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 قدمه ی مترجمم

، حمد است و ستايش، مخصوص با نام خدايی که ر حمان و رحيم است

، فقط ما بپرستيم هستمالک روز جزا ، رحمان و رحيم است، خداوند دو عالم

ره آنان که ، کشاندو بخواهيم که ما را به ره راست  و مدد از او بخواهيم خدا را

 .و نه ضالين دشده رانده ز درگاه  خداونکه ره آننه ، خوش از نعمت اويند

 "وقتي که در آئینه ها خود را تماشا مي کنم

 باور ندارم کاین منم، از ترس حاشا مي کنم"

 از جنس خاک، بي رنگ و رو چون خاک پاک"بیگانه اي 

 سر بر زمین مي سایم و آنگه تماشا مي کنم"

بر آستان مقدس الهی سر تعظيم فرود آورده و ستايشش می کنم که نعمت 

ده است. شاکر آن خدای مهربانی هستم که تاکنون شرف کرسلامتی را نصيبم 

ومحضر بندگان خوبش و زندگی در بهترين قسمت از کره  حضور در محضرش

را به اين حقير ارزانی داشته است. با  ،" ايران عزيز "يعنی قلب جهان ی خاکی

از  و شدم ( آشنا باتيارکوردار ملی حافظه ی برتر کشور هند )مؤلف اين کتاب : 

ايی زيبقدرت حافظه ی ستودنی وی متحير ماندم و از خدايی که خالق اين همه 

ت خود و رمز موفقي را به من هديه داد شکتاب ايشان،  و شکوه است تشکر کردم 

در اين کتاب و استفاده از تکنيک های مطالعه  ،در داشتن آن حافظه ی عجيب را

و من بر آن شدم که برای چندمين بار دست به قلم  ی موجود در آن ابراز کرد
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 ن بارسومیو اين کتاب را برای  همبرده و ترجمه ای دست و پا شکسته انجام د

که شايد رهگشای عزيزان دانشجو ودانش آموزانی  ،به رشته تحرير در آورم

 يلمحل تحصباشد که دوست دارند تا دانشجو يا دانش آموز ممتاز دانشگاه يا 

 خود شوند. اميدم اين است که قدمی ناچيز در اين مسير روشن بر داشته باشم.

اين کتاب تقاضا دارم که ايرادها ی موجود را به آدرس از خوانندگان شريف 

در چاپ های بعدی  به حول و قوه ی الهی، الکترونيکی ذيل ارسال نمايند تا

 اصلاح شود .

همسر گراميم سرکار خانم دکتر فرزانه بنی نجار مدير محترم چاپ صد برگ از 

کر و مال تشک .ادنددرفسنجان که طراحی جلد کتاب را به بهترين نحو انجام 

 سپاسگزاری را دارم.

  علی مهدی پور دکتر

 mehdipour312@yahoo.com 
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 مولفمقدمه ي 

که ،  ندليل اول اي ,که به دو دليل به شما تبريک بگويم می دانمواجب  خودبر 

 ،مدرسه يا دانشگاهتان شويدشما دوست داريد که دانش آموز يا دانشجوی ممتاز 

ه ايد تا انتخاب کرد که، فقط رؤيا پرداز نيستيد و اين کتاب را و دليل دوم اين

 . به حقيقت تبديل کنيدآرزويتان را 

لازم نمی دانم که بارها تاکيد کنم نقطه ی آغاز موفقيت داشتن آرزوست. به 

قعا عده ی زيادی وابايد اين زنگ هشدار را نيز گوش کنيم که  رغم اين واقعيت

ام هر کاری را انج ،نظير شما آرزو دارند که در اوج  باشند اما فقط تعداد اندکی

 می دهند تا مطمئن شوند که آرزوهايشان به واقعيت تبديل شود.

ی تعداد اندکی از مردم و رؤياها آيا هرگز متعجب نشده ايد که چرا فقط آرزوها

 آيا فقط داشتن آرزو به تنهايی کافيست؟ اگر فقط به واقعيت تبديل می شود؟

،  دانشجوی ممتاز می شد. شما داشتداشتن آرزو کافيست، هر کسی که آرزو 

می دانيد که اين کافی نيست. کاملا واضح است که فقط آرزو کردن کافی 

 نيست. شما چه چيزی نياز داريد؟ آيا سوزاندن آرزوست؟

يلی خسوختن آرزو " چيست؟ رزو با " خوب، ممکن است که بپرسيد، فرق آ

 غير ممتاز است. ساده است. اين تفاوت، تفاوت دانش آموز ممتاز و دانش آموز

ممتاز صحبت کرده باشيد، قطعا فهميده ايدآرزو سوزی  آموز اگر با يک دانش

چيست. افرادی که اميدشان را از دست داده اند برای انجام امورشان نااميد هستند 

ممتاز تنبل نيستند و منتظر نمی مانند  ام نمی دهند. اما دانش آموزانری انجو کا
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که معجزه ای رخ دهد، آنها می دانند که بايد فعاليت زيادی کنند تا رؤياهاشان 

به واقعيت تبديل شود و آنقدر فعاليت می کنند که مطمئن شوند که به 

 آرزوهايشان می رسند.

ی ه باشد؟ اگر بلی، اين خيلممتاز شد آموز د نااميدی را ديده ايد که دانشآيا فر

اين کتاب پله های ترقی شما در مسير تبديل شدن به يک دانشجوی  .عاليست!

ممتاز شدن اصلا مشکل  آموز دهد. اجازه دهيد بگويم که دانشممتاز را ياد می 

 که از نيست. واضح است که امکان ممتاز شدن شما وجود دارد، به شرط اين

 اصولی مطالعه استفاده کنيد و عادات قبلی را پايمال کنيد.های  روش

 

   ؟يپس گذشته ي من چ

دانش آموزان بودم، دانش آموزی پيش من  ملاقات بااخيرا، وقتی که در حال 

زی ممتا آموز که واقعا هرگز نمی توانم دانش آمد و گفت، " من فکر می کنم

 " شوم". از اين طرز فکر بد بينانه شوکه شدم و از او خواهش کردم که بگويد

چه چيزی باعث شده است که اين نتيجه گيری عجيب و غريب را داشته باشد؟ 

نبوده  بخش ". جوابش اين بود: عملکرد من در امتحانات گذشته ام اصلا رضايت

ل و بعد از امتحاناتم وقت خيلی ندرت نمره های الف گرفته ام. من قبه بو  است

زيادی صرف مطالعه می کنم، اما انگار هيچ کاری نکرده ام و از عملکرد ضعيفم 

 ممتاز شوم؟ یآموز ر می کنيد که می توانم دانشکلافه ام. آيا شما فک

ی کنم که خبرهای خوشی برای من بلافاصله مشکلش را فهميدم. من فکر م

قعا بوده ايد ، می توانيد واچگونه در مطالعاتتان  ارم. بدون توجه به اين کهشماد
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حال جزو ده دانش آموز برتر ه يک دانش آموز ممتاز شويد. ممکن است که تا ب

اين بدان معنی نيست که هرگز جزو ده نفر برتر کلاس يا  اما کلاستان نبوده ايد،

ست احتی ده نفر برتر مدرسه تان نشويد. اگر عملکرد شما تاکنون ضعيف بوده 

عمدتا به خاطر تکنيک های ضعيفی است که برای مطالعه کردن بکار می گرفته 

 نتايج خود را تغيير دهيد.  تاايد. تکنيک های مطالعه تان را عوض کنيد 

ياد داشته باشيد که تمام افراد موفق به جای سرزنش کردن اشتباهات ه لطفا  ب

وسط اختراع لامپ الکتريکی تگذشته از آن اشتباهات درس گرفته اند. در مورد 

که او لامپ را اختراع کند بارها  توماس آلوا اديسون داستانی هست . قبل از اين

افتاده بود و موفقيتی در کارش نبود. آيا شما فکر می کنيد که او هرگز به اين 

ر ، و هرگز نتيجه ای نمی گيرم. من واقعا فکفکر کرده بود که " من بارها افتاده ام

که اصلا کارم پيش نمی رود و هرگز نمی توانم لامپ الکتريکی را  می کنم

هرگز. او فقط از اشتباهات گذشته اش درس گرفت، پيش رفت، اختراع کنم" . 

 و به آرزويش رسيد. 

از موفقيت افراد اطراف خودتان ياد بگيريد، شرح زندگی آنها را بخوانيد. به اين 

دانش آموز ممتاز ر ممکن نيست" . واقعيت خواهيد رسيد که " هيچ چيزی غي

 واين کتاب به شما می گويد که چگونه به رؤياهايتان برسيد.  ،ممکن است شدن

حتی اگر تاکنون هيچ کاری برای ترقی رتبه ی خود انجام نداده ايد ، نگران 

نباشيد. مدت ها قبل من به عبارتی بسيار زيبا برخورد کردم که مطمئن هستم اين 

 ی زيادی به شما خواهد داد.عبارت انگيزه 
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که تاکنون کاری انجام نداده ايد احساس بدی نداشته باشيد. فکر کنيد که  از اين

امروز اولين روز زندگی شماست. اشتباهات گذشته ی خود را نشمريد و روی 

قف به حقيقت پيوستن و و خود را متعهد نمائيد که آينده متمرکز شويد

 يد.رؤياهايتان شو

 

 پس آینده ي من چي؟

اگر تکنيک های ذکر شده در اين کتاب را استفاده کنيد، به شما اطمينان می 

دهم که آينده ی فوق العاده ای خواهيد داشت. تمام رؤياهای شما در باره ی 

يت تبديل می شود. دليل اطمينان قلبی دانش آموز ممتاز شدن خيلی زود به واقع

است که من از هزاران دانش آموزی که قبلا  بازخوردیمن از گفتن اين جمله، 

 گرفته ام.  ،از اين تکنيک ها استفاده کرده اند

کنيد در  را استفاده ینتايج اولين هفته ی خود را خواهيد ديد. هر زمان که تکنيک

رز خواهيد فهميد که ط , وی سرگرميستمی يابيد که ياد گرفتن ساده و نوع

نگرش تان به مطالعه و يادگيری برای هميشه عوض می شود. خواهيد ديد که 

پدر و مادر و معلمين به خاطر درگيری در مطالعات و علاقمنديتان به درس از 

 .روز باقیمانده ي زندگي شماست نامروز اولی

 

 



04 
 

شما قدردانی می کنند. بهترين چيزی که اتفاق خواهد افتاد اين است که احساس 

 که خودتان را تغيير داده ايد. خيلی عالی داريد

راف د را در پاراگموفقيت هزاران دانش آموز که تجربياتی داشته انمن داستان 

 آرزوی بهترين ها را در سفرتان بسوی ممتاز شدن  دارم.قبلی نوشته ام و 

 ا شروع کنيد ! . سفر ر

 باتيا
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 هفت دام مطالعه
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 جشن در جزیره

يکديگر را شديدا دوست داشتند و مثل  همگی تا دوست کهسالها پيش چهار 

 یا رهکه سفری کوتاه به جزي تصميم گرفتند ,يک گروه با هم کار می کردند

داشته باشند و در آن جزيره مراسم ده سالگی  ی محل زندگی شاننزديک در

رايه ک یقايقجشن بگيرند. تمام آنها موافقت کردند و را با هم شان  دوستی

کردند، مقدار زيادی غذا، نوشيدنی و وسايل بازی هم با خود بردند، همگی از 

 داشتن مهمانی در جزيره هيجان زده بودند.

دو ساعتی طول کشيد تا با پارو زدن به جزيره رسيدند. هر چهار نفر از قايق بيرون 

ه طول روز را بپريدند و شروع به فرياد و جيغ های همراه با شادی کردند. تمام 

فوتبال و واليبال ساحلی پرداختند. غذاهای خوبی خوردند و شب هنگام مقادير 

 زيادی نوشيدنی سر کشيدند. آنها وقت زيادی برای چرت زدن نداشتند.

که بيدار شدند، ديدند که صبح زود است و شروع به صحبت کردن در  زمانی

ه ه مصرف کرده بودند، هممورد اوقات خوبشان کردند. بخاطر نوشيدنی هايی ک

چيز در اطرافشان مه آلود بنظر می رسيد. لذا تصميم گرفتند که به خانه هايشان 

برگردند. به داخل قايق رفتند و شروع به پارو زدن کردند و پس از دو ساعت 

تعجب را ببينند و م ی محل زندگيشان پارو زدن ممتد هنوز نمی توانستند جزيره

نهمه زمان طولانی پارو زدن هنوز به جزيره ی اصلی شدند که چرا پس از اي

 خودشان نرسيده اند.
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ه از ذهنشان خارج شد تاز نوشيدنی هاپس از پارو زدنهای بيشتر، زمانی که اثر 

ا چقدر و با خود گفتند که م ,متوجه شدند که قايقشان را به يک دکل بسته اند

 احمق هستيم که قايق را باز نکرده ايم.

راه بازگشت طولانی چه اتفاقی برای اين چهار نفر افتاد، و از اين خوب، در 

 داستان چه درسی می توان گرفت؟

تعداد زيادی از دانش آموزان مثل اين چهار نفری هستند که در قايق بودند. يعنی 

زياد کار می کنند، مطالعه می کنند، کلاس های تقويتی می روند، اما با کمال 

رسند. درست مانند آن چهار نفر که در قايق بودند اين  تعجب هرگز به اوج نمی

دانش آموزان هم نمی بينند که چه چيزی آنها را عقب نگه داشته است. آنها باز 

می دهند انجام  که هم کار می کنند و اميدشان به اين است که آن کاری را

درست است و در رؤيای يک روز شيرين می مانند که، آری، روزی دانش آموز 

 ممتاز خواهند شد.

گيريم؟ قبل از اينکه قسمت های بعدی را بخوانيد  از اين داستان چه پيامی می

در مورد اين موضوع فکر کنيد. خوب، به نظر من پيام اين است: اگر می خواهيد 

نياز داريد که بدانيد چه چيزی شما را عقب نگه  ،که موفق بوده و پيش برويد

ه چه فاکتورهايی سبب عقب نگه داشته شدن داشته است. اگر متوجه شديد ک

شما شده است، خواهيد توانست که با کارهايی که انجام خواهيد داد بعضی از 

و  که اگر چنين کنيد رفتن به جلو ،اين فاکتورها را از زندگی خود حذف کنيد

 رسيدن به هدف بسيار آسان خواهد شد.
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 درک فاصله ها

 نگاه کنيد : 0به تصوير 

  

 

 

 

 

 

 0تصوير  

که شما دوست داريد با سفری کوتاه از جعبه ی در اين تصوير، من می دانم 

پايين به جعبه ای که در قله قرار دارد برسيد. اما، آيا به اين توجه داريد که فاصله 

جود ممتاز )جعبه ی بالا( و)جعبه ی پايين( و دانشجوی  ی بسيار زيادی بين شما

دارد؟ اگر می خواهيد که اين سفر را انجام دهيد، لازم است که در وهله ی اول 

بدانيد که اين فاصله در اثر چه چيزی ايجاد شده است. ناگهان متوجه می شويد 

وجود دارد، و بعدا با استفاده از تکنيک های بسيار سفر در مسير  چه دام هايیکه 

   اين فاصله ها پل بزنيد.قدرتمندی بين 

 

 ممتاز دانشجوی

 شما    
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 هفت دام سر راه دانش آموز

پس از مذاکره با هزاران دانش آموز در ده سال گذشته، اکنون مهمترين دام های 

پيش روی دانش آموزان را می دانيم. من مطمئن هستم که شما نيز بعضی از اين 

انيم ه بدمشکلات را داريد) حداقل بعضی از اين مشکلات را(. حال اجازه دهيد ک

 ه هستند.اين دام ها چ

 

 دام اول

 ي مطالعهبرا عدم وجود یك سیستم سازماندهي شده

ده سيستم مطالعه برنامه ريزی ش آيا شما اگر من از شما خواهش کنم که بگوييد

که برای امتحانات مطالعه می کنيد، از چه  ای داريد، پاسخ شما چيست؟ زمانی

 سيستمی استفاده می کنيد؟ 

دانش آموزان می گويند که فقط يک روش مطالعه دارند. که به اين روش بيشتر 

مطالعه "ياد گيری عادتی" گفته می شود. بعضی افراد اين روش را با شتاب ياد 

گرفتن می گويند. آيا با استفاده از اين روش می توانيد اطلاعات فراگرفته شده 

 را برای طولانی مدت در مغز خود نگه داريد؟

انش آموزان می دانند که برای امتحانات خود " چه چيزی را بخوانند" . تمام د

نان نمی دانند که " چگونه بخوانند" . اگر شما پاسخ اين آاما تعداد زيادی از 

می توانيد سرعت يادگيری خود را   ،را بدانيد که " چگونه بخوانيد؟ "سؤال 

 دهيد. تابش
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 روبرو آنآموزان در زندگی شان با اجازه دهيد تا موقعيتی را که تمام دانش 

 هستند را شرح بدهم.

اجازه دهيد که بگويم، فردا شما امتحان داريد. بعضی از سؤالات مهم را از متن 

کتاب خود شناسايی کرده ايد، و می خواهيد که آنها را بطور کامل ياد بگيريد. 

د شتاب يااز آنجا که هيچ روش مطالعه ديگری را نمی دانيد به شيوه ی " با 

گيری" متوسل می شويد. پس از يک شب بيداری، احساس خواهيد کرد که 

اين ترس را نيز داريد که، آيا چيزهای  حالتمام پاسخ ها را ياد گرفته ايد. در اين 

زيادی را که ياد گرفته ايد ، مغزتان قادر خواهد بود که تا سالن امتحان آنها را 

به دوران می کند و شروع به التماس و دعا به . مغزتان شروع در ذهنتان نگه دارد

درگاه خدا می کنيد که اطلاعات موجود در مغزتان لااقل تا پايان امتحان به هم 

 نريزد! . 

وارد جلسه امتحان می شويد و برگه ی سؤالات را بر می داريد، و جواب سؤالات 

سخ ها را ارا يکی به يکی می نويسيد، ناگهان به اين سؤال بر می خوريد که پ

اطر واندن" را به خفقط همين صبح خوانده ايد. و همچنين تجربه ی " با شتاب خ

مک آوريد نه پاسخ را. به فکر ک آن تجربه را بخاطر میمی آوريد، متأسفانه فقط 

ما می اولين لغت مربوط به پاسخ را به ش می افتيد. دوستتان در اطرافتان گرفتن

و شما مثل يک جادو تمام پاسخ را به ياد می آوريد و تمام پاسخ را  ،رساند

 خواهيد نوشت.

به سؤال بعدی می رسيد، موقعيت مشابهی خواهيد داشت، و دوباره برای کمک 

يک  با طنه فق گرفتن به اطرافتان نگاه می کنيد. در اين زمان دوستتان شما را

خ کمال تعجب، نمی توانيد پاس با چندين کلمه کمک می کند، اما با که ،کلمه
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را به ياد بياوريد وبه حال خودتان تأسف می خوريد، که اين تجربه ی عجيب و 

غريب را داريد و فکر می کنيد که به ياد آوردن پاسخ غير ممکن است، از سالن 

امتحان خارج می شويد، پايين پله ها می نشينيد و ناگهان پاسخ را به ياد می 

 آوريد.

رای شما رخ داده است؟ من صد در صد مطمئن هستم که اين اتفاق آيا اين ب

از اين  و آيا ناشی  ،بارها پيش آمده است. آيا اين ناشی از يادگيری عادتی نيست

نداريد، و سؤال من از شما اين  ای سيستم يادگيری سازماندهی شده کهنيست 

 است که:

اساس "  آیا مي توانید در تمام طول دوران دانش آموزیتان بر

 یري عادتي" عمل کنید؟گیاد

نيد؟ کيا فکر می کنيد که بايد يک سيستم يادگيری سازماندهی شده کشف 

دوست داريد از يک سيستم يادگيری سازماندهی اعتقاد من اين است که شما 

رمسار و شما را با مشکل مواجه نکند و هرگز شده ای استفاده کنيد که هرگز ش

خواستار اين هستيد که در زندگی خودتان نيز با  یحتنکند و  تان خجالت زده

 استفاده کنيد. از آن اطمينان کامل
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 دام دوم

 علاقه نداشتن به مطالعه

در زندگی يک دانش آموز علاقه داشتن به مطالعه نقش حياتی دارد. اگر به 

گزارش پيشرفت تحصيلی خود نگاه کنيد در می يابيد که بهترين نمره ها را در 

و  ،به آنها علاقه ی بيشتری داشته ايدايد که  موضوعاتی بدست آوردهآن 

همچنين کمترين نمره ها را در موضوعاتی بدست آورده ايد که آن موضوعات 

 برای شما جذابيتی نداشته اند.

اگر از شما سؤال کنم که قانون دوم نيوتن در مورد حرکت چيست، آيا می 

 یم که تمام پاسخ را بطور کامل به ياد ؟ آيا مطمئن هستيددهيدتوانيد پاسخ 

آوريد؟ آيا می توانيد شرط هزار دلار ببنديد که پاسختان صددرصد درست 

 است؟

 درست، حال به سؤالات دیگري نگاه مي کنیم:

 تعداد گل های ستاره ی فوتبال مورد علاقه ی شما چند تاست؟

 روز تولد ستاره ی سينمايی مورد علاقه ی شما چه روزی است؟

من فکر می کنم که پاسخ اين سؤالات را به خوبی می دهيد. آيا هميشه سعيتان 

ه ک ت را به خاطر بسپاريد؟ عليرغم اينبر اين بوده است که پاسخ اين سؤالا

 ها نداشته ايد، پس چگونه است که پاسخ اين اين به خاطر سپاری کوششی برای

 سؤالات را می دانيد؟
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در مورد حرکت را به خاطر سپرده ايد ولی  از طرف ديگر قانون دوم نيوتن

ياد آوری پاسخ مشکل داريد. فکر می کنيد  در ,ردن هاعليرغم آن به خاطر سپ

 چرا؟

 ی است! شما به ستاره ی فيلم دلخواهتان نسبت به نيوتن علاقه علاقهجواب 

بيشتری داريد، و اين کاملا واضح است که اگر بخواهيد نمرات بهتری داشته 

بايد علاقه ی خود را نسبت به موضوعات مختلف زياد کنيد. اگر می باشيد، 

خواهيد که دانش آموز ممتازی باشيد بايستی در تمام موضوعات به خوبی عمل 

 کنيد.

 دام سوم

 فاکتور ترس 

 تمام دانش آموزانشدت احساس می شود.ه در فصل امتحانات فاکتور ترس ب

 ر در خود فرو رويد که،  چرا ترستحت تأثير اين فاکتور قرار می گيرند. اگ

 داريد، خيلی ياد خواهيد گرفت.

ترس از افتادن از درس بدترين ترسی است که هر شخصی می تواند داشته باشد. 

دانش آموزی  ناشی از نقص و عدم آمادگی است. ،ترس از کم آوردن يا افتادن

 دارد.ترسی نخوبی آماده شده است، هيچ دليلی برای  هيچ ه که برای امتحان ب

يکی از چيزهايی که مانع پيشرفت دانش آموز می شود ترس است. من می دانم 

که بعضی از دانش آموزان گاهی قبل از امتحان بطور ناگهانی دچار تب می 

شوند. تا صبح روز امتحان حالشان خوب است، در روز امتحان بطرز عجيبی 
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 نجا پيشآتا  موزانآ ی دانشدچار تب، درد معده، سر درد و ... می شوند. و بعض

 می روند که حاضر نيستند سر جلسه ی امتحان بنشينند.

اگر دليل اين اتفاق را آناليز کنيد، خواهيد ديد که دليلش ترس است. دانش 

آموز خيلی زود از اين دام رها می شود. فاکتور ترس در سطوح مختلفی عمل 

 می کند که بعضی از آنها در اينجا ليست شده است:

 قبل از امتحانات

 که نخواهيد توانست در زمان ممکنه مطالب را تمام کنيد. ترس از اين 

 دچار سردرگمی شود. تانکه مغز  ترس از اين

که ممکن است نتوانيد پاسخ ها را تا زمان امتحان در ذهنتان نگه   ترس از اين

 داريد.

