
 نکاتی پیرامون مطالعه موفق

 ابتدا مطالعه بعد خوابیدن .1

 ابتدا مطالعه کردن و بعد خوابیدن، نه برعکس. .2

 ابتکار در تعیین و تغییر عناوین به تناسب فهم .3

 های معینی در اختیار شما باشد.اتاقی را انتخاب کنید که هر روز و در ساعت .4

 اختراع عناوین برای بندهای یادداشت شده .5

متر مناسب است. از میزی با رنگ مات استفاده کنید تا سانتی 45متر و ارتفاه صندلی سانتی 55میز ارتفاع  .6

 باعث انعکاس نور به چشم و در نتیجه تاری و خستگی زودرس آن نشود.

 از انجام کارهای غیر اخلاقی نظیر دستبرد پژوهشی از آثار دیگران خودداری کنیم. .5

 از بین بردن عوامل مخل تمرکز .8

 از خود خلاقیت نشان دهد. .9

 برداری نماییم.ها بهرههای جدید پژوهشی جهت سرعت پروژهاز روش .11

اش قرار های نسبیاز صفات و رذایل اخلاقی به دور باشد و در کسب حقیقت دچار غرور ناشی از موفقیت .11

 نگیرید.

 ک شکل یا طرح تجسم کند.تواند نکات اصلی و جزئیات را به صورت یاز طریق سازمان دادن، یادگیرنده می .12

 های کم هم برای مطالعه استفاده کنیم.از فرصت .13

 از فکرهای جانبی حین مطالعه دوری کنیم. .14

 های خارج از عرف خودداری کنیم.از موازین کاری و پژوهش .15

از میدان دید از گوشة چشم راست، نگاهی به سطر بعدی بیندازید تا به راحتی بتوانید پس از پایان آن خط،  .16

 ه خط بعدی بروید.ب

از نوشتن و خلاصه برداری بپرهیزیم. این کارها سرعت مطالعه را کند کرده و پس از مدتی انگیزه را کاهش  .15

 می دهند.

نویسی بپرهیزیم. این کارها سرعت مطالعه را کند کرده و پس از مدتی انگیزه را کاهش از نوشتن و خلاصه .18

 دهند.می

 از وحشت امتحان بپرهیزید. .19

 مسلط باشد. های مطالعه و تفکر را قبلا به صورت کارگاهی کار کرده وباید مهارت استاد .21

 وقفه مطالعه نکردناستراحت در حین مطالعه و بی .21



 استفاده از میز مطالعه با رنگ تیره .22

 استفاده از نرم افزارهای مفید .23

حواس بیشتر در حین استفاده از یک مکان ثابت برای مطالعه موجب رغبت بیشتر به مطالعه و تمرکز  .24

 گردد.مطالعه می

استفاده مداوم از چراغ مطالعه، امر مطلوبی نیست؛ چون باعث تمرکز نور به سطح کتاب و تاریکی نسبی  .25

 شود.ها میمحیط و در نتیجه خستگی زودرس چشم

 اسناد باید بر محتوای درسی تسلط کافی داشته باشد. .26

ساعت سه ساعت متنوع  9در یک زمان نسبتا طولانی مثلا در اصل توزیع یادگیری: تناوب موضوعات درسی  .25

 بخوانیم.

 اضطراب ترس مبهم است و در صورت غیر معمول، مشکلی جدی برای امر مطالعه و یادگیری است. .28

 اعتماد به نفس و توکل به خدا .29

 نتوانی. اعتماد به نفس: اگر گفتی که بتوانم قدر درنه که بتوانی وگر گفتی که نتوانم برو بنشین که .31

توانید در زاویه دید ادبی شود. شما می_تواند منجر به سرقت علمیاعتماد بیش از حد به منابع بسیار کم می .31

 ای کم از استادان یا محققان به دام بیفتد و اسیر تفکرات آنها شوید.عده

های دیگر آن و اندیشه ها و مواردی بر آن، ایجاد تداعی بینافزودن جزئیات بیشتر به مطلب تازه، خلق مثال .32

 گویند.شود، که به آن بسط معنایی میو استنباط کردن درباره آن انجام می

های فرد مبتلا، خستگی و یاس ها و تلاشباشد که همراه با افت فعالیتافسردگی نوعی بیماری خلقی می .33

یابد اندن را در خود نمیکند، ولی حوصله خورود و آن را باز میاست. فرد افسرده به سمت کتاب درسی می

 یابد.و دچار کاهش تمرکر است. با درمان افسردگی، تمایل به مطالعه و یادگیری افزایش می

توانید به خود وعده پرتی شما شد، میاگر افکار مزاحم در غیر زمان معین، به سراغتان آمد و باعث حواس .34

 عین است.بدهید که زمان اندیشیدن در این باره، فلان زمان خاص و م

یابد و اگر بتوانید به جای کلمات، عبارات و جملات را بخوانید، تا حد زیادی سرعت مطالعه شما افزایش می .35

شود که باعث افزایش تمرکز حواس و لذت حاصل از طرفی سرعت مطالعه با سرعت فکر کردن هماهنگ می

 از مطالعه خواهد شد.

کنید که از جمله موانع سرعت در خوانی میکنید، کلمهیاگر به هنگام خواندن به یک یک کلمات نگاه م .36

های مربوط به آن را توانید تمرینخوانی است که میمطالعه است. برای غلبه بر این مانع بهترین راه عبارت

 انجام دهید.

از اگر جای کافی داریم، اتاق مطالعه را از اتاق خواب جدا کنیم. در تخت خواب درس خواندن درصد زیادی  .35

 یادگیری را کاهش می دهد.



اگر جای کافی داریم، اتاق مطالعه را از اتاق خواب جدا کنیم. در تخت خواب درس خواندن درصد زیادی از  .38

 دهد.یادگیری را کاهش می

دانستید و لازم بود معنی آن را از فرهنگ لغات اگر در هنگام مطالعه به لغتی برخوردید که معنی آن را نمی .39

 ا از کسی بپرسید، ابتدا با مداد کنار آن را علامت بزنید یا زیر آن خط بکشید.پیدا کنید ی

اگر فرد توانست مطالبی را که خوانده است با زبان خود بیان کند، پس آن را فهمیده است و به احتمال قوی  .41

 آورد.به طور واضح نیز بعدا به یاد می

 د مطالعه و پای کتاب برای ما اتفاق بیفتد.اگر قرار است تحول و تکاملی رخ دهد، باید در فرآین .41

 اگر قرار است تعقل علمی داشته باشیم در محضر کتاب همراه با تفکر باشد. .42

بایست مطلب جدید را با سایر اطلاعات اگر قصد یادگیری داشته باشیم علاوه بر تکرار و مرور ذهنی می .43

 ذخیره شده در حافظة دراز مدت تداعی کنیم.

نیازهای لازم را نداشته ق نبود، بازخوردگیری و تجدیدنظر داشته باشیم. شاید شاگرد پیشاگر کار ما موف .44

 ایم.نیازهای لازم را نداشتهاست یا ما آمادگی و پیش

ای برایمان مبهم بود و پیام هم متوقف بر فهم آن نبود، بدون مکث از آن جمله یا کلمه اگر کلمه یا جمله .45

 بگذریم.

ی برایمان مبهم بود و پیام هم متوقف بر فهم آن نبود، بدون مکث از آن جمله یا کلمه ااگر کلمه یا جمله .46

 بگذریم.

اگر ممکن است اول مطالعه کنید و سپس بخوابید، نه برعکس. شروع به مطالعه، بلافاصله بعد از بیداری،  .45

 میزان یادگیری کم است.

اید، مرور کنید ید و یا مطلبی را که قبلا خواندهخواهید خواندن اجمالی خود از یک کتاب را کامل کناگر می .48

توانید از تندخوانی و یا نیاز به درک عمیق از کتاب ندارید با توجه به اینکه وقت کمی موجود است می

 استفاده کنید.

خواهید قبل از خواندن دقیق یک کتاب آشنایی کلی در مورد آن پیدا کنید و نکات و مطالب مهم آن اگر می .49

 ی اجمالی استفاده کنید.توانید بدون اینکه وقت زیادی صرف آن کنید از روش مطالعهدست آورید، میرا به 

توانید مطلبی را که خواندید به زبان خود بیان کنید، به احتمال قوی آن را خوب نفهمیده اید و اگر نمی .51

 احتمالا نخواهید توانست آن را به طور واضح به یاد آورید.

 کردن در امر نوشتن مقالهامروز و فردا ن .51

 انتخاب مکان مناسب )اتاق مناسب( از نظر نور و  گرما و سرما .52

 انتقال مطالب به دیگران جهت حفظ آن .53



اوقات شبانه روز را در یک جدول زمان بندی شده از هنگام بیداری تا موقع خواب، یادداشت نموده و برای  .54

 هر کاری، زمان خاصی و مناسب آن تعیین نمایید.

اهداف پژوهشی ممکن است دو حالت داشته باشد: الف( اهداف بین راه؛ ب( اهداف نهایی. در ارزشیابی باید  .55

 به هر دو توجه کرد.

 اهداف مطالعاتی خود را مشخص کنیم. .56

 ایجاد رابطه ذهنی با مطالب .55

 ایجاد فهرست مشخص و مرتب کردن آن .58

 این گونه کارها برای مطالعه عمیق و نقادانه است. .59

 کردن مطالب دشوار با تمثیل و ... آسان .61

 آشنایی با موضوع و علاقه نسبت به آن  .61

 آشنایی با موضوع و علاقه نسبت به مطلب خواندنی .62

 آغاز مطالعه از ساده به سخت باشد. .63
 آمادگی جسم برای مطالعه مفید .64

 آمادگی لازم جسمی و روانی برای مطالعه .65
 آنچه را یاد گرفتیم به زبان خود بنویسیم. .66

 ستفاده از روش تداعی مطالب جدید را با مطالب قبلی پیوند بزنیم.با ا .65

رسد، بلافاصله از استاد بپرسید هایی که درباره درس به ذهنتان میبا پیش مطالعه وارد کلاس شوید و پرسش .68

و به خود اجازه ندهید سوال مطرح شده، ذهنتان را به خود مشغول دارد و به تدریج از فضای روانی کلاس 

 ج شوید.خار

-با طرح سوال در هنگام مطالعه یک کتاب؛ خود را از یک خواننده منفعل به یک خواننده فعال تبدیل می .69

 کنیم.

 با طهارت و وضو مطالعه کنیم. .51

-شود. بار هیجانی میبا کتاب شوخی کنید. بار هیجانی، علاقه و تمرکز ورود مطالعه به حافظه را موجب می .51

 دار تبدیل کنید.های مهیج و خندهطالب دشوار را به مثالتواند مثبت یا منفی باشد. م

ور با مد نظر قرار دادن هدف خویش از مطالعه و درس خواندن، احساس نیاز به مطالعه را در خودتان شعله .52

 سازید.

 با موضوع مورد مطالعه آشنا باشیم. .53

 با هرگونه وسواس و اضطراب در مطالعه باید جنگید. .54



توان بر درک خود از مطالب نظارت کرد که چه قسمت فتن و بازگویی مطالب مهم میبا یادآوری، از حفظ گ .55

 اند و باید دوباره خوانده شوند.هایی خوب یاد گرفته نشده

 بازنویسی مطالب آموخته شده به زبان خود .56

 بالا بردن سطح آگاهی نسبت به زندگی از طریق شریک بودن در تجربیات و طرز فکر دیگران .55

 سطح عمق و فهم خود در مطالعه انگیزه خوبی برای مطالعه است.بالا بردن  .58

 بالا بردن سطح عمق و فهم خود در مطالعه انگیزه خوبی برای مطالعه است. .59

 باید با قواعد و کلید کتاب آشنا شد. .81
باید بدانیم سطح مطالعه در هر کتاب متفاوت است. مطالعه دقیق، برای فهمیدن، مطالعه برای حفظ کردن و  .81

... 

