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  بخش اول

  

  حافظه

حافظه شامل آن دسته از فعاليتهايي است كه بصورت حفظ، يادآوري، تشخيص و انجـام آنچـه در   

دسـته  . بعضي حافظه را يكي از اشكال يادگيري مي دانند. گذشته آموخته شده است ظاهر مي گردد

نشناسان حافظه را فعاليتي مي دانند كه پاره اي از روا. اي آنرا نتيجه و دليل يادگيري فرض مي كنند

  .در عين ارتباط با يادگيري جدا از آن نيست

به نظر اين دسته فرد ابتدا بايد چيزي را ياد بگيرد، آنگاه آنرا حفظ كند و در موقع معين بخاطر آورد 

از حافظه از يادگيري جدا نيسـت و  . و بالاخره تشخيص دهد كه اين امر را در گذشته آموخته است

يادآوري، تشـخيص  . خصوصيت عمده حافظه حفظ و نگهداري است. جهتي عين يادگيري مي باشد

آنچه درباره يادگيري گفته مي شود در مورد حفـظ نيـز قابـل    . و اجرا، آثار و نتايج حفظ مي باشند

  .توان اين دو جنبه از فعاليت ذهن را جدا از هم فرض نمود بحث مي باشد روي اين اصل نمي

ه در مورد يادگيري بيان نموديم ثورندايك و پيروان او يادگيري را نتيجه ارتباطات عصبي مي چنانچ

  .دانند و اصل تمرين و تكرار را پايه و اساس اين جريان قرار مي دهند

بعضي از روانشناسان حفظ را نيز نتيجه برقراري ارتباطات عصبي فرض مي كنند و تحقق آنرا نتيجه 

همانطور كه ديديم تمرين . بنظر اين عده يادگيري و حفظ يك جريان است. انندتمرين و تكرار مي د

ممكن است امري را يكمرتبه انجام داد يا مطالعه كرد و آنـرا  . و تكرار شرط اساسي يادگيري نيست



  ٢

با اينكـه  . ياد گرفت و بدون تكرار و تمرين بعد از زمان طولاني آنرا بخاطر آورد و دوباره انجام داد

ريان حفظ و يادگيري دستگاه عصبي دخالت كامل دارند و وقتي پوشش مغزي دچار لطمـه و  در ج

آسيب شود عمل يادگيري و حفظ را م ختل ميسازد معذلك نميتوان تغييرات عصبي را پايه و اساس 

  .حفظ و يادگيري قرار داد

عكس العمل مشـروط   آن دسته از روانشناسان كه پايه و اساس يادگيري را تداعي معاني يا برقراري

به نظر ايندسته مشابهت و مجاورت، اساس . مي دانند حفظ را نيز نتيجه همين جريان فرض مي كنند

يادآوري و تشخيص نيز در اثر تداعي واحد بدون اراده يا از طريق ايجاد . حفظ را تشكيل مي دهند

  .نداعيهاي متعدد و با دخالت اراده انجام ميشود

ه دارند وقتي در جريان يادگيري كل موقعيـت و كـل موضـوع مـورد توجـه      پيروان گشتاليت عقيد

  .شخص يادگيرنده باشد جريان يادگيري و حفظ به نحو كامل انجام ميشود

خلاصـه  . چنانچه خواهيم ديد عوامل مؤثر در يادگيري در جريان حفظ و يادآوري نيز تـأثير دارنـد  

أثير دارد روي همين زمينه اين دو  جريان از هم آنچه سبب يادگيري ميشود در حفظ و يادآوري نيز ت

  .جدا نيستند

  انواع حافظه

Garrett مؤلف كتاب روانشناسي عمومي دو نوع حافظه را مورد بحث قرار مي دهد:  

  .كه حفظ و يادآوري نامها و تاريخها و مانند اينها را انجام ميدهد Verbalحافظه زباني  -1

كار و روش انجام امري را كه در گذشته فـرد آموختـه اسـت     حافظه عضلاني يا عملي كه طرز -2

حفظ مي نمايد؛ مثلا طرز ماشين نويسي، رانندگي ، شنا كه فرد در گذشته آموخته و بعداز مدتي متار 
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در هر دو مورد فرد عكس العملهايي را كه در گذشته آموخته است دوبـاره  . كه دوباره انجام ميدهد

  .به وجود مي آورد

Sperling    مؤلف كتاب روانشناسي ساده شده آنچه را كه مربوط به طرز كار و روش انجـام امـري

است به عادت ارتباط مي دهد و  حفظ و يادآوري اينگونه امور را نتيجه تشكيل عـادت تلقـي مـي    

كند به نظر او كار حافظه كسب و حفظ كلمات، علامتها و تجربياتي است كه فـرد از روي آگـاهي   

  .دتحصيل مي نماي

امـور  . خلاصه، او امور زباني را به حافظه نسبت مي دهد و امور غيرزباني را مربوط به عادت ميداند

زباني مثل بيان امري كه در گذشته رخ داده است از امور غيرزياني يا از مهارتهاي بدني جدا نيسـت  

و فعاليتهـاي   به همين طريق امـور . چنانچه شهادت درباره امري مستلزم سخن گفتن يا نوشتن است

غيرزباني مثل رانندگي، ماشين نويسي از فعاليتهاي زباني كه غالباً بصورت درك مفاهيم و بيان آنهـا  

  .نيز ظاهر ميگردد مجزا نيست

عادات شامل اعمال قابل مشاهده مثل لباس پوشيدن، رانندگي، ماشـين نويسـي و اعمـال غيرقابـل     

طالعه و انجام اعمال اصلي حساب در ذهن نيز مـي  مشاهده از قبيل با خود صحبت كردن در موقع م

  .شود

  جنبه هاي مختلف حافظه

  : براي حافظه مراحل مختلف يا جنبه هاي گوناگون ذكر كرده اند

Garrett چهار جنبه براي حافظه بيان مي نمايد:  

حفـظ  ) 2(نيـز تعبيـر مـي نمايـد      Acquisitionكه آنرا به تحصيل و كسـب   Fixationتوجه ) 1(

Retention )3 ( يادآوريRecall  و)تشخيص ) 4Recognition.  
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) 4(يـادآوري  ) 3(تشخيص ) 2(فراگيري يا كسب ) 1: (بعضي پنج جنبه براي حافظه ذكر مي نمايند

  .Performanceاجرا ) 5(و  Reproductionتوليد مجدد 

  توجه يا فراگيري -1

حفظ مهارتها يا عادات، تمايلات و . فرا گيرد براي اينكه امري رد خاطر باقي بماند ابتدا فرد بايد آنرا

  .ادراكات مستلزم فراگرفتن آنهاست

افرادي كه نمي توانند دقت يا توجه خود را به امر خاصي معطوف دارند، در كسب و فراگـرفتن آن  

  .معمولا بيماران رواني نمي توانند امر معيني را مورد توجه قرار دهند. امر دچار اشكال مي شوند

بعضـي ايـن امـر را نتيجـه پژمردگـي      . دها نيز در جريان توجه يا دقت با اشكال روبرو هستندپيرمر

بافتهاي مغز يا از دست رفتن خاصيت ارتجاعي مراكز عصبي مي دانند ولي اشخاصي هستند كـه در  

دوران كهولت نيز به آساني امور را فرا مي گيرند در هر حال تمايلات ا شـخاص پيـر واشـتغالات    

بچه هـا نيـز در اثـر كـم     . نها ممكن است در انصراف ذهن ايشان از شيء معين م ؤثر باشدذهني آ

  .حوصلگي يا بواسطه تمايلات متنوع كمتر دقت و توجه خود را روي امر خاصي متمركز مي سازند

وقتي محرك خاصي روي فرد اثر مي گذارد كه . معمولا افراد در مقابل محركهاي مختلف قرار دارند

تعدد محركها مـانع جلـب   . را به خود جلب كند و محركهاي ديگر را از نظر او دور بدارد توجه او

در شرايط خاصي فرد نمي تواند وقت خود را بـه طـرف امـر    . توجه فرد به هر يك از آنها مي شود

  .معيني معطوف دارد

توجـه قـرار    افرادي كه دچار هيجانات شديد ميشوند در اين حالت نمي توانند شيء معيني را مورد

  .دهند و در موقع دوا خوردن يا نوشيدن مشروبات الكلي غالباً دچار اينوضع ميشوند
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اشخاص الكلي از درك امور جديد عاجز هستند و گاهي تمايل به دروغ گفتن و مبالغـه كـردن، در   

از آيـد فـرد را    ضرباتيكه در اثر حوادث و صدمات به مغز وارد مـي . تضعيف حافظه آنها تأثير دارد

  .درك واقعه يا آنچه قبل از آن يا بعد از آن بلافاصله اتفاق مي افتد بازميدارد

  :حفظ  -2

بعضي حفظ را عين يادگيري مـي داننـد و   . حفظ چنانچه گفته شد اساس حافظه را تشكيل مي دهد

كـه  عقيده دارند آنچه را كه فرد مي آموزد حفظ مي كند بنابراين مهارتها، تجربيات حسي و آنچه را 

فرد از خواندن يا در اثر تعليمات ديگران فرا مي گيرد همه حفظ و نگاهداري مي شوند و اثر آنها در 

خاطراتي كه خود به خود به قسمت روشن ذهن بر مي گردد، آنچه را كه فرد در . ذهن باقي مي ماند

ي كنـد همـه   اثر هيبنوتيسم به خاطر مي آورد و اينكه در يادگيري مجدد امري وقت كمتري صرف م

  .دليل بر باقيماندن آثار اموري است كه قبلا فرد آموخته و در ذهن او جايگزين شده است

با اينكه در جريان حفظ تغييراتي در مراكز عصبي به وجود مي آيد و آسـيب مغـزي در اخـتلال آن    

تـابع  بعضي حفـظ را  . تأثير دارد معذلك حفظ نيز مانند يادگيري تابع عوامل و شرايط خاصي است

  .عكس العمل مشروط مي دانند و مجاورت و مشابهت را پايه و اساس حفظ قرار ميدهند

بعضي از روانشناسان عقيده دارند در جريان حفظ ذهـن حالـت پذيرنـدگي دارد روي ايـن اصـل      

اختلاف حظ و يادآوري را در اين مي دانند كه اولي جنبه انفعالي دارد در صورتيكه يادآوري نوعي 

  .ست و با تلاش و كوشش ذهن همراه مي باشدفعاليت ا

پيري تـا حـدي سـبب از دسـت     . بيماران رواني معمولاً قوه حفظ را تا اندازه اي از دست مي دهند

  .رفتن قواي ذهني ميشود و فرد را در جريان حفظ با اشكال روبرو مي سازد
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اياميكـه دسـتگاههاي   با اينكه ضعف قوه حفظ در افراد پير عمومي است معذلك آنچـه را فـرد در   

معمولا اطلاعـات  . عصبي قدرت بيشتري داشته اند آموخته است در دوره پيروي كمتر از ياد مي برد

  .شخصي گذشته و قديم بهتر در خاطر مي مانند تا وقايع روزمره

اند بخاطر  منظور اين است كه اشخاص پير وقايع گذشته را بهتر از آنچه در ايام كهولت كسب كرده

  .در موارد معيني نقص قوه حفظ معلول آسيب مغزي است. ندمي آور

يـا نقـص    Aphasiasتومرهاي مغزي، جراحات و خونريزي در مغز سبب نقص قوه حفظ ميشـوند  

حافظه كه در اثر آن فرد قدرت فهم و استعمال كلمات را از دست ميدهـد نتيجـه صـدمه مغـزي و     

ص مي شود نمي تواند كلمـه صـحيح را پيـدا    فردي كه دچار اين نق. آسيب ديدن ناحيه تكلم است

در مواقعي كه اين نقص شدت پيدا مي كند سخنان فرد نامفهوم مي شود و آنچـه  . كند و بيان نمايد

  .اين نقض در موقع خستگي زياد در ميان افراد عادي نيز ديده مي شود. را كه مي خواند نمي فهمد

  روشهاي اندازه گيري حفظ

  :داد حفظ در افراد از روشهاي مختلف ميتوان استفاده نمودبراي اندازه گيري استع

به منظور تعيين  حدود حفظ يك فرد ميتوان تصـاوير، اشـكال،   : روش اندازه گيري حدود حفظ  )1(

كلمات يا اعدادي را در زمان معيني مثلا هر عدد يا تصوير را در يك ثانيه به فرد نشان داد يا بـراي  

عدد ساده . انيه از او خواست آنچه را كه ديده يا شنيده بگويد يا بنويسيداو نقل كرد و پس از چند ث

ابتدا عدد سه رقمي را به فرد نشـان  . ترين چيزي است كه در اين آزمايش ميتوان از آن استفاده كرد

چنانچه مؤلفان كتاب روانشناسي نقل مي كننـد  . مي دهند و بعد از او مي خواهند تا او را تكرار كند

ساله عدد چهاررقمي  6تا  4هايي كه در اين باره انجام شده است نشان مي دهد كه بچه هاي آزمايش

. را بطور كامل مي توانند تكرار كنند يعني حدود حفظ ايشان در مورد حفظ اعداد اين مقدار اسـت 
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ي رقمي و شاگردان 7يا  6رقمي يا پاره اي  5سالگي افزايش مي يابد يعني اعداد  18اين حد تا سن 

رقمي را بطور كامل تكرار كنند و به ندرت  8كه وارد دانشكده ميشوند بطور متوسط ميتوانند اعداد 

  .افرادي پيدا مي شوند كه حدود حفظ ايشان بيش از اين مقدار باشد

  .هوش و تمرين در حفظ تأثير دارد. جريان حفظ در افراد مختلف فرق مي كند

  :روش يادگيري مجدد) 2(

ي را آموخت و توانست آنرا نقل كند و پس از مدتي دوباره به ياد گـرفتن آن اقـدام   وقتي فردي امر

اختلاف زمان يـادگيري مجـدد بـا    . نمود، معمولا براي يادگيري مجدد وقت كمتري صرف مي كند

  .يادگيري اصلي دليل بر اين است كه قسمتي از آنچه آموخته شده در ذهن يادگيرنده باقيمانده است

  :گيري حفظ از راه تشخيصاندازه ) 3(

تصوير ديگر تركيب مـي   12تصوير را به فرد نشان مي دهند بعد آنها را با  12براي اين منظور مثلا 

خواهند تصاويري را كه قبلا ديـده اسـت مشـخص     كنند و آنها را به فرد نشان مي دهند و از او مي

  .سازد

  :اندازه گيري حفظ از طريق توليد مجدد) 4(

ن روش ممكن است از اشكال يا تصاوير معين استفاده كرد و از فرد خواست كه تمـام  در اجراي اي

  .آنها را با ترتيبي كه تصاوير در آن قرار گرفته اند بخاطر آورد

  :يادآوري اموري كه با هم درك شده اند) 5(

را با هم  فرد تصويرهاي مختلف. در اين مورد نيز مي توان از تصاوير، اشكال و رنگها استفاده نمود

درك مي كند بعد از مدتي يكي از دو تصوير را كه با ه م وارد ذهن او شده اند بـه وي نشـان مـي    

  .دهند و از او مي خواهند كه تصوير مربوط به آنرا پيدا كند و ذكر نمايد
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براي اجراي اين آزمايش ممكن است تصاوير را با هم و مجـزا روي كارتهـايي رسـم نمـود ابتـدا      

ا كه حاوي دو تصوير است به فرد نشان داد و بعد يكي از آنها را كه بطور انفرادي تهيـه  كارتهايي ر

. شده مجدداً در معرض تماشاي فرد قرار داد  واز او خواست كه تصوير مربوط به آنـرا ذكـر كنـد   

  .ارتباط و با هم بودن تصويرها در يادآوري آنها تأثير دارد

  (Recall)يادآوري  -3

است كه ذهن در آن اموري را كه قبلا ادراك كرده و هم اكنون در معرض حواس  يادآوري جرياني

فرد مطلبي را از كتابي اقتباس كرده است و مي خواهند نام آن كتـاب  . فرد قرار ندارند بخاطر آورد

را بخاطر آورد يا بحثي دربارة شخصي كه قبلا او را ديده است به ميان مـي آيـد ميخواهـد نـام آن     

  .ذهن بياورد شخص را به

Woodworth     ضمن مقاله اي تحت عنوان نقل شده است اموري را كه فـرد در گذشـته آموختـه و

  :بخاطر مي آورد بشرح زير بيان مي دارد

ليست ها ، اقلام، حقايق و هر نوع امري را كه فرد در گذشته آموخته و هم اكنون آنها را بطـور   -1

  .ارادي بخاطر مي آورد

  .كه قبلا آموخته شده است اجراي هر عملي -2

  تصويرهاي حسي -3

  .تخيلات يا افكار متداعيه كه بدون اراده و آزادانه بخاطر مي آيند -4

امور متداعيه اي كه از روي اختيار و اراده وارد ذهن ميشوند مثلا در موقع جمع كردن، خوانـدن   -5

جمع، حاصل اعداد و در خواندن و  و مكالمه نه تنها فرد اعداد و كلمات را بخاطر مي آورد بلكه در

  .مكالمه معاني لغات را نيز در نظر مي گيرد
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يـادآوري مـواد   . تفكر كه در برخورد به مسلئه و موقعيت تازه ايجاد ميشود قابل يادآوري است -6

  .لازم را براي تفكر آماده مي سازد

 آموختـه شـده اسـت از    توليد مجدد امري كه قـبلا . بعضي يادآوري را همان توليد مجدد مي دانند

ممكن است كتاب نويسـنده معينـي را بخـاطر آورد و پـاره اي از     . يادآوري آن مشكل تر مي باشد

مطالب آنرا دوباره در ذهن مجسم نمود ولي دوباره به وجود آوردن آنچه كه فرد قبلا از اين كتـاب  

  .آموخته است مستلزم يادآوري جزئيات نيز ميباشد

هي دقيق، كامل و مطابق با واقع باشد مثلا شعري را كه فرد قـبلا يادگرفتـه   يادآوري ممكن است گا

است بطور كامل بخاطر آورد ولي در بعضي موارد آنچه را فرد از امور گذشـته بـه يـاد مـي آورد     

بطور مثال افرادي كه مي خواهند محتويات كتابي را كه . ممكن است مبهم، ناتمام و غيرواقعي باشد

د يا مطالبي را كه ضمن سخنراني شنيده اند بخاطر آورند نتوانند آنچه را كه در گذشته قبلا خوانده ان

گـاهي معلومـات   . آموخته اند بطور دقيق، كامل و مطابق با واقع دوباره در ذهن بـه وجـود آورنـد   

  .عمومي فرد به او در جريان يادآوري كمك مي كند

ر مورد نظر همراه بوده است مـانع يـادآوري آن   در بعضي موارد زمينه هاي نامطبوع عاطفي كه با ام

  .ميشود

. در جريان يادآوري گاهي دو عكس العمل در راه يكديگر قرار ميگيرند و مانع يادآوري هم ميشوند

بعضي اوقات سخنران براي بيان يك مفهوم دو عبارت يا دو لغت متـرادف را در نظـر مـي گيـرد و     

