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کلینیک آموزشيكارگاه 

فنی استان مشاوره دانشگاه 

:هرمزگان 

آشنایي با روشهاي صحیح 

مطالعه ویادگیري
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روشهاي صحیح 
مطالعه ویادگیري

ادامه
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:قال امام علي علیه السلام

 العَمَلغایَة العِلم حُسنُ 
.تنتيجه نهايي دانش ،كردار نيك اس

ادامه
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:اهمیت مطالعه
كَ الَّذي خَلَقَ،خَلَقَ ا كَ  َلْْنِْسانَ ِمنْ عَلَقٍ،اِ قْرَاْ اِقْرَاْ بِاسْم َربِّ وَربُّ

لَمِ،عَلَّ اْلْكَْرَمُ ، ََ ره سو)مَ اْلِْنسانَ مَالَمْ یَعْلَمْ الََّذي عَلَّمَ بِالْقَ

(5تا1آیات ,علق

 پروردگاري كه بوسیله قـــلم آموزش داد،به آدمي آنچــــه

.دانست وبیاموختراكــه نمي

لَمْ تُفْتهُ سِلوهمَنْ تَسَلي بِالْكُتُبِ :قال امام علي علیه السلام.

 هر آن كس كه با كتابها آرامش یابد،راحتي وآسایش افراد

.نمي گرددسلب

ادامه
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:اهداف مطالعه
مطالعه پویشي هدفدار وكوششي جهت دار است

(خواندن مبدا ومقصد مي خواهد)

تعالي خواهي:مقصد نهایيوكمال جویي: هدف نهایي

.ومعارفآموختن وافزودن دانستنیها و دستیابي به حقایق1)

.نقد اندیشه ها وتفكرات دیگران2)

.تقویت افكار وتجدید نظر تعالي بخش در اندیشه هاي خود3)

.عمل به یافته ها ومعلومات سود مند ورشد آور4)

.انتقال حقایق ومعارف به حقیقت گرایان ومعرفت جویان5)

.  خرسندي خدا وخدمت به خلق خدا6)

ادامه
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:تعریف مطالعه

ایش مطالعه یك فرآیند شرطي واكتسابي جهت افز
.معلومات است

ارتي فرآیند یعني مرحله به مرحله روند، پروسه به عب: فرآیند( الف
مطالعه باید داراي بخشهاي مختلفي مثل گرم كردن ،ایجاد 

.باشد ... آمادگي،پیش مطالعه و

ي یعني اینكه یك سري شرایطي دارد واز همه مهم تر یعن: شرطي( ب
ش عادت كردن،  به عبارتي باید در طول سال تحصیلي به یك رو

.خاص عادت كرد

یعني بدست آوردن ،پس باید روش مطالعه را یاد :اكتسابي( ج
حاظ براي شرطي شدن نسبت به مطالعه، باید شرایطي را ل.گرفت

.كرد

ادامه
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:شرایط مطالعه

.  مكان مطالعه

.زما ن مطالعه

.روش یا تكنیك مطالعه

ادامه



S.Mahdi Tabatabaii Vakili 9

:مكان مطالعه
مطالعه .)این جاي ثابت باید حتماً پشت میز باشد:جاي ثابت 1)

(روي زمین،روي تخت ویا در حال رفتن مورد تأیید نیست

بهتر است نور اتاق مطالعه تركیبي از:نور اتاق مطالعه2)

حتي به تنهایي از لْمپ مهتابي و.)طیف زرد وطیف سفید باشد

ضمنادًر موقع مطالعه .از نور چراغ مطالعه استفاده نشود

پیرامونتان روشن باشد وفقط محلي كه درس مي خوانید 

ضمناً نوراز سمت راست بتابد وپرهیزاز.( روشن نباشد

.مطالعه در نور خیر كننده آ فتاب

ادامه
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:مكان مطالعه

.باشدc 25دماي اتاق باید حدود:دماي اتاق مطالعه3)

دكور اتاق مطالعه هر چه ساده تر :دكوراتاق مطالعه4)

