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  مقدمه

انسان مي تواند تعداد بيشمار و حيرت اوري از چيزهاي مختلف را ياد بگيرد. 

ما مي توانيم راه رفتن، شنا كردن، تايپ كردن، تعمير ساعت، و برنامه ريزي 

كامپيوتر را فرا گيريم. مي توانيم رانندگي با ماشين، دوچرخه سواري و پرواز 

انهاي مختلف، فرمولهاي شيميايي و با هواپيما را ياد بگيريم. مي توانيم زب

فرمولهاي رياضي، نقشه خواني، محاسبه ماليات برآمد و منظم كردن كتابخانه 

را فرا بگيريم. فهرست چيزهايي را كه قادريم بياموزيم، مي تواند تا بي شمار 

ادامه يابد. البته، همه اين يادگيري ها، در صورتي كه نتوانيم آنها را به ياد 

  بي فايده خواهد بود.بياوريم، 

بدون حافظه، ما با هر چيزي به گونه اي مواجه خواهيم شد كه گويا قبلاً آن را 

تجربه نكرده ايم. ارزش حافظه آنگاه بر ما روشنتر مي شود كه بخواهيم بر 

اساس موارد به خاطر سپرده شده، استدلال و قضاوتي داشته باشيم. به 

معامله شويم؛ ارتباط دادن زمان حال به  اضافه، ما مي توانيم با زمان وارد

گذشته و پيش بيني نسبت به آينده، به دليل وجود چيزهايي است كه ما در 

حافظه مان انبار كرده ايم. حتي ادراك ما از وجود خودمان نيز بستگي به 

  يادآوريهاي ما نسبت به گذشته مان دارد.
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وانيد ميلياردها مورد ور است. شما مي تآگنجايش حافظه بشري واقعاً حيرت 

مختلف را در حافظه خود انبار كنيد. مغز يك كيلو و نيمي شما مي از اطلاعات 

  تواند بيشتر از هر كامپيوتر پيشرفته امروزي مطالب را ذخيره كند.

اما مردم اغلب فراموش مي كنند. آنها مطالبي را كه دوت دارند به خاطر 

ن را فراموش مي كنند؛ سالگردها، بسپارند فراموش مي كنند؛ نامهاي ديگرا

روزهاي تولد و قرار ملاقاتها را فراموش مي كنند؛ مطالبي را كه در مدرسه 

خوانده اند (معمولاً با فاصله كمي بعد از امتحان و گاهي قبل از امتحان) 

  فراموش مي كنند.

  

  علت اصلي انتخاب اين موضوع چيست؟

 –چه محصل و دانشجو باشند  –د همه انسان ها در هر زمينه اي كه كار كنن

چه مدرس و چه افرادي ديگر با مشاغل گوناگون در همه مراحل زندگي نياز 

به حافظه دارند حتي يك خانم خانه دار هم نياز دارد تا حافظه اي قوي داشته 

جاي تمام وسايل را  –باشد تا بتواند برنامه مناسبي براي افراد خانواده بريزد 

اي افراد پيش آمد كه جاي چيزي را فراموش مي كنند و هرچه بارها بر –بداند 

به حافظه خود فشار مي آورند نمي توانند آنرا پياده آورند. انتخاب اين 

موضوع بيشتر به اين دليل بوده تا كسب اطلاعات براي خودمان باشد و 
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كساني كه مايل به مطالعه اين تحقيق باشند مي توانند حاصل استفاده از چهار 

نبع كه به صورت دستبندي است استفاده نمايند و ما اميدواريم پس از مطاعه م

و بكارگيري روشهاي تقويت حافظه از نگراني آن دسته از عزيزاني كه بنا به 

  دلايلي دچار مشكلات حافظه شده اند كاسته شود.

در ابتداي تحقيق در مورد شرايط مساعد براي مغز صحبت مي شود. اينكه 

صرف چه موادي دچار تزلزل مي شود سپس بحث در مورد چه حافظه با م

هاي فراموشي موادي براي تغذيه مفيد مي باشند و اندازه گيري حافظه و علل 

و مشكلات ويژه ي حافظه را نام مي بريم. و بعد از آن اموال بهبود حافظه را 

توضيح مي دهد. اصول كلي تقويت حافظه مهم ترين صحبت ما در اين كتاب 

ت كه پس از آن در مورد اصل مهم اين تحقيق يعني نيروي تمركز كه بسيار اس

حائز اهميت است براي دوستان بحث مي كنيم و در انتهاي تحقيق مروري بر 

مراحل كلي تقويت حافظه بيان شده تا دوستان بتوانند از اين روش ها به 

  صورت كمي هم استفاده نمايند.

ي راهنمايي و كمك در انتخاب اآقاي مطلبي بر در پايان محبت از استاد گرانقدر

موضوع و نحوه نوشتاري اين تحقيق سپاسگذاريم و از خداوند متعال براي 

ايشان و خانواده محترمشان آرزوي سلامت و سعادت در تمام مراحل 

  زندگيشان را خواستاريم.
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  2فصل 

  چگونه شرايط مساعد براي مغز تامين مي شود؟

ما، مانند ماهيچه هاي بازوان و ساق هاي پايمان،  نخست مي دانيم كه مغز

ساعت در مغز جريان مي  24خون دريافت مي كند. مقدار خوني كه در مدت 

برابر حجم كلي  400ليتر است. اين مقدار خون  2200تا  2000يابد، در حدود 

  خون بدن ما است.

برعكس در جريان خون در مغز، بر اثر هيجان يا فعاليت مغزي شديد، تندتر و 

هنگام خواب كند مي شود. از طرف يدگر آزمايش هاي بسيار دقيق نشان داده 

درجه بالا مي برد،  1/0اند كه هيجان تند، يا كار مغزي شديد، گرماي مغز را تا 

درجه پايين مي آيد. اين  3/0تا  1/0و به عكس، در هنگام خواب، گرما از 

  ر مي سازد.موضوع، نقش جريان خون را در عمل مغز آشكا

تسهيل كار فكري و به  يچنان كه مي دانيم، خون ما نياز به اكسيژن دارد. برا

ويژه براي اين كه حافظه ما كار خود را به خوبي انجام دهد، بايد بريا خون 

خود اكسيژن كافي تامين كنيم. اما چگونه؟ از يك طرف، گذراندن حداقل يك 

هر پيش بيني كنيم، از طرفي ديگر روز در هفته را در هواي آزاد خارح از ش

براي جذب اكسيژن، در فوال كارهاي فكري، مدتي را در نظر بگيريم. مثلاً اگر 

دانشجو هستيد، در هر ساعت يك بار پنجره اطاق خود را باز كنيد و مدت يك 
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يا دو دقيقه نفس عميق بكشيد. در اطاقي كه در آن هوا، بر اثر دود سيگار و دم 

د شده است، مطالعه نكنيد. از بخاري هايي كه اكسيژن اطاق زدن و غير فاس

احتراز كنيد (مانند بخاري هايي كه با زغال، يا گاز يا نفت » مي خورند«شما را 

يا بوتان و غيره مي زند و لوله اي به خارج از اطاق ندارند). در نتيجه اصول 

  براي اين كه حافظه شما بهتر باشد اين است كه:

  به طور منظم اكسيژن كافي تامين كنيد. براي خون خود

قاعده دومي كه بايد رعايت شود، عبارت است از خواب كافي. اين موضوعي 

است روشن، ولي با وجود اين بسياري از اشخاص كه از ضعف حافظه 

كنند كه كم خوابي براي جريان طبيعي عمل مغز و در شكايت دارند، فكر نمي

ند است. پس از يك خواب خوب در شب، مغز نتيجه براي حافظه ايشان زيان م

و حافظه براي انجام كارهاي فكري بهتر آمادگي خواهد داشت. بر حسب افراد، 

ساعت در  8ساله،  22تا  16ساعت، دانشجيوان  8تا  7اشخاص بالغ، حداقل 

  شبانه روز بايد بخوابند. بنابراين، اصل دوم بهداشت حافظه:

  خوابيدن به اندازه كافي است
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  3فصل 

  حافظه خود را خراب نكنيد

چنان كه گفتيم، هر كس مي تواند با به كار بستن قواعد درست به خاطر 

سپردن، حافظه خود را اصلاح كند. با اين حال، نتايج خوب تها هنگامي حاصل 

مي ود كه اندام هايي كه در جريان عمل حافظه دخالت دارند، از نظر 

شته باشند. اين اندام ها مركزهاي پي و مغز فيزيولوژي در وضع خوبي قرار دا

هستند. چيزي كه به دستگاه پي و مغز آسيب مي رساند، به خودي خود به 

  حافظه نيز آسيب وارد مي سازد.

آيا دخانيات براي حافظه زيان دارد؟ جواب بر حسب اشخاص فرق مي كند. 

ده از واضح است كه شخص معتاد به استعمال دخانيات زياد كه طرز استفا

حافظه خود را مي داند، ظاهراً داراي حافظه اي بهتر از كسي است كه دخانيات 

استعمال نمي كند ولي حافظه خود را هرگز تربيت صحيح نكرده است. با 

وجود اين، اگر افرادي را كه داراي صفات و ويژگي هاي مشتركي هستند با هم 

تاثير بدي روي حافظه  مقايسه كنيمف ثابت مي شود كه به طور كلي، دخانيات

دارد. آمارگيري مشهوري كه سر و صداي زياد برپا كرد، نشان داد كه ميان 

دانش آموختگان پلي تكنيك نسبت معتادان به نسبت شماره ترتيب دانش 

نفر  20آموختگان افزايش داشته است. به عبارت ديگر تعداد معتاد در ميان 
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ن امر دليل قاطعي باشد، چنان به نظر نفر دوم است. بي آنكه اي 20اول كمتر از 

  مي رسد كه دخانيات مانعي براي بازده كامل حافظه ما به وجود مي آورد.

با اين حال، شخص معتاد گاهي فكر مي كند كه سيگار به تمركز حواس و فكر 

او كمك مي كند. اين موضوع، در بايد امر ممكن است درست باشد، ولي به نظر 

و به ويژه پس رازمدت، دخانيات براي حافظه مضر است. همه دانشمندان، در د

سالگي معتادان بزرگ بيشتر از كساني كه معتاد نيستند، از ضعف  40از 

حافظه رنج مي برند. بنابراين، ما فكر مي كنيم كه اين توصيه براي بهداشت 

  حافظه نوعي مال انديشي باشد: سيگار نكشيد

گر به حسن كار حافظه خود علاقه مند بپرهيزيد: او بالاخره بايد از الكل 

هستيد، از استعمال مشروبات الكلي اجتناب كنيد. به طور مسلم، جذب منظم 

الكل، موجب ضعف حافظه مي شود. اما آن چه بايد مورد توجه قرار گيرد اين 

است كه هنگامي كه تحت تاثير حتي مقدار كمي الكل، كه به صورت اتفاقي 

خاطره ها به شدت كاهش مي يابد. هرچه بيشتر مصرف شود باشند، تثبيت 

  الكل مصرف شود، كمتر خاطره ها تثبيت مي شوند.

همه مي دانيم كه وقتي شخص در حال مستي است از حوادثي كه در اين 

هنگام رخ مي دهد تقريباً چيزي به خاطرش نمي ماند. صرف مشروبات الكلي 

مي كاهد. پس بايد از صرف  با غذا تا چندين ساعت از استعدااد تثبيت خاطره
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الكل، حتي به صورت سبك آن (شراب، آبجو) به ويژه هنگام مطالعه يا هنگام 

  شركت در يك سخنراني پرهيز كرد. از الكل و مشروبات الكلي بپرهيزيد.

  خلاصه، اين چهار اصل بهداشت مغز را به خاطر بسپاريد:

  به خون خود اكسيژن بدهيد.-1

  .به قدر كافي بخوابيد-2

  دود مصرف نكنيد.-3

  از الكل اجتناب كنيد.-4

  

  4فصل 

  مغز ما از چه چيز تغذيه مي كند؟

فعاليت مغزي، كاملاً مانند روش هاي ماهيچه اي، همراه با مبادله ها و تغيير 

شكل هاي شيميايي است. موادي كه نيازهاي ماهيچه و مغز را برآورده مي 

ابت كرده اند كه ياخته هاي مغزي و كنند، يكسان نيستند. آزمايش هاي بسيار ث

دماغي به كلسيوم نياز دارند. كمبود كلسيوم توليد اختلال هاي عصبي مي كند 

كه به عصبانيت ساده، بي خوابي و تشمج منجر مي شود. به اين جهت است كه 

  در تركيب بعضي از مسكن ها، كلسيوم وجود دارد.
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، با از دست دادن اسيد فسفريك از طرف ديگر، ثابت كرده اند كه فعاليت رواني

و نمك ها كلسيوم به وسيله پيشاب همراه است. بنابراين واح است كه بايد 

كمبود فسفر و كلسيوم را بيشتر به وسيله تغذيه جبران كرد: مانند پنير، تخم 

مرغ، جوانه گندم، بادام، گردو و فندق كه براي اندام ها فسفر و كلسيوم مورد 

  كنند.نياز را تامين مي 

عنصر مهم ديگر، براي خوب انجام گرفتن عمل حافظه، منيزيم است. متاسفانه 

منيزيم عنصري است كه به مقدار محدود در غذاهاي ما وجود دارد. با وجود 

اين در نان كامل، جوانه گندم، شكلات، سبزي ها و بقولات و بعضي از آب 

  هاي معدني يافت مي شود.

