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  سخن آغازین مشاور:
ن مشاوره تحصیلی است. در ای ها فعالیت در حوزهها و تجربه سالکتاب پیشِ رو حاصل مطالعات، بررسی

هاي کها و تکنیخواهیم با مفهوم واقعی مطالعه و آموختن آشنا شویم و در ادامه به بهترین روشکتاب می

  اثربخش مطالعه را خواهیم آموخت.

  آموزیم؟ر این کتاب چه مید
است. در این کتاب تعریف » هاي موفقیت در کنکورگام«هاي ي کتاباین کتاب دومین جلد از مجموعه

ي ههاي مطالعهاي مطالعه اثربخش و تکنیکصحیح مطالعه، عوامل مؤثر بر مطالعه و کیفیت آن، روش

  اي را خواهیم آموخت.حرفه

  کنیم.هاي مطالعه هر درس را به صورت جداگانه با هم مرور میدر پایان این کتاب نیز شیوه

  چرا خواندن این کتاب براي ما حیاتی است؟
 تر موفق شویم.هاي اشتباه را کنار بگذاریم و به درستی و آسانخوانیم تا راهاین کتاب را می

سخن نخست
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  چیست؟ مطالعه
. مبحث مطالعه دکننوشته یا موضوعی دریافت می مطلبی را از جریانی است که در آن شخصیمطالعه، 

 ن بخش قابل بحث براي ما در حوزهتریبندي و بررسی کرد که مهمتوان در اقسام مختلف دستهمیرا 

 است.تحصیلی 

  اقسام مطالعه

  رستان تا انتهاي تحصیلات هر فرد) و تحصیل (از ابتداي دبی سواد، علم بالا بردنمطالعه براي 

 مان، سفرنامه(کتاب مطالعه براي پرکردن اوقات بیکاري و سرگرمیریخی، اي، تاهاي داستان و ر
 ) اي و ...نامهفیلم

 شخصی، علمی، مذهبی، تاریخی، پژوهشی و ... ی خاصمطالعه براي پیداکردن جواب سوال) ( 

  کنندهاي مطالعههگروه

 دهند و براي بهافراد از نظر روش مطالعه، بنا به نوع شخصیت رفتارهاي مختلفی را از خود نشان می

گیرند که مطمئناً همه خوب هاي مختلفی را در مطالعات متفاوت در پیش میسپاري مطالب، مدلخاطر

ننده باشد که کاي کسی الزام یا کمکو صحیح هستند و شاید گاهی کاربرد برخی بیشتر یا کمتر و یا بر

البته بسیاري مواقع روش مطالعه خواستگاه محیطی و گاهی خواستگاه شخصیتی دارد و تغییر آن شاید 

  بایست بر اساس نوع مطالعه مفید یا غیرمفید بودن آن را بررسی کرد و به آن عمل.مشکل باشد و می

  کنندمی که با صداي بلند مطالعه هستندگروه اول کسانی. 

  کنندکه با زمزمه مطالعه می هستندگروه دوم کسانی. 
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مطالب کمتري را  ،بیشتر مدت زمانشوند، در حم دیگران میاست که مزا این دو گروه این اشکال

 .شوندزود خسته می ،کنندبیشتري مصرف می چون انرژي و خوانندمی

  خوان) (گروه صامت کنند.طالعه میکه با چشمانشان م هستندگروه سوم کسانی 

 بچون خو .شوندشوند، از مطالعه خسته نمیاین است که مزاحم دیگران نمی خوانصامت کار گروهامیتاز 

  نند.خوابیشتري را می در وقت کمتر مطالب .گیرندبهتر یاد می، کنند توانند حواس خود را جمعمی

در  ید و فقطوهمچنان پیش براید، کرده بهتر است به هر روشی تا به امروز مطالعه یادآوری مشاور:

درس یا مطلب خاصی، یا حالت خاصی روش دیگري  صورت مشورت با یک مشاور آگاه و براي مطالعه

 هیچگاه مثلا .بایست با بررسی و به مرور زمان انجام شوداصولا تغییر در روش مطالعه می .یدکنرا اتخاذ 

