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چگونه طولانی مدت درس بخوانیم و کمتر خسته شویم؟
مطالعه برای ساعات طولانی میتواند چالش برانگیز باشد، اما چندین راهبرد وجود دارد که میتوانید برای کمک به حفظ تمرکز و جلوگیری از خستگی از

آنها استفاده کنید.

به گزارش سایت خبری پرسون، برای کمک به حفظ تمرکز و جلوگیری از خستگی برای مطالعه، هر ۴۵ تا ۵۰ دقیقه یک بار استراحت کنید تا مغز خود را
شارژ کرده و از خستگی جلوگیری کنید. در این مدت میتوانید به پیاده روی بروید، پاهای خود را دراز کنید یا به موسیقی گوش دهید تا ذهن خود را

آرام کنید.

استراحت کنید: هر ۴۵ تا ۵۰ دقیقه یک بار استراحت کنید تا مغز خود را شارژ کرده و از خستگی جلوگیری کنید. در این مدت میتوانید به پیاده روی
بروید، پاهای خود را دراز کنید یا به موسیقی گوش دهید تا ذهن خود را آرام کنید.

هیدراته بمانید: مقدار زیادی آب بنوشید تا بدن خود را هیدراته نگه دارید، که میتواند به جلوگیری از خستگی کمک کند.

زمان خود را مدیریت کنید: یک برنامه مطالعه ایجاد کنید و وظایف خود را اولویتبندی کنید. این میتواند به شما کمک کند در مسیر خود باقی بمانید
و از احساس سرگیجه جلوگیری کنید.

به اندازه کافی بخوابید: مطمئن شوید که خواب آرام کافی داشته باشید تا روز بعد سرحال و هوشیار باشید. از مطالعه تا آخر شب خودداری کنید.

ورزش: ورزش منظم میتواند به افزایش سطح انرژی و کاهش خستگی کمک کند. حتماً فعالیت بدنی را در برنامه روزانه خود بگنجانید.

پرهیز از حواسپرتی: هنگام مطالعه، تلفن یا سایر مواردی که حواستان را پرت میکند، خاموش کنید تا از وقفه جلوگیری کنید و تمرکز خود را حفظ
کنید.

مراقب بدن خود باشید: غذاهای سالم بخورید، از کافئین و شکر پرهیز کنید و مراقب سلامت کلی خود باشید. این میتواند به شما کمک کند در حین
مطالعه هوشیار و متمرکز بمانید.

یک محیط مطالعه راحت تنظیم کنید: یک محیط مطالعه راحت و آرام با نور مناسب و یک صندلی راحت ایجاد کنید. این میتواند به شما کمک کند
تمرکز کنید و از ناراحتی فیزیکی جلوگیری کنید.

از روشهای مطالعه فعال استفاده کنید: به جای خواندن منفعلانه، سعی کنید با یادداشتبرداری، ایجاد نمودارها و توضیح مفاهیم به زبان خودتان،
فعالانه با مطالب درگیر شوید. این میتواند به فعال نگه داشتن ذهن و جلوگیری از کسالت کمک کند.

جلسات مطالعه خود را قطع کنید: به جای اینکه چندین ساعت متوالی مطالعه کنید، سعی کنید جلسات مطالعه خود را به بخشهای کوچکتر تقسیم
کنید. این میتواند به شما کمک کند با انگیزه بمانید و از خستگی ذهنی جلوگیری کنید.

نوع مطالعه خود را تغییر دهید: به جای اینکه یک موضوع را چندین ساعت متوالی مطالعه کنید، سعی کنید نوع مطالعه خود را تغییر دهید. برای مثال،
میتوانید بین خواندن، نوشتن و حل مسئله جابجا شوید تا ذهن خود را درگیر نگه دارید.

از وسایل کمک مطالعه استفاده کنید: استفاده از وسایل کمک آموزشی مانند فلش کارت، برنامههای آموزشی یا گروههای مطالعه را در نظر بگیرید. اینها
میتوانند به از بین بردن یکنواختی مطالعه کمک کنند و راههای جدیدی برای تعامل با مطالب ارائه دهند.

