
 چگونه انگیزه مطالعه پیدا کنیم؟

 
 را حسش»اما  کنید، مطالعه باید دانیدمی باشید؟ خواب رفته به کلمه چند به کردن نگاه و کتاب پای نشستن با که است شده تا به حال آیا

 کند: می کمک مطالعه برای انگیزه ایجاد در شما به زیر موارد شوند،می تکرار زیاد روزهایی چنین مطالعه برای کنکور دوران در«. ندارید

  تان را آماده کنیدفضای مطالعه
 محلی ساکت، که امکان حواسپرتی وجود ندارد، پیدا کنید. از جاهایی که ممکن است دوستان خود را ببینید، پرهیز کنید.  .1
 وسایل مورد نیاز مطالعه را فراهم کنید.  .2
هایی نیوری بیشتری دارند. خوردکنند بهرهکمی آب و خوراکی سالم کنار دست خود داشته باشید. افراد، معمولاً وقتی آب کافی دریافت می .3

 کنند.  زمینی و میوه، ویتامین و انرژی شما را تأمین مینظیر بادام
د شود. پس از مصرف این غذاها قنها میای و انواع کیکنات، نان خامهها پرهیز کنید. این شامل پیتزا، همبرگر، دوفود و شیرینیاز فست .4

 آید. آلودگی به سراغ شما میرود و به دنبال آن خوابخون شما به شدت بالا می
  پرتی را از بین ببریدعوامل حواس

ز با شما تماس بگیرند و نگران شوند، ا کنید که ممکن است خانواده یا دوستانیگوشی خود را روی حالت سکوت بگذارید. اگر حس می .1
ها اطلاع دهید. بهترین کار این است که گوشی خود را دور از چشم بگذارید تا به استفاده از آن وسوسه نشوید. قبل زمان مطالعه خود را به آن

زنگی بما برای این موضوع، حالت گوشخصوصاً اگر عادت به چک کردن مداوم گوشی خود و فضاهای مجازی دارید، بدانید که انتظار پیوسته ش
 دهد. کند که این اضطراب نیز تمرکز شما را کاهش میو به دنبال آن اضطراب ایجاد می

   برای خود اهداف مطالعاتی تعیین کنید.
نید. مثلاً تعیین ک معنی، اهداف مشخص و قابل دستیابیهای بیگوییبرای مطالعه روزانه خود، اهداف مشخص تعیین کنید. به جای کلی .1

 دو رو یادامروز نحوه رسم نمودارهای توابع درجه»تر مثل روی یک هدف مشخص« باید تو درس ریاضی پیشرفت کنم.»به جای گفتن 
 رسید، احساس پیروزی خواهید داشت. تمرکز کنید. وقتی در انتهای روز به هدف خود می« گیرم.می

 پاداش بدهید. رسید، به خود وقتی به هدفتان می .2
 دست خواهید آورد، فکر کنید. به آنچه پس از مطالعه به .3

  خود را آماده کنید
بخش مشخصی از هر روز را به مطالعه اختصاص دهید. « این هفته باید یکم مطالعه کنم.»برنامه مطالعاتی داشته باشید. به جای گفتن  .1

 هنتان باقی بماند. شود که همیشه گوشه ذریزی کردن باعث میبرنامه
برای کنکور ای را یکجا نخوانید. صفحه 90کاری نکنید. مطالعه برای یک آزمون بزرگ را به لحظه آخر موکول نکنید و یک فصل اهمال .2

 بهترین روش تضمین موفقیت مطالعه پیوسته و مستمر است.
د، آن را رستان خیلی سنگین به نظر میاگر برنامه مطالعاتیترین بخش است. سخت "شروع کردن"ها دست به کار شوید! گاهی وقت .3

 اری نکردن است. ک« هیچ»کار کردن، بهتر از « کم و پیوسته»کمی تغییر داده به اهداف کوچکتر تقسیم کنید. همواره به یاد داشته باشید که 
   هوشمندانه مطالعه کنید.

