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   كلي اهداف 

  در تدوين اين درس اهداف كلي زير مد نظر است : 
  . آشنايي با اصول عملي و راهكارهاي كاربردي تقويت حافظه .١
  . آشنايي با قانون ژوست، پيرون و منحني فراموشي ابينهاوس .٢
   .آشنايي با تكنيك هاي تمركز در مطالعه  .٣

    

  

  

  

  

  

  

  هوش و حافظه ١

  

 كليدي مفاهيم  
  .هركس بتواند در تقويت حافظه خود تلاش كند موفق خواهد شد .١
  .تمرين و تكرار باعث تقويت حافظه مي شود  .٢
 يكي از اصول مهم تقويت حافظه تغذيه مغز است.  .٣

 كارآيي خود را بيفزائيد . اين روشهميشه به حافظه خود اعتماد كنيد و با  .٤

 اهداف يادگيري  
  : بخش قادر خواهيد بودپس از مطالعه اين شما 

  .ديربعوامل موثر در تقويت حافظه را نام ب .١
   .ديمواد غذايي موثر در تقويت حافظه را ليست كن .٢
  د.ييت حافظه در موفقيت را توضيح دهاهم .٣

  

  مقدمه و اهميت موضوع ١,١

 بلكه نيستند، هم مخالف تنها نه وهوش حافظه اند، ليكن دور داشته نظر از را حافظه هوش، به نهادن ارزش بهانة به ازمربيان برخي هرچند

 ناپلئون حافظة چنانكه . اند قوي داشته اي حافظه هميشه بزرگ مردمان . است سهيم هوش رشد در اي طور گسترده به حافظه عكس به

 و رقمها ها، چهره تاريخها، ها، نام ها، متن بايد پيوسته مشاغل، ساير صاحبان و دادگستريوكيل  پزشك، . است كرده پيدا اي افسانه جنبة

 كه اينجاست .برند مي سود بزرگي برتري و تفوق از باز يابند را خود حافظه شدة ثبت مطالب فوراً  توانند مي كسانيكه بسپارند، خاطر به را

 .گذاشت صحه زير تساوي بر توان مي

   موفقيت = حافظه

  شناسه جستار
  عنوان جستار: 

   تقويت حافظهاستراتژي هاي تمركز و 
  دكترميترا اميني  نويسنده:

  دانشيار مركز مطالعات و توسعه آموزش پزشكي
  ٢٥/٨/١٣٨٩آخرين تاريخ به روز رساني:

  ناهيد ظريف صنايعيدكتر  طراح آموزشي:
  زهرا صفاري ويرايش:

 كارشناس مركز مطالعات و توسعه آموزش علوم پزشكي

  با همكاري :
  زشكيمركز مطالعات و توسعه آموزش پ

  قطب علمي آموزش الكترونيكي
 دانشگاه علوم پزشكي شيراز
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 اين و است تمرين و ورزيدگي مسأله تنها نمايد، را تقويت آن تواند مي بخواهد وهركس نيست موهبت يك حافظه كه است آن جالب نكتة

  . است دردسترس همگان و آسان تمرين
  .دانند مي آنرا بردن كار طرز به معدودي اشخاص اما اند حافظه داراي همه كه باشيد داشته ياد به

 ،١برگسون چون مشاهير روانشناسي تجارب بر و مبتني علمي و آسان همگان، استفادة قابل كاربردي، همه متن، اين در مطرح روشهاي
  .و.... مي باشد ، ٤ژوست ، ٣بينت ، ٢فرويد

 چنين موضوع اين . دهيد بود، انجام آميز اسرار سابقاً  آن انجام كه را نام پنجاه دورگردي مشهور توانست خواهيد راحتي به بحث پايان در

 شما و كند مي يادداشت را ها واژه ايشان يكي از بشمارند، معين غير واژه پنجاه شما براي كه كنيد مي تقاضا از دوستان گروهي از كه است

 و خوانيد مي حفظ از اشتباه بدون و به ترتيب را فهرست شما شد داده شما به واژه پنجاهمين هنگاميكه سپاريد، خاطرمي به راحتي به را آنها
 را ها واژه از يكي شما براي اگر گوييد و برعكس مي را فهرست واژه مين سي چهلمين، فورًا، و دوستان از تقاضاي يكي حسب بر آن از پس

 را گردي دور اين آساني به توانيد نباشد مي ميان در آن شدن طولاني اگرمسأله . بگوييد فهرست در آنرا شمارة رديف توانيد مي شما بگويند

 :بگيريد فرا را عددي اعشار رقم سي تا دقيقه تاچهار سه در ويا انجام دهيد واژه (!) هزار حتي صد و با

λ = ٢٧٩ ٣٨٣ ٣٦٤ ٤٦٢ ٢٣٨ ٧٩٣ ٥٨٩ ٦٥٣ ٥٩٢ ٣/١٤١ 

  
 هاي وقايع معاصر، شماره تاريخ اشياء، محل ها، سخنراني موضوعات ها، وقت ملاقات اشخاص، نام توانيد مي راحتي با تقويت حافظه به

كه حافظه براي همه كارهاي ذهني  و از آنجايي بسپاريد خاطر به حركت قطار و .... را ساعات خارجي، زبانهاي موسيقي، كامل قطعات تلفن،
   .گوييد پاسخ خويش هايدغدغه تمام لازم است  به

  

  :  تغذيه مغزتقويت حافظه اصل نخست ١,٢

 از باشند؛ صحيح مي تغذية نيازمند خود عملكرد افزايش جهت بدن، تمامي ارگانهاي  -حقيقت در و - بسيار همانند دماغي، و مغزي هاي ياخته

  :كرد اشاره زير موارد به توان مي نياز مورد مغذي مواد جمله

 است لستين حاوي مرغ تخم (زرده... و و.... فندق گردو بادام، گندم، جوانه مرغ، تخم پنير، لبنيات، : فسفر و كلسيم.( 

 و ها سبزي شكلات، گندم، جوانه كامل، نان  :منيزيم... 

 و الشعير ماء  شير، ، جگر :هوش اسيد يا اسيد گلوتاميك... 

  ويتامين هاي گروهB  :،و ....  گندم جوانه و بادام، فندق، ماءالشعير، ماست 

 : باشند مي حافظه عملكرد در بهبود مؤثر غذايي مواد جمله از پياز ماهي، )، ناشتا تا ٨ - ١٠( مويز ساير مواد مغذي. 

 
 نفر هر ازاي به كيلوگرم ١٤ - ١٧ساير نقاط دنيا  در و سال در كيلوگرم ٥ - ٧ نفر هر ازاي به ايران ماهي در مصرف سرانة كه است جالب حال

   .است
  .است لازم بخش آرام داروهاي و مخدر، سركه مواد دخانيات، و قهوه زياد، و پررنگ ازالكل، چاي پرهيز

                                                
 

1- Bergson 
2 - Freuid 

3 - Binet 

4 -Joset 
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 تذكر  

  .بود مضر خواهند اً اكثر ليكن  ٧فنرگان ، ٦آتاراكس ، ٥نظيركالسيدين زيانند بي و بخش آرام مسكن، داورهاي برخي 
 مرتبط ميشوند، بهم سيناپس يك طريق از كه است دندريتي و آكسون هريك حاوي و است نورون تريليون ١٠ حاوي مغز دانيد مي كه همانطور

 نوروني از عصبي انتقال پيام است؛ شناور قند و پروتئين از غني مايعي در كه دهد مي پروتئين تشكيل درصد ٨ و چربي را مغز خشك وزن درصد ٨٠

 دهنده انتقال يك سروتونين، اند؛ تشكيل شده معدني مواد و پروتئين چرب، اسيدهاي از خود كه شود انجام مي ٨نسميتر نوروترا توسط ديگر نورون به

 و كربوهيدرات خوردن آورد؛ مي انسان پديد در را سرخوشي و نشاط احساس شود كه مي ساخته تريپتوفان به نام اي اسيدآمينه از كه است عصبي
 .شود مي سروتونين و تريپتوفان توليد افزايش سبب و دهد مي مغز افزايش در را ترپيتوفان ميزان شير،

 اشاره كرد، شوند، مي تجويز لاغري براي كه ماكاروني و زميني سيب نان، برنج، مثل هايي كربوهيدرات فاقد رژيمهاي خطر به توان مي اينجا در

 گردو، فندق، شير، گوشت، مرغ، تخم در نيز تيروزين شود؛ مي مشتق آمينة تيروزين اسيد از كه است عصبي هاي دهنده انتقال از نيزيكي دوپامين

   . دارد وجود بادام
 كربوهيدرات خوردن از بهتراست لذا كرد اجتناب آن خوردن از بايد و دارد خوي و و خلق مغز بركاركرد منفي اثر خون، قند افزايش سبب به شكر،

 و فرنگي نخود ذرت، زميني، سيب و برنج، نان مثل اي پيچيده هاي كربوهيدرات از آن جاي و به كرده خودداري… و قند نبات، آب شكر، مثل ساده
   .كرد استفاده …

 آلزايمر حتي كه ( دريايي غذاهاي و ماهي ميوه، سبزي، كند؛ جلوگيري مي خون قند ناگهاني افزايش از غذا به ترش ليمو يا كردن سركه اضافه