 

 در زمان امتحانات

 امتحان فراموش کنيد.که پاسخ ها را در جلسه ی  ترس از اين 

 که برای سؤالاتی که خواهد آمد آمادگی نداشته باشيد. ترس از اين

 که پاسخ سؤالات را غلط بنويسيد. ترس از اين

 بعد از امتحانات
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 که نکات بسيار مهمی را در زمان نوشتن پاسخ ها ننوشته باشيد. ترس از اين 

 که فرمول ها را غلط نوشته باشيد. ترس از اين

 از نتايج.ترس 

بدين منظور که دانش آموزی ممتاز شويد، ترس را از زندگی خود خارج کنيد. 

در زمانی که متولد شده ايد هيچ ترسی نداشته ايد و اين بدان معناست که ، اگر 

 بخواهيد می توانيد ترس را حذف کنيد.

 

 دام چهارم

 عدم تمرکز

ز ی من نمی تواند تمرکاولين چيزی که تمام والدين می گويند اين است " بچه 

کند". من مطمئن هستم که حتی شما موافقيد که عدم تمرکز يکی از بزرگترين 

دامهايی است که احتمال دارد هر کسی در آن گرفتار شود. توانايی تمرکز کردن 

نه تنها در زندگی دانش آموزی، بلکه برای تمام طول زندگی بسيار مهم و حياتی 

مطالعاتشان تمرکز دارند، خيلی راحت به موفقيت است. دانش آموزانی که در 

 نايل می شوند.

فاکتورهای زيادی بر عدم تمرکز دخيل هستند که بعضی از آنها داخلی و بعضی 

ديگر خارجی می باشند. بعضی از اين فاکتورها را می توان کنترل کرد، در 

 .هرگز قابل کنترل نمی باشند صورتيکه بعضی شان
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 واست که، دانش آموز کتابش باز  مرسومدر مورد ميز مطالعه يک ديد  نظراين 

ز ست که کسی اا روبروی اوست اما نگاهش بسوی سقف است و اين تا زمانی

دانش آموز بپرسد که او در حال نگاه کردن به چيست. بلافاصله دانش آموز 

که چه اتفاقی افتاده است و سعی می کند که تمرکز  کندپيدا می  احساس بدی 

کند، ولی در عرض چند دقيقه باز هم به سراغ عمل دلخواهش، يعنی نگاه کردن 

 به سقف می رود.

را بررسی می کنيم: شما در کلاس درس هستيد و در اينجا سناريوی ديگری 

معلم در حال بحث کردن در مورد موضوع جالبی مثل "سرعت يک موشک " 

ظر می ست. به نا است. شما واقعا فکر می کنيد که اين موضوع ، موضوع جالبی

 کرفرسد که موضوع جالبی باشد، اما فقط برای چند دقيقه جالب است. ناگهان 

 ،، شما را به آتش بازی های مراسم سال نو می بردتانمنحرف می شود. فکر  تان

و به ياد می آوريد که چه تعدادی موشک بالا رفته و مناظر زيبايی را خلق کرده 

گوييد  با تعجب می ،است. در واقع فکر شما به سوی موضوع ديگری پريده است

دارد. شما تصور می  که اين موشک ها تا چه اندازه به موشک واقعی شباهت

ده که در کره ی ماه پيا کره ی ماه هستيد. بعد از آن به کنيد که در حال رفتن

شديد، شروع به قدم زدن می کنيد، اما قادر نيستيد که قدم بزنيد. شما در حال 

لاف زدن هستيد که روی سطح کره ی ماه هستيد، سپس فکرتان به داخل 

ه رنامه ی تلويزيونی فکر می کنيد کبه يک ب وپرش می کند  یديگر وعموض

ديده بوديد در آنجا يک مرد بيش از چهل مرتبه روی يک شبکه می پريده قبلا 

ن است، درست مثل یك میمون که فکر مثل یك میمو

از یك شاخه به شاخه ي دیگري مي پرد، فکر شما هم 

 از موضوعي به موضوع دیگر مي پرد
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است ورکورد گينس برجای می گذاشته است. ناگهان صدای زنگ مدرسه را 

 می شنويد.

شما با من موافقيد که، من در حال اغراق گويی نبودم. اين مسئله بارها برای همه 

ش آمده است. اگر می خواهيد که دانش آموزی ممتاز شويد به راحتی ی ما پي

تصورات و رؤياهای خود را با شيوه ی فوق بدست آوريد. اگر  منمی توانيد تما

وقت بگذاريد و تلاش کنيد که همين دام را حذف کنيد، دو يا سه دام ديگر را 

اين دام رها تر از  حذف خواهيد کرد. بنا بر اين واجب است که هر چه سريع

 شويد.

 

 دام پنجم

 / استرس درد =مطالعه 

از دانش آموزان تحت تأثير اين دام کلاسيک بوده اند.اغلب دانش  %98بيش از 

هميشه فکر می کنند که مطالعه کردن  آموزانی که من با آنها صحبت کرده ام

تمام آن موضوعاتی را که در طول  فکر کنيد کهفعاليتی درد آور است. اگر 

، اين موضوع خسارت استدوره ی دانش آموزی بايد بياموزيد همراه با درد 

 .خواهد کردزيادی به شما وارد 

اگر احساستان اين باشد که مطالعه فعاليتی پر استرس است، لطفا از قبل بدانيد که 

و لذا بايستی طرز فکرتان را  ،جاده ی پيش روی شما پر از سرعت گير است
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عوض کنيد. حال يک مثال را ببينيد که چگونه بعضی عقايد روش يادگيری شما 

 را تحت تأثير قرار می دهد.

 

 استرس =یادگیري   :عقیده ي اول

اگر شما اين عقيده را داريد، که يادگيری با استرس برابر است، خواهيد ديد که 

هر کار سختی خلق شما را خراب می کند. يادگيری مشکل خواهد شد. انجام 

نگيز و ا يل به پروسه ای ملالاگر يادگيری را با خلق و خوی بد ادامه دهيد، تبد

زودی مشاهده خواهيد کرد که علاقه ی شما به ه درد آور خواهد شد و ب

يادگيری کم شده است و اين کاهش علاقه باعث نتايج ضعيف خواهد شد.منظره 

 نجا که چيزآان، لبخند را از چهره ی شما خواهد برد. از ت گزارش تحصيلی ی

لذا ميزان دانش شما کم خواهد بود. زيرا فکر می کنيد  ،زيادی ياد نگرفته ايد

که در هر صورت کار مشکلی داريد و خواستار اين هستيد که از هر فرصت 

ا که مجا ختم نمی شود، و به آن اعتقاد ش يادگيری به دور بمانيد.خوب، به همين

ی نيروی تازه ای می بخشد و لذا فشار زياد ،يادگيری، فعاليتی پر استرس است

 روی شما وارد خواهد شد.

اگر والدين شما، شما را برای مطالعه کردن بی حوصله نمايند، باعث می شود 

که عقيده ی فوق را داشته باشيد. از آنجا که يادگيری، فشار است، معمولا 

مطالعه نمی رويد و خواهان اين هستيد که درگير فعاليتهايی خودتان به سراغ 

شويد که احساس می کنيد استرس زا نيستند. می خواهيد که بازی کنيد، 
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تلويزيون تماشا کنيد، با يک دوست صحبت کنيد و...... و تا زمانی که کسی 

 شما را وادار نکند هرگز کتابی را باز نخواهيد کرد.

يد؟ اگر ممتاز شو یاين طرز فکر می توانيد دانش آموز آيا فکر می کنيد که با

 شويد بايد به مطالعه به عنوان سرگرمی ممتازخواهان اين هستيد که دانش آموزی 

بخش نگاه کنيد و اين ما را به نوع ديگری از عقايد رهنمون می  و فعاليتی لذت

 کند. 

 لذت =یادگیري  : عقیده ي دوم

احتی به ر تااگر عقيده ی دوم را داريد، خواهيد ديد که اين عقيده باعث می شود 

نگاه کنيد کدام يک از اين دو حالت،  3و  6دانشجوی ممتاز شويد. به تصاوير 

 ن می کند؟احالت شما را بي

ما در عصر اطلاعات زندگی می کنيم. اطلاعات اطراف ما با سرعت زياد در 

مفاهيمی که در هر سال ياد می گيريم رو به افزايش  حال افزايش است. تعداد

اد شگاه ياست. آنچه که پدر بزرگ شما در دوران فارغ التحصيل شدن از دان

ين را و بايستی آمادگی ا ،در دبيرستان ياد می گيريدگرفته است، امروزه شما 

 داشته باشيد که از عهده ی " بمباران اطلاعاتی"  بر آييد. آيا حاضر هستيد؟
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 2 تصویر

 

 : یادگیري = استرس1عقیده 

 دشوار

 پروسه ی درد

 نتيجه ی ضعيف علاقه ی کم

 دور ماندن از فرصت های ياد گيری

 دانش اندك
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 3تصویر 

 

 : یادگیري = لذت2عقیده 

 آسان

 سرگرمیپروسه ی 

 نتيجه ی بهتر علاقه ی زياد

 در جستجوی فرصت های ياد گيری

 دانش بيشتر
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 دام ششم

 مدیریت بد زمان

اگر می خواهيد که يک دانشجوی ممتاز شويد، مديريت خوب زمان ضروری 

است. اکيدا توصيه شده است که، بايستی هر چه زودتردر زندگيتان متخصص 

 بيشتر تأخير کنيد، بيشتر ضرر می کنيد.هنر مديريت زمان شويد، و هر چه 

بايستی صدها بار اين را شنيده باشيد که هر شخصی در روی اين سياره در هر 

زمان دارد. با اين وجود بعضی افراد چيزی را در عرض يک  ساعت 64روز فقط 

روز بدست می آورند که بعضی ديگر در عرض يک ماه بدست می آورند. 

ها در دوران زندگی دانش آموزی، بلکه در زندگی مديريت خوب زمان، نه تن

. شما هرگز فرد موفقی را نخواهيد يافت که بزرگسالی شما هم بسيار مهم است

 نداند چگونه زمان را مديريت کند.

ی است و اين دليل خوب ،شما همچنين اين را شنيده ايد که وقت برابر با پول است

نامه را برای بر خود پول از بر اين که چرا شرکت های بزرگ مقادير هنگفتی

ه ها از اينک های آموزشی مديريت زمان برای کارکنان هزينه می کنند. شرکت

کنند بسيار خوشحال می شوند، چون آنها می دانند که اگر  خرجاين پول را 
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وانند که زمان را بخوبی مديريت کنند سود کارکنان ارزش زمان را بدانند و بت

 .شدخواهد  نصيب شرکت بيشتری

در بازار داد و ستد، کسی که بتواند کارش را در زمان کوتاهتری انجام دهد 

هميشه ارجح است. من احساس می کنم که شما برای يادگيری مديريت زمان 

تر  دگی موفقدر سن مناسبی قرار داريد، که اگر زود شروع کنيد، در مسير زن

خواهيد شد. از طرف ديگر اين موضوع را نيز در نظر بگيريد که، بعدها بهای 

 بزرگی پرداخت خواهيد کرد.

حال به يک سناريو می پردازيم: دو دانش آموز الف و ب در يک کلاس هستند 

، مدرسه يکسانی دارند و همچنين موقعيتهای آموزشی و يادگيری يکسانی هم 

دوشنبه معلم پروژه هايی را به اين دو دانش آموز داد، که  دارند. در يک روز

بايستی تا صبح جمعه آن پروژه  ها را انجام داده و به معلم تحويل می دادند. 

 باالف و ب متن کت برای کامل کردن اين پروژه ها بايستی هر دو دانش آموز 

 را می خواندند، از اينترنت استفاده می کردند و به کتابخانه نيز سر می زدند. ها

دهد  چه حدس می زنيد؟ صبح روز جمعه دانش آموز الف به معلم توضيح می

که عليرغم تلاش فراوان، او نتوانسته است پروژه را  تکميل کند و از معلم می 

ا تکميل کند. همچنين دانش خواهد که دو روز ديگر به وی زمان دهد تا پروژه ر

آموز الف به معلم می گويد که به خاطر اين پروژه نتوانسته است تکاليفی که 

 ساير معلمين به او داده اند را انجام دهد.

موز ب چه اتفاقی افتاد؟ دانش آموز ب پروژه را تکميل آخوب، برای دانش 

که انجام اين کرده و به معلم تحويل می دهد و همچنين خاطر نشان می کند 
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پروژه اصلا سخت نبود. نهايتا او عبارتی را بيان می کند که دانش آموز الف آن 

را غير ممکن می داند. دانش آموز  ب به معلم می گويد که او چهار فيلم مورد 

و اين دليلی شده است که  علاقه اش را در سه روز گذشته تماشا کرده است

می توانست پروژه اش را روز چهار شنبه انجام تکليفش طول بکشد و گر نه او 

 هم تحويل بدهد.

عملکرد دانش آموزان الف و ب را چگونه شرح می دهيد. جدا از هر چيز 

ديگری دانش آموز ب روش مديريت زمان را بهتر از دانش آموز الف می داند. 

شان را صرف  آيا هرگز توجه کرده ايد که بعضی از دانش آموزان تمام وقت

 سرعت می گذرد؟ه که نزد شما می آيند زمان ب ی کنند و زمانیکارشان م

من صدها دانش آموز  را ديده ام که در ابتدای سال تحصيلی در ارتباط با 

بار  اين است که امتحانات يکآنها  به نظر می رسند. فکر "سرد "درسشان بسيار

 آغاز سال تحصيلی خودشان را به زحمت بيندازند. همان از در سال است و نبايد

اين دانش آموزان که  " .زمان منتظر کسی نمی ماند"نها می گويند آطور که 

هم زياد است، در يافته اند که امتحانات در يک گوشه هستند و آنها  شاندتعدا

 هنوز در رابطه با درس و مطالعاتشان بسيار سرد هستند! .

ات حدود يک ماه قبل از امتحانيکی فصل امتحانات می رسند و وقتی که به نزد

بسياری از دانش آموزان وقت زيادی را صرف می کنند تا يک جدول زمانی 

ولی خيلی زود در می يابند  ،خاص و ويژه ی امتحانات برای خود طراحی کنند

 چاز عهده آن بر آيند و جدول زمانی ديگری طراحی می کنند. هي توانندکه نمی 

نمی رسد و در اين زمان به اين به انتها کدام از برنامه های زمانی طراحی شده 
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واقعيت می رسندکه نبايستی در ابتدای سال تحصيلی در رابطه با تحصيلشان 

 "خيلی سرد " برخورد می کردند. 

اگر شما می خواهيد که از اين دام بيرون بياييد بايستی در مورد" تقدم و تأخر" 

بدانيد. بايد بدانيد که کدام تکليفتان را اول و کداميک را بعدا انجام يزهايی چ

ام يک از تکاليفتان را می توانيد خودتان انج دهيد. همچنين بايد بدانيد که کدام

 يک از تکاليف به کمک ديگران نياز داريد. دهيد و در کدام

يلی شروع تحصبايستی مطالعه کردن برای امتحانات پايانی را درست از آغاز سال 

اينکه بگذاريد يک ماه قبل از امتحانات درس بخوانيد. اگر از آغاز سال کنيد، نه 

ی ند ساعت مطالعه داشته باشيد نتيجه اش خيلچتحصيلی در هر روز به طور ثابت 

 بهتر از آن است که تمام دروس را در انتهای فصل فقط در چند روز بخوانيد.

  که: داشته باشيدفقط به خاطر 

  

 

 

 

 

 

 

 آهسته و پیوسته پیروز مسابقه مي شوید
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 دام هفتم

 حفظ کردن ضعیف

 دام هفتم =دام اول + دام دوم + دام سوم + دام چهارم + دام پنجم + دام ششم 

اگر در يکی از دام ها يا همه ی دام های اول تا ششم گرفتاريد بطور اتوماتيک 

 خواهيد بود. گرفتاردر دام هفتم نيز

 بيشترين گله و شکايتی که من از والدين شنيده ام اين است:

بچه ی من باهوش است، سخت کوش است، خيلی وقت اختصاص می دهد، "

هر روز وقت زيادی را صرف درس خواندن می کند، بعد از درس خواندنش با 

سؤالاتی که از او می پرسم او را آزمايش می کنم و او به تمام سؤالات پاسخ 

اموش فر اما متأسفانه بعد از چند روز تمام آنچه را که ياد گرفته استمی دهد. 

 می کند. او خيلی سريع ياد می گيرد و همچنين خيلی سريع فراموش می کند".

اگر والدين شما نيز بخواهند در باره ی شما صحبت کنند آنها نيز چيزهای 

ان به تا زمان امتحيکسانی برای گفتن دارند؟ چرا افراد نمی توانند پاسخ ها را 
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ذهن بسپارند؟ چرا بايد اينگونه باشد که در زمان نشستن در سالن امتحان، شما 

 ايد به خاطر بياوريد؟ فقط بايد دعا کنيد که تمام چيزهايی را که خوانده

حافظه را  R 3از اين دام خارج شويم، بايستی مفهوم  تابرای اينکه قادر شويم 

 بفهميم.

 

 Registration (ثبت اطلاعات) 

Retention (و نگهداری )حفظ 

Recall )به ياد آوری( 

Registration و ثبت قدم مطالعه است و معنی آن ذخيره سازی اولين 

. هر دانش آموزی روش خاص خودش را دارد. اين می باشداطلاعات در مغز 

هم  Registration  کاملا ضروری است که شما بدانيد. روشهای خوب و بد

قطعا در راه درستی قدم  ،وجود دارد. اگر از روش های خوب استفاده کنيد

گذاشته ايد، و اگر از روش های بد استفاده کنيد بعدا در دام هايی گرفتار خواهيد 

 شد.

است. هر جا که سعی می کنيد  Registrationياد گيری عادتی يک روش بد 

ر اين اطلاعات را در مغزتان بطوکه  شويدتا چيزی را ياد بگيريد، بايد مطمئن 

که اطلاعات فقط در مغز شما انبار شود. در  مناسب سازماندهی کرده ايد، نه اين

گرفته  چون اطلاعاتی را که ياد ،سازماندهی بيشتر، بهتر است ،پروسه ی يادگيری

 بهتر حفظ خواهيد کرد. ،ايد
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 Registrationمشکلات حافظه مربوط به  % 91گفته شده است که بيش از 

نامناسب است. اولين باری که چيزی را ياد می گيريد، اگر وقت و انرژی زيادی 

بگذاريد تا درست و مناسب ياد بگيريد، نياز به بازبينی های نامحدود بعدی 

 نداريد.

، حفظ و نگهداری اطلاعات  R، که اين بعدی را بررسی کنيمR  اجازه دهيد که 

است. اگر می  Registrationتست  Retentionمی باشد. Retention يا 

ايد خوب ثبت شده است يا نه، کرده  Registerآنچه را که خواهيد بدانيد 

آيا شما قادر هستيد آنچه را که فرا  .خود را تست کنيد Retention  بايستی

طولانی حفظ و نگهداری کنيد؟ آيا خود شما اين را گفته  یگرفته ايد برای مدت

من در گذشته اين را ياد گرفته ام اما نمی توانم الان بدرستی به ياد  خوب، ، "ايد

را ياد  مناسب  Registrationاگر بلی، لازم است که روش های  " ؟ .آورم

 بگيريد.

   

 

 

ياد آوری است. در واقع فراخوانی عبارت  بهو Recallفراخوانی يا  R سومين 

است از توانايی بيرون کشيدن اطلاعات از بانک حافظه است. شما می توانيد 

فقط آن اطلاعاتی که خوب ثبت و حفظ کرده ايد را فرا بخوانيد و به ياد بياوريد. 

بنا بر اين برای خروج از اين دام لازم است که روش های مناسب 

Registration ستفاده کنيد.را ا 

 Registration  حفظ و نگهداري اطلاعات، ارتباط مستقیم با

 یا ثبت اطلاعات دارد
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 شما و دام ها

مسير سفر شما بسوی دانشجوی ممتاز شدن وجود  هفت دامی را که در من فقط

از اين دام ها  دداتعدارد را شرح دادم. مقداری وقت بگذاريد و ببينيد که چه 

شما را تحت تأثير خود قرار داده است. اگر تعداد دام هايی که در آن گرفتار 

 يستی با تلاش بيشتری کار کنيد. هستيد بيشتر باشند، با

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 4تصوير 

 قله قله

 شما شما

 

هفت 

 دام

 مطالعه

 ی مطالعه برا عدم وجود سيستم سازماندهی شده

 علاقگی بی

 فاکتور ترس

 تمرکز نداشتن

 استرس =مطالعه 

 مديريت بد زمان

 حفظ کردن ضعيف
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اطلاعات مهمی راجع به چگونگی استفاده از اين کتاب بدست در اين قسمت، 

می آوريد. اگر اين کتاب را مثل يک کتاب داستان يا رمان بخوانيد، مطمئن 

باشيد که چيز زيادی بدست نخواهيد آورد. از فصل بعد شروع کنيد . در معرض 

 بعضی روش های مطالعه قرار می گيريد. فقط دانستن اين نوع عادات مطالعه

عادات  بلکه بايستی اين ،هرگز شما را به يک دانش آموز ممتاز تبديل نمی کند

 و روش های مطالعه را در مطالعاتتان بکار گيريد.

د که بهتر از آن دانش آموزی نيستياگر تکنيک ها را بدانيد، اما استفاده نکنيد 

د را و انرژی خوند. در زمان خواندن اين کتاب وقت اين تکنيک ها را نمی دا

مثل يک سرمايه گزاری به حساب بياوريد. اگر اين وقت و انرژی را به مانند 

سرمايه گزاری بدانيد. قطعا اگر به عملکردتان نگاه کنيد، خواهيد ديد که نمره 

های بالاتر می گيريد، اطمينان قلبی بيشتری داريد، احساس بهتری از مطالعه 

تمام افرادی که دور و برتان هستند، کردن داريد و مورد تقدير افراد زيادی از 

 قرار خواهيد گرفت. ينمعلم همين طور دوستان، خانواده و ائم از

خواهيد که عايدی زيادی از اين کتاب داشته باشيد به موارد ذيل نياز اگر می 

 داريد:

 یطرح عمليات

 کتاب تجربيات
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 يطرح عملیات

ه به محض اينکه بدانيد. من مؤکدا سفارش می کنم, اين کتاب را يک پروژ

تمرين کرده و  آن را بايستی بلافاصله در مطالعه بعدی را ياد گرفتيد، یتکنيک

 مورد استفاده قرار دهيد.

خواهيد  یبرای هر کدام از تکنيک های ذکر شده در اين کتاب يک طرح عمليات

ديد، که در بردارنده ی خلاصه ی تکنيک است و به شما شرح خواهد داد که 

 کار گيری اين تکنيک چه مراحلی را بايد بگذرانيد.ه برای ب

 تجربیات کتاب

جايی که می خواهيد در مورد تجربيات استفاده از تکنيک های مطالعه چيزی 

فاده می کنيد يک را استبنويسيد، کتاب تجربيات است. اولين باری که يک تکن

 چندين امکان وجود دارد:

 ممکن است که تکنيک را دوست نداشته باشيد. -

 ممکن است که تکنيک را خيلی زياد دوست داشته باشيد. -

 ممکن است به اين نتيجه برسيد که مثل يک جادو عمل می کند. -

خواهد رسد هيچ کاری ن ممکن است به اين نتيجه برسيد که به نظر می -

 کرد.

 ممکن است به اين نتيجه برسيد که خيلی اضافی و متفرقه است. -
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 و غيره -

اگر شما بنويسيد که در زمان استفاده از يک تکنيک خاص چگونه 

احساسی داشته ايد، در طولانی مدت کمک زيادی به شما خواهد 

کرد. پس از چهار يا پنج بار نوشتن تجربيات خود در مورد يک 

تکنيک به درد شما خواهد خورد و  تکنيک، خواهيد فهميد که آن

کان وجود دارد که با استفاده مناسب حالتان خواهد بود يا خير. اين ام

از بعضی از تکنيک ها در اولين بار نتيجه ای نگيريد، اما در مرتبه ی 

سوم يا چهارم تمايل زيادی به آن پيدا کنيد. از طرف ديگر اين امکان 

تکنيک خاص حتی برای اولين بار نيز وجود دارد که استفاده از يک 

 هم نتايج حيرت انگيزی برای شما داشته باشد.

