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 مقدمه: -1

 :تفکر و مطالعهدغدغه و احساس نیاز اساس 

ی نیز برخاسته از احساس نیاز  است. احساس گام اول در رسیدن به چیزی داشتن دغدغه آن است و دغدغه

ی مالی و احساس دهد، به عنوان مثال داشتن دغدغهنیاز است که فرد را به سوی رفتار و کردار سوق می

اشد، شته بر چه این احساس نیاز شدت بیشتری داسوی کسب آن است و ه هنیاز به آن عامل حرکت فرد ب

ی همنوا شدن با مُدهای روز و احساس نیاز به آن، فرد تلاش فکری و رفتاری فرد بیشتر خواهد بود. دغدغه

را وادار به جنب جوش نموده و او گاهی برای به دست آوردن این نیاز مخالفت اطرافیان و سختی مسافرت 

 خرد تا به مقصود خود نائل آید.جان می را به

های انسانی و این قانون احساس نیاز و رابطه میان دغدغه و حرکت برای بدست آوردن آن در تمام فعالیت

حتی غیر انسانی حکفرماست، و کیفیت و نوع نیاز و دغدغه رسیدن به آنها، کیفیت و نوع فکر و رفتار افراد 

هم  تابع شرایط روحی شخصی فرد و هم تابعِ شرایط اجتماعی و هم متأثر از  کند. این نیازهارا تعیین می

 برد، است. ای است که فرد در آن به سر میدوره

 

 احساس نیاز شخصی و وجودی: -1-1

تواند احساس نیاز شخصی به تفکر و مطالعه را در وجود خویش بیدار سازد، آیا خرید اما فرد چگونه می

ر و های صوتی و یا تماشای تصاویمعلم و استاد و یا گوش دادن به سخنرانی و کتابکتاب و یا با استخدام 

 تفکر و مطالعه شود؟  تواند، باعث ظهور دغدغهها میها و سریالتفکرات دیگران در فیلم

آیا با صرف رفتن به مدرسه و دانشگاه و گذراندن واحدهای درسی و عبور از مقاطع مختلف تحصیلی و 

 توان، فرد و جامعه را اهل کتاب و مطالعه برشمرد؟زنی میتست کسب مهارت

ای مانند جامعه ما که دارای آمار بالای مراکز آموزشی در مقاطع مختلف و نیز اگر چنین است باید جامعه

های متعدد تست زنی است، و نیز دارای تعداد زیاد فارغ التحصیل است، را های کنکور و کارگاهکلاس



رسد که به صرف داشتن آمار بالای کمی هل مطالعه و کتابخوان به حساب آورد. اما به نظر میجامعه ای ا

اجتماعی ایجاد شده اند، ربط -های کلان سیاسیآموزش و مراکز آموزشی که بر اساس جبر زمانه و برنامه

امعه و تفکر را در جتوانند مقدمات ایجاد پرسش و دغدغه فهم مستقیمی با تفکر و مطالعه ندارد، هر چند می

 ایجاد نماید، اما مقوله تفکر و مطالعه، امری کیفی، نفسانی و درونی است.

ای این مراکز متکثر آموزشی هم وجود نداشته باشند، ولی از سوی دیگر ممکن است در جامعه و یا در دوره

 فرد اهل تفکر و مطالعه باشد.

ی و روانی فرد برویم، به عنوان نمونه؛ آنکه دغدغه احترام برای ایجاد دغدغه باید به سراغ تحلیل ابعاد روح

 نماید. دارد، از دورن خواهان تقدیر و تحسین است، آنکه دغدغه قدرت دارد، از درون این نیاز را حس می

دهد. حس نیاز بعد از جوشش های بیرونی سوق میها را به سوی فعالیتاحساسِ نیازهای درونی، انسان 

ته دهد تا به خواسهای مختلفِ ادراکی و رفتاری فرد را در اختیار قرار میبروز بیرونی، جنبهدرونی برای 

 خویش نائل آید. کیفیت نیاز درونی، مشخص کننده ادراک و رفتار بیرونی فرد است.

کند، افکارش رنگ و بوی اقتصادی به خود گرفته و آنکه در خود نیاز اقتصادی و کسب ثروت را حس می

د، کنبیرونی اش نیز در راستای تحقق آن اهداف خواهد بود. آنکس که در خود نیاز معنوی حس می رفتار

 افکار و رفتارش در خدمت این دغدغه بوده و او را به سوی آن رهنمون می سازد.

با  توان سه مرتبه وجودیهای وجودگرا)اگزیستانسیالیست( میبه هر روی بر اساس تفکر برخی فلاسفه

 های نیاز مرتبط با آن در افراد مشاهده نمود:ا و احساسهدغدغه

 

 مرتبه خوش باشی و استحسانی:  -الف

های دم دستی و نیازهای محسوس و ملموس ظهور و بروز دارند، و چون این نیازها در این مرتبه دغدغه

ها نپردازد. انسای میکثیرند، انسان دائماً در پی رفع نیازها دوان است، و پس از برآوردن یکی به آن دیگر

شود. او دائماً در پی حال خوش از برآوردن آنها لذت برده و بیشترین وقت و نیروی افراد صرف آن می

کند، او در این تفکر است هر چه نیازهای بیشتری گردد، و آن را دربرآورده شدن نیازی جدید جستجو میمی

کند، خوشی او نیز گذراست هایی حس میاما در برهههای خوش بیشتری خواهد داشت. برآورده سازد، حال

کند. آفت خستگی و روزمرگی های برخاسته از آنها او را راضی نمیو گویا این نیازهای دم دستی و خوشی

گیرد که رفتار و تفکر خود را تغییر دهد. در حقیقت او به برد، و تصمیم میگهگاهی او را به فکر فرو می



کند که ته و عمق آن گویا هیچ رسد، پرتگاهی را در برابر خود مشاهده میشی که مینهایت لذت و خوش با

 است، زیرا بارها آن را تجربه کرده است، و چیز عمیقی که او را راضی کند نیافته است.

های قبلی و خوشی کند که بپرد، خاطرات لذتاو آماده جهش از این پرتگاه است، اما هر وقت دور خیز می

نماید. ولی باید دل به دریا بزند و از این زندگی متشتت خود را خلاصی اغش آمده و او را دلسرد میبه سر

های محسوس و ملموس خود گذشته، و به جمع و های برخاسته از خواستهدهد. بالاخره او از خودخواهی

ین تصمیم عقلانی گیرد که نظمی عقلانی به زندگی خود بدهد. اجور کردن خود می پردازد و تصمیم می

مستلزم آن است که بخشی از خوشی های متکثر خود را تعطیل نماید، و با قدرت عقل نیازهای نیک را از 

ود، و شنگرد بلکه متوجه دیگران هم میی تعقل او تنها به خود نمینیازهای غیرضروری بازشناسد. در مرتبه

 نماید.   های دیگران نیز فکر میبه خواسته

 

 به عقل و اخلاق:مرت -ب 

ای هگیرد که از مرحله برآوردن نیازهای متکثر که همگی به احساسباش تصمیم میخلاصه آنکه فرد خوش

شود و او را سرگردان فضاهای مختلف کرده و او را مجبور به تجربه کردن های پی در پی لذایذ او منتهی می

ها و آرزوهای خود سروسامان دهد و لذتی جدیدی شود و به نموده است، گذر نماید و وارد مرحله

های واقعی را از کاذب تفکیک نماید. در این مرحله او نیازمند تفکر و تامل برای نقد زندگی گذشته لذت

 خود است.

 کند که حقوق دیگری رابرد، و سعی میدر این مرحله علاوه بر نقد خود، به دیگری و نیازهای او نیز پی می

به قانون و نظمِ اخلاقی و اجتماعی احترام بگذارد. در این مرحله است که وجدانش بیدار  نیز در نظر بگیرد و

 شود و این بیداری نیز حاصل عبور از مرحله فراموشی به مرحله عقل و آگاهی است.می

توان گفت که بیشتر بزهکارهای در حوزه حقوق، و اکثر گناهان در حوزه دین و اغلب ناهنجارهای روانی می

های شدید آن افتد، زیرا ریشه این امور در خود خواهیباشی( اتفاق میاجتماعی در مرحله اول)خوشو 

های آن مرتبه دارد، زیرا فرد برای برآورده شدن این نیازها مرزهای قانون، شرع و مرحله و خوشی و لذت

آن آسیب به خود فرد و نماید، و سرانجام اخلاق و اجتماع را درنوردیده و به حدود دیگران تجاوز می

اند، باید جلوی او را گرفته و او را سرزنش و دیگران است. اما قانون، شرع و نظم اجتماعی که حاصل عقل

 تنبیه نمایند.  



