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 : نكات مهم براى بهبود مطالعه

 

 تعيين هدف و انگيزه  -1

 

كنيم، به آرامش روانى داشتن هدف و انگيزه از عوامل مهم روند يادگيرى است. وقتى با مطالب درسى هدفمند برخورد مى   

دهد؛ زيرا ترسيدن از كمبودها موجب رسيم. داشتن هدف، ترسيدن از كمبودها را كاهش مىرى مىو مرزهاى قدرت يادگي

 شود نتوانيم به اين موضوع پى ببريم كه هم اكنون به اندازه كافى ارزشمنديم و توانايى فوق العاده داريم.مى

 

 

 تعيين مدت زمان مطالعه -2

 

كنند. اگر در شبانه ت صبح تا ظهر، ظهر تا شب و شب تا صبح تقسيم بندى مىقسم 3ساعت شبانه روز را به  24معمولاً    



ساعت( به استراحت و كارهاى جنبى و  16) 23 -زمان را لحاظ كنيم  13يعنى  -ساعت را براى مطالعه در نظر بگيريم  8روز 

له تقسيم كنيم، در طول هفته ساعت احيا شده را در طول روز به تناسب كار و مشغ 8يابد. چنانچه تغذيه اختصاص مى

ساعت وقت آزاد  112ساعت وقت آزاد خواهيم بود كه جمعاً در طول هفته  16ساعت وقت مفيد با رعايت روزانه  56شاهد 

 شود.مى

از زاويه ديگر كه بنگريم، به زعم اغلب صاحب نظران فنون يادگيرى، آدمى بايد مهارت يادگيرى خود را به صورت منفصل    

كند؛ يعنى اگر قرار است سه ساعت به طور مستمر مطالعه كند، حتماً بين هر ساعت استراحت داشته باشد تا تقسيم 

 دچار تراكم مطالب و فلات يادگيرى نشود. 

در مسأله ارتباط زمان و مباحث مورد مطالعه، نكته حائز اهميت اين است كه انسان، مطالب عميق و استدلالى، مانند    

شناسى و منطق را بعد از ظهر بهتر گيرد؛ مطالب نظرى، مانند فلسفه و زيسترا در اوايل روز بهتر ياد مىرياضى و آمار 

آموزد؛ مطالب ذوقى، زبان، قواعد دستورى و نظرى صرف، مانند ادبيات فارسى، زبان انگليسى و تاريخ را شب بهتر ياد مى

 گيرد.مى

 

 

  محيط مناسب -3

 

 ر براى مطالعه قابل عنايت است:رعايت عوامل محيطى زي   

 دهد.پر بودن معده ميزان يادگيرى و انگيزه مطالعه را كاهش مى -3-1

شوند. بهتر است از شود افراد شيرينى خور مىيابد. بدين سبب، اصطلاحاً گفته مىدر اثر مطالعه، قند خون كاهش مى -3-2

 رد، استفاده شود.تنقلات طبيعى، از جمله كشمش كه اثرى عجيب بر حافظه دا

 اى مصرف نشود. تا حد ممكن مواد نشاسته -3-3

 گردد و لازم است ميزان مصرفشان كاهش يابد.مصرف لبنيات خصوصاً ماست و دوغ موجب خواب آلودگى مى -3-4

 كند.گرسنگى زياد نيز يادگيرى را مختل مى -3-5

 

 

 مطالعه فعال و جدى -4

 

 پذيرش الفباى يادگيرى و اصول و قواعد علمى است. لوازم اين نوع مطالعه عبارت است از:در مطالعه فعال، آدمى آماده    

 آغاز مطالعه با دقت و اصطلاحاً آرام و بدون شتاب  -4-1

 بار خوانده شوند تا ذهن آمادگى لازم را پيدا كند. )اصطلاحاً نرمش ذهنى(  2در صورت امكان صفحات نخست  -4-2

 و جديت درباره زمان تخصيص يافته به مطالعه دورى از تعارفات -4-3

شود و زودرنجى به سراغش تر مىتا حد امكان بايد در حفظ آرامش كوشيد. انسان، زمان مطالعه يا تمركز، حساس -4-4

 آيد. بهتر است خود را براى اين شرايط آماده سازد و در ضمن از عوامل اخلالگر محيطى بپرهيزد؛.مى

 

 

 انراى امتحنكات كاربردى ب

 

 نمايد:هاى ورودى مفيد مىهاى درسى و دانشگاهى و آزمونبه كار بستن نكات زير در بهينه سازى آزمون   

 سازد.مطالعه در طول ترم تحصيلى )نه به قصد امتحان( فقط مرور مطالب، حافظه را براى پذيرش مطالعات بعدى آماده مى -1



تر، درسِ ارائه شده را مرور درس و مراجعه به منزل يا خوابگاه در حد نيم ساعت يا بيشچنانچه انسان هر روز بعد از پايان  -2

 كند، پايدارى مطالب از حافظه كوتاه مدت به بلند مدت و ميان مدت خواهد چرخيد.

