
 

 

 قطب نمای تحصیلی: علاقه، استعداد و سبک یادگیری من 

 .شوندشناس نمیها ابزارهای کمکی و آموزشی هستند و جایگزین درمان تخصصی یا مراجعه به رواناین کاربرگ

 

  تاریخ: ......................................................................  نام:
 ................................................. ................. 

دقیقه زمان اختصاص دهید و با  ۲۰تا  ۱۵این کاربرگ اختصاصاً برای ارزیابی و خودشناسی شما طراحی شده است. لطفاً 

های واقعی  ها پاسخ دهید؛ هیچ پاسخ »درست« یا »نادرستی« وجود ندارد و صرفاً بازتاب برداشتکمال صداقت به پرسش

دهی مسیر تحصیلی و فرآیند یادگیری خود هستید،  تر و سامانشما از خویشتن حائز اهمیت است. چنانچه در پی شناخت دقیق

 .جاستی آغازین همیننقطه 

 کاربرد: 

خواهد و  ها، استعدادها و سبک یادگیریاش را کشف کند تا بداند واقعاً چه می  کند علاقه به فرد کمک می  . شناخت خود:۱

 در چه چیزی خوب است. 

 گیریاین ابزار برای انتخاب رشته، تغییر مسیر یا بهبود روش مطالعه بسیار کاربرد دارد و مانع از تصمیم  . تصمیم درست: ۲

 .شود  فشار میهای هیجانی و تحت 

ی روشن    هدفی و تعلل به سمت یک برنامه  ها و سه اقدام هفتگی، از بی  بندی ارزش  گذاری، رتبه  با هدف  . حرکت عملی:۳

 ی پایدار میبرد. و انگیزه

 : نقشه علاقه های من ۱قدم 

 بده:   ۵تا  ۱کنار هر فعالیت دو عدد از 

 = خیلی زیاد(  ۵= اصلاً،  ۱) چقدر از این کار لذت میبرم؟ستون الف:  •

 = عالی(   ۵= ضعیف،  ۱) چقدر در آن خوب هستم؟ستون ب:  •

 

 جمع (۵–۱مهارت ) ( ۵–۱لذت ) فعالیت 

 … … … های غیردرسی  . خواندن کتاب و متن۱

 … … … . حل مسئله و معماهای ریاضی ۲



 

 

 … … … . انجام آزمایش و کار عملی علمی ۳

 … … … . نوشتن مقاله، داستان یا متن ۴

 … … … . بحث و گفتگوی گروهی ۵

 … … … افزار . کار با کامپیوتر و نرم۶

 … … … . یادگیری زبان خارجی ۷

 … … … . کار هنری )نقاشی، موسیقی، طراحی( ۸

 … … … . تاریخ، جامعه و مسائل اجتماعی ۹

 … … … خاطر سپردن مطالب  . حفظ کردن و به۱۰

 … … … ی عملی  . ساختن و انجام پروژه۱۱

 … … … . توضیح دادن درس به دیگران ۱۲

 … … … ها  . کار با اعداد و داده۱۳

 … … … . کارهای گروهی و سازماندهی ۱۴

 … … … وجوی اینترنتی . تحقیق و جست۱۵

 :سه فعالیتی که بیشترین مجموع امتیاز را داشتند 

۱ . 

۲  . 

۳  . 

 : استعدادها و مهارتهای من ۲قدم 

 (:چیزهایی که یاد گرفتی و بلدی) های سخت مهارت

افزارهای تخصصی کار با نرم   های خارجی،تسلط به زبان،  حسابداری و امور مالی   افزار،نویسی و توسعه نرم  برنامهمثل:

آلات ، طراحی گرافیک و  افزار و ماشینتعمیرات سخت  دیجیتال مارکتینگ و سئو، ،    )مثل فتوشاپ، اکسل پیشرفته، اتوکد(

 تدوین ویدیو( 

) مهارت خوبم؟  – ۱چقدر 

۵) 

… … 

… … 



 

 

… … 

کنند چطور با دیگران گفتگو، همکاری و تعامل  های ارتباطی که تعیین میهای شخصیتی و شیوهویژگی)  های نرم   مهارت

 (: آییهای روزمره کنار میکنید و چگونه با چالشمی

 کارتیمی و همدلی، حل مسئله و مدیریت تعارض، مدیریت زمان و تعهد، انعطاف پذیری و تاب آوریمثل: ارتباط موثر، 

 

 (۵–۱چقدر خوبم؟ ) مهارت

… … 

… … 

… … 

 کمی با خودت فکر کن: 