باید بدانیم سطح مطالعه در هر کتاب متفاوت است. مطالعه دقیق، مطالعه برای فهمیدن، مطالعه برای حفظ  .82

 کردن و ...

 ی یک تحقیق مبادا مغرور شویم.باید رضایت الهی را در نظر گرفته و با ارائه .83

 باید زمان مناسب و مفید برای مطالعه انتخاب کرد. .84
 ای دارد.ها اهمیت ویژهالاخص سوالات خوب اهمیت بدهد و لذا بارش پرسشباید محقق به طرح سوالات و ب .85

 بدون ترس و رعایت اصول اسلامی و شهامت داشته باشیم. .86

برای از بین بردن یکنواختی و کسالت حاصل شده در مطالعه تفریحاتی چند دقیقه ای برای خود در نظر  .85

 بگیریم.

قضاوت درست دست یافت، داشتن نوعی اعتقاد و درگیری  برای اینکه بتوان در خواندن انتقادی به یک .88

 عقلانی و عاطفی با مطالب لازم است.

ها برای مطالعه استفاده کنیم، چه خوب است که همه جا کتابی به همراه برای اینکه بتوانیم از تمام وقت .89

 سازی مطالعه نقش به سزایی دارد.داشته باشیم. این کار علاوه بر فایده، در فرهنگ

ها برای مطالعه استفاده کنیم، چه خوب است که همه جا کتابی به همراه برای اینکه بتوانیم از تمام وقت .91

 سازی مطالعه نقش به سزایی دارد.داشته باشیم. این کار علاوه بر فایده، در فرهنگ

 یم.های کسب دانش را در خود ایجاد کنبرای به دست آوردن دانش و تفکر در مطالب، باید قابلیت .91

 برای پیشرفت در مطالعه و در زمرة محقق در آمدن، ذهنی پرسشگر نیاز است. .92

هایتان )و نه بین دندان ها( چیزی همانند خودکار یا مداد قرار دهید و خوانی، بین لببرای جلوگیری از لب .93

 خواندن را ادامه دهید.

 وا را به بیرون بفرستید.ها را به حالت سوت زدن گرد کنید و هخوانی، لببرای جلوگیری از لب .94



ها را محکم به هم فشرده کنید و در همان حال زبان را به سقف دهان خوانی، لببرای جلوگیری از لب .95

 بچسبانید.

 برای خدا مطالعه کنیم. .96

برای داشتن یک روند مطالعاتی دینامیک باید از یک موضوع خاص و منبع آسان و مورد علاقه و مناسب به  .95

 اند، پیش برویم.ع دشوارتر که تخصصیسمت مراحل و مناب

موقع های بیهای خود نیاز به یک برنامه کاری دارید تا از پیش کارها را منظم کرده و از نگرانیبرای فعالیت .98

 شما کاسته شود.

 برای فهم مطالب از امکانات مختلف باید استفاده کرد. .99
 برای فهم مطالب از امکانات مختلفی کمک گرفته شود. .111

مطالبی که یادگیری آنها زیاد به حافظه متکی است باید وقت مطالعه را تقسیم کرد )شبی یک برای  .111

 ساعت در یک شب است( 5شب بهتر از  5ساعت در 

 برای مطالعه باید مکان مناسب آن را انتخاب کرد. .112

 برای مطالعه باید هدف مشخص کرد. .113
پرتی آلودگی و حواسهش نور، خواببرای مطالعه هم چراغ مطالعه لازم است و هم چراغ سقفی. کا .114

 کند.ایجاد می

پرتی برای مطالعه هم چراغ مطالعه لازم است و هم چراغ سقفی. کاهش نور، خواب آلودگی و حواس .115

 کند.ایجاد می

 برای هر مطالعه کد خاص یا موضوع و عنوان خاصی بنویسیم. .116

 برآورد دشواری مطالعه و زمان آن  .115
 های بحث، دشواری وآسانی آن (زمان آن )روشن کردن فراز و نشیببرآورد دشواری مطالعه و  .118

 برطرف کردن عوامل مخل مطالعه  .119

 برعهده خواننده است که نحوه استدلال یا روابط بین نکات اصلی را خود استنباط کند. .111

 .برقراری ارتباط معنادار بین مطالب از طریق ایجاد رابطة ذهنی بین آنها .111

 بین مطالب در مطالعه برقراری ارتباط معنادار .112
 هاریزی مناسب برای مطالعه یک کتاب از فصول مختلف گرفته تا بخشبرنامه .113

بعد از اتمام کتاب باید آن را مرور کرد که بهترین راه آن پاسخ به سوالات بدون مراجعه به متن است و  .114

 در صورت عدم پاسخگویی به سوالی باید قسمت مربوط به آن دوباره خوانده شود.

 عد مطالعه مفید بایستی به قلم خود چیزی بنویسیم.ب .115



 ها به مطالعات گروهی اهمیت بیشتر بدهیم.بعضی وقت .116

 .ها به مطالعات گروهی اهمیت بیشتر بدهیمبعضی وقت .115

 به اجمال خواندن منبع قبل از مطالعه کامل .118

 بخوانیم.به جای اینکه در یک نگاه، یک لغت را بخوانیم چند لغت و حتی یک عبارت را  .119

 به چشمان خود استراحت لازم را بدهیم. .121

ترین وظیفه و کار من مطالعه و درس خواندن و ارتقای سطح به خود بگویید: در این دوره و زمان، مهم .121

 علمی است.

 های جزئی در بارش فکریبه دست آوردن سوال .122

مطالعه اجمالی را پیدا کند و نیاز و مقدمه بودن همه انواع مطالعات باید محقق اولا مهارت به دلیل پیش .123

 خوانی و مهارت تندخوانی پیدا کند.ثانیا مهارت عبارت

 به دنبال مطالبی که نیاز علمی یا زندگی و ... در انسان باشد. .124

 آید توجه کنیم.به سوالاتی که در حین مطالعه برایمان پیش می .125

 آید توجه کنیم.به سوالاتی که در حین مطالعه برایمان پیش می .126

رود مسائل اخلاقی را در این جامعه رعایت کنیم که عنوان عضوی از جامعه علمی، از ما انتظار می به .125

 گیریم.ها، عبارات و مفاهیمی است که آگاهانه از دیگران وام مییکی از آنها، ذکر ایده

 به فهرست مطالب کتابی که قصد مطالعه آن را دارید، مراجعه کنید. .128

 ص برای نداشتن بینش کورکورانهبه کار انداختن قوه تشخی .129

 گذاری نمائیم.بندی کنیم و علامتبه مطالب مورد مطالعه را سطح .131
 به مطالعه مراسم آیینی احترام بگذاریم. .131

به هنگام مرور کردن وقت بیشتری صرف این فصول کنید. پس از این کار به فهرست راهنمای آخر  .132

 و همان کار فوق را تکرار کنید.کتاب مراجعه کنید و باز هم تعدادی سوال بسازید 

به هنگام مطالعه یا حضور در کلاس، از افکار نا امید کننده، کسل کننده و غیر منطقی بپرهیزید و  .133

 همواره امید، قدرت و توانایی را در ذهن خود حفظ کنید.

 بهترین جا برای مطالعه پشت میز مطالعه است. .134

کمی بدن را به عقب متمایل کنیم، به طوری که  بهترین حالت نشستن در پشت میز هم این است که .135

 121توانید گاه مناسبی در پشتتان ندارید میدرجه شود. البته اگر تکیه 135ها و تنه حدود زاویة بین ران

 درجه هم بنشینید.



بندی های مشترک بین مواد دستهبهترین روش مرور یا تکرار این است که ابتدا آنها را بر طبق ویژگی .136

های همگون بسازیم و آنگاه به تکرار آنها اقدام نماییم. اگر در زمان های متفاوتی از مادهنماییم و مجموعه

یادآوری، یادگیرنده به هر طبقه یا دسته همگون از اطلاعات حفظ شده نام یا عنوانی بدهد احتمال یادآوری 

 یابد.عناصر یا اجزای آن طبقه به مقدار بسیار زیاد افزایش می

 متر است.سانتی 31بهترین فاصله کتاب با چشم  .135

 گیری از امکانات مختلف جهت فهم مطالببهره .138

 گیری از تداعی )به خاطر سپردن و به خاطر آوردن چیزی در ارتباط با چیزی دیگر(بهره .139

گذارد؛ که با تنوع موضوع و استراحت دقیقه به بعد رو به کاهش می 31وری کیفی در مطالعه از بهره .141

 توان آن را حل کرد.تناوب میم

 بیان مطالب سخت کتاب به زبان ساده خودمانی .141
 پردازش اطلاعات .142

 کند.کنیم، انسان را به تفکر بیشتر وادار میپرسش از چرایی مطالبی که در مطالعه با آنها برخورد می .143

 پرسشگر باشیم. .144

 پرهیز از تحرک بیش از حد .145

 پرهیز از تحرکات بیش از حد در مطالعه .146
ای نیز داشته باشد کنند احتمال دارد عناصر نهفتههشگران باید بدانند که هر مطلبی که مطالعه میپژو .145

 که در تعیین ماهیت مطلب نقش مهمی داشته باشند.

 پیش از خواندن کامل یک کتاب، آن را به صورت اجمالی بخوانید. .148

 پیش از خواندن کامل یک کتاب، باید به صورت اجمالی خوانده شود. .149

 ش از خواندن کتاب یک مطالعة اجمالی از آن صورت گیرد.پی .151
 گذارد.های ذهنی و اطلاعات قدیمی بر فهمیدن و برداشت از متون مورد مطالعه اثر میپیش فرض .151

 بینی موارد غیر منتظره حین مطالعهپیش .152

 تحت تاثیر القائات و منابع نامطمئن نباشد. .153

هایی که هر تضاد است، با انواع مصادیق و زیر مجموعهتداعی، حداقل بر اساس مشابهت، مجاورت و  .154

 توانند داشته باشند.کدام می

 ترس از درک کم مطالب از موانع سرعت در مطالعه است. .155

 های مطالعه تسلط بر مهارت .156

 های تحقیقتسلط به روش .155



را محور را به ویژه روش سقراطی و روش کارگاهی تسلط درسی داشته باشیم و روش تدریس پژوهش .158

 اجرا کنیم.

 تشخیص مطالب مهم کتاب .159

 تشخیص نوع مطالعة متناسب با متن .161
 تشخیص نوع مطالعه متناسب با متن .161

 تشخیص نوع مطالعه متناسب با متن .162

 تشویق یکدیگر را در مطالعه کتاب فراموش نکنیم. .163

 تشویق یکدیگر را در مطالعه کتاب فراموش نکنیم. .164

 تصویر ذهنی از مطالب مهم .165

 تصویر ذهنی ساختن از مطالب مهم  .166

شود. از این امر های فرد مخصوصا اگر در توان انسان نباشد، باعث عدم تمرکز حواس میتعدد فعالیت .165

 اجتناب شود.

