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آ ررار وز زهرریزکهررهزکرر زشرر زی ررر  زفهرر، زشرریزدرر ز   ررا  زهرر ازدرر ی ییاز رر دیزشرر زی   پیرری از رزش  

کنردزفر زشر زسری تز زفمیکرتزشیبر یازشر ز پ دار زشتریی رییزف، یر ز در زدددز ستزکم ز ه رحثزد زیشسزج

از ر زفا  ردزفریدییزردر یازشریز م، رییز    ر ه ازد ی ییازش زفغییری  زکرای هزیشزسرر زر رد ه ز هش  

 .ی ش  زش شد

از ررادیزهمرری  زشرر زینرردزش ه رر شزشرری از دمرر یزفغییرری  ز  رررتزیشزیشز درر ز ل درر زینرردد ز سرر ی فهاز پ دارر 

 .ه زش ا  یدز پ دبزیشسهزش زش  یزش زخ طیزشهت شدد ییاز رزآوسر زر د هز ش ئ زشد ز ستزف زش زش ی 

 نویس برداریدیادداشت دست (1) 

 دردزشر زخر طیزشی  شدرد زشیبر یز سرتیز  ریزیشزکر،سزههر ید زشر ز   م  ز دن  زییرتازش زکر زد یی شرتزکیی 

شرنادد زد یی شرتزکنیردیز  رریزیقرتزشر زسرنن وز ا،رشز را زشدهیردز زک،مرر  زک،یرداز ز رر ش فهزش زکر ز ه

خا  یرردزش زشرر زک،مرر  زخررایز ییدررد ز پرر درهزکرر ز هدرر ز رزش ازک رر دزدرر یز هز پ،رررهزش زشرر ز رراش زآ ،درر 

ازشرم زکمر زکنردیزشر ز در زفا  ردزشر ز نم  ردوزش  ریز پ دربزیشز    ر ش ر ادههزکنید زردری ز در زکر شز ه

  .فیز پ دبزیشسهزش زش زخ طیزشی  شددفا  یدزسیدعفیفیب ز ه

 :شیی شاز رز پ دبزیشسهزفاج زکنیدش ز ا شیزردیزیشزد یی شت

 فا  یرردزجررد  زازفرر شدیزدرر زکبرراشز ط، رر  زشیبرر یازکهرربزکنیررد ز هخا هیرردز رر ،بزیششرر ش   رریز ه

 .ه ز زش دد یه از  شزش زد یی شتزکنیدر   هزفم  زف شدی

  ازخرایزفاجر زک  رازی شر  زش شریدزفر زهریتز ط، ر  ز  مرهزش ز رزیشز ی زد یی شتزشریی شازشر ز پ دار

 .یستز دهید



 هرر زش زشرر زش شررهزسرر خ  ش ندفیزه ازخررایزش ز رری شزکنیرردز زآوشیی شا ز اشرر  ش،   رر، زپرر ز رزد یی شررت

 .فیزش شده زیشزآدند زآس وس ر   دههزکنیدزف زشیشسهزآو

 بخوانیدبا صدای بلند  (2)

فیزشر زخر طیزشهرت شددیز  ریزیشز ر  ز پ دار ز رزکنردزآوزش زش  رتشنیدوزف ری شز ط، ر  زشر زشرم زکمر ز ه

ه ازخررایزههرر ید زشرر ز ررد ازش،نرردزشنا  یرردیزشرر زسرری تزپرر دی  ز رر  زش زسرر دتزدرر زد یی شررتش ازک رر د ز د

هر ز شر ش زسرتزشر زآو ی شزکنیدزف ز رزهیتز پ،ربز  مرهز ریشدردیزسراهزکنیردزهنرر  زخا  ردوزک،مر  زشر زی

هرر زش زش  رریزشرر زخرر طیزشهررت شددیزهییرر زشیبرر یز رز ررد ازش،نرردزشرری ازخا  رردوز ط، رر  ز سرر   ی زکنیرردزفرر زآو

  .شایفیز هه زیشزآدند زشی ازشم زش  تکنید زش زد یآ شیوزآو

 خا هیرردزرشرر وزجددرردازدرر یزشرییدررد زیشز رری زدرر ی ییازک،مرر  ز زجمرر، زش زشرر زشرری از  رر   ز  رریز ه

