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: با تشکر از

تیم مشاوران بهشتی

حسین شفیعی )رتبه ی 9۰ کنکور تجربی و دانشجوی دندان پزشکی شهید بهشتی.(

دکتــر ســمیرا ربیعــی )دکتــرای تخصصــی »Ph.D« علــوم تغذیــه، هیئــت علمــی انســتیتو تحقیقــات تغذیــه ای 

، دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی.( و صنایــع غذایــی کشــور

دکتر رسول قاسمی )استادیار فیزیولوژی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی.(

آیت محمودی )کارشناس ارشد روانشناسی.(

امیرمحمد سهرابی مفرد )رتبه ی ۴ کنکور تجربی و دانشجوی پزشکی تهران.( 

امیرمجتبی مهربان )رتبه ی ۴ کنکور تجربی و دانشجوی دندان پزشکی شهید بهشتی.(

محمدمتین نخعی )رتبه ی 29 کنکور تجربی و دانشجوی دندان پزشکی شهید بهشتی.(

مائده حیدری )رتبه ی ۳۴ کنکور تجربی و دانشجوی دندان پزشکی شهید بهشتی.(

عارف حیدرزاده )رتبه ی ۶9 کنکور تجربی و دانشجوی دندان پزشکی شهید بهشتی.(

علی اصغر وجدانی )رتبه ی ۶ کنکور انسانی و دانشجوی حقوق تهران.(

زیبا واشقانی فراهانی )رتبه ی ۸ کنکور انسانی و دانشجوی حقوق تهران.(

کسرا عظیمی )رتبه ی 29 کنکور انسانی و دانشجوی حقوق شهید بهشتی.(

فاطمه رزمنده )رتبه ی ۱۴۸ کنکور انسانی و دانشجوی حقوق شهید بهشتی.(

عسل صادقی )رتبه ی ۸2 کنکور انسانی و دانشجوی حقوق شهید بهشتی.(

حانیه نصری )رتبه ی ۱۸۳ کنکور انسانی و دانشجوی حقوق شهید بهشتی.(

). چمران معینی )رتبه ی ۱7 کنکور ریاضی و دانشجوی مهندسی کامپیوتر امیرکبیر

محمد رضایی )رتبه ی 22 کنکور ریاضی و دانشجوی مهندسی کامپیوتر شریف.(

علیرضا حسین خانی )رتبه ی ۳5 کنکور ریاضی و دانشجوی مهندسی کامپیوتر شریف.(

رضا قوی پنجه )رتبه ی 2۶2 کنکور ریاضی و دانشجوی مهندسی کامپیوتر شهید بهشتی.(





مقدمه 13

مقدمه
، تســت زنی و... نوشــته شــده اند، امــا چــرا اکثــر ایــن  ــاره ی روش  مطالعــه، مــرور کتاب هــا و مقــالات فراوانــی درب

تکنیک هــا قابــل اســتفاده نیســتند؟ چــرا روش مطالعــه ی رتبه برترهــا هیــچ گاه کامــاً منطبــق بــر یــک روش 

ــت؟ ــی نیس ــتاندارد جهان ــه ی اس مطالع

به دو دلیل عمده:

۱. زمان کم و نیاز به برنامه ریزی فشرده؛

2. تست محور بودن مطالعه ی کنکوری.

هــدف در نهایــت، فقــط یادگیــری یــک مبحــث نیســت، بلکــه پشــت  ســر گذاشــتن یــک آزمــون تســتی بــه 

بهتریــن نحــو اســت.

بــرای مثــال روش جعبــه ی لایتنــر یــک روش معــروف و اثبات شــده ی جهانــی اســت، ولی در میــان کنکوری ها 

پرطرفــدار نیســت؛ چــون به شــدت وقت گیــر اســت و اگــر تمــام نــکات کنکــوری را بــه فلــش کارت تبدیــل کنیــم، 

جــدا از اینکــه مدیریــت این همــه فلــش کارت کار بســیار ســختی اســت، وقتــی بــرای تســت زدن باقــی نمی مانــد. 

!« روش جــی  5 کــه مقــداری کاربردی تــر  آیــا بــه ایــن معنــی اســت کــه اصــاً از ایــن روش اســتفاده نکنیــم؟ »خیــر

شــده، تغییریافتــه ی روش جعبــه ی لایتنــر اســت؛ ولــی نمی تــوان از آن بــرای کنکــور اســتفاده کــرد. روشــی کــه در 
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ایــن کتــاب به عنــوان جعبــه ی لایتنــر و جــی  5 بــه شــما معرفــی کرده ایــم، در حقیقــت هیچ کــدام از آن هــا نیســت، 

بلکــه همــان ایــده به نحــوی تغییــر یافتــه اســت کــه بتــوان از آن بــرای مطالعــه ی کنکــوری اســتفاده کــرد.

، روش  در بقیــه ی قســمت ها نیــز همین طــور اســت؛ بــرای مثــال یکــی از معروف تریــن روش هــای مــرور

، یــک هفتــه، ده روز  ابینگهــاوس اســت. ایــن روش می گویــد: » بیســت دقیقــه پــس از مطالعــه ی اولیــه، یــک روز

و یــک مــاه بعــد، مــرور داشــته باشــید.« به عنــوان یــک کنکــوری کــه بایــد منظــم تســت بزنــد، طبــق بودجه بنــدی 

آزمــون پیــش بــرود، مطالعــه ی خــود را بــا امتحانــات مدرســه هماهنــگ کنــد و... اصــاً امــکان انجــام ایــن روش 

ــه هــر نحــو ممکــن ایــن کار را انجــام دهیــد، بعــد از چنــد  ــا این حــال، اگــر بخواهیــد ب وجــود نخواهــد داشــت. ب
هفتــه، آن قــدر مطلــب بــرای مــرور داریــد کــه اصــاً وقــت نمی کنیــد همــه را مــرور کنیــد.۱

هیچ کــدام  کــه  دارنــد  وجــود  مثــل  PQRST2، PQ6R، PQ4R، SQ3R3و...  دیگــری  معــروف  روش هــای 

نمی تواننــد کامــاً در مطالعــه ی کنکــوری رعایــت شــوند، ولــی هــر کــدام بــا کمــی تغییــر می تواننــد در مطالعــه ی 

یــک درس اســتفاده شــوند و بهتریــن بازدهــی را بــرای شــما بــه ارمغــان بیاورنــد.

