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 «بخشهستی یگانه نامبه»

  

  مقدّمه

  

 این و ببرم قلم به دست داشت آن بر مرا گیریممی نتیجه ترکم خوانیم،می هرچه کهاین مورد در آموزاندانش هایمشغولیدل و متعدّدسؤالات 

 . گردد شما تقدیم و تهیّه مجموعه

 دیده تحصیلی هایمهارت آموزش برای جایی پرورش و آموزش غیررسمی و رسمی هایبرنامه در تنها نه که باشید عقیدههم من با هم شما شاید

 حوزه این در نیز اطّلاعاتی اندک اگر و بودیم بهرهبی دانش این از مدوّن صورتبه بودیم آموزدانش ما که زمانی نیز دور هایگذشته در بلکه نشده

 .  است بوده کنکور و امتحانات ایّام در مربّیان مقطعی هایتوصیه و فردی مطالعات حاصل ایمآورده دستبه

 برای چنانکههم است لازم مهارت و فراگیری نیازمند جاری امور و هافعّالیّت از بسیاری مثل نیز مندهدف یمطالعه و یادگیری که است واضحپر 

 آموختن مؤثّرتر و بهتر برای. هستیم...  و خشم کنترل خلّاقیّت، مسأله، حلّ گیری،تصمیم از اعم زندگی هایمهارت کسب به نیازمند زیستن بهتر



 آموزشگاه درگیر غیررسمی و رسمی صورتبه زندگی هایسال و روزها ساعات، بهترین که چرا کنیم، مجهّز مربوطه فنون و علوم به را خود باید نیز

 . هستیم آموختن و

 گرانپژوهش مکرّر تحقیقات. بخشد بهبود تحصیلی موفّقیّت به رسیدن برای را خود هایمهارت و عادات که است مایل آموزیدانش هر تقریباً

 به اقدام آنان، از معدودی تنها لیکن، نموده ایجاد افراد برای را زیادی مشکلات و فشارها تحصیلی هایمهارت فقدان که است واقعیّت این گربیان

 .نمایندمی تحصیلی هایمهارت فراگیری

 موفّقیّت برای آسانی راه هیچ که بدانند باید امّا. دانندمی سخت کار را یادگیری و مطالعه فنون و تمرین انجام آموزاندانش از بسیاریمتأسّفانه 

 مطالعات از گیرند،می یاد تریبیش مطلب ترکم کوشش با زیرا گیرند،می پاداش معمولاً گیرندمی کاربه را هاروش این که هاآن لیکن،. ندارد وجود

 .کنندمی کسب بالاتری نمرات و برندمی لذّت خود

 ضعیف آموزاندانش به هامهارت این که حالی در دارد کاربرد ضعیف آموزدانش برای صرفاً مطالعه فنون و هاتوصیه کنندمی گمان افراد از بسیاری

 آنان درسی معدّل نتیجه در. بخشدمی ارتقا را آموزاندانش توانایی تحصیلی هایمهارت و دانش از گیریبهره که چرا کندمی کمک دو هر قوی و

 .رودمی بالا

. است موضوع این به دلسوزان و نویسندگان اهتمام گربیان که است رسیده چاپ به زیادی هایکتاب تحصیلی هایمهارت انواع یزمینه درالبتّه 

 :  است مشخّص ویژگی چند دارای فرماییدمی ملاحظه کتاب این در چهآن امّا

 .است گردیده تدوین مجموعه یک قالب در داشت، پراکندگی نویسندگان آثار در معمولاً که تحصیلی اساسی مهارت ده ـ1

 .شود بیان دانشجویان و آموزاندانش برای فهم قابل و ساده زبان به است شده سعی ـ2

 آموزانیدانش چهچنان و شده اشاره مهم کلیدی و اساسی نکات بیان به تنها امّا. بردارد در را زیادی بسیار مطالب تنهایی به مهارت هر چه اگر ـ3

 . نمایند مراجعه تفصیلی منابع به باید باشند مهارت هر درخصوص تربیش اطّلاعات کسب به مندعلاقه

 از بسیاری تواندمی مجموعه این در شده انتخاب مطالب که است واقعیّت این مؤیّد مؤلّف آموزشی واحدهای در فعّالیّت دهه دو از بیش تجربه ـ4

 . باشد پاسخگو را دانشجویان حتّی و آموزاندانش نیازهای

 دروس قالب در بوم و مرز این فرزندان به را هامهارت این رسمی آموزش امکان کنممی پیشنهاد کشور آموزشی نظام دلسوز ریزانبرنامه به بنابراین

 .دهند قرار بررسی مورد برنامه فوق و رسمی



 نیز یادگیری و مطالعه است غیرمنطقی و پرخطر آموزشی، هایدوره گذراندن بدون رانندگی کهچنانهم کنممی عرض عزیز مادران وپدران به 

 فراهم آموزشی هایدوره در فرزندانتان شرکت برای را لازم فرصت است ضروری لذا. است مؤثّر غیر و ثمرکم کافی دانش و اطّلاعات داشتن بدون

 . بگذارید اختیارشان در و تهیّه را زمینه این در مفید کتب کهاین یا و نمایید

 رهگذر ازاین و نمایند کمک یادگیری مشکلات با مواجه در خویش آموزاندانش توانمندسازی به تا نمایممی پیشنهاد مدارس محترم مدیران به

 . برسانند حدّاقل به خویش آموزشی واحد در را تحصیلی افت آنان، در اضطراب کاهش بر علاوه آموزان،دانش تحصیلی پیشرفت افزایش ضمن

. نمایممی گزاریسپاس شده استخراج آنان هایکتاب از مجموعه این مطالب اصلی منبع که هاییکتاب نویسندگان از وظیفه رسم به پایاندر 

 زمانی خانم همسرم از چنینهم. کنممی تشکّر داشتند خوبی نظرات دروس خواندن نحوه بخش در که البرز دبیرستان محترم دبیران از طورهمین

ارزنده هایمشورت با که دانش ورای انتشارات محترم مدیر از طورهمین. کنممی قدردانی بودند دارعهده را مجموعه این ادبی ویرایش و تایپ که

 . سپاسگزارم نمودند، تسهیل را اثر این انتشار امکان خویش ی

  

  کیانی اردشیر

 

 

  

 ریزیبرنامه مهارت:  اوّلمهارت 

  

  چه؟ یعنیریزی برنامه

 .است رفتار در مطلوب تغییرات ایجاد آن هدف که است فعّالیتّی ریزیبرنامهـ 

 . رساندمی مانهایهدف یا هدف به را ما که است اینقشه و طرح ریزیبرنامه ـ

 .کنیممی استفاده ماناهداف به رسیدن برای موجود امکانات و منابع از آن طی که است روشی ریزی،برنامهـ 

 . است شده تبیین هدف به رسیدن راه بهترین هم و( هدف) مقصد هم آن در که است منطقی و مستمر فعّالیّتی ریزی،برنامه



  

 مطلوب ریزیبرنامه یک فواید و اثرات

تعیین پیش از ایبرنامه قالب در را خود یروزمرّه و تحصیلی امور و کنید تبعیّت مناسب ریزیبرنامه یک از خویش تحصیلی درزندگی بتوانیداگر 

 اجتماعی و شخصی ابعاد سایر تواندمی که کنیدمی پیدا دسترسی فنونی به بلکه شودمی تضمین شما تحصیلی موفّقیّت تنها نه نمایید، تعریف شده

 :  از اندعبارت سودمند نتایج و اثرات این. بخشد ارتقا هاعرصه سایر در را شما پیشرفت و آرامش ضریب و داده قرار تأثیر تحت را شما زندگی

  

  شما هاینیاز به پاسخ برای مناسب روشی ریزیبرنامه ـ1

 نیاز است ممکن فردا امّا. برسیم مانهدف به ترسریع و بهتر تا کندمی کمک ما به ریزیبرنامه بنابراین. است درسی موفّقیّت ما اصلی نیاز امروزه

 هایروش و هدف هر به رسیدن هایراه گیریممی یاد زمینه این در که اصولی با توانیممی ما. کنیم دنبال را دیگری اهداف و باشیم داشته دیگری

 . برسیم نتیجه به مناسب یبرنامه یک از گیریبهره با سرانجام و نموده شناسایی را نیازی هر تأمین

  

  شودمی تمرکز افزایش موجب ریزیبرنامه ـ2

 افزایش هایراه ترینمهم از یکی. بگیریم نتیجه توانیمنمی ولی خوانیم،می بار چندین را درس یک نداریم، تمرکز که کنیممی گلایه ما ازبسیاری 

 و اهداف آن به رسیدن ینحوه و نموده بندیاولویت را هاآن کنیم منظّم را افکارمان تا کندمی کمک ما به ریزیبرنامه. است ریزیبرنامه تمرکز

می مرتّب را خود شلوغ ذهن یعنی کنیدمی ریزیبرنامه شما وقتی بنابراین. نماییم مشخّص را دهیم اختصاص آن به است قرار که زمانی مقدار

 . داریدبرمی خود تحصیلی موفّقیّت مسیر در مهم بسیار گام یک ترتیب این به و کنید

  

  شودمی روانی فشار و اضطراب کاهش باعث ریزیبرنامه ـ3

 را خود هایآموخته و هاتوانایی از استفاده توانایی معمولاً مضطرب فرد. باشیم مضطرب و نگران که ندارد دلیلی دیگر برویم پیش برنامه با ما اگر

 متمرکز امتحان مثل خاصّی موضوع روی تواندنمی و شودمی متزلزل او روانی و فیزیکی تعادل که شودمی ایجاد او در حالتی و دهدمی دست از



 کردن، عرق صورت به اضطراب، گاهی. شودمی اضطراب دچار و یابدمی افزایش آن عواقب و امتحان ینتیجه از او اضطراب و ترس نتیجه در. شود

 . دهدمی نشان را خود...  و تهوّع حالت و فشار افت و قلب تپش

  

   شودمی گیریتصمیم قدرت و اراده تقویت باعث ریزیبرنامه ـ4

 و کنندهتهدید عوامل برابر در نتوانیم و نباشیم برخوردار قوی یاراده از اگر. است خواستن فعل یثمره و مقاومت و تلاش حاصلریزی برنامه

 اهداف به رسیدن برای که گیریممی یاد کمکم ریزیبرنامه راه در بنابراین. باشیم موفّق توانیمنمی یقیناً کنیم، مقاومت انگیزوسوسه هایدرخواست

تصمیم قدرت و نموده اراده باید چیزی هر آوردن دستبه برای که کنیم تمرین و کنیم مقاومت هاسختی برابر در و باشیم صبور باید زندگی،

 . باشیم داشته گیری

  

  است امیدواری و آینده به بینیخوش موجب ریزیبرنامه ـ5

 تکّه روی که کنید تصورّ را فردی. است موفّقیّت مسیر در نهادن قدم برای قوی بسیار ایانگیزه هدف به رسیدن و پیروزی به ایمان تردید بدون

 کهآن از قبل دهد، راه خود ذهن به را آلودیأس هایاندیشه فرد این اگر کندمی نرم یپنجه و دست مرگ با و شده رها اقیانوس یپهنه در چوبی

 دارد، ایمان خود هایتوانایی به است، امیدوار آینده به دارد، بلندی روح که کسی برعکس و است مرده درآورد، پای از را او تشنگی و گرسنگی

می مبارزه راه هایسختی با کند،می حرکت کند،می توکّل کند،می ارزیابی پیمودن قابل پیروزی با را خود یفاصله داند،می خود آن از را آینده

 . است داده پیروزی و کمک یوعده افراد گونهاین به نیز خداوند و کند

  

  شودمی بخشیخودنظم موجب ریزیبرنامه ـ6

 انسانی یعنی منظّم انسان. است شده تأکید بسیار نیز ما دینی هایآموزه در سفارش این. است امور در نظم موفّق هایانسان هایویژگی ازیکی 

 . است ریزیبرنامه شیرین یمیوه انضباط و نظم. دارد درنظر خاص مکان و زمان کاری هر انجام برای بنابراین. دارد برنامه که

  

  کندمی تسهیل را ارزیابی خود ریزی،برنامه ـ7



 فعّالیّتی مشکلات و محاسن به موقع به تا کندمی کمک ما به مهارت این. ایمداده انجام که کاری کردن بررسی و ایستادن کمی یعنی خودارزیابی

 غییراتیت مشکلات، کاهش و کار بازدهی افزایش برای باشد لازم اگر نهایت در و کنیم برآورد را کارمان پیشرفت میزان. ببریم پی ایمداده انجام که

 بیرونی منابع به را خود مشکلات و هاشکست بعضاً و. ندارند مسیر بازبینی برای فرصتی نیستند ریزیبرنامه اهل که کسانی. نماییم ایجاد برنامه در

 اگر است امخانواده تقصیر ندارد، کتاب و حساب که است ایمدرسه چه این دهد،می درس بد معلّم فلان گویندمی و دهندمی نسبت( دیگران)

 . اندازدمی درس از مرا که کند لعنت را دوستم خدا یا و شدمی چنان و چنین فرستادندمی مدرسه فلان به مرا

 به خوابیدن از قبل روز پایان در کهاین مثلاً است شده تأکید بسیار خود از ارزیابی و محاسبه نیز ما دینی هایآموزه در کهاین پایانیی نکته

 . باشید بهتر فردا برای خود، قوّت و ضعف نقاط شناسایی با کنید سعی و کنید فکر ایدداده انجام روز طول در که کارهایی

  

  دارد درپی را زمان مدیریت ریزی،برنامه ـ8

 اوقات برای اگر که چرا. هستیم ریزیبرنامه به ناگزیر زمان از درست یاستفاده برای ما لذا است، ناپذیربرگشت و محدود زندگی در زمان و وقت

 ارمغان وقت اتلاف و برنامه نداشتن بنابراین «.آید خوش آید پیش چه هر» که ایمپذیرفته غیرمستقیم طور به باشیم نداشته برنامه خود یروزانه

 پیش چه هر کهاین نه باشند، ما کنترل در کارها و. کنیم استفاده بهتر خود وقت از ما که کندمی کمک ما به ریزیبرنامه. است توجّهیبی این

 کنندفکرمی هابعضی. دهید انجام بندیاولویت به توجّه با را خود کارهای توانیدمی و کنیدمی ذخیره را زمان شما ریزیبرنامه با. آید خوش آید

 برای زمان صرف دقیقه 8 معتقدند دانشمندان که درحالی. شودنمی انجام شانکارهای و دهندمی دست از را زمان کنند ریزیبرنامه بخواهند اگر

 . نماید ذخیره شما برای را زمان ساعت یک تواندمی روزانه ریزیبرنامه

  

  ریزیبرنامه اصول

 و اصول این رعایت بنابراین. دارند کارآمد ریزیبرنامه یک در سزاییبه سهم کدام هر اصول این که است، اصولی بر مبتنی موفّق ریزیبرنامه یک

 : از اندعبارت اصول این. است ضروری بسیار آموزاندانش برای هاآن به دقیق توجّه

  

  خودشناسی ـ1



 ضعف نقاط کدامند، شما هایمحدودیت و هاتوانایی ببینید. بگیرید آمار خودتان از خودتان قول به کنید مرور را خود بار یک ریزیبرنامه ازقبل 

 یک به رسیدن برای را مقطعی و آنی تفریحات و هالذتّ حاضرید چقدر اید؟بوده ایاراده با آدم گذشته در قدرچه مثلاً کجاست در شما قوّت و

 که کاری به دعوت را شما یا و زده زنگ موقعبی که دوستی به توانیدمی آیا. بگیرید نادیده یا و بیندازید تأخیر به همیشگی و مدّتدراز امتیاز

  بگویید؟ نه است نموده ندارید، را آن آمادگی

 یا و هستید خجالتی و گیرگوشه کند،می وحشت بیاید اتاقتان به کسی اگر کهاین یا و هستید منظّم. هستید آدمی جورچه شما شخصیّتی نظر از

 چه به. جنبهبی و عجول یا هستید ظرفیتّی با و صبور آدم. دارند انتظار شما از همه و دارید رفیق و دوست کلّی و ایدافتاده طرف آن از کهاین

کرده عادت بخوابید؟ دیر یا زود هاشب دارید عادت. حمام در حتّی کنید گوش موزیک شرایط یهمه در دارید عادت مثلاً دارید؟ عادت هاییچیز

  بخوابید؟ حتماً مدرسه از آمدن از بعد اید

 و عادات از بعضی و عادی زندگی نباید محدودیت این ولی کندمی محدود را شما ریزیبرنامه که است درست بروید، خود جنگ به نیستلازم 

 نقاط آرام آرام توانیدمی مدّتی از بعد است طبیعی. کنید ریزیبرنامه خویش خصوصیات گرفتن درنظر با باید بلکه. کند مختل را شما هایفعّالیّت

 . گام به گام و تدریجبه کنممی تأکید. نمایید نامطلوب عادات جایگزین را خوب عادات یا و دهید کاهش را خود ضعف

  

  بینیواقع ـ2

 بلکه. باشد تست و مطالعه مشق، درس، تماماً باید شما هایبرنامه که نیست این معنایش بروید، پیش به تحصیلی ریزیبرنامه با خواهیدمی اگر

 خود یبرنامه در را آن کنید سعی و تهیّه دهید انجام باید حتماً که را خود یروزانه کارهای از فهرستی لذا. کنیدمی زندگی ریزیبرنامه با شما

 برنامه که است این مهم. اجتماعی امور و عبادات برای زمانی و استراحت برای زمانی زبان، کلاس برای زمانی باشگاه، برای وقتی مثلاً بگنجانید،

 سعی کهاین آخر در و باشد داشته تناسب شما استعداد و هاتوانایی با خواهید،می خود از که را چهآن طرفی از. محور درس صرفاً نه باشید محور

 . نمایید بینیپیش وقت ساعت یک بردمی وقت ساعت 3 که کاری برای کهاین نه کنید بینیپیش مناسب زمان فعّالیّت، موضوع با متناسب کنید

  

  محوری فرد ـ3



 توانیمنمی و است شده تنظیم خودش اهداف و شخصیتّی هایویژگی عادات، به توجّه با اشبرنامه یعنی کند؛می ریزیبرنامه خود برای کسهر 

 یک که بگوییم راهنما معلّم یا مشاور به توانیمنمی کهاین یا و بدهیم نسخه یک داریم دوستش که کس هر به و بگیریم کپی برنامه آن روی از

زهانگی یا و کنید رعایت را نکاتی و اصول چه برنامه تنظیم در که کند کمک شما به تواندمی فقط راهنما یا مشاور. بدهید من به تحصیلی برنامه

 بنابراین. هاستتفاوت همین به آفرینش زیبایی و متفاوتند یکدیگر با هاانسان اصولاً. کند کمک شما به گذاریهدف در یا و دهد افزایش را شما ی

 است؟ همین داده قرار شما وجود در خداوند که هاییتوانایی آیا ببینید. کنید مقایسه خودتان با نکنید، مقایسه دیگران با را خود

  

  اندیشیمثبت و برنامه به ایمان ـ4

 گرفتار است ممکن باشد ریزیبرنامه بادبان بدون شما زمان کشتی اگر باشید مطمئن. نکنید شک هدف به رسیدن در خود درست ریزیبرنامه به

 گونهآن دیدید، کار اوایل در اگر. رسدمی ساحل به یقیناً شما مثل ناخدایی و بادبان لطف به کنید حرکت برنامه با اگر ولی. شود طوفان یا موج

 بزرگ بسیار موفّقیّت، این و ایدشده ریزیبرنامه به موفّق شما که است این مهم. نباشید مضطرب و نگران خیلی گیریدنمی نتیجه خواهیدمی که

 ببینید و کنید بررسی برنامه، کارایی افزایش برای. کار ابتدای در خصوصبه باشید داشته را موفّقیّت درصد 100 انتظار خود از نیست لازم. است

 قدرت باشید داشته باور را برنامه بودن مفید اصل اگر بنابراین. ایدگرفته نادیده را اینکته یا و ایدانداخته جا را چیزی شاید دارد وجود مشکلی چه

 است این معنایش. تربیش شاید یا و است دقیقه 90 فوتبال گوییدمی شما. دهید ادامه آخر تا توانیدمی و یابدمی افزایش شما در سختی تحمّل

 کنید فکر مثبت اگر گیردمی سرچشمه شما افکار از شما رفتار و عمل گویندمی شناسانروان. نکرد رها را برنامه و بود همراه بود، امیدوار باید که

 . است متفاوت کاملاً وضع بخوانید ناامیدی و یأس غزل اگر. است جهت همان در نیز شما رفتار

  

  زمانی واحد ـ5

 دهیم قرار زمان ظرف داخل باید را برنامه هر. است زمانی واحد تعریف نیازمند است شده بینیپیش آن برای که هدفی به توجّه با ایبرنامههر 

 . سالانه گاهی و ماهانه گاهی هفتگی، گاهی است، روزانه گاهی ظرف، این

 در که دهدمی را امکان این شما به هفتگی ریزیبرنامه دیگر عبارتبه. است هفتگی زمانی واحد شکل بهترین آموزاندانش شما ریزیبرنامه برای

 . ببینید را خود موفّقیّت میزان و کنید ارزیابی را خود عملکرد هفته یک پایان



  

  خلّاقیّت ـ6

 جدید کرف یک تولید توانایی یعنی خلّاقیّت. دهیم افزایش را خود خلّاقیّت قدرت باید باشیم، داشته مطلوب و مؤثّر ریزیبرنامه یک خواهیممیاگر 

 یا و اندآمده مریخ یکره از کنندمی اختراع را ایوسیله یا و کنندمی کشف جدیدی چیز که هاییآدم نکنید فکر. جدید شیء آوردن وجودبه یا و

 کنندمی باز را هاآن قفل هابعضی. دارد قرار ما یهمه وجود در خدادادی مواهب از بسیاری مثل خلّاقیّت. است نابغه حدّ در هاآن هوشی ضریب

 آهسته و بروند آهسته و نکنند استفاده آن از که دهندمی ترجیح دیگر بعضی و کنندمی استفاده خویش زندگی کیفیّت افزایش برای آن از و

 . نزند شاخ هاآن به گربه که بیایند

 :  باشندمی زیر هایویژگی دارای خلّاق ریزانبرنامه

 کلافه را خود والدین متعدّد، هایسؤال با که کودکانی مثل دقیقاً کنندنمی رها پاسخ بدون را چیز هیچ  دارند،می نگه باز را خود فکر همیشه* 

 برای هاییحل راه چه که کنندمی فکر و نشینندمی بلکه گیرند،نمی بغل در غم زانوی کنند برخورد مشکلی به ریزیبرنامه حین در اگر. کنندمی

 از اتّفاقاً. است ربطبی هاپاسخ از بعضی که نباشید نگران. کنندمی فهرست را متعدّد هایحلراه( خلّاق تفکّر یعنی این. )دارد وجود مشکل حلّ

 گرفت شکل نیوتن ذهن در که بود سؤال این حاصل زمین یجاذبه کشف مثلاً. گیردمی صورت جدید اختراعات ربطبی ظاهر به هایپاسخ همین

 ... .  ولی خورد نیز دیگر انسان هزاران سر بر سیب این. خورد سرش به و افتاد درخت از سیب چرا که

 را روشی. کنند خلق جدید هنری اثر یک کنندمی سعی بلکه روند،نمی تکراری و ایکلیشه هایپاسخ سراغ همیشه یعنی. دارند ابتکار قدرت* 

 . کنند آزمایش بهتر یمطالعه برای

 فعّال را خود ذهن تخیّل قدرت یوسیلهبه یعنی، کند تجسّم دیگر سال صدسی در را هاانسان زندگی بتواند کسی اگر مثلاً. دارند تخیّل قدرت* 

 . کنیممی تجسّم را خود یآینده هاینقشه و هابرنامه هم گاهی رؤیایی، و آرزومندانه یا و باشد واقعیّات بر مبتنی تواندمی تخیّل. است کرده

 که دارند را آمادگی این همواره بلکه. ندارند مسأله حلّ برای راه یک یا و روندنمی منزل به راه یک از همیشه یعنی. پذیرندانعطاف خلّاق افراد* 

 که رودمی مسیرهایی از گاهی. بگیرید درنظر را خطّی تاکسی یراننده یک مثلاً. برگزینند را روش بهترین و کنند بررسی را جدید هایروش

 میانبر، مسیرهای به ناآشنا و غیرخلّاق یراننده یک که درحالی. رساندمی مقصد به اتومبیل استهلاک حدّاقل با و زمان ترینکوتاه در را مسافر

 . است مهم بسیار پذیریانعطاف نیز ریزیبرنامه در. اندازدمی زحمت به را مسافران و خود



 :  شودمی موجب ریزیبرنامه در خلّاقیّت افزایش کهاین خلاصه

 . شود تربیش برنامه از شما رضایت احساس ـ

 . رود بالا فرد به منحصر انسان یک عنوانبه خودتان از شما رضایت احساسـ 

 .  کند پیدا توسعه شما دیگر هایتوانایی و یابد افزایش شما تفکّر قدرت ـ

  

  مستمر ارزیابی ـ7

 اشکالاتی که است طبیعی لذا. است ما یبینانهغیرواقع انتظارات یپایه بر و احساسی تربیش باشیم،راه ابتدای در اگر خصوصبه ریزیبرنامهانجام 

 پایان در ما که است این مستلزم بلکه باشد همیشگی کنیم،می تنظیم خود برای که ایبرنامه نیست قرار که باشیم داشته توجّه باید. باشد داشته

 اوّل هایهفته در ارزیابی این اهمّیّت. نماییم اعمال را لازم اصلاحات باشد، لازم چهچنان و دهیم قرار ارزیابی مورد( هفته یک مثلاً) دوره یک

ثبات با یبرنامه یک یتهیّه به منجر نهایتاً و شودمی هماهنگ ماناهداف با ما هایتوانایی و عادات فرصت این در کهاین برای. است تربیش بسیار

 و شوندیم تغییرات دچار نیز مدرسه درسی های برنامه و گردیده تغییر دچار گاهی ما زندگی شرایط که است طبیعی کاملاً بنابراین. گرددمی تر

 . شودمی همراه اصلاحاتی با تغییرات با متناسب نیز ما یبرنامه تغییرات، آن تبع به

 4 الی 3 تقریباً) آزمایشی یدوره یک پایان در و باشیم داشته منطقی دلایل  حتماً برنامه تغییر برای که است ضروری بسیار نکته این ذکر البتّه

 بلکه نیست، ریزیبرنامه آن اسم دیگر کنیم، زیاد یا کم را برنامه خواست دلمان که وقت هر باشد قرار اگر ولی. برسد ثبات به هابرنامه باید( هفته

 . است گیبرنامهبی یا «روزی»برنامه

  

  پشتکار و قوی یاراده ـ8

 رفص «.است توانستن شرط اولّین خواستن» که باشد بهتر جمله این شاید ولی. است توانستن خواستن که ایدشنیده را جمله این بارهاشما 

 کافی کارپشت و تلاش و راه پیمودن در هاانسان قوی یاراده است بخشنتیجه و کارساز چهآن لذا «.رساندنمی مقصد به را کس هیچ خواستن،

 . دبو خواهد تحمّل قابل شما برای نیز کار سختی قطعاً باشید داشته ایمان تلاش یک نتایج به اگر که است پرواضح. هاستسختی تحمّل و

  



 برنامه در موفّقیّتعوامل 

می کلّی بندیتقسیم یک در. دارند نقش موفّقیّت این در عواملی چه بدانید باید باشد بخش نتیجه کنیدمی تنظیم که ایبرنامه خواهیدمی اگر

 . نمود تقسیم دسته دو به را عوامل این توان

 ( فردی) درونی عوامل ـ1

  بیرونی عوامل ـ2 

 :  مثلاً. گرددمی باز فرد خود به که چهآن یهمه یعنی:  درونی عوامل ـ1

 . دارد هدف و برنامه به که اعتقادی میزان ـ

  آموزدانش نفس به اعتماد میزانـ 

 آموزدانش هوشی و ذهنی هایتوانایی میزان ـ

 جسمانی سلامت از مندیبهره میزانـ 

  مثبت یخودپنداره ـ

  ریزیبرنامه مهارت و اطّلاعات میزانـ 

 مدرسه خانواده،: از عبارتند که بگذارد، تأثیر برنامه موفّقیّت بر تواندمی نیز دیگر عواملی آموزدانش خود تلاش و اراده بر علاوه:  بیرونی عوامل ـ2

 ... . و دوستان و

 اگر. دارید نیاز آرامش به خانه محیط در شما و کنید گیریپی خانه در باید را برنامه اصلی بخش کنیدمی ریزیبرنامه شما وقتی:  خانوادگیجوّ 

 موفّقیّت آن تبع به و شما یبرنامه موفّقیّت ضریب مطمئناً کنند همکاری شما با و بگذارند احترام شما حقوق به خانواده اعضای سایر و والدین

 خانه در خواهران و برادران باشند درگیری و مشاجره در مدام والدین مثلاً باشد، نداشته وجود همکاری این اگر ولی یابدمی افزایش شما تحصیلی

نمی و رودمی هدربه شما روانی انرژی اعظم بخش که است طبیعی بزنند، همبه را شما آرام محیط ببرند، بالا را تلویزیون صدای و نکنند همکاری

 . نمایید تمرکز برنامه روی توانید

شاخص دارای مدرسه اگر. باشدمی آن انسانی عوامل و مدرسه اثر گذشت سادگی به آن کنار از تواننمی که عواملی از دیگر یکی:  آموزشگاه جوّ

 تا دباش برخوردار توانمند تحصیلی مشاور از نماید، انتخاب شایسته و خوب دبیران بدهد، اهمّیّت پرورش و آموزش به مثلاً باشد مناسبی های



 موفّقیّت به نیز ما ریزیبرنامه مطمئناً نماید، پیگیری( خانه ـ مدرسه ـ آموزدانش) جانبهسه ارتباط یک طریق از را آموزدانش یروزانه امور مرتّب

 . بود خواهد ترنزدیک

 .دهید اختصاص مدرسه هایکاستی از ناشی مشکلات به را خود ذهنی توان از بخشی باید شما باشد، داشته مشکلاتی مدرسه اگرامّا 

 توانندمی دوستان مثلاً. است ملاحظه قابل اثر این نیز برنامه موفّقیّت در. باشند اثرگذار بسیار توانندمی زندگی ابعاد تمامی در دوستان:  دوستان

 با نموده استفاده سوء خود موقعیّت از دوستان گاهی ولی. کنند کمک درسی یبرنامه موفّقیّت در شما به سازنده و خوب پیشنهادهای با

 تحریک را شما توانندمی پروفسور، خوان،درس یبچّه شو، خیالبی را امروز حالا گفتن...  و بازی پارک، سینما، به رفتن قبیل از پیشنهادهایی

 . نمایند فراهم را برنامه و فکر تزلزل اسباب و کرده

 و برسانید حدّاقل به را مشکلات این اثرات مطلوب، ریزیبرنامه و فردی هایتوانمندی به اتّکا با باید محیطی، مشکلات رغمعلی نکنیدفراموش 

 . نیست ما اختیار در محیطی مسایل کنترل همیشه چون بردارید گام دارید که اهدافی به رسیدن راه در

  

 کنیم؟ ریزیبرنامهچگونه 

برنامه ینحوه تدریج به شناختیم را مؤثّر ریزیبرنامه یک فواید و اصول و بردیم پی تحصیلی موفّقیّت به رسیدن در ریزیبرنامه براهمّیّت که حال

 : برداریم را زیر هایگام باید بنابراین. آموزیممی را ریزی

 برنامه نوع تعیین:  اوّلگام 

 برنامه روش تعیین:  دوم گام

  روزانه هایفعّالیّت از فهرستی یتهیّه:  سومگام 

  فعّالیّت هر برای مناسب زمان تعیین:  چهارم گام

  هافعّالیّت بندیاولویّت:  پنجمگام 

  برنامه جدول تنظیم و تهیه:  ششم گام

  

  برنامه نوع تعیین ـ اوّل گام



 روزانه کارهای کردن یادداشت صرفاً ریزیبرنامه. است بخشیخودنظم نهایتاً و امور دادنسازمان کردن، مرتّب برای وسیله بهترینریزی برنامه

 .رسید شده بینیپیش اهداف به بهتر کارها درست چینش و زمان مدیریت با توانمی آن یوسیلهبه که است تکنیکی بلکه نیست

 : شوندمی ریخته زیر هایقالب در برنامه داریم که هاییهدف و تکالیف حجم با متناسب لذا

  روزانه ـ1

  هفتگی ـ2

  ماهانه ـ3

  فصلی ـ4

  سالانه ـ5

 که ایبرنامه ترینمناسب و بهترین. شودنمی مربوط ما بحث موضوع به خیلی که ساله 20 و ساله 5 مثلاً دارد وجود نیز دیگری هایقالب البتّه

 : دارد مزیّت چند هفتگی ریزیبرنامه از استفاده. است هفتگی یبرنامه باشدمی مناسب تحصیل درحال آموزاندانش برای

 . است ترهماهنگ آموزاندانش یحوصله باـ 

 . است( فصلی ماهانه،) درازمدّت خیلی نه و( روزانه) مدّتکوتاه خیلی نه ـ

 . نمود اعمال را لازم اصلاحات و ارزیابی را برنامه توانمی سرعت بهـ 

 . شودمی ما یانگیزه تقویت و گرمیدل باعث امر این و کنیممی پیشرفت احساس بینیم،می را خود کار ینتیجه زود، ـ

  

  برنامه روش تعیین ـ دوم گام

 : نمود تقسیم دسته دو به توانمی را ریزیبرنامه هایروش کلّی طوربه 

 .دهیم قرار ساعات آن داخل در را برنامه و درس هر سپس و کنید تنظیم را خود یروزانه ساعات ابتدا یعنی: محور( ساعت) زمان یبرنامه( الف

 :1مثال 

 



پیش را درس هر برای مناسب زمان سپس و دهیممی قرار مبنا بخوانیم باید که را دروسی ابتدا ریزیبرنامه نوع این در:  محور تکلیف یبرنامهب( 

 . کنیممی بینی

 : 2 مثال

 

 شرایط و سلیقه با تربیش یک کدام ببینید و کنید آزمایش را هردونمونه توانیدمی شما.است ضعف و قوّت نقاط دارای فوق هایروش از یک هر