رسد. اما وجود آدمی توان فرا او در این مرحله به آرامش نسبی که حاصل تعقل و الزام به اخلاق است، می

های و نیازهای دیگری به رود و دغدغهلی به تفکر عمیق در خود فرو میروی بیشتری دارد، او در مراح

 آید.سراغش می

 

 مرحله ایمان و درونگری: -ج

ها و افکاری به او دست می شود، حالی اخلاق میتر از مرحلهدر مرحله ایمان فرد دچار تفکراتی عمیق

هایی از قبیل که من کیستم؟ و در هستند، پرسشآورد که از جنس دیگری دهد، و سئوالاتی بر او هجوم می

 ام؟ام، و برای چه کاری اینجا ایستادهاین جا چه کاره

تفاوت من با سایر موجودات و سایر انسانها چیست؟ آیا من باید پیرو دیگران باشم یا به خود بازگردم و 

 خودم باشم، آیا تقلید از دیگران من را ضعیف بار نیاورده است؟

احب استعداهای فراوان و متفاوتی از دیگرانم چرا تاکنون به فکر پیروی از خود و شکوفایی خود من که ص

 ها و تنهایی ترس دارم؟نبوده ام، چرا من از دروشدن انسان

های خوش، تنها در کنار اشیاء و بهره بردن از آنها و یا در شود تنها شد و به خود پرداخت؟ آیا حالآیا نمی

 توان با خود نیز خوش بود؟شود، یا میگپ زدن با آنها خلاصه می کنار دیگران و

گیرد، زیرا او تصمیم به جدایی از دیگران گرفته است، و ترس در این مرحله، ترس سراسر وجودش را می

دهد. در این مرحله نیز او باید دل به دریا زند از این جدایی و خاطرات خوش با دیگران بودن او را آزار می

 ه اعماق وجود خود به صورت فردی و تنها سفر نماید.و ب

ها و در میان اجتماع داشته ولی در این مرحله باید سیری جداگانه او در مراحل قبلی، سیری بیرونی در خوشی

از اشیاء و دیگران داشته باشد، و آن سیر انفسی و درونی و در خود است. اما چون به اشیاء و اجتماع انس 

های انفسی خود را به فراموشی سپرده است و از خود می ترسد، اما مگر ویا درون خود و دغدغهیافته بود، گ

کرده که در حال خدمت به خود و انس با خود شود آدمی از خود بترسد، در حالیکه او همواره فکر میمی

 های خود واهمه دارد؟است. اما اگر با خود انس یافته، پس چرا از برخی پرسش

ها و خودهای مختلفی دارد، های حقیقی خود را برنیاورده و خواستهد که او واقعاً و تاکنون خواستهاما نکن

های آن نرسیده که هر مرتبه از آنها نیازهای خاصی دارند، و او هنوز به مراتب عمیق وجود خویش و خواسته

 است.



باشی، ما را به سوی اشیاء و ای خوشداد، نیازههای مرتبه اول و دوم، آدمی را به بیرون سوق میخواسته

داد، ولی این نیازهای جدید ما را به سوی خود بازگردانده نیازهای اخلاقی ما را به سوی اجتماع سوق می

 است.

دانیم که اهمیت و حاصل خیالات میاما در درون چیست، که ما از غور در آن ترس داریم؛ شاید آنها را بی

نکه دلیل کند و یا ایندارد، و تأثیر آنها در زندگی ما با اشیاء محسوس برابری نمیتاثیر چندانی در زندگی ما 

ها و رفتن به سوی کنیم که تأمل در این دغدغهها عمیق آن است که فکر میواهمه ما از تفکر در دغدغه

میت است که نماید، بنابراین ترس ما از محروبرآوردن آنها ما را از نیازهای بیرونی و ضروری محروم می

 مانع از خطر کردن و رفتن به عمق وجودمان است.

در داستان حضرت ابراهیم )ع(، ابراهیم دچار آزمون پیچیده ایمان و تناقضات ناشی از آن شد، زیرا او به 

امری فراخوانده شد که بالاتر از اخلاق و قانون عقلی و حتی در تضاد با ظاهر شرع و احکام آن بود و آن 

شود از احساس پدری نسبت به اسماعیل دن اسماعیل بود. و چه آزمون دشواری بود!!! مگر میقربانی کر

هی گناه را ندرگذشت و از قواعد اخلاقی که آسیب به دیگران را نهی نموده و از احکام شرعی که کشتن بی

 نموده، عدول نمود، و دستوری فرا عقلی و فرا اخلاقی را انجام داد.

ابراهیم را فرا گرفت، او باید بر روی امور بیرونی و اجتماعی پای نهد و خود را متقاعد ترس سراسر وجود 

سازد، تا دستور درونی ایمان را اجرا نماید. پس از ترس و لرزهای بسیار و خوف و رجاهای پی در پی، و  

د، اوند هماهنگ نمایی ایمان و خداش غلبه نماید، و خود را با خواستههای بیرونیوقتی توانست بر خواسته

های خود دست یافت. او در حین انجام دستورِ نفس گیر کشتن فرزند و چشم پوشی سرانجام به همه خواسته

های اخلاقی به سوی او از امور بیرونی، ناگهان متوجه شد که امور بیرونی مانند، احساسِ پدری و دغدغه

به مراتب یالایِ یقین و ایمان باعث روی آوردن  بازگشته است و نه تنها چیزی از دست نداده بلکه وصول

 دنیا به او شده است.

پس ترس ما در هنگام مواجه با خودمان و خدا بیهوده است، ترس از نتایج وهم است و در زبان امام علی)ع( 

آید، زیرا ترس و وهم باعث جلوگیری از رشد و محرومیت آدمی از خود از بزرگترین گناه به شمار می

 شود، است.خویش که به خداوند منتهی می حقیقی

 پس باید بر این ترسِ کاذب غلبه و به عمق وجود خود غور نمود، اما نتایج این سیر چیست؟

ی آن پی بردن به ابعاد مختلفِ جسمی، خیالی، روانی، عقلی و قلبی خود است، و به تعبیر مولوی نتیجه

 وین خیال و هست یابد زو نوا        عرصه ای بس  با گشاده و با فضا              



های آن را شناسایی نماید، و برای این انتها شد، لاجرم باید امکانات و آسیبوقتی که وارد این عرصه بی

کار باید، اهل تأمل و مطالعه شود و از جستجوی فهم و دانایی دمی بازنایستد، در این مرحله است که تفکر 

ن که مطالعه و کتابخوانی است، جزء نیازهای اساسی آدمی و از اصیل ترین ی آعمیق ظهور یافته و نتیجه

 آنها خواهد شد.

 

 احساس نیاز اجتماعی: -1-2

محیط اجتماع بوده و سبک فکری و رفتاری آنها را اجتماع و فضای  ثیرها تحت تأبسیاری از انسانچون 

د افراد آن جامعه مؤثر است. بنابراین باینماید، لاجرم، تفکر و عدم تفکر اجتماع  بر حاکم بر آن تعیین می

اکثر افراد یک جامعه اهل مطالعه شوند و نیاز آن را در خود احساس نمایند، تا سایر افراد نیز به پیروی از 

آموزان و دانشجویان به مطالعه باید معلمان، اساتید، جو اجتماع به مطالعه روی آورند. فلذا برای تشویق دانش

فرادی که با آنها سروکار دارند، اهل تفکر و مطالعه باشند. وگرنه دعوت به مطالعه بدون والدین و سایر ا

الگوهای مؤثر چندان کارساز نیست. وقتی معلمان، والدین، سیاسیون و دیگر اقشار جامعه که وظیفه مدیریت 

خصوص کودکان و جامعه را بر عهده دارند، گرایشی به تفکر و مطالعه عمیق ندارند، از اقشار دیگر به 

 نوجوانان چه انتظاری می توان داشت.

