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 : شودتر جمع میچگونه هنگام درس خواندن، حواستان بیش

رسد و مزاحم هنگام درس خواندن، کاغذ و خودکاري کنار دستتان بگذارید و فکرهایی را که به ذهنتان می.1
ان ها نیستید و به خودتاین کار دیگر نگران فراموش کردن کارها و ایده شود، یادداشت کنید. بادرس خواندتان می

ها را یادداشت کنید و بعداً برایشان اي مهم هستند که آنکنید درست است که این کارها به اندازهیادآوري می
 .قدر مهم نیستند که به خاطرشان درس خواندن را متوقفّ کنیدکاري انجام دهید، اما آن

کند کنید هدف مشخصّی را معین کنید که در هر بار درس خواندن، به آن برسید. این کار کمک میسعی 2.
چنین این کار بازخوردي از پیشرفت، به شما تان را به کار مشخّصی که در دست دارید، معطوف کنید. همتوجه

 .دهدمی
ارم، با شرایطی که د«ر ذهن داشته باشید که: این شعار را د» چیز کامل باشد.باید همه«به این فکر نکنید که: 3.

 ترین تلاش خود را خواهم کردبیش
کنی، مثل رادیو و تلویزیون سعی کنید جاي خاصی را براي درس خواندن انتخاب کنید که وسایل حواس پرت4.

 .در آن نباشد
درس خواندن استفاده کنید. محلّ درس خواندن خود را تمیز و مرتبّ نگه دارید و سعی کنید از آن فقط براي 5.

 .تر به حالت تمرکز دست یابیدکند راحتدهد و کمک میپرتی را کاهش میاین کار حواس
وقفه رسد. بیي پایان فرا میهاي زمانی محدود انجام دهید تا بدانید به زودي نقطهدرس خواندن را در دوره6.

 .تر استجود ندارد، سختي پایانی ودرس خواندن، طوري که به نظر می رسد نقطه
ها از تان بگذارید. اگر لازم باشد براي آنتان را کنار دستهاي کمک درسیها و کتابها، جزوهي کتابهمه 7.

 .شودتر پرت میتان بیشجایتان بلند شوید یا مدتی دنبالشان بگردید، حواس
ي مطالب مهم درس، ذهنیت بحث کردن دربارهتان صحبت کنید. با خواندنهایتان راجع به درسکلاسیبا هم 8.

تر ممکن است در امتحان بیایند. این کار کنید که بیشهایی پیدا میي مسائل مهم درس و سؤالمعقولی درباره
ي نظیري براي مطالعهآلی است براي آشنایی با نظرات دیگران؛ درس خواندن گروهی، راه بیچنین فرصت ایدههم

 .فعال است
هایتان را بر اساس تاریخ، مرتبّ کنید و موضوع اصلی درس را بیابید. وقتی جزوه یادتان باشد همیشه جزوه9.
تان ها و کلمات کلیدي را که به ذهنها، توضیحبگذارید تا بعداً بتوانید سوال را خالی ي آننویسید، حاشیهمی
فته هایتان ناقص است. هر هچنین نباید تا آخر سال صبر کنید تا متوجهِّ شوید جزوهرسد، کنار آن بنویسید. هممی

فهمید، از معلمّ یا استاد نمیهایی را که ها را کامل کنید و قسمتهایتان را مرور کنید. اگر لازم بود آنجزوه
 .بپرسید
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