
!بیایید بهتر یاد بگیریم  



 به کجا؟  . انگیز را شروع کنیمخواهیم یک سفر هیجانمی
 .گیریدآن جایی که شما چیزی را یاد میدقیقا 

 
 
به این )!( تا حالا شده به جای گیر دادن به معلم، استرس و متهم کردن خودتان به کندذهنی  

گیری با وجود ساعت مطالعاتی فکر کنید که شاید ناتوانی شما در یک درس و یا عدم نتیجه
شاید اگر بتوانید متوجه ! اید، دارد؟زیاد، دلایل دیگری جز آنچه را تا به حال فکر کرده

 !  شوید مشکلِ کار کجاست، بتوانید آن را رفع و رجوع کنید



 !پله پله با ما بیایید

 از عجایب خواب: پله اول•
 پومودورو، تکنیک تمرکز: پله دوم•
 صفحات صبحگاهی: سومپله •
 یادگیریتوهم : پله چهارم•
 نه به مارکرهای الکی: پنجمپله •
 وابستگی به محیط یادگیری: پله ششم•

 



 است، رفتگیآب نوع یک منظور بیشتر البته
 کوچک شستن با شما لباس که زمانی مثل
 ها،سلول شدن کوچک با پس !شودمی

 .شودمی بیشتر هاآن بین خالی فضای
 و شویدمی را سموم تمام و شده وارد مایعی

 خیلی شما برای که خواب پس .بردمی
  واقع در آیدمی نظر به وقت اتلاف هاوقت

 و هاسم مغزتان رفتگرهای شودمی باعث
   !بشویند و کنند جارو را هازباله

 

 اگر حتی هستید، هوشیار و بیدار شما وقتی
 سمی مواد باشید نداشته هم فعالیتی هیچ

                                         تولید شما مغز در توکسین چون
 مواد این شر از مغز چگونه حالا.شودمی

 که است شده ثابت !شود؟می خلاص سمی
 شما مغزی هایسلول خوابید،می شما وقتی

 !شوندمی کوچک

 

!از عجایب خواب ول 
ه ا

 پل



 خواندن برای را زمان همان یا است بهتر کافی خواب با خواندن درس یا و دادن امتحان پس
 !باشد شده قاطی شکر با ماشین یک بنزین که است این مثل !زدن؟ خود خواب از و گذاشتن

ول
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-سم از بیشتر خیلی مغز کار که کنیم اضافه هم را این البته

 خواب مدیون را خود یحافظه ما واقع در است، زدایی
 تصمیم شما مغز هستید خواب شما وقتی واقع در .هستیم

 را کدام و تقویت و حفظ را حافظه بخش کدام گیردمی
   !کند پاک

 
 

 مغز هستید، عمیق خواب در و دانیدنمی شما وقتی حتی
 گرفته تصمیم و یادگرفته روز در که چیزهایی از سری یک
 یمسئله یک اگر مثلا !کندمی تکرار دارد، نگه را هاآن که

 در شما مغز باشید، کرده حل بار یک قبل شب را ریاضی
 یک واقع، در .کندمی حل را آن دیگه بار چند خواب طی

 محل که هاییسیناپس از ترکیبی با را نورونی یحلقه
   .کندمی تکرار مدام هستند، حافظه یذخیره
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 هاآن کردن حل که سختی مسائل معمولا !افتدمی خواب در هم دیگر اتفاق یک
 ترکیب هم با را مختلف مبحث یا و زمینه چند که هستند مسائلی است، دشوار برایتان

 زمانی در .شوند درگیر هم با که است نیاز نورونی متفاوت حلقه چند یعنی کنند؛می
 یک حتی است ممکن است، متفاوت شما برای هاحلقه این ارزش هستید، بیدار که

 تمام روی مغز خوابید،می وقتی ولی .نکند خطور ذهنتان به دیگر کل به را مبحثی
 و شویدمی بیدار خواب از که بعد روز است ممکن نتیجه در .شودمی فعال هاقسمت
   .کنید پیدا آن از بهتری درک کنید، فکر مسئله آن به دوباره

 

شدند، بسیاری از ریاضیدانان معروف عادت داشتند زمانی که از خواب بیدار می
کردند و بعد به شروع روز خود مسائل حل نشده از روزهای قبل را با خود مرور می

 .  پرداختندمی

ول
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 1980 یدهه اوایل در سدیلو فرانچسکو توسط که است «Pomodoro» روش این اسم
 .است فرنگی گوجه معنای به ایتالیایی زبان در پومودورو .شد اختراع

