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نکته

8 شهریور ، سالروز شهادت
محمدعلی رجایی

و محمد جواد باهنر 
گرامی باد

برنامه‌ريزي؛ پایۀ موفقیت در آزمون 
یادداشت هفته

مورد  در  باشد.  صرف  آرمان‌گرايي  هرگونه  از  دور 
آنكه  بگوييم جز  نمي‌توانيم  اول، سخن خاصي  تأيكد 
تنظيمي  برنامه  آنكه  بر  علاوه  بگوييم،  داوطلبان  به 
و  بوده  علمي  كاملًا  بايد  درسي  مطالعات  براي  آنها 
موفق  افراد  ساير  تجربيات  و  صحيح  اصول  مبناي  بر 
روحيات شخصي  برنامه،  آن  در  كه  است  لازم  باشد، 
هر داوطلب، كه از فردي به فرد ديگر كاملًا متغيّر و 
متفاوت است، نيز ملاحظه شده و براساس آن، برنامه 
درسي داوطلب مورد نظر چيده شود؛ به ديگر سخن، 
برنامه  كي  مشتركات  علي‌رغم  بگوييم،  مي‌خواهيم 
توصيه  قابل  آزمون  كي  داوطلبان  براي  كه  درسي، 
است، شايسته است كه درصدي تغيير در اجراي اين 
روحيات  و  مبناي ملاحظات شخصي  بر  نيز  را  برنامه 
بالايي  اجرايي  قابليت  تا  گرفت  نظر  در  آنها  فردي 
براي افراد مختلف داشته باشد؛ براي مثال، نمي‌توان 
ساعات بيشتري را در برنامه درسي روزانه يا هفتگي، 
آن  در  داوطلبي  كه  داد  اختصاص  درسي  مطالعه  به 
مي‌تواند  عميق  مطالعه  بار  كي  با  و  است  قوي  درس 
بر مطالب آن درس تسلط پيدا كند، و همين نسخه را 
نيز براي داوطلب ديگري كه در درس موردنظر ضعيف 
راه  پيشگفته،  مثال  در  بلكه  كرد؛  تجويز  عیناً  است، 
را  بيشتري  ساعات  كه  است  اين  منطقي  و  صحيح 
برنامه‌مان  در  هستيم،  ضعيف  آن  در  كه  درسي  به 
براي درسي كه  را  و ساعات كمتري  اختصاص دهيم 

در آن قوي هستيم، منظور نماييم. 
تدوين  و  تهيه  براي  آنكه  مجال  اين  در  پاياني  نكته   
و  طاقت  بايد  داوطلبان  منسجم،  درسي  برنامه‌  كي 
توان روحي و جسمي خود را نیز در نظر بگيرند و بر 
مثلًا  نمايند؛  اقدام  مهم  امر  اين  انجام  به  آن،  اساس 
تا   10 روزي  كينواخت  صورت  به  مي‌تواند  كسي  اگر 

كار  اين  و  باشد  داشته  درسي  مطالعات  ساعت   12
تداخل و تزاحمي با ساير امور زندگي روزانه او ندارد، 
و  بپردازد  كار  اين  انجام  به  كه  است  شايسته  حتماً 
ساختن  عملياتي  براي  صحيح  برنامه‌ريزي  به  نسبت 
توان  و  طاقت  از  كه  ديگري  فرد  و  نمايد،  اقدام  آن 
ساعات  كه  است  لازم  نيز  است،  برخوردار  پايين‌تري 
مطالعات  براي  را  خود  توان  و  طاقت  با  متناسب 

درسي‌اش در نظر بگيرد و ... 
آنچه در سطور بالا گفته شد، مختصري از بسيار بود 
و اگر پس از اين، مجال و فرصتي دوباره فراهم آمد، 
گفت.  خواهيم  سخن  زمينه  اين  در  شما  با  هم  باز 
نقشه  همانند  درسي،  برنامه‌ريزي  آنكه  سخن  حاصل 
بر  اگر  كه  مي‌آيد  شمار  به  ساختمان  كي  احداث 
هدفمند  صورت  به  و  مهندسي  صحیح  اصول  مبناي 
گونه  هر  از  را  ساختمان  شود،  پايه‌ريزي  و  طراحي 
آسيب ناشي از حوادث طبيعي، مانند زلزله و سيل و 
... مصون و خالي از گزند نگه خواهد داشت و در غير 
اساس آن ساخته شود، جز  بر  بنايي كه  اين صورت، 
داشتن ظاهر زيبا، از هرگونه استحكامي عاري خواهد 
پس  ريخت؛  خواهد  فرو  لرزشي  كمترين  با  و  بود 
داوطلبان عزيز! اگر تاكنون و در فاصله بیست و چند 
هيچ‌گونه  داریم،  جدید  تحصیلی  سال  تا  که  روزهای 
اقدامي براي تهيه و تدوين كي برنامه منسجم درسي 
به منظور آمادگي بيشتر خود در آزمون موردنظرتان 
نكرده‌ايد، حتماً انجام اين كار را به مثابه كليدی برای 
زيرا  بگيريد؛  جدي  شماست،  دستان  در  كه  موفقیت 
امروز وقت كوشش، تلاش و جديت در انجام اين كار 

است، و فردا بسيار دير است.
باشيد موفق 

اکثر داوطلبان آزمون‌های سراسری، هر ساله با گذشت 
چند روز از سال تحصيلي و شروع مهر‌ماه، در انديشه 
تهيه و تدوين كي برنامه درسي منسجم براي آمادگي 
در  اثربخش  و  مفيد  شركت  منظور  به  بيشتر  چه  هر 
آزمون موردنظر خود به سر مي‌برند، و در اين ميان، 
عده‌اي كه روي اين مسأله درنگ بيشتري میك‌نند و 
با دورانديشي به آيندۀ كار مي‌نگرند، با مشورتي كه با 
مشاوران آموزشي و دبيران با تجربه آموزش و پرورش 
موفق  گذشته  سال‌هاي  آزمون‌هاي  در  كه  كساني  يا 
دیگران،  از  زودتر  قدری  مي‌آورند،  عمل  به  بوده‌اند، 
اقدام به تدوين برنامه آموزشي برای آمادگی خود به 
خود  مطلوب  آزمون  در  موفقیت‌آمیز  شرکت  منظور 
از  کمتر  كه  حالا،  همين  از  بدين‌ترتيب  و  ميك‌نند 
مطالعات  است،  مانده  تحصیلی  سال  آغاز  تا  ماه  كي 
درسي روزانه خود را در قالب برنامه‌هاي عملياتي آغاز 
و  فعاليت‌هاي شخصي  آن،  از  فراتر  و حتي  ميك‌نند، 
و  تنظيم  برنامه‌ها  آن  با  نيز  را  خويش  روزانه  زندگي 

