
1. خواندن بدون نوشتن 
شيوه‌ي‌ يادداشت‌برداري،‌ بدون‌ خواندن‌
درستي‌در‌مطالعه‌نيست.‌نوشتن‌نكات‌مهم،‌ركني‌
مهم‌از‌فرايند‌مطالعه‌را‌تشكيل‌مي‌دهد،‌كه‌بدون‌
آن‌بازده‌مطالعه‌بسيار‌كاهش‌مي‌يابد.‌همچنين‌
يك‌يادداشت‌صحيح‌مي‌تواند‌موفقيت‌شما‌را‌تا‌
حدودي‌زياد‌تضمين‌كند‌و‌مدت‌زمان‌لازم‌براي‌

يادگيري‌را‌كاهش‌دهد.

2. خط كشيدن زير نكات مهم
اين‌روش‌گاهي‌مي‌تواند‌براي‌يادگيري‌و‌
صرفه‌جويي‌در‌وقت‌)در‌مرحله‌ي‌دوم‌خواندن(‌
مورد‌استفاده‌قرار‌گيرد.‌اما‌روش‌صحيح‌آن‌اين‌
است‌كه‌ابتدا،‌مطالب‌را‌بخوانيد،‌مفهوم‌آن‌ها‌را‌
كاملًا‌درک‌كنيد‌و‌سپس‌زير‌نكات‌مهم‌را‌به‌
ترتيب‌اولويت‌خط‌بكشيد‌نه‌آن‌كه‌در‌كتاب‌به‌
دنبال‌نكات‌مهم‌بگرديد‌تا‌زير‌آن‌را‌خط‌بكشيد.

3. حاشيه نويسي
و‌ مطالب‌ عميق‌ درک‌ براي‌ حاشيه‌نويسي‌
چندان‌ روشي‌ نمي‌تواند‌ درسي،‌ كتب‌ خواندن‌
از‌ كه‌ مطالبي‌ يادگيري‌ براي‌ اما‌ باشد،‌ مناسب‌
مورد‌ مي‌تواند‌ نيستند‌ برخوردار‌ چندان‌ اهميتي‌

استفاده‌قرار‌گيرد.

4. خلاصه نويسي
خلاصه‌نويسي‌بدين‌صورت‌است‌كه‌شما‌
مطالب‌را‌مي‌خوانيد‌و‌آنچه‌را‌كه‌درک‌كرده‌ايد‌به‌
صورت‌خلاصه‌بر‌روي‌دفتري‌يادداشت‌مي‌كنيد.
اين‌روش‌براي‌مطالعه‌نسبتاً‌مناسب‌است‌و‌
از‌روش‌هاي‌قبلي‌بسيار‌بهتر‌است،‌چرا‌كه‌براي‌
خلاصه‌نويسي‌بايد‌ابتدا‌مطالب‌را‌درک‌كنيد‌و‌

سپس‌آن‌ها‌را‌يادداشت‌كنيد.

5. كليدبرداري
كليدبرداري‌روشي‌بسيار‌مناسب‌براي‌خواندن‌

و‌نوشتن‌نكات‌مهم‌است.‌چرا‌كه‌در‌اين‌روش،‌
شما‌بعد‌از‌درک‌مطالب،‌به‌صورت‌كليدي‌نكات‌

مهم‌را‌يادداشت‌مي‌كنيد.
كوتاه‌ترين،‌ كليدي،‌ كلمه‌هاي‌ واقع‌ در‌
راحت‌ترين،‌بهترين‌و‌پرمعني‌ترين‌كلماتي‌هستند‌
كه‌با‌ديدن‌آن‌ها،‌مفهوم‌جمله‌تداعي‌شده‌و‌به‌

خاطر‌آورده‌مي‌شود.

6. خلاقيت و طرح شبكه اي مغز
يادگيري،‌ براي‌ شيوه‌ بهترين‌ روش،‌ اين‌

مخصوصاً‌يادگيري‌مطالب‌درسي‌است.
در‌اين‌روش‌شما‌مطالب‌را‌مي‌خوانيد،‌بعد‌از‌
درک‌حقيقي‌آن‌ها،‌نكات‌مهم‌را‌به‌زبان‌خودتان‌
)يعني‌به‌راحت‌ترين‌شكلي‌كه‌آن‌كلمه،‌مفهوم‌
جمله‌را‌برايتان‌تداعي‌مي‌كند(‌و‌به‌صورت‌كليدي‌
يادداشت‌مي‌كنيد،‌سپس‌كلمات‌كليدي‌را‌بر‌روي‌
طرح‌شبكه‌اي‌مغز‌مي‌نويسيد‌)در‌واقع‌نوشته‌هاي‌
خود‌را‌به‌بهترين‌شكل‌ممكن‌سازماندهي‌مي‌كنيد‌
و‌نكات‌اصلي‌و‌فرعي‌را‌مشخص‌مي‌كنيد(‌تا‌در‌
دفعات‌بعد‌به‌جاي‌دوباره‌خواني‌كتاب،‌فقط‌به‌طرح‌
شبكه‌اي‌مراجعه‌كرده‌و‌با‌ديدن‌كلمات‌كليدي‌