 . باشد کنندهکمک شما برای تواندمی روش آن کردید انتخاب را کدام هر. است ترهماهنگ شما روانی

  

  روزانه هایفعّالیّت از فهرست یتهیّه ـ سوم گام

 تواندمی آموزدانش یک نمونه برای مثلاً. کنید فهرست را دهید انجام بایستمی که را هاییفعّالیّت و کارها ابتدا شوید کاربه دست کهاین ازقبل 

 . نماید لیست خود برای را زیر امور از بخشی

 هاآن مرور و روز همان دروس تکالیف انجام ـ

 .دارد مدرسه یبرنامه در فردا که دروسی مرورـ 

 زبان کلاس به رفتن ـ

  ورزشی باشگاه به رفتنـ 

  جماعت نماز در شرکت ـ

  خانواده کنار در بودن و تلویزیون دیدنـ 

  اینترنت و کامپیوتر از استفاده ـ

 روزانه خوابـ 

 ...  و دوستان با بودن ـ

  



 برنامه زمان مدّت تعیین ـ چهارم گام

 متوسّط طوربه ایمکرده فهرست که اموری انجام برای بدانیم باید صورت هر در برگزینیم را محور تکلیف یا محور زمان یبرنامه ما باشد قراراگر 

 حدّاقل روزانه آموزاندانش اغلب ولی متفاوتند یکدیگر با کاری شیفت و مدرسه نوع تناسب به آموزاندانش چند هر. داریم نیاز وقت قدرچه روز در

. است خوابیدن وقت تا رسندمی منزل به که زمانی از دارند اختیار در که زمانی مدّت بنابراین. کنندمی سپری مدرسه در را خود وقت از ساعت 6

 . کند ریزیبرنامه ساعت 10 تا 7 بین تواندمی دارد که شرایطی تناسب به آموزیدانش هر کهاین خلاصه

  

  کارها انجام تعیین و بندیاولویّت ـ پنجمگام 

 مشخّص روز در و پذیرفتیم جنبی هایفعّالیّت عنوانبه که کارهایی سایر و تحصیلی امور و تکالیف انجام برای را لازم زمان مدّت کهاین از پس

 [1].بگیریم نظر در مناسب زمانی هاآن برای و کرده بندیاولویتّ را برنامه تکلیف باید. کردیم

 دروس اولویّت، اوّلین آموزاندانش برای مثلاً. باشد 5 تا 1 از تواندمی بندیدرجه این است تکالیف اهمّیّت یدرجه تعیین بندی،اولویّت از منظور

 از پس. داد اختصاص امور سایر به باید را اوقات یماندهباقی و باشد بعد روز و روز همان درسی مطالب یبرنامه محور است بهتر و است مدرسه

 آن برای لازم زمان باید بخوانیم فیزیک ایمگذاشته قرار اگر مثلاً. کنیم بینیپیش را مناسبی زمان درس هر برای باید. کردیم بندیاولویّت کهاین

 زمان باید کاری هر و درس هر بلکه کنیم، بینی پیش یکسان زمان دروس یهمه برای نیست لازم که باشید داشته توجّه. بگیریم درنظر نیز را

 . باشد داشته را خودش با متناسب

 . طلبدمی را تریکم زمان نیز دروس بعضی و دهیم اختصاص تریبیش ساعات باید است، دشوارتر ما، برای یا و داریم ضعف درسی دراگر 

  

  برنامه جدول یتهیّه ـ ششمگام 

 روش باید اوّل کاراین برای. کنیم تکمیل را برنامه جدول و برداریم را آخر گام باید نمودیم مشخّص برنامه جدول تنظیم برای را لازم مواد که حال

 روش دو به را برنامه جدول ما شوید آشنا روش دو هر با شما کهاین برای. محور تکلیف یا است محور زمان آیا که کنید معلوم را خود یبرنامه

 . تکلیف تابع روش و زمان تابع روش یعنی. کنیممی تهیّه

  



 [2]زمان تابع یبرنامه جدول ینمونه

 

 : کنید رعایت را زیر نکات برنامه این تکمیلدر 

 کالیفت و درسی مطالب مرور است بهتر باشید داشته زبان و دینی فیزیک، دروس شنبه اگر مثلاً. بدهید روز همان دروس به را اولویّت ابتدا ـ1

 که را چهآن و است فعّال هنوز شما یحافظه که چرا. است کارساز بسیار دروس یادگیری برای کار این. دهید قرار اولویّت در را روز همان دروس

 تریبیش سرعت با مربوط تکالیف کتاب، و جزوه کمک با و آورید یادبه شوند سپرده فراموشی به کهآن از قبل توانیدمی ایدگرفته یاد کلاس در

 . شودمی انجام

 تدریجبه و کنید ریزیبرنامه مطالعه و درس ساعت 3 الی 2 روزانه خود برای ایدکرده شروع را ریزیبرنامه تازه و ندارید عادت مطالعه به اگر ـ2

 . است حتمی شما تحصیلی موفّقیّت باشید مطمئن کنید مطالعه ساعت 3-5 بین روزانه اگر. دهید افزایش ساعت 5 به را زمان این

 به ما بگذارید وقت دقیقه 60-45 بین درس یک یمطالعه برای و باشید داشته ایدقیقه 15-10 استراحت یک درس دو یمطالعه بین حتماً ـ3

 . گوییممی «مطالعه زمان واحد» مدّت این



 ها آن به یا و هستند ترآسان که را دروسی و( انرژیک ساعات) روزانه ساعات بهترین در دارد تریبیش تمرکز به نیاز که را دروسی کنید سعی ـ4

 . کنید مطالعه هازمان سایر در دارید تریبیش یعلاقه

 قرار کردنی حفظ درس یک مفهومی درس دو بین است بهتر بلکه. ندهید قرار سرهم پشت را حفظی درس دو یا و دشوار درس دو هرگز ـ5

 . دهید قرار را دینی درس 5 تا 5/4 دیگر ساعت برای و بخوانید ریاضی 4 تا 3 ساعت از مثلاً. دهید

 . کنید جبران بتوانید ماندید جا هابرنامه از دلیلی  به اگر که کنید بینیپیش آزاد ساعات خود یبرنامه در کنید سعی ـ6

 کهینا خلاصه. دارد وجود کار در موانعی چه ببینید و کنید ثبت و ارزیابی را خود پیشرفت میزان و کنید مرور را برنامه باریک هفته پایان در ـ7

 میان این در چهآن نکنید فراموش. کنید کنترل را هاآن و کنید شناسایی  است شده شما رضایت عدم و زدگیدل باعث که را چهآن کنید سعی

 . صددرصدی رضایت نه شماست نسبی رضایت دارد اهمّیّت بسیار

 موفّقیّت این برای حتماً است بزرگی بسیار موفّقیّت یک این اید،داده سازمان را امورتان و ایدبخشیده سامان خودتان درس و زندگی بهکه همین

می تربیش برنامه به شما وابستگی میزان و کنیدمی عادت تدریج به باشید کرده شروع پیشرفت درصد 50 با چه اگر. بگویید تبریک خودتان به

 . شود

  

  [3]تکالیف تابع روش به برنامه جدولی نمونه

 و برنامه اجرای به مشخّص زمانی جدول یک در شدمی موظّف آموزدانش و است شده مشخّص قبل از برنامه و تکلیف هر زمان قبلی، روش در

 ثبت برنامه در را آن زمان دادید انجام کهآن از پس بلکه نیست مشخّص تکالیف انجام زمان قبل از شیوه این در امّا کند، اقدام دروس یمطالعه

 . کنیدمی



 

  محور تکلیف یبرنامه جدول در توجّه قابل نکات

 [4].شوند مطالعه هفته در است قرار که است دروسی نام برنامه این اصلی ستون ـ1

 . شودمی یادداشت رسدمی نظربه مناسب درس یک برای هفته طول در که زمانی میزان( بینیپیش ستون) بعدی ستون در ـ2

 ریاضی ساعت یک شنبه روز مثلاً. باشدمی ثبت قابل روز هر در شده مطالعه دروس یمطالعه ساعات میزان آخر به مانده یکی ستون در ـ3

 . داشتم مطالعه دقیقه 45 و ساعت 2 مجموع در و زبان ساعت یک و ادبیات دقیقه 45 و خواندم شیمی ساعت یک خواندم،

 کنید سعی و کنید ثبت را هاآن و کنید مشخّص برنامه در را خود قوّت و ضعف نقاط و کنید ارزیابی را خود عملکرد توانیدمی هفته پایان در ـ4

 درسی یا و نگذاشتید وقت مطلوب حدّ در را درسی یا و بگویید نه دوستان به نتوانستید جایی در اگر مثلاً کنید کنترل را هاآن آینده یهفته برای

 . کنید مشخّص راهکاری مشکل هر رفع برای و یادداشت، نفهمیدید را

  



  ریزیبرنامه یتهدیدکنندهعوامل 

 از بعد ولی کنندمی شروع را برنامه یک کهاین یا و هستند برنامهبی یا که است این است، رایج آموزاندانش بین در که مسایلی ترینشایع ازیکی 

حتیّ تا کرد شناسایی را شوندمی مشکل این بروز موجب که عواملی باید لذا. دهند ادامه را آن توانندنمی و کنندمی رها را آن کوتاهی مدّت

 :  از عبارتند کنندهتهدید عوامل این از برخی. شود گیریپیش برنامه توقّف یا و افت از المقدور

 که است مهم بسیار نکته این. باشدنمی ریز برنامه امکانات و هاتوانایی بر منطبق برنامه انتظارات یعنی:  ریزبرنامه توانایی با برنامه تطابق عدم ـ1

 آن تبع به و ناتوانی احساس وگرنه برآییم آن یعهده از ما که باشد طوری ایم،کرده بینیپیش آن به رسیدن برای که زمانی مدّت و برنامه اهداف

 . شودمی ایجاد ما در شکست احساس نهایتاً و ناامیدی و یأس

 موجب چهآن بلکه شود،نمی تضمین برنامه موفقیّت خواستن، صرف شد اشاره نیز قبلاً که گونههمان:  ریزیبرنامه قواعد و اصول رعایت عدم ـ2

 . ریزیبرنامه در ریز برنامه مهارت دیگر عبارت به. برنامه چینش در فنّی نکات رعایت هم و است ریز برنامه یاراده هم. شودمی برنامه موفّقیّت

 این باید حتماً من کهاین مثال طوربه. شودمی مواجه مشکل با که است طبیعی نکند رعایت را ریزیبرنامه روش و اصول آموزیدانش چهچنان

 ندادن قرار یا و شود کمیّت فدای کیفیّت که شودمی موجب نباشد کافی تکلیف انجام برای شده بینیپیش زمان که درحالی. کنم تمام را درس

 . شودمی برنامه شکست موجب آن رعایت عدم که هستند نکاتی برنامه، اصلاح و ارزیابی عدم یا و دروس یمطالعه بین در استراحت

 این به باید ما. باشدمی پیگیری در سماجت و جدّیّت پشتکار، قوی، یاراده نیازمند اوّلیه مراحل در خصوصبه ریزیبرنامه:  پشتکار عدم ـ3

 است مهم بسیار واقعیّت این درک. کنیم نظرصرفه خود هایلذّت برخی از باید بکشیم، زحمت باید موفّقیّت به رسیدن برای که برسیم واقعیّت

 شخصیّتی اجتماعی، مناسب پایگاه از مهندس یک یا حاذق پزشک یک امروز بینیدمی اگر. نرسیده علمی درجات به مشقّت بدون بزرگی هیچ که

 عدم و اراده در ضعف کهاین خلاصه. است کرده تحمّل آموزیدانش دوران در که بوده هاییمشقّت تحمّل بهای به است برخوردار اقتصادی و

 . دهد قرار توقّف خطر در را برنامه تواندمی جدّیّت و پشتکار

 و ریزیبرنامه و نظم رعایت که است درست. کنندمی رفتار ایکلیشه و کنندمی ریزیبرنامه زندان گرفتار را خود هابعضی:  ناپذیریانعطاف ـ4

 ندارد ام برای لذّتی برنامه آن کنیم تصوّر برنامه بلند حصار در را خود و شویم زمان اسیر ما اگر امّا است برنامه در موفّقیّت موجب امور بندیزمان

این صهخلا و کنیم اصلاح لزوم صورت در کنیم زیاد یا کم را آن کنیم، زندگی برنامه با باید بنابراین. ایستیممی باز حرکت از راه ینیمه در ما و

 . باشد مصون توقّف خطر از تا باشد داشته نزدیک ارتباط ما روانی خصوصیّات و عادات با باید برنامه که



 درحالی. است برنامه به نیازی چه دیگر بگیرند خوب ینمره و بخوانند توانندمی که وقتی کنندمی فکر هابعضی:  برنامه به نیاز عدم احساس ـ5

می نظم ما خود و زندگی به و کندمی کم را ما اضطراب ریزیبرنامه مثال طوربه. دارد خوب ینمره گرفتن از فراتر مزایایی ریزیبرنامه اوّلاً که

 پیروز بزرگ رقابت در ریزیبرنامه بدون تواننمی هرگز و است ریزیبرنامه نیازمند کنکور مثل بلند اهداف ثانیاً. دهدمی افزایش را ما تمرکز دهد

 . کندمی طلب را برنامه با و اراده با هایانسان بزرگ، میادین اصولاً. شد

 خود وضعیّت به شرایط تغییر با نیستند حاضر و اندکرده عادت روزمرگّی به هاآن. تغییرگریزند و غیرفعّال افراد از بعضی:  تغییرگریزی ـ6

 برای و شوند مواجه خود هایکاستی و هاضعف با نیستند حاضر و ندارند را خود وجود هایواقعیّت با مواجهه تحملّ عدّه این. بدهند سروسامانی

 را سختی تحمّل و اندقانع هاحدّاقل به و بوده پذیری ریسک و شجاعت و خلّاقیّت فاقد ویژگی این با افرادی است بدیهی. کنند اقدام هاآن رفع

 . ندارند

 روروبه مشکل با نظر این از که کسانی. است ریز برنامه نفس به اعتماد ضعف برنامه، کنندهتهدید عوامل از دیگر یکی:  نفس به اعتماد ضعف ـ7

 خود هایتوانایی به ندارند، را جانابه هایدرخواست به نه گفتن قدرت باشند،می تردید و شکّ دچار و نیستند امیدوار برنامه ینتیجه به هستند،

اراده فاقد دارند را خصایص این که کسانی است بدیهی. باشندنمی پذیرمسؤولیّت دلیل همین به و هستند وابسته دیگران به معمولاً ندارند، ایمان

 . کنندمی پیدا مشکل و بوده برنامه مسیر کردن طی برای کافی ی

  

  هفتگی مطلوب یبرنامه یکهای ویژگی

 :باشد داشته درخود را زیر هایویژگی که باشدمی اجرا قابل و مؤثّر ایبرنامه شد، گفته چهآن به توجّهبا 

 . باشد شده اصلاح و شناسایی برنامه قوّت و ضعف نقاط تا( هفته 4 تا 3) گردیده اجرا آزمایشی صورت به قبلاً ـ1

 مشخّص وقت ساعت یک برایش بردمی وقت ساعت 2 درسی اگر یعنی نباشد غیرواقعی هافعّالیّت سایر یا دروس برای شده بینیپیش هایوقت ـ2

 . باشیم نکرده

 . باشد شده بینیپیش مناسبی زمان نیز روزانه و ضروری هایفعّالیّت سایر برای ـ3

 . باشد شده بینیپیش استراحت دقیقه 15 تا 10 بین مطالعه دقیقه 60 تا 45 هر برای ـ4

 . دهدمی افزایش را بیداری ساعات اثربخشی زیرا. باشید داشته شبانه خواب ساعت 8 تا 6 بین ـ5



 یادگیری تثبیت برای را تریبیش آمادگی حافظه، که چرا باشد شده بینیپیش روزانه یبرنامه در روز همان دروس یمطالعه و تکالیف انجام ـ6

 . دارد روز همان مطالب

 . دهید اختصاص اوقات سایر به است حافظه به متّکی که را دروسی  و( انرژیک) پربازده ساعات در را سنگین و مشکل دروس ـ7

 . نباشد سرهم پشت مفهومی یا حفظی درس دو مثلاً که باشد شکلی به دروس گرفتن قرار ترتیب ـ8

 .  دهید اختصاص بینیپیش غیرقابل مسایل و ماندگیعقب جبران برای آزاد ساعات عنوان به را ساعاتی ریزیبرنامه در ـ9

 . دهید اختصاص هفته دروس مرور برای را فرصتی هفته پایان در ـ10

 . کنید تشویق را خود حتماً برنامه اجرای صورت در و دهید افزایش برنامه موفّقیّت به را خود باور ـ11

 کشش بینیدمی اگر کنید تعیین را خود یروزانه ساعات میزان خود خانوادگی و شخصیتّی هایویژگی و عادات ها،توانایی سطح به توجّه با ـ12

 است ایبرنامه برنامه، بهترین. ننمایید ندارید را آن اجرای توانایی که هاییبرنامه به مقیّد را خود زور به هرگز ندارید را مطالعه ساعت 5 یروزانه

 است بهتر کنیدمی مطالعه میل با روزانه ساعت 2 اگر بنابراین. میلیبی و اجبار سر از نه دهید انجام را آن  علاقه با یعنی باشد داشته کیفیّت که

 . بخوانید درس علاقگیبی و تفاوتیبی با ساعت 10 کهاین از

 . است متفاوت دیگران با شما هایقابلیّت و اهداف شرایط، چون. نکنید مقایسه دیگران با را خود و باشید خودتان به متّکی ریزیبرنامه در ـ13

 . دهید قرار توجّه مورد روزانه را آن و باشید داشته ریزیبرنامه دفتر ـ14

 . کنید یادداشت حتماً هفته و روز پایان در را خود یمطالعه ساعات مجموع ـ15

 کلاس مثل) آموزشی هایفعّالیّت یهمه فراگیری برای کافی فرصت اگر بنابراین. باشد اولویّت در باید مدرسه دروس یادگیری و خواندن ـ16

 . است مدرسه دروس با اولویّت ندارید( هنری هایکلاس و زبان

 . دارد اشکال ریزیبرنامه اصل کنیدمی فکر گرنه و برآیید هاآن رفع درصدد و شناسایی را مشکلات و هاضعف برنامه، طول در ـ17

 . بگذرانید وقت ساعت یک صرفاً کهاین نه بخوانید درس مفید ساعت یک که است این مهم نکنید کمیّت فدای را کیفیّت هرگز ـ18

 . شودمی بهتر تدریج به و است عالی کردید ارزیابی موفّق را آن درصد 60 تا 50 اگر بلکه باشد موفّق درصد 100 شما یبرنامه نیست لازم ـ19

 . یابدمی افزایش برنامه از شما رضایت احساس گاهآن کنید استفاده خود وقت از بتوانید بهتر تا بگیرید یاد را مطالعه اصول کنید سعی ـ20



 

 

  

 زمان مدیریت مهارت:  دوممهارت 

  

 توق تنظیم. است وقت تنظیم و زمان مدیریت مهارت کنند توجّه آن به باید حتماً موفّقیّت به رسیدن برای آموزاندانش که هاییمهارت ازیکی 

 .بنماییم را استفاده بهترین خود گرانبهای وقت از بتوانیم چگونه کهاین و خویشتن کردن اداره یعنی حقیقت در

  

 زمان مدیریتتعریف 

 .داریم زندگی در که اهدافی با متناسب هافعّالیّت و هابرنامه اجرای برای زمان از مطلوب استفاده یعنی زمان مدیریت

  

 زمان مدیریت مراحل

 :  دهیم انجام را زیر مراحل باید کنیم مدیریت درستیبه را خود اوقات بتوانیم اینکه برای 

 هدف تعیین

 هافعّالیّت فهرستی تهیّه

  هافعّالیّت بندیاولویت

  

  هدف تعیین ـ1

 :شوندمی تقسیم دسته سه به زمانی نظر از اهداف

  پزشکیدندان شغل به رسیدن مثل بلندمدّت اهدافالف( 

  تحصیلی یپایه یک در قبولی مثل مدّتمیان اهداف( ب 



  کلاس در کنفرانس یک یارایه یا و ترم میان آزمون در موفّقیّت یا علمی تحقیق یک یتهیّه مثل مدّتکوتاه اهداف( ج 

 سؤال این به و کنیدمی بررسی را خود هایبرنامه همواره شما که کندمی کمک شما به اهداف کردن مشخّص که است این است مهم چهآن ·

 ستا این معنایش بود، منفی شما پاسخ اگر خیر؟ یا هست اهدافتان به رسیدن راستای در دارید اجرا دست در که کارهایی آیا که دهیدمی پاسخ

 .زمان مدیریت یعنی این و کنید منطبق اهدافتان با را هایتانفعّالیّت کهاین یا و دهید تغییر را اهدافتان باید یا که

  

 هافعّالیّت فهرست یتهیّه ـ2

می خود خاصّ عادات و جنبی هایفعّالیّت دارای فردی هر دیگر سوی از. باشد داشته تناسب اهدافش با باید فردی هر هایفعّالیّت و هابرنامه

 .نمایید لیست و مشخّص را تانهایفعّالیّت از فهرستی فوق موارد به توجّه با لذا. گرفت نادیده را هاآن تواننمی که باشد

  

 هافعّالیّت بندیاولویت ـ3

 برای شدن آماده مثال طوربه. کنید مشخّص را خود کارهای فوریت و اهمّیّت یدرجه باید ابتدا کنید بندیاولویت را خود هایفعّالیّت کهاینبرای 

 بازی کی تماشای زدن، پیامک دوستی به ولی هستند اول اولویت در همیشه خانواده اعضای از یکی ناگهانی بیماری به رسیدگی یا و امتحان یک

 .هستند بعدی هایاولویت در تلویزیونی برنامه یک دیدن یا و

 اوّل اولویت هایفعّالیّت و اصلی امور انجام به را خود زمان بهترین ابتدا مناسب ریزیبرنامه و وقت تنظیم با کندمی سعی موفّق آموزدانش یک

 . نماید هااولویت یبقیّه صرف را خود اوقات سایر و دهد اختصاص

  

 ( هاکش وقت) وقت اتلاف عوامل مهمترین

 است؟ وقت اتلاف... و کردن نگاه تلویزیون همکلاسی، یک با تلفنی تماس دوست، یک به زدن پیامک شما نظربه 

 و کند حبس اتاق داخل را خود اگر آموزدانش یک. است ضروری هم بسیار کیفیّت با و شاد زندگی یک داشتن برای بلکه نیست گونهاین هرگز

 مشکل دچار فردی بین روابط و اجتماعی نظر از ولی شود سرآمد تحصیلی و درسی نظر از است ممکن کند زندگی خود جزوات و هاکتاب با صرفاً

 .گرددمی محروم طبیعی زندگی یک از دیگر عبارتبه. شودمی



 از برخی. است ضروری غیر امور به پرداختن و امکانات از نامناسب و رویهبی استفاده است نادرست و غیرمنطقی متخصّصان، ازنظر چهآنبنابراین 

 :باشدمی ذیل شرح به وقت اتلاف عوامل ترینمهم

  اندازه از بیش و غیرضروری تلفنی مکالمات

  دوستان با حد از بیشگذرانی وقت

 الکترونیکی هایپیغام یا پیامک از حد از بیش استفاده

 اینترنت با کردن چت بهاعتیاد 

  قبلی ریزیبرنامه بدون و ناخوانده هایمهمانی

  تلویزیون حدّ از بیشتماشای 

  مطالعه نادرست عادات و غیرصحیح هایروش

 کارها انجام در سردرگمی وگی برنامهبی

  گیریتصمیم در ناتوانی

  استراحت و خواب برای مناسب یبرنامهنداشتن 

  کاری اهمال و سستی

 ... و ایرایانه هایبازی مثل غیرضروری هایسرگرمی از مدّتطولانی و رویهبیاستفاده 

  دوستان نابجای هایدرخواست به «گفتن نه» در ناتوانی

  

  کنیم استفاده بهتر وقتمان از توانیممی چگونه

  مرده هایوقت از بهتر یاستفاده ـ1

 همراه با توانیدمی شما رود؟می هدر پزشک انتظار اتاق و اتوبوس ایستگاه سرویس، مسیر در مانوقت قدرچه روزانه که ایدکرده فکرتاکنون 

 بهینه مرده اوقات این از( ریاضی هایفرمول لغت، شعر، زبان، ادبیات، مثل) مختلف دروس هایکارت فلش یا و درسی هاییادداشت داشتن

 .کنید استفاده



  

  خواب وقت کردن تنظیم ـ2

 بخوابید، حتماً روز شبانه در ساعت 7 تا 6 بین اوّلاً کنید سعی بنابراین دارد شما کارایی بر زیادی تأثیر مناسب و موقع به استراحت و خواب

 اصلاً را( بعدازظهر) نیمروز در ساعت یک از تربیش خواب چنینهم. شماست فیزیولوژیک نیاز گویپاسخ خواب میزان این معتقدند دانشمندان

 کسلی باعث بلکه کندنمی چندانی کمک شما یرفته ازدست انرژی بازیابی به تنها نه بعدازظهر در حد از بیش خواب معتقدند و کنندنمی توصیه

تفعّالیّ و درسی امور انجام به را ساعات آن و کنید شناسایی را خود( فعّال) انرژیک ساعات باید شما دیگر سوی از. شودمی شما تربیش سستی و

 ( شب پایانی ساعات یا و وقت اوّل صبح مثلاً.)دهید اختصاص اصلی های

ü افسردگی، تیروئید، غدد کاریکم خونی،کم جمله از باشد داشته مختلف دلایل تواندمی پرخوابی. دارند گلایه خود پرخوابی از هابچّه از بعضی 

 .اتاق تیرهرنگ و انگیزگیبی

ü و خستگی احساس بیداری از پس بلکه برندنمی لذّت خواب از تنها نه رواین از و ندارند کافی آرامش خواب در که دارندمی اظهار دیگر بعضی 

 نمک، رویهبی مصرف خواب، از قبل سنگین غذای اضطراب، تیروئید، غدد نارسایی خونی،کم دلیل به تواندمی مشکل این. کنندمی کلافگی

 داشتیم مشکلی چهچنان و شویم مطمئن خود سلامت از پزشکی هایآزمایش انجام با است ضروری لذا باشد، دارکافئین موادّ از زیاد یاستفاده

 . کنیم مشورت خویش مشاور با مشکل رفع برای

ü با و کنید میل خواب از قبل عسل همراه به چربکم شیر سالاد، کنید، میل سبک شام. باشید داشته بخشیلذّت و آرامخواب خواهیدمی اگر 

 . بگیرید دوش ولرم آب

 . نکنید کم خود خواب از المقدورحتّی و کنید استفاده مرده هایوقت از کنید سعی آوردید کم وقت اگرـ 

 به را شب و دهید اختصاص تکالیف انجام و درسی هایفعّالیّت انجام به را روز کنید عادت لذا. است خواب و استراحت برای زمان بهترین شب ـ

 .دهید تغییر را خود عادت کنید سعی نیست، خوبی عادت این خوابندمی روزها و بیدارند صبح تا شب هابعضی. خوابیدن

 و بیشتر تمرکز باعث کافی خواب که حالی در شود،می فرد در بیماری موجب زیاد خوابیبی بعضاً و شودمی تمرکز کاهش باعث خوابیکمـ 

 .گرددمی یادگیری افزایش

  



  تفریح و فراغت اوقات کنترل ـ3

 بخواهد تفریح اگر بنابراین. شودمی اصلی هایفعّالیّت انجام جهت شما جسمانی و روانی انرژی احیای موجب موقع به و بجا واستراحت تفریح

 .آوریدمی وجود به خود برای را جدیدی وقت کار این با. شود محدود باید و ندارید کارایی دیگر دهد، اختصاص خود به را شما وقت از زیادی زمان

  

  غیرمهم و نابجا هایدرخوست به « گفتن نه » ـ4

 باشیم قادر اگر. دهدمی اختصاص خود به را ما وقت از توجّهی قابل بخش دیگران، غیرضروری و نابجا هایدرخواست کردن قبول اوقات ازبسیاری 

 . کنیم مدیریت را خود وقت از توجّهی قابل میزان ایمشده موفّق کنیم خودداری امور این انجام از «نه» گفتن با

  

  غیرضروری کارهای انداختن تعویق به ـ5

 بزند بهم را ما تمرکز تواندمی است درسی فعّالیّت یک انجام و مطالعه به اختصاص که زمانی در دوست یک پیامک یا و تلفن به گوییپاسخ گاهی

 زا را موبایل و تلفن هستید درسی فعّالیّت یک مشغول که زمانی در بگذارید قرار خود با گرددمی پیشنهاد لذا. دهد قرار تأثیر تحت را ما افکار و

 نبوده آنان به احترامیبی یا و توجّهیبی هاآن پیامک یا تماس به تأخیر با گوییپاسخ دلیل که دهید توضیح دوستانتان برای و کنید دور خود

 . است

  

 مؤثرّ یمطالعه هایمهارت یادگیری ـ6

صرفه در تواندمی نویسیخوش و نویسیتند حتّی دروس، خواندن روش برداری،یادداشت نویسیخلاصه تندخوانی، قبیل از مطالعههای مهارت

 .شود مدیریت بهتر شما اوقات تا بگیرید یاد را هامهارت این کنید سعی بنابراین. باشد کارساز بسیار ما وقت جویی

  

  زمان مدیریت در موفّقیّت برای توصیهچند 

 .کنید یادداشت را دهید انجام باید که کارهایی و کنید ریزیبرنامه قبل شب از را خود بعد روز تکالیف و هافعّالیّت همواره ·

 .بگیرید نظر در اجرا زمان هاآن از هرکدام برای و کنید بندیاولویت را خود کارهای و تکالیف فهرست ·



 اوقات یبقیّه در را دروس و تکالیف سایر و دهید انجام( جسمانی و روحی شرایط بهترین) انرژیک اوقات در را دشوار تکالیف و کارها همیشه ·

 .دهید انجام

 .بگیرید نظر در روانی و جسمانی قوای بازیابی و استراحت برای را کوتاهی هایزمان تکالیف، و هافعّالیّت بین ·

 .نمایید مکالمه صرف را تریکوتاه زمان تا کنید فکر کنید بیان خواهیدمی که را چهآن محتوای یدرباره تلفنی مکالمات از قبل ·

یب و شلوغی از و نکنید گمشده وسایل یافتن صرف را خود وقت تا باشید، منظّمی فرد شخصی، وسایل درمورد ویژهبه زندگی، در کنید سعی ·

 .نشوید کلافه نظمی

می هک است کارهایی از خوردن افسوس معلول اوقات، بعضی بلکه نیست کارها انجام محصول خستگی و استرس گاهی باشید، داشته خاطر به ·

 به خوردن افسوس یا و خوردن غُصّه جای به است بهتر پس. گرددبرنمی عقب به زمان که باشد یادتان ندادید، انجام ولی دهید انجام توانستید

 .بروید هاآن سراغ به بلافاصله و باشید دهید انجام توانیدمی الآن که کارهایی انجام فکر

آن به لزوم صورت در و دهید نشان استقلال خود از ندهند، اختصاص خودشان به را شما وقت کردند، اراده که زمانی هر دیگران باشید مراقب ·

 «...و دهممی خبر بهت فردا ندارم، وقت الآن بگیرید، تماس بعداً»: بگویید ها

 با نه وگر کنید خودداری دیگر هایزمان به آن کردن موکول از و کنید شروع الآن همین اید،گرفته نظر در لحظه این و امروز برای که کاری ·

 .یافت نخواهید هاآن انجام برای فرصتی که شویدمی روروبه افتادهعقب کارهای از انبوهی

 .نکنید جدیدی کار درگیر را خود ایدنرسانده پایان به را کاری یک که تازمانی و. برندارید دست یک با را هندوانه چند وقت هیچ ·

 هرگز. کنید ایجاد درخود را تغییراتی تر،بیش موفّقیّت برای شد لازم اگر و دهید اختصاص تانکارهای ارزیابی برای را فرصتی روز هر پایان در ·

 . است پیروزی یمقدّمه شکست بدانید و نشوید ناامید

 ممقدّ برخود را دیگران باید همیشه نکنید فکر و دهید قرار اولویت در دیگران کارهای به نسبت را خود کارهای عادی حالت در کنید سعی ·

 به رسیدگی که ضروری و خاص شرایط در مگر کندنمی نظرصرف خود کارهای از دیگران کارهای انجام دلیلبه هیچگاه موفّق انسان یک. دارید

 .کندمی پیدا اولویت دیگران امور

 

 



  

 حواس تمرکز مهارت:  سوم مهارت

  

  حواس تمرکز تعریف

 ددرصدص و کامل تفکّر معنای به حواس تمرکز. است شده انتخاب اراده و میل با که معیّن موضوعی روی دقّت و توجّه حفظ توانایی یعنی تمرکز

 افکارمان یبقیه و باشیم داشته تمرکز چیز یک به نسبت فقط مداوم طوربه ثانیه 5 برای حتّی بتوانیم است بعید که چرا. نیست چیز یک مورد در

 .پرتی حواس عوامل رساندن حّداقل به یعنی حواس تمرکز گفت توانمی اساس براین. کنیم دور خود ذهن از کامل طوربه را

  

  حواس تمرکز اهمّیّت

 موفّقیّت عملاً کنیم، تمرکز کارخود روی فقط کاری انجام هنگام باشیم قادر اگر است، تمرکز به نیازمند خود هایفعّالیّت در موفّقیّت برای انسان

 یا و خود کتاب روی مطالعه هنگام در و خود ورزشی حرکات انجام روی  صرفاً ورزش هنگام مثلاً. یافت خواهد افزایش گیریچشم میزان به ما

 .کنیم تمرکز و توجّه خود هنری فعّالیّت روی هنری فعّالّیت هنگام

 .دارد محوری و اساسی نقش آن در تمرکز که است فعّالیتّی ترینجدّیمطالعه 

 این. باشد آن به حواستان کهآن بدون دودمی خطوط و کلمات روی عادت روی از تانچشمان فقط که ایدشده متوجّه مطالعه حین بارها شاید