هايی را که در بازخوردلازم نيست که در زمان دانش آموزيتان تمام 

استفاده از يک تکنيک ايجاد می شود را بنويسيد. فقط پنج  مرتبههر 

اول را بنويسيد، که اگر اينها را ثبت کنيد درك خيلی مناسبی  بازخورد

د کرد که يک تکنيک تا چه حد برايتان را برای شما ايجاد خواه

 مناسب است.

، ما هم هستيدآماده اگر با يک طرح عملياتی و يک کتاب تجربيات 

 آماده ايم تا به فصل روش های مطالعه برويم. 
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 روش هاي مطالعه

 نگاه کلي
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 شما و عادات شما

عادت چيست؟ اگر به فرهنگ لغت آمريکايی زبان انگليسی رجوع کنيد، اين 

 آن چيزی است که خواهيد يافت:

عادت: يک تکرار، غالبا با زمينه ی رفتاری نا خود آگاه که از طريق فرکانس 

 های تکراری حاصل شده است.

. آيا فکر می کنيد که مطالعه کردن عادت مفهوم فوق را در ذهنتان نگه داريد

شماست؟ اگر والدين بايستی بطور مرتب مطالعه کردن را به شما ياد آوری کنند، 

معنی ساده اش اين است که مطالعه کردن عادت شما نيست. بعضی از دانش 

آموزان مطالعه می کنند، چون بايد مطالعه کنند، و مطالعاتشان درست قبل از 

 ! . امتحانات است

وجود دارد که نتيجه  ای خيلی ساده ی حال يک خبر خوش! روش های مطالعه

بيشتر شما نسبت به ساير دانش آموزان است. اين را بدانيد که روش  فتشان پيشر

های مطالعه ذکر شده در اين کتاب برای هزاران دانش آموز مفيد بوده است. 

ا مرور ين تکنيک ها را مرتباگر می خواهيد که دانشجويی ممتاز شويد بايستی ا

کنيد تا برای شما سرمشق شود، و بزودی خواهيد ديد که بدون اينکه متوجه 
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در حال استفاده کردن از اين تکنيک ها هستيد و آن زمان که بدين مرحله  ,باشيد

  تواند شما را در راه رسيدن به هدفتان متوقف کند. رسيديد هيچ چيزی نمی

 دسته تقسيم کرده ايم: دوعه را به ما تمام تکنيک های مطال

 

 

  

 

  

  

 

 8تصوير 

 

 هفت عادت فکري

ی عاداتی که در اين قسمت بررسی مهمانگونه که سرفصل مطلب بيان می کند، 

ار دارند. سر و ک شوند با روشی که شما در رابطه با مطالعه کردن فکر می کنيد

که عملکرد شما در امتحاناتتان چگونه است به طرز تلقی شما از مطالعه  اين

بستگی دارد. شما می توانيد طرز تلقی خود را با فکر کردن در جهتی ديگر 

 تکنيک های کار آيی مطالعه

 عملیهفت عادت  هفت عادت فکری
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 -ست، شما را قادر میعوض کنيد. روش هايی که در اين قسمت ذکر شده ا

 د.  به مطالعه نگاهی مثبت باشسازد که نگاهتان 

) چه در توجه به اين نکته که بايستی هفت عادت فکر کردن را در تمام زمان ها 

حال مطالعه باشيد يا نه ( استفاده کنيد خيلی مهم است. بايد اين تکنيک ها هميشه 

و در همه ی اوقات در عقبه ی ذهن شما در جريان باشند. با فکر کردن يک يا 

وم اين ، فقط با تکرار ثابت و مدانمی کنددو مرتبه ای سيستم ذهنی شما تغيير 

عادات می توانيد سيستم ذهنی مثبتی در رابطه با مطالعه بدست آوريد. به عبارت 

 ديگر اين هفت عادت بايستی قسمت صحيحی از زندگی شما باشد. 

در عرض چند روز استفاده از اين تکنيک ها، قادر خواهيد بود که چيزهای 

ا يد. در اينجمطالعه خود تان درياب جلساتو همچنين خوب زيادی را در زندگی 

و اينکه چگونه اين عادات به شما کمک می کند وجود ليستی از عادات فکری 

 دارد.
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 هفت عادت فکري

 فواید عادت نام عادت  شماره

گذاشتن، صرف وقت  عادت اول

 وقت

 تعهد، الزام

 مديريت زمان استراتژی زمان عادت دوم

 غلبه بر ترس کامل شدن سومعادت 

 حفظ و نگهداری جدول زمانی بازبينی عادت چهارم

 نظم و انضباط برنامه زمانی عادت پنجم

 رعايت تقدم و تأخر قورباغه را بخور عادت ششم

 مديريت استرس دايره ی کنترل عادت هفتم

 

 عمليهفت عادت 

که  در هر زمانیتکنيک هايی که در اين قسمت شرح داده شده است، بايستی 

مورد استفاده قرار گيرند. اين تکنيک ها قدم های  ،شروع به مطالعه می کنيد
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عملی هستند و هر زمان که هر کدام از اين تکنيک ها را مورد استفاده قرار می 

 ، نتيجه خواهيد گرفت.  ددهي

زمانی  فقط عملیدات اع و، بصورت تمام وقت استفاده شوند بايد عادات فکری

ساسی توليد احعادات فکری  .ستاستفاده شود که کتاب ها در پيش روی شما 

به شما کمک می کند که در امتحانات  عملیمثبت از مطالعه می نمايد و عادات 

 نمره های بهتری بگيريد.

 و فوايد آنها مروری خواهيم داشت. عملیدر اينجا به هفت عادت 

 

 

 عمليهفت عادت 

 فواید عادت نام عادت شماره

 آمادگی مغزی راه مايکروسافت عادت اول

 هدف گزاری مطالعه بر چسب  عادت دوم

)نشان  BOOK MARK عادت سوم

 گزاری کتاب (

 طرز رفتار با فشار و استرس

 دريافت و درك بخوان و به ياد آور عادت چهارم

 بهترين استفاده از زمان يادگيری استراحت در يادگيری عادت پنجم

 علاقه / تمرکز مداد تکنيک عادت ششم

 حذف حواس پرتی استقامت در برابر وسوسه ها عادت هفتم
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 شما مایل هستید که چه بهایي بپردازید؟

وريد. دست آه . بايد آن را بشما نمی رسددست ه هيچ چيزی در زندگی رايگان ب

ردازيد. را بپ، بايد بهای آن خانه باشد يا يک کامپيوترخواه  ماشين باشد، خواه

همچنين اگر خواسته باشيد که دانشجويی ممتاز شويد، هرگز با رؤيا پردازی 

دانشجوی ممتاز نخواهيد شد و بايد بهای آن را بپردازيد، که در اين موردخاص 

 ، وقت و روش و رفتار شما خواهد بود.داخت بها در قالب لغاتی مثل تعهدپر

و  بيشتری کنيد، و هر چه روش و رفتارهر چه وقت بيشتری بگذاريد و کوشش 

 شما مثبت تر باشد از تکنيک های اين کتاب سود بيشتری خواهيد برد. نگرش

شما نمی خواهيد دانش آموزی باشيد که هيچ کوششی نمی کند و سعی در بهبود 

عملکرد خود ندارد و حدس می زند که احتمالا نمره های خوبی کسب می کند. 

دانند که هيچ بهايی را نپرداخته اند. از همه چيز بدتر اين  اين دانش آموزان نمی

 است که بعضی از مردم هنوز نمی دانند که بايد بهايی بپردازند.

 سؤال اين است، : برای دانشجوی ممتاز شدن بايد چه بهايی بپردازيد؟

ر های ذکر شده د جواب ساده است. فقط به خودتان متعهد شويد که تکنيک

ستفاده کنيد، که در اينصورت رؤيای دانش آموز ممتاز شدن شما اين کتاب را ا

 تبديل به واقعيت خواهد شد.  
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 هفت عادت فکري

 

 

 



50 
 

  

 

 

 اولعادت فکري 

 صرف زمان

 آیا متعهد هستید؟

در هر روز چه مقدار از وقت خود را صرف مطالعه می کنيد؟ زمانی که در 

شود را نبايد به حساب آورد. سؤال مدرسه و آموزش از طريق معلم صرف می 

ريد؟ دا یآيا پاسخ محکم ؟اين است که وقت مطالعه آزادتان به چه ميزان است

 یپرسيدم، معمولا پاسخ آنهاکه من اين سؤال را از یتعداد زيادی از دانش آموزان

 کلاسيک می دادند: " بستگی دارد " ! .

 خوب، به چه چيزی بستگی دارد؟

ست کلاستان را با يک ت ،متوجه شويد که فردا معلم فيزيکاگر به طريقی 

خواهد کرد، ممکن است که يک ساعتی را برای خواندن درس هايی  غافلگير

 بپردازيد. ،که معلم به شما آموخته است
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ابتان ، احتمالا کتاگر امروز فيلم مورد علاقه ی شما در تلويزيون نمايش داده شود

تا در" زمان پخش آگهی های  ،ار می دهيدرا باز کرده، جلوی رويتان قر

 بازرگانی " مطالعه نماييد.

اگر فردا امتحان پايانی باشد، ممکن است که هشت ساعت بطور پيوسته و تحت 

 فشار مطالعه کنيد و حتی ممکن است که خواب خود را نيز قربانی کنيد.

ن اي اگر تعطيلات زمستانی از فردا آغاز شود، ممکن است که در تمام طول

 تعطيلات هيچ مطالعه ای نداشته باشيد.

اگر والدينتان برای مطالعه کردن به شما ياد آوری کنند، ممکن است دو ساعتی 

 مطالعه کنيد ، فقط به اين خاطر که والدينتان از شما خواهش کرده اند.

آيا فکر می کنيد که روش های فوق برای وقت گذاشتن جهت مطالعه روش 

آيا فکر می کنيد که اين نوع وقت گذاشتن هيچ اهرم نيرويی های خوبی هستند؟ 

 که برتر از ساير دانش آموزان شويد؟ به شما خواهد داد

 برای شروع مسافرتتان ، اولين سؤالی که بايستی پاسخ دهيد اين است:

من چگونه در مطالعاتم متعهد شوم؟ اگر هيچ الزام و تعهدی نداشته باشيد، چيز 

تعهد داشتن انرژی لازمه را به شما می دهد تا قادر  آوريد. خيلی کمی بدست می

ادامه دهيد. اگر مصاحبه های دانش آموزانی که در  را تا انتها باشيد که سفرتان

که  ميشه گفته اند اين استامتحانات نفر برتر شده اند را بخوانيد، چيزی که ه

 .بوده اند و ملتزمتعهدمانجام مطالعاتشان  در آنها
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 ماهر تنیسزیکن با

( توجه کنيد. هر دوی اين بازيکنان،  Yو  X به داستان دو تنيسور به نام های )

بازيکنان خوبی هستند. هر دوی آنها می دانند که برای مسابقاتی که در سال بعد 

برگزار خواهد شد انتخاب شده اند، اما روش های آنها  بطور کامل با هم متفاوت 

را خواهيم ديد. اين تنيسور بسيار متعهد   Xمادگی تنيسور   آاست. ابتدا روش 

ساعت وقت  است، او يک قانون خيلی ساده دارد: در فصل تمرينات هر روز دو

می گذارد. در تمام اوقات به اين قانون خود وفادار می ماند. او به اين متعهد شده 

ردن ای تمرين کاست که تا زمان مسابقه فينال، هيچ زمانی، حتی يک روز را بر

از دست ندهد. او با قطع نظر از اينکه آن روز هوا خيلی گرم بود يا سردرد داشت 

يا می خواست در يک مراسم ازدواج شرکت کند و صرف نظر از هر چيز 

حتی اگر می خواست که به مدت يک هفته از  ،ديگری به محل تمرين می رفت

دگی وقت صرف می کرد. شهر خارج شود، دو ساعت را برای تمرين های آما

زمان  يک نقطه و که هر کار ديگری انجام دهد او در فصل تمريناتش قبل از اين

خاصی را برای قطع تمريناتش در نظر گرفته بود و روزهايی که وقت آزاد 

بيشتری داشت، بيش از دو ساعت هم تمرين می کرد، بنا بر اين هميشه دو ساعت 

 ين می کرد که اين زمان به روز مورد نظر بستگیيا بيشتر از دو ساعت در روز تمر

 داشت، اما هرگز تمرين او کمتر از دو ساعت در روز نبود.
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را ببينيم. اين تنيسور بازيکن خوبی است،   Yحال اجازه دهيد که وضعيت تنيسور 

اما فاقد استحکام و پايداری است و در فصل تمرينات بسته به حال و احوال و 

رين حاضر می شود. اولويت اولش تنيس نيست. او هميشه خلق و خويش سر تم

. هر زمان که "هنوز وقت زيادی برای شروع تمرينات دارد "که  کندفکر می 

د تحريک شده و شروع به ندر تلويزيون يک مسابقه ی خوب را تماشا می ک

د، اما اين هيجان و تحريک در عرض يک هفته کاهش می نبازی تنيس می ک

، او از خواب ردرا روی چيزهای ديگری غير از تنيس می گذا او وقتش .بديا

روز باقی مانده است.  31بيدار می شود و می بيند که تا روز مسابقه ی فينال فقط 

چگونه از عهده ی آن بر می آيد. او عصبی می شود و با حيرت می گويد که 

ی روز ها ضتمرينات پر فشار خود را برای سی روز باقی مانده شروع می کند. بع

ساعت به بازی کريکت می پردازد. او حتی تمام شب ها را در زير نور  61تا  08

 نورافکن بازی می کند.

؟   Yيا    X عملکرد خوبی دارد؟ فکر می کنيد که چه کسی در مسابقه ی فينال 

. ؟ بله، شما درست می گوييد. آيا فکر نمی کنيد که جواب کاملا واضح است

ت و وق نيک استاد ماهر بازی کرد. با تعهد به قانون  گذاشتمثل    X  تنيسور

در روز مسابقه  Yصرف زمان  او پيروز شد. و بدون نياز به گفتن اينکه، تنيسور  

وار بود که مسابقه بواسطه ی باران قطع شود، اما در فقط به اين اميد Yتب دارد! 

 ی کند. عملکرد اوروز مسابقه هوا خيلی عالی بود و او نمی توانست خوب باز

 ؟ .  Y  مثل هستيد يا   X مثل  آيا شما. تيره بود
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 سؤالات زير را صادقانه پاسخ دهيد:

مقدار زمانی راکه برای مطالعه کردن اختصاص می دهيد  1

هر روز در حال تغيير است، و ميزان اين تغيير از صفر تا 

 طول يک روز می باشد. 

 خير بلی

 خير بلی چيز ديگری غير از مطالعه است. اولويت برتر شما هر 2

 خير بلی والدين شما مرتبا به شما گوشزد می کنند که مطالعه کنيد 3

 خير بلی امتحانات را دوست نداريد. 4

 خير بلی در زمان امتحانات کم می خوابيد. 5

از اين متحيريد که" چگونه در مدت کوتاهی حجم  6

 زيادی را بخوانيد؟ " .

 خير بلی

وقت زيادی را قبل از امتحانات و در زمان امتحانات به  7

 مطالعه اختصاص می دهيد.

 خير بلی

در مقابل سؤالات فوق وضعيت شما چگونه است؟ اگر بيشتر پاسخ های شما بلی 

هستيد. من می دانم که بيشتر دانش آموزان شباهت به تنيسور   Yباشد، مثل تنيسور 

Y   دارند تا تنيسورX      . فقط بعضی اوقات ممکن است که مثلX   باشند، و

عمل می کنند. حال، پيام بسيار واضح است. اگر  Yبيشتر اوقات را مثل تنيسور 

 باشد.     Xممتاز شويد بايستی طرز فکرتان مثل  یمی خواهيد که دانش آموز

 
 صرف زمان اول کریعادت ف

 



56 
 

 

اين تعهدی از جانب شماست که، اگر هر اتفاقی روی دهد، قسمتی از زمان را 

 TIME  SPEND صرف مطالعه کردن خواهيد کرد. اين کاملا آشکار است که 

مقدار زمانی است که صرف مطالعه می کنيد و اين زمان علاوه بر آن زمانی 

 است که در مدرسه و فراگيری در مدرسه صرف کرده ايد.

 طرح عملیاتي

زمان های زير را با هم جمع کنيد: زمانی را که هر روز در مدرسه می  -0

ی م گذرانيد + زمانی که در سفر بين مدرسه تا منزل و منزل تا مدرسه

گذرانيد + زمانی که صرف يادگيری در مدرسه داريد + تعداد ساعاتی 

که می خوابيد + زمانی که دوش می گيريد، لباس می پوشيد، غذا می 

 خوريد و غيره

صورت مقدار وقت  ساعت کم کنيد، در اين 64ها را از  اين زمان -6

 زاد شما در هر روز مشخص می شود.آ

در  می خواهيدجدا از وقت آزادی که داريد، فقط تصميم بگيريد که  -3

صرف مطالعه نماييد. جای خالی را در هر روز، چه مقدار از وقتتان را 

 کادر زير پر کنيد.

 

 

 
 عملی باشد. شده، تعيين که وقت شويدمطمئن  -4

) TIME SPEND  صرف زمان( حداقل مقدار زمانی است که تصميم داريد در هر روز از

 فصل تحصيلی برای مطالعه کردن صرف کنيد.

.....  ساعت را تحصیلم حد اقل در هر روز  من در فصل 

 مطالعه خواهم کرد.
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متعهد شويد که، بدون توجه به هر اتفاقی که رخ خواهد داد، در هر  -8

 روز وقت بيشتری را صرف مطالعه خواهيد کرد.

تماشای تلويزيون، بازی، صحبت کردن با دوستان، صحبت های تلفنی و  -2

 غيره بايستی در زمان بعد از وقت اختصاصی مطالعه باشد.

ان در رابطه با ميز یغلطيا  درستلطفا اين را بدانيد که هرگز مقدار  -7

وقت اختصاص داده شده به مطالعه وجود ندارد. بعضی دانش آموزان 

ساعت را اختصاص می  Qساعت، و بعضی ديگر  P ممکن است که

و ويژه ی  فرده منحصر ب ،دهند. وقت اختصاص داده شده به مطالعه

 خود شماست.

تصميم (  TIME SPENDصرف زمان ) برنامه ی تا زمانی که در مورد -5

به سراغ عادت بعدی نرويد، گرفتن چنين تصميمی فقط  ،نگرفته ايد

چند دقيقه طول می کشد و بايد اين تمرين را فقط يک بار انجام دهيد 

  و البته به آن پايبند باشيد. 

 

 (FREQUENTLY ASKED QUESTIONS) [FAQs] مکررسؤالات 

شماره ی يک را که من محاسبات مربوط به طرح عمليات  بعد از اين -0

انجام دادم، ديدم که هيچ وقتی برای مطالعه کردن ندارم. بايد چه 

 کنم؟

ندرت اتفاق می افتد، اگر اين حالت پيش آيد، معنی آن اين است که يا ه اين ب

يا وقت زيادی را صرف لباس پوشيدن و حمام  ،خواب شما بيش از حد است
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راه مدرسه ی شما چقدر دور است که  اينرفتن و .....کرده ايد. بدون توجه به 

معمولا هميشه اين امکان  ،و تعداد کلاس هايی که در آن مشارکت داشته ايد

وجود دارد که با فشرده کردن زمان ها مقدار مناسبی از زمان را برای مطالعه 

 . فقط عادات خود را عوض کنيد.اختصاص داد

م به خارج من می خواهم برای شرکت در مراسم ازدواج يکی از اقوا -6

قط چند ف سفر من از شهر بروم، آيا می توانم تعطيلی داشته باشم؟ اين

 روز طول می کشد.

( هيچ اما و اگری وجود ندارد. شما TIME SPENDدر صرف زمان )

يک مرتبه در مورد آن تصميم می گيريد. هر چند که بايستی بيش از آن زمان 

 قت کنيد. اگر به بيرون از شهراختصاص داده شده مطالعه کنيد. اينجا کاملا د

برويد خوردن صبحانه را ترك می کنيد؟ آيا برس زدن را ترك می کنيد؟ يا 

آيا سريال مورد علاقه روزانه تان را ترك می کنيد؟ من می دانم که جواب " نه 

راستا است که بايستی مطالعه را نيز ترك نکنيد. اگر فکر می " است. در همين 

ش می کند می توانيد تعدادی فل شلوغتاب اطرافتان را کنيد که حمل کردن ک

 کارت با خود ببريد.  

" روشی  TIME SPENDآيا فکر نمی کنيد که وفادار ماندن به"  -3

 سخت و دشوار است؟

آيا فکر می کنيد که يک بازيکن تنيس در هر روز وقت خيلی زيادی را صرف 

 باز ممتاز در هر روز چند تمرين می کند؟ آيا فکر می کنيد که يک شطرنج
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ساعت را صرف بازی کامپيوتری می کند؟ آيا فکر می کنيد که يک هنرمند 

تکرار می کند خيلی زياد موفق اگر عمل خود را چندين مرتبه در مقابل آينه 

است؟ برای دانشجوی ممتاز شدن بايد چه بهايی بپردازيد؟ پاسخ آن صرف وقت 

(  SPEND  ( TIME .است 

ساعت است و می خواهم که بعضی  Xمن SPEND  TIME اگر -4

 ساعت مطالعه داشته باشم، درست است؟   Xروز ها بيش از
اگر واقعا اين سؤال در ذهن شماست، اجازه دهيد که اولا از شما تقدير کنم که 

  طور که قبلا متذکر شدم به فکر بيشتر مطالعه کردن هستيد! همان
SPEND  TIME برای مطالعه کردن است. و ان "حد اقل مقدار زم "

 آن می تواند هر مقداری باشد.اکثرحد

  SPEND  مطمئن شوم که به تامن بايد چه کاری انجام دهم  -8
TIMEمتعهد می مانم؟ 

اگر خواسته باشيد که عمل جديدتان به يک عادت تبديل شود، تمرين زيادی 

می توانيد اين جمله  SPEND   TIMEلازم داريد. با توجه به واژه ی 

  را در اندازه ی يک تصوير فوتوگرافی روی يک کارت بنويسيد.
من امروز به مدت ....... ساعت مطالعه خواهم  

 کرد.

 من یك دانش آموز ممتاز خواهم شد.
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 به جای آنکارت را در داخل يک قاب عکس و روی ميز مطالعه بگذاريد، و يا 

توانيد جمله ی فوق را با حروف بزرگ روی يک کاغذ بزرگ بنويسيد و  می

 نصب کنيد.خود  در اتاق مطالعه ی

 دوم فکريعادت 

 استراتژي زمان

چند بار برای شما اين اتفاق پيش آمده است که يک جدول زمانی طراحی کنيد 

بيشتر اوقات برای تعداد زيادی دانش آموزان اين  و نتوانيد آن را تکميل کنيد؟

 Timeاتفاق می افتد . استراتژی زمان به شما کمک خواهد کرد که 
spend  را  به راحتی مديريت نماييد. استراتژی زمان در واقع گسترش

Time spend  می باشد. مثلا تصميم گرفته ايد که يک Time 
spend  داشته باشيدلف در طول روز در زمانهای مختساعت  3به ميزان .

اما بيش از حد شما را ياری خواهد  ،ممکن است که چيز ساده ای به نظر برسد

 کرد.

 3 شما  Time spendاينجا يک مثال از استراتژی زمان می آوريم. اگر 

 3و بدين شکل نيست که بايستی حتما  مثال استساعت باشد. اين فقط يک 

ساعت هم  2ساعت يا  6ين زمان می تواند ساعت باشد. در اين مورد خاص ا

 باشد، و تمام اينها بستگی به تعداد فعاليت های شما در يک روز دارد.
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 Time spend = ساعت سه 

 تعداد ساعات مطالعه شکاف زمانی #

 دقيقه 31 قبل از مدرسه رفتن الف

بعد  7سه تا ساعت بعد از آمدن از مدر ب

 از ظهر

 دقيقه 31

 ساعت 6 بعد از ظهر تا موقع خواب 7از ساعت  ج

 

 Time spendرا با هم جمع کنيد برابر با  جی الف، ب و اگر زمانها

 شما خواهد بود. که در اين مورد:

 Time spend  =الف + ب + ج  = ساعت  6دقيقه + 31دقيقه +  31

 همچنين در همين مورد می تواند اينچنين باشد :

 ساعت 6دقيقه +  48دقيقه +  08

می باشد، پس اين  Time spendاز آنجا که الف + ب + ج برابر با 

هم درست است. در غياب استراتژی زمان وقت شما راحت تر می گذرد و به 

اين واقعيت می رسيد که مثلا قبل از خواب فقط نيم ساعت وقت داريد. اما با 
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اتکا به استراتژی زمان، نظم و انضباط خاصی را در رابطه با اختصاص زمان 

 مطالعه خواهيد داشت.