بل ملاحظه براي مغز به شما مي رود اسيد ماده ديگري كه از غذاهاي قا

است كه آن را گاهي اسيد هشو نيز ناميده اند.  (Acid glutamique)گلوتاميك 

  در حالت طبيعي در جگر سياه و شير و مخمر آبجو يافت مي شود.

كار دماغي و فكري را آسان تر و بهتر مي » ب«سرانجام ويتامين هاي گروه 

ماست و مخمر آبجو و فتدوق و بادام و جوانه هاي كنند. اين ويتامين ها در 

  گندم يافت مي شوند.

آيا از اين همه كه گفته شد چه كاربرد عملي مي توانيم نتيجه بگيريم؟ مي دانيم 

كه در موقع كارهاي فكير شديد به مصرف كردن اين غذاها به نسبت قابل 
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هستند و يافتن آن  ملاحظه اي نيازمنديم: اغلب اوقات اين غذاها، غذاهاي عادي

ها آسان است. عده اي هم مانند جوانه گندم و مخمر آبجو، به ويژه در مغازه 

  هاي فروش مواد غذايي مخصوص رژيم، يا داروهانه ها يافت مي شود.

در دوره فعاليت فكري شديد، بايد سعي كنيم كه غذاهاي داراي پروتئين (تخم 

ها آسان است (مانند كباب،  مرغ، گوشت، جگر سياه، ماهي) كه گوار ش آن

سبزي و بقولات پخته به وسيله بخار، يا در آب) صرف كنيم و از مصرف 

زياد چربي و نان و قند بپرهيزيم. از زياد خوردن در يك مرتبه، گرچه نياز 

صبح و بين  11باشد، خودداري كرد (مقداري ماست با يك تكه پنير در ساعت 

ا انباشتن زياد معده فعاليت هاي مغزي را بعد از ظهر). زير 5و  4ساعت هاي 

  سست مي كند.

غير از غذاهاي طبيعي مي توان اين رژيم را با صرف بعضي از مواد دارويي 

  تكميل كرد.» 12ب «محتوي فسفر، اسيد گلوتاميك و ويتامين 

ما به دانشجويان توصيه مي كنيم كه از استعمال مواد محرك قواي فكري كه 

تي مي كنند، ولي تخديري در پي دارد، خودداري كنند و آن موق» تحريك«ايجاد 

ها را تنها در مورد خستگي هاي ناگهاني به كار ببرند. هم چنين بايد از 

استعمال داروهاي مسكن، به استثناي بعضي از آن ها كه آرامش بخش و بي 
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، فنرگان (Atarax)، آتاراكس (Calsedine)مانند كالسدين [زيان هستند 

[(Phenergan) .خودداري ورزيد  

  

پيش ازپايان مطالعه فيزيولوژي مغز، به درس مهمي در باره تمركز مي 

  پردازيم.

مي دانيم كه تمركز براي رشد و گسترش حافظه ضروير است. دقت و مشاهده 

واقعيت هاي تنها به شرطي مي تواند كافي باشد كه به درستي حواس خود را 

  روي اين اعمال متمركز كنيم.

كز ملكه و استعدادي است كه دقت ما را روي يك موضوع معين، بي آن كه تمر

افكار ديگري آن را به خود مشغول كند، نگاه مي دارد. از طرفي، استعداد 

  بسيار ارزشمندي نيز براي همه فعاليت هاي دماغي است.

مي توان گفت كه تمركزي كه ما براي بهتر به خاطر سپردن به آن نياز داريم، 

كه طبيعتاً همان استعداد، بر دو گونه است، يكي تمركز فوري است كه ما  با آن

براي مشاهده دقي يك سند، يك چهره، يك رويداد، يك منظره، يك ساختمان، 

يك پرده نقاشي به آن نياز داريم و ديگر تمركز طولاني كه براي مطالعه، ياد 

نديشيدن، براي ما گرفتن، حفظ كردن، نگاشتن، حساب كردن، به ياد آوردن و ا

ضرورت دارد. تمركز فوري به عملي كردن آن به طور دلخواه و فوري در هر 
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كيفيتي كه باشد، نياز دارد. هم چنين به استعداد عوض كردن سريع موضوع، 

نفر را به ترتيب نقشي كه دارند به شما معرفي  5يا  4نيازمند است. مثلا اگر 

خود را مدت بسيار كوتاهي متمركز  كنند، شما روي آن ها و چهره ها حواي

آن ها خواهند گفت يا نشان خواهند داد و مي سازيد و سپس در باره آن چه 

غيره دقت مي كنيد. تمركز طولاني براي مطالعه يا فكر كردن، به عمل ديگري 

نياز دارد. ما آن را در درس هاي مخصوص مطاله، به تفصيل شرح خواهيم 

  داد.

به كمك چند تمرين تقويت كنيد. اين تمرين ها مي توانند  اكنون تمركز فوري را

نيروي تمركز حواس را تا درجه بسيار زياد اصلاح كنند. ولي بايد آن ها را 

خيلي دقيق انجام دهيد. تمرين هاي ديگر نمركز حواس را نيز در جريان اين 

ن درس ها خواهيم داشت و بايد برخي از آن ها را چندين بار اجرا كنيد. اي

تمرين ها به نظر شما مشكل مي ايند. از اين بابت ناراحت نشويد. آن ها را به 

  سادگي هر اندازه بهتر كه ممكن باشد انجام دهيد.

  (تمركز) 6تمرين شماره 

 30شيئي را بگيريد (ساعت، كليد، چيز كوچك و ديگر) و آن را با دقت مدت 

كنيد كه به طرز دقيقي آن ثانيه نگاه كنيد، سپس چشمان خود را ببنديد و سعي 

را به ياد بياوريد. اگر بعضي از جزئيات آن كاملاً روشن نبود دوباره شيء را 
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نگاه كنيد و پس از آن چشمان خود را ببنديد و اين كار را تكرار كنيد، تا 

  بالاخره بتوانيد آن را با وضوح كامل به ياد بياوريد.

  (تمركز) 7تمرين شماره 

معروف است. سه موضوع براي فكر » كشوهاي مغزي«اين تمرين به نام 

كردن انتخاب كنيد: مثلاً طرحي كه در پيش داريد، موضوعي علمي يا ادبي و يا 

يك خاطره شخصي (تعطيلات، مسافرت ها، و غيره). سه دقيقه در باره هر يك 

از اين سه موضوع فكر كنيد. هنگام سه دقيقه نخستين، جز به موضوع شماره 

نيد، پس از آن سه دقيقه به موضوع شماره دو، و سرانجام سه يك فكر نك

دقيقه هم به موضوع شماره سه فكر كنيد. در هر يك از اين سه مرحله بايد از 

  فكر كردن به چيزي ديگر و به ويژه به دو موضوع ديگر اجتناب كرد.

  براي اندازه گيري ميزان به خاطر سپاري يك فرد، سه راه عمده وجود دارد:

مي توانيم از او بخواهيم هرآنچه را كه به ياد داريد برايمان بازگو كند -1

  (يادآوري).

مي توانيم از او بخواهيم جواب صحيح را از ميان ديگر جوابها تشخيص -2

  داده نشان دهد (بازشناسي).

مي توانيم ببينيم با چه ميزان رواني و آساني مي تواند مطالب را براي بار -3

  ازآموزي).دوم بياموزد (ب
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  5فصل 

  يادآوري

بيشتر مردم هنگامي كه از حافظه صحبت مي كنند، منظورشان يادآوري است. 

يادآوري به جستجو در حافظه براي دستيابي به اطلاعات و پروراندن آنها نياز 

دارد. يادآوري كاري است كه به هنگام امتحانات و ارزسابي در مدرسه از 

پادشاهان دوره صفويه «د. سوالاتي همچون شما يم خواهند آن را انجام دهي

و... يادآوري را مي طلبند كه مردم مي » پايتخت تركيه چه نام دارد؟«، »كدامند؟

گويند نمي توانند بعضي از چيزها را به خاطر بياورند منظورشان اين است كه 

  نمي توانند آن را يادآوري كنند.

ت، به وسيله سرنخ و چه بسار فردي كه در يادآوري موضوعي ناتوان اس

ري ياري شده نام واشاراتي قادر به يادآوري آن شود. اين نوع يادآوري، يادآ

گفتن حرف اول كلمات يادگيري شده، يادآوري آزمايش شوندگان را  دارد. مثلا

تا حد زيادي بهبود يم بخشد. اگر نمي توانيد رشته كوههاي مهم آسيا را نام 

كه به  –ز حرف نخست نام اين رشته كوهها ببريد، سعي كنيد با استفاده ا

  ا - آنها را به ياد آوريد: هـ  –عنوان سرنخ آورده ايم 

روان شناسان از چند روش ديگر تيز جهت مطالعه و بررسي يادآوري استفاده 

مي كنند. در روش يادآوري آزاد فهرستي از كلمات را، يكي پس از ديگري به 
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لمات را ياد بگيرد و با ترتيب و نظمي كه فرد ارائه مي كنند؛ او بايد آن ك

ستانتان و نام پاركهاي وخودش مي خواهد بازگو كند. به خاطر آوردن نام د

  نمونه اي از اين نوع يادآوري است.شهر، 

در روش يادگيري زنجيره اي ليستي از كلمات را يكي پس از ديگري به فرد 

تيبي كه بريا او خوانده شده ارائه مي كنند و او بايد آن كلمات را به همان تر

بازگو نمايد. تفاوت بين اين نوع ادگيري و يادآوري آزاد اين است كه در 

يادگيري زنجيره اي نظم و ترتيب مطالب مهم است و در واقع هركدام از كلمات 

در آن زنجيره به عنوان سرنخي براي بازگويي كلمعه بعدي تلقي مي گردد. 

  عر مثالهايي از يادگيري زنجيره اي هستند.يادگيري حروف الفبا و حفظ ش

روش سوم براي مطالعه و بررسي يادآوري، روش جفتهاي متداعي نام دارد. 

در اين روش جفتهايي از كلمات نشان داده مي شود و فرد بايد آنها را با هم 

پيوند دهد (تداعي كند) و پس از آن هنگامي كه كلمه نخست ارائه مي شود او 

م را بگويد. يادگيري پايتخت كشورها و يادگيري زبان خارجي به بايد كلمه دو

وسيله كارت ها مثال هاي از آن نوع يادگيري هستند. نظام زنجير كه در فصل 

ششم آمده، جهت بهبود بخشيدن به حافظه در يادگيري زنجيره اي مورد بحث 

  و بررسي قرار گرفته است.
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  بازشناسي

خ و اشاره باز هم نتواند موضوعي زا ممكن است فردي حتي با وجود سرن

كه جهت اندازه گيري حافظه به  –يادآوري كند، اما به وسيله روش بازشناسي 

رگه هايي از يادآوير در او ديده شود. هنگامي كه موضوعي را  –كار مي رود 

بازشناسي مي كنيم در واقع متوجه مي شويم كه آن موضوع برايمان 

رد داشته ايم (بازشناسي از نظر لغوي يعني آشناست و قبلاً با آن برخو

، اما در »جواب چيست؟«دوباره شناختن). در يادآوري سئوال اين است كه 

پرسشهايي كه در ». آيا جواب اين است؟«بازشناسي سوال اين است كه: 

مدارس تحت عنوان پرسشهاي چند گزينه يا انجام مي شود نمونه اي از كار 

  نمونه اي از پرسش چند گزينه اي است:بازشناسي است. سوال زير 

  كدام يك از شهرهاي زير پايتخت پاكستان است؟

  د) دهلي نو  ج) كابل  ب) اسلام آباد  الف) كراچي 

بازشناسي معمولاً ساده تر از يادآوري است. دليلش هم اين است كه ما ديگر 

ن مجبور نيستيم به دنبال اطلاعات بگرديم؛ جواب درست در گزينه ها آورده

شده و تنها كاري كه ما بايد انجام دهيم اين است كه آن را از ميان ديگر 

پاسخهاي داده شده تشخيص دهيم و علامت بزنيم بيشتر مردم قيافه ديگران 

را بهتر از نامهايشان به خاطر مي آورند (آيا تا به حال شنيده ايد كه كسي 
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؟!). يكي از »نمي آورم خاطران را به تاسمتان را مي دانم اما قيافه «بگويد: 

است؛ اما به » بازشناسي«دلايل اين امر آن است كه به خاطر آوردن چهره، 

  ».يادآوري است«خاطر اوردن نام افراد 

  بازآموزي

ممكن است فردي در يادآوري، يادآوري با سر نخ و حتي در بازشناسي 

ه مطلبي ناتوان باشد، اما به وسيله سومين روش اندازه گيري حافظه ك

بازآموزي نام داد نشانه هايي از يادسپاري را از خود نشان دهد. مدت زماني 

كه طول مي كشد چيزي را براي بار اول ياد بگيرد اندازه گيري كنيد. پس از 

آن، مدت زماني را نيز كه طول مي كشد آن چيز را دوباره ياد بگيرد بسنجيد. 

