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حوصلگیبیبامبارزهبرایانگیزشگفتراهکار5
یبرابالاخرهمانزندگیطولدرماهمهراجملهاینامحوصلهبیخیلیامروز•

.ایمگفتهدیگرانبهیاکردهمرورخودمانباشدهکههمباردویکی

اماست،اطبیعیگفتبتوانشایددهددستمابهحالتاینبارچندسالیاگر•
آنرایبجدیفکربایدوقتآنیابدافزایشضریبشمادرحوصلگیبیاگر

.گوییممیشمابهراسادهراهکارچندمامطلبایندرکهکرد



امیدولبخندباروزآغاز
بایدگونهچدانیمنمیکهشودناشیاینجاازبیشتراستممکنماحوصلگیبی
بیابروزآنکنیم،شروعراروزحوصلگیبیبااگرمثلا.کنیمآغازراخودروز

وقتیال،مثبرای.کنیمتلقینخودمانبهبنابراین.رسدمیپایانبهحوصلگی
امروزنمکمیفکر»بگوییمبلندصدایباشوییممیراصورتمانودستداریم

ارمثبتجملاتخودمانبا.ماستفکرتابعچیزهمهچراکه«.باشدخوبیروز

.هیمدمیآنبهماکهاستدستوریتابعمامغزباشیممطمئنوکنیمتکرار



ضعفعواملشناسایی
ود،خبهندادنبهانفس،بهاعتمادفقداندراغلبارادهضعفکنیمتوجه
هایشکستزندگی،مختلفاموردرتدبیرنداشتنروانی،امنیتنبود

یحوصلگبیرفعدرعواملاینازیکهربردنبیناز.است...وگذشته
برنامههبنیازآنهاازکدامهربامقابلهالبتهاست،تاثیرگذاربسیارشما

.داردخوبدوستانوتوانمندوکارشناسهایانسانازمشاورهوریزی



هاتواناییآوردنخاطربه
بهبات،اسشدهماحوصلگیکمباعثبینیخودکموضعفاحساسومنفیافکاراگر

قوتنقاطبهتوجهوخویشگذشتههایموفقیتواستعدادهاها،تواناییآوردنخاطر
منفیافکارنبنابرای.کنیمتبدیلامیدواریبهراآیندهبهنسبتناامیدیویاسزندگی،

یببهراماتواندمیاست،معنیبیماهایفعالیتوشغلزندگی،کهباوراینو
خودزندگیدنبایماپس.ببردپیشافسردگیمرزتاآنازفراتروکندپرتابحوصلگی

عنامخودزندگیبهکهماستوظیفهاین.بدانیمهدفبیوپایانبیدایرهیکرا
.استیشتربضعفشنقاطازانسانقوتنقاطکهکنیمفراموشنبایدهمچنین.بخشیم

زماندرژهبویمنفیافکارنیستبعید.باشیمخودافکاروکلماتمتوجهروزطیپس

.بیاوردهجومماذهنبهحوصلگیبی



باشیمایمانبا
هیاللایتناهیومقدسذاتبهتوکلوتوجهخدا،یادباشیدنداشتهتردید•

درکهقدمیاست،قدمنخستیناوازیاریوکمکطلباست،بخشآرامش
ینبنابرا.داردآیندهبهامیدوآرامشایجاددرموثرینقشاولیهلحظاتهمان
انمهربخدایبرتوکلوامیدبامن»بگوییمشویم،میخارجخانهازوقتی

«.کنممیآغازراامروز

نچنیدردارد،اهمیتبسیارزمینهایندرهمدینیفرایضوتکالیفانجام•

.گویدمیسخنبهتروترراحتخودخدایباانسانهاییموقعیت



کارکار،کار،
گرفتنعبادتهایویژگیازاست،عبادتکارگویندمینیستخودبی

وقتیکهایدشدهروروبهاتفاقاینباهمشمااحتمالاحالاتااست،آرامش
انتجسموذهندرحوصلگیبییکبارهشوید،میکاریدادنانجامسرگرم

کهکارنایاست،کاربهندادنتنماحوصلگیبیازبسیاریعلت.شودمیگم
تواندیمهمنظافتآشپزی،.نیستفیزیکیواداریکاریکحتماگوییممی

.باشدتاثیرگذارشماحوصلگیبیشدنبرطرفدر

•



شرایط لازم برای مطالعه•



مطالعهآغازبرایلازمشرایطومقدمات
ود؟می ششروعچگونهشمامطالعه یجلسه یهرکهکرده ایددقتکنونتاآیا•

تربیشاساسیضعف هاینقطهازیکیکهباشیدکردهدقتکمترشاید•

.می گرددبازمطالعهآغازنحوه یبهدانش آموزان

یادگیریبدونکردنشنامانندلازم،آمادگی هایکسببدونمطالعه•
یزچکهاینبرعلاوهشود،مطالعهواردبی مقدمهکهکسی.استشنامهارت های

