
  
  
  
  
  
  
  
  

  



 
 
ه  طا   دعای 
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ر ا از  ن  ی  پروردگارا، خارج  ا ھم ی ف و  ور    دار  
ج ران  ب و  را  ت  ر ی  ما  شای   ب ت  پروردگارا،  ر ید  ا را   ت  دا   ی 

ای ن بان و  با   ن 
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ید  ذ را آ دی  قلم و کا داو     م 

ود ... و  آن سم یاد     
  

  

ه ی ان  م  قد ز  دا ی  قدس  ت  ن (ع)  ود  سا ی امام 
ه (سلام ه) رت ر   اللّه ع



 

ه  ؤف : ط   ن 
  

  و وقت بخير خدمت شما دوست عزيز ...عرض سلام 
خـواهم مطـالبي را بـا     خيلي خوشحال هسـتم كـه پيرامـون علـم تنـدخواني مـي      

  شما به اشتراك بگذارم. 
صــورت ذاتــي  علـم تنــدخواني يـك مهــارت اسـت و اصــلاً مهــم نيسـت شــما بـه     

  اين توانايي را داريد يا نه!
هـايي كـه بـه شـما      تـلاش و انجـام تكنيـك    هدف ما ايـن اسـت كـه بـا سـعي و     
ــه يــك شــرايط ايــده  آل در مطالعــه برســيد (كــه در اصــل همــان   خــواهيم گفــت ب

  نام دارد). اي حرفهتندخواني 
ــه وقتــي 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 
كنيــد شــما  هــم در شــرايط خــارج از تحصــيل و كنكــور ايــن مهــارت را كســب مــي

ــاب ــاً كت ــيش قطع ــاي پ ــرد و     ه ــد ك ــه خواهي ــدي مطالع ــبك جدي ــا س ــان را ب رويت
يــا مطالعــه كتــاب حــس خواهيــد كــرد كــه نســبت بــه  خودتــان در پايــان كارگــاه و

  ايد. گذشته پيشرفت خيلي زيادي داشته
بـا توجـه بـه زمـان كـم       آمـوزان  و دانـش است كـه بـراي دانشـجويان    شايان ذكر 

ــب و    ــالاي مطال ــم ب ــك    و حج ــراي ي ــادگي ب ــانآم ــارغ امتح ــته و    (ف ــر رش از ه
بــه جــرأت  شــود تــر مــي تخصصــي) تنــدخواني اصــطلاحاً از نــان شــب هــم واجــب 

خــود حــدود  و تــدريس  مشــاوره  ســاله 6الــي  5تجربــه  تــوانم بگــويم كــه طبــق مـي 
كننـد، شـايد از لحـاظ     ريـزي مـي   درصد افـرادي كـه بـراي مطالعـه برنامـه      70 تا 60

! ايـن مسـأله   !دن ـكن مـي نكننـد امـا نتيجـه دلخـواه را كسـب       زماني، واقعاً مطالعه مي
شـما بـا    چنـد كـه مـن اعتقـاد دارم     باشـد هـر   ي صـحيح مـي   خاطر عـدم مطالعـه   به

گــذاري بلندمــدت بــراي خودتــان انجــام  فراگيــري مهــارت تنــدخواني يــك ســرمايه
  توانيد از آن استفاده كنيد. مي در همه مراحل زندگيدهيد كه  مي
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انجــام كــه هــر مرحلــه هــاي متنــي موجــود در كتــاب را  گرامــي: تمــرين آمــوز مهــارت
هـم   بعـد  داده در جدول پـايين سـرعت مطالعـه درج نماييـد و در گـراف (نمـودار) صـفحه       

ــود  ــه خ ــرعت مطالع ــدد س ــد. ع ــت نمايي ــن  را ثب ــدولتوضــيح: اي ــه دو ج ــل،  ب ــور كام ط
دهـد و بهتـرين مـلاك سـنجش سـرعت       پيشرفت و تنزل شـما در تنـدخواني را نشـان مـي    

  باشد. ميتوسط خودتان مطالعه شما 
  

  جدول نگارش سرعت مطالعه

  محاسبه سرعت مطالعه  تاريخ  محاسبه سرعت مطالعه  تاريخ
        
        
        
