نور باید از سمت چپ و بالا از فاصله 

: نور محیط یکنواخت بودن-ج

نور سطح کتاب با نور اطراف نباید اختلاف زیادی داشته باشد زیرا باعث خستگی 

. می شودچشم ھا

: استراحت متفاوت چشم ھا-د

در این زمان .یک ربع ساعت استراحت داشته داشته باشیدبرای ھر ساعت مطالعه، 

ھم چشم ھا و ھم مغز استراحت می کنند و ھم فرصت مرور مطالب یاد گرفته شده 

.در زمان استراحت به فاصله دور و به دون توجه ودقت نگاه کنید.خود را پیدا می کنیم

: وضع نشستن به ھنگام مطالعه-ه

 به جلو یا از طرفین مطالعه کرد، چون به تدریج ممکن نباید مدت ھا به طور خمیده

ش تغییر شکل ستون مھره ھا شود بھتر است ضمن مطالعه و در فواصل .است باع

استراحت چشم ھا، وضع نشستن خود را تغییر دھید و مقداری حرکت کنید تا از رکود 

ه رفتن به مطالعه موقع حرکت ورا(مطالعه موقع حرکت .خون در پا ھا جلوگیری شود

ویژه ھنگام حرکت ماشین، مناسب نیست و باعث خستگی و ضعف چشم ھا می 

.)شود

: صرف غذا-و

س از صرف غذا، نباید مطالعه کرد س از صرف غذا خون زیادی به .بلا فاصله پ زیرا پ

ش  جریان می یابد و از میزان جریان خون در مغز کاسته می شود سمت دستگاه گوار

دگی برای مطالعه می کاھدو در نتیجه از آما



س خواندن« ش ھای طلایی در »رو

:راھبرد ھای مطالعه و یادگیری

روانشناسان یادگیری در طول بیست سال اخیر به پیشرفت ھای عظیمی دست یافته 

ش .و به دیدگاھھای تازه ای نسبت به مطالعه و یادگیری رسیده است نظریه ھا و رو

در . سر بر آورده اندتاً از روانشناسی خبر پردازیھای جدید یادگیری و مطالعه که عمد

ش ھای قدیمی ھستند، اما در بعضی موارد با  بسیاری از مواقع مکمل نطریه ھا ورو

ش ھای مطالعه زیر .آن ھا متفاوت است بنا بر نظریه ھای قدیمی خواندن که در رو

ض شده است که سرعت م ش ھای تند خوانی قرار گرفته، چنین فر طالعه بنای رو

وابسته به حرکات سریع چشم است، یعنی ھر چقدر چشم سرعتر از روی کلمات 

بر خلاف اين نظريه .درك مي كندبگذرد، ذھن نیز سریع تر اطلاعات موجود در کلمات را 

ش اطلاعات سر  در روان شناسي يادگیري جديد كه از يك رويكرد خبرپردازي يا پرداز

ي شود كه عامل مھم در سرعت مطالعه، چشمه مي گیرد، اينگونه استدلال م

ش اطلاعات در ذھن خواننده است يعني ھر چه ذھن آدمي اطاعات دريافتي را .پرداز

ش كند، سرعت درك ولذا سرعت مطالعه او نیز بیشتر خواھد بود تفاوت .سريع تر پرداز

ش اطلاعات مركزي وابسته است نه به  فرآ ھاي فردي افراد در خواندن به فرآيند پرداز

.يند ھاي حسي پیراموني

ش ھاي يادگیري موثر :رو

ش ھاي متعددي بیان شده اند براي آشنايي .به منظور بھبود فرآيند يادگیري ،رو

ش موثر به نام  ش ھا به طور اجمالي به بررسي دو رو بیشتر شما عزيزان با اين رو

س ختام و مردر میپردازيم ش پ .ھاي رو

س ختام ش پ :رو

ش شامل  س ختام از حروف اول اين مراحل تشكیل شده  م٦اين رو رحله وكلمه ي پ

:كه عبارتند از 

ي-١ ش خوان به معناي اجمالي به منظور دريافت كلیات موضوع و سازمان دھي :پی

ش، خواننده قبل از خواندن دقیق، كل مطلب را مرور و .كلي مطلب است  در اين رو

. مي كندبررسي



سوال كردن-٢  :