  .ع يادآوري مي شودهمين امر يعني تعدد  عبارت يا لغت مان

Garrett  هستند نمي توانند وقايع معيني را در زنـدگي بخـاطر   » صرع«عقيده دارد افرادي كه دچار

حوادث وقـايعي كـه بـا هيجانهـاي     . آورند؛ ولي در يادآوري مطالب ديگر مانند افراد عادي هستند
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راد شود ممكن است حوادثي كه سبب ترس و وحشت اف. شديد همراه باشند مانع يادآوري مي شوند

  .آنها را از يادآوري نام خود يا بخاطر آوردن وقايع گذشته و نام دوستان باز دارد

ذهن چنانچه ديديم از يادآوري تمايلات عقب رانده شده خودداري مي كند و از اين راه مانع ايجاد 

  .ناراحتي در افراد ميشود

  :تشخيص -4

چنانچـه ديـديم در جريـان    . دارد تشـخيص گوينـد   يادآوري امري را كه در معرض حواس ما قرار

يادآوري فرد امري را كه در معرض حواس او نيست به خاطر مي آورد و در تشخيص چيزي را كه 

در معرض حواس او قرار دارد به ياد مي آورد و متوجه مي شود كـه آنـرا در گذشـته درك كـرده     

سال پيش مطالعه كرده است و شخصـي را در  كتابي را كه مي بينيد و به ياد مي آورد آنرا دو . است

  .خيابان مشاهده مي كند و متوجه مي شود كه او را قبلا ديده و با او صحبت كرده است

رفتـار فـرد در   . تشخيص ممكن است ناقص يا كامل باشد در هر صورت از يادآوري آسانتر اسـت 

كس العملي را كه فرد ابتدا معمولا ع. جريان تشخيص نيز تحت تأثير عكس العمل مشروط قرار دارد

در مقابل امر معيني از خود ظاهر مي سازد در برخورد مجدد به آن امر همـان عكـس العمـل را بـه     

  .وجود مي آورد در اين صورت عكس العمل فرد دلالت بر تشخيص وي دارد

ده و بچه اي كه در مقابل دائي خود كه قبلا او را ديده و اسباب بازي قشـنگي از او دريافـت نمـو   

شادمان شده است تبسم مي كند معلوم مي شود پس از ديدن دائي تشخيص داده است كـه او را در  

  .گذشته ملاقات كرده است

اختلال تشـخيص در  . تشيخص علاوه بر جنبه ادراكي يا عقلاني با جنبه هاي عاطفي نيز همراه است

. قبلا آنها را درك كرده است اول احساس بيگانگي در مقابل اموريكه فرد. دو صورت ظاهر مي شود
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چون تشـخيص  . اين احساس ممكن است نتيجه ارتباط اينگونه امور با حالات نامطبوع عاطفي باشد

اين امور با حالات نامطبوع عاطفي يا اضطراب شديد همراه است فرد بـراي جلـوگيري از پيـدايش    

از ( Amnesiaجنون مانند  احساس بيگانگي در بعضي از انواع. اضطراب آنها را تشخيص نمي دهد

  .كه با هيجانهاي شديد همراه است ديده مي شود) دست دادن هويت

در اين مورد فرد تصور مي كند امـور تـازه را   . مي باشد Paramnesiaدوم تشخيص غلط يا كاذب 

ه قبلا درك كرده و با آنها آشنايي دارد در صورتيكه واقعاً اين گونه امور را براي اولين بـار مشـاهد  

تشخيص غلط يا كاذب وقتي رخ مي دهد كه ميان آنچه فرد در موقعيت فعلي مي بينـد بـا   . مي كند

  .آنچه در موقعيتهاي قبلي مشاهده كرده است شباهتهايي وجود داشته باشد

وجود عناصر مشابه در دو موقعيت فرد را به عكس العمل مشابه در مقابل آنها وادار ميسازد و همين 

  .فرد ميشود امر سبب اشتباه

گاهي ممكن است ما امري را بخـاطر  . تشخيص كاذب بصورتهاي گوناگون ممكن است ظاهر گردد

آوريم و تصور كنيم كه خود ناظر وقوع آن بوده ايم در صورتيكه شخص ديگري دربـاره ايـن امـر    

نـون  براي ما صحبت كرده است يا مطالب مربوط به آنرا در روزنامه يا مجله خوانـده ايـم و هـم اك   

  .خيال ميكنيم كه شخصاً ناظر انجام آن امر بوده ايم

در بعضي موارد تشخيص كاذب از تركيب دو يا چند امر كه در زمانهاي مختلف اتفـاق افتـاده انـد    

اين امور بنا به عللي با هم ارتباط پيدا مي كنند و ما آنها را با  هم بخاطر مي آوريـم و  . ناشي ميشود

ايـم بـا امـر     نها امور قبلي را كه هر يك از آنها را در وقت معيني ادراك كردهاز ديدن امر مشابه با آ

فعلي در طرح و زمينه اي قرار ميدهيم و به تصور اينكه با هم وارد ذهن ما شده اند به تشخيص آنها 

  .اقدام مي كنيم
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ي طـرح  مثلا سـؤال . گاهي آنچه را كه فرد مي شنود يا مي بيند سبب گمراهي او در تشخيص ميشود

مي شود و فرد مي خواهد جوابي را كه مبين تشخيص او باشد اظهار نمايد اما وضع سـؤال طـوري   

است كه جواب معيني را به فرد تلقين مي كند و مانع از اين ميشود كه فرد آنچه را در گذشته ديـده  

ه طـرح ايـن   معمولا دادستان براي وادار كردن متهم به اعتراف ب. يا انجام داده درست تشخيص دهد

نوع سؤالها اقدام مي كند ولي وكيل متهم حق دارد به دادستان اعتراض كند زيرا سؤالات او سـبب  

  .گمراهي متهم مي شود

  (Forgetting)فراموشي 

بطور كلي فراموشي جنبه منفي حفظ را تشكيل مي . درباره فراموشي نظريات مختلف ابراز شده است

ني جريان حفظ را آسان مي سازد فقدان اين عوامـل در بـروز   همانطور كه پيدايش عوامل معي. دهد

  .فراموشي موثر است

مؤلف كتاب اساس روانشناسي اظهار مي دارد ارسطو گذشت زمان را عامل مؤثر  Geldardچنانچه 

طبـق  . در فراموشي فرض مي كند؛ فراموشي را عبارت از نقصان تدريجي تأثير ذهني امور مي دانـد 

برخورد فرد به عالم خارج تأثراتي از اشياء در ذهن به وجود مـي آيـد و در اثـر    اين نظريه در اثر 

به وسـيله   19اين نظريه در قرن . مرور زمان اين تأثرات از بين مي رود و فراموشي حاصل مي شود

Herman Ebbinghaus )1909-1850 (روانشناس آلماني تأييد شد.  

باره حافظه به عمل آورد متوجه اين حقيقـت شـد   در 1885اين دانشمند ضمن آزمايشي كه در سال 

سرعت فراموشـي بلافاصـله بعـد از    . كه فراموشي هجاهاي بي معني از طرح معيني پيروي مي كند

يادگيري زياد است يعني در چند ساعت اول فرد آنچه را كه آموختـه اسـت بـه سـرعت فرامـوش      

  .صورت مي گيرد كند ولي بعد از آن سرعت فراموشي كم ميشود و به تدريج مي
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چنانچه اگر فرد امري را . پاره اي از آزمايشها نشان مي دهد كه عامل زمان در فراموشي مؤثر نيست

بياموزد و بعد از مدتي استراحت كند و ذهن خود را خالي از فعاليـت نگاهـدارد در ايـن صـورت     

آنچه را كه فـرد در اثـر    چنانچه قبلا نيز گفتيم به ياد آمدن خاطرات يا. فراموشي به وجود نمي آيد

  .باشد خواب مصنوعي به ياد مي آورد دليل بر اين است كه عامل زمان در جريان فراموشي مؤثر نمي

ضعف و فرسودگي بافتهاي مغز و تزلزل ارتباطات عصبي در اثر عدم استعمال نيـز ماننـد گذشـت    

  .زمان عامل مؤثر در فراموشي تلقي شده است

در جريان فراموشي مؤثر مي دانند عقيده دارند ضعف و فرسودگي بافتهاي  آنهاييكه عوامل زيستي را

ارتباطـات عصـبي   . مغز كه در اثر كهولت يا آسيب مغزي به وجود مي آيد سبب فراموشي مي شود

همانطور كه اعضاء در اثر عدم استعمال از كار مـي  . شود نيز در اثر مرور زمان ضعيف و متزلزل مي

كه در اثر ارتباطات عصبي در مغز به وجود مي آيد اگر با پيـدايش محـرك و    افتند همينطور آثاري

بروز عكس العمل دوباره ظاهر نگردد يا ارتباطات عصبي ديگري به جاي آنها بوجود آيد به تـدريج  

  .ضعيف ميشوند

  .در هر صورت فراموشي را نمي توان بطور كلي نتيجه ضعف و فرسودگي بافتهاي مغزي دانست

  (Interference)دخالت 

به نظر اكثر روانشناسان آنچه سبب فراموشي شود دخالت اموري است كـه بعـد از فراگـرفتن امـر     

چنانچه قبلا بيان نموديم اگر امور تـازه ذهـن را بـه فعاليـت وادار     . فراموش شده وارد ذهن ميشود

فراموشـي   گذشتن زمان همانطور كـه ديـديم سـبب   . كردند يادآوري امور گذشته امكان داشت نمي

نميشود ولي آنچه در فاصله ميان يادگيري و يادآوري ذهن را به فعاليت وا مي دارد باعث فراموشي 

  .امر آموخته شده مي گردد
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فرض كنيم فردي مطلب الف را مي آموزد بعد به فراگرفتن مطلب ب اقدام مي كند؛ حال اگر درباره 

د از اين مطلب به خاطر مي آورد يادداشت كنيم مطلب الف از او پرسشهايي بنمائيم و آنچه را كه فر

و نتيجه را به اموري كه فرد فقط به يادگيري مطلب الف اقدام مـي كنـد و از فراگـرفتن مطلـب ب     

خووداري مي نمايد مقايسه كنيم متوجه خواهيم شد كه فراگرفتن مطلب ب سبب فراموشـي مطلـب   

فرض كنيم مطلب . در جريان فراموشي تأثير دارد البته نوع مطالب و ارتباط آنها با هم. الف مي شود

صـفات  . الف فراگيري صفات مترادف باشد و مطلب ب اموري مانند صفات مترادف، صفات متضاد

تأثير فراگيـري مطلـب ب سـبب فراموشـي     . هجاهاي بي معني يا اعداد سه رقمي باشد. غيرمربوط

فرض كنيم . م در جريان فراموشي تأثير داردالبته نوع مطالب و ارتباط آنها با ه. مطلب الف مي شود

مطلب الف فراگيري صفات مترادف باشد و مطلب ب اموري مانند صفات مترادف، صفات متضـاد،  

تأثير فراگيري مطلب ب در هر يك از . صفات غير مربوط، هجاهاي بي معني يا اعداد سه رقمي باشد

ب از صفات مترادف تشكيل شود طبق  اگر مطلب. اين موارد در يادآوري مطلب الف مختلف است

. گـردد  آزمايشي كه در اين زمينه به عمل آمده است فراموشي كامل نسبت به مطلب الف حاصل مي

  .علت اين امر شباهت ميان مطلب الف و ب مي باشد

اگر به جاي صفات مترادف صفات متضاد يا صفات غيرمربوط در ضمن مطلب ب آموخته شود بـه  

تر به وجود مي آيد و اگر مطلب الف همان صفات مترادف باشد ولي مطلب ب ترتيب فراموشي كم

  .از اعداد سه رقمي تشكيل شود در اين صورت فراموشي به حداقل صورت مي گيرد

مي گويند ولي دخالت هميشه بـه   Retroactive Inhibitionدخالت امر دوم را در يادآوري امر اول 

ر يادآوري امـر دوم تـأثير مـي كنـد ايـن نـوع دخالـت را        گاهي امر اول نيز د. اين صورت نيست

Inhibition Proactive  گاهي فراگيري امر دوم در حفظ و يادآوري امر اول تأثير مي كند و . گويند
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هر دو صورت در ايجاد . در بعضي موارد كه امر اول با امر دوم متضاد است مانع فراگيري آن ميشود

اي از آزمايشها نشان مي دهد كه تضاد ميان امر دوم با امر اول بيشـتر  فراموشي تأثير دارند ولي پاره 

  .سبب فراموشي مي شود

  (Repression)عقب راندن 

چنانچه . بعضي از روانشناسان فراموشي امور را نتيجه عقب راندن آنها از قسمت آگاه ذهن مي دانند

ي كه بروز و ارضـاء آنهـا باعـث    در بحث راجع به رفتار دفاعي ديديم عقب راندن در مورد تمايلات

طبق اين نظريه ما سعي مي كنـيم خـاطراتي را كـه سـبب     . اضطراب فرد مي شود صورت مي گيرد

  .اضطراب و پريشاني ميشود فراموش نمائيم

پاره اي از روانشناسان مخالف نظريات فرويد، عقـب رانـدن را عامـل مـؤثر در فراموشـي فـرض       

عقب راننده و محليكه امور عقب رانده شده در آن قرار مي گيرنـد  به نظر اين دسته عامل . كنند نمي

  .مسلم نمي باشد» آن«و » خود «و وجود دستگاههايي مانند . معين نيست

بعضي فراموشي را تا حدي مربوط به فقدان عامل تقويت كننده مي دانند آنچه ما را راضي سـازد و  

آيد ولي آنچه با رنج و ناراحتي همراه است  با شادي و رضايت خاطر همراه باشد زودتر بخاطر مي

  .فراموش مي شود

پاره اي از آزمايشها نشان مي دهد كه افراد معمولا آنچه را كه رضايت خاطر ايشان را فـراهم كنـد   

  .كنند زودتر بخاطر مي آورند و آنچه سبب ناراحتي و تجديد خاطرات تأثرانگيز شود فراموش مي
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  عوامل موثر در حافظه

ه قبلا گفته شد حافظه و يادگيري از هم جدا نيستند و آنچه در جريان يادگيري تـأثير دارد در  چنانچ

در اين قسمت پـاره اي از عوامـل مـؤثر در حافظـه را بيـان      . حفظ و نگاهداري نيز مؤثر مي باشد

  .داريم مي

  :محرك -1

آنچه فرد آموخته است همانطور كه محرك در جريان يادگيري تأثير دارد در حفظ و به خاطر آوردن 

امري را كه فرد . محرك ممكن است احتياجات افراد و تمايلات آنها باشد. نقش مهمي بازي مي كند

كسيكه احتياج دارد . مي آموزد اگر مورد نياز او باشد آسانتر حفظ مي كند و زودتر بخاطر مي آورد

مي گردد و علاقمنـد اسـت كـه    مطلبي را بياموزد دقت او در مورد فراگرفتن آن مطلب بيشتر جلب 

  .درست و كامل آنرا بخاطر بسپارد

وقتي تكليف درسي مورد علاقه و احتياج شاگرد باشد معلوم مجبور نيست كه دقت او را از طريـق  

كند و نكات  تهديد جلب كند بلكه خود شاگرد از روي ميل و اراده به انجام تكليف درسي اقدام مي

  .مفيد را به خاطر مي سپارد

وقتي محرك فرد در فراگيري امري ذوق . وق و ميل افراد نيز در جريان حفظ و يادآوري تأثير داردذ

و تمايل او باشد در اين مورد نه تنها خواهان درك آن امر است بلكه بـراي فراگـرفتن آن كوشـش    

  .فوق العاده به خرج مي دهد

و رغبـت را در جريـان حفـظ و    تجربيات روزمره و آزمايشهاي متعدد روانشناسـان تـأثير احتيـاج    

روي همين اصل مربيان بزرگ توصيه مـي كننـد كـه برنامـه هـاي      . يادآوري مطالب مدلل مي دارد
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مدارس مطابق احتياج و ميل شاگردان تهيه شود و معلمان در تنظيم فعاليتهاي درسي و تعيين تكليف 

  .احتياجات و تمايلات  افراد را در نظر بگيرند

هـر يـك از   . يك حقيقت لازم است كه احتياجات و تمايلات افراد مختلف استدر اينجا توجه به 

افراد در مدرسه يا خارج به امور خاصي نياز دارد و علاقه و رغبت آنها متوجه شيء معينـي اسـت   

بنابراين مربيان بايد اختلافات فردي شاگردان را در زمينه احتياج و رغبت مورد توجه قـرار دهنـد و   

  .با تمايلات و نيازمندي هاي آنها مربوط سازند مطالب درسي را

  :با معني بودن -2

  .يكي از مسائلي كه نظر روانشناسان را به خود جلب كرده است با معني بودن مطالب آموختني است

تحقيقاتي كه در اين زمينه به عمل آمده نشان مي دهد كه كلمات، هجاها يا قطعات با معني آسـانتر  

براي حفظ مطالب بي معني تكـرار و تمـرين بيشـتري لازم    . خاطر سپرده ميشود از مواد بي معني به

  .است و اغلب ديده شده كه اشخاص در يادآوري مطالب بي معني دچار اشكال ميشوند

در اينجا بايد دو نكته را در نظر داشت اول اينكه گاهي پاره اي از مطالب درسي بي معني هسـتند و  

آنها عاجز است ولي به بهانه اينكه اين مطالب در برنامه گنجانيده شده  معلم خود نيز از درك مفهوم

در درس رياضي ، فيزيك، شيمي حتـي ادبيـات و زبـان    . شاگردان را به حفظ آنها مجبور مي سازد

شاگرد تعريف فلان امر رياضي را از معلم مي پرسد يا ميل دارد . غالباً باينگونه مطالب بر مي خوريم

خاصي را دريابد ولي معلم نيز از بيان تعريف امر مورد نظر يا روشـن كـردن مفهـوم    مفهوم معادله 

بدون ترديـد  . معادله مورد بحث عاجز است ولي از شاگردان مي خواهد كه آنها را به خاطر بسپارند

شاگرد از حفظ اينگونه مطالب چيزي نمي آموزد و خيلي زود آنچه را كه نفهميـده بخـاطر سـپرده    

  .مي كند است فراموش
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نكته دوم اين است كه شاگرد . اصولاً گنجانيدن اينگونه مطالب در ضمن مواد درسي فايده اي ندارد

معني مطلب مورد بحث را درك نمي كند ولي از ترس معلم يا مـردود شـدن بـه حفـظ آن اقـدام      

يس معلم آيا روش تدر. در اينصورت بايد ديد علت اينكه شاگرد مطلب را نفهميده چيست. نمايد مي

خوب نبوده است؟ آيا مطلب درسي جلب توجه شاگرد را نكرده است؟ آيا قوه بيان معلـم ضـعيف   

مي باشد؟ آيا معلم ارتباط اين مطلب را با ساير مطالبي كه شاگرد قبلا آموخته روشن ننموده است؟ 

