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نکته

تقویت حافظه و راهکارهای آن )1(
یادداشت هفته

اگر احسـاس می‌کنید کـه همه چیـز را فراموش 
می‌کنیـد یـا حافظـه‌‌ شـما تحلیـل رفته اسـت، 
نگـران نشـوید؛ بلکه به دنبـال راه حل باشـید. 
بـرای هرکسـی گاهـی پیـش می‌آید کـه کار یا 
رویـداد مهمـی را فراموش کند. فراموشـی برای 
بسـیاری از افـراد، بخشـی از معضلات روزمره 
اسـت. درمـان فراموشـی و تقویـت حافظه هم، 
ماننـد هـر مشـکل دیگـری، می‌تواند راهـکار و 

راه حل داشـته باشـد.
حتمـاً تـا حـالا بـرای شـما هـم پیـش آمـده اسـت که 
کاری را کـه بایـد انجـام می‌دادیـد، فرامـوش کـرده‌، یا 
از قـرار ملاقات‌ جا مانده باشـید. در روزهای پرمشـغله، 
فراموشـی، اتفاقـی طبیعـی‌ اسـت. پیشـگیری از ایـن 
اتفـاق و تقویـت و مراقبـت از ذهـن ، ایـن امـکان را به 
شـما مـی دهـد  تـا از زمانـی کـه در اختیار داریـد، به‌ 

درسـتی بهره‌بـرداری کنیـد. 
بـه همـان انـدازه کـه فکـر کـردن بـه خاطـرات مهـم‌، 
آنهـا را در ذهنتـان زنـده نگـه مـی‌دارد، فکر کـردن به 
کارهایـی کـه بایـد انجـام دهید نیز از فراموشـی شـما 
پیشـگیری می‌کنـد؛ پـس، به عنـوان یک راهـکار، لازم 
اسـت که زمـان و فعالیت‌های‌ خودتان را سـازمان‌دهی 
کنیـد؛ بـه عبـارت سـاده‌تر، کارهایـی را که بایـد انجام 

بدهیـد، یادداشـت کنید.
بـرای کمـک بـه  درمـان فراموشـی و تقویـت حافظـه، 
یـک دفترچه یادداشـت کوچک برای نوشـتن کارهایی 
کـه بایـد انجـام بدهید همـراه خودتان داشـته باشـید. 
اگـر در حـال انجـام کاری مهـم حواسـتان پـرت شـد، 
نوشـتن کاری کـه بعـداً بایـد انجـام بدهیـد، بـه شـما 
کمـک می‌کنـد کـه راحت‌تـر آن را بـه خاطـر بیاورید.
ایـن کار را می‌توانیـد بـا اسـتفاده از امکانـات گوشـی 
تلفـن همـراه یـا سـایر تجهیزاتـی کـه در اختیاردارید، 

دهید. انجـام 
دیگـر  فعالیـت  هـر  یـا  کار  تحصیـل،  مشـغول  اگـر 
هسـتید، سـخت اسـت کـه همـه‌ وظایـف، قرارهـای 
ملاقـات و اتفاقـات مهـم روز، هفته و مـاه را در ذهنتان 
نگـه داریـد. یـک راهـکار دیگر بـرای فرامـوش نکردن، 
یادداشـت کارها و اسـتفاده از تقویم اسـت که به شـما 
کمـک می‌کنـد کارهایـی را کـه بایـد در زمـان و تاریخ 

معینـی انجـام دهیـد، فرامـوش نکنیـد. بـرای درمـان 
فراموشـی و بـه‌ یـاد ‌آوردن رویدادهـای مهـم کاری و 
خانوادگـی، یـک تقویـم ماهانـه در محـل کار، منزل‌ یا 
گوشـی‌تان داشـته باشـید و زمـان انجـام کارهایتـان را 