 تعیین سوال اصلی و فرعی .168

 تعیین سوال اصلی و فرعی در بهتر فهمیدن مسئله مهم است. .169

 تعیین هدف مطالعه .151

  تغییر شرایط در صورت حواس پرتی .151

 پرتی بیرونی تغییر شرایط در مورد عوامل حواس .152

 گردد.های پیچیده ختم میشود و به آگاهیهای ساده و بدیهی آغاز میتفکر همیشه از آگاهی .153

دهد که اطلاعات وارد شده به حافظه کوتاه مدت را برای مدت تکرار و مرور ذهنی به ما این امکان را می .154

 بیشتری حفظ کنیم.

شود اطلاعات در حافظه کوتاه مدت نگه داشته شود و از آنجا به حافظه دراز مرور باعث میتکرار و یا  .155

 مدت منتقل گردد.

 تکمیل و دسته بندی پرسشها جهت کنجکاوی بیشتر .156

تلفظ کردن کلمات به هنگام مطالعه است که ممکن است به صورت بلندخوانی و یا تلفظ بدون صدا  .155

 باشد.

 شوند را نیاز نداریم.فظة کوتاه مدت میتمام اطلاعاتی که وارد حا .158

 های تندخوانی را فرا بگیریم.تمام تلاشمان این باشد تکنیک .159

 های تندخوانی را فرا بگیریم.تمام تلاشمان این باشد تکنیک .181



 های لازم جهت انجام یک پژوهش عالی را به دست آوریم.تمام مهارت .181

 تمرین درست نویسی  .182

 متمرین روزانه و اعتماد به قل .183

 تناسب مطالب کتاب با اطلاعات سابق .184

 شود.تندخوانی باعث ایجاد علاقه و انگیزه نسبت به مطالعه می .185

 تندخوانی یک مهارت است و مهارت جز با تمرین و تکرار بارور نمی شود. .186

رود اما در کند و حواس او همه جا میتندخوانی: راننده اگر سرعت کمی داشته باشد، همه کار می .185

شود و مهلتی برای چپ و راست پرسه زدن، ندارد. مطالعه نیز همین گونه ، ذهن درگیر میسرعت بیشتر

 است.

 وری کیفی در مطالعه لازم است.تنوع موضوع و استراحت متناوبی برای بهره .188

 توجه به اینکه مطالب متن، با اطلاعات قبلی ما چه نسبتی دارد. .189

 قبلی چه نسبتی دارد.توجه داشتن به اینکه مطالب متن، با اصطلاحات  .191
توانید آنها را توجه داشته باشید که هر جور که مطالب را به حافظه بدهید، بر همان اساس نیز می .191

 بازیابی کنید.

توانید آنها را بازیابی توجه داشته باشید که هر جور مطالب را به حافظه بدهید، بر همان اساس نیز می .192

 کنید.

درخشان اطراف اتاق بگذاریم و در آنها خودکارهای رنگی فانتزی قرار جاخودکاری هایی با تصاویر شاد و  .193

 دهیم.

هایی با تصاویر شاد و درخشان اطراف اتاق بگذاریم و در آنها خودکارهای رنگی فانتزی قرار جاخودکاری .194

 دهیم.

 های مفید جستجو برای یافتن کتاب .195

 جستجو برای یافتن منابع بیشتر یا کتاب شناسی .196

 و کاو همراه با استقامت در مطالعه منابع متقن جهت نیل به اهداف مطالعهجستجو و کند  .195

 آوری اطلاعات مفیدجمع .198

 مان را ثبت کنیم.جملات کلیدی مطالعات .199

ها و اطلاعات، اگر چه از سوی جوهره تفکر انتقادی عبارت است از بررسی صحت، دقت و ارزش دانسته .211

 ود.عزیزترین و مطمئن ترین افراد ارائه داده ش

 البال بودن.جهت انجام پژوهش تمرکز و فارغ .211



 جهت خاصی به مطالعه خود بدهیم. از مطالعة کتب متفرقه بپرهیزیم؛ مگر در مواقع اضطراری. .212

 جهت خاصی به مطالعه خود بدهیم. از مطالعه ی کتب متفرقه بپرهیزیم؛ مگر در مواقع اضطراری. .213

یتان فشار بیاورید. باید بگذارید با تمرینات مداوم، جهت رسیدن به ریتم تندخوانی، نباید به چشم ها .214

 رفته رفته ریتم تندخوانی به طور طبیعی در شما به وجود بیاید.

جهت رسیدن به ریتم تندخوانی، نباید به چشم هایتان فشاور بیاورید. باید بگذارید با تمرینات مداوم،  .215

 یاید.رفته رفته ریتم تندخوانی به طور طبیعی در شما به وجود ب

تر و بیشتر از کلمات را ای بزرگچشم خود را عادت دهید به جای توقف بر روی یک واژه، مجموعه .216

 ببیند.

چیزی که در درون ما به نام کندخوانی وجود دارد، ناشی از عادت مطالعة ماست. هر عادتی که  .215

یم عادت بدی را از بین شدنی و به تدریج از بین رفتنی است. اگر بخواهآزاردهنده و نامطلوب باشد ترک

 های پیگیر، حساب شده و مکرر جانشین آن گردانیم.ببریم باید بکوشیم تا عادت خوبی را از راه تمرین

 نویسی در کتاب برای تعمیق مطالعه بسیار مهم و کلیدی است.حاشیه نگار یا تعلیق .218

 حاشیه نوشتن را در هیچ حالتی فراموش نکنیم. .219

 سی در کتاب برای تعمیق مطالعه بسیار مهم و کلیدی است.نوینگاری یا تعلیقحاشیه .211

 نویسی بر کتاب حاشیه .211

حتما یک وقت حداقلی برای مطالعه تعیین کنیم و هیچ روزی هم کمتر از آن مطالعه نکنیم؛ مثلا هر  .212

 روز نیم ساعت.

مثلا هر  حتما یک وقت حداقلی برای مطالعه تعیین کنیم و هیچ روزی هم کمتر از آن مطالعه نکنیم؛ .213

 روز نیم ساعت.

حتی اگر منظور نویسنده به وضوح کامل بیان شده است )معمولا در مقدمه یا سایر نکات مربوط به  .214

معرفی کتاب( متوجه باشید که هنوز باید از قدرت استنباط خود استفاده کنید تا بتوانید به کشف مقاصد یا 

 اشد، نایل آیید.مطالب مهمی که مولف ممکن است از آن آگاه باشد یا نب

 الامکان از نور طبیعی برای مطالعه استفاده کنیم.حتی .215

 حذف عوامل بیرونی و درونی که در مطالعه اخلال ایجاد می کند. .216
 حذف عوامل بیرونی و درونی مخل مطالعه .215

 حذف هر گونه اضطراب و وسواس در مطالعه .218



گراد درجه سانتی 21دمایی در حدود حرارتی ملایم، محرک فعالیت و هوشیاری ذهن است؛ بنا بر این  .219

شود. جریان هوا در مکان مطالعه ضروری است؛ بنا بر این تهویة هوا و باز کردن پنجره، مخصوصا پیشنهاد می

 اول صبح، بسیار مفید است.

 حرکات مکانیکی و دیالکتیکی سرعت چشم را بالا ببریم. .221

رفته و در موقعیتی مناسب، مثل بحث یا سوال حواسمان باشد که بسیاری از مطالب به ضمیر ناخودآگاه  .221

 شود.یادآوری می

حواسمان باشد که بسیاری از مطالب به ضمیر ناخودآگاه رفته و در موقعیتی مناسب؛ مثل بحث یا سوال  .222

 یادآوری می شود.

 شد.تواند فرد را از تفکر باز دارد، به ویژه تفکری که انتقادی باخستگی، ترس، اضطراب، وحشت و ... می .223

 خضوع و خشوع انجام امور پژوهش .224

 خلاصه کردن که در حقیقت بیان نکات اصلی به زبان خود خواننده است. .225

 خلاصه کردن و بیان مطالب و نکات اصلی به زبان خودمانی  .226

 ها همیشه باید با کلمات و جملات خود فرد نوشته شود.خلاصه .225

شود. ملزم نیستید که همان هشی سفارش میهای پژوخلاقیت و ابتکار استاد در تعیین انواع فعالیت .228

 ای و مرسوم را به طلاب بدهید.عناوین کلیشه

 خواندن ادعیه وارده برای مطالعه .229

 خواندن ادعیه وارده برای مطالعه بسیار مناسب خواهد بود. .231

 های وارده برای مطالعه بسیار مناسب خواهد بود.خواندن ادعیه .231

 شود.منه تمرکز حواس و درک عمیق تر معانی را موجب میخواندن از نوع تجسسی آن، افزایش دا .232

 کند در ذهن خود سازماندهی کند.خواننده کتاب، باید مطالبی که مطالعه می .233

 خواننده متن باید از هر فرصتی برای سوال کردن استفاده نماید. .234

 خودداری از تحرک در حین مطالعه .235

 های فوقدادن عنوان به دسته .236

یمودن هر راهی در ابتدا  باید انگیزه ی رهرو، برای پیمودن آن راه به حد بالایی داشتن انگیزه: برای پ .235

 برسد تا اگر موانعی ایجاد شد، هیچ تردید و تزلزلی در او پدید نیاید.

داشتن انگیزه: برای پیمودن هر راهی در ابتدا انگیزه ی رهرو، برای پیمودن آن راه به حد بالایی برسد تا  .238

 شد، هیچ تردید و تزلزلی در او پدید نیاید. اگر موانعی ایجاد

 داشتن برنامة دقیق برای فعالیت خود .239



موقع کاسته های بیهای خود تا کارها از قبل منظم شده و از نگرانیداشتن برنامة کاری برای فعالیت .241

 شود.

 داشتن برنامه منظم مطالعاتی .241

 داشتن تغذیه مناسب .242

 هاداشتن تنوع و ابتکار در فعالیت .243

 دهی بسیار مهم داست.ها و موضوعداشتن خلاقیت و ابتکار در تنوع بخشی به فعالیت .244

های مطالعه را به صورت داشتن روش مطالعه: یکی از عوامل ایست مطالعاتی این است که خواننده، روش .245

 کند.مختلط دربارة هر کتابی استفاده می

های مطالعه را به صورت ت که خواننده، روشداشتن روش مطالعه: یکی از عوامل ایست مطالعاتی این اس .246

 کند.مختلط دربارة هر کتابی استفاده می

داشتن سیر مطالعاتی )برای داشتن سیر مطالعاتی باید از یک موضوع خاص و منبع آسان و مورد علاقه و  .245

 مناسب به سمت مراحل و منابع دشوارتر که تخصصی هستند، پیش رفت. (

 ه و نظم آنداشتن سیر منطقی در مطالع .248

 داشتن وضو علاوه بر ایجاد فضای معنوی، به فهم و درک مطالب کمک خواهد کرد. .249

 داشتن وضو علاوه بر ایجاد فضای معنوی، به فهم و درک مطالب کمک خواهد کرد. .251

 داشتن هدف در مطالعه .251

 داشتن هدف مشخص برای درک بیشتر .252

 دانستن قواعد و کلید کتاب .253

 دانستن قواعد و کلید کتاب .254

-ستن قواعد و کلید کتاب باید قبل از مطالعه برای ما روشن شود که کتاب حول محور چه چیزی میدان .255

خواهد بیاموزد. آن گاه، همان گونه که بعد چرخد و با چه سبک و ساختاری و چه مطالب مهمی را به من می

 شویم.مند میبیشتر بهرهبریم، از مطالعه نیز ها، از انجام و تماشای آنها لذت میاز دانستن قواعد بازی

 دانستن قواعد و کلید واژه ها .256

 ریزی کنید.های درسی و غیر درسی برنامهدر ابتدا و قبل از هر چیز، برای تمام فعالیت .255

 دار باشد.در امر پژوهش امانت .258

 در امر پژوهش بلند همت و خستگی ناپذیر و امیدوار باشیم. .259

 دوین کنیم.در برخی مطالعات برای خود سیر مطالعاتی ت .261

 در برخی مطالعات برای خود سیر مطالعاتی تدوین کنیم. .261



در پایان دوره مطالعات گروهی در جلسه ای هر کس خلاصه مهمترین مطالب کتاب را در قالب مباحثه،  .262

 در اختیار دیگران قرار دهد.