 

 گشودگی به جهان ها قدیم و جدید:  -1-3

برای ایجاد حس کنجکاوی و تحریک میل حقیقت جویی دانش آموزان و دانشجویان باید نظام آموزشی 

رسمی و غیر رسمی به صورت هماهنگ ابعاد مختلف جهان سنت و ابعاد تاریک و روشن آن را برای نسل 

های فرد نمایند. تفکر در گذشته یکی از بهترین راه های انتقال جدید باز گو نمایند، و فهم آن را جزء دغدغه

فرهنگی  و ایجاد حس تأمل و مطالعه در فرد است. فرد باید همواره نسبت به گذشته گشوده باشد تا با این 

 گشودگی به سراغ حال و آینده رود.

با سلاح فکر و تامل عمیق بهترین راه مواجه با فرهنگ قوی و جدید غربی به استقبال جهان جدید رفتن  

است، دلیل از خود بیگانگی و مقهور این فرهنگ پرجاذبه شدن، و یا مقاومت بیهود در مقابل آن، معلول 

های فلسفی آن است. اگر افراد جوامع غیر غربی که اکنون همگی مهمان غریند، نشناختن ابعاد عمیق و بنیان

ی توانند از وجوه منفاهل مطالعه و تفکر باشند، بهتر از امکانات این فرهنگ استفاده نموده و تاحدودی می

توانند از امکانات فرهنگِ خودی در حل مشکلات اجتماعی و فرهنگی جهان مان مانده و یا بهتر میآن در ا



هنگ جدید صادی و تکنولوژیک با فربنابراین به استقبال گفتگو فرهنگی و تعاملات اقت جدید بهره گیرند.

رفتن و گشودگی نسب به آن حاصل کردن، یکی از ابزارهای ایجاد تفکر و مطالعه در نسل قدیم و جدید 

 خواهد بود.

 

 فرهنگ شفاهی و کتبی: -2

سخن صورت پذیرفته و به دلیل ارتباط کلامی  فرهنگی است که تعاملات آن با کلام ورهنگِ شفاهی ف

با هم انس دو طرف گفتگو  ات و عواطفانتقال احساس قوی داشته و در نتیجه اینحضوری احساسات 

 بیشتری دارد.

تر است، و دارای عمق فرهنگی بیشتر اما این فرهنگ عمیق چون تر و احساسیچنین فرهنگی انسانیبنابراین 

ذا در نفوس ده را ندارد، فلبه زبان نوشتار درنیامده و یا به قول افلاطون نوشتار ظرفیت انتقال احساسات گوین

 دارد.کمتری و لاجرم ماندگاری نیافته باقی مانده و فرصت بروز کتبی 

های آن دارای استمرار بیشتری بوده و آن فرهنگ در انتقال اما فرهنگی که به قید کتابت درآمده باشد، اندیشه

نی و احساسی فرهنگ اسلامی به تر خواهد بود. در اوج تمدن اسلامی عمق انسامعانی و تفکرات خود موفق

قید کتابت درآمد که هم باعث شیوع تفکر در پهنه تمدن اسلامی شد و هم توانست بر روی فرهنگ جدید 

 غرب تاثیر گذار باشد.

ی قدیم و جدید بوده است های آن فرهنگ در دورهیکی از وجوه قوت فرهنگ غرب به قید درآوردن اندیشه

وص پس از اختراع ماشین چاپ توانستند با فرهنگ نوشتاری جدید و تمدن و آنها در دوره جدید و بخص

 ها تشریح نموده و استمرار بخشند.ابعاد مختلف آن را در اروپا و سایر قاره

و علاقه ایشان به یادداشت برداری و ثبت خاطرات به فرهنگ عمومی بدل شده و این رفتار خود منجر به 

رسد که در فرهنگ ما این امتیاز مفقود است مطالعه خواهد شد. به نظر میکتاب نویسی، تفکر و در نهایت 

فلذا بر معلمان و اساتید و دیگر متولیان آموزش رسمی و غیر رسمی لازم است تا این شیوه را رواج دهند 

 که منجر به فرهنگ کتابخوانی خواهد شد.

 

 :ی مطالعه و کتابخوانیهاو مهارت هاشیوه -3

توان روش خاصی را تجویز نمود، زیرا هر کسی در یادگیری دارای ذائقه و روشی مطالعه نمیرای شیوه ب

دارای میزانی از استعداد و توانایی است، که در  هر فردی. است که با روش و ذائقه دیگران متفاوت است
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روش یادگیری او موثر است و از سویی دیگر هر فردی دارای سنخ شخصیتی و روانی خاصی است که در 

ی مطالعه و یادگیری او مؤثر است. اما از آنجا که امر آموزش، ی رفتارهای او از جمله شیوهافکار و نحوه

هایی از یادگیری و مطالعه را پیشنهاد داد که هر فرد به فراخور استعداد ید شیوهامری همگانی است، لاجرم با

 و حوصله خود از آن استفاده نماید.

هایی است که باید ترین مهارتهای مطالعه از مهممهارت، مطالعه کردن رفتاری است که باید آموخته شود

و تصحیح  ردهرست انتخاب کالعه خود را دهای مطه دانش آموزان آموزش دهیم تا روشیاد بگیریم و ب

زم اده شده است و لاها نهنگی استفاده از این مجموعه مهارت، زیرا اساس پیشرفت تحصیلی بر چگوکنند

ترین هعمد .و چگونه و چرا باید به کار بریممطالعه آشنا شده و بدانیم هر روشی را در کجا  یهااست، با روش

 عبارتند از: های مطالعاتیروش

 مطالعه ترمیمی -د        مطالعه تشخیصی -ج              مطالعه تثبیتی -ب         مطالعه مفهومی -الف

 مطالعه آزمونی -ز               مطالعه تسلطی -و              مطالعه تکمیلی -ه

 

 : مفهومی مطالعه -الف

اپا ری مطالعه مفهومی باید در کلاس درس سبرا ،شودمی آغاز تدریس دقایق نخستین ازاین شیوه از مطالعه 

ا در کلاس ، زیردهندمطالب به فراگیران انجام می، زیرا دبیران محترم تمام تلاششان را برای انتقال گوش بود

، فعالانه توجه نمود و ارتباط بین مفاهیم را درک کرد و سپس شوده تمامی مفاهیمی که تدریس میباید ب

ا آن چه ها بهای سر کلاس و تطبیق مرتب آناریهمان روز با مطالعه متن کتاب و یادداشت برد بلافاصله در

ود، شلازم به ذکر است، چنان چه احساس می .لعه مفهومی خود را تکمیل نمایید، مطادر آن روز تدریس شده

ان تآموزی و جبران یادگیریزبلافاصله درصدد با ،ایدن تسلط بر مفاهیم را پیدا ننمودهای موارد امکادر پاره

 .برآیید

 

  :تثبیتی مطالعه -ب

می همواره پس از مطالعه مفهو، و است شده آموخته قبلاا  مفاهیم افتادن جا و تثبیت ،این شیوه از مطالعه هدف

 :ده سه نوع فعالیت به شرح ذیل استاین روش دربرگیرن .اید مطالعه تثبیتی را به کار بردب

از درک مفاهیم درسی مثل قواعد عربی و یا دستور زبان فارسی و یا گرامر انگلیسی : پس الف( حفظ کردن

 .دن، آن ها را در ذهن تثبیت نمودحتماا باید از طریق حفظ کر



 ، آمار و تا حدودی شیمی پس از مطالعههایی مثل ریاضی، هندسه، فیزیک، جبر: در درسن( حل کردب

از  احل مسایل مختلف تلاش نموده تا مفاهیم ر ید باکلاسی باهای عمیق مفهومی و پس از درک آموخته

 .یندازیمب های مختلف فرضی تثبیت کنیم و به اصطلاح آن ها را در ذهنمان جاطریق به کار بستن در موقعیت

بان، های عربی، زشود، نظیر: تمرینختصاصی دارد که شامل حل کردن نمی: نیاز به تمرین اج( تمرین کردن

ای مفهومی هها به تثبیت آموختهی تحقیقی در تاریخ، ادبیات، زیست، فیزیک و شیمی. این تمرینهابررسی

 .انجامدمی

  شودمی مدت طولانی حافظه به اطلاعات بیشتر ورود باعث کردن تمرین: نکته. 

