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 مقدمه

بدون تردید انجام مطالعه در جهت نیل به یادگیری اثربخش، یك ضرورت اساسي 
ها  برای دسترسي به موفقیت های تحصیلي است و رشد و شکوفایي استعدادها، توانایي

آموز  او بستگي دارد. بر همین اساس هر دانش و دانش هر انسان، به کمیت و کیفیت مطالعه
و دانشجو در جهت گذراندن موفق آزمون ها و گذر از مرز پرسش ها، ابهامات و رسیدن 
به موفقیت تحصیلي، باید با استفاده از روش ها و تکنیك های مناسب به مطالعه و یادگیری 

 دروس مختلف بپردازد. 

های  یا فعالیت دیگر ، نیازمند استفاده از مهارت در حقیقت، مطالعه همانند انجام هرکار
اگر به دقت بررسي کنیم خواهیم دید که بسیاری از  مناسب و روش درست است.

های مناسب مطالعه هستند، در فرایند یادگیری آموزان به دلیل اینکه فاقد مهارت دانش
ي حصیلي برخدچار مشکلات عدیده ای مي شوند و یکي از دلایل عدم موفقیت و افت ت

از دانش آموزان این است که شیوه مطالعه آنها بر طبق روشها و اصول صحیحِ مطالعه 
نیست و نه اینکه لزوماً کم مطالعه مي کنند. رعایت نکردن اصول و روش های مناسب 
مطالعه، موجب پایین آمدن سطح کارآیي و بازدهي فراگیران، تضعیف روحیه، کاهش 

 دلزدگي از مطالعه مي شود.  اعتماد به نفس، خستگي و

واقعیت این است که در دنیای امروز که عصر اطلاعات و نبرد اندیشه ها و 
مغزهاست و انسان با انبوه فزاینده اطلاعات اعم از کتاب، مجله، روزنامه و غیره، مواجه 

توان با همان روشهای قدیمي پیش رفت. در جهان امروز مطالعه، ضرورتِ  است، نمي
است. بر همین اساس در کتاب حاضر، به تشریح عواملي مي پردازیم که پیشرفت 

برای  و راهبردهای آنیادگیری سبك های رعایت آنها در فرایند مطالعه و تحقق 
رسد. یادگیرندگان، مفید و ضروری به نظر مي



 

 فصل اول

 هدف گذاری

 

 مقدمه

 کند این است ر مينخستین سئوالي که در آغاز فرایند مطالعه به ذهن هر فردی خطو
و مطالعه چیست؟ شما به عنوان فردی که خواهان دستیابي به  خواندن از درس که هدف

 آگاهي                 تعیین هدف در فرایند مطالعه و یادگیری اهمیت موفقیت هستید باید به
 داشته باشید.

 چرا بیشتر انسانها در مسیر زندگي سرگردان هستند؟

شود  یط به آژانس مسافرتي مراجعه کنید اولین سؤالي که مطرح  مياگر به قصد تهیه بل
این است که مقصد شما کجاست و تا مقصد مشخص نشود بلیطي صادر نمي شود، یعني 

مسافرت چند روزه ابتدا مقصد مشخص باشد. اما متأسفانه بیشتر مردم برای  باید برای یك
 فر را با بلاتکلیفي و سردرگميسفر زندگي خود هدف و مقصد مشخصي ندارند و این س

سپری مي کنند و در نتیجه نمي توانند آرامش و موفقیت واقعي را تجربه نمایند و از 
 زندگي لذت ببرند.

البته به ظاهر همه انسانها دارای هدف هستند، امّا برخي هدفها آنقدر نامشخص، کلي 
م ها پیدا کرد. بسیاری هو پراکنده است که نمي توان راه مشخصي برای رسیدن به همه آن

امیدوارند که ناگهان بخت در خانه شان را بکوبد و فرشته اقبال دستشان را بگیرد و در 
 ها و آرزوهایشان برسند.یك چشم به هم زدن به خواسته

افرادی که هدف مشخصي برای خود ندارند محکوم به شکست هستند.آنها مانند 
رودخانه ای خروشان نشسته و بدون اینکه واقعاً  کساني هستند که در قایقي بدون پارو در
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مقصد معیني داشته باشند جریان آب آنها را به این سو و آن سو مي برد و وقتي به محل 
انشعاب رودخانه مي رسند نمي دانند کدام مسیر را انتخاب کنند و آب آنها را به سوی 

خته ر کاری از دست آنها ساپرتگاه و آبشار بزرگي مي برد وقتي به خود مي آیند که دیگ
 نیست و سرانجامي جز سقوط و ناامیدی نخواهند داشت. 