مي‌نمايند. همسان 
آزمون‌ها،  داوطلبان  درسي  برنامه‌ريزي  مورد  در 
در  كه  مقالاتي  قالب  در  چه  و  ستون  اين  در  چه 
شده  منتشر  تاكنون  نشريه  این  مختلف  شماره‌هاي 
نيز  اين  از  پس  و  گفته‌ايم  سخن  بارها  شما  با  است، 
به فراخور موقعیت‌های زمانی با شما صحبت خواهيم 
شايسته  كه  مجال،  اين  در  تأمل  قابل  نكته  اما  كرد؛ 
قرار  مختلف  آزمون‌هاي  داوطلبان  نظر  مدّ  است 
بر  اولاً  است  لازم  برنامه‌ها  اين  كه  است  آن  گيرد، 
مبناي صحيح علمي و تجربيات آموزشي افراد موفقي 
و  كرده‌  عبور  آزمون‌ها  گردونه  از  اين  از  پيش  كه 
تحصيلي  مقاطع  از  كيي  در  خود  مطلوب  رشته  در 
به  ثانياً  و  شود،  تنظيم  شده‌اند  تحصيل  به  مشغول 
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موفقیت

آزمون سراسری، تشخیص  داوطلبان  برای 
اینکه چه درسی را  اولویت‌ها، یعنی  دقیق 
کیفیتی  با چه  و  موقع  پایه‌ای، چه  از چه 
این  و  است،  مهمی  بسیار  مسأله  بخوانند، 
موضوع به مثابه »نقشه راه« برای رسیدن 
محسوب  سراسری  آزمون  در  پيروزي  به 
می‌شود. براي پيمودن راه نرفته و رسيدن 
به مقصد، حتماً نقشه‌اي لازم است. نقشه‌ راه 
هر چه‌قدر دقيق‌تر باشد، امکان برنامه‌ريزي 
افزايش  را  پيشِ‌رو  مراحل  گذراندن  براي 
مي‌دهد و از بروز اتفاقات پيش‌بيني نشده 

در طیّ مسیر، جلوگيري مي‌کند.
زیادی  موفق  افراد  اطرافمان،  در  ما      
زیادی  موفق  افراد  وصف  حداقل،  یا  دیده 
برایمان قطعی  آنکه  با وجود  را شنیده‌ایم. 
شده است که همه افراد موفق، لزوماً افراد 
نبوده‌اند، پس چه چیز  ویژه‌ای  استعداد  با 
خیلی  است؟  شده  آنها  موفقیت  باعث 
حتماً  که  می‌رسیم  نتیجه  این  به  سریع 
وقتی  و  است،  بوده  متفاوت  آنها  روش 
دنبال فهمیدن و شناختن روش این افراد 
می‌رویم، متوجه می‌شویم که این افراد، نه 
اقبال زیادی داشته و نه کارهای   شانس و 
یک  از  بلکه  داده‌اند؛  انجام  خارق‌العاده‌ای 
نقشه راه صحیح برای پيروزي خود استفاده 

کرده‌اند.
شما عزیزان هم برای اینکه بتوانید در هر 
کاری، از جمله در آزمون سراسری، موفق 
باشید؛  داشته  راه  نقشه  یک  باید  شوید، 

نقشه‌ای که از ابتدا تا زمان برگزاری آزمون 
سراسری، شما را برای بهتر مطالعه کردن 
و پيروزي و موفقیت بیشتر در این آزمون، 
برنامه‌ریزی  همان  راه،  نقشه  کند.  آماده 
شما  از  بسیاری  که  است  ممکن  است. 
سراسری  آزمون  در  آمادگی  برای  عزیزان، 
برنامه‌ریزی  یک  باید  چگونه  که  ندانید 
نمایید. در واقع، این مشکل، معضل بسیاری 
از داوطلبان آزمون سراسری است. ما برای 
مسیر  در  درستی  به صورت  را  اینکه شما 
راهنمایی  و  هدایت  سراسری،  آزمون 
شما  اختیار  در  کلی  راه  نقشه  یک  کنیم، 
این  به  توجه  با  می‌توانید  می‌گذاریم. شما 
نقشه راه کلی و خصوصیات خود، یک نقشه 
براي خودتان پی‌ریزی  فرد  به  راه منحصر 
کنید و با این نقشه، هر چه بهتر و بیشتر به 

سوی موفقیت و پيروزي گام بردارید. 

به طور کلی می‌توان دوران
 مطالعه آزمون سراسری را 

به چند بخش تقسیم کرد:

1- مرحله اول: تابستان
این مرحله، مقطعی است که داوطلب سعی 
می‌کند با مطالعه منابع و تحقیق درباره آن 
را  آن  در  شرکت  قصد  که  آزمایشی  گروه 
سراسری  آزمون  رقابتی  شرایط  در  دارد، 
با  راحتی  به  می‌تواند  داوطلب  گیرد.  قرار 
از  بسیاری  از  تابستان،  فرصت  از  استفاده 

رقبای خود، که معمولاً از مهر و آبان شروع 
به مطالعه می‌کنند، پیشی بگیرد. در واقع، 
تابستان فرصتی است که داوطلب می‌تواند 
که  در صورتی  فشار،  و  استرس  از  دور  به 
دور  یک  ببخشد،  سرعت  را  خود  حرکت 
مطالعه  را  آزمون  این  اصلی  منابع  کامل، 
از  مطالعه  شروع  مزیت  بهترین  کند. 
به  از سال‌ها  تمرین مطالعه پس  تابستان، 
صورت مستمر است، و در کنار آن، جست 
مطالعه،  بازدهی  افزایش  راه‌های  جوي  و 
انتخاب بهترین محل برای مطالعه، قطعی 
کردن منابع و ...، از دیگر مزیت‌های شروع 
زودهنگام مطالعه در تابستان است. داوطلب 
آبان،  و  مهر  از  واقع  در  کار،  این  انجام  با 
که رقابت بین متقاضیان شرکت در آزمون 
عنوان  به  دیگر  می‌شود،  جدی  سراسری 
یک فرد »تازه وارد« در فضای این آزمون 
قرار نمی‌گیرد؛ چرا که گام‌های ورود به این  
عرصه را از مدت‌ها پیش برداشته است. این 
آزمون سراسری،  نفس‌گیر  رقابت  در  نکته 
دیگر،  سوی  از  است؛  اهمیت  حائز  بسیار 
این زمان برای داوطلبانی که هنوز مشغول 
به تحصیل هستند و مجبورند مدتی را در 
طول سال تحصیلی به گذراندن درس‌های 
است.  خوبی  بسیار  فرصت  بگذرانند،  خود 
در این مقطع توصیه می‌کنیم که داوطلبان 

چند کار را به صورت جدی دنبال کنند:
درباره  و گسترده  دقیق  تحقیق  الف- 
منابع آموزشی و کمک آموزشی آزمون 

یک نقشه راه منحصر به فرد برای خودتان پی‌ریزی کنید*

سراسري گروه آزمایشی خود.
با تجربیات و توصیه‌های  ب- آشنایی 

داوطلبان، استادان و مشاوران.
پ- انتخاب محل مناسب برای مطالعه.