ش ھائي مطرح براي ھر قس مت از كتاب يا ھر فصلي كه مطالعه میشود ،میتوان پرس

سوال ھا را با كلمات چگونه ، چه .كرد و با مطالعه ي بیشتر به آن ھا پاسخ داد 

.كسي چرا ، چه چیز وغیره بايد مطرح كرد

:ـ خواندن٣

ش ھاي مطرح شده پاسخ  در اين مرحله، كل متن يا كتاب مطالعه مي شود و به پرس

.سرعت خواندن بايد با سادگي يا پیچیدگي متن تناسب داشته باشد.داده مي شود

:ـ تفكر٤

انديشیدن در مورد موضوع مطالعه به آن معنا مي دھد و به ياد سپاري آن كمك مي 

ش آموخته شده ارتباط داده، نكات اصلي .كند به منظور يادگیري بھتر مطالب، از پی

.كديگر پیوند داده و تناقضات موجود در متن را حل كردوفرعي را شناسايي كرده وبه ي

با توجه به آنچه كه گفته شد، مھمترين اصل زيربناي تفكر در جريان مطالعه، بسط 

يعني شاخ و برگ دادن به مطالب آموخته شده و ايجاد ارتباط بین آنھا و .معنايي است

.دآموخته ھاي قبلي كه مي تواند به ياد سپاري مطالب كمك كن

:ـ از حفظ گفتن٥

س از مطالعه ھر قسمت، بايد مطالب آن توسط خواننده به زبان ساده بازگو شود اين .پ

بازگويي مطالب، معلوم مي كند كه كدام قسمت ھا به خوبي ياد گرفته نشده و بايد 

.مجدداُ مطالعه شود

:ـ مرور كردن٦

س از اتمام مظالعه يك كتاب يا مطالب درسي به منظور جلو گیري از فراموشي پ

بھترين راه مرور كردن اين است كه بدون مراجعه به .مطالب بايد كل مطلب مرور شود

ش ھاي مطرح شده پاسخ داده شود در صورتي كه خواندن متن، .متن اصلي به پرس

ش ھا پاسخ دھد، لازم است به متن اصلي مراجعه كرده و مجدداُ اقدام  نتواند به پرس

ش شده نمايیدبه مطالعه قسمت فرام ش ھاي مختلفي كه در رابطه با تاثیر .و پژوھ

ش آموزان  ش پیشرفت تحصیلي و بالا بردن كیفیت يادگیري دان س ختام در افزاي ش پ رو

ش تاثیر زيادي دارد .و دانشجويان انجام شده نشان داده اند كه اين رو



ش مردر :رو

ش مردر نام دارد ش ھاي مطالعه يادگیري، رو ش عبارتند ازمر.يكي از رو :احل اين رو

:ـ حال وھوا١

بدين منظور .منظور اين است كه براي مطالعه بايد سر حال وآماده يادگیري باشید

سعي كنید با ايجاد حالت آرمیدگي عضلاني بر اضطراب خود غلبه كرده و افكار مثبت را 

.جانشین افكار منفي و شك ترديد ھاي بیھوده سازيد

:ـ درك و فھم٢

 مرحله بكوشید تا آنجا كه ممكن است، مطالبي را كه مي خوانید به طور عمیق در اين

از میزان درك خود آگاه باشید و مطالبي را كه خوب نفھمیده ايد، با علامت .درك كنید

ص كنید .سؤال مشخ

:ـ يادآوري٣

ده از در اين مرحله با استفا.آنچه را كه در ھر مرحله خوانده و فھمیده ايد، به ياد آوريد

.تخیل، تفسیر و تحلیل مطالب به يادگیري مطلب كمك كنید

:كـشف و ھضم٤

در اين مرحله مطالبي كه در مراحل قبل نفھمیده ايد، مراجعه كرده و به يادگیري آنھا و 

مطالب پیچیده را به اجزاي ساده تر تجزيه .كشف ارتباط بین مطالب با يكديگر بپردازيد

. معلمان، اساتید ومنابع معتبر كمك بگیريدكنید و براي فھم آنھا از

ش٥ ستر سط و گ :ـ ب

 آموخته ايد، ارتباط داده و به آن شاخ و برگ مطالبي را كه مي خوانید به آنچه كه قبلا

:دھید و سؤال ھايي نظیر اين سؤال ھا را از خود بپرسید

سیديد؟ـ اگر به نويسنده ي مطلب دسترسي داشتید، از او چه سؤال ھايي مي پر

ـ چگونه مي توانید آنچه را كه آموخته ايد، براي ديگران قابل فھم سازيد؟



ـ چگونه مي توانید از اطلاعاتي كه كسب كرده ايد، در عمل استفاده كنید؟

:ـ مرور وپاسخ دادن٦

مرور مطالب آموخته شده و پاسخ دادن به سؤال ھاي طرح شده به منظور رفع 

.، يكي از مھمترين مراحل در تمام روشھاي يادگیري استابھامات و اشكالات احتمالي

:راھھای صحیح مطالعھ-١

س، در كتاب  و دكتر عین االله خادمى در كتاب » نكته درباره مطالعه۵٠٠«دكتر فیل ري
:اندچنین نوشته»مطالعه روشمند«

بعضى .دھند در سكوت مطالعه كنند و برخى در سروصدابرخى افراد ترجیح مى.١
اصلاً .پسندند و بعضى دراز كشیدن يا نشستن رسمى راندلى راحتى را مىص

س به خرج ندھید و در ھر حالتى كه راحت .تر ھستید، مطالعه خود را آغاز كنیدوسوا

اگر مكان مطالعه شما كمى آشفته و به ھم ريخته است، مرتب كردن آن را به نیم .٢
س از مطالعه موكول كنید؛ زيرا در  اين صورت، در حین مرتب كردن اتاق، به ساعت پ

.ايد، فكر خواھید كرد و زمان مفیدى را از دست نخواھید دادمطالبى كه مطالعه كرده

انگیز استفاده كنید تا مطلبى كه ھاى استثنايى و ھیجانگاھى اوقات از مكان.٣
يك شب بارانى كنید، ھمراه آن خاطره در ذھن شما ماندگار شود؛ مثلاً در مطالعه مى

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

كنید، اگر امكان داشته باشد، موضوع مورد مطالعه شما با مكانى كه انتخاب مى.۴
ش بھره.شته باشدھماھنگى و سنخیت دا ورى شما كمك بسیار اين كار، به افزاي

.شوداين ھماھنگى، شامل ابزار و لوازم مورد نیاز نیز مى.كندمى

آل را براى مكان قبل از انتخاب محل مطالعه خود، چند خصوصیت مھم و ايده.۵
.تر بتوانید آن را بیابیدمطالعه، در ذھن خود فھرست كنید تا راحت

 در مكان مطالعه شما، بايد راھى براى خیره شدن به دور دست وجود داشته باشد؛ .۶
ش كارآيى مطالعه بسیار زيرا توقف در مطالعه و چشم دوختن به بى نھايت، در افزاي

.سودمند است؛ حداقل گاھى به سقف اتاق خیره شويد

يرا در اين صورت ھیچ گاه مطالعه خود را به حضور در مكان خاصى مشروط نكنید؛ ز.٧



به ياد داشته باشید كه در .ھا از مطالعه بگريزيديابید تا در ساير مكاناى مىبھانه
.»مكان مطالعه، جايى است كه شما ھستید«حقیقت، 

دقت كنید كه میزان نور، دماى محیط، شكل صندلى و ساير شرايط، در مكان .٨
.اب آلوده كننداى نباشند كه شما را خومطالعه شما به گونه

