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 99بهار -دانشگاه فرهنگیان شهید میرشاکی الیگودرز-های مطالعه و کتابخوانیدرس روش جزوه
 قسمت دوم( )                                                   

 
یادگیری،  به مطالبی چون؛ رابطه حفظ کردن و مطالعه، رابطه تغذیه با    قسمت ، در این  اول  بخش   در ادامه 

 ی در عصر دیجیتال خواهیم پرداخت.مطالعه و یادگیری در دانشگاه و مطالعه و یادگیر

 :   مطالعه  و کردن  حفظ -8
، وظایفی را به آن محول  لذا سعی کنید  .دهد خاص خود را انجام می    ه حافظه بخشی از مغز است که وظیف

برای حفظ کردن  . قادر به انجام دادنش باشدکنید که قدرت انجام آن را دارد و چیزی از آن طلب کنید که 
های ما  زیرا عامل اصلی فراموشی .از تمرکز بالایی برخوردار باشید ، هنگام حفظ مطالبهر چه بیشتر

  تشکیل  اصلی بخش دو از   حافظه. ا بازیابی اطلاعات در حافظه است نداشتن تمرکز هنگام حفظ کردن ی
 :شده

 . کندمی عمل  کوتاه دقیقه  چند  حداکثر تا  لحظه چند  برای معمولاا   که مدت کوتاه حافظه  .1

 . داردمر مطالب را در خود نگه میپایان ع تا  دقیقه  چند  از که مدت بلند  حافظه  .2
،  مانندیان عمر در ذهنمان باقی می ، بر اساس یافته ها تا پابه حافظه بلند مدت سپرده می شوندمطالبی که  

 . های مغزی دچار آسیب دیدگی شود آسیب مگر آن که در اثر  
، بلکه ناتوانی  هایتان نیستآموخته رفتن  بین از  مفهوم به فراموشی  نامید،می فراموشی  شما را چه  آن  

ارهای ویژه  برای مقابله با این پدیده باید از راهک . یادآوری آن چه به خاطر سپرده اید، استشما در به 
   .یادآوری استفاده نمود 

 

 حافظه کوتاه مدت به حافظه بلند مدت راه های تبدیل  -8-1
، باید از ارزش های خاص این  دت به حافظه بلند مدت منتقل شوندبرای آن که مطالب از حافظه کوتاه م

ند: تکنیک توسعه معانی، تکنیک قطعه قطعه کردن، تکنیک همسانی )قرینه سازی دو مفهوم(،  انتقال مان 
 . نجیره سازی و ... استفاده نمایید تکنیک ز،  تکنیک مغایرت
  طبقه  مطالب  که  ایحافظه  زیرا،  نمایید  بندیطبقه  و  بندیسازمان  د،یکنمی  حفظ   را  مطالبی ✓

ب مبهم  ای است که مطالکند، بهتر از حافظهرا دریافت می  شده  داده  سازمان  و   شده  بندی
 . کند و درهمی را دریافت می

  فواصل در همین برای . ندهید دست  از راحتی به سپرید،می خاطر به  زحمت به که را مطالبی ✓
 . گیرد  قرار  دسترس  در  روشن  و  صریح  طور  به  مطالب  تا نمایید  مرور را  ها  آن مختلف 

. برای حفظ مطالب زیاد آن را در فواصل  ز مطالب را یکجا به خاطر نسپاریدبوهی اان  حجم   هرگز  ✓
 د. این کار دقت حافظه را می افزای، گوناگون مطلب را حفظ کنیدهای ش زمانی مختلف و نیز بخ

  بین  و   نمایید   متصل  یکدیگر   به   شود، می  سپرده  حافظه   به   مختلف   زمانی  فواصل   در   که   را   مطالبی ✓
 . یکپارچگی و انسجام حافظه حفظ شود یوند معنایی ایجاد کنید تا  پ هاآن
  علائم،  ها،سرنخ . نمایید استفاده  خودتان  ویژه  های  سرنخ  از حافظه در  مطالب حفظ هنگام  به  ✓

   . اندازد می  مطالب یاد  به  سریعا   را  شما که  هستند حروفی یا و  کلمات  ها،نشانه
کنید  ، جمله و یا واژه تقسیم : پاراگرافکوچک تری مثل های بخش به  کنید،  می  حفظ که چا آن ✓

 . تر شودتا حفظ کردن آن آسان
 : کار این فواید  ،کنید تکرار بلند صدای  با  کنید،می  حفظ را  چه  آن ✓