 .دارند خوي و خلق و مغز كاركرد بر مثبت اثر روزانة پياده روي بهمراه و سويا بادام گردو، ، فندق و مرغ لوبيا،  اندازند) مي به تأخير را

كمك  مغز تكامل به و شوند مي حافظه شفاهي بهبود و سبب دارند مهمي بسيار نقش هستند استرس دچار كه كساني در Bگروه  هاي ويتامين
     افزايش دهد. شماره ٢٥ تا را كودكان در شفاهي(IQ) هوشي ضريب تواند ميزان مي مينرال ويتامين مولتي مكملهاي مصرف طوريكه به كنند مي

   مغزي كمك عملكرد بهبود و افسردگي درمان به شوند مي شناخته مغز كنندةپاك و اكسيدان آنتي عنوان به كه E, Cويتامين  مكملهاي مصرف
 نمايند. مي

 كمبود نيست؛ مناسب نيز چندان افسردگي ضد داروهاي به ايشان پاسخ بوده معمول حد از تر افسرده كم افراد درصد ٣٨ در خون فوليك اسيد ميزان 

 نمايند معكوس را حافظه كاهش روند تدريجي توانند مي اكسيدان آنتي از غني غذاهاي كند، مي بيشتر صد برابر را آلزايمر خطر خون، در فوليك اسيد

 فرنگي، توت خام، اسفناج گيلاس، سير، انگور، اخته، زغال توت، شاه كشمش، آلو، به توان مي غذاها اين از آن شوند؛ و تعادل هماهنگي و باعث

 مغز برعملكرد منفي اثر داراي كافئين حاوي هاي و نوشيدني شده فرآوري غذاهاي صنعتي، هاي نوشابه مقابل، در .اشاره كرد پخته پيچ كلم تمشك،

  .باشند مي
  

 كنيد اعتماد خود حافظة به : تقويت حافظه دوم اصل ١,٣

از  مدام كسانيكه.  است آن به اعتماد حافظه، تقويت عامل مهمترين نكنيد كه شك!؟ بكنيد خواهيد مي چه نكنيد، اعتماداگر كه اينجاست سؤال
 خود را از رفتيـپيش هر اجازة منفي عبارات اين رارـتك با و كرده پيدا ايمان حافظه خويش ضعف بر ناخودآگاه نمايند، مي شكايت خود ضعيف ةـحافظ

رفته  بين از سلولها % ٣٠ از كمتر سالگي ٨٠ رود بين از نورون ١٠٠٠٠روزي  سالگي ٨٠ تولد تا اول روز از اگر گفت مي استادي . گيرند مي 
 .رود مي بين از نرون ١٠٠٠٠ روزي نه و تولد روز از نه آنكه حال است

                                                
 

5 - Calsedine 

6 - Atarax 

7 - Phenergan 

8 - Neurotransmiter 
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 دستمال يآنكه گوشه بدون دهيد، انجام را ساده تمريني و كنيد اعتماد به آن بلكه دهيد قرار فشار تحت حالا، همين را خود حافظه نيست قرار

 را آن و برويد جزوه فلان سراغ به مثلا دهيد را انجام خاصي كار فردا كه قرار بگذاريد.  كنيد يادداشت مثل دستتان جايي در يا بزنيد گره خود را

  .دهيد افزايش آنرا كارآيي خويش، حافظة به اعتماد با كنيد سعي و تشويق نماييد مذكور عمل انجام به را خود هم باز فردا، و خلاصه كنيد
  

 باشيد كوشا خويش، تمركز قدرت تقويت جهت در :تقويت حافظه سوم اصل ١,٤

 معني و بي بسيار قابليت دو اين به توجه بي انسان به انديشيدن كه باشند هم مي به مرتبط بسيار حال عين در و مستقل واژه دو و حافظه تمركز

 بهتر به عبارتي داريد؛ نظر در كه است خاصي عمل يا خاص هاي فعاليت به سمت ذهني هاي توانايي هدايت معناي به تمركز بود؛ خواهد پايه بي

 و ) آني (فوري نوع دو قالب در را تمركز تر دقيق بحث جهت . است ذهني سايرمشغوليات گذاردن كنار و كردن فكر بعدي يك مفهوم به تمركز
   .شناخت خواهيم طولاني

 طولاني تمركز و فوري و آني تمركز مبين.… و نقاشي يك ساختمان، يك منظره، يك رويداد، يك چهره، سند، يك يك دقيق مشاهدة در سعي

 خواهد نيز شما عمل سرعت افزايش به ،تمركز فوري تقويت در سعي . باشد مي انديشيدن و كردن محاسبه متن، مطالعه يك انجام در دقت مثابة به

  ايد گرديده منظورمان متوجه مطمئنًا ديده باشيد را مسابقه اين اگر كه ثانيه درصد مسابقة تصاوير همانند بخشدقيقًا  انجاميد
 

 آزمون             

  كداميك از مواد غذايي زير در تقويت حافظه مؤثرند؟ - ١
  داروهاي آرام بخش ) الف 

        ) مويز ب
        ج ) چاي 

  قهوه د )
  صحيح است "ب  " هگزين        

   بجز:همه عبارات زير صحيح است  - ٢

  سعي در تقويت تمركز فوري به افزايش سرعت عمل منجر مي شود  )الف 
  كساني مي توانند حافظه خود را تقويت كنند كه از ضريب هوشي بالايي برخوردار باشند.  )ب 
  رژيم هاي غذايي شديد سبب بروز مشكل در تمركز مي شود  )ج 
  ثابه دقت در انجام مطالعه يك متن مي باشدتمركز طولاني به م )د 

  صحيح است   "ب  " گزينه       
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  تمركز ٢

 كليدي مفاهيم  
 محيطي متغيرهايو مطالعه بر موثر محيطي عوامل و شرايط :داد بررسي قرار مورد دسته دو در توان مي را ي تمركز استراتژيها .١

 . نمايند مي دخالت مطالعه در كه

  .محيط مطالعه يكي از عوامل مهم در تمركز است  .٢
 .يكي استراتژي هاي مورد استفاده در تمركز استفاده از تكنيك عنكبوتي است  .٣

 . زمان نگراني، استفاده صحيح از حواس پنجگانه، كشوي مغزي و شرطي شدن از ساير استراتژيهاي تمركز است .٤

 اهداف يادگيري 

  : بخش قادر خواهيد بود پس از مطالعه اين  شما
  .نمائيداستراتژي هاي مورد استفاده در تمركز را ليست  .١
 وي مغزي و شرطي شدن را توضيح دهيد.تكنيك عنكبوتي، زمان نگراني، كش .٢

 

  مطالعه بر موثر محيطي عوامل و شرايط   ٢,١

 :شامل

 آشفتگي هرگونه از دور و آرام محيطي ) الف

 … و صندلي حرارت، درجه نور، نظير .نمايد مي لذت بخش را خواندن درس فرايند كه راحت و مناسب ابزاري ايجاد  - 

  ...و مقالات، كتابها چون مطالعه؛ جهت نياز مورد مطالب آوردن فراهم  - 
 

  :بر تكيه با مطالعاتي جلسات جهت مناسب ساختاري ريزي طرح  )ب
 مطالعاتي جلسات حقيقي اهداف  - 

 نظر مورد اهداف به رسيدن جهت مدون ريزي برنامه   - 

  برنامه از قسمتي اجراي قبال در پاداش اختيار  - 
  .كرد تلاش فوق نكات بيشتر چه هر جهت اجراي در بايد نيست ، ليكن فوق مفاد تمام اجراي به لزومي چند هر
 

 تمرين   
 بررسي زير مورد ابعاد از و كرده انتخاب را خود مطالعاتي معقول محيط سه آل، شرايط ايده لحاظ از مطالعه در استفاده مورد محيط آناليز جهت

 كرده كسب را بيشتر كه نمره مكاني . بدهيد يك نمره منفي جواب صورت در و صفر، سؤالات نمره از كدام هر به مثبت جواب صورت در . دهيد قرار

 .باشد مي شما مطالعه براي مكان بهترين باشد،

 ؟ دارد وجود شما مطالعة در محل تلويزيون يا كامپيوتر تلفن، نظير تمركز زنندة برهم علل آيا .١

 ؟ باشد مي زنند مي برهم را شما گاهي تمركز افرادي كه آمد و رفت محل شما، مطالعة مورد محيط آيا .٢

 ؟ است شلوغي محل شما، مطالعاتي محيط آيا .٣

 ؟ است زياد اين مكان در زماني بازه يك طول در شما استراحت دفعات تعداد آيا .٤

 ؟ است شما مشكل براي نظر مورد در محل منظم طور به كردن مطالعه آيا .٥

 ؟ بپردازيد مطالعه به وكمتر بيفزاييد را خويش هاي مدت استراحت و طول دفعات تعداد خود، مطالعه محل در داريد دوست آيا .٦
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  ؟ نيست شما تنظيم مطالعاتي محيط نور و ميز صندلي، وضعيت هوا، دماي آيا .٧

  مطالعهمؤثر در محيطي متغيرهاي ٢,٢

 : رها عبارتند ازاين متغي

 دغدغه و تلويزيون مشاهده كامپيوتري، بازيهاي با دوستان، صحبت : نظيرمطالعاتي فرصتهاي تضييع در موثر عوامل )١