باشيد نشانه اي خواهد بود اگر آن موضوع را در دفعه دوم سريعتر ياد گرفته 

  بر اينكه هنوز چيزي از آن موضوع در حافظه تان باقي مانده است.

بازآموزي را مي توان به كمك تجربه اي كه بريا همگان آشناست روشن 

ساخت: فرض نيد بزبان بيگانه اي را كه در چندين سال قبل ياد رگفته، 

اره ياد بگيرد. او ممكن فراموش كرده است و هم اكنون مي خواهد آن را دوب

كند. احتمال دارد مقدار كمي از آن را » يادآوري«نيست كه بتواند آن را 

كند. اما هنگامي كه شروع به يادگيري آن مي كند، درمي يابد كه » بازشناسي«

مطلب فراموش شده، راحت تر به ذهنش باز مي گردند. همچنين ممكن است 
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خوانده  هر چيز ديگري را كه در مدرسه شما رودها و كوههاي مهم اروپا و يا

ايد به خاطر نياوريد؛ اما احتمالاً اين مطالب را سريعتر از فردي كه تا بحال آنها 

  را نديده، بازآموزي خواهيد كرد.

مطالعه جالبي كه يك روان شناس برروي پسرش انجام داد، مشخص مي 

حافظه است. بر سازد كه بازآموزي معيار بسيار دقيقي براي اندازه گيري 

اساس اين مطالعه، حتي هنگامي كه مطالب به خوبي ياد گرفته نشده باشد، 

بازآموزي علايمي از به خاطرسپاري فبلي را آشكار مي سازد. روان شناس 

سالگي فرزندش برايش  3ماهگي تا  15عباراتي را كه به زبان لاتين بود، در 

ري مطالب را به وسيله سالگي ميزان نگهدا 18و  14و  8خواند سپس در 

عبارت اصلي و ديگر عبارات مشابه جديد آزمايش كرد. آزمايش نشان داد كه 

درصد كمتر از عبارات  27سالگي براي به خاطر سپردن عبارات صالي  8در 

قابل ملاحظه اي جديد تلاش داشته است. از اين آزمايش برمي آيد كه اندوخته 

د دارد كه در كوششهيا بازآموزي رخ در نتيجه نگهداري يادگيري قبلي وجو

مي نمايد (روشهاي يادآوري و بازشناسي هيچ نشانه اي از يادسپاري را 

 14درصد در  8سالگي به  8درصد در  27نشان ندادند). اين اندوخته ها 

  سالگي تنزل نمود. 18درصد در  1سالگي و فقط به 
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كه نتوانستيد به طور خلاصه، اين سخن درست نيست كه صرفاً به جهت آن

چيزي را يادآوري كنيد گفته شود پس هيچ چيز از آن را به خاطر نسپرده ايد. 

ممكن است اطلاعات سودمند به وسيله يادآوري قابل دسترس نباشند اما 

دستيابي به آنها به وسيله بازشناسي و بازآموزي ممكن باشد. هنگامي كه 

است، عموماً بازشناسي يادآوري از جهت كشف مطالب نگهداري شده ناتوان 

ميزان دقيقتري براي اندازه گيري يادسپاري مي باشد؛ همچنان كه بازآموزي 

معياري حساستر و دقيقتر از بازشناسي است اگر بتواند چيزي را بازشناسي 

كنيد و يا آنكه مطلبي را سريعتر از بار نخست ياد بگيرد، دليل آن خواهد بود 

خود نگه داشته ايد؛ اگرچه قادر به يادآوري آن كه مقداري از آن را در حافظه 

براي آن دسته از افراد كه مي گويند حافظه موضوع نباشيد. اين جوابي است 

شان براي مطالعه خوب كار نمي كند چون نمي توانند چيزي از آن را يادآوري 

  كنند.

  

  6فصل 

  تصاوير در مقابل كلمات

يا كلامي (كلمات) در حافظه  اطلاعات مي توانند به صورت بصري (تصوير) و

ضبط و نگهداري شوند. مثلا شما مي توانيد تصويري از يك صندلي را در 
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» صندلي«ذهن خود ايجاد كنيد (تصوير ذهني) و يا آنكه در باره كلمه 

بينديشيد. اين دو نوع فرآيند نگهداري، به ترتيب به فرآيند تصويرسازي و 

نشان مي دهد كه يادسپاري فرآيند كلامي مربوط هستند. پژوهشها 

موضوعات بصري (همچون مناظر، چهره ها و تصاوير) و موضوعات كلامي 

  (مانند كلمات، نامها و ارقام) بنار بر وجوه مختلف با هم تفاوت دارند.

به نظر مي رسد كه فرآيند تصويرسازي براي بازنمايي رويدادهاي عيني و 

كه فرآيند كلامي براي  كلمات محسوس و عيني مناسبتر است؛ در حالي

اين امر است كه بازنمايي اطلاعات كلامي انتزاعي بهتر مي باشد. يكي از دلايل 

نامهاي عيني و غيرانتزاعي بهتر از نامهاي انتزاعي مي توانند تصاوير ذهني 

ايجاد كنند. چهار كلمه زير، تفاوت بين نامهاي عيني و انتزاعي را مشخص مي 

  كند:

  اكيخور  غذا  ميوه  سيب

سيبد عغيني تر از ميوه است و ميوه از غذا عيني تر؛ غذا هم هيني تر از 

براي ذهن آسان تر از ساختن تصوير » سيب«خوراكي است. ايجاد تصوير 

  است.»خوراكي«

شواهدي وجود دارد كه نشان مي دهد كلمات عيني متفاوت از كلمات انتزاعي 

تداعي شده توسط آنها به در ذهن پردازش مي شوند. كلمات عيني و تصورات 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 21

سويله نظام بصري پردازش مي شوند؛ در صورتي كه، پردازش كلمات 

نه تنها حافظه بصري و كذامي گويايي است.  –انتزاعي به وسيله نظام شنوايي 

پردازش متفاوتي دارند، بلكه در جاهاي مختلف هم رخ مي دهد كه حافظه 

مغز قرار دارند. نيمكره راست بصري و حافظه كلامي در قسمتهاي متفاوتي از 

مغز نقش بارزي را در فرآيند تصويرسازي ذهني ايفا كند؛ حال آنكه نيمكره 

چجپ نقش باز و عمده اي در فرآيند كلامي دارد. حتي شواهد نشان ميدهند  

كلماتي را كه مي شنيم در جايي متفاوت از كلماتي كه مي بينيم نگهداري مي 

  شوند.

بصري و كلام اين نكته را اشكار طه با تفاوت بين حافظه شواهد بيشتر در راب

مي سازد كه فرآيند حافلظه كلامي وبصري با سرعتهاي مختلفي انجام مي 

ثانيه براي  4حرف الفاب انگليسي را در زماني حدود  26پذيرد. عموم مردم 

خود از بر مي خوانند، اما اگر بخواهند تصوير اين حورف را در ذهن خود 

ثانيه طول مي كشد. نيز گفتن نام يك تصوير از خودنده  13د حدود بياورن

  همان كلمه در صورتي كه نوشته شده باشد وقت بيتشري مي برد.

گنجايش ثبت تصاوير نامحدود است. قبل از اين ديديم كه ميزبان بازشناسي 

درصد). پژوهشي ديگر نشان مي دهد كه  98تصوير بيار بالا بوده است ( 600

تصوير مختلف را  2560بسيار برحجسته و دقيق تر است. به گروهي ر اين ام
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جفت تصوير به آنان ارائه شد. از هر  280در طي چند روز نشان دادند. سپس 

جفت، يك تصوير، تصويري بود كه قبلاً ديده بودند وديگري تصويري جديد 

ديدهن بود. از گروه خواسته شد كه مشخص كنند كداميك از دو تصوير را قلاً 

درصد از تصاوير را درست  90اند. در اين بازشناسي آزمودني ها حدود 

  تشخيص دادند.

نشان مي دهد كه » يك تصوير ارزش هزار كلمه را دارد.«اين كه مي گويند: 

تاثير يك تصوير در انتقال يك ايده از تعدايد زيادي كلمه بيشتر است شايد هم 

يادسپاري آن موضوع مي باشد. مثلا براي نشان دادن تاثير زياد تصوير در 

تصاوير موضوعات عيني بهتر از توضيحات كلامي در خصوص آن موضوع 

و نام آن، به خاطر سپرده مي شوند. اين امر در كودكان و بزرگسالان يكسان 

است. همچنين يكي از دلايل اينكه تصويرسازي تصاوير مي تواند در يادآوري 

ي باشد اين است كه ظاهراً تصاوير نسبت به مواد كلامي كمك رستان قدرتمند

  كلمات، قابليت يادسپاري بيشتري داشته و به يادماندني ترند.

علت ديگر اينكه تصويرسازي ذهني در يادآوري مواد كلامي كمك مي كنند اين 

است كه تصويرسازي مي تواند در موقعيتهاي غيركلامي، به خوبي موقعيتهاي 

ن معناست كه كلمه اي كه قادر است به صورت كلامي عمل نمايد. اين بدا

تصوير درايد مي تواند هم در موقعيت كلامي قرار گيرد و هم در موقعيت 
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بصري. اين بازنمايي دوگانه (كلامي و بصري) كلمات عيني، سبب مي شود كه 

يادآوري اين گونه كلمات، از يادآوري كلمات انتزاعي بهتر و راحت تر انجام 

اد انتزاعي تنها به صورت كلامي بازنمايي مي شوند و اطلاعاتي پذيرد؛ زيرا مو

كه به دو صورت بازنمايي مي شوند تحتمال بيشتري دارند كه يادآوري شوند 

به «تا اطلاعاتي كه فقط به يك صورت بازنمايي شده اند. شما احتمالاً كلمات را 

درست به  به خاطر مي سپارد؛» كلمات به تنهايي«بهتر از » همراه تصاوير

همان دليل كه اگر دو يادداشت براي خودتان بگذاريد بهتر از آن خواهد بود كه 

  فقط يك يادداشت داشته باشيد.

  

  7فصل 

  چرا فراموش مي كنيم؟

فراموش يان قدرها هم كه فكر مي كنيم بد نيست؛ اگر فراموش نكنيم، ذهنملان 

مغشوش خواهد شد به وسياه مقدار زيادي از چيزهاي بي ارزش و بي اهميت 

و عملاً نخواهيم توانست مواد مفيد و مربوط به انچه را كه مد نظر داريم 

  انتخاب كرده به دست آوريم.

بنابراين، پر و مغشوش كردن ذهن از چيزهاي غيرمفيد و زايد خوشايند 

نيست. فراموش كردن چيزهاي بي ارزش مي تواند در يادآوري مطالب با 
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بته عادت خوب آن است كه چيزهاي بي ارزش را ارزش به ما كمك كند. ال

فراموش «فراموش كنيم و نه مطلب ارزشمند را! پژوهشهايي كه در خصوص 

صورت گرفته دلالت بر آن دارد كه مردم مي توانند آنچه را كه » عمدي

بخواهند فراموش كنند اما متاسفانه، اغلب آنچه را هم نمي خواهيم فراموش 

  كنيم، فراموش مي كنيم.

