
 

 

 جزوه دوره 

   تندخوانی



یادگیری یک مهارت جدید برای بیشتر ما جذاب و هیجان انگیز 

تواند بدون داشتن آگاهی کافی در مورد است. اما به نظر شما آیا می

یک مهارت آن را به خوبی یاد گرفت؟ تندخوانی مهارتی است که 

وضوع متاسفانه بیشتر افراد جامعه با آن ناآشنا هستند. دلیل این م

های مطالعه در مدارس و هم عدم تدریس تندخوانی و سایر مهارت

های ما است. برای همین هم اگر قرار است این مهارت را دانشگاه

بیاموزیم، بهتر است که ابتدا کمی بیشتر با دانش تندخوانی آشنا 

شویم. در ادامه شما را بیشتر با مفهوم تندخوانی و تاریخچه این 

 یم کرد.مهارت آشنا خواه

 

 تندخوانی چیست؟

جهان در قرن بیست و یکم با سرعتی باورنکردنی در حال رشد و 

پیشرفت است. ما هم برای اینکه بتوانیم خود را با دنیای اطرافمان 

وفق دهیم، نیاز داریم تا سرعت یادگیری خود را با آن هماهنگ 

کنیم. با توجه به اینکه مطالعه کردن و کتاب خواندن هنوز هم 

رود، پس ما ترین راه برای یادگیری مطالب جدید به شما میاصلی

نیاز داریم که بیش از پیش مطالعه کنیم تا بتوانیم به روز باقی 

بمانیم. اما صادقانه بگویید، آیا با توجه به شرایط دنیای امروز و 



اند، های ریز و درشتی که اطراف ما را گرفتهها و دغدغهگرفتاری

اختصاص داد؟ ابدا نه!  بیشتری را به مطالعه کردن توان زمانمی

نکته تلخ ماجرا اینجاست که مسائل کاری، شخصی و اجتماعی ما 

اند که حتی زمان مطالعه ما کاهش پیدا کند. در چنین باعث شده

شرایطی ما باید به دنبال راهی باشیم که از حداقل زمانی که برای 

هتر استفاده کنیم. به بیان دیگر مطالعه و یادگیری در اختیار داریم ب

ما نیاز به مهارتی داریم که بازدهی ما را نسبت به مدت زمان کمی 

 که برای مطالعه کردن داریم به حداقل برساند.

تندخوانی به بیان ساده مهارتی است که بدون کاهش و افت کیفیت 

مطالعه شما، موجب افزایش سرعت مطالعه و یادگیری خواهد شد. 

ین موضوع شاید برای شما کمی عجیب به نظر برسد، چرا که البته ا

ایم که مطالب را خیلی سریع احتمالا همه ما چند باری سعی کرده

بخوانیم. اما نتیجه آن خیلی خوشایند نبوده است. دلیل این اتفاق 

های تندخوانی است. در واقع ما بدون اینکه عدم آشنایی ما با تکنیک

خوانی کنیم، سعی داشتیم این مهارت را پیاده بدانیم چگونه باید تند

کنیم. نتیجه هم همانطور که گفتیم طوری شده که مطابق میلمان 

 نبوده است.

ها و ترفندهای تندخوانی به شما کمک همانطور که گفتیم، تکنیک

برابر  4خواهد کرد تا بدون افت کیفیت، سرعت مطالعه خود را تا 



ساعت  4ساعت مطالعه، به اندازه  1افزایش دهید. این یعنی شما در 

مطالعه در گذشته کتاب خواهید خواند. این موضوع خصوصا در 

کشور ما از اهمیت زیادی برخوردار است. چرا که متوسط سرعت 

کلمه در دقیقه است. این  200تا  150مطالعه ایرانیان چیزی بین 

 کلمه در دقیقه بوده و این 300درحالی است که میانگین جهانی 

رسد. اما قبل از کلمه در دقیقه می 1000عدد در افراد تندخوان تا 

اینکه بخواهیم بیشتر در مورد فواید تندخوانی صحبت کنیم، بیایید 

 با هم ببینیم که تندخوانی از کجا به وجود آمد؟

در ادامه به شما خواهیم گفت که چگونه سرعت مطالعه خود را 

 حساب کنید. 

 

 دخوانیتاریخچه و پیدایش تن

الایام به افراد آموزش داده تمرینات و ترفندهای تندخوانی از قدیم

شده است. اما نکته اصلی ها به کار گرفته میشد و توسط آنمی

دانستند کاری که دارند انجام اینجاست که بسیاری از افراد اصلا نمی

دهند یک تمرین و ترفند تندخوانی است. برای مثال تکنیک می

هاست های تندخوانی است، مدته از مهمترین تکنیکخط بردن ک



دانستیم که در توسط بیشتر ما به کار برده شده است. اما آیا ما می

 حال به کار بردن و استفاده از یک تکنیک تندخوانی هستیم؟

و در آمریکا اتفاق افتاد. در آن دوران  1920دومین مورد اما در دهه 

متحده، دستگاهی به نام و در نیروی هوایی ارتش ایالات 

ها نشان تاکیستوسکوپ وجود داشت که کلمات را به سرعت به آن

داد. انجام این تمرین باعث تقویت حوزه دید افسران آمریکایی می

شده بود. از آنجایی که افزایش خوزه دید هم یکی از مهمترین 

توانست به افسران و های تندخوانی است، این تمرین میویژگی

 ن آمریکایی کمک کند.خلبانا

نامیم، در دهه اما نخستین نمونه از چیزی که ما آن را تندخوانی می

( ابداع شد. خانوم وود Evelyn Woodو توسط اولین وود ) 1950

که خود یک معلم دبیرستان بود، روزی در یک اردو زمانی که قصد 

داشت کتاب موجود در کیفش را بخواند متوجه شد خاک و برگ 

ها را کنار را گرفته است. زمانی که او سعی داشت کثیفی روی آن

بگذرد، متوجه شد که اگر دستانش زیر متن حرکت کنند، مطالعه 

ها زمان صرف ساخت تر است. او سپس مدتآن برایش ساده

 شود.سیستمی شد که امروزه به آن تندخوانی گفته می

به  خانم وود خیلی زود توانست آموزش این مهارت را ابتدا

هایی به دیگران شروع کند. اموزان خود و سپس در آموزشگاهدانش



شهرت تندخوانی به قدری زبانزد شد که دو رئیس جمهور پیشین 

آمریکا یعنی جیمی کارتر و جان اف کندی نیز به این مهارت 

مند شده و آن را آموختند. علاقه این دو رئیس جمهور به علاقه

که تمام کارکنان کاخ سفید را هم ملزم تندخوانی به قدری زیاد بود 

 به یادگیری تندخوانی کردند.

البته بی انصافی است اگر نامی از مورتیمر ادلر، نویسنده کتاب 

ها پیش از اولین وود در این نبریم. وی سال "چگونه کتاب بخوانیم"

العاده نکاتی را برای بهبود سرعت و کیفیت مطالعه کتاب فوق

 آموزش داده است.

 

 فواید تندخوانی

همانطور که در ابتدای فصل گفتیم، مطالعه کردن هنوز هم 

آید. پس خواندن مهمترین راه برای کسب علم و دانش به حساب می

تواند نقش مهمی را در آینده های درسی و حتی غیر درسی میکتاب

ی ما ایفا کند. برای درک بهتر این موضوع بد نیست بدانید مطالعه

و جدایی ناپذیر برنامه روزانه تمام افراد موفقی است که روزانه، عض

شناسید. از بیل گیتس و وارن بافت گرفته تا آنتونی رابینز و هر می

کنند. برای همین هم فرد موفق دیگری همگی هر روز مطالعه می



اند خود را با دنیای امروز هماهنگ نگه دارند و برای پاسخ توانسته

ها ممکن است به وجود آید به ذهن آن دادن به سوالاتی که در

 مشکل برنخورند.

دانید که با اینهمه مشغله و استرس روزمره، اما خودتان هم می

مطالعه کردن برای خیلی از ما ممکن نیست. مهمتر آن که شما 

ها نیز بدور باشید، به ندرت زمانی برای حتی اگر از این دغدغه

ن زمان هم کافی نیست. برای کنید که خود ایمطالعه کردن پیدا می

تواند همین هم ما تاکید داریم که یادگیری و آموزش تندخوانی می

به افراد کمک کند تا زمانی که در اختیار دارند بهترین استفاده را 

رسد که با هم ببینیم مهمترین فواید بکنند. اما حالا نوبت به آن می

 تندخوانی کدامند.

 

 ینه از زمانجویی و استفاده بهصرفه -1

یادگیری تندخوانی به افراد کمک خواهد کرد تا مطالب را بدون افت 

تری مطالعه کنند. این یعنی اگر یک کیفیت در مدت زمان کوتاه

ساعت زمان  6صفحه کتاب به  200خواننده عادی برای مطالعه 

 2و نیم تا  1تواند در احتیاج داشته باشد، یک فرد تندخوان می



ن را به پایان برساند. آن هم بدون آنکه نگران عدم ساعت مطالعه آ

 یادگیری خود باشد.

 

 افزایش تمرکز -2

 20فرض کنید دو خودرو در حال حرکت هستند. خودروی اول 

کیلومتر بر ساعت. حال  100کیلومتر بر ساعت سرعت دارد و دومی 

به نظر شما کدام راننده باید حواسش را نسبت به جاده بیشتر جمع 

ها زنگ بخورد، کدام راننده احتمال یا اگر تلفن هرکدام از آن کند؟

 دارد که آن را جواب دهد؟

بد نیست بدانید سرعت مطالعه بالا هم درست مانند همین مثال 

کنید، دقت و تمرکز شما است. زمانی که شما به سرعت مطالعه می

 یابد. به همین دلیل هم شانس اینکه چیزی تمرکز ونیز افزایش می

 حواس شما را بهم بریزد کاهش خواهد یافت.

 

 افزایش درک مطلب! -3

تمرکز بیشتر برابر است با درک مطلب بیشتر. وقتی با تندخوانی 

کردن شما تمرکز بیشتری هنگام مطالعه داشته باشید، پس درک 

مطلب شما نیز افزایش خواهد یافت. پس دیگر نیازی به چند بار 



و فقط با یک یادداشت برداری صحیح  مطالعه کردن یک متن ندارید

 توانید مطالب را به خوبی یاد بگیرید.می

 

 بهبود نمرات و پیشرفت تحصیلی -4

کردید ساعت مطالعه می 4ساعت، درسی که در  1اگر بتوانید ظرف 

را بخوانید، فرصت مرور و خواندن سایر مطالب درسی را هم خواهید 

خوانی موجب افزایش داشت. همچنین خود مطالعه با کمک تند

شود. آموزش درک مطلب و در نتیجه بهبود یادگیری شما می

 است. "ضروری"آموزان تندخوانی برای دانشجویان و دانش

 

 مند شدن به مطالعهعلاقه -5

خوانیم، این است یکی از بزرگترین دلایلی که بیشتر ما کتاب نمی

های ا مهارتکه هنوز کتاب خواندن را بلد نیستیم. عدم آشنایی ب

، باعث خواهد شد که مطالعه کردن برای مطالعه مانند تندخوانی

شما به کاری سخت و طاقت فرسا تبدیل شود. برای همین هم 

شویم. اما یک فرد تندخوان خیلی زود از مطالعه کردن خسته می

شود، بلکه به مرور از آن لذت نه تنها از مطالعه کردن خسته نمی

 کنند.ن هم اکثر افراد تندخوان هر روز مطالعه میبرد. برای همیمی



 

 ایجاد فرهنگ کتابخوانی -6

 5دهند که سرانه مطالعه در کشور ما فقط و فقط آمارها نشان می

دقیقه در روز است! این در حالی است که این عدد در مورد کشوری 

دقیقه و در ژاپن چیزی حدود  55دقیقه، انگلیس  20مانند آمریکا 

قه در روز است. این یعنی یک فرد ایرانی که سرعت مطالعه دقی 90

 150تواند تنها کلمه در دقیقه است، در هر ماه می 150متوسط وی 

صفحه کتاب را به صورت میانگین مطالعه کند. اما یک فرد آمریکایی 

 2800تواند کلمه در دقیقه، می 700با سرعت مطالعه میانگین 

لعه کند. بنابراین اگر یک فرد ایرانی صفحه کتاب را در هر ماه مطا

کند، یک آمریکایی ای را در مدت دو ماه تمام میصفحه 300کتابی 

جلد کتاب را به راحتی مطالعه  19تواند تا در مدت همین دوماه می

 کند. 

مطالعه کردن یکی از دلایل پیشرفت جوامع است و افزایش میزان  

 نیز کمک کند.تواند به بهبود فرهنگ کشورمان آن می

 

 کدامیک از فواید تندخوانی برای شما اهمیت بیشتری دارد؟ -سوال

 



 تندخوانی یادگیری ضرورت

این تفاسیر، به نظر شما یادگیری تندخوانی چرا تا این  خب با همه

های مهمی مانند اندازه مهم است؟ قطعا همه شما تجربه آزمون

ه زودی خواهید داشت. اید یا بآیلتس، تافل و یا کنکورها را داشته

ها بدون شک انرژی و زمان مطالعه کردن و آمادگی برای این آزمون

طلبد. علاوه بر آن شما باید بلد باشید که چگونه هرآنچه زیادی می

کنید را به خاطر بسپارید. اگر هر سه این موارد را به که مطالعه می

زمون خوبی دنبال کنید، آنگاه شانس زیادی برای موفقیت در آ

کند خواهید داشت. تندخوانی مهارتی است که به ما کمک می

 مطالب را در مدت زمان کمتر و با کیفیت بیشتری مطالعه کنیم.

توانید زمان باقی مانده و اضافی را به مرور علاوه بر این شما می

دوباره و چندباره مطالب درسی اختصاص دهید. به این ترتیب 

های مختلف بیشتر خواهد شد. زمونشانس شما برای موفقیت در آ

 هایی برابر است با:موفقیت در چنین آزمون

 های معتبرافزایش شانس قبولی در دانشگاه -1

 به دست آوردن فرصت مطالعه و مهاجرت به خارج از کشور -2

های شغلی بهتر با توجه به کسب پیدا کردن موقعیت -3

 مدارک مختلف



برای دانش آموزان و  گوییم یادگیری تندخوانیبرای همین هم می

 دانشجویان امری کاملا ضروری است!

اما صبر کنید، این تمام قصه نیست. احتمالا بیشتر شما در طول 

اید و یا به زودی های شغلی شرکت کردهزندگی خود یا در مصاحبه

هایی مهمترین مزیتها شرکت خواهید کرد. یکی از در این مصاحبه

سایر افراد متقاضی موقعیت شغلی، را نسبت به تواند شما که می

های جانبی باشد که شما بلد هستید است. برای همین میزان مهارت

های اصلی توانید به کمک تندخوانی، علاوه بر مهارتهم شما می

های جانبی را نیز یاد که برای یک شغل نیاز دارید، برخی مهارت

ی افزایش های شغلبگیرید. اینگونه شانس موفقیت شما در مصاحبه

 خواهد یافت.

 

 داستان آشنایی من با تندخوانی

آشنایی من با تندخوانی و یادگیری این تکنیک به دوران 

گردد. در دوره کارشناسی مجبور بودم که علاوه ام برمیدانشجویی

بر درس و دانشگاه، در آموزشگاه هم زبان تدریس کنم. این موضوع 

دانشگاه مجبور بودم صرف در کنار زمانی که برای رفت و آمد به 

کنم باعث شده بود که برای مطالعه کردن خیلی وقت نداشته باشم. 



های ابتدایی دانشگاه خیلی بالا برای همین هم نمرات من در ترم

کشیدم و سعی نبود. این اتفاق برای من که شبانه روز زحمت می

با کردم اصلا خوشایند نبود. تا اینکه یک روز از طریق یوتیوب می

تندخوانی آشنا شدم. بعد از اینکه فهمیدم همچین مهارتی وجود 

تواند به من کمک کند که سرعت مطالعه و یادگیری دارد و واقعا می

خود را افزایش دهم، تصمیم گرفتم آن را به طور کامل بیاموزم. 

های خالی خود را به تمرین برای همین هم تمام طول تابستان، زمان

ندخوانی با استفاده از کتاب و فیلم و ویدیوهای و یادگیری نکات ت

آموزشی اختصاص دادم. این موضوع باعث شد که به مرور زمان 

 بتوانم کاملا بر این مهارت مسلط شوم.

های آن به من کمک کرد یادگیری تندخوانی و استفاده از تکنیک

ها بتوانم در دانشگاه نمرات بسیار بهتری بگیرم و تا در سایر ترم

انجام هم در مقطع ارشد در دانشگاه خوارزمی تحصیل کنم. با سر

ای داخل ایران توجه به اینکه این مهارت در هیچ دانشگاه و مدرسه

شود، پس علت سرعت پایین مطالعه ایرانیان نیز قابل تدریس نمی

حدس است. از آنجا که خودم از این موضوع ضربه خورده بودم و با 

من را به این وا داشت که تصمیم بگیرم توجه تمامی این اتفاقات 

دانش تندخوانی را به سایر هموطنان خود بیاموزم. تندخوانی نیاز 



امروز و ضرورت فرداست. پس بیایید تا از غافله جا نماندیم آن را با 

 هم بیاموزیم.

 آیا شما از سرعت مطالعه خود راضی هستید؟ -سوال

 

  



 صفرم جلسه

آشنایی با دوره و مهارت 

 دخوانیتن
  



از  بخش در این هوش برتر ایرانیان. خوش آمدید به دوره تندخوانی

ما قصد داریم شما را با فضای دوره، مطالب آموزشی موجود  جزوه

ها برای بهبود نتیجه گیری از این دوره و به در آن، بهترین روش

طور کلی موارد مربوط به خود دوره آشنا کنیم. مطمئن باشید نکاتی 

توانند تجربه دهیم مین بخش از کتاب به شما آموزش میکه در ای

یادگیری شما را به شدت بهبود بخشند. پس حتما با دقت و حوصله 

ها را بخوانید و مطمئن شوید که حتما هنگام مطالعه سایر آن

 های دوره به نکات گفته شده عمل خواهید کرد.بخش

 

 اهمیت دوره تندخوانی

هن شما شکل بگیرد این است که اصلا اولین پرسشی که شاید در ذ

چرا باید در کی دوره تندخوانی شرکت کرد؟ مگر نمیشد صرفا یک 

 کتاب تندخوانی خرید و با مطالعه آن این مهارت را فرا گرفت؟

ها بدون شک مهمترین منبع یادگیری پیش از این گفتیم که کتاب

اد بگیریم هستند. اما وقتی که قرار است که مهارت مهم و جدید را ی

که در مورد خود کتابخوانی است، آیا بهتر نیست که از سایر ابزارهای 

موجود هم کمک بگیریم؟ دلیل طراحی این دوره آموزشی این بود 

 که:



 توان در کتاب گنجاند.تمامی مطالب را نمی -1

قطور شدن بیش از حد کتاب برابر است با کاهش میل ما  -2

 برای مطالعه آن.

انی با استفاده از ویدیو، کتاب و آموزش مهارت تندخو -3

های آموزشی یعنی در نظر گرفتن تمامی افراد با پادکست

 های یادگیری و انواع هوش متفاوت.سبک

این دوره تندخوانی در برگیرنده و چکیده بیشتر مقالات و  -4

 های موجود درباره تندخوانی است.کتاب

از ابزارهای  بد نیست بدانید زمانی که ما یک مطلب را با استفاده

گیریم، این مطلب یا مهارت بهتر در ذهن ما ثبت مختلف یاد می

توان گفت که یادگیری تندخوانی از طریق یک خواهد شد. پس می

دوره آموزشی، بازدهی بیشتری برای شما خواهد داشت. علاوه بر 

توانید تمام نکات موجود در مورد تمام نکات گفته شده شما نمی

یک کتاب جا دهید. برای همین هم ما تصمیم یک مهارت را در 

ای از مطلب گرفتیم تا در کتابی که در دست شماست، چکیده

ها و مقالات حوزه آموزش تندخوانی را برای آموزشی برترین کتاب

شما بیاوریم. این مطالب به صورت کاملا مفصل و در بستر آموزشی، 



دوره نیز آورده های خود با استفاده از فیلم و تصاویر در ویدیو

 اند.شده

 

 این دوره برای چه کسانی مناسب است؟

در فصل قبلی و در قسمتی که مزایا و فواید تندخوانی را بیان کردیم، 

در مورد افراد و جامعه هدف تندخوانی نیز صحبت کردیم. اما اینجا 

قصد داریم به شما بگوییم چرا تندخوانی نیاز امروز و ضرورت 

 فرداست.

 

 ی برای دانش آموزانتندخوان

توانند مخاطب دانش آموزان نخستین افرادی هستند که می

تندخوانی باشند. یکی از دلایلی که ما در طول دوران تحصیل خود 

بریم، عدم آشنایی با در مدرسه از درس خواندن لذت نمی

هایی مانند تندخوانی است. ما درس نمیخوانیم چون درس مهارت

خوانیم چون از این کننده است. درس نمیخواندن برایمان خسته 

خوانیم چون زمان کافی برای رسیدگی بریم. درس نمیکار لذت نمی

ها تنها بهانه به تمام دروس را نداریم. شاید شما فکر کنید که این

نوجوانان برای درس نخواندن است. اما واقعیت این است که در 



مطالعه کردن برای  دنیای امروز، کارهای بسیار جذابتری نسبت به

های کامپیوتری گرفته تا دنیای اینترنت نوجوانان وجود دارد. از بازی

 و موبایل، بدون شک جذابیت بیشتری برای یک نوجوان دارند.

به همین دلیل هم ما اگر قصد داریم درس خواندن را برای خود 

جذاب کنیم، ابتدا باید یاد بگیریم که چگونه مطالعه کنیم؟ اولین 

های مطالعه مانند تندخوانی به افراد کمک ط یادگیری مهارتشر

خواهد کرد تا از همان سنین نوجوانی عادت مطالعه را در خود به 

وجود بیاورند. این موضوع باعث خواهد شد که شما بتوانید به مرور 

زمان نه تنها از لحاظ درسی و تحصیلی، بلکه از لحاظ شخصی و 

 اجتماعی نیز پیشرفت کنیم.

 

 تندخوانی برای دانشجویان

توانند زندگی خود را دومین گروهی که به کمک تندخوانی می

متحول کنند دانشجویانند. اگر داستان آشنایی من با تندخوانی را 

در انتهای فصل گذشته خوانده باشید، متوجه خواهید شد که بیشتر 

 دانشجویان مجبورند برای گذران زندگی در کنار تحصیل کار کنند.

گیرد که باعث ها میاین کار کردن قطعا انرژی و زمان زیادی از آن

ها خواهد شد. در چنین شرایطی کاهش میزان و کیفیت مطالعه آن



تواند برتری محسوسی نسبت به سایرین داشته یک فرد تندخوان می

تواند با استفاده از همان زمانی که در اختیار باشد. به بیان دیگر او می

لبی را مطالعه کند که برخی افراد با وجود داشتن زمان دارد، مطا

ناتوانند. به این ترتیب شما  بیشتر نسبت به او در مطالعه کردن آن

توانید جایی به عنوان فردی که تندخوانی را بلد هستید، نه تنها می

مشغول به کار شوید، بلکه دیگر لازم نیست که نگران مطالعه دروس 

 دانشگاه باشید.

این تنها مزیت یادگیری تندخوانی برای دانشجویان نیست. اما 

های تواند به شما کمک کند تا در کنار تحصیل، مهارتتندخوانی می

دیگری را نیز یاد بگیرید. مثلا یادگیری یک زبان جدید موقعیت 

تری را برای شما فراهم خواهد کرد. یا حتی شما با شغلی مناسب

های خارجی شانس این را ر زبانکسب معدل بالا و مسلط بودن ب

دارید که برای ادامه تحصیل به خارج از کشور بروید و آنجا 

توانند تحصیلات خود را ادامه دهید. تمامی این اتفاقات زمانی می

بیفتند که شما یاد بگیرید چگونه با صرف زمان نه چندان زیاد، 

 مطالب مختلف را مطالعه کنید.

