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 رهنمای رمزگذاری و درک مفهوم
 قبل از خواندن: سنجش ساختار

 برای درک ساختار عمومی، .آن بیاغازیدی نوشته را با مرور کل ایهر کتاب  ی مطالعه
مرور  ا  عیرا سر  ی آن ها، مقدمه و خلاصه فهرست مطالب، عنوانقبل از ورود به جزئیات، 

 .دیکن
خوب  چارچوب ،شود نامیده می «بزرگ ریتصو »که روش روش  نی: اکارکرد ییچرا
 .کند یم جادیا دهی بهتر و سازمان درکبرای ذهنی 

دهیو چک ها عنوان ،مثلا   د؛یصرف مرور هر فصل کن را قهیدق ۱۰تا  ۵: یعمل کاربرد
 . دیاز قبل بدانقبل را  یتا موضوعات اصل دیرا بخوان ها

 فعال درک مطلب  کردیرو  – تین نییو تع طرح پرسش
گر نوشته ،مثلا   ؛دیکن مبدلپرسش  کیرا به  آن قبل از خواندن هر بخش، عنوان ای  ا

های چون ایدئولوژی چیست؟ سیاست  خوانید، پرسش میدر مورد ایدئولوژی و سیاست 
 برای یافتنو سپس چیست؟ را در ذهن خویش طرح کرده  باهمچیست؟ و ربط این دو 

 .ها مطالعه کنید به این پرسش ها پاسخ
تقویت  درک و  و سبب را فعال کرده ی: پرسش، توجه و کنجکاوکارکرد ییچرا
  شوید. منفعل به یک جستجوگر فعال مبدل می یا کننده مطالعهاز یک  ؛شود میحافظه 

. دیها پاسخ ده به آن دیخواه یکه م دیبساز را  ییها از پرسش ی: فهرستیعمل کاربرد
با نوشتن این  دیبپرس از خودکنید،  مثال، وقتی برای نوشتن یک مقاله مطالعه می طور به

 دیرا بخوان ونمتسپس  ،«ست؟یچ آن یدیکل جینتا» ای «شود؟ یحل م یچه مشکل»مقاله 
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 .دیابیها را ب تا پاسخ
 مرحله به مرحلهخواندن 

را  ها آن، مطالعه کنید و از اول تا آخر باره کی اینکه تمام کتاب و مقالات را یجا به
را در  اتیسپس جزئ اده وانجام د را نیآغاز  عیمرور سر  نخست .دیچند مرحله بخواندر 

 .دیمرور دوم دنبال کن
از  یدیجد یها هیلا  ،کنید یم ا  مطالعهرا مجدد یک متنکه  یبار: هر کارکرد ییچرا

را  اتیجزئ ی دوم مطالعهدر  و یکل ریتصو  ی نخستین در مطالعه. دنشو  یباز م انیمع
، بار دیخور  یبرمکه با متون پیچیده و موضوعات مغلق  یهای درک خواهید کرد. در بخش

  د ساخت.خواه آشکاراترسوم و چهارم معانی را 
بار سوم و  اتیجزئ گرفتن یبار دوم برا ات،یگرفتن کل یبرا بار اول: یعمل اربردک

ها  رمولو ف ای یدیکل یها قسمت ان،ی. در پامطالعه کنیددشوار  یها قسمت برای گرفتن
 .دیرا دوباره مرور کن

 مشارکت فعال با متن –منفعل  ی خواننده فعال بهتر ازی  خواننده
نکات  .دیکن نشانیرا  ی مهمها بخش .دیسیبنو  هایتان راادداشتیکتاب  ی هیدر حاش

، حافظه را محض کلمات از چشم گذراندن .دییزبان خودتان خلاصه نما هرا ب یدیکل
 .سازد ینم

 .دشو  یم تر یقو ی حافظهسبب به وجود آمدن : نوشتن و پردازش فعال، کارکرد ییچرا
کنش د،یسیبنو  شتان را؛ پرسدینیمکالمه بب مانندرا  مطالعه: یعمل کاربرد ها را ثبت  وا

گراف بنویسید در حاشیه ،. مثلا  ربط دهیدرا و نظریات  دیکن نظر مانند  نیا: »ی یک پارا
 «نظر اقبال در شعر پس چه باید کرد است.

 نشانی بیست فی صدقانون 
کثرنکنید؛ ح گذاری تمام متن را نشانه  .توانید نشانی کنید می درصد متن را ۲۰تا  ۱۰ دا
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 را نشانی کنید. جملات ترین کلیدی نکات و نیتر  فقط مهم
« مطالعه کردن»است؛ احساس  یدام ذهن ازحد شیب کردننشانی  : کارکرد ییچرا

 .دشو  ینم یواقع یریادگی سبب اما دهد، یم
 ی را نشانی کنید کهو جملات یمحور فی، تعار مکرر یها : فقط نکتهیعمل کاربرد

را خلاصه  شده نشانی  یها . سپس قسمتکر شده استموضوعات در آن ذ یبند جمع
 .دیکن

 ها نویسیو باز  هاادداشتی حجم
 نویسی همسان یجا به ،را نکات مهم. دیسیبنو  هایتان را مختصر اما مرتبادداشتی 

این است  ی طلایی قاعده .دیکن یسیزبان خودتان بازنو  هب ،کنید با متونی که مطالعه می
گر یادداشت شما   . دیا نکرده یساز خلاصهطول متن است، پس  همکه ا

 آن را و خودتان مبدل کرده ذهن های آشنا در هواژ به متن را  ،بازنویسی: کارکرد ییچرا
 .سازد تر می حفظ و یادگیری را قویو  داده یجا تانی لغات خودتان در ذهن با ذخیره

به حیث از برداشت خویش را خلاصه  ی : بعد از هر بخش، جملهیعمل کاربرد
 .دیسیبنو یادداشت 
 ها کن پرت حذف حواسو  قیعم تمرکز

ها  کن پرت حواسمزاحمت مطالعه کنید که برای تمرکز مناسب بوده و از  یطیمح در
ها دوری کنید،  کن پرت گیری حافظه نیازمند تمرکز است، بناء  از حواس شکل. دور باشید

گر در صفحات برقی مطالعه میو  داشته نگه و یا پرواز موبایل را به حالت خاموش کنید  ا
کوشش کنید که متون چاپی را مطالعه مهم است تا را ببندید.  ی دیگرها تمام برنامه

 .کنید
 است. هر وقفه یشناخت یتمرکز و انرژ ازمندیحافظه ن یریگ : شکلکارکرد ییچرا

بب ، سزمان کیچندین کار در  .شکند یم ی یادگیری را چرخه ها کن پرت توسط حواس
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بسیاری از مطالعه کنندگان ماهر، برای ی شما ثبت نشود.  شود که چیزی در حافظه می
کنند تا  ناوقت شب مطالعه می یا مطالعه، صبح وقت و برای داشتن زمان بدون مزاحمت

 تمرکز قوی داشته باشند.
و یا در را دور  مانند یک آئین بسازید؛ موبایلبرای خویش مطالعه را : یعمل کاربرد

گر ذهن  .دیو با ذهن آرام شروع کن دیثابت مطالعه بساز  یفضا ،الت پرواز درآوریدح ا
دقیقه وقفه بگیرید.  5مطالعه و دقیقه  25پریشان دارید، در هر سی دقیقه، 

 کرده و معانی عمیق را دریابید. یغواصزمان، این عادات سبب شده که با متون مرور  به
 قبل از قضاوت درک

 کنید، مطمئن شوید که بهقضاوت و نقد قبل از اینکه و  دیمتن شو ذهن باز وارد  با
  .اید منظور نویسنده رسیدهفهم کامل 

مخالفت و  یکنار گذاراین امر، یکی از قوانین اسبق مطالعه است. با : کارکرد ییچرا
توانید به درک براهین نویسنده برسید که سبب حفظ بهتر و  های خود، می سوگیری

سبب تقویت احساسات و شود. قضاوت زودهنگام  تر متون می نهارزیابی منصفا
های فعلی شما شده و سبب دوری از یادگیری و از دست دادن نکات مهمی  سوگیری

 .خواهد بگوید شود که نویسنده می می
منظور ام و  دهیکه کامل نفهم یتا زمانبرای خویش قانون بسازید که : یعمل کاربرد

 طور به.« ستیدرست ن نیا» ای و «مخالفم» گویم که مین ،ام نویسنده را خلاصه نکرده
کستانی را  کستان و افغانستان یک کتاب پا گر در مورد روابط تاریخی پا مطالعه مثال، ا

است، نخست براهین نویسنده را بدون  فکر فعلی شماکه خلاف  کنید می
کسا خود و یا ب زمانی آن را رد کنید کههای خود یادداشت کرده و تنها  قضاوت پیش  یبا

زیرا  ؛مفید است بسیار ،این روش برای یادگیریدیگر براهین بهتر از او را شکل دادید. 
 گیرید. گلچین کردن متون، متن نویسنده را کاملا  پردازش کرده و بعد نتیجه می یجا به
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  یبند و بخش یبند وزن
. دیکن میتقس تیر یقابل مد یها را به قسمت ی خویش بهتر، مطالعه پردازش یبرا

 یها بخش به متن را سازد، یم جیگکه ذهن را خسته و  وستهیو پ یطولان ی مطالعه یجا به
؛ در تقسیم کرده و مطالعه کنیدبخش(  کی ای فصل کیتمرکز )مثلا   قابل تر و کوچک