ند و ممکن کمی تغییر ذهن را دچار بحرانِ. این کار ه را تغییر دادروش مطالع ،ماه مانده به کنکورنباید سه 

 شما در این دوره حساس بگذارد.روند یادگیري  رناپذیري بضربه جبراناست 

  

  اثربخششرایط مطالعه 

    
دتر اي مفیتوان مطالعهآنها، می کردنشرایط مطالعه، مواردي هستند که با دانستن، بکارگیري و یا فراهم 

وري بالاتري زمان مطالعه، بهره دردهند چگونه این شرایط به شما یاد میبازدهی بالاتر داشت.  و با

از شروع مطالعه چه اصولی را به کار گیرید، در حین مطالعه چه  پیشآموزند داشته باشید. به شما می

  مواردي را فراهم سازید و چگونه به اهداف مطالعاتی خود برسید.

 

  

 بیشتر از مطالعه وريالعه یعنی بهرهشرایط مطصحیح بکارگیري 
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 العه اثربخشپیش به سوي مط

  درست آغاز کنید 

 از خواندن تادرسی خود را طوري تنظیم کنید  برنامه منظور از درست آغاز کردن مطالعه این است که

  .هدفی واضح و روشن را دنبال کنیدها، کتاب

هاي آسان را بخوانید، نه لعه، ابتدا کتابکنید که هنگام مطاریزي برنامه هاي خود را طوريدرس

  هاي مشکل را. کتاب

هاي بعد به سراغ بخش، هاي آسان و جذاب شروع کنیددر هنگام مطالعه یک کتاب، ابتدا از قسمت
هاي هاي خوانده شده قبلی آغاز کنید. قسمتتوانید با مرور قسمتتر آن بروید. این کار را میمشکل

  دهند.ما را به خواندن افزایش میآسان و جذاب علاقه ش

آنها را یکی پس از دیگري  ؛هاي مشابه را پشت سر هم قرار ندهیددرسی خود، موضوعریزي برنامه در

  تا حد ممکن بین آنها فاصله بگذارید. .مطالعه نکنید

نها را رفتن آهاي خواندن و ترتیب قرار گابتدا زمان ،خواهید چند کتاب را در یک روز مطالعه کنیداگر می
  مشخص کنید و بعد به مطالعه بپردازید.

ه هاي مطالعه را بزمان ؛براي یک کتاب بیش از دو ساعت وقت در نظر نگیرید توانیدتا جایی که می

بر  .بهتر است ،هاي دو ساعته تقسیم کنید. تصور نکنید که هر چقدر زمان مطالعه یک کتاب بیشتر باشدمدت
  .یابد، میزان یادگیري افزایش میتغییر کند د و موضوع مورد مطالعهشوه عکس هر چقدر زمان کوتا

ش براي ش .خواهید در شش روز هفته، شش کتاب بخوانید، هرگز هر کتاب را در یک روز نخوانیداگر می

بهتر است هر روز را به شش قسمت تقسیم کنید و در هر قسمت، مثلاً روز، شش کتاب در نظر نگیرید. 

   این روند را در شش روز هفته ادامه دهید. .وانیدیک کتاب بخ
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سیستم یادگیري برخی افراد اینگونه است که مثلا در یک روز یک یا دو درس را خیلی  یادآوری مشاور:

  بایست به همان روش خود عمل کنند.آموزند و ذهن خطی دارند، پس این افراد میبهتر می

تاکید  .در طول سال تحصیلی درس بخوانید حانی نباشید وشب امت یعنی .به روش تدریجی درس بخوانید

  از امتحان موکول نکنید.  پیشهاي را به شب خواندن درسکنم که می

مطالعه تدریجی و با تداوم در طول سال تحصیلی بسیار بهتر از دانند احتمالا همه می یادآوری مشاور:

آموزان و دانشجویان این . بسیاري از دانشاستمطالعه فشرده و با تراکم در چند روز قبل از امتحان 

امیدوارم شما جزء افراد عمل کننده باشید و یا حداقل از کنند. دانند اما به آن عمل نمیموضوع را می