قالب مباحثه، ترین مطالب کتاب را در ای هر کس خلاصه مهمدر پایان دوره مطالعات گروهی در جلسه .263

 در اختیار دیگران قرار دهد.

 های خود بپردازیم.ها و نوشتهدر پایان هر مطالعه به نظم دادن به ورقه .264

 های خود بپردازیم.ها و نوشتهدر پایان هر مطالعه به نظم دادن به ورقه .265

 در تدوین سیر مطالعاتی حتما از تجربیات اساتید و بزرگان بهره بگیریم. .266

 مطالعاتی حتما از تجربیات اساتید و بزرگان بهره بگیریم.در تدوین سیر  .265

 در تفکر انتقادی باید پیش داوری را کنار گذاشت، البته این کار نیاز به تمرین دارد. .268

 ها را به مبارزه طلبید.فرضدر تفکر باید پیش .269

 در حالت خستگی و کسالت مطالعه نکنیم. .251

است، مطالعه کننده باید سعی نماید آن اندیشه را کشف ای یک اندیشه نهفته در درون مایه هر نوشته .251

 کند.

 در رسیدن به هدف باید صبر و پشتکار داشته باشیم. .252

 در رشته کاری خود پرمطالعه و پرتفکر باشیم. .253

 بینی کرد.در روند مطالعه باید برای کارها و مشکلات غیرمنتظره زمانی را پیش .254

 های فرد به هم نریزد.بینی کرد تا برنامهره هم زمانی را پیشدر روند مطالعه باید برای کارهای غیرمنتظ .255

 در صورت ابهام در مطالب مطالعه شده زیر آنها خط بکشیم تا بعدا بیشتر دقت و تعمق کنیم. .256

 در صورت امکان، عدم مطالعه، مطالب مشابه .255

 ای نشویم.شیهدر قالب طرح سوالات مناسب مطالعة خود را همیشه هدفمند کنیم تا دچار اطلاعات حا .258

 خوانید بیشتر به دنبال معنی مطلب باشید و به ظاهر لغات کمتر توجه نمایید.در متونی که می .259

 در مطالعات دینی باید به باور موجه )ثابت( رسید. .281

 در مطالعات دینی باید دخل و تصرف غیر مجاز در متون و نصوص دینی نکند. .281

 لازم است. در مطالعات دینی مراجعه به متون و نصوص دینی .282

 در مطالعه باید تحولی در فکر ایجاد شود. .283

 در مطالعه باید سیر مطالعاتی پیگیری شود. .284

 در مطالعه بایستی حرکات مکانیکی و ادراکی هماهنگ باشد. .285

 در مطالعه تفکر نیاز است. .286

 ها ضروری است.در مطالعه تمرکز و جمع بودن حواس .285



 محیط شرط است.در مطالعه دقیق خلوت بودن و آرامش فضا و  .288

 نویسی شود.در مطالعه سعی شود حاشیه .289

 در مطالعه سیر منطقی داشته باشیم. .291
 خوانی بهتر است.در مطالعه عبارت .291

 در مطالعه فاصله چشم با مطلب رعایت گردد. .292
 متر است.سانتی 41-31در مطالعه فاصله چشم باید رعایت شود و فاصله مناسب حدود  .293

 متر است.سانتی 41-31ایت شود و فاصله مناسب حدود در مطالعه فاصله چشم باید رع .294

در مطالعه مطالب مختلف را مانند از اصلی، نکات اصلی و اطلاعات جزئی، همه را در یک سطح دیدن از  .295

 داری مطالب در حافظه است.موانع درک و نگه

 در مطالعه همیشه چشم و مغز ما متحرک باشد و سایر اعضا ساکت باشند. .296

 عبارات بیش از کلمات حاوی معانی هستند.در مطالعه،  .295

 در موضوع مورد پژوهش احساس مسئولیت داشته باشد. .298

 شود تا رسیدن به حقیقت استقامت نماید.در موضوعاتی که مورد تردید و شک واقع می .299

 در موقع مطالعه باید آرامش کامل حاکم باشد. .311
تا عادت نا مطلوب حرکت انگشت زیر متن در موقع مطالعه کتاب، طرفین آن را با دو دست نگاه دارید  .311

 خود را رفته رفته فراموش کنید.

در نظر گرفتن آمادگی لازم جسمی و روانی برای مطالعه؛ زیرا زمان خاصی برای مطالعه نیست و زمان  .312

 مطالعة هر شخصی، بستگی به خود شخص دارد.

 در نور کافی به مطالعه بپردازیم. .313

 های ریز را به دست بیاوریم.بارش فکری پرسشدر نوشتن مقاله باید به وسیله  .314

 در نوشتن مقاله باید فرق بین موضوع و مسئله را بدانیم. .315

 داشته باشیم.  -علیهم السلام -در همه حالات خصوصا در هنگام مطالعه توکل بر خدا و توسل به ائمه  .316

 داشته باشیم. -السلام علیهم -در همه حالات خصوصا در هنگام مطالعه توکل بر خدا و توسل به ائمه  .315

در هنگام تندخوانی، نوک زبانتان را بین دو ردیف دندان های راست و چپ قرار دهید تا مانع تلفظ  .318

 کلمات شوید.

 در هنگام مطالعه نباید بلندخوانی شود. .319
 برداری رعایت صداقت و امانتدار باشیم.در یادداشت .311

 درک کامل مطالب خوانده شده و به خاطرسپاری منظم آن .311



 درک کامل مطالب خوانده شده و نگهداری آنها در حافظه به طور منظم و منطقی .312

 درک واضح و روشنی از موضوع مورد پژوهش داشته باشد. .313

 هابندی کردن پرسشدسته .314

 بندی مطالب مورد پژوهشدسته .315

 دقت در تشخیص موضوع و مسئله .316

-محقق می« کردنخلاصه»و « سینویگذاری و حاشیهعلامت»، «سازمان دادن»خوانی با سه فن دقیق .315

 شود.

 رعایت ادب و اخلاق .318

 های فردی لازم است. برخی گیرندگی و پردازندگی بیشتری دارند.رعایت تفاوت .319

 رعایت چارچوب نگارش مقاله .321

 رعایت فاصله چشم با کتاب  .321

 رعایت فاصله چشم در مطالعه .322

 رعایت فاصله دید با منبع مطالعاتی .323

 در نگارش مقاله رعایت مسائل اخلاقی )انتحال( .324

 زند.رفت و آمدهای مداوم تمرکز در مطالعه را بهم می .325

 زند.رفت و آمدهای مداوم تمرکز در مطالعه را بهم می .326

 دار بین مطالب از طریق ایجاد یک رابطه ذهنی بین آنها.روش تصویرسازی ذهنی؛ برقراری ارتباط معنی .325

ر است، اما جالب اینجاست که همواره سهم روش مطالعه مشارکتی برای هر دو نفر شرکت کننده موث .328

 توضیح دهنده از یادگیری بیشتر از سهم گوش دهنده است.

روی میز گل تازه و یک فلاسک با قدری بیسکویت و آجیل از نوع مورد علاقه مان بگذاریم. تمام اینها  .329

 تشویق عملی برای مطالعه است.

مان بگذاریم. تمام اینها یل از نوع مورد علاقهروی میز گل تازه و یک فلاسک با قدری بیسکویت و آج .331

 تشویق عملی برای مطالعه است.

 زبان گردانی )بیان مطالب دشوار کتاب به زبان ساده و خوشایند خودمان( .331

زمان استراحت بین مطالعه در افراد مختلف ممکن است به نتیجه مطلوبی رسید مثلا بار اول یک ساعت  .332

دقیقه استراحت، بار سوم یک  31راحت، بار دوم یک ساعت و ربع مطالعه و دقیقه است 21و نیم مطالعه و 

 دقیقه استراحت. 41ساعت مطالعه و 

زمان مطالعه: واقعیت این است که هیچ زمانی به طور دقیق و انحصاری برای مطالعه وجود ندارد. زمان  .333

 ی آمادگی لازم را دارد.مطالعه هر شخص، بستگی به خود شخص دارد که چه موقع از نظر جسمی و روان



 شان کنیم.زیر مطالب مهم خط کشیده یا هایلایت رنگی .334

 شان کنیم.زیر مطالب مهم خط کشیده یا هایلایت رنگی .335

 اندیش باشیم.ژرف .336

 ساخت سلسه مراتبی مطالب یادگیری از ساده به دشوار .335

 ساختن تصویر ذهنی از مطالب مهم .338

 سازمان دادن به مطالب .339

 مطالبسازمان دادن به  .341

سازمان دادن به مطالب )برقراری رابطه بین اجزای مختلف اطلاعات  و آموختن کل اطلاعات در رابطه با  .341

 هم(

سایر اعضای بدن را در حالتی قرار دهیم که مطالعه ما به خوبی صورت بگیرد و هم از نظر فیزیکی به  .342

 اعضای دیگر بدن آسیب وارد نشود.

 شد.سرعت عمل بالا در پژوهش داشته با .343

 گذاریبندی مطالب مورد مطالعه با علامتسطح .344
 گذاری جهت نشان دادن اهمیت آنهابندی مطالب مورد مطالعه با علامتسطح .345

 بندی مطالعاتبندی و رتبهسطح .346

 سعی شود از نتیجه مطالعه کامل، شبکه وسیستم ایجاد شود. .345

 سعی شود بعد از مطالعات دقیق، مجهولات قبلی جبران شود. .348

 جملات کلیدی مطالعاتی خود را ثبت کنیم.سعی شود  .349

 سعی شود در تفکر مطالعاتی به یافته جدید برسد. .351

 سعی شود در مطالعات پژوهشی، پردازش لازم بعمل آید. .351

 سعی شود در مطالعه از روش تندخواتی استفاده شود. .352

 سعی شود در مطالعه سوالات قبلی پیگیری و به نتیجه برسد. .353

 درگیر بودن چشم سایر اعضا ساکت و صامت باشد.سعی شود در مطالعه، ضمن  .354

 سعی شود ضمن ارائه سوالات مناسب، مطالعه هدفمند باشد. .355

 سعی شود مطالعات پژوهشی مسئله محور باشد. .356

 سعی شود مطالعات منسجم باشد. .355

 سعی شود مطالعات همراه با ایجاد سوالات متنوع باشد. .358

 سعی شود مطالعه در یک بحث کامل باشد. .359



 م برخی مطالعات یا همه را با تلاوت و مطالعه یک صفحه قرآن آغاز کنیم.سعی کنی .361

 سعی کنیم برخی مطالعات یا همه را با تلاوت و مطالعه یک صفحه قرآن آغاز کنیم. .361

 سعی کنیم تلویزیون را هنگام مطالعه خاموش کنیم. .362

 سعی کنیم تلویزیون را هنگام مطالعه خاموش کنیم. .363

کامل کتاب، به هنگام خواندن اجمالی؛ سوالات خود را طرح کنیم تا لذت ما سعی کنیم قبل از مطالعه  .364

 از مطالعه کتاب افزایش یابد.

