
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 چگونه مطالعه کنیم؟

 تهیه و تنظیم :

واحد مستندسازی مرکز مشاوره و درمان دانشگاه بیرجند   
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 ویاندانشج و آموزان دانش بین در استرس موج نهایی، امتحانات و ترم پایان امتحانات خصوص به و امتحانات زمان شدن نزدیک با

 گیرد. می آنها از را راحت خوراک و خواب و است کابوس یک همانند بسیاری برای که امتحاناتی. شود می مشاهده

تواند کنید؟ یک روش مطالعه صحیح و اصولی میاید که هنگام مطالعه از چه روشوی استااده می این موضوو  کرر کرده  آیا تاکنون به

اند، عمل آمده گویای آن است که اکرادی که در زمینه تحصیل موکق بودهبه حصیلی را از بین ببرد. بررسیهای بسویاری از مشور ت ت  

ای اسوت که در سراسر وو  زندگی انسان بویهه در دوران  مسولله   (learning) ریروش صوحیحی برای مطالعه داشوتند. یادگی  

همیشووه در معرا امتحان و آزمون ارار دارند و  چرا که دانش آموزان و دانشووجویان دانش آموزی و دانشووجویی اهمیت زیادی دارد.

 .موکقیت در آن آرزوی بزرگشان است

عداد کنم، یا من استخوانم، اما مواع امتحان آنها را کراموش میها را میگویند: همه کتابها و جزوهکه میبه اکرادی برخورده باشید  شاید

خوانم اما همیشه نمراتم پایین است و یا ... . بسیاری از اینگونه مشر ت به درس خواندن را ندارم، چون با اینره همه مطالب را می

یم کنند، بطوری که یادگیری معنا و مااهای کقط به حاظ کردن مطالب اکتاا میگردد. عدهمی نداشتن یک روش صحیح برای مطالعه باز

 شود، دارند. این امر موجب کراموش شدن مطالب بعد از مدتی میرا از نظر دور می

یادگیری  ر این صورت احتما های پیشین پیوند یابد، باید حتما معنا داشته باشد، دبرای آنره مطلبی کام  آموخته شده و با اندوخته

بیشتر و احتما  کراموشی کمتر خواهد شد. بنابراین ابل از اینره خود را محروم کنیم به نداشتن استعداد درس خواندن ، کمبود هوش 

نصورت به . در ای، کمبود ع اه ، عدم تونایی و سایر موارد ، بهتر است نوااص خود را در مطالعه کردن بیابیم و به اصط ح آنها بپردازیم

لذت درس خواندن پی خواهیم برد. اولین ادم در این راستا آن است با اندکی تارر عادتهای نامطلوب خود را در مطالعه یاکته و سپس 

  .عادتهای مطلوب جایگزین آن گردد

 کند بپردازیم:صد داریم به بیان نراتی بپردازیم که به مطالعه هر چه بیشتر و بهتر شما کمک می در این مقاله ا

  نادرست و یادگیریآسیب های مطالعه 

  (روش پس ختام )معرکی روش ماید و کاربردی برای مطالعه  

  (نقشه ماهومیآشنایی با موثرترین روش های مطالعه و یادداشت برداری ) کرنل و 

  مطالعه برایاصو  مهم در برنامه ریزی 

  تغذیه صحیح هنگام مطالعه 

 بهبود یادگیری  نی و ورزش بربد تاثیر کعالیتهای 

 مطالعه و یادگیری تاثیر خواب بر 

  راهرارهایی برای اکزایش انگیزه 

 شرایط و ضوابط مطالعه  

 اهداف مطالعه و خواندن 

 

 

 

 

 چگونه مطالعه کنیم؟



 

 

 

 

 

 

 

 عواملی از یری. آموزند می ما به را مطالعه ی شیوه کمتر اما....  و بخوانید زیاد ، است مهم مطالعه ، کنید مطالعه گویند می همه معمولاً

 یری واند،خ می بلند یری رود، می راه مطالعه هنگام یری. است مطالعه و یادگیری ی نحوه مشر ت ، شود می تحصیلی اکت باعث که

 !گیرند نمی یاد چیزی اما گذارند می مطالعه برای زیادی واته کنند می اعتراا هم ها خیلی.... خواندو می چشم با

 و راهرارهای از بین بردن این آسیب ها را بیان میرنیم: مطالعه ی عمده های آسیب برخی اختصار بهدر ادامه 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

