
 



در پناه خدا در اين راه قدم 
گذاشتم و هر آنچه در توان دارم به كار 

مي گيرم تا در آخر اين دفتر موفقيتم را ثبت كنم؛ 
من از دولت عشق زنده ام ، با قانون محبت زندگي 
مي كنم محبت از هم اكنون فاتح و پيروز است ؛ عشق 

الهي از طريق من تجلي مي كند و همه آنچه را كه براي شا د تر، 
خوشبخت تر بودنم و تكميل زندگيم لازم است، هم اكنون به 
سوي من مي كشاند؛ خرد الهي همواره مي داند چه بايد بكند و 

اگر آن را بخوانم پاسخ مي دهد اين راه را با اميد الهي 
آغاز مي كنم و با موفقيت به پايان مي برم.

آمين



فرمول 
      موفقیت

وقتی ديگران در خوابند، مطالعه كن

وقتی ديگران مردد اند، تصميم بگير

وقتی ديگران در حال خيال پردازی اند، خود را آماده كن

وقتی ديگران در تعلل اند، شروع كن

وقتی ديگران در حال آرزو كردن اند، كار كن

وقتی ديگران در حال رها كردن اند، پافشاری كن

برای موفقيت از همين حالا شروع كن.
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 برنامه ریزی اصلا چی هست؟
به  رسیدن  برای  است  فرایندی  »برنامه ریزی 

اهداف، که بسته به فعالیت ها می تواند کوتاه مدت 

یا بلند  مدت باشد."

برنامـه ریـزی یعنـی پلـی بیـن آن جایی که هسـتیم و 

آن جایی که می خواهیم باشیم.

قبـل از ایـن کـه دفتـر برنامه ریـزی متخصـص شـو را ورق بزنیـد و شـروع کنید بایـد ایـن را بدانید که ایـن دفتر به 

درد کسـی میخـورد کـه میخواهـد زندگی اش را عـوض کند و بـرای رویاهایش سـخت کار کند. 

اگر می خواهید رویاهایتان رنگ واقعیت بگیرند، باید از خواب بیدار شوید و آن ها را به واقعیت تبدیل کنید.

 ویژگی های اصلی دفتربرنامه ریزی متخصص شو:

* این دفتر برای 72 روز برای 7 درس طراحی شده است.

* در این دفتر روش های مطالعه؛ روش های مدیریت زمان، مرور و زمان جمع بندی تدوین شده اند. 

* همچنیـن خاصـه ای از مطالـب انگیزشـی بـه عـاوه معرفـی رشـته هـا و منابـع و مصاحبـه بـا افـراد موفـق در 

آزمون هـای سـال های گذشـته و... قـرار داده شـده بـه امیـد اینکـه بـا مطالعه ی ایـن دفتـر بتوانید  مسـیر پیش رو 

را بـا دیـدی بـاز طـی کنیـد و از تاش خـود لـذت ببرید. 

امیدواریم بتوانیم راهنمای مسیرتان باشیم.

مقـدمــه
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برخـی از افـراد فکـر می کننـد کـه برنامه ریزی اتـلاف وقت اسـت و دلایل مختلـف و به ظاهـر منطقی 

بـرای خود دارنـد. به بررسـی چند دسـته ازاین افـراد میپردازیم:

الـف: گروهـی تصـور می کننـد ایـن کار اتاف وقت اسـت و اعتقـاد دارند به جای نوشـتن دفتـر برنامه ریـزی، درس 

خوانـدن و یـا حـل مسـئله بهتـر و کارآمد تـر اسـت. آن  هـا همچنیـن معتقدند اگـر زمان به حـد کافی باشـد، به هر 

روشـی کـه کار کنیم بـه نتیجه خواهیم رسـید.

شـما داوطلبـان بدانیـد کار بـدون برنامه ریـزی یـا نیمـه کاره رهـا کـردن دفتـر برنامه ریـزی بـه شـما آسـیب جدی 

زد. خواهد  

ب: گـروه دوم از بـی اراده بـودن و تنبلـی خودشـان ناراحـت هسـتند و از اینکـه می بیننـد سـاعت مطالعه شـان کم 

شـده ازخودشـان خجالـت می کشـند. مخصوصـا اگرچنـد هفتـه ای کمتـر از حـد معمـول کار کننـد یـا اصـا درس 

نخواننـد، بـه قـدری از خودشـان شـرمنده و بیزار می شـوند که ترجیـح می دهند برنامه ریـزی راکنار بگذارند و سـراغ 

نروند. آن 

پیشـنهاد مـا بـه ایـن افـراد ایـن اسـت که بـا خودتان رو راسـت باشـید و واقعیـت وجـودی خودتـان را همانگونه که 

هسـتید بپذیریـد و بـه جای چشـم بسـتن بـر واقعیـت آن  را ببینیـد و به تدریـج آن را تغییـر دهید.

پ: گـروه سـوم تصـور می کننـد خودشـان روش بهتـری بـرای برنامه ریـزی دارنـد. بـه این گـروه، اگرچه تعدادشـان 

بسـیار انـدک اسـت، یـادآوری می کنیـم کـه روش برنامه ریزی پیشـنهادی ما بـه قدری قابل انعطاف اسـت که شـما 

می توانیـد روش هـای کاری خـود را بـه راحتـی بـا آن تلفیق نماییـد. فقط نتیجـه را در دفتـر برنامه ریزی بنویسـید.

آیا واقعا برنامه ریزی لازم است؟
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وجود برنامه ریزی می تواند عاملی برای مدیریت زمان و استفاده از زمان های محدود برای کارهای بزرگ باشد.

مقداری زمان صرف برنامه ریزی کنید و مطمئن باشید نیمی از زمان تلف شده خود را در خواهید یافت.

خیلـی از برنامه ریـزی هـا، مثـل شـروع هـای خیلی سـنگین که موجب خسـتگی زودهنگام می شـوند، بـه دلیل عجله  

بـه بـن بسـت مـی خورنـد. . ایـن باعـث می شـود شـما از مطالعه دسـت بکشـید. به همیـن دلیل ایـن دفتر بـرای 72 

روز طراحی شـده اسـت.

هـر روز قبـل از اینکـه شـروع کنیـد در کادر »پیش بینـی« بـالای صفحـه پیش بینـی کنیـد کـه امـروز چه قـدر درس 

خواهیـد خوانـد و بـه خودتـان نیـز قـول دهیـد. بـه خاطر داشـته باشـید کـه معمولا انسـان هایی کـه به قول هایشـان 

عمـل می کننـد، در کارشـان هـم دکترهـای موفـق تـری هسـتند. )پس تمام سـعی خـود را بکنیـد که بـه قول هایتان 

عمـل کنید.(

ایـن را هـم بـه یـاد داشـته باشـید کـه از هـر سـطح، از هـر دانشـگاه و با هر بیِسـی که داشـته باشـید و حتـی اگر 30 

سـال از فارغ التحصیلیتـان گذشـته باشـد، بـا مطلعـه و برنامه ریـزی هدفمنـد موفق خواهید شـد.  

  قوانین دفتر برنامه ریزی متخصص شو :

1. در طول برنامه هیچ وقت خسته و ناامید نمی شویم.

2. شروع برنامه آموزشی از 4 شهریور می باشد.

3. بایـد همـه ی کادرای گذاشـته شـده را پـر کنیـد. ایـن کار به طـور میانگیـن در طول هفتـه 10 دقیقه هـم وقتتان 

را نمی گیـرد.

4. نـکات منفـی و  مثبـت را هـر هفتـه یادداشـت کنیـد تا با بررسـی نکات منفـی از تکرار آن هـا جلوگیری کنیـد و با مرور  

نـکات مثبت پیشـرفت بیشـتری حاصل کنید.

5. هر روز بهتر از روز قبل به برنامه پایبند خواهیم بود.

* توصیه می شود درس زبان هر روز در ابتدا و یا انتهای روز مطالعه شود.

جهـت مطالعـه هـر درس ابتـدا بـه صـورت روزنامـه وار 25 درصـد حجـم آن درس را نـگاه کنیـد تا در جریـان کلیات 

مبحـث قـرار گیریـد سـپس مشـاهده فیلم آموزشـی را آغـاز نمایید. سـعی کنید تایم هـای 1/5 سـاعته فیلم کاس 

را مشـاهده نمـوده )همانطـور کـه اگـر در کاس حضـوری باشـید نمی توانیـد از اسـتاد درخواسـت کنیـد هـر چند 
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دقیقـه متوقـف شـود شـما هـم بـه طـور مـداوم و بدون قطـع فیلم تـا زمانی کـه بازدهـی مفیـد داریـد کاس را ادامه 

دهیـد.( بدانیـد کـه رقبـای شـما گاهاً بیـش از 8 سـاعت در روزهای جمعـه در کاس هـای مختلف حضور داشـته اند.

بایـد تصـور کنیـد در کاس مربوطـه در بیـن هم کاسـی هـای دیگر حضـور داریـد. در 4 روز ابتدای مطالعـه هر درس 

جـزوه و فیلـم آموزشـی همزمـان مطالعـه می شـود و گاهاً نکاتی که در فیلم ها اشـاره شـده اسـت و در یادگیری کمک 

کننده اسـت را در گوشـه جزوه یادداشـت کنید و یا دفتری جهت مکمل جزوات داشـته باشـید و در آن نکات تکمیلی 

فیلم ها را یادداشـت برداری نمایید. بعد از آن سـی دی )فیلم( را برای همیشـه کنار خواهید گذاشـت و بدانید به هیچ 

عنـوان وقـت خـود را صرف تماشـای مجـدد آن نخواهید کـرد. زمان مطالعـه مرحله اول کـه همزمان با مشـاهده فیلم 

بـوده اسـت، می بایسـت معادل سـاعت تدریس اسـتاد مربوطـه در فیلم های کاس باشـد )حداکثر 20درصد بیشـتر از 

آن جایز اسـت(.  پس از اتمام مطالعه در مرحله اول همین مقدار زمان را را به مرور و مطالعه مجدد مطالب مرحله اول 

اختصاص دهید؛ مثا اگر فیلم مالامد 15 سـاعت اسـت در مطالعه اول مانند سـایر داوطلبانی که در کاس درس حضور 

 داشـته اند حداکثر در همان تایم فیلم )حداکثر 20 درصد بیشـتر( به مشـاهده و مطالعه دور اول وقت اختصاص دهید.

در ایـن مرحلـه از یادگیـری کـه همزمان با مشـاهده فیلم آموزشـی اسـت نیاز به خاصه نویسـی نیسـت ولـی در مرور 

بعـدی کـه دیگـر فیلـم را کنـار گذاشـته ایـد و مطالعـه مجـدد و مـرور اول درس را آغـاز کرده ایـد میتوانیـد هایایت 

اولیـه و خاصـه نویسـی را انجـام دهیـد. در زمـان مـرور هـر 10 صفحه را در یـک صفحه به زبـان خود رمز گـذاری یا 

تلخیـص نماییـد. پـس هـر درس 300 صفحـه ای تبدیل بـه 30 صفحه خاصه خواهد شـد.

  درس زبان:

به اطاع داوطلبان گرامی می رساند آموزش درس زبان  به 2 روش انجام می پذیرد:

1- آموزش مکاتبه ای )جزوه و فیلم( 

2- آموزش کاس های آناین   

در حالت اول می بایست در برنامه 72 روزه  هر روز 1 ساعت به مطالعه جزوات و کتاب های معرفی شده زبان که از طرف 

موسسه تقدیمتان شده است بپردازید.

در حالت دوم می بایست منتظر اعام موسسه جهت کاس های آناین باشید.
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  دوره درک مطلب )با مشاهده فیلم آموزشی( + تثبیت )خلاصه نویسی، 
کدگذاری یا هایلایت اولیه(

با  نیز،  دیگر  و بعضی  می دهند  ترجیح  را  نویسی  خاصه  خود  عادت  طبق  تثبیت،  مرحله  در  داوطلبان  از  بعضی 
دهیم تغییر  را  شما  مطالعاتی  عادت  نیست  قرار  مرحله  این  در  می کنند.  برقرار  مناسب  ارتباط  کردن   هایایت 

فقط توصیه می کنیم فیلم آموزشی 30 دقیقه ای آقای دکتر فهمیده )مرد حافظه و مدرس مطالعه تکنیکال آموزشی ایران( به 
همراه جزوه ایشان را از واحد آموزشی موسسه تهیه نموده و تکنیک های صحیح مطالعاتی را که تاثیر شگرف در موفقیت داوطلبان 

داشته اند را به دقت ماحظه نمائید.

دوره درک مفاهیم )تبصره1( + مرور اول )تبصره 2(

درس و تاریخ آزمون آنلاین مدت زمان پایان شروع نام درس ف
ردی

1402/06/14 اندودانتیکس 11 روز 1402/06/14 1402/06/04 اندودانتیکس + زبان 1

1402/06/27 ارتودنسی 13 روز 1402/06/27 1402/06/15 ارتودنسی + زبان 2

1402/07/09 اطفال 13 روز 1402/07/09 1402/06/28 اطفال + زبان 3

1402/07/20 تشخیص 11 روز 1402/07/20 1402/07/10 تشخیص + زبان 4

1402/08/01 پروتز پارسیل 11 روز 1402/08/01 1402/07/21 پروتز پارسیل + زبان 5

1402/08/14 پاتولوژی 13 روز 1402/08/14 1402/08/02 پاتولوژی + زبان 6

 تبصره 1: گام نخست در مطالعه هر درس پیش مطالعه است، مشاهده کلی تیترها مانند روزنامه خوانی. بعد از آن مانند 
داوطلبانی که در کاس درس حاضر هستند فیلم را مشاهده و درک مفاهیم انجام می شود که زمان استاندارد آن حداکثر 
20 درصد بیشتر از مدت زمان فیلم آموزشی می باشد. مثا برای فیلم 15 ساعته در دوره درک مفاهیم 18 ساعت وقت 

اختصاص دهید.

