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 در هفته سلامت روان  (2)توصیه هاتی کاربردی 

که  ییهاآموزان است. بخصوص آنو دانش یاندانشجو یخیاز معضلات تار یکیامتحان  یهادرس خواندن در شب

 یهااند. راهکارها و روشها مواجهدرس یلامحدود و حجم با یاند و حالا با زمانطول ترم را از دست داده یدزمان مف

 د.یدر امتحانات را در ادامه بخوان یتموفق یبرا درس خواندن

 

نجام دن و انخستین گام برای درس خوانبه گزارش روابط عمومی بهداشت و درمان صنعت نفت فارس و هرمزگان، 

ما رش مثبت شروزانه داشتن خلق و خویی خوش و ذهنی آرام است. به بیان دیگر، خلق و خو و نگ هاییفتکل

ی با با خستگی، . برعکس، اگر درس خواندن رشودیمبرای بهتر درس خواندن  یلتانتماو موجب افزایش انگیزه 

ست ددرسی از  هاییفتکلرا برای انجام  رغبتتانحوصلگی و ذهنی ناآرام آغاز کنید، هم خیلی زود انگیزه و 

 .شودیمپیش آید، دچار ضعف و درماندگی  یتانبرا، و هم با کوچکترین مشکل و کمبودی که دهیدیم

در »سید: ن بپراگر قصد دارید بهترین حالت و موقعیت را برای درس خواندن به دست آورید، کافی است از خودتا

که به  هایییتموقعآن گاه تمامی « ؟شودیمو خوشایندتر  ترآسانچه زمان و مکانی درس خواندن برای من 

ا برای یری و آموختن رروند یادگ هایییتموقعین را یادداشت کنید و بکوشید با فراهم کردن چن رسدیم ذهنتان

 عبارتند از:  هایتموقعخود هرچه دلچسب تر کنید. برخی از این 

 پس از چرتی کوتاه  .1

 .کنیدیمهنگامی که احساس آرامش  .2

 پشت میز تحریر .3

 در مکانی شلوغ  .4

 در مکانی ساکت .5

 

ودی ضایت و خشنرتکلیف را با  دفعه قبل کهیافتن بهترین موقعیت برای درس خواندن این است  یهاراهیکی از 

 چه احساسی داشتید؟... یفتانتکل، خوب بیندیشید. پیش از انجام یدادادهکامل انجام 

شی آرامش بخ ودنی گرم سبک و مقوی خورده بودید؟... آیا نوشی یالقمهآیا تازه از خواب بیدار شده بودید؟... آیا 

ان نشسته حریرتم سازی ذهن و جسم انجام داده بودید؟... آیا پشت میز تنوشیده بودید؟... آیا کمی تمرین آرا

 برید. رس خواندتان پی ببه بهترین موقعیت برای د توانیدیم هاپرسشبودید؟... آیا ... با یافتن پاسخ این 

 

 طفره رفتن
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نجام اندازه از ش از اردی بیانجام شود. اگر ف« باید»منظور از طفره رفتن، به تعویق انداختن کار و تکلیفی است که 

کارها  نباشته شدنطفره برود، ممکن است دچار استرس و اضطراب شود، چون همواره نگران روی هم ا هایشیفتکل

 است.  هایشیفتکلو 

 د  از: درسی عبارتن هاییفتکلدلایل دانش آموزان برای به تعویق انداختن کارها و  ترینیجرا

 کمال طلبی 

 ترس از شکست 

 رگمی سرد 

  هایفتکلدشواری 

 کمبود انگیزه 

 ضعف تمرکز 

 ناخوشایند هاییفتکل 

  نداشتن امتیاز 

 

ی دهکارهای سااز راه توانیدیممانند طفره رفتن و بهانه آوردن  یابازدارندهو رفتارهای  هاعادتبرای غلبه کردن بر 

 زیر استفاده کنید

 هایفتکلایجاد انگیزه برای انجام  .1

  هایفتکلن کارها و اولویت بندی کرد .2

  هایفتکلموظف دانستن خود به انجام کامل  .3

  هایفتکلپاداش دادن به خود پس از انجام کامل  .4

 در بهترین زمان ممکن هایفتکلانجام  .5

 کوچک یهابخشزیاد و دشوار به  هاییفتکلتقسیم کردن  .6

 محیطی مزاحم یهامحرککاستن از  .7

  هایفتکلای انجام مناسب و دست یافتنی بر یهاهدفانتخاب  .8

 کوتاه برای استراحت کردن یهاوقفهدر نظر گرفتن  .9

 آسان و ساده در آغاز هاییفتکلانجام کارها و  .10

 انجام تکلیفی ساده، پس از تکلیفی دشوار و سخت .11

 یافتن مکانی مناسب برای درس خواندن .12

 دشوار هاییفتکلانجام گروهی کارها و  .13

 استفاده از رایانه  .14
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 آرام سازی ذهن

 . شودیمیشتر بنیز  توجهتان وبلکه تمرکز  اندیشیدیمزمانی که شما در موقعیتی آسوده و آرام هستید، نه تنها بهتر 

و  کانی آرامما در تنفس آهسته و عمیق از راهکارهای آرام سازی ذهن و اندیشه است. برای اینکار، نخست خودتان ر

دای ص، یا یم مانند؛ صدای پرندگان، صدای جاری شدن آبلذت بخش تجسم کنید و آن گاه به نوایی بسیار ملا

احساس  روندیمرا در حالتی که بالا و پایین  شکمتانتیک تاک ساعت گوش دهید. در این حالت، بکوشید سینه و 

ها را . این کارکنید کنید. عمل دم و بازدم عمیق را تا زمانی که احساس آرامش و آسودگی در شما پدیدار شود تکرار

 د. را کاهش دهی هنگام امتحان دادن نیز انجام دهید و از این راه احساس استرس و اضطرابتان توانیدیم

 

 عزت نفس

و  هاییتوانا، هایژگیواست که هر فردی نسبت به  ییهابرداشت، باورها و هااحساسعزت نفس، ترکیبی از 

فسی نباشد، عزت  ترلوبمطا خوش بینانه تر و و باوره هااحساس. هرچه این پروردیمخود در ذهنش  یهامهارت

د نه تنها سی بالا دارنباشد، عزت نفسی کمتر دارد. افرادی که عزت نف ترنامطلوبو  ترینانهبدببیشتر و هر چه 

تماد به ، بلکه با اطمینان و اعبینندیمزندگی توانمندتر  یهاچالشو  هایسختخودشان را برای روبه رو شدن با 

 . کنندیمبرنامه ریزی  شانیندهآتر برای نفسی بیش

 گوناگونی برای تقویت عزت نفس وجود دارد )میلر و شلی(:  یهاراه

ینده آو قصد دارید در  دهیدیمکه انجام  هایییتفعالمثبت اندیش باشید و سعی کنید همیش از کارها و  .1

 نیزانجام دهید تعریف کنید. 

