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 یاد گرفتن را یاد بگیریم

 :شاید برایتان چنین سوالاتی پیش آمده باشد

 گیرم؟چرا هر آنچه را که میخواهم به راحتی یاد نمی

 گذارم لذت نمی برم؟وقتی که برای یادگیری میچرا از 

 هایی را که دوست دارم، یاد نگرفته ام؟چرا با وجود تلاش فراوان هنوز مهارت

 خوانم خیلی سریع فراموش می کنم؟چرا مطالب، موضوعات،کتاب ها و مقاله هایی را که می

 می و کاری و....( توسعه بدهم؟چگونه به سرعت مهارت های خود را )نرم افزار، زبان، پروژه های عل

مهارت یادگیری را معرفی می کنیم و بر موانع و عوامل موثر بر یادگیری تمرکز می کنیم و شما را با روش هایی آشنا  کتابدر این 

 .کنیم که می توانید یکبار برای همیشه به سوالات فوق پاسخ دهید و علت اصلی آن را بیابیدمی
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ه هستند. ها سادهایی به اشتراک بگذاریم. این تکنیکگیرد درسا می خواهیم در مورد اینکه مغز شما چگونه به بهترین شکل یاد میم

ر این ام -بسیاری از بزرگسالان با استعداد به ما گفته اند که ای کاش در جوانی از این ابزارهای آسان برای درک برخوردار بودند 

کرد. حتی جهت یادگیری آنها را تغییر می داد. آنها قدرتی را که در درون خود داشتند را درک بسیار آسان مییادگیری آنها را 

نکردند. شما یک هدیه ویژه برای یادگیری دارید. وقتی هنوز جوان هستید آن را آزاد کنید، از اثرات آن در طول زندگی خود لذت 

ان برای شما پیش می آیند. اما داست آسانیباید فقط روی موضوعاتی تمرکز کنید که به  خواهید برد. به راحتی می توان باور کرد که

توانید در موضوعاتی که حتی دوست ندارید خوب عمل کنید. حقیقت این است که پیروی از علایقتان دهد که شما میمن نشان می

انگیز زیادی را باز کرد. یادگیری موضوعات جدیدی  اشکالی ندارد. اما من همچنین دریافتم که گسترش علایقم فرصت های شگفت

باور مردم برایشان سخت است که اگر با موضوعی مشکل داشته  !کردم بتوانم انجام دهم، تبدیل به یک ماجراجویی شدکه فکر نمی

 کنند. مغز شما مانند یکدهد که آنها اشتباه می( نشان می"علم مغز"باشند می توانند یادگیرنده موفقی باشند. اما علوم اعصاب )

چه زمانی و چگونه از آن ابزارها استفاده کنید. از این گذشته،  که جعبه ابزار باورنکردنی است. وظیفه شما این است که یاد بگیرید

ایم کنید. به هر حال، همین در مورد من و اینکه چرا تری، آل و من این کتاب را نوشتهبرای چرخاندن پیچ از چکش استفاده نمی

ند افتد. یک ترفکافی است. در فصل بعدی، به شما نشان خواهم داد که وقتی یادگیری شما ناامید کننده می شود چه اتفاقی می

 .کندمیتر و شادتر ساده وجود دارد که یادگیری شما را آسان

قبل از ورق زدن مطمئن شوم که همه کردم سعی می .کتاب درسی ام را صفحه به صفحه مرور می کردم !حالا شما امتحان کنید

درعوض، وقتی فصل جدیدی را  .اشتباه بزرگی بود !این کار را نکن معقول به نظر می رسد، درست است؟. امها را درک کردهایده

ودارها، و ها و نمبه طور خلاصه به تمام تصاویر، شرح .آن را اسکن کنید. بپردازیددر آن «* روی تصویریپیاده»کنید، به شروع می

 .همچنین به عناوین بخش، کلمات پررنگ، و خلاصه و حتی سؤالات انتهای فصل، در صورتی که کتاب دارای آنها باشد، نگاه کنید

ایده ای از آنچه در راه  ،این ممکن است دیوانه کننده به نظر برسد. شما هنوز فصل را به درستی نخوانده اید. اما شما به مغز خود

ه تعجب خواهید کرد ک .قبل از راهی سفر شدن است ،کمی شبیه تماشای پیش نمایش یک فیلم یا بررسی نقشهاست می دهید. 

چگونه یک یا دو دقیقه نگاه کردن به جلو قبل از مطالعه عمیق به شما امکان می دهد افکار خود را سازماندهی کنید. این کار حتی 

د. می کند. فقط ابتدای فصل را نشانه گذاری کنید تا بتوانید به راحتی به آن بازگردیاگر روی یک دستگاه الکترونیکی مطالعه کنید کار 

. سازماندهی کنیدرا  خوانید توانید اطلاعاتی را که میدهد که میمی« آویزهایی»به شما  رروی تصویکمی شبیه کمد است. پیاده

 .افتندهم ریخته روی زمین میها بهبدون چوب لباسی، لباس

در حین خواندن فصل بعدی، یادداشت برداری کنید، به سؤالات . یک دفترچه یادداشت یا یک تکه کاغذ بیرون بیاورید ! مهمنکته 

 .فکر خودداری کنید و به چسباندن ایده های جدید به مغزتان کمک کنید بدوناین به شما کمک می کند از خواندن   .پاسخ دهید

و سعی کنید به برخی از سوالات انتهای فصل پاسخ  ا یک پیاده روی تصویری انجام دهیدلبته، قبل از شروع خواندن فصل، حتما

، نیدتبدیل کعادت به  هر فصلخواندن را برای  نکتهاین اگر . دهید تا متوجه شوید که در یادگیری خود چه هدفی را دنبال می کنید

 !قدرتمندتر خواهد بودمتوجه خواهید شد که ایده های کتاب در کمک به شما بسیار 
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 .باشدچرا تلاش زیاد گاهی اوقات می تواند بخشی از مشکل فصل اول 

ان گفته احتمالاً به خودت ؟داشته باشید تمرکز روی موضوعیا  آیا معلم یا مادر یا پدرتان تا به حال به شما گفته است که توجه کنید؟ 

گاهی اوقات هر چیزی که بیرون از پنجره  .حواس آسان استپرت شدن این به این دلیل است که ! دهیدمی اید که این کار را انجام 

شما نمی توانید از قبل به چیزهایی مانند دوستان یا ناهار  .گذرد به نظر جالب تر از آن چیزی است که درست در مقابل شماستمی

تر گاهی لازم است تمرکزمان را از دست بدهیم تا بتوانیم واضح !دنکنی تعجب ؟شاید نه ؟همیشه بد است . آیا حواسپرتیفکر نکنید

می استراحت ک. تواند مفید باشدبندی کردن گهگاه )نه همیشه( میزمانی که در حال یادگیری یا حل مشکل هستید، منطقه .فکر کنیم

 . کندرا بهتر می تمرکز  به موضوع اصلی بازگشت و بعد

 .گاهی اوقات باید تمرکز کمتری داشته باشید تا یادگیرنده بهتری شویدپیام این فصل این است که 

دانشمندان علوم اعصاب از فناوری جدید اسکن مغز برای بررسی درون مغز و درک بهتر ! چطور ممکنه؟ شما دو روش فکری دارید 

ما این دو روش کار را حالت  .کندعصب شناسان کشف کرده اند که مغز شما به دو روش متفاوت کار می . آن استفاده می کنند

 .می نامیم. هر دو حالت برای کمک به یادگیری شما مهم هستند 2پراکنده و حالت  1متمرکز

 حالت متمرکز 

برای مثال، ممکن است سعی کنید یک مسئله  .هنگامی که از حالت متمرکز خود استفاده می کنید، به این معنی است که توجه دارید

وقتی در حال انجام یک بازی ویدیویی، چیدن یک . یا ممکن است به معلم خود نگاه کنید و به او گوش دهید .کنید حلریاضی را 

کنید، بخش های خاصی از مغز را به کار می وقتی تمرکز می. پازل یا یادگیری کلمات از یک زبان دیگر هستید، تمرکز می کنید

به عنوان مثال، وقتی در حال انجام مسائل ضربی  .دهید بستگی داردی که انجام میکنند به کاراینکه کدام قسمت ها کار می .اندازید

خواهید چیز جدیدی یاد بگیرید، ابتدا باید زمانی که میمتفاوت است.  هستید، تمرکز نسبت به زمانی که در حال صحبت کردن هستید

 .فرآیند یادگیری را شروع کنیدکنید و « روشن»های مغز را به شدت روی آن تمرکز کنید تا آن قسمت

 حالت پراکنده

ر وقتی د. دیکنیفکر نم یخاص زیچ چیاست که ذهن شما آرام و آزاد باشد. شما به ه یزمان پراکندهحالت  ست؟یحالت پراکنده چ

 .دیاپراکنده رفتهبه حالت  احتمالا د،یتمرکز کن دیگوی. اگر معلمتان به شما مدیدر حالت پراکنده هست د،یهست یاپردازیرو حال

اده هایی که هنگام تمرکز استفبا قسمت کنید که عمدتاهای مغز استفاده میوقتی در حالت پراکنده هستید، به آرامی از سایر قسمت

رسد که خلاقیت به نظر می ها ارتباط تخیلی برقرار کنید.کند تا بین ایدهحالت پراکنده به شما کمک می متفاوت هستند. ،کنیدمی

های متمرکز و پراکنده مدام به شود که مغز شما برای یادگیری موثر باید بین حالتمعلوم می شود.اغلب از حالت پراکنده ایجاد می

 عقب و جلو برود.

 جابجایی بین حالت های متمرکز و پراکنده 

 .بخواهیم روی چیزی تمرکز کنیم، آسان استخوب، اگر  اگر جابجایی بین حالت ها بسیار مهم است، چگونه این کار را انجام دهیم؟

توپ فکر شما روی آن  .به محض اینکه خودمان را مجبور می کنیم توجه خود را به آن معطوف کنیم، حالت متمرکز روشن می شود

                                                           
1focused mode 
2 diffuse mode 
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اوقات  به همین دلیل است که گاهی .متأسفانه، دشوار است که برای مدت طولانی توجه خود را به چیزی حفظ کنیم .میز می چرخد

  .قرار بگیریم و شروع به رویاپردازی کنیم پراکندهتوانیم در حالت می

کنیم. شما می توانید با رها کردن و تمرکز نکردن روی چیزی وارد زمانی است که ما روی چیز خاصی تمرکز نمی پراکنده حالت

مک به ما در حالت پراکنده ک یا دوش گرفتن یا به خواب رفتن اتوبوس به بیرون از پنجره کردنحالت پخش شوید. پیاده روی یا نگاه 

طور موقت به حالت پراکنده مرتبط با چیزی که روی تواند ما را بهرسد که تمرکز روی چیز دیگری می. همچنین به نظر میکنندمی

ص . وقتی روی بازی شطرنج شخکنیمکنیم، روی مسئله ریاضی تمرکز نمیتمرکز می آشپزیکنیم ببرد. وقتی در آن تمرکز نمی

کنیم. به همین دلیل است که وقتی در یک مسئله ریاضی گیر کرده کنیم، روی بازی شطرنج خودمان تمرکز نمیدیگری تمرکز می

 وفقیتتوانید به متوانید در عوض برای مدتی تمرکز خود را به مطالعه جغرافیا تغییر دهید. پس از بازگشت به ریاضیات، میاید، می

دن دشوار، خوابیدن، ورزش کر مسالهحالت پراکنده برای حل یک  رسیدن بهبرای  رسد که بهترین راهدست پیدا کنید. اما به نظر می

 است. عمومی نقلیه  استفاده از وسایلیا 

 گیر افتادن 

اد خواهید چیز جدیدی یزمانی که میتوانید هنگام تلاش برای حل یک مسئله ریاضی یا علمی گیر کنید. یا دو راه وجود دارد که می

بگیرید، مانند نحوه زدن یک آکورد روی گیتار یا انجام یک حرکت خاص در فوتبال. اولین راهی که می توانید گیر بیفتید زمانی اتفاق 

خواهد اربردی نچندان ک کهد ی، به سمت انتشار می رو"گیر"می افتد که توضیح اولیه را متوجه نمی شوید. متأسفانه، با این نوع 

نکرده اید. بهترین کار این است که به عقب برگردید و به مثال ها و توضیحات  "بارگذاری"داشت. شما چیزی را در حالت متمرکز خود 

گاه کنید. ن فیلم آموزشی بهدر یادداشت های خود یا کتاب نگاه کنید. یا از معلم بخواهید دوباره توضیح دهد. یا برای توضیح بیشتر 

 ما اجازه ندهید حواس خود را با ویدیوهای دیگر پرت کنید.( )ا

ود توضیحات را در حالت متمرکز خو  راه دومی که می توانید گیر بیفتید زمانی است که مطالعه کرده اید یا با دقت تمرکز کرده اید

حرکت را انجام می دهید، همچنان گیر کرده  می کنید، آکورد را می نوازید یا مسالهبارگذاری کرده اید. اما همانطور که شروع به حل 

دلیل  .اید. شما بیشتر و بیشتر ناامید می شوید. چرا نمی توانید آن را دریافت کنید؟ ممکن است به راحتی از تحصیل ناامید شوید

ا ه استراحت دارید تمغز خود فرصتی برای کمک نداده اید!. گاهی اوقات شما نیاز ب پراکندهگیر افتادن شما این است که به حالت 

مغز خود را برای کمک کردن به او جلب کنید. ذهن خود را برای مدتی از موقعیت دور کنید. دسترسی شما به حالت  پراکندهحالت 

ید به توانکنید، میمغز را باز می کند. از طرف دیگر، روی چیزی متفاوت تمرکز کنید. به عنوان مثال، اگر روی جبر کار می ،انتشار

اگر چیزی وجود دارد که تمایل  .نیاز داردکمی العه جغرافیا بروید. اما به خاطر داشته باشید که مغز شما نیز گاهی به استراحت مط

دارید در آن گیر کنید، هنگام مطالعه با این موضوع شروع کنید. به این ترتیب می توانید در طول بعدازظهر و عصر که ممکن است 

 وی راید، به کارهای کلاس دیگر خود برگردید. وقتی خسته هستید و زمانی برای یادگیری پراکنده ندارید،  متوجه شوید که گیر کرده

کند، زمینه روی مشکل کار میوقتی در حالت پخش هستید، مغز شما به آرامی در پس لازم نیست کار کنید.سخت ترین موضوع خود 

و می تواند با ایده هایی که برای حل اگرچه اغلب از آن آگاه نیستید. توپ فکری در ذهن شما دور میز حالت پراکنده شما می چرخد 

 مشکل نیاز دارید برخورد کند. 

ای خود هپنج یا ده دقیقه زمان استراحت خوبی است. سعی کنید استراحت .بستگی به شما دارد استراحت چقدر باید باشد؟ اینزمان 

 دارید!را خیلی طولانی نکنید. شما شب را برای استراحت 
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 دهند یا خیر های یادگیری جدید جواب میگیری در مورد اینکه آیا استراتژینکته مهم یادگیری: نتیجه

کند یا یمتصمیم بگیرید که برای شما کار  ،بین حالت های متمرکز و پراکندهجایی جابهیک بار با در حین مطالعه سعی نکنید فقط 

 به عقب و جلو رفت. قبل از اینکه استراحت کنید باید به پراکندهباید چندین بار بین تمرکز و  مطلبی،گاهی اوقات برای فهمیدن  .نه

چه مدت باید تمرکز کنید؟ به عنوان یک دستورالعمل تقریبی، اگر بعد حال تلاش برای درک مطالب تمرکز کنید. اندازه کافی روی 

از حداقل ده تا پانزده دقیقه تلاش )شاید سه تا پنج دقیقه اگر جوان تر هستید( متوجه شدید که گیر افتاده اید، ممکن است زمان 

کنید، باید مطمئن شوید که آنقدر طولانی است که بتوانید ذهنتان را کاملاً از مطالب استراحت فرا رسیده باشد. وقتی استراحت می

دور کنید. ارزش آن را دارد که آن را کنار بگذارید و این فرآیند را آزمایش کنید. رفت و برگشت بین حالت های متمرکز و پراکنده 

اه هندسه، جبر، روانشناسی، بسکتبال، گیتار، شیمی، یا هر موضوع هر چیزی تسلط پیدا کنید، خو بر کند تا تقریبابه شما کمک می

 .علاقه دارید آن یا سرگرمی دیگری که به یادگیری

 

 از این ابزارهای حالت پراکنده به عنوان پاداش بعد از کار حالت متمرکز استفاده کنید:

 های حالت پخش عمومیکنندهفعال 

  ،روی یا شنا کردنپیادهورزش مانند فوتبال یا بسکتبال، دویدن 

 سواری لذت بردن از سفر در ماشین یا اتوبوس، دوچرخه 

  نقاشی یا رنگ آمیزی 

 گرفتن حمام یا دوش  

 شناسید روی یک ساز موسیقی پخش کنید. گوش دادن به موسیقی، به خصوص بدون کلام، آهنگ هایی را که به خوبی می 

  کردنمدیتیشن یا دعا  

 ی!( )حالت پخش نهای دنخوابی 

الت ها ممکن است شما را به حهای حالت پراکنده زیر بهتر است به طور خلاصه به عنوان پاداش استفاده شوند. این فعالیتکنندهفعال

 گیرند.بممکن است زمان زیادی  چونهای قبلی بکشاند. گاهی اوقات تنظیم یک تایمر ایده خوبی است، متمرکزتری نسبت به فعالیت

 های ویدیویی انجام بازی 

  صحبت با دوستان 

  کمک به کسی با یک کار ساده 

  کتاب خواندن 

  دوستان دادن به پیام 

 فیلم )اگر وقت داری!(  تماشای 

  تلویزیون تماشای 

 خلاصه 

سپرهای محکم بسته مغز ما در دو حالت متمرکز و پراکنده عمل می کند. شما می توانید آنها را به عنوان میزهای پین بال که دارای 

بندی شده و ضربه گیرهای گسترده هستند در نظر بگیرید. برای یادگیری خوب باید بین این دو حالت متناوب باشیم. تغییر حالت 

ها با فوکوس کردن به حالت متمرکز می روید. آن باله های ماشین پین بال را بگیرید! اما باید رها کنید و منتظر بمانید تا توپ خود 

 پراکندههای خوبی برای قرار گرفتن در حالت خود بیفتد تا وارد حالت پخش شود. خواب، حمام، اتوبوس و پیاده روی ساده راهبه 

موفق باشید، ابتدا تمرکز کنید. وقتی ابتدا مغز خود را با تمرکز بر اصول اولیه آماده نکنیم،  مساله در حل یکهستند. برای اینکه یک 

وارد حل مسئله نشوید. شما باید چند مسیر اساسی را روی میز پین بال  اصلا ،کنیم. بدون مطالعه توضیحاته گیر میالدر حل مس
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متمرکز قرار دهید. برای به دست آوردن دیدگاه های جدید حل مسئله، استراحت کنید. ما همچنین می توانیم در یک مشکل دشوار 

ر این صورت، کمی سرگردان باشید و ببینید چه اتفاقی در حال رخ دادن است. حتی زمانی که به درستی آماده شده ایم گیر کنیم. د

 !دبازیمی اد وگرنه مطمئندیبه بازی برگر دوباره استراحت کنید. اما

 

 درک خود را بررسی کنید

ممکن است فکر  .های کلیدی این فصل چقدر در مغز شما نفوذ کرده استبا نوشتن پاسخ های خود به سؤالات زیر، ببینید که ایده 

 .توانید از این سؤالات بگذرید، اما اگر این کار را انجام دهید، مزایای این کتاب را از دست خواهید دادکنید می

 

 حالت متمرکز به چه معناست؟  .1

 حالت پراکنده چیست؟ و فعالیت های پراکنده مورد علاقه شما چیست؟ .2

 کند؟کند تا بفهمید مغز شما چگونه کار میچگونه یک ماشین پین بال به شما کمک می. 3

 استعاره دیگری از حالت های متمرکز و پراکنده چیست؟  .4

 هنگام حل یک مسئله ریاضی و علوم، دو راه متفاوت برای گیر افتادن چیست؟  .5

 دهید چیست؟یک عادت مطالعه که در نتیجه خواندن این فصل تغییر می .6
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 فصل دوم رهایی از اهمال کاری

من به شما نشان خواهم داد که چگونه حتی یک گوجه فرنگی پلاستیکی می تواند برای شما مفید باشد. می تواند به شما در یادگیری 

رسد؟ همه چیز به زودی مشخص خواهد شد. اما هیچ گوجه فرنگی پلاستیکی نخورید. این ترفند  بهتر کمک کند. دیوانه به نظر می

  . . .نیست

 مشکل به تعویق انداختن کارها 

اهمال کاری . زمان دیگرمن می خواهم در مورد به تعویق انداختن کار به شما بگویم. اهمال کاری یعنی به تاخیر انداختن کارها به 

 دانش آموزان )و بزرگسالان!( است و مانع یادگیری خوب می شود.  مشکل بسیاری از

دهید که حوصله انجام آن را ندارید؟ به خصوص اگر تواند یک امر طبیعی باشد. چرا کاری را انجام میبه تعویق انداختن کار میاما 

به هر حال تا آن زمان فراموشش نمی کنی؟ ؟ است شنبه آیندهنیم وقتی امتحان ابدانید که سخت خواهد بود؟ چرا دوشنبه درس بخو

شود. همانطور که بعداً خواهید آموخت، زمان و تمرین با هم کار مشکل اینجاست اگر کار را به تعویق بیندازید، اغلب وقتتان کم می

 توانید ساختارهاینمیکنند تا به شما کمک کنند تا ایده های جدید را در مغز خود بگنجانید. اگر وقت شما تمام شود، نه تنها می

 کنید. این یک وضعیت باخت و باخت است.یادگیری بسازید، بلکه انرژی خود را صرف نگرانی در مورد آن می

خواهم به شما نشان دهند. من میاهمال کاری دشمن یادگیری با کیفیت است. اما هنوز بسیاری از دانش آموزان این کار را انجام می

درونی شما به شما در یادگیری کمک می کنند. بنابراین، ما به یک  عاداتاست.  یست دهید. این خبر خوبدهم که چگونه آن را شک

ک ن . . من یا؟ با من بمددوستانه و یک گوجه فرنگی پلاستیکی نیاز داریم؟ چه کسی می دان عاداتماشین پین بال، یک سری 

 !پروفسور هستم

 
 حواس پرتی و اهمال کاری

ا قبل از اینکه تکالیفم ر"ما حواس پرتی زیادی داریم من همیشه فکر می کنم، ولی  انداختن کار مشکل اساسی استبه تعویق "

من باید راهی پیدا کنم تا روی  .مه اقبل از اینکه متوجه شوم، یک ساعت را تلف کرد  ".می دهمشروع کنم، یک بازی ویدئویی انجام 

 (دانشجوی ریاضی)   ."کارها نباید تا آخرین لحظه منتظر بمانمبرای انجام همه  .تکالیفم تمرکز کنم

 

 اهمال کاری و درد 

 "تمیز کنید یا ساز را تمرین کنید یا تکالیف خود را شروع کنید ناله می کنید؟ اتاقتان": آیا وقتی مادر یا پدرتان به شما می گوید

ای از یهتوانند ناحمحققان می -کنید، واقعاً دردناک است این به این دلیل است که وقتی به باز کردن آن کتاب یا پاکسازی فکر می

برای مغز شما، فکر کردن به تمیز کردن  .کندکند، یعنی قشر منزوی، شروع به روشن شدن میمغز را ببینند که درد را تجربه می

کنید، پس از بیست دقیقه می شروع ،خواستیدهنگامی که کاری را که نمی ؛اما جالب اینجاست .معده درد استاتاق مانند شروع یک 

خوشحالم که بالاخره به کار  .شودکنید، قشر منزوی آرام میکردید شروع میوقتی کاری را که از آن دوری می .روددرد از بین می

 .دهیدخود ادامه می

وکول کار را به بعد م و ه یک من برای تبدیل شدن به یک یادگیرنده خوب است. فقط شروع کنبنابراین این نکته شمار

 نکنید.
 تکنیک پومودورو 

فرانچسکو سیریلو راهی برای کمک به تعلل کنندگان ارائه کرد. این تکنیک پومودورو نام دارد. پومودورو در ایتالیایی  1891دهه  در

 یک تایمر به شکل گوجه فرنگی ساخته است، مانند آنچه در اینجا وجود دارد. تکنیک Cirillo .به معنای گوجه فرنگی است

Cirillo  .ساده است و کار می کند 
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 تایمر پومودورو 

دهد. من یک تایمر دیجیتال روی ای شکل عالی است، اما هر تایمری این کار را انجام میابتدا به یک تایمر نیاز دارید. تایمر گوجه

کنند. این تکنیک به خود استفاده می iPad های هوشمند یادر تلفن Pomodoro کامپیوترم دارم. بسیاری از افراد از برنامه های

 :کنداین صورت عمل می

 .تلفن، تلویزیون، موسیقی، برادرتان را ببندید. هر چیزی که مانع از تمرکز شما شود -کنند تان را پرت میهمه عواملی که حواس. 1

یرها گهای حذف نویز یا گوشتوانید آنها را بخرید، هدفوناگر می. ی نداشته باشیدیک مکان آرام برای کار پیدا کنید که در آن مزاحم

 .گیرهای ارزان تر اما به همان اندازه موثر را در نظر بگیریدیا گوش

 دقیقه تنظیم کنید. 25تایمر را برای  .2

 !توانید آن را انجام دهیدشما می نیست.بیست و پنج دقیقه زیاد  .توانید روی کار تمرکز کنیدمی. شروع کنید و تا جایی که 3 

. یک ویدیو تماشا کنید یا به آهنگ مورد علاقه خود گوش دهید .دقیقه به خودتان جایزه بدهید 25بعد از  حال برای بهترین بخش .4

وقتی منتظر جایزه هستید،  .پاداش مهمترین بخش از کل فرآیند پومودورو است  .....پنج یا ده دقیقه یا بیشتر با دوستان چت کنید

 .مغزتان به شما کمک می کند بهتر تمرکز کنید

 