 بهترين را آماده سازى در شب قبل از امتحان، مرور و تكرار الگوهاى سازماندهى شده است.  -3

هاى گذارى و واژه سازى از روشه، حافظه تصويرى )چشمى( را فعال كنيد. كدگذارى، رمزگذارى، علامتدر طول مطالع -4

با تكرار دو حرف « مهسا»هاى پادشاهى قبل از اسلام در ايران كلمه آيند؛ براى مثال براى يادگيرى دورهخوب به شمار مى

 ، ساسانيان و اسلام، مناسب است.آخر )مهساسا( يعنى مادها، هخامنشينان، سلوكيان، اشكانيان

ها، گيرد. بنابراين، از دغدغهها صورت مىترين يادگيرىساعت مانده به موعد امتحان، بيش 24فراموش نكنيد معمولاً  -5

 ها، مجلات و... دورى كنيد.ها، مشغوليات كاذب، رسانهها، كارهاى غير لازم، دخالتاضطراب

نى )هماورد علمى( بسيار مناسب است؛ يعنى با يك همكلاسى كه از لحاظ روحى و در بعضى از دروس، حريف تمري -6

 درسى به هم نزديك هستيد، مطالعه را به صورت مباحثه داشته باشيد.

 نيم ساعت قبل از برگزارى امتحان از بحث و مطالعه بپرهيزيد. جاى خلوتى بيابيد و تأمل كنيد. -7

 ان در مطالعه استفاده كنيد.. حتماً از تجارب بعضى از دوستانت8

ها است؛ الامكان جلسه امتحان را با يك ذكر آرام بخش شروع كنيد. دعا آرامش است و كلاً ياد خدا آرامش بخش دلحتى -9

 ألَا بذِِكْرِ اللَّهِ تطَْمَئنُِّ الْقُلوُبُ. 

كنند. گروهى نيز اول محتاطانه به آغاز مىگيرند، نوشتن پاسخ را گروهى عادت دارند وقتى برگه امتحان را به دست مى -11

 دهند. در اين زمينه به نكات زير توجه فرماييد:نگرند و بعد جواب مىها مىپرسش

 Researcherوجوگر )ها را با تأمل و در آغاز بخوانيد بهتر است. چون حافظه جستالف( ثابت شده است اگر تمام پرسش

Memoryچيند.ها را مىبافتد و كم كم جوا( به كار مى 

ها تسلط داريد، جواب دهيد؛ زيرا هم انگيزه شما را هايى كه بر آنهاى ساده و آسان يا پرسشب( سعى كنيد اول به سؤال

وجو كند. سپس هاى ديگر را جستدهد تا پاسخ پرسشبرد و هم فرصتى به حافظه مىها بالا مىبراى پاسخ به ديگر سؤال

 هاى مشكل و پيچيده روى آوريد.هيد و در نهايت به پرسشسؤالات متوسط را جواب د

الامكان از ترك سريع جلسه امتحان خوددارى كنيد. توجه داشته باشيد كه زمان تعيين شده جهت پاسخ به حتى -11

سؤالات، حساب شده است. حتى اگر سرعت پاسخ دهى شما بالا است و فرصت امتحان از مدت زمان لازم براى شما 

 هابسيارى از جواب»انگيز برسيد كه هاى خود را دوره كنيد تا به اين نكته شگفتاست، سعى كنيد سؤالات و جواب تربيش

 «.به اصلاح و تكميل و تغيير نياز دارند

نوردد، ارتباط مثلثى بكوشيد در جلسه امتحان، با ورقه و حافظه خود و دستى كه به قلم تكيه زده و صفحه را در مى -12

 ر سازيد و از پراكندگى حواس و مشغوليت ذهن و گرداندن چشم به اطراف خوددارى كنيد؛ تا اضطرابِ شما كاهش يابد.برقرا

ها بعد از پايان پاسخگويى بسيار مهم است؛ زيرا گاه پيش آمده است كه افراد حتى پاسخ يك سؤال را باز نگرى پاسخ -13

 اند.هاى اختيارى، نمره منفى گرفتهرده و با پاسخ به پرسشها توجه نكاند يا به دستورالعمل برگهننوشته

ايم. اما متن سؤال كمى مبهم است. سعى كنيد سؤال را بفهميد و دچار قضاوت زود گاه مطالب را خوب مطالعه كرده -14

 «فهم پرسش، نصف جواب است.»هنگام نشويد. زيرا 

آرامش، زمان بالاى ورقه را با تعداد و محتواى سؤالات تطبيق و  تنظيم وقت در جلسه امتحان بسيار مهم است. با حفظ -15

 نمايد.تر مىهاى با پاسخ تشريحى راحتهاى تستى از سؤالتنظيم كنيد. اين كار در پرسش

 تمركز و خوش خطى يكى از عوامل كاهنده اضطراب و ايجاد كننده آرامش است. -16

 

 

 

 



 