.تھويه خوب و اكسیژن زياد در مكان مطالعه، شرطى حیاتى است.٩

ش مطالعه رو

ص مادرزادى دانستبه قول آدريل جانسون، خوب كتاب خواندن را نمى.١ .توان از خوا
ش خاصى لازم است .براى قرائت، بدون شك، پرور

ش كتاب.٢ ھاى  در اين كار بتواند زيبايىخوانى، روشى است كه خوانندهبھترين رو
ش چیزى را كه مى خواند، دريابد و به ھنگام لزوم، معايب آنھا را بفھمد و اين از راه پرور

.گرددو ممارست حاصل مى

بیھوده تصور نكنید كه .بینید، دقت كنیددر معانى كلماتى كه براى نخستین بار مى.٣
ھمان زمان، بھترين وقت براى رفتن .كندسیاق مطلب، آن معانى را براى ما كشف مى

.به سراغ فرھنگ لغت است

امیل فاگه، نويسنده فرانسوى، عقیده دارد كه بايد در خواندن كتاب استقامت .۴
استقامت، لجاجت نیست؛ بلكه نوعى بردبارى است كه ذوق ما را .داشته باشیم

.كندپرورد و درك ما را عمیق مىمى

ش كتابمون تنى، دانش.۵ هيخوانى نظرمند شھیر فرانسوى، درباره انتخاب كتاب و رو
يكى از اين عقايد، آن است كه براى وصول به عمق معناى .اى بسیار بديع و زيبا دارد

يك اثر .يك كتاب خوب، بايد آن را دوبار بخوانیم و با آن ارتباط دائمى داشته باشیم
توانیم با يك بار خواندن، به اين درجه از ا نمىم.سازدھا سعادتمند مىپربھا، ما را مدت

.بار، دقت فوق العاده به كار بريمخوشبختى برسیم؛ ھر چند در اين يك

ايم، نظر صحیحى ھمچنین وى معتقد است كه اگر بخواھیم از كتابى كه خوانده.۶
ر را به روى ھاى خوب، افق گفتگوھاى پرثمكتاب.گو كنیمپیدا كنیم، بايد درباره آن گفت

.نامیمگشايند و اين، ھمان چیزى است كه ما آن را مباحثه مىما مى

ش:آمده است» نكته درباره مطالعه۵٠٠«در كتاب .٧ ھاى خوب مطالعه، يكى از رو
فقط توجه كنید كه به جاى يادداشت، رونويسى .استفاده از يادداشت بردارى است

تر بنويسید و اگر ت مھم يادداشت را برجستهھاى گوناگون بريزيد؛ نكاطرح!نكنید
.كنید، به صورت سؤال يادداشت برداريدمطلبى را درك نمى



ش«در كتاب .٨ پیشنھاد شده است كه ھنگام »ھاى تسريع در خواندن و دركرو
مطالعه، ابتدا خلاصه مطلب را كه اغلب در ابتداى مقاله يا كتاب آمده است، بخوانید؛ 

س عنوان  و فھرست اجمالى كتاب را مطالعه كنید و بعد چند سطر از ابتداى ھر ھاسپ
ترين مطالب، معمولاً در ھمین خطوط ابتدايى ھستند و عنوان را مطالعه كنید؛ زيرا مھم

.سرانجام ساير توضیحات و تفاسیر كتاب را بر اطلاعات خود بیفزايید
به .ريزى كنیدآموزيد، برنامهاز ھمان زمان مطالعه، براى به كار بستن آن چه مى.٩

.»مطالعه و عمل نكردن، مانند شخم زدن و بذر نپاشیدن است«قول تولد، 

ھا را بايد چشید؛ بعضى ديگر را برخى كتاب»بیكن جمله زيبايى در اين باره دارد؛.١٠
ھضم كردبايد بلعید و قلیلى را ھم بايد جويد و

كارآيى مطالعه.

ا بالا ببريد؛ به روخوانى سطحى در حالت پراكندگى فكر قناعت كیفیت مطالعه ر.١
نكنید و با مفھوم و معناى مطلب، ارتباط برقرار سازيد تا آن چه را كه مورد نیاز است، 

.به خوبى درك كنید

س شما را پرت نكند؛ مطالعه بیشتر و سريع.٢ اى تر، تنھا بھانهحجم مطالعه، حوا
س ابتدا آن چه را مىست؛ابراى بیشتر دانستن خواھید بدانید و بفھمید، برداشت  پ

.وسوسه شويد»بیشتر«و »سرعت«كنید و آن گاه با كلمات 

قبل از آن كه از موضوع اصلى كتاب منحرف شويد و به مطلب ديگرى بپردازيد، .٣
ص كنیدقسمت .ھايى را كه دوست داريد به خاطر بسپاريد، مشخ

اين كه قصد يادداشت بردارى .ريزى داشته باشید خود برنامهحتماً براى مطالعه.۴
داريد يا خیر، در مورد چه موضوعى بايد تمركز كنید، چه سؤالاتى در ذھن داريد كه در 

.ريزى شده باشند، ھمه بايد از قبل برنامه…جويید واين كتاب جواب آنھا را مى

ص به خوبايد كتابى كه مطالعه مى.۵ د شما باشد تا به راحتى در آن كنید، مخت
استفاده از مداد يا ماژيك رنگى، به شما امكان .گذارى و نكته نويسى كنیدعلامت

دھد تا در مراجعه مجدد به كتاب، بھره بیشترى ببريد؛ ھر چند نبايد اين خطوط مى
ش دھد .رنگى، استفاده شما را از ساير خطوط كتاب كاھ

 قلم در دست داشته باشید؛ زيرا مطالعه، آنگاه كارآيى ھنگام مطالعه، ھمواره يك.۶
ھاى كتاب تطبیق يابد كه ھمراه با مطالعه سؤالات، ذھن خود را با آموزهمطلوب مى

.دھید و در حاشیه آن يادداشت كنید

میان مطالعه و ساير كارھاى خود، تعادلى به وجود آوريد تا ھم از خواندن خسته .٧
.ورى مطالعه خود بیفزايیدو عمل را به بھرهنشويد و ھم تجربه 