معنـي آنـرا   در هر حال بايد علت نامفهوم بودن مطلب درسي را پيدا كرد و به شاگرد كمك نمود تا 

  .خوب درك كند و سپس به حفظ آن اقدام نمايد

اول اينكه ديرتر دچار فراموشـي مـي شـود دوم    . با معني بودن مطلب آموخته شده چند نتيجه دارد

سوم اينكه فكر فرد را براي حل مسائل بيشـتر  . اينكه فرد را براي يادگيري امور تازه آماده مي سازد

  .مهيا مي كند

آموختني با معني باشد بايد آنرا در طرح و زمينه معني قرار داد و ارتباط آنـرا بـا    براي اينكه مطلب

  .ساير مطالب روشن نمود

در ضمن يادگيري فرد بايد نكته هاي قابل تعميم را مشخص كند و از اين راه مفهوم مطلب را بهتـر  

  .درك نمايد

  :كل و جزء -3

ابتدا كل امر آموختني را درك مي كنـد و بعـد بـه    چنانچه در جريان يادگيري ديديم فرد يادگيرنده 

همانطور كه در يادگيري اين مسئله مطرح بود كه ايا بايـد تعلـيم را از   . بررسي اجزاء آن مي پردازد

  .كل شروع كرد يا از جزء در جريان حفظ نيز همين مسئله توجه روانشناسان را جلب كرده است
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يا يك مبحث علمي دو روش بكار مي رود عـده اي  معمولا در موقع حفظ يك شعر، يك سخنراني 

شعر، سخنراني يا مطلب علمي را به چند جزء تقسيم مـي كننـد و هـر جـزء را بـه ترتيـب حفـظ        

دسته اي ابتدا تمام شعر يا تمام سخنراني و مطلب علمي را مطالعه مي كنند و مفهوم آنـرا  . نمايند مي

  .ن مي پردازندبطور كل در نظر مي گيرند سپس به حفظ اجزاء آ

آزمايشهائي كه بعمل آمده نشان مي دهد كه مطالعه كل نه تنها امر مورد يادگيري را بـا معنـي مـي    

توجه بـه  . سازد بلكه حفظ مطلب را آسانتر مي كند و براي مدت بيشتري آنرا در ذهن نگاه مي دارد

چنانچه گفته شـد  . كل، سازمان مطلب آموختني را مشخص مي سازد و يادآوري آنرا آسان مي كند

كل همان نحوه ارتباط اجزاء يا طرح و زمينه اي است كه اجزاء با هم و با كل امر مورد نظر ارتباط 

  .در موقع يادآوري بخاطر آوردن كل آسانتر از يادآوري اجزاء نامربوط است. پيدا كرده اند

كمتـر فرامـوش    توجه به كل سبب پيدايش فهم و بصيرت مي شود و آنچه را كه فـرد مـي فهمـد   

  .كند مي

مؤلفان كتاب اصول روانشناسي تربيتي در بكار بردن روش استفاده از كل توجه به چند نكته را لازم 

  .مي شمرند

  .هر چه مطللب آموختني بي معني تر باشد استعمال اين روش كمتر تأثير دارد) 1(

  .ايده استاگر ادراك مطلب به طور كل مشكل باشد استفاده از اين روش بي ف) 2(

معمولا افـراد  . توجه به كل براي افراد و براي هر فرد در دوره هاي مختلف رشد متفاوت است) 3(

باهوش زودتر كل را در نظر خود مجسم مي سازند ولي افراد كم هوش با اشكال موفق به درك كل 

  .هستند

  .م نمودبنابراين بايد مطلب را به تناسب رشد عقلاني فرد به واحدهاي كوچكتر تقسي
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اگر مطلب درسي ما فوق قدرت درك يادگيرنده باشد استفاده از اين روش صلاح نيست؛ حتـي  ) 4(

  .روشهاي ديگر نيز در حفظ مطلب تأثير ندارد

بچه هاي كوچك در حفظ مطالب طولاني زود مأيوس ميشوند زيرا آنها ميل دارند بـا كوشـش   ) 5(

روش استفاده از كل را ترك نكنيم بايد در حفظ اينگونه بنابراين براي اينكه . مختصر به نتيجه برسند

  .مطالب قسمتهايي را انتخاب نمود و با استفاده از همين روش بچه ها را به حفظ آن تشويق كرد

البته نبايد اين قسمتها را از بـاقي  . در حفظ و يادگيري قسمتهاي مشكل تر بايد بيشتر دقت نمود) 6(

ممكن است در جريان حفـظ و يـادگيري   . نها را مورد دقت قرار دادمطالب جدا كرد و بطور مجزا آ

در هـر  . براي فراگرفتن قسمتهاي مشكل وقت بيشتري صرف نمود و باقي مطالب را سريعتر آموخت

  .صورت بايد ارتباط تمام قسمتها مشخص و روشن باشد

. ادگيرنـده ميشـود  بايد متوجه بود كه حفظ مطالب بي معني فايده اي ندارد و سبب اتـلاف وقـت ي  

اشكال درك امر يادگيري بطور كل نبايد سبب ترك روش استفاده از كل شود بلكه بايد به يادگيرنده 

كمك نمود تاكل امر را درك كند والا بررسي اجزاء نـامربوط در جريـان حفـظ و يـادگيري مـؤثر      

ت مفيد باشد ولـي  مطالعه اجزاء در ابتدا حفظ و يادگيري به منظور بررسي سطحي ممكن اس. نيست

در هر حال آنچه در جريان حفظ و يادگيري مؤثر است فهم مطالب مي باشد و حصول فهـم بـدون   

  .توجه به كل امكان ندارد

  :نقل -4

اگر فرد مطلبي را كه ميخواهد ياد بگيـرد  . نقل يا بيان آنچه فرد مي آموزد در جريان حفظ تأثير دارد

بيان نمايد بيشتر در خاطر او مي ماند تا اينكه فقط به خواندن  و بخاطر بسپارد براي خود نقل كند يا

  .آن مطلب قناعت كند
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آزمايشهايي درباره سرعت و اندازه يادگيري و حفظ از طريق خواندن بدون نقل و با نقل بـه عمـل   

آمده و اين نكته را روشن ميسازد كه اگر در جريان حفظ فرد مطالب را براي خود نقل كنـد نحـوة   

  .سرعت آن با زماني كه فقط به خواندن مي پردازد فرق مي كند حفظ و

موقع نقـل  . اول اينكه نقل بايد به موقع صورت گيرد. در جريان نقل بايد چند نكته را به خاطر سپرد

وقتي است كه فرد مطلب را به طور كل درك و بررسي كند منظور اين است كـه فـرد تـا مطلـب     

نقل بـي موقـع سـبب اتـلاف وقـت      . نبايد به نقل آن اقدام نمايد يادگيري را بطور كل ادراك نكند

  .شود مي

نقل بايد به زبان . در جريان نقل بايد متوجه ارتباط اجزاء با هم بود و نكته هاي مهم را مشخص كرد

نـه بـه   . يادگيرنده صورت گيرد يعني يادگيرنده بايد مطلب آموخته شده را به زبان خود بيـان كنـد  

نقل فرد را به فعاليت وادار مي كنـد و او را از حـال پذيرنـدگي خـارج     . انده استعباراتي كه خو

  .ميسازد

در جريان نقل فرد حس مي كند كه مطالب مربوط بهتر قابل بيان است تا اجزاء نامربوط خلاصه نقل 

  .در تكميل يادگيري و دوام حفظ تأثير فراوان دارد

  :دهاجراي تمرين در وقت غيرمتمركز يا پراكن -5

آزمايشهاي مختلف نشان مي دهد كه يادگيري و حفظ در وقت غيرمتمركز يا پراكنده مؤثر اسـت و  

دقيقه طـول بكشـد مـؤثرتر از يـك      20مثلا دو تمرين كه هر يك . در زمان كمتري صورت ميگيرد

دقيقه اي زودتر يـاد مـي    20فرد يادگيرنده مطلب را در ضمن دو تمرين . دقيقه اي است 40تمرين 

  .دقيقه اي 40يرد تا در يك تمرين گ
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علاوه بر اينكه تمرين غيرمتمركز سبب سرعت يادگيري است در تكميل يادگيري نيـز تـأثير دارد و   

قطع يادگيري و شروع مجدد آن فرد را بيشتر تحريك مي كند و تمايل و رغبت او را زنـده و مـؤثر   

  .نگاه مي دارد

فاصله دو يا چنـد تمـرين در   . پيچيدگي آن ارتباط داردعدم تمركز تمرين با نوع مطلب و اشكال و 

تمرين متمركز شايد براي يادگيري سطحي و كم دوام موثر باشد . حفظ مطالب مختلف فرق مي كند

ولي يادگيري عميق و به خاطر سپردن مطالب براي مدت طولاني مسـتلزم اجـراي تمـرين پراكنـده     

  .است

ارتباط مطالب مربوط شود يا مانع درك ارتباط اجزاء با  تقسيم وقت در جريان حفظ نبايد سبب قطع

تعداد تمرينها و فاصله هاي آنها نسبت به افراد مختلف فرق مي . هم و با كل امر مورد يادگيري باشد

  .كند

  :سرعت يادگيري -6

بعضي تصور مـي كننـد خاصـيت    . افرادي كه زود ياد مي گيرند بهتر مطالب را به خاطر مي آورند

دستگاه عصبي اين افراد در ايجاد ارتباط سريع ميان محـرك و عكـس العمـل تـأثير دارد      ارتجاعي

  .وهمين امر سبب سرعت يادگيري و بخاطرآوردن مطالب ميشود

معمولا گفته مي شود آنهائيكه زود ياد مي گيرند زود فراموش مي كنند و آنهائيكه دير ياد مي گيرند 

مفهوم يادگيري را در نظر گرفت اگر واقعاً كسي چيـزي را يـاد   در اينجا بايد . دير فراموش مي كنند

افراد در اين زمينه با هـم اخـتلاف   . بگيرد بطور مسلم آنرا براي مدت طولاني در ذهن نگاه مي دارد

بعضي بواسطه استعداد و علاقه زود ياد مي گيرند و دسته اي در جريان يادگيري كند هستند، . دارند
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دليل اينكـه  . را ياد گرفتند براي مدت بيشتري آنرا در ذهن نگاه مي دارند در هر صورت وقتي امري

  .گفته مي شود سرعت يادگيري در يادآوري بهتر تأثير دارد نحوة يادگيري است

. زودتر ارتباط اجزاء يك شيء را تشخيص دادن و معني آنرا دريافتن در سرعت يادگيري تأثير دارد

  .زودتر ياد مي گيرند و بهتر به خاطر مي آورند معمولا افراد مطالب با معني را

تجربه نشان مي دهد كه سرعت يادگيري براي افرادي كه مطالب با معني را فوراً فرا مـي گيرنـد در   

در هر حال سرعت يادگيري مربوط به فهم و بصـيرت و  . مورد امور بي معني و نامربوط كمتر است

كسي كه زودتـر ايـن ارتبـاط را درك كنـد و مطلـب      . درك ارتباط ميان اجزاء امر آموختني است

عامـل زمـان   . آموختني را در طرح زمينه اي قرار دهد زودتر ياد مي گيرد وبهتر به خاطر مـي آورد 

خود به خود در اين جريان مؤثر نيست بنابراين نمي توان گفت آنكه زودتر يـاد مـي گيـرد زودتـر     

آنچه را بايد در نظر گرفت كيفيـت  . از ياد مي برد فراموش مي كند و كسيكه ديرتر مي آموزد ديرتر

  .يادگيري است

  :زمينه عاطفي -7

معمولا آنچه كه با ناراحتي تـوأم باشـد يـا    . در جريان يادگيري و حفظ، زمينه عاطفي نيز تأثير دارد

. سبب پيدايش اضطراب گردد زودتر فراموش مي شود و آنچه با خوشحالي و شادماني همراه اسـت 

وقتي حفظ و . عامل تشويق يا تقويت تا حدي در جريان يادآوري تأثير دارد. خاطر مي ماند بهتر در

يادگيري امري با رضايت خاطر و پاداش همراه شود مطلب آموختني بيشتر در ذهن مي ماند و بهتـر  

  .به خاطر مي آيد

وقتي فـردي  . ر داردنظر فرد و طرز برخورد او با امور مختلف در يادگيري و به خاطر آوردن آن تأثي

امري را با ارزش تلقي مي كند آنرا بهتر مي آموزد و به خاطر مي سپارد ولي اگر امر مورد يـادگيري  
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در نظر يادگيرنده مهم و با ارزش نباشد كمتر توجه او را جلب مي كند و در نتيجه حفظ و يادآوري 

رك فرد را به تـلاش و كوشـش   زمينه عاطفي مساعد مانند مح. آن نيز بطور كامل صورت نمي گيرد

  .واميدارد و در جريان يادگيري و يادآوري نقش موثري بازي مي كند
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  بخش دوم

  

  حافظه

  . براي آدميان، تنها راهنماي خوب، دانش و گمان درست است

  »رسالة منون: افلاطون« 

ن با مجموعه قواعد مسايلي كه در اين فصل مورد بررسي قرار مي گيرد، بر مبناي كاربرد و انطباق آ

بي ترديد مسايل بيشماري را در رابطه بـا حافظـه آن   . مهارتهاي مطالعه مورد توجه قرار گرفته است

. چنان دنياي گسترده اي است كه هرگز نقطه پاياني بر مطالعه دربارة حافظه، نمي توان متصـور بـود  

ها براسـاس درسـتي شـبكه    تمامي اعضاي بدن، قلمرو فرماندهي مغز مي باشد و كنش و واكنش آن

ارتباطي عصبي و فرماني است كه از مغز دريافت مي دارند و حافظه به جايي تعلق دارد كـه سـتاد   

مستقر است و اين نخستين خط متمايز كننده حافظـه از سـاير اعضـا و نقطـه     ) مغز(فرماندهي بدن 

را موجـب شـده    اهميت آن است و همچنين اين ويژگي، تحقيقات مشترك در باب مغـز و حافظـه  

از اين دنياي بي انتها و . است، چه هر يافته اي در باب هر يك از آنها به ديگري نيز مربوط مي گردد

ناشناخته، به بيان نكاتي كاربردي در رابطه با حافظه و كاركرد مغز كه با موضوع يادگيري خلاق در 

نه از مواردي خواهيم پرداخت كـه  بي ترديد در اي رهگذر به بيان آن گو. ارتباط باشد، مي پردازيم

  .بهره وري از توانهاي بي شمار خويش با استفاده از نظامها و ابزار يادياري، موجب شود
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  شناخت حافظه

در تعريفي از حافظه، مي توان آن را دستگاهي دانست كه بوسيله آن نگهـداري و بازيـابي مطالـب    

ت حال و به خاطر آوري نكات گذشته را پس حافظه دو عمل به خاطر سپاري نكا. صورت مي گيرد

نكات حال مطالبي را شامل مي شود كه هم اينك با آن روبرو هستيم و آگاهانه و يـا  . به عهده دارد

نكات گذشته در برگيرنده مطالبي است كه در حافظه نقش بسـته  . ناآگاهانه در حافظه نقش مي بندد

يا ناخود آگاهانه به ذهن تداعي و متبادر مي گـرد و   اند و در صدد بازيابي آگاهانه آن بر آمده ايم و

  .ممكن است چند ثانيه و يا چندين سال از زمان نخستين حضور آن در حافظه، سپري شده باشد

آنچه درباره جايگاه حافظه مي توان با قاطعيت بيان داشت، اين است كه ستاد عمليـاتي حافظـه در   

ن كه بخش خاصي  از مغز را به عنوان جايگاه حافظه قلمداد مغز قرار دارد، اما نظر قاطعي مبني بر آ

  .كنيم، ارائه نشده است و تحقيقات درباره آن و دنياي شگرف و پيچيده مغز همچنان ادامه دارد

هر يـك از  . آغاز و به مغز ختم مي شود) قلب( سير تاريخي درباره جايگاه حافظه طي قرون از دل 

ايگاه حافظه، بخشي خاص از آن را جايگاه حافظـه قلمـداد مـي    نظريات درباره مغز تحت عنوان ج

كرد، اما بررسي ها نشان داد كه با برداشته شدن آن بخش از مغز، حافظه همچنان پايدار مـي مانـد،   

در مقايسه اي كه ميـان مغـز   . پسي چنين نتيجه شد كه حافظه در تمامي بخشهاي مغز پراكنده است

ايـن  . ا صورت گرفت، تفاوت مغزها در سطوح آنها آشكار گرديدموجودات مختلف و بويژه انسانه

بررسي ها نشان داد مغزهايي كه سطوح پيچيده تر و شيارهاي بيشتر و عميقتري دارنـد، بـه كسـاني    

پس مي توان گفت از آنجا كه شكل سطوح . تعلق دارد كه از اطلاعات بيشتري برخوردارد مي باشند

هر چند  -و دانش فرد دارد و كسب اطلاعات بيشتر به تغيير شكل مغزمغز، ارتباط با ميزان اطلاعات 

مي انجامد، كه سرانجام مغزي پديد مي آيد كه متفاوت از مغـز انسـانهاي كـم دانـش      -نامحسوس
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بيان اين نكته ضروري است كـه اطلاعـات، منحصـر بـه     . است، سطح مغز جايگاه حافظه تواند بود

مطالعه و تحصيل و تحقيق نمي باشد و هرگونه اطلاعاتي كه  دانش و اطلاعات حاصل شده از طريق

از طريق حواس پنجگانه كسب گردد، در حافظه تأثير مي گذارد و ثبت مي گـردد، امـا ميـزان اثـر     

ميزان و چگونگي استفاده از اطلاعات، عامل ديگري است كه تفـاوت در  . گذاري آنها متفاوت است

  .ز را موجب مي شودتأثير گذاري بر حافظه و شكل سطح مغ

  حافظه در تشبيه

براي درك چگونگي كاركرد حافظه و يافتن شيوه هايي كه تقويت حافظه و افزايش بـازدهي را بـه   

همراه داشته باشد، به كشف كاركرد حافظه از طريق مقايسه و تشبيه آن بـا عناصـر و عـواملي كـه     

اي اين مطالعه تطبيقي، مباني و نظامهاي بر مبن. داراي وجوه مشترك با حافظه مي باشند، مي پردازيم

  .تقويت حافظه، ارائه و تدوين مي گردد

  الفـ حافظه و عضله

وجه تشبيه حافظه و عضله، تشابه در نيتجه اعمالي است كه ورزيدگي و تقويت حافظه و عضـله را  

هرچه تقويت و ورزيدگي عضلات و اعضاي بدن، در گروي به كارگيري بيشتر آنهاست، . درپي دارد

فعاليت يدي انسان بيشتر شود و عضلات و ماهيچه ها بيشتر به كار گرفته شود، ورزيده تر و پيچيده 

اين ارتباط مستقيم، در مورد حافظه نيز صادق است بدين معنا كه هر چه حافظه بيشـتر  . تر مي گردد

ورزيدگي آنها، در  مبناي فعاليت بيشتر عضلات و. به كار گرفته شود، قوي تر و ورزيده تر مي گردد

