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 مقدمه نویسنده 

آید بلکه به این موفقیت از طریق شانس و اقبال به دست نمی

توانید از آن استفاده آورد و شما میصورت است که شانسی به شما رو می

 کنید.

اید که آموز عزیز تصمیم گرفتهگویم! اینکه شما دانشتبریک می

آموز بخصوصی هستید بخوانید به این معنی است که شما دانش این کتاب را

به وسیله  .یددر مدرسه و در زندگی به موفقیت بیشتری برس دخواهیکه می

خواندن این کتاب، شما اولین گام را به سمت رسیدن به تحصیلات 

دانم که این ادعای بزرگی است اما هنوز هم دارید. من میانشگاهی برمید

های پیشرفته یادگیری که در کنم. تکنیکبدون هیچ کتمانی آن را بیان می

دهند که در زمان بسیار اند به شما این امکان را میاین کتاب ارائه شده

رها و اعتماد کمتری، مطالب بسیار بیشتری یاد بگیرید. شما خیلی زود ابزا

تر و بهتر نسبت به قبل یاد بگیرید. کنید که خیلی سریعبه نفسی پیدا می

 زده شده باشید. امیدوارم که شما هم به اندازه من هیجان

آموزان هیچ ام بیشتردانشباتوجه به تجربیاتی که به دست آورده

ی بینند. و زمانهای درست یادگیری را آموزش نمیها و روشوقت تکنیک
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ها کنند که شما از قبل روشها هم احساس میشود که معلماوضاع بدتر می

آموزان دارای های یادگیری را بلد هستید. بسیاری از دانشو تکنیک

مشکلات زیادی در یادگیری دورس مدرسه هستند اما نه به خاطر اینکه با 

ها تکنیک گاههوش نیستند و استعداد ندارند بلکه به این خاطر که آنها هیچ

اند. اکثر شده در این کتاب را آموزش ندیدههای یادگیری ارائهو روش

بیاموزند فکر  آموزان هرگز در مورد اینکه چگونه یادگیری رادانش

  اند.نکرده

که چگونه بهتر یاد ل است چرا که یادگرفتن اینضمع و این یک

باشید. وانید داشتهتهایی است که شما میترین مهارتبگیریم یکی از باارزش

و  این در دنیای امروز که تکنولوژی با سرعت زیادی در حال تغییر است 

ایم عصری که اطلاعات کاملا درست است. ما وارد عصر اطلاعات شده

العمر پادشاه است. برای موفقیت در این عصر، شما باید یک یادگیرنده مادام

باشید گذشت. شغل داشتهباشید. دورانی که شما تا آخر عمرتان فقط یک 

به  ،التحصیلی از دانشگاهاند که هر کسی بعد از دوران فارغتخمین زده

تجربه خواهد کرد  اش حدقل هفت شغل راصورت متوسط در دوران زندگی

که بسیاری از آنها به طور کامل با هم فرق دارند. حتی اگرشما جزو آن دسته 

دوران عمرتان فقط یک شغل که در تمام  شانس باشیدهای خوشاز آدم
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ای اطلاعات و دانش شغلی باشید، باز هم نیاز است که به صورت دورهداشته

تر و هر چه سریع  خود را ارتقا دهید تا بتوانید در میدان رقابت بمانید.

 ترخواهید شد.تربه این دانش دست پیدا کنید، موفقراحت

اید.  تمام آن بوده خوشبختانه شما خودتان قبلا یک یادگیرنده کارا

اید را به خاطر چیزهایی را که در خارج از کلاس درس و مدرسه یاد گرفته

 شنا کنید، صحبت کنید، بروید،ه اید که چگونه راآورید. شما یاد گرفته

 بازی کنید، رانندگی کنید، از های مختلف راسواری کنید، ورزشدوچرخه

و بسیاری کارهای دیگر. هر کدام کامپیوتر استفاده کنید، غذا درست کنید  

از این کارها چالشی و سخت هستند اما اکنون شما در بسیاری از آنها 

 ای هستید. حرفه

اید از طریق مجاری غیر تقریبا تمام آن چیزهایی که یاد گرفته

رسمی بوده است. شما از طریق سرگرمی یا بازی یا مکالمه و ارتباط با 

گیری غیر رسمی جالب و طبیعی است این را اید. یاددیگران یاد گرفته

های یادگیری توانید از هر کودکی بپرسید. مشکل این است که کلاسمی

رسمی، برای اغلب افراد حالت سرگرمی و طبیعی ندارند و چیزی که اوضاع 

کند این است که اغلب معلمان نسبت به سبک یادگیری را بدتر می
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ن کتاب راجع به این موضوع صحبت اطلاع هستند)در متاختصاصی شما بی

 شده است(.

های تدریس معمول که در اند که در روشمحققان متوجه شده

ها و نحوه کارکرد شود از ظرفیتها استفاده میبسیاری از مدارس و دانشگاه

« جان میدینا»کنند. بر طبق اظهارات دکتر مغز به صورت موثر استفاده نمی

اگر بخواهیم یک محیط آموزشی ایجادکنیم »، «قوانین مغز»نویسنده کتاب 

های درس که کاملا با قوانین مغز در تضاد باشد، احتمالا چیزی نظیرکلاس

های درس کنونی در مدارس در بهترین کلاس« مدرسه ساخته خواهد شد.

آموزان مناسب هستند و کمی از دانش ای بسیارحالت خود فقط برای عده

جاد این شبهه خواهد شد که آنها اصلا در برای بسیاری دیگر باعث ای

از  %82یادگیری هیچ استعدادی ندارند. بر طبق یک گزارش معتبر 

شوند دید مثبتی سال وارد مدرسه می 6تا  5آموزانی که در سنین دانش

های خود در یادگیری دارند، اما بعد از گذشت چند سال و نسبت به توانایی

از آنها همچنان نسبت به خود دید مثبت درصد  %18سالگی فقط  16در سن 

 دارند!

هایی یادگیری خود سئوالاتی در ذهن اگر شما قبلا در مورد توانایی

طور که قبلا اشاره تواند ذهن شما را تغییر دهد. هماناید، این کتاب میداشته
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در حقیقت مغز شما یک ابرکامپیوتر  کردیم، شما یک یادگیرنده کارا هستید،

کامپیوتر پرقدرت  توانید به صورت دستی به اینمتاسفانه شما نمیاست. اما 

برنامه کاری بدهید. اما نگران نباشید! اطلاعات ارائه شده در این کتاب به 

 انگیز را باز کنید. های این مغز شگفتکند که قفلشما کمک می

تواند به طور کامل زندگی شما اطلاعات ارائه شده در این کتاب می

خواهم که تمامی مطالب آن را بخوانید. یر دهد بنابراین از شما میرا تغی

هدف من این است که شما واقعا از خواندن این کتاب لذت ببرید. این کتاب 

ام که ام را کردهن کاربرد نیست، تمام سعیودارای مطالب اضافی و بد

کن مم دانم که شمامطالب مفید و ضروری را در این کتاب بگنجانم. من می

است سرتان شلوغ باشد، و من برای زمان شما احترام قایل هستم. بنابراین  

تاب به اندازه کافی کوتاه باشد که کام که این این اطمینان راپیدا کرده من

 شما بتوانید در چند جلسه تمامی مطالب آن را بخوانید.

 

 جو مکلاو
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 مترجم مقدمه

م. به شما قول یمتشکراید، کردهکه این کتاب را تهیهاز این

تغییراتی اساسی در نحوه های این کتاب، با اجرای دستورالعمل ،میدهمی

ایجاد خواهدشد. شما با خواندن این کتاب، به جدیدترین  ،شمایادگیری 

 .شویدمجهز می ،های یادگیریها و روشتکنیک

کند و ارتباطات انسانی بیشتر  پیشرفت می ،هر روز که علم

شود. سرعت افزایش بیشتر و بیشتر می ،از انسان به یادگیریشود، نیمی

تواند کس نمیاست که هیچموضوعات برای  یادگیری به حدی زیاد شده

ادعا کند که در چند حوزه مختلف، صاحب تخصص و دانش عالی است، بلکه 

 تواند تنها در یک یا نهایتا دو حوزه به یادگیری بپردازد. هر کسی می

ته به این معنی نیست که یادگیری فقط مخصوص کسانی اما این گف

خواهند به دانش دست پیدا کنند، سراسر است که در حوزه خاصی می

ای که از این زندگی ما توام با یادگیری است. انسان از لحظه تولد تا لحظه

و  گیردرفتن یاد میرود مشغول یادگیری است، کودکی که راهدنیا می

 ،آموزی که در مدرسهمشغول یادگیری است. دانش آموزد،زدن میحرف

خواند مشغول یادگیری است، در دانشگاه هم مشغول یادگیری درس می



 

                                                                                                                                                                                          

 

VII 

خود باید یادگیری  باز در حرفهشود کاری می است. هنگامی که مشغول

گیرد و طریقه شته باشد، رانندگی را باید یاد بگیرد، موسیقی را یاد میاد

گیرد و خلاصه کل زندگی ما با گذاری را یاد میهاندازکردن و سرمایپس

 است.  هیادگیری همرا

هایی پیشرفته و های یادگیری در قالب تکنیکدر این کتاب روش

گیرد، است که هر کسی به فراخور نوع مطلبی که یاد میقابل اجرا بیان شده

اب، های این کتبرای راحتی در اجرای تکنیک تواند از آن استفاده کند.می

 شوند،ها بسیار ساده و کاربردی بیان تکنیک است،شدهالامکان سعی حتی

 باشید. گونه ابهامی در نحوه اجرا نداشتهتا هیچ

آموزان و دانشجویانی باشد تواند دانشمخاطب اصلی این کتاب می

که با مطالب درسی سروکار دارند و شاید بیشتر از هر قشر دیگری با جریان 

 زخوردهای آن درگیر باشند.یادگیری و با

 Accelerated learningای کاملا آزاد از کتاب این کتاب، ترجمه

techneques  ها که موضوعی بیش بخش نوشته جو مکلاو است. در برخی

است در این ترجمه، شده است و رنگ متون علمی گرفتهاز حد توضیح داده

یشتر موضوع، ها هم برای تشریح باست و در برخی قسمتحذف شده

است. با توجه به اینکه کتاب اصلی دارای مطالبی از خود مترجم ارایه شده



 

                                                                                     VIII 

شکل و نمودار کمی بود، با توجه به نیازی که در هر قسمت احساس 

 است. شدهها و نمودارهای جدید استفاده است از شکلشده

در  گذارم. در این سفر وانگیز تنها میشما را با این کتاب شگفت

 شما خود مسئول تمامی کارها و اقدامات خود هستید. ،ر زندگیسف

 الدین عشقیصلاح

 1396 همرداد ما

www.MadYad.ir 

 

 موزش مجوز ورود به آینده استآ

 .کنندفردا از آن کسانی است که خود را برای آن مهیا می
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   مقدمه 
های پیشرفته یادگیری را شروع کنیم، در مورد تکنیکقبل از اینکه بحث 

ترین کامپیوتری که تا به انگیزترین و پیچیدهاجازه دهید کمی در مورد شگفت

 انگیز مغز است. است صحبت کنیم. این کامپیوتر شگفتامروز وجود داشته

های پیشرفته یادگیری بر اساس چگونگی پردازش، از آنجا که تکنیک

است، دانستن اطلاعاتی و بازخوانی اطلاعات از مغز تنظیم شدهسازی ذخیره

در مورد مغز بسیار ضروری خواهد بود. در این فصل، شما با اطلاعات ضروری 

توانید شوید و در انتهای کتاب، میهای یادگیری آشنا مینیاز  تکنیکو پیش

 های یادگیری را بر اساس کارکرد مغز، درک کنید.چرایی تکنیک

های کنیم. در ابتدا هرکدام از دسترا با چند اصل پایه شروع می بحث

کرده را از سمت انگشتان به هم های مشتخود را مشت کنید، حال دست

بیند اندازه تقریبی مغزتان است و هرکدام از بچسپانید، چیزی که می

های چپ و راست کرهدهنده یکی از نیمکرده هم، نشانهای مشتدست

سال، تقریبا برابر باشد. در حالت عادی، اندازه مغز یک شخص بزرگمغزتان می

باشد که حدود دو درصد از وزن کل بدن را تشکیل گرم می 1400تا  1300

دهد، با این حال، میزان مصرف مغز، بیست درصد منابع انرژی بدن می

هایی که در طول روز مصرف باشد. به عبارت دیگر، بیست درصد از کالریمی

دهد که تغذیه، شود. این نشان میکنیم جهت مصرف مغز استفاده مییم
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کند.)بخش نقش بسیار مهمی در سلامتی و نحوه کارکرد درست مغز، ایفا می

 شود.(های آتی بررسی میمربوط به غذاها در فصل

تغذیه نقش بسیار مهمی در کارکرد موثر مغز و میزان  
 یادگیری دارد.

 

 گانهسه هایمغز  
بندی رایج، مغز به دو نیمکره چپ و راست تقسیم یک تقسیمدر 

لین به عنوان یک نورولوژیست، مغز به سه شود. اما از دیدگاه پاول مکمی

شود. هر کدام از این قسمت مغز قدیم، مغز میانی و  مغز جدید تقسیم می

باید ها، در ارتباط با یادگیری،  وظایفی دارند. برای یادگیری بهتر حتما قسمت

های یادگیری ها و استراتژیبا کارکرد این مغزها آشنایی داشته باشیم تا تکنیک

محل قرارگیری  زیرگانه بهتر درک کنیم. در شکل را در ارتباط با این مغزهای سه

 بینید.هرکدام از این مغزها را می
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  مغز قدیم
یرین شود، در قسمت زمیمغز قدیم که مغز اصلی یا خزنده هم نامیده

ها در این بخش از مغز با موجودات سطح جمجمه قرار گرفته است. ما انسان

پایین، نظیر خزندگان مشترک هستیم، به همین دلیل به این مغز، مغز خزنده 

ای باشد و  کارکردهگویند. وظیفه اصلی این مغز حفظ حیات میهم می

خون را کنترل  کشیدن، ضربان قلب و فشارمثل نفس ارادی بدنخودکار و غیر

های یادگیری باید به آن کند، از دیگر وظایف این مغز، که در مبحث تکنیکمی

باشیم،  کنترل علایم غریزی، مانند فرار کردن از خطر و حفظ توجه ویژه داشته

 کند. بدن از خطراتی است که آن را تهدید می
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م شروع اگر به هر  دلیلی تهدید شویم یا خطری متوجه ما شود، مغز قدی

های دیگر مغز، نظیر مغز منطقی تا حد کند و عملکرد بخشبه فعالیت می

ای به نام آدرنالین شود. در این حالت، در بدن،  مادهخیلی زیادی محدود می

دهد. این تغییر شود و مغز به حالت حفظ حیات، تغییر حالت میترشح می

ماندن در طول تاریخ نقش مغز، به حالت حفظ حیات، یک استراتژی برای زنده

گویند. اگر یک ببر را در  باشد، که به آن پاسخ فریزشده یا جنگی هم میمی

کار به جای آنالیزکردن موقعیت موجود،  فرار کردن ترینجایی ببینیم، مهم

 خواهدبود.

پاسخ فریزشده رفتاری است که ما در لحظه خطر و تهدید میل داریم، 

شویم یا به اصطلاح ر جای خودمان فریز میانجام دهیم. در ابتدا، ما د

کنیم و در نهایت اگر هیچ راه دیگری زند، سپس فرار میمان میخشک

جنگیم. هرچند این استراتژی در طول هزاران سال بهترین باشیم، مینداشته

است، اما در این دوره، اعتبار پیشین خود را از ماندن بودهاستراتژی برای زنده

 . استدست داده

آموز شاید کمتر در وضعیتی قرار بگیرید که حیات به عنوان یک دانش

های شما دچار تهدید شود اما اغلب ممکن است به خاطر امتحانات یا پروژه

درسی، دچار احساس ترس، نگرانی یا استرس شوید، و در پاسخ به این 

 وضعیت، بخش منطقی مغزتان از کار خواهد افتاد.
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افتاده که سر جلسه امتحان احساس کنید، همه چیز حال اتفاق آیا تابه

اید؟ این وضعیت دقیقا مشابه حالتی است که در بالا به آن اشاره را از یاد برده

اید شد، در این حالت شما به هر دلیلی دچار دلواپسی، نگرانی و استرس شده

دانید و توانید به صورت صحیح فکر کنید. شما جواب سئوالات را میو نمی

کند، روش حل را بلد هستید اما در آن لحظه چون مغز احساس خطرمی

توانید اطلاعات درون کند و نمیدسترسی به قسمت منطقی مغز را مسدود می

مغز خود را بازیابی کنید. آیا از دچار شدن به این وضعیت نفرت ندارید؟ نگران 

این مواقع به هایی عالی یادخواهید گرفت که در نباشید چون به زودی تکنیک

های پیشرفته یادگیری، قرارگرفتن در حالت کار بگیرید. یکی از اولین تکنیک

باشد، این حالت یک وضعیت امواج مغزی است ذهنی بهینه برای یادگیری می

 که در آن، بالاترین دسترسی را به بخش منطقی مغزتان خواهیدداشت.

باشیم، تهوقتی احساس ترس، نگرانی، استرس و یا تهدید داش 
دسترسی به بخش گیرد و دست میمغز قدیم کنترل امور را به

 منطقی مغز، در کمترین حالت خود خواهدبود.

 

  مغز میانی
مغز میانی بخشی از مغز است که همه پستاندارن در آن مشترک 

گویند. این بخش، هستند، به همین دلیل گاهی به آن مغز پستانداران هم می
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های هورمونی، جنسی، مغز، نظیر سیستم چیدهوظیفه رفتارهای پی

احساسات و عواطف را برعهده دارد. مغز میانی وظیفه کنترل یک بخش بسیار 

مدت را بر عهده دارد. در مغز میانی بخش مهمی مهم دیگر، به نام حافظه بلند

به نام آمیگدالا  )در زبان فارسی بادامه(  وجود دارد که مرکز کنترل عواطف و 

گرانی، سریع سیگنالی به مغز سات است و با تشخیص حالت ترس یا ناحسا

برعکس با تشخیص و  کندیت خطر مطلع میفرستد و او را از وضعمی قدیم

فرایند یادگیری را تسریع  عواطف و احساساتی نظیر لذت، هیجان و سرگرمی

 کند.می

مدت اینکه مغز میانی، مسئول کنترل دو بخش عواطف و حافظه بلند

است، در یادگیری نقش بسیاری دارد. موضوعاتی که با عواطف قوی، همراه 

توان عواطف را به منزله یک شوند. میمیباشند خیلی خوب به خاطر سپرده

ای به نگهداری گوید که توجه ویژهیادداشت پستی، در نظر گرفت که به مغز می

که این یادداشت باشد. یکی از وظایف آمیگدالا، این است این موضوع داشته

تری همراه پستی را به حافظه متصل کند. هرچه موضوعی با عواطف قوی

های خیلی دور تر خواهد بود. حوادث گذشتهباشد به خاطرسپردن آن راحت

اند با جزئیات بسیار بیشتری نسبت به حوادث که با عواطف قوی همراه بوده

ند. هرچه عواطف  شوانی میاند، فراخواخیر، که با هیچ عواطفی همراه نبوده

تر از وارد حافظه کنید آن موضوع راحت همراه موضوعی تریبیشتر و قوی

 شود. حافظه بازیابی می
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برای یادگیری  ف مثبت نظیر سرگرمی، لذت و هیجانعواط 
 حافظه بسیار مهم هستند.و

 مغز جدید 
مغز جدید، همان کورتکس مغز است، که به آن مغز منطقی هم 

همگی  ریزی، موسیقی، سخنرانی و غیرهمهیند. وظایفی نظیر تفکر، برناگومی

گیرد. اما با این حال در مقایسه با دو بخش دیگر توسط مغز جدید انجام می

گیرد و بسیاری از مغز، حجم پردازش کمتری در این قسمت صورت می

ستند. ها به صورت ناخودآگاه و در مغز میانی و قدیم در حال انجام هپردازش

 دهد.  خوابد و کاری انجام نمیهنگام خواب این بخش از مغز نیز می

دهیم، وقتی ما به صورت آگاهانه خود را در وضعیت یادگیری قرار می

بریم. اگر بتوانیم کاری کنیم که در واقع از مغز جدید خود برای این کار بهره می

م در ناخوداگاه ما و در عین حال که به صورت آگاهانه در حال یادگیری هستی

در دو قسمت دیگر مغز نیز همین مکانیسم یادگیری فعال باشد میزان یادگیری 

 به مراتب بیشتر خواهد شد.

کنیم، وارد سنسورهای گانه دریافت میاطلاعاتی که از حواس پنج

( تمام .شوندر همان لحظه هم وارد آمیگدالا می)د شوندکورتکس می

شود. کنیم وارد کورتکس بینایی میم، دریافت میاطلاعاتی که از طریق چش
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تان دقیقا بر روی ها را در پشت سرتان قراردهید، دستاگر یکی از دست

گیرد. تمام اطلاعاتی که از طریق گوش دریافت کورتکس بینایی قرار می

ها را به صورت فنجان بر شود. اگر دستکنیم وارد کورتکس شنوایی میمی

ها، تقریبا بر روی کورتکس شنوایی هر دو اردهید، دستروی هر دو گوش قر 

گیرد. و تمام اطلاعاتی که از طریق تماس بدنی نظیر دما، سمت گوش قرار می

یکی  شود. اگرکنیم وارد کورتکس لمسی میدرد و هر چیز دیگری دریافت می

ای که لمس ها را گوش تا گوش از بالای سر حرکت دهید، ناحیهاز دست

 باشد.تقریبا کورتکس لمسی میشود می

مدت شود، با یکی از حواس اگر اطلاعاتی که قرار است وارد حافظه بلند

برگشت  قیقا از همان کانالی که آمده بودکدگذاری شود، هنگام فراخوانی، د

شود و در شود. یعنی حافظه بینایی در کورتکس بینایی ذخیره میمیداده

شود. مربوط به همان بخش فراخوانی می هنگام فراخوانی هم از سنسورهای

شوند، به های متفاوتی از مغز، ذخیره و نگهداری میاینکه اطلاعات، در بخش

کنیم، یادگیری، استفاده این معنی است که اگر  از چندین حس برای یادگیری 

 تر خواهد بود.خیلی عمیق

هایمان را درگیر سازی اطلاعات همه حساگر هنگام ذخیره 
 داشت.تر و پایدارتری خواهیمیم، حافظه بسیار قویکن
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 امواج مغزی 
سازند که این های عصبی مغز هستند و شما را قادر میها، سلولنورون

های برابری داریم ها، تعداد نورونکتاب جذاب را بخوانید. هرکدام از ما انسان

وسیع و ها، از طریق یک شبکه )چیزی  حدود یکصدمیلیارد نورون(. نورون

تواند به اند. هر نورون، حداکثر میپیچیده، در داخل مغز، به هم متصل شده

بیست هزار نورون دیگر متصل شود. حال تصور کنید با یکصدمیلیارد نورون و 

آوری های ممکن  چه رقم سرسامهزار اتصال، تعداد اتصالهرکدام بیست

مغز »تامپسون در کتاب خواهد شد. برطبق اظهارات رابرت آرنستین و ریچارد 

های مغز، از تعداد های ممکن، بین نورونتعداد اتصال»، «انگیزشگفت

 «.های کل جهان هستی بیشتر استاتم
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است. اتصال بین شدهها نمایش دادهدر شکل بالا اتصالات بین نورن

های الکتریکی در داخل مغز صورت میلیاردها نورون، از طریق سیگنال

ها، های الکتریکی بسیار کوچکی بین نورونحقیقت جریان گیرد. درمی

 شوند. های الکتریکی، امواج مغزی نامیده میشود. این جریانردودبدل می

گیری زهامواج مغزی، به وسیله دستگاهی به نام الکتروسفالوگراف اندا

است،  امواج مغزی را صدها الکترود تشکیل شده زشود. این دستگاه که امی

گیری ( است، اندازهHzها در ثانیه که معادل هرتز)ورت تعداد چرخشبه ص

دهد که چهار نوع موج مغزی کند. نتایج خروجی از این دستگاه، نشان میمی

وجود دارد. این امواج  ارتباط بسیار « آلفا»و « بتا»، «تتا»، «دلتا»های به نام

 نزدیکی با حالات ذهنی ما دارند.
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  دلتا
دهم هرتز تا چهار هرتز قرار دارد و در بین در محدوده یک امواج دلتا

خواب عمیق، مربوط به این  باشد. حالتامواج مغزی جزو کندترین امواج می

باشد. هنگامی که مغز در وضعیت دلتا قرار دارد بدن به بازسازی خود موج می

 پردازد.می
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  تتا

رمحدوده فرکانس چهار تر هستند و دامواج تتا نسبت به امواج دلتا سریع

شوند که تازه از خواب بیدار تا هفت هرتز قرار دارند و مربوط به لحظاتی می

 عمیق هستیم. ایم یا در خواب نیمهشده

 

  بتا
امواج بتا در محدوده فرکانسی بین سیزده هرتز تا سی هرتز قرار دارند و 

یداری و های بباشند و مربوط به حالتترین امواج مغزی میجزو سریع

باشند. ما بیشتر لحظات عمر خود را در این امواج به سر هوشیاری کامل می

بریم. با قرار گرفتن مغز در وضعیت امواج بتا ، تمرکز ما بر روی موضوعات می

هایی نظیر رانندگی این وضعیت برای حالت متفاوت در حال تغییر خواهدبود.

کنیم، کاملا مناسب یادی توجهزمان باید به موضوعات زداری که همیا بچه

برای  وضعیت مناسبی امواج بتاقرارگرفتن مغز در حالت باشد، با این حال می

 آید.یادگیری به حساب نمی

 



 
                                                               های مغزآشنایی با شگفتی                                                                                                                           

 

15 

  آلفا
در محدوده فرکانسی بین هفت هرتز تا  سیزده هرتز  ،امواج مغزی آلفا

باشد. میاند و مربوط به حالت هوشیاری توام با آرامش و ریلکسیشن قرارگرفته

گیریم کارایی مغز، در بالاترین حالت خود قرار وقتی در امواج آلفا قرار می

توانیم تمامی توجه و تمرکز خود را فقط روی یک گیرد دراین وضعیت، میمی

ی موضوع واحد، متمرکز کنیم. ورزشکاران، در بهترین حالت جسمی و روح

 .گیرندخود در این حالت قرار می

آموز، قرارگرفتن در وضعیت آلفا بهترین و انشبه عنوان یک د 

خواهید که شود. اگر شما میترین وضعیت یادگیری محسوب میمناسب

ترین حالت ممکن باشد باید در وضعیت آلفا قرار تان در بهینهقدرت یادگیری

 بگیرید.

گرفتن در وضعیت امواج مغزی آلفا، بهترین حالت، قرار 
 باشد.برای یادگیری می
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 فصل دوم

 پیشرفتهمروری بر پنج گام در یادگیری 
 

 

  



 

  مروری بر پنج گام در یادگیری پیشرفته                                                                                                                  

 

1

7 

17 

 مقدمه 
در فصل قبل، تا حدودی با کارکردهای مغز آشنا شدیم، هرکدام از 

شوند، به یکی از کارکردهای که در این کتاب معرفی می ی یادگیری،هاتکنیک

برای های لازم، در این بخش یک تصویر کلی از گامشوند. مغز، مربوط می

 یکهای بعدی به تشریح هر کنیم، سپس در بخشری پیشرفته  ارائه مییادگی

  پردازیم.ها میاز این گام

 

ماده  ی  سااا یگام اول:آ عاطفی و  وضاات ذهنی، 
 فیزیکی

عیت مثبت و قرارگرفتن در وض ،ترین اقداممهم یقبل از شروع هر کار

کند. اگر با یک کاملا در مورد یادگیری صدق می و این متناسب با آن کار است

وضعیت منفی به لحاظ ذهنی، عاطفی و فیزیکی اقدام به یادگیری موضوعی 

کنید، به احتمال زیاد، شکست شما حتمی خواهد بود. اولین گام از یادگیری 

پیشرفته  این است که به صورت آگاهانه خود را در یک وضعیت مثبت، مطمئن 

ردهید. از آنجا که وضعیت ذهنی، عاطفی و فیزیکی ما به هم وابسته و کارآمد قرا

توانیم هرکدام از این هستند از طریق چند تکنیک ساده به راحتی می

 ها را تغییر دهیم. وضعیت
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 آوردن دانش و مهارتدس گام دوم: به 
گیریم، هر زمانی که آگاهانه در یک وضعیت مناسب یادگیری قرار می

ت دانش و مهارت جدید را خواهیم داشت. این وضعیت با ایجاد آمادگی دریاف

شود. قبل از اینکه شروع می ،خواهیم یاد بگیریمیک تصویر کلی از آنچه که می

 اجمالی، یابتدا با نگاه ،را مورد بررسی قرار دهیمی موضوع ،به صورت دقیق

جاد به تمامی مباحث و موضوعات موجود، یک چارچوب کلی برای مغزمان ای

مخصوص خود، یادگیری بهینه  سبک یادگیریکنیم، سپس با استفاده از می

 کنیم.را شروع می

 پی نشان-ال-وسیله متخصصان در حوزه ان گرفته بهتحقیقات انجام

های ارتباطی متفاوت از هم به نامکانال است که سه سبک یادگیری و داده

تای این از هر سه ،کدام از مادیداری، شنیداری و لمسی وجود دارد. هرچند هر 

اما معمولا در مورد هر شخصی،  ،کنیمها به هنگام یادگیری استفاده میکانال

ها بر دو مورد دیگر ارجحیت دارد. وقتی از کانال کانالها یا سبکیکی از این 

کنیم فرایند یادگیری خود برای دریافت اطلاعات استفاده می مخصوص

 گیرد.می تر صورتتر و آسانسریع

برای یادگیری کامل یک موضوع و ارسال آن به حافظه بلندمدت، باید 

دار کنیم. هدف این است که اطلاعات را به حقایق محض را برای خود معنی

دار تبدیل کنیم. زبان خود تفسیر کنیم  وآن را به صورت شخصی و معنی
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تر ر و سریعتدار کنیم یادگیری آن راحتهرچقدر اطلاعات را بیشتر معنی

 خواهد بود. 

 

 گام سوم: تثبی  یادگیری 
یادگیری یک موضوع جدید هیچ ارزشی ندارد اگر نتوانیم آن را به خاطر 

گوید: د که مییوریم و یا در جایی به کار گیریم. شاید این جمله را شنیده باشبیا

 ، این موضوع کاملا«دهیداگر از چیزی که دارید استفاده نکنید از دستش می»

ایم مورد کند. اگر موضوع جدیدی را که یاد گرفتهدر مورد یادگیری صدق می

اند کند. مطالعات نشان دادهندهیم، مغز آن را از حافظه پاک می استفاده قرار

چهار ساعت اول وظرف بیست ،ایمکه هشتاد درصد آنچه را که یاد گرفته

در رابطه با به  ،اتسری اقداممگر اینکه یک ،کنیمفراموش می ،یادگیری

اجازه ندهید آموزیم که خاطرآوردن آن انجام دهیم. ما در این کتاب به شما می

، ما این اطمینان را ایجاد گام سوم از یادگیری پیشرفته راین اتفاق بیافتد. د

 اد گرفتیم، آن موضوع برای همیشهکنیم که بعد از اینکه موضوعی جدید را یمی

های ساده سری تمریند. این کار از طریق انجام یکوارد حافظه بلندمدت شو

 شود.میمربوط به حافظه انجام
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 آ مون و جذب مفاهیمگام چهارم:  
کنید در گام چهارم از یادگیری پیشرفته ، شما به خود و دیگران اثبات می

دانش خود را مورد آزمایش قرار  ،اید. در این گامکه دقیقا چه چیزی را یاد گرفته

آورید. هدف این است به عمل می ، آزمونیایدید و از آنچه که یادگرفتهدهمی

اید و آیا بخشی وجود که خودتان ببینید که چقدر خوب آن موضوع را یاد گرفته

 دارد که هنوز آن را نیاموخته باشید. 

