
 هندسه یادگیری
 چطور هر چیزی را یاد بگیریم و از یادگیری آن لذت ببریم؟

 همیشه اما اید، شان را داشتهآرزوی یاد گرفتن که بوده زیادی کارهای اید شناخته را خودتان که زمانی از بندم شرط می

یادگیری هر  .اند دتان بودهتان وجود داشته است؛ گاهی اوقات هم این موانع فقط تفکرات منفی خوی برای حرکتمانع

 برای اگر ؟نه مگر است، انگیز هیجان. گردید مهارتی مثل سفر به یک سرزمین ناشناخته است که از آن دستِ پر برمی

تلنگر احتیاج دارید حتما این متن را بخوانید تا بدانید برای داشتن یک سفر عالی چه کاری  یک به فقط سفرتان شروع

 .طور هر چیزی را یاد بگیرید و از یادگیری آن لذت ببریدباید انجام بدهید و چ

حرکت  ماا دهید، می گاز و زنید می استارت شوید، تان میتا حالا این داستان برای شما اتفاق افتاده است؟ سوار ماشین

 !ایدنکشیده را دستی ترمز است، معلوم خب. کند نمی

 چه ربطی به یاد گرفتنِ )تقریبا( همه چیز دارد؟ شینما کردن روشن که کنید احتمالا الان دارید فکر می

واقع همان عقاید و تعصبات منفی ما  در ترمزها. شود می سخت تانبرای یادگیری باشید نکشیده را دستی اگر ترمز

 .شود هستند. وقتی آنها را شناسایی کنیم و از شرشان خلاص شویم، یاد گرفتن آسان می

 یزمان ی ائما در حال یادگیری است. یک کودک نوپا را تجسم کنید؛ در یک بازهذهن انسان یک ماشین است که د

راه رفتن و حرف زدن. جالب اینجاست که کودک هر دوی آنها را با هم  گیرد: می یاد را پیچیده خیلی مهارت دو کوتاه

 .یردبگ یاد هم با را زبان چند یا دو تواند حتی می .آموزد می

تر یاد بگیریم باید برای اینکه آسان .است ها مثل یک سفر به سرزمینی پر از ناشناخته یاد گرفتن هر چیزی درست

 :سوال را به وضوح پاسخ دهیم ۴این 

 چه کسی قرار است در این سفر رانندگی کند؟ 

 اید؟ ترمز دستی را کشیده 

 مقصدتان کجاست؟ 

 دارید؟ راه ی نقشه 

 .کنیمبیایید به هر یک از این سوالات به نوبت رسیدگی 

 چه کسی قرار است رانندگی کند؟ .۱

ید ادگیری آن هستی برای ریزی حال برنامه در که مهارتی آیا. کشد می چالش به را تان یادگیری ی این سوال انگیزه

 آیا .شود می هدایت دیگر افراد توسط یعنی است، خارجی شما ی تان یک الزام است؟ اگر این طور است، انگیزهبرای

 .درونی است شما ی ی یادگیری این مهارت مشتاق هستید؟ در این مورد، انگیزهخودتان برا



است،  تان بیرونیک فعالیت پایدار ندارند. اگر محرکی برای قدرتی هیچ «بایدها» چون باشد، درونی باید تان انگیزه

جدید  مهارت ینا: بپرسید ودتانخ از. ببرد پیش را تان یادگیری ی ی درونی بگردید تا برنامهباید به دنبال یک انگیزه

 دارد؟ من برای ای چه فایده

 اید؟ ترمز دستی را کشیده .۲

یادگیری شما محدود شود؟ یک راه ساده برای  پتانسیل شود می باعث خودتان با شما های آیا باورهای منفی و صحبت

 .کنید گوش گویید می و کنید پیدا کردن جواب این سوال است: به آنچه فکر می

گرفتن ساخت ویدئو اقدام کنم. آن باورها  یاد برای گذارد باور منفی هست که نمی ۳مورد خود من، متوجه شدم که  در

