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مقدمه

در هجده ســالگی در کنكور قبول شــدم و پس از دو ســال تحصیلی با اخذ 
رش مشغول به کار شدم؛ این در  پرو مدرک کاردانی به عنوان دبیر رسمی آموزش و
کاردانی ام چندان رضایت بخش نبود. رۀ  کسب شده در دو که نتایج  حالی بود 

یس،  ر بودم اما در این مدت در تدر حدود پانزده ســال از تحصیل رســمی دو
یــادی در زمینه های  کــردم و کتاب های ز یادی کســب  مهارت هــا و تجربیات ز
یكی از این  ره های مختلفی شــرکت کــردم. در مختلــف، مطالعــه کــردم و در دو
کــه به صورت آمــوزش ضمن خدمــت برگزار می شــد؛ به نكاتــی برخورد  ره هــا  دو

کرد. که جرقه هایی را در ذهنم ایجاد  کردم 

مطالعۀ کتاب ها، گوش دادن به فایل های صوتی، دیدن فیلم های آموزشی 
و اســتفاده از نرم افزارهــای مرتبــط با آن موضوع را شــروع کــردم. نتیجۀ این کارها 
که نام آن را » تكنیك های مطالعۀ برتر« گذاشــته بودم و در  ره ای شــد  طراحی دو

رۀ متوسطه ارائه می کردم. ایام تابستان به دانش آموزان دو

در سی وسه ســالگی در کنكور کارشناســی ناپیوسته شرکت کردم و پذیرفته 
زهای شنبه تا چهارشنبه  رود به دانشگاه به مشكلی برخوردم؛ رو شدم. بعد از و
یس می کردم و پنج شــنبه و جمعه به دانشــگاه می رفتم و  از صبــح تــا غــروب تدر

یاد بود. یادی برای مطالعه نداشتم و حجم درس ها هم ز وقت ز
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حتمــاً متوجــه شــده اید، بلــه، مــن وقــت کافــی نداشــتم و بــه همیــن دلیــل 
رۀ کارشناســی نتایج عالی کســب کنم. البته  فكــر می کــردم که نمی توانــم در دو
گاه از روش هایــی کــه یاد گرفته بودم و دو ســال بود کــه آن ها را به  به طــور ناخــودآ

دانش آموزانم یاد می دادم، استفاده می کردم.

در پایان تــرم اول در کمــال تعجب در شــش درس نمرۀ 20 گرفتم و درمجموع 
کسب نمودم. معدل 19/21 را 

که به این نتیجه رسیدم: به دنبال عامل موفقیت خود می گشتم 

ری من شــده  »اســتفاده از تكنیک های مطالعه باعث افزایش بهره و
کرده بودم.« کثر استفاده را  بود و من از حداقل زمان حدا

کرده بودم: من در این ایام از این مهارت ها استفاده 

یــت تمرکز، شــناخت و به کارگیــری علمی  یــت حافظــه، تقو تندخوانــی، تقو
یــزی مناســب و مدیریــت  برنامه ر بــا روش صحیــح،  مغــز، مطالعــۀ هدفمنــد 
زمان، شــناخت شــیوه های یادگیری شــخصی و به کارگیــری آن، روش صحیح 
یادداشــت برداری، اســتفاده از ابزارهای کمكی، شــیوۀ صحیح امتحان دادن و 

کنترل استرس و ... مدیریت و 

بلافاصله بعد از کســب این نتیجه درترم اول و کشــف عامل موفقیتم، بر آن 
یت کنــم. کتاب های فراوان دیگری را مطالعه کرده و از  شــدم تــا این عامل را تقو

کردم. یری هم استفاده  چند مجموعه صوتی و تصو

گرد اول شــدم و در  کارشناســی با معدل 19/37شــا رۀ  درنهایت در پایان دو
کارشناسی ارشد به عنوان دانشجوی استعداد درخشان در رشتۀ فیزیک  کنكور 

پذیرفته شدم.

رۀ کارشناســی کســب کرده بودم و تفاوت های بزرگی که با  نتایجی که در دو
که: کاردانی داشت، این فكر را به ذهنم متبادر ساخت  رۀ  نتایج دو
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» به کارگیری این تكنیک ها و استفاده از این روش ها می تواند شیوۀ 
یی را متحول ســاخته و  مطالعــه و تحصیل هر دانش آموز و دانشــجو
ری  باعــث موفقیت های تحصیلی بزرگ و کســب نتایج شــگفت آو

شود.«

ری مجموعــه ای کردم که  بــرای ملمــوس نمــودن این فكر، شــروع به جمــع آو
کتاب  هم اکنون در دســتان شماســت و نام آن را » ده پله بالاتر« گذاشــتم. این 
ده فصــل دارد و هــر فصــل یكی از پله هــای موفقیت تحصیلی شماســت. البته 
مطالعــۀ ایــن کتــاب به تنهایــی معجزه نمی کنــد؛ در ایــن کتاب بــا تمرین هایی 
کم کــم  یادشــان،  کــه در صــورت انجــام آن هــا و تكــرار ز مواجــه خواهیــد شــد 

مهارت های مطالعه در شما ایجاد می شود.

به یاد داشــته باشــید کســب این اطلاعات خوب اســت ولی برای موفقیت 
تحصیلی شــما کافی نیست. شــما باید تكنیک های ارائه شده در این کتاب را 
یت  یاد، مهارت ها در شــما ایجاد و تقو تمریــن کنیــد و فقط در صــورت تمرین ز

می شود و آنگاه شما شاهد نتایج عالی آن خواهید بود.

 زمان لازم برای ایجاد مهارت های مطالعه در شــما بســتگی به زمانی دارد که 
برای تمرین ها صرف می کنید. ممكن اســت چند ماه طول بكشــد تا در تمامی 
ید. پس باید صبورانه تمرین ها را پی گیری  ر تكنیک ها مهارت لازم را به دست آو

کنید و منتظر نتایج زودهنگام نباشید.