 

 

 



 ادتندخوانی برای سایر افر

پیشتر به این موضوع اشاره کردیم که آشنا بودن با تندخوانی و 

های شغلی بیشتر و تواند فرصتهای جانبی مییادگیری مهارت

بهتری برای شما فراهم کند یا لااقل به شما کمک کند تا شانس 

های شغلی داشته ها و مصاحبهبیشتری برای موفقیت در آزمون

ها نیست. مطالعه دود به این موقعیتباشید. اما تندخوانی تنها مح

های غیر درسی، داستانی، غیرداستانی و به طور کلی کردن کتاب

تواند ما را با مسائل جدیدی آشنا کند. از هر نوع کتابی می

های جدید و یا مطالب های روانشناسی گرفته، تا مهارتتکنیک

نند توانند به ما کمک کفلسفی و راهکارهای خودیاری، همگی می

تا زندگی بهتری داشته باشیم. حتی مطالعه کردن برای گذراندن 

 تواند کیفیت زندگی ما را بالاتر ببرد.اوقات فراغت نیز می

های زندگی هستیم که به برای ما که معمولا آنقدر درگیر گرفتاری

کنیم، یادگیری مهارتی که به کمک آن ندرت زمان خالی پیدا می

ان کوتاه نیز به خوبی مطالعه کنیم غنیمت بتوانیم در همان مدت زم

های مرده ما را به تواند زماناست. به همین دلیل هم تندخوانی می

زمان زنده تبدیل کند و باعث شود که ما حتی در یک زمان 

 صفحه کتاب بخوانیم. 20ای هم تا دقیقه 5استراحت 



 

 شرایط نتیجه گرفتن از دوره

میزان بازده را در طول مدت دوره  اما برای اینکه بتوانید حداکثر

داشته باشید، باید شرایط یادگیری مناسب را برای خود فراهم کنید. 

 کنیم.در ادامه برخی از این شرایط را برای شما بازگو می

 

 خواب کافی و عمیق -شرط اول

ساعت  9تا  7ها )بزرگسالان( روزانه به طور متوسط به ما انسان

دن نه تنها باعث بهبود عملکرد مغز و بدن خواب نیاز داریم. خوابی

های تواند ما را از خطر ابتلا به برخی بیماریشود، بلکه میما می

خطرناک نیز دور کند. سعی کنید حتما ساعت خواب خود را تنظیم 

روز خواب داشته باشید. اما برای ساعت در شبانه 7کنید تا حداقل 

؟ نکاتی که در ادامه به تجربه یک خواب عمیق چه کار باید بکنیم

 گوییم کمک خواهند کرد تا خوابی عمیق را تجربه کنید:شما می

 در اتاقی تاریک بخوابید. .1

 ارتفاع تخت شما نباید با زمین خیلی زیاد باشد. .2

سعی کنید هر شب سر یک ساعت معین به خواب بروید و  .3

 از خواب بیدار شوید.



 با شکم خیلی پر و یا خالی نخوابید. .4

 ی بخوابید که سکوت وجود داشته باشد.در جای .5

مکان مشخصی برای خوابیدن داشته باشید و هرشب همان  .6

 جا بخوابید.

 های منفیکنار گذاشتن باور -شرط دوم

دومین شرطی که برای موفقیت در این دوره الزامی است، کنار 

گذاشتن افکار و باورهای منفی است. احتمالا شما هم قبلا در 

اید و بعضا نتیجه دلخواه خود دیگری شرکت کرده های آنلایندوره

را نگرفتید. اما بهتر است قبل از شروع این دوره )یا هر دوره جدید 

هایی که درون ذهنتان وجود دارند را دور بریزید دیگری( پیش فرض

 و صرفا بر روی یادگیری و به کار بردن فنون تندخوانی تمرکز کنید.

 

 تمرین -شرط سوم

یک رفتار به عادت تبدیل شود، ما باید مدام آن را تکرار  برای اینکه

کنیم. پس اگر قصد دارید تندخوانی در وجود شما نهادینه شود و 

بتوانید به کمک آن تمامی مطالب را با سرعت و دقت بیشتری 

مطالعه کنید، باید به صورت مداوم آن را تمرین کنید. تمرینات 

های آموزشی دوره ر خود فایلای که در این کتاب و دالعادهفوق



وجود دارند را پشت گوش نیندازید. همچنین تکالیفی که برای شما 

قرار داده شده را حتما به طور کامل تکمیل کنید. سعی کنید تمام 

تمرینات را همانطور که گفته شده انجام دهید تا بتوانید تندخوانی 

 را صحیح و اصولی بیاموزید.

 

 ون توقفیادگیری بد -شرط چهارم

های ها و کلاسها، فیلمدهم که حتی اگر تمام کتاببه شما قول می

درس تاریخ را هم رفته باشید، باز هم چیزی برای یادگیری وجود 

هایی مانند داشته باشد. سعی کنید به صورت مداوم سایت

TED.COM های جدید به کمک را چک کنید و یا با خواندن کتاب

لب جدیدی یاد بگیرید. فراموش نکنید های تندخوانی مطاتکنیک

که هرچه شما مغز خود را بیشتر در معرض یادگیری قرار دهید، 

تر خواهد شد و عملکرد بهتری خواهد داشت، درست مغز ورزیده

توانید با مراجعه به مانند ماهیچه بازوی شما! شما همچنین می

و مطالعه مقالات ما  www.soheilamani.comسایت ما یعنی  

های مطالعه چیزهای جدیدتری در زمینه تندخوانی و سایر مهارت

 هم یاد بگیرید.

 

http://www.soheilamani.com/


توانید با اسکن کردن کد زیر، به باشگاه کتابخوانی ما شما می

 های جهان را مطالعه کنید.بپیوندید و خلاصه بهترین کتاب

 

 
 

توانید به سخنرانی درباره آینده یر میهمچنین با اسکن کردن کد ز

 مطالعه دسترسی پیدا کنید.

 
 

 

 اید؟آیا تابحال به وبسایت ما سر زده -سوال



 انتهاستتندخوانی یک مسیر بی -شرط پنجم

یادتان باشد که هرچه بیشتر تندخوانی را تمرین کنید، در آن بهتر 

سعی کنید خواهید شد. پس خودتان را به این دوره محدود نکنید. 

حتی پس از پایان دوره هم تمرینات تندخوانی را انجام دهید. تمام 

قهرمانان تندخوانی همچنان هر روز تمرینات تندخوانی را انجام 

دهند. پس سعی کنید حتی بعد از پایان دوره هم تمرینات را می

 ادامه دهید تا پیوسته سرعت مطالعه شما افزایش یابد.

 

 ساختار دوره

که گفتیم، دوره تندخوانی ما تنها محدود به این کتاب همانطور 

نیست. در واقع بخش مهمی از مطالب در قالب ویدیوهای آموزشی 

شود. دلیل اصلی استفاده از ابزارهای مختلف به شما آموزش داده می

های یادگیری آموزشی، توجه به تمامی افراد با انواع هوش و سبک

تواند به خوبی مطالب را یاد فرد میمتفاوت است. به این ترتیب هر 

 ها در جهت افزایش سرعت مطالعه خود استفاده کند.گرفته و از آن

 

 



 های مختلف هر درسبخش

در هر ویدیو یا فصل این کتاب، بخشی به  درسنامه: -1

عنوان درسنامه قرار دارد. همانطور که از اسمش پیداست، 

زش داده در این بخش مطالب جدید به مهارت آموزان آمو

شود. درسنامه هر درس با بالاترین استاندارد آموزشی می

شود مطالعه یا می طراحی شده و همین موضوع باعث

تماشای ویدیو آموزشی آن نه تنها خسته کننده نباشد، 

 بلکه برای شما جذابیت نیز داشته باشد.

در بین درسنامه و بعد از پایان هر بخش،  تمرینات: -2

قرار داده شده است. برای طراحی هر  تمریناتی برای شما

ها زمان صرف شده، پس یک از این تمرینات ساعت

گیری در این دوره کنیم که اگر به دنبال نتیجهخواهش می

هستید، حتما تمرینات هر بخش را همزمان با یادگیری 

 مطالب انجام دهید.

در پایان هر بخش جمع بندی و خلاصه  جمع بندی: -3

که در طول ویدیو یا متن کتاب گفته کوتاهی از هرآنچه 

توانید مطالبی که در این بخش شود. شما میشده آورده می



های خود مقایسه کنید و شود را با خلاصه نویسیگفته می

 هایتان اضافه کنید.در صورت لزوم مواردی را یادداشت

پایان هرجلسه یا فصل ما تمریناتی را برای ما  تکالیف: -4

به عنوان تکلیف همان جلسه انجام دهید.  ایم تاقرار داده

مطمئن باشید که انجام دادن این تکالیف به شما کمک 

 خواهد کرد تا مهارت تندخوانی را سریعتر و بهتر بیاموزید.

  



 اول جلسه 

  نقطه شروع



ین قسمت هر کاری است"  "نقطه شروع، مهمتر

 افلاطون

 

خواهید در چه فرقی ندارد که قصد شروع چه کاری را دارید یا می

مسیری گام بردارید. در هر صورت نقطه شروع همانجایی است که 

باید به دقت آن را بررسی کنید. این موضوع در تندخوانی هم صدق 

کند. شما قبل از یادگیری این مهارت باید ببینید کجا هستید و می

بعد از یادگیری چه میزان پیشرفت خواهید داشت. در واقع شما باید 

ز شروع یادگیری ترفندهای تندخوانی، سرعت فعلی خود را پیش ا

شوید که پس از تسلط بر گیری کنید. اینگونه متوجه میاندازه

 تندخوانی، سرعت و دقت شما چند برابر افزایش پیدا کرده است.

 

 چرا نقطه شروع تا این اندازه مهم است؟!

های خواهید برای یک سفر درون شهری، از تاکسیتصور کنید می

اینترنتی استفاده کنید. در چنین شرایطی شما باید ابتدا مبدا خود 

که همان نقطه شروع سفر است را انتخاب کنید. سپس مقصد را 



شوید. انتخاب کرده و در نهایت با مبلغی که باید بپردازید روبرو می

توانستید تاکسی اما آیا اگر مبدا خود را انتخاب نکرده بودید، اصلا می

 ید؟بگیر

 

بیایید یک مورد دیگر را تصور کنیم. فرض کنید که برای کاهش 

اید. اولین کاری که وزن خود به یک مربی ورزشی مراجعه کرده

دهد، وزن کردن شما است. در واقع اگر او وزن اولیه مربی انجام می

تواند که برنامه غذایی و تمرینی مناسبی شما را نداند، اصلا نمی

شما پیشنهاد دهد. از آن بدتر اینکه حتی اگر  برای کاهش وزن به

بتواند این کار را انجام دهد، از کجا متوجه خواهد شد که شما در 

 اید؟طول مدت استفاده از برنامه آموزشی، چند کیلو وزن کم کرده

پس دیدید که بدون توجه به نقطه شروع، تقریبا انجام دادن هیچ 

ممکن نیست. اما اندازه گیری کار یا یادگیری هیچ مهارتی برای ما 

سرعت اولیه قبل از شروع یادگیری تندخوانی یک فایده بسیار مهم 

دیگری نیز دارد. بگذارید به مثال قبلی برگردیم. اگر ما در همان 

ابتدا وزن اولیه خود را بدانیم و از برنامه تمرینی و غذایی مربی 

ید بود. این پیروی کنید، به مرور زمان شاهد کاهش وزن خود خواه

تواند انگیزه شما را برای رسیدن به وزن دلخواه چند برابر موضوع می



کند. پس به این ترتیب شما با میل بیشتری تمرینات و رژیم غذایی 

 رسید.خود را دنبال کرده و زودتر به هدفی که دارید می

کند. دانستن سرعت همین موضوع در مورد تندخوانی هم صدق می

باعث خواهد شد که شما به مرور و با یادگیری اولیه مطالعه 

جایی های تندخوانی، متوجه روند پیشرفت خود شوید. از آنتکنیک

که خیلی زود و تنها پس از چند جلسه شما این روند پیشرفت را 

حس خواهید کرد، انگیزه شما برای یادگیری مهارت تندخوانی به 

گیزه هم سبب یابد. این افزایش انشکل چشمگیری افزایش می

 خواهد شد که شما:

 دوره را با جدیت بیشتری دنبال کنید -1

 از تمرینات غافل نشوید -2

 تکالیف را به موقع و کاملا منظم انجام دهید -3

 و در نتیجه تندخوانی را بهتر یاد بگیرید -4

گیری سرعت اولیه دهد که اندازهتمام این مطالب به ما نشان می

ر روند یادگیری ما موثر باشد. حال تواند بمطالعه، تا چه اندازه می

که از اهمیت نقطه شروع آگاه شدیم، بیایید با هم ببینیم که چگونه 

 گیری کنیم.باید سرعت اولیه مطالعه خود را اندازه



 گیری سرعت اولیه مطالعهاندازه

گیری رسیم به اولین تمرین خودآزمایی شما که برای اندازهخب می

ی چند در این بخش شما باید با مطالعهسرعت اولیه مطالعه است. 

متن کوتاه به دلخواه، متوسط سرعت مطالعه خود را به دست آورید. 

هایی داشته باشند که به ما کمک ها باید ویژگیاما خود این متن

کنند تا سرعت واقعی مطالعه خود را به دست بیاوریم. این شرایط 

 عبارتند از:

 ک مکان آرام و به دور اولین شرط این است که شما در ی

از هر سر و صدایی مطالعه کنید. اینگونه تمرکز خود را در 

 حین مطالعه از دست نخواهید داد.

  شرط دوم این است که متنی که برای خودآزمایی قصد

مطالعه آن را دارید، نباید تصویر، فرمول و یا حتی عدد 

داشته باشد. سعی کنید یک متن عمومی مانند بخشی از 

 مان را انتخاب کنید.یک ر

 گردد که شما نباید برای شرط بعدی اما به این برمی

تر آزمودن سرعت مطالعه اولیه خود سعی کنید که سریع



های عادی مطالعه کنید. بهتر است که تر از زمانیا آرام

 متن را با همان سرعت طبیعی و همیشگی خود بخوانید.

  در حالت خواب مطالعه با شکم خیلی پر یا خالی، مطالعه

آلودگی و خستگی باعث خواهد شد که شما سرعت حقیقی 

 مطالعه خود را به دست نیاورید.

  سعی کنید متن را با دقت کافی بخوانید تا به درک مطلب

شما آسیبی نرسد. شما قرار است متن را بخوانید پس صرفا 

 آن را با چشمان خود اسکن نکنید.

 ه زبان مادری خودتان حتما متنی را انتخاب کنید که یا ب

 باشد و یا کاملا بر آن زبان تسلط داشته باشید.

بعد از آن که شرایط مناسب برای خودآزمایی را فراهم کردید، نوبت 

رسد. سعی کنید مراحل زیر را به دقت و با حوصله به خود آن می

 انجام دهید تا به سرعت دقیق مطالعه خود برسید:

ه در ادامه آمده است توجه ای ککلمه 1000ابتدا به متن  .1

 کنید.

سپس یک تایمر در دست گرفته، دکمه آغاز را زده و شروع  .2

 به خواندن متن کنید.



هر زمان که خواندن متن به پایان رسید تایمر را هم متوقف  .3

 کنید.

سپس ببینید که در چه مدت زمانی این متن را به پایان  .4

ده را رساندید و درست مثل تمرین قبلی، عدد به دست آم

 یادداشت کنید.

این کار را با مطالعه دو متن دیگر هم انجام دهید و مدت  .5

 کلمه را خواندید یادداشت کنید. 1000زمانی که در آن 

 ها را حساب کنید.سپس میانگین این زمان .6

حال با استفاده از فرمول زیر، سرعت متوسط مطالعه خود  .7

 را به دست آورید:

X 1000 

 ان مطالعهمیانگین زم ثانیه 60

 

 و یا

1000 × 60 

 زمان
=  سرعت

 



 سرعت مطالعه  اولیه تست

 1-1تمرین 
متن زیر را با سرعت معمولی و همیشگی خود و با استفاده از یک 

سنج مطالعه مطالعه کنید. سپس به کمک فرمول داده شده در زمان

این فصل، سرعت اولیه مطالعه خود را حساب کنید. همچنین پس 

، به سوالاتی که از دل آن پرسیده شده است پاسخ از اتمام متن

 ها را سنجیده و در جدول یادداشت کنید. دهید و میزان درستی آن

 

 چگونه برای یادداشت برداری آماده شویم؟
اما قبل از شروع یادداشت برداری، باید برای انجام این کار 
آماده شویم. در واقع فارغ از اینکه چه روشی را برای 

کنید، آماده ت برداری و خلاصه نویسی انتخاب مییادداش
تواند تاثیر آن را دو چندان کند. به طور شدن برای آن می

توانیم به کمک انجام دو کار برای شروع کلی ما می
 .یادداشت برداری آماده شویم

 
دار به نظر برسد اما شما شاید خنده آمادگی ذهنی و بدنی:

مهم یک درس یا آموزش حتی برای یادداشت کردن مطالب 
هم نیاز به آمادگی بدنی خواهید داشت. همانطور که قبلا 
در مقاله عوامل موثر در یادگیری گفتیم، ورزش و رژیم 

شوند. مثلا غذایی متناسب موجب بهبود عملکرد مغز می



تواند موجب افزایش نوشیدن قهوه قبل از مطالعه می
زی که با افزایش های هواتمرکز افراد شود. یا انجام ورزش

سرعت گردش خون، موجب افزایش سرعت انتقال 
شوند. همچنین سعی کنید قبل از اکسیژن به مغز می

شروع مطالعه، از لحاظ ذهنی کاملا برای یادداشت 
برداشتن آماده باشید. وقتی این کار را انجام بدهید، تقریبا 

 .رودای از زیر دستتان در نمیهیچ نکته
 

خوانی مطالب قبل از العه کردن و پیشمط پیش مطالعه:
شرکت در یک کلاس یا آموزش، تاثیر بسزایی در افزایش 

دهند وقتی یادگیری شما دارد. نتایج یک تحقیق نشان می
دانشجویان حقوق قبل از شرکت در کلاس، یک پرونده 

ها از مطلبی که در کنند، درک آنحقوقی را مطالعه می
یابد. در واقع ایش میشود افزطول کلاس تدریس می

وقتی شما از قبل برای یک مطلب آماده شده و آن را 
تری خواهید مطالعه کنید، هنگام تدریس آن درک عمیق
تر پیدا کرده و داشت. برای همین هم نکات مهم را سریع

 .کنیدیادداشت می
 
 
 



 
 فواید یادداشت برداری

شت پیشتر در مورد اهمیت و نحوه آماده شدن برای یاددا
رسد که  برداری صحبت کردیم. اما حالا نوبت به آن می

 :خیلی کوتاه به فواید آن بپردازیم
صرفه جویی در زمان با خلاصه کردن تمام مطالب  -

 .مهم
افزایش تمرکز و دقت به دلیل اینکه افراد برای نت  -

برداری و یادداشت برداری باید حواسشان را بیشتر 
 .جمع کنند

که علاوه بر موثر بودن، از تجربه یادگیری فعال  -
 .کندخستگی فرد جلوگیری می

 .افزایش درک مطلب و بهبود توانایی به یاد آوردن -
 .درک صحیح اولویت بندی مطالب -
 .بهبود توانایی در منظم کردن مطالب -
افزایش خلاقیت چرا که فرد مجبور است مطالب را  -

 .یک بار دیگر از زبان خود بنویسد

 کجا بنویسیم؟
از اینکه کدام روش را برای یادداشت کردن  صرف نظر

های خود را به دو کنید، یادداشتمطالب مهم انتخاب می



ها هم توانید بنویسید. هر کدام از این انتخابشکل می
ها را بررسی مزایایی دارند و هم معایبی که در ادامه آن

خواهیم کرد. البته در مورد مطالعه، این که ما کتاب 
نیکی و یا کاغذی در دست داریم هم در محل صوتی، الکترو

  .نوت برداری ما موثر است
 

 یادداشت کردن روی کاغذ
روش سنتی و در عین حال کارآمد یادداشت روی کاغذ 
هنوز هم محبوب است. بسیاری از ما هنوز هم ترجیح 

دهیم مطالب مهم را روی یک کاغذ یادداشت کنیم. می
طور که گفتیم مزایای این نوع از یادداشت برداری همان

دهند که در زیادی هم دارد. برای مثال تحقیقات نشان می
مقایسه با نوشتن روی لپ تاپ یا گوشی، آنچه ما با دست 

کنیم، بیشتر نویسیم و یادداشت میبر روی یک کاغذ می
ماند. یکی از دلایلش این این است که در خاطرمان می

تر کردنمان پایینسرعت نوشتن ما معمولا از سرعت تایپ 
است. پس مغز زمان بیشتری برای تجزیه و تحلیل مطالب 
حین یادداشت برداری خواهد داشت. دومین فایده آن این 
است که شما هنگام یادداشت کردن روی کاغذ آزادی 
بیشتری دارید. این ویژگی مخصوصا در یادداشت کردن 

 .نکات دروسی مانند ریاضی بسیار کارآمد است



روش چندان هم بی عیب نیست. اولین عیب  اما این
یادداشت کردن روی کاغذ این است که ممکن است آن را 
به راحتی گم کنید. بله، چند بار برای شما پیش آمده که 

های خودتان را گم کنید؟ نکته منفی دوم در مورد یادداشت
یادداشت برداری روی کاغذ این است که زحمت بیشتری 

تر خواهد کرد. هرچند این خستگی دارد و شما را خسته
شود، ارزشش را ثابت وقتی موجب یادگیری بیشتر می

توانید برخی از این معایب را خواهد کرد. البته شما می
خنثی کنید. مثلا اگر برای هر درسی یک دفترچه یادداشت 

های خود تهیه کنید، دیگر نگران گم کردن یادداشت
خودکارهای رنگی نخواهید بود. همچنین استفاده از 

تواند موجب جذابیت بیشتر یادداشت شما شده و می
 .تر کندمطالعه و مرور آن را برایتان ساده

 
 یادداشت کردن روی تبلت و کامپیوتر و گوشی
ها ابزارهای دومین محل رایج برای ثبت یادداشت

تاپ گرفته تا گوشی و دیجیتالی هستند. از کامپیوتر و لپ
ها ل این را دارند که درون آنتبلت، همگی پتانسی

هایی توانید با نصب برنامهیادداشت برداری کنیم. مثلا می
بر روی گوشی یا تبلت خود، مطالب مهم  OneNote مانند

را درون آن یادداشت کنید. خوبیِ یادداشت بر روی تبلت 



توانید این یا گوشی این است که شما تقریبا همیشه می
تان که معمولا گوشی یا تبلت کار را انجام دهید. چرا

همواره در دسترس شما هستند. علاوه بر این سرعت بالای 
تایپ کردن در مقایسه با نوشتن روی کاغذ، باعث خواهد 
شد که زمان کمتری را صرف یادداشت کردن روی تبلت و 
گوشی کنید. همچنین تقریبا غیر ممکن است شما فایلی 

اید را گم ذخیره کرده که روی گوشی یا تبلت خود نوشته و
 .کنید

اما یادداشت کردن بر روی ابزارهای دیجیتال هم معایب 
خاص خودش را دارد. مهمترین عیب آن این است که 

کنید، وقتی روی گوشی یا تبلت خود یادداشت برداری می
هر لحظه ممکن است وسوسه شده و دلتان بخواهد سری 

اه کردن به صفحه به اینترنت بزنید. علاوه بر این زیاد نگ
موبایل یا تبلت باعث خستگی چشمان شما خواهد شد. 