ــر  ــن را در نظ ــه ی فاینم ــاً روش مطالع ــد؛ مث ــاص را می طلب ــک روش خ ــت آن ی ــه ماهی ــه ب ــا توج ــر درس ب ه

بگیریــد. ایــن روش ابــداع ریچــارد فاینمــن از بزرگ تریــن فیزیکدان هــای آمریکایــی اســت. اگــر بخواهیــد از ایــن 

روش در درس زیست شناســی اســتفاده کنیــد، مطالعــه ی یــک صفحــه زیســت شــاید بیشــتر از یــک ســاعت از 

شــما وقــت بگیــرد، ولــی بــرای قســمت های ســخت و نامفهــوم فیزیــک روش بســیار خوبــی اســت.

دروس مفهومــی، حفظــی، محاســباتی، تحلیلــی و... هــر کــدام بــرای یادگیــری یــک راه جداگانــه دارنــد. ممکــن 

اســت بتــوان یــک درس را بــدون تســت زدن یادگرفــت؛ در حالی کــه بــرای یــک درس دیگــر امــکان نــدارد بتــوان 

تســت زدن را حــذف کــرد. شــاید به همیــن دلیــل اســت کــه در اکثــر منابــع علمــی، هیــچ روش صددرصــد و بهتــری 

معرفــی نشــده، بلکــه پیشــنهاد شــده اســت خودتــان بــا توجــه بــه شــرایط و درس مــورد مطالعــه، بهتریــن روش 

را انتخــاب کنیــد.

۱. فکر نکنید چشم بسته حرف می زنم کاماً امتحان کرده ام.
2. Preview, Question, Read, Summarize, Test

۳. بهترین روش مطالعه از نظر رابینسون. اگر رابینسون کنکور می داد احتمالاً نظرش تغییر می کرد.
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ــد روش  ــا چن ــک ی ــا از ی ــه ی آن ه  هم
ً
ــا ــه تقریب ــوید ک ــه می ش ــر متوج ــای برت ــه ی رتبه ه ــه مصاحب ــی ب ــا نگاه ب

، متوجــه می شــوید  مشــترک اســتفاده کرده انــد. بــا مطالعــه ی روش هــای معــروف و اثبات شــده ی کتــب معتبــر

کــه در خیلــی از مــوارد بــه ایــن روش هــا شــباهت بســیار زیــادی دارنــد، ولــی کامــاً مشــابه نیســتند و بــا توجــه بــه 

، ماهیــت تســتی آن و وقــت کــم دانش  آمــوزان کنکــوری تغییــر یافته انــد. در ایــن کتــاب ســعی بــر  شــرایط کنکــور

ایــن بــوده اســت کــه تمامــی ایــن روش هــا را جمــع آوری کنیــم. همچنیــن در بســیاری از مــوارد گفتــه شــده کــه چــه 

کســانی بهتــر اســت از چــه روش هایــی اســتفاده کننــد تــا بهتریــن نتیجــه را بگیرنــد. معایــب و مزایــای هــر روش 

چیســت و در چــه زمانــی از چــه روشــی بایــد اســتفاده شــود.

نکاتــی کــه در ایــن کتــاب جمــع آوری شــده، مجموعــه ای از رازهــای موفقیــت رتبه برتر هاســت. اگــر می خواهیــد 

راز قبولــی رتبه هــای تک رقمــی و دو رقمــی را بدانیــد، ایــن کتــاب را بخوانیــد و پشــتکار داشــته باشــید. توجــه کنیــد 

کــه همــه ی نــکات و روش هــای موجــود در ایــن کتــاب شــاید در همیــن لحظــه برای شــما کاربرد نداشــته نباشــند. 

اگــر در ایــن کتــاب صــد روش یــا نکتــه وجــود داشــته باشــد، ممکــن اســت در حــال حاضــر بتوانیــد فقــط از چهــل 

نکتــه ی آن اســتفاده کنیــد. در مقاطــع مختلــف ایــن کتــاب را بار هــا مطالعــه کنیــد. وقتــی کــه درصــد ادبیــات 

شــما بیســت اســت و روش مطالعــه ی ادبیــات را مطالعــه می کنیــد، متوجــه یــک نکتــه می شــوید. وقتــی درصــد 

ادبیــات شــما هشــتاد اســت و روش مطالعــه ی ادبیــات را مطالعــه می کنیــد، متوجــه نــکات دیگــری می شــوید. 

ــار خوانــدن ایــن  ــه یــک ب وقتــی بیســت  درصــد بودیــد، امــکان اســتفاده از آن روش هــا را نداشــتید؛ بنابرایــن ب

کتــاب اکتفــا نکنیــد و بار هــا و بار هــا بخوانیــد تــا بتوانیــد بــه بهتریــن شــکل از ایــن نــکات اســتفاده کنیــد.

دقــت کنیــد کــه ایــن روش هــا همیشــه بــرای صددرصــد دانش آمــوزان پاســخگو نیســت. ممکن اســت شــما 

روش هــای خودتــان را داشــته باشــید؛ بنابرایــن اگــر از روشــی اســتفاده می کنیــد کــه بــا ایــن روش هــا تفــاوت دارد 

 تمــام نــکات موجــود در 
ً
و نتیجــه هــم می گیریــد نیــازی نیســت کــه روش خــود را تغییــر دهیــد. قــرار نیســت حتمــا

ایــن کتــاب را رعایــت کنیــد.

برای کسانی که تلاش نمی کنند، هیچ روشی جواب نخواهد داد.
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ممکــن اســت بلافاصلــه پــس از تغییــر در روش مطالعــه ی خــود نتیجــه نگیریــد و حتــی کمــی هــم پســرفت 

کنیــد؛ چراکــه شــما در انجــام روش اشــتباه خــود حرفــه ای عمــل می کنیــد، ولــی کمــی طــول می کشــد تــا قلــق یــک 

روش جدیــد دســتتان بیایــد.

کــه در اوقــات فراغتــم ارادت خاصــی  خوابــگاه مــا یــک دارت داشــت 
ــازی  ــی دارت ب کل ــه  ــا اینک ــن ب ــم: »م گفت ــودم  ــا خ ــار ب ــتم. یک ب ــش داش به
کنــم.«  کــه چطــور اصولــی بــازی  کــرده ام، ولــی هیچ وقــت تحقیــق نکــرده ام 
 »Bob Anderson« ٰکــردم و بــه ویدئــوی آمــوزش دارت چ  در اینترنــت ســر
کــه در ســال ۱۹۸۸ قهرمــان مســابقات جهانــی دارت شــده بــود.  برخــوردم 
بــا توجــه بــه توضیحاتــش، مــدل دارت در دســت گرفتن و طــرز قرارگیــری 
پاهــا و مــدل ایســتادن و... رو تغییــر دادم. جالــب اینکــه اولیــن پرتاب هایــم 
ــد  ــه روش جدی ــود ب ــر ب ــه اصولی ت ــا اینک ــون ب ــرد؛ چ ــورد می ک ــوار برخ ــه دی ب
کــه  از مدتــی  بعــد  ایســتادن و دارت در دســت گرفتن عــادت نداشــتم. 
ــدف  ــط ه ــه وس ــاً ب ــم دقیق ــل، پرتاب های ــر قب ــاً دو براب ــردم تقریب ک ــادت  ع

می خــورد.

