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براي دس��ت یابي به موفقيت در هر کاري باید 
شيوه هاي درست را برگزید تا به آس��اني به نتایج 
مطلوب دست یافت که راه نادرست علي رغم تلاش 
و کوشش فراوان نتيجه دلخواه را به همراه نخواهد 
داش��ت. مطالعه نيز ازاین قاعده مس��تثني نيست. 
براي آموختن اصولي و نتيج��ه بخش باید راه هاي 
درست مطالعه را فرا گرفت. هر کس براي مطالعه 
خود شيوه و روش��ي خاص دارد و طبق عادت آن 
را انج��ام مي ده��د، ام��ا ممكن اس��ت عادت هاي 
غلط��ي را از روي ناآگاهي ملكه کرده باش��د و در 
نتيجه نقض ه��اي موج��ود مطالع��ات او از لحاظ 
کيفي بازده لازم را نداشته باشد. بسيار دیده شده 
دانش آموزاني که مطالعه زیادي انجام مي دهند اما 
نتایجي که به دس��ت مي آورند متناسب با زحمتي 
که مي کش��ند نيس��ت و معمولاً دراین موارد باید 

بازنگري دقيق در شيوه هاي مطالعه انجام شود.  
در هنگام مطالعه نيز ب��ا توجه به هدف خویش 
ازآن مطالع��ه، مي��زان آش��نایي با مت��ن، ميزان 
اطلاعات و دانسته هاي قبلي مرتبط با متن، زمان 
و مكان مطالع��ه، م��دت زماني که ب��راي مطالعه 
اختص��اص خواهيم داد، ن��وع مطالعه و سيس��تم 
مطالعه مورد عمل، ش��رایط روحي و جسمي خود 
در هنگام مطالعه همگي در تعيين س��رعت و نظام 

مطالعه، تأثيرگذار است.
عادت‌های‌نادرست‌مطالعه

در اینجا به بررس��ي دو عادت رایج اما نادرست 
که بين دانش آموزان رواج دارد مي پردازیم:

برخي افراد در هنگام مطالع��ه مبادرت به بيان 
کلمات و به اصطلاح بلند خواني مي کنند.این گروه 
بر مبناي عادتي غلط و به تصور درک بهتر مطالب، 
اقدام به بلن��د خواندن متن مي کنن��د. آنان براین 
باورند که در صورت بلند خوان��دن متن، دو حس 
بينای��ي و ش��نوایي همزمان وارد عمل مي ش��وند 
و به درک بهتر مطلب کم��ك مي کنند. در هنگام 
مطالعه نيز چنانچه ش��نيدن و دی��دن آنچه گفته 
مي شود توامان صورت گيرد و س��رعت مطالعه از 
شنيده ها جلوتر یا عقب تر نيافتند، امكان دریافت 
اطلاعات بيشتر و پایداري بيش��تر آنها در حافظه 
وجود دارد. اما در صورتي که خ��ود، گوینده آنچه 
مي بينيم )مي خوانيم( باشيم، حس شنوایي فعال 
نخواهد ب��ود. تمرکز براداي صحي��ح کلمات که به 

راه هاي يك مطالعه موفق
شهده‌شعاري

صورت بلند خواني نمود مي یابد،نه تنها از فعاليت مثبت حس شنوایي مي کاهد، از تمرکز کامل بر اطلاعات 
انتقالي از طریق حس بينایي نيز اختلال ایجاد مي کند. به عبارت دیگر فعاليت مثبت همزمان این  دو حس، 

زماني جلوه گر خواهد شد که »خود گوینده آنچه مي بينيم، نباشيم«.
حتي اگر بلند خواني نكنيم اما مبادرت ب��ه خواندن کلمه به کلمه متن و به اص��لاح اداي کلمات در دل 
نمایيم، از سرعت مطالعه عدم کلمه خواني و کلمه خواني که هر دو مبتني بر خواندن تك تك کلمات است، 
ناشي از تفاوت ميان اداي واضح کلمه و شناخت کلمه اس��ت. در کلمه خواندني با دیدن کلمه، شناخت آن 
صورت مي گيرد در صورتي که اداي برخي از کلمات که بلافاصله پس از رویت ش��ناخته مي ش��وند، نياز به 