رضایت خاطر پیدا  ،بعد از انجام آزمون ،ایداگر از دانشی که کسب کرده

نش را در عمل مورد استفاده قرار دهید. با استفاده از کردید، باید آن دا

کنید و به می، آن را از حالت تئوری خارجو مفاهیم مربوطه دانش کردنجذب

کنید که دانش را کاملا در آورید.در این حالت مشاهده میصورت عملی در می

 بخشی از شما شده است. ،اختیار دارید و در واقع آن دانش

 

 و پاداش رگام پنجم: مرو  
های پیشرفته یادگیری، این است که کل فرایند گام آخر از تکنیک

اید یادگیری را مرور کنید. در این مرور هدف این نیست که آنچه را که یاد گرفته

مرور کنید، بلکه هدف این است که چگونگی فرایند یادگیری را مرور کنید. اگر 

نید فرایند یادگیری خود را برای تواچگونگی فرایند یادگیری را مرور کنید می

دفعات بعد بهبود ببخشید. اینکه شما یاد بگیرید که چگونه بهتر یاد بگیرید، 
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فرایندی است که نیاز به تمرین و تجدید نظر دارد. باید به صورت مداوم فرایند 

یادگیری مربوط به خود را ارزیابی و تجدید نظر کنید تا اینکه سرانجام، به یک 

 کامل برای خود دست پیدا کنید. استراتژی

بعد از این مرحله باید جشن بگیرید. شما باید به خود پاداش  پایان،و در 

تواند می پاداش،فرایند یادگیری را بسیار دلپذیر ببیند. این  ،بدهید تا مغزتان

خوردن یک بستنی  یا تماس تلفنی با یک دوست و در جریان قرار دادن حتی 

 باشد.موفقیت خود با او 
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 سومفصل 

 آماده سا ی وضتی  ذهنی، عاطفی و فیزیکی
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 مقدمه 
اولین گام در یادگیری پیشرفته ، قرارگرفتن در وضعیت مناسب 

 شود.میکه اغلب اوقات نادیده گرفته ،ذهنی، عاطفی و فیزیکی است

آموزان قبل از شروع مطالعه دهد که اغلب دانشتجربیات من نشان می

ه وضعیت ذهنی و عاطفی خود ندارند. آنها حتی اگر در آن هیچ توجهی ب

 دفعه، یکباشندداشتههم لحظه نگران یا دلواپس چیزی باشند و استرس 

کنید این طور که تصور میهمان .کنندنشینند و شروع به مطالعه میمی

نوع مطالعه کردن اغلب بازدهی بسیار کمی دارد و درصد خیلی کمی از 

 کنیم.دریافت می ،ید یاد بگیریمکه با را آنچه

دانند، قرار گرفتن در وضعیت مساعد قبل از انجام ورزشکاران می

کند. مسابقه خیلی مهم است، همین حالت در یادگیری هم صدق می

 سازی ذهنی، عاطفی و فیزیکیآمادهفقط پنج الی ده دقیقه برای  صرف

ه باید انجام دهید. ترین کاری باشد کقبل از شروع یادگیری، شاید مهم

همین کار به تنهایی میزان یادگیری شما را به اندازه دو برابر بیشتر 

های دیگر را اجرا نکنید. بیایید این کند، حتی اگر هیچ  کدام از گاممی

مهمترین اقدام قبل از آغاز » دوباره تکرار کنیم، به شکلی دیگر جمله را

ماده سازی ذهنی، دقیقه جهت آ 10تا  5صرف زمان  ،یادگیری

 باشد. این اقدام میزان یادگیری شما را تا دوعاطفی و فیزیکی می

 خیلی جالب است نه؟ «برابر افزایش خواهد داد.
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خوب، حال چگونه خود را برای یادگیری آماده کنیم؟ جواب این 

را به شما معرفی  سئوال بسیار ساده است. در ادامه هفت تکنیک ساده

نید قبل از شروع یادگیری، با اجرای آنها، مطمئن تواکنیم، که میمی

 اید.شوید که در حالت بهینه وضعیت ذهنی، عاطفی و فیزیکی قرار گرفته

توانیم میزان یادگیری خود را به اندازه دوبرابر بیشتر ما می 
خود را در وضعیت  ،قبل از شروع یادگیری، به شرطی که، کنیم

 ر دهیم.مناسب ذهنی، عاطفی و فیزیکی قرا

 

 : قرار گرفتن در وضتی  آلفایکتکنیک شماره  
اگر ما  ،اشاره کردیم ،که قبلا در بخش مربوط به کارکرد مغزهمچنان

در حالت استرس و یا خطر فیزیکی یا عاطفی باشیم، کارکردهای سطح 

به صورت موقت از کار  ،و تفکر منطقی  استدلالنظیر  ،بالای مغز

نوع احساس منفی بر روی یادگیری ما تاثیر  هر ،افتند. به طور کلیمی

مغز  گرفتنآل برای یادگیری، قرار گذارد. وضعیت ذهنی ایدهمنفی می

 یدر یک حالت ریلکس و آرام است که از آن به حالت امواج آلفای مغز

 تعبیر می شود. 
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  یهای مختلفی برای قرار گرفتن در وضعیت آلفای مغزتکنیک

کنید. ما در اینجا یک روش انید از آنها استفادهتووجود دارد که شما می

کنیم. این روش بسیار ساده و بیان میای بسیار تاثیرگذار را هشت مرحله

 در عین حال بسیار موثر می باشد. 

 

 آلفافرایند  ایجاد وضتی  
تغییر به »با خود این جمله  را چندین بار تکرار کنید مرحله اول: 

 کند(بلند یا آهسته فرقی نمیبا صدای « ) وضعیت آلفا

در یک وضعیت درست بنشینید. )حالتی که احساس مرحله دوم: 

 تان نباشد(فشار روی بدن

 یک نفس عمیق بکشید.مرحله سوم: 

 چشمان خود را به آرامی ببندید.مرحله چهارم: 

تان بسته است، به آرامی چند همچنان که چشمانمرحله پنجم: 

 نفس عمیق دیگر بکشید.

یک مکان آرام که در آن احساس آرامش، اطمینان و حله ششم: مر

 کنید را در ذهن خود مجسم کنید.راحتی می

 تر ببینید.تر و دقیقتجسم خود ر ا واضحمرحله هفتم: 



 
 26                                                                              آموزانهای پیشرفته یادگیری برای دانشتکنیک

سمت جلو و  ،تان بسته استکه چشمانهمچنانمرحله هشتم: 

 پشت سر خود را مجسم کنید، سپس به آرامی چشمان خود را باز کنید.

 

 

 

دهد چرا که هر این فرایند به آسانی شما را در وضعیت آلفا قرار می

سه وضعیت ذهنی، عاطفی و فیزیکی به هم متصل هستند. هر مرحله 

است که یکی از این سه وضعیت را ای طراحی شدهدر این فرایند به گونه

بر دو وضعیت دیگر هم  یبرد و در عین حال تاثیر مثبتبه حالت آلفا می

ارد. برای مثال، نشستن به صورت درست، وضعیت فیزیکی شما را در د
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هد، همچنین بر دو وضعیت ذهنی و عاطفی هم دیک حالت آرام قرار می

 گذارد. تاثیر مثبت می

 دو نکته مهم در مورد مراحل یک و  شش:

تواند هر چیز دیگری هم باشد عبارت تلقینی می، یکدر مرحله 

گویید چه ا  هنگام شروع فرایند به خودتان میاین جمله تلقینی را شم

آن عبارت را با  ،مغز شما ،باصدای بلند و چه با صدای آهسته. در نهایت

کند و برای دفعات بعد، فقط بیان قرارگرفتن در وضعیت آلفا مرتبط می

 دهد. کردن آن عبارت، مغز شما را در وضعیت آلفا قرار می

آن احساس راحتی و آرامش  مکان آرامی که در در مرحله ششم

 آن احساس ،تواند هر جایی باشد که شما در آن مکانکنید، میمی

تان و یا یک باغ بزرگ یا یا اتاق خواب تواند خانهرا دارید، می آرامش

کنید هرجای دیگری باشد. وقتی آن مکان را در ذهن خود مجسم می

ا ببینید و حتی احساس کنید و به روشنی خود را آنج جاخود را در آن

 صدای آن مکان را هم بشنوید و بوهای آنجا را حس کنید. 

تر بیشتر تکرار کنید برای دفعات بعد راحت هرچقدر این فرایند را

کنم که به عنوان رسید. به شما توصیه میتر به وضعیت آلفا میو سریع

آموز، همیشه قبل از شروع کلاس درس، قبل از مطالعه و یک دانش

، خود را در وضعیت آلفا قرار دهید. آزمونیا قبل از برگزاری هر مخصوص
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در طول امتحان هم، هر زمان که احساس کردید در یک وضعیتی قرار 

اید، بلافاصله کنید همه چیز را فراموش کردهاید که احساس میگرفته

 خود را در وضعیت آلفا قرار دهید. 

هترین حالت مغز قرار گرفتن در وضعیت امواج مغزی آلفا، ب 
 باشد.برای یادگیری می

 

های قرارگرفتن در وضعیت آلفای خواهید با روشنکته: اگر می

توضیحات   www.MadYad.ir سایتمغزی، بیشتر آشنا شوید، در وب

 توانید بیابید. های دیگری را میبیشتر و روش

 

 قی کلاسیک گوش دهیدبه موسی دو: شماره تکنیک 
دانید که موسیقی تاثیر بسیار زیادی بر روی به احتمال زیاد می

اغلب از موسیقی برای ایجاد وضعیت  احساس و میزان انرژی بدن دارد.

 سنگین های فعالیتانجام کنند. بعد از در بدن، استفاده میو ریلکس آرام 

به ما در کار  اینشود و نیز استفاده می ذهن ، جهت شارژ مجددمغزی

کند، ضمنا برای ایجاد یک حالت ریلکس و آرام در طول روز کمک می

شود. به عنوان یک ایجاد یک حافظه قوی هم از موسیقی استفاده می

http://www.madyad.ir/
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توانیم از موسیقی برای ایجاد تمرکز به هنگام مطالعه آموز میدانش

 استفاده کنیم. 

 

 

حالت امواج مغزی  علاوه بر مواردی که گفته شد، برای رسیدن به

توان از موسیقی آلفا و در نتیجه احساس آرامش و ریلکسیشن، می

های کلاسیک، به طور اختصاصی کلاسیک بهره برد. از بین موسیقی

موسیقی کلاسیک باروک، در اولویت قرار دارد. موسیقی باروک یک ژانر 

تا  1600از موسیقی کلاسیک است که در محدوده فرکانسی  ،خاص

ضربه در دقیقه  80الی  50شود که تقریبا معادل هرتز نواخته می 1750

کند. است، که با نرخ ضربان قلب در حالت استراحت و آرامش برابری می

است که گوش دادن به مطالعات مختلف در این زمینه نشان داده
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تواند تاثیر بسیار مثبتی بر روی توانایی شما در موسیقی باروک، می

هایی عالی از این موسیقی، باشد. برای دانلود قطعهیادگیری داشته

مراجعه نمایید و در بخش   www.MadYad.ir توانید به وب سایت  می

  را وارد نمایید.«موسیقی باروک»جستجو، کلمه 

اگر از موسیقی باروک، برای بهبود در یادگیری خود استفاده 

آل، این دهید. درحالت ایدهد آن را با صدای پایین گوشکنید، بایمی

شود. توصیه می، زمینه، به هنگام یادگیریموسیقی به عنوان صدای پس

 کنید.در این حالت  به جای تمرکز بر روی موسیقی، بر کار خود تمرکز می

 

سه: هدف  شماره  شخص یتکنیک  ،  برای یادگیری م
 خود تتیین کنید

ی مطالعه و شروع یادگیری، همیشه یک یا دو قبل از نشستن برا

وقت بگذارید و به صورت دقیق، هدف خود را از یادگیری  ،دقیقه

خواهید انجام دهید. کنید. باید دقیقا بدانید که چه کاری میمشخص

توانید به آنچه که نمی داشته باشید، به احتمال زیاداگر هدف مشخصی ن

تر شدن پیداکنید. برای روشن دست ،از این یادگیری انتظار دارید

گیری را موضوع به این فکر کنید که اگر موقع تیراندازی، سیبل نشانه

 گیری کنید.توانید به طرف آن نشانهنبینید، نمی

http://www.madyad.ir/
http://www.madyad.ir/
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مثل  یگیری باشد. هدفهدف یادگیری، باید واضح و قابل اندازه

و مبهم  ناواضح  «کنمریاضی مطالعه می ،من برای مدتی» این مورد که: 

خواهید مطالعه کنید. در مشخص کنید چند دقیقه می دقیقا است.

یک هدف دقیق، دارای مقادیر عددی است. برای مثال،  ،آلحالت ایده

 ،تواند به این شکل باشدگذاری بهتر برای مطالعه ریاضی مییک هدف

تمرین آن را  5س خوانم و سپام را میصفحه از کتاب ریاضی 20من »

 که دارد احتمال بیشتری ،تر باشدهرچقدر هدف، واضح« دهم.یپاسخ م

 رسید. ببه آن 
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تر شدن هدف، این را در نظر داشته باشید که هدف باید برای واضح

بیشتر بر اساس موضوع بیان شود و نه براساس زمان انجام آن. اگر هدف 

ن دقیقه باشد، راه آسان انجام آ 45شما مطالعه یک کتاب علمی به مدت 

به نوعی خود را سرگرم کنید و اصلا به هدفی  ،دقیقه 45این است که این 

که از مطالعه داشتید، نرسید. بهتر این است که بیشتر بر روی موضوع 

 ، همراه بامطالعه فصل دوم از کتاب» تاکید کنیم، مثلا به این شکل که 

ه گرفتبرداری ضمن مطالعه و سپس مطالعه یادداشت های انجامخلاصه

 «.تمرین پایان فصل 4هایت حل کردن و در ن

اهداف یادگیری خود دست پیدا کردید، چند لحظه به وقت به  هر

خود استراحت بدهید و یک پاداش، برای موفقیت خود در نظر بگیرید. 

تواند یک از قبل یک پاداش برای اتمام کار در نظر بگیرید. این پاداش می

ای یک برنامه تلویزیونی مورد علاقه، تماس تلفنی با یک دوست، یا تماش

روی و یا هر چیز دیگری که خودتان دوست دارید باشد. اگر شما یک پیاده

این حالت را به صورت یک عادت در بیاورید  یعنی بعد از اتمام اهداف 

یادگیری به خود پاداش بدهید و یک احساس خوب در خود ایجاد کنید 

د که هر زمان که احساس خوبی شواین رویه در ذهن شما تثبیت می

 بروید.داشتید، به سمت یادگیری 
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ادگیری این موضوع چه نفتی ی: چهارم تکنیک شماره 
 برای من دارد؟

بر روی انگیزه شما برای  ، آشکار یاین سئوال ساده، تاثیرپاسخ به 

گذارد و در نتیجه بر روی کل یادگیری شما تاثیر یادگیری می

 خواهدگذاشت.

د که هیچ نفعی برای نه ندرت دوست دارند کاری را انجام بدهافراد ب

شان ندارد. این وضعیت در مورد یادگیری و مطالعه یک موضوع زندگی

کند. اگر شما ارتباطی بین نفع شخصی خود جدید هم کاملا صدق می

با موضوع یادگیری پیدا نکنید، هرگز انگیزه و حوصله انجام آن را نخواهید 

اگر بتوانید یک  گیرد. از طرف دیگرانجام نمی یجه آن کارداشت و در نت

در آن به شما موفقیت احتمال درآن موضوع پیدا کنید،  ینفع شخص

 رود.شدت بالا می

اند که به بسیاری از افراد فوق موفق در جهان، افراد معمولی بوده

اند. چرا آنها به این شدت تحریک شدت به انجام کاری تحریک شده

اند؟ به این خاطر که آنها واقعا نفع شخصی د و انگیزه پیدا کردهانشده

اند. به عبارت دیگر، آنها چرایی انجام آن کار را برای خود مجسم کرده

دانند. آیا دوست دارید نسبت به کلاس درس و انجام کارشان  را می

تحریک شوید و انگیزه پیدا  ،خیلی بیشتر از حالت فعلی ،یادگیری خود
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و از انجام آن لذت ببرید؟ پس حتما باید چرایی انجام کارتان را پیدا کنید 

کنید و این یک امر حیاتی است. هر چقدر دلایل بیشتری برای انجام آن 

تر خواهد بود. به طور خلاصه هرچقدر مجسم کردن آن راحت ،کار بیابید

 تر خواهد بودتر باشد چگونگی رسیدن شما به آن آسانچرایی شما بزرگ

کردن داشته باشد، با هر هرکس چرایی برای زندگی»و به قول نیچه، 

  «ای خواهدساخت.چگونه

 ،توانید خود را آموزش دهید که انگیزه بیشتری پیدا کنیدشما می

با تمرکز برروی   ،به این صورت که برای هر کلاس یا هر موضوع یادگیری

انید سئوالاتی به توهای مثبت آن، یک چرایی پیدا کنید. شما میجنبه

 این شکل از خود بپرسید:

 

 تواند باشد؟اهمیت این موضوع برای من، چه می 

 چرا من به یادگیری این موضوع، علاقه دارم؟ 

 توانم از این موضوع، در زندگی خود استفاده کنم؟من چگونه می 

 بخشد؟یادگیری این موضوع، چگونه زندگی من را بهبود می 

 

 ها یا بربرای حضور در برخی کلاس  ،انگیزهدانم که تداوم من می

تواند یک چالش بزرگ باشد. شما ممکن است روی برخی موضوعات می
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باشید. مجبور به گذراندن دوره یا کلاسی باشید که اصلا دوست نداشه

توانید به یک تصویر بزرگ از موفقیت که در شما می ،اگر این اتفاق افتاد

بیاندیشید و آن را در ذهن خود مجسم  ،ها وجود داردپس این کلاس

تان تواند یک گام شما را به موفقیتکنید. به این معنی که هر کلاس می

 تر کند.نزدیک

تر باشد رسیدن شما به آن هدف هرچقدر چرایی شما بزرگ 
 تر خواهد بود.آسان

 

 توانیدباشید که میتکنیک شماره پنج: ایمان داشته 
بیشتر از همه ، ، چیزی که برروی نتیجهدر ابتدای هر کار مشکل

کلیدهایی  خواهید با یکی ازگذارد، باور و نگرش ماست. آیا میتاثیر می

که شانس شما را در رسیدن به موفقیت، دستیابی  به هدف و یادگیری 

خواهید، دهد آشنا شوید؟ البته که میسریع هر نوع مهارتی افزایش می

 پردازیم.به این موضوع می این طور نیست؟ خوب در این بخش

این است که به خود  ،یکی از کلیدهای دستیابی به هر نوع هدفی 

رسید. جمله مشهوری از هنری فورد نقل باشید که به آن میایمان داشته

توانید و چه فکر کنید که چه فکر کنید که می»گوید کنند که میمی
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ه این معتقد باشید که اگر ب« توانید، در هر دو حالت حق با شماست.نمی

شانس شما برای رسیدن به موفقیت  ،شوید، به سادگیشما موفق می

کند. شود. این  قضیه در مورد یادگیری هم کاملا صدق میببیشترمی

توانید انجام دهید آموز مییکی از بهترین کارهایی که به عنوان یک دانش

یادگیری توانایی  باشید که دراین است که ایمان و اعتقادی قوی داشته

 بالایی دارید. 

اید نظر از اینکه در گذشته چه احساسی نسبت به خود داشتهصرف

این توانایی را دارید که در  ،اگر الان در حال خواندن این متن هستید

مدت زمان بسیار کمتری نسبت به قبل، به یادگیری بالایی دست پیدا 

شویم، تحقیقات متولد می کنید. همه ما با یک تعداد نورون در مغزمان

داده که دلیل اصلی موفقیت بسیاری دراین زمینه انجام گرفته و نشان

های به ضریب هوشی آنها بستگی ندارد، بلکه به تکنیک ،آموزاندانش

دارد.  است، بستگیآموز به کار رفته آن دانشکه توسط موثر یادگیری 

ب به شما این امکان را های معرفی شده در این کتاها و استراتژیتکنیک

های موجود در مغزتان استفاده دهد که از تعداد بیشتری از نورونمی

 کنید. 
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و ایمان  باور ،توانید نسبت به خودهایی که از طریق آن مییکی از راه

پیدا کنید، استفاده از جملات تاکیدی مثبت است. در ادامه چند جمله 

 تاکیدی مثبت آمده است:

 گیرم.به سادگی و آسانی یاد می من هر چیزی را 

 شوم.من همیشه با تمرین کردن بهتر و بهتر می 

 من یادگرفتن را دوست دارم. 

 مغز من قوی است و ظرفیت یادگیری هر چیزی را دارد. 

توانید هم با صدای بلند به خود این جملات تاکیدی مثبت را می

برید به آنچه می بگویید و هم با صدای آرام. وقتی این جملات را به کار

 دقت کنید و خود را با آن درگیر کنید. ،گوییدمی

نه اینکه فقط  ،گویید احساس کنیدهدف این است، آنچه را که می

آن را تکرار کنید و هیچ دقتی هم روی آن نداشته باشید. من پیشنهاد 

دهم این جملات را  برروی کاغذی نوشته و در محیط مطالعه خود قرار می

آن را بر روی میز کار خود بچسپانید. من خودم اغلب جملات  دهید یا

چسپانم تا همیشه موقع تاکیدی مثبت را به مونیتور کامپیوترم می

در جلوی چشمانم باشد. من معتقدم که در معرض جملات  ،مطالعه

تاثیر بسیار مثبتی بر روی قدرت یادگیری من و حتی  ،مثبت قرار گرفتن

 ذاشته است. نگرشم نسبت به زندگی گ
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روش دیگری برای ایجاد ایمان و باور،  نسبت به خود و تواناییهایتان 

 تواند به صورت زیر باشد:در یادگیری، می

 سازی کنید.موفقیت خود را شبیه 

 یک روزنامه یا مجله موفقیت را مطالعه کنید. 

 بخش بخوانید.هر روز  جملات الهام 

 باشید.ظم داشتهای سالم و مقوی بخورید و تمرینات منذغ 

 خواب شبانه کافی داشته باشید.  

 افکار منفی و محدودکننده خود را با افکار مثبت جایگزین کنید. 

 .های منفی  را کاهش دهیداستفاده از تلویزیون یا دیگر رسانه 

 بین ارتباط داشته باشید.با افراد مثبت و خوش 

 

نگاه باشید و سخت تلاش کنید، آبه خودتان ایمان داشته 
 یابی خواهدبود.هرچیزی برای شما قابل دست

 

 تکنیک شماره شش: مکان یادگیری را آماده کنید 
سازی مغزتان برای یادگیری آشنا شدید، به حال که با آماده

پردازیم. ممکن است مکان و فضایی که در سازی مکان یادگیری میآماده
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می تواند تاثیر بسیار کنید زیاد به نظرتان مهم نباشد، اما آن مطالعه می

روی چگونگی یادگیری شما بگذارد. در یک فضای یادگیری  زیادی بر

غیراستاندارد،  حتی اگر دارای استراتژی خوبی هم برای مطالعه باشید، 

است که جهت گذارد. در ادامه نکاتی آمدهتاثیر منفی بر روند یادگیری می

 تواند سودمند باشد.ایجاد یک مکان عالی و بهینه برای یادگیری می

 

 

 

 مکان یادگیری
مکان یادگیری باید به دور از هرگونه عوامل حواس پرتی و مزاحمت 

الامکان همیشه در یک مکان ثابت مطالعه کنید چرا که این باشد. حتی

شود ارتباطی بین ضمیر ناخودآگاه، مکان یادگیری  و عمل باعث می
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خواهید هر زمانی که پشت میز یوجود بیاید. شما ممطالعه کردن شما به

مطالعه نشستید یا در مکان مطالعه قرار گرفتید مغزتان متوجه شود که 

اید. این حالت را مقایسه کنید با زمانی که برروی برای مطالعه آنجا نشسته

کند، میز آشپزخانه یا هرجایی که برای مغز، غذاخوردن را تداعی می

که اگر شما برروی میز آشپزخانه کنید. حدس من این است مطالعه می

کنید. مشابه تان احساس قاروقور میمطالعه کنید بعد از مدتی در شکم

برای مغز، خواب را تداعی  خوابهمین مورد،  به دلیل اینکه تخت

خواب مطالعه کنید، حتما احساس کند، اگر بر روی تختمی

 داشت. آلودگی خواهیدخواب

 روشنایی
طبیعی، نیاز اساسی هر انسانی است. درحقیقت، نیاز به روشنایی 

تواند منجر به بروز  یک نوع کاهش میزان روشنایی در فصل زمستان می

افسردگی به نام اختلالات فصلی در بعضی افراد شود که اغلب با 

شود. هر زمان ممکن بود به جای روشنایی نوردرمانی معالجه می

 مصنوعی از روشنایی طبیعی بهره ببرید. 

 گل و گیاه
است  که نسبت به عناصر طبیعی شدهای ساختهمغز انسان به گونه

است که کارکردن در یک دهد. نتایج تحقیقات نشان دادهپاسخ مثبت می
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محیط آرام و در دل طبیعت، نسبت به یک محیط بدون عوامل طبیعی  

 یا برتر خواهد بود. قراردادن یک یا دو تا گلدان در محیط کار بسیار دقیق

شود و تاثیر مثبتی تر میروی میز کارتان باعث ایجاد یک محیط آرام

 ،گذارد. اگر در پرروش گل و گیاه وارد نیستیدبرروی یادگیری می

 توانید از یک گل مصنوعی استفاده کنید. می

 سا ماندهی
که هر چه محیط و فضای یادگیری  ،نیازی به گفتن نیست

صورت مداوم یری بهتر خواهد بود. بهتر باشد، یادگشدهسازماندهی

 ،حسابوسایل کاری خود شامل کاغذ، کتاب، خودکار، مداد، ماشین

ماژیک و ... را در مکان اصلی خود قرار دهید. اگر وسایل شما سازماندهی 

ای نیاز داشتید هر زمان که هنگام مطالعه به وسیله ،شده و مرتب نباشد

شود تمرکز مغزتان از بین باعث می ،دو مجبور شدید کلی دنبال آن بگردی

 تان به هنگام مطالعه تلف شود.برود و وقت

 نکات دیگری که باید مورد توجه قرار گیرد از این قرار هستند:

 در دسترس بودن
مکان یادگیری شما همیشه باید در دسترس باشد و بتوانید از آن 

یک مکان استفاده کنید. اگر این امکان وجود نداشت باید به فکر 

 جایگزین برای مطالعه باشید.
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 دمای محیط
دمای محیط یادگیری باید دمایی باشد که در آن احساس راحتی 

 کنید. نه زیاد گرم باشد و نه زیاد سرد باشد.

 موسیقی
بخش که برای یادگیری های صوتی انگیزهباید به موسیقی و فایل

بحث کردیم  طور که قبلانیاز دارید دسترسی داشته باشید. همان

 موسیقی باروک در صدای پایین، برای یادگیری بسیار موثر است. 

 ارگونومی
برای مطالعه اثربخش به یک صندلی راحت با یک پشتی که بتوانید 

بسیار نیاز دارید. یک  ،دقیقه به راحتی به آن تکیه دهید 45به مدت 

 تاندار، که موقع تایپ کردن باعث رفع خستگی آرنجصندلی دسته

شود از ملزومات است. همچنین میز تحریرتان که کتاب یا کیبورد  و می

 گذارید، باید در یک ارتفاع مناسب باشد.مونیتور کامپیوتر را روی آن می

 

کنید تاثیر بسیار زیادی مکانی که برای مطالعه انتخاب می 
 بر روی یادگیری شما دارد.
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ف     ماره ه یک شاا ی  انرژی فیزیکی تکن مدیر و :  
 ذهنی

هایی که باید آموز، یکی از مهمترین مهارتبه عنوان یک دانش

تا در مدرسه و در زندگی شخصی همیار شما باشد، مهارت   ،کنیدکسب

باشد. مدیریت انرژی در توانایی مدیریت انرژی فیزیکی و ذهنی خود می

به این معنی است که از احساسات  فیزیکی و ذهنی خود آگاه باشید. آیا 

کردن، از لحاظ فیزیکی خسته باشید یا به ه تابحال در حین مطالعهشد

دانم م و میاهلحاظ ذهنی نگرانی داشته باشید؟ من این حالت را داشت

اگر قرار ، ای نیست. در حقیقتکه مطالعه کردن در این وضعیت کار ساده

یک مطالعه  ،داریدتان را باز نگهخستگی به زور چشمان طاست که از فر 

است  این ،ثربخش و مفید غیرممکن است، روش درست در این حالتا

که ده دقیقه استراحت کنیم و کاری کنیم که انرژی خود را بازیابی کنیم. 

 است:در ادامه چند روش برای بازیابی انرژی معرفی شده

 

 روی کنید.پیاده 

 یک موسیقی شاد بگذارید و کمی برقصید. 

 ک بخورید.یک لیوان آب و یک لقمه غذای سب 
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 به مدت  پنج الی ده دقیقه حرکات کششی انجام دهید. 

 یک لیوان چای سبز بنوشید. 

 به مدت پانزده دقیقه چرت بزنید. 

