
چگونه سریع‌تر یاد بگیریم؟ )خداحافظی با ساعت‌ها
مطالعه‌ی بی‌فایده!(

مقدمه
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آیا تا به حال برایتان پیش آمده که بخواهید یک زبانِ جدید، یک نرم‌افزارِ کاری یا حتی یک کتابِ آموزشی را یاد بگیرید،
ساعت‌ها پای آن بنشینید، اما چند روز بعد احساس کنید هیچ‌چیز در ذهنتان نمانده است؟

خیلی از ما فکر می‌کنیم مشکل از »هوش و استعدادِ« ماست! مدام به خودمان می‌گوییم: "من دیگر سنم بالا رفته،
مغزم نمی‌کشد" یا "من استعدادِ یادگیریِ این کار را ندارم". اما واقعیت این است که مشکل اصلاً از مغزِ شما نیست؛
« شماست. ما در دنیایی زندگی می‌کنیم که سرعتِ تغییرات در آن به شدت بالاست و کسی مشکل از »روشِ یادگیریِ
که نتواند مهارت‌های جدید را سریع یاد بگیرد، از بازارِ کار حذف می‌شود. در این مقاله می‌خواهیم خیلی ساده و

خودمانی، ۴ تکنیکِ ثابت‌شده را یاد بگیریم که سرعتِ یادگیری شما را مثل یک موتورِ توربو، چند برابر می‌کند.

چرا روش‌های مدرسه دیگر برای ما جواب نمی‌دهند؟
بیشترِ ما روشِ یادگیری را در مدرسه یاد گرفته‌ایم: "یک متن را آنقدر روخوانی کن و زیرش خط بکش تا حفظ شوی!"

این روش که به آن »یادگیریِ طوطی‌وار« می‌گویند، بدترین و کندترین روشِ ممکن برای یادگیری است. وقتی شما یک
متن را فقط با چشم می‌خوانید، مغزِ شما در حالتِ »غیرفعال« قرار دارد. او فقط دارد اطلاعات را می‌بیند، اما تلاشی برای
فهمیدنِ آن‌ها نمی‌کند. به همین دلیل است که به محضِ تمام شدنِ امتحان یا بستنِ کتاب، تمامِ اطلاعات مثلِ آبی که

در آبکش ریخته باشید، از ذهنِ شما خارج می‌شود!

برای اینکه سریع یاد بگیریم، باید مغز را واردِ بازی کنیم و او را به زحمت بیندازیم.

�� "یادگیریِ واقعی زمانی اتفاق می‌افتد که شما بتوانید سخت‌ترین و پیچیده‌ترین موضوعاتِ کاری
را با ساده‌ترین کلمات به مادربزرگتان توضیح دهید! اگر در توضیح دادن گیر کردید، یعنی هنوز آن را

یاد نگرفته‌اید." — احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر احساس می‌کنید حافظه‌ی شما برای نگه داشتنِ اطلاعات یاری نمی‌کند و سریع
همه‌چیز را فراموش می‌کنید، حتماً مقاله روش‌های تقویت حافظه برای یادگیری سریع‌تر )هک کردن مغز(

را در سایت مطالعه کنید.

تکنیک اول: قانون فاینمن )اگر می‌خواهی یاد بگیری، معلم شو!(
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یک فیزیکدانِ بسیار معروف به نامِ »ریچارد فاینمن« روشی را اختراع کرد که امروز به عنوانِ بهترین تکنیکِ یادگیری در دنیا
شناخته می‌شود. او معتقد بود تا وقتی چیزی را به کسی یاد ندهی، خودت آن را یاد نگرفته‌ای!

روشِ اجرای این تکنیک بسیار ساده است: ۱. موضوعی که می‌خواهید یاد بگیرید را یک بار مطالعه کنید. ۲. کتاب یا جزوه
را ببندید. ۳. فرض کنید یک کودکِ ۱۰ ساله یا یک فردِ کاملاً بی‌اطلاع روبروی شما نشسته است. حالا با صدای بلند، آن
موضوع را با ساده‌ترین کلماتِ ممکن برای او توضیح دهید. ۴. هر جا که صدایتان قطع شد، مِن‌مِن کردید یا مجبور شدید از
کلماتِ قلمبه‌سلمبه استفاده کنید، دقیقاً همان‌جایی است که شما موضوع را نفهمیده‌اید! دوباره به کتاب برگردید، همان

بخشِ کوچک را بخوانید و دوباره توضیح دهید.