ســعی کنیــد یــک روش بهتــر رو فقــط به خاطــر اینکــه بهــش عــادت نداریــد 
کنــار نگذاریــد. مدتــی پیــش بریــد تــا نتیجــه رو ببینید.

بــرای مثــال  از ایــن تفاوت هــا در روش مطالعــه ی بهتــر بــه ســاختار مغزتــان برمی گــردد؛  البتــه مقــداری 

ناحیــه ی »ورنیکــه« در مغــز بــرای فهــم زبــان و ناحیــه ی »شــکنج زاویــه ای« بــرای پــردازش کلمــات هنــگام خوانــدن 

). Hall, 2015( اهمیــت دارد

 مثــل یــک ماهیچــه عمــل می کنــد. اگــر تــا به حــال از طریــق کلاس و آمــوزش شــنیداری مطالــب 
ً
مغــز دقیقــا

را یــاد می گرفتیــد، ناحیــه ی ورنیکــه در مغــز شــما تکامــل  بیشــتری یافتــه و بازدهــی شــما از طریــق کلاس رفتــن 

، ناحیــه ی شــکنج زاویــه ای مــا پــرورش یافتــه و در نتیجــه فهــم مــا از  بیشــتر از بقیــه اســت. آیــا بــا خوانــدن بیشــتر
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خوانــدن افزایــش می یابــد؟ »بلــی!«

هرچــه بیشــتر بخوانیــد، هرچــه بیشــتر گــوش دهیــد، هرچــه بیشــتر ورزش کنیــد و... از هــر قســمتی از بــدن 

یــا مغزتــان اســتفاده کنیــد آن قســمت قوی تــر خواهــد شــد. می تــوان نتیجــه گرفــت کــه نبــوغ، به جــز ارث، تحــت 

تأثیــر تمریــن نیــز هســت. همان طــور کــه قــدرت بدنــی و عضلانــی، به جــز ارث، تحــت تأثیــر ورزش نیــز هســت؛ 

بنابرایــن هرچــه بیشــتر از مغــز خــود اســتفاده کنیــد، مغــز قوی تــری خواهیــد داشــت.

چگونگی آغاز 
اگـر بخواهیـد طوفانـی شـروع کنیـد، هیـچ گاه شـروع نخواهیـد کـرد! البتـه خوانـدن منابعـی مثـل همیـن کتابـی 

تـا  را  نـه سـال درس خوانـدن  باشـد. حداقـل تجربـه ی  کمک کننـده  کـه در دسـت شماسـت بسـیار می توانـد 

؟ همان کار هـا را انجام دهید. دبیرسـتان داریـد. ریاضـی را تـا بـه حـال چگونـه می خواندیـد؟ دین و زندگـی را چطور

بعــد از یکــی دو بــار آزمــون دادن متوجــه می شــوید در کــدام درس هــا درســت پیــش رفته ایــد و در کــدام 

درس هــا بایــد روش مطالعــه ی خــود را تغییــر دهیــد. حــالا به آرامــی در روش مطالعــه ی خــود و برنامه ریــزی  و 

ــد. ــدا کنی ــت پی ــا دس ــن روش ه ــه بهتری ــرانجام ب ــا س ــد ت ــاد کنی ــت ایج ــرات مثب ــون دادن و... تغیی ــوه ی آزم نح

ــون دادن را  ــت آزم ــتراتژی درس ــا اس ــد ی ــواب دهی ــت ج ــت ها را درس ــه ی تس ــان اول هم ــت از هم ــرار نیس ق

کامــاً پیــاده کنیــد. این هــا به آرامــی درســت می شــوند. بــرای شــروع کافــی اســت کــه همــان کارهــای قبــل را انجــام 

دهیــد. فقــط کافــی اســت شــروع کنیــد؛ ولــی هیچ وقــت نســبت بــه تغییــرات مقاومــت نکنیــد. راز موفقیــت 

ــان در جهــت مثبــت اســت. شــما، تغییــر روش مطالعه ت

هدف گذاری پله پله
ابتــدا در یــک آزمــون اســتاندارد و امــن شــرکت کنیــد. ســپس بــرای آن برنامه ریــزی کنیــد و آزمــون را بدهیــد. 

تحلیــل آزمــون بــه شــما می گویــد کــه نســبت بــه بقیــه در چــه ســطحی قــرار داریــد. حــالا شــروع بــه هدف گــذاری 

پله پلــه کنیــد.
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 هدف گــذاری پله پلــه چیســت؟ اگــر مثــاً رتبــه ی کشــوری شــما در آزمــون اول 7۰۰۰ اســت بایــد رتبــه ی شــما در 

آزمــون بعــدی  کمتــر از ۶7۰۰ باشــد. حــالا آزمــون خــود را تحلیــل کنیــد و اشــکالات کارتــان را پیــدا کنیــد. در نحــوه ی 

آزمــون دادن، برنامه ریــزی و روش مطالعــه ی خــود تغییراتــی را ایجــاد کنیــد. ایــن تغییــرات بایــد باعــث پیشــرفت 

شــما در آزمــون بعــدی شــوند.

اگــر در آزمــون بعــدی بــه هــدف خــود رســیدید بــرای آزمــون بعــد از آن بایــد رتبــه ی شــما  کمتــر از ۶5۰۰ شــود. 

هدف گــذاری پله پلــه همیــن اســت. اگــر همیــن رونــد را تــا کنکــور ادامــه دهیــد بهتریــن رتبــه ی ممکــن را کســب 

خواهیــد کــرد. چــرا کــه آزمــون بــه آزمــون پیشــرفت می کنیــد.

