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 یمعصومه قنبر یگروه آموزش

 (خاص تیذهن یآکادم)

 

  مطالعه صحیحهای مهارت

  گام( 26ی پیشرفته در )تندخوان 
 

  و تمرین محور یکاربرد دستورالعمل

 خوانی مطالعه صحیح و سریع هایمهارت یریادگی یبرا
 

Website : www.Zehniyatekhas.ir 

Instagram : @Ghanbari.Group 

Youtube / Aparat / Eita / Telegram : GhanbariGroup 
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 مهارت تندخوانیبخش اول : شناخت 

 جایگاه تندخوانی –اول  قدم

 هدف نهایی -دوم قدم

 تغییر عادت مطالعه   –سوم  قدم

 نقطه شروع –چهارم  قدم

 موانع مطالعه صحیح  –پنجم  قدم

 باورهای غلط در مورد تندخوانی –ششم  قدم

 

 (1)ویدئوی جایگاه تندخوانی  – اول قدم

  مورد بنویسید( 10)حداقل  ؟رضایت نداریدخود  خواندنسرعت چرا از نحوه مطالعه و  -1 تکلیف ✍

1- ............................................................................... 

2- ............................................................................... 

3- ............................................................................... 

4- ............................................................................... 

5- ............................................................................... 

6- ............................................................................... 

7- ............................................................................... 

8- ............................................................................... 

9- ............................................................................... 

10- ...............................................................................

خط در  5لطفا با دقت و وسواس  رد؟کدامیک از فواید تندخوانی برای شما اهمیت بیشتری دا - 2تکلیف  ✍

 پاسخ به این سوال بنویسید: 

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................................................... 
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 پرسشنامه : آیا محتوای این کتاب مناسب برای شما هست یا خیر؟  -3کلیف ت ✍

  «شما مناسب هست یا خیر؟ آیا محتوای این دوره برای تندخوان شدن»برای پاسخ به این سوال اساسی که 

  در اختیار شما قرار دارد. شرکت کنید و به سوالات، پاسخ بلی یا خیر بدهید.که هم اکنون ای سادهدر آزمون  ستیکاف

 برایتان ضرورت دارد. تا چه میزان کتاب نیمطالعه ا کهکنید ، شما قضاوت میپاسختان یابیبا ارز تیدر نها

 

  شوید.اش حیرت زده میگیرد. اما مطمئنا از نتیجهدقیقه وقت شما را می 1شرکت در این آزمون فقط  ☜

 خیر بلی های بلی/خیر را علامت بزنید.سوالات را بخونید و بلافاصله یکی از گزینه 

   .ممکن است قهیدق کیکلمه در  1۰۰۰از  شیسرعت خواندن ب 1

طالعه م یو سرعت کمتر شتریبا دقت ب دیبا ؛دیداشته باش یدرک مطلب بهتر نکهیا یبرا 2

 .دیکن

  

   .کندیبه درک مطلب شما کمک م ،مطالعه کلمه به کلمه 3

 2۰صفحه  ،1۹از صفحه  شیپ دیصفحه به صفحه خواند و نبا دیمهم را با ایکتاب خوب  کی 4

 .دیآن را بخوان انیکتاب، پا قست ابتدایی ناز خواند شیپ دیهرگز نبا .دیرا مطالعه کن

  

   .دیدرک کن %1۰۰ دیخوانیتا تمام آنچه را م دیتلاش کن دیبا 5

ای . والا مطالعه چه فایدهدیبه خاطر بسپار %1۰۰ دیخوانیتا تمام آنچه را م دیتلاش کن دیبا 6

 دارد!

  

   . تا خط را گم نکنید.خط حرکت کند یرو یرفت و برگشت ریمس کیدر  دیچشمتان با 7

و مطمئن  دیبه عقب برگرد دیچشمتان در برود با یاز جلو یمطالعه اگر مطلبدر هنگام  8

 .دیادهیکه همه مطلب را فهم دیشو

  

 نیتان کم شود و اسرعت مطالعه شودیباعث م ؛دیخط حرکت ده ریاگر انگشتانتان را ز ۹

را انجام . همانگونه در دوران مدرسه، تاکید شده که این کار حذف شود نیبا تمر دیعادت با

 ندهید.