و یادگیری نادرست آسیب های مطالعه  

 آسیب های مطالعه

 و یادگیری

 نادرست

نداشتن -1

روشهای صحیح 

 مطالعه

ناتوانی از ورح -2

و برنامه ریزی 

 جهت مطالعه

نداشتن تغذیه -3

و کعالیت های  مناسب

 کمبود و تاثیر بدنی

  خواب بر یادگیری
مطالعه در -4

مواعیت 

 نامناسب

کقدان انگیزه  -5

 کاکی

نداشتن هدف در -6

 یادگیری



 

 

 

 

 

 

اشواره کرد که از حروف شوش حرف مرحله او  آن تشریل    پس ختاماولین و پرکاربردترین روش مطالعه میتوان به روش 

 شده است.

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یش خوانی پ  

 

های متها و اسخواهید مطالب کتابی را یاد بگیرید، نخست تمام آن کتاب را یک بار از رو بخوانید تا یک برداشت کلی از موضو اگر می

دهی به مطالب، مث ً ایجاد نوعی ساخت سلسله تواند شما را در یک سازمانخوانی میمهم آن کسب نمائید. این خواندن اجمالی یا پیش

های یک کتاب مورد توجه ارار گیرند عبارتند از مقدمه یا توضیحات خوانی کصلآنها، کمک نماید. مطالبی که لازم است در پیشمراتبی برای 

 خوانیپیش اثربخشی با رابطه در ها. ها، تیترهای اصلی و کرعی، خ صه، و جم ت مقدماتی یا جم ت موضوعی پاراگرافمقدماتی، هدف

کنند. بنابراین، یادگیرنده خواهد توانست متن کصل های یادگیرنده کمک میمات کوق به کعا  شدن ورحوارهاادا همه است شده گاته

 . یاد بسپاردکند تاسیر نماید و به وور کامل مطالعه میخوانی بهموردنظر را که بعد از پیش

 

وا  کردنس  

طه با در رابخوانید برای هر اسمتی یا کصلی از یک کتاب که می

هائی را ورح نمائید. یری از هدکی که از مطالعه دارید سؤا 

های انجام این کار این است که عناوین را به سؤا  تبدیل راه

توان پرسید که روش کنید. مث ً در رابطه با کصل موجود می

توان کصلی از یک کتاب را ختام چیست؟ یا چگونه میپس

 کسی،د را با کلمات چگونه، چه های خوخوانی کرد؟ سؤا پیش

 چیزی بسازید.چرا، چه 

 

واندنخ  

در این مرحله، مطلب یا موضو  را بخوانید، به هنگام مطالعه سعی 

اید جواب دهید. توجه خود را به هائی را که مطرح کردهکنید سؤا 

های اصلی، سایر او عاتی های اصلی، جزئیات مؤید اندیشهاندیشه

هستند معطوف سازید. در صورت  های خواندن شما مربوطبه هدفکه 

لزوم، سرعت خواندن خود را متناسب با سهولت و پیچیدگی متن 

 .تغییر دهید

 روش پس ختام



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روش پس ختام

اررت  

 انجام را یرز کارهای توانیدمی منظور این برای. بدهید معنی آنها به و باهمید را آنها ،خوانیدمی که مطالبی درباره تارر با کنید  سعی

 دهید:

  .دهید ربط ایدگرکته یاد ابل از که مطالبی با خوانیدمی که را آنچه -

  .دهید پیوند اصلی مطالب به را کرعی نرات -

  .نمائید حل را موجود تنااضات تا بروشید -

  . دهید جواب را شده ورح مسائل خوانیدمی که او عاتی از استااده با -

ز حاظ گاتن ا  

 ار آن مهم مطالب کنید سعی اسمت، هر خواندن از پس

 هب کار این ضمن. کنید بازگو خود برای و آورید یاد به

 گاتن حاظ از. دهید پاسخ ایدکرده ورح که هائیسؤا 

 این زا و کنید نظارت خود درک بر تا کندمی کمک شما به

 بخو را هائیاسمت چه که گرددمی معلوم شما به وریق

 .بخوانید نو از را آنها باید و ایدنگرکته یاد

رورم  

 بهترین. دکنی بازبینی یا مرور را آن رساندید، پایانبه را مطلب کل یا کتاب تمام خواندن که واتی