 .دیمرور داشته باش یکوتاه برا یها توقف ،جریان مطالعه
مورد  ۷تا  ۴حدود فقط  یک زمان،و در  محدود دارد تیظرف ه: حافظکارکرد ییچرا

« بخش»هر تا  شود یباعث م ،ها در قالب بخش محتوا میتقس. حفظ کند تواند یمرا  دیجد
کار انتقال  نیا ،نیهمچن. دیکن شاییرمزگخویش در ذهن  یبعد بخشرا قبل از رفتن به 

 .سازد یتر م را آسان مغلق یها به بخش هساد یها شما از بخش
)مقدمه،  تحقیقی ی مقاله کیاز  یبخش تا دیر یبگ میاست تصمخوب : یلعم کاربرد

تا آنچه را  دیبعد از هر بخش توقف کن و دینوبت بخوان کیرا در  (رهیها و غ روش
گر .دیمرور کن یصورت شفاه به دیا آموخته به  ذهنتانباشد، آن را در  یطولان فصل کی ا

تا هر بخش را  دیده یخود فرصت م ذهنروش، به  نیا با .دیکن میتقس ها ربخشیز 
با  ای مهم ی مطالعه در نقطهوقفه در  ،یاضاف ازیامت عنوان به .حفظ کندکرده و « هضم»
 .زدیبرانگ یبخش بعد یشما را برا یکنجکاو تواند یم ،نشده حل پرسش کی

 مطالعه 80/20قانون  -مطالعه  زمان مدیریت
پیروی  80/20ماهر از قانون  کنندگان مطالعهزمان مطالعه را هوشیارانه صرف کنید. 

که  کنند می ترین نکاتی درصد مهم ۲۰را صرف  مطالعهدرصد وقت  ۸۰حدود کنند؛  می
کثر کتابا ارزش  بیشتریندارای  های متوسط  های مهم، قسمت ترکیبی از قسمت ،ها ند. ا

اهمیت هستند. هدف این است که انرژی ذهنی روی مواد حیاتی  های کم و بخش
 .رف شودمص

 یها فصل یرا رو یادیاست وقت ز  خوب ،یرداستانیکتاب غ کیدر : چرایی کارکرد
گسترده از  یها ادداشتیگرفتن  ای یبازخواندر کتاب خاصی،  ،؛ مثلا  دیصرف کن یاصل
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 ای محور و تیحکا یها فصل اما. است کتاب یاصل یادعا یفصل سوم که دارا
گر مصروف  ب،یترت نیهم به .دیمرور کن یصورت سطح پُرکننده را فقط به یها بخش ا

 همان - دیبخوان قیرا عم ی چیده شده از پنج مقاله یکیممکن است فقط  د،یباش قیتحق
 افتنی یرا فقط برا هیبق و  - دهد یبه سؤال شما پاسخ م میصورت مستق که به یا مقاله

که  کند یم ضمانت راهبردی زمان، صیتخص نیا. دیسرعت مرور کن به ،معلومات مرتبط
 .شود حفظ در ذهن -ارزش همه چیز  نه یادگیری سطحی و کم – یاتیدانش ح



 

 

 

 

 معلومات حفظ یها چارچوب

 
و تکرار،  که معلومات بدون مرور دهد ینشان م «یریادگی نیاول» یخط منحن

هر  با که دهد ینشان م و خواندن تکراری «مرور» ی. منحنکند یسقوط م عا  یسر 
 حفظ یدار برا . تکرار فاصلهیابد کاهش میو سقوط  شده تیتقو  بار مرور، حافظه

 است. یضرور مدت یطولان

 تأثیر فاصله  – فاصله در مرور و خواندن مکرر
ی مدیریت شده دراهبر  صورت بهدر فواصل زمانی که  ،ی پیهم ی مطالعهجا به، متون را

و  چند روز بعدسپس  ،دبع روز کیرا  یتانها ادداشتیمثال،  طور به. مطالعه کنیداست، 
، چند هفته پس از  مرور کنید.  مکررا 

که  ی. هر بارکند را تقویت میحافظه  ثبت در یروندها یگذار فاصله: چرایی کارکرد
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 د،یساز  یتازه م کند یم کردن معلومات که شروع به محو یا تان را درست در لحظه حافظه
و مقاومت در  دیکن یم تیتقو  تر یورت قوص بلکه آن را به د،یآور  یم ادیتنها آن را به  نه

 ،نهیبه یها که فاصله دنده ینشان م ها تحقیق .دیده یم شیرا افزا ندهیآ یبرابر فراموش
 یمثال، برا طور به؛ اند حفظ کردن یبرا ازیموردن زمان درصد ۲۰تا  ۱۰حدود  در معمولا  
به  حفظ آن یابر  د؛یروز بعد مرور کن کی دیهفته، با کی به مدتمطلب  کیحفظ 
 .است یماه مرور کاف ۲تا  ۱سال، هر  کی مدت

مرورها  یبند زمان یبرا میتقو  یادآوری ای افزار و نرم ستم،یس کی: از یعمل کاربرد
گر امروز  ی. برادیاستفاده کن فردا خود را در مورد  د،یرا تمام کرد فصل کینمونه، ا

 . دیدوباره مرور کن ندهیآ ی و سپس هفته مورد امتحان قرار دهید یدینکات کل
مرور(  ۱:۵)نسبت « هر پنج ساعت مطالعه درمرور  بار کی» ی عادت ساده یحت

 دهد. شیافزا دیدار  یها نگه م را که در طول ماه یمقدار معلومات ریگ طور چشم به تواند یم
 یابیباز  نیتمر  -فعال  یادآوری

 نی. ارا مورد امتحان قرار دهید ی، خودنگاه کن ای کرده  ی که مطالعهکه به متن بدون آن
 ای و ییصرفا  بستن کتاب و بازگو  ای و ینیتمر  یها ها، پرسش کارت کار با استفاده از فلش

 .انجام شود تواند یم ،از حافظه یدینکات کل یساز خلاصه
مربوط به  یعصب یرهایمعلومات، مس یابی: واداشتن مغز به باز کارکرد ییچرا

خود  امتحان کردن. در مطالعات، کند یم تیتقو  یاز بازخوان شتریب اریرا بس یادآوری
گردان؛ داده است جهیاز مرور منفعل بهتر نت شهیهم  کنند، یم ی را تمرینادآوریکه  یشا

معلومات  کنند، یرا مرور م ها ادداشتی طکه فق یاز کسان شتریب ٪۵۰در درازمدت حدود 
 ادیرا هنوز  ییزهایچه چکه  دهد یم نشان سریعا  روش  نیا، نی. همچندارند یم حفظرا 

 .دیکجا تمرکز کن دیتا بدان دیا نگرفته
 دیسف ی صفحه کیکتاب کامل،  کی ایبخش  کی اتمام: پس از یعمل کاربرد

 ای «دیورق سف» یروش گاه نیا؛ دیسیبنو  دیدار  ادیرا که به  یا یو نکات اصل دیبردار 
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گر در شود یم دهینام مننیروش فا آن  د،یمهم مشکل داشت ی نکته دامک یادآوری. ا
 . دیکن نشانیدوباره  ی مطالعه یموضوع را برا

 آمیزشو  حافظه یابزارها
« قصر حافظه» ای ی ورسازیها، تصو  حافظه مانند مخفف برای تقویت ها کیاز تکن

 .دیماندگار استفاده کن اشکالبه  دهیچیمعلومات پ شاییرمزگ ی( برای)روش لوک
 یو بصر های تجسمی حفظ پدیدهاز قدرت مغز در  ها کیتکن نی: اکارکرد ییچرا

مکان  کیدر  یسفر ذهن کیمعلومات را با  ینمونه، روش لوک ی. براکنند یاستفاده م
کانین؛ دهد یم وندیآشنا پ بودند،  افتهیتکامل  ریها و تصاو  آوردن مکان به خاطر یما برا ا
. سازد یم« گیراتر»آن را  تجسمی–یبصر یها به داستان یمتن انتزاع لیتبد نیبنابرا

در ذهن نظریه آن  شود یباعث م نظریه کی یبرا بیو عج زیآم اغراق ریساختن تصاو 
 .شود تجسیم

 کیاز متن،  یمفهوم یها دسته ای یدیاز نکات کل یحفظ فهرست ی: برایعمل کاربرد
آن را و  دیاختصاص ده ریتصو  کیهر نکته  یو برا دیاتاق آشنا را در ذهن مجسم کن

گر شرحدیاز آن اتاق قرار ده یمشخص ی در نقطه که  دیخوان ی( مسرگذشتحال ) . ا
 کی انیو از م دیکن لیتبد ریتصو  کیرا به  خیار هر ت دیتوان یدارد، م یادیز  یها خیتار 
 دادیرو  کی ادیشما را به  ریآن تصو  ،ریمس ای که در هر نشانه «دیقدم بزن» یذهن ریمس

 ایها  کارت یطولان یها حفظ دسته یها برا روش نیحافظه از هم . قهرماناناندازد یم
 .کنند یاعداد استفاده م

 یمثال، برا یبرا د؛یروش استفاده کن نیاز ا دیتوان یم زیخواننده، شما ن کی عنوان به
 کی رینماد برجسته در مس کیصورت  کتاب، هر اصل را به کیحفظ هفت اصل 