 رد من» و «بگیرم یاد خوب را جدید افزارهای نرم با کار توانم نمی»، «من در کارهای فنی خوب نیستم»اینها بودند: 

 «کارهای بصری خوب نیستم

تقریبا برایم غیرممکن شود. این باورها  ویدئو کردن درست که شد باور منفی باعث می ۳ ینا پیداست، که طور همان

نترنت. ای در آن انتشار هم نهایت در و ویدئو تدوین تا برداری قرار داده بود: از فیلم تاثیر تحت را کار های جنبه ی همه

ادگی من به س»ردم. به خودم و دیگران گفتم: وقتی متوجه شدم این کار چه تاثیری روی من دارد، طرز فکرم را عوض ک

 هایم قدرت چشم» و «بیایم کنار جدید افزارهای نرم با توانم من به خوبی می»، «دوربین کار کنم با که بگیرم یاد توانم می

ظار انته آنچ از تر سریع خیلی را جدید های مهارت حالا. ام کرده غافگیر هم را خودم نتیجه؟ و «شود می بهتر تمرین با

 !گیرم داشتم یاد می

 مقصدتان کجاست؟ .۳

 را تان ییادگیر سفر سوخت توانند برای اینکه به سمت مقصد حرکت کنید به سوخت احتیاج دارید. اهداف واضح می

 «بگیرید؟ یاد را جدید مهارت یک خواهید می چرا»: اینجاست اساسی سوال. کنند  تامین

نیم. خواهد بود. بیایید یک مثال را بررسی ک ترآسان تانبرای یادگیری باشد، رت تان به این پرسش صریحهر قدر پاسخ

کنم:  بیان اینطور را هدفم اگر. گیرم می یاد را ویدئو ساخت جدید های دارم مهارت من گفتم، هم قبلا که طور همان

ن شود، چویچ کششی ایجاد نمیدر من ه« از آنها استفاده شود.« طورچ» سایت در تا بسازم خوبی ویدئوهای خواهم می»

 است ایگونه به «.کنم تولید مدیتیشن ی شیوه ی درباره ویدئو ۵ خواهم می» :این هدف مبهم است. در عوض هدف

 .دهدیک مقصد مشخص برای سفرِ یادگیری به من می که

 کجاست؟ تانراه ی نقشه .۴

باشید، با مشکل مواجه خواهید شد. داشتن یک نقشه م سفرتان شوید، حتی اگر مقصد داشته عاز راه ی اگر بدون نقشه

 توانیم می کنیم؟ درست نقشه یک چطور اما. برسید مقصدتان به چگونه دهد از آن جهت مهم است که به شما نشان می

 .کنیم تکمیل را جزئیات مربی یک کمک با بعد و تنظیم خودمان را نقشه از هایی قسمت

 :باشد دموار این شامل باید اولیه ی نقشه

 بدهید پاسخ را ۴-۱ ی سوالات شماره. 

 یک مربی پیدا کنید. 



 رفیق همراه پیدا کنید. 

 سفرتان را شروع کنید. 

 فواصل پیموده شده را اندازه بگیرید و به خاطر آنها جشن بگیرید. 

 و اید آمده ای مسیردوباره آن را چک کنید، ببینید تا کج توانید می. آید تان میتان را گم کنید نقشه به کمکاگر راه

 .کنید مشخص را سفرتان بعدی ی مرحله

 :برای اینکه از سفرتان لذت ببرید و کیف کنید، این نکات ریز را هم به یاد داشته باشید

 کنید استفاده خوب های از مربی

رد است یک فنیاز دارید. این مربی ممکن  مربی یک به صورت هر در بگیرید، یاد خواهید فرقی ندارد چه چیزی را می

 اغلب متاسفانه. باشد آموزشی های های اینترنتی و یا برنامهیک کتاب، مقاله کند، باشد که رو در رو با شما کار می