ز با ول روط. گفت و گوهای درونی یا خودگویی هایی که شما در به گفت و گوهای درونی خود توجه کنید .2

 . گذارندیم، تأثیری فراوان بر عزت نفس و احساس ارزشمندی شما دهیدیمخود انجام 

د. مهارت داری هاآنم دادن تمرکز کنید، بکوشید بیشتر برکارهایی تمرکز کنید که در انجا هایتانییتوانا بر .3

ه بباشید و  را در نظر داشته هایتانیتموفقاز گذشته تا کنون بررسی کنید. همواره  را هایتانیشرفتپمیزان 

 ید. بیشتری را در آینده دار هاییتموفقخودتان یادآوری کنید که شما شایستگی و صلاحیت 

 اتان رونیست موقعیت کنمقایسه کنید، بهتر ا هایتانیکلاسبه جای آنکه خودتان را با دیگر دوستان و هم  .4

 ؟ یداشدهتر از گذشته تان مقایسه کنید. آیا تاکنون بهتر و موفقبا گذشته

موسیقی  کنید. مانند نقاشی کشیدن، بریدیملذت  هاآنکه از انجام  هایییتفعالخودتان را درگیر کارها و  .5

 نواختن، داستان نوشتن، ورزش کردن و قدم زدن. 

 . آوردیم این کار احساس خوب در شما به وجودکمک کنید، زیرا  هایتانیهمکلاسبه دوستان و  .6
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 انگیزه 

ن به لبستگی تاوی گرایش و دردرونی، و هم بیرونی باشد. هنگامی که شما کار، یا فعالیتی را از  تواندیمانگیزه هم 

ان گم ورزشی، که بی یهاکلاساست مانند شرکت در « درونی»برای انجام آن کار،  تانیزهانگ، دهیدیمآن انجام 

 تمامی شما آن را دوست دارید. 

ر واقع م دهید. درید را انجاکار یا فعالیتی که هیچگونه علاقه یا تمایلی به آن ندا شویدیمدر حالی که گاهی ناچار 

 . دهیدیمفقط به دلیل این که از شما خواسته شده است، آن کار را انجام 

ه کار و شنودی بیشتری بکارها را بهتر تحمل کنید و با خ هاییدشوارتا  کندیمبیرونی به شما کمک  هاییزهانگ

اب ا به حسموفقیت نهایی بهترین انگیزه برای پذیرش دشواری کاره یصحنهتلاش بپردازید. گاهی نیز تجسم 

 . آیدیم

مناسب  ییهاشوقمن پاداش و از راهکارهای گوناگونی استفاده نمود. از جمله داد توانیمبرای ایجاد و تقویت انگیزه 

 به خود. 

 

ید، پیش ایان رسپبه  درستانهر درس، پاداشی مناسب برای خودتان در نظر بگیرید. پس از اینکه  یمطالعهپیش از 

 مانند:  ییهاپاداشاز این که درسی دیگر آغاز کنید این پاداش را بخودتان بدهید. 

 تلفن زدن به یک دوست

 خوردن یک ساندویچ سبک

 یون دیدن. نیم ساعت تلویز

 نیم ساعت پیاده روی کردن، یا ورزش کردن. 

 

گرار ت، گفتن و شودیمیکی دیگر از راه کارهای دیگر که موجب افزایش انگیزه و تلاش شما برای درس خواندن 

 تلقین آمیز مثبت به خود است. مانند:  یهاجمله

  را خوب بدهم یمهاامتحانتکار با کمی تلاش و پش توانمیممن دانش آموزی ساعی و درسخوان هستم و . 

  گیرمیمرا به سادگی یاد  هادرسمن . 

  .من برای درس خواندن و مدرسه رفتن آمادگی لازم را دارم 

  را به سادگی به یاد آورم.  یمهاآموخته توانمیمخوبی دارم و  یحافظهمن 

 

 انتخاب پاداش

شما برای درس خواندن  ییزهانگ، به میزان گرایش و دگزینییمکه شما برای خودتان بر  ییهامشوقو  هاپاداش

بیرونی نیاز دارند. در  هایییزهانگرا انجام دهید، به  هاآنکه ناچارید  هایییفتکلبستگی دارد. برای نمونه، کارها و 
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مهم نیاز  درونی دارید، به مشوق و پاداشیاشتیاق و میلی  هاآنکه برای انجام دادن  هایییفتکلحالی که کارها و 

مکرر به خود  ییهاپاداشو  هامشوقندارند. افزون بر این، اگر تکلیفی خسته کننده و دشوار است، ضروری است که 

 بدهید تا انگیزه و تمایلتان را برای به پایان رساندن آنها حفظ کنید. 

 

 هدف گزینی

د که با ر نظر بگیریدبرای خودتان  ییهاهدفرا برای درس خواندن بیشتر کنید، لازم است  تانیزهانگبرای اینکه 

کته مهم نت به چند تمایل و اشتیاقتان برای درس خواندن بیشتر شود. برای انتخاب هدف لازم اس هاآنرسیدن به 

 توجه کنید. 

 واقع بینانه برای خود انتخاب کنید ییهاهدف 

 و انتظارهایی واقع بینانه از خود داشته باشید هاخواسته 

  ناامید نشویدبه سادگی 

 تمرکز کنید شودیمتان بر مواردی که موجب پیشرفت 

  را در نظر داشته باشید هایتانیتموفقهمواره 

 

ترسیم  یتانهاهدفه هرمی از این است ک کندیم ترآسانو  ترسادهکه رسیدن به هدف را برایتان  ییهاراهیکی از 

 د به این ترتیب: یکن

سال آینده به  10یا حتی  5، 3هدف، با آن چه را که امیدوارید در مدت  در قسمت میانی و بالای کاغذی، .1

 آن برسید یادداشت کنید. 