 مند شوید.از لذت یادگیري آن بهره کنید وامروز شروع به مطالعه تدریجی 

 

  است »معجزه یادگیري«ریزي برنامه

  
 تننداشرا ببرید.  استفادهیح این است که چگونه از وقت و امکانات موجود حداکثر ریزي صحبرنامه
  .ددهبسیار کاهش می را ریزي صحیح باعث اتلاف وقت شده و بازده مطالعهبرنامه

تر مهما د اماهمیت زیادي دار برنامهداشتن ه خاطر داشته باشید این است که باید باي که نکته

  است. برنامه ياز آن اجرا

  ریزي کنیم؟چطور برنامه

   

»منظم است برنامهموفقیت داشتن  یاز عوامل اصل ییک«  
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  ریزي اختصاصی داشته باشید برنامهالف) 
 رایطش به توجه با باید شخص هر یعنی. است شده سازيشخصی برنامه درسی، ریزيبرنامه رینبهت

. کند ریزيبرنامه خودش براي خویش قوت و ضعف نقاط هدف، علاقه، زمانی، محیطی، جسمی، روحی،
 هايزمان تمامی تواندمی نباشد اینگونهاگر  ریزيبرنامه

 زمان از را شما وريبهره واقع در و دهد هدر را شما مطالعاتی
 را ماش مطالعاتی توان نتیجه در تضعیف نماید شدت به مطالعه
 مورد هايبخش اتمام و نهایی هدف به مسلما و دهد کاهش

  .یابید دست توانیدنمی معین زمان در نظر

 کوتاه، ساده و قابل اجرابرنامه درسی باید ب) 
  باشد

تاثیر منفی بر روحیه فرد  ،حجیم و سخت باشد برنامههر قدر 
 اغلبشان، به خاطر پیچیدگیهاي درسی این برنامه .گذاردمی

تر کوتاهتر و ساده برنامههر قدر  شوند.با شکست مواجه می
دهد عیین شده انجام میتر آن را در زمان تباشد. شخص راحت

این  .کندریزي کسب میبرنامهدر زمینه  موفقاي و تجربه
زایی سهاي بعدي تاثیر بدر رسیدن به موفقیت موفقتجربیات 

 .داشت خواهند

  بندي در اجراي برنامه را جدي بگیریداهمیت زمانج) 

زمان مشخص اجرا کنید. اگر نظم  باید آن را در و یا از مشاورتان گرفتید، ایداي را نوشتهبرنامهوقتی 
به اهداف  توانید، به راحتی میبینی شده استو یا براي شما پیش داشته باشید برنامه يخاصی در اجرا

نان با هاي آبرنامهاغلب کنند، را رعایت نمی برنامه يخویش برسید. کسانی که نظم و ترتیب در اجرا
    . شودشکست مواجه می
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  است» ساختار هستی« نظم و ترتیب
  

  
د. کنآید. چرا که نظم به ایجاد تمرکز حواس کمک میرعایت نظم از شرایط مهم مطالعه به حساب می
 ،دگیرد. اگر اتاق و میز مطالعه نامنظم باشصورت می يهمچنین وقتی که نظم بر پا شد، یادگیري بهتر

توجه داشته باشید. هر جور که مطالب را به حافظه  شود.پرتی و اختلال در یادگیري میموجب حواس
   توانید آنها را بازیابی کنید.بدهید، بر همان اساس نیز می

محیط خود را منظم نگه دارید،  .به خودتان خیانت نکنید کنید،براي کنکور مطالعه میبه ویژه اگر 
 ه شوید.زدیادگیري بهترتان شگفتهایتان را مرتب نگه دارید و از قدرت این نظم و تاثیر آن در کتاب

  

  شماست همیشه بهترین دوست شـآرام

  
بالا  براي آنکه بازده مطالعه خود را .بیاموزیدآن را توانید بهتر می، درسی را با آرامش بخوانیدشک اگر بی

اه دت کوتسعی کنید در این م .نباید مضطرب شوید ،ترین شرایط و حتی کوتاهترین زمانببرید، در سخت
  با آرامش خاطر مطالعه کنید. 

