
 روشي  براي مطالعه «PQRST» پس خبا

ۀ صحیح مطالعه فرایندی است ذهنی با اصول و شرایط خاص خودش، برای آنکه مطالعه ای موفق داشته باشید. باید نحو   

درس خواندن و روشهای مطالعه را بدانید. روشهای مطالعه مواردی هستند که با دانستن و بکاارییری  آنهاا،  مای ناوان     

یدنر و با بازدهی بالانر داشت این کمک می کند نا هر فرد در حالات ااادی بتواناد از مطالعاه خاود ساود       مطالعه ای مف

بیشتری ببرد. همچنین بکارییری این روشها به شما می آموزند قبل از شروع مطالعه چه اصولی را به کارییرید، در حاین  

 PQRST» یاا  « پس خبا »خود برسید. روش مطالعه ای  مطالعه چه مواردی را فراهم سازید و چگونه به اهداف مطالعانی

یکی از روشهای استاندارد و معتبر جهانی است که به نظر می رسد شیوۀ موثری برای بهتر فهمیدن و حفظ کردن مفاهیم « 

 :  و اطلااات کلیدی باشد. نام این روش بر یرفته از نخستین حرف نام هر یک از مراحل پنچگانه در مطالعه متون است

  Previewپیشخوانی   -1

  Questionسوال کردن   -2

  Readingخواندن یا  -3

   Self-recitationبه خود پس دادن  -4

  Test آزمون   -5

دو مرحله اول و آخر )پیشخوانی و آزمون ( ویژه هر فصل از کتاب هستند و سه مرحله میانی ) ساوال کردن،خوانادن، باه    

 بخش اصلی از هر فصل دارند.خود پس دادن( اختصاص به هر 

 

 

 

 PQRSTنمودار  

نخست بمرور کلی فصل معینی از کتاب  بپردازید نا با موضواات کلی موردبحث آشانا شاوید.    مرحله پ ) پیشخواني (:

برای این منظور فهرست مطالب فصل رابخوانید وسپس مطالب فصل رامرورکنید کاه طای آن، انااوین بخشاهای اصالی      

ی پیشخوانی این اسات   ای فصل را مورد نوجه قرار داده و نصاویرونمودارهارا از نظر بگذرانید. مهمترین نکته درمرحلهوفر

که پس ازمرور مطالب فصل، چکیده ی پایانی فصل رابادقت مطالعه کرده وروی هریک از نکاانی کاه درآن آماده ن مال     

کند که پس ازخوانادن ماتن کامال فصال بتوانیدباه آنهاپاسا        کنید.دراین مرحله ممکن است سوالهایی به ذهنتان خطور

 دهیداین مرحله،نصویری کلی از مطالب فصل و سازمان بندی آن بدست میدهد. 

ی هر بخش از هر  مرحله س) سوال کردن(:همانطور که قبلاً یفته شد مراحل سوال کردن،خواندن وبه خود پس دادن ویژه

ی در نظر بگیرید،هر سه مرحله ی سوال کردن،خواندن، به خود پاس دادن را در  فصلی است. بخشهای هر فصل را یکی یک

مورد هر بخش اامال کنید و بعد به بخش بعدی بپردازید. قبل از مطالعه ی مطالب هر بخش، نخست انوان آن بخش و 

یاچناد ساوال    انوانهای فرای آن را بخوانید. سپس در حین خواندن مطالب هر بخش،موضواات مهم آن را بصورت یاک 

مولف در این بخاش چاه مفااهیم مهمای رادرنظار داشاته       » درنظر بگیریدکه بعداًبایدبه آنها پاس  دهید.از خود بپرسید: 

 ی سوال کردن نیز همین است. است؟مقصود ازمرحله

ضامن  در این مرحله، مطالب هر بخش از فصل را برای آیااهی از معنای آن باا دقات بخوانیاد و       مرحله خ ) خواندن (:

ی مطالبی که می خوانید  خواندن، سعی کنید به سوالهایی که در مرحله ی سوال کردن مطرح شده بود، پاس  دهید. در باره

نامل کنید و بکوشید بین آن مطالب و اطلااات قبلی خود ارنباط برقرار کنید. می نوانید زیر واژه ها یا ابارات کلیدی خط 

درصد متن نجاوز نکند. ایر مقصود از خط کشیدن زیر مطالب، مشخص کردن واژه هاا   15نا  11بکشید. اما میزان آن از 

 پیشخوانی

 به خودپس دادن خواندن سوال کردن

 
 آزمون



یا ابارات کلیدی برای مرور بعدی باشد خط کشیدن زیادی زیر مطالب، مغایر با چنین هدفی است. نا وقتی نمام مطالاب  

را ارزیاابی نکارده ایاد، یادداشات      بخش معینی را نخوانده اید یا با همه مفاهیم کلیدی آشنا نشده اید و اهمیت نسبی آنها

 برداری نکنید. 