 اریاما ابزار بس خواهد، یم تیخلاق یروش قدر نی. ادیتجسم کن یذهن ییمایپ راه
 ها است. سال او یها  پس از هفته یحت ات،یسپردن جزئ به خاطر یبرا رومندین
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 معلومات یبند بخش
گانه حفظ کن که هر بخش را به این یجا به  یها بخش ، معلومات را بهدیطور جدا

 .کنید یبند بخش، باشند دار یکه معن یتر بزرگ های دستهدر  و مرتبط
 زمان کیرا در  مواردتعداد محدود مدت ما فقط  کوتاه ی : حافظهکارکرد ییچرا

 نیچندادغام را با  تیمحدود نیا بندی، بخش(. ۲±۷کند )معمولا   تیر یمد تواند یم
سپردن  به خاطرمثال،  طور ه. بزند یدور م دار یواحد معن کیدر  مورد

تر است.  آسان اری( بسخیتار  سه« )1945، 1776، 1492»عنوان  به« 149217761945»
 یها عنوان تحت اتیجزئ یده سازمان یبه معنا تواند یم بندی بخش ز،یدر مطالعه ن

 حفظ  مجموعهیک صورت  ها را به آن تواند یباشد که مغز شما م ها تیروا ایو تر  بزرگ
 .کند

 ییشناسارا  یدیمفهوم کل ۳تا  ۲ ده،یچیمتن پ کی: هنگام خواندن یعمل کاربرد
، نه به شکل میهمان مفاه یها ربخشیصورت ز  را به کننده میتحک اتیو جزئ کرده

گانه، که  دیبساز  یطرح کل ایو  یذهن ی نقشه .دیکن میتنظ دوازده و یا بیشتر واقعیت جدا
 کیدر  اتیجزئادغام . با ردیقرار گ نوانع کیمرتبط تحت  ی نکته نیدر آن چند

را کارآمدتر  یابیو باز  دیده یبار حافظه را کاهش م یؤثرطور م تر، به بزرگ ی نظریه
 طور به. کند یفعال م زیتر را ن بزرگ، نکات کوچک ی یک نظریه یادآوری رایز ؛ دیساز  یم

گر لازم باشد دلا مثال  ایعبارت  کی دیتوان یم د،یاور یب ادیرا به  یخیتار  دادیرو  کی لی، ا
؛ مثلا  برای علل سقوط جمهوریت دهد یرا در خود جا لیکه تمام دلا  دیمخفف بساز 

را « تعهد»و ت عدم « کفایتی بی»ب ، «خیانت»، خ «فساد»که ف  درا بسازی« فخبت»
در داخل آن  یکه موارد جزئ کند یعمل م ابربخش کیعنوان  مخفف به نیانشان بدهد. 

 قرار دارند.
 ختنیدرهم آم نیتمر 

پشت موضوع را بارها  کیکه  آن یجا به ،موضوع نیچند ی مطالعه ای و هنگام مرور
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در  ،گرید انیب به. دیبرو  یبعد موضوعو بعد به  دیها را باهم مخلوط کن آن ،دیکارکن سرهم
 .دیز یامیرا باهم ب های مختلف شپرس ای و ها مطالعه، موضوع ی جلسه کی

روش مانع  نیا. کند یم جادیا« مطلوب یدشوار ساز» ،ختنیدرهم آم: کارکرد ییچرا
طور  را به میمفاه تا کند یشما را وادار م شود. و عدم توجه میحالت خودکار  بههن ذ رفتن

 با یعنی کند؛ یمبارزه م« توهم مهارت»روش با  نی. ادیکن کیو از هم تفک یابیباز  وستهیپ
 ادیرا  یزیچبپندارید که  اید، یک نوع پرسش را چندین بار پاسخ دادهچون که  فکر این

 یابیرا از نو باز  کردیهر بار رو  دیمغز با ،هر یو غ 3، 2، 1تن موضوعات با آمیخ. دیا گرفته
 .کند یم تیرا تقو  یریادگیامر  نیکند و ا

گر مطالعه میعمل کاربرد  ادیچند منبع مختلف را به  نظریات دیخواه یو م دیکن ی: ا
« الف» از فصل کی؛ بلکه کامل نخوانید را «ب» کتابو « الف»  کتاب د،یداشته باش

مثال، برای  طور به. دیبرگرد «الف» و سپس دوباره به «ب» از فصل کیبعد  د،یبخوان
درک وضعیت افغانستان، تاریخ افغانستان، تاریخ سایر جوامعی که شباهت با افغانستان 

د یکن نیتمر  ختهیآم درهم به شکلرا و غیره دارند، نظریات اقتصادی، اجتماعی، سیاسی 
مربوط کدام بخش شده و تا بتوانید تصویر کلی از وضعیت  مشکلکه کدام  دیاموز یتا ب

 .بگیرید
و  تریشتلاش ب نیاز نیتمر این قدر که احساس کنید که برای : هر یتجرب یقاعده

شما  یریادگی به همان اندازه ،باید چنین باشد ختنیدرهم آم قا  یکه دقدارید تر  متنوع
 یا گونه به ،«جنگی ن که گویا میطوری درهم آمیختن را تمرین ک»خواهد شد؛  تر یقو

که آن را  یبیهمان ترت فقط نهببرد،  به کار یبیکه مغز بتواند دانش خود را در هر ترت
 .یا آموخته

 دوگانه رمزگذاریو  بسط دادن
. برای درک دیوصل کن دیدان یو آن را با آنچه از قبل م دیده حیرا توض دیدانش جد

 .دیآن استفاده کن یرمزگذار ی( برایرو بص ی)لفظ وهیش نیاز چند بهتر،
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معلومات تازه با  زدن وندیپو بوده « چگونه؟»و « چرا؟» دنیپرس به معنی بسط دادن
ها با  واژه بیدوگانه شامل ترک یگذاررمز . ی استشخص یها تجربه او یموجود  نظریات

 .اید مطالعه کرده ازآنچهجدول  ای و گراف کیم یرست ،مثلا  ؛ است ریتصاو 
 کیمعلومات تازه را در  رایز  کند، یم تیحافظه را تقو  بسط دادن: کارکرد ییچرا
 کیمثال،  کی ،یبا دانش قبل وندیارتباط )پ هر؛ دهد یم یها جا از نشانه یغن ی شبکه

کنده را به دانش  نیاست. ا یابیباز  یبرا یریاستعاره( مس  کپارچهیروش معلومات پرا
و دو  کردهمغز استفاده  یو بصر یپردازش زبان دوگانه از یگذاررمز . کند یم لیتبد
گر ؛ سازد یم گیریاد ی یمستقل برا ریمس هنوز  یگریکمرنگ شود، د ریمس کیا

 .را فعال کند گیریاد ی تواند یم
 دیده حیو توض بگذاریدوقت  یا مفهوم، لحظه کی یریادگی: پس از یعمل کاربرد

که قبلا   یزیو چگونه به چ ندک یخودتان چگونه کار م یها مفهوم با واژه نیکه ا
سطح  کی آب است که سرانجام کارکرد هیشب یاصل اقتصاد نیا». دارد وندیپ دیدانست یم

 ی. حتدیکن یآماده م یابیباز  یرا برا ذهنتان یندهیآ کار نیاساسا  با ا«. گیرد را به خود می
گرامید کی گر درباره کمک کند. تواند یم یک نظریهاز  یذهن ای نقشه ای و عیسر  ا  ی ا
گرام کی(، کند یطفل رشد م کی)مثلا  چگونه  دیخوان یم دهیچیپ فرآیند کی از  دیا

را تکرار  موادکه فقط  کنند یم نیتضم ،ها کیتکن نی. ادیم کنیرسرا تمراحل آن 
 حفظکه  یکار؛ دیکن یو بازپردازش م یده ها را از نو سازمان بلکه آن د،یکن ینم

 .کند یم تیتقو  ریگطور چشم معلومات را به
 ساعت  ۲۴مرور فوری و قانون 

تا زمانی که تازه است، آن را  و مواد جدید را بلافاصله پس از یادگیری مرور کنید
 .ساعت ۲۴ترجیحا  در همان روز یا در ظرف ؛ تقویت کنید

سرعت فراموش  : بدون مرور، بخش بزرگی از معلومات جدید را بهچرایی کارکرد
فراموش  روز بعدرا تا درصد  ۸۰–۷۰ کهد نده ها نشان می حقیقتبرخی ؛ کنیم می
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خود در همان روز این روند فراموشی را  امتحان کردن. یک مرور سریع یا شوند می
د. این ندار را دهد که این معلومات ارزش نگهداری  علامت می ذهنو به  منقطع ساخته

 .دار است نخستین تقویت مؤثر در مرور فاصله
گر در صبح چیزی  عادت : مرور سریع در پایان روز رایکاربرد عمل بسازید. ا

گر  یا یادداشت مهم و صرف مرور نکاترا خوانید، ده دقیقه در شب  می ها کنید. ا
گرد هستید، همان روز درس را مرور کنید. حتی بهتر کوتاه  ی ، یک خلاصهاست شا

یک  یسادگ بهتواند  می یا همان روز آن را به کسی آموزش دهید. این کار و بنویسید
مرور «. ...خواندم؛ اساسا  معنایش این است که فلان مسئله امروز درباره  »جمله باشد: 

