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به مطالعه عادت کنید:
آیا تاکنون دربارة اینکه چرا دانشـجویان موفق با دانشـجویان متوسـط 
متفـاوت انـد، فکـر کرده ایـد ؟ چرا برخـی دانشـجویان همیشـه در حال 
مطالعـه انـد و برخـی دیگـر تلاشـی بـرای آن نمی کننـد؟ آیا ایـن امر به 
ضریـب هوشـی یـا ژنتیـک مربوط می شـود یـا سـایر عوامل هـم در آن 
دخیـل اسـت؟ حقیقـت امـر ایـن اسـت کـه موفقیـت در دانشـگاه صرفا 
بـه سـبب هـوش زیـاد یـا مقـدار مطالعـه ،  تعیین نمی شـود بلکـه موارد 

دیگـری نیز مهم اسـت:
بـه  دانشـگاه  در  موفقیـت  بـرای  اسـت.  مهـارت  یـک  مطالعـه 
مهارت هـای مطالعاتـی نیـاز داریـم. دانشـجویان ابتدا باید ایـن مهارت ها 
را یـاد بگیرنـد، آنهـا را تمریـن کننـد و مهارت هـای مطالعاتـی را ارتقـا 
دهنـد تـا  موفـق شـوند. عـادات و روش های مطالعاتـی دبیرسـتان ، غالبا 

بـرای دانشـجویان مناسـب نیسـت.
عادت هـای خـوب مطالعاتی، مهارت های مختلفی را شـامل می شـوند: 
مدیریـت زمـان، نظـم و انضبـاط خودآگاهانه، تمرکز، به حافظه سـپردن، 

سـازمان دهـی و تـلاش و همچنین میل بـه موفقیت. 
پس از خواندن این مقاله قادر خواهید بود نقاط قوت و ضعف خود را در 
مطالعه شناسایی کنید. این مقاله دربارة روش های یادگیری برتر، سازماندهی 
مطالعات و روش های به حافظه سپردن مطالب، به شما راهنمایی می کند. این 
مهارت های مطالعاتی را می توانید به حوزه های دیگر زندگی خود نیز تعمیم 
دهید: کار و حرفه یا هر فعالیت دیگری که به تفکر، برنامه ریزی، پردازش 
اطلاعات و نظم خودآگاهانه نیاز داشته باشد. به محض آنکه عادت مطالعة مؤثر 
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را ارتقا دهید، مطالعه و یادگیری آسان تر خواهد شد. به جای اینکه سخت تر 
و بیشتر فعالیت کنید، فقط باید دقیق تر و هوشمندانه تر کار کنید.

تمریـن: رویکـرد خـود را بـرای مطالعه شناسـایی کنیـد. دور 
پاسـخ درسـت دایره بکشـید.

عادات مطالعاتی من...... )خوب، متوسط، ضعیف( هستند.. 1
درازای هر سـاعت کلاس، ...... )یک سـاعت، دو سـاعت، بیش از . 2

دو سـاعت( مطالعـه می کنم.
طرحـی سـازمان یافتـه و برنامه ای مناسـب بـرای مطالعه دارم. . 3

)درست-غلط(
محیطـی آرام در اختیـار دارم کـه در آن مطالعـه مـی کنـم. . 4

)درسـت-غلط(
با نگرش مثبت مطالعه می کنم. )درست-غلط(. 5

چگونه می توانید عادات مطالعاتی
             خود را بهبود بخشید ؟

روش های یادگیری  مناسب تر
دانسـتن اینکـه چگونـه بهتـر یـاد مـی گیریـد، اولیـن گام در بهبـود 
مهارت هـای مطالعـة مؤثر اسـت. روند  یادگیـری در افراد متفاوت اسـت 

و هـر فرد دارای شـیوة یادگیری شـخصی 
و منحصـر بـه فرد یـا اولویت هـای خاصی 
اسـت که از طریق آن بهتـر  یاد می گیرد. 
یاد  بهتر  روشی  چه  با  بپرسید:  خود  از 
می گیرم ؟ دیدن، شنیدن ، تجربه کردن  یا  

وقتی فعالانه آن را انجام می دهم؟
بسـته بـه اینکـه چگونـه فعالیتـی را فـرا 
گرفتـه ایـد، بـه بهتریـن روش یادگیـری 
بـرای خـود دسـت مـی یابیـد: بصـری)از 
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طریـق چشـم(، شـنوایی )بـا شـنیدن(، یـا فعالیـت حرکتـی) از طریـق 
دادن(. انجـام 

مـا ازهـر سـه روش یادگیـری اسـتفاده مـی کنیـم. در واقـع، مـا از تمـام 
حـواس خـود بـرای یادگیـری دنیـای پیرامـون خود اسـتفاده مـی کنیم، 
امـا هریـک از ما تمایـل داریم از یکی از این سـه روش یادگیـری )بینایی، 
شـنوایی، حرکتـی( بیشـتر اسـتفاده کنیـم. می توانیـد از طریق سـه روش 

یادگیـری، عـادات مطالعاتـی خـود را بهبود ببخشـید.

یادگیری  بصری )بینایی(
مطلبی را که درباره اش مطالعه می کنید، تجسم کنید . �
از رنگ هـا در یادداشـت برداری خـود اسـتفاده کنیـد )بـا خودکارهای  �

رنگـی یـا ماژیک های شـبرنگ(.
تجسم کنید استاد دربارة چه موضوعي سخنرانی می کند. �
تصاویر و نمودارها را رسم کنید. �
از نقشه های ذهنی خود در یادداشت ها استفاده کنید. �
از تصویر و گرافیک برای تقویت یادگیری خود استفاده کنید. �
از نوارهای ویدیویی برای یادگیری استفاده کنید. �

یادگیری شنیداری
به نوارها یا تکالیف درسی ضبط شده گوش دهید. �
از روی کتاب درسی بخوانید و صدای خود را ضبط کنید. �
با صدای بلند بخوانید. �
در مورد موضوعات مطرح شـده در کلاس و اینکه با دیگر دانشـجویان  �

چـه مطالبی را مطالعـه می کردید، صحبت کنید.
در بحث های کلاسی شرکت کنید. �
به نوارهای صوتی موضوع موردنظر گوش دهید. �
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یادگیری حرکتی )جنبشي(
برای یادگیری و به خاطر سپردن اطلاعات، از جسم و حس لامسه  �

خود بهره بگیرید.
در حال راه رفتن مطالعه کنید. �
زمان مطالعه و استراحت مشخصی داشته باشید. �
هنگام مطالعه از یادداشت برداری استفاده کنید. �
از کامپیوتر استفاده کنید تا یادگیری خود را تقویت کنید �
از نظر فیزیکی فعال باشید و با اجسام اطراف خود آزمایش کنید. �
در زمان راه رفتن یا ورزش کردن، مطالب را حفظ یا تمرین کنید.  �
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مرور کردن مطالب:
بهتریـن زمـان بـرای مـرور مطالـب مطـرح شـده در کلاس، همـان روز 
اسـت. چـون وقایـع کلاس و مطالـب ارائـه شـده را بـه خوبـی در ذهـن 
داریـد. امـا بـا توجـه بـه اینکه برخـی محدودیت هـا ممکن اسـت مانع از 
ایـن کار شـود، بهتـر اسـت یک بـازة زمانـی در نظـر بگیرید. مثلا سـعی 

کنیـد تـا جلسـة بعـدی، مطالـب را مـرور و جمـع بنـدی کنید.
همچنیـن مـرور مقدماتـی مطالبی که حـدس می زنید در جلسـة بعدی 
تدریـس خواهـد شـد، موجب تمرکـز و یادگیری بهتر شـما خواهد شـد. 
زمـان مطالعـه و اسـتراحت خـود را قبل از شـروع مشـخص کنیـد. برای 
کارآیـی بهتـر، 45تـا60 دقیقـه مطالعـه  و پـس از آن 5 تـا15 دقیقـه 
اسـتراحت کنیـد. در زمـان اسـتراحت، بایـد از موقعیـت مطالعـه بیـرون 

بیاییـد . بـه هیـچ وجـه در موقعیت مطالعـه، اسـتراحت نکنید.
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مطالعه در زمان اوج آمادگی
زمانـی کـه در اوج آمادگـی بـرای یادگیری قـرار دارید، مطالعـه کنید. 
هنگامـی کـه بیدار و هشـیارید و آمادگی جذب اطلاعـات جدید را دارید. 
اگـر صبح هـا بهتـر یاد می گیریـد، بهترین زمـان مطالعه برای شـما صبح 
خواهـد بـود. امـا اگـر عصر و شـب بهتر یـاد می گیریـد، شـب ها مطالعه 
کنیـد. اگـر نمی توانید زمـان اوج آمادگی خود را مشـخص کنیـد، زمانی 

مطالعـه کنیـد که  بیدارتر و هشـیارترید.
تمریـن: جاهـای خالـی را بـا اولین جملـه ای که بـه ذهنتـان می آید پر 

. کنید
1.مطالعه برایم وقتی آسان تر است که .............................................................
..................................................................................................................................
2.اگـر موضوعی واقعاً سـخت باشـد، تمایـل دارم .........................................
..................................................................................................................................
3. علاقه مندم دربارة ................................................................. مطالعه کنم.
4.به مطالعه دربارة ....................................................چندان علاقه ای ندارم.

هدف خود از مطالعه را مشخص کنید:
چـرا مطالعـه مـی کنید و هدفتان از آن چیسـت؟ هر وقـت برای مطالعه 
آمـاده شـدید، ایـن پرسـش را از خـود بپرسـید. مطالعـه بـا بی علاقلگـی 
یـا پریشـانی، هـدر دادن زمـان اسـت. مطالعـه را بـا اهـداف زندگـی خود 
پیونـد دهیـد. آیـا زمـان و کیفیت مطالعه تان در شـما حـس خوبی ایجاد 
می کنـد؟ اگـر نمی توانیـد چنیـن نـکات مثبتـی را در رونـد مطالعـة خود 

ببینیـد، ایـن مطالعـه برایتـان خسـته کننده و کسـالت بار خواهد شـد.
دربـارة اهـداف خـود فکر کنیـد. از خـود بپرسـید: »آیا مطالعـه کردن 
همـان کاری اسـت که مـی خواهم انجام دهـم؟« »چه هدفـی از مطالعه 

کـردن دارم؟«. بایـد مطالعـة خـود را معنادار و جهـت دار کنید.
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زمان بندی کنید:
بـرای زمـان مطالعة خـود برنامه ریـزی کنید. برای موضوعـات مختلف 
زمـان مناسـب را در نظـر بگیریـد و زمـان بیشـتری را بـه موضوعـات 

دشـوارتر اختصـاص دهید.
زمــان را اولویــت بنــدی کنیــد. ممکــن اســت لازم باشــد فعالیت هــای 
خاصــی را بــه تعویــق بیاندازیــد یــا حــذف کنیــد تــا بــه اهــداف اصلــی 

خــود  جامــة عمــل بپوشــانید.
یــک تقویــم زمانــی هفتگــی و ماهانــه، داشــته باشــید کــه در آن تاریخ 
تکالیــف، آزمون هــا، مقــالات و برنامه هــای تفریحــی و ... را ثبــت کنیــد. 
تاریخ هــای مهــم را در تقویــم هفتگــی و ماهانــة خــود یادداشــت کنیــد.

زمـان مطالعـة خـود را در تقویـم خـود بـه طـور روزانـه زمـان بنـدی 
کنیـد. حتمـا زمان اضافـی برای جلسـات طولانی مدت قبـل از آزمون ها 
اختصـاص دهیـد. زمانـی را  نیـز بـرای بررسـی هفتگـی یادداشـت های 

خـود در نظـر بگیرید.

برای تکالیف بلندمدت برنامه ریزی کنید:
برخـی از تکالیـف ممکـن اسـت یـک هفته، یک مـاه یا حتـی یک ترم 
طـول بکشـد. بـه احتمـال زیـاد اگر بـرای آنهـا در جـدول برنامـة روزانة 
خـود برنامه ریـزی نکـرده باشـید، آنهـا را تـا آخریـن لحظـه بـه تعویـق 
خواهیـد انداخـت. ایـن تمرین هـا را از اوایل تـرم آغاز کنیـد و هر روز در 

تقویـم روزانـه بـه آنها زمـان اختصـاص دهید.