ر به عبارت بهتر مرتب دكو.وثابت تر باشد،بهتر است

دت اتاق را تغییر ندهید وسعي كنید به یك وضعیت عا

د باشتداعي كننده خاطره خاصيدر ضمن چیزي كه .كنید

ا در اتاقتان وجود نداشنه باشد،مثل عكس، پوستر و ی

. مجسمه كه یادآور خاطره یا مسئله ي خاصي باشد

ادامه
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:مكان مطالعه

بهترین جا برا ي در س خواندن منزل است :برتري خانه 5)

ولي اگر به هر دلیل نمي توانید در منزل در س بخوانید مي

وجه فقط ت.توانید از كتابخانه ها وفرهنگسراها استفاده كنید

كه مركز داشته باشید كه بروید كتابخانه ودر س بخوانید نه این

.  شودمشاوره وگفتگو باز كنید وبه جاي خواندن وقتتان تلف

در باره موسیقي نتایج ضد ونقیص:نقش موسیقي6)

خلاصه اینكه درس خواندن با .فراواني منتشر شده است 

هر سخن جایي وهر نكته مكاني .)موسیقي گوش دادن جور نمي آید

(دارد
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:زمان مطالعه
، هر وقت كه راحت هیچ قانوني براي زمان مطالعه نداریم

همان موقع بهترین زمان براي در س خواندن است، بود ید

زمان در یادگیري خیلي مهم است كه بهتر است در این 3ولي 

:زمانها درس بخوانید

تان به دلیل اینكه تازه از خواب بیدار شده اید وذهن:اول صبح 1)

پس.منع قبلي ندارد ومطالب را به راحتي در خود نگه مي دارد

ت طوري برنامه ریزي كنید كه روزانه صبح ها نیم یا یك ساع

.بتوانید درس بخوانید

ادامه
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:زمان مطالعه

به دلیل اینكه بعد از درس مي خوابید ومنع:آخر شب2)

بعدي ندارید،مطالب فرصت پیدا مي كند تا از نیمكره

راست كه جایگاه حافظه ي كوتاه مدت است وارد نیمكره

.ي چپ كه جایگاه حافظه بلند مدت است، بشود

به دلیل كاهش اشعه:دوساعت قبل از غروب آفتاب3)

كیهاني ونوع رابطه ي خورشید با زمین اختلال حواس

پس سعي كنید این زمان صرف امور ییش. كم مي شود

.پاافتاده نشود

ادامه
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:زمانهاي نامناسبِ مطالعه

ین حتمابً:با شكم پُر درس خواندن مناسب نیست1)
وعده ي غذایي مثل ناهار وشام وآغاز مطالعه حداقل نیم 

.ساعت فاصله باشد

اگر :با شكم خالي درس خواندن نیز مناسب نیست 2)
ده گرسنه تان است ولي قسمتي از درستان هم باقي مان

ید است،اشكالي ندارد یك میوه یا شیریني میل بفرما ی
.وسپس برگردید ودرستان را ادامه بدهید

.خوابیده ودراز كشیده3)

.در هنگام حركت وراه رفتن4)



S.Mahdi Tabatabaii Vakili 15

:روش مطالعه

اي مطالعه باید بر اساس یكي از سیستم ه

مطالعاتي باشد تا راندمان لْزم را داشته 

.باشد

مهاي در اسلاید بعدي به كارآمدترین سیست

.  مطالعاتي مي پردازیم

ادامه
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انواع روش مطالعه

 PQ5Rروش مطالعه 

MRPQ5RTRروش مطالعه 

SQ3Rروش مطالعه 

ادامه
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PQ5Rروش مطالعه
. اين روش يكي از معروف ترين روش هاي بهسازي حافظه است 

متشكل از حروف  (PQ5R) نام اين روش همانند نام انگليسي آن 
.مرحله اي آن است هفت اول 

Previewمرحله  پيش خواني1.

مرحله  سؤال كردن2.
Question

                                     Readingمرحله  خواندن3.

                                 Recordخلاصه نويسيمرحله 4.

                                    Reviewمرحله مرور كردن 5.

                            Recite(مرور ذهني)مرحله ازبر كردن 6.

