
  
  
  
  
  
  
  
  

  



 
 
 

  دعای ϐطاԾϨه
  
  

  اَللهم اَخرجِني من ظلُُمات الوهمِ واكَرِمني بنِوُرِ الفهَمِ 
 كلُومن عليَنا خَزائانشُر ع و َحمتكر لَينا ابَوابح عافت ماَلله  

  بِرَحمتك يا ارَحم الراّحمينَ
  

  Уدار ࣛ цور Χ̣م सی ߶˶ۭ و ऋا҆ی  ࣿوردگارا، خارج իن यا از ॐری҃ی
  सی داЮ˙ت را ࣛ ߼ϲࠤد رὁت  ࣿوردگارا، ب˷شای ࣳ ما सेی رο̖̩ت را و ب˷ܨۿران Ћ̾ج

  պࣶن ώܧ܊با॑ن ώܧ܊بان уو ای
  
  

ي مؤلف، متـرجم و   دوست عزيز، اين كتاب حاصل دسترنج چندين ساله
  تكثير و فروش آن به هر شكلي بدون اجازه از پديدآورنده. ناشر آن است

غيراخلاقـي، غيرقـانوني، غيرشـرعي و كسـب درآمـد از دسـترنج        كاري
اعتمـادي در   ي اين عمل نادرست، موجب رواج بـي  ديگران است، نتيجه

آمدهاي ناگوار در زندگي و محيط ناسالم براي خـود و   جامعه و بروز پي
  .گردد فرزندانمان مي

 بياييد به حقوق ديگران احترام بگذاريم



 
 
  

  تندخواني،
  ها ها و تمرين تكنيك

 
  
  
  :ي ويژه

  اهند در زمان كم،خو افرادي كه مي
  .ترين يادگيري را در مطالعه داشته باشند بيش 

  
 

  :و گردآورنده لفؤم

 فؤاد زنگنه

  
  
  

              



 
 زنگنه، فؤاد:   سرشناسنامه

 .مولف و گردآورنده فؤاد زنگنه... / ها  ها و تمرين تندخواني، تكنيك:  عنوان و نام پديدآور 
 .1398تاليفي دكتر خليلي،  گروه: تهران:  مشخصات نشر 
 .ص65:   مشخصات ظاهري 
  9-506-422-600-978:  شابك 
 فيپا:   وضعيت فهرست نويسي 

  تندخواني:   موضوع
 Speed reading:   موضوع

  54/1050LB:   بندي كنگره رده
  43/428:   بندي ديويي رده

  6028181:  شماره كتابشناسي ملي 
  
  

 

  ها مرينها و ت خواني، تكنيكتند: نام كتاب
   فؤاد زنگنه: و گردآورنده لفؤم

  گروه تأليفي دكتر خليلي: ناشر
  1398. اول : نوبت و سال چاپ
  1000: شمارگان

  پاپيروس: صحافيو  چاپ
   اقبال شرقي: مدير توليد

  آرده  مريم: مدير فني و هنري
  بيتا اندوژفر -سمانه توكليان: آرايي و صفحه تايپ

  تومان 20000: بهاء
  021- 66568621): دفتر مركزي(كتر خليلي آموزشگاه د

  021- 22856620): شعبه شريعتي(آموزشگاه دكتر خليلي 
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  طبقه اول –مجتمع تجاري پارس  - جنب سينما پارس –انقلابضلع جنوب غربي ميدان : مركز پخش

  021 – 66569216: مركز فروش
 0912 – 5508589: مدير فروش
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    ॑م مداوўدی य़ ߵ̎م و کاʔذ را آџझدࣛ 

  ...Η स˟م یاد ѥ̙ود  و ࣛ آن
  

  

) ع(ی ߼مام ͫۚؑن  ϣود ࣛ ساͯت ωقدس ेداࣤ ی ॑ܕ܃ز нقدѓم ҆ی اպن Կːбه
  )اॗ عڤՍه سلام(ͷۻرت رՍΠه 



 

  : طԾ͗ҭه զϓن ϋؤϨف 
  ...و وقت بخير خدمت شما دوست عزيز عرض سلام 

خـواهم مطـالبي را بـا     خيلي خوشحال هستم كـه پيرامـون علـم تنـدخواني مـي     
  . شما به اشتراك بگذارم

صـورت ذاتـي    ت شـما بـه  علم تنـدخواني يـك مهـارت اسـت و اصـلاً مهـم نيس ـ      
  !اين توانايي را داريد يا نه

هـايي كـه بـه شـما      هدف ما ايـن اسـت كـه بـا سـعي و تـلاش و انجـام تكنيـك        
كــه در اصــل همــان (آل در مطالعــه برســيد  خــواهيم گفــت بــه يــك شــرايط ايــده 

  ).تندخواني اصولي نام دارد
ــهوقتــي شــما مهــارت تنــد ــد،  خواني را كســب كرديــد و در مطالعــه ب كــار بردي

جــويي خواهــد شــد و اگــر  اگــر دانشــجوي كنكــوري هســتيد در زمــان شــما صــرفه
كنيـد بدانيـد    هم در شـرايط خـارج از تحصـيل و كنكـور ايـن مهـارت را كسـب مـي        