ش بھره.٨ ض، موجب كاھ ورى شما مطالعه پراكنده، با موضوعات گوناگون و متناق
كنید، مطالعات قبلى شود؛ سعى كنید در نوع كتابى كه براى مطالعه انتخاب مىمى

.خود را در نظر آوريد تا نظم فكرى شما به ھم نخورد

بردارى خوانید، نكات مھم و كلیدى آن را خلاصه از ھر كتابى كه مىاگر بتوانید.٩
شود كه اين راھكار، آنگاه ارزشمندتر مى.افزايدكنید، بر كارآيى مطالعه شما مى

ش، مطالب را يادداشت كند .خواننده به زبان و عبارات خود

ى مطالعه انتخاب به ياد داشته باشید كه علاقه و انگیزه، در مورد مطلبى كه برا.١٠
.افزايدخوانید، بسیار مىورى شما از آن چه مىايد، به بھرهكرده

شِ مشروط براى مطالعه حجم خاصى از كتاب، به ھیجان .١١ گاھى قرار دادن يك پادا
ش.گذاردافزايد و نوعى اثر تشويقى بر فرد مىو لذت مطالعه مى تواند ھا، مىاين پادا
ص، انجام يك فعالیت مورد علاقه يا حتى ديدن يك برنامه تلو يزيونى، رفتن به مكانى خا

خوردن يك خوراكى مورد علاقه باشد؛ مشروط بر اين كه میزان تعیین شده، مطالعه 
.شده باشد

١٢. چشم با كتاب، نور محیط و ساير رنگ كاغذ، رنگ قلم، نحوه نشستن، فاصله
لاًشرايط مكانى نیز در كارآيى مطالعه شما كام تمركز مطالعه.مؤثرند

س لازم »مطالعه روشمند«دكتر خادمى در كتاب  ، نكاتى را براى ايجاد تمركز حوا
:داند كه عبارتند ازمى

علاقه به موضوع مورد مطالعه، يكى از علل مھم ايجاد تمركز و دقت در حین مطالعه .١
.است

 است؛ به عبارت ديگر، چشمان فرد ھماھنگى اراده و تخیل نیز در اين رابطه كارساز.٢
ش در حال پرواز به دور دست .ھا نباشدبر صفحه كتاب و افكار

توانند تمركز فرد را بر ھم بزنند؛ مانند برخى مسائل جسمى و روحى نیز مى.٣
.گرسنگى، تشنگى، بیمارى، نگرانى و اضطراب

مانند سروصداى زياد، نور برخى مسائل محیطى نیز از عوامل برھم زننده تمركزند؛ .۴
س نامناسب و .…زياد يا كم، لبا

ش«آقاى حق جو در كتاب  ، چند نكته مھم ديگر را نیز »ھاى تسريع در خواندن و دركرو
:افزايد كه عبارتند ازبر اين فھرست مى



ت، اين حال.ترين عوامل بر ھم خوردن تمركز، عجله و شتاب استيكى از مھم.۵
ش مى .زنددھد و تمركز را بر ھم مىسطح مطالعه را كاھ

ش از حد است و به قول .۶ يكى از مسائل قابل توجه ديگر، سنگینى معده و سیرى بی
پرى معده و سیرى زياد، به وجود آورنده «وآله، علیهااللهحضرت رسول اكرم صلى

 عدم تمركز و عدم ارتباط، اين، ھمان خواندن و نفھمیدن و به عبارتى،.»حماقت است
.با مفھوم كتاب است

س از استراحت، خصوصاً .٧ انتخاب زمان مناسب، از عوامل ايجاد تمركز است؛ مثلاً پ
ترين اوقات، در صبحگاھان، بھترين حالت تمركز و ساعات خستگى و كسالت، نامناسب

ش كنید تا  بدن آمادگى لازم را براى تمركزند؛ البته در صبحگاھان، لازم است قدرى ورز
.به دست آورد

نظم و انضباط در نوع، ساعت و مكان مطالعه، ھمگى از عوامل ايجاد كننده تمركز .٨
.باشندمى

سرعت مطالعه

س پیشنھاد مى.١ ش دھید، دكتر فیل ري كند كه اگر قصد داريد سرعت مطالعه را افزاي
تا نسبت به موضوعات كلى كتاب حتماً ابتدا به فھرست كتاب نظرى دقیق بیندازيد 

.آگاھى پیدا كنید

تند خوانى، ھمیشه مناسب نیست و در مطالبى كه به تعمق و تأمل نیاز دارد، .٢
.اصلاً نبايد به كار گرفته شود

ش سرعت، مغز ما ھمیشه تندتر از بیان ما كلمات را دريافت مى.٣ كند؛ براى افزاي
.را ترك كنیدسعى كنید عادت بلند خوانى كتاب 

.تمرين كنید تا به جاى درك لغت به لغت يك جمله، به درك گروھى لغات عادت كنید.۴

، يكى از عوامل كندخوانى، »تسريع در خواندن و درك«به نظر نويسنده كتاب .۵
اين كار، .برگشت است؛ يعنى آن كه فرد مرتب نگاه خود را به خطوط پیشین بر گرداند

ھنگام مطالعه، چشم بايد به .كندبرد و وقت زيادى را تلف مىز میان مىتمركز فرد را ا
طور مستقیم و به موازات صفحه حركت كند و از پريدن به سطرھاى بالا و پايین، دورى 

.جويد



كنند، بايد اين عادت را ترك كسانى كه با انگشت خط مورد مطالعه را دنبال مى.۶
.كند، نه دست و زبانچشم كار مىكنند؛ زيرا در تند خوانى، فقط 

، بر اين باور است كه حتى تكان دادن سر ھنگام »مطالعه روشمند«نويسنده كتاب .٧
س بھتر است كه اين گونه بگويیممطالعه، از سرعت مطالعه مى در تند :كاھد؛ پ

براى ديدن ھمه صفحه .كند؛ نه دست، نه زبان و نه سرخوانى، فقط چشم كار مى
.اصلاً به حركت سر نیازى نیست؛ صفحه، خود در دامنه بینايى قرار داردكتاب، 

