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خلاصه کتاب اریادگری
رایان تریسی، مری افسانهای موفقیت، حقیقتی تحولآفرن را در کتاب اریادگری
آشکار مکند: در عصر اطلاعات، قدرت ذهنی و نه کار فزیک، مهمترن سرمایه رای

دستیای به ثروت، امنیت و موفقیت است.

تریسی با تکیه ر تجربه شخص خود، از پشتسر گذاشتن دوران کودک همراه با
مشکلات مــال، تــرک درســتان بــدون فارغالتحصــیل و انجــام کارهــای ســخت و
طاقتفرسای یدی مگوید و نقطه عطف را شرح مدهد که زندگ او را دگرگون کرد؛
نقطهای که او را از فروشندهای دورهگرد، به یک میلونر خودساخته تبدل کرد. در
قلـب اـن تحـول شخصـ، مثلـث طلاـی مـوفقیت قـرار دارد: «پذرفتـن ۱۰۰ درصـد
مسئولیت زندگ، تعن اهداف مکتوب و کاملا شفاف و متعهد ماندن به یادگری

مستمر و روزانه».

تریسی معقد است:
["message_box text_color="light]
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«رای آنچه متوانید به دست آورید، هچ محدودیت واقع وجود ندارد؛ مگر
محدودیتهای که خودتان رای خودتان ایجاد مکنید».

[message_box/]
با تسلط ر تکنیکهای اریادگری، متوانید از مسر کند رشد سنتی عور کنید، به
جمع ۲۰ درصد افراد ردرآمد وندید و در یک یا دو سال آینده، بیش از آنچه بیشتر
مردم در تمام طول زندگ خود به دست مآورند، پیشرفت کنید. کتاب اریادگری، از
شمـا دعـوت مکنـد روی پـدال توانمنـدیهایتان پـا بگذاریـد و آینـد خـود را از نـو

بنویسید.

 

فصل اول: پارادایم جدید موفقیت
در فصـل اول کتـاب اریـادگری، رایـان تریسـی نگـاهی عمـق و ـیرده بـه تغـرات
اساسی اقتصاد جهانی دارد و توضح مدهد ان تغرات، چه معنای رای بقا،

توانای کسب درآمد و امنیت بلندمدت شما دارند.

ان فصل در قالب موضوعات کلیدی مختلف تنظیم شده که در ادامه، تمام مفاهیم،
آمارها، نقلقولها و داستانهای مهم آن را ررسی خواهیم کرد.

تغر زرگ: از نروی کار به قدرت ذهن
ما در سرعترن دوره رشد در تارخ بشر زندگ مکنیم. تغرات، اکنون بیش از هر
زمان دیگری مکرر، سرع و غرقالپیشبینی هستند و تنها چزی که متوان از آن

مطمئن ود ان است آینده، حتی سرعتر تغر خواهد کرد.

هـزاران سـال طـول کشیـد تـا بشـر از عصـر کشـاورزی، بـه عصـر صـنعتی وارد شـود.
باانحال، عصر صنعتی خیل سرع آمد و سری شد و در اواخر قرن بیستم، جای

خود را به عصر اطلاعات داد.

قدرت ذهن دقیقا چه جایگاهی دارد؟
کشورهای توسعهیافته بهطور کامل از نروی کار به قدرت ذهن، یعنی از عضلات
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فزیک به عضلات ذهنی، روی آوردهاند. امروزه، مناع اصل ارزش دیگر زمن، نروی
کار، سرمایه یا کارخانهها نیستند. در عوض، زرگترن منع ثروت چزی است که ن
دو گوش شما قرار دارد. یک کارخانه چندمیلوندلاری، ممکن است یکشبه، در اثر

تغرات فناوری منسوخ شود؛ اما ذهن شما چنن نیست.

 

رسش میلون دلاری تریسی
رایان تریسی در ۲۴سالگ، جوانی ناراض ود. او به دنیای چشم دوخته ود که

شدیدا نارار بهنظر مرسید؛ بناران از خود رسید:

["message_box text_color="light]
«چرا بعض افراد از دیگران موفقتر هستند؟ چرا درآمد بیشتری دارند، در خانههای
هتری زندگ مکنند، ماشنهای هتری سوار مشوند، روابط عمقتری دارند، از
سلامت بیشتری رخوردارند و رضایت بیشتری از زندگ دارند؛ درحالکه اکثریت مردم
همچنان در چرخهای از ناکام گرفتار هستند و کمتر از آنچه واقعا متوانند، به دست

مآورند؟»
[message_box/]

ان رسش، به نخستن جهش زرگ او منجر شد: «موفقیت نه یک معجزه است و
نه نتیجه شانس یا قرار گرفتن در مکان و زمان مناسب». موفقیت از یک قانون ساده
علتومعلول روی مکند. تریسی دریافت افراد رتر در هر حوزهای، قریبا همیشه

زمانی در پانترن سطح قرار داشتهاند.

تریسی در کتاب اریادگری همچنن تاکید مکند راز پیشرفت آنها نز بسیار ساده
ود: «آنها افراد رتر را مطالعه کرده ودند، فهمیده ودند چه کارهای انجام مدهند

و همان اقدامات را تکرار کرده ودند تا به همان نتاج دست پیدا کنند».
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عصر فناوری
ما اکنون میان سرعترن طوفان تارخ بشر گرفتار شدهایم. با وجود آمارهای از قل
دو رار شدن قدرت ردازش رایانهها هر ۱۲ تا ۱۸ ماه و نیاز ۹۲ درصد از تمام مشاغل

آمریکا به سواد دیجیتال، دانش جمع ما اکنون هر ۱۳ ماه دو رار مشود!

ظهور هوش مصنوع نز هر هفته قواعد بازی را از نو منویسد و با سرعت زیادی
مشاغل سنتی را خودکار مکند. کتاب اریادگری، نمونههای روشنی از آن را بیان
مکند؛ رای مثال مشاغل بخش تولید، از ۴۰ درصد نروی کار به تنها ۸ تا ۹ درصد
کاهش یافتهاند. طق گزارش مهم ژانویه ۲۰۲۵ مجمع جهانی اقتصاد، ۶۰ درصد
کارفرمایان انتظار دارند تحول دیجیتال تا سال ۲۰۳۰ کسبوکارهایشان را متحول کند
و مهارتهای مانند هوش مصنوع، دادههای کلان، امنیت ساری و سواد فناوری،

بیش از هر زمان دیگری ارزشمند شدهاند.

الگوی موفقیتی که حالا خدشهدار شده است!
کتاب اریادگری مگوید ان واقعیت و شتاب سرسامآور، الگوی سنتی و راحت
ن الگوی قدیمرا کاملا درهم شکسته است. بیایید نگاهی به ا سهمرحلهای زندگ

بیندازیم:
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در عصر اطلاعات، ان الگوی انعطافناپذر دیگر از ن رفته است. دیگر نمتوانید
مدرسه را تمام کنید، کتابهایتان را ببندید و با تکیه ر یک مجموعه مهارت ثابت،
۴۰ سال به زندگ کاری خود ادامه دهید. آموزش دیگر مرحلهای موقت در دوران

جوانی نیست؛ بلکه باید به عادتی مادامالعمر و روزانه تبدل شود.

حواستان به بحران خاموش باشد
ری است. یک نظرسنجنحال، بحرانی خاموش در جامعه مدرن در حال شکلگباا
در سال ۲۰۲۴ نشان داد ۴۶ درصد آمریکایها در سال گذشته حتی یک کتاب هم

نخواندهاند و ۲۶ درصد دیگر، تنها یک تا پنج کتاب خواندهاند.

در مقال، کتاب اریادگری همچنن تاکید مکند یک درصد ردرآمد جامعه، بهطور
میانگن بیش از ۲۰ کتاب در سال مخوانند. کاف است وارد خانه یک از افراد
ثروتمند شوید تا ردیفهای متعدد کتاب را در قفسههای آنها ببینید؛ شواهدی
روشن از اینکه خودآموزی مستمر، همچنان مهمترن عامل تماز میان کسانی است

که از دیگران عقب ممانند و کسانی که پیشرو هستند.

 

عور از شکاف
در زندگ شخص، مسر شغل و وضعیت مال، همیشه فاصلهای میان جایگاهی که
امروز در آن قرار دارید و جای که مخواهید فردا به آن رسید وجود دارد. رای عور
از ان شکاف، باید هنر «تحلل شکاف» را بیاموزید و وسته سه سوال مهم از

خودتان رسید:

۱. الان کجا هستم؟
۲. مخواهم به کجا رسم؟

۳. چه چزی مانع رسیدن من است؟

پل که ان فاصله را ر مکند، همیشه از دانش و مهارت ساخته مشود. اگر
مخواهید به چزی دست پیدا کنید که پیش از ان هرگز به آن نرسیدهاید، باید یاد
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بگرید و تمرن کنید کارهای را انجام دهید که قبلا انجام نمدادید؛ چه یادگری
مهارتهای فرزندروری باشد، چه شناخت و مدریت روابط، یا کسب مهارتهای

حرفهای ارزشمندی که بازار حاضر است رای آنها دستمزد بالای ردازد.

مهارتهای رای اریادگری
کتاب اریادگری مگوید توانای یادگری سرع و عمق در ان فرایند، مانند یک
شتابدهنده قدرتمند عمل مکنند. ان مهارتها صرفا یک ازار یا کاررد موقتی
نیستند؛ بلکه مانند یک «رنامه مادر» یا سیستمعامل اصل ذهن عمل مکنند که
اجازه مدهد سار مهارتها و دانشها را سرعتر، روانتر و کارآمدتر یاد بگرید و به

کار بگرید.

آیا نیاز به دوپامن بیشتری دارید؟
ورود به مسر رشد و هود مستمر، یک پاداش قدرتمند زیستی نز به همراه دارد.
ژوهشهای دانشگاه هاروارد درباره انگزه، نشان مدهد رشد فردی یک از مهمترن
انگزههای انسانی است. وقتی احساس مکنید در حال یادگری، پیشرفت و گسترش
توانایهـای خـود هسـتید، مغزتـان انـدورفن و دوپـامن آزاد مکنـد؛ همـان مـواد

شیمیای طبیع که متوان آنها را «مواد شادیآور» بدن دانست.

اـن فراینـد شیمیـای، حـالتی از سـرخوشی طـبیع ایجـاد مکنـد و بـاعث مشـود
احساس نشاط، خلاقیت عمق و تسلط بیشتری ر مسر زندگ و سرنوشت خود

داشته باشید.