 ورغوطه خود افکار در و خیره ایکلمه به گاهی که افتاده اتّفاق یا و گرفته شما از زیادی وقت و کرده کسل و خسته را شما است ممکن موضوع

 . است تمرکز عدم و ذهن پرش ینشانه همه هااین. ایدشده

 دهید پاسخ هاآن به نتوانستید ولی دانستیدمی را هاآن پاسخ کهآن وجود با که ایدخورده را سؤالاتی افسوس امتحان از بعد گاهی هم شماشاید 

 بوده هاآن دقتّیبی مسایل گونهاین عامل ترینمهم که اندداده دست از را نمراتی امتحانات در بالا اطّلاعات داشتن با که هستند آموزانیداشن یا و

 . است کنکور داوطلبان و آموزاندانش مشکلات ترینرایج از یکی تمرکز عدم کلّی طوربه است،

 تمرکز افزایش با یقیناً. کرد تقویتش روزروزبه تمرین با توانمی که است اکتسابی بلکه نیست ذاتی امر یک تمرکز که است داده نشان مطالعات

 . باشید برخوردار بالاتری آرامش و یادگیری از و کنید مطالعه را تریبیش مطالب تریکم زمان در توانیدمی



  

  پرتی حواس منشأ

 .محیطی و بیرونی منشأ یا و دارد درونی و ذهنی منشأ یا پرتی حواس

 تخیّلات در ورشدنغوطه یا و شیرین و تلخ خاطرات یادآوری مثل. گیردمی سرچشمه ما ازافکار که هستند عواملی درونی و ذهنی عوامل ازمنظور 

 موارد این... و سردرد شادی، و خشم ترس، گرمی، و سردی یا و تشنگی و گرسنگی و نگرانی غصُّه، و غم رنج، درد، احساس مثل مواردی یا و

. دارند ارتباط فرد محیطی شرایط به که هستند عواملی پرتیحواس در مؤثرّ بیرونی عوامل از منظور. کندمی سلب افراد از را حواس تمرکز امکان

 . مطالعه مکان آشفتگی و سروصدا تصویری، و صوتی هایرسانه بودن روشن نابهنجار، صداهای ضعیف، یا شدید نور: از عبارتند موارد این

 . شودمی برطرف درونی عوامل از ترآسان بیرونی عوامل شکبی و دارد درونی منشأ تربیش پرتیحواس بدانیم باید

 مسافرت، هنگام حتّی و محیط بودن شلوغ زیاد، سروصدای مانند محیطی عوامل به توجّه بدون توانندمی افراد که است داده نشانتحقیقات 

 اب جسمانی ناراحتی یا و فکری اشتغال و ناراحتی و نگرانی شدید، تشنگی گرسنگی، حال در توانندنمی امّا. کنند حفظ را خود حواس تمرکز

 .کنند مطالعه تمرکز

  

 حواس تمرکز در مؤثّرعوامل 

 روانی و جسمانی آمادگی ایجاد ـ1

 مناسب روانی شرایط نداشتن چنینهم. شودمی تمرکزحواس رفتن ازبین باعث هااین نظیر و میگرن معده، زخم قبیل از هاییبیماری وجودگاهی 

 .کندمی سلب افراد از را لازم تمرکز امکان موضوع یک به نسبت فکری اشتغال و نفس به اعتماد عدم زمان، کوتاهی خستگی، قراری،بی و

علاقه برای ایمقدّمه آمادگی، حدّاکثر کسب  زیرا. نمود ایجاد درخود را لازم هایآمادگی مختلف جهات از باید ابتدا مطالعه شروع برای بنابراین

 . شودمی بهتر یادگیری نهایتاً و حواس تمرکز ایجاد و مطالعه به مندی

  

 انگیزه و علاقه داشتن ـ2



... و فیزیک یا و ریاضی درس به که آموزیدانش مثلاً. است موضوع آن به داشتن علاقه شودمی دقّت و تمرکز ایجاد باعث که عاملیترین مهم

 توجّه حدّاکثر فوتبال یمسابقه تماشای مثلاً باشد مندعلاقه موضوعی به اگر ولی دارد تریکم تمرکز دروس این یمطالعه هنگام در ندارد علاقه

 .بردمی کاربه را تمرکز و

 .شودنمی برانگیخته باشد نداشته کاری انجام به تمایل فرد که زمانی تا بنابراین

  

  هدف تعیین ـ3

 . دهدمی نیرو و جهت انسان هایفعّالیّت به و کاراست انجام زیربنای هدف ·

 او در تمرکز پیدایش سبب و آوردمی جودبه وی در فعّالیّت برای را لازم نیروی و کندمی وادار کردن طلب و خواستن به را فرد ارزشمند، هدف ·

 .شودمی

 . است ناممکن و دشوار یادگیری و تمرکز باشید، نداشته مشخصّی هدف اگر که بدانید و کنید مشخّص را اهدافتان کنید سعی ·

 فوتبال جذّاب یمسابقه یک تماشای حال در شما وقتی مثلاً شودمی  تمرکز حَدّاکثر و معیّن موضوع به نسبت علاقه ایجاد باعث هدفمندی  ·

 رتبه یک به رسیدن اگر است، گونهاین نیز مطالعه در. نباشید خود اطراف مزاحم عوامل و سروصداها و هامحرّک سایر متوجّه اصلاً شاید هستید،

 .کنند خارج میدان از را شما توانندنمی پرتیحواس عوامل دیگر باشید داشته مدّنظر را آزمون یک در موفّقیّت یا

 زیبا، تصمیم». نماییم مرور را جمله این خود ذهن در همیشه باید کندمی مشخّص را ما یآینده خواندن درس که بدانیم باید ما عزیز،دوستان 

  «.زیبا ایآینده و زیبا زندگی زیبا، شغل

  

  مطالعه برای مناسب زمان تعیین ـ4

 ترینمناسب تعیین امّا. باشد ترمناسب فرد برای که گیرد انجام روز از ساعت آن در مطالعه که است این تمرکزحواس برقراری هایراه از یکی

 .دارد بستگی فرد هر عادات به مطالعه برای زمان

 عادت ردیگ برخی. کنند مطالعه آسوده و راحت خیالی با شبانه آرامش و سکوت از استفاده با و بمانند بیدار شب نیمه تا دارند عادت افرادبرخی 

 . بپردازند مطالعه به و شوند بیدار خواب از زود صبح و بخوابند زود شب دارند



 و کنید شناسایی را( فراگیری برای مؤثّر) انرژیک ساعات خود شخصی عادات به توجّه با باید شما  که است این دارد اهمّیّت چهآن حال هر به

 .نمایید ایجاد مهم دروس مطالعه هنگام را دقّت و تمرکز حدّاکثر تا نمایید مطالعه ساعات آن در را مهم دروس

 برای که را زمانی است ممکن مثلاً. گردد تعیین آن دشواری سطح به توجّه با بایستمی درس هر مطالب یادگیری برای نیاز مورد زمان مقدار ·

 .ایدکرده بینیپیش ادبیات درس برای که باشد زمانی از تربیش ایدگرفته درنظر فیزیک درس یمطالعه

 .بگیرید نظر در استراحت زمان دقیقه 15 تا 10 بین حتماً مطالعه دقیقه 45-60 برای کنید سعی ·

 .شودمی گرفته فرا بهتر مطالب( زود صبح) روز یاولّیه ساعات در دارد اعتقاد نیوتن ·

  

  مطالعه برای مناسب مکان تعیین ـ5

 و حواس تمرکز یآماده اتاق آن به رسیدن محض به که کندمی عادت ذهنتان کم کم باشید داشته مطالعه برای معینّی فضای یا و اتاقاگر 

 کمک درسی، هایکتاب قبیل از نیاز مورد وسایل بودن دردسترس و مطالعه میز داشتن و مطالعه مکان بودن ثابت کهاین ضمن. شوید فراگیری

 .شودمی مطالعه هنگام ذهنی آمادگی و تربیش حواس تمرکز موجب وسایل سایر و مطالعه میز لغت، کتاب درسی،

  

 اندیشیمثبت ـ6

 .شودمی یادگیری تسهیل موجب و بوده موفّقیّت در مؤثّر عوامل از یکی خود به اعتماد و ازخویشتن تصوّرمثبت داشتن

 ارادگیبی و بدگمانی و ترس و بپرهیزید دارند منفی بار که خواهمنمی و توانمنمی مانند کلماتی گفتن از دهید انجام را کاری خواهیدمی وقتی ·

 .کنید دور خود ذهن از را

 کاراف جای به. نماید مختل را شما تمرکز و کند غرق خود در را شما منفی افکار و هیجانات که ندهید اجازه هرگز و باشید داشته نفساعتمادبه  ·

 این انجام به قادر من» ،«توانممی من» بچسبانید خود اتاق دیوار یا و میز زیر و بنویسید ایصفحه روی و کنید تکرار خود با را جملات این منفی

 موجب هاسختی و مشکلات در شما بودن قوی. دهیدمی پرورش خود در را مثبت تفکرّ کار این با. «دهم انجام را کار این باید من» ،«هستم کار

 .شودمی شما شادی و شعف احساس و موفّقیّت



 بتمث احساسات و کنیم دور خود ذهن از را منفی و غلط تصوّرات بتوانیم اگر. است یادگیری و تمرکز برای کمک ترینمهم مثبت یخودپنداره ·

 .باشدمی مطالعه هنگام در تمرکز ایجاد اصلی شرط علاقه این و شویممی مندعلاقه درسی موضوعات به نماییم جایگزین را

  

 یادگیری و مطالعه هایمهارت از استفاده ـ7

یادداشت: از عبارتند فنون این. شود گیریپی تربخشلذّت و ترسریع تر،آسان مطالعه شودمی باعث یادگیری و مطالعه هایمهارت و فنونکاربرد 

 ...و حافظه تقویت تندخوانی، کردن، ریزیبرنامه کردن، خلاصه برداری،

  

 دقّت و تمرکز افزایش برایهایی تکنیک

 حس را کمی تغییرات ابتدا هاتمرین شروع هنگام در شاید. دارد ممارست و تمرین به نیاز دیگر هایمهارت از بسیاری مثل نیز تمرکز تقویت

 .شویدمی توجّهی قابل هایپیشرفت متوجّه هفته 6 تا 4 از پس ولی کنید

  

 (باش جااین الآن) کن جمع را حواست تکنیک( 1

 که دهید هشدار خودتان به مرتّب است سرگردان تانذهن و پرت حواستان وقتی. است مؤثّر بسیار ولی رسدمی نظربه ساده ظاهربه تکنیکاین 

 عادی حال به «کن جمع را حواست» تکنیک با کمکم آیدمی شما سراغ به مزاحم افکار که هنگامی. باش جااین الآن یا کن، جمع را حواست

 .گردیدبرمی

 صبور بنابراین. شودمی تربیش تمرکزتان قدرت آینده روزهای طی باشید مطمئن ولی دهید انجام هفته در بار صدها را عمل این است ممکن

 . باشید زمینه این در خود هایپیشرفت منتظر و باشید

  

 عنکبوتی روش تکنیک( 2

 خواهید کنید تکرار را عمل این بار چندین وقتی ولی دهدمی نشان واکنش خود از عنکبوت و خوردمی تکان کنید، تحریک را عنکبوتی تاراگر 

 استفاده با. است نیفتاده او دام به ایحشره شودمی متوجّه و. دهدنمی نشان خود از العملیعکس هیچ تار حرکت به نسبت دیگر عنکبوت که دید



بی مزاحم عوامل به نسبت که گیریدمی یاد شما روش این کمک با. نشوید تسلیم پرتیحواس برابر در و داده پرورش را خود ذهن روش این از

 .باشید توجّه

 تمرکزتان باید شما. شود پرت حواستان که دهید اجازه خودتان به نباید خورد،می هم به شدّت به در وقتی یا شودمی اتاق داخل کسی وقتی مثلاً

 . کنید حفظ دارید، ذهن در که هدفی برای را

 نگاه هاآن به کهاین بدون کنند، سرفه کنند، حرکت شما جلوی دیگران که دهید اجازه کلاسی کنفرانس یک ارایه هنگام در مثال طوربه یاو 

 وقتی یا و باشند خارج تونل این از دیگران بگذارید و کنید ایجاد ایویژه ارتباطی تونل کنفرانس  جلسه در حاضر افراد و خودتان بین فقط کنید

 ذهنتان از چیز همه بگذارید. بردارید یادداشت زندمی که هاییحرف واز کنید نگاه صورتش به باشد، دبیر به فقط حواستان هستید درس کلاس در

 .شود خارج

  

  مزاحم افکار برای فرصتی تکنیک( 3

. دهید اختصاص زنندمی هم به را تمرکزتان و کنندمی خطور شما ذهن به که مسایلی و افکار درباره کردن فکر به را ایویژه زمان روز طولدر 

 .شود شما نگرانی باعث کرده خطور شما ذهن به مزاحمی افکار است ممکن هستید مشخّص کار انجام یا و مطالعه حال در وقتی

 کاراین برای. شوند خارج شما ذهن از موقّتاً افکار این که دهید اجازه ایدگرفته نظر در افکار این برای که ایویژه زمان یادآوری با توانیدمی شما

 . کنید استفاده توانیدمی نیز «کن جمع را حواست» تکنیک از

 . است افکار آن به پرداختن برای مناسب زمانی بینیپیش بلکه نیست مزاحم افکار گرفتن نادیده هدف کنیددقّت 

  

 پرتی حواس عوامل ثبت تکنیک( 4

می پیشنهاد. است کرده، مشغول را شما ذهن که است مسایلی یا و افکار کردن یادداشت تمرکز، ایجاد و پرتیحواس با مقابله روش ترینساده

 هنیذ بار عمل این با. نمایید یادداشت آن روی بر کرده مشغول را ذهنتان که موضوعی هر و بگذارید خود کنار کاغذ برگ یک مطالعه هنگام شود

 . یابدمی افزایش مطالعه برای شما آمادگی و شده تخلیه شما

 .باشدن آن کردن فراموش نگران تا کنید یادداشت خلاصه را آن... و بزنید تلفن کسی به یا و دهید انجام را کاری باید که آمد یادتان اگرمثلاً 



 

 

  

 حافظه تقویت مهارت:  چهارممهارت 

  

 حافظهتعریف 

 . اطّلاعات( فراخوانی) بازیابی سپس و دارینگه سازی،ذخیره برای لازم توانایی از است عبارت شناسیروان نظر از حافظه

 .دهدمی خر تجربه براثر که یادگیرنده بالقوّه رفتار در پایدار نسبتاً تغییرات ایجاد از است عبارت یادگیری علمی تعریف دانیممی کهگونه همان

 بنابراین. شودمی فراخوانی ایم،کرده تجربه یا ایمآموخته که را اطّلاعاتی آن طی که ذهنی فعّالیّت از است عبارت ساده تعریف یک در نیز حافظه

 اتّفاق نیز یادگیری باشد نداشته وجود دارینگه توانایی یعنی حافظه، اگر که طوریبه دارند دیگریک با نزدیک بسیار ارتباط یادگیری و حافظه

 . بود خواهد مشکل نیز آن کردن حفظ باشیم نفهمیده را مطلبی درستی اگربه برعکس و افتدنمی

  

  حافظه انواع

 این. شوندمی حسّی حافظه وارد شوندمی دریافت حسّی هایگیرنده یوسیله به...(  و بو صدا، نور،) محیطی هایمحرّک وقتی:  حسّی یحافظه

 ثانیه یک از و کوتاه بسیار یحافظه این در اطّلاعات سازیذخیره زمان مدّت. است اطّلاعات سپاری یاد به و یادگیری یمرحله نخستین مرحله

 .کندنمی تجاوز

 مابقی و شودمی مدّتکوتاه یحافظه وارد گرفت قرار توجّه و دقّت مورد حسّی یحافظه به شده وارد اطّلاعات کهاین از بعد:  مدّتکوتاهی حافظه

 .شوندمی ذخیره حافظه این در( ثانیه 30 تا حدّاکثر) کوتاه مدّتی برای مدّتکوتاه یحافظه به وارده اطّلاعات. روندمی بین از

 چنینهم. شودمی بلندمدّت یحافظه به مطالب آن انتقال سبب مدّتکوتاه یحافظه در موجود مطالب( ذهنی مرور) تکرار:  درازمدّت یحافظه

 .شودمی منتقل بلندمدّت یحافظه به نیز کند برقرار ارتباط قبلی یشده یادگرفته اطّلاعات با که اطّلاعاتی

  



 حافظه یدرباره نکاتی

 اطّلاعات. شد تکمیل گنجایش که وقتی که است معنی بدان این و است آن گنجایش محدودیت مدّتکوتاه یحافظه مهمّ هایویژگی از یکی ?

 مطالب شدن جانشین مدّتکوتاه یحافظه از مطالب فراموشی مهم عامل بنابراین. شود آن وارد ایتازه اطّلاعات تا گردند خارج آن از باید قبلی

 مطالب ورود از تکرار این. کنیم تکرار را آن باید داریم نگه مدّتکوتاه یحافظه در مدّتی برای را مطلبی بخواهیم اگر لذا. است مطالب آن با جدید

 .آوردمی عمل به جلوگیری حافظه این به تازه

 به که رنگی عکس یک مثل) روندمی بین از زمان گذشت براثر خودخودبه تکرار، و تمرین عدم دلیلبه مدّتکوتاه یحافظه در موجود اطّلاعات ?

 تکرار پس پرداخت، مطالب تکرار و مرور به مرتّب باید اطّلاعات کردن فراموش از جلوگیری برای بنابراین( رودمی بین از آن رنگ زمان مرور

 . شودمی درازمدّت یحافظه به آن انتقال سبب بلکه دارد،می نگه حافظه در را اطّلاعات آن تنها نه مدّتکوتاه یحافظه در موجود مطالب

 نیز مدتّ دراز یحافظه در موجود قبلی اطّلاعات و جدید اطّلاعات بین یرابطه یا تداعی نوعی ایجاد بلکه نیست کافی تنهایی به مرور و تکرار ·

 .دهیم ربط قبلی مطالب به را جدید مطالب باید یعنی. است مهم

 را مطالب ما چرا که کنید سؤال شما اگر و. دارد را رسیده اطّلاعات تمام گنجایش حافظه این یعنی. ندارد محدودیّتی هیچ درازمدّت یحافظه ·

 آن به ما دسترسی امکان عدم دلیلبه بلکه نیست درازمدّت یحافظه از اطّلاعات شدن محو فراموشی علّت که است این جواب کنیممی فراموش

 .باشدمی اطّلاعات

 کتاب که ندانیم ما اگر. است بزرگ یخانهکتاب یک در کتاب یک کردن پیدا به شبیه درازمدّت یحافظه از مطلبی کردن پیدا برای کوشش ·

 . باشد موجود خانهکتاب در ما کتاب هرچند. کنیم پیدا را آن توانیمنمی است، شده ذخیره کجا در و رمزی چه با نظر مورد

chvndi» کردن پاره چند نام به فرآیندی از استفاده با حافظه گنجایش · ng» نمایش در مثال طوربه. است دادن افزایش قابل 

RBIردیف PHDTWAI BM  شوند داده نمایش زیر شکل به حروف اگر ولی. بسپارند خاطربه را حروف این از کمی تعداد بود خواهند قادر فقطافراد  

FBI  PHD TWA I BM ،به کردنچندپاره روش از استفاده با را اطّلاعات اندتوانسته زیرا. ماندمی باقی افراد یحافظه در کلمات از زیادی تعداد 

 . کنند تبدیل حروف از معناداری هایگروه

 شماره کشورها از بعضی در که است دلیل همینبه. است عدد 3 معنی بدون یا و دارمعنی از اعم اعداد و حروف سازیچندپاره آلایده یاندازه ·

 .شوندمی تقسیم عددی سه هایگروه به هاتلفن



 .   است آهسته و کند بسیار کاهش این ولی یابدمی کاهش حافظه سنّ افزایش با ·

  

 آن علل و فراموشی

 را ایمکرده فراموش کنیممی فکر ما که مطالبی از بسیاری. دهدمی رخ درازمدّت یحافظه از اطّلاعات یادآوری در ما توانایی عدم بهفراموشی 

 مدّتکوتاه یحافظه از درازمدّت یحافظه به ورود از پیش اطّلاعات این( ایمنیاموخته درستیبه) ایمنکرده خود مدّتدراز یحافظه وارد هرگز

 : از عبارتند که دارد گوناگونی دلایل فراموشی امّا. اندشده خارج

  

 قبلی هاییادگیری در بعدی هاییادگیری تداخل ـ1

 مطالب اگر مخصوصاً. شد خواهیم روروبه دشواری با اوّل مطلب یادآوری در بگیریم، یاد را دیگری مطلب مطلب، یک یادگیری از پس ما اگر یعنی

 .باشند شبیه دیگریک به یادگیری در

 از فصل به فصل را کتاب یک و بنشینند باید اصطلاح به که کنندمی خیال دارند بالایی هوش که هاییآن از بعضی حتّی آموزان،دانش ازبسیاری 

 باید. بگیرند یاد معیّن زمان یک در و همزمان طوربه را مطالب  اجزای یهمه کنندمی سعی هاآن. کنند تکرار بار چندین و. بخوانند آخر تا اوّل

 .شودنمی مؤثّر یادگیری به منجر هرگز ولی آموزدارددانش برای را مدّتیکوتاه اثرات چه اگر روش این شده انجام تحقیقات براساس بگوییم

 یپدیده است بدیهی کند حفظ ترتیب رابه هاآن بخواهد و بخواند را دیگری پاراگراف آن دنبال به و بخواند را پاراگراف یک آموزدانش یک اگر

 نباید هایادگیری تداخل از اجتناب برای. کرد انتخاب خواندن درس برای را دیگری روش باید بنابراین. شد خواهد او یادگیری از مانع تداخل

. شودمی صحبت مطلبی چه به راجع فصل آن در که افتاد فکر این به باید بلکه خواند صفحه به صفحه یا پاراگراف به پاراگراف ابتدا را مطالب

خلاصه روش از گیریبهره با گاهآن خوانیممی را فصل مطالب و پرداخته فصل اصلی عناوین مرور به و نموده مطالعه را فصل یخلاصه سپس

 و معنا فهم هدفمان چون فرایند این در کنیممی مقایسه فصل خود یخلاصه با را شدهتهیّه یخلاصه و کنیممی تهیّه خلاصه فصل از نویسی

 .شودمی جلوگیری تداخل وقوع از لذا حافظه، بر مبتنی یادگیری نه است مفهومی یادگیری

  

  بردارییادداشت عدم ـ2



 فلش)غذکا قطعه یک روی را آن که است بهتر بلکه کنیم، تکرار مرتباً را آن که ندارد لزومی بگیرد جای ما حافظه در خوب مطلبی بخواهیم اگر 

 .بپردازیم شده بردارییادداشت مطلب آن مرور به صرفاً و نموده یادداشت( کارت

 دادن پس خود به و برداشتن یادداشت طریق از بلکه. شودنمی متوسّل حدّ از بیش تکرار به هرگز بگیرد یاد باید چگونه داندمی که آموزیدانش 

 . بگیرد را نتیجه ترینبیش تلاش ترینکم با که تفاوت این با. است تنبل آموزدانش یک مثل موفّق آموزدانش یک کار. گیردمی یاد

  

 حافظه محتوای پراکندگی ـ3

 یک به مربوط مختلف اطّلاعات ما چهچنان لذا. است حافظه در موضوع محتوای پراکندگی یادگیری در تداخل و فراموشی دلایل از دیگر یکی 

 یرییادگ نتیجه در کرد خواهیم جلوگیری فراموشی و تداخل مشکل از کنیم منظّم و مرتّب را آن منطقی روال یک طبق و دهیم سازمان را موضوع

 .گیرد می صورت بهتر مطالب یادآوری و

  

 حافظه تقویتهای تکنیک

 (هاآورنده یاد) یادیارها از استفاده ـ1

 بهتر را اطّلاعات آن «کدگذاری» با کنیم کدگذاری را است دشوار و سخت هاآن آوردن یاد به که را اطّلاعاتی تا کندمی کمک ما به تکنیکاین 

 .آوریممی یاد به ترآسان و

 ترراحت یادآوری و یادسپاری فرآیند تا شودمی کمک حافظه به تکنیک این از گیریبهره و. باشدمی حافظه یکنندهکمک معنی به یادیار کلمه

 .پذیرد صورت ترسریع و

  

  یارها یاد انواع

 هساخت( اختصاری) مخفّف کلمه یک کلمات ابتدایی حروف از استفاده با کلمات مجموعه یک سپردن خاطر به برای روش این در:  هامخفّفالف( 

 به که شودمی استفاده «سانب قنز» مخفّف یکلمه از( کمانرنگین هایرنگ یا) منشور توسّط شده تجزیه هایرنگ یادسپاری برای مثلاً. شودمی

 . باشدمی بنفش و نیلی آبی، سبز، زرد، نارنجی، قرمز، هایرنگ اوّل حروف ترتیب



 :  کنید توجّه زیر مثال چند به. دارد کاربرد مطالب از بسیاری یادسپاری به در قافیه و وزن از استفاده:  قافیه و وزن( ب

 :  دارد حالت شش که است اسم انواع از یکی معرفه عربی درسدر 

 ( لام و الف) ال به معرفه ـ4( خاص اسم)علم ـ3 اضافه اسم ـ2 ضمیر ـ1

  کنید کمک خود یحافظه به زیر شعر کردن حفظ با توانیدمی شما. اشاره اسم ـ6 موصول اسم ـ5

  اشاره و موصول ذوللاّم، علََم،              مُضمراضافه بود، شش معارف

 :  کرد حفظ را زیر شعر توانمی آلت اسم انواع یادگیری برای یاو 

 است مفعال و مفِعَلة و مِفعَل                    است دال برآلت که آلت اسم

  

 ذهنی تصویرسازی از استفاده ـ2

 .هاآن بین ذهنی یرابطه یک طریق از مطالب بین دارمعنی ارتباط برقرارییعنی 

 به را «درخت» یکلمه توانیدمی شما مثلاً. شوند دارینگه و ضبط حافظه در( تصاویر) بصری و( کلمات) کلامی صورت دو به توانندمی اطّلاعات

 یادسپاری به در سزاییبه نقش اطّلاعات از تصویرسازی. نمایید دارینگه خویش یحافظه در را درخت یک تصویر توانیدمی یا و بسپارید حافظه

 در تردقیق و بهتر بینیم می که را تصاویری کهبراین علاوه. شوندمی دارینگه حافظه در کلمات از تربیش ذاتاً تصاویر. دارد هاآن یادآوری به و

 تصویرسازی از منظور باشید داشته توجّه. شوندمی ضبط حافظه در بهتر نیز ایمساخته همراه تصاویرشان با که را کلماتی کنیم،می دارینگه حافظه

می علّت دو به امر این. بنددمی نقش ذهن در خوبی به و دارد ارتباط آن به کلمه که است موضوعی تصویر بلکه نیست، کلمه خود تصویر کلمات،

 سازیممی را هاآن ذهنی تصاویر که مفاهیمی یا کلمات کهاین دوم و مانندمی باقی ذهن در کلمات از تربیش ذاتاً تصاویر کهآن یکی. باشد تواند

موقعیّت حافظه، میزان افزایش بر علاوه مفاهیم تصویرسازی( بصری رمزگذاری بار یک و کلامی رمزگذاری بار یک. )شوندمی رمزگذاری بار دو

 بدون و اندازه از بیش تکرار شیوه یک از یادگیری( تصویرسازی) ذهنی ریزیبرنامه یک با روش این در. سازدمی ترجالب و جذّاب را یادگیری های

 .گرددمی تبدیل مؤثّر یادگیری یشیوه یک به تفکّر

آن و ازیدبس ساده و روشن دقیق، تصاویری نیز انتزاعی کاملاً مفاهیم از حتّی خلّاقیّت، و ابتکار تخیّل، از استفاده با توانیدمی شما هااین برعلاوه 

 .  بسپارید خاطربه ترطولانی زمان مدّت برای را ها



 تصاویر و ذهنی تصاویر رابه کلامی موادّ ما وقتی دارد جای مغز راست یکرهنیم در ذهنی تصویرسازی و مغز چپ یکرهنیم در کلامی توانایی

 .هستیم ترموفّق حافظه، از اطّلاعات بازیابی در دهیممی ربط کلامی هایپدیده به را ذهنی

 تصویرسازی از کهاین برای. نماییم استفاده هاآن آوردن یاد به و اطّلاعات سپردن خاطر به برای خویش یحافظه ظرفیّت تمام از باید مابنابراین 

 :  دهیم انجام را زیر کارهای توانیممی کنیم استفاده بهتر ذهنی

 به سادگی به را هاآن توانیدمی لزوم هنگام به تصاویر، بودن مشخّص دلیلبه و بدهید کد اطّلاعات به مؤثّری طوربه ذهنی تصاویر از استفاده با ·

 . آورید یاد

 .کندمی دور خود از را ناخوشایند تصاویر غالباً مغز. کنید استفاده مثبت و مطبوع تصاویر از کنید سعی ·

 بوها، صداها، حاوی تواندمی هایادآورنده که باشید داشته یاد به. کنید استفاده تصاویر دادن جلوه یا اطّلاعات کدگذاری برای خود حواس تمام از ·

 .باشند تصاویر و احساس ها،حرکت ها،لمس ها،مزه

 . آیندمی یاد به عادی مطالب از ترساده  دارخنده و غریب و عجیب یا و شاد موضوعات کنید، استفاده طبعی شوخ از ·

 ارتباطی رودمی کار به قرمز ماهی شکار برای که اینیزه شکل به آن تجسّم با خود ذهن در 1 عدد سپردن خاطربه برای توانیدمی مثال طوربه

 .کنید برقرار قرمز ماهی و عدد این میان

  

 (سازیمرتبط) تداعی از استفاده ـ3

 قبلاً که مطالبی و جدید مطالب بین روش این در. ایمآموخته قبلاً که چیزهایی با هاآن دادن ارتباط و اطّلاعات دریافت از است عبارتتداعی 

 .شودمی آورده یاد به نیز دیگر مطالب یکی، یادآوری با که طوریبه کنیممی برقرار رابطه نوعی ایم،فراگرفته

 دادن ارتباط و فهرست یک موضوعات میان ساده ارتباط برقراری طریق از و است حافظه تقویت هایروش ترینساده از یکی سازیمرتبط روش 

می ایرابطه چنین. گرددمی برقرار ارتباط این تصویر اولین دریافت با و گیردمی قرار استفاده مورد نظر، مورد موضوعات واضح تصویر یک با آن

 .باشد رنگی و متحرّک غیرمنطقی، و مضحک تواند



 دیگریک در را اشیاء کنید، ادغام دیگریک در را تصاویر بیندازید، دیگرهم روی را اشیاء کنید، استفاده خوب روش این از بتوانید کهاینبرای 

بهره با توانیدمی را کار این. دهید پیوند دیگریک به مشابه حسّ یا شکل و بو رنگ، از استفاده با را اجسام بکوبید، دیگریک به. بچرخانید بپیچید،

 . دهید انجام موضوع دو بین تضادّ حتّی و تشبیه قیاس، تمثیل، استعاره، از گیری

 کسوف با را(  گرفتگی ماه) خسوف کهاین برای یا و. شودمی استفاده دوچشم هـ از پس دارد چشم دو راهب ون     راهب کلمه املاء مثلاً

 :           آیدنمی هم با «خ» حرف دو بگوئید نگیرید اشتباه( گرفتگی خورشید)

 گرفتگی ماه  خسوف 

 گرفتگی خورشید   کسوف

  

 هاواسطه از استفاده ـ4

 ـ صندلی پا، ـ لیوان شانه، مانند کلماتی جفت شما به مثلاً کرد برقرار دارمعنی روابط غیرمرتبط مواد و مطالب بین توانمی هاواسطه طریق از 

واسطه از کلمات هایجفت کردن دارمعنی با توانیدمی شما بگویید را دوم یکلمه باید شما اوّل یکلمه گفتن با و شودمی داده  ـ ساعت چکش،

 ملاتج نیست لازم حتماً «کوبید ساعت به چکش با او» یا و «گذاشت صندلی روی را پایش او» «لیوان در شانه» مثلاً کنید استفاده ذهنی های

 .باشند آمیزاغراق یا و معنیبی دار، خنده هیجانی، خیالی، توانندمی بلکه باشند واقعی

  

 اطّلاعات دادن سازمان ـ5

فوق توانایی تکنیک، این از استفاده با شما. داشت توجّه آن به باید حافظه با رابطه در که است موضوعاتی ترینمهم از یکی اطّلاعات سازماندهی

 روزانه که اطّلاعاتی میزان که یابیددرمی کنید فکر مورد این در کمی اگر. کنیدمی پیدا اطّلاعات از عظیمی حجم دارینگه و حفظ در ایالعاده

 خود یحافظه قدرت به توانیدنمی هاداده این بندیطبقه و دهیسازمان بدون که. است زیاد بسیار آوریدمی خاطر به یا و سپاریدمی حافظه به

 .کنید اعتماد



می افزوده اطّلاعات این میزان به دایماً و شده داده جا آن در اطّلاعات زیادی مقدار که است وسیع نهایتبی انبار یک شبیه نوعی بهتان حافظه

 هساد آن در( موضوع یک آوردن خاطر به) موضوع یک یافتن تا باشد داشته باید وسیع انبار این که هاییویژگی اولّین از یکی توضیح این با. شود

 . است پذیرامکان دهید جا آن در خواهیدمی که اطّلاعاتی کردن سازماندهی طریق از تنها حافظه بودن منظّم. است آن بودن منظّم باشد

. پذیردمی صورت اطّلاعات کردن بندیطبقه یک و نمودار و چارت از گیریبهره یا و اصولی بردارییادداشت یک با گاهی اطّلاعات دهیسازمان

 .    افتدمی اتّفاق ترکم فراموشی و شود ترآسان اطّلاعات به رسیدست و ساخته منظّم را خود حافظه انبار که کندمی کمک شما به کاراین

 کمک مطالب یادآوری به هم و کندمی آسان را یادگیری هم مطالب دادنسازمان. است ضروری بسیار حافظه از اطّلاعات بازیابی در روش این 