. دهید جواب را مهم هایسؤا  متن، به مراجعه بدون تا، بروشید که است این کردن مرور راه

 عینو خواندن دوباره. بخوانید دوباره دهید جواب آنها هایسؤا  به نتوانستید که را هائیاسمت

 هایسؤا  به دادن جواب در سعی نیست، ضروری کتاب همه برای کار این اما. است کردن مرور

 رورم راهبردِ و کتاب هایکصل برای را گاتن حاظ از راهبردِ. است کردن مرور راه بهترین اساسی

 .بندید کاربه کتاب کل برای را کردن



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کرنلمعرکی روش یادداشت برداری   

 :کرُنلِ روش به بردارییادداشت

 ینویسنده و کرُنلِ دانشگاه اساتید از ، Walter Pauk پاوک والترِ توسط 1۵5۱ یدهه در کُرنِل بردارییادداشت روش

 سک  در که را مطالبی کندمی کمک آموزاندانش به کُرنِل روش. شد وراحی بخوانیم، درس کالج در چطور پرکروش کتاب

 ترینکارآمد از یری عنوان به روش این. کنند بازنگری و بندیجمع تحلیل، یادداشت، اصولی شرل به بینند،می آموزش

 .است شده شناخته بردارییادداشت هایروش

 تربزرگ که تیراس سمت ستون در را مهم نرات. کنید تقسیم اسمت سه به تصویر مشابه را تانیادداشت یبرگه شرو ، برای

 مربووه یدیکل جزئیات و اصلی نرات کقط پس دارد، اختصاص درس نرات ترینمهم یادداشت به ستون این. بنویسید است،

 .کنید استااده کوتاه جم ت و اختصاری ع ئم نمادها، از امران حد تا همچنین. بنویسید را

 یک اید،کرده یادداشت که نراتی یمجموعه از اسمت، این در. کنید یادداشت پایینی ستون در نیز را درس یخ صه

 ترراحت را درس اصلی نرات توانیدمی بندیجمع این کمک به. بنویسید جمله ۷ حداکثر حدود در مختصر بندیجمع

 .کنید بندیاولویت

 نیدک سعی و بگذارید مهم نرات اسمت روی را تاندست اید،کرده تهیه روش این به که هایییادداشت یمطالعه هنگام در

 ییوهش این. بیاورید خاور به چپ سمت ستون او عات به کردن نگاه روی از اید،کرده یادداشت اسمت این در که را نراتی

 پی نیز رتهن هر اهمیت به شودمی باعث بلره بسپارید، خاور به ترراحت را درس مهم نرات کندمی تانکمک تنها نه یادگیری

 .ببرید

 مث  که بپرسید خودتان از وار،وووی کردن حاظ جای به. کنید تأمل تانهاییادداشت روی ایلحظه چند آخر، یمرحله در

 داشتم، لاب از که هاییدانسته با امگرکته یاد که جدیدی مطلب بین توانممی چطور» یا «است؟ توجه درخور نرته ک ن چرا»

 در و ودشمی درونی وااعی معنای به ایدکراگرکته که جدیدی مطلب ها،پرسش ابیل این به پاسخ با «کنم؟ برارار ارتباط

 .نشیندمی تانذهن

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نقشه معرکی روش یادداشت برداری 

 ماهومی

 

) مربع یا ها گره شامل ماهومی نقشه یک. میآورد پدید را آن یادگیرنده که است موضو  یک اصلی مواد گراکیری بازنمایی ماهومی قشهن

 . ارتباط بین آنهاست و شود(بیضی هایی که در داخل ان مااهیم نوشته می

 پیوندی و گره چند یا دو ترکیب.آنهاست بین ارتباط کردن خصشم منظور به آنها بین خطوط و کلیدی مااهیم ارائه برای  )اشرا ( ها گره

 .میشود نامیده کند گزارهمی وصل هم به را آنها که

 ترسیم نقشه ماهومی: 

 نوشتن ماهوم اصلی در بالای صاحه 

 ارار دادن مااهیم جزئی به صورت سلسله مراتبی در زیر ماهوم اصلی 

 ضی موجود درنمودار(ارار دادن مااهیم داخل گره ها و اشرا  )مربع یا بی 

 وصل گره ها ) اشرا ( با کمک خطوط ارتباوی 

  نوشتن توضیح مختصری روی این خطوط که بیان کننده نو  روابط بین مااهیم است و جم ت با معنی میسازند. )ظاهر نقشه

 بستگی به سلیقه وراح و

 محتوای اصلی متن، متنو  باشد(.