یا یک آزمون  و سریع به نکات برجسته  تواند نگاه می؛ روز بعد لازم نیست طولانی باشد
درازمدت  ی که معلومات به حافظه طور چشمگیر احتمال این اما به کوچک ذهنی باشد

 .دهد منتقل شود را افزایش می
 «ماه بعد کی»آزمون 

به  زیآن را بعد از گذشت زمان ن دیکامل است که بتوان یزمان یریادگیکه  دیر یبپذ باید
را  یریادگی یاز متخصصان حافظه، آزمون واقع یاریدر همان لحظه. بس فقط نه ؛دیادآور ی

 .ماند یم یباق - ها هقینه دق - ها که پس از هفته دانند یم یمقدار معلومات
 ی بلندمدت را نسبت به حافظه ینگهدار تیطرز فکر اهم نی: اکارکرد ییچرا

بالا  یها کیتا از تکن کند یم قیروش شما را تشو  نی. اکند یم تیمدت تقو  کوتاه
گر فقط بر حافظه رایز  د،ی( استفاده کنرهیفعال و غ یادآوری ،یگذار )فاصله  ی ا

 کیآزمون  نیشد. ا دیخواه کامنا « ماه بعد کی»ر آزمون د د،یکن هیمدت تک کوتاه
 دیا گرفته ادی قیرا عم یزیچ ایاست تا به شما صادقانه نشان دهد که آ «یتجرب ی قاعده»

 .خیر ایو 
چند  ایماه بعد ) کی یکورس، برا ای و کتاب کی تمام کردن: پس از یعمل کاربرد
را به  یزیچه چ فلان موضوع  من از: »دیکن میتنظذیل  امیبا پ یمیتقو  یادآوریماه بعد( 
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 ادیبه متن، هرچه را به  نگاه کردنبدون  دیکوشش کن د،یآن روز رس یوقت«. دارم؟ ادی
که  دنده یها نشان م . فاصلهدیم کنیترس ی از آنذهن ی نقشه کی ای و دیسیبنو  دیآور  یم

 .نشده است حفظدر ذهن  زیچه چ
و تمرکزتان را بر  دیکن میتنظ یا دوره یمرورها ات کند یم قیشما را تشو  نیتمر  نیا
وقت  ضیاع آورد، یماه دوام نم کی یکه حت یسطح  حفظ؛ زیرا سوق دهید دنیفهم

و از دام  دیساز  یم «حفظمداوم  ی حلقه» کی ،یمیمنظم مواد قد یاست. با بررس
 .دیابی ینجات م ،«دانستید می» دیکرد یکه فکر م یدانش یفراموش



 

 

 

 

 ادغام و بیترک
  یذهن یها مدل ی شبکه –ها  ارتباط جادیا

. متفکران برتر دیرا در هر فرصت ممکن با دانش موجود وصل کن دیجد های نظریه
موجود  یها چارچوب ایو  یذهن یها به مدل آموزند یمکه آنچه را  تا کنند یعمدا  تلاش م

؛ نامد یم« دانشمشبک  ی ساختن شبکه»کار را  نیمانگر ا یدهند. چارل وندیخود پ
 .شود یمتصل م دیدان یکه از قبل م یزیبه چ دیجد قتیکه هر حق ییجا

 نیمعلومات تازه به چند ی. وقتشود یم تیتقو  «یتداع»: حافظه با کارکرد ییچرا
 ،نی. همچنگردد یدارتر م تر و معنا آن آسان یابیلنگر در ذهن شما وصل شود، باز  ی نقطه
کنده را به قیحقا ،ادغام با آنچه  تواند یکه م یدانش؛ کند یم لیتبد استفاده قابلدانش  پرا

را  تیامر حل مسئله و خلاق نیآن را به چالش بکشد و هم ایتعامل کند  دیدان یم
 .کند یم تیتقو 

قبلا   ایآ: »دیاست از خود بپرس دیمفهوم، اغلب مف کی: پس از خواندن یعمل کاربرد
من قابل  ی علمی رشته ای یدر کدام بخش زندگ موضوع نیبودم؟ ا دهید نیا هیشب یزیچ

گرمثال طور به«. است؟ قیتطب گیرید، آن  در فیزیک یاد می« ی کوانتم نظریه»در مورد  ، ا
ی  های عارفانه های مولانا در مورد هستی ربط داده و با برداشت توانید با گفته را می

 الف: »دییبگو  نیچن دیتوان یم میمفاه نیا وصل کردن یبرا خویش نیز ربط دهید. 
 یغن ی شبکه کی، مرورزمان به«. است که قبلا  آموخته بودم بمشخص اصل  ی نمونه

 تمامو  کند یم تیرا تقو  ها سایر نظریه د،یجد ی نظریهساخت که هر  دیاز دانش خواه
وصل ؛ است «یا چند رشته یریادگی»همان جوهر  نی. اسازد یم رت شبکه را مستحکم
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 کنند. تیرا تقو  گریکدیمختلف تا  یها از رشته ها نظریه کردن
 دیده حیتوض یسادگ به - مننیفا کیتکن

مطالب را  دیکن یسع .دیاستفاده کن  بیترک یبرا یعنوان ابزار به «من نیفا کیتکن» از
ی  هنسخ ایو  یمبتد کیآن را به  ایکه گو  یطور د،یده حیساده و روشن توض یها با واژه

گر دیده یم آموزش خودتانطفولیت  و  کرده ییمحل شکاف را شناسا ،نتوانستید. ا
 .کنیددوباره به منبع مراجعه 

گر نتوان. »سازد یسطح درک شما را آشکار م دادن حیتوض: کارکرد ییچرا  را یزیچ دیا
 ،یسادگ بهبا واداشتن خود .« دیا دهیواقعا  آن را نفهم د،یده حیساده توض به شکل

. دیاز آن عبور کرده بود تر شیکه پ دیکن یرا کشف م یمبهمنقاط  ای یمفهوم یها شکاف
 لیفهم تبد قابل یها لیفعال و تمث یادآوریدانش منفعل را به  نیهمچن کیتکن نیا
 .دیادسپار یتر به  معلومات را آسان توانید با آن می و کند یم

 و دیر یبگ دیسف ی صفحه کیمقاله،  ای فصل کی تمام کردن: بعد از یعمل کاربرد
گراف  کی  کی یآن را برا دیبا دی. وانمود کندیسیبنو  «یفرد عاد کی یبرا حیتوض»پارا

و از  دیکن یدور یاز اصطلاحات تخصص د؛یده می  حیباهوش توض ی ساله ۱۲طفل 
گر درباره ی. برادیاستفاده کن ها لیتمث ایها  مثال ی سیر تاریخی جوامع  نمونه، ا

شوند،  باشند، جوان می جوامع مانند انسان طفل می»اید، آن را چنین بنویسید:  خوانده
 هر. دیر یگ یمطلب را م ی کار، عصاره نیبا ا «.رسند به پیری می بالاخرهکنند و  رشد می

 نیدوباره مطالعه شود. ا دیاست که با نیا ی نشانه د،یده حیتوض دیرا که نتوان یبخش
را  یشده و ماندگار از مفهوم ساده ی بلکه حافظه کند، یتنها فهم شما را مستحکم م نه
 .است افتهی شکلخودتان  یها که با واژه سازد یم

 ای هسته یها ادداشتیو « کاستن زِتِل» ستمیس
استفاده  «ادداشتی ی جعبه» ای«  کاستن زِتِل» ستمیاز س برجسته محققیناز  یاریبس

ها از  آن وصل کردنو  (یاتمای ) هسته یها ادداشتیبه  ها نظریهشکستن  .کنند یم
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به خط خودتان نوشته  که است نظریه کی ی دربر گیرنده ادداشتیارجاعات. هر  قیطر 
 .شود یداده م وندیمرتبط پ یها ادداشتیو به  شود یم

روش  نیاست. ا وصل شده  خوب ذهن کیاز  یانعکاس ستم،یس نی: اکارکرد ییچرا
  بسط و یا به نحوی   دینک بیفشرده ترک ی به گونهرا  نظریه هر کند یشما را وادار م

. با مرور کند یم جادیتازه ا یها نشیکه اغلب ب دیبساز  وندهایاز پ ای سپس شبکهدهید؛ 
. عمل نوشتن دیکن یم تیدانش را ادغام کرده و حافظه را تقو  ها، ادداشتی ارتباط دادنو 
سایر تازه با  ی نظریهچگونه  دینیکه بب کند یشما را وادار م «یدائم یها ادداشتی»

 .کند یم تیرا تقو  حفظامر فهم و  نیا ؛خورد یم وندیپ ها نظریه
 هرکه  دیبساز  یدائم ادداشتیفصل، چند  ایمقاله  کی: پس از خواندن یعمل کاربرد

گر در مورد رواج، مثال طور به. ردیبربگرا در  نشیب ای نظریه کی ادداشتی بد دادن   ا
های خودتان بسازید که اثر آن را  یک یادداشت با واژه خوانید، دختران در افغانستان می
کند و یادداشت دیگر در مورد پیامدهای آن در فامیل و دیگری  بر دختر قربانی بیان می
عمومی  ی جهینتها با هم وصل کنید تا یک  یادداشت همه نیادر جامعه بنویسید. بعد 