هدف گــذاری بلندمــدت )رتبــه ای کــه می خواهیــد در کنکــور به دســت بیاوریــد و رشــته ای کــه می خواهیــد 

کار را  قبــول شــوید( هــم بســیار مهــم اســت. معمــولاً در هدف گذاری هــای بلندمــدت شــما کمتــر اضطــرار 

احســاس می کنیــد. کســی کــه هدفــش فقــط کنکــور اســت، اگــر یــک روز را از دســت بدهــد ضــرر زیــادی نخواهــد 

کــرد، ولــی کســی کــه هدفــش را آزمــون پیشــرو قــرار بدهــد بــا توجــه بــه اینکــه فقــط دوازده ســیزده روز وقــت دارد، 

هــر یــک روز در نظــر او ارزش بیشــتری پیــدا خواهــد کــرد. اگــر فقــط بــه کنکــور فکــر کنیــد و اهــداف کوتاه مــدت 

نداشــته باشــید بــه ادلــه ی متعــدد کار خــود را بــه تعویــق خواهیــد انداخــت.

سعی کنید سه راه برای بهبود شرایط در نظر بگیرید. کوتاه مدت، میان مدت و بلندمدت.

اگــر درس ریاضــی شــما ضعیــف اســت، در کوتاه مــدت می توانیــد تــا امتحــان هفتــه ی بعدتــان، فصلــی را 

کــه قــرار اســت از آن امتحــان گرفتــه شــود خیلــی خــوب بخوانیــد و فعالیت هــای کتــاب را حــل کنیــد و مثــاً در 

امتحــان ۱۸ بگیریــد.

در میان مــدت می توانیــد بــا خریــد یــک منبــع تســت و یکی در میــان زدن تســت هایش تــا یکــی دو مــاه دیگــر 

کــه آزمــون کل نوبــت اول اســت، درصــد ریاضــی خــود را بــه پنجــاه برســانید.
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پــس از آن در بلندمــدت تــا پایــان ســال تســت های باقی مانــده از نوبــت اول و بقیــه ی تســت های نوبــت 

دوم را بزنیــد و درصــد ریاضــی پایــان ســال را بــه هشــتاد برســانید.

اگــر همیشــه بــه پایــان کار بیندیشــید و هدف گــذاری پله پلــه، کوتاه مــدت و میان مــدت نداشــته باشــید، بــا 

یــک شکســت کوچــک ناامیــد خواهیــد شــد.

نمودار خستگی مطالعه
وقتــی مطالعــه را شــروع می کنیــد ازآنجــا کــه انگیــزه ی فراوانــی داریــد، مطالعــه بــرای شــما تــا حــدی راحــت اســت، 

ــا بــه  ولــی به مــرور زمــان مطالعــه کــردن حالــت فرسایشــی بــه خــود می گیــرد و ســخت تر و ســخت تر می شــود ت

ــد. ــه ای می رس قل

خستگی

زمان

پــس از آن شــما به آرامــی بــه مطالعــه عــادت می کنیــد و درس خوانــدن، بیشــتر و بیشــتر جــزء ســبک زندگــی 

، به آرامــی بــرای شــما راحــت و  راحت تــر می شــود تــا جایی کــه حتــی از درس خوانــدن  شــما می شــود و ایــن کار

لــذت هــم ببریــد. به هرحــال شــما بایــد یــک دســت انداز را رد کنیــد. پــس از آن در سراشــیبی قــرار خواهیــد گرفــت 

و بقیــه ی مســیر بــرای شــما همــوار خواهــد شــد.

در برابــر خســتگی اول راه مقــاوم باشــید تــا بــه مطالعــه عــادت کنیــد. طبیعــی اســت هــر چــه بــا علاقــه ی 

بیشــتر و اصولی تــر و بــا برنامه ریــزی  درســت تری درس بخوانیــد، تحمــل ایــن خســتگی ها راحت تــر خواهــد شــد.
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مراحل یادگیری کنکوری
برای یادگیری هر درس به طور کلی باید سه مرحله را طی کنید:

۱. یادگیــری: بــه ایــن معنــا کــه شــما یــک مبحــث را بفهمیــد. ایــن مرحلــه معمــولاً بســیار راحــت 

بــار خوانــدن متوجــه  یــک  بــا  را می خوانیــد و  یــک مجلــه  کــه شــما  ایــن اســت  اســت. مثــل 

و  دبیرســتان  کتاب هــای  خوانــدن  معمــولاً  بچه هــا  اکثــر  بــرای  اســت.  گفتــه  چــه  می شــوید 

اســت. کافــی  مرحلــه  ایــن  بــرای  کمک درســی  کتاب هــای 

شــرکت در کلاس، دیــدن فیلــم آموزشــی، خوانــدن جــزوات تکمیلــی، درس نامه هایــی کــه منبــع اصلــی شــما 

نیســتند و... همگــی در همیــن مرحلــه هســتند.

مهم تریــن نکتــه دربــاره ی ایــن مرحلــه از یادگیــری ایــن اســت کــه به هیچ وجــه نبایــد طــول بکشــد؛  مهم تریــن 

مراحــل یادگیــری بــرای کنکــور دو مرحلــه ی بعــدی هســتند. بــرای دانش آموزانــی کــه بــا خوانــدن کتــاب، خودشــان 

 7۰-۸۰ درصــد دانش آمــوزان( بهتــر اســت کــه بــا کلاس رفتــن یــا دیــدن 
ً
می تواننــد متوجــه مطلــب بشــوند )تقریبــا

 ســراغ مراحــل بعــدی برونــد.۱
ً
ویدئــوی آموزشــی و... وقــت خــود را هــدر ندهنــد و ســریعا

دقــت کنیــد کــه ایــن مرحلــه می توانــد بــا تســت آمیختــه شــود؛ مثــاً بــرای درس فیزیــک و ریاضــی، زدن 

مــی رود. به شــمار  یادگیــری  از  بخشــی  درس نامــه  تســت های 

۲. تســلط: تســلط بــا زیــاد خوانــدن یــک منبــع به دســت می آیــد. منبــع اصلــی مطالعــه ی تشــریح 

خــود را زیــاد بخوانیــد تــا تمــام مطالــب در حافظــه ی بلندمــدت شــما بنشــیند.

