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اشاره
امروزه دانش� روان�شناسى با همه�ى جوانب زندگى بشر در ارتباط است. يكى از شاخه�هاى مهم اين علم، روان�شناسى
يادگيرى است. در واقع ميزان پيشرفت و موفقيت هر فرد در زندگى به ميزان و چگونگى استعداد و توانايـى يـادگـيـرى او
بستگى دارد. بخشى از يادگيرى�هاى ما مربوط به خواندن و مطالعه كردن است. يادگيرى و مطالعه، رابطه�اى تنـگـاتـنـگ و
مستقيم با يك�ديگر دارند، تا جايى كه مى�توان اين دو را لازم و ملزوم يك�ديگر دانست. يـكـى از عـوامـل مـهـم و مـؤثـر بـر
يادگيرى، شيوه�ها و روش�هاى مطالعه كردن است. استفاده از روش�هاى صحيح مطالعه، علاوه بر سهولت مطالعه، كارآيى

حافظه را بهتر و ميزان يادگيرى را افزايش مى�دهد.
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  شرايط مطلوب براى مطالعه
دناوت�ىم اه�نآ تيـاعر هك دنراد دوجو ىدايز دراوم

�ىهعلاطم هار زا ىريگداي حطس ىبسن نتفر لااب نازيم رب
ىرو�هرهب ىنعي؛هعلاطم طيارش ىريگراك�هب .دشاب رثؤم
اب هك دنتسه ىدراوم ،هعلاطم طيارش .هعلاطم زا رت�شيب
ناوت�ـىم ،اه�نآ ندـرك مهاـرف اي ىـريگرـاك�هب ،ـنتـسناد
نيا عقاو رد و تشاد رتلااب ىهدزاب اب رتديفم ىا�هعلاطم

هچ ـهعلـاطم عوـرش زا لـبق هك ـدنزومآ�ـىم ام ـهب طياـرش
ار ىدراوم هچ هعلاطم نيح رد ،ميريگب راك�هب ار ىلوصا
.ميسرب دوخ ىتاعلاطم فادها هب هنوگچ و ميزاسب مهارف
زاغآ ار هعلاطم ىرت�شيب ىهاگآ اب ناوت�ىم اه�نآ نتسناد اب

كي هب نـديسر ىارب .ـتشاد رت�لاعف ىا�ـهعلاـطم و درك
نيا.درك مهاـرف ار بولطم طيارش دياب قفـوم ى�هعلاطم

هدنريگداي ىصخش ـتيعضو و هعلاطم طـيحم هب طيارش
.دوش�ىم طوبرم

؛درك صخشم ار هعلاطم زا فده دياب هعلاطم زا لبق
هزيگنا .دنك�ىم هزيگنا داجيا هعلاطم رد نتشاد فده اريز
موادت هعلاطم دنيارف هب دناوت�ىم هك تسا ىكرحم دننام زين
و ـىگتسخ نازيم زا و ـدنك ىنلاوط ار نآ تدم و ـدشخب
رگيد لماع .دهاـكب زين هعلاطم ندوب ـتهج ره هب ىراب
ره .تسا بساـنم و ىلك ىا�همانرب ـميظنت ،هـعلاطم رد

،ىطيحم،ىمسج ،ىحور طيارش هب هجوت اب دياب صخش

ىارب شيوخ توق و Xعض طاقن ،فده ،هقلاع ،ىنامز
�ـهمانرب ىاـرجا رد ىصاخ ـمظن و دنك ىـزير�همانـرب دوخ
هب زاين ،ىلك ىزير�همانرب كي نييعت زا دعب .دشاب هتشاد
دياب هعلاطم ناكم .تسا هعلاطم ىارب بسانم ناكم كي
هتشاد ـتيـخنس و ىـگنهـامه هـعلاطم درـوم عوضـوم اب
هب ندش هريخ ىارب ىهار دياب ،هـعلاطم ناكم رد .دشاب
و هعلاطم رد Xقـوت اريز ؛دشاب هـتشاد دوجو تسدرود