 کنید.مشاهده می زیر نمونه های مختلای از نقشه ماهومی را  در 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اصو  مهم در برنامه ریزی برای مطالعه

 

 مطالعه برای ریزی برنامه در مهم اصو 

 برنامه یک. ردک اومینان نمیشود ای برنامه هر به. باشد نراتی چه شامل باید ریزی برنامه یک که باشیم داشته توجه باید هرچیز از ابل

 :باشد منطق و اصو  یرسری اساس بر باید صحیح ریزی

 در   اخت دچار و سازد مرتاع را مشرل این بتواند شما ریزی برنامه شدید مواجه مشرلی با برنامه وو  در اگر یعنی :باشد پذیر انعطاف

 حتیاجا خوانی تند به اینره یا و باشد نداشته مطالعه برای زیادی کرصت روز یک است ممرن. نشود شما یادگیری و مطالعه زمان مدت

 .باشید داشته سودمندی ی مطالعه خود، کعلی شرایط با متناسب که میدهد اجازه شما به صحیح ی برنامه. باشد داشته

 و " ودخ شناخت" مورد دو به باید ابتدا در اینره اولا. باشد آسان خیلی یا و سخت خیلی نباید ریزی برنامه :باشد داشته اجرایی اابلیت

 را ماید و ممنسج ی برنامه یک ، کاکی شناخت اساس بر میتوانید شما صورت این در. باشید داشته توجه " مطالعه مورد منبع شناخت "

 .باشد داشته اجرایی اابلیت که ای برنامه ، کنید وراحی

 .وات تنظیم و مطالعه زمان تعیین برای است مهمی ی مسلله این ؟ خوان کند یا هستید خوان تند :بشناسید را خود ی مطالعه سبک

 مامت به بتوانید معین زمان یک در که کنید ریزی برنامه ووری باید. است حیاتی و مهم بسیار شما برای مطالعه زمان :مطالعه زمان

 .کنید تعیین ، اید برداشته خود مطالب ترین مهم از که هایی یادداشت مرور برای را زمانی این بر ع وه .برسید خود درسهای

 ریبض که درسی یعنی.  دارد بالایی اولویت شما برای که دهید ارار خود ریزی برنامه ابتدای در را درسی کنید سعی :کنید بندی اولویت

 بر را ودخ اولویت گاه هیچ که باشید داشته توجه.  است تر سخت شما برای که درسی و است نزدیک آن امتحان که درسی دارد، بالاتری

 .نرنید انتخاب ع اه حسب

 ماش بیشتر یادگیری سبب ،مغز استراحت.  باشید داشته خود ریزی برنامه در استراحت برای را زمانی حتما :استراحت برای زمانی

 شود تبدیل شما دنز داشتنی دوست کعالیتی به که شود شما موکقیت به منجر میتوتند زمانی ریزی برنامه که باشید داشته یاد به .میشود



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تغذیه صحیح هنگام مطالعه

 اب تا بگیرید نظر در را خاصی زمان خوردن غذا برای. نمایید پرهیز خوراکی مواد مصرف از مطالعه هنگام -1

 در و نمایید استراحت دایقه 1۱ و کنید مطالعه دایقه 5۱ میتوانید مثا . بخورید غذا بتوانید بیشتری آرامش

 .نمایید تغذیه استراحت، زمان

ش تر ماست و دوغ، ترش لبنیات خوردن از امتحان، و مطالعه ابل ساعات در خصوص به امتحانات ایام در -2

 ..نمایید پرهیز ترشی جات سایر و

 سایر و ماکارونی جگر،( پرچرب بسیار غذاهای و...) و آبگوشت آش،،  نااخ و حجم پر غذای خوردن از -3

 .نمایید پرهیز امتحان ابل ساعات خصوص به امتحانات ایام در چرب پر غذاهای

 احساس خستگی و لایلمرااب باشید که بدن دچار کم آبی نشود. کمبود آب بدن یری از مهم ترین د -4

دایقه الی یک  3۱ضعف بدنی می باشد، اما توجه نمایید که علی رغم توصیه به مصرف آب کاکی، از حدود 