  

از رفتن به بخش  شیپ وهمانجا  دیکن یسع دیبا دیشویدر فهم متن با مشکل روبرو م یوقت 1۰

 .قرار دارد یدرست انیکه درک شما از متن در جر دیتا مطمئن شو دید مطلب را بفهمعب

  

   .تا در ذهنتان بماند دیکن ادداشتیآنها را  دیبا ؛دیرسیم یدر متن به موضوعات مهم یوقت 11

   .است یکه از خطرات تندخوان ،درک مطلب کاهش 12

ثر سرعت خواندنتان ا ایارتباط چشم و مغز  نیادیبن یهاوهیش یبه رو دینبا تانزهیانگ سطح 13

 .بگذارد

  

شامل جملات  .شده و همراه با ساختار باشد یبندسازمان زیتم شهیهم دیبا تانیهاادداشتی 14

 کی دیبا ؛دیکنیکه درک نم دیرسیم یابه کلمه یوقت آن افتهیو فهرست ساختار  یاصل

 .دینیآن را بب یفرهنگ لغت کنار دستتان باشد تا بلافاصله معن

  

   .آن تمرکز کرده باشد یبا وضوح کامل رو تانیهاکه چشم میکنرا درک یزیچ دیتوانیم فقط 15
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 : پاسخ آزمون

داده  «بله»پاسخ  ؛«ممکن است قهیدق کیکلمه در  1۰۰۰از  شیسرعت خواندن ب»پرسش که  نیفقط به اولاگه 

 خپاس، هاپرسش یچنانچه به مابق. اما در ذهنتان هموار است یتندخوان ریمس رشیاست که پذ یمعن نیبد؛ دیباش

 یهاادتع درحال بدتر کردنفقط  بلکه. دیغلط اعتقاد دار یهاهیاست که شما به فرض یمعن نیبد؛ دیداده باش «ریخ»

تر و درک مطلب آهسته وآهسته  تان، هر روزمطالعهکه سرعت  شودیباعث م تفکر در شما نیا هستید.تان مطالعهغلط 

ندخوانی دنبال کردن دوره ت نیبنابرا. کرد دیخواه یشتریب یتیاحساس نارضا نگونهیا شود. قطعاتر سخت تانیهر روز برا

 .شودیم هیشما به شدت توص یآن برا ناتیو انجام تمر پیشرفته برمودا

 (2 یدئوی)و ییهدف نها –قدم دوم 

 های کتاب را با دقت بخوانید و امضاء کنید :ها  و انجام تمرینتعهدنامه دنبال کردن آموزش -4تکلیف  ✍

 ذارم. اینجانب .......................................... متعهد میشوم، روزانه ............... ساعت وقت برای آموزش و تمرینهای کتاب بگ

 متعهد میشوم با کنارگذاشتن دیدگاههای گذشته و باورهای منفی ام، تمرکز بیشتری روی محتوای کتاب داشته باشم.

 متعهد میشوم به طور مستمر و تا حصول سطح تثبیت خودم آموزش ها را دنبال کنم و به تمرین های روزانه آن پایبند باشم. 

 های آموزشی مربوطه، برای درک و ماندگاری بهتر موضوعات یادداشت برداری کنم. متعهد میشوم از مطالب کتاب ویا دوره

ام تمامی درسنامه های آن را دنبال کنم موزش تندخوانی پیشرفته برمودا را تهیه کردهمتعهد میشوم چنانچه همراه کتاب، دوره آ

 های دوره تعامل سازنده داشته باشم. و با پشتیبان

 متعهد میشوم هنگام آموزش و انجام تمرین های دوره، حالت روحی ام را مدیریت کنم تا در بالاترین سطح انرژی باشم. 