سوال کردن از هدف مطالعه و تبدیل تیترها به سوال، نقش مهمی در بازدهی بیشتر و ایجاد علاقه به  .365

 مطالعه دارد.

 سیر مطالعاتی مطالب را بدانیم. .366

 سیر منطقی در مطالعه .365

 سازمانی کردن معلومات خود )انسجام اطلاعات(شبکه و  .368

 کند.شرطی شدن )به زمان و مکان مطالعه( به تمرکز حواس کمک می .369

 شروع با بارش فکری .351

 کند.شروع به مطالعه بلافاصله پس از بیداری میزان یادگیری را کم می .351

 طرح پرسش قبل از مطالعه، حین مطالعه و بعد از آن  .352
 هنگام مطالعه و بعد از مطالعهطرح پرسش قبل از مطالعه،  .353

 طرح سوال قبل و بعد از مطالعه .354

 طلاب مرجع نیازهای متعدد هستند و جامعه از آنها انتظارات علمی دارد. .355

ای نداشت از پرتی درونی و زمان رسیدگی به آن را در کاغذی یادداشت کنیم و اگر فایدهعامل حواس .356

 مطالعه دست برداریم و آن را برطرف سازیم.

 عدم بلندخوانی .355

 عدم بلندخوانی در حین مطالعه .358

 عدم تمرکز بر روی یک کلمه به جای جمله .359

 عدم تمرکز بر یک کلمه به جای جمله  .381

 جا به کلمات با جملات مختلفعدم تمرکز بی .381

 عدم مطالعه در هنگام حرکت و راه رفتن .382

 عدم مطالعه مطالب غیر ضروری  .383

 نویسیگذاری و حاشیهعلامت .384



 نویسیحاشیه گذاری وعلامت .385

 عنوان باید محدود، مقید و مشیر به یک مسئله باشد. .386

 های فصول و مطالب را به تعدادی سوال تبدیل کنید.عنوان .385

 گذارند.فراموش نکنیم تندخوانی و تمرکز رابطة متقابل دارند و بر همدیگر اثر می .388

ها نویسنده فکر کرده و کتاب همانفرد در مطالعه خود باید در پی یک سلسله اطلاعاتی باشد که بر پایه  .389

 خود را نوشته است.

شود که آیا آنرا خوب فهمیده است یا نه. مجددا به خواند و بعد دچار تردید میفرد یکبار مطلبی را می .391

دهد و این جریان آنقدر ادامه پردازد و تردید مجدد او را به مطالعه دوباره سوق میمطالعه همان مطلب می

 د را خسته کند. کاهش فشار روانی این افراد توسط والدین و معلمان و مشاوران،  مفید است.یابد تا فرمی

 فنون مطالعه را ماهرانه به کار گیریم. .391
 برداری از مطالب مفید فیش .392

 قبل از مراجعه به مطالب کتاب سوالات را با حداکثر دقتی که می توانید پاسخ دهید. .393

 کاربرد ماهرانة فنون مطالعه  .394

 رد ماهرانه فنون مطالعهکارب .395

 کند.کاربرد ماهرانه فنون مطالعه به ثمربخش بودن آن کمک بسیاری می .396

 کاربردی کردن مطالب  .395

توانید کار کنید، اختصاص دهید. در صورت امکان هایی که بهتر میکارهای سنگین را برای ساعت .398

 مطالب مشابه را با هم نخوانید.

 ب و منظم در بخش خاصی از میز مطالعه قرار بدهیم.های یادداشت را مرتها و برگهکتاب .399

 های مختلف مطالعه کسب مهارت در روش .411

 های مطالعه مختلفکسب مهارت در روش .411

 کسب مهارت لازم در مطالعه .412

 «(تندخوانی» کلمه خوانی تعطیل )عبارت خوانی انجام دهیم .413

حافظه و کاهش میزان فکر  کمبود آهن و روی در بدن انسان به ویژه در دوران نوجوانی باعث ضعف .414

 شود.کردن منطقی می

گام اول در مدیریت خوب زمان این است که اولویت کارهایتان را مشخص کنید. به عبارت دیگر، تصمیم  .415

 تر است و باید ابتدا انجام شود.بگیرید چه کاری مهم

 گسترش میدان دید در تندخوانی  .416



 را تغییر دهیم. پرتی حین مطالعه، شرایطلازم است در صورت حواس .415

 لزوم نظم در مطالعه .418
مانع دیگر ترس از درک کم هست، که خواننده فکر می کند باید مطالب را به کندی بخواند تا مطالب  .419

 مهم را یاد بگیرد.

 محدود نمودن موضوع .411

 محدود و مقید نمودن عنوان به یک مسئله .411

 محقق از مطالعه انتقادی نباید غفلت بورزد. .412

 های وسیع تر و موثر خواهد داشت.ای دیدگاهن رشتهمحقق با مطالعه میا .413

 بندی کند.محقق باید بداند چه منابعی ارزش مراجعه دارند و بین آنها اولویت .414

 بندی آنها به اصلی و فرعی اقدام نماید.ها به دستهمحقق باید جهت اهمیت پرسش .415

 ند.محقق باید در مطالعات تاریخی به مواضع خطا و آفات در مسیر توجه ک .416

 محقق باید مطالب خود را مستندسازی بکند تا اعتبارش بیشتر شود.  .415

باشد مثل )توانایی فردی، محقق بایستی از عوامل مختلفی که در تحدید دامنه مطالعه تطبیقی موثر می .418

 امکانات پژوهشی، قابلیت تحقیق( غفلت نورزد.

ای دارد که به مطالعات میان رشتهمحقق به دلیل چندتباری بودن مسائل حوزه تحقیقات دینی ضرورت  .419

 بپردازد )نمونه اش حکمت متعالیه صدرائی(

 بندی هم بکند.محقق پژوهش دینی باید گستره آن را بشناسد و طبقه .421

 محقق جهت اثربخشی، مطالعات خود باید آن را مدیریت بکند. .421

-انیا مهارت عبارتها باید مهارت تجزیه و تفکیک آن را پیدا کند و ثمحقق جهت پاسخ صحیح پرسش .422

 خوانی و مهارت تندخوانی پیدا کند.

محقق در فرآیند مطالعات تاریخی چه در مقام توصیف چه در مقام تبیین، به چگونگی ظهور و چگونگی  .423

 تطور و رشد و چگونگی وضعیت نهائی باید توجه کند.

 د بداند.محقق در مطالعات تحلیلی باید به فهم و نقد توجه بکند و فهم را مقدم بر نق .424

 محقق در مطالعات تطبیقی از فائده آن که همه جانبه نگر و دارای بصیرت نافذ خواهد بود، غافل نشود. .425

 باشد.محقق در مطالعات دینی ناگزیر از مطالعات تاریخی می .426

 محقق در مطالعات دینی و تاریخی هم باید به توصیف وهم به تبیین توجه بکند. .425

 مدار، از یک دسته آداب مربوطه باید تبعیت کند.ک انسان اخلاقمحقق مانند تمام کارهای نیک ی .428



های ها و تفاوتترین مرحله آن که عبور از مشابهتترین و سختمحقق مطالعات تطبیقی باید در مهم .429

 ظاهری و رسیدن به خلاف و وفات واقعی باشد، غفلت نورزد.

 کند.یابد، اعتماد محقق نباید هر آنچه که در تتبعات خود می .431

 گردد و اشتیاق به مطالعه را افزایش می دهد.محیط منظم، موجب تمرکز حواس می .431

 مدت هر نوبت مطالعه مشخص گردد. .432
 مدیریت خوب زمان برای موفقیت در دانشگاه ضروری است. .433

 مدیریت زمان در امر پژوهش .434

 های فرعیمرتب کردن شاکله و چارچوب مقاله براساس سوال .435

 برقراری ارتباط بین مطالب جدید و قدیمی است.مرور ذهنی فقط برای  .436

 مشخص کردن هدف تحقیق .435

 مشخص نمودن جنبه نوآورانه تحقیق .438

 مشخص نمودن نوع روش تحقیق .439

 مشخص و محدود نمودن موضوع .441

 مشورت با استادان اهل فن. .441

 مطالب آموخته شده را به زبان خودتان بازنویسی کرده، در تحقیق از آن استفاده کنید. .442

 ید در ذهن سازماندهی شود، پر کردن حافظه به تنهایی مفید نیست.مطالب با .443

گذاری شود هایی که خوب فهمیده نشده،  علامتمطالب خوانده شده به طور عمیق درک شود و بخش .444

 که دوباره در مراحل بعد خوانده شود.

این مطالب توسعه  مطالب خوانده شده را شاخ و برگ دادن و ربط آنها به مطالب قبلی، تفکر را در مورد .445

 کند.تر میدهد و به عبارتی آسانمی

 گذاری شوند.نویسی و علامتمطالب در حین مطالعه حاشیه .446
علاقه و تمرکز، ورود مطالعه به  دار تبدیل شود )بار هیجان،های مهیج و خندهمطالب دشوار به مثال .445

 شود(.حافظه را موجب می

 کنید.نویسی مطالب را سازمان بدهید و حاشیه .448

 مطالب سازمان داده شوند. .449

 مطالب کامل و درست خوانده شود. .451

 مطالبی را که یادگیری آنها به حافظه متکی است، دقت مطالعه را تقسیم کنیم. .451
 گیرد.ها مورد توجه پژوهشگران قرار میمطالعات تطبیقی در بسیاری از گستره .452



 رسد.می مطالعة ما، با صبر و پشتکار و کوشش و همت و نظم به نتیجه .453

 مطالعه اجمالی کتاب پیش از مطالعه کامل آن .454

 های آسان و جذاب کتاب شروع شود.مطالعه باید از قسمت .455

 مطالعه باید همه جانبه باشد. .456

 های دیگر شود.اهمیتی به کتابمطالعه برخی کتاب ها به ظاهر آسان، نباید موجب بی .455

 های دیگر شود.اهمیتی به کتابها به ظاهر آسان، نباید موجب بیمطالعه برخی کتاب .458

 ها ما را برای کتاب های بیشتری تشویق خواهد کرد.مطالعه برخی کتاب .459

 های بیشتری تشویق خواهد کرد.ها ما را برای کتابمطالعه برخی کتاب .461

 مطالعه در حال حرکت مفید نیست. .461
 مطالعه در فضای آرام و ساکتی انجام شود. .462

 جام شود.مطالعه در فضای آرام و ساکتی ان .463

 مطالعه در مورد موضوع از ساده به دشوار .464

 مطالعه را با نام و یاد خدا و استمداد از اهل بیت شروع کنیم. .465

 مطالعه را با نگاه عبادت شروع و با طهارت باشیم. .466
 مطالعه را با نیت سالم آغاز کنیم. .465

قبلی برای رسیدن به نکته ای برای فکر کردن قرار دهیم. )تحریک و تجمیع آموخته های مطالعه را بهانه .468

 های جدید(.

 مطالعه را کامل کنیم. )ناقص مطالعه نکنیم( .469

 نویسیمطالعه کامل جهت برای طرح .451

 مطالعه کردن در حین راه رفتن عامل خستگی زود هنگام و کاهش زمان مطالعه است. .451

مختلفی کمک بگیریم و مطالعه منفعل: هنگام مطالعه صرفا انفعال نداشته باشیم. برای فهم از امکانات  .452

های خود را با دنیایی دیگر ها و عاطفهها، سلیقهخواهیم دنیایی از اندیشهتلاش کنیم. ما در هنگام مطالعه می

 از همین دست در کتاب با هم پیوند بزنیم.