زماني بيش از زمان شناخت آنها دارد که در نهایت منجر به طولاني تر شدن زمان مطالعه مي شود.
براي‌افزايش‌سرعت‌مطالعه‌مي‌توان‌از‌‌روش‌هاي‌زير‌بهره‌گرفت:

در هنگام مطالعه مي توان دس��ت را زیر خطوطي که مش��غول مطالعه آنها هس��تيم نگاه داریم. حرکت 
سریع تر دست، به حرکت چشم روی کلمات متن سرعت مي بخش��د که این به معناي ایجاد زمينه اي براي 
افزایش سرعت مطالعه و س��ریع تر دست است. لذا چشم ملزم به حرکت س��ریع تر دست زیر خطوط است. 
از سوي دیگر از آنجا که دست خواني به سرگرداني چش��م بين کلمات و خطوط پایان مي دهد و از برگشت 

shshoari@gmail.com
sh.shoari@yahoo.com
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چش��م روي کلمات قبلي جلوگيري 
مي کن��د، افزایش س��رعت مطالعه 
ص��ورت مي گي��رد. هن��گام مطالعه 
بدون دس��ت خواني، بخشي از زمان 
مطالعه صرف س��رگرداني هاي مكرر 
چشم بين کلمات و خطوط مي گردد 
که دس��ت به این امر پایان مي دهد. 
حدود دو درصد از زم��ان مطالعه به 
س��رگرداني ها و عدم تمرکز حواس 
ناش��ي از آن اختصاص مي یابد که با 
پایان دادن به آن، 10 درصد افزایش 

در سرعت مطالعه روي می دهد.
راه‌دوم،‌‌براي‌افزايش‌سرعت‌

مطالعه:‌
راه دومي که،  براي افزایش سرعت 
مطالعه پيش��نهاد مي ش��ود،»کاهش 
زمان مكث روي کلمات است«. مكث یا 
توقف بيانگر مدت زماني است که چشم 
روي کلمه یا کلمات براي شناس��ایي 
و خوان��دن آن متوق��ف مي ماند. آنچه 
موجب تفاوت مي��ان کند خوان و تند 
خوان مي شود، نه در ميزان کلي مكث 
است، بلكه تفاوت در مقدار زمان صرف 
شده براي هر توقف یا مكث است. براین 
اساس مي توان نتيجه گرفت که براي 
افزایش س��رعت مطالعه مي بایس��ت 
اق��دام به کاه��ش زمان مك��ث در هر 
توقف نمود تا ام��كان انجام توقف هاي 
بيشتر در زمان واحد فراهم آید. چون 
هر توقف بيشتر، بيانگر خواندن حداقل 
یك کلمه بيشتر است، خواندن کلمات 
بيش��تري در زمان واح��د امكان پذیر 

مي گردد.
افزاي�ش‌ ب�راي‌ بع�دي،‌ راه‌
س�رعت‌مطالعه‌افزاي�ش‌حوزه‌

ديد‌است‌
حوزه دید عبارت اس��ت از: حوزه 
دید ش��امل تع��داد کلماتي اس��ت 
ک��ه در هر توق��ف )مك��ث(، خوانده 
مي ش��وند. و در واقع  امر خواندن کلم��ه به کلمه 
صورت مي گي��رد. حوزه دید مي��ان یك کندخوان 
و تند خوان، متفاوت اس��ت وای��ن اختلاف منجر 
به تفاوت فاح��ش ميان س��رعت مطالعه هاي آنان 
مي شود. حوزه دید یك کندخوان یك کلمه است، 
یك تند خوان مي تواند ح��وزه دید خود را به بيش 
از 5 کلمه تا یك س��طر کامل افزایش دهد. هر چه 