تکنیک دوم: زمان‌بندیِ پومودورو )مغزِ ما دونده ماراتن نیست!(
بزرگترین اشتباهِ ما این است که می‌گوییم: "امروز می‌نشینم و ۵ ساعتِ پشت سرِ هم این مهارت را یاد می‌گیرم!" مغز
انسان شبیه به دونده‌ی سرعت است، نه دونده‌ی ماراتن. مغزِ شما نهایتاً می‌تواند بین ۲۵ تا ۴۰ دقیقه روی یک موضوع

تمرکزِ صد در صد داشته باشد؛ بعد از آن خسته می‌شود و هرچه می‌خوانید، فقط اتلافِ وقت است.

برای حلِ این مشکل، از تکنیک »پومودورو« استفاده کنید:

۲۵ دقیقه زمان بگیرید و در این مدت، با تمرکزِ مطلق و بدونِ دست زدن به گوشی موبایل یاد بگیرید.
سپس ۵ دقیقه بلند شوید، راه بروید، آب بخورید و به مغزتان استراحت بدهید.

این چرخه را تکرار کنید. با این کار، مغزِ شما همیشه تازه و سرحال باقی می‌ماند و سرعتِ دریافتِ اطلاعات به
شدت بالا می‌رود.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر برای شروعِ مطالعه همیشه تنبلی می‌کنید و کارهایتان را به فردا می‌اندازید،
مقاله چگونه بر تنبلی و اهمال‌کاری غلبه کنیم؟ به شما یاد می‌دهد چطور دکمه‌ی شروع را در مغزتان فشار

دهید.

تکنیک سوم: مرور فاصله‌دار )چطور جلوی فراموشی را بگیریم؟(
اگر شما یک لغتِ انگلیسی یا یک فرمولِ کاری را امروز یاد بگیرید، مغزِ شما تا فردا صبح ۷۰ درصدِ آن را دور می‌ریزد! مغز

این کار را می‌کند تا اطلاعاتِ غیرضروری را پاک کند و جا برای اطلاعاتِ جدید باز شود.

برای اینکه به مغز ثابت کنید این اطلاعات مهم هستند، نباید یک مطلب را در یک روز ۱۰ بار تکرار کنید. بلکه باید »با
فاصله« آن را مرور کنید. بهترین زمان‌بندیِ مرور به این شکل است:

مرور اول: فردای همان روز )فقط ۵ دقیقه(.
مرور دوم: ۳ روز بعد.

مرور سوم: یک هفته بعد.

وقتی مغز می‌بیند شما یک موضوع را در فاصله‌های زمانیِ مختلف نیاز دارید، آن را از حافظه‌ی کوتاه‌مدت به حافظه‌ی
بلندمدتِ شما )که شبیه به گاوصندوق است( منتقل می‌کند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای یادگیریِ تکنیک‌های جذاب در مورد مطالعه و حفظ کردنِ سریعِ اطلاعاتِ کتاب‌ها،
حتماً مقاله چگونه کتاب بخوانیم که یادمان نرود؟ )رازهای حافظه( را در سایت بخوانید.
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ترفند آخر: معجزه‌ای به نام خوابِ باکیفیت!
شاید عجیب به نظر برسد، اما شما در خواب بیشتر از بیداری یاد می‌گیرید! وقتی شما در طولِ روز یک مهارتِ جدید را
مطالعه می‌کنید، این اطلاعات به صورتِ درهم‌ریخته واردِ مغزتان می‌شود. اما وقتی شب به خوابِ عمیق می‌روید، مغز
تازه شروع به کار می‌کند؛ پوشه‌های اطلاعات را مرتب می‌کند، مطالبِ اضافی را دور می‌ریزد و اطلاعاتِ جدید را به

اطلاعاتِ قبلیِ شما گره می‌زند )سیم‌کشی‌های جدیدِ عصبی ایجاد می‌کند(.

اگر شما تمامِ روز مطالعه کنید اما شب بیدار بمانید یا خوابِ بی‌کیفیتی داشته باشید، تمامِ زحماتِ آن روز را نابود
کرده‌اید. خوابِ کافی، چسبی است که یادگیریِ شما را در ذهن محکم می‌کند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر شب‌ها دیر به خواب می‌روید و صبح‌ها با خستگی بیدار می‌شوید، خواندن مقاله
روتین شبانه افراد موفق برای خواب باکیفیت را از دست ندهید.