تبصره 2: بعد از مشاهده فیلم و درک مفاهیم می بایست حتما مرور اول انجام گردد و در این مرحله داوطلبان با توجه به 
روش مطالعاتی خود یا خاصه نویسی و یا هایایت اولیه را انجام دهند.

تبصره 3: در جدول بالا برای هر درس، آزمون آناین در نظر گرفته شده است. لطفا آزمون ها را در تاریخ مشخص شده 
شرکت نمایید. آزمون ها به صورت آناین بوده و فقط حداکثر 30 دقیقه از وقت شما را می گیرد.

نکته مهم: متاسفانه بعضی از مشاوران کم تجربه به داوطلبان توصیه می کنند در 6 ماه اول مطالعاتی تست زنی انجام ندهند 
در صورتی که این توصیه، اشتباه و بسیار خطرناک است و بالعکس در موسسه ماهان برای آشنایی بیشتر شما به نحوه طرح 
سوالات بعد از اتمام مطالعه درک مفاهیم و مرور دروس، آزمون آناین از آن درس را برگزار می کنیم تا با سایق طراحان 

سوالات آشنا شوید. آزمون های اولیه فقط نقش آموزشی و آشنایی با سوالات را برای شما عزیزان ایفا خواهند کرد.
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جدول ضرایب :

  برنامه ای انعطاف پذیر برای روزها و هفته های بعد تنظیم کنید:
اشـکال برنامـه هـای از پیـش طـرح شـده ایـن اسـت که بـر اسـاس توانایـی هـا و امکانات شـما تنظیـم نشـده اند و غیر 

واقـع بینانه انـد. شـما می توانیـد برنامـه مطالعـه و زندگـی خـود را فقط بـر اسـاس آرزوها و تمایـات خود تنظیـم کنید.

بـرای اینکـه بهتـر قانـع شـوید بـه ایـن نکته هـم توجه کنیـد؛ در سـایر عرصـه های زندگـی هم وضـع بر همیـن منوال 

اسـت؛ بـرای مثـال در عرصـه اقتصـاد، تولیـد و یـا تحقیقات علمـی نیز نمی تـوان فقط به یـک جانبه خواسـته ها، آرزوها 

و هدف هـا توجـه کرد. 

مثـا آیـا در تنظیـم برنامـه اقتصـادی یک کشـور می توان بـدون توجه بـه امکانات موجـود، محدودیت ها و تـوان اجرایی 

فقـط بـر مبنـای آرزوهـا برنامـه را تنظیـم نمود و هر تعـداد مدرسـه و بیمارسـتان و دانشـگاه و هرچند کیلومتـر جاده و 

راه آهـن احـداث کـرد و هرمقـدار تولیـد فـرآورده هـای معدنی و صنعتـی و کشـاورزی را بدسـت آورد؟ قطعا چنین 

نیسـت، در ابتـدا لازم اسـت بـه طـور دقیق امکانـات و محدودیت ها را بشناسـیم و پـس از آن برنامه ریـزی نماییم.
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  برنامه هفتگی و هفته آموزشی را از چه روزی شروع کنیم؟
شـنبه یـا پنجشـنبه یـا جمعـه یـا هفته بعد؟ جـواب منفی اسـت؛  تکمیـل جـدول را از همین امـروز شـروع کنید. حتی 

یـک روز را نبایـد از دسـت بدهیـد. اگـر امروز سـه شـنبه اسـت پس از هفتـه اول شـما دو روز باقیسـت. می تـوان از این 

دو روز بـه عنـوان پیـش مطالعه بهـره برد.

در پایان هفته آموزشی که روز چهارشنبه است ساعات مطالعه مربوط به هر درس را در ستون مربوط به آن بنویسید.

* آیا می دانید در روز چند ساعت مطالعه می کنید؟
 پاسـخ بـه همیـن سـوال سـاده ، اثر تعیین کننـده ای در تنظیم برنامه شـما دارد و البتـه ما نمی توانیم فقـط به حدس و 

گمـان اکتفـا کنیـم. در اغلـب موارد، حدسـیات شـما خوش بینانه تـر و فراتـر از توانایی هایتان اسـت؛ ارزیابـی ها معمولا 

دوبرابر واقعیت اسـت.

توجه به گذشته و ثبت ساعات مطالعه تان در روزهای قبل دو فایده دیگر نیز دارد:

اولا: وقتـی سـاعات مطالعـه خـود را می نویسـید، ناخودآگاه ترغیب می شـوید کـه در روزهای بعد بهتـر کار کنید و ضعف 

هایتـان را جبـران نمایید و این باعـث افزایش انگیزه تـان می گردد. 

ثانیـاً: بـا ثبـت عملکـرد قبلـی خـود، بـازده )راندمـان( کار خـود را به دسـت می آوریـد و مثـا متوجه می شـوید در یک 

سـاعت مطالعـه چنـد صفحـه یـا چنـد تسـت و یـا چنـد مسـاله را کار کـرده ایـد. تشـخیص بـازده بـه داوطلبـان کمک 

می کنـد تـا هنـگام دوره کـردن برنامـه دقیـق تری بـرای خـود تنظیـم نمایند.
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    برنامه روزانه داشته باشید
قبل از شروع مطالعه، در ابتدای هرروز، کارهایی که می خواهید در طول روز انجام بدهید را یادداشت کنید.

از جمله فواید نوشتن برنامه های روزانه می توان به موارد زیر اشاره کرد:

  ایجاد نظم

تنظیـم یـک لیسـت وظایـف به شـما کمک خواهد کـرد که برای انجـام کارهـا برنامه ریزی کنید. با نوشـتن وظایف، شـما 

قـادر هسـتید کـه بـه ذهنتـان نظـم بدهیـد و کارها را بـه جزء های کوچـک تبدیل کنیـد و آ ن هـا را سـازماندهی کنید و 

سـپس به انجام آ  ن هـا بپردازید.

 الویت بندی

بـا تنظیـم لیسـت وظایـف، شـما تمامی کارهایتـان را در یک نـگاه می بینیـد و می توانید انجـام آنها را الویت بنـدی کنید. 

ایـن کار یـک تمریـن موثر در انجـام کارها و مدیریت وظایف اسـت.

 مسئولیت پذیری

نوشـتن باعـث در ذهـن مانـدن می شـود و ایـن بـه خـودی خـود باعـث می شـود شـما نسـبت بـه آن چـه کـه نوشـته اید 

مسـئولیت پذیر شـوید. ایـن یعنـی احسـاس مسـئولیت بـه خـود.

 مدیریت زمان

نوشـتن وظایـف بـه شـما در مدیریـت زمـان کمـک می کنـد و شـما می توانید بـا برنامه ریـزی در انجـام کارهایتـان زمان 

زیـادی را ذخیـره کنید .

 حس خوب

ایـن مـورد را جـدی بگیریـد! نوشـتن لیسـت وظایـف و انجـام آنها به شـما انرژی می دهد و شـما را سـرحال نگـه می دارد 

البتـه نیمـه خالـی را هـم در نظـر بگیریـد؛ اگر بـه وظایف لیسـتتان عمـل نکنید، به شـما انرژی منفـی می دهد. 

 جلوگیری از استرس

یکـی دیگـر از فوایـد تنظیـم لیسـت کارهـای روزانـه جلوگیـری از ایجاد اسـترس اسـت. وقتی شـما از روی لیسـت 

کارهایتـان طبـق برنامه ریـزی انجـام شـده جلـو برویـد و انـرژی های انجـام کارهـا را جـذب کنید، مطمئن باشـید 

جایـی بـرای ورود اسـترس باقـی نگذاشـته ایـد چـون مدیریـت وظایف داشـته اید .

شروع هفته آموزشی
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تفاوت افراد موفق و نا موفق در استفاده مفید و بهینه از زمان است.

اگـر از زمـان خـوب  اسـتفاده کنیـد، می توانیـد در کمتـر از یـک سـال چنـان رتبـه خوبـی را در آزمـون رزیدنتـی و 

آزمون هـای دیگـر بـه دسـت آوریـد کـه افـراد عـادی در طـول چندیـن سـال قـادر بـه کسـب آن نیسـتند.

  نکات کاربردی مدیریت زمان
1. هدف هایی برای مدیریت زمان برای خود ایجاد کنید. 

توجه کنید که تمرکز بر روی مدیریت زمان باعث می شود که اخاق و رفتار شما تغییر کند. اولین قدم در مدیریت زمان 

هنگامی حاصل می شود که زمان های تلف شده را از برنامه حذف کنید. »با حذف زمان هدر رفته، اولین قدم در مدیریت 

زمان را برداشته اید.«

2. تقویت تمرکز

تمرکـز یـک عامـل ضـروری بـرای موفقیـت اسـت. منظور مـا از تمرکز این اسـت کـه وقتـی کاری را شـروع می کنید آن 

را ادامـه دهیـد تـا بـه پایـان برسـانید. مثـا اگـر خاصـه ای از مبحث درسـی را می نویسـید، در حیـن کار از جـای خود 

برنخیزیـد و کار دیگـری انجـام ندهیـد. بـه تلفـن جـواب ندهیـد و تمامی چیزهـای دیگـر را فراموش کنید. فـرض کنید 

بـه شـما اجـازه بلنـد شـدن از جایتـان را نخواهنـد داد مگر آنکـه کار خـود را به اتمام برسـانید.

بخـش مهمـی از تمرکـز بـه صـورت ذهنـی اسـت. سـعی کنیـد فقط راجـع بـه کاری که انجـام می دهیـد فکـر کنید. در 

مقابـل ایـن تمایـل که در مـورد چیزهـای دیگر فکـر کنید بایسـتید.

آمـار نشـان می دهـد اگـر کاری بـا تمرکـز انجام نشـود، معمولا چهـار برابر زمان بیشـتری صـرف آن می شـود؛ بنابراین با 

تمرکـز می تـوان زمـان انجـام هـر کاری را بـه بهینه تریـن حالـت ممکن رسـاند. تمامـی ابـزار لازم بـرای آن کار را فراهم 

کنیـد تـا در زمـان کار مجبـور به تـرک صندلی خود نباشـید.

3.قطعات بزرگ زمانتان را بشناسید.

منظـور مـا از یافتـن قطعـات بـزرگ زمـان، تایـم هـای 120-60  دقیقـه ای اسـت کـه در بیـن آن هیـچ وقفـه و توقفی 

نباشـد. یافتـن قطعـات بـزرگ زمـان در محـل کار بسـیار مشـکل اسـت زیـرا در بیـن کار تماس هـای تلفنـی و همکاران 

باعـث می شـوند نتوانیـد یـک قطعـه بـزرگ زمانـی داشـته باشـید. این قطعـات بـزرگ معمولا صبـح های زود و شـب ها 

در دسـترس اسـت.کار کـردن در قطعـات زمانـی بـزرگ می توانـد بازدهـی شـما را افزایش دهد. افـراد موفق همیشـه به 

تکنیک های مدیریت زمان کلید موفقیت شما در ماه های پایانی است
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دنبـال قطعـات بـزرگ زمـان بوده انـد تـا کارهـای خـود را در آن زمـان انجام دهنـد. قطعات بـزرگ زمان ماننـد آجرهای 

بزرگـی هسـتند کـه سـاختمان موفقیـت را بنا می کننـد. با آجر هـای بـزرگ می توانید خیلی سـریع تر یک دیوار بسـازید 

ولـی بـا تکه هـای ریـز آجـر سـاختن همین دیوار بسـیار مشـکل اسـت. بنابراین در طـول روز به دنبـال زمانی باشـید که 

بتوانیـد در آن 1 الی 2 سـاعت مطالعه درسـی داشـته باشـید.

4.یک طرح مدیریت زمان را الگو قرار دهید.

یـک طـرح در مدیریـت زمـان برای خـود انتخاب کنیـد و در آن اهـداف واضح و الویت های خود را بنویسـید. سـپس این 

اولویت هـا و هدف هـا را مرتـب کنیـد و تنظیـم وقـت نماییـد. اولویت هـای غیـر حضوری را حـذف کنیدو هـدف  هایی که 

بلند مـدت و کوتـاه مـدت و زود بـازده انـد را مشـخص کنیـد. بـه طـور خاصـه طرح شـما باید تمامـی ضوابـط و اصولی 

را کـه در مدیریـت زمـان مهـم اسـت را در بر داشـته باشـد. همچنیـن آن را طـوری تهیه کنید تا دسـت یافتنی باشـند؛ 

تهیـه یـک جدول زمانـی نباید به صـورت انتزاعـی و دور از ذهن باشـد.

5.کارهای خود را الویت بندی کنید.

الویت بندی همان طور که گفته شد، بسیار مهم است و باعث می شود اولین و آخرین الویت های برنامه مطالعاتی خود را بدانید.

6. تفویض اختیار کنید.

همـواره بـه خاطـر داشـته باشـید کـه می توانیـد کارهایتـان را به دیگـران تفویـض اختیـار کنید. تا حـد امکان اصـرار بر 

پیشـتازی و تکـروی نداشـته باشـید.کارهایی کـه دیگـران قـادر بـه انجـام صحیح آن هسـتند به عهـده آن هـا بگذارید تا 

فرصـت بیشـتری بـرای مطالعه داشـته باشـید. شـما الزامی بـه انجـام تمامی کار هـا ندارید. 

7.محدوده زمانی تعیین کنید.

بعضـی از کارهـا مثـل پاسـخ دادن بـه تلفن ها بسـیار وقت گیر و تکراری هسـتند. به همیـن دلیل روزانه زمـان محدودی 

را بـرای پاسـخ دادن بـه تلفـن ها و کارهـای تکراری صرف کنید نه بیشـتر.