ـهعلاطم ـىيآراك شيازفا رد ،تيـاهن�ىب هب نـتخود مشچ
ى�هيوهت ىاراد دياب هعلـاطم ناكم .تسا دنمدوس رايسب
زارد .دشاب ىفاك رون و مرگ هن و درس هن ىاوه ،بسانم
.دنتسين هعلاطم ىارب ىبسانم تيعضو ندز مدق و نديشك
هعلاـطم زيم تشپ رد نتسـشن ،هعلاطم تيعضو ـنيرتهب
دارفا ىياناوت شيازفا ثعاب تولخ و تكاس لحم .تسا
مهم دراـوم زا زين ـهعلاـطم نامز .دـوش�ىم ىرـيگداي رد
ىصخشم و صاخ نامز دياب هعلاطم ىارب .تسا هعلاطم
،ميـنك هعلاـطم رت�مظـنم هچره اريز ،ـميريگب ـرظن رد ار
سرد نامز نيـرتهب .ـمينك�ـىم تداع هـعلاطم ـهب رتدوز

باوخ زا لبق بش رخآ و باوخ زا دعب دوز حبص ندناوخ
و ـبلاـطم زا زونه ـنهذ هك�نيا ىاـرب دوز حـبص .تسا
زا دعب هك�نيا ىارب ـبش رخآ و هدشن رپ نوگـانوگ راكفا
ىريگداي .درـيگ�ىمن ار نآ ىاج ىرگيد راكفا ،ـهعلاطم
ىاه�تعاس زا رتهب زور ى�هيلوا تاعاس و دوز حبص رد
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ادخ زا .دنراد ىيازس�هب ريثأت ىريگداي رد ىناور و ىمسج
تسا ىونعم روما هلمج زا ندوب وضو اب و نتساوخ ددم
زكـرمت ،ـهجـيتن رد و حور و ـمسج ـىباداش ـبجوم ـهك

اهـنت رد هك ىنـاسك .دوش�ـىم هعلاـطم ماگـنه رد ساوح
ىزادرپ�لايخ ،دنراد ىرت�مك ساوح زكرمت ندرك هعلاطم
هعلاطم ىهورگ تسا رتهب دنوش�ىم هتسخ دوز و دننك�ىم
ساسارب ىعاسم كيرشت رب ىنتبم هعلاطم عون نيا .دننك
.تسا ىراي�مه

ىارآ ىريگدـاي و هـعلاطم ـرب ىقـيسوم ـرثا ى�هرابرد
مـاگنه ـهك دنـدقتـعم رت�ـشيب اما ؛دراد دـوجو نوگـانوگ
ار ىا�هرطاخ هك ميـلام و ملاك نودب ىـقيسوم ،هـعلاطم
.تسا دنمدوس ،دنكن ىعادت

نيگنس و برچ ىاهاذغ فرص زا دياب هعلاطم زا شيپ
هعلاطم اذغ فرص زا سپ تعاس دنچ و مينك ىراددوخ
نايرج رت�ـشيب نيگنس ىاذغ فرص زا ـسپ نوچ ؛مينك

و مضه ـهب ات دـوش�ىم شراوگ هـاگتسد ى�ـهجوـتم نوخ
شهاك ـزغم ـهب ىناسـرنوخ اـذل ،دنك ـكمك اـذغ بذج
.دهاك�ىم زكرمت و ركفت تردق زا و دباي�ىم

   نكاتى براى بهبود مطالعه
. مختصر و در دفعات زياد مطالعه كنيد١

در رابطه با مطالعه، اين موضوع اثبات شده است كه
دوره�هاى كوتاه و به تعداد زياد مؤثرتر از دوره�ى طولانى
است. اين راهكار يادگيرى توزيع شده، در حـد بـالايـى
كاراست چون در راستاى روش كار مطلوب مغز اسـت.
مغز براى سنتز پروتئين نيازمند بازيافت و استراحت است.
در دوره�هـاى اسـتـراحـت، مـغــز تــلاش�هــاى شــمــا را
همانندسازى مى�كند. اين موارد را بسيـارى از مـعـلـمـان
نمى�دانند. مطالعه براى ساعات طولانى نه تنها خسته�كننده
بلكه فرسوده�كننده، استرس�زا و گيج�كننده نيز است. در

اين صورت نمى�توان ياد گرفت.

