
 
  

 :م؟یدرس بخوان دیچگونه مف

 اریو مکـرر بس ـ   کوتـاه  يهـا  آمار نشان داده که ذهن انسان در زمان

کـه   یحـداکثر زمـان  . کند یعمل م یطولان يها متمرکزتر از زمان

 شیمتمرکـز کننـد ب ـ   یموضوع يفکر خود را بررو توانند یافراد م

 کی ـ يبـر رو  قـه یدق 30شـود   یسـع  دیبا یعنی ست،ین قهیدق 30از 

 قـه یدق 15 یال ـ 10و حـدود   اشـت مطالعه د ایمطلب تمرکز نمود و 

 .روال شروع به مطالعه کرد نیاستراحت نمود سپس مجددا با هم

بـه   روی ـن دی ـو تجد نیآنجا که مغز انسان به منظور سـاخت پـروتئ   از

ــان ن ــدیزم ــت، ا ازمن ــاس ــارا نی ــ ییروش ک ــان  ياریبس دارد زم

در مقابـل   دهـد،  یهـا را م ـ  استراحت به مغز فرصت جذب اموختـه 

 ا ر نـه تنهـا کسـالت او    یمـدت زمـان طـولان    يدرس خواندن بـرا 

 شـود،  یشـدن م ـ  جیاسترس و گ جادیا ،یبلکه باعث خستگ ،است

 .دهد یرا کاهش م يریادگیقدرت  جهیدر نت

 :هاي زیر را بکار گیرید براي درس خواندن مفید توصیه 

 وضعیت جسمی خود را در نظر بگیرید

تـاب زده       درزمان بـانی، حـواس پـرت و ش تـه، عص هایی که خس

تـرس داریـد، تـلاش شـما      . هستید درس نخوانیـد  اـنی کـه اس  زم

زیــرا در چنـیـن حـاـلتی مغــز  ،اســتبــراي یـاـدگیري بــی فایــده 

اـي    . کند را دفع می اطلاعت هیچگاه در زمانی که فکر شـما بـه چیزه

اـدگیري      دیگري مشغول است، خود را مجبـور بـه درس خوانـدن و ی

 .نکنید، این کار چیزي جز اتلاف وقت نیست
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 در همان روز مرور کنیدها را  درس

گیریـد، سـعی کنیـد در همـان روز      زمانی که چیز جدیدي یاد می

با گذشت چند روز، بـراي یـادآوري   . مهمش را دوره کنید نکات

آن مطالب به تلاش بیشتري نیاز خواهید داشت بـه هـر حـال یـک     

ــز و    ــدگاري بیشـتـر در مغ مــرور ســریع در انتهــاي روز، باعــث مان

 .لب خواهد بودیاداوري آسانتر مطا

 مرحله به مرحله پیش بروید

براي اینکه یـادگیري بهتـر صـورت گیـرد، بـه جـاي اینکـه        

ــاد بگیــریم، کــل آن را    ــی را ی ــا مطلب قســمتی از موضــوع ی

شـود، بهتـر اسـت     مطالبی که براي بـار اول خوانـده مـی   . یادبگیریم

ــده شــود   ــریع و اجمــالی خوان ــه اول س ــه  . (در دفع ــدون توجــه ب ب

دانـش  . ر دفعات بعـدي بـه جزییـات ان توجـه شـود     و د) جزییات

تـن تمرکـز مـی         کننـد و   آمـوزان موفـق بـر روي مطالـب اساسـی م

 .توانند مطلب اصلی و جزیی را از هم متمایز کنند می

 .محیطی مناسب براي درس خواندن فراهم کنید

یـط مناســب بــراي درس خوانــدن را در    همیشـه فــراهم کــردن مح

طور مثال اگر به سکوت احتیـاج داریـد،   به . اولویت اول قرار دهید

تان را براي ایجاد یـک مکـان دور از سـر و صـدا بـراي       تمام سعی

 .موفقیت در درس خواندن، به کار بگیرید
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 میزان خستگی مغزتان را در نظر داشته باشید