یــادی در یادگیری  بــه دلیل اینكه دیدن فیلم آموزشــی می تواند تاثیر بســیار ز
یری  ایــن روش هــا داشــته باشــد، مطالب ایــن کتاب را بــه صورت آمــوزش تصو
که  ردم و حاصل آن مجموعۀ ده جلسه ای » تكنیك های مطالعۀ برتر« شد  درآو
یر تشــكیل یافته اســت: 1- فیلم مشــروح تمام مطالب این کتاب با  از مطالب ز
بردی برای هــر مطلب جهت درك بهتر  یــر 2- ارائۀ مثال های کار توضیــح و تصو
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کامل و  کتاب به صورت  موضوع 3- انجام تمرین ها و آزمون های ارائه شــده در 
یری 4- ارائه دو تمرین افزایش تمرکزحواس در هر جلسه و .... تصو

یــری عالــی و تاثیرگــذار،  در صــورت تمایــل، بــرای تهیــۀ ایــن مجموعــۀ تصو
  www.srvaghefi.com می توانیــد به ســایت» گروه تحقیقاتــی واقفی« بــه آدرس

مراجعه نمایید.

م یَشــكُرِ الخالق« 
َ
م یَشــكُرِ المَخلوق ل

َ
در اینجــا لازم می دانــم با توجه به» مَن ل

یژه  ری و تهیۀ این مجموعه یاری نمودند، به و از تمــام عزیزانــی که مرا در جمع آو
یم شتافت، تشكر و قدردانی کنم. همسرم که در تمام مراحل کار، صبورانه به یار

کــه توانســتم قدم کوچكــی در جهــت ارتقای  خداونــد منــان را سپاســگزارم 
علمــی و فرهنگــی جامعه آموزشــی کشــورم بردارم و بــرای هرچه بهتر شــدن این 
مجموعه در چاپ های بعدی، نیازمند نظرات ســازنده و دلسوزانۀ شما عزیزان 

هستم.

امیدوارم با مطالعۀ این کتاب و به کارگیری تكنیک های آن، شیوۀ یادگیری 
گام های بعدی را محكم تر  و مطالعۀ خود را تغییر داده و در مســیر موفقیت خود 

ز شاهد پیشرفت و موفقیت خود باشید ان شاءالله. ز به رو ید و رو بردار

 سید رضا واقفی



پلۀ اول
اهمیت مطالعه

گر بخواهیم اطلاعاتی  چرا باید مطالعه کنیم؟ کمی به این سؤال فكر کنید! ا
یم، بهترین راه چیست؟ ر را پیرامون موضوعی به دست آو

که جواب را می داند، می پرســیم. باز از شــما  یید خب از یک نفر  شــاید بگو
کــس دیگری؟ولــی راحت ترین،  می پرســم چه کســی؟ اهل فن؟ دانشــمندان یا 
کتاب ها  کتاب  است.  گاهی، مطالعۀ  کسب آ در دسترس ترین و ارزان ترین راه 
حاصل تجربیات و اندیشــه های همان کســانی هستند که جواب سؤالات ما را 
کامل ترین و ارزان ترین شــكل ممكن پاســخ ســؤالات ما  می دانند و می توانند به 

را بدهند.

که بسیاری از چیزها را نمی دانیم؛ به قول  که ما نمی دانیم  جالب این است 
شاعر:

که نداند         در جهـل مرکــب ابـدالــدهــر بمـانـد که نداند و نداند  آن کس 

گر کسی جاهل است و خودش هم نمی داند که مبتلا به مرض جهل  یعنی ا
اســت برای همیشــه در این وضعیت باقی خواهد ماند و چه دردی بدتر از جهل 

است؟
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 مدتی دربارۀ مسائل اجتماعی و فرهنگی حساس شده بودم و دربارۀ آن فكر 
می کردم که چرا بعضی از جوامع به لحاظ فرهنگی و اجتماعی در سطح بالایی 
یادی  قــرار دارنــد؟ چرا مردم در بعضی از کشــورها به قوانین کشــور خــود احترام ز
می گذارند؟ چرا بعضی از کشــورها در مدت کوتاهی رشــد اقتصادی و فرهنگی 

کرده اند؟و... یادی را تجربه  بسیار ز
گاهی« پاسخ همۀ این سؤالات را در یک چیز یافتم؛ » آ

گاه و دانــا حتمــاً افــرادی قانونمنــد و هدفمند نیز هســتند. به حقوق  مــردم آ
یبا و پر از مهربانی می سازند. یكدیگر احترام می گذارند و جامعه ای ز

یم  گاهی از چه راهی به دســت می آیــد؛ باید بگو گــر از اهل فــن بپرســید که آ ا
گفت: مطالعه! حتماً همه آن ها به شما خواهند 

 درواقع کشــوری که میانگین زمان مطالعۀ افراد در آن بیشــتر است از سطح 
گاهی بیشــتر و درنتیجه ســلامت اجتماعی بیشــتری برخوردار اســت. با توجه  آ

بــه اینكــه در محاســبۀ ســرانۀ مطالعــۀ یک 
کتاب هــای  آن هــم  و  کتــاب  فقــط  کشــور 
غیردرســی موردمحاسبه قرار می گیرد. برای 
ایران در سال های مختلف اعدادی بین 2 
گردید؛  تا 13 دقیقه به شــكل رســمی اعلام 
آمریكایی هــا 20  کــه  ایــن در حالــی اســت 
دقیقه، انگلیسی ها 55 دقیقه و ژاپنی ها 90 

ز کتاب می خوانند اکنون خودتــان قضاوت کنید که علت بعضی  دقیقــه در رو
کجا سرچشمه می گیرد؟ تفاوت ها از 

گاه و دانا حتماً افرادی  مردم آ
قانونمند و هدفمند نیز هستند. 

به حقوق یکدیگر احترام 
می گذارند و جامعه ای زیبا و پر از 

مهربانی می سازند.
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کرد؟ چه باید 

یان و اســاتید اســت که  وظیفــۀ مــا دانــش آموزان،اولیاء، معلمان، دانشــجو
فرهنگ کتاب خوانی را در کشــورمان هرچه بیشتر رواج دهیم تا بتوانیم آینده ای 

پیشرفته، همراه با رفاه و خوشبختی برای فرزندان ایران رقم بزنیم.