ف وقت و اتلاای باشد که بدون گیر کردن و بدون این نوع مطالعه باید تا اندازه :د و حدود مطالعه تثبیتیح

 .موجود در کتاب درسی و کار برآییمهای صحت و سرعت بتوانیم از پس تمرین بدون اشکال با

 

 : تشخیصی مطالعه -ج

 .ایمآموخته قبلاا که است مطالبی ضعف نقاط تشخیص ،این مطالعه هدف

مطالب  بخش ازم ، کداعه است که هدف آن اشکال یابی است. این که پی ببریممطالعه تشخیصی نوعی مطال

 :ای مطالعه تشخیصی طرق مختلفی استبر .در کدام قسمت ها هنوز ضعف داریم ایم وآموخته را کاملاً

قبل  ،. از خودتان امتحان بگیریددوعه سؤالات مکتوب استفاده نماییهای قبل و یا مجمهای سال( از آزمون1

 دی و سخت گیرانه باید به عمل، جخودآزمایی صادقانهسط دبیر مورد امتحان قرار بگیرید. این از آن که تو

ور که این ط، در حالی این بخش منجر به خودفریبی می شود. یعنی: فکر کنیم بلدیم؛ زیرا اهمال در آید

 خواهیم شد.نفس کاذب  به اعتمادو دچار  .نیست

ها را با متن د. جوابان بپرسید و به خودتان جواب دهی( در مورد مطالب حفظ کردنی خودتان از خودت 2

 .دهدشما را مورد ارزیابی قرار می. این کار محفوظات اب مقایسه و خود را ارزیابی کنیدکت

های بچه ها به ارزشیابی بپردازد و نکات ابهام و مشکلات معلم نیز از آموختهدر کلاس درس ممکن است 

 .نماید مرتفع خودش کلاس به توجه با را یادگیری – رایج در تدریس و فرایندهای یاددهی

اد این های ایجبه مرحله خودارزیابی نرسیده باشد، علاوه بر این که معلم زمینه( در صورتی که فراگیری 3

ین مرحله ا فراگیر به مرحله خودارزیابی برسد. تا دوخانواده او را توجیه نمباید  رفتار را در او ارزیابی کرده،

 .برای بچه ها مهم است

 



  :ترمیمی مطالعه -د
فقط آن چه را خوب یاد  .است خود یادگیری ضعف نقاط ترمیم و اشکالات رفع ،مطالعه ترمیمی هدف

نام دیگر  ،یمرکنیم مطالب را به خوبی فرا بگیومی و تثبیتی قرار داده و سعی می، مورد مطالعه مفهنگرفته ایم

 .رفع اشکال است این مطالعه

 

 : تکمیلی مطالعه -ه

روش با مراجعه به در این  ست.هاآموخته تکمیلآن  هدف و است تشریحی مطالعات زنجیره از حلقه آخرین

یری رده و عمق یادگکوشیم تا دایره یادگیری را گستکتب کمک آموزشی، جزوات و سایر منابع آموزشی می

 .را بیشتر کنیم

 

 : تسلطی مطالعه -و

نیم تا کشکار و پنهان بین مفاهیم تلاش میروابط آ زنی و دقت در جزئیات وخوانی و تستبا تکیه بر نکته

 .ان بر سرعت تست زنی خود بیفزاییممیزان تسلط خودمان را بر دروس افزایش داده و ضمن افزایش سوادم

 (نمونه مدارس – المپیاد – ) تیزهوشانهای طبقه بندی شده.ده از آزموناستفا ،بهترین راه کار

 

 مطالعه آزمونی: -ز

این شکل از آزمون  .که در معرض آن ها قرار می گیریم، کمک می کند هاییموفقیت در آزمونبرای حصول 

، نهایی، رسمیآزمونهای سنجد، مثل پاسخ گویی در شرایط استاندارد میدرجه مهارت ما را در  معمولاً

 . کلاسی کنکورهای آزمایشی و

، ویدعلانه با فعل خواندن روبرو شفعالانه و نه منف ند است در این رفتار کاملاًمرفتار مطالعاتی یک رفتار هدف

 .نیستلذا روخوانی صرف روش برای یادگیری مناسب 

 عمالا یا و تکلیف رفع وجدان، عذاب عنوان به نه بخوانید، کردن مطالعه یاندیشه و هدف با: نکته 

 .شارف

  
 

 :رابطه یادداشت برداری و مطالعه -4



 کردن و خلاصه گوییخلاصه  از ابتدا در یادداشت برداری، روش شودنگام مطالعه یادداشت برداری در ه

ت یادداش، های علمی و درسیاز کتاب خلاصه و نکته برداری ها و بعد به تدریجروزنامه ی، بریدههاداستان

 .از ساده به مشکل باشدباید برداری 

 داخل مهم، لبامط زیر خط کشیدن های شفاف روی مطالب مهم،کشیدن ماژیک :های یادداشت برداریشیوه

 ، ثبت تفاسیر و دریافت خود از مطالب خوانده شده در حواشی کتاب.مهم نکات نوشتن و گذاشتن پرانتز

ستور کار مطالب در د . دسته بندیطرح کنید و پاسخی برای آن بیابید، سؤال در یادداشت برداری بهتر است

گردد، تثبیت  ه. اگر مطالب یادداشت شده با هم مقایسبا آموخته های قبلی پیوند بزنید مطالب را وقرار بگیرد 

زمانی یادداشت برداری مفید ، اری جزء ساعات مفید مطالعه استیادداشت برد .یادگیری بهتر خواهد شد

 .ته باشیمداشنویسیم توجه کافی میخوانیم و خواهد بود که توأم با تمرکز باشد؛ یعنی نسبت به آن چه می

 

 رابطه تمرکز و مطالعه: -5

 تربیش چه هر درک منظور به خاص محرک یا موضوع روی بر زمان طول در توجه و دقت تداوم یعنی تمرکز 

 ضطرابتانا برباید  بالاتر تمرکز برای ، بنابرایناست تمرکز زننده برهم اصلی عامل اضطراب .موضوع آن از

اشد، هر چه تمرکز بیشتر ب .تمرکز ندارند ،سانی که اضطراب دارندک که است داده نشان تجربه. نمایید غلبه

 .های فکری و ذهنی شویمباید مانع از پراکندگی ،حواس پرتی نیز کمتر خواهد بود

قبل  .ماده یادگیری هر چه بیشتر می کندتمرکز شما را آ زیراقبل از هر گونه یادگیری تمرکز ضرورت دارد 

اطر ، به خه و آن چه را که قبلاا تدریس شده، برای لحظاتی تمرکز ایجاد شداز آمدن به کلاس و شروع درس

یرای یادگیری های تازه این کار ذهن را آماده و پذ ،به آن چه که قرار است تدریس شود، فکر کنید آورید و

به  ،بندندا بای را مطالعه کردند باید آن روهکنند، وقتی کتاب یا جزبسیاری از فراگیران فکر می .خواهد کرد

 .وانشناسی یادگیری قابل قبول نیست. این مسئله از نظر ردنبندونده آن را هم در ذهنشان میاین ترتیب پر

  

 در حین و بعد مطالعه:مرکز ت مهارتهای -5-1
زبان به  ،، خلاصه نویسیاز طریق جمع بندی کردن آموخته ها، دسته بندی ذهنی مطالبتمرکز بعد از مطالعه 

 ،شود. تمرکز پیدا کردن آسان استه خود پس دادن و ... حاصل می، از خود پرسیدن و بخود بازگو کردن

ه هوشیاری و اراده و انگیزه دارد. در این خصوص باید اما حفظ و تداوم تمرکز کار سختی است که نیاز ب

مرکز بر . تنگی با انگیزه و علاقه داردکز رابطه تنگات. تمرهای حفظ تمرکز را فرا گیریمکنیکها و تروش