مطالعه بدون اضطراب و خونسردي کامل، تاثیري بسیار مثبت در افزایش میزان یادگیري دارد. توجه 
ه معنی بلکه ب ؛حالی نیستخیالی و بیداشته باشید که حفظ خونسردي و آرامش، هرگز به معناي بی

  وضعیتی هوشیار همراه تمرکز حواس و بدون دلهره است.
روانشناسان معتقدند که اضطراب کم براي مطالعه و موفقیت لازم است، زیرا شخص را به تحرك و 

اما اگر این اضطراب از حد  .شود که به طور جدي به درس خواندن بپردازددارد و باعث میفعالیت وا می

»سازمانی به نظم آن بستگی داردکار، سیستم و اساس هر «  

»کندآرامش ضمیر ناخودآگاه را پویا و فعال می«  
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هاي تانع از فعالیمعمول خود خارج شود و استرس و دلهره در فرد ایجاد کند نه تنها مفید نیست، بلکه م
  شود. هاي شخص میشده، و حتی در جلسه امتحان مانع از یادآوري آموخته او

موارد، اضطراب ناشی از تفکرات منفی شماست. وقتی که نسبت به امتحان  در بیشتر یادآوری مشاور:
ه تصورات ر نتیجگیرید. دترسید، عواقب قبول نشدن را در نظر میتصور منفی دارید، از آوردن نمره کم می

اضطراب  حالت،این  شود.ند و اضطراب سدي در راه کارایی حافظه میشومنفی، موجب اضطراب می
 .این سیکل معیوب همچنان ادامه خواهد یافتدر نهایت بیشتر را به دنبال خواهد داشت و 

  

  1طلاست وقت

  
ت. توان بازیافاز دست رفته را نمیچرا که زمان ، استفاده صحیح از وقت و هدر ندادن آن بسیار مهم است

  .ساعت دیگران قرض گرفت 24توان از توان خرید و یا فروخت و نمیتوان ذخیره کرد، نمیزمان را نمی
در حالی که یک سرمایه مالی  .رودنگیرد، از دست میاستفاده قرار  اي است که اگر موردزمان سرمایه

  این چنین نیست.
 یابیم که مشکل اصلی کمبود وقت نیست، بلکه در نحوهت و تامل در میاگر منصف باشیم با کمی دق

  از آن است.استفاده 
ولی به هر حال  ،از زمان حتما در بخش مدیریت زمان صحبت خواهم کرد چند برابروري در مورد بهره

فسوس ا ادهیم و بعدهنباید این نکته را فراموش کرد که بسیاري مواقع اوقات طلایی خود را از دست می
 خوریم.آن را می

 

                                                   
از پدران  یکی) 1790 یلآور 17 ، درگذشت1706 یهژانو 17) (متولد  Benjamin Franklin: یسی(به انگل ینفرانکل ینبنجام .1
  متحده است. یالاتا یانگذاربن

 یراز نکنید تلف را وقت: گویدمی فرانکلین بنجامین
 است. شده تشکیل وقت از زندگی
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  بمانیدسلامت 

  
در حال  ایم کهکسی نشنیدهتا به حال از هیچ .دارد ییسلامت جسمی و روانی در یادگیري تاثیر بسزا

هاي همیشه ناراحتی . برعکسروحی یا جسمی نامناسب مطالعات خوب و اثربخشی داشته بوده باشد
پس  .یزان یادگیري و توان مطالعاتی و یادگیري داردجسمی یا روحی تاثیر به شدت مخربی بر روي م

مان وريخودمان را سالم و تندرست نگاه داریم تا بهره ،هاي حساس تحصیلر دورانبه ویژه دسعی کنیم 

 مان پایین نیاید.از زمان مطالعه

  

 به میزان لازم غذا بخورید

  
د. رهیزیپبرنامه ب بدون نظم و ،اي گوناگونهاز خوردن غذا در ساعت .غذا را به موقع و سر وقت بخورید

یزان، م غذایی خود نظم بدهید.برنامه  معین بخورید. به هايتناهار و شام را در ساع ،سعی کنید صبحانه

گردد، باید از اصول از بدنی شما برمینوع و حجم غذاي شما جداي از آن که به خانواده، فرهنگ و نی

  مشخصی پیروي کند. 