گذشتبگیرید.  تازه را اضافه  یها ادداشتی ی. وقتدیبساز  یزمان، بانک دانش شخص با
 ای کند یم دییام تأ را که نوشته یزیمفهوم چ نیا ایآ؛ دیبگرد وندهایدنبال پ د،یکن یم

 ریچشمگ ی به گونهمعلومات را  حفظتلاش است، اما  ازمندیروند، هرچند ن نیا ؟نقض
 ؛دیا آنچه آموخته ی است برایتکرار کوچک کیتازه  ادداشتیهر  رایز  ؛کند یم تیتقو 
 .سازد یمدر چارچوب دانش شما  دیاتصال جد کی، حال نیدرع

  یجیتدر  یساز خلاصه
گوید  . این تکنیک میمحبوب استی تلیجید برداران ادداشتی انیم کیتکن کی نیا 
مثال، ابتدا  ی. برادیینما ریتقط شتریو هر بار آن را ب دیخلاصه کن ها هیمواد را در لا  که

همان  انینکات را از م نیتر  سپس مهم د،یکن یم نشانیرا  فصل کی یدینکات کل
 .دیسینو  یاز همان نکات م سطح بالا ی خلاصه کیو بعد  دیساز  یتر م برجسته ها نشانی
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و  یادآوری ،یساز محتوا همراه با هدف فشرده ی کارکرد: با مرور چندباره ییچرا
 ادیدوباره به  تا ندک یم تان. هر مرحله وادار دیر یگ یم به کارصورت مکرر  را به صیتشخ

 نیروش همچن نیکرد. ا انیآن را بهتر ب دیمهم بود و چگونه با یزیکه چرا چ دیاور یب
 یمرورها ،؛ این مسئلهتر است ها آسان که مرور آن سازد یم ردهفش اریبس یها خلاصه

 .کند یم قیرا تشو  شتریب
خواندن،  . پس ازدیخوان یم یا صفحه ۳۰ ی مقاله کی دی: فرض کنیعمل کاربرد

و  دی(. روز بعد، نکات برجسته را دوباره مرور کن۱ یهی)لا  دیکن نشانیجملات مهم را 
 ی (. هفتهها نشانی کردن نشانی شده – ۲ یهی)لا  نشانی کنیدها را  تر آن درصد مهم ۱۵

در را  یاصل های نظریه( که ۳ یهی)لا  دیسیو بن یا صفحه کی ی خلاصه کیبعد، 
پردازش  یا گونه به ابندهیکاهش  یها محتوا را در چند مرحله با طول ان،ی. در پاردیبربگ
 .دیادآور یخلاصه، مواد را به  ی تنها با مرور همان صفحه دیتوان یکه م دیا کرده

« گوهر»استخراج  ؛کند یم جادیا را عمق و اختصار انیم یروش قانون متعادل نیا
 زود یلیتا خ شود ید مرحله انجام مدر چن به خاطری . نهیزم دست دادنمطالب بدون از 

 .دینکرده باش یساز ساده ازحد شیب و
 وسعت و عمق  انیتوازن م

و چه  شده قیموضوع عم کیدر  دیبا یچه زمان دیتا بدان دیببر  به کاررا  یقواعد
ورق بزن، کم  ادیز »است:  نیا جیرا ی قاعده کی. دیعقب برو  وسعت یبرا یزمان

 یمنابع متعدد برا عیسر  ورق زدن ،گرید عبارت به« اره بخوان.را دوب ها نیبخوان، بهتر 
همان  یقبول، بلکه معقول است؛ سپس رو تنها قابل ها نه آن نیارزشمندتر  ییناساش

 چند بارتسلط  یبرای حت د،یبخوان قیها را عم و آن دیکن یگذار هیمنابع مهم سرما
 ید.بخوان

خود  ی رند. متخصصان بازده مطالعهندا کسانیمعلومات ارزش   : همهکارکرد ییچرا
( و صرف وقت وسعت) تیفیکم کمنابع  ای و مطالب پُرکننده عیسر  کردن لتریفرا با 
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ک یرو کثر م دارای ارزشو  تیفیمواد با   ٪۱ یدوباره خوان. رسانند یبالا )عمق( به حدا
. کند یم جادیکتاب متوسط ا ۱۰خواندن  بار کی به تنسب یشتریب نشیها، ب کتاب نیبهتر 

ها  حوزه انیمها  نظریهکه به تبادل  کند یگسترده فراهم م ی هم مواجهه کردیرو  نیا
 آورد. به بار می که مهم است ییدرجا قیو هم تخصص عم کند یکمک م

گر دربارهیعمل کاربرد مقاله را  ۱۰ممکن است  د،یکن یم قیموضوع تحق کی ی : ا
 یا سپس دو مقاله؛ است« وسعت» نیا ید کهرا بخوان مقاله ۱۰ ی خلاصه او ی دیکن بررسی

گر دیطور کامل بخوان تا به رسند یم به نظر دتریمف ایو تر  که مرتبط دیکن می را انتخاب  . ا
 ای دیکه آن را دوباره بخوان دیکن یزیر  نامهالعاده ارزشمند باشد، بر  ها فوق از آن یکی

 .دیمختلف مرور کن یها را در زمان اش یدیکل یها بخش
اما  ند،یبب یرا سرسر یاریبس یها ممکن است گزارش گذار هیسرما کی گر،یثال دم

 .کند لیتحل قیطور دق دارند به دبخشیام یها را که نشانه یفقط چند گزارش
 رها کردن؛ دیندان رخآ ات اتک ره ندناو خ هب : خود را موظفیتجرب یقاعده

 ریبر تفکر شما تأث یگر کتابمهارت است. برعکس، ا  کیکه ارزش ندارند  ییها کتاب
را  ییها نشیتا ب د،یکه چند ماه بعد دوباره آن را بخوان دیکن یزیر  برنامه گذارد، یم قیعم

از فهم  یدیجد یها هیلا  قیهر مرور عم؛ دیآور  به دست د،یکه بار اول متوجه نشده بود
 .سازد یم تیتثب شتریو دانش را ب کند یرا آشکار م

 مرور و گذشت
 د؛یدوباره بخوان ار  «یغن اریبس» ای و «ینادیبن» یاو تحم که است نیمناسب ا ی قاعده

 اهدافتانبا  ییسو  عدم هم ای بد نوشتن لیبه دل دیا دهیفهم یتا حدرا که فقط  ییزهایاما چ
 .دیکن دایدر همان موضوع پ یمنبع بهتر؛ دیدوباره نخوان

خواندن بار دوم ؛ دار است فاصله یدآورای ینوع مرور و دوباره خواندن: کارکرد ییچرا
از آن که بار اول  ییها همراه با ظرافت دیا گرفته ادیو آنچه را  شود یانجام م تر عیسر 

گر منبع ارزشمند نباشد، بازده آن  حال، نی. بااکند یم تیدوباره تثب گذشت شده بود، ا
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های  ، کتابصصانندارد. متخ به آن را تسلط داشتناصلا  ارزش  ای و ابدی یکاهش م
هر بار مرور  رایز  ؛خوانند یدوباره م یانتخاب صورت به را یمتون اساس اگذشته و ی

 ی دوباره ی مطالعه هک دهند یاما اجازه نم آورد به بار می یشتریب یجهینت ی،غن یاو تحم
 .ردیرا بگ وقتشان ،ارزش متون کم

 ایرا گرفتم و آ یدیت کلنکا ایآ: »دیکتاب، بپرس کیکردن  : پس از تمامیعمل کاربرد
گر پاسخ «دهد؟ یم شیواقعا  فهم من را افزا یدوباره خوان گر کتاب  ژهیو  بود )به« بله». ا ا

عادت  کی ی. حتدیعلامت بزن یدوباره خوان یارزش باشد(، آن را برااب ای و زمان یب
گردیخود را دوباره بخوان ی موردعلاقهکتاب  کی هرسالاست که  نیسودمند ا  جواب . ا

را  دیا گرفته ادیکتاب چندان خوب نبود، آنچه  ای و دیگرفت دیخواست یم را آنچهبود و نه 
 یدوباره خوان ،بیترت نیا به .دیبرو  یو بدون احساس گناه به سراغ مورد بعد دیخلاصه کن

درک  یاغلب برای؛ عادت وسواس کبه ی نه  و شود یم لیتبد راهبردیابزار  کیبه 
هر مطالعه را « ارزش»که  کند یشما را وادار م نیهمچن کردیرو  نی. اها نظریه نیبهتر 
 .کند یم تیمعلومات را تقو  حفظ خود یخود که به یگام فراشناخت کی؛ دیکن یابیارز 

 در جریان مطالعه  بیو ترک عملی سازی
ها،  مقالات، مدل ها، ادداشتیبه : دیکن لیتبد استفاده قابل بازدهرا به مطالعه 

استفاده  دیخوان یکه م یاز دانش شتری. هرچه زودتر و برهیو غ موزش دادنآ ها، میتصم
 .دیکن یآن را بهتر ادغام م د،یکن

 کیدر  یریکارگ به ای آموزش دادننوشتن،  قیاز طر  چه -  بی: ترککارکرد ییچرا
 یابیکار باز  نی. اکند یم لیدانش را از شناخت منفعل به مهارت فعال تبد - پروژه

و به شما  کرده تیکه حافظه را تقو  کند یم جادیرا ا یعمل یریکارگ بهچندگانه و 
شما را  د،یا آنچه خوانده ی درباره نمثال، نوشت ی. برااید آموزاند که چقدر یاد گرفته می