توصیه مهم و پایانی »یک ده آباد به از صد شهر خراب«

اگـر شـما 70 درصـد مطالـب را بـا کیفیـت مطالعـه نماییـد خیلـی بهتـر از مطالعـه 100 درصـد مطالـب امـا بی کیفیت 

خواهـد بـود. 3 مـاه قبـل آزمـون هیچ درس جدیـدی را به جـز درس جامعه نگـر مطالعه نفرمائیـد، بلکـه در فرصت باقی 

مانـده بـه مـرور و ارتقا مطالـب گذشـته بپردازید.
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تحلیل)نکات مثبت، منفی و تجربیات(
 ساعت
 مطالعه
واقعی

حجم مطالعه به تفکیک ساعت
 پیش بینی

 ساعت
مطالعه

تاریخ روز

 1402/6/4 اول

1402/6/5 دوم

1402/6/6 سوم

1402/6/7 چهارم

1402/6/8 پنجم

1402/6/9 ششم

1402/6/10 هفتم

1402/6/11 هشتم

1402/6/12 نهم

1402/6/13 دهم

اندودانتیکس + زبان

 از تاريخ 1402/06/04 الی 1402/06/14 
 * مدت مطالعه: 11 روز   

* درس: اندودانتيكس )جزوه اصلی + فيلم كلاس( + هر شب يک ساعت مطالعه زبان 

ساعات مطالعه به تفکیک روز

آزمون آنلاین اندودانتیکس 1402/06/14
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تحلیل)نکات مثبت، منفی و تجربیات(
 ساعت
 مطالعه
واقعی

حجم مطالعه به تفکیک ساعت
 پیش بینی

 ساعت
مطالعه

تاریخ روز

 1402/6/15 اول

1402/6/16 دوم

1402/6/17 سوم

1402/6/18 چهارم

1402/6/19 پنجم

1402/6/20 ششم

1402/6/21 هفتم

1402/6/22 هشتم

1402/6/23 نهم

1402/6/24 دهم

1402/6/25 یازدهم

1402/6/26 دوازدهم

ارتودنسی + زبان

 از تاريخ 1402/06/15 الی 1402/06/27 
 * مدت مطالعه: 13 روز   

* درس: ارتودنسی )جزوه اصلی + فيلم كلاس( + هر شب يک ساعت مطالعه زبان

ساعات مطالعه به تفکیک روز

آزمون آنلاین ارتودنسی 1402/06/27
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اطفال  + زبان

 از تاريخ 1402/06/28 الی 1402/07/09 
 * مدت مطالعه: 13 روز   

* درس: اطفال )جزوه اصلی + فيلم كلاس( + هر شب يک ساعت مطالعه زبان

ساعات مطالعه به تفکیک روز

تحلیل)نکات مثبت، منفی و تجربیات(
 ساعت
 مطالعه
واقعی

حجم مطالعه به تفکیک ساعت
 پیش بینی

 ساعت
مطالعه

تاریخ روز

 1402/6/28 اول

1402/6/29 دوم

1402/6/30 سوم

1402/6/31 چهارم

1402/7/1 پنجم

1402/7/2 ششم

1402/7/3 هفتم

1402/7/4 هشتم

1402/7/5 نهم

1402/7/6 دهم

1402/7/7 یازدهم

1402/7/8 دوازدهم

آزمون اطفال 1402/07/09
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تشخیص + زبان

 از تاريخ 1402/07/10 الی 1402/07/20 
 * مدت مطالعه: 11 روز   

* درس: تشخيص )جزوه اصلی + فيلم كلاس( + هر شب يک ساعت مطالعه زبان

ساعات مطالعه به تفکیک روز

تحلیل)نکات مثبت، منفی و تجربیات(
 ساعت
 مطالعه
واقعی

حجم مطالعه به تفکیک ساعت
 پیش بینی

 ساعت
مطالعه

تاریخ روز

 1402/7/10 اول

1402/7/11 دوم

1402/7/12 سوم

1402/7/13 چهارم

1402/7/14 پنجم

1402/7/15 ششم

1402/7/16 هفتم

1402/7/17 هشتم

1402/7/18 نهم

1402/7/19 دهم

آزمون آنلاین تشخیص 1402/07/20
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پروتز پارسیل + زبان

 از تاريخ 1402/07/21 الی 1402/08/01 
 * مدت مطالعه: 11 روز   

* درس: پروتز پارسيل )جزوه اصلی + فيلم كلاس( + هر شب يک ساعت مطالعه زبان

ساعات مطالعه به تفکیک روز

تحلیل)نکات مثبت، منفی و تجربیات(
 ساعت
 مطالعه
واقعی

حجم مطالعه به تفکیک ساعت
 پیش بینی

 ساعت
مطالعه

تاریخ روز

 1402/7/21 اول

1402/7/22 دوم

1402/7/23 سوم

1402/7/24 چهارم

1402/7/25 پنجم

1402/7/26 ششم

1402/7/27 هفتم

1402/7/28 هشتم

1402/7/29 نهم

1402/7/30 دهم

آزمون آنلاین پروتز پارسیل 1402/08/01
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پاتولوژی + زبان

 از تاريخ 1402/08/02 الی 1402/08/14 
* مدت مطالعه: 13 روز   

* درس: پاتولوژی )جزوه اصلی + فيلم كلاس( + هر شب يک ساعت مطالعه زبان

ساعات مطالعه به تفکیک روز

تحلیل)نکات مثبت، منفی و تجربیات(
 ساعت
 مطالعه
واقعی

حجم مطالعه به تفکیک ساعت
 پیش بینی

 ساعت
مطالعه

تاریخ روز

 1402/8/2 اول

1402/8/3 دوم

1402/8/4 سوم

1402/8/5 چهارم

1402/8/6 پنجم

1402/8/7 ششم

1402/8/8 هفتم

1402/8/9 هشتم

1402/8/10 نهم

1402/8/11 دهم

1402/8/12 یازدهم

1402/8/13 دوازدهم

آزمون آنلاین پاتولوژی 1402/08/14
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 به طور کلی ثبت ساعات مطالعه سه مزیت دارد:
1. آگاهی از توان مطالعاتی )روزی چند ساعت درس می خوانید؟(

2. افزایش انگیزه، بهبود عملکرد بعدی )مثاً سعی می کنید در هفته های بعد بهتر و عمیق تر مطالعه کنید.

3. تشخیص بازدهی مطالعاتی )در هر ساعت مطالعه چقدر بازدهی دارید؟(

 چرا برنامه ریزی ما هفتگی است؟

یکـی از عوامـل اجـرا نشـدن برنامه ریـزی هایـی کـه داوطلبان بـرای خـود در نظـر می گیرند این اسـت که برنامـه را روز 

بـه روز و یـا سـاعت بـه سـاعت تنظیـم می کننـد. یعنـی واحـد مطالعه خـود را روز بـه روز و یا سـاعت به سـاعت تنظیم 

می کننـد. در زندگـی  واقعـی مـا اسـتثناهای بسـیاری وجـود داردکـه سـبب می شـوند نتوانیـم هـر روز در یـک زمـان 

مشـخص کاری کـه می خواهیـم را انجـام بدهیم.

ولی میتوانیم این ضعف را در روزهای بعد جبران کنیم. تجربه ثابت کرده است که یک هفته واحد زمانی مناسب تری برای 

برنامه ریزی است. همچنین اگر شما رفتار خود را در طی یک هفته در نظر بگیرید بهتر می توانید به عدم تعادل هایی که 

در کارتان وجود دارد پی ببرید و افراط و تفریط ها را در کارتان از بین ببرید.

هـر فـردی اگـر بـه حـال خود رهـا شـود کاری را انجـام می دهد کـه بـه آن عاقـه دارد و در زمـان درس خوانـدن عماً 

بـه سـمت درسـی مـی رود کـه بـه آن عاقـه بیشـتری دارد  و در یادگیری آن موفق تر اسـت. امـا واضح اسـت کاری که 

شـما بـه آن عاقـه داریـد عماً کاری نیسـت کـه برای موفقیت شـما لازم اسـت.

 زمانی که کار خود را روز به روز بررسی می کنید متوجه یک جانبه گرایی ها  و اشکالات کلی در کارتان نمی شوید.

بـرای ایـن کـه بـه هـدف آموزشـی خـود برسـید و رتبه مـورد نظررا کسـب کنیـد، بایـد هـر درس را به صـورت متعادل 

بخوانیـد و بـه انـدازه اهمیـت همـان درس مطالعـه نمایید و با توجـه به نقاط ضعـف و قوتتـان در آن درس و اهمیتی که 

در آزمـون اصلـی دارد مطالعـه بفرمایید.
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 در برنامه ریزی مطالعاتی درسی به 2 نکته توجه داشته باشید:

1. برنامه تان خیلی نظم داشته باشد:

واقعا »رهرو آن نیست که گه تند و گهی خسته رود/ رهرو آن است که آهسته و پیوسته رود«

اگـر یـک درسـی را یـک روز 8 سـاعت خواندید، و فردای آن روز هیچـی نخواندید و پس فـردای آن روز یک ربع خواندید 

و روز بعـدش سـه سـاعت خواندیـد، سـودی نـدارد. همیشـه آهسـته ولی پیوسـته برویـد. یعنی بنـا رابر ایـن بگذارید که 

مـی خواهیـد ایـن درس را در شـبانه روز یـک سـاعت بخوانیـد. حتـی می توانیـد نیـم سـاعت بخوانیـد ولی همیشـه نیم 

سـاعت را حفظ کنید.

روحیه تـان را حفـظ کنیـد و گـرم و سـرد نشـوید؛ آن هایـی که خیلـی گرم و بعد خیلی سـرد می شـوند و دوبـاره خیلی 

گـرم مـی شـوند و دوبـاره سـرد می شـوند، رشـد و پیشـرفت خوبی نخواهند داشـت. همیشـه ولـرم بمانید اما پیوسـته و 

بروید. یکنواخت جلـو 

2. پشتکار داشته باشید:

گاهی اوقات انسـان احسـاس می کند که برای کاری سـاخته نشـده اسـت 

و بـا ایـن تفکر خسـته و فرسـوده می شـود و همچنین از نظر جسـمی 

و روحـی توانایـی انجـام کار را از دسـت بدهد.  اما بـا اعتنا نکردن به 

ایـن موانـع ذهنـی می توانیم صفـت حیاتی پشـتکار 

را در خـود تقویـت کنیـم زیرا که اسـتعداد و 

نبـوغ به خـودی خود انسـان را به سـمت 

هـدف و پیشـرفت نمی راننـد پـس مـی 

تـوان گفت پشـتکار اساسـی ترین تفاوت 

بین شکسـت و پیروزی اسـت.
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  وقتی مقیاس برنامه را یک هفته در نظر میگیریم:

اولا: امـکان ارزیابـی واقعـی از کار خـود را بـه دسـت خواهیـد آورد زیـرا مقیـاس روزانـه امـکان ارزیابی واقعـی را ممکن 

نمی سـازد.

ثانیا: تعادل ها و عدم تعادل های خود را خواهید شناخت.

ثالثا: با تقسیم مجموعه ساعات مطالعه هفتگی بر 6 یا 7 روز میانگین واقعی خود را روزانه تشخیص خواهید داد.

 چه کسی برای ما برنامه ریزی کند؟

»برنامه ریزی را خودتان برای خودتان انجام دهید.«

* به این دو نکته دقت کنید:

اولا: هیچ کس به اندازه شما دلسوز و نگران سرنوشت شما نیست.

ثانیا: هیچ کس به اندازه شما از جزئیات کارتان آگاه نیست.

 مطالعه درس زبان و درس فرّار:

مطالعـه درس زبـان و درس پیشـنهادی در برنامـه )جامعه نگـر یا پاتـو( می تواند باعث تنـوع مطالعاتـی و افزایش راندمان 

مطالعاتـی شـود. اگـر در درس زبـان قـوی هسـتید و آزمون هـای سـال های پیـش را بـالای 80 درصـد می زنیـد، فقـط 

تدریـس رفرنـس های جدیـد زبـان رزیدنتی را از موسسـه تهیـه نمایید. 

       سوال متداول: 

لوح های فشرده را چند بار مطالعه کنیم؟

دقـت کنیـد مشـاهده لـوح هـای فشـرده بـرای یـک بـار انجـام می گیـرد و می بایسـت نـکات تکمیلی کـه در فیلـم های 

کاسـی توسـط اسـاتید تدریـس شـده و مطـرح می گردند را یادداشـت بـرداری نمـوده و در پایـان دوره فقط بـه مطالعه 

جـزوات اصلـی و نـکات تکمیلـی بپردازیـد. مشـاهده مجـدد فیلم ها  فقـط در شـرایط خاص توصیـه می گـردد. )حداکثر 

ده درصـد فیلم هـا فقـط در شـرایط خـاص ماننـد مـواردی کـه مفهومـی و یـا از نظرتـان اهمیت ویـژه ای داشـته اند، را 

می توانیـد مجـدداً مشـاهده نماییـد.( پـس بـار اول فیلم هـا را بـا دقـت فراوان مشـاهده کنیـد و در هر قسـمتی از مبحث 

درسـی نکتـه ای را متوجـه نشـدید، دکمـه pause را فشـرده و مجـدداً آن مبحث را مـرور کنید. 

؟
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تعـدادی از عزیـزان درخصـوص برنامـه زبـان رزیدنتـی ظـرف مـدت باقیمانده تا آزمـون دسـتیاری از اینجانب مشـاوره و 

برنامـه خواسـته انـد. لـذا بنـده بـا توجه بـه تجربـه ی سـال های قبـل و تدریس ایـن درس که سـهم بسـزایی در آزمون 

دسـتیاری دارد، نکاتـی را بیـان می نمایـم کـه امیـدوارم مفید فایـده قرارگیرد.