می توانیــد  زیست شناســی  بــرای  مثــاً  کنیــد؛  اســتفاده  منبــع  هــزار  از  می توانیــد  اولیــه  یادگیــری  بــرای 

« و درس نامــه ی »میکــرو« را بخوانیــد، کتــاب را هــم بخوانیــد، فیلــم هــم ببینیــد )کــه  درس نامــه ی »خیلــی ســبز

توصیــه نمی شــود(، ولــی بــرای تســلط بهتــر اســت به جــای خوانــدن منابــع زیــاد، منبــع اصلــی خــود )در زیســت 

۱. به »قسمت مدرسه بروم یا نه؟ دی وی دی آموزشی ببینم یا نه؟« مراجعه کنید.
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 کتــاب درســی اســت( را بار هــا بخوانیــد. بــه این گونــه، جمله بنــدی مطالــب و جــای آن هــا در کتــاب را هــم 
ً
قطعــا

به خاطــر خواهیــد ســپرد کــه در بازیابــی بهتــر مطالــب و ســرعت مطالعــه ی شــما به شــدت مؤثــر اســت.

همان طــور کــه گفتیــم منبــع اصلــی بایــد منبعــی باشــد کــه تمــام مطالــب را در بــر دارد و حتی الامــکان کوتــاه 
باشــد تــا بتوانیــد بیشــتر آن را بخوانیــد.۱

: پس از تسلط نسبی روی یک مبحث حالا باید با تست زدن، تسلط و مهارت  ۳. تست و مرور

خودمان را بالاتر ببریم. تست و مرور در هم  آمیخته اند. این طور نیست که ابتدای چند روز را 

به مطالعه ی تشریحی اختصاص بدهید و بقیه ی روز ها را فقط تست بزنید و از منابع تشریحی 

خود دور باشید، بلکه باید مرور تشریحی خود را از روی منبع اصلی مطالعه ی خود ادامه دهید.

نکتــه: مشــخص کــردن مــرز بیــن ایــن مراحــل در برخــی دروس امکان پذیــر نیســت؛ مثــاً در 

ــن  ــه ای ــید، بلک ــد رس ــلط نخواهی ــه تس ــد ب ــا را بخوانی ــه فرمول ه ــم ک ــدر ه ــر چق ــی ه درس ریاض

تســلط فقــط و فقــط بــا تســت زنی به دســت می آیــد. در خیلــی از دروس علــوم انســانی یادگیــری و 

 بــا هــم ادغــام می شــوند؛ مثــاً یک بــار خوانــدن قواعــد آرایــه کافــی اســت و بقیــه ی 
ً
تســلط تقریبــا

مهــارت شــما بــا تســت زنی تقویــت می شــود یــا بــرای قرابــت معنایــی چیــزی به عنــوان درس نامــه 

معنــی نــدارد )البتــه کتاب هایــی هســتند کــه مفاهیــم مختلــف را بــا مثــال آورده انــد.( هــر چقــدر 

بیشــتر تســت بزنیــد مهــارت شــما افزایــش خواهــد یافــت.

مطالــب ایــن قســمت، بیشــتر بــه هــدف ایجــاد یــک پیش فــرض ذهنــی آورده شــده اســت کــه در درک و 

ــه شــما کمــک خواهــد کــرد. ــر بســیاری از روش هــای مطالعــه ب اجــرای بهت

مطالعه ی فعال
، دیگــر نمی فهمیــد  یــک کلمــه را انتخــاب و آن را صــد بــار تکــرار کنیــد؛ مثــل »کاناپــه«. بعــد از چنــد بــار تکــرار

چــه می گوییــد. اصــاً بــه معنــی کلمــه ای کــه تکــرار می کنیــد، توجــه نداریــد. ممکــن اســت بــه خودتــان بیاییــد و 

۱. به قسمت »انواع منابع« مراجعه کنید.
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ببینیــد کلمــه ی »په کانــا« یــا »ناپــه کا« را تکــرار می کنیــد.

در درس خوانــدن نیــز همیــن اتفــاق می افتــد. اینکــه چــه کارهایــی را بــرای درس خوانــدن انجــام بدهیــم؟ 

چــه مراحلــی را طــی کنیــم؟ چــه موقــع تســت بزنیــم و آزمــون بدهیــم و... همــه از یــک قانــون پیــروی می کننــد؛ 

»چــه کاری می توانــد در مدت زمــان کمتــری، بازدهــی بیشــتری داشــته باشــد.« و ایــن کارهــا در زمان هــا و شــرایط 

متفــاوت، فــرق خواهنــد کــرد.

را  آن درس  کــه یک بــار  باشــد  ایــن  کار  بهتریــن  یــک درس می کنیــد شــاید  بــه مطالعــه ی  وقتــی شــروع 

بخوانیــد. بعــد از چنــد بــار مطالعــه ، ایــن متــن بــرای شــما تکــراری خواهــد شــد. خوانــدن یــک متــن تکــراری 

به صــورت معمولــی حالتــی مثــل صــد بــار تکــرار کــردن کلمــه ی »کاناپــه« اســت. از جایــی بــه بعــد بازدهــی خاصــی 

نخواهــد داشــت. 

ممکــن اســت شــما دو ســاعت درس بخوانیــد و پــس از پایــان مطالعــه متوجــه  شــوید کــه اصــاً درکــی از 

مطلــب خوانده شــده نداریــد. حتــی نمی دانیــد چــه چیــزی را مطالعــه  کرده ایــد یــا اینکــه فهــم شــما از دروس 

نســبت بــه قبــل تــا حــدی کاهــش پیــدا کــرده اســت. بــه ایــن اتفــاق »مطالعــه ی عادتــی« می گوییــم. مهم تریــن 

عامــل ایــن اتفــاق نیــز یکنواختــی در درس  خوانــدن اســت. در ایــن زمــان اگــر تســت بزنیــد بــرای شــما بهتــر 

ــا توجــه بــه تســت های غلــط خــود متــن را  ــاره مطالعــه کنیــد، چــون ب خواهــد بــود و اگــر پــس از تســت زدن دوب

می خوانیــد، ایــن مطالعــه، بازدهــی بیشــتری خواهــد داشــت.