 چه کاری برایم آسانتر از بقیه است؟ …  •

 ام؟ …   چه بازخورد مثبتی از معلم یا دیگران شنیده •

 ی بهتر میگیرم، بدون اینکه زیاد زحمت بکشم؟ …  در چه درسی نمره •

 : سبک یادگیری من ۳قدم 

 بزن.     جور است،  بیشترمورد زیر را بخوان؛ اگر با تو  ۱۵هریک از 

  
     جمله

 وقتی چیزی را میبینم )نمودار، شکل، رنگ( بهتر یاد میگیرم.  ۱
 

 با شنیدن توضیح معلم بهتر یاد میگیرم.  ۲
 

 با خواندن و نوشتن مطالب، بهتر در ذهنم میماند.  ۳
 

 گیرم.  دهم و دستم در کار است، بهتر یاد می وقتی خودم انجامش می ۴
 

 کند.  کشیدن زیر مطلب کمکم می  های رنگی و خط یادداشت ۵
 

 بلند خواندن یا ضبط صدا برایم مفید است.  ۶
 

 نویسی از کتاب بهترین راه من است.  خلاصه ۷
 

 گیرم.  در کارهای عملی و آزمایشگاهی بهتر یاد می ۸
 

 ی ذهنی و جدول را دوست دارم.  نقشه ۹
 



 

 

 کند.  کردن کمکم می مطالعه با صدای بلند یا بحث ۱۰
 

 خواندن متن و بازنویسی آن را ترجیح میدهم.  ۱۱
 

 کنم اگر فقط بنشینم و گوش بدهم.  بیتابی می ۱۲
 

 با دیدن فیلم و اسلاید بهتر یاد میگیرم.  ۱۳
 

 دادن برای خودم با صدای بلند مفید است.  توضیح ۱۴
 

 کنم.  کردن بهتر درک می  با ساختن و حرکت  ۱۵
 

 راهنمای امتیازدهی: 

 ( ......... )تعداد:   دیداری → ۱۳، ۹، ۵، ۱موارد  •

 ( ..........)تعداد:  شنیداری → ۱۴، ۱۰، ۶، ۲موارد  •

 ( ......)تعداد:   نوشتاری–خواندنی → ۱۱، ۷، ۳موارد  •

 ( ...... )تعداد:  حرکتی/عملی → ۱۵، ۱۲، ۸، ۴موارد  •

 ................... هر سبکی که بیشترین تعداد را گرفت، سبک غالب توست: 

 ی مطالعه بر اساس سبک من:  توصیه

گوید مغز هر فرد اطلاعات جدید را از مسیر  است؛ مدلی که می  (VARKمدل معروف وارک )بندی بر اساس  این دسته

شود زمان کمتری برای بازدهی بیشتر    کند. شناخت این سبک باعث میحسی متفاوتی بهتر دریافت، پردازش و تثبیت می

 صرف شود: 

 ( Visual. سبک دیداری )۱

شود، اما ساختار بصری به  گیرند. اگر متنی طولانی باشد، مغزشان خسته میاین افراد با تصویر، طرح و فضا بهتر یاد می

 ماند. یادشان می

ها و موقعیت قرارگیری کلمات روی صفحه دقت زیادی دارند و حافظه   ها، رنگ  به تصاویر کتاب  ها:ویژگی  •

 تصویری قوی دارند. 

  های مطالعه موثر:روش •

o نقشه( های ذهنیMind Map:) ای با کلمات کلیدی. ها به یک ساختار درختی و شاخهتبدیل فصل 

o :رنگی برای    کدگذاری  زرد  کلیدی،  فرمول/نکته  برای  قرمز  )مثلاً  مختلف  هایلایترهای  از  استفاده 

 توضیحات، سبز برای مثال(. 



 

 

o :ای.های مقایسهها و جدولکشیدن نمودارهای علت و معلولی، فلوچارت نمودار و شکل 

o :های علمی یا ویدیوهای یوتیوب درباره موضوع درس. دیدن مستندها، انیمیشن ویدیو و انیمیشن 

 ( Auditory. سبک شنیداری )۲

گیرد. در سکوت کامل ممکن است کلافه شوند، اما با   و شکل می وگ یادگیری این افراد از طریق گوش دادن، ریتم و گفت

 شوند.   شنیدن بهتر متمرکز می

بهتر از خواندن خود کتاب می   ها:   ویژگی  • زمزمه کردن درس    توضیحات معلم در کلاس را  با  فهمند؛ معمولاً 

 خوانند.می

  های مطالعه موثر:روش •

o :)!مبحث را با صدای بلند و به زبان خودشان توضیح دهند.  تدریس به دیگران )یا دیوار 

o :ها در مسیر رفت ها یا صدای استاد و گوش دادن به آنضبط نکات کلیدی، خلاصه  ضبط و مرور صوتی  

 آمد یا استراحت.  و

o :های مرتبط. ها، گوش دادن به پادکستکلاسیپرسش و پاسخ با هم مباحثه و مطالعه گروهی 

o :ها و اسامی  ساختن ریتم، قافیه یا کدهای صوتی برای به خاطر سپردن فرمول  استفاده از آهنگ و ریتم

 سخت. 