 تواندیمکوچکتری که  ییهاهدفبردارید، یا  تانخواستهکه لازم است برای رسیدن به هدف یا  ییهاگام .2

 یاری کنند را در زیر آن بنویسید.  تانیینهاشما را در رسیدن به هدف 

یی دن به هدف نهاکوچکتری تقسیم کنید تا فرآیند رسی یهاهدفرا به  یانتانم یهاهدفباز هم  بکوشید .3

 شود.  تریافتنیو دست  ترسادههرچه  یتانبرا

واندن برای درس خرا نفستانبچسبانید. با این کار هم اعتماد به  اتاقتانرا روی دیوار  یتانهاهدفهرم  .4

 برسید.  یتانهاهدفبه  خواهیدیم، چون خوانیدیمت بیشتری درس و هم با تمرکز و دق کنیدیمتقویت 

 

ه . این کار بتغییر کنند یارهدوبه صورت روزانه، یا  توانندیممیانی و کوتاه مدت شما  یهاهدفتوجه داشته باشید 

درس  یاهمهارتگیری نمایید. یاد ترمشخصرا هرچه  تانیینهارسیدن به هدف  یهاگامکه  کندیمشما کمک 

 . شودیم یتانهاهدفشما برای رسیدن به  ییزهانگخواندن موجب افزایش کارآیی و 
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 درس خواندن یهاعادت

 

 ؟ خوانیدیمهر شب، چند ساعت درس  

 تنظیم کنید؟  یتانهادرسرا برای رسیدن به تمامی  وقتتان توانیدیمچگونه 

 ؟ دهیدیمچه مدت به خودتان استراحت 

 ؟ کنیدیمرای درس خواندن استفاده از کدام روش ب

 درس؟...  ینترکوتاهدرس؟ ... یا  ترینیطولاندرس؟ ... یا  ینترآسان؟ ... یا خوانیدیمدرس را  ینترمشکلآیا نخست 

 ن را پایانبا تمرکز بر یک درس، آ دهیدیماز درسی به درسی دیگر بروید؟ ... یا ترجیح  توانیدیمآیا به سادگی 

 ن گاه درسی دیگر را آغاز کنید؟ ببرید و آ

ی که ن و ارزشددرس خوان ، به میزان گرایش و دلبستگی شما بهدهیدیم هاپرسشکه شما به این گونه  ییهاپاسخ

 برای کسب علم و دانش قائلید بستگی دارد. 

می دوران خود در تما یهاعادتاز این  هاآندرس خواندن کارآمدی دارند.  یهاعادتدانش آموزان موفق، 

. اگر نمایندیم ترهسادو با این کار فرآیند یادگیری و آموختن را برای خود هرچه  کنندیماستفاده  یلشانتحص

 یهاادتعبولی بگیرد، بی گمان نمره قابل ق تواندینم خواندیمکافی درس  یاندازهآموزی با وجود اینکه به دانش

 درس خواندن او کارآمد نیستند. 

 

 درس خواندن  یهاتعادشناخت 

 د: زیر پاسخ دهی یهاپرسشدرس خواندن خود پی ببرید، لازم است به  یهاعادتبرای اینکه به 

 در کلاس لازم است من،  .1

  .از سخنان معلم یادداشت برداری کنم 

 به سخنان معلم گوش بدهم 

 جلوی کلاس بنشینم.  هاییفرد 

 عقب کلاس بنشینم. هاییفرد 

 نشینم.کنار در، یا پنجره ب 

 بهترین مکان برای درس خواندن من،  .2

 .خانه است 

 .کتابخانه است 

 مکان دیگر مانند ، ........................ است 

 بهترین زمان برای درس خواندن من. .3
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 و کمی هم آخر هفته است. هر شب ، 

  .فقط آخر هفته است 

  .پراکنده، در طول هفته است 

  .هنگام صبح است 

  .هنگام بعدازظهر است 

  .عصرهاست 

  .پیش از شام است 

  .پس از شام است 

 بهترین موقعیت برای درس خواندن من زمانی است که،  .4

  .تنها هستم 

  .با یکی از دوستانم هستم 

  .با چند نفر از دوستانم هستم 

 .با کمبود وقت رو به رو هستم 

  دهمیمموسیقی گوش . 

  کنمیمتلویزیون نگاه . 

  .در اتاقی ساکت هستم 

 مشخص برای درس خواندن دارم. یابرنامه 

  گیرمیمتصمیمی ناگهانی برای درس خواندن . 

 مدت زمان استراحت میان درس خواندن، برای من .5

 5  .دقیقه است 

 15  .دقیقه است 

  .نیم ساعت است 

 

 گروهی درس خواندن

 ا هم درسو ب گروهی کوچک ترتیب دهند هایهمکلاسمنظور از گروهی درس خواندن این است که چند نفر از 

هم  یهاسشپرم مبادله کنند، به را با ه هایشانیادداشتهنگام جمع شدن دور هم،  توانندیمبخوانند. افراد گروه 

 پاسخ دهند و برای امتحان دادن آماده شوند.