. براى وضعيت عاطفى خود ارزش قائل شويد٢
هلجع اي دـيتسه گنم و جيگ ،ىنابـصع ،هتسخ رگا

جنفسا لثم دشاب ـاهر زغم ىتقو .دينكن ـهعلاطم ،ديراد
ـىصاخ شلات نودب ار تاعلاطا ىعـيبط روط�هب و تسا

باـوخ زا سپ ـهلصـافلاب ـهعلـاطم .ـتسا بش ـىياـهتنا
اريز ؛دشاب هتشاد بولطم ىهدزاب ـدناوت�ىمن ىهاگنابش
زا سپ ـىقيـاقد ات نآ تاـرثا هك ٢ـنيپوـرتوتـاموس ـحشرت
.دنك�ىم داجيا للاتخا ىريگداي رد ،دراد دوجو ىراديب
رد ـهعلـاطم زا نـاكملاا�ـىتح تسا ىروـرض اـنبم ـنيا رب
رد ـهك ىدارفا هـژيو ـهب ،نـاهاگـرـحس اي نـاـبش� ى�ـهمـين
زورب زا اهنت هن ات درك ىراددوخ ،دنراد رارق دشر ى�هلحرم
ىـرـيگدــاي رد لـلاـتخا زوـرب زا ـهـكــلب ـدشر رد ـهـفقو
بش ى�همين زا نومروه نيا تاحشرت .درك ىريگولج

٢٠ تدم هب دياب نياربانب .دباي�ىم همادا دادماب ات و زاغآ
.درك عورش ار هعلاطم ،ىراديب زا سپ هقيقد ٣٠ ات

در زمان مطالعه بايد انرژى كافى و تمايل براى انجـام
مطالعه وجود داشته باشد. هم�چنين پس از اسـتـراحـت و
رفع خستگى مطالعه انجام شود. براى مطالعه بـايـد مـغـز

 آماده و سرحال باشد تا در به خاطر سپردن مطـالـبًكاملا
مشكلى نباشد. براى رفع خستگى مى�توان از روش�هـاى
گوناگون استفاده كرد. يكى از روش�هاى مناسب براى رفع
خستگى، تنفس عميق است. هم�چنين يك خواب سبـك
و كوتاه در هنگام خستگى در برطرف كردن آن بسيار مناسب
است. خواب، يادگيرى و حافظه را تقويت مى�كنـد يـك

 كافى است.ً ساعته معمولا٦ ـ ٨خواب 
ـتملاس اـريز ؛دوش هداد تـيمها ـىتسردـنت هب ـدياب

c تصوير: سايت  o r b i sc o r b i sc o r b i sc o r b i sc o r b i s

قبل از مطالعه بايد
هدف از مطالعه را
مشخص كرد؛ زيرا
هدف داشتن در

مطالعه ايجاد انگيزه
مى&كند. عامل ديگر

در مطالعه، تنظيم
برنامه&اى كلى و

مناسب است
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ناتزغم ،ديراد ىناور راشف هك ىتروص رد .دنك�ىم بذج
امش ـزغم ىتقو .ـدنك�ىم ىـريگولج تـاعلاطا دورو زا
فلاتا ،هـعلاـطم ىارب راـشف تسا ىرـگيد راك لوـغشم
.دوب دهاوخ نامز
. همان روز مرور كنيد٣

زمانى كه موارد جديدى را ياد مى�گيريد، سعى كنيـد
همان روز مرور را انجام دهيد. اگر چند روز بـعـد مـرور
كنيد مطالب برايتان خيلى كم�تر آشنا خواهند بود. بـه هـر
حال، يك مرور سريع در همان روز اطلاعات را به مـغـز
شما مى�رساند طورى كه در مطالعه�ى بعدى به راحتى آن

را باز مى�شناسيد و به نظر شما آسان خواهد بود.
براى بالاترين حد موفقيت، در هر زمانى كه مطالعـه

مى�كنيد آن�ها را تكرار كنيد.

. براى كم نور شدن و محو مـغـزى (فـرامـوشـى) احـتـرام٤
قائل شويد

براى مغز اين موضوع طبيعى است كه برخى چيزها را
فراموش كند. اين به معناى خنـگ بـودن شـمـا نـيـسـت.
به�جاى اين فكر، بايد براى آن احترام قائل شـويـد و بـا آن
مدارا كنيد. به مغز خود به�عنوان لايه�هاى ذخيره�ى دانش
نگاه كنيد. وقتى اطلاعات بيش�ترى را در لايه�ى بـالايـى
قرار مى�دهيد، سطوح پايين�تر قديمى�تـر مـى�شـونـد و بـه
محض فراخوانى شما كم�تر قـابـل دسـتـرس مـى�شـونـد.
اين�جا، نكته�ى مهم مرور مطالب است. مـرور مـطـالـب
مشكل محو مغزى (فراموشى) را حل خواهد كرد. اغلب
يك مرور سريع كافى است. البته برخى اوقات، مطالعه�ى
كامل مطالب قبلى مورد نياز اسـت. بـه هـر حـال، مـحـو

