
 ی هر مهارت  یریادگیبه  دن ی سرعت بخش یبرا  ی کاربرد ک یشش تکن

 

 .دهند ینشان م  یاژهیتوجه و  رند،یگیم  ادیلازم را با سرعت   یهاکه مهارت  ییروهایو صاحبان کسب و کار به ن رانیمعمولا مد*** 

را انجام دادند و متوجه شادند    ییهایمتحده بررسا  الاتیاز کارمندان در ا  یتعداد یرو ۲۰۱۶در ساا    و«یپ  قاتی»مرکز تحق محققان

. براساا  انددهیرسا یخوب  یهاتیاند و به موفقرا فرا گرفته  یشال   یهابه سارعت مهارت  ،ییهادو ساوم ننها با کم  رو   بایکه تقر

 :دیبا نن نشنا شو  دیتوانیها وجود دارد که در ادامه ممهارت عیسر  یریادگی یبرا  یدیک  اهکارر ۶انجام شده،   قاتیتحق

 دیدهیآموزش م   یکه به شخص  دیفقط  وانمود کن  یحت  ای  دیآموزش ده یگریه شخص دب -1

 یدیدر تلا  اسات مهارت جد یفرد  یکه وقت  دهدینشاان م  سیانجام شاده توسام محققان دانشا اه واشان ت  در سانت لو   مطالعات

و اطلاعات   کندیم دایپ   شیخود  افزا  یریادگینموز  دهد، ساارعت   ی ریاگر همزمان ننچه فراگرفته را به شاا د د  ،اموزدیرا ب

 .به خاطر بسپارد تواندیرا م یشتریب

 دیریبگ ادیکوتاه مدت   یزمان  یهادر بازه  -2

مطالب   یریادگیرا به  قهیدق ۵۰  یال ۳۰که مدت زمان   کنندیم شانهادیپ   انایزیلو   یالتیدانشا اه ا  یع م تیمرکز موفق  کارشاناساان

 قهیدق ۱۰تا   ۵در حدود    یزمان  د،یدهیاختصاا  م  دیموضاوعات جد یریادگیکه به   یاقهیدق ۵۰. بعد از هر  دیاختصاا  ده  دیجد

 .موثر است اریدشوار بس  میمفاه یریادگی یرو  خصوصا برا  ی. ادیبه ذه  استراحت بده

 دیکن یبردار  ادداشتیبا قلم وکاغذ   - 3

کم   اریبس یریادگی ندیاستفاده از ق م و کاغذ در فرن  یاست، ول  ترعیسر یتاپ و گوشلپ  یرو یبردارادداشتی  یکه گاه  یوجود  با

 .کننده است

شاان ذه   کنند،یاساتفاده م یبردار  ادداشاتی  یاز دساتان خود برا انیدانشاجو  یمعتقدند وقت UCLA و  نساتونیدانشا اه پر محققان

 .رندیب   ادیرا   دیجد  میمفاه  توانندیتر خواهد بود و بهتر مفعا   یریادگیدر روند  

 دیاستفاده کن  یاز قدرت فاصله ذهن -4

کتاب  سااندهینو «یکر  کتی. »بنددیریرا فراب   دیجد  میمهارت و مفاه  عتریکه ساار  شااودیباعث م  یریادگیاصااو  فواصاا     تیرعا

 قهیدق ۹۰بار به مدت    ی  یاچم  را هفته میتوانیچم  اسات. ما م یاریمانند نب یریادگیمعتقد اسات که    م؟«یریگیم  ادی»چ ونه  

 .کندیبه سرسبزتر شدن چم  کم  م یاریفاص ه مناسب در نب  تی. رعامیکن یارینب قهیدق ۳۰سه بار در هفته به مدت    ای



مطالعه مرور   یدو روز بعد از اول  ای  یاطلاعات را   یبهتراسات ا  د،یاگرفته  ادیکه   یدیجد  میمفاه  یبه خاطر ساپار  یبرا  یهمچن

 .ردیسرعت ب   یریادگیتا روند    کندیمش د کم  م  یزمان  یها. تکرار مطالب در بازهدیکن

 دیبکن یاستراحت کوتاه یجلسات آموزش نیب -5

تا ننچه فرا   کندیکم  م یج ساات نموزشا  یب  دنیخواب ،یمحققان فرانساو قی. طبق تحقدیاساتراحت کن  یریادگیاز هر ج ساه   بعد

 .بماند یو در خاطرتان به خوب  دیایب  ادتانی یماه بعد به راحت  ۶تا   دیاگرفته

 دیکن جادیا یراتییتغ  -6

و   راتییتل  د،یریفراب   دیخواهیکه م  یبهتر اساات در هر کار  نز،یدانشاا اه جان هاپک یمطالعه در دانشااکده پزشااک  ی براسااا 

 . دیرا فرا خواه میمفاه ترعیصورت سر  ی. در ادیکن جادیکردن ا  یدر رو  تمر  یاصلاحات