 مشخص کرد. هاآنی بر اساس نیازهای افراد گروه هدف و برنامه توانیمگروهی درس خواندن را  ییوهش

  گیرند.بگروه را برعهده  هاییتمسئولنفر باشند تا هریک بتوانند بخشی از  6تا  4است اعضای گروه بهتر  
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 ی است . کافلازم است اعضای گروه دوستان صمیمی نباشند تا ضمن کار دچار اختلاف و بگو و مگو نشوند

 متفاوت داشته باشند.  یهاتجربهو  هایژگیو

 یت بیشتر را به کار و فعال هاآنسئولیت پذیر و جدی باشند. این کار ضروری است اعضای گروه پر تلاش، م

 .کندیمتشویق 

  عادی روزانه،  هاییفتکلبرای چگونگی انجام  یاجلسه، ضروری است تانیگروه یهاهدفبرای رسیدن به

 یتانهاجلسهکه در  ییهاقانوندشوار و طولانی ترتیب دهید. همچنین، لازم است نسبت به  هاییفتکلو 

. بی حذف کنید تانگروه، پای بند باشید. بهتر است افرادی که مسئولیت پذیر نیستند را از گذاریدیم

ترجیح  کنندیمگمان، شما افرادی که پرکار و سخت کوش هستند را بر افرادی که از زیر کار شانه خالی 

 . دهیدیم

  ره گی کنید و اجاهرچه زودتر به آن رسید ، بهتر استآیدیمپیش  گروهتاندر  یامشاجرهاگر اختلاف و

 مانع از گروهی درس خواندتان شود.  اختلافتانندهید که 

 

 انتخاب مکان مناسب برای درس خواندن

بر  کنیدیمن آماده و چگونه این مکان را برای خودتا گزینیدیمبر  که شما برای درس خواندن یچگونگی مکان

 قیم دارد.میزان دقت و تمرکز شما تأثیری مست

  کافی است؟ آیا روی میزتان روشن است؟ اتاقتانآیا نور 

  آیا صندلی و میزی مناسب برای درس خواندن و مشق نوشتن در اختیار دارید؟ 

  ساده و محدود یا متنوع و حواس پرت کن است؟ اتاقتانآیا تزئینات 

  دعوت کنید؟ اتاقتانرا برای درس خواندن به  دوستتان توانیدیمآیا 

 پر رفت و آمد و شلوغ، یا ساکت و آرام است؟ اتاقتانا آی 

  را ببندید؟ اتاقتانضروری، در  هاییتموقعدر  توانیدیمآیا 

  یار دارید؟فضایی مناسب در اخت تانیدرس یهاپوشه، دفترها و هاکتابآیا برای قرار دادن 

  تلویزیون دارید؟  اتاقتانآیا در 

 

 تقویت تمرکز

ان بر برای تقویت تمرکزت توانیدیمموضوعی خاص است. شما  یدرباره، با دقت اندیشیدن منظور از تمرکز کردن

 درس خواندن، از راهکارهای زیر استفاده کنید. 

  را بر درس بیشتر کنید. تانیزهانگعلاقه و 

 هدفی مشخص برای خودتان برگزینید 
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 اتاق و زمانی مشخص برای درس خواندنتان داشته باشید 

 یت را برای درس خواندتان ایجاد کنیدبهترین موقع 

  را تغییر دهید. یتتانفعالنوع 

  پردازی بپرهیزید. یارؤاز خیالبافی و 

  ارتباط برقرار کنید. یتانهادانستهمیان 

 .زمانی مناسب برای استراحت خود در نظر بگیرید 

 .به نور توجه داشته باشید 

 .چند قانون برای درس خواندنتان در نظر بگیرید 

 برای درس خواندنتان برگزینید. یاهنشان 
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 یادگیری یهاروش

 

 

 ترآسانو  ترسادههر فردی هنگام یادگیری و آموختن مطالب گوناگون از روشی که فرآیند یادگیری را برای او 

، دیداریوه اصلی، می گویند اغلب به پنج گر« روش یادگیری»را که  هاروش، این کندیماستفاده  کندیم

 . کنندیمتقسیم  تجسمیو  ترتیبی، حرکتی، یشنیدار

بی شما ت که روش انتخا، مهم این اسکنیدیمیادگیری بیشتر استفاده  یهاروشمهم نیست که شما از کدام یک از 

 اید.بیفز با نوع درس و مطلب مورد نظرتان هماهنگ و همخوان باشد تا بتواند بر میزان دقت و تمرکز شما

 

 روش دیداری

، را از تصویر یتانهادانسته هنگام ارتباط برقرار کردن، یادگیری و افزایش دهیدیم، ترجیح هاوقتبیشتر، اگر شما 

 هستید. « دیداری اییادگیرنده»شکل، رنگ، نقشه، نمودار یا فیلم استفاده کنید، 

اهکارهای راز  توانیدیمدیداری هستید، هنگام درس خواندن و یادگرفتن مطالب گوناگون  اییادگیرندهاگر شما نیز 

 زیر استفاده کنید: 

ا به اصلی و مهم آن را، ی یهانکته، بکوشید خوانیدیمهنگامی که درس، یا مطلبی را به قصد یادگیری  .1

، سعی کنید نویسیدیمرا  هانکتهرا یادداشت کنید. اگر این  هاآنصورت طرحی ساده نقاشی کنید، یا 

خط  هاآنزیر  توانیدیمهر بند را یادداشت نمایید.  یهاجمله ینترمهمو سپس  هاواژهنخست مهمترین 

 . اگربکشید. آن گاه درچند خط توضیح دهید که چرا از نظر شما این نکته، و این مطلب مهم است

 یهاداستانپی در پی مانند،  یهاطرحاز  یامجموعهطرحی ساده از آن رسم کنید، بکوشید  خواهیدیم

 متن درس باشد.  یخلاصه یدهنده، که نشان تصویری را بکشید

 ینید. را بب معلمتان یچهرهجلوی کلاس بنشینید تا بتوانید تابلو و  هاییفردسعی کنید در  .2

 دیداری باشند.  یهامحرکدرس بخوانید که فاقد  ییهامکاندر  .3

رتباطی ا بتوانید اتیید ، اطلاعات روی آن را محدود نماکنیدیماز فلش کارت استفاده اگر برای یادگیری  .4

 برقرار سازید.  ذهنتانروی آن در  یهانوشتهمیان تصویر و 

 استفاده کنید.  درستانآموزشی و مستندهای علمی گوناگون، متناسب با  هاییلمفاز  .5

 ، آن را چند بار بر روی کاغذ بنویسید. گیریدیماگر واژه جدیدی یاد  .6

آن رسم  یدربارهیری کوتاه از آن را بنویسید یا تصو یاخلاصه، یا کنیدیماگر درس یا مطلبی را مرور  .7

 کنید. 