رويتـان را بـا سـبك جديـدي مطالعـه خواهيـد كـرد         هـاي پـيش   كه شما قطعاً كتاب
ن كارگـاه و يـا مطالعـه كتـاب حـس خواهيـد كـرد كـه نسـبت بـه           و خودتان در پايا

  .ايد گذشته پيشرفت خيلي زيادي داشته
اســت كــه بــراي دانشــجويان كنكــوري بــا توجــه بــه زمــان كــم و  شــايان ذكــر 

ــب و   ــالاي مطال ــم   حجــم ب ــون مه ــك آزم ــراي ي ــادگي ب ــارغ(آم ــته و   ف ــر رش از ه
ــان شــب هــم واجــب ) تخصصــي ــر  تنــدخواني اصــطلاحاً از ن ــه  مــيت شــود شــايد ب
اي خـود حـدود    مشـاوره   سـاله  6الـي   5ي  تـوانم بگـويم كـه طبـق تجربـه      جرأت مي

ــراي كنكــور مطالعــه و برنامــه  70الــي  60 كننــد،  ريــزي مــي درصــد افــرادي كــه ب
كننـد امـا وقتـي در يـك      شايد از صبح تـا شـب از لحـاظ زمـاني، واقعـاً مطالعـه مـي       

! نتيجــه دلخــواه را كســب كننــد؟ تواننــد كننــد نمــي آزمــون آزمايشــي شــركت مــي
باشـد هـر چنـد كـه مـن اعتقـاد        ي صـحيح مـي   خـاطر عـدم مطالعـه    اين مسـأله بـه  

الـي   5ي زمـاني   هـاي كنكـور يـك بـازه     ي آزمـون  دارم عموماً وقت لازم بـراي عمـده  
  .باشد ماه مي 7

گذاري بلندمـدت بـراي    يادتان باشد شما با فراگيري مهارت تندخواني يك سرمايه
  .توانيد از آن استفاده كنيد دهيد كه حتي بعد از كنكور هم مي انجام ميخودتان 



 
  فهرست مطالب

  صفحه  عنوان
  

  

  11   .................................................................................  تندخواني و تقويت حافظه براي چه كساني مفيد هست؟

  13   ......................................................................................................................................................  تندخواني چيست؟

  14   ..................................................................................................  !حال بياييد سرعت مطالعه خودمان را بسنجيم

  16   .........................................................................................................................................................................  2تمرين 
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  18   ................................................................................................................................................  چند تكنيك مقدماتي

  19   .............................................................................................................................................................  كنيك نارنگيت
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  23   ........................................................................................................................................................................  8تمرين 

  24   ...................................................................................................................  هاي ذهن ما كره نيمنكته مهم درمورد 

  25   ........................................................................................................................................................................  9تمرين 

  29   .............................................................................................................................................................................  تمركز

  31   ......................................................................................................................  استرس در مطالعه و راه مقابله با آن
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  34   .....................................................................................................................................................................  15 تمرين

  39   ................................................................................................................................  اما ساده چند تكنيك كاربردي

skimming )نظر انداختن ( وScanning )44   ............................................................................)مرور اجمالي  

  



 
  فهرست مطالب

  صفحه  عنوان
  

  

  47   ............................................................................................................................................................  چگونه مرور كنيم؟

  53   .....................................................................................  فرآيند صحيح مطالعه چيست و چگونه آن را انجام دهيم؟

  55   ......................................................................................................................................................................  اثر زايگارنيك

Mind Map )56   ..........................................................................................................................................  )نقشه ذهني  

  Serial Position Effect  ........................................................................................................   60اثر موقعيت سري 

  62   ..........................................................................................................................................................  عوامل فرعي مطالعه
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  66  .............................................................................................................  چگونه يك مهارت را در خودمان تثبيت كنيم

  67  ....................................................................................................  ها استفاده شده است هايي كه از آن منابع و رفرنس
  



 

  
هــاي متنــي موجــود در كتــاب را انجــام داده و در جــدول پــايين   تمــرين: يداوطلــب گرامــ

ــراف    ــد و در گ ــود را درج نمايي ــه خ ــرعت مطالع ــودار(س ــفحه) نم ــد ص ــرعت   بع ــدد س ــم ع ه
طـور كامـل، پيشـرفت و تنـزل شـما       بـه  دو جـدول ايـن  : توضـيح  .مطالعه خـود را ثبـت نماييـد   

  .باشد عت مطالعه شما ميدهد و بهترين ملاك سنجش سر در تندخواني را نشان مي
  

  جدول نگارش سرعت مطالعه

  محاسبه سرعت مطالعه  تاريخ  محاسبه سرعت مطالعه  تاريخ
        
        
        
        
        

  
  

  نمودار تحليل سرعت مطالعه خودمان



 
  

  
  نمودار تحليل سرعت مطالعه شما

  

 عدد سرعت مطالعه خودتان را در جدول بالا ثبت نماييد. 
  