از جملات تاکیدی مثبت استفاده کنید: از جملات تاکیدی مثبت برای ایجاد انگیزه و تمرکز استفاده کنید. به عنوان مثال، به خود بگویید: &ldquo;من
;rdquo& .من مصمم هستم در مطالعاتم موفق شوم;ldquo& یا ;rdquo&میتوانم ساعتهای طولانی درس بخوانم و اطلاعات را حفظ کنم

مراقب چشمان خود باشید: خیره شدن به صفحه نمایش یا مطالعه طولانی مدت میتواند چشمان شما را خسته کند و باعث خستگی و ناراحتی شود.
به طور منظم استراحت کنید و به چشمان خود استراحت دهید و قانون ۲۰-۲۰-۲۰ را امتحان کنید &ndash; هر ۲۰ دقیقه، به مدت ۲۰ ثانیه به چیزی در

فاصله ۲۰ فوتی از صفحه نمایش خود نگاه کنید.



تمرین ذهن آگاهی: تکنیکهای ذهن آگاهی، مانند تنفس عمیق، مدیتیشن یا یوگا، میتواند به کاهش استرس و بهبود تمرکز کمک کند. چند دقیقهای
را به تمرین تمرکز حواس در طول وقفههای مطالعه اختصاص دهید.

با انگیزه بمانید: اهداف مشخصی را برای جلسه مطالعه خود تعیین کنید و زمانی که به آنها رسیدید به خود پاداش دهید. به عنوان مثال، اگر فصلی را
تمام کردید، با یک استراحت کوتاه یا یک پذیرایی کوچک به خود پاداش دهید.

از کمک دیگران استفاده کنید: برای حمایت و تشویق با دوستان، خانواده یا همکلاسیها تماس بگیرید. یک گروه مطالعه یا شریک مسئولیتپذیر نیز
میتواند به شما کمک کند با انگیزه و در مسیر خود بمانید.

از تکنیک پومودورو استفاده کنید: تکنیک پومودورو شامل تقسیم کردن جلسه مطالعه به فواصل ۲۵ دقیقهای و سپس یک استراحت کوتاه ۵-۱۰ دقیقهای
است. این میتواند به بهبود تمرکز و کاهش خستگی ذهنی کمک کند.

از نویز پس زمینه استفاده کنید: برخی افراد متوجه میشوند که صدای پس زمینه، مانند نویز سفید یا موسیقی دستگاهی، میتواند به آنها کمک کند
تمرکز خود را حفظ کنند و حواس پرتی را در حین مطالعه کاهش دهند.

منظم بمانید: فضای مطالعه خود را منظم و بدون درهم و برهم نگه دارید. این میتواند به کاهش استرس و بهبود تمرکز در طول جلسات مطالعه شما
کمک کند.

به مغز خود سوخت دهید: از غذاهای مغذی که به مغز شما انرژی میدهند مانند میوهها، سبزیجات، آجیل و غلات کامل بخورید. از غذاهای پر قند و
غذاهای فرآوری شده خودداری کنید، زیرا میتوانند باعث کاهش قند و خستگی شوند.

موفقیت را تجسم کنید: خود را در حال موفقیت در تحصیل و رسیدن به اهداف خود مجسم کنید. این میتواند به شما انگیزه دهد و شما را در جلسات
طولانی مطالعه متمرکز نگه دارد.

از تکنیکهای حافظه استفاده کنید: تکنیکهای حافظه، مانند یادگاری یا تجسم، میتوانند به شما کمک کنند تا اطلاعات را بهطور مؤثرتری به خاطر
بسپارید و خستگی ذهنی را کاهش دهید.

کمی هوای تازه دریافت کنید: در طول تعطیلات مطالعه خود کمی پیاده روی کنید تا هوای تازه و نور خورشید دریافت کنید. این میتواند به افزایش
سطح انرژی و بهبود تمرکز کمک کند.

مراقب وضعیت بدن خود باشید: برای جلوگیری از ناراحتی جسمی و کاهش خستگی، هنگام مطالعه وضعیت بدنی خوبی داشته باشید. صاف بنشینید،
شانههای خود را شل نگه دارید و کامپیوتر یا کتابهای خود را در سطح چشم قرار دهید.

از یادآوری فعال استفاده کنید: یادآوری فعال را با پرسش از خودتان یا نوشتن آنچه در مورد مطالب به یاد دارید، تمرین کنید. این میتواند به تقویت
حافظه شما کمک کند و ذهن شما را درگیر نگه دارد.

چرت زدن: اگر در طول جلسه مطالعه احساس خواب آلودگی میکنید، ۲۰ تا ۳۰ دقیقه چرت با قدرت داشته باشید تا ذهن و بدن خود را تازه کنید.

یک دوست برای مطالعه پیدا کنید: مطالعه با یک شریک یا یک گروه میتواند به شما کمک کند که پاسخگو باشید و یک سیستم پشتیبانی ارائه دهید.
فقط مطمئن شوید که روی مطالعه تمرکز کرده و از حواس پرتی خودداری کنید.