 رسم کنید.  هاآنکلیدی، تصویری ساده از  یهاواژههنگام یادداشت برداری، به جای  .8
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 روش شنیداری 

اده کنید، و آموزشی استف و مطالب، گوناگون از نوارهای درسی هادرسبرای یادگیری  دهیدیماگر شما اغلب ترجیح 

 «شنیداری ایندهیادگیر»یا برای آگاه شدن از اخبار و رویدادهای روزانه به رادیو گوش دهید، به احتمال زیاد 

 فاده کنید: از راهکارهای زیر است توانیدیمهستید. هنگام درس خواندن و یادگرفتن مطالب گوناگون 

 ند بخوانید.، بکوشید آن را با صدای بلخوانیدیمکه درس و مطلبی را به قصد یادگیری  هنگامی .1

تان را این زبان یادگیری هاییدبا گوش دادن به سی  توانیدیماگر در حال یادگیری زبانی جدید هستید، .2

 افزایش دهید. 

 یهارصتفانید در نید تا بتوبخوانید و آن را بر روی نواری ضبط ک تانیدرسبا صدای بلند از روی کتاب  .3

 مناسب به آن گوش دهید. 

، دهدیم ، ضبط صوتی به کلاس ببرید و هنگامی که معلمتان درسی جدید رامعلمتان یاجازهدر صورت  .4

 سخنان معلمتان را چندین بار بشنوید.  توانیدیمآن را ضبط کنید با این روش 

 برای خودتان توضیح دهید.  را هاحلهنگام مسئله حل کردن با صدای بلند راه  .5

  تعریف کنید. ندوستانتارا از حفظ کردید، آن را برای یکی از  تانیخواندن یهادرسپس از این که  .6

 کلاسی شرکت کنید.  یهابحثدر گفت و گو ها و  توانیدیمتا آن جا که  .7

 ساده در آورید.  یاترانهمهم، آن را به صورت  یهانکتهبرای حفظ کردن  .8

 ی ساکت و بی سر و صدا در س بخوانید.در مکان .9

 جدید را یاد بگیرید، آنرا بخش بخش هجی کنید.  یاواژههنگامی که قصد دارید  .10

 

 روش حرکتی

بزرگ مانند،  یهاحرکت ، حرکت داشته باشید، خواهیاگونههنگام یادگیری و آموختن، به  دهیدیماگر شما ترجیح 

 ابازی کردن ب کوچک مانند، ضربه زدن روی میز، یهاحرکت، و خواه ورزش کردن، جست و خیز کردن و راه رفتن

ود ، پاها یا بدن خ هادستهستید. این گروه زمانی که « حرکتی اییادگیرنده»مداد و سرتکان دادن، به احتمال زیاد 

رفتن ن و یادگنگام درس خواندهحرکتی هستید،  اییادگیرنده. اگر شما نیز گیرندیم، بهتر یاد دهندیمرا حرکت 

 از راهکارهای زیر استفاده کنید.  توانیدیممطالب گوناگون 

تان تسدمداد را در  بیندیشید و شئی ای مانند، تانروزانهماجراهای  یدربارهپیش از آغاز درس خواندن،  .1

 دشوار است.  یامسئلهنگه دارید. تصور کنید که استادی هستید که درگیر حل کردن 

 انیشینشپجدید و  یهادانستهارتباط میان  توانندیمرکتی اغلب هنگام قدم زدن بهتر ح هاییادگیرنده .2

 برقرار کنند و به نکاتی جدید دست یابند.
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 وانمود کنید معلم هستید و آن گاه درس را توضیح دهید.  .3

د، شخصیتی جدید خلق کنید. اگر در حال خواندن درسی هستید که هیچ شخصیتی در آن وجود ندار .4

ه درس کنید و آنگا خودتان را مسئول آزمایشگاه تجسم توانیدیمد درس زیست شناسی. در این صورت مانن

ران مختلف جانو یهاگونهی درباره هیدرا برای دیگران توضیح دهید یا جانور شناسی هستید که می خوا

 . هایناسنخرانی کنید و مانند  دوستانتانبرای 

 دتان صحبت کنید و متن درس را بلند بلند بخوانید. به عنوان شخصیت اصلی نمایش با خو .5

 ه بگیرد. نقشی را بر عهد کی از دوستانتان نیز بخواهید که هر توانیدیم کنیدیماگر به صورت گروهی کار  .6

 د. حرکت دهی و بدنتان را هادستاز رایانه استفاده کنید، چون هنگام کار با رایانه ناچارید سر،  .7

 نوسید.ب درستاناز روی متن  .8

 

 روش ترتیبی 

یاضی و دیگر ر، حل کردن معماهای هانامهمتقاطع واژگان، پر کردن پرسش  یهاجدولاگر شما به حل کردن 

ین ول و قوانردن از اصمنظم و قانونمند علاقه مند هستید، به احتمال زیاد از روش ترتیبی و پیروی ک هاییتفعال

و مطالب  هادرسبرای فراگیری  کوشندیم هایادگیرندهاین گروه از . کنیدیمبرای یادگیری و آموختن استفاده 

می « یادگیرنده ترتیبی» هاآنرا با نظمی خاص طبقه بندی کنند. برای همین به  هاآنمهم  یهانکتهگوناگون، 

 گویند. 

ی از راهکارها وانیدتیمترتیبی هستید،  هنگام درس خواندن و یادگرفتن مطالب گوناگون  اییادگیرندهاگر شما نیز 

 زیر استفاده کنید: 

طی ایید و ارتبا، سعی کنید نخست مطالب مهم آن را طبقه بندی نمخوانیدیمهنگامی که متن درس را  .1

 پیشین مرتبط یهادانستهمهم آن پیدا کنید. سپس بکوشید مطالب درسی را با  یهانکتهو  هابخشمیان 

 نمایید. 

 ب کنید. را منظم و مرت هایتانیادداشت .2

 داشته باشید. تانروزمره هاییتفعالمنظم برای کارها و  یابرنامه .3

م و سرتیتر های مه هاعنوان؛ نخست متن هر درس را بخوانید و سپس یتانهادرس ترسادهبرای یادگیری  .4

 آن را یادداشت کنید. 