نتیجه‌گیری
یادگیری سریع، یک استعدادِ ژنتیکی نیست؛ یک شیوه‌ی درستِ استفاده از مغز است. وقتی به جای روخوانی‌های
خسته‌کننده، نقشِ یک معلم را بازی کنید، به مغزتان استراحت‌های کوتاه بدهید، مرورها را در روزهای مختلف پخش کنید
و از خوابتان مراقبت کنید، متوجه می‌شوید که قدرتِ یادگیریِ شما هیچ تفاوتی با روزهای جوانی یا کودکی‌تان نکرده
است. در دنیای پرسرعتِ امروز، برنده‌ی واقعی کسی نیست که همه‌چیز را می‌داند؛ بلکه کسی است که می‌تواند

مهارت‌های جدید را سریع‌تر از بقیه یاد بگیرد.

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. یک مهارت یا مطلبی که اخیراً خوانده‌اید را انتخاب کنید و همین الان با صدای بلند در اتاق )یا برای یکی از

دوستانتان(، در حدِ ۲ دقیقه خیلی ساده توضیح دهید.
۲. برای مطالعه‌ی بعدی‌تان، زنگِ هشدارِ گوشی را روی ۲۵ دقیقه تنظیم کنید و در این مدت، گوشی را کاملاً از

اتاق خارج کنید.
۳. برنامه‌ریزی کنید که یک خلاصه‌ی بسیار کوتاه از کارهایی که امروز یاد گرفته‌اید را فردا صبح )فقط در حدِ مرورِ

چشمی( نگاهی بیندازید.

بسیاری از ما زمان و انرژیِ زیادی برای رشد و توسعه‌ی فردی می‌گذاریم، اما به دلیلِ ندانستنِ
روش‌های درستِ یادگیری و مدیریت زمان، همیشه از سرعتِ پیشرفتِ خودمان ناراضی هستیم.

بررسیِ عاداتِ روزمره و پیدا کردنِ یک سیستمِ یادگیریِ متناسب با شخصیتِ شما، با همراهیِ یک
فرد باتجربه می‌تواند مسیرِ رشدِ شغلی و شخصی‌تان را چندین برابر کوتاه‌تر و لذت‌بخش‌تر کند.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

md.مقاله 2026-08-22

3 / 4

https://ehsanjafary.com/article/detail/successful-people-night-routine-quality-sleep/
https://ehsanjafary.com/consult/


۱. آیا یادگیریِ چند مهارت یا زبانِ مختلف به صورت همزمان کار درستی است؟ خیر، این یکی از بزرگترین
تله‌های یادگیری است. مغز انسان برای تمرکزِ عمیق، نیاز به یک هدفِ مشخص دارد. وقتی همزمان چند چیزِ سخت را
یاد می‌گیرید، انرژیِ ذهنی پخش می‌شود و در هیچ‌کدام به تسلط نمی‌رسید. بهتر است یک مهارت را به سطحِ قابل

قبولی برسانید و سپس مهارتِ بعدی را شروع کنید.

۲. اگر هنگام مطالعه حواسمان پرت شد و نتوانستیم تمرکز کنیم چه؟ هر زمان که وسطِ مطالعه متوجه شدید در
حالِ فکر کردن به مسائلِ دیگر هستید، اصلاً خودتان را سرزنش نکنید. یک کاغذِ کوچک به نام »کاغذِ حواس‌پرتی« کنار
دستتان بگذارید؛ هر فکرِ اضافه‌ای )مثل زنگ زدن به یک دوست یا خریدِ خانه( به ذهنتان رسید، سریع آن را روی کاغذ

بنویسید و به مغزتان بگویید: "در زمانِ ۵ دقیقه استراحتم به آن رسیدگی می‌کنم."

۳. آیا گوش دادن به موسیقی هنگام یادگیری به سرعتِ ما کمک می‌کند؟ این موضوع به نوع موسیقی و
شخصیتِ شما بستگی دارد. موسیقی‌های باکلام )مخصوصاً به زبانی که بلد هستید( بخشِ پردازشِ کلماتِ مغز را درگیر
می‌کنند و تمرکز را پایین می‌آورند. اما گوش دادن به موسیقی‌های بی‌کلام و ملایم )مثل موسیقیِ کلاسیک یا صداهای

طبیعت( می‌تواند جلوی سروصدای محیط را بگیرد و به تمرکز کمک کند.
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