 . د ازش،ندزشنا  ید

 کنیرد ز ط، ر  زشر ز حرازش  ریازیشز رزآ م دهزک زشر زشر زکر شز یریاز در زش   زشرم ز ا ب ر ز رحرتز ه

 .   ندازش،ندز د زشم ز ه     

 خود را بیازمایید (3)

یف وزآر راوزشرییدردزفر زش  میردزش دردزیر ز ا را  فهزش زشر رزهرشز ری شزکنیردیزشاردز رز دن ر ز پ،ررهزش ز رزخا

ازییتهرر دهزکرر زفرر ر زدرر یزازخررایزش زشرر ز رز  رر ز  رر  زهمرر ک  ررازخا  ددرردزدرر زفمررید زکییدررد ز    رر 

هزکنیرردز دررد زآر رر د زکنیرردیز  رریز یرر رزی شدرردزک،مرر  زدرر ز ررر ش  زک،یرردازش زشرر زخرر طیزشهررت شدد زسررا ی   

ه زش زشرد وز دن ر زشر زک ر دز رر  زکنیرد زشنادهریدیزآ هر زش زکر زیشزشر زخر طیزسرتییوزآوز بر ازفا شدفزآو

ی شدد زد یی شتزکنیدزف زش ا  یدزش ز لربزشی ییدردز زکمرهزشیبر یزفمرید زکنیردیزشر ز در زفیفیرب ز قرتزخرایز

  .کییی  ید زف،فز نا هیدزش زشی ازفمیکتزش ازییته دهزک ز رزقرازش زخاشهز ه



 از پ دربزخا هیردز رز پ دربزدر ز کرازک ر دزیشسرهز رزخرایزآر راوزشرییدرد زهمر شی از     ز  یز ه

 زسراهزکنیردزآوز کازش زش زک،مر  زخرایزخ، ر زکنیردیزسرت زک،مر  زک،یرداز کرازش زشیشسرهزکنیردز

 .ه زش زفایدفزکنیدآو

 هرر ازردرر یازش زشرر ز رراش زآ ،درر زشرری از ا ررا هزکرر زفا  یرردز ما رر زسررا ب ز زآر اوهمهنرری ز ه

 .کنید زپید زکنید پ دا ز ه

 مطالب را به شخص دیگری آموزش دهید (4)

کنردزفر ز  ر  ز  ر،هزآوزش ز  ر زکنیردیز رزد رهز رز درد زشر زشرم زکمر ز هفا یحز پ،رهزکر ز پ دار زکیی 

 دردزش زشر ز  زآ رار زیهیردیزه ازشرم ز را زیهردزفر ز ا را هزکر زدر یز ی   ی س     وزشنا هیدزش ز حرت

یجز براییز رزی  یردزشر ز راش ز   رحز ز هر لیشزشر ز  زشرادیردزفر ز رازییتهر دهزش زکر ز هساهزکنیدزهمر 

فا ریحزشیبر یاز یر رز سرترز  ریزیشزشر زخر طیزسرتییوز  ر  ز  مردزدر زشر زی ستزخایزشتیسیدزکر زآدر ز ه

کر زشری ازآ رار ز پ دربزشر زشرن،زیدرری زخ  هز بر ازی شدرد ز  مر بزآوز  ر  زش ز ری شزکنیردیز رآ م ده

 .شایفیز هشم زآس وزفیز ا اعزشی اش ددزش زطاشز ا  ز ط،   زش زش زخ طیزشی  شدد زد ی ییازسیدع

  ازیشسزشریمهزههر ید زسراهزکنیردزشر زکهرهزیشز راشیزجرد  زفنر  شهزشی از     ز  یزیشز   ز پ دار

 .ازپیا دز ا یزشیمی دهزآ ار زیهید ز حا 

 درد زشنادهریدیز رز زکنرد ز ط، ر فهزش زکر زشر زفر ر هزآ اخ    یزکههزش زسی غز د شدردزکر زشر زشرم زکمر 

 .خا  دزش ا  دزآوزش زش  مدرش وزس ی ز س   ی زکنیدزف زهیزکههزک ز   زشم زش ز ه

 از یادیارها استفاده کنید (5)

