
     

 يمده يشمطالعه افزا يخود را برا يزهچگونه انگ

 ينقوان دانستن

ورزشها، قانون  قانون ندارند. يدر آن آگاه يازهابرند به خاطر آن است كه از قانون شمارش امت يلذت نم يستن يها از تماشا يليكند. اگر خ يشما را به آن علاقمند م يزيقانون هر چ شناخت
يقانون برقرار يها،باز

 

يدو قانون كتاب را كشف كن يتباط مؤثر، مقررات اجتماعار يك 

 

كتاب بر چه  ينا يست؟زند چ يكه مطالب كتاب حول آن دور م يمحور يداز شروع مطالعه كشف كن قبل .
يد؟بده يادبه من  يدخواه يدارد؟ چگونه م يكند؟ چه سبك و ساختار يم يدتأك يموضوع

 

قانون و روش مطالعه است. در خواندن  يريد،گ يم يدهدمهم كه شما معمولاً نا ياراز موارد بس يكي 
يكه برا يدنكته توجه كن ينكرد. اكنون فقط به ا يمخواه يوجود دارد كه آن را بعداً بررس يو روش و قانون يدكن يداپ يآن كه تمركز عال يبرا يزهر كتاب و مطالعه ن

 

به  يدمطالعه متمركز با يك 
يريدروش مطالعه را فرا بگ يدطور است. ابتدا با ين. در مورد مطالعه هم هميدكن يآن را باز يدتوان ينم يستچ يبالوال يقانون باز يدانمطالعه كرد. اگر شما ند يحروش صح

 

. 

 
 يگردان زبان

و  يدكن يتوجه م يشترب يش. به حرفهايددوست دار ريشتب يد،گو يشما را دارد و به زبان شما سخن م يهاست، عاطفه و روح يهشب يشتررا كه به شما ب يدوست يد،شما چند دوست دار وقتي
ينهمچن يداست و با يو همگان ي. زبان كتاب، بك زبان ساده، عموميدسپار ياو را به خاطر م يشترب يحت

 

پس از مطالعه، كتاب و متن و نمودار فرمولها را به زبان  يدكه با يدشما هست ين. اباشد 
يدكن يانخود ب

 

يزبان گردان. “

 

”،

 

يم يادتاندارد؟  يكه آن در زبان شما چه مفهوم ينيد. ببيدكن يفرا به زبان خود تعر يشتيناصول مطالعه است. فرمول ان از يكي 

 

سال اول دبستان  يكه وقت يدآ 
و جلو  يدكن يطور كه مطالعه م ينرا هم يمطالب علم ينتر دهيچي. پيدخود ابر و باران ساخت يو برا يدبرگرداند يرا در لوله كتر ينعلبك يد؟كرد يخود زبان گردان يباران را چگونه برا ديد،بو
 يدمطالب كتاب را بخوان يناًع يد. اگر بخواهيسيدبه زبان ساده خودتان بنو يگربار د يكآن متن را  حتيو  يد. از خود مثال بزنيدخودتان برگردان يندخوشا يانبه زبان ساده، قابل فهم و ب يدرو يم

يدوانت يعملاً نم يدو حفظ كن

 

سپرد. پس  يدكرد و به خاطر خواه يدخواه يانمطالب كتاب را ب ينراحتتر ع يليخ يريد،بگ يادمطالب را  ي. اما اگر با زبان گردانيدداشته باش يقيعم يادگيري 
 باشد: يادتان

 

 

يگردان زبان“

 

”

 

خودتان. يندمطالب دشوار كتاب به زبان ساده و خوشا يانب يعني 

 

يدكن يكتاب شوخ با 

 

يدكن يتماشا م يزيونتلو تيوق. 

 

و  يدبر لب دار يلبخند يد،كن يبا دوستتان صحبت م يا 
يدشو يو محكم و اخمو م يجد يدرو يشود و به سراغ درسها م ياز كتاب و مطالعه صحبت م ياما وقت يد،راحت

 

.

 

 يجانيكه بار ه يشود: مطالب يگفته م يادگيريحافظه و  يشناسروان در 
: يمگو ي: من به شما ميمبزن يشود. مثال يعلاقه، تمركز، و ورود مطلب به حافظه را موجب م يجان،شوند چرا كه ه يمانند و بهتر به خاطر آورده م ير حافظه مد يشتردارند، ب يشتريب

يههمسا

 

 

 

يادتانسال قبلتان  ۱۸

 

: همان كه پدرش فروشنده لباس بود و شما يمگو يآورم. م ي: نه، به خاطر نمييدگو ي: همان كه دو بچه كوچك داشت. ميمگو ي: نه. مييدگو يشما م يد؟آ مي 
: همانكه خانهيمگو ي. ميدآور يباز هم به خاطر نم

 

 يكداشته است. اگرچه آتش گرفتن،  يمؤثر يجانيشود چرا كه آتش گرفتن، بار ه يدر ذهنتان زنده م يزمرتبه همه چ يكشان آتش گرفت.  
يدبه خاطر بسپار يباعث شده بود كه شما خاطره آن را به خوب يجانه ينبود و هم يزانگ يجانهر حال هكرده بود، در  يجاددر شما ا يمنف يجانه

 

.