سرگردانى :برد كه عبارتست ازنام مى»خالى خوانى«وى از مشكل ديگرى به نام .٨
اين .لاى خطوط و يا ھر قسمت غیر مفید صفحهچشم در حاشیه سفید كتاب يا لابه

ش سرعت مطالعه مىگويند و موجحالت را ديدن غیر مفید نیز مى .شودب كاھ

ورق زدن درست .كندجويى در وقت كمك مىحتى نوع ورق زدن نیز به صرفه.０
آن است كه با دست چپ واز گوشه بالايى صفحه صورت گیرد و چند لحظه 

كسانى كه با دست .قبل از پايان صفحه، دست براى ورق زدن آماده باشد
ند، از سرعت و تمركز خود زنراست و از گوشه پايینى صفحه ورق مى

.كاھند مى

:چگونه وکجا مطالعه کنیم-٢

:مکان و شرایط مطالعھ
خوب است و در میزان یادگیری، مکان و شرایط ذھنی از نکات مھم یک مطالعه مفید و
.کارآمدی، مدت و طولانی شدن مطالعه تاثیر بسزایی دارد کارشناسان و روان 

توجھی بهت جوانان برای مطالعه بیشناسان معتقدند که یکی از مشکلا شرایط و 
ش انگیزه می شودفضای مطالعه است که اغلب موجب خستگی و کاھ .

ش و داشتن رضایت است، زیرا داشتن بھترین زمان مطالعه برای انسان، ھنگام آرام
دغدغه و نگرانی در ھنگام مطالعه، نتایج مطلوبی برای انسان به ھمراه نخواھد

ش میمشغول .داشت دھد بودن فکر و ذھن و خستگی روح و جسم، توان فرد را کاھ
و در این حاصلی سودی نداردحالت، مطالعه کتاب، جز اتلاف وقت و بی .

شود که انسان بدون خستگی و دغدغه وھا ھنگامی حاصل میمنفعت مطالعه کتاب
ش، صمیمت و رضایت، به مطالعه بپردازد مطالعه را از نقاطاتاق .در فضایی مملو از آرام

که از نور طبیعی کافی برخوردار باشدطوریآرام منزل و اداره انتخاب کنید به .

س خواننده به بیرون ھدایت اتاق مطالعه باید از صداھای مزاحم بیرون دور باشد تا حوا
ای باشد که درحد امکان ھنگامگونهانتخاب اتاق مطالعه باید به.نشود روز احتیاج به 

ایی غیرطبیعی نداشته باشدروشن .

سعی کنید ھنگام شب از چراغ مطالعه استفاده نکنید زیرا چراغ مطالعه علاوه بر این 
تواند به چشم صدمه برساند، در خستگی زود ھنگام چشم نیز تاثیر داردکه می .

دمای اتاق مطالعه خود را ھمواره معتدل نگھدارید تا ھرگز درھنگام مطالعه در اتاق
س گرما و سرما نکنیداحسا .



زمان مطالعه
برخی نیز ھنگام صبح کند، برخی در سکوت شب وزمان مطالعه برای افراد تفاوت می

از ھر زمان دیگر بھتر کنند اما مطالعه ھنگام صبحرا به عنوان زمان مطالعه انتخاب می
س.است ازچندساعت مطالعه کتاب را صبح زود شروع کنید زیرا ذھن انسان پ

ش از ھر زمان دیگر آماده یادگیری استا ش، بی .ستراحت و آرام

صرف کنید کنید حتما قبل از آن صبحانهوقتی که صبح زود را برای مطالعه انتخاب می
ش میزان یادگیری و فراگیری تاثیر زیادی دارد س از صرف.زیرا گرسنگی در کاھ غذا پ

.کنیدقه بعد از غذا مطالعه را آغازنیز بلافاصله شروع به مطالعه کتاب نکنید و چند قی

ش از مطالعه در میزان یادگیری موثر ش و حتی حمام گرفتن نیز پی ش و نرم .استورز
خوبی استراحتفرد شب قبل را بهشود کهھنگامی مفید واقع میمطالعه صبحگاھان

.کرده باشد و خسته و خواب آلود نباشد

بتوانید سعی کنید شب را زودتر بخوابید تابرای مطالعه ھرچه بھتر در ھنگام صبح، 
درصد از توانایی ذھنی و مغزی۵٠خستگی، دستکم .مطالعه مفیدی داشته باشید

ش می دھد و مطالعه در چنین وضعیتی، یادآوری مطالب فرا گرفته انسان را کاھ
.کندرو مینیز با اختلال روبهپیشین را

میز و صندلی مناسب
شرایط مطالعه است که ترینب و درست نشستن یکی از مھممیز و صندلی مناس

را نیر درپی رعایت نکردن آن علاوه برتاثیر نامطلوب در مطالعه مشکلات جسمانی
نداشتن میز و صندلی مناسب در ھنگام مطالعه طولانی عوارض.خواھد داشت

ی جملهجسمانی متعددی دارد که به گفته پزشکان، دردھای مفاصل، کمر و گردن از 
.آن است

مطالعه ای باشد که زمانھنگام خرید میز و صندلی دقت کنید، صندلی باید به گونه
میز مطالعه نیز باید طوری انتخاب شود.پشت انسان کاملا به صندلی چسبیده باشد

دھد، حداقل فاصله کتاب و که خواننده ھنگامی که دو دست خود را روی میز قرار می
.متر نباشدسانتی۴٠او کمتر ازچشمان

نشود، فاصله صندلی خود را با میز مطالعه طوری تنظیم کنید که کمر و گردن شما خم
س شرایط فیزیکی متعادل نشست، به گونه ای که ھیچ ھنگام مطالعه باید براسا

س ناراحتی نکند و اعضای بدنعضوی تان نسبت به میز و صندلی از بدن شما احسا
دار را برای مطالعه انتخاب کنید ھای دستهسعی کنید صندلی.شدباراست و مستقیم
ھایتان رفع ھایتان را روی آن قرار دھید و خستگی دستبتوانید دستتا ھنگام مطالعه