 .دایقه تا یک ساعت بعد غذا خوردن، آب نخورید 3۱ساعت ابل غذا خوردن، هنگام غذا خوردن و حدود 

و  لاابلین که و سایر خوراکیهای حاوی کاکنسرادر ایام امتحانات مصرف چای پر رنگ، مصرف زیاد اهوه، -5

ایجاد  در خواب و   یستم عصبی، ایجاد تپش الب، اختنیز مصرف نوشابه های انرژی زا به دلیل تحریک س

 .اضطراب توصیه نمیشود

اکراوی غذاهایی با وبع سرد به دلیل ایجاد سستی بدن، بیحالی و کاهش توان ذهنی در ایام مصرف  -6

 .تحانات به خصوص از شب ابل امتحان تا زمان امتحان ممنو  استام

مصرف برخی سبزی ها و میوه ها از جمله ریحان، نعنا،اساناج، کاهو و سیب به دلیل برخی ترکیبات مؤثر  -۷

 .در آن در کاهش اضطراب، بسیار ماید هستند. بنابراین انتخاب های بسیار خوبی در ایام امتحانات هستند



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تغذیه صحیح هنگام مطالعه

شب ابل از امتحان غذاهایی با ترکیب کربوهیدراتهای پیچیده مانند برنج، ماکارونی، سیب زمینی... انتخاب  -8

 .های مایدی برای اکزایش سطح انرژی بدن میباشند

آرامش، بهبود کیایت خواب و بهبود به  ترجیحا در ساعات ابل از خواب شبانه ،مصرف یک لیوان شیر -۵

 .عملررد مغزی کمک میرند

مصرف صبحانه کامل در صبح آزمون بسیار مورد تأکید است. بهترین ترکیب غذایی صبحانه شامل مواد  -1۱

غذایی سرشار از پروتلین و مقدار کمی کربوهیدرات است. تخم مرغ آب پز،ترکیب نان، پنیر و گردو، ترکیب 

 .گور و ارده، همراه با یک کنجان چای بسیار کم رنگ یا یک کنجان اهوه انتخابهای مناسبی میباشدشیره ان

به هیچ عنوان به حالت ناشتا در سر جلسه امتحان حاضر نشوید. اگر به هر دلیلی نمیتوانید صیحانه  -11

 .ذیه خوبی برای صبح آزمون باشدبخورید، خوردن یک عدد موز یا کمی مویز یا مغز بادام درختی میتواند تغ

ای که باعث اکزایش ناگهانی اند خون میشود، پرهیز  ابل از امتحان از مصرف کربوهیدرات های ساده -12

رر ر زیادی اند و شهای مصنوعی و کلیه مواد غذایی است که با مقادی نمایید. زیرا این مواد که شامل آب میوه

 .باعث اکت اند خون، احساس خواب آلودگی و عدم تمرکز در جلسه امتحان میشود ؛شیرین شده اند

اگر امتحان در ساعات بعد از ظهر است در وعده نهار از خوردن غذاهای حجیم، نااخ، پر چرب، سرخ  -13

 کرده و مصرف دوغ و ماست پرهیز شود و ناهار حداال دو تا سه ساعت ابل از امتحان مصرف شود



 

 

 

 

 

 

 

  نیست ! بازی و ورزش پایان امتحانات، کصل آغاز   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تاثیر کعالیت های بدنی و ورزش برای 

