
آشنایی � تکنیک های تندخوا� برای امتحا�ت
آموزش نحوه تندخوا� دروس

موانع مهم در پیاده سازی تکنیک های تندخوا� 



٢

ایام  در  اینکه  براي  دانشجویان  از  بسیاري 
امتحانات در وقت و زمان خود صرف جویی کنند، 
به دنبال یادگیري تکنیک هاي تندخوانی مطالعه 
به  تواند  می  فرد  روش  این  در  چراکه  هستند، 
و  کرده  مدیریت  را  خود  مطالعه  زمان  راحتی 

برنامه ریزي مناسبی داشته باشد. 
به دلیل اهمیت این موضوع در این بخش شما را 
با تکنیک هاي تندخوانی که بیشتــرین کاربرد را 

دارد، آشنا می کنیم.



٣

روش سطح خواني
ترین تکنیک هاي  از مهم  سطح خوانی یکی 
تندخوانی است که بتوانید منظور اصلی متن را 
مطالب  تمام  در  کنید  بنابراین سعی  دریابید. 
موجود در متن مورد نظر به غیر از اندیشه و 
را  دیگر  چیزهاي  پاراگراف  هر  اصلی  نکته 
حذف  در  تجربه  اولین  این  بگیرید.  نادیده 
باید  که  است  متنی  مطالب  از  بزرگی  بخش 

مطالعه کنید.
این کار را بدون هیچ گونه حس نگرانی انجام 
مقصود  و  نظر  که  کنید  سعی  فقط  و  دهید 
اصلی متن را درك کنید. براي انجام این کار 
بهتر است که سرعت خواندن خود را افزایش 
دهید و فهرست مطالب را نگاه کنید و عناوین 

اصلی و فرعی را به خاطر بسپارید.



٤

روش عبارت خواني
خواندن  تندخوانی،  هاي  آفت  بدترین  جمله  از 
کار     این  انجام  است.  به شکل تک تک  ها  کلمه 
زیادي  حد  تا  را  شما  مطالعه  سرعت  تواند  می 
پایین بیاورد، چرا که پس از خواندن هر کدام از 
کلمه ها توقف کرده و تا رسیدن به کلمه بعد صبر 

می کنید.



٥

روش خط بردن با چشم
است  تمریناتی  از  یکی  تندخوانی  در  بردن  خط 
که معمولاً دانشجویان در بدو ورود با استفاده از 
را  خود  مطالعه  سرعت  و  چشم ها  حرکت  آن، 
ارتقاء  هدف  با  تمرین  این  می دهند.  افزایش 
توانمندي چشم در سرعت و مطالعه طراحی شده 
و می توانند براي بهبود روش مطالعه خود از آن 

استفاده کنند.
صورت  به  که  است  روشی  همان  تکنیک  این 
ناخودآگاه از آن در دانشگاه، مدرسه و یا در زمان 
ایم.  خواندن مجلات و روزنامه ها استفاده کرده 
شاید برایتان جالب باشد اگر بدانید که این شیوه 
همان گذاشتن مداد،خودکار و یا انگشت در زیر 
مؤثري  صورت  به  شیوه  این  است.  کتاب  متون 

موجب افزایش سرعت شما در مطالعه می شود.



٦

روش افزايش ميدان ديد
روش افزایش میدان دید یکی دیگر از تکنیک هاي 
تندخوانی می باشد. چشم تنها وسیله براي دیدن 
و به عنــــوان یک واســطه است. ما با چشـــم 
نمی خوانیم، بلکه این کار را با مغز خود انجــــام 

می دهیم. مغز در مقایسه با چشم سرعت بیشتري 
دارد. شما باید به چشمان خود آموزش دهید که به 
را  کلمات  از  مجموعه اي  کلمات،  تک  تک  جاي 
سطح،  یک  در  چشم  صورت  این  به  کند.  شکار 

توقف هاي کمتري دارد.
مرکز بینایی در مغز هم سریع تر و توانمندتر است، 
به گونه اي که حتی اگر بخشی از کلمات را ببینید، 
قادر به کشف آنها خواهید بود. بنابراین یکـــی از 
مهم تریــن تکنیــک ها هنگام مطالعه دروس این 
در  که  چرا  دهید،  افزایش  را  خود  دید  که  است 
مهم  یا چندان  که  برمی خورید  مطالبی  به  آزمون 
نیستند یا قبلاً به خوبی آنها را یاد گرفته اید و نیاز 
صرف  آنها  براي  را  زیادي  زمان  زیاد  که  نیست 

کنید.