 .هاي شخصي

 

 .باشد مناسب و راحت كافي به اندازه مطالعه، جهت نياز مورد دقيقه ٤٥ - ٥٠ مدت در بايد : صندلي )٢

  

 .باشد داشته را …و نظير كتابها مطالعه اوليه ابزار دادن قرار جهت مناسب فضاي بايد : ميز )٣

 نكته 

 سطح بر دقيقًا كنيد، مي خم ٩٠ oزاويه  به آرنج از را دستتان نشينيد و ميز مي پشت وقتي كه باشد اي گونه به بايد صندلي و ميز تناسب

  .گردد واقع ميز
 

 چپ اگر يعني)هستيد دست راست اگر البته . (بتابد شما به كتاب چپ سمت است از نباشد و بهتر زننده بوده كافي بايد : نور )٤

 .نيفتد كتاب بر دستتان سايه تا بتابد راست از بايد نور هستيد دست

 نكته  

  .است سفيد و زرد نورهاي تركيب مطالعه جهت نور بهترين 
  

  .كنيد استفاده تر گرم لباسهاي از خود داشتن نگه گرم و براي باشد سرد كمي است بهتر حتي . باشد دلپذير و خنك بايد : دما )٥

 .كند القا مي شما به را خواب و است بخش آرامش گرم، محيط زيرا همواره

 

 باشد دسترس در بايد مطالعه نياز مورد وسايل: 

 يك حتي كاغذ يادداشت، ماژيك، كن، پاك تراش،مداد،  خودكار، مثل است نيازتان مورد مطالعه طول در كنيد، مي كه فكر را چيزي هر 

  .نرود هدر آنها كسب براي شما فرصت تا دهيد قرار دردسترس را همه  …و گرسنگي و تشنگي رفع براي بيسكويت چند عدد و آب ليوان

 ( لطفاً حواست را جمع كن ) تمركز: اول تكنيك ٢,٣

 بار صدها را اينكار باشد لازم اگر حتي »كن!  جمع را حواست«خود بگوئيد  به اند پراكنده گشته هم از افكارتان شويد مي متوجه كه هنگامي 

   .رسيد خواهيد مطلوبي نتايج به قطعًا ادامه دهيد، فعاليت اين به و باشيد صبور دهيد؛ انجام
  

  ) (تكنيك عنكبوت: تمركز تكنيك دوم  ٢,٤

  چنگالي را در حالت ارتعاش كنار تار عنكبوتي نگه داريد، عنكبوت عكس العمل نشان مي دهد و مي آيد تا ببيند چه چيزي تار را مي لرزاند؟ 
مي يخود تعل به اين كار را چندين بار انجام دهيد، با آگاهي عنكبوت از عملكردتان، ديگر با لرزش تار به سراغ شما نمي آيد. حال با توجه به اين نكته، 

نكرده و دهيد تا با هر امر ساده اي حواستان پرت نشود. هنگامي كه كسي وارد اتاق مي شود يا در به شدت به هم مي خورد سعي كنيد تا به آن توجه 
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ر اين روش تونلي بر كار خويش تمركز نماييد. اين تكنيك در شرايط مختلفي مثل كلاس درس، در قبال حركت يا سرفه ديگران قابل انجام است. د
  ميان شما و استاد برقرار مي گردد . 

  

  ( زمان نگراني )  :تمركز كنيك سومت ٢,٥

هار هر روز زماني را اختصاص دهيد تا به مسائلي كه به ذهن شما خطور مي كند و مانع تمركز شما مي گردد، بينديشيد و به طور مثال از ساعت چ 
هفته،  ٤يد، تحقيقات ثابت كرده افرادي كه چنين زماني را در روز به اين امر اختصاص مي دهند در مدت و نيم تا پنج عصر را به اين كار اختصاص ده

  مي ناميم. » نگارش نگراني« درصد كمتر نگران مي شوند. نوع تغيير يافته اين تكنيك را  ٣٥
خاطره يا موضوع را به اختصار و بدون تفصيل در گوشه  وقتي در حال انجام كاري هستيد و فكر مزاحم به سراغ شما مي آيد ، كافي است آن فكر،

اي يادداشت كنيد، بي شك تغييرات شگرف تكنيك مزبور را پس ازمدتي تجربه خواهيد كرد. جهت مشاهده پيشرفت خود كارتي را با ابعاد كوچك 
كه حواستان پرت شد با توجه به زمان آن در اين كارت بخش صبح، ظهر و شب تقسيم كنيد، حال، هر بار  ٣انتخاب كرده و با كشيدن دو خط آن را به 

ه آن شما علامت بگذاريد. مسلماً بعد از گذشت مدتي، تغييرات حاصله را شاهد خواهيد بود. اين روش به پاداش تمركز نيز معروف است چرا كه به وسيل
  از عملكرد خويش راضي خواهيد شد. 

دقيقه زمان كوتاهي را  ٥٠دقيقه) است لذا هر  ٩٠- ١٠٠دقيقه ) يا بيشتر ( ٢٠ - ٣٠قيقه، و گاهي كمتر(د ٥٠بايد بدانيد دامنه تمركز به طور متوسط 
طالعه نيز براي استراحت خود اختيار كنيد. برخيزيد و با قدم زدن، اكسيژن رساني مغز و درنتيجه هوشياري خويشتن را بيفزائيد. تغيير موضوع مورد م

ر متني را كه مي خوانيد به صورت سوال و جواب در آوريد و فيش هايي كه از آن تهيه مي نماييد به شكل پرسش و درتقويت حس تمركز مفيد است. اگ
پاسخ باشد، در تقويت حس تمركز شما موثر خواهد بود. جهت جلوگيري از حواس پرتي در طول مطالعه يك مطلب علمي، رعايت برخي نكات مثل 

مشكل تر، انتخاب صندلي مناسب، قرار گرفتن درست بر روي صندلي، مكان مناسب، دوري از عوامل مخدوش اختصاص زمانهاي پرانرژي به درسهاي 
  كننده تمركز مثل عكسها و .... الزامي است. 

  

  ( استفاده صحيح از حواس پنج گانه ) تمركز: تكنيك چهارم ٢,٦

  ح از حواس پنجگانه در مطالعه و تقويت تمركز بسيار موثرند. عدم تمركز به معناي حواس پرتي نيز گفته مي شود. مي دانيد كه استفاده صحي
گانه  درصد چشايي نقش دارند. پس تقويت حواس پنج ٣درصد بويايي و ٣درصد لامسه،  ٦درصد شنيدن، ١٣درصد ديدن،  ٧٥دردرك يك مطلب 

نتايج تحقيقات مويد اين واقعيت است كه موسيقي  با به كارگيري تكنيك هاي اختصاصي هر يك و ممارست در انجام تمرين هاي مذكور لازم است.
مغزي، قدرت مغز را تا چند برابر مي افزايد. در اين ميان، استفاده از موسيقي  αملايم و بدون كلام كه البته خاطره اي را تداعي نكند با تقويت امواج 

  ل منجر به حواس پرتي شده و بعد ازآن تمركز را مي افزايد. ملايم حتي افرادي كه به سكوت محض هم عادت دارند تنها براي يكي دو دقيقه او
  در زمان غير مطالعه، موسيقي بنا به نقل فارابي بايد داراي سه ويژگي زير باشد:  - 

  الف : نشاط آور
  ب : احساس برانگيز

  ج : خيال انگيز
  

اين صداي موسيقي را بسيار آرام كرده و سعي كنيد به آن تمركز كنيد. آن را به خوبي بشنويد و ويژگي هاي موسيقي خوب را در آن جستجو كنيد. 
  كار را در طول هفته و در اوقات فراغت خود انجام دهيد. 

آن را ذكر كنيد. بعد از آن چشمان خود را باز كرده و  جهت تقويت حس لامسه خويش نيز با چشمان بسته شيئي را در دست گرفته و ويژگي هاي
  آنچه را كه برشمرديد، بررسي كنيد. 
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از  همچنين جهت تقويت قواي بينايي خود، چهره كسي را كه مي شناسيد به ذهن آورده به جزئيات آن توجه نمائيد و آنها را برشمريد. آيا قبلاً 
ه ايد؟ تقويت دو حس بويايي و چشايي با بوييدن و مزه كردن با چشمان بسته صورت خواهد قدرت تمركز خويش به طور كامل استفاده مي كرد

  پذيرفت. مسلم بدانيد حس ششم، چيزي جز نهايت هماهنگي حواس پنجگانه مذكور نيست. 
  