 نامه مطالعه وسیع و گسترده برای نگارش طرح .453

 مطالعه همراه با تعقل باشد، بهتر است. .454

 واب دادن به سوالات کدام فصل یا فصول دشوارتر از بقیه است.معین کنید که ج .455

تواند او را به منابع پژوهشی خود را منحصر در کتابخانه و محصور در آن ننماید بلکه هر منبعی که می .456

 هدف اصلی پژوهشی نزدیکتر کند، اقدام نماید.



 منابع مورد اطمینان را جهت رسیدن به نتیجه پژوهش نماییم. .455

تر خوانده شود تا در صورت خسته شدن مطالعه مواد دروس ساده، است ابتدا مطالب سنگین ترمناسب .458

 مشکل را افزایش ندهد.

 موضوع مطالعه را کنجکاوانه و موشکافانه مورد بررسی قرار دهد. .459

 یابی در موضوع مقاله و تحقیق بسیار مهم است.مهارت عنوان .481

 یاب(همهارت یافتن عنوان و مسئله )داشتن ذهن مسئل .481

 های خود را همیشه ارتقا دهد.مهارت .482

 های عمده مطالعه است.گی به موضوع از آسیبناآشنایی و بی علاقه .483

 نباید از فراموشی مطالب هراسی داشته باشیم. .484

 نباید از فراموشی مطالب هراسی داشته باشیم. .485

 نباید در هنگام مطالعه بلندخوانی شود. .486

 مطالعهنداشتن تعصب و عصبیت در هنگام  .485

 نسبت به موضوع مطالعه حساس و پویا باشد. .488

 نسبت به موضوع مورد مطالعه علاقمند باشیم. .489
دقیقه استراحت لازم دارد. این کار برای رعایت آستانه یادگیری، لازم است. در این  5نیم ساعت مطالعه  .491

 پردازد.فاصله، مغز به تجزیه و تحلیل اطلاعات می

 وقفه مطالعه نکردن(دقیقه استراحت )بی 5نیم ساعت مطالعه،  .491

واقعیت این است که هیچ زمانی به طور دقیق و انحصاری برای مطالعه وجود ندارد. زمان مطالعه هر  .492

-شخص، بستگی به خودش دارد که چه موقع از نظر جسمی و روانی آمادگی لازم را دارد. کارشناسان می

کیهانی و نوع رابطه خورشید با زمین، وقت خوبی برای گویند دو ساعت به غروب به دلیل کاهش اشعه 

 مطالعه است.

واقعیت این است که هیچ زمانی به طور دقیق و انحصاری برای مطالعه وجود ندارد. زمان مطالعه هر  .493

 شخص، بستگی به خودش دارد که چه موقع از نظر جسمی و روانی آمادگی لازم را دارد.

 ن با فعل بعدی هماهنک نماییم.وجه وصفی را از لحاظ صیغه و زما .494

 های مرده را هم جزء اوقات مطالعه قرار دهیم.وقت .495

 گیرند.وقتی دشمنان بخواهند ملتی را برای ابد مطیع خود سازند، روح اعتماد به نفس را از آنمان می .496

 ست.کنیم، اول باید مشخص کرد هدف از مطالعه آن چیوقتی کتابی یا متنی را برای مطالعه انتخاب می .495

 هدف داشتن در مطالعه: یعنی مطالعه با هدف خاصی انجام بگیرد. .498



هر شخصی باید با توجه به شرایط روحی، جسمی، محیطی، زمانی، علاقه، هدف، نقاط ضعف و قوت  .499

 ریزی کند.خویش، برای مطالعه خود برنامه

 ی کنید.توانید آنها را بازیابهر طور مطالب را به حافظه دهید، بر همان اساس نیز می .511

کند: هر کتابی را باید با روشی متناسب با هدف آن هر کتابی روش خاصی برای مطالعه را طلب می .511

خواند. گاهی هدف حفظ کردن، گاهی فهمیدن عمیق و دقیق، در بعضی موارد اطلاع سطحی و در مواردی 

 هم گرفتن دیدگاه، یا تغییر و تکمیل یک دیدگاه قبلی است.

کند: هر کتابی را باید با روش متناسب با هدف آن رای مطالعه را طلب میهر کتابی روش خاصی ب .512

خواند. گاهی هدف حفظ کردن، گاهی هم فهمیدن عمیق و دقیق، در بعضی موارد اطلاع سطحی و در 

 مواردی هم گرفتن دیدگاه، یا تغییر و تکمیل یک دیدگاه قبلی است.

 توان آنها را بازیابی کرد.ساس نیز میهر گونه که مطالب به حافظه داده شود بر همان ا .513

 یابد.هر میزان علاقه فرد به متن مورد مطالعه بیشتر باشد، میزان دقت و تمرکز حواس نیز افزایش می .514

 هر نوع سر و صدای مزاحم، عامل عدم تمرکز حواس هنگام مطالعه می باشد. .515

 دقیقه استراحت 5هر نیم ساعت مطالعه  .516

 ه استراحت نیاز دارد.دقیق 5هر نیم ساعت مطالعه  .515

هرگز برای چندین ساعت به طور مداوم بدون رفع خستگی مطالعه نکنید. پنج تا ده دقیقه تنفس در  .518

 پایان هر ساعت مفید است.

 همه افراد جامعه به آموختن دانش تا پایان عمر نیازمندند و یکی از راههای آموختن، مطالعه است. .519

 فقط در انحصار یک نفر نیست. همه چیز را همه دانند، جواب یک سوال .511

 همه رشته را پنبه کنیم و دوباره رشته کنیم. .511

ای از مطالب را برداری کنید یا خلاصههمیشه برای مطالعه یا سر کلاس، کاغذ و قلمی داشته باشید و نت .512

ذهنیات خود یادداشت کنید تا در فضای روانی درس و مطالعه قرار داشته باشید، نه اینکه به دنبال افکار و 

 باشید.

 خوانیم، یاد بگیریم.یاد گرفتن غیر از خواندن است، لازم نیست هر آنچه می .513

 یادداشت برداری مطالب مهم .514

 پرتی درونی و زمان رسیدگی به آن یادداشت کردن عامل حواس .515

 یادداشت کردن مباحثی که نیاز به نگهداری آن است. .516

، زیرا حافظه، مولد نیست و فقط ابزاری برای یادآوری یادداشت کردن و عدم تکیه و اعتماد به حافظه .515

 است.

 پرتییادداشت نمودن عوامل حواس .518



 برداری از عبارات کلیدی برای درک موضوعیادداشت .519

 یادگیری تندخوانی  .521

کند )شفاهی یا نوشتاری(، همواره برای یادگیری و یادآوری ای که خواننده کتاب تهیه مییک خلاصه .521

 برداری در آن صورت نگیرد، بسیار مفیدتر است.که خلاصه مطالب، از خواندنی

 یک صفحه مطالعه را هم غنیمت بشماریم که قطره قطره جمع گردد، وانگهی دریا شود. .522

گذارد. تنوع دقیقه به بعد، رو به کاهش می 31وری کیفی از یکنواختی موضوع و مدت مطالعه. بهره .523

فرماید: می 89علی علیه السلام در نهج البلاغه، کلمات قصار موضوع و استراحت متناوبی لازم است. حضرت 

های تازه و نو همانا دلها نیز همچون کالبدها ملول و خسته گردند، پس برای آسایش دلها در پی حکمت»

 «.برآیید

 یکی از اهداف مهم مطالعه به دست آوردن دیدگاه صحیح نویسنده است. .524

ز به کار بردن فنونی که خواننده را در مطالعه، فعال کند مانند یکی از راهکارهای غلبه بر موانع تمرک .525

 نویسیگذاری و حاشیهسوال کردن، استنباط کردن، تجسم کردن، علامت

 باشد.های یافتن مسئله پژوهشی، مشاوره با افراد اهل فن مییکی از روش .526

گستره دید خود را یکی دیگر از اصول مقدماتی و باارزش در تندخوانی، گسترش میدان دید است. .525

 افزایش دهید.

 یکی دیگر از اصول مقدماتی و باارزش در تندخوانی، گسترش میدان دید است. .528

صدای کلمات یا تلفظ آنها در ذهن است که به های نادرست در مطالعه، خواندن بییکی دیگر از عادت .529

 گویند، از این کار اجتناب فرمایید.خوانی میآن حرف زدن ذهنی یا ذهن

***** 

 روش پس ختام

این روش همانند نام  نام های بهسازی حافظه است.ترین روشترین و معروفاین روش یکی از مهم

 تشکل از حروف اول شش مرحله آن است.م  (PQ4R)انگلیسی آن

  خوانیمراحل پیش

وارد این صورت یک مطالعه اجمالی و مقدماتی مطالعه شود. از جمله مه در این مرحله کتاب یا مطلب ب

های اصلی و فرعی و خلاصه ن سطحی فصل، توجه به تصاویر، بخشها، خواندمرحله خواندن عنوان فصل

های نسبت به کتاب و ارتباط دادن بخش باشد. هدف در این مرحله یافتن یک دید کلیها میفصل

 باشد.مختلف کتاب با یکدیگر می



  مرحله سوال کردن

و نکات اصلی، به طرح سوال در مورد آنها بپردازید. این کار باعث  پس از مطالعه اجمالی موضوعات

 گردد.افزایش دقت و تمرکز فکر و سرعت و سهولت یادگیری می

 مرحله خواندن

دقیق و کامل مطالب کتاب پرداخته، که هدف فهمیدن کلیات و جزئیات  در این مرحله به خواندن 

-ه خواندن برای فهم بهتر مطالب میباشد. در مرحلمیی به سوالات مرحله قبل مطالب و نیز پاسخگوی

 نویسی بهره جست.گذاری و خلاصهرهایی مثل یادداشت برداری، علامتتوان از کا

 مرحله تفکر

ب فکر های خود، درباره مطلها و ایجاد ارتباط بین دانستهمرحله هنگام خواندن، ساختن سوال در این

بسط معنایی ممکن است در مراحل  اصل همان بسط معنایی است.ترین کنید. در این مورد نیز مهم

 پنجم و ششم نیز یعنی در مراحل از حفظ گفتنی و مرور کردن نقشی داشته باشد.

 مرحله از حفظ گفتنی

در این مرحله باید بدون مراجعه به کتاب و از حفظ به یادآوری مطالب خوانده شده پرداخته شود و بار 

در اینجا باید مطالب آموخته شده را در قالب  خود فرد طرح کرده بود پاسخ دهد.دیگر به سوالاتی که 

کلمات برای خود کرده، در غیر اینصورت لازم است که مجددا به خواندن مطالبی که آموخته نشده 

های یک فصل به گیرد و وقتی بخشهر بخش انجام می ی در پایانپرداخته شود. مرحله از حفظ گفتن

 شویم.یعنی مرور کردن یا آزمون وارد میبه مرحله بعد،  اتمام رسید

 مرحله مرور کردن

ه مرور موضوعات گیرد. در اینجا بهر فصل انجام می باشد،در پایاناین مرحله، که مرحله آزمون نیز می 

اصلی و نکات مهم و نیز ارتباط مفاهیم مختلف به یکدیگر پرداخته و در صورت برخورد با موضوعات 

های کمک به این مرحله پاسخگویی به مراجعه شود. یکی از راهمورد اشکال به متن اصلی یا مرجع 

اضطراب امتحان را کاهش  تواند مقداری ازرای این مرحله میسوالات و تمرینات پایان فصل است: اج

 دهد.