 

شش ستون ذهن جدید
وقتی ان مسر را آغاز مکنید، به یاد داشته باشید هوش شما یک عدد ثابت و
حکشده روی سنگ نیست. هوش، مانند عضلهای زنده است که هر بار آن را با
تمرنهـای ذهنـی بـه چـالش مکشیـد، قـویتر، تـزتر و کارآمـدتر مشـود. کتـاب
اریادگری مگوید پایه و اساس تغر ذهن رای حرکت بهسمت ذهنی با قابلیتی
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یادگری سرع و عمق، ر شش ستون همیشگ بنا شده است:

 

شما یک نابغه بالقوه هستید
در فصل دوم کتاب اریادگری، رایان تریسی نگاه خود را به درون انسان معطوف
مکند و ظرفیت شگفتانگز ذهن از نظر زیستی، روانشناختی و فکری را ررسی
مکند. او ان باور سنتی را که هوش یک وژگ ثابت و تغرناپذر است، رد مکند
و نشـان مدهـد چگـونه متـوان ظرفیتهـای پنهـان ذهـن را فعـال کـرد و توانـای

یادگری سرع و موثر را افزایش داد.

روانشناسی استعداد
یک از مهمترن مفاهیم در کتاب اریادگری، تصوری است که از خودتان در ذهن
دارید. مزان استفاده شما از قدرت مغزتان، تاحدزیادی به مجموعه باورها، احساسات
ر سه پایه اصل زدارد که درباره خودتان دارید. عملکرد شما ن و افکاری بستگ

استوار است:
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۱. خود ایدهآل: تصوری که از هترن نسخه ممکن خودتان دارید.
۲. تصـور ذهنـی از خـود: تصـوری کـه در درون خـود از شخصـیت و توانایهایتـان

دارید.
۳. عزتنفس: مزان علاقه و ارزشی که واقعا رای خودتان قائل هستید.

تریسی معقد است نقطه شروع تبدل شدن به فردی با توانایهای ذهنی بالا، ان
باور است متوانید هر چزی را که مخواهید، با سرعت زیادی یاد بگرید.

قویت عزتنفس
از نگاه او، آنچه با احساس عمق به آن باور داشته باشید، به واقعیت زندگ شما
تبدل مشود. به همن دلل، یک از عبارتهای که رای قویت سرع عزتنفس

پیشنهاد مکند ان است:

«من خودم را دوست دارم! من خودم را دوست دارم! من خودم را دوست دارم!»

 

نوغ زیستی: مغز شما چگونه کار مکند؟
رای درک هتر یادگری سرع، باید ابتدا با نحوه عملکرد مغز آشنا شوید. تریسی در
کتاب اریادگری توضح مدهد مغز انسان را متوان از منظر تکامل به سه بخش

اصل قسیم کرد که در کنار یکدیگر فعالیت مکنند:

۱. مغز ابتدای
در بخش پایینی جمجمه قرار دارد و مسئول غراز بقا، واکنش «جنگ یا گرز» و

احساس مالکیت ر قلمرو است.

۲. مغز میانی یا مغز پستانداران
مسئول احساسات، سیستم ایمنی و حافظه بلندمدت است. از آنجا که حافظه و
ری با احساسات مثبت، سرگرمبا یکدیگر دارند، وقتی یادگ احساسات ارتباط نزدیک

و لذت همراه باشد، اطلاعات را بسیار آسانتر به خاطر مسپاریم.
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۳. مغز جدید یا نئوکورتکس
شامل دو نیمکره مغز است و ظرفیت گستردهای رای یادگری و ردازش اطلاعات

دارد.

 

مغز انسان حدود ۸۶ میلیارد سلول عصی دارد. وقتی اطلاعات جدیدی دریافت
مکنیــد، یــک پیــام الکتروشیمیــای در شبکــهای از رشتههــای شاخهماننــد بــه نــام
«دندریت» حرکت مکند. بناران تنها تعداد سلولهای مغزی اهمیت ندارد؛ بلکه
تعداد ارتباطاتی که میان ان سلولها ایجاد مشود نز نقش بسیار مهم در

توانای ذهنی و یادگری دارد.

هوش، یک وژگ ثابت نیست!
در واقع، از دیدگاه کتاب اریادگری، هوش یک وژگ ثابت نیست. درست مانند
عضله، با استفاده و تمرن متواند رشد کند و قویتر شود؛ به همن دلل، اصل

مهم ان است: «یا از آن استفاده کن یا آن را از دست بده.»

 

مغز چپ و راست؛ تفکر خط در رار تفکر جامع
نئوکورتکس از دو نیمکره تشکل شده است که هرکدام شوه متفاوتی رای ردازش

اطلاعات دارند:

۱. نیمکره چپ: بیشتر با تفکر منطق، خط و عمل، کلمات، اعداد و استدلال
مرحلهبهمرحله سروکار دارد.

۲. نیمکره راست: بیشتر در خلاقیت، موسیق، تشخیص الگوها، تصورسازی ذهنی
و شهود نقش دارد.

رای مثال، وقتی به یک آهنگ گوش مدهید، نیمکره چپ کلمات آن را ردازش
مکند، نیمکره راست ملودی را دریافت مکند و مغز میانی احساسات مرتبط با آهنگ
را ردازش مکند. به ان ترتیب، کل مغز همزمان درگر مشود و شما متوانید
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شعر یک ترانه را قریبا بدون تلاش حفظ کنید.

["message_box text_color="light]
فرایندی که در یادگری عمق و سرع یا همان اریادگری اتفاق مافتد نز به همن

شکل است:
«ایجاد محیط لذتبخش و بدون فشار که در آن بخشهای مختلف مغز، همزمان در

فرایند یادگری مشارکت داشته باشند».
[message_box/]

 

شما هفت نوع هوش دارید
ر اساس نظریه هوشهای چندگانه هاوارد گاردنر، آزمونهای آکادمیک سنتی مانند
تصور کامل از هوش انسان ارائه نمکنند؛ زرا عمدتا توانایهای زبانی و  SAT

ریاض را مسنجند.

در دنیای واقع، هوش را متوان مجموعهای از توانایهای کارردی دانست؛ یعنی
توانای ایجاد محصولات مفید و حل مشکلات روزمره. ر ان اساس، شما دستکم

هفت نوع هوش دارید:
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تریسی هوش میانفردی و اجتماع را یک از ارزشمندترن انواع هوش در اقتصاد
مدرن مداند. بناران، هوشمند ودن صرفا بهمعنای داشتن نمره IQ بالا نیست. اگر
رفتاری انجام مدهید که شما را بهسمت یک هدف مهم سوق مدهد، در حال

استفاده هوشمندانه از توانایهای خود هستید.

داره واژگان؛ موتور ذهن و درآمد
یک دیگر از نکات مهم در کتاب اریادگری، ارتباط مسقیم میان هوش، داره واژگان
و موفقیت است. هرچه واژههای بیشتری یاد بگرید و بتوانید از آنها استفاده کنید،
توانای شما رای فکر کردن، رقراری ارتباط و درک مفاهیم پیچیدهتر نز افزایش پیدا

مکند.

هر واژه جدید، دریچهای به مجموعهای از واژهها، مفاهیم و ترکیبهای جدید باز
مکند. به همن دلل، توسعه داره واژگان متواند یک از ازارهای قدرتمند رای

قویت ذهن و افزایش توانای یادگری باشد.
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سیستم ۶ مرحلهای رای یادگری خارقالعاده
کتاب اریادگری همچنن یک ایده ساده اما مهم را مطرح مکند:

["message_box text_color="light]
«رای یادگری هینه، صرفا به زمان و تلاش بیشتر نیاز ندارید؛ به یک سیستم یادگری
درست نیاز دارید. داشتن یک روش مشخص کمک مکند ساعتهای مطالعه هدر

نرود و رای پیدا کردن هترن مسر یادگری، سردرگم نشوید».
[message_box/]

رایان تریسی درکتاب اریادگری، یک فرایند ششمرحلهای ارائه مکند که در واقع،
چــارچوی ــرای یــاد گرفتــن «روش یــادگری» اســت و متوانــد ــرای زرگســالان و

دانشآموزان کاررد داشته باشد.

۱. شش مرحله اریادگری
طق گفتههای تریسی در کتاب اریادگری، فرایند یادگری خارقالعاده از شش مرحله

تشکل شده است:

۱. وضعیت ذهنی
پیش از شروع مطالعه، باید ذهن خود را در شرایط آرام، مطمئن، پذرا و باانگزه قرار
دهید. کیفیت ذهن شما در شروع یادگری، تأثر مسقیم ر کیفیت یادگری

خواهد داشت.

۲. دریافت اطلاعات
اطلاعات را متناسب با شوه یادگری خود دریافت کنید؛ چه از طرق دیدن، شنیدن
یا انجام دادن. در ان مرحله ابتدا یک تصور کل و کلنگر از موضوع به دست آورید

و سپس به سراغ جزئیات روید.

۳. کاوش در موضوع
اطلاعات را از زوایای مختلف ررسی کنید، با آنها بازی کنید و ارتباط میان بخشهای
مختلف را پیدا کنید. استفاده از انواع هوش و روشهای مختلف ردازش اطلاعات
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کمک مکند از دانشی سطح، به درک عمق رسید.

۴. بهخاطرسپاری اطلاعات
از تکنیکهای حافظه رای ثبت نکات مهم استفاده کنید و اطلاعات جدید را به

یکدیگر وند دهید تا در حافظه بلندمدت ماندگار شوند.

۵. نشان دادن دانستهها
خودتـان را آزمـایش کنیـد و آموختههـا را در عمـل بـه کـار ریـد. هـدف اـن اسـت

اطلاعات جدید صرفا در ذهنتان باق نمانند؛ بلکه به مهارت واقع تبدل شوند.

۶. مرور و بازتاب
در پایان، فرایند یادگریتان را ررسی کنید و از خودتان رسید: «چه کاری را درست
انجام دادم؟» و «دفعه بعد چه کاری را متفاوت انجام خواهم داد؟» ان مرحله باعث

مشود از تجربه هر بار یادگری، رای هتر شدن در دفعات بعد استفاده کنید.
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چند تکنیک راج یادگری
یک از اصول مهم در کتاب اریادگری، درگر کردن بخشهای مختلف مغز است. به
جای اینکه فقط متن را بخوانید، هتر است تا حد امکان از چند حس و چند روش

مختلف رای دریافت و ردازش اطلاعات استفاده کنید.

یادگری چندحسی
یادگری چندحسی یعنی ترکیب کردن دیدن، شنیدن، گفتن و انجام دادن. رای مثال
متوانید نکات مهم را با رنگهای مختلف مشخص کنید، بخشهای دشوار را با
صدای بلند بخوانید، رای مطالب، نقشه یادگری بسازید یا هنگام مطالعه راه روید.

ان تنوع متواند تمرکز و یادآوری اطلاعات را افزایش دهد.