ت- تنظیم ساعت بیداری و مطالعه.
ساعات  افزایش  برای  تمرین  ث- 
و  بازدهی  افزایش  کنار  در  مطالعه، 

تمرکز.
ج- مطالعه منابع اصلی در حد امکان و 

کاهش بار استرس حجم منابع.
نیمی  از  بیش  داوطلب،  که  است  بهتر 
از منابع را در این مرحله به طور کامل 
از  فارغ  کار،  این  انجام  کند.  مطالعه 
مجدداً  می‌تواند  داوطلب  دقیقاً  اینکه 
مطالب را به خاطر بیاورد یا نه، به خاطر 
بعدی  دورهای  سرعت  بر  آن  تأثیر 
مطالب،  کلیت  با  آشنایی  و  مطالعه 

بسیار مهم است.

2- مرحله دوم: جدی‌تر شدن رقابت
همان طور که در مرحله اول بیان کردیم، 
تعداد  به  کم  کم  آبان،  و  مهر  اوایل  از 
کسانی  و  می‌شود  افزوده  داوطلبان  رقبای 
اگر  که  بود  خواهند  موفق  مبارزه،  این  در 
آزمون  منابع  به مطالعه  تابستان شروع  در 
فاصله  جدیت  همان  با  کرده‌اند،  سراسری 
خود را از این رقبا نيز حفظ کنند، و کسانی 
جدیت  و  سرعت  کرده‌اند،  شروع  تازه  که 
بیشتری به کار گیرند تا بتوانند فاصله خود 
را نسبت به سایر رقبا کمتر و کمتر کنند. در 
این مرحله، رعایت نکات و توصیه‌های زیر را 

به داوطلبان گوشزد کنیم:
الف- افزایش تدریجی ساعات مطالعه.

ب- افزایش بازدهی و تمرکز مطالعه.
و  مطالعه  بعدی  دورهای  شروع  پ- 

تکرار و مرور.
حین  متفرقه  تست‌های  زدن  ت- 
طراحی  نوع  با  آشنایی  و  مطالعه 

تست‌های آزمون سراسری.
ث- ارزیابی نقاط ضعف و قوت و بهبود 
آنها با زدن تست‌های آزمون سراسری.

ج- بهبود برنامه‌ریزی، با توجه به رقبا، 
شناخت نقاط ضعف و قوت خود و .... 

داوطلبان  شما  برای  برنامه‌ریزی  یک 
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ریزی  )برنامه  نوروز  تا  مهرماه  از  عزیز 
هفتگی(

1- برنامه‌ریزی برای دروس سال دوازدهم 
مطابق برنامه دبیرستان.

2- برنامه‌ریزی برای دروس سال‌های قبل 
نیز باید انجام گیرد.

صورت  به  شده  انجام  کارهای  ثبت   -3
روزانه، به منظور بررسی هفتگی.

شده،  انجام  کارهای  هفتگی  بررسی   -4
مطابق برنامه‌ریزی انجام شده.

5- برای جمعه‌ها هیچ درسي را برای مطالعه 
مشخص نکنید )فقط مرور دروس روز شنبه 
سال دوازدهم( و بقیه زمان را برای جبران 
شده  برنامه‌ریزی  دروس  ماندگی  عقب 

هفتگی کنار بگذارید.
6- معمولاً باید دو سوم وقت برای خواندن 
دروس اختصاصی و یک سوم آن نیز برای 

مطالعۀ دروس عمومی برنامه‌ریزی شود.
برنامه‌ریزی روزانه

1- اولویت اصلی این است که مطابق برنامه 
سال دوازدهم پیش بروید.

برنامه‌  روی  از  قبل،  سال‌های  دروس   -2
هفتگی مطالعه شود.

اندازۀ  3- هر روز شش یا هفت جلسه، به 
یک ساعت و چهل دقیقه درس بخوانیم و به 
ازاء هر جلسه، بیست دقیقه استراحت کنیم 
)یا دوازده تا چهارده جلسه پنجاه دقیقه‌ای 

با ده دقیقه استراحت(.
4- برای روزهای تعطیل، به غير از جمعه، 

مطابق روزهای عادی برنامه‌ریزی کنید.
دبیرستان،  کلاس‌های  جلسات  تعداد   -5
بقیه  و  شود  محاسبه  روزانه  جلسات  جزء 
جلسات هم )شش یا هفت جلسه( در منزل 

مطالعه شود.
دروس  روز:  هر  در  جلسه  یک  حداقل   -6

پایه سال‌های قبل نیز جزء برنامه باشد.
چگونگی مطالعات قبل از عید

دور  یک  حداقل  نوروز،  رسیدن  فرا  تا   -1
همه دروس باید به صورت عمیق مطالعه و 

یاد گرفته شود.
و درک مطلب،  یادگیری  عید،  از  قبل   -2
اهمیت  زدن  تست  و  است  مهم  بسیار 
و تست  مرور  عید،  از  بعد  و  دارد،  کمتری 
بیشتر  باید  زیاد  بسیار  و  عمقی  زدن‌های 

مدّنظر باشد.
عنوان  به  زدن  تست  مرحله،  این  در   -3
و  مهارت  عنوان  به  نه  است،  یادگیری 

آمادگی.
در  اختصاصی  دروس  مرحله،  این  در   -4
ساعات بیشتر، و دروس عمومی در ساعات 
دو  نسبت  برقراری  شود.  خوانده  کمتری 

سوم و یک سوم بین آنها، می‌تواند در این 
مرحله مفید باشد.

و  بخوانید  بیشتر  عمومی  دروس  برای   -5
کمتر تست بزنید، و برای دروس اختصاصی، 
خواندن، تمرین و تست زدن، با هم مطرح 
فرصت‌های  در  کلی  طور  به  است.  مهم  و 
فهمیدن  و  خواندن  عمیق  عید،  از  قبل 
این  در  و  است  مهم  کارکردن  تشریحی  و 
از  مهم‌تر  نیز  تشریحی  امتحانات  زمان، 

آزمون‌های تستی است.