حوزه دید بيشتر شود، سرعت مطالعه نيز به همان 
تناس��ب افزایش خواهد یافت. بنابرای��ن افزایش 
حوزه دید به معناي افزایش سرعت مطالعه است. 
اما تند خواندن مطالب در بس��ياري از موارد خيلي 
مفيد است، ولي تندخواني به تنهایي کافي نيست. 
سرعت خواندن ش��ما، بنا به دش��واري و سهولت 
مطالب خواندني و همچنين نس��بت به هدفي که 
از مطالعه دارید، باید فرق کند. ب��راي مثال، اگر با 
همان سرعتي که یك داس��تان ساده را مي خوانيد 
به مطالعه مطالب دش��وارتر، مثل یك کتاب شعر 
یا یك کتاب فلس��فه بپردازید، به نسبت زماني که 
در مطالعه خود ذخيره مي کني��د درک مطالب را 
از دست مي دهيد. تندخواندن به عنوان تنها روش 

خواندن نه کافي است و نه منطقي.

مس��ئله اي که مي بایس��ت بر آن تأکيد کرداین 
است که بسياري از متوني را که مورد مطالعه قرار 
مي دهيم، که بيش از 80 درص��د حجم مطالعه را 
شامل مي شود، مي توان با س��رعتي بيشتر مطالعه 
کرد، چه حاوي اطلاعاتي اس��ت ک��ه در آن مورد 
نيز قبلًا مطالعه داشته ایم و یا مطالبي است که در 
توضيح س��ایر مطالب آورده ش��ده است و مي توان 
به س��رعت از آن گذش��ت. دراینجا تأکي��د براین 
نكته است که بياموزیم به س��رعت ازاین حجم80 
درصدي که در گذاریم و بر مطالب تازه و با اهميت 
تامل بيش��تري نمایي��م، در صورتي ک��ه در حال 
حاضرتمامي متون را با س��رعتي کمابيش یكسان 

مطالعه مي کنيم که این به معناي از دس��ت دادن 
وقت گران بها، عدم تمرکز و ناتواني در سازماندهي 
و ثبت مطالب اس��ت و هرگز ذخيره س��ازي کامل 
و دایمي اطلاعات را توام با خلاقيت، که به کس��ب 
قدرت مبتني بر دانش و کش��ف و ابداع مي انجامد، 

در پي خواهد داشت.
 ب��راي انتخ��اب بهتری��ن ترکي��ب  روش ها و 
فنون مطالع��ه، ابتدا به طور صری��ح منظور خود را 
از خوان��دن همچنين نوع مطلب م��ورد مطالعه را 
مش��خص کنيد. بعد تعيين کنيد ک��ه کدام فنون 
و  روش ها به بهترین وجهي منظور ش��ما را تأمين 
مي کنند. زماني که انج��ام ای��ن کار لازم دارد در 
مقایس��ه با پيش��رفتي که بعداً در س��رعت و دقت 