        
        

  نمودار تحليل سرعت مطالعه خودمان



 
  

  
  دار تحليل سرعت مطالعه شمانمو

  

 .عدد سرعت مطالعه خودتان را در جدول بالا ثبت نماييد 
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  مفيد هست؟ كسانيتندخواني و تقويت حافظه براي چه 
 خواهند در زندگي پيشرفت كنند.   كساني كه مي 
 تـر   (و حتـي واجـب   كننـد كنكـور شـركت    مثـل خواهنـد در يـك آزمـون     كـه مـي   كساني

 . )براي افرادي كه شاغل و يا متأهل هستند ولي زمان كافي براي كنكور ندارند
 هستند و زمان كـافي بـراي مطالعـه     دار را عهده شركت كي سازمان يا يتافرادي كه مدير

 ندارند.  راهاي كاري  گزارشها و  خواندن ايميل، گوناگونهاي  كتاب
 هميشه با كمبود و... كندخوان هستند و در امتحانات پايان ترم (مدرسه آموزاني كه دانش (

 .اند زمان مواجه
 تثبيت كنند.خود در ذهن با تمركز توانند مطالب را  افرادي كه نمي  
       .حافظـه كوتـاه    افرادي كه در سازمان و محل كـار خـود دائمـاً دچـار فراموشـي هسـتند)

 مدت خوبي ندارند).
      هـاي گونـاگون در زمينـه    هـا و رفـرنس   اساتيد دانشگاه كـه دائمـاً نيازمنـد مطالعـه مقالـه  

 تخصصي خود هستند. 
 و مطالعـه  تـر   سب اطلاعـات بـيش  محققاني كه براي كار در يك پروژه تحقيقاتي نيازمند ك

 هستند. هدفمند 
 از دفـاع   قصـد ارائه از يك موضوع داشته باشـند و يـا    ار ياسمين خواهند يك افرادي كه مي

 . را دارندنامه خود  پايان
 ها  هاي گوناگون كه نيازمند خواندن مطالب متنوع و مقالات و گزارش گران در زمينه تحليل

 ها و... ). ، بازيگران، اقتصاددانگران يلتحلهستند (مثل با حجم بالا 
 هاي  هاي زبان افرادي كه قصد شركت در آزمونIELTS  وTOEFL  .را دارند 
 ... و 

 شما در كارگاه تندخواني و تقويت حافظه چه مطالبي را فراخواهيد گرفت؟ 
 ضـمن چنـين درك مطالـب شـما     شما سـرعت بـالاتري پيـدا خواهـد كـرد و هـم        مطالعه 

(پـس تنـدخواني اصـلا درك مطلـب شـما      يابـد.   ت مطالعه نيـز افـزايش مـي   افزايش سرع
 دهد). را كاهش نمي

 ــاه ــاد مــي تنــدخواني شــما در كارگ ــرداري   ي ــب يادداشــت ب ــه از مطال ــد كــه چگون گيري
تواننــد بــه خــوبي  درصــد افــراد نمــي 70(كــاري كــه  صــحيح و اصــولي داشــته باشــيد.

 انجام دهند!).
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 ــاگون نكــات مهــم در  خواهيــد آموخــت كــهچنــين  هــم را و كلمــات مهــم مباحــث گون
 يد. بچگونه بيا

 شد چگونه مطالب را مرور كنيد و در چـه  آموزش داده خواهد به شما  تندخواني در كارگاه
هـا   . (شما با ياد گرفتن اين مهـارت ديگـر در آزمـون   دهاي زماني اين كار را انجام دهي بازه
 .)ه زودي فراموش نخواهيد كردو مطالب را ب بين دو گزينه نخواهيد داشت شك

  آلودگي دارند ايـن   داوطلباني هستيد كه هنگام مطالعه احساس خستگي و خوابشبيه اگر
كند. (حتي نحوه صحيح تنفس و استراحت در  مناسبي ارائه مي هاي تكنيكبراي شما  دوره

 به شما خواهيم آموخت).هم مطالعه را 
       ي در سـطح پـايين   تـان  ولـي يـادگيري   كنيـد  اگر زمـان زيـادي بـراي مطالعـه صـرف مـي