تـگی، مطالـب      کاملاً طبیعی است که گاهی مغز انسـان در اثـر خس

کند، این امر هرگز بـدان معنـا نیسـت کـه شـما آدم       را فراموش می

یـن حـالتی را    کودنی هستید، به جاي عصبانی شدن، سعی کنید چن

 .پیش بینی کنید و با ان کنار بیایید

روي هـم   هاي اطلاعات را به ترتیـب   تصور کنید که مغز شما لایه

ــی ــالا،     م ــطوح ب ــد در س ــات جدی ــرفتن اطلاع ــرار گ ــا ق ــد، ب چین

چینـد،   هـاي اطلاعـات را بـه ترتیـب روي هـم مـی       اطلاعات لایـه 

چیند، بـا قـرار گـرفتن     هاي اطلاعات را به ترتیب روي هم می لایه

تـر کهنـه    هاي پـایین  یهاطلاعات جدید در سطوح بالا، اطلاعات لا

 شده و به اسانی قابل دسترس نخواهنـد بـود، بنـابراین بـه فراخـوانی     

دهند، مرور کـردن تنهـا روش جلـوگیري از     شما دیرتر جواب می

 .چنین پیشامدي است

 عادت مناسب براي خوابیدن در خود ایجاد کنید

نبریــد، از خــواب شــب بــه کارهایتــان را بــا خــود بــه رختخــواب 

یـد        درستی اس تـه باش بـانه نداش یـش از حـد ش تفاده کنیـد و بیـداري ب

بــه اثبــات رسـیـده بهتــرین زمــان خوابیــدن بــراي دانــش آمــوزان  (

نـه نخوابیـد        ) باشـد  شب می 10ساعت  بـا شـکم خیلـی پـر یـا گرس

یـم        تـرس زا و شـروع خـوب روزانـه ن براي جلوگیري از مـوارد اس

 .ساعت زودتر از خواب بیدار شوید
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با برنامه ریزي مناسب، درس خواند را به عـادت  

 تبدیل کنید

عموماً اگر ساعات مشخصی از روز را براي درس خوانـدن برنامـه   

ــرد     ــد ک ــادت خواهی ــه آن ع ــی زود ب ــد، خیل ــزي کنی ــدون . ری ب

هیچگـاه وقـت   تخصیص ساعات مشخصی از روز، ممکـن اسـت   

یــک روش مناســب بــراي ایــن کــار . درس خوانــدن پـیـش نیایــد

یادداشت کردن زمان در دفتر روزانه است، درسـت مثـل اینکـه از    

یـد      پزشک وقت گرفته ثـلا در دفتـر یادداشـت خـود بنویس  2: اید، م

 درس خواندن: بعد ازظهر 4تا

 هدف داشته باشید

اهـداف خـود   شـود افـراد بـه     یکی از دلایل اصلی کـه باعـث مـی   

در . پندارنـد  ها را دست نیـافتنی مـی   نرسند این است که معمولا آن

تـوان بـه کلیـه     صورتی که با برنامه ریزي و مـدیریت صـحیح مـی   

کــافی اسـت ســعی کنیــد فــرق بـیـن  . اهـداف خــود دســت یافــت 

اهداف کوتاه مـدت و بلنـد مـدت خـود را دریابیـد، اهـداف بلنـد        

یـن     مدت را مانند یک رویا در ذهن بپرو رانیـد و نگـه داریـد، در ع

ــدگی را بــه اهــداف کوتــاه مــدت   حــال فعالیــت هــاي روزانــه زن

 .اختصاص دهید

 ناامیدي دشمن یادگیري است

افرادي که دائمـاً خـود را بـه دلیـل کنـدي در یـادگیري سـرزنش        

 کنند، حتی اگر پیشرفتی مناسب و قوه یادگیري بالایی داشته می
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در مقابل افـرادي کـه بـه    . بررند سر می باشند، همواره در استرس به

خود و سرعت یادگیري شان اطمینان دارنـد، حتـی اگـر از هـوش     

نـد، نتیجـه         بـت بـه گـروه قبـل برخـوردار باش و استعداد کمتري نس

کارشان بهتر است، زیرا این افراد انرژي خود را صـرف نگرانـی و   

 .روند هاي بی مورد نکرده، آهسته پیوسته پیش می حساسیت

 :روش مطالعه شش

خوانــدن بــدون نوشـتـن، خــط کشـیـدن زیــر نکــات مهــم، حاشـیـه 

 .اي مغز نویسی، کلید برداري خلاقیت و طرح شبکه

 پردازیم مورد اول می 2اي از  حال به توضیح خلاصه 

 :خواندن بدون نوشتن

مطالعه فرآیندي فعال و پویـا اسـت و   . روش نادرست مطالعه است 

براي نیـل بـه ایـن هـدف بایـد از تمـام حـواس خـود بـراي درك          

 .صحیح مطالب استفاده کرد

 :خط کشیدن زیر نکات مهم

این روش شاید نسبت به روش قبلی بهتر است ولـی روش کـاملی   

افـراد بجـاي   براي مطالعه نیست چرا که در این روش بعضـی از از  

انکــه تمرکــز و توجــه بــه روي یــادگیري و درك مطالــب داشـتـه  

یـدن زیـر نکـات مهـم بـه ایـن          باشد ذهنشان معطوف بـه خـط کش

صورت است که ابتدا مطالب را بخوانند و مفهـوم را کـاملاً درك   

نـد نـه آنکـه در کتـاب         . کنند و سپس زیـر نکـات مهـم خـط بکش

 .ط بکشندبدنبال نکات مهم بگردند تا زیر آن را خ
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