  شايد لازم بايد بگوييم فراموشي از به يادسپاري آسانتر است. اما چرا؟

يكي از راههاي پاسخگويي به اين سوال اين است كه نگاهي مجدد به سه الف 

حافظه داشته باشيم. براي فراموش كردن چيزي كافي است كه در يكي از سه 

آوردن مطالب مراحل اكتساب، اندوزش يا استخراج ناتوان باشيم. اما در ياد

بايد در هر سه مرحله موق باشيم. اين بدان معناست كه يك شانس براي 

  يادسپاري و سه شانس براي فراموشي داريم.

تبيين گوناگوني جهت علت فراموشي مطرح گرديده است ما در اينجا به ذكر 

  چهار تا از آنها مي پردازيم:

جاد نوعي رد پا و اثر زوال نافعال: بر سااس اين تبيين، خاطره ها سب اي-1

فيزيكي در مغز شده و اين رد و اثر به مرور زمان كمرنگ تر و به تدريج زايل 

مي شود؛ درست مانند راههايي كه در چمنزار قابل رويت هستند و اگر از آنها 

استفاده نشود، علف و گياهان مختلف در آن روييده از نظرها پنهان مي شوند. 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 25

گيري است. اين تبيين يكي از قديمي ترين تبيين ها اساس فراموشي، عده به كار

  در خصصو فراموشي است.

سركوبي: اين تبيين بر اساس نظريه زيگموند فرويد در خصوص ضمير -2

ناخودآگاه به طور غيرعادي به دست فراموشي سپرده مي شوند. اين خاطره 

فرستاده مي  ها به اين جهت كه فرد نمي تواند با آنها زندگي كند، به ناخودآگاه

شود. اگر چه برخي از جزئيات نظريه فرويد كاملاً قابل قبول نيستند، عده اي 

  از روان شناسان معتقدند كه به هر حال فراموشي هيجاني مي تواند رخ دهد.

تحريف نظامدار: خاطره ها مي توانتد تحت تاثير ارزشها و علايق ما قرار -3

طر مي آوريم كه مي خواهيم. بر اساس گيرند. بنابراين، ما چيزهايي را به خا

اين تبيين، ما خاطره هاي خود را مطابق با آنچه كه مي خواهيم و يا آن گونه 

  كه احساس مي كنيم بايد باشند شكل داده تثبيت مي كنيم.

براي اينكه چنين تحريفاتي برايتان اثبات شود، كلمات زير را با صداي بلند 

خاستن، خستگي، رويا، بيداري، شب، بخوانيد: رختخواب، استراحت، بر

  خوردن، آرامش، عميق، چرا، خور و پف

حال از فرد بخواهيد كه كلمات خوانده شده را برايتان بازگو كند. معمولاً بيش 

را هم جزو كلمات ادا مي كنند. چرا؟ چون » خواب«از نيمي از افراد، كلمه 
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مي رسد كه كلمه خواب  بيشتر كلمات با خواب مرتبط هستند و بنابراين به نظر

  هم بايد جزو اين فهرست باشد.

تداخل: فراموشي هميشه با كذشت زمان همراه نيست (آن گونه كه در تبيين 

زوال نافعال مطرح مي شود). بسياري از فراموشي ها ممكن ات به تداخل 

يادگيري هنا مربوط باشد. تداخل بر گنجايش محدود حافظه دلالت ندارد؛ بلكه 

طلاعات جديدي به مغز وارد شوند، اطلاعات قديمي را به بيرون مي هرگاه ا

رانند. اين نكته بيش از آنكه به مقدار يادگيري بستگي داشته باشد به آنچه ياد 

گرفته شده و سبب تداخل مي گردد ئابسته است. اطلاعاتي را كه قبلاً آموخته 

ل نمايد. روان شناسان اين ايد مي تواند با مطالبي كه حديداً ياد گرفته ايد، تداخ

مي خوانند. پيش گستر از آن جهت خوانده » بازداري پي گستر«نوع تداخل را 

مي شود كه تداخل به سوي جلو حركت مي كند و مطالب آموخته شده، سبل 

تاثير در مطالب يادگرفته شده جديد مي شود و از آن جهت، بازداري خوانده 

ده سبب بازداري از آن به خاطر سپاري مي شود كه درروي حافظه تاثير گذار

  مطلبي جديد مي گردد.

عكس اين نيز ممكن است: اطلاعاتي را كه جديداً آموخته ايد ممكن است با 

بازداري پس «مطالبي كه قبلاً آموخته بوديد، تداخل نمايند. اين بازداري، 

جلسه  ناميده مي شود. فرض كنيد كه در هفته گذشته با تعدايد از افراد» گستر
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اي آشنا شده ايد و با تعدادي ديگر هم در جلسه ديشب آشنا شده باشيد. 

چنانچه بخواهيد نام افرادي را كه ديشب با آنها آشنا شده ايد به خاطر آوريد، 

ولي به جاي آن نام افرادي را كه در جلسه هفته قبل با آنها آشنا شده ياد به 

امند. اما چنانچه نام افراد جلسه خاطر آوريد، اين را بازداري پيش گستر مي ن

ديشب را به جاي نام افراد جلسه قبل به خاطر آوريد، بازداري پس گستر رخ 

  داده است.

  

  8فصل 

  قوانين فراگيير ثرندايك

، خدمت روانشناسي خود را زماني آغاز كرد كه گربه ها »ادوارد ئي. ثرندايك«

به خاطر بسپارند. وي  و جوجه ها را وادار مي كرد وقت غذا خوردن خود را

بعدها مشاهدات و آزمايشات خود را به دانشجويان ارائه داد و قوانين ويژه 

» تكرار«، »آمادگي«اي براي فراگيري تنظيم كرد كه از ميان آنها قوانين 

  را مي توان نام برد.» اثر«و ») تمرين(«

  قانون آمادگي

ي تدارك عمل.ك در صرفاً اهميت و انگيزه را بيان مي كند و آمادگي يعن

چون تنها موضوع مورد نظر، گرسنگي حيوانات » ثرندايك«آزمايش هاي 
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آزمايشگاهي او بود، بنابراين قوياً ايجاب مي كرد كه گربه اي كه مي خواست 

از لانه ي خود براي خوردن غذا خارج شود، بياموزد كه چگونه در لانه اش را 

  باز كند.

ت قرار دارد كه هنگامي كه گرله دست به عملي قانون تكرار بر اساس اين واقعي

زند كه در لانه اش باز شد، ابتدا بين عمل انجام شده و پي آمد كار رابطه اي 

برقرار نكرد. اما پس از چندين بار تكرار، اينرابطه را برقرار كرده و آموخت كه 

اين » فراگيري انسان«چگونه بي دررنگ كار درست را انجام دهد. در مورد 

والدين و » كار نيكو كردن از پر كردن است.«صل را بدينگونه بيان كرده اند: ا

آموزگاران بر اثر تجربه دريافته اند كه تكرار يك عمل فقط در صورتي نتيجه 

بخش است كه با آمادگي توام باشد. قوانين تكرار يا آمادگي در مورد تمام 

است كه مسايلي كه با آموختني ها عملي نيستند. اين يك حقيقت قابل توجه 

كه بينش تازه اي براي شخص فراهم مي اعتقادات شخص مغايرند يا مسايلي 

كنند، ممكن است يك بار و براي هميشه فرا گرفته شوند. وقتي كودكي مي 

آموزد كه زمين گرد است تعجب كرده و تحت تاثير واقع مي شود و ديگر لازم 

ان طوري كه موضوع در مورد نيست كه بارها باو گفت زمين گرد است، هم

  صادق است. 6*7=42
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  قانون اثر

از تحقيقات خود روي حيوانات به دست آورد. اين » زندرايك«قانون اثر را هم 

حويانات مي آموختند، زيرا بر اثر آموختن پاداش مي گرفتند (يعني به آنها غذا 

ي بشري  دادند)د. قانون اثر، بي ترديد در مورد بسياري از آموختني هامي 

صادق است. قردي ممكن است چيزي را فقط چون به او احساس رضايت مي 

دهد بياموزد. ولي مردم بيشتر به خاطر پاداش گرفتن چيز مي آموزند. 

كودكان و دانش آموزان، اغلب براي گرفتن نمره هاي خوب و جلب رضايت 

به والدين و آموزگاران خود درس مي خواندند. دبرستاني ها براي رفتن 

دانشگاه و دانشجويان براي فارغ التحصيل شدن، و هر دو به خاطر كسل 

شهرت و اعتبار و قدرت بيشتر براي امرار معاش درس مي خوانند. بازرگانان 

و صاحبان حرف نيز براي شغل بيشتر، حقوق بالاتر و شهرت و اعتبار بيشتر، 

  مطالعه مي كنند.

رتيب عنوان كرد كه: روابط معقول و را بدين ت» قانون تعلق» «ثرندايك«بعدها 

جي. «با معني، بهتر و ساده تر از روابط بيهوده و بي معني در خاطر مي مانند. 

نتيجه ي تحقيقات خود را روي يك گروه چنين گزارش كرد: اين » پي. گيلفورد

واژه با معني را از بر  15كلمه ي بي ربط و  15سيلاب نامربوط،  15دو گروه 
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بار براي كلمات  1/8بار براي آموختن لغات با معني،  5/3ين كار كرد و براي ا

  بار براي سيلاب هاي نامربوط وقت صرف كرد. 4/20بي ربط و 

  يا فراگرفتن ناقص» فراموش كردن«

گاهي تصور مي كنيم چيزي را فراموش كرده ايم، در حالي كه واقعيت آن 

موخته ايم. اگر قرار است است كه يا آن را اصلا نياموخته  و يا به خوبي نيا

چيزي در حافظه ضبط و سپس به ياد آورده شود، دست كم بايد آن را يك بار 

به درستي، آشكارا و به صورتي موكد به ذهن بسپاريم. فرا گرفتن ناقص 

پيش  –ناشي از عدم علاقه يا تداخل ساير مسايل  –معمولاً در اثر عدم دقت 

  مي آيد.

، »اسم آن شخص يا چيز ديگري را فراموش كرده ام« بگوييداگر  ،به اين ترتيب

  امكان دارد از ابتدا توجهي به فرا گرفتن آن نكرده باشيد.

  فراموش كردن به يادماندني ها، نه نگه داري شده ها

در زمينه نگه داري در حافظه، پاره اي از روانشناسان بر اين باورند كه اگر به 

د وجود نداشته باشد، هرگز چيزي مغز آسيبي نرسيده و نقصان قوه ي رش

فراموش نمي شود. يعني هرگاه حافظه روي سلسله اعصاب اثر گذاشت، اين 

اثر دايمي است. اين باور با اعتقاد عمومي كه مي گويند فراموش كردن ناشي 

از محو شدن است، مغايرت دارد. چنان است كه بگوييم اگر خاطرات با مركب 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 31

رنگ مي شوند تا آن كه به كلي ناخوانا مي  نشوته مي شدند، به تدريج كم

گردند، يا اگر خاطرات را به صورت ردپايي در يك چمن زار درنظر بگيريم, 

بايد اينم راه را مورد استفاده قرار گيرد و الا كم كم بر اثر روييدن چمن ناپديد 

  خواهد شد.

ي هر چيز كه تجربه شود هرگز به فراموشي كامل سپرده نم«اين مطلب كه 

را نمي توان اثبات كرد، ولي شواهد و مداركي در دست است كه نشان »  شود

  مي دهند اين موضوع حقيقت دارد.

فراموش «روان درماني امروزي سعي دارد كه از راه هاي گوناگون خاطرات 

به ويژه خاطرات مربوط به دوران اوليه ي كودكي، هنگامي كه بافت هاي » شده

ازگردانند. در باره ي روش روانكاوي، چيزي مغزي شكل مي گيرند، را ب

مرموز و نهاني وجود ندارد. روانكاو، بيمار خود را ارغيب مي كند تا هرچه 

بيشتر دوران كودكي خويش بازگشت، هر خاطره اي را در رابطه با خاطره ي 

ديگر به ياد مي آورد. در ابتدا، بيمار بسياري از تجربيات و تفكرات 

مي كند، زيرا آنها را شرم آور مي پندارند. ولي اگر روانكاو خودآگاهانه پنهان 

بتواند بيمار را متقاعد كند كه نسبت به او شكيبا و همدرد است و با وي تفاهم 

خود را اشكار كرده و عاقبت بسياري » سري«دارد، بيمار هرچه بيشتر مطالب 

عمداً به سدت از چيزهايي را كه موجب سرافنكندگي و هراس او بوده و آنها را 
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فراموشي سپرده است، به خاطر مي آورد. بحث مشروح فراموشي تدافعي را 

  بعداً خواهيم آورد.