  (كشوي مغزي): تمركز تكنيك پنجم ٢,٧

معروف است. سه موضوع جهت فكر كردن انتخاب كنيد، مثلاً موضوع تحقيقي علمي، نگارش متني ادبي و يك » كشوي مغز« اين تكنيك به  
خاطره شخصي ! سه دقيقه درباره هر يك از اين سه موضوع فكر كنيد و در هر سه دقيقه فقط به يك موضوع بينديشيد. اين روش ذهن شما را در 

  بندي مطالب و در نتيجه افزايش قواي حافظه ياري خواهد كرد.  ديدسته بنرعايت 
  

  : (شرطي شدن) تمركز تكنيك ششم ٢,٨

  اين تكنيك بهره مندي از بازتاب شرطي است. همانطور كه مي دانيد مفهوم شرطي سازي از مفاهيم پايه اي علم روانشناسي است.
. به عنوان مثال احساس گزيدگي موجب حركتي درعقب كشيدن اندام گزيده شده بازتاب به معناي واكنشي حركتي به دنبال تاثيري حسي است 

  مي گردد. 
از ضرب المثل مار گزيده از ريسمان سياه و سفيد مي ترسد به بهترين وجه ارتباط شرطي سازي را با بازتاب هاي غريزي انسان روشن مي نمايد. 

آزمونهاي پاولوف اشاره كرد. وي لوله اي را در دهان سگي، در سوراخ مجراي غدد بزاقي او  بهترين تحقيقات انجام گرفته در اين زمينه مي توان به
  چنان قرار داد كه اندازه گيري ترشحات بزاقي وي امكان پذير باشد. 

اين كار را تكرار  روز ١٥پس از آن، هر روز چند لحظه پس از سوت تكه اي گوشت به سگ داد و بدين وسيله غده بزاقي او را تحريك كرد. پس از 
ق را كرد سوت را بدون آنكه به سگ گوشتي بدهد به صدا درآورد و مشاهده كرد كه ترشح بزاق انجام مي گيرد. لذا سوت را محرك شرطي و توليد بزا

  بازتاب شرطي ناميد . وجود چنين بازتاب هايي درانسان ثابت شده است. 
قرار داده و ضمناً كف پاي او را با يك پر قلقلك دهيم ساق پاي اين شخص براي رهانيدن خود اگر نور بسيار شديدي را در مقابل چشمان شخصي 

از قلقلك عقب كشيده مي شود. نور تند پس از مدتي موجب عقب كشيده شدن ساق پا بدون قلقلك مي گردد يا از زنگي هر روز ساعت صرف غذا را 
  حريك خواهد كرد. اعلام كند اين زنگ به طور خود كار حس گرسنگي را ت

ان مكان حال بياييد به تكنيك خود باز گرديم. دراين روش اگر زبان زنده اي را ياد  مي گيريد، بهتر آن است كه هر روز دقيقاً همان ساعت، در هم
  و در همان وضعيت به مطالعه بپردازيد. روش اخير باعث افزايش دقت، تمركز و توان يادگيري شما خواهد شد. 

  يك تمرين، بهتر است خاطرات هفتگي خود را در يك روز ، يك ساعت، يك مكان و يك موقعيت و وضعيت ثبت نمائيد. به عنوان
  

 آزمون  
  كداميك از موارد زير در خصوص محيط مطالعه صحيح است؟  - ١

  .بهتر است نور از سمت راست بتابد )الف 
  .بايستي هواي محيط مطالعه كمي گرم باشد )ب 
  .لوازم مورد لزوم حتي يك ليوان آب يا خوراكي بايد در دسترس باشد  )ج 
  .دقيقه استراحت كرد  ٥دقيقه بهتر است  ١٥پس از هر  ) د

  صحيح است  "ج  " گزينه       
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  : بجزهمه جملات زير صحيح است  - ٢

  .توجه نمي شود  در زمان مطالعه در تكنيك زمان نگراني به نگراني ها )الف 
  . تكنيك عنكبوتي يعني اينكه با هر محرك محيطي خواستان در مطالعه پرت نشود) ب 
  .شرطي شدن در مطالعه يكي از تكنيك هاي مفيد در افزايش دقت و تمركز است  )ج 
  .يدن كاربرد دارد د %١٣ن و شنيد %٧٥در درك مطلب  )د 

  صحيح است "د  " گزينه       
  

  » به خاطر آوردن« يا » يادآوري « فرايندي به نام  ٣

  

 كليدي مفاهيم 

  .سه عامل تاثير، تداعي و تكرار در فرآيند يادگيري مؤثر هستند .١
 .جهت تاثير در يادگيري بايد در خود اشتياق ايجاد كنيد .٢

 .براي آسانتر كردن كار حافظه تجسمهاي تند و قوي ايجاد كنيد .٣

  روز فراموش مي شوند.  ٣١درصد مطالب خوانده شده پس از  ٧٩براساس منحني فراموشي ابينهاوس  .٤

 اهداف يادگيري  
  :  اين بخش قادر خواهيد بودپس از مطالعه اين  شما

   .ديعوامل مهم در فرايند طبيعي به خاطر آوردن را ليست كن .١
 .ديدر خصوص اهميت تاثير در يادگيري توضيح ده .٢

  .ديدر يادگيري را با ذكر مثال شرح ده اهميت تداعي .٣

 د.يئمنحني فراموشي ابينهاوس را تفسير نما .٤

  

  اهميت موضوع ٣,١

فيلم  بارها ديده ايد كه فردي با پذيرفتن يك شوك آني، حافظه از دست رفته خود را به دست آورده است. اين حقيقت كه سوژه بسياري از رمانها و
است، بر اين واقعيت صحه مي گذارد. كه خاطرات از بين نمي روند ( مگر در تخريب احتمالي بافت مغز كه  ها ( به خصوص فيلم هاي هندي) گرديده

  چندان محتمل نيست)، بلكه گاهي پروسه به خاطر آوردن آنها با مشكل مواجه مي شود.
يا تلاشي درپذيرفتن اثر مذكور كه در اينجا نام فرد  اگر شما نام فردي را به ياد نمي آوريد، ريشه در هر يك ازسه بخش فوق مي تواند داشته باشد،

ن يك مطلب نيازي است، نداشته ايد، يا هيچگونه تداعي معنايي به عمل نياورده ايد و يا نام او را نشنيده ايد و تكرار ننموده ايد. اگر چه به خاطر سپرد
  الزامي است.به وجود هر سه فاكتور فوق ندارد ليكن رعايت هر سه مرحله در يادآوري 

  

  تاثيرعامل  ٣,٢

  جهت تاثير پذيري، بايد در خود اشتياق ايجاد كنيد. يادگيري و يادآوري مطلبي كه مشتاقانه آن را دنبال مي كنيد، راحت است. 
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اروپايي ليگ برتر آسيايي وو نتايج چندين مطمئناً با دانش آموزان و دانشجويان به اصطلاح تنبلي كه قادر به ذكر نام تمامي بازيكنان، مربيان، تيمها 
ت را با اشتياق دنبال فوتبال مي باشند، برخورد كرده ايد. آيا اين افراد فاقد استعدادند؟ مطمئناً نه، و اگر چه علاقه اي به درس خواندن ندارند اما مسابقا

  مي كنند. 
درثبت تاثيرات، دقت و قصد و نيت » . هت هر فراموشي استقصد و نيت عاملي اساسي براي هر خاطره و ج« فرويد، پدر علم روانكاوي ، مي گويد 

  لازم است. در واقع براي به خاطرسپردن هر چيزي بايد آن را به طور جدي خواست.
  

  تداعيعامل   ٣,٣

اهيمي كه عامل مهم دوم، تداعي است. يك تصوير وقتي بيشتر در حافظه ما باقي مي ماند كه تاثير آن شديدتر باشد، لذا براي تداعي تجسمي مف
 مي خواهيم فراموش نشوند، بايد كوشا باشيم. اگر روزي هواپيمايي را كه سقوط كرده است در حال سوختن ببينيم ، تصوير آن را هرگز فراموش

د. لذا نخواهيم كرد يا هر گاه شخصي را ببينيم كه در حال غرق شدن است و كسي نمي تواند او را نجات دهد، اين منظره هيچگاه فراموش نمي شو
  ». براي آسانتر كردن كار حافظه، تجسمهاي قوي و تند ايجاد كنيد« بنابراين اصل 

 هنگامي كه منظور به يادآوردن باشد، دقت بايد به شكل دقيق تري تاثير كند و اين امر مربوط به مشاهده است. در به خاطر سپردن يك منظره
تصويري از مجموع آن به دست آورد و سپس آن را به طور متصل به ذهن سپرد. مشاهده، موجب مهم، نبايد به دقت درآن قناعت كرد بلكه بايد نخست 

را  نخستين ثبت در حافظه مي گردد. در به خاطر سپردن مطالب انتزاعي بايد كوشش كنيد كه آنها را محسوس سازيد و به صورت يك شكل خيالي آنها
  ببينيد. 