دهید، تمام کردن کار را فراموش انجام می "یک پومودورو"بنامیم. وقتی « انجام پومودورو»ما کل این فرآیند، از جمله پاداش، را 

اما  کنید تمام کنید.ممکن است هر کاری را که روی آن کار می "کنم.تکالیفم را در این پومودورو تمام میمن تمام "کنید. نگویید، 

دقیقه کار کنید. وقتی تایمر خاموش شد، استراحت کنید.  25توانید به مدت اگر این کار را نکردید نگران نباشید. فقط تا آنجا که می

ید. ممکن است بعداً لازم باشد پومودوروی دیگری انجام دهید، اما اشکالی ندارد. شما فقط با آن پاداش وارد حالت پراکنده خود شو

کرد اما زمان  دم خواهیاتمبالاخره کار را دهید. دهید. نگران این نباشید که چقدر انجام میکار درست را انجام می ،با سخت کوشی

 .زیادی برای خود بگذارید. تا آخرین لحظه منتظر نمانید

نم، کرود. این کاملا طبیعی است به محض اینکه افکارم را سرگردان میدهم، گاهی اوقات افکارم از بین میوقتی پومودورو انجام می 

دقیقه مطالعه کند. اگر افکارم را به کارهای دیگری که  25تواند دقیقه است. هر کسی می 25گردانم. بالاخره فقط آنها را به کار برمی

کنم تا فراموش بینم، روی یک تکه کاغذ یادداشت میخواهم بررسی کنم سرگردان میهایی که میسایتجام دهم یا وبخواهم انمی

دهم. وارد شدن کنم که اگر بخواهم بعد از اتمام زمان به کار ادامه دهم، ادامه میدهم. اعتراف مینکنم، و سپس با پومودورو ادامه می

دهم. شوم، همیشه به خودم پاداش میدر انجام وظیفه هستم، چیز خوبی است. اما وقتی متوقف می به جریان، جایی که من واقعاً

شوم و دهم. یا بلند میگوش می امزمان حالت پخش است! اگر من در حال نوشتن )مانند این کتاب( بوده ام، به آهنگ مورد علاقه

مغز  "ننوشت"نویسم. به این ترتیب، بخش کنم. در زمان استراحتم نمیکنم و از پنجره بیرون را نگاه مییک فنجان چای درست می

اید بسیار کند. این ایده خوبی است که در طول استراحت کاری انجام دهید که با چیزی که روی آن تمرکز کردهمن استراحت می

دهید. اگر در حین مطالعه نشسته اید،  دهد استراحتخواهید به ناحیه ای از مغزتان که تمرکز را انجام میمتفاوت است. شما می

دهید اغلب بهترین است. برخی افراد تایمرهای پومودورو را دوست دارند که استراحت در جایی که بدن خود را به اطراف حرکت می

د. شونمی کند که زمان در حال گذر است و آنها به استراحت خود نزدیککنند. این به آنها یادآوری میصدای تیک تاک تولید می

 دارد. تیک تیک آنها را متمرکز نگه می

چند پومودورو در روز باید انجام دهید؟ این به شما بستگی دارد. اگر بسیار با انگیزه هستید و فقط نیاز به یک پوک زدن گهگاهی 

دارید. برخی از افراد تعداد برای شروع دارید، سعی کنید فقط یک یا دو پومودورو در روز انجام دهید، زمانی که به آنها نیاز 

کنند که های پومودورو استفاده میها اغلب از برنامهآن—کننددهند با دقت حساب میپومودوروهایی را که در روز انجام می

د ای را پیدا کنیرا جستجو کنید و برنامه Pomodoro هایها. برنامهکنند، چیزی شبیه به نشانآوری میپومودوروهای روز را جمع

نام دارد. به هر حال، وقتی پومودورو خود را انجام می « جنگل»شناسیم هایی که میترین برنامهیکی از محبوب -که دوست دارید 
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دهید، بین کارها جابجا نشوید. یک کار را انتخاب کنید و روی آن کار کنید تا زمانی که زنگ به صدا درآید. )البته، اگر در حین 

 می توانید کار دیگری را شروع کنید(. ام کنید، شماپومودورو کاری را تم

 جا شوند.توانند چندین کار را همزمان انجام دهند، یا بین چند کار به طور همزمان جابهکنند که میآموزان فکر میبرخی از دانش

در یک زمان فقط روی یک چیز تواند ای یک اشتباه است. تمرکز شما میاما ایده چندوظیفه گویند.ای میبه این کار چندوظیفه

این مانند یک ماشین پین  دهید و عملکرد بدتری خواهید داشت.دهید، انرژی ذهنی را هدر میوقتی توجه خود را تغییر می باشد.

ناگزیر شما  بال است که در آن دو توپ به جای یک توپ رها شده است و شما باید دیوانه وار سعی کنید هر دو توپ را مدیریت کنید.

 کنند.خورید و هر دو توپ سقوط میشکست می

  !و یاد بگیرید که تعویق خود را به تعویق بیندازید -نکته آموزشی: یک تایمر برای استراحت خود تنظیم کنید 

 را برای تایمر خود. تواند برای استراحت نیز مفید باشدتواند برای مطالعه شما مفید باشد، میمی Pomodoro همانطور که تایمر

به یاد داشته باشید که استراحت کردن مهم است تا حالت  .پنج، ده یا هر چند دقیقه که برای استراحت منطقی است تنظیم کنید

برای برخی افراد، عادت کردن به بازگشت به یک کار پس از پایان استراحت، نیاز به . پراکنده شما بتواند به یادگیری شما کمک کند

گاهی اوقات برای مردم سخت  .تواند در اینجا مفید باشدتایمر استراحت که صدای بسیار متمایز و بلندی دارد مییک  .تمرین دارد

اگر اینطور است، یک ترفند ذهنی خوب این است که به خود بگویید ده دقیقه بعد کار را به تعویق  .است که دست از تعلل بردارند

 .تهیه کنید(آن را دقیقه، به فهرستی از کارهایی که قصد انجام آن را دارید نگاه کنید )یا در همین حال، در طول آن ده  .اندازیدمی

 .خواهید آنها را انجام دهید فکر کندزمینه درباره وظایفتان و اینکه چگونه میدهد تا در پساین به حالت پراکنده شما اجازه می

 عادات خوب و عادات بد

یا به  ؟نشینیدمی ؟ روی صندلی مورد علاقه جلوی تلویزیونداندازیمی تان را کجالباس دآییمی عادات شما چیست؟ وقتی از مدرسه 

ه مفید روی مطالعطوری کنید؟ تصور کنید در طول زمانی که قرار است در حال مطالعه باشید، به محض لرزش گوشی خود را دراز می

ست های بد خود را شککند تا به آنجا برسید. اما شما باید عادتکمک میخود متمرکز شده باشید. تمرین تکنیک پومودورو به شما 

بد شماست. عادت « مطالعه در حین ارسال پیامک»یک عادت بد است.  همزمان دهید. مطالعه و ارسال پیامک در یک بازه زمانی

ن، خاموش کردن آن، یا رها کردن به خاموش کردن تلف—مفید تربیت کنید عادتتوانید یک برای شکست دادن آن، به جای آن می

بد را بدهد! اگر برادرتان حرف شما را قطع  عادتتواند به شما اجازه غلبه بر خوب جدید می عادتآن در اتاقی دیگر عادت کنید. 

ه تا زمانی ککنید. از برادرتان بخواهید می« پومودورو»درونی مفید خود را آموزش دهید تا به برادرتان بگوید که دارید  عادتکرد، 

خیال یجای اینکه بشوید، قبل از انجام پومودورو، یک میان وعده بخورید. بهدانید گرسنه میکارتان تمام نشده است دور بماند. اگر می

خوب  عادتروی تصویری انجام دهید و سپس روی کاغذی که حالت وارد فصل جدیدی از کتاب درسی خود شوید، ابتدا یک پیاده

دانید شرایط را برای شما برداری کنید. عادات بد خود را با عاداتی که میمتفکرانه در کنار شما قرار داده است، یادداشتطور شما به

 .کند جایگزین کنیدبهتر می

 

 حالا شما امتحان کنید! برنامه ریزی قبلی برای جلوگیری از حواس پرتی 

یادداشت کنید. برای هر کدام یک عادت جدید برای کار کردن ایجاد کنید.  چیزهایی که حواس تان را از کار در دستتان پرت می کند

)اگر در حال خواندن این مطلب بر روی یک دستگاه الکترونیکی هستید، جدول خود را روی کاغذ بسازید( در اینجا مثالی برای شروع 

شروع  ا همو ببا یک بزرگسال بنشینید  باشید یالازم داشته  آورده شده است. اگر جوان تر هستید، ممکن است ده دقیقه یا بیشتر

 .کنید

 

 دوستانه  ساخت عادتی: عادت بد راه حل حواس پرتی:

 حالا شما امتحان کنید!  .هنگام انجام پومودورو، تلفن را روی میز آشپزخانه بگذارید
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تکنیک مهم یادگیری را به شما ارائه  قدرت خواندن خود را با یادآوری فعال افزایش دهید اکنون می خواهیم پیش نمایشی از یک

 نامند. دهیم که در فصل های آینده به شما کمک می کند. این تکنیک را فراخوان فعال می

رید گیهای کلیدی که یاد مییادآوری فعال به معنای بازگرداندن یک ایده به ذهن است. نشان داده شده است که یادآوری فعال ایده

 .ها استراهی عالی برای درک آن

ایم چگونه از به تعویق انداختن کار خودداری کنید تا زمان بیشتری برای توانید حدس بزنید که ما به شما یاد دادهاحتمالاً می

های مهم مانند یادآوری فعال داشته باشید. در اینجا نحوه انجام آن آمده است. قبل از شروع به خواندن یک فصل از یک تکنیک

 اگر یک پاراگراف برای شما منطقی نیست یا اگر یدا با تصویر انجام دهید. سپس شروع به خواندن کنید. عجله نکنکتاب، ابتدا آن ر

ست کنید مهم اتوجه شما از بین رفته است، به عقب برگردید. چند کلمه در حاشیه یا روی کاغذ دیگری در مورد ایده ای که فکر می

 نگاه نکنیده صفح بهیا دو کلمه کلیدی خط بکشید، اما نه خیلی زیاد. این بخش حیاتی است. یادداشت کنید. اگر نیاز دارید، زیر یک 

های کلیدی در صفحه چیست؟ آنها را در ذهن خود بازی کنید. یا با صدای بلند توانید به یاد بیاورید. ایدهو ببینید چه چیزی را می

مقدار زیادی از متن را برجسته نکنید. بیرون کشیدن ایده  ولی دوباره بخوانیدبه خودتان بگویید. به سادگی صفحه را بارها و بارها 

 است.پشت یادآوری فعال  ایدهکلیدی از ذهن خود، به جای خواندن یا بازخوانی آن در صفحه، 

 بسیار بهتری تحقیقات نشان داده است که اگر از یادآوری فعال در مطالعات خود استفاده کنید، بعداً هنگام تست زدن، عملکرد

خواهید داشت. استفاده از یادآوری در یادگیری به این معنی است که می توانید عملکرد خوبی داشته باشید حتی زمانی که تحت 

 استرس هستید. این فقط اطلاعات را در حافظه شما قرار نمی دهد  بلکه درک شما را نیز تقویت می کند. 

 .. از یادآوری فعال استفاده کنید3با دقت بخوانید  2. پیاده روی تصویری 1گام کلیدی برای خواندن قدرتمند  3

همچنین می توانید از یادآوری فعال به عنوان یک ابزار یادگیری عمومی عالی استفاده کنید. به عنوان مثال، این کتاب را ببندید و 

توانید به خاطر بسپارید. هنگامی که تمام تلاش خود را انجام دادید، کتاب را باز ه اید که میببینید تا کنون چند ایده کلیدی خواند

 نتظری که متوانید هنگامهای مختلف به یاد بیاورید. میهای مختلف و در مکان! اطلاعات را در زمانکنیدمقایسه  وکنید و ببینید 

واب از یادآوری فعال استفاده کنید. دو دلیل مهم برای استفاده از یادآوری ، نشستن در اتوبوس یا قبل از ختان هستیددوسترسیدن 

  :در این راه وجود دارد

اول، شما یادداشت یا کتاب خود را در جلوی خود ندارید، بنابراین به جای اینکه پنهانی نگاه کنید، واقعاً اطلاعات را به خاطر می 

 آورید. 

تواند های مختلف میدر اطراف خود ندارید. همانطور که بعداً خواهید دید، یادگیری در مکان دوم، شما محیط مطالعه معمولی خود را

 .تر در ذهن شما بچسبانداطلاعات را قوی

 

همانطور که راه می رفتم، سعی می کردم ایده  وقتی در مدرسه راهنمایی بودم، برای ناهار به خانه مادربزرگم می رفتم.

این  ی در کلاس یاد گرفته بودم، به یاد بیاورم، انگار که فیلم جالبی را دوباره تماشا می کردم.های کلیدی را که به تازگ
 لی، فارغ التحصیل از دانشگاه "آیلین"ژائوجینگ  - تکنیک کمک بزرگی به من کرد تا در مطالعاتم برتر باشم.

Tsinghua - .برترین دانشگاه چین 
 

 خلاصه 

م. دهیدرونی ما هستند. کارهایی که ما بدون اینکه به آنها فکر کنیم انجام میعادات کنیم. آنها ایجاد میهمه ما عادت هایی در خود 

جویی در زمان عالی هستند. اما اغلب افراد عادت دارند که کار خود را به صرفهبرای تواند مفید باشد یا نه. برخی از آنها عادات ما می

هایی که آموخته اید را در ور شدن در درسی موثر واقعا بد است. زمان کافی برای تمرکز یا غوطهتعویق بیندازند. این برای یادگیر

برای  راهی عالی تکنیک پومودوروتوانید عادات خود را تغییر دهید و آنها را ثابت کنید. دهد. خوشبختانه شما میاختیار شما قرار نمی
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دقیقه تنظیم  25تایمر را برای  .عوامل حواس پرتی را خاموش کنید ید وعادت کنبه آن کمک به شما برای انجام کار متمرکز است. 

انجام دهید. وقتی چیزی را به تعویق می « پراکنده». سپس کمی استراحت کنید و به خود پاداش دهید. کاری است کنید. آسان

های کلیدی را از ذهن خود بیرون ی یادگیری است. ایدهرساند. یادآوری فعال یک تکنیک قدرتمند برااندازید، به مغز شما آسیب می

های خود نگاه نکنید و خود را فریب ندهید که فکر کنید اطلاعات در ذهن یا یادداشت کتاب به صفحه امابکشید تا آنها را مرور کنید. 

 شماست. 

 

 سوالات زیر پاسخ دهید. درک خود را بررسی کنید تا مطمئن شوید که این فصل را به خوبی درک کرده اید، به 

پاسخ ها را با صدای بلند برای خود بگویید یا یادداشت کنید یا سعی کنید با توضیح آموخته های خود پاسخ ها را به دیگران آموزش 

 دهید. 

 . اهمال کاری چیست؟1 

 . چرا اهمال کاری برای یادگیری شما مضر است؟2 

 ید یا نمی خواهید انجام دهید چه اتفاقی در مغز شما می افتد؟. وقتی به چیزی فکر می کنید که دوست ندار3 

 . چگونه تکنیک پومودورو را برای کسی که هرگز در مورد آن نشنیده بود توضیح دهید؟4 

 . مهمترین بخش کل فرآیند پومودورو چیست؟5 

 . در زمان استراحت بین پومودورو چه کاری باید انجام دهید؟6 

 ؟و چرا نهبله . آیا باید برنامه ریزی کنید که یک کار را در طول پومودورو به پایان برسانید؟ چرا 7 

 ؟. ایده یادآوری فعال را توضیح دهید11
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 پیوندهای مغزی و سرگرمی  3فصل 

ر مورد بیایید با چند ایده ساده د .بفهمید چگونه یاد می گیریمابتدا، بیایید کمی در مورد مغز بیاموزیم. این به شما امکان می دهد تا 

مغز شروع کنیم. مغز شما نورون های زیادی در خود دارد. میلیاردها، تقریباً به اندازه تعداد ستاره های کهکشان راه شیری. نورون ها 

اما آنها می  بلوک های سازنده مغز شما هستند. آنها کوچک هستند واقعا کوچیک عرض ده نورون فقط به اندازه موی انسان است!

 .توانند بلندتر از بازوی شما باشند.

توانند بیش از سه ها می)در زندگی واقعی، نورون .آنها فقط یک چشم، یک دست و سه پا دارند .نورون ها موجودات عجیبی هستند

شما وجود  های بدننواع سلولهای مختلف، با تنوع بیشتری نسبت به سایر اداشته باشند. خیلی بیشتر! آنها در اشکال و اندازه« پا»

می  4به آن آکسون نورون قرار دارد که « بازوی»در بالا  .می گویند 3نورون قرار دارد که به آنها دندریت "پاهای"در پایین . دارند(

 .گویند

که در سراسر پاهای آنها مانند انگشتان پا هستند  .گویندخارهای دندریتیک می ،دندریتی نورون "پاهای"به آن خارهای ضربتی روی 

  .خارهای دندریتیک ممکن است کوچک باشند، اما مهم هستند .بیگانه فضایی پراکنده شده اند

 در اینجا یک نکته کلیدی وجود دارد: نورون ها سیگنال هایی را به نورون های دیگر ارسال می کنند.

انه بعدی خواهد با بیگگامی که یک بیگانه عصبی مین. هتر استدرک این موضوع با یک لحظه بازگشت به بیگانگان فضایی آسان

ا دادن این بیگانگان خاص ب) کندها را به انگشتان بیگانه بعدی وارد میترین ضربهکند و کوچک، بازوی خود را دراز می«صحبت کند»

یک نورون  .مشابه استبرای نورون های واقعی هم  .دانم(شوک های کوچک به یکدیگر دوستی نشان می دهند. عجیب است، می

سیگنالی را در امتداد آکسون خود موج می زند و باعث ایجاد شوک در ستون فقرات دندریتیک نورون بعدی می شود. این مانند 

یک نورون شوکی را از طریق یک شکاف کوچک  .شوک کوچکی است که با الکتریسیته ساکن در یک روز خشک احساس می کنید

 .به این شکاف سیناپس می گویند. ارسال می کندو باریک به نورون دیگر 

مقداری شیمی  -تر از این باشد بسیار خوب، شاید پیچیده !ایدشما فرآیند چگونگی عبور یک نورون از سیگنال را درک کرده تا اینجا

 .اما شما اکنون اصول اولیه را درک می کنید .دخیل است

اگر سیگنال به انتهای آکسون  .می کند که می تواند از طریق نورون جریان یابداز سیناپس یک سیگنال الکتریکی ایجاد  "جرقه"

آنها مانند مسیرهای  .و بعدی. این سیگنال های جاری افکار شما هستند و بعدی برسد، می تواند باعث ایجاد جرقه در نورون بعدی شود

 .روی میز پینبال ذهنی شما هستند

بیگانه بعدی شوک وارد کند تا پیام -بیگانه بیشتر به نورون-هر چه یک نورون .بیگانگان برگردیم-نورونبیایید دوباره به دوستان خود 

بیگانگان مانند دوستانی هستند که دوستان بهتری می شوند -نورون .را به دوستان خود منتقل کند، ارتباط بین آنها قوی تر می شود

نورون هایی که با هم شلیک می "محققان اغلب از عبارت . هم همینطور است برای نورون های واقعی. زیرا زیاد صحبت می کنند

 .یادگیری چیزی جدید به معنای ایجاد پیوندهای جدید یا قوی تر در مغز شماست. استفاده می کنند "کنند، با هم سیم می کشند

 !مجموعه جدیدی از پیوندهای مغزی

هر  .ممکن است فقط چند نورون به هم مرتبط باشند .یوندهای مغز ضعیف هستندگیرید، پوقتی برای اولین بار چیز جدیدی یاد می

جرقه بین نورون ها خیلی بزرگ  .نورون ممکن است فقط یک ستون فقرات دندریتیک کوچک و یک سیناپس کوچک داشته باشد

پیوندهای سیناپسی بین نورون ها  همانطور که یک ایده جدید را تمرین می کنید، نورون های بیشتری به آن می پیوندند و .نیست

پیوندهای مغزی نیز  -تر های قویهای بیشتر، سیناپسنورون .این بدان معنی است که جرقه ها بزرگتر می شوند .قوی تر می شوند

                                                           
3 dendrite 
4 axon 
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کنند، ها با هم شلیک نمیوقتی نورون .تری را ذخیره کنندهای پیچیدهتوانند ایدهتر میشوند! پیوندهای مغزی طولانیتر میقوی

 .کنندصحبت نمیبا هم شود، درست مانند دو دوست که دیگر اتصالات آنها ضعیف می -افتد برعکس اتفاق میعمل 

ای از پیوندهای مغزی را طوری تصور کنند که گویی مسیرهایی هستند که موش در یک جنگل رخی از مردم دوست دارند مجموعهب

هر چه مسیر گسترده تر باشد،  .شودتر میدر طول مسیر حرکت کند، مسیر واضح موشهرچه تعداد دفعاتی که . رودنها میدر امتداد آ

 موشدر حالت پراکنده،  است؛ ساده برای حالت پراکنده چیست؟ موشبنابراین، استعاره  .دیدن و دنبال کردن آن آسان تر است

 !وش فکری روی یک پهپاد کوچک می پرد و به مکان جدیدش پرواز می کنددر عوض، م و در مسیر حرکت نمی کندفکری 

نگران نباشید که ممکن است به طور تصادفی از تمام نورون های خود استفاده کنید، در حالی که در حال ایجاد پیوندهای مغزی 

بیشتر از آن، شما  .نورون های جدید استشما میلیاردها نورون دارید و مغز شما همیشه در حال رشد . بزرگتر و گسترده تر هستید

این واقعیت که مسیرهای مغز شما می تواند تغییر کند و رشد کند،  د!می توانید میلیاردها و میلیاردها ارتباط بین نورون ها ایجاد کنی

ه این معنی است این کلمه فانتزی فقط ب. تلفظ می شود "new-row-plas-TIsity" این کلمه. نوروپلاستیسیته نامیده می شود

به همین دلیل  .یعنی نورون های شما می توانند تغییر کنند .که نورون های شما مانند خاک رس هستند که می توانید قالب بزنید

 !است که می توانید تغییر کنید

 

  !حالا شما امتحان کنید! نورون های خود را بسازید

ازید. ساده ترین روش برای ساخت یک مجموعه مدل از پیوندهای مغزی، شما می توانید نورون ها و پیوندهای مغزی خود را بس

برداشتن نواری از کاغذ ساختمانی و چسباندن انتهای آن به هم است. سپس، یک نوار جدید بردارید و آن را از طریق نوار اول )یک 

 "مغز پیوندهای"ن تا زمانی تکرار کرد که تعداد دایره بسته( رد کنید. سپس انتهای نوار دوم را به هم بچسبانید. این کار را می توا

شما به طول دلخواه خود برسد. ساختن نورون های خود یک راه عالی برای به خاطر سپردن تمام قسمت های مختلف است. با ردیف 

 .کنندها چگونه با یکدیگر صحبت میتوانید بهتر درک کنید که نورونها، آکسون به دندریت، میکردن نورون

 

 راز نورون 

های عصبی منفرد دانستند که مغز از سلول، زمانی که سانتیاگو رامون و کاخال وجود داشت، دانشمندان نمی1911در اواخر دهه 

ساخته شده است. دانشمندان فکر می کردند که شاید نورون ها به یکدیگر پیوسته و شبکه ای را تشکیل دهند. این شبکه مانند یک 

اسر مغز پخش شده بود. دانشمندان بر این باور بودند که مغز یک شبکه عصبی تار عنکبوت مانند است، زیرا تار عنکبوت در سر

ها مجبور بودند از یک نورون به نورون سیگنال های الکتریکی به راحتی بین قسمت های مختلف مغز جریان می یابد. اگر سیگنال

ه خبر است. توانستیم ببینم چن داشته باشند؟ مشکل این بود که به سختی میتوانستند به این راحتی جریادیگر بپرند چگونه می

میکروسکوپ ها به اندازه کافی خوب نبودند که ببینند آیا هیچ شکافی بین نورون ها وجود دارد یا خیر. نظریه تار عنکبوت در آن 

ن نورون ها وجود دارد. او معتقد بود که شکاف ها زمان معقول به نظر می رسید. اما سانتیاگو فکر می کرد که شکاف های خاصی بی

ور ها کمی مانند یک جرقه الکتریکی از شکاف عبخیلی کوچک هستند که نمی توان آنها را دید. سانتیاگو پیشنهاد کرد که سیگنال

های قدیمی پاز میکروسکوتوانیم شکاف سیناپسی را با ابزارهای جدیدی که بهتر کنند. البته سانتیاگو درست می گفت. اکنون میمی

 .به راحتی قابل مشاهده است EEG هستند، ببینیم. امواج الکتریکی با استفاده از فناوری خنک مانند

 ما عاشق استعاره هستیم!

آیا می توانید بگویید که ما دوست داریم از استعاره استفاده کنیم؟ استعاره مقایسه بین دو چیز است. یک چیز چیزی است که شما 

آن آشنا هستید، مانند موج اقیانوس. چیز دیگر چیزی است که ممکن است با آن آشنا نباشید، مانند موج الکتریکی. استعاره ها به  با

شما این امکان را می دهند که آنچه را که قبلاً می دانید به مفهوم جدیدی که یاد می گیرید متصل کنید. این به شما کمک می کند 
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بدیهی است که یک موج الکتریکی با یک موج اقیانوس یکسان نیست، یک نورون یک بیگانه فضایی نیست، و سریعتر یاد بگیرید. )

 یک ستون فقرات دندریتی یک انگشت پا نیست. آنها فقط شباهت هایی با هم دارند(.