Refreshmentمرحله تازه كردن مطالعه                    7.

ادامه
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PQ5Rسیستم مطالعاتي 
:مراحل قبل از مطالعه1)
پیش مطالعه1-1

سئوال كردن2-1

:مراحل حین مطالعه( 2
خواندن1-2

خلاصه نویسي2-2

:مراحل بعد از مطالعه( 3
مرور كردن 1-3

(مرور ذهني)ازبر كردن 2-3

تازه كردن مطا لعه3-3

ادامه
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رعایت نكاتي قبل از توضیح مراحل 
:مطالعه

:نحوه ي ایجاد عادت جدید
سنگ بزرگ را بر ندارید  .

 40تا 21در موقع ایجاد عادت جدید راندمان بین
.روز كاهش پیدا مي كند

یدمنتظر نقطه ي آغاز براي شروع تحول جدید نباش.

ادامه
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Previewمرحله ي   پيش مطالعه

ک در اين مرحله  فصلهاي مختلف كتاب را به صورت ي
.شودمطالعه اجمالي و مقدماتي مطالعه مي 

, از جمله موارد اين مرحله خواندن عنوان فصلها 
بخشهاي  , توجه به تصاوير , خواندن سطحي فصل 

.اصلي و فرعي و خلاصه فصلها مي باشد 
تاب  هدف در اين مرحله يافتن يک ديد كلي نسبت به ك
و ارتباط دادن بخشهاي مختلف كتاب با يكديگر مي

.باشد
ادامه
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Questionمرحله  سؤال كردن

,   پس از مطالعه اجمالي موضوعات و نكات اصلي 
.  د يپردازبدر باره ي آنها به طرح سؤال 

و اين كار باعث افزايش دقت و تمركز فكر و سرعت
.سهولت يادگيري مي گردد 

ادامه
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Questionمرحله سئوال كردن

د صفحه اگر یك سئوال كلي طرح كنی4یا 3از هر : 1تذكر 

.كنیدكافي است ونیازي نیست سئوالْت زیادي را استخراج

ي براي اینكه در این مر حله شرطي بشوید ،بر رو: 2تدكر 

كه هر وقت (Q)میز مطالعه خود روي كاغـــذ بنویسید 

ال طرح این علامت را مي بینید، یادتان بیافتد كه باید سئو

.كنید

ادامه
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Questionمرحله سئوال كردن 

ديـــگري نيز، مطالعه رااز جنبهمراحل حين مطالعهقبل از آغاز
:مورد بررسي قرار مي دهيم

:مطالعه شامل سه بخش است
يادگيري(الف

به خاطر سپاري(ب 

يادآوري(ج 

ه بر از سيستم ها وروشـهاي مطالعاتــي آنها يي موفق هستند ك: تذكر
ـــه كار بيشتري كـــرده اند وبواسطبخاطر سپاري ویادآوريروي 

رروي آن سيستمهاي موفقي هستند، در حالــــيكه سيستم آموزش ما ب
ري به نسبت اهميت مراحل بخاطر سپاري ويادآو.يادگيري تأكيد دارد

. استدرصد70يادگيري حدود 

ادامه
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Readingمرحله  خواندن 

در اين مرحله به خواندن دقيق و كامل مطالب كتاب مي
.د يپرداز

هدف در اين مرحله فهميدن كليات و جزئيات مطالب و 
از هدف.)نيز پاسخگوئي به سؤالات مرحله قبل مي باشد

خواندن فقط فهميدن وانتقال اطلاعات از كتب به مرحله
.(يادداشتهاست

در مرحـــله خواندن براي فـهم بهتر مطالب مــي توان
و علامت گذاري, يادداشت بردارياز كارهايي مثل 

