
 امان از دست این وسواس!

 در واقد  امدا  ؛تان خطور کندد اهمیت دادن افراطی به نظافت به ذهن شنوید شاید شستن زیاد دست ووقتی کلمه وسواس را می

 هدا  فدراوان دردار هسدتند.    به وسواس در مطالعه و یا تهیه کتاب آموزاندانششود. برخی وسواس فقط به این موارد ختم نمی

 حالا ببینیم وسواس در مطالعه و یا تهیه کتاب ریست.

 وسواس در مطالعه

کنیدد  خوانیدد ولدی هندوز احسداس مدی     را رندبار مدی ا  کنید جملهشاید برا  شما هم پیش آمده باشد زمانی که مطالعه می

کندد و زمدان از   طدور ادامده پیددا مدی    همدین  هابار دیگربار دیگر هم باید بخوانید تا خوب یادبگیرید. این یکاید و یکیادنگرفته

واااا  یک ساعت گذشته و شما فقط یک صفحه از اااا  که  شویدو متوجه میکنید رود. وقتی ساعت را نگاه میدرمیتان دست

 ،ایدد کدرده اید. یا مثلاً امتحان دارید و مطالبی را که لازم بوده برا  امتحان بخوانیدد را مطالعده   مطلب مورد نظر را مطالعه کرده

جدور وسدواس اسدت. بلدهج تعجدب      بلد نیستید. این در واق  یک ،کنیدی هنوز هم فکر میول ایدها  مربوطه را انجام دادهتمرین

-ها صرف درس خواندن میساعتکه طور که در بالا گفته شد با اینبرخی افراد در مطالعه درار وسواس هستند و هماننکنید. 

-یا برا  مطلبی تسدت مدی   بخوانند. بیشترآن مطلب را  ست کهنیاز اکافی بر مطالب ندارند و  تسلط کنندکنند باز هم فکر می

  زنند باز دست بردار نیستند.کنند باید تست بیشتر  بزنند و هررقدر هم تست میزنند و باز هم احساس می

شدود از  باور ندارند و همین عوامد  باعدم مدی   شوند، همیشه استرس دارند، خودشان را درار کمبود زمان میمعمولاً این افراد 

تدوان وسدواس در مطالعده را    رطور مدی  که این اتفاق نیفتد ره باید کرد؟خوب برا  این پیشرفت و کسب موفقیت دور بمانند.

 کنار گذاشت؟

 

تواند روزانه، هفتگی و یدا  ه میاول از همه باید با برنامه پیش بروید. یعنی برنامه درسی برا  خودتان بچینید. برنامکار، برا  این

ها و برا  هر درس رندد سداعت زمدان    حتی ماهانه باشد. برا  شروع بهتر است برنامه هفتگی تنظیم کنید؛ هر روز کدام درس

کده بتوانیدد زمدان تقریبدی لازم     برا  ایدن  .را امتحان کنیدها را تقریبی در نظر بگیرید و سپس آناینتوانید در نظر بگیرید. می

   توانید به روش زیر عم  کنید:برا  مطالعه هر درس را مشخص کنید می



را متوجده  ببینیدد رده میدزان از آن    را بخوانیدد تدا  آن دوریک . انتخاب کنید مثلا یک پاراگراف .کنیدمطلب   مطالعهشروع به 

ببینید مطلب را یاد گرفتید یا نه، کتداب   کهبخوانید. حالا برا  ایندوباره بار دیگر هم همان مطلب را اگر نیاز هست یک .شدید

ایدد اگدر نیداز هسدت     را یاد گرفتده حالا ببینید رقدر از آن را برا  خودتان توضیح دهید یا در ذهن مجسم کنید.را ببندید و آن

توانیدد  دن مدی آید بدا رندد بدار خواند    اینطور  کم کم دستتان می .بیاورید خاطربهرا با بستن کتاب، آن مجدد بخوانید و دوباره

بخواهیدد  تواند در این زمینه بده شدما کمدک کندد،     یا هرکس که میتوانید از پدر یا مادرتان طور میمطلب را یادبگیرید. همین

کده  ایدن هدم  و تدان آگداه شدوید    توانید از میدزان یدادگیر   هم می ،با این روشرند تا سوال از شما بپرسد و شما جواب دهید. 

توجده کنیدد کده    کنید. زمان صرف  ،اید و نیاز  نیست بیشتر از آن برا  آن مطلبرا خوب یاد گرفته آن مطلبمطمئن شوید 

وسواس به اینجا ختم قاب  ذکر است که البته  انجام خواهید داد. را واگذار کنید به مرور که بعداًبه عقب برنگردید بلکه آن مرتباً

  وسواس دارند. آموزان هم، در تهیه کتابشودج برخی از دانشنمی

 وسواس در تهیه کتاب

کتاب که آن دوست دارند ،شنوندبینند یا جایی اسمش را می. هر کتابی را که میکنندتهیه میکتاب  مرتباًآموزان، برخی دانش

؟ از بهتراسدت از کجا شروع کنم؟ کدوم کتاب با این سوالات درگیرند: حالا  مرتباً. اما دریغ از یک صفحه مطالعهج داشته باشند را

خواندندج ایدن نکتده را فرامدوش     دانند کدام مطلب راخودشان هم نمی خوانند و در نهایتر جسته و گریخته میطوههر کتاب ب

. اسدتفاده کنیدد   توانیدد رقدر مدی خرید هایی که میاز کتاببهتر است ببینید  ؛مهم نیست ه داریدهایی کتعداد کتابنکنید که 

کده   خواهیدد کتابی می ، یاکتاب بخرید خواهیدتست می ریست. آیا برا ان از خرید آن تببینید هدفاول  ،قب  از خرید کتاب

 خواهیدد که نوع کتدابی کده مدی   . بعد از اینکه تمرین زیاد داشته باشد کتابی هستیددنبال  ،جنبه آموزش هم داشته باشد یا نه

هدم از نظدر   کتاب تهیه کنید تدا   ،داریدجه به زمانی که برا  مطالعه که در حد نیاز و با توبلمشخص شد، حالا نه به تعداد زیاد 

توانیدد تهیده   هدا  دیگدر مدی   اگر لازم بود باز کتاب ها را مطالعه کردیدکه آن. بعد از اینبرایتان مفید باشد هم اقتصاد  ،علمی

 .کنید