ضوع درسی علاقه نداشته باشیم ، ولی اگر به موبدان علاقمندیم، چندان سخت نیستروی موضوعاتی که 

 تمرکز دامنه پس با افزایش علاقه خود بر روی دروس مختلف ،به راحتی روی آن تمرکز پیدا کنیمتوانیم نمی

 .دهید افزایش را

، پس برای دقیقه است 50الی  45ضوع حد اکثر دامنه تمرکز مداوم یک انسان بزرگسال بر روی یک مو

 .دقیقه به ذهن استراحت دهید 50لی ا 45تمرکز بیشتر در فواصل 

، طوری برنامه مطالعاتی آن ها تنظیم شود که مطالعه خود را در فواصل برای فراگیران ابتدایی بهتر است

 دقیقه 30الی  25: بهترین نتیجه را بگیرد. ابتداییده کند تا زمانی کوتاه پیا

ن را با سرعت ذهنتان هماهنگ کنید. سرعت ذهن شما بسیار برای داشتن تمرکز بیشتر باید سرعت خودتا

بوط های نامری و اتوماتیک ذهن شما متوجه محرک، به طور طبیعخواهید ، اما وقتی کار کمی از او میبالاست

 ردنک مطالعه هنگام منظور این برای. رودمی بین از تمرکز و شود می ایجاد حواسپرتی لذا، دشومی دیگری

 ؤال،س طراحی سپردن، حافظه به کردن، بندیدسته کردن، خلاصه: مثل دیگر های فعالیت درگیر را ذهنتان

 .نمایید...  و زدن حدس

ز وقتی . تمرکسردرد نداشته باشیدیا دل درد و ، گی و خواب آلودگی مطالعه نماییدسعی نکنید موقع گرسن

ی اخود مشغول و در آرامش کامل باشند. پارهدر اوج خواهد بود که سیستم های مختلف بدنی به فعالیت 

ایجاد  ودگیمشکلات جسمی مثل اختلال در کارکرد تیروئید یا کم خونی علایمی مثل خستگی ، خواب آل

 .از مشاوره پزشکی استفاده نمایید نه در ارتباط با فراگیراندر این زمی .کند و مانع تمرکز شود

، استفاده از روش کلمه خوانی به شودپرتی میانی و در نتیجه حواسهای غلطی که منجر به کندخواز روش

قدان توجه و های متعدد و سرعت کم خواندن حتماا به فمکث .جمله خوانی استجای عبارت خوانی و 

 .انجامدحواس پرتی می 

 ماا بهمستقی حفظ کردنیو  ها، تکالیف حل کردنیه صورت تنوع در انجام خواندنیایجاد تنوع در مطالعه ب

تکلیف در زمان زیاد خودداری پس از خواندن یا انجام دادن یک نوع ، افزایش سطح تمرکز خواهد انجامید

ه صورت را ب مطالب .دداشت برداری کنیدشیه نویسی و یا، علامت گذاری یا حاهنگام مطالعه بهتر است .کنید

ردن تمام طریق درگیرک ها ازاین فعالیت .زیر نکات مهم خط بکشید ،نمودار ترسیم نمایید. نکته یابی کنید

به فراگیران اجازه تمرکز زدایی  .ایش سطح تمرکزمان خواهد انجامیدموضوع مورد مطالعه به افز عیار ذهن با

 .ت کردنشان مانع تمرکز دیگران استت و رفتارها و صحبندهید و تذکر دهید که حرکا

 .ا و انتهای درس اهمیت زیادی داردمعمولاا ورود به مطالب جدید و جمع بندی آن ها از سوی معلم در ابتد



ا را قبل از شروع درس جدید فراگیران را روی نکات مهم و کلیدی درس حساس کنید و در پایان آن ه

 تفعالی ، کردن حل ، کردن کار:  کردن فعال  -: جرقه زدن کنید. )حساس کردننسبت به آن مطالب فعال 

 ( گروهی و انفرادی

نند توان صدای ضبط نمیبرخی بدو ؛هرشرایطی تمرکزتان راحفظ نماییدعادت دهیدکه تحت  خودتان را

اثر  این افراد در . به نظر شماصدا تمرکز آن ها را به هم می زندکوچک ترین  برخی نیز می گویند ،بخوانند

 تلقین بیش از حد خودشان را وابسته به شرایط نکرده اند ؟

 
 .بخواهیم اگر شود، می حاصل نکته: تمرکز

با این کار  .اخواسته را با نوشتن مهار نماییدمداد و کاغذی را همیشه آماده نگه دارید تا موجی از افکار ن

نتهی م . زیرا افکار ناخواسته معمولاارا افزایش می دهید ده و تمرکزتانضمیر ناخودآگاهتان را خلع سلاح کر

 .هدف فعلی و عمل در حال انجام استشود که مغایر به اعمال ناخواسته ای می

 ید و امتیازات خود را بر روی سنگمشکلات خود را بر روی ماسه بنویس. 

  
  
 انگیزه و مطالعه: -6

و لذت بردن از یادگیری به هنگام تدریس مباحث مختلف توجه و تمرکز خودتان  ربرای ایجاد انگیزه بیشت

در ذهن خود با  را بر روی محتوای آموزشی و یا مدرس قرار دهید و ضمن تأکید بر روی نکات کلیدی

 .آموزش همراه شوید

 شماست ثروت ترین باارزش تحصیلی پیشرفت انگیزه: 

نجام ا. برای مل نماییدریزی داشته باشید و با جدیت به آن عام مطالعه و تکالیف مربوط برنامهبرای انج

ا رقابت ارزیابی کنید و رقابت با خود را ب های خودتان را منظماًتکالیف پشتکار داشته باشید. نتایج یادگیری

 . با دیگران جانشین نمایید

 .احیا و ایجاد کنید رده،حفظ و بالا ب ،دسته بندی، ای خودتان را شناساییگیزه هان

 .ماییده با سطح قبلی خود مقایسه ن، بلکفتتان را با هدفتان مقایسه نکنیدبرای حفظ انگیزه میزان پیشر

ی پرتی و ب. لذا اگر از عدم تمرکز و حواس وجه و تمرکز بالا توأم خواهد بود، تانگیزه بالا همواره با دقت

 .به انگیزه هایتان مراجعه نمایید ،تی در یادگیری دروس رنج می بریددق

 .نگام نتیجه گرفتن کوتاهی ننماییداز تشویق خود به ه



را انگیزه های مختلف را ف . شیوه های کنترلای دیگر از انگیزه های شماستارهبعضی انگیزه ها مغایر با پ

رگز ه، از جمله انگیزه های مغایر هستند. مثلاا درس خواندن و بازی با رایانه و تماشای تلویزیون بگیرید

 اجازه ندهید انگیزه های متضاد بر انگیزه های اصلی و پیش رونده غلبه کند .

باید  ابی به این اهدافلذا برای دست ی ،ط پیدا کردن و پیشرفت زحمت دارد، تسل، تمرین کردنیادگرفتن

. داز انگیزه هایتان را فرا بگیری . اصول حفاظتز این انگیزه مراقبت کردباید انگیزه داشت و ا ،لاش کردت

جه لاسی نتیپس اگر در امتحانی و یا ک ،های موفق و نا موفق قبلی ماستهانگیزه های ما متأثر از تجرب

ا از بین رهایتان هید، شکست انگیزهاجازا ندو هایتان باشید شدت مراقب انگیزه، به دلخواهتان را نگرفتید

 .ببرد

این  .ویید من ریاضی را اصلاا نمی فهمم. نگینه تحصیلی دارید را مثبت نماییدتصوری که از خودتان در زم

 .دگیری ریاضیات در شما آسیب ببیندشود انگیزه یاسبب می تصور

 نگه دارید.فهرستی از انگیزه های خود را تهیه کنید و همیشه آن ها را زنده 

ر فهرست د ( را از توقعات و انتظارات خودتان جدا کنید وانتظار دیگران )والدین و مربیانسعی کنید توقع و 

 .های متفاوتی قرار دهید

  
 : و مطالعه کردن مرور  -7

مرور نوعی فعالیت مطالعاتی است که ممکن است به منظور باز آموزی یا بازیابی کردن مطالب یا بازسازمان 