در آن علامـت بزنیـد.
گاهـی  بـرای دوری جسـتن از فراموشـی، لازم اسـت 
کـه تغییراتـی را در عادت‌هـای خود ایجـاد کنید؛ مثلًا 
اگـر همیشـه فرامـوش می‌کنیـد کـه وسـایل شـخصی 
خـود را کجـا گذاشـته‌اید، یا قرار بوده اسـت کـه امروز 
چـه کارهایـی را انجـام دهیـد، به عنـوان یـک راهکار، 
فعالیت‌هـای  از  بخشـی  بـه  را  کار  ایـن  می‌توانیـد 
روزمره‌تـان تبدیـل کنیـد و بـرای خودتـان یـک عادت 

جدیـد خلـق کنید. 
راه دیگر غلبه بر فراموشـی، آن اسـت که از انجام کارها 
فـرار نکنیـد. ممکـن اسـت که انجـام کاری را بـه دلیل 
اینکه وقت‌گیر اسـت، جذاب نیسـت، پراسـترس اسـت 
یـا به نظرتان زیاد مهم نیسـت، به تعویـق بیندازید؛ اما 
وقتـی موعد مقـرر آن فرامی‌رسـد، برای انجـام دادنش 
دسـت‌ و پـا بزنیـد؛ زیـرا آن کار را بـه‌ کلـی فرامـوش 
کـرده یـا مـدام پشـتِ گـوش انداخته‌ایـد. وقتـی انجام 
کاری را بـه تعویـق می‌اندازیـد یـا فرامـوش می‌کنیـد، 
دلیـل آن، تلفیقـی از اجتنـاب فعـال و فرامـوش‌کاری 
اسـت. بـرای گریز از ایـن وضعیت، لازم اسـت کارهایی 
را کـه همیشـه فرامـوش می‌کنیـد، مشـخص کنیـد. 
ممکـن اسـت کـه فرامـوش‌کاری شـما ناشـی از طفره 
رفتـن باشـد. وقتـی بفهمیـد از چـه چیزهـا و کارهایی 
طفـره می‌رویـد، کمتـر آنهـا را فرامـوش می‌کنیـد و 
راهـی پیـدا می‌کنیـد تـا ایـن عوامـل اسـترس‌زا را از 

بردارید. میـان 
سـبب  کـه  حواس‌پرتـی،  از  مـدام  افـراد  از  برخـی 
فراموشـی می‌شـود، شـکایت دارنـد. بـرای اینکـه افراد 
دچـار فراموشـی ناشـی از حـواس پرتـی نشـوند، لازم 
اسـت کـه عوامـل حواس‌پرتی‌شـان را شناسـایی کنند.
ممکـن  پراسـترس،  و  پرمشـغله  زندگـی  یـک  در 
اسـت برخـی از اعمالـی کـه شـما و دیگـران انجام 
می‌دهیـد، حواسـتان را از انجـام کارهایتـان پـرت 

 . کند
»ادامه دارد«

تحقق  به‌منظور  کشور،  آموزش  سنجش  سازمان 
گزینش  بخش  در  خود  سازمانی  وظایف  و  هدف‌ها 
عالی  آموزش  عملکرد  سنجش  و  داوطلبان  علمی 
بخش  در  سازمان‌دهی  و  تمرکز  ایجاد  و  کشور 
پذیرفته‌شدگان  و  داوطلبان  اطلاعات  و  آمار  انتشار 
با  را  مجموعه‌ای  سال  هر  کشور،  رسمی  آزمون‌های 
عنوان »کارنامۀ آماری« برای تمامی مقاطع آزمون‌ها 
»کارنامۀ  مجموعه،  این  از  می‌کند.  منتشر  و  تدوین 
آماری  گزارش  دربردارنده   »1400 سال  سراسری 
به  مجازشدگان  شرکت‌کنندگان،  کنندگان،  ثبت‌نام 
گروه‌های  به ‌تفکیک  پذیرفته‌شدگان  رشته‌،  انتخاب 
خام  نمره‌های  کیفی  بررسی  همچنین  و  آزمایشی 
سراسری  آزمون  اختصاصی  و  عمومی  درس‌های 
سال 1400 است. استادان، دانشجویان، پژوهشگران، 
علاقه‌مندان  دیگر  و  اجرایی  مسؤولان  و  برنامه‌ریزان 
می‌توانند از اطلاعات و داده‌های این کتاب بهره ببرند.