 کند.آلوده می، شما را خوابشودخوردن زیاد غذا باعث مشکلات معده می :ا نخوریدبیش از حد غذ

اگر در رژیم غذایی خود کند. میمشکلاتی همچون ورم معده به شدت از یادگیري عمیق جلوگیري 

بدن براي هضم غذا، میزان غذاهاي پرچرب و یا دیر هضم داشته باشید، با درگیر شدن بخشی از ذهن و 

  اید.کردهتان را تهدید اساسی سپاري مطالب در ذهنرخاطبه

» سالم است بدنعقل سالم در «  

»دارد. و تمرکز تغذیه صحیح نقش مهمی در سلامتی«  
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تان چرا که اگر به هر دلیلی قند خون ؛تان نخوریدغذا را کمتر از میزان نیاز بدن :نخوریدغذا یلی کم خ
تان هر آنچه بخوانید به زودي فراموش خواهید کرد و یا به درستی در قسمت مناسب ذهن ،تامین نشود

  قرار نخواهد گرفت.

 ها وهاي مناسب قندي مانند توت خشک، خرما، میوهوعدهخوردن میان :وعده مناسب بخوریدانمی
رسانی چراکه هم به بالابردن متابولیسم و اکسیژن ،به میزان کم در خلال مطالعه بسیار مفید هستند . . .

  د.شوز میرکز نیشوند که خود باعث بالابردن تمکنند و هم باعث تحرك بدون تفکر میبه مغز کمک می
  

  خوب نفس بکشید
  

  
کسیژن هاي خود برسانیم. این اشود که ما در هر نفس اکسیژن بیشتري را به ششتنفس عمیق باعث می

د. کند تا فعالیت بیشتري داشته باشنهاي مغزي که خود ذخایر اکسیژن کمی دارند، کمک میبه سلول
هاي نها بین دو سري غشاء سلول به خصوص براي یویونها یعنی پمپاژ بیشتر افزایش فعالیت این سلول

غشاء  آیند. هرگاه تغییراتروند و پتاسیم و کلر که به داخل آن میسدیم و کلسیم که به خارج غشاء می
بعدي منتقل شود، این تغییرات به نوبه خود مسیرهاي جدیدي براي انتقال از راه مدارهاي  نورونبه  نورون

 دوبارهرا  هاشوند و خاطرهتی این مسیرهاي جدید برقرار شدند، با تفکر ما فعال میشوند و وقعصبی می
 به اکسیژن نیاز دارد. به همین دلیل است که در هواي کاملاکنند. این فرآیند که حافظه نام دارد تولید می

  یابد.آلوده به دود سیگار و سایر گازهاي سمی بازده یادگیري و حافظه به شدت کاهش می
حرکات  تر شود. بنابراینشود که سیستم ایمنی ما فعالاز سوي دیگر تنفس صحیح و عمیق باعث می

شود که گردش خون بهتر انجام اندازد و باعث میعضلانی و تنفس عمیق، جریان لنفاوي را به راه می
 شود، لنف بهتر کار کند و سیستم ایمنی تقویت شود. 

  

 .است تنفس انسان، بدن کارهاي ترینمهم از یکی
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  است راز شادابی و یادگیري ورزش

  
رار دهید. به طور مثال ق تانروزانه برنامههاي دلخواه خود را انتخاب کنید و در توانید ورزششما می

  .پذیر استامکان همهي هاي مفید و مناسب و در عین حال بسیار ساده و براروي یکی از ورزشپیاده

ا به یوگ؛ است» یوگا«ي کسب تمرکز فکر و پرورش حافظه هاي مفید براروي از ورزشعلاوه بر پیاده

تمرکز  یدتوانمیآن با انجام تمرینات  که معناي تمرکز نیرو در اصطلاح هندي یعنی تمرکز فکر و حواس

  .حواس خود را بهبود بخشید

  

  بدهیداستراحت به مغزتان 

  
آماده و سرحال باشد تا در به خاطر سپردن  باید مغز کاملا ،مطالعه به خصوصبراي انجام کارهاي فکري 

هاي مختلف و دلخواه خودتان براي رفع خستگی توانید از روشمطالب مشکل نداشته باشد. شما می

ک خواب یتنفس عمیق است. همچنین  ،مناسب براي رفع خستگی هايکنید، اما یکی از روش استفاده

  سبک و کوتاه در مواقعی که خیلی خسته هستید در برطرف کردن خستگی بسیار مناسب است.