.خواهدداددستازهمرازیادیزماننخواهدگرفت،یادزیادی



مطالعهمکان
مطالعه.دارندمتفاوتیعادت هایمطالعهمکانخصوصدردانش آموزان•

مطالعهمکان هایرایج ترینازعمومیکتابخانه هایوپاركمنزل،در
ومحیطکهاستاینبدانیدبایدبارهایندرچهآن.می شوندمحسوب

دحتابایدآرامش،وسکوتچونشرایطیبرداشتنعلاوهمطالعهمکان
نماییدهمطالعتمرکزبامی خواهیدواقعاٌاگر.باشدتنوعبدونوثابتامکان

برناب.دهیدعادتثابتویکنواختمحیطبهراخودکهکنیدسعیباید
یمناسبمکانجدّی،مطالعه ییکبرایپارك،مانندعمومیفضاهایاین

.نمی شودمحسوب



تمرکزمخلّچوننیزمطالعهمکانیاواتاقدکوردرمکررتغییرات•
نکسامطالعهموقعدارنددوستبعضی ها.نمی گرددتوصیهمی شوند
عه یمطالکاراینازهدفاگر.باشندبرشانودوردوستانماننددیگری
زمان هاییبایدحال،هردرامااست،خوبباشداشکالرفعوگروهی

.شودگرفتهنظردر-تنهاصورتبه-فردیمطالعه یبرای



باوأمتمطالعه یبرایمکانداریدبهترینرالازمامکاناتومی توانیداگر•
راهمفعلی رغماگرواستمشخصاتاقیکالبتهوخودتانمنزلتمرکز،

درکهداریددوستبازخانواده،اعضایوهمکاریشرایطوامکاناتبودن
درسبرایخودجدیّنیّتدربایداحتمالانمایید،مطالعهدیگریفضاهای
ربلامانعدیگمناسبمحیطهاینباشدامکاناتاگرالبته.کنیدشکخواندن

.است
نواختیکوثابتفضاییکتمرکز،باتواموجدّیمطالعه یبرای:کلید•

.استمکانبهترین



مطالعههدفمندی
مهمبُعدیک.دادقراربحثموردمی توانمختلفزوایایازراموضوعاین

بهنآدیگربُعد.برمی گرددشماانگیزه هایوایده آلونیّاتبههدفمندی
نایآنابعادازدیگریکی.استمربوطشمارفتارینظموذهنیآرامش

بهوبرنامه ریزیدرلازمظرافت هایومهارت هاقدرچهشماکهاست
ازتیقسماگرکهاینیعنی.دهیدخرجبهتغییراتپیش بینیخصوص
دراختلالبهمنجربرنامهیکشدنطولانییاونشداجراشمابرنامه ی

.کرده باشیدپیش بینیراهدفمندیطرح هایچهشددیگربرنامه های



هشیارانهآغاز
.یریممی گرادرنظرمتفاوتیتعاریفهشیاریوبیداریبرایجاایندرما•

اریبیدیعنیبهترعبارتبهوارادیآگاهییکداشتنیعنیهشیاری
.آگاهانه

اریهشیولیهستندبیدارمطالعهبهورودبرایدانش آموزانازبسیاری•
شروعرادرسیمطالعه یکهآمدهپیششمابرایشاید.ندارندرالازم

 دانیدنمیاصلاٌکهشده ایدمتوجهتازهدقایقیگذشتنازبعداماکرده اید،
دركخوبرامطالبیاومی شویدحواس پرتیدچار!می کنیدچه

.نمی کنید
•

•🔸



دایصبامثلاً.بدهیدخودتانبهکنندهتوجهجلبوآمرانهتذکریک•
واهممی خکاملآمادگیبالحظهایندرمنکهبدهیددستورخودبهبلند

.کنمشروعراکتابازقسمتاینمطالعه ی
…وکنیدتعیینخودبرایراخصوصبهرمزیاعلامتیک•
طالعهمادامه یوآغازکیفیتهشیاری،تقویتوخودآگاهیتمرین:کلید•
.دادخواهدافزایشرا



خدانامبه
• ! طور سنتی، زمان کنکور که نزدیک می شود، همه به تکاپو می افتندبه

ر دانش آموزان به دنبال کامل کردن جزوه ها، مرور در درس های مانده، د
درصدد فراهم آوردن فضایی ... صورت نیاز رفتن به کلاس های کمکی و

. اما درس خواندن خود آداب و رسومی دارد . مناسب تر برای درس خواندن
آداب و رسومی که باعث بالا رفتن کیفیت آن می شود و ضمناً، ضامن 

.سلامتی نیز هست

•



دیدازهمآنآن،یادآوریاماآشناییم،آنهاباکمابیشماهمهگرچه•
یعیطبقوسکتاب،تاچشمفاصله.نیستلطفازخالیمتخصصان،

کاردرکهاستمواردیمهم تریناز...وسروصدااتاق،دمایکمر،
انپزشکدیدازراموارداینحاضرمطلب.داردتأثیرنوشتنوخواندن