 دمیگیرم. خودم شخصا به دیگران آموزش دهم تا فرایند یادگیری ام کامل شود.               متعهد میشوم آنچه را یا

 امضاء و تاریخ-نام و نام خانوادگی

 

های جبرانی، مطالعه منابع های کلاسبرنامه وظایف، تکالیف درسی، به روش طوفان فکری، همه -5تکلیف  ✍

 کنید؟ جواب را بنویسید:  ثبت را هایتانایده و هاآزمون، پروژه

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

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

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

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

 چیست؟ چه چیزی من نهایی هدف) برسید؟ چیزی چه به خواهیدمی واقعاً که کنید فکر خودتان با -6تکلیف  ✍

 (خواهم؟از زندگیم می

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

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

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

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

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

 امانج برای من هایانگیزه و دلایل) دهید؟ انجام را کار این خواهیدمی چرا که کنید پیدا دلیلی -7تکلیف  ✍

 (چیست؟ آن

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

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

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

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

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

 کاری چه باید کار این انجام برای) دهید؟ انجامش خواهیدمی چگونه که کنید فکر خودتان با -8تکلیف  ✍

 چیست؟( من برنامه دهم؟ انجام

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

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

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

.......................................................................................................................................................................................... 
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 (3)ویدئوی   تغییر عادت مطالعه –سوم  قدم

هایتان  و هر عاملی نسبت به آن احساس نارضایتی دارید و آزارتان : لیستی از رنجشاهرم رنج  -9تکلیف  ✍

 دهد را بنویسید.یم

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

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

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

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

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

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

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

ها  و هر عاملی که پس از تحقق هدفتان، نسبت به آن احساس اهرم لذت : لیستی از لذت -10تکلیف  ✍

 شود را بنویسید.تان میآیند دارید و باعث رضایتخوش

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

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

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................................................... 
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لافاصله د و بکنند را بنویسیهایی که هدفتان را به شما یادآوری میمحرک اولیه : لیستی از محرک -11تکلیف  ✍

 .نسبت به انجام آن اقدام کنید

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

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

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

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

 (5و  4)ویدئوی نقطه شروع  – چهارم قدم

  ؟اید را بنویسید، مشخصات کتاب تمرینی که تهیه کردهمتناسب با ویژگی های گفته شده  -12تکلیف  ✍

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

 های حین مطالعه ورزش -1 نکات تکمیلی ✍

شوند از تعلل دوری دارند و باعث میشما را فعال نگه می زیر تمریناتانجام  مداوم،های در بین درس خواندن و مطالعه

 !کنید و بهترین عملکرد را انجام دهید. تناسب اندام داشته باشید و هوشمندانه مطالعه کنید

اید و باید انرژی خود را دوباره شارژ کنید، فقط در زمانی که شما در حین مطالعه خسته شده :ها بالادست -1

ثانیه نگه دارید و  1۰های خود را به سمت آسمان دراز کنید. این وضعیت را به مدت صاف بنشینید و دست

 بار تکرار کنید.  5

ری آب خود را بیاورید و از آن به در تمرین ورزش ساده برای درس خواندن؛ بط :بلند کردن بطری آب  -2

عنوان وزنه استفاده کنید. تنها کاری که باید انجام دهید این است که بطری آب خود را بالا بیاورید، حداقل 

 .بار آن را تا شانه خود بالا ببرید و چند ثانیه نگه دارید و به مچ دست خود قدرت بیافزایید 1۰

تمرین ورزش ساده برای درس خواندن است! فقط نوار را در هر این کار یک  :کشش با نوارهای مقاومت -3

توانید کشش پا را نیز با استفاده از همان توانید کش دهید. میدو دست خود قرار دهید و تا جایی که می

 .باندها انجام دهید
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رزش وپس برای تمرین  .هیچ چیز نمی تواند آسان تر از انجام اسکات با صندلی باشد :اسکات با صندلی -4

تواند باعث تحریک شما ساده برای درس خواندن آماده شوید. نشستن ساعت های طولانی در یک مکان می

توانید با کمک صندلی تا نیمه راه بایستید و در نزدیکی شود، بنابراین برای حفظ علاقه خود به مطالعه، می

ما باید این وضعیت ش .ن حالت بمانیددرجه قرار گرفته است، در آ ۹۰حالت نشستن، وقتی زیر زانو در حالت 

بار تکرار انجام دهید. جای تعجب نیست که برای شروع  2۰یا  1۰را به مدت ده ثانیه نگه دارید و آن را در 