 .باشد  آموخته های قبلی یا فعال کردن ذهن برای افزایش سرعت انتقال ذهنی دهی

 به طور خلاصه مرور کردن مطالب خواندنی شامل موارد زیر می باشد :

 ارزیابانه مرور   -1

 محتوایی مرور   -2

 ها عادت مرور   -3

 تراکمی مرور   -4

 ها آزمون مرور   -5

 ها مهارت مرور   -6

 مستمر مرور   -7

 منفعلانه مرور   -8



 فعالانه مرور   -9

 روزانه مرور -10

 هاروش مرور -11

 هاریزیبرنامه مرور -12

 

 نکات مهم در مرور:-7-1

 :میت استبدین لحاظ توجه به موارد زیر حائز اه

  به گویی پاسخ و سؤال طرح به باید مرور هنگام منفعلانه؛ یعنی نه باشد، فعالانه مرورتان کنید سعی 

 .بپردازیم...  و اشکال رفع و یابی اشکال ها،آموخته دهی سازمان با آن

 باید  لفیها در زمان های مختختهآمو تثبیت برای بلکه ندارد، اختصاص امتحان زمان به فقط مرور

 .ردمورد استفاده قرار گی

 دارد بستگی تکلیف نوع ماهیت و نحوه به مرور بلکه نیست، خواندنی فقط کردن مرور. 

 مرینت یا و کردنی حفظ است ممکن باشد، کردنی حل است، ممکن باشد، نوشتنی است ممکن مرور 

 مرور کرد.ها لاا ریاضی را باید با حل کردن تمرین باشد؛ مث نیز تستیا  و کردنی

 به ، دهش رنگی که طالبیم به اید، کشیده خط آن زیر که مواردی به کتاب متن کردن مرور هنگام به 

 .کنید توجه مشابه مطالب و ویژه های کارت داخل مطالب

 ا آزمون های قبلی یکی از ی مستمر های آزمون سؤالات، است ها آزمون مرور مرورها انواع از یکی

 .ور برای ایام قبل از امتحان استبهترین روش های مر

 مرور برای خود مرده های وقت از اوقات اغلب دیگران ،است نیاز یک و هنر یک مرور زمان انتخاب 

اید یا  ستهخ که اوقاتی نه بگیرید، نظر در مرور برای را وقتتان بهترین که حالی در، کنندمی  استفاده

 .زینیدروبروی تلوی

 مثال با سسپ و کنید آغاز مفاهیم و تعاریف با ابتدا، کنید دنبال را خاصی مطالعاتی سیر مرور برای 

 .بپردازید ها تمرین به گاه آن و دهید ادامه ها

 آیا:  مثلاا. شاید اشکال شما درهمین باشد ،های یادگیری استرور، مرور روشیکی از انواع م 

 روش آیا دانید؟می را متفاوت هایدرس خواندن روش آیا است؟ درست خواندنتان درس هایروش

  ؟دارید ا در به کار بستن آن مهارتی اید؟ آموخته را زدن تست فنون آیا دانید؟می را امتحان



 لیاص هدف محتوایی مرور در، اید داده انجام بارها شاید که است مرور نوع آشناترین محتوایی مرور 

های  صفحه از مرور. است یادگیری از اطمینان حصول و قبلی هایآموخته یادآوری و آموزی باز

 .است مهم بعدی های درس آموختن برای جزوه یا کتاب ابتدایی

 با و اندک زمان در مطالب از ثابتی حجم خواندن یعنی مرور که کنید بیرون ذهنتان از را فکر این 

 مرور؟ نه است تندخوانی این ،یشترب سرعت

 

 : مرور غلط عادات -7-2

 و  علمی هایکنند، اما یافتهمی مرور را مطالب آزمون شروع حتی یا و هالحظه آخرین برخی تا

 الب در حافظهزیرا باعث تداخل مط ،یادگیری به شدت ما را از این عمل برحذر می دارد روانشناسی

 .شده و قاطی می کنیم

 نوع است، این امتحان از قبل عموماا که دهندمی انجام خاصی زمان در را مرورفراگیران  از بسیاری، 

مرور مستمر بهترین مرور ه ک حالی در ندارد، والایی ارزش مرور از شکل این .است تراکمی مرور

 .د، باعث یادگیری بیشتر و بهتر می شوبا فواصل زمانی متفاوت صورت گیردمروری که ؛ است

 مرور مهارت ها یکی از ، های یادگیری است اصلی هر دانش آموز آموختن مهارت یکی از نیازهای

دارید؟ آیا سرعت عملتان  آیا به قدر کافی تمرکز .ر است که باید به موقع صورت گیردانواع مرو

 ؟ید؟ آیا از حافظه خوبی برخورداروانید اضطرابتان را کنترل نماییدتبالاست؟ آیا می

 مه خاصی بندی زمان و بگیرید درنظر هایتاندرس مرور برای را زمانی خود درسی ریزی برنامه در 

 .باشید داشته مرورهایتان برای

 مدرسه رد هایتان آموخته مرور در گام اولین منزله به تکالیف انجام .دهید انجام دقت با را تکالیفتان 

 .شودمی تلقی

 ه بدانیم خوب برای این ک : خودمان از خودمان امتحان به عمل آوریم.دانش اندوختن مفید عادات از

ش، مهارت و آمادگی هایی ارزیابی از دان ،ای از مرور ارزیابانه استساده ، این شکلایم یا نهآموخته

 .دارد که

 ر داشته باشدتغیی و اصلاح به نیاز شاید ،نکنید فراموش را هایتانریزی برنامه مرور. 

 مرور را کارمان نتیجه یادگیری هر و تمرین هر و درس هر از بعدنکنید،  فراموش هم را روزانه مرور 

 .دشومی آن تر عمیق و بهتر دهی سازمان و مطالب بهتر یادگیری و حفظ باعث کار این. نماییم



 

 : مطالعه و کردن حفظ -8

، وظایفی را به آن محول لذا سعی کنید .دهدخاص خود را انجام می  هحافظه بخشی از مغز است که وظیف

برای حفظ کردن . کنید که قدرت انجام آن را دارد و چیزی از آن طلب کنید که قادر به انجام دادنش باشد

ا نداشتن های مزیرا عامل اصلی فراموشی .از تمرکز بالایی برخوردار باشید ، هنگام حفظ مطالبهر چه بیشتر

 :دهش تشکیل اصلی بخش دو از  حافظه. ا بازیابی اطلاعات در حافظه استتمرکز هنگام حفظ کردن ی

 .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

، انندمیان عمر در ذهنمان باقی می، بر اساس یافته ها تا پابه حافظه بلند مدت سپرده می شوندمطالبی که 

 .های مغزی دچار آسیب دیدگی شودمگر آن که در اثر آسیب

ی شما در ، بلکه ناتوانهایتان نیستآموخته رفتن بین از مفهوم به فراموشی نامید،می فراموشی شما را چه آن  

ارهای ویژه یادآوری برای مقابله با این پدیده باید از راهک .یادآوری آن چه به خاطر سپرده اید، استبه 

  .استفاده نمود

 

 ند مدتحافظه کوتاه مدت به حافظه بلراه 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(، تکنیک انتقال مان

 .نجیره سازی و ... استفاده نمایید، تکنیک زمغایرت

 بقهط 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

 .کندو درهمی را دریافت می

 ختلفم 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

 برای حفظ مطالب زیاد آن را در فواصل ز مطالب را یکجا به خاطر نسپاریدبوهی اان حجم هرگز .