می دانيد که بايد مطالعه کنيد، که از خواب بيدار می شويد،  از اينمعمولا بعد 

مطالعه  ن نمی خواهملآمن ا " اما تنبلی خيلی ساده است، به خودتان می گوييد که

ن از . بعد از برگشت "هميشه بعد از برگشتن از مدرسه مطالعه می کنم  و کنم

ماييد، نع به مطالعه مدرسه هم ممکن است که واقعا کتاب ها را باز کنيد و و شرو

وجود دارد که خلق و خوی شما مناسب نباشد و  امکان اما بعضی اوقات اين

ند تا رتان کنجا که هيچ قانونی نداريد که مجبوآنتوانيد مطالعه را ادامه دهيد. از 

زمان مطالعه را به آخرين ساعات عصر موکول می کنيد و مطالعه نماييد، لذا 

ن، ديدن دوستان، تلفنی حرف زدن و غيره می رسد سپس زمان تماشای تلويزيو

امروز  "می گوييد که  خودخسته هستيد  و با  ،اينها تمام شد همه یو وقتی که 

اما   ،"يک استثنا بود، من قسم می خورم که از فردا مطالعه کردن را شروع کنم 

هد اهر روزتان به همين منوال خو ،متاسفانه اگر استراتژی زمان نداشته باشيد

 گذشت.

حال ببينيد که اگر استراتژی زمان داشته باشيد چه اتفاقی روی می دهد. مثال 

نکه بيدار آياد می آوريم. بعد از ه ساعت را ب 6دقيقه +  31دقيقه +  31قبلی يعنی 

دقيقه مطالعه کنيد. جالب اين است که خودتان  31می دانيد که بايد  ،می شويد

. بعد  "دقيقه است، پس بگذار آن را انجام دهم  31اين فقط  "فکر می کنيد که 
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بی  داريد و آن احساس اين است که دقيقه مطالعه کردن احساس خو 31از 

و همچنين می دانيد که بايستی روزتان را با احساسی مثبت آغاز کرده ايد 

 مساعت ديگر مطالعه کنيد. بعد از برگشتن از مدرسه، می دانيد که لاز 8/6فقط

 مطالعه داشته باشيد. "دقيقه ديگر  31 "است که 

می پردازيد. پس از رجوع به مغزتان آگاه  .......در بعد از ظهر به بازی کردن و 

اينجا به نقل ساعت مطالعه داشته باشيد.  6خواهيد شد که بايستی قبل از خواب 

 يک عبارت مهم اشاره می کنيم.

 

 

از آنجا که در نيمه ی راه برنامه ی زمان بندی شده ی مطالعه هستيد، مغزتان به 

 خود وقتاين ساعت باقی مانده است. بنا بر 6ز شما ياد آوری می کند که هنو

را با آگاهی تنظيم می کنيد و مطمئن می شويد که هر چه زودتر به جدول زمانی 

 مطالعه خودتان می رسيد و هر چه زودتر به هدف خود خواهيد رسيد.

د به نظر می لوآاگر استراتژی زمان نداشته باشيد، روز پيش روی شما تيره و غبار 

ماييد. را به بعد موکول نه آنجا که می توانيد مطالعرسد. سعی خواهيد کرد که تا 

روع ماه آينده شمن از دوشنبه آينده يا از اول  "شما بايد با خودتان بگوييد که 

ت نچه را که آغاز کرده اسآبراي مغز انسان خیلي طبیعي است که، 

 کامل نماید ،
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. مغزتان به شما ياد آوری نخواهد کرد که مطالعه تان را به پايان  "خواهم کرد 

 برسانيد، چون نقشه داريد که شروع کنيد، و هنوز شروع نکرده ايد.

 Timeو  Time spendبا استفاده از ترکيب 
strategy يشتر ب چون هستيد، مطمئن خواهيد بود که در بازی پيشتاز

 Time spend دانش آموزان هرگز به اين عادات فکر نمی کنند. اين
شاخصه ای هستند که بدون هر کدام  ومی کند. تعهد و انضباط د منضبط شما را

 خواهيد شد.ی ممتاز نياز آنها هرگز دانشجو

 

 

 

 طرح عملیاتي

خود تصميم نگرفته ايد همين الان اين    Time spend اگر برای -0

 کار را بکنيد.
 خود را چگونه توزيع می کنيد: وقت حال در جدول ذيل بنويسيد که -6

 Time استراتژی زمان راهی است که با استفاده از آن مقدار

spend.را به بلوك های مناسب کوچکتر تقسيم می کنيد 

 

 

 

 

 

 عادت فکری دوم

 استراتژی زمان     
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 تعداد ساعات مطالعه شکاف زماني ردیف

 ......... دقيقه قبل از مدرسه رفتن الف

 7بعد از برگشتن از مدرسه تا  ب

 بعد  از ظهر

 دقيقه . .......

بعد از ظهر تا زمان  7از ساعت  ج

 خواب

 دقيقه ........

خواهد    Time spendبرابر با  جمطمئن شويد که الف + ب +  -3

 بود. 
 FAQs ] [(FREQUENCY ASKED QUESTIONS)سؤالات مکرر  

بعد از ظهر جدول فعاليتهای  7بعد از برگشتن از مدرسه و قبل از  -0

ديگری دارم که بايد انجام دهم، من می ترسم که نتوانم وقتی را برای 

 مطالعه کردن در اين جدول بگذارم. اين درست است؟
اين درست است. در اين مورد زمان ب شما برابر با صفر خواهد بود، و در واقع 

 اختصاص جاين موضوع مهمی نيست که چه مقدار از زمان خود را به الف، ب يا 

 Timeبرابر با   جمی دهيد، چون بايستی در نهايت الف + ب + 

spend .  باشد 
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ن چگونه بايد ايتصميم گرفتم،  جکه در مورد الف و ب و آن بعد از  -6

 برنامه را بطور دقيق پيگيری کنم؟
 ،ديدر جدول زمانی روزانه تان پيش می آتغييرات بزرگی  گاهی که جز اينه ب

پيگيری نماييد. البته  %011و به طور  زمان خود را با جديت استراتژیبايستی 

ال گاهی . بعنوان مثگاهی مسائلی پيش می آيد که کنترل آنها دست شما نيست

پيش می آيد که بايستی پس از مدرسه در کلاس های خاصی شرکت کنيد، که 

تحت تاثير قرار می گيرد. پس مطمئن شويد که با شما در اين صورت زمان ب 

آن را جبران خواهيد کرد. برای روزهايی که به مدرسه  جافزايش دادن زمان 

 ی داشته باشيد. در فصل امتحاناتنمی رويد می توانيد استراتژی زمانی ديگر

 ممکن است که طرح ديگری داشته باشيد.

من روزهای دوشنبه و چهار شنبه کلاس های آموزشی دارم و روزهای  -3

جمعه و شنبه بايد به کلاس های حرکات ريتميک بروم و جدول 

 وانمت نمی و زمانی من بسته به روز های هفته تغييراتی خواهد داشت

 استاندارد داشته باشم. پس بايد چه کنم؟استراتژی زمانی 
در اين مورد کاملا واضح است، هر روز برای شما مثل هم نيست. لازم است که 

 واقعا بخواهيد و و اراده ی خواستن قوی داشته باشيد و به عادت فکری اول يعنی 

Time spend  جپايبند باشيد و در اين حالت نگران الف و ب و 
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ينان را ايجاد کنيد که ميزان وقتی را که برای مطالعه می نباشيد. فقط اين اطم

اختصاص  Time spendگذاريد برابر با تعداد ساعاتی باشد که به 

 داده ايد.

 عادت فکري سوم

 کامل شدن

 حق با پدر بزرگ شما بود!

اگر چه  "که پدر بزرگ شما حد اقل يک بار به شما گفته است که  ممن مطمئن

ت هاي تو در مدرسه ياد می گيری، اما عادت کن که قبل از خواب يک بار درس

.آيا درست می گويم؟ خوب، اگر پدربزرگتان به شما اين را  "را بازبينی کنی 

نگفته است، والدين يا معلمين شما حتما چندين بار اين را به شما گفته اند. و 

ز ن دستورات را پيگيری کرده بوديد امروواقعا حق با آنها بوده است. اگر فقط اي

 همه چيز متفاوت بود.

( يکی از بهترين عادات مطالعه become perfectکامل شدن)

  ! "آنچه که پدر بزرگ به شما گفت "است. اين تکنيک شما را يک قدم به

نزديک تر می کند. با استفاده از اين تکنيک ترس از امتحانات در تمام طول 

 زندگيتان برای هميشه حذف می شود.
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برای توضيح اين تکنيک اجازه دهيد که مثالی بزنيم. فرض کنيد که امروز اولين 

و اولين کلاس هم کلاس علوم  ،روز مدرسه شما در اول سال تحصيلی است

نامگزاری می کنيم، چون اين کلاس اولين  0کلاس علوم  است. ما اين کلاس را

شرکت می کنيد. در روزهای  6کلاس علوم شماست. روز بعد در کلاس علوم 

 و ......شرکت می کنيد. 4، علوم  3بعد در کلاس علوم 

 0که در اولين روز به خانه رفتيد، بايستی آنچه را که در کلاس علوم  بعد از اين

ياد گرفته ايد بازبينی کنيد، نه فقط اين، بلکه لازم است که در رابطه با محتويات 

. برای اين منظور (become perfect) آن کلاس کامل شويد

کلاس  يا به نکته هايی که در بايستی که شما متن کتاب را دو مرتبه بخوانيد

 والدين يادداشت کرده ايد يا با يک دوست مشورت کرده ايد و همچنين با

صحبت کرده ايد مراجعه کنيد. هر کاری که می توانيد انجام دهيد تا در مورد 

  کامل شويد. 0آن درس علوم محتويات 

 0، نه تنها بايد درس علوم 6در اين مورد خاص، قبل از حضور در کلاس علوم 

را بازبينی کنيد، بلکه بايد کوشش جدی کنيد تا مطمئن شويد که در درس علوم 

هيچ جای شکی برايتان باقی نمانده است. اين احتمال وجود دارد که در جريان  0

سؤالاتی برايتان پيش آيد که نتوانيد پاسخی برای آنها  0تمرين در درس علوم 

پيدا کنيد، که در اين مورد بايستی سؤالات خود را يادداشت کنيد و با معلم خود 

 در موردشان مباحثه نماييد.
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نيز چنين چيزی پيش می آيد،  6است که در مورد درس علوم  مشخصحال، اين 

کامل شده  6مطمئن شويد که در درس علوم  3قبل از شرکت در کلاس علوم 

ايد. تا چه زمانی لازم است که اين کار را انجام دهيد؟ تا زمانی که قصد داريد 

 آخرين کلاس علوم شماست.  Nشرکت کنيد و کلاس   Nدر کلاس 

  یل نارسایيبزرگ ترین دل

مکن م نشده ايد که چرا بعضی افراد دچار نارسايی می شوند؟ متحيرآيا هرگز 

است گاهی متوجه شده باشيد که بعضی افراد همه چيز را برای رسيدن به موفقيت 

دارند، اما متأسفانه به بدبختی و نکبت می افتند. من می دانم تعداد زيادی از 

تا آخرين روز امتحانات مثل ديوانه ها  حتی من "دانش آموزانی که می گويند، 

، عليرغم اين تلاش سختی که داشتم، چرا در سطح اول قرار مطالعه کرده ام

از کی مطالعه را شروع  "نها اين را می پرسم که آمن بلافاصله از "نگرفتم؟ 

 جواب استانداردشان اين است : يک ماه قبل از امتحانات.  "کرديد؟ 

مصاحبه  با صدها نفر سال 61ز بهترين نويسنده هاست در مدت اناپلئون هيل که 

 افراد می افتند و بعضی از اين بوده که بداند " چرا بعضی او کرده است. هدف

ا ائم از پولدار، فقير، موفق، و حتی افرادی که باره افراد مختلفیاو با  موفقند ؟ "

لف، مخت افرادپس از ملاقات و مصاحبه با  وی افتاده اند مصاحبه داشته است.

دليل مهم نارسايی و افتادن را ليست کرده است. آيا می توانيد حدس  4نهايتا 

  بزنيد که اولين دليل نارسايی و افتادن چيست؟
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 بزرگ ترین دلیل افتادن و نارسایي به تعویق انداختن است.

، موکول (Procrastination)معنی به تعويق انداختن

که  "است. اولين دليل اينPOSTPONEMENTردن به بعد يا "ک

. همه چيز را به بعد موکول می کنند اچرا بعضی افراد می افتند اين است که آنه

 ،هر انسانی در روی اين سياره رؤياهايی دارد که اين رؤياها بدون عمل کردن

 انسان را به بدبختی می کشاند.

که عادت دارد همه چيز را  یدانش آموززندگی دانش آموزی هم استثنا نيست. 

اين واقعيت را نمی داند که او پيشتاز سفری است که پر از  ،به تعويق بيندازد

موانع است. بسياری از دانش آموزان عادت دارند که همه چيز را به بعد موکول 

می کنند. خواه اين چيز فصل مطالعه باشد، خواه نکته هايی باشد يا تکاليف 

شه می خواهند که اين چيزها را بعدا انجام دهند و همه می دانند که درسی، همي

 " هرگز نمی آيد ! . Laterاين بعدا "

من نمی دانم چرا بعضی دانش آموزان تحت تأثير مضرات به تعويق انداختن 

کارهاشان قرار نمی گيرند. اين غمگينانه است که بعضی دانش آموزان می دانند 

اما  ،ه تعويق می اندازند و می دانند که اين خوب نيستکه دارند چيزهايی را ب
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همچنان ، همه چيز را به تعويق می اندازند. تا زمانی که تصميم جدی نگيرند که 

از اين مشکل خلاص شوند و فعاليتی انجام ندهند، خيلی مشکل است که دانش 

 ممتاز شوند. یآموز

اين ،کرده و کامل شده ايد اگر شما مطمئن هستيد که موضوعات امروز را بازبينی

 مزايای خيلی زيادی دارد: کامل شدن

با خواندن رئوس مطالبی که در کلاس درس بحث شده است، آن  -0

مواد درسی را بطور کامل می فهميد و اين به شما اجازه می دهد که 

محتويات درسی روز را بطور کامل بازبينی کنيد. بعدا در اين کتاب 

بازبينی مطالب در همان روز يادگيری، يکی ياد خواهيد گرفت که، 

ه خواند را که از مهمترين چيزهايی است که باعث می شود که آنچه

 ايد در مدت زمان طولانی حفظ کنيد.
در  سرفصل دروس داشتيد با انجام اين تمرين، تمام شکياتی که روی -6

ما کيات و مشکلات شيا روز بعد برطرف می شود. بيشتر شهمان روز 

وانيد و می ت ،کتاب برايتان واضح شده و از بين می رودندن متن با خوا

از معلم کمک بگيريد تا سؤالات و مشکلات باقيمانده نيز  روز بعد

 حل شود.
فصل دارد. بعد از کامل  01اجازه دهيد تا بگوييم که درس علوم شما  -3

شدن در فصل يک، شما يکی از معدود دانش آموزانی هستيد که نه 
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را خوب ياد گرفته ايد که يکی از دانش آموزان نادری  تنها مطالب

 هستيد که آن فصل را بطور کامل در چنگ داريد.
که معلم در مورد فصل ششم بحث کرد، اگر از هر دانش  بعد از آن -4

لی ا اطمينان بگوييد که هيچ مشکآيا می توانيد ب "آموزی  بپرسد که 

. پاسخ  "در فصل های يک تا شش نداريد و آنها را فهميده ايد؟ 

است. از آنجا که آنها کوشش جدی برای ياد  "نه  "هميشه يک 

آن  يک از گرفتن اين فصول نداشته اند، حتی نمی دانند که کدام

 يک ساده می باشند. با استفاده از  فصول سخت و کدام
BECOME PERFECT هايی  ، بطور اتوماتيک قسمت

را که ضعف داريد و قسمت هايی را که در آن قوی هستيد، خواهيد 

پس از  ،دانست. با آگاهی از اين موضوع، و دانستن نقاط ضعف

کوتاه و کارکردن روی نقاط ضعف، آن نقاط ضعف  یگذشت مدت

 هم به نقطه ی قوت تبديل می شود.
ن امتحا يکی از بزرگ ترين فوايد آن اين است که هميشه آماده ی -8

م برای شما زياد ه ،. امتحاناتی که ناگهانی از شما می گيرندهستيد

محتويات درسی آخرين فصلی را که ياد گرفته  چونناگهانی نيست! 

ر دبرای امتحانات آماده هستيد. اجازه دهيد و ايد بازبينی کرده ايد، 

ا ب جا چيزهايی به شما بگويم که اعتقاد به آنها سخت است.  اين
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 منتظر هميشه ، شما BECOME PERFECTده از استفا

نمی توانيد به آن اعتقاد  .خواهيد بودامتحانات يا تستهای ناگهانی 

بطور  BECOME PERFECTپس فقط از  داشته باشيد؟

اهيد خو نتيجه اش را خودتان ،مداوم برای مدت يک ماه استفاده کنيد

 !ديد 
 

 طرح عملیاتي

0-  BECOME PERFECTمتدی برای  ،يا کامل شدن

 گنجانده ايد. Time spendاستفاده از زمانی است که در 
هايی که در مدرسه مورد بحث قرار گرفته  بعد از رسيدن به خانه، فصل -6

 است را مطالعه کنيد.
 هر سؤال و يا مشکلی که در مورد موضوع داريد را يادداشت کنيد. -3
مطمئن شويد که با دوبار خواندن متن يا خواندن نکته هايی که در  -4

کلاس يادداشت کرده ايد تمام سؤالات و شکيات شما حل شده 

 است.

 کامل شدن سوم يعادت فکر

مطمئن شويد که در مورد محتويات درس قبلی قبل از شرکت در کلاس بعدی، 

 کامل شده ايد.
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اگر سؤالاتتان بی پاسخ مانده، آن سؤالات را به خاطر بسپاريدتا روز  -8

 رت کنيد.بعد با معلم مشو
 هر روز اين کار را انجام دهيد. -2

 FAQs ] [(FREQUENCY مکرر سؤالات
ASKED QUESTIONS) 

آيا اين يک بار اضافی روی مغز نيست که تمام فصول تمام موضوعات را در 

 يک روز بازبينی کرد؟
که  یچوب بربايد چوب ببرد، دانش آموز بايد مطالعه داشته باشد. هر  چوب بر

بگويد چوب بری يک بار سنگين است، هرگز موفق نمی شود. هر دانش آموزی 

 ممتاز نخواهد شد. ی، هرگز دانش آموزکه بگويدمطالعه يک بار بزرگ است

به هر حال شما بايد اين چيزها را در زمان ديرتر مطالعه کنيد. پس چرا در زمان 

داش زيادی به شما خودش نخوانيد؟ داشتن نظم و انضباط در اين موضوع پا

 خواهد داد.

اگر به جای انجام دادن اين کار در روز من اين کار را بصورت هفتگی  -0

 انجام دهم چه می شود؟
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شما قبلا فهميديد که علائم به تعويق انداختن کارها خيلی خوب نيست. اگر مواد 

اص خ بازبينی کنيد نمره های مثبت زيادی داريد. اگر يک روزدرسی را روزانه 

به راحتی در روز بعد از عهده ی اين يک روز بازبينی درس را از دست دهيد، 

 بر می آييد. اما اگر عادت به بازبينی هفتگی کنيد و يک هفته را از دست بدهيد

، خيلی سخت خواهد شد که بتوانيد مواد درسی دو هفته را در يک هفته در يک 

يد لی زياد است و شما خواهان اين هستزمان بازبينی نماييد. به نظر می رسد که خي

که شانس را از دست بدهيد، هفته بعدی هم اينچنين خواهد بود، چون بار 

 مسئوليت اضافه شده است.

علاوه بر بازبينی روزانه آيا می توانم که بازبينی هفتگی هم داشته  -6

 باشم؟
ز ا خوب، شما علائمی از يک دانشجوی ممتاز را نشان می دهيد. در يکی ديگر

عادات که خواهيد خواند، شما به اهميت بازبينی هفتگی پی خواهيد برد. جواب 

 می باشد. "بلی، برو جلو  "سؤال شما 

  Time spendاگر در بعضی روز ها تمام وقتی که برای  -3

 ؟ یشود چ  Become perfect صرف  ،اختصاص داده ام
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چه  ،مدرسه ياد گرفته ايدعلاوه بر مطالعه و بازبينی روزانه موضوعاتی که در 

 Become کار ديگری بايد انجام دهيد؟ اگر با کوشش زياد از 
perfect  .استفاده کنيد در مسير درستی قرار گرفته ايد 

آيا فقط خواندن نکات مهم کافی است، يا بايد تمام  ،در زمان بازبينی -4

 متون را بخوانم؟
. هدف بازبينی مطالب دارد اين بستگی زيادی به طبيعت و ميزان راحتی شما در

نهايی اين عادت اين است که شما در ماده درسی کامل شويد. بايد آن را بفهميد، 

ياد بگيريد و تمام سؤالاتی را که در باره ی موضوع داريد برايتان حل شود. بنا 

به هدفتان  ، مطمئن باشيد کهبراين هر روشی را که برای بازبينی انتخاب می کنيد

 د.خواهيد رسي
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 عادت فکري چهارم

 بازبیني برنامه

 حافظه ي کوتاه مدت / حافظه ي بلند مدت

شما بايستی وقت زيادی را برای يادگيری يک فصل خاص صرف کنيد. بعد از 

يادگيری احساس اطمينان خاطر زيادی داريد که آن فصل را خيلی جلسه ی 

ک سری ي ،عبارت ديگرياد گرفته ايد و در واقع آن را ثبت کرده ايد. به خوب 

 دانيم که بزرگترين اما همه ی ما می اطلاعات را در مغز خود به ثبت رسانده ايد.

مشکل دانش آموزان حفظ و نگهداری آن اطلاعات در مغز است. آيا اطمينان 

داريد که آنچه را که ياد گرفته ايد تا روز امتحان در ذهن خود حفظ خواهيد 

 کرد؟

از دانش آموزان بايد تمام فصول را قبل از امتحان دوباره من می دانم که بسياری 

ياد بگيرند.عليرغم سعی فراوان و اطمينان خاطر در زمان ثبت اطلاعات، شما نمی 

توانيد آن اطلاعات را برای طولانی مدت حفظ و نگهداری کنيد. تعداد ديگری 

از  "انند، و می گويند:  از دانش آموزان هستند که فقط قبل از امتحانات می خو

آنجا که من می دانم که به هر حال موضوعات را قبل از امتحان فراموش می 

انم و دو بخو الآنکنم، لذا فقط قبل از امتحانات يک مرتبه می خوانم، چون اگر 

أسفانه . مت "مرتبه اين کار را به طور يکسان انجام دهم هيچ امتيازی برايم ندارد 

ا اين واقعيت را نمی دانند که در طول سال بار مسئوليت سنگينی با اين روش، آنه
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به بيماری افتاده و در فصل  آنهارا بر مغزشان وارد می کنند. لذا بعضی از 

  امتحانات دچار مشکلات عصبی خواهند شد.