1. از آنجـا کـه درس زبـان درسـی فـرار و در عیـن حـال پرتاثیـر می باشـد، پیشـنهاد می شـود تـا زمـان آزمون هر شـب 

حداقـل 45 دقیقـه بـه مـرور ایـن درس اختصاص داده شـود. لازم به توضیح اسـت چنانچه بـرای ایـن درس  مانند دیگر 

درس هـای رزیدنتـی روز و سـاعت و زمـان خاصـی تعییـن کنیـد، مثا یـک  روز درهفته 3 سـاعت، به هیچ عنـوان نتیجه 

مطلـوب را کسـب نخواهیـد کـرد. اکیـداً توصیـه می شـود ایـن 3 سـاعت بـه صـورت 6 تایـم 30 دقیقـه در 6 روز هفتـه 

درنظـر گرفته شـود.

2. چنانچه در درس زبان به سوالات آزمون های سال های قبل دسترسی ندارید از کتاب  ESQ استفاده نمایید. 10 سری 

سوالات آزمون سال های قبل با پاسخ کاما تشریحی دراین کتاب گردآوری شده است که بسیار مفید می باشد.

3. آزمـون دسـتیاری شـامل دو قسـمت اصلـی میباشـد: تعـداد 2 متـن درک مطلب هرکدام 5 سـوال جمعاً 10 سـوال و 

قسـمت واژگان 10 سـوال کـه بـه دوقسـمت واژگان عمومـی و اختصاصی هر کدام 5 سـوال تقسـیم می شـود.

چند توصیه برای زبان از زبان دکتر سعید طالع پسند
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4. بـرای پاسـخ بـه سـوالات درک مطلب  اکیـداً توصیه می شـود از مهارت های ریدینـگ که در طول تـرم درکاس کاما 

تشـریح و تدریـس شـد اسـتفاده نماییـد و فقـط بـه معنـی تکیـه نکنیـد. معنـی یکـی از مهـارت ها، و بسـیار وقـت گیر 

می باشـد و چـه بسـا ترجمـه اشـتباه صـورت گیـرد،  در نهایت به پاسـخ غلط منجر شـود. تلفیقـی از مهارت هـا بهترین و 

مناسـب ترین روش بـرای پاسـخگویی بـه سـوالات درک مطلب می باشـد چون هـدف از درک مطلب ترجمه متن نیسـت 

بلکـه درک متـن و پاسـخ بـه سـوالات بـر اسـاس مفهـوم اسـتنباط شـده می باشـد. مطمئنـاً عزیزانـی کـه از مهارت های 

ریدینـگ بـا معلومـات متوسـط اسـتفاده می کنند نتیجـه بهتری را نسـبت بـه داوطلبینی که فقـط به معنی تکیـه دارند 

نمود. کسـب خواهند 

 مهم تریـن و موثرتریـن مهـارت »تعییـن کلیـدواژه در صورت سـوال ها و پیداکردن کلیـد واژه ها درمتن از طریق اسـکن 

کـردن« می باشـد. اکثـر سـوال های درک مطلـب رابـا اسـتفاده از این مهارت بـه راحتی می توان پاسـخ داد.

5. در خصـوص واژگان از مهـارت »حـدس از طریـق لغت هـای اطـراف  مترادف و متضـاد و در نهایت معنـی« بهره ببرید. 

در ایـن خصـوص در ایـن کتـاب قبـل از هر آزمـون لغت های آزمون بـه همراه معنی خاص آن در متن آورده شـده اسـت 

که بسـیار بـه خواننده کمـک می کند.

 چکار کنیم یادمان نرود؟

در طـول روز زمـان هـای زیـادی از دسـت می رونـد. ایـن زمان ها فرصت مناسـبی برای مرور دروسـی اسـت کـه قبا فرا 

گرفتـه ایـد. کافی اسـت بـرای زمان تلف شـده خـود برنامه ریـزی کنید.

اسـتفاده از فلـش کارت هـا بـرای دوره کـردن و مـرور دروسـی که قبـا مطالعه کـرده اید، بسـیار مفید اسـت. همچنین 

می توانیـد در زمان هـای اسـتراحت خـود و یـا زمـان هایـی کـه در صف انتظـار هسـتید و یا هنـوز خوابتان نبرده اسـت، 

بـه یادگیـری دروس حفـظ کردنـی و نکات اصلـی و فـرّار بپردازید.

 توصیه به داوطلبان:
هیـچ درسـی را کنـار نگذاریـد و در هـر درس بـه دنبـال سـوالاتی بگردیـد کـه جـواب آن هـا را می دانیـد. اگر بـرای یک 

درس فقـط 3 یـا 4 سـوال یافتیـد کـه توانایـی پاسـخ دادن بـه آن را داشـتید، امیـدوار باشـید زیـرا با همین شـرایط هم 

می توانیـد نتیجـه ای در حـد خودتـان بگیرید.

چـرا بایـد مطالبـی را کـه میخواهیـم بخوانیـم بایـد مـرور کنیم؟ بـدون مـرور نمی توانیـم انتظار پاسـخ دادن به سـوالات 

را داشـته باشیم.
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 کجا باید مرور کنیم؟

مـکان مطالعـه بایـد آرام و ترجیحـاً یـک میـز و یـک سـاعت در آن وجـود اشـته باشـد و از حـرارت و هـوای مطبوعـی 

باشـد. برخوردار 

 چگونه باید مرور کنیم؟

اگـر بـدون در نظـر گرفتـن زمـان مطالعـه را آغاز کنیـم در خواهیـم یافت کـه توانایی یادگیری بـه تدریج کمتـر و کمتر 

می شـود. بهتریـن پیشـنهاد ایـن اسـت کـه در ابتدای مطالعـه زمان معینی را مشـخص کنیـم. مثا 2 سـاعت زمان برای 

مـرور یک درس درنظـر بگیریم.

مرور اجمالی یک درس را معمولا یک روز بعد انجام بدهید و مجدداً یک هفته بعد تکرار کنید.

پر واضح است در این شرایط مطالب در حافظه بلند مدتتان قرار خواهند گرفت.  



دفتربرنامهریزیشومتخصص

26

ان
ـــ

اه
 مـ

ی
شک

ـز
انپ

ند
ه د

س
وس

م
w

w
w

.d
m

ah
an

.i
r

  چند درصد از توانایی های خود را به کار گرفته اید؟
-سـالم ترین و موثرتریـن رقابـت، رقابـت انسـان بـا خودش اسـت پـس باید دائما تـاش کنیـد و توانایی خود را بیشـتر و 

بیشـتر متحقـق نماییـد. بایـد هـر روز بهتر از دیـروز و هر هفتـه بهتر از هفته قبل باشـد.

اگـر شـما بدانیـد ایـن هفتـه چنـد سـاعت مطالعه کـرده ایـد، حتمـا در هفتـه آینده تاتـش خواهیـد نمود که سـاعات 

بیشـتری را وقـف درس و مطالعـه کنیـد و همچنیـن سـعی خواهیـد کـرد کـه مطالعه تـان عمیق تـر و موثرتـر باشـد.

اگـر روزی درس نخواندیـد، در انتهـای روز عـدد صفـر را در سـتون آن روز قـرار دهیـد؛ ترجیحـاً با رنگ قرمـز و بزرگ تا 

تاثیـر منفـی عـدد صفـر بتوانـد در روزهای آینده بیشـتر شـده و باعـث افزایش تاش شـما گردد.

* برنامه متعادل
برنامـه متعـادل برنامـه نسـبتاً ثابتـی اسـت کـه حداقل بـرای چند هفتـه می توانـد رفتار آموزشـی شـما را تنظیم و 

حمایـت کند.
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برنامـه متعـادل را زمانـی تنظیـم می کنیـد کـه اطمینـان نسـبی از توانایـی خـود بـه دسـت آورده ایـد. .معمـولا بـرای 

شـناخت توانایـی واقعـی بـه زمانـی بالـغ بـر 4 الـی6 هفتـه وقـت نیاز اسـت.

مقصود از متعادل خواندن مساوی خواندن نیست.

وقتـی می گوییـم درس هـای مختلـف را متعـادل بخوانیـد، مقصود آن نیسـت که بـرای هـر درس زمان یکسـان بگذارید.

بایـد وضعیـت درسـی خـود را درنظـر بگیریـد و ببینید که در مـورد کدام درس هـا نگرانی بیشـتری دارید،کـدام درس ها 

برایتـان مهم تـر هسـتند و در کـدام درس هـا ضعیف تر هسـتید.

  روش درست مطالعه بدون فراموشی:
چگونـه مطالعـه کنیـم تـا مطالب را بهتـر در ذهن سـازماندهي کنیم؟ صبـح زود مطالعه کنیم یا شـب هنـگام؟ با صداي 

بلنـد مطالعـه کنیـم یـا به آهسـتگي مطالب را مرور کنیـم؟ پیشکسـوتان فرهنگي نیز بـا توجه به تجربیـات و روش هاي 

علمـي شـیوه هایي را توصیـه مي کنند.

 مطلـب زیـر از کتـاب زمینـه روانشناسـي "هیلـگارد" تهیه شـده که مي تواند پاسـخگوي برخي از پرسـش هـاي مربوط 

بـه شـیوه هـاي مطالعاتي باشـد. با هـم این مطلـب را مرور مـي کنیم:

اساس امر مطالعه و خواندن بدون فراموشي، یادگیري و حافظه است. 

در ایـن جـا بـا تکنیک" PQRST"  کـه مخفف آن در زبان لاتیـن، " Preview " مرور اجمالي، " Question " سـوال، 

" Read " خواندن،"Self-recitation" تلقین و تکرار" Test" آزمون اسـت آشـنا مي شـوید.

 مرحلـه P )مـرور اجمالـي(: در اولیـن گام مطالعـه، مـروري اجمالـي بـر کل مطالـب مـورد مطالعـه کنیـد تـا از 

موضوع هـاي اصلـي آن تصـوري کلـی پیـدا کنیـد. ایـن کار را مـي تـوان بـا خوانـدن رئـوس مطالـب وسـپس گفتارهاي 

اصلـي و تصاویـر و عکـس هـاي آن انجـام داد. 

مهم تریـن جنبـه مرحلـه مـرور اجمالـي ایـن اسـت کـه مي تـوان خاصـه مطالـب را در پایـان هر فصـل به دقـت خواند 

و در مـورد هـر یـک از نکاتـي کـه در ایـن خاصـه آمـده اسـت تامـل کـرد. خـواه ناخواه بـه ذهنتـان خطـور مي کند که 

بایـد پـس از خوانـدن مطالـب جـواب را پیـدا کـرده باشـید و دسـتاورد این مرحلـه، به دسـت آوردن دید کلي نسـبت 

بـه عناویـن فصل هـا و نحوه سـازماندهي آن هاسـت.

  مرحلـه Q )پرسـش کـردن(: عناویـن اصلـي مطالـب را به یـک یا چند پرسـش تبدیـل کنید؛ پرسـش هایي 

کـه بـا خوانـدن آن گفتارهـا، به پاسـخ آن ها دسـت مـي یابید. بایـد از خود بپرسـید:  "مطالـب عمده اي کـه مولف مي 

خواهـد در ایـن گفتـار بیان کند، چیسـت؟"
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  مرحلـه R )خوانـدن(: در ایـن مرحله،گفتـار مـورد نظـر رابـا دقت به معنـاي آن بخوانید و بکوشـید جواب پرسـش 

هایـي را کـه درمرحلـه Q مطـرح کـرده بودیـد بیابید، لـذا باید در مـورد آنچه که در دسـت مطالعـه دارید تامـل کنید و 

آن را بـه مطالـب دیگـري که مـي دانید ارتبـاط دهید. 

پـس مـي تـوان واژه هـا یاعبـارات کلیـدي را در متـن عامـت زد. اصـولا مي بایسـت 10 الـي 15 درصد متـن را عامت 

زد زیـرا در ایـن مرحلـه، هـدف ایـن اسـت که واژه هـا یا مطالب اصلي متن مشـخص شـود تا بعـداً بتوانید آن هـا را مرور 

کنیـد. تـا وقتـي تمـام گفتـار و مطالـب کلیـدي آن را نخوانـده اید یادداشـت برنداریـد. ایـن کار کمک مي کنـد اهمیت 

نسـبي هر نکتـه را دریابید.

  مرحلـه S )تلقیـن و تکـرار(: پـس از به پایان رسـاندن مطالعه مطالب بکوشـید تا نـکات عمده آن را بـه یاد آورید 

و اطاعاتـي را کـه در آن مطـرح شـده اسـت را از حفـظ بیـان کنیـد. درس پس دادن به خـود، روش بسـیار موثري براي 

تثبیـت مطالـب در حافظـه اسـت. مطالـب را به زبـان خودتان بیان کنیـد و اطاعات مطرح شـده را از حفـظ بگویید. 

در نبـود افـراد بهتـر اسـت بـا صـداي بلند ایـن کار را انجـام دهید امـا اگر افـراد دیگري هم حضـور دارند مـي توانید این 

کار را در ذهنتـان انجـام دهیـد. مطلـب را بـا متـن مقایسـه کنیـد تـا مطمئـن شـوید کـه آن ها را درسـت وکامـل به یاد 

آورده ایـد. بـا تکـرار یـا از برکـردن مطالـب، متوجـه مي شـوید که چـه چیزهایي را بـه خاطر نسـپرده اید. 

"این کار به شما کمک مي کند تا اطلاعات را در ذهن خود سازماندهي کنید."
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پـس از آنکـه گفتـار اول بـه پایـان رسـید مـي توانید به گفتـار بعـدي بپردازید و بـاز هـم مراحـل S.R.Q را در مورد آن 

بـه کار بندیـد. همیـن روش را تـا پایـان گفتارهاي یـک فصل اعمـال کنید.