.شود

از میز و میز و صندلی کودکان و بزرگسالان باھم تفاوت دارد، برای مطالعه مفید باید
تناسب قد میز و صندلی کودکان باید به.ه کردھا استفادھای مناسب این گروهصندلی

س با زمین، زوایهھا انتخاب شود بگونهآن درجه ٩٠ای که پاھای کودک ھنگام تما
.تشکیل دھد

درحد امکان ھایی برای مطالعه انتخاب کنید که از ھر لحاظ کاملا راحت باشد،صندلی
ش ابر خودداری کناز استفاده از صندلی ھیچ یک ید تا در ھنگام مطالعهھای بدون پوش

س ناراحتی نکند ش از خواندن کتاب بصورت خوابیده و.از اعضای بدن شما احسا درازک
.خودداری کنید



مطالعه فردی
س فرد در ھنگام مطالعه کاملا روی مطالب کتاب متمرکز شود افراد برای این که حوا

فردی در واقع دوری از  مطالعه.باید کتاب را به تنھایی و به صورت فردی مطالعه کنند
ش تمرکز .شودمیصداھای مزاحم و گفت و گو است و در واقع موجب افزای

در ھر چه در محیط مطالعه افراد کمتری رفت و آمد کنند، پیشرفت و تمرکز فرد
ش می شود که ھرلحظه امکان مطالعه جمعی باعث می.یابدفراگیری مطالب افزای

ھای مختلف بوجود آید که این تعامل سبب عدم تمرکز  موضوعبین دو طرف دروگوگفت
ش در پیشرفت مطالعه میدر مطالعه و .شودکاھ

تواند درھای درسی مانند ریاضی مناسب است و میمطالعه جمعی برای کتاب
ش.فراگیری تاثیر مثبت داشته باشد آموز آن بخشی ازالبته در این مورد نیز اگر دان

س را تاحدودی را که مشکل دارد بادیگران حل و داند خود مطالعه کند و بخشی میدر
.کند، بر یادگیری تاثیر بیشتری داردفصل

کنید که این توانید بعد از مطالعه، با دوستان خود درباره مطالب مطالعه شده بحثمی
ه دوستان درباروگو باگفت.شود که مطالب بھتر در ذھن شما باقی بماندامر باعث می

شود و مطالب در ذھن باقیمطالب خوانده شده نوعی مرور مطالب محسوب می
.خواھد ماند

ش کردن موسیقی خودداری کنید زیرا ھرگونه آلودگی صوتی و سر ھنگام مطالعه از گو
باشد زیرا رادیو و تلویزیون دراتاق مطالعه نباید روشن.زندو صدا تمرکز فرد را بھم می

گونه زند اما ھیچخواند و صفحات را ورق میرد مطالب را میدراین صورت اگرچه ف
س از مطالعه در ذھن خواننده باقی نمییادگیری صورت نمی .ماندگیرد و مطالب پ

ی اولخواندن اطلاعات مندرج در صفحه
دقت عنوان کتاب، نویسنده کتاب، کتاب، ابتدا بهھای اصلیقبل از شروع مطالعه فصل

.را بخوانیداشر کتاب و سال انتشارموضوع مطالب، ن

اینکه انسان را ی بعد حتما فھرست مطالب کتاب را بخوانید زیرا این کار ضمندر مرحله
کتاب به دست تواند تصویر کاملی از محتوایکند، میبا موضوع مطالب کتاب آشنا می

ھرگز از توان آن را حاوی خلاصه کتاب تلقی کردخواندن مقدمه کتاب که می.دھد
دست ندھید زیرا نویسنده در آن خلاصه موضوع مطالب را به منظور آشنایی ھرچه

ش در آورده که مطالعه آن ضروری است .بیشتر خواننده به نگار

وسعت دید
حتی بصورت بی صدا ھایکی از عوامل کندخوانی، تلفظ کلمات و خواندن تک تک آن

.است که باید از آن پرھیز شود

شندن وسعت دید را میھنگام خوا توقف از پنج کلمه در ھرتوان تا حد دیدن بی
ش داد ش از یک کلمه در ھر بار باید از حرکت سر جلوگیری شود،.گستر برای دیدن بی

ھای یک خواننده در پاراگراف دو خط و نیمی به حدود پنج تا بدین ترتیب تعداد توقف
ش ش میش .یابدتوقف کاھ

دقت به موضوع اصلی
محوری کتاب توجه داشت یعنی موضوع اصلی ووقع خواندن مطالب تازه باید بهم

ص داد .جملات گویا و کلمات اصلی را تشخی



ش داده و از حاشیه پردازی دقت و درک موضوع اصلی کتاب تمرکز خواننده را افزای
خواندنھنگام.شودکند، درنتیجه میزان یادگیری بیشتر میواتلاف وقت جلوگیری می

بطور مطالب، ذھن را باید خالی از رویا و فکر کردن به موضوعات جانبی کرد تا مطلب
.کامل در ذھن بماند

مطالعه با دقت
تازمانی که مطلبی را به درستی کتاب را ھمواره بدون شتاب و عجله مطالعه کنید و

.اید سراغ مطالعه مطلب دیگر نرویدفرا نگرفته

که یک مطلبسی به ھم پیوسته و مرتبط است، زمانیمطالب کتاب غیر درسی و در
مطالعه.گیردو یادگیری مطالب دیگر بادشواری صورت میاید، مطالعهرا خوب یاد نگرفته

س صورت گیردھا بویژه کتابکتاب .ھای علمی باید در کمال دقت و وسوا

ش از مطالعه یک موضوع به موضوعی دیگر، بدون درنظر گرفتن فاصله، س ببجھ
شود که دو مطلب درھم آمیزد و در نتیجه ھیچکدام از دو مطلب به درستی در می

برای تغییر موضوع مطالعه ھمواره سعی کنید یک وقفه ایجاد .باقی نماندذھن فرد
.جدید و پیشین در ھم آمیخته نشودکنید تا مطالب