مطالعــه ی فعــال یعنــی چــه؟ یعنــی نگذاریــم مطالعــه ی مــا یکنواخــت و عادتــی شــود. فــرق بیــن 

»مطالعــه ی فعــال« و »مطالعــه ی غیرفعــال« مثــل فــرق بیــن »بادقــت گــوش دادن« و »فقــط 

شــنیدن« اســت. در مطالعــه،  وقتــی عادتی شــدن اتفــاق می افتــد کــه تمرکــز شــما از فهمیــدن 

بــه ســمت فقــط خوانــدن ســوق پیــدا کنــد. شــما می توانیــد دو ســاعت عربــی بخوانیــد، ولــی 

هیــچ چیــزی نفهمیــد. اگــر هــدف شــما از مطالعــه، فهمیــدن باشــد امــکان نــدارد کــه دچــار 

مطالعــه ی عادتــی شــوید؛ بنابرایــن قبــل از اینکــه تایــم مطالعاتــی خــود را شــروع کنیــد، این گونــه 

ــاس  ــر اس ــه ب ــم.« بلک ــت بخوان ــاعت زیس ــاً دو س ــت مث ــرار اس ــن ق ــه »م ــد ک ــذاری نکنی هدف گ
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چیــزی کــه قــرار اســت یــاد بگیریــد هدف گــذاری کنیــد. بگوییــد: »مــن قــرار اســت در ایــن دو 

ــاد بگیــرم.« ســاعت، فــلان گفتــار زیســت را ی

ــزی  ــی برنامه ری ــط زمان ــد فق ــه نبای ــد. به هیچ وج ــان بده ــودش را نش ــم خ ــزی ه ــد در برنامه ری ــاق بای ــن اتف ای

داشــته باشــیم. برنامه ریــزی بایــد حجمــی - زمانــی باشــد. بــه ایــن معنــی کــه ابتــدا مشــخص شــود کــه چــه 

مطالبــی یــاد گرفتــه شــوند و ســپس تخمیــن زده شــود کــه چقــدر وقــت خواهنــد گرفــت. ســپس در تایم هــای 

 چقــدر زمــان 
ً
مطالعاتــی خــود مشــخص کنیــم کــه قــرار اســت چــه مطلبــی خوانــده شــود و یــاد گرفتــن آن تقریبــا

خواهــد گرفــت. حــالا بــا هــدف یادگیــری آن مطلــب، مطالعــه را شــروع می کنیــم نــه فقــط بــا ایــن هــدف کــه قــرار 

ــم. ــدر درس بخوان ــالا این ق ــن ح ــت م اس

شـاید نکتـه ی کوچکـی به نظـر بیایـد، ولـی اهمیـت آن در افزایـش بازدهـی و یادگیـری فوق العـاده زیاد اسـت. 

همیـن نکتـه بـه خیلـی از سـؤالات نیـز جـواب خواهـد داد؛ مثـاً از کـی شـروع کنـم؟ یـا چقـدر بخوانـم تـا قبـول 

شـوم؟ پرسـیدن ایـن سـؤالات یعنـی؛ دانش آمـوزان بـه ایـن فکـر نیسـتند کـه قـرار اسـت بـرای کنکـور مطالبـی را 

یـاد بگیرنـد و بیشـتر بـه ایـن فکـر می کننـد کـه چقـدر بایـد درس بخواننـد؛ یعنـی به جـای تمرکـز روی اتمـام یـک 

، فقـط بـه انجـام آن فکـر می کننـد. همیـن تفکـر در نهایـت بازدهـی مطالعـه  را کاهـش خواهـد داد. کار

همیشه به فکر تمام کردن باشید نه فقط انجام دادن.

 تمــام نــکات ایــن کتــاب در راســتای انجــام یــک مطالعــه ی فعــال اســت. به ویــژه نکاتــی کــه در بخــش 
ً
تقریبــا

 همــه ی دانش آمــوزان تمایــل 
ً
تمرکــز یــا روش مطالعــه گفتــه می شــود. نکتــه ی جالــب اینجاســت کــه تقریبــا

دارنــد از مطالعــه ی غیرفعــال اســتفاده کننــد. اکثــر بچه هــا کلاس رفتــن و ویدئــو دیــدن را ترجیــح می دهنــد؛ 

چــون راحت تــر اســت. چــرا راحت تــر اســت؟ زیــرا نیــازی بــه فعالیــت ذهنــی و تمرکــز زیــاد نــدارد. اگــر ایــن حــرف را 

قبــول نداریــد، پــس فکــر می کنیــد چــرا نشســتن ســر اکثــر کلاس هــا این قــدر خــواب آور اســت؟

 مثال اول: فرض کنید همیشه در کلاس درس ادبیات به خواب می روید. اگر بدانید که بلافاصله پس از کلاس،

! با دقت گوش خواهید داد. از مطالب تدریس شده یک امتحان مهم دارید باز هم خوابتان می گیرد؟ خیر
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مثــال دوم: اگــر تصمیــم بگیریــد نــکات مهــم را یادداشــت برداری کنیــد چــه؟ مجبوریــد بــا دقــت گــوش دهید؛ 

اگــر متوجــه منظــور اســتاد نشــوید، نمی توانیــد تشــخیص دهیــد چــه نکاتــی مهــم اســت.

ج می کننــد از همیــن مکانیــزم پیــروی می کننــد.  تکنیک هایــی کــه مطالعــه ی شــما را از حالــت غیرفعــال خــار

mind map کــردن متــن از نظــر بینایــی مثــل هایلایــت کــردن، زیــر کلمــات خــط کشــیدن و..یــا ضبــط کــردن صــدای 

خودتــان بــا کمــک گرفتــن از لحــن باعــث می شــود تــا حــد زیــادی در خوانــدن و شــنیدن دچــار یکنواختــی نشــوید. 

اگــر دقــت کنیــد در کلاس هایــی کــه اســتاد، صــدای یکنواخــت دارد بیشــتر خوابتــان می گیــرد. ایــن تکنیک هــا 

گاهــی یــک فراینــد کامــاً ذهنــی هســتند، ماننــد مثــال اول کــه نکاتــی در بخــش تمرکــز و تندخوانــی در آن گفتــه 

شــده اســت. گاهــی هــم یــک کار عملــی هســتند مثــل مثــال دوم و اکثــر نکاتــی کــه در بخــش روش مطالعــه گفتــه 

خواهــد شــد.

هرچه مطالعه ی شما فعال تر و با بازدهی بالاتری انجام شود، خسته کننده تر خواهد بود.