 (Read/Write. سبک خواندنی / نوشتاری )۳

 گیرند و بیشترین سازگاری را با سیستم آموزشی سنتی دارند. این گروه از تعامل مستقیم با کلمات و ساختار متنی انرژی می

  ها، بولت دهند. عاشق فهرستخواندن کتاب و نوشتن جزوه را به دیدن ویدیو یا شنیدن پادکست ترجیح می  ها:ویژگی  •

 برداری هستند.  ها و یادداشتپوینت 

  های مطالعه موثر:روش •

o تر. های سخت کتاب با کلمات سادهبازنویسی پاراگراف نویسی به زبان خود:خلاصه 

o نوشتن سوال در یک طرف کارت و جواب در طرف دیگر )چه فیزیکی، چه با    کارت:استفاده از فلش

 (. Ankiافزارهایی مثل نرم

o توضیح دادن هر نمودار یا جدول به شکل یک پاراگراف متنی.  ها به متن:تبدیل شکل 

o  دار. های شمارهلیستتبدیل مراحل کارها یا قواعد به چک سازی:فهرست 

 (Kinesthetic. سبک حرکتی / عملی )۴



 

 

مدت پشت میز تمرکزشان  گیرند. نشستن طولانیاین افراد با »تجربه کردن«، »لمس فیزیکی« و »درگیر شدن بدن« یاد می

 برد. را از بین می

سازی  های ملموس و شبیهقرارند، با مثالبا دست کار کردن را دوست دارند، موقع درس خواندن بی  ها:ویژگی  •

 فهمند. درس را می

  های مطالعه موثر:روش •

o :راه رفتن در اتاق هنگام به خاطر سپردن مطالب یا استفاده از میزهای ایستاده.   حرکت حین مطالعه 

o آزمایش: یادگیری پروژه یا تمرین    محور و  مثال واقعی، کد، ماکت  تئوری، فوراً  به جای فقط خواندن 

 کاربردی حل کنند. 

o پارت  های مطالعه کوتاه )تکنیک پومودورو(:بازه در  ای و داشتن  دقیقه  ۲۵تا    ۲۰های  درس خواندن 

 ها. های فیزیکی بین آناستراحت

o نقش( آفرینیRole-playing :)   بازسازی سناریوهای کتاب یا استفاده از وسایل فیزیکی روی میز برای

 ها یا اجرام با دست(. سازی حرکت مولکولنشان دادن مفاهیم )مثلاً شبیه

(.  Multimodalبعدی نیستند؛ بلکه ترکیبی از دو یا سه سبک هستند )سبک چندگانه یا  اغلب افراد کاملاً تک  نکته کلیدی: 

ها با هم ترکیب شوند )مثلاً خواندن + کشیدن نقشه ذهنی + ضبط  آید که این روشبنابراین بهترین بازدهی زمانی به دست می

 صدا(.

 

 

 

 

 ها و موانع تحصیلی من  : ارزش۴قدم 

 = مهمترین(: ۱) بندی کن  رتبه ۸تا  ۱ارزش تحصیلی زیر را از  ۸

 رتبه ارزش

 … پول و امنیت

 … رشد و یادگیری

 … اعتبار و پرستیژ



 

 

 … کمک به دیگران

 … استقلال

 … خلاقیت

 … توازن زندگی 

 … موفقیت رقابتی 

 ام و یک راهکار برای هرکدام:  مانع اصلی ۳

 

فشار   شکست،  از  ترس  امتحان،  اضطراب  )تعلل،  مانع 

 هدفی( خانواده، عدم تمرکز، بی

 راهکار من

… … 

… … 

… … 

 
 

 بندی و قدم بعدی من  : جمع۵قدم 

 

 ارزش برتر ۳ سبک یادگیری  استعداد برتر ۳ ی برتر علاقه ۳

۱ … . ۱ … . … ۱ … . 

۲ … . ۲ … . 
 

۲ … . 

۳ … . ۳ … . 
 

۳ … . 

 ی مسیر تحصیلی من:  بیانیه

سبک    .............................. »من   با  که  میگیرم  یاد  و  بر    ..........................هستم  تکیه  با  و 

 . پیش ببرم« ......................ام را به سمت  مسیر تحصیلی  ..................... 

 ی آینده:  اقدام کوچک برای هفته ۳

 

 انجام شد؟  تاریخ اقدام 



 

 

۱ … . … ☐ 

۲ … . … ☐ 

۳ … . … ☐ 

 

 نکات مهم 

ای این کاربرگ تنها یک ابزار راهنماست، نه یک تصمیم نهایی. با توجه به تغییر تدریجی علایق، بازبینی دوره •

 شود. بار( پیشنهاد میآن )هر چند ماه یک

یا فردی معتمد در میان بگذارید؛   • با یک مشاور  یا سردرگمی مفرط، موضوع را  در صورت تجربهٔ اضطراب 

 پذیرش نیاز به راهنمایی، نشانهٔ بلوغ و قدرت فکری است. 

های واقعی خود پاسخ دهید، نه تمایلات  ها را مبتنی بر علایق و توانمندی ترین نتیجه، پرسشبرای دستیابی به دقیق •

 و انتظارات دیگران. 

 

، کاربرگ هااست. برای دسترسی به سایر   نت اپلیکیشن روانشناس دات سایت واین کاربرگ متعلق به 

 یا اپلیکیشن ما سر بزنید.  ravanshenas.netبخش، به سایت ها، مقالات و صداهای آرامشپادکست 

 )استفاده شخصی آزاد؛ هرگونه بازنشر بدون ذکر منبع پیگرد قانونی دارد( 

 

http://ravanshenas.net/
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