3- مرحله سوم: تثبیت
مراحل  از  بايد  داوطلب  مرحله،  این  در 
را  مطالب  و  نموده  عبور  موفقیت  با  قبلی 
و  باشد  کرده  مطالعه  و  مرور  بارها  و  بارها 
بتواند به راحتی آنها را به خاطر بیاورد. برای 
مقاطعی  در  است  بهتر  داوطلب  مهم،  این 
کافی  حد  به  درس  یک  تکرار  و  مرور  که 
رسیده، و البته حدود یک و نیم تا دو ماه به 
باقی مانده  برگزاری آزمون سراسری  زمان 
است، از تست‌های مجموعه‌ای استفاده کند 
و به صورت طبقه بندی شده و موضوعی، 
جداگانه  صورت  به  را  درس  هر  تست‌های 
به  پاسخگویی  دیگر،  روش  دهد.  پاسخ 
تست‌هایی است که داوطلب قبلًا با آنها آشنا 
شده است. با انجام این کار، شما می‌توانید، 
علاوه بر تسلط کامل بر تست‌های سال‌های 
گذشته، کلیه مطالب را نیز مرور کنید؛ زیرا 
یادآوری کردن، به خاطر سپردن آنها را نيز 
آسان‌تر می‌کند. در این مرحله، داوطلب باید 
سعی کند که مطالب مطالعه شده را کم کم 
در ذهن خود تثبیت کند. بهتر است که این 
مرحله در اواسط کار آغاز شود تا داوطلب 
فرصت خوبی داشته باشد با شناخت نقاط 
کرده  مطالعه  را  منابع  مجدداً  خود،  ضعف 
مرحله،  این  کند.  رفع  را  کاستی‌ها  این  و 
تعداد  هم  که  شود  آغاز  زمانی  است  بهتر 
باشد  بوده  کافی  حد  به  آن  از  پیش  مرورِ 
و هم فرصت کافی پس از آن برای مطالعه 
وجود داشته باشد. داوطلب باید بتواند پس 
از پاسخگویی به تعداد زیادی تست در هر 
نکات مورد  نوع طراحی سؤالات،  با  درس، 
پرسش‌ها  آن  طراحان  هدف  و  پرسش 
با چنین  آشنا شود و یک تا چند دور نیز 
دیدی به مطالعه بپردازد تا بتواند بر نکات 
آزمون سراسری تمرکز ویژهای بکند. با به 
کارگیری این روش، داوطلب کم کم به همه 
مطالب ریز و درشت منابع مسلطّ می‌شود. 
در این مرحله توصیه می‌کنیم که داوطلب، 

روندهای زیر را در نظر داشته باشد:
1- آشنایی با نوع سؤالات و هدف گیری 

طراحان سؤالات آزمون سراسری.
2- مرور و تکرار توأم با افزایش دقت، 

برای فراگیری دقیق نکات ریز.
و  درس  هر  تست‌های  بر  تسلط   -3
فراگیری مطالب بخشی که سؤال از آن 
کردن  پیدا  از  فراتر  است،  شده  طرح 

پاسخ خود سؤال.
چگونگی مطالعه در روزهای عید

1- در ایام نوروز، سه یا چهار روز را تعطیل 
 ۲۹( بروید  مسافرت  به  ترجیحاً  و  کنید 

اسفند تا سوم فرودین(.
2- روز ۱۳ فروردین، همراه خانواده خودتان 
به دشت و صحرا بروید و از طبیعت استفاده 

مناسب بکنید.
3- بقیه ایام نوروز، فرصت مفید و ارزشمندی 
است و باید حداکثرِ استفاده را از این اوقات 
برای درس خواندن بکنید. استفاده نکردن 
از  از این فرصت، باعث عقب ماندگی شما 

رقبایتان می‌شود.
چگونگی مطالعه بعد از عید

و  مرور درس  برای  عید، عمدتاً  از  بعد   -1
تست زدن‌های موضوعی و کلی دروس به 
و  ماه  و  است،  مناسب  درس  تک  صورت 
تست  برای  مناسب  زمان  نصف  آخر  هفته 

زدن‌های جامع و مرور همه دروس است.
2- در این مرحله، تست زدن نباید به عنوان 
مهارت و سرعت و آمادگی پایه مطرح باشد.
دروس  به  مربوط  ساعات  عید،  از  بعد   -3
این  اوقات  از  بعضی  و  بیشتر شود  عمومی 

ساعات، برابر دروس اختصاصی ‌باشد.

۴- مرحله چهارم: آمادگی نهایی
داوطلب، یک ماه به آزمون سراسری مانده 
را  منابع  و  شده  آماده  تقریباً  دیگر  باید، 
در  باشد.  کرده  مطالعه  کامل  صورت  به  
که  کند  سعی  باید  داوطلب  مرحله،  این 
آزمون  پرسش‌های  بار،  یک  روز  چند  هر 
سراسری سال‌های گذشته را، که بهتر است 
از سال‌های دورتر شروع شود، در شرایطی 
مشابه آزمون سراسری، با همان زمان‌بندی، 
پاسخ دهد و پس از آن، با تصحیح پاسخ‌ها، 
به نقاط ضعف خود پی ببرد و در چند روز 
سراسری  آزمون  به  پاسخ‌دهی  تا  فاصله 
را  خود  ضعف‌های  با  مرتبط  منابع  بعدی، 
مطالعه کرده و سعی کند که این کاستی‌ها 
با  روندی  در  مرورها  این  نماید.  جبران  را 
به  باید  داوطلب،  ضعف  نقاط  بر  تأکید 
گونه‌ای باشد که همه مطالب در یک روند 
منطقی پوشش داده شود تا داوطلب بتواند 
تقریباً یک مرور کامل بر کلیه مطالب داشته 

باشد. 

نظر  در  باید  را  زیر  نکات  مرحله  این  در 
داشت:

سراسری  آزمون  سازی  مشابه  الف- 
برای قرار گرفتن هر چه بهتر در شرایط 

این آزمون.
ب- تمرین زمانبندی برای جلوگیری از 
کمبود وقت در آزمون سراسری اصلی.

ت- رفع آخرین نقاط ضعف.
ث- مرور جامع منابع با تأکید بر نقاط 

ضعف.
چگونگی مطالعه در ماه آخر
1- مرور جامع همه دروس، مهم است.