چگونه به مطالعه کردن علاقه مند شویم؟
1- تفکر در مورد فواید مطالعه

پاسخ بیشتر دانش آموزان به این سؤال که » چرا شما مطالعه نمی کنید یا کم 
مطالعــه می کنید؟ «این اســت که» ما بــه مطالعه علاقه نداریم و اصولًا مطالعه 

کار بسیار خسته کننده ای است.«
گاهــی ما از  میــزان علاقه منــدی مــا بــه هــر موضوعی بــه میزان اطلاعــات و آ
یادی  کــه از فوتبــال اطلاعــات ز آن موضــوع ارتبــاط مســتقیم دارد. مثــلًا کســی 
گر همان فرد اطلاعات  نــدارد چنــدان علاقه ای هم از خود نشــان نمی دهد ولی ا
یخچۀ آن کســب کند حتماً  بــاره فوتبــال ایران و جهان و قوانین و یا تار خوبــی در

علاقه مندی او نیز نسبت به این موضوع بیشتر خواهد شد.

یم؛ چــون دربارۀ  یم کــه چرا مــا به مطالعــه علاقــه ندار کنــون متوجــه می شــو ا
یــم یــا اطلاعاتمــان  گاهــی و اطلاعاتــی ندار مطالعــه، فوایــد آن و روش هــای آن آ
کــم اســت. کافی اســت مقداری در مورد فوایــد مطالعه و تاثیر مطالعه و کســب 
ز علاقــۀ ما به  ز بــه رو گاهــی در زندگــی انســان ها، اطلاعــات کســب کنیــم تا رو آ

مطالعه بیشتر شود.

2- تحقیق در مورد زندگی افراد موفق

یــادی را در مــورد افــراد موفــق خوانــده ام و نتایــج  تابه حــال شــرح حال های ز
بــارۀ ایــن افراد موردبررســی قــرار داده ام.افــراد موفق،  تحقیق هــای مختلفــی را در
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یژگی هایشان این است که همۀ  یژگی های مشترکی دارند؛ و یكی از مهم ترین و و
آن ها اهل مطالعه هستند.

دلیل این موضوع کاملًا روشن است.علت اصلی موفقیت، داشتن اطلاعات 
اســت. دانایی مقدمه توانایی اســت و لازمه ی 
آن. البته در مرحلۀ بعدی باید به دانســته های 
خود عمل کنیم تا باعث موفقیتمان شود. امیر 

المومنین »علیه السلام«  می فرمایند:

غُ بِکَ الغایَهَ؛ 
ُ
عَمَلُ یَبْل

ْ
ــمُ یُرْشِــدُکَ وَ ال

ْ
عِل

ْ
»ال

دانــش، تــو را راهنمایــی می کند و عمــل، تو را 
به هدف خواهد رساند.« )غررالحكم-53(

3- یادگیری مهارت های مطالعه

آیا تابه حال کتابی را آغاز کرده اید که به اتمام نرسانده باشید؟ به احتمال قوی 
 چون از شــما زمان 

ً
پاســخ شــما مثبت اســت. آیا علت آن را می دانید؟ احتمالا

گــر تندخــوان بودید این  یــادی می گرفتــه و حوصلۀ شــمارا ســر می برده اســت. ا ز
گر با ســرعت بیشــتر مطالعه می کردیــد و کتاب هــا را زودتر به  اتفــاق نمی افتــاد! ا
پایان می رســاندید؛ درنتیجه باعلاقۀ بیشــتری مطالعــه می کردید. این فقط یک 
مثال از ده ها و صدها موردی است که می تواند ثابت کند ما روش های مطالعه 

را بلد نیستیم.

یم شما را با روش ها و مهارت های مطالعه آشنا  در این مجموعه ما سعی دار
کنیم. پس این کتاب را تا پایان مطالعه کنید و اطمینان داشــته باشــید که تاثیر 
ری در بهبودی ســبك مطالعه و میزان علاقه مندی شــما به مطالعه  شــگفت آو

خواهد داشت.

بــرای هــر قســمت توضیحــات و تمریناتــی در نظر گرفته شــده اســت و لازمۀ 
پیشــرفت شــما در مهارت هــای مطالعــه، تمرین کردن اســت. بایــد تمرینات به 

چرا ما به مطالعه علاقه 
نداریم؟ چون دربارۀ مطالعه، 

فواید آن و روش های آن 
گاهی و اطلاعاتی نداریم یا  آ

اطلاعاتمان کم است.
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شــكل کامــل و عالی انجام شــود تا مهارت ها در شــما رشــد کند و بــه حد عالی 
برســد. انجــام تمرینــات این مجموعه نیاز بــه صرف وقت و کمــی صبر دارد که 

ید. شما می توانید. من مطمئنم. شما حتماً دار

مهارت های مطالعه

کســی کــه می خواهــد یــک کتاب خــوان حرفــه ای شــود بایــد مهارت هایی را 
کســب کنــد. برخــی از ایــن مهارت ها مربوط به مطالعۀ عمومی اســت و شــامل 
زنامه، مجلات، کتاب های درســی و غیردرســی می شــود ولی  مطالعۀ رمان، رو

کتاب های درسی است. برخی از مهارت ها مختص 

یــم و ســپس وارد بحــث  کلــی و عمومــی می پرداز مــا ابتــدا بــه مهارت هــای 
یم. مهارت هایــی  کتاب هــای درســی می شــو مهارت هــای مربــوط بــه مطالعــۀ 
از قبیــل: شــناخت ذهــن و ســاختار مغــز و نحــوۀ عملكــرد دو نیمكــرۀ مغــز،  
یــت حافظــه، شــیوه های صحیح  تمرکــز و راه هــای افزایــش آن، تندخوانــی،  تقو
یادداشــت برداری، اســتفاده از ابزارهای کمكی مانند»جعبۀ لایتنر«، روش های 
صحیح مطالعه، نقشــۀ ذهنی، زمان مناســب مطالعه، چگونگی آمادگی برای 

امتحان و...