د ید شهرر زشرررییه دهز   نرردزش ت رری شازدرر زکد رری شازههرر ندزکرر زشرر ز دمرر یزش شپرر زشرری ز  رر هیشزفرر ر ز ز

زدرر یزشرر ز زسررتییوزخرر طیزشرر زیشز …،ررهز اجررایزیشز غررتزشررم ز   نرردزفکرر  دی زشدرر ش زآهنرر ز ز ط، رر  زقر



زشهرری شزد ید شهرر ز رز سرر   ی زخرر شجه زرشرر وزدرر زدرر ی ییازهنررر  یزکننررد هزکمرر زشررم زشرر ز پ درربزآ شیو

 . ستز  یدز زک ششییا

فیزشر زخر طیز  رتهنر  زیشسزخا  دو ز ی فز زجمر، زش زشر زهرشزفیکیربزکنیردزفر ز ا را   زپیهیرد زش زش

شهت شددیز  یزش ددز  یس هز رز ط، ر  زدر ز  ر هیشزیشرا شزش ز  ر زکنیرد ز ریفز   زهریز راشیزش زجرد زکریی ز

فیزآوزش زشرر زی شزشهرر رددزکرر زش  ررتازخنررد فا  یرردزدرر زجم،رر ازجددرردزشهرر رددیزهمهنرری ز ه زدرر زک،مرر 

 .خ طیزشهت شدد

فیز پ درربزش زشرر زیهیررد زشنرر شی د زش  ررتهیشز شفررر مز ههنررر  ز سرر   ی ز رز درر زش  زشررم زفکرر  دیزش زشرر ز  رر 

فیازش زشر زخر طیزشهرت شددز زر ر وزردر یازد یزخا هیدزآ شییزهمهنری زشر ز در زش  زشرم زش دردز رر ش  زکافر  

 .کنیدش زش از ا ا   زیشا شز یفز مه

 هرر از   ررهز   نرردزفرر شدیز یشیرر  زشهرری شز سرر   ی ز رزش ت رری شازشرری ازشرر زخرر طیزسررتییوز پ درربزیشس

فا  یرردزشرری از  رر زکررییوز نرر  د زآدرر شزشرر  یاز   نرردز ریرردزر کرر  ه زکرر ششییزی شییزشرر ز نررا وز  رر  ز ه

 ز« ررا ز ز یشرر »شز  زدانررهزش زشرر زخرر طیزشهررت شددزکرر زجمررعز رری فز   ز نرر  د زآدرر «ز رر ش»ازک،مرر 

 . ست«زازیدرب شس د » ز«ز خ،قز بشیف»

 های قبلی ذهنتان ارتباط بدهیدمطالب جدید را با آموخته (6)

فیزشر زدر یزهر زش زسر ی ازیشسرهزش زشر ز پ دربزیدرریازیشزاهن ر وز شفرر مزیهیرد زآو  یز ا را   زپیهیرد 

فا  یردزآوزش زن ر وزشر زفکرادیزش برید زشر زسرن هز هخا هیدزآ شییز  ریز  ا  یردزدر ز پ،ربزیشسرهزش زیشزاه

 دردز ل دهر ز ییدردزشر زییرتزیدرریازکر زقرر،بزآ اخ  ش ز    ر زشهرت شددیزسراهزکنیردزآ هر زش زکر زدر یز ه

فیزآوزش زفمهرشزکریی ز زشر زخر طیزشی  شدردیزشرم زیشزشر زدر یآ شاز پر درهزکر ز رزپری زکنیدزف زش ا  یدزش  ت



 د شدرردز زشرر ز شفررر مزی یوز پ،رربزجددرردزشرر زآوز پ درربزپیبرری  زخی،ررهزی  یررد ز برر ،هز زشرر زخرراشهز ه

 .فیزآوزش زش زخ طیزخا هیدزآ شیش  ت

 ازشمهررهزفا  یرردزآوزش زشرر ز ن ا رر شرری از  رر   ز  رریزیشزیشازسرر خ  شزدرر ز فررشز برر ازی شدررد ز ه