 ردگذ می زیادی زمان اند کار بودهتازه خودشان که زمانی از چون بدهند، آموزش کارها تازه به چطور دانند نمی ها مربی

شاید مطلبی که برای یک مربی پیش پا افتاده است برای یک تازه کار کاملا دور از  .اند کرده فراموش را دوران این و

 .ذهن باشد

 .ید که بتواند قدم به قدم شما را راهنمایی کندکن انتخاب ای مربی: مهم ی نکته

دید را با جنوشته شده که تمامی مراحل  نحوی به کتاب این که شوید مطمئن حتما کنید اگر از یک کتاب استفاده می

چه از طریق دیدار حضوری و چه ،های در دسترس استفاده کنم مربی دهم ازمی ترجیح من خود. کند دقت معرفی می

 .سوالاتم را از آنها بپرسم توانم می باشد لازم جا هر: است معلوم هم دلیلش. اینترنتی های از طریق برنامه

 پرسیدن والس با توانیممی را مشکل این. کنیم می گیر یادگیری آیندفر در دانیم نمی را بعد ی بعضی مواقع چون مرحله

 .کنیم حل مربی از

 نیدک شرکت آزمایشی ی مربی خوب شاید کمی پرهزینه باشد. پس همه جا را بگردید و اگر امکان دارد در یک جلسه

 .کنند می عمل شانتعهدات به که شوید مطمئن تا

 رفیق راه پیدا کنید

تان خیلی مهم است که نقاط قوت و ضعف .نفره مطلبی را یاد بگیرید ممکن است احساس تنهایی کنید کاگر بخواهید ی

 رییادگی مزیت این که بسنجید را خودتان بتوانید شود یادگیری در جمع باعث می .را در مقایسه با دیگران بشناسید

 .در کلاس است

 کنید درخواست تان مربی از توانید می .است مهمی گام مسفره یک کردن پیدا کنید حتی اگر در محیط مجازی کار می

 .پا کنیدود تا برای خودتان یک همسفر دستکنی جستجو ها خودتان در فوروم اینکه یا کند معرفی شما به را فردی که

 

 



 کنید شروع حالا همین را تان سفر یادگیری

 باید چطور انیدد نمی اگر. کنید شروع را تان یادگیری سفر تاخیر بدون باید کردید پیدا را اولیه ی به محض اینکه نقشه

سپس « چیست؟ بردارم توانم می الان همین که ام یادگیری سفر در گام ترین کوچک»بپرسید:  خودتان از کنید، شروع

 .تان ادامه دهیدبه حرکت

یم دن را داریم. اصلا چرا تسلتسلیم ش ی به مسیرتان ادامه دهید. تسلیم شدن راحت است. مطمئنم خیلی از ما تجربه

 .دبرس نظر به سخت خیلی مانبرای یادگیری سفر است ممکن یا ایم نکشیده را دستی ترمز شاید شویم؟ می

 :بپرسید خودتان از را سوالات این شوید، اگر حس کردید دارید تسلیم می

 ام؟ترمزها را کشیده 

 چیست؟ درگیرم آن با که ای مرحله 

 رکز هستم؟هنوز روی مقصدم متم 

 حبتص خودتان با گرایانه یک دید منفی با دوباره احتمالا شوید می مواجه تان وقتی با یک مشکل در سفر یادگیری

یری با ر فرآیند یادگد اگر. کنید جایگزین مثبت نظرات با را تانمنفی های دیدگاه و جمع را تانحواس باید. کنید می

 سوال یک بقال در را ها بتوانید این اشکال شاید. بیابید را مشکل این منشا دقت با کنید سعی شوید، مشکل مواجه می

شوید یم میتسل دارید که کنید تان بپرسید و یا در اینترنت جستجو کنید. اگر حس میهمراه یا  مربی از و کنید مطرح

 در و بنویسید بزرگ ای گهبر روی را تاناهداف توانید مقصدتان را برای خودتان یادآوری کنید. برای این کار می