.بهره جُستنويسيخلاصه

ادامه
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Readingمرحله  خواندن 

تنها عضوي كه در موقع درس خواندن مي تواند :1تذكر 

نـوان حركت كند،چشمها هستند ونهایتااًنگشتـان دست به ع

ن راهنمایي براي چشم، پس سعي كـنید موقع درس خوانـد

با باصداي بلند درس نخوانیـد،صـــندلي را تـــكان ندهید ،

...موهاي خود بازي نكنید و

در موقع درس خواندن فقط سعي كـنید مطالب را : 2تذكر

كنید ودر مرحله ي بعـديرابطه ي آنهارا دركوبفهمید

.مطالب را حفظ كنید( خلاصه نویسي)

ادامه
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Readingمرحله ي  خواندن 

:عادات بد براي درس خواندن
بلند خواندن مطالب در زمان مطالعه،روند انتقال مفاهيم از چشم1)

.به مغز،درك وضبط اين مطلب را مختل مي سازد
ثابت كردن طولاني نگاه بر روي يک تست از صفحه ويا ثابت2)

كردن نــــگاه به مدت زيــــــاد بر روي يک سطر،از بهره وري 
.مطالعه مي كاهد

بار 10تا8كلمه دارد،12افراد عادي بر روي يک سطر كه در حدود3)
اد تمركز كوتاه يا توقف دارند، براي بهره وري بيشتر اين تعد

.بار در هر سطر برسد5بايد به 

ادامه
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Recordمرحله ي خلاصه نويسي 

اد قبل از آموزش خلاصه نويسي لازم است موارد زيررا ي
:آوري كنيم

اين خلاصه نويسي كار بسيار وقت گير است ولي يك خاصـــيت دارد وآن هم1.
.است كه يادگيري را افزايش وفراموشي را كاهش مي دهد

:منبع مطالعاتي داردكه عبارتند از5براي هردرس خودش فردهر 2.
جزوه ي معلم( ، جي معلم سر كلاسجزوه( ، بدرسيكتاب( الف

( ،  هك آموزشيكمكتاب(، دكلاس كنكور يا تقويتي يا معلم خصوصي
.مجموعه هاي تستي موجود در بازار

ادامه
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Recordمرحله ي خلاصه نويسي 

لي مطالب این منابع با یكدیگر مشترك هستند ودر صد70كه
براي دوره كردن مطالب نیاز دارد كه هر منبع را فردهر 

منبع را به 5مطالعه كند ولي اگر به كمك خلاصه نویسي این 
یك جزوه تبدیل كند، مي تواند چندین بار آن را دوره كرده 

.وبه طور چشم گیري در وقت صرفه جوئي كند

:زمان صورت مي گیرد2خلاصه نویسي در 3.

یعني همان موقع كه درس مي خوانید،پارگراف: مطالعهحین(الف
.به پاراگراف كتاب راخلاصه ویادداشت مي كنید

.است(Refreshment)، همان مرحله مرور سومبعد از ( ب

ادامه

ادامه
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Recordمرحله ي خلاصه نويسي 

ر انجام شود كه دكلاسوركاغذخلاصه نویسي بهتر است در 4.

صورت ایجاد تغییرات، به راحتي این كار انجام دهید ودر 

حافظه ضمن نسبت به دفتر فضاي بیشتري براي رسم درخت

.وطرح هاي خلاصه نویسي دارد

ادامه
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Recordمرحله ي خلاصه نويسي

:ویژگیهاي خلاصه نویسي

.در خلاصه نويسي بايد سعي كنيد فعلها را حذف كنيد1)

(صفحه تبدیل كنید10صفحه را به 40.)تابع متن اصلي باشد2)

شته یعني تمام نكات مهم رادربرگیردونكات زاید راهم نداجامع ومانع باشد،3)
.باشد

بهتر است كه لْیه هاي اول بارنگهاي گرم رنگي باشد 4)
.باشد(مشكي وآبي)باشدوتوضیحات آن بارنگهاي سرد(قرمزوسبز)

پروتئینبه جاي pr:مثل.باشدبااستفاده از علامتهاي اختصاري5)

براساس نمودارشعاعي، درخت حافظه وطرح شبكه اي مغز باشد6)

وقتي خلاصه نویسي درس تمام شد،مطالب خلاصه شده را یكبار دوره كرده ودر
.ذهن خود مرور كنید

ادامه
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Reviewمرحله ي مرور كردن