شما برای رسیدن به موفقیت باید مقصد خود را پیشاپیش مشخص کنید و طرح و 
ای را در دست داشته باشید تا در مسیر زندگي و در کوران حوادث  بتوانید مسیر  نقشه

 برسید. درست را پیدا کنید و به هدف نهایي خود

شما به عنوان یك دانش آموز باید بالاترین نقطه را در عرصه علم و دانش انتخاب 
کنید و با قدرت برای رسیدن به آن تلاش کنید. به طوری که حتي اگر به همه هدف خود 

 نیز نرسیدید باز بتوانید جایگاه قابل قبولي کسب نمائید. 

بیشتر از حد معمول مي شود و  اگر هدف بزرگ باشد تلاش ما برای رسیدن به آن
توانائي های واقعي خود را کشف مي کنیم. به یاد داشته باشید که شرایط فعلي شما بیانگر 
حداکثر توانائي شما نیست بلکه بزرگي هدفهایي که در سر مي پرورانید نشان دهنده 

 توانائي شماست، بنابراین شما باید به هدفهای بزرگ و متعالي فکر کنید.

ین هدف باید با آگاهي از توانمندی های فردی و منطقي باشد. بعضي از هدفها، تعی 
اضطراب زا هستند و بیش از آن که عامل تلاش باشند، به صورت مانع تحقق هدف و 

کنند. به همین دلیل لازم است به اهدافتان با دقت بیشتر یبیندیشید، پیشرفت فرد عمل مي
و توجه کنید و در صورت نیاز آنها را مورد بازنگری  بر روی اهداف اولیه دوباره تمرکز

 قراردهید. در ادامه به برخي از موارد مهم در ارتباط با تعیین اهداف،اشاره مي شود.

 اهداف شما بايد روشن و واضح باشند

سعي کنید هیچگاه در اهداف خود دچار سردگمي و ابهام نشوید و میدان درس خواندن 
های زندگي تصور کنید. روشني و ارزشمندی ای از عرصهمونهو کنکور را به عنوان ن

هدف، مستلزم آگاهي شما از کم و کیف کاری است که مي خواهید انجام دهید.  اگر در 
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شوید به احتمال زیاد اهدافتان بیش از آنکه هایتان دچار شك و ابهام مي اهداف و انگیزه
عبارت ساده تر، به جای آنکه از خود دروني باشند به عوامل بیروني بستگي دارند. به 

درس خواندن و یادگیری لذت ببرید، بیشتر به خاطر عواملي چون، جایزه و پاداش، جلب 
کنید. این عوامل بد نیستند و رضایت والدین و اطرافیان، گرفتن مدرک و غیره فعالیت مي

ای دروني نميهتاحدی هم وجودشان لازم است ولي تاثیرآنها، هیچ گاه به پای انگیزه
رسد. در واقع شما باید با اهداف روشن و بدون ابهامو مبتني بر انگیزه های دروني حرکت 

 کنید، چرا که این گونه اهداف روشن و  چراغ راه شما در رسیدن به موفقیت هستند.

 به حداقل رضايت ندهيد

این افراد دهند. بعضي از افراد هم در فعالیت و هم در نتیجه، به حداقل رضایت مي
بیشتر به دنبال شانس و اقبال هستند. به طور مثال در دوران تحصیل، دانش آموزاني هستند 

خوانند.  دل بستن به این که سؤالات امتحان آسان باشد، که با آرزو و خیال درس مي
هایي از افکار سهل نمونه…بتوان سرجلسه تقلب کرد، حداقل نمره ی قبولي کسب شود و

شود. مثلاً های چنین افکاری دیده ميغیر منطقي هستند. در کنکورها هم نمونهانگارانه و 
اینکه چگونه پاسخنامه کنکور را علامت بزنید تا حداقل نتیجه را بگیرید، برای برخي از 

شود. آنها حتي درصدی هم برای احتمال اشتباه در افراد سوژه ی جالبي محسوب مي
گیرند. آنها همچنین از معلمان و کساني که فقط ميکامپیوترهای علامت خوان در نظر 

کنند. در ها آموزش مي دهند، استقبال ميها را برای علامت زدن گزینهکلیدها و کلیشه
ها رضایت صورتي که در شرایط فعلي کنکور و فضای رقابتي شدید، کساني که به حداقل

وقعیت نکه آنها در ارزیابي مدهند نباید منتظر کسب نتیجه مطلوب باشند. به خصوص ایمي
کند در امتحان شوند. مثلاً دانش آموزی که فکر ميو تواناییهای خود هم دچار اشتباه  مي

