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  پيشگفتار ناشر
يك درس در يك  هاي دانشگاه پيام نور حسب مورد و با توجه به شرايط مختلف كتاب

و  ،، مـتن آزمايشـگاهي، فرادرسـي   كتـاب درسـي  صـورت   بـه  يا چند رشتة دانشـگاهي، 
  . دنشو درسي چاپ مي كمك

نيازهـاي  ي صاحب اثـر اسـت كـه براسـاس     مهاي عل ثمرة كوشش درسيكتاب 
، طراحـي   هـاي مصـوب تهيـه و پـس از داوري علمـي      درسي دانشـجويان و سرفصـل  

پـس از  . رسـد  به چـاپ مـي   ،آموزشي علمي و هاي در گروه آموزشي، و ويرايش علمي
 هايبـا دريافـت نــظر   ها و داوري علمي مجدد و  نظرخواهيبا چاپ ويرايش اول اثر، 

صـاحب اثـر در كتــاب تجديدنــظر     ،متناسب با پيشرفت علوم و فناوري و اصـلاحي
  . شود چاپ ميجديد  زباني و صوري با اعمال ويرايش كتاب ويرايش جديد كند و مي

 كمـك اسـتفاده از آن و  است كه دانشـجويان بـا    راهنمايي) م( متن آزمايشگاهي
  . دهند آزمايشگاهي را انجام مي و كارهاي عملي ،استاد

 ـ بـه منظـور غنـي   ) ك( درسي كمكو ) ف( هاي فرادرسي كتاب ر كـردن منـابع   ت
دانشـگاه   وبگـاه ند و يـا در  شـو  و بر روي لوح فشرده تكثير مـي درسي دانشگاهي تهيه 

  . گيرند قرارمي
  

 محتوا    و تجهيزات آموزشي وليدمديريت ت
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  گفتار پيش

هـاي كـسب دانـش و دانـايي بـه            مطالعه كردن يكي از مهمترين راه     شكي نيست كه خواندن و      
مطالعه كردن كليه متنهاي علمي و غيرعلمـي نيـاز بـه رعايـت اصـولي دارد كـه                   .آيد حساب مي 
  .كند ها كارآمدي افراد را بيشتر مي اجراي آن

مي به  هاي متنوع عل   با توجه به نياز فراوان به مطالعه متن       ) آموزان و دانش ( در دانشجويان 
هاي دانشگاهي يا آموزشي اين موضوع از حـساسيت و اهميـت بيـشتري               منظور گذراندن دوره  

ها  كه برخي از آن   ( لفان كتاب حاضر با در نظر گرفتن اين نيازها        ؤبدين منظور م  .برخوردار است 
از يك طرف و همچنين توجه      ) دست آمده  هآموزان ب  اي با دانشجويان و دانش     از تجارب مشاوره  

ريـزي از طرفـي ديگـر بـه          يادگيري و برنامه   شناسي در مطالعه،   ها و اصول علمي روان     ظريهبه ن 
در اين كتاب سعي شده است مطالب به زبان ساده و            .تاليف و گردآوري كتاب حاضر پرداختند     

  . عيني و كاربردي مطرح شودكاملاً
 آقـاي دكتـر زارع    هاي علمي و ارزنده جناب       راهنمايي دانيم از زحمات،   بر خود لازم مي   

 .تشكر و قدرداني نماييم    )شناسي و تعليم و تربيت دانشگاه پيام نور        مديريت محترم گروه روان   (
 ويژه جناب آقـاي دكتـر علـي پـور          هنور ب  لين محترم دانشگاه پيام   ؤوهاي عالمانه مس   از مساعدت 

محتـرم تـدوين    و مـديريت و كاركنـان       ) نور رياست محترم دانشكده علوم انساني دانشگاه پيام      (
هـاي فـراوان     كار خانم جمشيدي به پـاس زحمـات و همـاهنگي          سراز   .شود دانشگاه تشكر مي  