های آخرین عیب آن هم این است که اگر از روش
مخصوصی مانند نقشه کشی ذهنی استفاده نکنید، تنها 

توانید در قالب جملات و کلمات یادداشت بردارید و می
 .آزادی عمل زیادی نخواهید داشت

 
 
 



 ؟بهترین انتخاب کدام است
توصیه ما این است که از هر دو روش به صورت همزمان 
استفاده کنید. این یعنی ابتدا مطالب را هنگام تدریس یا 

ها ها یادداشت کنید. سپس آنارائه روی یکی از این پلتفرم
را به کمک نقشه کشی ذهنی روی کاغذ یا تبلت خود 
، بیاورید. به این صورت علاوه بر استفاده از مزایای هر دو

 .ایدها هم دوری کردهاز معایب آن
 

 سوالات: 

 سه مورد از فواید یادداشت برداری را بیان کنید. -1

 آمادگی ذهنی و بدنی چه تاثیری در یادداشت برداری دارد؟ -2

 مزایای یادداشت برداری روی کاغذ چیست؟  -3

 معایب یادداشت برداری روی کاغذ چیست؟ -4

وتر و گوشی مزایا و معایب یادداشت برداری روی کامپی -5

 کدامند؟

 تست اول

 پاسخ صحیح به سوالات سرعت مطالعه

 ......... سوال ......... کلمه بر دقیقه



 آیا سرعت مطالعه من خوب است؟

توانیم آن برای اینکه بفهمیم سرعت مطالعه ما کافیست یا خیر، می

را با متوسط سرعت مطالعه دیگران مقایسه کنیم. جدول زیر به 

 کند:جام این کار ما را راهنمایی میخوبی در ان

 سرعت )کلمه بر دقیقه( سطح خواننده

 10 - 200 بسیار ضعیف

 200 – 300 کندخوان

 300 - 400 متوسط

 400 – 600 تندخوان مبتدی

 600 – 800 تندخوان متوسط

 به بالا 800 ایتندخوان حرفه

 

مطالعه خود اگر با دیدن این اعداد و مقایسه آن با میانگین سرعت 

دچار ناامیدی شدید، اصلا جای نگرانی وجود ندارد. شما با انجام 

تمرینات تندخوانی قادر خواهید بود تا سرعت مطالعه خود را چند 

برابر کنید. البته یک نکته بسیار مهم در اینجا وجود دارد و آن روند 

کنند که صرفا با این افزایش سرعت است. بسیاری از افراد تصور می

کلمه در  150ها ناگهان از یادگیری مهارت تندخوانی، سرعت آن



رسد. این تفکر اشتباه است، چرا کلمه در دقیقه می 800دقیقه به 

یابد. که سرعت مطالعه افراد به مرور زمان و به تدریج افزایش می

کلمه بر دقیقه است، این عدد  150مثلا اگر سرعت مطالعه شما 

و در نهایت با  600، 400کلمه،  300به  کلمه، سپس 200ابتدا به 

کلمه در دقیقه خواهد رسید. پس  800تمرین کافی و مداوم به 

یادتان باشد، رمز موفقیت شما در آموزش تندخوانی صبر و تمرین 

 زیاد است.

 

 سرعت مطالعهیا بازه دامنه 

کنیم. های متفاوتی مطالعه میهمه ما متون مختلف را با سرعت

ار است برای امتحان فیزیک آماده شویم، مسلما سرعت مثلا وقتی قر

مطالعه ما با زمانی که در حال مطالعه یک رمان عاشقانه هستیم 

متفاوت است. این موضوع اصلا چیز عجیبی نیست و کاملا طبیعی 

است. دلیل اصلی آن هم این است که هدف ما از مطالعه هر کدام 

حال فیزیک خواندن از این متون متفاوت است. مثلا وقتی در 

کنیم تمرکز بیشتری بر روی مطالب داشته باشیم هستیم، سعی می

ها را با گره زدن به مطالبی که پیشتر مطالعه کردیم به ذهن و آن

بسپاریم. حتی ممکن است وسط یک جمله مکث کنیم و آن را چند 



بار با خودمان تکرار کنیم تا در حافظه ما ثبت شود. اما آیا هیچوقت 

 دهیم؟ البته که نه.ین کاری را هنگام مطالعه یک رمان انجام میچن

شود. اما این موضوع به این تفاوت، دامنه سرعت مطالعه گفته می

چه ربطی به تندخوانی دارد؟ اگر سرعت مطالعه متون عمومی در 

کلمه بر دقیقه باشد، ممکن است که  250یک فرد عادی حدود 

کلمه بر دقیقه مطالعه  150بر  مطالب تخصصی را با سرعتی بالغ

کند. حال فرض کنید که او تندخوانی را آموخته و به کمک تمرینات 

برابر کرده است. در چنین  3این مهارت سرعت مطالعه خود را 

کلمه بر دقیقه و متون  750شرایطی او متون عمومی را با سرعت 

 کند. اینکلمه بر دقیقه مطالعه می 450اختصاصی را با سرعت 

هایی که پیش از این در دامنه سرعت او وجود یعنی تمام سرعت

 اند.برابر شده 3اند، به تنهایی داشته

 

تصور اشتباه برخی از افراد این است که با یادگیری مهارت 

ها به یک تندخوانی سرعت مطالعه متون اختصاصی و عمومی آن

 عدد واحد خواهد رسید. اما حقیقت این است که هر دوی این

 کنند.ها متناسب با سرعت اولیه و به یک اندازه رشد میسرعت

 



 رکورد داران تندخوانی

هاست که در حال برگزاری است. افراد از مسابقات تندخوانی سال

کنند و تلاش کشورهای مختلف جهان در این مسابقات شرکت می

ت شود را با نهایها گذاشته میهایی که در اختیار آنکنند تا متنمی

گیری کلمات و سرعت و دقت مطالعه کنند. سپس بعد از اندازه

اند در یک دقیقه مطالعه کنند، سوالاتی ها توانستهصفحاتی که آن

ها نیز سنجیده شود تا درک مطلب آنها پرسیده میاز دل متن از آن

شود. دلیل این کار، اهمیت درک مطلب در تندخوانی است، چرا که 

ها به دنبال افزایش سرعت نیستیم و قصد داریم با این مهارت ما تن

تا دقت خود را نیز افزایش دهیم. حال بیایید با هم نگاهی به 

 رکوردداران تندخوانی بیاندازیم:

سرعت )کلمه بر  ملیت نام فرد

 دقیقه(

 3850 آمریکا سین آدام

 3050 نروژ گورنارسون کجتیل

 3000 انگلیس واندانورس

 2520 هلند آلن وان کرسی

 2100 هلند ناکورک میتیم



 

البته رکوردی که برای تندخوانی در گینس ثبت شده است متعلق 

هزار کلمه  25به آقای هاوارد استفن برگ از آمریکا است. او توانسته 

را در یک دقیقه بخواند. آن هم در حالی که میزان درک مطلب او 

 بوده است! %90از متنی که مطالعه کرده 

شاید شما را شگفت زده کنند، اما بد نیست بدانید که تک این اعداد 

تک این افراد هم روزی مثل شما از سرعت پایین مطالعه خود گلایه 

اند که سرعت داشتند. اما با یادگیری و تمرین تندخوانی توانسته

ها هیچ استعداد مطالعه خود را تا این اندازه افزایش دهند. در واقع آن

اند. تنها برتری آنان نسبت به سایرین تداوم و تهیا قدرت ذاتی نداش

 اصرار به تمرین کردن بوده است.

 

 تندخوانی در سایر کشورها

های بیشتر برعکس کشور ما، دانش تندخوانی در مدارس و دانشگاه

شود. همین هم باعث شده که میانگین کشورهای دنیا تدریس می

بر ایران باشد. برای سرعت مطالعه در کشورهای جهان اول، چند برا

 مثال به جدول زیر توجه کنید:



سرعت مطالعه )کلمه بر  نتیجه آزمون

 دقیقه(

 650 – 800 دانشجویان آمریکایی

 1000 - 1200 دانشجویان ژاپنی

 150 - 200 دانشجویان ایرانی

 

سرعت بالای مطالعه در این کشورها باعث افزایش سرانه مطالعه در 

ترین نجایی هم که مطالعه کردن یکی از اصلیها شده است. از آآن

توان آن را عامل مهمی آید، میهای کسب علم به حساب میراه

برای پیشرفت و رشد این کشورها دانست. در ایران اما آشنا نبودن 

های مطالعه باعث شده است که بیشتر ما از کتاب مردم با مهارت

دوره تندخوانی ما خواندن دوری کنیم. البته نگران نباشید، در 

راهکارها و ترفندهایی را خواهید آموخت که به شرط تمرین کردن 

 توانید با مشکل کندخوانی خود خداحافظی کنید.ها میآن

 

 افراد مشهور تندخوان

ها خب احتمالا هیچ یک از افراد تندخوانی که در بخش قبل به آن

سمت قصد داریم اند. اما در این قاشاره کردیم برای شما آشنا نبوده



در مورد افرادی حرف بزنیم که با دانش تندخوانی آشنا هستند و 

 ها کرده است.این مهارت کمک بزرگی به پیشرفت آن

 

 بیل گیتس -1

خالق شرکت مایکروسافت و یکی از ثروتمندترین افراد روی کره 

کتاب در هفته مطالعه کند. او کتاب  5زمین، عادت دارد که حداقل 

داند. در واقع یکی از بزرگترین عوامل موفقیت خود می خواندن را

آشنایی با دانش تندخوانی و به کارگیری ترفندهای آن، به بیل 

گیتس کمک کرده تا علیرغم مشغله زیادی که دارد، در ماه حدود 

 العاده است، نه؟!کتاب بخواند. این فوق 20

 

 جان اف کندی -2

یل مشهور شدن و فراگیر رئیس جمهور سابق آمریکا در همان اوا

شدن آموزش مهارت تندخوانی، تصمیم گرفت تا آن را بیاموزد. 

کندی به قدری شیفته تندخوانی و تاثیر آن شد که دستور داد تمام 

شود سرعت مطالعه کارکنان او هم این مهارت را بیاموزند. گفته می

 رسید.کلمه در دقیقه هم می 1200او به 

 



 جیمی کارتر -3

گر از روسای جمهور آمریکا که او هم تندخوانی را آموخت. یکی دی

جیمی کارتر و همسرش بعد از یادگیری این مهارت، تصمیم گرفتند 

که یک دوره تندخوانی در کاخ سفید برگزار کنند تا خانواده و 

 کارکنان هم این مهارت را بیاموزند.

 

 وارن بافت -4

یانگین روزی یک کتاب شود که وارن بافت تقریبا به طور مگفته می

خواند. با این حال وقتی در یک مصاحبه از او پرسیده شد چه می

ای کاش سرعت مطالعه بیشتری "آروزیی دارد، در جواب گفت :

العاده، باز هم این فرد ثروتمند حتی با وجود سرعتی فوق "داشتم!

 ها است.به دنبال مطالعه و یادگیری بیشتر از کتاب

 

 زآنتونی رابین -5

ها و مطالعه کردن را مشهورترین سخنران انگیزشی جهان کتاب

داند. به گفته آنتونی رابینز مطالعه بزرگترین منبع الهام خود می

ها را به خاطر تاثیری کردن در برنامه روزمره او وجود دارد و او کتاب

 دارد.اند بسیار دوست میکه بر خود او گذاشته



 جلسه دوم

 دلایل کندخوانی

 

 ایجزوه ون تمرینبد

  



 جلسه سوم

 غیر ارادی بازگشت 

  چشم به عقب



 2-1تمرین 

 نمودار حرکت دست

در این تمرین باید انگشت خود را زیر خطوط گذاشته و سعی کنید 

ای دو هفتهکه سرعت حرکت دست و چشمتان را هماهنگ کنید. 

 دقیقه این تمرین را انجام دهید.  5بار به مدت 

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
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  2-2تمرین 

کتاب موجود در بسته آموزشی را بردارید و فصل سوم از آن را باز 

کنید. سپس با توجه به نکات گفته شده فصل خط بردن و با استفاده 

 از نکاتی که در این فصل گفته شد تمرین زیر را انجام دهید.

 

خط ببرید و به هر  روی متن کتابدقیقه از  1به مدت  .1

 را بنویسید. Aذاشته و حرف جا که رسیدید علامت گ

 

ثانیه  50و سعی کنید در مدت  دثانیه بکاهی 10از زمان  .2

 برسید. 1به همان عدد 

 

 40ثانیه دیگر  بکاهید و سعی این بار در  10ثانیه  50از  .3

 برسید. 1ثانیه به همان عدد 

 

ثانیه از زمان کم کنید تا  5ثانیه،  5از این مرحله به بعد  .4

 برسید. Aثانیه به نقطه  25در نهایت در زمان 

 
به بعد  1در مرحله آخر به مدت یک دقیقه از شماره  .5

 شروع به خواندن کنید.

 
 این تمرین را با سایر فصول کتاب هم انجام دهید.  .6



 2-3تمرین 

 بخش اول -زمان کاهشی

 قسمت بعدی کتاب خود را باز کنید. .1

 دقیقه قرار دهید. 1تایمر را روی  .2

( گذاشته اید 1طه ای که نام آن را )دقیقه از نق 1به مدت  .3

 با تمرکز بالا مطالعه کنید.

دقیقه متوقف شوید و نام نقطه ای که به  1به محض اتمام  .4

 بگذارید.  Aاید را آن رسیده

 سرعت مطالعه اولیه خود را اندازه گیری و ثبت کنید. .5

 

 بخش دوم

 برسید.  Bدقیقه خط ببرید تا به نقطه  1به مدت  Aاز نقطه  .1

 55ثانیه کثر کنید و سعی کنید در مدت  5ان خود را زم .2

 برسید. Bبه نقطه  Aثانیه از نقطه 

ثانیه از زمان تان کم کنید تا در نهایت  5در هر مرحله  .3

 ثانیه متن را بخوانید. 25بتوانید در 

 

 



 بخش سوم

 قهیدق 1 مدت به B نقطه از مراحل تمام اتمام از سپ .1

 .دیکن مطالعه

  ثبت و محاسبه C نقطه تا B نقطه از را خود مطالعه سرعت .2

 .دیکن

 .دیاوریب بدست را خود شرفتیپ زانیم و سرعت اختلاف .3

 

 1 خودآزمایی

 به سپس. دیکن مطالعه استفاده از تکنیک خط بردن با را ریز متن

 را خود ی که به شما داده شده است سرعت مطالعهفرمول کمک

 آن دل از که یسوالات به متن، اتمام از پس نیهمچن. دیکن حساب

 و دهیسنج را هاآن یدرست زانیم و دیده پاسخ است شده دهیپرس

 .دیکن ادداشتی جدول در

 کلمه 1000تعداد کلمات: 

 انواع شرایط لازم برای مطالعه
قبل از اینکه به سراغ این شرایط برویم، بد نیست انواع 

مطالعه  ها را بررسی کنیم. نخستین شرایطی که ما برایآن
سودمند به آن نیاز داریم، شرایط ذهنی هستند. تا زمانی 



که ذهنیت خود را در مورد مطالعه و درس خواندن درست 
توانیم خوب درس بخوانیم. دومین نکرده باشیم، نمی

گردد. بسته با اینکه در شرط اما به شرایط محیطی باز می
اسبی کتابخانه درس بخوانیم یا در خانه ما باید محیط من

را برای درس خواندن فراهم کنیم. آخرین دسته از شرایط 
هایی هستند که ما در هنگام مطالعه کردن باید هم آن

های مطالعه گرفته تا مواد اجرا کنیم. از استفاده از تکنیک
غذایی و استراحت کردن همگی در این دسته قرار 

رسد که به سراغ شرایط مطالعه گیرند. حال وقت آن میمی
  به زبان هوش برتر ایرانیان برویم.

  
 زند کنار بگذاریدهر چیزی که تمرکزتان را بهم می

اگر قرار است شرایط مناسبی را برای مطالعه و درس 
خواندن خود ایجاد کنید، بهتر است که در قدم اول هر 
چیزی که ممکن است حواس شما را پرت کند کنار بگذارید. 

شی موبایلتان است. پس دشمن درجه یک تمرکز شما، گو
صدا قرار دهید و از خود همان ابتدا آن را روی حالت بی



دور کنید. شاید در ابتدا چنین کاری برای شما سخت باشد، 
 رفته به آن عادت خواهید کرد.ولی رفته

  
البته مشکل شما تنها با کنار گذاشتن موبایل حل نخواهد 

د افرادی کشانشد. چیزی که ما را به سمت موبایل می
کنیم. ها ارتباط برقرار میاست که از طریق گوشی با آن

پس اگر قصد داریم دچار عدم تمرکز هنگام درس خواندن 
و مطالعه کردن نشویم، باید از افرادی که ممکن است 
تمرکز ما را بهم بزنند نیز دوری کنیم. البته اشتباه نکنید، 

ست که حتما این افراد لزوما دشمن شما نیستند و قرار نی
شکل و شمایل شیطانی داشته باشند. دوستان، اعضای 
خانواده یا هرکسی که ممکن است صحبت با او موجب از 
دست رفتن تمرکز شما شود شامل این دسته از افراد 

ها در شود. پس بهتر است قبل از شروع مطالعه آنمی
جریان بگذارید تا هم از شما ناراحت نشوند و ناخواسته 

 رهم خوردن تمرکزتان نشوند.موجب ب
 
 



 از لحاظ ذهنی آماده شوید 
داشتن ذهنیت صحیح یکی از اولین شرایط تجربه یک 
مطالعه سودمند است. تا زمانی که ذهنیت درستی نسبت 

توانید بهره به مطالعه و درس خواندن نداشته باشید، نمی
شود کافی را از آن ببرید. ذهنیت درست زمانی حاصل می

هدف و قصد خود از مطالعه کردن را بشناسید. که شما 
دهند، بلکه دانستن اهداف نه تنها ذهنیت ما را تغییر می

باعث افزایش انگیزه برای درس خواندن و مطالعه کردن 
نیز خواهد شد. بهتر است که به جای ترس تمام نکردن 

هایی که با مطالعه کردن به دست مطالب، به فرصت
نگاه با انرژی مثبت درس خواندن را آورید فکر کنید. آمی

 شروع خواهید کرد.
  

 برنامه ریزی قبل از شروع درس خواندن
شاید در تمامی مطالبی که تا بحال در مورد مطالعه کردن 

ریزی ایم، در مورد اهمیت برنامهو اهمیت آن منتشر کرده
شد که دیگر صحبت کردیم. اما این موضوع باعث نمی

ی را به عنوان یکی از مهمترین شرایط ریزنخواهیم برنامه



ریزی قبل از انجام هر مطالعه سودمند معرفی کنیم. برنامه
 کند تا:کاری به ما کمک می

  .ریسک اشتباهات را پایین بیاوریم 
 .بازدهی بیشتری داشته باشیم 
 .با تمرکز بالا و دقت کافی آن را انجام دهیم 

ی تجربه کنید. و به طور کلی کارهای خود را کیفیت بیشتر
اما قبل از اینکه برنامه خاصی برای مطالعه خود بچینید، 
یادتان باشد که این برنامه باید کاملا قابل اجرا باشد. این 

ای برای درس خواندن برنامه ریزی کنید که یعنی به اندازه
واقعا مطمئنید از پس آن برمی آید. اینگونه دیگر شرمنده 

مام ماجرا نیست. اگر دوست خود نخواهید شد. اما این ت
های دیگری دارید بدانید یک برنامه مناسب باید چه ویژگی

 داشته باشد، مورد بعدی را از دست ندهید.
 
 استراحت کردن را فراموش نکنید 

شاید تصور کنید استراحت کردن در هنگام مطالعه وقت 
دهد. اما حقیقت چیز دیگری است. درست شما را هدر می
و دیگری از بدن، مغز ما نیز به مرور زمان مانند هر عض



شود. پس چه خوشتان بیاید و چه نه شما به خسته می
استراحت کردن نیازمندید. اما سوال اینجاست که چگونه 
و به چه میزان باید استراحت کنیم؟ تحقیقات نشان 

  ۱ ساعت، مغز ما به  ۱دهند که به طور متوسط در هر می
د. این یعنی بازده مفید مغز در هر دقیقه استراحت نیاز دار
دقیقه است. حال برای اینکه   ۵یک ساعت چیزی حدود 

از این پتانسیل بیشترین بهره را ببریم، باید خود این 
 ریزی کنیم.استراحت کردن را هم برنامه

 
 استراحت حین مطالعه 

چگونه؟ خب کار چندان سختی نیست. تکنیک پومودورو 
کند تا بدون آنکه ه به شما کمک میهایی است کیکی از راه

خسته شوید، به کارهای خود برسید. بر اساس این روش 
دقیقه استراحت کنید.  ۵دقیقه،  ۵۵ شما باید بعد از هر 

دقیقه، یک ربع به استراحت  ۵۵ سپس بعد از هر چهار 
بپردازید. این تکنیک از چند جهت برای تجربه یک مطالعه 

که استفاده از آن به شما مفید اهمیت دارد: نخست این
کند تا متمرکزتر از گذشته به مطالعه کردن کمک می



بپردازید. دوم اینکه خستگی مغز هنگام مطالعه به سراغ 
شما نخواهد آمد. مورد سوم هم که از همه مهمتر است، 

 افزایش بازدهی در ساعت مطالعه است.
  

 شرایط محیطی مطالعه
وع؛ شاید این سه صندلی راحت، نور خوب و دمای مطب

شرط در نگاه اول ساده به نظر بیایند، اما بد نیست بدانید 
تواند به شکل چشمگیری فراهم کردن همین شرایط می

باعث افزایش کیفیت مطالعه شما شود. بد نیست بدانید 
عملکرد مغز ما کاملا به شرایط بدنی و جسمی ما وابسته 

مئنا است. پس اگر محل نشستن شما راحت نباشد مط
بیند. در چیزی درون مغزتان مدام از این موضوع آزار می

توانید به خوبی نتیجه تمرکز شما برهم خورده و نمی
مطالعه کنید. پس بهتر است در همان ابتدای کار محل 

 خوبی را برای نشستن انتخاب کنید.
  

کنید دومین مورد نور است. اگر محلی که در آن مطالعه می
یرون دارد، نور خورشید بهترین انتخاب ای رو به بپنجره



برای شما خواهد بود )البته به شرطی که در طول روز 
توانید از نورهای مطالعه کنید!(. اما اگر اینطور نیست می

ترکیبی در محل مطالعه خود بهره ببرید. مثلا به جای اینکه 
های اتاق شما سفید باشد، از ترکیب لامپ تمام لامپ

ی استفاده کنید. اینگونه نه چشمان شما از مهتابی و آفتاب
شوند و نه فضای اتاق بیش از حد زرد مطالعه خسته می

 خواهد شد!
  

 سوالات:

گوشی موبایل چگونه تمرکز شما را حین مطالعه برهم  -1

 زند؟می

 استراحت حین مطالعه باید چگونه باشد؟ -2

 مورد از شرایط مطالعه مناسب را نام ببرید؟ 2 -3

 ه نقشی در مطالعه ما دارد؟ریزی چبرنامه -4

 آید؟ذهنیت درست برای مطالعه چه زمانی به دست می -5

 

 پاسخ صحیح به سوالات سرعت مطالعه

 ......... سوال ......... کلمه بر دقیقه

 



 2-4تمرین 

 مقابله با بازگشت غیر ارادی چشم به عقب

 

  یک کاغذA4  را تا بزنید به طوری که بتواند کل صفحه را

 بپوشاند.

 سنج خود را آماده کنید تا بتوانید سرعت مطالعه خود انزم

 را هم محاسبه کنید.

  کاغذ را در بالای صفحه بگذارید سپس شروع به خواندن

کنید و هر  فصل اول کتابی که در دوره موجود استمتن 

خط را که خواندید به آرامی کاغذ را پایین آورده و آن را 

 بپوشانید. 

  فصل ادامه دهید.همین کار را تا انتهای 

  این تمرین به شما کمک خواهد کرد تا از بازگشت غیر

 ارادی چشمان خود به عقب جلوگیری کنید. 

 

 2-5تمرین 

را به همان صورت و این بار بر روی یک کتاب دیگر  2-2تمرین 

 پیاده کنید. 



 2-6تمرین 

 ها را انتخاب کنید. یکی از ستون 

 سمت چپ یا رسات را به  توانیدبرای نوشتن اعداد هم می

 دلخواه انتخاب کنید.

 یا کارت ویزیت روی اعداد  سپس به وسیله یک تکه کاغذ

ها بیرون را بپوشانید، به طوری که یک سمت از جای خالی

 باشند. 

  حال به نوبت و فقط برای یک لحظه اعداد را برای خود

 ها را بپوشانید. نمایش دهید و به سرعت روی آن

 به یادتان مانده را یادداشت کنید.  سپس عددی که 

  این تمرین را با سرعت انجام دهید و برای دیدن سعی کنید

  اعداد زمان زیادی به چشم خود ندهید.

