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ه یاطببای  ان باوااا نببکاً شبب دامبب ا نامش بب نیاکننببکاکببرااابب ا بب   آمبباناتاورببا ام اغلببدانا  

آمباناتاویبق  اما بران اعازباانمب تاکش ب یا اا یب  اوبرانهبکاکبرانا  ما ک.اامب اوقیقیب نا نب تام م 

 .کننککننک،اام اوراطا امؤث و یامط لعرام هشی یتاخاناو ایامط لعراص فام 

ه یام عببکن،اویببق  یااناه اعامبب  رهبب یااا بب ااتا  بب  رپ و ه یااج شبب   اعاًااب  بب  رن اایببعا ربب ا

اوبرا اا ب نا عمب اچنبقعاامب .اپ نان بکم اکب  اچنبکاا جب  اوبرانمب تهما–اوز ایب یتاً  اعا–آماناتانا  

 . فاکنکصا اانی نیانم تاو یکاک  ه اایعااناککا اه ا عیاوش کزاو ایامغز،انی اا    ک، ش اما یق 

 کش  ا
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من  ب اا ب ،اامب اهشزمب تاعامبکا اوبراآمانیا ااورا اکنقکاکبران اًب مامط لعبراوب ایاآنمباتانیی نا  

ه ا اان اایببعامبب  ران  بب ماکنببکاعاوشبب  اپیبب یااج شبب   ااینیبب  ا ا ام اجعببرام یاخببانان امبب  رصببهقر



 اپبب یقن اه ی اطببای  ا ااصبب فامط لعببراکنببک،اوش کببزاویببق آمببانیااابب اً بب ا بب   کنببک.اچنببقعانا  م 

آمبانانیرب اونهب اوب اصب فا  بک.اایبعان ًب ل اا ب اکبرایب انا  یامن    ا ش نا ناعان  ه ی اورا  قجر

یاویببق  یاوه بب یاپ و ،ا  قجببریبب ا بب   امط لعببراوبب ایاآنمبباتانییبب اوبب اوش کببزاوبب یاعاوببکعتاًببااب

 .کنککیدام 

آمبباناتاکبب  ااج نبب ناکننبک.اایببعانا  اا بکاکببرااناا جبب  اچنبکآمباناتاویببق  اما بر،امعشببایدایبب ناا   رنا  

 هااا دوره هبب یام عببکن،اوبب ایپ و  نبب  اوبب اًاابج یاصبب فانمبب تانیبب نیاوبب ایاا جبب  اک  هبب یاکموببر

هب امبؤث و ایاآتخاا نبک.امط لعبر،ان بام پرتیحاوا  گوناه های  ونوبک،ابااتتر شاد  باا ترکوتاه

 .مانا  اعاوران   ع نه یاوقن  یامنج ام 

 ها  یادگیر  ناکارآمدتکنیک

و اا بب اعاوبباهماویببل اکننببکاکببرانمبب تایاا بب ه نمام هبب یایبب ناق یآمبباناتااناو نق ویببق  یاانانا  

یاوعببکاوشبب  امط لببدا ااخاا نببک،اامبب ایبب اهه ببرهبب اوبب ایامبب ک ان اآنمبباتان بام کنببک.اآتایجبب نام 

 .مانمکنا ش ه اه ازامنج اورای ناق یاطای  ه یای ناق یاآتکننک.انی ااو نق   اماشام 

 :از عبارتند یادگیر  ناکارآمد ها تکنیک از برخی

   مط لعراو ایامکناویق  اطای 

 مط لعببرایبب اماوببا اعاًببکاوبب ایامببکناطببای  اعاو  هبب اعاو  هبب او بب ا اکبب نتا  بب  اناوبب ایاوببراخبب ط ا

 ه  پ نتاآت



  م ع ام   ای اماوا از لاانا   عاوراماوا انیر 

 ن ای انم تاعاًکایای ام عخاا کتاعاو نخاا  اچنکو  م 

 ه و جی راک نتای اخ اکنقکتانی امه هقمامهمان ای ام عاعا پسام ع اک نتاآت 

 ه م ع اجزعم 
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آمبباناتاانج  ببکمایانا  یا عنا ببرهبب یانیبب ان ا بب نانامط لعببرا ببکانمبب   اکببراو نق مقییبب تان ی   ر

هبب انمبباا اعا ق نمنببکاوبباشانهنببک.اایببعاو نق مببا ک،ایبب ناق یاعاًهببااپ یببکا ااطا بب نا ااا ببزای ام م 

هبب امنجبب اوببراویببل انهنببک،اوبب اایببعاًبب م،اایببعاو نق لببدا ااکبب ه ام هیبب نکاعا بب   اًهبباامط 

 .ما کمکناو ان عبام طای  

آمبباناتاز ببلاانایبب ناق یامط لببد،اپ  ببسانانتاوببرا ببؤاینا ااً بب اوببراعز بب انا  : آزمااونپیش)1( 

رای وبک.اوقیقیبب نا نبب تانانماا بب اکببهبب ان اآینببکماا ببزای ام صبا نا  ن  بب اوشبب یعاکننببک،ایب ناق یاآت

 .وانکآنماتا   یجاآنماتااصل ا ااوقن  ااناص فانم تامن وراو ایامط لعر،اوه انام پق 

اکاوب ه امبکناوب ایاماوبا ایب اوب اوش کبزا–ایج نا  صبلراوبقعاجلیب نامط لعبرا: دارفاصله تمرین)2( 