مـسوول  ( از استاد و دوست گرانقدرم جناب آقاي امير حمـزه خراسـاني           . كنيم سپاسگذاري مي 
كـه بـا در اختيـار        )شـناختي دانـشگاه علـوم پايـه دامغـان          محترم مركز مشاوره و خدمات روان     

اميـد اسـت اثـر حاضـر         .كنـيم  ابع مفيد علمي كمك شاياني به ما كردند قدرداني مي         گذاشتن من 
لفان كتاب حاضر مشتاقانه آماده دريافت نظـرات و     ؤم .مورد توجه و استفاده مخاطبان قرار گيرد      

  .پيشنهادات سازنده اساتيد و دانشجويان محترم هستند

  

 مهدي غلامي -زاده حسن عبداله

 نه



  اولفصل 

  ؟ريزي كنيم چگونه برنامه

حـال و حوصـله خوانـدن        ديگر« » بار خواندم و تكرار كردم ولي بازهم ياد نگرفتم         10«
 هـر «يا  و» ام كه حد و حساب نداره     اين كتاب خسته شده    از قدر آن» «اين كتاب را ندارم   

كـشم   ت مـي  دانم چرا هرچي زحم    نمي« »گيريم كه كمتر ياد مي    خوانم مثل اين   مي ر دق هچ
  به راستي مشكل چيست؟آيا براي يـادگيري درس واقعـاً          »شوم همان اندازه موفق نمي    به

 آيـا بايـد    و آيا بايد دروس خود را پشت سرهم مروركرد؟         بار كتاب را خواند؟    10بايد  
مطالعه كاري سـخت   اگر چنين باشد، مطمئناً گرفت؟ تا ياد كرد تكرار دهها بار درس را

هـا   اتفاقي كـه بـراي بعـضي       .كس رغبتي به آن نخواهد داشت      و هيچ فرسا است    و طاقت 
 را  ريـزي   و برنامـه   واقعيت آن است كـه اغلـب مـا، روش صـحيح مطالعـه              .افتاده است 

 چگونـه درس خوانـدن      دربـاره سفانه در مدرسه و دانـشگاه هـم چيـزي           أدانيم و مت   نمي
 روش مطالعـه    كس  هيچ »خوب بخوانيد « و   »دقت كنيد « كه فقط با گفتن اين    .آموزيم نمي

ها و راهكارهـاي مناسـب را يـاد بگيريـد و اجـرا               لازم است شما روش    .گيرد را ياد نمي  
اي  رابطـه  يـادگيري و مطالعـه،   .يادگيري از معلمي است كه حضور ندارد       ،خواندن. كنيد

تـوان ايـن دو را لازم و ملـزوم           تـا جـايي كـه مـي        تنگاتنگ و مستقيم با يكديگر دارند،     
اي فعال و    چيز مطالعه  كه يادگيري افزايش يابد بايد قبل از هر        براي اين . دانستيكديگر  

خواندن چيزهايي اسـت كـه ابتـدا در مـورد            در ضمن منظور ما از خواندن،      .پويا داشت 
مطالبي كه اغلب از سطح فكر خواننده بالاتر است و به همـين              .دانستيم ها چيزي نمي   آن

  .ا مطالبي جديد را ياد بگيريمكنيم ت دليل است كه مطالعه مي
هاي بعدي   گذاريد، در يادگيري   تان مي   توانايي خواندن  ءفرصتي كه شما براي ارتقا    

همـه مـا     .كنـد  كمـك شـاياني مـي     افزايش سرعت مطالعه بـه شـما         مديريت زمان، و  و  



  ريزي شناسي مطالعه و برنامه      روان2

 

  .تدريج چيزهاي بيشتري ياد بگيريم توانيم ياد بگيريم كه بهتر بخوانيم و به مي
اي را بـا اره دسـتي قطـع           ساعت درختان منطقه   12لي موظف شدند طي     حميد و ع  «
 ساعت مشخص شد حميد دو برابـر درختـان بيـشتري را قطـع نمـوده                 12بعد از    .كنند
 از حميد پرسيده شد علت موفقيت شما و شكـست دوسـتتان چـه بـوده اسـت؟                  .است