   

 ورزش کنید. خواهید خوب یاد بگیرید و شاداب بمانید،اگر می

 نکنید. مطالعه هستید، خسته که هنگامی
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  به اندازه کافی و با کیفیت بخوابید

  
کافی است. بنابراین سعی کنید طوري براي یک انسان سالم ساعته معمولا شش تا هشت  یک خواب

ساعت بخوابید تا مغز شما به اندازه کافی  ششها حداقل را تنظیم کنید که شبتان هاي درسیامهبرن

  بسیار مناسب است.) ظهرها بعد از ناهارد. همچنین خواب نیم تا یک ساعت (استراحت کن

در خواب خاطرات و  .خواب به غیر از مکانیزم رفع خستگی در یادگیري نقش اساسی و بنیادي دارد
توانیم در آینده با می. در نتیجه گیردهاي ذهنی قرار میبنديشود و در دستههاي ما عمیق میتهآموخ

  .راحتی بیشتري آنها را به خاطر بیاوریم

در زمینه یادگیري براي کنکور که قرار است در اندك زمانی حجم زیاد و مختلفی از اطلاعات  یادآوری مشاور:

  است. به خاطر بیاوریم، خوابیدن یک عامل اساسی و ضرروري هاي متفاوترا براي یافتن پاسخ

  

  را درك کنید، حفظ نکنید بالمط

  
سعی کنید هنگام مطالعه، مطالب را به خوبی درك کنید، تا بتوانید به راحتی آنها را به خاطر بسپارید. 

 رداريبیادداشت ،دهدبسزا دارد و بازده مطالعه را بسیار افزایش می تاثیراي که در درك معنی نکته

برداري در افزایش میزان یادگیري بسیار مطالب خوانده شده است. یادداشت) نویسیو همچنین خلاصه(

  نویسی صحیح هر درس غافل نشوید.از خلاصهپس ، ثر استوم

کنید بلکه ذهن شما درهنگام خواب، وقت تلف نمی
  پردازد.می هاي روزناخودآگاه به تثبیت آموخته

 است. مطالب معنی ماند، می باقی بلندمدت حافظه در آنچه



 
 

 

ي موفقمطالعه  19  
 

  دهد، به شما انگیزه میتشویق و پاداش

  
به ري در یادگی و کان انگیزشی مهم استهمانگونه که در کتاب قبل هم خواندید، تشویق و پاداش از ار

ودتان و کم براي خ پس هرچند کوچکشود. و بسیار تاثیرگذار شناخته میعامل کمک کننده عنوان یک 

پاداش در نظر بگیرید. مثلا با خودتان قرار بگذارید، بعد از به پایان رساندن این مبحث مشکل، موسیقی 

ام گر این موضوع سخت را به خوبی یاد بگیرم، شکلات مورد علاقهام را گوش خواهم داد. یا امورد علاقه

د نهاي کوچک به چه میزان بر رودر پایان کار بررسی کنید که همین تشویقدهم. را به خودم هدیه می

  شما تاثیر داشته اشت. مثبت فعالیت و یادگیري بهینه
  

  کنیدشرطی خودتان را 

  
راي بشرطی شدن نسبت به مکان و زمان مطالعه نقش مهم دارد.  ،براي یادگیري و ایجاد تمرکز حواس

تر به دست آید و سریعتر براي آن آماده شوید، باید به مکان و زمان مطالعه خود آنکه تمرکز حواس راحت

. در واقع به محض قرارگیري در همان مکان و زمان همیشگی آمادگی و یادگیري شما را شرطی کنید