راه هایی برای یادگیری یک مفهوم جدید یا به اشتراک گذاشتن یک ایده  یعنی؛ ارائه یک استعاره خلاقانه یکی از بهترین هاست 

. "حکمت ثروت است"به همین دلیل است که برخی از استعاره ها در هر زبانی معنا دارند، مانند ضرب المثل سواحیلی  .مهم

 را شنیده اید؟  "یک صحنه است همه جهان"نویسندگان بزرگ به استعاره های خود معروف هستند. آیا تا به حال آهنگ شکسپیر 

شما بازیگر هستید وقتی به یک استعاره فکر می کنید، دنباله ای در مغز شما فعال می شود. )بله، این دنباله مجموعه ای از پیوندهای 

کردن  قط با فکرفکر کنید. ف "واقعی"این مسیر به شما امکان می دهد تا به راحتی در مورد مفهوم  .مغزی است که قبلاً دیده بودید(

به یک استعاره، شروع به درک مفهوم سخت تری کرده اید! استعاره ها به شما کمک می کنند تا آن را سریعتر دریافت کنید. )همه 

مربوط می شود. شما در حال استفاده مجدد از ایده هایی هستید که قبلاً آموخته  "نظریه استفاده مجدد عصبی"اینها به چیزی به نام 

معمولاً در برخی از سطوح، یک استعاره کار نمی کند. برای مثال، شوکه کردن  .در یادگیری ایده های جدید به شما کمک کنند اید تا

بیگانگان فضایی به یکدیگر استعاره ای است که اگر دقیق تر نگاه کنید، سیناپس ها را به خوبی توضیح نمی دهد. وقتی استعاره ای 

ید آن را دور بریزید. می توانید استعاره جدیدی پیدا کنید تا به شما در درک عمیق تر کمک کند. همچنین دیگر کار نمی کند، می توان

تیم وقتی گف ؛می توانید از استعاره های مختلف برای کمک به درک یک ایده استفاده کنید. این همان کاری است که ما انجام دادیم

  .از پیوندهای مغزی یا مانند مسیر موش در یک جنگل است مجموعه ای از نورون های متصل مانند مجموعه ای

هر وقت استعاره ای کار نکرد  .استعاره به شما کمک می کند تا یک ایده جدید را با اتصال آن به چیزی که قبلاً می دانید درک کنید

ما  .استعاره های زیادی روبرو خواهید شد در کتاب ما، شما با .یا خراب شد، می توانید آن را دور بیندازید و استعاره جدیدی بگیرید

به یاد داشته باشید، استعاره ها فقط راه های مفیدی هستند که  .از استعاره ها استفاده می کنیم تا درک بهتری از علم به شما بدهیم

اوقات استعاره های  گاهی .اگر استعاره شما عجیب به نظر می رسد نگران نباشید .به شما در درک ایده های کلیدی کمک می کنند

استعاره های حواس پرت نیز معمولاً به یاد  .ذهن شما را به روی ایده جدیدی که می خواهید یاد بگیرید باز می کند ،حواس پرت تر

 !ماندنی هستند

 درک یک استعاره  !حالا شما امتحان کنید

آیا معنای  .یک دقیقه به این نمونه ها فکر کنید ."است نمایش همه دنیا یک صحنه" و "عقل ثروت است": دو استعاره ذکر کردیم

اگر نه، می توانید یادداشت های  .ببینید آیا می توانید این استعاره ها را در کلمات دیگری بیان کنید آنها برای شما روشن است؟

 .پایانی را برای توضیح بررسی کنید

 یادگیریعدم بهانه های رایج در 

پیدا کردن بهانه هایی برای اینکه چرا تکنیک های یادگیری خوب برای شما مناسب نیستند، آسان است. در اینجا رایج ترین بهانه   

 ها و نحوه به چالش کشیدن آنها وجود دارد. 

ی ارتباطات عصبی جدیدتوانید کنید، نمینتر و با دقت مطالعه اگر برای مشکلات کاری وقت نگذارید و آهسته. من وقت ندارم. 1

گیرید. اگر به سرعت به مطالب موجود در کتاب نگاه کرده باشید، آن کتاب همچنان در این تنها راهی است که یاد می -ایجاد کنید 

ید ندر مغز شما نیست تو آن را یاد نگرفتی به همین دلیل است که هنگام انجام پومودورو واقعاً باید تمرکز کو  همان صفحه قرار دارد

 به شما کمک می کند از زمان ارزشمند خود بهترین استفاده را ببرید.این و در صورت لزوم دوباره بخوانید. 
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ایجاد استعاره ها و تصاویر عجیب و غریب برای کمک به یادآوری ممکن است دشوار به نظر برسد. ممکن   تخیل خوبی ندارم.. 2 

اشید، تر بتان نزدیکها به دوران کودکیرا ندارید. این درست نیست! هر چه سالاست فکر کنید که تخیلی که بزرگسالان دارند 

 کنید. کمک خودیادگیری  به آنآن تخیل کودکانه را حفظ کنید و با استفاده از  بایدطبیعتاً تخیل بیشتری خواهید داشت. شما 

گی روزمره خود، حرکات کششی، یا دراز و نشست . ما معمولاً مجبور نیستیم در زندچیزی که یاد می گیرم بی فایده است. 3 

آنها به ما کمک می کنند تا در فرم بدنی خوبی باقی بمانیم. به روشی  -انجام دهیم. اما با این حال، این تمرینات بی فایده نیستند 

ری جدید کمک می کند تا اما یادگی -مشابه، آنچه می آموزیم ممکن است با آنچه در زندگی روزمره انجام می دهیم متفاوت باشد 

. فراتر از آن، یادگیری جدید به عنوان منبعی به ما کمک می کند تا با استفاده از استعاره، ایده های جدید اردما را در فرم ذهنی نگه د

 را به زندگی خود منتقل کنیم.

معلمان شما حقایق و ایده هایی را به شما می دهند. اما شما هستید که باید داستانی   .معلمان من واقعا خسته کننده هستند. 4 

بیاورید که برای شما معنی داشته باشد و به ماندگار شدن مفاهیم در ذهن شما کمک کند. خسته کننده ترین کار این است که معلم 

شما بخش مهمی از فرآیند یادگیری هستید. برای  !قی نگذاشته باشدتمام این کارها را قبلاً برای شما انجام دهد و کاری برای شما با

 .شما مهم است که مسئولیت ایجاد درک خود را بپذیرید

 .مکث و یادآوری

تا جایی که می  ایده های اصلی این فصل چه بود؟ .، کتاب را ببندید و به آن نگاه کنید«مکث و یادآوری»پس از خواندن این بخش  

متوجه خواهید شد که نورون های شما بهتر عمل می کنند و اگر فعالانه بنویسید راحت تر به یاد  -را یادداشت کنید توانید ایده ها 

با ادامه تمرین این تکنیک، متوجه  .اگر برای اولین بار نمی توانید چیزهای زیادی را به خاطر بیاورید، نگران نباشید .خواهید آورد

ممکن است تعجب کنید اگر بدانید که حتی اساتید برجسته گاهی  .ان یادآوری خود خواهید شدتغییراتی در نحوه خواندن و میز

وقتی کارتان تمام شد، این کادر را علامت ! اند مشکل دارندهای کلیدی مطالبی که اخیرا خواندهکنند که در یادآوری ایدهاعتراف می

 ☐ .بزنید

 ادگیری ایجاد کنید حالا شما امتحان کنید! استعاره خود را برای ی

خواه در ریاضی، زبان، تاریخ یا شیمی باشد. سعی کنید استعاره خوبی برای  -مایلیم در مورد آخرین چالش یادگیری خود فکر کنید 

ه رچیزی که یاد می گیرید ارائه دهید. استعاره خود را برای یکی از دوستانتان توضیح دهید. به یاد داشته باشید که استفاده از استعا

در واقع فقط یافتن راهی برای اتصال یادگیری جدید خود به چیزی است که قبلاً می دانید. یک راه خوب برای به دست آوردن یک 

کنید. ایده های شگفت انگیز مفیدی می توانند از  ساختن استعارهاستعاره این است که یک ورق کاغذ را بیرون بیاورید و شروع به 

 :بیرون بیایند! در اینجا چند مثال برای شروع شما آورده شده است ذهن شما

 هایاگر در مورد الکترون ها یاد می گیرید، ممکن است آنها را به عنوان توپ های فازی کوچک در نظر بگیرید. الکترون 

 کنند. های جریان آب که جریان آب ایجاد میکنند، درست مانند مولکولجاری جریان الکتریکی ایجاد می

 از عوامل مختلف در نظر بگیرید که همگی به رویدادهای تاریخی مانند انقلاب « هاییجریان»عنوان ممکن است تاریخ را به

 کنند. فرانسه یا توسعه موتور خودرو کمک می

 در جبر، شما می توانید x می آید. را خرگوشی تصور کنید که تنها زمانی که معادله را حل می کنید از سوراخ بیرون 
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 اصطلاحات کلیدی مرتبط با علوم اعصاب

 یک نورون است. در مجموعه ای از پیوندهای مغزی به سمت نورون بعدی می رسد.  "یبازو": آکسون مانند آکسون 

های مکرر هایی که با جرقهای از پیوندهای مغزی اصطلاحی است که در این کتاب برای نشان دادن نورون: مجموعهپیوندهای مغزی

 شود. یادگیری چیزی جدید به معنای ایجاد پیوندهای مغزی جدید است. اند استفاده میها بخشی از یک تیم شدهدر سیناپس

های دیگر دریافت هایی را از نورونند. خارهای دندریتیک روی دندریت سیگنالیک نورون هست "پاهای": دندریت ها مانند دندریت

 بیگانه( منتقل کنند. -نورون "چشم"توانند آنها را در امتداد دندریت به سمت بدنه اصلی سلول )کنند و میمی

 آیند. خارهای دندریتیمی نورون( بیرون "پای"هستند که از دندریت ) "انگشتی": خارهای دندریتیک ستون فقرات دندریتیک

 یک طرف اتصال سیناپسی را تشکیل می دهند. 

: ما از اصطلاح حالت پراکنده استفاده می کنیم به این معنی که قسمت های خاصی از مغز شما زمانی که در حال حالت پراکنده

شبکه »، «شبکه حالت پیش فرض»استراحت هستید و به چیز خاصی فکر نمی کنید فعال می شوند. )عصب شناسان به این حالت 

 .می گویند(« فعال سازی حالت های استراحت عصبی»یا « منفی وظیفه

: ما از اصطلاح حالت متمرکز به این معنا استفاده می کنیم که قسمت های خاصی از مغز شما زمانی که کار می کنند حالت متمرکز

رکز می کنید، قسمت های فعال مغز شما عمدتاً با آن قسمت هایی که به کار می روند. شما به چیزی توجه زیادی می کنید وقتی تم

فعال سازی "، دانشمندان علوم اعصاب از اصطلاح سنگین "حالت متمرکز"در حالت انتشار فعال هستند متفاوت است. )به جای 

 .استفاده می کنند( "شبکه های مثبت وظیفه

افکار شما توسط سیگنال های  .ی ساختمانی کلیدی مغز شما هستندها: نورون ها سلول های کوچکی هستند که بلوکنورون

)دندریت( « پا»در این کتاب، ما می گوییم که یک نورون دارای  .شکل می گیرند ،الکتریکی که از طریق نورون ها حرکت می کنند

از پاهای نورون به بازوی آن برسد، یک سیگنال الکتریکی می تواند  .)آکسون(، تقریباً شبیه یک بیگانه فضایی است« بازو»و یک 

 .کند "شوک"جایی که می تواند نورون بعدی را در مجموعه ای از پیوندها 

های نورون .: این واقعیت که مسیرهای مغز شما می توانند تغییر کنند و رشد کنند، نوروپلاستیسیته نامیده می شودنوروپلاستیسیته 

 !شما می توانید مغز خود را با یادگیری تغییر دهید .گیری کنیدتوانید قالبشما مانند خاک رس پلاستیکی هستند که می

سیگنال های الکتریکی )افکار شما( می توانند با کمک  .: سیناپس یک شکاف خاص و بسیار باریک بین نورون ها استسیناپس

ین معناست که اثر پرش سیگنال از روی ، به ا«سیناپس قوی تر»وقتی می گوییم  .برخی مواد شیمیایی از این شکاف عبور کنند

 .شکاف قوی تر است

 

 خلاصه فصل 

نورون ها سیگنال هایی را ارسال می کنند که در مغز شما جریان دارند. این سیگنال ها افکار شما هستند. نورون ها ظاهری متمایز 

( وجود دارد. خارهای "بازو"( و در طرف دیگر یک آکسون )"پا"موجودات فضایی. در یک طرف نورون دندریت )دارند، تقریباً شبیه 

نورون هستند. آکسون یک نورون یک ستون فقرات دندریتیک روی نورون بعدی را  "پاهای"روی  "انگشت پا"دندریتیک مانند 

ن بعدی ارسال می کند. کلمه سیناپس به شکاف باریک ویژه ای اشاره می کند. به این ترتیب یک نورون سیگنالی را به نورو "شوک"

از آکسون به ستون فقرات  "جرقه"یکی دیگر. یک  و دارد که در آن آکسون و ستون فقرات دندریتیک تقریباً یکی را لمس می کنند

کنند از مسیرهای نورونی که قبلاً می ها به ما کمکدندریتیک فرستاده می شود. استعاره ها ابزار یادگیری قدرتمندی هستند. آن

تر یاد بگیریم. اگر استعاره دیگر مفید نیست، آن را دور بیندازید و استعاره جدیدی ایم استفاده مجدد کنیم تا بتوانیم سریعتوسعه داده

 بگیرید. 
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سیناپس قدر شوند: هر تر میقویای از پیوندهای مغزی )یا مسیرهای موش( به دو صورت کنیم که مجموعهدر کتابمان، اشاره می

نورون های بیشتری به هم می پیوندند، بنابراین سیناپس های بیشتری وجود  و استشده تر شود، بنابراین جرقه قویتر میبزرگ

 دارد. شما پیوندهای مغزی )یا مسیرهای موش( خود را با تمرین تقویت می کنید. 

یک های یادگیری خوب برای شما مناسب نیستند، آسان است. به چالش کشیدن این بهانه پیدا کردن بهانه هایی برای اینکه چرا تکن

 توانند اوضاع را تغییر دهند و در نهایت موفق شوند. کنند میبد شروع می ،هایی که در مدرسهها مهم است. حتی بچه

 

 درک خود را بررسی کنید

 آیا ایده های کلیدی این فصل در مغز شما جا افتاده است؟ به سوالات زیر پاسخ دهید. 

شما را تشکیل می دهند. )جاهای  ______________نورون ها به نورون های دیگر می فرستند  ______________ .1

 .خالی را با بهترین کلمات پر کنید.(

کلیدی را برچسب بزنید. یادآوری فعال به جای اینکه فقط به پاسخ نگاه ، تصویری از یک نورون بکشید. قسمت های حفظاز   .2

 این چیزی است که به رشد مجموعه جدید پیوندهای مغزی کمک می کند! خودتان جواب سوال را دریابید. کنید

بارت ع آیا آکسون به ستون فقرات دندریتیک شوک وارد می کند؟ یا ستون فقرات دندریتیک به آکسون شوک می دهد؟ به .3

 دیگر، آیا سیگنال از آکسون به ستون فقرات دندریتیک می رود؟ یا برعکس؟

 وقتی یک استعاره خراب می شود و دیگر کار نمی کند چه می کنید؟  .4

چرا دانشمندان فکر کردند که مغز شما از یک شبکه عصبی منفرد ساخته شده است به جای اینکه فکر کنند نورون های کوچکتر  .5

 ارند که سیگنال هایی را از طریق شکاف های کوچک به یکدیگر ارسال می کنند؟زیادی وجود د

 چیست؟ "مجموعه پیوندهای مغزی"  .6

 شبیه موش در جنگل است؟ "فکر"چگونه یک   .7

را در مغز خود تشکیل می دهید. )در اینجا می  ______________وقتی چیز جدیدی یاد می گیرید، مجموعه جدیدی از    .9

 . کلمه مختلف استفاده کرد(توان از چندین 
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 طرف دیگر میز معلم 4فصل 

و تری کمک می کنم. گاهی اساتید از کلمات  ارامن ال هستم از دیدار شما خوشحالم. من در نوشتن این کتاب به باربسلام.  

بزرگ و جملات طولانی استفاده می کنند. من اینجا هستم تا مراقب زبان باشم! من چهل و دو سال دارم، اما تابستان امسال متوجه 

نها دم. من تام. داشتم روی تست شیمی کار می کرآموز شانزده ساله، عصبی در سالن امتحان نشستهشدم که با یک گروه دانش

بزرگسال آنجا بودم. چرا؟ آیا من بیست و شش سال عقب مانده بودم؟ . . . توضیح خواهم داد من در مدرسه ای در انگلستان تدریس 

می کنم. این مدرسه واقعاً خوب و دوستانه است. شما آن را دوست دارید. اما من دین و فلسفه تدریس می کنم. شیمی نیست در 

پیش، من اصلاً چیزی در مورد شیمی نمی دانستم. وقتی جوانتر بودم به مدرسه خوبی رفتم، اما علم را دوست واقع، تا یک سال 

نداشتم. سخت بود. باید مطالب زیادی یاد می گرفتی. وقتی جوان بودم، علاقه ای نداشتم و مدرسه به من اجازه داد آن را رها کنم. 

انم توها را انجام دادم. این بدان معنا بود که مینده هستند، بنابراین بسیاری از آنکنها برایم آسان و سرگرمدریافتم که زبان

ن ام به مکردم مدرسهچه آرامشی. فکر می "فو."چیزهایی را که برایم سخت بود کنار بگذارم. مثل شیمی. در آن زمان فکر کردم: 

کردم که چیز بزرگی از تحصیلم ا از آن زمان، اغلب احساس میکند. من مجبور نبودم با چیز سختی مبارزه کنم. املطف بزرگی می

 .کم شده است

بخشی از کار من در حال حاضر این است که معلمان دیگر را در کلاس هایشان تماشا کنم و با آنها در مورد نحوه تدریس و بهبود  

آنها صحبت کنم. آیا آنها می توانند به دانش آموزان در درک جبر یا جنگ جهانی اول یا نحوه ضربه زدن به توپ کمک کنند؟ 

ی دهد و مدام دوستش را با مداد نوازش می کند، رفتار کنند؟ من چند کلاس شیمی دیده ام، چگونه باید با بچه ای که گوش نم

و همیشه کمی خجالت می کشم. نمی توانستم بفهمم چه خبر است. آنها از زبانی استفاده کردند که من نمی فهمیدم. آنها می 

لوط کنند. دانش آموزان گاهی در آن کلاس های شیمی دانستند که چگونه موادی را که من هرگز در مورد آنها نشنیده بودم مخ

د است، بای "پایه"از من سوال می پرسیدند. آنها فکر می کردند که چون من یک معلم هستم، و از آنجایی که این فقط شیمی 

 چیزی در مورد اتمپاسخ ها را بدانم. من هرگز نتوانستم به آنها کمک کنم و آنها کمی شوکه شده بودند. از این گذشته، اگر من 

نمی دانستم، چگونه می توانستم به معلم شیمی کمک کنم؟ من عادت داشتم بهش بخندم اما داشتن چنین حفره بزرگی در دانش 

من از جهان احساس خوبی نداشت. سپس با بارب آشنا شدم. چند سال پیش در انگلیس بود. او آمده بود تا داستانش را با مدرسه 

بود، اما متوجه شد که می  "فرد زبان"یافتم. او نیز مانند من یک  خودمبخش و مرتبط با . من آن را واقعاً الهاممن در میان بگذارد

راحت تر می یافت. او  راچیزهایی که دوست داشت  .تواند علایق خود را گسترش دهد. او به خود اجازه نمی داد که محدود شود

دانستم )چون علم کمی خوانده بودم(. سپس تصمیم کشی کنیم، چیزی که من نمیسیم توانیم مغزمان را دوبارهبه ما گفت که می

برای  ارابارب گرفتم شیمی دبیرستان را یاد بگیرم. من تصمیم گرفتم این کار را به روش بارب و تری انجام دهم. من کتاب ذهنی

گذراندم. آنها همان نکات و ترفندهایی را در مورد « یادگیری یادگیری نحوه»و تری را با نام  ارااعداد را خواندم و دوره آنلاین بارب

یادگیری به من آموختند که در این کتاب به شما آموزش می دهیم. من به کل مدرسه ام اعلام کردم که این کار را می کنم. قرار 

ر ستم که به من کمک کنند. به طوبود تابستان آن سال امتحان شیمی دبیرستان پنج ساله را با آنها شرکت کنم. از آنها می خوا

 معمول من به آنها آموزش می دادم. حالا می خواستم به من یاد بدهند. 

فکر می کنم یک ضرب المثل  -بهترین زمان برای کاشت درخت بیست سال پیش است. دومین زمان بهترین هم اکنون است. 

آموزان مدرسه من این کار را دانش .بزرگی به من کردندچینی است وقتی سعی می کردم شیمی یاد بگیرم، دانش آموزان کمک 

دانستند. برخی پرسیدند که منظور چیست؟ من برای کارم نیازی به یادگیری شیمی نداشتم. توضیح دادم که فقط دار میخنده

نها در میان بگذارم. فکر های جدیدی را که از بارب و تری آموخته بودم، با آخواستم درسخواهم درباره دنیا بیشتر بدانم. میمی

ودن آموز بآورم که دانششود که معلم بهتری باشم، زیرا به یاد میکردم این باعث میمی کردم این هم به آنها کمک کند. فکر می

شیمی چطور پیش می رود، "چگونه بود. شاگردانم در کمک به من مشوق و شگفت انگیز بودند. آنها اغلب از من می پرسیدند: 
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همانطور که در مدرسه قدم می زدم. یادآوری ها باعث می شوند که پومودورو انجام دهم. آنها وب سایت ها و راهنمای مطالعه  "آل؟

کردند های شیمی آنها حاضر شدم، از من دعوت میرا توصیه کردند. آنها از من در مورد اصول اولیه سؤال کردند. وقتی در کلاس

برای من صبور کردم می گیر شان بپیوندم. وقتی در توضیح چیزهای ساده و شرکای آزمایشگاهی ها به آنهاتا در انجام آزمایش

 بودند. آنها می توانستند به من بخندند، اما این کار را نکردند. 

دقیقه پشت سر  25دانش آموزان معلمان بزرگی هستند. تا جایی که می توانستم به توصیه های بارب و تری عمل کردم. من در 

 یک پیاده روی ساده. هم کار کردم. من عمداً جلسات متمرکز را با استراحت های پراکنده مخلوط کردم. استراحت معمولاً به معنای 

تری به من گفته بود که ورزش چقدر برای او مفید است. آن برای من هم کار می کرد. گاهی در حین راه رفتن مفاهیم شیمی را 

 !توضیح می دادم. آموزش دیگران یک راه عالی برای یادگیری است، حتی اگر شاگرد شما یک سگ باشدسگم برای ویولت 

 
وقتی  .من بعد از هر بخش جدید با کار بر روی مسائل تست، خودم را آزمایش کردم .من فعالانه اطلاعات کلیدی را به خاطر می آورم

ی اگر جواب نم. پرت نشود سممراقب بودم حوا—گشتممیشدم، به دنبال ویدیوها در اینترنت در ابتدا چیزی از کتاب متوجه نمی

آنها معمولاً جواب را می دانستند و من می دانستم که برای آنها خوب است که به من یاد  .داد، از یکی از شاگردانم می پرسیدم

ی در مورد آن بیشتر خواهید )شما به زود .به یاد آوردم که با تغییر موضوع در میان بگذارم .برد بود-این یک موقعیت برد .بدهند

من به امتحانات قدیمی  .و قرار است یاد بگیرم کردم تا بفهمم چه چیزی در راه استمی نگاه  کتاب ی بعدیفصل ها به آموخت.( من 

 .ساختمبرای به خاطر سپردن مطالب دشوار، تصاویری دیوانه وار در ذهنم  .نگاه کردم تا بدانم معلمان چه چیزهایی را خواهند پرسید

این به من کمک کرد تا به یاد  .مثلاً خودم را در حال گریه کردن بر سر یک ماشین پورشه سفید در حال ذوب شدن تصور کردم

من باید برای  ....برای من کار کرد .است که یک پودر سفید است ("cry-a-lot") بیاورم که کاتالیزور برای ذوب آلومینیوم کرایولیت

انجام همه این کارها در یک سال فداکاری می کردم که به شاگردانم قول داده بودم انجام دهم. من شغل پرمشغله ای دارم، بنابراین 

تعطیلات مدرسه و چند روز آخر هفته را صرف مطالعه شیمی کردم. خانواده ام فکر می کردند من دیوانه هستم. اما از خلاص شدن 

بردم. من دوست داشتم روشی داشته باشم که کار کند. می توانستم احساس کنم دارم پیشرفت می کنم. وقتی می لذت  از شر جهلم

امتحان فرا رسید، فکر می کردم خوب می شوم، اما مطمئن نبودم. من تا جایی که می توانستم در یک سال کار کرده بودم، اما اکثر 

ج سال روی آن کار کردند. کاش بیشتر تمرین می کردم. مسیرهای روی میز پینبال ذهنی دانش آموزان قبل از شرکت در امتحان، پن

توانم داد نشان دهم که چه کاری میها به من اجازه میها سخت بود، اما بیشتر آنمن چقدر قوی بود؟ امتحان عادلانه بود برخی از آن

را به آن داده ام. من باید هشت هفته صبر می کردم تا نتایج خود  انجام دهم. وقتی کارم را تمام کردم، احساس کردم بهترین عکس

باز کردم واقعا ازش خوشحال شدم! من با نمره خوب قبول  را را بفهمم. من هم مثل شاگردانم در روز نتیجه عصبی بودم. وقتی پاکت

یک بودند. من واقعا خوشحالم که این کار شر من، شده بودم و بدون خجالت می توانستم به شاگردانم بگویم. آنها در شادی موفقیت

را انجام دادم. این به من اجازه داد تا گفتگوهای بسیار خوبی با دانش آموزان در مورد یادگیری داشته باشم و توانستم بینش های 

 ر چگونه بود. بارب و تری را با آنها به اشتراک بگذارم. این به من یادآوری کرد که دانشجو بودن و مبارزه با مطالب دشوا

بهترین بخش این بود که احساس می کردم تجربه ! خوب است یادآوری شود که مبتدیان معمولاً چیزهای سختی را پیدا می کنند

من چند  .من اکنون دنیای آنها را بهتر درک می کنم و همچنین اتم ها را درک می کنم. ای را با شاگردانم به اشتراک می گذارم

من فکر می کنم بسیاری از بزرگسالان از  .اینکه چگونه، با هم، می توانیم یادگیرندگان بهتری شویم، آموخته امدرس بزرگ در مورد 

چرا یکی از معلمان  .ه خصوص آنهایی که با جوانان کار می کنند یا فقط با آنها وقت می گذرانند. بانجام چنین کاری سود می برند

به این ترتیب می توانید  .پیشنهاد کمک به آنها را بدهید ؟را یا مامان یا بابا کشید؟ش نمیخود را برای یادگیری چیزی جدید به چال
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دنیای شما را نیز بهتر درک خواهند  شوید داشته باشید، این طوری آنهایادگیرنده خوبی  هگفتگوهای خوبی با آنها در مورد چگون

 کرد.