است  های درسی است. این در حالی، روخوانی مطالب کتابداوطلباننکنید! شیوه مطالعه اکثر  مطالعه فعال داشته باشید و صرفاً روخوانی .1
درصد( از زمانی است که شما مطلبی  10ها نشان داده که میزان یادداری و یادآوری مطالب با روش روخوانی بسیار کمتر )حدود که پژوهش

کنید که هدفتان این ح دهید. بنابراین وقتی قبل از مطالعه، این انتظار را ایجاد میدرصد(، توضی 75خوانید را برای خود یا دیگران )که می
 کند. است که مطلب را برای خود یا دیگری توضیح بدهید، مغزتان مطالب کتاب را به خوبی منسجم و سازماندهی می



ایشان هتوان این همه مطالب تئوریکی را برای آزمونونه میپرسند که چگسؤال می داوطلبانخوانید، جان بدهید. خیلی از به مطالبی که می .2
حفظ کنند. واقعیت اینست که مغز ما و حافظه ما برای انباشت و نگهداری مفاهیم انتزاعی طراحی نشده است. پس چه خوب است برای 

 موس و قابل فهمی را برگزینیم. مواردی که نیاز به خواندن مکرر برخی مطالب تئوریکی وجود دارد، برای این مفاهیم، معانی مل
توانید تمرین کنید، نمونه سؤال طراحی کنید، از خود آزمون بگیرید و به صورت برای دروس حل کردنی مانند ریاضی و فیزیک، تا می .3

ت شود شما اشکالاساعت حل تمرین گروهی داشته باشید. تمرین و حل کردن سؤالات به صورت گروهی باعث می 3ای مشارکتی، مثلاً هفته
کند که در روز امتحان، خیلی با ها هم کمک میسازی آزموندرک محتوایی خودتان را در تعامل با دوستانتان بهتر تشخیص دهید. شبیه

 مشکل زمان روبرو نشوید.  
 

 راهنمای بهداشت خواب

 
 در به خواب رفتن یا خوابیدن مشکل دارید از  تر، لازم و ضروری است. اگرعادات خوابیدن سازگار برای ایجاد سبک زندگی سالم

 ها استفاده کنید: این دستورالعمل

 دار )مثل چای، قهوه و نوشابه( مصرف نکنید. حداقل شش ساعت قبل از خواب، مواد کافئین 

  .قبل از خواب یا در طول شب از مصرف نیکوتین و داروهای محرک، اجتناب کنید 

  شوند. تلویزیون تماشا نکنید، زیرا این کارها باعث تحریک مغزی میدر حین خواب، مطالعه نکنید یا 

  .قبل از خواب، غذای سنگین میل نکنید یا ورزش سخت انجام ندهید 

  در صورت امکان، قبل از خواب دوش بگیرید. دمای هوای اتاق را مطبوع نگه دارید و اتاق را تاریک بگذارید )در صورت نیاز
 (. بند استفاده کنیدتوانید از گوشستفاده کنید( و صداها را به حداقل کاهش دهید )در صورت نیاز میبند اتوانید از چشممی

  از رختخواب تنها برای خوابیدن استفاده کنید. در رختخواب مطالعه نکنید و به تماشای تلویزیون نپردازید. با این کار، بدن شما
 های دیگری مثل مطالعه یا تماشای تلویزیون. دهد و نه فعالیتخوابیدن را به تختخواب ربط می

 توانید بخوابید از رختخواب بیرون بیایید و کارشوید و نمیشب از خواب بیدار میاگر در به خواب رفتن مشکل دارید یا اگر نیمه 
کار  فکر نکنید، زیرا این اید به رختخواب برنگردید. در رختخواب به کارهای فردابخشی انجام دهید. تا زمانی که خسته نشدهآرام

 تر خواهد شد.  شود و در نتیجه خوابیدن برای شما مشکلباعث برانگیختگی و نگرانی شما می

 شوید. ایجاد الگوی منظمی از خواب هر شب، زمان خاصی به رختخواب بروید و هر روز صبح، سر ساعت معینی از خواب بیدار می
 سازد. وانمند میبینی تو بیداری، بدن شما را برای پیش

 بخشی )مثل دوش گرفتن، ثبت افکار( استفاده کنید. های آرامشقبل از خوابیدن برای آرامش بدن و ذهن خود از برخی از روش 

 توانید در طول روز بیدار بمانید یا اگر احساس افسردگی و کسالت دارند و اگر نمیاگر مشکلات خواب، دست از سر شما برنمی
 کنید، حتماً برای رفع مشکلات خود به پزشک متخصص مراجعه کنید. می

 