  هن کاملا آماده مطالعه و درك مطلب جدید است.شود و ذچندچندان می
   

 داردمی وا فعالیت به را روانی و ذهنی نیروهاي تشویق

 کندمی کمک حواس تمرکز هب شدن شرطی
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  مغزتان را حرکت دهید

  
، حرکت کردن و راه رفتن در حین مطالعه نیست و یا هدف از حرکت، فعالیت زیاد يزفعالیت مغمنظور از 

 د. اصولایابشود و میزان یادگیري کاهش میبدنی نیست که در این صورت نیز تمرکز حواس مختل می
  ضعیت براي مطالعه، نشستن پشت میز است نه حرکت کردن و راه رفتن.بهترین و

منظور از تحرك این است که در حین مطالعه هر چند دقیقه، یک بار حرکتی کوچک داشته باشید تا 
 بدن و گردش خون در مغز بهبود یابد و بهتر بتوانید مطالب را بیاموزید. حتی با چند حرکت ساده سر

  توانید از حالت رکودي و رخوت جلوگیري کرده و با تمرکز بالاتري درس بخوانید.می

کنکور  کنند و هم اکنون در آستانهمی آن دسته از عزیزانی که این کتاب را مطالعه یادآوری مشاور:
به روال خود ادامه  بایداندند، خوها را میهستند و از ابتدا با حرکت و در حین راه رفتن بسیاري از درس

  کم تغییر عادت دهند.دهند و کم

ام که تغییر یکباره در روش مطالعه در دوران حساس مطالعه براي بارها و بارها به مراجعینم تاکید کرده
  کنکور اشتباه است و فقط در صورت صحبت و هماهنگی با مشاور به صورت تدریجی این کار صحیح است.

  

  دهدکیفیت مطالعه را افزایش می محیط آرام،

  
و تا حد ممکن از عکس، پوستر و اشیایی که موجب حواس پرتی باشد اتاق مطالعه باید ساکت و آرام 

  .خالی باشد ،شوندمی

 آرام و بدون تحرك بود کاملا نباید مطالعه هنگام

 پرتی را از محیط مطالعه دور کنیدعوامل حواس
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نور اتاق باید کافی و مناسب باشد. بهترین نور براي مطالعه روشنایی روز است. نور باید در سطح اتاق 
  .نور نباید کم باشد .براي درس خواندن مناسب نیستچندان غ مطالعه د. بنابراین چراشوپخش 

د و ودر مطالعه فاصله چشم تا کتاب باید رعایت ش اتاق مطالعه باید از تهویه مناسبی برخوردار باشد.
میز مطالعه باید از نظر ارتفاع وسعت و رنگ و همچنین  متر استسانتی 30-40فاصله مناسب حدود 

  مناسب باشد.

  

  را پیدا کنیدمطالعه مناسب زمان 

  
از نظر جسمی و روانی آمادگی لازم زمانی چه که  . به این موضوعدارد ماش زمان مطالعه بستگی به خود

 سپاز مطالعه و چه  پیشچه این است که اي که در مورد زمان مطالعه باید رعایت کنید نکته. را دارید
  بگیرید.ر در نظ زمانی را براي استراحت بایدآن از 

انه شما آستهم دقیقه استراحت، روش بسیار خوبی براي مطالعه کردن است. زیرا  5نیم ساعت مطالعه و 
جزیه و گیرید تا به تبا استراحت کوتاه، فرصتی براي مغز در نظر می همکنید و یادگیري را رعایت می

  .پردازداطلاعات ب تحلیل

ت بعد از نیم ساع دقیقاقه استراحت به این معنی نیست که دقی 5نیم ساعت مطالعه و  یادآوری مشاور:
اگر چند دقیقه این طرف و آن طرف شد، اشکالی ندارد. اما بهتر است  .استراحت کنید حتما بایدمطالعه 
  .دقیقه نشود 45بیش از 

هاي تکمیلی در تیترهاي هاي پیرامونی آن در ادامه بحثبه دلیل اهمیت بحث زمان مطالعه و چالش
  اي آورده شده است.جداگانه

 و دقیق طور به زمانی هیچ که است این واقعیت
 ندارد وجود مطالعه براي انحصاري
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