
 :چکیده
تـوان پــرورش مناســبی بـرای آغـاز مطالعـه یافـت؟ بــرای مطالعـه بھـتر لازم اسـت پاســخ                     مقدمات و شرایط اولیه لازم برای آغاز مطالعه چیست؟ چگونه می       

مقدمات و شرایط اولیه لازم برای آغاز مطالعه چیست؟ آیا تا کنون دقت کرده ایـد کــه ھــر جلسـه مطالعـه شـما چگونــه                      . ھا بیابید مناسبی برای این پرسش

 شود؟  شروع می

  

 :برای آنکه بتوانید بھتر مطالعه کنید، به نکات زیر توجه نمائید

  

  :مکان مطالعه -١

شــوند   مطالعه در منزل، پارک و کتابخانه عمومی از رایج ترین مکانھای مطالعه محسوب می             . دانش آموزان در خصوص مکان مطالعه عادتھای متفاوتی دارند       

آنچه در این باره باید بدانید این است که محیط و مکان مطالعه علاوه بر داشتن شرایطی چون سکوت و آرامش، باید تا حد امکان ثابت و بدون تنوع باشد

  

 .خواھید واقعا با تمرکز مطالعه کنید، باید سعی کنید که خود را به محیط یکنواخت و ثابت عادت بدھید  اگر می

  

چــون مخــل  -تغییرات مکرر در دکــور اتــاق و یــا مکـان نـیز         . بنابراین فضاھای عمومی مانند پارک برای یک مطالعه جدی، مکان مناسبی محسوب نمی شوند             

 .توصیه نمی گردد -تمرکز است 

  

  :ھدفمندی مطالعه -٢

این موضــوع را از زوایــای مختلــف مــی . ھا و پیش بینی ھای لازم      ھدف مندی در مطالعه یعنی داشتن یک ذھنیت روشن و شفاف درباره اھداف، برنامه                

بعـد دیگـر آن بــه آرامـش ذھـنی و نظــم رفتـاری شــما مربـوط اسـت                 . گردد  ھا و انگیزه ھای شما بر می    یک بعد مھم آن به نیات، ایده آل   . مورد بحث قرار داد

یعنی اگر به دلیلـی برنامــه شـما      . مسئله دیگر این است که چقدر مھارتھا و ظرافتھای لازم را در برنامه ریزی و به خصوص پیش بینی تغییرات به خرج دھید                      

. کنید  بھم بخورد چگونه مدیریت زمان می

  

  :آغاز ھوشیارانه -٣

بسیاری از ما به ھنگام مطالعه بیــداریم، ولــی از ھوشـیاری لازم برخــوردار            . ھوشیاری یعنی داشتن یک آگاھی ارادی و به عبارت بھتر یعنی بیداری آگاھانه              

خواھیــد انجـام     برای داشتن ھوشیاری لازم، وضو بگیرید، نیت کنید، برای یکی دو دقیقه چشمان خود را ببندید و افکارتان را بر روی کــاری کـه مـی                      . نیستیم

تمرین خودآگــاھی و تقویـت ھوشـیاری، کیفیــت آغـاز و           . خواھم مطالعه ام را شروع کنم       دھید متمرکز کنید، مثل اینکه من در این لحظه با آمادگی کامل می          

. ادامه را افزایش خواھد داد

  

  :تفاوت ھای فردی -۴

چــون افــراد مختلــف تــوان و حوصــله و ھــوش     . ھا و تبلیغات بعضی از مراکز، ھیچ قانون کلی برای تعیین مقـدار زمــان لازم مطالعــه وجــود نــدارد              بر خلاف گفته

بھــترین و بیشتریــن    -ھـر قـدر ھــم انـدک باشـد           -بنابراین مھم تر از آنکه ساعات مطالعه خود را افزایش دھیم، این است که از مطالعــه مــان                 . متفاوت دارند 

شود؟  مطالعه مفید چگونه حاصل می
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 .پس به جای مقایسه مقدار ساعات خود با دیگران، از زمانھای مطالعه خود به طور مطلوب استفاده کنید. استفاده را ببریم

  

  :برنامه ای برای افزایش ساعات - ۵

آید، تغیــیر رفتـار نـیز نیـاز بــه         چون ھر رفتار در طول زمان به وجود می     . خواھید که ساعات مطالعه خود را افزایش دھید، دقت کنید که نباید عجله کرد             اگر می

. عجله و دستپاچگی در افزایش زمانھای مطالعه به نتیجه ای غیر از آشفتگی و اضطراب نخواھد انجامید. زمان دارد

  

  :تعیین خط پایه -۶

تواند توسط خودتــان یـا یکـی از اطرافیـان انجــام              این کار بسیار آسان است و می    . مبنای افزایش ساعات مطالعه، ارزیابی وضع فعلی و تعیین خط پایه است              

در پایان روز  . برای یک ھفته یا ده روز نموداری رسم کنید که محور عمودی آن نشان دھنده دقایق و ساعات و بردار افقی آن نشان دھنده روزھا باشد                      . گیرد

دقیقه و در ماھھـای بعـد بــه ھمیــن        ٩٠تا  ٦٠حال بر اساس توانایی ھای فردی خود و با یک روند منطقی در ماه اول               . آخر میانگین ساعات را محاسبه کنید     

 .ترتیب ساعات بیشتری را به برنامه خود اضافه نمایید

:آدرس این مطلب 

http://tebyan.net/index.aspx?pid=38838

نمایش عکس ھا gfedc
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