 در اتاقی منظم و مرتب درس بخوانید.  .5

 نجام دهید. را مرحله به مرحله ا یفتانتکلکارها و  .6

 ام از ساده به پیچیده حل کنید. گبهریاضی را گام یهامسئلهو  هاینتمر .7
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 روش تجسمی

ا حتی یتجسم کنید،  ذهنتانکه آن را در  دهیدیم، ترجیح شنویدیم، یا خوانیدیماگر شما هنگامی که مطالبی را 

. به کنیدیماده ردن و صحنه سازی استفاز روش تجسم ک یتانهادانستهو افزایش  هادرسبرای یادگیری بهتر 

 هستید. « تجسمی اییادگیرنده»احتمال زیاد 

اهکارهای از ر توانیدیمتجسمی هستید، هنگام درس خواندن و یادگرفتن مطالب گوناگون  اییادگیرندهاگر شما نیز 

 زیر استفاده کنید: 

  تجسم کنید. ذهنتان ، طرحی ابتکاری از آن را درخوانیدیمهنگامی که متن درسی را  .1

 را در ذهنتان بازسازی کنید.  هاآنبکوشید برای به یادآوردن مطالب،  .2

 مهارت تمرکز کردن را در خود تقویت کنید.  .3

 وب دقت کنید.، و تصویرهای هر صفحه از کتاب، خهاشکل، هارنگهنگام یادگرفتن و درس خواندن به  .4

 تمرین آرام سازی ذهن را هر روز انجام دهید.  .5

 مهارت مطالعه کردن

 

سیاری در امر باست. این مهارت کاربرد « مهارت مطالعه کردن»یادگیری  یهامهارت ینترمهمیکی از 

را یاد  اییهنظرگی اثبات ، چون قصد دارید چگونخوانیدیمدارد. شما  هادرسو  هارشتهفراگیری تمامی 

حان نجام امتنید و سرارا تهیه ک تانیسخنرانید. متن بگیرید. اطلاعاتی به دست آورید، پاسخ پرسشی را بیاب

 بدهید. 

 

 سطحی خواندن  .1

 مرور کردن .2

 با دقت خواندن  .3

 خواندن منتقدانه .4

 لذت بخش  یمطالعه .5

 

 هدف مطالعه 

من از  هدف»هر کتاب به آن پاسخ دهید این است که  یمطالعهنخستین پرسشی که لازم است پیش از 

 «خواندن این کتاب چیست؟
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ا بعه کردن واندن و مطالخ. به طور معمول گذاردیمف از مطالعه به میزان تمرکز شما بر خواندنتان تأثیر هد

 . گیردیمچند هدف زیر صورت 

 امتحان کردن  .1

  هایدگاهدو  هایهنظرشناخت  .2

 گوناگون هاییهنظرو  هایدگاهدارتباط میان  .3

 کسب دانش .4

 آشنا شدن با ادبیات  .5

 لذت بردن  .6

 

 ن مرور کرد

 یهانکتهردن آن، با سطحی مرور ک توانیدیماگر شما قصد یافتن مطلبی خاص از متن کتاب را دارید، 

مرور  لب آنبسیاری درباره تمامی کتاب به دست آورید. هنگامی که کتابی را به قصد آشنا شدن با مطا

 ، خوب است به چند نکته توجه داشته باشید، کنیدیم

نید. با پرسشی بیان ک یاجمله، آن را به صورت رسیدیما عنوانی در کتاب هنگامی که به سر تیتر، ی .1

 . کنیدیمپیدا  تانمطالعهاین کار هدفی برای 

 ید. ، با دقت بررسی کنکنندیمرا ساده  شما که یادگیری ییهاجدولتمامی تصویرها، نمودارها و  .2

 . پایانی هر بخش را با دقت بخوانید یهاپرسشگفتار و  یخلاصه .3

 نخستین جمله از هر بند، که اغلب بیانگر کل بند است را بخوانید.  .4

هر گفتار را  یهاپرسشپاسخ  توانیدیمرا ارزیابی نمایید. آیا  یداآموختهآنچه که از مرور کتاب  .5

 این. نید؟ و ماننداز کتاب به عنوان منبعی برای پژوهشتان استفاده ک توانیدیمبنویسید؟ آیا 

 . را یادداشت کنید هایتانیافتهاز  یاخلاصهاندن متن کتاب، پس از سطحی خو .6

دقیق کنید  یمطالعهپس از ارزیابی پایانی، تصمیم بگیرید که آیا لازم است زمان بیشتری را صرف  .7

 یا نه. 

 

 توجه به جزئیات 
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از بخش  ب رابار اول مطل توانیدیمدر مواردی که لازم است به جزییات بیشتری در متن کتاب توجه کنید، 

سخ ا دقت پاب توانیدیمنخست تا پایان آن، با دقت بیشتری بخوانید. برای بار دوم، که با متن آشنا هستید 

 مهم را که حول پنج محور زیر هستند پیدا کنید.  یهاپرسش

 شودیمدر مواردی که موضوع کتاب درباره سرگذشت فرد، یا افرادی ناشناس نوشته  چه کسی؟. 

  رویدادی مشخص، در زمانی مشخص است.  یدربارهر مواردی که موضوع کتاب دچه موقع؟ 

  در مواردی که موضوع کتاب درباره سرزمین، یا محلی خاص است. کجا؟ 

  در مواردی که موضوع کتاب درباره دلیل رویداد، یا پیشامدی خاص است.چرا؟ 

  خاص است. اییدهپدیا  چگونگی کارکرد وسیله یدربارهدر مواردی که موضوع کتاب چگونه؟ 

دی بخش جدی توانیدیمزیر را انجام دهید،  هایینتمریک بخش از کتاب توانستید  یمطالعههرگاه پس از 

 را آغاز کنید. 

 کلیدی گفتار. یهاموضوعو  هانکته، هایفتعرنوشتن  .1

 . شوندیمکه به متن مربوط  ییهاپاسخو  هاپرسشنوشتن  .2

وانید، متن را دوباره بخ توانیدیم. برای این کار شودیمه متن مربوط نوشتن پاسخ هر پرسشی که ب .3

 بیشتر تحقیق کنید یا از معلم، یا دوستانتان بپرسید. 

دوباره  از کتاب بروید و به بخش دیگری توانیدیمرا پیدا کردید،  یتانهاپرسشپس از این که پاسخ  .4

 همین مراحل را انجام دهید. 