حال در اينجا سعی می کنيم که يک مفهوم ساده را درك کنيم. هر اطلاعاتی 

رد مغز می شود، اول وارد حافظه ی کوتاه مدت خواهد شد . اگر هيچ که وا

کاری با آن اطلاعات نداشته باشيد خيلی زود از بانک حافظه ی شما حذف می 

شود. اگر با روشی خاص با آن اطلاعات سر و کار نداشته باشيد وارد حافظه ی 

 ا اطلاعات را ازبلند مدت شما نخواهد شد. اين رفتار که شما را قادر می کند ت

حافظه ی کوتاه مدت به حافظه ی بلند مدت انتقال دهيد بازبينی 

(Revision.نام دارد ) 

   

 

اگر بازبينی مناسبی داشته باشيد قادر خواهيد بود که هر چيزی را در بلند مدت 

ود، تا مطمئن ی خاص انجام شروشبه خاطر بسپاريد. بازبينی بايستی با استفاده از 

شويد که اطلاعات از حافظه ی کوتاه مدت به حافظه ی بلند مدت منتقل شده 

، نه تنها می دانم، من اين کار را می دانم " :است.ممکن است در اينجا بگوييد 

عاتی را ياد گرفتم وقت گذاشتم و که آن را انجام هم می دهم، من هر گاه اطلا

و   ،"نها را بازبينی کردم و اما هنوز نمی توانم آنها را حفظ و نگهداری کنم آ

 حافظه ی کوتاه مدت

 مدت حافظه ی بلند

 بازبیني      
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 Revision "اين دليلی است بر اين که شما بايد در مورد برنامه ی بازبينی 
schedule"  چيزی بدانيد. اگر به اين برنامه بچسبيد از قدرت حافظه ی

 خود متحير خواهيدشد.

 چرا فراموشي اینقدر زود اتفاق مي افتد؟

اجازه دهيد بگوييم که شما در طول امروز صد واژه ی جديد ياد گرفته ايد و 

ی دانيد م بدون بازبينی اطلاعاتی که امروز ياد گرفته ايد به خواب رفته ايد. آيا

که به طور متوسط چه تعدادی از اين اطلاعات جديد را صبح روز بعد به خاطر 

 خواهيد آورد؟

ممکن است که از جواب اين سؤال متعجب شويد. تحقيقات نشان می دهد که 

 64واژه را به خاطر آوريد. به عبارت ديگر شما در  31قادر هستيد که حدود 

ا که ياد گرفته ايد فراموش خواهيد کرد. درصد از اطلاعات جديدی ر 71ساعت 

آيا شما فکر نمی کنيد که به واسطه ی عدم انجام  بازبينی مقدار زيادی از 

 اطلاعات را از دست داده ايد؟

بنا بر اين چرا فراموشی زود اتفاق می افتد؟ از همان خود روز اول ، تحقيق فوق 

اد ايد در همان روزی که ي شرح می دهد که چرا بازبينی اطلاعاتی که ياد گرفته

 گرفته ايد بيش از حد اهميت دارد.
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حال اجازه دهيد تا موردی از دانش آموزانی را بينيم که عليرغم بازبينی ها يشان 

به نظر نمی رسد که اطلاعات را حفظ کرده باشند. اين دانش آموزان يک فصل 

روز  ه اند. بعد از چندرا در روز اول ياد گرفته اند، اما اين فصل را بازبينی نکرد

ه پيدا کرده اند و تصميم به بازبينی اطلاعاتی گرفت فرصتیروز  8يا  4مثلا بعد از 

درصد آن اطلاعات را  71اند که در روز اول ياد گرفته اند. در اين زمان بيش از 

 "فصل يادگيری  "آنها مثل " فصل بازبينی  "از دست داده اند. در اين مورد، 

آنها اطلاعات را از دست داده اند، و بنا بر اين وقت زيادی خواهد آنهاست. چون 

 گرفت و آنها متعجب می شوند که چرا وقت خيلی زيادی لازم دارند، در حالی

 که مطالب را چند روز قبل ياد گرفته اند. 

اگر خواهان استفاده از منافع يافته های اين تحقيق روی قدرت حافظه هستيد ، 

موضوع خاص بازبينی متعهد شويد. من آن را برنامه بازبينی لازم است که به 

(Revision schedule می نامم. با پيگيری اين برنامه، مطمئنا )

رها خواهيد شد. من آن احساس  "حفظ کردن ضعيف  " مبرای هميشه از دا

عجيب را که يک شخص می تواند در تجربه خودش داشته باشد را نمی توانم 

که آنچه را که ياد می گيرند به مدت طولانی که  می دانستند آنهابيان کنم. اگر

  آرزويش را داشتند در مغز آنها حفظ خواهد شد چه احساسی خواهند داشت.
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 طرح عملیاتي

اولين بازبينی بايستی در همان روزی که مطالبی را ياد گرفته ايد انجام  -0

قبل از خواب و در همان روز يادگيری انجام شود. بايد اولين بازبينی را 

را از دست دهيد وقت و تلاشی را که برای دهيد. اگر اين مرحله 

 يادگيری اطلاعات صرف کرده ايد بيهوده تلف کرده ايد.
ساعت بعد از يادگيری انجام شود. از آنجا  64دومين بازبينی بايد در  -6

درصد اطلاعات را فراموش می کنيد، دومين بازبينی  71که می دانيد 

 برنامه بازبیني

 برنامه بازبیني را پیگیري نماییداین 

 قبل از خواب اولین بازبیني

 ساعته 24 دومین بازبیني   

 هفتگي  سومین بازبیني  

 ماهیانه چهارمین بازبیني 

 شش ماهه یني نهایي      بباز

 

 

 

 

 

 عادت فکري چهارم
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ی را از دست نداده ايد. به شما اين اطمينان را می دهد که هيچ اطلاعات

اگر اين بازبينی را از دست بدهيد ، مزايای مرحله ی اول را نيز از 

 دست داده ايد.
سومين بازبينی بايستی در عرض يک هفته بعد از يادگيری انجام شود.  -3

اين مرحله به شما اين اطمينان را می دهد که منحنی حفظ و يادگيری 

از آنجا که اين سومين بازبينی  اطلاعات با گذر زمان افت نمی کند.

از مطالبی يکسان است، متوجه خواهيد شد که قادر هستيد مواد درسی 

را در زمان خيلی کوتاهی بطور باور نکردنی بازبينی کنيد. زمان لازمه 

برای هر مرحله از  بازبينی ها بطور قابل توجهی کاهش می يابد. اين 

را برای مدت يک ماه در بازبينی به شما کمک می کند که اطلاعات 

 مغزتان نگه داريد.
به چهارمين بازبينی که بعد از يک ماه است برويد. با هر مرحله که می  -4

 اطلاعاتی که ياد گرفته ايد بيشتر خواهد شد. گذرد، حفظ و نگهداری
ماه انجام شود. شما تمام بازبينی ها را  2پنجمين بازبينی بايد پس از  -8

انجام داده ايد و اين يک خبر خوش است ! در اين زمان شما اطلاعات 

را خيلی خوب ياد گرفته ايد و اين اطلاعات قسمتی از حافظه ی بلند 

مدت شما شده است. شما نه تنها تا فصل امتحانات نهايی، بلکه تا مدت 

بعد از آن نيز اطلاعات را حفظ خواهيد کرد. در سال تحصيلی  ها
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بعدی، اگر معلم از مباحث درسی سال قبل از شما سؤالی بپرسد، شما 

معلم ديوانه است !، او بايد سؤال از سال  "نياز به فکر کردن نداريد. 

    .  "قبل بپرسد 
 

 FAQs ] [(FREQUENCY ASKED سؤالات مکرر
QUESTIONS) 

 يک مهمترين مرحله است؟ مرحله بازبينی کدام 8 در اين -0
اگر می خواهيد که اطلاعات ياد گرفته شده را به مدت طولانی حفظ کنيد هر 

مرحله خيلی مهم هستند. اما مراحلی را که هرگز نبايد از دست بدهيد مراحل  8

اول و دوم هستند. اگر مراحل اول و دوم را از دست بدهيد مثل اين است که 

 اطلاعاتی را ياد نگرفته ايد.هرگز 

 برای اين همه مراحل  کجا وقت پيدا کنم؟ -6
اگر شما نمی توانيد برای چيز مهمی مثل اين وقت پيدا کنيد. واقعيت اين است 

ساعت بخوابيد. داستان لاك  6که يک ماه قبل از امتحانات، فقط در هر شب 
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شما بخواهيد پشت و خرگوش را به ياد می آوريد؟ من فکر نمی کنم که 

 خرگوش باشيد.

 آيا بايد اين همه وقت را برای بازبينی تلف کنم؟ -3
شما وقت خود را تلف نمی کنيد، بلکه در حال سرمايه گزاری هستيد. وقتی را 

 ،کرده ايد خيلی زياد نيست، چون متوجه خواهيد شدکه شما سرمايه گزاری 

شما رسيده  آن منافعی که به وقتی را که برای بازبينی ها گذاشته ايد در مقايسه با

موز نناميد. برای يک دانش آ "بازبينی  "است خيلی کم است. بعدا ، فقط آن را 

همه چيز است. اين جامه ای برای موفقيت  "برنامه ی بازبينی  "ممتاز، اين

ممتاز  یاست.فقط با انجام دادن اين برنامه به تنهايی، شما می توانيد دانش آموز

 .شويد

می توانيد از اين ننکنيد بايستی بعدا بازبينی کنيد، هر حال اگر الآن بازبينی ه ب

موضوع فرار کنيد. اگر مطالب را بعد از يک زمان طولانی بازبينی کنيد، زمانی 

برابر با زمانی است که در اول کار برای  ،را که برای بازبينی خواهيد گذاشت

جام شود نی فقط در کسری از زمانی انبازبي بايستی يادگيری گذاشته ايد. معمولا

مطلب را يادگرفته ايد. بنا بر اين در واقع با استفاده از برنامه ی اول  در بارکه 

( وقتتان را حفظ کرده REVISION SCHEDULEبازبينی )

 مجددا ياد بگيريد.ايد. چون همه چيز را نبايد درست قبل از امتحانات 
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نم ولين بازبينی را انجام دهم بايد چه کبنا به دلايلی اگر من نتوانم که ا -4

 ؟ 
نخواب ! اگر اولين بازبينی در روز دوم انجام شود هيچ امتيازی ندارد. از خوابت 

بزن. تا درسی را که در روز ياد گرفته ای بازبينی کنی. اگر باز بينی نکردی، 

 .NO REVISION. NO SLEEPنخواب. 

 

 

 

 عادت فکري پنجم

 برنامه زماني

 کجا مي رود؟ زمان به

می خواهيد  آيا هرگز متعجب نشده ايد که زمان به کجا می رود؟ شما واقعا

توانيد وقت پيدا کنيد. بعضی اوقات ساعت ها مثل دقيقه ها مطالعه کنيد، اما نمی 

می ماند، حتی گاهی متوجه نمی شويد که الآن زمان خواب است ! از آنجا که 

د به رختخواب می رويد و آنجا به خود نمی خواهيد خوابتان را از دست بدهي
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 تعهد می دهيد که از فردا مطالعه خواهيد کرد. روز بعد نيز چنين اتفاقی می افتد.

به مدرسه می رويد و بر می گرديد، به کلاس های آموزشی می رويد، با 

دوستانتان صحبت می کنيد و دوباره شب می شود. زمان خيلی سريع پرواز می 

ين واقعيت می رسيد که فردا روز امتحان پايانی شماست و داستان کند و تازه به ا

 پيش می رود.

شما می دانيد که بايد اين وضع را تمام کنيد. آيا راه حلی وجود دارد؟ بلی ! به 

آن برنامه ريزی زمانی گفته می شود. زمان سنجی، يعنی اينکه شما نحوه ی 

دار از وقتتان گی بنويسيد که چه مقگذران وقتتان را ثبت کنيد. يعنی اينکه به ساد

را صرف چه نوع از فعاليت های روزانه کرده ايد و شما به يک الگوی خاص 

به  زمان "می رسيد. با مطالعه ی اين الگو جواب اين سؤال را خواهيد فهميد که 

 .  "کجا می رود؟ 

اس قيبرای فهميدن مفهوم و اهميت زمان سنجی و برنامه زمانی من به شما يک 

که به خاطر آن  دلاری دريافت کرده ايد 0111می دهم. شما يک جايزه ی 

هيجان زده ايد. والدينتان شما را برای خرج کردن آن پول آزاد گذاشته اند. شما 

می توانيد هر چيزی بخريد و کسی به شما اعتراض نمی کند. شما نمی توانيد به 

يد و ی رومبا دوستانتان بيرون  شانس خوب خودتان اعتقاد و باور داشته باشيد،

پولتان را صرف سينما، غذا، هدايای کوچک و خريدهای مختلف و غيره می 

کنيد. در سه روز بعدی هم به اين کارتان ادامه می دهيد. ناگهان متوجه می شويد 
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ن پول باقی مانده است و نمی توانيد باور کنيد که تمام پول آدلار از  31که فقط 

ج کرده ايد. اما از انجا که هيچ کسی اين سؤال را از شما نداشته را به سرعت خر

دلار باقيمانده  31است که چطوری پولتان را خرج کرده ايد، ادامه می دهيد و 

 ی شويد.م را نيز خرج می کنيد و نهايتا موفق به خرج کردن پول تا آخرين سنت

ا حساب ه هايتان راز شما بخواهد که هزين تانتصور کنيد که اگر بهترين دوست

آن  ارهبا بدهيد. شما می خواهيد که به يککنيد، آيا می توانيد جزئيات آن ر

جزئيات را بدهيد. بنا بر اين شروع به ياد آوری می کنيد که چگونه پول را خرج 

کرده ايد. يک کاغذ بر می داريد و تمام هزينه هايی را که به ياد می آوريد می 

ر می کنيد که تمام هزينه ها را به خاطر آورده ايد. حال نويسيد. در پايان کار فک

آنها را با هم جمع می کنيد، بعد از جمع کردن آنها شوکه می شويد، چون 

دلار را نشان می دهد. معنی آن آسان است، شما خيلی ر  911محاسباتتان عدد 

ه دلار چه کرده ايد و هر قدر هم ک 0111احت فراموش کرده ايد که با بقيه ی 

 کنيد نمی توانيد به ياد آوريد که ساير هزينه ها چه بوده است. تلاش

اين امکان وجود دارد که چيزهای ديگری مشابه  خوب، آيا شما فکر می کنيد،

اين هم اتفاق بيفتد؟ شرط ببنديد. اگر نمی خواهيد که اين اتفاق بيفتد بايد چه 

کاری انجام دهيد؟ ساده است ! اگر با خود يک دفترچه جيبی ببريد و جزئيات 

که کی پول را خرج می کنيد را بنويسيد در  هر چه را که خرج می کنيد و اين
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ايان روز سوم خواهيد توانست حساب کنيد که تا آخرين سنت پولتان را چگونه پ

 خرج کرده ايد. آيا موافقيد ؟ 

اين کار ساده ی اجرای يک برنامه برای حفظ پولتان از متعجب شدن شما در 

آخرين دقايق جلوگيری می کند. چون در انتهای اولين روز، می دانيد که چه 

کرده ايد. و اين آگاهی به شما کمک می کند که برای از پولتان را خرج مقدار 

 روز دوم راه تنظيم خرج کردن پولتان را بدانيد.

اگر آگاه نباشيد که چگونه پولتان خرج می شود، روزی خواهد آمد که هيچ 

 پولی نداريد و سپس برای انجام هر کاری دير شده است.

عوض کنيد، خواهيد فهميد در پاراگراف بالا فقط جای کلمه ی زمان را با پول 

  که در مورد مديريت زمان خيلی چيزهايی مهم است

 

 پول ! =خوب، اين گواه ديگری براين است که، زمان 

 هفت روز تمرین

ساعت وقت دارد. اين شخص ممکن است ثروتمند، فقير،  64هر شخصی در روز 

يا کودن باشد، ممکن است متعلق به هر کشوری باشد، زمان برای همه و باهوش 

اگر آگاهي ندارید که چگونه وقتتان را بگذرانید، روزي خواهد 

آمد که هیچ وقتي براي گذراندن ندارید و آن زمان براي انجام 

 هر چیزي دیر شده است.
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آدم ها يکسان و برابر است. تمام تفاوت هايی که در بين مردم مشاهده می کنيم 

 می کنند. نتيجه ی اين است که آنها با وقتشان چه

وقت تنها سرمايه گزاری واقعی است که هر فردی می تواند در زندگی اش داشته 

باشد. راهی که برای گذران وقتتان داريد تعيين خواهد کرد که در زندگی آينده 

تان چه خواهيد شد. وقتی که زمان خيلی مهم باشد، بايد بدانيم که چگونه وقتمان 

اين باشد که اتلاف وقتمان به حداقل برسد و آن را بگذرانيم و بايد تلاش ما بر 

 را در طريقی خيلی مؤثر به کار گيريم.

اگر شما خواستار اين بوديد که وقتتان را کنترل کنيد، اين دو مرحله را پيگيری 

 کنيد :

 الگوي گذران وقت  -مرحله ي اول 

 .مرحله ی اول گذران زمان بر اساس روز است، فقط برای يک هفته

اينجا شروع کنيد که تمام اوقاتی را که در تمام طول روز سپری می کنيد از 

محاسبه نماييد. شروع اين محاسبه از زمانی است که بيدار می شويد و وارد تمام 

فعاليتهای روزانه تا هنگام خواب می شويد و برای اين کار از قالب زير استفاده 

 کنيد.

 تاريخ : روز/ ماه/ سال
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 ملاحظات مدت زمان پايان عزمان شرو فعاليت

     

     

     

     

 

اين محاسبات زمان را فقط برای يک هفته انجام می دهيد. اگر اين محاسبات را 

برای هفت روز انجام دهيد و آن را آناليز نماييد، الگوی زمان خود را خواهيد 

ده رکرا صرف مطالعه  وقتفهميد. شما می توانيد محاسبه کنيد که چه مقدار از 

را صرف فعاليت های غير ضروری نموده ايد. در انتهای هفت  ايد، و چه مقدار

داريد و می توانيد بدانيد که چگونه اتلاف وقت را حذف  یروز درك کامل

 کرده و زمان مطالعه تان را افزايش دهيد.

 زمان سنجي –مرحله ي دوم 

اين مرحله بر اساس يک عمليات پيش رونده ی روزانه انجام می شود. جدول 

طرح عملياتی را پيگيری نماييد تا تمام سنجش زمان در ذيل آمده است. مراحل 

 فوايد اين مرحله را دريافت کنيد.

 تاريخ : روز / ماه / سال

 بازبينی ها موضوع
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زمان 

اختصاص 

 يافته

سرفصلهای 

ياد گرفته 

 شده

امروز
 

64 
ساعته

هفتگی 
ماهانه 
 

2 
ماهه

 

موضوع 

0 

       

موضوع 

6 

       

موضوع 

3 

       

موضوع 

4 

       

موضوع 

8 

       

موضوع 

2 

       

 فرمت جدول زمان سنجی  

 

 

 

زمان سنجی، محاسبه زمانی هر روزه شما برای محاسبه ی زمان مطالعه است. از 

 شده استفاده کنيد.فرمت برنامه زمان سنجی مقرر 

 زمان سنجي عادت فکري ششم
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 طرح عملیاتي

 نگاهی به فرمت برنامه زمان سنجی داشته باشيد. -0
در اين برنامه ی زمان سنجی فقط زمان های مربوط به مطالعه را وارد  -6

دقيقه را صرف مطالعه کرديد  01کنيد، نه چيز ديگری را. حتی اگر 

 جی بنويسيد.بايد آن را در جدول زمان سن
 لطفا به ياد داشته باشيد که اين يک تمرين برای هر روز شماست. -3
ات در جای خاص بنويسيد، نام تمام موضوعاتتان را با نام آن موضوع -4

 موضوعاتی را که داريد بنويسيد.
ميزان زمانی را که برای هر موضوع گذاشته ايد بنويسيد و نام سرفصلی  -8

 بنويسيد. "سرفصل های ياد گرفته شده  "را که ياد گرفته ايد در ستون 
حتی دست هم  4اجازه دهيد بدينصورت بگويم که، اگر به موضوع  -2

جاخالی نگذاريد  "وقت اختصاص داده شده  "نزده ايد در زير ستون 

 . "صفر دقيقه  "و در عوض بنويسيد 
قبل از آنکه بخوابيد، مطمئن شويد که تمام آنچه را که امروز مطالعه  -7

و  "روز ام "کرده ايد بازبينی کرده ايد. بعد از انجام بازبينی، در زير 

 مقابل هر موضوع که بازبينی کرده ايد يک تيک بزنيد.
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وارد کرده ايد  "وقت اختصاص داده شده  "که در ستون آنچه اگر  -5

بايستی برابر با زمان اختصاص داده شده ای باشد  ،را با هم جمع کنيد

 که در عادت يک جاسازی کرده  بوديد.
تيک  "ساعته  64 "روز بعد به اين برگه مراجعه کنيد و زير ستون  -9

 بگذاريد و بعدا دومين بازبينی را انجام دهيد.
ساعته گذاشتيد و طبق آنچه که در برنامه  64مشابه تيکی که در ستون  -01

داشتيد بعد از سومين، چهارمين و پنجمين بازبينی علامتی در بازبينی 

 زير ستون های هفتگی، يک ماهه و شش ماهه بگذاريد.
 

موضوع داريد. در آخر روز،  8ساعت است  و  3مثال: وقت اختصاص يافته شما 

 بايستی برنامه زمانسنجی شما چيزی مشابه جدول زير بدست آيد.

 

 

 

 روز اول
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زمان  موضوع

اختصاص 

 يافته

سرفصلهای ياد 

 گرفته شده

 بازبينی ها

امروز
 64 

عته
سا

 

هفتگی
ماهانه 
 

2 
ماهه

 

----------    صفر دقيقه 0موضوع 

-- 

      

       الف، ب و ج دقيقه 41 6موضوع 

ساعت و  0 3موضوع 

 دقيقه 31

فصل پنجم 

 کتاب

      

----------    صفر دقيقه 4موضوع 

-- 

      

       3تا  66صفحه ی  دقيقه 81 8موضوع 

 ساعت 3کل زمان    

 عادت فکري ششم

 قورباغه را قورت بده

 چه زماني قورباغه را قورت خواهید داد ؟

ايی . روستاين يک داستان قديمی جالب در مورد يک روستای باستانی است

بسيار کوچک که جمعيت آن حدود صد نفر بوده است. تشريفات و مراسمی 

. هر روز تمام دی قديم از آن پيروی می کننيان از سالهايکه روستاوجود دارد 

بايستی به تالاب روستا بروند و به انتخاب خودشان قورباغه ای را  روستااهالی 
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 "،وكي "بگيرند و در يک صف قرار گرفته و آن را قورت دهند !  حال نگوييد 

 06ر زمانی قبل از اين فقط يک داستان است. آنها می توانند قورباغه را در ه

شب قورت بدهند. از آنجا که اعتقادشان بر اين است که اين آيين قديمی 

برايشان خوشبختی می آورد. تمام افراد روستا بايستی قورباغه را قورت بدهند و 

 هيچ راه فراری هم وجود ندارد.

 اگر شما در اين روستا بوديد چه وقت قورباغه را قورت می داديد؟

 بعد از بيدار شدن در صبح اولين چيزی که می خورديد قورباغه بود؟آيا   -الف

 شب منتظر می مانديد؟ 00:89يا تا ساعت   -ب

 يا يک زمانی بين اين دو؟  -ج 

برايان تريسی نويسنده، الف بهترين انتخاب است. داستان  ه هایبر اساس مشاور

فوق از يکی از کتاب های ايشان گرفته شده است. و من در مجموع با انتخاب 

 برايان تريسی موافقم.

شما می دانيد که بايد قورباغه را قورت بدهيد و همچنين می دانيدکه انجام اين 

د را د بايستی اين کار نا خوشاينکار ، کار خوشايندی نيست. زمانی که می داني

انجام دهيد و راه فراری هم نيست، پس چرا در انجام آن تأخير می کنيد؟ هر چه 

زودتر، بهتر . بعد از بيدار شدن به تالاب برويد، قورباغه ای بگيريد و آن را قورت 

 بدهيد.
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بلی، سخت است ! اما اين احساس بد فقط در زمانی است که آن را قورت می 

يد. وقتی که آن را انجام داديد مثل پرنده ای آزاد هستيد و روی صورت خود ده

 لبخند رضايت داريد، چون شما واقعا آن کار را انجام داده ايد.

