
موسسه آموزشى فرهنگى گزینه دو

زمان مناسب 

اگر عادت كنيد در طول ش��بانه س��اعت ها و زمان هاي مشخّصي به مطالعه 
بپردازيد، كمك بس��يار زيادي به خود كرده ايد. فراهم آوردن شرايط مطالعه 
در مكان مناس��ب و زمان هاي مشخّص، ذهن شما را براي مطالعه ی موفق، 
بيش تر آماده مي چنين استراحت كوتاه مدت 10تا15دقيقه اي بعد 
از هر 75 تا 90 دقيقه مطالعه، تأثير به سزايي در تجديد قواي فكري و ذهني 
خواهد داش��ت. اگر در موقع مطالعه زود خسته مي شويد، خوابتان مي گيرد 
يا عصبي مي شويد، دليل آن را پيدا كنيد؛ شايد طرز نشستن شما خوب يا 
هواي اتاق مناس��ب نباش��د. مي توانيد پنجره ی اتاق را باز كنيد تا هوا عوض 
شود. ممكن است افكار مزاحم مانع شما باشد، برخي از اين افكار را مي توانيد 
كنت��رل كنيد. مثلًا اگر ذهن ش��ما به صورت مدام درگير اين اس��ت كه به 
دوس��تان خود زنگ بزنيد، نام دوس��ت مورد نظرتان را روي كاغذ يادداشت 
كني��د كه فراموش نكنيد و بع��داً به او زنگ زنيد. هم چني��ن اگر ياد آوري 
خاطره اي آزار دهنده مانع مطالعه ی شماس��ت، كتاب را كنار بگداريد، چند 
دقيقه نرمش كنيد، پياده روي كوتاه مدّتي داشته باش��يد و يا دوش بگيريد. 
آن گاه مج��دداً به مطالعه بپردازيد. در ش��روع مطالعه به اين فكر نكنيد كه 
درس مش��كل و خسته كننده است. مطالعه را با رغبت، انگيزه و خوشحالي 
شروع كنيد. به اين فكر كنيد كه وقتي مبحث آن روز را با موفّقيّت به پايان 
مي رسانيد، چقدر لذت بخش خو بود و تا چه ميزان و موجب خوشحالي تان 
مي شود. به خود قول دهيد اگر تكليف آن روز را به خوبي به پايان رسانديد، 
براي خود جشن بگيريد، به مهماني 
ب رويد يا خودت��ان را به خوراكي 

مورد علاقه تان دعوت كنيد. 
ب��ا كت��اب خ��ود ش��وخي كنيد. 
مثال هاي مهيّج، ش��ادي آفرين و 
خنده دار بزنيد. لحن خواندن تان را 
تغيير دهيد و براي درك بيش��تر، 
به س��خت ترين مطالب كتاب بار 
هيجاني مثبت بدهي��د. محققان 
معتقدند مطالب��ي كه بار هيجاني 
بيش تري دارند، بيشتر در حافظه 
مي مانن��د و بهتر ب��ه خاطر آورده 
مي ش��وند؛ چرا ك��ه هيجان باعث 

به وجود آمدن  علاقه، تمركز و يادگيري سريع خواهد شد.

تغذيه ی مناسب

اغل��ب اف��راد در هنگام مطالعه ب��ه تغذيه توجه ندارن��د. در حالي كه تغذيه، 
نقش مؤثرّي در تمركز بهتر و مطالعه ی موفّق دارد. آن ها با اين كه مي دانند 
گرسنه هستند، امّا هم چنان بي توجّه بر شدّت مطالعات خود مي افزايند. در 
حالي كه مطالعه ی آن ها چيزي جز رژه ی تعدادي از كامات و جملات نيست 
و خيلي زود آن چه را كه مي خوانند، فراموش مي كنند. تغذيه ی مناس��ب در 
رفع خس��تگي، خواب آلودگي و تجديد قواي فكري و ذهني، تأثير به سزايي 
دارد. البتّه منظور از تغذيه ی مناس��ب، خوردن غذا هاي پرحجم و س��نگين 
نيس��ت. غذا هاي پرحجم و سنگين باعث سس��تي و تنبلي و خواب آلودگي 
بيش تر مي ش��ود. منظور از غذا هاي مناس��ب ، غذا هايي هستند كه مقوّي و 
پر انرژي هستند و توانايي مطالعه ی بيش تر را امكان پذير مي سازد. خوردن 
گردو، بادام، كشمش، خرما، فندق، شيرموز، آب پرتقال و چاي و بيسكويت در 

فاصله ی بين مطالعه بسيار مفيد است.

پشتكار فراوان

شرط موفّقيّت در مطالعه و حتّی هر كار ديگر، علاوه بر انگيزه و علاقه، تمرين 
و تكرار و پشتكار فراوان است. اعتقاد راسخ به اين كه هر كاري شدني است 
و موفّقيّت در چند قدمي شماست، شرايط عمل و مطالعه ی بيش تر را فراهم 
مي كند. افكار و ذهن تان، شما را براي رسيدن به هدفی كه انتخاب كرده ايد 

ياري مي كند.

ارتباط با خدا

مهم تري��ن عام��ل موفّقيّت آرامش اس��ت و آرامش فقط با ي��اد خدا حاصل 
می شود.

عدم ارتباط با خدا موجب ترس از شكست، عدم اعتماد به نفس و اضطراب 
مي شود. در حالي كه ارتباط و اتصّال به خدا، نيروي شما را در پيمودن مسير 
زياد مي كند. در هنگام نماز و يا خواب، با خالق خود ارتباط و اتصّال داش��ته 
باشيد و خير و صلاح خود را از او بخواهيد. فراموش نكنيد كه انگيزه و علاقه، 

تمرين، پشتكار و توكّل به خدا، كليد موفّقيّت شماست.

فاطمه هاشمی – مشاور تحصیلی

مطالعه ی 
موفقّ

 كند؛ هم