 

 مطالعه هدف مند

 یابرنامههدف و  نکردنتاعلمی و آموزشی، لازم است بکوشید برای مطالعه  یهاکتاب یهامفهومدرک برای 

 هانمونهو  هایهنظر، هامفهوم، هاواژهمشخص برگزینید. با انجام این کار خودتان را از غرق شدن در انبوهی از 

 ید: زیر استفاده کن یهاروشاز  توانیدیم. به این منظور کنیدیمحفظ 

 

ن کار کمک را یاد بگیرید. ای شودیممعنی واژگان کلیدی، که موجب درک بهتر شما از مطلب  .1

 که موضوع متن را به درستی متوجه شوید.  کندیم

ی خاص علمی دارای چارچوب یهاکتاب یهابخشساختار کلی متن را مشخص نمایید. بیشتر  .2

ل چند حند نمونه، یا . سپس با آوردن چشودیمز آغا اییهنظرهستند. برای نمونه، هر بخش با بیان 

 . آوردیماز بخش را در پایان آن  یاخلاصه. گاهی نیز نویسنده رسدیممسئله به پایان 
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 مبکوشید هنگا تا به دیدگاهی کلی نویسنده پی ببرید. کندیممرور سطحی کتاب نیز به شما کمک  .3

 د. ند، درآوریادآوری مطلب و مرور شما کمک کاز متن کتاب، که به ی ییهاپرسشکتاب،  یمطالعه

رد از ی نداتمامی متن را با دقت بخوانید و زیر مطالب مهم خط بکشید. هنگام درس خواندن لزوم  4

 تند خوانی استفاده کنید. چون بایدبه تمامی جزئیات درس دقت کنید.  یهامهارت

که  کندیممک د. این کار به شما کاز آنچه که خواندید، بنویسی یاخلاصهپس از پایان مطالعه،  .5

 اصلی بخش را به یادآورید.  یهانکتهو  هایهنظر

 

 سرعت مطالعه

برای  تانیطیمحوناگون ، از تمامی عوامل گکوشیدیمبی گمان، شما به عنوان یک کتابخوان، ماهر و ورزیده 

لبی د، یا مطخوانیبید کتابی را یادگیری و درک بهتر مطالب استفاده کنید. برای نمونه، هنگامی که قصد دار

کنید  لب تمرکزآسانی بر مط در موقعیتی آرام و مطلوب قرار بگیرید تا بتوانید هم به کوشیدیمرا یاد بگیرید 

جال، اهو و جنونه هیبیشترین استفاده را ببرید. وقتی شما در محیطی آرام و به دور از هر گ وقتتانو هم از 

 ت بدهید.کتاب، از دس ر احتمال دارد که توجه و تمرکزتان را بر موضوع اصلی. کمتگیریدیممطلبی را فرا 

. یابدیمیش دتان نیز افزا، بلکه عملکرکندیم، نه تنها اندیشه و ذهن شما بهتر کار هایتموقعدر این گونه 

 . شودینمچون هیچ محرک و عاملی موجب حواس پرتی و اتلاف وقت و نیروی شما 

 ؛ عبارتند از:شودیمعت شما در هنگام مطالعه آن چه که مانع سر 

 سریع یمطالعه، هنگام هالببلند خواندن، یا حرکت دادن  .1

، یا تکان هاجملهو  هاواژهشت ها بر روی گبدنی مانند، حرکت دادن ان یهاحرکتاستفاده از  .2

 دادن سر هنگام سریع خواندن.

  هاواژهآشنا نبودن به معنی  .3

 ه برای خواندن متن. استفاده از روش اشتبا .4

  عبارتند از: شودیمآن چه که موجب افزایش سرعت شما هنگام مطالعه 

 داشتن توجه و تمرکز کافی بر متن کتاب.  .1

 محیطی مزاحم. یهامحرکاز میان بردن  .2

 ایجاد محیطی آرام و ساکت.  .3

 گوناگون. یهافرهنگدشوار، با استفاده از  یهاواژهیافتن معنی  .4

 لی مطالب، نپرداختن به جزئیات ریز و کم اهمیت. تلاش برای درک ک .5

 واژگان هایینهگنجیادگیری وغنی سازی  .6
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 خواندن و بیشتر خواندن .7

 پرهیز از دوباره خوانی واژگان.  .8

 

 مدیریت زمان

 

. کندیمکمک  وقتتانز ابهینه و کارآمد  یاستفادهکه به شما در  هاستمهارت از یامجموعهمدیریت زمان، 

طبقه بندی  انتهاییتاولواس را بر اس هایتانیتفعالکه کارها و  دهدیمن این امکان را به شما مدیریت زما

 د. را از میان ببری تانروزانهوفشارهای روانی  هااسترساز  یبخشی مهم توانیدیمکنید. با این کار 

 

 از کجا آغاز کنید؟

یت مان، در وضعزاستفاده از  ینحوهنه، و روزا هاییتفعالنخستین گام برای مدیریت زمان، مشخص کردن 

مامی تیادداشتتان رسم کنید و  یدفترچهجدولی دو ستونی در  توانیدیمکنونی است. برای انجام اینکار 

 ید. در آن بنویس مشانانجارا همراه با مدت زمان  دهیدیمکه در طول روز انجام  هایییتفعالکارها و 

 زمان نوع فعالیت 

 شنبه

 صبح 6-7 شدن از خواب و آماده شدنبیدار 

 صبح  7- 7:30 رفتن به مدرسه

 5/7-5/4 مدرسه یهاکلاسشرکت در 

 5/4- 5 برگشت به خانه

 5-7 غذا خوردن و استراحت کردن

 7 -5/7 گفت و گوهای خانوادگی

 7-5 -5/8 ریاضی یهامسئلهحل کردن 

 5/8 – 5/9 شام و استراحت

 5/9-5/10 شیمی یاهمسئلهحل کردن 

 5/10 -5/11 جستجو در اینترنت

 12-5/11 مرور درسهای فردا

 12-5/12 آماده شدن برای خوابیدن
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ه صرف انجام و مدت زمانی ک هاتیفعالبه نوع  توانیدیمرا بررسی کنید.  هایتانیادداشتپس از چند روز که 

غیر ضروری و  هاآنرخی از بلازم و ضروری و  هایتعالفپی ببرید. بی گمان، بسیاری از این  کنیدیم هاآن

 . کندیمشما کمک  هنگام اولویت بندی کردن کارها تان به هایتفعالزمان بر باشند. تجزیه و تحلیل این 

 

  هایتفعالاولویت بندی کردن 

به شما  این کارت. اس گوناگونتان هاییتفعالگام دوم برای مدیریت کردن بر زمان، اولویت بندی کارها و 

به شما  یتانهاهدف برای شما دارند و نه در رسیدن به اییدهفاکه موارد وقت گیری که نه  کندیمکمک 

 تلویزیون وقت می که بی هدف در اینرنت، یا جلوی هایییزمانرا حذف نمایید. مانند  کنندیمکمک 

 گذارانید. 