٧

نکته برداري از مطالب
براي بهبـــود سرعت مطالـــعه از شگــــرد 
کار  این  که  چرا  کنید،  استفاده  برداري  نکته 
باید  فقط  نکته برداري  در  است.  موثر  بسیار 
دارند.  معنایی  بار  یادداشت شوند که  کلماتی 
همه  و  است  اهمیت  داراي  کلیدي  واژه  یک 
یا  کلمه  یک  بنابراین  می کند.  تداعی  را  چیز 
معناي  کننده  تداعی  باید  کلیدي  تصویر  یک 
اصلی جملات باشد و حجم زیادي از اطلاعات 

مربوط به آن مفهوم را در ذهن بیاورد.
گوشه هاي  در  برداري  نکته  تکنیک  طریق  از 
کتاب خود می توانید نکات مربوط به مطالبی 
یاد  به  راحت تر  گرفته اید  یاد  را  آنها  قبلاً  که 
هاي  تکنیک  بهترین  از  یکی  (این  بیاورید. 

تندخوانی دروس است).



٨

روش عبارت خواني
خواندن  تندخوانی،  هاي  آفت  بدترین  جمله  از 
کار     این  انجام  است.  به شکل تک تک  ها  کلمه 
زیادي  حد  تا  را  شما  مطالعه  سرعت  تواند  می 
پایین بیاورد، چرا که پس از خواندن هر کدام از 
کلمه ها توقف کرده و تا رسیدن به کلمه بعد صبر 

می کنید.

تمرکز بر روي مطالب مهم
تکنیک هاي  مهم ترین  از  یکی  تمرکز  داشتن 
تندخوانی است که به شما بسیار کمک می کند. 
ذهن  باشید،  نداشته  تمرکز  مطالعه  هنگام  اگر 
به  اصلی  مطالب  به  پرداختن  جاي  به  شما 
چیزهاي دیگر معطوف می شود. در واقع در این 
مواقع دچار حواس پرتی می شوید. با بهره گیري 
سعی  مطالعه  در  تمرکز  افزایش  شگردهاي  از 
کنید که افکار خود را متمرکز کنید تا مطالب را 

به صورت سریع یاد بگیرید.



٩

آموزش نحوه تندخواني دروس
راهنما  یا یک  انگشتان خود  از  باید  تندخوانی  در 
(مانند مداد) کمک بگیرید و به چشمان خود یاد 
بدهید که حرکت آن ها را تعقیب کنند. با تدریج و 
با افزایش سرعــــت حرکت انگشت یا راهـــنما، 

می توانید سریع تر بخوانید.
باید  ابتدا  که  باشد  می  صورت  این  به  روش  این 
کتابی را برداشته و به صورت معکوس قرار دهید. 
با  قرار دهید.  اول  را در زیرخط  سپس مداد خود 
را  کار  این  بخوانید.  را  مطلب  مداد،  دادن  حرکت 

حداقل 10 بار تکرار کنید.
پس از آن سرعت حرکت مداد یا راهنما را افزایش 
دهید. کتاب هنوز باید به حالت وارونه باشد. حال 
که سرعت را افزایش دهید متوجه خواهید شد که 
دیگر نیاز به حرکت مداد ندارید و با گذاشتن مداد 
در وسط خط می توانید سریع آن خط را مطالعه 

نمایید.



١٠

دست  در  عادي  صورت  به  را  کتاب  اگر  حالا 
بگیرید و باز هم از انگشت یا مداد خود براي 
خوانـدن استفـــاده کنیــد، می توانید تا ٪50 
سریع تر متن را بخوانید. این تکنینک را براي 
20 دقیقه در روز انجام داده و یک هفته آن را 

تکرار نمایید.
نظر  مورد  کتاب  از  بخشی  توانید  می  اکنون 
کلمات  و  کرده  انتخاب  را  خط   5 مثلا  خود 
استفاده شده در این 5 خط را بشمرید. سپس 
باید تعداد کلمات را بر مدت زمانی که متن را 
خوانده اید، تقسیم کنید و عدد به دست آمده 

سرعت مطالعه شما خواهد بود.
براي ابتداي کار اگر عدد به دست آمده شما 
در حدود 600 باشد عالــــی است و به مرور 

می توانید این عدد را افزایش دهید.