خلاصۀ پلۀ اول
کتاب  است.   گاهی، مطالعۀ  کسب آ راحت ترین و ارزان ترین راه 
یكــی جهــل  بــه  نور    گاهــی:1- تبدیــل تار  اهمیــت مطالعــه و نتایــج کســب آ

 علــم2- ارتقای ســطح فرهنــگ جامعه3- زندگــی همراه با شــادی و آرامش
4- افزایش سطح رفاه و ثروت در جامعه

  راه هــای افزایش علاقه به مطالعه:1- تفكر در مــورد فواید مطالعه2- تحقیق   
در مورد زندگی افراد موفق3- یادگیری مهارت های مطالعه
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  مهارت هــای مطالعه: تمرکــز، تندخوانی،  تقویت حافظه، یادداشــت برداری،   
نقشۀ ذهنی و...

تمرین های پلۀ اول
یسید. کوتاه بنو کنید و در مورد آن متنی  1- ده دقیقه دربارۀ فواید مطالعه فكر 

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................
............................................

2- در مورد زندگی پنج  نفر از افراد موفق تحقیق کنید و به جایگاه مطالعه در زندگی 
یسید. کنید.خلاصۀ تحقیق خود را بنو آن ها توجه 

 نام افراد موفق   1 ............................    2 .......................... 

 .......................... 4    ........................... 3 

............................. 5
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خلاصۀ تحقیق
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.............................................................................

...................................................................





پلۀ دوم
تندخوانی

تاریخچۀ تندخوانی

در اوایل قرن بیستم، فرماندهان نیروی هوایی ایالات متحده متوجه ضعف 
خلبانان خود در تشــخیص سریع هدف ها شدند. کارشناسان آموزش با انجام 
یاد، درنهایت دســتگاهی برای ســنجش توجه و حافظه و ســرعت  تحقیقــات ز
کار این دســتگاه به این  عمــل خلبانان در تشــخیص هدف ها ســاختند. نحوۀ 
یر هواپیماهای خودی و دشــمن را با ســرعت پایین  صورت بود که در ابتدا تصاو
تر به خلبانان نشــان مــی داد . درنتیجه خلبانان با  و در ادامــه با ســرعت های بالا
ره تمرین توانستند اهداف را با سرعت و دقت بیشتری تشخیص  انجام یك دو
دهند . با ادامۀ تمرین ها آن ها توانستند به  سرعت و دقت حیرت انگیز تشخیص 

هدف ها در 1/500 )یك پانصدم(ثانیه برسند.

بعد از درك نحوۀ هماهنگی چشم و مغز در سرعت های بالا، این تكنیك را 
در تندخوانــی بــه کار گرفتند و با طراحی تمرین هایی، ســرعت مطالعه افراد را تا 

چند برابر افزایش دادند. 



ده پله بالاتر
28

زه تندخوانی به یك علم تبدیل شــده و روش هــای متنوّعی برای افزایش  امــرو
یادی در دنیا از این روش ها استفاده  سرعت مطالعه طراحی شده و افراد بسیار ز

می کنند.

عوامل مؤثر در تندخوانی

مهم تریــن عامل در تندخوانی خواســتن اســت؛ یعنی، بخواهیم که ســریع تر 
مطالعــه کنیم. بیشــتر کســانی کــه در کلاس هــای تندخوانی شــرکت می کنند، 
بــدون یادگیری هیچ تكنیكی ســرعت مطالعۀ آن ها کمــی افزایش می یابد. پس 
که می توانید اما برای افزایش  کنید و مطمئن باشــید  که ســریع مطالعه  بخواهید 
 ســرعت مطالعــه، بایــد کارهایــی را انجــام داد کــه مهم ترین آن هــا عبارت اند از:

 1 ـ استفاده از ابزار راهنما 2 ـ چشم خوانی 

ابزار راهنما

کــه بچه هــای اول و دوم ابتدایی هنگام خوانــدن یک متن،  حتمــاً دیده ایــد 
ییم. این  کار »خط بردن« می گو یر آن حرکت می دهند؛ به این  انگشــت خود را ز
کار ازنظر علم مطالعه، صحیح اســت و می تواند باعث افزایش ســرعت مطالعه 
شــود. فقــط باید حرکت انگشــت را ســرعت بخشــید ؛ البتــه اســتفاده از ابزاری 
ماننــد مــداد یــا خــودکار، می تواند مفیدتر از انگشــت باشــد. شــما بــا هرکدام که 

کار را انجام دهید. راحت تر هستید این 

پنج فایدۀ استفاده از ابزار راهنما

مطالعــه  ســرعت  افزایــش  ـ   2 تمرکــز  افزایــش  ـ   1 
گــم کردن خطــوط 4 ـ جلوگیری  3 ـ جلوگیــری از 

از بازگشت چشم به عقب 5 ـ افزایش حوزه دید

امروزه تندخوانی به یك 
علم تبدیل شده و افراد 
بسیار زیادی در دنیا از 

روش های تندخوانی 
استفاده می کنند.
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روش استفاده از ابزار راهنما

1-  در هنگام خط بردن به کمک ابزار راهنما یا انگشــت، ســر باید ثابت باشــد و 
کند. فقط چشم حرکت 

2-  چشــم ها باید ابزار یا انگشــت را دنبال کند، نه اینكه ابزار را با ســرعت چشم 
حرکــت دهیــم. چون چشــم های مــا پرش هایی به بــالا و پائیــن دارد و به این 
کند و  که فقط از ابزار راهنما پیروی  وســیله ما به چشــم هایمان یاد می دهیم 

کلمات بالای ابزار را ببیند.
یر کلمات حرکت  3-  ابــزار راهنمــا را به صورت یكنواخت و با ســرعتی معین، ز

دهیم و از توقف و بازگشت به عقب بپرهیزیم.

