
ھن                   اغلب دانش آموزان، دانشجویان و علاقه مندان آموزشی از مربیان و استادان خود بارھا پرسش می                ھتر در ذ کنند که چگونه مطالعه کنیم تا مطالـب را ب

تان فرھنگــی نـیز بــا                   سازماندھی کنیم؟ صبح زود مطالعه کنیم یا شب ھنگام؟ با صدای بلند مطالعه کنیم یا به آھستگـی مطالــب را مــرور کنیـم؟ پیشکسو

 . کنند  توجه به تجربیات و روش ھای علمی شیوه ھایی را توصیه می

با ھـم ایــن   . تواند پاسخگوی برخی از پرسش ھای مربوط به شیوه ھای مطالعاتی باشد             تھیه شده که می   " ھیلگارد"مطلب زیر از کتاب زمینه روانشناسی     

 : کنیم  مطلب را مرور می

 " Preview" کـه مخفــف آن در زبــان لاتیـن،      " (  PQRST" در ایــن جــا بــا تکنیـک    . اساس امر مطالعه و خواندن بدون فراموشی، یادگیری و حافظه اســت        

 .شوید  آشنا می) آزمون است" Test" تلقین و تکرار " Self-recitation"خواندن،  " Read" سوال،  " Question" اجمالی، 

  

  ):مرور اجمالی (Pمرحله 
تـوان بــا خوانــدن رئــوس     ایـن کــار را مــی   . در اولین گام مطالعه، مروری اجمالی بر کل مطالب مورد مطالعه کنید تا از موضوعھای اصلی آن تصـوری پیـدا کنیـد                       

 . مطالب و سپس گفتارھای اصلی و تصاویر و عکس ھای آن انجام داد

توان خلاصه مطالب را در پایان ھر فصل به دقت خواند و در مورد ھــر یـک از نکـاتی کــه در ایـن خلاصــه                       مھمترین جنبه مرحله مرور اجمالی این است که می         

کند که باید پس از خواندن مطالب جواب را پیدا کرده باشید و دستاورد ایـن مرحلــه، بــه دســت آوردن                 خواه ناخواه به ذھنتان خطور می     . آمده است تامل کرد   

 .ھا و نحوه سازماندھی آنھاست دید کلی نسبت به عناوین فصل

  

  ):پرسش کردن (Qمرحله 
بایــد از خــود بپرسـید    . یابیـد   عناوین اصلی مطالب را به یک یا چند پرسش تبدیل کنید؛ پرسش ھایی که با خواندن آن گفتارھا، به پاسخ آنھــا دسـت مــی                    

 "خواھد در این گفتار بیان کند، چیست؟   مطالب عمده ای که مولف می

  

  ):خواندن (Rمرحله 
مطـرح کــرده بودیــد بیابیــد، لــذا بایـد در مــورد             Qدر این مرحله، گفتار مورد نظر را با دقت به معنای آن بخوانید و بکوشید جواب پرسش ھایی را که در مرحله                       

ھـا یـا عبــارات کلیـدی را در متـن علامـت زد           تـوان واژه    پس می. دانید ارتباط دھید  آنچه که در دست مطالعه دارید تامل کنید و آن را به مطالب دیگری که می       

ھا یا مطالب اصلی متن مشخص شود تا بعد بتوانید آنھــا را          درصد متن را علامت زد زیرا در این مرحله، ھدف این است که واژه           ١٥الی  ١٠بایست   اصولا می

 .کند اھمیت نسبی ھر نکته را دریابید  تا وقتی تمام گفتار و مطالب کلیدی آن را نخوانده اید یادداشت برندارید این کار کمک می. مرور کنید

  

  ):تلقین و تکرار (Sمرحله 
پس از به پایان رساندن مطالعه مطالب بکوشید تا نکات عمده آن را به یاد آورید و اطلاعاتی را کــه در آن مطــرح شــده اســت از حفــظ بیــان کنیـد، درس پــس                              

در نبـود   . مطالب را به زبان خودتان بیان کنید و اطلاعات مطرح شده را از حفـظ بگوییــد                . دادن به خود، روش بسیار موثری برای تثبیت مطالب در حافظه است         

مطلب را با متـن مقابلــه       . توانید این کار را در ذھنتان انجام دھید         افراد بھتر است با صدای بلند این کار را انجام دھید اما اگر افراد دیگری ھم حضور دارند می                   

 . کنید تا مطمئن شوید که آنھا را درست و کامل به یاد آورده اید

کنــد تـا اطلاعــات را در ذھــن خـود       ایـن کــار بــه شــما کمـک مــی       . شــوید کـه چـه چیزھــایی را بـه خـاطر نســپرده ایــد              با تکرار یا از برکردن مطالب، متوجه می         

ھمیـن روش را    . را در مورد آن به کار بندید    S.R.Qتوانید به گفتار بعدی بپردازید و باز ھم مراحل             پس از آنکه گفتار اولی به پایان رسید می         . سازماندھی کنید
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 .تا پایان گفتارھای یک فصل اعمال کنید

  

  ):آزمون (Tمرحله 
بنابراین یادداشت ھای خود را دوره کنیــد و ببینیــد کــه آیــا نکـات             . پس از پایان مطالعه یک فصل، باید از خودتان امتحان بگیرید و کل مطالب فصل را مرور کنید              

، ممکن است برای یـافتن مطالــب و نکـات         Tآورید یا نه؟ بکوشید تا دریابید که مطالب مختلف فصلھا چه ارتباطی با ھم دارند؟ در مرحله                     اصلی را به یاد می  

را نباید به شــب     Tمرحله . ھا را بخوانید، ھمچنین به ھر مدخلی جزئیات بیشتری بیفزائید        کلیدی به کل فصل مراجعه کنید و در این مرحله باید خلاصه فصل         

 . امتحان موکول کرد، بھترین زمان برای اولین مرور ھر فصل، بلافاصله پس از خواندن آن است

بسیار مفید بوده است، به گونه ای که بر روخوانی ساده مطالب فصل، از ابتدا تــا انتھـا ارجحیــت             ) PQRST(دھد که روش   پژوھشھای انجام شده نشان می

به جای چند بار خواندن مطالب بخش عمده زمان مطالعه را برای حفظ کردن فعالانه مطالب صـرف                  . دارد، مرحله تلقین و تکرار در این روش بسیار مھم است       

 . کند  بر اساس پژوھشھای انجام شده، خواندن دقیق خلاصه مطالب ھر فصل، پیش از خواندن آن، بھره وری مطالعه را بسیار بیشتر می. کنید

پـیروی کنیـد خــوب     ) PQRST(نخواھید از تمــام مراحــل روش  حتی اگر  . شود که کل مطالب آن در ذھن سازماندھی شود         خواندن خلاصه ھر فصل سبب می     

 .است به اھمیت تلقین و تکرار و خواندن خلاصه مطلب فصل برای ورود به مطلب توجه خاصی مبذول کنید

:آدرس این مطلب 

http://tebyan.net/index.aspx?pid=38843

نمایش عکس ھا gfedc
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