  .زمان و تعداد خطای خود را در جدول یادداشت کنید 

 کند تا بازگشت غیرارادی انجام این تمرین به شما کمک می

  چشم را کاهش دهید. 
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 تقویت عضلات چشم

  



 4-1تمرین 

با استفاده از متنی که در ادامه آمده است، تمرین زیر را 

 انجام دهید. 
و به به کمک خط بردن مطالعه کنید به مدت یک دقیقه  .1

 بنویسید.علامت زده و عدد یک را  دهر کجا که رسیدی

را  2خط شمرده و عدد  5یک در این مرحله از عدد  .2

 .بنویسید

 .دبرسی 2باید در همان یک دقیقه به عدد  در مرحله بعد .3

خط به جایی  5بدهید و هر بار ادامه  5این پروسه را تا عدد  .4

 که قبلا علامت زده بودید اضافه کنید. 

به بعد به مدت یک دقیقه خط  5ر آخرین مرحله از عدد د .5

 می بریم.

ردید و تعداد کلماتی که در طول برگ 1به نقطه شماره  .6

یک دقیقه زمان خود تا آنجا خوانده بودید را بشمارید. 

سپس به کمک فرمول داده شده سرعت مطالعه ابتدایی 

 خود را محاسبه کنید. 
 

دقیقه توانستید به  1ای که در طول حال به آخرین نقطه .7

آن برسید باز گردید و باز هم سرعت خود را به کمک فرمول 

 سبه کنید. محا



سرعت ابتدایی و انتهایی این تمرین را در جدول زیر  .8

 بنویسید. 

 
ی شرکت هیات مدیره آقای رالف.جی.کوردینز، رییس

جنرال الکتریک، در یک کنفرانس مربوط به مدیریت اعلام 
خواهند به مقام مدیریت کرد: ما از همه کسانی که می

خواهیم که بر مبنای آن، یک برنامه رسند تعهدی میب
شخصی را در جهت خودسازی دنبال کنند. هیچکس به 

دهد. افراد، چه در امور مربوط افراد دستور خودسازی نمی
به خود درجا بزنند و چه پیشرفت کنند، طبق تمایل و 

ای است که اند. این مسئلهانتخاب خویش عمل کرده
تواند آن را برای طلبد و هیچکس نمیمیزمان، کار و ایثار 
 شما انجام دهد. 

 
های آقای کوردینز روشن و عملی است. بر اساس توصیه

آن زندگی کنید. شخصی که به مدارج عالی در مدیریت 
بازرگانی، تجارت، مهندسی، امور مذهبی نویسندگی، 

یابد، به طور ی دیگر دست میهنرپیشگی و یا هر رشته
ی خودسازی و رشد پیروی کرده از یک برنامهجدی و دائمی 

است. یک برنامه آموزشی باید سه هدف را دنبال کند. اول، 
کرد؟ دوم، روشی را پیشنهاد -باید-هدف را تعیین کند: چه



آن را_انجام_داد؟ و سوم، در عمل مفید -باید-کند: چگونه
 افتد، یعنی نتیجه دهد. 

 
شما بر اساس های خودسازی در برنامه کرد:-باید-چه

شود. اینکه های افراد موفق تنظیم میها و تکنیکنگرش
برند؟ چگونه موانع را آنان چگونه امور خود را پیش می

کنند؟ امتیاز گذارند؟ چگونه احترام کسب میپشت سر  می
 آنان بر دیگران چیست؟ چگونه فکر می کنند؟

 
یک ی رشد و بهسازی فردی شما، از چگونگی عمل در برنامه
های صریح و قابل اجرا تشکیل شده سلسله دستور العمل

بید. این های این کتاب می یاها را در همه فصلاست. آن
اش ها را به کار ببندید و نتیجهدستورات کارساز است. آن
 را در خودتان ملاحظه کنید.

 
ی مهم ترین بخش خودسازی یعنی نتایج، باید درباره
ی ارائه شده در این کتاب را به هوار گفت: اگر برنامچکیده

شود، حتی در جد به کار ببندید، موفقیت شما تضمین می
مقیاسی که ممکن است در حال حاضر باورنکردنی به نظر 

توان ی بهسازی فردی میو تحلیل برنامهرسد. با تجزیه 
دریافت که این برنامه، یک سلسله نتایج درخشان به 



تر از جانب خانواده، کسب  دنبال دارد: کسب احترام عمیق
لیاقت و شایستگی در نظر دوستان و همکاران، احساس 
مفید بودن، اعتبار داشتن، برای خود کسی بودن، درآمد 
بیشتر و سطح زندگی بالاتر. خودسازی شما فرآیندی 

ایستد تا بگوید خودجوش است. کسی بالای سر شما نمی
د. این کتاب چه باید بکنید و یا چگونه آن را انجام دهی

راهنمای شماست. با وجود این، فقط خود شما قادر به 
توانید به خودتان درک خویش هستید. فقط شما می

ها را بدهید. فقط شما دستور انجام این راهنمایی
توانید پیشرفت خود را ارزیابی کنید. در صورت می

توانید عمل بهتر را ترین لغزشی، فقط شما میکوچک
خلاصه آنکه تصمیم گیرنده نهایی برای  جایگزین کنید.
 های بیشتر خود شما هستید.کسب موفقیت

 
همیشه آزمایشگاه مجهزی برای کار و مطالعه در اختیار 
شما بوده است. این آزمایشگاه محیط پیرامون شماست 

ین های بیشمار تشکیل یافته است. در اکه از انسان
شود. یافت می های انسانیآزمایشگاه، انواع مختلف رفتار

هنگامی که در آزمایشگاه شخصی خود به صورت 
شوید، هیچ محدودیتی در پژوهشگری مشغول به کار  می

ای یادگیری نداشته و نخواهید داشت. افزون بر این، هزینه



هم برعهده شما نیست، همینطور اجاره بها یا هرگونه 
توانید هرچقدر که دوست دارید به طور مجانی قبض. می

این آزمایشگاه استفاده کنید. به عنوان محققی در از 
دهید که هر اه خود شما نیز کاری را انجام میآزمایشگ

 کند: مشاهده و آزمایش. دانشمندی می
 

برایتان عجیب نیست که چرا بیشتر مردم در حالی که تمام 
ی معاشرت دیگر افراد هستند، از علت عمر در حلقه

اطلاعند؟ بیشتر مردم حد بیها تا به این های آنواکنش
ترین اهداف این تماشاگران خوبی نیستند. یکی از مهم

ی رفتار کتاب آن است که به شما کمک کند تا در مشاهده
انسانی و تقویت بینش خود به مهارت تمام دست یابیدو 

چرا فلان شخص آن قدر »از خود بپرسید که برای نمونه، 
 «قت تلف می کند؟موفق است، در حالیکه دیگری فقط و

چرا یکنفر دوستان و آشنایان بسیاری دارد، در حالی که »
وشرویی حرف چرا مردم با خ« »دیگری دوستان کمی دارد؟

کنند، در حالی که اگر همان حرف را های یکنفر را قبول می
ترین اهمیتی به آن از زبان شخص دیگری بشنوند کوچک

 « دهند؟نمی
 



ترین کار که مشاهده ز سادههنگامی که آزموده شدید، ا
 های ارزشمندی خواهید آموخت.کردن است، درس

 مترجم: ژنا بخت آور از کتاب: جادوی فکر بزرگ کلمه    ۱ 
 

 

 سرعت نهایی )کلمه بر دقیقه( سرعت ابتدایی )کلمه بر دقیقه(

  

 
 

 

 4-3تمرین 

خود را ابتدا در جهت حرکت  ی. چشم هادیو آرام باش دینیبنش

ساعت  یساعت و سپس در خلاف جهت حرکت عقربه ها یهاعقربه 

 .دیبار تکرار کن 5کار را  نی. ادیبچرخان

 

  



 4-4تمرین 

قرمز رنگ گذاشته این تمرین باید انگشت خود را زیر خطوط 

گذاشته و سعی کنید که سرعت حرکت دست و چشمتان را 

نجام دقیقه این تمرین را ا 5به مدت  ای دو بارهفتههماهنگ کنید. 

 دهید. 
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 4-5تمرین 

 تمرین زیر را به همان روشی که قبلا گفته بودیم انجام دهید.
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 تعداد خطا زمان )به ثانیه(

  

 

 

 

 2خودآزمایی 

 کنیدبا مطالعه بیشتر عمر می -۱
شاید جالب به نظر برسد اما بر اساس تحقیقی که در 

  ۵نفر که بالای  ۳۶۳۵دانشگاه ییل انجام شده، از بین 
هایی که روزانه حدود سال سن داشتند مشخص شد آن

ماه  ۵۳ن خوانند، به صورت میانگیدقیقه کتاب می  ۳ 
شود که تر میکنند! این نکته زمانی جالببیشتر عمر می

های پیری را برای ما بدانیم مطالعه کردن به طور کلی سال
کند. اگر باور ندارید و هنوز هم مطمئن نیستید آسانتر می

کنیم نکات بعدی را که چرا باید کتاب بخوانیم پیشنهاد می
 .با دقت بیشتری بخوانید

 

 
 



 
 دهیداب خواندن استرس خود را کاهش میبا کت -۵

در دنیای امروز استرس و اضطراب به دو عضو جایی ناپذیر 
اند. قرار گرفتن در معرض اخبار خوب زندگی ما تبدیل شده

های و بد، اتفاقات و تحولات اقتصادی یا حتی مسئولیت
توانند اند همگی میکاری که بر روی دوش ما گذاشته شده

ب ما را افزایش دهند. به همین دلیل هم استرس و اضطرا
هرکدام از ما به دنبال راهی برای کاهش استرس و 
اضطراب خود هستیم. مطالعه کتاب به شما کمک خواهد 
کرد تا حد زیادی این استرس را کاهش دهید. زمانی که ما 

شویم، مغزمان فرصت فکر غرق مطالعه یک کتاب می
هد داشت. به همین زا را نخواکردن به چیزهای استرس

توان در پاسخ به سوال چرا باید کتاب بخوانیم علت هم می
گفت: چون کتاب خواندن استرس و اضطرابم را کم 

کند! فرقی ندارد که به کدام مورد از انواع ژانر کتاب می
تواند تا مند هستید. در هر حال مطالعه کردن میعلاقه

 .دحد بسیار زیادی باعث آرامش درونی شما شو
 
 افزایش تمرکز به کمک مطالعه -۳

اگر اهل مطالعه کردن جلوی تلویزیون نباشید، حتما 
اید. در دنیای امروزی که متوجه تاثیر مطالعه بر تمرکز شده



اینترنت و فضای مجازی در هر گوشه و کنار آن دیده 
شوند، مطالعه کردن راه مناسبی برای افزایش تمرکز می

ام مطالعه تقریبا تمام حواس است. در واقع افراد هنگ
خود را به خواندن متنی که پپش رویشان هست معطوف 

خوانند جذابیت داشته باشد، این کنند. اگر آنچه میمی
یابد. این اتفاق میزان تمرکز هم به همان اندازه افزایش می

افتد که ما در داستان یک رمان غرق مخصوصا زمانی می
ودمان در تک تک صفحات شویم. به طوری که انگار خمی

 .آن حضور داریم
توانید اگر خیلی به تاثیر مطالعه بر تمرکز اعتقاد ندارید، می

این تمرین را امتحان کنید. هر روز قبل از رسیدن به محل 
دقیقه را مطالعه کنید.   ۵ تا  ۱۵ کارتان و در طول مسیر بین 

خوانید چیست و یا حتی کتاب فرقی ندارد آنچه می
اید. یکی، چاپی یا صوتی برای این کار انتخاب کردهالکترون

تواند تمرکز شما را در حین همین مطالعه کوتاه مدت می
 .انجام کارهای روزانه به شکل چشمگیری افزایش دهد

 
 کتاب خواندن و تقویت حافظه -۴

توانند موجب های مختلف میانواع مختلف کتاب به شکل
شوند. بیایید با تقویت و بهبود عملکرد حافظه شما 

های داستانی شروع کنیم. هنگامی که شما در حال کتاب



کنید مطالعه یک کتاب داستانی هستید، مدام سعی می
ها، کارهایی که قبلا در ها، پیشینه آنکه اسم شخصیت

طول داستان انجام دادند و خلاصه هر چیزی مربوط به آن 
از اتمام  را به خاطر داشته باشید. حتی اگر نخواهید بعد

تان بمانند، بازهم تا پایان داستان ها درون حافظهکتاب آن
 .به این یادآوری احتیاج خواهید داشت

 
ها هم موجب های غیر داستانی چطور؟ آیا آناما کتاب

شوند؟ البته! نکته مهمی که در مورد تقویت حافظه ما می
های غیر داستانی وجود دارد، استفاده ما از سایر کتاب

ها است. به بیان های مطالعه هنگام خواندن آنارتمه
دیگر، وقتی که ما در حال مطالعه یک کتاب خودیاری یا 

کنیم از انواع روش های روانشناسی هستیم، سعی می
خلاصه نویسی برای یادگیری و به خاطرسپاری نکات آن 
استفاده کنیم. در نتیجه بدون آنکه خودمان متوجه 

 .کنیمتقویت می باشیم، حافظه خود را
 

تواند از از تمام این نکات که بگذریم، کتاب خواندن می
بروز برخی از اختلالات حافظه مانند آلزایمر و زوال عقل هم 
جلوگیری کند. فکر کنم حالا دلیل کافی برای اینکه چرا باید 

 کتاب بخوانید را پیدا کردید، اینطور نیست؟



 
 اعی با مطالعهبهبود مهارت های نوشتاری و اجتم -۵

ای برای سوال چرا باید کتاب اگر هنوز پاسخ قانع کننده
اید، شاید این یکی قانعتان کند! بخوانیم پیدا نکرده

ها دریای کلمات و عبارات جدید هستند. چیزهایی کتاب
بریم. ها بهره میکه ما در گفتار و نوشتار روزانه خود از آن
خوانیم، در صحبت به همین دلیل هم هرچه بیشتر کتاب ب

کنیم. شاید در نگاه اول این کردن و نوشتن پیشرفت می
موضوع خیلی مهم به نظر نیاید، اما اگر کمی فکر کنیم 

 .متوجه اهمیت کتابخوانی در روابط روزمره خواهیم شد
 

همه ما در طول عمر خود حداقل یک بار مجبور خواهیم 
خب، وقتی بود که به فرد یا ارگان خاصی نامه بنویسیم. 

توانایی نوشتاری ضعیفی داشته باشیم آیا نامه ما 
تاثیرگذاری که به دنبالش هستیم را خواهد داشت؟ البته 
این تمام ماجرا نیست، چرا که تاثیر مطالعه بر صحبت 

توان از آن غافل کردن ما هم به قدری زیاد است که نمی
شد. برای درک بهتر این موضوع به تفاوت طرز صحبت 

هایی که خوانند و آنبین افرادی که کتاب می کردن
مطالعه ندارند فکر کنید. بدون شک کسی که کتاب 

تر، هنگام صحبت خواند به دلیل دایره لغات وسیعمی



تواند تاثیرگذاری بیشتری در طرف مقابل خود کردن می
ایجاد کند. پس اگر به دنبال مکالمات تاثیرگذار هستید، از 

 .نشویدکتاب خواندن غافل 
 
 ها بهترین منبع برای یادگیری هستندکتاب -۶

ها با وجود پیشرفت علم و تکنولوژی و افزایش تعداد دوره
ترین و ها هنوز هم محبوبهای آموزشی، کتابو برنامه

آیند. این موضوع چند بهترین ابزار آموزشی به حساب می
 ای کهاند. هزینهها ارزاندلیل دارد. نخست اینکه کتاب

شما برای خرید یک کتاب آموزشی باید بکنید به مراتب 
های آموزشی است. به علاوه ها و برنامهکمتر از دوره

توانید به ها همیشگی هستند و شما همیشه میکتاب
ها بروید و مطالب درونشان را دوباره و چند باره سراغ آن

ها به شرطی است که ما بدانیم دوره کنید. البته تمام این
 .ونه کتاب بخوانیمچگ
 
 سوالات: 

 ها بهترین منابع برای یادگیری هستند؟چرا کتاب -1
 شود؟خواندن چگونه باعث افزایش عمر میکتاب -2
 تاثیر مطالعه بر تمرکز چگونه است؟ -3
 کند؟خواندن حافظه را تقویت می چرا کتاب -4



 خواندن بر کاهش استرس هم اثر مثبت دارد؟آیا کتاب -5
 

 
 

  

 پاسخ صحیح به سوالات سرعت مطالعه

 ......... سوال ......... کلمه بر دقیقه



 

 پنجمجلسه 

  افزایش حوزه دید



 5-1تمرین 

به نقطه آبی رنگ وسط صفحه خیره شوید و سعی کنید دو دایره 

 هایتان ببینید.رنگی هر دو سمت را بدون حرکت دادن چشم

 

 

 

  



 5-2تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت دادن چشم 

 خوانید.ها هر دو عدد را ب
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 5-3تمرین 

به یک جسم که در اطرافتان قرار دارد خیره شوید و سعی کنید 

بدون حرکت دادن چشمانتان، آنچه در اطرافش قرار گرفته را 

 ببینید. 

 

 5-4تمرین 

ها را به تدریج از هم باز کنید. بگیرید و آندستان خود را روبرویتان 

سعی کنید بدون آنکه نگاهتان از روبرو برداشته شود، با چشمان 

 ها از هم را دنبال کنید. خود باز شدن آن

  



 5-5تمرین 

بر روی نقطه وسط تصویر خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت 

 ینید.دادن چشمانتان تمام تصاویر و حروف موجود در آن را بب

 
  



  



 

 5-6تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت دادن 

 را بخوانید. ها کلمات هر دو سمتچشم

 کباب  کفش

 ضبط  میز

 شانه  فرش

 چای  خیره

 معلم  آچار

 طراوت  زشت

 سینه  کیف

 لیوان  تاکسی

 آبگوشت  سرخک

 مبل  بلندگو

 قاب  کیبورد



 

 مرین مکملت

 شست به شست

شود، های چشم شما میاین تمرین نه تنها باعث تقویت ماهیچه

دهد. همچنین دید بلکه کنترل شما بر چشمانتان را نیز افزایش می

محیطی و انعطاف پذیری چشمان شما نیز با انجام این تمرین 

 کند.افزایش پیدا می

بدنتان قرار در حالت نشسته یا ایستاده دستانتان را در کنار  -1

داده و سپس به سوی جلو باز کنید و انگشتان شست خود 

 را بالا بیاورید.

بار نگاه خود را بین  10بدون آن که سر خود را تکان دهید  -2

 هر دو انگشت جابجا کنید. 

 را سه مرتبه تکرار کنید.  2و  1مرحله  -3

 

  

 

 



 5-7تمرین 

ف که وسط سعی کنید کلمات زیر را تنها با تمرکز بر روی حرف ال

 نوشته شده و بدون نگاه به دو طرف بخوانید. 
 

  

 کو ا کب

 شم ا یل

 ام ا نت

 شک ا یت

 صد ا قت

 رف ا قت

 سل ا مت

 فص ا حت

 بل ا غت

 تج ا رت

 سی ا ست

 قن ا عت

 لی ا قت

 سف ا رش

 رض

 

 تم ا



 5-8تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت دادن 

 را بخوانید. اعداد  هر دو سمت هاچشم

 

  
26    11 

48  60 

11  82 

22  51 

97  32 

46  29 

25  79 

74  42 

80  33 

31  42 

76  24 



 5-9تمرین 

 3خودآزمایی 

 از استفاده با و بعد از انجام تمرینات افزایش حوزه دید را ریز متن

 در دهش داده فرمول کمک به سپس. دیکن مطالعه سنجزمان کی

 پس نیهمچن. دیکن حساب را خود مطالعه هیاول سرعت فصل، نیا

 پاسخ است شده دهیپرس آن دل از که یسوالات به متن، اتمام از

 .دیکن ادداشتی جدول در و دهیسنج را هاآن یدرست زانیم و دیده

 

 کلمه 1000تعداد کلمات: 

 

 برای کنکورمطالعه در محل مناسب 
های تست و است که کتاب قبل از شروع مطالعه بهتر

هایمان را یک جا و در دسترس خود قرار دهیم. جزوه
همچنین، محل مطالعه ما باید نور کافی و صندلی راحت 

باشد چون قرار است زمان زیادی را در این مکان داشته 
بگذرانیم. بهتر است سعی کنید وسایلی که باعث 

. این کار شود را از جلوی چشم دور کنیمپرتی ما میحواس



های افزایش تمرکز در مطالعه کنکور در واقع یکی از تکنیک
 آید.نیز به حساب می

ای برای مطالعه نیاز دارند که در سکوت کامل باشند و عده
کنند. ی دیگر برای تمرکز بیشتر موسیقی گوش میعده

که های شلوغ آن هم درحالیحتی برخی افراد در محیط
اند یادگیری بهتری دارند. در دههای خود گم شمیان کتاب

های مرتب و با نظم بیشتر حالی که برخی دیگر در محیط
 کنند.احساس راحتی می

پس کاملا به خودمان بستگی دارد که در کتابخانه درس 
بخوانیم یا خانه. تنها کافی است که ما بتوانیم در این 
 مکان احساس راحتی کرده و بازده بیشتری داشته باشیم.

 
 هااشتراک گذاشتن سوال و جواب به

شود که خود همیشه توضیح دادن یک موضوع باعث می
توانیم برای فرد آن را بهتر بفهمد. به همین دلیل هم ما می

هایمان را برای شخص دیگری مثل یادگیری بهتر پاسخ
توانیم با مان توضیح دهیم یا میاعضای خانواده

انتخاب کنیم و جلسات دوستانمان روزی را در هفته یا ماه 



ها را با یکدیگر مقایسه رفع اشکال برگزار کنیم و جواب
افتد. کنیم. بدین ترتیب مطالب بهتر در ذهنمان جا می

ی علاوه بر آن شاید درسی که ما در آن خوب نیستیم، نقطه
قوت دیگری باشد و یا بالعکس. در این صورت هر یک از 

آموزش دادن مطالب توانیم به دیگری کمک کنیم. ما می
به دیگران در واقع آخرین مرحله از هرم یادگیری به حساب 

های توانیم گروهی دوستانه در شبکهآید. ما حتی میمی
های درسی اجتماعی درست کنیم و آن را به سوال

اختصاص دهیم تا هر زمان که به مشکل برخوردیم بتوانیم 
 از دیگران کمک بگیریم.

 
  استراحت کافی

الی که ممکن است تصور کنیم بهترین راه برای در ح
های زمانی موفقیت در کنکور، درس خواندن در مدت

طولانی است، اما این روش به شدت بازدهی ما را پایین 
کنید لازم نیست آورد. اگر شما برای ماراتن تمرین میمی
ساعت روز را در حال دویدن باشید. تحقیقات نشان  ۵۴



فظ اطلاعات آن هم در مدت طولانی، داده است که برای ح
 استراحت کردن بسیار مهم است.

از آنجایی که ما سبک های یادگیری متفاوتی داریم، پس 
روتین مطالعاتی و زمان استراحت هر کدام نیز با هم 

ها و برخی متفاوت خواهد بود. مثلا بعضی از افراد شب
دارد دیگر صبح زود بازده مطالعه بیشتری دارند. تفاوتی ن

کنید، مهم این است که به خوبی که چه زمانی مطالعه می
  برای آن استراحت کرده باشید.

 
 از پومودورو غافل نشوید!

اگر از آن دسته از افراد هستید که هنگام درس خواندن به 
شوید از تکنیک آید و خسته میسرعت بازده شما پایین می

ن تکنیک ابتدا پومودورو استفاده کنید. برای استفاده از ای
های کوچک تقسیم کنید. سپس باید مطالب را به قسمت

دقیقه تنظیم کنید.  ۵۵ زنگ هشدار گوشی خود را روی 
دقیقه نه بیشتر و شروع کنید به درس  ۵۵ دقت کنید 

خواندن. زمانی که گوشی شما زنگ خورد هر جای کار که 
د دقیقه استراحت کنید. بع ۵الی  ۳بودید ان را رها کنید و 



 ۵۵ ی دوم را شروع کنید. بعد از چهارمین دقیقه ۵۵ از آن 
دقیقه استراحت بدهید. این   ۳ الی  ۱۵ دقیقه، به خود 

کند که در طول مطالعه بازده شما تکنیک به شما کمک می
 کم نشود و زود خسته نشوید.

