
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

شما می تًاوید بزای مطالعه ی بیشتز در مًرد مهارت های تحصیلی 

شامل: هدف گذاری تحصیلی، بزوامه ریشی درسی، مهارت های 

خلاصه مطالعه صحیح، تمزکش حًاس، مدیزیت سمان، تقًیت حافظه، 

وًیسی، مهارت حضًر در کلاس، درمان اهمال کاری، هًش ي 

! ي داولًد محصًلات استعداد، یادداشت بزداری، مهارت وه گفته

 به سایت ما مزاجعه کىید. رایگان
 

 
 

 !ایي کتبة سایگبى اػت

 کتبة سا ثِ دٍػتبًتبى ّذیِ دّیذ! ؿوب هی تَاًیذ ایي

 دس ػبیت یب ٍثلاگ خَد قشاس دّیذ! داًلَد سایگبىؿوب هی تَاًیذ ایي کتبة سا ثشای 

 ثب دٍػتبًتبى ثِ اؿتشاک ثگزاسیذ!ؿوب هی تَاًیذ ایي کتبة سا دس ؿجکِ ّبی اختوبػی 

 ّوشاُ هحلَلات خَد اسائِ ًوبییذ!ؿوب هی تَاًیذ ایي کتبة سا ثِ ػٌَاى ّذیِ سایگبى ثِ 

 ٍلی...

 ؿوب حق فشٍؽ ایي کتبة سا ًذاسیذ. 

  تغییش هغبلت ایي کتبة سا ًذاسیذ.ؿوب حق 
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 مقدمه 

داًـدَ دس عَل تشم ثب  ای سػیذى ثِ ّذف ٍ هقلَد.داؿتي ثشًبهِ، یؼٌی فشاّن کشدى ًقـِ ای دقیق ثش

دّذ تب ثتَاًذ اص فشكت هَخَد  تَخِ ثِ ؿشایظ خبف خَد فؼبلیت ّبی گًَبگًَی سا اًدبم هی

گشچِ تلَس هی ؿَد کِ تٌْب ٍظیفِ ی داًـدَ دس عَل تشم، دسع خَاًذى  اػتفبدُ ثْیٌِ داؿتِ ثبؿذ.

اػت، اهب ػولاً ایي گًَِ ًیؼت. ثب عشح یک ثشًبهِ هی پزیشین کِ هب ثِ ػٌَاى داًـدَ، هی تَاًین ثِ 

س ٍقت هخلَف آى اًدبم دّین. ًکتِ ای کِ هْن تش اص ػبیش فؼبلیت ّب ًیض ثپشداصین؛ اهب ّش کبسی سا د

؛ ثِ ػجبست دیگش اخشای ثشًبهِ، ثخؾ هْن ثشًبهِ سیضی ثشًبهِ داؿتي اػت، ثشًبهِ پزیش ثَدى اػت

خْت ثشًبهِ سیضی دس عَل تشم تحلیلی اؿبسُ هی  سا دس ػِ گبم اػت. ثب ایي هقذهِ، ثِ ساّکبسّبیی

 کٌین.

 

 هفته ايل تزم 7لی بزای گام ايل: بزوامه ریشی تحصی

 فْشػتی اص ٍاحذّبی دسػی تشم، ّوشاُ ثب ػبػبت حضَس دس کلاع تْیِ کٌیذ.  -1

دس خذٍلی فْشػت ٍاحذّبی دسػی سا ثٌَیؼیذ. ًبم اػتبد سا دس خبًِ ی ثؼذی یبدداؿت کٌیذ ٍ  -2

دسج کٌیذ ٍ دس  تکبلیف خَاػتِ ؿذُ سا ًیض دس خبًِ ػَم ٍاسد کٌیذ. دس خبًِ چْبسم، هٌبثغ دسػی سا

 آخشیي خبًِ ی خذٍل، تبسیخ اهتحبى یب تحَیل پشٍطُ آى دسع سا یبدداؿت کٌیذ. 