تقویم زمانی برای دانشجویان شاغل:
ـــالاً در  ـــید، احتم ـــته باش ـــت داش ـــام وق ـــا تم ـــت ی ـــاره وق ـــغل پ ـــر ش اگ
ـــرای  ـــری ب ـــان کمت ـــد، زم ـــه کار نمی کنن ـــجویانی ک ـــا دانش ـــه ب مقایس
ـــت  ـــه دق ـــود ب ـــان خ ـــد از زم ـــت. بای ـــد داش ـــار خواهی ـــه در اختی مطالع
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اســـتفاده کنیـــد. برنامـــة روزانـــة شـــما بایـــد فهرســـتی از کارهایـــی 
ـــرای  ـــد. ب ـــام دهی ـــد انج ـــی خواهی ـــت م ـــب اولوی ـــه ترتی ـــه ب ـــد ک باش
ـــه  ـــد باشـــید و ب ـــه فهرســـت خـــود پایبن ـــد ب ـــت بای ـــه موفقی ـــتیابی ب دس
ـــرای  ـــکاری ب ـــات بی ـــاعات کاری، از اوق ـــد از س ـــد. بع ـــه کنی آن مراجع
ـــد کلاس  ـــه منتظری ـــی ک ـــوص زمان ـــه خص ـــد ،  ب ـــتفاده کنی ـــه اس مطالع
ـــه  در  ـــی ک ـــا زمان ـــد ی ـــرده ای ـــر ک ـــک گی ـــا در ترافی ـــود ی ـــروع ش ش
ـــن کار  ـــام دادن ای ـــرای انج ـــن راه ب ـــاده تری ـــد. س ـــر منتظری ـــب دکت مط
زمانـــی اســـت کـــه یادداشـــت های درســـی خـــود را بـــه کارت هـــای 
3 در 5 یـــا 5 در 8 تبدیـــل کنیـــد و آنهـــا را همـــراه خـــود داشـــته 
ـــجویان  ـــی دانش ـــد. برخ ـــط کنی ـــود را ضب ـــت های خ ـــا یادداش ـــید ی باش
ـــی  ـــال رانندگ ـــه در ح ـــی ک ـــود را زمان ـــدة خ ـــط ش ـــت های ضب یادداش

ـــد. ـــوش می دهن ـــتند، گ ـــگاه هس ـــا دانش ـــل کار ی ـــوی مح ـــه س ب

محل  مطالعة خود را ساماندهی کنید
در جایـی مطالعـه کنیـد کـه بـرای مطالعـة جـدی مناسـب باشـد  و 
آگاهانـه انتخـاب شـده باشـد. ابـزار مطالعـه را در اختیار داشـته باشـید: 
دفتـر، کتاب هـای درسـی، خـودکار، مـداد، کامپیوتـر، فرهنـگ لغـت و 
اصطلاح نامـه و ماننـد آن. محلـی کـه در آن مطالعـه مـی کنیـد بایـد 
روشـن باشـد و خیلـی راحـت نباشـد. عوامـل وقفـه زا ماننـد زنـگ زدن 
تلفـن، بـاز و بسـته شـدن در و رفـت و آمـد افـراد را به حداقل برسـانید. 

سـعی کنیـد همیشـه  در یـک محـل  مطالعـه کنیـد.

اگـر در محیـط  شـما  کـودکان حضور دارنـد، برای مطالعـه در کنار 
آنها تدابیری بیاندیشـید

ــود. در  ــن می ش ــی ناممک ــوار و گاه ــودکان ، دش ــور ک ــه در حض مطالع
ــوز  ــش آم ــه دان ــدن ب ــل ش ــاب »تبدی ــا از کت ــی راهکاره ــه، برخ ادام

ــردد: ــه می گ ــد« ارائ ارش
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ــا  � ــازی ب ــه س ــلًا خان ــد: مث ــودکان بدهی ــه ک ــی ب وظایف
ــتفاده  ــی و اس ــای نقاش ــزی دفترچه ه ــگ آمی ــا، رن بلوك ه
ــما  ــه ش ــی ک ــد زمان ــه می توانن ــباب بازی ها  ک ــایر اس از س

ــد. ــرگرم کنن ــان را س ــد ، کودکانت ــال مطالعه ای در ح
اتاقــی را کــه مــی خواهیــد در آن مطالعــه کنیــد بــا اســباب  �

ــا  ــه ب ــد ک ــل کنی ــی تبدی ــه مکان ــد. آن را ب ــر کنی ــازی پ ب
ــد. ــه بزنن ــد در آن پرس ــودکان می توانن ــارت، ک ــل نظ حداق

از تلویزیــون بــه طــور خلاقانــه ای اســتفاده کنیــد و فیلم هــا  �
انتخــاب  کــودکان  بــرای  را  آموزشــی  برنامه هــای  یــا 
کنیــد. اگــر کــودك شــما از هدفــون اســتفاده کنــد، بهتــر 

ــد. ــز کنی ــد تمرک می توانی
ــد.  � ــل کنی ــازی تبدی ــه ب ــرای کــودکان خــود ب ــه را ب مطالع

مثــلا کمــک کننــد و کارت هــای مطالعــه را نگهــداری 
ــد. ــت کنی ــا صحب ــا آنه ــه ب ــوع مطالع ــورد موض ــد. در م کنن

از آنهــا بخواهیــد بــا شــما همــکاری کننــد و اگــر بــه زمــان  �
مطالعــة شــما احتــرام گذاشــتند بــه آنهــا پــاداش بدهیــد.

قبــل از مطالعــه بــه نیازهــای کــودك خــود توجــه و بــرای  �
آن زمــان صــرف کنیــد.

ــه همــراه کــودکان  � اســتراحت های بیــن مطالعــة خــود را ب
خــود ســپری کنیــد و پــس از اینکــه مطالعــه را بــه اتمــام 

رســاندید، بــه آنهــا پــاداش دهیــد و بــا آنهــا باشــید.
از بزرگســالان دیگــر بخواهیــد هنــگام مطالعــه از کودکانتــان  �

ــد  ــر مانن ــی دیگ ــای اجتماع ــد و از فعالیت ه ــداری کنن نگه
ســرویس مراقبت هــای روزانــة کــودکان اســتفاده کنیــد.

وقتــی کــه مــی خواهیــد مطالعــه کنیــد بــرای کــودك خــود  �
ــدا کنید. ــازی پی همب

بــا وجــود ایــن، احتمــالا بهتریــن و ســازنده تریــن مــکان بــرای مطالعــه، 
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دانشــگاه و فضــای آرام کتابخانــه اســت.
تمرین: به سوالات زیر پاسخ دهید.