  فراموشي در اثر آسيب مغزي و عوامل ديگر روانشناسي

از زمان هاي بسيار قديم، بشر حتماً متوجه شده سات كه افرادي كه دچار 

ود را از دست داده اند. آسيب مغزي شده اند كم و بيش مقداري از حافظه ي خ

مصري ها كه مبادرت به جراحي مغز يم كرده اند حتماً در مورد طرز كار آن 

مطالبي مي دانسته اند كه متاسفانه از آنچه كه از اين راه آموخته بودند (پيش 

  از عصر عبوم مدرن) اطلاعاتي در دست نيست.

يكي از اثار مفيد جنگ فرصتي بود كه براي پزشكان فراهم گرديد تا به مطالعه 

ي نتايج آسيب ديدگي هاي مغزي بپردازند.جراحي هايي كه اخيراً روي مغز 

انسان و جراحي هاي تجربي كه روي مغز حيوانات انجام شده، به آگاهي ما 

  ه است.در مورد رابطه ي بين اسيب مغزي و حافظه كمك فراواين كرد

حقيقت اين است كه هرپونه آسيب مغزي لزوماً نبايد منجر به فراموشي گردد. 

، بر اثر انفجار، ميله اهني »كانكتيات«در يكي از شهرهاي ايالت  1900در حدود 

ضخيمي پرتاب شئده و از ناحيه جلوي سر يك كارگر وارد جمجمه ي اوش د. 

ه اسيب مغزي انسان را به در آن زمان، باور عمومي بر اين بود كه هرگون

هلاكت مي رساند. اما آن مرد درمان شد و سال هاي زيادي هم زندگي كرد. 
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بعضي ها مي گفتند بعد از آن واقعه، به استثناي آن كه آن مرد كم حوصله و 

  بدخلق شده بود، اثر ديگري در او ديده نشد.

ا به خبوي ظاهراً اين طور به نظر مي ايد كه مغز مي تواند ضربان سخت ر

تحمل كند. چندي پيش زن خانه داري از اهالي نيويورك، چهار گلوله به سر 

شوهرش شليك كرد. آن مرد آن قدر زيست تا توانست در محضر دادگاه، از 

  گناه همسرش درگذشته و براي او طلب بخشودگي كند.

روان شناس آلماني، يك مورد خيلي جدي » گوستاو استورينگ« 1931در سال 

ه ميان آورد. مردي كه از دود گاز نجات يافته بود، حس تشخيص زمان و را ب

امكان ضبط در حافظه ي خود را به كلي از دست داده و ميزان يادآوري او به 

دو ثانيه محدود شده بود. پس از اين حادثه، آن مرد ازدواج كرد ولي همواره 

طوري رفتار  زن خود را به چشم نامزد مي نگريست و در هر برخورد با او

مي كرد كه گويي پس از يك جدايي طولاني او را مي بيند. او خاطرات بسيار 

ناچيزي از زندگي پيش از مسمويت خود را در خاطر داشت. بنابراين مي توان 

چنين استنباط كرد كه وقتي انسان از اكسيژن محروم شد، بعضي از سلول 

  هاي مغزي او مي ميرند.

  

  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 34

  ردگيدر اثر سالخو يشوفرام

در سالخوردگان مي توان كمبود حافظه را به ويژه در مورد مطالب كم اهميت، 

ها پيرتر مي شوند، »مادر«مشاهده كرد. همين طور ديده مي شود كه هرچه 

اشتباه هاي مالايي و انشايي آنها هم فزوني مي يابد. گاهگاه حافظه سردرگم 

و نوه » فرد«را » انج«مي شود، به طوري كه مي بينيم پدربزرگ، نوه خود 

  را جان صدا مي كند.» فرد«ديگر خود 

وقتي فساد حافظه در ثار پيري باشدف سبب آن احتمالاً بخشي جسماني و 

بخشي رواني است. هرگاه فرد سالخورده اي مطالبي را كه مي خواهد به ياد 

بياورد فراموش كند ممكن است دليل جسماني داشته باشد ولي اگر مطالبي را 

يگر براي او اهميتي ندارد فراموش كند، دليلش رواين است. معمولاً هر دو كه د

  علت مصداق پيدا مي كند.

شهرت دارذد كه سالخوردگان، خاطرات جالبي از حوادث كودكي و جواني 

خود را به خوبي به ياد مي آورند. اين واقعيت با نظريه اي كه قبلاً ارائه داديم 

ر روي خاطرات مربوط به حوادث اخير تاثير كه آسيب مغزي معمولاً بيشت –

سازگاري دارد. اما عوامل ديگري را در اينجا  –مي گذارد تا حوادث گذشته 

نبايد از ياد برد و آن اين كه بيشتر سالخوردگان جندان توجهي به حال و 

آينده نداشته و بيشتر از يادآوري تجربيات كودكي و جواني خود احساس 
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ان اگر از زندگي قطعه علاقه كگنند، بيشتر خاطرات خود رضايت مي كنند. پير

را بي ارزش قلمداد كرده آنها را به دست فراموشي مي سپارند. و به اين 

آنچه را كه يادآوري اش ديگر  –اين خدمتكار متواضع  –ترتيب است كه ذهن 

  برايمان اهميتي ندارد، با سرعت هرچه تمامتر فراموش مي كند.

ا گذشت زمان حافظه ضعيف تر مي شود، بايد انتظار داشت كه نظر به اين كه ب

دانش هايي را كه در جواني ذخيره كرده ايم در اثر مرور زمان محو و ناپديد 

شوند، مگر آن كه گهگاه محتواي حافظه يادآوري گردد. ولي ديده مي شود كه 

  سالخوردگان موضوعات مورد علاقه ي خود را كمتر فراموش مي كنند.

  وشي عامل يا تدافعي (ارادي)فرام

فراموشي نعمتي است كه بايد به خاطر آن سپاسگزار باشيم؛ در واقع همان 

  قدر كه بياد آوردن لازم است فراموش كردن هم ضرورت دارد.

اگر نتو.انيم چيزهاي غيرضروري را در مواقع لزوم فراموش كنيم، به هيچ 

تمركز نماييم. براي اين كه وجه قادر نخواهيم بود حوا خود را روي مطلبي م

ذهن خود را براي انجام كاري آماده كنيم، بايد بتوانيم حوادث ناچيز و بيشمار 

روزانه و همچنين موضوع هاي بسياري را كه جلب توجه مان را مي كنند 

(مانند وقتي كه به صفحات روزنامه نگاه مي كنيم)، به دست فراموشي 

  بسپاريم.
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اني بود كه آثاري از فراموشي عامل را پيدا كرد. يكي از اولين كس» پاولف«

پس از اين كهن وي كشف كرد كه سگ رابطه ي بين صداي زنگ و غذا را 

آموخته است و هنگام شنيدن صداي زنگ بزاقش ترشح مي كند، دست به اين 

تحقيق زد كه با صداي زنگ، سگ را از غذا محروم كند. سگ در زمان نسبتاً 

دا و غذا را فراموش كرد وديگر با شنيدن صداي زنگ كوتاهي رابطه بين ص

بزاقش ترشح نكرد. ليكن اگر بعد از چندي كه ديگر صداي زنگي در كار نبود، 

مجدداً زنگ را به صدا درمي آورد، بازهم آب دهان سگ راه مي افتاد » پاولف«

و نشان مي داد كه خاطره ي گذشته را حفظ كرده است. آشكار است كه بعد از 

دين بار نااميدشدن از دست يافتن به غذا با شنيدن صداي زنگ، سگ خاطره جن

ي زنگ را از ذهن خود خارج كرده ولي كاملاً به دست فراموشي نسپرده 

اين راخودداري از يادآوري ناميد زيرا با به ياد آوردن وسيله » پاولف«است. 

م اين ماجرا در اختيار سگ قرار داده نشده است. وي تما» ارضاي خواسته«ي 

  خواند.» منع دروني«را 

  فراموشي عامل، ارادي يا تدافعي را مي توان در دو دسته خلاصه كرد:

تمركز دادن روي يك مطلب در هر زمان و دور كردن ساير مطالب از ذهن -1

الزامي است. براي جبوگيري از ازدحام خاطات بي مصرف و نامربوط در 

شي مي سپاريم. كوشش مي كنيم خاطرات ذهنمان، چيزهاي زيايد را به فرامو
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بي مصرف را براي هميشه فرامشو كرده و خاطرات نامربوط را موقتاً 

  فراموش كنيم.

معمولاً ميل داريم خاطره هاي اضطراب اور را فراموش كنيم و اگر فراموش 20

شدني نباشند، آنها را طوري تغيير ميدهيم كه پذيرفتني شوند. پي آمدهاي بي 

از به ياد اوردن خاطرات كودكي و خاطراتن » خودداري«ب زائي از نهايت آسي

گناه زا ناشي مي شود، و. با بازيافتن به حقيقت نزديك كردن اين خاطره ها، 

  اغلب بيماري هاي ذهني را مي توان مداوا كرد يا تسكين و تخفيف داد.

  فراموشي در اثر عدم استعمال

رنگ «ين است كه بگوييم يك عادي ترين تلقي و برداشت از فراموشي ا

يا تحليل رفتگي است. شايد حتي بتوان گفت كه فراموشي عامل، در » باختگي

  اثر عدم استعمال عمدي پيش مي آيد.

نيروي يادآوري خيلي سريع تر از نيروي تشخيص مطالبي كه آموختيم از 

  دست مي رود. 

سشنامه را به آموخته و دوره يم كرد به طوري كه در چهارده سالگي تمام پر

بدون هيچ گونه تمريني در  -طور كامل مي دانست. بيست و چهار سال بعد 

پاسخ را بدون هيچ  54مجدداً خود را آزمايش كرد، » سميت«خانم  –اين مدت 

سوال را ناقص به خاطر آورد (يكي دو كلمه  44گونه كم و كسري با ياد آورد، 
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انده بايد كمك فراواني مي گرفت. سوال باقي م 9را از ياد برده بود) و براي 

اين خانم پس از گذشت شانزده سال دوباره مورد آزمايش قرار گرفت، و در 

سوال را به يكي دو كلمه كه از ياد  39پاسخ را بئدون اشتباه داد،  53اين زمان 

سوال باقي مانده احتياج به كمك بيشتري  15برده بود به خاطر آورد، و براي 

ن تحقيق منحصر به فرد، با اين حقيقت كاملاً استوار سازگار داشت. پي آمد اي

  بود كه پس از يك دوره ي طولاني، فراموشي به كندي مي گرايد.

اگر يك روز تمرين نكنم «گفتار مشهوري دارد كه مي گويد: » پادروسكي«

خودم آن را مي فهمم؛ اگر دو روز تمرين نكنم دوستم هم آن را مي فهمد؛ اگر 

ايكن در اين گفتار در » رين نكنم تمام حاضرين آن را خواهند فهميد.سه روز تم

  رابطه با حداكثر انجام كار بوده و يك مورد نسبتاً خاص است.

فراموشي در اثر عدم استعمال، امري طبيعي و اجتناب ناپذير است و دليلي 

ندارد كه شما خود يا حافظه ي خود را به خاطر اين گونه فراموشي سرزنش 

  د.كني

ذهن يك وسيله حيرت انگيز است، اما اين وسيله نه كامل است و نه مي توان 

آن را كامل كرد. حتي كارشناسان حافظه كه به ياد آوردن مطالب ويژه اي در 

انظار عمومي را براي خود حرفه اي ساخته اند، چيزهاي متفرقه را مانند ساير 

  مردم عادي فراموش مي كنند.
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  لفراموشي در اثر تداخ

در گذشته، باور بر اين بود كه علت اصلي فراموشي، عدم استعمال است. ولي 

» تداخل«امروز معتقدند كه عدم استعمال، احتمالاً عامل كم اهميت تر از 

  ميباشد.

سه نوع تداخل وحجود دارد؛ تداخل احساسي، تداخل ذهني و تداخل احساسي 

» به ياد آوردن«و » يفراگير«، »دقت«ذهني ، و ممكن است در رابطه با  –

  صورت گيرد.

  فراموشي در اثر تغيير نشانه

وقتي كه نشانه ي درستي در ميان نباشد، ممكن است تمام اطلاعات مورد نياز 

شما در گوشه اي از مغزتان ذخيره شده باشد ولي نتوانيد به آنها دسترسي 

د كه پيدا كنيد. دانش اموزاني كه پس از گذراندن يك امتحان شكوه مي كنن

چيزي را مي دانستنه اند ولي نتوانسته اند به خاطر بياورند، غالباً راست مي 

  گويند.

تحقيقات نشان مي دهد كه مطالب زماني بهتر به ياد انسان مي آيند كه در 

  وضعيت فراگيري آنها قرار گيريم.