 . شود می  ثبت شما دیداری حافظه در بینید،می   را چه  آن     .1
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برای تولید  . زیرا  د به حافظه حرکتی خود هم بسپاریدبوریمج  کنید،می  تکرار   بلند  صدای  با   را  چه   آن    .2
 . صوت به آن نیاز دارید 

 . شود می ضبط  هم  شما شنیداری  حافظه در لذا ،شنویدمی  هم  خودتان  ،کنیدمی  بیان چه  آن     .3

: این شیوه حفظ کردن متکی بر حافظه چند حسی  کنید و خلاصه کلام شنوید، مقایسه میمیآن چه    .4
 . آورد بهترین نتیجه را به بار می است که 

   

 : یادگیریبا مطالعه و   رابطه تغذیه -9
دهد که چگونه مواد غذایی لازم به بدن  نشان می  و  تبدیل مواد غذایی به انرژی استتغذیه دانش تغییر و  

  این  لازمه  که  انفعالاتی  و  فعل  و  مطالعه  و  یادگیری برای  که  دهد می نشان  ما  به  تحصیلی تغذیه  . رسد می
و این مواد را به چه میزان و از چه منابعی و به چه   هستیم نیازمند  موادی چه  به  هستند، مهم  امر دو

که نیازهای بدنی ما را تأمین   مواد مغذی موادی هستند  . د به دست آوریم و یا مصرف نماییم شکلی بای
 کنند. سلامت جسمی و روانی کمک می کنند و به ما در حفظ تعادل و می

 عمده ترین این مواد عبارتند از : 
 ، شکر و ... مربا عسل،  :)قندها(  اهکربوئیدرات -الف
 ...  و   مارگارین ،  زیتون  روغن  پنیر،  ، کره  ؛ها چربی  -ب
 ...   و  ماهی  مرغ، تخم  شیر،گوشت، حبوبات، :  ها پروتئین     -ج
 ...   و  سبزیجات ،میوه: معدنی مواد     -د
ها به بدن  وشابه، میوه یا سبزین   آشامیدنی،   آب   مصرف  طریق   از   و   است  رسانا  و  حلال   وانن ع  به   : آب  -ه

 . کنند  می   ایفا بدن  سلامت  در  را  مؤثری  نقش :  هاویتامین  در این میان . رسد می
 

 : ه به عنوان اصلی ترین وعده غذاییصبحان  ارزش غذایی
شود انرژی مورد نیاز مغز برای یادگیری تحصیلی کاملاا به موقع فراهم شود و بدن  صبحانه سبب می

.  باید برای صرف رشد جسمی کودک شود، مراجعه نکند ای که نیازهای خود به منابع ذخیره شده برای
. لذا استفاده از نان در صبحانه یا میان  توسط کربوئیدرات ها تأمین می شودبخش اعظم انرژی بدن ما 

همراه کره و   ، بهکنند، بچه ها از آن استفاده میی تفریحوعده های غذایی که به خصوص در زنگ ها
ا آجیل ، توت فرنگی.  می شود  عسل یا تخم مرغ توصیه    تنقلات توانند بیشتراز مواد  انجیرو خرما می  ، ضمنا
عادت به مصرف    . ینه فرهنگ سازی لازم انجام پذیرد، در مقطع ابتدایی در این زممفید باشد که لازم است

اعظم خون به جای آن که به مغز برسد و  در پرخوری بخش . ل بسیار بیش از پرخوری مفید استمتعاد
داخلی شده و یادگیری را   ، برای هضم غذا متوجه احشاءگیری و فعالیت مغزی را تسهیل کندفرایند یاد
 . ند کت و سستی و خواب آلودگی ایجاد می، رخو کند و حالات خستگیمختل می

  که   ای  میوه   زیرا   . شود   مصرف   باید   غذا   از  قبل   میوه   . است   غذا   از  بعد  میوه   مصرف   بد،   عادات   از ✓
تخمیر شده و   ،ندمامی  باقی  معده  در  شده  صرف غذایی مواد انباشت  با شود، صرف غذا  از  بعد

 . دهد می  ارزش ویتامینی خود را از دست
  این  از  زیادی مقادیر  که  این  رغم علی ، است مغزی  هایفعالیت  در  مهم عنصر  دو  کلسیم  و  فسفر  ✓

  کردن   حفظ  و  یادگیری  مانند  مغزی  های  فعالیت  انجام  دارد،  وجود  ها  دندان  و   ها  استخوان  در  ماده
شود، مقدار مصرف شیر،  ریق ادرار است .لذا توصیه میو کلسیم از ط  فسفر  دفع  افزایش  با  توأم
 . خم مرغ و جوانه گندم افزایش یابد ، تپنیر
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  دارد،  که  کنندگی  متعادل  و  بخش  آرام  خاصیت ضمن  که است  معدنی  عنصرهای  از یکی  منیزیم  ✓
ظ این ماده غذایی  لحا به  ما غذایی رژیم. شود می مطالب آوردن  خاطر به مکانیزم تسهیل باعث

