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ن حتي اگر فقط
 دقيقه درس 

مان استراحت
لكه باعث 

ساس عذاب وج
 با استرس سپ
ك روز را به فراغ

ش است، مانن
ر چنين حالتي
ن و يادگيري 

ري آن مطالب
سانتر مطالب

سنين مختلف
ش امكان 

ي كند. بنابراين
ت پس از هر ده

سياري دارد. زم
ت آور است، بل

كن است احس
صيص داده ايد،
 نمي كند. يك

 در حالت آرامش
ه است، زيرا د
به درس خواند

روز، براي يادآو
ز و يادآوري آس

مر يادگيري در س
شويد، با اين رو

طولاني عمل مي
نين بهتر است

روش كارايي بس
نه تنها كسالت

با اين كار ممك
استراحت تخص
 جديد را جذب

ه مغز انسان
بي فايده گيري

 خود را مجبور ب

 گذشت چند ر
ي بيشتر در مغز

ش كارايي در ام
وارد جزئيات ش

ز زمان هاي طو
م كنيد. همچن

ند است، اين ر
 زمان طولاني ن
 .ش مي دهد

حت بگذرانيد. ب
هايي را كه به ا
 مغز اطلاعات

زماني كه .وانيد
 شما براي ياد
شغول است،

ا دوره كنيد. با
عث ماندگاري

ك رسيدن ، روش
باشيد سپس و

يار متمركزتر ا
كوتاهتر تقسيم

به زمان نيازمن
ن براي مدت

ادگيري را كاهش

ل را به استراح
 و زمان گرانبه
حالت استرس 

ستيد درس نخو
س داريد، تلاش

هاي ديگري مش

كات مهمش را
ر انتهاي روز، با

زرگ به كوچك
مطلب داشته ب

تاه و مكرر بسي
فواصل زماني ك

و تجديد نيرو ب
بل درس خواند
نتيجه قدرت يا

 :يريد

ا، يك روز كامل
س مي خواندم
 نكنيد كه در ح

 .شته باشيد

 شتاب زده هس
اني كه استرس
كر شما به چيزه

ر همان روز نك
 مرور سريع در

ل به جزء و از بز
 درك كلي از م

زمان هاي كوت
ريد، آن را به ف

. 

اخت پروتئين و
ي دهد، در مقابل

ي شود، در ن م

ي زير را بكار گي

ظور تجديد قوا
مروز را هم درس
 شد، فراموش

واندن خود نداش

 

حواس پرت و
د، برعكس زما
ر زماني كه فك

 . نيست

 

سعي كنيد در،
به هر حال يك

 هميشه از كل
سعي كنيد يك

هن انسان در ز
ندن فرصت دار
ستراحت بدهيد
ن به منظور سا
وخته ها را مي
س و گيج شدن

فيد توصيه هاي

 

مي دهد به منظ
گوئيد : بايد ام
ه در بالا اشاره

رس نخودي از د

ته، عصباني ، ح
ا جذب مي كند
كند. هيچگاه در
جز اتلاف وقت

 ياد مي گيريد،
اهيد داشت. ب

 

شته باشيد كه
خواندن ابتدا س

 . مي شود

كه ذهشان داده
راي درس خوان
 به خودتان اس
كه مغز انسان
صت جذب آمو
ي، ايجاد استرس

س خواندن مف

ن شما اجازه م
ا خود بگمرتبا ب

ما همانطور كه
د و احساس بد

 هايي كه خست
فنج اطلاعات را
ت را دفع مي ك
ين كار چيزي ج

كه چيز جديدي
يشتري نياز خو

 .بود

داش است باور ن
در زمان درس خ
ت شما بيشتر

آمار نش
دقيقه بر
خواندن

آنجا كاز 
مغز فرص
خستگي

براي درس

اگر زمان
كنيد و م
كنيد. ام
بگذرانيد

در زمان
يك اسف
اطلاعات
نكنيد، ا

زماني ك
تلاش بي
خواهد ب

ممكن
است. د
موفقيت
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 كه شما آدم 

اطلاعات لايه ه
ن تنها روش 

خصيص ساعات
زمان در دفتر 

 س خواندن

ند. در صورتي ك

 ذهن بپرورانيد

شته باشند، 
ش و استعداد 

يت هاي بي م

سكوت احتياج

 معنا نيست

در سطوح بالا، ا
هند، مرور كردن

 كرد. بدون تخص
دداشت كردن ز
عد از ظهر درس

فتني مي پندار

نند يك رويا در

گيري بالايي دا
تي اگر از هوش
گراني و حساسي

 مثال اگر به س
 .بگيريد

امر هرگز بدان
 .نار بياييد

طلاعات جديد د
ر جواب مي ده

 عادت خواهيد
ي اين كار يادا
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افها را دست ني

ند مدت را مان
. 

سب و قوه يادگ
مينان دارند، حت
خود را صرف نگ

به طور . دهيد
اندن ، به كار ب

 مي كند، اين ا
نيد و با آن كن
 قرار گرفتن اط
واني شما ديرتر

يلي زود به آن
ش مناسب بر
شت خود بنويس

كه معمولا آنه

بيد، اهداف بلن
.ختصاص دهيد

پيشرفتي مناس
شان اطمگيري

ن افراد انرژي خ

لويت اول قرار
ت در درس خوا

ب را فراموش
ا پيش بيني كن
م مي چيند، با
براين به فراخو

 ريزي كنيد، خيل
ش نيايد. يك روش
در دفتر يادداش

ند اين است ك
. دست يافت

ت خود را درياب
 كوتاه مدت اخ

كنند، حتي اگر پ
 و سرعت يادگ
 است، زيرا اين

واندن را در اول
ا براي موفقيت

ستگي، مطالب
 چنين حالتي را
ترتيب روي هم
واهند بود، بناب

خواندن برنامه
 خواندن پيش
فته ايد، مثلا د

داف خود نرسن
يه اهداف خود

دت و بلند مدت
ي را به اهداف

 سرزنش مي ك
دي كه به خود
ه كارشان بهتر

ب براي درس خو
دور از سر و صد

 

نسان در اثر خس
ن، سعي كنيد
طلاعات را به ت
ل دسترس نخو

 

را براي درس خ
گاه وقت درس
زشك وقت گر

ود افراد به اهد
ي توان به كلي
داف كوتاه مد

زندگيي روزانه

دي در يادگيري
در مقابل افراد
ر باشند، نتيجه

 . روند

 محيط مناسب
اد يك مكان د

ه گاهي مغز ان
ي عصباني شدن
شما لايه هاي اط
 به آساني قابل

.شامدي است

شخصي از روز ر
ن است هيچگ
مثل اينكه از پز

ه باعث مي شو
يت صحييح مي
يد فرق بين اهد
ل فعاليت هاي

 

را به دليل كند
 سر مي برند. د
ه قبل برخوردار
سته پيش مي

ه فراهم كردن
ان را براي ايجا

بيعي است كه
هستيد، به جاي
نيد كه مغز شم
ر كهنه شده و

پيشا ي از چنين

 اگر ساعات مش
ي از روز، ممكن
ست، درست م

 

دلايل اصلي كه
ه ريزي و مدير
ست سعي كنيد
يد، در عين حال

كه دائما خود ر
 در استرس به
 نسبت به گروه
 آهسته و پيوس

هميشه
سعي تا

كاملا طب
كودني ه
تصور كن
پايين تر
جلوگيري

عموما
مشخصي
روزانه اس

يكي از د
با برنامه
كافي اس
نگه داري

افرادي ك
همواره
كمتري
نكرده ،

 