 . است زیر شکل به دادن سازمان از اینمونه. کندمی

 

  قافیه/  عدد تکنیک ـ6

 توانیدمی سپس. شوندمی داده مطابقت هاآن قافیه هم اشیای با اعداد آن در که کندمی عمل ذهنی تصاویر ایجاد به کمک طریق از روشاین 

 . دهید ارتباط شوند یادآورده به باید که اشیایی تصاویر با را تصاویر این

 تصاویر به شوند، یادآورده به باید که موضوعاتی «کوبیمیخ» طریق از روش این. است مؤثّر بسیار هافهرست آوردن یاد به برای قافیه،/ عدد روش

 .کنید همراه قافیه هم کلمات با توانیدمی را 10 تا 1 اعداد مثلاً کنندمی عمل ده تا صفر اعداد با قافیه هم

 

 (گنج.)است همراه ایکلمه چه 5 عدد با که بگویید توانید می راحتی به بدهید ارتباط هاآن قافیه هم کلمات با را 10 تا 1 اعداد توانستید اگر شما

 . کنید اشاره نظر مورد یکلمه به کلمه، هر یشماره گفتن با و کنید حفظ باید را کلمات این کنیدفرض 



 پرتقال ـ6                میز ـ1

  دوچرخه ـ7              گربه ـ2

  کلاه ـ8                 پر ـ3

  مرغ ـ9              برگ ـ4

 انگشت ـ10              ماهی ـ5

  

بی آمیز،اغراق تخیّلی، جملات از استفاده و ذهنی تصاویر از استفاده با است لازم کنید حفظ را کلمات سری این راحتی به بتوانید اینکه برای

 .کنید ایجاد ارتباط نظر مورد کلمه و اعداد بین دارخنده حتّی و معنی

( نفت)7 یا و! اید؟یافته قیمتی گنج صندوق یک شکمش از و ایدگرفته خودتان قدّ بزرگی ماهی کنید تصورّ   ماهی ـ( گنج) 5 مثلاً 

 شما نیز کلمات سایر برای. کنید منتقل دیگری شهر به خواهیدمی و ایدبسته تاندوچرخه ترک به که کنید مجسّم را نفت بشکه هاده   دوچرخه

 . است زیاد تمرین و ممارست مستلزم توانایی این است طبیعی. کنید عمل گونهاین توانیدمی

  

 شکل/ عدد تکنیک -7

 عدد به شبیه که تصاویری با اعداد آن در که کندمی عمل ذهنی تصاویری ایجاد به کمک طریق از روش این. است قافیه/  عدد شبیه روش این

 و نیزه شمع، شبیه 1 عدد مثلاً. دهید ارتباط یادآورید به خواهیدمی که اشیایی با را تصاویر این توانیدمی سپس. اندشده داده مطابقت هستند

 اعداد کردن دارقیافه کلی طوربه. است قلب شبیه فارسی 5 عدد است، شنی ساعت شبیه هشت عدد است، قو شبیه انگلیسی دو عدد. است عصا

 .رودمی شماربه حافظه تقویت هایتکنیک از یکی عنوانبه

 تکنیک این در. دارد زیادی کاربرد است مطالب یادگیری هایقسمت ترینمشکل از یکی که اعداد سپردن خاطربه در خصوصبه تکنیکاین 

  مثلاً. باشد یکی عدد اوّل حرف با هاآن اوّل حرف که شوندمی انتخاب نوعی به کلمات این. شوندمی اعداد جایگزین خاص کلماتی

  دفتر ک( دو) 2                           یونجه ک(  یک) 1

 سنتور ک( ونه سی)39                   یدالله   ک(  دو و یک)12



 شپش   ک( پنج و شش)65

 [5].کنید دارقیافه شکل همین به را 99 تا 0 عدد جایگزین کلمات توانیدمیشما 

 که است آن بعدی قدم و کنید تقسیم 65و39و12 رقمی دو عدد سه به را آن ابتدا باید بسپارید، خاطر به را 123965 عدد بخواهید اگرشما 

همین خان یدالله که کنید مجسّم فرضاً. دهید ربط هم به ترتیب به را 65 جایگزین شپش و 39 جایگزین سنتور و 12 جایگزین یدالله کلمات

 . کشدمی هم را سرش هایشپش است زدن سنتور مشغول که طور

  

  حافظه تقویت برای مهم یتوصیهچند 

 یرابطه سن افزایش با حافظه کاهش که است واقعیّت یک این. دارد مراقبت و غذایی موادّ به احتیاج بدن اعضای دیگر چونهم آدمیذهن 

 با مرتبط عصبی هایسلول رفتن بین از فرآیند لازم اصول رعایت چنینهم و ایتغذیه و بهداشتی اصول رعایت با توانیممی ما امّا. دارد مستقیم

 :  از عبارتند کارهاراه این. بنماییم را استفاده حدّاکثر خود مغزی هایظرفیت از و نموده کند را حافظه

  

  مناسب تغذیه ـ1

 . است ضروری نیز تانحافظه و مغز برای بلکه است مفید تانجسم برای تنها نه وسالم مناسب غذایی رژیم یک از استفاده ×

 ویژه به و فکری کار تسهیل برای شودمی تأمین خون طریق از که دارند نیاز اکسیژن و غذا به بدن هایفعّالیّت سایر مانند مغزی هایفعّالیّت ×

 یپنجره کردن باز با توانیدمی را کافی اکسیژن. باشد فراهم کافی اکسیژن خون، برای باید. دهد انجام خوبی به را کارخود حافظه کهاین برای

 .نمایید تأمین مطالعه فواصل در کشیدن عمیق نفس چندبار و تاناتاق

 و اساسی عنصر سه فسفر و منیزیم کلسیم،. باشدمی حافظه کارآیی افزایش عوامل ترینمهم از یکی مناسب یتغذیه که است طبیعی بسیار ×

 .روندمی شمار به حافظه برای ضروری

 .کنندمی کمک حافظه تقویت به( هوش اسید) گلوتامیک اسید و B گروه هایویتامین ×

 . کرد راتأمین مغز نیاز مورد موادّ توانمی مرغ تخم و حبوبات فندق، گردو، بادام، جگر، لبنیات، گندم، یجوانه از استفاده با ×



 گرج گوشت، مرغ، تخم مانند پروتئین دارای غذاهای از امکان حدّ تا و بپرهیزید قند نان، چربی، زیاد مصرف از باید ذهنی شدید هایفعّالیّت در ×

 .کنید استفاده ماهی و سیاه

 و شودمی محدود کاملاً ذهنی هایفعّالیّت وضعیّت این در کهاین برای نکنید مطالعه پرخوری با و سنگین یمعده با هرگز که نکنید فراموش ×

 .یابدمی کاهش یادگیری

 .است مفید بسیار حافظه برای مادّه این و است اکسیدانآنتی از سرشار سبزیجات که چرا است شده توصیه بسیار غذا در سبزیجات از استفاده ×

  

  صحیح ورزش ـ2

 . است «ورزش» حافظه کاهش درمان کلّی طوربه و سن از ناشی حافظه کاهش درمان روش بهترین ×

 ورزش. کنید کمک نیز خود حافظه تقویت به توانیدمی باشید برخوردار اندام تناسب از توانیدمی کهاین بر علاوه ومناسب صحیح ورزش با ×

 زمینه این در یوگا ورزش. )انجامدمی شما بهتر یادگیری نهایتاً و حافظه تقویت به امر این و دهدمی افزایش شما مغز در را خون گردش مناسب

 .(است بسیارمؤثّر

پیش شاید حتّی و سن افزایش از ناشی طبیعی حافظه کاهش کنترل به و دهد افزایش را مغز قدرت تواندمی ورزش که انددریافته محقّقان ×

 .  کند کمک آلزایمر بیماری و عقل زوال از گیری

سمتق سایر و مغز برای است مفید قلب برای که ورزشی بنابراین. دارد وجود ارتباط سالم مغز و سالم قلب بین که است داده نشان هاپژوهش ×

 . کنید کمک خود سلامت به شنا و سواریدوچرخه آهسته، دویدن روی،پیاده مانند هوازی هایورزش با است مفید نیز بدن های

 حافظه ظرفیت و یافته افزایش شما یادآوری قدرت تا شودمی فراهم فرصتی فکری ورزش با کند کمک مغزتان رشد به تواندمی فکری ورزش  ×

 مطالعه، فکری، هایبازی افزارهاینرم بسته، چشم با( پازل)جورچین شطرنج، بازی جدول، حلّ:  از عبارتند فکری امور این.برود بالا نیز شما

 .  موسیقی آلت یک با کارکردن و خارجی زبان یادگیری

  

  کافی خواب ـ3



می افزایش اطّلاعات پردازش و سپردن خاطربه رابرای مستمر توانایی و شودمی حافظه تقویت موجب کافی خواب که است داده نشان تحقیقات

 به تربیش اطّلاعات کسب برای. )نمایندمی توصیه افراد برای روزشبانه در خواب ساعت 6 - 8 بین متخصّصان شده گفته قبلاً که گونههمان. دهد

 .( کنید مراجعه 47 یصفحه

  

 زااسترس عوامل از دوری ـ4

 . دارد دنبالبه را حافظگی کم که دهندمی قرار تأثیر تحت را انسان مغز حدّی تا روزمرّه هایاسترس که معتقدند متخصّصان 

  

 کنید اعتماد تانحافظه قدرت و خودتان به ـ5

 شما راه سر بر که مانعی هر بر توانیدمی شما کهاین و دارد العادهخارق و بزرگ کارهای انجام برای تانتوانایی از حکایت که جملاتی کنید سعی 

 با و دهیدب مثبت انرژی خودتان به. است انتظارتان در خوبی روز امروز بگویید خودتان به کنید تکرار خود برای مرتّب را کنید غلبه گیرد قرار

 .  بخشید توسعه را خود اجتماعی هایمهارت و دهید افزایش را خود کارآیی حافظه تقویت هایروش از گیریبهره

  

  باشید داشته انگیزه ـ6

 هستند مندهدف خود تحصیلی زندگی در افراد این کنندمی فراموش ترکم برخوردارند مطالب خاطرسپردن به برای تریبیش انگیزه از که افرادی 

 کهاین یا و خوردمی من درد چه به مطالب این مثلاً آوریأس کلمات گفتن با کنندنمی بافی منفی هرگز هاآن برخوردارند، بالاتری انگیزه از و

 . کنندنمی محدود خودرا حافظه قدرت. خوردمی درد چه به مدرک

  

 نخوانید سرهم پشت را مشابه مطالب ـ7

 حالی در( اندک بسیار یا) شودنمی ایجاد تداخل که شویدمی متوجّه کنیدمی مطالعه هم دنبالبه را اجتماعی علوم و شیمی درس دو اگر مثلاً 

 . دارد وجود تریبیش تداخل عربی زبان و انگلیسی زبان درس دو در که

  



 . بدهید استراحت خود ذهن به  ـ8

 یادگیری هر از بعد یعنی زمانی فواصل در فراموشی، از جلوگیری برای. باشدمی نظم و منطقی ترتیب و تسلسل دهی،سازمان نیازمند شماذهن 

 سرهم پشت ساعت 2 کهاین جایبه بنابراین. باشد داشته فراغت مغز مدّت آن در که داد اجازه و کرد بینیپیش مغز برای استراحت فرصت باید

 . دهید ادامه سپس و کنید استراحت دقیقه 10-15 بخوانید دقیقه 45 بخوانید درس

  

 دهید افزایش را خود شنوایی و بینایی قدرت ـ9

 . شودمی تقویت شما حافظه و احساس کار این با. بیندیشید عمیق طوربه هاآن به و شوید دقیق خود هایشنیده و هادیده به 

  

 بخوانید( بیگانه زبان و خودتان زبان به) کتاب و روزنامه ـ10

 . کندمی کمک شما حافظه و مغز قدرت افزایش به کاراین 

 و شودمی تقویت مدّت کوتاه یحافظه کار این با بپردازید ذهنی اعداد تقسیم و ضرب و تفریق و جمع به مناسب هایفرصت در کنید تلاش ـ11

 .گیردمی قرار تریآماده حالت در مغز

 

 

  

 صحیح یمطالعه مهارت:  پنچم مهارت

  

 زیاد آیا دهد؟می جواب نیز مطالعه برای المثلضرب این آیا شما نظربه. «است پرکردن از کردن کارنیکو» که ایدشنیده را المثلضرب این شما

 من. است ناقص جمله این من نظر به رساند؟می است امتحان در موفّقیّت و یادگیری و فهم همانا که نظرتان مورد هدف به را شما خواندن

 . باشیم موفّق امتحان در نتوانستیم امّا خواندیممی درس داشتیم و بودیم بیدار صبح تا شب ما آقا: اندگفته من به که امدیده را زیادی دوستان



 دیگر عبارتبه. بگیریم را ماندلخواه ینتیجه کهاین بدون دهیممی هدر را وقتمان بیهوده ندانیم را مطالعه درستِ ینحوه ما اگر رسدمینظر به

 [6]پرخوانی ندارد لزومی دیگر صورت این در بگیریم یاد تریکوتاه زمان مدّت در را مطلب یک ما که شودمی موجب مطالعه هایمهارت کارگیریبه

 . کنیم خوانیدوباره  یا

. مطالعه هایمهارت و فنون یماهرانه کاربرد دوم عامل و خواندنی، مطالب به نسبت علاقه اول عامل. است عامل دو از متأثّر ثمربخش یمطالعه

آسان را مطالعه ها،مهارت و فنون کاربرد با توأم تربیش یمطالعه و کند مطالعه تربیش شخص که شودمی سبب خواندنی مطالب به نسبت علاقه

بیش یمطالعه به وی تا شودمی سبب و یابد،می افزایش خواندنی مطالب به نسبت خواننده یعلاقه درنتیجه. سازدمی تربخشلذّت و ترسریع تر،

 . بداند را تریبیش مطالب ترکم زمان در و نکند، دوری بخواند باید که مطالبی خواندن از و بپردازد تر

  

  بهتر فراگیری و مطالعه اصول

 از و بیاموزید بهتر توانیدمی که است اصول این رعایت با تنها زیرا. کنید اجرا دقّت با را ذیل اصول بایستمی یادگیری توان افزایش و بهبود برای

 اصول این. ایمداشته بیان سودمندی هایتوصیه مرحله هر در و ایمکرده تقسیم مرحله سه به را اصول این ما. ببرید را استفاده حدّاکثر وقت

 : از عبارتند

 . کرد رعایت باید مطالعه از قبل کهاصولی 

 . کرد رعایت باید مطالعه هنگام که اصولی

 . کرد رعایت مطالعه از بعد باید کهاصولی 

  

 مطالعه شروع از قبل اصول ـ1

 خواهیدمی منظوری چه به را درس این که معنی این به کنید، مشخّص را هدفی خودتان برای مطالعه از قبل باید شما:  هدف تعیین -1-1

مطالعه روند در سؤالات این. بفهمید یا کنید حفظ را کتاب مطالب یهمه دارید قصد یا خواهیدمی را درس اصلی هاینکته فقط آیا کنید؟ مطالعه

 . بود خواهد مؤثّر کیفیّت و کمّیت جهت از شما ی



 از حجمی چه کهاین و کنید مطالعه صرف خواهیدمی زمان مقدار چه که کنید معلوم باید هدف تعیین از بعد:  مطالعه زمان مدّت تعیین -2-1

 و زمان اگر دلیل همین به و دارد کار ترسریع چه هر انجام به شدیدی تمایل انسان مغز که معتقدند شناسانروان. بخوانید خواهیدمی را کتاب

 . شودمی مطالعه هنگام در دقّت کاهش و سردرگمی موجب نشود، مشخّص مطالعه مقدار

 . شودمی مطالعه سرعت و یادگیری میزان افزایش موجب آرامش این و دهدمی آرامش خواننده به مطالعه مقدار و زمان تعیین طرفی از

 حواس عوامل که کنید مطالعه محیطی در باید شما بنابراین است حواس تمرکز یادگیری عوامل ترینمهم از یکی:  مناسب محیط انتخاب -3-1

 . برسد حدّاقل به تمرکز عدم و پرتی

 غذای صرف از پس مطالعه است فایدهبی و اثرکم گرسنگی حال در و خالی شکم با مطالعه که گونههمان:  مطالعه از قبل پرخوری از پرهیز -4-1

 به .بپردازید مطالعه به راحتی جسمانی وضعیّت با کنید سعی بنابراین. شودنمی یادگیری به منجر و بوده غیرمفید نیز پر شکم با و سنگین و زیاد

 :شاعر قول

 «آید در جانت ضعف از که چندان نه             برآید دهانت کز بخور چندان نه»

  

 مطالعه هنگام اصول ـ2

 یمطالعه باید بهتر یادگیری برای کندمی مطالعه دارهدف صورت به و یادگیری منظور به که آموزیدانش. باشید داشته فعّالانه یمطالعه -1-2

 چنینهم. کنید فعاّل را خودتان یمطالعه مهم، هاینکته گزینش و گذاریعلامت تمرین، حلّ برداری،خلاصه با توانیدمی شما باشد داشته فعّال

 کدام فرعی و اصلی نکات است؟ موضوعی چه به راجع کتاب کهاین چیست؟ نویسنده اصلی هدف کهاین قبیل از سؤالاتی طرح با کنید سعی

 . قبیل این از سؤالاتی و دارد؟ اهمّیّت شما نظر از مطالب آیا است؟

 . کنید تقویت خود در مطالعه حین در را پرسیدن عادت کهاینخلاصه 

 گفته هایروش با کنید سعی شود، شما مانع مزاحم افکار ندهید اجازه و کنید شروع فوراً گیرید،می تصمیم وقتی:  باشید داشته جدّیت -2-2

 . ببرید را استفاده نهایت خود دقّت از و داده افزایش را خود تمرکز حواس، تمرکز مهارت در شده

 خواندن نوع این. است داده انجام بزرگی کار شود نایل تریبیش درک به خویش ذهنی هایفعّالیّت با و ببندد همّت کمر خواندن در اگرشخص 

 (  است کتاب این در شده اشاره هایمهارت منظور. )است تریبیش مختلف هایفعّالیّت مستلزم و پویاتر



 خود به مطالعه دقیقه 45 حدود از پس باید مطالب بهتر درک منظوربه و مفید مطالعه یک داشتن برای:  بدهید استراحت خودتان به -3-2

 . بدهید( دقیقه 15 الی 10) کوتاهی استراحت

روش البتّه. شوید آشنا مطالعه استاندارد هایروش با باید باشید داشته مؤثّر یمطالعه کهاین برای:  کنید استفاده مطالعه صحیح روش از -4-2

 در که باشد مؤثّر بسیار شما برای تواندمی ختام پس یا PQ4R مطالعه روش ها،روش این میان از ولی است شده مطرح زیادی یمطالعه های

 . شودمی پرداخته روش این بیان به مطالب ادامه

  

  مطالعه از بعد اصول ـ3

 بلکه. رودنمی یادتان از دیگر کردید مطالعه که را مطالبی و شده تمام کارتان که کنید تصورّ نباید رسید پایان به شما یمطالعه کهاین ازپس 

 مواقع در تا. ایدکرده بندیدسته و نویسیخلاصه را مطالب مؤثّر یمطالعه با شما واقع در. است شده مطالعه مطالب مرور و تکرار بخش، ترینمهم

 ،مطالب تکرار و مرور با باید بنابراین. کنید کمک مطالب یادسپردن به در خود یحافظه به مطالب مرور با بتوانید آزمون و امتحان جمله از مختلف

 آموزاندانش از جمعی به دادن درس چنینهم و دوستان با مباحثه البتّه. دهید افزایش خویش ذهن در را شده آموخته مطالب ماندگاری ضریب

 . است درسی اشکالات رفع و یادگیری تثبیت و مطالب بهتر درک برای مفید راه یک نیز

  

  مطالعه صحیحروش 

 خواندن درس از بدهد، امتحان بهتر یادبگیرد، بهتر بتواند تا بداند را مطالعه درست روش باید ماهر آموزدانش یک و است مهارت و فنّ یکمطالعه 

 . باشد داشته خوبی احساس خویش عملکرد از کهاین نهایتاً و ببرد لذّت

 زبان در که است PQ4R روش ،مطالعه هایروش مؤثّرترین و بهترین از یکی که اندکرده عنوان مؤثرّ مطالعه برای را مختلفی هایروش متخصّصان

 . باشدمی مرحله شش شامل و گرفته نام «ختام پس» فارسی

 :  از عبارتند مراحلاین 

previ) خوانی پیش ـ1 ew) 

Quest) گذاری سؤال ـ2 i oni ng) 



Readi) خواندن ـ3 ng) 

Remi) کردن تفکّر ـ4 nd) 

Reci) گفتن حفظ از ـ5 t e) 

Revi) کردن مرور ـ6 ew) 

  

  خوانی پیش ـ1

 برداشت کی تا بگذرانید نظر از بار یک را فصل آن تمام سرعت، به ابتدا بگیرید، یاد را کتاب یک از فصلی یا کتاب یک مطالب خواهیدمی اگر

 بعدی مراحل در تا بدهید تشخیص را فصل اصلی و مهم هایقسمت توانیدمی مرحله این در. آورید دست به فصل آن مفاهیم و هاموضوع از کلّی

 اصلی هایموضوع و کلّی مفاهیم آوردن دستبه دنبالبه فقط خوانیپیش یمرحله در. کنید تمرکز هاقسمت آن یادگیری روی تربیش مطالعه

 . کرد پیدا تیترها این در توانمی را فصل هر اصلی هایهدف زیرا کنید مطالعه را فرعی و اصلی تیترهای است بهتر پس هستیم، فصل

Bol لغات در توانمی را پاراگراف هر اصلی و کلیدی نکات ازبسیاری  d کلمات یا  I t al i c می کمک شما به خوانیپیش یمرحله. کرد پیدا

 بعدی یلهمرح به ورود برای و بدهید تشخیص زیادی بسیار حدّ تا را فرعی و اصلی نکات فصل، موضوع با مقدّماتی آشنایی یک بر علاوه که کند

 . شوید آماده کردن سؤال یعنی

  

  کردن سؤال ـ2

 بهترین. کنید طرح هاییسؤال مطالعه موضوع با رابطه در کنید سعی فصل، مطالب با کلّی آشنایی و خوانیپیش یمرحله گذاشتن سر پشت از بعد

 همطالع که مطلبی همین با رابطه در مثال برای. کنید تبدیل سؤال به را اصلی تیترهای و هاسرفصل عناوین، که است این کار این انجام برای راه

 ... . و دارد؟ مرحله چند چیست؟ ختام پس روش:  بپرسید توانیدمی  کنیدمی

 با را سؤالات کنید سعی حال عین در. باشند خوانیپیش حین در شما سطحی برداشت با متناسب و ساده امکان حدّ تا شما سؤالات استبهتر 

 دستبه را هاآن پاسخ بتوانید بعدی مراحل در تا کنید یادداشت حتماً را سؤالات. بسازید چیزی، چه چرا، کسی، چه چگونه،:  قبیل از کلماتی

 سعی کنیم،می تکرار هم باز. کنید پیدا دست امتحانی سؤالات از زیادی تعداد به توانیدمی ساده ظاهر به سؤالات همین با مواقع بعضی در آورید



 گیریچشم طوربه ولی باشد مشکل کمی و بگیرد را شما وقت است ممکن گذاریسؤال. کنید تبدیل سؤال به را فرعی یا و اصلی تیترهای کنید

 . شودمی شما یادگیری سهولت موجب و دهدمی افزایش را شما عمل سرعت و دقّت حواس، تمرکز

  

 خواندن ـ3

 کنیممی سعی همین برای بسپاریم خاطربه و کنیم حفظ بفهمیم، بگیریم، یاد را درس که است این منظورمان خوانیممی درس وقتی ما یهمه

 هایروش بنام محقّقین از «بوزان تونی» یگفته به که درصورتی کنیم تکرار خود ذهن در و کنیم حفظ و بخوانیم را جزوه و کتاب خط به خط

 کتاب از اطّلاعات انتقال و فهمیدن فقط خواندن یمرحله از هدف. نیست مطالب سپردن خاطربه و یادگیری خواندن یمرحله از هدف مطالعاتی،

 . گیرد صورت مرور هایزمان در و هانویسیخلاصه روی از باید مطالب سپردن خاطربه و یادگیری و نویسیخلاصه یعنی. است هایادداشت به

 در. دهید جواب ایدکرده طرح قبلاً که سؤالاتی به کنید سعی مطالعه حین در. کنید مطالعه کامل طوربه و دقتّ با را فصل مطالب مرحله ایندر 

 روشی به ـ کردن برداریخلاصه با کنید سعی. نکنید فراموش را برداریخلاصه بخش، هر موضوع مورد در تفکّر و مطالعه از بعد باید مرحله این

 خاطربه و کنید حفظ راحتی به بتوانید بعد مراحل در که کنید تنظیم را خود مطالب طوری ـ است شده گفته برداریخلاصه مهارت در که

 . باشدمی مؤثّر بسیار ابداعی هایومهارت خلّاقیّت از استفاده میان دراین. بسپارید

  

 تفکرّ ـ4

 هنگام در کنید سعی بنابراین. سؤال طرّاحی و خواندن هنگام در خصوصبه. دارد کلیدی نقش مطالعه مراحل یهمه در مرحله این کلّی طوربه

 این مورد در قبل از که چهآن بین کنید سعی چنینهم. باشید داشته ذهنی تصویرسازی مطالب از و کنید فکر هامثال و مطالب مورد در خواندن

 . کنید برقرار ارتباط خوانیدمی چهآن و دانستیدمی مطالب

  

 گفتن حفظ از ـ5

 هب کنید سعی ضمناً. کنید بازگو خودتان برای را آن مهم مطالب کنید سعی تفکّر و خواندن یعنی قبل یمرحله دو گذاشتن سر پشت از پس 

 خودتان یساخته جملات از کتاب جملات از استفاده جای به مرحله این در بهتراست. دهید پاسخ خودتان زبان به ایدکرده طرح قبلاً که سؤالاتی



 قید از را خودتان کنید سعی. کنید بازگو هستید ترراحت که طورآن و خودتان زبان به را شده مطالعه مطالب کنید سعی واقع در. کنید استفاده

 نو از را هاآن و بدهید تشخیص ایدنگرفته یاد خوب که را هاییبخش که کندمی کمک شما به گفتن حفظ از. کنید آزاد کتاب جملات بند و

 . بخوانید

  

  کردن مرور ـ6

 خودتان هایخلاصه از که است این کردن مرور راه بهترین کنید مرور را شده مطالعه مطالب مناسب هایفاصله در راخواندید فصل تمام که وقتی 

 مراجعه بدون( است کرده طرح کتاب که را هاییآن چه اید،کرده طرح خودتان که هاییآن چه) را فصل هر سؤالات کنید سعی و کنید استفاده

 تانهایخلاصه به مراجعه با که این یا بخوانید نو از بدهید، جواب هاآن سؤالات به توانیدنمی که را هاییبخش. بدهید پاسخ درس متن مطالب به

 . بسپارید خاطربه را شده مطرح مطالب تمامی تا کنید تکرار مناسب هایفاصله در را ششم یمرحله. کنید مرور را هاآن دوباره

 که طوریبه است کردن مرور گیردمی را فراموشی جلوی و شودمی ذهن زیرین هایلایه در اطّلاعات ثبت سبب که مطالعه قسمتترین مهم

 و شناسیروان علوم دانشمندان مطالعات بختانهخوش. بار هزار تکرار و یکبار درس یعنی( الف التکرار و حرف الدرس) بودند معتقد پیشینیان

 . است داده تقلیل بار 4 به را بار هزار این لایتنر آقای مطالعات جمله از یادگیری

 مرور هایزمان

 . اندازدمی تأخیر به هفته یک تا را فراموشی که             بعد روز یک -1

 . اندازدمی تأخیر به ماه یک تا را فراموشی که            بعد هفته یک -2

 . اندازدمی تأخیر به ماه چهار تا را فراموشی که              بعد ماه یک -3

 . اندازدمی تأخیر به سال یک تا را فراموشی که            بعد ماه چهار -4

  

  مطالعه مکان و زمان یدرباره نکاتی

 فراهم گاهی که دانیممی ضروری را نکته این ذکر کنیم اشاره مناسب و دلپذیر یمطالعه یک برای مطلوب امکانات و شرایط به کهاین از قبل

 از بسیاری. باشد شما موفّقیت عدم برای ایبهانه نباید شرایط این وجود عدم که است طبیعی نیست پذیرامکان همگان برای شرایط این کردن



 بر غلبه با و کرده تمرکز خود درسی مطالب بر قوی یانگیزه با اندتوانسته و گرفتند نادیده را هامزاحمت و مشکلات ساز تاریخ هایانسان و نوابع

 . باشند خود روزگار سرآمد مشکلات

 . شد خواهد کمک مؤثّرتر مطالعه و حواس تمرکز به کنید فراهم را زیر شرایط بتوانید اگرولی 

 ... و کش خط درسی، کمک هایکتاب: مثل باشد درس با مرتبط لوازم و وسایل باید شما میز روی:  باشید داشته مطالعه میز ـ1

 درس هنگام در را موبایل خصوصبه. دهید قرار میز روی نباید را باشد شما پرتی حواس موجب که چیزی هر یا و خصوصی ینامه عکس،بنابراین 

 . کنید دور خود از خواندن

 . شودمی مطالعه حین در بهتر حواس تمرکز و تربیش ذهنی آمادگی موجب اتاق، داشتن ـ2

 . است بهتر باشد سروصدا از بدور اتاقتان چقدر هر ـ3

 . شود عوض اتاقتان هوای تا بازکنید را پنجره گاهی بنابراین. باشد داشته جریان تازه هوای باید مطالعه اتاق در ـ4

می مرکزت کاهش و خستگی موجب تند و زیاد نور حتّی و نامناسب و کم نور با فضایی در مطالعه. باشد داشته مناسب نور اتاقتان کنید سعی ـ5

 . شود

 روی مستقیم صورت به نباید نور است، آن نوع بهترین روز روشنایی. شود انجام خوبیبه دیدن عمل تا باشد مناسب و کافی باید مطالعه مکان نور

 در نباید چنینهم. دهدمی کاهش مطالب از را شما درک و شودمی دید میزان کاهش و چشم خستگی باعث مستقیم نور زیرا بتابد کتاب صفحه

 . بیندازد سایه کتاب روی نور که بنشینید محلّی

می ایجاد را پرتیحواس موجبات است مختلف هایعکس از پر آن دیوار و در که اتاقی در و روشن تصویری و صوتی وسایل کنار در مطالعه ـ6

 . فهمممی را درس بهتر موزیک صدای با من مثلاً که نکنید تلقین خود به جهتبی و کنید دور خود از را غلط عادات کنید سعی بنابراین کند

 خواب و خستگی موجب چراکه. است حالت بدترین کشیدن دراز و دادن لم و خواندن درس برای حالت بهترین مطالعه میز پشت نشستن ـ7

 . کندمی محدود را بردارییادداشت برای هایتاندست از استفاده امکان و شودمی شما آلودگی

 . نباشد هم رویروبه میزتان کنید سعی دارید مشترک اتاق اگر ـ8

 . شود تقویت شما در نشاط و انگیزه تا دهید تغییر را اتاقتان دکور چندگاهی هراز ـ9



 شودمی گرفته تانوقت و شویدمی عصبی خود لوازم و اشیاء کردن پیدا برای و کندمی کلافه شمارا شلختگی و نظمیبی. برسید اتاقتان به -10

 . یابد می کاهش شدّت به مطالعه برای شما آمادگی نهایتاً و

 . باشد دسترس در و آماده لغات فرهنگ و کار هایکتاب چنینهم و تاننوشتاری وسایل سایر و دفاتر و هاکتاب کنید سعی -11

 . کنید عمل آن به و باشید داشته منظّم زمانی یبرنامه کنید سعی -12

 بهتری احساس و آمادگی که یادبگیرید بهتر توانیدمی زمانی شما. دارد شما فردی عادات به بستگی مطالعه و یادگیری برای زمان بهترین -13

 . کنید مطالعه ساعات آن در را خود دروس و کنید شناسایی را خود( پرانرژی) انرژیک ساعات کنید سعی بنابراین. باشید داشته

 . کنید مرور زود صبح را کردنی حفظ دروس است بهتر -14

 تقسیم ایدقیقه 45 بخش سه به را آن مداوم و مستمر مطالعه ساعت سه جایبه بهتراست. کنید پرهیز سرهم پشت و طولانی یمطالعه از -15

 . بدهید استراحت خودتان به مشخّص زمانی فواصل در و کنید

 درس روزانه و مستمر برنامه، با بهتراست کنید پیدا نجات مطالب کنندهخسته پرخوانی و امتحان شب شدید استرس از خواهیدمی اگر -16

 . کنید ارزیابی و مرور هفته آخر و بخوانید

 دهید انجام را تانکارهای هفته طول در کنید سعی. است نظافت و دیدوبازدید ضروری، کارهای به پرداختن زمان و استراحت روز هاجمعه -17

 وزر از نیمی لااقل و دهید انجام صبح داشتید مانده عقب دروس یا و ضروری درسی تکالیف اگر ولی ببرید را لذّت نهایت خود یجمعه روز از تا

 . بپردازید استراحت به را

  

  دروس خواندن ینحوه

  ریاضیات آموختن ینحوه

 و خصش فکری نظام به بخشیدن وسعت موجب علم این آموختن. است روزمرّه زندگی و علوم سایر در پرکاربرد و اساسی علوم از یکی ریاضیات

 برخوردار مسأله حلّ مهارت از فردی اگر و. گردد می افراد در مسأله حلّ مهارت ایجاد ترساده عبارت به و منطقی تفکّر استدلال، قدرت تقویت

 . نماید استفاده ایمسأله نوع هر حلّ برای مهارت این از بود خواهد قادر باشد

 :  است شده تشکیل کلّی دوبخش ازریاضیات 



           ریاضی استدلال ینحوه و مفاهیم درک( 1

  مفاهیم این کاربردنبه و تمرین( 2

 کافی یعلاقه و پشتکار انگیزه، فاقد آموزدانش اگر البتّه. باشندمی معلّم به وابسته شدّت به بخش دو هر در آموزاندانش کهاین توجّه قابل ینکته

