
بسیاری از دانش آموزان به اندازه کافی مطالعه می کنند؛ اما وقتی نتیجه 

بازدهی  را می گیرند مشاهده می کنند که مطالعه شان  آزمون های خود 

کافی را نداشته است. پس علاوه بر صرف زمان، کیفیت و نحوه مطالعه 

هم مهم است. هر کس شیوه مطالعه خاص خودش را دارد. یکی باید 

حت�ً پشت میز تحریر بنشیند؛ اما یکی عادت دارد دراز کشیده یا دمر 

روی تخت مطالعه کند. بعضی ها هم جای مشخصی برای مطالعه ندارند 

و کتاب ها و وسایلشان در همه جای خانه پخش و پلا است؛ اما توجه 

داشته باشید که هر مطالعه ای، مطالعه ی موثر نیست. 

اولین کار برای درس خواندن، برنامه ریزی و هدف گذاری است. حت�ً زمان

 بندی کنید و از اهداف کوتاه مدت و قابل دسترس استفاده کنید. برنامه

 ریزی به این معنی نیست که ش� فقط زمان را پر کنید. بلکه باید درس 

خواندن باکیفیتی در این بازه زمانی هم داشته باشید. نظم در »ام جنبه

 ها از جمله مطالعه، استراحت، خواب و غذا خوردن بهترین نتیجه را برای 

دانش آموز ایجاد می کند. 

نکات مهم در مطالعه

۱. بلند خواندن توصیه ±ی شود. چون انرژی زیادی را هدر می دهد و فرد 

را خسته می کند. خیلی از افراد در حین مطالعه علاوه بر بلند خواندن، راه 

هم می روند. این کار به شدت »رکز ش� را کاهش می دهد. چون هم باید 

روی راه رف´ هم مطالعه »رکز کنید. به علاوه تکان خوردن م´ کتاب 

هنگام راه رف´ چشم را خسته می کند و این خستگی روی مغز هم تأثیر 

می گذارد. پس سعی کنید به تدریج این عادت را کنار بگذارید و به صورت 

نشسته مطالعه کنید.

مشخص  ساعت  یک  در  یعنی  کنید؛  برنامه ریزی  خواب  برای  حت�ً   .۲

بخوابید و در یک ساعت مشخص بیدار شوید. این کار باعث ایجاد نظم 

در ساعت بیولوژیک بدن می شود. خواب نیم روز را هم فراموش نکنید. 

کار مغز  این  با  دارند.  میان روز چرت کوتاهی  آدم های موفق در  اک¾ 

استراحت کرده و انرژی خود را بازیابی می کند. بیست دقیقه تا نیم ساعت 

خواب به افزایش راندمان مطالعه کمک می کند. اگر خوابتان ±ی برد دراز 

بکشید و چشم های خود را ببندید. سعی کنید مغز را از افکار مزاحم 

خالی کنید و به چیزهای خوب فکر کنید. در هنگام استراحت یک کار غیر 

ذهنی کنید. کارهایی مثل دیدن سریال، وارد شدن به شبکه های اجت�عی، 

مطالعه کتاب غیردرسی برای استراحت خوب نیست. توجه داشته باشید 

که محل خواب و مطالعه باید از هم جدا شود. اگر این امکان را ندارید 

محل مطالعه را پشت به تختخواب قرار دهید. مطالعه کردن در حالت 

دراز  که  دلیل  این  به  است.  خواندن  برای  حالت  بدترین  کشیده  دراز 

این  به مغز می دهد. در  کشیدن خودبه خود فرمان استراحت و خواب 

و  کم شده، چشم ها خسته می شود  مطالب  از  »رکز  تدریج  به  حالت 

خوابتان می گیرد. 

۳. قرار گرف´ طولانی مدت در یک وضعیت ثابت برای مطالعه باعث می

 شود عضلات پشت گردن و کمر کشیده شود. به علاوه نشس´ زیاد، جریان 

خون را در پاها کند می کند و خون رسانی به مغز به آهستگی صورت می

 گیرد. به همین علت انجام چند حرکت کوتاه کششی و نرمشی بعد از یک 

ساعت مطالعه کمک می کند تا خون در بدن و مغز جریان پیدا کند. 

۴. محل مطالعه نیز بسیار اهمیت دارد. محلی را که برای مطالعه انتخاب 

می کنید باید جایی آرام و به دور از رفت وآمد باشد. از اعضای خانواده 

بخواهید که موقع مطالعه کمتر وارد اتاق شوند و ش� را صدا نکنند. چون 

هر بار حواس ش� از درس خواندن پرت می شود. اگر این امکان را ندارید 

که مکان مجزایی برای خواندن داشته باشید، از گوشی صدا گیر استفاده 

کنید و رو به دیوار خالی بنشینید.

۵. از دو چراغ هنگام مطالعه استفاده کنید. هم نور سقفی و هم چراغ 

مطالعه یا چراغ دیواری؛ اما نور چراغ مطالعه یا دیواری باید مایل باشد و 

نورش مستقیم روی صفحه نتابد. چون چشم را اذیت می کند. نور زرد یا 

سفید نیز به تنهایی مناسب نیست. بهتر است ترکیبی از این دو را استفاده 

کنید. 

۶. صندلی نباید گردان نباشد و دسته و پشتی داشته باشد. بهتر است پشت 

کمرتان نیز از یک بالش کوچک استفاده کنید.

مطالعه موثر
به نام خدا

۷. مصرف میان وعده نیز در مطالعه اهمیت دارد. به ازای هر ۴۰-۴۵ 

دقیقه، استفاده از یک میان وعده خوب است؛ اما میان وعده های محرک 

مثل شکلات، کاکائو، قهوه، نوشابه گازدار و نوشابه انرژی زا توصیه ±ی

 شود. نکته مهم این است که به هیچ وجه نباید خوردن همزمان با مطالعه 

باشد. کتاب را ببندید. چند دقیقه استراحت کنید و چیزی بخورید و مجدداً 

خواندن را از سر بگیرید. در زمان استراحت حت�ً از محل مطالعه بلند 

شوید. کمی آب بنوشید. دراز بکشید و به مغزتان استراحت بدهید.

زمان  در  را  عمومی  دروس  مانند  حفظی  مطالب  می شود  توصیه   .۸

بعدازظهر و قبل از خواب بگذارید. مطالب تحلیلی و محاسباتی نیز بهتر 

است در ابتدای روز قرار گیرد. چون ذهن برای این کار آماده تر است.

۹. و در نهایت از بارش مغزی استفاده کنید تا »رکزتان را افزایش دهید. 

خیلی از دانش آموزان به محض اینکه کتاب را باز می کنند دنیایی از افکار 

مختلف به سراغشان می آید. این کار باعث می شود هر بار ذهنتان از 

مطلب اصلی منحرف شود و از درس دور بشوید. برای رفع این مشکل 

توصیه می شود یک تکه کاغذ در کنار دستتان قرار بدهید. هر فکری که 

به ذهنتان می آید روی آن بنویسید. به این ترتیب مغز از شر افکار مزاحم 

از موارد وقتی در آخر  بدانید در بسیاری  خلاص می شود. جالب است 

مطالعه به لیست افکار مزاحم مراجعه می کنید متوجه می شوید که دیگر 

علاقه ای به فکر کردن به آن ندارید. درعین حال مطالعه خود را هم به 

خوبی و با »رکز انجام داده و به پایان رسانده اید. 
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