
 

 

‌«العهــای‌مطـه‌آفت»
 :تلٌذ خَاًي   

تِ دليل عذم تطاتق سرعت ديذى ٍ شٌاسايي كلوات تا سرعت تلفظ  ٍ تظِ اتظاى دٍ دى دًْظان ايظي  ٍ       

علاٍُ ايٌكِ تلٌذخَاًي ًياا تظِ هكظاًي خظاا دا د ٍ     گردد. تِ تاعث كاّش تسيا  اياد سرعت هطالعِ هي

خَاّذ شذ. تِ عقيذُ داًشوٌذاىن افراد د  تلٌظذخَاًي  ًيز پس اا چٌذ دقيقِ هَجة خستگي خَاًٌذُ 

تيشتر تِ جاي ايٌكِ توركزشاى  ٍي هطالة تاشذ  ٍي صذاي خَد خَاّذ تَد كِ ايي خَد تاعث كظاّش  

 تاادّي فرد د  هطالعِ خَاّذ شذ.

 

 ُفتي:   هطالعِ د  حيي  ا  

ترخي تِ ايي  ٍ  هطالعِ علاقِ فراٍاًي دا ًذن د  حالي كِ  ٍ  هٌاسظثي تظراي هطالعظِ ًيسظت. د  حظيي  اُ      

شَد كِ پاي اٍ تِ چيزي ترخظَ د ًكٌظذ ٍ يظا ايظي كظِ چطظَ          فتي تِ طَ  ًاخَددگاُن فكر فرد تِ ايي هعطَف هي

ي خَاّذ داشت. تِ دليل تغيير هتظَالي  هسير   ا اًتخاب كٌذ كِ طثيعتاً كاّش توركز فرد د  هطالعِ  ا د  پ

 شَد.  فاصلِ عذسي چشن تا كتابن هطالعِ د  ايي حالت تاعث خستگي چشن ٍ سرگيجِ هي

 

   :ايادُ خَاًي 

ّظن اا قلظن ًيفتظذن هٌجظر تظِ حفظ  كظردى هطالظة         « ٍ»كلوِ تِ كلوِ خَاًذى د ٍس تِ شكلي كظِ حتظي يظ     

ا شظاي  اسظت. د  داهظَى كا شٌاسظي ا شظذ تظِ دليظل ايٌكظِ         ّ شَد ٍ ًِ فْويذى دىن كِ تيشتر د  خاًن هي

دلي تظراي هطالعظِ ًخَاّظذ تظَد. تعظلاٍُ ايظي  ٍ         تر اا قثل ّستٌذن ايي  ٍ ن  ٍ  ايذُ سؤالات هفَْهي



گير ٍ خستِ كٌٌذُ تَدُ ٍ ًيز تاعظث ايجظاد اسظترس شظذيذ      تسيا  ٍقت

ًذُ ٍ حفظ   هطالة  ا چٌذيي تا  خَاشَد. تِ جاي ايٌكِ  هيتراي داٍطلة 

 كٌينن ي  يا دٍ تا  تخَاًين ٍلي تفْوين.

 

   :هطالعِ تا ٍسايل صَتي ظ تصَيري 

ِ    ترخي داٍطلثاى تصَ  هي شظاى تظراي هلظاو هَسظيقي هلايوظي پخظش شظَدن تظِ          كٌٌذ كِ اگظر د  هيظيم هطالعظ

كظز هغظز   كٌذ. طثق تيقيقات تظِ عوظل دهظذُ اا سظَي داًشظوٌذاىن اٍلَيظت تور       د اهش ٍ توركز دًْا كو  هي

اًساى تر قسوت شٌيذا ي خَد خَاستِ است ٍ ًظِ تيٌظايي. د  تْتظريي حالظتن هغظز اًسظاى ًيوظي اا توركظز         

خَد  ا تِ شٌيذى هَسيقي خَدخَاستِ ٍ ًيوي  ا تِ ديذى اختصاا خَاّظذ داد. د  ّظر دٍي ايظي حظالاتن     

 ي!" خَاّذ تَد ٍ ايي يعٌي كاّش تااد011ّتوركز داٍطلة تر د ٍس خَد كوتر اا 

 

  :ٍسَاس 

ترخظظي داًشظظجَياى د  جريظظاى هطالعظظِ ّويشظظِ ايظظي ًگراًظظي  ا دا ًظظذ كظظِ شظظايذ د س  ا كاهظظل يظظاد      

اًذن ًتيجِ ايي تفكر هطالعِ هجذد ٍ چٌذ تا ُ ٍ طثيعتاً اتلاف شذيذ ٍقت خَاّذ تظَد. تظا ًگظاّي     ًگرفتِ

د يافظت كظِ ديظا دهظَا  تظِ       تَاى تِ  احتظي  ّا ٍ يا توريٌات هثيث هَ د هطالعِ هي اجوالي  ٍي پرسش

 د ستي اًجام شذُ است يا خير؟

 

  :ُهطالعِ پيَستِ ٍ يكسر 

سظاعت يظ     2الاهكاى ّظر   تا الگَي ترجيياً هٌظوين استراحت د  ًظر تگيريذ. حتي ّاي هطالعِ خَدن  تيي اهاى

اتظلاف ٍقظت ًيسظتن    اي  ا تِ ايي اهر اختصاا دّيذ. ايظي اسظتراحتن    دقيقِ 21تا  01تا ن ي  تااُ اهاًي 

تلكِ عاهل افزايش تاادُ است. الثتِ اهاى هطالعِ هٌطقظي د  ّظر تظااُ هطالعظِ تظراي ّظر فظرد تظا فظرد ديگظر           

الثتظِ ايظي اهظاى تظراي ّظر        هتفاٍت خَاّذ تَد ٍ ايي عذد  ا داٍطلظة پظس اا هظذتي تذسظت خَاّظذ دٍ د.     

   ٌ تظر تاشظذن ايظي عظذد كظاّش       گييد س تا د س ديگر ّن هتفاٍت خَاّذ تَد. ّر چِ هثيظث يظ  د س سظ

 «شَد تاعث خستگي اٍد س هي  كسرُنهطالعِ طَلاًي هذت ٍ ي»پيذا خَاّذ كردن اها 
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