 روش دقیق خوانی



صورتی سازمان یافته و منظم در ه هدف از این مرحله این است که مطالب کامل و دقیق درک شده و ب

 خوانی کمک کند عبارتند از:تواند به روش دقیقی شود. برخی از فنون موجود که میحافظه نگهدار

 تفکیک خلاصه برداری

لب، با نگاه طوری که در مورد مطاه فاهیم و موضوعات کلیدی متن پرداخته، ببه نوشتن عبارت، م 

بسیار مطلوب این است ها، همه مطالب خوانده شده را یادآوری کند. یک روش کردن و خواندن خلاصه

 برداری شود.ها نیز دوباره خلاصهکه از خلاصه

 تکنینک سازماندهی مطالب

شود. آموخته شده میاین تکنینک باعث افزایش درک و سرعت یادگیری و سهولت در بازیابی مطالب 

 برای سازماندهی مطالب استخراج سه بخش از متن اصلی مورد مطالعه لازم است که عبارتند از:

 چرخد.رد و بقیه مطالب حول و حوش آن میگیوعی که تمامی مطالب  را در بر میموضوع اصلی: موض

سازند و از ند که در مجموع موضوع اصلی را میهای اصلی و مهم هستهای اصلی: خطوط و اندیشههنکت

 صراحت بیشتری برخوردار است..

س و تصویر اطلاعات واقعی مطرح ها، عکها، نمونهتر هستند که بصورت مثالنکات جرئی: اطلاعات جزئی

 گردند.می

 گذاری در متنتکنیک علامت

های مختلف گذاری به شکلاصلی انجام داده، از قبیل علامت هایی را بر روی متنلامتتکنیک عدر این 

های افراد متفاوت و ...، این موارد بستگی به سلیقهنویسی خط کشیدن زیر عبارات مهم، حاشیه در متن،

همانند تر است ، بهگذاری حائز اهمیت است این است کهما نکته مهمی که در هر نوع علامتباشد. امی

ی( قرار داده و موضوع اصلی، نکته اصلی، موارد جزئ) دهی، مطالب را در سه دسته مجزاتکنیک سازمان

 های مختلف نشان دهید.آنها را با علامت

ث توجه و ه عوامل محیطی نیز در میزان یادگیری تاثیر دارد. یک محیط مناسب باععدر کنار روش مطال

 شود.تمرکز بهتر و بیشتری می

 حذف عوامل مزاحم فکری



دارند که هیچ هنی را موضوعاتی به خود مشغول میمواردی هست که بخش عظیمی از وقت و فعالیت ذ

رابطه با موضوع ندارند، موضوعاتی مانند: رفتار معلمان و استادان، افزایش شهریه و نوع رفت و آمد و ... 

کاهد. برخی حتی شود از کارایی مطالعه میبرخی از موضوعاتی هستند که موقع مطالعه اگر به آنها فکر 

کرده و تمرکز را از بین به شدت فکر را آشفته که  دهند،شان را موقع مطالعه انجام میهایخیال پردازی

برد. توصیه کلی این است که اگر ذهن خود را از افکار مختلف پاک کنید تا بر روی موضوع مورد می

مطالعه تمرکز کنید، مطالعه را کنار بگذارید و زمانی مطالعه را شروع کنید که سرحال، علاقمند و 

 متمرکز هستید.

 بفراهم کردن محیط مناس

شود باید مناسب باشد. منظور از محل مناسب مکانی است که و مکانی که مطاله در آن انجام میمحل 

 شود.میآرام، ساکت و دور از عوامل محیطی باشد، این باعث تمرکز بهتر روی موضوع مطالعه 

 شیوه صحیح مطالعه، چهار مزیت عمده زیر را به دنبال دارد:

 دهد.زمان مطالعه را کاهش می .1

 دهد.میزان یادگیری را افزایش می .2

 کند.تر میگهداری مطالب در حافظه را طولانیمدت ن .3

 سازد.خاطر سپاری اطلاعات را آسانتر میب .4

ای فعال و پویا نوشتن نکات مهم در حین خواندن ضروری است تا برای مرور برای داشتن مطالعه

خود مطالب را مرور کرد.  هایوی یادداشتمطالب، دوباره کتاب را نخوانده و در زمانی کوتاه از ر

برداری، بخشی مهم و حساس از مطالعه است که باید به آن توجهی خاص داشت. چون یادداشت

خواهد  موفقیت شما را تا حدودی زیاد تضمین خواهد کرد و مدت زمان لازم برای یادگیری را کاهش

 است.برداری یک علت مهم فراموشی داد. خواندن بدون یادداشت

 شش روش مطالعه:

، کلیدبرداری، خلاقیت و نویسینویسی، خلاصهحاشیه ، خواندن بدون نوشتن، خط کشیدن زیر نکات مهم

 ای مغزطرح شبکه

روش نادرست مطالعه است. مطالعه فرآیندی فعال و پویا است و برای نیل  خواندن بدون نوشتن: .1

حواس خود برای درک صحیح مطالب استفاده کرد. باید با چشمان خود  به این هدف باید از تمام



مطالب را خواند، باید در زمان مورد نیاز مطالب را بلند بلند ادا کرد و نکات مهم را یادداشت کرد تا 

هم با مطالب مورد مطالعه درگیر شده و حضوری فعال و همه جانبه در یادگیری داشت و هم در 

ها مرور کرد و خیلی سریع مطالب ل از امتحان، بتوان از روی نوشتهقب"خصوصا  ، هنگام مورد نیاز

 به خاطر سپرد. "امهم را مجدد

این روش شاید نسبت به روش قبلی بهتر است ولی روش کاملی  کشیدن زیر نکات مهم: خط .2

یادگیری و  رجای آنکه تمرکز و توجه به برای مطالعه نیست چرا که در این روش بعضی از افراد ب

گردد. حداقل روش طوف به خط کشیدن زیر نکات مهم میدرک مطلب داشته باشند ذهنشان مع

کشیدن زیر نکات مهم به این صورت است که ابتدا مطالب را بخوانند و مفهوم را کاملا صحیح خط 

زیر  درک کنند و سپس زیر نکات مهم خط بکشند نه آنکه در کتاب به دنبال نکات مهم بگردند تا

 آن را خط بکشند.

این روش نسبت به دو روش قبلی بهتر است ولی باز هم روش کامل برای درک  نویسی:حاشیه .3

تواند برای یادگیری مطالبی که از اهمیت ب و خواندن کتب درسی نیست ولی میعمیق مطال

 چندانی برخوردار نیستند، مورد استفاده قرار گیرد.

صورت ه اید بو آنچه را که درک کرده خوانیدمطالب را میدر این روش شما  نویسی:خلاصه  .4

های و از روش ی مطالعه مناسب استکنید که این روش برای یادداشت میخلاصه بر روی دفتر

کنید آنها را یادداشت می باشد چرا که در این روش ابتدا مطالب را درک کرده سپسقبلی بهتر می

 نیست.اما باز هم بهترین روش برای خواندن 

کلید برداری روشی بسیار مناسب برای خواندن و نوشتن نکات مهم است. در این  برداری: کلید .5

کنید و در واقع کلمه رت کلیدی نکات مهم را یادداشت میصوه روش شما بعد از درک مطالب، ب

له ترین، بهترین و پرمعنی ترین کلمه ایست که با دیدن آن، مفهوم جمراحت ، ترینکلیدی کوتاه

 شود.تداعی شده و به خاطر آورده می

این روش بهترین شیوه برای یادگیری خصوصا فراگیری مطالب  خلاقیت و طرح شبکه ای مغز: .6

خوانید بعد ار درک حقیقی آنها نکات مهم را به زبان است. در این روش شما مطالب را میدرسی 

د تا در رعی را مشخص می کنیخودتان و به صورت کلیدی یادداشت می کنید و نکات اصلی و ف

خوانی کتاب، فقط به طرح شبکه ای مراجعه کرده و با دیدن کلمات دفعات بعد به جای دوباره

 کلیدی نوشته شده بر روی طرح شبکه ای مغز، آنها را خیلی سریع مرور کنید.

 شرایط مطالعه



 «وری بیشتر از مطالعهی شرایط مطالعه یعنی بهرهگیربه کار» 

ای توان مطالعهرگیری و یا فراهم نمودن آنها، میکاه مطالعه، مواردی هستند که با دانستن، بشرایط 

آموزند که قبل از شروع مطالعه چه ت و در واقع این شرایط به شما میمفیدتر با بازدهی بالاتر داش

ی خود طالعاتاصولی را بکار گیرید، در حین مطالعه چه مواردی را فراهم سازید و چگونه به اهداف م

تر ای فعالرس خواندن را آغاز کنید و مطالعهتوانید با آگاهی بیشتری دبرسید و با دانستن آنها می

 داشته باشید:

 باید درست آغاز کنید. ، برای موفقیت در مطالعه آغاز درست: .1

 یکی از عوامل اصلی موفقیت، داشتن برنامه منظم است. ریزی: برنامه .2

 ر سازمانی به نظم آن بستگی دارد.اساس ه نظم و ترتیب: .3

 آرامش ضمیر ناخودآگاه را پویا و فعال می کند. حفظ آرامش: .4

 استفاده صحیح از وقت. .5

 عقل سالم در بدن سالم است. سلامتی و تندرستی: .6

 : تغذیه صحیح نقش مهمی در سلامتی دارد.تغذیه مناسب .5

 مصرف مشروبات الکلی موجب ضعف حافظه می شود. دوری از مشروبات الکلی: .8

 ورزش کلید عمر طولانی است. ورزش: .9

 کند.واب فراگیری و حافظه را تقویت میخ خواب کافی: .11

 ماند، یعنی مطالب است.آنچه در حافظه بلند مدت باقی می درک مطلب:  .11

 چند توصیه مهم که باید فراگیران علم از آن مطلع باشند:

دقیقه  31کنند بیش از  توانند فکر خود را بر روی موضوعی متمرکزافراد می حداکثر زمانی که .1

و یا مطالعه داشت و  دقیقه بر روی یک مطلب تمرکز نمود 31باید سعی شود حدود  نیست، یعنی

 دقیقه استراحت نمود سپس مجددا با همین روال شروع به مطالعه کرد. 15الی  11حدود 

و چند ساعت پس از صرف غذا  چرب و سنگین خودداری کنید.ی پیش از مطالعه از صرف غذاها .2

مطالعه نمائید چون پس از صرف غذای سنگین بیشتر جریان خون متوجه دستگاه گوارش می شود 

و از قدرت تفکر و تمرکز یابد د و لذا خونرسانی به مغز کاهش میتا به هضم و جذب غذا کمک کن



خودداری فرمائید همچنین غذاهای آردی مثل نان و  شود. از مصرف الکل و دارو همکاسته می

 کند. نوشابه های گازدار هم همینطور هستند.ندی قدرت ادراک و تمرکز را کم میق

کند دارید خود را راحت از حفظ و به یادسپاری مطالب میذهن آدمی باهوش است اگر یادداشت بر .3

ش دهید. پس در حین مطالعه لطفا توانید هم مطلبی را بنویسید و هم گوو نیز همزمان نمی

 یادداشت برداری ننمائید.

 

 ویژگی های راههای بهبود حافظه 

 اصول استفاده از حافظهالف: 

 بهداشت حافظه ب:

 اصول اولیه مطالعه ج:

 درک و یادگیری و یادسپاری د:

 الف( اصول استفاده از حافظه :

گیری از حافظه را که یک فعالیت مستقیم گیری یا بهرهتوان عمل فرابه وسیله آموزش میآموزش:  .1

 و قابل کنترل است، افزایش داد.

