
  چگونه مطالعه موفقي داشته باشيم

تغيير داد و دانش آموز يا فراگير نبايد در ايام امتحانات يا كنكور دست به اقدام در تغيير روش مطالعه خود بزند زيرا عادت را نمي توان به راحتي 

ايط مثل انگيزه، علاقه و باور به پذيرش روش زمان زيادي را مي طلبد تا بتوان روش هاي صحيح را براي يك نفر ايجاد نمود و با داشتن همه شر

اگر درس هايتان را به موقع بخوانيد و از انباشته شدن آنها روي هم جلوگيري كنيد . جديد شايد بتوان در مدت زماني ، تغيير و تحول ايجاد نمود

تقويت مي شـود و به دنبـالش علاقــه ايجـاد  هرگز شب امتحان ترس و دلهره نخواهيد داشت و ديگر شكست معني ندارد و اعتماد به نفس شما

 . مي گردد 

  .زيرا اگر برنامه نداشته باشيد وقت خـود را تلــف كرده ايد  حتماً حتماً براي درس خواندن برنامه ريزي داشته باشيد. 1

براي دانش آموزان كنكوري بهترين روش اين و بعضي از نكات مهم را در دفتر يا گوشه كتاب بنويسيد ولي  در هنگام مطالعه يادداشت برداريد.2

ولي اگر نمي خواهد تست بزند . است كه با همان مطالب تست بسازند يعني اينكه خودشان تست ساز بشوند نه اينكه تست ديگران را بخوانند

  .همان يادداشت برداري كافي است و نكته مهم آن است كه اولويت بندي مطالب را داشته باشيم 

بعضي از دانش آموزان وقتي در دبيرستان درس مي گيرند همان روز سعي مي كنند درس را  د پيش مطالعه اي از دروس داشته باشيدسعي كني.3

شما هم سعي كنيد يك مرور كلي و . مرور كنند تا فراموش نكنند اين كار بسيار خوب است زيرا يك پيش مطالعه هميشه براي دروس فردا دارد

  .داشته باشيد و به آنچه مي خواهيد بخوانيد يا اينكه تدريس كنيد يك نظر اجمالي و گذرا داشته باشيد اجمالي از درس خود 

زيرا خستگي چشم ناشي از نور باعث خستگي  نور يكي از شرايط لازم در هنگام مطالعه مي باشد كه بايد از نور كافي و مناسب استفاده گردد.4

نور سفيد و مهتابي با هم باشد و اگر راست دست باشيد نور بايد از سمت چپ و اگر چپ دست هستيد نور  فكر مي شود نور چراغ مطالعه بايد با

  . بايد از سمت راست بتابد 

و در يك مكاني كه عادت كرده ايد مشغول مطاله شويد و در اتاق مطالعه شما اجسامي نباشد  سعي نماييد مكان مطالعه شما كمتر تغيير پيدا كند.5

  .ن است باعث عدم تمركز شما گردد و اگر از ميز تحرير استفاده كنيد روش بسيار خوبي است و خستگي آن نيز كمتر است كه ممك

زيرا نگاه شما به يك تصوير متمركز مي شود و از مرحله درس خواندن منحرف مي  در جائيكه مطالعه مي كنيد خالي از تصاوير متفاوت باشد.6

ا به آن مي شود و شما نگران هستيد كه من يادگيري ضعيفي دارم در صورتي كه يك عامل باعث يادگيري در شما شويد و باعث گرايش ذهن شم

  .شده است 

 20و درجه هوا در حدود  به دليل نياز انسان به اكسيژن و هواي كافي در شرايط مطالعه بايد مكان حدالامكان داراي هواي پاك و لطيف باشد. 7

ي كه از وسايل گرم كننده گازي و نفتي استفاده مي شود بايد هواي تازه و خوب به داخل اتاق بيايد زيرا نه تنها هواي گرم درجه باشد و در اتاق



باعث خواب آلودگي مي گردد، بلكه ممكن است بوي ناشي از نفت و گاز باعث سردرد و خستگي گردد و شما نتوانيد آنطور كه مي خواهيد ياد 

  .بگيريد 

زيرا غذاي  لعه خيلي مهم است هرگز بعد از خستگي و كار سخت و ناراحت كننده و يا بعد از صرف غذاي سنگين مطالعه نكنيدساعت مطا. 8

سنگين موجب فعاليت دستگاه گوارش مي شود و خون بيشتري در اين قسمت مصرف مي شود و مغز انسان خون كمتري دريافت مي دارد و شما 

آمادگي كمتري نيز جهت مطاله خواهيد داشت ولي در مجموع هر وقت آمادگي داشته داشتيد  دگي مي كنيد وكم كم احساس خستگي و خواب آلو

بعضي افراد معتقد هستند صبح يا شب بايد درس خواند ولي اگر كسي . يعني فكر مي كنيد ذهنتان دريافت خوبي دارد مشغول درس خواندن شويد