اگر شخصي مطالب كتابي را با توجه زيادي به عبارت پردازي ها و جمله بندي 

ن بياموزد، چنانچه نتواند عبارات را عيناً به خاطر بياورد، مطلب را به هاي آ
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ياد نخواهد اورد. به همين جهت بهتر است به جاي آموختن موضوع ها و 

انديشه ها در پوشش عباراتي كه به چشم شما مي آيند، آنها را عريان و بي 

  پوشش بياموزيد.

  فراموشي در اثر پايان يافتن كار

دادن به آنهاست. يرترين راه هاي فراموش كردن چيزها، پايان يكي از دلپذ

وقتي كگه ديگر ارزشي براي آنها قايل نبوديد، خاطره ي آنها مانند فرار بچه ها 

  هنگام تعطيل مدرسه، از ذهن انسان مي گريزند.

مادري كه چند فرزند داشت دوره ي فوق ليسانس علوم تربيتي را مي گذراند. 

مواد درسي خود رساله اي در زمينه ي انجمن دوشيزگان وي براي يكي از 

دبرستان ها تنظيم كرد. اين رساله يك ادعانامه ي داغ و سوزنده مشتمل بر 

چهارده برهان عليه چنين سازمان هايي بود. در حدود يك سال و نيم بعد، 

برهان عليه چنين سازمان هايي بود. در حدود يك سال و نيم بعد، دختر بزرگ 

مادر، سه پيشنهاد از طرف انجمن دوشيزگان دبيرستان خود دريافت كرد. اين 

مادر كه هنوز احساس بي علاقگي خود را نسبت به اين گونه انجمن ها حفظ 

كرده بود، يكي از دلايل خود را كه در رساله عليه آنها مورد بحث قرار داده 

به عنوان يك  بود به خاطر نمي آورد. چرا؟ براي اين كه او تمام موضوع را

كار پايان يافته از مغز خود رانده بود. اغلب پيش مي آيد كه ما خاطراتي را كه 
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ديگر ارزشي برايمان ندارند از حافظه ي خود مي رانيم و زماني آنها را مي 

  خواهيم به ياد بياوريم كه ديگر خيلي دير است.

كه از پيش باري هر كتابي را كه مي خوانيد مشتمل است بر مطالب بسياري 

مي دانسته ايد، مطالبي كه پس از يك بار خواندن به خاطر مي آوريد، و مطالب 

تشريحي و مصور فراواني كه وقتي آنها را فهميديد نيازي به به خاطر سپردن 

ستاره آنها نداريد. شما بايد از راه خط كشيدن زير كلمات حاشيه نويسي، 

غيره، جيزهايي را كه لازمك گذاري، فلش كشيدن و علامت سوال گذاشتن و 

است با كوشش مخصوص فرا گرفته و به خاطر بسپاريد مشخص كنيد. 

بنابراين هر وقت كتاب را مرور مي كنيد مي توانيد توجه خود را فقط به آن 

قسمت هاي علامت گذاري شده معطوف داريد و اگر كتاب ديگري تعلق دارد، م 

، فصل و صفحه از مطالب فاگرتوانيد يادداشت هاي كوتاهي با ذكر پارا

  برداشته و به موقع مورد استفاده قرار دهيد.

يك قاعده ي خوب براي گزينش مطالبي كه بايد از خوانده هاي متفرقه 

(روزنامه، مجله، كتاب هائي كه براي سرگرمي مي خوانيد) به خاطر بسپاريد 

نده، سال آينده، چه چيزهايي را احتمالاً در ماه آي«آن است كه از خود بپرسيد؛ 

در اين زمينه امكانات را هم بايد » ده سال ديگر مي خواهم به يا داشته باشم؟
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به » چقدر از تين چيزها را مي توانم در حافظهد ام نگه دارم؟«در نظر گرفت؛ 

  ».سخني ديگر، آن قدر به خريد كه بتوانيد با خود حمل كنيد

فرنك «تباه آموخت. در حين آموزش هاي علمي هم مي توان چيزهاي اش

روش هاي درست از «كه مهندس صنايع است روي اهميت كاربرد » جيلبرت

، تاكيد دارد. وي اشاره مي كند كه بيشتر وقتي كه يك كارگر تازه »ابتداي كار

كار كاري را مي آموزد، به او چند دستور بي اهميت داده و روانه ي كارش م 

هاي كارگاه درمي يابند كه او كنند. هنگامي كه بازرس هاي يا سرپرست 

را دوباره انجام كارش را درست انجام نداده است از او مي خواهند كه كار 

  دهد، بدون اينكه به روش نادرستي كه او به كار مي گيرد توجه كنند.

يكي از مفيدترين وسايل كمكي در تقويت حافظه تان اين است كه تصميم 

ازه با احتياط بيشتري عمل كنيد. كار را از بگيريد در فرا گرفتن علوم و عادات ت

ابتدا درست آغاز كنيد. در شروع كار به جاي سرعت، روي درستي آن تمركز 

كنيد و در صورت لزوم يك مربي انتخاب كنيد. اين مربيان خطاهاي احتمالي 

  شما را مي دانند و اغلب مي توانند شما را از ارتكاب به اين خطاها باز دارند.

به خطا فرا گرفته شد آن قدر تكرار مي شود تا قوياً جايگزين شود  اگر چيزي

و از بين بردن آن دشوار گردد. چيزي را به غلط آموختن و به فراموشي 

  سپردن آن و سپس به درستي فرا گرفتن آن، سه باره كاري است!
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  12فصل 

  فهميدن

دو راه براي ياد گرفتن و به حافظه سپردن دو راه وجود دارد، اگر چه هر 

همزمان به كار مي روند. يك راه فرا گرفتن، عملي است (از راه عادت) و 

ديگري آموختن (از راه فهميدن). بعضي چيزها مانند قفل رمز يك گاوصندوق 

زا فقط مي توان با تكرار يك عمل آموخت. چيزهاي ديگر مانند يك فرضيه ي 

ي ديگري هم مانند يك علم را تنها مي توان از راه فهميدن فرا گرفت. چيزها

شعر را عملاً و با تمرين مي توان ياد گرفت منتها با تركيب عمل و فهميدن مي 

  توان آن را بهتر به حافظه سپرد.

نمايشي از كاربرد اين دو روش را مي توان در آموختن فن رانندگي به دو نفر 

ممكن با خلق و خوي و تواناييهاي متفاوت مشاهده كرد. يكي از اين دو نفر 

است هيچ گونه استعداد يا علاقه ي فني نداشته و صرفاً بخواهد بداند كه 

متوقف مي كنند. نفر چگونه اتومبيل را روشن مي كنند، مي رانند و بالاخره 

ديگر كه داراي اطلاعات يا استعداد فني مي باشد مي خواهد از طرذز كار 

انجام مي دهد، در  قطعات پنهان آن سر در آورد و بفهمد وقتي كه او عملي

قسمت هاي مختلف اتومبيل چه اتفاقي مي افتد. آموختني هاي شخص اخير 

خيلي زياد است ولي وقتي آنها را اموخت مهارت قابل بهره برداير بيشتري نيز 
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كسب كرده است. اين شخص خيلي بهتر مي فهميد كه در شرايط گوناگون و 

وردن در مناطق كوهستاني، يا نامنتظر مانند رانندگي در برف، كوير، جوش آ

در شرايط ترافيك سنگين چگونه از عهده ي اتومبيل خود برآيد. در واقع لو در 

  مقابله با تمام خطرات پيش بيني نشده در جاده ها راننده ي مطمئن تري است.

فهميدن، برتري خود را زماني به ثبوت ميرساند كه كارها پيچيده و گونه گون 

  نحوي تغيير كند (مانند استفاده از يك ماشين جديد).باشند يا اوضاع به 

آموختن توأم با فهميدن به مراتب بيشتر از آموزش عملي در حافظه مي ماند. 

هيچ كس نمي تواند تعدادي سيلاب نامربوط را (كه روش آموزش عملي تنها 

راه آموختن آنهاست) بدون تكرار و تمرين براي مدتي طولاني به خاطر 

مقابل، هر مطلب مربوط و با معني را مي توان حتي بعد ازگذشت  بسپارد. در

سال ها بياد اورد. شخصي كه هنگام فارغ التحصيل شدن از دانشگاه خطابه ي 

پاياني را ياراد كرده بود، پنجاه سال بعد توانست تقريباً همه ي آن را دوباره 

  به ياد بياورد.

  قصد به ياد آوردن

صي به سوي يك هدف را روانشناسان تمايل متمايل كردن انرژي هاي شخ

همان طور كه از روي حافظه اثر مي گذارد در ساير فعاليت هاي شخص نيز 

  موثر است.
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يك ارمني مهاجر كه در شهركي در كاليفرنيا مغازه داشت، تصميم گرفت 

اجناس خود را با گاري دستي هم به فروش برساند. پس از مرگ او  همسرش 

كرد و چون سواد خواندن و نوشتن نداشت حساب نسيه ي كار او را دنبال 

كسي را ياداداشت نمي كرد. وي با مشتريانش حساب نسيه داشت و براي 

نگهداشتن حساب بدهي هاي آنان فقط به حافظه ي خودش متكي بود. من 

تابستاني را در آن شهرك گذراندم و اوايل تابستان چند قلم نسيه از آن زن 

آزمايش حافظه ي او، بدهي خود را تا آخر تالستان  خريدم و به منظور

نپرداختم. ولي بعداً به من ثابت شد كه آن زن دقيقاً مي دانست از او چه خريده 

و بابت آنها چقدر بدهكارم. چون ناگزير بود بدهي هاي مردم را به خاطر 

  بسپارد بنابراين به قصد يادآوردن آنها اين كار را مي كرد.

  اعتماد

ون اعتماد به اين كه مي توانيم به خاطر بياوريم قصد به ياد اوردن اكر بد

  داشته باشيم، قصد ما ضعيف و تنها مبدل به يك اميدواري مي شود.

دونده اي كه فكر مي كند نمي تواند به پيروزي دست يابد ممكن است اصلاً از 

رده دور مسابقه خارج شود، زيرا او در واقع پيش از آغاز مسابقه شكست خو

است. اگر كودگي متقاعد شود كه كودم است و نمي تواند چيزي بياموزد ممكن 

است حقيقالً كودن شده و قادر به آموختن نشود. كساني كه فكر مي كنند 
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داراي حافظه خوبي نيستند، به علت عدم اعتماد لازم در خود كه وا دارشان 

حافظه ي ضعيفي  كند مطلب و مسايل را بهخ حافظه ي خود بسپارند، واقعاً

هرچه بار بيشتر روي حافظه ي «مي گويد، » تامس دكوئينسي«پيدا مي كنند. 

خود بگذاريد قوي تر شده و چه بيشتر به آن اعتماد كنيد قابليت اعتمادش 

  »بيشتر مي شود.

در هر حال با چنين قيدهاي واقعي، اين حقيقت باي مي ماند كه بدون اعتماد به 

گرفتن و به خاطر آوردن برمي آييد، نمي توانيد چيزي  اين كه از عهده ي فرا

را بياموزيد و به ياد بياويرد. بايد به حافظه اعتماد كرد، منتها در حدود قابليت 

يا » ميخواهم به ياد بياورم«آن. البته طرز برخورد صحيح اين نيست كه: 

اين است: بلكه صحيح » قصد دارم به ياد بياورم«يا » اميدوارم به ياد بياورم«

  »قصد دارم و مي توانم به ياد بياورم«

اشاره كرد كه هرچه ارتباط بين » ويليام جيمز«بد نيست يادوآوري كنم كه 

هر يك از اين رابطه «موضوعات بيشتر باشد بهتر در حافظه ضبط مي شوند. 

ها به صورت قلابي درمي ايند كه موضوعي به آن آويزان است، وسيله اي كه 

» جيمز«به قول » آب يم رود آن موضوع را به سطح بالا مي كشد. وقتي به زير

كسي كه داراي حافظه اي بسيار قوي است كه روي تجربه هاي خود تفكر و 

  تامل ميكند و تفكرات خود را به طور نامنظم به يكديگر ارتباط مي دهد.
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ك ربط دادن دو چيز به يكديگر، شكل نسبتاً ابتدايي ارتباط است. به عنوان ي

قاعده، هر چيز داراي موارد ارتباط فراواني است. مثلاً گل آفتاب گردان را در 

نظر مي گيريم. از اهمين گياهي اين گل به عنوان يكي از اعهضاي خانواده ي 

را كه همان » ايالت گل آفتاب گردان«كمپوزين ها كه بگذريم، ممكن است 

» ون گوك«ا به ياد است به خاطر شما بياورد. ممكن است شما ر» كانزاس«

كه اين گل ظاهراً برايش سمبل آفتاب، نور، حرارت، نيرو و زندگي بوده نقاش 

بيتدازد. ممكن است تاريخ دراز آفتاب پرستي و خدايان آفتاب را به شما 

يادآور شود. اين گل مي تواند توجه بدهد كه تخمه هاي آن خوردني است. 