نروید؛  جدید  مطالب  یادگیری  سراغ   -2
گونه‌ای  به  را  شده  یادگرفته  مطالب  بلکه 
برایتان  و  شده  کاربردی  که  کنید  تمرین 

تبدیل به مهارت شود.
3- کلاس‌های یادگیری تعطیل شوند.

را  خود  شدن  بیدار  و  خواب  ساعت   -4
مطابق آزمون سراسری و برای حضور موفق 

در آن قرار دهید: 10 شب تا 6 صبح.
5- فقط منابع و جزواتی را که خوانده‌اید، 
دوره کنید و از منبع جدید در این ایام هرگز 

استفاده نکنید.

۵ - مرحله پنجم: آخرین گام
دو  یکی  از  کمتر  داوطلب  مرحله،  این  در 
هفته تا آزمون سراسری زمان دارد و بهترین 
کلیه  سریع  مرورهای  فرصت،  این  در  کار 
مطالب است؛ به نحوی که مطالب به صورت 
تصویری و تثبیت شده، در ذهن او در زمان 
آزمون سراسری حاضر شود. کم کم در این 
مرحله، فشار مطالعه کم و کمتر می‌گردد 
سراسری،  آزمون  به  مانده  روز  چند  در  و 
کاملًا متوقف می‌شود و داوطلبی که در یک 
پروسه منطقی و علمی، منابع اصلی آزمون 
می‌تواند،  است،  کرده  مطالعه  را  سراسری 
به دور از هر گونه استرس و فشار، در این 
آزمون شرکت کند و موفق شود که به کلیه 
بالاترین  با  آن،  در  شده  مطرح  سؤالات 
ضرایب پاسخ دهد و به نمرۀ آنها دست یابد.

باشند  داشته  توجه  باید  عزیز   * داوطلبان 
در  متقاضیان  شرکت  برای  گفتار،  این  که 
آزمون سراسری که تاکنون هر ساله در تیر 
ماه برگزار می‌شده، تنظیم گردیده است، و 
با توجه به مصوبه جدید شورای عالی انقلاب 
بر اجراء دو آزمون سراسری  مبنی  فرهنگی 
که  سال(  هر  ماه  تیر  و  ماه  )دی  سال  در 
برگزاری آن بر عهدۀ سازمان سنجش نهاده 
این  در  آن،  اساس  بر  می‌توان  است،  شده 

برنامه‌ریزی دخل و تصرف کرد.

موفقیت
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هدف

مطالعه، فعاليتي است كه قواي ذهني، بيشترين كارايي را 
در آن دارد و انجام صحيح و پر ثمر آن، به آمادگي ذهني 
فرد بستگي تمام دارد. خواننده هنگام مطالعه بايد توانايي 
معلومات  با ساير  آنها  ميان  ارتباط  ايجاد  و  درك مطالب 
خواندن،  مهارتِ  افزايش  براي  باشد.  داشته  را  خودش 

رعایت و به کار گیری نكات زير توصيه مي‌شود:
1ـ تحقيقات نشان مي‌دهد كه كيي از مؤثرترين راه‌هاي 
افزايش بازدهي مطالعه، خواندن و به خود باز پس دادن يا 
براي خود بازگو كردن مطلب است. چنين روشي به دلايل 

زير بسيار مفيد است:
الف ـ وقتي شخصي مطلبي را با اطلاع از اينكه به زودي 
اين  ميك‌ند.  مطالعه  كند،  بازگو  خود  براي  را  آن  بايد 
را  آن  بعضي  كه  ميك‌ند  ايجاد  انگيزش  وي  در  احساس 

»اراده براي يادگيري« ناميده‌اند.
ب ـ وقتي مطلبي را كه مي‌خوانيم، به خوبي براي خود 
بازگو كنيم، اين عمل خود كي پاداش است، و هرگاه قادر 
به انجام اين كار نباشيم،  اثري دارد كه با اثر تنبيه براي 

پاسخ‌هاي نادرست، مشابه است.
را كه  بايد مطلبي  بالاخره شخص  آنكه  نكته ديگر  پ ـ 
مطلبي  وقتي شخصي  بنابراين،  كند؛  بر  از  است،  خوانده 
را از بر ميك‌ند، در واقع تكرار مجدد مطلب را كه هدف 

اوست، تمرين ميك‌ند.
2ـ در هنگام خواندن، جهش به عقب را مي‌توان از بين 
را  جالبي  جملة  مايليم  كه  هنگامي  اغلب  ما،  اكثر  برد. 

يا در مواردي كه تمركز  كه خوانده‌ايم، دوباره بخوانيم و 
برگردیم  به عقب  دوباره  نداشته‌ايم،  و حضور ذهن  كافي 
با دقت بيشتر  و قسمتي از مطلب خوانده شده را مجدداً 
اگر  ولي  واپس‌نگري ميك‌نيم؛  به  اقدام  واقع  در  بخوانيم، 
اين واپس‌نگري‌ها را كنترل نكنيم، به صورت عادت بسيار 
بدي در خواهد آمد. تصور كنيد كه اگر قرار باشد هر بار 
از كي سطر را كه خوانده‌ايم،  يا عبارت يا قسمتي  كلمه 
دوباره خوانده و باز به عقب برگردیم و آن را دوباره و سه 
از  باره بخوانيم، رشته مطلب را گم میك‌نیم و به مراتب 

سرعت مطالعه ما كاسته خواهد شد.
3ـ در هنگام خواندن، وسعت ديد را مي‌توان تا حد ديدن 
بيش از پنج كلمه در هر توقف گسترش داد؛ يعني خوانندة 
با توسعة ميدان ديد چشم خود، به شبه جمله‌ها  سريع، 

و عبارات توجه كرده و با اجتناب از تلفظ و خواندن تك 
تك كلمات، در هر نگاه چند يا چندين كلمه را ملاحظه 
هر  در  كلمه  كي  از  بيش  ديدن  براي  ميك‌ند.  جذب  و 
بار، بايد از انجام حركت سر خود جلوگيري نماييد؛ بدين 
ترتيب، تعداد توقف‌هاي كي خواننده در پاراگراف دو خط 
ميي‌ابد.  كاهش  توقف  شش  الي  پنج  حدود  به  نيمي،  و 
براي بهتر روشن شدن مطلب، در زير، سه نمونه از شيوه 

خواندن سه خوانندة كند، متوسط و سريع آمده است.
  خوانندۀ كند:

اگر / مقداري / خون / از / كي / انسان / بگيريم / و درون 
/ ليواني / بريزيم / و آن را / در يخچال / نگهداري / كنيم 
/ تا منعقد / نشود / پس از / مدتي / خواهيم / ديد / كه 
خون / رسوب / ميك‌ند / و به / دو بخش / مشخص / يعني 