هـر  . حركت است و مبناي به كارگيري بيشتر حافظه و تقويت آن، افزايش داد و ستد اطلاعات است

گونه اطلاعاتي كه از طريق حواس پنجگانه كسب و در حافظه به منظـور بازيـابي و اسـتفاده هـاي     

لاعـات دقيـق تـر و    بعدي، ثبت گردد، در اين داد و ستد اطلاعات با حافظه نقش دارد و هر چه اط
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جزيي تر باشد، اثر گذاري آن در راستاي تقويت حافظه بيشتر است، چه دقت براي كشـف روابـط   

ميان مفاهيم و طبقه بندي آنها، و همچنين تشديد دقت بر اثر افزايش تمركز حواس منتج از دقت، به 

ي و بازدهي است و بـا  فعال شدن مغز و بويژه نيمكره راست مي انجامد كه به معناي افزايش يادگير

) بازيابي( توجه به آنكه از جمله معيارهاي يادگيري، به خاطر سپاري كامل مطالب و به خاطر آوري 

. آن مي باشد، مي توان گفت افزايش فعاليت مغز موجب تقويت حافظه و آمادگي بيشتر آن مي گردد

ته تري را بر حافظه دارد، عضله همانگونه كه اطلاعات دقيق تر و جزيي تر، تأثير ملموس تر و برجس

  .نيز با رعايت برخي اصول و اجراي شيوه هاي خاص پرورش اندام، ورزيده تر مي گردد

هر گاه درصدد انتقال اطلاعات به حافظـه بـراي   : پس در مقام تشبيه حافظه به عضله مي توان گفت

ونـه كـه حركـت بيشـتر بـه      بازيابي آن برآييم، گامي در جهت تقويت حافظه برداشته ايم، به همانگ

  .ورزيدگي و تقويت عضله مي انجامد

  حافظه و انبار -ب

همانگونـه كـه مـواد و    . تشبيه حافظه به انبار بر مبناي ويژگي ذخيره سازي در انبار و حافظه اسـت 

قطعات مورد نياز براي استفاده هاي بعدي در انبار ذخيره مي شود، حافظـه نيـز بـه ذخيـره سـازي      

در اين ذخيره سازي دو اصل مـد نظـر مـي    . استفاده در مواقع مورد لزوم مي پردازداطلاعات براي 

باشد كه عدم رعايت آن اصول، امر ذخيره سازي و استفاده از مواد ذخيره شده را با اشكال مواجـه  

  :آن دو اصل عبارتند از. مي سازد و گاه به كلي امكان بهره برداري از آن منابع را سلب مي كند

  بقه بندينظم و ط - 1

  شرايط و فضاي مناسب  - 2
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ترديدي در اين امر نيست كه بدون طبقه بندي مواد ذخيره شده و جـاي دادن هـر مـورد در جـاي     

به طـور  . خويش، امكان استفاده مطلوب و بهينه از انبار و مواد ذخيره شده در آن فراهم نخواهد بود

ظم، به هر ترتيبي در گوشه اي جـاي  مثال مي توان چند كتاب را بدون رعايت اصول طبقه بندي و ن

دارد، اما با افزايش تعداد كتابها نمي توا اصل نظم و طبقه بندي را ناديده گرفت و در موقع لـزوم و  

همچنين نمي توان در انبـار  . در هر بار به جستجوي ميان كتابها براي يافتن كتاب مورد نظر پرداخت

ر انواع مختلف نگهداري مي شـود، اصـل نظـم و    يك كارخانه كوچك يا بزرگ، كه هزاران قطعه د

در انبارهاي مدرن برخي كارخانه ها، كه از ابزار پيشرفته و رايانه بـراي  . طبقه بندي را ناديده گرفت

جاي دهي و جابجايي قطعات سود جسته مي شود، قطعات با چنان نظمي طبقـه بنـدي و در جـاي    

فرمان، با عبور از ريلها ويا نقاله هـا، بـه برداشـتن    خود قرار داده شده است كه رباط ها با دريافت 

عدم رعايت اصـل نظـم و طبقـه    . قطعه مورد نظر و تحويل آن در نقطه فرمان داده شده، مي پردازد

بندي منجر به اتلاف منابع و صرف زمان و امكانات بيهوده مي گردد كه با كاهش شديد بازدهي، به 

بر مبناي تشابه حافظه . پرداخته مي شود -اسب محصول و هزينهبه دليل عدم تن -مقابله با بهره وري

و انبار در ذخيره سازي، و لزوم اجراي اصل نظم و طبقه بندي در انبار، مي توان به اسـتخراج ايـن   

اصل پرداخت كه شرط ذخيره سازي اطسلاعات در حافظه براي بهره برداري بهينه در مواقـع مـورد   

خيره سازي آن توام با نظم است و چنانچه اصل نظـم و طبقـه بنـدي    نياز، طبقه بندي اطلاعات و ذ

طبقـه بنـدي،   . اطلاعات رعايت شود، امكان بازيابي بهينه از اطلاعات ذخيره شده فراهم خواهد بود

شكلي از برجسته سازي است، چه موارد به گونه اي نمايان و برجسته در معرض ديد قرار مي گيرد 

ه ياد آوردن نقاط برجسته كه بيانگر طبقه هاي مختلف مطالب است، بازيابي و در هنگام بازيابي، با ب
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بازيابي اطلاعات كه در پي به خاطر سپاري آن حاصل مـي  . تمامي مطالب هرطبقه صورت مي گيرد

  : پس. شود، به معناي داد و ستد اطلاعات مي باشد كه تقويت حافظه را به دنبال خواهد داشت

در انبار، فراهم آوردن شرايط و زمينه و فضاي مناسب براي دخيره سازي  اصل دوم در ذخيره سازي

به طور مثال چنانچه به ذخيره سازي ميوه در سردخانه مي پردازيم، مي بايست درجه بـرودت  . است

سردخانه را در حد مطلوب براي نگهداري ميوه ها برسانيم و فضايي مطبوع و به دور از هـر گونـه   

ره سازي فراهم آوريم و يـا از افـزايش رطوبـت بـيش از حـد اسـتاندارد در       آلودگي را براي ذخي

انبارهايي كه نگهداري قطعات الكترونيكي و فولادي در آن صورت مي گيرد، جلـوگيري بـه عمـل    

در چنين شرايطي امكان بهره برداري از انبار مطابق با انتظاري كه از انبار وجود دارد، فراهم . آوريم

  .خواهد گرديد

مبناي اصل تشابه حافظه و انبار، اصل فراهم آوردن شرايط و زمينه مناسب بـراي ذخيـره سـازي     بر

در ميان شرايطي كه براي مطالعه ارائه گرديد، برخـي از آن  . اطلاعات در حافظه نيز لازم الاجراست

اط مباحث به اصل شرايط و فضاي مناسب براي فعاليت مغز و ذخيره سازي اطلاعات در حافظه ارتب

  .دارد

از آن ميان اصل بهداشت تن و روان، كه مسئله تغذيه مناسـب و ايجـاد شـرايط روحـي و روانـي      

مطلوب به دور از هرگونه آشفتگي و خستگي را مدنظر قرار دارد، در كنار اصـول هـدف، تصـوير    

ذهني مثبت و علاقه، به طور مستقيم به اصل شرايط و فضاي مناسب براي ذخيره سـازي اطلاعـات   

همان گونه كه در سطور پيشين و نيز فصل شرايط مطالعه گفته شد، رعايت ايـن اصـول   . ي پردازدم

امر دريافت و ذخيره سازي اطلاعات را امكان پذير مي سازد كه به معناي فراهم آوردن فرصت براي 
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 ـ ه بازيابي اطلاعات به خاطر سپرده شده است كه در مجموع بيانگر داد و ستد اطلاعات مي باشد ك

  :پس. به تقويت حافظه نيز مي انجامد

  ذخيره سازي اطلاعات  شرايط و فضاي مناسب

  يادگيري

  به خاطر سپاري

  بازيابي اطلاعات

  داد و ستد اطلاعات    

  حافظه و پول -ج

مبناي چنين تشبيهي در آن است كه هر چه پول، گردش . وجه تشابه حافظه و پول، در گردش است

ادلات بيشتري با حجم واحدي از پول انجام پذيرد، بر ارزش آن افزوده مـي  بيشتري كند و تعداد مب

شود و به عبارت ديگر پول ملي، تقويت مي يابد چه يكي از ابزار تقويت پول ملي و افزايش ارزش 

در جوامعي كه از اقتصادي سالم برخـوردار  . آن، فراهم آوردن زمينه براي گردش بيشتر آن مي باشد

د ناخالص ملي و درآمد سرانه و ساير ابزار توسعه در سطح مطلوب و رو به رشد، است و حجم تولي

قرار داد، پول حالت ايستا و ركود به خود نمي گيرد و به شكل پويا با گردش فراوان عمل مي كنـد  

در چنين شرايطي گردش بيشتر پول، نياز . كه در نتيجه از حجم اسكناس مورد نياز و تورم مي كاهد

سكناس را بيش از نرخ افزايش توليد ناخالص ملي، برطرف مي سازد، چـه در غيـر ايـن    به چاپ ا

صورت چاپ اسكناس بدون پشتوانه، بيش از نرخ افزايش توليد ناخالص ملي، به تـورم و كـاهش   

مقدار كاهش ارزش پول ملي و تورم، متناسب است با حجم اسكناسهاي . ارزش پول ملي مي انجامد

نه، در چنين شرايطي كه افزايش در توليد ناخالص ملي صورت نگرفته است، در منتشره بدون پشتوا

واحد پول ارائه مي گردد كه  2/1مقابل يك واحد كالا كه پيش از اين در مقابل پول مبادله مي شد، 

واحد پول، كاري  را انجام مي دهـد   2/1اضافه همان اسكانسهاي  بدون پشتوانه است، بنابراين  2/0

  تقويت حافظه
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واحد پول قبلي است كه به  1واحد پول جديد برابر  2/1د پول انجام مي داد يعني ارزش واح 1كه 

  .معناي كاهش ارزش پول است

در شـرايط  : براي درك ارتباط حافظه و پول از دريچه گردش، مي توان به اين مثال توجـه داشـت  

ش آن مي كنيم و اين واحد كالا و فرو 1واحد پول در اختيار داريم، مبادرت به خريد  1مناسب كه 

اين بدان معناسـت كـه بـا بـه     . بار در فاصله زماني معين انجام مي دهيم 6عمل خريد و فروش را 

واحد پول با يك بار  6بار گردش به اندازه  6گردش انداختن پول و انجام مبادله، يك واحد پول با 

حـال  . ورده كـرده اسـت  واحد پول را بـرآ  6گردش، عمل كرده است و اين تعداد گردش، نياز به 

واحـد   6چنانچه شرايط مناسب براي مبادله و گردش پول فراهم نباشد و حجم پول مورد نيـاز نيـز   

واحد پـول بـا دوبـار     1باشد و توانايي انجام مبادله بيش از دو بار وجود نداشته باشد و به عبارتي 

حد ديگر پـول مـورد نيـاز،    وا 4گردش نقش دو واحد پول را ايفا كند، در اين صورت براي تأمين 

 2مي كنيم، كه در حالت نخست نياز بـه چـاپ    …مبادرت به چاپ اسكناس و يا دريافت وام و يا

واحد پول مورد نياز جامعـه را تـأمين    6گردش، در مجموع  2واحد ديگر پول مي باشد تا با انجام 

انايي انجام مبـادلاتي را كـه   واحد پول در اختيار داريم، تو 3اين بدان معني است كه اينك كه . كند

  :با يك واحد انجام مي داده ايم، دارا مي باشيم يعني

  واحد پول 1× بار گردش 6= واحد پول  3× بار گردش  2

  .واحد پول 3به عبارت ديگر ارزش يك واحد پول برابر است با ارزش 

مي كنـد و موجـب    بر اين مبنا مي توان گفت هر چه پول گردش بيشتري يابد، ارزش بيشتري ايجاد

آنچه در مورد گردش پول عنوان شد، قابل تسري به حافلظه نيز مي باشد، . تقويت آن پول مي گردد

براساس اين حكم ميتوان نتيجه گرفت چنانچه مبادرت به گردش بيشتر اطلاعات در حافظه صـورت  
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س چنانچه اطلاعاتي پ. مي گيرد و به عبارت ديگر آن اطلاعات، پايداري يبشتري در حافظه مي يابند

 -بـه ارزش آن  -كه به معناي گردش بيشتر اطلاعات است -واحد را در چندين نوبت به كار گيريم

به كار بستن اطلاعاتي واحد در چندين نوبـت،  . افزوده ايم. كه همان ميزان پايداري در حافظه است

بپردازيم، هر بـار كـار    چنانچه به كاربرد عملي اطلاعات ذخيره شده. به چند شيوه صورت مي گيرد

. كردن بر مبناي اطلاعات موجود در حافظه، به معناي به كارگيري و گردش آن اطلاعات مـي باشـد  

امتحان، مراجعات گاه و بيگاه، يادآوري آگاهانه و يا ناخودآگاهانه، تداعي، و مرور مطابق با برناممه 

  :پس. به تقويت حافظه مي انجامد  منحني و در نتيجه افزايش پايداري اطلاعات را در حافظه كه

  مرو

  تداعي

  كاربرد

  امتحان

  يادآوري

  

  

  گردش اطلاعات در حافظه: 

  

  

  پايداري اطلاعات تقويت حافظه

  سيستم -د

طبـق تئـوري سيسـتمها، سيسـتم عبارتسـت از      . وجه تشابه ميان حافظه و سيستم، كاركرد آنهاست

دارند و هر يك به انجام وظيفه اي خـاص بـراي    مجموعه اي از اجزا كه در ارتباط با يكديگر قرار

بر اين مبنا مي توان به كشف رابطه اي اجتماعي مبني بـر  . نيل به هدفي واحد و مشترك مي پردازند

چه حضور و عمل هر يك از اجزاء، در نهايـت تحقـق هـدف    . برابري و عدالت اجتماعي نايل شد

از مدار، موجب بروز نقص در سيسـتم و  ) ااعض( غايي را موجب مي شود و خروج هر يك از اجزا

به طور مثال يك اتومبيل كه بيانگر يك سيستم مكانيكي اسـت  . دوري از هدف تعيين شده مي گردد
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) اتومبيـل ( از دهها سيستم مستقل تشكيل گرديده است كه آن سيستمها، كه نقش اجزاي آن سيستم 

يگر، تحقق هدف  آن سيستم را موجب مـي  را ايفا مي كنند، در كنار ساير اجزاي كوچك و بزرگ د

كاركرد صحيح و نامطلوب اتومبيل، موكول به آن است كه هر يك از اجزا به انجـام وظيفـه   . شوند

خويش بپردازد و چنانچه حتي يكي از اجزا ساده و يا يپيچيده به درستي به ايفاي نقش خود نپردازد، 

. مد، اين نكته بيانگر اهميت تمامي اعضـا اسـت  آن اتومبيل از عهده كامل وظيفه خويش برنخواهد آ

توجه به اين امر ضروري است كه هر شيء و موجود ذيروح و بي روحي، به عنـوان يـك سيسـتم    

مطرح مي گردد، همچون يك ساعت و يا ارگانيسم بدن انسان كه ميتواند بسـيار سـاده و يـا بسـيار     

  .تشكيل شده باشند پيچيده باشد و از يك عضو و يا دهها سيستم و عضو ديگر

كاركرد سيستم بدين گونه است كه عوامل يا عناصري كه داده ها يا نهادها خوانـده مـي شـود، بـه     

سيستم وارد مي شود و پس از فعل و انفعالاتي، تحت عنوان محصول آن سيستم دريافت مي گـردد  

س از مـدتي بـاز گرفتـه    ستانده مي تواند همان داده اوليه باشد كه پ. كه به آن ستانده گفته مي شود

به شكل محصولي كاملاً متفاوت از داده، دريافـت  ) مواد( شده است و يا در تركيب با ديگر داده ها

در آن ) داده هـا ( در مورد نخست مي توان به يك سردخانه اشـاره كـرد كـه ميـوه هـا      . مي گردد

ارخانـه توليـد لاسـتيك    يك ك) ستانده( نگهداري مي شود تا در زمان موعود به بازار عرضه گردد 

( از تركيب چندين نوع مـواد مختلـف   )ستانده ( اتومبيل، مثال مورد دوم است كه در آنجا لاستيك 

  .حاصل مي شود) داده ها

آنچه حيات سيستم و كاركرد و . نكته حائز اهميت در سيستم، وجود عاملي به عنوان بازخوران است

يـك سيسـتم بـدون وجـود     . رد، بازخوران استكيفيت محصول را تحت كنترل و بازرسي خود دا

بازخوران در روند كاركرد سيستم وارد مي شود و به كنتـرل كيفـي   . بازخواران موجوديت نمي يابد
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. مي پردازد و براساس يافته هاي خود، به تصحيح كاركرد سيستم اقدام مي كنـد ) ستانده( محصول 

گاهي يكي از لاستيك هـاي توليـدي تحـت    به طور مثال در يك كارخانه لاستيك سازي هراز چند 

آزمايشهاي مختلف قرار مي گيرد تا درستي كاركرد ماشين آلات و مواد اوليه مصرفي مورد آزمايش 

كه بازخوران سيستم كارخانه توليد لاستيك است بـه   -قرار گيرد و بر مبناي يافته هاي بخش كنترل

ران امكان بروز ضـايعات جبـران ناپـذيري    تصحيح موارد اقدام مي شود، كه در صورت نبود بازخو

  .وجود مي داشت

اطلاعات ورودي به حافظه نقش . حافظه به عنوان يك سيستم از تمامي اين ويژگي ها بهره مند است

داده ها را در سيستم دارند و حافظه به نگهداري آن اطلاعات براي استفاده در مواقع مورد نياز مـي  

هر زمان كه  به استفاده . داري مواد غذايي در آن صورت مي گيردپردازد، همچون سردخانه كه نگه

بـازخوران در حافظـه بـا    . از آن اطلاعات مي پردازيم، عمل ستانده در سيستم صورت گرفته است

انجام مرور و مراجعات گاه و بيگاه صورت مي گيرد تا از پايـداري اطلاعـات در حافظـه اطمينـان     

اطلاعات در انجام عملي، در حكم ستانده مي باشد كـه در عـين    امتحان يا كاربرد آن. حاصل شود

بـا   -حال نقش بازخوران را براي استفاده در موارد بعدي  نيز ايفا مي كنند تشبيه حافظه به سيسـتم 

بـه عنـوان    -بيانگر تأكيد بر نقـش مـرور   -توجه به تأكيدي كه بر نقش بازخوران در سيستم گرديد

ن اطمينان از درستي كاركرد حافظه در نگهداري اطلاعات، به بازيابي بازخوارن حافظه است، تا ضم

درسـتي و اعتبـار   . در هنگام امتحان و يا كاربرد اطلاعات، نايل شويم) ستانده( كامل آن اطلاعات 

ستانده در موارد متعدد، نشانگر حضور حافظه برتر از گذرگاه مرور است و بر همين اساس مي توان 