نكتۀ مهم: از این پس، در هنگام مطالعۀ معمولی یا انجام تمرین های تندخوانی 
کنید و خط ببرید. کتاب ارائه می شود حتماً از ابزار راهنما استفاده  که در این 

چهار فایدۀ مطالعه با چشم

1 ـ  از درون خوانی )خواندن در دل( جلوگیری می کند. 
2 ـ   مطالعه با صدای بلند باعث خستگی زودهنگام می شود و مطالعه با چشم 

این مشكل را حل می کند. 
3 ـ   ســرعت صحبت کردن ما کم اســت پس وقتی به هنگام مطالعه کلمات را 
هم تكرار می کنیم، ســرعت مطالعه برابر با سرعت تكلم می شود. مطالعه با 
چشم، این مشكل را حل کرده و موجب افزایش سرعت مطالعه ما می شود.

کلمات افزایش می دهد.  4 ـ  مطالعه با چشم، تمرکز ما را روی 

نكته: افزایش سرعت مطالعه با چشم، باعث کاهش درون خوانی می شود چون 
با افزایش ســرعت مطالعــه، حوزۀ دید افزایش می یابــد و به طور هم زمان چندین 
کلمــه را می بینیــم و می خوانیــم )مفهوم خوانــی به جــای کلمه خوانــی( و این کار 

کنید.( کاهش درون خوانی در ما می شود.)دقت  باعث 
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آزمون سرعت مطالعه

کــه مــا ســرعت  قبــل از شــروع تمریــن افزایــش ســرعت مطالعــه، لازم اســت 
کنیم. برای  کنونی خود را بدانیم تا بتوانیم پیشــرفت خود را اندازه گیری  مطالعۀ 
ایــن کار یک کتاب ســاده مانند یک رمــان را انتخاب می کنیم که صفحات آن 
یر  کلمات خیلی دشوار در آن نباشد و همچنین تا حد امكان تصو یاد باشد و  ز

هم نداشته باشد.

برای راحتی کار، زمان آزمون سرعت مطالعه را یك دقیقه در نظر می گیریم تا 
زمان کمتری را صرف آزمون کنیم، نتیجۀ آزمون نیز دقیق تر باشد و محاسباتمان 

هم ساده تر شود.

دقیقــه  یــك  روی  را  زمان ســنج  پــس، 
تنظیــم می کنیــم و نقطــۀ آغــاز مطالعــه را در 
کتــاب مشــخص می کنیــم و بــا راه انداختــن 
کتاب می کنیم  زمان سنج، شــروع به خواندن 
و ســعی می کنیــم موضوعات مــورد مطالعه را 
کنیم تا وقتی که یك دقیقه به پایان  کاملا درك 

برســد. حتمــاً بایــد نقطۀ پایــان مطالعه را با علامتی مشــخص کنیم تــا فراموش 
کار را با انجام سه  کنیم. این  نشود. اکنون باید سرعت مطالعۀ خود را محاسبه 

یر انجام می دهیم. مرحلۀ ز

یم.  1- ابتدا ســه خط کامل را انتخاب کرده و کلمات این ســه خط را می شــمار
یم حتی » از،  به غیراز »و« که یک حرف ربط اســت، بقیه کلمات را می شــمار
کلمات 3 خط را باهم جمع می کنیم و ســپس این عدد را  یا، را و ...« تعداد 
بــر 3 تقســیم می کنیــم تا میانگیــن کلمات یک خط به دســت بیاید. عدد به 
یرا در آزمون های بعدی دوباره  یسید ز دست آمده را در صفحۀ اول کتاب بنو
ید. این عدد در کتاب های مختلف، متفاوت است. در بیشتر  به آن نیاز دار

کتاب های قطع رقعی این عدد حدود 12 یا 13 است.  مواقع در 

مطالعه با صدای بلند باعث 
خستگی زودهنگام می شود و 
مطالعه با چشم این مشکل را 

حل می کند.
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یم و در میانگیــن  یــك دقیقــه را می شــمار 2-  تعــداد خطــوط خوانده شــده در 
کلمــات یــک خــط ضــرب می کنیــم. عــددی که بــه دســت می آیــد، تعداد 

کلمات خوانده شده را نشان می دهد.

گر زمان مطالعه ما بیشــتر از یك دقیقه بود باید تعداد کلمات خوانده شــده  3-  ا
را بــر تعــداد دقایق مطالعه تقســیم می کردیم تا ســرعت مطالعه ما برحســب 
»کلمــه در دقیقه« به دســت آید ولی چون زمان مــا یك دقیقه بود پس نیازی 

به انجام این مرحله نیست.

کلمات خوانده شده                 تعداد 
فرمول محاسبۀ سرعت مطالعه        ________________________ =سرعت مطالعه                                                                            

                       زمان بر حسب دقیقه

سرعت مطالعۀ خود را در جدول پیشرفت سرعت مطالعه یادداشت کنید.

نكتــه بســیار مهــم: هرهفتــه یك بار از خــود، آزمون ســرعت مطالعــه بگیرید و در 
جدول سرعت واقعی مطالعۀ خود ثبت کنید تا روند رو به رشد سرعت مطالعۀ 

کنید. خود را مشاهده 

کلمه در دقیقه می رســند؛  بیشــتر افراد عادی به عددی در حدود 150 تا 200 
گر ســرعت مطالعۀ شــما در این حدود اســت، کاملًا عادی اســت اما شما  پس ا
کتاب، ســرعت مطالعۀ خود را 2 یا 3  می توانید با تمرین های ارائه شــده در این 

کنید. یا حتی 4 برابر 
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کامل( جدول شماره 1-2جدول پیشرفت سرعت مطالعه واقعی)همراه با درك 

سرعت مطالعهتاریخ آزمونشماره تمرین

تمرین 1

تمرین 2

تمرین 3

تمرین 4

تمرین 5

تمرین 6

تمرین 7

تمرین 8

تمرین 9

تمرین 10

توجه:ایــن جــدول بــرای ده هفتــه طراحــی شــده اســت؛ بــرای ادامــۀ تمرین هــا، خودتــان 
کنیــد. کــرده و ادامــۀ نتایــج بــه دســت آمــده را در آن ثبــت  جــدول مشــابهی طراحــی 

کند خوانی دلایل 

کــه مــا در اینجــا بــه آن ها اشــاره  یــادی بــرای کند خوانــی وجــود دارد  دلایــل ز
می کنیم.