ند از او خواستم    ك وقتي ديدم كه علي خيلي آهسته درختان را قطع مي          :حميد جواب داد  
گيـرد و مـن      تيز كردن اره يك ساعت وقت مي       :اره خود را تيز كند اما علي به من گفت         

تـان   هاي خواهيم با خواندن دقيق اين كتاب اره       حال ما از شما مي    !!..مانم از كارم عقب مي   
شويد كه در وقت و كيفيت و        با خواندن مطالب اين كتاب با اصولي آشنا مي         .را تيز كنيد  

  .كند خوانيد كمك شاياني مي ميت مطالبي كه ميك
ريزي درسي چه براي دانـشگاه و چـه بـراي مـدارس و كنكـور را                   برنامه معمولاً

شناسـي   ريزي با استفاده از اصول و قـوانين روان          برنامه .1:توان به سه طريق انجام داد      مي
 تركيبـي   .3 هر فرد    هاي شخصي  هاي مطالعاتي و شيوه    ريزي با استفاده از عادت      برنامه .2

هاي مطالعـاتي    شناسي مدد گرفته و هم از عادت       از اين دو عامل يعني هم از اصول روان        
شناسـد و    كس بهتر از خود فرد خودش را نمي        جايي كه هيچ   از آن  .شخصي استفاده كرد  

آگاه نيست بنابراين در ايـن كتـاب         ها و نقاط ضعف و قوت خود       ها و قابليت   به توانايي 
شـناختي متناسـب بـا عـادات و          اين شده است كه فرد با يـك چـارچوب روان          سعي بر   

يكي از اصول مطرح شده را انتخاب نموده و سپس متناسب با ايـن اصـول                 ق خود، ئعلا
آمـوزان و دانـشجويان      ريزي درسي يا كنكوري نمايـد، لازم اسـت دانـش           اقدام به برنامه  

 ـمطلوب و متناسب و سازگار با علا      ريزي   محترم گام به گام مراحل زير را با برنامه         ق و  ئ
  .هاي خود انجام دهند يئها و توانا رغبت
  

  ها شناسايي ظرفيت: گام اول
هـا   ريـزي بايـد بـه شناسـايي يـك سـري از ظرفيـت               قبل از هر اقدامي در جهت برنامه      

يكي دهند و    ريزي اصولي و منطقي تشكيل مي      چرا كه پايه، كار را، براي برنامه       .پرداخت
يـن  ا. هاسـت  ريزي و شكست آن عدم توجه به اين ظرفيـت          يل عدم اجراي برنامه   از دلا 

  :ند ازا ها عبارت ظرفيت
  ظرفيت فكري يا مطالعه . 1



  3ريزي كنيم؟      چگونه برنامه  

 

   ظرفيت انرژيكي.2
   ظرفيت يادگيري.3
  اي  ظرفيت حافظه. 4
  ظرفيت زماني . 5
 
 ظرفيت فكري يا مطالعه . 1

آموزان ايـن اسـت كـه     يان و دانشهاي رايج در بين عده زيادي از دانشجو    يكي از اشتباه  
، شـاخص موفقيـت در گـرو ميـزان           يعنـي  براي موفقيت بايد هر چه بيشتر مطالعه كرد،       

در حالي كه چنين نيست كه هر فردي مطالعه زياد و بيش ازحد توان خود                .مطالعه است 
درست است كـه ظرفيـت مغـز بـراي           .آورد دست خواهد  ه موفقيت را ب   انجام دهد حتماً  

 اطلاعات نامحدود است اما براي يادگيري و فهم كامل مطالب و يـادآوري آنهـا          دريافت
مغز ما بـراي يـك       چرا كه طبق اصل ظرفيت فكري،      .كند در زمان معين شرايط فرق مي     