.مرحله مرور كردن يا آزمون در پايان هر فصل انجام مي گيرد
در اينجا  به مرور موضوعات اصلي و نكات مهم و نيز ارتباط 

با و در صورت بر خورديممفاهيم مختلف به يكديگر مي پرداز
.يمموضوعات مورد اشكال به متن كتاب مراجعه مي كن

يكي از راههاي كمك به اين مرحله پاسخگويي به سؤالات و 
در صورت عدم وجود سؤال در پايان. تمرينات پايان فصل است

فصل شما مي توانيد خود به طراحي سؤال و آزمايش خود  
د شما بپردازيد و بدين ترتيب قبل از اينكه معلم شما را بيآزماي

دارياجراي اين مرحله مي تواند مق. پيشاپيش اين كار را كرده ايد
.از اضطراب امتحان را  كاهش دهد

ادامه
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Reviewمرحله  مرور كردن

مهم ترین قسمت مطالعه كه سبب ثبت اطلاعات درلْیه

هاي زیرین ذهن مي شود و جلوي فراموشي را مي 

بطوري كه پیشینیان معتقد. گیرد، مرور كردن است

:بودند

رْ سُ حَرْف وَالتكْرارُ  الَْفالدَّ

ادامه
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Reviewمرحله ي مرور كردن

:زمانهاي مرور
.اندازدبه تأخیر ميهفته1كه فراموشي را تا :یك روز بعد1.

.به تأخیر مي اندازدماه1كه فراموشي را تا :یك هفته بعد2.

.به تأخیر مي اندازدماه4كه فراموشي را تا :یك ماه بـعد3.

.به تأخیر مي اندازدسال1كه فراموشي را تا :مـاه بــعد44.

ادامه
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Recite(  مرور ذهني)مرحله ازبركردن

ه سعي مي كند بدون مراجعه به كتاب و از حفظ بفرددر اين مرحله 
ه يادآوري مطالب خوانده شده بپردازد و بار ديگر به سؤالهايي ك

.خود مطرح كرده پاسخ دهد
راي بايد بتواند مطالب آموخته شده را در قالب كلمات بفرددر اينجا 

خود بيان كند در غير اين صورت لازم است كه مجدداً به خواندن  
.  مطالبي كه آموخته نشده بپردازد

خش مرحله از حفظ گفتن در پايان هر بخش انجام مي گيرد ووقتي ب
هاي يك فصل به اتمام رسيد، به مرحله مرور كردن يا آزمون وارد

.مي شويم
ر    در موقع مرور در باره خلاصه نويسي ها تفكر كرده،آنـــــهاراازب

.مي كنيم،وسازمان آن را بخاطر مي سپاريم

ادامه
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Refreshmentمطالعهمرحله ي تازه كردن 

بعد از مرور سوم یعني زمانـــي كه تقریبــاً درس را 

كامل یاد گرفته و متوجه مفاهیم اصلي ونكات مهم آن 

شدید،خلاصه نویسي هاي خود را با كتاب وجــــزوه 

ه مطابقت مي دهید،اگر نكته اي را كم نوشته اید،اضاف

اگر مطلبي زائد است، حذف مي كــــــنید و .مي كنید

.خلاصه هاي خود راكامل مي كنید

ادامه
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MRPQ5RTRروش مطالعه   
– Mانگيزش1. motivation

– Rآمادگي 2. readiness

– Pپيش مطالعه 3. preview

– Qسؤال گذاري4. question

– Rخواندن اصلي5. read

R –recordيادداشت برداري6.

– Rخود تدريسي, باز گوئي , تعريف 7. recitation      

– Rدوره كردن 8. review

– Rتعمق و پژوهش , فكر كردن 9. reading

– Tآزمون10. test

R –reviewمرور11.