ازمند روش صحيح و قانونمند است. از طول به عرض و از بالا به پايين نگاه كردن ( كه روش مشاهده واقعيت اين است كه مشاهده دقيق، خود ني
  .درصد افراد است) در به ياد آوردن جزئيات بسيار ناكارآمد است  ٩٩بيش از 
  

  در يك مشاهده صحيح، رعايت مراحل زير الزامي است: 
  شكل عمومي و حجم  .١
 ابعاد و نسبتها  .٢

 روند، منظره ، سبك ، رنگ و ... )  ساختار عمومي ( .٣

 بررسي اجزاي مختلف  .٤

 بررسي بخشهايي كوچكتر درون هر جزء  .٥

  

 چند تمرين براي فهم بهتر مطلب 

طرح سوال و جواب در هر مرحله از مشاهده در به يادسپاري مشاهدات بسيار كمك مي كند. به عنوان تمريني ساده جهت تقويت حافظه و تمركز، 
.... به عنوان يك اصل، ثبت و به يادسپاري مفاهيم از طريق رده  و ١٨٨، ١٩١، ١٩٤، ٢٠٠،١٩٧تا برشمريد، يعني  ٣تا  ٣طور معكوس و  را به ٢تا  ٢٠٠

يرد و در بندي آنها آسانتر و ممكن مي شود. در اين شيوه، داده ها به يك گروه كلي تر مرتبط مي گردند. آزموني موسوم به آزمون قرائت انجام مي گ
دين ماه گذشته، قطاري كه حامل كالاهاي بازرگاني بود ، هنگام شب كه به نزديك مشهد در چهارم فرور« ادامه سوالاتي از شما پرسيده مي شود: 

واگن سركه بود . در اين حادثه به دو انبار به  ١٨واگن آن نفت و  ١٦واگن قطار،  ٣٨طرف مخزن مي رفت به طور شگفت آوري از خط خارج شد. از 
و مخلوطي ازنفت و سركه به درون جاده ريخت و موجب لغزش كاميوني حامل  متر مكعب نفت و چهار واگن انبار سركه خسارت وارد آمد ٤٠گنجايش 

  » تن روغن گرديد. ١٠
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  سركه بيشتر به زمين ريخت يا نفت؟١سوال :  

  در چه وقت اين حادثه روي داده است؟  ٢سوال :  

  قطار به كجا مي رفت و چه در تاريخي اين اتفاق افتاد؟ :  ٣سوال  
  شود.  مي بينيد كه غالباً گرايش زيادي براي تحت ثاثير قرار گرفتن از ارقام وجود دارد در حالي كه مفاهيم و روابط ساده به فراموش سپرده مي

كه راز يك حافظه خوب عبارت از تشكيل تداعي هاي متنوع و گوناگون، با هر داده اي « راز حافظه خوب، تداعي است. ويليام جيمز مي نويسد : 
  ». مايليم آن را به ياد بسپاريم

  دهد. ح نباشد، به اين ناحيه انتقال مي هر تداعي، براي داده قلابي مي شود كه به آن مي آميزد و وسيله اي است كه آن داده را در صورتي كه در سط
ر آنها به شكل بيهوده گويي و مضحك هم تداعي هم جهت تثبيت و هم جهت يادآوري آن ضرورت دارد. لزومي ندارد تداعي ها منطقي باشند، اگ

  باشند باز به ما خدمت خواهند كرد. جالب اينجاست كه تداعي ها هر چه مضحكتر باشند، بيشتر موثرند. 
وباره د در به خاطر آوردن مطالب، كوشش نكنيد كه ناگهان چيزي را كه مايليد به خاطر بياوريد، در ذهن خود بيابيد بلكه به جزئيات وابسته به آن

عراي بزرگ را فكر كنيد، تداعي ها را ايجاد كنيد و مساله را بي آنكه از پيشاني مورد حمله قرار دهيد، محاصره كنيد. اگر كوشش مي كنيد نام يكي از ش
بيان كنيد، مثلاً رودكي و .... به خاطر آوريد، بيهوده روي نامي كه از ذهنتان فرار كرده تكيه نكنيد، بلكه نام آنهايي را كه درباره شان فكر مي كرديد 

ساخته و به  درپايان شانس زيادي در به ياد آوردن آن نام خواهيد داشت. اگر به مدت چند دقيقه آن را به ياد نياوريد، قطار تفكر را دو دقيقه متوقف
  چيزي ديگري فكر كنيد. 

ايد يك رديف تداعي هاي پيوسته را از نخستين واژه آغاز كنيد و به آخرين اگر مايليد فهرستي مانند فهرست آزمون تمريني زيررا به خاطر بسپاريد، ب
  واژه در آن رديف پايان دهيد.

  اين تنها قاعده اي است كه به خوبي تداعي ها را مجسم مي كند ، تصاوير به شما در به خاطر سپردن واژه ها كمك مي كنند.  
كمه، گربه، تلفن، پول، مداد، ميز تحرير، توري، برنج، مارماهي، كت، آچار، چراغ ، شيريني، و كلاه ، جوراب ، پاكت، كتاب ، انجير، خان، تفنگ، د

  قلاب ماهيگيري. 
بسه سعي كنيد در طول دو دقيقه اين كلمات را به خاطر بسپاريد، روش علمي و تداعي سازي بسيار ساده است. كلاه و جوراب هر دو نوعي تداعي ال

تاب به نوعي به هم مربوطند، حال انجير هندي را در خان يك تفنگ دكمه دار، بر دوش گربه اي تصور كنيد كه كنارش محسوب مي گردند. پاكت و ك
  تلفن، مقداري پول و يك مداد قرار دارد. تمام آنچه گفته شد بر روي يك ميز تحرير واقع شده است. 

هن خود ثبت خواهيد كرد. در روش اخير اساس بر مبناي فهم بنا نهاده شده در اين روش شما هر تعداد واژه را كه بخواهيد و براي هر مدت در ذ
  است، چرا كه ما اصولاً با حفظ كردن مخالفيم. 

حافظه كوتاه مدت در نيمكره چپ كه مربوط به حفظ عدد و رقم است و حافظه بلند مدت در نيمكره راست يعني محل استقرار تصوير، تخيل، 
ت، براي همين، تداعي سازي باعث ثبت مفهوم مورد نظر در نيمكره راست يعني محل استقرار حافظه بلند مدت مي گردد. موسيقي و رنگ واقع شده اس

  مي گردد. ١+١=٥بگذاريد درهمين محل نكته اي را گوشزد كنم، دخالت هر دو نيمكره معادل 
  ي برخي تكنيكها هماهنگي دو نيمكره را بيش از پيش افزايش دهيم. برابر مي شود لذا ما سعي مي كنيم با به كارگير ٥يعني توانايي شما حداقل  

  

 تكنيك هاي هماهنگي دو نيمكره مغزي  
  سه تكنيك يا روش را در اين خصوص به شما معرفي مي نماييم. 

  آگاهانه سمت مخالف و غير غالب خود را به كار گيريد و مثلاً جملات تاكيدي را با دست چپ خود بنويسيد.  - 
  با دست مخالف و غير غالب خود وزنه اي را برداشته و آنقدر آن را بالا بياوريد تا به شانه هايتان تماس بگيرد.  - 
  . با پاي مخالف خود اين ورزش ها را انجام دهيد: تصور كنيد وزنه اي با آن آويزان شده است و حالا با تمركز آن پا را آرام بالا بياوريد - 

  



  مركز مطالعات و توسعه
  

Memory & Concentration  
 

١٤ 

 
 

ظر مثل مداد، جامد و داراي حجم باشد مي توانيد همان را در ذهن خويش مجسم كنيد اما درخصوص برخي مفاهيم، ملزم اگر شكل يا واژه مورد ن
به به اختيار تصاويري اختصاصي هستيد. مثلاً عشق را مثل قلب در ذهن تداعي كنيد يا جهت يادسپاري صنعت فولاد سازي بلژيك ، چند فولاد را 

  هيد و آن را به عنوان يك تداعي به ذهن بسپاريد. از تداعي هاي ابلهانه ترسي نداشته باشيد.شكل بلژيك كنار هم قرار د
  

  تكرار عامل ٣,٤

ر قسمت سوم سه گانه يادسپاري و يادآوري بعد از تاثير و تداعي سازي تكرار است، اصلي شناخته شده كه كودكان در يادگيري اشعار خود به طو
حافظه قوي تر از افراد مسن و در مقابل افراد مسن قدرت تداعي سازي و تاثير پذيري بيشتري دارند. پس از يك  طبيعي ازآن بهره مي برند. كودكان

  طرف از دست مي دهيم و از طرف ديگر جبران مي كنيم. 
  هنگامي كه چيزي را مطالعه مي كنيد، به محض اينكه فرصتي پيدا كرديد آنچه را ياد گرفتيد تكرار كنيد.

  
  : گويدسرتوماس آكوييناس در اين خصوص مي  

  »سطو زمان مخرب استبايد زياد درباره آنچه مي خواهيم به خاطر بسپاريم فكر كنيم. چرا كه به قول افلاطون و يا ار«            
  
ود. در حقيقت گزينه هاي سوال را شايد شما هم تجربه مرا داشته باشيد، دوره نكردن مطالب امتحاني فقط و فقط باعث حال گيري سر جلسه مي ش 

  مي شناسيد و درباره جواب سوال اين نظر را داريد كه جايي آن را خوانده ايد ولي نمي دانيد كجا. 
فصل است. تهيه يك كيف  ١٨فصل مورد امتحان و دوره آن به مراتب مفيد تر از خواندن بي دوره هر  ١٨فصل از  ١٢روي همين اصل خواندن 

ر دادن فيش هاي تهيه شده از مطالب علمي كه در ادامه بيشتر به آن خواهيم پرداخت مي تواند صفهاي دراز و انتظارهاي طولاني را جيبي براي قرا
  براي شما قابل استفاده و مفيد نمايد. 