های سبز  سبزی، ، جوانه گندمطریق نان سبوس دار ، اما منیزیم لازم بدن را از بسیار فقیر است
 . و کاکائو جستجو کرد 

، فندق،  و روانی ما لازم است: عدس، گردو  جسمی  به ویژه برای سلامت  B  هایویتامین  مجموعه ✓
 ، تخم مرغ و ... جوانه گندم

  موقع  به  و  اندازه به  که  آن  شرط  به  است، مفید  بسیار   PP ویتامین بودن  دارا خاطر  به  قهوه  ✓
  خستگی  رغم  علی مغز  داشتن نگه  فعال برای امتحان های شب  در  ها بچه  بعضی . شود مصرف
  اجازه  و نشود استفاده  خواب به نیاز هنگام شود، می توصیه. کنند  می استفاده ماده این  از زیاد
  تدریج  به امتحان از  قبل  روزهای در را هادرس  آن  جای به  و، ذهن استراحت کامل کند یدده

 . شوید مسلط  آن بر   و  فراگیرید
  در  . شود گرفته درنظر  باید  تغذیه  در  ها چشم جمله  از  یادگیری در  دخیل های ارگان سلامت حفظ ✓

 ، هویج و ... : کرهستامفید    A ویتامین  راستا این
ز  وان یکی از مواد معدنی موردنیاز نقش مهمی در سلامت بدن دارد و فقر آهن یکی اعن به آهن ✓

. سه چهارم آهن موجود در بدن  هاست، به ویژه در دختر خانم هاستعوامل مهم در یادگیری بچه
رای حمل اکسیژن به مغز حیاتی است. لذا حالاتی مثل: عدم تمرکز، بی  وجود دارد که ب در خون 

می  این حالات نقش مه شود و لا به کمبود آهن به وفور دیده می، خواب آلودگی و ... در مبتحالی
 . ها دارددر عملکرد تحصیلی بچه

 

 : در دانشگاه یادگیری  مطالعه و  -10

یعنی اطلاعات لازم را به کمک  ، دهندارتباط کلامی مباحث آموزشی را انتقال میبیشتر مدارس از طریق 
در این حال دانش آموز موظف است،   دهند. کلمات از راه گفتار یا نوشتار به دانش آموزان انتقال می

شگاه  ما در دانا  گوید، یا از درون کتاب درسی یاد بگیرد. اطلاعات مهم را از مطالبی که معلم در کلاس می
تربیت کاردان،  هدف در دانشگاه  زیرا ،دهی دانشجویان تمرکز کنیمتفکر و قدرت نظر باید بر روی 

مطالعه و یادگیری از سوی   ی. فلذا باید شیوهپرداز استکارشناس و کارشناس ارشد و دکترای نظریه
های  تر از دورههای پیشین باشد، از این روی مطالعه و یادگیری باید فعال استاد و دانشجو متفاوت از دوره

که مبنای آن گفتگو و   « سقراطی روش  » بهترین روش در این مقطع آن است که استاد با  پیشین باشد. 
و پرسش و پاسخ در درون ذهن و روان دانشجو بارور    های فهم و دانایی را با بحث مباحثه است، جوانه

تربیت   کسب سه مهارت اساسی برای ، آموزش و نماید. برای این منظور  تفکرنموده و آنها را مهیای 
 خلاق و متفکرلازم است:  ی  دانشجو

 .  هاهگوش کردن به منظور تفکر و تحلیل دادمهارت  ❖
 خود.  به منظور ارائه و بیان تفکرات مهارت سخنوری   ❖
   ر معرض داوری قرار گرفتن. دجامعه و اقشار مطالب به  شتن به منظور در ارائه مهارت نو ❖

 مطالعه در عصر دیجیتال: تفکر و   – 11

به شدت تحت شعاع قرار گرفته   های مکتوب و رسانه کتابمجازی با ظهور عصر  دیجیتال و فضای 
جای مکالمه حضوری  ه  بازگردیم با این تفاوت که ب دوباره به »عصر  شفاهی«  و گویا قصد داریم که    است،
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  اعی های اجتمرا از طریق صفحات دیجیتال و شبکه فیزیکی، ارتباط کلامی و احساسی  احساسی تعامل و 
ایم که مصدر  و تصاویری مواجه ی صوتپیامها کتبی  و انبوهی از  تجربه کنیم. در این تجربه جدید ما با 