منبع روغن هستند. ممكن است به ياد  ممكن است به فكر بيفتيد كه تخمه هيا آم

زنبور و ارتباط بين تمام موجئودات زنده بيفتيد. اگر در منطقه زندگي حكرده 

باشيد كه اين گل به فراواني يافت مي شده، ممكن است ياد ايام كودكي را در 

شما زنده كرده و با ديدن تخمه هاي آن بازار مكزيكي را به ياد  شما بياورد. 

چيزها بر اهميت گل آفتاب گردان مي افزايد و يك جاي دايمي براي تمام اين 

  آن در حافظه ي شما تضمين مي كند.

(شكل گرفتن ارتباطات غيرمنطقي يا خيالي به عنوان يك وسيله ي حافظه اي را 

  بعداً توضيح خواهيم داد.
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  زمينه سازي

ي آگاهي  براي تشكيل ارتباطات و تشخيص و تميز دادن روابط، داشتن زمينه

هرچه ضرورت دارد. آنچه را كه تنها داشتن زمينه ي آگاهي هرچه بيشتر 

ضورت دارد. آنچه را كه تنها باشد نمي توانيد بفهميد، يعني هر چيز منفرد و 

مجزا بي معني است. براي كسي كه هيچ گاه دريا را نديده و در باره ي  آن 

  است.چيزي نخوانده، صدف شي غيرقتابل درك و بي معني 

شايد گاهي رقص سرخپوستان امريكايي، نمايشنامه ي چيني، صحنه گاوبازي 

اسپانيايي، اجراي كنسرت باليني يا هنرهاي خارجي ديگري را ديده باشيد كه 

با تجربه هيا شخصي شما كاملاً بيگانه بوده اند. با اين كه احتمالاً شاهد 

چنين است، به خوبي مي  مسابقات كريكت يا فوتبال آمريكايي بوده ايد و اگر

دانيد كه چون آگاهي و تجربه اي زمينه يا نداشته اياد قواعد اين بازي ها را 

  اصلاً درك نكرده ايد.

بيس بال شرح مي دهد كه چگونه پسربچه اي كه به بازي » ويليام جيمز«

شديداً علاقه مند است براي خود زمينه سازي مي كند. دقت و علاقه ي اين بچه 

امي دارد كه به هر مناسبتي در مورد مسابقات بيس بال گفتگو كند و او را و

هر گاه بتواند به تماشاي آنها برود و بيشتر به اين بازي بينديشد. هر بار تفكر 

در اين باره تكرار يا مروري است بر نخستينم بازي بيس بال و هر بار مرور 
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ا را با خود مي آورد. هر بر آن تبلور تازه يا از آن بوده و ارتباط هاي تازه ي

بار كه اين بچه چيزي در باره ي اين بازي مي آموزد يا صحنه اي از اين 

مسابقه را مي بيند يادآور بازي هاي ديگري براي او مي گردد. و سرانجام، 

نيروي چوب زدن، توانايي هاي ويژه و خصوصيات هر يك از بازيكنان و 

ير ارتباط هايي كه در ذهن او وجود امتيازهيا فصلي هر يك از تيم ها با سا

دارند در رابطه ي نزديك قرار  مي گيرند. مجموعه ي اين موارد، منبعي از يك 

سري اطلاعات منظم را براي اين بچه تشكيل مي دهد تا او بتواند به هر 

  پرسشي در باره ي بيس بال پاسخ بدهد.

ت خود را در اين دوستدار ورزش بيس بال ممكن است در تمام عمر اطلاعا

حافظه نگه دارد. هنوز جندان از زماني نمي گذرد كه با استادي گفتگو مي 

را كه در » جاينت«و » يانكي«كردم كه مي توانست تمام بازيكنان تيم هاي 

شركت داشتند، نام ببرد. در آن موقع  1921مسابقات جهاني چوگان در سال 

» عقاب بروكلين«منتشره در او سيزده ساله بوده و مسابقات را از روي جدول 

  دنبال مي كرده است.

شگفت ندارد اين مسأله براي هيچ كسي كه هيچ گاه علاقه يا به بازي بيس بال 

آور است كه كسي بتواند چنين اطلاعاتي را براي مدتهاي بسيار طولاني در 

حافظه ي خود داشته باشد. اشخاصي كه در باره ي موضوعي كم اطلاع يا به 
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لاع اند همواره در برابر  آگاهي هاي يك كارشناس در باره حرفه كلي بي اط

اش، دچار حيرت مي گردند. هنگامي كه چند پزشك راجع به مسايل طبي گفتگو 

مي كنند، تشخيص ها و مشاهدات دقيق و فراوان خود را با آنچنان زبان فني و 

حير مي پيچيده يا بيان مي كنند كه هر شخص عامي از شنيدن آنها مات و مت

ماند. اما چنين محفوظاتي را فقط اشخاصي دارند كه در آن رشته داراي 

  تخصص بوده و آنها را طي ساليان دراز كسب كرده باشند.

اين كه مغز، مانند بحث سطل و آب داراي ظرفيت محدودي است، يكنوع خرافه 

 ايست كه بين مردم عموميت دارد و به همين علت هم زياد نمي توان گفت كه:

مغزي كه خوب ذخيره ». هرچه بيشتر بداني بيشتر مي تواني فرا بگيري«

كرده در مورد ايجاد رابطه بين مطالب تازه با مطالبي كه از پيش مي سازي 

داند، امكانات بيشتري دارد. بهترين راه براي تقويت حافظه در مورد داده هاي 

سب كرده يا يك موضوع آن است كه هرچه بيشتر اطلاعاتي در آن موضوع ك

  كنيم.» زمينه سازي«به اصطلاح 

  11فصل 

  راهبردهاي براي يادگيري كارآ

اگر چه همه ما مي توانيم ياد بگيريم و احتمالاً روشهاي مختلفي را در يادگيري 

به كار مي بنديم، نمي توانيم مطمئن باشيم كه كداميك از روشها كارآست و 
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تي نمي توانيم يقين حاصل كنيم كه كداميك كارآيي لازم را ندارد. در حقيقي ح

از كدام روش و راهبردي استفاده نموده ايم. در كتابي به هنگام بحث  در 

  خصوص تكنيك هاي يادگيري، آمده است:

اگر يك پيام در تمامي فصول مربوط به يادگيري و يادآوري انسان عمومي 

نها انجام گرفته و باشد اين است كه مردم دقيقاً نمي تواننند فرآيندي را كه در آ

  سبب يادگيري مي شود تعيين نمايند.

راهبردهاي متعددي وجود دارد كه مي تواند در يادگيري و يادآوري كارآ به 

  ما ياري رساند. اين راهبردها عبارتند از:

 كاهش تداخل •

 فاصله انداختن بين جلسات مطالعه •

 يادگيري كلي و يادگيري بخش بخش شده در موقعيت هاي مقتضي •

 كرارت •

 از برگفتن •

 »پس ختام«استفاده از روش  •
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  كاهش تداخل

همچنانكه در فصل دوم ديديم، يكي از علتهاي اصلي فراموشي، تداخل از سوي 

ديگري مطالب يادگرفته شده است. چه عواملي در تداخل سهيم هستند و براي 

  از بين بردن آن چه مي توان كرد؟

  ميزان يادگيري

ر ياد گرفته شده باشد كمتر دستخوش تداخل قرار هر چيزي كه بهتر و عميقت

مي گيرد. موادي كه طوطي آور آموخته شده باشند بيشتر در معرض تداخل 

هستند تا مطالبي كه خيلي خوب آموخته باشند. بنابراين، اگر مي خواهيد 

مطلبي را به خاطر سپاريد لازم است كه پرآموزي كنيد (پرآموزي در اين 

  رسي قرارگرفته است)فصل مورد بحث و بر

  معنا داران بودن مطالب

مطالبي كه معنادار هستند كمتر در معرض تداخل مي باشند. البته اين بدان معنا 

مربوط مي  -همچون هجاهاي بي معني -نيست كه تداخل فقط به مواد بي معنا

باشد؛ تداخل به هنگام ارائه موضوعاتي كه معنادار هستند هم رخ مي دهد؛ اما 

در مواد معنادار كمتر از موضعاتي است كه از جهت معناداري در رتبه  عموماً
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پايين تري قرار دارند. بنابراين، اصولي كه در فصل سوم جهت معنادار كردن 

  مطالب خواهيد آموخت مي تواند در كاهش تداخل موثر افتد.

  ميزان فعاليت هاي تحريف كننده

خصوصاً آنچه  -انجام مي دهيدهر آنچه كه در بين زمان مطالعه و يادآوري 

مي تواند سبب تداخل شود. عموماً  - كه به فعاليت هاي ذهني مربوط مي گردد

هر كاري را بيشتر انجام دهيد فرصت بيشتري دارد كه به عنوان تداخل كننده 

قد علم كند. فرض كنيد دانش آموزي براي امتحان، مطالعه كرده و سپس به 

مه خوانده مجلات را ورق زده و مطالب ديگري پاي تلويزيون نشسته و روزنا

را غير از موضوع امتحاني، مطالعه نموده است. دانش آموز ديگري را در نظر 

بگيريد كه بعد از مطالعه تا هنگام امتحان خوابيده و يا استراحت كرده است. 

اگر تمامي عوامل ديگر برابر باشد، تداخل براي دانش آموز اول بيشتر رخ مي 

اگر بين مطالعه و امتحان بخوابيد، حداقل تداخل روي خواهد داد (با اين دهد. 

فرض كه خوب مطالعه كرده ايد و به جاي مطالعه چرت نزده ايد!). همچنان كه 

در فصل دوم آورديم، شواهد نشان مي دهد كه اگر فردي بلافاصله پس از 

ده است به ياد مطالعه بخوابد، مطالب بيشتري را از شخص ديگري كه بيدار مان

  مي آورد.
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  شباهت فعاليتهاي تحريف كننده

عنوان قبلي بر آن اشاره داشت كه بين يادگيري و يادآوري چقدر كارهاي 

ديگر انجام مي دهيد. آنچه كه اجام مي دهيد نيز مي تواند در تداخل موثر 

باشد. دو دسته از اطلاعات كه شبيه يكديگر باشند از دو موضوع غير متشابه 

مال بيشتري دارد كه در يكديگر تداخل كنند. اگر نمي توانيد تمامي اوقات احت

بعد از مطالعه را بخوابيد، پس بهتر است كارهايي را انجام دهيد كه متفاوت از 

مطالب مطالعه شده باشد. اگر مي توانيد، بهترآن است كه دو موضوع مشابه 

سه، انگليسي و علوم را در را پشت سر هم نخوانيد. مثلاً اگر بايد درسهاي فران

يك روز مطالعه كنيد، بهتر آن است كه درس علوم را بين دو درس فرانسه و 

انگليسي مطالعه كنيد. درس فرانسه و انگليسي مشابه يكديگر هستند و احتمال 

  بيشتري دارد كه در يكديگر تداخل كنند.

  شباهتهاي بافت

وري شما تاثير بسزايي دارد؛  بافتي كه در آن چيزي را ياد مي گيريد در يادآ

مثلاً ، اگر فردي را فقط يك بار ديده باشيد، چنانچه او را در محل كارش كه 

قبلاً او را در آنجا ملاقات كرده ايد ببينيد، احتمال بيشتري دارد كه او را 

بشناسيد و نامش را به خاطر بياوريد يا اينكه او را در خيابان ببينيد. يادآوري 
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چنانچه در بافتي مشابه آنچه كه يادگيري در آن انجام  -ر نيزچيزهاي ديگ

شده اتفاق بيفتد آسانتر است. اين نكته بدان اشاره دارد كه مكان مطالعه و 

يادگيري مي تواند در از بين بردن تداخل موثر افتد. مطالعه دو چيز متفاوت 

  مي تواند حدود نيمي از تداخل ها را از بين ببرد.

اقل دو نكته كاربردي در بر دارد: نخست آنكه؛ ايدآل آن است اين موضوع حد

كه مطالب را در جايي كه قرار است امتحان گرفته شود مطالعه كنيد. در اين 

صورت ، تمامي سرنخهاي بافتي كه در هنگام مطالعه وجود داشتند در موقع 

 يادآوري نيز حاضر خواهند بود. به عبارت ديگر، هر درس را در جايي ياد

بگيريد كه امتحان در آنجا برگزار مي شود. البته عموماً اين كار ممكن نيست 

اگر مثلاً متني را جهت سخنراني تمرين مي كنيدت بهتر آن است كه در مكاني 

  كه قرار بر ارائه سخنراني است تمرين داشته باشيد.