فهميدن مطالب داراي ظرفيت محدود و مشخصي در طي روز است كه             مطالعه خوب و  
 و اگر بخواهيم بـيش از ايـن ظرفيـت    گردد در حد و اندازه آن اطلاعات وارد حافظه مي     

كنـد بلكـه ايـن       اطلاعات وارد حافظه شود مغز نه تنها اين اطلاعـات را پـردازش نمـي              
اطلاعات اضافه با اطلاعـات در حـد ظرفيـت فكـري تـداخل كـرده و حتـي سـبب از                      

عبارت ديگـر هميـشه      شود، به  دادن مقداري از اطلاعات در حد ظرفيت فكري مي         دست
مـا سـعي     .شـود  مطالعه باعث بيشترين فهـم و يـادگيري مطلـوب مـي           حد مشخصي از    

مهمتـرين اقـدام    . هاي بهبود حافظه اين مشكل را به حـداقل برسـانيم           كنيم با ذكر راه    مي
دست آوردن ظرفيت فكري يا مطالعه است كـه بـه دو طريـق               هريزي ب  براي شروع برنامه  

  .آيد به دست مي
 دست آوريد  هي مقدار صفحات مطالعه شده را ب      صورت آزمايش  در طي يك هفته به    ) الف

دست آمده ظرفيت مطالعه شما را در يـك روز           همقدار ب  .و تقسيم بر تعداد روزها نماييد     
  . دهد نشان مي

  
              مقدار صفحات مطالعه شده در طي يك هفته

  = متوسط ظرفيت فكري              
             تعداد روزهاي هفته
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 ساعت  6 اگر حداقل ميزان مطالعه شما در طي روزهاي اول           مثلاًدتان بپرسيد   از خو  )ب
تـرين    سـاعت را بـه سـخت       3ترين درس خود را بخوانيد و         ساعت بايد راحت   3باشد  

درس اختصاص دهيد سپس مجموع حداقل صفحات مطالعه شـده دو درس را بـا هـم                 
. 1 : دو تـذكر لازم اسـت      در اينجا ذكـر    .جمع كرده و آن ظرفيت فكري شما خواهد بود        

شما بايد حداقل صفحات مطالعه را در نظر بگيريد نه حـداكثر مطالعـه را يعنـي مقـدار                   
 ساعت براي هر يك     1,5توانيد در طي دو زمان       ميراحتي   هاي كه ب   حداقل مطالعه صفحه  

  اين دو درس داشته باشيد  از
 بعـدي را بعـدازظهر،    ساعت3 ساعت اولين درس را صبح انجام دهيد و          3 بهتر است    -

بنابراين مغـز    .عنوان ظرفيت فكري در نظر بگيريد      سپس مجموع اين دو را جمع بسته به       
دهـد امـا چگونـه؟       مـي دسـت    صورت ناخودآگاه ميـزان ظرفيـت را بـه         هدر روش دوم ب   

ريزيم  ميخواهيم آب براي خود بريزيم مقداري از آب را در ليوان             ميچنان كه وقتي     هم
كـشند   مـي كند يا وقتـي غـذايي برايمـان          مياين مقدار تشنگي ما را برطرف       دانيم   ميكه  

ام نيـست    گوييم من زياد گرسنه    مي كنيم مثلاً  ميمقدار غذاي مورد نياز خود را مشخص        
مغـز مـا خـودش       فهمـيم؟  ميهمان نصف بشقاب براي من كافي است ما اين را از كجا             

اشته و يا چه مقدار توان مطالعه دارد كـه          داند كه چه مقدار آب و غذا و خواب نياز د           مي
لازم به ذكر است كه ظرفيـت        .كنيم ميما در روش دوم از اين عمل مغزي خود استفاده           

ماند بلكه در اثر مطالعه هر روزه و با تمرين و تكـرار و بـا                 ميبه دست آمده ثابت باقي ن     
هل صفحه در طـي روز       از روزي سي صفحه به چ      مثلاً .رود ميافزايش انگيزه فرد بالاتر     

