
1 
 

 به نام خدا

 

 

 

 روش صحیح مطالعه
 

 

 

 الزهرا )سلام الله علیها( گرگان  موسسه آموزش عالیکتابخانه 

 1401پاییز 



2 
 

ها از تواند عدم آگاهی آنترین کارهای دنیاست. علت این امر میاز سخت افرادبرای بسیاری از  مطالعه کردن

های خاص خود را دارد، در ست که ظرافتهنری مطالعههای صحیح و اصولی مطالعه باشد. در واقع روش

های صحیح به دنبال روش افرادها به کار گرفته شود، موفقیت حتمی است. بسیاری از صورتی که این ظرافت 

هایی مانند حفظ کردن گرفته تا حبس کردن خود در یک اتاق استفاده از شیوه هستند ودرس خواندن و یادگیری 

اند فراموش کرده و شوند تمام آنچه که خواندهدر ذهن خود ذخیره کنند. اما گاه متوجه می کنند تا مطالب رامی

توانید از که می می دهیماند. برای حل این مشکل چه باید کرد؟ در ادامه توضیح تنها وقت خود را هدر داده

 اشت مطالعه می پردازیم:. برای شروع بحث ابتدا به بحث بهدهای مؤثرتری در این زمینه استفاده کنیدروش

 

 

 *بهداشت مطالعه*
 و سلامت توجه زیادی شود که به شرح ذیل می باشد: بهداشتبه در روش اصولی مطالعه باید 

 

کیفیت هوای تنفسی هم از نظر ایجاد نشاط و هم از لحاظ فراهم آوردن موجبات  :هوا و نور*

دربسته که هوا به مقدار کافی در آنجا وجود کسالت، از اهمیت بالایی برخوردار است. تنفس در اتاق 

 .ندارد، کار درستی نیست

درجه به کتاب و کاغذ بتابد؛ زیرا اگر نور  ۴۵نور باید از بالا و با زاویه تقریبی  :جهت تابش نور*

 در که شودمی کاغذ روی بر دست سایه ایجاد باعث نگارش هنگام خصوصاً نتابد، کتاب بر طبق این روال

 .شودای فرد میهچشم خستگی باعث نتیجه در و کرده ایجاد اشکال دید

روشنایی معمولی اتاق است که در ، بهترین نور برای مطالعه م:استفاده از نور غیر مستقی*

 .هوای روشن به وسیله نور غیر مستقیم ایجاد شده باشد

متری سانتی ۳۰یک چشم سالم از فاصله  ذ:ها با کتاب یا کاغصله مناسب چشمفا*

تواند حروف کتاب را تشخیص دهد. اگر از این فاصله قادر به خواندن کلمات نیستید، بهتر است هرچه می

 .تر به پزشک مراجعه کنیدسریع
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ها برای نوشتن، رنگ آبی و مشکی است که فشار کمتری به بهترین رنگ :نوع قلم یا خودکار*

 خستگی باعث و مشکل را دید …های قرمز و سبز ورنگشود. کند و مانع خستگی میچشم وارد می

 ..شوندها میچشم

دقیقه استراحت مفید لازم  ۲۰برای هر ساعت مطالعه یک ربع تا  :هااستراحت متناوب چشم*

است؛ این استراحت نه تنها برای چشم بلکه برای مغز هم فرصت مناسبی است که یادگیری خود را مرور 

کند. در زمان استراحت نیز باید به فاصله دور و بدون توجه و دقت نگاه کرد این کار باعث تنوع و تمدد 

 .شوداعصاب نیز می

های شما ای محیط خصوصاً اگر در زاویه دید چشمنوره :یکنواخت بودن نور محیط*

هستند باید یکنواخت باشند. یکی از معایب استفاده از چراغ مطالعه این است که تمرکز نور به سطح کتاب 

 .شودها میو تاریکی نسبی محیط اطراف باعث خستگی زودرس چشم

کنند بسیار مطالعه میوضع نشستن برای افرادی که زیاد  :وضع نشستن به هنگام مطالعه*

مهم است و نباید به صورت خمیده یا در جهت طرفین مطالعه نمود چون به تدریج باعث تغییر شکل 

گردد. ستون فقرات به هنگام مطالعه باید راست باشد. به همین منظور، باید ضمن مطالعه ستون فقرات می

اده و مختصری حرکت نمایید تا از رکود ها و وضع نشستن خود را تغییر دهای استراحت، چشمو در وقت

ها و بینایی مناسب نیست؛ خون در پاها جلوگیری شود. مطالعه در حالت دراز کشیدن برای سلامت چشم

 .شودشود و موجب خستگی زودتر میچرا که روشنایی کتاب تأمین نمی

می فاصله مطالعه هنگام راه رفتن به علت تکان حرکت و تغییر دائ :مطالعه موقع حرکت*

 .شودها میباعث خستگی و ضعف چشم ،ها با کتابچشم

به علت داشتن نوسان چندان مناسب نیست و بهتر است به جای  :های مهتابینور لامپ *

استفاده از یک منبع نوری، از چند چراغ استفاده نمود. نور نباید نوسان داشته باشد تا روشنایی محل مطالعه 

 .یکسان بماند
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بلافاصله پس از صرف غذا نباید به مطالعه پرداخت؛ زیرا به علت شروع   :و مطالعهصرف غذا *

فعالیت دستگاه گوارش پس از خوردن غذا و هجوم خون به معده و احشاء داخلی از میزان جریان خون 