 

مدیریت انرژی فیزیکی و ذهنی، همچنین به این معنی است که 

روز ، بدن شما  از لحاظ فیزیکی و ذهنی در در کدام ساعات شبانهبدانید 

 ،روزدارد، به عبارت دیگر، کدام ساعات شبانه بهترین حالت خود قرار

توانید به این بهترین ساعت برای یادگیری شماست؟ فقط خود شما می

سئوال پاسخ دهید. برخی افراد در صبح زود، خیلی فعال و  سرحال 

هستند و برخی دیگر در بعد از ظهر و یا برخی هم در شب. شما در چه 

دارید؟ در کدام ساعات روز تمرکز  را شادابی و دقتساعاتی بیشترین 

ها سئوالات مهمی ها یا بعداز ظهرها؟ اینها یا شببیشتری دارید؟ صبح

خواهید هنگام مطالعه شوند. اگر واقعا  میهستند که باید پاسخ داده

تر یاد بگیرید، باید حتما بدانید که در چه بسیار فعال باشید و سریع

 بازدهی را دارید.هایی در مطالعه، بیشترین زمان

شما باید ساعات مطالعه خود را بر اساس جواب سئوالات بالا 

 ،ظهرها استریزی کنید. مثلا اگر ساعات اوج تمرکز شما در بعدازبرنامه

خالی نگه ، باید مطمئن باشید که زمان بعد از ظهر خود را برای مطالعه
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ایی زیادی در مطالعه کار   ت،که در آن ساعادارید.  با این کار علاوه بر این

خواهید داشت توانایی شما به هنگام بازیابی مطالب از حافظه نیز افزایش 

یابد. می
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 فصل چهارم

 دانش ومهارت کسب
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 مقدمه 
ی)که در فصل قبل به آن سازی اولیه برای یادگیربعد از آماده

حله این مررسد. و مهارت جدید می حال نوبت به کسب دانش پرداختیم(

شود. برای ایجاد یک تصویر از کل موضوع شروع می اجمالی با یک مرور

کنند. و برخی را درک نمی اولیهآموزان اهمیت این مرور بسیاری از دانش

 کنند.زمان زیادی برای این مرحله صرف می ،هم

 تصویر کلی یا مروراجمالی 
 مانند چیدن قطعات یک ،یادگیری یک موضوع جدید  یا یک مهارت

ای است. تصور کنید بخواهید این پازل را درست کنید پازل هزار قطعه

ولی هیچ تصوری از چیزی که قرار است ساخته شود نداشته باشید. در 

ها را باید در کنار هم قرار دهید چون دانید کدام قطعهاین حالت شما نمی

وپنجه دستتوانید با این پازل اید. آیا میتصویر نهایی از پازل را گم کرده

دست بیاورید؟  البته که  نرم کنید و نهایتا تصویر مرموز اصلی را به

تر و رسد که این کار بسیار سختتوانید! اما این طور به نظر میمی

  باشید.برتر از حالتی باشد که تصویر اصلی را داشتهزمان
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دقیقا همین حالت در یادگیری یک موضوع یا مهارت جدید هم 

از موضوعاتی که  بسته و بدون هرگونه دانش اولیهدارد. اگر چشم وجود

قرار است یاد بگیرید دست به کار شوید،  وقت و تلاش بسیار زیادی را باید 

صرف یادگیری کنید. در این حالت شما در حال جورکردن پازلی هستید 

که هیچ تصویری از حالت نهایی آن ندارید. داشتن یک دید کلی و یک 

ر اولیه از موضوع جدید، یک چارچوب برای قرار دادن مطالب جدید تصوی

کند. اگر یادگیری را با ایجاد یک تصویر کلی از در مغزتان ایجاد می

تر انجام موضوع شروع کنید نه تنها فرایند یادگیری بسیار بهتر و عالی



 
 50                                                                                 آموزانهای پیشرفته یادگیری برای دانشتکنیک

خواهدشد بلکه در بازیابی آن در آینده هم تاثیر بسیار مثبتی خواهد 

 ت.گذاش

کلی از موضوع، هم فرایند  یتصویر دشروع یادگیری با ایجا 
هم بازیابی آن را ، تر خواهدکردیادگیری  را بسیار  بهتر و عالی
 تر خواهد کرد.در آینده راحت

 

خوب دست بیاوریم؟ بهچگونه حال این تصویر کلی از موضوع را 

نی برای کردن زمافقط با صرف شما انجام این کار بسیار ساده است

د به این تصویر ن سطحی به آنچه که باید یادبگیریگردزدن و نگاهورق

. برای مثال، قبل از شروع کلاس جدید، مطمئن باشید که خواهید رسید

روی کتاب، جزوه  اید و متن درس را برها انداختهحتما نگاهی به سرفصل

شغول طور که ماید. همانیا هر منبع دیگر خیلی سطحی مشاهده کرده

مرور مطالب جدید هستید سعی کنید روی ایجاد یک ارتباط شخصی با  

تر مطالب جدید فکر کنید و آن را مجسم کنید. هرچقدر این ارتباط قوی

 .باشد مغز شما چرایی خواندن این مطالب را بهتر درک خواهدکرد

ی ایجاد تصویر کلی از هااز بهترین روش ییک ،آموزاندانشدر مورد 

که قرار است آن را در کلاس درسی است، مرور متون  دیدموضوع ج

کنم حدود ده الی پانزده دقیقه قبل از شروع بخوانید. من پیشنهاد می
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کلاس را به این کار اختصاص دهید.  البته لازم نیست خیلی روی 

حتی در شب قبل از شروع کلاس هم  ،بندی آن حساس باشیدزمان

هید اما بهتر است که کمی قبل از شروع توانید این مرور را انجام دمی

 کلاس باشد. 

توانید همان اگر موضوع درس جدید، یک متن مشخصی دارد می

توانید از منابع دیگری غیر از کتاب متن را یک بار بخوانید، همچنین می

تان نیز برای مرور قبل از کلاس استفاده کنید مثلا به یک وب درسی

سر بزنید. هزاران مطلب و موضوع در  ،سایت در رابطه با آن موضوع

فیلم و غیره  ،اف، سئوالات امتحانیدیاینترنت به صورت پاورپوینت، پی

توانید به صورت رایگان از آنها استفاده کنید. همچنین وجود دارد که می

و غیره دارای  3، آپارات2خونه، مکتب1یادهایی نظیر وبسایتوب

در موضوعات متنوع، به زبان فارسی های آموزشی بسیار مفیدی  فیلم

 توانید از آنها استفاده کنید. هستند که می

                                                 
1 - webyad.com 

2 - maktabkhooneh.org 

3 - apparat.com 



 
 52                                                                                 آموزانهای پیشرفته یادگیری برای دانشتکنیک

باشید که در داشته اینترنتی این نکته را در نظر عمناب بررسیهنگام 

تواند هر مطلبی قرار دهد بنابراین اینکه شما اینترنت هر کسی می

نیست و  بودن آناید دلیل بر درستدست آوردهمطلبی را از اینترنت به

ممکن است آن مطالب کاملا اشتباه باشند.  همچنین استفاده از مطالب 

اطلاعات نادرستی  تواندچرا که می ،پدیا باید کاملا با احتیاط باشدویکی

های بسیار معتبری هم هستند که سایتباشد. اما منابع و وبداشته

 دهند. مطالب کاملا واقعی و صحیح قرار می

ار است تدریس شود یک فصل از کتاب است، اگر مطلبی که قر 

قبل از تدریس که شامل یک بار خواندن  ،جهت مرور این فصل از کتاب

شود حتما یکی دو دقیقه را به مرور اجمالی کل فصل سطحی آن می

مثلا عنوان فصل،  ،اختصاص دهید بعد شروع به خواندن آن کنید

ید بعد آن را بخوانید. در این سرتیترها و تصاویر آن فصل را در ابتدا نگاه کن

ئوالاتی در مورد درس به ذهن شما خطور کند، سحالت ممکن است 

 خواندن متن درس پیدا خواهید کرد.  ضمنها را اغلب جواب این سئوال

 

 حرکتییادگیری دیداری، شنیداری و  هایسبک 
دست خواهید یاد بگیرید بهحال که یک تصویر کلی از آنچه که می

مان آن فرا رسیده که مشغول کار اصلی شوید و آن دانش یا مهارت آوردید ز
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های هر کدام از جدید را کسب کنید. برای انجام این کار، باید از مزیت

از سه روش اصلی  ،هاهای یادگیری استفاده کنید. مغز ما انسانسبک

دست آوردن، پردازش و یادگیری اطلاعات جدید استفاده برای به

 بینیم(، شنیداریآنچه که می) سه روش عبارتند از: دیداریاین  کند:می

های ( این روش.دهیم) آنچه که انجام می حرکتیشنویم( و ) آنچه که می

به دلیل وجود سه کانال یادگیری اصلی  ،یادگیری متفاوت برای مغز

که در ادامه به تشریح  حرکتیکه عبارتند از: دیداری، شنیداری و  ،است

 پردازیم.آنها میهر کدام از 

    

 یادگیرندگان دیداری
بسیار خوب یاد  کردن،و مشاهده این دسته از افراد از طریق دیدن

برند. گیرند. آنها از دیدن تصاویر، نمودارها و ویدیوها لذت میمی

همچنین خوانندگانی بسیار توانمند هستند که به گرامر جملات و دیکته 

به زبان بدن آنها  ،کردن افرادگام صحبتکلمات توجه زیادی دارند.به هن

 و حالات چهره گوینده دقت زیادی دارند.

نسبت به مطالبی که در مورد ، انددر به خاطرآوردن مطالبی که دیده 

کنند. با سروصدای محیط دچار تر عمل میبسیار قوی ،اندآنها شنیده
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لذت بیشتر از شنیداری  ،شوند، از هنرهای تصویریپرتی نمیحواس

خوانی را بر صدای بلند و حرکات لب برند.  هنگام مطالعه  درونمی

از ارتباطات تصویری استفاده  ،دهند. و برای به خاطرسپاریترجیح می

 کنند. می

 

 

 یادگیرندگان شنیداری
گیرند. از مکالمات بسیار بهتر یاد می دادن،و گوش از طریق شنیدن

بیشتر لذت  ،های شفاهیعملهای شنیداری و دستورالصوتی، فایل

برند. بیشتر دوست دارند که مطالب درسی خود را از طریق می

 کتاب درسی.  وندادن یاد بگیرند تا خواندن متگوش
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تا  ،دهند صحبت کنندان شنیداری بیشتر ترجیح میگیادگیرند 

پرتی در اینکه چیزی را بنویسند و سروصدای محیط باعث ایجاد حواس

مطالبی  ، نسبت بهاندر به خاطرآوردن مطالبی که شنیدهشود. دآنها می

کنند. از خواندن یک متن با صدای اند بسیار بهتر عمل میکه خوانده

دهند. از های خود را حرکت میلب ،برند و هنگام مطالعهبلند لذت می

موسیقی و هنرهای شنیداری بیشتر از نقاشی و هنرهای تصویری لذت 

 فراد سخنرانان فصیحی هستند. برند. اغلب این امی
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 حرکتییادگیرندگان 
بهتر یاد  ،دادن کارهای عملیاین دسته از افراد از طریق انجام

هایی کردن و تجربهکردن، لمسگیرند. از اجرای عملی کارها، حرکتمی

برند و از کردن در ارتباط است لذت میکه مستقیما با حس کردن و لمس

 گیرند. یاد میها هم بهتر همین راه

 

 

کردن با شخص هنگام صحبت و کردن دارندتمایل زیادی به صحبت

شوند و برای بیان توجه خود دیگران را او نزدیک می بسیار به ،دیگری

آورند که همراه با یک کنند. آنها چیزهایی را خوب به خاطر میلمس می

خوب باشد. در ورزش کردن معمولا تجربه کار عملی و فیزیکی بوده
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کنند میاز حرکات دست زیاد استفاده  ،هستند و به هنگام صحبت کردن

 توانند در یک جا بنشینند. و معمولا برای مدت زیادی نمی

 

دانید، در این مرحله یادگیری خود را می سبکبا این فرض که شما 

باید عادات مطالعه و یادگیری خود را با این روش یادگیری مطابقت دهید. 

ها ها و عاداتی که مربوط به هرکدام از این روشسری تکنیکه یکدر ادام

برخی  ،است. سعی کنید به هنگام مطالعه و یادگیریاست معرفی شده

کار ببرید تا مطالعه شما بازدهی بسیار بیشتری ها را بهاز این تکنیک

 نسبت به قبل داشته باشد.
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 استراتژی دیداری 
یادگیری دیداری و در کل یکی از  هاییکی از بهترین استراتژی

 ذهنیاست. نقشه  ذهنیهای یادگیری، استفاده از نقشه بهترین تکنیک

شود که توسط تونی بوزان ایجاد هم خوانده می یادگیریبا نام نقشه 

در که تصویری از موضوعاتی است  نمایشیک  ذهنی،است. نقشه شده

 شود. میش دادهارتباط موضوعات مختلف با هم به خوبی نمای ،آن

 برای ایجاد نقشه ذهنی، موضوع اصلی را در وسط صفحه رسم کنید

حالت افقی قرار دهید تا فضای کافی برای رسم  )صفحه را در

باشید(. موضوعات اصلی با استفاده از کلمات کلیدی، عبارات داشته

شوند. از هر موضوعی یک خط به سمت کلیدی و یا تصاویر مشخص می

هایی توان شاخهکنید. از هر موضوع هم میط با آن رسم میموضوع مرتب

تر را به آن وصل نمود. تر و جزئیسری موضوعات فرعیجدا کرد و یک

کنید زیر کلمات خط ها را رسم میها و زیرشاخهطور که شاخههمان

ها، بکشید و با حروف ضخیم آنها را نمایش دهید. از علایم و نشانه

تر استفاده دادن موضوعات مهموشن برای نشانهای ر تصاویر، رنگ

کنید. خلاقیت به خرج دهید و نقشه ذهنی مربوط به خود را ایجاد کنید. 

توانید های ذهنی بیشتر تمرین کنید، بهتر میهرچقدر بیشتر روی نقشه

توانید برای اید میهای ذهنی که ایجاد کردهآنها را رسم کنید. از این نقشه

افزارها برای رسم یکی از بهترین نرم استفاده زیادی ببرید.مرورهای بعدی 
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افزار نقشه ذهنی که با زبان فارسی هم بسیار سازگار است نرم

MindMapper   باشد. می 

های دیگر مربوط به یادگیری دیداری در ادامه برخی استراتژی

 است:معرفی شده

 ببینید.تان را در کلاس در مکانی بنشینید که به آسانی معلم 

های مختلف استتتفاده کنید. برداری از رنگبرای جزئیات یادداشتتت 

ها از کدگذاری مربوط به خودتان استتتفاده برای استتتفاده از رنگ

مطالبی که هنوز  برای قرمزاز رنگ گذاری، در علامتمن مثلا کنید) 

ام جای سئوال هستند و از رنگ سبز برای مطالبی که خوب فهمیده

 (نمکاستفاده می

به هنگام مطالعه حتما یک ماژیک فستتفری یا چیزی شتتبیه آن برای  

 کردن مطالب مهم همراه داشته باشید.هایلایت

 تصاویر و نمودارهای کتاب را به دقت مشاهد کنید.  

، نمودار و گراف از چارت ،شتتتدهستتتازی متون خواندهرای خلاصتتتهب 

 استفاده کنید.

های کامپیوتری ا و انیمیشتتنای نظیر ویدیوههای چندرستتانهاز فایل 

 استفاده کنید.

 اید در ذهن خود تصویرسازی کنید.آنچه را که خوانده 
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 استراتژی شنیداری 
های یادگیری، یادگیری جمعی است.این یکی از بهترین استراتژی

نوع از یادگیری مخصوصا برای یادگیرندگان شنیداری بسیار سودمند 

مطالعه  ،ی که در زمینه درسی شمابا افراد ،است. یک گروه مطالعاتی

اید با هم ها و مطالبی که یاد گرفتهکنند تشکیل دهید و در مورد ایدهمی

اند برای همدیگر بحث کنید. هرکدام از افراد گروه آنچه را که یاد گرفته

اید برای دیگران توضیح توضیح دهند. اگر نتوانید آنچه را که یاد گرفته

جمعی یک اید. بعد از آنکه دستها یاد نگرفتهدهید، حتما آن موضوع ر 

موضوع را مطالعه کردید، از همدیگر سئوال بپرسید تا مطالب 

جمعی، علاوه بر اینکه شده مجددا مرور شود. یادگیری دستهخوانده

بخش هم بسیار مفرح و لذت باغل ،بسیار کاربردی و مفید است

 خواهدبود. 

یری شنیداری در ادامه ذکر های مرتبط با یادگبرخی استراتژی

 است:هشد

 در طول کلاس، سئوالات زیاد بپرسید. 

 باشید.ور فعال داشتهضهای کلاسی، حدر همه بحث 
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 مطالعه کنید. ،دور از سروصداهای مزاحمدر یک مکان آرام و به 

به هنگام حفظ مطلبی، آن را با صتتتداهای موزیکال بخوانید و حفظ  

 کنید.

صدای بلند بخوانید  شی) با  سیهرچه نمای سا شد بهتر تر و اح تر با

 است.(

ضبط کنید و برای مرور به  لاصه مطالب درسی را به صورت صوتیخ 

 آن گوش دهید.

 

 حرکتی استراتژی 

کلید یادگیری در یادگیرندگان حرکتی، فعال بودن و به صتتورت شتتاه

های مربوط فیزیکی درگیربودن در جریان یادگیری است. برخی استراتژی

 است:این نوع یادگیری در ادامه آمده به

 برداری کنید، سپس در خانه آن را بازنویسی کنید.یادداشت در کلاس 

 کتاب درسی را بخوانید. 

پاراگراف،  یک تیک در انتهای آن قرار   یادگیری هر  بعد از مطالعه و 

 اید.دهید تا نشان دهد که آن بخش را یادگرفته

صلی متن را بررو  سید و سری فلاشی یکنکات کلیدی و ا کارت بنوی
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 یک ترتیب منطقی به آنها بدهید.

 دادن به مطالب درسی، قدم بزنید.به هنگام خواندن یا گوش 

زود محل نشتتستتتن خود را تغییر خوانید زودبهاگر نشتتستتته درس می 

 دهید.

 های استراحت بیشتری بین مطالعه قرار دهید.زمان 

به آن جنبه احستتاستتی  برای به خاطرستتپاری موضتتوعی، ستتعی کنید 

 بدهید.

 .بجویدآدامس  ، جهت تمرکز بیشتربه هنگام مطالعه 

 

هایی که معرفی شد تمرین کنید، ببینید با هرکدام از این استراتژی

یک از آنها بیشتر سازگاری دارید و از انجام آن لذت بیشتری با کدام

دگیری هر برید. به عنوان یک قاعده کلی، شما باید برای مطالعه و یامی

ها را  استفاده کنید. به دلیل اینکه مغز موضوعی، ترکیبی از این تکنیک

های ما هر کدام از اطلاعات دیداری، شنیداری و حرکتی را در بخش

های کند، هرچقدر به هنگام یادگیری، حسای ذخیره میجداگانه

اهد تر خوتر و سریعبیشتری را درگیر کنیم در درازمدت بازیابی آن ساده

 بود.
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های یادگیری، آل، شما باید از هرکدام از حالتدر حالت ایده

ها را به هنگام مطالعه استفاده کنید. ترکیب این سری تکنیکیک

تواند چیزی شبیه این حالت باشد که: مطلب درسی را ها میتکنیک

 ای از آنچه که یادبخوانید و آن را تصویرسازی کنید) دیداری(، خلاصه

اید را ضبط کنید و دوباره به آن گوش دهید) شنیداری( و نکات گرفته

کارت بنویسید و یک ترتیب روی یکسری فلاشکلیدی و اصلی متن را بر

دهم سه یا چهار تکنیک منطقی به آنها بدهید)حرکتی(. من پیشنهاد می

یادگیری خود و از هر کدام از دو کانال دیگر، دو تکنیک  سبکمربوط به 

روی تکنیکی باشد که در آن از همه انتخاب کنید. تمرکز اصلی شما بر را

ها تر هستید، و همیشه به هنگام یادگیری از ترکیبی از تکنیکقوی

 های یادگیری استفاده کنید.مربوط به هر سه دسته از روش

های هر سه استراتژی دیداری، شنیداری و  ترکیب تکنیک 
اعث ایجاد یادگیری عمیق و موثر حرکتی به هنگام مطالعه، ب

 شود که بازیابی آن هم بسیار راحت خواهد بود.می

 



 
 64                                                                                 آموزانهای پیشرفته یادگیری برای دانشتکنیک

 های چندگانههوش 
باشید هر کسی یک نابغه است. اما اگر از یک ماهی انتظار داشته

کند که از یک درخت بالا رود، تمام عمر خود را با این احساس سپری می

 که او یک احمق است. )آلبرت انیشتین( 

ش روفسور هوارد گاردنر استاد دانشگاه هاروارد، در کتاب پرفپرو

است. را مطرح کرده« های چندگانههوش»نظریه قالب مغزی خود با  نام 

 کند که هوش یک مقدار ثابت نیست که با یک عدداین تئوری بیان می

ای از مجموعه شود، بلکه هوشسنجیدهکیو  یمثل ضریب هوشی یا آ

تغییر  شمقدار ،تواند در اثر استفاده کم یا زیاد از آنمی ها است کهمهارت

توانایی برای حل مساله  »کند. پروفسور هوارد گاردنر هوش را به صورت 

« یا ساخت یک محصول که در یک سازمان یا اجتماع حائز اهمیت است

دهد. در این کتاب هفت نوع هوش متمایز از از هم معرفی توضیح می

، او هشت نوع هوش دیگر را به این هفت نوع 1996است. در سال شده

، قبلی اضافه کرد. در ادامه مروری بر این هشت نوع هوش اضافه شده

 خواهیم داشت.

 هوش کلامی یا  بانی
توانایی برقراری ارتباط با استفاده از کلمات، هوش کلامی نامیده 

و در  کنندهوش بالای کلامی، به روانی صحبت می دارایشود. افراد می
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یادگیری از روی کتاب را دوست دارند و  ،نوشتن قوی هستند. این افراد

شده را با کلمات خود بنویسند. دایره لغات توانند مطالب یادگرفتهمی

 بسیار وسیعی دارند و در تشریح وقایع برای دیگران توانمند هستند.

 

 هوش ریاضی یا منطقی
گام و مرحله به مرحله، بهکردن و تفکر به صورت گامتوانایی محاسبه 

هوش بالای منطقی،  دارایشود. افراد ی و منطقی نامیده میهوش ریاض

ها و اعداد قوی هستند. این افراد معمولا از حل در کار کردن با سیستم

برند، و در تشخیص الگوها و ارتباط بین اشیا قوی مساله و جدول لذت می

 هستند.

 

 هوش دیداری یا تجسمی
در تصویرسازی و تجسم اشکال، هوش دیداری توانایی 

هوش بالای دیداری،  با چشم ذهن خود، در دارای شود. افراد مینامیده

 ،تجسم نتایجی که قرار است در آینده اتفاق بیافتد قوی هستند. این افراد

چیزهایی را  بیادگیری از طریق فیلم و ویدیو را بیشتر دوست دارند و اغل

 شوند.  متوجه آن نمی بینند که دیگرانمی
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 هوش موسیقایی
شود. توانایی ایجاد و تفسیر موسیقی، هوش موسیقایی نامیده می

افراد با هوش بالای موسیقایی، احساس خوبی نسبت به ریتم و آهنگ 

سیقی دارند. آنها اغلب، خوب آواز ودارند و درک بسیار  بالایی از م

 آسانی آهنگ یک ترانه را تکرارنوازند، به خوانند، یک آلت موسیقی میمی

کنند و از موسیقی و صداهای طبیعت نظیر صدای امواج دریا لذت می

 برند.می

 

 هوش بدنی یا حرکتی
های بدنی، هوش ل از طریق مهارتئها و حل مساتوانایی بیان ایده

شود. افراد با هوش بالای بدنی، دارای بدنی یا حرکتی نامیده می

الایی در حرکات بدنی هستند. این افراد اغلب هماهنگی و زبردستی ب

های یادگیری دهند، از فعالیتکنند، کارهای هنری انجام میورزش می

بردن به مکانیسم عملکرد یک شی، برند و برای پیبا دست لذت می

 کنند.قطعات آن را از هم باز می

 



 

  کسب دانش و مهارت                                                                                                                           

 

67 

 هوش جمتی 
هوش جمعی  توانایی برقراری ارتباط موثر و همکاری عالی در گروه،

هوش بالای جمعی، نسبت به وضعیت  دارایشود. افراد نامیده می

روحی دیگران حساس هستند و در شناسایی احساسات دیگران قوی 

دهند و هستند. این افراد معمولا به دیگران احساس آرامش و راحتی می

ها شرکت فعال دارند. از کار کردن با های اجتماعی و کلوبدر فعالیت

برند و در کارهایی نظیر انتقال فکر و هیپنوتیزم و درک لذت می دیگران

 عواطف دیگران قوی هستند.

 

 یفردهوش درون
توانایی در درک و کنترل رفتار و احساسات عمیق خود، هوش 

گرایی، هوش بالای دروندارای شود. افراد گرایی نامیده میدرون

د. این افراد اغلب ساکت استقلال دارند و در تحلیل رفتار خود ماهر هستن

حریم خصوصی دارند، برای آینده  ،رسند و به هنگام کار کردننظر میبه

توانند اهداف و تصمیماتشان را برای خود اهدافی دارند و به راحتی می

 دیگران تشریح کنند.
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 گراییهوش طبیت 
های طبیعی، هوش کردن الگوها و ارتباط با پدیدهدر حس توانایی

گرایی، شود. افراد با هوش بالای طبیعتیی نامیده میگراطبیعت

بندی حیوانات نسبت به طبیعت دارند و در طبقه ،بسیار قوی یاحساس

و گیاهان بسیار قوی هستند. این افراد اغلب در برابر طبیعت مطیع 

 برند. هستند و از سپری کردن وقت خود در طبیعت لذت می

. هستنداز دیگران برتر و بهتر  هااغلب افراد در برخی از این هوش

 ،برای اینکه به صورت تقریبی میزان هوش خود را در هر دسته بسنجید

« های چندگانهتست هوش»توانید در گوگل جستجویی با عنوان می

 انجام دهید. 

یکی از مشکلاتی که در سیستم آموزشی ما وجود دارد این است که 

ها تدریس ز این هوشمورد ا حوش دوومطالب درسی عموما حول

. اگر شما ش عبارتند از: هوش زبانی و هوش ریاضیشود: این دو هومی

فرصت خوبی  ،های دیگر، غیر از این دو مورد قوی باشیددر یکی از هوش

کلاس درس را به چالش  شود که فضای رسمی یادگیریمی ن فراهمابرایت

 بکشید.

مواردی در  خبر خوب این است که اصلا اهمیتی ندارد که چه

گیرید که با این نوع شود، شما خودتان تصمیم میمدرسه تدریس می
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تدریس و مواد درسی، چگونه برخورد کنید. در ادامه برخی از انواع 

 ها آمده است.های یادگیری مربوط به هر یک از این هوشاستراتژی

 

 هوش کلامی یا  بانیاستراتژی 

 ان، دوباره بیان کنید.مطالب درسی را با کلمات و انشای خودت 

ایجاد کنید و آن را با صتدای  درس،های مهم ای از تمام بخشخلاصته 

با تن صتتتداهای مختلف برای خود بخوانید. )حالت خشتتم،  بلند و 

 ناراحتی، خوشحالی و تعجب(

یک مقاله برای روزنامه یا مجله تهیه کنید و آن را  ،در رابطه با موضتتوع 

 کامل توضیح دهید.

 

 هوش ریاضی یا منطقی استراتژی

 موضوعات اصلی را در یک لیست مرتب قرار دهید. 

 یک فلوچارت  یا نمودار زمانی از موضوعات تهیه کنید. 

توانید این سئوالات شده را زیر سئوال ببرید. میاعتبار موضوع خوانده 

 را بپرسید:

 ؟اثبات نشده فرضیهیه است یا یک ضاین موضوع یک ق -
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 وشته وجود دارد؟هایی در این نرضچه ف -

   ها هستند؟ود این ادعا کدامشواهد وج -

 دیگری برای این ادعا وجود دارد؟ چه مثال یا مدارک  -

 دست بیاورم؟توانم بهمی ایاز این اطلاعات چه نتیجه  -

 

 هوش دیداری یا ذهنی استراتژی

 یک نقشه یادگیری ایجاد کنید. 

 مطالب را در چشم ذهن خود تصویرسازی کنید. 

 زارش تلویزیونی از موضوع تهیه کنید.گن خود یک در ذه 

 یک پوستر یا فایل ویدیویی از موضوع تهیه کنید. 

 

 هوش موسیقاییاستراتژی 

 یک خلاصه آهنگین و ریتمیک از موضوع تهیه کنید. 

 به هنگام مطالعه به موسیقی کلاسیک گوش دهید. 

 

 هوش بدنی یا حرکتیاستراتژی 

د و سپس یک ترتیب سیش کارت بنویهای خود را برروی فلایادداشت 
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 منطقی به آنها بدهید.

 یک مدل از موضوع بسازید. 

 سازی کنید.اید در عمل پیادهآنچه را که یادگرفته 

 

 هوش جمتیاستراتژی 

 با دیگران بحث کنید. ،ایددر باره آنچه که یاد گرفته 

وال داند و از او سئکسی را پیدا کنید که در آن موضوع از شما بیشترمی 

 بپرسید.

 های دیگران مقایسه کنید.های خود را با یادداشتیادداشت 

 شده را برای شخص دیگری تدریس کنید.موضوعات خوانده 

 

 یفردهوش دروناستراتژی 

های اهمیت مطالعه آن موضوع را برای خود پیداکنید و آن را به دانسته 

 قبلی خود ربط دهید.

 هستند مطالعه کنید. در مورد افرادی که درگیر این موضوع 

اید یک مجله برای خود بسازید و افکار خود را در مورد آنچه که یاد گرفته 

 در آن وارد کنید.
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 گراییهوش طبیت استراتژی 

گیرم وجود مورد آنچه که یاد می آیا هیچ توجیه اجتماعی و طبیعی در 

 ها هستند؟دارد؟ اگر دارد کدام

یک مشتتکل محیطی یا اجتماعی تواند برای حل آیا این موضتتوع می 

 مفید باشد؟

 های آینده تاثیرگذار باشند؟توانند بر نسلاین مباحث چگونه می 

تواند منجر به این شتتود که من بتوانم کاری انجام آیا این موضتتوع می 

 دهم؟

تر یک از این هشت هوش در شما قوینظر از اینکه کدامصرف

ها می این هوشاست، اگر هنگام یادگیری سعی کنید از تما

شدت افزایش خواهد یافت. در تان بهمیزان یادگیری ،کنیداستفاده

در فرایند یادگیری بهره  ،باید از تمامی هشت هوش خود آل،هحالت اید

پذیر ببرید. هرچند ممکن است این کار برای تمامی موضوعات امکان

یجه نت ،ها درگیر یادگیری شوندنباشد، اما هر چه بیشتر این هوش

 شد.تر و ماندگارتر خواهدمطلوب

های ذکرشده در بالا  را امتحان کنید ببینید هرکدام از تکنیک

داشت. فرایند یادگیری شما نتیجه بهتری خواهددر مورد یک کدام
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توانید بهترین روش خودتان میط هرکسی با دیگری متفاوت است و فق

توسط روش یادگیری  بهترین یافتنآورید. دست به یادگیری خود را

 یک مهارت است که نیازمند تلاش و تمرین بسیار است. خودتان، 

شده در مورد های استفاده از اطلاعات ارائهیکی از بهترین روش

جعبه ابزار »های چندگانه این است که های یادگیری و هوشروش

و از این جعبه ابزار برای  شخصی  خود  را ایجاد کنید« یادگیری

باشید که فرایند به خاطر داشته کنید. فقطهای خود استفادهییادگیر

ها یادگیری را با ایجاد یک تصویر کلی از موضوع شروع کنید و از تکنیک

در هر زمانی برای یادگیری استفاده کنید. اگر  ،های مختلفو استراتژی

 شما از این جعبه ابزار به درستی استفاده کنید و همیشه آن را همراه خود

 داشته باشید قادر خواهید بود که هر چیزی را سریع و درست یاد بگیرید. 