ن را به تأخير بيندازيد، آن احساس بد تا زمانی که قورباغه را قورت خواهيد آاگر 

با گذر زمان افزايش  داد با شما خواهد بود.عدم رضايت و ناخشنودی از اين کار

خواهد يافت و اگر گزينه ی ب را انتخاب کنيد بدترين ضربه را می خوريد، 

چون انجام آن کار در آخرين دقيقه خيلی بد و خيلی بزرگ به نظر می رسد و 

 صورت نه تنها روز بد، که که در اين ،برای خودتان بسيار متأسف خواهيد شد

ی الف را انتخاب کرده ايد ، در اين  شب بدی هم خواهيد داشت. اگر گزينه

موقع شب  و در تمام طول روز احساس بسيار خوبی خواهيد داشت و با شادمانی 

 به خواب خواهيد رفت!

خوب، ارتباط اين داستان با عادات مطالعه چه خواهد بود؟ خيلی زياد. قورباغه 

سخت انجام دادن کار  " ، است و معنی قورت دادن قورباغه "کار سخت  "

 .  "است 

 

 

 قورت دادن قورباغه روي میز مطالعه
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متوجه شويم. امروز تصميم داريد اجازه دهيد که اهميت موضوع را با يک مثال 

که سه موضوع را مطالعه کنيد: انگليسی، رياضی و علوم. موضوع مورد علاقه ی 

وع شما در حال شر مطالعه ی جلسه یشما علوم است و از رياضی متنفر هستيد. 

 شدن است، اول کدام موضوع را مطالعه خواهيد کرد؟

بيشتر دانش آموزان با کتاب علوم شروع می کنند. دانش آموزان فکر می کنند 

که چون موضوع مورد علاقه شان علوم است، خلق و خوی آنها مناسب خواهد 

ساس خيلی شد. اما در مورد عدم مزايای آن فکر نمی کنند. بعد از مدتی، اح

مطالعه به خوبی پيش می رود. بعد از آن که کارتان با  جلسه یخوبی داريد که 

کتاب علوم تمام شد، احساس می کنيد که سزاوار يک رفع خستگی هستيد. چرا 

و فقط دو موضوع  ،همه، شما فقط يک موضوع را تمام کرديد نه؟ بعد از اين

شه ده به زمان رفع خستگی هميباقی مانده است، متأسفانه وقت اختصاص داده ش

رفع خستگی بايد قورباغه را  زياد می شود. از آنجا که می دانيد بعد از زمان

قورت دهيد ) رياضی(، سعی خواهيد کرد که زمان  رفع خستگی را  خيلی کش 

دهيد و رياضی را به روز بعد موکول کنيد. روز بعد هم به همچنين، کارهای 

، و کارهای سخت را به تأخير می اندازيد. اگر اين ساده را اول شروع می کنيد

دقيقه شب )امتحانات نهايی( ادامه دهيد. به سادگی از  00,89رويه را تا ساعت 

 عهده ی اين مسائل و فشارها بر نمی آييد.
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در مقام مقايسه ، مطالعه ی موضوع مورد علاقه وقت خيلی کمی نياز دارد. در 

موضوع ساده ای را برای دو روز متوالی از دست  اين زمينه حتی اگر شما مطالعه

بدهيد، چيز زيادی از دست نخواهيد داد. ولی اگر مطالعه موضوع مشکلی را 

حتی برای يک روز از دست دهيد، مثل اين می ماند که گلوله ی برفی به قدری 

 بزرگ شود که شما نتوانيد و نخواهيد آن را جابجا کنيد.

 ربع هاي مطالعه

شما می توانيد وظايف مطالعاتی خود را به چهار دسته تقسيم کنيد.  اين چهار 

 دسته عبارتند از :

 ساده + مهم -0
 سخت + مهم -6
 غير مهمسخت +  -3
 غير مهمساده +  -4

اين چهار دسته را در يک شبکه قرار می دهيم، من اين شبکه را شبکه ی ربع 

 .های مطالعه می گويم
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متمرکز  "  Q1 , Q2 "شما بايد وقت و انرژی خود را روی دو ربع بالايی يعنی 

  Q3 , Q4    "کنيد و هر مقدار از زمان و انرژی را که روی دو ربع پايينی يعنی 

وظيفه داريد و هر کدام از  4صرف کنيد اتلاف شده است. اگر در مقابلتان  "

يک از آن وظايف را اول انجام می دهيد؟ فصل  ربع باشد، کدام 4آنها يکی از 

 شما چه شکلی خواهد گذشت؟ ی مطالعه

 

ربع هاي 

 مطالعه

Q1 

 

Q2          

Q4 

 

 

Q3 

 

 مهمسخت و  ساده و مهم

 غیر مهم و ادهس و غیر مهم ختس
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 (Q1) ربع اول

نند. آنها ربع اول می ک تکاليفبسياری از دانش آموزان بيشتر وقتشان را صرف 

را با  سعيشان بر اين است که بيشتر روزشان ،يريت کننددتا آنجا که می توانند م

 هربع اول پر کنند. اگر از آنها سؤال کنيد که چرا، به آهستگی و ب تکاليفانجام 

ت که خيلی مهمی اس تکليفشما می بينيد که اين  "موقع اين پاسخ را می دهند 

، از طرفی موضوع مورد علاقه ی من هم هست و انجام دادن آن بايد انجام شود

 . منطق خوب ! . "آسان است 

 (Q2) ربع دوم

 ، خواهند گفت که،ربع دوم را انجام دهند تکاليفهر جا که دانش آموزان بايد 

ربع دوم را بيشتر به تأخير  تکاليف. هر چه  "اين کار را بعدا انجام می دهم  "

ی به اين واقعيت م یمطالعات شما سخت تر خواهد شد. و روزبيندازيد مديريت 
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زيادی از نوع ربع دوم باقی مانده و برای انجام کامل آنها وقت  تکاليفرسيد که 

 کاليفتخيلی کمی داريد و آشفته خواهيد شد. دليل اصلی اين که دانش آموزان 

داستان  می باشد. خوب، از "سخت بودن آن  "ربع دوم را  انجام نمی دهند 

 ربع دوم دوست باشی. تکاليفقورباغه پند بگير و سعی کن که با 

 (Q3) ربع سوم

يا دانش آموزی وجود دارد که تکاليف ربع سوم را انجام دهد؟ خيلی از آنها. آ

آنها به دلايل مختلف آن را انجام می دهند. اولا، به خاطر جهالت و بی خبری. 

و زمانی اين را می دانند که آن را  ،نيستآنها نمی دانند که اين تکليف مهم 

بطور کامل ياد گرفته اند. ثانيا، برای خودنمايی ! زمانی که من مدرسه می رفتم، 

در کلاسمان پسری بود که مقدار زيادی از وقتش را صرف يادگيری ده خط از 

جداول لگاريتم می کرد ! من موافقم که انجام آن کار سختی بود، اما سؤال اين 

 . "اصلا چرا بايد آن را انجام داد ؟  ". است

 (Q4) چهارم ربع
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در بعضی موارد دانش آموزان به انجام تکاليف ربع چهارم متوسل می شوند. پس 

از انجام تکاليف ربع اول و دوم در يک مدت زمان طولانی، اگر احساس کنند 

نجام ا که دچار خستگی و ملالت شده اند به سراغ تکاليف ربع چهارم می روند.

 تکاليف ربع چهارم مهم نيست اما ساده است.

 Multi "برای دانش آموزانی که تمام تکاليف را انجام می دهند 

tasking "  .انجام تکليف ربع چهارم خيلی پيش پا افتاده است ،

بعضی اوقات شما می خواهيد که يک برنامه ی مهم تلويزيونی را تماشا کنيد، 

را فقط با تماشا کردن تلويزيون تلف کنيد. شما می  اما نمی خواهيد که وقتتان

ر د ،خواهيد که در يک زمان دو کار انجام دهيد ) مطالعه و تماشای تلويزيون (

اين مورد بيشتر دانش آموزان تکليفی را انجام می دهند که نه سخت است و نه 

 مهم.

قرار  فشارتحت  عه کردن نداريد، اما توسط والدينهمچنين، زمانی که حال مطال

که مطالعه کنيد، تکليف ربع چهارم را انجام دهيد که برای مغز شما می گيريد 

 ساده است و در همان زمان والدين را نيز تحت تأثير قرار می دهيد.
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با دانستن اين چهار ربع مطالعه و  تقسيم بندی کردن وظايف مطالعاتی خودتان 

زيادی از وقت و انرژی  خود را به اين چهار ربع، قادر خواهيد بود که مقدار 

 صرفه جويی کنيد.

 

 

 

   

 طرح عملیاتي

، يک ليست از سرفصل موضوعاتی که در هقبل از شروع فصل مطالع -0

 فصل مطالعه خواهيد خواند را تهيه کنيد.
نها را مرتب کنيد. سخت ترين و آبر اساس ميزان سختی موضوعات  -6

مهم ترين سرفصل ها را در ابتدای ليست قرار دهيد، ساده ترين سر 

 فصل ها بايستی در انتهای ليست قرار داده شود.
 از سخت ترين و مهمترين سر فصل ها شروع کنيد. -3
 وسوسه نشويد که با تکاليف ساده شروع کنيد . -4

 فصل مطالعه ی خود را با دروس سخت و مهم شروع کنيد.

قورباغه را قورت   عادت فکري ششم
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 هفتمعادت فکري 

 دایره ي کنترل

 نگران نباش، شاد باش.

شما نمی توانيد باران را تحت تأثير قرار داده يا کنترل کنيد و متشابها هيچ کنترلی 

يا ترافيک خيابانی و غيره نداريد. ممکن است که در کلاس  هواروی آب و 

شما دانش آموزی وجود داشته باشد که هميشه بهترين نمره ها را می گيرد. هر 

گاه معلم هر سؤالی می پرسد او اولين کسی است که دستش را بالا می برد تا 

يد به نپاسخ را به طور صحيح به معلم بدهد. آيا شما فکر می کنيد که می توا

طريقی قدرت مغزی او را کنترل کنيد و ببينيد که او نمی تواند به سؤالات معلم 

راهی وجود ندارد. بنا بر اين، باران، آب و هوا، ترافيک و  پاسخ صحيح بدهد ؟

 بسياری از عملکردهای ديگر خارج از دايره ی  کنترل شما هستند.

بطور کامل کنترل کنيد. زمان چيزهای ديگری وجود دارد که می توانيد آنها را 

 ،بيدار شدن، عادات مطالعه تان، عملکرد مطالعه تان، روش و رفتارتان و غيره

 چيزهايی هستند که در دايره ی کنترل شما قرار دارند.

 

              باران                                                                                                                                                                   

 ساير عملکردها

                       عملکرد شما   

 عادات مطا لعه شما

زمانی را که صرف مطالعه می  
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                                                             انیترافيک خياب                                                                       

                                                                               .مقدار زمانی که ديگران صرف مطالعه می کنند

من دانش آموزان زيادی را ديده ام که وقت زيادی را روی فکر کردن و 

 نگرانی راجع به چيزهايی می کنند که هيچ کنترلی روی آنها ندارند.

 در اينجا به اين دو مثال توجه کنيد:

ساعت مطالعه  2که يکی از دانش آموزان کلاستان روزی  متوجه می شويدشما 

می کند. از لحظه ای که از اين موضوع باخبر می شويد نگرانی شما آغاز می 

ساعت مطالعه  2احساس بدی پيدا می کنيد که دانش آموز ديگری در روز ، شود

ساعت مطالعه داريد. آيا واقعا  6در صورتی که خودتان  در روز فقط  ،می کند

ساعت  2می توانيد دوستتان را کنترل کنيد و ساعات مطالعه ی او را به کمتر از 

تقليل دهيد؟ اين کار خارج از دايره ی کنترل شماست. گذراندن حتی يک دقيقه 

ای ن هيچ امتيازی برآاز وقتتان روی موضوعات اينچنينی و نگرانی در باره ی 

 2به خود فشار وارد کنيد که شما ندارد. بدون آناليز کردن موقعيت ها، اگر 

ساعت در روز مطالعه کنيد، اين امکان وجود دارد که نگرانيتان بيشتر از هميشه 

 دایره ي کنترل
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ساعت مطالعه کردن دوست شما به اين خاطر باشد که  2شود. ممکن است که 

يا ممکن است تعداد آموزه هايی که دارد کمتر از  استسرعت مطالعه او کند 

ست منظورش اين ا يا ممکن است که در بدترين حالتآنچه باشد که شما داريد 

 که شما را ترسانده و نگران کند.

مثال ديگر: ممکن است که شما راجع به همکلاسيتان که هميشه در کلاستان اول 

ما نيست. کنترل شته باشيد. عملکرد او در دايره ی نگرانی غير ضروری داش ،است

در عملکرد خودتان چه چيزی تحت کنترل شماست؟ به جای نگرانی در باره ی 

عملکرد همکلاسيتان به عملکرد خودتان توجه داشته باشيد. با تقويت تدريجی 

عملکرد خودتان، نمره و رتبه ی خود را افزايش دهيد و در نهايت دانش آموز 

اين  در .کنيدبرتری در کلاس خارج  ممتاز کلاستان شويد و او را از صحنه ی

خارج نکنيد، عملکرد خودتان را  چهاز صحنه خارج کنيد و  ، چه او رارقابت

تقويت می کنيد و به جايی می رسيد که بيش از پتانسيل خودتان بوده است. 

رقابت با نفس خود هميشه بهتر از رقابت با ديگران است. زمانی که با ديگران 

نمی  ،حظه ای که خارج از حوزه ی عملکرد رقيبتان هستيد مسابقه می دهيد، ل

تقويت  ، وظيفهانجام دهيد. اما وقتی که با خودتان مسابقه می دهيد کاری توانيد

و ارتقاء دادن خودتان بی پايان است. حتی اگر شما بهترين نتيجه را بگيريد 

  هميشه روش ديگری برای بهتر شدن هم وجود دارد.
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 طرح عملیاتي

زمانی که در خودتان نگرانی يافتيد، برای لحظه ا ی متوقف شويد و  -0

که چه عاملی شما را نگران کرده  ،عامل نگرانی خود را کشف کنيد

 است؟
خارج  ،شما را نگران کرده استاين سؤال را پاسخ دهيد. چيزی که  -6

 از دايره ی کنترل شماست يا در داخل دايره ی کنترل شما قرار دارد؟
اگر آن مشکل در داخل دايره ی کنترل شماست: راههايی را بيابيد که  -3

بتوانيد آن مشکل را در تحت دايره ی کنترل خود در آوريد و تصميم 

 بگيريد که بلافاصله عمل کنيد.
ت خيلی راحاز دايره ی کنترل شما ست: موقعيت را  اگر مشکل خارج -4

شکل را آثار آن م وو تلاش کنيد که با آن زندگی کنيد.  پذيرا باشيد

 بر خودتان کاهش دهيد. 
 

 دایره ي کنترل هفتمعادت فکري 

 نگران چيزهايی که در دايره ی کنترل شما قرار ندارد نباشيد.
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 عادت مطالعه اين عبارت قدرتمند را می گوييم: 7در پايان 

را تغییر  يممکن است که شما نتوانید یا که بتوانید مشکل

دهید اما همیشه مي توانید نگرش خود را به سوي مشکلات 

 تغییر دهید.
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 هفت عادت عملي
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گیرید،  ، نتایج یکساني ميانجام دهید اگر کارهایي یکسان

اگر نتایج متفاوتي مي خواهید لازم است که کار هاي 

 متفاوتي انجام دهید .

به شما پيشنهاد می کند که متفاوت عمل  ،تمام عادات هفت گانه ی عملی

 کنيد.اين هفت عادت عملی را مطالعه کرده و به دقت مورد استفاده قرار دهيد.
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 عادت عملي اول

 یکروسافتاراه م

 مغز شما : کامپیوتر یا تلویزیون

ويد مغز شما مثل يک تلويزيون عمل می آيا هرگز شنيده ايد که شخصی بگ

شيد که مغز شما مثل کامپيوتر کار می کند. اگر حقيقت شنيده باکند؟ اما بايد 

اين است، پس چرا ما با مغزمان مثل يک تلويزيون رفتار می کنيم تا اينکه مثل 

 يک کامپيوتر قدرتمند؟
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 کامپيوتر را روشن می کنيد، قبل از آن آن کهاجازه دهيد تا توضيح دهم. بعد از

قت لازم دقايقی منتظر باشيد. کامپيوتر مقداری وکه بتوانيد با آن کار کنيد بايد 

دارد تا برنامه هايش بارگزاری شود. همچنين زمانی که می خواهيد آن را 

خاموش کنيد، آن را از اصل و بن خاموش نمی کنيد. روش مناسبی برای خاموش 

ه ک کردن کامپيوتر وجود دارد. در اينجا نيز دقايقی نياز است تا قبل از اين

 .تر به طور کامل خاموش شود اطلاعات موجود در کامپيوتر ذخيره شودکامپيو

می خواهيد که تلويزيون تماشا کنيد، خيلی ساده است. آن را روشن کنيد و اگر 

تماشا کنيد. و همچنين زمانی که کليد خاموشی آن را می زنيد تلويزيون خاموش 

وييم . اجازه دهيد بگمطالعه شما جلسه یمی شود. حال، ارتباط اين توضيحات با 

که، شما در حال انجام بازی مورد علاقه تان هستيد، ناگهان متوجه می شويد که 

عصر است و زمانی است که بايد مطالعه تان را شروع کنيد، با شتاب به  2ساعت 

سمت ميز مطالعه می رويد. کتاب را باز کرده و شروع به مطالعه می کنيد. با 

ر حال خواندن موضوعات است، مغزتان در حال که چشمان شما د وجود اين

فکر کردن به بازی است که انجام داديد. در لحظه ای متوجه می شويد که تمرکز 

شما روی کتاب نيست و با خود فکر می کنيد که مجددا موضوع را با توجه 

کامل بخوانيد. از آنجا که مطالبی را که تا به حال خوانده ايد نفهميده ايد، متوجه 

شويد که بايستی مطلب را يک بار ديگر از اولين خط بخوانيد. آيا تاکنون  می

 چنين تجربه ای داشته ايد؟ چند بار ؟
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لطفا اين را بدانيد که، مغز به فکر کردن راجع به عملی که انجام می دهيد حتی 

به تکليف  0بعد از اتمام آن نيز ادامه می دهد. زمانی که می خواهيد از تکليف  

آماده شود. مخصوصا  6يد بايد به مغز فرصت دهيد تا برای انجام تکليف بپر  6

مطالعه کردن باشد، بايستی دقت بيشتری داشته باشيد. گفته شده  6اگر تکليف 

است که مغز يک ماشين ممتد همدست است. يک چيز را به چيز ديگری ربط 

 نيد درمی دهد، شما نمی توانيد چيز خاصی را که در جريان است متوقف ک

 حالی که چيز ديگری در حال رفتن است.

 

 

 

 گرم کردن مغزي

اگر به سالن ورزشی رفته باشيد، اهميت گرم کردن را می دانيد، قبل از اين که 

شروع به وزنه برداری کنيد، بدنتان را پيچ و تاب می دهيد، دست هايتان را می 

ه قبل از بلک ،محل ورزش. نه تنها در چرخانيد و غيره، تا اينکه بدنتان گرم شود

هر گونه فعاليت فيزيکی، هرگز نبايد تمرين های مربوط به گرم کردن را فراموش 

 کنيد.
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اگر به محل مربيگری فوتبال حرفه ای رفته باشيد، می دانيد که در چند روز اول 

خيلی سخت است که بيرون برويد و يا برای لحظاتی که به استاديوم آمده ايد 

ربی هرگز اين اجازه را نمی دهد و اصرار به گرم کردن دارد. که بازی کنيد م

د دگی عضلات خواهيمربی می داند که اگر گرم نکنيد دچار بدن درد و کشي

اين را می دانيد که هر وقت خواستيد فوتبال بازی کنيد اول بايد شد. بنا بر اين، 

 بدن خود را گرم کنيد.

کرده ايد؟ قبل از شروع هر فعاليت اما آيا هرگز در مورد گرم کردن مغز فکر 

مغزی مثل مطالعه کردن، گرم کردن مغزی را فراموش نکنيد. اگر اين کار را 

تمرکز لازمه را نخواهيد داشت، مسائل برايتان سخت خواهد شد و  ،انجام ندهيد

حتی به مغزتان فشار می آيد. گرم کردن مغز برابر با بارگزاری اطلاعات در زبان 

 ت .کامپيوتر اس

در مطالعه کردن، برای گرم کردن مغز چه بايد کرد؟ فقط کمی مطالب را غير 

جدی بخوانيد. هدف اين نوع خواندن اين نيست که موضوع را بخوانيد و 

 بلکه هدف ، فقط آشنا شدن با موضوعی است که می خواهيد بخوانيد. ،بفهميد

يد، داشته باش فقط يک نگاه سرسری روی موادی که قصد خواندنشان را داريد

 با نگاه کردن به :

 عناوين
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 قسمت برجسته ی متون

 قسمتی از متن که زير آن خط کشيده شده است.

 قسمتی از متن که با رنگ های ديگر مشخص شده است.

 متن های داخل کادر ها

 ریمثال های تصوي

 تصاوير و شکل های هندسی

 جدول ها 

 سؤالات

کرده و در مورد قسمت هايی که در بالا ذکر کلمات کليدی را پيدا با اين کار، 

ايده خواهيد گرفت. با نگاه به اين چيز ها، حالت اخلاقی و روحی مناسب  ،شد

ارغ مغز از کارهای قبلی ف ،را برای مطالعه کردن ايجاد می کنيد. با انجام اين کار

دقيقه  3تا  6شده و سراغ وظيفه ی جديد می رود. زمان گرم کردن مغزی بايد 

 عی هستيد.قطول بکشد، که بعد از گرم کردن مغز، آماده ی مطالعه ی وا

دقيقه ای ، می توانيد مطمئن شويد که در اولين  3با اين سرمايه گزاری حداقل 

ساعت،  مطالعه شما خيلی خوب خواهد بود و اگر اين سرمايه گزاری را انجام 
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کلاتی مثل عدم  ندهيد متحمل ضرر خواهيد شد، چون در زمان مطالعه با مش

 تمرکز مواجه می شويد.  

 تعطیل کردن

شب مطالعه کنيد. در بيشتر موارد لحظه  5عصر تا  2شما می خواهيد که از ساعت 

می رسد، دانش آموزان بلافاصله کتاب را بسته و کارهای مورد  5ای که ساعت 

يزيون وعلاقه ی ديگری را شروع می کنند. در اينجا دوباره با مغزتان مثل يک تل

رفتار کرده ايد. شما نبايد مطالعه کردن را بطور ناگهانی قطع کنيد، بلکه بايد 

وقت مطالعه را بطور مناسبی تمام کنيد. دقيقا همانطور که کامپيوتر را خاموش 

 می کنيد.

درست فکر کنيد که چه اتفاقی می افتد. اگر کامپيوتر را از کليد اصلی خاموش 

کنيد، اين عمل سبب ايجاد دايره های بدی روی هارد ديسک می شود و در 

  .خواهد داد errorزمان بعدی که کامپيوتر را روشن می کنيد کامپيوتر 

طلاعاتی می کند که ا بلافاصله بعد از اتمام مطالعه، برای چند دقيقه ای مغز تلاش

ه مطالعه ک را که در اين مرحله از مطالعه ياد گرفته است يکی نمايد. به جای اين

دقيقه ی ديگر تأمل کنيد و به ياد  3کردن را بطور ناگهانی تعطيل کنيد، اگر 

آوريد که چه خوانده ايد، در واقع به مغزتان کمک کرده ايد که اطلاعات ياد 

هی کرده و بطور مناسب ذخيره سازی نمايد. اگر وقت گرفته شده را سازماند
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زيادی را برای مطالعه يک موضوع خاص اختصاص دهيد ولی آن را بطور 

 مناسب ذخيره نکنيد وقت و انرژی خودتان را به طريق مؤثر استفاده نکرده ايد.