مرحلـه T )آزمـون(: پـس از پایـان مطالعـه یک فصل، بایـد ازخودتان امتحـان بگیریـد و کل مطالب فصل را مـرور کنید. 

بنابرایـن یادداشـت هـاي خـود را دوره کنیـد و ببینیـد کـه آیا نـکات اصلي را به یـاد مي آوریـد یا نه؟

 بکوشـید تـا دریابیـد کـه مطالـب مختلـف فصل هـا چـه ارتباطي بـا هم دارنـد؟ در مرحلـه T، ممکن اسـت بـراي یافتن 

مطالـب و نـکات کلیـدي بـه کل فصـل مراجعـه کنیـد. در ایـن مرحله باید خاصـه فصل هـا را بخوانیـد، همچنین به هر 

مدخلـي جزئیات بیشـتري بیفزائید. 

مرحلـه T را نبایـد بـه شـب امتحـان موکـول کـرد، بهترین زمـان بـراي اولین مرور هـر فصـل، بافاصله پـس از خواندن 

آن اسـت. پژوهش هـاي انجـام شـده نشـان مـي دهـد کـه روش )PQRST( بسـیار مفیـد بوده اسـت، بـه گونـه اي که بر 

روخوانـي سـاده مطالـب فصـل، از ابتـدا تـا انتهـا ارجحیـت دارد. مرحلـه تلقین وتکـرار در این روش بسـیار مهم اسـت. 

به جاي چند بار خواندن مطالب بخش عمده زمان مطالعه را براي حفظ کردن فعالانه مطالب صرف کنید. 

بـر اسـاس پژوهش هـاي انجـام شـده، خوانـدن دقیـق خاصه مطالب هـر فصل، پیـش از خوانـدن آن، بهـره وري مطالعه 

را بسـیار بیشـتر مي کند. 

خوانـدن خاصـه هـر فصل سـبب مي شـود که کل مطالب آن در ذهن سـازماندهي شـود. حتـي اگرنخواهید از تمام 

مراحـل روش )PQRST( پیـروي کنیـد خوب اسـت بـه اهمیت تلقیـن و تکرار وخوانـدن خاصه مطلـب فصل براي 

ورود بـه مطلـب توجه خاصي مبـذول کنید.
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 دوران دلسردی و یاس و خستگی فرا می رسد.

در دوره اول و در زمـان شـروع، شـور و اشـتیاق مطالعـه بسـیار بالاسـت. پیشـنهاد مـا بـه داوطلبانـی کـه بـه مـا اعتماد 

می کننـد و تحـت تاثیـر جاذبـه هـای برنامه ریـزی و آزمون هـای ما قـرار میگیرند  این اسـت کـه برای نگه داشـتن میزان 

انگیـزه بـه مقـدار روز اول  این اسـت که آهسـته و پیوسـته بخوانید و از شکسـت دلسـرد نشـوید.

به جاذبه های شروع کار به ترتیب رنگ می بازند.

"زمانی که همه ترمز میکنند شما گاز بدهید و جلو بیفتید."

بسیاری از داوطلبان در ابتدا با قدرت شروع کرده و جلو می روند اما در ادامه راه از رقابت باز مانده و میدان را به رقبا 

واگذار می کنند.

در نظـر داشـته باشـید هنـر مهـم این اسـت که بتوانیـد وقتی کار یکنواخت و کسـل کننده اسـت و افکار منفـی و مزاحم 

بـه سـویتان هجـوم مـی آورد با آرامش و جدیـت کار خـود را ادامه بدهید.

تفاوت انسان خود ساخته و موفق با دیگران در این است  در چنین شرایطی روحیه خود را از دست نمی دهد.

 مثبت بیندیشیم.

خودپنـداری و تصویـری کـه مـا از خـود در ذهـن ایجـاد میکنیـم راهنمـای اصلی عملکـرد مـا در زندگی اسـت. اگر این 

تصویـر را تغییـر دهیـم طـرز رفتار مـا تغییر خواهـد کرد.

دکتر ماکسول ماکزجراح پاستیک معروف و نویسنده کتاب روان شناسی تصویر دهنی میگوید:

"مهمترین کشف روانشناسی در قرن اخیر کشف خود پنداری و اهمیت آن بود."

دانشـمندان معتقدنـد سیسـتم عصبـی انسـان نمی توانـد فـرق بیـن یـک رویـداد واقعـی و یا یـک رویـا را با جزئیـات از 

هـم تشـخیص دهـد .پـس بسـیاری از تصمیمـات روزمـره ما نـه براسـاس حقایـق و واقعیت ها بلکـه بر اسـاس اطاعاتی 

گرفتـه می شـود کـه رایانـه مـا آن را بـه عنـوان اطاعـات حقیقـی در اختیـار مـا قرار می دهـد. در حالـی که بسـیاری از 

ایـن اطاعـات توهمـی بیـش نبـوده و تنها تفاسـیری غلـط از حقایـق هسـتند و در نتیجه منجـر به تصمیـم گیری غلط 

از حقایـق می شـود. مثـا اگـر فکـر کنید همه چیز در دنیا خراب اسـت و یا شـما آدم بدشانسـی هسـتید RAS مشـغول 

جمـع کـردن اطاعاتـی مبنـی بر اینکه شـما آدم بد شانسـی هسـتید. سـپس ایـن اطاعـات را دراختیار ذهن شـما قرار 

می دهـد تـا آن هـم بـه روش خـود ثابـت کنـد حـق بـا شماسـت. و واقعـا بدشـانس هسـتید. پـس می بینید اینکه شـما 

احسـاس شـادی یـا شکسـت کنید بـه طور کامل بـه خودتان بسـتگی دارد. در ایـن روزها بـه توهمات منفـی اصا اجازه 

ندهیـد کـه رایانـه شـما را آلوده بسـازد. همیشـه بهترین جایزه برای کسـانی اسـت که با تاش و پشـتکار و افـکار مثبت 

بهتریـن را به سـمت خـود جلـب می کنند.
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 لطفاً خودتان را معرفی کنید.

دکتر خانی هستم و حدود 5 سال پیش در آزمون رزیدنتی 

شرکت کردم ولی متاسفانه قباً با موسسه ی دیگری پیش 

رفتم و نتیجه خوبی نگرفتم و امسال با موسسه ماهان آشنا 

با  بودم  گرفته  فاصله  از درس ها  این که خیلی  با  و  شدم 

جزوات موسسه ماهان و پشتیبانی عالی همکاران و اساتید 

رتبه 91 را کسب کردم.

 آیـا از رتبـه خودتـان راضی هسـتید ؟ از 

چـه زمانـی مطالعـه را شـروع کردید؟

بــا توجــه بــه زمانــی کــه امســال گذاشــتم خیلــی 

راضــی ام تقریبــا از 10 بهمــن بصــورت فشــرده شــروع 

بــه درس خوانــدن کــردم و از طریــق یکــی از دوســتانم 

بــا موسســه ماهــان آشــنا شــدم بعــد از عیــد بــا مــرور 

ــر  ــه غی ــردم و ب ــی ک ــه م ــش کارت مطالع ــریع و فل س

ــا از درس هــا کــه فلــش کارت مشــابه جــزوه  از ســه ت

ــی  ــی راض ــا خیل ــش کارت ه ــایر فل ــود از س ــرور ب م

ــم هــای موسســه را  ــودم. از قبــل هــم جــزوات و فیل ب

ــودن  ــاده ب ــزوات فوق الع ــودم و ج ــده ب ــتم و خوان داش

ــه  ــردم ک ــی ک ــگاه م ــا ن ــم ه ــا فیل ــی ب بخصــوص وقت

ــد موسســه  ــه بگــم دی ــود و صادقان خیلــی تاثیرگــذار ب

خیلــی برایــم جالــب بــود چــون واقعــا هدفشــان فقــط 

ــفارش  ــدون س ــود و ب ــب ب ــه داوطل ــک ب ــی و کم قبول

مصاحبه با رتبه برتر

آقای دکتر خانی
رتبه 91 آزمون رزیدنتی
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جــزوه و فیلــم برایــم ارســال مــی شــد کــه جــا داره از 

همــه پرســنل و کارکنــان ماهــان تشــکر کنــم.

 لطفـا برنامه ریـزی که داشـتید بـرای درس 

خوانـدن را توضیـح دهید.

وقـت کـم داشـتم و کمـی دیـر شـروع کـرده بـودم ولی 

وار  روزنامـه  و  داشـتم  را  جـزوات  همـه  خوشـبختانه 

مثـا  بسـپارم.  بخاطـر  کـرم  مـی  و سـعی  می خوانـدم 

جامعـه نگـر 10 روزه خوانـدم کا نسـبت بـه نقاط قوت 

کـردم. برنامه ریـزی  و ضعفـم 

بـه نظـرم همـکاران اول بایـد ببینـن بـه چـه رشـته ای 

عاقـه دارنـد و بـرای چه رشـته ای تصمیـم دارن درس 

تـا  میـده  خوبـی  دیـد  بهشـون  هـم  کار  ایـن  بخونـن 

برنامه ریـزی خوبـی داشـته باشـند و هـم اگـر در رشـته 

قبـول شـدن پشـیمان نشـن.

 نظرتان در مورد مشاوره چیست؟

مشـاوره خیلـی میتونـه بـه آدم کمـک کنـه مـن حتـی 

تـا لحظـه آخـر هـم تو تلگـرام بـا مشـاورم جنـاب دکتر 

بصیـر درارتبـاط بودم و ایشـان هم همراهـی واقعا خوبی 

داشـتند و یادم نمیره گاهی سـاعت 2 نیمه شـب سـوال 

می پرسـیدم و ایشـون همیشـه و در همـه حـال حمایتم 

کردند.بـه داوطلبـان توصیـه می کنـم از تجربیـات افـراد 

نمایند. اسـتفاده 

 نظرتان را در مورد اساتید ماهان بفرمایید.

دکتـر بصیـر : عالـی بودنـد و  دوره مـرور سـریع کاملـی 

داشتن.

دکتـر طالـع پسـند : خیلـی راضـی بـودم و تسـتها را به 

خوبـی آنالیـز می کردنـد و تـا حـالا اسـتاد زبانـی بـا این 

شـیوه ی تدریـس کامـل ندیدم.

دکتـر خامـی: ایشـان نیـازی بـه تعریـف نـدارن و یکـی 

از بهتریـن اسـاتید ماهـان هسـتن و کاس مـرور سـریع 

داشـتن. کاملی 

دکتـر کلهـری : اسـتاد خوبـی بـودن و هـم دوره اصلـی 

کاملـی داشـتن و هـم دوره مـرور و فلـش کارت کامـل.

دکتـر ایروانی : ایشـان هم اسـتادی خـوب بودند و روش 

تدریـس عالی داشـتند و بـا اینکه فقط دوره مرور سـریع 

را کامـل خواندم توانسـتم نمره 90% را  کسـب کنم.

خوبـی  و  کامـل  کارت  فلـش  و  جـزوه  جراحـی  درس 

داشـت.

دکتـر پیرمرادیـان : توانایـی تدریـس بـالا و معلومـات 

کاملـی داشـتن .
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 لطفا خودتون رو معرفی بفرمایید. 

تهـران  دانشـگاه  از   94 سـال  هسـتم.  پیغـون  مریـم 

از  شـدم  فارغ التحصیـل  وقتـی  شـدم  فارغ التحصیـل 

تابسـتان همان سـال مشـغول به کار شـدم اما از مهر به 

بعـد دیگـه کار نمیکـردم.

 آیـا اولیـن باربـود کـه درآزمـون رزیدنتی 

شـرکت  میکردیـد؟ در سـالهای گذشـته و یا 

امسـال چـه رتبـه ای کسـب کردید؟

دومیـن بـار بـود اما پارسـال که دوبـاره ثبـت نام رو 

تمدیـد کردنـد بـا توصیه پـدرم ثبـت نام کـردم اما 

آمادگـی آنچنانـی نداشـتم فقط امتحـان دادم ببینم 

چـه جوریه امـا کا مجاز نشـدم.

آزمـون  در  شـرکت  بـرای  شـما  انگیـزه   

دسـتیاری و تلاش برای رسـیدن بـه موفقیت 

در آزمـون چـه بـود؟

دوسـت  و  داشـتم  دوسـت  خیلـی  رو  رادیولـوژی  مـن 

بـود  همیـن  انگیـزم  شـاید  بزنـم  رادیولـوژی  داشـتم 

بزنـم. رادیولـوژی  میخواسـتم 

 رونـد مطالعه و برنامه ریزی درسـی شـما به 

چـه صورت بوده اسـت؟

مـن خاصـه جزوات و سـی دی های موسسـه رو خوندم 

و بـا توجـه بـه اینکه میدونسـتم حجمش خیلـی زیاده و 

نمیشـه مـرورش کـرد از همون اول نشسـتم جـزوات رو 

خـودم خاصـه کـردم بعد خاصـه های خودمـو خوندم.

مصاحبه با رتبه برتر

خانم دکتر مریم پیغـون
رتبه برتر آزمون رزیدنتی
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  درطول دوران مطالعه برای آزمون آیا اتفاقی 

شدن،  انگیزه  بی  سبب  دادکه  رخ  شما  برای 

ناراحتی و یا عدم تمرکز شما شده باشد؟

همیـن خاصـه نوشـتن ها که تا اسـفند داشـتم خاصه 

می نوشـتم فقـط یـک دور تونسـتم بخونـم بـه خاطـر 

نوشـتن هـام حس کـردم نوشـتن خیلی وقتـم رو گرفته 

و شـاید اون نتیجـه ای کـه میخـوام رو نگیـرم بـه خاطر 

همیـن بـی انگیـزه شـده بودم.