١١

موانع مهم در پياده سازي تکنيک هاي تندخواني 
بسیاري از افرادي که با تکنیک هاي تندخوانی آشنایی 
دارند، معمولاً در پیاده سازي آنها دچار مشکل می شوند. 
برخی از موانع که باید قبل از هر چیز براي ترك آنها 

اقدام کرد شامل موارد زیر است:
خواندن با صداي بلند

بعضی از افراد تصور می کنند که با بلند خواندن مطالب 
مانع  تفکر  همین  که  حالی  در  می گیرند،  یاد  بهتر  را 
خستگی  باعث  اینکه  ضمن  است.  آنها  تندخوانی 
جسمی و تحلیل انرژي فرد خواهد شد و امکان مطالعه 
در مکان هاي عمومی و کتابخانه را محدود می ســازد.

به یاد داشته باشید که مکث روي کلمات چند هجایی، 
باعث  بلند خواندن، هنگام مطالعه  برگشت به عقب و 
می شود شما نتوانید مطالب را به صورت تند بخوانید و 

آنها را یاد بگیرید.



١٢

تمرکز بر روي مطالب مهم
تکنیک هاي  مهم ترین  از  یکی  تمرکز  داشتن 
تندخوانی است که به شما بسیار کمک می کند. 
ذهن  باشید،  نداشته  تمرکز  مطالعه  هنگام  اگر 
به  اصلی  مطالب  به  پرداختن  جاي  به  شما 
چیزهاي دیگر معطوف می شود. در واقع در این 
مواقع دچار حواس پرتی می شوید. با بهره گیري 
سعی  مطالعه  در  تمرکز  افزایش  شگردهاي  از 
کنید که افکار خود را متمرکز کنید تا مطالب را 

به صورت سریع یاد بگیرید.

زير لب خواني
از موانع اصلی تندخوانی براي کنکور سراسري 
به  یعنی  کلمات  زمزمه  است.  خوانی  لب  زیر 
گوش  در  را  کلمات  خواندن  که صداي  طوري 
خود بشنوید و یکی از عادت هاي بدي است که 
مانع  غلط  عادت  این  دارند.  افراد  از  برخی 
مطالعه  نوع  این  در  که  چرا  است،  تندخوانی 
حداکثـــر سرعت مطالــعه شمــا با سرعــت 
حرف زدن است، یعنی 200 کلمه در دقیقه و 
حتی کمتر از آن که سرعت خیلی پایینی است. 
بنابراین براي مطالعه با سرعت زیاد و درك بالا 
باید بی صدا درس بخوانید، یعنی بین نگاه و مغز 

خود رابطه مستقیم برقرار کنید.



١٣

برگشت خواني
یا  قبلی  خطوط  به  اینکه  یعنی  خوانی  برگشت 
که  کلمات  خواندن  دوباره  برگردید.  قبلی  کلمات 
بسیاري از افراد وسواس زیادي در انجام آن دارند، 
عادت  این  شوند.  موفق  نتوانند  که  می شود  باعث 
غلطی یکی از وقت گیرترین عادت هاي نامناسب در 

مطالعه است که باید آن را از بین ببرید.
در  وسواس  که  کنید  مشکل سعی  این  رفع  براي 
مطالعه را از خود دور کنید، چرا که برگشت خوانی 
بیشتر در میان افرادي است که مدام فکر می کنند 
که مطلب یا مطالب قبلی را یاد نگرفته اند یا در 

ذهنشان ثبت نشده است.
بهترین راه براي تقویت تکنیک تندخوانی دروس  
این است که کارتی را تهیه کنید و پس از خواندن 
هر پاراگراف کارت را روي آن قرار داده و دوباره به 
آن برنگردید. هر زمان دچار استرس شدید مطلب 
قبلی خود را براي خودتان توضیح دهید و یا نکات 

کلیدي را براي خود بازگو کنید.