ییخنررد زیشسررتز   نرردزسرری ش  زکرر زشرر زی شزازدرر ز فررشز ههرر زشرر زی شزههرر   ل دهرر زکنیرردیز د  ی و

 .ییخندخاششیدز ه

 

 هر زش زه از ،یر زیشز غرتزشرم ز اش وخا هیردزشر زخر طیزی شر  زش شریدزکر زسر،ا     زیدریز دن  ز  ریز ه

هر زش زیشزهر زش زشر زدر زشپریازیهربز ل دهر زکنیردزکر ز اش وفا  یردزآوی ش رد ز هیشزج ازخایز رر ز ه

 .ی شیکن شزهشز ر ز ه

 بین جلسات مطالعه و مرور خود فاصله بگذارید (7)

 رد زش  ریازخا هیردزی شرتیزشر زجر ازفر، زشری ازجمرعزکررییوزازش،ند  ریز  ریش بزفمرید زکنیرد ز    ر 

فم  ز ط،   زیشز د زر ر وزکافر   ز قرتزخرایزش زشیبر یز ریفزدر ی ییازکنیردیزهمیبر ز ط، ر  ز یشرامز

ی  را زهر زش ز ازخایزش زشری از رد زکافر ههزیشزج،هر زشارداز ری شزکنیردزفر زآواز پ دا ش زآخید زج،ه 

کنیرد زدر یآ شاز زش ررایزک زشر زشر زکر شز یریاز در زش  زینردد زشر شز ط، ر  زش ز ری شز هز  نیدیز رزآ م ده

 .شای     زشم زفهیدعز ه



 ازخررایزش زشرر زسرر خ  زفا  یرردز پ دارر ا زدرر ی ییازدرر زرشرر وزجددرردزههرر ید ز هشرری از  رر   ز  رریز بررغ

ازجددرردزشرری ازازقر،ررهزآزرر رزکنیرردیزسرراهزکنیرردزینرردزک،مرر جم،فررهزشرر ز سرر   ی ز رز  ل رر وزج،هرر 

 .ه ز یتزیشزجم، ز س   ی زکنیداز ا،هزخایز     زکنیدز ز رزآوج،ه 

 هرر زدرر ز زکنیررد زهرریزشرر شزقررراز رز دن رر زشرر زسرری غزآهن خا هیرردز ررا خ  ز ی رر شزش زفمرریددرر ز رر ،بز  رریز ه

 .فیزشی دد زآکاشیه از  ،هزش زهیزش رزفمید زکنیده ازپیهید ف نی 

   رد ز دریزش زد یزی ش  زش شیدزک ز   زکرییوز پ دربزیشسرهزشر ز م،ر ز زیشز رد زکافر   ز لر زیشزکاف 

 .شیب یز ستز ددز ی  ا زکنید ی شیز ز   م  ز دن  ز ط،  فهزش زک زآ اخ  

 ی خود را تغییر دهیدهر روز تکنیک مطالعه (8)

فیز ری زشرییدردیزکنردزفر ز پ،ربزش زسریدعه ازجتئهزیشز ری زدر ی ییازشر زشرم زکمر ز ه س   ی ز رزف نی 

ازد شرردیزیشز ررال زج،هرر   رریزهرریزش رزیقیلرر بزدرر زشی   رر زش زف رری شزکنیررد ز م، ررییز غررتزشررم زکرر ه ز ه

نیرردزدرر زفغییرری  زجتئررهزیشزآوز دمرر یزکنیرردیز رر ،بز پ درربزیشسررهزش زشرر زشرر ازازخررایزش زفهرریدعزک پ دارر 

ش رازشی  ارددزدر زشر ز رازسرا ب زیشرا شزخرایزش زشر زیر د زش بریدیز رزآ مر دهزکر زشر زشر زکر شز یریاز در ز

فیزیشزاهرر زشررم زجرر ازش  زشررم زش درردز ررد  زخررایزش زشرر زشرری د زجددررداز  رر زشدهیررد ز ط، رر  زسرریدع

  . یی د ه

 هرر زش زازآوفا  یردزش رز   زک،مرر  ز زفیجمر خا هیردزرشرر وزجددردازدر یزشرییدررد ز هشری از  ر   ز  رریز ه