کارنامۀ آماری
آزمون سراسری سال 1400

معرفی کتاب
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  پیش‌خوانی
پیش‌خوانی، اولین مرحله از مطالعه شماست. این مرحله‌، 
تصویری کلی از مطالب فصل و سازمان‌بندی آن به شما 
به دست می‌دهد. برای این منظور، نخست به مرور کلی 
فصل مورد نظرتان بپردازید تا با موضوعات مطرح شده 
در آن آشنا شوید. بعد از آن، فهرست مطالب فصل را 
آن  فرعی  و  اصلی  عناوین بخش‌های  و سپس  بخوانید 
را مورد توجه قرار دهید و تصاویر و نمودارها را از نظر 
خطور  ذهنتان  به  سؤال‌هایی  مرحله  این  در  بگذرانید. 
می‌کند که پس از خواندن فصل به طور كامل، ممکن 

است بتوانید به آنها پاسخ دهید. 
  سؤال کردن

بخش‌های هر فصل از کتاب مورد نظرتان را یکی یکی 
بگیرید و هر سه مرحله سؤال کردن، خواندن  در نظر 
و به خود پس دادن را در مورد هر فصل اعمال کنید. 
در هنگام خواندن مطالب هر بخش، موضوعات مهم آن 

بعداً  تا  یا چند سؤال در نظر بگیرید  را به صورت یک 
به آنها پاسخ بدهید. از خود بپرسید: »نویسنده در این 
و  است؟«  داشته  نظر  در  را  مهمی  مفاهیم  چه  بخش 
سپس با توجه به عناوین کلی که قبلًا مطالعه کرده‌اید، 
به دقت توجه  برای شما پیش می‌آید،  به سؤالاتی که 
کنید تا هنگام مطالعه بتوانید به آنها پاسخ دهید. طرح 
سؤال باعث می‌شود تا شما با تمرکز بیشتری به مطالعه 

ادامه دهید و کمتر، چیزی را از قلم بیندازید.
  خواندن 

برای  را  فصل  از  بخش  هر  مطالب  مرحله،  این  در 
ضمن  و  بخوانید  دقت  با  آن،  مفهوم  و  معنا  از  آگاهی 
خواندن سعی کنید به سؤال‌هایی که در مرحله سؤال 
کردن مطرح شده بود، پاسخ دهید. درباره مطالبی که 
می‌خوانید تأمل کنید و بکوشید كه بین آن مطالب و 
اطلاعات قبلی خود ارتباط برقرار کنید. می توانید زیرِ 
میزان  اما  بکشید؛  خط  را  اصلی  عبارت‌های  یا  واژه‌ها 

تا  آن نباید از 10 تا 15 درصد متن تجاوز کند. ضمناً 
همه  با  یا  نخوانده  را  معینی  بخش  مطالب  تمام  وقتی 
مفاهیم اصلی آن بخش آشنا نشده و اهمیت نسبی آنها 

را ارزیابی نکرده‌اید، از آن یادداشت بر ندارید.
  به خود پس دادن

مفاهیم  كه  کنید  سعی  بخش،  هر  خواندن  از  پس 
اصلی را به خاطر بیاورید و اطلاعات اصلی و کلیدی 
را از حفظ با خود بگویید. مفاهیم را به زبان خودتان 
و  بلند،  صدای  با  ترجیحاً  را  اطلاعات  و  کنید  بازگو 
در صورتي كه تنها نيستيد، آهسته بگویید و زیر لب 
متن  با  می‌آورید،  یاد  به  که  را  مطالبی  کنید.  تکرار 
به  را  آن  که  شوید  مطمئن  تا  دهید  تطبیق  کتاب 
صورت کامل و درست حفظ کرده‌اید. به کمک روش 
خود  اطلاعات  کمبود  به  مطالب،  دادن  پس  خود  به 
خود  ذهن  در  را  مطالب  آن  می‌توانید  و  می‌برید  پی 