 بهبود یادگیری

 جسم و روح بین کننده تسهیل عامل و کاتالیزور عنوان به ورزش

 ادند بازپس و درسی مااهیم یادگیری در را یادگیرنده تواند می

 شرو  با اشتباه باور یک بنابر. کند یاری امتحان روز در آن

 رکنا را غیردرسی و جانبی کعالیتهای تمام بایست امتحان

 معطوف آن نتیجه و امتحانی دروس به را ذهن تنها و گذاشت

 کاهش و ذهنی س مت بر تواند می ورزش که حالی در. داشت

 نقش و بگذارد تاثیر امتحانات زمان در دانشجویان استرس

 یااءا آنان تحصیلی موکقیت و عملرردی نحوه در زیادی بسیار

 هب اکراه با که ای حوصله بی و خموده اکراد تواند می ورزش. کند

 گیهمیش خلل کنند می سعی و روند می درس و کتاب انبوه سوی

 ذهن به مورد بی آوردن کشار با را بدنی تحرک عدم از ناشی

 تیاقاش و شور ذهنی، کعالیت اکزایش و نشاط به را کنند جبران

 .کند تشویق خواندن درس به نسبت را آنان

 **دوپینگ امتحانی با نیم ساعت ورزش کششی و هوازی**

 در دایقه 15۱  :شود می توصیه اکراد برای که بدنی کعالیت کمترین

 و هاته در روز پنج امتحان، کصل در که است دایقه 2۱ روزی یا هاته

 . شود می توصیه سبک ورزش دایقه 3۱ روزی

 ”ورزشهای :کرد اشاره آن به توان می که مایدی ورزشهای

 وضعیت در معمو  وور به دانشجویان که این دلیل به ”کششی

 یرو بر کشیدن دراز کنند، یا می خواندن درس به اادام نامناسبی

 ایورزشه. است آنان عادات از سر حد از بیش گرکتن پایین یا شرم

 توصیه شود که می محسوب گردن و کمر دردهای درمانگر کششی

 پرهیز .کنند استااده کششی ورزشهای از حتما مطالعه از بعد شود می

 کند می وارد مااصل به که آسیبی دلیل به مدت وولانی نشستن از

 بازیهایی و دویدن و روی پیاده مانند هوازی کعالیتهای همچنین

 .است دانشجویان به ورزشی های توصیه دیگر از هم تاریحی

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تاثیر خواب بر مطالعه و یادگیری

 

 چه هر یادگیری در موثر های مولاه تمامی بین از

 همطالع در خواب سزای به تاثیر از بهتر و بیشتر

 هاییپهوهش.شد غاکل توان نمی کاربردی و ماید

 و یادگیری ادرت بر خواب اثر شناخت برای که

 هک کندمی تأیید را نرته این شدهانجام یادآوری

 روان و جسم درس مت تنها نه عمیق، و آرامخواب

 نیروی اکزایش با بلره ،دارد اساسی نقش آدمی

 شایانی کمک انسان یحاکظهادرت به تارر

 ادرت دهدمینشان هاپهوهش این. کندمی

 خواب منظم یدوره که کسانی آورییاد و یادگیری

 زا مدتی که کسانی به نسبت اند،داشته عمیق

 بیشتر بسیار ،اندبوده محروم عمیق و آرامخواب

 .استبوده

 

 : کیایت با خواب داشتن برای و یی نرات

 برخیزید خواب از ساعت سر بروید، خواب تخت به ساعت سر:  خواب تایم بودن تنظیم. 

 شود آغاز خواب تا دهد کاهش کارنهایت درجه سه تا دو بین را خود مرکز دمای تا دارد احتیاج شما بدندارید:  نگهش خنک. 

 رتأثی شما آرامش در کار این...(  و آزمون کارت کش،خط خودکار،) کنید آماده را امتحان برای لازم وسایل تمام خواب از ابل 

 .دارد زیادی

 کنید کراموش را چای مثل دارکاکلین هاینوشیدنی و بخورید مغذی و مناسب غذایی مواد. 

 بر ع وه آن مصرف و گذاردمی تأثیر انسان مغز در که است هاییمحرک از چای و اهوه در موجود کاکلین گویندمی کارشناسان

 .شودمی عصبانیت و پرخاشگری شدید، اضطراب باعث خوابی،کم

 و خواب در اخت   این اما شویدمی خوابکم و نوشیدمی خوابیکم منظوربه را اهوه شما از بعضی هاشب این که است درست

 وجههیچ به را امتحان زمان در کاکلین مصرف کارشناسان، دلیل همین به. است بارزیان مغزی هایسلو  برای خواب از شدنمحروم

 .کنندنمی توصیه

 آرام تحال در تا کنید رها کام ً را خود بدن و برشید دراز زمین یا تخت روی یعنی کنید استراحت آرامش، کسب برای کقط 

 .کرد خواهید کسب زیادی بسیار انرژی ولی نروید، هم خواب به حتی است ممرن. بگیرد ارار

 است هترب ندارد، وجود امرانی چنین اگر و نباشد( … و کامپیوتر ضبط، تلویزیون،) مغناویسی لوازم که بخوابید محیطی در 

 .کنید خاموش را آنها

 باشید داشته ثابت مران یک خوابیدن برای است بهتر. 