از ریفر زشر ز زیشزش رزی   زدر زشر رازشهر رددزکر زیشزآوزهریزفیجمر زش زشر زک،مر  ل زد یی شتزکنیدیز  ر

 .کنیدآوز  از ه

 دقیقه استراحت کنید 5هر یک ساعت،  (9)

یهردزفر ز مردی بزفمیکرتزکنردیز ق رهز غتفر وزش زشر ز ط، ر  ز  هزد زفن  زکاف  زشر ز غرتزشرم ز ی رتز ه

شراییزسراهزکنیردزهریزسر  تزینردزیقیلر زشر زخرایز سر ی  تزیهیردز ز رزآ هر زکنیدزخهر  ز هرد یزپیز ه



 ازهرریشز رر  زدرر ی ییازآوزههرر ید ز   رر، زشرییدرردیزش،نرردزشررادد ز یکرر  زکببررهز  مرر  زیهیرردز ز ا دیت

شنرر زی شرر  زش شرریدیزیشزپ درر وز سرر ی  تزخررای زشرر زاهنررهزش شرر  زشرریزش از پ دارر زفمیکررتزکنیرردیزآش   

فیزخا هرردز دردزفرر ز سر ی  تزکنررد زیشد  رتز ط، رر  زشری ازشررم زآسر وکر زشر ز غررتزخرایزر رر وزی ی  رآ م ده

 .شای

 یقیل زسنتزک شزکنیدز25یقیل ز س ی  ت زز5فمیکتزخایزش ز   زکنیدز زقراز رز. 

 دست از انجام همزمان چند کار بردارید (10)

کنردیز ق رهزر ر وز پ دار ز ری زشسرید ز شفیز هف، زشی از  م  زیندد زکر شزیشزدر زر ر و زدر ی ییازش زیشرا

  شیز  رر وزیشسزخا  رردوزشرراددز زهرریزشرر شز لرر زش ازدرر ز ا رراعزکرر شزکنیرردیزسرراهزکنیرردزیشز رری ز

از پ دربزیدرریزخرایی شازکنیردزردری زد ی ییاز رزفم شر ازف،ادتدراو زیر زکرییوزف، ر زهمری  زدر ز پ دار 

فیزخا هرردزشرردیز  ررهز  رریز  رریزد زسررنتخا هیرردزش ازآوزفمیکررتزکنیررشرر زخرر طیزآ شیوز ا ررا هزکرر ز ه

 ییدرد زشارد بزشر ز   مر  زردر یز ریجزخا هیردزکنیدزش ز  م  زیندزکر شزشر ز راش زهمت ر و زشیبر یزدر یز ه ه

 .شاددزشی از ی شز پ دبزشی ییددشدز ز مراشز ه

 

 به خودتان بگویید که موفق خواهید شد (11)

آ شزش شرد ز  ر ز  ریزشر زفا  ردزکمرهزید ری ازیشسرهز هی  یشزک زدر ی ییازدر ز رحرثزپیهیرد از  ز ههم 

شراییزهریز ر  زف  ری  ز ن رهزیشز راشیزدر ی ییازشر زسرمتزفیز هخایز   مر یزی شر  زش شرید زشهری شزآسر و



 .از  ررتزش زجر درتد زکنیردشر زجر ازآوزدر ز  ریزدر زجم،ر زهر زش ز لربزشی  یردز شم زهمرا زآ شی رد زآو

 .فیزخا هیدزشایش زاهنیتز  رت زشی ازد ی ییاز ب  ق [ نرع]

  فا  یرردز ز ه«فررا  شز درر زش زش  مررش رر زهی ررتز مه»دن رر زشرر زخررایز  رریزکنیررد ز نا وز  رر   زشرر زجرر از شرر

شرر رفایدفز«زفررا  شزآوزش زدرر یزشریرری   رریزاهررنشزش زش ازآوز  میکررتزکررنش ز ه» رراش زف  رریزخررایزش زش 

 .کنید

 ری زیشز رری زدرر ی ییا ز ت درر ازدرر ی ییاز پ درربزش زیشزاهرر زی شرر  زش شرریدزفرر زیشز رراشیزآوزهیمرر و