پس از خواندن هر بخش، سعی کنید مفاهیم اصلی را به خاطر آورید و اطلااات را از  مرحله ي ب ) به خود پس دادن (:

، زیر لب ( حفظ به خود بگویید و مفاهیم را به زبان خود بازیو کنید و اطلااات را نرجیحاً با صدای بلند )و ایر ننها نیستید

کارده  نکرار کنید. مطالبی را که بیاد می آورید با متن کتاب نطبیق دهید نا مطمئن شوید که آنها را کامل و درست حفظ 

اید. به خودپس دادن مطلب کمک می کند که به کمبود اطلاااات خاود پای ببریاد و آن را درذهان خاود ساازماندهی        

کنید.پس ازآنکه بخشی از فصل را به این شیوه مطالعه کردید،به بخش بعدی بپردازیدودوباره مراحل سوال کردن،خواندن 

 وبه خود پس دادن را نکرار کنید. 

پس از خواندن مطالب فصل باید به آزمون و مرور مطالب بپردازید. با مراجعه باه یادداشاتهایتان    (: مرحله ي آ ) آزمون

ببینید چه مقدار از مفاهیم اصلی را بیاد دارید. سعی کنید بفهمید چه پیوندی بین مطالب مختلف وجود دارد و این مطالب 

است مجبور شوید فصل را ورق بزنید نا صحت مفاهیم و چگونه در فصل سازمان بندی شده اند. در مرحله  آزمون ممکن 

مطالب کلیدی حفظ شده را وارسی کنید. در این مرحله باید چکیده فصل را بخوانید و ضمن آن جزئیات مربوط به هر یک 

د از نکات چکیده را در نظر آورید. مرحله  آزمون را هریز به شب امتحان موکول نکنید. نخستین مرور مطالب فصال بایا  

 بلافاصله پس از خواندن آن انجام شود. 

پژوهشها حاکی ازآن است که روش پس خبا روش بسیارمفیدی است و مسلماً کارآمدنر از روش روخوانی ساده  مطالاب  

است در این روش مخصوصاً به خود پس دادن مطالب، نقش بسیار مهمی دارد بناابراین اختصااص بخاش اماده  زماان      

ل مطالب، بهتر از آن است که نمام وقت خود را صرف خواندن و بازخوانی مطلب کنیاد. بررسایها   مطالعه به یادآوری فعا

موید این نکته اند که خواندن چکیده  فصل بیش از مطالعه  سراسر فصل، کار آمدی دارد. خواندن چکیده پیش از خواندن 

ی مطالب در حین خواندن مطالب فصل یااری  فصل، چشم اندازی کلی از فصل فراهم می کند که خواننده را در سازمانده

میدهد. حتی ایر نخواهید روش پس خبا را بطور کامل دنبال کنید بهتر است از فواید باه خاود پاس دادن مطلاب و نیاز      

 مطالعه  چکیده  فصل پیش از خواندن مطالب فصل، غفلت نورزید. 

 چند نکته مفید در مورد بهداشت مطالعه:

 ساات( 8ساات داشته باشید) حدود 24زمان خواب خود راننظیم نموده وخواب کافی در جهت مطالعه صحیح حتماً 

پیش از مطالعه از صرف غذاهای چرب و سنگین خودداری کنید و چند ساات پس از صرف غذا مطالعه نمایید چون با  *

ا کماک کناد و لاذا    مصرف غذاهای سنگین بیشترین جریان خون متوجه دستگاه یوارشی میشود نا به هضم و جاذب غاذ  

 خونرسانی به مغز کاهش می یابد و از قدرت نمرکز و نفکر کاسته میشود.

 خودداری نمائید. …پیش ازمطالعه ازمصرف الکل، دارو، نوشابه های یازدار و *

ذهن آدمی،هوشمند امل می کند بنابراین در موقع مطالعه یا یوش کردن به ندریس یا برنامه آموزشی ایر یادداشات   *

-رداری کنید ذهن خود را راحت و فارغ از حفظ و بیادسپاری می کنید چون همزمان نمی ناوان هام مطلبای را نوشات     ب

خاوب یاوش داد ونهایتااً بیااد ساپاری کارد. پاس بعادازانمام مطالعاه یاک فصال ویاا یاک               -متمرکز به موضوع شد 

مطالعه البته می نوانید در زیرمطالاب مهام خاط    موضوع،مطالب بیادمانده راچکیده نویسی یا نت برداری نمائیدنه درحین 

 بکشیدوسپس خلاصه نویسی نمائید.

نصویر سازی درمطالعه نقش بسیار مهمی در موفقیت داردومارادرنقویت حافظه یاری می نمایدچراکه زبان نصویر، زبان * 

 جهانی انسانهاست و نیاز به نرجمه و نوضیح ندارد چون ما بصورت نصاویر فکر می کنیم.



-41حداکثر زمانی را که افراد می نوانند نفکر خود را برروی موضوای )بیشتر موضواات درسی(متمرکز کنند بایش از  *

 دقیقه نمی نواند باشد، بعد از این مدت باید دقایقی را به استراحت پرداخت و دوباره مطالعه را آغاز نمود.  31

مواره یک شاخه یل مریم کنار خود داشته باشد چرا که امروزه اثر شما می نوانید جهت نمرکز بیشتر در زمان مطالعه ه *

 اطر و بوی این یل برروی نمرکز ذهنی ثابت یردیده است 
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