حد مورد هجوم قرار  شنیداری، آن چه بیش از  در این درگیری دیداری و و منابع آنها مشخص نیست،
- خیالی که با احساسات و عواطف مرتبط بوده و این خطورات خیالی  گیرد، خیال و ذهن مخاطب است؛می

ه و در شکل گیری شخصیت فردی و اجتمماعی  دشروانی - های روحیتبدیل به درگیری نوظهور  عاطفی
مشخص بوده و از  . در این میان چون مصدر و منبع صدور این اصوات و تصاویر نافرد مؤثر خواهد بود 
ها، معیارهای  دنیای مدرن بر رسانه  های سیاسی  غلبه سودانگاری اقتصادی و سوگیریطرفی با توجه به  

ها  و گم شدن ارزشها و حتی تبدیل ارزش  ده و باعث سردرگمی مخاطباناخلاقی و عقلی دچار اختلال ش
 ها خواهد شد. به ضد ارزش

را زیبا  راست پنداشته و زشت، را سخن دروغ،  مخاطب ، که ای استبه گونهدر این فضا گاهی مدیریت 
   سمعی و بصری جانشین تفکر لذت    شود که ها باعث می، چاشنی جاذبه های مختلف در رسانه دکنتلقی می

جانشین عقلانیت  خواهد شد. یکی از نقاط ضعف   « وهم»د. در این صورت خیال و در موارد حاد وش
از    ای رسانه  مدیران سود، سرمایه و سیاست    وهمی است؛ذت  سازی حقایق با چاشنی لی خیال، وارنهقوه
 د. شونمینائل سازی حقایق، به مقاصد خویش ا وارونهن نقطه ضعف خیال استفاده کرده و بای

 عیب می جمله بگفتی                     هنرش نیز بگوی                               

ه و تکنولوژی  جزء ذات مدرنیت ها  اما این رسانه  ،تبعات منفی استدارای  فضای جدید  ها و  رسانههر چند  
  ها مختل خواهد بود. این رسانه  ما  وابسته و بدون آن زندگی  هاو زندگی ما بدان   بوده و از آنها گریزی نیست

ها، ابزار مهم تولید سود،  رسانه» و خواهد گشود. ات زیادی را بر روی بشر گشوده و امکان هایافق
هایی را چه بصورت خیالی و چه واقعی  ها و ایماژها و بازنماییها ایدهفرصت شغلی و استخدامند، آن

ها بدون شک  سازند. امروزه رسانه نهند که به ناچار بینش ما را از این جهان برمیرویمان میپییش 
های   عمومی، استفاده از رسانه  اند؛ برای مشارکت  فعال در حیات  مود فرهنگیمهمترین ابزار ارتباط  ن

مدرن ضروری است و در حال حاضر جایگاهی مانند خانواده، مدرسه و کلیسا را به عنوان مهمترین نهاد  
سازند  ای را فراهم میحتی آیینه اجتماعی شدن در جامعه معاصر به خود اختصاص داده است.« رسانه 

 دهیم. میمان را شکل  کرده و هویتتفسیر و جهان پیرامونمان را که ما در آن خود را  

فرد مدرن چون    است،   ای »مطالعه« و »کتاب« تعریف سنتی خود را از دست دادهدر چنین فضای رسانه
در  که هویت و اهداف آنها نامشخص است، کسانی  گویا ست،هارسانهمثبت و منفی  دائما  تحت تاثیرات  

به صورت ناخودآگاه  مخاطب در این صورت ذهن و فکر  هستند،هی برای او حال خواندن مکتوباتی شفا
قدرت جذب و دفع  ن منظور فرد باید یاد بگیرد که ر حال هضم تفکرات دیگران است. بدی فعال بوده و د 

 پیام ها را داشته باشد و این کار با سلاح تفکر انتقادی میسر است.  