 مکث و یادآوری

یک لیوان آب یا میان وعده بخورید، یا وانمود کنید که یک الکترون هستید و به دور میز نزدیک  -بلند شوید و کمی استراحت کنید  

وقتی کارتان تمام شد، این  .همانطور که حرکت می کنید، ببینید آیا می توانید ایده های اصلی این فصل را به خاطر بیاورید .بچرخید

 ☐ .نیدکادر را علامت بز

 یک استراحت !حالا شما امتحان کنید

یک ورق کاغذ بردارید و فهرستی  تا یاد بگیرد. ههای پراکنده بین پومودوروهایش به او کمک کردکانویل دریافت که استراحتآل مک 

خواهید، از یک دوست اگر می  های پراکنده برای شما مفید است، تهیه کنید.ای که در زمان استراحتهای مورد علاقهاز فعالیت

 سپس لیست های خود را مقایسه کنید. بخواهید که همین کار را انجام دهد.

 خلاصه فصل

 شما می توانید  کردید بتوانید آنها را یاد بگیرید.این امکان وجود دارد که موضوعات جدیدی را یاد بگیرید که هرگز فکر نمی

  دهید!این کار را حتی زمانی که بزرگسال هستید انجام 

 تواند شما را قدرتمند کند. یادگیری در مورد موضوعات جدید می 

  )!از ابزارهایی مانند پومودورو و یادآوری فعال استفاده کنید و حتما ورزش کنید )به زودی در مورد آن بیشتر خواهید آموخت

 تا یادگیری خود را تقویت کنید.

  بررسی کنید.درک بهتر مطالب اینترنت را برای 

  یادگیری از دیگران کمک بخواهید.در 

 .از بازگشت به سطح مبتدی نترسید، حتی اگر از سایر دانش آموزان بزرگتر هستید 

 

 ، و دفترچه ات را برای فصل بعد آماده کن.جواب بده بعدی را روی تصویری انجام بده، چند سوال پایان فصلپیاده
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 یادگیری در هنگام خواب 5فصل 

مغز؟ پیوندهای مغزی شما سفت  "نرم افزار"علاقه ندارید؟ به روز رسانی  تانتر از خواب بیدار شویم آیا به ارتقای مغزچگونه باهوش 

 .شده است؟ حدس بزن چی شده؟ شما هر شب این ارتقا را دریافت می کنید

 ؛قدرت خواب ؛در مورد یادگیری دست یافتند دانشمند پژوهشی گوانگ یانگ و تیمی که با او کار می کند به اکتشافات مهمی 

دانشمند محقق گوانگ یانگ نورون ها را مطالعه می کند. گوانگ به اکتشافات علاقه مند است، او به خصوص به نحوه یادگیری ما 

ا هنگام هنورونعلاقه مند است. گوانگ به این فکر می کرد که آیا نورون ها وقتی چیز جدیدی یاد می گیریم تغییر می کنند؟ اگر 

توانیم بهتر یاد بگیریم به ما بدهد. گوانگ دریافت که نورون هایی در مورد اینکه چگونه مییادگیری تغییر کنند، ممکن است سرنخ

 تغییر بزرگ بعد از اینکه چیزی یاد می گیریم و سپس به خواب می رویم اتفاق می افتد.  و ها تغییر می کنند

در هنگام خواب محکم می شوند! یک نورون حتی می تواند از طریق چندین سیناپس  یکه پیوندهای مغزوای! این بدان معنی است 

به نورون دیگری متصل شود و حتی پیوندهای مغزی قوی تری ایجاد کند. در طول خواب، مغز آنچه را که در طول روز آموخته است، 

ارها و بارها از طریق همان مجموعه نورون ها حرکت می کنند، ببینیم. تکرار می کند. ما می توانیم سیگنال های الکتریکی را که ب

ی بخش عبور کنند. یا مهای دوستانه و اطمینانانگار در حالی که ما در خواب هستیم، بیگانگان فضایی فرصت دارند مکرراً از شوک

 بار در مسیر عصبی بدود.  توانید تصور کنید که در طول شب، موش ذهنی کوچک شما این شانس را دارد که چندین

در طول خواب چیزی است که به نظر می رسد به ستون فقرات دندریتیک اجازه بزرگتر شدن می دهد. وقتی  "تمرین شبانه"این 

ما تری ارسال کند(. پیوند مغز شتواند سیگنال قویشود )یعنی میتر میستون فقرات دندریتیک خوب و پهن باشد، سیناپس قوی

 "برآمدگی های"ر و محکم تر می شود. تمرکز شدید در طول روز برای یادگیری چیزهای جدید می تواند باعث ایجاد کمی بزرگت

ب ش دربه ایجاد اولین برجستگی ها کمک می کند( سپس،  -دندریتی جدید شود. )این جایی است که یادآوری فعال وارد می شود 

ارهای دندریتیک تبدیل می شوند. خارهای دندریتیک جدید دارای پیوندهای در حالی که خواب هستید، برجستگی های کوچک به خ

سیناپسی با نورون های جدید هستند. همانطور که در فصل قبل ذکر کردیم، هرچه تعداد این پیوندها بیشتر باشد و پیوندها قوی تر 

می  گیرید آسان ترکردن در مورد آنچه یاد می باشند، مجموعه پیوندهای مغزی شما قدرتمندتر هستند. این بدان معنی است که فکر

شود. مثل این است که بتوانید افکارتان را به جای یک کوچه گل آلود پر از چاله های زیاد به سمت یک جاده صاف و زیبا هدایت 

غییر می یادگیری تکنید. اتفاقاً فقط خواندن این صفحه از کتاب به شکل گیری خارهای دندریتیک جدید کمک می کند. مغز شما با 

 .کند! اما نکته عجیب اینجاست. خارهای دندریتیک به نوعی شبیه دروغ سنج هستند

کنند که واقعاً روی چیزهای جدید تمرکز کنید اطلاعاتی که ها تنها در صورتی شروع به رشد میهای آنخارهای جدید و سیناپس

خارهای دندریتیک می توانند تشخیص دهند که آیا به جای مطالعه،  بگیرید.شما نمی توانید آنها را شوخی  می خواهید یاد بگیرید

در واقع، حتی اگر خارها و سیناپس های دندریتی  .مشغول بازی های ویدیویی بوده اید یا به دوستان خود پیامک ارسال کرده اید

ر از آن استفاده کن یا آن را دوبنابراین بدان یا  .دجدید ایجاد شوند، اگر آنها را تمرین نکنید، به راحتی محو شده و ناپدید می شون

به اطراف می آید و خارهای دندریتیک را به دلیل استفاده نکردن از آنها جدا می « سرایدار سیناپسی»مثل این است که یک  .بیانداز

  !با فناوری جدید تصویربرداری، می توانیم ناپدید شدن خارهای دندریتیک را تماشا کنیم .کند
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گوید بفهمید، اما اگر چند روز قبل از مرور مطالب صبر توانید چیزی را که معلمتان در کلاس به شما میبه همین دلیل است که می

شما باید روند رشد  .تمرکز کنید مطلبسپس باید دوباره روی همان  .ایدکنید، ممکن است متوجه شوید که اصلاً آن را متوجه نشده

 .دیبه خاطر خواهید آور بتوانید مطالبمدت بیشتری  تاتمرین کنید  . پسنند بار اول دوباره شروع کنیدخارهای دندریتیک را ما

 حالا شما امتحان کنید! پیوندهای سیناپتیک خود را بررسی کنید 

نورون ها فقط در مغز نیستند. آنها همچنین در سایر قسمت های بدن هستند. شما در واقع می توانید نورون ها و سیناپس های خود 

را در حال کار ببینید. این آزمایش را امتحان کنید. روی تخت بنشینید و پاهای خود را از لبه آویزان کنید. سپس به آرامی به زانوی 

زانو ضربه بزنید. )اگر فقط به جای مناسب ضربه نزنید، کار نمی کند.( مراقب باشید که خیلی محکم به آن خود درست زیر کاسه 

ضربه ندهید، بلکه به اندازه ای که زانوی شما به طور خودکار تکان بخورد. این رفلکس نامیده می شود. وقتی به آرامی به زیر زانو 

و کشیده شود. سپس این عضله سیگنالی را از طریق یک نورون حسی ارسال می کند که شود عضله بالای زانزنید، باعث میضربه می

به نخاع شما می رود. در آنجا، سیگنال از طریق یک سیناپس به یک نورون حرکتی می پرد که عضله شما را منقبض می کند. قدرت 

تکان دادن زانو شما را کنترل می کند. مجموعه ای سیناپس )یعنی قدرت سیگنالی که از شکاف بین نورون ها عبور می کند( میزان 

، اما سیناپس های ضعیف آن را زیاد حرکت نمی دهند. این همان چیزی بیاید بالاقوی از سیناپس ها باعث می شود زانوی شما سریع 

 -د ان دهید نگران نباشیاست که پزشکان هنگام ضربه زدن به زانوی شما آن را بررسی می کنند. )اگر نمی توانید زانوی خود را تک

برخی از افراد فقط به ضربه زانو پاسخ نمی دهند و این هنوز کاملاً مشکل است.( انواع مختلفی از رفلکس ها وجود دارد. اگر کسی 

زنید. اگر انگشتان خود را در کف دست کودک قرار دهید و فشار دهید، صدای بلندی در جلوی صورت شما ایجاد کند، پلک می

نها را می گیرد. نکته جالب در مورد بسیاری از رفلکس ها این است که از بدن شما محافظت می کنند. به عنوان مثال، وقتی کودک آ

اجاق گاز داغ را لمس می کنید، رفلکس های شما به سرعت واکنش نشان می دهند تا از سوختگی جلوگیری کنند. اطلاعات فقط 

ستتان ! وقتی دمی خواهد ن اینکه نیازی به حرکت تا مغز باشد. سفر به مغز طول می کشد زمانباید از عضله به نخاع و عقب برود، بدو

 .نمی مانیدترین زمان ممکن حرکت دهید و منتظر فکر کردن خواهید آن را در سریع، میقرار می گیردروی اجاق داغ 

 تمرین بازیابی فاصله: چگونه یک دیوار یادگیری آجری بسازیم

هر چه بیشتر یاد بگیرید، تمرین کنید و بخوابید، خارهای دندریتیک و پیوندهای سیناپسی جدید بیشتری  ،بندیبنابراین، برای جمع 

ساختارهای آموزشی خوب مانند  !!!چه ساختار یادگیری قدرتمندی!!! وای . پیوندهای قوی تر به علاوه پیوندهای بیشتر .کندرشد می

اگر هر روز برای چند روز زمان خاصی را  .آنها ذره ذره رشد می کنند و همیشه قوی تر می شوند. هستنددیوارهای آجری محکم 

کند دهد و به یادگیری جدید کمک میصرف یادگیری یک آیتم خاص کنید، این به رشد پیوندهای سیناپسی جدید زمان بیشتری می

ها )موش .دهدذهنی شما که در شب هنگام خواب به کار خود ادامه می تا واقعاً جا بیفتد. مسیر عصبی بارها و بارها توسط موش

 !شودمی یترمعمولاً موجودات شبانه هستند، به یاد داشته باشید!( تمرین باعث ماندگاری بسیار قوی

ندهید که لایه ها اگر اجازه  .سازید، یک پایه عصبی محکم می«اجازه دهید ملات خشک شود»های آجراگر با خوابیدن بین لایه

این همان  .خشک شوند و ساختمان )یادگیری( شما را در یک روز فشرده کنند، دیوار به یک آشفتگی درهم و برهم تبدیل می شود

 و دیوار فرو می ریزد.. چیزی است که اگر همه چیز را به آخرین لحظه موکول کنید، برای یادگیری شما نیز اتفاق می افتد

دی ایده ب ،ی به تعویق انداختن و انجام مطالعه در آخرین لحظه. اکنون می توانید ببینید که چرا جمع کردنیعن "مجموعه کردن"

است. کار خود را به لحظه آخر بسپارید و زمان کمتری برای تکرار و شب های کمتری برای رشد سیناپس های جدید خواهید داشت 
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. همچنین زمان کمتری برای اتصال ایده جدید خود به ایده های دیگر وجود دارد. بنابراین جزئیات را به خوبی به خاطر نمی آورید –

انجام می دهند. برای مثال، اگر یک تکلیف به آنها محول شود که موعد آن روز جمعه است،  "تاخیر معکوس"برخی از دانش آموزان 

از سر راهش خارج شود. به تعویق انداختن معکوس  ممکن است کل مجموعه تکالیف را در روز دوشنبه انجام دهند تا انجام شود و

عالی است، اما خوب است که آن را با کمی مرور از اینجا و آنجا قبل از انجام تکلیف تکمیل کنید، فقط برای اینکه به مغزتان فرصتی 

خواهید به گیرید، مییدی یاد میکند که وقتی چیز جدبدهید تا ارتباطات را تقویت کند. این موضوع مجدداً بر این واقعیت تأکید می

های دندریتیک و پیوندهای سیناپسی شروع به محو شدن کنند. اگر خارهای قبل از اینکه مهره -زودی دوباره آن را مرور کنید 

 دندریتیک و پیوندهای سیناپسی محو شوند، باید در فرآیند یادگیری از اول شروع کنید. 

ها را برای یک دوست توضیح دهید. فلش کارت درست کنید چون در بازیابی اطلاعات بهتر می به یادداشت های خود نگاه کنید آن 

شوید، می توانید آنها را کمتر بررسی کنید. جلسات تمرینی مختصر در چند روز برای ذخیره اطلاعات در حافظه بهتر از یک جلسه 

(، "فعال یادآوری"د. آن را از ذهن خود بیرون بکشید )تکنیک فقط به پاسخ نگاه نکنی -تمرین طولانی است. به یاد داشته باشید 

فعال از ذهن شما چیزی است که باعث رشد خارهای دندریتیک جدید  "کشیدن"فقط در صورت لزوم، پاسخ را بررسی کنید. این 

 .کندنمی به یادگیری نگاه کردن به پاسخ کمکی امامی شود. 

او کلمات جدید را  .های مختلف مغز استیادگیری چند کلمه جدید در مورد نام قسمت دختری در حال آمده است. یدر اینجا مثال

 -کند او یادآوری آن کلمات را در روزهای یکشنبه و دوشنبه تمرین می .و آنها را به خوبی نمی داند -در روز شنبه یاد می گیرد 

ری جدید در حال انجام است، بنابراین او می تواند یک روز پس از سه روز متوالی، یادگی. کنندتر شدن میپیوندها شروع به قوی

. تا سه شنبه شب، یادگیری جدید کمی کمرنگ می شود .اما پیوندهای کلمه جدید هنوز در آنجا ثابت نشده اند .تعطیل داشته باشد

شود که ردپای آن کلمات در  یک بررسی دیگر در روز جمعه مطمئن می .بازدید دیگری در روز چهارشنبه همه چیز را ثابت می کند

 داشت.خوبی خواهد  آمادگیاو برای آزمون روز دوشنبه  . بنابراینمغز واقعا واضح است

فرد دیگری سعی می کند تمام آموخته های خود را صبح دوشنبه قبل از آزمون انجام دهد. حتی اگر چندین ساعت وقت بگذارند، 

خوابی نخواهند داشت. مسیرها شروع به رشد نمی کنند تا زمانی اما ، کرده گیریلهای جدید شروع به شکسیناپس ،پس از یادگیری

. سرایدار سیناپسی به زودی الگوی ضعیف را پاک شده خیلی دیر -که فرد دوشنبه شب بخوابد. متأسفانه، این بعد از آزمایش است 

 من از این چیزها استفاده نمی"فکر کردن آسان است که  حتی بدتر از آن، پس از انباشته شدن برای آزمایش، !می کند. آنها باختند

ه های سیناپسی شما به راحتی در مغز شما نفوذ کردکنید، جاروبرقیاید تمرین نمیوقتی چیزی را که تازه یاد گرفته بنابراین "کنم.

های اگر با ایده .شوندیت ناپدید میخواستید ایجاد کنید در نهامکند. پیوندهای جدیدی که میو آن خارهای دندریتیک جدید را می

 کند! کند و حتی با جاروبرقی دور میها را جارو میگیرید تمرین نکنید، جاروی سیناپسی شما آنجدیدی که یاد می

در اینجا یک ایده مهم وجود دارد که باید در نظر داشت. برخی از افراد برای دریافت یک مفهوم نسبت به دیگران نیاز به تمرین و 

تکرار بیشتری دارند. این اشکالی ندارد! به عنوان مثال، من اغلب باید خیلی بیشتر از افراد دیگر تمرین کنم، تمرین کنم، تمرین کنم. 

اد یتر ها و مفاهیم جدید را خیلی سریعاست که می توانم اطلاعات را یاد بگیرم. از سوی دیگر، تری، همکار من، ایدهاین تنها راهی 

های . سومین همکار ما، برخی چیزها را به سرعت و برخی دیگر را آهسته یاد می گیرد. اما حتی اگر هر یک از ما به روشمی گیرد

ر ایم. بنابراین، اگگیریم، هر یک از ما چیزهای خوبی برای کمک به دنیای یادگیری داشتهیهای متفاوت یاد ممختلف و با سرعت

از دوستانتان بیشتر طول می کشد، احساس بدی نداشته باشید. شما هنوز هم می توانید اطلاعات را به همان خوبی  شما،یادگیری 

دی داشته باشید که باید مطالعه کنید و آنها را حفظ کنید. گاهی اوقات حتی بهتر! شما ممکن است موضوعات زیا -یاد بگیرید 
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اشکالی ندارد هر بار که موضوعی را برای مطالعه در نظر می گیرید، در حین مطالعه، تمام توجه خود را به آن معطوف کنید. به 

نید، تمام توجه خود را به آن کارهای دیگری که باید انجام دهید فکر نکنید. وقتی کار خود را برای موضوع بعدی انتخاب می ک

 .معطوف کنید

باید با موضوعات بسیار متفاوت همراه باشید ممکن است گاهی اوقات دشوار به نظر برسد، اما به شما کمک می کند تا از نظر ذهنی 

را با موضوعات مختلف های جدیدی از پیوندهای مغزی ایجاد کنید و هر روز استفاده از آنها توانید مجموعهمی .انعطاف پذیر باشید

شما هرگز نمی توانید آن را با ایده ها و حقایق جدید پر کنید، مهم نیست چقدر  -مغز شما دارای یک کهکشان است  .تمرین کنید

 .زمان حرکت است! تلاش می کنید

 مکث و یادآوری 

مهم ترین نکاتی  .یادآوری فعال را امتحان کنیدهنگامی که با یکی از اعضای خانواده، دوست یا همکلاسی خود هستید، این تمرین 

آموزش یک ایده جدید باعث می شود به روش  .را که از این کتاب یا کلاسی که در آن شرکت می کنید یاد می گیرید به آنها بگویید

همچنین  .ن زده شوندبازگویی به دیگران این امکان را می دهد که در مورد یادگیری نیز هیجا .های جدیدی در مورد آن فکر کنید

 .پیوندهای مغزی قوی تری را در ذهن شما ایجاد می کند، بنابراین در هفته ها و ماه های آینده آنها را بهتر به خاطر خواهید آورد

شما را  تواند درکای که بتوانید به دیگران توضیح دهید میگونهسازی بهکنید پیچیده باشد، سادهحتی اگر چیزی که مطالعه می

 .☐تقویت کند.* وقتی کارتان تمام شد، این کادر را علامت بزنید

 اکنون شما سعی کنید: پس از اینکه خوابیدید، یادگیری خود را تکرار کنید 

در طول روز اول چندین بار تمرین کنید  .گیرید که کمی دشوار است، این آزمایش را امتحان کنیددفعه بعد که چیز جدیدی یاد می

انجام این کار به نوعی سخت است، اینطور  .توانید پس از مطالعه آن، یادگیری جدید را به ذهنتان بیاورید یا خیرمی و ببینید آیا

آیا متوجه شده اید که چقدر کارها  .بخوابید و چند بار تلاش کنید تا ایده های جدید را روز بعد به ذهنتان بیاورید راحتحالا  نیست؟

اگر چندین روز متوالی تلاش کنید، به زودی متوجه خواهید شد که فکر کردن در مورد ایده های  شروع به آسان شدن می کنند؟

 .در صورت نیاز می توانید آنها را به سرعت به ذهن خود بیاورید .جدید چقدر آسان تر است

 خلاصه فصل

ون اما ست. جدید تشکیل می شوند وقتی که شما شروع به یادگیری اطلاعات جدید می کنید، خارها و سیناپس های دندریتیک 

 .فقرات و سیناپس های دندریتیک واقعاً بعد از جلسه یادگیری متمرکز شما، در حالی که در آن شب خواب هستید، ایجاد می شوند

تمرین ها زمانی که به خارهای دندریتیک و سیناپس .را فراهم می کند که دیوارهای یادگیری شما را محکم می کند "ملات"خواب 

هر چه بیشتر فکری را در اطراف مسیرهای عصبی خود  .کنندآنچه در حال یادگیری هستید ادامه دهید، حتی بیشتر رشد می

 . شوندای از پیوندهای مغزی ساخته میبه این ترتیب مجموعه. بفرستید، دائمی تر می شود

به این ترتیب شب های بیشتری  . دهیدانجام فاصله با ند روز یادگیری خود را در طول چ .انباشته نکنیدمطالب را برای یادگیری  

  لازم است. خواب برای رشد بیشتر ستون فقرات و سیناپس های دندریتیک .خواهید داشت
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 زندگی همینه .اگر شخص دیگری سریعتر از شما باشد، احساس بدی نداشته باشید .گیریمهمه ما با سرعت های متفاوتی یاد می

می تواند مزایای ویژه ای به  "بودنای آهستهیادگیرنده "همچنین به زودی متوجه خواهید شد که  .ر وقت بگذاریدفقط کمی بیشت

 .شما بدهد

 درک خود را بررسی کنید

 چرا خواب برای یادگیری مهم است؟  .1

 چگونه خارهای دندریتیک مانند دروغ سنج هستند؟  .2

 وقتی یک ایده جدید را تمرین می کنید چه اتفاقی برای سیناپس می افتد؟   .3

 چرا خوب است که برای یادگیری خود فاصله ایجاد کنید؟   .4

 ؟را با صدای بلند برای خود یا دوستتان توضیح دهید« دیوار آجری»استعاره   .5

 بعد از خواندن این فصل چه کاری را متفاوت انجام خواهید داد؟  .6
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 کیف های مدرسه، کمدها، و هشت پای حواس تان 6فصل 

ا ب اختاپوس توجهی را تصور کنید که بازوهایش از کیف مدرسه تا کمدتان در مدرسه کشیده شده است. عجیب به نظر می رسد؟ 

)تا به  .مراه داشته باشیدشما باید کیف مدرسه خود را ه .خوبه .کیف مدرسه شما احتمالا خیلی کوچکتر از کمدتان است من بمان

در مقایسه با یک قفسه نمی توانید  .اما کیف های مدرسه یک جنبه منفی نیز دارد .حال سعی کرده اید کمد حمل کنید؟ نه(

آنها می توانند چیزهای بسیار بیشتری را در . کمدها اغلب بزرگتر از کیف های مدرسه هستند قرار دهید.چیزهای زیادی را در آنها 

باید از راهرو  این نزدیکی نیست .اما یک کمد یک عیب نیز دارد .فضایی برای تزئین دیوارهای کمد و در وجود دارد .نگه دارندخود 

 .تا به وسایلتان برسید عبور کنید

و  مغز شما اطلاعاتی مانند کیف مدرسه .آنها استعاره هستند .شما آن را حدس زدید چرا از کیف و کمد مدرسه صحبت می کنیم؟

 حافظه فعال و حافظه بلند مدت.برای انجام این کار، مغز شما از دو سیستم مختلف استفاده می کند:  .کمد را ذخیره می کند

در  ، همه چیز ممکن استمهمتر از همه و نمی تواند زیاد نگه دارد ،کوچک است، شما مانند کیف مدرسه شما است حافظه کاری

به همین دلیل به آن  .هر چیزی که آگاهانه روی آن کار می کنید را در خود جای می دهد .مفید استاما واقعاً  .از بین برود آن

  .حافظه فعال می گویند

شما می توانید اطلاعات بسیار بیشتری را در کمد  .زمینه، پایین راهرو استدر پس .شماست حافظه بلند مدتکمد شما مانند 

گاهی اوقات چیزهای زیادی در کمد شما وجود دارد که پیدا کردن چیزی که به دنبال آن اما  .نسبت به کیف مدرسه ذخیره کنید

 .هستید دشوار است

 حافظه کاری: معرفی اختاپوس توجه شما

تصور کنید که یک اختاپوس کوچک و دوستانه در کیف  .بیایید کیف مدرسه ذهنی شما، یعنی حافظه کاری شما را بررسی کنیم 

اختاپوس شما یک جرقه  .اختاپوس به شما اجازه می دهد تا ایده ها را در ذهن خود نگه دارید .زندگی می کندمدرسه ذهنی شما 

 .کند "صحبت"این به آن کمک می کند تا با نورون ها  .الکتریکی کوچک در انتهای هر یک از بازوهای خود ایجاد می کند

اختاپوس توجه  .دانیم، استعاره ها روشی عالی برای یادگیری هستندهمانطور که می  .اختاپوس توجه شما استعاره دیگری است 

درست بالای چشمانت  .این در قشر جلوی مغز شماست .در قسمت جلویی مغز شما زندگی می کند -یعنی حافظه فعال شما  -شما 

 .است

شما در ذهن دارید اکنون ایی که اختاپوس توجه شما به شما کمک می کند تا اطلاعات را در حافظه فعال نگه دارید. با چیزه

درست سروکار دارد. ممکن است سه نفر به شما معرفی شوند: جون، مگ و سارا. اختاپوس شما از بازوهای خود استفاده می کند 

تا آن نام ها را در ذهن نگه دارد. صبر کن. اسمش سارا بود؟ یا سالی بود؟ بازوهای اختاپوس شما ممکن است کمی لغزنده باشد. 