روش ومودورو
در کنـار یـادگری چندحسـی، روش ومـودورو پیشنهـاد مکنـد زمـان مطـالعه را بـه
دورههای کوتاه تمرکز قسیم کنید و میان آنها استراحت داشته باشید. پس از هر
دوره، جلسه بعدی را با مرور سرع مطالب قبل آغاز کنید تا اطلاعات هتر در ذهن

ثبیت شوند.

رویکرد یادگری دوطرفه
یک دیگر از تکنیکهای موثر گفتهشده در کتاب اریادگری، ان است هنگام یادگری
تصور کنید قرار است مطالب را به شخص دیگری آموزش دهید؛ مثلا به همکاران یا
مدرتان. حتی متوانید تصور کنید قرار است درباره موضوع موردنظر کتای بنویسید.

ان تغر زاویه دید باعث مشود با دقت بیشتری به مطالب توجه کنید، ارتباط
میان مفاهیم را هتر ببینید و نقاط ضعف خود را سرعتر شناسای کنید.

به تعر رایان تریسی:
«شما آن چزی را یاد مگرید و به آن چزی تبدل مشوید که آموزش مدهید».
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آماده شدن رای یادگری
پیش از اینکه بتوانید هتر یاد بگرید، باید ذهن خود را رای یادگری آماده کنید.
رایان تریسی ان مرحله را یک از مهمترن بخشهای کتاب اریادگری مداند و
معقد است آمادهسازی درست ذهن، متواند ظرفیت یادگری شما را به شکل

چشمگری افزایش دهد.

نگرش ذهنی مثبت
نگرش مثبت مانند روشن کردن چراغهای یک ساختمان زرگ است؛ کتاب اریادگری
تاکید مکند وقتی ذهن شما آرام، امیدوار و مثبت است، ظرفیت بیشتری رای
دریافت و ردازش اطلاعات دارد. در مقال، نگرانی، استرس و نگرش منف متوانند
بخش قالتوجهی از انرژی ذهنی شما را مصرف کنند و توانای تمرکز و یادگری را

کاهش دهند.

بناران، پیش از شروع مطالعه فقط از خودتان نرسید «چه چزی باید یاد بگرم؟»؛
بلکه ابتدا شرایط ذهنی خود را رای یادگری آماده کنید.

 

پنج کلید طلای یادگری زرگسالان
کتاب اریادگری، پنج عامل را رای ایجاد شرایط مناسب یادگری در زرگسالان مطرح

مکند:

۱. انگزه
رای یادگری موثر، باید واقعا بخواهید چزی را یاد بگرید. اگر تنها به ان دلل سراغ
موضوع روید که احساس مکنید «باید» آن را یاد بگرید، احتمالاً انگزه و درگری

ذهنی کاف نخواهید داشت.

۲. ارزش و بازده سرمایهگذاری
یادگری را به چشم یک سرمایهگذاری ببینید؛ نه صرفا صرف زمان. اگر یک مهارت
بتواند ارزش حرفهای، درآمد یا فرصتهای شغل شما را افزایش دهد، انگزه بیشتری
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رای یادگری و تمرن آن خواهید داشت.

۳. کارردی ودن
هرچه موضوع که یاد مگرید ارتباط بیشتری با زندگ و کار فعل شما داشته باشد،

انگزه بیشتری رای یادگری آن خواهید داشت.

تریسی پیشنهاد مکند از خودتان رسید: «کدام مهارت است که اگر آن را به هترن
شکل یاد بگرم، بیشترن تاثر مثبت را ر زندگ و کارم خواهد داشت؟»؛ سپس

همان مهارت را در اولویت قرار دهید.

۴. اشتیاق
یادگری را با حس کنجکاوی و هیجان دنبال کنید؛ شبیه کودک که شب قل از یک

اتفاق هیجانانگز، یصرانه منتظر رسیدن صح است.

۵. انتظارات مثبت
انتظار شما از فرایند یادگری اهمیت زیادی دارد. اگر باور داشته باشید متوانید
موضوع را بهخوی و نسبتا آسان یاد بگرید، با اعتمادبهنفس و تمرکز بیشتری وارد

فرایند یادگری مشوید.

 

قانون انطباق و تکثر تجربیات مثبت
قانون انطباق ر ان ایده استوار است که دنیای رونی تا حد زیادی بازتاب دنیای
درونی شما است. باورها، نگرشها و احساساتی که نسبت به خود و توانایهایتان

دارید، ر رفتار و عملکرد شما در فرایند یادگری تاثر مگذارند.

اگـر در گذشتـه تجربـه ناخوشاینـدی از مدرسـه، امتحـان یـا یـادگری داشتهایـد، مـرور
مداوم آن تجربه متواند باعث شود همان احساسات منف را به تمام موقعیتهای

یادگری تعمیم دهید.
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تجربیات ناخوشایند را رعکس کنید!
ان فرایند متواند در جهت عکس نز عمل کند. بهجای تمرکز ر شکستهای
گذشته، یک موفقیت کوچک قبل را به یاد بیاورید؛ مثلا زمانی که مسئلهای دشوار را
حل کردید، نمره خوی گرفتید یا مهارتی را با موفقیت یاد گرفتید. سپس احساس

مثبت آن موفقیت را دوباره در ذهن خود زنده کنید.

تکرار ان فرایند متواند به تدرج اعتمادبهنفس شما را افزایش دهد و ذهنیتان
نسبت به یادگری را تغر دهد.

 

قدرت اهداف مکتوب و جملات تاکیدی
یک دیگر از ازارهای که تریسی رای آمادهسازی ذهن پیشنهاد مکند، نوشتن
اهداف است. هدفهای را که مخواهید به آنها رسید و همچنن فردی را که

مخواهید در آینده به آن تبدل شوید، با جزئیات روی کاغذ بنویسید.

او به ژوهشهای درباره فارغالتحصیلان دانشگاه هاروارد اشاره مکند که ر اساس
آن، افرادی که اهداف مکتوب داشتند، سالها بعد عملکرد مال هتری نسبت به

سارن داشتند.

در کنار اهداف مکتوب، متوانید از جملات تاکیدی مثبت نز استفاده کنید. ان
جملات باید مثبت، شخص و در زمان حال باشند و به قویت باور شما نسبت به

توانایهایتان کمک کنند.

["message_box text_color="light]
رای مثال:

«من بهراحتی و بهخوی تمرکز مکنم».
«من هر چزی را که اراده کنم، بهآسانی یاد مگرم».

[message_box/]
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دروازههای حسی ذهن
در کتاب اریادگری، سه شوه اصل دریافت اطلاعات مطرح مشود:

۱. دیداری: حدود ۳۵ درصد افراد با تصاور، نمودارها و کلمات مکتوب هتر یاد
مگرند.

۲. شنیداری: حدود ۲۵ درصد افراد از طرق گفتگو، فال صوتی و سخنرانی هتر
مطالب را جذب مکنند.

۳. حرکتی/لمسی: حدود ۴۰ درصد افراد زمانی هتر یاد مگرند که با موضوع درگر
شوند و آن را به شکل عمل تجربه کنند.

از ان دیدگاه، یک از مشکلات آموزش سنتی ان است معلمان گاهی مطالب را به
همان شوهای آموزش مدهند که خودشان ترجح مدهند یاد بگرند. رای مثال،
یک معلم ممکن است بیشتر ر سخنرانی و توضح شفاهی تکیه کند؛ در حال که
ن ناهماهنگرند. اگهتر یاد م از دانشآموزان با دیدن یا انجام دادن زرگ بخش

متواند به کاهش انگزه، سرخوردگ و حتی تضعیف اعتمادبهنفس منجر شود.

 

تکنیکهای افزایش سرعت یادگری
یادگری منفعلانه و روخوانی ساده کلمات روی کاغذ، یک از زرگترن موانع در مسر
جذب سرع اطلاعات است. کتاب اریادگری تاکید مکند مغز انسان رای ردازش
کارهای یکنواخت طراح نشده؛ بلکه زمانی در اوج کارای خود قرار مگرد که حواس
مختلف ما (دیداری، شنیداری و حرکتی) به طور همزمان درگر شوند و اشتیاق و

کنجکاوی ذهنی رانگیخته شود.

تکنیکهای زر، میانرهای طلای و اثباتشدهای هستند که کمک مکنند فرایند
مطالعه را از یک وظیفه کسلکننده به یک فرایند ویا، خلاقانه و چندحسی تبدل

کنید تا دادهها با سرعتی باورنکردنی به مغز شما منقل شوند:
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تصور زرگ
پیش از شروع مطالعه دقق، کتاب یا مقاله را ورق زنید و عناون، تصاور، نمودارها
و بخشهای مختلف آن را ررسی کنید. ان کار به ذهن یک نمای کل مدهد و

کنجکاوی آن را رای کشف جزئیات افزایش مدهد.

تیک زدن و رنگ کردن مطالب
رای مطالب مهم از رنگهای مختلف استفاده کنید و پس از پایان هر بخش یا
صفحهای که بهخوی درک کردهاید، یک علامت زنید. مشاهده پیشرفت متواند

احساس حرکت و موفقیت را قویت کند.

خواندن دراماتیک
مطالب مهم را با حالتهای مختلف، تغر لحن، نجوا یا حتی با حالتی نمایشی
بخوانید. هدف ان است مطالعه، از یک فعالیت یکنواخت به تجربهای فعال و جذاب

تبدل شود.

خلاصهگوی با صدای بلند
در فواصل منظم مطالعه را متوقف کنید و مطالی را که خواندهاید با زبان خودتان و با
صدای بلند توضح دهید. اگر نتوانید مطلی را ساده توضح دهید، احتمالا هنوز آن

را بهخوی درک نکردهاید.

سیستم همیار
با یک شریک یادگری مطالعه کنید و مطالب را رای یکدیگر توضح دهید. توضح
دادن یک مفهوم رای شخص دیگر، شما را مجور مکند ساختار و ارتباطات آن را

هتر درک کنید.

 

استفاده از هفت نوع هوش رای یادگری عمق
یک از راههای موثر رای یادگری عمق ان است یک موضوع را فقط از یک زاویه
ررسی نکنید. کتاب اریادگری پیشنهاد مکند هنگام یادگری، از هفت نوع هوش
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استفاده کنید تا اطلاعات را به شکلهای مختلف ردازش کنید و ارتباطهای بیشتری
میان مفاهیم ایجاد شود.

هوش زبانی
موضوع را با صدای بلند و با کلمات خودتان توضح دهید. تلاش رای سادهسازی یک

مفهوم، نقاط را که هنوز بهخوی درک نکردهاید آشکار مکند.

ـ ریاض هوش منطق
اطلاعات را به نمودار، فلوچارت یا مجموعهای از مراحل منطق تبدل کنید. ان

روش رای درک فرایندها، سیستمها و روابط علت و معلول بسیار مفید است.