  

 :٦متني را براساس نظريه اين روانشناس سرعت به خاطر سپردن يك متن بر حسب شمار خواندن متفاوت است و اگر  قانون ژوست 

 دقيقه بخوانيد، به خاطر سپرده مي شود.  ٥بار با فواصل زماني  ٦بار پي در پي مطالعه كنيد بسيار كمتر از اينكه آن را 

 :ساعت است.  ١٦دقيقه تا  ١٠فاصله آرماني ميان خواندنها از  قانون پيرون 

 :٥٦دقيقه پس از يادگيري،  ٢٠درصد مطالب ياد گرفته  ٤٢براساس تحقيقات آقاي ابينگهاوس،  منحني فراموشي ابينگهاوس 

روز  ٣١درصد پس از  ٧٩روز و  ٦درصد پس از  ٧٥ساعت،  ٢٤درصد بعد از  ٦٦ساعت،  ٩درصد پس از  ٦٤دقيقه،  ٦٠درصد پس از 
  فراموش مي گردند.
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 آزمون   
  براساس قانون پبرون فاصله آرماني ميان خواندنها چقدر بايد باشد؟ -١

      ساعت  ٦دقيقه تا  ١٠ )الف 
      ساعت  ١٦دقيقه تا  ١٠ )ب 
                             ساعت  ٦٠دقيقه تا  ١٠ )ج 
  دقيقه تا يك ماه  ١٠ )د 
  صحيح است "ب  " گزينه       

  دقيقه پس از يادگيري از خاطر مي رود ؟ ٢٠چند درصد مطالب ياد گرفته در منحني فراموشي ابينهاوس  -٢
   % ٤٢ )د                % ٢٢ )ج               % ١٢ )ب                % ١٠) الف 

  صحيح است "د  " گزينه       
  

   حافظهجهت تقويت  تمرين هايي ٤

 كليدي مفاهيم 

  مقابل نام ها استفاده گردد .ي هاي در يادسپاري نامها ممكن است از تداع .١
  .نفر را به خاطر سپرد  ٢٥-٣٥در تكنيك خبرگان مي توان همزمان نام  .٢
 .تقويت حافظه موسيقيايي هماهنگي دو نيمكره مغز را مي افزايد  .٣

 اهداف يادگيري   

  :  بخش قادر خواهيد بودپس از مطالعه اين  شما
  . ديتكنيك به خاطر سپردن نامها و چهره ها را شرح ده .١
   .ديدرخصوص نقش موسيقي در هماهنگي دو نيمكره مغز توضيح ده .٢
  .د ياستفاده از تداعي هاي پيوسته را با ذكر مثال توضيح ده .٣
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   به خاطر سپردن نام ها و چهره هاتكنيك اول :  ٤,١

  تنها چند مرحله زير را اجرا كرده و نتايج آن را ببينيد!
  درهنگام معرفي ديگران، حواستان را به چيز ديگري مشغول نكنيد.  )الف 
  نام را خوب شنيده و در صورت امكان آن را شفاهي تكرار كنيد ( جناب آرام ازآشنايي با شما بسيار خوشبختم).  )ب 
  به مشاهده جزييات مثل صورت، دستها، لباس و ... بپردازيد.  )ج 
  جام دهيد و نام را تكرار كنيد. تداعي هايي را با جزئيات ان )د 

تماشاچي را به خاطر مي سپردند به كار  ٣٥تا  ٢٥وجود دارد كه از طرف هنرپيشگان موزيك هال كه فوراً نام  ٩تكنيكي موسوم به تكنيك خبرگان
ير ممكن برده شده است، در اين روش، ميان نام مورد نظر و واژه اي با وزن نزديك آن، يك تداعي برقرار مي گردد، مثلاً در به يادسپاري نامهاي ز

  استفاده گردد .است از تداعي هاي مقابلش 
  پايين       ←فرياد      رامين  ←فرهاد  

  

  قرار ملاقاتها  به خاطر سپردنتكنيك دوم:  ٤,٢

فردا اول وقت بايد به پستخانه رفته، پاكتي « باز هم بايد از يكسري تداعي هاي پيوسته استفاده كنيد، متن زير شما را بيشتر راهنمايي مي كند، 
ي فريبرزي براي دادن وقت ملاقات تلفن كنيد و نيز مي خواهيد بسته اي پاكت بخريد. در ساعت نه و نيم آقاي بهرامي راپست كنيد و از آنجا به آقا

مي كنيم : در منتظر شما بوده و پس از ملاقات با او در ساعت ده و نيم بايد با آقاي جمشيدي ملاقات كنيد و .... در تداعي انجام گرفته اينگونه عمل 
بعد تصور كنيد در برابر باجه پست بقيه پول خود را مي گيريد و شما مي  از منزلتان به همسرتان مي گوييد من به پستخانه مي روم . حال خارج شدن

 ٩ساعت  گوييد به آقاي فريبرزي تلفن كنيد فرض كنيد از اتاقك تلفن خارج شده ايد و حالا خريد پوشش امانت پستي هستيد. روي آن نوشته : بهرامي،
  دقيقه منتظر شما است و .... ٣٠و  ١٠دقيقه. از طرفي بهرامي هنگام ترك شما مي گويد جمشيدي ساعت  ٣٠و 

  قطعه اي موسيقي  به خاطر سپردنكنيك سوم: ت ٤,٣

ر ، پيانيست مشهور لهستاني در ايام جواني نمي توانست حتي يك اث ١٠معمولاً حافظه شنوايي موسيقي دانان رشد زيادي كرده است، موتسارت
موسيقي را بهتر ازيك كودك به خاطر بسپارد، با اين حال ذهني تند و حساس داشت به طوري كه مي توانست درسه بخش به طور همزمان شطرنج 

.  ده بودبازي كند و اغلب برنده نيز گردد . با اينكه موسيقي دان بود ولي حافظه اي عالي تر از حد طبيعي نداشت، چرا ؟ چون كه درست ممارست نكر
  د. روزي يكي از استادان موسيقي وي توانست دراو مفهوم ژرف برخي قطعات را كشف كند و با تمرين بسيار توانست نتهاي كاملي را به ذهن بسپار

  
  در يادگيري يك قطعه موسيقي تقسيم آن به قطعات ريزتر واحياناً يادگيري تصنيف يا شعر همراه بسيار موثر خواهد بود. 

   .يكبار دقيق و به صورت كلي نگر گوش دهيدقطعه را  )الف 
  بخش هاي جزئي تر آن را با دقتي بيشتر بر فراز و فرود ها و سكوتها مورد ارزيابي قرار دهيد. )ب 

  اگر لازم باشد با پس و پيش بردن نوار، بخش هاي شبيه يا نزديك به هم را يكي پس از ديگري دوبار گوش كنيد.  
  .ا دوبار گوش كنيدآغاز و پايان قطعه ر )ج 
  .آغاز و پايان آن را با زمزمه كردن به ذهن بسپاريد )د 
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  .قطعات مياني را به خاطر بسپاريد )ه 
  .كل قطعه را تكرار كنيد )و 

  هر چند مراحل فوق ساده و پيش پا افتاده به نظر مي آيند ليكن در دراز مدت آثار شگرفي برجاي خواهند گذاشت. 
  

  ر مي كنيد در فراگيري يك قطعه مراحل زير را رعايت كنيد: اگر ارگ يا پيانو كا
  .ميزان) با دست راست تمرين كنيد ٤ ميزان  ٤نت را قطعه به قطعه حدود (  )الف 

  نت را با ريتم خالي اجرا نمائيد.  )ب 
  اكوردها را مطالعه كرده و پس از يادگرفتن با حركت دست چپ جهت تبديل آكوردها به يكديگر تمرين كنيد.  )ج 
  در حالي كه ريتم خاموش ولي آكوردها روشن باشند، آهنگ را آهسته آهسته با آكورد هماهنگ كنيد تا جاي آكوردها دقيقاً مشخص شود.  )د 
  .طور كامل اجرا كنيدبا ريتم و آكورد روشن آهنگ را به ) ه

  شيوه مذكور علاوه بر تقويت حافظه موسيقايي شما ، هماهنگي دو نيمكره را نيز مي افزايد. 
  

 تذكر  
فعاليتي فعال است. موسقيدانان، عمل  ١٢عملي غير فعال ولي گوش دادن ١١يك موزيسين خوب بايد يك گوش دهنده خوب هم باشد. شنيدن 

  هند. گوش دادن را فعالانه انجام مي د
  جهت تمرين، يكبار قطعه اي را گوش داده و بعد سعي در ساختن و زمزمه كردن ابتدا و انتهاي آن كرده و كل قطعه را اجرا نماييد.