 

های های شما در هر  سطحی که باشد، قطعا  پتانسیلتوانایی 
شما بالاتر و بیشتر از آن چیزی است که در تمام طول عمرتان 

 کنید. )جیمز مک کی(فاده میتاس
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 فصل پنجم

 گیرید تثبی  یا
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 دمهمق 
دانش و مهارت مربوطه، مرحله بعدی در  آوردندستبهبعد از 

شده در اطلاعات یادگرفته یادگیری پیشرفته ، این است که مطمئن شویم

است. اگر مطلب جدیدی یاد بگیریم اما حافظه بلندمدت  ما جای گرفته

نتوانیم آن را بازیابی کنیم احساس ناخوشایندی خواهیم داشت. خبر 

کنید ست که حافظه همه ما از قبل عالی است. اگر فکر میخوب این ا

که حافظه شما ضعیف است، چند لحظه به انبوهی از کلمات، حقایق، 

 تان وجود دارد. تصاویر و دیگر چیزهایی فکر کنید که در ذهن

در حقیقت، هیچ چیزی تحت عنوان حافظه خوب یا حافظه بد 

وزش دیده و آموزش ندیده نداریم بلکه چیزی که  مهم است حافظه آم

 «قدم زدن در ماه با انیشتین» نویسنده کتاب «جوشا فویر»است. آقای 

گیرد که برای مسابقه قهرمان حافظه در آمریکا آموزش تصمیم می یک روز

او بعد از فقط  ، امااش ضعیف استکند که حافظهببیند. جوشا فکر می

برنده شد. داستان ، ادر مسابقه قهرمان حافظه آمریک ،یک سال آموزش

اش را تواند حافطهجوشا یک داستان استثنایی نیست. هر کسی می

تقویت کند. تمام آن چیزی که نیاز دارید تمرین و تکنیک درست است. 

توانید حافظه است که از طریق آنها میدر ادامه یازده تکنیک معرفی شده

 بلندمدت خود را تقویت کنید. 
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یک   خاطر یک: تصاامی شاامارهتکن به  که  م بگیرید 
 بسپارید

کنیم چون اغلب اوقات ما فقط به این خاطر چیزی را فراموش می

در لحظه دریافت آن، هرگز به فکر ثبت آن در حافظه خود نبودیم. چند بار 

اید تا حال این اتفاق افتاده است  که  برای اولین بار کسی را ملاقات کرده

یه، اسم آن شخص را فراموش و  بعد از چنددقیقه یا حتی چند ثان

دادن این اتفاق ترین دلیل رخاید؟ چگونه این امر ممکن است؟ مهمکرده

خود  اید نام آن شخص را در حافظهاین است که شما هرگز سعی نکرده

ذخیره کنید. از این به بعد به محض اینکه یک اطلاعات جدید نظیر نام 

یرید که آن را به خاطر شخصی را به دست آوردید، آگاهانه تصمیم بگ

جهت به خاطرآوردن  ،گرفتنترین نتیجه آگاهانه تصمیمبسپارید. ساده

رود. موضوعی این است که احتمال به خاطرآوردن آن به شدت بالا می

احتمال به خاطرآوردن بیشتر  ،هرچقدر بیشتر این کار تکرار شود

 شود. می

ازه دهید سه حال که صحبت از به خاطرسپاری نام افراد شد اج

مرحله خیلی ساده را در انجام این کار به شما معرفی کنیم که از این به 

  :توانید به کار ببریدجدید می صبعد در ملاقات با اشخا



 
 78                                                                                  آموزانهای پیشرفته یادگیری برای دانشتکنیک

 در صورت شخص در نظربگیرید. اینشانهیک  -1

 نام شخص را به عنوان یک تصویر صدادار تجسم کنید. -2

غیرمعمولی، این دو تصتتویر را به صتتورت یک تصتتویر مضتتحک،  -3

 غیرواقعی و متحرک با هم ترکیب کنید.

کنیم تا این تکنیک حال یک مثال را به همین شیوه با هم بررسی می

 :بهتر در ذهن ماندگار شود

کنید به نام فرض کنیم شما در یک مهمانی با شخصی ملاقات می

 شاهین

شخص،  صورت این  شانه در  را برای ابرویش در نظر بگیرید.مثلا  یک ن

 ن کار انتخاب کنید.ای

یک  نام آن شخص را به صورت یک تصویر صدادار مجسم کنید. مثلا  

 پرنده شاهین که درحال پرواز است

شخص در   سط دو ابروی این  شاهین در و حال فرض کنید یک پرنده 

حال پرواز استتت و به جای بال زدن، ابروهای این شتتخص در حال باز و 

تری را با جزئیات بیشتر و دقیق بسته شدن است.  هر چقدر این تصویر

  بود.سپردن آن بیشتر خواهدتجسم کنید، احتمال به خاطر

 مثالی دیگر:

 .کنیدشاپ ملاقات میدر یک کافی ثریا خانمشما با 
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مثلا بر حستتب اتفاق بینی کنید، انتخاب می نشتتانه در صتتورت اویک  

 ثریا خانم یک ذره کج است.

 .مجسم کنید« رود دیوار کجتا ثریا می»این مصرع شعر که نامش را با   

اش را مشتتتاهده کردید، حال هر موقع ثریا خانم را دیدید و کجی بینی 

رود تا ثریا می»گوید افتید که میناخودآگاه یاد این مصتترع شتتعر می

 «دیوار کج

ها هیچ ها و انتخاب نشانهباشید که در تصویرسازیدقت داشته

ورات فقط در ذهن شما خواهدبود و محدودیتی ندارید، چون این تص

 کسی قرار نیست از آنها مطلع شود.

 

 تکنیک شماره دو: ارتباط 
های تقویت حافظه، ایجاد ارتباط است. اگر یک ارتباط یکی از راه

تری که قبلا در حافظه تثبیت قوی بین موضوع جدید و موضوع قدیمی

شود. اندگار می، آن موضوع خیلی بهتر در حافظه ماست ایجاد کنیدشده

معنا پیدا کند و  مغز مغز، شود موضوع جدید برای ایجاد ارتباط، باعث می

دار آورد که آنها را برای خود معنیزمانی چیزها را خوب به یاد می

باشد. پس یکی از کلیدهای ایجاد حافظه بلندمدت این است که کرده

تر، دیمیگیریم و موضوعات قموضوعات جدیدی که یاد می عمدا بین
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اتصال ایجاد کنیم. هرچقدر این اتصالات بیشترباشد برای ماندگارتر 

 شدن اطلاعات جدید مفیدتر است.

همین الان چشمان   اجازه دهید یک آزمایش سریع انجام دهیم.

خود را ببندید و به مدت دوازده ثانیه درمورد رنگ زرد و هر شی زردرنگی 

 م...فکر کنید. اگر آماده هستید شروع کنی

آیا درمورد اشیا زرد رنگ فکر کردید؟ خوب حال اجازه دهید کمی 

توضیح دهیم. در این آزمایش برخی اشیا  «عصبیهای شبکه»در مورد 

اید اید و آنها را به رنگ زرد متصل کردهزرد رنگ که احتمالا به آنها فکر کرده

در این  است.شامل خورشید،  تاکسی، توپ تنیس و لیمو ترش بوده

بین نورونهایی که محل ذخیره عناصر حالت  در داخل مغز شما، 

تاکسی، توپ تنیس و لیموترش هستند به صورت فیزیکی یک  خورشید،

یعنی یک  ،است عصبیاست . این شبکه، همان شبکه ارتباط ایجاد شده

زمایش تمام اشیا زرد آها که یک ارتباط مشترک دارند)دراین گروه از نورون

 به وجود آمده است.بین آنها یجه یک ارتباط فیزیکی هم رنگ( و در نت

آموز، وقتی که اطلاعات جدید را به اطلاعات به عنوان یک دانش

ها را در یک شبکه به صورت فیزیکی نورون ،کنیدتر متصل میقدیمی

سازید کنید. همچنانکه ارتباطات بیشتری میبه هم متصل می عصبی

شود. این کار ها ایجاد میهم بین نوروندر همان حال اتصالات بیشتری 



 
 

 تثبیت یادگیری                                                                                                                               

 

8

1 

81 

توان آن را  از حافظه شود و به راحتی میتر شدن یادگیری میباعث عمیق

 بلندمدت بازیابی کرد.

اتصال عمدی اطلاعات جدید به اطلاعات قدیمی،  باعث ایجاد  
 کند.تر میشود و بازیابی آن از حافظه را آسانیمارتباط 

 

جاد حافظه چند حساای به تکنیک شااماره سااه: ای 
 صورت عمدی

 اغلب افراد به صورت زیر اطلاعات را بازیابی خواهند کرد:

 اند.آنچه که خوانده 20% 

 اند.آنچه که شنیده  30% 

 اند.آنچه که دیده 40% 

 گویند.آنچه که می 50% 

 دهند.آنچه که انجام می 60% 

 هند.دگویند یا انجام میشنوند و میبینند، میآنچه می 90% 

حالت اگرچه اعداد بالا به صورت علمی کاملا دقیق نیستند، اما در 

در . هرچه ها هستیمکلی و در زندگی روزمره، اغلب شاهد این حالت

، احتمال استفاده کنیمهای بیشتری حسیادگیری اطلاعات جدید، از 
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به خاطرآوردن آن اطلاعات بیشتر خواهدبود. دلیل این امر این است که 

لاعات  مربوط به هر حس) دیداری، شنیداری و حرکتی( را در مغز اط

های بیشتری از مغز قسمت هکند. هرچهای متفاوتی نگهداری میبخش

درگیر نگهداری اطلاعات بخصوصی شوند، بازیابی آن اطلاعات در آینده 

 تر خواهد بود. تر و سریعراحت

ت خواهید یک حافظه بلندمدت قوی بسازید، به صوراگر می

های بیشتری را درگیر یادگیری کنید. از عمدی تلاش کنید تا حس

های شده در فصل قبل که شامل درگیرکردن حسهای مطرحتکنیک

طور دادن بود بهره بگیرید. همانخواندن، شنیدن، دیدن،گفتن و انجام

روی تکنیکی باشد که بیشتر از همه در آن تان برشد تمرکز اصلیکه گفته

 های دیگر هم غافل نشوید. اما هرگز از استفاده از تکنیک ،موفق هستید

 

های بیشتری درگیر یادگیری کنید بازیابی و هرچقدر حس 
 ماندگاری آن قوی تر خواهدشد.
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 آ مایش حافظه 
قبل از ادامه بحث و بیان دو تکنیک دیگر، اجازه دهید یک آزمایش 

ا به آمیگدالا )یادتان ساده انجام دهیم. لطفا نگران نباشید و حس ترس ر 

مانده آمیگدالا چی بود؟( منتقل نکنید. این یک آزمایش ساده است که 

کنیم. برای انجام برای تشریح دو تکنیک بعدی از نتایج آن استفاده می

این تمرین، به این وسایل نیاز دارید: یک تایمر زمان، یک صفحه کاغذ و 

کنید تا یل را آماده نمییک خودکار یا مداد. چرا همین الان این وسا

 مانم تا برگردید.آزمایش را به خوبی انجام دهیم. من منتظر می

 بود. ):خوب خوش آمدی، دلم برات تنگ شده

در صفحه بعدی، بیست کلمه متفاوت وجود دارد. بعد از اینکه 

ثانیه فرصت دارید تا از این بیست کلمه، هر  41صفحه را ورق زدید، فقط 

ثانیه تمام شد، قلم و کاغذ  41وانید حفظ کنید. وقتی زمان تتعداد که می

را بردارید و هر چقدر از این کلمات را که توانستید حفظ کنید در برگه کاغذ 

ها در صفحه بعد یادداشت کنید. وقتی کارتان تمام شد، به ادامه تکنیک

عد اید به صفحه ببروید تا ببینید که چه اتفاقی افتاده است.  اگر آماده

 رویم: می
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 خوب، چکار کردید؟ 

 ثانیه حفظ کردید؟ 41کلمه را در   20چه تعداد از این 

اید حتی نصف اگر شما هم مثل اکثر افراد باشید، به سختی توانسته

باشید. اکثر افراد در این آزمایش کلماتی این کلمات را هم بازیابی کرده

مات سیب، اکسیژن و سماور نویسند اغلب شامل کلکه روی کاغذ می

است. اما چرا این سه کلمه در لیست بازیابی اغلب افراد مشترک است؟ 

 در دو تکنیک بعدی جواب این سئوال را خواهیم دید.

 

 .منظم داشته باشید تکنیک شماره چهار: استراح  
آورند به دلیل اینکه اکثر افراد کلمات سیب و سماور را به خاطر می

اینکه ما با چه ترتیبی اند. ست که در لیست داشتهخاطر ترتیبی ا

گیریم بر روی بازیابی و به خاطرسپاری آن در آینده اطلاعات را  یاد می

گذاری نام «تاثیر تقدم و تاخر اطلاعات»تاثیر دارد. این قضیه تحت عنوان 

در سال  «ابینگوسهرمن»است. این تاثیر که برای اولین بار توسط شده

 ،ها میل دارند در یک لیستکند که انسانبیان می ،عه شدمطال 1880

را بهتر به خاطر بسپارند. این عبارت به صورت  های ابتدا و انتهاعبارت

درصد کلمات بازیابی  این نموداراست. شدهنموداری در زیر نمایش داده

  دهد.در لیست نشان میرا ع آنها و شده بر اساس تابعی از زمان وق
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 ،کردن لیستی از کلمات نیستدم و تاخر فقط برای حفظتاثیر تق

گیرد که طی یک کلاس درس یا یک جلسه بلکه مطالبی را هم در بر می

صورت که اغلب مطالب ابتدا و انتهای دهد. به اینیادگیری روی می

معنی است که  شود. این جمله به اینخوب به خاطر سپرده می ،جلسه

بازیابی آن  تایری را در حالت بهینه قرار دهیم اگر ما بخواهیم جریان یادگ

باید کلاس درس یا جلسه یادگیری را به تعداد زیادی  ،راحت باشد

توانیم این کار را انجام های شروع و پایان تقسیم کنیم. اما چگونه میزمان

های استراحت در بین جلسات یادگیری دهیم؟ این کار با قرار دادن زمان

 پذیر است. امکان

های طولانی را به جلسات هنگام مطالعه بهتر است که زمان 

بندی کنید. و بین هر جلسه استراحت کوتاهی تری تقسیمکوچک
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بار زمان دقیقه یک 45توانید هر باشید. به صورت کلی میداشته

ن آ دقیقه که در10تا  5استراحت برای خود تعیین کنید. استراحتی بین 

ردازید و نه اینکه مشغول انجام کار دیگری پزمان کلا به استراحت می

تان را وعی دیگر مشغول شوید. بلند شوید و بدنضباشید، یا به مطالعه مو

حرکت دهید، حرکات کششی انجام دهید، آب بخورید یا یک ماده غذایی 

 سبک میل کنید. 

که اگر در بین  ،این را بدانید لازم استآموز به عنوان یک دانش

توانید بسیار بهتر می ،های استراحت بیشتری قرار دهیدنزما ،یادگیری

 .یاد بگیرید

 
 سا ی کنیدتکنیک شماره پنج: اطلاعات را برجسته 

دانستید که چرا کلمه بندم که شما خودتان هم میشرط می

اکسیژن را خیلی خوب به خاطر سپردید. دلیلش این است که این کلمه 

 نسبت به بقیه متمایزتز بود. 

ایی تشخیص و توجه به چیزهای متمایز و برجسته در بین توان

های ماقبل تاریخ است که انبوهی از اشیا، یک مهارت حیاتی از زمان

 ،هاها وجود دارد. به این ترتیب مغز ما نسبت به تفاوتهنوز هم در انسان

. اطلاعاتی که به هرشکلی از بقیه متمایز شودمیبسیار حساس 
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تواند کنند. این اطلاعات میبه سمت خود جلب می شوند، توجه ما رامی

سری لغات که قرار است آنها را در مورد معرفی یک حیوان باشد یا یک

خواهد باشد مهم نیست برای امتحان حفظ کنید. موضوع هرچه که می

بلکه مهم این است که هرچه آن موضوع نسبت به موضوعات مشابه 

 ماند. بهتر در حافظه می ،متمایزتر باشد

آموز، یک راه ساده برای استفاده از این واقعیت، به عنوان یک دانش

های خود تصویر و رنگ اضافه کنید. یعنی این است که به یادداشت

من پیشنهاد تر کنید. ای برجستهتر در یک متن را به شیوهاطلاعات مهم

 های فسفری رنگی استفاده کنید.کار از ماژیکدهم برای اینمی

های کوچک ها و آیکوناز چند رنگ استفاده کنید و از شکلک توانیدمی

توانید از . همچنین می☺در کنار اطلاعات مهم استفاده کنیدهم 

در قرمز  و سبز، مشکی، آبیهای مختلف نظیر خودکارهای با رنگ

برداری استفاده کنید. هنگام تدریس که رنگ ماژیک روی یاددشت

با یک سمفونی تعویض خودکارها از طرف کنم برد را عوض میوایت

 بخش است. شوم و این برای من بسیار لذتآموزانم مواجه میدانش

ها در تکمیل توانید از این رنگبعد از پایان کلاس هم می

های خود استفاده کنید. یک تمرین بسیار عالی )واقعا عالی و یادداشت

ز عادت کنید که سریع آموانگیز( این است که به عنوان یک دانششگفت
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های خود را مرور کنید. یعنی بعد از اتمام بعد از اتمام کلاس، یادداشت

که کلاس و قبل از شروع کلاس بعدی این کار را انجام دهید. همچنان

ابتدا مطمئن شوید که هر آنچه  ،کنیدهای خود را مرور میمتن یادداشت

های ناقص و جامانده متشوید و تمامی قساید متوجه میرا که نوشته

های مختلف برای اید، سپس مجددا از رنگهایتان را تکمیل کردهنوشته

های مهم متن استفاده کنید. خلاقیت به خرج کردن قسمتبرجسته

گذاری از کد رنگی مخصوص خود استفاده کنید و سبک علامت ،دهید

گاه کنید باشید. به عنوان یک سرگرمی به آن نمخصوص به خود را داشته

بخش افکار خود را در هر قسمت یادداشت کنید. این یک راه ساده و لذت

 باشد. می یتانهابرای به خاطرسپردن بهتر یادداشت

 

که نسبت  داطلاعاتی را به خاطر بسپار د،تمایل دارحافظه ما  
تر و متمایزتر هستند. پس اضافه کردن شکل  و به بقیه برجسته

در حافظه قرار  ی تواند آنها را بسیار بهترها مرنگ به یادداشت
 دهد.
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دار تکنیک شماره شش: اطلاعات را به صورت متنی 
 بندی کنیددسته

بندی شده را بهتر از اطلاعات ذهن انسان اطلاعات دسته

خواهید چیزی را یادبگیرید سپارد. اگر میبندی نشده به خاطر میدسته

ارید و آن اطلاعات را دوباره با زبان و به خاطر بسپارید، برای آن وقت بگذ

هایی که برای خودتان بندیو کلمات خود بیان کنید. آن را به دسته

بندی کنید. انجام این دو کار، یعنی بیان مجدد با دار است طبقهمعنی

نیازمند این است  ،دارهای معنیبندی در دستهکلمات خودتان و طبقه

این کار  ،د و آن را کاملا متوجه شویدکه واقعا در مورد موضوع فکر کنی

واقعا پیشرفت خوبی  ،شود که در فراخوانی مجدد آن از حافظهباعث می

کردن اطلاعات در بندیداشته باشید. یک دلیل دیگر برای اینکه طبقه

 ،دهدقدرت بازیابی از حافظه را افزایش می ،دار خودتانهای معنیدسته

عث ایجاد ارتباط بین مفاهیم جدید و انجام این کار با ،این است که

شود. و هرچه این ارتباطات بین مطالب قدیم و مفاهیم قدیم در ذهن می

 جدید بیشتر باشد قدرت حافظه بیشتر خواهد شد.

دار اطلاعات، زمانی مهم است که قصد بندی کردن معنیدسته

د توانیت شما میسلیست خرید را دارید. در این لییک ثلا محفظ کردن 
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های بندیآنها را در دسته ،هایی که در لیست موجود استبسته به آیتم

 بندی کنید.ایی، مواد بهداشتی، لوازم تحریر و غیره طبقهذمواد غ

  

 ها استفاده کنیدتکنیک شماره هف : ا  نشانه 
تر کردن یک قطعه بزرگیک ابزار حافظه است که برای حفظ، نشانه

ها وجود دارند. های مختلفی از نشانه. نمونهشوداز اطلاعات استفاده می

واژه است، به این صورت که حرف اول ترین آنها استفاده از سریکی از رایج

 کنیم. داریم و از ترکیب آنها یک سرواژه ایجاد میهر کلمه یا عبارت را برمی

دار های ریتمسازی، استفاده از نشانهیک روش رایج دیگر در نشانه

آیند. دار در میصورت که اطلاعات به صورت یک شعر ریتمیناست. به ا

شامل تمامی حروف قمری در « حقا که غم خوف عجیب»برای مثال،  

« شنل زرد است»زبان عربی است و برای حروف شمسی هم از عبارت 

 شود.استفاده می

ماهرتر  هاکار بردن آنتمرین کنید در به بیشتر را ها هرچقدر این تکنیک

 .ویدشمی
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ماره  یک شاا فادههشااا :  تکن به ا  آوا  در  اساات
 اطلاعات خاطرسپاری

برای یادگیری است. در حقیقت،  ،العاده سودمندیک ابزار فوق آواز

سودمند است.  کنند قوی وبسیار بیشتراز آنچه که اغلب افراد فکر می

ت کره چپ و راسزمان از دو نیمعلاوه بر اینکه استفاده هم آوازاستفاده از 

تواند مرکز کنترل مغز ما را که سازد، همچنین میپذیر میمغز را امکان

آمیگدالا نام دارد تحریک کند. به دلیل اینکه عواطف  به شدت به حافظه 

شود به که باعث تحریک عواطف می آوازپس  ،بلندمدت مرتبط است

 همین الان به تعدادشود. عنوان یک ابزار حافظه بسیار قوی شناخته می

توانید آنها را در دل خود زمزمه کنید آوازهایی که از حفظ هستید و می

. در مورد من صدها مورد وجود دارد. آیا شما به صورت آگاهانه فکرکنید

اید؟ حدس من این است که کمتر از کردن همه آنها داشتهسعی در حفظ

به اید و اکثر آنها نصف این آوازها را شما خودتان آگاهانه حفظ کرده

 اند. صورت کاملا ناآگاهانه در ذهن شما نقش بسته

به عنوان یک ابزار کمک  آواز،فاده از تبرای اس ،یک روش بسیار عالی

هی تلویزیونی موزون را گحافظه این است که یک آواز معروف یا یک آ 

توانید خودتان آواز آن را ایجاد کنید، سپس متن یا حتی می ،انتخاب کنید

خواهید به خاطر بسپارید جایگزین ه را با اطلاعاتی که میآن آواز و تران
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کنید. بعد از اینکه جایگزینی را انجام دادید چند بار با صدای بلند آن آواز 

زمینه پخش شود خیلی اگر موسیقی آن هم در پس ،تغییر یافته را بخوانید

ب به کنید تا آن را خو ربا خود تکرا بهتر خواهد بود. آواز جدید را آنقدر

ه و چندباره ر آواز را دوبا ،خاطر بسپارید. سپس در طول روزهای آینده هم

بخوانید تا اینکه در حافظه بلندمدت شما ذخیره شود. من  تمرین کنید و

الفبای زبان انگلیسی را به همین شیوه حفظ کردم و هنوز هم با همان 

 ریتم و آواز به خاطر دارم. 

در یادگیری است این نکته  از آواز  حال که موضوع مربوط به استفاده

هنگام مطالعه که اگر کنند آموزان فکر میبرخی دانشرا یادآوری کنیم که 

است که این  گیرند.  حقیقت ایندهند بهتر یاد میگوش  هنگبه یک آ

دهیم که داری گوش میآهنگی  نظریه اصلا درست نیست. وقتی ما به

غز ما مشغول پردازش کلمات آواز آواز است یک بخش بسیار بارزش از م

تواند روی یک موضوع واحد حافظه ما در هر لحظه فقط میاما شود. می

تمرکز کند و چندکاره بودن در مورد حافظه اصلا وجود ندارد. حال اگر 

توجه ما هر دفعه از موضوعی به موضوع دیگر تغییر کند چه اتفاقی 

ز گوش دهید تمرکز شما به افتد؟ اگر شما هنگام مطالعه به یک آوامی

کند و این کار باعث العه و گوش دادن به آواز تغییر میطصورت مدام بین م

کاهش قدرت درک شما و در نتیجه ضعف در بازیابی اطلاعات از حافظه 

 شود. می
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تواند تاثیر طور که قبلا اشاره کردیم، موسیقی باروک میهمان

نوع مخصوصی از  ،یقی باروکمثبتی بر روی یادگیری داشته باشد. موس

موسیقی کلاسیک است. این موسیقی جهت رسیدن به آرامش مغزی و 

ور که طرود. و همانهرتز به کار می 13تا  7تولید امواج آلفا در محدوده 

ترین امواج برای یادگیری بهینه ،امواج مغزی آلفا،قبلا اشاره کردیم 

مطمئن باشید که  باشند. هنگام مطالعه و پخش موسیقی باروکمی

 شود.  زمینه پخش میصدای موسیقی بسیار پایین است و در پس

 

 تکنیک شماره نه: در گیری حافظه 
درزگیری حافظه یک روش ساده اما درعین حال یک تکنیک بسیار 

آید. این روش یک روش بسیار قوی قدرتمند برای حافظه به حساب می

د جلوه تصویری داشته تواننکردن اطلاعاتی است که میبرای حفظ

نظیر اطلاعات موجود د ریک لیست، یک نقشه ذهنی و اطلاعات  ،باشند

تصویری دیگر. به طور شخصی من از این تکنیک در حفظ کردن نام  

کنم. در ادامه به چگونگی ها استفاده میشاگردانم درهفته اول کلاس

، متنیفایل  پردازیم. در ابتدا من با استفاده از یکانجام این کار می

سازم. سپس در جدولی متشکل از تصویر هر کدام از شاگردانم می

دهم. حال به مطالعه جدولی دیگر نام و تصویر هر کدام از آنها را قرار می
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کنم با روشی که پردازم و سعی مینام و تصویر هرکدام از شاگردانم می

ها را با صدای نام هرکدام از ،شد نام هرکدام را یاد بگیرمقبلا توضیح داده

شده را های یادگرفتهکنم.  در ادامه نامخوانم و به تصویر نگاه میبلند می

شده نویسم. دو نمونه نوشتهدر کنار هر تصویر در جدول بدون نام می

رنمونه که هکنم. در توسط خودم را و نمونه اصلی را با هم مقایسه می

کنم. دوباره جدول وارد میاشتباهی رخ داده باشد اطلاعات جدیدتری 

کنم. و این فرایند مطالعه، آزمایش اصلی را به مدت چند دقیقه مطالعه می

کنم تا اینکه مطمئن شوم که نام و مقایسه را برای چندین مرتبه تکرار می

برای  هساعتام. این کار معمولا یک زمان نیمهمه آنها را به خوبی یاد گرفته

ینده، به صورت آول روزهای طلازم دارد. در حفظ کردن نام پنجاه نفر 

ام تثبیت کنم تا اطلاعات جدید در حافظهمنظم نسخه اصلی را مرور می

 شود. 

روشی است که از آن  ،آموزانمثال بالا در مورد حفظ کردن نام دانش

شود. و شامل مراحل مطالعه، امتحان، به درزگیری حافظه نام برده می

رای شروع تکنیک درزگیری حافظه، یادداشتی از مقایسه و تکرار است. ب

مطالب مهم به صورت یک لیست یا یک نقشه ذهنی تهیه کنید. برای 

شده یک مقاله را حفظ خواهید نکات مهم لیستمثال فرض کنیم می

کنید. در ابتدا لیست را برای مدت چند دقیقه مطالعه کنید، آن را کناری 

و سعی کنید دوباره همان لیست را  بگذارید، سپس خود را امتحان کنید
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از حفظ ایجاد کنید. بعد از ایجاد لیست آن را با لیست اصلی مقایسه 

هایی از لیست را شود که چه بخشکنید. مغز شما سریع متوجه می

فراموش کرده است. دوباره لیست اصلی را مطالعه کنید سپس دوباره 

اصلی مقایسه کنید. این  لیست را از اول بنویسید، مجددا آن را با لیست

با لیست  ،توسط شما فرایند را تا جایی دامه دهید که لیست نوشته شده

های لیست را با کنم هر کدام از آیتماصلی کاملا یکی باشد. پیشنهاد می

های بیشتری صدای بلند بخوانید و آن را یادداشت کنید.  این کار حس

ن مفید خواهد بود. به عنوان نکته کند و در یادآوری آرا درگیر یادگیری می

آخر، جهت اطمینان از قرارگرفتن این لیست در حافظه بلندمدت خود، 

 است در روزهای آینده، چندین بار این لیست را مرورکنید. لازم

 

 تکنیک شماره ده: بتد ا  یادگیری بخوابید 
آموز، قربانی کردن خواب برای مطالعه و یا به عنوان یک دانش

های گروهی، کار غیرمعمولی نیست. همه ما برخی فعالیتشرکت در 

کنیم که هیچ راه دیگری سرمان شلوغ است، و اغلب اوقات احساس می

کردن خواب یمان نداریم. اما باید این را بدانیم که قربانجز زدن از خواب

اب کافی ها است. نداشتن خویکی از بدترین عادت ،برای انجام کارها

گذارد. دکتر های یادگیری میتاثیر بسیار منفی بر روی تمامی جنبه
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کند و به این مورد اشاره می «قوانین ذهن»د رکتاب  «جان میدیان»

شود، کمبود خواب باعث از دست رفتن ذهن می»: گویدمی

شود که نحوه فکرکردن  شما در همه امورات همچنین باعث می

های قابل خو، مهارتورکز، حافظه، خلقتان فلج شود، تمزندگی

همگی   ،گیری، تفکر منطقی و دانش ریاضی عمومی شمااندازی

 «شوند.دچار اختلال می

. آیا آن ..لطفا کمی بیشتر وقت بگذارید و متن بالا را مجددا بخوانید

از تاثیرات  ،را دوباره خواندید؟ این توضیحات، یک خلاصه بسیارمهم

طور که اشاره باشد. همانروی فرایند یادگیری میبر منفی خواب ناکافی

به عنوان یک پس کند، شد خواب ناکافی، فکرکردن شما را مختل می

های اصلی موفقیت آموز، داشتن خواب کافی یکی از نیازمندیدانش

بتی نخواهید داشت. یک ثشماست. شما بدون آن، هیچ عملکرد م

آموزان از امتحان برای دانشخواب شبانه خوب، از ضروریات شب قبل 

است. سعی کنید به این موقعیت فکر کنید که تحت فشار شدید امتحان 

هستید و خواب کافی هم ندارید، آیا در این وضعیت به سمت ناامیدی 

معقول به  روید؟ شب امتحان بهتر است در یک ساعتپیش نمی

برای های صبح مشغول خواندن رختخواب بروید تا اینکه تا نزدیکی

 امتحان باشید. 
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رساند. تحقیقات کمبود خواب به حافظه بلندمدت هم آسیب می

است که اطلاعات در وضعیت فرکانس مغزی تتا وارد نشان داده اخیر

شوند، و این حالت مغز در وضعیت خواب روی حافظه بلندمدت می

که ما دهد یا حالتی که در وضعیت آرامش مطلق هستیم. در حالیمی

مغز ما  در حال پردازش اطلاعاتی است که در طول ، خواب هستیم

به همین دلیل بسیار مهم است که برای  ایم.ساعات بیداری یاد گرفته

اید یک خواب شبانه کافی آنچه که یاد گرفته ازای آوردن نتیجهدستبه

. یکی از بهترین الگوهای یادگیری این است که قبل از باشیدداشته

سپس به  ،شده را مرور کنیممختصری اطلاعات یادگرفته ،خواب

بعد از بیدار  ،یم و صبحباشرختخواب برویم و یک خواب کافی داشته

 باشیم.شدن دوباره یک مرور اجمالی از موضوع داشته

  

ای یا ده: موضوعات را به صورت دوره تکنیک شماره 
 مرور کنید

« تکرار مادر یادگیری است.» گوید، یک جمله معروف هست که می

خواهیم یاد بگیریم صادق این گفته تقریبا برای اغلب موضوعاتی که می

سپرد. اگر رچقدر بیشتر مرور کنیم، بهتر به خاطر خواهیماست. ه

خواهیم واقعا چیزی را یاد بگیریم و آن را در حافظه بلندمدت خود می
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ها ندین بار آن را مرور کنیم تا اینکه اتصال بین نورونباید چتثبیت کنیم، 

 در این رابطه به خوبی ایجاد شود.

