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.

وسواس مطالعاتی چیست؟

کههایستاسترسواضطرابازناشیمطالعاتیحساسیت

زارهاییبرایکندمیمجبوررافردوشودمیواردفردبه

رماندبهدستیابیبرای.دهدانجامتکراریکارهاییتنش

تعلبهکهاستبهتردرسیحساسیتباشدنمواجههو

.یابیمدستآنهای
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انیدد  وقتی مطلبی را کلمه کلمه بخو
بده  . آن را درست درک نمدی کنیدد  

خاطر همین مجبدور مدی شدوید آن    
. صدده ه را چندددین بددار بخوانیددد 

بنددابراین کنددد خددوانی و نداشددتن  
ل مهارت تندخوانی یکی دیگر ازعلد 

ایجدداد حساسددیت هددای مطالعدداتی 
.است

یکی از علل شایعی که باعد  
شود فرد حدس بزندد دچدار   می

وسواس مطالعاتی شدد  اسدت   
فکر کدردن  همزمدان بدا درس    

.خواندن است

کمبودوبرنامهنداشتن
حساسیتبعدیعلتوقت

.استمطالعاتی

همغلطمطالعهروش
حساسیتتشدیدکنند 

.استمطالعاتیهای

مطالعاتیعلل وسواس 
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وسواس مطالعاتیآسیب های

از بین رفتن 
تدریجی  
انگیز  و 
نشاط

کمبود 
وقت

استرس
شدید

فشار زیاد  
بر روی 

دانش آموز 
برای اتمام 
دروس در  
ما  های آخر
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.خلاصه نویسی مرور درس را ساد  تر می کند-1

.برای مطالعه هر درس زمان مشخصی تعیین کنید-2

سعی کنید از روش های تدریجی برای کاهش وسواس -3

مثلا اگه عادت دارید از چهار منبع. خودتون استهاد  کنید

.یل کنیداستهاد  کنید  ابتدا اون رو به سه منبع مطالعاتی تبد

همیشه سعی کنید قبل از مطالعه ذهنتون رو از افکار  -4

سته  کارهایی که باید انجام بدید رو به دو د. مزاحم خالی کنید

   به  اگه این کارها خیلی از شما زمان نمی گیر. تقسیم کنید

کارهایی که زمان زیادی از شما می . سرعت انجامشون بدید

ول  گیر  رو روی یک برگه بنویسید و به زمانی دیگری موک

کنید

را  حل چیست؟
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. ش باشدد همیشه به یاد داشته باشید  تلاش بدون درایت و آگاهی  نمی تواند نتیجه بخد 

اندش  د. لزوماً ساعت ها مطالعه و وقت گذاشتن بیش از حد  شما را به موفقیت نمی رساند

آموزانی که دچار وسواس مطالعه هستند  بارها و بارها یک موضدوع درسدی را مطالعده    

ید و شما باید باهوش باشد . می کنند  ولی در آخر هم نتیجه ی دلخواهشان را نمی گیرند

.با تکنیک های درست درس خواندن آشنا شوید

هدایی  وسواس مطالعاتی  اختلالی ناشی از استرس است که به کمک تمرین هدا و را  کار 

لد   بندابراین وقدت را ت  . که در این مقاله مطالعه کردید  قابل درمان و رفع شدن است

.  نکنید و از همین امروز  برای برطرف کردن وسواس مطالعاتی گام بردارید

سخن پایانی
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