 .کنید آویزان تان خانه

 فواصل طی شده را جشن بگیرید

تان یادگیری داشته باشید. حواس به نسبت خوبی حس شود می باعث که است چیزی همان ها جشن گرفتن موفقیت

 .بگیرید جشن آنها خاطر ارزیابی کرده و به کنید باشد که فواصلی را که طی می

 کمک تان زندگی شدن تر بگیرید به غنی یاد که جدیدی مهارت هر. «بجوی دانش گور تا گهواره ز» اند از قدیم گفته

بعدی  هارت،م یک گرفتن یاد ی تجربه با که اینجاست هم کار خوبی. باشید تر راضی خودتان از شودمی باعث و کند می

تان را در قسمت نظرات و تجربیات طفال دارید؟ ای تجربه یادگیری سفرهای از هم شما. آموزید تر می را آسان

 .با ما به اشتراک بگذارید« هادیدگاه»

راهکار ساده  ۵ی عملکرد مغز و پتانسیل یادگیری، ما قصد داریم بدون نگاه عمیق به مطالعات علمی دربارهدر انتها  

 .ا شما به اشتراک بگذاریمبه منظور افزایش توانایی شما برای یادگیری و به خاطر سپردن امور را در این پست ب

 های ذهنی انجام دهیدورزش

یادگیری چیزی به معنی به یاد آوردن آن است. تمرین یادآوری حوادث و وسایل را انجام دهید، و سپس با دیگران 

مربوط به حافظه  هایفعالیت تصویرسازی ذهنی کیند، از تکینیک تداعی استفاده کنید،درمورد آن به مباحثه بنشینید.

کند عملکرد مغز افزایش طلبد، کمک می، و فکر کردن را میسپردندهای مغز اعم از دریافت، به خاطر که تمام عملکر

 .یابد



 چیزهای جدید یاد بگیرید

کند هرچه بیشتر از مغز خود کار بکشید، عملکرد بهتری خواهد داشت. برای مثال، یادگیری نواختن یک ساز کمک می

ی ن ساز( افزایش یابد. یادگیری زبانهای موسیقی( به عمل )نواختبینید )نتی چیزی که میتوانایی شما برای ترجمه

 .ای دیگر بیندیشد، و افکار شما را بازگو کندکند به شیوهجدید به مغز شما کمک می

 تکرار، تکرار، تکرار

کند سریعتر اندازی کند که کمک میشود مغز شما مسیر جدیدی راهبارها و بارها انجام دادن کاری در واقع باعث می

 .لیت جدید را انجام دهیدو مؤثرتر کار یا فعا

 تمرین

گی تواند یادگیری چگونباشد، این کار میکند. تمرین وجه تمایز میان خوب و عالی میالعاده عمل میتمرین کردن فوق

 .باشد …های نوشتاری، نواختن آلات موسیقی وکدگذاری، بهبود مهارت

 آموزش

اید این است که سعی کنید آن را به دیگری بیاموزید. گرفتهبهترین راه برای آزمودن اینکه آیا واقعاً چیزی را فرا

 .امیدواریم شخصی که برای یادگیری آمادگی داشته باشد را بیابید

 برای استراحت کردن زمان بگذارید

دقیقه استراحتی کوتاه داشته باشید تا تمرکز طبیعی خود را  60الی  ۴۵زمانی که مشغول فراگیری چیزی هستید هر 

کنید نباشید زیرا مغز شما هنوز مشغول پردازش اطلاعاتی است که به تازگی کنید. نگران اینکه استراحت میبازیابی 

 .ایدیادگرفته

 .سازدتر میما معتقدیم فراگیری مهارتی جدید شما را خوشحال

مند علاقه ه یادگیرییادگیری چیزی جدید تنها راه آزاد کردن پتانسیل شما و کشف استعدادهایتان است. اگر مانند ما ب

 .های یادگیری خود را با ما و دوستان خود به اشتراک بگذاریدهستید، لطفاً تکنیک
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