11خوانیتندکارگاه 

مفید هست؟کسانیتندخوانی و تقویت حافظه براي چه 

.خواهند در زندگی پیشرفت کنند

تـر  و حتـی واجـب  (کننـد کنکـور شـرکت   مثـل خواهنـد در یـک آزمـون    کـه مـی  

.)براي افرادي که شاغل و یا متأهل هستند ولی زمان کافی براي کنکور ندارند

هستند و زمـان کـافی بـراي مطالعـه     داررا عهدهشرکتکیسازمان یایتافرادي که مدیر

.ندارندراهاي کاري گزارشها و خواندن ایمیل،گوناگون

همیشـه بـا   ...ودانشـگاه ،مدرسـه (افرادي که کندخوان هستند و در امتحانات پایان تـرم  

).اندکمبود زمان مواجه

.ثبیت کنندتتوانند مطالب را در ذهن خود افرادي که نمی

.افرادي که در سازمان و محل کار خود دائماً دچار فراموشی هستند

ــی    ــد و م ــادي دارن ــن زی ــه س ــرادي ک ــه خواهاف ــد حافظ ــد  ن ــت نماین ــود را تقوی ي خ

!)و دیرتر به آلزایمر دچار شوند

هـاي گونـاگون در زمینـه   هـا و رفـرنس  اساتید دانشگاه کـه دائمـاً نیازمنـد مطالعـه مقالـه     

.ود هستند

.تر هستندمحققانی که براي کار در یک پروژه تحقیقاتی نیازمند کسب اطلاعات بیش

ازدفـاع  قصـد ارائه از یک موضوع داشته باشـند و یـا   ار یاسمینخواهند یک

.را دارندنامه خود 

ها مقالات و گزارشهاي گوناگون که نیازمند خواندن مطالب متنوع وگران در زمینه

.هستند

.را دارندTOEFLوIELTSهاي هاي زبانافرادي که قصد شرکت در آزمون

شما در کارگاه تندخوانی و تقویت حافظه چه مطالبی را فراخواهید گرفت؟

ــرد و هــم   ــدا خواهــد ک ــالاتري پی ــب شــما  ي شــما ســرعت ب ــین درك مطال چن

پـس تنـدخوانی   (.یابـد ت مطالعـه نیـز بـه همـان نسـبت افـزایش مـی       افزایش سرع

).دهداصلا درك مطلب شما را کاهش نمی

ــاه ــاد مــیتنــدخوانیشــما در کارگ ــرداري  ی ــب یادداشــت ب ــه از مطال ــد کــه چگون گیری

.صحیح و اصولی داشته باشید

تندخوانی و تقویت حافظه براي چه •

خواهند در زندگی پیشرفت کنندکسانی که می

کـه مـی  کسانی

براي افرادي که شاغل و یا متأهل هستند ولی زمان کافی براي کنکور ندارند

افرادي که مدیر

گوناگونهاي کتاب

  افرادي که کندخوان هستند و در امتحانات پایان تـرم

کمبود زمان مواجه

افرادي که نمی

افرادي که در سازمان و محل کار خود دائماً دچار فراموشی هستند

   ــی ــد و م ــادي دارن ــن زی ــه س ــرادي ک اف

و دیرتر به آلزایمر دچار شوند(

     اساتید دانشگاه کـه دائمـاً نیازمنـد مطالعـه مقالـه

ود هستندتخصصی خ

محققانی که براي کار در یک پروژه تحقیقاتی نیازمند کسب اطلاعات بیش

خواهند یکافرادي که می

نامه خود پایان

گران در زمینهتحلیل

هستندبا حجم بالا 

افرادي که قصد شرکت در آزمون

و...

شما در کارگاه تندخوانی و تقویت حافظه چه مطالبی را فراخواهید گرفت؟•

ــه ــرد و هــم  مطالع ــدا خواهــد ک ــالاتري پی ي شــما ســرعت ب

افزایش سرعضمن

اصلا درك مطلب شما را کاهش نمی

ــاه شــما در کارگ

صحیح و اصولی داشته باشید



تندخوانیکارگاه 

.یدبدر مباحث گوناگون نکات مهم را چگونه بیاخواهید آموخت که

بــه شــما گفتــه خواهــد شــد چگونــه مطالــب را مــرور کنیــد و در  تنــدخوانی

(دهاي زمانی این کـار را انجـام دهی ـ   شـما بـا یـاد گـرفتن ایـن مهـارت دیگـر در        .

ــک  ــا ش ــت   ه ــد داش ــه نخواهی ــین دو گزین ــوش   ب ــه زودي فرام ــب را ب و مطال

آلودگی دارنـد ایـن   مطالعه احساس خستگی و خوابداوطلبانی هستید که هنگام 

(کندهاي مناسبی ارائه میحلبراي شما راه حتی نحوه صحیح تنفس و استراحت در .

).به شما خواهیم آموخت

ی در سـطح پـایین  تـان کنیـد ولـی یـادگیري   اگر زمـان زیـادي بـراي مطالعـه صـرف مـی      

.دهندمیاي را آموزشهاي ویژهتکنیکشمابههاي تندخوانی

دقیقـاً همـان   (اصـولی مطالعـه را فراخواهیـد گرفـت     مراحـل علمـی و  شما با ایـن کتـاب   

).دهندآموزش میهاي تراز اول دنیا مراحلی را طی خواهید نمود که در دانشگاه

کنـیم مـی کمـک  به شما تندخوانیندارید ما در کارگاهانگیزه هستید و هدفیمطالعه بی

!درس بخوانید

ــه  ــان کارگــاه شــما ب ــببعــد از پای ــرا خــوانی عبــارتخــوانی و کلمــهجــاي ل خــوانی را ف

.