مانند  کنیم.خواهیم موقتاً به خاطر بسپاریم، تکرار میاطلاعات ممکن است از بین برود. به همین دلیل است که ما چیزی را که می

یا شماره تلفن یا لیست کارهایی که مادرتان به شما گفته است انجام دهید. شما به اختاپوس خود کمک  "سارا، سارا، سارا."اسامی. 

د. شاید فقط تا زمانی که بتوانید آن را بنویسید. )در واقع، نوشتن چیزها یکی از راه های کمک به اختاپوس می کنید که نگه دار

است!( اختاپوس توجه شما با اختاپوس های معمولی متفاوت است. برای یک چیز برقی است. و تنها چهار بازو دارد، بنابراین می 
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در حافظه فعال صحبت می کنند. اما من فکر  "شاخه"روانشناسان در مورد چهار  تواند تنها چهار چیز را در یک زمان نگه دارد.

ا ب"ای از فهرست ذهنی آمده است. کنم استعاره بهتری است که به جای آن به بازوهای اختاپوس فکر کنیم. در اینجا نمونهمی

 سعی کنید موارد بیشتری را اضافه کنید و احتمالاً "ه.کن، تکالیف را انجام بد ت بازیبرادربا تمیز کن،  ت راقدم بزن، اتاق پدربزرگ

فراموش خواهید کرد. اختاپوس شما بازوهای کافی ندارد. وقتی روی چیزی تمرکز نمی کنید، اختاپوس اطلاعات را رها می کند و 

 .چرت می زند. منتظر است تا شما آن را بیدار کنید و دوباره به کار بیاندازید

خود را بیدار کنید؟ با تمرکز بر اطلاعات آیا تا به حال نامی را بلافاصله پس از شنیدن آن فراموش کرده چگونه اختاپوس توجه 

های ذهنی مانند چیدن پازل، یا انجام یک چالش .اید؟ تو تمرکز نداشتی اگر اختاپوس خواب باشد، نمی تواند اطلاعات را بگیرد

گیرید، حافظه کاری شما با فعالیت قعاً مشغول کند. وقتی چیز جدیدی یاد میتواند اختاپوس توجه شما را وامسئله ریاضی، می

دهید که وقتی روی یادگیری چیزهای سخت تمرکز تان را نشان میکند. در اینجا تصویری از اختاپوس حواسالکتریکی وزوز می

یادگیری چیزهای جدید واقعا  .ه آلمانیشناسی یا ترجمه یک جملکنید، مانند یک مسئله فیزیک یا یک ایده جدید در زیستمی

همه یک اختاپوس توجه دارند. اما هر اختاپوس کمی متفاوت است. اکثر آنها چهار  !تواند اختاپوس توجه شما را به کار بیاندازدمی

رخی از نگه دارند. ب توانند اطلاعات بیشتری را در ذهنبازو دارند، اما برخی می توانند پنج یا حتی بیشتر داشته باشند. اینها می

 ها بازوهایی دارند که میتوانند اطلاعات زیادی در اختیار داشته باشند. برخی از اختاپوساختاپوس ها فقط سه بازو دارند. آنها نمی

 .دارند یبیشتربازوهای اختاپوس بعضی  .می شود "چسب"توانند محکم در دست بگیرند. اطلاعات به راحتی 

در هر صورت، اختاپوس شما ممکن  .شما بازوهای کمتری دارد نگران نباشید اختاپوسید؟ اگر فکر می کنید چه نوع اختاپوسی دار 

سپس اطلاعات شروع به از بین  .شاید ده تا پانزده ثانیه -این می تواند اطلاعات را برای مدت کمی نگه دارد  .است خسته شود

اگر می خواهید اطلاعات را برای مدت طولانی  .کنید تا آن را در ذهن نگه داریدرفتن می کند مگر اینکه تمرکز کنید یا آن را تکرار 

 . حال چه باید کرد؟تر از حافظه کاریجایی امن .به خاطر بسپارید، باید به جای دیگری بروید

 حافظه بلند مدت

ری شما می توانید اطلاعات بیشت شماست. "قفسه"خوشبختانه، مغز شما سیستم حافظه دیگری دارد: حافظه بلند مدت. این مانند 

را در قفسه خود ذخیره کنید. این مانند چیزی از نمایش یک شعبده باز است. در بیرون کوچک، اما در داخل بزرگ است. شما 

و بسیاری از  هرگز نمی توانید آن را پر کنید. چهره دوستان شما در آنجا است، جوک های مورد علاقه شما، طرح مدرسه شما

 و مفاهیم. هر چیزی که از گذشته خود به یاد می آورید در حافظه بلند مدت شما وجود دارد. حقایق 

حافظه بلند مدت شما در کجای مغز شما قرار دارد؟ این بیشتر در یک منطقه مانند حافظه کاری شما نیست. بسیار گسترده تر 

اطلاعات ساده مجموعه های کوچکی از پیوندهای مغزی را تشکیل است. هر بخش از اطلاعات مجموعه ای از پیوندهای مغزی است. 

می دهد. اطلاعات پیچیده تر از مجموعه های طولانی تر و پیچیده تری از پیوندهای مغزی تشکیل شده است. اما چگونه چیز 

ی وجود دارد که به شما جدیدی را در حافظه بلندمدت قرار دهید؟ چگونه پیوندهای مغزی ایجاد می کنید؟ آیا ترفندهای ساده ا

 .کمک می کند راحت تر به خاطر بسپارید؟ آره! ما در فصل بعدی شروع به یادگیری برخی از این ترفندها خواهیم کرد
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 مکث و یادآوری

گر ایده ا .تقریباً هیچ کس نمی تواند بسیاری از جزئیات را به خاطر بسپارد، و این اشکالی ندارد ایده های اصلی این فصل چه بود؟ 

های اصلی را در چند مجموعه کلیدی از پیوندهای مغزی جمع کنید، از دیدن سرعت پیشرفت یادگیری خود شگفت زده خواهید 

 ☐ د.وقتی کارتان تمام شد، این کادر را علامت بزنی .شد

 خاطرات خود را صحنه سازی کنید !حالا شما امتحان کنید

نمایش صحنه ای خود را در مورد کیف مدرسه، کمد و اختاپوس  را به خاطر دارید؟« همه دنیا یک صحنه است»استعاره شکسپیر  

از این  .بهتر از این، نمایشنامه خود را با چند دوست به صحنه ببرید .می توانید قسمت ها را جلوی آینه را بازی کنید !توجه بسازید

سیستم های حافظه مختلف خود و نحوه کار آنها با اختاپوس توجه و پیوندهای مغزی برای کمک به بازی برای کمک به توضیح 

 سازماندهی یادگیری خود استفاده کنید.

 خلاصه فصل

شما دو سیستم حافظه دارید: حافظه فعال و حافظه بلند مدت. حافظه فعال شامل چیزی است که شما آگاهانه در آن لحظه به آن 

سیستم حافظه فعال تا حد زیادی در قشر جلوی مغز شما قرار دارد. می توانید تصور کنید که حافظه کاری شما  فکر می کنید.

دوستانه است که معمولاً چهار بازو دارد. داشتن تنها چهار بازو توضیح می دهد که چرا حافظه کاری  "اختاپوس توجه"مانند یک 

می دهد. حافظه بلند مدت در مغز شما پراکنده است. شما باید با بازوهای  شما فقط مقدار محدودی اطلاعات را در خود جای

د پایانی دارد. اما باید از طریق تمرین و فرآینبیا تان به آن برسید. حافظه بلند مدت شما فضای ذخیره سازی تقریباختاپوس حواس

 .آن را مهار کنید

 درک خود را بررسی کنید

ررسی کنید که آیا این فصل را درک کرده اید یا خیر. یادآوری و توضیح دانش جدید شما آن را با پاسخ دادن به این سوالات ب 

 تقویت می کند. 

 . حافظه کاری شما چگونه شبیه یک کیف مدرسه است؟1 

 . اختاپوس توجه شما در کجای مغز شما زندگی می کند؟2 

 اند نگه دارد؟. حافظه فعال افراد معمولاً چند مورد از اطلاعات را می تو3 

 . حافظه بلند مدت شما چگونه شبیه یک قفسه است؟4 

 . حافظه بلند مدت شما کجای مغز است؟ 5 

قبل از شروع فصل جدید پیاده روی تصویر انجام بده، چند سوال پایان فصل را بخوان، و دفترچه ات را برای فصل 

 بعدی آماده کن.
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 ترفندهای ساده برای ساختن حافظه 7فصل 

اگر فراموش شدنی  .و تولدها، مواد غذایی و نام ها را فراموش کرد. انلسون دلیس زمانی که در حال رشد بود، یک بچه کاملا عادی بود 

نلسون فراموش  .پدرش یک روز به خانه آمد و متوجه شد که یک هات داگ در حال سوختن روی اجاق گاز است .بود، فراموشش کرد

اما سال ها بعد، در سی و یک سالگی، نلسون خود را در مسابقات قهرمانی حافظه ایالات  .ن آن کرده استکرده بود که شروع به پخت

رقبای وحشی او صبح او را شکست داده بودند و در حالی که به سرعت  .او در آخرین مرحله از مسابقات حضور داشت. متحده یافت

نام در پانزده دقیقه( ثبت کرده  211نلسون یک رکورد جدید برای نام ها ) .دکارت ها و اعداد را حفظ می کردند، رکوردها را شکستن

او به دور پایانی بعد از ظهر رفت و به تمام تخصص حافظه خود نیاز داشت تا امیدی به پیروزی داشته  .اما او همچنان عقب بود .بود

آیا نلسون واقعاً می تواند قهرمان حافظه ایالات متحده  .کارت!( را به ترتیب کامل حفظ می کرد 114او باید دو دسته کارت ) .باشد

 آیا می توان از یک فرد فراموشکار معمولی به یک ورزشکار حافظه تبدیل شد؟ شود؟

 نگاه عمیق تر به حافظه بلند مدت

در این فصل،  .این حافظه کاری شماست .ما قبلاً چیزهای زیادی در مورد اختاپوس در کیف مدرسه ذهنی شما یاد گرفته ایم 

 .به عبارت دیگر، در حافظه بلند مدت شما .گذرد نگاه کنیمخواهیم با دقت بیشتری به آنچه در کمد شما میمی

است. چند صندلی دور میز آشپزخانه شما وجود دارد؟ شما با چشم ذهن، می توانید  از کلمات به خاطر سپردن تصویر بسیار آسان تر 

یر بکشید و صندلی ها را بشمارید. همچنین می توانید مسیری را که به سمت خواربارفروشی طی می میز آشپزخانه خود را به تصو

ر خواهید به خاطر بسپارید به تصویاست. اگر واقعیتی را که می ی برای یادآوری و یادگیریکنید را به راحتی شرح دهید. این ترفند

د. اگر تصویر غیرعادی باشد، به خاطر سپردن آن آسان تر است. و اگر تصویر تر به خاطر بسپاریتوانید آن را راحتتبدیل کنید، می

 !کند. نلسون این کار را انجام می دهدتر میرسد که آن را قویمتضمن حرکت باشد، به نظر می

 پنج نکته نلسون برای به خاطر سپردن چیزها

نلسون دلیس اکنون حافظه خوبی دارد زیرا برای توسعه آن تلاش زیادی کرده است و نکات مفیدی برای به خاطر سپردن هر  

من از نلسون راهنمایی های کلیدی اش را در مورد چگونگی  .کلمات در یک زبان خارجی ،سخنرانی ها ،شماره ،اشعار .چیزی دارد

این چیزی است که او توصیه کرد. این کمک  .سپردن آنها برای مدت طولانی خواستموارد کردن اطلاعات به ذهن و به خاطر 

 .می کند که به خود بگویید اگر می خواهید چیزی را به خاطر بسپارید، توجه کنید

به خود بگویید آنچه را که می خواهید حفظ  .واضح به نظر می رسد، اما به خود بگویید تمرکز کن !توجه کنید - تمرکز .1

تا جایی که می توانید روی چیزی که برای به خاطر سپردن آن کار می کنید تمرکز  .این کمک زیادی می کند .کنید مهم است

 با فرمان دادن به تمرکز، در تمرکز بهتر خواهید بود! هر چه بیشتر تمرین کنید .کنید

 «مرین کنید. این برای هر چیزی در دنیاستشما در چیزی خوب نمی شوید مگر اینکه ت». نلسون می گوید: تمرین کنید. 2 

پس تمرین کنید چیزها را به خاطر بسپارید، چه حقایقی در مورد زیست شناسی برای مدرسه، چه لیست کارهایی که باید انجام 

 نمی دهد(. امدهید یا شماره تلفن دوستانتان )شما می توانید آنها را شگفت زده کنید، زیرا تقریباً هیچ کس دیگر این کار را انج
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تصاویر بسیار بهتر از واقعیت های انتزاعی است. هر چیزی را که به خاطر حفظ  درحافظه شما چیزها را به تصویر بکشید. . 3 

 می سپارید به تصویری تبدیل کنید که بتوانید در چشمان خود تجسم کنید. 

که قبلاً می دانید پیدا کنید. یک لنگر پیدا کنید. این به . راهی برای ارتباط دادن اطلاعات به چیزهایی آن را ذخیره کنید. 4 

شما امکان می دهد تصاویر را در مکان هایی در مغز خود قرار دهید که بتوانید به راحتی آنها را بازیابی کنید. حتی چیزی به 

 انداختن خوب است. )اسم اوسادگی پیوند دادن نام و ظاهر یک فرد جدید با فردی که از قبل می شناسید، یک استراتژی لنگر 

راه های دیگری برای ذخیره اطلاعات وجود دارد، بنابراین به راحتی می  .دن است، مانند عمویم دن، اما خیلی کوتاهتر است(

 توان آن را از حافظه گرفت. 

می کند. اما این آخرین . تمام مراحل قبلی در این لیست اطلاعات را به راحتی وارد ذهن شما یادآوری یادآوری ،یادآوری. 5 

مرحله فراخوان فعال، جایی که شما به طور مکرر اطلاعات را به ذهن می آورید، چیزی است که باعث می شود به طور ایمن در 

حافظه بلند مدت ذخیره شود. در ابتدا باید مکرراً به یاد بیاورید، اما با گذشت زمان کمتر و کمتر. کارت های فلش در اینجا 

 .همچنین دارای دیکته، ترجمه، تست و بازی استکه یک برنامه فلش کارت محبوب است  Quizlet د،هستنارزشمند 

 .توانایی تمرکز شما را بهبود می بخشد ،همانطور که خود نلسون می گوید، اگر تمرکز سختی دارید، تمرین تکنیک های حفظ

  .تمرکز و به خاطر سپردن یکدیگر را تقویت می کنند

اساساً، نلسون جوک های بصری جالبی را به خود می گوید که به او کمک می کند به خاطر بسپارد. از اینکه به خاطر سپردن 

چیزها چقدر آسان است شگفت زده خواهید شد وقتی که روشی مبهم برای به خاطر سپردن آنها دارید و ساختن آنها سرگرم 

 کننده است! 

وجود دارد. اصولاً برخی « پذیریسری واکنش»شیمی آل آورده شده است. در شیمی چیزی به نام  در اینجا نمونه ای از مطالعات

از مواد شیمیایی راحت تر از سایرین منفجر می شوند. خوب است بدانید چه چیزی منفجر می شود و چه چیزی منفجر نمی 

. سدیم 2پتاسیم  .1 :به ترتیب صحیح حفظ می کرد شود! آل باید این لیست را برای آزمون می دانست. آل باید این فلزات را

به ترتیب درست است.  "فلز". طلا این یازده 11. نقره 11. مس 8. آهن 9روی  .7. آلومینیوم 6. منیزیم 5. کلسیم 4. لیتیوم 3

ما نیاز شته باشید. بنابراین شسخته، درسته؟ شما می توانید آنها را بارها و بارها، با صدای بلند بگویید، و هنوز آنها را به خاطر ندا

 به یک ترفند دارید. 

ترفند آل این بود که یک پسر مدرسه ای را با لباس ورزشی در یک آزمایشگاه علمی تصور کند. او از انجام یک ورزش ناامید 

، کنمخواهش می»گوید: است. خورشید بیرون می درخشد او به معلمش که یک لوله آزمایش در دست دارد نگاه می کند. او می

حرف اول هر کلمه حرف اول هر فلز است. یادداشت آل « یم. در عوض، کریکت، شنا، گلف!آقا، بیایید ریاضیات و دانش را لغو کن

به او اجازه داد تا به محض شروع آزمایش، مجموعه را یادداشت کند. سپس می توانست از آن برای حل مسائل شیمی استفاده 

 کند. 

 تکنیک قصر حافظه 

می سازد. اما او آن را یک قدم فراتر می برد. برای داشتن شانس برنده  ای هکنندتصاویر دیوانه ،نلسون دلیس در مسابقات حافظه

کند  استفاده می« قصر حافظه»شدن، نلسون باید چیزهای عجیب و غریب زیادی را به خاطر بسپارد. او برای این کار از تکنیک 
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سال است که وجود داشته  2511ین تکنیک که از مکانی که شما با آن آشنا هستید به عنوان ابزار حافظه استفاده می کند. ا

است. نویسنده مشهور رومی به نام سیسرو از آن برای یادآوری سخنان خود استفاده کرد. تحقیقات مدرن نشان داده است که 

 یاستفاده از این تکنیک مغز شما را تغییر می دهد و به شما کمک می کند تا حافظه بهتری داشته باشید. مکانی را که به خوب

می شناسید، مانند خانه خود تصور کنید. سپس چیزهایی را که باید به خاطر بسپارید بردارید و هنگام قدم زدن در خانه، آنها 

هایی در سراسر خانه خود قرار دهید. مطمئن شوید که چیزی در مورد نحوه تصور شما از هر یک از را به طور ذهنی در مکان

. کمی حرکت به آنها اضافه کنید. سپس خود را در حال قدم زدن در خانه و دیدن آنها تصور آنها شوکه کننده یا احمقانه است

کنید. شاید حتی صحبت کردن با آنها. فرض کنید باید برخی از مواد غذایی را به خاطر بسپارید. شیر، نان و تخم مرغ. تصور 

زند. کنید بیشتر لبخند میوقتی از در ورودی عبور می شوید کهای خندان روبرو میپیکر با چهرهکنید با یک بطری شیر غول

سلام آقای میلک. شما می گویید امروز بسیار بزرگ به نظر می رسید. سپس در اتاق نشیمن، یک قرص نان را به تصویر بکشید »

نای )درد به مع« تن ندارید؟آیا کارهایی بهتر از دروغ گف ناکی.نان، تو اینقدر درد خانم"چرخد. که به طور معمولی روی کاناپه می

همانطور که در را باز می کنید، یک جعبه تخم مرغ از بالای  .به زبان فرانسوی است!( از اتاق نشیمن به آشپزخانه بروید« نان»

برادرت داره بهت میخنده. من به  .در به روی شما می افتد چیدمان خانه شما می تواند مانند یک دفترچه یادداشت ذهنی باشد

 ا اجازه می دهم تصمیم بگیرید که به او چه بگویید. شم

آیا ایده را درک کردی؟ هر چه تصاویر واضح تر و ظالمانه تر باشند، بهتر است! می توانید از یک حافظه برای کلمات اسپانیایی 

 شروع می شوند و غیره استفاده کنید.  b شروع می شوند و دیگری برای کلماتی که با a که با

های اصلی سخنرانی را بر اساس چند کلمه کلیدی به توانید از یک قصر حافظه دیگر استفاده کنید تا به شما امکان دهد ایدهمی

استفاده کنید. تعداد و کلمات خاطر بسپارید. می توانید از قصرهای حافظه برای به خاطر سپردن سری های طولانی اعداد 

ر تان، مسیتوانید از نقشه شهر یا کشورتان، طرح مدرسهشما می. زید بسیار زیاد استتوانید بساای که میهای حافظهکاخ

تان استفاده کنید. تکنیک قصر حافظه یکی از بهترین تکنیک هایی در بازی ویدیویی مورد علاقهتان یا مکانروی مورد علاقهپیاده

ر مورد کاخ های حافظه این است که وقتی حوصله دارید، ها برای تقویت مهارت های حافظه است. یکی دیگر از چیزهای خوب د

مثلاً زمانی که منتظر یک معلم هستید، می توانید بخشی از قصر حافظه را مجدداً مشاهده کنید تا به تقویت آن کمک کنید. به 

 !عقب بازبینی کنیدها را به توانید فهرستحتی می. خود دیدن کنید قصرتوانید از جهات مختلف از یاد داشته باشید، می

 کار می کند؟ تکنیک قصر حافظه چرا 

این تکنیک باستانی کار می کند زیرا مغز شما در به خاطر سپردن مکان ها و جهت ها فوق العاده است. همه اینها بخشی از 

می گویند. و  ("VIZ-you-oh-SPAY-shell") حافظه بلند مدت شما است. دانشمندان به این حافظه فضایی "تصویر"

بزرگ است! برخی از افراد در استفاده از این قدرت ها نسبت به دیگران به تمرین بیشتری نیاز دارند. حافظه ما در به خاطر 

سپردن مکان ها و جهت ها بسیار بهتر از به خاطر سپردن حقایق تصادفی است. به یک مرد عصر حجر فکر کنید. او نیاز داشت 

گونه دور بزند. این برای او بسیار مهمتر از نامگذاری سنگها بود. به آن نوع سنگ کوارتز می گویند؟ چه که به یاد بیاورد که چ

آخرین باری که نتوانستید راه مدرسه را به یاد بیاورید چه زمانی بود؟ یا اتاق نشیمن « کسی اهمیت می دهد؟ غار من کجاست؟

ات بسیار فراموش نشدنی است. وقتی سعی می کنید چیزهای شما کجای خانه شماست؟ من حدس می زنم که این اطلاع

تصادفی را به خاطر بسپارید، باید آنها را به چیزهایی که خوب می دانید پیوند دهید. مانند مسیر اطراف خانه شما. این باعث 
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ید ارد تصادفی تمرکز کنمی شود که آنها بسیار راحت تر به خاطر بیاورند. همانطور که نلسون گفت، شما همچنین باید روی مو

 .در حالی که آنها را در قصر حافظه خود قرار می دهید. در ابتدا سخت است، اما به سرعت به آن عادت می کنید

  بهترحافظه  ی برایاستراتژی های

 :کارهای دیگری نیز وجود دارد که می توانید انجام دهید تا اطلاعات دشوار را به یاد ماندنی تر کنید

  گاهی اوقات شخص دیگری قبلاً این کار را  اطلاعاتی که می خواهید به خاطر بسپارید آهنگ بسازید.درباره

را در گوگل جستجو کنید، خواهید دید که « پذیریآهنگ سری واکنش»برای مثال، اگر  .برای شما انجام داده است

 لند نخوانید!()اما آنها را در طول آزمون با صدای ب ها وجود دارد.تعداد زیادی از آن

 اهت به شب دانی که ما این را دوست داریم . میبرای اطلاعاتی که می خواهید به خاطر بسپارید، استعاره بسازید

 می توانید آن را بکشید های بین شی یا ایده ای که می خواهید به خاطر بسپارید و چیزی که قبلاً می دانید فکر کنید.

 نه تایپ( در مورد مطالبی که می خواهیم یاد بگیریم به حفظ  یای دستخطه. یادداشتیادداشت های خوبی بردار(

 اطلاعات کمک می کند. 

 .ستاره بودن  تصور کنید شما همان شی یا ایده ای هستید که سعی در به خاطر سپردن و درک آن دارید

چگونه است؟ یا یک قاره؟ یا یخچال طبیعی؟ یا درختی که زیر نور خورشید رشد می کند؟ این ممکن است احمقانه 

 گیرید کمی بنویسید. به نظر برسد، اما کار می کند! در مورد چرخه زندگی یک مورچه یا هر چیزی که یاد می

 اشکال یا کاراکترهای شناخته شده به دوستانه تر و  برخی افراد متوجه می شوند که مرتبط کردن اعداد با

مانند یک مار  "5"شبیه یک قو است، در حالی که  "2"به عنوان مثال، عدد واقعی تر شدن اعداد کمک می کند. 

کوچک منحنی است. دادن شخصیت به اعداد، ساختن داستان هایی را آسان تر می کند که به شما کمک می کند 

 تر است، زیرا مار در حال خش خش کردن روی یک قو است.آسان« 52»بسپارید. به خاطر سپردن  اعداد را به خاطر

 کاری کنید که مادر یا پدر یا دوستتان بنشینند و به صحبت های اطلاعات را به شخص دیگری آموزش دهید .

ابتدا به یادداشت ها شما گوش دهند که در مورد حافظه طولانی مدت و کارآمد توضیح می دهید. در صورت نیاز 

مراجعه کنید. سپس بدون آنها امتحان کنید. تمرین یادآوری یکی از بهترین راه ها برای قرار دادن اطلاعات در مغز 

 های تمرین یادآوری است. شماست و توضیح دادن به دیگری یکی از بهترین راه

 ال یادگیری هستید اهمیت دارد!فراموش نکنید که خواب چقدر در تثبیت این ایده های جدیدی که در ح 

ا ام"تعداد کمی از پیشنهادات ما در این فصل از شما می خواهد که خلاق باشید. ممکن است برخی از شما بگویید: 

شاید در حال حاضر نه. اما مانند هر چیز دیگری، با تمرین بهتر و بهتر خواهید شد. نوجوانان  "من آدم خلاقی نیستم!

گاهی اوقات فراموش می کنند که چگونه، اما همیشه می توانند خلاقیت خود را دوباره شروع همیشه خلاق هستند. 