کنید.  سازمان‌دهی 

یک مطالعه ثمربخش چگونه است؟
یکی از مشکلاتی که بسیاری از داوطلبان عزیز در زمینه آمادگی برای کنکور با آن مواجه هستند، چگونه مطالعه کردن است. آنها 
سعی می‌کنند تا طبق برنامه ریزی خود پیش رفته و درس بخوانند، اما شیوه مطالعاتی‌شان چندان صحیح نیست و این موضوع باعث 
می‌شود تا این عزیزان، با وجود وقتی که می‌گذارند و انرژی‌اي که صرف می‌کنند، از تلاش خود نتیجه خوبی کسب نکنند و فقط 
زمان مطالعه خود را هدر دهند. به همین دلیل در این مقاله سعی کرده ایم که شما را با مراحل مختلف یک مطالعه خوب و ثمربخش 

و نکات ریز و اصولی آن آشنا کنیم تا با توجه به آنها بتوانید در وقت کمتر، در اين زمينه موفق‌تر باشید.
یک مطالعه خوب، شامل مراحل مختلفی است، و اگر شما هر یک از این مراحل را به خوبی رعایت کنید، می‌توانید نتیجه بسیار 

خوبی در کنکور بگیرید. این مراحل، شامل موارد زیر است:
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  خلاصه‌برداری کردن
در  اساسي  نقش  آن،  انجام  که  مهمی  کارهای  از  یکی 
به  از  پس  که  است  این  داشت،  خواهد  شما  یادگیری 
خود پس دادن، همه مطالب مهم و اصلی را به صورت 
تا  کنید  برداری  خلاصه  مخصوص  دفتری  در  خلاصه 
داشته  خاطر  به  نمایید.  استفاده  آن  از  بتوانید  بعداً 
باشید که خلاصه‌برداری شما نباید به دلیل وسواس و 
حساسیتتان، همه مطالب یا حجم زیادی از آنها را در 
بلکه  باشد؛  خالی  مهم  مطالب  از  نباید  نیز  و  بگیرد  بر 
باید جامع و کامل باشد و در مرحله بعدی ، شما را از 
خواندن دوباره کتاب بی‌نیاز کند. پس از آنکه بخشی از 
یک فصل را به این شیوه مطالعه کردید، به بخش بعدی 
بپردازید و دوباره، مراحل سؤال کردن، خواندن، به خود 

پس دادن و خلاصه‌برداری را تکرار کنید.
  مرور

مرور، یکی از مهم‌ترین مراحل یادگیری و آمادگی برای 
کرده‌اید،  مطالعه  قبلًا  که  را  مطالبی  اگر  است.  کنکور 
مرور نکنید، بخشي از آن یا همه آن را فراموش خواهید 
کرد؛ بنابراین، حتماً بايد مرورهای مداوم و پیوسته را در 
برنامه درسی هفتگی خود بگنجانید. برای انجام این کار 
می‌توانید در پایان ساعات مطالعه یک درس، زمانی را 
برای مرور مطالب نیز در نظر بگیرید و سپس در پایان 
نیز  و  به حجم مطالب  بسته  یا هر دو هفته،  هر هفته 
سختی و آسانی هر درس، ساعاتی را برای مرور درس‌ها 
در برنامه درسی خود بگنجانید، و در نهایت همه شما 
کرده‌اید،  مطالعه  که  درسی  میزان  به  بسته  عزیزان، 
زمانی را نیز به مرور نهایی دروس خود اختصاص دهید.

  آزمون 
پس از مرور مطالب، باید به آزمون و تست‌زنی بپردازید. 
تست‌زنی نشان می‌دهد که شما تا چه حدی از مطالب 
را یاد گرفته‌اید و چه اشکالاتی در فراگیری آن مطالب 
انجام  مرحله  چندین  در  را  تست‌زنی  می‌توانید  دارید. 
را  پایان هر هفته درسی خود، ساعاتی  دهید؛ مثلًا در 
به تست‌زنی تمرینی دروس مختلف اختصاص دهید و 
اين کار را پیوسته ادامه دهید تا اینکه بعداً به تست‌زنی 
دیدن  و  تست‌زنی  انجام  از  پس  بپردازید.  سرعتی 
اشکالات خود، در همان روز یا ساعت بعدی مطالعه آن 
بروید که  به سراغ مطالبی  برنامه درسی‌تان،  در  درس 
آنها را غلط زده‌اید و دوباره آن مباحث را مرور کنید. به 
این ترتیب، خواهید دید که شما، یک بار دیگر، مطالب 