  .رسد كه متناسب با اين افزايش زمان مطالعه را نيز افزايش خواهيم داد ميو يا بيشتر 
  
  )بنزين رواني( ظرفيت انرژيكي. 2

هـاي ديگـر اسـت و بـه نـوعي ميـزان        مطالعه در حد ظرفيت فكري، مادر همه ظرفيـت  
 ظرفيـت انرژيكـي     خـصوص  هاي بعدي ب  ه   استفاده از ظرفيت   ةكنند تعيين ظرفيت فكري، 

يم انرژيـي كـه در      ئگـو  مي نيز   »بنزين رواني «طبق اصل ظرفيت انرژيكي كه به آن         .است
اگـر مـا     . محـدود و مـشخص شـده اسـت         شود كـاملاً   ميهنگام درس خواندن مصرف     

بخواهيم كه مقدار مطالعه بيش از حد ظرفيت انجام دهيم مصرف انرژي هم بيش از حد                
 بدانيم اين انرژي نه تنها مربوط به روزهـاي اوليـه مطالعـه              خواهد بود در حالي كه بايد     
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 ،1997 اسـكات، ( حتي تا زمـان آزمـون نيـز اسـت         ،    هاست بلكه مربوط به روزهاي آيند     
 زياد به خود فشار مـضاعفي وارد        ةبنابراين شخصي كه روزهاي اوليه با مطالع       ).115ص
 مربـوط بـه همـان روز بلكـه از           كند نه تنها   ميكند بايد بداند انرژيي كه دارد مصرف         مي

 ،  بنابراين بعد از يك دوره پرفـشار مطالعـاتي         .كند ميسهم روزهاي بعد هم دارد استفاده       
حـال پـس از مـدتي وقتـي          .شـود  مـي انـرژي     بـي  ش ته كشيده و كـاملاً     ا  شخص انرژي 

قـدر   خواهد مطالعه كند ديگر هيچ حس و رغبتي براي درس خواندن ندارد انگـار آن               مي
خواهـد ايـن     مـي كي  » اوف« »كند كوه كنده است و يا الفاظ       مياست كه احساس    خسته  

تواند مطالعه را با همان كيفيت اوليه ادامـه دهـد و اگـر هـم                 مي، ن »همه درس را بخواند   
يـك دوره     نااميـد شـده و      لذا كـاملاً   .درسي را بخواند بدون تمركز و فهم درست است        

پس بايد مقدار انرژي مـورد مـصرف را         . كند ميخاطر را سپري     بدون مطالعه و تشويش   
اندازه هر روز آن را صرف كـرد كـه ايـن ميـزان را ظرفيـت                  مشخص كرده و در حد و     

پس احساسي مطالعه نكنيد و در ابتدا عاقلانه و در حد تعـادل،              كند، ميفكري مشخص   
مطالعه را انجام دهيد و هرگاه هم احساس خستگي كرديـد بخـود اسـتراحت بدهيـد و                  

  :جه داشته باشيد كهتو
  .رهرو آنست كه آهسته و پيوسته رود            رهرو آن نيست كه گه تند و گهي خسته رود 

  
  اي فيت حافظهظر. 3

شناسـي   در اين نوع ظرفيت بايد ابتدا ساختار حافظـه را در نظـر داشـته باشـيم در روان                  
  :اند حافظه را به سه بخش تفسيم كرده

         حافظه بلند مدت             حافظه كوتاه مدت                    حافظه حسي    

  
در اين ساختار اطلاعات از طريق حافظه حسي كه مخزن اوليه دريافت اطلاعـات   
 از حواس پنجگانه است گرفته شده است و بلافاصله از طريق توجه و تمركز به حافظـه             

ال يا حافظـه هوشـيار هـم نـام          مدت كه حافظه فع    حافظه كوتاه  .شود ميمدت داده    كوتاه
دهـد و    ميدارد اطلاعات را از حافظه حسي گرفته و با اطلاعات حافظه بلند مدت ربط               