/ پلاسم‌ها / و گلبول‌ها / تقسيم / مي‌شود.
  خوانندة معمولي و متوسط:

 / درون  و  بگيريم   / انسان  كي  از   / خون  مقداري  اگر 
 / كنيم  نگهداري   / يخچال  در  را  آن  و   / بريزيم  ليواني 
تا منعقد نشود / پس از مدتي / خواهيم ديد كه / خون 
رسوب ميك‌ند / و به دو بخش مشخص / يعني پلاسم‌ها و 

گلبول‌ها / تقسيم مي‌شود.
  خوانندة سريع:

ليواني  / و درون  بگيريم  انسان  از كي  اگر مقداري خون 
منعقد  تا   / كنيم  نگهداري  يخچال  در  را  آن  و   / بريزيم 
نشود، پس از مدتي خواهيم ديد / كه خون رسوب ميك‌ند 

مطالعۀ هدفمند 
چگونه  است؟

وقتي مطلبي را كه مي‌خوانيم
به خوبي براي خود بازگو كنيم
 اين عمل خود يك پاداش است

و هرگاه قادر به انجام
اين كار نباشيم،  اثري دارد كه

با اثر تنبيه براي
پاسخ‌هاي نادرست

مشابه است
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/ و به دو بخش مشخص، يعني پلاسم‌ها و گلبول‌ها، تقسيم 
مي‌شود.

ملاحظه ميك‌نيد كه خوانندة كند 31 بار توقف داشته و 
در هر توقف به هر كلمه نگاه كرده، احياناً آن را تلفظ كرده 
و سپس به كلمة بعدي پرداخته است. در خوانندة متوسط، 
تعداد توقف‌ها به حدود 12 مرتبه كاهش ميي‌ابد؛ زيرا با 
هر بار نگاه كردن، دو يا چند كلمه را در آن واحد مي‌بيند؛ 
به  با توسعه ميدان ديد چشم خود،  ولي خوانندة سريع، 
شبه جملات و عبارات توجه كرده و با اجتناب از تلفظ و 
خواندن تك تك كلمات، در هر نگاه چند يا چندين كلمه 
اين  توقف‌هاي  تعداد  لذا  و  ميك‌ند،  جذب  و  ملاحظه  را 
خواننده به حدود 6 تا 7 توقف كاهش ميي‌ابد )بايد توجه 
كاهش  قابل  نيز  آ‌ن  از  كمتر   به  توقف‌ها  اين  كه  داشت 

است(.
خواندن  و  كلمات  تلفظ  كندخواني،  علل  از  كيي  4ـ 
تك تك آنها، حتي به صورت بي‌صداست كه بايد از آ‌ن 
پرهيز شود. اين مشكل از عادات شكل گرفته در دوران 
زمان  از  و  است  آمده  وجود  به  دبستان  در  تحصيلمان 
نتوانسته‌ايم  بعدها  كه  مي‌شود  ناشي  خواندن  يادگيري 
بر آن فايق آييم، و براي از بين بردن آن نیز تمرين لازم 
است. اگر به مدت دو یا سه هفته، روزي نيم ساعت را 
خود  غلط  عادات  به  مسلماً  كنيد،  کردن  تمرين  صرف 
راه‌هاي  از  كيي  آمد.  خواهيد  فايق  خواندن  نحوة  در 
كلمات  )تلفظ  بردن لب خواني  بين  از  براي  پيشنهادي 
اين  بي‌صدا(  صورت  به  حتي  آنها،  تك  تك  خواندن  و 
است كه بين لب‌هايتان، و نه بين دندان‌ها، چيزي را كه 
ناچار  آن  نگهداري  براي  تا  باشد  سنگين  كافي  قدر  به 
خواندن  و  دهيد  قرار  باشيد،  لب‌ها  روي  دادن  فشار  به 

را ادامه دهيد.

5 ـ در موقع خواندن مطالب تازه، بايد به اصل موضوع 
از جملات  )كيي  گويا  بايد جملات  يعني  داشت؛  توجه 
منظور  گوياي  تنهايي  به  خود  كه  را  پاراگراف  هر  در 
آ‌ن  در  آن  تشريح  پي  در  نويسنده  و  است  هدفي  و 
كلمات  و  مي‌ناميم(  گويا  جملة  است،  بوده  پاراگراف 
براي  كه  را  مطالبي  رؤوس  و  داد  تشخيص  را  اساسي 
بيان اصل موضوع به كار رفته است، پيدا كرد. در موقع 
همين  به  بايد  نيز  يادگيري  براي  مطالب  بازنويسي 

طريق عمل كرد.
6ـ مراحلي كه بايد براي بهتر درس خواندن مراعات شود، 

عبارتند از:
يا هر چيز  از كتاب،  الف ـ نظر اجمالي به مقاله: فصلي 
طور  به  بار  كي  هستيد،  خواندنش  حال  در  كه  را  ديگر 
مطلب  آن  از  كلي  تصويري  و  كلام  لبُ  تا  بخوانيد  كامل 
دستگيرتان شود. كي بار خواندن مطلب سبب مي‌شود كه 
بدانيد اصل موضوع دربارة چيست؛ همانند نقاشان كه قبل 
از شروع نقاشي، ابتدا خطوط اوليه و طرح آن را ميك‌شند.
ب ـ خواندن براي ثبت صحيح جزئيات با ذهني هوشيار 

و با علاقه: اين بار مجدداً مطلب را كي بار ديگر بخوانيد و 
به جزئيات آن مطلب دقت بيشتري كنيد. در اين مرحله 
سعي كنيد كه آگاهانه سؤال‌هايي طرح كنيد و براي آنها 

پاسخ‌هاي قانع كننده‌اي ارائه دهيد.
پ ـ در پايان هر پاراگراف، سر خود را به عقب تيكه دهید 
تا مطمئن شويد كه مفاهيم ضروري را مي‌توانيد با كلمات 
خودتان از حافظه خود فرا بخوانيد )فكر خوبي است اگر 
براي  مطالب  تمام  دادن  توضيح  در حال  كه  كنيد  تصور 

دوستان خود هستيد(.
كتاب  ديگر  بار  كي  خود،  نزد  تكرار  از  پس  مرور:  ت ـ 
كاملًا  را  دروس  تمام  كه  شويد  مطمئن  تا  بخوانيد  را 
»ملةك«  خوانده‌ايد  كه  آنچه  بايد  ضمن  در  فهميده‌ايد؛ 
كه  دهيد  انجام  نحوي  به  را  كار  اين  و  شود،  ذهنتان 
)يا هر كليد رمز، عبارت،  از مطلب  يادآوري كي قسمت 
اسم، نظريه و ...(، سبب شود كه همة مطالب اساسي کتاب 