نوشته‌شده،‌آن‌ها‌را‌خيلي‌سريع‌مرور‌كنيد.
اين‌روش‌درصد‌موفقيت‌تحصيلي‌شما‌را‌تا‌
حدود‌بسيار‌زيادي‌افزايش‌مي‌دهد‌و‌درس‌خواندن‌
را‌بسيار‌آسان‌مي‌كند‌و‌بازده‌مطالعه‌را‌افزايش‌

مي‌دهد.

چه قدر بخوانيم؟
آيا‌شما‌از‌آن‌دانش‌آموزاني‌هستيد‌كه‌حدود‌
دو‌سه‌ساعت‌بدون‌وقفه‌به‌درس‌خواندن‌ادامه‌
مي‌دهيد‌و‌سپس‌استراحت‌مي‌كنيد؟‌اگر‌جوابتان‌
نادرست‌در‌پيش‌ مثبت‌است،‌بدانيد‌كه‌روشي‌

گرفته‌ايد.
حدود‌‌2ساعت‌مطالعه‌ي‌بدون‌وقفه‌بسيار‌
خسته‌كننده‌خواهد‌بود‌و‌مغز‌توانايي‌لازم‌براي‌
نظر‌ طبق‌ كه‌ چرا‌ داشت.‌ نخواهد‌ را‌ يادگيري‌
متخصصين‌امورِ‌مطالعه‌و‌يادگيري،‌و‌با‌انجام‌

مقدمه
تنگاتنگ و  رابطه ي  يادگيري  مطالعه و 
مستقيم با يكديگر دارند، تا جايي كه مي توان 
اين دو را لازم و ملزوم يكديگر دانست. براي 
اين كه ميزان يادگيري افزايش يابد بايد قبل 
از هر چيز مطالعه اي فعال و پويا داشته باشيم. 
مشكل عمده ي دانش آموزان و دانشجويان 
در يادگيري، ندانستن شيوه ي صحيح مطالعه 
است. اكثر فراگيران به روش سنتي و غلط 
مي آموزند.  را  مطالب  تكرار  و  تكرار  تكرار، 
را  مطلبي  تا  مي كنند  تكرار  قدر  آن  يعني 
بياموزند و تصور مي كنند هر چه قدر بيشتر 

تكرار كنند، بيشتر مي آموزند.

شيوه‌ي‌صحيح‌مطالعه،‌چهار‌مزيت‌عمده‌دارد:‌
1.‌زمان‌مطالعه‌را‌كاهش‌مي‌دهد،‌2.‌ميزان‌
افزايش‌مي‌دهد،‌3.‌مدت‌نگهداري‌ را‌ يادگيري‌
مطالب‌در‌حافظه‌را‌طولاني‌تر‌مي‌كند،‌4.‌به‌خاطر‌

سپاري‌اطلاعات‌را‌آسان‌تر‌مي‌كند.
براي‌داشتن‌مطالعه‌اي‌فعال‌و‌پويا،‌نوشتن‌

نكات‌مهم‌در‌حين‌خواندن‌ضروري‌است.‌
1.‌معمولًا‌افراد‌براي‌يادگيري‌مطالب‌مورد‌
علاقه‌ي‌خود‌از‌يكي‌از‌شش‌روش‌زير‌استفاده‌

مي‌كنند.