 دهد. مي اي را آموزش هاي ويژه شما تكنيك به هاي تندخواني كارگاه هست
    اصـولي مطالعـه را فراخواهيـد گرفـت (دقيقـاً همـان        مراحـل علمـي و  شما با ايـن كتـاب

 ).دهند آموزش ميهاي تراز اول دنيا  مراحلي را طي خواهيد نمود كه در دانشگاه
  تـا   كنـد  مـي بـه شـما كمـك     تندخواني نداريد كارگاه انگيزه هستيد و هدفي بي مطالعهاگر در

 درس بخوانيد! ترهدفمند
  ــه ــان كارگــاه شــما ب ــارت خــواني و كلمــه جــاي لــب بعــد از پاي ــرا  خــواني عب خــواني را ف

 .خواهيد گرفت
 البتـه بـه    كنـد. تـري پيـدا    حـوزه ديـد شـما وسـعت بـيش      هدف اين كتاب اين است كه)

   دتان).شرط تلاش خو
يـاد خواهيـد گرفـت كـه زنـدگي       راهـاي روز دنيـا    مطـابق بـا كتـاب   و كلي مطالب جديد ديگر 

 دهد. شما را تغيير مي
 :تعهدهايي كه شما با مطالعه اين كتاب بايد به خودتان داشته باشيد 

افكار منفي دوري كنيد و به خودتان فرصت يادگيري بدهيد. قطعاً ايـن يـادگيري    غرٌزدن و . از1
  است). يكوش (افزايش سرعت مطالعه نيازمند زمان و سختبب پيشرفت شما خواهد شد. س

و  يم را بـا دقـت كامـل انجـام دهيـد،     ده ـ هايي كه بـه شـما آمـوزش مـي     ها و تكنيك . تمرين2
ــه  بعــد از انجــام آن ــد (حتــي در منــزل ايــن   هــا ســعي كنيــد در مطالعــه خــود ب كــار ببري

  ها را مجدداً مرور نماييد). تمرين
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هـاي   از طريـق راه  پيشـنهاد حتمـاً آن را بـا مـا     د و يـا انتقا هرگونه . در صورت داشتن سوال و3
  ارتباطي زير در ميان بگذاريد:

  
Foad.zangeneh@gmail.com پست الكترونيكي:  

 Foadzangenehofficial:صفحه رسمي اينستاگرام
 

بايد به مرور زمان انجـام شـود.   . به ياد داشته باشيد پيشرفت شما در تندخواني و تمركز ذهن 4
  به خرج دهيد.  حوصله صبر و آل در مطالعه پس براي رسيدن به سرعت مطالعه ايده

بـراي شـما مفيـد بـود آن را بـه ديگـران هـم         و ايـن كتـاب   . اگر مطالـب و محتـواي كارگـاه   5
  كمك كنيد).ديگران به پيشرفت هم  شما(شايد بتوانيد توصيه نماييد. 
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  ت؟تندخواني چيس
تواننـد آن را   افـراد مـي   ي طور كه گفته شـد يـك مهـارت اسـت كـه همـه       علم تندخواني همان

انـد جـان اف    هـاي مـرتبط بـا ايـن علـم را كسـب نمـوده        در دنيا افـرادي كـه آمـوزش    كسب كنند.
wكنــدي

m( آقــاي انيشــتن (بــا اســتفاده از     و جيمــي كــارتر و همســرش زرالــين و     1200(
  بودند.و ماري كوري  ي)اري ذهنبرد نقشه
  كلي وجود دارد:روايت  2پيدايش تندخواني ي تاريخچه و  طور كلي درباره به
  . در جنگ جهاني دوم1
  . توسط خانم اولِين وود در آمريكا2

  

  تندخواني در دنيا
 و شــود آمــوزش داده مــيو در كشــورهاي پيشــرفته ي مطــرح دنيــا اهــ تنــدخواني در دانشــگاه

  دانيد سرعت مطالعه در بين:جالب است ب
 دانشجويان آمريكايي باشد. ميكلمه در دقيقه  600-800طور متوسط بين  به  