تلوین ثگیشیذ کِ اص اثتذای تشم اٍل تب ّفتِ ی ػَم آثبى هبُ، دس عَل ّفتِ، ّش دسػی سا کِ  -3

تِ تذسیغ هی ؿَد، هغبلؼِ کشدُ ٍ دس خذٍل ػلاهت ثضًیذ. گشچِ اص ػبػت کلاع ایي ّفتِ تب ّف

اػتفبدُ کٌذ؛ اهب ثْتش اػت ثؼذ اص  ثشای هغبلؼِ دسع آیٌذُ، فشكتی اػت کِ داًـدَ هی تَاًذ اص آى

هغبلؼِ ؿَد. ثِ ٍیظُ دس دسع ّبی فٌی  ػبػت اٍل، هحتَای آهَختِ ؿذُ، 24دس عَل  ّش خلؼِ



 

 

هش ثبػث توشیي ّب حل ؿًَذ ٍ اؿکبلات یبدداؿت ؿذُ ٍ دس خلؼِ ی ثؼذ اص اػتبد ػَال ؿًَذ. ایي ا

  .ث کلاع داؿتِ ثبؿیذی ثیـتشی ثشای ؿشکت فؼبل دس هجبح هی ؿَد کِ ؿوب اًگیضُ

 

 بزوامه ریشی در طًل تزمگام ديم: 

صهبًی اػت کِ ؿوب ثبیذ دس  اص ّفتِ ػَم آثبى هبُ دس تشم اٍل ٍ ّفتِ دٍم اسدیجْـت دس تشم دٍم -1

 ثشًبهِ ی ّفتگی ٍقتی سا ثشای دٍسُ یب هشٍس دسع ّبی خَد اختلبف ثذّیذ. 

اػتفبدُ کٌیذ. دس ایي هشحلِ اص ساّکبسّبی خلاكِ ًَیؼی ٍ یبدداؿت ثشداسی، ثشای دٍسُ کشدى  -2

اگش دس دسک هغلجی دچبس هـکل ؿذیذ، ثب ثؼضی داًـدَیبى هؼئلِ سا دس هیبى ثگزاسیذ. حل توشیي ثِ 

 كَست دٍ ًفشُ ثبػث یبدگیشی ثْتش هی ؿَد. 

دس ایي هشحلِ ثب اسصیبثی هکشس، هیضاى دسک ٍ فْن خَد سا اًذاصُ ثگیشیذ، صیشا دس ایي فشكت اػتبد  -3

 ٍ هی تَاًیذ اؿکبلات خَد سا اص اٍ ثپشػیذ.  ٌَّص دس دػتشع ؿوبػت

 هیضاى تؼلظ خَد سا دس ّش یک اص ٍاحذّبی دسػی، ثِ كَست دسكذی ٍاسد کٌیذ. -4

اگش اهتحبًبت هیبى تشم ًیض ثشای دسع ّب دس ًظش گشفتِ ؿذُ، ثِ آًْب اّویت ثذّیذ؛ صیشا ًتبیح آًْب  -5

 دسػی هی ثبؿذ.  ثْتشیي هٌجغ اسصیبثی ؿوب اص هیضاى تؼلظ ثش ٍاحذ

دس ایي هشحلِ اگش ًتبیح اهتحبًبت هیبى تشم ٍ یب توشیٌبت کلاػی ثِ گًَِ ای ثَد کِ ؿوب احؼبع  -6

 کشدیذ گزساًذى ایي ٍاحذ غیشهوکي اػت، ثب اػتبد خَد كحجت کٌیذ ٍ اص اٍ ساٌّوبیی ثخَاّیذ. 

 

 سمان امتحاواتگام سًم:  بزوامه ریشی بزای 

تحلیلی توبم ؿذُ ٍ ؿوب ثبیذ خَد سا ثشای اهتحبًبت آهبدُ کٌیذ. چِ دس عَل دس ایي هشحلِ، تشم   -1

تشم ثِ خَثی ایي کبس سا اًدبم دادُ ثبؿیذ ٍ چِ ثِ ّش دلیلی ایي کبس سا ًکشدُ ثبؿیذ؛ ایي صهبى فشكتی 



 

 

سٍص یب  22اػت کِ ؿوب ثبیذ توبم اهَس ػبدی خَد سا تؼغیل کشدُ ٍ ثِ هغبلؼِ دسٍع تبى ثپشداصیذ. 