گر عبارت خوانی یا جمله خوانی جایگزین کلمه خوانی شود، . 1 کلمه خوانی: ا
سرعت مطالعه بیشتر می شود.

بلند خوانــی یــا بــا صدا خوانــدن: این کار عــلاوه بر کاهش ســرعت، باعث . 2
یــادی  ایجــاد خســتگی زودهنــگام در دانش آمــوز می شــود؛ چــون بخــش ز
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گــر بلند خوانــی تبدیــل بــه  کلمــات می شــود. ا از انــرژی فــرد، صــرف ادای 
چشــم خوانی یا صامت خوانی شــود، ســرعت مطالعه افزایش می یابد و فرد 

دیرتر خسته می شود.

لبخوانــییــادرونخوانــی: ایــن نــوع خوانــدن تمرکــز را کم کرده و ســرعت . 3
مطالعــه را نیــز کاهــش می دهــد و بایــد بــه چشــم خوانی تبدیل شــود. البته 

یاد دارد. حذف درون خوانی آسان نیست و نیاز به تمرین ز

برگشتچشمبهعقب: بعضی اوقات در هنگام مطالعه چشم ها به عقب . 4
برگشــته و چنــد کلمــه قبــل را نگاه می کنــد و دوباره بــه جلو مــی رود و این ، 

کاهش می دهد. این مشکل با »خط بردن« حل می شود. سرعت را 

کــردن خــط(: حتمــاً تابه حــال برایتان . 5 گــم ســرگردانیچشــمبیــنخطــوط)
گهان حس می کنید که مطلب خط  پیش آمده که وقتی مطالعه می کنید نا
ید  جدید ارتباط معناداری با خط قبل ندارد و با کمی دقت  متوجه می شو
به جــای یــك خــط، دو خط پایین تــر آمده اید و یا دوباره همــان خط قبلی را 
یند که یکی  می خوانید؛ به این موضوع ســرگردانی چشــم بین خطوط می گو

کند خوانی است و این مشکل هم با خط بردن حل می شود. از دلایل 

مکثطولانیچشــمبررویکلمات: چشــمان افراد، هنــگام مطالعه روی . 6
کلمــه یک چهــارم ثانیــه مکــث می کننــد.  هــر 
در  کلمــه   240 حــدود  ســرعتی  نهایتــاً  یعنــی 
دقیقه. که ســرعت پایینی محسوب می شود. 
 ایــن مشــکل نیــز بــا خــط بــردن و به کارگیــری

 »روش مترونوم1« حل می شود. 

کتاب توضیح داده خواهد شد. Metronome  .1- روش مترونوم در صفحات بعدی همین پله از 

کند خوانی باعث از 
بین رفتن وقت و عمر 
ما است. همان وقت 
و عمری که می گویند 
طلاست ولی واقعاً از 

طلا هم باارزش تر است.
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محدودیت حوزه دید: درون چشم های ما قسمتی به نام لكۀ زرد1 وجود دارد . 7
که هنگام مطالعه فقط با  کسانی  یر را به مغز ارائه می دهد.  که بهترین تصو
این قســمت کلمات را می بینند اصطلاحاً دچار مشكل محدودیت حوزۀ 
دیــد هســتند. که می تــوان با تمرین هایی -که در ادامه ارائه می شــود- این 

کرد.  مشكل را حل 

کند خوانی معایب 

کرد: یر اشاره  کند خوانی می توان به موارد ز از معایب 

اتلاف وقت: کند خوانی باعث از بین رفتن وقت و عمر ما است. همان . 1
یند طلاســت ولی واقعــاً از طلا هــم باارزش تر  وقــت و عمــری کــه می گو

است.

درک پاییــن: به دلیل کاهش تمرکــز در هنگام کندخوانی، درک کاهش . 2
می یابد.

یژه چشم ها و خستگی . 3 خستگی: کند خوانی باعث خستگی جسم به و
ذهن و روان انسان می شود.

کاهــش علاقــه: کند خوانــی باعث می شــود کتاب هایی را شــروع کنیم . 4
ولــی تمــام نكنیــم و ایــن، خــود، باعث کم شــدن علاقــۀ ما بــه مطالعه 

می شود.

حواس پرتی )تخیلی شدن(: وقتی با سرعت پایین مطالعه می کنیم مغز . 5
ما فرصت پیدا می کند تا به موضوعاتی غیر از موضوع در حال مطالعه 
هــم بپــردازد و بــه آن هــا فكــر کنــد و درنتیجــه دچار تخیــل و فــرار فكر از 

موضوع شده و تمرکز خود را از دست می دهیم.

کــم ســلول های بینایــی در آنجــا وجــود دارد و بیشــترین  1.  بخشــی از شــبكیۀ چشــم کــه بیشــترین ترا
حساسیت را به نور دارد.
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 فواید تندخوانی

 پنج مورد بالا را با تندخوانی می توانیم از بین ببریم. علاوه بر آن فواید دیگری 
نیز در تندخوانی وجود دارد:

ایجاد روحیۀ قوی و بانشــاط: کندی و کند خوانی زمینه های افســردگی را در فرد 
کرد. ایجاد می کند ولی با تندخوانی می توان از این امر پیش گیری 

یژه تندخوانی در  ارتقای سطح فرهنگ جامعه:  هر چه مهارت های مطالعه و به و
یک جامعه، بیشتر رواج یابد با مطالعۀ کتاب های بیشتر، کم کم سطح فرهنگ 
تر رفته و شــاهد معضلات و مشــكلات اجتماعی کمتری در جامعه  جامعه بالا

خواهیم بود.