  
  

  آزمون  
  كداميك از موارد زيرصحيح است ؟  - ١

  جهت به يادسپردن نامها و چهره ها نبايد به جزئيات توجه كرد.  )الف 
   .ر است در كنار دستمان يادداشت كنيمقرار ملاقاتها را بهت )ب 
  .يكي از روشهاي خوب در يادسپاري نامها تداعي هاي مقابل است  )ج 
  .در تكنيك خبرگان از سيستم تكرار استفاده مي شود  )د 

  صحيح است "ج  " گزينه       

   بجز :در يادگيري يك قطعه موسيقي تمام موارد زير صحيح است  - ٢

  .بايستي قطعه را دقيق و كلي نگر گوش داد )الف 
  .بايستي قطعات مياني را دو بار گوش داد  )ب 
  .كل قطعه را بايد تكرار كرد  )ج 
  هيچكدام   )د 

  صحيح است "ب  " گزينه       
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  حافظه در مطالعه ٥

  

 مفاهيم كليدي  

  .از بهم ريختن آرامش خود به هر علت در حين مطالعه خودداري كنيد  .١
 مطمئن باشيد هر بند يا پاراگراف را ياد گرفته ايد آنگاه قدم به مراحل آتي بگذاريد.  .٢

 آنچه را بايد ياد بگيريد زياد تجزيه نكنيد چرا كه در به ياد سپاري مطالب دچار مشكل مي شويد .  .٣

 .زماني كه شرايط بدنيتان اجازه نمي دهد به تمركز نپردازيد .٤

 اهداف يادگيري  
  : بخش قادر خواهيد بودعه اين پس از مطال شما

 .د ينكات مهم در بخاطرسپاري هر متني را شرح ده .١

 .د يرا با ذكر مثال توضيح ده ١٣بيوريتم .٢

 .د يروش استفاده از نرم افزار لاينتر را توضيح ده .٣

 

  نكات مهم اهميت موضوع و ٥,١

  شايد مهمترين بخش بحث اخير، چگونگي به خاطر سپاري هر آن چيزي است كه مي خوانيم. 
از به هم ريختن آرامش خود به هر علت در هنگام مطالعه جداً خودداري كنيد. پس از پايان قرائت كتاب، سعي در بازسازي و تكرار ذهني هر 

  رار كنيد. در اين راستا رعايت نكات زير الزامي است: آنچه خوانده ايد نماييد. روزانه بندهاي پيشين را نيز تك
  مطمئن باشيد هر بند يا پارگراف را فرا گرفته ايد آنگاه قدم به مراحل آتي بگذاريد.  )الف
  .بدانيد كه هر آنچه را مي خوانيد مي فهميد ولي حفظ نمي كنيد، براي اين قصد، خواست شما لازم است. علاقه نشان دهيد) ب 
  سعي نكنيد يكباره مطالب زيادي را ياد بگيريد. ) ج 
  آنچه را كه بايد ياد بگيريد زياد تجزيه نكنيد چرا كه دربه خاطر سپاري ارتباط مطالب با مشكل روبرو خواهيد شد. ) د 
  

  بيان يك تجربه   ٥,٢

هر پاراگراف با توجه به مبناي كلي آن انجام مي  من دربرخورد با متون علمي ثقيل، شيوه خود را دارم. دراين روش نت نويسي يا بازنويسي آسان
گيرد. هر چند اين روش تا حدودي وقت گير است اما اثرات غير قابل انكاري دارد. هرچند در خصوص تمركز فوري و چگونگي تقويت آن ، مطالب 

نگاشتن مي باشد. هرچه تمركز شما بيشتر باشد، حافظه  جامعي ارائه گرديد، اما قصد اين قسمت ايجاد زمينه افزايش تمركز جهت مطالعه ، فكر كردن يا
تمركز  اي ژرف تر و قوي تر خواهيد داشت. از جمله تمرين هاي اوليه در تقويت حافظه آني و فوري توصيه مي شود، تمرين شعله شمع است كه تنها به

ه نگريستن در شمع، با چشماني بسته ، جهت تقويت اين بعد از به يك شعله دراتاقي تاريك اكتفا مي كند. بازسازي آن صحنه بعد از حدود دو دقيق
  تمركز بسيار موثر است. 

  قصد ما از طرح اين تمرين و تمرين هاي اين چنين رسيدن به اين اصل است كه قدرت تمركز حواس شما مطيع اراده شما باشد. 
  دافعي جهت غلبه بر تاخت و تاز افكار خارجي و بي ارتباط است.  مفهوم تمركز به معناي اصلي، يافتن موضوع مورد علاقه نيست بلكه عملي ت
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   نكات مهم در تمركز ٥,٣

  الف ) عوامل محيطي را تحت كنترل در آوريد
فاع ميز هيچ چيز مثل سر و صدا در ايجاد تمركز مداخله نمي كند، محيط بايد آرام ، روشن و ساكت باشد ، صندلي راحتي انتخاب كنيد و به نور، ارت

  اهميت دهيد.  و...
  

  ب ) پس از انتخاب محيط مناسب، علل مادي بي توجهي و از هم گسيختگي انديشه را از ميان برداريد
در زماني كه به مطالعه مطلبي مي پردازيد سي دي و نوارهاي مورد علاقه خود را از دست و محل مطالعه خويش دور نگهداريد. توصيه مي شود كه 

ه اولاً نور از مقابل به شما خواهد تابيد ، ثانياٌ ديدن مناظر و برخي تغييرات، از تمركزتان مي كاهد. اگر مي دانيد تشنه يا گرسنه كنار پنجره ننشينيد چرا ك
  خواهيد شد ليوان آب و يا يك بيسكويت را در دسترس داشته باشيد. 

  

  ا بفهميد و به خود فشار نياوريدج ) شرايط بدني و ذهني خود ر
ان خسته كه شب قبل را كشيك بوده و خوب نخوابيده است تنها موجب خستگي مي گردد. در اين راستا، توجه به نكاتي كه در بخش تمركز در انس

نخست بحث تحت عنوان بهداشت مغز آورده ايم، لازم است. ده دقيقه راه رفتن، دوش سرد گرفتن ، صورت خود را با آب خنك شستن ، نوشيدن يك 
نسكافه يا چاي و ... از روش هاي بازيافت فوري ذهني مي باشد. خلاصه آنكه به تمركز ، هنگامي كه شرايط بدنيتان اجازه نمي  ليوان آب سرد، شير،

  دهد، نپردازيد. 
  

  خود را در نظر داشته باشيد د) بيوريتم
به معناي جاري شدن منظم است.  ريتميعني زندگي و  بيوشايد در خصوص آن شنيده باشيد،  ١٤امروزه مطلبي عنوان مي شود به عنوان بيوريتم

ميلادي بر مي گردد، زماني كه دكتر هرمان سوبودا، استاد  ١٩١٢تا  ١٨٩٧تاريخ كشف بيوريتم كه گاهي به زيست آهنگ نيز معروف است به سالهاي 
  ران او به صورت چرخه اي و پريودي است.روانشناس دانشگاه وين اتريش در تحقيقات خود متوجه شد كه حالات جسماني و احساسي بيما

نرژي او دوره هاي بيماري و سكته قلبي و كابوسهاي شبانه و توهمات بيماران خود را ثبت كرد و متوجه شد كه چرخه يا سيكل تكرار اوج و نزول ا 
مان با او و بدون اطلاع او در برلين نيز دكتر روز تكرار مي شود. همز ٢٨روز و چرخه شارژ انرژي احساسي افراد هر  ٢٣فيزيكي و جسمي افراد هر 

روزه را با فرويد در ميان گذاشت تا فرويد نيز به امتحان آن بپردازد. بعد از آنها فردي  ٢٨و  ٢٣ويلهلم فليس پزشك و دوست نزديك فرويد ، ريتم هاي 
روزه  ٣٣نايي ذهني شاگردانش هميشه يكسان نيست و از يك سيكل به نام آلفرد تلتچر كه استاد علوم مهندسي بود متوجه شد كه قدرت استدلال و توا

ق تبعيت مي كند. وي گوشزد مي كند كه اين سيكل تنها مختص دانشجويان تنبل وي نيست. در حال حاضر بسياري از مديران كارخانجات با ثبت دقي
  سايي كرده و به آنها مرخصي اجباري مي دهند. چرخه هاي فيزيكي، احساسي و فكري كارگران، روزهاي به اصطلاح نحس آنها را شنا

فرمول محاسبه سيكل هاي جسمي ، احساسي و فكري افراد بسيار ساده است. اين فرمول ها، شكل سينوسي دارند و لحظه صفر آن دقيقاً لحظه 
( ذهني ) شروع به نوسان  ٣٣(احساسي )  ٢٨ ( حسي ) ٢٣تولد شماست. سه منحني سينوسي را در نظر بگيريد كه از لحظه تولد شما و با فركانس هاي 

 ٥٩روز از عمرتان گذشته است. در حقيقت به جاي  ٦٦سال و  ٥٨منحني يكديگر را قطع مي كنند، زماني است كه  ٣مي كنند. لحظه اي كه دوباره هر 
بيان يكسري شواهد علمي و معتبر اهتمام مي ورزند به شمع در تولد خويش مي توانيد از يك شمع استفاده كنيد. مقالاتي كه به بيوريتم مي پردازد به 

مدال طلاي المپيك جهاني را از آن خود كند كه اين دوره مصادف با  ٧مارك اسپيتز موفق شد  ١٩٧٢اوت تا پنج سپتامبر  ٢٧طوري كه روزهاي 
  روزهاي اوج منحني هاي جسمي احساسي وي بود. 

                                                
 

14 - Biorythm 
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   لحاظ روحي نيز آماده كنيد ) علاوه بر مبناي فيزيكي بايد خود را از و

  هدف خود را بايد دقيقاًٌ  بشناسيد و ... 
  