معمولا   گرانیآن به د آموزش دادنو  دینقاط مبهم را روشن کن کند یمجبور م
 یساز میدانش را در تصم که یهنگامن، . همچناسازد یرا آشکار م یمنطق یها شکاف
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کتاب در  کیاز  یگذار هیاصل سرما کی یریکارگ مثال، به رو ط هب – دیکن یاستفاده م
 .دنساز  یماندگارتر م اریمعلومات را بس ،یو تعامل عاطف خطرها  - یواقع یاملهمع کی

 دیاز آن تول یزیچ دیتلاش کن د،یخوان یکه م یهر بخش مهم ی: برایعمل کاربرد
 ای ،باشد یاجتماع یها شبکه یکوتاه برا ی خلاصه یسادگ به تواند یمامر  نی. ادیکن
گر محصل سایت برای یک وب یجدی  هم نوشته ایو  یداخل ادداشتی کی ی اندازه به . ا

نکات  دیو کوشش کن دیبا گروه مطالعه بحث کن دیا آنچه خوانده ی درباره د،یهست
گر سرمادیده حیرا توض یدیکل  نیکه چگونه ا دیمشخص کن د،یکارگزار هست ای گذار هی. ا

اثرات شبکه،  ی پس از خواندن درباره» مثال، طور به. دهد یرا شکل م تاند، راهبر مطالعه
 یمحافظتسیستم  تا هاضافه کرد فهرست کارهای که باید انجام دهمدر  مورد کی

 .«شود یابیارز  ناتشرکت ی شبکه
بلکه معلومات  کند، یم تیتکرار و بسط تقو  قیز طر تنها حافظه را ا نه  بینوع ترک نیا

فورا  در  های جدید، نظریهخلق  ای و یریگ میکه هنگام تصم کند یم لیتبد یرا به دانش
 دسترس باشد.



 

 

 

 

 متخصصان یها ستمیابزارها و س
 کتابچهو  دستی یبردار ادداشتی

 یها دفترچهاز افراد برجسته  یاری. بسدیر یکم نگ قلم و کاغذ را دست یها ستمیس
 .دارند ینگه م  مطالعه فرآینداز  یبخش حیث  را به ها کتابچه ای و یکاغذ

تر  نوشتن آهستهبخشد؛ حفظ و درک را بهبود  تواند ی: نوشتن با دست مکارکرد ییچرا
 ؛دیو مواد را پردازش کن ودهب قیدق تا کند یاست و شما را وادار م کردن پیتااز 
 یها یپرت از حواس یعار نیروش همچن نی. ادیکن «یخط طخ»را   هر واژه دیتوان ینم
از  دفترچه و کتابچه، مانند دستی یها ستمیسنوشتن با قلم روی است.  یتلیجید
 یرو ها ادداشتی ییفضا دمانیچ کنند؛ یم جادیا یمحرک لمس کی« کتاب یها نشیب»

 .کند یم تیرا تقو  حفظکه  سازد یم یملموس ینهیزم ،ورق زدن ایو صفحه 
 کی؛ دیر یرا در نظر بگ« مشترک ی دفترچه» کی داشتن نگه: یعمل کاربرد

تأملات خود را از  ای و ها قول نقل ها، نشیب نیکه در آن بهتر  یاختصاص ی دفترچه
که. دیسینو  یمطالعه م را هضم  دیسینو  یآنچه م کند یاست، شما را وادار م دستی ازآنجا

 کی یرو ،نظریهکه در آن هر  کنند یم دهااستف« کارت ی جعبه»افراد از  ی. برخدیکن
گانه نوشته م  .اند مرور کردنو  یبند طبقه ،ییجا جابه قابلها  و کارت شود یکارت جدا

از آن  زین« کاستن زتِل» سیستم که همان کرد، یروش استفاده م نیلومان از ا لاسو کین
 کنید؛ طالعهمت با قلم در دس شهیباشد که هم نیا تواند یعادت ساده م کیآمد.  دیپد

 یچسب یکاغذها یرو ایو  هیو در حاش دیکن نشانی رخطیز با را  یدیکل یها نکته
تلاش  نیازمند که ها یگذار علامت نیا بعدی یکیفز  یسینو  دوباره. دیبگذار  ادداشتی
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 تر قیعم اریبس حفظ سببی تلیجید یها نشانی یبا مرور سطح سهیدر مقابیشتر است، 
 .شود یمعلومات م

 PKMافزارهای  یا نرم تلیجیدمغز دوم 
، Obsidian ،Roam Research مانند تلیجید یبا استفاده از ابزارها ناصصختم

Notion  ای Evernote، ی حافظه کیابزارها مانند  نی. اسازند یم «مغز دوم» دو خ یار ب 
و  ها ادداشتی ،ینوشتار یها خلاصه ،ها نشانی دیتوان یم کنند؛ یعمل م یخارج

 .شوند یابیباز  بعدا  تا  دیکن رهیرا در آن ذخ موضوعات
 دهد یبه شما اجازه م شده یخوب سازمانده یتلیجید ستمیس کی: کارکرد ییچرا

ک ذخ نیدانش را با کمتر  . دیکن یابیباز  ها نکیل ای و و با جستجو رهیاصطکا
 کی یوقت؛ کنند یعمل م گر یتداع ی مانند حافظه «ها نکیل بک»و « ها بسچرب»
 یها ادداشتیآن به  یها نکی، بلافاصله ل«ناتسناغفا»مثلا   د،یکن یا باز مر  ادداشتی
 نی. ادنشو  یظاهر م تانیبرا «ناتسناغفا یعامتجا تلاکشم» ای و «ناتسناغفا خیر ات»

 د،یآور  ینم ادیفقط عبارت را به ؛ کند یکمک م یا نهیزم یادآوریدر  وندهایپ ی شبکه
. همچنان، نوشتن دیآور  یم ادیبه  زین سایر نظریاتارتباط آن را با  یبلکه چگونگ

 ذهنتان ی ندهیعملا  آ یعنی؛ کند یمنظم، پردازش فعال را اعمال م صورت به ها ادداشتی
 .دیده یرا آموزش م

و بلافاصله شروع به ساختن بانک دانش  کردهانتخاب  افزار نرم کی: یعمل کاربرد
 یها ادداشتیعنوان  را به یدیمقاله، نکات کل ای و کتاب کی تمام کردنپس از  د؛یکن

گانه وارد کن تا بعدا   الله امانشاه  ییگرا شرفتیپ، مثلا  ؛ دیسیبنو  یفیتوص نی. عناو دیجدا
گر؛ دیده وندیمرتبط را پ یها ادداشتی. بیابید اها ر  آن دیبتوان  ی درباره ادداشتی کی ا

ا ه بسچرباز  ای و دیده دنو یپها را  مرتبط است، آن گرید ادداشتیباشد که به  یمفهوم
 .دیاستفاده کن

گذشت  یها ادداشتیابتدا در  د،یر یگ یم ادی یدیجد زیچ هک یزمان، هر بار با
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را در آن  دیو معلومات جد کند یم تیرا تقو  یکار دانش قبل نیا؛ دیخودتان جستجو کن
گر درباره ی. براسازد یادغام م ممکن است  خوانید، می الله امانی اشتباهات شاه  مثال، ا

را که  ییها و چارچوب دیبگرد «الله امانشاه » یها ادداشتی به دنبال خود« مغز دوم»در 
 .کند یم یریتکه جلوگ تکه یریادگیکه از  دیآور  ادیبه  دیقبلا  نوشته بود

را  آن؛ دیتنها رها نکن ذهندانش مهم را در که  است نیمتخصصان ا یتجرب یقاعده
 .دهد یطور منظم آن را سامان م که به دیاعتماد منتقل کن و قابل یخارج ستمیس کیبه 

ک حفظ   بدون اصطکا
 ،اه شنیب و از دست نرفتنها  قول و نقل ها برای حفظ سریع نظریه متخصصان

 عیثبت سر  یافزارها نرماز  ای داشته وهمراه  ی ها دفترچه . آناند های مفیدی ساخته روش
 .ذر باشدزودگ تواند یم یادآوری ای و الهام دانند یم ؛ زیراکنند یاستفاده م

به  یفکر مهم ،ممکن است هنگام خواندن؛ : حافظه ناقص استکارکرد ییچرا
گر آن را ثبت نکنشته باشدربط دا «ب»  به مفهوم نیاو   برسد ذهنتان احتمال  د،ی، اما ا

ک ثبترود از بین رفتن آن می  باز کردن یبرا ای مثلا  ضربه - . با کاهش اصطکا
 یسپار برونافکار را فورا   نیا - همراه شهیهم یبیج یا دفترچه ای و در تلفن ادداشتی
مجبور  گریثبت شد، مغز د ای نظریه یوقت؛ سازد یکار ذهن شما را آزاد م نی. ادیکن یم
 .دهد یرا کاهش م یبار شناخت نیآن را نگه دارد و ا ستین

 یکوچک ای دفترچه تواند یم ؛شما کار کند یکه برا دیبساز  یستمی: سیعمل کاربرد
 یها ادداشتی یحت ای و یدرگوش ادداشتی افزار نرم ای و است همراهتان شهیباشد که هم