 

 رسانه ایو تربیت  اهمیت سواد   -11-1

  ارزش است،  خواندن و نوشتن سنتی با انان به اندازه سوادوای برای جمدرن، سواد رسانهنیای در د
های آنها از جهت محتوی، منبع و هدف است  ای به دنبال شناخت ماهیت رسانه، و هویت پیامسواد رسانه

 بررسی، توانایی اي رسانه سواد  و آشنایی با تاثیرات رسانه بر شخصیت فرد و سبک زندگی انسانهاست.
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 سواد . شوندمی  عرضه  ما  به روز هر و هستند کننده سرگرم و دهنده اطلاع که هایی  پیام تحلیل و  تجزیه
  سوالات  طرح و   هاست رسانه  تمام با آن رابطه و انتقادي تفکر تهایمهار از استفاده توانایی اي رسانه
 از هدف . شود نمی دیده که آنچه به کردن توجه و شود می دیده و دارد وجود آنچه پیرامون مناسب
 پژوهش تحقیق، پرسشگري، عادت بتوانند که آن براي است شهروندان به کمک اي رسانه سواد آموزش

 متفکرانه ارتباطی برقراري جهت لازم هاي مهارت و کرده تقویت را خود بیانی هاي   مهارت و توانایی  و
 رسانه هاي پیام به تحلیلی و نقادانه دقیق، نگاهی آوردن وجود به حال عین در و رسانه با آگاهانه و
 ایجاد ضمن سازنده، نقد و هدفمند برخورد با تواندمی ايرسانه سواد منظر این از. آورد فراهم را اي

 دیگر زیرا سازد؛ مواجه جدید و جدي تحولی با را آموزش حوزه جویانه، مشارکت و سویه دو ارتباط
 . بود خواهد تعاملی و سویه دو ارتباط و نیست منفعل مخاطب

 :اي رسانه سواد داراي ویژگیهای شخص -11-2
 کند.  می استفاده  موثر طور به و ریزي برنامه مدیریت، با هدفمند، عاقلانه، ها رسانه از ❖
 کند.  می شرکت انتقادي تفکر در کند می ارزیابی را اي رسانه هاي پیام وقتی ❖
 نمی اکتفا اطلاعاتی منبع یک به صرفا و کند می ارزیابی مختلف منابع از را اطلاعات اعتبار ❖

 . کند
 بخواند،" تر آگاهانه "را آنها چطور که داند  می و کند می درك را اي رسانه هاي پیام قدرت ❖

 بشنود.  یا ببیند
 دارد.  آگاهی رفتارها و ارزشها باورها، عقاید، گیري شکل  بر ها رسانه تاثیر از ❖
 نهد.  می ارج را مختلف هاي دیدگاه و است آگاه فرهنگی متنوع و متکثر جهان از ❖
 اي رسانه مختلف اشکال از استفاده با خلاقانه و وضوح به را خود بینش و ها دیدگاه عقاید، ❖

 کند. می بیان

 

 اي: رسانه اي تقویت سواد  مرحله هاي سه  مهارت -11-3
 گزینش و ریزي برنامه :یعنی آن. مدیریت  اهمیتو  "اي رسانه رژیم" از آگاهی :اول مرحله ❖

 هاي رسانه انواع و هافیلم الکترونیکی، هاي بازي اینترنت، تلویزیون، صرف که زمانی کردن
 . میشود  چاپی

 اینکه درباره پرسش و  تحلیل تجزیه،:  ییعن "انتقادي تفکر "هاي مهارت فراگرفتن :دوم  مرحله ❖
 شده حذف احتمالا  چیزي چه گرفته؟ شکل چگونه آن ساختار شده؟ گنجانده پیام در چیزهایی چه

 است؟
  ، مانند عمیقی مسائل بررسی ای: یعنیههای رسانررسی منبع، مصدر و اهداف پیامب  :سوم مرحله ❖

 انجام را کار این هدفی چه براي کند؟ می تولید کسی چه کنیممی تجربه ما که را پیامی  :اینکه
 است؟  گیرنده تصمیم کسی چه است؟ بازنده کسی چه است؟ ذینفع کسی چه دهد؟ می

 منابع: ----------------------------------------------------------------------

 . چاپ یازدهم سمت : انتشارات روانشناسی تربیتی  ( 1380کدیور، پروین.) 

   24، شماره : های مطالعه و یادگیری. مجله پیوند( روش 1380) . آزاد، علی

(آموزش رسانه ای)یادگیری، سواد رسانه ای و فرهنگ معاصر(، مترجم، حسین  1389دیوید باگینهام، )
 سرافزار، ناشر:دانشگاه امام صادق.چاپ اول 
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 (، رایانه و تعلیم و تربیت،ناشر؛ محراب قلم،چاپ هشتم 1398عطاران، محمد،)

 چاپ دوم   ،انتشارات: نوبهارم: علی صلح جو. ج. متر( فن مطالعه  1377لیندا، انیس.) 

 قرن در اي رسانه سواد آموزش اهمیت (1391) محمود، هاشمی سید ،بهارهبخشی  ، نصیري بهاره
  هجدهم شماره ،هفتم سال ،یکم و بیست

 