کتابخانه هـا بـه طـور کلـی، مکان هایـی مناسـب بـرای مطالعه انـد .  �
؟ ا چر

جایـی کـه عمـوم دانشـجویان حضـور دارنـد، مـکان مناسـبی برای  �
مطالعـه نیسـت. چرا؟

چگونه مطالعه کنیم؟
z خواندن و مطالعة کتاب های درسی

ــه  ــه ب ــل از اینک ــد، قب ــی خری ــی را م ــاب درس ــه کت ــض اینک ــه مح ب
کلاس برویــد، نگاهــی بــه آن بیاندازیــد. فهرســت مطالــب، پیشــگفتار، 
ــا  ــد و ب ــاب را ورق بزنی ــد. کت ــه کنی ــاب را مطالع ــن کت ــه و مت مقدم
ــد و  ــا را بخوانی ــن فصل ه ــر و عناوی ــوید. تصاوی ــنا ش ــوای آن آش محت
ســپس انتهــای کتــاب را نــگاه کنیــد کــه آیــا واژه نامــه، نمایــه و پاســخ 
ــود  ــاب خ ــا کت ــر. ب ــا خی ــن را دارد ی ــده در مت ــه ش ــای ارائ آزمون ه

ــد. ــدا کنی ــا در مطالعــة آن مهــارت پی آشــنا شــوید ت
ــدن  ــد، غــرق خوان ــاز می کنی ــدن یــک فصــل را آغ هنگامــی کــه خوان
کتــاب نشــوید. در اینجــا روش مطمئن تــری ارائــه می شــود تــا از 

ــد: ــرة بیشــتری ببری ــاب به ــدن کت خوان
پاراگراف هــا، . 1 عناویــن،  بــه  کنیــد.  مــرور  را  فصل هــا 

ــا و  ــا، خلاصه ه ــر، نموداره ــی درشــت، تصاوی حــروف چاپ
ــد. ــی بیاندازی ــوالات نگاه س

از خودتان در مورد سرفصل ها سوالاتی بپرسید.. 2
هــر . 3 در  ســرفصل  بخوانید)یــک  را  ازفصــل  بخشــی 

زمــان(. کتــاب را زمیــن بگذاریــد و از خــود بپرســید 
ــاد  ــه ی ــارة آن ب ــزی درب ــاً چی ــا واقع ــد. آی ــه خوانده ای چ
ــد؟  ــه پرســش ها پاســخ دهی ــد ب ــا می توانی ــد؟ آی می آوری
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ــراد  ــرای اف ــد ب ــده ای ــه خوان ــی را ک ــد مطالب ــا می توانی آی
دیگــری توضیــح دهیــد؟ خوانــدن را ادامــه دهیــد و گاهــی 
ــد. از  ــد، فکــر کنی ــات در مــورد مطلبــی کــه خوانده ای اوق

ــید. ــوالاتی بپرس ــان س خودت
از هیــچ فصلــی بــدون اینکــه آن را بــا دقــت بخوانیــد، گــذر . 4

ــر،  ــرح تصاوی ــیه، ش ــده در حاش ــان ش ــوارد بی ــد. م نکنی
ــنده  ــه نویس ــی را ک ــات اضاف ــه اطلاع ــر گون ــف و ه تعاری
ــاب  ــته های کت ــة  نوش ــد. هم ــت، بخوانی ــرده اس ــان ک بی

ــد.  ــاد بگیری ــرای آن اســت کــه بهتــر ی ب
از ایــن کــه متــن را علامــت بزنیــد، نترســید . از ماژیک های . 5

شــبرنگ گوناگــون بــرای بخش هــای مهــم اســتفاده کنید.
ــل را . 6 ــه فص ــی ک ــد. هنگام ــدی کنی ــرح بن ــا را ط فصل ه

بــه طــور کامــل خواندیــد، برگردیــد و یادداشــت بــرداری 
ــد و  ــودار رســم کنی ــد، نم ــف کنی ــارات را تعری ــد. عب کنی
ــای  ــد. ترفنده ــح دهی ــود توضی ــات خ ــا کلم ــوارد را ب م
ــد را  ــا بتوانیــد مــوارد جدی ــد ت ــه کار گیری حافظــه ای را ب

ــاد آوریــد.  ــه ی ب
بــا علامــت گــذاری، جزئیــات یــا تعاریــف مهــم را جهــت . 7

ــای آن را  ــه معن ــد ک ــی را یافتی ــر کلمات ــد. اگ ــی کنی ده
ــا را  ــای آنه ــا معن ــتفاده از واژه نامه ه ــا اس ــد، ب نمی دانی
ــدی  ــکات کلی ــر ن ــد و در حاشــیه بنویســید. زی ــدا کنی پی

خــط بکشــید.



D E V E L O P I N
G  E F F E C T  I V E  S T U D Y  H A B I  T S

16

ثر
مؤ

ة 
الع

مط
ي 

ها
ت 

اد
ء ع

تقا
ار

z روشی موثر برای یادگیری ،PQ6R روش

PQ6R : مراحل مطالعة
خواندن اجمالی و پیش مطالعه. 1   P/Preview
پرسش. 2   Q/Question
خواندن دقیق. 3    R1/Read
یادداشت برداری/ ثبت کردن. 4   R2/Record
تفکر عمیق. 5   R3/Reflect
اصلاح و بازنگری. 6   R4/Revise
بازگو کردن/ به خود پس دادن. 7   R5/Recite
مرور کردن. 8   R6/Review
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)Preview/P( روش اول: خواندن اجمالی و پیش مطالعه

z  پیــش از روبــه رو شــدن بــا یــک موضــوع، مثــل یــک شــخص یــا
یــک کتــاب، مایــل ایــد چــه چیزهایــی دربــارة آن بدانیــد؟

z  ــته ــی داش ــد هدف ــام دادن کار، بای ــرای انج ــد ب ــر می کنی فک
ــید؟ باش

z  اگــر فکــر می کنیــد داشــتن هــدف ضــروری اســت، چگونــه هــدف
خــود را معیــن می کنیــد؟

ــم  ــب مه ــکات و مطال ــه ن ــتیابی ب ــدن اجمالی ،دس ــدف از خوان ه
کتــاب و کشــف ســاختار متــن و مطالــب در زمــان کوتــاه و بــا ســرعت 

زیــاد اســت.
فواید مطالعة اجمالی:

کارآمــدی بیشــتر از طریــق تخمیــن زدن اهمیــت ( 1
ــه ــب مطالع ــزی روش مناس ــب و طرح ری مطال

ــق ( 2 ــان، از طری ــر از زم ــی ت ــدی واقع ــه بن بودج
ــب ــواری مطال ــم و دش ــف حج کش

افزایــش میــزان درک مطالــب و نگهــداری آنهــا ( 3
ــی از کل  ــر اجمال ــک نظ ــب ی ــه از راه کس در حافظ

مطالــب، پیــش از خوانــدن جزئیــات
ــواس از ( 4 ــز ح ــت و تمرک ــزان دق ــش می افزای

طریــق برانگیختــن میــزان علاقــه
ــکات  ــه گیــری ســریع از ن ــر نمون ــی، مبتنــی ب ــة اجمال روش مطالع

اساســی و صــرف نظــر کــردن از جزئیــات اســت.
در ایـن روش ، در جسـتجوی نـکات کلیـدی دربارة مطالب و سـاختار آن 
و نظـر و سـبک مولـف و همچنیـن بـرای افزایـش میـزان علاقـة خود به 

مطالـب، بـه طرح سـوالاتی دربـارة مطالـب می پردازیم.
در خوانـدن یـک فصـل بـا روش اجمالـی  بـه بخش هـای زیـر 
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توجـه مـی کنیم:
	عنوان
	خلاصة فصل و مقدمه
	عنوان های فرعی، جملات موضوعی، حروف مورب، حروف پررنگ
	شکل ها، نقشه ها، جدول ها

فنون تشکیل دهنده روش خواندن اجمالی:
سازمان بندی اولیه( 1
تعیین هدف مطالعه( 2
برآورد دشواری مطلب و زمان مطالعه( 3
طرح سوال( 4

)Question/Q( روش دوم: پرسش
برتـری انسـان بـر ماشـین های حسـابگر در این اسـت که انسـان سـوال 
طـرح می کنـد، ولـی ماشـین های حسـابگر پاسـخ سـوالات را می دهند.
هدف از پرسش، افزایش دامنة تمرکز حواس و درك عمیق تر معانی است.

فواید پرسش:
کمک به تمرکز حواس از طریق تحریک حس کنجکاوی. 1
غلبه بر تنبلی، حالت کسلی و حواس پرتی از طریق شرکت فعالانه . 2

در مطالعه
آمادگـی بیشـتر برای گذرانـدن موفقیت آمیز امتحانات و شـرکت . 3

در بحث های کلاسـی
افزایش زمان نگهداری مطالب در حافظه، از طریق کسب رضایت . 4

حاصل از دادن پاسخ درست به سوالات
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افزایش آفرینندگی، از طریق نوع تفکری که هدفش همواره طرح . 5
پرسش و جستجو برای دادن پاسخ است.

روش پرسش:
ایـن روش مسـتلزم سـوال کـردن بـه طـور جـدی و پیگیـر، بـرای فهـم 
عمیـق مطالـب اسـت کـه کنجـکاوی و هـدف خواننـده را از خوانـدن 

مطلـب ارضـا مـی کند.
وجه مشخصة این روش جریانی منظم از سوالات و کنترل کیفیت یادگیری است.
ایـن روش مسـتلزم طـرح انـواع پرسش هاسـت: پرسـش هایی کـه هـم 
جزئیـات و کلیـات، هـم مطالـب سـاده و پیچیـده و هـم مسـائل عینی و 

انتزاعـی را دربرمـی گیرد.
سه زمان مهم در روش پرسش:

پرسش پیش از مطالعه( 1
پرسش هنگام مطالعه( 2
پرسش بعد از مطالعه( 3
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)Read/R1( روش سوم: دقیق خوانی
هـدف از دقیـق خوانـی R1، درك کامـل مطالـب خوانـده شـده و 
نگهـداری آنهـا به طـرزی منظـم و منطقی در حافظه اسـت، بـه طریقی 

کـه یـادآوری آنهـا بـرای اسـتفاده های بعـدی  میسـر باشـد.

:R1 فواید دقیق خوانی
درك عمیق تر از طریق شناخت ساختار مفاهیم و معانی( 1
نگهـداری بیشـتر مطالـب در حافظـه، با  مـرور کـردن و یادگیری ( 2

جزئیـات و ربـط دادن آنهـا به اصـول و مفاهیم
افزایـش توانایـی خواننده در پاسـخ دادن به سـوالات تشـریحی، زیرا ( 3

در ایـن روش مطالعـه، خواننده  مفاهیم را سـازمان می دهد و به زبان 
خـود بیـان می کنـد و مطالب صرفا به حافظه سـپرده نمی شـوند.

افزایـش کسـب لـذت در نتیجة ایجـاد اطمینان بیشـتر از ( 4
درك عمیـق تـر مطالب

:R1 فنون روش دقیق خوانی
سازمان دادن( 1
حاشیه نویسی و علامت گذاری( 2
خلاصه کردن( 3

سازمان دادن
در سـازمان دادن، خواننده به دنبال سـازمان فکری 

مولـف می گـردد و از رابطة مطالب، آگاه می شـود.
سـازمان دادن مسـتلزم تعییـن سـطوح مختلـف مطالـب از نظـر معنـي 

اسـت کـه شـامل سـه بخـش می باشـد:
الف.نظریة اصلی

ب.نکات اصلی
پ. جزئیات مطالب
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سطح اول: نظریة اصلی �
نظریـة اصلـی معمـولا به طـور مسـتقیم بیان نمی شـود، ولـی ترکیبی از 
عناصـر اساسـی مربـوط بـه نـکات اصلـی، بـه کمـک هـم، ایـن نظریه را 

روشـن مـی کند.
نظریـة اصلـی در واقـع اندیشـه ای کلی اسـت که تمـام مطالـب و نکات 
کتـاب را در برمـی گیـرد و منعکـس کننـدة اندیشـه و مقصـود اصلـی 

است. نویسـنده 

سطح دوم: نکات اصلی �
• بـرای پیـدا کـردن نـکات اصلـی بایـد دقـت کنیـد کـه جمـلات 	

موضوعـی یـا جمـلات اصلی هـر پاراگـراف، چگونـه پاراگراف ها را 
بـه هـم متصل می کننـد. وقتـی پاراگرافی را مـی خوانیم که یک 
موضـوع تـازه را مـورد بحـث قـرار مـی دهـد، معمولا نکتـة اصلی 

جدیـدی معرفـی می شـود.
• ــن 	 ــر از مت ــیاه ت ــت و س ــروف درش ــا ح ــی ب ــکات اصل ــی ن گاه

ــاوی  ــب ح ــز  اغل ــی  نی ــای فرع ــوند و عنوان ه ــی ش ــاپ م چ
ــد. ــم ان ــکات مه ن

سطح سوم: جزئیات �
جزئیات یا اطلاعات جزئی عبارت اند از اطلاعات واقعي ، تصاویر و مثال هایی 

که حامی و توضیح دهندة نکات اصلی اند.

