
 چرا موقع مطالعه خوابمان می گیرد؟

تحقیقبت ًكبى هی زّس کِ ذَاثیسى ثؼس اظ ذَاًسى ٍ یبزگطفتي یک هطلت، ثبػث هی قَز کِ آى هطلت ثیكتط 

 ٍ ثْتط زض یبزتبى ثوبًس

 

ذَاثیسى یک فطایٌس طجیؼی اؾت کِ زض فبصلِ ّبی ظهبًی ذبل ضخ هی زّس ٍ ذَاة ثْتطیي ضاُ ثطای اؾتطاحت 

اهب هْن اؾت کِ ٍاقؼیت ّبیی هبًٌس کجب ثرَاثین، چِ هست ثرَاثین ٍ چِ ٍقت ثرَاثین ضا زض ًظط ثسى اؾت. 

 ثگیطین.

 

 خواب و یادگیری

 

ثؼضی ّب ثؼس اظ غصاذَضزى یب زض حبل ضاًٌسگی ٍ یب حتی ٌّگبم هطبلؼِ زچبض ذَاة آلَزگی هی قًَس. زلیل ّوِ 

 هحیط ٍ ؾلاهتی ثسى هب ثؿتگی زاقتِ ثبقس. ایي ّب هوکي اؾت ثِ ًَع غصایی کِ هب هی ذَضین،

 

 زلایل ذَاة آلَزگی ٌّگبم هطبلؼِ هوکي اؾت:

 ٍضؼیت ٍ حبلتی ثبقس کِ هب ٌّگبم ذَاًسى زاضین. -

 ذَاًسى زض یک ظهبى ًبهٌبؾت ثبقس. -

 ذَاًین، ثبقس. ًَع کتبثی کِ هب هی -

 

فؼبلیت ثسًی جلَگیطی هی کٌس. ایي ػبهل  ثیكتط هطزم ٌّگبم ذَاًسى یک هطلت، یک حبلت ضاحت زاضًس کِ اظ

 ثبػث هی قَز کِ اؾیس لاکتیک ٍاضز ذَى ٍ هبیغ ثیي ؾلَلی قَز ٍ ثسى ذؿتِ قَز.

 

 اؾیسلاکتیک، هقساض ظیبزی اظ اکؿیػى ذَى ضا جصة هی کٌس.

 

 ثب تَجِ ثِ کبّف اکؿیػى ذَى، هغع ذؿتِ هی قَز ٍ هب ٌّگبم هطبلؼِ، احؿبؼ ذَاة آلَزگی هی کٌین.



 

 

 ثطای جلَگیطی اظ ذَاة آلَزگی ٌّگبم هطبلؼِ ثِ تَصیِ ّبی ظیط ػول کٌیس:

 

 ؾؼی کٌیس ٌّگبم هطبلؼِ، صبف ٍ زضؾت ثٌكیٌیس. -

 

اظ هطبلؼِ، زض ٍضؼیت زضاظکكیسُ ذَززاضی کٌیس، چَى هغع ثبیس ّوعهبى زٍ ٍظیفِ ذَاثیسى ٍ هطبلؼِ ضا اجطا  -

 کٌس.

 

هست طَلاًی اجتٌبة کٌیس. ظهبًی کِ ثطای هست طَلاًی هطلجی ضا هی  اظ هبًسى زض یک ٍضؼیت ثبثت ثطای -

 ذَاًیس، یک تبثیط ذَاة آٍض ضٍی شّي زاضز.

تحقیقبت ًكبى هی زّس کِ ذَاثیسى ثؼس اظ ذَاًسى ٍ یبزگطفتي یک هطلت، ثبػث هی قَز کِ آى هطلت ثیكتط 

 ٍ ثْتط زض یبزتبى ثوبًس

 

 ت ثسًی ذَز ضا تغییط زّیس تب توطکعتبى افعایف یبثس.ٌّگبم هطبلؼِ، ثِ طَض پی زض پی ٍضؼی -

 

 ٌّگبم هطبلؼِ، زض فبصلِ ّبی ظهبًی کَتبُ، فؼبلیت ثسًی زاقتِ ثبقیس. -

 

 گبّی اٍقبت ثب صسای ثلٌس هطلت ضا ثرَاًیس. -

 

 هطبلؼِ زض ظهبى هٌبؾت ثؿیبض هْن اؾت. -



 

 َاًیس.ٍقتی احؿبؼ ذَاة آلَزگی هی کٌیس، هَضَع ّبی جبلت ضا ثر -

 

 اگط هوکي اؾت یک زٍـ آة ٍلطم هبیل ثِ ؾطز ثگیطیس. ایي کبض اًطغی هغع قوب ضا ثبلا هی ثطز. -

 

ًکبتی کِ زض ثبلا شکط قس ثطای جلَگیطی اظ ذَاة آلَزگی ثِ ٌّگبم هطبلؼِ هثلا هَقغ زضؼ ذَاًسى زاًف 

 آهَظاى ثَز.