 در حـال  ء وقتي يـك شـي  شود مثلاً ميدار شدن اطلاعات ورودي  اين پيوند سبب معني 
وقتـي   )مخزن حسي ( شود ميپرواز را كه از ما خيلي دور است ابتدا به شكل نقطه ديده              
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 را  ءكنـيم آن شـي     مـي دار نيـست در اينجـا مـا تـلاش            مدت شد معني    حافظه كوتاه  وارد
شود ولي چيـست    مييم يك چيزي دارد به ما نزديك        ئگو مي فقط   بنابراين فعلاً  .بشناسيم

 قبلي داخل حافظـه بلندمـدت ربـط         ةتر شد ما آن را با حافظ       وقتي كه نزديك   .دانيم مين
 شبيه هواپيمـا اسـت و       بينيم كه مثلاً   ميكنيم و    مييسه  هاي قبلي مقا   شكل داده و آن را با    

هـاي فعـال و      شـود همـه ايـن فعاليـت        مييم هواپيما دارد به ما نزديك       ئگو ميبلافاصله  
مـدت بايـد     شـود بنـابراين در حافظـه كوتـاه         ميمدت انجام    دهنده در حافظه كوتاه    معني

فظه بلندمدت كه غيرفعـال     دار و قابل فهم شوند و سپس وارد حا         اطلاعات كامل و معني   
فقط به شكل يك انبار بزرگ است شود لاجرم بايد به اين نكتـه مهـم توجـه داشـت                     و

 5مدت حداكثر نه كلمه يا رقم است اين ظرفيت در همه افراد بـين                ظرفيت حافظه كوتاه  
خاطر بسپاريد ماننـد      رقمي را به   5 اگر شما بخواهيد يك عدد        مثلاً .باشد مي واحد   9الي  

 رقمـي   11دهيد ولي اگر يك عـدد متـوالي          مي اين كار را به راحتي انجام        5-8-6-4-1
خـر  آ اگـر دو رقـم       8-6-5-1-0-9-1-4-3-1 -8 شويد مثلاً  ميباشد با مشكل مواجه     

شـوند بـه    مـي مـدت خـارج    مدت شوند دو رقم اولي از حافظه كوتـاه  وارد حافظه كوتاه  
 ط بـراي مـدت زمـاني كوتـاه مـثلاً          اطلاعـات فق ـ  ،    هخاطر محدوديت ظرفيت اين حافظ    

ريزي، مرورهاي كافي قـرار داده شـود تـا            بنابراين بايد در برنامه    .ماند ميساعت باقي    نيم
نيز پيوند مجدد با اطلاعـات حافظـه بلندمـدت برقـرار             وري و آدوباره اطلاعات بهتر ياد   

  . شود
  

   ظرفيت يادگيري.4

 ممكن  توانيد تست بزنيد مثلاً    مي اگر از شما بپرسيم كه يك درس سخت را چند درصد          
گوييد  ميتر را تست بزنيد       درصد ولي اگر بخواهيد درس ساده      60است بگوييد حداكثر    

 درصد هم بزنم و اين دور از دسترس نيست به           100توانم حتي تا     مياگر خوب بخوانم    
ي هاي متفاوتي داريد، يعني، برا     همين نسبت شما براي يادگيري دروس متفاوت ظرفيت       

هاي متفاوتي وجود دارد كه ما به آن ظرفيت يـادگيري بـراي              يادگيري هر درس ظرفيت   
ولي % 70 ممكن است ظرفيت يادگيري درس رياضي براي شما          يم مثلاً ئگو هر درس مي  

باشد كه بايد متناسب با اين ظرفيت تلاش كرد متاسـفانه خيلـي   % 100براي درس ديگر    
كننـد كـه     مـي هـايي    دود خـود را صـرف درس      دانشجويان وقت مح ـ   موزان و آ  از دانش 
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دانند ظرفيت بـالايي در آن درس ندارنـد در عـوض همـين زمـان را اگـر بـه درس                       مي
گيري بهتـري عايدشـان خواهـد        ديگري كه ظرفيت بالاتري دارند اختصاص دهند نتيجه       