مطالعه براي شما ایجاد مي کند ناچيز است.
يکي‌از‌موارد‌حائز‌اهميت‌در‌يك‌مطالعه،‌

موفق‌تمرکز‌حواس‌است.
تمرکز حواس اس��ت که در بالا رفت��ن راندمان 
مطالعه اهميت بس��زایي دارد. تمرکز حواس یعني 
عوامل حواس پرتي را به حداقل رس��اندن. تمرکز 
حواس اف��راد مختلف نس��بت به یكدیگ��ر، کاملًا 
فرق مي کند. بنابراین شما هرگز نباید خود را فرد 
حواس پرت و فاقد تمرکزي بدانيد یا معرفي کنيد، 
چرا که چنين چيزي حقيقت ندارد. درست تر آن 
است که بگویيد: دراین لحظه، با ذهنيت کنوني و 
در محيط فعلي عوامل حواس پرتي من بيش��تر و 
ميزان تمرکزم کمتر است. تمرکز حواس در وهله 
اول یك تلاش ذهني است براي انسجام بخشيدن 
به فكر و جمع و جور کردن آن. هر چه بيشتر به این 
تلاش ادامه دهيد، تمرکز شما بهبود مي یابد و هر 
چه ازاین تلاش باز بمانيد، تمرکز شما کاهش پيدا 
مي کن��د. امروزه تم��ام اس��تعدادهاي ذهني را به 
تلاش و کوشش فردي وابس��ته مي کنند. حافظه، 
تمرکز، خلاقيت، توانایي تدبير و چاره اندیش��ي و 
س��ایر فرآیندهاي ذهني هيچ یك به سن، جنس، 
و تحصيلات بستگي ندارد، فقط به کوشش فردي 
بس��تگي دارد. به عبارت دیگ��ر تمرکز حواس یك 
مسئله اکتسابي اس��ت که مي توان آن را به دست 
آورد. یعني ش��ما باید تمرکز کردن حواس��تان بر 
روي یك مسئله را تمرین کنيد باید پيوسته تلاش 
کنيد هنگام انج��ام کاري هر دفع��ه حواس پرتي 
کمتري داشته باشيد و با تكراراین تمرین به تدریج 

به تمرکز حواستان افزوده خواهد شد.
ب��راي مطالع��ه نيز ش��ما بای��د حال��ت جذب 
و یادگيري داش��ته باش��يد. ب��ا حال��ت خميده و 
خواب آلوده انتظ��ار تمرکز و دقت ف��راوان از خود 
نداشته باش��يد. در وضعيت هایي که براي مطالعه 

راه‌حلي‌که‌براي‌افزايش‌علاقه‌به‌
مطالعه‌وجود‌دارد،اين‌است‌که‌با‌کتاب‌
خود‌شوخي‌کنيد.‌مثال‌هايي‌مهيج،‌
شادي‌آفرين‌و‌حتي‌خنده‌دار‌بزنيد.

اين‌موضوع‌به‌تمرکز‌شما‌کمك‌زيادي‌
مي‌کند.‌هر‌چه‌مي‌توانيد‌به‌سخت‌
ترين‌مطالب‌کتاب‌بار‌هيجاني‌مثبت‌
بدهيد‌و‌آن‌را‌بخوانيد.‌وقتي‌سديم‌
روي‌آب‌شناور‌است،‌به‌شدت‌حل‌
مي‌شود‌و‌اگر‌کبريتي‌بزنيم،‌بالاي‌آن‌
شعله‌ور‌مي‌شود.‌تصور‌کنيد‌اگر‌کسي‌
در‌حال‌آب‌خوردن‌باشد‌و‌سديمي‌در‌
آب‌او‌بيندازيم‌و‌کبريتی‌به‌آن‌بزنيم،‌

سبيل‌هايش‌مي‌سوزد
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کردن مناسب نيس��ت، تمرکز حواس پيدا کردن 
دشوار و انتظار آن کاملًا غير معقول است.

موض��وع دیگري ک��ه در تمرکز ح��واس نقش 
دارد ش��ناختي اس��ت که به آن موضوع داریم. اگر 
ما به قرائ��ت موضوعي بپردازیم که نس��بت به آن 
داراي شناخت کافي نباشيم، ذهن ما در حالي که 
نمي تواند همگي آن چه را که نوش��ته ش��ده است 
بفهمد، فرار مي کند. زیرا ذهن نياز به ثابت ش��دن 
روي بعضي چيزها دارد و شما به او غذایي مي دهيد 
که او مي تواند هضم کند. به این جهت، هنگامي که 
در تمرکز کردن حواس خ��ود روي قرائت موضوع 
نسبتاً سختي احساس دشواري مي کنيد، بایداین 
مس��ئله را مطرح س��ازید:" آیا من ش��ناخت هاي 
اساسي مورد نياز براي دریافت این متن را دارم؟" 
اگر جواب ش��ما منفي باش��د، بدون تردید باید با 
خواندن کتاب ه��اي مقدماتي ب��ه رفع این نقيصه 
بپردازید. شما اغلب با خواندن، یك یا دو سه کتاب 
آسان تر، بيش��تر از وقت خود استفاده کرده و بهتر 
پيش��رفت حاصل مي کنيد تا خوان��دن کتابي که 