علامت گذاری و حاشیه نویسی
 روشی است که به وسیلة آن با علامت گذاردن و نوشتن رمزها و نشانه ها 
بر روی مطالب کتاب، ساختار مطالب مشخص می شود. در حاشیه نویسی 

نیز تداعی ها، انتقادها و سوالات خواننده مشخص می شوند.
توجـه مهـم: بسـیاری از خوانندگان زیـر مطلبی کـه مـی خوانند خط 
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مـی کشـند ، ولـی خط کشـیدن، سـاختار مطالـب را تنها در یک سـطح 
نشـان می دهد. به منظور کشـف سـاختار مطلب به طور آشـکار، دسـت 

کـم مطالب را باید در سـه سـطح اهمیت نشـان داد.
z .دور نظریة اصلی خط بکشید
z .نکات اصلی را در داخل کروشه قرار دهید
z .زیر جزئیات مهم خط بکشید

تداعی ها، انتقادات و سوالات خود را در حاشیة متن بنویسید.
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خلاصه کردن
خلاصه کردن در واقع بیان مجددی است از نکات اصلی به زبان خواننده.

خلاصه باید:
شامل نکات اصلی باشد.. 1
بیـان کننـدة رابطـه میـان نـکات اصلـی و دلایـل مولـف در مورد . 2

ارتبـاط ایـن نکات باشـد.
به طور منطقی نکات مهم را به نظریة اصلی ربط دهد.. 3

خلاصه ها به سه منظور نوشته می شوند:
وارسی درك و فهم خواننده از مطالب.. 1
آسان کردن  مرور.. 2
کمک به نگهداری مطالب در حافظه.. 3

توجه: خلاصه ها را باید همیشه با کلمات و جملات خودتان بنویسید.

)Record/R2( روش چهارم: یادداشت برداری، ثبت کردن
در یـک مطالعـة  فعـال و پویـا، کمتـر چیـزی می توانـد به انـدازة قلمی 
کـه در دسـت داریـد، ذهـن شـما را درگیـر و متمرکـز کنـد. خودتان را 

ملـزم کنیـد کـه با نوشـتن، نظـر خـود را بگویید.
فواید یادداشت برداری:

ایجاد خلأ ذهنی   ( 1
تحریک حافظة حرکتی( 2
از بین رفتن وسواس ذهنی( 3
تاکید بر درك و فهم مطالب( 4



D E V E L O P I N
G  E F F E C T  I V E  S T U D Y  H A B I  T S

24

ثر
مؤ

ة 
الع

مط
ي 

ها
ت 

اد
ء ع

تقا
ار

)Reflect/R3( روش پنجم: تفکر عمیق
ــا  ــار ی ــارة درســتی، اعتب ــق، قضــاوت کــردن درب منظــور از تفکــر عمی

ــت. ــح اس ــای صحی ــا و معیاره ــاس ملاك ه ــب براس ارزش مطال
تفکـر عمیـق بـا ذهـن فعـال و پرسشـگر، بـرای داوری درسـت، اهمیـت 
فـراوان دارد. تفکـر عمیـق کلید فهـم صحیح مطالب و درگیـری با مطالب 
اسـت که برای تشـخیص و ارزش گذاری نوشـته هاي خلاق ضرورت دارد. 
هــدف از تفکــر عمیــق، دســتیابی بــه قضــاوت مســتدل و درگیــری 

عمیــق تــر بــا مطالــب، از طریــق تجزیــه و تحلیــل معانــی اســت.

فواید تفکر عمیق:
ــب در ( 1 ــا مطال ــتر ب ــری بیش ــب و درگی ــر مطال ــق ت ــم عمی فه

ــا ــت آنه ــل اهمی ــه و تحلی ــه تجزی نتیج
طولانــی ســاختن مــدت نگهــداری مطالــب در حافظــه از طریــق ( 2

شناســایی روابــط بیــن موضــوع کتــاب و مطالــب دیگــر و 
ــخصی ــات ش تجربی

کســب اعتمــاد در مــورد ارائــه نظــرات انتقــادي، از راه مســتدل ( 3
ســاختن عقایــد

چند نکته در خصوص تفکر عمیق:
زمانــی بایــد صــورت پذیــرد کــه مطلــب را خــوب خوانــده و معنــا . 1

ــیم. را فهمیده باش
در تفکــر عمیــق عــلاوه بــر خوانــدن مطالــب، بایــد آنهــا را تجزیه . 2

ــل کنیم. و تحلی
عقاید مولف را ارزشیابی کنیم.. 3

نکتــة مهــم: قضــاوت نهایــی خــود را تــا زمــان درك کامــل و خلاصــه 
نمــودن مطالــب، بایــد بــه تعویــق بیاندازیــم.
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فنون تفکر عمیق:
سوال کردن( 1
استنباط کردن( 2
ربط دادن( 3
ارزشیابی)شامل ملاك های درونی و بیرونی(( 4

فن اول: سوال کردن
از این طریق خواننده با مولف گفت و شنود برقرار می کند و به کشف علل 

نارسا بودن، نامربوط بودن و مبهم بودن مطالب وی می پردازد.

فن دوم: استنباط کردن
از ایـن طریـق خواننـده بـه کشـف فرض هـا، نتیجه گیری هـا و مفاهیـم 

ضمنـی مولـف، در لابـه لای نوشـته ها می پـردازد.