زمـان صـرف شـده بايـد         منطقي ميزان مطالعـه و     ريزي اصولي و   برنامه  بنابراين در  .شد
سب با ظرفيت يادگيري براي هر درس باشد مگر در صورتي كه وقت زيادي داشـته                متنا

باشيم و بخواهيم روي اين دروس بيشتر كار كنيم ولـي در صـورت محـدوديت وقـت                  
بايـد توجـه داشـت كـه ميـزان            مهم و حيـاتي اسـت و       توجه به ظرفيت يادگيري كاملاً    

ت است حتي در دو برادر      ظرفيت يادگيري براي دروس مختلف براي هر شخصي متفاو        
 بنـابراين ايـن ظرفيـت را خـود شـما بايـد              .يا دو خواهر نيز شاهد اين تفاوت هستيم        و

براي هر درس مقداري از زمان را متناسـب بـا ظرفيـت خـود در نظـر                   مشخص كنيد و  
توانيـد از ايـن فرمـول        مـي جهت تعيين ميزان ظرفيت يادگيري براي هـر درس           .بگيريد

  .استفاده كنيد
مقدار زماني  صورت    كنيد ما استعداد يا ميزان يادگيري براي هر درس را به           فرض

 تعريف كنيم در اين     كه شخص نياز دارد تا مطلبي را بياموزد يا مهارتي را كسب كند            

  :آيد ميدست  صورت ميزان ظرفيت يادگيري وي براي هر درس به اين طريق به
  

                  زمان صرف شده براي يادگيري
                  =       ظرفيت يادگيري 

    زمان مورد نياز براي يادگيري
 

  ظرفيت زماني. 5
روز  ميزان ساعاتي دارد كه شخص در طي يك شبانه         شكل ساده اشاره به    ظرفيت زماني به  

  .كنيم ميعنوان ظرفيت زماني ياد  پردازد كه از اين ميزان ما تحت ميبه مطالعه 
فراد كندخوان و بعضي تندخوان هستند ممكن است با ظرفيت          جا كه بعضي ا    و از آن  

 يك شخص   ايم متفاوت باشد مثلاً    فكري كه ما آن را براساس مباحث كتابي برآورد كرده         
طور متوسـط مطالعـه داشـته باشـد           صفحه به  40 ساعت   2تندخوان ممكن است در طي      

 ـ     20 ساعت ممكـن اسـت       4ولي يك شخص كندخوان در طي        طـور   ه صـفحه مطالعـه ب
 سـاعت در طـي روز و ظرفيـت          2بنابراين ظرفيت زماني فرد اول       .متوسط صورت دهد  

باشد تا بتواند مطالب در حد ظرفيت فكري          ساعت در طي روز مي     4 زماني شخص دوم  
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 سـاده و بـه همـان        دست آوردن ظرفيت زمـاني تقريبـاً       هچگونگي ب  .خود را مطالعه كند   
يعني ميـزان سـاعات مطالعـه در         .اي است  عهدست آوردن ظرفيت فكري يا مطال      هشكل ب 

نمـاييم و بـه ايـن ترتيـب          مـي طي هفته را جمع كرده و تقسيم بر تعداد روزهاي هفتـه             
دست آمده در ابتـدا مقـدار        هآيد اين ميزان ساعت ب     ميدست   هظرفيت پايه براي مطالعه ب    

  .شود ريزي محسوب مي ساعات مطالعه روزانه در برنامه
  

               
 =             ظرفيت زماني روزانه 

   ميزان كل ساعات مطالعه در طي يك هفته
       

            تعداد روزهاي هفته
 

  گام دوم 

  :تعيين هدف
در زمينه تعيين هدف بايد يك هدف كلي و چند خرده هدف در نظر گرفته شود كه مـا                   