 کنند!

 لاستیکی اردک : روش یادگیرینکته 

برای مثال یک  .یک راه عالی برای یادگیری چیزی این است که آنچه را که می خواهید یاد بگیرید به یک شی توضیح دهید 

آنچه را که در حال یادگیری هستید برای اردک یا هر شیئی که انتخاب می کنید . شنونده واقعا خوبی است ،اردک لاستیکی

به قدری مؤثر است  rubber ducky تکنیک .این می تواند به شما در درک ایده های دشوار و پیچیده کمک کند .توضیح دهید
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به خط به اردک لاستیکی توضیح می دهند که کد آنها قرار است چه آنها خط  .که توسط برنامه نویسان رایانه استفاده می شود

 .که مشکلات کدشان کجاست دریابندبه این ترتیب، آنها می توانند  .کار کند

 بسته بندی حافظه 

 .اریدکرد، دهایی که نلسون برای تبدیل شدن به یک قهرمان حافظه استفاده میاحتمالاً اکنون درک خوبی از برخی از تکنیک

 :نلسون می گوید !نه تنها برنده شد، بلکه برای چهارمین بار برنده شد !آره بنابراین، آیا نلسون قهرمان حافظه ایالات متحده شد؟

آنها مطمئناً سریعتر و بهتر از من بودند، اما در آخرین رویداد )به خاطر سپردن دو دسته کارت(، من به سمت آهسته و پیوسته "

آنها اشتباه کردند و من  گرفتم. پیشیدر نهایت من از آنها  .کارت را کاملاً حفظ کرده ام 114تمام  رفتم و مطمئن شدم که

 ."دوباره پیروز شدم

ما در این فصل چند تکنیک ارزشمند را یاد گرفتیم که می تواند به شما کمک کند اطلاعات را به حافظه بلند مدت خود منتقل  

  ر چیزی متخصص شد؟اما واقعا چگونه می توان د .کنید

 خلاصه فصل

ذخیره می شود. به خاطر سپردن تصاویر بسیار آسان تر است. پنج نکته  -حقایق و تصاویر  -اطلاعات در حافظه به دو صورت  

. 3. به خاطر سپردن را تمرین کنید. 2. بر آنچه می خواهید به خاطر بسپارید تمرکز کنید. 1حافظه نلسون دلیس عبارتند از: 

. تصویر را با اتصال آن به چیزهایی که قبلاً می دانید ذخیره 4ارید به تصویر تبدیل کنید. آنچه را که می خواهید به خاطر بسپ

کاخ های حافظه مفید هستند، زیرا از قدرت های بصری فضایی  . از یادآوری فعال برای ثابت کردن ایده استفاده کنید. 5کنید. 

تمرین کنید، این کار آسان تر و آسان تر خواهد شد. پنج راه دیگر شگفت انگیز شما استفاده می کنند. استفاده از حافظه خود را 

یادداشت های خوب،  .3. استعاره بسازید2. از یک آهنگ استفاده کنید. 1که به شما کمک می کند به خاطر بسپارید عبارتند از: 

. ایده 5به خاطر بسپارید.  . تصور کنید شما همان چیزی هستید که سعی می کنید بفهمید و4ترجیحا دست نویس بردارید. 

 آنها را به دیگری آموزش دهید.  و های خود را به اشتراک بگذارید

 درک خود را بررسی کنید

. آیا ممکن است بتوانید یک حافظه خوب ایجاد کنید حتی اگر همیشه حافظه بدی داشته باشید؟ اگر چنین است، چگونه؟ 1 

 . تکنیک قصر حافظه را توضیح دهید.2

 اوت بین دو روش ذخیره سازی اطلاعات در حافظه بلند مدت را توضیح دهید.. تف3 

. تبدیل یک واقعیت به تصویر، به خاطر سپردن واقعیت را آسان تر می کند. چه کاری می توانید با تصویر انجام دهید تا بهتر 4  

 .نیدزبدر حافظه بماند؟ مثال 
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 آیا هنگام مطالعه باید به موسیقی گوش دهید؟  .از خود سؤالات مهم بپرسید 8فصل 

ازت میخوام چشماتو ببندی اوه! نه هنوز! پس از پایان خواندن این پاراگراف. تصور کنید از سقف به خودتان نگاه می کنید. 

؟ چه کز استاکنون. آیا می توانید موهای خود را ببینید؟ لباسی که می پوشی؟ آیا صورت شما به نظر می رسد که در حال تمر

در مورد یادگیری امروز شما چه فکر می کند؟ آیا هنوز یک یادگیرنده  "سقف شما"نوع زبان آموزی را می توانید از آنجا ببینید؟ 

از سقف به خودت نگاه کن یادگیری  !خارهای دندریتیک خود را -موثر هستید؟ دروغ سنج های داخلی خود را به خاطر بسپارید 

شوید. چه چیزی را باید مطالعه  ی دانشمندیادگیردر رود؟ هنرمند و دانشمند شدن ما دوست داریم شما شما چگونه پیش می 

 به آنچه انجام می دهید نگاه کنید. "از سقف"بروید و  یکنید؟ شما. ما از شما می خواهیم که کنار

ی گوش دهید. اما همه ما با هم فرق داریم اولین آزمایش شما؟ موسیقی. برخی افراد می گویند هنگام مطالعه نباید به موسیق 

ک را پرت می کند؟ شما یتان و سلایق متفاوتی داریم. آیا متوجه شده اید که موسیقی به مطالعه شما کمک می کند؟ یا حواس 

ه این د و بدانشمند یادگیرنده خواهید بود، بنابراین باید برخی از مشاهدات را انجام دهید. شما باید مراقب یادگیری خود باشی

فکر کنید که چه چیزی موثر است و چه چیزی خوب نیست. حتی برخی افراد دوست دارند مشاهدات خود را در یک دفترچه 

یادداشت ثبت کنند. ما می دانیم که شما یک دانش آموز پرمشغله هستید و این برای همه کارساز نخواهد بود، اما در اینجا 

 ماجراجویی دارید می توانید برای چند روز آن را امتحان کنید:  پیشنهادی وجود دارد که اگر احساس

در پایان هر روز، تاریخ را یادداشت کنید. سپس یک تصویر کوچک که نماد روز شماست بکشید. خوب یا بد، فقط این کار را 

بالا؟  شیدی؟ یک شستهیچ اثر هنری لازم نیست. کشیدن آن فقط باید سی ثانیه یا بیشتر طول بکشد. چی ک -انجام دهید 

 دفترچه نگه می دارید، میبه گل؟ یک قورباغه؟ یک چکمه؟ فقط مهم است که عکس برای شما معنی داشته باشد. سپس، اگر 

ا مشاهده می کنید. شم "از سقف"توانید چند یادداشت در مورد یادگیری خود در آن روز اضافه کنید. به یاد داشته باشید، شما 

یادگیری شما چگونه پیش رفت؟ پومودورو کردی؟ چند تا؟ دو؟ سه؟ آیا کاری بود که  .و بیگانه می خواهید یک چشم انداز آرام

بخصوص خوب انجام دادی؟ کاری که ممکن بود بهتر انجام داده باشید؟ چه چیزی در یادگیری شما آن روز تفاوت داشت؟ 

وانید برای کمک به خواب سریعتر انجام دهید این است که یک )اتفاقاً، تحقیقات نشان داده است که یکی از کارهایی که می ت

لیست وظایف برای کارهایی که روز بعد انجام می دهید تهیه کنید. این موارد را از حافظه کاری شما خارج می کند و به شما 

 (.کمک می کند آرام شوید و بهتر بخوابید

این دلیل که به نظر می رسد یک تکلیف اضافی باشد، اشکالی ندارد، اما اگر از طرفدار ایده دفترچه یادداشت نیستید، شاید به  

می توانید سعی کنید با یک دوست یادگیرنده، یا مادر یا پدرتان در مورد نحوه یادگیری خود در آن روز صحبت کنید. همین 

، حواس شما را از مطالعه پرت سوالات را از خود بپرسید. مثلا موسیقی گوش دادی؟ اگر چنین است، آیا در آن گم شده اید

کرده است؟ یا زمینه آرامش بخشی را برای شما فراهم کرده است؟ برای شما مهم است که صادق باشید. همانطور که روی 

مشاهدات خود فکر می کنید، سعی کنید الگوها را تشخیص دهید. مثلاً بعد از یک خواب خوب، روز بهتری دارید؟ یا بعد از 

 دن رفتید؟ اگر هنگام مطالعه گوشی خود را روشن بگذارید، آیا حواس پرتی است؟ یا گوشی شما دارای یک تایمراینکه برای دوی

Pomodoro   است که در عوض به افزایش تمرکز شما کمک می کند؟ آیا وقتی به انواع خاصی از موسیقی گوش می دهید

دانید دانشمندان در مورد بهتر مطالعه می کنید؟ آیا میبهره وری بیشتری دارید؟ یا وقتی اصلا موسیقی گوش نمی دهید 
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تأثیرات موسیقی بر مطالعات شما چه می گویند؟ ما فقط قرار است در مورد آن به شما بگوییم. اما ابتدا، در اینجا برخی از عوامل 

 .غیرمنتظره دیگر وجود دارد که بر یادگیری شما تأثیر می گذارد

 مطالعه در مکان های مختلف

؟ در کتابخانه؟ در خانه دوست؟ بیرون در تان مطالعه می کنیدبه جایی که درس می خوانید فکر کنید. آیا همیشه در اتاق 

د خو مطالعه؟ ممکن است در ابتدا عجیب به نظر برسد، اما خوب است محل دکنی عوضش میمکان مطالعه تان را طبیعت؟ یا 

به درک مطالب کمک می کند، چیزهای همچنان که ما مربوط می شود. حواس شما را تغییر دهید. چرا؟ این به توجه دوستانه ش

شما برای درک  حواستصادفی دیگری را نیز انتخاب می کند. به عنوان مثال، اگر هندسه را در کتابخانه مطالعه می کنید، 

کمی طعم دهنده کتابخانه ای .می گیرد موضوع با شما کار می کند. اما به طور همزمان کمی از حس، بو و ظاهر کتابخانه را نیز

 ایخواهید مجموعهشما به آن عادت می کند. وقتی می حواسروی پیوندها می مالد. اگر همیشه در کتابخانه هندسه می خوانید، 

ی این مجموعه پیوندهابه شوید، اما از پیوندهای هندسی را از حافظه بلندمدت خود بیرون بیاورید، متوجه این موضوع نمی

وضوع ماما شما انتظار دارد پیوندهای هندسی دارای طعم کتابخانه باشند.  حواسبه آن چسبیده است. « کتابخانه»مغزی مقداری 

های هایتان در کلاساید، اما آزموناینجاست شما معمولاً در کتابخانه آزمون نمی دهید. اگر همیشه در کتابخانه درس خوانده

شما ممکن است در یافتن پیوندهای هندسه با مشکل  حواسگیج شود. در کلاس درس،  شما ممکن است حواسدرس است، 

مواجه شود، زیرا هیچ رنگ کتابخانه ای در اطراف وجود ندارد که آن را راهنمایی کند. ممکن است در امتحان نتیجه بدتری 

نید! ما می دانیم که مدارس همیشه انتخاب داشته باشید. بنابراین، اگر می توانید، بهتر است در مکان های مختلف مطالعه ک

به شما نمی دهند، اما در صورت امکان، آن را در خانه با مطالعه در اتاق های مختلف ترکیب کنید.  مطالعهزیادی در مورد محل 

به این ترتیب، حواس شما به یافتن چیزهایی در قفسه حافظه بلندمدت شما صرف نظر از جایی که در حال مطالعه هستید 

یا حتی فقط در اتاق های مختلف در  -چهارشنبه در پارک عادت می کند. اگر روز دوشنبه در کتابخانه، سه شنبه در خانه، و 

شما عادت می کند هر کجا که هستید پیوندهای هندسه شما را پیدا کند.  حواس -روزهای مختلف، هندسه مطالعه می کنید 

یر دهید. گاهی شما می توانید در آزمون خود بهتر عمل کنید! خلاق باشید و ترفندهای خود را توسعه دهید تا همه چیز را تغی

اوقات صندلی خود را به قسمت دیگری از اتاق ببرید. با یک قلم رنگی دیگر یادداشت برداری کنید. لامپ خود را حرکت دهید 

 !هر چیزی که یادگیری شما را کمی تغییر دهد

 مشکل سبک های یادگیری شنیداری در مقابل دیداری 

روش های مختلف پردازش می کنند. این باعث شده است که در مورد یادگیرندگان محققان توافق دارند که افراد اطلاعات را به 

صحبت شود. ایده این است که برخی از مردم با گوش دادن، دیگران با تصویر کردن  "جنبشی"یا  "بصری"یا  "شنیداری"

 ه است این است که تکیه بر یکچیزها، و برخی دیگر با لمس کردن، بهتر یاد می گیرند. متأسفانه، آنچه تحقیقات نشان داد

می تواند توانایی شما را برای یادگیری از راه  -یعنی استفاده از یک حس به جای چندین حس  - "سبک یادگیری ترجیحی"

؟ شما سعی می کنید با گوش دادن یاد بگیرید. نتیجه ،هستید "شنوایی"های دیگر تضعیف کند. برای مثال، اگر فکر می کنید 

متر تمرین می کنید. برای مثال، اگر خواندن را تمرین نکنید، چگونه می خواهید در آزمون ها خوب عمل کنید؟ با مطالعه ک

شنوایی، دیدن، و شاید به ویژه توانایی احساس با دستانمان، بهتر یاد می  -وقتی از چندین حواس مختلف استفاده می کنیم 

. می شنوید و لمس می کنید. هنگامی که مغز دد. می بینی و بو می کنیگیریم. در سطوح عمیق مغزتان، می بینید و می شنوی

شما تصورات خود را از جهان ایجاد می کند، شما می خواهید تا حد ممکن حواس بیشتری را درگیر کنید. بنابراین هر زمان که 
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ه ری ترجیحی دارید. خود را بچیزی یاد می گیرید، سعی کنید از تمام حواس خود استفاده کنید. فکر نکنید که سبک یادگی

کند، کنید که یک شخص مشهور از تاریخ با شما صحبت میدر نظر بگیرید. اگر تصور می« همه شمول»عنوان یک یادگیرنده 

 رای همهب یادگیری که مؤثرترین نوع به آن نگاه کنیدکنید، به عنوان یادگیری چندحسی یا یک ماده شیمیایی را تجسم می

 است.

 !حتی مهمتر از آن چیزی است که فکر می کنید -بخوابید 

این شما را شوکه می کند، اما فقط بیدار بودن  به اندازه کافی خوابیدی؟ یعنی وجود دارد برای شمایادگیری  یک مجلهدر اینجا 

به خواب می  هنگامی که. هر چه بیشتر بیدار باشید، سموم بیشتر می شود .محصولات سمی بدی را در مغز شما ایجاد می کند

روید، سلول های مغز شما کوچک می شوند و سموم سمی از طریق شکاف ها شسته می شوند. وقتی از خواب بیدار می شوید، 

درست مانند رایانه ای که می تواند برای پاک کردن خطاها راه اندازی مجدد شود، مغز شما نیز وقتی از  .سم ها از بین رفته اند

اگر به اندازه کافی نمی خوابید، زمانی برای  !این ارتقاء یک شبه شماست .، راه اندازی مجدد می شودخواب خوب بیدار می شوید

 .شما روز را با گیجی شروع می کنید، مسدود می شوید و نمی توانید به وضوح فکر کنید. پاکسازی تمام سموم وجود ندارد

زمانی برای ذهن شما برای دویدن در مسیرها و ایجاد  و دنورون های شما نیز نمی توانند سیناپس های جدید را رشد دهن

 !شکست و این یعنی ارتباطات جدید وجود نداشته است

خواب حالت پخش نهایی است. ایده ها، تصاویر و تکه های دانش آزادانه در اطراف مغز شما جریان دارند. نواحی مختلف مغز به 

خوابیدن "و با هم روی مشکلات کار می کنند. مردم گاهی اوقات در مورد هم متصل می شوند، خلاقانه به هم متصل می شوند 

صحبت می کنند، زمانی که در مورد چیزی مطمئن نیستند. خواب شما در تشخیص اینکه چه کاری باید انجام دهید  "روی آن

ما کمک کند. درست مانند حتی زمانی که روی آن متمرکز نیستید خوب است و اتفاقاً چرت زدن نیز می تواند به یادگیری ش

خواب معمولی شبانه، چرت زدن به اطلاعاتی که به طور موقت در هیپوکامپ ذخیره شده است اجازه می دهد تا به مکان های 

کند تا بتواند اطلاعات می« خالی»حافظه بلندمدت در سایر مکان های مغز شما منتقل شود. این حرکت هیپوکامپ شما را 

دارد. اما این اشتباه را مرتکب نشوید که فکر کنید تر نگه میهید پس از چرت زدن در آن بریزید، راحتخواجدیدی را که می

ندارد. ممکن است این این اثر را  نه یک خواب طولانی خوب در هر شب را جبران می کند. ،یک سری چرت زدن در طول روز

تفاوت دارند، اما به طور کلی باید حداقل هشت ساعت در شب را برای که چقدر باید بخوابید. اگرچه افراد با هم  شودسوال ایجاد 

این چیزی نیست که شما . این هشت ساعت فرصت خواب باید در طول هفته ثابت باشد. در نظر بگیرید« زمان فرصت خواب»

د خود را دوباره تنظیم کنیسعی کنید در آخر هفته به آن برسید. خواب بهترین کاری است که می توانید انجام دهید تا هر روز 

و سلامت خود را حفظ کنید. نوجوانان و جوانان اغلب به بیش از هشت ساعت در شب نیاز دارند. برای اینکه بخوابید، پس از 

های هوشمند اجتناب کنید. همچنین می نمایش رایانه و تلفنپد، صفحهکند، مانند آی، از هر چیزی که نور آبی ساطع میغروب

 برنامه های مسدود کننده نور آبی را دانلود کنید.  توانید

نخوابیدن به اندازه کافی می تواند عواقب طولانی مدتی داشته باشد که مشابه خوردن آرسنیک است. کمبود خواب باعث می 

ند. انی می کشود تا محصولات سمی در سراسر بدن شما جمع شوند، شما را مستعد ابتلا به بیماری، سرطان و انواع مشکلات رو

کمبود خواب همچنین رشد نورون ها و سیناپس های جدید را متوقف می کند و یادگیری را برای شما بسیار سخت تر می کند. 

اید و احساس خود را یادداشت کنید. این به شما شب قبل چقدر خوابیدهکه بنابراین در دفتر یادگیری خود یادداشت کنید، 

عملکرد خود در بخش خواب داشته باشید. اگر خسته هستید و در طول روز به خواب می روید،  کمک می کند تا درک بهتری از
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چیز دیگه اگر درست قبل از خواب کمی کار متمرکز انجام دهید، به احتمال زیاد در مورد آن رویا  کقطعاً خواب کافی ندارید. ی

خواب را  پسر آزمون هایتان کمک کند. بهتر می چسبد. خواهید دید. خواب دیدن در مورد مطالعات خود می تواند به شما د

 در اولویت قرار دهید. شب قبل از آزمون تا دیر وقت کار نکنید. 

 اول قورباغه هایت را بخور

به این معنی است که بهتر است ابتدا در جلسه مطالعه خود با چیزهای ناخوشایند یا دشوار  "اول قورباغه های خود را بخورید"

د. به این ترتیب، اگر گیر کردید، می توانید استراحت کنید و روی چیز دیگری کار کنید. این اجازه می دهد تا حالت شروع کنی

پراکنده شما در پس زمینه کار کند تا هنگام بازگشت، شما را از حالت چسبندگی خارج کند. حتی ممکن است کار دشوار خود 

ید، که احساس بسیار خوبی دارد )البته، اگر دوست دارید قورباغه بخورید، باید استعاره را در ابتدای دوره کاری خود به پایان برسان

( زمان ترک را تنظیم "کوکی های خود را برای آخر ذخیره کنید!"را تغییر دهید. برخی از افراد دوست دارند اینطور فکر کنند 

عیین کنید، بسیار کمک می کند. ما می دانیم که مدرسه خود را ت پایان مطالعهکنید آخرین نکته اگر بتوانید هر روز زمان 

بسیاری از این موارد را کنترل می کند، اما زمانی که روی تکالیف خود کار می کنید، برنامه ریزی کنید تا زمانی که می توانید 

آیین خاموش کردن . یک دهیدآن را متوقف کنید. با یادگیری تمرکز حواس در هنگام مطالعه، سطح استرس خود را کاهش 

وانمود کنید که یک خلبان هواپیما هستید. در زمان کنید. د از آن استفاده یکشکه وقتی خود را از کار کنار می شود توصیه می

 .!« شودها خاموش سیستم»مقرر، شمارش معکوس را بگویید که 

ین خود داشته باشید یا به روز خود فکر کنید. همچن یک استثنا قبل از اینکه بخوابید، می توانید چند یادداشت در دفتر یادداشت 

بد نیست آخرین نگاهی به چیزی که در تلاش برای تقویت آن هستید بیندازید. این به رویاپردازی و یادگیری شما کمک می 

ا ی رایانه یکند. اما سعی کنید حداقل یک یا دو ساعت قبل از خواب از صفحه نمایش های دارای نور پس زمینه مانند صفحه ها

تلفن هوشمند دوری کنید. صفحه نمایش های دارای نور پس زمینه سیگنال های نوری را به مغز شما ارسال می کنند که می 

 .این می تواند خوابیدن را برای شما سخت کند "بیدار شو!"گویند 

  جمع بندی فصل

ایم به شما اطلاع دهیم که تحقیقات رسانیم، قول دادهان میدر این فصل موارد زیادی را پوشش داده ایم. اکنون که کار را به پای

گویند. نتیجه گیری اینجاست: دانشمندان مطمئن نیستند! گاهی اوقات، و برای برخی درباره گوش دادن به موسیقی چه می

ه مفید است در حالی کافراد، موسیقی می تواند مفید باشد. اما گاهی اوقات موسیقی می تواند شما را فریب دهد که فکر کنید 

واقعاً مضر است. به همین دلیل است که تبدیل شدن به یک دانشمند یادگیرنده بسیار مهم است. مشاهده یادگیری خود به گونه 

ذارد. تنها شما می گیادگیری ای که گویی یک دانشمند هستید به شما این امکان را می دهد که ببینید موسیقی چه تأثیری بر 

تحقیقات در مورد موسیقی ارائه می دهد این است. به نظر می رسد که حواس شما با موسیقی بلند و موسیقی با راهنمایی که 

شما را پر می کنند و کارایی آن را کاهش می دهند. اما موسیقی  حواسراحت تر منحرف می شود. کلمات یکی از بازوهای  کلام،

تواند مفید باشد. یکی از مواردی که باید در نظر داشته کنید، گاهی اوقات میتر و بدون کلام، بسته به چیزی که مطالعه میآرام

نکته اصلی این است که اگر می خواهید هنگام مطالعه  .باشید این است که احتمالاً هنگام امتحان موسیقی وجود نخواهد داشت

 اید این را خودتان امتحان کنید و ببینید چهبه موسیقی گوش دهید، ممکن است مشکلی نداشته باشد. اما مراقب باشید. شما ب

 !چیزی برای شما مفید است. با خودت صادق باش
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 حالا شما امتحان کنید! 

مانند یک دانشمند یادگیرنده فکر کنید امروز یک روز عالی برای شروع یک عادت جدید است: تفکر در مورد یادگیری خود.  

دانشمندان چیزها را با دقت مشاهده می کنند و سعی می کنند الگوها را تشخیص دهند. شما باید همین کار را انجام دهید. چه 

ت به فکر کردن در طول روز داشته باشید، مهم این است که در مورد آن فکر کنید. به یاد از یک ژورنال استفاده کنید و چه عاد

 تماشا می کنید. پس از مدتی، آنقدر به آن عادتیادگیری خودتان را  "از سقف"داشته باشید که به گونه ای نگاه کنید که انگار 

های روزانه خود را در چشمان خود ببینید! اگر در آن روز  خواهید کرد، حتی زمانی که چشمانتان باز است، می توانید فعالیت

مسابقه یا آزمونی داشته اید، فکر کردن مانند یک دانشمند در حال یادگیری می تواند بسیار ارزشمند باشد. اگر خوب عمل 

ا خوب نمی کردید، چه کاری را درست انجام دادید؟ اگر خیلی خوب کار نکردید، چه مشکلی داشتید؟ چه قسمت هایی ر

 دانستید؟ چگونه آن قسمت ها را مطالعه کردید؟ برای دفعه بعد چه کاری می توانید انجام دهید؟ 

در اینجا نمونه ای از آنچه ممکن است دفترچه یادداشت شما داشته باشد، یا انواع چیزهایی است که ممکن است در آخر روز به 

 آنها فکر کنید: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ریمکث و یادآو

ها اید به یاد بیاورید، اما سعی کنید ایدهها را در جایی که در حال حاضر نشستهتوانید آنایده های اصلی این فصل چه بود؟ می 

 را دوباره در اتاقی دیگر، یا بهتر از آن، زمانی که بیرون هستید، یادآوری کنید. 