.کندتري پیدا حوزه دید شما وسعت بیشهدف این کتاب این است که

هــاي روز دنیــا شــما یــاد خواهیــد گرفــت کــه مطــابق بــا کتــابو کلــی مطالــب جدیــد دیگــر 

.دهد

:تعهدهایی که شما با مطالعه این کتاب باید به خودتان داشته باشید

قطعــاً ایــن یــادگیري .از افکــار منفــی دوري کنیــد و بــه خودتــان فرصــت یــادگیري بدهیــد

ــان و  (.ســبب پیشــرفت شــما خواهــد شــد  ــد زم ــزایش ســرعت مطالعــه نیازمن ــد اف و بدانی

).است

ویم را بـا دقـت کامـل انجـام دهیـد،     ده ـهایی کـه بـه شـما آمـوزش مـی     ها و تکنیک

حتــی در منــزل (کــار ببریـد  هـا را در مطالعــه خـود بــه  هـا ســعی کنیــد آن 

).ها را مجدداً مرور نمایید

12

خواهید آموخت کهچنین هم

تنــدخوانیکارگــاهدر

هاي زمانی این کـار را انجـام دهی ـ  چه بازه

ــون ــک آزم ــا ش ه

.)نخواهید کرد

 داوطلبانی هستید که هنگام مثلاگر

براي شما راهدوره

به شما خواهیم آموختهم مطالعه را 

      اگر زمـان زیـادي بـراي مطالعـه صـرف مـی

هاي تندخوانیکارگاههست

   شما با ایـن کتـاب

مراحلی را طی خواهید نمود که در دانشگاه

 مطالعه بیاگر در

درس بخوانیدترکه هدفمند

 ــه ــان کارگــاه شــما ب بعــد از پای

.خواهید گرفت

هدف این کتاب این است که

و کلــی مطالــب جدیــد دیگــر 

دهدندگی شما را تغییر میز

تعهدهایی که شما با مطالعه این کتاب باید به خودتان داشته باشید•

از افکــار منفــی دوري کنیــد و بــه خودتــان فرصــت یــادگیري بدهیــد.1

ســبب پیشــرفت شــما خواهــد شــد 

استیکوشسخت

ها و تکنیکینتمر.2

هـا ســعی کنیــد آن بعـد از انجــام آن 

ها را مجدداً مرور نماییداین تمرین
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هـاي  ز طریـق راه اپیشـنهاد حتمـاً آن را بـا مـا    د و یـا انتقاهرگونهدر صورت داشتن سوال و

:ارتباطی زیر در میان بگذارید

Foad.zangeneh@gmail.com:پست الکترونیکی

شماره تماس:09359511544

صفحه رسمی اینستاگرام: Foadzangeneh official

بــه یــاد داشــته باشــید پیشــرفت شــما در تنــدخوانی و تمرکــز ذهــن بایــد بــه مــرور زمــان  

حوصـله بـه   صـبر و آل در مطالعـه رعت مطالعـه ایـده  پـس بـراي رسـیدن بـه س ـ    

بـراي شـما مفیـد بـود در صـورت تمایـل آن را       و ایـن کتـاب  اگر مطالب و محتـواي کارگـاه  

).واسطه به پیشرفت جهان کمک کنیدشاید بتوانید به(.به دیگران هم توصیه نمایید

تندخوانی چیست؟

تواننـد آن را  افـراد مـی  يیـک مهـارت اسـت کـه همـه     طور که گفتـه شـد  

هـاي مـرتبط بـا ایـن علـم را کسـب       جالب اسـت بدانیـد در دنیـا افـرادي کـه آمـوزش      

wانــد جــان اف کنــدي
s( بــا (آقــاي انیشــتن و جیمــی کــارتر و همســرش زرالــین و 1200(

.بودندريو ماري کو)یبرداري ذهن

:کلی وجود داردروایت 2ي تاریخچه و آغاز این علم 

در جنگ جهانی دوم

توسط خانم اوِلین وود در آمریکا

ــا آمــوزش داده مــی اهــعلــم تنــدخوانی در دانشــگاه ــب اســت بدانیــد .شــودي مطــرح دنی جال

.باشدمیکلمه در دقیقه 600-800طور متوسط بین به←ایی

.باشدمیکلمه در دقیقه 1000-1200طور متوسط بین به←

.باشدمیکلمه در دقیقه 150-250طور متوسط بین به←

ــا   ــدخوانی در دنی ــورد تن ــه رک ــا(ســین آدام دســت البت ــا )از آمریک 3850wب
s

و گورناســون 

3000w)تاناز انگلس(و واندانوري 
s

.باشدمی

در صورت داشتن سوال و.3

ارتباطی زیر در میان بگذارید

بــه یــاد داشــته باشــید پیشــرفت شــما در تنــدخوانی و تمرکــز ذهــن بایــد بــه مــرور زمــان  .4

پـس بـراي رسـیدن بـه س ـ    .انجام شود

.خرج دهید

اگر مطالب و محتـواي کارگـاه  .5

به دیگران هم توصیه نمایید

تندخوانی چیست؟

طور که گفتـه شـد  علم تندخوانی همان

جالب اسـت بدانیـد در دنیـا افـرادي کـه آمـوزش      .کسب کنند

)انــد جــان اف کنــدينمــوده )