البتــه اینکــه درس خوانــدن بــا بازدهــی بالاتــر خســته کننده خواهــد بــود، نکتــه ای واضــح اســت. فــرض کنیــد 

یــک نفــر در یــک ســاعت بیســت تســت ســخت می زنــد و فــرد دیگــری در همــان زمــان، بیســت تســت راحــت 

ــه یــک انــدازه خســته شــده اند؟  ــه یــک انــدازه از ذهــن خــود اســتفاده کــرده و ب ــا ایــن دو نفــر ب را کار می کنــد. آی

! اگــر می بینیــد در روش مطالعــه ی خــود تغییــر ایجــاد کرده ایــد و بازدهــی شــما بالاتــر رفــت، ولــی نیــاز شــما  خیــر

 ایــن یــک نشــانه  اســت کــه داریــد راه درســت را پیــش می رویــد.
ً
بــه اســتراحت بیشــتر شــد تعجــب نکنیــد. اتفاقــا

ایــن تجربــه رو مــن در خــودم و خیلــی از دانش آموزهــام هــم دیــدم. 
کــه روش هاشــون درســت می شــه و ســرعت تست زنی شــون  به مــرور زمــان 
کنــه، ولــی در همون ســاعت  بــالا مــی ره ممکنــه ســاعت مطالعه شــون افــت 
کــردن هــم تســت های بیشــتری  کمتــر، هــم مطالــب بیشــتری رو مطالعــه 
رو زدنــد. بــا این حــال احســاس خســتگی بیشــتری هــم می کننــد. البتــه 
کــه اســتراحت ها رو بــا توجــه بــه میــزان  کــرد  بایــد بــه ایــن نکتــه هــم توجــه 
گــر می بینیــد بیشــتر خســته می شــید به جــای  کنیــد. ا خســتگی تون تنظیــم 
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کوتــاه  هــر نــود دقیقــه، هــر ســی یــا چهــل و        پنــج دقیقــه یــک اســتراحت 
ــره. ــون ببُ ــد ذهن ت ــید. نگذاری ــته باش داش

ــز  ــوژی نی ــا علــوم روان شناســی و فیزیول کتــاب ب خیلــی از مطالــب ایــن 
کــه تــا جــای ممکــن به صــورت ســاده و  کــرده ام  قابــل اثبــات هســتند. ســعی 
گــر علاقه منــد هســتید می توانیــد  کاربــردی ایــن مطالــب را توضیــح دهــم. ا
گــراف زیــر از کتــاب »فیزیولــوژی گایتــون« دربــاره ی حافظــه را بخوانید  دو پارا
کــه چگونگــی تأثیــر مطالعــه ی فعــال در یادگیــری او را توضیــح می دهــد. 

کلمــات قلمبــه ســلمبه اســتفاده نکنــم. قــول مــی دم بیشــتر از ایــن از 

هنگامــی کــه ترمینــال حســی به طــور مکــرر بــدون تحریــک ترمینــال تســهیل کننده تحریــک می شــود، انتقــال 

ســیگنال ها در ابتــدا بســیار زیــاد اســت، امــا شــدت آن بــا تکــرار تحریــک، کمتــر و کمتــر می شــود تــا اینکــه انتقــال 

 متوقــف می گــردد. ایــن پدیــده موســوم بــه عــادت »habitation« اســت. ایــن پدیــده نوعــی حافظــه ی 
ً
تقریبــا

منفــی اســت کــه موجــب می شــود مــدار نورونــی پاســخ خــود را بــه وقایــع تکــراری بی اهمیــت از دســت بدهــد.

برعکــس هــرگاه یــک اســتیمولوس آسیب رســان، ترمینــال تســهیل کننده را هم زمــان بــا تحریــک ترمینــال 

حســی تحریــک کنــد، به جــای اینکــه ســیگنال انتقال یافتــه بــه داخــل نــورون پس سیناپســی به تدریــج ضعیف تــر 

ــا  ــدیدتر ت ــن ش ــا تمری ــا ب ــا ی ــاعت ها روزه ــا، س ــرای دقیقه ه ــود و ب ــر می ش ــیار قوی ت ــال بس ــهولت انتق ــود، س ش

ــب  ــن ترتی ــه ای ــد. ب ــی می مان ــوی باق ــهیل کننده، ق ــال تس ــتر ترمین ــک بیش ــدون تحری ــی ب ــه حت ــه هفت ــدود س ح

اســتیمولوس آسیب رســان موجــب می شــود کــه مســیر حافظــه بــرای روزهــا یــا هفته هــا بعــد از آن تســهیل 

گــردد. جالــب آنکــه همین کــه ایــن عــادت شــکل گرفــت، ایــن مســیر می توانــد بــا معــدود ســیگنال آسیب رســان 

). Hall, 2015( بــه یــک مســیر تســهیلی تبدیــل شــود

تمــام انــواع روش هایــی کــه باعــث فعــال شــدن مطالعــه هســتند، از طریــق بیشــتر آزاد کــردن اســتیمولوس 

آسیب رســان، باعــث رفــع مطالعــه ی عادتــی و شــکل گیری بهتــر مســیر حافظــه می شــوند.





روش مطالعه

فصل اول
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یست شناسی روش مطالعه ی ز
 همــه ی آن هــا در مرحلــه ی اول مثــل هــم 

ً
بــرای مطالعــه ی زیســت، روش هــای مختلفــی وجــود دارنــد کــه تقریبــا

هســتند.

 مقدمــه ی فصــل را بخوانیــد و ســپس گفتــار بــه گفتــار 
ً
گام اول: در ابتــدا بهتــر اســت حتمــا

شــروع بــه خوانــدن و تســت زنی کنیــد. آن گفتــار را ورق بزنیــد و چنــد دقیقــه فقــط بــه تیتر هــا و 

عکس هــای کتــاب نــگاه کنیــد تــا پس زمینــه ی ذهــن شــما بــرای پذیــرش و دســته بندی مطالــب 

آماده تــر شــود.

می خواهیــد  کــه  هنگامــی  بخوانیــد.  را  گفتــار  کل  ســریع  و  روزنامــه وار  به صــورت  دوم:  گام 

بفهمیــد. حتــی  یــا  بگیریــد  یــاد  کامــل  را  آن  همــه ی  نیســت  لازم  بخوانیــد،  را  مطلبــی  روزنامــه وار 

گام ســوم: ســپس همــان گفتــار را دقیــق بخوانیــد. ســعی کنیــد در دفعــه ی دوم، مطالــب را 

بفهمیــد. اگــر نتوانســتید همــه ی آن را بفهمیــد هیــچ اشــکالی نــدارد.

گام چهــارم: حــالا کــه کمــی بــا آن گفتــار آشــنا شــدید و می توانیــد نــکات مهــم و اصلــی را از نــکات 

فرعــی تشــخیص دهیــد، یــک بــار دیگــر ولــی این بــار بــا دقــت بیشــتر همــان گفتــار را بخوانیــد و 

زیــر کلمــات خیلــی مهــم خــط بکشــید.
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خــط کشــیدن زیــر کلمــات در درس زیست شناســی از ایــن جهــت ارزشــمند اســت کــه شــما دفعه هــای بعــد 

 ، کــه متــن را می خوانیــد بــه کلمــات مهــم، قیدهــا، اســتثنا ها و... بیشــتر توجــه می کنیــد. همیــن توجــه بیشــتر

باعــث می شــود ایــن کلمــات و نــکات در ذهــن شــما بهتــر جــای بگیــرد. بــا توجــه بــه اینکــه اکثــر دام هــای تســتی 

زیست شناســی، بــا توجــه بــه  همیــن کلمــات دام دار طراحــی می شــوند، خــط کشــیدن زیــر کلمــات مهــم در 

زیست شناســی می توانــد تســت زنی شــما را نیــز قوی تــر کنــد.