یک هبُ دس ّش تشم، فشكتی اػت کِ ؿوب ثبیذ ثِ کبس فـشدُ ثپشداصیذ. ثبیذ تَخِ کٌیذ کِ ّش چِ ثِ 

هیضاى ثیـتشی دس هشاحل قجلی کبس کشدُ ثبؿیذ، دس ایي هشحلِ کبس کوتشی خَاّیذ داؿت. فشكت 

ِ هغبلؼِ هغبلؼِ ثشای اهتحبًبت سا ثیي ّوِ ی دسع ّب ٍ الجتِ ثش حؼت اّویت، تقؼین کٌیذ ٍ كشفب ث

 اٍلیي اهتحبى ًپشداصیذ. 

 ٍقت ّش اهتحبى سا ثب تَخِ ثِ آػبى یب هـکل ثَدى ٍاحذ دسػی، تقؼین ثٌذی کٌیذ. -2

ػِ یب چْبس سٍص قجل اص اٍلیي اهتحبى، صهبى هخلَف ثشای آى اهتحبى اػت. دس ایي صهبى ػؼی  -3

 کٌیذ ثِ هغبلؼِ دسع دیگشی ًپشداصیذ.

ٍص داسیذ ٍ یب ثیي دٍ اهتحبى ؿوب ّیچ فبكلِ ای ًیؼت، دس فشكت هغبلؼِ اگش دٍ اهتحبى دس یک س  -4

ػؼی کٌیذ اًتخبة ٍاحذ ؿوب ثِ گًَِ ای اهتحبًبت، ٍقت ثیـتشی سا ثِ ایي ٍاحذّب اختلبف دّیذ. 

ثبؿذ کِ دٍ اهتحبى دس یک ػبػت ًجبؿذ، اهب اگش هدجَس ؿذیذ، اص قجل ثب آهَصؽ داًـکذُ ّوبٌّگ 

ِ هَاقغ، ػشخلؼِ ثِ ؿوب ّش دٍ ٍسقِ اهتحبًی سا هی دٌّذ. ًجبیذ خلؼِ ی اهتحبى اٍل کٌیذ. دس ایي گًَ

سا تشک ٍ ثشای دادى اهتحبى ثِ خلؼِ ی اهتحبى دٍم ثشٍیذ، صیشا ایي کبس هخبلف هقشسات آهَصؿی 

 اػت.

 

 شىاخت مًاوع بزوامه ریشی تحصیلی

ثشای تٌظین یک ثشًبهِ ی صهبى ثٌذی ؿذُ، هَثش ٍ کبسآهذ، ؿٌبخت هَاًغ آى ضشٍسی اػت. دس ایي 

 شداصین.هی پ آًْبٍ ساّکبسّبیی ثشای حل  خب ثِ چٌذ هبًغ ػوَهی

 الف( ثشًبهِ سیضی ثیؾ اص اًذاصُ



 

 

ثشخی افشاد ًوی تَاًٌذ صهبى هٌبػت ثشای اًدبم کبسّب سا تخویي ثضًٌذ ٍ  ثشای کبسّبی فشاٍاًی دس 

هحذٍدُ صهبًی اًذکی، ثشًبهِ سیضی هی کٌٌذ ٍ دس ًتیدِ ّویـِ اص صهبى تؼییي ؿذُ ػقت ّؼتٌذ. ثشای 

 اًدبم دّیذ: هَاسدی کبسّبی صیش سا پشّیض اص چٌیي 

 صهبى هٌبػت ثشای ّش کبس سا ثب دقت تخویي ثضًیذ.  -1

کبسّبی خَد سا اص لحبػ تقذم ٍ اٍلَیت، ثشسػی کٌیذ. ثشخی افشاد صهبى ّبی صیبدی سا ثِ  -2

 کبسّبی کن اّویت اختلبف هی دٌّذ ٍ دیگش صهبًی ثشای کبسّبی هْن ثبقی ًوی گزاسًذ. 