 .مجدد مطالعات خود احساس شادابی و انرژی خواهید داشت

ن روزها نیز انجام داد. این تمرین ورزش ساده برای درس خواندن را می توان حتی در تنبل تری :پلانک پا  -5

وقتی حوصله بلند شدن ندارید و غرق در یادداشت برداری هستید، تنها کاری که می توانید انجام دهید این 

بالا بیاورید  ایداست که معجزه حرکت پلانک پا را امتحان کنید. فقط پاهای خود را روی صندلی که نشسته

 .بار تکرار کنید 20-10دارید و کار تمام است. ده ثانیه نگهدارید و درجه نگه ۹۰ها را با زاویه و آن

زمانی که حوصله انجام هیچ یک از این تمرینات را ندارید، فقط این تمرین ورزش ساده  :شانه بالا انداختن  -6

های خود را تا جایی که می توانید به گوش خود برای درس خواندن را انجام دهید؛ شانه بالا بیاندازید. شانه

سازد و شما را می ایهای ذوزنقهماهیچهثانیه در این حالت بمانید. این کار  5زدیک کنید و حداقل به مدت ن

 .س شادابی خواهید کرداحسا

توانید بلندشوید، کشش همسترینگ را انجام دهید. این تمرین ورزش ساده اگر می :کشش همسترینگ  -7

برای درس خواندن به فضای زیادی نیاز ندارد. بلندشوید و پشتی صندلی خود را بگیرید. یک پا را بلندکنید 

کنید. حتی می توانید در حالت جنگجو به جلو و پای خود را به سمت باسن خود بکشید تا کشش را احساس 

عوض کنید و چند بار پا ایجاد کنید. طرف را  های همسترینگماهیچهشوید تا کشش بیشتری بر روی خم

 .تکرار کنید

صاف بنشینید و یکی از دستان خود را روی سینه و به سمت لبه صندلی ضربدری  :پیچش ستون فقرات  -8

خود  اتستون فقرکنید. به آرامی از آن طرف صندلی به سمت پایین حرکت کنید تا کمر خود را بکشید و به 

فرصت دهید تا از موقعیت علامت سوالی که در آن قرار داشتید بهبود یابد. این کار را در سمت مخالف نیز 

 .تکرار کنید

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87_%D8%B0%D9%88%D8%B2%D9%86%D9%82%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87_%D9%87%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87_%D9%87%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87_%D9%87%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%86_%D9%85%D9%87%D8%B1%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7
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 ان ارسال کنید: نرخ پایه سرعت مطالعه خود را یادداشت و برای پشتیبانت -13تکلیف  ✍

Vs :  .در مورخ ..................................... تعداد .......................... کلمه در یک دقیقه خوانده شد 

 مثال نحوه ارسال تمرین برای پشتیبان: 

 .............  :مترجم /.. ...........نویسنده:  /.. .................... / کتاب:  = Vs/  : .................. نام و نام خانوادگی

 نرخ پایه سرعت مطالعه را با متن زیر محاسبه کنید. نتیجه را برای پشتیبانتان ارسال کنید:  -14تکلیف  ✍

این تمرین را همزمان با ویدئوی قدم چهارم انجام دهید و لطفا قبل از شروع تست توسط مدرس، متن را نخوانید تا 

              نتیجه محاسبه سرعت مطالعه شما کاملا واقعی باشد. 

 کنید: شروع به مطالعه دقیقه 2تایمر ظرف همزمان با شروع 

 خورند؟برداری به چه دردی مییادداشتهای چگونه یادداشت برداریم؟ روش

ته تری داشکنند. اما اگر نگاه دقیقبرداری میکنند، یا حداقل، همه مدعی هستند که یادداشتبرداری میهمه یادداشت

کنند، در واقعیت مشغول گردش در برداری میتاپ نتکنند با لپباشیم، خواهیم دید که بسیاری از افراد که ادعا می

 «ممه» حوصله در کنار چند کلمه منقطع که مثلابی های یادداشت پر شده از نقاشیت هستند، و دفترچهاینترن

برداری نقش مفیدی در روند یادگیری شما نخواهد داشت. برای یادگیری موفق، شما باید بتوانید گونه نتاین هستند.