را مرور کرده و سطح یادگیری خود را بالا برده‌اید.
  مطالعه گروهی

در  گروهی،  مطالعه  كه  معتقدند  داوطلبان  از  برخی 
یادگیری بهتر و سریع‌تر بعضی از دروس، سودمند است؛ 
انجام  ویژه  روشی  با  باید  گروهی  مطالعه  حال،  این  با 
ناكامی،  و  وقت  اتلاف  جز  صورت،  این  غیر  در  گیرد؛ 
نتیجه‌ای به بار نخواهد آورد. برای اینکه به عنوان یک 
داوطلب از مطالعه گروهی خود بهره لازم را ببرید، به 

این نکات توجه کنید:

1- اندازه گروه مهم است. گروه می‌تواند شامل دو نفر 
باشد،  نفر  تا شش  بین سه  اعضا  تعداد  اگر  ولی  باشد؛ 
مطلوب‌تر است؛ به طوری كه اگر كی نفر نتوانست در 
جلسه شركت كند، گروه بتواند به كار خود ادامه دهد. 

2- كی نفر از اعضا باید در نقش سرگروه عمل كند. او 
باید مراقب باشد كه جلسه به شکل درستی اجرا شود 
و كسی بیش از حد صحبت نکند یا خیلی وقت جلسه 

را به هدر ندهد.

3- هر یک از اعضا باید مطالب فصل آینده را به خوبی 
به  پاسخگویی  برای  را  در ضمن، خود  و  كرده  مطالعه 
سؤالات و اشکالات دیگر افراد گروه آماده کند؛ به علاوه، 
اگر در میان  این افراد، دانش‌آموزان قوی و ضعیف وجود 
داشته باشند، باید سعی شود تا همه بتوانند از مباحث 
از  بگیرند.  یاد  را  آنها  و  کرده  استفاده  کلیدی  نکات  و 
که  می‌شوند  باعث  ضعیف  دانش‌آموزان  که  آنجایی 
سرعت  با  و  کند  خیلی  صورت  به  قوی  دانش‌آموزان 
پایین در جلسات گروهی پیش بروند، ممکن است كه 

این روند به دانش‌آموزان قوی لطمه بزند.
4- در مطالعه گروهی همه باید به خاطر داشته باشند 
که تمام مراحل یک مطالعه را رعایت کنند تا بعداً در 

مراحل مرور و تست زنی، دچار اشکال نشوند.
امکان  لحظه  هر  که  می‌شود  باعث  جمعی  مطالعه   -5
به وجود  افراد در موضوع‌های مختلف  بین  گفت ‌و گو 
آید. به خاطر داشته باشيد که این بحث‌ها، سبب تمرکز 
نداشتن اعضا در مطالعه و کاهش در پیشرفت یادگیری 

آنها می‌شود. 

6- مطالعه جمعی برای برخي از کتاب‌های درسی، مانند 
ریاضی، مناسب است و می‌تواند در فراگیری درس مورد 
اگر دانش‌آموز، آن  البته  باشد؛  تأثیر مثبت داشته  نظر 
کند،  مطالعه  تنهایی  به  را که می‌تواند  از درس  بخش 

و  حل  دیگران  با  دارد  مشکل  که  بخشی ‌را  و  خوانده 
فصل کند، این موضوع بر یادگیری وي تأثیر بیشتری 

می‌گذارد. 
شود،  انجام  اشکال  رفع  برای  گروهی،  مطالعه  اگر   -7
در مقایسه با مطالعه گروهی یک فصل یا بخش‌هایی از 
یک یا چند کتاب، بهتر است؛ بنابراین، به شما عزیزان 
استفاده  خود  وقت  از  اینکه  برای  هم  می‌شود،  توصیه 
نتیجه  گروهی  مطالعه  از  هم  و  باشید  داشته  خوبی 
گروهی  مطالعه  به  اشکال  رفع  برای  بگیرید،  بهتری 
تا مطالعه شما جنبه مرور کردن داشته  مبادرت کنید 