بنا بر اين، اين به شما کمک خواهد کرد که زمان مطالعه تان را بطور مناسب به 

 ان برسانيد.پاي

 

 

 

 

 طرح عملیاتي

دقيقه را برای گرم کردن مغزتان  3هر جا که خواستيد مطالعه کنيد، -0

 اختصاص دهيد.
شد به طريقی مناسب آن را تعطيل کنيد. وقتی که زمان مطالعه تمام -6

دقيقه را برای بازبينی کلی موادی که ياد گرفته ايد اختصاص  3درست 

  .از روی صندلی بلند نشويد.هرگز ، دهيد. تا اين کار را انجام نداده ايد
 

 عادت عملي دوم

از مايکروسافت ويندوز ياد بگيريد. برای هر شروع و پايان 

 دقيقه وقت اختصاص دهيد. 3مطالعه 

 عادت عملي اول راه مایکروسافت
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 (TAG)  برچسب

 شما به کدام گروه تعلق دارید ؟

سه گروه طبقه بندی می  تمام دانش آموزان در يکی از اين

 شوند.دانش آموزانی که اهداف .....دارند:

 اهداف زماني -0
 شب مطالعه می کنم ( 9عصر تا  7) من از ساعت 

 اهداف مقداري -6
 مطالعه می کنم ( 45تا  38)من متن کتاب را از صفحه ی 

 بي هدف -3
                                                         (                     ) 

شما در کدام گروه جای می گيريد؟ و شما فکر می کنيد که کدام گروه بهترين 

 گروه است؟ اجازه دهيد که جزئيات اين گروه ها را توصيف کنيم.

 اهداف زماني

مطالعه  برایخود را  قسمتی از وقت دانش آموزانی که متعلق به اين گروه هستند

کردن اختصاص داده اند. اگر چه، آنها مقدار موادی را که قصد يادگرفتنشان را 

را جلوی روی خود گذاشته و شروع به مشخص نمی کنند. آنها کتاب  ،دارند
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مطالعه می کنند. داشتن زمان هدفمند يک منفعت دارد. لااقل به خودتان متعهد 

 لعه تان بنشينيد و مطالعه کنيد.خواهيد بود که در زمانی خاص مقابل ميز مطا

فقط هدف زمانی دارد، تمرکز او بيشتر روی ساعت  که معمولا، دانش آموزی

است، تا روی کتاب. بطور مداوم روی ساعت نگاه می کند و حساب می کند 

که چه مقدار از زمان مطالعه اش باقی مانده است. شما می دانيد که اين نوع از 

 دبرنامه نتيجه خيلی زيادی ندارد. خوب، هميشه اين اتفاق نمی افتد، اما شما متعه

هستيد که آن را انجام دهيد. بنا بر اين فقط يک هدف زمانی انتخاب خوبی 

 نيست .

 

 

 

 اهداف مقداري

تعلق دارند مقداری از مواد درسی را به يک  دانش آموزانی که به اين گروه

مقدار می تواند به شکل تعدادی از  ، اينمطالعه اختصاص می دهند جلسه ی

ال و غيره باشد. داشتن هدف مقداری صفحات از يک فصل خاص، تعدادی سؤ

چيز خوبی است، به شرطی که موادی را که خواسته ايد ياد بگيريد بطور کامل 

 ياد بگيريد
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 و وقتی که برای داشتن يک هدف اطمينان رسيدن به هدف را ايجاد نمی کند

د ممکن است که موانعی سر راه باشد. اگر بتوانيد يرسيدن به هدف تلاش می کن

همه موانع فايق شويد، در آن زمان است که به هدفتان خواهيد رسيد. که بر 

 همچنين برای رسيدن به هدف بايستی ابزارها و تکنيک های خاص داشته باشيد.

، اما می افتند. اهداف مقداری دارند اناز دانش آموز بسياریمن می دانم که 

چ رای آن هيبزرگترين مشکلی که در اين نوع هدف وجود دارد اين است که ب

زمان پايانی مشخص نشده است. هدفی که دارای زمان پايانی نباشد مثل اين است 

( . خوب، شما يک هدف مقداری داريد، اما  3که هدفی وجود ندارد ) گروه 

 در چه ميزانی از زمان مواد درسی را مطالعه خواهيد کرد ؟

خيلی ساده در صورت عدم وجود زمان پايانی، موکول کردن وظايف به بعد 

است. شما شروع به مطالعه می کنيد و بعد از مدتی کوتاه، بنا به هر دليلی، اگر 

احساس خستگی کرديد وقت زيادی لازم نداريد که بگوييد، خوب، من به 

ت آن را تمام می کنم. استراحت نياز دارم. من بر خواهم گشت و پس از استراح

 انتخاب خوبی نيست.بنا بر اين، فقط داشتن يک هدف مقداری نيز 

 بي هدف

بعضی دانش آموزان نمی خواهند بپذيرند که بی هدفند، اما اگر به عمق قلب 

. اين دانش خواهند دانست که به اين گروه تعلق دارند ،خودشان رجوع کنند
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احساس می کنند که مطالعه  "آموزان هر جايی که دوست دارند مطالعه می کنند 

 . "می کنند

بهتر است. حتی اگر اهداف خوب نباشند،  یهميشه از بی هدفداشتن هدف، 

 داشتن هدف زمانی يا مقداری تا حدودی خوب است.

 راه حل چیست ؟

ممکن است که همين حالا راه حل را حدس بزنيد. راه حل اين است که اهداف 

(چه چيزی TAGزمانی و مقداری را ترکيب کنيد. برای داشتن يک برچسب )

 نياز داريد؟
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Time + Amount 

Goal 

است که اغلب دانش آموزان ممتاز از آن استفاده می  یاين ترکيب قدرتمند

 عبارتند از :  TAGیکنند. بعضی مثال ها

 دقيقه مطالعه خواهم کرد. 91صفحه را در  06من 

 دقيقه حل خواهم کرد. 31مسئله را در  8من 

 دقيقه خواهم خواند . 41پاسخ را در  3من 
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در خواهيد يافت که قادريد به طريق بهتری  ،زمانی + مقداری داريداگر هدف 

تمرکز نماييد. در امتداد راه خواهيد دانست که در راه مستقيم قرار داريد يا نه. 

ادر خواندن را کاهش يا افزايش دهيد تا ق ميزانبسته به پيشرفت، شما می توانيد 

واقعی شما   TAGد که خود برسيد. اما چگونه می داني  TAG باشيد که به

تان هدفی را بر اساس احساس در ابتدااست يا خير ؟ اين با تمرين بدست می آيد. 

دقيقه. در انتهای زمان  91صفحه در  06مشخص کنيد. اجازه دهيد بگوييم که: 

وقت مطالعه بيشتر هدف  3يا  6صفحه پيش رفته ايد. برای  5مطالعه ، فقط 

نه انجام می دهيد. به زودی خواهيد دانست که در يکسانی داريد. ببينيد که چگو

 يک ساعت چه مقدار می توانيد بخوانيد.

  

 

 
 طرح عملیاتي

ذاريد وقت بگمطالعه را آغاز کنيد، يک دقيقه  جلسه یقبل از اينکه  -0

 خود را مشخص کنيد .  TAGو 

 دومعادت عملي  (TAGبرچسب )

 مقداری تنظيم کنيد +مطالعه يک هدف زمانی  جلسه یبرای هر 
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می خواهيد در که و همچنين مقدار مواد درسی را  مدت زمان مطالعه -6

 .مشخص نماييد ،آن زمان مطالعه کنيد
 خود را آماده کنيد . TAGبهترين کوششتان را بگذاريد تا  -3
 TAGبدون توجه به طول زمان مطالعه، مطمئن شويد که يک  -4

قيقه مطالعه کنيد د 01داريد ) حتی اگر هدفتان اين است که 

TAG  . ) مربوط به آن را بنويسيد 
 

 

 

 

 

 

 

 عادت عملي سوم
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 BOOK MARK)   ) نشان گزاري کتاب  

 ترس از متن کتاب

 معمولا بسياری از دانش آموزان علاقه ی زيادی به خواندن کتاب حجيم ندارند، 

وزانی آمدانش های مرجع باشد. من فهميده ام آن  تاببالاخص که اگر يکی از ک

بدين دليل است که منظره ی بسياری از  ،که از خواندن متن کتاب ها متنفرند

 صفحات کتاب باعث به تعويق انداختن آنها می شود.

اجازه دهيد دانش آموزی را مثال بزنيم که شروع به خواندن کتابی می کند که 

دن، به دقيقه خوان 01صفحه دارد. او هدف زمانی يک ساعته دارد. بعد از  681

است،  4تعداد صفحاتی که خوانده است نگاه می کند و می بيند که صفحه ی 

می  و،بلافاصله خواندن را متوقف می کند و به ضخامت کتاب نگاه می کند

شروع به ورق زدن کتاب می کند  ،خواهد ببيند که آن کتاب چند صفحه دارد

کی  "د، ن می کنکه به انتهای کتاب می رسد. سپس شروع به فکر کرد تا اين

وقت زيادی لازم است تا تمام کتاب را  خواندن اين کتاب را تمام می کنم ؟

. او احساس می کند که اين يک وظيفه ی سنگين است. اين نوع فکر  "بخوانم 

دقيقه را به همين منوال طی می  8کردن فشار عظيمی بر مغز وارد می کند. او 

 ان خواهد رساند.کند که آيا هرگز اين تکليف را به پاي
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اگر مشاهده کنيد، او فقط ده دقيقه کتاب می خواند و ده دقيقه ی بعدی را صرف 

نگرانی هايش می کند، که اين حالت زمان استراحت او را نيز تحت تأثير قرار 

می دهد. از آنجا که خود را تحت فشار قرار داده است، ممکن است که جلسه 

 ساعت تمام کند.ی مطالعه را خيلی زودتر از يک 

 

 

 

يا فکر می کنيد که آن دانش آموز جلسه ی مطالعه خود را با در مورد فوق، آ

احساسی مثبت تمام می کند ؟ غير ممکن است. داستان به همين جا ختم نمی 

خواندن همان کتاب را شروع کند، شود. در زمان بعدی، وقتی که می خواهد 

 طور اتوماتيک به سراغش بر می گردد.ه احساس فشار ب

در مثال بالا نبايد هيچ فشار غير ضروری احساس کرد. دانش آموز کاملا می 

مطالعه و در يک ساعت صفحه را در اين جلسه ی  681داند که او نبايد تمام 

که در آن جلسه قصد  بخواند. در چنين موردی، نگاه کردن به صفحاتی

 خواندنشان را نداريد هيچ امتيازی نخواهد داشت.

ويد که مطمئن ش ،را مديريت کنيد یهر جا که قبول می کنيد تا پروژه ی بزرگ

يد و شروع کن اولآن پروژه را به مراحل مختلفی تقسيم کرده ايد. با مرحله ی 

خیلي مهم است که جلسه مطالعه را با 

 احساسي خوب به پایان برسانید.
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نيد. در مورد تعداد تمام انرژی خود را فقط روی آن مرحله از پروژه متمرکز ک

 و هر مرحله را در زمان مقرر تمام کنيد خوب استاگر مراحل نگران نباشيد. 

 دخواهيجام کارتان متحير اگر مرحله به مرحله کار را انجام دهيد از سرعت ان

هر  که در آنجاسرعت تمام کنيد. ازه که تمام پروژه را ب خواهيد شد شد و قادر

خاص است، فشار زيادی  ی فقط روی يک مرحله تانزمان تمرکز  از نقطه ای

 را احساس نخواهيد کرد.

متشابها، در زمان خواندن يک کتاب، فقط روی هدف مقداری خود که برای 

نظر گرفته ايد متمرکز شويد. نگران اين نباشيد که آن يک جلسه مطالعه در 

فقط مطمئن شويد که در زمان اختصاص  ،صفحه 911صفحه است يا  011کتاب 

 مطالعه به اهداف مقداری که تعيين کرده ايد می رسيد. ی داده شده به آن جلسه

که کارتان را با روشی خوب و ملايم به پيش  اين وبرای کمک به خودتان، 

کمک بگيريد. بسياری از  BOOK MARKببريد، می توانيد از 

 تا موقع خواندن کتاب ،داستفاده می کنن BOOK MARKمردم از 

 ها به ياد آورند که در آخرين جلسه مطالعه تا کجا خوانده اند.

گزاری کتاب را با شيوه ی متفاوتی به کار خواهيم گرفت. حال نشان در اينجا 

 فقط نگاهی به طرح عملياتی اين عادت مطالعه داريم.
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 طرح عملیاتي

   صفحه ( ، يک 08بعد از مشخص کردن هدف مقداری خود ) مثلا 
BOOK MARK صفحه بگذاريد که نشان دهنده ی  آندر

 انتهای هدف مقداری شما باشد.

1-   BOOK MARK  گذاشته شده در کتاب مثل يک ياد

 آور عمل می کند.
گذاشتيد، هرگز به  BOOK MARK   وقتی که يک -6

 صفحات بعد از آن پرش نداشته باشيد.

BOOK 
MARK 

 

براي نشان دادن انتهاي هدف  BOOK MARKاز 

 مقداري خود در هر جلسه ي مطالعه استفاده کنید.

 عادت عملي سوم
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حالا نبايد تعداد صفحات کتاب شما را ناراحت کند. تنها چيزی که  -3

   به شما مربوط می شود اين است که به صفحه ای برسيد که با
BOOK MARK . مشخص کرده ايد 

4- BOOK MARK  ابزاری بسيار عالی برای حذف

 است.فشارهای غير ضروری به مغز 
 عادت عملي چهارم

 بخوان و به یاد آور

 دوست چاق من

دوست دارم که داستان يکی از دوستانم را به شما بگويم. دوست من وزن خيلی 

خانواده و دوستان بطور  ائم اززيادی داشت و خيلی چاق بود. تمام اطرافيانش 

 ورزشی و ورزش کن . او برای رفتن به سالن مرتب به او می گفتند برو به سالن

کتابی به او دادم که چندين تمرين وورزش بی ميل بود. يک روز او را ديدم 

مختلف برای کاهش دادن وزن را آموزش داده بود. عقيده ی دوست من بر اين 

  .ورزش، اين تمرينات را در خانه انجام دهدبود که به جای رفتن به سالن 
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روز بعد از انجام تمرينات  21در کتاب صراحتا گفته شده بود که نتايج واقعی را  

بنا بر اين او منتظر نتايج فوری نبود. هر روز صبح زود از خواب  ،خواهيد ديد

بيدار می شد و تمريناتش را شروع می کرد. احساس خيلی خوبی داشت و 

 غلبه کند . وزنشانجام می داد تا بر مشکل اضافه  یی مثبتکارها

روز بطور اتفاقی او را ديدم، در مورد پيشرفت تمريناتش از او پرسيدم.  68بعد از 

س سبکی احسا "من بگويد که بعد از انجام تمرينات  تا بهاو خيلی خوشحال بود 

 و ،او کمک کردواقعا به  آن کتابخوشحال بودم که  از اين می کند. من هم "

. صورتش  "وزنت کاهش يافته است ؟  از چه مقدار "از او سؤال کردم  ابعد

 سفيد شد و به من گفت که وزنش را اندازه گيری نکرده است.

 بدانم : ديگری در سؤالات بعدی، خواستم چيزهای شوکه کننده و جالب

 او قبل از شروع تمريناتش وزن خود را چک نکرده بود. -0
روزه هرگز از ماشين اندازه گيری وزن  68 دوره ی اين در -6

استفاده نکرده بود تا بداند که چه مقدار از وزن خود را کاسته 

 است.
زمانی که او گفت احساس سبکی می کند، اين فقط يک  -3

احساس بود، او هيچ داده ای مبنی بر اثبات سبک شدن واقعی 

 خود نداشت. 
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م که دوست من تمرينات را انجام داده من نمی توانستم اين حقيقت را هضم کن

و هرگز اين زحمت را به خود نداده است که بداند وزنش کم يا اضافه شده 

سادگی به احساس فکری خود تکيه کرده بود که اين احساس می ه است. او ب

 يح يا غلط باشد.تواند صح

صبح وزن خودش را اندازه می گرفت  5که دوست من هر روز ساعت  برای اين

چه بايد انجام می داد ؟ اگر فقط هر روز يک دقيقه را برای اندازه گيری وزنش 

. با انجام اين کار در زمانی صرف می کرد کمک خيلی زيادی به او می شد

 . او می دانست خاص، او می دانست که در راهی صحيح قرار گرفته است يا نه

 که در حال کاهش دادن وزن هست يا خير.

ال کاهش بود، باعث می شد که تمريناتش را جدی تر ادامه اگر وزن او در ح

دهد، اگر هيچ کاهش وزنی نمی ديد، او می توانست که تمرينات معمولش را 

روز  21ان و در پاي ،بيشتر کند و همچنين روی رژيم غذائيش تمرکز داشته باشد

، به جای اعتماد به احساسش او می توانست داده های واقعی مبنی بر کاهش 

 وزنش داشته باشد.

 فرمول خواندن

 از اينمی توان از داستان دوست چاق من چه چيزی ياد می گيريم؟ و چگونه 

واهيد ها را خيلی زود خ تقويت اثر مطالعه استفاده کرد. جواب داستان در رابطه با

 دانست.
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به نظر می رسد که در زمان درس خواندن بسياری از دانش آموزان از فرمول و 

می نامم . به  "فرمول خواندن  "مدل خاصی استفاده می کنند که من آن را  

 عبارت ساده فرمول خواندن چيزی مثل اين است : 

بخوان، دو مرتبه آن را بخوان، خواندن را تکرار کن، تکرار کن، تکرار کن و 

  .........و ..........و .........

 مکانيکی مطالعه می کنند و به نظر می رسد یاين دانش آموزان با استفاده از روش

هستند . کتابی در مقابلشان دارند و شروع به خواندن می  "ماشين خواندن  "که 

بعد از تمام کردن آن، دوباره به اولين خط بر می گردند و دوباره خواندن  ،کنند

 شروع می کنند. آنها اين کار را چهار يا پنج مرتبه تکرار می کنند تا جايی که را

کنند که آن ماده درسی را ياد گرفته اند. بعد از آن ، شروع به  "احساس  "

 خواندن يک ماده درسی ديگر می کنند .

 

 

  

 

 

 بخوان

 بخوان بخوان

 بخوان

 بخوان

کنم که  می                 من

 ماده ی درسی را ياد گرفته ام.

 احساس
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همان کاری را می کنيد که دوست چاق من انجام  "بخوان  "با استفاده از فرمول 

می داد. شما خود را آزمايش نکرده ايد که آيا واقعا ماده ی درسی را ياد گرفته 

 ايد يا خير.

 اينکه د.کرده ايد که ياد گرفته ايشما با توجه به احساستان پيش رفته و احساس 

 در سالن امتحان ،تست واقعی مبنی بر احساس شما درست بوده است يا غلط

در  ،انجام خواهد شد. اگر در آن زمان، بدانيد که احساس شما غلط بوده است

 .کاری از دستتان بر نمی آيد هيچ که خواهيد گرفتموقعيتی قرار 

 Improper   "ناسب بخوان، مثالی از ثبت نام فرمول،

registration"  است . شما مقدار قابل توجهی از زمان خود را

اما از آنجا که روش غلطی را به  ،صرف ذخيره اطلاعات در مغزتان کرده ايد

ه ک کار گرفته ايد. اين اطلاعات بطور مناسب ذخيره نشده اند. در عوض اين

داشته   " اطمينان "کنيد که مواد درسی را فرا گرفته ايد، بايد  "احساس   "فقط 

د با ست که نمی توانييی ا  باشيد که آن را ياد گرفته ايد. زمان متاع گرانبها
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لف آن را بيهوده ت استفاده از روشی که نتيجه ی دلخواهتان را به شما نخواهد داد

 .کنيد

 

 
 

 فرمول جدید

خواندن ممتد و چندين باره ی اطلاعات برای هر فردی خوب نيست، و وقت 

زيادی را هدر می دهد و همچنين اغلب باعث خستگی از يادگيری می شود. 

 "را با فرمول جديد جابجا کنيد. نام فرمول جديد   "بخوان  "شما بايد فرمول 

می باشد. در فرمول جديد خواهيد ديد که وقت شما  " آور یاد به – وانبخ

به خوبی صرف می شود. با استفاده از اين فرمول قسمت زيادی از وقت و انرژی 

 خود را در طولانی مدت ذخيره خواهيد کرد .

ه چ به شما پيشنهاد می دهد که دوست چاق من  به یاد آور –بخوان فرمول 

کارهايی را بايد انجام می داد. بعد از هر جلسه مطالعه، شما بايستی خود را امتحان 

کنيد که آيا اطلاعات خوانده شده را ياد گرفته ايد يا خير. يکی از راههايی که 

ن ممکاگر با توجه به احساساتتان پیش روید 

 .است که بعدا احساس بدي داشته باشید

 بخوان
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ه ياد ب –بخوان  ". فرمول  است آوري یادمی توانيد خود را امتحان کنيد، به 

 چيزی مشابه اين است. "آور 

  

 

  

 

 
 

 
 طرح عملیاتي

 مغز خود را گرم کنيد. ،قبل از اينکه شروع به خواندن کنيد -0

 به ياد آور

 بخوان

 به ياد آور

 به ياد آور

 بخوان

 بخوان

 به ياد آور

که ماده ی                  من

 درسی را ياد گرفته ام.

 مي دانم

 عادت عملي چهارم آوربخوان و به یاد 

 به جاي بخوان و دوباره بخوان، بایستي بخوانید و به یاد آورید
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بخوان . هر ماده ای را که می خواهی بخوان. فقط يک مرتبه آن را  -6

بخوان. فقط بايد به فهميدن ماده درسی تکيه کنيد. اجازه دهيد بگوييم 

امتياز  01که، ماده ی درسی که شما تلاش داريد تا آن را ياد بگيريد 

 دارد .
به ياد آور . حال سعی کن، تا آنجا که می توانی به ياد آور تا امتياز  -3

بيشتری بگيری . از آنجا که تا به حال فقط يک مرتبه ماده ی درسی 

امتياز را به ياد  01را خوانده ايد، مشخص است که نمی توانيد تمام 

 امتياز بياوريد . 6شما قادريد که فقط  ،آوريد
کتاب را باز کن و برای دومين بار باز هم همان ماده ی درسی بخوان .  -4

را بخوان. در اينجا بايستی کار متفاوتی انجام دهيد. در اين مرحله، 

رحله ی اول ماده ی درسی را با تمرکز روی نقاطی بخوان که در م

  .امتياز ( 5) نتوانستی به ياد آوری
ر يشتری را به ياد آور. دبه ياد آور . تا جايی که می توانی امتيازات ب -8

امتياز  3اينجا جدا از دو امتيازی که قبلا به ياد آورده ايد، می توانيد 

ديگر را هم به ياد آوريد. هنوز پنج امتياز ديگر هم هست که شما 

 نتوانستيد به ياد آوريد.
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بخوان . تمام ماده ی درسی را برای بار سوم بخوان. ماده ی درسی را  -2

 روی پنج امتيازی که تا به حال نتوانسته ايد به خاطربا تمرکز بيشتر 

 آوريد، بخوانيد .
دو مرتبه برو تا به ياد آوری. به سمتی برو که بطور متناوب  به ياد آور . -7

امتياز را به طور  01بخوانی و به ياد آوری، تا جايی که بتوانی هر 

 صحيح به ياد آوری .
 READ AND " با استفاده از فرمول بخوان و به ياد آور -5

RECALL  "  شويد که چه چيزی را ، می توانيد مطمئن

به  و کردهمی توانيد اطلاعات را به سادگی دريافت  يادگرفته ايد،

مدت زمان طولانی به خاطر آوريد و خواهيد فهميد که قدرت 

 "بت ث "تمرکزتان افزايش می يابد. از آنجا که روش خوبی را برای 

، قادر خواهيد بود که آن را در مدت داطلاعات انتخاب کرده اي

کنيد و نهايتا هر زمان که آن اطلاعات را نياز داريد  "حفظ  "زيادی 

  . "به ياد آوريد  "
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 عادت عملي پنجم

 استراحت در یادگیري

 استراحتي داشته باش

بسياری از دانش آموزان جلسات مطالعه شان به گونه ای است که در انتهای 

ت. جلسه ی مطالعه اسجلسات خسته هستند. يکی از مهمترين دلايلش طول زمان 

لعه طولانی مطا یمعمولا بسياری از دانش آموزان، بالاخص قبل از امتحانات مدت

مطالعه  ه یايان جلسمی کنند و در واقع زمان مطالعه را کش می دهند. در پ

ار خيلی ک "قسمت پشت بدنشان را دست می زنند و با خود فکر می کنند که 

. من هرگز نمی گويم که سخت کار کردن بد است، اما  "سختی انجام داده اند 

 کار کردن هوشمندانه خيلی بهتر از سخت کار کردن است . 