به ذهنتان بيايد.
ث ـ بعد از خواندن مطلب، بررسي كردن فوري آن مطلب، 
ضروري است. روز بعد بررسي كنيد تا مطمئن شويد كه 
انجام وظيفه ميك‌نند و سريع و  به خوبي  كليدهاي رمز 

صحيح تمام مطالب را به يادتان مي‌آورند.
7 ـ هيچ‌گاه با دوست یا دوستانتان در كي زمان و با هم 
مطالعه نكنيد؛ زيرا انجام اين كار، سبب به هدر رفتن وقت 
مطالعه  براي  را  مطلبي  مي‌توانيد  البته  شد؛  خواهد  شما 
مشخص كنيد و پس از مطالعه، دربارة درس خوانده شده 

از كيديگر سؤال كنيد.
8 ـ مي‌توانيد مطلب مطالعه شده را براي دوستتان يا هر 
كسي كه مايل به يادگيري آ‌ن است، شرح دهيد؛ در اين 
صورت، تسلط شما بالا مي‌رود؛ زيرا هنگامي قادر خواهيد 
بود مطلبي را توضيح دهيد كه آن را به طور كامل فهميده 

باشيد.
پرسش  كي  براي  پاسخي  و جوي  در جست  اگر  9 ـ  
سرعت  به  و  سطحي  طور  به  را  آن  هستيد،  خاص 
بخوانيد؛ اما مواد و مطالب فني و تخصصي را با دقت و 

بخوانيد. بيشتر  تفكر 
10 ـ يادگيري با فاصله، در مقايسه با يادگيري متراكم، 
داراي تأثير بيشتري است. در هنگام خواندن، زمان‌هاي 
مطالعه را به بخش‌هاي 30 يا 40 دقيقه‌اي تقسيم كنيد 
استراحت،  باشيد.  داشته  كوتاهي  استراحت  آنها  بين  و 
مي‌شود،  بدن  اعضاي  خستگي  رفع  باعث  اينكه  ضمن 
پيش  لحظاتي  كه  اطلاعاتي  مي‌شود  موجب  همچنين 
پيوند  قبلي  شده  خوانده  مطالب  با  شده‌اند،  مطالعه 
شويد،  بلند  استراحت  هنگام  در  نمايند.  برقرار  را  لازم 
انجام كارهاي ديگري غير  به   پنج دقيقه  سپس حدود 
از كارهاي فكري مشغول شويد، پنجره اتاق را باز كنيد 

و چند بار نفس عميق بكشيد.
11 ـ اگر چشمان شما در هنگام خواندن، به خصوص در 
مي‌توانيد  ميك‌نند،  احساس خستگي  تندخواني،  هنگام 
از اين روش، كه عبارت است از تمركز ميدان ديد روي 
نگاه  اين حالت  كنيد.  استفاده  دور،  فاصلة  در  كي شي 
بدون  سپس  و  دهيد  انجام  ثانيه  سه  تا  دو  را  کردن 
نگاه  اتاق  داخل  شي  نزد‌كيترين  به  سر،  دادن  حركت 

كيي از علل كندخواني، تلفظ كلمات و 
خواندن تك تك آنها، حتي به صورت 
بي‌صداست كه بايد از آ‌ن پرهيز شود. 

اين مشكل از عادات شكل گرفته در دوران 
تحصيلمان در دبستان به وجود آمده است 
و از زمان يادگيري خواندن ناشي مي‌شود 
كه بعدها نتوانسته‌ايم بر آن فايق آييم، و 
براي از بين بردن آن نیز تمرين لازم است
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داشته  تمركز  آن شي  ثانيه هم روي  تا سه  دو  و  كنيد 
اين  در  دهيد.  انجام  بار  پنج  را  قبل  تمرين  باشيد. 
اطراف چشم شما حركت ميك‌نند  ماهيچه‌هاي  تمرين، 
خستگي  و  می‌نمایند  حفظ  خوبي  به  را  خود  حالت  و 
كساني  براي  تمرينات، خصوصاً  اين  مي‌رود.  بين  از  آن 
كار  برق  نور  زير  يا  دارند  طولاني  چشمي  كارهاي  كه 

است. مفيد  ميك‌نند، 
12ـ نوع ديگري از تكرار و تمرين، كه به يادگيري و درك 
شما در هنگام خواندن كمك ميك‌ند، يادداشت برداشتن 
مطالب  زير  يا خط كشيدن  اساسی  و جملات  عبارات  از 
سلسله  كي  در  است.  درس   كي  كليدي  نكات  و  مهم 
يادآوري  ميزان  كه  رسيده‌اند  نتيجه  اين  به  تحقيقات، 
شاگرداني كه از آنها خواسته شده بود در حين خواندن، 
قابل  طور  به  بكشند،  را خط  متن  كي  مهم  زير جملات 
ملاحظه‌اي، از يادآوري شاگرداني كه فقط متن را خوانده 
بودند، بيشتر است. اين نكته نيز بايد ذكر شود كه كودكان 
كمتر از 12 سال، به خوبي قادر به تشخيص اطلاعات مهم 
در كي متن نيستند و بايد به آنها كمك شده و آموزش 

لازم در اين زمينه داده شود.
13 ـ كيي از عوامل عمده‌اي كه باعث جلوگيري از درك 
كردن  حفظ  مانع  و  خواندن  هنگام  در  متن  كي  سريع 
آن مطلب مي‌شود، »تداخل آموخته‌هاي قبلي و بعدي« 
با  شده،  آموخته  جديد  مطالب  حالت،  اين  در  كه  است 
مطالب قبلي در هم مي‌آميزند. براي جلوگيري از بروز اين 
حالت، بهترين راه »مطالعة تك موضوعي« است؛ يعني در 
مدتي كه كي مطلب را مي‌خوانيد، از خواندن مطالب ديگر 
جداً خودداري كنيد و تنها ذهن خود را روي همان كي 
مطلب متمركز كنيد، و پس از كي دوره استراحت كوتاه، 
موضوع مطالعه خود را تغيير دهيد. انجام اين كار، باعث 
عدم تداخل دانسته‌ها و آموخته‌هاي جديد شما با یکدیگر 

مي‌شود.
براي شما كاري  و مطالعه،  كارِ خواندن  اينكه  براي  14ـ 
كسالت‌آور، طولاني و خسته كننده نباشد، موارد زير را در 

نظر داشته باشيد:
الف ـ مطالعه را با خوشحالي و رضايت شروع كنيد. اگر 
مطالعه را با بي‌ميلي انجام دهيد، در تمام مدت مطالعه، با 

تمايلات منفي به خود آسيب مي‌رسانيد.
ب ـ هر چه زودتر مطالعه را شروع كنيد.