 . باشد اثربخش تواندنمی نیز معلّم ترین ایحرفه باشد

 وانعم این. کنید برطرف را آن و بشناسید را ریاضیات درس یادگیری موانع باید کنیم اشاره ریاضی آموختن بهتر هایروش به کهاین از قبللذا 

 :  از عبارتند

 است بهتر کنیدمی فکر گونهاین هم شما اگر. است وقت اتلاف فقط و است بیهوده و عبث کاری... و قضایا اثبات معادلات، حلّ ریاضیات، یادگیری

 . کنید اصلاح را تاندیدگاه مرتبط، هایرشته در تحصیل یادامه برای خصوصبه علم این کاربردهای و فواید به معلّمان از سؤال با

 یادگیری شرایط از کهاین دلیلبه و انداشتباه در کنندمی فکر گونهاین که آموزانیدانش اکثر. گیرمنمی یاد و ندارم را ریاضیات فراگیری تواناییمن 

 فراگیری اصول به و کند تغییر شرایط اگر که حالی در. گیرندنمی یاد که اندشده متقاعد اندکرده تجربه را هاییشکست و اندنبوده برخوردار مناسب

 . شوندمی مندبهره ریاضیات یادگیری لذّت از حتماً کنند توجّه ریاضیات

 . کنیممی اشاره یادگیری بهتر اصول برخی به حال

 یوشهگ در بیندازید پایین را سرتان بتوانید آن به دادن گوش حین در شما که نیست درسی ریاضی:  درس کلاس در تمرکز با و فعّالحضور 

. بخواهید تریبیش توضیح و کنید سؤال و کنید بردارینکته کنید، توجّه معلّم به باید بلکه دهید انجام متفرّقه کارهای یا و کنید نقّاشی دفترتان

 . باشید نداشته اطمینان خود هایپاسخ به صددرصد اگر حتّی کنید مشارکت کلاس هایبحث در کنید، حل تمرین

 دلیل همین به. باشید آموخته را نیاز پیش موضوعات قبلاً شما که شودمی آسان زمانی موضوع هر فراگیری:  کنید قوی را خود ریاضیات یپایه

 اگر حتّی بپردازید مشکلات این رفع به باید اوّل اید،نگرفته یاد قبل هایسال در را ریاضی مفاهیم و دارید ضعیفی یپایه ریاضیات در اگر است

 . کنید استفاده تجربه با معلّم یک کمک از شدید ناچار

 مسایل تا باشیدن معلّم منتظر بنابراین. است ریاضیات به پرداختن ریاضیات، یادگیری راه تنها است گفته معروف دانشمند یک: نمانید معلّممنتظر 

 مختلف منابع از. ندهید راه خود به را« توانمنمی» ذهنیّت هرگز. شوید کاربه دست خودتان. دهد پاسخ هاتمرین و سؤالات یهمه به و کند حل را

 . بگیرید کمک خود تفکّر و اندیشه استدلال، قدرت از اوّل یوهله در ولی کنید استفاده



 استفاده مثلاً یدکن استفاده نیز منابع سایر از بلکه. نشوید محدود معلّم طریق از آموختن و کلاس در حضور به صرفاً:  کنید استفاده کمکی منابع از

 . شودمی توصیه آموزشی هایماکت و ابزارها و مفید آموزشی هایفیلم مناسب، آموزشی هایکتاب از

 که را چیزی کنید سعی بنابراین دارد اهمّیّت بسیار نویسیحاشیه برداری،یادداشت ریاضیات در:  کنید استفاده بردارییادداشت از گستردهطور به

فرمول از چنینهم. بکشید دقّت با نیز را هندسی اشکال بود لازم اگر کنید، بندیدسته و منظّم را خود مطالب و. بفهمید حتماً کنیدمی یادداشت

 . هانشانه و علائم حتّی کنید حذف نباید را فرمول یک از بخشی هیچ باشد یادتان. نشوید غافل اصلی و مهم های

 : کنیم حل را ریاضی هایتمرین چگونه

 عنوانهب بنابراین است قبلی مفاهیم یادآوری مستلزم جدید مفاهیم فراگیری چون: کنید مرور را قبلی مفاهیم جدید مطالب یادگیری از قبل ×

خلاصه و هایادداشت از توانیدمی کار این بهتر انجام برای. کنید مرور منظّم طوربه را مرتبط دروس مفاهیم که دارید نیاز شما ریاضی فراگیر یک

 . کنید استفاده دارید که هایی

 مفاهیم کاربرد و شده حافظه در هاآن تثبیت و مفاهیم یادآوری موجب مسأله حلّ و تمرین: است مفاهیم تثبت و یادآوری موجب مسأله حل ×

 . است معنیبی مسأله حلّ و تمرین بدون ریاضی بنابراین. دارد دنبال به را

 مفاهیم صحیح درک صورت در که باشید داشته اطمینان. نکنید برخورد هاتمرین و هامسأله با «توانمنمی» باذهنیّت گاههیچ:  نشوید تسلیم ×

 . ایدنکرده درک خوبیبه را درس مفاهیم که باشید مطمئن کنید حل را تمرینی نتوانستید اگر و بود خواهید هاتمرین اکثر حلّ به قادر

 پویایی. باشد طولانی آن زمان مدّت چهچنان. دارد نیاز پویا و فعّال ذهنی به تمرین حلّ:  ندهید اختصاص طولانی زمان هاتمرین حلّ برای ×

 قرار اگر کنیممی توصیه لذا. رسدنمی نظربه منطقی ایدخسته که اوقاتی در یا و شب پایانی ساعات در تمرین حلّ بنابراین. یابدمی کاهش ذهن

 . کنید تقسیم ایدقیقه 45 بخش 3 به را آن کنید تمرین ساعت3 است

درجه در مسأله حلّ سرعت و است درست پاسخ به رسیدن دارد اهمّیّت تمرین و مسأله حلّ در چهآن:  است تمرین جواب به رسیدن هدف  ×

 . ندارد ایفایده هیچ. شود انجام سریع امّا غلط که تمرین. است اهمّیّت دوم ی

 حتماً شدن میسّر امکان این اگر ولی کنید استفاده درست پاسخ کنترل برای معلّمتان از کنید سعی:  کنید  کنترل کلاس در را هاتمرینجواب ×

 . بگیرید بهره قوی آموزاندانش از یکی یا و سرگروه از



 اشتباه حل راه که کنیدمی فکر اگر حتّی دهید انجام منزل در حتماً را خود تکالیف: نشوید کلاس وارد تمرین وحلّ تکالیف انجام بدون هرگز ×

 . کنید رونویسی شما و کنند حل دیگران تا نباشید منتظر باشد

 از خلّاقانه که مفاهیم از صحیح درکی داشتن هاوقت خیلی. بگیرید کمک خلّاقانه خود ذهن از. نکنید اکتفا ایکلیشه هایراه به:  باشیدخلّاق ×

 . کندمی ساده بسیار را تمرین حلّ راه شود، استفاده آن

  

 : مسأله حلّ مراحل

 مسأله شرط چیست؟ مسأله هایداده است، مجهول چیزی چه خواهد؛می چه شما از مسأله که بدانید یعنی: بفهمید را مسأله: اوّلی مرحله

 برای ساده زبانی به را مسأله صورت کنید سعی چنینهم(. هندسه در خصوصبه)دهید نشان شکل راروی مسأله هایداده بود، لازم اگر چیست؟

 . دهید توضیح خودتان

نقشه و کنید استفاده دارید خود ذهن در که احکامی و ریاضی قوانین از کار این برای:  کنید پیدا را مجهول و هاداده بین ارتباط:  دوم یمرحله

 رفک نرسیدید جواب به اگر. کنید مشخّص مسأله حلّ برای را لازم عملیات نقشه این در و کنید طرح مجهول با هاداده ساختن مرتبط برای را ای

 . باشید کرده حل را مسأله این مشابه دیگر جای در شاید کنید،

 مسأله حلّ از منظور اساساً نکنید فراموش. کنید استخراج هاداده از توانیدمی را سودمندی ینکته چه ببینید کنید، توجّه خوب مسأله هایدادهبه 

 . باشدمی مجهول و هاداده بین ارتباط برقراری

می کنار را مسأله حلّ و شویدمی خسته زود خیلی شوید متمرکز مسأله از جنبه یک روی اگر امّا است ضروری ذهن تمرکز مسأله حلّ برای ـ

 نشوید دلسرد نتوانستید اگر هم باز. بپرسید تازه سؤال خود از مرتّب. کنید امتحان رسدمی ذهنتان به که را مختلفی هایراه بنابراین. گذارید

 معلّم راهنمایی و کمک به نیاز لذا دارید اشکال مفاهیم درک در هنوز رسدمی نظربه نتوانستید اگر ولی کنید مبارزه دوباره کنید استراحت کمی

 . رسدمی نظر به ضروری متخصّص فرد یک یا و

 م،لاز محاسبات و عملیات انجام و ریاضی روابط نوشتن در که است لازم مرحله این در: کنید اجرا دقّت به را نظرتان مورد نقشه:  سومی مرحله

 . کنید عمل حواس تمرکز با و دقیق

 . شوید مطمئن آن بودن صحیح از و کنید بازبینی را حلراه از مرحله هر نقشه، اجرای حین در



راه بررسی گاهی است؟ منطقی جواب آیا. کنید بررسی ایدآورده دستبه که را جوابی آخر یمرحله در:  نهایی جواب بررسی:  چهارمی مرحله

 .ببریم پی اشتباهمان به شودمی باعث مسأله حلّ

  

    فیزیک خواندنی نحوه

 توجّه ذیل نکات به توانمی ترکاربردی صورت به ولی کنید مراجعه نیز بخش آن به باید که است ریاضی شبیه حدودی تا فیزیک خواندنی نحوه

 : داشت تریبیش

 نظر در را زیر ملاحظات باید کار این برای. است مفاهیم درک ریاضی مثل فیزیک یادگیری اوّل شرط شد گفته ریاضی درس در که گونههمان

 : گرفت

 شده بنا ریاضی یپایه بر فیزیک علم اساس که چرا است فیزیک فراگیری در اولّیه شروط از یکی شرط این:  کنید قوی را خود ریاضی پایه( 1

 . ببینید وضوح به نیوتن دوم قانون یا و شتاب مفهوم تعریف در توانیدمی را وابستگی این شما. است

 . نیستند قوی فیزیک یزمینه در دارند، ریاضیات در ضعیفی یبنیه که آموزانیدانش شده ثابت تجربه به

 الی،چگ مثل اصطلاحاتی دقیق فهم با است فیزیک فراگیری در دوم شرط مطلب این:  شوید آشنا فیزیک علم خاص هایواژه و اصطلاحات با( 2

 ترکم پرتیحواس و تربیش حواس تمرکز کنید درک را مفاهیم این اگر. است ضروری بسیار فیزیک یمطالعه در... و جریان شدّت مقاومت، بردار،

 . شودمی

 . کنید مجسّم خوانیدمی که را چهآن بتوانید شما که است آن مستلزم فیزیک یمطالعه:  بگیرید بهره خود قوی تجسّم قدرت از( 3

 را مکانیکی هایموج مثلاً، دارد زیادی اهمّیّت موضوعات خاطرسپاریبه چنینهم و مفاهیم درک در خوانید،می که را چهآن ذهنیتصویرسازی 

 وهگر یک را خودتان که است آن الکتریسیته فیزیک در مدارها انواع  یا و. کنید تجسّم( برود فرو آب در کهاین بدون) آب روی مرغابی حرکت با

 . حرکتید حال در موردنظر مدار در که کنید مجسّم و کنید فرض الکترون

 مختلف هایقسمت با برخورد در که کنید مجسّم و بروید پیش مدار در ترتیب همین به. کندمی گرم را مقاومت مقاومت، و شما بین جدال این

 . بشناسید را مدارها انواع ترتیب این به. آیدمی پیش تغییراتی چه و افتدمی هاالکترون برای هاییاتّفاق چه مدار

 :  بگیرید جدّی را آزمایشگاهی هایفعالیّت( 4



 که دارند وجود زیادی مباحث فیزیک درس در خصوصبه. است انگیزهیجان و جذّاب بسیار اییادگیرنده هر برای زندگی در علوم کاربرد امروزه

 دارد، دنبالبه را فراوان یانگیزه و علاقه افزایش مختلف، هایآزمایش انجام و مشاهده این بر علاوه. دارد فراوان کاربرد ما یروزمرّه زندگی در

 امروزه. بگیرید جدّی را آزمایشگاهی هایفعّالیّت کنیممی پیشنهاد لذا. کندمی تحریک را هاآن کنجکاوی یروحیه و انگیزدبرمی را هاآن خلّاقیت

 . بپردازد مختلف هایآزمایش انجام و مشاهده به مجازی فضای در تا دهدمی کاربربه را امکان این که است موجود بازار در افزارهایینرم

 .کنید استفاده PQ4R روش و برداری یادداشت از( 5

 برای. باشید داشته بسیار توجّه آن اجزای منطقی هایارتباط و فرمول در شده اشاره مفاهیم به باید کار این برای:  کنید حفظ را هافرمول( 6

 ناچار تا و بنویسید کاغذ روی و بیاورید خاطربه را فرمول کتاب به کردن نگاه بدون سپس کنید، رونویسی دوبار یکی اول یوهله در فرمول حفظ

 فرمول، کاربردن به در را شما کار این. کنید حل مسأله کنید، تمرین توانیدمی که جایی تا کنید سعی دوم قدم در. نکنید نگاه کتاب به نشدید

 . رساند می حدّاقل به را فراموشی و کندمی قوی

 ( کرددوئل نوید) بسامد فرمول  مثلاً کنید استفاده یادیار تدابیر از توانیدمی فرمول حفظ درـ 

 . بگیرید بهره تصویرسازی تکنیک از توانیدمی چنینهم ـ

 کی شتاب برای و سنگین وزنه جرم برای و نیرومند ورزشکار یک نیرو برای ساعت، زمان، برای کنید، جایگزین را خرگوش سرعت، برایمثلاً 

 . کنید تجسّم را فضایی موشک

  

 فیزیک در تمرینحلّ 

نحوه بخش به. )دارد کاربرد نیز فیزیک در شد گفته ریاضی حلّ در که چههرآن و است پراهمّیّت بسیار ریاضیات مانند فیزیک در تمرین حلّ ـ

 .(کنید مراجعه ریاضی خواندن ی

 افزایش فیزیک به نسبت را شما دید کتب این. بگیرید جدّی حتماً شودمی معرّفی شما به آزاد یمطالعه عنوان تحت که را هاییکتاب یمطالعهـ 

می شما یعلاقه افزایش موجب روزمره زندگی در ملموس هایمثال و آزمایشات کهاین ضمن. کندمی تربیش را شما اطّلاعات یدامنه و داده

 . شود

  



  شناسیزیست خواندنی نحوه

به که حال عین در بتواند باید روش این که طلبدمی را خاصّی روش است، جزیی و ریز نکات از مملوّ که شناسیزیست مثل درسیی مطالعه

 مطالعه را موضوع ممکن زمان حدّاقل در که بدهد را امکان این کنندهمطالعه به سازدمی پذیرامکان را مهم البتّه و ریز نکات یهمه سپردن خاطر

 : شودمی توصیه زیر هایتکنیک کارگیریبه درس این خواندن برای بنابراین. نکند تلف را او وقت جزییات خاطرسپاریبه و کند

 .کنید بردارییادداشت( 1

 نشان شما به را فرعی و اصلی نکات نویسنده، اهداف ها،خلاصه این. کنید یادداشت را آن کردید، برخورد مهمّی ینکته به هرجا مطالعه حین درـ 

 . دهدمی

 هاچربی تبدیل و هضم محلّ اوّل خوانیدمی را گوارش دستگاه عملکرد اگر مثلاً بروید جزییات سراغ به سپس کنید توجّه کلّی مفاهیم به ابتدا ـ

 . بسپارید خاطربه را روده در هالیپید جذب مسیر و مربوطه گوارش آنزیم نام سپس بخوانید را

 از بنابراین. است گیروقت هایادداشت در اشکال این کشیدن امّا باشندمی پراهمّیّت بسیار که دارند وجود زیادی هایشکل شناسیزیست درـ 

 . دهید ارجاع کتاب به و کنید نظرصرف هایادداشت در اشکال کشیدن

 . بگیرید بهره 4R PQروش از( 2

 . دهید قرار خود یبرنامه در درس این در را متوالی هایمرورخصوص به

  

 : کنید تجسّم( 3

می شکل آن مورد در که را چهآن و کنید مجسّم ذهن در را کتاب شکل توانیدمی. است مفید بسیار کتاب هایشکل از استفاده زمینه این در 

 . کنید تعریف خود زبان به دانید

 :  کنید استفاده کردن مقایسه روش از( 4

 میتوکندری=  زندان لامپ/  سیتوپلاسم=  هوا/  هسته=  زندان/  سلّول یدیواره=  سلّول هایدیوار/  زنده سلّول=  زندان سلّول مثلاً

 . کنید استفاده یادیار تدابیر از( 5

 کنید حفظ را پمات کلمه میتوز تقسیم مراحل یادگیری برای مثلاً



 

   شیمی درس مطالعه ینحوه

 صنایع از بسیاری در شیمی علم. است مؤثّر بسیار موضوع به نسبت کنندهمطالعه یعلاقه جلب در شوندمی مطالعه که موضوعاتی کاربرددانستن 

 . خودروسازی صنایع حتّی و دارویی و آرایشی و بهداشتی موادّ تولید غذایی، شیمیایی، صنایع مثلاً. دارد اساسی و مستقیم کاربرد

می ترکاربردی مباحث وارد سپس و آموزندمی را اولیه تعاریف و نویسیفرمول اصول پایه، مفاهیم سری یک ابتدا دبیرستان در آموزاندانش ـ

 : شودمی پیشنهاد زیر نکات شیمی درس ترسریع و ترساده یادگیری برای بنابراین. شوند

فرمول اصول همراه به... و اتم شعاع جرمی، عدد اتمی، عدد وزن، جرم، مولکول، اتم، مثل مفاهیم از بعضی:  اولیه تعاریف و مفاهیم درک( 1

 مفاهیم این یادگیری با دیگر عبارتبه. شوندمی بنا هاآن روی بر مفاهیم و هاتئوری سایر که هستند شیمی اساس و پایه زیربنا، یمنزلهبه نویسی

 . کنیم حفظ را هاآن نیستیم مجبور دیگر و فهمیممی را شیمی درس مطالب سایر

دانش ذهن در تدریج به که است شیمی درس در ایپایه اصول از یکی عناصر اختصاری علایم و نویسیفرمول:  نویسیفرمول اصول آموختن( 2

 همراه به را( عنصر 5) عناصر از محدودی تعداد هرروز که است بهتر اختصاری علایم کردن حفظ برای مثلاً منظور بدین. افتدمی جا آموزان

 در. بیاموزید ترتیب همین به را دیگر عنصر 5 بعد روز و کنید مرور را آن روز طول در و بنویسید کوچک کاغذ یک روی شاناسامی و هاظرفیّت

 . کنید اضافه( دیگر رنگ یک با) بعد روز عناصر به را عناصر آن بودید نگرفته یاد اگر بپرسید خود از روز پایان

 . کنید حفظ را کاربردی و مهم اختصاری علایم بلکه کنید حفظ را اختصاری علایم یهمه نیست لازم که کنیدتوجّه 

 . کنید استفاده یادیار تدابیر از بود دشوار تانبرای هافرمول حفظ اگر و کنید عمل گونههمین نیز هافرمول یادگیری برای

 قلع و ویر آلومینیوم، سرب، عناصر برای "سارق" یادیار از مثلاً دارند کاربرد نیز شیمی در یادیار تدابیر از استفاده:  یادیار تدابیر از استفاده( 3

 . کنید استفاده هستند مشترک خواص دارای که

 : کنیممی یادآوری را نکته چند روش این کارگیریبه در:  PQ4R روش کارگیریبه( 4

 . نباشد طولانی تانهاییادداشت و کنید بردارییادداشت خودتان زبان به کنید سعیـ 

 . کنید برداریخلاصه خودتان زبان به فهمیدید را چهآن و بخوانید را مطالب اوّل کنید سعی ـ



 . کنید مراجعه کتاب به مرور هنگام در و کنید یادداشت را صفحه آن یشماره برخوردید نمودار یا و جدول به مطالعه حین در اگرـ 

 :  سؤالات به پاسخ و تمرین حلّ( 5

هایاشکال شدن برطرف و یادگیری تثبیت موجب مسایل و هاتمرین حلّ. بگیرید جدّی ریاضی و فیزیک مثل را شیمی هایتمرین و مسایلـ 

 مراجعه با را سؤالات جواب و دهید پاسخ بخش آن سؤالات به بلافاصله بخش هر یمطالعه از پس کنیممی پیشنهاد. شودمی درس مفاهیم از تان

 مدّنظر نیز را شده بندیطبقه هایتست و کنکور سؤالات کنکور، و جامع هایآزمون برای تربیش آمادگی منظور به چنینهم. بیابید درس متن به

 . باشید داشته

 :  درسی کمک کتب از استفاده( 6

 . کنید استفاده مسایل تربیش حلّ و تمرین برای درسی کمک هایکتاب از کنید سعیـ 

 :  آزمایشگاهی هایفعّالیّت انجام و مشاهده( 7

 نیز بازار در موجود افزارهاینرم از توانیدمی شما. است کارساز بسیار بهتر فراگیری برای شیمی، در هاآزمایش انجام و عملی تجربه کردن همراهـ 

 . کنید استفاده

 :  کنید مرور مرتّب( 8

 .شود جلوگیری فراموشی از تا طلبدمی را اصولی و مرتّب مرورهای شوند، آموخته باید درس این در که مطالبی زیاد حجمـ 

  

 خارجی هایزبان خواندنی نحوه

 که مشکلاتی. هستند مشکل دچار خارجی هایزبان آموختن در افراد از بسیاری امّا. است جدید زندگی یک جدید، زبان یک دانستن گویندمی

 بودن فرّار یعمده علّت. آموزیممی که است مطالبی بودن فرّار عامل نخستین. دارد اساسی عامل دو در ریشه. هستند روروبه آن با افراد این

 کندمی مشکل ایجاد که دیگر علّت. ندارد ما جامعه در همیشگی و روزمرّه کابرد آموزیم،می خارجی زبان یک در چهآن که است آن مطالب

 مطالب تداخل موجب هاشباهت این. دارد وجود مختلف دستوری نکات و لغات بین  نوآموز یک دیدگاه از خصوصبه که است زیادی هایشباهت

 :  کند کمک خارجی زبان بهتر آموختن به تواندمی ذیل نکات رعایت بنابراین. شودمی فراموشی موجب نیز تداخل و شودمی دیگریک با مختلف



 شوندمی تلقّی شده تلف عملاً که هاییزمان خصوصبه. کنید استفاده هاآموخته تکرار و جدید اصطلاحات و لغات آموختن برای فرصتی هر از( 1

 ... و پزشک مطب و اتوبوس انتظار ترافیک، در مثلاً

 است ممکن و است کنندهخسته و مشکل کاری لغات فرهنگ در هاآن تکتک وجویجست که دارد وجود بسیاری ناآشنای لغات متن یک در( 2

 مفهوم انتقال در تریبیش نقش رسدمی نظر به که را هاآن ترینمهم از تعدادی جدید، لغات این بین از بنابراین. کند بیزار یادگیری از را شما

 تروسیع شما لغات یدامنه که تدریجبه و باشید تعداد همان معنای سپردن خاطربه و فهمیدن دنبالبه و نمایید انتخاب را دارند عهدهبه مطلب

 . شودمی کاسته کنیدمی برخورد هاآن با که ناآشنایی لغات تعداد از شودمی

 که دهدمی نشان آماری بررسی یک. است غیرممکن هاآن خاطرسپردنبه که دارد واژه 500000 حدود انگلیسی زبان که باشید داشته خاطربه 

 . کند بیان و بنویسد را خود مقاصد درصد 5/93 تواندمی بسپارد، خاطربه و بیاموزد را زبان از پُرکاربرد یواژه 5000 آموز زبان یک اگر

 ایج عبارت یا جمله یک در را آن حتماً بلکه. بیاموزید تنهایی به را لغت یک نکنید سعی گاههیچ. بسازید جمله آموزیدمی که جدیدی لغات با( 3

 . بسپارید خاطربه را عبارت آن از بعد و دهید

 افراد توصیف و اشیاء نامیدن برای ایدآموخته که لغاتی از کتاب، یعنی book بگویید بار چند کهاین جای به مثلاً. کنید استفاده تجسّم از( 4

 . کنید استفاده خود احساسات و محیط

 . کردن تحمّل هم و است خرس معنای به هم bear مثل کنید تریبیش توجّه دارند متفاوتی معنای و مشابه املای که هاییواژه به( 6

 . نفهمید خوبیبه خوانیدمی که را چهآن اگر حتّی. کنید مطالعه را انگلیسی هایکتاب و هامتن دارید فرصت و توانیدمی که قدرهرچه( 7

 این. بداند را هاآن معنی و شود آشنا زبان آن در موجود پرکاربرد و مهم پسوندهای و پیشوندها با اگر است مفید بسیار آموززبان یک برای( 8

 را هاآن معنی ترراحت و کند جدا آن پسوند و پیشوند از را لغت ریشه بتواند جدید لغات با برخورد در که کندمی کمک آموززبان به آشنایی

 . بزند حدس

 باشدمی کارگر معنی به worker دریابید توانیدمی راحتی به است فاعلی علامت انگلیسی زبان در er پسوند که بدانید شما اگر مثالعنوان به

di یا و s فعل که دانست خواهید راحتی به آنگاه کندمی تبدیل آن متّضاد به را فعل هر معنی di sagree است نبودن موافق معنی به . 

 کاری ولی است ضروری لغات فهرست از کلمات کردن حفظ اوقات گاهی هرچند:  لغات فهرست از کردن حفظ جای به لغات بندیگروه( 9

 . کنید بندیگروه را هاآن کار این جای به. است اثر کم و مشکل



 : مثل. باشد مغز یشبکه قالب در هاآن مشترک، هایریشه یا و گرامری ساختار کلمات، معانی به توجّه با و مختلف تواندمی بندیگروهاین 

 

wal لغت حفظ برای مثلاً. کنید استفاده تداعی و تجسّم روش ازـ  l تلفّظ بین که تشابهی از دیوار معنیبه wal l استفاده دارد وجود بال با 

 باری جت، هواپیمای یک که کنید مجسّم فرش معنی به carpet لغت حفظ برای طورهمین. کنید مجسّم زدن بال حال در را دیواری و کنید

 . دارد فرش از

مترادف متضّادها، مانند دهدمی قرار آموززبان اختیار در را لغت از تریبیش اطّلاعات مناسب، لغت فرهنگ یک:  کنید استفاده لغت فرهنگ از ـ

 ... و تلفّظ ینحوه ها،

 . است ایمکالمه نوارهای از استفاده زبان، یک در لغات صحیح تلفّظ آموختن برای راه ترینساده و بهترینـ 

 و آموختن برای فرصت هر از که خواندید فصل این ابتدای در که است ایتوصیه اولّین همان کرد، آموززبان به توانمی که ایتوصیه ترینمهم

 . کنید استفاده جدید نکات و اصطلاحات لغات، تکرار

 که را چههرآن. دبخوابی و بخورید غذا بخوانید، بنویسید، کنید، صحبت کنید، فکر زبان آن به باید بیاموزید، جدید زبان یک که مایلید واقعاً اگرـ 

 و روزانه یاستفاده صورت در تنها. کنید ترجمه آموزید،می که زبانی به توانیدمی که جایی تا کنیدمی بیان تانمادری زبان به روز یک طول در

 . بود خواهد کوتاه و ناقص شما یادگیری صورتغیراین در بگیرید، فرا را زبان یک توانیدمی مداوم

vocabul) عبارات و لغات معنای به سؤال 18 و است گرامر و قواعد به مربوط سوال 7 سؤال، 25 از تقریباً کنکور در ـ ary )بنابراین. گرددبرمی 

 . دهید افزایش را خود لغات یدامنه و بشناسید را اصطلاحات و لغات باید متن درک و فهم برای

 و شویدمی کلمات و جملات سری یک تکرار به مجبور جمع در چون است مؤثّر بسیار آموزیزبان هایکلاس در شرکت هستید خجالتی اگرـ 

 . کنیدمی پیدا تریبیش نفس به اعتماد بنابراین. است مشهود ترکم اشتباهات جمع در

 هایسرگرمی و تفریح از استفاده و مندهدف هایتمرین انجام و خارجی زبان به کودکانه هایترانه خواندن با را زبان یادگیری باید کودکان ـ

 نهایتاً و خواندن سرود و آواز منظور، بیان برای صدا همراه به بدنی هایفعّالیّت انجام کردن، بازی نقش پانتومیم، از استفاده. بیاموزند مختلف

 . است مؤثّر بسیار کودکان به زبان یاددهی برای گفتاری و شنیداری روش از استفاده



 . بکشد طول دقیقه 30 از بیش نباید کودکان به یاددهی زمان مدّتـ 

  

 تاریخ خواندنی نحوه

  بخوانید؟ تاریخ باید چرا که است سؤال این برای کنندهقانع پاسخی یافتن تاریخ یادگیری شرط اولّین

 و دهندمی قرار خود زندگی الگوی اند،شناخته تاریخ هایکتاب در که را تاریخی هایشخصیّت افراد، از بسیاری و بوده آموزنده همیشه تاریخـ 

 خطاهای ها،آن بررسی و تحلیل و وقایع این خواندن با آینده هایملّت که دانندمی این تاریخ نگارش از را خود هدف نیز نویسانتاریخ از بسیاری

 . نکنند تکرار را قبلی ملل

  

  تاریخ یمطالعه در مهمنکات 

 ابتدا کنید درک بهتر را تاریخ وقایع کهاین برای ولی شود،می پرداخته جزییات به قبل، مقاطع از تربیش دبیرستان یدوره تاریخ هایکتاب در ×

 که شویدیم اصطلاحات حفظ درگیر صرفاً وگرنه کنید درک بهتر را جزییات تا بدانید را آن بروز عواقب و علل و تاریخی جریانات کلّی سیر باید

 . باشدنمی مناسب اصلاً این

 . جزییات به بعد کنیدمی شروع کلّیات از شما روش این با. کنید استفاده PQ4R روش از ×

 ... و داشته دربر نتایجی چه زمانی؟ چه و کجا در افتاده؟ اتّفاقی چه کنید سؤال خود از همیشه کنید سعی تاریخی یواقعه یک با برخورد در ×

 . دهدمی کاهش را خاطرسپاریبه و یادگیری قدرت مباحث، از زیادی حجم یمطالعه کنید، مطالعه تدریج به را تاریخ کنید سعی ×

 . باشد مفید تواندمی بردارییادداشت و برداریخلاصه روش بنابراین. است داستان و روایت صورت به تاریخی موضوعات معمولاً ×

 . بروید پیش عنوانبهعنوان تاریخ، خواندن در ×

 غافل هاآن از. دهدمی نشان شما به را زمان طول در تاریخی جریانات سیر از کلّی دید یک معمولاً دارند وجود تاریخ کتاب در که جداولی ×

 . نشوید

 کنید مجسّم توانیدمی کردن تجسّم روش از استفاده با مثلاً. بگیرید بهره حافظه تقویت هایتکنیک از تاریخ یمطالعه در جزییات حفظ برای ×

 یادیارها از یا و کندمی تصویب را مشروطه قانون شاه مظفّرالدین یا و است کرمان شهر یمحاصره فرمان صدور مشغول محمّدخان آقا مثلاً که



 ـ نخجوان ـ ایروان شهرهای] شد واگذار روسیه به و جدا ایران از چایترکمن عهدنامه در که شهرهایی کردن حفظ برای مثلاً. کنید استفاده

 . کنید اشاره انار کلمه به توانیدمی[ اردوبار

می قراردادها، امضای و هاجنگ وقوع پادشاهان، گذاریتاج تاریخ مثل اعدادی خورید،می بر هاآن به تاریخ یمطالعه در که اعدادی حفظ برای ×

ایرانی:  کنید حفظ گونهاین توانیدمی را میلاد از پیش ششم یسده یونان و ایران هایجنگ وقوع تاریخ مثلاً. کنید استفاده اعداد تکنیک از توانید

 . بودند( شش عدد)  شطرنج بازی مشغول میلاد از پیش هایونانی و ها

 عریفت خود برای کردن یادداشت و خواندن از پس را تاریخی رویدادهای بگیرید، کمک خود تجسّم نیروی از حتماً و حتماً تاریخ فراگیری برای ×

 . دهید عبور خود ذهن از سینمایی فیلم یک مثل و کنید

 مؤثّر بسیار تانبرای تاریخ یادگیری و فهم در تواندمی تاریخی مضامین با هاییفیلم دیدن چنینهم کنید بازدید تاریخی ابنیه و آثار و هاموزه از ×

 . ببرید پی را اولّیه اجتماعات و هاتمدّن گیریشکل ینحوه توانیدمی میلاد از قبل سال هزار 10 تاریخی فیلم یک دیدن با مثلاً. باشد

 معلومات توانیدمی ادبی هاینوشته و هاداستان این یمطالعه با بنابراین. باشدمی کهن هایداستان و تاریخی مضامین از سرشار ما ادبی متون ×

 . ببرید بالا را خود تاریخی سواد و داده افزایش را خود تاریخی

  

 جغرافی خواندنی نحوه

 ولی. دارد کاربرد جغرافی برای نیز تاریخ در شده اشاره هایروش بنابراین است شده پرداخته جزییات به تاریخ مثل نیز جغرافی علم در چون

 . کنید رعایت بهتر یادگیری جهت را ذیل تکمیلی نکات

 تا بتوانید که کندمی کمک شما به آموزیدمی...( و هوا و آب کشاورزی، امکانات مثل) ناحیه یک طبیعی جغرافیای با رابطه در شما چهآنـ 

 وابسته هم به کاملاً کلماتی چنین واقع در و کنید بینیپیش را ناحیه آن مردم شغل و بزنید حدس را ناحیه آن صنعتی هایتوانایی حدودی