 هی تَاًن دس ایي لحظِ اص ٍقت خَد ثْتشیي اػتفبدُ سا ثکٌن؟ّوَاسُ اص خَد ثپشػیذ: چگًَِ  -3

 ة( ّویـِ ٍ ّوِ خب حبضش ٍ پبػخگَ ثَدى

ثؼیبسی اص افشاد تحت ّش ؿشایغی کِ ثبؿٌذ، تَاى ًِ! گفتي ثِ دیگشاى سا ًذاسًذ ٍ خَد سا هلضم هی 

ٍ دػَت ّب ٍ ... سا ثپزیشًذ. دس چٌیي حبلتی اٍلَیت ّبی اكلی خَد فشد  دسخَاػت ّبداًٌذ کِ ّوِ 

کٌبس گزاؿتِ ؿذُ ٍ اضغشاة ًبؿی اص ػذم سػیذگی ثِ آًْب، فشد سا تحت تبثیش قشاس هی دّذ ٍ سًٍذ 

ثشًبهِ سیضی سا هختل هی ػبصد. چٌیي افشادی ثب ؿلَؽ ًوَدى رّي خَد، دچبس خؼتگی ٍ ثی ثشًبهگی 

 هی ؿًَذ. 

 تذاخل اٍلَیت ّب ج(

دػتِ ای اص افشاد، فْشػت ثلٌذ ثبلایی اص کبسّبی سٍصاًِ ی خَد سا ثِ رّي هی ػپبسًذ؛ ٍلی دس عی 

 ىسٍص ثِ دلیل ػذم تؼییي هٌبػت الَیت ّب دچبس ػشدس گوی ٍ ثی ًظوی هی ؿًَذ. ایي افشاد چٌب

دسگیش کبسّبی غیش ضشٍسی هی ؿًَذ کِ اٍلَیت اكلی خَد سا فشاهَؽ هی کٌٌذ ٍ دائوب دچبس 

 اضغشاة ّؼتٌذ. ثشای پیؾ گیشی اص چٌیي ٍضؼیتی، اًدبم کبسّبی صیش لاصم اػت. 



 

 

فْشػتی اص ّوِ ی کبسّبیی کِ ًیبص داسیذ ٍ دٍػت داسیذ ٍ ثبیذ عی سٍص اًدبم دّیذ، تْیِ کٌیذ.  -1

، داًـگبُ، هحل کبس ٍ خبًَادُ تبى سا یبدداؿت تبىکِ ّوِ ی هَاسد سا دس استجبط ثب خَدهغوئي ؿَیذ 

 کشدُ ایذ.

اگش ایي فْشػت عَلاًی ؿذ، ًگشاى ًجبؿیذ ٍ ػؼی کٌیذ آى سا تکویل کٌیذ. ػپغ ثب ثبصثیٌی   -2

 کبس سا هـخق کٌیذ. دٍثبسُ، هیضاى اّویت ٍ اٍلَیت ّش

 د( تؼلل ٍ پـت گَؽ اًذاختي

اػت کِ فشد ّش اًؼبًی دس هَاقؼی ثشای اًدبم ٍظبیف ٍ یب کبسّبیی خبف، تؼلل هی کٌذ. هؼئلِ ایي 

دس چِ هَاسدی ٍ دس چِ هَاقؼی ٍ چشا ایي کبس سا اًدبم هی دّذ ٍ ثِ خبی کبس لاصم، ثِ چِ  ثذاًذ

فؼبلیتی هـغَل هی ؿَد. دس چٌیي ؿشایغی ثبیذ ػلت سا ثشسػی کٌیذ ٍ ثشای ایي کبس ثِ اهَس صیش تَخِ 

 کٌیذ. 