ا در نكته دوم اينكه، اگر دو موضوعي را مطالعه مي كنيد كه احتمال تداخل آنه

يكديگر وجود دارد، بايد آنها را در دو مكان مختلف مطالعه كنيد. مثلاً مكاني را 

جهت مطالعه درس زبان انگليسي و مكاني ديگر را براي درس فرانسه در نظر 

بگيريد. اين كار سبب مي شود كه بتوانيد به هنگام يادآوري، دو موضوع را از 

  هم تميز دهيد.
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  زمان بين جلسات مطالعه

چنانچه هر كدام از اني دو  -گر قرار است كه بيش از يك درس را مطالعه كنيدا

درس را در ساعتي (جلسه اي) جداگانه ياد بگيريد تداخل كمتري رخ خواهد داد 

تا آنكه تمامي دروس را در جلسه اي واحد فراگيريد. تعدادي آزمودني دو 

و در روز جمعه  فهرست از جفتهاي متداعي را در روز سه شنبه فراگرفتند

مورد آزمايش قرار داده شوند. گروهي ديگر فرست اول را در روز دوشنبه و 

فهرست دوم را در روز سه شنبه ياد گرفتند و در روز جمعه از آنان امتحان 

درصد را به خاطر آوردند؛ در حالي كه گروه دوم  38به عمل آمد. گروه اول 

  درصد آن را يادآوري كند. 65توانستند 

مطالعه اي مشابه، گروهي از آزمودنيها، چهاردسته كلمه را كه با كلمات  در

كليدي مشابه جفت شده بودند ياد گرفتند. در آزمايش بعدي تنها 
4
آخر آن را  1

توانستند به خاطر بياورند. در اين حالت تداخل پيش گستر باعث فراموشي 

چهار فرست را در يك جلسه آموختند؛ در  كلمات قبلي شده بود. گروه اول هر

درصد  31حالي كه گروه دوم آن را در سه روز ياد گرفتند. گروه نخست 

درصد آن را پس از يك هفته  7چهارمين دسته كلمات را پس از يك روز و 

توانست به خاطر بياورد؛ اما گروهي كه چهار فهرست را با برنامه فاصله اي و 
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 72درصد آن را پس از يك روز،  89ته بود توانست در جلسات مختلف فراگرف

  درصد آن را پس از يك ماه به خاطر آورد. 34درصد پس از يك هفته و حتي 

  فاصله بينداز

فرض كنيد زماني را براي مطالعه خود اختصاص داده ايد. مي توانيد تمامي 

به  مطالعه خود را يكباره، در يك جلسه انجام دهيد و يا اينكه وقت خود را

زمانهاي كوچكتر تقسيم كنيد. مثلاً اگر سه ساعت را جهت مطالعه در نظر 

گرفته ايد، مي توانيد يك جلسه سه ساعته (بي وقفه) را به مطالعه اختصص 

دهيد و يا اينكه آن را به سه جلسه يك ساعته تبديل كرده بين آن فاصله 

  بيندازيد.

انجام مي دهند و به نام به  روش اول همان است كه بيشتر دانش آموزان آن را

زور فروكردن در مغز شناخته مي شود. روان شناسان اين نوع يادگيري را 

يادگيري بي وقفه (انباشته آموزي) و روش دوم را يادگيري فاصله دار مي 

نامند. روش اخيرهمان است كه معلمان انجام دادن آن را به دانش آموزان 

از دانش آموزان اين نصحيت را گوش سفارش مي كنند، اما جز تعداد كمي 

نمي دهند. شايد بدين خاطر كه مطالعه را سرفرصت و بافاصه كافي از امتحان 

شروع نكرده عملاً قادر نيستند كه بين ساعات مطالعه شان فاصله بيندازند. اين 
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دسته ازدانش آموزان با روش آتش پنبه اي مطالعه مي كنند يعني به محض 

د به خاموشي مي گرايند. بنابراين، فرصت كمي براي كه روشن مي شونينا

برنامه ريزي جهت آينده دارند. احتمالاً اين يكي از دلايلي است كه سبب شده 

  بيشتر كتابهاي روش مطالعه، فصلي را به بودجه بندي زمان تشخيص دهند.

به هنگام دوره ي درسي كه قبلاً آن را فراگرفته ايد نيز دوره فاصله دار در 

دآوري موثر تر از دوره بي وقفه است؛ مثلاً بهتر آن است كه مطالب را در يا

سه روز، هر روز نيم ساعت مطالعه كنيد تا آنكه در يك روز به مدت يك 

  ساعت و نيم دوره دروس داشته باشيد.

حداقل دو دليل بر اينكه چرا عموماً يادگيري فاصله دار بهتر از يادگيري بي 

نخست آنكه فقط تا آن موقع كه حواستان پرت نشود  وقفه است وجود دارد:

مي توانيد روي مطلبي تمركز داشته باشيد. بنابراين، اگر بكوشيد كه تمامي 

مطالعه خود را در يك جلسه انجام دهيد، عملاً نخواهيد توانست در طول تمامي 

  جلسه مطالعه، توجه به خرج دهيد.

ه در زمان مطالعه آموخته ايد، به ديگر آنكه، شواهد نشان مي دهند آنچه را ك

هنگام استراحت، در ذهنتان استحكام مي يابد. بنابراين، شما حتي مي توانيد به 
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هنگام استراحت بين دو جلسه، با دوره كردن آگاهانه مطالب در ذهنتان، به اين 

  فرآيند كمك كنيد.

رد به هنگام خرد كردن ساعات مطالعه محدوديتي وجود دارد و آن اينكه خ

كردن جلسات تا حد معيني باعث بهبود كار مي شود و چنانچه بيش از حد 

جلسه  18افزايش يابد، كارآيي افت خواهد كرد. مثلاً توزيع سه ساعت وقت به 

  ده دقيقه اي احتمالاً بدتر از مطالعه فشرده يك جلسه سه ساعته است.

لعه كننده تازه معمولاً چنين پيشنهاد مي شود كه اگر مطالب مشكل است و مطا

كار و مراحل اوليه يادگيري در بين است زمان كوتاهتر از موقعي باشد كه 

  مطالب آسان، مطالعه كننده با تجربه و مراحل پيشرفته يادگيري در كار است.

مطالعه بي وقفه براي مطالعاتي كه به فراهم آوردن مقدار زيادي مقدمات نياز 

حل مشكل است مناسبتر مي باشد.  دارد و يا اينكه موضوع درسي از نوع

همچنين زماني كه قرار است يادآوري بلافاصله پس از يادگيري انجام پذيرد، 

  استفاده از يادگيري بي وقفه موثر تر و كاراتر خواهد بود.

انتخاب ديگري كه به هنگام يادگيري مواد درسي داريد اين است كه مي توانيد 

العه استفاده نماييد. در روش بخش يا روش كلي در مط - از روش بخش

بخش ابتدا بايد مطالب را به قسمت هاي كوچكتري تقسيم كنيد. سپس  - بخش
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نخستين قسمت (بخش، بيت، پاراگراف، قطعه و ...)مطالعه كنيد تا ياد بگيريد. 

سپس به سراغ قسمت دوم رفته آن را ياد بگيريد و بعد قسمت سوم و ... اما 

را از آغاز تا پايان، همه را يكجاو با هم و به در روش كلي، تمامي چيزها 

دفعات مطالعه مي كنيد تا آن را فراگيريد. موقعيت هاي گوناگوني تعيين مي 

بخش  -كننند چه هنگام، كداميك از دو روش يادگيري كلي يا يادگيري بخش

  كارآتر خواهند بود كه در ذيل به ذكر آنها مي پردازيم:

ده از روش كلي اين است كه يك زمينه يكي از مزيتهاي عمده استفا -1

معنادار از هر قسمت فراهم مي آيد هر قسمت خود يادآوري قسمت 

به ويژه در مطالبي كه مضمون  -بعدي را سبب مي شود اين روش

پيشرونده (همچون شعر يا سخنراني) دارند سودمند است. يادگيري 

ده اند كلي از اينكه چگونه هر قسمت به ديگر قمست ها پيوند خور

تصويري كاملتر به شما مي دهد. اين تصوير كاملتر از بافت 

  موضوعات، در يادسپاري بسيار اهميت دارد.

بخش اين است كه يادگيرنده  -يكي از مزيت هاي اصلي روش بخش -2

زودتر از روش كلي نسبت به ميزان مطالبي كه فراگرفته است باز 

ا بخوانيد، بازهم نمي خورد پيدا مي كند. اگر مطالب را بارها و باره
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توانيد مطمئن باشيد كه همه چيز را فرا گرفته ايد. به هر حال، فردي كه 

مطالب را قسمت به قسمت فراگرفته مي تواند هر بخش را كه به پايان 

رسيده از بر بخواند و بدين ترتيب بازخوري نسبت به ميزان يادگيري 

 خود داشته باشد.

اش استفاده مي كند، متوجه خواهشد كه مي كسي كه از روش كلي در مطالعه 

تواند بيشتر مطالب را از بر بگويد. اما بي وجود بازخورد نسبت به پيشرفت 

كار د رطول مسير يادگيري، ممكن است قبل از آنكه به يادگيري كامل برسد 

مطلب را  رها كند. همچنان كه در فصل دوم ديديم، بازخورد در نگهداري 

  ش مهمي ايفا مي كند.علاقه و انگيزه نق

  تكرار كن، تكرار كن

يكي از اصول مهم ديگري كه هر فردي با آن آشناست تكرار مي باشد. ممكن 

است برخي از مطالب را با يك كوشش ياد بگيريم؛ اما اغلب يادگيري ها نياز به 

تكرار فراوان دارد البته تكرار هم به يادگيري كمك فراوان مي كند. بيشتر مردم 

نند كه تكرار شرط لازم يادگيري است و نه شرط كافي براي تمام مي دا

يادگيري ها. بنابراين، براي يادگيري لامز است كه بيشتر مطالب را تكرار كنيد 
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اما تكرار به تنهايي كافي نيست. تكرار بايد با ديگر اصول و روشهاي يادگيري 

  همراه شود تا كارآيي لازم را داشته باشد.

تكرار به تنهايي كافي نيست در داستان پسربچه اي كه نشوته اين حقيقت كه 

بود: من رفتيدم روشن مي گردد. معلم او را مجبور كرد كه بعد از زنگ تعطيل 

را صدبار روي تخته سياه بنوسيد. معلم » من رفتم«در مدرسه بماند و جمله 

مام بعد از اينكه ت«براي شركت در جلسه معلمان خارج شد و به پسرك گفت: 

هنگامي كه معلم به كلاس بازگشت، ديد كه بر روي ». كردي ميتواني بروي

و در پايان آن هم اين جمله » من رفتم«بار نوشته شده است  100تخته سياه 

  »من رفتيدم«به چشم مي خرود: 

نظرتان درباره تكرار متسمر پس از يادگيري چيست؟ فرض كنيد به هنگام 

كه مي توانيد بدون هيچگونه خطا و اشتباهي  مطالعه به نقطه اي رسيده ايد

شعر يا متني را از بر بگوييد. شايد تصور كنيد كه ان را به خوبي ياد گرفته ايد 

و مي توانيد مطالعه و تمرين را متوقف سازيد و به نظرتان رسد كه تمرين 

اضافي بي فايده است. اما اين تصور، درست نيست. نشان داده شده است كه 

(يعني يادگيري مستمر وراي نقطه تسلط مقدماتي) مي تواند مفيد و » يپرآموز«

  موثر باشد.
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سه گروه آزمودني، فهرستي از اسامي را حفظ كردند. گروه نخست تنها تا 

% 0آنجا كه بتواند فهرست را درست يادآوري كند مطالعه را ادامه داد (يعني 

از كوششهايي كه براي  پرآموزي). گروه دوم پس از يادگيري به اندازه نيمي

% پرآموزي). 50يادآوري صحيح نخست نياز داشت، تمرين را ادامه داد (

بالاخره گروه سوم، پس از يادگيري به اندازه كوششهايي كه براي يادآوري 

% پرآموزي)؛ مثلاً چنانچه 100درست اوليه نياز داشت تمرين را ادامه داد (

بار بيشتر و  5نياز بود، گروه دوم  بار تكرار 10جهت رسيدن به تسلط اوليه 

  بار بيشتر مطالعه و تمرين داشت. 10گروه سوم 

  


