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 یادگیری  اصول
طراحی شده تا با فراموش کردن  ای  سیستم فراموشی حافظه ما به گونه؛ تفاوت حفظ با یادگیری . 1

 اطلاعاتی که از اولویت کمتری برخوردارند، منابع خود را به اطلاعات مهمتر اختصاص دهند. 
شتتتتتود. بنتابراد  بتایتد از می  هرچته تمرک  بیتتتتتتتر یتادگیری وستتتتتتانتر و بهتر ان تا ؛  اهمیتت تمرک   .2

شتتود اجتناک کرد. شتترایب و بهداشتتت م)الاه وم ان و می چی هادی که موجب کاستتت  تمرک  
 ..( در اد  بخش مهم است. .زمان و مقابله با اف ار م احم از طردق بی توجهی و 

ا  ون را در حتدی کته ا  حتمتا توانستتتتتتتههر مهتارتی را کته خواستتتتتتته  ؛بتارر داشتتتتتت  بته توان یتادگیری . 3
همیتتته به تواناداهای خودمان ایمان و بارر  خود  تاریف کرده ا  به خوبی و وستتانی یاد بریر .  

  قوی داشته باشیم. 

گاهی در مورد ووند یادگیری   .4 داشتت  و
متراحتتت  ون متراحتتت  ؛  و  بتتته  نستتتتتتمتتتت 

گتتاه   و کتتاملا  یتتا مهتتارت،  یتتادگیری 
باشیم. سیر یادگیری مهارت همیته 

در شتتروی یادگیری  صتتاودی نیستتت.  
یم.  یا مهارت اصتتتلا راتتتترفتی نداو

کنیم و باد یا افت مختصتتتتری را خواهیم داشتتتتت و بادا باز هی  می  باد مقداری راتتتتترفت
..  .کنیم و می  کنیم و باز کمی افتمی  راتترفتی نخواهیم داشتت. باد درباره مقداری راتترفت
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اد  استت که بدانیم قد  او،، تتمرد  کردن  استت و بدون  ،اولی  شتر  در یادگیری هر مهارتی
 شود. نماید دنما، نتایج فوری باشیم. تمرد  کردن عملا هی  مهارتی کسب نمی

ترجیحا ستتای کنیم از یا مهارت ستتاده تر شتتروی ؛ داشتتتنیروی کردن با یا مهارت دوستتتشتت . 5
کنیم تا اعتماد به نفستتتتمان بابتر برود و بادا ستتتتراا مهارتهای ستتتتخت تر برریم. ب)ور کلی باید 

یافت  نستمت به مووتوی و مهارتی که قرار استت کستب شتود علاقه گر از ووی اجمار دو مند بود ؛ ا
  کنید، م)الب را خیلی زود از یاد خواهید برد. علاقمندی موجب توجه بیتتتتتتتر و یادگیری بهتر 

گر در حا، وموزش دادن به کستی هستتید و می خواهید او را به مووتوی علاقمند کنید  می شتود. ا
   .باید احساسات وی را درگیر مسئله کنید

ابتتدا یا کار را به انتهتا برستتتتتانیم و باتد به ستتتتتراا م)تالب دیرر برریم. ما ؛  هر مهتارت، یا زمان .6
کته هم متان چنتد مهتارت را بتا هم یتاد بریریم. یتادگیری هر مهتارت  نمتایتد تلاشتتتتتمتان اد  بتاشتتتتتد 

 جدید به زمان و تمرک  مخصوص به خود نیاز دارد. 
گر ما او، برای خودمان و برای مغ مان دقیقا تاریف کنیم که در مهارت ؛  تاریف س)ح مهارت .7 ا

رستتاند. از کلافه می خواهیم برستتیم، مغ  دقیقا ما را به ون ستت)حمی موردنظرمان به چه ستت)حی
کنتد و انریی اوتتتتتافی هم مصتتتتترر نخواهیم کرد و در زمتان متان هم بته  می  شتتتتتدن متا جلوگیری
 شود. می شدت صرفه جودی