 
 به آن از بعد و کنیدمی مطالعه و کرده تمرکز دقیقه 25 هستند، ساده بسیار قوانینش 

 تا بدهید را امکان این مغز به و دارید دوست که چیزی هر !دهیدمی جایزه خودتان
   .دهد تغییر را خود تمرکز
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 از یکی که است، «هنرمند راه» معروف کتاب نویسنده کامرون جولیا خانم تکنیک این مبدع
 کامرون خانم خود که ایساده هایراه از یکی .شودمی محسوب پیش دهه فروش پر کتب

 .دارد نام «صبحگاهی صفحات» است، کرده استفاده آن از سال 40 مدت به هم
 
 سه نوشتن به کنید شروع شدید، بیدار خواب از اینکه محض به موظفید شما روش این در 

 فقط نیست، ملاک بودن ربط بی و بودن ربط با !نیست مهم اصلا !مطلبی؟ چه .مطلب صفحه
 :بنویسید هم سر پشت حتی یا و کنید شادی ابراز یا بزنید غز توانیدمی .بنویسید باید فقط و

 
ی شما  صفحه 3تا « ..دانمدانم چه بنویسم، نمیدانم چه بنویسم، نمینمی»  

 !  تمام شود
 
 

ه  صفحات صبحگاهی
پل

وم
س

 



 با امتحان در اگر ولی هستید، بلد کنیدمی فکر هاجواب و سوالات به کردن نگاه با شما
 کنیدمی گیر جاهایی یک که بینیدمی شوید، مواجه اعداد، تعویض بدون حتی سوال، همان

   .شدمی حل چطور قبلا سوال آوریدنمی خاطر به کنیدمی فکر هرچه و
 

   ؟چرا
   !ایدنکرده امتحان خودتان چون

 
 دهندمی ترجیح آموزاندانش !است؟ درست اید،داشته امتحان سر را مشابه یتجربه حتما

 هر که دهدمی دست هاآن به حس این چون کنند، مرور و کنند باز جلویشان را کتاب که
 بازخوانی خود یحافظه از چرا حالا !دارد وجود هم هاآن ذهن در هست، کتاب در چه

   کنند؟نمی
 !خواهدتر است و حوصله میاین کار سخت! معلوم استخب 

 

 توهم یادگیری
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   !میکند کمک یادگیری توهم به که دیگر مهم بسیار ینکته یک
 هایشانکتاب کرده پیدا رواج آموزاندانش بین خیلی کننده لایتهای مارکرهای اخیر هایسال در
  باعث است ممکن تنها نه نکنید استفاده روش این از درست اگر باشد یادتان .کنندمی رنگارنگ را

 !بشود هم غلط آموزش به منجر است ممکن بلکه نشود، یادگیری و یادآوری
 

 را خوبی حس لحظه آن شاید خوانید،می که ایجمله هر زیر کشیدن مارکر و زیاد کشیدن خط
 ولی !شودمی ذهنتان وارد مستقیم کشید،می خط دارید که هاییلغت این تمام الان که کند ایجاد
 در که است مهم خیلی یجمله یک مثلا دارد، وجود کلیدی نکات پاراگراف هر در !اشتباهید در سخت

   .شودمی یافت کلیدی کلمات آن
 

 یادتان رنگی هایکلیدواژه آن اگر آورید، خاطر به را پاراگراف آن هامدت از بعد بخواهید وقتی
 در خط یک از بیش اگر .آوردید خاطر به را پاراگراف آن هدف و اصلی یدرختواره توانیدمی بیاید،

 !لنگدمی کارتان جای یک کنید،می رنگی را پاراگراف یک

!به مارکر الکی! نه  
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   !شدهاثبات و جالب خیلی ینکته یک
-می کتاب روی از را درس آن در که محلی کنید سعی

 بازیابی را درس خود حافظه از آن در که محلی و خوانید
 !باشد متفاوت دهید،می توضیح خود برای و کنیدمی

  چرا؟ 
 

 از مستقل را خود یادآوری که گیردمی یاد شما یحافظه
  اثبات گرفته، انجام که هاییآزمایش با .دهد انجام محیط

 اتاق مثلا خاص، محیط یک در درسی یادگیری که است شده
 به ناخودآگاه شما یادگیری از وجهی شودمی باعث خودتان،

  .شود وابسته محیط آن
 

 خانه در خوبی به را درسی هاوقت  بعضی که دلایلی از یکی
 به امتحان یجلسه سر کنیدمی تلاش چه هر و خوانیدمی

 .است همین واقع در آوریدنمی خاطر

 سر پس «دلایل از یکی» یمگفت کنید دقت هابچه
 (: !نیندازید محیط گردن را اشهمه امتحان

ه 
پل

شم
ش

 