هـاي    بار كامل تمام كتـاب     ناميم كه هر فاز شامل مرور يك        مي» فاز«اين خرده اهداف را     
  .كنكوري يا امتحاني است

  
  ها  چگونگي تعيين فاز اول يا اولين مطالعه كل كتاب-

 آوريد و   دست  بههاي كنكوري يا امتحاني خود را        شما بايد ابتدا تمام صفحات كل كتاب      
ظرفيت فكري يـا    (سپس آن را تقسيم بر مقدار مطالبي كه بايد در طي يك روز بخوانيد               

 دست  بهها را     آمده زمان لازم براي خواندن كل كتاب       دست  بهخود كنيد مقدار    ) اي عهمطال
كنيد و كنكور    ميانساني تحصيل     اگر شما در رشته علوم     مثلاً .دهد يعني زمان فاز اول     مي

 دسـت   بـه هاي كنكوري خـود را       انساني را در پيش داريد جمع كل صفحات كتاب         علوم
 صفحه در طـي روز باشـد بـه          60 اگر ظرفيت فكري شما       صفحه و  4500 آوريد مثلاً  مي

  : كنيد مياين طريق عمل 
  75 = 60 ÷4500  

بار كل   توانيد يك  مي روز بعد    75باشد يعني شما تا      مي روز   75زمان فاز اول شما     
  .ها را مطالعه كنيد كتاب
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   چگونگي تعيين هدف كلي و نهايي -
تـوانيم   مـي اقل تا زمان آزمون چنـدبار     كنيم كه حد   ميدر اين نوع تعيين هدف، مشخص       

همين خـاطر زمـان باقيمانـده تـا آزمـون خـود را بـر تعـداد             دوره كنيم به   مطالب را كلاً  
  .آيد مي دست بهروزهاي فاز اول تقسيم كنيد هدف نهايي شما 

 روز  75زمون وقت باقي مانده اسـت و زمـان فـاز اول شـما               آ روز تا زمان     200مثلا  
                                     200 ÷ 75= 3          باشد           مي

 بـار   3پس بنابراين هدف نهايي شما اين است كه بتوانيد تا زمان آزمـون حـداقل                
  . ها را مرور كنيد كل كتاب

 هم حداقل ظرفيـت     .1خاطر كه     بار به اين   3گوييم حداقل    ميكه   علت اين : 1تذكر
ان كه ظرفيت بالاتر رفت مقدار مطالعه روزانه نيز افزايش          ايم به مرور زم    را در نظر گرفته   

دهيم نـه    مي در طي فاز دوم و سوم مرور را انجام           .2شود   مييافته و زمان فاز اول كمتر       
 بـار   3تـوانيم  مي بنابراين حداقل    .كند ميمطالعه كه خود زماني كمتر از فاز اول را صرف           

  .مرور داشته باشيم ولي حداكثر مشخص نيست
  

  گام سوم

  )ريزي كتابي برنامه( تعيين مقدار مطالعه هفتگي و روزانه -
سپس براي   حال وقت آن رسيده است كه حداقل مقدار مطالعه خود را براي يك روز و              

يك هفته را مشخص كنيم كه بايد در حد ظرفيت فكري باشد و با فرمول زير به دسـت                   
  .آيد مي
  

  ه در طي يك هفته شده                مقدار صفحات مطالع
  =  متوسط ظرفيت فكري در طي يك روز 

             تعداد روزهاي هفته
 

ريزي به شكل روزانه كار درستي نيست چون ممكن است روزي مثل شنبه              برنامه
درس بخوانيـد و روز بعـد هـم مهمـان سـرزده              تان كاري مهم پيش بيايد و نتوانيد       براي
ريـزي    مطالعه روزانه بپردازيد و اين از همان ابتدا برنامه         ايد و باز هم نتوانيد كه به       داشته

 بنابراين بهتر است برنامه را از حالـت روزانـه خـارج و بـه                .كند ميشما را دچار مشكل     




