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۱. پیش‌خوانی فعال
آماده‌سازی شبکه‌های عصبی قبل از ورود اطلاعات و دیتای

جدید به مغز.

اقدام: قبل از مطالعه اصلی، ۳ دقیقه تیترها و
تصاویر را روزنامه‌وار اسکن کنید.

۲. چرخه تمرکز )پومودورو(
حفظ تمرکز در بالاترین سطح با ایجاد ریتم کار و استراحت

متناوب.

اقدام: ۲۵ دقیقه مطالعه کاملاً متمرکز داشته باشید
و سپس ۵ دقیقه استراحت کنید.

۳. یادداشت‌برداری شبکه‌ای
سازماندهی اطلاعات در مغز بر اساس کشف ارتباطات منطقی

و سلسه‌مراتب.

اقدام: حین خواندن، کلمات کلیدی را بیابید و به
صورت نقشه ذهنی )مایندمپ( رسم کنید.

۴. مرور فاصله‌دار
غلبه بر منحنی فراموشی ابینگهاوس و انتقال قطعی مطالب به

حافظه بلندمدت.

اقدام: مطالب یادگرفته شده را دقیقاً ۱ روز، ۳ روز و
۱ هفته بعد مرور کنید.

۵. تکنیک فاینمن
شناسایی سریع نقاط ضعف یادگیری با استفاده از ساده‌سازی

و آموزش فعال.

اقدام: موضوع را با صدای بلند و به ساده‌ترین زبان
ممکن برای یک کودک توضیح دهید.

۶. سوخت‌رسانی عصبی
تثبیت حافظه و شارژ انرژی ذهنی از طریق تامین نیازهای

بیولوژیک مغز.

اقدام: حتماً ۷-۸ ساعت بخوابید و هنگام مطالعه
پیوسته آب بنوشید.
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