برداري ذهناستفاده از نقشه

ي تاریخچه و آغاز این علم طور کلی دربارهبه

در جنگ جهانی دوم.1

توسط خانم اوِلین وود در آمریکا.2

تندخوانی در دنیا

علــم تنــدخوانی در دانشــگاه

:سرعت مطالعه در بین

←اییدانشجویان آمریک•

←دانشجویان ژاپنی•

←دانشجویان ایرانی•

ــا   ــدخوانی در دنی ــورد تن ــه رک البت

3050w)از نروژ(
s

و واندانوري 



تندخوانیکارگاه 

!حال بیایید سرعت مطالعه خودمان را بسنجیم

حتمـاً زمـان شـروع و پایـان     ،نماییـد زمـان آن را درك  متن زیر را بخوانید و سعی کنید هـم 

.مطالعه خودتان را با کرنومتر اندازه بگیرید و آن را بنویسید

کننـد، از بـین دو کاندیـدایی کـه     قـدم و متعهـد اعتمـاد مـی    مردم بـه مـدیران ثابـت   

ــی   ــده باشــند شخصــی انتخــاب م ــب ش ــدیریتی داوطل ــل  مت م ــه قاب ــود ک ش

آینــد در واقــع در اســتخدام، مــدیرانی کــه قابــل اعتمــادتر بــه نظــر مــی

کـه قابـل   بـراي ایـن  .رسـند طـور بـه نظـر نمـی    اسـت کـه ایـن   شانسشان دو برابر کسانی

در پـروژه ژنــوم  .باشـید اطمینـان بـه نظــر بیاییـد، بایـد همیشــه بـه تعهـدهایتان پایبنــد      

هــا تعهــد بســیار درصــد آن94هــاي شخصــیتی هــزاران مــدیر بررســی شــد کــه 

مـدار، دقیـق و آگـاه    کـه مـنظم و قـانون   عـلاوه کسـانی  بـه .بالایی از خودشان نشان دادنـد 

ــالا امــا دمــدمی مــزاج هســتند آینــد، محبــوب ــاهوش ب ــوابغی ب ــر از ن در.ت

هــاي عجیــب و ي شــمادر اســتخدام ایــن اســت کــه ایــدهبرنــدهنتیجــه اگــر تنهــا بــرگ 

ــی   ــرتان م ــه س ــب ب ــد     غری ــر دهی ــود را تغیی ــتراتژي خ ــت اس ــر اس ــد، بهت ــا .زن اعض

هـا  آن.خواهنـد کـه بـه تعهـداتش هرچنـد جزئـی عمـل کنـد        مـدیره، مـدیري مـی   

هـاي غیـرممکن شـما    کـه بـه قـول   مطمـئن برسـند تـا ایـن    دهنـد بـه نتیجـه   

ــول  ــا ق ــردن آن در نتیجــه ب ــاي کوچــک و عمــل ک ــرهه ــا چه ــل ه اي قاب

توانیــد بــا رفتــاري متعــادل اعتمــاد چنــین مــیهــم.اعتمــاد از خودتــان خواهیــد ســاخت

ــه دســت آوریــد ــراي ایــن کــار نبایــد اجــازه دهیــد احساســات و حــال و  .دیگــران را ب ب

.هواي روزتان روي رفتارتان تأثیر بگذارد

کارمنــدان :گویــدمــی(Timberland)شــرکت تیمبرلنــد  جــف شــوارتز مــدیر   

ايصـورت حرفـه  کننـد کـه متعـادل باشـید تـا بتواننـد بـه       زمانی روي شما حساب باز می

.با شما ارتباط برقرار کنند

فرقی ندارد همیشـه جـدي یـا دوسـتانه باشـید، همکـاران و کارمنـدانتان زمـانی کـه          

.کنندر با شما ارتباط برقرار میتبینی داشته باشید، راحت

)186(پاول و النا بوتلهو چگونه مدیر شویم اثر کیم
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حال بیایید سرعت مطالعه خودمان را بسنجیم

:1تمرین 

متن زیر را بخوانید و سعی کنید هـم 

مطالعه خودتان را با کرنومتر اندازه بگیرید و آن را بنویسید

مردم بـه مـدیران ثابـت   

ــراي ســ ــی  ب ــده باشــند شخصــی انتخــاب م ــب ش ــدیریتی داوطل مت م

در واقــع در اســتخدام، مــدیرانی کــه قابــل اعتمــادتر بــه نظــر مــی.اعتمــادتر اســت

شانسشان دو برابر کسانی

اطمینـان بـه نظــر بیاییـد، بایـد همیشــه بـه تعهـدهایتان پایبنــد      

هــاي شخصــیتی هــزاران مــدیر بررســی شــد کــه ویژگــی

بالایی از خودشان نشان دادنـد 

آینــد، محبــوببــه نظــر مــی

نتیجــه اگــر تنهــا بــرگ 

ــی   ــرتان م ــه س ــب ب غری

مـدیره، مـدیري مـی   هیئت

دهنـد بـه نتیجـه   ترجیح می

ــدگــوش کن ــول .ن ــا ق در نتیجــه ب

اعتمــاد از خودتــان خواهیــد ســاخت

ــه دســت آوریــد دیگــران را ب

هواي روزتان روي رفتارتان تأثیر بگذارد

جــف شــوارتز مــدیر   

زمانی روي شما حساب باز می

با شما ارتباط برقرار کنند

فرقی ندارد همیشـه جـدي یـا دوسـتانه باشـید، همکـاران و کارمنـدانتان زمـانی کـه          

بینی داشته باشید، راحترفتار قابل پیش
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:زمان پایان:زمان شروع