های مغز، بین نورونگیریم، هر زمانی که چیز جدیدی یاد می

در میان جنگلی از  ،شود، این اتصالات جدیداتصالات جدیدی ایجاد می

در جنگل که هر  مسیرشوند. و دقیقا مثل یک اتصالات قدیمی ایجاد می

این  ،تر خواهد شدتر و نمایانوآمد شود واضحچه بیشتر از آن رفت

بیشتر  ،مطالببیشتر  با تکرارها هم مسیرهای ایجاد شده بین نورون

 نمایان خواهند شد. 

باید مرور را انجام دهیم؟  ، هاییحال سئوال این است که چه زمان

قطعی به این سئوال وجود ندارد.  اما چرا یک جواب هست و آن  یجواب

مقدار مرور  آل، شما در هر روز یکاینکه هر چه بیشتر بهتر. در حالت ایده

کرد. ممکن است هرروز انجام این  کنید و یک مقدار مطالعه خواهیدمی

اما هرچقدر بیشتر در این کار پافشاری و مداومت به  ،کار مقدور نباشد

آموز هستید، من پیشنهاد خرج دهید بهتر است. اگر شما یک دانش

روی هر موضوعی  کنم که این عادت را در خود به وجود آورید که برمی

را به خاطر داشته باشید که هر اندکی کار کنید.  این  ،پنج روز در هفته

چقدر بیشتر این مسیرها را به کار ببرید بهتر در خاطرتان خواهند ماند. 
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به علاوه هر چقدر بیشتر مرور کنید زمان بیشتری برای شما ذخیره 

 خواهد شد. 

حدود پنجاه درصد از وقت  ،کنم جلسات مرور هر روزهمن فکر می

بازدهی حاصل از این معنی است که  مرا ذخیره خواهد کرد. این گفته به

ساعته در چهار شب انجام دو ساعت مطالعه که به صورت چهار تا نیم

معادل سه ساعت مطالعه پشت سرهم در یک شب است.  ،گیردمی

جلسات مرور و مطالعه پیاپی یکی از کلیدهای یادگیری و به خاطرسپاری 

 وری بیشتر است.در زمان کمتر و با بهره

حرف پایانی، اگر از اطلاعات ذخیره شده در حافظه  به عنوان

استفاده نشود، برای مدتی طولانی آنجا نخواهد ماند. ما هنوز نیاز داریم 

پی مرور کنیم تا آن اطلاعات در حافظه درکه اطلاعات را به صورت پی

آموز این تجربه را بلندمدت ما بماند. همچنان که به عنوان یک دانش

گر از اطلاعات تدریس شده در کلاس استفاده نکنید، اید که اداشته

 کنند.کم شروع به حذف شدن ازحافظه میکم

در این قسمت یک استراتژی قوی معرفی خواهیم کرد که با 

توانید از ناپایداری حافظه خود جلوگیری کنید. هر ماه استفاده از آن می

د. اگر در تر اختصاص دهیدو ساعت را فقط برای  مرور مطالب قدیمی

های هر کلاس توانید درسهای ترم جدیدتان هستید میجریان کلاس
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اید مرور کنید. این نکته را به خاطر بسپارید را از ابتدا تا آنجایی که خوانده

بلکه مرور کردن مطالب قبلی  ،که هدف یادگرفتن نکات جدید نیست

نج وپدهم چهلجهت ماندگارکردن در حافظه است. من پیشنهاد می

وپنج دقیقه مرور کنید سپس ده دقیقه استراحت کنید و دوباره چهل

ریزی کنید تا هر ماه در ای برنامهدقیقه مرور کنید. اگر امکان دارد به گونه

مرورها را انجام دهید و در این کار مداومت به خرج  ،یک روز مشخص

 ب شوید. انگیز آن متعجدهید. این روش را امتحان کنید تا از نتایج شگفت

ها آشنا شدیم. این تکنیک تقویت حافظه، ده تکنیکز تا اینجا با یا

ها حافظه بلندمدت شما را ارتقا خواهند داد. هرچقدر بیشتر این تکنیک

تر رشد خواهد کرد. در هرصورت باید صبر را اجرا کنید، حافظه شما سریع

 باشید. حافظه قوی نیازمند تمرین است.داشته
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 مقدمه 
مانده، سه گام اول شامل اطلاعات زیادی بود. اما دو گام باقی

تر هستند. قبل از بررسی این تری دارند و برای یادگیری سادهمحتوای کم

ای از مطالبی که تا الان گفته شده است را ذکر خواهیم دو گام، خلاصه

 کرد. 

، وضعیت خود را برای پیشرفته دگیری در اولین گام از تکنیک یا

سازی کردن فقط چند دقیقه برای آمادهیادگیری آماده کردیم. صرف

وضعیت فیزیکی، ذهنی و عاطفی سبب افزایش کارایی یادگیری تا 

شود. بعد از اینکه به وضعیت بهینه رسیدیم، دومین گام دوبرابر می

از کل  جامعیک تصویر  آوردن مهارت و دانش است. در ابتدا بایددستبه

دست بیاوریم. در این حالت مغز یک تصوری از اینکه چه موضوع به

هایی چیزهایی باید به هم مرتبط شوند دارد. سپس با استفاده از تکنیک

اند اطلاعات انتخاب شده مانسبک یادگیریکه براساس نوع هوش و 

در حافظه شده را کنیم. در گام سوم، اطلاعات کسبجدید را کسب می

ای از کنیم. این کار را با استفاده از مجموعهبلندمدت خود، ثبت می

 ،ایمبرای بهبود بازیابی آنچه که یاد گرفته ،هاها و استراتژیتکنیک

 کنیم. استفاده می

حال گویم! همین حالا یک مرور از آنچه تا بهتبریک می
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های مغز بین نورونشده انجام دادیم و مسیر جدید ایجاد ،بودیمخوانده

 پردازیم.را دوباره مرور کردیم. حال به ادامه بحث می

  جذبگرفتن و  شامل آزمونام چهارم در فرایند یادگیری پیشرفته ، گ

ایم. ما این کار را ابتدا با که به دست آورده ،دانش جدیدی است

گرفتن از آن دانش جدید انجام خواهیم داد. هدف این است که امتحان

ایم و آن را به هخودمان )و دیگران( نشان دهیم که مطالب را فهمیدبه 

ایم آن دانش و کردن آنچه که یاد گرفتهخاطر داریم. سپس با تمرین

که مغز از این قاعده  دباشی کنیم. به یاد داشتهمیجذب اطلاعات را 

اگر « کنی.نکه فراموشش میییا از آن استفاده کن یا ا»  :کندپیروی می

حافظه خواهیم که دانش و مهارت جدید را به صورت بلندمدت در ا میم

باید آنها را تمرین کنیم. هرچقدر بیشتر تمرین کنیم،  داریم،خود نگه

با ماندگاری و اطمینان بیشتری در حافظه  ،اطلاعات و دانش جدید

 گیرند. بلندمدت ما قرار می

 

 دانش خود را امتحان کنید 
چهارم یادگیری پیشرفته ، به امتحان گرفتن  در اولین بخش از گام

یک آزمایش مستقیم از بررسی  ،پردازیم. این کاراز دانش کسب شده می

قبلا  بحث )که است  یادگیری هایتوانایی ما در استفاده از تکنیک
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ایم. بهتر عمل کرده ،هاتا ببینیم در کدام یک از این تکنیک ( ایمکرده

د این آزمایش را با چندین تکنیک و استراتژی توانیخوشبختانه، شما می

کم جعبه ابزار یادگیری خود را بسازید. اید اجرا کنید و کمکه قبلا آموخته

ها برید که برخی از این تکنیکبدون شک با این کار به این نکته پی می

دهند.  در ادامه برخی از این در مورد شما بسیار خوب جواب می

 اند:گرفتن از خود معرفی شده ها جهت امتحانتکنیک

 کارت از خود امتحان به عمل آورید.با استفاده از فلاش 

 اید برای شخص دیگری توضیح دهید.آنچه را که یاد گرفته 

 از آنچه در ذهن دارید یک یادداشت یا جزوه جدید تهیه کنید. 

 یک نقشه یادگیری جدیداز آنچه در ذهن دارید ایجاد کنید. 

 اید با صدای بلند برای خود بازگو کنید.گرفته آنچه را که یاد 

خواند یک گروه با یکی از دوستتتان خود که که همین موضتتوع را می 

 تشکیل  دهید و از همدیگر امتحان بگیرید. 

 اید یک فیلم به صورت ذهنی ایجاد کنید.از آنچه که یاد گرفته 

مهم  توجه به دو نکته زیر بسیار ،به هنگام امتحان گرفتن از خود

 است:

اول اینکه، مطمئن شوید که حتما هر سه گام قبلی را در مورد آ ن 

اید. برای مثال،  هربار که خواستید درس به درستی اجرا کرده ،موضوع
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 آید استفاده کنید:توانید از استراتژی که در ادامه میبخوانید می

 ید.در مورد اینکه چرا مطالعه این درس برای شما اهمیت دارد فکر کن 

 وارد وضعیت آلفا شوید. 

زمینه به موستتیقی که مشتتغول مرور اجمالی هستتتید در پسدر حالی 

 باروک هم گوش دهید.

بعد از مرور اجمالی، یک هدف مشتتخص از یادگیری برای این جلستته  

 مشخص کنید.

اطمینان حاصتتل کنید که یک تصتتویر کلی از تمام موضتتوع در ذهن  

 اید.خود ایجاد کرده

های مختلف یادگیری)دیداری، ستتبکی یادگیری که هااز تکنیک 

 کنند استفاده کنید.شنیداری و حرکتی( را درگیر می

 کند استفاده کنید.ها را درگیر میهایی که انواع هوشاز تکنیک 

 دقیقه مطالعه، ده دقیقه استراحت قرار دهید.  45بعد از هر  

جدید در  برای تثبیت کردن اطلاعات ،های مختلف حافظهاز تکنیک 

 مغزتان، استفاده کنید.

دوم اینکه، مطمئن شوید که مرور و بازنگری مجدد را برای خود به 

اید.  هر چقدر جذابیت بیشتری صورت یک سرگرمی جذاب درآورده

بهتر است. فراخوانی عواطف و احساسات مثبت در فرایند  ،داشته باشد
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در بهترین حالت  یادگیری امری حیاتی است. مغز ما به هنگام خوشحالی

کارایی خود قرار دارد و در هنگام استرس و ناراحتی هم، به شدت 

شود. معنی این جمله این نیست که شما در یک اش مختل میکارایی

بلکه منظور این  ،مراسم شادی یا عروسی  یا پارتی به یادگیری بپردازید

ال و شاد توانید خوشحاست که در جریان فرایند یادگیری تا جایی که می

 باشید. 

شوند، مگر اینکه شادی را افراد به ندرت در کاری موفق می 
 )دیل کارنگی( به آن وارد کنند.

 

 آمو انیک توصیه برای دانش
همیشه در مدرسه این امکان برای شما وجود دارد که از آنچه 

کنم قبل از اینکه شود. اما من شدیدا توصیه میاید امتحان گرفتهآموخته

اتفاق بیافتد شما خودتان این کار را انجام دهید. یک عادت بسیار  این

این است که در  ،باشیدتوانید داشتهآموز میخوب که به عنوان یک دانش

خودتان قاضی باشید. منتظر امتحان  ،تانمورد سنجش میزان یادگیری

و آزمون دیگران نباشید. قبل از اینکه به صورت رسمی از شما امتحان 

استفاده گرفتن های مورد علاقه خود برای امتحانند، از تکنیکبگیر 

کنید. فقط قبل از امتحان گرفتن از خود، مطمئن باشید که زمان برای 
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اید دارید. معنی هایی که به خوبی یادنگرفتهتصحیح اشتباهات و بخش

گرفتن از خود را دقیقا به شب امتحان این جمله این است که امتحان

 ازید.رسمی نیاند

در مورد نحوه انجام تکالیف درسی و آموختن مطالب درسی، قاضی 

توانید توسعه دهید. به صورت ذهنی خودتان باشید. و این عادت را تا می

قبل از اینکه دیگران به شما نمره دهند.  ،به همه کارهای خود نمره بدهید

های یتها و فعالها، آزموناین کار را در مورد تمامی تکالیف، امتحان

توانید اجرا کنید. وقتی که نمره امتحان رسمی را دریافت مدرسه می

بودید مقایسه کنید. سپس ای که به خودتان دادهآن را با نمره ،کردید

ریزی کنید که چگونه در امتحان بعدی بهتر باشید. هدف شما باید برنامه

کسب نمره  ها ودر انجام فعالیت پیشرفت،ایجاد یک روند صعودی و رو به 

 رسید.از آنها باشد، تا زمانی که به نمره دلخواه خود می

 

 کنید جذبآمده را دس دانش به 
، قدم دبعد از اینکه میزان درک خود از مطالب جدید را امتحان کردی

د تا آن راجذب تمرین کنی قدرآمده را آندستن است که دانش بهیبعدی ا

توانید سواری، نمیورد دوچرخه. شما هرگز با خواندن کتاب د رمکنید

نید، بلکه باید عملا سوار دوچرخه شوید و آن را به صور سواری کدوچرخه
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عملی تمرین کنید، از دوچرخه بیافتید سپس دوباره بلند شوید و مجددا 

تلاش کنید. همین وضعیت در مورد هر نوع مهارت  یا موضوع دیگری 

آن را مورد استفاده قرار دهید  باشد. شما باید تمرین کنید وهم صحیح می

 تا در آن به درجه استادی برسید. 

آیا به خاطر دارید که راندن یک دوچرخه در روزهای اول تمرین، 

رسید این طور به نظر می ،چقدر سخت بود؟ من به خوبی آن را به یاد دارم

زمان به چیزهای زیادی ها کار را در آن واحد انجام دهی و همکه باید ده

به یک کار بسیار ، سواریام دوچرخهکر کنی. ولی حالا که یاد گرفتهف

هم همین حالت وجود  است و برای اکثر شماعادی برای من تبدیل شده

سواری را به دفعات زیاد تمرین دارد. اما چرا؟ به این دلیل که ما دوچرخه

ی است و مسیر ارتباطما به یک عادت تبدیل شدهر ایم تا اینکه دکرده

ها  آنقدر قوی و محکم شده است سواری در بین نورنبه دوچرخه طمربو

 که دیگر نیازی به فکر کردن در مورد آن نیست. 

خواهیم در مورد هر نوع دانش یا این وضعیتی است که ما می

خواهیم آوریم در ما ایجاد شود. ما میدستمهارتی که قصد داریم به

به حدی  ،ط به یادگیری مهارت جدیدهای مربومسیر ارتباطی بین نورن

قوی باشند که جهت انجام و بازیابی آنها نیاز به فکر کردن نداشته باشیم 

سواری. تنها راه درست مثل دوچرخه ،و به صورت خودکار انجام شوند
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 رسیدن به این هدف تمرین پیوسته و مداوم است. 

بااستعداد و ، دابسیاری از ما بر این باور هستیم که افراد از همان ابت

آیند. اما این طرز فکر به هیچ عنوان درست نیست. باهوش به دنیا می

حرفه خود متخصص هستند به این دلیل است که آنقدر در  افرادی که در

نها به صورت اتوماتیک در آاند تا آن کار در آن زمینه تمرین کرده

نظیر مایکل  است. مردم دوست دارند فکر کنند که افراد فوق ستارهآمده

اند. چیزی که آنها در جوردن از همان ابتدا با استعداد و باهوش بوده

کنند، هزاران ساعت تمرین مایکل جوردن یا اشتباهات موردش فکر نمی

است. ) مایکل جوردن که در این راه طولانی مرتکب شده است، بسیاری

 ،دلیلکاری، اخراج شد و همین تیم بسکتبال دانشگاه به علت کم در

  انگیزه قوی برای او شد تا در این راه هزاران ساعت تمرین کند.(

 

ام. در پرتاب را از دست داده 9000من در شغلم بیشتر از »  
بازی که به برد  26ام، در مسابقه شکست خورده 300بیشتر از 

ام. من بارها و بارها در زندگی کست خورده، شاماطمینان داشته
ه این خاطر است که الان به موفقیت ام. بشکست خورده

 )مایکل جوردن(« ام.رسیده
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 همیشه، کردن شد این را بدانید که اشتباهاتحال که صحبت از اشتباه

افتند، پس سعی کنید موقع اشتباه با خود مهربان باشید. شما اتفاق می

)مهارت یادگیری( و برای  در حال یادگیری یک مهارت جدید هستید

که آلبرت انیشتین ی شدن در آن زمان لازم است. همچناناحرفه

کسی که هرگز اشتباهی مرتکب نشده است هیچ وقت چیز »گوید: می

تنها بد نیست، بلکه در وقوع اشتباهات نه« جدیدی را تجربه نخواهد کرد.

جریان فرایند یادگیری امری حیاتی هستند. اشتباهات مار را با 

هایی را که نیاز به توجه بیشتر کنند و بخشمی بازخوردهای باارزشی آشنا

  کنند.برما آشکار می، دارند

یک متخصص کسی است که تمامی اشتباهات ممکن در یک  
 است. )نیلز بور(حوزه اختصاصی را مرتکب شده

در مورد تمرین  به عنوان کلام آخر، اجازه دهید یک تفاوت مهم

اید مالا شما هم این جمله را شنیدهبا شما به اشتراک بگذارم. احترا کردن 

خوب، این عبارت « . شودشدن در کار میتمرین کردن باعث عالی»که 

بلکه  ،شودشدن در کاری نمینادرست است. تمرین کردن باعث عالی

 کردن،عالی تمرین»شود که آن کار در شما تثبیت شود. فقط باعث می

های ناردست سری تکنیکاگر ما یک. «شودباعث عالی شدن در کار می

را بارها و بارها تمرین کنیم، شما در اشتباه انجام دادن آن کار عالی 
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 کنید.شوید. بنابراین، باید خیلی مراقب باشید که چگونه تمرین میمی

شود. مراقب آنچه تمرین کردن باعث تثبیت شدن کاری در شما می

آن بسیار ماهر  کنید باشید چرا که ممکن است در انجامکه تمرین می

 شوید.

. برای مثال، صادق استامورات دیگر زندگی نیز  در همهاین مفهوم 

کاری کنید و کارها را به آخرین لحظات اگر شما به صورت منظم اهمال

ای خواهید شد. به همین ترتیب اگر موکول کنید، در انجام این کار حرفه

د از مدتی در دیر همیشه دیر در جلسات و قرارهای خود حاضر شوید، بع

آموز، بسیار مهم است که کنید. به عنوان یک دانشکردن مهارت پیدا می

دهید و چگونگی انجام آن نظارت دقیق همیشه بر آنچه که انجام می

 باشید. داشته
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 فصل هفتم

 مرور و پاداش
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 مقدمه 
های یادگیری پیشرفته  رسیدیم. در به پنجمین و آخرین گام از گام

داشت د آخرین مرحله، مروری بر نحوه انجام فرایند یادگیری خود خواهی

این است  شما در این مرحله،. هدف ددهیو در ادامه به خود پاداش می

تا برای دفعات بعد بهتر عمل  دکه فرایند یادگیری خود را بازنگری کنی

و با این کار احساسات خوب را   ددهیپاداش می تانسپس به خود د،کنی

 . دکنیمی مرتبطا یادگیری ب

 

 مرور و با نگری 
های گونه که قبلا اشاره کردیم، در مورد هرکدام از گروههمان

هایی وجود دارند که این افراد در تکنیک ،و حرکتی اریدیداری، شنید

تر هستند. و همین قضیه در مورد انواع هوش هم کارکردن با آنها راحت

که ممکن است در مورد افراد با هوش ها تکنیک زصادق است، و برخی ا

ممکن است در مورد افراد با هوش  ،ریاضی و منطق خوب جواب دهد

شفاهی و زبانی خوب جواب ندهد. هیچ دو نفری دقیقا به یک شیوه یاد 

تان، شما همانند اثر انگشت نخواهند گرفت. روش یادگیری مربوط به

یادگیری مخصوص  منحصر به خود شماست. تنها راه برای تعیین روش

خود را  ،های مختلفبه خودتان، آزمایش و خطاست. شما باید با تکنیک
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دهد. اینکه یاد یک برای شما بهتر جواب میامتحان کنید تا ببینید کدام

است که گیرید یک فرایند تکراری و پیوسته بگیرید که چگونه بهتر یاد می

 ستدبههای قبلی شها در رواز دریافت بازخوردها و انجام بازنگری

شما را به هدف ، اما تلاش زیاد ،. این کار یک شبه رخ نخواهد دادآیدمی

کند. ارزیابی نحوه یادگیری خودتان، یکی از کلیدهای تر مینزدیک

 تبدیل شدن به یک یادگیرنده موفق است.

تان منحصربفرد است. روش یادگیری شما همانند اثر انگشت 
بازنگری و ، ، نیازمند بازخوردرییادگی بهترین روش   رفتن  یادگ

 تصحیح مجدد است.

 

توانید از خود می ،در این زمینهکه  ،های راهنمابرخی از پرسش

 بپرسید به این شکل است:

 هایی از کار خوب پیش رفت؟چه قسمت 

 توانست بهتر پیش برود.ها خوب پیش نرفت یا میکدام قسمت 

 هتر پیش ببرم؟توانم دفعه بعد کار را بچگونه می 

اگر قرار باشتتتد که دوباره این مبحث را یاد بگیرم چه تغییراتی در روش  

 کنم؟ام ایجاد مییادگیری

 از کدام استراتژی بیشتر لذت بردم؟ 
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 از کدام استراتژی کمترین لذت را بردم؟ 

 کدام استراتژی برای من بیشترین کاربرد و بهره را داشت؟ 

 کاربرد و بهره را داشت؟ ترینکدام استراتژی برای من کم 

 آیا از روند پیشرفت کار راضی هستم؟ 

ها، به نتایج بهتری نستتبت به قبل دستتت آیا با استتتفاده از این تکنیک 

 پیداکردم؟

 

پایان ترم   توانید بعد ازانجام هر تکلیف، هر آزموناز این سئوالات می

های نیکیا سال تحصیلی استفاده کنید. اگر برای بار اول است که از تک

پیشنهاد من این است که هر چند  ،کنیدپیشرفته یادگیری استفاده می

صورت دیرتر هم هفته یک بار این سئوالات را از خود بپرسید. در غیر این

توانید می ،زمان داریدبپرسید ایرادی ندارد.اگر چند کلاس درس را هم

ممکن  سید.برای هر کلاس به صورت جداگانه این سئوالات را از خود بپر 

دهد و در برخی بهتر جواب ،هاها بعضی از استراتژیدر برخی کلاس

 های دیگر.سری استراتژیدیگر یک

در یک  ،ها رابهتر است جواب سئوالات خود به هر یک از این پرسش

نگهداری کنید. و روند این  ،دفترچه مربوط به گزارش روند یادگیری

برای خود ثبت کنید. با این کار ها را در طی یک دوره یادگیری پاسخ
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 راهای مفید استراتژی و هاتوانید روند پیشرفت خود در یافتن تکنیکمی

دهد که برای ایجاد پیگیری کنید. این کار به شما حسی از پیشرفت می

 انگیزه و موفقیت بسیار حیاتی است. 

دار و پیوسته، کلماتی نظیر پیشرفت و بدون رشد ادامه» 
 «ه موفقیت هیچ معنی ندارند.دستیابی ب

 )بنجامین فرانکلین(

 

 پاداش 
آخرین مرحله از یادگیری پیشرفته ، این است که موفقیت خود را 

ترین مراحل جشن بگیریم و به خود پاداش بدهیم. این مرحله یکی از مهم

دو چیز است: اول  ،های خوددادن به موفقیتاست. هدف از پاداش

کند که کار به خوبی به دهد و اعلام میمام کار میاینکه، به ما حسی از ات

کند که یک احساس است. و دوم اینکه، به مغز ما کمک میاتمام رسیده

خواهیم یادگیری به یک کار خوب را به یادگیری پیوند بزنیم. ما می

در سراسر طول عمرمان آن را ادامه  بتوانیمبخش تبدیل شود تا لذت

احتمال  ،یشتری را به یادگیری پیوند بزنیمهای بدهیم. هرچقدر لذت

 دادن آن در آینده بیشتر است.ادامه
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دهید قرار نیست چیز عجیب و غریبی باشد پاداشی که به خود می

قیمت  ،های خوببها باشد. در حقیقت بسیاری از پاداشیا بسیار گران

د ای ندارند.در لیست زیر تعدادی پیشنهاکمی دارند یا اصلا هزینه

کند موفقیت خود را است که به شما کمک میهزینه معرفی شدهکم

 جشن بگیرید:

 چند نفس عمیق بکشید و به موفقیت خود فکر کنید. 

 دوستان یا اعضای خانواده اعلام کنید. اتمام کار خود را به 

 بوک اعلام کنید.موفقیت خود را در تویتر یا فیس 

شت موفقیت خود را بر  کنید و در مکانی قرار دهید روی یک کاغذ یاددا

 روز آن را ببینید. که هر

 یک خواب طولانی و عمیق به خود پاداش دهید. 
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 ،استتتاز هر کستتی که به شتتما در رستتیدن به این موفقیت کمک کرده 

 تشکر کنید.

 بیرون بروید و از طبیعت لذت ببرید. 

 تان را نگاه کنید.یک فیلم ببینید یا شبکه تلویزیونی مورد علاقه 

 ک کتاب خوب و مورد علاقه بخوانید.ی 

 روی بروید.به پیاده 

 به باشگاه بروید و نرمش کنید. 

 یک موسیقی شاد بگذارید و ده دقیقه برقصید و شادی کنید. 

 یک دوست صمیمی را ملاقات کنید. 

 که معمولا برای آن وقت ندارید را انجام دهید. ،بخشیک فعالیت لذت 

 را در معرض دید قرار دهید. بخرید و آن خود یک جایزه برای 

 به مدت سی دقیقه یک بازی انجام دهید. 

 های خود شوید.مشغول یکی از سرگرمی 

اینکه هر چه بیشتر لذت پاداش را به یادگیری در مغزتان پیوند  رایب

به خودتان پاداش دهید. منتطر نمانید، و قبل  ،دهید، به محض اتمام کار

د یک فعالیت دیگر را شروع نکنید. به ایاز اینکه به خود پاداش نداده

دادن به خود را فراموش کنید بسیار زیاد هرحال احتمال اینکه پاداش

 اید. پس بسیار مراقب باشید.است، چون قبلا این کارها را انجام نداده



 

       مرور و پاداش                                                                                                                          

 

121 

 

به محض اتمام کار به خود پاداش بدهید . و هیچ فعالیت  
 نکنید. دیگری را قبل از دادن پاداش به خود شروع

 

لازم نیست تا پایان کار صبر کنید بعد به خود پاداش بدهید، من 

وجود بیاورید که بعد از اتمام هر کنم این عادت را در خود بهمی پیشنهاد

بخش کوچک از کار پاداشی برای خود در نظر بگیرید. چرا که اغلب با 

ش معمولا انگیزه انجام آن در ما کاه ،تر شدن یک فعالیتطولانی

 ،های راه دوباره انگیزه لازمهای کوچک در میانهیابد، اما این پاداشمی

 کنند.برای ادامه کار را فراهم می

 

 وارد عمل شدن 
است که یک تفاوت تجربه به من نشان داده»گوید: راجر بابسون می

شوند با دیگر افراد عادی در جامعه وجود اساسی بین افرادی که موفق می

فاوت در مورد سطح دانش این افراد نیست، بلکه در میزان دارد،  این ت

کردن آنهاست. اگر موفقیت را در یک فرمول خلاصه کنیم این جمله عمل

 «دانید که باید انجام دهید.خواهد بود: انجام دادن کاری که می
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خواهید به چه  هدفی برسید یا چه چیزی را نظر از اینکه میصرف

 این است که آنچه ،لیدهای دستیابی به هر هدفیدست آورید، یکی از کبه

شده در های معرفیرا که در این راه به آن نیاز دارید یاد بگیرید. تکنیک

کند تا به صورت موثر و کارا این کار را  انجام این کتاب، به شما کمک می

دهید. کلید دیگر این است که وارد عمل شوید و آنچه را که باید انجام 

 انجام دهید. این بخش به خود شما بستگی دارد.دهید حتما 

 یک معمای ساده

اند. یکی از آنها تصمیم نشسته چراغ تیرسه پرنده بر روی یک 

 گیرد که بپرد. چند تا پرنده برروی سیم باقی مانده است؟می

 جواب این سوال........