  .ور به تقويت حافظه مي انجامدنتيجه گرفت كه مر
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همانگونه كـه مـواد اوليـه نـامرغوب و     . تشبيه حافظه به سيستم همچنين بيانگر اهميت داده هاست

نامناسب نمي تواند توليد كالايي مطلوب را در پي داشته باشد، ارائه اطلاعات ناكافي و نادرست كه 

قه بندي شده، ارائه نشده باشد، نمي تواند مطابق با اصول نظام مطالعه برتر به صورت شبكه اي و طب

( و با توجه به تأكيدي كـه بـر مـرور    . در هنگام نياز بي انجامد) ستانده( به دريافت نتيجه مطلوب 

مطلوبي صـورت پـذيرد،   ) ستانده( مي گردد تا بازيابي ) داده ها( بر طرحهاي شبكه اي ) بازخوران

مطلوب، كه به معناي درك و به خاطر سـپاري كامـل   اهميت طرحهاي شبكه اي در بازيابي كامل و 

  .مطالب در سيستم است، هويدا مي گردد

در گروي رعايت شرايط مطالعه و از جملـه نظـام   ) داده ها( و از آنجا كه كسب اطلاعات مطلوب 

. برتر مطالعه و اجراي طرح شبكه اي براساس استخراج نكات كليدي همزمان با مطالعه اصلي است

  :گفتمي توان 

 ←بازيابي كامـل : ستانده مطلوب ←طرح شبكه اي: داده هاي مطلوب ←رعايت شرايط مطالعه 

  تقويت حافظه

كه در پـس رعايـت    –) طرح شبكه اي( از داده هاي مطلوب) بازيابي كامل( يعني ستانده مطلوب 

  .حاصل مي شود -رتر مطالعه و اصول و شرايط مطالعه استمراحل نظام ب

  )بازيابي كامل( ستانده مطلوب  ←به خاطر سپاري ←) طرح شبكه اي( داده مطلوب 

  )بازيابي كامل(  ستانده مطلوب ←به خاطر سپاري ←) مرور(بازخوران 

  تقويت حافظه ←
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  :به طور كلي

  :درك و يادگيري  ←رعايت شرايط مطالعه
  به خاطر سپاري

  بازيابي
  تقويت حافظه ←

در : هميت مي باشـد بر مبناي تشابه حافظه و سيستم، به نكته اي ديگر نيز مي توان پي برد كه حائز ا

تعريف تئوري سيستمها به اين نكته اشاره شد كه اجزاي سيستم در ارتباط بـا يكديگرنـد و وجـود    

اين . چنين ارتباطي است كه اجزاي مستقل و پراكنده را در قالب يك مجموعه موجوديت مي بخشد

ميـان داده هـا    مسئله در مورد داده هاي ورودي به حافظه نيز صادق است، بر اين اسـاس هـر گـاه   

ارتباط برقرار سازيم و يا به ارتباط موجود ميان داده ها توجـه نمـاييم، نگهـداري آنهـا در حافظـه      

بواسطه وجود اين ابزارهاي گره زننده و نگهدارنده، به سادگي انجـام خواهـد گرفـت و در هنگـام     

موارد بـه راحتـي صـورت     )ستانده( بازيابي بر مبناي نگاه به رشته هاي ارتباطي، تداعي و بازيابي 

  :پس. خواهد پذيرفت

  ارتباط

  تداعي

  تقويت حافظه  )ستانده( بازيابي كامل  پايداري داده ها در حافظه  داده ها
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  مباني و شيوه هاي تقويت حافظه

بر مبناي آنچه از تشبيه حافظه به عضله، انبار، پول و سيستم، برداشت مي گردد، مي توان به استراج 

بدين . افظه پرداخت تا بر آن اساس، شيوه ها و تكنيكهاي تقويت حافظه تنظيم گرددمباني تقويت ح

  :منظور به جمع بندي نتايج مطالعه تطبيقي حافظه و موارد مورد بررسي مي پردازيم

  :داد و ستد اطلاعات  :فعاليت حافظه
  به خاطر سپاري

  بازيابي
  تقويت حافظه

  

 ←دقت 

  

 ←ميكره راست مغزفعاليت ن

  
  :يادگيري

  به خاطر سپاري

  ←بازيابي 

  تقويت حافظه ←

  

 ←تمركز حواس

  

  به خاطر سپاري  :يادگيري

  يادگيري

← 

  تقويت حافظه 

  

 ←سازي اطلاعاتطبقه بندي و برجسته 

  

  ذخيره سازي اطلاعات

  يادگيري
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  به خاطر سپاري

  بازيابي

 تقويت حافظه ←

  

  

  ذخيره سازي اطلاعات  نظم در اطلاعات

  يادگيري

  به خاطرسپاري

  بازيابي

 تقويت حافظه ←

  يذخيره ساز  شرايط و فضاي مناسب

  يادگيري

  به خاطر سپاري

  بازيابي

  تقويت حافظه ←

 ←پايداري اطلاعات    ←گردش اطلاعات   ←مرور

  

  تقويت حافظه 

  تقويت حافظه   ←پايداري اطلاعات   ←گردش اطلاعات   ←تداعي 

  تقويت حافظه   ←پايداري اطلاعات   ←گردش اطلاعات  ←كاربرد

  تقويت حافظه   ←عات پايداري اطلا  ←گردش اطلاعات  ←ياد آوري 

  

  درك و يادگيري  ←رعايت شرايط مطالعه 
  به خاطرسپاري

  بازيابي
  تقويت حافظه ←
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  تقويت حافظه ←يبازياب  ←به خاطر سپاري  ←) يادداشت برداري( طرح شبكه اي 

  

  تقويت حافظه  ←بازيابي  ←پايداري اطلاعات در حافظه  ←ارتباط داده ها

 با نگاهي به نتايج بيان شده، آشكار مي گردد كه براي بهره وري و كسب بازدهي مطلوب از اوقات 

مطالعه و همچنين به خاطر سپاري هرگونه اطلاعاتي كه از طريق حواس پنجگانه كسب مـي گـردد،   

مي بايست به تدارك زمينه مناسب براي فعاليت حافظه پرداخت و با رعايـت اصـولي كـه افـزايش     

فعاليت مغز و بويژه نميكره راست مغز را همراه داشته باشد، به ذخيـره سـازي اطلاعـات مبـادرت     

و با داد و ستد پي در پي اطلاعات كه به معناي افزايش ميزان اطلاعات به خاطر سپرده شده  ورزيد

و بازيابي آن مي باشد، به تقويت حافظه همت گمارد، بر اين اساس تدارك زمينه مناسـب، افـزايش   

فعاليت مغز، ذخيره سازي و داد و ستد اطلاعات، مباني تقويت حافظه محسوب مي گردد كه تمامي 

يوه  هاي تقويت حافظه را از تغذيه مناسب و تدارك فضايي مناسب بـراي مطالعـه و بـه خـاطر     ش

سپاري، تا بهره گيري از ابزاري كه حضور نيمكره راست مغز را به منظور افزايش درك و يـادگيري  

  .به دنبال دارد، در بر مي گيرد

جه به مباني تقويت حافظه و نتايج حال مي توان به استخراج  و تنظيم شيوه هاي تقويت حافظه با تو

  :حاصل از مطالعه تطبيقي حافظه و موارد تشبيهي پرداخت

  رعايت شرايط مطالعه -

  به كارگيري بيشتر حافظه با افزايش داد و ستد اطلاعات: افزايش فعاليت حافظه -

  دقت در استخراج داده ها -

  تمركز حواس در هنگام مطالعه متن -
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  درك و فهم مطالب -

  و طبقه بندي اطلاعات براي دخيره سازيبرجسته سازي  -

  نظم در ذخيره سازي اطلاعات -

  طرح شبكه اي از داده ها: يادداشت برداري  -

  ارتباط و تداعي ميان داده ها  -

  مرور داده هاي ذخيره شده مطابق با برنامه منحني فراموشي  -

  يادآوري و بازيابي اطلاعات  -

  كاربرد اطلاعات  -

ه هر بار به تلاش براي به خاطر سپاري و بازيابي اطلاعات دست يابيم، بر اين نكته تأكيد مي گردد ك

گاهي در جهت تقويت حافظه برداشته شده است و چنانچه در اين تـلاش از ابـزار ياديـاري سـود     

  .جسته شود، حاصلي بسيار درخشان و حافظه اي برتر را شاهد خواهيم بود

يم شيوه هاي تقويت حافظه مد نظر قار گرفته است نكته ديگر آنكه عوامل مؤثر درياد آوري، در تنظ

ارتبـاط و تـداعي،   . و اين از درستي مطالعاتي است كه ما را به تنظيم اين شيوه ها رهنمون سـاخت 

برجسته سازي، و مرور، از عوامل مؤثر دريادآوري با همان كلمات، و تعدد مناطق ابتدايي و انتهايي 

در شيوه هاي تقويت حافظه  -در شرايط مطالعه ملحوظ است كه -متن از طريق اصل دامنه يادگيري

  .ارائه شده است

هر يك از مواردي كه در اين فصل در رده شيوه هاي تقويت حافظه جاي گرفته، در فصول گذشـته  

مورد بررسي قرار گرفته است و نيازي به تكرار آن نيست، به برخي از اين شيوه ها نيز طي سطور و 

خواهد شد تا ويژگي ها و نكاتي را كه مي بايست براي اجراي دقيق و درسـت  فصول آتي پرداخته 
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شيوه هاي تقويت حافظه به كار گيريد، دريابيد بي ترديد هر يك از شيوه هاي تقويت حافظه زمـاني  

كارساز خواهد بود كه مطابق با اصول و قواعد خاص خود اجرا گردد، بويژه شيوه هايي كه در اين 

  .آن مطابق با قواعدي دقيق و لازم الاجرا، تأكيد شده استكتاب بر اجراي 

مرور، طرح شبكه اي، برجسته سازي، ارتباط و تداعي، تمركز حواس، فعاليت مغز، شرايط : همچون

  …مطالعه و 

  انواع حافظه

تقسيم بندي هاي متعددي در انواع حافظه صورت گرفته است كه تمامي آنها نقاط اشـتراك فـراوان   

چه در اين ميان با يافته ها و پژوهش هاي ما مطابقت دارد و با مباحث مطرح شده در ايـن  آن. دارند

حافظه كوتاه مـدت و حافظـه بلنـد    . كتاب نيز مغايرت ندارد، بيانگر مطالعه حافظه در دو رده است

  مدت

انه مي در تمامي اوقات كه به دريافت اطلاعات از طريق حواس پنجگانه، به طور آگاهانه و يا ناآگاه

پردازيم، حافظه كوتاه مدت حضور دارد كه مي توان گفت تمامي اطلاعات از گذرگاه حافظه كوتاه 

مدت مي گذرند، اما از آنجا كه ظرفيت و توان نگهداري حافظه كوتاه مدت محدود است و قادر به 

عمل مي نگهداري اطلاعات براي زمان طولاني نيست، همچون ظرفي كه پي در پي لبريز مي گردد، 

كند و اطلاعات از دسترس خارج مي شود، چه ظرفيت حافظه كوتاه مدت براي نگهداري اطلاعات، 

نشان مي  ±22227777واحد اطلاعات انتقالي به آن است، كه آن را به صورت  11واحد از مجموع  9تا  5

روز است،  2ثانيه تا  2ت است، زماني  را كه حافظه كوتاه مدت قادر به نگهداري اين اطلاعا. دهيم

شكل اطلاعات دريافتي و تناسب آن با دانسته هاي پيشين و همچنين نحوه دريافت اطلاعات و تأثير 
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گذاري آن بر حافظه و احساسات، بر حضور يا خروج اطلاعات از حافظه و مدت زمان حضـور آن  

  .نقش دارد

  1شماره : آزمون حافظه

  :تعداد كلمات بازيابي شده                مورد   11: تعداد كلمات اصلي

كلماتي را . براي سنجش ظرفيت و زمان نگهداري حافظه كوتاه مدت، به يك آزمون مي پردازيم

يك بار بخوانيد سپس بدون نگـاه بـه آن كلمـات، بـه     . كه در پايين اين سطور نوشته شده است

  .ه ايد، در داخل كادر، ياداداشت كنيدتعداد كلماتي را كه به خاطر آورد. بازيابي آن بپردازيد

  هواپيما، گل، مداد، دوچرخه، حمام، ببر، قطار، كفش، ميخ، مسواك، لامپ

از ميان اطلاعات دريافت شده، آن گروه كه به حافظه بلند مدت راه يابند، پايـداري بيشـتري مـي     

اسـت مـدت زمـان    يابند، چه ظرفيت و زمان نگهداري اطلاعات در حافظه بلند مـدت، نامحـدود   

پايداري اطلاعات و توان بازيابي آن، به نحوه دريافت و انتقال اطلاعـات بـه حافظـه بلنـد مـدت،      

تناسب و پيوند آن با دانسته هاي پيشين، بهره گيري از شيوه ها و ابزار ياد ياري، مرور اطلاعـات و  

و بهره گيري از شيوه هاي ميزان و چگونگي كاربرد اطلاعات ارتباط دارد، به طور كلي ميزان توجه 

تقويت حافظه، نقش عمده در درك و دريافت اطلاعات و ميزان پايداري آن در حافظـه و همچنـين   

  .بازيابي آن ايفا مي كند

با تأملي بر چگونگي بازيابي اطلاعات در حافظه، مي توان دو نوع حافظـه را كـه بيـانگر دو شـيوه     

  :ناسايي كردبازيابي و دسترسي به اطلاعات مي باشد، ش

از يك سو دسترسي به برخي اطلاعات، بي هيچ رادعي امكان پذير مي گردد، همچون سخن گفـتن،  

اين گونـه اعمـال   . شناسايي و هرگونه عمل يا احساس ديگري كه بلافاصله به ذهن خطور مي كند
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صورتي آنچنان بديهي مي نمايد كه گويي به طور مستقل و خارج از حيطه حافظه عمل مي كنند در 

كه هر گونه عمل آگاهانه لاجرم با حافظه مرتبط است مثل سخن گفتن كه با بهره گيري از انبوه واژه 

هاي ثبت شده در حافظه به همراه شيوه هاي دستوري و تلفظ آن واژه ها كه در جاي جاي حافظـه  

آن مـي دارد  چنين دسترسي بي واسطه و سريع به حافظه، ما را بر . نقش بسته اند، صورت مي گيرد

انتخاب اين واژه نشانگر آن است كه نه تنها امكان دسترسي سريع به . كه آن را حافظه حضور بناميم

اطلاعات موجود در حافظه حضور وجود دارد، كه اين حافظه در تمامي لحظات دريافت اطلاعـات  

ست به گونـه  نيز حضور دارد، شرط استقرار اطلاعات درحافظه حضور، كاربرد وسيع آن اطلاعات ا

  .اي كه همچون واژه ها، امري بديهي بنمايد

از سوي ديگر در مقابل بازيابي سريع و صريح اطلاعات از حافظه حضور، بازيابي برخـي ديگـر از   

اطلاعات، با واسطه صورت مي گيرد و نياز به درك جايگاه و ارتباط ميـان آن اطلاعـات و مفـاهيم    

ق يافت، در بازيابي آن اطلاعات، با مانع مواجه خواهيم شـد و  است و چنانچه نتوان به اين امر توفي

كه دامنـه   -بر اين مبنا طبقه بندي اطلاعات و استفاده از نظامهاي ياد ياري. گاه غير ممكن مي نمايد

از اختلال در بازيابي مطالب جلوگيري به عمل مي  -وسيعي از كاربرد تا تداعي ها را در بر مي گيرد

بازيابي غير مستقيم و با واسطه و توأم با تأمل، نمايانگر وجـود حافظـه مسـتور يـا     اين شيوه . آورد

  .پوشيده در مقابل حافظه حضور، مي باشد

كاربرد : ارتباط ميان حافظه حضور و حافظه مستور، متقابل و در تبادل اطلاعات با يكديگر مي باشند

 ـ ت شـده در حافظـه مسـتور، انتقـال آن     وسيع، مرور و يادآوري گسترده اطلاعات انتقال يافته و ثب

همچنين عدم به كارگيري اطلاعات ثبت شده در حافظـه  . اطلاعات را به حافظه حضور در پي دارد
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انجامـد كـه در آن صـورت راه دسـتيابي بـه آن       حضور، به بايگاني اطلاعات در حافظه مستور مي

  .الي آن را موجب شوداطلاعات، بهره گيري از نظامهاي ياد ياري است تا بازيابي احتم

بر اين مبنا هرگاه به بهره برداري از اطلاعات به هر شيوه اي بپردازيم، بـه حضـور آن اطلاعـات در    

حافظه حضور، اقدام كرده ايم و چنانچه ميان زمان دريافت اطلاعات و زمـان بازيـابي آن، فاصـله    

يا به عبارت ديگر به جهت حضور افتد، اطلاعات به پس پرده اي در حافظه مستور انتقال مي يابد و 

اطلاعاتي تازه و يا به كارگيري ديگر داده ها، آن اطلاعات از معرض ديد خارج مي شود و در پشت 

اطلاعات جديد قرار مي گيرد كه در اين صورت بازيابي آن نياز به عبور از سرزمين حافظه مستور و 

ماهيت داده هاي دريافتي و ارتباط آن با . دارد) نظامهاي ياد ياري( بهره گيري از ابزار متناسب با آن 

احساسات و دانسته هاي پيشين و همچنين شيوه هاي دريافت اطلاعات و شرايط دريافت و ثبت آن 

در حافظه، بر چگونگي و مدت زمان حضور آن در حافظه حضور و انتقال به حافظه مسـتور، نقـش   

  .دارد

  نظام يادگيري

توسط حواس پنجگانه كسب ) اطلاعات(آنجا آغاز مي گردد كه داده ها سير اطلاعات در حافظه، از 

ارتباط داده ها با يك يا چند حس از حواس پنجگانه بينـايي، شـنوايي،   . و به حافظه انتقال مي گردد

بويايي، چشايي و لامسه، موجب فعال شدن آن حواس در دريافت اطلاعات و انتقال آن به حافظـه  

يادگيري در شـكل گسـترده آن،   : شكل گسترده و محدود تعريف مي گردد يادگيري در دو. مي شود

مي ) ياد آوري يا به خاطر آوري( و بازيابي ) به خاطر سپاري(شامل كليه مراحل دريافت، نگهداري 

در اين تعريف بازيابي معيار يادگيري بشمار مي رود چه تحقيق يادگيري موكول به آن اسـت  . باشد
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، )يـادآوري ( ه هاي به خاطر سپرده شده وجود داشته باشد و بنـابراين بازيـابي   كه توان بازيابي داد

  .يكي از مراحل يادگيري محسوب ميشود

تعريف محدود از يادگيري، بر اصل تفكيك مراحل يادگيري و يادآوري از نظر شـكلي، بـه جهـت    

كليه مراحلي كـه بـه    بر مبناي اين تعريف. تأكيد بر تفاوت در مراحل هر يك از اين دو، توجه دارد