گر ثبت ؛ است یسرعت و آسان یدیکل ی . نکتهیصوت  هیاز چند ثان شیب ،مسئله کیا
 .ردک دیاز آن اجتناب خواه رد،یزمان بگ

ن نوشت یدفترچه برا کیاز  دیتوان یم ،یکتاب چاپ کیمثال، هنگام خواندن  یبرا
 ییاز ابزارها دیتوان یم ،یتلیجیهنگام خواندن د د؛یصفحات و افکار استفاده کن ی شماره

کرده  یگذار نشانه عیتا سر  دیر یکمک بگ Kindle یها تیلایها ای و Readwise دننام
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 ایچسبان  یها از خوانندگان از برچسب یاری. بسدیو بعدا  نکات را صادر کن
خود منتقل  ادداشتی ستمیرا به س ها نشیتا ب نندک یاستفاده م زیصفحات ن یگذار پرچم
 .کنند

گر ییطلا ی قاعده گر پرسش ای و دیرس به نظرمهم  تانیبرا کدام نظریه: ا  د،یداشت یا
اما  د،یحذف کن ای وآن را اصلاح  دیتوان یم شهیهم بعدا  ؛ دیدر همان لحظه آن را ثبت کن

 آورد. دست بهدوباره  توان یرا که ثبت نشده باشد هرگز نم یفکر

 و جستجو یگذار برچسب یها راکهار 
از  -چه دستی باشد و چه دیجیتلی  –بانک دانش  او ی ادداشتی ستمیهر س در

معلومات را بعدا  به همان  دیتا بتوان دیساده استفاده کن یها یبند دسته ای و ها برچسب
 .بیابید دیآ یم ذهنتانکه به  یشکل

 کی قیاست عنوان دق ممکن؛ کند یکار م یبا تداع ما اغلب ی : حافظهکارکرد ییچرا
نقش علم در پیشرفت »که  دیداشته باش به خاطر رگا اما  د،یاور ین ادیمقاله را به 

« افغانستان»و « اجتماع» ،«نقش علم» با تانیها ادداشتی رد و بود« اجتماعی افغانستان
 یحت ای) یگذار برچسبافت. ی دیسرعت آن را خواه شده باشد، به یگذار برچسب

که هنگام جستجو، موارد مرتبط  کند یم نی( تضمها ادداشتی و ها لیشفاف فا یگذار نام
 دایام اما پ نوشتهایی را ج نیا دانم یم» ی آزاردهنده یویروش از سنار  نی. ادیرا شکار کن

 .کند یم یریجلوگ «نمتوا ینم
 درواقع، هماهنگ باشدتان تفکر  ی با نحوه که کاملا   یفهرست شخص یطراح با

 .دیکن یم تیفهرست قدرتمند تقو  کیخود را با  ی حافظه
 یها که با حوزه دیانتخاب کن را یفولدر بند ای و یگذار برچسب: طرح یعمل کاربرد

بر اساس موضوع،  ها ادداشتی یگذار برچسب تواند یمامر  نیسازگار باشد. ا تان یکار
گر بهمثال،  طور بهسال باشد.  ای و کتاب  ی اقتصاد افغانستان هدربار  محقق کیعنوان  ا

گر بعدا   تا؛ دیاستفاده کن« اقتصادافغانستان» بسچربممکن است از  د،یکن یم قیتحق ا
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 «اقتصادافغانستان»ی  ساده یجستجوبا  د،یداشت ی اقتصاد افغانستان درباره نشیبه ب ازین
 .بیابیدرا  زیچ همه

 ی  منبع، صفحه و شماره)مثلا   یشناخت است که ارجاع کتاب نیا گرید ی قاعده
گراف( را رو بلکه  دهد، یم شیتنها دقت را افزا نه نیا د؛یبگذار  ادداشتیهر  یپارا

 .سازد یم بیشتر زیرا ن ها ادداشتیقابلیت مرور 
باشد. یت بازیابی ساده داشته قابل دیبا تاندانش یخارج ستمی: سخلاصه طور به

تا  دهند یانجام م یده و سازمان یگذار برچسب یتلاش برا یمتخصصان مقدار کم
 ( بدون دردسر باشد.شتریب ی استفاده جهیدرنت)و  ندهیآ یابیباز 

 مؤثر ی وحداقل یده سازمان
بازده را  «ازحد شیبی ده سازمان»که  باید به یاد داشت اند، یعال ها ستمیس که یدرحال
تا حد ممکن را  دهی سازمان: کنند یم یرویقاعده پ کی. متخصصان از دهد یکاهش م

گر  دیبا ستمی. سحد نیازتر از  اما نه ساده سازیدساده  به شما خدمت کند، نه برعکس. ا
 .دیا کرده یرو ادهیز  کاهد، یشود که از زمان مطالعه م یبار هب لیتبد ها ادداشتی حفظ

. دیاستفاده کناز آن  وستهیطور پ آن است که واقعا  به ستمیس نی: بهتر کارکرد ییچرا
 یکه ارزش نگهدار یقیو حقا ها نظریه -اصل  یرو کند یحجم شما را وادار م مک ستمیس

که  دیداشته باش ییها ادداشتیاز  یکوچک ی بهتر است مجموعه .دیتمرکز کن -دارند 
 .دیکه هرگز به آن برنگرد ییها ادداشتیاز  میبانک عظ کیتا  دیکن یمرتب مرور م

گر تازه آغاز کردهیعمل کاربرد  ی. برادیعادت شروع کن کیابزار و  کیبا  ،دیا : ا
 افزار نرم کیدر  یا صفحه مین ی خلاصه کیکه بعد از هر کتاب  دیر یبگ میمثال، تصم

 دهیچیپ یها برچسب و و بس؛ به سیستم خیالی قدر نیهم. دیسیبنو  یبردار ادداشتی
 .دینیببرا  اش دهیو فا دی. با همان عادت راحت شو نپردازید
بر اساس  ها ادداشتی میتقس ای ی وگذار های چون برچسب یدگیچیپ ی بهزمان فقط

داشته  ازیکه واقعا  به آن ن ، بیفزاییدشرفتهیپ یها افزار نرماستفاده از  ای و یبند دسته
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 ی دفترچه کی دیشا ؛سازند یم یبیترک ستمیس برای بازده خوب ،از افراد یاری. بسدیباش
و  حفظ یبرا تلیجید ستمیک سیها و  ابروزمره و بازت یها ادداشتی یبرا یکاغذ

 .جستجو
را مرتب مرور و  ها ادداشتیمعنا باشد که  نیممکن است به ا« حداقل مؤثر» کردیرو 

گر؛ دیکنتکرار   ییها ادداشتی ٪۲۰ د؟یکن جادشیچرا ا ،گردید برنمی ادداشتیبه  هرگز ا
سطح سند  کیلب اغ متخصصان. دیحفظ کن رشدهیسند تقط کیاند را در  که واقعا  مهم

های  گذاران و یا فرضیه مانند فهرست سرمایه یدیاز اصول کل کارتدسته  کی ای و بالا
 «ها بیترک بِ یترک» نیا؛ کنند یم بازنگریدارند که آن را در طول زمان  یک محقق،

کنده ادداشتینسبت به صدها  ینگهدار یتر برا ساده اریاست، بس  .پرا
 ستمیس کیبهتر از  اریمرتب مرور شود، بسساده که  ستمی: سیینها یقاعده

که  دیرا انتخاب کن ییگردشکارها. ردیقرار گ مورداستفادهندرت  است که به ای دهیچیپ
ک در زندگ دانش سطح و  دیها ادامه ده با آن دیتا بتوان رند،یجا بگ تان یبدون اصطکا

 بالا ببرید.طور مستمر  خود را به



 

 

. 

 

 یطرز فکر و قواعد رفتار
 است محرک یکاوکنج

 ی باعلاقهبرتر  رندگانیادگی. دیپرورش ده در خویشرا کنجکاو  تیذهن توانید تا می
گر تکن یحت -ی و پرسشگر یواقع . شوند یم کینزد محتوابه  - خشک باشد ای و یکیا

کنجکاو بودن،  ؛دارد نیز کیولوژ یز یاثر ف بلکه، دهد یفقط حس خوب نم یکنجکاو نیا
را  یریادگیکه  سازد یآزاد م را «نیدوپام»و  کند یز را فعال ممغ ی مرکز پاداش و حافظه

 .کند یم تیتقو 
 ایو موضوع  کی ی درباره که یزمان که دهند ی: مطالعات نشان مکارکرد ییچرا

 ریغمعلومات  یو حت دیسپار  یم ادیپاسخ را بهتر به  د،یکنجکاو هست اریپرسش بس
توجه و  تیوضع ،ی. کنجکاودیکن یمحفظ  زیاست ن شده ارائهزمان  را که هم یمرتبط

 نیا: »دیگو  ی. اساسا  به مغز مکند یم تیرا تقو  تر قیکه پردازش عم کرده جادیلذت را ا
 «.کن! رهیمهم است، آن را ذخ

کتاب، چند  کی. قبل از شروع دیکن لیکشف تبد کیرا به  یریادگی: یعمل کاربرد
چه  خواهم یکنم؟ م دایپ یزیچه چ مخواه یم: »دیاز خود بپرس و دیکن نیصرف ا قهیدق
گر مطالعه به شما تکل یحت«. را بدانم؟ یزیچ  دیکن دایرا پ ییها شده باشد، پرسش فیا

 و ام کمک کند؟ به پروژه تواند یم چطوراین موضوع »ور کند؛  را شعله علاقه ی که جرقه
 .«ست؟یموضوع چ نینکته در ا نیزتر یانگ شگفت» ای

 کنند یاستفاده م «نگر شیپ یها پرسش» طرح کردنمانند  ییها کیافراد از تکن یبرخ
آن  یجهینت دیو حدس بزن دیمثال، عنوان فصل را بخوان ی. برازندیرا برانگ یتا کنجکاو
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که هنگام خواندن فعال  دش دهاو خ یذهن یفضا ، سبب ایجادها ینیب شیپ نی. استیچ
هستم، نه در حال گذر  یریادگیدر حال »که  کرطرز فو این  ی. با حفظ کنجکاوشود یم

به فعالانه تان . مغز شود یم شتریب گیریاد یداشت و  دیخواه یرتهبتوجه  عتا  یطب، «از متن
 .دهد یپاداش م نشیو شما را با ب کند یها حرکت م شکاف پر کردن دنبال

 حافظه محور برای بهبودطرز فکر رشد 
 ریبهبودپذ - ثابت یژگیو  کینه  - نیو تمر  راهکارکه حافظه با  دیداشته باش باور
که  کنند یباور کار م نیو متفکران برجسته با ا برترند ی کسانی که دارای حافظهاست. 