=فرمول محاسبه سرعت مطالعه W.P.M
میانگین تعداد کلمات×60

(s)زمان 

سرعت خود 

ــد و در جــدول   را محاســبه کنی

.بنویسید

=

خط5تعداد کلمات 

میانگین کلمات→
5

.د را از ما دریافت نماییدولین وو

 ــ (کلمــه 194 ــدون محاســبه حــروف اضــافه و محاســبه کلمــات دو بخش یب

:دکتر حسابی

.تر استتر باشد، ادعاي او بیشهرچه توان انسان کم

زمان شروع

فرمول محاسبه سرعت مطالعه

سرعت خود صفحه قبلدر متن 

ــد و در جــدول   را محاســبه کنی

بنویسیداین کتابابتداي 

ولین ووندخوانی اتکلیپ*

194تعــداد کلمــات *

).عنوان یک کلمهبه

دکتر حسابی

هرچه توان انسان کم
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افزایش حوزه دید اولین تمرین را هنگام مطالعه، براي شروع )اثر ربرت آلن(در کتاب تندخوانی 

خواندن دو کلمه دو کلمه قرار داده است شما هم از الان این تمرین را شروع کنید و در مطالعه 

هـاي راسـت و چـپ    آیا عملکرد نیم کره.کنندکره مغزشان استفاده میافراد تندخوان از هر دو نیم

سید؟

جزءنگري

استدلال

تحلیل 

اطلاعات

پردازش 

جزئیات

کره چپنیمکره راستنیم

ن ماهاي ذهکرهدر مورد نیم

کننـد ابتـدا   کننـد و سـعی مـی   افراد تندخوان اصـولا از هـر دو نیمکـره ذهنشـان اسـتفاده مـی      

یعنـی فعـال کـردن نیمکـره     (هـا ارتبـاط برقـرار کـرده     هـا و جـدول  هـاي گونـاگون و شـکل   

در)توسـط نیمکـره چـپ ذهـن    (کننـد بـه تحلیـل اطلاعـات     و سـپس شـروع مـی    و

شـود پـس مطالعـه    دو نیمکـره ذهـن چـون بـا سـرعت زیـادتري انجـام مـی        

ایــن اطر همــین هــم بهتــرین متــد مطالعــه بــههــم ســرعت بــالاتري پیــدا خواهــد کــرده و بــه خــ

30یــک مفهــوم مطالــب را یــاد بگیریــد بلکــه بــه%100روش هســت کــه در بــار اول شــما نبایــد 

ــار دو   ــه ب ــالی اســت و در مطالع ــه  درصــدي برســید ع ــن درصــد ب ــد ای ــی 60م بای 70ال

 ـ  اي هسـت کـه   ایـن نکتـه  .شـود ا مـرور شـما کامـل   ش پیدا کند و باقی یادگیري بایـد ب

...ولی شما دریافتید 

24

در کتاب تندخوانی •

خواندن دو کلمه دو کلمه قرار داده است شما هم از الان این تمرین را شروع کنید و در مطالعه 

.کار ببریدخود به

افراد تندخوان از هر دو نیم•

سید؟شنارا میمغزتان

نگريکل

عواطف و 

احساسات

کنترل زبان بدن

برقراري ارتباط

در مورد نیممهمنکته

افراد تندخوان اصـولا از هـر دو نیمکـره ذهنشـان اسـتفاده مـی      

هـاي گونـاگون و شـکل   با مـتن 

و سـپس شـروع مـی   )راست ذهـن 

دو نیمکـره ذهـن چـون بـا سـرعت زیـادتري انجـام مـی        مطالعه استفاده از هـر 

هــم ســرعت بــالاتري پیــدا خواهــد کــرده و بــه خــ

روش هســت کــه در بــار اول شــما نبایــد 

ــی  ــار دو  40ال ــه ب ــالی اســت و در مطالع درصــدي برســید ع

ش پیدا کند و باقی یادگیري بایـد ب ـ درصد افزای

ولی شما دریافتید !داننددیگران نمی
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.یکی دیگر از مواردي که در مطالعه کردن بسیار حائز اهمیت است، داشتن انرژي است

کننـد و ایـن   آلـودگی و خسـتگی مـی   کـه هنگـام مطالعـه احسـاس خـواب     

!انداب چند ساعته بلند شدهدر حالی است که تازه از خو

تنــدخوانی توجــه کتــابایــن دســته از افــراد هســتید بــه ایــن قســمت از اگــر شــما هــم جــزء

روز خـواب کـافی نداشـته باشـید و یـا در زمـان مناسـب نخوابیـده باشـید و          

پـس یکـی   (.اشـته باشـید شـما در مطالعـه انـرژي کـافی نداریـد       یا حتی کیفیـت خـواب خـوبی ند   