 ماند.می تیر چراغ باقیسه پرنده برروی هنوز 

گرفتن برای انجام کاری و انجام واقعی آن مبین تصمی ی،تفاوت بزرگ

های موجود در این کتاب را کار وجود دارد. تصمیم نگیرید که  تکنیک

های پیشرفته  اجرا کنید، بلند شوید و شروع به اجرا کنید. تکنیک

را من شما  پستنها زمانی مفید هستند که آنها را به کار گیرید.  ،یادگیری

م که همین الان برای خود یک هدف یادگیری کنمی به این چالش دعوت

 ترین موضوع درسی خود راآموز هستید، سختتعیین کنید. اگر دانش

مورد آن اجرا کنید. اگر شاغل هستید  ها را دراین تکنیک انتخاب کنید و
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شما در بهتر شدن در کارتان کند.) یک  موضوعی را انتخاب کنید که به

گذرد شان میمعمولا هر سال که از شغلحقیقت تلخ این است که افراد 

شوند و هرگز کاری برای رشد و ارتقای تر میانگیزهدر کارشان بدتر و بی

دهند، شما از این دسته افراد نباشید.( نمی انجام نااشخود در کار فعلی

توانید موضوعی را انتخاب کنید که همیشه دوست داشتید همچنین می

 اید که از پس آن برنمی آیید.ساس کردهاما اح ،آن را یاد بگیرید

 

برای آن کاری  اید، همین امروزکه انتخاب کردهرا هر موضوعی 

ها و . مانند اغلب افرادی نباشید که در اجرای این تکنیکانجام دهید

خواهید مانند افراد عادی کنند. اگر شما میکاری میها اهمالروش

باشید باید کاری را انجام دهید که افراد تر و بالاتر نباشید و از آنها موفق

کاری عادی حاضر به انجام دادن آن نیستند. ) یعنی در انجام آن اهمال

 .( یدکنن
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دلیل اند، به دنیا نیامدهاز همان اول موفق  افراد موفق،  » 
عادت انجام کارهایی را در خود به  موفقیت آنها این است که،

ادی انجام آنها را دوست ندارند. آنها اند که افراد عوجود آورده
 ،برندلذت نمی ،دهنداغلب از کارهایی که انجام می مثل دیگران،

 )استیوایبستون(« دهند.کنند و آن را انجام میاما اراده می
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 دومبخش 

 شش

استراتژی سوپر 

 موفقیت
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 فصل هشتم

 شش سوپراستراتژی موفقی 
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 مقدمه  
را  های آنو روش اجرا  ،یادگیری پیشرفتهپنج گام تاکنون، شما 

اما هنوز کار تمام نشده است. هنوز مطالب دیگری وجود دارد  ،دانیدمی

خواهم شش استراتژی را با شما در میان باید به آنها توجه کنید. من می که

بسیار بیشتر از آنچه که قبلا یاد  ،کندکه به شما کمک می ،بگذارم

کنند که کمک میها به شما دست بیاورید. این استراتژیبه ،گرفتیدمی

 در مدرسه و دانشگاه و زندگی موفق شوید. 

یکی  ،برای مغز ،دانیم داشتن یک تصویر کلی از موضوعاز آنجا که می

از اصول اولیه یادگیری پیشرفته  است، در این قسمت لیست این شش 

 کنیم:استراتژی را به صورت خلاصه ذکر می

برداری ادداشتتتتموثر یمفید و استتتراتژی شتتماره یک: به صتتورت  

 برداری(یادداشت کنید.)پنج تکنیک

تر بخوانید.)پنج گام ستتاده برای دو برابر استتتراتژی شتتماره دو: ستتریع 

 کردن سرعت خواندن(

استتتراتژی شتتماره ستته: اهداف رابه صتتورت دقیق تعریف کنید.) پنج  

 برای داشتن یک هدف دقیق( ویژگی،

کنید.)ده نکته مدیریت استتتراتژی شتتماره چهار: زمان خود را مدیریت  

 زمان برای کسانی که سرشان شلوغ است(
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استتتراتژی شتتماره پنج: غذای ستتالم بخورید.)ده غذای مقوی و ستتالم  

 برای مغز (

استراتژی شماره شش: شاد باشید. )ده روش اثبات شده برای افزایش  

 شادی(

 

اند که عامل مهمی در ها به این خاطر انتخاب شدهاین استراتژی

به موفقیت هستند. در کنار پنج گام از پیشرفته یادگیری ، این  رسیدن

تر توانند بسیار مفید واقع شوند. در ادامه به بررسی دقیقها میراتژیتاس

 پردازیم.هرکدام از آنها می

 

برداری استراتژی شماره یک: به صورت موثر یادداش  
 (بردارییادداش  )پنج تکنیک کنید.

برداری، همانند این است بدون یادداشت نشستن در کلاس درس»

شده به باشید و منتظر باشید یک مرغابی سرخکه دهانتان را باز کرده

 )آر. هامل(« داخل آن پرواز کند.

کنیم، هرکسی در کلاس درس بحث را با یک اصل شروع می

برداری کند. به عنوان یک معلم، کمتر از کلمه باید یادداشت

کنم، و دوست ندارم آموزان استفاده میدرمورد دانش« باید»
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 ،، اما در این موردمجبورکنمآموزان را با این کلمه به کاری دانش

برداری بهترین ابزار موفقیت دهم. یادداشتاین کار را انجام می

برداری موثر در کلاس درس، در هر کلاسی است. یادداشت

گیری یابی به سه هدف بسیار حیاتی در جریان یاد باعث دست

 شود:می

های برداری باعث درگیرشدن حسیادداشت -1

شود.  با حضور در حرکتی در جریان یادگیری می

دادن و های شنیداری از طریق گوشکلاس، حس

 ،نویسدحس دیداری از طریق دیدن معلم و آنچه که می

اما با یادداشت برداری حس  ،آیدخودبخود به وجود می

خواهید کرد. به این ترتیب  سوم را نیز درگیر یادگیری

هر سه حس شنیداری، دیداری و حرکتی در کلاس 

 درس فعال خواهند شد.

 در کلاس درس حضور ،برداریبا یادداشت -1

تماشا کردن یک مسابقه  ،خواهید داشت. یادگیریفعال، 

شود ورزشی نیست، شما باید روی مطلبی که گفته می

  تمرکز کنید و خو د را با آن درگیر کنید.

های کلاسی به عنوان یک مرجع یادداشت -2

شود. و در آینده با ارزش برای یادگیری شما محسوب می
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ترین منابع مرور و بازنگری مورد به عنوان یکی از مهم

تر و با ها کاملاین یادداشت هگیرد. هرچاستفاده قرار می

 سانند.ر سود بیشتری به شما می ،جزئیات بیشتری باشند

شما در کلاس درس بهترین ابزار موفقیت  هاییادداشت 
 برداری کند.است. هر کسی باید در کلاس یادداشت

 

برداری بپردازیم، این قبل از اینکه به معرفی پنج تکنیک در یادداشت

سیستم جدید  کنکته را بگویم که ما در اینجا قصد معرفی ی

رای این های زیادی ببرداری برای یادگیری را نداریم. سیستمیادداشت

سیستم »یا  «های ذهنینقشه»توان به کار وجود دارند که برای نمونه می

بهترین  کرد، که هردوی آنها از اشاره  «ایبرداری گوشهیادداشت

باشند. من قصد دارم به شما پنج تکنیک را یاد دهم تا در ها میسیستم

ت برای هایی که نیاز به صرف وقهر کلاسی از آن استفاده کنید. تکنیک

توانید است که آنها را به کار ببرید. شما مییادگیری آنها ندارید فقط کافی

 ها در هر کلاسی استفاده کنید.به راحتی از این به بعد از این تکنیک
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موضااوع درس را  ،قبل ا  شااروع کلاستکنیک شااماره یک: 

 مرور کنید.

جرا شود. برداری قبل از شروع کلاس باید ااولین تکنیک در یادداشت

باید قبل از شروع کلاس، موضوع درسی را مرور کنید. قبلا ،ین تکنیک راد

برای ایجاد یک تصویر کلی از موضوع درسی استفاده  ،از این تکنیک

برداری هم بسیار مفید بودیم و حال این تکنیک را برای یادداشتکرده

 دانیم.می

شویم کار ا روبرو میبرداری از مطالبی که برای بار اول با آنهیادداشت

درگیر ترجمه و  ، بسیار سختی است. در این حالت منابع باارزش مغز

های معلم و ایجاد تفهیم کلمات و اصطلاحات جدید، رمزگشایی از گفته

برداری در چنین ارتباط بین تمامی این موضوعات جدید است. یادداشت

ن ده تا وضعیتی کار بسیار سخت و چالشی خواهد بود. صرف یک زما

برای مرور  موضوعات،  ،ای قبل از شروع کلاسپانزده دقیقه

های جدید در مورد کلمات و اصطلاحات و بحث ،ای در مغززمینهپیش

آزاد  ،حین کلاس درس، کند، و با این کار منابع باارزش مغزایجادمی

 برداری موثرتری انجام  دهیم.توانیم یادداشتشوند و ما میمی

ه به معرفی تکنیک دوم بپردازیم، اجازه بدهید یک آزمایش قبل از اینک
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انجام دهیم. لطفا چشمان خود را ببنید و برای مدت هفت ثانیه به یک 

آیا این کار را کردید؟ خوب، حال به این دو سئوال  ...فکر کنید.« موز»

موز فکر کردید یا به کلمه  پاسخ دهید، سئوال اول: آیا شما به تصویر یک

دیدید یا  یوال دوم: اگر به تصویر موز فکر کردید آیا تصویر را رنگموز؟ سئ

 سیاه و سفید؟

 اگر شما همانند اغلب افراد باشید، ممکن است یک تصویر با رنگ زرد

 ،ایداید. دلیل اینکه یک موز زرد رنگ را مجسم کردهاز موز را مجسم کرده

اویر رنگی استفاده از تص این است که ذهن ما تمایل دارد هنگام فکر کردن

آموزان در . اما متاسفانه این روشی نیست که اغلب دانشکند

 گیرند.هایشان به کار میبردارییادداشت

 

 ا  تصویر و رنگ استفاده کنیدتکنیک شماره دو: 

طور که از آزمایش تجسم موز یاد گرفتیم، ذهن ما دوست دارد همان

ا برعکس آن چیزی است به صورت تصویری و رنگی فکر کند. این دقیق

کنند. آنها فقط از هایشان استفاده میآموزان در یادداشتکه اکثر دانش

کنند و صفحه یادداشت را با انبوهی از یک مداد یا خودکار استفاده می

کنند. اگرچه وجود کلمات و معادلات در کلمات و معادلات پرمی

قط از اینها استفاده اما اگر ف ،خود چیز بدی نیستبه خودی ،هایادداشت
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هیچ انگیزه و  ،هاکنیم، مغز برای مرور و ارجاع دوباره به این یادداشت

 محرکی  نخواهد داشت.

ها یک راه ساده و جالب برای اضافه کردن تصویر و رنگ به یادداشت

کنم از چهار یا پنج داشتنی است. من پیشنهاد میایجاد صفحات دوست

افی نیست و بیشتر از پنج رنگ هم باعث رنگ استفاده کنید. دو رنگ ک

شوند لازم نیست دارای شود. تصاویری که اضافه میایجاد مزاحمت می

توانند یک ستاره، جزئیات زیاد و به صورت هنری باشند. این تصاویر می

یک علامت سئوال بزرگ، یک نمودار، تصویر خندان یا ناراحت، آیکون، 

، ید آن را در نوشته خود قرار دهیدتوانگراف یا هر چیز دیگری که می

ها این است که در آنها . هدف از اضافه کردن تصویر و رنگ به نوشتهباشد

که بیشتر قابل به خاطرسپاری باشند.اگر  ،حس تصویری ایجاد کنید

فرصت اضافه کردن تصویر و رنگ را  ،برداری در کلاسضمن یادداشت

ها کلاس و به هنگام مرور یادداشتتوانید آن را بعد از اتمام می ،نداشتید

 اضافه کنید.)شماره پنج را ببینید(

 

 برداری کنید با انشا و کلمات خود یادداش تکنیک شماره سه: 

برد سیاه یا وایتروی تختهبعضی از مدرسان مطالب کلاسی را بر

نویسند، برخی ممکن است از اسلایدهای پاورپوینت استفاده کنند و می
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نظر های  دیگری استفاده کنند. صرفممکن است از روشبرخی هم از 

کند، بهترین راه ای استفاده میاز اینکه مدرس از چه شیوه

است که از کلمات و جملاتی غیر از آنچه که مدرس برداری اینیادداشت

ن جمله این است که از کلمات و یبرد استفاده کنید، معنی ابه کار می

های کلاسی استفاده کنید. من به تجربه شتانشای خود در نوشتن یاددا

نند که ما کمتر با آنها کام که اغلب مدرسان از کلماتی استفاده میدریافته

نویسیم و سروکار داریم، پس اگر از همان کلمات استفاده کنیم بخش می

 دهیم. زیادی از اطلاعات را از دست می

ن است که در برداری خوب ایهای مهم یک یادداشتیکی از ویژگی

دهد، دقیقا به آنچه  نویسد یا نمایش میکنار توجه به آنچه که مدرس می

کند هم گوش دهیم. این گفته به این معنی نیست که هرآنچه که بیان می

آید را بنویسیم چرا که این کار اصلا که از دهان مدرس بیرون می

های مدرس فپذیر نیست، بلکه به این معنی است که با دقت به حرامکان

ها گوش دهیم و نکات با اهمیت آن را یادداشت کنیم حتی اگر در نوشته

کافی وقت  باشد. اگر به اندازهیا اسلایدهای خود به آنها اشاره نکرده

نداشتید که همه نکات مهم را یادداشت کنید از هربخش چند کلمه 

 د. کلیدی بنویسید و سپس در مرور بعد از کلاس آنها را تکمیل کنی
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هار:  ماره چ یک شاا بک خود را در تکن ید و ساا باشاا خلاق 
 برداری داشته باشیدیادداش 

کننده باشند. قبول داشته باشید یا نه،  های شما نباید کسلیادداشت

های شما دقیقا بیانگر میزان ذوق و استعداد شما در اما یادداشت

توانید از سبک مخصوص خود برداری هستند. شما مییادداشت

برداری خلاقیت خود را وارد کنید. بهترین تفاده کنید و در یادداشتاس

 ، ازراه انجام این کار این است که به هنگام اضافه کردن تصویر و رنگ

توانید برای موضوعات ها و ابتکارات خود بهره بگیرید. میخلاقیت

خصوص به خود مهای متفاوت استفاده کنید و کد رنگ مختلف از رنگ

هایی ها برای خود معنیشید یا اینکه از برخی حروف  و نشانهباداشته

ایجاد کنید مثلا از علامت سئوال )؟( در جاهایی که نیاز به مرور مجدد 

هایی که قرار است از خود برای بخش« آز»ف ودارند استفاده کنید یا از حر 

 بگیرید استفاده کنید.  آزمون

توانید نحوه ید و حتی میهای مختلف را امتحان کندفترچه یادداشت

بندی صفحات را هم خودتان تغییر دهید. اصلا لازم نیست از قالب

بردرای استفاده کنید مثلا درست از گوشه های معمول در یادداشتروش

توانید لا شروع کنید و به سمت پایین صفحه بیایید. میاسمت راست در ب

ای به آن رت شاخهاز وسط صفحه شروع کنید و موضوعات دیگر را به صو
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توانید دفترچه خود را نود درجه بچرخانید بعد در آن متصل کنید. یا می

بنویسید. و در نهایت خودکار و مدادهای زیادی را امتحان کنید تا هرکدام 

اتان بود را انتخاب کنید. اینکه یک مقدار بیشتر هزینه کنید که مورد علاقه

خریداری کنید کار باارزشی  تریبردای مناسبو ابزارهای یادداشت

است، چرا که برای مدت زیادی از آنها استفاده خواهید کرد و اگر وسایل 

مناسب و خوب داشته باشید احتمال بروز خلاقیت شما بیشترخواهد 

 بود.

 

خود را بتد های به صورت فتال یادداش تکنیک شماره پنج: 
 ا  کلاس مرور کنید

برداری، یک مورد مربوط به قبل از های یادداشتتا الان از تکنیک

اند. کلاس بوده و سه مورد دیگر هم مربوط به زمان برگزاری کلاس بوده

تکنیک آخر مربوط به بعد از کلاس است. در این تکنیک، باید به صورت 

ها را مرور کنید. منظور از فعال این است که فعال، بعد از کلاس یادداشت

های کلاسی یادداشت از روی ا دوباردر این مرحله فقط خواندن یک ی

کند، مرور فعال یعنی اینکه از قلم و خودکار استفاده کنید و کفایت نمی

هایتان اطمینان حاصل این باشد از از کامل بودن یادداشت تانهدف

 کنید. در ادامه چند نکته جهت مررو فعال آمده است:
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نویسید پرکنید. اید بتمامی جاهای خالی را که در کلاس فرصت نکرده

های تان استفاده کنید یا از یادداشتبرای این کار یا از کتاب درسی

 دوستانتان بهره بگیرید. 

درست و منطقی و قابل فهم  ،مطمئن شوید که تمامی مطالب

پس آن مطلب به خوبی قابل  ،هستند. اگر مطلبی واضح نوشته نشده بود

 فهم نیست و باید اصلاح شود.

برداری ه متوجه نشدید دوباره در مورد آن یادداشتهر قسمتی را ک

تان برای این کار کمک بگیرید. اجازه ندهید توانید از معلمکنید، می

ها تان بدون جواب بمانند. به دلیل اینکه اکثر کلاسسئوالات در ذهن

پس اگر مطلبی را متوجه نشوید  و آن را در  ،شوندسرهم برگزار میپشت

 شود. تر میود حل نکنید آن مطلب گستردهخ زمان مربوط به

در نهایت به هنگام مرور بعد از کلاس، با صرف کمی وقت، به 

توانید هایتان تصویر و رنگ اضافه کنید. در این مرحله مییادداشت

 خلاقیت خود را بروز دهید وسبک شخصی خود را پیاده کنید. 

ز کلاس وقت صرف حدود ده تا پانزده دقیقه بعد ا ،آلدر حالت ایده

مان وجود این حالت چون اطلاعات کلاس هنوز در ذهن در ،کنیممی

شده را اصلاح و تکمیل کنیم. اگر به هر توانیم مطالب نوشتهدارد بهتر می

های خود را امکان مرور و اصلاح سریع نوشته ،دلیلی بعد از کلاس
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 در اولین زمان ممکن این کار را انجام دهید.  ،نداشتید

بسیار آسان است و به شما کمک  ،ساده کجرای این پنج تکنیا

قابل ارجاع تبدیل و هایتان به یک منبع با ارزش کند که یادداشتمی

ایان برسانیم، اجازه دهید یک مطلب پشوند. قبل از اینکه این بحث را به 

 مهم دیگر را با شما در میان بگذارم:

خود را خاموش های تلفن همراه در طول کلاس درس، گوشی»

 «کنید.

اگر بخشی از حواستان به معلم وبخش دیگر به گوشی موبایلتان 

های مفید یا یادداشت ،توانید به صورت موثر یاد بگیریدنمی، هرگز باشد

ای یا چند بردارید. به یاد داشته باشید که در مغز چیزی به نام چند وظیفه

کنید یا در هایتان را چک میکه ایمیل یا پیامکاره بودن نداریم. هر زمانی

شود. و زنید حواس و تمرکز شما از درس خارج میاینترنت گشتی می

زمان لازم است. و همین  ،تان روی درسردن دوباره حواسکبرای متمرکز 

شود که در جریان یادگیری باعث می ،های عدم تمرکز روی درسزمان

بگذارید یا راه  بهتر  ایتان را گوشهخللی وارد شود. پس گوشی موبایل

روی اینکه آن را خاموش کنید. از زمان کلاس فقط برای توجه و تمرکز بر

 بردای مناسب استفاده کنید.درس و یادداشت
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)پنج گام ساده  تر بخوانید.استراتژی شماره دو: سریع 
 برای دو برابر کردن سرع  خواندن(

این سرعت  کلمه در دقیقه است. 250متوسط سرعت خواندن حدود 

توانند در خواندن بسیار کمتر از آن چیزی است که اغلب افراد می

باشند . با استفاده از چند تکنیک ساده اما کاربردی، به آسانی داشته

کلمه در دقیقه و حتی بیشتر هم  500توانید سرعت مطالعه خود را به می

توانید ید. با استفاده از پنج تکنیک معرفی شده در ادامه، میانبرس

 سرعت مطالعه خود را  با تلاش اندکی، بیشتر از دو برابر کنید. 

 

خود را در یک فضای فیزیکی و ذهنی مناسب قرار گام اول: 
 دهید

ای را در یک فضای شلوغ و پر سروصدا کتاب یا مقاله، آیا تا به حال

 ،های محیطیای نیست، درست است؟ مزاحمتکار ساده ؟ایددهخوان

توانند زمان خواندن یک متن را گذارند و میر منفی بر ذهن میتاثیر بسیا

تا سه برابر افزایش دهند. اگر واقعا قصد دارید سرعت مطالعه خود را 

تان هم بالاتر رود حتما باید یک مکان آرام و افزایش دهید و درک مطلب

 های محیطی را انتخاب کنید.  به دور از مزاحمت

های درونی هم صادق است. مزاحمت دقیقا همین مطلب در مورد
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های پاراگراف از خط اصلی که در میانهاتفاق افتاده چند بار تا حالا 

های درونی این مزاحمت کردنکماید؟ یک راه ساده برای منحرف شده

است که در یک حالت متمرکز  و ریلکس ذهنی قرار بگیریم. این وضعیت 

 آید. فا به وجود میبا قرار گرفتن در حالت فرکانس مغزی آل

 خوانی متنحذف حال  درونگام دوم: 
افتد که شما متن را در ذهن خود خوانی زمانی اتفاق میدورن 

باشد. در می نیز همین و یکی از دلایل کاهش سرعت مطالعه، خوانیدمی

به آرامی و در ذهن خود ، مورد آن قدری فکر کنید. اگر به هنگام خواندن

سرعت مطالعه شما به اندازه سرعت  ،یدکلمات را بیان کن

کلمه در دقیقه  150)اغلب افراد با سرعت  آید.تان پایین میکردنصحبت

( اگر در مورد افزایش سرعت خواندن جدی هستید، .زنندحرف می

از کارهایی است که حتما باید انجام دهید.  ،خوانی کلماتحذف درون

ها هستند: اولی این هتریندو تکنیک وجود دارد که به نظر من جزو ب

به انجام این کار آگاه باشید و یک تلاش آگاهانه برای  است که نسبت

بسیار چالشی است و زمان  ،خوانی انجام دهید. این کارحذف دورن

زیادی هم خواهد برد. پس باید صبور باشید.  دومین تکنیک این است 

نید، با این کار تر بخواکه خود را مجبور کنید که نسبت به قبل سریع

افزار بسیار خوب در این زمینه شود. یک نرمخوانی کمتر میدرون
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https://accelareader.com/  باشد.  می 

 

 ا  خط بر استفاده کنیدگام سوم: 
اگر به چشمان کسی که در حال خواندن یک متن است نگاه کنید 

چشمانش با هربار حرکت به سمت جلو، کمی هم به  خواهید دید که

های نامنظم و غیر ارادی چشم سمت عقب برخواهد گشت.  این حرکت

شود. یک روش بسیار ساده برای حذف باعث کاهش سرعت خواندن می

تان به عنوان دستاستفاده از انگشتان،های غیرارادی چشم حرکت

گام خواندن است.  استفاده از به هن ،بر یا هر وسیله دیگری شبیه آنخط

ن شما را تا دو برابر افزایش دهمین تکنیک به راحتی سرعت خوان

 خواهدداد.

بر کافی است آن را به تان به عنوان خطدستبرای استفاده از انگشت

صورت مستقیم زیر کلماتی قرار دهید که در حال خواندن آن هستید. و 

خوانید، انگشت ی است که میکه تمرکزتان برروی کلماتسپس در حالی

روی صفحه حرکت دهید. هر زمان به انتهای یک سطر خود را به آرامی بر

رسیدید، سریع انگشت خود را به ابتدای سطر بعدی برسانید. شما 

سرعت  ،تان برروی صفحهکنترل سرعت حرکت انگشت توانید بامی

 خواندن خود را کنترل کنید. 

https://accelareader.com/
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های سه یا چهار یک کلمه، عبارت به جای خواندنگام چهارم: 
 بخوانید ،ایکلمه

ایم که کلمه به کلمه بخوانیم، اما این یک تقریبا همگی ما یاد گرفته

روش بهینه برای مطالعه کردن نیست. خواندن کلمه به کلمه، نه تنها 

م تاثیر هدهد بلکه برروی درک مطلب سرعت خواندن را بسیار کاهش می

ای از کلمات حاصل ک یک مفهوم از مجموعهگذارد، چرا که در می

شود و نه از کلمات منقطع  و جدا از هم. برای مثال، وقتی عبارت می

 را  دو   سرعت خواندن خود»خوانید: مقابل را به صورت کلمه به کلمه می

تک کلمات به تنهایی تمرکز مغز بایستی برروی  معنی تک ،«کنید برابر

تر آن است که راحتگر متصل کند، در حالیکند، سپس آنها را به همدی

دو »و  « سرعت خواندن خود را»جا معنی عبارت که مغز به صورت یک

 را  درک کند.  «برابر کنید

  /https://accelareader.com)برنامه کاربردی معرفی شده در بالا 

ای از کلمات به صورت ندن مجموعهیک منبع خوب برای تمرین خوا (

توانید همزمان سه یا چهار کلمه را با هم جا است. با این برنامه مییک

هم منبع مناسبی برای   www.speeder.comسایت بخوانید. وب

 افزایش سرعت مطالعه است. 

https://accelareader.com/
http://www.speeder.com/
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 حو ه دید خود را گسترش دهیدگام پنجم:  
دهد تی اگر به سمت جلو نگاه کنید، دید محیطی شما اجازه میح

توانید از این ویژگی که سمت چپ و راست خود را هم ببینید. شما می

تر بخوانید. اگر خواندن را از اولین کلمه ابتدای استفاده کنید و سریع

به انتها برسانید از حوزه  ،شروع کنید و در آخرین کلمه همان سطر ،سطر

اید. برای مقابله با این حالت، دید محیطی خود استفاده نکرده دید و

کنید هر بار سه کلمه را بری که استفاده میتوانید با استفاده از خطمی

کلمه  در نظربگیرید، یعنی با سه کلمه در ابتدای سطر شروع کنید و با سه

 در انتهای سطر هم خواندن را تمام کنید. 

در خواندن، مهارتی است که با تندخوانی و افزایش سرعت 

تواند برای توانید در آن ماهر شوید، این پنج تکنیک میکردن میتمرین

کار بسیار مناسب باشند. آنها را به کار ببرید و از مطالعه خود لذت شروع

 ببرید. 
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اسااتراتژی شااماره سااه: اهداف رابه صااورت دقی   
برای داشااتن یک هدف  ویژگی،پنج ) تتریف کنید.

 ی (دق
های صوتی، ویدیویی، سمینار و ها مقاله، کتاب، نوشته، فایلمیلیون

ریزی برای رسیدن به آن وجود گذاری  و برنامه... در مورد موضوع هدف

اند. گذاری نگاه کردهای به موضوع هدفدارد. و هر کدام از آنها از زوایه

ریزی برای گذاری و برنامهای از مبحث هدفخواهیم عصارهدر ادامه می

به شما  ،ساده مرحلهبیان کنیم. این پنج  ویژگی،آن را به صورت پنج 

 کنند که اهداف عالی برای خود تعریف کنید. کمک می

گذاری در زبان انگلیسی به نام تکنیک هدف ویژگی،این پنج  

SMART ویژگیشوند که هر حرف معرف یکی از این پنج شناخته می 

 پردازیم.توضیح هرکدام می باشد که در ادامه بهمی

   

 ویژگی اول: مشخص و واضح باشد

باشد و مبهم یک هدف معین، هدفی است که به روشنی تعریف شده

نباشد. هرچقدر هدف خود را بیشتر توضیح دهید، احتمال اینکه زودتر 

یابی به یک هدف مبهم و نامعلوم بیشتر است، چرا که دست ،به آن برسید
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هدف من این است »یار سخت و ناممکن است. مثلا  برای مغز کاری بس

چه  یک هدف مبهم است چون مشخص نشده که در« که بهتر شوم

خواهم بهتر شوم. یک هدف واضح و مشخص چیزی و تا چه اندازه می

 باید بتواند به این پنج سئوال پاسخ دهد:

 چه کسی  با این هدف درگیر است؟ -1

 دقیقا چه کاری باید انجام بگیرد؟ -2

 ؟داریمه مدت زمانی برای تکمیل هدف فرصت چ -3

 در کجا باید کارها انجام بگیرد؟ -4

 چرا رسیدن به این هدف برای من مهم است؟ -5

 

 گیری باشدقابل اندا هویژگی دوم: 
گیری باید دارای عدد و اندازه آل یک هدف قابل اندازهدر حالت اید

ترین سئوالات مدهد که به یکی از مهبه مغز اجازه می ویژگی باشد. این

 شود:در مورد هدف پاسخ داده

 «آورم؟چه چیزی به دست می ،بعد از رسیدن به هدفمن »

پردازیم: گیری هستند میدر اینجا به ذکر چند هدف که قابل اندازه

دقیقه  برای وزن  45روم و سه روز در هفته به مدت من به باشگاه می»

یف ریاضی را تا آخرشب به من تمامی تکال»و « کنم.کردن نرمش میکم
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چه »گیری، به سئوالاتی نظیر اهداف قابل اندازه« رسانم.اتمام می

ها سئوالات دهد. اینب میواج« چه زمانی ؟»و« چه تعداد؟»، «مقدار؟

یک هدف با نتیجه و  شوند.مهمی هستند که حتما باید پاسخ داده

، یگیریبسیار بهتر قابل پ ،گیریخروجی مشخص و قابل اندازه

 یابی و مدیریت است. دست

 

توانید آن را تان را اندازه بگیرید نمیاگر نتوانید هدف» 
 ) پیتر دراکر( .مدیریت کنید

 

 یابی باشدویژگی سوم: قابل دس 
کنید باید اطمینان حاصل کنید که آن وقتی هدفی را تنظیم می

آن اطمینان آوردن دستیابی باشد. اگر از بههدف برای شما قابل دست

نداشته باشیم، انگیزه کافی برای اختصاص زمان و انرژی به آن را نداریم. 

باشیم که هدف باید تا حدودی از طرف دیگر، باید این را در نظر داشته

کنیم تا فراتر از قدرت و توان فعلی ما باشد. اگر هدفی که انتخاب می

و شوق کافی برای کار حدودی ما را به چالش نکشاند معمولا انگیزه و شور 

ایم. در هدف را خیلی ساده انتخاب کردهکه کردن روی آن را نداریم چرا 
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آل، اهداف هم باید چالشی باشند و هم اینکه خارج از توان ما حالت ایده

 نباشد که حوصله کارکردن و تلاش برای آن را نداشته باشیم. 

 

 هدف باید مرتبط باشدویژگی چهارم: 
ورت شخصی به موقعیت زندگی و کاری ما مرتبط هدف باید به ص

باشد. ما قطعا باید چرایی هدف خود را بدانیم و این چرایی باید شخصی 

هدفی یعنی دار باشد، باشد. هدف مرتبط، هدفی است که برای ما معنی

که شخصا بخواهیم به آن دست پیدا کنیم. اینکه شخص دیگری )پدر، 

هدفی تعیین کند این هدف  دیگری( برای ما مادر یا هر کس

های مرتبط و شخصی بسیار مهم هستند چرا که حقیقتا نیست.هدف

ماندن برای هدفی که مربوط به دیگران است سخت کارکردن و با انگیزه

 کاری بسیار سخت و غیرممکن است. 