  ویژگی شخصیت آموزشی شما چیست؟

بـه نظـر خـودم مـن یـه مطلـب رو میخونـم بایـد حتما 

بفهمـم کـه به یه طریقـی بتونم برای خودم تجسـم کنم 

و حالـت فهمیدنـی باید باشـه چون حفظـی نمیتونم و تا 

یـه چیـزو نفهمـم نمیتونم برم مطلـب بعدی.

  سرجلسـه آزمـون به سـوالات طبق ترتیب 

یـا  دادیـد  پاسـخ  آزمـون  اسـتاندارد خـود 

ترتیـب دیگـری در پیش گرفتید؟ برای سـایر 

داوطلبیـن چـه پیشـنهاداتی دارید؟

بـه نظـرم بلـه چون اگه یه وقت اشـتباه بشـه و سـوالات 

بـالا و پاییـن بشـه خیلـی وقتشـون گرفتـه میشـه کـه 

بخـوان جابـه جـا کنند.

  لطفاً درصدهای خود را که در دروس کسب 

برای  که  مطالعاتی  منبع  و  بفرمایید؟  کرده اید 

آزمون مطالعه کردید و در ستون دیگر با توجه 

به اطلاعات سایر دوستان منبع پیشنهادی که 

قابل رقابت با منبع مطالعاتی شما باشد.  

مـن بـا خانـم دکتـر ایروانـی مشـاوره داشـتم و ایشـون 

گفتـن کـه پارسـال شـرکت کـردی؟ گفتـم بله شـرکت 

کـردم امـا اونجـوری نبـود چـون دائـم از سـی دی هـا 

خونـده بـودم گفتـم مـن بـا سـی دی هـا راحتـم ولـی 

میدونـم کـه اینجـوری نمیشـه تـو کنکـور و تـو 15 روز 

مـرور کـرد آخـه خانـم دکتـر گفتن مـن قبـول دارم که 

خاصـه هـا خیلـی خوبـه حتی خاصـه های خودشـون 

ولـی گفتـن چـون اینجوری هسـتی دسـت خـط خودتو 

بشـین بخـون که توصیه ایشـون بـود وگرنه کتـاب خانم 

دکتـر ایروانـی رو کـه گرفتـه بـودم خیلی خوب بـود اما 

خـود خانـم دکتـر هـم گفتـن بـا اینکـه کـه کتـاب من 

خاصـه و همـه چیـزش کاملـه تـو دسـت خـط خودتو 

بخون.

لطفاً  را  مختلف  درس های  مطالعه  نحوه    

هر  مطالعه  برای  اجرایی  پیشنهاد  بفرمایید. 

درس را بفرمایید.

خـودم در آزمـون هاش بودم پارسـال تـو آزمون هاش 

شـرکت کـردم و همـه رو و کتـاب رو همینجـوری 

خاصـه کـردم و خونـدم بعـد از دروس ضریـب دار 

شـروع کردم یعنـی اول از رادیو شـروع کـردم بعد پاتو 

و تشـخیص کـه ضریب دارن بعد شـروع که کـردم رادیو 

اولويـت مـن روی دروس های 
ضريـب دار بـود و در كنـار آن 
مـی  اسـتفاده  كارت  فلـش  از 
كـردم كـه بسـيار مفيد بـود و من 
سـاعات  حتمـا  می كنـم  توصيـه 
پايانـی شـب را به فلش كارت 

اختصـاص بدهنـد.
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رو تمـوم کـردم و پاتـو رو مینوشـتم کنـارش رادیـو رو 

مـرور میکـردم یعنی اولویتم رو دروس ضریـب دار بود با 

توجـه بـه اینکه از فلش کارت اسـتفاده میکـردم و خیلی 

نکتـه ای بـود بـه نظـرم اینکه در کنـار کتاب آخر شـب 

بتونیـد بـه صـورت مکمـل فلـش کارت اسـتفاده کنیـد 

خیلـی موثـره کـه صبـح یـه مبحثـی رو خونـدی و آخر 

شـب قبـل خـواب بـرداری فلـش کارت همـون مبحـث 

رو بخونـی خیلـی خوبـه و بـه نظـرم خوب جـواب میده 

ولـی بـرای کسـی کـه داره از اول میخونه بـه نظرم فلش 

کارت بـرای آخر شـب خیلـی خوبه.

  برنامه ریـزی مطالعاتـی شـما در چـه بازه ی 

زمانـی بـود و معمـولا روزانـه تـا چـه میزان 

مطالعـه می کردیـد؟

مـن خـودم حـدود 8 سـاعت زمـان می ذاشـتم کـه تـا 

سـاعت 4 یـا 5 خاصـه نویسـیم طـول میکشـید و از 5 

تـا 9 هـم شـروع می کردم به مـرور درس ضریـب دار که 

اینـکار تـا اسـفند طـول کشـید و از اسـفند بـه بعـد کم 

کـم سـاعت مطالعه ام رو زیـاد کردم و حـدود 15 یا 16 

سـاعت در روز می خونـدم.

  آیـا بـه داوطلبـان توصیـه می کنیـد علاوه 

برجـزوات از کتاب هـای رفرنـس هـم مطالعه 

کننـد؟ یـا بهتـر اسـت وقتـی بیـش از %95 

سـوالات در جزوات اسـت تسـلط  خـود را 

بـر جـزوات بیشـتر کنند؟

بـه نظـرم کتـاب رفرنـس صـد در صـد مطالـب رو 

داره ولـی عیبـش اینـه که نمیشـه مرور کـرد مخصوصا 

اون 15 روز آخـر نمیشـه همـه سـی دی هـارو بـرداری 

دوبـاره گـوش کنـی آنقـدر کـه وضعیـت بـده بـه نظـرم 

اگـه میتونـه خاصـه کنـه که اونـم خیلی وقتـش گرفته 

میشـه خوبـه بـراش کتـاب رفرنـس امـا جـزوه بـه نظرم 

بهتـره واسـه اینکـه هر چی بیشـتر بـرای امتحـان مرور 

کنـی نتیجـه بهتـری میگیـری اصـل کار به نظـرم مرور 

کردنه.

 آیـا ایده بهتـری بـرای کمک بـه داوطلبان 

دارید؟ رزیدنتـی  آزمون 

سـعی کنـن تعـداد دوره هایی کـه انجام میـدن رو ببرن 

بـالا یعنـی دوره اولشـون اگـر میبینن بخـوان بفهمن یه 

قضیـه ای رو دو هفتـه طـول میکشـه تـا ایـن کتـاب رو 

بخونـن و بفهمـن به جـاش بخـوان حفظ کنن بـه نظرم 

ایـن جـواب نمیـده چون قـراره 9 مـاه بعد امتحـان بدن 

و مطالـب حفظی فراموش میشـه به نظرم دوره اولشـون 

جوری باشـه کـه یه چیـزی بفهمن دور دوم تکـرار دوره 

هـای کتـاب خیلـی بیشـتر کمکشـون می کنـه تااینکـه 

سـه دور بخونـی و هـر درس رو 3 هفتـه طـول بـدی 

چـون قـراره همه کسـایی امتحـان بدن که همـه دندون 

پزشـکن و یـه بـار کنکـور رو دادن و هوششـون در یـه 

حـدی هسـتش آزمـون خیلی سـختیه یه رقابـت خیلی 

زیـاده و هرسـال داره بیشـتر میشـه و باید بـراش خیلی 

تـاش کـرد و بـه نظـرم هـر سـال هم سـخت تر میشـه 

چـون هـم سـوالای جدیدتـری میـدن از جاهایـی که تا 

حـالا نـدادن مثـل امسـال کـه جراحـی رو از جاهایـی 

میـدن کـه تاحـالا طـرح نشـده بـا توجـه بـه ایـن همـه 

چیزهایـی کـه در مرجـع نوشـته شـده باید خونده بشـه 

و ایـن خیلی سـخته.
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 لطفا خودتون رو معرفی بفرمایید.

ندا خیرخواه دباغ هستم

کدام  از  شدید  التحصیل  فارغ  سالی  چه   

دانشگاه؟ زمان آزمون شاغل بودید یا دانشجو؟

27تیـر 96 از دانشـگاه آزاد تهران،دوسـت نداشـتم تـو 

دوره عمومی متوقف شـم دوسـت داشـتم پیشرفت کنم.

 آیـا اولیـن باربـود کـه درآزمـون رزیدنتی 

شـرکت می کردیـد؟ در سـال های گذشـته و 

یـا امسـال چـه رتبـه ای کسـب کردید؟

بله – بار اولم بود که شرکت می کردم.

 از ابتـدا به چه رشـته ای علاقه منـد بودید 

در حـال حاضر چه رشـته ای انتخـاب کردید 

و انگیـزه انتخـاب تان چه بوده اسـت؟

پروتزهـای دندانـی، بخاطـر پرکاربودنـش و اهمیـت این 

رشـته تـو درس دندان پزشـکی

 درطول دوران مطالعه برای آزمون آیا اتفاقی 

شدن،  انگیزه  بی  سبب  دادکه  رخ  شما  برای 

ناراحتی و یا عدم تمرکز شما شده باشد؟

تـو بـازه زمانـی خـب فـراز و  نشـیب هـای زیـادی داره 

خسـتگیای معمولـی خیلـی سـراغ آدم میـاد یه مسـئله 

کامـا طبیعیـه هرکس هـم بیشـتر مطالبی کـه مطالعه 

کـرده بـود و زحمـت کشـیده سـرمایه گـذاری کـرده  

اینـا باعـث میشـه آدم بیشـتر ناامیـد ومایوس بشـه این 

مشـکات برای همه هسـت و فرد موفق کسـی هسـتش 

کـه بتونه از این شـرایط اسـتفاده کنه کمرهمـت ببنده.  

افسـردگی و نـا امیـدی باعث افـت کارایی مغز میشـه 

توصیـه ام بـه همـه اینه کـه تـو همه حالـت طوری 

درس بخونـن که بعـد از امتحان شـرمنده و بدهکار 

خودشـون نشـن، خیلـی قشـنگه وقتـی خـودم ناامیـد 

میشـدم اینـو می خونـدم.

مصاحبه با رتبه برتر

خانم دکتر ندا خیرخواه دباغ
رتبه برتر آزمون رزیدنتی
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امـام صـادق میگه عجب دارم از کسـی که غمزده اسـت 

چطـور این دعـا را نمیخواند 

»لا اله الاعن سبحانک انی کنت من الظالمین فستجبناه 

لهوونجیبناه من الغم وکذالک ننجی المومنین«

چنانکـه خداونـد درادامـه می فرماید: ما او را پاسـخ دادیم 

و از غـم نجـات دادیم واین چنین مومنـان را نجات دادیم

  سرجلسـه آزمـون به سـوالات طبق ترتیب 

دادیدیـا  پاسـخ  آزمـون  خـود  اسـتاندارد 

ترتیـب دیگـری در پیش گرفتید ؟برای سـایر 

داوطلبیـن چـه پیشـنهاداتی دارید؟

نـه بـه ترتیب جواب نـدادم چون روز قبـل امتحان درس 

جامعه نگـرو خونـده بـودم بخاطـر همیـن ابتـدا آزمـون 

اول درس سـامت دهـان جـواب دادم بعـدش هم اومدم 

وسـط امتحـان درس زبانو جـواب دادم بخاطـره اینکه 

خسـته نشـم وبتونـم ازحداکثر تواناییم بـرای جواب 

دادن سـوالات اسـتفاده کنـم بقیـه درسـارو طبـق 

ترتیبـش، فقـط اول سـامت و وسـطای امتحانم زبان و 

یـک ربـع بیسـت دقیقه هم وقـت اضافـه آوردم.

 منبـع مطالعاتـی کـه بـرای آزمـون مطالعه 

کردیـد چه بوده اسـت و با توجه بـه اطلاعات 

سـایر دوسـتان چـه منبـع پیشـنهادی کـه 

قابـل رقابت بـا منبع مطالعاتی شـما باشـد را 

می کنیـد؟   پیشـنهاد 

جـزوات واقعـاً عالـی بـود. یعنـی واقعـاً واقعاً عالـی بود و 

در فیلم هـا یـه سـری چیزایـی رو میگفتـن کـه خیلـی 

بود.  خـوب 

 اگـر داوطلـب ماهـان نبودید با شـنیده ها 

یـا تجربـه دوسـتان اگـر نسـبت به اسـاتید 

نقطـه  وخدمـات آموزشـی موسسـه ماهـان 

بفرمایید. داریـد  نظـری 

بـه نظـرم یکـی از نـکات قـوت موسسـه ماهان کاسـای 

از  اخـاق  بـا  و  خـوب  خیلـی  پشـتیبانی  و  حضـوری 

داوطلبانشـان بـود مخصوصـاً اونایی که تو تهران هسـتن 

مثـا  کـه  درسـایی  بیـان  میتونـن کاسـای حضـوری 

خونـدن تـوش مشـکل دارن از اسـاتید بپرسـن توصیـه 

مـن بـه بچه هـا اینـه بـه دور از هرگونه وسـواس به یک 

جـزوه چیـزی که خودم نداشـتم بیشـتر اعتمـاد کنن به 

یـک جـزوه و وسـواس نداشـته باشـن تـو خونـدن  بعـد 

میتونـن هـم تعـداد دوره هـای مطالعاتیشـونو بـالا ببرن 

تـا بـه تسـلط حداکثر برسـن .