تتا جتادا ته ام تان دارد مهتارت مورد نظر را بته ؛  کوچتاهتای  تقستتتتتیم کردن مهتارت بته قستتتتتمتت .8
با  .مهم تر و متتت   تر بیتتتتر تمرک  کنیمهای  کوچا تر تقستتیم کنیم و ووی قستتمتهای ت ه

 با تمرد  کمتر راترفت بابتری خواهیم داشت.   ،اد  کار 
وساد  تمرد  همیته در دسترس ما باشد تا با دیدن ونها ؛  متخص کردن راش نیاز هر مهارت . 9

 تمرد  خود را شروی کنیم. 
ی ی از موانع خیلی مهم، بتد تمرد  کردن استتتتتت. درستتتتتت تمرد  کردن  ؛ کنتار گتشاشتتتتتت  موانع .10

یم. هر چته موانع یتادگیری کمتر بتاشتتتتتد ستتتتترعتت یتادگیری بتابتر خواهتد  مهتارت مربوطته را بیتاموز
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رفت. هرچه تمرد  درستتتت تر و کیفیت ون بهتر باشتتتد به همان نستتتمت ستتترعت یادگیری مان 
 بابتر خواهد رفت. 

کتافی . 11 گر ؛  اختصتتتتتتاص دادن زمتان  یم بتایتد می  ا کته یتا مهتارت را بته ستتتتترعتت یتاد بریر خواهیم 
بهترد  راه ار برای استتتتتفاده بهینه تر و  .زمانهای بیتتتتتتری را به یادگیری ون اختصتتتتاص دهیم

ررت خودمان در طور وزو را شتتتتناستتتتادی کنیم و ونها را های  دقیق تر از وقت اد  استتتتت که وقت
کنیم. حتما  می شتتتویم که چقدر از وقتمان را بیهوده صتتتررمی بنویستتتیم. در اینصتتتورت متوجه

 تنظیم و امضتا کنیم و در ای بیستت ستاعت اولیه را کام  تمرد  کنیم و برای اد  کار تاهدنامه
 صورتی که می  به تخلف داشتیم، به تاهد نامه مراجاه و در موردش ف ر کنیم. 

  .کنیم می بتایتد بتدانیم کته مهتارت را تتا چته حتدی درستتتتتت و اصتتتتتولی تمرد ؛  بتازخوردگیری فوری .12
پس باد از یا یا دو جلستتتتته تمرد  باید بازخورد بریریم. ی ی از بهترد  راههای بازخورد گیری 

گرفت  از یتا مربی خوک و حرفته کردن از خود ای  کمتا  استتتتتتت. راه دیرر ون هم فیلممرداری 
هنرا  تمرد  کردن استتتتتت؛ یانی این ه هنرا  تمرد  کردن مهارت فیلممرداری کنیم و باد از 

کته ویتا مهتارت را درستتتتتتت ان تا  گر   .دهیممی  ون فیلم را نرتاه کنیم و خودمتان را تحلیت  کنیم    ا
 توانید صوت خود را ومب کنید. می مهارت شما سخنرانی یا کلاسداری است

گشرد چون مغ مان با می  در ستتتتتاعات اولیه تمرد  زمان خیلی ستتتتتخت؛ زمان تمرد  اولیه کوتاه . 13
یاد مخالف استت و از هر ترفندی استتفاده کند تا ما را از ان ا  ون منصترر می  مصترر انریی ز

کند. بنابراد  در ساعات اولیه از زمانهای کوتاه برای تمرد  استفاده کنیم. راه حلش اد  است 
دقیقه قرار دهیم و   20که از یا ساعت استفاده کنیم؛ ساعتمان را ووی زمان شمارش ما وس 