 دانشجويان ژاپني باشد. ميكلمه در دقيقه  900-1200طور متوسط بين  به  

 دانشجويان ايراني باشد. ميكلمه در دقيقه  150-350طور متوسط بين  هب  

ــا   ــا دســت البتــه ركــورد تنــدخواني در دني 3850wســين آدام (از آمريكــا) ب
m  و گورناســون

3050w(از نروژ) 
m 3000تان) و واندانوري (از انگلسw

m باشد. مي  
  امكان تغيير اين ركوردها وجود دارد.البته شايان ذكر است كه هرساله  -
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  حال بياييد سرعت مطالعه خودمان را بسنجيم!
  :1تمرين 

حتمـاً زمـان شـروع و پايـان مطالعـه       ،نماييـد  متن زير را بخوانيـد و سـعي كنيـد آن را درك    
  خودتان را با كرنومتر اندازه بگيريد و آن را بنويسيد. 

  

  

كننـد، از بـين دو كانديـدايي كـه      مـي قـدم و متعهـد اعتمـاد     مردم بـه مـديران ثابـت   
ــب شــده باشــند شخصــي انتخــاب مــي    ــديريتي داوطل ــراي ســمت م ــل   ب ــه قاب شــود ك

آينــد  اعتمــادتر اســت. در واقــع در اســتخدام، مــديراني كــه قابــل اعتمــادتر بــه نظــر مــي
كـه قابـل    رسـند. بـراي ايـن    طـور بـه نظـر نمـي     است كه ايـن   ها دو برابر كساني شانس آن

ر بياييـد، بايـد هميشـه بـه تعهـدهايتان پايبنـد باشـيد. در پـروژه ژنـوم          اطمينان بـه نظ ـ 
هــا تعهــد بســيار  درصــد آن 94هــاي شخصــيتي هــزاران مــدير بررســي شــد كــه  ويژگــي

مـدار، دقيـق و آگـاه     كـه مـنظم و قـانون    عـلاوه كسـاني   بالايي از خودشان نشان دادند. بـه 
ــالا امــا  آينــد، محبــوب بــه نظــر مــي ــوابغي بــاهوش ب دمــدمي مــزاج هســتند. در  تــر از ن

هــاي عجيــب و  ي شــمادر اســتخدام ايــن اســت كــه ايــده نتيجــه اگــر تنهــا بــرگ برنــده
ــي   ــرتان م ــه س ــب ب ــا       غري ــد. اعض ــر دهي ــود را تغيي ــتراتژي خ ــت اس ــر اس ــد، بهت زن

هـا   خواهنـد كـه بـه تعهـداتش هرچنـد جزئـي عمـل كنـد. آن         مديره، مـديري مـي   هيئت
هـاي غيـرممكن شـما     كـه بـه قـول    د تـا ايـن  مطمـئن برسـن    دهنـد بـه نتيجـه    ترجيح مي

اي قابـل اعتمـاد    هـا چهـره   هـاي كوچـك و انجـام دادن آن    گوش كنند. در نتيجه بـا قـول  
توانيـد بـا رفتـاري متعـادل اعتمـاد ديگـران        چنـين مـي   از خودتان خواهيـد سـاخت. هـم   

ــواي      ــد احساســات و حــال و ه ــازه دهي ــد اج ــار نباي ــن ك ــراي اي ــد. ب ــه دســت آوري را ب
  روي رفتارتان تأثير بگذارد. روزتان 

گويــد: كارمنــدان   مــي (Timberland)جــف شــوارتز مــدير شــركت تيمبرلنــد     
اي  صـورت حرفـه   كننـد كـه متعـادل باشـيد تـا بتواننـد بـه        زماني روي شما حساب باز مي

  با شما ارتباط برقرار كنند. 
كـه   فرقي ندارد هميشـه جـدي يـا دوسـتانه باشـيد، همكـاران و كارمنـدانتان زمـاني        