 

 يج،مه يي. مثالهايدكن يكتاب خود شوخ با 
كند و  يمثل لامپ برخورد م يكند و به مقاومت يحركت م يمالكترون در س يدكه خواند ينكند. بعد از ا يم ياديموضوع به علاقه و تمركز شما كمك ز ين. ايدخنده دار بزن يو حت ينآفر يشاد

كند و آن وقت احساس  ي(مقاومت) برخورد م يواريكند كه ناگهان به د ي) به سرعت حركت ميمخلوت (س يابانيسوار (الكترون) در خ ور: موتييدبه زبان خودتان بگو يد،نما يلامپ را روشن م
شود). يچرخند (روشن م يكند كه پروانه ها دور سرش م يم

 

آب شناور است، به  يرو يمكه سد ي. وقتيدو آن را بخوان يدمثبت بده يجانيمطالب كتاب بار ه ينبه سخت تر يدتوان يم هرچه 
سوزد. اگر  يم يشلهايسب يم،بزن يتو به آن كبر يندازيمدر آب ب يميدر حال آب خوردن باشد و سد ياگر كس يدشود. تصور كن يآن شعله ور م يبالا يم،بزن يتيشود و اگر كبر يشدت حل م

الاكلنگ، گشتاور را در  يجمه يآورند فقط به خاطر آن است كه باز ياز الاكلنگ م ي. اگر در بحث گشتاور مثاليدكن يكتاب شوخ يمخودتان با تمام مفاه يندبا زبان خوشا يدتوان يم يدبخواه
يدبزن يجمه يو مثال يدكن يزرنگ يدذهن شما وارد كند. شما با

 

.

 

يدهدوست خود رس ينتر يبه دوست داشتن ييكه گو يدبرخورد كن يجكتاب آنچنان شاد و مه با 

 

يدا 

 

. 

 
 

 يرمس ينه دشوار يي،نها يبه لذتها توجه

و  يهادشوار ينمقابله با ا يشما را برا يددار يشكه در پ يو رنج راه يرمس يدشوار يرشوجود دارد و تلاش لازم است. پذ يردر مس يهايكه دشوار يريدرا بپذ ينا يدشروع هر كار با براي
كند. يرا افسرده و ناراحت م ادر آغاز راه، شم يژهرو بروست به و يبا دشوار يريكه هر مس ينا يرشكند. عدم پذ يآماده م يشرفتپ

 

. ممكن است در ابتدا يريدتمركز را در نظر بگ يناتتمر همين 
 يچو به ه يدكار توجه كن يانپا يبه لذتها يدكردن به انجام هر كار، با يداپ يلم يشود. برا يساده تر و قابل قبول تر م ينات،تمر يد،رو يمكه جلوتر  يجبه تدر يمشكل باشد ول يليخ يتانبرا

يدفكر نكن يرمس يهايعنوان به دشوار

 

.

 

شود  يم يبتانكه نص يينها يلكه به لذتها. بيدصفحه مطالعه متمركز نكن يستب يفكر خود را به رنج روز يد،صفحه مطالعه كن يستب يروز يدبا اگر 
افراد  ينپرورانند. ا يبه قله را در ذهن م يدنكنند كه لذت رس يروند و قله را فتح م ياز كوه بالا م يبه جذب لذتهاست. كسان يلدارد، م يو مستمر وا م يگير. آنچه شما را به تلاش پيدتوجه كن

شود كه آنها به  يباعث م يشوق ذهن ين. هميباستز يزكنند كه از آن بالا همه چ يفكر م ينكنند و به ا يبلكه خود را در آن بالا مجسم م ديشناند يراه نم يهرگز به دشوار يردر طول مس
رنج  يناست، ا يراه باق يانند كه چقدر تا پاكرد يفكر م ينكردند و مدام به ا يم يرمس ي. حال آنكه اگر آنان تمام ذهنشان را معطوف به دشواروندبر يشو پ يرندرا بپذ يرمس يدشوار ي،راحت

ساخت. يشد، به سرعت آنها را خسته م يكه در ذهنشان مجسم م

 

و به لذت شكوه آن لحظه  يريدگ يم يامتحانات چه نمرات درخشان يانكه در پا يدمتمركز كن ينكه فكر خود را بر ا همين 
يدپشت سر بگذار يبه راحت يد،شو ياز ساعتها مطالعه و درس خواندن متحمل م را كه يهاييكه سخت يدكن يم يداقدرت را پ ينا يد،فكر كن

 

.