استفاده از میز ایستاده: استفاده از میز ایستاده را برای بهبود گردش خون و کاهش خستگی فیزیکی در طول جلسات طولانی مطالعه در نظر بگیرید.

از حواس چندگانه استفاده کنید: حواس متعددی مانند بینایی، شنوایی و لامسه را درگیر کنید تا درک و حفظ مطالب را بهبود ببخشید. به عنوان مثال،
میتوانید از فلش کارتهای حاوی تصاویر استفاده کنید، به سخنرانیها یا پادکستها گوش دهید و با دست یادداشتبرداری کنید.

از اشتباهات درس بگیرید: اگر در طول جلسه مطالعه اشتباه کردید، ناامید نشوید. از آنها به عنوان فرصتی برای یادگیری و بهبود درک خود از مطالب
استفاده کنید.

مراقب سلامت روان خود باشید: با انجام فعالیتهای خودمراقبتی، مانند مدیتیشن، یادداشت روزانه یا صحبت با یک دوست یا متخصص بهداشت
روان، مراقب سلامت روان خود باشید.

کارهای یکنواخت را تقسیم کنید: اگر روی یک کار یکنواخت کار میکنید، آن را به بخشهای کوچکتر و قابل کنترلتر تقسیم کنید. این میتواند به شما
کمک کند متمرکز و با انگیزه بمانید.



از رایحه درمانی استفاده کنید: رایحه درمانی، مانند استفاده از روغنهای ضروری یا شمعهای معطر، میتواند به بهبود تمرکز و کاهش استرس در طول
جلسه مطالعه شما کمک کند.

یک روال مطالعه تنظیم کنید: یک روال مطالعه ایجاد کنید و به آن پایبند باشید. این میتواند به شما کمک کند عادتی ایجاد کنید و مطالعه را به بخشی
منظم از برنامه روزانه خود تبدیل کنید.

به خودتان پاداش دهید: زمانی که به اهداف تحصیلی خود رسیدید، یک سیستم پاداش برای خود تنظیم کنید. این میتواند به شما انگیزه دهد و
مطالعه را لذت بخشتر کند.

از یک برنامه ریز و مشاور تحصیلی استفاده کنید: از یک برنامه ریز یا یک تقویم دیجیتال برای پیگیری برنامه مطالعه، مهلتهای زمانی و سایر وظایف
مهم خود استفاده کنید. این میتواند به شما کمک کند که سازماندهی شده و در بالاترین سطح مطالعات خود بمانید.

از کافئین در حد اعتدال استفاده کنید: کافئین میتواند انرژی موقتی را افزایش دهد، اما مهم است که از آن در حد اعتدال استفاده کنید و به آن به
عنوان یک راه حل طولانی مدت اعتماد نکنید.

گوش دادن فعال را تمرین کنید: اگر به یک سخنرانی یا پادکست گوش میدهید، با یادداشتبرداری و درگیر شدن با مطالب، گوش دادن فعال را تمرین
کنید. این میتواند به شما کمک کند که متمرکز بمانید و اطلاعات را بهتر حفظ کنید.

از فناوری به نفع خود استفاده کنید: از فناوری برای بهبود جلسات مطالعه خود استفاده کنید، مانند استفاده از فلش کارتهای آنلاین، برنامههای
آموزشی، یا ابزارهای یادداشتبرداری دیجیتال.

خواندن فعال را تمرین کنید: به جای خواندن غیرفعال، با برجسته کردن نکات کلیدی، یادداشتبرداری و خلاصه کردن اطلاعات با کلمات خود، فعالانه با
مطالب درگیر شوید.

مکان مطالعه خود را جدا کنید: مکان مطالعه خود را تغییر دهید تا خسته نشوید و ذهن خود را درگیر نگه دارید. به عنوان مثال، میتوانید در اتاقهای
مختلف یا بیرون مطالعه کنید.

مدیریت زمان را خوب تمرین کنید: یک برنامه مطالعه ایجاد کنید و اهداف مطالعه خاصی را برای هر جلسه تعیین کنید. این میتواند به شما کمک کند
تا از زمان مطالعه خود نهایت استفاده را ببرید و از به تعویق انداختن آن جلوگیری کنید.

از نیازهای عاطفی خود غفلت نکنید: نیازهای عاطفی خود را بشناسید و از آنها مراقبت کنید، مانند استراحت در صورت احساس خستگی یا اضطراب.
این میتواند به شما کمک کند متمرکز بمانید و از فرسودگی شغلی جلوگیری کنید.
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