 یکــی از دروســی کــه اکثــر داوطلبــان رادر 

ــد درس  ــد می کن ــع دچارتردی ــاب منب انتخ

ــن درس کلاس  ــوص ای ــت در خص ــان اس زب

ــند را  ــع پس ــتاد طال ــال اس ــب کان ــا مطل ی

ــا  ــد؟ لطف ــذار می دانی ــد تاثیرگ ــه ح ــا چ ت

بـه نظـرم يكـی از نـكات قـوت 
موسسـه ماهان كلاسـای حضوری 
مخصوصـا  می كنـه  برگـزار  كـه 
هسـتن  تهـران  تـو  كـه  اونايـی 
ميتونـن كلاسـای حضـوری بيـان 
درسـايی كـه مثـلا خونـدن تـوش 
مشـكل دارن از اسـاتيد بپرسن.
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ــم  ــن درس را ه ــرای ای ــما ب ــنهاد ش پیش

ــد. بفرمایی

مباحـث تدریسـی و مطالبـی کـه آقـای دکتـر داشـتن 

لغتایـی که توی زبانشـون داشـتن یا ریدینگایـی که کار 

میکـردن تدریجـی بود از آسـون به سـخت بـود واقعا به 

نظـرم عالـی بود.

مـن خودمـم اوایـل کـه سـرکاس دکتـر طالـع پسـند 

میومـدم میگفتـم آقای دکتـر میشـه یجورتدریس کنین 

مـن حداقـل 20، 30 درصـد زبانمـو بزنـم ایـن درصـد 

زبانـم شـاید درصـد خوبـی نباشـه ولی یـه درصـد قابل 

قبولیـه واقعـا به نظـرم مباحثی کـه آقای دکتـر تدریس 

کـردن هـم برنامه ریـزی شـده بـود هـم خیلی منسـجم 

بـه سـخت  ازمطالـب آسـون  بـود هـم هدفـدار یعنـی 

شـروع می کـردن بـه تدریـس بخاطـر همیـن آدم نیازی 

بـه کتـاب و رفرنـس دیگـه ای  نداشـت همـون مباحث 

آقـای دکتربـه نظـرم خیلـی عالـی بود 

 برنامه ریـزی مطالعاتـی شـما در چـه بازه ی 

زمانـی بـود و معمـولا روزانـه تـا چـه میزان 

می کردیـد؟ مطالعـه 

خـودم برنامه ریزیمـو تـو 3 نوبـتِ صبـح و ظهـر و شـب 

انجـام مـی دادم ولی خـب چـون بازدهـی درس خوندنم 

تـو شـب خیلـی بالا بـود همیشـه سـعی می کـردم مثا 

اگـه قـراره در روز چندتـا فصـل بخونـم فصـایِ سـختو 

کـه  تسـلطی  اون  بـه  بتونـم  کـه  بخونـم  بـذارم شـب 

می خـوام برسـم مباحـث سـاده تـرو صبحـا می خونـدم 

البتـه بـازم ایـن شـخصیِ چـون مـن بـر عکسِ همـه ام 

مثـا از هر کسـی می پرسـم میگفتـن صبحا بهتـره ولی 

مـن یادگیریـم تـو شـب بهتـر بـودش بعدشَـم اولا مثا 

روزی 4-5 سـاعت می خونـدم کـم کـم سـاعتِ درس 

خوندنمـو بـالا بردم،مثـا دومـاهِ آخـر شـد حـدودا  17 

-18 سـاعت. 

برای موفقیت باید بچه ها حرفه ای برنامه ریزی کنن.



دفتربرنامهریزیشومتخصص

39

ان
ـــ

اه
 مـ

ی
شک

ـز
انپ

ند
ه د

س
وس

م
w

w
w

.d
m

ah
an

.i
r

درسـت مطالعـه کنـن، درسـت تغذیـه کنـن، درسـت 

بخوابن،کوچیکتریـن نکتـه ای رو تویه برنامه منسـجمی 

که داشـته باشـن باعث میشـه تفاوتای خیلـی بزرگی رو 

تـوی نتیجـه آزمونشِـون ایجـاد بکنه

و  پاتـو  درسِ  دوتـا  شـخصه  بـه  مـن  خـودِ  نظـرِ  بـه 

بیماری هـایِ دهانـو شـبی نیـم سـاعت در کنـار بقیـه 

درساشـون بخونـن و واقعـا نتیجه خیلی خوبـی می تونن 

داشـته باشـن.

 آیا برنامه ریزی درسـی یا ماهانـه یا هفتگی 

یا روزانه داشـتید؟ کدام را می پسـندید؟

تـوی ایـن دوره آخـرِ هـر هفتـه یـه برنامـه کلـی 

برنامـه  یعنـی  هفتـه  اون  طـیِ  بـرایِ  میریختـم 

هفتگـی داشـتم اون برنامـه هفتگی که داشـتم طبقِ 

اون میومـدم برنامه ریـزی روزانـه ام می کـردم کـه اون 

برنامـه ای کـه دارمـو تـا آخـر هفتـه اجـراش کنـم.

 نحـوه مطالعـه درس هـای مختلـف را لطفـا 

بفرماییـد. پیشـنهاد اجرایـی بـرای مطالعـه 

هـردرس را بفرماییـد.

برداشـتِ هـر فـردی از هـر فصلـی با یـه نفرِ دیگـه فرق 

میکنـه، بـه نظـرم مثـا مـن  همیشـه دوره اول و دوم و 

سـومم نـه هیـچ فصلـی رو حـذف کـردم فصایـی هـم 

کـه برام خوندنشـون سـخت بود بـه لحاظِ مباحـث واینا 

سـعی می کـردم بـرایِ خـودم آخـرِ هر فصـل یه نمـودارِ 

درختـی درسـت بکنـم تـو اون نمـودارایِ درختـی برایِ 

خـودم تصویـر سـازی ذهنی می کـردم که تـو دوره های 

بعـدی هـم سـرعت خوندنـم بـره بـالا همیـن کـه بتونم 

اون تصاویـرِ اون مطالـب تـو ذهنـم بمونـه ، بتونـم ازش 

تـو روزِ امتحـان اسـتفاده کنـم، مـن خـودم بـه شـخصه 

اینـکارو می کـردم.
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 خودتـون رو لطفـا معرفی کنیـد و بگین چه 

سـالی فارغ التحصیل شـدین؟

دانشـگاه  از   93 سـال  و  هسـتم  جوانمـرد  خانـم  مـن 

گیـان فارغ التحصیـل شـدم و بعـد رفتـم طـرح و بـرای 

رزیدنتـی شـروع بـه مطالعـه کـردم و در سـال آزمـون 

زیرگـروه پروتـزم 10 بـود بـرای همیـن رفتـم دانشـگاه 

تهـران رشـته پروتـز و بـرای اولین بـار بود که تـو آزمون 

می کـردم. شـرکت 

آزمـون  در  شـرکت  بـرای  شـما  انگیـزه    

بـود؟ چـه  دسـتیاری 

مـن از وقـت فارغ التحصیل شـدنم به این امیـد رفتم که 

تـو دوران طرحـم رزیدنتی هم قبول بشـم و میخواسـتم 

دانشـگاه تهـران قبـول بشـم و مـن بیـن چندین رشـته 

تردیـد داشـتم امـا درآخر رشـته پروتز رو انتخـاب کردم 

و الان هـم خیلی راضی هسـتم.

  برنامه ریزی درسی شما به چه صورت بود؟

مـن تـا سـاعت 2 سـرکار بـودم ولـی برنامـه ام ایـن بود 

که از سـاعت 4 تا شـب همیشـه شـروع به مطالعه کنم.

تـا عیـد 95 یـک دور مطالعه ام تموم شـد و بعـد از اون 

تونسـتم سـه دور دیگه هـم بخونم.

  در طـول دوران مطالعـه اتفاقـی افتـاد که 

بـی انگیزه بشـید؟

مسـلما بـه خاطر زمـان طولانیش یه سـری اتفاقات 

میفتـه مثـل مشـکات خانوادگـی امـا باید بـه این 

فکـر کـرد که ایـن مشـکات برای همـه هسـت و باید 

ایـن مسـیر رو ادامه داد.

مصاحبه با رتبه برتر

خانم دکترجـوانمــرد
رتبه 10 آزمون رزیدنتی
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  ویژگی و نقطه قوت شما چی بوده؟

پشتکارم بود.

  سـر جلسـه آزمون سـوالات رو بـه ترتیب 

می دادید؟ جـواب 

نـه مـن از اول شـروع کردم اما وقتی به سـوالات سـخت 

رسـیدم رفتـم سـراغ درس هایـی کـه بیشـتر روشـون 

مسـلط هسـتم مثـل زبـان و درنهایـت دیـدم انتخـاب 

درسـتی کـردم.

  درصـد هـای درس هـای مختلـف یادتـون 

؟ هست

پریـو صـد بود.ترمیمـی نـود بود.پروتـز هـم هشـتاد بود 

ولـی درکل درصدهـام بـالا بـود.

  نحوه مطالعه درسی شما به چه صورت بود؟

هـر درسـی متفاوته مثـا درس پریو رو من بیشـتر وقت 

می ذاشـتم و از روی سـی دی ایـن درس رو میخوندم 

و بـرام خـوب بـود و ترمیمـی و پروتز هـم به همین 

شـکل بـود و درکنـارش تسـت هـم میـزدم و نکات 

مهـم رو مشـخص می کـردم چـون تـوی جمع بنـدی ها 

کننده هسـتش. کمک 

  راجـع بـه درس زبان بـا دکتر طالع پسـند 

دارید؟ نظـری  چه 

مـن کتاب هاشـون و جزوه هاشـونو رو خوندم و هر شـب 

نیـم سـاعت بـراش وقت می ذاشـتم چون خیلـی مهمه و 

تسـت هاش رو هـم می زدم.

  نظرتون راجع به فلش کارت ها چیست؟

بـه نظـرم باعـث صرفـه جویـی در زمـان میشـه و اینکه 

وقتهایـی کـه حوصلـه مطالعـه کتـاب یـا جـزوه نداریـم 

بریـم سـراغ گوشـی و از روی اون مطالعـه کنیـم.

 شما روزانه چند ساعت مطالعه داشتید؟

من از مرداد شروع کردم تا مرداد سال بعد. از ساعت 4 

شروع میکردم تا ساعت 12 شب و یکماه آخر رو از صبح 

شروع میکردم و تا آخر شب مطالعه می کردم و در این 

بین دو سه ساعت هم استراحت می کردم.از عید به بعد 

خیلی مهمه و کل مدت زمان من حدود یکسال شد.

  توصیه شـما بـه داوطلبـان راجع بـه نحوه 

مطالعـه حتی نـوع کتابـی که مطالعـه میکنن 

هسـتش؟ چیزی  چه 

مــن خــودم تــو خونــدن خیلــی وســواس داشــتم ولــی 

همـه می دونيـم يه مسـير سـخت 
در پيش هسـت اما بايد به اون 
آرزو و انگيـزه شـون فكـر كننـد و 
هروقت خسـته شـدن بـه هدف 
و بـه نتيجـه خوب تلاش هاشـون 

فكـر كنند.
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بعــد فهمیــدم خیلیــا هــم هســتن کــه تــو مــدت زمــان 

ــداد دوره  ــون تع ــن چ ــری گرفت ــه بهت ــری نتیج کمت

کــردن و داشــتن تمرکــز حیــن مطالعــه خیلــی مهمــه. 

ــون  ــتم چ ــرژی نداش ــی ان ــراش خیل ــودم آخ ــن خ م

ــردم و  ــتفاده می ک ــاب اس ــزوه و کت ــد ج ــل از چن اوای

ــت. ــی می گرف ــم رو خیل ــن وقت ای

  راجـع بـه انتخاب رشـته چه توصیـه ای به 

داوطلبـان دارید؟

عاقـه خیلـی مهمه.در مورد بـازار کار خیلی ها براشـون 

ایـن موضـوع مهمه امـا مهمتر از اون عاقه هسـتش.

  ایـده ای بـرای داوطلبان جدیدمـون دارید 

کـه موسسـه ها انجامـش بدن؟

تکمیـل کـردن یـک جـزوه توسـط فـرد خیلـی مهمـه 

چـون هرچقـدر موسسـه مثا کتابـی رو کامل نوشـته و 

چـاپ کرده باشـه نمیشـه گفـت 100 درصـد اون کامله 

و بیشـترین کسـیکه کمـک کننـده هسـتش خـود فـرد 

هسـت کـه نـکات مهـم رو کنـار جـزوه اش یادداشـت 

کنـه البتـه نیـاز به کمـی حوصلـه و زمـان داره.راجع به 

موسسـه هـم فلـش کارت هـا واقعـا عالی هسـتش.

  سخن پایانی شما به داوطلبان چیست؟

همـه می دونیـم یـه مسـیر سـخت در پیش هسـت 

امـا بایـد بـه اون آرزو و انگیـزه شـون فکـر کننـد و 

هروقـت خسـته شـدن بـه هدف و بـه نتیجـه خوب 

تاشهاشـون فکـر کنند.
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 روش های تندخوانی: 

تندخوانی یعنی سرسری بخونم و رد شم؟!

- خب خواندم و رد شدم مگه میفهمم؟!

- من دارم کتاب میخونم پر از نکته است روزنامه که نمیخونم!؟

- تندخوانی یک ریشه علمی و حقیقی داره؟

- خب بر فرض که من سریع خواندم اما خب درک مطلب چی؟ باید یاد بگیرم!؟

اجازه دهید این مطلب با مثالی عرض کنیم، مثال خود را با یک پرسش آغاز می کنیم و آن اینکه آیا راننده ای که با 

سرعت 20 کیلومتر بر دقیقه حرکت می کند تمرکز بیشتری دارد یا راننده ای که 200 کیلومتر بر دقیقه حرکت می کند؟

افراد در حالت عادی می توانند در هر دقیقه صد و پنجاه تا دویست کلمه مطالعه کنند با راهکارهای ساده ای که براساس 

روش تندخوانی به سبک دانشگاه هاروارد در اینجا ارائه خواهیم کرد شما می توانید این سرعت خود را دو تا پنج برابر 

کنید یعنی چهار صد تا هزار کلمه در هر دقیقه. 