هنوز براي شما قابل فهم نيست. 
شش‌نکته‌مهم‌براي‌تمرکز‌بهتر،‌به‌

صورت‌فهرست‌عنوان‌مي‌شود:
1-‌محيط‌مطالع�ه‌خود‌را‌انتخ�اب‌کنيد.‌
به‌عبارت‌ديگر‌هميشه‌س�عي‌کنيد‌در‌يك‌

محيط‌مشخص‌درس‌بخوانيد.‌
2-‌عل�ل‌پراکندگ�ي‌ح�واس‌را‌از‌مي�ان‌

برداريد.
3-‌از‌نظر‌بدني‌سالم‌باشيد.
4-‌هدف‌خود‌را‌درک‌کنيد.‌

5-‌شناخت‌هاي‌اساسي‌را‌داشته‌باشيد.‌
6-‌علاقه‌فوري‌خود‌را‌افزايش‌دهيد.
چندگام‌اساسي‌در‌بهبود‌روند‌مطالعه:

یك��ي از گام ه��اي اساس��ي در بهب��ود رون��د 
مطالعه این اس��ت ک��ه دانش آموز ب��ه توانایي ها و 
اس��تعدادهاي خود اطمينان داش��ته باش��د. باید 
باور کند که مي تواند همانن��د دانش آموزان ممتاز 
و خوب، فكري فعال داش��ته باش��د و در تحصيل 
پيروز ش��ود. ش��ما با اعتماد ب��ه توانایي هاي خود 
مي توانيد، قله هاي موفقيت را فتح کنيد، درس��ت 
اس��ت که خصيصه ه��اي پ��در و م��ادر تربيت در 
ش��خصيت و اعتم��اد به نف��س افراد مؤثر اس��ت 
ولي نباید فرام��وش کرد که اکثر م��ردان بزرگ و 
دانشمندان جهان از خانواده هاي فقير و تنگدست 
برخاسته اند و با تلاش در راه دستيابي به اهداف، از 
شكست ها تجربه کسب کردند، تا توانستند پيروز 
ش��وند. براي موفقيت در زندگي و تحصيل باید با 
توانایي هاي خود برخوردي مثبت داش��ت و افكار 

پریش��ان و منفي را از خود دور کرد. باید توجيهات 
غيرمنطقي براي مطالعه نك��ردن را بيرون ریخت، 
اگر چه برخي از دليل ها قاب��ل توجيه اند،مهم این 
است که دانش آموز، واقع بين باشد و خود را فریب 

ندهد. باید با مشكلات و سختي ها مبارزه کند.
راه حلي که براي افزایش علاقه به مطالعه وجود 
دارد،این اس��ت که ب��ا کتاب خود ش��وخي کنيد. 
مثال هایي مهيج، ش��ادي آفرین و حتي خنده دار 
بزنيد.ای��ن موضوع به تمرکز ش��ما کم��ك زیادي 
مي کند. هر چه مي توانيد به س��خت ترین مطالب 
کتاب ب��ار هيجاني مثبت بدهي��د و آن را بخوانيد. 
وقتي سدیم روي آب شناور اس��ت، به شدت حل 
مي ش��ود و اگر کبریتي بزنيم، بالاي آن ش��عله ور 
مي شود. تصور کنيد اگر کسي در حال آب خوردن 
باشد و سدیمي در آب او بيندازیم و کبریتی به آن 