باشد.
درباره  خود  دوستان  با  مطالعه،  از  بعد  می‌توانید   -8
مطالب مطالعه شده بحث کنید. این امر باعث می‌شود 
که مطالب خوانده شده بهتر در ذهن شما باقی بماند. 
نوعی  با دوستان درباره مطالب خوانده شده،  گفت‌وگو 
مرور مطالب محسوب می‌شود و مطالب در ذهن باقی 

خواهد ماند. 
9- كی بار جلسه مطالعه گروهی راه بیندازید و منصفانه 
آن را محك بزنید. اگر شما از این روش استفاده كردید و 
جواب نداد، آن را تعدیل كنید، و اگر باز هم جواب نداد، 
از آن دست بردارید و سعی کنید كه به مطالعه انفرادی 
بپردازيد و سپس برای رفع اشکال، با دوست یا دوستان 

خود جلسه بگذارید.
برای اینکه از زحمت و تلاش خود در مطالعه، بهترین 

استفاده را ببرید حتماً به نکات زیر نیز توجه کنید:
اين  به  مهم،  نكات  زير  1- روش صحيح خط كشيدن 
صورت است كه ابتدا بايد مطالب را خوانده و مفهوم را 
كاملًا درك كرده و سپس زير نكات مهم را خط بكشید؛ 
نه آنكه در كتاب دنبال نكات مهم بگرديد تا زير آن را 

خط بكشيد ! 
2- می‌توانید در هنگام مطالعه اولیه، از حاشيه نويسي 
این  به  بعدی  مرور  در  و  کنید  استفاده  کتاب  متن  در 
از  نویسی،  خلاصه  البته  کنید؛  توجه  هم  حاشیه‌ها 

حاشیه نویسی، بهتر و کارآمدتر است.
3- اگر مكان مطالعه شما كمى آشفته و به هم ريخته 
است، مرتب كردن آن را به نيم ساعت پس از مطالعه 
موكول كنيد؛ زيرا در اين صورت، در حين مرتب كردن 
اتاق، به مطالبى كه مطالعه كرده‌‏ايد، فكر خواهيد كرد و 

زمان مفيدى را از دست نخواهيد داد. 
استثنايى  مكان‏هاى  از  مطالعه،  براي  اوقات  گاهى   -4
مطالعه  كه  مطلبى  تا  كنيد  استفاده  انگيز  هيجان‏  و 
مك‏ىنيد، همراه آن خاطره در ذهن شما ماندگار شود. 

5- هيچ گاه مطالعه خود را به حضور در مكان خاصى 
مشروط نكنيد؛ زيرا در اين صورت، بهانه‌‏اى م‏ىيابيد تا 
در ساير مكان‏ها از مطالعه بگريزيد. به ياد داشته باشيد 
كه در حقيقت، »مكان مطالعه، جايى است كه شما در 

آن هستيد.«
باشيم.  داشته  استقامت  كتاب  خواندن  در  بايد   -6
استقامت، لجاجت نيست؛ بلكه نوعى بردبارى است؛ پس 
اگر مطلبی را خواندید و یاد نگرفتید، ناامید نشوید و به 

مرور، یکی از مهم‌ترین مراحل 
یادگیری و آمادگی برای کنکور است. 
اگر مطالبی را که قبلاً مطالعه کرده‌اید، 
مرور نکنید، بخشي از آن یا همه آن 
را فراموش خواهید کرد؛ حتماً بايد 
مرورهای مداوم و پیوسته را در 

برنامه درسی هفتگی خود بگنجانید

بهترین زمان مطالعه برای انسان، 
هنگام آرامش و داشتن رضایت است؛ 
زیرا داشتن دغدغه و نگرانی در هنگام 
مطالعه، نتایج مطلوبی را برای انسان 

به همراه نخواهد داشت. مشغول 
بودن فکر و ذهن و خستگی روح و 

جسم، توان فرد را کاهش می‌دهد
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خاطر داشته باشید که بسیاری از داوطلبان دیگر هم در 
شرایط شما هستند و فقط با تکرار و سماجت است که 