).تواند این عامل باشداز دلایل احساس خستگی در مطالعه می

ــی 6روزایــن نکتــه را فرامــوش نکنیــد شــما در شــبانه  ــراي خــواب لازم 7ال ســاعت زمــان ب

.صبح بهترین زمان براي خواب است5شب الی 1

سروصـدا دارد یـا   (خوابیـد امـا محـیط خـواب شـما مناسـب نیسـت        ید بـه موقـع مـی   

ــک نیســت ــافی تاری ــدارد  )ي ک ــت کــافی ن ــدن شــما کیفی !پــس در نتیجــه خوابی

).فایده استقبول داشته باشید وقتی خسته باشید تندخوانی بی

اســتفاده هــاي طبقــاتیخــوابتــان راحــت باشــد اگــر از تخــتســعی کنیــد جــاي خوابیــدن

.کنید سعی کنید ارتفاع شما تا زمین کم باشد

یکی دیگر از مواردي که در مطالعه کردن بسیار حائز اهمیت است، داشتن انرژي است

بعضاً افرادي هستند

در حالی است که تازه از خو

اگــر شــما هــم جــزء

.لازم داشته باشید

روز خـواب کـافی نداشـته باشـید و یـا در زمـان مناسـب نخوابیـده باشـید و          اگر شما در شـبانه 

یا حتی کیفیـت خـواب خـوبی ند   

از دلایل احساس خستگی در مطالعه می

ایــن نکتــه را فرامــوش نکنیــد شــما در شــبانه •

.دارید

10:30یا 10ساعت •

ید بـه موقـع مـی   بعضاً شا•

ــدازه ــه ان ــک نیســتب ــافی تاری ي ک

قبول داشته باشید وقتی خسته باشید تندخوانی بی(

ســعی کنیــد جــاي خوابیــدن•

کنید سعی کنید ارتفاع شما تا زمین کم باشدمی

خواب
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.صورت کامل بحث خواهیم کردبهادامهدر←ي فرآیند مطالعه

ــت ک    ــد رعای ــه بای ــاً در مطالع ــه حتم ــواردي ک ــر از م ــی دیگ ــرفتن  یک ــر گ ــد، در نظ ــاننی زم

15الـی  10شـما بایـد   ←دقیقـه مطالعـه  50حـداقل بـراي هـر    .باشـد استراحت در مطالعـه مـی  

کنـیم در زمــان اسـتراحتتان نبایــد خـود را بــا مطالعـه ســرگرم     مجـدداً خــدمتتان عـرض مــی  

!یندازیدناصلا به صفحات مجازي نگاهراحت هاي استعنوان مثال در زمان

.کنیداي مشخص تعیین حتماً براي این کار در هر روز برنامه

.هاي خود را از تلفن همراهتان به رایانه خود انتقال دهیدتوانید حساب

.گوش کنید)کلامترجیحاً بی(بخش هاي استراحت یک موسیقی آرامش

ــان ــد در زم ــادام و   توانی ــد پســته، ب ــزي مانن ــواد مغ ...هــاي اســتراحت خــود از برخــی م

.استفاده کنید که بسیار بسیار در شادابی شما تأثیرگذار خواهد بود

روي کنیـد  خود بلند شوید و حتی چند قدم پیادهستراحت حتماً از پشت میز مطالعه

جملـه سـیگار و قلیـان داریـد، سـعی کنیـد یـک جـایگزین         نیـات از اگر عادت به مصـرف دخا 

.را کاهش دهیداهسالم براي آن انتخاب کنید و به مرور زمان حداقل مصرف آن

.هاي استراحتتان به کار ببریدرا در زماننفس عمیقتکنیک

ــه     ــه ب ــت، و از مطالع ــندلی اس ــز و ص ــت می ــه پش ــرایط مطالع ــورت رین ش ص

.)خوابیده و یا درازکش جداً خودداري فرمایید

52

←ي فرآیند مطالعهدرباره

ــت ک    ــد رعای ــه بای ــاً در مطالع ــه حتم ــواردي ک ــر از م ــی دیگ یک

استراحت در مطالعـه مـی  

.دقیقه استراحت کنید

مجـدداً خــدمتتان عـرض مــی  •

عنوان مثال در زمانبه.کنید

حتماً براي این کار در هر روز برنامه

توانید حسابو حتی می

هاي استراحت یک موسیقی آرامشتوانید در زمانمی•

ــانمــی• ــد در زم توانی

استفاده کنید که بسیار بسیار در شادابی شما تأثیرگذار خواهد بود

ستراحت حتماً از پشت میز مطالعهدر هنگام ا

).هرچند محدود(

اگر عادت به مصـرف دخا •

سالم براي آن انتخاب کنید و به مرور زمان حداقل مصرف آن

تکنیک←یادتان نرود•

ــذکر( ــ←ت ــه    بهت ــه ب ــت، و از مطالع ــندلی اس ــز و ص ــت می ــه پش ــرایط مطالع رین ش

خوابیده و یا درازکش جداً خودداري فرمایید

استراحت

مطالعه
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عوامل فرعی مطالعه

تـأثیر  تنـدخوانی بـه روش جا موارد گوناگونی را که در افزایش کیفیـت و کمیـت مطالعـه   

.داشت را با شما به اشتراك گذاشتیم

.باشداما برخی از نکات فرعی هم در این امر تأثیر خاص خود را دارد که به ترتیب زیر می

ــین و  لـ

تـرین شـرط مطالعـه   

مناسب این است که شما

(A از شب قبل به میزان کافی خوابیده باشید) ساعت7میانگین(.