 . شودمی ترساده بسیار تانبرای جغرافی یمطالعه بدهید نشان توجّه هاارتباط گونهاین به چهچنان و هستند

 . کند کمک مطالب بهتر فهم به تواندمی گروهی هایمسافرت یا و علمی هایگردش قالب در طبیعی منابع از بازدید ـ

 سپس و است شده احاطه هااقیانوس و دریاها یوسیله به که است جزیره شبه یک عربستان بفهمید اوّل مثلاً. بروید جزییات سمت به کلّیات ازـ 

 . کنید حفظ را آن مساحت



 ناحیه این که بینیدمی کنیدمی بررسی را خزری یناحیه جغرافیای وقتی مثلاً. دهید ربط خود تجارب به خوانیدمی که را مطالبی کنید سعی ـ

 . آموزیدمی را ناحیه این در زیاد هایبارش علّت بنابراین شده، واقع خزر دریای و البرز هایکوه بین

 . کنید همراه مفید اشکال با را تانهاییادداشت بهتر یادگیری برای. کنید استفاده بردارییادداشت ازـ 

 : دهید انجام توانیدمی کار چند نواحی، جمعیّت دریاها، عمق رودها، طول ها،قلّه ارتفاع مثلاً بسپارید، خاطربه بهتر را اعداد کهاین برای ـ

  کنید حفظ بعد و کنید گرد را اعداد ابتدا کنید سعی ـ1

 هم با را( کشور چند مساحت یا) رود چند طول مثلاً. بسپارید خاطربه را هاآن دیگریک با مقایسه در و کنید مقایسه هم با را مختلف اعداد ـ2

 . بسپارید خاطربه را هریک طول سپس و کنید مرتّب کوچک به بزرگ از( مساحت یا) طول ترتیب به را هاآن و کنید مقایسه

 . کنید استفاده اعداد تکنیک از توانیدمی اعداد کردن حفظ برایـ 

 . نمود استفاده مطالب سایر و هاپایتخت کردن حفظ برای توانمی نیز حافظه تقویت هایروش از ـ

 . فروشندمی خوشمزه هایمسقطی عمان در کاست مسقط عمّان پایتختمثلاً 

 . آورید دستبه کتاب متن از را سؤالات جواب و کرده حل را درس هر به مربوط هایفعّالیّت ـ

 توانیدمی پوستر یک دیدن با شما. بپردازید هاآن به تریبیش دقتّ با کنید سعی. هستند بااهمّیّت بسیار جغرافی در نمودارها تصاویر، ها،نقشهـ 

 . ببرید پی منطقه آن...  و هوا و آب رسوم، و آداب فرهنگی، هایویژگی به

 از استفاده مطالب، کردن بندیدسته. بسپارید خاطربه را هاآن سپس. کنید سازماندهی را مطالب ابتدا کنید سعی مطالب زیاد حجم دلیلبه ـ

 . دارد زیادی کاربرد نیز درس این یادگیری در حافظه تقویت هایتکنیک سایر و حافظه درخت

  

 فارسی ادبیات خواندن ینحوه

 . نیست پذیرامکان منظّم و مستمر یمطالعه طریق از جز فارسی ادبیات در تسلّطـ 

 . دهید گسترش را خود درسی غیر مطالعات و نکنید اکتفا درسی هایکتاب یمطالعه به شوید، فارسی ادب بیکران یگستره وارد کهاین برای ـ

 :باشدمی بخش 6 در شما توانایی مستلزم محتوا درک و درسی هایکتاب بر تسلّطـ 

 لغات معانی. 1



             روان فارسی به قدیمی متون و اشعار برگردان. 2

 ادبیات تاریخ خاطرسپاریبه. 3

 شعر حفظ. 4

 املا آموختن. 5 

 . زبان دستور بر تسلّط. 6

 :کنیممی مرور را فوق گانهشش هایتوانایی از هریک به رسیدن روش حال

 هاواژه معنای آموختن( 1

 لیست به مراجعه با سپس بزنید، حدس را متن در جدید لغات معنی کنید سعی و بخوانید را درس متن( تربیش یا و) بار یک کنید سعی ابتدا ـ

 . کنید کنترل را خود هایحدس بودن صحیح کتاب، آخر جدید لغات

 . بخوانید بار چند را دارد قرار آن در لغت آن که را ایجمله کنید، حفظ جداگانه را لغت کهاین جای به است بهترـ 

 معنی به سالوس یواژه خواهیدمی اگر مثلاً. کنید مجسّم خود ذهن در را لغت آن مفهوم معنی، و لغت تکرار همراه به اگر است مفید بسیار ـ

 به طلاقت یکلمه یا و دارد را شما فریب قصد زبانیچرب با که کنید مجسّم را شیّاد آدم یک تصویر کنید، حفظ را کارفریب و شیّاد زبان، چرب

 . دهممی طلاقت گویدمی خانمش به روییگشاده با که کنید مجسّم را آقایی. روییگشاده معنی

 اگر باشد؟ داشته مشترک یریشه نظر مورد یواژه با که شناسیدمی ایواژه آیا ببینید و کنید فکر کمی جدید هایواژه با برخورد هنگام بهـ 

 با ترتیببه که( فرودآمدن) محل=  مهبوط و مسطور مثل. بود خواهد تریساده کار واژه معنی زدن حدس گاهآن بیاورید خاطربه را ایواژه چنین

 . دارند مشترک ریشه هبوط و سطر یکلمه

 : کنید توجّه دقّت با دارند متغاوتی معنای ولی هستند شبیه هم با خواندن در که هاییواژه به

 گل=  طین                        انجیرتین = 

 کاریدغل=  تقلبّ                    چیرگی=  تغلب

  

  روان فارسی به قدیمی متون و اشعار معنای برگردان( 2



 لّممع راهنمایی و کمک از شعر پیام و منظور فهمیدن برای ثانیاً کنید، پیدا تسلّط لغت معانی بر اوّلاً شودمی توصیه کار این بهتر انجام برایـ 

 . کنید معنی و بخوانید خود برای بلند صدای با را آن مفهوم، درک از پس ثالثاً کنید، استفاده

 . بنویسید را جملات مفهوم و پیام و منظور کاراین جای به و بپرهیزید دفتر و کتاب در اشعار یکلمهبهکلمه معنی نوشتن از ـ

  

  ادبیات تاریخ سپردن بخاطر( 3

 نصایح نامه،مناجات جان، و دل یرساله نامه، الهی کنزالسالکین،:  از عبارتند انصاری عبدالله خواجه هایکتاب مثلاً کنید استفاده یادیار تدابیر ازـ 

 مخزن اسکندرنامه، مجنون، و لیلی:  نظامی آثار از یا و کنید حفظ و بسازید را زارنمک یکلمه اسامی اوّل حروف ترکیب از که زادالعارفین و

 ار «ملخها» عبارت یا و «.برداشت شیرینی تا هفت اسکندر مخزن از لیلی»:  کرد حفظ را جمله این توانمی پیکر، هفت شیرین، و خسرو الاسرار،

 .کنید حفظ

 

 . کنید دهیسازمان را مطالب( 4

 . باشدمی کارشان سبک مبنای بر یا و کنندمی زندگی که قرنی مبنای بر نویسندگان و شعرا بندیگروه کاراین برای روش بهترین

  

 املا آموختن( 5

 . است نوشتن در کردن دقّت کاراین برای توصیه بهترینـ 

 عبارات یرو تأمّل بدون و حد از بیش رونویسی و تکرار. )بگیرید کمک خود حافظه از بلکه کتاب روی از نه امّا بنویسید لغت روی از بار 3 الی 2 ـ

 .( کندنمی شما به کمکی هیچ کلمات و

 یعنی) سور کلمه برای مثلاً. کنید استفاده مشابه کلمات از توانیدمی کاراین برای. بیندیشید تدبیری دارند مشابه املای که هاییلغت برایـ 

 : باشد مناسبی یادیار تواندمی زیر یجمله( شیپور) صور و( مهمانی

 . نزنند( صور) شیپور هاصندلی روی که شرطی به امّا دهممی سور سفرم برای



 توانیدمی نقض و نغز یکلمه دو برای مثلاً. بگیرید کمک هاآن معنی از توانیدمی یکسانند، تلفّظ نظر از ولی دارند متفاوت املای که کلماتی یاو 

 «پیمان نقض ـ شیرین و نغز». کنید عمل گونهاین

  

  زبان دستور آموختن( 6

 . است مفید بسیار برداری یادداشت کاراین برای. بفهمید باید بلکه نکنید حفظ را بخش این مطالب

 

 و بندممی را فعل پای و دست شوم ظاهر هرجا. است فعل برای قیدوبند ایجاد کارم. قیدم من مثلاً. کرد استفاده توانمی نیز یادیار تدابیر از ـ

 . کنممی محدود را کارش

 : شعر بیت یک قالب در را کلمه انواع یاو 

 اصوات و ربط و قیود و است فعل          کنایات عدد، صفت، و است اسم   

  

 شعر حفظ( 6

 . است خواندن آهسته از بهتر خواندن بلند صدای با شعر کردن حفظ برای ـ1

 . کنید توجّه نیز شعر مفهوم به خواندن هنگام ـ2

 را شعر ردیگ عبارت به. آخر الی طور همین و اوّل بیت سه بعد سوم، بیت بعد اولّ، بیت دو بعد دوم، بیت بعد اوّل بیت ابتدا کردن حفظ برای ـ3

 . کنید حفظ بعد و کنید تقسیم کوچک هایقسمت به

  

   عربی درس خواندنی نحوه

 به عربی اگر ولی زنندمی پایین درصد با را عربی آموزاندانش اکثر. شودمی محسوب کنکور در خصوصبه دروس ترینمهم از یکی عربیدرس 

 . شود محسوب آموزاندانش برای بزرگی امتیاز تواندمی شود فراگرفته خوبی



 :  شودمی شامل را عمده قسمت دو فارسی و انگلیسی زبان مثل نیز عربی

 لغات. 1

 قواعد. 2

 . کنید مراجعه انگلیسی و فارسی ادبیات دروس قواعد و لغات معنای آموختن بخش به لغات یادگیریبرای 

 . کنید شروع پایه از را قواعد یمطالعه ـ

 ترکیب و تجزیه قواعد مثلاً. بروید درسی کمک کتب سایر سراغ به و نکنید بسنده کتاب تمرینات به قواعد یمطالعه قسمت درـ 

 را زیر شعر توانیدمی ناصبه حروف یادگیری برای مثلاً. قواعد سپاری خاطربه و یادگیری برای شعر زبان از مثلاً. کنید استفاده یادیار تدابیر از ـ

 :  کنید حفظ

 خبر در رافع و انداسم ناصب   لَعَلْ لکنَّ لیت، کَاَنَّ، اَنَّ،اِنَّ، 

 . کنید برداریخلاصه عربی درس قواعد از ـ

 

 

  

 بردارییادداشت مهارت:  ششم مهارت

  

 خاطربه کنید،می دریافت زیادی اطّلاعات آن، از بعد حتّی و تحصیل دوران طی شما. است بردارییادداشت تحصیلی هایمهارت از دیگر یکی

 .بود خواهد سودمند برداری،یادداشت مهارت تقویت بنابراین. است ممکن غیر امری ها،آن تمام سپردن

 را مجلّات و هاکتاب متن طولانی هایبخش که این یا و بنویسید کندمی بیان سخنران که را ایکلمه هر که نیست معنا این بهبرداری یادداشت

 به خودتان واژگان از استفاده با بردارییادداشت چنینهم نمود یادداشت را کلیدی نکات باید صرفاً بلکه کنید نویسیدوباره عیناً یا و نموده کپی

 .کندمی کمک حافظه در موجود مطالب یادآوری

  



 برداری یادداشت یباره درنکاتی 

 . یابدمی افزایش یادگیری موضوع به نسبت شما تمرکز و دقّت نتیجه در و شده پرتیحواس کاهش موجب مطالعه هنگام در بردارییادداشت  · 

 حسّ یعنی مطالعه حین در نوشتن که چرا شودمی محسوب یادگیری و مطالعه در فعّال روش یک بردارییادداشت دارند اعتقاد متخصّصان  ·

 .گرددمی یادگیری تعمیق موجب عمل این و نمودن یادگیری عمل درگیر را دیگری

 از یا و درسیهای CD یا و نوارها از توانیدمی شما بلکه نیست روزنامه یا و جزوه و کتاب مثل مکتوب منابع به مربوط صرفاً بردارییادداشت  ·

 .بردارید یادداشت دیگر سخنران هر یا و درس درکلاس معلّم تدریس

 .شودمی مطالب سپردن خاطربه تربیش موجب بنابراین است کردن تکرار نوعی بردارییادداشت  ·

 . آموزیدمی بهتری کیفیت با را تریبیش مطالب نتیجه در شودمی مطالب به بخشیدن نظم باعث بردارییادداشت  ·

 در چون هستند امتحان هایشب و هفتگی مرور برای منبع مفیدترین و بهترین بودنشان مختصر علّت به درسی منابع از شما هاییادداشت  ·

 . کنید مرور را هاآن توانیدمی دارید که کوتاهی فرصت

 .دهند انجام بهتر را خود روزانه امور و ببخشند نظم خود افکار به نوشتن با که گیرندمی یاد تدریجبه کنند عادت بردارییادداشت به که کسانی  ·

 . است مدّتکوتاه یحافظه تقویت به مربوط بردارییادداشت مهم دلایل از یکی      ·

 بگذرد تریبیش زمان چه هر و شودمی پاک شما ذهن از مطالب %80 کلاس برگزاری یا مطالعه از پس روز یک شد گفته قبلاً که گونههمان     ·

 . هاستراه بهترین از یکی هایادداشت بازبینی و مرور امر این از جلوگیری برای. شودمی تربیش مقدار این

 اندیشیدن جهت ایشیوه چنینهم. باشدمی( درس کلاس یا مطالعه) یادگیری موقعیت در فعّال حضور برای مؤثّر یشیوه یک بردارییادداشت ·

 . باشدمی موضوع مورد در تفکّر و

  

  بردارییادداشت فنون

 چگونه و را مطالبی چه ما که دارد اهمّیّت بسیار این. بیاموزیم را صحیح بردارییادداشت فنون باید ما و است مهارت یک نیز بردارییاداشت

 که کنندمی فکر هابعضی. بنماییم را برداریبهره حدّاکثر کتاب مطالب معلّم، سخنان از و. باشیم کرده ادا را مطلب حقّ که کنیم بردارییادداشت



 کیفیّت دارد اهمّیّت چهآن که چرا. اشتباهند در گروه این. آوردمی پایین را هاآن یمطالعه سرعت و است وقت اتلاف موجب بردارییادداشت

 .باشید خود یحافظه به متّکی فقط کهاین تا گیریدمی یاد بهتر کنید بردارییادداشت درست اگر یقیناً و است یادگیری

 کاراین برای مخصوص دفتر یک از کهاین یا و نویسندمی را کلیدی و مهم نکات درسی کتاب حواشی در یا است دوصورت به بردارییادداشت 

 .شودمی استفاده

 :کنید رعایت زیررا نکات باشید داشته خوبی هاییادداشت کهاین برای حال

 اگر. است زیبا خط دست و تندنویسی هنر کندمی کمک بسیار خوب یادداشت یک یتهیّه به که نکاتی از یکی:  بنویسید خط خوش وسریع 

 . کنید برطرف را نقیصه این کنید سعی خودتان، حتّی بخواند تواندنمی کسهیچ را خودتان خط دست یا و نویسید کند

 گوینده هرچه ندارد دلیلی دارید را درس کلاس در معلّم سخنان از بردارییادداشت قصد اگر:  بنویسید خودتان انشای با را مهم و اصلی نکات -2

 مسابقه این در شما ثانیاً. رسیدنمی او به هرگز شما و است جلوتر شما از همیشه گوینده کلام سرعت اوّلاً که چرا. بنویسید را آن عیناً گویدمی

  .بنویسید خودتان انشای با و خلاصه را مطالب نوشتن، در کنید سعی است بهتر لذا. گذریدمی بردارییادداشت خیر از و شویدمی ناکام و خسته

 باید بلکه نیست متن مجدّد نویسیدوباره یا و بازنویسی به نیاز دارید،برمی یادداشت متنی روی از اگر:  بازنویسی جایبه نویسیخلاصه – 3    

 .کنید یادداشت مختصرنویسی اصل رعایت با را مهم نکات و مطلب یچکیده

 که چرا کنید یادداشت شده، نوشته سیاه تخته برروی که را مطالبی یهمه کنید سعی:   هستند مهم برد وایت یا و تخته مطالب یهمه -4

 .آورندمی سیاه تخته روی را مهم و کلیدی نکات معمولاً معلّمان

 هایعبارت و کلمات از کار این در خود مهارت افزایش منظوربه کنیدمی یادداشت را چیزی وقتی:  هامخفّف و اختصاری علائم از استفاده -5

 . باشید داشته مؤثّر و زیبات هاییادداشت شودمی باعث کاراین. کنید استفاده ابتکاری و کوتاه

  



 

  

 

 همیشه تا بگذارید خالی( مترسانتی پنج تا چهار یاندازه به) وسیعی نسبتاً یحاشیه یادداشت، کنار در:  بگذارید سفید را حاشیه از بخشی ـ6

 .باشد داشته وجود جدید نکات افزودن یا و اصلاح امکان

 .کنید استفاده( ü) تیک علامت از تربیش و. دهید کاهش را مهم ظاهر به نکات زیر کشیدن خط عادت:  کنید استفاده üتیک از ـ1

 برای تریبیش میل تا کنید تهیّه مختلف هایرنگ از استفاده با و جذّاب زیبا، را تانهاییادداشت کنید سعی:  مختلف هایرنگ از استفاده ـ2

 .باشید داشته هامرورآن



 دوستانتان چه هر ندارد دلیلی یعنی کنید عمل مستقل کلاس در بردارییادداشت هنگام در:  کنید اعتماد معلّم تدریس از خود هایبرداشت به ـ3

 است صادق نیز مطلب این عکس نباشد مهم شما برای نویسندمی آنان چهآن است ممکن چون کنید یادداشت را آن نیز شما اندکرده یادداشت

 .نباشد مفید دیگران برای نیز شما مطالب یهمه شاید یعنی

 بتوانید تا کنید خوانیپیش را موضوع باریک کتاب، از بردارییادداشت به شروع از قبل حتماً:  خوب هاییادداشت یتهیّه در خوانیپیش نقش ـ4

 .کنید یادداشت تریبیش آمادگی با و راحتی به

 کنید مقایسه تان همکلاسی هاییادداشت با را خود هاییادداشت برداری،یادداشت از پس است بهتر:  دوستان با خود هاییادداشت یمقایسه ـ5

 .نیندازید جا را اینکته که

 استفاده جدول و نمودار حافظه، درخت هایتکنیک از دارد امکان که جاآن تا بردارییادداشت هنگام در:  کنید استفاده هاتکنیک سایر از ـ6

 .نمایدمی مطالب یادآوری به زیادی کمک هاتکنیک این. نمایید

 ادند یا استاد صدای و لحن تغییر یا و موضوعی بیان از بعد استاد معنادار سکوت تدریس، هنگام در:  معلّم غیرکلامی و کلامی رفتارهای ـ7

 اهمّیّت دهندهنشان شود مطرح امتحان در است ممکن موضوع کهاین بیان حتّی یا و مطلبی روی بر تأکید یا و موضوع برروی تفکرّ جهت فرصت

 .کنید توجّه نکات این به بردارییادداشت در حتماً باید شما که باشدمی نکته آن

 متن، یبقیّه با متفاوت تایپ نوع با یا و ترپررنگ یا و تردرشت جملات کتاب، یمطالعه هنگام در:   کتاب برجسته جملات و کلمات به توجهّ ـ8

 . شود توجّه هاآن به بردارییادداشت در باید که دارد مطلب اهمّیّت از نشان

 ار شما زمان کار این. باشد نداشته پاکنویس به نیاز تا باشد منظّم و خوانا خط با و عجله بدون هایتانیادداشت کنید سعی:  نکنید پاکنویس ـ9

 .کنید استفاده متفاوت هایرنگ با خودکار چند از نوشتن موقع در. کندمی تلف

 

 

  

 نویسیخلاصه مهارت:  هفتممهارت 

  



نآ موضوعی تعریف برای کسی وقتی که باشید کرده تجربه بارها شاید. است درسی مطالب نویسیخلاصه یادگیری و مطالعه هایمهارت ازیکی 

 این «کن خلاصه» یا و « مطلب اصل سر برو» یا «بگو را مطلب  لُبِّ نده، کش قدراین آقاجان،» گویدمی او به شنونده و دهدمی کش بسیار را

 چند یا و کلمه چند معمولاً صفحه هر در اصلی موضوع کلّی طوربه. است درسی جزوات و کتاب مطالب از نویسیخلاصه اهمّیّت بیانگر جملات

 تاب و آب و پرورانندمی را مهم نکات شخصی یسلیقه اساس بر کدام هر نویسندگان دیگر عبارتبه. صفحه آن هاینوشته تمام نه است جمله

 . دهندمی

 از مرور یک خلاصه لذا نیست میسّر کردن،خلاصه بدون طولانی،مدّت یک از پس مطالب یادآوری که است داده نشان شواهد دیگر سوی از

 باید کهبل باشد اصلی نکات شامل باید تنها نه خلاصه یک. شما خود زبان به اصلی نکات از است مجدّدی بیان واقع در. ایدخوانده که است مطالبی

 :شوندمی نوشته منظور سه به هاخلاصه. باشد نیز اصلی نکات میان روابط یکنندهبیان

 . هستند مطالب از شما فهم و درک یکنندهبیانها خلاصه

 .سازندمی آسان را کردن مرور کار هاخلاصه

 . کنندمی تقویت حافظه در را مطالب دارینگهها خلاصه

  نویسیخلاصه منابع

 مطالعاتی منابع آموزاندانش طرفی از. شودمی فراموشی کاهش و یادگیری افزایش موجب ولی است ومشکل گیروقت کاری نویسیخلاصه چه اگر

 : از عبارتند منابع این. نمایند رامطالعه هاآن دقّت به و کرده توجّه هاآن یهمه به بایستمی که دارند را متعدّدی

    درسی کتاب -1

  درکلاس معلّم یجزوه -2

         آموزشی کمک هایکتاب -3

 ... . و بازار در موجود تستی هایمجموعه -4

 این نویسیخلاصه کمک به توانندمی آموزاندانش هستند مشترک دیگریک با منابع این مطالب درصد 60-70 حدود که است شده دیدهغالباً 

 .کنند تبدیل جزوه یک به را منابع



به و کند مرور بار چندین را نویسیخلاصه مطالب بود خواهد قادر کند تهیّه درسی مطالب از را خوبی یخلاصه بتواند آموزیدانش اگر چنینهم

 .نماید جوییصرفه وقت در گیریچشم طور

  

  خوب یخلاصه یک هایویژگی

 است متنی بودن کامل و فعل وجود مطالعه حین در پرتیحواس عوامل از یکی چون کنید حذف را هافعل کنید سعی باید نویسیخلاصه در ـ1

 .است شده حذف جمله دو فعل زیر هایمثال در. خوانیممی که

 باشد آشنا مطالعه صحیح قوانین با باید قوی آموزدانش یک  ـ 1مثال 

 مطالعه صحیح قوانین  

 شودمی مشاهده مشخّص یمرحله سه پروانه دگردیسی در  ـ 2 مثال

 پروانه دگردیسی مرحله سه  

 قبول قابل ایدنموده ایصفحه 10 یخلاصه یک به تبدیل را اصلی متن صفحه 40 اگر مثلاً باشد اصلی متن از ایچکیده باید خلاصه متن ـ2

 . است

 .باشد نشده نوشته واضافی زاید مطالب ضمن در و باشد برداشته در را مهم نکات یهمه یعنی باشد مانع یا جامع باید خلاصه ـ3

 هایرنگ با آن توضیحات و( سبز و قرمز) گرم هایرنگ با اوّل هایلایه که است بهتر و کنید استفاده مختلف هایرنگ از نویسیخلاصه در ـ4

 .کنید استفاده دیگر هایرنگ از توانیدمی دارد حسّاسیّت قرمز رنگ به تانهایچشم اگر ولی. باشد( آبی و مشکی) سرد

 در توانیدمی شما...  و آمینه اسید جای به a.a پروتئین جای به pr کاهش، و افزایش جای به   از مثلاَ کنید استفاده اختصاری علایم از ـ5

 .بگیرید بهره نیز ابداعی علایم از و کرده استفاده خود خلّاقیّت از زمینه این

به توانمی را نویسیخلاصه هایویژگی متن همین مثلاً.باشد مغز ایشبکه طرح یا حافظه درخت یا شعاعی نمودار براساس نویسیخلاصه ـ6

 : کرد نویسیخلاصه زیر صورت



 

 .مرورکنید خود ذهن در و کرده دوره بار یک را شده خلاصه مطالب شد، تمام درس نویسیخلاصه وقتی

. گرفت بهره آن از توانمی مطالب بعضی یادگیری جهت نویسیخلاصه و بردارییادداشت برای که است هاییشیوه از یکی حافظه درختتکنیک 

 :  کنید توجّه زیر شکل به. نمایید ترسیم درخت مانند را آن طرح مطالب دقیق یمطالعه از بعد یعنی

  

 ترکم وقت صرف یا بهتر یادگیری برای مطالب رئوس ذکر و کردن خلاصه ازای نمونه

 



 را شما دقّت ها،شیوه ازاین استفاده که چرا کنید استفاده مختلف اشکال و جداول ترسیم از توانیدمی حافظه درخت تکنیک بر علاوه خلاصهدر 

می قرار شما روی پیش را مطلب صفحه چندین از ایشده دهیسازمان یچکیده فوق، موارد از هرکدام دیدن با لحظه یک در و کند،می تربیش

 .دهد

 کنار با مثلاً. دارد بستگی شما خلّاقیّت و سلیقه به جملات یا کلمات این. بگیرید کمک یادیار جملات و کلمات از توانیدمی نویسیخلاصه در ـ7

 : کنید توجّه مثال این به بسازید کلمه یک هاآن اول حرف قراردادن هم

 ها.ملخ اسکندرنامه و پیکر هفت شیرین، و خسرو مجنون،  و لیلی الاسرار، مخزن از عبارتند نظامیهای کتاب

 .کنید استفاده فرعی هایقسمت برای...( و ج -ب -الف)  الفبا حروف از و اصلی هایقسمت برای( 1-2-3) اعداد از توانیدمی نویسیخلاصه در ـ8

   .نمایید حذف آن از چیزی یا و کنید اضافه آن به را مطلبی لزوم صورت در تا کنید استفاده نویسیخلاصه برای کلاسور ورق از است بهتر ـ9

 . کنیدمی مرور بارها را هاخلاصه این که چرا کنید اطمینان خود هایخلاصه به کنید سعی ـ10

 مطالب قوی احتمال به کنید بیان خود زبان به ایدخوانده که را چیزی توانیدنمی اگر. بنویسید خود انشای و عبارات با همیشه را هاخلاصه ـ11

 .آورید یاد به وضوح طوربه را مطالب آن توانست نخواهید احتمالاً و ایدنفهمیده خوب را

  

 پیشرفتهبرداری خلاصه

 شکل مطابق توانیممی نماییم، کلیدی جملات و عبارت کردن مرتّب و نوشتن به شروع پایین به بالا از کهاین جای به نویسیخلاصه نوع این در

 .کنیم مطرح اصلی موضوع کلّی شکل و آن اجزای پیوند طبق را هاشاخه یکی یکی و کنیم شروع( اصلی موضوع) وسط از زیر

  

  

  

 پیشرفته روش به درس متن از برداریخلاصه روش یک از ایینمونه



 

  

 :  از است عبارت نویسیخلاصه نوع این مهممزایای 

 .دارد قرار چشم جلو در ترروشن اصلی موضوع یا مرکز ـ1

 .دورترند مرکز از جزییات و ترنزدیک مرکز به ترمهم موضوعات ـ2

 .باشد پاکنویس یا و تعویض به احتیاج کهاین بدون دارد را جدید مطالب افزایش هرگونه امکان طرح این ـ3

 .است مؤثّرتر و ترسریع روش این از استفاده با مطالب یادآوری ـ4

 کردن خلاصه و خواندن به هاساعت که بسا چه. باشد آرامش و تفریح با توأم تواندمی کردن مطالعه و خواندن درس عین در هاطرح این کشیدن

 .کنید احساس را زمان گذر یا و شده خسته کهاین بدون دهید ادامه شکل این به

موج خطوط یا و چیننقطه از استفاده یا و دیگر رنگ یا و خط دو با را هاآن هایتقسیم زیر رنگ، یک با یا  خط سه با را اصلی تقسیماتتوان می

 .ببندد نقش شما ذهن در تا کنید بازی مختلف هایرنگ و خطوط با ترتیب همین به... و دار

 پیشرفته برداریخلاصه روش یک ینمونه



 

 

 

  

 خوانیتند مهارت:  هشتممهارت 

  

  خوانی تندتعریف 

 .بگیرند یاد و بخوانند را تریبیش مطالب تریکم زمان مدّت در بتوانند تا کندمی کمک آموزاندانش به که است مهارتی تندخوانی 

  

  خوانی تنداهمّیّت 

 .است تندخوانی مطالعه، در اساسی و مهم هایمهارت ازیکی 

 از زیادی حجم با بالاتر و دبیرستان یدوره در خصوصبه آموزاندانش غالباً که کندمی پیدا تریبیش اهمّیّت جهت آن از تکنیکاین 

 آموزاندانش علاوهبه. کنندمی ارزیابی را آموزاندانش یادگیری میزان مکرّر هایآزمون برگزاری با نیز مدارس و هستند روروبه آموختنی مطالب



می وجودبه آنان برای مشکلاتی کنند استفاده بهینه خود وقت از نتوانند اگر که دارند نیز دیگری هایفعّالیّت و وظایف خواندن درس بر علاوه

 . آید

 دقیقه 15 کتاب یک از فصل یک خواندن برای اگر مثال طوربه. ندهند هدر را خود زمان بیهوده که کندمی کمک آموزاندانش بهتندخوانی 

 .پردازندبه مطالب مرور به تا داشت خواهند اختیار در را تریبیش زمان علاوهبه. نکنند آن صرف را وقت ساعت یک است کافی وقت

 . رساندمی حدّاقل رابه یادگیری و است مفید یمطالعه هایآفت از یکی کندخوانی بدانند بایدآموزان دانش

 و مفید تکنیک این فراگیری مانع تواندنمی وراثت و هوش مثل عواملی و است آموختنی دیگر هایمهارت از بسیاری مثلتندخوانی 

 . شود ارزشمند

 10 گذراندن با فرد یک که گونههمان. است کافی تمرین و ممارست و فراگیری برای لازم یاراده و تصمیم دارد اهمّیّت چهآن تندخوانیدر 

 تمرین و تجربه زمان، به نیاز ماهر، یراننده یک به شدن تبدیل برای قطعاً امّا بگیرد رانندگی ینامهگواهی بتواند شاید رانندگی تمرین جلسه

 . باشدمی شده ارایه تمرینات کارگیریبه و تربیش اطّلاعات کسب مستلزم بلکه. شد ایحرفه تندخوان تواننمی شبه یک بنابراین. دارد تریبیش

 و کارایی آن تبع به و شما معلومات سطح کنیدمی ذخیره خود برای که تریبیش وقت با و یابدمی افزایش شما یمطالعه میزان تندخوانیبا 

 . است آفرینشادی و مهیّج بسیار مسئله این و یابدمی ارتقا نیز شما نفس به اعتماد

 .یابدمی افزایش یادگیری میزان نتیجه در رودمی بالا شما تمرکزحواس بنابراین دارد اساسی نقش «توجّه» تندخوانی در کهجاییآناز 

  

  تندخوانی موانع

 عادات کردن برطرف با کنیم تلاش و رابشناسیم شودمی کندخوانی باعث که غلطی عادات بهتراست کنیم اشاره تندخوانی فنون به کهاین از قبل

 کردن برطرف نشوید هم ایحرفه تندخوان اگر باشید مطمئن. کنیم ایجاد خود در را سریع یمطالعه فنون یادگیری برای را لازم یزمینه غلط

 . رودمی بالا نیز شما یادگیری قدرت و دهدمی افزایش شمارا یمطالعه کیفیّت غلط عادات این

 است بهتر. است اشتباه عقیده این امّا. شودمی بهتر درک باعث کندخواندن کنندمی گمان کندخوان افراد از بسیاری:  مطلب کم درک ازترس 

 توانایی نگاه یک در انسان است معتقد «بوزان تونی». کنید جایگزین را خوانیعبارت و بگذارید کنار را خوانیواژه واژه، عادت، این ترک برای

 !!دارد را کلمه 24 ثانیه هر در و کلمه 6 استخراج



مزاحمت کهاین ضمن. است تندخوانی مانع تفکّر این کهحالی در فهمندمی بهتر خواندن بلند با کنندمی فکر هابعضی:  بلند صدای با خواندن

 باشید داشته خاطربه. کندمی محدود افراد برای نیز را هاکتابخانه مثل عمومی هایدرمکان مطالعه امکان و کندمی ایجاد دیگران برای نیز هایی

 . هستند خواندن بد عادت سه بلندخوانی و عقب به برگشت چندهجایی، کلمات روی کردن مکث که

 هنگام لب دادن حرکت. بشنوید خود گوش در را کلمات خواندن صدای که طوریبه کلمات یزمزمه از است عبارت خوانی زیرلب:  خوانی لبزیر 

 با متناسب شما یمطالعه سرعت حدّاکثر حالت این در که چرا است تندخوانی مانع نیز غلط عادت این. است خوانی زیرلب از حالتی نیز خواندن

بی باید بالا درک و زیاد سرعت با مطالعه برای. است پایینی خیلی سرعت که تر،کم حتّی و دقیقه در کلمه 200 یعنی است زدن حرف سرعت

 . ندارد معنا درک برای کلمات شنیدن به نیازی تندخوان یک. کنید برقرار مستقیم یرابطه مغز و نگاه بین یعنی بخوانید، صدا