تمرین چندکلمه خوانی 1 )جهت افزایش سرعت مطالعه و افزایش حوزۀ 
دید(

کنید و   با یک خط کش و مداد، صفحه ای از کتاب را به سه بخش تقسیم 
دو خط عمودی از بالا به پائین با مداد به صورت کم رنگ بكشــید تا هر ســطر به 
ســه بخش تقســیم شود. حالا هر بخش از یک ســطر را با یک شماره خط ببرید؛ 
یعنی، با ســه شــمارۀ1-2-3 یک ســطر خوانده شــود. می توانیــد در صفحۀ اول 
شماره ها را بلند تلفظ کنید ولی در صفحات بعدی برای جلوگیری از خستگی 

یید. شماره ها را در دل بگو

که در این تمرین و دو تمرین بعدی نیازی به درك نیست و باید  کنید  دقت 
فقــط کلمــات را ببینیــد و عبــور کنیــد و ایــن کار را با بیشــترین ســرعت ممكن 
کنید. انجام دهید. در هنگام انجام این تمرین ها حتماً از ابزار راهنما استفاده 

نكته:ایــن تمریــن و دو تمرین بعدی را می توانید ده تا بیســت صفحه از کتاب و 
کشیدن خط با مداد فقط در صفحه اول تمرین انجام  یا بیشتر ادامه دهید ولی 

کند. می شود تا چشم ها به تقسیم بندی صفحه عادت 
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تمرین چندکلمه خوانی 2

همــان تمریــن قبلــی را انجام دهید بــا این تفاوت که هر ســطر را به دو بخش 
کنید و با دو شماره 1-2 یک سطر را خط ببرید و تمرین را ادامه دهید. تقسیم 

تمرین سطر خوانی

هــر ســطر را با یک شــماره خط ببرید و شــمارش را ادامه دهیــد. برای راحتی 
کنید. ید و سپس دوباره از یك شروع  کار فقط تا شماره ده بشمار

روش » مترونوم« و افزایش سرعت مطالعه

کــرده اســت ولــی مــا  چشــم های مــا به ســرعت فعلــی مطالعــۀ مــا عــادت 
تر عادت دهیم. می خواهیم آن را به سرعت هایی بالا

کار مــی رود و بــا ارائــۀ یــک  کــه در موســیقی بــه  مترونــوم وســیله ای اســت 
یتــم آهنــگ را به خوبی حفظ  ضرب آهنــگ منظــم کمــک می کند تــا نوازنــده، ر
تر، خودبه خود ســرعت نوازنده نیز بیشتر  کند. با تنظیم مترونوم روی ســرعت بالا
می شــود و بــه آن عــادت می کنــد. مــا می خواهیــم از ایــن روش اســتفاده کنیم و 

سرعت مطالعۀ خود را افزایش دهیم.

تمرین افزایش سرعت مطالعه با روش مترونوم

این تمرین برای آماده سازی و هماهنگی چشم با ابزار راهنما است و اینكه 
چشــمانمان را عــادت دهیــم که با ســرعت بالا کلمــات را ببیند. هــدف از این 

کلمات نیست!!! تمرین، درك و فهم 

هــر تمرین»مترونوم« از هفت مرحله تشــكیل شــده اســت که شــامل مراحل 
یر است: ز

ین مرحلۀ اول- آزمون سرعت آغاز

مراحل دوم تا ششم- مراحل افزایش سرعت 
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مرحلۀ هفتم – آزمون سرعت پایانی

کتــاب ســاده -کــه  یــک  مرحلــۀ اول تمریــن مترونوم)آزمــون ســرعت آغازیــن(: 
یژگی هــای آن قبــلًا در آزمون ســرعت مطالعه گفته شــد- را برداشــته و ابتدای  و
تمرین مترونوم را با حرف»S« )مخففstartبه معنای شروع( مشخص می کنیم 
کــه روی زمان یک دقیقه تنظیم شــده اســت از ابتدا  و بــا بــه کار انداختــن تایمر 
یــر کلمات  شــروع بــه »خــط بــردن« می کنیــم. یعنــی ابــزار راهنمــا یا انگشــت را ز

کلمات بالای آن را فقط می بینیم. حرکت می دهیم و با چشمانمان 

کلمات را فقط می بینید. )نه اینكه می خوانید.( که تمام  ید  نكته: مطمئن شو

در پایان یک دقیقه خطی را که به آن رسیدیم با علامت ضربدر)×(مشخص 
می کنیم. حالا باهمان روش گفته شده برای محاسبۀ سرعت مطالعه، سرعت 
خط بردن خود را هم محاسبه می کنیم. دقت کنید که این سرعت بسیار بیشتر 
از ســرعت واقعــی مطالعــۀ شماســت و فقــط معیاری برای نشــان دادن ســرعت 

کلمات به وسیلۀ چشمان شماست. دیدن 

یــن را در جدول پیشــرفت  نكته:عــدد بــه دســت آمــده برای تســت ســرعت آغاز
یسید. سرعت »خط بردن« در جای مخصوص خود بنو

یم و پایین می آییــم و علامت  حــالا از علامــت ضربــدر پنج خــط می شــمار
یسیم. عدد یك)1(را انتهای آن خط می نو

مرحلۀ دوم تا ششــم تمرین مترونوم: در مرحلۀ دوم دوباره تایمر را روی یک دقیقه 
تنظیــم می کنیــم و از علامــت »S« شــروع به خط بردن و دیــدن کلمات می کنیم 
ولــی ایــن بار باید ســعی کنیم به عدد »1«برســیم )نگران نباشــید، کار ســاده ای 

است(.

کنید تا به عدد»1«برسید. گر بار اول به عدد»1«نرسیدید، تمرین را تكرار  نكته: ا
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یم و عدد »2«را  یم و پایین می رو در مرحلۀ سوم از عدد »1«پنج خط می شمار
یســیم و دوباره با راه انداختن تایمر، در زمان یک دقیقه  در انتهای آن خط می نو

سعی می کنیم از علامت »S« به عدد »2«برسیم.

کار را بــرای اعداد»3و4و5«هم به  در مرحلــۀ چهــارم ،پنجم و ششــم همیــن 
همین صورت انجام می دهیم.