 در .کنید شرو  را خواندن درس سپس و بگیرید نظر در وبیعی حالت به بازگشت برای را دایقه 15 حدود بیداری، از بعد 

 حالت هب بازگشت نیز آشامیدن و خوردن. میشود توصیه شادابی و نشاط ایجاد برای سرد آب با صورت شستن مدت، این

 .میدهد سرعت را وبیعی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 راهرارهایی برای اکزایش انگیزه 

 .بگیرید بزرگ بستی یه خودتون برای میتونید موکق، مطالعه جلسه یک از بعد مثا ، برای. بدید پاداش خودتون به مطالعه برای -1

 .نرنید اکراط ولی باشید داشته سرگرمی هم کمی میتونید ، کنید مطالعه دوستانتون با-2

 تحصیلی موکقیت برای. دارید تحصیلی موکقیت به نیاز اهداکتان به رسیدن برای. کنید یادآوری خودتان به را مدتتان بلند اهداف -3

 .داشت خواهید مطالعه به نیاز هم

 احتمالاً د،هستی مطالعه مشغو  دارید انجامشان به ع اه مطالعه از بیشتر که چیزهایی درکنار اگر. بزنید کنار را پرتی حواس عوامل-4

 .داد خواهید انجام مطالعه جای به را کارها همان

 .کرد خواهد تر بخش لذت را مطالعه کار این. باشد کنید مطالعه میخواهید که چیزی هر در ع اه ایجاد دنبا  به-5

 کنید گاهن "غیرممرن ماموریت" یک عنوان به خود مطالعه جلسه به اگر احتمالاً. کنید تعیین مطالعه جلسه هر برای معقولی هدافا -6

 .باشید داشته پیشرکت خیلی توانید نمی

 و مثبت کلمات املش میتونه پوستر. بدید ارار ببینید بتونید مطالعه وات که جایی رو پوستر. کنید استااده انگیزشی پوستر یک از-۷

 میتونید مچنینه. کنید درست خودتون برای حتی یا بخرید رو پوسترها این از یری میتونید. باشه میده نشون رو موکقیت که تصاویری

 .کنید مطالعه رو رسیدن موکقیت به که وااعی های آدم مورد در بخش الهام های داستان



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مطالعه ضوابط و شرایط  

 

 مطالعه: محل کیزیری و مرانی شرایط

 ستگیواب البته) شود مطالعه مشخص و ثابت مران در الامران حتی

 از مدت دراز در است ممرن محدود محل یک به شدن متری و

 (براهد شخص توانمندیهای

 مطالعه محل از کن پرت حواس وسایل کردن دور

 مناسب و کاکی نور

 امهنگ در مطبو  بوهای از استااده همچنین و مناسب دمای رعایت

 .است مؤثر و مناسب خیلی مطالعه

 رانالام حتی و باشد مطالعه مخصوص باید مطالعه صندلی و میز

 .شود خودداری محل آن در دیگر کارهای انجام از

 شرایط زمانی :

 یها زمان از مؤثرتر بسیار پی در پی و کوتاه های زمان در مطالعه

 .است وولانی و ممتد

 طالعهم ضعف و گرسنگی هنگام روانی، و جسمی خستگی هنگام در

 .نرنید

 .باشیدن آن نتیجه کرر به عنوان هیچ به مطالعه انجام حین در دایقاً

 دیگر موضوعات متوجه و منحرف مطالعه، حین در کررتان واتی

 سعی و کنید متواف کوتاه دایقه چند مدت به را مطالعه مواتاً شد

 طورب را خود ذهن کننده منحرف اصلی عامل دایقه چند این در کنید

 اًحتم که کرصتی تا کنید یادداشت ساید کاغذ یک در دایق

 .کنید کرر مساله آن به کرد خواهید مشخص

 هدکع که کنید یادداشت کردید تمام را موضوعی مطالعه وات هر

 دبدهی خود ذهن به را آینده جلسه برنامه. کرد خواهید کار چه بعد

 .کند ایجاد را لازم های زمینه و ها آمادگی تا



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اهداف مطالعه و خواندن

 

 به کرد گاه خواندن، هنگام در. میبرد بهره گوناگون راهبردهای و ها روش از خود هدف برحسووب خواننده میشووود، خوانده متنی هرگاه