خوانید، تعیین کردن دقت کنید با هر تکنیکی که درس می
کنید. مطالعه به مدت طولانی زمان استراحت را فراموش ن

ولی با بازده پایین به شما برای موفقیت در کنکور کمکی 
 کند.نمی

 
 ی مطالبزمان کافی برای دوره

های کنکور، ارزیابی تمام دانشی است که ما طی سال
ایم. خواندن این میزان از تحصیلی خود بدست آورده

به مطالب گسترده و متنوع کمی سخت است و حتما نیاز 
دوره کردن مطالب دارد. مثلا ممکن است مباحثی که در 
شروع مطالعه کردیم را نزدیک کنکور فراموش کرده باشیم. 

ها را دوره کنیم. البته دوره پس لازم است که بار دیگر آن
رسد، برای کردن کل مباحث هم کاری غیر ممکن به نظر می

همین هم بهتر است در هنگام مطالعه کنکور، از 



هایی مثل نقشه کشی ذهنی برای یادداشت برداری روش
موثر استفاده کنیم. به این ترتیب حجم زیادی از مطالب 

ها را های ذهنی خود ذخیره کرده و به راحتی آنرا در نقشه
  کنیم.دوره می

 
 تقویت مهارت تست زنی؛ از دیگر رازهای موفقیت در کنکور

فقیت در کنکور کنکور، آزمونی تکنیک محور است و برای مو
باید مهارت تست زنی را در خود تقویت کنیم. برای این کار 

کتاب تست معتبری تهیه کنیم و شروع به   توانیممی
تمرین کنیم. چرا که تنها راه بدست آوردن این مهارت از 

 طریق تمرین زیاد است.
های گزافی برای خرید کتاب تست لازم نیست حتما هزینه

های تستی که قبلا استفاده شدند کتاب توانیم باکنیم، می
ها موجود هستند نیز تمرین کنیم یا حتی از و در کتابخانه

 ها را قرض بگیریم.کسی این کتاب
های آنلاین نیز روش خوبی برای تمرین تست زدن و آزمون

ها باشند. شرکت در این آزمونمحک زدن اطلاعات ما می
اهد شد. باعث افزایش تمرکز هنگام تست زدن خو



گویی ی پاسخشود که با نحوههمچنین تست زنی باعث می
ایم ها آشنا شویم و همچنین مباحثی که خواندهبه سوال

 را به سرعت دوره کنیم.
 

 ورزش و مدیتیشن
ها برای کاهش استرس مدیتیشن و ورزش از بهترین روش

و آرام کردن ذهن هستند. برای این کار کافیست یک مکان 
ای راحت بنشینیم و سعی کنیم کنیم و چند دقیقهآرام پیدا 

ذهنمان را آزاد کنیم. به آرامی نفس بکشیم و برای چند 
های کنکور دور دقیقه ذهن خود را از مشکلات و استرس

 کنیم.
العاده برای ورزش کردن نیز مانند مدیتیشن راهی فوق

های هوازی بهترین انتخاب برای آرامش ذهن است. ورزش
ای توانید مثلا چند دقیقهکور هستند. میدوران کن

روی کنید یا بدوید. شنا و دوچرخه سواری نیز بسیار پیاده
 مناسب هستند.

در هر صورت فعالیت فیزیکی را فراموش نکنید. ما برای 
ذخیره حجم زیادی از اطلاعات به ذهنی آرام و باز نیاز داریم 



ردن است. و بهترین راه برای رسیدن به ذهنی آرام ورزش ک
کردن تا حد بسیار زیادی استرس موجود  علاوه بر آن ورزش

توان برد. به همین دلیل هم میدر ذهن ما را از بین می
روی آن برای رفع ترس از شکست در کنکور هم حساب 

  کرد.
 

 سوالات:

 بهترین راه برای تقویت مهارت تست زنی چیست؟ -1

 ت کنیم؟دقیقه استراح 15بعد از چند پومودورو باید  -2

به اشتراک گذاشتن سوال و جواب چگونه به ما کمک  -3

 کند؟می

 کند؟مدیتیشن چگونه به موفقیت در کنکور کمک می -4

 بهترین روش برای دوره مطالب کنکوری چیست؟ -5

 

 

 پاسخ صحیح به سوالات سرعت مطالعه

 ......... سوال ......... کلمه بر دقیقه

 

 



 5-10تمرین 

 چشم نویسی

های جدیدی به حرکت تمرین چشمان شما را در جهت این

کنید. ها استفاده میآورد که در مطالعه معمولی کمتر از آنمیدر

نویسی به شدت برای بهبود نحوه حرکت چشمانتان تمرین چشم

 . مفید است

 

به دیوار که در طرف دیگر اتاق است یا از شما فاصله دارد  -1

 نگاه کنید. 

ها در حال نوشتن مانتان و حرکت آنتصور کنید که با چش -2

نام خود بر روی دیوار هستید. درست مانند زمانی که قلم 

بر دست دارید. سپس همین تمرین را با نوشتن نام خود 

 به زبان انگلیسی ادامه دهید. 

 

 5-11تمرین 

 فشردن چشم

دقیقه زمان نیاز دارد، با افزایش میزان  3این تمرین که حدودا 

ها خواهد درون چشمانتان باعث بهبود عملکرد آن اکسیژن و خون

 شد. 



کشید، چشمان و دهان همزمان با اینکه نفس عمیقی می -1

ها خود را تا جای ممکن باز کنید تا تمام عضلات آن

 کشیده شود. 

های همزمان با بیرون دادن نفس چشمان و تمام ماهیچه -2

 صورت خود را جمع کنید. 

ای ممکن این جمع کردن و نفستان را نگه دارید و تا ج -3

 فشردگی را ادامه دهید. 

را چهار بار انجام دهید. سپس کمی  3تا  1مراحل  -4

استراحت کنید و بار دیگر این تمرین را در یک ست 

 تایی انجام دهید. 5

  



 

 ششمجلسه 

 خوانیعبارت

  



 تمرینات پیش نیاز

 1پیش نیاز 

فلش روی  به مدت پنج دقیقه بنشینید و چشمان خود را در جهت

 شکل بچرخانید. 

  



 2پیش نیاز تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت دادن 

 را بخوانید. ها کلمات هر دو سمتچشم

 زیرپوش  چکش

 ساده  فرش

 گوشی  کاغذ

 ساعت  کیسه

 قطره  آینه

 سیاه  احمق

 نارنگی  باتری

 گلدان  ظرف

 دریل  تابلو

 دفتر  پایه

 پاشنه  شلوار



 3پیش نیاز تمرین 

کند تا خستگی ناشی از سایر تمرینات این تمرین به شما کمک می

بار  3یا  2را از بین ببرید. هرگاه که تمرینات قبلی را انجام دادید، 

 این تمرین را هم تکرار کنید. 

چشمانتان را نیمه باز نگه دارید و سعی کنید تا جای ممکن  -1

ها های خود را بگیرید. تمرکز بر روی پلکزش پلکجلوی لر

 شود. باعث استراحت چشمانتان می

همانطور که چشمانتان نیمه باز است به چیزی در دور  -2

 دست نگاه کنید. 

 

  

 

 

 



 6-1تمرین 

تصور کنید که هرکدام از خطوط زیر یک عبارت یا کلمه 

هستند. با استفاده از تکنیک خط بردن انگشت خود را زیر 

خوانی ها را عبارتر یک گذاشته و به صورت ذهنی آنه

 کنید. 
___________           ___       _________          __________    __________ 

______________     ______     ______________       __________________ 

 ____________         _____________         ___________       ___________ 

______         _________            _________________         ____________ 

_______________                  ________________             ________ 

_______       ______________              ___________        ____________ 

    _____________    ____     _______________              _____________ 

__        _______________            _______________      ______________ 

_____          ______________           ____________        _____________ 

_____        _______________           ___________________         ______ 

____________          __________          ____________           _________ 

__________      _______        ____________       ____________________ 

________          ________   __________________        _______________ 

     _____________  ____          ______________          ______________ 

______________               __________      ___________       _________ 
 

  



 6-2تمرین 

 متن زیر را که برای شما به عبارات تقسیم شده است مطالعه کنید. 

  

 دست از تلاش برندارید هیچگاه برا رسیدن به اهدافتان

 فرصت هایی که در پیش رویتان قرار می گیرند زندگی شما سرشار است از

 انتخاب کنید با دقت و برنامه ریزی اهدافتان را

 کمک بگیرید در این راه از اساتید شما می توانید

ر موقعیت های مختلفد تصمیمات شما بیاد داشته باشید  

 زندگی و آینده شما را شکل می دهند

 روزهای راحت مقدمه ای هستند برای  روزهای سخت 

 معین کنید برنامه ای برای فردای خود همین امروز

 انسان موفق انسانی است که
ی شوداز فرصت هایی که نصیبش م  

 نهایت استفاده را می کند

مهم برایگامی  توجه به اشتباهات  موفقیت است 

 دست کم نگیرید و پتانسیل خودتان را هیچگاه توانایی 



  6-3تمرین 

 خوانی آماده شده است را بخوانید.متن زیر که برای عبارت

 

 با آغوشی باز بپذیرید چالش های زندگیتان را

 
 در گذشته چه شانس هایی را از دست دادید به این فکر نکنید که

 بهتری برایتان باشد هرروز، روز سعی کنید 

رین آفت برای موفقیتبزرگت ناامیدی و عدم تلاش  هستند 

و آسان تر می کنند رسیدن به هدف را دوستان خوب  

 دوستان بد شما را از اهدافتان به کلی دور می کنند

 کامیابی است یکی از ارکان مهم برای حرکت به سوی مثبت اندیشی

ومتمرین مدا  کاهش میدهد اشتباهات و خطاهای شما را 

 استعداد هایی داریم که باید آنهارا کشف کنیم هریک از ما در درون خودمان

 و به کمک آنها آینده خود را بسازیم

 تمرین می کند هزاران بار نوت های مختلف را یک نوازنده ماهر

 فرصت ها و چالش ها سرشار است از  مسیر کامیابی

 

 
 



 6-4تمرین 

متن زیر را سریع بخوانید. چشمان شما روی هر عبارت که با علامت 

 )/( از یکدیگر جدا شده اند فقط یکبار باید توقف کند. 

 

یا یک  /گاز گرفته است؟ /شما را /آیا تا به حال یک فیل
در زندگی، چیزهای/ کوچک  /ن زده است؟پشه نیشتا

اشتباه  /گاهی وقتها، /نیش می زنند. /که شما را /هستند
 /زندگی حرفه ای /که ممکن است /های بزرگی را می بینیم

مثلا کمدینی  /در یک لحظه نابود کنند؛ /و شهرت آدم را
حرف های تبعیض نژادی  /در یک نمایش عمومی /مشهور

رفتار عجیب و  /به صلح دوستی یا یک آدم معروف /بزند
یا یک  /از خودش نشان دهد /غریب جنگ طلبانه ای

یک شخصی عالی  /به طرز نامشخصی /تنیسور محبوب
که  /واضح است /با سخنرانی آتشینی تهدید کند. /رتبه را

واکنش های بزرگی در پی  /این جور انتخاب های بد،
ای بزرگی ولی حتی اگر در گذشته/ چنین اشتباه ه /دارند.

نگران این گام های رو  /در اینجا، /را مرتکب شده باشید،
 ./یا لحظات تراژیک اتفاقی نیستیم /به عقب غیرمعمول

خیلی از ما باید/ نگران انتخاب های تکراری،/ کوچک/ و به 
ظاهر بی اهمیتمان باشیم./ در مورد/ تصمیم هایی 
صحبت می کنم/ که شما فکر می کنید/ اصلا هیچ 



تی/ به وجود نمی آورند./ این چیزهای کوچک هستند/ تفاو
که به ناچار/ و به طور قابل پیش بینی،/ موفقیت شما را/ 
از بین می برند./ خواه، /حرکت های احمقانه/ یا رفتارهای 
بی اهمیت باشند،/ خواه در پوشش/ رفتارهای مثبت 
پنهان باشند/ )این دسته اصولن/ فریبنده هستند(،/ این 

های به ظاهر ناچیز/ و بی اهمیت/ می توانند شما تصمیم 
را/ از مسیر موفقیت/ کاملا منحرف کنند،/ چون شما/ 
متوجه شان نیستید./ از اقدام های کوچکی/ که شما را/ 

شوید./ و یا در  از مسیرتان دور می کنند،/ غافل می
ست./ ا آنهاغرق می شوید./ اثر مرکب در حال/ تاثیرگذاری

یشه عمل می کند،/ یادتان می آید؟/ ولی اثر مرکب/ هم
در این مورد،/ اثر مرکب/ عليه شما عمل می کند؛/ چون 
اصلا حواستان به آن نیست./ یک قوطی لیموناد/ و یک 
بسته چیپس می خورید/ و ناگهان بعد از/ خوردن آخرین 
تکه ی چیپس،/ متوجه می شوید/ که همه ی تلاش آن 

سالم/ از بین برده اید،/ در روزتان را/ برای خوردن غذای 
صورتی که حتی/ گرسنه هم نبوده اید./ تلویزیون توجه 
تان را جلب کرده/ و دو ساعت تمام را/ صرف تماشای 
برنامه های احمقانه ی/ تلویزیون کرده اید/ )اجازه دهید 
برای تان/ قدری کلاس بگذاریم/ و فرض کنیم یک برنامه 

هم در حالی که/ ی/ مستند آموزشی دیده اید(/ آن 



برای جلب نظر یکی  /مشغول آماده کردن/ یک ارائه ی مهم
بدون هیچ دلیل  /از مشتریان با ارزش تان بوده اید.

اعضای خانواده  /به یکی از /یک دروغ غیرارادی /موجهی
مشکلی به  /در حالی که گفتن حقیقت /تان می گویید،
 موضوع چیست؟ /وجود نمی آورد.

انتخاب  /که بدون فکر، /ازه داده ایدشما به خودتان اج/
نمی توانید  /و تا وقتی ناخودآگاه انتخاب می کنید، /کنید

آن رفتار بیهوده را/ تغییر دهید/ و به عادت های  /آگاهانه
سازنده/ تبدیل اش کنید./ حالا وقت بیدار شدن است/ و 

 .انتخاب های توانمند کننده/
  



 6-5تمرین 

انگشت خود را بر روی صفرها بگذارید و سعی کنید هربار با هر  

 مکث چشم و دستتان عبارت بالای عدد صفر را بخوانید.

 

  

 و در نهایت شما را
  

 اره فعال استهمو
  

 اثر مرکب
  

 که به کجا؟
  

 اما سوال این است 
  

 به جایی می رساند
  

 به کجا میخواهید بروید
  

 که چه می خواهید و
  

 شما باید بدانید
  

 تنها در این صورت
  

 اهداف خود را بدانید
  

 باید رویاها و
  

 استفاده کنید
  

 از قدرت اثر مرکب
  

 است که می توانید
  

 ست پیدا کنیدد
  

 آنچه که تصور می کنید
  

 تا به فراتر از
  



 6-6تمرین 

 عبارت هر سطر را یکجا بخوانید. 0با قرار دادن دست خود بر روی 

0 
 ید که شاید به این فکر کن

0 
 مغزتان به اندازه کافی سریع نیست

0 
 یا شما با سرعت دیگران 

0 
 نمی توانید کارهایتان را انجام دهید

0 
 اما باید بدانید که شما در مورد مغزتان

0 
 بیش از حد منفی بافی کرده اید

0  
 چراکه مغز شما توانایی هایی دارد 

0 
 که احتمالا شما از آنها بی خبر هستید

0 
 و این توانایی و پتانسیل زمانی بروز پیدا میکند که

0 
 با تلاش و تمرین مغزتان را پرورش دهید

 



 6-7 تمرین

خوانی بخوانید. برای اینکار کافی متن زیر را به کمک تکنیک عبارت

ها حرکت کرده است با چشمان یا انگشت خود بر روی نقطه چین

 ت را بخوانید.چشمی کلمات هر دو سمو سپس با هر مکث 

 

 عامل بودن...... یعنی مسئولیت کار......خود را بر عهده...... گرفتن

 ملامت نکردن...... اوضاع و یا شرایط...... یا اشخاص 

 نقطه مقابل...... عامل بودن واکنشی بودن...... است 

مل اندمردمان موثر ...... عا یعمنی مسئول...... هستند و رفتارشان...... حاصل تصمیم  

   و انتخاب...... آگاهانه خودشان......است 

 یکی از......بهترین راهها برای تشخیص.....میزان عامل بودن خود...... این است

 که ببینیم...... وقت و  انرژی خود...... را صرف  چه چیزهایی...... می کنیم

نیم حلقه.......نگرانیمی توا خود را ...... از حلقه چیزهایی که...... درباره آنها  

 نگرانی به...... خصوصی  نداریم......جدا کنیم 

 با نگاه......کردن به  موارد درون......حلقه نگرانی خود در میابیم......که چه 

 چیز هایی......بیرون از اختیارمان و......چه چیزهایی در اختیار...... ما هستند



 6-8تمرین 

آشکار « راز»معمای /می کند:  چگونه عمل /تعیین اهداف
 می شود

و به /، تجربه می کنید /چیزهایی را می بینید/شما فقط 
اگر  / که در جست و جوی شان هستید. /دست می آورید

به آن نمی /مطمئن باشید  /،دنبال چه هستید /ندانید
ی جست وجو کننده /مخلوقاتی /. ما به طور ذاتی/رسید

تا جهان  /ر تلاش است. مغز ما همیشه د/هدف هستیم
و  /جهان درونی مان می بینیم /با آن چه که در /بیرونی را

 /به مغزتان /بنابراین، وقتی/انتظار داریم، تطبیق دهد
که  /در جست وجوی چیزهایی باشد /دستور میدهید

در  / آنها می کنید. /، شروع به دیدن/خواهانشان هستید
 /شه دراحتمالن همی /مقصود آرزوهای شما/واقع، 

برای دیدن  /اما ذهن و چشمانتان /اطرافتان وجود داشته،
قانون  /ای ست کهین همان شیوها / .آن باز نبوده است

یک جادوی  /قانون جاذبه، / طبق آن عمل می کند./جاذبه 
بلکه بسیار /که به نظر می رسد، نیست،  /مرموز درونی

 / .و عملی تر از آن است/ساده تر 



)سمعی بصری و  /یلیاردها محرک حسیبا م /ما هر روز
برای این که  /بمباران می شویم،/فیزیکی( از اطلاعات 

از /درصد  ۹/  ۹۹  /حفظ کنیم،/از دیوانه شدن /خودمان را 
واقعن می /و فقط آنهایی را  /نادیده می گیریم/آنها را 
روی  /و تجربه می کنیم که ذهن مان/می شنویم  /بینیم،

وقتی به /به همین خاطر است که  / آنها تمرکز می کند.
 /آن را به طور /به نظر می رسد /می کنید،« فكر»/چیزی 

 /در واقع، / می خوانید. فرا/به زندگی تان  /معجزه آسایی
در آنجا  /که از قبل /فقط چیزی را می بینید /شما الان 

جذب /آن را به زندگیتان  /شما واقعن/وجود داشته است، 
و در دسترس شما بوده /قبل در آن جا  آنها از/می کنید. 

 /و ذهن تان را /افکارتان را متمرکز کردید /و شما فقط /اند
این /درست است؟  / .برای دیدن آنها هدایت کردید

در واقع،  /مبهم نیست؛/اصلن اسرارآمیز و  /موضوع
هر چیزی  /حالا، با این درک جدید،/کاملن منطقی ست، 

و همه ی فکرهای  /کند ذهن تان به آن فکر می /که 
، همانی /رصد فضای باقی ماندهد ۹۹/۹ اتفاقی در میان آن 

  / .تمرکز خواهد کرد /که ذهن تان روی آن /ست



 6-9تمرین 

سعی کنید کلمات زیر را تنها با تمرکز بر روی حرف الف که وسط 

 نوشته شده و بدون نگاه به دو طرف بخوانید. 
 

  
 کو ا کب

 شم ا یل

 ام ا نت

 شک ا یت

 صد ا قت

 رف ا قت

 سل ا مت

 فص ا حت

 بل ا غت

 تج ا رت

 سی ا ست

 قن ا عت

 لی ا قت

 سف ا رش

 رض

 

 تم ا



 6-10تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت دادن 

 را بخوانید. ها کلمات هر دو سمتچشم

 کلاه خود  جا کفشی

 پوست کن  زیر انداز

 پوست کلفت  ترش مزه

 درس خوان  کله شق

 سفارت خانه  پیچ گوشتی

 سفر آخرت  دختر زیبا

 بی انصاف  کوله بار

 سس سفید  مسافر کش

 کباب کوبیده  آبله مرغان

 مبل راحتی  صدا دار

 تلفن همراه  وس کامپیوترام



 4خودآزمایی 

ای آموزش هخوانی و سایر تکنیکبه کمک تکنیک عبارت را ریز متن

 سپس. دیکن مطالعه سنجزمان کی از استفاده با و داده شده تا اینجا

. دیکن حساب را خود مطالعه هیاول سرعت شده داده فرمول کمک به

 شده دهیپرس آن دل از که یسوالات به متن، اتمام از پس نیهمچن

 جدول در و دهیسنج را هاآن یدرست زانیم و دیده پاسخ است

 .دیکن ادداشتی

 کلمه 1000تعداد کلمات: 

 کاهش استرس و اضطراب-۱
اولین موردی که شاید حتی به ذهن شما هم رسیده باشد 
همین استرس و اضطراب است. خود ما هم در مجموعه 
هوش برتر ایرانیان به نوعی به خاطر همین موضوع 
استرس و اضطراب و نگرانی روزمره به سراغ مدیتیشن و 

 ذهن آگاهی رفتیم.
کند که برای دقایقی هم ن کردن به شما کمک میمدیتیش

که شده خود را از قید و بند دنیای اطرافتان خلاص کنید. 

 

 



به این ترتیب شما خواهید توانست که کمی از استرس 
 خود بکاهید و آرامش بیشتری پیدا کنید.

از طرف دیگر تمرینات ذهن آگاهی و تمرکز بر روی تنها یک 
قت بیشتری در انجام کارهای کار باعث خواهند شد که د

خود داشته باشید. این موضوع به صورت خودکار بر روی 
 افزایش تمرکز و دقت شما نیز تاثیرگذار خواهد بود.

 
 دوری از احساس منفی -۵

ای که انجام مدیتیشن و ذهن آگاهی برای دومین فایده
شما به همراه دارد، دور کردن احساسات منفی از 

دانید که احساسات منفی معمولا شماست. جالب است ب
آیند که تنها هستیم. اما این موضوع زمانی به سراغ ما می

و اصلا تنهایی ما چگونه به کمک مدیتیشن کردن یا حتی 
 خود ذهن آگاهی قابل درمان است؟

خبر بد برای شما این است که نه ما، نه مدیتیشن و نه 
ی انجام توانند برای تنها بودن شما کارذهن آگاهی نمی

توانند بدهند. اما خبر خوب این است که هر دوی آنها می



به شما کمک کنند که از زمان تنهایی و خالی خود بهتر 
 استفاده کنید.

فردی که به صورت روزانه تمرینات مدیتیشن را انجام 
دهد، هر وقت که اسیر تنهایی و فکر و خیال شود، می

و به این شکل خیلی سریع به مدیتیشن روی خواهد آورد 
کند. از طرف دیگر اما، فرد دیگری که به خودش را آرام می

ذهن آگاهی مسلط است، یاد گرفته که از شر افکار مزاحم 
خلاص شود و ذهن خود را از چنین چیزهایی پاک کرده و 

 روی کارش متمرکز شود.
 
 کاهش عصبانیت و بهبود روحیه فردی -۳

چرا؟ چون میانه  دانیدای هستیم، میما ملت عصبانی
خوبی با مدیتیشن و ذهن آگاهی نداریم. یکی دیگر از 
فواید مدیتیشن و ذهن آگاهی این است که به ما کمک 

کند تا با کاهش حس بد درون خود و از بین بردن می
ای که استرس، بتوانیم روحیه بهتری داشته باشیم. روحیه

 دهد.ما با به سمت نیکی کردن به دیگران سوق می



است مچنین کاهش استرس و اضطراب روزمره مساوی ه
با کمتر شدن عصبانیت افراد. به همین دلیل یکی از 

های درمان افسردگی برای افراد، همین انجام بهترین روش
 ینات مدیتیشن و ذهن آگاهی هستند.تمر
 
 کمک به خودشناسی -۴

های زیادی داریم که ها درون خودمان پتانسیلما انسان
آنها را تا آخر عمر کشف نخواهیم کرد. دلیل آن  برخی از

هم این است که معمولا آنقدر توسط افکار منفی و مزاحم 
بینیم. در ایم که اصلا نقاط قوت خود را نمیمحاصره شده

تواند صورتی که تلفیق مدیتیشن و ذهن آگاهی با هم می
 سبب شود که ما بیشتر خودمان را بشناسیم.