هوش دیداری ـ فضای
از اطلاعات، یک نقشه یادگری بسازید. استفاده از کلمات کلیدی، تصاور، خطوط

ارتباط و رنگهای مختلف کمک مکند ساختار کل موضوع را یکجا ببینید.

هوش موسیقای
رای مفاهیم دشوار شعر، ریتم یا آهنگ کوتاهی بسازید. تبدل اطلاعات به الگوهای

صوتی متواند یادآوری آنها را آسانتر کند.

هوش میانفردی
دربـاره موضـوع بـا دیگـران گفتوگـو کنیـد. توضـح دادن مطـالب و مـواجه شـدن بـا
رسشها یا دیدگاههای متفاوت، شما را وادار مکند موضوع را عمقتر ررسی کنید.

هوش درونفردی
در خلوت درباره موضوع فکر کنید و از خودتان رسید: «چرا یادگری ان موضوع رای
مـن اهمیـت دارد؟» ارتبـاط دادن مطـالب بـا اهـداف و نیازهـای شخصـ، یـادگری را

معنادارتر مکند.

هوش حرکتی ـ بدنی
یادگری را با فعالیت فزیک همراه کنید؛ رای مثال از فلشکارت استفاده کنید،
یادداشتها را جابهجا کنید یا یک مفهوم را با اجرای نقش و تمرن عمل تجربه
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کنید.

چرا استفاده از چند نوع هوش موثر است؟
کتاب اریادگری تاکید مکند وقتی یک موضوع را از مسرهای مختلف مبینید،
مشنوید، توضح مدهید و تجربه مکنید، اطلاعات فقط به یک شکل در ذهن
شمـا ثبـت نمشونـد. در نتیجـه، ارتباطهـای بیشتـری ـرای بازیـای اطلاعـات ایجـاد

مشود و درک شما از موضوع نز عمقتر خواهد شد.

 

بهخاطرسپاری مطالب
پس از دریافت اطلاعات و کاوش در موضوع، مرحله بعدی ثبت اطلاعات در حافظه و
توانای بازیای آنها است. فصل هفتم کتاب اریادگری، به روشهای مردازد که

کمک مکنند اطلاعات جدید از یک آشنای موقت، به دانشی ماندگار تبدل شوند.

پنج مرحله تسلط ر یک مهارت

کتاب اریادگری رای توضح فرایند رسیدن از ناآگاهی به تسلط، پنج سطح را مطرح
مکند:

۱. ناآگاهی از ناتوانی: هنوز نمدانید که چزی را بلد نیستید.
۲. آگاهی از ناتوانی: متوجه مشوید که دانش یا مهارت لازم را ندارید.

۳. شایستگ آگاهانه: متوانید کار را انجام دهید، اما همچنان به تمرکز و تلاش
نیاز دارید.

۴. شایسـتگ ناآگاهـانه: مهـارت آنقـدر درونـی شـده کـه قریبـا بهصـورت خودکـار
انجامش مدهید.

۵. معلم شدن: در بالاترن سطح، موضوع را آنقدر عمق فهمیدهاید که متوانید
آن را به دیگران آموزش دهید.

کتاب اریادگری همچنن خاطرنشان مشود که مرحله آخر اهمیت وژهای دارد؛ زرا
آموزش دادن شما را وادار مکند دانش خود را سازماندهی کنید و مفاهیم را به
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شکل روشن توضح دهید.

چهار اصل حافظه
حافظه بلندمدت مجموعهای از اطلاعات راکنده نیست. کتاب اریادگری مگوید:

«اطلاعات زمانی هتر در ذهن باق ممانند که رای آنها معنا و ارتباط ایجاد کنیم».

یکــ از مهمترــن اصــول قــویت حــافظه، ایجــاد ارتبــاط میــان اطلاعــات جدیــد و
دانستههای قبل است. کتاب اریادگری مگوید هرچه ارتباطهای بیشتری میان یک
مفهوم جدید و چزهای که از قل مدانید ایجاد کنید، بازیای آن در آینده آسانتر

خواهد ود.

R تریسی چهار فرایند اصل حافظه را نز مطرح مکند که متوان آنها را چهار 
حافظه نامید:

Review .۱: مرور
Registration .۲: ثبت
 :Retention .۳ثبیت

Recall .۴: بازیای

کتاب اریادگری تاکید مکندان چهار مرحله در کنار هم، کمک مکنند اطلاعات
نهتنها وارد ذهن شوند؛ بلکه در آن باق بمانند و هنگام نیاز، قال بازیای باشند.
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خواب؛ بخشی از فرایند یادگری
خــواب را نبایــد وقفــهای در یــادگری دانســت. مغــز در زمــان خــواب بــه ــردازش،

سازماندهی و ثبیت اطلاعات ادامه مدهد.

تریسی به آزمایشی اشاره مکند که در آن، افرادی که پس از مطالعه هشت ساعت
بیدار مانده ودند، حدود ۹ درصد مطالب را به یاد آوردند؛ در حال که افرادی که پس

از مطالعه هشت ساعت خوابیده ودند، حدود ۵۶ درصد مطالب را به خاطر آوردند.

بناران، خواب کاف متواند نقش مهم در ثبیت آموختهها داشته باشد.

تصورسازی؛ ساختن قلاب رای حافظه
کتاب اریادگری همچنن مگوید تصورسازی ذهنی، یک از ازارهای موثر رای

بهخاطرسپاری است؛ بهخصوص زمانی که تصور متحرک، غرعادی و اغراقآمز باشد.

رای مثال، تصور کردن یک اسب در حال دویدن، تصور ذهنی قویتری نسبت به یک
اسـب ایسـتاده ایجـاد مکنـد. هرچـه تصـور ویـاتر و غرمعمـولتر باشـد، احتمـال

ماندگاری آن در حافظه بیشتر مشود.
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تکنیکهای کلیدی قویت حافظه
پیش از شروع مطالعه، آگاهانه تصمیم بگرید مخواهید مطالب را به خاطر بسپارید.
ان تصمیم ساده، توجه شما را هدفمند مکند و باعث مشود هنگام مطالعه با

دقت بیشتری به اطلاعات مهم توجه کنید.

مرور فاصلهدار
رای ثبیت مطالب، مرور را در فواصل زمانی مشخص انجام دهید. یک از الگوهای

پیشنهادی چنن است:

مرور اول: یک ساعت بعد

مرور دوم: روز بعد

مرور سوم: یک هفته بعد

مرور چهارم: یک ماه بعد

مرور پنجم: شش ماه بعد

ان روش باعث مشود اطلاعات در فواصل مختلف، دوباره بازیای شوند و ماندگاری
آنها افزایش پیدا کند.
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فلشکارت
مفاهیم مهم را روی کارتهای کوچک بنویسید و کارتها را ر اساس مزان تسلط
خود دستهبندی کنید. مطالب دشوارتر باید بیشتر مرور شوند؛ در حال که کارتهای

مروط به مطالی که بهخوی یاد گرفتهاید، متوانند با فاصله بیشتری مرور شوند.

فلاشینگ حافظه
یک یا دو دقیقه به نقشه یادگری خود نگاه کنید. سپس آن را کنار بگذارید و تلاش

کنید نقشه را از حافظه بازسازی کنید.

در مرحله بعد، نسخهای را که از ذهن خود ساختهاید با نسخه اصل مقایسه کنید.
تفاوت میان ان دو، نقاط را که هنوز بهخوی در حافظه ثبت نشدهاند، آشکار

مکند.

کدهای حافظه
اطلاعات پیچیده را به کلمات، عبارتها یا سرواژههای ساده تبدل کنید. رای مثال،
متواند چند مفهوم مرتبط را در قالب یک نشانه  ACE استفاده از کدهای مانند 

کوتاه به ذهن بسپارد.
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یادگری کلنگر
رای مطالب طولانی، اشعار یا متنهای که باید حفظ شوند، لزوما نباید از ابتدا
بهصورت خطبهخط پیش روید. ابتدا کل مطلب را یکجا ببینید، ساختار کل آن را
درک کنید، ارتباط میان بخشها را پیدا کنید، تصورسازی کنید و سپس متن را با

صدای بلند تکرار کنید.

ان روش کمک مکند به جای اینکه مطالب را به قطعات جداگانه قسیم کنید،
ساختار و معنای کل آن را در ذهن بسازید؛ رویکردی که متواند فرایند بهخاطرسپاری

را سرعتر و منسجمتر کند.

 

قدرت خواندن؛ چگونه سرعتر و هوشمندانهتر مطالعه کنیم؟
در فصل نهم کتاب اریادگری، ریان تریسی به یک از مهمترن مهارتهای عصر
جدید مردازد: توانای خواندن سرع، انتخاب اطلاعات مهم و درک موثر مطالب. او
معقد است در دنیای که هر روز با حجم عظیم از اطلاعات، ایملها، گزارشها،
کتابها و محتواهای مختلف روبهرو هستیم، صرفا بیشتر خواندن کاف نیست؛ باید

هوشمندانهتر بخوانیم.

تریسی ان رویکرد را «قدرتخوانی» یا Power Reading منامد؛ روشی که هدف آن
فقط افزایش تعداد کلمات خواندهشده در دقیقه نیست؛ بلکه کمک مکند اطلاعات

مهم را سرعتر پیدا، درک و به خاطر بسپارید.

از عصر اطلاعات تا عصر ارتباطات
به گفته تریسی، داشتن اطلاعات بهتنهای دیگر یک مزیت رقابتی محسوب نمشود.
امروز مهمتر از حجم اطلاعاتی که در اختیار دارید، توانای شما در انتخاب، ردازش و

انقال موثر اطلاعات است.

یک مدر یا متخصص ممکن است هر روز ساعتها وقت خود را صرف خواندن
ایملهـا، گزارشهـا، یادداشتهـا و اسـناد مختلـف کنـد. بنـاران، افزایـش مهـارت
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خواندن متواند تاثر مسقیم ر هرهوری و مدریت زمان داشته باشد.

پیام اصل ان بخش از کتاب اریادگری ان است در دنیای امروز، افرادی که بتوانند
هتر بخوانند، هتر بنویسند و موثرتر ارتباط رقرار کنند، فرصت بیشتری رای پیشرفت

خواهند داشت.

 

چرا بسیاری از ما کند مطالعه مکنیم؟
یک از موضوعات اصلیکتاب اریادگری، ررسی عادتهای است که سرعت مطالعه را

کاهش مدهند. تریسی سه مانع مهم را معرف مکند.

درونخوانی یا شنیدن کلمات در ذهن
بسیاری از افراد هنگام مطالعه، کلمات را در ذهن خود تلفظ مکنند یا گوی صدای
درونی در حال خواندن متن است. ان عادت که درونخوانی نام دارد، متواند

سرعت مطالعه را به سرعت گفتار محدود کند.