 شوورل هب زمانی یا دارد، برمی یادداشووت و کند می تحلیل و تجزیه را متن دات با گاه و میرند، بسوونده متن از کلی او عاتی دریاکت

 دامها در که گرکته ارار بررسی مورد نیز دیگری اهداف مطالعه کلی اهداف بر ع وه. اندیشد می خویش ذهن در تازه ای اندیشه گیری

 :میشود اشاره بگیرد، پی متن با مواجهه در است ممرن خواننده که اهداکی از برخی به

 بردن لذت اصد به خواندن. 1

 احساسات و عواوف اندیشوه،  تعالی و زیبا بیان را هنر. دارد غلبه لذت، اصود  به خواندن میگنجد، هنر محدوده در آنچه مطالعه هنگام

 ونبد زندگی چون دارد؛ کعالی حضور لذت مواردی، چنین و نامه کیلم ونز، نامه، نمایش داسوتان،  شوعر،  خواندن در. اند کرده تعریف

 .است روح بی و ندارد لطای لذت،

 یادگیری اصد به خواندن. 2

 مجموعه بر شود، تر پیچیده ای، جامعه هرچه. دارد نیاز ها مهارت از ای مجموعه به اش روزانه زندگی آمیز موکقیت تداوم برای انسان

 حساب و نوشتن خواندن، مهارتهای دور، چندان نه ای گذشته در. شود  خواهد اکزوده نیز روزانه زندگی گذراندن برای لازم مهارتهای

 اکزایش برای اکراد رو، ازاین. است ضروری دیگر مهارتهای از بسیاری امروزه اما است، آمده شومار  به زندگی اولیه مهارتهای کردن،

 .دارند نیاز خود های دانسته اکزایش و مستمر مطالعه به راحتتر، زندگی نهایت در و ها مهارت

 بهتر گیری تصمیم اصد به خواندن. 3

 متااوت، های گزینه میان از اسووت ناچار امروزی انسووان و دارد وجود متااوتی های گزینش اادامی، و کعالیت هرگونه برای امروزه

 ورهاییکش آموزشی های کعالیت همه هدف بهتر، گیری تصمیم اصد به خواندن. برگزیند را خطری کم و مطلوب مناسب، های کعالیت

 .میدانند سرمایه ترین مهم را انسانی نیروی که است

 شناخت و آگاهی اصد به خواندن. 4

 طالعاتیم سیر با را آن رازورمز و هستی جهان میخواهد آدمی. میرشاند مطالعه سوی به را انسان پرتوان، کششی با دنیا و خود شناخت

 اکراد یتعال و رشد به سرانجام، که است همین کتابخوانی و مطالعه های انگیزه استوارترین از یری. کند کشف شوده  هدایت و منظم

 در او انگیزه روزی که کردی. نیست آسان عمر، همه در یرسان، و یگانه گروهی در مطالعه اهل اکراد دادن ارار حا ، این با. انجامد می

 . وادارد خواندن و مطالعه به را وی آگاهی، و شناخت به نیاز دیگر روزی است ممرن است، بردن لذت خواندن،

 

یادگیریخواندن به اصد  خواندن به اصد لذت بردن تصمیم  خواندن به اصد 

 گیری بهتر

آگاهی و خواندن به اصد 

 شناخت



 

 

 

 

 

 

 

 علی اکبر سیف(دکتر  روش های مطالعه )-1

 لیو( زایمینک تا اوهارا کنتون های اندیشه از): دیجیتا  عصر در مطالعه  -2

 )دکتر هوشنگ ابرامی( رشدی کم پدیده و کتاب -3

 بهبود برای ورزش و بدنی های کعالیت»مهدی مقرنسی )عضو هیات علمی دانشگاه بیرجند( با عنوان  دکتر برگرکته از سخنرانی-4

 «یادگیری

 ایام در بمناس تغذیه دستورالعملهای»مرضیه ثااب جو )عضو هیات علمی دانشگاه بیرجند( با عنوان  دکتر برگرکته از سخنرانی-5

 «امتحانات

 برگرکته از سخنرانی مت واکر )خواب ابر ادرت شماست ( -6

کاربرد مقیاس عناصر صوری هنر درمانی در ترسیم نقشه های ماهومی برای تشخیص نشانگان برگرکته از پایان نامه زهرا جاهد ) -۷

 ( درونی سازی شده در جوانان

مورد استاادهمنابع   