ادامه
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- motivationMانگيزش

آنچه برنده ها را از بازنده ها متمايز مي سازد همان 
از عوامل .  ميزان انگيزه و علاقه آنها به انجام كار است 

:مهم انگيزش عبارتند از 
فرد بداند  :تعيين و تبين هدف و توجه دائمي به آن

زحمتي كه امروز مي كشد فردايي روشن براي او رقم 
هيچ مشكلي نمي تواند او را از صحنه بدر , خواهد خورد

.كند 
شناخت جوانب و :شناخت نسبت به موضوع يادگيري 

مثلا اگر از درس شيمي خوشش  , كاربرد هاي هر درس 
نمي آيد به كاربردهاي اين درس در صنعت و زندگي 

.توجه كند 
ادامه
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-readiness   Rآمادگي 

يک سري  , براي مطالعه كردن مانند هر كار ديگري 
.مقدمات لازم است 

يک ركن اساسي مطالعه داشتن آرامش روحي و 
.ذهني و تمركز حواس است 

ادامه
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– Pعه   پيش مطال preview

ايد كتابي را كه براي خواندن انتخاب مي كنيد ب
سختي و آساني و نام , حجيم بودن آن 

.را بدانيد ...... نويسنده و 

ادامه
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– Qسؤال گذاري question

.يک انديشه خلاق از پي سؤالات خلاق بر مي آيد 

تمركز حواس را , سؤال گذاري قبل از خواندن 
افزايش 
.مي دهد

قبل از اينكه درس يا مطالب خاصي را بخوانيد به
.سؤالهاي مطرح شده آن قسمت دقت كنيد

ادامه
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– Rلي        خواندن اص read

در اين مرحله كتابي را كه براي مطالعه انتخاب  
مراحل , برداشته قبل از خواندن دقيق , كرده ايد 

.چهار گانه بالا را به كار بگيريد 

فصل يا تعداد صفحاتي را كه مي خواهيد امروز  
زمان مطالعه را , مطالعه كنيد را مشخص كنيد

مشخص كنيد و به نكات فرعي و استثنائي و 
.پاورقي ها دقت كنيد 

ادامه
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R –recordيادداشت برداري

خواندن بدون يادداشت برداري بدترين روش 
,  مطالعه محسوب مي شود و باعث حواس پرتي 

تنفر از درس , انفعال در برابر كتاب , خستگي 
.بخصوص دروس فكري مي شود

ادامه
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ي خود تدريس, باز گوئي , تعريف 
Recitation

به صورت كتبي يا, سؤالاتي را از خود بپرسيد 
شفاهي جواب دهيد و نقاط ضعف خود را ياداشت  

.كنيد و در جهت رفع آنها تلاش كنيد 

ادامه
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– Rن      دوره كرد review

و پس از پايان هر فصل كتاب بايد آن را با حوصله
به سرعت مرور كنيم تا مطالب در حافظه دراز مدت

.حک شوند و جاي فرار برايشان باقي نماند 

ادامه
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تعمق و پژوهش  , فكر كردن 
R – reading

ارتباط بين داده, به طور خلاصه و به عنوان مثال 
ها و كميت ها را در فرمولها كشف مي كنيد ، و شما  

.در اين مرحله بايد يک كاشف به تمام معنا باشيد

از خود سؤال كنيد ؛ آيا فقط همين عناصر داراي  
.اين خصوصيت بخصوصند يا نه 

ادامه
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– Tن    آزمو test

.  امتحان چيزي به جز ارزيابي داده ها نيست 

بارها از خود امتحان بگيريد و نتايج هر امتحان را 
ياداشت كنيد و به نقاط ضعف و قوت خود پي 

.ضعف خود را اصلاح كنيد ببريد و نقاط

ادامه
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R –reviewمرور

فراموشي, پس از خواندن مطلبي و فرا گرفتن آن 
.  آن مطلب به سرعت آغاز مي شود 

سپس يک ماه , بعد از آخرين مرور يک هفته بعد 
بعد و دو ماه بعد به همين ترتيب ادامه دهيد تا 

مطالب در ذهن شما به همان تازگي روز اول باقي 
.بماند 

ادامه
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SQ3Rروش مطالعه 
رابينسون در سال . پي . اين روش توسط فرانسيس

در دانشگاه ايالتي اوهايو مطرح شد و شامل پنج  1946
پس ختاممرحله است و تقريبا روشي شبيه به روش 

.است 
:مراحل اين روش عبارتند از 

S(SERVEY)مرور يا بررسي رئوس مطالب 1.