بزنيم، سبيل هایش مي سوزد.
به مطلبي که مي خوانيد جنبه شخصي بدهيد. 
ف��رض کنيد ب��ا مطلبي ک��ه مي خواني��د موافق یا 
مخالف هس��تيد. مثلًا با قهرمان یك داستان یا یك 
ش��خصيت تاریخي یا فرض کنيد که در یك رابطه 
جبري  Xیا Y علامت جمع یا منها هستيد. در یك 
فرمول ش��يمي خود را یك الكترون، اکسيژن، یك 
گرم م��اده، و غيره تصور کنيد. وقت��ي چنين کاري 
کردید رابطه تان با مواد خواندني بيش��تر مي شود. 
در نتيجه علاقه ش��ما نس��بت به مطال��ب و تمرکز 
حواستان افزایش مي یابد و سعي بيشتري در کسب 

مهارت هاي مؤثر خواندن خواهيد کرد.
برنامه ریزي صحيح از نكات مهمي اس��ت که در 
ارتقاي کيفي مؤثر بازي مي کند. هر فردي با توجه 
به ميزان دروس خود و همچنين سرعت یادگيري 
و زمان��ي را که در دس��ت دارد و اهمي��ت درس ها 
برنامه ریزي مي کند. اما برنام��ه باید چنان تنظيم 
گردد که در برخورد با حوادث و اتفاقات پيش بيني 
نش��ده نيز انعطاف پذیر و قابل اجرا باشد. اگر مثلًا 
مجبور شدید س��اعتي را که براي مطالعه درس به 
خصوصي گذاشته اید، به مصرف امر غيرمنتظره ای 
برس��انيد، باید ب��راي جبران آن فرصت از دس��ت 
رفته، امكان داشته باشيد که آن درس را در ساعت 
دیگري مطالعه کنيد. پس باید ساعت هاي آزاد در 
برنامه پيش بيني کرد و منظور نمود تا بتوان آن را 
به جاي فرصت هاي از دست رفته به کار برد. البته 
مفهوم س��اعت آزاد در برنامه این نيست که در آن 
ساعت هيچ کاري ندارید و بلاتكليف هستيد، بلكه 
به احتمال زیاد باید قسمتي از وقت تفریح را فداي 
آن حادثه پيش بيني نشده کرد. زیرا که در هر حال 
جبران کردن فرصت از دس��ت رفته بهتر از چشم 

پوشيدن از آن است.

ي�ك‌روش‌ب�ه‌ي�اد‌آوردن‌
مطالب

یك روش به ی��اد آوردن مطالب این 
اس��ت که اگر کوش��ش مي کنيد که نام 
یكي از شعراي بزرگ را به خاطر بياورید، 
بيه��وده روي نامي ک��ه از ذه��ن ش��ما 
فراري است، تكيه نكنيد. با صداي بلند 
)درحال زمزمه کردن آنها( نام آنهایي که 
درباره ش��ان فكر مي کردید، بيان کنيد. 
مثلًا رودکي، دقيقي، کسایي، فردوسي، 
عنصري، حسابي و... آنها را تكرار کنيد، 
نام نویسندگان دیگر را نيز بيان کنيد. در 
پایان، شانس زیادي خواهيد داشت که 
نام شاعر یا دانشمندي که از یادتان رفته 
اس��ت، به یاد بياورید. اگر در مدت چند 
دقيقه به یاد نياوردید، جس��تجو را براي 
مدت دو دقيقه، متوق��ف کنيد و به چيز 
دیگري فكر کنيد، س��پس جس��تجوي 
خود را هميشه به وسيله تداعي ها از سر 

بگيرید.
در بين مطالعه دو موضوع ش��بيه، یا 
مربوط ب��ه هم، درس دیگ��ري مطالعه 
کنيد و یا فاصله زماني مختصري»وقف 

استراحت« قایل شوید.
دق��ت در انتخاب یك راه مناس��ب 
جهت مطالعه تأثير بسزایي در افزایش 
راندمان مطالعه دارد. براي رس��يدن به 
موفقيت باید نس��بت به شناخت فنون 
مطالعه کوش��ش لازم را به عمل آورد. 
ش��ناخت کافي انتخاب آگاهانه را در بر 

دارد که سرآغاز موفقيت است.
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