داده ها در حافظه مي انجامد، به يادگيري ارتباط دارد كه در ) نگهداري( دريافت و به خاطر سپاري 

و . اين هنگام كليه بخشهاي مرتبط با حس يا حواس دريافت كننده اطلاعات در مغز، فعال مي گردد

به خاطر آوري اطلاعات ذخيره شده  يادآوري به مراحل و تلاشهايي ارتباط مي يابد كه امر بازيابي و

در حافظه را صورت مي دهد كه در چنين شرايطي، قشر خاكستري مغز و ساير بخشهاي مـرتبط بـا   

بر مبناي . حافظه كه وظيفه ذخيره سازي اطلاعات را بر عهده دارند، صحنه تلاش و فعاليت مي گردد

بررسي اوليه كل كتاب، برسي اوليـه  اين تعريف، مراحل شش گانه نخست نظام مطالعه برتر، شامل 

هر فصل، سوال گذاري، مطالعه و يادداشت برداري، بازنگري و بازيابي و سنجش خـود،  ) اجمالي(

كه در برگيرنده تمامي مراحل پيش مطالعه و حين مطالعه است، به يادگيري ارتباط مي يابد و مـرور  

  .اصلي است، به يادآوري مربوط مي شود كه مرحله هفتم نظام مطالعه برتر و مرحله پس از مطالعه

در تعريف گسترده از يادگيري كه يادآوري را نيز در بر مي گيرد، قلمرو يادگيري تا آنجا ادامـه مـي   

يابد كه داده ها در حافظه بلند مدت، كه از ظرفيت و زمان  نگهداري نامحدود برخوردار است، ثبت 

  .هاي ذخيره شده با گذشت زماني طولاني فراهم مي گردد مي گردد كه براين مبنا امكان بازيابي داده

تعريف محدود از يادگيري، دامنه اي را در بر مي گيرد كه داده ها به طور كامل دريافت و در حافظه 

كتاه مدت، كه دراي ظرفيت و زمان نگهداري محدود است، ثبت مي گردد و چنانچه مايل به بازيابي 
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س از ذخيره سازي آن مي باشيم، مي بايست به قلمرو يادآوري وارد آن اطلاعات در زمان طولاني پ

  .شويم و به انتقال اطلاعات به حافظه بلند مدت همت گماريم

ويژگي ها و توان حافظه هاي كوتاه مدت و بلند مدت، شكل دهنده نظام يادگيري است و بر مبنـاي  

هدف بهـره وري و كسـب بيشـترين     هر كدام از تعاريف گسترده و يا محدود يادگيري، با توجه به

بازدهي از اوقات مطالعه، مي توان نتيجه گرفت كه مي بايست نسبت به انتقال داده ها به حافظه بلند 

  :پس. مدت اقدام كرد تا امكان بازيابي آنها در زمانهاي دلخواه فراهم آيد

ت پرداخـت تـا امكـان    چگونه مي توان به انتقال اطلاعات از حافظه كوتاه مدت به حافظه بلند مـد 

  بازيابي اطلاعات ذخيره شده در حافظه فراهم آيد؟

اگر چه با رعايت شرايط مطالعه مي توان به درك كامل و به خاطر سپاري تمامي اطلاعـات توفيـق   

در . يافت، اما يادگيري كامل در اين زمان، به معناي بازيابي آن در مدت زماني پس از آن نمي باشد

نتقال اطلاعات به حافظه، برخي از اين اطلاعات به مناسبت پيوند با دانسـته هـاي   هنگام دريافت و ا

پيشين و تطابق با معيارهاي موثر بر يادآوري، براي مدتي طولاني در خاطر باقي مي ماند كه اين بـه  

براي افزايش زمان پايداري اطلاعات در حافظه به . معناي انتقال اطلاعات به حافظه بلند مدت است

ارت ديگر انتقال اطلاعات از حافظه كوتاه مدت به حافظه بلند مدت، ناگزير در مـرور داده هـاي   عب

مرو داده ها، كه بر مبناي برنامه تنظيم شده مطابق با نمـودار فراموشـي و يـا    . ذخيره شده مي باشيم

، منجر به مرورگاه و بيگاه اطلاعات مي باشد، و يا به جهت به كارگيري و كاربرد آن اطلاعات است

. انتقال اطلاعات به حافظه بلند مدت و در نتيجه افزايش زمان پايداري اطلاعات در حافظه مي گردد

  پس

  انتقال اطلاعات از حافظه كوتاه مدت ــــــــ حافظه بلند مدت
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بر اين نكته تأكيد مي گردد كه شرايط و فضاي يادگيري و نيز به كارگيري ابزار ياد ياري و توجه به 

ه هاي تقويت حافظه، در چگونگي دريافـت اطلاعـات و ثبـت در حافظـه و همچنـين انتقـال       شيو

در فصـول آينـده   . اطلاعات به حافظه بلند مدت و ميزان و قوت پايداري آن در حافظه، نقـش دارد 

  .نقش ابزار يادياري را در افزايش زمان پايداري اطلاعات در حافظه، مورد بررسي قرار خواهيم داد
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  خش سومب

  حافظه در روانشناسي اثر هاري لورين ترجمه مشفق همداني

  

  فصل اول

  براي گرفتن حداكثر نتيجه از كار خود فكرتان را مرتب كنيد

انديشه انساني وسيله اي است كه مي تواند بـه غايـات   . فكر، انگيزه تمام كارهاي اين جهان است«

  ».بشري پاسخ دهد

  1)دانيل وبستر(

ا را در احتراز از هرج و مرج و به هم ريختگي، چه در امور بازرگـاني و چـه در   تنها چيزي كه شم

بدون نظم و . است» سازمان«روابط اجتماعي و چه در هر يك از فعاليت هاي زندگي، ياري مي كند 

يادگيري، علم، دانش، نويسـندگي، فكـر خـلاق، رقابـت     . ترتيب در همه امور اختلال پديد مي آيد

  .طور كلي هر امري نياز به سازمان داردبازرگاني و به 

در حقيقت سراسر زندگي مـا از زمـان   . اطمينان دارم كه اين موضوع در نظر همه كس بديهي است

در جهاني كه ما در آن به سـر  . تولد و حتي از همان لحظه بسته شدن نطفه، تابع نظم و ترتيب است

اعم از اينكه هدف آنها . داراي نظم و ترتيب اند مي بريم، همه چيزهايي كه ما را در ميان گرفته اند،

  .تأمين زندگي است يا لذت بردن از آن و يا ني به هر دو باشد
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نوزاد نيز پس از تولد . يك بانوي باردار بايداز يك برنامه غذايي دقيق طبق تجويز پزشك پيروي كند

ذاي او طبق فرمول خاص و مطابق ترتيب معيني بايد غذا بخورد، استحمام و استراحت كند، حتي غ

  .با اجزا و عناصر معين تهيه مي شود

بعد نيز كه كودك داخل در مرحله زندگي تحصيلي مي شود، با نظم و ترتيـب و برنامـه و سـازمان    

دقيق تري مواجه مي شود و اين وضع همچنان ادامه مي يابد تا زمان كه به اكـراه بايـد در مراسـم    

از اين رو، از تولد تا مرگ . ن نيز با نظم دقيقي ترتيب داده مي شودتشييع جنازه اي شركت كند كه آ

از همه . بايد كوشش ها، فعاليت ها و حتي شادي ها و غم هاي خود را تحت نظم و قاعده درآوريم

  .بالاتر بايد تفكر خويش را نيز منظم كنيم

امور پرورش داد، بلكه مرادم  البته منظور من آن نيست كه حافظه را بايد تنها به منظور ايجاد نظم در

اين است هرگاه با ذهني منظم به زندگي بنگريد و تنها احساسـات را در امـور دخالـت ندهيـد بـا      

  .سهولت بيشتر و سريع تري به موفقيت و نيك بختي نائل خواهيد گشت

هرگاه بتوانيد در ذهن و انديشه نظمي پديد آوريـد، در نهايـت آسـاني خواهيـد توانسـت زنـدگي       

  .دهد اين كتاب راه نيل به اين هدف را به شما ارائه مي. ودتان را تحت نظم درآوريدخ

  براي كارآمدي خويش كارشناس باشيد

فرهنگ اخلاقي هنگامي بـه اوج  «به عقيده داروين . سازمان بخشيدن ذهن به معني تسلط بر آن است

  .»بر افكار خود مسلط باشيمترقي و تعالي خود خواهد رسيد كه اين حقيقت را بپذيريم كه بايد 

از مدت مديدي پيش اهميت وجود سازمان در امور تجارتي هويدا و محسوس بوده است و علم بـه  

اين حقيقت است كه موجب گرديده روز به روز تعـداد كارشناسـان در هـر رشـته از محصـولات      
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عنـي در حقيقـت   بديهي است منظور از كارشناس نيز عبارت از كارشناس تشكيلات ي. افزايش يابد

  .متخصص فني و رايزن مسائل توليدي است

آيا در يكي از رستوران هاي بزرگ طـرز كـار   . اساس هر سازمان نيز عبارت از نظم و ترتيب است

يك آشپز آزموده را در بحبوحه فعاليت و به هنگام ازدحام مشتريان مشـاهده كـرده ايـد؟ هـر گـاه      

هر يك از حركاتش هدف خاصـي دارد و حتـي يـك     درست به او بنگريد مشاهده خواهيد كرد كه

كليه ابزار و موادي كه مورد لزومش مي باشد در دسترس اوست . حركت بي اساس انجام نمي دهد

طرز قرار گرفتن اين ابزار . و آن وسائلي كه بيشتر به دردش مي خورد در نزديكي دست او قرار داد

سته مي تواند هر كدام را از جاي بردارد و پس از چنان براي استاد آشپز عادي است كه او با چشم ب

  .رفع حاجت به جاي خود بگذارد

هر گاه يك پيشخدمت ساندويچ كالباس و گوجه فرنگي سفارش دهد، آشپز بيدرنگ قطعه ناني را به 

دو قسمت مي كند و كالباس را با ورقه گوجه فرنگي با يك حركت سريع و موزون داخل آن قـرار  

  .مي دهد

پيشخدمت نيمروي تخم مرغ بخواهد، آشپز چند لحظه كار خود را متوقف مي كند و دو تخم هرگاه 

بـديهي  . مرغ به سرعت در روغن داغ كن مي ريزد و در ظرف چند ثانيه نيمرو را تحويل مي دهـد 

است هرگاه آشپز بخواهد براي هر غذا مدتي وقت خود را صرف يادآوردن جاي ظروف كند بـدون  

هر آشپز لايق براي هر غذايي مواد خـاص و  . اشكال زياد و كندي كار خواهد گرديدشبهه مواجه با 

ابزار ويژه اي به ترتيب كامل آماده دارد كه به محض سفارش دادن پيشخدمت آنها را برمـي دارد و  

  .غذاي مورد لزوم را طبخ مي كند
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ن اصـل در كليـه   همـي . براي يك آشپز كارشناس تبعيت از اين اصول و نظم ضرورت قطعـي دارد 

سريع ترين و آسان ترين وسيله براي بهتر انجام دادن كـاري  . فعاليت هاي ديگر بشر نيز جاري است

فعاليت و طرز كار يك آشپز آزموده مثـال خـوبي بـراي    . بدون شبهه پيروي از اصول آن كار است

و تـدارك و تهيـه   تهيه . پرداختن به مقدماتي است كه نخستين مرحله هر سازمان را تشكيل مي دهد

  .برنامه و پيش بيني موانع و اشكالات همه جزئي از يك سازمان و يا مترادف آنست

قطعي است كه مـن  . منظور من از نگارش اين كتاب راهنمايي شما در سازمان دادن به فكر شماست

بشـر ثابـت   هر گاه به افراد «در اين راه مواجه با اشكالاتي خواهم شد زيرا بنا به اظهار دون ماركي 

كنيد كه فكر مي كنند به شما ابزار دلبستگي خواهند كرد لكن هرگاه بكوشـيد آنـان را بـه درسـت     

با وجود اين من حاضر به مواجه با اين » انديشيدن برانگيزد نسبت به شما احساس تنفر خواهند كرد

بنـابراين حاضـر    اشكال هستم گواينكه نيك مي دانم قسمت اعظم بشر اصولاً تمايل به تنبلي دارد و

  .نيست براي درست و منظم انديشيدن كوشش و جهد كند

شرط اساسي موفقيت است چگونه برخي از اشخاص حاضـرند بـدون   » تشكيلات«در دوران ما كه 

سازمان فكري زندگي كنند به ويژه وقتي مسلم است هر فردي مي تواند به انديشه هاي خود نظـم و  

بدانيد تنها يك نفر مسئول طرز انديشيدن و چگونگي ابراز عقل و هر يك از شما بايد . ترتيب بخشد

  .ارزش فكري شماست و آن يك نفر تنها خود شما هستيد

اين كه در اين لحظه شما مشغول مطالعه اين كتاب هستيد گواه بر اين است كه نخستين قدم مثبـت  

د زيرا با اين اقـدام دلبسـتگي   برداشته اي» ايجاد نظم و تشكيلات در انديشه هاي خودتان«را در راه 

  .خودتان را براي نيل به هدف ابراز داشته ايد
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شرط ديگر عبارت از برداشتن قـدم  . دلبستگي و علاقه يكي از شرايط مهم فراگرفتن هر چيزي است

اينكه شما براي خريدن كتاب مبلغي پول پرداخته ايد نشـانه آن  . علمي براي فراگرفتن آن چيز است

  .را هم برداشته ايد» قدم علمياين «است كه 

همچنين يكـي از  . با اين همه فراوانند اشخاصي كه به جاي عمل تنها به آرزو كردن قناعت مي كنند

شگفتي هاي روزگار آن است كه اشخاص نيازمند به كمك، كمتر از اشخاص بي نياز براي استعانت 

سالم دارند دست كم سالي دوبار براي  از ديگران تلاش مي كنند، چنانچه في المثل افرادي كه دندان

جلوگيري از يك نقص احتمالي به دندانساز مراجعه مي كنند و حال آنكـه دارنـدگان دنـدان هـاي     

  .معيوب تنها موقعي به دندانساز رجوع مي كنند كه درد دندان برايشان طاقت فرسا گردد

لكن كساني كـه بـه راسـتي     مراجعه به يك روانكاو در برخي از طبقات اجتماعي امري عادي است

نيازمند به روانكاو هستند هرگز اين نيازمندي را تصديق نمي كنند و در نتيجه تا پايان عمر از كمك 

از آنجا كه رشته تخصصي من بيشتر پرورش حافظه است غالباً با اين . روانكاو بي بهره خواهند ماند

ني درباره رشته تخصي ام مشاهده مي كنم پس از ايراد هر سخنرا. قبيل اشخاص زياد سر و كار دارم

كساني كه جداً ميل دارند از كتاب من استفاده كنند كساني هستند كه كم و بيش خود داراي نيروي 

  .حافظه قوي مي باشند

نيروي حافظه من فـوق العـاده   «: در مقابل عده بيشماري از اشخاص هستند كه چنين تائيد مي كنند

بديهي است مـادام كـه   . »ملي بتواند از اين لحاظ به من كمك كندمحال است هيچ عا. خراب است

اين قبيل اشخاص براي بهبود حافظه خود قدمي برندارند به همان حال باقي خواهنـد مانـد و حـال    

  .آنكه اينان دسته اي هستند كه بيش از همه نيازمند به كمك مي باشند
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حافظه نيرومندي آهي از دل به در مـي   عده اي ديگر از اشخاص هستند كه به محض مواجه شدن با

حاضرم گرامي ترين دارايي خود را براي به دسـت آوردن چنـين   «: آورند و در دل چنين مي گويند

و حال آنكه زحمت داخل شدن در يك كتابخانه را به خود نمي دهنـد و يـا   » حافظه اي تقديم كنم

نان را در به دست آوردن يك حافظه اينكه حاضر نيستند چند تومان صرف خريد حكتابي كنند كه آ

  .نيرومند كمك مؤثر خواهد كرد

گو اينكه از ترويج كتابم قلباً (البته منظور من از اين سخنان تلاش براي فروختن كتاب خودم نيست 

بلكه مرادم اين است كه قسمت اعظم كتاب هاي سودمند به ندرت در دسترس ) خشنود خواهم شد

  .دان نياز دارند قرار مي گيرندكساني كه بيش از ديگران ب

در مورد كساني كه هرگز براي استعانت از ديگران تلاش نمي كنند به جاست گفته بندتو اسپينوزا را 

مادام كه يك فرد انساني بر آن باشد كار به خصوصي از دسـتش سـاخته   «: تكرار كنم كه مي گويد

  .»ر براي وي غير ميسر خواهد بودنيست، تصميم به اجراي آن نخواهد گرفت و در نتيجه آن كا

  طرز زندگي شما بستگي به فكر شما درباره امور دارد

منظور از فكر منظم تسلط بر واكنش هاي رواني و كشف مؤثرترين راه حل براي مسائلي اسـت كـه   

به طوري كه در صفحه هاي بعد مشاهده خواهيـد كـرد   . در زندگي روزانه گريبانگير آدمي مي شود

  .انديشه هاي ما برحسب غريزه متوجه حل مسائل مختلف استقسمت اعظم 

واكنش رواني ما در مقابل حوادثي كه از طرف حواس ما احساس مي گردد روشي است كه ما براي 

حل مسائل زندگي است كه آني فكـر و ذهـن مـا را آرام نمـي     . حل مسائل زندگي پيش مي گيريم

ائل زندگي را با يك فكر منظم و مرتب به مراتب از هر بنابراين بايد مسلم دانست كه شما مس. گذارد

  .وسيله ديگري بهتر حل توانيد كرد



  ٥٥

در اين كتاب مثال هاي بيشماري در تأييد اين حقيقت خواهيد يافت لكن لازم است برخي از مثـال  

ز اينك واكنش در مقابل يك توهين را به طور مثال از قول راسل ليون. ها را بيدرنگ خاطر نشان كنم

اگر نمي توانيـد  . تنها واكنش شايسته در مقابل يك توهين يا ناسزا عدم توجه بدانست«: نقل مي كنم

بر آن تسلط حاصل كنيد بدان بخنديد، اگر نتوانيد آن را به استهزاء بگيريد پس بعيد نيسـت كـه بـه    

  .»راستي درخور آن باشيد

ه تحمل ناپذيري نيست ولي چرا نبايـد  تصديق مي كنم كه ناسزاشنيدن و يا تحقير شدن چندان حادث

همان خونسردي و آرامشي را كه مي توان در مقابل توهين ديگران پيش گرفـت در برابـر حـوادث    

  بسيار مهمتر نيز نشان داد؟

بنابراين بكوشيد به طور روشن، مؤثر و درسـت  . شما همانطور كه فكر مي كنيد روزگار مي گذرانيد

  .بينديشيد

به طور قطع در دسترس هر يك از افراد بشر قرار دارد و تنها مانع رسـيدن بـه    موفقيت و نيك بختي