خواندن و اماز درک سریع یک متن درھنگای که باعث جلوگیرییکی از عوامل عمده
ھای قبلی و بعدی است، یعنیشود تداخل آموختهمانع حفظ کردن آن مطلب می

برای جلوگیری از بروز این.آمیزدمطالب قبلی آموخته شده با مطالب جدید در ھم می
حالت بھترین راه مطالعه تک موضوعی است، یعنی در مدتی که یک مطلب را 

داری کنید و تنھا ذھن خود را روی ھمان مطلب خواندن سایر مطالب خودخوانید ازمی
.متمرکز کنید

س از استراحتی کوتاه، موضوع مطالب را تغییر دھید واین کار باعث عدم تداخل پ
در صورت مشاھده خستگی از یک موضوع یا .شودھای جدید میھا و آموختهدانسته

محور مطالعه )انیبا حفظ فاصله زم(، کتاب دیگری را )درسی و غیردرسی(کتاب یک
.دھیدخود قرار

یادداشت برداری و خلاصه نویسی
ھای درست مطالعه کردن است ترین شیوهمھمیادداشت برداری و خلاصه نویسی از

س باشدشود که مطالب مھمزیرا این کار باعث می .کتاب ھمواره در دستر

کنند و با  یادداشتکند که افراد حجم زیاد مطالب یک کتاب رانویسی کمک میخلاصه
مطالب بسیاری از.مراجعه به آن در مدت بسیار کوتاھی بخوانند و به خاطر بسپارند

س از مدتی، از حافظه وھایی را که میکتاب ذھن خوانیم، فرار است و امکان دارد پ
.انسان پاک شود

ش می کی از ی.گویند، یادداشت کنیدمطالب را در کاغذھایی که در اصطلاح به آن فی
شویژگی س قرار میھای فی گیرد وبرداری این است که مطلب براحتی دردستر

.توان در ھر زمان مطالب کتابی را مطالعه کردمی

بندی نبودندفتر و دفترچه برای یادادشت اصلا مناسب نیست زیرا بدلیل دسته
ش یادداشت برداری .ھا، پیدا کردن مطلب مورد نظر بسیار دشوار استنوشته نباید بی

اندازه باشد زیرا خواننده آماتور در صورت زیاد نوشتن از یادداشت برداری و حتیاز
.ماندخواندن کتاب باز می



کردن آن برای خط کشیدن زیر مطالب مھم کتاب از مداد استفاده کنید تا امکان پاک
س.وجود داشته باشد ش یدقیقه استراحت کنید و برا١۵از یک ساعت مطالعه پ آرام

خود، به بیرون بروید و یا از اتاق مطالعه به فضای بیرون بنگرید و سعی کنید به
.فضاھای طبیعی و دور دست چشم بدوزید

:شیوه ھای صحیح مطالعه-٣

متاسفانه در مدرسه و س خواندن نمي آموزند دانشگاه . چیزي راجع به چگونه در
يادگیري و مطالعه ، رابطه اي یم با يكديگر دارند، تا جايي كه مي توان تنگاتنگ و مستق
اين دو را لازم و ملزوم ش يابد بايد قبل .يكديگر دانست براي اينكه میزان يادگیري افزاي
.فعال و پويا داشتاز ھرچیز مطالعه اي

:شیوه صحیح مطالعه ،چھار مزيت عمده زير را به دنبال دارد

ش میدھد-١ . زمان مطالعه را كاھ

ش میدھد  میزان يا-٢ .دگیري را افزاي

.مدت نگھداري مطالب در حافظه را طولاني تر مي كند-٣

. بخاطر سپاري اطلاعات را آسانتر مي سازد-۴

براي داشتن مطالعه اي فعال وپويانوشتن نكات مھم درحین خواندن ضروري است 
تابراي مرورمطالب،دوباره كتاب رانخوانده ودر زماني كوتاه ازروي يادداشتھاي

.خودمطالب رامرور كرد 

س از مطالعه است كه بايد به آن توجھي  يادداشت برداري ، بخشي مھم و حسا
چون موفقیت شما را تا حدودي زياد تضمین خواھد كرد و مدت زمان .خاص داشت 

ش خواھد داد خواندن بدون يادداشت برداري يك علت مھم .لازم براي يادگیري را كاھ
.فراموشي است

ش  ش رو :مطالعه ش

،وخلاصه نويسي حاشیه نويسي ،خط كشیدن زيرنكات مھم،خواندن بدون نوشتن 
كلید برداري خلاقیت و طرح شبكه اي مغز 

ش نادرست مطالعه است :خواندن بدون نوشتن-١ مطالعه فرآيندي فعال و پويا .رو
س خود براي درك صحیح مطالب اس تفاده است وبراي نیل به اين ھدف بايد از تمام حوا

بايد با چشمان خود مطالب را خواند، بايد در زمان مورد نیاز مطالب را بلند بلند ادا .كرد
كرد و نكات مھم را يادداشت كرد تا ھم با مطالب مورد مطالعه درگیر شده و حضوري 

قبل از ”فعال و ھمه جانبه در يادگیري داشت و ھم در ھنگام مورد نیاز ، خصوصا
به ” روي نوشته ھا مرور كرد و خیلي سريع مطالب مھم را مجدداامتحان ، بتوان از

.خاطر سپرد 

ش قبلي بھتر است ولي : خط كشیدن زير نكات مھم -٢ ش شايد نسبت به رو اين رو
ش بعضي از افراد بجاي آنكه تمركز  ش كاملي براي مطالعه نیست چرا كه در اين رو رو

د ذھنشان معطوف به خط كشیدن زير و توجه بروي يادگیري و درك مطالب داشته باشن
ش صحیح خط كشیدن زير نكات مھم به اين صورت .نكات مھم مي گردد  حداقل رو



س زير نكات مھم ”است كه ابتدا مطالب را بخوانند و مفھوم را كاملا درك كنند و سپ
.خط بكشند نه آنكه در كتاب بدنبال نكات مھم بگردند تا زير آن را خط بكشند 