وقــت  به هیچ وجــه  اســت.۱  آن  وقــت  الان  بخوانیــد  درس نامــه  می خواهیــد  اگــر  پنجــم:  گام 

زیــادی را صــرف خوانــدن درس نامــه نکنیــد. اگــر خوانــدن همــه ی درس نامــه از شــما خیلــی وقت 

می گیــرد، لازم نیســت همــه ی آن را بخوانیــد. شــما می توانیــد فقــط قســمت هایی را بخوانیــد 

کــه بــا خوانــدن کتــاب خــوب نفهمیده ایــد و همچنیــن نــکات شــکل ها را در نظــر داشــته باشــید. 

 از درس نامــه بــه کتــاب منتقــل کنیــد.
ً
نــکات شــکل ها را حتمــا

برخــی می گوینــد: »نکاتــی در تســت ها هســت کــه در کتــاب نیســت، ولــی در درس نامــه هســت.« ایــن 

دیــدگاه غلــط اســت! مطمئــن باشــید ایــن نــکات در کتــاب وجــود دارنــد و شــما بــا خوانــدن زیــاد کتــاب متوجــه آن 

خواهیــد شــد. اگــر تســتی نکتــه اش در کتــاب نبــود، مطمئــن باشــید در کنکــور نیــز نخواهــد آمــد.

نکاتــی کــه شــما فکــر می کنیــد در درس نامــه وجــود دارد و در کتــاب نیســت، اغلــب، نکاتــی  هســتند کــه 

بایــد از کتــاب برداشــت کنیــد. بهتــر اســت به جــای یادگرفتــن آن نــکات بــا خوانــدن درس نامــه، بــا زدن تســت ها 

)حتــی بــه اشــتباه( آن نــکات را یــاد بگیریــد. ایــن  روش یادگرفتــن نــکات، هــم وقــت  کمتــری را از شــما می گیــرد و 

هــم مانــدگاری نــکات در ذهــن شــما بیشــتر خواهــد بــود.

اگــر می خواهیــد درس نامــه را کامــل بخوانیــد، فقــط به صــورت ســریع و روزنامــه وار بخوانیــد. نیــازی نیســت 

وقــت زیــادی را صــرف آن کنیــد. مطالعــه ی درس نامــه بــرای فهمیــدن بیشــتر کتــاب اســت و همین کــه شــما یــک 

بــار روزنامــه وار آن را بخوانیــد، کافــی اســت. درس نامــه ی زیست شناســی نبایــد بیشــتر از یــک بــار خوانــده شــود 

۱. اینکه روش های مطالعه را به صورت گام به گام آورده ایم، به این معنی نیست که باید تمام این گام ها انجام شوند. ممکن است 
خیلی ها گام اول را انجام ندهند یا مثاً گام پنجم اختیاری و فقط برای افرادی است که دوست دارند درس نامه بخوانند. خود من 

در سال دوازدهم فقط در برخی قسمت ها از درس نامه استفاده کرده ام.



روش مطالعه ی زیست شناسی 31

و بقیــه ی زمــان شــما بایــد بــه خوانــدن زیــاد کتــاب و تســت زدن اختصــاص پیــدا کنــد.

گام ششــم: حــالا کــه کامــاً یــک گفتــار را متوجــه شــدید )هنــوز بــه تســلط نرســید ه اید( بهتــر 

اســت چنــد تســت از آن کار کنیــد تــا نمــای کلــی از ســبک تســت آن مبحــث را بفهمیــد، متوجــه 

شــوید کــدام قســمت ها  مهم تــر هســتند و چگونــه مطالــب ایــن گفتــار قابلیــت ترکیــب دارنــد 

و.... می توانیــد بــرای ایــن کار تســت های ضریــب ده منبــع اول خــود را بخوانیــد.

گام هفتم: حالا سراغ تسلط می رویم.

روش های تسلط بر کتاب
خواندن پاراگراف به پاراگراف و بازیابی ذهنی1

بهتریــن و متداول تریــن روش بــه ایــن صــورت اســت کــه شــما پاراگــراف بــه پاراگــراف یــا قســمت بــه قســمت 

بخوانیــد و هــر قســمتی را کــه خواندیــد، چشــمان خــود را ببندیــد یــا بــه یــک دیــوار خالــی نــگاه کنیــد یــا... )هــر طــور 

کــه بیشــترین تمرکــز را داریــد( و ســعی کنیــد تمــام مطالبــی را کــه همیــن الان خوانــده بودیــد در ذهــن مــرور کنیــد. 

بســیار مهــم اســت کــه بتوانیــد تمــام کلمــات کلیــدی را بازیابــی کنیــد چراکــه در امتحانــات نهایــی بایــد بتوانیــد 

تمامــی آنهــا را بنویســید. 

حــالا به همــان قســمت خوانده شــده برگردیــد و ببینیــد کــدام مطالــب را از یــاد بــرده و نتوانســته اید در 

ــتری  ــت بیش ــا دق ــس ب ــد. پ ــاد نگرفته ای ــوب ی ــما خ ــه ش ــتند ک ــمت هایی هس ــا قس ــد. این ه ــی کنی ــن  بازیاب ذه

آن هــا را بخوانیــد. دوبــاره چشــم های خــود را ببندیــد و ســعی کنیــد مطالــب را بازیابــی کنیــد. آن قــدر ایــن کار را 

تکــرار کنیــد تــا بتوانیــد بــه تمــام مطالــب خوانده شــده در ذهن تــان دسترســی داشــته باشــید. حــالا بــه قســمت 

ــار دیگــر کل گفتــار را ســریع بخوانیــد. بعــدی برویــد. وقتــی یــک گفتــار را این طــور خواندیــد، برگردیــد و یــک ب

خواندن زیاد و تندخوانی

روش دیگــر بــرای تســلط بــر متــن کتــاب، خوانــدن زیــاد و ســریع اســت. آنچــه کــه در مصاحبه هــای رتبه برتر هــا 

.Telling myself ۱. روش