  .آن اشكالات ناشي از عدم لياقت و افكار نادرست خود اشخاص است

شما فكر و تخيل خودتان را كاملاً باز كنيد خواهيد ديد كه نظم و ترتيب و نيروي خلاقه به سـرعت  

وقتـي  . ند گرد وغباري كه داخل يك گردگير مي شودو سهولت داخل آن خواهيد گرديد درست مان

بـديهي اسـت   . »با انديشيدن«: پرسيدند قانون ثقل را چگونه كشف كردي در پاسخ گفت) نيوتن(از 

بسـياري از  . اين پاسخ صحيح است ولي چنانچه در ظاهر مي نمايد پاسخ سهل و سـاده اي نيسـت  

در مقابل ايـن  ) نيوتن(مشاهده كرده بوئدند لكن  افتادن يك سيب را از درخت) نيوتن(افراد قبل از 

چرا سيب به طرف زمـين افتـاد و بـر عكـس بـالا      «: از خودش پرسيد. امر شروع به انديشيدن كرد
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افكارش بدون آنكه متشتت و متفرق گردد از هر جهت معما را فراگرفت و براي . چرا؟ چرا؟» نرفت؟

  .دش پاسخ دهدحل آن تلاش كرد و دست كم كوشيد به سؤالات خو

بديهي است من قصد ندارم به شما طرز كشف قوانين مهم طبيعت را بياموزم لكـن هنگـامي كـه از    

مطالعه اين كتاب فارغ شديد، شايد به اهميت يكي از اموري كه به نظر شما فوق العاده سـاده مـي   

ن پـي بـرده   اشياء به طور روشن تر و صريح تر و درست فكر كـردن دربـاره آ  » ديدن«نمايد يعني 

  .باشيد

شايد تا اندازه اي حـق  . ممكن است چنين بپنداريد كه مي توانيد اشياء را خوب ببينيد و درك كنيد

ولي به خاطر آوريد كه از دير زمان حتي از آغاز درخشيدن ستاره تمدن كهن يونانيـان  . داشته باشيد

ن قبل از هر چيز بايد خـودش را  انسا«حكيمان بزرگ پيوسته اين نكته حياتي را تائيد مي كردند كه 

ما قسمت اعظم وقت خود را صرف انديشيدن درباره خودمان مي كنيم و با ايـن  » .به خوبي بشناسد

  همه آيا شگفتي آور نيست كه اطلاعات ما درباره خودمان تا اين اندازه ناقص و ناچيز باشد؟

 ـ  ارج شـويد و آن را از كليـه   براي حل يك مسأله سعي كنيد از راه هاي عادي و متداول انـدكي خ

اينك ما از آن يك مسـئله  . را در نظر بگيريد IXيعني  9في المثل عدد رومي . جوانبش بررسي كنيد

اي درست كنيد كه به زبان  آيا مي توانيد با افزودن يك علامت به اين عدد كلمه. كوچك مي سازيم

  فرانسوي و انگليسي معني شش بدهد؟

هرگاه موفق به حل ايـن مسـئله بسـيار سـاده     . يه اين مسئله را حل كنيدشما بايد در ظرف چند ثان

هـاي تاريـك    نشويد براي آن است كه افكار شما متوجه راه صـريح و روشـن نيسـت بلكـه در راه    

  .سرگردان است
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. منحرف كردن توجه اشخاص از درست فكر كردن مؤثرترين حربه شعبده بازان و افسونگران اسـت 

تن شما مي گردند براي آن نيست كه دست آنها سريع تر از چشم شما كار مـي  هرگاه موفق به فريف

كند بلكه براي آن است كه مي توانند با تردستي توجه شما را به جاي ديگر منحرف كنند و در ايـن  

اثنا بدون آنكه شما مشاهده كنيد مهمترين قسمت حقه بازي خويش را با راحتي و موفقيـت انجـام   

  .دهند

اعـداد  «له كوچك به خصوص من شما را وادار كرده ام كه تمام فكر خودتان را متوجه در اين مسئ

كنيد بديهي است هرگاه تمام توجه شما معطوف به تنها اعداد رومي باشد محال است كه اين » رومي

مسئله فوق العاده ساده را حل كنيد لكن برعكس هرگاه از ايـن راه تفكـر خـارج شـويد مشـاهده      

  .ه حل آن فوق العاده سهل و آسان استخواهيد كرد ك

 9را در آغـاز   Sهرگاه تاكنون در ذهن خود موفق به حل اين مسئله نشده ايد كـافي اسـت حـرف    

كه به زبان هاي انگليسي و فرانسوي معني شش مي دهد  SIXرومي قرار دهيد و خواهيد ديد كلمه 

مه جوانب داشته باشند معماهاي سهل افرادي كه عادت به سنجيدن مسائل از ه. به وجود خواهد آمد

  .از اين قبيل را آناً حل مي كنند

  آيا به راستي مي انديشيد يا به خيال كردن قناعت مي ورزيد؟

سازمان دادن به فكر و انديشه هاي خود در عين حال مستلزم كشف يك هدف كاملاً صريح و معيني 

تخيلات و دور و دراز را داشته باشد در اكثر هرگاه انديشه هاي شما تنها حال . براي اين افكار است

هرگاه خيالات شما جنبـه مثبـت   . البته نبايد دچار اشتباه شويد. موارد از تفكر نتيجه نخواهيد گرفت

داشته باشد و اقدامات شما را رهبري نمايد و منجر به عمل گردد بدون شبهه سودبخش است لكـن  

فراوانند كساني . ودش مترتب نباشد پشيزي ارزش نداردهرگاه جانشين عمل گردد و اثر مثبتي بر وج
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كه تنها به خواب و خيال دلخوش دارند زيرا خواب و خيال ممكن است جايگزين حقيقت گـردد و  

  .آدذمي را از جهد و كوشش براي نيل به حقايق بازدارد

موفقيت  راه«ريچارد همبر موسيقي دان معروف و دوست صميمي من در پاسخ به اين پرسش من كه 

يك كار مداوم هرگاه به طور درست و عاقلانه صـورت گيـرد و   «: چنين پاسخ داد» در كار چيست؟

  .»توأم با فكر مرتب و منظمي باشد خواهي نخواهي قرين موفقيت خواهد گرديد

است به » نيروي باارزشي«بديهي است كار مداوم يك . بحث درباره اين استدلال اندكي دشوار است

به مراتب مفيـدتر از نيـروي   (رست انجام يابد و توانايي انديشيدن نيروي ديگري است شرط آنكه د

  .به شرط آنكه قرين نظم و سازمان باشد) اولي

وقتي آنچه را كه هستيم با آنچه به راستي بايد باشـيم  »  :خاطرنشان مي كند) ويليام جمس(پروفسور 

ريم و فقط از يك قسمت ناچيزي از قواي ذهني مقايسه مي كنيم بايد تصديق كنيم كه تنها نيمه بيدا

من نيز مانند آن استاد بزرگ روانشناسي ترديد دارم كه مـا بتـوانيم در   » خودمان بهره مند مي گرديم

بنابرين چرا دست كم . دوران زندگي خودمان از مجموع دانش و قواي ذهني خويش بهره مند گرديم

استفاده نماييم؟ سعي كنيد اين قـوا را مـنظم و مرتـب     سعي نكنيم به طور بهتري از اين قواي ذهني

كنيد و مشاهده خواهيد كه براي نيل به يك زندگي موفقيت آميز و سعادتمندتر داخل جاده درسـت  

  .شده ايد

اين نكته را بايد همواره به خاطر داشت اين نيروي ذهني ماست كه ما را نيك يا بد، خوشـبخت يـا   

و با اين همه به جاي آنكه در صدد تنظيم افكار خودمان را صرف امور بدبخت، غني يا فقير مي كند 

بايد دانست زمان به مراتب از پول مهمتر است و گرانبهاترين ذخيره اي است كه مـا  . ناچيز مي كنيم

بنابراين هرگاه ميل داريد در كار موفقيت حاصل كنيد زمـان را بـا تفكـر و    . مي توانيم مصرف كنيم
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به خودتان اطمينان دهيد كه امكان پيشرفت همواره وجود دارد و به طور . ر بگذرانيدتأمل درباره امو

  .يقين شما جلو خواهيد رفت

هرگاه بتوانيم مفهوم دانش را درست درك كنيم يعني ارزش آن جزئي قسمت دانش را كه به دسـت  

  .ندارد آورده ايم احساس نماييم مشاهده مي كنيم امكان كسب علم و معلومات حد و حصري

  فكرش را نظم داده بود» چشم چراني هم«ابتكار مردي كه براي 

تصور مي كنم بـا مطالعـه   . در اين فصل مختصر سعي كردم مفاد اين كتاب را براي شما شرح دهم

همين چند سطر دريافته ايد كه يك فكر متشكل و منظم شـما را در رهاييـاز خيـالات دور و دراز،    

يد و هرگونه دودلي رهايي خواهد بخشيد و شما را معتاد بدان خواهـد  پريشاني، ملالت، شك و ترد

كرد كه درست در برابر امور زندگي واكنش نشان دهيد، مسائل را به طور مؤثر حل كنيـد، عـادات   

ناپسند را كنار نهاده و به جاي آن عادات مطلوب كسب نماييد، امور آينده را پيش بيني كنيد، راهي 

د سهل تر و كوتاه تر سازيد و به طور كلي زندگي را با نيك بختي و موفقيت بيشتر را كه بايد بپيمايي

  .به سر بريد

با ايـن  . يك فكر منظم شامل هزاران موضوع است كه نمي توانم همه را در اين كتاب به ميان آورم

 ـ«همه نكاتي چند را در اينجا يادآور مي شوم اين گفته امروز در همه جا رواج دارم كـه   ا بـراي  تنه

تنهـا بـراي   «: من با اين گفته تنها به شرطي موافق هستم كه اينطور صلاح شـود » حال بايد زنده بود

زيرا جداً به لزوم پيش بيني، دست كم پيش بيني فردا عقيـده  » !زمان حال و زمان آينده بايد زنده بود

  .چاره پس فردا را هم شايد بتوان فردا كرد. دارم

يك ميهمان خانه در يكي از مراكـز تفريحـي و اسـتراحت از ابتكـار صـاحب      اخيراً هنگام ورود به 

ميهمان خانه كه يك آگهي غيرمأنوسي در مدخل سالن ناهارخوري نصب كرده بود به حيرت افتادم 
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از مسافرين محترم درخواست مي شود براي خارج كردن ميوه از اطاق «: زيرا آگهي چنين حاكي بود

  .»دهند زيرا ميوه روي ميز داده نخواهد شدناهارخوري به خود زحمت ن

يك بار ديگر ضمن اينكه در خيابان مديسن نيويورك در انتظار دوستي بـودم منظـره اي ديـدم كـه     

عده اي از جوانان كه از هر حيث خود را آراسته بودند به زيباترين دختران جهان . موجب تعجبم شد

كوشيدند توجه آنان را نسـبت بـه خـود     تند و ميكه از اين خيابان معروف مي گذشتند تملق مي گف

ديدم كه به سهم خود با چشم اين دختران افسونگر را  برخي از مردان سالمندتر را نيز مي. جلب كنند

  .در اين ميان روش يكي از آنان توجه مرا كاملاً به خود جلب كرد. مي خوردند

ه هيچكس متوجه چشم چراني او گردد توضيح آنكه او دختران را با چشم تعقيب مي كرد بدون آنك

بدين قرار كه هر بار يك دختر دلربايي را مي ديد از يك جهت خيابان مي آيد او بيدرنگ به جهـت  

پرداخت بدون آنكه كسي متوجه او گـردد   مقابل برمي گشت و با نهايت فراغت به تماشاي دختر مي

مسلم است كه مـن او را داراي  . زدو بي جهت خود را براي رضاي يك ميل طبيعي در زحمت بيندا

  .يافتم» فكر منظم و عملي«
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  از جاده هاي معموي و متعارفي خارج شويد -براي خلق كردن بينديشيد 

سحر و افسون نيروي تخيل و قدرتي كه به انسان براي تبديل جهانش به يك جهان نـو و مـنظم و   «

  ».ترين نيروي بشر به شمار مي رودسعادتمند مي بخشد موجب آن مي گردد كه اين نيرو ارزنده 

  فرانك بارون

بسـيار  . رود نيروي تفكر و يا انديشه خلاق يكي از مؤثرترين عوامل موفقيت و پيروزي به شمار مـي 

دشوار است كه نيروي تخيل را به طور واضح و صريح درك كرد و حال آنكه اثر آن كاملاً روشن و 

  .صريح است

ه متفكرتر باشيد؟ تنها راه آنست كه همواره متوجه باشـيد هـدف   چگونه مي توان به شما آموخت ك

تخيل خلق كردن است و شما از نيروي خيال خود براي خلق كردن و آفريدن بايد منتهاي استفاده را 

  .بكنيد

بديهي است همانطور كه هرگونه فعاليتي مستلزم عمل است فكر كردن به منظور خلق نمودن نيز نياز 

ر گاه شما نيكوكاري را تمرين كنيد روز به روز نيك سرشت تر خواهيد شد و هـر  ه. به تمرين دارد

گاه دليري و شجاعت را تمرين كنيد شجاع تر خواهيد گرديد و هرگاه هدفتان از تفكر خلـق كـردن   

  .باشد يقين بدانيد نيروي خلاقه فكر شما روز به روز بيشتر خواهد شد

همان اصول قديمي كه رهـايي از آن بـس دشـوار اسـت      متأسفانه در جهان امروز اكثر اشخاص به

زماني بود انسان براي ادامه زندگي نياز به استفاده از نيروي خلاقه خود داشـت  . سخت چسبيده اند

  .لكن امروز چندان اجباري به توسل به تخيل ندارد

مي دهد به جـاي  به استثناي برخي از رشته ها مانند هنر به طور كلي در ساير رشته ها انسان ترجيح 

في المثل براي انسان شستن و نظيف كردن اتومبيل خـود،  . ذهن بيشتر جسم خود را به كار بياندازد
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پاك كردن جلو خانه از برف، برق انداختن كف اطاق و غيره به مراتب سهل تر از طرح يك داستان 

  .و يا سرودن يك قطعه شعر است و به طور كلي بشر از فكر كردن مي گريزد

: موافق هستم كه گفته است) هنري تايلر(رچه فعاليت بدني هم به جاي خود ضروري است من با اگ

اين نيروي تخيل است كه موجب گرديده اين شهر غرق نور گردد و كليه وسايل احتياج مـا خلـق   «

» شود و راه پيشرفت و نيكوكاري هموار گردد و زندگي عده روز افزوني روز بـه روز زيبـاتر شـود   

  .يك عامل گرانبها براي تأمين يك زندگي بهتر استخيال 

  روح خلاقه فطري است

يقين دارم همه شما با من هم عقيده ايد كه نيروي تخيل خلاقه در زندگي اهميت حياتي دارد و نيـز  

شك ندارم كه همه شما ميل داريد براي خلق كردن قادر به انديشـيدن باشـيد و بـاز اطمينـان دارم     

آري اين حقيقت قابـل  . عقيده دارند نيروي تخيل خلاقه يك نيروي فطري استبسياري از اشخاص 

قياس كنيد حتي كودكان تا چـه انـدازه از   . انكار نيست كه تخيل در همه ما يك نيروي فطري است

اين موهبت بهره مند هستند لكن به تدريج كه عمر مي گذرد تمايل ما به غفلت از خيال شديدتر مي 

چه زيـان  . ز ما در تمام مدت عمر اين گنجينه سرشار را بي مصرف مي گذراندشود و حتي برخي ا

چـه كسـي از ايـن    . زياني كه نه تنها به شما بلكه به تمام انسانيت وارد مـي شـود  ! جبران ناپذيري

  حقيقت تلخ چنانچه بايد آگاه است؟

ه از آن برمـي  چه كسي مي داند هرگاه شما به موقع در صدد پرورش نيروي تخيل خـود و اسـتفاد  

با اين همه شما همه مي پنداريد كه نيروي خلاقـه را  ! آمديد چه اعجازهايي از ذهن شما ساخته بود

  .از خداوند تنها به عده معدودي از اشخاص ارزاني داشته است
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شايد اين تصور تا اندازه اي مقرون به حقيقت باشد ولي از كجا معلوم است شما با انـدكي اراده و  

  انيد جزو اين عده معدود درآييد؟تمرين نتو

همه مـا  . من به هيچ روي عقيده ندارم نيروي تخيل استعدادي ويژه عده اي معدود از اشخاص باشد

به طور كلي تخيل نيز . باشيم  از اين استعداد بهره داريم منتهي فاقد اراده كافي براي استفاده از آن مي

  .و تلاش مي خواهد بايد عادي شود و مانند هر عادتي مدتي تمرين

اما چگونه مي توان عادت فكر كردن را به دست آورد؟ برخي از عواملي كه قبلاً بدان اشاره كـردم  

گاه . براي كسب اين عادت ضروري است كه از جمله آنها شور و كنجكاوي و علاقه را بايد نام برد

خرمني از انديشه هاي نو  از اوقات براي يك نويسنده چند ساعت قدم زدن در شهر كافي است تا با

علاقـه و كنجكـاوي   . و تفصيلات جالب و ظرافت هاي بكر براي نگارش كتابي بـه خانـه برگـردد   

  .موجب آن مي گردد كه وي پيوسته در تجسس افكار و عقايد نوين باشد

يكـي از شـركت كننـدگان در    . را در تلوزيون تماشا كردم» پرسش و پاسخ«چندي پيش يك برنامه 

بلغ هنگفتي پول برد و به ياد مي آورم كه به زن من خاطرنشان كرد كه در آينـده نزديكـي   مسابقه م

تنها ثروتمندان اين شهر همان اشخاصي خواهند بود كه در اين قبيل مسابقات شركت جسته و گوي 

سبقت را از ديگران بربايند من به نوبه خود به او گفتم در آينده نزديكي اين برنـدگان نيـك بخـت    

ندگان و حتي كساني را كه هرگز در صدد شركت در اين قبيل مسابقات برنيامـده انـد بـه ديـده     باز

  .تحقير خواهند نگريست

منظور از نيازمنـدان كسـاني   (نگاشتم » نيازمندان«با اتكا به همين نظر خودم داستان مختصري به نام 

  .آن شدم و بي درنگ موفق به چاپ و استفاده از) بود كه هرگز پيروز نمي شوند
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اين مطلب را تنها براي آن خاطر نشان ساختم تا به شما ثابت كنم چگونه گاه از اوقات يك جمله و 

  .ممكن است منشأ يك داستان جالب گردد» افراط«يك اظهارنظر ساده در پرتو تخيل و اندكي 

 ـ. افراط يك عامل لازم براي پرورش نيروي تخيل خلاقه است دان يـك  من با نگارش داستان نيازمن

همين اصل به طور كلي در مورد اختراعات و انديشه هاي خلاقه مصـداق  . فكر اوليه را بزرگ كردم

  .ماشين بخار در حقيقت چيزي ديگر جز پرورش فكر ديگي كه مي جوشد نيست. دارد

قبل از همه اين فكر . حالا اجازه بدهيد براي افزايش قواي خلاقه شما چند عقيده صريح اظهار دارم