 

ذَاثیسى ثؼس اظ ذَاًسى ٍ یبزگطفتي یک هطلت، ثبػث ٍلی ایي ضا ّن ثبیس ثگَیین کِ تحقیقبت ًكبى هی زّس کِ 

 هی قَز کِ آى هطلت ثیكتط ٍ ثْتط زض یبزتبى ثوبًس.

 

پؽ اگط فکط هی کٌیس کِ ثِ اًساظُ کبفی هطلجی ضا ذَاًسُ ایس ٍ یبز گطفتِ ایس ٍ زیگط ذَاثتبى هی آیس، ثرَاثیس تب 

 ی هست زض قت اهتحبى ذَززاضی کٌیس.آى هطلت ثْتط زض شٌّتبى ثوبًس ٍ اظ قت ثیساضی ّبی طَلاً

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 اگر پس از یادگیری مطلبی بخوابیذ، آن مطلب در یادتان می مانذ

 

 «اگط ثرَاثیس، یبز هی گیطیس!»ثیكتط ایي اذجبض ضا قٌیسُ ایس، اهب احتوبلا ذجط هب ثِ گَـ تبى ًرَضزُ اؾت : 

 

ل پػٍّف ّبی پطٍفؿَضی ثِ ًبم هتیَ ٍیلؿَى زض زاًكکسُ هغع ٍ ػلَم قٌبذتی زاًكگبُ کوجطیج ایي ذجط، حبص

 اؾت.

 

اٍ هكغَل پػٍّف زضثبضُ فؼبلیت ّبی هغعی هَـ ّب ٌّگبم ؾطگطزاى قسى زض هبظ ثَز کِ ٍؾط کبض، ثِ طَض 

ّبی هغعی ضا اظ هَـ ّب  تصبزفی آظهبیكگبُ ضا تطک کطز، زض حبلی کِ فطصت ًکطزُ ثَز، زؾتگبُ ثجت فؼبلیت

 جسا کٌس.

 

پطٍفؿَض ٍقتی ثطگكت، هستی زض ؾکَت هَـ ّب ضا توبقب کطز کِ ذؿتِ اظ ثبظی زض هبظ ذَاة قبى ثطزُ ثَز، اهب 

 ًبگْبى چكوف ثِ زؾتگبُ ثجت فؼبلیت ّبی هغعی افتبز ٍ ًکتِ ای قگفت اًگیع کكف کطز.

 

زقیقب هبًٌس ظهبًی اؾت کِ آًْب زض هبظ زًجبل حل هؿبلِ  پطٍفؿَض فْویس کِ فؼبلیت هغعی هَـ ّبیف زض ذَاة

 ٍ پیسا کطزى ضاُ فطاض ّؿتٌس.

 

ٍیلؿَى ثؼس اظ ایي هكبّسات، هجوَػِ ای اظ آظهبیف ّب ضا ثط ضٍی اًؿبى ّب اًجبم زاز تب هطوئي قَز ٍضغ 

 تفبٍتی ًساضز. فؼبلیت ّبی هغعی آزهیعاز پؽ اظ فکط کطزى ثِ یک هؿبلِ ، هثل هَـ، زض ذَاة ٍ ثیساضی

 

اٍ ؾطاًجبم ثب قطؼیت ًتیجِ گطفت کِ هغع اًؿبى ّب زض ذَاة، تجطثیبت آهَذتِ قسُ زض ثیساضی ضا هطٍض هی کٌس 

 ٍ زض طَل ایي زٍضُ کطزى، آهَذتِ ّبیف ضا ثْتط، کبهل تط ٍ ػویق تط یبز هی گیطز.

 

لجی ضا کِ زض ثیساضی آهَذتِ ایس ثط ایي اؾبؼ ٍیلؿَى ٍ ّوکبضاًف پیكٌْبز کطزًس کِ اگط هی ذَاّیس هط

 یبزتبى ثوبًس، پؽ اظ هطبلؼِ اـ ثرَاثیس.

ضوي ایي کِ ذَاثیسى پیف اظ اهتحبى ّن ثِ یبزآٍضی هطبلت کوک هی کٌس ٍ قبیس ثِ ّویي ذبطط زض ثطذی 



 کكَضّب، کَزکبى زض هسضؾِ ثیي ؾبػت ّبی زضؾی، ؾبػتی ثطای یک چطت کَتبُ ظْط زاضًس.

 

ط زض هقطؼی اظ ظًسگی ّؿتیس کِ ثبیس اهتحبى ّبیی ضا پكت ؾط ثگصاضیس، یب زضؼ پبؾد ثسّیس، ثِ ایي تطتیت اگ

ثِ جبی ضیبضت زازى ثِ ذَزتبى زض قت ثیساضی ّبی طَلاًی ٍ ؾرت پیف اظ اهتحبى، آؾَزُ ٍ ثب ذیبل ضاحت 

 ثرَاثیس ٍ هطوئي ثبقیس آًچِ ضا یبز گطفتِ ایس، پؽ اظ ذَاة ثْتط ثِ یبز هی آٍضیس.