های کمک آموزشی، و نیازهایتان در دنیای کتابهای کتاب اصلی و ارتباط بین مباحث مطرح شده در کلاس، سر فصل

های شما نقشه راه افکارتان را مشخص خواهند کرد. بعد از گوش کردن دقیق و فعالانه، واقعی را پیدا کنید. یادداشت

 .کندترین مهارتی است که موفقیت یادگیری شما را تضمین میبرداری مهمیادداشت

 برداریاهمیت یادداشت

اه حافظه کوتمغز انسان پس از مدتی آنچه مطالعه کرده است را فراموش خواهد کرد. برای اینکه بتوانیم اطلاعات را از 

ها را مرور کنیم. اما تنها ابزاری که از این فراموشی ناخواسته انتقال دهیم، باید حتما آن حافظه بلند مدتبه  مدت

کند، ترین نقشی که یادداشت برداری در یادگیری ما ایفا میکند، همین یادداشت برداری است. شاید مهمجلوگیری می

ها های مهم یک مطلب یا آموزش را یادداشت کرده باشید، مرور آنزمانی که شما قسمت .کمک به مرور مطالب است

جویی در تر کردن مرور، باعث صرفهتوان گفت یادداشت برداری با سادهتر خواهد بود. پس به نوعی میبرای شما ساده

 .شودزمان می

 .ودشتر میها سادهم قرار بگیرند، مرور و مطالعه آنعلاوه بر این وقتی تمامی مطالب به صورت کاملا مرتب در کنار ه

توان گفت یادداشت برداری علاوه بر زمان، بر روی کیفیت یادگیری ما هم تاثیرگذار است. مثلا اگر قرار باشد پس می

ها مرور های زیادی را بخوانید. حجم بالای این کتابوکالت آماده شوید، قطعا باید کتاب کنکور یا برای آزمونی مثل

https://soheilamani.com/short-term-memory-improvement/
https://soheilamani.com/short-term-memory-improvement/
https://soheilamani.com/how-to-improve-long-term-memory/
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شویم، های قطور مواجه میکند. همچنین وقتی با کوهی از دروس و کتابها را برای ما سخت و دشوار میکردن آن

توانیم بدون هیچ دغدغه و استرسی خواندیم یادداشت برداشته باشیم، میبازیم. اما اگر قبلا از هرآنچه میخودمان را می

فراموش نکنید که همواره آمادگی تغییر و اصلاح   .ها مطالب را مرور کنیموی آنهای خود رفته و از ربه سراغ یادداشت

برداری مورد انتخابتان را داشته باشید تا بتوانید آن را متناسب با نیازهای کلاس و مدرس تغییر دهید. روش یادداشت

شید؛ فقط نوشتن سخنان مدرس طور فعال گوش دهید و بیاندیبرداری موثر این است که در کلاس بهلازمه یادداشت

 .تاثیر چندانی در یادگیری شما نخواهد داشت

ای هکنید، یادداشتصرف نظر از اینکه کدام روش را برای یادداشت کردن مطالب مهم انتخاب می کجا بنویسیم؟

ها را ه در ادامه آنها هم مزایایی دارند و هم معایبی کتوانید بنویسید. هر کدام از این انتخابخود را به دو شکل می

بررسی خواهیم کرد. البته در مورد مطالعه، این که ما کتاب صوتی، الکترونیکی و یا کاغذی در دست داریم هم در 

  .محل نوت برداری ما موثر است

روش سنتی و در عین حال کارآمد یادداشت روی کاغذ هنوز هم محبوب است. بسیاری  :یادداشت کردن روی کاغذ

دهیم مطالب مهم را روی یک کاغذ یادداشت کنیم. این نوع از یادداشت برداری همانطور که هم ترجیح می از ما هنوز

دهند که در مقایسه با نوشتن روی لپ تاپ یا گوشی، گفتیم مزایای زیادی هم دارد. برای مثال تحقیقات نشان می

ماند. یکی از دلایلش این شتر در خاطرمان میکنیم، بینویسیم و یادداشت میآنچه ما با دست بر روی یک کاغذ می

تر است. پس مغز زمان بیشتری برای تجزیه و این است که سرعت نوشتن ما معمولا از سرعت تایپ کردنمان پایین