(B مطالعـــه بـــازه زمـــانی در بـــین هـــر) دقیقـــه 5دقیقـــه 40هـــر

).استراحت داشته باشید

(Cدرگیر صفحات مجازي نشویدمطالعه هم بین.

.شـود مطالعه در وقـت مناسـب در طـول روز یکـی از مـوارد مهـم و قابـل توجـه محسـوب مـی          

؟کنیمخود را شروع د که در چه زمانی از روز مطالعهکنن

آلصـبح زمـان ایــده  9الــی 8ي زمـانی  هــا ایـن اسـت کــه ترجیحـاً در بـازه    

کنیـد خواهشـا بـه نحـوه صـحیح و      هـا مطالعـه مـی   اگر جزو افرادي هستید کـه شـب  

.سبک اصولی مطالعه و تمرکز برگردید

زمان مطالعه
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عوامل فرعی مطالعه

جا موارد گوناگونی را که در افزایش کیفیـت و کمیـت مطالعـه   تا این

داشت را با شما به اشتراك گذاشتیم

اما برخی از نکات فرعی هم در این امر تأثیر خاص خود را دارد که به ترتیب زیر می

ــادآوري ــین و او:یـ لـ

تـرین شـرط مطالعـه   مهم

مناسب این است که شما

مطالعه در وقـت مناسـب در طـول روز یکـی از مـوارد مهـم و قابـل توجـه محسـوب مـی          

کننسوال میافراد زیادي

هــا ایـن اسـت کــه ترجیحـاً در بـازه    بـه آن پاسـخ مـن  

اگر جزو افرادي هستید کـه شـب  .استعه مطال

سبک اصولی مطالعه و تمرکز برگردید

زمان مطالعه
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تندخوانیکتاب کار

جلسـه کـه   3یـا  2ایـن بـاور هسـتند کـه بعـد از      هـا بـر  کارگـاه کننده در برخی از افراد شرکت

ــد بایــد بــه ســرعتدر کارگــاه تنــدخوانی شــرکت نمــوده ــهان البتــه .برســندآلهایــدتنــدخوانیب

هـا قطعـاً نسـبت بـه قبـل پیشـرفت خودتـان را احسـاس         شایان ذکر است که با انجام ایـن تکنیـک  

:کنید اما این نکته مهم را در نظر داشته باشید که

توانیـد سـرعت تنـدخوانی    مـی ،در هر متنـی، شـما بـا توجـه بـه سـختی و آسـانی آن محتـوي        

.محتـوي تنظـیم شـود   آنمتناسب بـا سرعت تندخوانی شما در هر متنی باید 

؟)یا خیردایهمین الان به جدول ابتداي این کتاب نگاه کنید و ببینید آیا پیشرفتی داشته

کتاب کارنکات پایانی 

برخی از افراد شرکت

در کارگــاه تنــدخوانی شــرکت نمــوده

شایان ذکر است که با انجام ایـن تکنیـک  

کنید اما این نکته مهم را در نظر داشته باشید کهمی

در هر متنـی، شـما بـا توجـه بـه سـختی و آسـانی آن محتـوي        

.خود را تغییر دهید

سرعت تندخوانی شما در هر متنی باید باشدیادتانپس

همین الان به جدول ابتداي این کتاب نگاه کنید و ببینید آیا پیشرفتی داشته(
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:ها استفاده شده استهایی که از آن

fast reading 2019اثر روبرت آلن، چاپ

تاب حافظه نامحدود اثر کوین هرسلی

روز اثر ابی مارکس بیل10تر خواندن در 

the)مقالات مرتبط با حافظه و یادگیري از نیویورك تایمز  new yourk times)

سازي اثر سم کارپنتر

اکر-هاروکتاب اسرار ذهن ثروتمند اثر تی

هاي آموزشی براي حافظه دیداري

کتاب خوب نگاه کن و به خاطر بسپار اثر کریستین مک کوري

قدرت تندخوانی اثر تونی بوزان

کتاب قدرت پذیرش اثر تونی بوزان

کتاب نقشه ذهن اثر تونی بوزان

کتاب ذهن برتر اثر تونی بوزان

کتاب معجزه ذهن اثر تونی بوزان

هایی که از آنمنابع و رفرنس

fastکتاب • reading

تاب حافظه نامحدود اثر کوین هرسلیک•

تر خواندن در کتاب سریع•

مقالات مرتبط با حافظه و یادگیري از نیویورك تایمز •

سازي اثر سم کارپنترکتاب سیستم•

کتاب اسرار ذهن ثروتمند اثر تی•

هاي آموزشی براي حافظه دیداريکتاب بازي•

eye-Qافزار نرم•

کتاب خوب نگاه کن و به خاطر بسپار اثر کریستین مک کوري•

قدرت تندخوانی اثر تونی بوزانکتاب•

کتاب قدرت پذیرش اثر تونی بوزان•

کتاب نقشه ذهن اثر تونی بوزان•

کتاب ذهن برتر اثر تونی بوزان•

کتاب معجزه ذهن اثر تونی بوزان•
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