از دیدگاه مطرحشده در کتاب اریادگری، چشم و مغز توانای دریافت اطلاعات با
سرعت بیشتری نسبت به سرعت بیان شفاهی دارند. بناران، یک از هدفهای
تمرنهای تندخوانی، کاهش وابستگ به خواندن صوتی تکتک کلمات و تمرکز

بیشتر ر دریافت مفهوم است.

کلمهبهکلمه خواندن
همه کلمات یک متن ارزش یکسانی ندارند. رخ کلمات، ساختار دستوری جمله را

شکل مدهند؛ اما بار اصل معنا را کلمات و عبارتهای کلیدی منقل مکنند.

تریسی پیشنهاد مکند هنگام مطالعه، بهجای متوقف شدن روی تکتک واژهها،
دنبال ایدهها و کلمات کلیدی باشید. هدف اصل مطالعه، صرفا دیدن تمام کلمات

نیست؛ بلکه درک پیام و مفهوم اصل متن است.
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عقبگردهای مداوم چشم
یک دیگر از عادتهای که سرعت مطالعه را کاهش مدهد، بازگشت مداوم چشم
به کلمات و جملههای قبل است. گاهی ان بازگشت ضروری است؛ اما اگر به یک

عادت دائم تبدل شود، جریان مطالعه را کند مکند.

تمرنهای قدرتخوانی تلاش مکنند حرکت چشم را روانتر کنند تا خواننده بدون
توقفهای غرضروری، مسر متن را دنبال کند.

 

چهار تمرن رای افزایش سرعت مطالعه
تریسی رای افزایش سرعت مطالعه، چند تمرن ساده پیشنهاد مکند. هدف ان
تمرنها ان است که دامنه دید شما گستردهتر شود و چشمها به حرکت سرعتر

روی متن عادت کنند.

از ابتدای خط شروع نکنید
در ان تمرن، لازم نیست چشم خود را دقیقا روی اولن کلمه هر خط قرار دهید.
متوانید از کلمه دوم یا سوم شروع کنید و از دید محیط رای دریافت بخش
ابتدای خط کمک بگرید. ان روش به کاهش حرکتهای اضاف چشم کمک مکند.

پیش از آخرن کلمات متوقف شوید
به همن شکل، لازم نیست تا آخرن کلمه هر خط را با حرکت مسقیم چشم دنبال
کنید. متوانید چند کلمه پیش از پایان خط، نگاه خود را به خط بعد منقل کنید و

از دید محیط رای دریافت کلمات پایانی کمک بگرید.

تکنیک هدایت چشم با دست
دست یا انگشت خود را روی صفحه حرکت دهید و اجازه دهید چشمها مسر حرکت
آن را دنبال کنند. حرکت دست باید وسته و یکنواخت باشد تا از توقفهای مکرر

چشم جلوگری شود. ان تکنیک متواند به ایجاد ریتم در مطالعه کمک کند.

تمرن سرعت بالا
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انگشت یا قلم را با سرعتی بیشتر از سرعت معمول روی صفحه حرکت دهید و سع
کنید چشمها را با آن همراه کنید. در ابتدا ممکن است احساس کنید بسیاری از
کلمات را از دست مدهید؛ اما هدف ان تمرن، عادت دادن چشم و مغز به حرکت

سرعتر و تشخیص الگوها و کلمات مهم است.

ان تمرن بیشتر رای افزایش انعطافپذری سرعت مطالعه کاررد دارد و قرار نیست
همه متنها با یک سرعت خوانده شوند.

 

سیستم هشتمرحلهای قدرتخوانی
یک از کارردیترن بخشهای فصل نهم کتاب اریادگری، سیستم هشتمرحلهای
«قدرتخوانی» است. نکته مهم ان روش، استفاده از سرعت متغر است. همه
بخشهای یک کتاب ارزش و اهمیت یکسانی ندارند. ممکن است بعض صفحات را
فقط مرور کنید، بعض بخشها را با دقت بخوانید و در بخشهای دشوار سرعت خود

را کاهش دهید.

مرحله اول: نمای کل
پیـش از شـروع مطـالعه، چنـد دقیقـه ـرای ررسـی کتـاب اختصـاص دهیـد. فهرسـت
مطالب، عناون فصلها، مقدمه و بخشهای مهم را مرور کنید. در ان مرحله یک
سوال مهم از خود رسید: «آیا ان کتاب واقعا ارزش زمانی را که قرار است رای آن

صرف کنم، دارد؟»

گاهی یک از هترن راههای صرفهجوی در زمان، ان است که پس از یک ررسی
اولیه متوجه شوید کتاب موردنظر در حال حاضر اولویت شما نیست.

مرحله دوم: پیشخوانی
در ان مرحله، صفحات را سرع مرور کنید و دنبال تیترها، کلمات رجسته، نمودارها،
تصاور و نکات مهم باشید. هدف، فهمیدن تمام جزئیات نیست؛ بلکه باید یک

تصور کل از ساختار و محتوای کتاب در ذهن خود بسازید.
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مرحله سوم: ثبت دانستههای قبل
پیش از مطالعه عمقتر، چند دقیقه وقت بگذارید و هر آنچه از قل درباره موضوع
مدانید بنویسید. ان کار باعث مشود اطلاعات جدید را به دانستههای قبل خود

متصل کنید و یادگری فعالتری داشته باشید.

مرحله چهارم: طرح رسش
از خودتان رسید از ان کتاب یا فصل دقیقا چه مخواهید یاد بگرید. چند سوال
مشخص بنویسید و هنگام مطالعه دنبال پاسخ آنها باشید. داشتن رسش، مطالعه

را از یک فعالیت منفعل به فرایندی هدفمند تبدل مکند.

مرحله پنجم: خواندن فعال
حالا مطالعه اصل را آغاز کنید. در ان مرحله متوانید کلمات و ایدههای مهم را
مشخص کنید، یادداشت ردارید و ارتباط میان مفاهیم را پیدا کنید. هدف ان
نیست که همه چز را علامتگذاری کنید؛ بلکه باید نکاتی را انتخاب کنید که واقعا

رای درک موضوع اهمیت دارند.

مرحله ششم: مرور و ررسی عمق
پس از مطالعه، روی بخشهای که دشوارتر یا مهمتر هستند مکث کنید. اگر لازم
است یک مفهوم را دوباره بخوانید، آن را با صدای بلند توضح دهید یا با زبان
خودتان بازنویسی کنید. ان مرحله کمک مکند تفاوت میان «خواندن یک مطلب» و

«فهمیدن آن» مشخص شود.

مرحله هفتم: ترسیم نقشه یادگری
رای هر فصل، یک نقشه یادگری ایجاد کنید و مفاهیم اصل را در قالی خلاصه،
تصوری و مرتبط با یکدیگر نمایش دهید. ان نقشه باید ساختار کل فصل را به شما

نشان دهد تا بتوانید در آینده، با یک نگاه، ایدههای اصل را مرور کنید.

مرحله هشتم: مرور فاصلهدار
یادگری با تمام شدن مطالعه پایان نمیابد. یادداشتها و نقشههای یادگری خود
را در فاصلههای زمانی مشخص مرور کنید. رای مثال، متوانید مطالب را روز بعد،
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یک هفته بعد و یک ماه بعد دوباره ررسی کنید. ان مرورهای فاصلهدار به ثبیت
اطلاعات در حافظه کمک مکنند.

 

چند قانون کارردی رای مطالعه هوشمندانه
قدرتخوانی فقط به افزایش سرعت چشم محدود نمشود. بخش مهم از ان

روش، انتخاب آگاهانه چزی است که باید بخوانید و چزی که متوانید نخوانید.

تکنیک «ر و بخوان»
هنگام مطالعه مجله یا روزنامه، لازم نیست همه صفحات را بخوانید. مطالی را که
واقعا به کار و اهداف شما مرتبط هستند جدا کنید و رای مطالعه در زمان مناسب
نگـه داریـد. اـن کـار بـاعث مشـود بـه جـای غـرق شـدن در حجـم زیـادی از مطـالب

غرضروری، توجه خود را روی اطلاعات ارزشمند متمرکز کنید.

روزنامهخوانی هدفمند
رای مطالعه اخبار نز متوانید ابتدا تیترها و بخشهای ابتدای مطالب را مرور کنید.
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سپس فقط سراغ خرها و موضوعاتی روید که واقعاً رای شما اهمیت یا کاررد
دارند. هدف، حذف کامل اخبار نیست؛ بلکه جلوگری از مصرف یهدف حجم زیادی

از اطلاعات است.

توقف و تامل
یک از مهمترن نکات فصل نهم کتاب اریادگری ان است یادگری واقع، فقط
هنگام حرکت چشم روی صفحه اتفاق نمافتد. گاهی لازم است مطالعه را متوقف

کنید، به یک ایده فکر کنید و از خودتان رسید:

ان مطلب دقیقا چه معنای دارد؟

چه ارتباط با دانستههای قبل من دارد؟

چگونه متوانم از آن استفاده کنم؟

اگر بخواهم آن را رای شخص دیگری توضح دهم، چه مگویم؟

همن مکثها و بازگو کردن مطالب با زبان خودتان، به تبدل اطلاعات خام به دانش
قال استفاده کمک مکنند.

 

نویسندگ قدرتمند به زبان ساده
در فصـل دهـم کتـاب اریـادگری، ریـان تریسـی بـه مهـارتی مـردازد کـه فقـط ـرای
نویسندگان یا روزنامهنگاران نیست؛ توانای نوشتن موثر متواند ر کیفیت فکر

کردن، ارتباطات حرفهای و حتی موفقیت شغل شما تاثر بگذارد.
["message_box text_color="light]

ایده اصل ان فصل ساده است:
«هرچه بتوانید افکار خود را واضحتر و منظمتر روی کاغذ بیاورید، هتر متوانید

درباره مسائل فکر کنید و تصمیم بگرید».
[message_box/]
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به همن دلل، کتاب اریادگری نویسندگ را صرفا یک مهارت ادی نمداند؛ بلکه
آن را ازاری رای سازماندهی ذهن و انقال موثر ایدهها معرف مکند.

نوشتن هتر، فکر کردن هتر
وقتی منویسید، مجور مشوید افکار راکنده خود را مرتب کنید. باید مشخص
کنید چه چزی مهم است، چه چزی به توضح بیشتری نیاز دارد و ایدهها چگونه به

یکدیگر مرتبط مشوند.

به همن دلل، تمرن نویسندگ متواند به شفافتر شدن تفکر کمک کند. پیام
تریسی ان است که نوشتن هتر، فقط به تولید متن هتر منجر نمشود؛ بلکه
متواند کیفیت تحلل، تصمیمگری و ارتباط شما با دیگران را نز افزایش دهد.