 ای کمتر از پیش بیني خود، به دست مي آورد.کسب مي کند، معمولاً نمره 10نمره 

 تلاش و انگيزه شما بايد با اهداف شما مطابقت داشته باشد

قدر با تلاش هایتان تطابق دارد؟ آیا به اندازه حرفهایتان جدی هدف و انگیزه شما چ
هستید و عمل مي کنید؟ اگر احساس کردید حضور شما در کنکور بیش از آن که برای 
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خودتان مهم باشد برای دیگران مهم است و یا صرفاً به این دلیل در کنکور حضور دارید 
ین رویه خود را تغییردهید. هیچ عاملي کنند، همین امروز اکه دیگران هم این کار را مي

اعم از جوّ زندگي، انتظار اطرافیان، تبلیغات و سایر شرایط نباید شمارا به این مسیر کشانده 
تواند باشد. باید خودتان آگاهانه قدم به میدان  کنکور بگذارید. در حقیقت کنکور مي

برای اهدافتان ارزش فرصتي باشد برای محك زدن خودتان در زندگي و این که چقدر 
 کنید.قائلید و برای آن سرمایه گذاری عملي مي

 موفقيت خود را قطعي ندانيد

های درسي خوبي دارند، هدف های بالا و آمادگيخیلي از دانش آموزاني که انگیزه
دهند. بسیاری از دانش آموزان دیگر هم ميخود را در کنکور، قبولي صددرصد قرار مي

ممکن قبول شوند، حتي اگر شده رشته ی پایین تر، دوست دارند  خواهند به هر نحو
بلاخره در پایان کار مهر قبولي در پیشاني آنها هم بخورد. باید بگوییم که چنین هدفي، 

کند.  شما در حین هدف منطقي نیست، این، ازجمله اهدافي است که ایجاد اضطراب  مي
را باید تحمل کنید که نتیجه آن اضطراب فعالیت و تا قبل از کنکور فشار رواني زیادی 

غیر قابل کنترل است، علاوه بر آن، اگر هدف را موفقیت حتمي قراردهید و به آن نرسید، 
خورید. در واقع اگر هدف تلاشهای خود را موفقیت حتمي قراردهید لطمه ی زیادی مي

 باید استرس و اضطراب ناشي از آن را هم بپذیرید.

 تعيين كنيدمنطقي ترين هدف را 

توان چه چیزی باید هدف قرار گیرد؟ بهترین و منطقي ترین هدف چیست؟ آیا مي
های هدفي انتخاب کرد که کمتر اضطراب زا باشد؟ هدف را حداکثر استفاده از توانایي

ها باشد، هم تلاش و ها و قابلیتخودتان قراردهید. اگر هدف حداکثر استفاده از توانایي
ها و کنند. کسي که به جای فرار از واقعیت، معنای دیگری پیدا ميهم شکست و پیروزی

های خود تمرکز ميارتباط دادن دلایل شکست و پیروزی به عوامل بیروني، بر توانایي
نماید بیشتر کوشش کند. برد و سعي ميکند، در واقع انتظاراتش را از خودش بالا مي



  آموزشی راهبردهای و یادگیری های سبک شناسی روان                                                          12

حصیلي و یا کنکور تمام شده است و شما فرض کنید همین امروز امتحانات پایان سال ت
بعد از آزمون منتظر اعلام نتیجه هستید. معمولاً در چنین شرایطي، انسان فرصتي پیدا مي

کند تا نگاهي به پشت سر بیندازد و ببیند چه کرده است و چه اتفاقاتي افتاده است. فرض 
ر را انجام دهید، همین کنید امروز همان روز است. به جای آن که در چنین روزی این کا

 الان نگاهي به گذشته و حال خود کنید.

 هدف را بر مبناي حداكثر استفاده از تواناييهاي خودتان تنظيم كنيد

اگر هدف را حداکثر استفاده از تواناییهای خودتان قرار دهید در واقع وارد میداني مي
نید در و دیوار، اول سعي کشوید که حریف مقابل خودتان هستید. به جای ایراد گرفتن به 

تکلیفتان را با خودتان روشن کنید. به جای آن که بعد از امتحانات یا کنکور تاسف بخورید 
که چرا همه تلاشتان را نکرده اید، همین الان کمربندها را سفت تر ببندید و به جای 

ن یسپردن احتمال موفقیت به حوادث و شانس، منطقي و واقع بینانه حرکت کنید. چن
کند اضطراب را با تلاش کنترل نمایید. یعني بپذیرید اگر بیشتر هدفي به شما کمك مي

فعالیت کنید، از خودتان راضي تر خواهید بود و این باعث کاهش اضطراب شما مي شود. 
گذارد.  شما باید هدف را بنابراین نوع هدف درهمه ابعاد فعالیت و تلاش شما تاثیر مي

تواناییهای خودتان قراردهید تا هم برای تلاش انگیزه بیشتری داشته حداکثر استفاده از 
 باشید و هم بتوانید به شکست و پیروزی منطقي تر نگاه کنید.

