
 

1 
 

 مشکلات مطالعه و راهکارهای آن

دس صهاى تالیواًذُ تا وٌىَس وِ دیگش صهاى جوع تٌذی ٍ ٍ دٍسُ ٍ تست صدى است، داًستي هغالثی جْت تسشیع 

تخطیذى تِ آى اهشی هْن ٍ ضشٍسی است. تاتَجِ تِ ایي هْن هغالثی جْت سفع هطىلات احتوالی تیاى خَاّذ ضذ. 

 ٍ تْتشیي ًتیجِ وسة گشدد. اهیذ وِ تا سعایت تواهی آًْا ضشایظ دسس خَاًذى سا تْثَد تخطیذُ

 چند توصیه برای افزایش یادگیری:

 .تػَیش ساصی رٌّی: تػَیش خیالی اص هغالة دس رّي خَد ساختِ ٍ آى سا تجسن وٌیذ -1

 .عذد دادى تِ هغالة: تِ هغالثی وِ چٌذیي هَسد تَضیح داسًذ عذد تذّیذ -2

 . دسخت آتی، دسیای لشهض ٍ ... سًگ آهیضی رٌّی: تِ هَاسد سًگ غیش ٍالعی تذّیذ. هثلاً -3

استثاط هضحه: هیاى اضیاء سٍاتظ غیش هٌغمی ٍ هضحه تشلشاس وٌیذ. تشای هثال گشتِ عیٌىی تِ چطن صد تا تْتش  -4

 تثیٌذ ٍ ًَضتِ سٍی دیَاس سا تخَاًذ. ایي سٍش تِ خػَظ تشای یادگیشی جذٍل تٌاٍتی حائض اّویت است.

 اٍغاف اغشاق آهیض استفادُ وٌیذ. هاًٌذ غذای هاضیي ها هاًٌذ تشاوتَس است.ایجاد هثالغِ: تشای هَاسد اص  -5

 تِ ساحتی لاتل حفظ وشدى هی ضَد. ستظ دادى اساهی: تا ایي سٍش اساهی وِ تِ خاعش ًوی هاًذ  -6

 :در درس خواندن عوامل بی انگیزگی

تٌاتش ّش دلیلی تػوین تِ تغییش سضتِ : گاّی افشاد تا هطَست ٍ حشف ّای دیگشاى عذم علالِ تِ سضتِ تحػیلی -1

 تحػیلی خَد هی گیشًذ. ایي فىش ٍ تػوین هَجة ایجاد تی اًگیضگی دسس خَاًذى دس سضتِ تحػیلی خَد هی ضَد.

: ایي اهش تسیاس حائض اّویت است. فشدی وِ ّذف هطخع ًذاسد ّیچ گاُ اًگیضُ وافی تشای ًذاضتي ّذف هطخع -2

 سسیذى تِ آى ًذاسد.

 ی هٌفی اص جاًة اعشافیاىاًشط -3

 ًذاضتي تشًاهِ غزایی هٌظن -4

 هطىلات جسوی ٍ فشدی -5

 هطىلات سٍحی ٍ خاًَادگی -6

: تی خَاتی ٍ ون خَاتی تاعث عذم توشوض ٍ دس عَلاًی هذت هطىلات جذی تشای هغض ٍ ًاهٌظن ضذى تشًاهِ خَاب -7

 ظْش تشًاهِ دسسی سا واهلاً تْن هی سیضد.وٌذ رٌّی خَاّذ ضذ. تیذاس هاًذى تا دیشٍلت ٍ خَاتیذى تا 
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: گاّی استفادُ صیاد اص آًْا هَجة تی اًگیضگی هی ضَد. المای ایٌىِ تسیاسی اص افشاد ضثىِ ّای هاَّاسُ ای ٍ هجاصی -8

 داسای هذاسن تحػیلی تالا اها تیىاس ٍ یا ضاغل دس سضتِ ای غیش هشتثظ ّستٌذ تاعث عذم اًگیضُ تشای فشد هی ضَد.

 ٍ یا هخالفت خاًَادُ تا یه سضتِ تحػیلی ٍ ... هاًٌذ هطىلات هالی :تشخی هَاًع -9

 گی سن هْلىی است تشای وٌىَس.عذم داضتي تشًاهِ خَب تشای هغالعِ: تی تشًاه -11

 دٍسی اص خاًِ ٍ ضْش سىًَت: گاّی دٍسی اص هحل صًذگی تاعث افسشدگی ٍ وسلی هی ضَد. -11

هطاٍس خَب هسیش صًذگی اًساى سا تغییش هی دّذ. تٌاتشایي داضتي هطاٍس خَب ًذاضتي هطاٍس خَب: گاّی  -12

 تحػیلی تسیاس هْن است.

 عوامل حواس پرتی و عدم تمرکز:

 خستگی ٍ تی حَغلگی: تغییش سٍش تشای هغالعِ -1

 پیص فعالی: هشاجعِ تِ دوتش -2

 : هشاجعِ تِ دوتشتیواسی ّای عفًَی هاًٌذ هطىلات وثذی ٍ ولیَی ٍ تیشٍئیذی ٍ ...  -3

 هطىلات سٍحی ٍ سٍاًی هاًٌذ ّیجاًات ٍ افسشدگی: هشاجعِ تِ سٍاى ضٌاس -4

 اضغشاب ٍ استشس: سطین غزایی دسست ٍ هشاجعِ تِ سٍاى ضٌاس -5

 : هشاجعِ تِ هطاٍسهطىلات خاًَادگی -6

 عادت های غلط در مطالعه:

 ساُ سفتي دس حیي هغالعِ -1

 دسس خَاًذى تا غذای تلٌذ -2

وٌذ دسس خَاًذى: عذم هىث تش سٍی ولوات ٍ جولات تی هَسد، ًَضتي هغلة تش سٍی واغز جْت خَاًذى آى هَسد  -3

 دس ٍلتی دیگش، خظ وطیذى صیش هغالة هْن جْت تاصگطت ٍ هشٍس آًْا.

 هغالعِ ّوشاُ تا هَسیمی -4

 اضغشاب ٍ استشس ٌّگام هغالعِ -5
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 راهکارهای مقابله با استرس:

 فادُ اص حشوات وططی ٍ ًشهطیٍسصش: است -1

 داضتي تشًاهِ سیضی خَب -2

 داضتي تشًاهِ غزایی هٌاسة جْت تأهیي هَاد هعذًی ٍ ٍیتاهیي ّای هَسد ًیاص تذى -3

 استفادُ اص توشیٌات یَگا ٍ هذیتیطي ٍ ٍسصش ّای رٌّی -4

 تٌفس دسهاًی ٍ وطیذى ًفس ّای عویك -5

 ته آًْایادداضت عَاهل استشس صا ٍ خظ صدى ته  -6

 هثثت اًذیطی ٍ هٌغمی تَدى -7

 هشاجعِ تِ هطاٍس خَب -8

 راه های افزایش یادگیری هنگام مطالعه:

 خَاًذى ٍ ًَضتي هغالة هْن -1

 حاضیِ ًَیسی -2

 خظ وطیذى صیش ًىات هْن -3

 خلاغِ ًَیسی -4

 ى آى هغلة تذاعی ضَدولیذ تشداسی: تعذ اص خَاًذى ٍ دسن عویك، ولوِ ای ولیذی اص آى ًَضتِ وِ تا دیذ -5
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