 

نوشتن و ورایش را از هم جدا کنید
یک از مهمترن توصیههای کتاب اریادگری، جدا کردن فرایند نوشتن از ورایش
است. بسیاری از افراد هنگام نوشتن هر جمله، بلافاصله شروع به اصلاح آن مکنند.
چند کلمه منویسند، رمگردند، جمله را تغر مدهند و دوباره تلاش مکنند آن

را کاملتر کنند. نتیجه ان فرایند معمولا کند شدن کار و افزایش فشار ذهنی است.

ابتدا بنویسید، بعد اصلاح کنید
در مرحله اول، هدف شما باید رون آوردن ایدهها از ذهن باشد. اجازه دهید افکار
جریان پیدا کنند و تلاش نکنید همزمان همه چز را کامل، دقق و ینقص بنویسید.

نگران ان موارد نباشید:

انتخاب هترن کلمه

غلطهای نگارشی

ساختار نهای جمله

علائم نگارشی
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زیبای متن

ان مسائل در مرحله بعد ررسی مشوند.

ورایش، یک مرحله مسقل است
پس از اینکه پیشنویس اولیه را کامل کردید، متوانید با ذهنی متفاوت سراغ متن
روید. حالا زمان کوتاه کردن جملههای اضاف، اصلاح ساختار، شفافتر کردن پیام و
حـذف بخشهـای غرضـروری اسـت. اـن تفکیـک سـاده، یکـ از مهمترـن اصـول
نویسندگ قدرتمند در کتاب اریادگری است: «در مرحله اول آزادانه بنویسید و در

مرحله دوم، سختگرانه ورایش کنید.»

 

چگونه نوشتن یک کتاب را آغاز کنیم؟
بخش مهم از ان فصل به فرایند نوشتن کتاب اختصاص دارد. تریسی تأکید مکند
که نویسندگ یک استعداد اسرارآمز نیست؛ بلکه مهارتی است که مانند بسیاری از

مهارتهای دیگر، با تمرن هتر مشود.

ساختار کل کتاب را مشخص کنید
پیش از شروع نوشتن، ابتدا باید بدانید کتاب شما قرار است چه مسری را ط کند.
متوانید با یک فصل آغازن قدرتمند شروع کنید که مسئله اصل و ارزش موضوع را
رای خواننده روشن مکند. سپس در فصلهای بعدی، ایدهها را توسعه دهید و در
پایان، نکات اصل را جمعبندی کرده و خواننده را به انجام یک اقدام مشخص دعوت

کنید.

داشتن ان نقشه اولیه باعث مشود هنگام نوشتن، کمتر دچار سردرگم شوید.

تخلیه اطلاعاتی ذهن
رای هر فصل، ابتدا تمام ایدهها، مثالها، نکات و موضوعاتی را که به ذهنتان
مرسند بنویسید. در ان مرحله لازم نیست اطلاعات مرتب باشند. هدف فقط ان

است که آنچه در ذهن دارید، از حالت راکنده خارج شود و روی کاغذ قرار بگرد.
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بعدا متوانید ان اطلاعات را دستهبندی و سازماندهی کنید.

از نقشه ذهنی استفاده کنید
یک از ازارهای که در کتاب اریادگری رای سازماندهی ایدهها مطرح مشود،
نقشه ذهنی است. عنوان اصل فصل را در مرکز صفحه بنویسید و ایدههای مرتبط را
به شکل شاخههای از آن گسترش دهید. سپس رای هر شاخه، جزئیات و نکات

فرع را اضافه کنید.

ان روش کمک مکند پیش از نوشتن متن، ساختار کل آن را ببینید و ارتباط میان
بخشهای مختلف را هتر درک کنید.

از دیکته صوتی کمک بگرید
اگر صحبت کردن رایتان آسانتر از نوشتن است، متوانید ایدههای اولیه را با صدای
بلند بیان و ضبط کنید. بسیاری از افراد هنگام صحبت کردن، راحتتر و طبیعتر
ایــدههای خــود را بیــان مکننــد. ســپس متواننــد متــن پیادهشــده را ورایــش و

ساختاردهی کنند.

ان روش بهوژه رای تولید پیشنویس اولیه مفید است؛ زرا اجازه مدهد ابتدا
روی جریان ایدهها تمرکز کنید.

 

هفت قانون نویسندگ تاثرگذار
در بخش پایانی فصل دهم کتاب اریادگری، مجموعهای از اصول رای نوشتن موثر و

تاثرگذاری بیشتر ر خواننده ارائه مشود.

مخاطب خود را بشناسید

پیش از نوشتن باید بدانید رای چه کسی منویسید. از خودتان رسید:

مخاطب من چه مشکل دارد؟

دنبال چه اطلاعاتی است؟
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چه چزی رای او اهمیت دارد؟

چه سطح از دانش دارد؟

چه نوع زبانی را هتر درک مکند؟

هرچه شناخت شما از مخاطب دققتر باشد، انتخاب لحن، مثالها و ساختار متن
آسانتر خواهد ود.

از همان ابتدا توجه خواننده را جلب کنید
کتاب اریادگری همچنن تاکید مکند شروع متن، اهمیت زیادی دارد. خواننده باید

خیل زود متوجه شود چرا ادامه دادن ان مطلب رای او ارزشمند است.

متوانید متن را با یک از ان موارد آغاز کنید:

یک سوال چالشرانگز

یک مشکل آشنا

یک واقعیت جالب

یک داستان کوتاه

یک وعده مشخص

مهم ان است مقدمه، خواننده را به ادامه مسر دعوت کند.

به خواننده دلیل رای ادامه دادن بدهید
خواننده معمولا بهصورت مسقیم یا غرمسقیم ان سوال را مرسد: «ان مطلب
چه فایدهای رای من دارد؟» یک متن موثر باید بتواند به ان سوال پاسخ دهد.
کتاب اریادگری پیشنهاد مکند بهجای تمرکز صرف ر وژگها و توضیحات، نشان
دهید اطلاعات شما چه مسئلهای را حل مکند یا چه تغری رای مخاطب ایجاد

خواهد کرد.

از زاویه دید خواننده بنویسید
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یک از اصول مهم نویسندگ مقاعدکننده ان است که متن را از دید خودتان شروع
نکنید؛ از دنیای مخاطب شروع کنید. بهجای اینکه فقط درباره شرکت، محصول یا

توانایهای خودتان صحبت کنید، ابتدا به مسئله، نیاز یا خواسته خواننده ردازید.

ان تغر زاویه دید باعث مشود متن ارتباط بیشتری با مخاطب رقرار کند.

کوتاه، ساده و شفاف بنویسید
متـن پیچیـده، لزومـا حرفـهای نیسـت. بیشتـر مواقـع، اسـتفاده از کلمـات سـاده و
جملههـای کوتـاه بـاعث مشـود پیـام شمـا سـرعتر منقـل شـود. اگـر یـک جملـه را

متوان با تعداد کلمات کمتری نوشت، احتمالا هتر است آن را کوتاه کنید.

ورایش خوب هم فقط اصلاح اشتباهات نیست؛ بلکه فرایند حذف کردن چزهای
است که ضرورتی ندارند.

ظاهر متن را خواندنی کنید
حتی یک محتوای ارزشمند نز اگر به شکل یک دوار بلند از متن ارائه شود، ممکن
است خواننده را خسته کند. رای خواناتر شدن متن متوانید از موارد زر استفاده

کنید:

پاراگرافهای کوتاه

عنوانها و زرعنوانهای مشخص

فهرستها در بخشهای مناسب

رجستهسازی نکات کلیدی

فاصله مناسب میان بخشها

ان ساختار به خواننده کمک مکند سرعتر مسر محتوا را پیدا کند.

پایان قدرتمندی داشته باشید
پایان متن آخرن فرصتی است که رای ایجاد تاثر دارید. متوانید مقاله یا نوشته
خود را با یک جمعبندی کوتاه، یک رسش تاملرانگز، یک پیام مهم یا دعوت به
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اقدام به پایان رسانید. یک پایان خوب نباید صرفا تکرار مقدمه باشد؛ بلکه باید
احساس جمعبندی ایجاد کند و به خواننده نشان دهد قدم بعدی چیست.

 

ارتباط مقاعدکننده؛ هنر تاثرگذاری ر دیگران
ن مهارتهای زندگاز مهمتر ریان تریسی به یک ،ریریادگدر فصل یازدهم کتاب ا

و کار مردازد: «توانای رقراری ارتباط موثر و مقاعد کردن دیگران».

ممکن است دانش و تخصص فراوانی داشته باشید؛ اما اگر نتوانید افکار، خواستهها
و ایدههای خود را بهدرستی به دیگران منقل کنید، بخش زرگ از توانایهایتان
دیده نخواهد شد. به همن دلل، کتاب اریادگری، ارتباط موثر را مهارتی مداند که
متواند ر موفقیت شغل، روابط شخص و مزان نفوذ شما ر دیگران تاثر بگذارد.

هوش میانفردی؛ یک از ارزشمندترن مهارتها
در دنیــای امــروز، توانــای رقــراری ارتبــاط بــا دیگــران اهمیــت زیــادی دارد. مــذاکره،
مقاعدسازی، گوش دادن، همدل و ایجاد اعتماد، همگ بخشی از چزی هستند که

متوان آن را هوش میانفردی نامید.

هرچه فناوری پیشرفتهتر مشود، ارزش ارتباط انسانی نز همچنان باق مماند. افراد
ممکن است به ازارها و سیستمهای پیشرفته دسترسی داشته باشند؛ اما در نهایت
همچنان با انسانها کار مکنند، مذاکره مکنند، مفروشند، مدریت مکنند و

رابطه مسازند.

پیام اصل ان بخش از کتاب اریادگری ان است موفقیت، فقط به آنچه مدانید
وابسته نیست؛ بلکه به توانای شما در انقال آنچه مدانید نز بستگ دارد.

 

معماری پنهان نفوذ؛ سه ستون مقاعدسازی
مقاعد کردن دیگران فقط به داشتن استدلالهای قوی و منطق محدود نمشود.
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ممکن است هترن ایده یا دققترن اطلاعات را در اختیار داشته باشید؛ اما اگر
نتوانید اعتماد و توجه مخاطب را جلب کنید، پیام شما اثر چندانی نخواهد داشت.

در کتاب اریادگری، به یک از قدیمترن و درعنحال کارردیترن چارچوبهای
نفوذ اشاره مشود: «سه عنصر اتوس، پاتوس و لوگوس» که از دیدگاه ارسطو،

پایههای اصل یک ارتباط مقاعدکننده را تشکل مدهند.