 طبيعى است.ًمغزى كاملا

. يك روالى براى مطالعه در نظر بگيريد٥
، در صورتى كه زمان�هاى خـاصـى از روز راًعمومـا

براى مطالعه خويش برنامه�ريزى مى�كنيد، روالـى ايـجـاد
كرده�ايد و عملكرد بيش�ترى پيدا خواهيد كرد. روش مؤثر
اين است كه زمان مطالعه خود را در سررسيـد يـادداشـت

 بعد از ظهر ـ مطالعه.٣ـ٣٠/٤ چهارشنبه ًكنيد؛ مثلا

. از نااميدى بر حذر باشيد٦
به�طور كنايه�دارى مى�توان گفت، هـر قـدر سـيـسـتـم
عصبى شخص فرزتر و سـريـع�تـر بـاشـد، يـادگـيـرى�اش
سريع�تر خواهد بود. اين سيستم عصبى تند نيز در انتقاد از
خود عجله  مى�كند. بنابرايـن آن�هـا افـرادى هـسـتـنـد كـه
همواره اين فكر را مى�كنند كه به اندازه�ى كافى تند نيستند.

و وجود دارد كه آهسته يـاد مـى�گـيـرنـد Bدر مقابل تـيـپ 
رد ار بلاطم ـتياهن رد و ـدنراد زين ىـرتلااب ىشريـذپدوخ
هنوگ�نيا هك تسا نيا ليلد .دنريگ�ىم داي ىرت�هاتوك ى�هرود
هب هك ـركف نيا و باـرطضا ،دادـسنا اب ار دوخ ىژـرنا دارفا
نودب اه�نآ .دـننك�ىمن Xلت ،ـدنتسين بوخ ـىفاك ى�هزادنا
.دنراد�ىمرب مدق ولج هب )دادسنا نودب( ىگتسهآ هب و هغدغد

. يادداشتGبردارى كنيد٧
يادداشت�بردارى مطالب در هنگام مطالـعـه، بـاعـث
مطالعه�ى فعال و پويا مى�شود. در چنين صورتى است كه
نياز سريع به مطالب مطالـعـه شـده در انـدك فـرصـتـى در
دسترسمان قرار خواهد گـرفـت و نـيـازى بـه مـطـالـعـه�ى
دوباره�ى آن نيست. يادداشت�بـردارى، بـخـشـى مـهـم و
حساس از مطالعه اسـت كـه بـايـد بـه آن تـوجـهـى خـاص
داشت؛ چون موفقيت را تا حدودى تضمين خواهد كـرد
و مدت زمان لازم را براى يادگيرى كاهش خـواهـد داد.
خواندن بدون يادداشت�بردارى يك دليل مهم فرامـوشـى
است. قبل از يادداشت�بردارى، بايد كتـاب را در كـل آن
خواند اين امر سبب مى�شود كه يادگيـرنـده، طـرح كـلـى
موضوع و نحوه�ى بيان مطالب را دريابد در ايـن مـرحـلـه
يادگيرنده نبايد بخش�هاى دشوار را فرا گيرد حتى بعضـى
از كتاب�ها به�طور كـلـى بـه دوبـار خـوانـدن نـيـاز دارنـد.

مرحله�ى بعد يادداشت�بردارى و خلاصه�نويسى است.

  خصوصيات يك يادداشتGبردارى پيشGرفته
الM) استفاده از كلمات كليدى

براى يادداشت�بردارى كـلـيـدى، اول بـايـد آن�چـه را
مى�خوانـيـم بـه خـوبـى درك و سـپـس اسـتـنـبـاط خـود را

به�صورت كليدى يادداشت كنيم.

در زمان مطالعه بايد
انرژى كافى و تمايل
براى انجام مطالعه
وجود داشته باشد.
هم&چنين پس از
استراحت و رفع
خستگى مطالعه
انجام شود
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آشنايى با
شدمجله�هاى ر
آشنايى با
شدمجله�هاى ر

مـانشـى سـازات كمـك�آمـوزسط دفـتـر انـتـشـارشـد تـومجـلـه�هـاى ر
شش�وپرورت آموزارابسته بـه وزشى ونامه�ريزى آمـوزهش�وبـرپژو

ند:تهيه و منتشر مى�شو

ه در هر سـال شمـار٨ت ماهنـامـه و (به صور مجلات دانـش�آمـوزى  �
ند)تحصيلى منتشر مى�شو