 رامی شتتتروی به تمرد  کردیمیا قانون مهم برای خودمان در نظر بریریم و ون اد  استتتت که هن
یم تمرد  را متوقف کنیم.   تا پایان زمان مالو  شده تحت هی  شرای)ی حق نداو

  به مهارت به دید یا بازی نراه کنیم و با ت نی های خلاقانه ون را به شتتت  ؛ استتتتفاده از بازی .14
یم.   یا بازی جشاک در ورو
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مهارت را شتتروی کنیم و در ون اصتتلا به کام  و بی نقص بودن ف ر ن نیم بل ه ؛  گرا نمودن  کما، . 15
یتادگیری هر مهتارت شتتتتتمیته  هتای  تلاش کنیم کته ون را هر ورز بهتر از ددررز ان تا  دهیم. از وفتت

که ستتالهاستتت دارای ون مهارت استتت خواهد بود. فتتتار ورردن  ای شتتدن به یا شتتخص حرفه
شود تا نتوانیم اصلا چی ی می  بیش از حد به خودمان برای خلق یا شاه ار در او، کار باعث

 .خلق کنیم. اما باید نهایت تلاش خودمان را ب نیم

تمرک  کنیم تا به ستتتتت)ح قاب  قمولی  به جای کام  گرادی ووی کمیت و ستتتتترعت ان ا  مهارت 
باببردن ستترعت به اد  مانا  .یادگیری هر مهارت به تمرد  درستتت و پایداری نیاز دارد .برستتیم

نیستتتت که مهارت را ناقص ان ا  دهیم، بل ه باید وتتتم  تمرک  ووی ان ا  درستتتت و اصتتتولی 
 هم مان سرعت را نی  باب بمریم.  ،مهارت

کوچ ی کته هر ورز ان تا ؛  نترستتتتتیم و فقب ان تا  دهیم .16 دهیم نتتای ی بته مراتتب می  کتارهتای 
کتته فقب گهرتتاهی ان تتا  کتتارهتتای بزرگی دارد  گر می  بزرگتر از  کردن  می  دهیم. ا بینیتتد از تمرد  

 دقیقه ان ا  دهید تا ادامه رادا کند.  5ورید، کافی است می طفره
شتتتتتما را برای یادگیری یا از یا دوستتتتتت بخواهید که ؛ راریری توستتتتتب یا مربی یا دوستتتتتت . 17

یتد بته متدت دو هفتته مورد راریری مرتتب  می  مهتارت یتا ان تا  یتا کتار کته خودتتان از ون طفره ور
 قرار دهد. 

گر متا بمختتتتتتیم؛  وموزش بته دیرران . 18  ،ا
  بر ثروت و موفقیتت و دانش متا افزوده 

کته دو  می کتاری استتتتتت  شتتتتتود و اد  
برند. بیتتترد  می طرر ماامله ستود

متتا وحتتدود   ( از طردق  %95یتتادگیری 
 شود. می وموزش به دیرران حاص 
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گر نیازمند تصتتتتمیم گیری در مورد مستتتتئله؛  خواک کافی و خوک .19 هستتتتتید شتتتتب به ون ف ر  ای  ا
ووند خواک به شما در تصمیم گیری بهتر کما خواهد   .کنید و صمح تصمیم نهادی را بریرید

موقع خواک مغ  ب)ور کلی استتتتتراحت نمی کند بل ه وقتی خواک به اود خود برستتتتد مغ   .کرد
  .استراحت کرده است و در سادر لحظات خواک مغ  متغو، تحلی  است

کستی که کن  او نیستت فراموشت ارتر استت. حس کن  اوی را در خود ووشت  ؛ کن  او بودن .20
یم.  یم و با همی  حس بهتر و بیتتر بیاموز  نراه داو

دهتد  و نتتتتتتتا  و می  بختتتتتتتد و خلاقیتت را اف ایشمی  روزش مهتارتهتای ف ری را بهمود؛  روزش .21
وررد. طوبنی مدت م)الاه ن نید می  شتتادابی را که از اصتتو، اولیه مغ  استتت برای ما به ارمغان

  و از صندلی بلند شوید و روزش سما ان ا  دهید و ادامه دهید. 