 

 مجله یادگیری من 

  ________________تاریخ: 

  ________________چگونه خودم را تنظیم کردم؟ شب قبل چقدر خوابیدم؟  نماد شما برای روز:

  ________________امروز چقدر ورزش کردم؟ 

 بدون مواد زائد  ☐غذاهای غنی از پروتئین  ☐آجیل  ☐سبزیجات  ☐میوه ها  ☐امروز چه غذایی خوردم؟ 

  ______________3مکان  ______________: 2مکان  ______________: 1مکان کجا درس خواندم؟ 

 چند کار هوشمندانه که امروز انجام دادم: 

 چه قورباغه ای را قورت دادم؟ 

 با چه آزمایشی مقابله کردید؟ 

 چه چیزی را به کسی یاد دادید؟

 زمان خاموش شدن سیستم من چه زمانی بود؟
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 خلاصه فصل 

که دانشمند یادگیری شخصی خود شوید. می توانید ببینید چه چیزی در  همه افراد متفاوت هستند. به همین دلیل مهم است

یادگیری شما بهترین کار را دارد. مانند یک دانشمند فکر کنید و شروع به جستجوی الگوهایی کنید که چه چیزی برای شما 

از " .بسته به شما دارد دمفید است و چه چیزی برای شما مفید نیست. هنگام یادگیری موسیقی می تواند مفید یا مضر باش

 نگاه کنید. تا جایی که می توانید در مکان های مختلف مطالعه کنید.  تان،به تأثیر موسیقی بر مطالعات  "سقف

یری تواند به شما در یادگتان میحتی بینی -هایتان ها، دستها، گوشسعی کنید با استفاده از حواس مختلف یاد بگیرید. چشم

ه بتمام حواس خود استفاده کنید، بهتر یاد می گیرید. خواب نه تنها به ایجاد اتصالات سیناپسی جدید  کمک کند. وقتی از

 کمک می کند، بلکه سموم را نیز از بین می برد!یادگیری، 

تفاده ساول قورباغه هایت را بخور ابتدا با مواد سخت تر شروع کنید تا بتوانید استراحت کنید و در صورت نیاز از حالت پخش ا 

 کنید.

 درک خود را بررسی کنید

. این فصل انواع خاصی از موسیقی را توصیف می کند که وقتی می خواهید مطالعه کنید چندان مفید نیستند. این یافته ها 1 

 ؟را با کلمات خود بازگو کنید

 ؟. توضیح دهید که چرا مطالعه در مکان های مختلف ایده خوبی است2 

 ه فکر کنید سبک یادگیری خاصی دارید؟ . چه اشکالی دارد ک3 

 همزمان با یادگیری چیزی انتزاعی مانند ریاضیات استفاده کنید؟ « احساس». چگونه می توانید از بینایی، شنوایی و 4

 . خواب چه ربطی به سموم در مغز دارد؟5

 را توضیح دهید.« اول قورباغه هایت را بخور». ضرب المثل 6 

 چیست؟  مطالعهکمک به شما برای تمرکز موثرتر در هنگام . بهترین راه برای 7 
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 سورپرایزهای یادگیری  9 فصل

اید که دست کسی در کلاس با پاسخ به بدترین ویژگی های شما می تواند بهترین ویژگی های شما باشد! آیا تا به حال دیده 

پاسخ را  از قبل . او گفته می باشیدموشک پرتاب شود؟ در همین حال، شما در حال تلاش برای درک آنچه معلم سوال مثل 

 .دارد، در حالی که شما حتی سؤال را متوجه نشدید

به راحتی می توان فکر کرد که اگر یادگیری کندتری دارید، پس یادگیری برای شما مناسب نیست. اما ما سورپرایزهایی در  

 . گاهی حتی بهتر از دانش آموزانداشته باشید یادگیری را خوبی باز بهش داریم. اگر کندتر از دیگران هستید، می توانید پی

سریع. چطور ممکنه؟ ما به آن خواهیم رسید. در این فصل، ما در مورد بسیاری از شگفتی های یادگیری صحبت خواهیم کرد. 

  .بیایید به بازی های ویدیویی نگاه کنیم

 بازی های ویدیویی

ورد . چیزهای بدی در ماین گونه اندبسیاری از والدین البته ؟ می گیرندآیا والدینتان در مورد بازی های ویدیویی به شما سخت  

 بازی های ویدیویی وجود دارد، همانطور که به زودی خواهید دید. اما اینجا یک سورپرایز برای والدین شماست. 

توانند های ویدیویی خاص میهای ویدئویی می توانند در واقع برای یادگیری شما مفید باشند. در واقع، بازیبرخی از انواع بازی 

رکز کردن شوید، تمهای ویدیویی اکشن برای تمرکز عالی هستند. در حالی که سرگرم میبرای والدین شما نیز مفید باشند! بازی

د. این رودهید، ذهن شما در یک مسیر مغزی مهم بالا و پایین میکشن انجام میگیرید. وقتی یک بازی ویدیویی ارا نیز یاد می

یدیویی باز وشود. تبدیل شدن به یک بازیتر میدر مغز شما است و هر چه بیشتر از آن استفاده کنید گسترده« تمرکز»مسیر 

کشن های ویدیویی اتوانید تمرکز کنید. بازیکنید، واقعاً میقوی به این معنی است که وقتی توجه خود را به چیزی معطوف می

بخشد. شما بهتر از افرادی که بازی های ویدئویی به سبک اکشن انجام نمی دهند، نیز از برخی جهات بینش شما را بهبود می

یستند که نیاد می گیرید که جزئیات را انتخاب کنید. حتی می توانید در مه بهتر ببینید! این تنها بازی های ویدئویی اکشن 

. این بدان و بهبود بخشندشما را ایجاد  ("SPAY-shell") های فضاییتوانند تواناییهایی مانند تتریس میمفید هستند. بازی

معنی است که شما می توانید یاد بگیرید که چیزها را راحت تر در چشم ذهن خود بچرخانید. این یک مهارت مهم در ریاضیات 

 و علوم است. 

ی رسد، است. خوب به نظر م« سازی زندگیبازی ویدیویی شبیه»نوع بازی ویدیویی مفید نیست. برای مثال سیمز یک هر البته 

خواهید تفکر می نامند، تمرین کنید. اگر می« کنترل توجه»اما این نوع بازی به شما اجازه نمی دهد آنچه را که روانشناسان 

ند باشید. پایب "های ویدیویی فضاییبازی"دهد که باید به انواع قات نشان میمتمرکز یا فضایی خود را بهبود ببخشید، تحقی

نقطه ضعف بازی های ویدیویی این است که می تواند اعتیاد آور باشد. مانند ورزش، غذا خوردن و حتی خود یادگیری، عقل 

وقت آن رسیده است که از آن بکاهید. های زندگی شما تداخل دارند، سایر بخشبا های ویدیویی سلیم کلیدی است. اگر بازی

حتی اگر بازی کردن علاقه مطلق شما باشد، اکنون می دانید که ورزش و استراحت کردن می تواند به شما کمک کند عملکرد 

 بنابراین می تواند ذهن شما را برای انواع مختلف یادگیری باز کند.  .بهتری داشته باشید

اشاره کردیم که بازی های ویدیویی می تواند برای بزرگسالان نیز مفید باشد. اگر اهل بازی های سبک اکشن هستید، آن ها را 

، توانند به بهبود توانایی والدین شما برای تمرکز کمک کنندهای ویدئویی سبک اکشن میبه والدین خود معرفی کنید! بله، بازی
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های ویدئویی اکشنی وجود دارند که در مسیر تایید سازمان داروی فدرال د هستند. حتی بازیحتی زمانی که آنها در حال رش

 بنابراین دفعه بعد که مادر یا پدرتان به .هستند. آنها می توانند توانایی های تفکر افراد مسن را بهبود بخشند "دارو"به عنوان 

به آنها نشان دهید. بازی های ویدیویی زیاد قطعا بد است! اما  شما گفت که بازی ویدیویی برای شما مضر است، این کتاب را

 !و اگر والدین شما تصمیم بگیرند که به شما بپیوندند، برای آنها نیز مفید خواهد بود برخی می توانند خوب باشند

 چیزی کاملا متفاوت بیاموزید 

ی های ویدیویی یاد بگیرید یا انجام دهید. نقاشاز بازی باز ویدیویی پرشور هستید، کاری کاملاً متفاوتگفتیم که اگر یک بازی

ای به های غیرمنتظرهتواند به روشتا زمانی که متفاوت باشد، می -رنگ روغن، ، یادگیری فنلاندی، شعبده بازی، مانگای ژاپنی 

ز یاد بگیرید، می توانید در شما کمک کند. در واقع، اگر به هر چیزی علاقه دارید، اگر کمی در مورد چیز کاملا متفاوتی نی

نامیم گیر کنید. ذهن شما آنقدر به دویدن می« تفکر ناقص»توانید در چیزی که ما آن را اشتیاق خود بهتر شوید. چرا؟ شما می

راه اما  .تواند تغییر کند. در تفکر خود انعطاف کمتری پیدا می کنیدکند که به راحتی نمیدر مسیرهای عصبی خاص عادت می

گری برای نگاه کردن به آن وجود دارد. اگر تصمیم دارید در کاری عالی شوید، تمایل دارید تمام وقت خود را صرف انجام آن دی

کنید. اما واقعیت این است که هر کس دیگری که تلاش می کند در آن عالی شود، همین کار را انجام می دهد. بنابراین، اگر 

می دهند را انجام دهید، چگونه می توانید بهتر از آنها عمل کنید؟ آماده هستید دوباره غافلگیر  دقیقاً همان کاری را که آنها انجام

شوید؟ راه بهتر شدن این است که در جهتی کاملاً متفاوت حرکت کنید. شما در مورد چیز دیگری یاد می گیرید. چیز دیگری 

تان مفید کند، اغلب از طریق ها را برای اشتیاق اصلیآن ایده کند تامد نظر دارید. هرچه یاد بگیرید، مغزتان راهی پیدا می

نامیده می شود. پیوندهای مغزی که در یک منطقه ایجاد می کنید به شما این امکان  "ییادگیری انتقال"استعاره. این ایده مهم 

دن به توپ بیسبال می تواند در را می دهد که به راحتی در یک منطقه دیگر پیوند ایجاد کنید. برای مثال، یادگیری ضربه ز

و در نهایت می تواند به شما در درک بهتر فیزیک کمک کند. یادگیری فیزیک  –بسیاری از بازی های توپ به شما کمک کند 

می تواند به شما در یادگیری اقتصاد و نحوه ایجاد ظروف سفالی زیباتر کمک کند. انتقال ایده ها از یک موضوع یا فعالیت به 

 .دز یک منطقه به منطقه دیگر تطبیق دهیموضوع دیگر به خلاقیت شما کمک می کند. این مانند یک الگو است که می توانید ا

  نحوه یادداشت برداری 

در اینجا یک سورپرایز یادگیری دیگر وجود دارد. مردم اغلب فکر می کنند که بهترین راه برای یادداشت برداری تایپ کردن 

ت . یادداشاست جواب منفیا امها مرتب تر هستند.  نوشتهآنها است. به هر حال، تایپ کردن سریعتر از نوشتن با دست است و 

با دست بهتر است. حتی اگر دست خط بدی دارید. به یاد داشته باشید، باید مجموعه ای از پیوندهای مغزی را از ایده های 

کلیدی بسازید. به طرز شگفت انگیزی، اگر فقط چیزی را که می شنوید تایپ کنید، کلمات بدون ایجاد مجموعه ای از پیوندها 

اری می شوند. داخل گوش، خارج از دست، بدون هیچ کار عمیق مغزی در میان. اگر با دست می نویسید، باید در روی صفحه ج

مورد آنچه روی کاغذ می آید فکر کنید. این به شروع مجموعه ای از پیوندهای مغزی کمک می کند. خارهای دندریتیک شما 

رین بار قبل از خواب مرور کنید، می توانید باعث رشد بهتر خارهای شروع به رشد می کنند. اگر یادداشت های خود را برای آخ

 دندریتی در هنگام خواب شوید! 

یک روش خوب برای یادداشت برداری این است که یک خط از یک طرف صفحه به سمت پایین بکشید، حدود یک سوم مسیر 

، وقتی آنها را مرور می کنید، نکات کلیدی حتی از لبه. اولین یادداشت های خود را در بخش بزرگتر بنویسید. سپس بعداً
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مختصرتری را در بخش کوچکتر بنویسید. سپس به دور نگاه کنید و ببینید آیا می توانید آن نکات کلیدی را به خاطر بیاورید. 

یده اصلی این خودت را بیازمای. کشیدن آن پیوندها را تمرین کنید! هیچ فرمول جادویی برای یادداشت برداری وجود ندارد. ا

 .است که نکات کلیدی را انتخاب کنید تا بتوانید آنها را مرور کنید و پیوندهای مغزی خود را تقویت کنید

 آیا حافظه کاری ضعیفی دارید؟ تبریک می گویم!

در اینجا یک سورپرایز یادگیری دیگر وجود دارد. گاهی اوقات حافظه کاری ضعیف بهتر از حافظه کاری قوی است. چطور؟  

کاری فوق العاده ای دارند. برای فردی که حافظه کاری قوی دارد انجام ساده سازی خلاقانه و ظریف  حافظهبرخی از افراد 

افرادی که  .معنی است که آنها نیازی به یافتن راه هایی برای ساده سازی ندارنددشوارتر است. حافظه کاری قوی آنها به این 

حافظه کاری ضعیفی دارند، اغلب متوجه می شوند که افکار از ذهنشان خارج می شود. بد به نظر می رسد، درست است؟ اما 

شود. افرادی کر دیگری وارد ذهن میشود، فدهد که وقتی یک فکر از ذهن خارج میمی تواند خوب باشد! تحقیقات نشان می

ویژه خلاق باشند! افراد با حافظه کاری ضعیف و تمرکز گاهی اوقات مجبورند برای توانند بهکه حافظه کاری ضعیفی دارند می

ه کآنها میانبرهای ظریفی را می بینند و ایده هایی دارند  در عوضبیشتر از دیگران تلاش کنند. اما  ،ایجاد پیوندهای مغزی

 مند است!ارزش ایندیگران آن را از دست می دهند. 

 مغزهای کوهنورد در مقابل مغز ماشین های مسابقه ای

 "ین مسابقهمغز ماش"بابنابراین ما به تدریج می بینیم که چگونه فردی که آهسته فکر می کند می تواند گاهی بهتر از یک فرد  

یک ماشین مسابقه ای برای مغز دارد می تواند سریعتر به خط پایان برسد. به عمل کند. اینگونه درباره اش فکر کن. فردی که 

عبارت دیگر، آنها می توانند پاسخ سوالات را سریعتر بیابند. از طرف دیگر، متفکر کندتر می تواند به پاسخ برسد، اما بسیار کندتر. 

 .(خودروهای مسابقه ای و در برخی دیگر کوهنورد باشند)به خاطر داشته باشید که برخی از افراد می توانند در برخی سوژه ها 

مغز خودروی مسابقه ای، همه چیز به صورت تاری پیش می رود. آنها سریع فکر می کنند و لزوماً نگران جزئیات دارای  برای فرد 

نند کنند، می توا بسیار کندتر حرکت می کند. در حالی که به آرامی حرکت می "مغز کوهنورد"نیستند. از طرف دیگر، شخص 

دست خود را دراز کنند و برگ های درختان را لمس کنند، کاج را در هوا بو کنند، آواز پرندگان را بشنوند و مسیرهای خرگوش 

کوچک را ببینند. این بدان معنی است که از برخی جهات، مغز کوهنورد می تواند عمیق تر از مغز ماشین مسابقه ببیند. بنابراین 

د برخی یا بسیاری از موضوعات مغز کوهنوردی دارید، خوشحال باشید. ممکن است زمان بیشتری برای یادگیری اگر در مور

در واقع، می توانید غنی تر  -چیزی از شما صرف شود تا مغز ماشین مسابقه. اما هنوز هم می توانید آن را به خوبی یاد بگیرید 

ی دارید، می توانید خوشحال باشید. اما همچنین باید مراقب باشید که از مسیر و عمیق تر یاد بگیرید. اگر مغز ماشین مسابقه ا

 خارج نشوید، زیرا ممکن است بازگشت به مسیر برای شما سخت باشد. 

 خلاصه فصل

. دتوانند توانایی تمرکز شما را بهبود بخشند. آنها همچنین می توانند بینایی شما را بهبود بخشنهای ویدیویی اکشن میبازی 

توانند توانایی های ویدیویی فضایی میبازی .آنها می توانند به ویژه برای افراد مسن مفید باشند و به حفظ تمرکز آنها کمک کنند

های ویدیویی . یکی از اشکالات بازیاست یک مهارت مهم در ریاضیات و علومکه شما را در چرخش ذهنی اشیا افزایش دهند 

توانند اعتیادآور شوند. از عقل سلیم برای جلوگیری از افراط در آن استفاده بخش دیگری، میاین است که مانند هر فعالیت لذت

د ه خواهیکنید. برای ایجاد انعطاف پذیری ذهنی، در مورد چیزی کاملاً متفاوت از علاقه خود یاد بگیرید. پیوندهایی را مشاهد
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کرد که به ایده های خلاقانه جدید منجر می شوند، که به اشتیاق شما کمک می کند. یادگیری چیزهای بسیار متفاوت همچنین 

ز تر ادهد تا راحتاجتناب کنید. با دست یادداشت بردارید این به شما امکان می "فکر نادرست"به شما کمک می کند تا از 

غزی ایجاد کنید. حافظه کاری ضعیف می تواند چیز خوبی باشد. این می تواند به شما امکان دهد: پیوندهای م ،های کلیدیایده

می توانند یک  "آهسته"متفکران  .خلاق تر باشید و ساده سازی های ظریفی را که دیگران از دست می دهند را مشاهده کنید

ی ممکن است به زمان بیشتر ،آهسته متفکران یابند. درمی"سریع"موضوع یا مشکل را به همان خوبی درک کنند که متفکران 

 .از متفکران سریع درک کنند و عمیق تر نیاز داشته باشند، اما گاهی اوقات می توانند موضوع را بهتر

 حالا شما امتحان کنید!

لنا یزیوتراپ اسپانیایی ابا استفاده از حرکت به درمان مشکلات فیزیکی افراد کمک می کنند. ف  فیزیوتراپیست ها .بنویسید لطفا

 مغز دارد. هر نامه دست نویس مقادیر فوق بابه عنوان یک فیزیوتراپیست، می دانم که دست ارتباطات زیادی "بنیتو می گوید: 

وقتی چیزی را که در حال مطالعه آن هستید "النا توصیه می کند:  ."العاده ای از اطلاعات را بین مغز و دست ما ارسال می کند

گاهی ......فقط آن را یادداشت کنید، یک بار، دو بار .....متوجه نمی شوید، شاید یک فرمول ریاضی یا یک جمله واقعا طولانی

تواند به شما کمک کند از موانع ذهنی عبور کنید و اطلاعات نوشتن می. اوقات این به شما کمک می کند تا آن را درک کنید

دفعه بعد که با چیزی مواجه  ."شودطور متفاوتی پردازش می، جایی که بهشودنصب ا نوشتن بدر مکان دیگری در مغز ما  اعمیق

 !آن را بنویسید .شدید که درک آن برایتان دشوار است، ترفند النا را امتحان کنید

 مکث و یادآوری 

کتاب را  در رقابت وجود دارد؟ تر است یا چندین ایده به همان اندازه مهمکدام ایده مهم ایده های اصلی این فصل چه بود؟

 ☐وقتی کارتان تمام شد، این کادر را علامت بزنید:  .دهید، نگاه کنیدببندید و در حالی که این کار را انجام می

 درک خود را بررسی کنید

  چرا؟ . کدام دو نوع بازی ویدیویی تفکر شما را بهبود می بخشد؟1 

 به آن اشاره شد چیست؟ جنبه بد بازی ویدیویی که در این فصل .2

  ایده کلیدی پشت یادداشت برداری خوب چیست؟ .3

 اگر می خواهید خلاقیت بیشتری داشته باشید و در کاری که به آن علاقه دارید بهتر شوید، چه کاری باید انجام دهید؟ .4

  انتقال چیست؟ یادگیری .5 

کمک کند ساده سازی های ظریفی را که دیگران از دست می  توضیح دهید که چرا یک حافظه کاری ضعیف می تواند به شما.6

 ؟دهند، ببینید و همچنین خلاق تر باشید

یاد  "سریع"می تواند چیزی را به خوبی یادگیرنده  "آهسته"یک موضوع یا مهارت را مثال بزنید که در آن یک یادگیرنده  .7

 ؟بگیرد، حتی اگر ممکن است کمی بیشتر طول بکشد
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 چگونه در تست ها خوب عمل کنیم  01فصل 

یک احتیاط مهم. اگر بقیه کتاب را رها کرده باشید و مستقیماً به این فصل رفته باشید، تقریباً به اندازه خواندن کامل کتاب سود 

نخواهید برد. شما این فصل را می خوانید زیرا آزمون ها مهم هستند. این یک واقعیت زندگی است. در یک دنیای ایده آل همه ما 

ر از خیلی بیشت یادگیرییم فقط به این دلیل که جالب هستند و ما واقعاً می خواهیم در مورد آنها بدانیم. چیزهایی را یاد می گیر

 . یا نه که چیزی را به خوبی یاد گرفته اید نشان می دهندها  آزمونقبولی در آزمون های رسمی است. اما 

تی ها ح آزمونروید، آنها می توانند پله های مهم زندگی باشند. وقتی از مدرسه ای به دانشگاه دیگر یا از دانشگاهی به حرفه ای می 

ها یکی از بهترین راه ها برای کمک به یادگیری هستند.  آزمونمی توانند سرگرم کننده باشند. صادقانه! تحقیقات نشان می دهد که 

ک آزمون، ما به سختی سعی می کنیم شما می توانید در یک ساعت آزمون دادن بیشتر از یک ساعت مطالعه بیاموزید. )در طول ی

 .هر چیزی را که می توانیم در مورد موضوع به یاد بیاوریم. وقتی فقط در حال مطالعه هستیم، نه چندان(

کشید، آن پیوندهای به یاد دارید که چگونه در مورد اهمیت یادآوری صحبت کردیم؟ وقتی چیزی را از حافظه بلندمدت بیرون می 

؟ می دانیم که یادآوری یادگیری شما را تقویت می کند. به نظر می رسد که یادآوری فقط یک آزمایش کوچک کشیدمغزی را می

است که شما به خودتان می دهید. زمانی که من یک استاد جوان بودم، از یک مربی بزرگ مهندسی به نام ریچارد فلدر چیزهای 

ورد چگونگی تدریس خوب آموخت. او می خواهد به دانش آموزان کمک کند زیادی یاد گرفتم. دکتر فلدر به من چیزهای زیادی در م

در اینجا یک چک لیست آماده سازی آزمون وجود دارد، مانند چک لیست دکتر فلدر که به دانش آموزان امکان  .تا موفق شوند

ی که لازم است انجام دهید تا بتوانید موفقیت در آزمون ها را می دهد. چگونه از این چک لیست استفاده می کنید؟ به سادگی هر کار

 .پاسخ دهید« بله»به بیشتر سؤالات 

 * چک لیست آماده سازی آزمون

 پاسخ دهید که معمولاً این کارها را انجام می دهید:« بله»فقط در صورتی به 

 سوالات ممکن است اهمیتیاست، پاسخ شما به بقیه  "خیر")اگر پاسخ شما  آیا قبل از آزمون خواب معقول شبانه داشتید؟ 

 نداشته باشد(

 آیا یادداشت های خود را از کلاس که مدت زیادی بعد از نوشتن آنها نگذشته بود، مرور کردید؟ 

  آیا در طول بررسی خود از یادآوری فعال استفاده کردید تا ببینید که آیا می توانید به راحتی ایده های کلیدی را به ذهن

وزها به جای اینکه تا آخرین لحظه منتظر بمانید و درست قبل از آزمون انباشته کنید، کمی مطالعه آیا در اکثر ر بیاورید؟

 می کردید؟

  آیا در طول جلسات مطالعه خود به دقت تمرکز می کردید و تمام تلاش خود را برای جلوگیری از حواس پرتی انجام می

 دادید، مگر زمانی که استراحت می کردید؟

 ی مختلف مطالعه کردید؟آیا در مکان ها  

 آیا کتاب درسی یا برگه های کلاس خود را با دقت مطالعه کردید؟  

 آیا در حین مطالعه، از خط کشی و برجسته کردن بیش از حد کتاب درسی خودداری کرده اید؟ 

 توانید آنها نید آیا میکنید تا ببینویسید و سپس به دور نگاه میهای کلیدی کتاب میهای کوتاهی درباره ایدهآیا یادداشت

  را به خاطر بیاورید؟

 های کلیدی را توسط خودتان کار کرده و دوباره کار اگر مطالعات شما شامل مشکلات کاری بود، آیا به طور فعال نمونه

به ذهن ها را حلتوانید به سرعت راهکردید و میای از پیوندهای مغزی تبدیل میکردید، بنابراین آنها را به مجموعهمی

 بسپارید؟

  آیا مسائل مربوط به تکالیف را با همکلاسی های خود در میان گذاشته اید یا حداقل راه حل های خود را با دیگران بررسی

 تکلیف رسیدگی کردید؟ و آیا خودتان به طور فعال به هر مشکل می کنید؟
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  ان دیگری که می توانستند به شما کمک کنند، با معلمان خود یا با دانش آموززمانی که در درک خود مشکل داشتید آیا

 صحبت کردید؟

 ام یعنی تمرین عمدی انج آیا بیشتر زمان مطالعه خود را صرف تمرکز بر مطالبی کرده اید که برایتان سخت تر شده است؟

  د؟استفاده کنیبه عبارت دیگر آیا تمرین کردید چه زمانی از تکنیک های مختلف  آیا مطالعات خود را به هم زدید؟  دادی؟

 آیا با استفاده از استعاره ها و تصاویر خنده دار ایده های کلیدی را برای خود و شاید برای دیگران توضیح دادید؟  

 استراحت می کردید؟آیا بعد از مطالعه خود ،  

ت کردید، به را ثب« نه»پاسخ گر سه یا بیشتر ا. بیشتری ثبت کنید، آمادگی شما برای آزمون بهتر است« بله»های هرچه پاسخنکته: 

 .طور جدی در مورد ایجاد تغییراتی در نحوه آماده شدن برای آزمون بعدی فکر کنید

 

 تکنیک شروع سخت: یادگیری زمان قطع ارتباط 

ترین مشکلات شروع کنند. علوم اعصاب می گوید این ایده خوبی شود ابتدا آزمون را با سادهآموزان گفته میهاست که به دانشسال

نیست. )مگر اینکه اصلاً مطالعه نکرده باشید. پس باید هر امتیاز آسانی را که می توانید کسب کنید، بگیرید!( وقتی امتحان خود را 

کنید چیزی است که باید انجام دهید. با نگاه کردن سریع به آن شروع کنید. در کنار مشکلاتی که فکر می شروع می کنید، این

سخت را انتخاب کنید و شروع به کار بر روی آن کنید. بله،  سوالاتترین مشکلات هستند، یک علامت بزنید. سپس یکی از سخت

هر چقدر که  -خورید!( فقط یک یا دو دقیقه روی این مشکل کار کنید سخت. )اول قورباغه های خود را ب سوالیک  -درست است 

طول بکشد تا زمانی که احساس کنید گیر کرده اید. به محض اینکه احساس کردید گیر کرده اید، آن را رها کنید. برای تقویت اعتماد 

رگردید. سخت ب سوالشاید یکی دیگر. سپس به ساده تر باشید. بعد این کار را انجام دهید و بعد  سوالبه نفس خود به دنبال یک 

 اکنون ممکن است بتوانید کمی پیشرفت کنید. چطور؟

استفاده کنید. حالت  پردازشگر دوگانهبه شما این امکان را می دهد که از مغز خود به عنوان یک  "شروع سخت"انجام تکنیک  

م کنید، مشکل سخت را حل می کند. در حالی که حالت متمرکز پراکنده شما می تواند به محض اینکه تمرکز خود را بر روی آن ک

 کند.تر کار میزمینه روی مشکل دیگر سختکند، حالت پراکنده در پستر مقابله میبا مشکل ساده

ی شود. م پراکندهتا پایان جلسه آزمون برای تمرکز روی سخت ترین مشکلات، تمرکز شما مانع از کار کردن حالت  اگر صبر کنید 

می توانید از این تکنیک شروع سخت در تکالیف خود نیز استفاده کنید. یک اشتباه رایج در انجام تکالیف این است که یک مشکل 

سخت را شروع کنید و سپس به مدت طولانی بدون پیشرفت روی آن کار کنید. برخی کارها، حتی کمی ناامیدی، اشکالی ندارد. اما 

 د طول کشید، باید ارتباط را قطع کنید! اگر ناامیدی بیش از ح

به موضوع و سن شما بستگی دارد. تکنیک شروع سخت هم  -؟ شاید پنج یا ده دقیقه تمرکز کنیم سوال سختچه مدت روی یک 

ن همچنی ها و هم برای تکالیف خوب است، زیرا به شما امکان می دهد از دو حالت مغزتان به طور موثرتری استفاده کنید. آزمونبرای 

  .که می توانید حل کنیداست  سوالاتیتمرین ارزشمندی در قطع ارتباط و رفتن به سمت 

 

 بهترین استرس؟ استرس آزمون!