خواندن بدون نوشتن 

خط‌كشيدن‌زير‌نكات‌مهم

حاشيه‌نويسي

خلاصه‌نويسي

كليدبرداري

خلاقيت‌و‌طرح‌شبكه‌اي‌مغز

چگونه درس بخوانیم تا فراموش نكنیم؟
مريم خاكسار
دبير مدارس شهر كاشمر )خراسان رضوي(

كليدواژه‌:‌مطالعه،‌روش
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آستانه‌ي‌چگونه درس بخوانیم تا فراموش نكنیم؟ آمده،‌ عمل‌ به‌ علميِ‌ آزمايش‌هاي‌
يادگيري‌بين‌‌10تا‌‌45دقيقه‌است؛‌يعني‌هر‌فرد‌
بين‌‌10تا‌‌45دقيقه‌مي‌تواند‌مطالب‌را‌به‌خوبي‌
ياد‌بگيرد‌و‌بعد‌از‌اين‌مدت،‌توان‌يادگيري‌اش‌به‌

شدت‌كاهش‌مي‌يابد.
روش‌مفيد‌و‌مناسب‌آن‌است‌كه‌بعد‌از‌نيم‌

ساعت‌مطالعه،‌حدود‌‌5دقيقه‌استراحت‌كنيد.
با‌اين‌روش،‌هم‌مدت‌مطالعه‌مناسب‌است‌
و‌هم‌استراحت‌بعد‌از‌آن‌باعث‌ثبت‌قوي‌تر‌و‌بهتر‌
مطالب‌خوانده‌شده‌در‌حافظه‌شده‌و‌از‌طرف‌ديگر‌
سبب‌آمادگي‌ذهني‌و‌جسمي‌فرد‌براي‌يادگيري‌

مطالب‌بعدي‌خواهد‌شد.
نيم ساعت مطالعه + 5 دقيقه استراحت 

را فراموش نكنيد. 

عدم وابستگي به چشم
متأسفانه‌بسياري‌از‌دانش‌آموزان‌در‌هنگام‌
مطالعه‌به‌چشم‌خود‌وابستگي‌بسيار‌بيشتري‌دارند‌
تا‌به‌ذهن‌و‌حافظه‌ي‌خود؛‌يعني‌در‌موقع‌درس‌
خواندن،‌اگر‌نكته‌اي‌را‌فراموش‌كرده‌اند،‌بي‌درنگ‌
و‌بلافاصله‌به‌كتاب‌نگاه‌مي‌كنند‌و‌اصلًا‌به‌خود‌
زحمت‌نمي‌دهند‌كه‌اگر‌نكته‌اي‌به‌ذهنشان‌نيامده‌
است‌كمي‌فكر‌كنند‌تا‌شايد‌به‌ياد‌آورند‌و‌اگر‌
بعد‌از‌مدتي‌تفكر،‌به‌ياد‌نياوردند‌به‌كتاب‌مراجعه‌

كنند.
هر‌چقدر‌به‌چشمتان‌بيشتر‌وابسته‌باشيد‌به‌
همان‌نسبت‌توان‌به‌خاطر‌سپاري‌عميق‌تر‌اطلاعات‌
ذهنشان‌ از‌ كه‌ افرادي‌ مي‌يابد.‌ كاهش‌ در‌شما‌
بيشتر‌از‌چشمشان‌استفاده‌مي‌كنند،‌معمولًا‌در‌
تحصيلات‌موفقيت‌بيشتر‌كسب‌مي‌كنند.‌بنابراين‌
در‌هنگام‌يادداشت‌برداري‌از‌ترس‌فراموش‌كردن،‌
به‌صورت‌جمله‌مطالب‌را‌يادداشت‌نكنيد،‌بلكه‌به‌

شكل‌كليدي‌و‌خلاق‌بنويسد.
فراموشي ناشي از خيانت حافظه نيست

مطالعه  نادرست  روش  خاطر  به  بلكه 
است.
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1.‌قبل‌از‌چگونه‌خواندن‌بايد‌چرا‌خواندن‌را‌
بدانيد.‌)هدف‌خود‌را‌كاملًا‌مشخص‌سازيد.(

2.‌برنامه‌ای‌منظم‌برای‌مطالعه‌داشته‌باشيد.‌
ساعات‌مطالعه‌را‌مشخص‌كنيد.‌برای‌هر‌درس،‌
برنامه‌ی‌زمانی‌مشخصی‌در‌نظر‌بگيريد‌و‌طبق‌

آن‌پيش‌برويد.
3.‌حتی‌اگر‌زمان‌كمی‌به‌امتحان‌باقی‌است،‌
اضطراب‌و‌دلهره‌به‌خود‌راه‌ندهيد.‌با‌خونسردی‌

اما‌با‌هوشياری‌كامل‌مطالعه‌كنيد.
4.‌مطالب‌را‌حفظ‌نكنيد‌زيرا‌به‌زودی‌فراموش‌
می‌شوند.‌سعی‌كنيد‌معنای‌آن‌ها‌را‌بفهميد.‌وقتی‌
اطلاعات‌در‌حافظه‌ی‌بلند‌مدت‌شما‌به‌خوبی‌جا‌