ه�ىان آمادگى و پايه�ى اول دوراى دانش�آموز (بر            كدشد كور ✦
ابتدايى)

مم و ســوان پايه�هــاى دواى دانــش�آموز(بر           آموزشد نور ✦
ه�ى ابتدايى)                                   دور

ه�ىم و پنجم دوران پايه�هاى چهاراى دانش�آموز  �(بر  شد دانش�آموزر ✦
ابتدايى)

اهنمـايى تحصيـلى).ه�ى ران دوراى دانش�آموز     (بر         انجوشد نور ✦
سـطه).ه�ى متوان دوراى دانش�آموز(بر            انشد جور ✦

ه در هـر سـال شـمـار٨ت ماهـنـامـه و (بـه صــور         مىمـجـلات عـمـو
ند)تحصيلى منتشر مى�شو

اهنمـايى تحصيـلـى،ش رشد آموزش ابتــدايى، رشد آمـوزر ✦
سهشد مديريت مدردا، رسه فرشد مدرشى، رلوژى آموزشد تكنور
شد معلمر

ه شمار٤ت فصلنامه و  �(به صور     مجلات تخصصى
ند)در سال منتشر مى�شو

اهنمايـىه�ى ران دوراى دانش�آموزاهنمايى (مجله رياضـى بـرهان رشد برر ✦
ه�ىان دوراى دانش�آموزسطه (مجله رياضى برهان متوشد برتحصيلى)، ر

ششد آموزف اسلامى، رش معارشد آموزآن، رش قرشد آموزسطه)، رمتو
ششد آموزسه، رشد مشاور مـدر، رش هنرشد آمـوزسى، رزبان و ادب فار

شدش تـاريـخ، رشد آمـوزم اجتمـاعـى، رش علـوشد آمـوزتربيـت�بـدنـى، ر
ششد آمـوزش رياضى، رشد آمـوزش زبان، رشد آمـوزافيا، رش جغـرآموز

ششد آموزش زيست�شناسى، رشد آموزش شيمـى، رشد آموزفيزيك، ر
فه�اى�حرش فنى�وشد آموزمين�شناسى، رز

ان و كادران، معلمان، مديرگاراى آموزمى و تخصصى برشد عمومجلات ر
شته�هاى دبيرىاكز تربيت�معلم و رس، دانشجويان مرايى مداراجر

ند.شناسان تعليم و تربيت تهيه و منتشر مى�شودانشگاه�ها و كار

٤ه انشهر شـمـالـى ـ سـاخـتـمـان شـمـاران، خيابـان ايـرنشـانـى: تـهـر� 
شىات كمك�آموز ـ دفتر انتشار٢٦٨ش�ـ پلاك ش�وپرورآموز
٨٨٨٣٩١٨٦تلفن و نمابر � 

ب) بهGكارگيرى طرح شبكهGاى مغز
هنگامى كه قصد مطالعه داريم و مى�خواهيم آن مطالب
در حافظه�ى ما باقى بماند، بـايـد آن�هـا را دسـتـه�بـنـدى و
سازمان�دهى كنيم تا هر نوع اطلاعات در جاى خود قـرار

گيرد و آن�ها را كدگذارى كنيم.

پ) استفاده از روش تقطيع
ىا�هعطق اب سپس ،درك هعطق�هعطق ار تاعلاطا ناوت�ىم

و رت�هـاتوك ىا�ـهمـلك ،تاـملك زا ىداـدعت ـاي �هـلمج ـكي زا
.دوشن ىفاضا راب راچد هظفاح ات تخاس ىرت�هداس

ت) استفاده از شكل
شـكـل و رنــگ، عــوامــل تــداعــى تــصــويــرى در
يادداشت�بردارى هستنـد هـم�چـنـيـن مـى�تـوان از اشـكـال
هندسى گوناگون نيز استفاده كرد.بهترين طرح شبكـه�اى

مغز طرح شبكه�اى تصويرى است.

چ) كدگذارى اطلاعات با شماره
كدگذارى با شماره براى اطلاعات، باعث مـى�شـود
تا در نگاه اول به طرح شبكه�اى سريع پى ببريم، و متوجه�ى
اين نكته�ى مهم شويم كه اين طرح شامل چند نكته�ى اصلى

و چند نكته�ى فرعى است.

نويسزير
. دبير شهرستان بابلسر.١
٢ .Somatotropin يا somatropin.هورمون رشد است 
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