 .یابدشود و آمادگی برای مطالعه کاهش میدر مغز کاسته می

متناسب در مطالعه بسیار مهم است. تنفس اگر انجام حرکات تنفسی  :تنفس هنگام مطالعه*

شود و در نتیجه از آلودگی مینامنظم باشد به تدریج باعث کاهش اکسیژن خون و ایجاد حالت خواب

 .کاهدآمادگی ذهنی برای مطالعه می

در هنگام مطالعه باید از اشتغالات ذهنی و عصبانیت جلوگیری نمود؛ اضطراب  :آرامش فکری*

شود و حافظه کسانی که دارای اضطراب و عصبانیت هستند عث از بین رفتن تمرکز حواس میو ناراحتی با

 .به طور محسوسی از افراد عادی کمتر است

یکی از مشکلات اساسی در مطالعات طولانی اختلال در جریان خون است؛  :ورزش و مطالعه*

باید فعالیت و حرکات عضلانی کافی داشته پردازند، روز به مطالعه میافرادی که در ساعت زیادی در شبانه

جا در مغز و کاسه سر گردش کرده و اختلالاتی در گردش ، خون بیشتر از همهافراداین زیرا در  ؛باشند

 .آیدخونشان به وجود می

 

 &مطالعههای لازم برای روش صحیح مهارت&

 :ای را بیاموزیدمهارت مهم و پایهداشته باشید، ابتدا باید چند مطالعه برای این که یک روش صحیح 

 

 تعیین هدفمهارت  &

را به چه منظوری  کتابشما باید قبل از مطالعه برای خودتان هدفی را مشخص کنید، به این معنی که این 

 .خواهید یا قصد دارید همه مطالب کتاب را بفهمیدرا می آنهای اصلی خواهید مطالعه کنید، آیا فقط نکتهمی
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 بردارییادداشت مهارت  &

نویسی فرق کند و با جزوه ها کمک میبرداری مهارتی است که به درک بهتر مطلب و تکمیل دانسته یادداشت

 .برداری به معنای انتخاب و ثبت نکات کلیدی و مهم استدارد. در واقع یادداشت 

 خط کشیدن زیر نکات مهممهارت  &

جای آنکه تمرکز و روش کاملی برای مطالعه نیست، چراکه در این روش، بعضی افراد به به تنهاییاین روش  

گردد. ذهنشان معطوف به خط کشیدن روی نکات مهم می ،توجه بر روی یادگیری و درک مطالب داشته باشند

م را حداقل، روش صحیح خط کشیدن زیر نکات مهم به این صورت است که ابتدا مطالب را بخوانند و مفهو

کاملاً درک کنند و سپس زیر نکات مهم خط بکشند نه آنکه در کتاب دنبال نکات مهم بگردند تا زیر آن خط 

 .بکشند

 نویسیمهارت خلاصه  &

اید. در واقع بیان مجددی از نکات اصلی به زبان خود شما است. ست که خواندهخلاصه به معنای مرور مطلبی

کننده روابط میان نکات اصلی هم باشد. خلاصه  ت اصلی باشد، بلکه باید بیانتنها باید شامل نکایک خلاصه نه 

ها وجود داشته باشد و به زبان خود فرد باید از انسجام مناسبی برخوردار باشد، یعنی ارتباط منطقی بین جمله

 .نوشته شود

 مهارت پرسیدن &

از سوال پرسیدن  ،در یادگیری است. پسسنجی و مهارتتان دهنده دقت، ظرافت، نکته های شما نشانپرسش

 نترسید و به موقع و به جا سوال بپرسید. 

 تفکرمهارت  &

 .ها فکر کنید و از مطالب تصویرسازی ذهنی داشته باشیدسعی کنید هنگام خواندن در مورد مطالب و مثال

 مهارت مرور کردن &
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با اجرای این اصولی می باشد. مطالعه در روش آخرین قدم و ترین قدم نده شده، مهمامرور و اصلاح مطالب خو

 تمایل شما ذهن. کرد نخواهید فراموش انده شده راخو کتابنید اطمینان پیدا کنید که اتوروش می

این اتفاق  ،باشد قوی شما حافظه و کنید مرور درستی به را مطالب شما اگه ولی ؛دبده دست از را اطلاعاتش دارد

 رخ نمی دهد.

 از اها رنآا از اطلاعات استفاده کن و یا ی د:ی و حفظ اطلاعات در مغز وجود دارای برای بازآورسادهقانون 

 .بده دست

نکنید، از حافظه روزانه  ایاستفاده هیچ آوردید دستبه مطالعه صحیح روش قبلی مراحل در که اطلاعاتی از راگ 

 مقدار ولی کنید؛ فراموش مطالعه شده را  مطالب و اطلاعات تمام شما که نیست شما پاک خواهد شد. البته اینطور

 روز یک از پس ااید ری که یاد گرفتههایاز چیز %7۵واقع مغز حدود  ر. دشد خواهند فراموش هانآ از زیادی

 نصف اینکه از پس و یدهدمی هُل سربالایی در اا یک ماشین رشم که است این مسئله شبیه به این کند.می فراموش

 پایین به رو ماشین اینکه تا کنیدمی معطل اینقدر اما. کنید استراحت کمی تا ایستیدمی کردید، طی را مسیر بیشتر

گردد؛ لذا مرور مطالب کتاب و استفاده از آن به شما کمک می کند به برمی شروعش نقطه به و کندمی حرکت

 فراموشی سپرده نشود.

 منابع

/https://honarehzendegi.com 

/https://www.alimirsadeghi.com 

/https://www.kanoon.ir 

/https://ketabchi.com 
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