فن سوم: ربط دادن
از ایـن طریـق خواننـده بـه رابطـة بیـن مطالـب آن اثـر و سـایر آثـار و 

تجربیـات خـود دسـت مـی یابـد.
فـن ربـط دادن متکـی بر سـوال کردن و اسـتنباط کردن بـوده و هدفش 
مقایسـه کـردن، مقابلـه کـردن و موازنه کـردن مطالـب از درون و بیرون 

اسـت. ایـن نوع ربـط دادن را در سـه سـطح می توان مشـخص کرد:
بخش با بخش یا فصل با فصل در یک کتاب. 1
کتاب با کتاب یا کتاب با سایر مطالب مکتوب. 2
کتاب با تجربیات شخصی. 3

فن چهارم: ارزشیابی کردن
ارزشـیابی، فـن داوری کـردن دربـارة ارزش یـا اهمیـت مطلبـی اسـت 
کـه خوانـده ایـد. ایـن داوری از طریـق سـوال هایی کـه طرح کـرده اید، 
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اسـتنباط هایی کـه داشـته ایـد و روابطـی کـه ایجـاد کرده ایـد، انجـام 
می گیـرد. از ایـن طریـق، خواننـده، تصمیـم خـود را دربـارة ارزش اثر، با 

توجـه بـه معیارهـای مشـخص، اتخـاذ می کنـد.
چند نکته
	 بـرای اینکـه بتـوان در تفکـر عمیـق بـه قضاوتـی درسـت دسـت

یافـت، داشـتن نوعـی اعتقـاد و درگیـری عقلانـی و عاطفـی بـا 
مطالـب ضـروری اسـت.

	 یکـی از ضرورت هـای روش تفکـر عمیق، کنار گذاشـتن تعصب ها
و آمادگـی بـرای پذیرفتـن مطالـب تـازه و تغییـر دادن عقایـد 

است. پیشـین 

)Review/R6( روش ششم: بازنگری
بعد از خواندن یک فصل یا یک بخش، نوشتن نکات مهم، سازمان دهی 

طرح شبکه ای حافظه و تفکر، اشکالات و ابهامات را مشخص کنید.
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)Recite/R5( روش هفتم: بازگو کردن
در واقـع، بایـد آنچـه خوانده ایـد  را به خود پس دهیـد و از خود امتحان 

بگیریـد. فرآینـد یادگیری را با نظـام VAK یاد بگیرید:
	به معنی تصویری Visual
	به معنی شنیداری Auditory
	به معنی حرکتی Kinesthetic

)Revise/R6( روش هشتم: مرور کردن
زمان مرور کردن:

بلافاصله بعد از خواندن. 1
یک روز بعد. 2
یک هفته بعد. 3
یک ماه بعد. 4
چهار ماه بعد. 5
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ابزارهای بررسی و مرور را ایجاد کنید
ابزارهـای مرور به شـما کمـک خواهند کرد تـا کارآمدتـر و موثرتر مطالعه 
کنیـد. ابزارهـای خـود را طراحـی کنیـد و شـرایط مطالعـة خـود را ارتقـا 

دهیـد. در ادامـه پیشـنهادهایی بـرای ابزارهـای مطالعه ارائه شـده اند.
نقشـه های مفهومـی: یـک نمـودار تصویـری از یادداشـت های خود با 
موضوعـات اصلـی در بخـش بـالای کاغـذ بکشـید و مفاهیـم انشـعابی از 

نقطـة مرکـزی را ترسـیم کنید.
فهرسـت بازبینی مطالب: فهرسـتی از تمـام عناوینی که مـی خواهید 

مطالعـه کنید بسـازید و آنها را وارسـی کنید.

کارت های 3 در 5
ایـن کارت هـا بـه دلایل زیـادی، ابزار مناسـبي هسـتند. آنهـا اطلاعات را 
در چارچوبـی ارائـه مـی دهنـد کـه خوانـدن آن آسـان اسـت، مـی توان 
آنهـا را حمـل کـرد و در زمان هـای آزاد بدون اینکه به کتاب و یادداشـت 
نیـاز باشـد، آنهـا را مـرور کـرد. موضـوع اصلـی یا مـورد پرسـش در یک 
سـمت کارت نوشـته مـی شـود، جزئیـات، واقعیات یا پاسـخ پرسـش در 

پشـت آن نوشـته می شـود )مثـال را نـگاه کنید(.

مراحل

   مطالعة موثر

1.مرور، 2.طرح کلی و رئوس 
مطالب، 3.پرسش، 4.خواندن، 
5.خط کشیدن زیر مطالب، 

6.پاسخ دادن

پشت کارت طرف اول کارت
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از ترفندهای حافظه استفاده کنید
نظام های حافظه یا ترفندهای حافظه به شما کمک می کنند که مطالبی 
باید به خاطر سپرده  مانند نام، تاریخ، فرمول یا اطلاعات دیگری را که 

شوند ، به خاطر آورید. برخی از این نظام هاي حفظی عبارت اند از:

قافیه ها
فروردیـن چـو بگذشـتی، مه اردیبهشـت آید �

     سـپس خرداد و تیر، آنگه به مردادش بیفزاید
محـرم چو گذشـتی، بودت مـاه صفر �

     دو ربیـع و دو جمـادی، ز پـی یکدیگر

کدگذاری:
� Scowl اخم کردن........ 

رمز: مدیر School همیشه Scowl  می کند.
� Deprive .............. محروم کردن از، بی نصیب کردن

رمز: به خاطر دپرس بودنش، او را از کار Deprive کردند.
� Vocation شغل، کار، حرفه............. 

محسوب  )تفریح(   Vacation یک   Vocation خیلی ها  برای  رمز: 
می شود.

علائم اختصاری:
NASA )سازمان ملی هوانوردی و فضایی(

GBIV ROY ) رنگ هـای رنگین کمـان: قرمـز، نارنجـی، زرد، سـبز، آبـی، 
نیلـی، بنفش(

IPMAT )مراحــل تقســیم ســلولی، اینترفــاز، پروفــاز، متافــاز، آنافــاز و 
تله فــاز(
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به گروه مطالعه بپیوندید
یک گروه مطالعاتی خوب می تواند یکی از موثرترین ابزار مطالعاتی باشد. 
در گروه تلاش های ذهن های مختلف ترکیب می شوند و انبار اطلاعاتی شما 
افزایش می یابد و باعث می شود روش های مطالعاتی جدید یاد بگیرید و به شما 
این امکان را می دهد تا یادداشت ها و اطلاعات را به اشتراك بگذارید. گروه، 

یادگیری را از طریق بحث، سوال و جواب و تکرار، تقویت می کند.
اگر نمی توانید یک گروه مطالعاتی بیابید، یک گروه مطالعاتی تشکیل دهید. 
قوانین را تنظیم کنید، اندازة گروه را تعیین کنید و جلسة مطالعاتی موثری به راه 
بیاندازید . بکوشید گروه صرفاً یک گردهمایی اجتماعی نباشد. گروه های مطالعاتی 

به سازماندهی و مدیریت زمان ، مشابه جلسات مطالعة فردی، نیاز دارند.