مان مرتبط باشد. اگر شما علاوه بر این، هدف باید با وضعیت زندگی

شود، شاید تا دوهفته دیگر امتحاناتتان شروع میآموزی هستید که دانش

هیچ هدف دیگری نتواند در این بازه زمانی به اندازه امتحانات، با وضعیت 

 فعلی شما مرتبط باشد.
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 هدف باید دارای با ه  مانی باشدویژگی پنجم:
اهداف باید دارای بازه زمانی مشخصی باشند. این کار باعث ایجاد 

شود. یک هدف بدون محدوده کار می یزه بیشتر درحسی از فوریت و انگ

زمانی، خطر این را دارد که به آرزویی تبدیل شود که در آینده قصد رسیدن 

مدت باشند یعنی در کوتاه ،باشیم. اهدف ممکن استبه آن را داشته

عرض دو یا سه هفته قابل دستیابی باشند و یا ممکن است بلند مدت 

یابی به آن زمان لازم ی چندین سال برای دستباشند و چندین ماه  و حت

یک تاریخ  دارای یک تاریخ شروع و هر بازه زمانی باید ،باشد. به هرحال

شوند و افراد عموما به های زمانی باعث ایجاد چالش میپایان باشد. بازه

 دهند. ها بهتر جواب میچالش

 

 مطمئن باشید که اهداف شما این پنج ویژگی را دارند: 
یابی گیری باشد، قابل دستباشد، قابل اندازهواضح مشخص و 

مرتبط باشد و دارای محدوده زمانی  شماباشد، با وضعیت کنونی 
 .باشد
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اید و این پنج ویژگی را در مورد آن تعریف انتخاب کرده حال اگر هدفی

توانید از پنج تکنیکی که در ادامه خواهد آمد جهت اید، میکرده

 تر به آن استفاده کنید. ریعیابی سدست

 

توانید آن را باشااید که میاور داشااتهببه خود تکنیک اول: 
 انجام دهید

کردن طور که در گام اول از پنج گام یادگیری پیشرفته  )آمادههمان

توانید وضعیت ذهنی، عاطفی و فیزیکی( اشاره شد، اعتقاد به اینکه می

و اصلی در موفقیت است.  در کاری موفق شوید، یکی از عوامل مهم

همین وضعیت در مورد اهداف نیز صادق است. اگر هدفی برای خود 

توانیم به آن هدف برسیم، باشیم که میتعیین کنیم و به خود باور نداشته

 ایم.حتی قبل از آنکه کار را شروع کنیم، شکست خورده

یچ گاه نسبت به خود هباورداشتن به خود به این معنی نیست که هیچ

شکی نکنیم. اما باید یک اعتقاد و باور درونی و قلبی داشه باشیم که 

صورت، بهتر است که از همان توانیم کار را به اتمام برساینم. درغیر اینمی

 ابتدا از کار خارج شویم.
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 باشیدریزی اولیه داشتهیک برنامهتکنیک دوم: 
یم و داشت ،های ذکرشدهحال که یک هدف مشخص با تمام ویژگی

باور قلبی به موفقیت در آن پیدا کردیم، اولین کاری که باید انجام دهیم 

ریزی کنیم. حتی اگر هنوز همه این است که یک نقشه اولیه برای آن طرح

. باشیمداشتهریزی اولیه هدانیم، باز هم باید برناممراحل انجام کار را نمی

 کار شکستریزی کسی که در برنامه»گوید وینستون چرچیل می

 «ریزی برای شکست است.خورد، در حال برنامهمی

در ادامه چهار سئوال سودمند که به شما در ایجاد برنامه اولیه کمک 

 کند آورده شده استمی

ها  هایی که باید در این مسیر طی کنم کداماولین گامسئوال اول: 

 هستند؟

هایی نیاز یریبرای اتمام این کار به چه تحقیقات و یادگسئوال دوم: 

 دارم؟

تواند در این مسیر به من شناسم که میچه کسی را میسئوال سوم: 

 کمک کند؟

توانم انجام ساعت آینده، چه کارهایی می 24در طول سئوال چهارم: 

 دهم تا یک قدم به سمت هدف حرکت کرده باشم؟
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کنید، باید اهداف ریزی میوقتی برای اهداف بلند مدت برنامه

ای دارند. نتایج قابل هی در آن قرار دهید که نتایج قابل مشاهدترکوچک

مشاهده بسیار مهم هستند، زیرا در ما حسی از پیشرفت و حرکت به 

 کنند.سمت پایان کار ایجاد می

 

اهداف خود را در جایی قرار دهید که هر رو  تکنیک ساوم: 
 بتوانید آن را ببینید

با  ،کار ها تجربهطول سالترین چیزهایی که من در یکی از مهم

 این نکته است که: امآوردهبه دستن به آنها دهای رسیاهداف و روش

 «شودهر چیزی که جلو چشم نباشد از ذهن هم پاک می»

کننده باشد، و در بسیاری از مواقع به آسانی تواند گیجزندگی می

یری کنیم. یک روش موثر برای جلوگمان را فراموش میقسمتی از اهداف

مان را به خود یادآوری کنیم. از این اتفاق، این است که هر روز اهداف

دهم هایی که من در مورد اهدافم انجام میترین روشیکی از مهم

دهم که هر روز بتوانم آنها است که لیست اهدافم را در جایی قرار میاین

د زیادی همراه با تعدا A4را ببینم. من شخصا، اهدافم را بر روی یک برگ 

نویسم و سپس چندین نسخه از آن تهیه تصاویر رنگی و برانگیزاننده می

روی نمایشگر کامپیوترم، میز کارم، داخل ماشینم و هر جایی کنم و برمی
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دهم. من هر روز اهدافم کنم در دید خواهد بود قرار میکه احساس می

نها آگاه باشم. نسبت به آ شود در طول روزبینم، و این کار باعث میرا می

شود که در هر روز گام هرچند کوچکی به این کار همچنین باعث می

برداشتن شود، در ادامه ذکر میکه و همچنان سمت اهدافم بردارم.

نقش  هم باشد، کوچک کههای هر روزه به سمت هدف، هرچند گام

  بسیار بزرگی در رسین به موفقیت دارد.

 

تان انجام در جه  هدفهر رو  یک اقدام تکنیک چهارم: 
 دهید

لطفا چند لحظه صبر کنید و در مورد اهداف بلندمدتی که دارید کمی 

فکر کنید. اهدافی که ممکن است یک سال یا دوسال برای رسیدن به آنها 

زمان لازم است. آیا شما از این اهداف دارید؟ خوب، حال من دو سئوال 

اید که به خود تعهد دادهآیا این هدفی است که شما »پرسم: از شما می

آیا شما در هر روز حداقل پنج دقیقه برروی » ، «دست آورید؟حتما آن را به

اگر جواب این دو تا سئوال بله است، پس « کنید؟تان کار میاین هدف

 اید.اید و برای آن اقدام کردهشما هدف خود را به خوبی انتخاب کرده

تان کار دقیقه برروی هدف تصور کنید اگر شما هرروز به مدت پنج

سال دارید. بعد از یککنید، هر روز یک قدم کوچک به سمت جلو برمی
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اید. ببینید در این تان برداشتهقدم کوچک به سمت هدف 365شما 

روزه  های هراید! هر هدفی با پشتکار و تلاشمدت چقدر پیشرفت کرده

چیزی برسید، هرروز  خواهید بهرسید. اگر شما واقعا میبه نتیجه خواهد

 به مدت پنج دقیقه برای آن وقت بگذارید، این زمان زیادی نیست. 

های هرروزه به نتیجه خواهد هر هدفی با پشتکار و تلاش 
 .رسید

 

 ا  کمک و پشتیبانی دیگران استفاده کنیدتکنیک پنجم: 
هایم انجام گذاریترین اشتباهاتی که من در اولین هدفیکی از بزرگ

خواستم همه کارها را خودم به تنهایی انجام دهم. ادم این بود که میدمی

کردم درخواست کمک عقیده اشتباهی که من داشتم این بود که فکر می

نجام آن کار ناتوان هستم. ااز دیگران به این معنی است که من خودم در 

 مقدار زیادی زمان و انرژی ،من به جای استفاده از منابع  در دسترس

 دادم. را بیهوده هدر می دم خو

 خواستن از دیگران و استفاده از منابع دردانم که کمکامروزه من می

یابی به هدف است. من دو روش بسیار دسترس، یکی از کلیدهای دست

 بهینه و کارآمد برای درخواست کمک و پشتیبانی از دیگران پیدا کردم:



 

 استراتژی موفقیت شش سوپر                                                                          

 

155 

خواهید ری را که شما میاول اینکه، افرادی را پیدا کنید که قبلا کا

د. از آنها در مورد کارهایی که انجام نبه اتمام رسانده باش ،انجام دهید

ای برای توصیه اند و نحوه انجام آن کارها سئوال بپرسید و اینکه چهداده

شما دارند. نیازی به اختراع دوباره چرخ نیست. و دومین روش در دریافت 

ص پیدا کنید که بتوانید به او جواب کمک از دیگران این است که یک شخ

ای سری مسائل اساسی و پایهشما به این شخص درمورد یک  .پس بدهید

تواند به دادن، میدهید. این گزارش یا حساب پسگزارش می ،کار

بوک صورت یک تماس تلفنی، یک ایمیل یا حتی یک پست در فیس

پیشرفت کار خود جریان  باشد. این حقیقت ساده که شما یک نفر را در

 کند.دهید انگیزه بیشتری برای انجام کار در شما ایجاد میقرار می

های ذکر شده قبلی پیدا حال که یک هدف مشخص و با تمام ویژگی

کردید، آخرین کاری که باید انجام دهید این است که پشتکار 

ها خوب پیش ر باشید و هرگز از کار دست نکشید. بعضی مواقع کاداشته

این کاملا طبیعی است، این قسمتی از فرایند رسیدن  رود .... خوبنمی

به هدف است. اگر کارهایی انجام دادید و به نتیجه نرسیدید، نگران 

دانید که کدام کار دیگر را امتحان کنید. دراین حالت شما می نباشید یک

اید. اگر ی دست پیدا کردهشدهد و به اطلاعات با ارز روش جواب نمی

هیچ کس و  خواهید، بهتان چیزی است که از صمیم قلب آن را میهدف

هیچ چیزی اجازه ندهید شما را متوقف کند. موفقیت از آن کسانی است 
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 کنند. که برای رسیدن به آن تلاش می

 

 استراتژی شماره چهار:  مان خود را مدیری  کنید. 
)ده نکته مدیری   مان برای کسااانی که ساارشااان 

 شلوغ اس (
ثانیه زمان  86400افراد در طول روز به یک اندازه زمان دارند. ما همه 

پس چرا  ،داریم، نه بیشتر و نه کمتر. اگر همه ما به یک اندازه زمان داریم

توانند کارهای بیشتری انجام دهند؟ این بعضی از افراد در طول روز می

دهند؟ جواب این سئوال افراد موفق چه کارهای مشترکی انجام می

سیار ساده است. افراد موفق زمان بیشتری در اختیار دارند چرا که آنها ب

شان به صورت موثر استفاده کنند.  عبارت اند که چگونه از زمانیادگرفته

است. مدیریت « اند که چگونهیادگرفته»در این جمله  کلیدی و قابل توجه

که مهارتی باشیم، بلزمان استعدادی نیست که از لحظه تولد آن را داشته

 شود. شود و از طریق تمرین، توسعه دادهاست که باید یادگرفته

آموزانی است برای دانش ،در مورد مدیریت زمانبخش از آنجا که این 

آوردند، پس اجازه دهید سریع سر اصل مطلب برویم. من که وقت کم می

برای  باورها و اعتقادات خود در زمینه مدیریت بهینه و کارآمد زمان را که

ام. اینها آموزی لازم و ضروری است در ده نکته خلاصه کردههر دانش
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هایی هستند که حتما باید اجرا شوند. اجرای آنها نیاز به هیچ تکنیک

 چیزی ندارد، مگر یک اراده قوی برای استفاده از آنها.

 

 را به کار ببندید 80.20قانون تکنیک اول: 
شود، سنگ بنای مدیریت میمیده ناهم  که قانون پارتو  80.20اصل 

زمان است. این قانون یکی از اصول با ارزشی است که تقریبا در موثر 

به این صورت   80.20های زندگی تاثیرگذار است. اصلتمامی جنبه

 شود:بیان می

 «آیدهای ما به دست میاز فعالیت %20فقط  از  ،از نتایج ما  80%»

ما نتایج وبازدهی یکسانی ندارند. های به عبارت دیگر، همه فعالیت

بخش اعظمی از  ،های اصلی در طول روزکسر کوچکی از فعالیت

دهند. این کارها، همان وظایف با ارزش آوردهای ما را تشکیل میدست

آید این است دست میبه 80.20ما هستند. نتیجه دیگری که از اصل 

از نتایج را شکل  %20فقط  ،های دیگر ما در طول روزاز فعالیت %80که 

متاسفانه این نوع  .ارزش هستنداین کارها، همان وظایف کم ،دهندمی

 گیرند. ارزش بیشتر وقت ما را در طول روز میهای کمفعالیت

ارزش و باارزش خود را در طول روز تعیین کنید. های کمباید فعالیت

تمام که کارهای باارزش آن روز به اسپس متعهد شوید که تا زمانی
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ارزش نروید. یکی از کلیدهای موثر مدیریت سراغ کارهای بی ،اندنرسیده

دهید بدانید، چون فقط زمان این است که ارزش هر کاری را که انجام می

توانیم بیشتر وقت خود را صرف کارهایی کنیم در این صورت است که می

 که بیشترین نتایج را برای ما به دنبال دارند. 

از   %80های ما نتایج وبازدهی یکسانی ندارند، همه فعالیت 
 د.آیهای ما به دست میاز فعالیت %20نتایج ما فقط  از 

 

 ریزی کنیدرو  خود را برنامهتکنیک دوم: 
شروع کردن روز با یک برنامه دقیق و واضح از آنچه که باید انجام دهیم، 

 86400ین یک روش ساده و کارآمد برای استفاده درست و اصولی از ا

ریزی برای ثانیه در طول روز است، چراکه دوراندیشی و برنامه

ای ما بهتر شوند. های لحظهگیریشود تصمیممدت، باعث میطولانی

های روزانه ما را در جهت مناسبی هدایت یک برنامه دقیق روزانه، تصمیم

حم ریزی دقیق احتمال گیرافتادن در عوامل مزاکند. بدون این برنامهمی

 کننده وقت بسیارخواهد بود.و تلف

روز، شب قبل می باشد. قبل از هر ریزی بهترین زمان برای برنامه

رفتن به رختخواب، پنج دقیقه وقت بگذارید و در مورد کارهایی که فردا 
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. از خودتان این دو سئوال  را بپرسید: فکر کنیدباید انجام دهید 

چه کارهای »و « هم کدام است؟ترین کاری که فردا باید انجام دمهم»

شده را بر اساس لیست کارهای نوشته«. دیگری باید انجام دهم؟

 ،بندی کنید، سپس براساس آن برای یک روز خودشان اولویتاهمیت

ترین مهم ،ای طراحی کنید. اطمینان حاصل کنید که در ابتدابرنامه

د را برروی یک کاغذ ید. برنامه خواردهریزی کبرنامه را کارهای هر روزتان

بنویسید و سپس، صبح به محض اینکه از خواب بیدار شدید آن را 

 بخوانید. 

 کند.کنید یا روز شما را کنترل مییا روزتان را کنترل می 
 )جیم ران(  

 

گاهانه: تکنیک سااوم را  برخی کارها به تتوی  انداختن آ
 تمرین کنید

این معنی است که تصمیم گیریم کاری انجام دهیم، به تصمیم می اگر

خواهیم شخص کارهای دیگری را انجام ندهیم. اگر واقعا می، ایمگرفته

کردن کارآمدی باشیم، پس باید تصمیمات قاطعی در مورد نحوه سپری

« نه» ،ارزشکارهای بی انجام روزمان بگیریم. ما باید تصمیم بگیریم به
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من باشیم. داشته باارزش،روی کارهای  یتمرکز بیشتر و با این کار بگوییم

کاری آگاهانه بنامم. دوست دارم این حالت را به تعویق انداختن و اهمال

که تمامی کارهای ، برای انجام این کار، ما باید این آگاهی را داشته باشیم

که کدام  ما دارای ارزش یکسانی نیستند. پس باید آگاهانه تصمیم بگیریم

کنیم کدام کارها را عملی کنیم. ما انتخاب می کارها را به تعویق بیاندازیم و

ارزش را به تعویق بیاندازیم و با این کار زمان بیشتری برای که کارهای بی

شوند، از کارهایی که باعث ایجاد تفاوت در زندگی ما می %20انجام آن 

 خواهیم داشت. 

هرگز زمان کافی برای انجام همه کارها وجود ندارد، اما  
 .ترین کارها وجود داردن کافی برای انجام مهمهمیشه زما

 

هارم:  یک چ عات برایتکن مه ، رو پرقدرت  سااا ریزی برنا
 باشیدداشته

های در مورد اینکه هر کدام از ما دوست داریم زمان،قبلا در این کتاب 

ها تمرکز و بازدهی باشیم تا در آن زماناختصاصی مربوط به خود داشته

، یک بازه زمانی پرقدرتصحبت کردیم. یک زمان  ،باشیمبیشتری داشته

ای  بدون وقفه است که هنگام شروع کار برای خود در نظر شصت دقیقه
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ممکن است، با توجه به نوع مشغله و کاری که داریم، تعداد  گیریم.می

وپنج های زمانی چهلما قبلا در مورد بازه این ساعات بسیار کم باشند.

یم، اما اینجا یک استثنا قایل شده ایم. ساعات بودای بحث کردهدقیقه

ای در هر روز است که برای روز، یک بازه زمانی شصت دقیقه پرقدرت

 گیریم. ترین کار آن روز در نظر میروی مهمتمرکز بر

دانیم که می 80.20خوشبختانه در این مرحله با استفاده از قانون 

ی را به دنبال دارد. این کار کدام فعالیت ما در طول روز بیشترین بازده

به انجام  پرقدرت،در این ساعات  دمهم، یکی از آن کارهایی است که بای

ترین در طول روز بهترین زمان را برای انجام مهمواقع باید برسد. در 

ترین و مهم اجرایخود را با  پرقدرتگیریم. زمان بدر نظر  ،فعالیت آن روز

آن فعالیت با ارزش  یروکنیم. برشروع میترین وظیفه آن روزمان باارزش

 .کار کنید و فقط همین کار را انجام دهید. چند کار را با هم انجام ندهید

اید، هیچ کار دیگری را شروع نکنید. اگر تا این کار مهم را انجام نداده

توانیم وظیفه با ارزش بعدی را حال می ،ترین وظیفه به اتمام رسیدمهم

ترین وظایف آن روزمان تمرکز روی مهماین ترتیب برشروع کنیم. به 

رسند. سپس یک به اتمام می پرقدرت،کنیم تا اینکه ساعات می

دهیم و تلاش خود را در این بازه زمانی جشن استراحت انجام می

افتد، دو برای من ساعات پرقدرت در طول روز سه بار اتفاق میگیریم. می

از ظهر و د  شوم، یک ساعت در بعدمیها که زودتر بیدار ساعت صبح
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شود. به این وساعت در آخر شب که روی هم پنج ساعت با ارزش می

معنی که در این پنج ساعت هیچ مزاحمت بیرونی وجود ندارد و خود من 

 هم از لحاظ میزان انرژی در وضعیت مناسبی هستم. 

 

 وضتی  خود را آماده کنیدتکنیک پنجم: 
از  یم اشاره شد، آماده سازی وضعیت یکطور که قبلا ههمان

های یادگیری پیشرفته  بود. تمامی کارهایی که ترین و از اولین گاممهم

دادیم، برای سازی وضعیت فیزیکی، ذهنی و عاطفی انجام میبرای آماده

ای مدیریت زمان هم لازم و ضروری هستند. قبل از اینکه انجام هر وظیفه

اقدام ایجاد یک وضعیت بهینه و مناسب است. ترین را شروع کنیم، مهم

 ،تا به سرعت دتوانید انجام دهیدر این قسمت برخی از کارهایی را می

 :استد، ذکر شدهیک وضعیت مناسب را ایجاد کنی

اید و محیط مطمئن باشتتید که هر چیزی را که لازم دارید آماده کرده 

 شده است. کارتان مرتب و سازماندهی 

 آلفا را اجرا کنید تا به امواج مغزی آلفا دست پیدا کنید. فرایند وضعیت 

خروجی و چرایی کار خود را بدانید. اینکه دقیقا چه کاری باید انجام  

 دهید و چرا انجام این کار برای شما مهم است.
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 در هر  مان یک گام برداریدتکنیک ششم: 
ای است شهاندی ،زمان با هم انجام دهیمکار را هم تعداد زیادیاینکه 

شویم. در ند و در آن غرق میککه خیلی راحت ما را مجذوب خود می

اندازی کارها گوشکاری و پشتترین دلایل اهمالحقیقت، یکی از اصلی

ها است، که همه ین افکار و اندیشههمشدن در توسط اکثر افراد، غرق

 کارها را با هم به اتمام برسانند. وقتی در هر زمان فقط یک گام

داریم، فقط برروی کاری که در حال انجام آن هستیم تمرکز برمی

نیستیم. اگر  افتاد،واهد ه اتفاقی خکنیم، و نگران اینکه در ادامه چمی

چندین کار و پروژه مختلف وجود دارد که قرار است انجام شود تا یک کار 

مام و تا آن را ت دبزرگ تر به نتیجه برسد، ابتدا از اولین کار شروع کنی

 . دسراغ بقیه نروی داینکرده

تر تقسیم کنید هیچ کاری سخت و اگر کارها را به اجزای کوچک»

 )هنری فورد(« دشوار نیست.

 ،به این معنی است که در هر لحظه، برداشتن یک گام در هر زمان

فقط یک کار انجام دهیم. نه اینکه مانند زمانی که مشغول کار هستیم و 

کنیم. این موضوع در نکته بعدی بدان ا هم چک میمان ر زمان ایمیلهم

 است.اشاره شده



 

 164                                                                            آموزانهای پیشرفته یادگیری برای دانشتکنیک

 

 استفاده ا  وسایل الکترونیکی را کاهش دهیدتکنیک هفتم: 
زمان چندکار کنیم. انجام همایم اما باز هم تکرار میقبلا این را گفته

که مشغول کاری هستیم، نوشتن متن ایمیل باهم وجود ندارد. در حالی

بوک و های اجتماعی نظیر فیسزدن در شبکهن، یا گشتکردن آچک ای

آورد. اگر در مورد تویتر و تلگرام  و غیره، به شدت کارایی را پایین می

های مان جدی هستیم، پس حتما باید مزاحمتاستفاده بهینه از وقت

ها برای ترین راهاز خود دور کنیم. یکی از ساده ،هنگام کار محیطی را در

که را کار این است که تا اتمام کار تمامی وسایل الکترونیکی انجام این 

گوشی موبایل  یعنیفعلا برای کار ما ضروری نیستند، خاموش کنیم. 

آن  ،خود را خاموش کنیم و در جای دیگری قرار دهیم و فقط از کامپیوتر

هم در صورت نیاز استفاده کنیم. اگر نیاز داریم تا از اینترنت برای انجام 

گذاریم تکالیف استفاده کنیم، فقط یک صفحه از مروگر را باز می خیبر

 را هم باز کنیم.  های اجتماعیهای شبکههمه برنامهنه اینکه 

بوک و تلگرام و های اجتماعی) فیسشبکهحال که در بحث مربوط به 

به طور متوسط چند هستیم اجازه دهید یک سئوال از شما بپرسم.  ...( 

اگر جواب  کنید؟را چک می تانهای اجتماعیشبکه حساببار در روز 

شما بیشتر از دو یا سه بار است پس شما جزو آنهایی هستید که 
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از دست  آوردن کارایی و بازدهی بیشتر،دستبرای بهرا های بزرگی فرصت

بیشتر از دو  ها،این شبکهکردن اید. در بیشتر موارد، نیازی به چکداده

وجود بیاورید تا در ی کنید این عادت را در خود بهبار در روز نیست. سع

بار در صبح یک ،را چک کنید تانبوکیا فیس تلگرامطول روز فقط دوبار 

دانم که این کار دردسر و یک بار در شب. من از روی تجربیات خودم می

 ،افزایش کارایی اما این را بدانید که ،ساز است و بسیار پر چالش است

 لاش با ارزش است.نیازمند یک ت

 

 قانون با ده نزولی را تشخیص دهیدتکنیک هشتم: 
گوید که شما در نهایت از انجام کارهای تکراری قانون بازده نزولی می

، این کارگذاری شما روی بازدهی سرمایهیعنی، برید. تری میسود کم

را ندارد، و زمان شما با انجام برخی کارهای دیگر بهتر زمان ارزش این 

ها در مدیریت زمان این است که از زمان خود شود. تمام تلاشسپری می

های غیرضروری، به این بودنمشغول .سود و ممنفعت را ببریم نبیشتری

معنی نیست که شما یک شخص کارآمد هستید و بازدهی دارید. استفاده 

از قانون بازدهی نزولی به این معنی است که بدانید در هر لحظه چه کار 

گری را باید انجام دهید. اگر کاری که الان در حال انجام آن هستید دی

کند، پس یک کار دیگر انتخاب کنید نتایج مورد علاقه شما را ایجاد نمی
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 تان استفاده بهتری ببرید. و از زمان

 

 استفاده کنید عاقلانه های مرده، مانا  تکنیک نهم: 
شما را  و کنیممی را معرفیجالب در این قسمت یک تمرین بسیار 

نظر بگیرید، از  کنم حتما آن را انجام دهید. یک روز کامل را دردعوت می

روید. ای که به رختخواب میشوید تا لحظهای که از خواب بیدار میلحظه

های زمانخود را یادداشت کنید. « های مردهزمان»تمامی  ،در این بازه

کار یا تعویض دو فعالیت،  آنهایی هستند که شما بین انجام دو مرده،

کنید. برای مثال، شامل تمامی لحظاتی است که شما در صرف می

روید، اید، به محل کار یا مدرسه میایستگاه منتظر اتوبوس ایستاده

زنید. این میها قدمکنید، در توالت هستید یا در بین کلاسرانندگی می

آموز، رای یک دانشتوانند به کمک شما بیایند. بهای اضافی میزمان

این است که  های مرده،زمانیک روش عالی برای استفاده بهینه از 

باشد. این ای برای مطالعه کردن همراه داشتههمیشه کتابی یا جزوه

های کلاسی، فلاش کارت، راهنمای تواند یادداشتکتاب یا جزوه می

آن را  ها،انزمتوانید در این که میباشد کردن یا هر چیزی دیگری مطالعه

توانید در موقع رانندگی هم می مطالعه کنید.) اما نه در موقع رانندگی!(

 تان گوش دهید.های صوتی د ررابطه با موضوع یادگیریبه فایل
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های هوشمند یکی از منابع بسیار با ارزش در استفاده از گوشی

 های خودتوانید کتاب یا یادداشتشده هستند. شما میهای تلفزمان

های ویدیویی یا صوتی خود را توانید همه فایلرا در آن نگه دارید. یا می

باشید، تا در زمان لازم به آنها گوش دهید. تلفن خود داشته برروی گوشی

شده را در آن ضبط های مطالعهتوانید گزارش خود از درسهمچنین می

 مرده،های زمانکنید و موقع حرکت به آنها گوش دهید. در مورد این 

ها عاقلانه استفاه کنید تا از دیگر خلاقیت به خرج دهید. از این زمان

 های دیگر لذت ببرید.هایتان در زمانفعالیت

 

 ا  خود یک سئوال بسیار مهم بپرسیدتکنیک دهم: 
آن را مطرح برایان تریسی  ، سئوالی است که برای بار اول ،آخرین نکته

توانیم از خودمان ئوالاتی است که میترین س. این سئوال یکی از مهمکرد

توانیم این سئوال را بپرسیم، و جواب همیشه می، بپرسیم. در هر زمانی

سودمند خواهد بود. آیا آماده هستید سئوال را به شما بگویم؟ بسیار 

 سئوال:خوب، این هم از 

 «؟توانم از زمان ببرم کدام استای که الان میترین استفادهبا ارزش»

با رساند. ک سئوال ساده است که شما را دقیقا به هدف میاین ی

ما  توانم از زمانم ببرم کدام است؟ای که الان میترین استفادهارزش
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از  ،دانیم که چگونه در هر لحظهدانیم، ما دقیقا میجواب سئوال را می

مان استفاده کنیم. پس تمام کاری که باید انجام دهیم این است که زمان

 این زمان را سپری کنیم.چگونه 

ای که الان ترین استفادهبا ارزشاز خود این سئوال را بپرسید: » 

 «کدام است؟ ،توانم از زمان ببرممی

ای هستیم و های پرمشغلهبا هم رو راست باشیم. همه ما انسان بیایید

آوریم. اگر به اندازه کافی وقت دست نمیچیز زیادی به ،در مقابل آن

طور شد که به همه کارهایمان برسیم. اما همانیلی عالی میخ ،داشتیم

 جمله، افتد. ایندانیم این آرزو محال است و هرگز اتفاق نمیکه همه می

به این معنی است که برای اینکه کارهای بیشتری انجام دهیم، باید از 

تر ای که پیشاندک زمانی که داریم بسیار بهینه استفاده کنیم. ده نکته

 آنها اشاره شد، شما را در این را ه یاری خواهد کرد. به 

مدیریت بهینه زمان نیازمند تمرین کردن است و نتایجی که از آن 

ای که با انجام بهینه و درست گیرید بسیار با ارزش است. هر دقیقهمی

تواند در انجام کار دیگری به درد بخورد. این می ،کنیمذخیره می ،یک کار

شوند و زمانی فرا خواهد رسید که افی روی هم جمع میهای اضدقیقه

ها را برای چندین هفته ایم. این تکنیکدر مدیریت زمان عالی شده

، سپس تا آخر عمر، آنها را تمرین کنید تا نتایج درخشان آنها را ببینید
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 زندگی کنید.

 

غذای  پنج) استراتژی شماره پنج: غذای سالم بخورید. 
 غز (مقوی و سالم برای م

به طور متوسط دو درصد از وزن بدن را تشکیل  ،باوجوداینکه مغز

کند. بنابراین درصد از انرژی بدن را مصرف میدهد، اما حدود بیستمی

طور ، تاثیر عمیقی بر مغز و در نتیجه بر کارکرد آن دارد. هماننوع تغذیه

گر، دانید، برخی از غذاها برای بدن نسبت به برخی دیحتمالا میاکه 

بسیار سودمندتر هستند، همین حالت در مورد مغز هم صحیح است. در 

اند که است که محققان ثابت کردهادامه لیست ده غذا معرفی شده

های شناختی ما نظیرحافظه، روی مغز و توانایی مثبت زیادی بر اتتاثیر 

 تمرکز و حل مسائل دارند. 

 

 آلاماهی قزلغذای شماره یک: 
است که اسید پرچرب ای تشکیل شدهاز مادهخش اعظم مغز ب

ها سرشار از آلا، ماهی ساردین و دیگر ماهیقزلشود. ماهیمینامیده

برای سلامتی مغز هستند. نتایج تحقیقات ، 3ااسیدهای پرچرب امگ
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های شناختی در افزایش کارایی توانایی 3است که امگادادهاخیر نشان

مدت نقشی و بهترکردن حافظه کوتاه  )حافظه، تمرکز، حل مسائل و ...(

 اساسی دارد.