ایي دلیل کِ ثِ عَس راتی اص اّویت ٍ ثؼیبسی اص چیضّب ثِ ساحتی ثِ تؼَیق اًذاختِ هی ؿًَذ؛ ثِ  -1

 اسصؽ کوتشی ثشخَسداسًذ.

ثؼضی کبسّبی دیگش ثِ ٍقت دیگشی هَکَل هی ؿًَذ، ثِ ایي ػلت کِ ؿوب ًوی داًیذ ٍ هغوئي  -2

ًیؼتیذ کِ چگًَِ ثبیذ آًْب سا اًدبم دّیذ. ثؼضی دیگش اص کبسّب ثِ تبخیش اًذاختِ هی ؿًَذ، چَى ثؼیبس 

 ب خیلی هـکل هی ثبؿٌذ ٍ ؿوب ًگشاى ؿشٍع آًْب ّؼتیذ. ثب اّویت ّؼتٌذ ٍ ی

 ًدبم آًْب ٍخَد ًذاسد.یش هی افتٌذ چَى اًگیضُ ای ثشای اثشخی دیگش اص کبسّب ثِ تبخ -3

ش کبس، ثؼضی کبسّب ثِ تبخیش هی افتٌذ چَى ؿوب فشدی کوبل گشا ّؼتیذ ٍ ثشای اًدبم ّشچِ ثْت -4

 کٌیذ. هَکَل هی  ّوَاسُ اًدبم آى سا ثِ ثؼذ

 پغ اص ؿٌبػبیی ػلت ّش ًَع تؼلل، دس سفغ آى کَؿب ثبؿیذ. -5

 ٍ( تشع اص ػذم هَفقیت



 

 

ثشخی افشاد دائوبً ثب خَدؿبى دس حبل ثحث ٍ گفت ٍ گَ ّؼتٌذ ٍ ثب اًتقبدّبی دسًٍی ٍ صهضهِ ّبی 

رٌّی هٌفی، سٍحیِ خَد سا تضؼیف کشدُ ٍ تشع اص ؿکؼت ٍ ػذم هَفقیت سا دس خَد تـذیذ هی 

. چٌیي افشادی هذام ثِ خَد هی گَیٌذ: )هي ثِ اًذاصُ کبفی خَة ًیؼتن.( یب )هي دس اهتحبًبت ٌذکٌ

هَفق ًوی ؿَم.( یب )هي آخش ساُ ّؼتن.(. فکشّبی ًبهؼقَلی کِ ثِ كَست ػشصًؾ دس رّي ّش اًؼبًی 

ی قشاس ثِ ٍخَد هی آیذ، ثبػث افضایؾ ثیؾ اص حذ تٌؾ ٍ فـبس ػلجی هی ؿَد. اگش دس چٌیي هَقؼیت

 داسیذ، ثِ ًکبت صیش تَخِ کٌیذ. 

 تَاًبیی ّب ٍ ضؼف ّبی خَد سا هٌلفبًِ ؿٌبػبیی کٌیذ.  -1

 ٍاقغ ثیي ثبؿیذ ٍ ایذُ آل ّبیی غیشٍاقؼی ٍ دػت ًیبفتٌی دس رّي خَد تشػین ًکٌیذ. -2

  ثب اػتفبدُ اص کتبة ّبیی خبف ٍ یب ساٌّوبیی هـبٍساى، اًگیضُ خَد سا تقَیت کٌیذ. -3

 اهیذی ٍ افؼشدگی ( ًب ھ

ثِ عَس کلی ّوِ ی اًؼبى ّب دس هقغؼی اص صهبى دچبس افؼشدگی ٍ ًباهیذی هی ؿًَذ. ػلت ایي هؼئلِ 

خبًَادُ ٍ صادگبُ ٍ حتی تغییش هی تَاًذ تغییشات ثیَلَطیکی، ؿکؼت دس اًدبم یک کبس، دٍسی اص 

کش فلَل ثبؿذ. افؼشدگی ثِ قذسی ؿبیغ اػت کِ ثِ ػشهبخَسدگی سٍاًی هؼشٍف اػت، ثٌبثشایي ف