در این زمینه موفق می‌شوند.
نباید  مطالعه،  حجم  که  باشید  داشته  خاطر  به   -7
كه  را  چه  آن  است  بهتر  كند.  پرت  را  شما  حواس 
كلمات  با  سپس  و  بفهميد  و  بدانيد  م‏ىخواهيد، 
شما  اگر  زیرا  شويد؛  وسوسه  »بيشتر«  و  »سرعت« 
بگذارید  برای مطالعه هشت صفحه  را  وقت مشخصی 
بهتر  بگیرید،  فرا  را  صفحه  هشت  آن  مطالب  همه  تا 
است از اینکه سی صفحه را در همان وقت بخوانید و 

چیزی از آن دستگیر شما نشود !
8- بايد كتابى را كه مطالعه مك‏ىنيد، مختص به خود 
نكته  و  علامت‏گذارى  آن  در  راحتى  به  تا  باشد  شما 
نويسى كنيد. استفاده از مداد يا ماژيك رنگى، به شما 
امكان م‏ىدهد تا در مراجعه مجدد به كتاب، از آن بهره 
بيشترى ببريد؛ هر چند نبايد اين خطوط رنگى، استفاده 

شما را از ساير خطوط كتاب كاهش دهد.
براى مطالعه  پاداشِ مشروط  دادن يك  قرار  9- گاهى 
حجم خاصى از كتاب و یادگیری کامل آن، به هيجان 
شما  بر  تشويقى  اثر  نوعى  و  م‏ىافزايد  مطالعه  لذت  و 
برنامه  يك  ديدن  م‏ىتواند  پاداش‏ها  اين  م‏ىگذارد. 
فعاليت  يك  انجام  خاص،  مكانى  به  رفتن  تلويزيونى، 

مورد علاقه يا حتى خوردن يك خوراىك دلپذير باشد.
10- رنگ كاغذ، رنگ قلم، نحوه نشستن، فاصله چشم 
با كتاب، نور محيط و ساير شرايط مكانى نيز در كارآيى 
مطالعه شما كاملًا مؤثرند؛ پس سعی کنید که تمام این 
جوانب را در نظر گرفته و به صورت جدی، مطالعه خود 

را شروع کنید.
11- بهترین زمان مطالعه برای انسان، هنگام آرامش و 
نگرانی در  و  داشتن دغدغه  زیرا  است؛  داشتن رضایت 
همراه  به  انسان  برای  را  مطلوبی  نتایج  مطالعه،  هنگام 
خستگی  و  ذهن  و  فکر  بودن  مشغول  داشت.  نخواهد 
روح و جسم، توان فرد را کاهش می‌دهد و در این حالت، 
مطالعه کتاب، جز اتلاف وقت و بی‌حاصلی، سودی ندارد. 
می‌کند:  تفاوت  مختلف،  افراد  برای  مطالعه  زمان   -12
به  را  صبح  هنگام  نیز  برخی  و  سکوت شب  در  برخی 
عنوان زمان مطالعه انتخاب می‌کنند؛ اما مطالعه هنگام 
را  کتاب  مطالعه  است.  بهتر  دیگری  زمان  هر  از  صبح 
چند  از  پس  انسان  ذهن  زیرا  کنید؛  شروع  زود  صبح 
دیگري  زمان  هر  از  بیش  آرامش،  و  استراحت  ساعت 

آماده یادگیری است. 
سعی  صبح،  هنگام  در  بهتر  هرچه  مطالعه  برای   -13
کنید كه شب‌ها زودتر بخوابید تا بتوانید مطالعه مفیدی 
داشته باشید. خستگی، دست کم پنجاه درصد از توانایی 
در  مطالعه  و  می‌دهد  کاهش  را  انسان  مغزی  و  ذهنی 
را  پیشین  گرفته  فرا  مطالب  یادآوری  وضعیتی،  چنین 

نیز با اختلال روبرو می‌کند. 
14- وسعت دید، یکی از عوامل کندخوانی است که باید 
از آن پرهیز شود. هنگام خواندن، وسعت دید را می‌توان 
تا حد دیدن بیش ‌از پنج کلمه در هر توقف گسترش 