تحلیل مطالب حین یادداشت برداری خواهد داشت. دومین فایده آن این است که شما هنگام یادداشت کردن روی 

 .این ویژگی مخصوصا در یادداشت کردن نکات دروسی مانند ریاضی بسیار کارآمد است .اریدکاغذ آزادی بیشتری د

اولین عیب یادداشت کردن روی کاغذ این است که ممکن است آن را به  .اما این روش چندان هم بی عیب نیست

نکته منفی دوم در مورد های خودتان را گم کنید؟ راحتی گم کنید. بله، چند بار برای شما پیش آمده که یادداشت

تر خواهد کرد. هرچند این خستگی یادداشت برداری روی کاغذ این است که زحمت بیشتری دارد و شما را خسته

توانید برخی از این معایب را خنثی شود، ارزشش را ثابت خواهد کرد. البته شما میوقتی موجب یادگیری بیشتر می

د های خود نخواهیچه یادداشت تهیه کنید، دیگر نگران گم کردن یادداشتکنید. مثلا اگر برای هر درسی یک دفتر

تواند موجب جذابیت بیشتر یادداشت شما شده و مطالعه و مرور آن را بود. همچنین استفاده از خودکارهای رنگی می

 .تر کندبرایتان ساده

ها ابزارهای دیجیتالی دداشتدومین محل رایج برای ثبت یا :یادداشت کردن روی تبلت و کامپیوتر و گوشی

رداری ها یادداشت بتاپ گرفته تا گوشی و تبلت، همگی پتانسیل این را دارند که درون آنهستند. از کامپیوتر و لپ

بر روی گوشی یا تبلت خود، مطالب مهم را درون آن   OneNoteهایی مانند توانید با نصب برنامهکنیم. مثلا می

جام توانید این کار را انیادداشت کنید. خوبیِ یادداشت بر روی تبلت یا گوشی این است که شما تقریبا همیشه می

بر این سرعت بالای تایپ کردن در تان همواره در دسترس شما هستند. علاوه دهید. چرا که معمولا گوشی یا تبلت

 .مقایسه با نوشتن روی کاغذ، باعث خواهد شد که زمان کمتری را صرف یادداشت کردن روی تبلت و گوشی کنید

https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/onenote/digital-note-taking-app
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اما  .اید را گم کنیدهمچنین تقریبا غیر ممکن است شما فایلی که روی گوشی یا تبلت خود نوشته و ذخیره کرده

دیجیتال هم معایب خاص خودش را دارد. مهمترین عیب آن این است که وقتی روی یادداشت کردن بر روی ابزارهای 

کنید، هر لحظه ممکن است وسوسه شده و دلتان بخواهد سری به اینترنت گوشی یا تبلت خود یادداشت برداری می

ب آن آخرین عی بزنید. علاوه بر این زیاد نگاه کردن به صفحه موبایل یا تبلت باعث خستگی چشمان شما خواهد شد.

 توانید در قالب جملات وهای مخصوصی مانند نقشه کشی ذهنی استفاده نکنید، تنها میهم این است که اگر از روش

 .کلمات یادداشت بردارید و آزادی عمل زیادی نخواهید داشت

تدا این یعنی ابتوصیه ما این است که از هر دو روش به صورت همزمان استفاده کنید.  بهترین انتخاب کدام است؟

 نینقشه کشی ذهها را به کمک ها یادداشت کنید. سپس آنمطالب را هنگام تدریس یا ارائه روی یکی از این پلتفرم

 .ایدها هم دوری کردهروی کاغذ یا تبلت خود بیاورید. به این صورت علاوه بر استفاده از مزایای هر دو، از معایب آن

نگین میا - 1۰ تعداد پاراگراف -  53تعداد جمله - 5347تعداد کاراکتر - 1۰۰۰ تعداد کلمه  اطلاعات متن خوانده شده:

 ثانیه 2دقیقه و   5افرد معمولی زمان خواندن

Vs  .در مورخ ..................................... تعداد .......................... کلمه در یک دقیقه خوانده شد : 

 مثال نحوه ارسال تمرین برای پشتیبان: 