روش های تندخوانی، مجموعه روش های علمی و عملی است که سرعت ما را در حین مطالعه افزایش می دهند

فواید یادگیری روش های تندخوانی

تندخوانی یک فعالیت اکتسابی است که با یادگیری چند ترفند و انجام تمرینات کاربردی مکرر، به راحتی می توانیم آن را 

فرا بگیریم. 

سرعت یادگیری مطالب جدید و خواندن تعداد کتاب های بیشتر در زمان کمتر

با یادگیری این مهارت می توانید:

- مطالعات بیشتری داشته باشید،

- مطالب کامل تری و جامع تری در رابطه با هر موضوع به دست آورید،

- و به مرور قدرت تفکر و حل مساله پیدا کنید.

یک فرد معمولی برای مطالعه یک صفحه از کتاب باید حداقل 400 بار در صفحه توقف داشته باشد ولی یک فرد تندخوان 

تنها با 100 بار توقف در صفحه می تواند آن را مطالعه کند. این موضوع عاوه بر بالا بردن سرعت مطالعه باعث خسته 

نشدن و تقویت عضات چشم نیز می شود.
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  3 باور غلط در مورد تندخوانی:

1( تمرکز کمتر

بر خاف باور عموم مهارت تندخوانی باعث افزایش تمرکز می شود. سرعت بالای شما در تندخوانی مانند یک نیروی 

محرک عمل می کند و همینطور که سرعت شما بالاتر می رود تمرکزتان نیز افزایش می یابد.

زیرا در هنگام تندخوانی، ذهن شما نمی تواند به چیزی غیر از مطالعه کتابی که پیش روی او است توجه کند و یا 

حواسش از موضوع پرت شود. بنابراین به مرور زمان این مهارت تمرکز را افزایش داده و باعث می شود تا ذهن در حین 

انجام هر کاری بتواند توجه و تمرکزش را حفظ کند.

2( محدودیت تعداد کلمات

در استفاده از این مهارت به با تعداد کلمات محدودی روبه رو نمی شوید. یکی دیگر از باورهای غلط نیز این است که در 

تند خواندن متون نمی توان تعداد کلمات بیشتری آموخت، زیرا کلمات تندتند از مقابل چشم رد می شوند.

در صورتی که یکی از روش های افزایش دایره لغات، تندخوانی است. در این روش محدود دید افزایش پیدا می کند و شما 

می توانید در یک دقیقه، 500 کلمه بخوانید و حتی به 1000 کلمه نیز برسید.

3( پایین بودن درک مطلب

این باور غلط نیز در بین افراد وجود دارد که تندخوانی، درک و فهم مطلب را بسیار کاهش می دهد. اما لازم است بدانید 

که در مطالعه معمولی به دلیل تعداد زیاد مکث ها، از خواندن زودتر خسته شده و در نتیجه تمرکز و فهم مطالب نیز کاهش 

می یابد. اما در مطالعه به شیو ه تندخوانی به دلیل توقف  کمتر، تمرکز و درک و فهم مطالب افزایش پیدا می کند.

  نکات و تکنیک های افزایش تمرکز در روش های تندخوانی

1( استفاده از دست

هنگام مطالعه به شیوه تندخوانی ، از دست خود برای نشان دادن خطوط و کلمات استفاده کنید. چشم ها به حرکت 

حساس هستند. با استفاده از دست ها و لمس کردن کتاب و کلماتی که آن ها را مطالعه می کنیم، چند حس را درگیر 

کرده و حواس مغز بیشتر به سمت موضوعی که مطالعه می کنیم، متمرکز می شود.

2( روش های تندخوانی: پرت شدن حواس 

عواملی که باعث پرت شدن حواس تان می شود را قبل از شروع هر کاری از بین ببرید. برای مثال گوشی تلفن همراه 

خود را سایلنت کنید،  قبل از مطالعه به ایمیل های تان پاسخ ندهید، زمان خلوت و ساکتی را برای مطالعه انتخاب کنید 

و حین مطالعه به شبکه های اجتماعی سر نزنید.

لازم است به خوبی بدانید که عامل پرت شدن تمرکزتان در استفاده از این مهارت در چیست.
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3( استفاده از موسیقی

از موسیقی های آرامش بخش و بی کام در هنگام مطالعه استفاده کنید. گوش دادن به موسیقی در زمان مطالعه باعث 

ریتم دار شدن مغز شده و به شما در تمرکز داشتن روی متن کمک بسزایی می کند.

4( روش های تندخوانی: خواندن متون ساده

برای یادگیری هر چه بهتر و سریع تر این مهارت از خواندن متن های سخت خودداری کنید و برای تمرین از متن های 
ساده تر استفاده کنید.

حتی می توانید در ابتدا از کتاب ها و مجاتی استفاده کنید که آن ها را قبا خوانده اید و با مفهوم شان آشنا هستید. 

سپس به مرور زمان از کتاب های جدید و متن های سخت تر استفاده کنید تا در این مهارت قوی تر و حرفه ای تر شوید.

5( داشتن استراحت کوتاه

اگر قصد دارید زمانی طولانی را به مطالعه اختصاص دهید، حتما در بین مطالعه استراحت های کوتاهی داشته باشید. 

مثا به ازای هر یک ساعت مطالعه، پنج تا ده دقیقه استراحت کنید. استراحت باعث افزایش تمرکز شده و از خسته 

شدن شما جلوگیری می کند.

  موانع رسیدن به مهارت تندخوانی

حال که به تکنیک های افزایش تمرکز در روش های تندخوانی پرداختیم، لازم است موانع تمرکز را نیز بررسی کنیم. 

موانع همان کارهایی هستند که اغلب به طور ناخودآگاه آن ها را انجام داده و توانایی درک مطالب را کاهش می دهیم.

انجام این کارها و وجود این موانع باعث شده است تا برخی از افراد گمان کنند که استفاده از این مهارت توانایی درک و 

فهم مطالب را سخت و دشوار می کند.

1( مطالعه با صدای بلند

زبان گفتاری ما برای بیان محدودیت دارد و زمانی که بلند بلند می خوانیم در بهترین حالت حدود 300 کلمه در دقیقه 

را مطالعه  می کنیم. بنابراین با چشم خوانی سرعت و دقت مطالعه افزایش قابل توجهی پیدا می کند.

2( لب خوانی

اغلب افراد عادت دارند در هنگام مطالعه، مطالب و کلمات را زیر لب زمزمه و تکرار کنند. بد نیست بدانیم با این که این 

کار باعث افزایش سرعت مطالعه می شود ولی به شدت درک و فهم مطالب و تمرکز را کاهش می دهد.
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3( مکث طولانی

این جمله را زیاد شنیده ایم: »تا کتاب را در دست می گیرم، خوابم می برد«. این اتفاق طبیعی است. زیرا چشم ما دوست 

دارد کلمه ها را بیش از حد نیاز ببیند و در نتیجه روی ظاهر کلمات مکث می کند، بنابراین طبیعی است که این مساله 

باعث خستگی چشم و خواب آلودگی  شود.

بنابراین باید تاش کنید تا در حین مطالعه از مکث کردن روی کلمات و خواندن چندین و چندباره جمات دوری کنید.

4( برگشت به عقب:

برخی افراد هنگام مطالعه مرتبا به سطرها یا صفحات قبلی باز می گردند و دوباره آنها را مطالعه می کند زیرا احساس 

می کنند آن ها را آنگونه که باید، مطالعه نکرده اند. البته اینگونه نیست که این کار به طوری کلی بد باشد برای مثال 

ممکن است یک متن ادبی مثل دیوان حافظ یا اشعار مولوی را دوباره خوانی کنید و حتی برای دوستان و خانواده خود 

نیز بخوانید اینکار اشکالی ندارد زیرا شما از مطالعه ی آن متن لذت می برید. اما اکثر مطالعات ما بخاطر لذت بردن 

نیست بلکه می خواهیم بخوانیم تا بدانیم نویسنده چه چیزی می خواست بگوید. اگر با این هدف مطالعه کنیم دوباره 

خوانی نه تنها مورد تایید نیست بلکه یک عیب هم تلقی می شود.

5( کلمه کلمه خوانی:

اکثر افراد هنگام مطالعه، کلمات را شمرده شمرده می خوانند به عبارتی نگاهشان به کلمات است و روی هر کلمه مکث 

کوتاهی دارند همین مکث های زیاد باعث می شود از تندخوانی باز بمانند.

علت کلمه کلمه خوانی این است که چشم ما عادت کرده به کلمات نگاه کند یعنی در یک نگاه فقط یک کلمه می بیند 

و روی آن مکث می کند در حالی که اگر بتوانیم در هر مکث تعداد کلمات زیادی را ببینیم و به عبارتی تعداد مکثهای 

خود را کاهش دهیم در اینصورت سرعت مطالعه ما افزایش پیدا می کند و باعت تولد روش تند خوانی در شما می شود.

6( کمال گرایی:

باید کمال گرایی در مطالعه را کنار بگذاریم کمال گراها همه چیز را صفر و صدی می بیند و می گویند یا همه یا هیچ.

   10 تکنیک و روش تندخوانی

تند خوانی مهارت با ارزشی است. البته باید بدانید که تندخوانی درهمه جا به کار نمی آید به طور مثال برای مطالب 

ریاضی و علمی که مسائل آن مرحله به مرحله روشن می شود.

باوجود این، برای بخش های توصیفی چنین مطالبی نیز استفاده از تندخوانی مفید است. همچنین وقتی به عنوان کار 

مورد عاقه خود برای وقت گذرانی و تفریح مطلبی می خوانید ترجیح می دهید با سرعت طبیعی خودتان بخوانید. 
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تندخوانی به قصد فراگیری، می باید در کوتاه مدت با هدفی مشخص انجام گیرد و نه در بلند مدت.

1( از صفحات فهرست مندرجات کتاب استفاده کنید تا دیدی سریع و کلی از محتویات کتاب به دست آورید، بخصوص 

بار اولی که از یک کتاب استفاده می کنید، یادداشت هایی از بخشها و قسمت هایی که بیشترین ارتباط را با مطالعه 

شما دارند، تهیه کنید.

2( مشخص کنید تندخوانی چه موقع مناسب است؟ به طور مثال اگر هدف شما دستیابی به یک نمای اجمالی از 

موضوع باشد تندخوانی مفید است. اما اگر به اطاعات دقیقی نیاز دارید، تندخوانی صرفا برای یافتن بخش هایی از 

کتاب که می باید عمقی مطالعه شوند شما را یاری می کند.

3( آزمایش کنید و ببینید آیا تندخوانی واقعا برای کتابی که مطالعه می کنید کاربرد دارد؟ برخی کتاب ها به درد 

تندخوانی می خورند )به طور مثال در شرایطی که کتاب دارای عناوین اصلی و فرعی متعددی باشند و زمانی که اولین 

جمله هر پاراگراف بیانگر اطاعات جامعی درباره تمام پاراگراف باشد.(

4( تندخوانی را به وسیله مروری سطحی بر عنوان های اصلی و فرعی، اولین و آخرین جمله پاراگراف و تمام پاراگراف 

های اول و آخر بخش ها یا فصل ها آزمایش کنید.

5( سعی کنید هر عادتی را که در ارتباط با تند خوانی دارید مثل “تلفظ لغات”، ترک کنید. بسیاری از ما یاد گرفته ایم 

با سرعتی که صحبت می کنیم کلمات را بخوانیم. درحالی که مغز ما سریع تر از زمانی که لغات را بیان می کنیم می 

تواند آنها را درک کند. با این وجود بسیاری از افراد مطالب را پس از ادا کردن می خوانند.

6( تمرین کنید و به جای لغت، یک گروه از لغات را یکباره درک کنید. در اکثر عبارات فقط یک یا دو کلمه اساسی و 

مهم وجود دارند و برای استنباط معنی عبارت نیازی به خواندن بقیه کلمات نیست.

7( همچنان که مهارت در تندخوانی را پرورش می دهید پیش از شروع به خواندن، یک برنامه کار تنظیم کنید. به طور 

مثال فهرستی از سوالاتی که می خواهید پاسخ آنها را پیدا کنید، تهیه نمایید.

سپس در حالی که به تندخوانی مشغول هستید ذهن شما به طور خودکار تمایل به ذخیره کردن اطاعاتی دارد که 
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پاسخگوی سوالات شماست.

8( وقتی شما در مورد موضوع مورد نظر آمادگی ذهنی داشته باشید، می توانید چند دقیقه ای را صرف فهرست بندی 

نکات مهمی که می دانید بنمایید. این کار باعث می شود تندخوانی و معلومات فعلی شما پا به پای هم پیش بروند و 

به شما این امکان را می دهد تا از روی مطالبی که درحال حاضر می دانید سریع تر بگذرید. صرف دقت برای خواندن 

مطالبی که می دانید، مورد ندارد.

9( به طور مداوم مروری به مطالب قبلی داشته باشید. به طور مرتب به چند صفحه قبل از مطلبی که در حال خواندن 

آن هستید، برگردید و نکات اصلی را که در حال تندخوانی یاد گرفته اید به خاطر آ ورید. به عاوه کنترل کنید و 

ببینید در هر نگاهی که به مطالب قبلی می اندازید، آیا نکته مهم و جدیدی می یابید؟ امکان دارد بار اولی که تندخوانی 

کردید مطالب مهم را از قلم انداخته باشید.

10( به طور مرتب نگاهی به صفحات بعدی بیندازید مگر اینکه مشغول خواندن رمان و داستان باشید. دانستن اینکه 

چه مطلبی پس از این خواهد آمد، برای حفظ توجه شما به مطلبی که درحال خواندن آن هستید مفید است. مطلب 

بعدی ممکن است دلیل ترتیب و تنظیم مطالب را به صورتی که نوشته شده اند، برای شما روشن سازد.
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