مرحلۀ هفتم تمرین مترونوم)آزمون ســرعت پایانی(: الآن وقت آن اســت تا دوباره 
یــم. بــرای ایــن کار به ابتــدای خط بعــد از علامت  از خــود، آزمــون ســرعت بگیر
یم و علامــت »F«)مخفــفfinal به معنــی پایانــی( را که نشــانۀ  شــمارۀ»5«می رو

یسیم. آزمون سرعت پایانی ماست در ابتدای خط می نو

حالا دوباره به مدت یك دقیقه از علامت »F« شروع به خط بردن می کنیم و 
کرده و در جدول  در پایان یك دقیقه سرعت خط بردن خود را با فرمول محاسبه 

یسیم.  می نو

بــا یــک علامت خــاص مثل یــک »تیك« نقطــه پایانــی تمرین  را مشــخص 
یسید. یخ و شمارۀ تمرین را بنو کنار آن تار کنید و 

این تمرین باید حداقل 10 تا 15 مرتبه تكرار شــود تا نتایج اولیه به دســت آید. 
پس ازآن هرچه بیشــتر تمرین کنید با ایجاد هماهنگی بین چشــم و مغز و عادت 
بــالا،  ســرعت های  در  کلمــات  دیــدن  بــه  مغــز،  همچنیــن  و  چشــم ها  کــردن 
ضرب آهنگ مطالعۀ شــما سریع تر می شــود )مترونوم( و می توانید نتایج عالی را 

ید. ر به دست آو

نكتــه: برای شــروع دومین تمرین مترونــوم، از ادامۀ 
کنید. کارخود را شروع  تمرین اول، 

آزمــون  عــدد   
ً
معمــولا مترونــوم  تمریــن  هــر  در 

ســرعت پایانی، بسیار بیشتر از عدد آزمون سرعت 

هر هفته حداقل یك 
آزمون سرعت واقعی 

- با درك کامل- از خود 
بگیرید و نتایج خود را در 

جدول ثبت کنید.
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ین اســت که نشان دهندۀ افزایش سرعت دیدن کلمات به وسیلۀ چشمان  آغاز
شماست.

گر می خواهید نتایج  زی یك بار انجام دهید. البته ا ایــن تمریــن را حداقل رو
زی دو یا سه بار، تمرین »مترونوم« را انجام  ید می توانید رو ر سریع تری به دست آو

دهید.

جدول شمارۀ»2-2«جدول پیشرفت سرعت خط بردن با تمرین مترونوم)بدون درك(

مقدار پیشرفتسرعت پایانیسرعت آغازینتاریخ تمرینشمارۀ تمرین

تمرین 1

تمرین 2

تمرین 3

تمرین 4

تمرین 5

تمرین 6

تمرین 7

تمرین 8

تمرین 9

تمرین 10

ز تمرین اســت. برای ادامۀ تمرین ها، خودتان  توجه: این جدول فقط برای ده رو
کنید. کرده و ادامۀ نتایج را در آن ثبت  جدول مشابهی را طراحی 
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خلاصۀ پلۀ دوم
  تاریخچۀ تندخوانی به اوایل قرن بیستم و نیروی هوایی ایالات متحده برمی گردد.   
  ســه عامــل در تندخوانی بســیار مؤثرنــد:1- اراده 2- اســتفاده از ابــزار راهنما   

3- با چشم خواندن
-  اســتفاده از ابــزار راهنمــا یا خط بردن پنــج فایده دارد:1-تمرکز 2- ســرعت   

چشــم بازگشــت  از  جلوگیــری   -4 چشــم  ازســرگردانی  جلوگیــری   -3 
 5- افزایش حوزۀ دید 

خوانــی   درون  از  جلوگیــری  دارد:1-  فایــده  چهــار  چشــم  بــا     مطالعــه 
2- جلوگیری از خستگی 3- افزایش سرعت 4- افزایش تمرکز

فعلــی(   واقعی)وضعیــت  ســرعت  آزمــون  تندخوانــی:1-  تمریــن     مراحــل 
2- تمرین هــای خط بــری 3- تمریــن مترونــوم 4- ادامــۀ تمرین ها به صورت 
زانه به مدت حداقل دو ماه 5- هفته ای یك آزمون ســرعت واقعی و ثبت  رو

نتایج در جدول پیشرفت 6- نتایج شگفت انگیز
کلمه خوانــی    اســت:1-  مــورد  هفــت  شــامل  کندخوانــی     دلایــل 

2- بلندخوانــی 3- لب خوانــی 4- برگشــت چشــم به عقب 5- ســرگردانی 
چشم  6- مكث طولانی چشم 7- محدودیت حوزۀ دید

وقــت   اتــلاف  از  اســت:1-جلوگیری  7مــورد  شــامل  تندخوانــی     فوایــد 
علاقــه افزایــش   -4 خســتگی  از  جلوگیــری   -3 درك  افزایــش   -2   

 5- افزایش تمرکز 6- افزایش اعتمادبه نفس 7- ارتقای فرهنگ جامعه

تمرین های پلۀ دوم
کنید. کتابی مناسب برای تمرین های تندخوانی تهیه   -1

یــد و نتیجــه را در جدول  2-  قبــل از هــر کار، از خــود آزمــون ســرعت واقعی بگیر
کنید. پیشرفت سرعت مطالعۀ خود ثبت 
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ید، انجام  3-  تمرین هــای خــط بری را در مواقعی که کمتــر از ده دقیقه وقت دار
ید، تمرین مترونوم را انجام دهید. دهید و وقتی ده دقیقه یا بیشتر وقت دار

کنید و نتایج خود را  ز حدود ده دقیقه برای تمرین مترونوم وقت صرف  4-  هررو
کنید. در جدول پیشرفت تمرین مترونوم ثبت 

5-  هر هفته حداقل یك آزمون ســرعت واقعی - با درك کامل- از خود بگیرید و 
کنید. نتایج خود را در جدول پیشرفت سرعت واقعی خود ثبت 

کنیــد و از آن بــه عنــوان  ز یــک دفترچــه یــا سررســید انتخــاب  6-  همیــن امــرو
کنیــد و تمــام نتایــج، جدول هــا، پاســخ تمرین هــا و  دفتــر تمریــن اســتفاده 

کنید. کتاب، داخل آن ثبت  یادداشت های خود را پیرامون مطالب این 