ًکٌیذ فقظ هختق ؿوبػت ٍ ثقیِ افشاد ّویـِ کبهلاً ؿبد ّؼتٌذ. احؼبع افؼشدگی ٍ ًب اهیذی هلاین 

ٍلی اگش عَلاًی ؿًَذ ٍ دس سًٍذ عجیؼی صًذگی ؿخلی،  اًؼبى تلقی هی ؿًَذ؛حبلت عجیؼی 

اگش ثِ اختوبػی ٍ تحلیلی فشد خللی ٍاسد ػبصًذ، ًیبص ثِ تَخِ ثیـتش، سػیذگی  ٍ حتی دسهبى داسًذ. 

 ٍاػغِ چٌیي احؼبػبتی، دس تٌظین ثشًبهِ ی خَد دچبس هـکل ّؼتیذ؛ ثِ ًکبت صیش تَخِ کٌیذ. 

ػلت افؼشدگی خَد سا ؿٌبػبیی کٌیذ. ػلت افؼشدگی ؿوب ؿبیذ ؿکؼت دس اًدبم یک کبس، ػذم  -1

ل گشایی ، اًتظبسات غیشهؼوَل اص خَد ٍ دیگشاى یب حتی کوبثب ًضدیکبى تَاًبیی دس ثشقشاسی استجبط

 افشاعی ثبؿذ. 



 

 

كحجت ّبی رٌّی ٍ گفتگَّبی ؿخلی خَد سا ثشسػی کشدُ ٍ آًْب سا ثب خولات هثجت ٍ  -2

 اهیذثخؾ ػَم کٌیذ. 

 سٍاثظ اختوبػی خَد سا فؼبل کٌیذ.  -3

 اص دٍػتبى خَد کوک ثگیشیذ.  -4

سا دس  سد ػلاقٍِ پشداختي ثِ ػشگشهی ّبی هَ تغزیِ هٌبػت، ٍ خَاة کبفی داؿتِ ثبؿیذ. ٍسصؽ -5

 ثشًبهِ ی سٍصاًِ ی خَد قشاس دّیذ.

ًؼجت ثِ تَاًبیی ّبی خَد ٍاقغ ثیي ثبؿیذ ٍ اص ساٌّوبیی هـبٍسیي هشکض هـبٍسُ داًـگبُ یب هشکض  -6

 آهَصؿی خَد اػتفبدُ کٌیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 محصًلات سایت درس خًاوان

  
 امًاج استاودارد یادگیزی

 
 



 

 

 سایت درس خًاوان داولًدهای رایگان

 



 

 

مًرد مهارت های تحصیلی  شما می تًاوید بزای مطالعه ی بیشتز در

شامل: هدف گذاری تحصیلی، بزوامه ریشی درسی، مهارت های 

مطالعه صحیح، تمزکش حًاس، مدیزیت سمان، تقًیت حافظه، خلاصه 

وًیسی، مهارت حضًر در کلاس، درمان اهمال کاری، هًش ي 

! ي داولًد محصًلات استعداد، یادداشت بزداری، مهارت وه گفته

 ا مزاجعه کىید.به سایت م رایگان
 

 
 

 ایي کتبة سایگبى اػت!

 ؿوب هی تَاًیذ ایي کتبة سا ثِ دٍػتبًتبى ّذیِ دّیذ!

 ؿوب هی تَاًیذ ایي کتبة سا ثشای داًلَد سایگبى دس ػبیت یب ٍثلاگ خَد قشاس دّیذ!

 ؿوب هی تَاًیذ ایي کتبة سا دس ؿجکِ ّبی اختوبػی ثب دٍػتبًتبى ثِ اؿتشاک ثگزاسیذ!

 تَاًیذ ایي کتبة سا ثِ ػٌَاى ّذیِ سایگبى ثِ ّوشاُ هحلَلات خَد اسائِ ًوبییذ!ؿوب هی 

 ٍلی...

 ؿوب حق فشٍؽ ایي کتبة سا ًذاسیذ. 

 ؿوب حق تغییش هغبلت ایي کتبة سا ًذاسیذ. 