  كنند.  تر با شما ارتباط برقرار مي بيني داشته باشيد، راحت رفتار قابل پيش
)186پاول و النا بوتلهو ( چگونه مدير شويم اثر كيم
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ــد، اصــلاً حــروف    1 ــد بتوانيــد شــمارش صــحيح كلمــات را انجــام دهي ــدم اول شــما باي . در ق
ــه  –اضــافه مثــل (از  ــا  –ب ــراي و... ) را در مــتن –در  –ب كنــيم و كلمــات دو  هــا شــمارش نمــي ب
  گيريم. خانواده و يا كارخانه را يك كلمه در نظر مي بخشي مثل هم

  

  بخش اول  بخش دوم   ول  بخش دومبخش ا        
  
  كنيم . در قدم بعدي از فرمول زير استفاده مي2

  تعداد كلمات  60 كلمه است) 206تعداد كلمات  1(كه در تمرين 
برحسب ثانيهزمان (  محاسبه سرعت مطالعه(  

wordبر دقيقه است  احد تندخواني كلمهو - 
minutes كنيد  يعني تعداد كلماتي كه در يك دقيقه مطالعه مي

  باشد و هر چقدر اين عدد بالاتر باشد سرعت شما نيز بالاتر است. شما ميمطالعه نشان دهنده سرعت 
  

كنـيم   اده مـي هـاي طـولاني از شـمارش نسـبي كلمـات اسـتف       براي شـمارش كلمـات در مـتن    
و  xشـود   دسـت آورده كـه مـي    خـط را بـه   5به اين ترتيب كـه ابتـدا تعـداد كلمـات مـثلاً در      

آوريـم. (فـرض كنـيم در     دسـت مـي   بعد به كمك جـدول تناسـب تعـداد كلمـات را نسـبي بـه      
ــه خــط وجــود دارد). 30يــك صــفحه  تعــداد  xخــط  5يم در يگــو طــور نســبي مــي يعنــي ب

 چند كلمه وجود دارد؟ خط حدوداً 30كلمه است و در 
 

  تعداد خط  كلمات تعداد      

Xخط 5تعداد دقيق كلمات در    x 5  
?  30  

  

كلمه آن جواب نهايي كه واحد 
   باشد. در دقيقه مي

60ده كه دست آم (عدد نسبي به
 محاسبه سرعت نسبي  .اينجا علامت سوال است)

  )sزمان (
  

  
  

  دكتر حسابي:
  

 تر است! تر باشد ادعاي او بيش هر چه توان انسان كم
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  چند تكنيك مقدماتي
در ايــن قســمت شــما ابزارهــاي قدرتمنــدي را بــراي شــروع تنــدخواني دريافــت خواهيــد كــرد 

هـا را   ي آنتوانـد اثربخش ـ  اي در ايـن رابطـه نداشـته باشـيد چـون فهـم مطالـب مـي         اما اصلاً عجلـه 
هـاي اشـتباه رايـج در مطالعـه را بـه       خـواهيم عـادت   هـا مـي   زياد نمايد. قبل از پرداختن به تكنيـك 

  شما معرفي كنيم.
  نويسي در ابتداي مطالعه: كشي، هايلايت و خلاصه . خط1

خواهنــد بــا  افــرادي باشــيد كــه بــه محــض بــاز كــردن يــك كتــاب مــي ءشــايد شــما هــم جــز
نويسـي   هـاي مختلـف و خلاصـه نويسـي يـا حتـي حاشـيه        يـت عبـارت  كشي زير كلمات و هايلا خط

آمــوزش و فهــم مطالــب را ســرعت ببخشــند، دوســتان عزيــز مــن، انجــام ايــن كارهــا در ابتــداي   
شـود و فقـط انجـام ايـن      از نظـر تنـدخواني يـك عـادت اشـتباه محسـوب مـي        كتب درسي مطالعه

خســتگي و كندشــدن ســرعت  كنــد بلكــه باعــث مــوارد نــه تنهــا بــه يــادگيري شــما كمكــي نمــي
شـود و بـراي    شود. انجـام ايـن كارهـا در ابتـداي مطالعـه اشـتباه محسـوب مـي         مطالعه شما نيز مي

  تر بايد در زمان خود انجام شوند كه در ادامه به آن خواهيم پرداخت! بازدهي بيش

  
  خواني! عدم لب :تكينك اول

مــتن كتــاب را  ي كــم و يــا بلنــدغالبــاً برخــي افــراد در هنگــام مطالعــه عــادت دارنــد بــا صــدا
باشـد چـون بـا ايـن كـار شـما        خوانند! ايـن هـم يكـي ديگـر از اشـتباهات رايـج مطالعـاتي مـي         مي