 چوب بر

ردند. هر دوی آنها خرج بزرگ کار می ک یب بر در جنگلومدت ها قبل دو چ

 Hو  Sزندگی شان را با بريدن و فروختن چوب در می آوردند. حال آنها را 
ميناميم. هر دوی آنها تبرهای مشابهی داشتند و تعداد ساعات کارشان هم مساوی 

تعداد درخت بيشتری قطع می کرد  H نسبت به  Sبود. عليرغم اين، هميشه 

 در قسمت پايين شرح داده شده است . Hو   S.نحوه ی کارکرد 
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و با قطع کردن  آدمی سخت کار بود. او با تبرش به محل می آمد Hچوب بر 

اولين درخت شروع می کرد و بعد به سراغ درخت بعدی می رفت، سپس بعدی 

و الی آخر . او فقط وقفه ای يک ساعته برای ناهار داشت. بعد از ناهار دوباره 

قادر نبود  ،همه کار سخت وب ادامه می داد. عليرغم اينشروع می کرد و تا غر

که بيش از دو يا سه درخت در روز قطع کند و با خستگی مفرط و بی رمق به 

از طرفی خوشحال بود که تمام روز را صرف قطع کردن درخت  و خانه می رفت

کرده است، از سوی ديگر نا اميد می شد، چون او می دانست که می تواند 

 اما نمی دانست که چگونه اين کار را انجام دهد . ،بيشتری قطع کنددرختان 

نيز روزش را با قطع   Sچوب بر هوشمندانه کار می کرد .  "S "دوست او 

، اما ، کردن اولين درخت شروع می کرد. با دومين، سومين و ...... ادامه می داد

 ژیانر بيش از حد ی،کرد که برای قطع کردن درختمی احساس  که لحظه ای

 ،کرد، در مدت اين استراحت کوتاهمی صرف کرده است، قدری استراحت 

ش رکه مطمئن می شد تبرش تيز شده است کا تبرش را تيز می کرد. بعد از اين

قطع می کرد، که  درخت 7تا  2 در يک روز ،را از سر می گرفت. با اين روش

 اد .انجام می د Hاين تعداد دو برابر کاری بود که 

 می باشد. H کداميک از اين دو سخت کار می کرد؟ واضح است که جواب 
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 می باشد . Sکداميک موفق تر بود؟ جواب 

 

 

و در اين رابطه هيچ شکی  ،برای موفق شدن، سخت کار کردن ضروری است

وجود ندارد، اما سخت کار کردن به تنهايی کافی نيست. شما همچنين بايد 

زيرك باشيد. بايد راه و روش هايی را بدانيد که در زمان کوتاه تری نتيجه ی 

 بيشتری را نصيبتان کند .

تمام عادات عملی و عادات مطالعه برای اين طراحی شده اند که شما را زرنگ 

بار بياورند، اما عادت عملی استراحت بين مراحل يادگيری به وضوح نشان  تر

می دهد که چگونه هوشمندانه کار کردن  به شما کمک می کند تا در سفرتان 

 به سوی دانش آموز ممتاز شدن موفق شويد.

 تبرتان را تیز کنید

ز را تيتبرتان  "درس بگيريد که  Sحتی در زمينه ی مطالعه هم بايد از چوب بر 

 ". چگونه به اين سمت می رويد ؟ اين آن چيزی است که عادت عملی  "کنيد 

 به شما می آموزد . "استراحت در يادگيری 

هوشمندانه  +سخت کار کردن  =موفقیت 

 کار کردن
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که در شروع و پايان يک جلسه  را اطلاعاتیدر تحقيقات مشخص شده است آن 

در مقايسه با اطلاعاتی که در ميان جلسه مطالعه ياد گرفته  ،می گيريممطالعه ياد 

استراحت در  ". برای درك مفهوم شده و در خاطر می ماندبيشتر حفظ  ماي

 اجازه دهيد که دو مورد را بررسی کنيم : "يادگيری 

  Aمورد 
 ساعته بدون وقت استراحت . 6فعاليت                 مطالعه ی مداوم

د که ، سعی براين دارنيشه خودشان برای يادگيری سريع تراندبيشتر مردم در 

روی  اما مغز انسان نمی تواند ،ساعت های طولانی را صرف يادگيری کنند

جريان مداوم اطلاعات تمرکز کند. اگر زمان مطالعه طولانی تر و بدون استراحت 

 باشد، عمق منحنی بازدهی فرو می ريزد ) بازدهی کم می شود ( .
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در تصوير بالا جلسه ی دوساعته ی مطالعه شما به سه قسمت تقسيم شده است: 

 "می باشد.اين منحنی  Cو در انتهای آن  B، وسط آن  Aت شروع آن مقس

است . اگر توجه داشته باشيد ياد آوری و به خاطر آوری  "منحنی به ياد آوری 

( زياد است. هرچه زمان پيش می رود، منحنی ياد آوری Aوع )در قسمت شر

( ، منحنی ياد آوری صعود Cبا شيب تندی افت پيدا می کند. دو مرتبه در انتها )

ياد گرفته ايد در مقايسه با آنچه که  Bمی کند. آن اطلاعاتی را که در منطقه ی 

ياد گرفته ايد، مدت حفظ و نگهداريشان کمتر است و کمتر ذخيره  Cو  Aدر 

 می شوند.

اين شيب سقوط منحنی ياد آوری می باشد. حال  هدف ما به حداقل رساندن

دقيقه يک استراحت داشته باشيد چه  31اجازه دهيد ببينيم که اگر بعد از هر 

 اتفاقی می افتد.

  B  مورد
ساعت است . اما اينجا بعد  6جلسه ی مطالعه هنوز همان فعاليت                  طول 

 دقيقه يک استراحت کوتاه داريد . 31از هر 
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 .اين منحنی چگونگی جلسه ی مطالعه ی شما را در اين روش نشان می دهد 

 

کامل داشته باشيد، جلسه ی مطالعه  که يک جلسه ی دو ساعته ی به جای اين

در هر کدام از اين جلسات کوچک، يک ، کنيد تان را به چهار قسمت تقسيم

پايان وجود دارد.  4شروع و  4در اينجا  يعنیشروع، ميانه و پايان وجود دارد. 

همانگونه که قبلا ذکر کرديم آنچه را که در پايان ها و آغاز ها مطالعه می کنيد 

 خيلی خوب در خاطرتان می ماند.

ی در ينيد که قسمت افت منحنمی ب ،همچنين اگر به منحنی ياد آوری نگاه کنيد

اطلاعات ياد گرفته شده ، Bچيزی نيست. بنا براين در مورد  Aمقايسه با مورد 

)قسمت ميانی ( نيز بطرز مناسبی حفظ خواهند شد. اين استراحت  Bدر قسمت 

دقيقه انجام می شود استراحت های يادگيری ناميده شده  31ها که بعد از هر 

 است .

يان جلسه دو ساعته، احساس خستگی نمی کنيد. نه تنها در اين مورد در پا

استراحت کوتاه مدت به شما آرامش می دهد، بلکه به مغز شما کمک می کند 

 سازماندهی کند. ،دقيقه قبل ثبت کرده ايد 31تا مواد درسی را که در 
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استراحت های يادگيری خيلی ساده است، اما  برای دانش آموزان سيستم بسيار 

حفظ نمايند. اين تکنيک  %011بطور  ،است، تا آنچه را که فرا گرفته اندمؤثری 

 حتی اگر برای اولين بار مورد استفاده قرار گيرد نتايج مهيجی دارد.

بيشترين ميزان دريافت مطالب با استفاده از اين سيستم بدست می آيد و با استفاده 

ن پذير انی طولانی امکااز اين تکنيک ياد آوری اطلاعات فراگرفته شده برای زم

 است.

 

 

 م

 همترین موضوع

 لازم است مراقب دو چيز باشيد :برای رسيدن به منافع اين عادت عملی 

 .مدت زمان استراحت چقدر است  -0

 در زمان استراحت چه می کنيد. -6
دليل آن خيلی ساده  ،دقيقه باشد 8تا  3استراحت خوب در يادگيری نبايد بيش از 

دقيقه باشد نمی توان آن را استراحت ناميد.  3هر استراحتی که کمتر از  ،است

 عادت عملي پنجم استراحت هاي یادگیري

با استفاده از استراحت های يادگيری در مطالعات خود فاصله ايجاد کنيد. بعد از 

 دقيقه مطالعه ، استراحت کوتاه مدتی داشته باشيد 41تا  31هر 
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ر از سودش بيشت آن ممکن است که ضرر ،دقيقه باشد 8هر استراحتی که بيش از 

زمان استراحت زياد سبب سر درگمی مغز می شود و مغز يک دانش  چون ،باشد

ود راين استراحت خبنا ب ،آموز ممتاز هرگز با مطالعه کردن سر در گم نمی شود

 دقيقه. 8تا  3را کوتاه و شيرين کنيد: 

که در زمان استراحت چه می کنيد خيلی مهم است. قانون اين است : هيچ  اين

کاری انجام نده که حواس تو را از حالت مطالعه کردن خارج کند. من ليستی 

 از ايده های مختلف تهيه کرده ام که به شما کمک کند :

 

 

 

 
 

 

 

 طرح عملیاتي

 فقط آسوده خاطر باشيد 

 قدم کوتاهی در اتاق بزنيد 

 بدن خود را بکشيد 

 وقتی که در حال مطالعه کردن هستيد از اتاق بيرون نرويد 

 موسيقی گوش کنيد 

 تلويزيون تماشا نکنيد 

 ) تلفن استفاده نکنيد ) نه تلفن بزنيد و نه جواب بدهيد 

 مجله و روزنامه نخوانيد 

  را کنار بگذاريداسباب بازی های کامپيوتری 

 √ 

× 
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در مورد مقدار زمانی که برای مطالعه کردن لازم داريد تصميم  -0

 گيری کنيد.

 .دقيقه استراحت کوتاهی داشته باشيد 41تا  31بعد از هر  -6

 دقيقه باشد. 8تا  3طول زمان استراحت بين  -3

. کارهايی را که باعث خروج از حالت مطالعه می شود انجام ندهيد -4

 بايدها و نبايدهايی را که ذکر کرديم پيگيری کنيد.

 

 

 

 

 

 عادت عملي ششم

 تکنیك مداد

 تمرکز کردن
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 را بررسیکه يکی از بزرگ ترين مشکلات دانش آموزان  حال زمان آن است 

ايع شبسياری از دانش آموزان  ی درذهن و اغتشاش سرگردانی. عدم تمرکز: کنيم

ممتاز شويد بايد مطمئن شويد که قدرت . اگر می خواهيد که دانشجوی است

تمرکزتان خيلی زياد است. هر دو عادت عملی ششم و هفتم با تقويت تمرکز در 

 کلاس درس و در زمان مطالعه سر و کار دارد.

می رويد و يکی از پسر عموهايتان شما را به  یفرض کنيد که به شهر جديد

 ،بينيدقسمت وسيعی از شهر را ب می توانيدبلندترين قله ی کوه، جايی که از آنجا 

ببرد . اگر پسر عمويتان با يکی از انگشتانش به سمتی اشاره کند و به شما بگويد 

که به يک ساختمان قرمز رنگ نگاه کنيد، برای شما بسيار آسان است که آن 

 ساختمان را پيدا کنيد.

تد؟ در اين اف چه اتفاقی می ،اشاره نکند شفقط تصور کنيد که پسر عمو با انگشت

مورد هيچ راهنمايی بصری برای شما انجام نشده است و چشم های شما هيچ راه 

خاصی را جهت سفر ندارد، چشم هايتان بايستی به تمام اطراف منطقه کند و 

محل ساختمان قرمز را کشف کند. بسته به اينکه از کجا شروع می کنيد، ممکن 

فاق نيز ا ساختمان را بيابيد و اين اتاست که چند ثانيه يا چند دقيقه طول بکشد ت

را جلب کند و در  تانممکن است پيش آيد که ساختمان خاص ديگری نظر 

اين حال دوست داريد که همه چيز را در مورد آن ساختمان بدانيد و بطور کامل 

 ساختمان قرمز را فراموش کنيد .
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ه ی شما نقش نيز اتفاق افتد.سناريوی مشابهی روی ميز مطالعه ممکن است که 

اين است که کتاب خاصی را مطالعه کنيد. حتی قبل از تمام کردن صفحه ی اول 

ممکن است ببينيد که فکرتان جای ديگر و روی چيز های ديگر است که ربطی 

به کتاب ندارد و سرفصل اصلی درستان را فراموش کرده ايد. حال چگونه ذهن 

 گردانيد؟ خود را به سوی صفحات کتاب پيش رويتان بر می

 راهنماي بصري شما –مداد 

از يک راهنمای بصری استفاده کنيد. در مورد شما، راهنمای بصری می تواند 

يک مداد، قلم يا حتی يک انگشت باشد. من استفاده از مداد را توصيه می کنم 

 می نامم . "تکنيک مداد  "و بنا بر اين اين روش را 

طی را ببريد. هر خ با خود هميشه يک مداد ،تا مطالعه کنيد هر جا که می نشينيد

با انجام اين کار، چشمتان  حرکت دهيد.که می خوانيد مدادتان را در طول خط 

متوجه ی خطی شود که در حال  تارا ) همچنين ، مغزتان را ( مجبور می کنيد 

خواندن آن هستيد. اين تمرين به چشم های  شما کمک می کند که به موضوع 

 درسی بچسبد.

اگر از راهنمای بصری استفاده نکنيد، چشم های شما برای نگاه کردن به هر 

چيزی در اتاق قدرت انتخاب دارد. اين امکان وجود دارد که اسباب بازی ها يا 

 يک هديه يا يک پوستر داخل اتاق توجه شما را به خود جلب کند.
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، مطمئن شده ايد که در از تکنيک مداد ) راهنمای بصری ( با استفادهخوب، 

همه حال چشمانتان متوجه ی موضوع درسی است. اما اين احتمال هم وجود 

. در اين مورد چه بايد خيردارد که چشمان شما متوجه موضوع باشد، اما ذهنتان 

کرد ؟ خيلی ساده است. زير عبارات يا کلماتی که فکر می کنيد مهم هستند خط 

 بکشيد.

دن زير عبارات و کلمات کليدی قدرت تمرکز را اين کار ساده ی خط کشي

ويد که قادر ش برای اين  .چند برابر می کند. اجازه دهيد تا شرح دهم که چگونه

تا تصميم بگيريد که عبارت يا کلمه ای مهم است يا خير، بايستی روی ماده ی 

بنا براين با خط کشيدن زير عبارات يا کلمات، مغز شما  ،درسی متمرکز شويد

 ور خودکار روی ماده درسی متمرکز می شود.بط

با انجام اين کار، نه تنها قدرت تمرکز تان بالا می رود، بلکه باعث می شود که 

ينی زمان بازب هاماده ی درسی را نيز خوب بفهميد. همچنين اين خط زير کشيدن

مطالب را نيز کاهش می دهد. پس از گذشت چند روز از خواندن يک فصل، 

به بازبينی بگيريد، فقط به آن لغات و عباراتی که قبلا زير آنها خط اگر تصميم 

 کشيده ايد سر بزنيد.

 

 
 تکنیك مداد

 تکنيک مداد يکی از ابزارهای ضروری و مؤثر دانش آموز ممتاز است.

 

 

عادت عملي 

 ششم
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 طرح عملیاتي 

 داد با خود ببريد.يک م ،مطالعه کنيدهر جا که می نشينيد تا -0

 هر خطی را که می خوانيد، مدادتان را در امتداد خط حرکت دهيد. -6

برای خط کشيدن زير نکاتی که احساس می کنيد مهم هستند از  -3

 مداد استفاده کنيد.

 

 

 

 

 

 عادت عملي هفتم

 مقاومت در برابر وسوسه ها
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 نمایش بازي تلویزیوني

مدت ها قبل، فرصتی داشتم تا يک بازی تلويزيونی را تماشا کنم. در آن 

مقاومت در برابر  "نمايش چهار نفر مسابقه دهنده وجود داشت. اسم بازی 

ايستی ب می هر شرکت کننده ,بود. برای پيروز شدن در مسابقه "وسوسه ها  

يز می کرد و همچنين جايزه ساعت از خوردن و آشاميدن پره 06به مدت 

 ی خيلی خوب هم داشت.

احساس می کردند که خيلی ساده است. برای مشکل  نفر، هر چهار  در ابتدا

امی را به ميز ش همگیکردن وظيفه ی آنها و پرت کردن حواسشان ، ميزبان 

که روی آن ليوان های پر آب وجود داشت دعوت کرد. با نگاه کردن به 

می کردند. بعد از سی دقيقه ، بشقابی را  تشنگی ليوان های آب احساس

 ،قهبعد از هر سی تا شصت دقي و روی ميز گذاشت که پر از بيسکويت بود

 د.ازير می شکه آب دهان مسابقه دهندگان سر ظرف غذايی اضافه می کرد

حتی من که در حال  ،با غذاهای بسيار لذيذی پر می کردميزبان ميز را 

حالی  درتماشای تلويزيون بودم نيز احساسی مثل احساس خوردن داشتم، 

وضعيت مسابقه دهندگان را در نظر بگيريد که  حالکه گرسنه هم نبودم. 

اميدن خوردن و آشواقعا گرسنه بودند. آنها می بايستی در برابر وسوسه های 

از هر کدام از ظروف مقاومت می کردند. بعد از چندين ساعت دو نفر از 

ه لذا آن دو نفر شروع ب ،ومت کنندانتوانستند در برابر وسوسه ها مق آنها
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خوردن کردند و از مسابقه حذف شدند. بعد از شش ساعت يکی ديگر از 

ل وسوسه ی خوردن ، افراد به دام افتاد و حذف شد. آن فردی که در مقاب

 تا آخر مقاومت کرد پيروز شد.

ماشای تمن از که بود ینمايش جذاب و منحصر به فرد بازی تلويزيونیاين 

 فقط يک سرگرمی بود. والبته  بردم را آن لذت کامل

روز بعد، من در اتاقم مشغول خواندن کتاب انگليسی بودم. بعد از چند 

خانه مشغول بازی دقيقه صدای بچه هايی را می شنيدم که در خارج از 

کردن بودند. زمانی که چنين چيزی اتفاق می افتد، بسياری از دانش آموزان 

ن از که بيرو "ببينند  "و  "بيرون بروند  "می خواهند که چند دقيقه ای 

در چنين مواردی، شما نيز می دانيد  ،اينجا چه اتفاقی در حال رخ دادن است

در آن  بلکه دوست داريد که که، نه تنها می بينيد که چه اتفاقی می افتد،

 و اين می تواند بين ده دقيقه تا يک ساعت طول بکشد. ،کنيدشرکت 

صندلی ام . لحظه ای که خواستم از روی دادممن هم چيز مشابهی انجام 

ردم که فکر ک ،خاطرات تماشای نمايش تلويزيونی به ذهنم آمد. ،بلند شوم

خودم در موقعيتی مشابه موقعيت مسابقه دهندگان در آن نمايش تلويزيونی 

هستم. به جای مواد غذايی، من صداهايی را از بيرون می شنيدم که سعی بر 

 "فتادم بايد که اگر در دام آن وسوسه می ا ،داشتپرت کردن حواسم 

و من نمی خواستم که بيرون بروم، چون هميشه خواسته  ،می رفتم "بيرون 
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ن برای من اي "پيروزی در بازی  "ه ام که دانش آموزی ممتاز باشم. تنها را 

 بود که در برابر وسوسه مقاومت کنم.

شما نيز می توانيد از اين نمايش تلويزيونی درس بگيريد. زمانی که در حال 

ما أموريت شمثل اين است که در حال انجام بازی هستيد. م ،ه هستيدمطالع

ر د ،و دور بودن از هر نوع حواس پرتی استکامل کردن تکليف درسی 

 اين بازی، اگر چه هيچ ميزبانی حواس شما را از انجام مأموريت تان پرت

ها يا چيزهای ديگر پرت می شود.  باننمی کند، اما حواس شما توسط ميز

بايستی در برابر هر وسوسه ای جز  ،رای پيروز شدن جدی هستيداگر ب

 مطالعه کردن مقاومت کنيد.

شما می توانيد حتی در کلاس درستان ، در زمانی که معلم سخنرانی می 

کند نيز اين راهبرد را مورد استفاده قرار دهيد. چيز های خيلی زيادی در 

ی شود. من ليستی کلاس درس وجود دارد که می تواند باعث حواس پرت

از عوامل حواس پرتی در کلاس درس و اتاق مطالعه را در اختيار شما قرار 

 می دهم :

عوامل احتمالی حواس پرتی در اتاق 

 مطالعه

عوامل حواس پرتی در کلاس 

 درس
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  صداهای ناشی از بازی

 بچه ها

 زنگ در 

 زنگ تلفن 

  کارهای ساختمانی در

 منازل مجاور شما

 اتاق ورود بعضی افراد به 

 صدای بلند بستن در 

  عطسه يا سرفه کردن

 بعضی افراد

  خروج بعضی دانش

 آموزان از کلاس

  بازی هايی که بعضی

دانش آموزان با موبايل 

 انجام می دهند.

  کشيدن نقاشی کارتونی

توسط دانش آموزی 

که کنار شما نشسته 

 است.

 

ن در آ ، متعهد شويد کهوقتی که هر کدام از موارد فوق اتفاق می افتد

شرکت نکنيد. وقتی که در کلاس درس هستيد و کسی سرفه می کند 

سرتان را بر نگردانيد تا بدانيد که چه کسی سرفه کرد. اگر بفهميد که چه 

کسی سرفه کرد، به او کمک خواهيد کرد؟ زمانی که در اتاقتان مشغول 

ر د مطالعه هستيد، اگر صدای آسيابی از منزل همسايه تان رسيد، فکر کردن

که همسايه تان برای پخت از چه ظرفی استفاده می کند چه  مورد اين

 امتيازی برای شما خواهد داشت؟
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فقط در مقابل وسوسه ها مقاومت کنيد تا فقط به فکر کتاب يا معلم )در 

کلاس درس ( باشيد. تصور کنيد که بين شما و کتابتان يک تونل وجود 

رد شود. در مدرسه چنين چيزی را دارد. هيچ چيزی نبايد به اين تونل وا

يز وجود دارد. هيچ چ يک تونل معلمبين شما وانجام دهيد. تصور کنيد که 

اما  .به نظر می رسداندکی شيادانه  در ابتدانبايد حواس شما را پرت کند. 

بايد اين کار را انجام دهيد. هر  اگر می خواهيد که در بازی پيروز شويد

ه اطراف در مقابل وسوسه ها مقاومت کرديد زمان که برای نگاه کردن ب

 يک قدم به سوی مطالعه کردن پيش رفته ايد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 عادت عملي هفتم مقاومت در برابر وسوسه ها

 خودتان را در برابر وسوسه ها قوی کنيد تا از هر نوع وسوسه ای دور باشيد
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 طرح عملیاتي

شدن  پرتهر جا که برای مطالعه می نشينيد، آگاه باشيد که احتمال  -0

 خواهد شد. وجودحواس شما توسط چيزهای متفاوتی 

اجازه ندهيد که هيچ  نوع وسوسه ای شما را آزار دهد، برای انجام  -6

 اين کار بايستی تمرين خوبی داشته باشيد.

تا هر نوع وسوسه ای را رها  ،در مقابل وسوسه ها مقاومت کنيد -3

 کنيد.

 در اتاق مطالعه يک تونل ذهنی بين خود و کتاب ايجاد کنيد. -4

درس معلم شرکت داريد، بين خود و معلم  ی وقتی که در جلسه -8

 يک تونل فکری و ذهنی ايجاد کنيد. 

 

  0414  -و لله الحمد

  مهدی پور علی دکتر
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