 .مانم اً  ظراوه اناو  ثا–اما لفا عنه یان 

نا اعاخانآنمب ی اا ب ه نماکب ن،امباث اا ب .اهب اوب ایاوشب یعا  صبلرهب ی اکبراو بااتااناآتایج نا ل اک  ن

واا نببکاهبب ی اکبرام ه یاما لهب اایجبب ناکننبک.اک  نهب ان بب رک  نآمباناتاو یببکاهنرب  او   بب ا ل نا  



هب ی اکبراوب او   ب امبا ک.اآتاه اپ  ساوکهنکاو یکان ای ان  رازب ا انانمامبا کاوب ا برا عناوعبک ا اداوراآت

ا بکاو یبکاهب ی اکبراامب   ماپ  بسانانما کاو یبکانعا عناوعبکاو   ب امبا کاعاآتکش امنب لاپ  بسانانمامبکم

ا. عناوعکاو    اما ک

 

خانآنمب ی ا با  اوشب یعاو نیب و ا عب ماا ب .ان اًبقعایب ناق یامههبام اجکیبک،اوب ا: خودآزماایی )3( 

   اک نتان اما ناا اا ا ؤایو اکبرامش بعاا ب ان ایب اآنمباتاانامبش اپ  بقکمامبان،ا بؤایناام قب   ا

یاخبباناورنج  قببکاعاوببراهبب ا بباال اپ  ببساهبب ا اان اجلیبب نامط لعببروبب ایاخبباناویبب نیک.او یببکاایببعاآنمات

 .ا   کنقکاجااون تاخقل ا  نمه ی اکرا   ام  اآتوکهقک،اً 

ام  نببکا–ایاانامیبب  لایبب ام قببثاآمبباناتامش ببعاا بب امجشا ببرنا  : آمیختااهدرهم تماارین)4( 

ام قبثا ب ا اوبراوعبکاعاکننبکاوشب یعاا ک،مبکمامیبل اآتاوب اکننبکااًیب باکرانم   او ا اا–او نامی  ل

ایاانامیب  لاکبراوبراهبمامب و  ایبعاا ب اکبرا عیامجشا براامط لعبرامبؤث و ا عشایب اامب .او ع کانیر ی

ایاانامیبب  لا ی وبب اکببراجشببا،اهیبب نک،اامبب اهشببراانایبب ا ببا ا قیبب نک،اکبب  اکنقببک.اوبب ایام بب م،امجشا ببر

 .طل کوه یر،او نای اوییقما اام 

وب ایاویبق  یاانامب اپبق اآمبکماا ب اکبراچنبکاپب  اا افاانایب اک ب نان  ب ا اا: توضای  و تفکر)5( 

هب ا اایاکلقبکیاا ا برامبکمان اآتاپ  اا افایماکبراً ب ایب امههبا ایب ا   برایماعا  ا مام اجرامبکممخاا ک

ا ب ه نما آگاهاناه یاادگیر  راهبردهاا  واا قبکاانایم.اوب ایام ب  نماوب اایبعااوهب  ام ن کای اًهاا   نم



ه بب ان امببا ناکنقببک.امبباا نیام  نببکا وبب انانتاآ لببران اًبب ماآمبباخ عاآتاهیبب قکاوببرانا بب از لبب ،او

 بب لراعا  بب اکبب نتان امببا نامق بباااعاپ  ببقکتا ببؤایناا5چرببا ر اواوببقناایببعان باوبب ایایبب اکببانکا

  .یاایعا اه  ه یای ناق یاهی نکن اما ناآت،ااناجشلر

 گیر نتیجه

هبب ی اکاوبب ماامبب ام ش کببزاوبب ا عیامط لعببرایان  بب ،ااخ ربب اانم تهبب اوبب ایامط لعببری بب ااناوه بب یعا ام

واشاو ایامط لعر،انمب   اکبرانهبعامبش اخیب راا ب ،ا  ک  آمبکاخااهبکاوباناعاا ب شیاعانمب تامبش اا  .ا

نهبک،اامب ا  یبکمانیرب یاهبمانا ن.ا  صبلراکنام نهبک.اا ب  اً اوبرامب ا  صب  اوب ایامب  شامجب ااهک ام 

 .مانوقعاجلی نامط لعر،امنج اورای نآع یاوه  ام 

مط لعبر،ایامباث اکبرامب ملامباا نیام  نبکاپق هب یامط لعبراقب یاانا عشام عنماث و امکماا  اکبراوه م

ا…پقنببقعاعااه یاجکیببکاوبب امط لعبب نو نا ی،اطبب سا ببااماعاا و بب  انانتاآماخ ببرخانآنمبب ی ،ای ننامبب 

ااناونب و ایع.اا ب امنهعبلاصبا ناوبران  ب اک ب نایوب  ماچنبکاعاچنبکیعایمط لعبراانامباث و اویق  اا  ،

اوهبب ماا ببک،ک نمااوببکا اوقیقببراه  بب مااناپببساآمببانشایًببانمامن  بب ت عاتاکببرامط لعببراجکیببکاه یمببقام

 .ه یاخاناکیداکنقکآنماتان اوه  یاویق  یا   یجامط لعر،ااناو یکاو مانم تان او او  یک

 

 