ورد مطالعه و همچنین گیرید. موضوع معلاقمند باشید بهتر آن را یاد میاگر به موضوعی  علاقه: .2

ای که خواننده نسبت به مطلب دارد، در به خاطرسپاری آن مطلب در حافظه تاثیر میزان علاقه

گیرد. و همچنین به سهولت انجام میسپردن موضوعات مورد علاقه در حافظه  خاطره زیادی دارد ب

یاد آورد بنا بر این علاقه در یادگیری نقش دارد. هر چقدر حافظه قوی ه توان آنها را ببه آسانی می

از راه  ای ندارید امکان پذیر نخواهد بود. فقطر سپردن مطالبی که به آنها علاقهداشته باشید به خاط

 توانید از عهده این کار برآیید.یجاد علاقه در خود میا

شود که مطالب آموخته شده بهتر در مرکز حواس هنگام یادگیری موجب میتمرکز حواس: داشتن ت .3

توان مطلبی را به خوبی فهمید. باید هنگام مطالعه اند. اصولا بدون داشتن تمرکز نمیحافظه باقی بم

مطالب متمرکز کنید تا بتوانید آنها را به حافظه خود بسپارید. برای تمامی حواس خود را بر روی 

ایجاد تمرکز باید شرایط مطالعه را نیز رعایت کنید. در واقع با رعایت شرایط مطالعه موقعیت 

 کنید.ز و یادگیری بهتر مطالب ایجاد میمناسبی را برای تمرک



ل حاکم بر حافظه اصل ارتباط و بهم اصو : یکی ازارتباط() بندی مطالب مورد مطالعه:طبقه .4

دهد و هر هم پیوسته را بهتر در خود جای میپیوستگی است یعنی، حافظه مطالب مرتبط و به 

اطرسپاری و به های شما بیشتر با همدیگر ارتباط داشته باشند به همان نسبت به خچقدر آموخته

ر این مطالب باید به کند. بنا بعمل میای هتر خواهد بود. حافظه به شکل زنجیریادآوری آنها آسان

تر، عمل به تا کار به خاطرسپاری و از آن مهمآیند ای، پیوسته و در ارتباط با هم درصورت زنجیره

 یادآوری راحت باشد.

بهتر در حافظه  اگر مطلبی را به جای حفظ کردن،  بفهمید،(: )درک مفاهیم خوب درک کردن .5

شود. قبل از -کمتر فراموش می اصولا اگر متنی به خوبی درک شود،گردد. و ضبط و بایگانی می

آنکه بخواهید مطلبی را حفظ کنید، ابتدا باید آن مطلب را مورد بررسی و تجزیه و تحلیل قرار 

 دهید. هنگامی که آن را به خوبی درک کردید، به خاطر بسپارید.

است، باید به قوی بودن حافظه  اعتماد به حافظه نخستین گام تقویت حافظهاعتماد به نفس:  .6

شوند، جدا کلمات و جملاتی که موجب تضعیف حافظه می خود اعتماد داشته باشید. باید از کاربرد

ام ضعیف شده است... کند، حافظهام یاری نمیحتما از گفتن جملاتی نظیر حافظه خودداری کنید.

تان ضعیف کنید که واقعا حافظهین میلقخودداری کنید. چرا که با گفتن این جملات، به خودتان ت

 شتابد.حافظه نیز به یاری شما نمی شده است، در آن صورت

 

 : اصول بهداشت حافظه :ب

ترین عوامل در افزایش تغذیه مناسب یکی از مهم(: )اعم از اکسیژن تاثیر تغذیه مناسب بر حافظه .1

آید و و ضروری برای حافظه به شمار می کارایی حافظه است. کلسیم و منیزیم و فسفر سه عنصر اساسی

باید با تغذیه مناسب مانند: جوانه گندم، لبنیات، جگر، بادام، گردو، فندق، سبزیجات و تخم مرغ می 

های شدید ذهنی باید از مصرف زیاد چربی، نان و د. و در فعالیتمواد مورد نیاز مغز را تامین کر توان

جگر سیاه و ماهی  های دارای پروتئین مانند تخم مرغ، گوشت،قند بپرهیزید و تا حد امکان از غذا

استفاده کنید. به طور کلی در نظر داشته باشید که پرخوری و معده سنگین فعالیت ذهنی را سست و 

 محدود میکند.

موجب خستگی زودرس جسم و  : استفاده از سیگار و دخانیات نه تنهاتاثیر دخانیات و مواد مخدر .2

ارد و با عدم ه عمل طبیعی سیستم عصب و حافظه را مختل کرده و اثرات دائمی دشود بلکروان می

 توانیم کارایی حافظه را بالا ببریم.استفاده از آنها می



-ب رکود ذهن در مرحله فکر کردن میاسترس یکی از عواملی است که موج تاثیر استرس بر حافظه: .3

حافظه می شود: یکی در مرحله ثبت اطلاعات و شود. استرس در دو مرحله مهم باعث اخلال در عمل 

 دیگری در مرحله یادآوری اطلاعات.

، خوشحالی بیش از حد و ازدواج مسائلی چون مرگ یا حادثه ناگوار برای یکی از اعضای خانواده، ترس

 تواند بر کارایی حافظه تاثیر گذارد. می

کنید کمی گر احساس خستگی میا هنگام مطالعه نباید خسته باشید، تاثیر استراحت در حافظه: .4

-نیز حتما استراحت کنید تا آموختهباید استراحت کنید و بعد مطالعه را شروع کنید. پس از یادگیری 

های شما مجال استحکام و پایداری در حافظه را پیدا کنند و از به وجود آمدن عامل تداخل جلوگیری 

 شود.

چون در  مطالعه آرامش بیشتری داشته باشید تا حد ممکن در هنگام تاثیر آرامش در حافظه: .5

تواند شود. در این حالت انسان میهرتز است در مغز منتشر می 8-13ن وضعیت آرامش، امواج آلفا که بی

از حداکثر نیروهای مغز خویش بهره جوید و یادگیری و به خاطر سپاری را تسهیل بخشد. در ضمن 

 کند.یعی مغز و اعصاب را نیز تسهیل میطب حفظ آرامش و حالت طبیعی ارگانیسم کارکرد

 ج: اصول اولیه مطالعه:

نتیجه خواهد بود. قبل از شروع مطالعه باید حتما تیری که بدون هدف رها شود بی هدف: .1

هدف خود را مشخص کنید. زیرا وقتی که هدف خود را مشخص کردید آمادگی بیشتری برای 

کند تا در حین مطالعه به شما کمک میخواندن و یادگیری خواهید داشت و داشتن هدف 

بر این قبل از مطالعه هر  یابد، بناباشید و تمرکز حواس نیز بهبود میدقت بیشتری داشته 

 کتابی، هدف خود را به طور دقیق و واضح بیان کنید.

دهد که بهتر و در زمان مخصوص به نامه ریزی درسی، این امکان را میبر برنامه ریزی: .2

دهید. که این نظم خاصی به روند یادگیری خود میخودش آن درس را بخوانید با طرح برنامه، 

 .کندظه در به خاطرسپاری مطلب کمک میخاص به مکانیسم حافنظم 

مکان مطالعه باید آرام بوده، از نور کافی برخوردار باشد و زمان مطالعه مکان و زمان مطالعه:  .3

 باشد.تر میالبهتر است موقع صبح باشد، حافظه در صبح فع

  اری:یری و یادسپگد: درک، یاد



عبارت از درک مطلب و متن خوانده شده و نوشتن آنها به  اصل الگوهای یادآوری: .1

باشد در هنگام مطالعه سبب نویسی میات کلیدی. این کار که همان خلاصهصورت کلم

مطلب را شود و قدرت به یادسپاری آلودگی میفزایش تمرکز حواس و مانع از خوابا

ه از اصول درک و یادگیری و نویسی و الگوهای یادآوری کبرد. بنا بر این خلاصهبالا می

 باشد.سپاری است دارای مراحل ذیل مییاد

شوند بدین صورت که ات به صورت اصلی و فرعی نوشته میدر یادداشت برداری نک یادداشت برداری: الف(

های اصلی و فرعی ی شاخهلب راجع به آن را به طور منظم بر روموضوع اصلی و مورد بحث را نوشته و هر مط

کنید. با توجه به اینکه نید و از کلمات کلیدی استفاده میکنویسی پرهیز مینویسید در اینجا از جملهمی

باشد و هر یک کار فیزیکی متفاوتی دارد لذا از خواندن توام با برداری و خواندن دو عمل مجزا می یادداشت

 کند.زیرا در کار مغز اختلال ایجاد مینوشتن پرهیز کنید 

نویسی الگوهای یادآوری را بررسی و خوانده شده و خلاصه پس از پایان مبحث بازنگری و تکمیل:مرحله  ب(

 آن را تکمیل و مرتب کرده و در مرتب کردن سعی کنید کلمات کلیدی با هم ارتباط بیشتر داشته باشد.

های یادآوری و کمک بعد از آن دو مرحله متن اصلی را کنار گذاشته با نگاه کردن به الگو ج( مرحله تعریف:

اید با صدای بلند توضیح دهید. این مرحله مغز شما را پویا و موجود در مغز آنچه را یاد گرفته گرفتن از اطلاعات

 فعال خواهد کرد.

کنند و حفظ و یادآوری مطالب به یری میمرور و یادآوری از فراموشی مطالب جلوگ د( مرحله تکرار و مرور:

 شود.از فراموشی آن مطالب جلوگیری می طالب مرور و تکرار شودهمین عنوان است. اگر م

 

 :اصول دیگر بازسازی و یادآوری 

کنید، چون  برای بازسازی و یادآوری موضوعات جدید باید تداعی مناسب بین آنها برقرارتداعی:  .2

های زنجیر در هر یک از موضوعات را یکی از حلقهکند پس باید عمل میای حافظه به صورت زنجیره

که هر  های تداعی به هم پیوند داد. اما از آنجاها را با کمک سیستمآن وقت این حلقهنظر گرفت. 

های تداعی ماند، بنا بر این باید سیستمتر باشد بهتر در حافظه باقی میچقدر این تداعی غیر منطقی

وعی بهتر در حافظه باقی بماند. های غیر واقعی در آورد تا موضت مضحک مبالغه آمیز رنگرا به صور

 کند.ین اطلاعات کمک بزرگی در به خاطرسپاری آنها میبنا بر این تداعی ب



تداعی بین اطلاعات به تنهایی کافی نیست، بلکه باید علاوه بر تداعی، آنها را به وضوح و  تجسم: .3

آشکارا در ذهن خود مجسم کنید. تجسم از اعمال نیمکره راست مغز است. بنا بر این اگر هنگام به 

 خاطرسپاری از نیمکره راست مغز خود را نیز بهره بگیرید یعنی همزمان از دو نیمکره مغز خود

به طور   شود. بنا بر اینده کنید تداعی یادگیری و به خاطرسپاری اطلاعات چندین برابر میاستفا

کلی داشتن هدف، اعتماد داشتن، علاقه، سلامتی، اکسیژن کافی، دقت، تمرکز، استراحت، خواب 

 سپردن، خوب درکیادگیری با فاصله، تصمیم به خاطرریزی، کافی، آرامش، مدت یادگیری برنامه

 کردن و ... از عوامل موثر در بهبود به خاطرسپاری و بازیابی حافظه است.

 :اصول بهبود حافظه عبارتند از 

 اصل استفاده از حافظه .1

 اصل بهداشت حافظه .2

 اصل اولیه مطالعه .3

 اصل درک و یادگیری و یادسپاری .4