رل ذهن که یکی از فواید ذهن آگاهی افزایش تمرکز و کنت
و مدیتیشن است به شما کمک خواهد کرد تا بیشتر به 

های خودتان توجه کنید. این توجه به خود و پتانسیل
موجود در خودتان باعث خواهد شد که امید بیشتری برای 
زندگی پیدا کنید. از طرفی افکار مزاحم هم به لطف ذهن 



زاحم زندگی روزمره شما آگاهی از بین خواهند رفت و م
 نخواهند شد.

 
  تقویت قلب -۵

های قلبی یکی از بزرگترین علل مرگ و میر در بیماری
 ۱مرگ،  ۴سراسر دنیا هستند. برای مثال در آمریکا از هر 
دهد. این نفر به دلیل عارضه قلبی جانش را از دست می

درصد که آمار وحشتناکی است. اما چطور  ۵۵ یعنی 
 حد ممکن این تعداد مرگ را کاهش داد؟توان تا می

جالب است بدانید که اضطراب و استرس روزانه به شدت 
ای قلبی برای قلب شما مضر بوده و اگر بیماری زمینه

داشته باشید این موضوع اهمیت بیشتری نیز پیدا خواهد 
کرد. همانطور که پیش تر هم گفتیم، مدیتیشن و ذهن 

س، آرامش را به شما آگاهی با کاهش اضطراب و استر
هدیه خواهند داد. این آرامش به شدت به سلامت قلب 

 شما کمک خواهد کرد.
در واقع داشتن آرامش کافی در زندگی، از بالا رفتن فشار 
خون جلوگیری خواهد کرد. این موضوع به مرور زمان مانع 



مثل افتادگی دریچه قلب هایی از ابتلای شما به بیماری
 خواهد شد.

 
 وگیری از ابتلا به آلزایمرجل -۶

همانطور که گفتیم مدیتیشن و ذهن آگاهی دو تمرین 
توانند دقت و توجه ما را در افزایش تمرکز هستند که می

طول روز افزایش دهند. اما این پایان ماجرا نیست، زیرا 
این دو علاوه بر تمرکز به تقویت حافظه ما هم کمک 

تیشن و ذهن آگاهی کنند. انجام روزانه تمرینات مدیمی
های خاکستری مغز شما را افزایش خواهد داد تعداد سلول

 که این موضوع خود دو فایده مهم دارد.
های خاکستری اولین فایده این است که با افزایش سلول

مغز، قوه شناختی و ادراکی شما هم تقویت خواهد شد. 
در نتیجه شما درک بهتری از هر چیز جدیدی که یاد 

د پیدا خواهید کرد. همین موضوع در نهایت به ایگرفته
 شود.بهتر به خاطر سپردن مطالب توسط مغز ما منجر می

دومین فایده این موضوع هم این است که شما با گذشت 
هایی مثل زوال عقل نخواهید شد. زیرا زمان دچار بیماری



علاوه بر اینکه به اندازه کافی سلول خاکستری برای فکر 
های مغزی در اختیار دارید، عمر پردازش کردن و انجام

های شما هم افزایش یافته است. به بیان دیگر سلول
شود آرامش ناشی از ذهن آگاهی و یا مدیتیشن باعث می

های شما بیشتر شود. در نتیجه شما در که عمر سلول
 ی از این دست روبرو نخواهید بود.سنین پیری با مشکلات

 
 نتقویت سیستم ایمنی بد -۷

سومین فایده از فواید ذهن آگاهی و مدیتیشن بر جسم 
ما درست روی جایی است که این روزها بیشتر از هروقت 
دیگری به آن نیاز داریم، سیستم ایمنی بدنمان. تحقیقات 

اند که ذهن آگاهی و مدیتیشن بر روی متعددی نشان داده
 سیستم ایمنی بدن ما تاثیر مثبتی دارند. اما چگونه؟

اند که ذهن آگاهی اکثر این تحقیقات مشخص کرده نتایج
یا همان   Tهای و مدیتیشن باعث افزایش سلول

ها که مسئول شود. این سلولدر بدن ما می Tلنفوسیت 
ها های سرطانی و سایر بیماریمستقیم مبارزه با سلول



توانند به ما در مقابله با بسیاری مشکلات و هستند می
 ها کمک کنند.بیماری

علاوه بر آن ذهن آگاهی برای مقابله با درد هم بسیار مفید 
است. بسیاری از درد های ما )مشکلات روزمره و روحی و 

ای ذهنی و درونی دارند. یا حتی مشکلات جسمی( ریشه
توانید اما به کمک ذهن آگاهی و انجام مدیتیشن شما می

دو عامل مهم یعنی اضطراب و استرس را از زندگی خود 
کنید تا آنها نمک بر روی زخم شما نپاشند. بدین  حذف

تر ترتیب تحمل دردهای روحی و ذهنی برای شما ساده
 خواهد شد.

 

 سوالات:
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آگاهی و مدیتیشن چگونه از ابتلا به زوال عقل ذهن -2

 کنند؟جلوگیری می

 ای دارند؟چه وظیفه Tهای لنفوسیت -3

اگاهی و مدیتیشن چگونه باعث کاهش عصبانیت ذهن -4
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 هفتمجلسه 

خوانی و حذف بلندخوانی، درون

 خوانیلب

  



 1پیش نیاز تمرین 

های موجود بر روی ستاره دریایی با دقت و بر طبق جهتبا 

چشمانتان آن را دنبال کنید. این تمرین به گرم شدن چشمان شما 

 5این تمرین را به مدت  کند.میبرای انجام سایر تمرینات کمک 

 دقیقه ادامه دهید.
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 7-1تمرین 

 1،2،3های کتاب موجود در دوره را به کمک تکنیک یکی از فصل

 وانید.بخ

 

 7-2تمرین 

 .دیده انجام را یکاهش زمان و یشیافزا خط سرعت نیتمر

 

 7-3تمرین 

زیر متن ، و تکنیک تکرار یک دو سه خوانیبه کمک تکنیک عبارت

 را مطالعه کرده و سرعتتان را ثبت کنید. 

 

شما چیزهایی را/ در زندگی تان به دست می آورید/ که 
ات،فرآیند خلاقیت خودتان/ خلق شان می کنید./ انتظار

را/ به کار می اندازند./ شما چه انتظاری دارید؟/ شما 
انتظار/ آن چیزی را دارید که درباره اش/ فکر می کنید. 
فرایند تفکر شما،/ همان گفت و گوی/ درون ذهن تان،/ 



پایه و اساس/ نتایجی ست که/ در زندگی تان خلق می 
یچه چیزی فکر  کنید./ بنابراین سوال این است/ که: درباره

می کنید؟/ چه چیزی روی/ افکار شما/ اثر می گذارد/ و آن 
را/ هدایت می کند؟/ و جواب آن:/ هر چیزی/ که اجازه ی 
شنیدن/ و دیدن آن را/ به خودتان میدهید./ این همان/ 
ورودی هاییست/ که مغزتان را/ با آنها تغذیه می کنید./ 

الی ست؛/ همین و بس!/ ذهن شما/ مثل یک لیوان/ خ
هر چیزی را/ درون آش بریزید،/ در خودش/ نگه می دارد./ 
اگر اخبار مهیج،/ عناوین جنجالی،/ یاوه گویی های/ 
مصاحبه های تلویزیونی/ را انتخاب کنید،/ آب آلوده ای را/ 
به درون لیوان تان میریزید./ اگر آب تیره و بد/ را درون 

کنید،/ از میان لیوان تان بریزید،/ هر چیزی که/ خلق می 
آن ظرف/ آلوده عبور خواهد کرد،/ چون این چیزی ست/ 
که درباره اش/ فکر می کنید./ اگر زباله وارد شود،/ زباله 

تمام آن مدتی که/ در حین رانندگی/،  /.خارج می شود
رادیو درباره ی قتل،/ توطئه،/ مرگ و میر،/ اقتصاد و 

ر شما را مبارزات سیاسی/ وراجی می کند،/ فرایند تفک
تحریک می کند/ و روی انتظارات/ و خروجی خلاقیت شما/ 



اثر می گذارد./ این خبر بدی ست؛/ ولی درست مثل یک 
لیوان آب آلوده،/ اگر آن را/ برای مدت زمان کافی/ زیر شیر 
آب تمیز بشویید،/ در نهایت/ یک لیوان آب پاک و تمیز/ 

ی ها خواهید داشت./ آن آب تمیز و صاف چیست؟/ ورود
و تفکرات مثبت،/ الهام بخش/ و حمایت کننده./ داستان 
های الهام بخش/ آدم هایی که با وجود/ چالش ها،/ بر 
موانع پیش روی شان/ غلبه می کنند/ و به چیزهای 
بزرگی/ دست می یابند./ استراتژی های موفقیت،/ 
کامیابی،/ سلامتی،/ عشق و شادی./ ایده هایی برای/ 

تر،/ رشد کردن،/ گسترش یافتن و بیشتر خلق فراوانی بیش
شدن./ نمونه ها و داستان های/ مربوط به چیزهایی/ که 
در جهان،/ خوب، درست و امکان پذیر هستند./ به همین 
خاطر است/ که ما در مجله ی موفقیت،/ سخت تلاش می 
کنیم./ ما می خواهیم/ این نمونه ها،/ داستان ها و راه 

ر شما قرار دهیم/ تا بتوانید/ از آنها های کلیدی را/ در اختیا
برای پیشرفت/ و بهبود دیدگاه تان/ نسبت به جهان،/ 
خودتان و نتایجی که خلق می کنید،/ استفاده کنید./ در 
ضمن،/ به همین خاطر است/ که من صبحها و عصرها/ 



دقیقه متن های الهام بخش/ و آموزشی می خوانم/ و   ۳ 
در اتومبیل ام/ گوش سی دی های موفقیت شخصی را/ 

می کنم./ من لیوان ام را می شویم/ و ذهن ام را تغذیه 
می کنم./ آیا این کار/ به من مزیتی میدهد؟/ آن هم 
نسبت به/ شخصی که به محض بیدار شدن/ از خواب 
روزنامه می خواند،/ موقع رفتن و برگشتن/ از محل کارش/ 

رختخواب/ به اخبار رادیو گوش میدهد/ و قبل از رفتن به 
اخبار شبانگاهی/ تماشا می کند؟/ حتما همین طور 
 است!/ و شما هم میتوانید/ از این مزیت برخوردار شوید./

 
 سرعت مطالعه: .......... کلمه بر دقیقه

 
  



 7-4تمرین 

کد زیر را با استفاده از گوشی خود اسکن کنید و متن مقاله را با 

 کمک تکنیک ضربه زدن روی میز بخوانید. 

 

 
 

 7-5تمرین 

های دامس جویدن و سایر تکنیکمتن زیر را به کمک تکنیک آ

تندخوانی که تا الان یاد گرفتید بخوانید و در پایان سرعتتان را 

یادداشت کنید. یادتان باشد که حتما سرعت مطالعه خود را حساب 

 کنید.

کلمه 730طول متن:   



جایزه نوبل ادبیات از معتبرترین جوایز ادبی جهان است 

شود. این جایزه طا میکه تقریبا هرساله به افراد مختلف اع

به سولی  ۱ ۱۹ اولین بار در ابتدای قرن بیستم و در سال 

پرودوم از فرانسه اعطا شد. طبق وصیت آلفرد نوبل، جایزه 

نوبل ادبیات باید به فردی اهدا شود که مجموعه آثار وی 

ترین حالت ممکن باشند. البته گاهی آلدر ایده

سب این جایزه نویسندگان به خاطر یک اثر موفق به ک

ایم. آکادمی اند که در ادامه برخی از این آثار را آوردهشده

نوبل مسئول معرفی برنده است. بد نیست بدانید تا به 

حال این جایزه به هیچکس بیش از یک بار اعطا نشده 

است. در این مقاله قرار است به سراغ نویسندگان رمان 

ببینیم که چگونه  برویم و  ها و کتاب های برنده جایزه نوبل

کتاب هایی که  اند. برخی ازموفق به کسب این جایزه شده

هم در لیست آثار این نویسندگان دیده  باید خواند



اما سوال اصلی اینجاست که چرا این جایزه به  .شوندمی

 نام نوبل نامگذاری شده است؟

 

 آشنایی با آلفرد نوبل

همگان دان و مهندس سوئدی است که آلفرد نوبل شیمی

شناسند. اختراعی که در او را به خاطر اختراع دینامیت می

ابتدا اگر به قصد کمک به بشریت انجام شده بود، اما در 

های خوبی از آن نشد. همین موضوع هم نهایت استفاده

یک روزنامه فرانسوی به دروغ  ۱۸۸۸ باعث شد که در سال 

خبری که خبر مرگ او را منتشر کند. البته این روزنامه در 

منتشر کرده بود نوبل را به اختراع ابزاری متهم کرد که 

های بیشتری شده است. همین اتفاق موجب مرگ انسان

باعث شد آلفرد نوبل به این فکر بیفتد تا کاری کند که پس 

از مرگش تصویر بهتری از او به جای بماند. برای همین هم 



ود را العاده خدر نهایت تصمیم گرفت بیشتر ثروت فوق

ای که هر صرف برگزاری و اعطای جایزه نوبل کند. جایزه

های مختلف سال فارغ از ملیت افراد به برگزیدگان بخش

 .شوداعطا می

  

 جنسیت نویسندگان برنده جایزه نوبل ادبیات

اما در بین برندگان این جایزه ادبی ارزشمند، مردان 

این  خورند. در واقعبیشتری نسبت به زنان به چشم می

باری  ۱۱۷ اختلاف به شدت زیاد و چشمگیر است. از بین 

بار برنده  ۱ ۱ که این جایزه به افراد اعطا شده است، مردان 

نوبل ادبیات به زنان رسیده  ۱۶اند. این یعنی تنها آن شده

تا   ۱۹۵ های ، یا سال۱۹۱۹ تا   ۱۹۱ های است. مثلا طی سال

بار هم به زنان این جایزه حتی یک  ۱۹۸۹ تا   ۱۹۷ و  ۱۹۵۹ 

نفر  ۹برنده نوبل ادبیات،  ۱۶تعلق نگرفته است. در واقع از 



به کسب جایزه خود   ها در سه دهه اخیر موفقاز آن

به  بهترین نویسندگان زن اند. تونی موریسون که ازشده

آید یکی از این برندگان است. سلما لاگرلوف حساب می

نوبل بود که در نویسنده سوئدی اولین برنده زن در جایزه 

  .موفق به کسب این عنوان شد ۹ ۱۹ سال 

 جایزه نقدی برنده نوبل ادبیات

جایزه نوبل علاوه بر اعتبار و ارزشی که دارد، از لحاظ مالی 

هم برای افراد ارزشمند است. افراد برنده علاوه بر دریافت 

مدال و دیپلم افتخار، یک جایزه نقدی هم دریافت 

ها بارها تغییر این جایزه در طول سال کنند. البته ارزشمی

میلیون کرون  ۸کرده است. اما امروزه ارزش این جایزه به 

رسد. برخی حتی اعتقاد دارند که همین جایزه سوئد می

ای برای نویسندگان و اهالی ادبیات و مالی هم به انگیزه

، ۱۹۱۴ های هنر تبدیل شده است. البته اگر مانند سال



نامزدان و آثار معرفی شده  ۱۹۴۳ – ۴ ۱۹ و  ۱۹۳۵ ، ۱۹۱۸ 

ارزش جایزه را نداشته باشند، مبلغ نقدی آن برای سال 

 .آینده حفظ خواهد شد

  

 ها از هر کشور برندهبیشترین 

در بین افرادی که از کشورهای مختلف برنده جایزه نوبل 

نفر اهل فرانسه بودند. بعد از فرانسه اما  ۱۶ادبیات شدند، 

ای آمریکا و انگلیس هستند که بیشتر از نمایندگان کشوره

 ۱۳ها تا کنون اند. آمریکاییسایرین برنده این جایزه شده

اند. بار موفق به کسب این جایزه شده ۱۱ ها بار و انگلیسی

نفر از برندگان این جایزه آثار خود را  ۳۱ از لحاظ زبان هم 

به زبان انگلیسی نوشته و یا حداقل منتشر کرده بودند. 

 ۶برنده و لهستان، ایتالیا و اسپانیا با  ۸مان و سوئد با آل

 .های بعدی قرار دارندبرنده در جایگاه



 

 کتاب ها و رمان های برنده نوبل ادبیات

کنند که جایزه نوبل ادبیات به یک بیشتر مردم تصور می

شود. این تفکر کاملا اشتباه است. در واقع اثر اعطا می

خاطر یک عمر کارنامه و زحمت  بیشتر جوایز اعطا شده به

شود. برای مثال باب دیلن که ها تقدیم میافراد به آن

های خود در طول خواننده بود و به دلیل تمام فعالیت

ای، توانست این جایزه را کسب کند. البته دوران حرفه

همیشه استثنا وجود دارد. این یعنی برخی آثار ادبی 

 .ه افتخاری بزرگ برساننداند نویسندگان خود را بتوانسته

 

 دفعات درون خوانی کردن سرعت مطالعه

 ......... بار ......... کلمه بر دقیقه

 

  



 7-7تمرین 

عبارات زیر را به کمک ترفند کر شدن برای کاهش صدای درون 

 بخوانید. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 خبر خوب این است که اثر مرکب

 و قابل اندازه گیری است قابل پیش بینی

 میتوانید با مجموعه ای قدم های کوچک و داشتن پایداری در طول زمان

 این کار از آن ساده تر بهبود بخشید بنیان زندگی تان را

 و آنرا صرف کارهایی قهرمانانه و است که تمام انرژی خود را جمع کنید

 دلیرانه کنید آنهم به قیمت فرسوده کردن خودتان

 مجبور هستید که دوباره آنرا

 تلاش شما برای بازیافتن انرژی

 احتمالا ناموفق خواهد بود

 ید و اینجمع کن

 و حتی در موقعیت های دیگر هم



 7-8تمرین 

 5خودآزمایی 

 با و خوانیو تمرینات حذف درون هابه کمک تکنیک را ریز متن

 داده فرمول کمک به سپس. دیکن مطالعه سنجزمان کی از استفاده

 اتمام از پس نیهمچن. دیکن حساب را خود مطالعه سرعت شده،

 و دیده پاسخ است شده دهیپرس آن دل از که یسوالات به متن،

 .دیکن ادداشتی جدول در و دهیسنج را هاآن یدرست زانیم

 

 رار برای مطالعه بدون فراموشی کافی نیست!تک -۱
اولین مانع بر سر مطالعه بدون فراموشی ، تکرار مطالب 

دهد که بیشتر دانش است. نتایج تحقیقات نشان می
آموزان بد از مطالعه کردن یک کتاب، آن را دوباره و چند 

خوانند. در صورتی که این استراتژی برای درس باره می
 اه است.خواندن کاملا اشتب

چرا؟ دلیل اصلی آن دانشی است که شما در دفعه اول به 
آورید. بعد از اولین مطالعه، شما مسلما چیزهای دست می

جدیدی یاد خواهید گرفت. پس زمانی که برای دومین بار 
گویید کنید، مدام با خود میهمان مطالب را مطالعه می



ل فقط و به همین شک” اینجاشو که بلدم، اینم که خوندم“
 زنید.صفحات را یکی بعد از دیگری ورق می

بهترین راه حل برای مقابله با این مشکل، یادداشت برداری 
است. آشنایی با روش های خلاصه نویسی به شما کمک 
خواهد کرد که مطالب را خیلی خوب اولویت بندی کرده و 
آنها را یادداشت کنید. بدین ترتیب هرگاه که لازم باشد 

ها را مطالعه کنید، مغزتان دیگر با پیش فرض دوباره آن
اندازد. بلکه با این اینکه چیزی را بلد هستید، آن را دور نمی
اید مهم هستند، ذهنیت که مطالبی که یادداشت کرده

 دقت بیشتری هنگام مطالعه آنها به خرج خواهید داد.
 
 خودتان را با سوال کردن بسنجید -۵

تواند به شما کمک کند میسوال پرسیدن به همان میزان 
تواند کمک کننده باشد. برای که پاسخ دادن به سوالات می

اینکه مطالب را بهتر درون ذهن و حافظه خود ثبت کنید، 
سعی کنید پس از مطالعه هر بخش، از خود سوالاتی در 

ها مورد آن بپرسید. بازیابی اطلاعات یکی از بهترین روش
فراموشی است. این بازیابی برای مطالعه و یادگیری بدون 



به سادگی و به کمک سوال کردن از خودتان قابل دستیابی 
توانید از سوالات موجود در است. برای این کار هم می

ها استفاده کنید و هم خودتان سوالاتی با توجه به کتاب
اید طرح کرده و سعی کنید به آنها متنی که مطالعه کرده

تکنیک زمانی است که شما پاسخ دهید. فایده دیگر این 
اید به خوبی قادر نیستید به برخی از سوالاتی که طرح کرده

فهمید نقاط ضعف شما پاسخ دهید. اینجاست که می
 ریزی خواهید کرد.کدامند و برای برطرف کردن آنها برنامه

 
 نقش مطالب مرتبط در مطالعه بدون فراموشی -۳

نظر بیاید، اما برای پیدا کردن ارتباطات شاید کار مشکلی به 
یادگیری بدون فراموشی امری حیاتی و مهم است. برای 
اینکه بتوانید مطالب جدید را بهتر از قبل یاد بگیرید، بهتر 
است بین مطالب جدید با چیزهایی که از پیش آموختید 

 ارتباط برقرار کنید.
مثلا در درسی مثل ریاضی عملا این اتفاق به صورت خودکار 

ما در سایر دروس معمولا این شما هستید که افتد. امی
بایست مطالب را به هم ارتباط دهید. ارتباط دادن می



مطالب به هم یکی از بهترین اصول مطالعه صحیح است 
کند. مغز ما که متن را به نوعی شبیه به یک داستان می

ها حساسیت بیشتری دارد ها و قصههم نسبت به داستان
 گیرد.د میو آنها را راحت تر یا

بهترین ابزار برای اینکه هم مطالب را خلاصه کنید و هم 
ارتباط بین آنها را ترسیم کنید، نقشه کشی ذهنی است. 
نقشه کشی ذهنی به خاطر شکل منحصر به فردی که دارد 

دهد که به راحتی و بدون هیچ مشکلی به فرد اجازه می
یک  حجم زیادی از دروسی که مطالعه کرده است را، داخل

نقشه نمودار مانند درسته بندی کند. سپس باب اضافه 
توانید مطالب را به هم متصل های جدید، میکردن شاخه

 و مرتبط کنید.
 
 ها و نمودارها کمک بگیریداز تصاویر، شکل -۴

همین چند ثانیه پیش بود که در مورد نقشه کشی ذهنی 
 صحبت کردیم. در واقع ابزارهایی از این دست به دلیل

کنند تا شکل ظاهری منحصر به فرد خود به شما کمک می
با تحریک و تقویت حافظه دیداری خود، آنها را راحتتر به 



خاطر بسپارید. ذهن ما در به خاطر سپردن تصاویر بهتر 
کند. به همین دلیل هم استفاده از نمودارها و عمل می

تصاویر به یادگیری بدون فراموشی ما کمک خواهد کرد. 
عه مقاله آموزش تصویر سازی اطلاعات بیشتری را در مطال
 باره در اختیار شما خواهد گذاشت.این 

 
 تاثیر فلش کارت بر مطالعه بدون فراموشی -۵

هایی است فلش کارت درست کردن یکی دیگر از استراتژی
تواند به یادگیری بدون فراموشی منتهی شود. البته که می

فقط با رعایت کردن آنها  شرایطی هم در سر راه هستند که
 می توانید از این استراتژی استفاده کنید.

 افزارها و فلش کارت حتما نباید فیزیکی باشد، نرم
های ساخت فلش کارت زیادی در بازار  اپلیکیشن
 موجودند.