استدادهقراربررسیمورد



:دماسنج

.ددرجه را بیشتر کارشناسان، مناسب ترین دما برای مطالعه می دانن۲۰دمای 

:ساعت

هیچ و بهپس از آنکه در مکان مطالعه قرار گرفتید، فوراً مطالعه را شروع کنید
عنوان وقت را به بهانه انجام کارهای دیگر تلف نکنید

:لباس

یادی نرم، لباسی که نه زیادی زبر باشد و نه ز. هنگام مطالعه لباس راحت بپوشید
نه بسیار گشاد و نه بسیار تنگ



:وضعیت بدن▪•
دترین و ببهترین حالت برای مطالعه، حالت نشسته است و بعد از آن حالت ایستاده

مطالعه در حالت هایی نظیر درازکش روی . حالت، حالت خوابیده یا درازکش است
ه هیچ این ها بشکم، به پشت خوابیدن، در حال راه رفتن، تکیه زدن به دیوار و امثال 

ی تواند تی موجه توصیه نمی شود، چرا که مطالعه کننده در چنین موقعیت هایی به سخ
تمرکز حواس خود را حفظ کند

:کمر▪
یده به مطالعه در حالت خم. هنگام مطالعه باید قوس طبیعی ستون فقرات حفظ شود

رات و فقجلو، به ویژه برای یک مدت طولانی، با خطر ایجاد تغییر شکل در ستون 
نگذارید خم شدن کمر به شکل عادت درآید. کمردرد همراه است



•
:پا▪

روی بهترین وضعیت پاها به هنگام مطالعه، وضعیتی است که فشار کمتری
به همین دلیل توصیه می شود که در وضعیت ایده آل. عضلات پا وارد شود

تفاده ، ترجیحاً از یک صندلی راحت اس(که همان وضعیت نشسته است) مطالعه 
تشود که پاهای مطالعه کننده روی آن راحت باشد و بتواند کمی هم به سم

 دهید، بهتر است در فواصل مطالعه که به چشمتان استراحت می. جلو مایل شود
.  دوضع نشستن خود را تغییر دهید تا خون در پاهایتان حرکت داشته باش

استفاده.رعایت آداب و رسوم خواندن و نوشتن، کیفیت آنها را بالا می برد
همیشگی از چراغ مطالعه خوب نیست، زیرا نور موضعی چشم ها را خسته 

می کند



:صندلی▪•
را به دشاز آنجا که فرایند یادگیری یک فرآیند شرطی است، هر کسی می تواند خو

عادت های . محیط یا زمانی خاص عادت بدهد و به اصطلاح، خودش را شرطی کند 
مین صندلی می تواند یکی از ه. تمرکز هر شخص هم با اشخاص دیگر متفاوت است

د، یعادت های تمرکزی باشد، به نحوی که هر وقت روی صندلی مخصوصتان نشست
ندلی تان اما یادتان باشد که ص. تمرکزتان برای مطالعه و یادگیری افزایش پیدا کند

چرتنباید خیلی هم راحت باشد، چرا که صندلی های بسیار راحت باعث لمیدن،
زدن و احساس خواب آلودگی می شوند

از عادت کنید تمام آنچه را که برای مطالعه نی: خودکار، کتاب و وسایل مورد نیاز
ید و العه انجام دهدارید، از ابتدا فراهم کنید و هر کار متفرقه ای که دارید قبل از مط

پس از این که نشستید، فوراً شروع کنید به مطالعه



▪ :تنفس
شد و تنفس در جایی که مطالعه می کنید، حتماً باید هوا به خوبی جریان داشته با

در آن محیط، راحت صورت گیرد

▪ :چشم
نور اطراف و قسمت هایی که در زاویه . نور متوسط، برای مطالعه مناسب تر است
پس استفاده همیشگی از چراغ مطالعه . دید چشم ها هستند باید یکنواخت باشد

.  ودخوب نیست، زیرا نوری که فقط روی کتاب می افتد، باعث خستگی چشم می ش
.  نیستنور لامپ های مهتابی به خاطر اینکه نوسان دارد، برای مطالعه مناسب 

سانتیمتر است۳۰بهترین فاصله کتاب تا چشم نیز حداقل 



:سر▪
تگی ، خسممکن است حواس پرتی شما ناشی از گرسنگی و تشنگی شدید، بی خوابی

در چنین موقعیتی هرگز مطالعه نکنید. یا علل درونی دیگر باشد

:گوش▪

ی باعث حواس پرت... محرك های محیطی از قبیل صدای رادیو، تلویزیون، تلفن و
ر دو ذهن نمی تواند در یک آن ب. آنها را از موقعیت مطالعه خود حذف کنید. می شوند

عنی همزمان با مطالعه یهر نوا و اهنگی گوش کردن به . موضوع تمرکز داشته باشد
حواس پرتی



پایان


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24: پایان