  

 آجیل و حبوباتغذای شماره دو: 
داده است که گردو باعث پیشرفت مغز و افزایش تحقیقات نشان

نظیر بادام، پسته و بادام زمینی دارای  ها،آجیلشود. دیگر کارکرد آن می

وثر خوردگی مهستند که در کاهش شیب سال Eمنابع غنی از ویتامین 

 3دارای مقادیر زیادی از امگا ،هاهای کتان و دیگر دانههستند. دانه

 هستند. 

 

 فرنگی و نظایر آنغذای شماره سه: توت
باشد. حتی های بسیار مقوی برای مغز میفرنگی جزو میوهتوت

( رویمما تا این حد جلو نمی) گویند.هم می« توت مغزی»ای به آن عده

ها از این نوع، شامل مقادیر غنی از ر میوهفرنگی، تمشک و دیگتوت

های مقوی هستند که نقش محافظتی برای مغز دارند و اکسیدانآنتی

 شوند.باعث افزایش قدرت حافظه و یادگیری می
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 غذای شماره پنج: اسفناج
کند و از میروان که جریان خون را  ،اکسیداناست از آنتی اسفناج پر

کند. اسفناج های آزاد، جلوگیری میلتخریب مغز در برابر رادیکا

و ویتامین  Eشود و به صورت ویتامین ین با مواد غذایی ترکیب مینهمچ

K های برای جلوگیری از پیری زودرس و زوال عقل و تقویت توانایی

 ،صحرایی یهاروی موششود. نتایج تحقیقات براستفاده می ،شناختی

ذایی قدرتمندی از اسفناج هایی که دارای رژیم غنشان داد که موش

هایی که رژیم غذایی عادی داشتند از لحاظ میزان بودند نسبت به موش

 حافظه و یادگیری بسیار بهترعمل کردند. 

 را تاثیر بسیار زیادی بر مغز دارد و عملکرد آن نوع تغذیه، 
 .دهدافزایش می

 

)ده روش اثبات  استراتژی شماره شش: شاد باشید. 
 یش شادی(شده برای افزا

کنند که اگر در مدرسه سخت درس بخوانند، ها فکر میاکثر انسان

شان موفق شوند، آنگاه احساس باشند و در زندگییک شغل عالی داشته
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، روانشناس در دانشگاه هاروارد، در «شاون آکور»کنند. آقای شادی می

ره است و اشابه این نکته پرداخته« مزایای شادی»کتاب خود تحت عنوان 

است که این مسیر کاملا برعکس است. این موفقیت نیست که برای کرده

ه آورد بلکه برعکس آن درست است، یعنی وقتی کما شادی به همراه می

کنیم، احتمال اینکه به موفقیت برسیم خیلی ما احساس شادی می

های زندگی ما صادق است، بیشتر است. این قضیه در مورد تمامی جنبه

 رسه، کار و خانه. در مورد مد

های بالای تفکر در ما، نظیر طور که قبلا بحث کردیم، مهارتهمان

تفکر انتقادی، به هنگام احساس ناراحتی نظیر ترس، نگرانی و استرس 

افتد. خوب عکس این مطلب هم وجود دارد، یعنی هر وقت ما از کار می

احساس مثبتی نظیر خوشحالی،لذت یا عشق داشته باشیم، 

شوند. در حالت کلی، تر و آشکارتر میهای تفکر در ما قویتمهار

 رود.بالاتر می عملکرد مغز ما به هنگام خوشحالی بسیار

با افزایش سطح شادی در خود، توانید میآموز، به عنوان یک دانش

دهید. خیلی ساده است نه؟ احتمال رسیدن به موفقیت را خیلی افزایش 

 تر باشید اگر شادتر شوید.قتوانید درمدرسه موفشما می

های زیادی توان شخص شادتری شد؟ تکنیکخوب، حال چگونه می

توانید استفاده کنید. در ادامه لیستی از ده تکنیک وجود دارد که می
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کند به شخص شادتری تبدیل که به شما کمک می ،استشده آمدهاثبات

 یش دهید.شوید و احتمال رسیدن به موفقیت در زندگی خود را افزا

 

 منظم داشته باشیدی رو انه نرمشروش اول: 
کردن با یک روال منظم، بخصوص نرمش آیروبیک، علاوه نرمش

دارد، بر وضعیت روحی شما هم تاثیر میتان را سالم نگهبراینکه مغز و بدن

ای شیمیایی به نام ماده ،کنیم، بدنگذارد. هر وقت که نرمش میمی

کند که باعث شادی و آرامش هرچه بیشتر ما ترشح می« ایندورفین»

کردن آنقدر تاثیر عالی بر شرایط روحی دارد شود. در حقیقت، نرمشمی

شود. به عنوان روشی برای غلبه بر افسردگی استفاده می ،که اغلب

های منظم، همچنین در کیفیت خواب هم تاثیر دارد و باعث نرمش

کنیم، خواب ادامه اشاره میطور که در همان شود بهتر بخوابیم،می

 کافی یکی از دلایل ایجاد وضعیت روحی مناسب است.

 

 باشیدخواب شبانه عالی داشتهروش دوم: 
داشتن عملکرد عالی بدون استراحت کافی، کاری بسیار دشوار 

طور که قبلا اشاره کردیم، نداشتن خواب کافی باعث است. همان

شود. ممکن ظه بلندمدت میرفتن حافشدن قدرت تفکر و از بینفلج
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باشید که نداشتن خواب کافی در وضعیت است به تجربه این را فهمیده

خلقی، گذارد. خواب ناکافی باعث ایجاد کجتان تاثیر منفی میروحی

ها، خواب ناکافی شود. علاوه بر ایناسترس می زودرنجی،نگرانی و

باشید که حتما به  ارتباط نزدیکی با افسردگی دارد. با این حال، مطمئن

 باشید.اندازه کافی استراحت و خواب داشته

 

  مانی را در بیرون صرف کنیدروش سوم: 
کردن اوقات در بیرون و وضعیت ارتباط بسیار نزدیکی بین سپری

شده در شمار زیادی از مطالعات انجام روحی مثبت وجود دارد.

باعث  ،طبیعتدهد که گذراندن وقت در های معتبر، نشان میژورنال

شود. اگر شما جزو آن دسته بودن میاحساس شادی بیشتر و سرزنده

ها افرادی هستید که بخشی از وقت خود را در یک طبیعت زیبا نظیر پارک

احتمالا تاثیرات بالای آن را بر روحیه خود  ،کنیدیا جاهای دیگر سپری می

طبیعت فقط  اید. خبر خوب این است که منظور از بودن درتجربه کرده

های طبیعی نیست بلکه صرفا قرار گرفتن در زیر نور جنگل و دریا و پارک

تواند استرس را از شما دور کند و باعث آفتاب در یک هوای آزاد هم می

 افزایش شادی و خوشحالی شود. 
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ضای خانواده روش چهارم:  ستان و اع  سپری مانی را با دو
 کنید

که تا به امروز گ در دانشگاه هاروارد، در یک تحقیق بسیار معروف و بزر 

تا  1938های در سال نفر را 286به صورت دقیق زندگی ادامه دارد، 

بودند. یکی از اهداف این تحقیق سال زیر نظرگرفته 75مدت  به1940

این بود که راز یک زندگی شاد و پربار را کشف کنند. نتایج این تحقیق 

های شادی، داشتن روابط زمینهترین پیشنشان داد که یکی از اصلی

نزدیک با اعضای خانواده و دوستان است. هرچقدر زمان بیشتر و با 

شادی بیشتری به زندگی ما وارد  تری را با این افراد سپری کنیم،کیفیت

 شود.می

 

 دیگران انجام دهید یک کار خوب در موردروش پنجم: 
 ،وضعیت روحیدر ر های سریع تغییترین و موثرترین راهیکی از ساده

هنگامی که ناراحت یا غمگین هستید، این است که به یک شخص دیگر 

کنیم، معمولا خودمان بسیار کمک کنیم. وقتی به دیگری کمک می

اند که شویم. مطالعات زیادی نشان دادهبیشتر از این کار منتفع می

بودن در مورد دیگران، باعث کاهش استرس و افزایش شادی مهربان

بودند آموزان خواستهشود.در یک تحقیق مشهور، از یک گروه از دانشمی
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کار  پنج کار خوب در مورد دیگران انجام دهند و این ،که در طول هر هفته

آموزانی که به صورت منظم کار را را تا شش هفته ادامه دهند. آن دانش

گران کمک کردن به دی د.بودنبودند، نسبت به قبل شادتر شدهم دادهاانج

تواند یک روش بسیار قدرتمند باشد، چرا که فقط انعکاس یک ذره از می

 کمک ما به سمت خودمان، در بالا بردن روحیه بسیار تاثیرگذار است. 

 

 مدیتیشنروش ششم: 
ها تاثیر مدیتیشن و مراقبه بر روحیه انسان ،از هزاران سال قبل

ظریه را اثبات این ن ،شده است. امروزه تحقیقات علمیتشخیص داده

شمار مدیتیشن شامل بالا رفتن تمرکز، اند. برخی از مزایای بیکرده

بهبود و توسعه حافظه، کاهش استرس و نگرانی و افزایش میزان شادی 

مندی از این مزایا است. خبر خوب این است که لازم نیست برای بهره

پنج تا کردن یک زمان ای شوید.صرفکار حرفهحتما تبدیل به یک یوگا

کافی است تا  ،ای برروی مدتیشن در یک فضای آرام در هر روزده دقیقه

 ها برساند و میزان شادی شما را افزایش دهد.شما را به تمامی این منفعت

 

 تمرین شکرگذاری کنیدروش هفتم: 
گویند که جاده شادی از شکرگذاری رد می شود. چرا که عمل می 
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زندگی به ما داده است و کارهای  هایی کهشکرگذاری به خاطر نعمت

اند، باعث بالابردن وضعیت مناسب مردم در حق ما انجام داده نیکی که

د. شکرگذاری نسبت به دیگران بستگی به نوع رابطه مابا شوروحی می

کند که کسی هست که پشتیبان  ما این را یادآوری میا، آنها دارد و به م

، که به «مارتین سلیگمن»ه دکتر باشد. درمطالعات انجام شده به وسیل

افرادی که  :استشود،  آمدهنگرشناخته میعنوان پدر روانشناسی مثبت

از آنها تشکر  های سپاسگذاری و قدردانی برای کسانی که هرگزنامه

ای از نویسند، افراد بسیار شادی هستند و هیچ نشانهاند، مینکرده

 شود.استرس و افسردگی در آنها دیده نمی

است که  برای تمرین شکرگذاری ذکر شده روش یک ،در این قسمت

 کند:را خوب می تانانجام آنها حال

. هر یداز حداقل یک نفر تشکر و قدردانی کن ،در طول هر روز هفته

دفعه از فرد جدیدی قدردانی کنید و احساس کنید در هنگام 

بگوید که چرا دقیقا به آنها  ای هستید.گذاری، انسان خاص و ویژهسپاس

تواند به صورت حضوری، تلفنی، کنید. این کار میقدردانی می آنها، از

ها و ثبت گزارش آنها در یا ایمیل و .... باشد. نوشتن این قدردانی نامه و

توانید به آنها نگاه خوبی باشد، چرا که همیشه می تواند ایدهمی ،یک دفتر

مان لحظات هم احساس کنید و به خاطر آن خوشحال باشید و در ه

 شادی کنید.
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 های خود گزارش تهیه کنیدا  موفقی روش هشتم: 
اتفاقات بد زندگی خود را به خوبی به خاطر  ،اغلب ،افرادهمه 

کنند. مشکل اصلی این نوع سپارند و اتفاقات خوب را فراموش میمی

این است که مغز هم بر این مسایل منفی و اتفاقات بد تمرکز  ،رفتار

کند. اگر ما دنبال اتفاقات بد در زندگی خود بگردیم، آن را به دست یم

 آوریم.خبرخوب این است که طرف دیگر این قضیه هم درست است.می

اگر دنبال اتفاقات خوب در زندگی خود بگردیم، آن را به دست 

 آورد. خواهیم

دنبال اتفاقات خوب در زندگی مغز که از این به بعد برای این

های است که به صورت منظم ازموفقیت های موثر، اینیکی از راه،بگردد

کنم که . من پیشنهاد میدگزارش تهیه کنی،آمده در زندگی خودبه دست

کنید. برای به  ثبتهای روزانه خود را تشخیص دهید و آنها را موفقیت

آوردن بهترین نتیجه، در هر روز حداقل سه موفقیت خود را پیدا دست

های روزانه برای من کردن موفقیتها را یادداشت کنید. یادداشتکنید و آن

هایم یک تکلیف اضافی با آنقدر نتایج عالی داشته که همیشه در کلاس

، به «های آن روز خود را یادداشت کنیدموفقیت»این عنوان که 

 دهم. به مدت سی روز، آنها باید هر روز حداقل سه موردآموزانم میدانش
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آموزان بعد از اتمام دوره سی هایشان را ثبت کنند. اغلب دانشاز موفقیت

 دهند.آن تمرینات را ادامه می ،روزه هم

 

 روش نهم: ببخشید
دانیم که خوشحال بودن و احساس همه از روی تجربه این را می

در حالی که از دست کسی ناراحت و خشمگین هستیم،  ،شادی کردن

از خود  نسبت به کسی، بسیار بیشتر ورزیدنکار بسیار سختی است. کینه

کنیم به که ما سعی میکند. در حالیما را آزرده می ،آن شخص

های تحمیل شده بر خود در گذشته بپردازیم، زمان حال خود عدالتیبی

شود که میزان سطح شادی دهیم. این کار حتی باعث میرا از دست می

 ما نیز کاهش پیدا کند.

 تر است. وکنیم، سادهز آنچه که فکر میبخشیدن دیگران اغلب ا

یک انتخاب از طرف ماست، انتخابی که  ،یادمان باشد که بخشش

در زندگی است.  ،اش کاهش استرس و افزایش میزان سطح شادینتیجه

های مختلف از های بیشتری در جنبهو هر چقدر شادتر باشیم، موفقیت

انتخاب خوبی باشد، این  کنم اینآوریم. فکر میمان، به دست میزندگی

 طور نیست؟
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 در  مان حال  ندگی کنیدروش دهم: 
آموزند آموزان خود میاز هزاران سال قبل، معلمان معنوی، به دانش

آموزان با اجرای که در زمان حال زندگی کنند و از هزاران سال قبل، دانش

ام اند. من به تجربه دریافتهمداوم و همیشگی این تمرین مشکل داشته

بسیاری از ما تمایل  که بودن در زمان حال بسیار سخت و پرچالش است.

شته زندگی کنیم یا اینکه نگران آینده باشیم، هر دوی اینها ذداریم که در گ

شود که از حالت اکنون و اینجا فاصله بگیریم. اغلب اوقات ما به باعث می

، ید جستکنیم که شادی را در جای دیگری باخاطر اینکه احساس می

شویم و گاهی هم از روی عادت به این رفتار روی به این حالت دچار می

شود که زمان حال را از دست باعث می ،اش هر چه باشدآوریم. دلیلمی

چیزهای خیلی بیشتری را از دست بدهیم. زندگی  ،بدهیم و به دنبال آن

حال زندگی گذشته و نه در آینده. در  افتد، نه دردر لحظه حال اتفاق می

کنید و لحظه حال را در آغوش بگیرید و از هر آنچه که زندگی در این لحظه 

  دهد لذت ببرید.به شما می

هرچقدر بیشترشاد باشیم، موفقیت بیشتری به دست  
های ایجاد شادی آوریم، پس برای شادی بیشتر، از تکنیکمی

 استفاده کنید.
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 فصل نهم

 مهمسخن پایانی و بیس  نکته 
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 سخن پایانی 
تقریبا به پایان کتاب رسیدیم، و سفر ماجراجویی ما رو به اتمام است. 

طور گذارم. امیدوارم هماناز شما به خاطر مطالعه این کتاب، واقعا سپاس

آن لذت برده  نکه من از نوشتن این کتاب لذت بردم، شما هم از خواند

 باشید. 

اتمام برسانیم، اجازه دهید در پایان سفرمان را به  ،قبل از اینکه با هم

دو ایده را بیان کنم. اول اینکه، چند لحظه در مورد تعداد ساعاتی فکرکنید 

اید. اگر شما که در دانشگاه برای یادگیری موضوعات مختلف صرف کرده

تعداد این ساعات به هزاران ساعت  ،دبیرستان را به اتمام رسانده باشید

ی وقت بگذارید و در مورد تعداد ساعاتی که در ارسد. حال چند لحظهمی

اید فکرکنید. برای های یادگیری کردهاین مدت صرف یادگرفتن روش

آموزان تعداد این ساعات از انگشتان یک دست بالاتر بسیاری از دانش

رود. متاسفانه این اصلا خبر خوبی نیست، چرا که دانستن اینکه نمی

هایی است که هر کسی ترین مهارترزشچگونه یاد بگیریم، یکی از باا

 تواند به دست بیاورد.می

که  ،های پیشرفته  یادگیریای ایجاد کنید و تکنیکدر خود علاقه

دهند ها به شما یاد میاست را یاد بگیرید. این تکنیکدر این کتاب آمده

که در مدت زمان کمتری، بسیار بیشتر بیاموزید. هر ساعتی که صرف 
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کنید، چندین ساعت را برای شما به هنگام یادگیری یری میآموزش یادگ

باشید که میزان کند. به خاطر داشتهجویی میهر موضوع دیگری صرفه

کنید، اصلا مهم نیست، بلکه کیفیت زمان ساعاتی که صرف مطالعه می

تر کنید بسیار با اهمیتمطالعه شما مهم است. اینکه چگونه مطالعه می

 کنید. در مطالعه میاست از اینکه چق

توانید به خواهم بدهم این است که: شما میآخرین نظری که می

 خواهید برسید. هر چیزی که می

ها و نکاتی در این کتاب به آنها اشاره شد، فقط برای استراتژی

بلکه برای یادگیری هر نوع  ،مناسب نیست جویانآموزان و دانشدانش

خواهید گیتار یاد کند شما میقی نمیمهارتی قابل استفاده هستند. فر 

کنند که با ها به شما کمک میبگیرید یا ریاضیات بیاموزید، این تکنیک

ها تلاش کمتر، مطالب بیشتری را در زمان کمتری بیاموزید. این تکنیک

زیادی  دهید بلکه چیزهایرا امتحان کنید، باور کنید چیزی از دست نمی

 آورید.هم به دست می

کنند این ها به شما کمک مینابغه هستید و این تکنیک شما یک

ها، به یک استراتژی برای قفل را باز کنید. شما با به کار بستن این تکنیک

کنید. از همین امروز اجرای این تغییر زندگی خود دست پیدا می

 ها را آغاز کنید. تکنیک
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ب هیچ پایانی برای یادگیری نیست. یادگیری خواندن یک کتا 
ای که کردن امتحان آن نیست. سراسر زندگی، از لحظهو پاس

روید، یک فرایند ای که از این دنیا میمتولد می شوید، تا لحظه
 )جیدو کریشنامورتی( یادگیری است.

 
 آمو انیس  نکته برای موفقی  دانشب 

بیست خواهم برای خوانندگان وفادار، که در این راه با ما بودند، می

خواهم رزش معرفی کنم. این راهی است که من از طریق آن، میبا ا نکته

 از خوانندگان این کتاب تشکر کنم.

ها حاصل بیش از شانزده سال تدریس من در دبیرستان و این نکته

هایی هستند که من به صورت باشد. این نکات استراتژیدانشگاه می

ام. ده کردهمشاه ،های درسآموزان موفق در کلاسمداوم در بین دانش

توانند برای هر این نکات درمورد یک موضوع خاص نیستند، بلکه می

 آموزی در هر کلاسی استفاده شوند. دانش

 

 یک فضای بهینه برای یادگیری مهیا کنیدنکته اول: 
کنیم، طور که قبلا یاد گرفتیم، مکانی که در آن مطالعه میهمان
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باشید دارد. این را در ذهن داشتهتاثیر بسیار زیادی بر میزان یادگیری ما 

که یک محیط آشفته و شلوغ و بدون سازمان، منجر به آشفتگی و 

دار به شود. یک نگاه هدفهای کاری مینظمی در افکار و عادتبی

چه »محیط کاری و مطالعه خود بیاندازید و این سئوال را از خود بپرسید: 

 «ند؟تواند در این محیط کار کآموزی مینوع دانش

 

 برنامه رو انه خود را بر روی کاغذ داشته باشیدنکته دوم: 
هر شب چند دقیقه وقت صرف کنید و برنامه روز بعد خود را برروی 

خواهید می و کجا چه زمانیکاغذ یادداشت کنید. دقیقا بنویسید که 

تان را انجام دهید. اطمینان حاصل کنید که برای مطالعه کنید و تکالیف

اید و آن را در ساعات ریزی کردهتان در طی آن روز، برنامهوظایفترین مهم

ریزی کردن، حتما زمانی را برای اید. ضمن برنامهپرقدرت روز گذاشته

 استراحت و نرمش روزانه قرار دهید. 

 

های مرده خود استفاده بدانید که چگونه ا   ماننکته سوم: 
 کنید

ه شما ضمن ترددهای هایی هستند کهای مرده، آن زمانزمان
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های روزانه درخط اتوبوس، مترو یا ماشین خود  در اختیار دارید یا زمان

ای بدون استفاده بین انجام دو فعالیت  و یا هر زمانی که شما از قبل برنامه

که زمان به  ،هایی هستندهای مرده، هدیهبرای آن نداشتید. این زمان

ریزی وقتی که برای روزتان برنامه دهد تا اینکه کارآمدتر باشید.شما می

ریزی ، برنامههای مردهکنید مطمئن باشید که برای استفاده از زمانمی

 اید.کرده

 

 متلم خود را به خوبی بشناسیدنکته چهارم: 
ها هم مانند بقیه مردم هستند. سعی کنید آنها را بشناسید. در معلم

چه بعد از کلاس و چه  .نیدتان معرفی کهفته اول مدرسه، خود را به معلم

آموز جدی نشان در کلاس درس شما باید خود را به عنوان یک دانش

تواند در افزایش انگیزه می ،دهید. علاوه بر این، ارتباط شخصی با معلم

 کمک کند. ،شما در آن درس

 

 در هر کلاسی نمره درسی خود را بدانیدنکته پنجم: 
قعیت درسی خود را در او  آموز، باید همیشهبه عنوان یک دانش

کلاس بدانید. شما هرگز نباید در پایان دوره درسی از نمره خود تعجب 

چرا که در طول دوره باید ذهنیتی از موقعیت خود داشته باشید.  ،کنید
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به هر بخشی  ،های درس را به خوبی بخوانید و بدانید که معلمسرفصل

در یک برگه  ،گیریدرس میکه در آن درا ای دهد. هر نمرهچگونه نمره می

 ثبت کنید و نمودار پیشرفت خود را رسم کنید. 

 

قبل ا  رفتن به کلاس، متن کتاب درساای را نکته شااشاام: 
 بخوانید

خواندن متن کتاب درسی قبل از رفتن به کلاس یکی از بهترین 

آموزان این آموزان موفق است. اگرچه اغلب دانشهای دانشاستراتژی

کنند. به آن عمل می ،دانند، اما تعداد بسیار کمی از آنهااستراتژی را می

ا یک تصویر کلی از کل مبه ش ،خواندن متن کتاب قبل از شروع کلاس

دهد و به شما این توانایی را مطالبی که قرار است در کلاس ارائه شود می

 دهد که سئوالات هوشمندانه در کلاس مطرح کنید. می

 

 ها برویدبه همه کلاسنکته هفتم: 
کننده هیچ کلاسی را از دست ندهید، حتی اگر آن کلاس خسته

باشد. اگر به هر دلیلی کلاسی را از دست دادید حتما با معلم یا یکی از 

 های آن روز را از او بگیرید. هایتان هماهنگ کنید و یادداشتهمکلاسی
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 در ردیف جلو یا وسط کلاس بنشینیدنکته هشتم: 
آموزان است که ارتباط نزدیکی بین نمره دانشهمطالعات نشان داد

آموزانی که در و مکان صندلی آنها در کلاس درس وجود دارد. دانش

های آخر آموزانی که در ردیفنشینند نسبت به دانشیفهای جلوتر میدر 

کنند. یک اقدام ساده مانند نشینند، نمرات بالاتری کسب میمی

اعث بهبود در سطح نمرات می ب ،های جلوی کلاسنشستن در ردیف

 شود.

 

 های عالی ا  کلاس تهیه کنیدیادداش نکته نهم: 
برداری عالی انجام یادداشت س،کلا آموزان بسیار زرنگ، دردانش

سطح نمره خود را بالاتر  ،خواهید که در یک کلاسیدهند. اگر میمی

را  های خوداست که کیفیت یادداشتببرید، یک روش ساده و سریع این

 ارتقا دهید.  ،کلاس آن در

 

 و نوع هوش خود را بشناسید نکته دهم: سبک یادگیری
توانید گیرید میبدانید که چگونه و با چه روشی بهتر یاد می اگر
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جویی کنید. پس برای صرفه، صدها ساعت را در دوره آموزشی خود

پیداکردن روش یادگیری خود، زمان صرف کنید. جعبه ابزار آموزشی 

 بوط به خود را داشته باشید. مر

 

آمو ان موف  دیگر را برای خود دانشنکته یا دهم: 
 سا ی کنیدمدل

لازم نیست دوباره چرخ را اختراع کنید. کسی را پیدا کنید که در 

از او روش  ،حیطه کاری شما یا در کلاس شما عملکرد عالی دارد، حال

 کارش را بپرسید.

 

 قای  آخر نگذاریدکار را برای دنکته دوا دهم: 
این است  ،آموزان ناموفق دارندهایی که اغلب دانشیکی از عادت

شان را کنند. آنها انجام تکالیفکه هر کاری را به لحظات آخر موکول می

گذارند، نوشتن مقالات را به دقایق پایانی موکول برای آخر شب می

د. اگر شما رساننکنند و برای هر امتحانی، به زور خودشان را میمی

های مدرسه و دانشگاه بیشتر لذت ببرید، حتما خواهید از موفقیتمی

تان را حداقل یک روز قبل از باید این عادت بد را ترک کنید. همه تکالیف
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اینکه موعدشان تمام شود انجام دهید، و حداقل از چند روز قبل برای 

 باشید. امتحان آماددگی داشته

 

 طالته تشکیل دهیدیک گروه منکته سیزدهم: 
ها برای یادگیری هر چیزی، این است که آن یکی از موثرترین روش

کردن به را برای افراد دیگری تدریس کنیم. یکی از دلایلی که مطالعه

کند، همین است. فقط مطمئن بخش میصورت گروهی را بسیار نتیجه

لی درگیر اید. البته در گروه خیباشید که بر روی کار خود متمرکز مانده

 گفتگوی جمعی نشوید که از کار اصلی خود دور بمانید.

 

 عادات مربوط به سلامتی خود را حفظ کنیدنکته چهاردهم: 
آموز، اغلب ممکن است آنقدر درگیر عادات به عنوان یک دانش

مطالعه شوید، که بسیاری از عادات خوب مربوط به سلامتی خود را 

مدت باشد ن کار به صورت کوتاهفراموش کنید. هر چند ممکن است ای

خلاصه  ،اما در صورت مداومت، نتایج بدی به دنبال دارد. زندگی در توازن

خورید، نرمش شود. اطمینان حاصل کنید که غذای سالم میمی

از  ،تان، هم مغزتانصورت هم بدنکنید و خواب کافی دارید. در اینمی

 شما متشکر خواهند بود. 



 

 192 آموزانپیشرفته یادگیری برای دانش هایتکنیک

 باشیدود باور داشتهبه خنکته پانزدهم: 
ی هایترین باور هایتان، یکی از مهمباورداشتن به خود و به توانایی

آموز، رعایت کردن این است که باید داشته باشید. به عنوان یک دانش

توانید موفق مینباشید که اصل بسیار مهم است. اگر به  خود باور نداشته

آید، در جا ر پیش میشوید، خیلی راحت در جریان مشکلاتی که در مسی

 زنید. می

 

 وضتی  خود را مدیری  کنیدنکته شانزدهم: 
های روحی، فیزیکی و ذهنی به هم مرتبط هستند. اگر وضعیت

یکی از با  یکی از آنها را تغییر دهید، بقیه هم تغییر خواهند کرد.

باشید این است که بتوانید توانید داشتههایی که میترین عادتارزش

خود را در صورت نیاز تنظیم کنید. برای مثال، فرایند رفتن به وضعیت 

ها برای رسیدن به وضعیت بهینه برای روش وضعیت آلفا، یکی از بهترین

 مطالعه است.
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فدهم ته ه ماتیبه : نک تایج تصاامی جه که می ن ید تو گیر
 باشیدداشته

موقعیتی که امروز در آن هستید، نتیجه مستقیم تصمیماتی است 

اید. موقعیتی که پنج سال آینده در آن قرار خواهید حال گرفته که تا

از الان تا پنج سال آینده خواهد بود. پس  ،گرفت، حاصل تصمیمات شما

به آن  ،چرا که آینده شما ،باشیدبه نتایج تصمیمات خود دقت داشته

 بستگی دارد. 

 

 ا  منابع قابل دسترس خود استفاده کنیدنکته هجدهم: 

منابع بسیار با ارزشی در زمینه موفقیت دارند که  ،مدارس بسیاری از

تواند توانند برای شما بسیار مفید باشند. این منابع همچنین میمی

آموزان مدرسه شامل مرکز مطالعه مدرسه، معلمان، مشاوران و دانش

در مورد آموزش خود احساس مسئولیت کنید و از تمامی منابع در  باشد.

 ید. دسترس استفاده کن

 

 های خود را جشن بگیریدهمه موفقی نکته نو دهم: 
باشد که  آموزش در مورد مدرسه این احساس را داشتهاینکه دانش
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رسد چیز غیر وقت به پایان نمیکه هیچ ،روی یک تردمیل قرار گرفتهبر

معمولی نسیت. به محض اینکه یک تکلیف به اتمام رسید، حتما چند 

مورد مدرسه هست که باید به آنها هم برسید. یکی تکلیف یا کار دیگر در 

آموزان در طی دوران مدرسه و تحصیل  دچار از دلایلی که دانش

شوند این است که برای پاداش دادن به خود هیچ وقتی گی میعلاقهبی

گذارند.  هر زمانی که تکلیفی را به اتمام رساندید، چه تکلیف بزرگ نمی

 ن وقت بگذارید و اتمام آن را جشن بگیرید. بود چه کوچک، حتما برای آ

 

 ا  خود سئوالات ار شمند بپرسیدنکته بیستم: 
با »یک سئوال ارزشمند این است:  ،به عنوان یک یادآوری

باشم،  توانم از وقتم داشتهای که در این لحظه میترین استفادهارزش

 ،تانزمانجواب این سئوال ساده، به ما در استفاده سودمند از « چیست؟

 کند. بسیاری می کمک

 

خوب، شما در این لحظه تمامی نکات ارزشمند در مورد نحوه  
 دانید. از این دانشی که به دستیادگیری موثر و پیشرفته را می

 اید، استفاده کنید و آن را در عمل اجرا کنید.آورده