 های یادگیری شیوه
 یادداشت برداری  

  1روش کرنل
یخ: موووی یادداشت برداری:   تاو

کلیتدی   کلمتات 
 و ن ات مهم 

 ها  یادداشت برداری و ایده

  

  

 

1  Kernel  
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 خلاصه م)الب به بیان خودتان

در ستون سمت راست ونچه را حی  جلسه نیاز به یادداشت برداری دارد بنویسید. بی  هر ایده یا 
ید تا مراجاه به وستتتانتر گردد. ستتت س باد از جلستتته و در همان ورز  یادداشتتتتها را خب فاصتتتله برشاو

به مدت یا هفته یادداشتتتتتها را مررر   .نویستتتتیممی  خوانیم و کلمات کلیدی برای هر یادداشتتتتتمی
ید. ها  باشتتتند که با نراه کردن به ونها یادداشتتتتای  کلمات کلیدی باید به گونه .کنیممی را به یاد ورو

دهند. در قسمت  می اد  کلمات مهمتری کلمات هستند و ج  اصلی ون کتاک و جلسه را تت ی 
اید  از یادداشتتها را با وایگان خود بنویستید. فرک کنید م)المی را یاد گرفتهای پادا  صتفحه خلاصته

 شود. می اد  کار موجب تسلب شما به موووی .خواهید به دیرران توویح دهیدمی و 

 و نمودار کشی نقشه برداری
گر م موعتهایتد  برای ونچته یتاد گرفتته را ووی یتا هتا  از رنت ای  نمودار تهیته کنیتد و نقتتتتتته ب تتتتتتیتد. ا

 صفحه داشته باشیم یادگیری بهتری خواهیم داشت. 

  x-mind - edrawmax - mindmapperنر  اف ارهای مناسب برای نمودار کتی : 

 داشتن اهداف متعدد 
گر کمی  وقتی فقب یا هدر از حضور در یا جلسه یا کلاس یا م)الاه یا کتاک داشته باشید، ا
مستتتتیر جلستتتته یا مت  کتاک با تمایلات و اهدار شتتتتما همخوانی نداشتتتتته باشتتتتید خستتتتته و کلافه 

بنتابراد  بهتر استتتتتت کته اهتدار متاتددی    .یتابتدمی خواهیتد شتتتتتد و در اد  صتتتتتورت یتادگیری کتاهش
تواند م)الب جدید به شتتتتما یاد دهد، شتتتتما را با می داشتتتتته باشتتتتید. مسلا یا کلاس علاوه بر این ه

ت ربیات جدید در اختیار شتتتتما   ،کندمی متنهای جدید وشتتتتنا نماید، به مماوزه با نفس شتتتتما کما
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شتتتود. به اد  می همچنی  لحظه به لحظه اد  حضتتتور و اد  تلاش عمادت محستتتوک .دهدمی قرار 
 یابد. می ترتیب انری ه فراگیری اف ایش

 نوشتن توقعات از کلاس یا کتاب
کتتتاک، دانستتتتتتنی خود را در مورد ون مووتتتتتوی    kwlووش   : راش از حضتتتتتور در کلاس یتتا م)تتالاتته 

تی که برایتان راش ومده را یادداشتتت کنید. پس از کلاس یا م)الاه، م)الب ستتلاب بنویستتید. ستت س  
جتدیتد فراگیری شتتتتتده را یتادداشتتتتتت و م)تالاته کنیتد متوجته خواهیتد شتتتتتد کته بیش از توقاتات شتتتتتمتا 

گرفتته برد و اد  اف ایش انری ه و علاقته برای یتادگیری  می  بتاب و اد  انری ه یتادگیری را  ایتد  م)لتب یتاد 
 بسیار مفید است. 