مي تواند به يك باره عادت خود را تغيير دهد پس بيشتر زمان مطالعه ، عادت شما و عادت كرده باشد كه هر روز صبح دير از خواب بيدار شود ن

  .لحظه اي است كه كاملاً آرامش داريد و ميل به درس داريد 

 زيرا فراگيري و يادگيري شما بيشتـر مي شود و از تداخل در يادگيريدقيقه يا يك ساعت سعي نماييد يك ربع استراحت كنيد  45بعد از هر .9

  . نجات پيدا مي كنيد 

  ....يعني از حافظه بصري ، سمعي ، تجسمي ، عيني و  در هنگام مطالعه از تمام حواس و فكر خود كمك بگيريد.10

تا متوجه شويد كه كدام يك از مطالب راياد گرفته ايد و كدام را ياد نگرفته ايد يا به قول معروف يك كنكور مطالب را براي خود تكرار كنيد .11

بر مي زمايشي از آنچه خوانده ايد بگيريد تا درصدد رفع نواقص از آنچه آموخته شده برآييد و حتي مطالب را بفهميد يعني وقتي براي خودتان از آ

  . خوانيد مطمئن شويد كه آنها را عميق درك كرده و فهميده ايد اگر حفظي و سطحي باشد مدت زمان طولاني مهمان شما نخواهد بود 

راي كنكور درس مي خوانيد مطالبي كه در كنكور سال هاي قبل آمده اند يك علامت بگذاريد و اگر كنكوري نيستيد زير كلمات مهم و اگر ب.12

  .در حاشيه صفحه كنار مطلب مشخص كنيد () كليدي را با علامت 

صفحه يا صفحاتي را كتاب مجسم كنيد خيلي بهتر ، زيرا اگر  عادت كنيد كه صفحات كتاب ، تصاوير و نمودارها را در ذهن خود مجسم كنيد.13

  . آنها را به ياد مي آوريد ، حتي صفحات درس مربوط به آن را در ذهن خود مجسم كنيد 

از % 50از چيزهايي كه مي بينيم و % 30از آنهايي كه مي شنويم ، % 20از چيزهايي را كه مي خوانيم ، % 10تحقيقات نشان داده كه حافظه .14

كه همزمان مي گوييم و انجام مي دهيم ثبت مي كند پس اگر موضوعي را بخوانيم و بنويسيم و حل كنيم و يا آزمايشي را به طور عملي  چيزهايي

  . انجام دهيم ديرتر فراموش مي كنيم 

چقدر نقش دارد هرچه هدف ، براي چه مي خوانيد و اين مطالعه در زندگي تحصيلي و زندگي آينده شما براي مطالعه خود هدف داشته باشيد.15

  .واضح و روشن تـر باشد انگيزه شمـا را بيشتر مي كند و به دنبال انگيـزه اراده مي آيد، وقتي اراده كرديم حتماً موفق مي شويم



داشته باشيد ، تمركز مثلاً ندانيد كه براي چه مي خوانيد ، انگيزه ن موانعي را كه باعث مي شود مطالعه شما را مختل كند از سر را ه برداريد.16

براي رسيدن نداشته باشيد يا اينكه مشكلات عاطفي داشته باشيد ، شناخت موانع ، شما را وادار مي كند تا آنها را از سر راه برداريد و راهي هموار 

يد آنهايي كه خواندند چه كار مثلاً شايد يكي از موانع وجود دوستاني باشد كه به ما مي گويند درس را براي چه مي خوان. به هدف پيدا كنيد

  . اين حرف ها انگيزه ما را كم مي كند و در هدف ما تأثير مي گذارد پس بايد براي رسيدن به هدف از هيچ تلاشي دريغ نكنيم. كردند 

سي هستيد كه با در نظر بگيريد  سوار بر اتوبو هيچ وقت بي خود و بي هدف ناراحت نشويد شما چه ناراحت باشيد چه خوشحال مي گذرد،.17

سرعت مي رود ، حال توي اتوبوس شما چه ناراحت چه خوشحال باشيد زمـان مي گذرد و اتوبوس مي رود و حال كه بر اتوبوس دنيا سوار هستيد 

ختلال مي شود بدون جهت خودتان را اذيت نكنيد و از غصه هاي بيخود بپرهيزيد زيرا بر يادگيري و ذهن شما اثر مي گذارد و يادگيري شما دچار ا

  .  

زيرا كار امروز را به فردا انداختن شخص را گرفتار تنبلي مي كند و قدرت تمركز را از او مي گيرد  هيچ وقت درس امروز را به فردا نسپاريد.18

ثابت شده است كه هوش و هر چه اين عادت قويتر شود كار مشكل تر مي شود و شايد به جايي برسد كه مانع هر نوع فعاليتي بشود زيرا به تحقيق 

  .      خود خوب استفاده كنيد ) وقت(و استعداد در مراحل تحصيل مواقعي ثمر بخش است كه آن به نحو احسن استفاده شود ، پس از زمان 
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