 وز  ر   ز  ریزشرم زدر ز سر یتزشر رزش شریدزکر زیشز ر  زدر ی ییازدر ز یکرتزجددردزشم  یدیزشر ز نرا

یهررد ز سرت ز  رریزشرر ز در ز  رریزکنیرردزکر زدرر ی ییاز درر ز یکرتزیرا رر زش  رردز شرشرهزشررم زش ز شفلرر ز ه

   ریت زشیب یازشی ازفمید زخا هیدزی شت

 به طور منظم ورزش کنید (12) 

کنرردیز پ دارر  ز برر وزی ی ز سررتزکرر زپرر ز رز  مرر  زفمیدنرر  زهررا را زازشررم زش زفلادررتز ه شر ز    رر 

کنرردزکرر ز رزد شرردیز شر زهمهنرری زشرر ز  ررت د زفادیرردزپی فنینررهزیشزشرردوزشررم زکمرر ز ررهش رررایز هز    رر 

یقیلرر زز20کنرردیزسرراهزکنیرردزیشزطررا زش رز ررد یزه از غررتزشررم زپبرر یر  هز هششرردز ز م، ررییزسرر،ا 

شر زکنیرردزفرر زشررد   وزسرر دشزشم  رردز ز غتفرر وزفحیدرر زشرراییز رزآ مرر دهزکرر ز شر ز غررتزشررم زش زفحیدرر ز 

  .کند ز     ز زفا   دهزد ی ییازشهی شزش  یازخا هیدزی شت ه

 خوابیدبه اندازه ب (13)

ازخررایزکنرردیزسرراهزکنیرردزیشزشرری زج،هرر  ز پ دارر  غررتزشررم زیشزهنررر  زخررا د زخ طی ف رر وزش زپرریی ر ز ه

سراهز .کنردزفر ز ط، ر  زش زش  ریز  ر زکنیردخا دزخاشهزی ش  زش شیدزردی ز د ز ا راعزشر زشرم زکمر ز ه

ازخررا دزد هرر  هزش زی ررر  زکنیرردیز فرر قزخررایزش زخنرر ز زف شدرر ز ررر زی شدرردزفرر زشرر زکنیرردزهرریزش رزشی   رر 

کنرردزفرر زخرر طی  زش،ند ررد زفید زشرر از م رر زشنا شیرردیز رزآ مرر دهزکرر زخررا دزشرر زشررم زکمرر ز هش  ررت

https://www.cnbc.com/2020/05/24/elon-musks-former-brain-coach-3-tips-to-learn-anything-faster.html
https://www.cnbc.com/2020/05/24/elon-musks-former-brain-coach-3-tips-to-learn-anything-faster.html


فیزشرر زیسررتزدزش زسرریدعدرر زفمررید زآوزههرر یزشهرر ردد ز  رر ش زدرر ز ا رراعزجددرردازکرر زیشز رر  ز پ دارر 

  .خا هیدزآ شی

 گیرینتیجه

کننرردزشرر زجرر از سرر   ی ز رزآ ررار وزکمرر ز ههرر ازشهرری شازشرری از پ دارر ز جررایزی ش رردزکرر زشرر زی   ش  

از پ،رربزیشسرره ز  رر هیشز اجررایزیشزهرریز رحررثزیشسررهزش زیشازکرریی ز زسررن هزش خررا  هزینرردش ش زش  

 . ی وز پ دبز ن ،فز شفر مزشیقی شزکنند

شن سر وز ز  نککری ز  ریز ازکر زشری ازش ررایزدر ی ییازفاسر زش  وهر از پ دار    ز ر،  زشریزفمر  زش  

  د ز ا شیاز یرتزیشزش ررایز    ر ز ز  رت د زسری تزدر ی ییاز دریزی ش ردزکر ز یشرامزشر زآ ار زش از ی   

 ازکر زیشز ل در یهنردیزهر دهزسر ی ز  یمر ز هک ش ییازف نی آ رار وزههر ندزدر زشر زشر سر زر رد هزی   

 .ه ز زفغییی  زیشزسر زر د هزش زرش وزس ی زآ ار زی ی زشد دخا  دددزشیخهز رز د زف نی 

 

 