 برای. شوندمی تکرار ذهن در کلمات ولی. شودنمی احساس گلو در ارتعاش و هستند حرکتبی هالب حالت این در:  ذهن در کلمات تکرار و تلفّظ

 .کنید مشغول را خود ذهن شودمی انجام که چهآن تصویر یا و صحنه کردن مجسّم با کنید سعی خواندن حین در عادت این ترک

 نادرست شود خواندن کندی و توقّف موجب اگر دیگری یوسیله هر یا و مداد انگشت، بردن کاربه یا گذاریانگشت: راهنما از نادرستی استفاده

 . شودنمی محسوب مانع دیگر گاهآن باشند دست حرکت تابع هاچشم و شود زیاد انگشت حرکت سرعت اگر ولی است

عادت گیرترینوقت و بدترین از یکی غلط عادت این. هاآن خواندن دوباره و قبلی خطوط یا کلمات به برگشتن یعنی خوانیبرگشت: خوانیبرگشت

 ارتک پاراگراف هر خواندن از بعد و کنید تهیّه را کارتی که است این آسان راه کار این برای. برود بین از باید که است مطالعه در نامناسب های

 .برنگردید آن به دوباره تا دهید قرار آن روی را

 که مطلبی خوانیدوباره یا و ادراک تحکیم برای که عقب به برگشت نوع آن عقب، به برگشت از منظور که است ضروری نکته این ذکر جاایندر 

 از ترکیبی یا و خستگی ترس، پردازی،خیال پرتی،حواس توجّهی،بی حاصل نظر، مورد عقب به برگشت بلکه نیست است، مبهم و مهم مشکل،

 . باشدمی عوامل این

 ایدداده عادت را هایتانچشم چون. کنید مطالعه انعطافبی و محدود دید کانون یک با که است این تندخوانی موانع از یکی:  محدود دید میدان

 روی لحظه یک از بیش چشمش دهدنمی اجازه ماهر خواننده یک. کندمی کم شدیداً شمارا سرعت امر این. ببیند را کلمه دو یکی فقط بار هر که

 رس دادن حرکت از باید بار هر در کلمه یک از بیش دیدن برای که است این زمینه این در توصیه بهترین. کند مکث نشانه یا و کلمه چند

 .دهید حرکت را خود هایچشم فقط و نموده جلوگیری



 و کندنمی پیدا اطمینان خود هایچشم به فرد که است دلیل این به خواندن هنگام در سر دادن حرکت:  خواندن هنگام در سر دادن حرکت -8

 عادت این بردن بین از برای. شودمی جسمانی خستگی و فشار موجب و تندخوانی مانع عادت این که درحالی. کند گم را خط که است نگران

 از هاییتمرین با چنینهم دهید حرکت را خود چشمان فقط و دهید افزایش را خود دید میدان سر دادن حرکت جای به کنید سعی باید غلط

انهچ دست یک با یا و دارید نگه محکم را آن خود فک طرف دو در انگشت دو قراردادن با مثلاً) کنید جلوگیری خواندن هنگام در سرخود حرکت

 .دارید نگه کرده مشت را خود ریش انسان که ایگونه به را خود ی

  

  مطالعه سرعتی محاسبه

 :  دهید انجام را زیر اقدامات خود یمطالعه سرعت یمحاسبهبرای 

 (سطری 38 متن یک مثلاً. )بگیرید درنظر را کتاب یک از کوتاه متن یک

  10خ38= 380 کنید ضرب سطرها تعداد در را آن سپس و( کلمه 10 مثلاً) آورید دستبه را سطر هر کلمات متوسّطتعداد 

 .بخوانید بار یک فقط همیشه مثل را فوق متن

 (ثانیه 90 مطالعه مدّت طول مثلاً.)بگیرید اندازه را زمان بتوانید تا کنید روشن را خود کرونومتر خواندن، ازقبل 

 .آیدمی دستبه شما یمطالعه سرعت زیر فرمول از استفاده با گاهآن

 

 .است دقیقه در کلمه 250 تا 200 سرعت دارای ضعیف یخواننده

 .است دقیقه در کلمه 400 تا 250 سرعت دارای متوسّطی خواننده

 .است دقیقه در کلمه 600 تا 400 سرعت داری ماهر یخواننده

  

  خوانی تند یدرباره نکاتی



 با کتاب محتوای از دقیق، خیلی نه ولی وسیع، خیلی شناخت یک کار ینتیجه و نمایدمی آسان و سریع بسیار را مطالب مرور امکان تندخوانی ×

 . است خواندنی مطالب

می نیاز مورد مطالب از تریکم درک که هنگامی کامل، و دقیق یمطالعه روش با روش این کردن گزینجای سریع، یمطالعه فواید از یکی ×

 . است موجود کمی وقت و باشد

 شما برای ابتدا در است ممکن که باشد فکری هایجریان و چشم حرکات با کردن عادت و آشنایی کسب باید شما منظور تندخوانی تمرین در ×

 .باشند ناآشنا

 . است شده خوانده مطالب درک از ترمهم مطالعه درستِ ینحوه با آشنایی اولیه، تمرین در ×

 .یابدمی افزایش مطالب، از شما درک میزان و نفس به اعتماد کنید تمرین تربیش قدرهرچه  ×

 .آن عمیق درک نه است مطلب آن با کلّی آشنایی یک کسب مطلب یک سریع خواندن از هدف که باشید داشته خاطربه ×

 .  باشدمی تمرین هفته پنج تا سه مستلزم تندخوانی مهارت بر کامل تسلّط ×

 . است اساسبی و عامیانه تصوّر یک بدانیم خواندن سرسری با مساوی را خواندن سریع کهاین ×

 .ماهرند و هوشیار چالاک، افراد این. کنند استفاده مؤثّر طوربه هوششان و هاتوانایی از چگونه که اندگرفته یاد( تندخوانان) آنان ×

 .هستند خواندن آهسته یبرده خوانندمی کند کهآنان ولی نیستند سرعت برده ماهر، تندخوانان ×

  

  تندخوانیفنون 

 متن در موجود مطالب تمام بنابراین. است نویسنده اصلی منظور و اندیشه یافتن برای خوانیسطحی قدم، اولین تندخوانی در:  خوانیسطحی 

 است متنی مطالب از بزرگی بخش حذف در شما تجربه اولّین این. بگیرید نادیده پاراگراف هر اصلی ینکته و اصلی یاندیشه جزبه را، نظر مورد

 نظر مورد ینکته و اصلی مقصود درک از فقط. نباشید نگران و دهید انجام( گناه) قصور احساس گونههیچ بدون را کاراین. کنیدمی مطالعه که

 .دهید ادامه علاقه با و باشید خوشنود نویسنده

 مرور با و کنید، توجّه فرعی و اصلی عناوین به و کنید نگاه را مطالب فهرست دهید، افزایش را تانخواندن سرعت باید کار این بهتر انجام برای

 . کنید زیرورو را کتاب. بیاورید سردر آن مطالب کُنه از اجمالی



 ماهر تندخوان یک است خوانیدوباره و عقب به برگشت تندخوانی موانع از یکی شده، گفته قبلاً که گونههمان: باشید داشته نفس به اعتماد( 2

 دانیدب باید شما(. ضروری بسیار مواقع در مگر) کند اکتفا خواندن، بار یک به دفعات، به مطالب خواندن جای به و باشد داشته نفساعتمادبه باید

 . شودمی هاآن خستگی و هاچشم به آوردن فشار باعث فقط ندارد، مطلب فهم روی بر تأثیری گونههیچ خوانیدوباره که

 این بلکه خوانیمنمی چشم با ما است واسطه عامل یک دیگر عبارت به. است دیدن برای وسیله تنها چشم: دهید افزایش را خود دید میدان( 3

 مغز عکاسی دوربین چشم. شودمی انجام مغز در دیدن، اصلی عمل. کندمی منتقل مغز به را تصاویر تنها چشم،. دهیممی انجام مغزمان با را کار

. کندمی ارسال مغز به کرده تهیّه را آن تصویر مردمک، شوید،می خیره اینقطه به وقتی کندمی عمل مرجع یک مانند تر،صحیح عبارتبه. است

 را کلمه چند تواندمی باشد، دیده آموزش خوب اگر چشم. باشد جمله یک حتّی یا کلمه یک حرف، یک جایبه است ممکن ارسالی تصویر این

 که بیاموزیم خود چشمان به باید ما. است برخوردار تریبیش سرعت از چشم، با مقایسه در مغز. کند ارسال مغز به و تصویربرداری واحد آن در

. داشت خواهد تریکم هایتوقّف سطر یک در چشم ترتیب این به. کند شکار را کلمات از ایمجموعه ملاقه مانند کلمات، تکتک دیدن جای به

 خواهد آن کامل کشف به قادر ببیند، را کلمه از بخشی اگر حتّی که طوریبه است مندتوان خیلی هم و سریع خیلی هم مغز، در بینایی مرکز

 .کند شناسایی را است کرده دریافت که تصویری ثانیه، صدم یک حدود سرعتی با است قادر مغز. بود

 طرز از نمونه سه به مثال برای دهید گسترش توقّف هر در کلمه 5 از بیش دیدن حدّ تا را خود دید وسعت توانیدمی تمرین و ممارست باشما 

 :  کنید توجّه سریع و متوسّط کند، خواننده سه خواندن

 ابداع و/ اندداده/ دست از/ را خود/ کارآیی/ خواندن/ معمول/ هایروش/ شود،/ مطالعه/ باید/ روزانه/ که متونی/ حجم به/ باتوجّه:  کند یخواننده

 . دارد/ ضرورت/ یادگیری در/ تربیش/ سرعت/ برای/ هاییروش/

 ابداع و/ اندداده دست از را/ خود کارآیی خواندن/ معمول هایروش/ شود، مطالعه باید/ روزانه که متونی/ حجم به توجهّ با:  متوسّطی خواننده

 . دارد/ ضرورت یادگیری در/ تربیش سرعت برای/ هاییروش

 برای هاییروش ابداع و/ اندداده دست از را خود کارآیی خواندن/ معمول هایروش شود، مطالعه باید/ روزانه که متونی حجم به باتوجهّ:  تندخوان

 .دارد ضرورت یادگیری در/ تربیش سرعت

 . خواندمی آنان از ترسریع و کرده شکار را بیشتری کلمات کمتر مکث با قبلی گروه دو با مقایسه در تندخوان که کنیدمیملاحظه 



 چیز به اصلی، مطلب به پرداختن جای به شما ذهن اگر. است تمرکز نمایدمی تسهیل را تندخوانی که عواملی از یک:  باشید داشته تمرکز( 4

 متمرکز را خود افکار کنید سعی حواس تمرکز هایتکنیک از گیریبهره با باید شودمی پرتیحواس دچار دیگر عبارت به شودمی معطوف دیگری

 .نمایید

 به دتانخو کردن وادار هستید، مطالعه حال در منظور چه به که ندانید اگر. است هدف نداشتن از ناشی انگیزه نداشتن:  باشید داشته انگیزه( 5

 انجام از شما هدف که باشید مطمئن وقتی و کنید مرور رویتان پیش متن یمطالعه از را خود اهداف کنید سعی. است بیهوده کاری آن یادامه

 .یابیدمی آن اتمام و انجام برای تریبیش یانگیزه چیست کار یک

وقت بسیار کهاین برای شودنمی  استفاده بردارییادداشت و بردارینت معمولی هایروش از تندخوانی در:  برداری نت نه کنید، بردارینکته( 6

 به شوندمی نوشته که کلماتی باید فرآیند این در. است گزینشی فرآیند یک بردارینکته که چرا است مفید کارآمد بردارینکته ولی. است گیر

 که را چهآن هم و است اهمّیّت دارای خودش هم کلیدی، یواژه یک. باشند داشته معنایی بار که شوند یادداشت کلماتی فقط و برسند حدّاقل

 به را آن به مربوط اطّلاعات از زیادی حجم هم و باشد اصلی مفهوم کنندهتداعی هم باید کلیدی تصویر یک یا و کلمه یک لذا. کند می تداعی

 . بیاورد ذهن

 

 

  

 زنیتست مهارت:  نهم مهارت

  

 اخیر هایسال در که باشد،می هاآزمون انواع از یکی شوندمی شناخته تستی هایآزمون عنوان تحت ما کشور در که ایچهارگزینه هایآزمون

آزمون با معمولاً خود تحصیل طول در اینکه دلیل به کنکور داوطلبان. باشدمی دارا را اساسی نقش نیز کنکور در و گرفته قرار توجهّ مورد بسیار

 سالیک طول در فقط را خود خواهندمی که ایعدّه. شوندمی مشکلاتی دچار هاآزمون گونهاین با برخورد در اند،داشته سروکار تشریحی های

به بنابراین. شوندمی مواجه مشکلاتی با قطعاً نمایند، کسب را خوبی ینتیجه هاآزمون این در بتوانند تا کنند آشنا تستی سیستم با( آخر سال)

 آشنا قبل هایسال از هاآن به گوییپاسخ ینحوه و ایچهارگزینه سؤالات با که کنممی توصیه آموزاندانش به مهم بسیار پیشنهاد یک عنوان



 آن به مربوط هایتست گوییپاسخ به اضافه مسایل عنوانبه آن، هایتمرین حلّ از پس و درس یک مطالب و مفاهیم به تسلّط از پس مثلاً. شوند

 . بگیرند ترجدّی را مسأله این باید دبیرستان سوم و دوم هایسال آموزاندانش البتّه. بپردازید موضوع

همه ها،آزمون این برای آمادگی جهت مطالعه هنگام در بنابراین. باشدمی جزییات و مفاهیم روی بر سؤالات تأکید ایچهارگزینه هایآزموندر 

 .نیندازید قلم از را اینکته هیچ کنید سعی و گذاشته سؤال طرّاح جای به را خود. نکنید رها را قسمتی هیچ و بخوانید دقّت به را درس نکات ی

 گذاشته درسی هایکتاب سطرسطر در آن کلید و دارد قرار صندوقی درون که است ایگنجینه همانند کنکور در موفّقیّت که باشید داشته توجّه

 .بفهمید و بخوانید دقّت به را کتاب سطر به سطر باید آن به یابیدست برای و است شده

  

    چیست؟ تست

 .گرددمی تنظیم پاسخ بسته و پاسخ باز صورت دو به هاآزمون سؤالات معمولاً

 سؤالات به توانندمی دارند تمایل که هرگونه دهندگانپاسخ سؤالات نوع این در که هستند انشایی سؤالات همان پاسخ باز سؤالات ازمنظور 

دانش و شده تهیّه معلّم توسّط قبلاً آن هایپاسخ که شودمی گفته سؤالاتی به ها،تست همان یا پاسخ بسته سؤالات امّا. بدهند جواب شده طرّاحی

 . نماید انتخاب را خود نظر مورد هایپاسخ باید فقط آموز

 .اندشده تشکیل قسمت دو از هاتست

 (  سؤال تنه یا پرسش متن) سؤال صورتالف( 

   پیشنهادی هایپاسخ یا هاگزینه( ب

 را نظر مورد هایجواب یا جواب هاآن بین از دهندهپاسخ که هستند آن احتمالی هایپاسخ ها،گزینه و است استفهامی جمله یک سؤالی تنه

 . کندمی انتخاب

  

 (خام ینمره) گیریدرصد 



. بدهید غلط پاسخ سؤالی به اگر دارد وجود منفی ینمره اسلامی آزاد دانشگاه یا و سراسری آزمون مانند استاندارد هایآزمون در کهاین به توجّه با

 حذف صحیح پاسخ یک غلط پاسخ سه هر ازای به یعنی دهیدمی دست از نیز را اینمره کنید،نمی دریافت را آن به مربوط ینمره کهاین بر علاوه

 .ندهید پاسخ دانیدنمی را هاآن پاسخ که سؤالاتی به و دهید پاسخ دقّت با سؤالات به کنیممی توصیه بنابراین. شودمی

 :کنندمی استفاده زیر یرابطه از منفی ینمره احتساب با سؤالات به صحیح گوییپاسخ صد در تعیینبرای 

 

  

 .باشد صورت این به شما هایجواب توزیع و ایدداده پاسخ تست 30 به شما اگر مثلاً

 :بود خواهد زیر شکل به شما کار ینتیجه  4 نزده – 6 غلط – 20درست 

 

 :کنید اجتناب زیر صورت به دادن پاسخ از و کنید استفاده( پاسخنامه) پاسخ مخصوص هایبرگه از کنید سعی زنیتست هنگام درتذکّر: 

 د -23        الف -22              ج -21                 الف -20

  

  زنیتست و احتمال قانون

 اگر.گیردمی تعلّق منفی ینمره سوم یک غلط پاسخ هر ازایبه یعنی. دارد وجود منفی ینمره استاندارد هایآزمون در شد بیان که طورهمان

 کسب را آن ینمره کهآن بر علاوه دهید اشتباه پاسخ سؤالی به که صورتی در ولی گیریدنمی منفی ینمره هیچ بگذارید پاسخ بدون را سؤالی

 : آیدمی پیش زیر سؤال آموزاندانش اکثر برای دلیل همینبه. دهیدمی دست از نیز نمره  بلکه کنیدنمی

 بزنیم؟ شانسی صورت به را آن توانیممی آیا دانستیمنمی را سؤالی پاسخاگر 

  گیریم؟می نظر در را زیر حالت چند بالا سؤال به پاسخ برای

می  صحیح گزینه انتخاب احتمال دهید پاسخ آن به شانس روی از بخواهید و کنید حذف نتوانستید را هاگزینه از یک هیچ تستی در اگر( 1

 .بروید بعدی تست سراغ به و ندهید پاسخ تست این به بنابراین است ضعیفی احتمال ریاضیّات در درصد 25. درصد 25 یعنی باشد



 آن به شانسی طوربه ماندهباقی گزینه سه بین بخواهید و کنید حذف را گزینه یک توانستید تاندانش و معلومات به توجّه با تستی در اگر( 2

 .نیست بالا خیلی احتمال این و. باشدمی  درست گزینه انتخاب احتمال دهید پاسخ

 درست یگزینه انتخاب احتمال بزنید حدس احتمالی طوربه را درست گزینه بخواهید و بوده اشتباه گزینه دو شدید، مطمئن تستی در اگر( 3

 کنید دقّت آن انتخاب در. کنید انتخاب را ماندهباقی دوگزینه از یکی مورد این در اینبنابر. باشدمی خوبی احتمال که باشدمی درصد 50 یا 

 . بزنید علامت را همان آمد درست نظرتان به که ایگزینه اولّّین

  

 خودکار دو با زنیتستتمرین 

 زمان. دهید پاسخ زمان این در هاتست به کنید سعی و باشید داشته مدّنظر را استاندارد زمان زدن، تست هنگام در شد بیان قبلاً که طورهمان

 . باشدمی ثانیه  65 -75 اختصاصی تست هر برای و ثانیه 40 -45 عمومی تست هر برای استاندارد

 ولی باشید داشته تسلّط درسی مطالب تمام به شما اگر. باشدمی مهمّی یمسأله زمان به توجهّ هاتست به گوییپاسخ در که باشید داشتهتوجّه 

 بسیار یمسأله هاتست گوییپاسخ زمان به توجّه بنابراین. کنیدنمی کسب خوبی ینتیجه قطعاً دهید، پاسخ مربوطه زمان در را سؤالات نتوانید

 گوییپاسخ برای بنابراین. ندهید دست از هاتست به گوییپاسخ هنگام در را خود دقّت عمل، سرعت خاطربه کنید سعی این برعلاوه. است مهمّی

 :  باشید داشته توجّه زیر ینکته سه به هاتست

  دقّت -3                   عمل سرعت -2                 کافی دانش -1

 به تمرین، با کنید سعی و دهید قرار توجّه مورد را زمان یمسأله حالا همین از هاتست بررسی و تمرین هنگام در شما شد بیان چهآنبنابر 

 . دهید پاسخ استاندارد زمان در سؤالات

 !شود استفاده مشکی مداد از تنها هاآزمون زدن تست در:  توجّه

 خودکار دو از زنیتست هنگام در روش این در( آمادگی جهت هاتمرین در. )کنید استفاده خودکار دو با زنیتست از توانیدمی توانایی کسببرای 

 پاسخگویی هب شروع استاندارد زمان گرفتن درنظر با و کنکور واقعی شرایط ایجاد با ابتدا. نمایید استفاده( مشکی و آبی مثلاً) متفاوت رنگ دو با

 . دهید جواب سؤالات یبقیّه به مشکی خودکار با و کرده عوض را خود خودکار رسید پایان به استاندارد زمان گاه هر. کنید آبی خودکار با سؤالات



 رنگ با سؤالات گوییپاسخ حجم یعنی ایدداده پاسخ کمی سؤالات به استاندارد زمان در که کنیدمی مشاهده روش این از استفاده اوّل دفعات در

 سؤالاتی) مشکی خودکار از استفاده حجم  که دید خواهید زمان مرور به ولی. ایدداده مشکی و آبی رنگ با که است هاییپاسخ از ترکم خیلی آبی

 .یابدمی کاهش رفتهرفته( ایدداده پاسخ استاندارد وقت خارج در که

 فرمول به توجّه با و منفی ینمره گرفتن نظر در با را خود درست هایپاسخ درصد دادید پاسخ دارید احاطه که سؤالاتی تمامی به کهاین ازپس 

 استاندارد زمان در که سؤالاتی برای اوّل. کنید محاسبه زیر حالت دو در( است شده بیان درصدگیری قسمت در و فصل همین در که) مربوط

 و خودکارآبی) ایدداده پاسخ وقت این خارج در چه و استاندارد وقت در که هاییآن چه سؤالات تمامی برای سپس و( آبی خودکار) ایدداده پاسخ

 ( مشکی

پاسخ درصد و. ایدداده درست پاسخ سؤالات درصد چند به استاندارد وقت در شما که دهدمی نشان شما به استاندارد وقت در گوییپاسخ درصد

 . ایدداشته احاطه مطالب درصد چند بر شما که دهدمی نشان شما به دوم گویی

 هک صورتی در. دهید افزایش تمرین با را خود عمل سرعت و کنید توجّه زمان به باید باشد، کم استاندارد وقت در گوییپاسخ درصد اگربنابراین 

 سعی کار این برای) کنید توجّه زمان مسأله به باید فقط و دارید کافی احاطه مطالب به شما دهدمی نشان بود بالا شما کلّی گوییپاسخ درصد

 کافی احاطه مطالب به که است این یدهندهنشان بود کم شما کلّی گوییپاسخ درصد اگر و( بپردازید تریبیش هایتست گوییپاسخ به کنید

 مرور یا بخوانید دوباره را آن و کرده مراجعه درس به ابتدا مربوطه مطلب مورد در( جدید هایتست) بعدی هایزنیتست از قبل بنابراین ندارید

 .بروید زنیتست سراغ به یافتید احاطه آن مفاهیم و مطالب به کهآن از پس و کنید

  

 زنی تستفنون 

 عامل ترینشایع مطالعه، نادرست یشیوه و خواندن سطحی یا و هادرس از بعضی گذاشتن کنار بر علاوه( تستی) ایگزینه چهار هایآزمون در

 است ضروری شوید موفّق تستی هایآزمون در دارید تصمیم اگر بنابراین. باشدمی زنیتست هایروش صحیح اجرای با آشنایی عدم شکست،

 هایشیوه با را شما قسمت این. شوید آشنا زنیتست درست هایشیوه با لازم، روانی و روحی آمادگی ایجاد و اصولی و دقیق یمطالعه بر علاوه

 از قبل و تمرینی صورت به هاتست به دادنپاسخ هنگام در کنید سعی قسمت، این دقیق یمطالعه از پس لذا. سازدمی آشنا زنیتست درست



 به کنکور خصوصبه هرآزمونی برگزاری هنگام در را شما بازدهی کار، این. ببرید کار به دقّتبه را هاآن و کرده توجّه نکات تک تک به کنکور

 :دهدمی افزایش توجّهی قابل میزان

 زیر و کنید توجّه کلیدی کلمات به سؤالات خواندن هنگام در. باشدمی سؤال دقیق خواندن تست، حلّ در کار اولّین:  بخوانید دقّت به راسؤال 

... و ترینبیش ترین،کم ترین،نادرست ترین،درست ترین،کوچک ترین،بزرگ هرگز، همیشه، یک، هیچ همه، مانند کلماتی مثلاً بکشید خط هاآن

 داابت کنید سعی باشد دشوار شما برای سؤال صورت فهمیدن که صورتی در. کنید توجّه است آمده سؤالات در که هاییراهنمایی به چنینهم. 

 .بپردازید آن دادن پاسخ به سپس و خواهدمی چه شما از سؤال ببینید و کنید بیان خود برای ساده صورتبه را سؤال

 که است این هاتست به گوییپاسخ راه بهترین که امدریافته تجربه به: بزنید حدس خود ذهن در را درست پاسخ ها،گزینه به کردن نگاه از قبل

 .بزنید علامت را آن و بگردید پاسخ آن دنبالبه هاگزینه بین در سپس و داده پاسخ خود ذهن در سؤال به ها،گزینه دیدن از قبل

 بلق بنابراین بیندازد اشتباه به را شما شباهت این است ممکن و هستند شبیه هم به بسیار هاگزینه برخی معمولاً ایگزینه چهار هایآزموندر 

 . شد خواهد نیز وقت در جوییصرفه باعث کار این. کنید تعیین را درست یگزینه سپس و بیابید خود ذهن در را آن پاسخ هاگزینه به مراجعه از

 نیز هاگزینه به مراجعه با و بزنید حدس را پاسخ نتوانستید سؤال خواندن از پس که صورتی در:  کنید استفاده غلط هایگزینه حذف روش از

 محدودتر هاگزینه تعداد شودمی باعث کار این. کنید حذف باشندمی اشتباه هستید مطمئن که را هاییگزینه توانیدمی نیافتید، را درست جواب

 . کندمی کمک مربوطه تست به درست گوییپاسخ در شما به و شده

 .بپردازید گوییپاسخ به توانیدمی شد بیان قبلاً که احتمال قانون به توجّه با کنید حذف را غلط هایگزینه تمام نتوانستید که صورتیدر 

 موارد یهمه» آخر یگزینه ها،وقت بعضی زیرا بخوانید دقتّ با را گزینه چهار حتماً ها،تست به گوییپاسخ هنگام:  کنید بررسی را گزینه چهار هر

 را گزینه چهار بنابراین. است داده اشتباه پاسخ تست این به باشد، زدهعلامت را آن گزینه اولّین دیدن با شرایط این در که داوطلبی و «.باشدمی

 . باشید داشته دقّت تربیش فوق ینکته به اند،خواسته شما از را - گزینه تریندرست - هاآن صورت در که هاییتست مورد در بخوانید دقیق

 .دهید پاسخ گیر وقت هایپرسش به وسپس ساده هایپرسش بهاوّل 

 :  بیاید پیش حالت سه است ممکن هاتست به گوییپاسخ هنگام در

  ساده تست( الف 

 .بروید بعدی تست سراغ به و داده جواب هاآن به. دهید پاسخ خودش استاندارد وقت در هاآن به توانیدمی و هستید بلد را سؤالات از برخی 



 گیروقت تستب( 

 بعضی به یا و کنید مصرف تریبیش انرژی یا زمان مدّت باید هاآن به گوییپاسخ برای و هستند گیروقت هاآن ولی هستید بلد را سؤالات از برخی

 زده را ○ مثل مخصوص علامت یک سؤالات این کنار در. بدهید درست پاسخ توانیدمی کنید، فکر تریبیش زمان مدّت که صورتی در سؤالات از

 .بروید بعدی تست سراغ به و

  دشوار تستج( 

  علامت یک سؤالات این کنار در. بدهید پاسخ توانیدنمی هاآن به کلّی طوربه و باشندمی ناآشنا برایتان اصلاً یا و نبوده بلد اصلاً را سؤالات از برخی

 . نگذارید وقت سؤالات گونهاین روی بعدی مرورهای هنگام در. بروید بعدی تست سراغ به و گذاشته  ´

 زدن با دشوار هایتست و  ○  علامت زدن با گیروقت هایتست از و دهید پاسخ ساده هایتست به فقط بار اوّلین برای هاتست زدن هنگامدر 

 مانده باقی استاندارد وقت از زمانی مدّت هنوز دید خواهید دادید پاسخ درس یک سؤالات تمامی به که هنگامی. بگذرید ها،آن کنار در  ´ علامت

 دادید، پاسخ بار یک شیوه این با دروس تمام به که هنگامی بپردازید هاآن گوییپاسخ به روش همین با و رفته بعدی درس سراغ به سپس است

 و رفته ایدکرده مشخّص( گیروقت هایتست) ○ علامت با که هاییتست سراغ به ماندهباقی وقت در سپس. است مانده باقی وقت قدرچه ببینید

تست بین و دروس بین را ماندهباقی زمان باشید داشته دقّت فقط. کنید عبور(  دشوار هایتست)  ´ علامت با هاییتست از و دهید پاسخ هاآن به

 .کنید تقسیم خوبیبه گیروقت های

 از را زیادی انرژی و وقت مشکل، تست یک ترتیب بدین و دهیدمی پاسخ ساده سؤالات تمامی به اوّل یمرحله در شما روش این از استفاده با

 پاسخ دشوار هایتست به بنابراین دهید،نمی دست از نیز را ساده هایتست به گوییپاسخ زمان بدهید، پاسخ آن به نتوانستید اگر و گیردنمی شما

 است، یکسان سؤالات ارزش درس یک در باشید داشته توجّه. بدهید اختصاص ساده سؤالات دادن جواب به را هاآن به گوییپاسخ زمان و ندهید

 .مشکل چه باشد ساده سؤال چه

 بدهید، آن به درست پاسخ توانیدمی که کنیدمی فکر ابتدا شما و دارد محاسبه به نیاز که تستی حلّ در اگر کنید، رها را گیروقتهای تست

 سؤال سراغ به و کرده رها را آن اید،نرسیده درست جواب به و داده اختصاص خود به را شما وقت دقیقه چند از بیش تست این که شدید متوجّه

 . بروید بعدی



می خود با است، گرفته هاآن از زیادی وقت که بینندمی و خورندبرمی هاتست این به که هنگامی قوی، داوطلبان مخصوصاً داوطلبان از برخی

 طولانی زمان مدّت گذشت از پس و دهندمی دست از را زیادی انرژی و وقت کار این با و. کنم حل را تست این باید است شده طور هر  گویند

 .اندداده هدر به را خود وقت که شوندمی متوجّه

  

 .دهید مطابقت سؤالات یشماره با نامهپاسخ در را تست یشماره

 عمل به جلوگیری هاپاسخ زدن جاجابه از تا کنید کنترل سؤالات دفترچه یشماره با نامهپاسخ در را هاتست یشماره بار یک سؤال ده یا پنجهر 

 .آید

 بنابراین. نگیرید اشتباه سوم یگزینه با را آن شد 3 عدد مثلاً تستی جواب اگر مخصوصاً اید،کرده پر را درست یخانه نامهپاسخ در شوید مطمئن

 .باشید داشته کافی دقّت نامهپاسخ محلّ کردن پر حین در

 مدّت در حدّاکثر درس هر سؤالات به کنید سعی و باشید داشته دقّت نیز زمان یمسأله به هاتست به گوییپاسخ حین در. کنید کنترل رازمان 

 به را تلخی یتجربه داوطلبان از برخی برای کنکور در زمان کنترل عدم کنید توجّه. بدهید پاسخ است، آمده نیز دفترچه روی که استاندارد زمان

 کافی تنهایی به مطالب بر داشتن احاطه و بودن بلد تستی، هایآزمون در باشید داشته دقّت. نکنید تجربه را آن شما بنابراین. است داشته همراه

 . بدهید درست پاسخ شده تعیین وقت همان در سؤالات به بتوانید باید بلکه نیست

 هاپاسخ سؤالات دفترچه درون ابتدا اندکرده عادت داوطلبان از برخی. دهید انتقال نامهپاسخ به کنیدمی حل که موقع همان را درست هایجواب

 با گیردمی انجام آزمون وقت اواخر در معمولاً کهآن دلیل به امر این و کنندمی منتقل نامهپاسخ به را هاآن یهمه سپس و زنندمی علامت را

 . شودمی همراه نامهپاسخ به هاجواب انتقال در اشتباه یا و وقت کمبود

 در اگر داوطلبان از برخی. بخوانید را سؤالات تمام و کرده شروع سؤال اولّین از ها،تست به گوییپاسخ درهنگام. بخوانید را دفترچه سؤالات تمام 

 کافی دقتّ با یا و کرده رها را سؤالات یبقیّه اوقات گاهی و دهندمی دست از را خود یروحیّه دهند، پاسخ نتوانند متوالی سؤال چند به درسی

 هایتبهر که نفراتی حتّی بگویید خود با و بکشید عمیقی نفس ندهید، دست از را خود آرامش کنید سعی اوّلاً زمینه این در. خوانندنمی را هاآن

 دقّت ثانیاً. کنید حفظ را خود تمرکز و روحیّه مشابه، هایتلقین با و دهندنمی پاسخ آزمون سؤالات تمامی به کنندمی کسب را کنکور خوب

 کنید دقّت ثالثاً و. باشد شده مطرح ساده تست چند  سؤالات، این از بعد شاید نکنید، رها را هاآن و بخوانید دقّت با را بعدی سؤالات باشید داشته



 در نخوانده سؤالی هیچ از و بخوانید بار یک برای حداّقل را دفترچه سؤالات تمام بنابراین دارد وجود ساده سؤالات نیز مشکل دروس در حتّی

 . نشوید

 شما و رسدمی ذهن به بار اولین برای که پاسخی بودن درست احتمال که داده نشان تحقیقات. ندهید تغییر را آن زدید، علامت را پاسخی اگر

 تغییر را پاسخ شد، مطرح 5 قسمت در و بالا در که ایشیوه به هاتست روی بعدی مرورهای در بنابراین. است زیاد بسیار ایدکرده انتخاب را آن

 . باشدمی تر صحیح اولّیه پاسخ از ایدکرده پیدا که را پاسخی شوید مطمئن کهآن مگر ندهید

 دانشگاه و سراسری کنکور مانند ایشده استاندارد هایآزمون البتّه. دهید پاسخ سؤالات یهمه به نداشت، منفی ینمره ایگزینه چهار آزموناگر 