 

 مدیریت زمان هاییتمز

 یزی چندین مزیت برای شما دارد مدیریت بر زمان و برنامه ر

 را بر اساس ارزش و اهمیتی که برایتان دارند، انجام دهید.  یتانکارها 

 میزان  دی ازاز پیش مدت زمان لازم برای انجام هرکاری را پیش بینی کنید به بیان دیگر، برآور

که  یابیدیم وقت ومیزان کاری که لازم است انجام دهید داشته باشید. بی گمان پس از مدتی در

 . شویدیمده ر آینانجام هرکاری به چه مدت زمان نیاز دارد و از این راه مانع از تلف شدن وقتتان د

  کم کنید.  تانیهودهباز وقت گذرانی 

  .کمتر در تنگناهای زمانی گرفتار شوید 

  .با آسودگی و کنترل بیشتری به کارهایتان بپردازید 

 .کمتر دچار استرس شوید 

 دقیق از میزان پیشرفتتان داشته باشید.  اییابیارز 

  .چشم انداز بهتری از آینده در ذهنتان داشته باشید 

  ا به شما ه این فرصت ربرقرار سازید، بلک هایتانیتفعالنه تنها تعادلی میان درس خواندن و دیگر

 نیز بیشترین بهره را ببرید.  کوتاهتان یهازمانکه از  دهدیم
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 برنامه ریزی

 هوشمندانه یابرنامه خواهیدیمبرای آغاز لازم است نخست موقعیت خودتان را به درستی ارزیابی کنید. اگر 

 برای وقتتان تنظیم کنید، لازم است به سه نکته توجه داشته باشید. 

 را بشناسید. تانیزندگسبک و شیوه  .1

 محدویت های تان را بشناسید. .2

 ایجاد نمایید. را  یتانکارهاهماهنگی و تعادلی میان  .3

 

ن ز به تعویق انداختتمرکز کنید و هم ا هایتانیتاولوهم بر روی  کندیمبرنامه ریزی به شما کمک 

 اجتناب ورزید.  هاآن

 

ول طدر « باید»که  هایییتفعالجدولی مانند جدول زیر رسم کنید و تمامی کارها و  توانیدیمبرای آغاز کار، 

 اشت نمایید. روز انجام دهید را در آن یادد

 ساعت در هفته روز در هفته ساعت در روز )دقیقه( نوع فعالیت

    غذا خوردن از آماده کردن غذا گرفته تا تمیز کردن آشپزخانه

    کوتاه روزانه یهاچرتخوابیدن، حتی 

    رسیدگی به ظاهر خود

    فوق برنامه یهاتیفعال

    کار نیمه وقت

ند، فیلم دیدن، داستان خواندن، تفریح گوناگون مان یهایسرگرم

 کردن، بیرون رفتن

   

    مسافرت رفتن

 

 کنید.  جدولی مناسب برای خود رسم توانیدیمشما نیست،  هاییتفعالو  هابرنامهاگر این جدول متناسب با 

 

 بلند مدت یهابرنامهتقویم 

رومیزی، یا دیواری  هاییمتقواز  توانیدیمهم  تانیندهآسه، تا شش ماه  هاییتفعالو  هابرنامهبرای نوشتن 

 آماده استفاده کنید. 

و  هاگزارش یارائه، موعد ترمیانپا، ترمیانم یهاامتحاناین تقویم فقط برای مشخص کردن روزهای 

 مهم است. مانند نمونه زیر.  یهاملاقاتکلاسی و  یهاپژوهش
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 ماه اردیبهشت

 جمعه پنجشنبه هارشنبهچ سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

1 2 3 4 5 6 7 

امتحان زیست 

 شناسی

امتحان  

 هندسه

تحویل 

گزارش درس 

 شیمی

   

8 9 10 11 12 13 14 

امتحان   امتحان زبان

 آزمایشگاه

تحویل  

کزارش درس 

 فیزیک

دیدار از پدر  

 بزرگ

15 16 17 18 19 20 21 

امتحان نیم 

 ترم ادبیات

امتحان نیم  

 ترم ریاضی

    

22 23 24 25 26 27 28 

تحویل  

گزارش 

 فیزیک

   امتحان تاریخ  

29 30      

       

 

 تقویم روزانه 

، با کارها می متناسبچیزی است که شما به آن نیاز دارید. پس ضروری است به دنبال تقوی ینترمهمتقویم روزانه، 

از  توانیدیمار ید. برای اینکتقویم را خودتان درست کنباشید. شاید بهتر باشد این  تانروزانهو نیازهای  هایتفعال

 زیر استفاده کنید.  ینمونه

 یادداشت زمان موردنیاز دوشنبه 18

 پلی کپی حل شود هایینتمر ساعت 2 45فتار سوم تا صفحه گ -هندسه

واژه نامه و دستور زبان خوانده  ساعت 1 درس پنجم و ششم –ادبیات 

 شود

 روز انجام شود هایینتمر ساعت 2 کلاس زبان

پلی کپی حل شود  هایینتمر ساعت 1 60تا 56صفحه  –فیزیک 

و یکبار از روی درس جدید 

 خوانده شود.
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 هدف گزینی

+ 

 هایتاولومشخص کردن 

+ 

 هایتاولورعایت کردن 

= 

 مدیریت زمان

 

 گردآورنده : بهاره سقا نژاد