 دانش پذیر دوره تندخوانی برمودا -معصومه قنبری

Vs = تست سرعت جزوه تندخوانی برمودا 1در تمرین  ......... / متن ارائه شده 

 سرعت مطالعه  ارزیابیجدول  -2نکات تکمیلی  ✍

خودتان داشته باشید. میتوانید سرعت مطالعه خودتان را با جامعه آماری زیر  سرعت مطالعه ارزیابی ازبرای اینکه 

تا سرعت مطالعه خود  ؛بود دیقادر خواه ،حیو آموزش روش مطالعه صح یتندخوان ناتیشما با انجام تمرمقایسه کنید:

سرعت مطالعه  یناگهان شیباعث افزا تواندیم ی،تندخوان یهامهارت یریادگیتفکر که  نی. البته ادیبرابر کن نیرا چند

  اشتباه است. اریبس ؛کلمه باشد 6۰۰به  قهیکلمه در دق 15۰از مثلا شما 

 سطح خواننده (کلمه بر دقیقه)سرعت  درک مطلب

 بسیار ضعیف 200 - 10 % 40-30

 کندخوان 300 – 200 % 50-40

60-50 %  متوسط 400 - 300 

 تندخوان مبتدی 600 – 400 % 70-60

 تندخوان متوسط 800 – 600 % 80+ 

 ای تندخوان حرفه بالابه  800 % 80+ 

 

https://soheilamani.com/product/%d9%86%d9%82%d8%b4%d9%87-%da%a9%d8%b4%db%8c-%d8%b0%d9%87%d9%86%db%8c-%d9%88%d8%a7%d9%82%d8%b9%db%8c/
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 شتریکلمه ب 5۰ یسپس با هدف گذار .دیسرعت مطالعه خود را محاسبه کن هیابتدا نرخ پا .شودیم شنهادیپ نیبنابرا

  .دیریرا در نظر بگ یبالا و بالاتر یهایهدفگذار آن،  تیو پس از تثب دیرا انجام ده یتندخوان ناتیتمر

دنبال  به یکلمه و در گام بعد 25۰ابتدا آن را به  .است قهیکلمه در دق 2۰۰به عنوان مثال اگر سرعت مطالعه شما 

در نهایت با تمرین  و دیکلمه به بالاتر را داشته باش  5۰۰-4۰۰ یهدفگذار یبعد یهاگام کلمه و در 35۰-3۰۰ تثبیت

هیچ مهارتی، بدون تمرین مستمر و ثابت قدمی پس یادتان باشد،  .کلمه در دقیقه خواهد رسید 800کافی و مداوم به 

 به یک توانایی تبدیل نخواهد شد.

 

 (6)ویدئوی موانع مطالعه صحیح  – قدم پنجم

را در نظر بگیرید.  %10اگر برای هر کدام از ده موانع مطالعه صحیح، نمره  -نرخ خودارزیابی -15تکلیف  ✍

 کنید؟چند درصد نحوه مطالعه خودتان را درگیر موانع ذکر شده ارزیابی می

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

 

 (7)ویدئوی  در مورد تندخوانی غلطباورهای  –ششم  قدم

کنید. جملات باورهای این باورهای غلط و مخرب را در وجود خود احساس می %1حتی  چنانچه -16تکلیف  ✍

 بنویسید. آنها را های رنگی کوچکروی برگه، برای خودتانابتدا در اینجا و سپس تقویت کننده و جایگزین را 

 تکرارو بارها بارها  تان قرار دهید و هر روزاتاقتان یا روی میز مطالعهمعرض دیدتان و در جایی مناسب از در 

 کنید.

پذیری یک موضوع، گام اول رسیده کند. باورنتیجه: این کار به تثبیت باورهای شما در ضمیر ناخودآگاهتان کمک می

 کم نگیرید.به اهداف و رویاهای شماست. پس ارزش این تمرین را دست

1- ............................................................................... 

2- ............................................................................... 

3- ............................................................................... 

4- ............................................................................... 

5- ............................................................................... 

6- ............................................................................... 

7- ............................................................................... 

8- ............................................................................... 

9- ............................................................................... 

10- .............................................................................
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