 دقّت شد، بیان احتمال قانون بحث در که نکاتی به و منفی ینمره به هاآن به گوییپاسخ در بنابراین. هستند منفی ینمره دارای اسلامی آزاد

 . کنید

 .کندیم جلوگیری سؤالات از برخی یا و صفحات از برخی ندیدن یا کردن فراموش از کار این. کنید بازبینی دقیق را آزمون دفترچه صفحات تمام

 .باشید داشته نیز کافی دقّت عمل، سرعت بر علاوه دارد، محاسبه به نیاز که هاییتستدر 

 ایدنیافته کافی احاطه درسی مطالب بر تا کنکور، از قبل تمرینی هایتست زدن هنگام در: زنی تست تمرین سپس درسی مطالب به احاطه اوّل

 کتاب مسایل و هاتمرین ها،پرسش به گوییپاسخ از پس و کنید پیدا کافی تسلّط کتاب مفاهیم و مطالب بر ابتدا. نکنید زنی تست به شروع هرگز

 . بروید تست سراغ به

 بهترین زمینه این در و باشید داشته درنظر را سؤالات به گوییپاسخ استاندارد وقت حتماً تمرینی، زنیتست هنگام در:  زمان مدیریت تمرین -17

 .باشدمی خودکار دو با زنیتست از استفاده روش

پاسخ دقیق بررسی به و کنید محاسبه را خود درصد منفی ینمره گرفتن نظر در با هاتست زدن از پس:  کنید گیریپی را خود اشتباه علّت -18

 کافی شما دقّت اگر مثلاً. کنید مشخّص را سؤال این به اشتباه گوییپاسخ دلیل و کنید دقّت ایدداده اشتباه پاسخ که سؤالاتی به و. بپردازید ها

 متن سراغ به مجدّداً ندارید کافی احاطه مطلب به که صورتی در و نمایید کسب را هاآن تمرین با ایدنداشته را لازم تبحّر محاسبات در یا و نبوده

 .کنید مطالعه را آن تریبیش دقّت با بار این و رفته درس



 و گذاشته سؤال طرّاح جایبه را خود ایگزینه چهار هایآزمون جهت مطالعه هنگام در:   بگذارید سؤالات طراّح جای به را خود مطالعهدرهنگام 

 بر علاوه. کنید مطالعه و بررسی دقّت به را مطالب خطبهخط و نمودارها و هاپاورقی ها،عکس تصاویر، تمام و باشید داشته دقّت موارد تمام به

 . فرابگیرید را هاآن تمام و باشید داشته دقّت نیز هاآن در شده مطرح جزییات به مفاهیم و مطالب روی بر احاطه

کتاب تست، هایکتاب بهترین بنابراین باشند، استاندارد که هستند هاییتست ها،تست بهترین:  شده بندیطبقه هایتست و استاندارد هایتست

 میزان ارزیابی برای مفیدی منابع نیز شده بندیطبقه هایتست البتّه. باشند آزاد دانشگاه و سراسری کنکور هایتست حاوی که هستند هایی

 .باشندمی یادگیری

 صحیح پاسخ ها،گزینه از یکی فقط که باشید داشته یاد به. نیستند صحیح مترادف، و معنی هم هایگزینه:   معنی هم و مترادف هایگزینهحذف 

 در و کنید حذف را هاآن سریعاً بنابراین. باشندنمی تست صحیح جواب برخوردارند، مساوی مفهوم و معنی از که هاییگزینه پس. باشدمی تست

 .بگردید صحیح پاسخ دنبالبه ماندهباقی هایگزینه

 هدایت درست یگزینه به را شما که دارد وجود سؤال صورت در مناسبی هایسرنخ سؤالات از بعضی در:  صحیح پاسخ راهنمای سؤال، صورت 

 متن دقیق یمطالعه با کنید سعی. دارد وجود سؤال همان صورت در تست، حلّ برای لازم اطّلاعات استاندارد، هایتست در خصوصبه. کندمی

 کنندمی عوض را تست معنی که کلماتی و بکشید خط تست کلیدی و مهم کلمات زیر. کنید استخراج تست صورت از را لازم اطّلاعات سؤال،

 . شود جلوگیری وقت اتلاف و کاری دوباره از تا. بپردازید آن حلّ به سپس و کنید مشخّص

 اغلب اهر،م و برجسته طرّاحان که باشید داشته توجّه. نشوید منصرف آن حلّ از تست یک طولانی صورت دیدن با:  نترسید سؤال بودن طولانیاز 

می ایساده حلّراه دارای دارند طولانی ظاهری که هاییتست از بسیاری اساس، براین. گنجانندمی مجمل پاسخ کوتاه هایتست در را مهم نکات

 . نمود حل را هاآن توانمی دقّت کمی با و باشند

  

 زنیتست در توجّه قابلنکات 

 .بخوانید تریبیش دقّت با و دوباره را خود هایخلاصه یا و درس متن حتماً کردید کسب پایینی درصد هاتست زدن در اگر( 1

 آن کنار در و کنند پیدا احاطه هادرس مطالب بر خوب کنند سعی و گذاشته نهایی امتحان روی بر را خود تمرکز سوم، سال آموزاندانش( 2

 .نکنند فراموش را زنیتست



 .پرداخت اشکال رفع و مطالب مرور زنی،تست به باید بلکه نیست جدید مطالب یادگیری زمان دیگر کنکور به مانده ماه یک( 3

 را پاسخی باشید مطمئن که کنید عوض صورتی در را خود جواب بنابراین. است ترینصحیح شما حدس اولّین معمولاً زدن، حدس هنگام در( 4

 .است ترصحیح شما اوّل پاسخ از ایدکرده پیدا که

بیش هرچه. است بوده غلط شما اوّل پاسخ که کنید حاصل اطمینان کهاین مگر نکنید عوض را هاپاسخ ولی بگذارید، تست مرور برای را زمانی( 5

 . گیریدمی سرگیجه تربیش باشید دودل و مردّد سؤال سر بر تر

آزمون در را خود اشتباهات ضریب ترتیب این به. ایدزده غلط را هاآن چرا ببینید و کنید بررسی را خود غلط هایجواب تست، اتمام از بعد( 6

 . دهیدمی کاهش بعدی های

می آماده کنکور برای را خود اگر. کنید درست زنید،می که را هاییتست ینامهپاسخ برای بایگانی سیستم:  دارید نگه را خود هاینامهپاسخ( 7

 در را تاریخ و صفحه یشماره تست، کتاب نام درس، نام شامل مشخّصات ابتدا بایگانی از قبل کنید بایگانی را خود هاینامهپاسخ است بهتر کنید

 مشخّص تست یشماره راست سمت در ستاره علامت با را دارنکته هایتست و خط کشیدن با را غلط هایپاسخ سپس. بنویسید نامهپاسخ بالای

 را نامهپاسخ گاهآن و بنویسید نامهپاسخ انتهای در قرمز خودکار با را صحیح هایپاسخ درصد و غلط و درست هایپاسخ تعداد انتها در و کنید

 : از است عبارت کار این مزایای. کنید بایگانی

 . است ارزشمند بسیار پایانی روزهای در دفتر این. کنید یادداشت مخصوص دفتر یک در را دارنکته هایتست نکات هانامهپاسخ به مراجعه با ×

 مبحث در را خود ضعف شدید اشتباه دچار دوباره اگر و کنید حل مجدداً ایدزده غلط که را هاییتست توانیدمی بایگانی این به مجدّد مراجعه با ×

 .کنید برطرف مربوطه درسی

 روزهای در بایگانی سیستم این به رجوع بنابراین ندارد وجود تست ینکته هزاران مرور برای لازم فرصت کنکور به مانده ماه یک فاصله در  ×

 . آوردمی در سردرگمی از را شما و کندمی مدیریت را شما زمان پایانی،

 

 

  

 امتحان اضطراب کنترل مهارت:  دهم مهارت



  

می قرار ارزشیابی مورد هاآن در که هاییموقعیّت در یا و امتحان شرایط در خود استعداد و توانایی عملکرد، کارآمدی، به نسبت فرد که هنگامی

 امتحانات ویژهبه امتحان هنگام در آموزاندانش از برخی. گفت سخن امتحان اضطراب از توانمی شود تردید و تشویش نگرانی، دچار گیرد،

می هایشاندست زند،می تند قلبشان ضربان شوند،می شدید تشویش دچار( کنکور یا نهایی امتحانات ترم، پایان امتحانات مثلاً) سازسرنوشت

 و اندشده گیج کنندمی احساس خوانندمی را امتحان سؤالات که وقتی. است شده خالی شانذهن که کنندمی احساس و کنندمی عرق لرزد،

 را زیادی فشار کهاین از بعد نهایت در. اندکرده فراموش بودند خوانده که را چیزهایی آن یهمه کنندمی فکر و شوندنمی متوجّه را سؤال منظور

 عدم و امتحان اهمّیّت به هاآن اینجا در. نویسندمی نادرستی و ربطبی پاسخ یا و کنندمی رها پاسخ بدون را سؤال یا آورندمی خود ذهن به

 .دهدمی قرار تأثیر تحت تربیش را عملکردشان و کندمی تربیش را آنان اضطراب اندیشه، این و اندیشندمی خود موفّقیّت

  

  اضطراب تعریف

بی ردرد،س تعریق، قلب، تپش مانند جسمی احساس چند یا یک با که است مبهم اغلب و ناخوشایند بسیار یافته تعمیم احساس نوعی اضطراب،

 .باشدمی همراه... و ادرار تکّرر قراری،

  

  امتحان اضطراب یدرباره نکاتی

 هنگام به را متفاوتی تحصیلی عملکرد باشند،می یکسانی سطح در یادگیری استعداد و توانایی لحاظ از که آموزانیدانش است شده دیده بسیار( 1

 . دهندمی نشان امتحان از قبل مطالب یادگیری و امتحان

 ترک به مجبور موارد ایپاره در و شده تحصیلی افت دچار تحصیل، ادامه جهت خوب توانایی و استعداد وجود با آموزاندانش از بسیاری( 2

 که دهدمی نشان تحقیقات نتایج هاستآن ترینمهم از یکی امتحان اضطراب که است دخیل مسأله این در متعدّدی عوامل شوندمی تحصیل

 در امتحان اضطراب باعث تواندمی نیز تحصیلی عملکرد متقابلاً و. دهد قرار تأثیر تحت را آموزدانش تحصیلی عملکرد تواندمی امتحان اضطراب

 .گردد آموزاندانش



 منفی اثرات. دارد تنگاتنگ یرابطه آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و عملکرد با که است موقعیّتی هایاضطراب از یکی امتحان اضطراب( 3

 امتحان باضطرا دارای افراد که است داده نشان دانشمندان تحقیقات. است شده تأیید زیادی تحقیقات در تحصیلی پیشرفت بر امتحان اضطراب

 : گیردمی قرار ارزیابی مورد هاآن عملکرد که هاییموقعیّت در بالا

 .کنندمی صرف را تریبیش وقتالف( 

 .نگرانند کنند،می عمل چگونه دیگران کهاین و خود کردعمل مورد در( ب

 (باشد تستی سؤالات اگر) دارند ذهنی اشتغال سؤالات هایگزینه مورد درج( 

 .   کنندمی فکر زیاد جسمانی و غیرارادی هایواکنش افزایش و ارزش دادن دست از تنبیه، انتظار کفایت، عدم احساس چون موضوعاتی به( د

 هابعضی. دارد ادامه امتحان جلسه تا شیوه این. بردنمی خوابشان امتحان شب افراد از بسیاری. آیدمی انسان سراغ به امتحان از قبل اضطراب( 4

 . شوندمی مریض برخی و خوردمی هم به حالشان

 . است اتّفاقات به او نگرش و نگاه نوع خاطربه بلکه. نیست دهد،می روی برایش که اتّفاقاتی خاطربه انسان اضطراب( 5

 .شودمی انسانی نیروی کاهش باعث ذهنی، آرامش در اختلال بر علاوه اضطراب( 6

بی با انسان اگر امّا. باشدمی تربیش تلاش و سعی برای شما محرّک زیرا. است مفید بسیار بلکه نیست مضرّ تنها نه کم مقدار به اضطراب( 7

 آزاردهنده و مخرّب اضطراب یک صورتبه و یافته افزایش هاآشفتگی و هانگرانی این رفتهرفته. بگیرد نادیده را کم اضطراب هشدارهای توجّهی

 .دهدمی نشان را خود

 . شود می حواس تمرکز در اختلال موجب و دهدمی کاهش را اندیشیدن درست قدرت مخرّب اضطراب( 8

  

  امتحان اضطراب ایجاد در مؤثّرعوامل 

 اضطراب دچار که نیست امتحان موقعیّت در معمولاً هستند امتحان اضطراب دارای که افرادی بدانیم باید شود اشاره عوامل این به کهاین ازقبل 

 :دهند نشان را اضطراب حالات است ممکن مواقع دیگر و زیر هایموقعیّت در بلکه شوند،می

  امتحان برای شدن آماده و مطالعه هنگام

  امتحان روز صبح و امتحان از قبلشب 



 جلسه به ورود و امتحان محل طرف به حرکت هنگام

  آن از پس و امتحان حین در امتحان، شروعهنگام 

  امتحان جواب اخذ برای انتظار زمان

  امتحان یدرباره وگوگفتهنگام 

  امتحان در شرکت جهت نامثبت هنگام

  

  امتحان اضطراب گیری شکل در مؤثّر عوامل

 و آموزشگاهی عوامل ـ شخصیتّی فردی، عوامل یدسته سه به کلّی بندیطبقه یک در توانمی را امتحان اضطراب ایجاد در مؤثّر عوامل یکلیّه

 . کرد بندیتقسیم خانوادگی عوامل ـ ایجامعه

  

 شخصیّتی و فردی عوامل( 1

 :کرد اشاره توانمی زیر عوامل به امتحان اضطراب ایجاد در مؤثّر شخصیتّی و فردی عوامل مورددر 

 ضطربم اغلب نامتعادل خانواده با زندگی یا و والدین جدایی جمله از مختلف دلایل به که کودکانی است داده نشان تحقیقات:  عمومی اضطراب ·

 را تریبیش امتحان اضطراب و. اندداشته تریپایین تحصیلی هاینمره کنندمی زندگی خود والد دو هر با که کودکانی با مقایسه در نگرانند و

 تمتفاو آن میزان مختلف افراد در و است شخصیّتی صفت و ویژگی یک که عمومی اضطراب و امتحان اضطراب بین بنابراین. اندنموده تجربه

 .دارد وجود رابطه است

 و اجتماعی تحصیلی، خانوادگی، ویژه به زندگی مختلف هایزمینه در فرد یک که است اعتباری و ارزش میزان نفس، عزّت:  پایین نفس عزّت ·

می وجودبه اضطراب هاآن در نکنند، اعتماد خود هایتوانایی به و بگیرند کم دست را خود آموزاندانش که وقتی. است قایل خود برای جسمانی

 .آید

 یبهره دارای که آموزانیدانش با یمقایسه در هستند متوسّط هوشی یبهره دارای که آموزانیدانش است داده نشان تحقیقات:  متوسط هوش ·

 . برندمی رنج تریکنندهناتوان اضطراب از باشند،می پایین و بالا هوشی



 خود. دارند خود از بینانهواقع غیر و منفی افکاری برندمی رنج امتحان اضطراب از که آموزانیدانش است شده دیده اغلب:  خود از منفی ارزیابی ·

 شدن برنده درگرو را چیز همه و دانندمی برابر شکست با را نگرفتن بالا ینمره. ترسندمی شکست از شدّت به. دانندنمی ایشایسته و لایق آدم را

 . کنندمی کسب تریبیش موفّقیّت خود تحصیلات و زندگی در بین،خوش افراد رسدمی نظربه. پندارندمی شدن موفّق و

 که است نامربوط افکار بلکه شودمی منجر آزمون یک در فرد پایین ینمره و عملکرد کاهش به مستقیم طوربه که نیست اضطراب این واقع در

 .آوردمی خود دنبالبه را اضطراب

 کمی بسیار آمادگی که کنند احساس آموزاندانش اگر. است دهندهامتحان کافی آمادگی نداشتن خاطربه امتحان اضطراب گاهی:  آمادگی عدم  ·

 .داد خواهند نشان خود از را ضعیفی عملکرد دارند امتحان برای

 و نمایدمی تریکم توجّه امتحان اصلی محتوای به امتحان هنگام در خود نگرانی و تشویش به توجّه علّت به مضطرب فرد: تمرکز و توجّه عدم ·

 .شودمی منجر وی پایین کردعمل به مسأله این

 و تحصیلی هایمهارت از باید بلکه نیست کافی کردن حفظ و خواندن فقط بخشرضایت امتحان یک انجام برای:  نادرست مطالعه هایروش ·

 .آموخت جدّی مهارت یک عنوانبه را مطالعه و بود آگاه مطالعه صحیح هایروش

 اطمینان با. باشد هایشتوانایی و استعداد بر مبتنی و باشد بینانهواقع و منطقی خود از آموزدانش انتظارات قدرچه هر:  خود از غیرواقعی انتظارات ·

 . کندمی ارزیابی خود تحصیلی عملکرد تریبیش اعتماد و

 والدین رضایت اندنتوانسته گذشته در که کنندمی فکر آموزاندانش اوقات گاهی: جدید امتحانی هایموقعیّت به گذشته امتحانی تجارب تعمیم ·

 . گرددمی اضطراب بروز ساززمینه که آیدمی وجودبه هادرآن رنجش و تقصیر احساس نوع یک نتیجه در و آورند دستبه را معلّمان یا

  

 جامعه و آموزشگاهی عوامل( 2

 انتظار هرگونه امّا بخشند، بهبود را خود عملکرد پیش از بیش که باشند داشته انتظار آموزاندانش از باید معلّمان:  معلمان جاینابه انتظارات ·

 . گردد منجر آموزاندانش در اضطراب نتیجه در و روانی فشار به تواندمی جانابه



 را اهمّیّت حدّاکثر فردی هر عاطفی و روانی سلامت. اندنشده آفریده هم مثل کاملاً آفرینش در افراد که است براین اعتقاد امروزه:  ناسالم رقابت ·

توانایی امکانات، و شرایط آن در که هاییرقابت ایجاد از و داشت نظر در را فردیبین و فردی درون هایتفاوت همواره باید منظور این برای و دارد

 . کرد اجتناب است محال بعضاً یا و سخت بسیار هاآن به نیل که انتظاراتی و اهداف تعیین یا و است متفاوت آموزاندانش علایق و ها

 و والدین و مربّیان معلّمان، برخورد یشیوه این امّا ندارند، شدیدی اضطراب امتحان از ابتدا در آموزاندانش:  مدارس بر حاکم آموزشی سیستم ·

 گیریشکل و ایجاد در اصلی عامل که است دارد، زندگی بر امتحانات برخی که سازیسرنوشت تأثیر و امتحان برای شدن قایل حد از بیش ارزش

 در امتحان جزبه دیگری هایشیوه و هاروش از که کند حرکت سویی به ما آموزشی نظام چهچنان رو این از. باشدمی امتحان اضطراب افزایش و

 .یابد می کاهش اضطراب. شود استفاده یابیارزش

 که گذارند تأثیر امتحان اضطراب در نیز دیگری عوامل. است تربیش نیز امتحان اضطراب باشد ترسخت درس چه هر:  درس دشواری ضریب ·

 . شود ختم دانشگاه به باید چیز همه که تفکّر این آوردن، بدست 20 نمره و بودن ممتاز بر تأکید گرایی،مدرک مثل دارند جامعه در ریشه

  خانوادگی عوامل( 3

 یطبقه و والدین شخصیّتی هایویژگی خانواده، بر حاکم عاطفی جوّ ها،آن انتظارات والدین، تربیتی یشیوه به توانمی عوامل دسته این در

 اضطراب ایجاد اساسی علّت هاآن ناپذیرانعطاف و خشک انضباطی یشیوه و والدین حدّ از بیش گیریسخت گاهی. کرد اشاره اقتصادی ـ اجتماعی

 . است آموزاندانش در

 از قبل هایسال در و یابدمی گسترش کودک با والدین تعامل در که است شخصیتّی ویژگی یک امتحان اضطراب است معتقد دانشمندان ازیکی 

 .یابدمی ثبات و گیردمی شکل مدرسه

 زبونی و ضعف و حقارت احساس دایم طریق این از و کنندمی دیگران با خویش فرزندان مورد در والدین که جایینابه و موردبی هایمقایسه گاهی

 .است آموزاندانش اضطراب عمده علّت دهند،می پرورش هاآن در را

  

  امتحان اضطراب گیریپیش هایروش

به محیطی عوامل یمجموعه دیگر طرفی از. یابدمی افزایش امتحان اضطراب شیوع میزان تحصیلی هایپایه ارتقای با است داده نشان مطالعات

 اضطراب تشدید و بروز اساسی عوامل از است قابل مدرک و تحصیلات برای جامعه که اهمّیّتی و والدین رفتار و نگرش آموزشی، نظام خصوص



می اشاره زمینه این در هاروش از برخی به جادراین. است گیریپیش قابل عوامل، از بسیاری. رسدمی نظربه بنابراین. رودمی شمار به امتحان

 :  شود

 . آنان هاینادانسته نه باشد آموزاندانش هایدانسته ارزیابی باید امتحان هدف( 1

 کنفرانس، تحقیق، چون ارزشیابی هایشیوه از و داد قرار معیار و ملاک را امتحان ینمره فقط نباید آموزاندانش یادگیری میزان یابیارزش در( 2

 . شود استفاده نیز... و شفاهی هایارزیابی

 .باشد مشاجره و عاطفی هایتنش از دور باید هاآن بر حاکم عاطفی جوّ و مدرسه و خانه محیط( 3

 .گردد استفاده امتحان ینحوه و سؤالات با آموزاندانش آشناسازی منظوربه آزمایشی و فرضی امتحانات از اصلی امتحانات از قبل( 4

 .شود گرفته درنظر آموزاندانش متوسّط اکثریّت سؤالات، طرّاحی در و نمود اجتناب باید سخت بسیار امتحانات برگزاری از( 5

 .دهند پاسخ و بروند جلو سؤال به سؤال بلکه نکنند نگاه سؤالات یهمه به آموزاندانش امتحان یجلسه ابتدای در بهتراست( 6

 .داد افزایش را آموزاندانش نفس عزّت باید دارد معکوسی یرابطه نفس عزّت با امتحان اضطراب که جاآن از( 7

 .باشد هاآن استعدادهای و هاتوانایی با متناسب باید آموزاندانش از معلّمان و والدین توقعّات و انتظارات( 8

 .شود مقایسه باخودش فرد هر لزوم درصورت. کرد اجتناب باید دیگرهم با آموزاندانش کردن مقایسه از( 9

 .شود پرهیز نمره به دادن حد از بیش بهای و گراییمدرک از( 10

 .داد آموزش آموزاندانش به را مطالعه درست هایروش باید( 11

 . باشیم داشته درنظر و زدگوش نیز را او مثبت نکات آموزدانش منفی نکات یادآوری ضمن باشد سازنده باید ما انتقادات که کنیم توجّه( 12

 نجاما برای او از همواره و بسپارید او به را خودتان کنید، توکّل سبحان خداوند به حتماً نتیجه به رسیدن برای لازم تلاش و سعی کنار در( 13

 و دعا است کرده ثابت تحقیقات. شماست برای حامی بهترین او باشید داشته اطمینان و بخواهید یاری و کمک تانوظایف و هامسؤولیّت بهتر

 .نمایدمی ایفا افراد آرامش افزایش و روانی فشار و اضطراب کاهش در مهمّی بسیار نقش همواره دینی وظایف انجام و نیایش

  

  امتحان اضطراب کاهش هایروش وها تکنیک

  منظّم زداییحسّاسیّت -1



 مشاور و گردرمان کمک به صرفاً آن درست اجرای که است مراحلی از رودمی شماربه اضطراب درمان برای مؤثّر تکنیکی که علمی روش این 

 زااضطراب هایمحرّک از فهرستی گردرمان کمک به مضطرب فرد یا و آموزدانش ابتدا روش این در خلاصه طوربه. باشدمی پذیرامکان متخصّص

 ترکم که هاییآن و فهرست بالای در هستند زااضطراب همه از تربیش که هاییموقعیّت فهرست این در. کندمی تهیّه مراتب سلسله رعایت با را

می آموزش مراجع به را( ریلکسیشن) عضلانی آرمیدگی ینحوه گردرمان گاهآن. شوندمی داده قرار فهرست پایین در هستند زااضطراب همه از

. دهدمی ارایه دیگری از پس یکی را زااضطراب هایمحرّک گردرمان آخر یمرحله در. گیرد قرار کامل آرامش در که کندمی کمک او به و دهد

 (.نمایید مراجعه مدرسه مشاور به تربیش اطّلاعات کسب برای)

  شناختی هایروش -2

آشفتگی نوع این هستند اضطراب منابع دهند،می رخ خاص مشکلات با رابطه در یا هامکان در فقط که فکری هایآشفتگی معتقدند دانشمندان

 شناختی بازسازی به شناختی هایروش از یکی. هاستآن خطرناک هایجنبه یدرباره همیشگی غلو و هاموقعیّت غیرواقعی هایارزیابی شامل ها

الکم اضطرابی، اختلالات به مبتلا افراد برخی مثلاً دهد تغییر را خود غلط فکری الگوهای تا شودمی کمک مراجع به روش این در. است معروف

 . شوندمی هیجانی شدیداً شودنمی محقّق هاآن نایافتنیدست اهداف وقتی دارند دیگران و خود از زیادی بسیار انتظار که هستند گراهایی

 خود از را تریبینانهواقع ارزیابی و کرده شناسایی را خود غیرمنطقی تفکّرات طورچه که گیرندمی یاد شناختی بازسازی تکنیک وسیلهبه افراداین 

 . باشند داشته دیگران و

 را آسانی امتحان هابچّه یبقیّه ـ است پیش در سختی امتحان حتماً: بگوید خود به امتحان زمان در است ممکن آموزیدانش: دیگر مثال یک

 اضطراب به دارد احتمال افکاری چنین. است آسان بقیّه برای سؤالات این بگوید خود با سخت سؤالات با مواجه در کهاین یا و دارند رو پیش

 خود تلاش نهایت من. کردم مطالعه سخت من» «دهد انجام گونهاین را فوق درونی وگویگفت کندمی کمک فرد به گردرمان. شود ختم شدیدی

 کهاین برای ندارد وجود اضطراب و هراس برای دلیلی روممی دیگری سؤال به ندانم، را آن پاسخ اگر. گویم پاسخ سؤال یک به بار هر تا کنممی را

 «.دانندنمی را سؤالات یهمه جواب کنند،می عمل خوب که افرادی حتّی

  

 عمیق تنفّس طریق از ذهنی آرامش حالت به بازگشت( 3



 بنابراین کند استفاده نیروهایش و هااندوخته از خوبی به تواندمی فرد و داشته تریآرام حرکت مغزی ریتم باشد ذهنی آرامش حالت در انساناگر 

 [7]عمیق تنفّس تکنیک از استفاده. دهید ادامه خود کار به سپس برسید، آرامش به ابتدا آیدمی شما سراغ به اضطراب که مواقعی در کنید سعی

 آرامش و آمد شما سراغ به اضطراب ناگهان امتحان یجلسه در اگر مثال طوربه. نماید تسهیل شما در را ذهنی آرامش حالت به برگشت تواندمی

 حتماً که دبگویی خود با و کنید متمرکز را افکارتان. بکشید عمیق نفس چند بردارید، فعّالیّت از دست لحظه چند برای رفت، بین از شما فکری

 برگشت زمان مدّت کنید تمرین بار چند را کار این شما اگر. دهید ادامه را سؤالات به گوییپاسخ شدید ترآرام که هنگامی و. شد خواهید موفّق

 . شد خواهد کوتاه بسیار آرامش حالت به

 . کنید تلاش آن به رسیدن برای باید خودتان شما و بوده درونی یمسأله یک آرامش که نکنید فراموش

  

 مثبت تصویرسازی طریق از آرامش حالت به بازگشت( 4

 مثبت، تصویرسازی برای حالت بهترین. است آن اصلاح یا و آن به مندعلاقه فرد، که است کارهایی کردن تجسّم مثبت، تصویرسازی ازمنظور 

 حالت به حواس تمرکز با و نشسته آرام و ساکت مکان یک در منظور بدین. گویندمی( آلفا حالت آن به که) ذهنی و بدنی کامل آرامش حالت

می شما دهند،می شما به را سؤالات وقتی هستید، دادن امتحان حالت در که کنید تجسّم آنگاه و ببندید را تانچشمان. بروید ذهنی آرامش

 کار به آسوده و راحت کاملاً و دارید نشاط با و شاداب ایچهره سؤالات به درست گوییپاسخ هنگام که کنید تصوّر دهید پاسخ هاآن به توانید

 افکار و کنندهنگران عوامل. دهیدمی ادامه خود کار به آسوده و راحت کاملاً نتیجه گرفتن هنگام در که کنید تجسّم حتّی. دهیدمی ادامه خود

 .شوندمی تقویت شما در مثبت احساسات و شوندمی دور شما از موقّتاً آوراضطراب

می ایجاد خودتان در را اضطراب و شده ایجاد افسردگی و یأس ناامیدی، احساس شما در باشد، منفی گوییدمی خود به که سخنانی و تصاویر اگر

 . کنید دوری تصوّرات و افکار نوع این از پس، کنید،

  

  مثبت تلقین طریق از آرامش حالت به بازگشت( 5



 حتّی. دهید کاهش زیادی حدّ تا را اضطراب میزان مثبت تلقین از استفاده با توانیدمی شودمی مخابره شما ذهن به منفی هایپیام کههنگامی 

 با بیداری از قبل هاصبح و خواب از قبل هاشب مثلاً. کنید تجربه خود با را بخشیآرامش وگویگفت و مثبت افکار توانیدمی نیز عادی حالت در

 .«برسم هایمبرنامه و هاخواسته به توانممی من است، پیش در خوبی روز امروز هستم، برخوردار خوبی ذهنی آرامش از من» بگویید، خود

 بگیرم را خود مخرّب اضطراب جلوی توانمنمی من بگویید کهاین جای به مثلاً کنید استفاده مثبت عبارات از همیشه تلقین در نکنید فراموش

 .«گردم باز آرامش به حال هر در که دارم را آن توانایی من» بگویید

  

  نفس به اعتماد( 6

 اعتماد. دارد نفساعتمادبه ایجاد در سزاییبه تأیید گذشته هایموفّقیت به توجّه و هاآن نشمردن کوچک و فردی هایتوانایی به نسبتشناخت 

 . است مؤثّر بسیار اضطراب کاهش در نیز نفس به

 و هاتوانایی از کافی شناخت با توانیدمی شما بنابراین. باشدمی اضطراب اصلی دلایل از موفّقیّت عدم از ترس شد بیان نیز قبلاً که طورهمان

 . آیید فایق خویش مخرّب هایاضطراب بر موفّقیّت به کامل اطمینان و نفساعتمادبه چنینهم و تانتلاش و سعی به توجّه و استعدادها

  

 (گیری سرمشق) ایمشاهده یادگیری( 7

 داده نمایش آموزشی و مناسب هایفیلم شانبرای و گیرند قرار لازم هایآموزش معرض در آموزاندانش چهچنان است شده ثابت تحقیقاتدر 

 نشان خود از اضطراب کنترل در را تریبیش توانایی اندنگرفته قرار هاآموزش این معرض در که آموزانیدانش با مقایسه در آموزاندانش این. شود

 .دهندمی

  

  مطالعه هایمهارت فراگیری( 8

 انتظار توانمی باشد، طوراین اگر گیردمی نشأت دهیامتحان هایمهارت فقدان و ضعیف مطالعه از که است طبیعی واکنش یک امتحان اضطراب

 . دهدمی افزایش را درسی نمرات و کاهش را امتحان اضطراب یادگیری، و مطالعه هایمهارت یزمینه در مشاوره که داشت

  



  خداوند به توکّل و ایمان( 9

 این به اتصّال و او با گفتن سخن پروردگار، با ارتباط ایجاد. شودمی انسان در آرامش ایجاد باعث لایتناهی و بزرگ منبع یک به ایمان واعتقاد 

 قرآن در سبحان خداوند. کندمی ایجاد اهدافش به رسیدن برای انسان در مضاعفی نیروی و افزایدمی آدمی جان و روح در را آرامش بزرگ، منبع

 .رسدمی موفّقیّت به حتماً پشتکار و تلاش و سعی با و گیردمی آرامش یادخدا با انسان که است کرده تأکید

  

 والسّلام
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 مثلاً آموزاندانش سایر ولی شودمی تنظیم توجّه این با ما هایمثال است تحصیل حال در آموزدانش ما مخاطب چون کنیممی تأکید مجدّداً [1]

 .کنند استفاده برنامه این از تغییراتی با توانندمی نیز افراد سایر و هاکنکوری یا و سالبزرگ

 .کنید تکثیر و تنظیم خودتان یسلیقه با را آن باید کنید استفاده جدول این از بخواهید که صورتی در است نمونه جدول این [2]

 . کنید تکثیر و تنظیم خود یسلیقه با را آن کنید استفاده جدول این از بخواهید که صورتی در است نمونه جدول اینـ [3]

 .است آمده برنامه در دبیرستان اوّل سال دروسـ [4]

 یوسیله به 100 تا 0 اعداد کتاب این در. گردد رجوع علیپور بیژن تألیف دروس خواندن ینحوه کتاب به تربیش اطّلاعات کسب برایـ [5]

 . اندشده دارقیافه مناسب کلمات

 .خوانی: ....  گویندمی دیگر کلمه یک پرخوانی به هابچّهـ [6]

 حبس را نفس ثانیه 20 حدود( بازدم. )بفرستید هاریه داخل به را اکسیژن ثانیه 10 حدود بینی راه از و ببندید را خود چشمان است بهترـ [7]

 (.دم) کنید خارج را هوا آرامی به گاهآن و کنید

 

 

 چیست؟ کتاب این مورد در شمانظر 

 دهید؟می کتاب این به امتیازی چه

 .بگذارید اشتراک به دیگران با کتاب این مورد در را خود دیدگاهلطفا 
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