Q(QUESTION)پرسش2.

R(READ)خواندن3.

R(RECITE(از بر گفتن4.

R(REVIEW(دوره يا تجديد نظر كردن5.
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مرور يا بررسي رئوس مطالب  
S(SERVEY)

.ابتدا عناوين كلي يا رئوس مطالب هر فصل را بخوانيد

ادامه
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Q(QUESTION)پرسش

د چنانچه فصل مورد مطالعه شما سؤال هايي دارد بكوشي
.آن ها را پاسخ دهيد 

با توجه به رئوس مطالب. در غير اين صورت سعي كنيد 
.خودتان سؤال هايي را طرح كنيد 
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R(READ)خواندن

، نمودارها ، تفاسير و به دقت متن را با توجه به جدول ها 
.بخوانيد و سعي كنيد سؤال هاي قبلي را پاسخ دهيد ... 

خواندن يک كتاب درسي با خواندن يک رمان متفاوت است
د از به تدريج كه پيش مي رويو مستلزم اين مي باشد كه

خودتان سؤال كنيد تا مطمئن شويد آن چه را خوانده ايد  
.فهميده ايد 

ادامه
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م اغلب مي گويند همين كه كتاب را زمين مي گذاريبعضي
آن چه را كه خوانده ايم فراموش مي كنيم ، خوب است ، به

خود تذكر دهيد كه به ياد آوريد و به منظور به خاطر 
.سپردن بخوانيد 

و حتما به كلمات وعباراتي كه درشت تر ، رنگي ، خوابيده
را يا به گونه اي متفاوت نوشته شده است دقت كنيد ، زي

اين امر به منظور يادآوري مهم بودن آن ها صورت گرفته
.  است
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R(RECITE(از بر گفتن

.  مطالب را براي خود يا دوستانتان از بر بگوييد

وع اين امر به جلوگيري از فراموشي و تسلط شما بر موض
.ياد گرفته شده كمک مي كند 

ادامه



S.Mahdi Tabatabaii Vakili 54

R(REVIEW)دوره يا تجديد نظر كردن

.  مرور مكرر در يادآوري بسيار مهم است 

بهترين اوقات دوره كردن بعد از اولين مطالعه و درست 
. قبل از امتحان است 

به فواصل مطالب را دو يا سه بار دوره مي افراداغلب 
.  هر دوره شامل دوباره خواندن و از بر گفتن است . كنند 
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:موانع مطالعه

.بي علاقگي وناآشنائي نسبت به موضوع1)

.عدم تمركز حواس2)
.هر گز وجود حاضر وغایب شنیده اي    من درمیان جمع ودلم جاي دیگر است

.رعایت نكردن آداب وشرایط مطالعه3)

.توجه نكردن به مراحل و روش مطالعه4)

.بي نظمي د رمطالعه5)

.كمي فكري به جاي كیفي نگري6)
.چه مقدار فهمیده ام، نه آنكه چه مقدار خوانده ام
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:موانع مطالعه
.شخصیت گرایي به جاي حقیقت گرایي7)

.توجه به آنچه گفته شده،نه آن كسي كه گفته است

.نوع نوشته وظاهر كتاب8)

.یكنواختي موضوع ومدت مطالعه9)

بهره وري كیفي وكامل از یك موضوع با مطالعه اي:تأكید روان شناسان

.دقیقه 30در حدود 

دقیقه پیشنهاد مي 15تا 10ساعت خواندن استراحت 2تا 1.5پس از مدت 

.  شود

غول پس از رفع خستگي با تغییر نوع كتاب یا موضوع، مجددابًه مطالعه مش

.شوید

.راهنما نداشتن10)
ادامه
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:شرط پيروزي

اعتماد به نفس

اضطرابكنترل

اطمینان به موفقیت

ادامه
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باشيدموفق وپيروز 
مهدی طاهری  / کلينيک مشاوره دانشگاه فنی هرمزگان 