ــا چشــمانتان كــه كلمــات را مــي   ــه   يــك پيــام صــوتي و از طرفــي ب بينيــد يــك پيــام تصــويري ب
يـن امـر   شـود كـه از پيامـدهاي ا    جا مغـز شـما دچـار چنـدكارگي مـي      كنيد و اين مغزتان ارسال مي

باشــد. (شــايد  كــاهش تمركــز، خســتگي زودهنگــام مغــز و جســم، كلافگــي و كــاهش دقــت مــي  
  همين باشد؟!)شما يكي از دلايل خستگي و كلافگي در 

خـواني تمركـز بـالايي در مطالعـه دارنـد امـا ايـن امـر          برخي از افراد اعتقـاد دارنـد كـه بـا لـب     
  صورت مقطعي وجود دارد! طبق نمودار به
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خـواني شـما تـا     با گذشت زمـان و بـا لـب    طبق نمودار
توانيـد بـا كيفيـت مطالعـه كنيـد       يك نقطه ماكسيمم مـي 

شـدت   اما بعـد از گذشـت زمـان كيفيـت مطالعـه شـما بـه       
و بـه همـين دليـل اسـت كـه برخـي از        كنـد  كاهش پيدا مي

ــه      ــروع ب ــزه ش ــرژي و پرانگي ــه پران ــداي مطالع ــراد در ابت اف
بعـد حـس كلافگـي     كننـد امـا از يـك جـايي بـه      مطالعه مي
  توانند مثل قبل با كيفيت مطالعه نمايند! دارند و نمي

 

  خط بري :تكنيك دوم
بـه كمـك انگشـتان و يـا     نمـايم   خط بري عبارت اسـت از دنبـال نمـودن متنـي كـه مطالعـه مـي       

ــار  ــاب كــه خودك ــين اســتفاده از    speed readingطبــق كت ــاوتي ب ــع تف ــن در واق ــرت آل ــاي رب آق
  ر نيست اما بهتر است كه از انگشتان دست براي خط بري استفاده نماييم.انگشت و يا خودكا
  فوايد خط بري: 

  . افزايش تمركز در مطالعه1
  . افزايش دقت2
  . هماهنگي دست با چشمان3
  هاي تندخواني) خواني (يكي ديگر از تكنيك . كمك به عبارت4

توانـد بـه    كـه خـط بـري مـي    شايد در هيچ كارگاه تندخواني به ايـن نكتـه اشـاره نشـده باشـد      
در ســزايي داشــته باشــد امــا متاســفانه  دگيري نقــش بــهحــس لامســه در يــانمــودن دليــل درگيــر 
توانـد مفيـد    كـه خـط بـري در اصـل نمـي     اسـت  بـه ايـن نكتـه اشـاره شـده      حتـي  ها  برخي سايت

  هاي مطالعه اين نظر را ندارند. هاي معتبر در حوزه روش غالب رفرنسالبته باشد، 
  
آمــوزان  معمــولاً بعــد از جلســه اول بســياري از مهــارت    هــم در خــط بــري   نكتــه م 

خـاطر علاقـه و انگيـزه بـالا غالبـاً سـرعت ايـن خـط          خواهند خط بري را تمرين كرده و بـه  مي
جـاي خـط بـري بـا      كـنم كـه بـه    بري در روزهاي آغازين تمرين بالاست، از شما خـواهش مـي  

هـاي ابتـدايي بـه صـورت معمـولي ولـي پيوسـته و رو بـه          نيـد در تمـرين  سرعت بالا سـعي ك 
جلـو ايـن كـار را انجـام دهيـد. يعنـي اصـلاً بـه عقـب برنگرديـد و در عـوض بـا يـك ســرعت              

(در حقيقـت هـدف مـا ايـن اسـت كـه شـما         معمولي مطالعـه را بـا خـط بـري انجـام دهيـد.      
 عادت به انجام تكنيك خط بري كنيد).
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