اند،  کار را کرده نیا ها کیتکن قیاز طر  خود را آموزش دهند و چون ذهن توانند یم
 .که ممکن است دانند یم

سازگار  راهکارهایو  شتریب یداریباعث پا محور : طرز فکر رشدکارکرد ییچرا
گر شود یم  یجا به د،یرا فراموش کن یزیچ ایو  در مقابل درکتان دیواری قرار گیرد. ا
ام؛ از  نگرفته ادیرا  نیمن هنوز ا: »دییگو  ی، م«بد هستم یادآوریمن در » دییبگو  که نیا

 یها روش امتحان کردنشما را به  تیذهن نیا«. استفاده کنم؟ توانم یم کیکدام تکن
 .کند یوادار م است راهنما آمده نیکه در ا ییها کیمانند تکن دیدج

را کاهش « فراموش کردن»از  یاضطراب ناش ،طرز فکر نیا ،یشناس روان ازنظر
نفس آن را  به اعتماد که یدرحال ،داده کاهش را یادآوری ییتوانا؛ زیرا اضطراب دهد یم

 .کند یم تیتقو 
 ادیها را به  من اسم. »دیتوجه کن یریادگی هنگام صدای خودتان: به یعمل کاربرد

روش خوب  کیمن هنوز : »دیجمله عوض کن نیرا با ا« کنمتلاش نباید پس  آورم، ینم
 یها لغزش« کنم. میرا امتحان  یرسازیبعد تصو  ی ؛ دفعهام نکرده دایها پ اسمحفظ  یبرا

 .تاننه ارزش مغز  د،ینیخود بب «وشر » ی درباره درکعنوان  حافظه را به
افراد متوسط شروع  حیث  به اند، ی قوی ی که دارای حافظه برجسته افراداز  یاریبس

عنوان مدرک در  را بهمسئله  نیدادند؛ ا شیافزا نیتمر  قیرا از طر  خود  ییکردند و توانا
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و  دیدار  نگه «یریادگی یها یروزیپ ی کتابچه» کی دیتوان یم ی. حتدیدار  نگه ذهنتان
دار انجام  ماه مرور فاصله کی» ،لا  مث؛ دیثبت کن در آن را دگیری خودهای کارای یا روش
مرور حفظ  بارا زعیمان افغانستان  نتسشن تخت هبهای  تاریخ ٪۹۰و توانستم  دادم

 .«کردم!
گذشت و   ابدی یم شیتان افزا حافظه ییبه تواناتان باور  د،ینیزمان، هرقدر بهبود را بب با

که  دیر یرا بپذ یتیهو برای خویش مرحله،  نیا . درسازید میاز ذهنتان مثبت  درک
هستم  یمن فرد: »شود یشما م تیهو  ،مثلا  ؛ دیو مطابق آن عمل کن ماند یم ادشیخوب 

 لیدل نیبه هم ؛گردد یها برم و به آن سدینو  یم ی خود را تأمل شده یها ادداشتیکه 
 .«دآور  یم ادیرا به مسائل 

 کیو آن را  دشو  یمنجر م شرفتیپ ی هدننک داجیا  ییطرز فکر به رفتارها نیا
 .سازد یم« بخش خود تحقق ییگو  شیپ»

 یداریصبر و پا
 در جریان که حافظه با تکرار و دانند یم ،اند معلومات زیادی را حفظ کردهکه  یافراد

 باره، کی و فشرده ی مطالعه یجا صبور هستند. به یریادگی درروند. شود یزمان ساخته م
دوباره مرور کنند. انتظار ندارند پس از  یا صورت دوره را به او تحم ندده یم حیترج

را فراموش کنند  یاطلاعات را حفظ کنند؛ بلکه انتظار دارند بخش ٪۱۰۰خواندن،  بار کی
 .بدانند یریادگی ریاز مس یو هر مرور را بخش

مختل را  یریادگی تواند یکه م کند یم یریجلوگ یا یدی: صبر از ناامکارکرد ییچرا
 رندیگ یشکل م جیتدر  بلندمدت به ی و حافظه قیدرک عم ش این مسئله کهریکند. با پذ

 ازحد شیب» ای« رها کردنزود  یلیخ»از دام  کند، و تکرارهای احسن حافظه را تقویت می
در طول  یک مسئلهبه  تفکر ای و مرور تداومدر  یداری. پادیمان یدور م« رفتن عیسر 

ممکن است ؛ تثبیت حافظه حافظه هماهنگ است تیتثب روندبا  ،ها ماه ایو ها  هفته
 .ها طول بکشد هفته



 33❐توسط هدایت الله ذاهب polymathinvestors.comاز   شده برگرفته

 

 کیمثال،  طور به. دیساز  عادی تان ی: مرور بلندمدت را در زندگیعمل کاربرد
 ی هفتهی ها ادداشتیمرور  در هفته را برای روز کیممکن است  داریپا ی آموزنده
 کند؛ ینم «یروزیاعلام پ»جلسه  کیپس از ی پایدار  آموزنده. ، مشخص کندگذشته

 .های خویش برگردد یادداشتماه بعد دوباره به  کی ای د وبع ی هفته ستبلکه ممکن ا
 ی چون قابلیت یادآوریجینتا رایز  ؛اعتماد است اندکعادت مستلزم  نیا شریپذ

 داریپا قا  ی، عمشدظاهر  یممکن است فقط بعد از چند بار مرور ظاهر شود. اما وقت
ها بار از  احتمالا  دهنه بلکه  بار کی که هر متخصص دیشو  ادآوریهد بود. به خود خوا
 .گذشته است یمبان یرو

 هوش دیبگذار  د،یر یبگ وقفه؛ دیصبور باش ،خورید با محتوای دشوار برمی یوقت
گاهتان  دان یاضیر  کیاست که  یهمان روش نی. ادیکار کند و بعدا  به آن برگرد ناخودآ
 یروزانه بخش کوچک؛ در یگ راک نآ زادشوار  ی هیضر ف کی اثبات یار بممکن است 

 .پر شوند یکی یکیها  شکاف که یزمانتا  کند یاضافه م
گر هنوز آن را نم: »یتجرب یقاعده طرز  نیا« ام. نداده یهنوز زمان کاف یعنی دانم، یا

به  ی،عجله و فراموش یجا به رایز  کند یم تیتقو  ریطور چشمگ شما را به ی فکر، حافظه
 .دهد یم یاجاست  ازیکه ن یقیعم یدار و تکرارها فاصله یرهامرو 

 قیعادت کار عم -انضباط تمرکز 
زمان   اختصاص دادن؛ دارند اصانهغو  یفگیوظ تک بنام یحافظه معمولا  عادت استادان

 .و با تمرکزکار واحد  کیبه 
دارد  ازیهدف نمحدود است، به  که نیا - کند یچگونه کار م تمرکز واقعا   دیبفهم یوقت

تر  آسان اریکه تمرکز را بس دیبساز  یستمیس دیتوان یم - اند هم مرتبط اب بدنو ذهن و 
 .کند
 :دیده انجام  زیدو چ بیکار را با ترک نیا

کوچک( و  یذهن یترفندها و صحبت با خود ی طرز فکر، نحوه) یدرون یها عادت
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 یکار شتاب د،یآغاز کن عیرها را سر (. کاها ستمیو س عاداتکار،  طی)مح یرونیساختار ب
. دیکن یاستراحت م یدرست که به دیو مطمئن شو  دیخوب حفظ کن یا هنز او مخود را با 
گذشت است که  یکردیهمان رو  نی. اشوند یکوچک جمع م یها یروزیپ نیزمان، ا با

گر اکنند یروزانه استفاده م قیتمرکز عم یبرتر از آن برا انیمجر  به  قواعد ساده را نی. ا
و کار  دیده یم شیشدت افزا تمرکز خود را به ییتوانا د،یکن لیمنظم تبد یها عادت

 .شود یم تر یعیشما طب یبرا یپرت و بدون حواس قیعم
 .دیکن یگذار هیآن سرما روی یبا خردمند ،است قیخام تفکر عم مواد تمرکز،