 ها فقط باید حاوی اطلاعات مهم فلش کارت
باشند، سعی نکنید که تمام مطالب کتاب یا جزوه 

 بر روی آنها بنویسید! درسی خود را



  فلش کارت معمولا برای مرور دروس، پس قبل از
اینکه به سراغ آنها بروید بهتر است که حداقل یکبار 

 مطالب درسی را خوانده باشید.
 ریزی داشته ها برنامهبرای استفاده از فلش کارت

کند که در استفاده از باشید، این به شما کمک می
 فظ کنید.این تکنیک ثبات خود را ح

 
 مطالب را روی هم تلنبار نکنید -۶

شود، یکی از عوامل مهم که موجب از یاد رفتن مطالب می
ها روی هم و سعی در مطالعه آنها در شب تلمبار کردن آن

امتحان است. درس خواندن در شب امتحان اگرچه لازم 
است، اما اگر حجم مطالبی که باید مطالعه کنید زیاد 

تواند تمام تمرکز شما ی از این اتفاق میباشد، استرس ناش
 را از بین ببرد.

برای اینکه بدون فراموشی مطالعه کنید بهتر است که در 
طول ترم و به صورت روزانه، هر روز بخشی از مطالبی که 
باید برای امتحان مطالعه کنید را بخوانید. این کار به شما 

یرید، و کند که مطالب را در طولانی مدت یاد بگکمک می



استرس ناشی از درس نخواندن، موجب عدم تمرکز هنگام 
 درس خواندن شما نشود.

های بهتر است آهسته و پیوسته حرکت کنید تا نه از درس
خود باز بمانید و نه به دلیل استرس بالا نتوانید به خوبی 
در همان زمان کمی که در اختیار دارید هم مطالب را مرور 

ه شب امتحان برای مرور مطالبی کنید. فراموش نکنید ک
اید. پس خیلی روی آن است که در طول ترم خوانده

 حساب نکنید!
 
 مطالعه بدون فراموشی به کمک مرور مطالب -۷
منحنی فراموشی ابینگهاوس یکی از اصلی ترین نظریاتی  

شود. برای است که در حوزه یادگیری به آن استناد می
نید بگذارید مثالی برای اینکه بهتر این موضوع را درک ک

 شما بزنیم.
ایم و کمابیش همه ما در طول زندگی امتحاناتی داشته

ها پیش آمده که با برای آنها آماده شدیم. اما خیلی وقت
ایم هم وجود اینکه در طول ترم مطالب را مطالعه کرده



نتوانستیم عملکرد خوبی در امتحانات داشته باشیم. این 
 فتد؟ااتفاق چه زمانی می

ها در طول در واقع مرور کردن مطالب و حتی مطالعه آن
ترم زمانی باعث مطالعه بدون فراموشی خواهند شد که ما 
حتی این کار را هم با استراتژی مناسب انجام داده باشیم. 
برای آشنایی بهتر و بیشتر با این متد، به شما پیشنهاد 

ا اموشی ابینگهاوس رکنیم حتما مقاله منحنی فرمی
 مطالعه کنید.

 

 سوالات:

 چرا نباید مطالب را روی هم تلنبار کنیم؟ -1

 چه مطالبی باید روی فلش کارت نوشته شود؟ -2

 بهترین روش مرور مطالب چیست؟ -3

 کند؟استفاده از تصاویر چه کمکی به ما می -4

 ها را به خاطر سپرد؟توان تنها با تکرار مطالب آنآیا می -5

 

 تپاسخ صحیح به سوالا سرعت مطالعه

 ......... سوال ......... کلمه بر دقیقه



 شتمجلسه ه

 افزایش سرعت مغز

  



 پیش نیاز تمرین 

به مدت پنج دقیقه بنشینید و چشمان خود را در جهت فلش روی 

 شکل بچرخانید. 

  



 1-8تمرین 

 راست سمت ستون در که یعدد سطر هر در سرعت تینها با

 .دیبکش خط آن دور و دیکن دایپ را است شده نوشته

 

7 4 1 4 3  8 5 4 

7 2 7 9 8 7 4 7 

8 3 5 2 1 6 3 3 

2 7 2 7 4 2 5 2 

6 1 6 4 6 4 6 6 

1 3 9 7 8 7 5 9 

4 5 8 6 2 5 6 6 

5 8 4 5 9 3 7 4 

8 1 7 6 2 7 1 1 

7 7 3 8 6 3 5 7 

3 7 5 3 5 7 4 3 

9 5 6 4 6 1 5 6 

2 4 2 5 9 2 8 2 

1 9 5 8 2 4 9 9 

 
 زمان:

 
 تعداد خطاها:



 8-2تمرین 

های تایپی و املایی آن سرعت بخوانید و غلط متن زیر را با

 هایتان را چک کنید.را مشخص کنید. سپس دوباره پاسخ
 

 تغییرات مرگ، با مواجهه هنگام قدندطمع افراد از بسیاری
 ده دوده وقتی. شودمی بیشتر آنان در چشمگیر و ماندنی

 رارغ مرگ رودرروی سرطان علت به که بیمارانی روی الص
 به هاآن از بسیاری شدم متوجه کردم، کار بودند، گرفته
 وهن به شوند، ناامیدی و یاس تسلیم اینکه جای

 با را خود زندگی. شوندمی متحول مفیدی و انگیزشگفت
 به دیگر و کنندمی ریزیبرنامه دوباره هاتقدمحق رعایت

 پیدا گفتن نه درتغ. ددهننمی بها میتحابی چیزهای
 انجام ندارند دوست واقعا که را کارهایی و کنندمی
 ترمیمانهس دارند شاندوست که افرادی با. دهندنمی

 تغییر زندگی، اساسی قایقه از هاآن. کنندمی برقرار ارتباط
 جدیدی سال یا صکریسم آخرین و طبیعت زیبایی ول،سف

 .کنندمی دردانیغ قلب صمیم از اند،گذارده سر پشت که



 کرده پیدا زندگی به که جدیدی نگاه با افراد از یزبع حتی
 است، شده کمتر مردم از هاآن ترس گفتندمی بودند،
 ردشدگی،ت بابت از و اندکرده پیدا بیشتری ریسک قدرت
: کردمی داریخنده اظهارنظر بیمارانم از یکی. نگرانند کمتر

 ”.کندمی درمان را رنجوریروان سرطان،“
 حالا. ماندم منتظر حالا تا که یفه“: گفتمی دیگری بیمار
 یاد تازه گرفته، فرا انیتسر هایسلول را بدنم سراسر که

 ”!کنم زندگی چطور گرفتم
 

        تعداد پاسخ صحیح:                            تعداد پاسخ:

 

 خیره به خورشید نگریستن، اثر یالوم از کتاب  

  



 8-3تمرین 

 انجام دهید. 8-1تمرین زیر را به سبک تمرین 

 

45 12 78 12 89 56 23 12 

45 89 45 67 56 45 23 45 

56 91 23 89 78 34 91 91 

87 45 89 45 12 89 23 89 

34 78 34 12 34 12 34 34 

78 91 67 45 56 45 23 67 

12 23 56 34 89 23 34 34 

23 56 12 23 67 91 45 12 

56 78 56 34 89 45 78 78 

45 45 91 56 34 91 23 45 

91 67 45 91 23 45 12 91 

67 23 34 12 34 78 23 34 

89 12 89 23 67 89 56 89 

78 67 23 56 89 12 67 67 

 
 زمان:

 
 تعداد خطاها:



8-4تمرین   

ت پیدا با سرعت و دقت زیاد کلمات ستون چپ را در ستون راس

 کنید.

 

 زمان و تعداد خطا:  

1. Mettre 

2. Dire 

3. Comme 

4. Deux 

5. Donner 

6. Savoir 

7. Falloir 

8. Raison  

9. Monde 

10. Monsieur 

11. Demander 

12. Trover 

13. Personne 

14. Heure 

15. Depuis 

 
 

Monde, Comme, Mettre, Deux, Depuis 

Depuis, Raison, Heure, Dire, Monsieur 

Demander, Comme, Monde, Savoir, Falloir 

Falloir, Monsieur, Demander, Trover, Deux 

Dire, Monde, Donner, Trover, Savoir 

Raison, Savoir, Personne, Heure, Deux 

Mettre, Dire, Comme, Falloir, Trover 

Heure, Monde, Monsieur, Personne, Raison 

Trover, Depuis, Monde, Heure, Demander 

Deux, Monsieur, Mettre, Dire, Raison 

Comme, Demander, deux, Trover, Depuis 

Personne, Heure, Trover, Monde, Dire 

Savoir, Falloir, Savoir, Donner, Personne 

Monsieur, Raison, Heure, Deux, Dire 

Monde, Depuis, Monsieur, Personne, Dire 



 8-5مرین ت

حروف ستون سمت راست را در ستون چپ و در همان سطر پیدا 

ها خط بکشید.کرده و دور آن  

 
 زمان:

 
 تعداد خطاها:

  ب س ل ع ب ک ب ف

  ف ب ف ل ج ف ن ف

  ع ع ز ک ن س ع ل

  ن س ن ب ف ن ف ن

  ز ز ب ز ب ز ک ز

  ج س ف ل ف ج ع ک

  ز ز س ن ز ل س ب

  ب ف ع ج س ب ل س

  ک ک ف ن ز ف ک ل

  ف س ع ز ل ع ف ف

  ع ب ف س ع س ف ع

  ز س ک ز ب ز س ج

  ن ل ن ج س ن ب ن

 ک

 

  ج ج ب ن ل س ج



 8-6تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت دادن 

 چشم ها کلمات هردو سمت را بخوانید.

 

 

  سرما  طبیعت 

  صورت  بازو 

  مقصد  تلاش 

  جاده  کباب 

  قالی  کلاه 

  بلندگو  دستگیره 

  دشت  گاری 

  لیوان  سراب 

  تلفن  گردو 

  گوشی  عسل 

دسب    طویله  

  سرباز  رود 

 وطن  خانه



 8-7تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و سعی کنید بدون حرکت دادن 

 چشم ها کلمات هردو سمت را بخوانید.

  

 47  11  

 78  36  

 23  82  

 10  23  

 75  47  

 66  78  

 82  28  

 17  35  

 96  14  

 84  49  

 71  54  

 21  52  

14  42 



 8-8تمرین 

به مستطیل وسط خیره شوید و بدون حرکت دادن چشم اعداد هر 

  دو سمت را بخوانید.

42 22  35 69 

74 56  88 97 

71 28   35 14 

69 41  55 32 

72  87  70 99 

34 16  88 94 

40 11  65 23 

17 52  98 74 

46 77  58 12 

35 68  20 42 

30 19  31 20 

47 91  28 54 



 9-8تمرین 

 متن زیر را که برای شما به عبارات تقسیم شده است مطالعه کنید. 

 

 دست از تلاش برندارید هیچگاه برا رسیدن به اهدافتان

 فرصت هایی که در پیش رویتان قرار می گیرند زندگی شما سرشار است از

ه ریزیبا دقت و برنام اهدافتان را  انتخاب کنید 

 کمک بگیرید در این راه از اساتید شما می توانید

 در موقعیت های مختلف تصمیمات شما بیاد داشته باشید

 زندگی و آینده شما را شکل می دهند

 روزهای راحت مقدمه ای هستند برای  روزهای سخت 

 معین کنید برنامه ای برای فردای خود همین امروز

ان موفق انسانی است کهانس  از فرصت هایی که نصیبش می شود 

 نهایت استفاده را می کند

 موفقیت است گامی مهم برای توجه به اشتباهات

 دست کم نگیرید و پتانسیل خودتان را هیچگاه توانایی 



 9-9تمرین 

اد تکرار هریک از موارد گفته شده متن زیر را با دقت بخوانید و تعد

 را در جدول یادداشت کنید.

 

  همه ن،یا شخص، از، ،یبرا که، در، من،

  

 درصد  ۱ مسئولیت 
همه ی ما مردان و زنان خودساخته ای هستیم، ولی فقط 
آدم های موفق هستند که از امتیاز این صفت برخوردار می 

ی شوند. در هجده سالگی، در یک سمینار با ایده 
آشنا شدم و این مفهوم، زندگی ام را « یت شخصیمسئول»

کامل عوض کرد. حتا اگر شما از بقیدی مطالب این کتاب 
استفاده نکنید و فقط روی این مفهوم متمرکز شوید و آن 
را تمرین کنید، در مدت دو تا سه سال تغییرات خیلی 
بزرگی در زندگی تان اتفاق خواهد افتاد و دوستان و 

را به یاد « شخصیت قدیمی تان»تان به سختی خانواده 
 .می آورند

در یک رابلدی »در آن سمینار، سخنران از حاضران پرسید: 
من که یک « هستید؟ مسئولعاشقانه شما چند درصد 



نوجوان بودم فکر می کردم در مورد عشق واقعی خیلی می 
 .دانم

برای ام « پنجاه، پنجاه!»ناگهان و بدون هیح فکری گفتم: 
املن واضح و بدیهی بود؛ به نظرم هر دو طرف باید به ک

یت پذیر باشند و در غیر این صورت مسئولشکل مساوی 
 .یکی از طرف ها ضرر می کند

و دلیل « پنجاه و یک، چهل و نه»شخص دیگری داد زد: 
آورد که شما باید نسبت به طرف مقابل، کار بیشتری انجام 

روی بخشش و  دهید. مگر نه این که روابط عاشقانه
 فداکاری بنا می شوند؟ 

استاد سمت « هشتاد، بیست.»شخص دیگری بلند گفت: 
صد، »تخته سیاه چرخید و خیلی بزرگ روی آن نوشت: 

یت رابعله را مسئولدرصد    ۱ شما باید »و گفت: « صفر
قبول کنید و در قبال آن انتظار دریافت هیچ چیزی نداشته 

شقانه موثر خواهد بود باشید. فقط وقتی یک رابطه ی عا
یت آن را بر عهده بگیرید. در غیر مسئولدرصد    ۱ که شما 

این صورت، رابطه ای که بر مبنای شانس و احتمال بنا 
شده باشد، همیشه در معرض فاجعه است و خراب 

 «.شدن
وای! این چیزی نبود که انتظارش را داشته باشم! ولی 

ند هر جنبه سریع فهمیدم که این مفهوم چگونه می توا



ای از زندگی ام را متحول کند. اگر همیشه برای هر چیزی 
یت را بپذیرم؛ یعنی مسئولدرصد    ۱ که تجربه می کنم 

یت همه ی انتخاب ها و رفتارهای ام را به مسئولکاملن 
عهده بگیرم، در این صورت قدرت در دستان خودم خواهد 

ابل بود و همه چیز به خودم بستگی خواهد داشت. من مق
هر کاری که انجام داده ام یا نداده ام و لرز واکنش های 

 .هستم مسئولام به اتفاقاتی که برای ام رخ داده اند، 
یت زندگیتان را بر عهده مسئولمیدانم که فکر می کنید 

گرفته اید و من باید این سوال را از آدم هایی بپرسم که 
می  یت زندگی خودم رامسئولالبته که من »نمی گویند: 

ولی وقتی به اعمال و رفتار خیلی از مردم جهان « پذیرم.
نگاه کنید، می بینید که انگشت اتهام سمت دیگران 
درازمی کنند، خودشان را قربانی می دانند، دیگران را 
سرزنش می کنند و از شخص دیگری با دولت انتظار دارند 
که مشکلاتشان را حل کند. اگر تا به حال برای دیر رسیدن 

ه جایی، ترافیک را سرزنش کرده اید یا گفته اید به خاطر ب
کاری که فرزندتان، همسرتان با همکارتان انجام داده 

   ۱ است، حال و حوصله ندارید، در این صورت شما هم 
یت شخصی را نپذیرفته اید. دیر رسیدید چون مسئولدرصد 

جلوی چاپگر، صف کشیده بودند؟ شاید شما نباید تا 
ه منتظر می ماندید؟ همکارتان ارائه را خراب آخرین دقیق



کرد؟ آیا نباید خودتان پیش از تحویل دادن، یک نگاهی به 
آن می کردید؟ با نوجوان غیرمنطقی تان رابطه ی دوستانه 
ای ندارید؟ کتاب ها و کلاس های جالب خیلی زیادی وجود 

 .دارند که به شما در حل این مساله کمک می کنند
مقابل کارهایی که انجام می دهید و  شما به تنهایی

نمیدهید، یا نحوه ی واکنش به اتفاقاتی که برای تان رخ 
هستید. این طرز فکر قدرت بخش،  مسئولمی دهند، 

زندگی من را به شکل اساسی، متحول کرد. شانس، شرایط 
یا موقعیت مناسب، چیزهایی نبودند که مهم باشند. به 

یا نه. آزاد بودم تا هر  خودم بستگی داشت که مهم باشند
کاری را که دوست داشتم، انجام دهم. اهمیتی نداشت 
چه کسی رییس جمهور شود با وضعیت اقتصاد چقدر بد 
باشد یا مثلن فلانی چه بگوید، چه کار کند یا نکند. چون 

درصد در کنترل خودم بودم. با انتخاب    ۱ من هنوز هم 
و آینده رها باشم، این که از قربانی بودن در گذشته، حال 

به موفقیتی فوق العاده میرسیدم. من برای کنترل 
 .سرنوشت ام، قدرت نامحدودی داشتم

 
 تعداد کلمات تکرار شده در متن را رو به روی هر کلمه یادداشت کنید:
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 6خودآزمایی 

 

 یشن ذن یا ذاذنفواید مدیت
ترین انواع مدیتیشن برای مغز است. ذاذن یکی از پرفایده

به طور کلی فواید مدیتیشن و ذهن آگاهی بر روی سلامت 
جسمی، روحی، شناختی، اجتماعی و حتی احساسی ما 

توانید از ثابت شده است. از همه مهمتر اینکه شما می
استفاده  مدیتیشن به عنوان ابزاری برای مقابله با استرس

کنید. در واقع انگیزه بیشتر افراد برای استفاده از مدیتیشن 
همین تاثیر مثبت آن بر استرس و اضطراب است. 
مدیتیشن ذن هم دقیقا تمامی این فواید را برای مغز و 
بدن شما دارد. اما بیایید این فواید را با جزئیات بیشتری 

 .بررسی کنیم
 

 تاثیر مدیتیشن ذن بر روی مغز
هاست که بر روی تاثیر مدیتیشن ذاذن بر ققان سالمح

کنند. در واقع این نوع روی مغز و امواج مغزی مطالعه می



از مدیتیشن به سبب ارتباط آن با مذهب بوداییسم 
 .طرفداران زیادی دارد

 
تحقیقی انجام شد که نتایج  ۸  ۵ برای همین هم در سال  

 ۱۵تحقیق  آن بیش از پیش بر اهمیت ذن افزود. در این
سال تجربه انجام مدیتیشن ذن یا ذاذن  ۳نفر که بیش از 

ای نداشتند نفر دیگر که هرگز چنین تجربه ۱۵را داشتند با 
 .مقایسه شدند

 
نتایج این تحقیق نشان دادند مغز افرادی که با مدیتیشن 

ی هایی از مغز که با نام شبکهذن آشنا بودند، در بخش
عالیت بیشتری دارد. به شود فپیش فرض شناخته می

توانستند تمرکز خود را بر بیان دیگر این افراد سریعتر می
 .روی یک کار جدید معطوف کنند

 
نویسند، نتایج این تحقیق نشان داد آنطور که محققان می

تواند ظرفیت تمرکز و توجه که مدیتیشن ذن یا ذاذن می
ا پرت کن رافراد را افزایش داده و تاثیر عوامل حواس



کاهش دهد. علاوه بر این ذاذن موجب افزایش سرعت 
شود. نکاتی به خصوص در دنیای امروز مغز نیز می

 .تواند به افراد کمک بسیاری کندمی
 

 ارتباط با ضمیر ناخودآگاه
ایم، اما آیا واقعا همه ما عبارت ضمیر ناخودآگاه را شنیده

این است دانیم؟ باور عموم بر تعریف و نوع کارکرد آن را می
تواند بر روی یک موضوع که ذهن ناخودآگاه ما تنها می

ها این سوال در ذهن محققان وجود تمرکز کند. برای مدت
داشت که آیا مدیتیشن ذاذن ارتباط ما را با ناخودآگاهمان 

 .کند یا خیرتقویت می
 

قبل از هرچیز بد نیست بدانید که قدرت ذهن ناخودآگاه 
ن است که تنها بر روی یک موضوع شما بسیار بیشتر از ای

متمرکز شود. به همین دلیل هم اگر بتوانید ارتباط بهتری 
با آن برقرار کنید، خلاقیت شما به شکل چشمگیری 
افزایش خواهد یافت. این همان چیزی است که نتایج دو 

 .دهدتحقیق نشان ما می



 
ای که کلمه ۳در تحقیق اول از افراد خواسته شد که بین 

ها داده بودند با اضافه کردن یک کلمه دیگر به آنخود 
ارتباط برقرار کنند. افرادی که تحت تعلیم مدیتیشن قرار 

تر از سایرین این تمرین را گرفته بودند توانستند سریع
ها دسترسی و ارتباط بهتری با انجام دهند. این یعنی آن

 .ذهن ناخودآگاه خود داشتند
 

افراد آشنا با مدیتیشن  در دومین تحقیق هم مشخص شد
ذن یا ذاذن، در تمرکز کردن هم عملکرد بهتری نسبت به 

کند تا سایرین دارند. نتیجه این تمرکز هم به ما کمک می
ارتباط بهتری با ناخودآگاهمان داشته باشیم. اگر به طور 
خلاصه بخواهیم بگوییم، انجام مدیتیشن ذن یا ذاذن 

از آنچه در پشت  شود که ما آگاهی بیشتریباعث می
صحنه ذهنمان در حال اتفاق افتادن است داشته باشیم. 

   .گوییمجایی که به طور عامیانه به آن ناخودآگاه می
 
 



 درمان اعتیاد به مواد مخدر
جالب است بدانید سالهاست که از مدیتیشن ذن یا ذاذن 
برای درمان اعتیاد به مواد مخدر در تایوان استفاده 

کند تا ضربان قلب خود را فرد کمک می شود. ذاذن بهمی
تر کند. همچنین ذن باعث بهبود عملکرد سیستم آرام

 ۱۸ ۵ شود. نتایج تحقیقی که در سال عصبی افراد می
دهد که این نوع از مدیتیشن انجام شده هم نشان می

بخشد. بر اساس نتایج قلبی شما را بهبود می-ارتباط مغزی
  ۱ ی معتادانی که روزانه این تحقیق عملکرد سیستم عصب

دادند، به شکل دقیقه تمرین مدیتیشن ذن انجام می
 .چشمگیری بهبود پیدا کرده است

 
ذاذن همچنین حالت روحی شما را نیز دستخوش تغییر 

کند. شاید در نگاه اول این موضوع چندان هم مهم می
شوید یکی از نباشد، اما خوب که دقت کنید متوجه می

ن افراد به مواد مخدر همین حالت روحی دلایل روی آورد
نامناسب است. علاوه بر آن تمرینات ذن باعث افزایش 

شود. اتفاقی که در نهایت به ما عملکرد هیپوتالاموس می



کند تا کنترل بیشتری بر روی خود داشته باشیم. کمک می
از سوی دیگر چنین تغییری در یک فرد معتاد غلبه او بر 

زدایی را سرعت کند و روند سممی تراعتیادش را ساده
 .بخشدمی
 

درصد از افراد معتادی  ۹۵به همین دلیل است که تقریبا 
که به کمک مدیتیشن ذن یا ذاذن تحت درمان قرار 

ها بعد از هر جلسه اند از آن راضی بودند. به گفته آنگرفته
پاک بودن و تولد “ها احساس ای مدیتیشن، آندقیقه  ۱ 

 .کردندرا تجربه می” بدن دوباره ذهن و
 

 فرمول محاسبه سرعت

=   (W.P.M)کلمه در دقیقه 
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 جلسه نهم

 تقویت نیمکره راست مغز

  



 7خودآزمایی 

 آلن دو باتن - باب عشقجستارهایی در 
همه ما تازگی و شیرینی اولین روزهای یک رابطه عاشقانه 

ایم. اما آیا این شیرینی تا همیشه پایدار است؟ را چشیده
کتاب جستارهایی در باب عشق رمانی است که در طول 
داستان آن، نویسنده سعی کرده به نکاتی از رابطه بپردازد 

یم. از کارهایی که ما بعد برای ها توجه دارکه ما کمتر به آن
هایمان دهیم گرفته تا انعکاس دیدگاهابراز عشق انجام می

در تفکرات فرد دیگری که در رابطه است. داستان ما درباره 
های کرستن و ربیح است و ما از لحظه آشنایی زوجی به نام

ها هستیم. البته آلن دار شدنشان کنار آنتا ازدواج و بچه
دت قدیمی خود را کنار نگذاشته و این ارتباط را دو باتن عا

ها از منظر فلسفی نیز بررسی کرده است. پس اگر به کتاب
مند هستید، این کتاب را از و رمان های عاشقانه علاقه

 دست ندهید!
 