 مرور سریع
حـال کـه این مقالـه را مطالعه کردید، بررسـی زیر را انجـام دهید تا دانش 

خـود را دربارة مهارت های مطالعه بررسـی کنید.
پاسخ درست )T( یا غلط )F( بدهید:

.............. بهتر اسـت یادداشـت های کلاس یا سـخنرانی را بلافاصله بعد از کلاس 1. 
مطالعه کنید.

............... همة تکالیف را باید به جلسات مطالعة نیم ساعته تقسیم کرد.2. 
............... از سه روش یادگیری استفاده کنید تا ظرفیت یادگیری خود را به 3. 

حداکثر برسانید.
............ اگر بچه دارید، معمولاً بهتر است در خانه مطالعه کنید.4. 
............... در زمان هـای تلـف شـدة برنامـة روزانـه، زمـان مطالعـة خـود را 5. 

کنیـد. برنامه ریـزی 
.............. ایجـاد اختصار هـا یـا سـرواژه ها، روش خوبـی بـرای بـه یـادآوری 6. 

مطالـب جدید اسـت.
................. روش PQ6R فقط برای خواندن مطالب دشوار است.7. 
................ بیشــتر دانشــجویانی کــه وارد دانشــگاه می شــوند، می داننــد چگونــه 8. 
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بایــد مطالعــه کنند.
................ مطالعه یک مهارت یادگیری است که به تمرین نیاز دارد.9. 
............... می توانیـد بـا پیوسـتن بـه گـروه مطالعـه، زمـان مطالعـة خـود را بـه . 10

برسـانید. حداکثر 
فراتـر از همـه، آنچـه در این متـن خوانده اید را تمرین کنیـد و مهارت های 
مطالعـه را در خـود پـرورش دهید. برای کسـب اطلاعات بیشـتر دربـارة این 
موضـوع بـه کتاب هایـی درمورد یادداشـت بـرداری، خواندن و فنـون تقویت 

حافظه رجـوع کنید.

توصیه های بیشتر برای مطالعه موفق:
قبـل از چگونـه خوانـدن بایـد چـرا خوانـدن را بدانیـد )هدف خـود را   -1

کامـلا مشـخص نمایید(
برنامه ای منظم برای مطالعه داشته باشید، ساعات مطالعه را مشخص کنید.   -2
برای هر درسی برنامه زمانی مشخصی در نظر گرفته و طبق آن پیش بروید. 
حتی اگر زمان کمی به امتحان باقی مانده است اضطراب و دلهره به خود   -3

راه ندهید، با خونسردی اما با هوشیاری کامل مطالعه کنید. 
مطالـب را حفـظ نکنیـد که بـه زودی فراموش می شـوند، سـعی کنید   -4
مفهـوم آنهـا را بفهمید. زمانـی اطلاعات در حافظه بلد مـدت به خوبی 

جـای می گیرنـد که کاملا درك شـده باشـند. 
یادداشت برداری باعث نظم ذهن و تمرکز حواس می شود و همچنین   -5

باعث بهتر بخاطر سپردن مطالب می گردد. 
بـا توجـه بـه تمایـل شـدید مغز بـه انجام هـر چـه سـریعتر کار، قبل از   -6
خوانـدن هـر فصـل یا بخـش دقیقا مشـخص کنید که مـی خواهید چه 
مدت و چند صفحه بخوانید. اگر زمان و مقدار مطالعه نامشـخص باشـد 

در مطالعـه نقصان ایجاد می شـود.
منحنـی فراموشـی شـبیه سرسـره ای در پارك اسـت که وقتـی بچه ها   -7
سـوار می شـوند بـا شـیب تند شـروع می شـود ولـی در انتها شـیبش 
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کنـد می شـود. بعـد از یادگیـری، مطالـب بـا سـرعت زیـاد فرامـوش 
می گـردد و بعـد از 24 سـاعت فراموشـی کاهـش مـی یابد)بنابراین در 
24 سـاعت اولیـه سـعی کنیـد مطالـب ارائـه شـده را یکبار مـرور کنید(.

اگـر قرار باشـد چیـزی را یـاد بگیریم و فرامـوش کنیم و دوباره سـعی   -8
دریادگیـری آن بکنیـم، آن یادگیـری ارزشـی نخواهـد داشـت. با مرور 
صحیـح، از فراموشـی مطالـب و دوبـاره خوانـی کتاب جلوگیـری کنید. 
توجه داشـته باشـید کـه هرکس نمـره ی بهتـری می گیـرد، باهوش تر   -9
نیسـت بلکـه فـردی باهوش تـر اسـت کـه از وقـت و نیـروی خـود بـه 

خوبـی اسـتفاده می کنـد و شـیوه صحیـح مطالعـه را می دانـد. 
10- کلمه کلیدی، کوتاه ترین کلمه ای است که بیشترین معنی را دربرمی گیرد.
11- در طول سال تحصیلی درس بخوانید، قبل از شروع کلاس، مطالعه 
اولیه انجام دهید و بعد از پایان کلاس، آنچه که مدرس تدریس کرده را 

مجدداً مرور کنید و یادداشت های کلاس خود را ساماندهی کنید.
12- تجسـم، سـنگ بنای حافظه است، سـعی کنید آنچه را که می خوانید 

در ذهن خود مجسـم سازید. 
13- به سلامتی و تغذیه خود اهمیتی خاص دهید.

14- سـعی کنیـد در هنگام شـب و قبـل از خوابیدن آنچـه را که در طول 
روز خوانده ایـد یـک بار دیگر مـرور کنید.

15- خود را به مطالعه، منظم و مداوم روزانه، عادت دهید.
16- برای یادگیری تنها تلاش زیاد، کافی نیست، بلکه شیوه صحیح مطالعه 

را باید آموخت.
17- بـرای موفقیـت از تلقین مثبت اسـتفاده کنید و بـه جنبه های منفی 

نکنید. توجه 
و آخرین نکته: 

ـــت ـــه نیس ـــت حافظ ـــی از خیان ـــی، ناش فراموش
بلکـــه بـــه خاطـــر روش نادرســـت مطالعـــه اســـت.