 قبل از تعيين هدف بايد بدانيد كه شما خود بوجود آورنده تجربه هايتان هستيد.

نه زندگي چگوشما خودتان باید مسئولیت زندگي تان را بپذیرد. اینکه بگویید چرا و 
گردد که نباید از آن شانه خالي کنید. هرگز نقش این گونه است، به مسئولیت شما بر مي

یك قرباني را بازی نکنید و از وقایع گذشته برای خود  بهانه سازی نکنید. هر انتخابي 
کنید، در حقیقت نتایج و عواقبي دارد، زماني که شما رفتار یا فکر خاصي را انتخاب مي

 شما نتایج و عواقب آن را انتخاب کرده اید. خود 

 دهد.زندگي به عمل شما پاداش مي
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شود. آگاهي، به یاد داشته باشید که به افکار بدون عمل، در این جهان اهمیتي داده نمي
های هدف دار، با معني و سازنده مبدل کنید، در غیر این درک و درایت خود را به فعالیت

ت. خود یا دیگران را باید بر اساس عملکرد ارزیابي کنید نه صورت ارزشي نخواهد داش
ها و هدفو برای رسیدن به خواسته ها و گفته ها. برای خروج از وضعیت کنونيخواسته

      ها، باید سختي و زحمت را تحمل کنید.

 هاي اهداف خوب عبارتند از :به طور خلاصه ويژگي

 دقیق و مشخص باشد. -

 قابل دستیابي باشدواقع بینانه و  -

 واضح ومشخص و همراه با جزئیات باشد.  -

 قابل انعطاف باشد -

 قابل کنترل واندازه گیری باشد -

 زمان مورد نیاز برای رسیدن به آن مشخص باشد -

 ها وعلایق وامکانات شما هماهنگ باشد.با توانایي -

 بر مبنای چشم و هم چشمي انتخاب نشده باشد -

 ها باشد.منطبق بر ارزش -

 بدون تکیه بر عوامل خارجي باشد. -

 قابل تقسیم و شکسته شدن به اجزا ومراحل کوچکترباشد. -

 قابل اجرا و دست یافتني باشد -

 با شناخت دقیق و عمیق  انتخاب شده باشد -

 شوند:معمولاً افراد در انتخاب هدف به چهار گروه تقسيم مي
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 دف مشخصي ندارندها در زندگي هیچ هگروهي از انسان -1

این افراد معتقدند هر چه پیش آید خوش آید، آنها مانند بادبادکي هستند که نخ آن در 
 دست دیگران است و این دیگران هستند که آنها را به هرسویي که مي خواهند مي برند.

کنند که بسیار ساده و پیش پا افتاده هایي را انتخاب ميها هدفگروهي از انسان -2
 یابند. با کمترین تلاش به آن دست مياست و 

ها ی خود به شکل مطلوب گیرند و از استعدادها و توانایيآنها خود را دست کم  مي
کنند. طبیعي است که این افراد به آنچه که لایق و شایسته آنهاست نخواهند استفاده نمي

 قرار دهد. 11یا10 رسید، مثل این که دانش آموز با استعدادی هدف خود را قبولي با معدل

کنند که امکان دست یابي به آن برای هایي را انتخاب ميها هدفگروهي از انسان -3
 آنها تقریباً غیر ممکن است.

مثلاً کسي که نابیناست بخواهد در مسابقه اتوموبیل راني قهرمان شود.طبیعي است 
ی و از دست چنین فردی هر چه تلاش کند بي ثمر خواهد بود و جز شکست و ناامید

 دادن اعتماد به نفس حاصلي در بر ندارد.

های عالي و خوب متناسب با استعدادها هستند که هدفاما دسته دیگری از انسان -4
 روند. کنند و با تلاش بي وقفه به دنبال آن ميها و تواناییهای خود انتخاب مي

معه را این افراد تشکیل اینها افراد موفق در جامعه هستند. متأسفانه درصد کمي از جا
مي دهند و بیشتر افراد یا تصمیم منطقي نمي گیرند و یا برای دستیابي به آن تلاش لازم 

 را نمي کنند.
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