  ه ) جهت قرائت و به خاطر سپاري مطلب مورد نظر بايد پايه شناختي كافي در موضوع مورد بحث را به دست آوريد
د پاسخ گوئيد كه اگر جوابتان منفي باشد بايد با اگر مي بينيد با خواندن يك مطلب نمي توانيد تمركز لازم را جهت درك آن بيابيد به اين سوال خو 

  خواندن كتب پايه به رفع اين نقص بپردازيد. 
گاهي عدم تمركز، نه به علت سختي مطلب كه به علت طرح بد مفاهيم آن توسط نويسنده يا مولف است. در اين جا نت نويسي و نگارش ساده 

رساند. هرگز از واژه اي كه معناي آن را نمي دانيد يا كلمه اي كه معني آن براي شما مبهم  مفاهيم عنوان شده به درك و پيشرفت شما ياري خواهد
  است نگذريد بلكه حتي اگر شده با مراجعه به يك واژه نامه به درك معناي آن بپردازيد. 

  

  ) پرهيز از دو نوع سبك مطالعهي
ز در خصوص آنچه مي خوانيد هستيد) و ديگري خواندن گهواره اي يا خواب آور يكي خواندن رويايي ( شما ملزم به دفع تخيلات خود و تنها تمرك 

  كه تنها به قصد خسته شدن چشم ها و خوابيدن انجام مي گيرد. 
  

  يك تمرين جالب  
اجزاي آن به كارد ( و يا هر جسم ديگري ) را در ذهن مجسم كنيد و قسمتهاي مختلف آن را به طور دقيق بررسي نموده در فرايند ساخته شدن  

  عقب برگرديد تا كجا مي توانيد به عقب برويد؟ مثلاً دسته چوبي كارد با تيغه فولادي آن و ... 
  

  استفاده ازفكر افزار لاينتر  ٥,٤

معادل  جاين فكر افزار داراي پنج خانه است كه به ترتيب از شماره يك تا پنج شماره گذاري مي شود. قطر اين خانه ها به ترتيب ازشماره يك تا پن
  ميلي متر مي باشد. شما فيش هايي را كه از مطالب مورد مطالعه تهيه مي كنيد، ابتدا در خانه اول قرار مي دهيد. ١٤٢و  ٨٢و  ٥٢و  ٢٢و  ١٢

نتقل مي شوند هنگاميكه  خانه اول پر شد فيش ها را برداشته و همه را مرور مي كنيد. فيش هايي كه مطالب آنها را از حفظ بوده ايد به خانه دوم م
ر از فيش ها را و آنهايي را كه فراموش كرده بوديد درهمان خانه اول نگه مي داريد. وقتي خانه دوم پر شد، شما اجازه داريد به اندازه قطر يك سانتي مت

موش كرده ايد آن فيش به خانه شماره برداشته و مرور كنيد. اگر مطالب را از حفظ بوديد، فيش ها به خانه بعد منتقل مي شوند و اگر مطلب فيشي را فرا
حفظ  يك بر مي گردد و به همين ترتيب تا خانه شماره پنج پيش مي رويد. هنگامي كه شما فيشي را از خانه شماره پنج بر مي داريد و مطلب آن را

مدت شما سپرده شده است و ديگر آن را هستيد با خيال راحت مي توانيد آن فيش را دور بريزيد. مطمئن باشيد كه مطلب آن فيش به حافظه بلند 
  فراموش نخواهيد كرد. 

 : در هر بار كه اقدام به مرور و ياد آوري حفظ مي نماييد تنها اجازه داريد به اندازه قطر يك سانتي متر از فيش ها را برداريد  نكته اول

  نه بيشتر، اما مي توانيد از هر كدام از خانه ها يك سانتي متر فيش برداريد و همه را با هم مرور كنيد. 

 : لب فيشي در هر خانه اي كه باشد فراموش شده بود، آن فيش بايد به خانه شماره يك در طول مدت مرور مطالب، اگر مط نكته دوم

گردد. به اين ترتيب ممكن است براي برگردد . دقت كنيد كه آن فيش يك خانه به عقب بر نمي گردد بلكه به خانه شماره يك بر مي
  ا به خاطر داشته باشيد چندين ماه تا سال طول بكشد. اينكه يك فيش از خانه اول تا پنجم را طي كند و در نهايت هم شما آن ر
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 :ميلي متر) استفاده نماييد. و حتي المقدور در هر  ٦٠×٩٥در تهيه فيش ها بايد سعي كنيد از فيش هاي با اندازه استاندارد ( نكته سوم

فيش يك مطلب را يادداشت كنيد. بهتر است كه ثبت مطالب به صورت سوال و جواب در دو روي فيش باشد. يعني در يك طرف فيش 
 استفاده نماييد. سوال بنويسيد و در طرف دوم جواب. از اين فيش ها به بهترين نحو براي يادگيري يك زبان خارجي مي توانيد 

  
مرور يك  براساس برنامه زماني استاندارد زير مطالب و فيش هاي خود را دوره نماييد. اولين دوره ده دقيقه بعد از دوره يك ساعته يادگيري، دومين

 يكبه ترتيب  مرورهارمين و پنجمين دقيقه خواهد بود. سومين مرور يك هفته بعد از اولين مطالعه و چ ٤تا  ٢روز بعد از اولين مطالعه و تنها به مدت 
  ماه بعد از اولين مطالعه خواهد بود .شش ماه و 
  

 آزمون  
  مرورهاي فيش ها در روش آموزشي نرم افزار لانيتر در چه زمانهايي صورت مي گيرد؟  - ١

  شش ماه بعد  –يك ماه بعد  –يك هفته بعد  –يك روز بعد  –دقيقه بعد  ١٠ )الف
  شش ماه بعد  –يك ماه بعد  –يك هفته بعد  –ك روز بعد ي –يك ساعت بعد  ) ب 
  يكسال بعد –شش ماه بعد  –يك ماه بعد  –يك هفته بعد  –يك روز بعد  ) ج 
  چهار ماه بعد  –سه ماه بعد  –دو ماه بعد  –يك ماه بعد  –يك هفته بعد  ) د 

  صحيح است "الف  " گزينه       
  از كداميك از سبكهاي مطالعه زير بايد اجتناب كرد؟  - ٢

  خواندن رويايي ) الف 
  خواندن گهواره اي  ب )
  هر دو ) ج 
  هيچكدام   ) د

  صحيح است "ج  " گزينه       
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  خلاصه 

سود اهميت تقويت حافظه بر كسي پوشيده نيست. كساني كه مي توانند فوراً مطالب ثبت شده در حافظه خود را باز يابند از تفوق و برتري بزرگي 
ب ه مي برند مهمترين اصل در تقويت حافظه تغذيه صحيح مغز است. مواد مغذي نظير كليسيم و فسفر، منيزيم ، گلوتاميك اسيد و ويتامين هاي گرو

ظه جهت تقويت حافظه مفيد هستند. اصل دوم اعتماد به حافظه است كساني كه مدام از حافظه ضعيف خود شكايت مي نمايند، ناخودآگاه بر ضعف حاف
مهم  تخويش ايمان پيدا كرده و با تكرار اين عبارات منفي اجازه هر پيشرفتي را از خود مي گيرند. اصل بعد تقويت قدرت تمركز است. يكي از نكا

ه محيط مطالعه آرام و به دور از هر گونه آشفتگي و ابزاري مناسب كه فرايند درس خواندن را لذت بخش مي نمايد مي باشد. براي جلسات مطالع
 بايستي اهداف حقيقي داشت و برنامه ريزي مدون براي رسيدن به اهداف انجام داد. يكسري تكنيك ها براي تمركز استفاده مي شود، از تكنيك

عنكبوتي ، زمان نگراني ، استفاده صحيح از حواس پنجگانه ، كشوي مغزي و شرطي شدن از جمله اين تكنيك ها هستند. جهت يادآوري يا بخاطر 
ر آوردن سه عامل تاثير، تداعي و تكرار مهم هستند و براساس قانون ژوست و قانون پيرون و منحني فراموشي ابينهاوس اهميت تمرين و تكرار د

  گيري مورد تاكيد قرار مي گيرد. ياد
از تكنيك هاي مختلفي جهت تقويت حافظه مي توان استفاده نمود و بخصوص حافظه در مطالعه را تقويت كرد. شرايط بدني و ذهني در اين 

است . به همين دليل  خصوص بسيار مهم هستند . بيوريتم به اين موضوع اشاره مي كنند كه حالات جسمي و احساسي به صورت چرخه اي و پريودي
  بهتر است هميشه از نظر روحي و فيزيكي براي مطالعه و تمركز آماده بود و اهداف خود را به دقت شناخت . 

  استفاده از نرم افزار لايتنر نيز يكي از روشهايي است كه به انتقال مطلب به حافظه بلند مدت كمك مي كند . 
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  منابع

روشهاي مطالعه و يادگيري تاليف دكتر ميترا اميني دكتر غلامرضا صفايي اردكاني دكتر سيد حميد رضا حسيني الهاشمي، مباني كاربردي  - ١
  ١٣٨٤چاپ اول 

2-Weinstein &Palmer:LASSI (Learning and Study Strategies Inventory),Second Edition.H&H 
publishing company ,2002 

 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  