پ ـ مطالب را به چند بخش مجزا تقسيم كنيد تا كيباره 
با حجم فراوان آن روبرو نشويد.

حال  به  تا  كه  را  آ‌نچه  و  دهيد  دلگرمي  خود  به  ـ  ت 
خوانده‌ايد، در نظر آوريد و به خود بگوييد كه تاکنون اين 

وضعيت، چندان هم سخت نبوده است.
15 ـ دانش‌آموز يا دانشجويي كه كل مطالب را كيجا در 
نظر نمي‌گيرد و از آن براي خود تصوير ذهني نمي‌سازد، 
رو ميك‌ند.  به هر طرف  كه  است  فرد سرگرداني  شبيه 
تمركز  نمي‌تواند  خود،  باطني  ميل  خلاف  بر  فرد،  اين 
داشته باشد؛ بلكه ابروها را درهم ميك‌شد، عزم را جزم 
ميك‌ند، دوباره به صفحه كتاب خيره مي‌شود و تصميم 
مي‌گيرد که به چيزهاي ديگر فكر نكند. او نمي‌داند كه 
در كي متن علمي، هرگز نمي‌توان چنين كاري را انجام 

درس  شيوه  اين  به  هرگز  كه  است  اين  ما  توصيه  داد. 
فصل  آن  اول  از صفحه  را  فصل  كي  مطالعه  و  نخوانيد 
شروع نكنيد و صفحات را پشت سر هم نخوانيد. ضمناً 
مطلبي  چه  به  راجع  فصل  آن  در  كه  كنيد  دقت  ابتدا 
صحبت شده است. براي اينكه بدانيد كه در كي فصل، 
راجع به چه مطلبي صحبت شده است، اول خلاصه آن 
فصل  آن  اگر  بخوانيد.  باشد(  داشته  اگر  )البته  را  فصل 
ابتدا فهرست مطالب آن  خلاصه نداشت، بهتر است كه 
نگاه  را  آن  عنوان‌هاي درشت  بعد  و  بگذرانيد  نظر  از  را 
و  بخوانيد  آنجا  و  اينجا  از  را   مطالب  از  بعضي  و  كنيد 
آن‌گاه خلاصه‌اي از آن فصل را براي خود تهيه كنيد. در 
را كه  آنچه  كه  باشد  اين  باید  تهيه خلاصه، هدف شما 
در آن فصل اساس كار است، كشف كنيد و معناي كلي 
زياد،  احتمال  به  كار،  اين  انجام  آوريد.  به دست  را  آن 
مربوط  حافظه  آن،  طي  كه  )پديده‌اي  تداخل  وقوع  از 
مي‌شود(  تضعيف  ديگر  فعاليت  اثر  در  فعاليت،  كي  به 
اينكه  جاي  به  روش،  اين  در  كرد.  خواهد  جلوگيري 
اجزاء را جزء به جزء ياد بگيريد و پشت سر هم بخوانيد 
و در دست‌اندازهاي تداخل دست و پا بزنيد، كل مطالب 
ميك‌نيد،  اينجا حفظ  در  آنچه  بگيريد.  نظر  در  كيجا  را 

كل مطلب است، نه اجزاء مختلف آن.

16 ـ اگر عادت كرده‌ايد که هنگام خواندن كي مطلب، در 
بدانید که شما،  باید  مورد آن مطلب سؤال مطرح كنيد، 
نسبت به خواننده‌اي كه اين خصوصيت را ندارد، خوانندة 
بهتري هستيد؛ البته طرح سؤال به تنهايي كافي نيست؛ 
بلكه بايد تلاش كنيد كه به سؤالات مطرح شده هم پاسخ 
صحیحی بدهيد. گرچه مي‌توانید اين پرسش‌ها را در ذهن 
خود به شكل تئوري پاسخ دهید، ولي اگر اين سؤال‌ها و 
جواب‌ها را يادداشت كنيد، مطالعه شما كارآمدتر خواهد 
بود و انجام این کار، نشانه هوشياري شما در هنگام مطالعه 

است.
مطالعه،  هنگام  در  پرتي  حواس  بر  غلبه  براي  ـ   17
اغلب  پرتي  حواس  شناخت.  را  پرتي  حواس  منشأ‌  بايد 
حواس  كرد:  تقسيم  دسته  دو  به  مي‌توان  را  خوانندگان 

پرتي دروني و حواس پرتي بيروني.
حواس پرتي دروني، عبارت از افكار و انديشه‌هايي است 
اين  ميك‌ند.  ايجاد  مزاحمت  مطالعه  مقاصد  براي  كه 
مورد  در  نگراني  چون  مواردي  شامل  مزاحمت‌ها  نوع 
يا  اقتصادي  اجتماعي،  تحصيلي،  شخصي،  مشكلات 
پرتي  حواس  عوامل  با  مقابله  راه  اولين  هستند.  شغلي 
دروني، اين است كه هنگام مطالعه، كي تكه كاغذ را در 
دسترس خود قرار دهيد و هرگاه مشكل يا مطلبي ذهن 
شما را اشغال كرد، فوري آن مشكل را يادداشت كنيد و 
زماني را هم كه تصميم داريد در آن زمان به آن مشكل 
شما  خيال  كار،  اين  انجام  نماييد.  قيد  كنيد،  رسيدگي 
بابت مشكلي كه ذهنتان را اشغال ميك‌ند، راحت  از  را 

خواهد كرد.
دروني  پرتي  حواس  از  آسان‌تر  را  بيروني  پرتي  حواس 
مي‌شود برطرف كرد. اين گونه حواس پرتي، عبارت است 
از: سر و صداهايي كه در محيط مطالعه به گوش مي‌رسند، 
نور كم، سردي يا گرمي محل مطالعه و ... كه هر كدام راه 

حل مخصوص به خود را مي‌طلبد.

كيي از عوامل عمده‌اي كه باعث جلوگيري 
از درك سريع يك متن در هنگام خواندن 

و مانع حفظ كردن آن مطلب مي‌شود، 
»تداخل آموخته‌هاي قبلي و بعدي« است 

كه در اين حالت، مطالب جديد آموخته 
شده، با مطالب قبلي در هم مي‌آميزند. 

براي جلوگيري از بروز اين حالت، بهترين 
راه »مطالعة تك موضوعي« است
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