های قبل از آزمون، یادآوری فعال را بیشتر تمرین کنید، هنگام شرکت در آزمون تحقیقات نشان داده است که هر چه در هفته 

استرس کمتر شما را آزار خواهد داد. با این حال، اجازه دهید با آن روبرو شویم: وقتی برای تست می نشینید، استرس گرفتن آسان 

زند و احساس اضطراب در معده دارید. این به این دلیل است که بدن شما در تان تند مید، قلبکنهایتان عرق میاست. کف دست

هنگام استرس مواد شیمیایی آزاد می کند. با کمال تعجب، این احساسات استرس زا می توانند به شما کمک کنند تا در آزمون بهتر 

، سعی کنید دیدگاه خود را تغییر دهید. به جای اینکه فکر کنید عمل کنید. زمانی که ممکن است متوجه احساسات اضطرابی شوید

وقتی . « تا بهترین کار را انجام دهم! هزده کردمرا هیجان آزموناین »، سعی کنید فکر کنید: «کندمن را عصبی می آزموناین »

www.takbook.com



47 
 

ه کسیژن کافی نمی دهد. شما شروع بتنفس کم عمق به شما ا» تان نفس بکشید. این شوید، تمایل دارید از بالای سینهعصبی می

، می تیدهسعصبی  آزمونندارد. شما فقط اکسیژن کافی دریافت نمی کنید! اگر قبل از  آزموناحساس وحشت می کنید که ربطی به 

د. برای انجام تنفس عمیق، یک دست خود را روی شکم خود قرار دهید. سعی کنید یکمک کنبه خود تمرین تنفس عمیق  باد یتوان

تنفس عمیق را تمرین کنید تا به  آزمونفس خود را در حال باز شدن پشت خود تصور کنید، گویی بادبان دارید. در روزهای قبل از ن

 .آن عادت کنید. فقط یک طرف مقابل یک آینه بایستید تا آن را برای سی ثانیه یا بیشتر امتحان کنید

 

 چند پیشنهاد نهایی برای موفقیت در آزمون

باشید. هنگامی که راه حلی برای یک مشکل نوشتید، به راحتی می توانید فکر کنید که باید درست باشد. « فکر شیفتگی»مراقب  

گاه تازه به آزمون ن نگاهیوقتی قبلاً یک بار آزمون را انجام داده اید )اگر وقت دارید(، سعی کنید ذهن خود را فریب دهید تا دوباره با 

تفاوت از را به ترتیبی م سوالات. ببریدبه دور نگاه کنید تا سعی کنید برای مدت کوتاهی خود را به حالت پخش  کند. پلک بزنید و

اگر به تازگی محاسبه  "آیا این پاسخ منطقی است؟"روشی که آنها را انجام دادید بررسی کنید. در صورت امکان، از خود بپرسید: 

خود به ده میلیارد گالن آب نیاز دارید، مشکلی وجود دارد! گاهی اوقات شما می توانید  کرده اید که برای پر کردن آکواریوم کلاس

 سخت مطالعه کنید، اما امتحان به درستی انجام نمی شود. 

 ایده های اصلی این فصل چه بود  :مکث، یادآوری

 پس از خواندن این فصل چگونه برای آزمون ها آماده خواهید شد؟ 

 جمع بندی

ت آماده سازی آزمون استفاده کنید تا مطمئن شوید که به درستی برای آزمون ها آماده می شوید. از تکنیک شروع از چک لیس 

سخت شروع کنید. سپس وقتی متوجه شدید  سوالسخت استفاده کنید. اگر برای یک آزمون خوب مطالعه کرده اید، آزمون را با یک 

تر کار تسخ سوالتوانید بعداً در آزمون دوباره روی ل ساده تر دیگری کار کنید. میکه گیر کرده اید خود را کنار بکشید و روی مشک

سخت را در پایان آزمون حل کرده باشید، زمانی که زمان  سوالکنید. شما اغلب می توانید پیشرفت بیشتری نسبت به زمانی که 

واد شیمیایی آزاد می کند. اینکه چگونه احساسات خود کمی دارید، داشته باشید. بدن شما زمانی که هیجان زده یا عصبی هستید م

این آزمون من را هیجان زده "به  "این آزمون باعث ترس من شده است"را تفسیر می کنید، تفاوت ایجاد می کند. اگر فکر خود را از 

 احساس وحشت می آزموندر حین می تواند عملکرد شما را بهبود بخشد. اگر قبل یا  تغییر دهید "کرد تا بهترین کار را انجام دهم

کنید، چند نفس عمیق از شکم نفس بکشید. اشتباه کردن در آزمون آسان است. ذهن شما می تواند شما را فریب دهد تا فکر کنید 

 کاری که انجام داده اید درست است، حتی اگر اینطور نباشد. این بدان معناست که در صورت امکان، باید پلک بزنید، توجه خود را

آیا این واقعا "دیدگاه، از خود بپرسید:  .تغییر دهید، و سپس با استفاده از یک تصویر بزرگ، پاسخ های خود را دوباره بررسی کنید

سعی کنید مشکلات را با ترتیبی متفاوت از زمانی که برای اولین بار آنها را تکمیل کردید مرور کنید. هر کار دیگری  "منطقی است؟

 .بهترین خواب را داشته باشید آزمون، قبل از که انجام می دهید

 !حالا شما امتحان کنید

 .بسازید یک راه خوب برای آماده شدن برای آزمون این است که سعی کنید مانند یک معلم فکر کنید تانخود آزمون راسوالات 

تمرین را با دوستی که در حال مطالعه برای در صورت تمایل، این  .سوالاتی را مطرح کنید که فکر می کنید معلم ممکن است بپرسد

و حتی بیشتر از  از اینکه چقدر سوالات شما با دوستانتان مطابقت دارد شگفت زده خواهید شد .همین آزمون است، امتحان کنید

 ! تر خواهید شدزدهشوند، شگفتاید در آزمون نمایش داده میاینکه سوالاتی که ایجاد کرده
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 بررسی کنیددرک خود را  

)نکته: اگر این مرحله را انجام ندهید، هیچ چیز دیگری ممکن است  . مهمترین مرحله آماده سازی برای شرکت در آزمون چیست؟1 

 مهم نباشد.(

 . وقتی از تکنیک شروع سخت استفاده می کنید، چگونه می دانید که چه زمانی یک مسئله دشوار را در یک آزمون ترک کنید؟2 

 د؟احساس وحشت می کنید، دو تکنیک را برای آرام کردن خود شرح دهی آزموندر صورتی که قبل از  .3

 از چه نوع ترفندهای ذهنی می توانید برای دریافت پاسخ های اشتباه در آزمون استفاده کنید؟. 4

 

 
 

 

 

 

 

 

 و دفترچه ای برای فصل بعدی آماده کرده ای؟ سوالات پایانی فصل بعدی را خواندی
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 « دست آوردنبه»به « باید»از  00فصل 

های اصلی کتاب را دوباره مرور کنم. از این گذشته، تا به حال می دانید که تکرار یکی از کلیدهای خواهم درسدر این فصل می

این همه یادگیری چه  است که یادگیری است. اما ابتدا می خواهم یک سوال مهم از شما بپرسم. فایده چیست؟ واقعا منظورم این

؟ از یک منظر، ما فقط لکه های کوچک روی یک سنگ در وسط یک جهان غیرقابل دفایده ای دارد؟ اصلا چرا باید زحمت بکشی

 گسترده هستیم. و  تصور 

ید ای دارد؟ سعی کنقبل از اینکه ادامه مطلب را بخوانید، مایلم سعی کنید به این سوال پاسخ دهید: یادگیری هر چیزی چه فایده 

تا جایی که می توانید به این موضوع پاسخ دهید. به پنج دلیل هدف گذاری کنید. کمی به خود فرصت فکر بدهید. کسی را پیدا 

کنید که ایده هایتان را برایش توضیح دهد و ببینید چه می گویند. یا می توانید سعی کنید ایده های خود را بنویسید. حداقل به این 

نید که پاسخ شما در ذهن شما چه خواهد بود. سپس صفحه را ورق بزنید تا ایده هایی را که افراد ممکن است ارائه دهند، فکر ک

 مطرح کنند ارائه شده است:یادگیری  "هدف"ببینید. در اینجا برخی از چیزهایی که مردم ممکن است در مورد 

  پدرتان به شما اجازه نمی دهند برای بازی بیرون بروید.شما باید یاد بگیرید زیرا در غیر این صورت مادر یا 

  .باید یاد بگیرید چون در غیر این صورت معلمت تو را بازداشت می کند 

  .شما باید یاد بگیرید چون قانون این را می گوید 

 .شما باید یاد بگیرید تا بتوانید فارغ التحصیل شوید، به دانشگاه بروید و شغلی پیدا کنید 

  تا گزینه های خود را برای آینده باز نگه دارید.  گیری هستیدیاد هد بهمتعشما 

  تا ادامه دهید و علایق خود را دنبال کنید.  گیری هستیدیاد متعهد بهشما 

  تا اطلاعات بیشتری در مورد اسرار جهان پیدا کنید.  گیری هستیدیاد متعهد بهشما 

  شتر از پتانسیل شگفت انگیز خود استفاده کنید. تا هر هفته بی گیری هستیدیاد متعهد بهشما 

  تا به بشریت کمک کنید تا برخی از مشکلات جهان را حل کند.  گیری هستیدیاد متعهد بهشما 

  و... زیرا انسانی کنجکاو هستید گیری هستیدیاد متعهد بهشما 

بالا درست است. آیا متوجه شده اید که من در نیمه راه البته پاسخ های احتمالی دیگری نیز وجود دارد. اما به نوعی همه موارد  

که  چیزی -تغییر دادم. من آن را از یک تعهد  "هستی گیرییاد متعهد بهتو "به  "تو باید یاد بگیری"لیست انجام داده ام؟ من از 

به یک امتیاز تغییر دادم. یعنی کاری که شما خوش شانس هستید که می توانید انجام دهید.  -شما هیچ انتخابی در مورد آن ندارید 

، این را دوست داشته باشید یهتنبخواهید شد. بنابراین، مگر اینکه  جریمه و تنبیهاین هر دو است. اگر تکالیف خود را انجام ندهید، 

دلیل موجهی برای انجام تکالیف است. اما دلیل الهام بخش برای مطالعه نیست. زمانی که بتوانید دلایل مثبتی برای علاقه مندی به 

 .یادگیری خود ببینید، به جای اجتناب از تنبیه، بسیار بهتر عمل می کند

در مکان و زمان خاصی می یابیم و ما )احتمالا( پیشرفته ترین فناوری در جهان را در ما خود را روی این صخره مرموز به نام زمین، 

در  –تری نسبت به من و شما داشته باشند العادهجمجمه خود داریم. )مگر اینکه بیگانگانی وجود داشته باشند که حتی هوش خارق

ت انگیز بین گوش ما؟ هر چه جوان تر باشید وقتی یاد بگیرید این صورت یادگیری در مورد آنها بسیار جالب خواهد بود!( ابزار شگف

چگونه مؤثرتر یاد بگیرید، مدت بیشتری در طول زندگی خود فرصت دارید تا از مزایای آن بهره مند شوید. یادگیری یک امتیاز است. 

م که ما مدیون آن دسته از افرادی هستیم در برخی از نقاط جهان، کودکان اصلاً به کتاب، رایانه یا معلم دسترسی ندارند. من معتقد

ما شمن می خواهم شما را در یادگیری به همه این دلایل و موارد دیگر تشویق کنم. از این گذشته،  .که به مدرسه دسترسی ندارند

بال کنید. خود را دن دانید که یادگیری شما چه زمانی مفید خواهد بود. یاد بگیرید که چگونه یاد بگیرید تا بتوانید علایقهرگز نمی

اما فقط از علایق خود پیروی نکنید. این اشتباه من در جوانی بود. یادگیری های زیادی وجود دارد که می توانید انجام دهید که 

از موضوعات جدید فراتر از موضوعاتی که در ابتدا  -درهایی را باز می کند که نمی توانید تصور کنید. اشتیاق خود را گسترش دهید 

فکر می کردید می توانید یاد بگیرید، لذت ببرید. شما خود را در مکان بهتری برای هر چیزی که زندگی ممکن است در راه شما قرار 
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دهد قرار خواهید داد. جهان به سرعت در حال تغییر است، و حتی سریعتر نیز تغییر خواهد کرد. یادگیری نحوه یادگیری یکی از 

 .که می توانید داشته باشیدبهترین توانایی هایی است 

 در یادگیری خود چه کاری باید انجام دهید و چه کاری را نباید انجام دهید

اکنون به دروس اصلی کتاب بازگردیم. می دانید که یادآوری یکی از بهترین راه های یادگیری است. بنابراین در اینجا دومین چالش  

مک به هایی را برای کتوانید ایدههای اصلی این کتاب تهیه کنید. میتوانید فهرستی از درسمن در این فصل است. ببینید آیا می

ن مشکلاتی که باید از آنها اجتناب کنید، بگنجانید. پنج ایده برتر مورد علاقه شما از کتاب چیست؟ اگر یادگیری خود و همچنی

مجبورید مغز خود را برای رسیدن به این موارد تحت فشار قرار دهید، نگران نباشید. اگر فهرست شما کمی متفاوت از فهرست من 

 .ای کلیدی مشابه را دارید، این همان چیزی است که اهمیت داردهبه نظر می رسد نگران نباشید. اگر برخی از ایده

از هر دو حالت پراکنده متمرکز و آرام استفاده کنید. اگر ناامید هستید، وقت آن است که به موضوع دیگری بروید. یا کمی ورزش  .1

 بدنی انجام دهید! 

جاد کنید. مشکلات مهم را تمرین کنید تا بتوانید به راحتی هر . مجموعه ای از پیوندهای مغزی را با تمرین، تکرار و یادآوری ای2

 هایی در ذهن شما جریان داشته باشند.ها باید مانند آهنگها، مفاهیم و تکنیکحلمرحله را به خاطر بیاورید. راه

روید. لف به جلو و عقب ب. میان بند. فقط با تغییرات جزئی در همان تکنیک اصلی به تمرین ادامه ندهید. بین تکنیک های مخت3 

باط کنند که با هم ارتها معمولاً به شما کمک نمیاین به شما امکان می دهد ببینید چه زمانی از یک تکنیک استفاده کنید. کتاب

 های مختلف به جلو و عقب پرش کنید.های فصلبرقرار کنید. شما باید تمرین کنید خودتان بین ایده

 ل طی چند روز تمرین کنید. این به شکل گیری سیناپس های جدید شما فرصت می دهد.حداق ؛. فضای یادگیری خود4

. ورزش کنید! ورزش نورون های شما را تغذیه می کند. همچنین به شما امکان می دهد سیناپس های جدید و قوی تری رشد 5 

 دهید.

دیگران آموزش دهید. همه اینها به یادآوری مربوط می شود. . خودتان را امتحان کنید. از دیگران بخواهید شما را آزمایش کنند. به 6 

 تست زدن و یادآوری بهترین راه برای تقویت یادگیری شماست.

. از تصاویر و استعاره های خنده دار برای سرعت بخشیدن به یادگیری خود استفاده کنید. شروع به استفاده از قصرهای حافظه 7

 کنید.

ایجاد توانایی تمرکز و آرامش خود استفاده کنید. فقط تمام عوامل حواس پرتی را خاموش کنید، تایمر  . از تکنیک پومودورو برای9 

 دقیقه تنظیم کنید، تمرکز کنید و سپس به خود پاداش دهید. 25را روی 

یا  را به پایان برسانید توانید آن. ابتدا قورباغه های خود را بخورید. ابتدا سخت ترین کار خود را شروع کنید. به این ترتیب می8 

 استراحت کنید تا حالت پراکنده به شما کمک کند.

 بررسی و مطالعه. راه هایی برای یادگیری فعال، خارج از کلاس های معمول خود بیابید. برای توضیحات دیگر به صورت آنلاین 11

وانید وع مورد علاقه خود پیدا نکردید، ببینید آیا می تکنید. کتاب های دیگر را بخوانید. به یک باشگاه بپیوندید اگر باشگاهی در موض

 .آن را راه اندازی کنید

 :و در اینجا ده دام وجود دارد که باید در یادگیری خود از آنها اجتناب کنید 

 آزمونخواب پیوندهای مغزی شما را قوی تر می کند. سموم را در مغز شما پاک می کند. اگر قبل از انجام  :نخوابیدن کافی-1

 دیگری که انجام داده اید مهم نخواهد بود. کار هرخواب خوبی نداشته باشید، 

 .شما باید یادآوری فعال را تمرین کنید، نه اینکه اجازه دهید چشمانتان از روی یک ماده عبور کند :منفعل خواندن و بازخوانی. 2 

یا خط کشیدن زیر تکه های بزرگ متن چیزی در ذهن  . گول نخورید! فقط برجسته کردنبرجسته کردن یا زیر خط کشیدن .3

شما ایجاد نمی کند. در مورد مفاهیم کلیدی که می خوانید یادداشت های کوتاهی بنویسید. این کار را در حاشیه یا روی یک تکه 

 کاغذ انجام دهید. این یادداشت ها به شما کمک می کند تا پیوندهای مغزی مفاهیم کلیدی را ایجاد کنید.
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 . شما باید خودتان مشکل را حل کنید.نگاه به راه حل یک مشکل و فکر کردن به اینکه آن را درک می کنید. 4 

 آخر پیوندهای مغزی محکمی ایجاد نمی کند. ات. یادگیری لحظچفت کردن. 5 

رکز رایتان دشوارتر است تمروی چیزی که ب –. فقط مواد آسان را تمرین نکنید. از تمرین عمدی استفاده کنید یادگیری تنبل. 6 

 کنید.

اگر از یک کتاب درسی در مطالعات خود استفاده می کنید، به یاد داشته باشید که قبل از شروع به  نادیده گرفتن کتاب خود.. 7 

مطالعه، از طریق کتاب یا یادداشت های دوره خود با تصویر قدم بزنید. و قبل از تلاش برای حل مشکلات، حتما در مورد نحوه انجام 

 مطالعه کنید!و جواب سوالات مشکلات 

. آیا فقط چند امتیاز وجود دارد که کسب نمی کنید؟ به احتمال زیاد، اینها دقیقاً نکاتی کننده سردرگم مباحث رفع نکردن. 9 

 هستند که در آزمون در مورد آنها سؤال می شود. حتما از معلم یا دوستانتان کمک بگیرید.

غلب ایده خوبی است که گوشی هوشمند خود را . جایی را انتخاب کنید که بتوانید هنگام مطالعه تمرکز کنید. احواس پرتی. 8 

 خاموش و دور از دسترس بگذارید.

. گروه های مطالعه خوب می توانند راهی عالی برای کمک به یادگیری شما باشند. گپ زدن با دوستان به جای مطالعه با آنها. 11

 .ان کاربردی ندارندچند باعث حواسپرتی هم هستندکه بیشتر به جای مطالعه « های مطالعهگروه»اما 

  شما معلم شوید حالا شما امتحان کنید! 

یا برادر  .می توانید با دوستان به اشتراک بگذارید .چیزی از آنچه در این کتاب در مورد یادگیری کشف کرده اید به اشتراک بگذارید

از دانش آموزان بزرگتر هستند( حتی می )بچه های کوچکتر عاشق یادگیری  .یا دانش آموزان کوچکتر در مدرسه شما .تانیا خواهر

 ،ررسم تصاوی !در مورد داستان الهام بخش آل در یادگیری شیمی به آنها بگویید .توانید با والدین و معلمان خود به اشتراک بگذارید

مغز چیست و چرا توضیح دهید که نورون ها و پیوندهای  .در مورد تکنیک قصر حافظه صحبت کنید و داستان های خنده دار بسازید

 چالش های یادگیریاگر راه هایی برای غلبه بر این  .همه با یادگیری خود دچار مشکل هستند -به یاد داشته باشید  .اهمیت دارند

 شما می .و در حین انجام آن لذت خواهید برد بهتر به یاد خواهید آورد را دروس ،با آموزش !پیدا کرده اید، آنها را به اشتراک بگذارید

 !توانید معلم شوید و در همان زمان به شخص دیگری کمک کنید

جهان در حال حاضر پیچیده تر شده است. ما به افرادی با علایق و مهارت های  گزینه های خود را زیاد محدود نکنید.اول، 

ک گسترش دهید. اگر بیشتر یگسترده تر نیاز داریم. خوب است که یک موضوع را عمیقاً یاد بگیرید. اما سعی کنید علایق خود را 

وم هستید، کمی ریاضی و عل یاتفرد ریاضی هستید، در مورد هنر، موسیقی و ادبیات بیاموزید. اگر بیشتر اهل هنر، موسیقی یا ادب

بیاموزید! شما مجبور نیستید یک سوپراستار شوید. شما فقط می خواهید درهایی را باز کنید که می توانند در آینده به شما کمک 

دادها دنیا به افرادی نیاز دارد که استع .هرگز نمی دانید چه زمانی ممکن است یادگیری شما مفید باشد -کنند. ارزش تکرار را دارد 

 را از مناطق بسیار متفاوت ترکیب کنند! 

. پشتکار یکی از مهم ترین بخش های یادگیری است. اما به باشیدد پایبند یانجام ده هیدخوابه کاری که می. دوم، پیگیر باشید

به  پراکنده در حالت یاد داشته باشید که پشتکار به معنای کار بی پایان روی چیزی نیست. این بدان معناست که شما پس از وقفه

 کار خود باز می گردید! 

. یادگیرندگان بسیار باهوش می توانند بیش از حد به درست بودن عادت کنند. درست بودن احساس سوم، انعطاف پذیر باشید

ها مغز هر حال آن کنند. )بهگیری میهوش سریع نتیجهفوقبا تواند اعتیادآور باشد. برخی از فراگیران خوبی است، اما این احساس می

دارند( اما اگر نتیجه گیری آنها اشتباه باشد، اعتراف به آن برای آنها دشوار است. آنها حتی می توانند عمداً از کشف  "ماشین مسابقه"

اشتباهات . نیمتلاش می کتمرین زیادی برای تصحیح اشتباهات خود با بنابراین  ،نیستیمیک نابغه  اما ما اگراشتباه خود اجتناب کنند. 

همه ما به برنده شدن جایزه نوبل نیاز  دهیم.ای را انجام تا اکتشافات پیشگامانه می دهداجازه  ماکه به  استبخش مهمی از چیزی 
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توانیم چیز ارزشمندی کشف کنیم. یکی از مهم ترین بخش های یادگیری این است که بتوانید اشتباهات نداریم یا نمی خواهیم. اما می

را بپذیرید و با انعطاف پذیری نظر خود را تغییر دهید. اگر بتوانید انجام این کار را بیاموزید، این پتانسیل را خواهید داشت که حتی 

. شما هنوز چیزهای زیادی برای دادن به دنیا دارید. مهم نیست که در آن لحظه چقدر بالاتر برویدرخشان ترین نابغه ها از برخی از د

باهوش هستید، می توانید از استراتژی های این کتاب برای باز کردن درهای جدیدی برای خود و دیگران استفاده کنید. گاهی اوقات 

علمان مهایی به نظر برسد. اما تو هیچ وقت تنها نیستی با استفاده از چشم ذهن خود، می توانید سفر یادگیری می تواند یک سفر تن

های را ببینید که در مسیرهای ذهنی در کنار شما قدم می زنند و در حین یادگیری شما را تشویق می کنند. کتاب ما کار غول خود

ید، کنند تا زندگی شادتر و معنادارتری داشته باشها به شما کمک میای آنهگذارد که یافتهانگیزی را به نمایش میتحقیقاتی شگفت

 های کشف.سرشار از لذت

د لطف می کنشانس به کسی که تلاش می فرشتهبرای شما آرزوی موفقیت در سفر یادگیری خود را داریم. و به یاد داشته باشید:  ما 

 !کند
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 منبع

 "آموزشی یادگیری چگونه یادگیری در سایت کورسرادوره "
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