 

را مجسم  يينها يتهايدر ذهن خود موفق مدام 
توجه به  ينا يشهباشد هم يادتانشود.  يرا متحمل م يناتتمر يشدن و سخت يداركار، رنج زود ب يانآماده در پا يو جسم يدهورز يكه به شوق لذت داشتن بدن ي. همچون ورزشكاريدكن

 كند. يم يجادلذتهاست كه تمركز و علاقه ا

 
در برنامه اشتباه

 

 يزير 

جا لازم است كه به برنامه همين

 

نادرست برنامه يگيريغلط و پ يزير 

 

يكه برا يي. برنامه هايماشاره كن يدرس يها 

 

يماز مطالب را دربر ياديروز حجم ز يك 

 

حجم  ينعملاً به خاطر هم يرد،گ 
يكنند كه مثلاً از فلان كتاب، روز يم يزيبرنامه ر يوقت ي،كند. عده ا يم يجادا تنفر ياد،ز

 

زنند كه  يآن كه برنامه همان روز را اجرا كنند، مدام كتاب را ورق م يصفحه مطالعه كنند، به جا يك 
روزانه فقط برنامه همان روز را انجام  يبرنامه ها يبرد. از اجرا يم ينركز را در آنها از ببودن راه، شوق و علاقه و تم يطولان يرمس يتوجه به دشوار ينمانده است و هم يباق ياديچه راه ز

كه  ينو مطلقاً به ا يدده

 

چند صفحه مانده“

 

 يندر ذهن خود به طولا ياست كه پس از مدت ينرا بخوانند ا يرستانچهار سال دب يتمام كتابها يدداوطلبان كنكور كه با يشتر. اشتباه بيدفكر نكن” 
يدكه هر روز فقط برنامه همان روز را اجرا كن يدبه خاطر داشته باش يشههم يدكنند. با يبودن راه فكر م

 

. 

 
 هدف تعيين

. گفتن يستكه هدفتان چ يدخود مشخص كن ياز مطالعه برا يشاز هدف مطالعه است. حتماً پ يدقت در هنگام مطالعه، آگاه يشتمركز حواس و افزا يجاداز عوامل مهم در ا يكي

 

هدف من “
فصل است. ينا يادگيري

 

يا” 

 

 

 

يرمبگ ياست كه نمره خوب ينهدفم ا“

 

 يق،اند كه مشخص، دق يقابل دسترس ي. اهداف، وقتيستندكدام هدف ن يچها هيننادرست است. چرا كه ا يارو . . . بس.” 
ييد. مثلاً بگويدهدفها را از داخل فصلها استخراج كن يدروشن و واضح باشند. شما با

 

است كه بدانم فرق توندرا و  يناست كه بدانم چرا انقلاب مشروطه شكست خورد. هدف من ا ينهدف من ا :
 و ... كند. يم يجادا يردر تصو ييراتيچه تغ يفاصله كانون يشمقعر، افزا يها ينهاست كه بدانم در آ ين. هدف من ايستچ يگاتا

 
يرنامه مو روشن هستند و به ذهن، ب يياهداف مشخص، جز ينا همه

 

كنند. در تمام  يخود، ذهنشان را مشتاق و جستجوگر م يبرا ييكه قبل از مطالعه با طرح پرسشها يدهند. اشخاص 
يدتمركز حواس داشته باش يشود كه به راحت يذهن باعث م يهدفمند ينلحظات مطالعه به دنبال جواب هستند و ا

 

مه همان روز را كه هر روز فقط برنا يدبه خاطر داشته باش يشههم بايد. 
يكه شما در جستجو ي. هنگاميددنبال كن

 

يدكن يم يدادست پ يزن يگربه اهداف د يد،هدف هست يك 

 

.

 

از  يد،برو يشپ ييهدف مشخص و جز يككه اگر با  يداز شما نگران باش يليخ شايد 
يدكه با يگرمطالب د

 

خود به خود جذب شما  يگر،. اهداف ديدتا ذهن خود را مشتاق و جستجوگر و متمركز كن يدكن يرح مافتد. شما چند سؤال ط ينم ياتفاق ين. اما چنيدباز بمان يريد،بگ ياد 
شود. يم

 

ييمگو يمهم است. آن قدر كه ما م يليبودن ذهن، هنگام مطالعه خ هدفدار 

 

يدمطالعه نكن يا: 

 

يدكن يينتمركز حواس در مطالعه، هدف خود را تع يجادا يقبل از آن برا يا 

 

. 

  
يدآماده ساز يسراسر سازي همچون كنكور هاي بزرگ و سرنوشتآزمون يراخود را ب

 

. 

 

Pezeshk.us پزشكان بدون مرز ( اينترنتي : سايتبن مايه    

 

(  