 .داین کار دقت حافظه را می افزای، های گوناگون مطلب را حفظ کنیدشزمانی مختلف و نیز بخ



 بین و دنمایی متصل یکدیگر به شود،می سپرده حافظه به مختلف زمانی فواصل در هک را مطالبی 

 .یکپارچگی و انسجام حافظه حفظ شودیوند معنایی ایجاد کنید تا پ هاآن

 ها،شانهن علائم، ها،سرنخ .نمایید استفاده خودتان ویژه های سرنخ از حافظه در مطالب حفظ هنگام به 

  .اندازدمی مطالب یاد به سریعاً  را شما که هستند حروفی یا و کلمات

 ید تا کن، جمله و یا واژه تقسیم : پاراگرافکوچک تری مثل هایبخش به کنید، می حفظ که چا آن

 .تر شودحفظ کردن آن آسان

 کار این فواید ،کنید تکرار بلند صدای با کنید،می حفظ را چه آن: 

 .شودمی ثبت شما اریدید حافظه در بینید،می را چه آن     .1

ی تولید برا. زیرا د به حافظه حرکتی خود هم بسپاریدبوریمج کنید،می تکرار بلند صدای با را چه آن   .2

 .صوت به آن نیاز دارید

 .شودمی 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 کلامشنوید، مقایسه میمیآن چه    .4

 .آوردبهترین نتیجه را به بار می است که

   
 :یادگیریبا مطالعه و  رابطه تغذیه -9

دهد که چگونه مواد غذایی لازم به بدن نشان می و نرژی استتبدیل مواد غذایی به اتغذیه دانش تغییر و 

 دو ینا لازمه که انفعالاتی و فعل و مطالعه و یادگیری برای که دهدمی نشان ما به تحصیلی تغذیه .رسدمی

 دو این مواد را به چه میزان و از چه منابعی و به چه شکلی بای هستیم نیازمند موادی چه به هستند، مهم امر

ا کنند و به مکه نیازهای بدنی ما را تأمین می مواد مغذی موادی هستند .دست آوریم و یا مصرف نماییمبه 

 .کنندسلامت جسمی و روانی کمک می در حفظ تعادل و

 عمده ترین این مواد عبارتند از :

 ، شکر و ...مربا عسل، :)قندها( اهئیدراتکربو -الف

 ... و مارگارین ، زیتون وغنر ،پنیر ، کره ؛ها چربی -ب

 ... و ماهی ،مرغ تخم ،شیرگوشت، 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 واننع به :آب  -ه

 .کنند می ایفا بدن سلامت در را مؤثری نقش: هاویتامین  این میاندر  .رسدمی

 

 :ه به عنوان اصلی ترین وعده غذاییصبحان غذاییارزش 

 ی تحصیلی کاملاا به موقع فراهم شود و بدن برایشود انرژی مورد نیاز مغز برای یادگیرصبحانه سبب می

عظم . بخش اباید برای صرف رشد جسمی کودک شود، مراجعه نکندای که نیازهای خود به منابع ذخیره شده

. لذا استفاده از نان در صبحانه یا میان وعده های غذایی توسط کربوئیدرات ها تأمین می شودانرژی بدن ما 

 ، به همراه کره و عسل یا تخم مرغ توصیهکنند، بچه ها از آن استفاده میی تفریحکه به خصوص در زنگ ها

، ستمفید باشد که لازم ا تنقلاتتوانند بیشتراز مواد انجیرو خرما می ،ضمناا آجیل ، توت فرنگی. می شود

ز پرخوری ر بیش ال بسیاعادت به مصرف متعاد .ینه فرهنگ سازی لازم انجام پذیرددر مقطع ابتدایی در این زم

ا گیری و فعالیت مغزی ردر پرخوری بخش اعظم خون به جای آن که به مغز برسد و فرایند یاد. مفید است

ت رخو ،کند و حالات خستگیداخلی شده و یادگیری را مختل می ، برای هضم غذا متوجه احشاءتسهیل کند

 .ندکو سستی و خواب آلودگی ایجاد می

 عدب که ای میوه زیرا .شود مصرف باید غذا از قبل میوه .است غذا از بعد همیو مصرف بد، عادات زا 

تخمیر شده و ارزش  ،ندمامی باقی معده در شده صرف غذایی مواد انباشت با شود، صرف غذا از

 .دهدمی  ویتامینی خود را از دست

 ادهم این از زیادی مقادیر که این رغم علی، است مغزی هایفعالیت در مهم عنصر دو کلسیم و فسفر 

 توأم کردن حفظ و یادگیری مانند مغزی های فعالیت انجام ،دارد وجود ها دندان و ها استخوان در

خم ، تپنیر ،، مقدار مصرف شیرشودریق ادرار است .لذا توصیه میو کلسیم از ط فسفر دفع افزایش با

 .مرغ و جوانه گندم افزایش یابد

 دارد، که کنندگی متعادل و بخش آرام خاصیت ضمن که است یمعدن عنصرهای از یکی منیزیم 

ر ظ این ماده غذایی بسیالحا به ما غذایی رژیم. شود می مطالب آوردن خاطر به مکانیزم تسهیل باعث

 های سبز و کاکائوسبزی، ، جوانه گندمطریق نان سبوس دار ، اما منیزیم لازم بدن را ازفقیر است

 .جستجو کرد

 هایینویتام مجموعه B فندق، و روانی ما لازم است: عدس، گردو جسمی به ویژه برای سلامت ،

 ، تخم مرغ و ...جوانه گندم



 ویتامین بودن دارا خاطر به قهوه PP  مصرف موقع به و اندازه به که آن شرط به ،است مفید بسیار 

 ینا از زیاد خستگی رغم علی مغز داشتن نگه فعال برای امتحان های شب در ها بچه بعضی. شود

، ذهن یدده اجازه و نشود استفاده خواب به نیاز هنگام شود،می توصیه. کنند می استفاده ماده

 نآ بر و فراگیرید تدریج به امتحان از قبل روزهای در را هادرس آن جای به واستراحت کامل کند 

 .شوید مسلط

 رد .شود گرفته درنظر باید تغذیه رد 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 جود دارد که بدر خون و

می این حالات نقش مه شود ولا 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 ، دهندمباحث آموزشی را انتقال می بیشتر مدارس از طریق ارتباط کلامی

در این حال دانش آموز موظف است، اطلاعات  دهند.کلمات از راه گفتار یا نوشتار به دانش آموزان انتقال می

 ما در دانشگاه باید برا گوید، یا از درون کتاب درسی یاد بگیرد.مهم را از مطالبی که معلم در کلاس می

تربیت کاردان، کارشناس و هدف در دانشگاه  زیرا ،دهی دانشجویان تمرکز کنیمتفکر و قدرت نظر روی

مطالعه و یادگیری از سوی استاد و دانشجو  ی. فلذا باید شیوهپرداز استکارشناس ارشد و دکترای نظریه

بهترین  های پیشین باشد.از دوره ترهای پیشین باشد، از این روی مطالعه و یادگیری باید فعالمتفاوت از دوره

ای فهم هکه مبنای آن گفتگو و مباحثه است، جوانه «سقراطی روشِ»روش در این مقطع آن است که استاد با 

اید. نم تفکرو دانایی را با بحث و پرسش و پاسخ در درون ذهن و روان دانشجو بارور نموده و آنها را مهیای 

 :لازم استرو متفکخلاق  یِدانشجوربیت ت برایکسب سه مهارت اساسی  ، آموزش واین منظوررای ب

  هاهگوش کردن به منظور تفکر و تحلیل دادمهارت . 

 خود. به منظور ارائه و بیان تفکرات سخنوری هارت م 



 داوری قرار گرفتن ر معرضده و جامعاقشار مطالب به  رائهور در اشتن به منظمهارت نو.  

 عصر دیجیتال:مطالعه در تفکر و  – 11

 به شدت تحت شعاع قرار گرفته است، های مکتوب و رسانه کتابمجازی با ظهور عصرِ دیجیتال و فضای 

عامل تجای مکالمه حضوری و ه بازگردیم با این تفاوت که ب «عصرِ شفاهی»به  دوبارهقصد داریم که و گویا 

جربه کنیم. ت اعیهای اجتمرا از طریق صفحات دیجیتال و شبکه ی و احساسیارتباط کلام، فیزیکی احساسی

ایم که مصدر و منابع آنها و تصاویری مواجه یصوتپیامها کتبی  و انبوهی از در این تجربه جدید ما با 

گیرد، خیال و حد مورد هجوم قرار میشنیداری، آن چه بیش از  و در این درگیری دیداری مشخص نیست،

 نوظهور عاطفی-الیخیالی که با احساسات و عواطف مرتبط بوده و این خطورات خی ؛ذهن مخاطب است

د مؤثر خواهشخصیت فردی و اجتمماعی فرد شکل گیری در و ه دشروانی -های روحیتبدیل به درگیری

مشخص بوده و از طرفی با توجه به . در این میان چون مصدر و منبع صدور این اصوات و تصاویر نابود

چار دا، معیارهای اخلاقی و عقلی هدنیای مدرن بر رسانه های سیاسیِغلبه سودانگاری اقتصادی و سوگیری

ها خواهد ها به ضد ارزشگم شدن ارزشها و حتی تبدیل ارزشو  ده و باعث سردرگمی مخاطبانش اختلال

 شد.