اتوس؛ ایجاد اعتماد و اعتبار
اتـوس یعنـی شخصـیت، تخصـص و اصـالت شمـا. اتـوس اسـاس ساختمـان و اولـن
دروازهای اسـت کـه بایـد گشـوده شـود. پیـش از آنکـه مخـاطب حتـی یـک کلمـه از
استدلالهای فنی یا قیمتهای عال شما را بشنود، ذهن ناخودآگاه او فعال شده و
یک سوال حیاتی و یصدا مرسد: «آیا من به ان شخص اعتماد دارم؟ آیا او

صادق است و خرخواه من است؟»

در روانشناسی مقاعدسازی، یک قانون یرحم وجود دارد: «اگر مخاطب به شما
اعتماد نداشته باشد، تمام منطق شما ضرب در صفر خواهد شد».
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شمـا نمتوانیـد بـا کسـی کـه بـه او بـدن هسـتید، معـامله کنیـد یـا ایـدههایش را
بپذرید.

چگونه اتوس بسازیم؟
اعتماد معمولا از طرق رفتارهای مانند خوشقول، صداقت، احترام به مخاطب و
نشان دادن تخصص واقع شکل مگرد. به همن دلل، در ارتباطات حرفهای،
شخصیت و اعتبار فرد، بخشی جدایناپذر از قدرت مقاعدسازی او است. کتاب
اریـادگری تاکیـد مکنـد شخصـیت شمـا، قـویترن اـزار فـروش و مقاعـدسازی

شماست.

پاتوس؛ ایجاد ارتباط احساسی با مخاطب
پس از شکلگری اعتماد، نوبت به احساسات مرسد. پاتوس به توانای شما در
رقراری ارتباط با نیازها، نگرانیها، امیدها و خواستههای مخاطب اشاره دارد. افراد
صرفا ر اساس دادهها و استدلالهای منطق تصمیم نمگرند و احساساتی مانند
امیــد، تــرس، اشتیــاق، نگرانــی یــا احســاس همــدل، متواننــد نقــش مهمــ در

تصمیمگری داشته باشند.

رای ایجاد ان ارتباط، باید بتوانید موضوع را از دید مخاطب ببینید. استفاده از
داستان، مثالهای ملموس و بیان مسئله به زبانی که با تجربه واقع مخاطب ارتباط

رقرار کند، متواند پیام شما را تاثرگذارتر کند.

در واقع، پیش از آنکه بتوانید ذهن مخاطب را قانع کنید، اغلب باید بتوانید توجه و
احساس او را درگر کنید.

لوگوس؛ منطق و استدلال
سومن عنصر، لوگوس یا بخش منطق پیام است. در ان مرحله، استدلال، آمار،
شواهد، مثالها و اطلاعات وارد عمل مشوند. لوگوس به سوالاتی مانند موارد زر

پاسخ مدهد:

چرا ان ایده منطق است؟
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چه شواهدی از ان ادعا پشتیبانی مکنند؟

چرا ان تصمیم متواند انتخاب مناسی باشد؟

چه دلال و اطلاعاتی نتیجهگری شما را تایید مکنند؟

منطق به مخاطب کمک مکند تصمیم خود را ارزیای و توجیه کند. ارتباط که فقط
ر احساسات تکیه داشته باشد، ممکن است تاثر کوتاهمدتی ایجاد کند؛ اما استدلال

منطق متواند ثبات بیشتری به تصمیم بدهد.

 

قانون ۷/۳۸/۵۵ در ارتباطات
در بخش ارتباط مقاعدکننده، کتاب اریادگری به اهمیت هماهنگ میان کلمات،
لحـن و زبـان بـدن اشـاره مکنـد. یکـ از مـدلهای معـروف در اـن زمینـه، قـانون

۷/۳۸/۵۵ آلرت محرابیان است.

ر اساس ان مدل، در شرایط که میان کلام و نشانههای غرکلام تعارض وجود
داشته باشد، مخاطب رای رداشت از احساس و نگرش گوینده بیشتر به لحن صدا و
زبان بدن توجه مکند. ان قانون را نباید به ان معنا تفسر کرد که در همه
ارتباطات، کلمات فقط ۷ درصد اهمیت دارند؛ بلکه ژوهشهای محرابیان، بیشتر به

انقال احساسات و نگرشها در پیامهای متناقض مروط مشوند.

نقش کلمات، لحن و زبان بدن
در ان مدل، سهم عناصر مختلف به ان صورت بیان مشود:

۷ درصد: کلمات و محتوای لفظ پیام

۳۸ درصد: کیفیت و لحن صدا

۵۵ درصد: نشانههای غرکلام و زبان بدن
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رای مثال، اگر فردی با اخم، صدای سرد و دستهای گرهکرده بگوید: «از دیدنت
خیلـ خوشحـالم»، مخـاطب احتمـالا بـه پیـام غرکلامـ او بیشتـر از کلمـاتش تـوجه

مکند.

بناران، یک از اصول مهم ارتباط موثر، هماهنگ میان آنچه مگویید و شوهای
است که آن را بیان مکنید. وقتی کلمات، لحن و زبان بدن یک پیام واحد را منقل

کنند، احتمال درک و پذرش پیام بیشتر مشود.

 

قانون پلاتن و چهار تیپ شخصیتی
قانون طلای مگوید: «با دیگران همانگونه رفتار کن که دوست داری با تو رفتار
شود»؛ اما در ان فصل از کتاب اریادگری، نسخه دیگری از ان ایده مطرح مشود
که به «قانون پلاتن» معروف است: «با دیگران همانگونه رفتار کنید که خودشان
دوست دارند با آنها رفتار شود.» تفاوت ان دو دیدگاه، در توجه به تفاوتهای

فردی است.
["message_box text_color="light]
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همه افراد شوه ارتباط، سرعت تصمیمگری و نیازهای یکسانی ندارند. بناران باید
به یاد داشته باشیم: «ارتباط موثر زمانی شکل مگرد که بتوانید سبک ارتباط خود را

تا حدی با وژگها و ترجیحات مخاطب هماهنگ کنید».
[message_box/]

۱. رابطهگراها؛ آرام و مردممحور
ان افراد معمولا آرام، صور و رابطهمحور هستند. رای آنها احساس امنیت، اعتماد
و کیفیت رابطه اهمیت زیادی دارد و اغلب ترجح مدهند پیش از تصمیمگری، با
دیگران مشورت کنند. در ارتباط با ان افراد هتر است عجله نکنید، فرصت کاف رای

گفتوگو فراهم کنید و به ایجاد یک رابطه صمیم و قالاعتماد اهمیت دهید.

ق و منطقلگران؛ دق۲. تحل
تحللگران معمولا به جزئیات، اطلاعات، آمار و شواهد توجه زیادی دارند. آنها پیش
از تصمیمگری، ترجح مدهند موضوع را ررسی کنند و اطلاعات کاف در اختیار
داشته باشند. رای ارتباط موثر با ان گروه، هتر است پیام خود را ساختاریافته ارائه
کنید، از کلگوی رهز کنید و در صورت امکان از دادهها، مثالها و اطلاعات دقق

استفاده کنید.

۳. کارگردانها؛ مسقیم و نتیجهگرا
ان افراد معمولا سرع، قاطع و متمرکز ر نتیجه هستند. آنها علاقه زیادی به
مقدمههای طولانی و جزئیات غرضروری ندارند و اغلب مخواهند بدانند: «نتیجه

چیست و چه کاری باید انجام دهیم؟»

در ارتباط با ان افراد، هتر است مسقیم سراغ اصل مطلب روید، پیام خود را کوتاه
و شفاف بیان کنید و روی نتیجه و راهحل تمرکز داشته باشید.

۴. اجتماعها؛ رانرژی و ارتباطمحور
افراد اجتماع معمولا رانرژی، رونگرا و علاقهمند به گفتوگو و تعامل هستند.

آنها از تبادل ایده، ارتباط با دیگران و بیان تجربیات خود لذت مرند.
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رای ارتباط هتر با ان گروه، متوانید فضای ویا و دوستانه ایجاد کنید، اجازه
دهیـد دربـاره ایـدهها و تجربیاتشـان صـحبت کننـد و در گفتوگـو از انـرژی و تعامـل

بیشتری استفاده کنید.

تطق سبک ارتباط؛ مهارتی رای ارتباط موثر
نکته اصل ان چهار الگو، رچسبزدن به افراد نیست. هدف ان است که متوجه
شوید همه مخاطبان به یک شوه ارتباط رقرار نمکنند. رخ افراد قل از هر چز به
رابطه و اعتماد اهمیت مدهند، بعض به داده و جزئیات، گروهی به دنبال نتیجه

سرع هستند و عدهای نز از تعامل و گفتوگوی ویا اسقبال مکنند.

یکـ از مهارتهـای مهمـ کـه در کتـاب اریـادگری ـر آن تاکیـد مشـود، توانـای
مشاهده، یادگری و تطق است. هرچه هتر بتوانید مخاطب خود را درک کنید و
پیـام را متناسـب بـا شـوه ارتبـاط او ارائـه دهیـد، احتمـال ایجـاد ارتبـاط مـوثر و

مقاعدکننده نز بیشتر خواهد شد.

 

آخرن مراحل تسلط؛ نشان دادن و بازتاب
در کتـاب اریـادگری، فراینـد یـادگری تنهـا بـا مطـالعه، درک کـردن و بهخـاطر سـردن
مطالب به پایان نمرسد. دو مرحله پایانی یادگری خارقالعاده، یعنی نشان دادن
دانستهها و مرور و بازتاب، همان مراحل هستند که دانش را از یک مفهوم ذهنی به

مهارتی قالاستفاده و پایدار تبدل مکنند.

ذهنیت مبتدی؛ شجاعت آزمودن خود
همانطور که پیشتر در همن کتاب نز گفتیم، در نگاه سنتی، یادگری فرایندی
محدود به دوران مدرسه و دانشگاه تلق مشد؛ گوی انسان در سالهای ابتدای
زنـدگ اطلاعـاتی را جمـعآوری مکنـد و پـس از آن، فراینـد یـادگری قریبـا متوقـف

مشود.

اما در نگاه کتاب اریادگری، یادگری یک فرایند فعال و مادامالعمر است. تفاوت
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اصل میان افرادی که به رشد خود ادامه مدهند و کسانی که از تغرات عقب
ممانند، در آمادگ آنها رای خروج از منطقه امن و آزمودن توانایهایشان است.

حفظ ذهنیت مبتذی
کتاب اریادگری پیشنهاد مکند ذهنیت یک مبتدی را حفظ کنید. رای یک یادگرنده
حرفهای، آزمون و اشتباه نشانه شکست نیست؛ بلکه ازاری رای مشخص کردن فاصله

میان وضعیت فعل و سطح است که باید به آن رسد.

رای تبدل دانش به مهارت، سه اقدام اهمیت وژهای دارند:

۱. خودتان را آزمایش کنید: از فلشکارتها استفاده کنید، نقشههای یادگری را از
حافظه بازسازی کنید یا مطلب را با صدای بلند رای خودتان توضح دهید.

۲. در موقعیتهای واقع تمرن کنید: دانش نظری زمانی ارزشمند مشود که
بتوانید از آن در دنیای واقع استفاده کنید.