می‌گيرد‌كه‌كاملًا‌درک‌شده‌باشد.
5.‌يادداشت‌برداری،‌باعث‌تمركز‌حواس‌می‌
شود‌و‌همچنين‌باعث‌به‌خاطر‌سپردن‌بهتر‌مطالب‌

می‌گردد.
6.‌به‌استراحت‌بين‌زمان‌های‌مطالعه،‌توجه‌

خاص‌داشته‌باشيد.
7.‌طبق‌نظريه‌ی‌گشتالت؛‌مغز‌تمايل‌شديد‌
به‌انجام‌هرچه‌سريع‌تر‌كار‌دارد.‌اگر‌زمان‌و‌مقدار‌
مطالعه‌نامشخص‌باشد‌در‌مطالعه،‌نقصان‌ايجاد‌
می‌شود.‌بنابراين‌قبل‌از‌خواندن‌هر‌فصل‌يا‌هر‌
بخش‌دقيقاً‌مشخص‌كنيد‌كه‌می‌خواهيد‌چه‌مدت‌

و‌چند‌صفحه‌بخوانيد.
8.‌در‌هنگام‌مطالعه‌از‌آهسته‌خوانی‌بپرهيزيد.‌

ذهن‌با‌سرعتی‌باور‌نكردنی‌می‌انديشد.
9.‌توجه‌داشته‌باشيد‌كه‌هر‌كس‌كه،‌نمره‌ی‌
بهتری‌می‌گيرد،‌باهوش‌تر‌نيست‌بلكه‌از‌وقت‌و‌
نيروی‌خود‌به‌خوبی‌استفاده‌می‌كند‌و‌شيوه‌ی‌

صحيح‌مطالعه‌را‌می‌داند.
10.‌اساس‌خواندن‌فعال،‌سؤال‌گذاری‌است.‌
خواننده‌ی‌فعال‌در‌حين‌خواندن‌دايماً‌سؤال‌طرح‌

می‌كند.

نکته ی مهم در
 مطالعه ی موفق
مريم خاكسار
دبير مدارس شهر كاشمر )خراسان رضوی(

11.‌در‌طول‌سال‌تحصيلی‌درس‌بخوانيد.‌
قبل‌از‌شروع‌كلاس،‌پيش‌مطالعه‌داشته‌باشيد‌و‌بعد‌
از‌پايان‌كلاس،‌آنچه‌را‌كه‌معلم‌تدريس‌كرده‌است‌

مجدداً‌مرور‌كنيد.
12.‌سعی‌كنيد‌بين‌نكات‌كليدی‌ارتباط‌برقرار‌
كنيد.‌مطالب‌مرتبط‌با‌هم‌بهتر‌در‌حافظه‌جای‌

می‌گيرند.
13.‌درس‌خواندن‌مؤثر،‌خط‌كشيدن‌زير‌خطوط‌
كتاب‌نيست.‌مطالعه‌ی‌فعال‌خواندن،‌نوشتن،‌تكرار‌

و‌مرور‌است.
14.‌نيم‌ساعت‌مطالعه‌+‌‌5دقيقه‌استراحت‌را‌

هميشه‌به‌خاطر‌داشته‌باشيد.
15.‌بيشتر‌با‌ذهن‌مطالعه‌كنيد‌تا‌با‌چشم.

16.‌سعی‌كنيد‌يك‌نفره‌مطالب‌را‌بياموزيد،‌ولی‌
در‌هنگام‌يادآوری‌دو‌نفره‌شويد.‌)از‌هم‌سؤال‌كنيد.(
فراموشی،‌حفظ‌كردن‌ 17.‌يك‌علت‌مهم‌

آموخته‌ها‌به‌صورت‌خطی‌و‌پشت‌سر‌هم‌است.
18.‌بهترين‌زمان‌يادداشت‌برداری‌بلافاصله‌بعد‌

از‌فهميدن‌نكته‌ای‌از‌متن‌است.
19.‌با‌ديد‌مثبت‌به‌هر‌درس‌نگاه‌كنيد‌تا‌

خواندن‌و‌يادگيری‌آن‌لذت‌بخش‌شود.
20.‌تنفس‌عميق‌را‌هرگز‌فراموش‌نكنيد،‌چرا‌

كه‌به‌افزايش‌كارآيی‌حافظه‌كمك‌می‌كند.
فراموشی‌ناشی‌از‌خيانت‌حافظه‌نيست‌بلكه‌

به‌خاطر‌روش‌نادرست‌مطالعه‌است.
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