ا زیبرا راست پنداشته و زشت، را سخن دروغ،  مخاطب ، کهاستای به گونهدر این فضا  مدیریت گاهی

 فکرین تسمعی و بصری جانش لذتِ شود کهباعث می هادر رسانه مختلف ، چاشنی جاذبه هایدکنمیتلقی 

ی یکی از نقاط ضعف قوه جانشین عقلانیتِ خواهد شد. «وهم»د. در این صورت خیال و در موارد حاد وش

ه ن نقطاز ای ایرسانه مدیران سود، سرمایه و سیاست وهمی است؛ سازی حقایق با چاشنی لذتِ خیال، وارنه

 د.شونمینائل سازی حقایق، به مقاصد خویش ا وارونهبضعف خیال استفاده کرده و 

 بگویعیب می جمله بگفتی                     هنرش نیز                               

ه و تکنولوژی جزء ذات مدرنیتها اما این رسانه ،دارای تبعات منفی استفضای جدید ها و رسانههر چند 

 هاانهرس. این مختل خواهد بود ما وابسته و بدون آن زندگی هاو زندگی ما بدان بوده و از آنها گریزی نیست

ابزار مهم تولید سود، فرصت  ها،رسانه» و خواهد گشود. ات زیادی را بر روی بشر گشودهو امکان هایافق

ان رویمهایی را چه بصورت خیالی و چه واقعی پییشها و ایماژها و بازنماییها ایدهشغلی و استخدامند، آن



ها بدون شک مهمترین ابزار ارتباط  سازند. امروزه رسانهنهند که به ناچار بینش ما را از این جهان برمیمی

هایِ مدرن ضروری است و در عمومی، استفاده از رسانه فعال در حیاتِاند؛ برای مشارکتِ مود فرهنگین

حال حاضر جایگاهی مانند خانواده، مدرسه و کلیسا را به عنوان مهمترین نهاد اجتماعی شدن در جامعه 

و جهان سازند که ما در آن خود را ای را فراهم میحتی آیینه رسانه« معاصر به خود اختصاص داده است.

 دهیم.میمان را شکل تفسیر کرده و هویتمان را پیرامون

 اً مفرد مدرن چون دائ است، تعریف سنتی خود را از دست داده« کتاب»و « مطالعه»ای رسانهچنین فضای در 

ل در حاکه هویت و اهداف آنها نامشخص است، کسانی  اگوی ست،هارسانهمثبت و منفی  اتِتحت تاثیر

به صورت ناخودآگاه فعال مخاطب ن و فکر هدر این صورت ذ ،هی برای او هستندخواندن مکتوباتی شفا

ام ها یپقدرت جذب و دفع ن منظور فرد باید یاد بگیرد که دیر حال هضم تفکرات دیگران است. ببوده و د

  میسر است. با سلاح تفکر انتقادیکار  و اینرا داشته باشد 

 

 رسانه ایو تربیت اهمیت سواد  -11-1

سواد  ارزش است، خواندن و نوشتن سنتی با انان به اندازه سوادوای برای جنیای مدرن، سواد رسانهدر د

های آنها از جهت محتوی، منبع و هدف است و آشنایی ای به دنبال شناخت ماهیت رسانه، و هویت پیامرسانه

 و تجزیه بررسی، توانایی ای رسانه سواد ا تاثیرات رسانه بر شخصیت فرد و سبک زندگی انسانهاست.ب

 ای رسانه سواد .شوندمی عرضه ما به روز هر و هستند کننده سرگرم و دهنده اطلاع که هایی پیام تحلیل

 پیرامون مناسب سوالات طرح  و هاست رسانه تمام با آن رابطه و انتقادی تفکر تهایمهار از استفاده توانایی

 رسانه سواد آموزش از هدف .شودنمی دیده که آنچه به کردن توجه و شود می دیده و دارد وجود آنچه

  مهارت و ییتوانا و پژوهش یق،تحق پرسشگری، عادت بتوانند که آن یبرا است شهروندان به کمک ای

 و رسانه با آگاهانه و متفکرانه یارتباط برقراری جهت لازم های مهارت و کرده یتتقو را خود یانیب های

 ینا از. آورد فراهم را ای رسانه های یامپ به یلیتحل و نقادانه یق،دق ینگاه آوردن وجود به حال ینع در

 مشارکت و یهسو دو ارتباط یجادا ضمن سازنده، نقد و هدفمند برخورد با تواندیم ایرسانه سواد رمنظ

 ارتباط و یستن منفعل مخاطب یگرد یراز سازد؛ مواجه یدجد و جدی یتحول با را آموزش حوزه یانه،جو

 .بود خواهد یتعامل و یهسو دو



 :ای رسانه سواد دارای ویژگیهای شخص -11-2

 کند. می استفاده موثر طور به و ریزی برنامه مدیریت، با هدفمند، عاقلانه، ها رسانه از 

 کند. می شرکت انتقادی تفکر در کند می ارزیابی را ای رسانه های پیام وقتی 

 کند نمی اکتفا اطلاعاتی منبع یک به صرفا و کند می ارزیابی مختلف منابع از را اطلاعات اعتبار. 

 بخواند،" تر آگاهانه "را آنها چطور که داند می و کند می درک را ای رسانه های پیام درتق 

 بشنود. یا ببیند

 دارد. آگاهی رفتارها و ارزشها باورها، عقاید، گیری شکل بر ها رسانه تاثیر از 

 نهد. می ارج را مختلف های دیدگاه و است آگاه فرهنگی متنوع و متکثر جهان از 

 ،بیان ای رسانه مختلف اشکال از استفاده با خلاقانه و وضوح به را خود بینش و ها دیدگاه عقاید 

 کند.می

 

 :ای رسانه سواد  یتتقو ای مرحله سه  های مهارت -11-3

 کردن ینشگز و یزیر برنامه :یعنی .آن یریتمد یتاهمو  "ای رسانه یمرژ" از یآگاه :اول مرحله 

 .شودیم یچاپ های رسانه انواع و هایلمف یکی،الکترون های بازی ینترنت،ا یزیون،تلو صرف که یزمان

 چه ینکها درباره پرسش و یلتحل یه،تجز :ییعن "انتقادی تفکر "های مهارت فراگرفتن :دوم مرحله 

 شده حذف احتمالا یزیچ چه گرفته؟ شکل چگونه آن ساختار شده؟ هگنجاند یامپ در یزهاییچ

 است؟

 مانند میقیع مسائل یبررس یعنی :ایههای رسانپیاماهداف  مصدر و ررسی منبع،ب :سوم مرحله، 

 انجام را کار ینا یهدف چه برای کند؟ یم یدتول یکس چه یمکنیم تجربه ما که را یامیپ :اینکه

 است؟ یرندهگ یمتصم یکس چه است؟ بازنده یکس چه است؟ ینفعذ یکس چه دهد؟ یم
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  24، شماره : های مطالعه و یادگیری. مجله پیوند( روش 1380) .آزاد، علی



حسین  ، مترجم،)یادگیری، سواد رسانه ای و فرهنگ معاصر(آموزش رسانه ای(1389)باگینهام، دیوید 

 سرافزار، ناشر:دانشگاه امام صادق.چاپ اول

 اب قلم،چاپ هشتمناشر؛ محررایانه و تعلیم و تربیت، (،1398)محمد، عطاران،

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

 یستب قرن در ای رسانه سواد آموزش یتاهم (1391)،دمحمو یدس یهاشم ،بهاره یبخش ، بهاره یرینص

  مهجده شماره ،هفتم سال ،میک و

 
 