۳. مطالب جدید را سرع به کار بگرید: هرچه فاصله میان یادگری و عمل کوتاهتر
باشد، احتمال تبدل دانش به بخشی پایدار از رفتار شما بیشتر مشود.

 

پیش از عمل، مهارت را در ذهن خود اجرا کنید
یک از ازارهای که در ان فصل معرف مشود، تمرن ذهنی است. پیش از آنکه
یک مهارت را در موقعیتی واقع و مهم اجرا کنید، متوانید اجرای آن را در ذهن خود

تمرن کنید.

در محیط آرام بنشینید، چند نفس عمق بکشید و سپس خودتان را در حال اجرای
موفق مهارت موردنظر تصور کنید. تلاش کنید تصور ذهنی شما تا حد ممکن واضح

باشد؛ محیط را ببینید، صداها را تصور کنید و مراحل انجام کار را در ذهن مرور کنید.

نکته مهم ان است مهارت را از زاویه دید خودتان تصور کنید؛ یعنی گوی واقعا در
حال انجام آن هستید؛ نه اینکه صرفا خودتان را از رون تماشا مکنید.
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ن پیش از موقعیت واقعنقشآفرینی؛ تمر
روش دیگر، نقشآفرینی یا Role-Playing است. متوانید مهارت جدید را بهتنهای

یا همراه با فرد دیگری تمرن کنید.

رای مثال، اگر مخواهید در مذاکره هتر شوید، گفتوگوی احتمال را بازسازی کنید.
اگر رای یک سخنرانی آماده مشوید، آن را پیش از اجرای اصل تمرن کنید. ان
روش اجازه مدهد پیش از قرار گرفتن در موقعیت واقع، کلمات، واکنشها و رفتار

خود را اصلاح کنید.

تمرن و تکرار باعث مشود موقعیت واقع رای ذهن شما کمتر ناآشنا و راسترس
باشد.

اشتباه کردن؛ بخشی ضروری از مسر تسلط
یک از مهمترن پیامهای ان بخش از کتاب اریادگری ان است نباید انتظار داشته

باشید در اولن تلاش، یک مهارت را بهخوی انجام دهید.

هر مهارت جدید ابتدا ممکن است دشوار، ناشیانه یا حتی ناامیدکننده به نظر رسد؛
اما اشتباهات اطلاعات ارزشمندی در اختیار شما قرار مدهند و نشان مدهند دقیقا

کدام بخش از عملکردتان به تمرن بیشتری نیاز دارد.
["message_box text_color="light]

:IBM واتسون، بنیانگذار .به نقل از توماس ج
«اگر مخواهید سرعتر موفق شوید، باید مزان شکستهای خود را دو رار کنید».

[message_box/]

منظور ان نیست که شکست هدف نهای باشد؛ بلکه باید بدانید هر تلاش ناموفق
متواند بازخوردی رای اصلاح مسر و نزدیک شدن به تسلط باشد.

 

مرور و بازتاب؛ آخرن مرحله اریادگری
مرحله آخر در سیستم کتاب اریادگری، مرور و بازتاب است. بسیاری از افراد پس از
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پایان یک جلسه مطالعه، جلسه کاری یا تجربه مهم، بلافاصله سراغ فعالیت بعدی
مروند؛ اما افراد موفق معمولا زمانی را به ررسی تجربه خود اختصاص مدهند.

آنها تلاش مکنند از هر اتفاق، حتی اشتباهات، درس مشخص استخراج کنند.

دو سوال کلیدی رای رشد مستمر
پس از هر تجربه، جلسه یا فعالیت مهم، از خودتان دو سوال رسید:

۱. چه کاری را درست انجام دادم؟
۲. دفعه بعد چه کاری را متفاوت انجام خواهم داد؟

سوال اول کمک مکند نقاط قوت و رفتارهای مؤثر خود را شناسای کنید تا بتوانید
آنها را تکرار کنید.

سوال دوم نز ذهنتان را از سرزنش کردن بهسمت هود حرکت مدهد و بهجای
اینکه فقط روی اشتباه تمرکز کنید، دنبال راهی رای عملکرد هتر در آینده خواهید

ود.

رنامه شخص پیشرفت خود را بسازید
رنامه شخص ن مرحله، داشتن یک دفتر یارای اجرای ا از روشهای ساده یک
پیشرفت است. پس از تجربههای مهم، چند دقیقه رای ثبت آموختهها، موفقیتها

و نکاتی که مخواهید در آینده تغر دهید اختصاص دهید.

با گذشت زمان، ان یادداشتها به مجموعهای از تجربههای شخص تبدل مشوند
که مسر رشد شما را شفافتر مکنند.

 

اریادگری در عمل
فصل پایانی کتاب اریادگری تمام مفاهیم کتاب را به یک نتیجه مهم متصل مکند:
«توانای یادگری، یک از مهمترن مهارتهای است که متوانید در زندگ توسعه

دهید».
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ریان تریسی، اریادگری را فقط مجموعهای از تکنیکهای مطالعه، حافظه یا تندخوانی
نمداند. از نگاه او، یادگری موثر یک «مهارت پایه» است که متواند در توسعه

تمام مهارتهای دیگر به شما کمک کند.

یک مهارت، چگونه متواند مسر شغل شما را تغر دهد؟
تریسی رای نشان دادن تاثر یادگری هدفمند، داستان یک فروشنده را مطرح مکند
کـه تصـمیم گرفـت روی یکـ از مهمترـن مهارتهـای حرفـهای خـود، یعنـی «ارائـه

محصول»، تمرکز کند.

او بهجای اینکه صرفا همان روش قبل را ادامه دهد، یاد گرفت چگونه ارائههای
حرفهایتر و متناسب با هر مشتری طراح کند. در نتیجه، کیفیت ارائههای او افزایش
پیدا کرد و همن، به رشد قالتوجه درآمد و افزایش معرف او از سوی مشتریان

منجر شد.
["message_box text_color="light]

پیام اصل ان مثال ساده است:
«گـاهی لازم نیسـت همـه مهارتهـای خـود را بهطـور همزمـان تغـر دهیـد. هـود
قالتوجه در یک مهارت کلیدی، متواند نتاج زرگ در زندگ و کار شما ایجاد

کند».
[message_box/]

موتور اصل موفقیت
در دنیای که مهارتها و نیازهای بازار دائما تغر مکنند، آنچه امروز مدانید ممکن
است رای همیشه کاف نباشد. به همن دلل، در کتاب اریادگری میان قدرت

یادگری و توانای پیشرفت حرفهای ارتباط مسقیم رقرار مشود.

هرچه سرعتر بتوانید مهارتهای جدید را یاد بگرید و آنها را در عمل به کار بگرید،
توانای بیشتری رای سازگاری با تغرات خواهید داشت.

تریسی هفت عامل مهم موفقیت را مطرح مکند:
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ر مشخصرای رسیدن به آن هدف، مس خواهید و۱. هدفمندی: بدانید چه م
طراح کنید.

۲. مسئولیتپذری: مسئولیت نتاج زندگ و تصمیمهای خود را بپذرید و منتظر
نمانید دیگران شرایط را رای شما تغر دهند.

 .۳رتری: بهطور مستمر تلاش کنید در مهارتهای مهم خود هتر شوید و به سطح
بالاتری از عملکرد رسید.

۴. خدمت به دیگران: هرچه هتر بتوانید مسئلهای را حل کنید یا ارزشی رای دیگران
ایجاد کنید، فرصتهای بیشتری رای رشد خواهید داشت.

۵. مهارتهای میانفردی: توانای رقراری ارتباط، گوش دادن، مذاکره و همکاری با
دیگران، نقش مهم در موفقیت حرفهای و شخص دارد.

۶. نوآوری: رای مسائل قدیم، راهحلهای جدید پیدا کنید و در رار تغر مقاومت
نکنید.

۷. پشتکار: در مواجهه با شکستها و ناامیدیها، انعطافپذر باشید و پس از هر
زمن خوردن دوباره به مسر بازگردید.

 

از یادگری تا عمل؛ اولن قدم را ردارید
پیام پایانی کتاب اریادگری بسیار ساده و در عن حال کارردی است: «یادگری زمانی

ارزشمند مشود که به عمل منجر شود».

یک موضوع یا مهارت مهم را انتخاب کنید که مخواهید در ماهها یا سال آینده در
آن پیشرفت کنید. سپس هدف خود را بهصورت روشن، شخص و مثبت بنویسید.
رای مثال: «در دوازده ماه آینده، در استفاده از هوش مصنوع در زندگ و کار خود

به مهارت بالای مرسم.»

نوشتن هدف، پایان کار نیست. باید رای یادگری آن رنامهرزی کنید، مطالعه کنید،
تمرن کنید، خودتان را آزمایش کنید و پس از هر مرحله، عملکرد خود را ررسی کنید.
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مرور دوباره؛ قویت مسرهای ذهنی
تریسـی در کتـاب اریـادگری پیشنهـاد مکنـد بخشهـای مهـم را دوبـاره بخوانیـد و
مفاهیم که رایتان کارردیتر هستند را مرور کنید. یادگری موثر، معمولا با یکبار

خواندن کامل نمشود.

هر بار مرور، فرصتی رای دیدن ارتباطهای جدید، اصلاح رداشتهای قبل و قویت
دانسـتهها اسـت. همـانطور کـه یـک مسـر بـا رفتوآمـد مـداوم واضـحتر مشـود،

مسرهای ذهنی نز با تکرار، تمرن و استفاده قویت مشوند.

 

وقت شروع است!
پس همن امروز اولن قدم را ردارید. یک مهارت مهم را انتخاب کنید و یادگری آن
را به یک روژه واقع تبدل کنید. گاهی زرگترن فاصله میان جای که امروز
هستید و جای که مخواهید رسید، فقط یک مهارت است که هنوز رای یادگری

آن اقدام نکردهاید.

و اگــر مخواهیــد اــن توانــای یــادگری را مســقیما در مســر ســاخت و توســعه
ن حالا یک کسبوکار عالکنیم کتاب «همرید، پیشنهاد مکسبوکارتان به کار بگ
ن کتاب، یک نقشه راه عملز مطالعه کنید. ارایان تریسی را ن بسازید!» اثر دیگر
رای ساخت کسبوکاری سودآور و قال رشد در شرایط واقع بازار ارائه مدهد و با
روشها و تکنیکهای ساده و کارردی، کمک مکند حتی در فضای رنوسان و رقابتی
امروز، کسبوکاری بسازید که فروش پایدار، رشد ادامهدار و وابستگ کمتری به تلاش

روزانه شما داشته باشد.

یاد بگرید، عمل کنید و مهارتی بسازید که بتواند آینده شما و کسبوکارتان را تغر
دهد.
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