١٤

عدم اعتماد به نفس
عقب  به  برگشت  تندخوانی  اصلی  موانع  از  یکی 
عنوان  به  را  خوانی  دوباره  افراد  از  بسیاري  است. 
توجه  می کنند.  تکرار  خود  بد  عادت هاي  از  یکی 
داشته باشید که دوباره خوانی زمانی اتفاق می افتد 
که شما حس کنیــــد مطلبـــی را به خوبی یاد 
مطلب  یک  به  که  هنگامی  بنابراین  نگرفته اید. 
برخورد می کنید، سعی کنید که ذهن خود را فقط 
عقب  به  دوباره  و  کنید  مطلب  همان  درگیر 

برنگردید.
همه ما بعضی از دروس را بهتر و برخی را دیرتر یاد 
می گیریم و این مسئله به توانایی ما در یادگیري 
درست دروس بستـــگی دارد. وقتی به درســـی 
مشکل  شما  براي  آن  یادگیري  که  می خورید  بر 
است، سعی کنید که تمام سعی خود را براي فهم 
آن مطلب اعمال کنید و با اعتماد به نفس و بدون 
مهم   مطالب  از  خوبی  خلاصه  وسواسی  هیچگونه 

بردارید.



١٥

داشتن ميدان ديد محدود
در روش تندخوانی  باید متون کتاب را با چشم هایتان 
دنبال کنید و اقدام به حرکت چشم ها در طول سطور 

کنید.
کار  این  انجام  حین  در  هرگز  که،  باشید  داشته  دقت 
مطالعه  بلند  صداي  با  را  سطور  ندهید.  تکان  را  سرتان 
و چشم  مغز  با  دروس  مطالعه  اصلی،  زیرا هدف  نکنید. 

است.
سعی کنید وقفه هاي به وجود آمده در زمان مطالعه با 
تایم هاي  امکان کمتر کنید و در طول  تا حد  را  چشم 
خود  نگاه  زیر  از  را  ها  کلمه  از  بیشتري  شمار  معینی 

بگذرانید.
مشخص  را  هدفتان  حتماً  خود  مطالعه  شروع  از  قبل 
زمان  طول  در  غیرضروري  مطالعه  از  اینگونه،  نماید. 

مطالعه جلوگیري به عمل می آید.
برخی از دانشجویان استرس و وسواس زیادي در مطالعه 
دارند و گاهی بخشی را چندین بار مطالعه می نمایند. با 
اینگونه مطالعه، تنها از سرعت مطالعه شما کم می شود 
و وقت بیشتري در حین مطالعه از شما گرفته می شود.



١٦

تندخواني   هاي  تکنيک  از  قادرند  همه  آيا 
استفاده نمايند؟

فردي که سرعت خواندن پایینی دارد باید بیشتر از 
هر  درك  براي  ذهنی  تلاش  تندخوان،  فرد  یک 
بعدي  کلمه  معناي  به  آن  معناي  افزایش  و  کلمه 
بالایی  خواندن  سرعت  که  فردي  اما  دهد  انجام 
فقط یک  و  را می بیند  بار شبه جمله ها  هر  دارد، 
می دهد.  انجام  قسمت  دو  بین  را  ساده  اتصال 
مصرف  انرژي  کمتر  و  کرده  تلاش  کمتر  بنابراین 

می کند.
بنابراین یکی از فواید اصلی خواندن سریع، کاهش 
فعالیت فیزیکی چشم بر روي هر صفحه است که 
باعث می شود کمتر احساس خستگی کنید. هنگام 
مطالعه، فرد سریع خوان نزدیک به 100 توقف در 
عضلات  کمتر  باعث خستگی  که  دارد  صفحه  هر 
چشم می شود، در حالی که فرد کند خوان تقریبا 

500 توقف تمرکز دید بر روي هر صفحه دارد.



خلاصه مطالب
استفاده از تکنیک تندخوانی دروس مزایاي زیادي 
از جمله صرفه جـــویی در وقـت، جلوگیـــري از 
حواس پرتـی، جلوگیـــري از خستـگی و افزایش 

انگیزه دانشجویان خواهد داشت.

هایی  تکنیک  به  کردیم  بروشور سعی  این  در   *
کاربردي در ارتباط با تکنیک  هاي تندخوانی که 
اشاره  به دانشجویان  کمک کند،  بسیار  می تواند 
دریافت  نیازمند  عزیزان  شما  چنانچه  کنیم. 
مشاوره تحصیــــــلی در ارتباط با تکنیــک هاي 
تندخوانی دروس هستید، می توانید با همکاران ما 
و  حضوري  صورت  (به  دانشگاه  مشاوره  مرکز  در 
تلفنی) در ارتباط باشید تا شما را به بهترین شکل 

ممکن راهنمایی نمایند.

١٧