 
 



 جان گری –مردان مریخی، زنان ونوسی 
ترین کتاب این لیست شاید مشهورترین و حتی محبوب

باشد. مردان مریخی و زنان ونوسی از  همین اثر جان گری
آن دست کتاب های مربوط به ازدواج است که همه باید 
بخوانند. در واقع نویسنده این کتاب سعی کرده تا به ما 

توانند علیرغم تمام آموزش دهد چگونه یک زوج می
ها در کنار یکدیگر زندگی کنند. در واقع اختلافات و تفاوت

ها باعث خواهد شد که ما زندگی واتبه بیان او درک این تف
تری را تجربه کنیم تا حد ممکن از هرگونه بحث و جدل آرام

به دور باشیم. احترام گذاشتن به یکدیگر حتی در مواردی 
که ما با فرد مقابل اختلاف سلیقه داریم، باعث کاهش 

توانند در ها خواهد شد. به این ترتیب یک زوج میتنش
او علاوه بر این کنار یکدیگر زندگی کنند. تری در محیط آرام

موضوع، راهکارهای همکاری موثر و بیشتر را در بین 
زوجین آموزش داده است. همچنین جان گری سعی کرده 
تا نحوه صحیح ارتباط برقرار کردن با زوج خود را نیز در این 

 کتاب آموزش دهد. 
 



 
 ویلیام و کارلین گلسر –ازدواج بدون شکست 

بیشتر ما ویلیام گلسر را با اثر مشهور او یعنی کتاب تئوری 
شناسیم. اما همانگونه که خود او در این کتاب انتخاب می
های زندگی دهد، تئوری انتخاب در تمام بخشتوضیح می

در واقع نویسندگان این کتاب به ما قابل پیروی است. 
تباط کنند تا با بهره گیری از تئوری انتخاب، ارتوصیه می

قوی و موثری را بین خود و شریک زندگیمان بسازیم. به 
این ترتیب دیگر لازم نیست نگران شکست در ازدواج و یا 

توانیم حتی روابط عاشقانه خود باشیم. پس درسی که می
از کتاب ازدواج بدون شکست بگیریم این است: کسی که 

ند، بداند چه ارتباطی را چگونه با شریک زندگی خود برقرار ک
 هیچگاه شکست نخواهد خورد. 

 
 لس و لسلی پاروت –مراقب ازدواج خود باشید 

ازدواج و تشکیل زندگی مشترک اتفاقی نیست که یک شبه 
های بنای زندگی بیفتد. در واقع هر یک از ما در طول سال

سازیم. داشتن یک همراه خوب مشترک خود را ذره ذره می



آن این است که  در این مسیر مهم است، اما مهمتر از
های این بنا را درست بچینیم. کتاب مراقب ازدواج خود پایه

باشید یک راهنمای کامل برای کارهایی است که باید پیش 
ها و از ازدواج انجام دهیم. در واقع این کتاب حاوی تست

های کند تا پایههایی است که به ما کمک میخودآزمایی
این ترتیب کمتر با ریسک  ازدواج خود را با دقت بچینیم. به

 طلاق و مشکلاتی نظیر آن روبرو خواهیم بود. 
 

 سو جانسن –مرا محکم در آغوش بگیر 
سو جانسن نویسنده این کتاب بیشتر با درمان هیجان 

شود. این نوع از درمان در روانشناسی محور شناخته می
ابتدا مورد هجمه و حمله زیادی قرار گرفت. اما به مرور 

بت شد بیشترین میزان موفقیت در درمان را از خود زمان ثا
به جای گذاشته است. نویسنده این نوع در مان را در کتاب 
محکم در آغوشم بگیر توضیح داده و به کار گرفته است. 

دهد که تنها راه حفظ و تقویت یک جانسن به ما نشان می
رابطه ایجاد یک پیوند ماندگار بین زوجین است. در واقع 

آموزد. جوه ایجاد این پیوند را نیز در طول کتاب به ما میاو ن



های ابتدایی کتاب برخی باورها و او همچنین در بخش
ها پاسخ سوالات موجود درباره عشق را بررسی کرده و به آن

دهد. مرا محکم در آغوش بگیر کتابی است که بر می
تواند ها تجربه نوشته شده و خواندن آن میاساس سال

 زدواج و روابط ما کمک زیادی کند. به ا
 

 گری چپمن –پنج زبان عشق 
کتاب پنج زبان عشق یکی از آثار مهم درباره ازدواج است. 

 ۵همانگونه که از اسمش پیداست، این کتاب به بررسی 
پردازد که زوجین برای ابراز عشق و راه معمول می

 کنند. در واقع هر یکها استفاده میاحساسات خود از آن
ها در مورد هدیه دادن، احساساتی شدن از این راه و روش

دهد یا هر واکنش دیگری که شریک زندگی ما بروز می
کند. برای همین هم خواندن آن هم به کسانی صدق می

شود، هم به کسانی که که ازدواح موفقی دارند توصیه می
در ازدواج و زندگی زناشوئی خود موفقیتی کسب نکردند. 

وع هم باعث شده که این کتاب تا به امروز همین موض
میلیون نسخه فروش داشته باشد. در واقع پنج  ۱۱ بیش از 



ترین کتاب ها درباره ازدواج زبان عشق یکی از پرفروش
 است. 

 
 اریک فروم –هنر عشق ورزیدن 

که ورزد، آنداند، به چیزی عشق نمیکه هیچ نمی" آن
همین یک جمله  داند."میگمان چیزی ورزد، بیعشق می

تواند ما را وسوسه کند تا از کتاب هنر عشق ورزیدن می
هاست به عنوان یکی از را بخوانیم. این کتاب که سالآن

آید به ما ترین کتاب های ازدواج به حساب میپرفروش
دهد که چگونه به توانایی پنهان خود در عشق آموزش می

اریک فروم عقیده دارد که عشق ورزیدن دست پیدا کنیم. 
ورزیدن هم یک هنر است. پس برای انجام آن به میزان 
زیادی تمرکز و تلاش احتیاج است. در واقع بر خلاف عقیده 
بیشتر مردم، ما باید مهارت عشق ورزیدن را هم بیاموزیم. 

تواند همچنین نبوغ و خردی که در وجود ما هست هم می
ان کمک کند. هنر عشق به بیدار شدن این حس درونم

ورزیدن تنها یک کتاب برای پیش از ازدواج نیست. در واقع 
 فروم در این کتاب درباره انواع عشق صحبت کرده است. 



 جان گاتمن –هفت اصل موفقیت در زندگی زناشویی 
هایی که توسط جامعه شناسان و یکی از کتاب

روانشناسان زیادی ستایش شده است. جان گاتمن این 
های مختلف و بررسی رفتارهای اب را پس از مطالعه زوجکت
ها نوشته است. او سعی کرده تا تمامی تجربیات آن

اصل مهم در این کتاب آورده است.  ۷خویش را بر اساس 
اصل به زوجین کمک خواهد کرد تا رابطه  ۷پیروی از این 

های تئوریتری را با یکدیگر شکل دهند. تر و قویصمیمی
ها تحقیق و مشاهده گی بر اساس سالگاتمن هم

های مختلف بوده است. از این رو شاید بتوان به زوج
 های او بیش از برخی دیگر نویسندگان اعتماد کرد.گفته

 
 فرمول محاسبه سرعت
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 10-1تمرین 

ثانیه مطالعه کنید و سعی کنید بعد از مطالعه  120متن زیر را در 

 خلاصه متن را در بخش مشخص شده بنویسید.

 شناخت و ادراک یتوسعه -۱
 به نسبت ما تفکر و درک یعنی شناخت و ادراک یتوسعه
 و عقل هوش، اساس بر شناخت این که. پیرامون دنیای
 که زمانی. آیدمی دست به اطراف دنیای اطلاعات تحلیل
 با را هاآن خوانیدمی کتاب دلبندتان کودک برای شما

. کنیدمی آشنا اطرافشان دنیای یدرباره تریعمیق معنای
 در که دنیایی از بهتری درک کودکان شودمی باعث کار این
  .باشند داشته کنندمی زندگی آن

 اطلاعات از سرشار را هاآن ذهن کودکان برای کتابخوانی
 اطلاعات این از کودکان ها بعد. کندمی مهم و ایزمینه
 شنوندمی بینند،می که را آنچه تا کنندمی استفاده ایزمینه

 از پس. بفهمند بهتر را آن و کنند درک را خوانندمی یا و
 مدت بلند تاثیر که کودکان برای کتابخوانی فواید ترینمهم
 یتوسعه کرد، مشاهده هاآن زندگی در توانمی را آن

 .است دنیا از هاآن درک و شناخت



 در مختلف شرایط برای را هاآن کودکان برای کتابخوانی
 که دهدمی را اجازه این هاآن به و کندمی آماده زندگی
 داشته را العملعکس بهترین مختلف اتفاقات به نسبت
 بیشتر مسئله یک از ما فهم و درک هرچه که چرا. باشند
 بهتر نسبت به و کنیممی قبول بهتر را آن باشد،
 .داد خواهیم نشان العملعکس

 
 دیگران با همدردی یتوسعه -۵

 تک جای را خودمان خوانیم،می کتاب که زمانی ما یهمه
 زندگی نوعی به و دهیممی قرار داستان هایشخصیت تک
 طیف با را ما مسئله این. کنیممی زندگی را هاآن

 که کندمی رو به رو عواطفی و احساسات از ایگسترده
 از دیگر یکی. بودیم نکرده احساس را هاآن این از پیش
 همدری گسترش و توسعه کودکان برای کتابخوانی فواید

 .است واقعی دنیای در دیگران با هاآن
 با کتابخوانی هنگام کودکان که صورت این به

 موضوع این. شوندمی رو به رو متفاوتی هایشخصیت
 را آن و کنند درک را مختلفی احساسات که شودمی باعث

 استفاده تجربه این از توانندمی کودکان این بعدتر. بفهمند
 دیگران و خودشان احساسات نیز واقعی دنیای در تا کنند



 تریعمیق همدردی باعث مسئله این. کنند درک ترراحت را
 .شودمی جامعه افراد دیگر و هاآن میان
 مواقع در خود احساسات تشخیص و شناخت این بر علاوه

 که است هیجانی هوش هاینشانه از یکی مختلف
 هم کودکان هیجانی هوش افزایش به تواندمی کتابخوانی

 احساسات از بودن آگاه این. بکند فراوانی بسیار کمک
. دهدمی قرار هم خودآگاهی مهم مسیر در را کودک

 ساختن یپایه تواندمی دیگر افراد با همدردی همچنین
 .باشد دیگران با مفید روابط

 
 اطلاعات افزایش -۳

. هستند مکان و زمان در سفر جادویی وسایل هاکتاب
 شهر دیگر، کشور یک به را ما توانندمی لحظه یک در هاآن

 کتابخوانی فواید دیگر از. ببرند دیگر دنیایی حتی یا و دیگر
 و دنیا یدرباره هاآن اطلاعات افزایش کودکان برای

 توانندمی مختلف هایکتاب. است متفاوت هایفرهنگ
 کودکان به جهان سراسر در متفاوت وقایع یدرباره

 .بدهند مفیدی اطلاعات
 محیطی از هاآن بهتر شناخت و درک به هم موضوع این
 داستانی کتاب مثلا. میکند کمک کنند،می زندگی آن در که

 را اطلاعاتی تواندمی چین در مختلف هایجشن یدرباره



 آن از توانندمی هم آینده در که دهد قرار کودکان اختیار در
 .بکنند زیادی یاستفاده

 با که کندمی کمک کودک به آینده در مسئله این علاوه به
 مختلف هایفرهنگ و دیگر کشورهای مختلف، هایملیت

 افراد از تریگسترده طیف با بتواند و باشد داشته آشنایی
 هوش هاینشانه ترینمهم از یکی که. کند تعامل

 از بنابراین. است دیگران با سازنده روابط داشتن اجتماعی
 هوش افزایش توانمی کودکان برای کتابخوانی فواید دیگر

 .برد نام را اجتماعی
 
 ترمحکم روابط ساختن -۴

 کودکی دوران در کودکان نیازهای ترینمهم از یکی
 سنی هیچ در کودکان. است شدن داشته دوست احساس

 بلکه. ندارند احتیاج خود مادر و پدر به زمان این یاندازه به
 ساخته کودکی زمان از والدین و فرزند یرابطه اساس

 برای زمانی دادن قرار با توانندمی والدین پس. شودمی
 میان یرابطه تقویت به خود کودکان برای کتابخوانی
  .بکنند فراوانی بسیار کمک خودشان
 که است خوب بسیار فرصت یک والدین برای کتابخوانی

 حتی. دهند نشان فرزندشان به را خود توجه و علاقه میزان
 بهترین از یکی به آینده در تواندمی کودکان برای کتابخوانی



 فواید از. شود تبدیل خود کودکی زمان از هاآن خاطرات
 روابط تقویت به توانمی کودکان برای کتابخوانی دیگر
  .کرد اشاره والدین و هاآن میان

 دوست احساس هاآن به کودکان برای والدین کتابخوانی
 این که دهدمی را خاطر امنیت و توجه شدن، داشته

 و روان سلامت داشتن کلید کودکی زمان در احساسات
 .است آینده در ذهن پرورش

 

 خلاصه متن: 

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

................................................................................................ 



 10-2تمرین 

ثانیه پیدا  120تعداد اشتباهات تایپی و املایی متن زیر را در 

کنید و سعی کنید آن ها را زیر بخش مشخص شده بنویسید و 

 سپس خلاصه ای از متن ارائه دهید.

 

 کنید برابر چند را تان نتایج
 این در ما. دارم شما برای جزاب و استثنایی فرصت یک من
 در ساده، رفتارهای و ها رویه چگونه که کردیم صحبت باره

 شگفت قدرتمند نتایج و شوند می مرکب زمان طول
 اگر شود می چه. آورند می ارمقان به برایتان را انگیذی
 برابر چند را تان نتایج و بخشید سرعت را فرایند این بتوانید
 دهم نشان شما به خواهم می هستید؟ مند علاقه کنید؟

 به را تان نتایج تواند می بیشتر تلاش کمی فقط چگونه که
 بدن شما کنیم فرض. کند بیشتر انگیزی شگفت صورت
 از تکرار ۱۵ تا کند می عیجاب تان برنامه و کنید می سازی
 انجام را تکرار ۱۵ آن اگر. دهید امانج را مشخص حرکت یک

. عالی بسیار. کنید می برآورده را تان برنامه انتضار دهید،
 که بینید می نهایت در بمانید، باقی استوار و پایدار اگر



 با. شود می مرکب قدرتمندی نتایج به منظم عمل همین
 نقطه ی به و دهید انجام را تکرار ۱۵ آن اگر حال، این

 حرکت آن دیگر بار پنج تا سه زور به و رسیدب تان محدودیت
 چندین تمرینی، ست آن از شما اثرپذیری کنید، تکرار را

 تان تمرین به تکرار چندین فقط شما. شد خاهد برابر
 این از بعد شده انجام تکرارهای آن! نه اید، نکرده اضافه

 چندین را تان نتایج رسیدید، تان محدودیت ی نقطه به که
. اید داده حل را تان محدودیت دیوار شما. کرد دخواه برابر

 اما. بودند رسانده دیوار آن به را شما تان، قبلی تکرارهای
 رسیدن از بعد که افتد می اتفاق تکرارهایی با واقعی رشد
 .دهید می انجام ی محدودیت، نقطه به
 

 اصل» نام به سازی بدن شیوه ی یک شوارتزنگر آرنولد
 عیب بی تکنیکهای انجام در آرنولد. دآور وجود به را «تغلب

 تعداد به شما وقتی کند می ادعا. بود سمجي آدم نقص، و
 مچ رسید، می نقص بدون صورت به لیفت حرکت ماکزیمم

 های ماهیچه تا کنید تنظیم پشت به را تان گاه تکیه با ها
 به مشقول های ماهیچه به که بگیرید کار به را دیگری



 اجازه شما به کار این. کنید تقلب کمی) کنند کمک کارتان
 صورت به و دهید انجام دیگر تکرار ۶ یا ۵ که داد خواهد
 ضمن در. کنید بهتر را تمرینی ست آن نتایج توجهی قابل
 تمرین همراه دیگری شخص کمک با را کار این توانید می
 تکرارهای انجام از بعد که صورت این به دهید، انجام( تان
 هرکت چند بتوانید تا کرد خواهد کمک ماش به کمی او آخر،

 .دهید انجام بیشتر
 

. میدانید را تجربه این باشید، ای حرفه دونده ی یک اگر
 اید، کرده تعیین خودتان برای روز آن که هدفی به شما

 رسید می تان محدودیت نقطه ی به و کنید می پیدا دست
 می خستگی و سوزش احساس تان های ماحیچه در و

 «جلوتر کمی» این. روید می جلوتر کمی بازهم یول کنید،
 کرد خواهد بیشتر زیادی مقدار به را تان های توانایی حد
 .کنید می برابر چند را دویدن آن نتایج شما و
 
 سحبت اش درباره اول فصل در که جادویی سکه ی آن

 برابر دو اش ارزش روز هر که همانی هست؟ یادتان کردیم،



 نشان را کوچک ی شده مرکب ماتاقدا نتیجه ی و شد می
 بیشتر بار یک فقط هفته هر روز، ۳۱  همان در اگر. داد می

 به آن ی شده مرکب ارذش کنید، برابر دو را سکه آن ارزش
باز . رسید خواهد دلار میلیون ۱۷۱ به دلار، میلیون  ۱  جای
 برابر چندین نتیجه اما اظافی، تلاش روز چهار فقط هم،

 انتظارات، از رفتن فراتر کمی فقط اثرات .بود خواهد بزرگتر
 .میشود محاسبه گونه این

 
 تان، رقیب ترین سرسخت عنوان به خودتان گرفتن نظر در

. است تان نتایج کردن برابر چند برای ها راه از بهترین یکی
 بالاتر و بالا رسید، می محدودیت ی نقطه آن به وقتی
 این تان نتایج کردن برابر چند برای دیگر راه یک. بروید
 دارند، انتصار شما از دیگران که چه آن دیوار به که است
 .دهید انجام «کافی حد از بیشتر و آورید فشار

 

 تعداد غلط ها
 

  زمان

  تعداد خطا

 



 10-3تمرین 

ثانیه متن پیدا کنید  120تعدادکلماتی که در جدول آمده اند را در 

ید خلاصه هر آنچه که خوانده اید را و پس از خواندن متن سعی کن

 در چند خط در بخش مشخص شده بنویسید.

 

 بیفزاییم خود ایمان نیروی بر چگونه
 شده آورده ایمان نیروی تقویت برای روش سه اینجا در

 :است
 .نکنید فکر شکست به هرگز و بينديشيد پیروزی به (الف
 را نویدبخش افکار منزل، حتی و سرکار جا، همه در

 دشواری وضعیت با وقتی کنید، آور یأس افکار جایگزین
 نه و شده خواهم موفق» بگویید خود به شوید، می روبرو

 می رقابت کسی با وقتی. «خورم می شکست احتمالا»
 قابل» نه و «هستم بهترینها ردیف در من» کنید فکر کنید،

 فکر آورد، می رو شما به فرصتی وقتی...  که نیستم آن
 اجازه. «توانم نمی» نه و «دهم انجامش توانم می»: کنید
 شده خواهم پیروز» شعار نفوذ تحت افکارتان روند دهید
 که شود می باعث زند چرخ موفقیت حول که تفکری. باشد



 شکست. کند طرح آمیزی موفقیت های نقشه ذهن
 شکست سوی به را ذهن ها، اندیشه بودن مدارانه
 .شود می رهنمون

 کنید می تصور آنچه از که کنید گوشزد خود به دائما (ب
 العاده خارق وجه هیچ به موفق مردم. هستید بهتر

 و رمز هیچ نیست، برتر هوش مستلزم موفقیت. نیستند
 موفق، افراد نیت متکی هم اقبال و بخت به و ندارد رازی

 ایمان و نفس به ماداعت از که هستند معمولی آدمهایی
 .نگیرید کم دست را خود هرگز. برخوردارند بیشتری

 میزان را شما موفقیت میزان. باشید اندیش بزرگ (پ
 نظر مد را کوچک اهداف اگر. کند می تعبين شما بینش

 اهداف. باشید هم کوچک نتایج انتظار در باید دهید، قرار
 این. یابید ستد بزرگ موفقیتهای به تا آورید نظر در را بلند
 های نقشه و ها ایده بیشتر: نکنید فراموش هم را نکته
 نباشند، کوچک های نقشه و ها ایده از آسانتر اگر بزرگ
 بود. نخواهند آنها از تر دشوار
 جنرال شرکت مدیره هیأت رئیس کوردینر، جی رالف آقای

: کرد اعلام مدیریت به مربوط کنفرانس یک در الکتریک،



 برسند مدیریت به مقام خواهند می که انیکس همه از ما
 را شخصی برنامه یک آن، مبنای بر که خواهیم می تعهدی

 دستور افراد به کس هیچ. کنند دنبال خودسازی جهت در
 درجا خود به مربوط امور در چه افراد،. دهد نمی خودسازی

 خویش انتخاب و تمایل طبق کنند، پیشرفت چه و بزنند
 اینار و کار زمان، که است ای مساله این. اند کرده عمل
 دهد انجام شما برای را آن تواند نمی کس هیچ و طلبد می

 براساس. است عملی و روشن کوردینر آقای های توصیه
 مدیریت در عالی مدارج به که شخصی کنید زندگی آن

 نویسندگی، مذهبی، امور مهندسی، تجارت، بازرگانی،
 جدی طور به یابد، می دست دیگر رشته هر یا و هنرپیشگی

. است کرده پیروی رشد و خودسازی برنامه یک از دائمی و
 تشکیل را کتاب این محتوای دقیقا آموزشی که برنامه یک
 تعیین را هدف اول،. کند دنبال را هدف سه باید دهد می
 - چگونه کند، پیشنهاد را روشی دوم، کرد؟ باید چه: کند
 یعنی افتد؛ مفید عمل رد سوم، و داد؟ انجام را آن باید

 .دهد نتیجه



 براساس شما خودسازی های برنامه در کرد؟ باید چه
 آنان اینکه. شود می تنظیم موفق افراد تکنیکهای و نگرشها
 پشت را موانع چگونه برند؟ می پیش را خود امور چگونه

 آنان امتیاز کنند؟ می کسب احترام چگونه گذارند؟ می سر
  میکنند؟ فکر ونهچگ چیست؟ در دیگران بر

 یک از شما، فردی بهسازی و رشد برنامه در عمل چگونگی
 شده تشکیل اجرا قابل و صریح دستورالعملهای سلسله
 این. یابید می کتاب این فصلهای همه در را آنها. است

 اش نتیجه و بد ببند کار به را آنها. است کارساز دستورات
 کنید. ملاحظه خودتان در را

 چکیده باید نتایج، بعنی خودسازی بخش ینمهمتر درباره
 کار به حد به را کتاب این در شده ارائه برنامه اگر: گفت وار

 مقیاسی در حتی شود، می تضمین شما موفقیت ببندید،
 با. رسد نظر به باورنکردنی حاضر حال در است ممکن که

 که دریافت توان می فردی بهسازی برنامه تحلیل و تجزیه
: دارد دنبال به درخشان نتایج سلسله یک برنامه، این

 و لیاقت کسب ، خانواده جانب از عمیقتر احترام کسب
 مفید احساس همکاران، و دوستان نظر در شایستگی



 بیشتر درآمد بودن، کسی خود برای داشتن، اعتبار بودن،
 .بالاتر زندگی سطح و
 

 

 تعداد کلمه

  است

  با

  حتی 

  که

  این

  از

  به 

  را



 10-4تمرین 

تمرین سرعت زمان کاهشی و خط افزایشی را این بار با درک مطلب 

 بیشتر انجام دهید.

  



 هاجدول ثبت سرعت خودآزمایی

 درک مطلب سرعت خودآزمایی

   تست اولیه
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