ش قبلي بھتر است ولي بازھم روشي :ويسي  حاشیه ن-٣ ش نسبت بدو رو اين رو
كامل براي درك عمیق مطالب و خواندن كتب درسي نیست ولي مي تواند براي 

.يادگیري مطالبي كه از اھمیتي چندان برخوردار نیستند مورد استفاده قرار گیرد

ش شما مطالب را میخوانید و آنچه را : خلاصه نويسي -۴ كه درك كرده ايد در اين رو
ش براي مطالعه مناسب  بصورت خلاصه بروي دفتري يادداشت مي كنید كه اين رو

ش ابتدا مطالب را درك كرده  است و از روشھاي قبلي بھتر مي باشد چرا كه در اين رو
ش براي خواندن نیست  س آنھا را يادداشت مي كنید اما بازھم بھترين رو .سپ

روشي بسیار مناسب براي خواندن و نوشتن نكات مھم كلید برداري : كلید برداري -۵
ش شما بعد از درك مطالب ، بصورت كلیدي نكات مھم را يادداشت .است  در اين رو

مي كنید و در واقع كلمه كلیدي كوتاھترين، راحتترين ،بھترين وپرمعني ترين كلمه اي 
.ود است كه با ديدن آن، مفھوم جمله تداعي شده و به خاطر آورده مي ش

ش بھترين شیوه براي يادگیري خصوصا: خلاقیت و طرح شبكه اي مغز-۶ ”اين رو
ش شما مطالب را میخوانید بعد از درك .فراگیري مطالب درسي است  در اين رو

س  حقیقي آنھا نكات مھم را به زبان خودتان و بصورت كلیدي يادداشت مي كنید و سپ
در واقع نوشته ھاي خود را به (ويسد كلمات كلیدي را بروي طرح شبكه اي مغز مي ن

ص مي  بھترين شكل ممكن سازماندھي مي كنید و نكات اصلي و فرعي را مشخ
تا در دفعات بعد به جاي دوباره خواني كتاب ، فقط به طرح شبكه اي مراجعه )كنید

كرده وبا ديدن كلمات كلیدي نوشته شده بروي طرح شبكه اي مغز ، آنھا را خیلي 
ش درصد موفقیت تحصیلي شما را تا حدود بسیار زيادي .نید سريع مرور ك اين رو

س خواندن را بسیار آسان مي كند ش میدھد و در ش .افزاي و بازده مطالعه را افزاي
.میدھد

شرايط مطالعه 

))بكارگیري شرايط مطالعه يعني بھره وري بیشتر از مطالعه ((

ارگیري و يا فراھم نمودن آنھا ، مي شرايط مطالعه ، مواردي ھستند كه با دانستن ، بك
توان مطالعه اي مفیدتر با بازدھي بالاتر داشت و در واقع اين شرايط به شما مي 

آموزند كه قبل از شروع مطالعه چه اصولي را به كار گیريد ، در حین مطالعه چه 
مي مواردي را فراھم سازيد و چگونه به اھداف مطالعاتي خود برسید و با دانستن آنھا 

س خواندن را آغاز كنید و مطالعه اي فعالتر داشته باشید  :توانید با آگاھي بیشتري در

.براي موفقیت در مطالعه ،بايد درست آغازكنید: آغاز درست -١

.يكي از عوامل اصلي موفقیت ، داشتن برنامه منظم است : برنامه ريزي -٢

س ھر سازماني به نظم آن بستگي: نظم و ترتیب-٣ . دارد اسا

ش-۴ ش ضمیر ناخود آگاه را پويا و فعال میكند:حفظ آرام .آرام

س وقت را ((بنیامین فرانكلین، : استفاده صحیح از وقت -۵ آيا زندگي را دوست داريد؟ پ
.))تلف نكنید زيرا زندگي از وقت تشكیل شده است 



.عقل سالم در بدن سالم است : سلامتي و تندرستي-۶

ش مھمي در سلامتي دارد: تغذيه مناسب-٧ .تغذيه صحیح نق

.مصرف مشروبات الكلي موجب ضعف حافظه مي شود : دوري از مشروبات الكلي -٨

ش –٩ ش كلید عمر طولاني است : ورز .ورز

.خواب فراگیري و حافظه را تقويت مي كند:خواب كافي-١٠

.الب است آنچه در حافظه بلند مدت باقي مي ماند ، يعني مط:درك مطلب–١١

.چند توصیه مھم كه بايدفراگیران علم ازآن مطلع باشند

ش از -١  حداكثر زماني كه افراد مي توانند فكر خود را بروي موضوعي متمركز كنند بی
 دقیقه بروي يك مطلب تمركز نمود ٣٠ دقیقه نیست ، يعني بايد سعي شود حدود ٣٠

س مجددا دقیقه استر١۵ الي ١٠و يا مطالعه داشت و حدود  با ھمین ”احت نمود سپ
.روال شروع به مطالعه كرد

ش از مطالعه از صرف غذاھاي چرب و سنگین خودداري كنید-٢ س . پی و چند ساعت پ
س از صرف غذاي سنگین بیشتر جريان خون متوجه  از صرف غذا مطالعه نمائید چون پ

ش میشود تا به ھضم و جذب غذا كمك كند و لذا خونرسان ي به مغز دستگاه گوار
ش مي يابد و از قدرت تفكر و تمركز كاسته میشود  از مصرف الكل و دارو ھم .كاھ

خودداري فرمائید ھمچنین غذاھاي آردي مثل نان و قندي قدرت ادراك و تمركز را كم 
.مي كند نوشابه ھاي گازدارھم ھمینطور ھستند

ش است اگر يادداشت برداريد خود را راحت ا-٣ ز حفظ و بیاد سپاري  ذھن آدمي با ھو
ش دھید  .مطالب مي كند و نیز ھمزمان نمي توانید ھم مطلبي را بنويسید و ھم گو

س در حین مطالعه لطفا .يادداشت برداري ننمائید ”پ
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