بار خواندن،  داد. برای دیدن بیش از یک کلمه در هر 
باید از حرکت سر جلوگیری شود؛ بدین ترتیب، تعداد 
توقف‌های یک خواننده در پاراگراف دو خط و نیمی، به 

حدود پنج تا شش توقف کاهش میی‌ابد. 
15- کتاب را همواره بدون شتاب و عجله مطالعه کنید 
و تا زمانی که مطلبی را به درستی فرا نگرفته‌اید سراغ 
مطالعه مطلب دیگري نروید. مطالب مشکل و آسان یک 
یک  زمانی‌که  و  است  مرتبط  و  پیوسته  هم  به  کتاب، 
مطلب را خوب یاد نگرفته‌اید، مطالعه ‌و یادگیری مطالب 

دیگر با دشواری صورت می‌گیرد. 
16- جهش و پریدن از مطالعه یک موضوع به موضوعی 
دیگر، بدون در نظر گرفتن فاصله، سبب می‌شود که دو 
مطلب درهم آمیزد و در نتیجه هیچ کدام از دو مطلب 
به درستی در ذهن فرد باقی نماند. سعی کنید مطالبی 
را که از یک کتاب می‌خوانید، به هم پیوسته و مرتبط 
به یکدیگر باشد، و زمانی كه از یک موضوع به موضوع 

باید مطمئن شوید مطالبی را که  دیگر مي‌رويد، حتماً 
در بین این دو مطلب وجود داشته و شما از خواندن آنها 
صرف نظر کرده‌اید، به خوبی می‌دانید یا ارتباطی بین 
آن مطالب با دو مطلب مورد نظر وجود ندارد و یا اینکه 

در کنکور، ارزشی در تست زنی و نمره گرفتن ندارد. 
جلوگیری ‌از  باعث  که  عمده‌ای  عوامل  از  یکی   -17
و  خواندن  هنگام  در  متن  یک  خوب  و  سریع  درک 
آموخته‌های  تداخل  یادگیری آن مطلب می‌شود،  مانع 
شده  آموخته  قبلی  مطالب  یعنی  است؛  بعدی  و  قبلی 
از  جلوگیری  برای  می‌آمیزد.  هم  در  جدید  مطالب  با 
بروز این حالت، بهترین راه، مطالعه تک موضوعی است؛ 
یعنی در مدتی که یک مطلب را می‌خوانید، از خواندن 
سایر مطالب در موضوعات دیگر خودداری کنید و تنها 
ذهن خود را روی همان مطلب متمرکز کنید و پس از 
موضوع  بعدی،   مطالعه  ساعت  در  یا  کوتاه  استراحتی 
مطالب را تغییر دهید. انجام این کار، باعث تداخل پیدا 
آموخته‌های جدید  شما سبا ساير  و  دانسته‌ها  نکردن 

مطالب قبلي می‌شود. 
18- در صورت مشاهده خستگی از یک موضوع یا یک 
کتاب )درسی و غیردرسی(، کتاب دیگری را )با حفظ 

فاصله زمانی( محور مطالعه خود قرار دهید. 
نمودارها،  عکس‌ها،  به  مطالعه،  هنگام  در   -19
است  ممکن  زیرا  کنید؛  توجه  سرفصل‌ها  و  جدول‌ها 
طرح  تست‌هایی  نیز  کنکور  در  موارد  همین  از  كه 
یادگیری  به  موارد،  این  به  توجه  این،  بر  شود؛ علاوه 

بهتر شما کمک می‌کند. 

در هنگام مطالعه، به عکس‌ها، 
نمودارها، جدول‌ها و سرفصل‌ها 
توجه کنید؛ زیرا ممکن است كه 
از همین موارد در کنکور نیز 

تست‌هایی طرح شود؛ علاوه بر این، 
توجه به این موارد، به یادگیری 

بهتر شما کمک می‌کند

شماره 1300  دوشنبه 16 آبان 1401 حضرت فاطمه )س(: خداوند صله رحم، پیوند و نیکی به خویشاوندان را سبب طول عمر و مایه رشد آنان قرار داد.
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