 تکرار کافی

 
یافت م)لب، فراموش خواهد شتد، بنابراد  بز  استت که تدبیری چی ی طو، نمی کتتد که پس از دو

یابی شود و به حافظه بلندمدت منتق  شود.   اندیتیده شود که باز

از مهمترد  دبد  فراموشتتتتتی، عد  ت رار کافی استتتتتت. پس از ون ه باید در کلاس یا جلستتتتته تمرک  و 
 توجه کافی وجود داشته باشد، باید به اندازه کافی ت رار هم بتود. 
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 اشاره کرد به اد  ترتیب: یا ت نیا تانماشتی ت راری   توان به ت رار تده باره  می ت رار های از شیوه

 1مررر کلاس 1کلاس 
 2و 1مررر کلاس  2کلاس 
 3و 2و 1مررر کلاس 3کلاس
 4و 3و 2و 1مررر کلاس 4کلاس
 5و 4و 3و 2و 1مررر کلاس 5کلاس
 6و 5و 4و 3و 2و 1مررر کلاس 6کلاس
 7و 6و 5و 4و 3و 2و 1مررر کلاس 7کلاس
 8و 7و 6و 5و 4و 3و 2و 1مررر کلاس 8کلاس
 9و 8و 7و 6و 5و 4و 3و 2و 1مررر کلاس 9کلاس
 10و 9و 8و 7و 6و 5و 4و 3و 2و 1کلاسمررر  10کلاس
 11و 10و 9و 8و 7و 6و 5و 4و 3و    2مررر کلاس  11کلاس 

یافت کلاس می  همان)ور که متتتتتاهده مررر نمی شتتتتود به اد  ترتیب   1دیرر کلاس   11کنید پس از دو
کته مم      11هر درس   مرتمته مررر خواهتد شتتتتتد. طمیای استتتتتت کته ریر از مررر در ی ی دو مرتمته او، 
بقیه مرررها زمان خاصتی نیاز ندارند و فورا م)الب به هه    ،دقیقه از شتما وقت بریرد  10الی  5استت 

 شما منتق  خواهد شد. 

شتتتتتود و بته اد  ترتیتب بته می جلستتتتته یتا مرتمته دیرر م تدد دووس گتششتتتتتتته مررر  30پس از گتشرانتدن  
 شود.می  یادگیری کما شایانی

 شود که در جدو، زدر قید شده است:نوی دیرری برای ت رار هکر می
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باید توجه داشتت که پس از اتما  هر کلاس نماید ستریع از کلاس خارد شتد بل ه باید با ات ا به هه   

یافت شتتتتتده مررر شتتتتتوند  ،نه با استتتتتتفاده از جزوه و کتاک و دفتر  دانید  می  در صتتتتتورتی ه .م)الب دو
 یا کتاک مراجاه نماداد.  تختهتوانید به جزوه، می م)لب مهمی در هه  شما موجود نیست،

 توجه به جزئیات 
شتتتتود که هرچه ج ئیات و حواشتتتتی بیتتتتتتر مرتمب با مووتتتتوی را در هه  داشتتتتته باشتتتتید، موجب می

ید.  یادگیری برای شما جشابتر شود. برای اد  کار باید مسالهای متنوعی برای خود بساز
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 پیش مطالعه
بز   بایستتتت با نظر استتتتاد راش رفت.  المته همه دووس به یا شتتت   نیستتتتند و در اد  مووتتتوی می

استتت  یم)الاه کاف شار قهیهر درس ده دق یبرا م،یدقت نمائ دیبا وستتواس باشتتد و المته با ستتتین
 .میکه اش ا، در ههنمان هست را هم علامت ب ن یو خوک است جاهائ

  

 

 

 

 

 

 



 