از سر خودتان به درآوريد كه زير آسمان كبود ديگر چيز تازه اي باقي نمانده است و تـا سـرحد    را

امكان انسان اختراع كرده و كشف نموده و آنچه گفتني بوده گفته است زيرا خودتان مي دانيـد ايـن   

فكر خـود  ادعا به هيچ روي درست نيست در حقيقت با اينكه قبلاً گفتم امروز بشر استفاده از نيروي 

  .را ضروري نمي داند، برعكس روز به روز اين نكته مسلم مي گردد كه تنها عامل پيشرفت است

كساني كه در زندگي شاهد پيروزي را كاملاً به دست مي آورند كساني هستند كه افكار نو ابتكاري 

 ـ  . دارند اي ذهنـي  منظور من تنها نگارش داستان و قصه نيست بلكه هدفم اشاره به كليـه فعاليـت ه

  .است

كارخانه هاي بزرگ و كوچك صنعتي براي تشويق كارمندان خود به استفاده از نيروي خلاقه خويش 

اين كارخانه ها نيك مي دانند كه پيشنهادات . در اختيار آنان قرار مي دهند» صندوق پيشنهادات«يك 

  .و افكار خوب در بهبود صنعت و محصولات آنان تأثير فراوان دارد

دانـد؟ وي   داستان مختصر آن مردي كه با سه كلمه توانست ثروت سرشاري گردآورد نميچه كسي 

كارخانه » هاي كوچك بريزيد اين نوشابه را در بطري«به سازندگان نوشابه كوكاكولا پيشنهاد كرد كه 

  .اي گردآورد كوكاكولا اين پيشنهاد را پذيرفت، خودتان مي دانيد چه سرمايه
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كنيد براي اظهار يك عقيده و دادن يك اندرز هيچ نيازي به تعيـين جـوائز    به طوري كه ملاحظه مي

زيرا انگيزه قبلي براي نشان دادن يك ابتكار همواره وجود دارد و آن عبارت از به . مخصوص نيست

دست آوردن پول بيشتر و شرايط زندگي و كار بهتر و مخصوصاً لـذت خلـق يـك فكـر عملـي و      

  .استاحساس انجام يك كار مفيد 

نيروي خيال عبارت از عاملي است كه موجب خلق روش هاي طبقه بنـدي سـهلتر و منطقـي تـر و     

اصول حسابداري بهتر و شرايط كار مطبوع تر مي گردد و به طور كلي عـاملي اسـت كـه در كليـه     

  .فعاليت هاي انسان اعم از بازرگاني و غيره وجود دارد

  استعداد خلاقه خود را پرورش دهيد

اشياء است بدين معني كـه  » ارتباط«خصوص من عقيده دارم كه نيروي تخيل خلاقه مبني بر در اين 

تجسس روابط متقابل بين دو شئي و يا دو فكر مبدأ هر فكر نويني است كه در عـين حـال تمـرين    

  .بسيار جالبي براي ذهن به شمار مي رود

ي معاني يكسان و يـا آنكـه متضـاد    براي كشف رابطه بين دو شيئ بايد كلماتي به كار بريد كه دارا

في المثل براي يـافتن ارتبـاط بـين مـداد و     . باشند و به طور كلي بايد از تداعي معاني استفاده كنيد

مداد از گرافيت ساخته شده است كه سبك است و حال آنكه منشأ : سبك بايد اينطور استدلال كنيد

از راه گرافيت فكر شما را متوجه سرب  گرافيت سرب است كه وزن سنگين دارد و بدين طريق مداد

  .مي كند و به فكر مي افتيد كه سرب در عين حال هم سنگين و هم سبك است

  :و سيگارت را نيز اينسان مي توان قياس كرد» الماس«ارتباط بين 

  .الماس، سيگارت، الماس، حلقه، گرد، دايره، دايره دود، دود سيگارت
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نيروي خيال ارتباط بين اشياء مختلف و افكار دور را پيدا كنيد  شما با اين روش مي توانيد با كمك

حتي مي توان با اتكا به اين اصل يك بازي تفريحي تشكيل داد كه به تقويت ذهن نيز كمـك مـؤثر   

في المثل مي توانيد با استعمال حداقل كلمه ارتباط موجود بين دو شيئي را كه خيلي از هم . مي كند

  .زير دريايي و هويج و غيره -مانند مرغ و تولستوي. كنيدبعيد مي نمايند پيدا 

براي حل اين مسائل بايد از نيروي خيال خودتان استفاده كنيد لكن هدف ما ايـن نيسـت بلكـه بـه     

طوري كه قبلاً خاطرنشان ساختم هر فكر و انديشه جديد بايد از يك ارتباط و تـداعي معـاني كـه    

  .هاي نويني دست يابيد  خواهد داد كه به افكار و انديشه نخست بدان اشاره كردم به شما اجازه

اينك شما مي توانيد با پرسش و تداعي معاني و پرورش افكار و عقايد بر نيـروي خلاقـه خودتـان    

فكر اصـلي برنـدگان مسـابقه    » نيازمندان«في المثل من براي نگارش داستان . بيش از پيش بيافزاييد

چنـد  . ه شنيده بودم ارتباط دادم و آن را با قدرت خيال پرورانيدمتلوزيوني را به موضوع قصه اي ك

. سال پيش روشي را فراگرفتم كه برطبق آن مي توانستم يك دسته ورق بازي را از حفظ به ياد آورم

مدتي اين روش را به كار بستم و سپس از آن براي يادآوري نام ها و صورت ها و قيافه ها و اعداد 

ستفاده كردم و بدين طريق يك ارتبـاط مفيـد بـين روش يـادآوري ورق هـا و      و وعده ها و غيره ا

اساس مطلب آن بود كه روش يـادآوري ورق هـا را بـيش از    . يادآوري مطالب ديگر برقرار ساختم

چندان كار سهلي نبود لكن با مرور زمان و بردباري و فعاليـت سـرانجام پيـروز    . پيش پرورش دهم

  .شدم

  هوش خلاقه را پرورش مي دهدفعاليت خلاقه، نيروي 

آيا هرگاه ايـن  : هرگاه شما درباره يك شيئي به خصوص سؤالاتي مطرح كنيد في المثل از اين قبيل

شيئي بزرگتر باشد در عمل از آن استفاده بهتري مي توان كرد؟ آيا بهتر است كـوچكتر باشـد؟ آيـا    
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و عقايد نويني به ذهن شما هجوم مي گودتر باشد فايده اش زيادتر نخواهد بود؟ خواهيد ديد افكار 

  .آورند كه قبلاً هرگز به فكر آن نبوديد

طرح سؤالي در ذهن راجع به موضوع به خصوصي و كوشش براي يافتن پاسخ آن در شـما نيـروي   

تخيل خلاقه ايجاد خواهد كرد و هرگاه برخي از سؤالات به نظر شما بي معنـي و بـي نتيجـه آيـد     

ابلهانه ترين سؤال از خودمان يا ديگران ممكن است موجب پيدايش يـك   ناراحت نخواهيد شد زيرا

كسي كه سؤال مي كند فقط پنج يا شش دقيقه جاهل است و حـال آن  . فكر نو و بسيار جالبي گردد

  .كسي كه هيچ وقت سؤال نمي كند تمام وقت عمر جاهل مي ماند

و نتوانيد از آن نتيجه اي بگيريد با اين به فرض آن هم كه برخي از پاسخ ها جنبه عملي نداشته باشد 

همه بهتر از عدم تفكر و آزمايش است زيرا خواهي نخواهي كميت موجب توليـد كيفيـت خواهـد    

  .گرديد

زياد از عدم موفقيت مأيوس نگرديد زيرا به طور يقين اشخاص بيشماري كه مورد رشك شما هستند 

نگريد و چنين مي پنداريد كه نوابغي بزرگ هستند و با ديدگان حسرت بار به كار و فعاليت آنان مي 

به شما اطمينان خواهند داد كه پيروزي آنان چيزي ديگري جز نتيجه كار و زحمت و بردباري فراوان 

  .نبوده است

اين اشخاص از نيروي كافي براي رسيدن به مقصود برخوردار بوده اند و موفقيـت آنـان جـز ايـن     

اساسي آن است كه يك كوشش خلاقه آغـاز شـده را بـه ثمـر      قانون. موجب ديگري نداشته است

. حتي اگر كوشش در وهله اول به نتيجه نرسد بايد تا رسيدن به مقصود به تلاش ادامـه داد . برسانيم

هرگاه شروع به نگارش يك كتاب، يك داستان و يا يك نامه ساده مي كنيد بكوشيد آن را به پايـان  

ا خلق كرده ايد و به نظرتان از هر حيث بي ارزش مي نمايد ممكـن  در اكثر موارد آنچه شم. رسانيد
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بنابراين هميشه سعي كنيد آنچه را كه شروع كرده ايد بـه سـامان   . است برعكس بسيار ارزنده باشد

برسانيد و خواهيد ديد كه شكست هاي شما تبديل به نرده هاي پلكان موفقيت ها و پيـروزي هـاي   

  .درخشان آينده خواهد گرديد

. هر چه آن را بيشتر به كار بنديد بهتر است. بنابراين از به كار انداختن نيروي تخيل خودتان نهراسيد

قـواي  . هيچ كس بدون كار و فعاليت و تمرين نمي تواند در كاري تخصص و صلاحيت حال كنـد 

  .خلاقه شما به نسبت فعاليت خلاقه شما پرورش مي يابد

تصور افكار نوين مي ترسند و يا اينكه احساس نـاراحتي مـي    بارها ديده ام بسياري از اشخاص از

در اين موارد به هيچ روي در بند افكار . كنند يا اگر هم فكر تازه اي مي كنند از اجراي آن بيم دارند

و عقايد ديگران نباشيد بلكه با نهايت استقلال و بدون توجه به عقايد ديگران افكار خودتـان را بـه   

  .مورد اجرا گذاريد

. به طور معترضه بايد گفت براي پرورش نيروي تخيل، خلق ضرب المثل و غيره نيز بسيار مفيد است

  .و غيره» خاموش مانند يك متفكر«في المثل 

هرگاه كارهاي شما مطابق دلخواه جلو نمي رود به عوض آنكه ابراز ناراحتي و عصبانيت كنيد و يـا  

در موقعيت شما بوده اند استفاده كنيد و اشكالات خود را اينكه خودتان را ببازيد از فكر كساني كه 

  .برطرف كنيد

في المثل از آن صاحب مغازه لباس فروشي الهام بگيريد كه خود را در ميـان دو رقيـب خطرنـاك    

حراج به نصف «يافته بود بدينقرار كه مغازه لباس فروشي دست چپ او بالاي مغازه اعلان كرده بود 

اين بازرگان تنهـا در بـالاي   » فروش به قيمت باور نكردني«: است نوشته بودو مغازه دست ر» قيمت

  .»!درب ورود اصلي«مغازه خود اينطور اعلان كرده بود 
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  .به طوري كه مشاهده مي كنيد نيروي خيال بر بسياري از مشكلات فائق مي آيد

  عادات نيك را تقويت كنيد و عادات ناپسند را ريشه كن سازيد

  ست بهترين خدمتكار و يا بدترين ارباب باشدعادات ممكن ا

  )ناتانيل امونز(

چنين تصور مي كنم كه در يك چنين كتابي بحث در پيرامون عادات اعم از نيك و بد از هر حيـث  

با وجود اين بسياري از مطالبي كه قصد دارم در زمينه عادت تذكر دهم بيشتر جنبـه  . ضروري است

  .روانشناسي و روانكاوي دارد

ا از طرف ديگر چون من نه روانشناس و نه روانكاو هستم به خود اجازه نمي دهم كـه وارد ايـن   ام

  .مباحث شوم با اين همه مي كوشم عقايد شخصي خودم را در اين خصوص اظهار دارم

موافق هستم و برآنم كه عـادت ممكـن اسـت    ) امونز(قبل از همه بايد تصديق كنم من نيز با عقيده 

ارزنده اي باشد و موجب صرفه جويي وقت و خستگي گردد و به طور كلي كارهـا  خدمتكار بسيار 

  .را فوق العاده تسهيل نمايد

هرگاه شما بكوشـيد از لحـاظ سـلامتي، اسـتراحت، وقـت      . موفقيت همواره بستگي به عادت دارد

شناسي، سرعت در اتخاذ تصميم، وظيفه شناسي، فعاليت عادات نيكـي كسـب كنيـد بـدون شـبهه      

  .ل تلاش شما نيك بختي و سعادت خواهد بودحاص

ايـن  . برعكس جانكاه ترين باري كه ممكن است شانه هاي شما را خرد كند عادات ناپسـند اسـت  

عادات در حقيت دام هايي هستند كه افتادن در آن بسيار سهل ولـي رهـايي يـافتن از آن بـرعكس     

  .خيلي دشوار است
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روز رشته اي بر آن مي افزاييم به طوري كه در پايان از به قول هراس مان عادت طنابي است كه هر 

  .هم گسستن آن امري ناممكن مي گردد

  آيا ميل داريد عادات را ريشه كن كنيد؟

راجع به رهايي يافتن از عادات ناپسند كتابهاي بيشماري وجود دارد كه در آن راه هاي مختلفـي را  

اين اظهار در ظاهر بسـي عجيـب مـي    . دات استارائه مي دهند يكي از اين راه ها تكرار عمدي عا

  .گردد نمايد با اين همه در اكثر موارد نتايج گرانبهايي از آن حاصل مي

في المثل شخصي كه مشغول فراگرفتن ماشين نويسي است هر بار كه مي خواهد حرف ك را بزنـد  

ن هرگاه اين اشتباه در آغاز ممكن است تصور كند يك اشتباه ساده است لك. مرتكب اشتباه مي گردد

راه ترك اين عادت آن است كه عمـداً و بـا تمركـز فكـر آن     . تكرار شود تبديل به عادت مي گردد

در حقيقت او بايد اين اشتباه را آنقدر تكرار كند تا زشتي و ناراحتي . حرف غلط را چندين بار بزند

يجه گرانبهـايي بـراي تـرك آن    بدين طريق در اكثر موارد نت. آن را در اعماق وجدان و ذهنش براند

در حقيقت بسياري از عادات هنگامي كه از قسمت ناآگاه ذهن رانده شدند . عادت حاصل مي گردد

  .گردند براي هميشه نابود مي

همين روش براي ترك برخي از عادات مانند بازي كردن با گوش و بيني به كار مي رود لكـن ايـن   

  .زموده عملي گرددروش ها بايد تحت نظر روانشناسان كارآ

. با اين همه به كار بستن اين روش در مورد برخي از عادات بسيار خطرناك و حتي جنون آميز است

في المثل هرگاه ميل داشته باشيد سيگار كشيدن را ترك كنيد بكار بردن يك چنـين روشـي بسـيار    

  .تمسخر آميز خواهد شد
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ومند به سهولت مي تواند خودش را از هر گونـه  عده اي هم عقيده دارند كه آدمي در پرتو اراده نير

اما به عقيده من ترك عادت عبارت از يك نتيجه غائي است كـه آدمـي بايـد    . عادت ناپسند برهاند

شما به يك مرد افسرده بگوييد كه تنها . بدان برسد و با اراده نمي توان مستقيم به هدف نهايي رسيد

من شك دارم كه بتوند نتيجه اي بدست آورد زيرا اين . ندبا كمك اراده خودش را از اين عادت برها

عادت نيز مانند بسياري از عادات ديگر جنبه رواني دارد و تنها با ياري يك روانشنا قابل مـي تـوان   

  .آن را رفع كرد

اخيراً درباره اثر هيپنوتيسم براي رفع بسياري از عادات نكوهيـده زيـاد بحـث كـرده و بسـياري از      

ن را براي ترك عادت دخانيات و جويدن نـاخن و پرخـوري و بيخـوابي بسـيار مـؤثر      دانشمندان آ

با اين همه اين روش نيز براي آنكه نتيجه مطلوب بخشد بايد تحت نظر يـك كارشـناس   . دانسته اند

به طور كلي به فرض آن هم كه هيپنوتيسم مفيد باشد اثر آن پايدار نيست و عادت پس . اعمال گردد

ديگر با نيروي هر چه تمام تر پديد مي آيد تا اينكه معتاد را بار ديگر هيپنوتيسم كنند و از مدتي بار 

يا اينكه ممكن است به جاي آن عادت ناپسند عادت ناپسندتر ديگري كه مي خواهند رفع كننـد بـه   

هرگاه بر اثر هيپنوتيسم از سيگار كشيدن خودداري كنيد بعيد نيست كه در عوض معتـاد  . وجود آيد

به جويدن ناخن ها گرديد و هرگاه از پرخوري رهايي يابيد بعيد نيست شـروع بـه سـيگار كشـيدن     

  .كنيد

بنابراين به نظر من مؤثرترين راه براي رهايي از عادت ناپسند آن است كه آدمي جداً ميل به ترك آن 

ه راستي مايل كساني كه مدعي هستند نمي توانند دخانيات را ترك كنند هرگاه ب. عادت داشته باشد

اشكال كـار در آن اسـت كـه در اكثـر     . به ترك عادت باشند به سهولت از آن رهايي خواهند يافت

  .موارد افراد جداً مايل به ترك عادات ناپسند خويش نيستند
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به استثناي افسردگي و ساير عاداتي كه جنبه رواني دارند براي ترك عادات ناپسند ديگر بايد ديد آيا 

ترك اين عادات داريد يا خير؟ در اكثر موارد قلباً چنين ميلـي را نداريـد و بـرعكس از     قلباً ميل به

  .ادامه اين عادات يك لذت حقيقي احساس مي كنيد

بنابراين، عقيده من بر آن است كه از اظهار تأسف بي مورد خودداري كنيد و يا آنكه جداً براي كليه 

  .ند كمر همت ببنديدعادات ناپسندي كه اكنون بر شما چيره شده ا

  به جاي عادت قديمي يك عادت نو برقرار سازيد

. بكوشيد در مقابل ترك عادت ناپسند ؟؟ و بدين طريق خواهيد ديد كه جداً پيشرفت خواهيـد كـرد  

في المثل هر موقع كه ميل به جويدن ناخن مي كنيد بي درنگ غرق در انجام كـاري گرديـد كـه از    

  .انداختيدمدت مديدي پيش به تأخير مي 

هرگاه به راستي ميل داريد دست از سيگار كشيدن برداريد، به محض اينكه تمايلي بـراي ايـن كـار    

احساس مي كنيد، اگر در خانه بوديد بي درنگ شروع به نگارش نامه براي كسي كنيد كه سيگار از 

  .دسترس شما خارج گردد

كنـيم ايـن    يشه مي گيرند كـه درك نمـي  من عقيده دارم اكثر عادات نكوهيده براي آن در نهاد ما ر

. عادات ممكن است به ديگران زياني وارد نسازد و يا اينكه خود را قادر بـه تـرك آن نمـي دانـيم    

بنابراين مدتي درباره عادت خود به مطالعه دقيق بپردازيد و قياس كنيد كدام يك از آنهـا نـامطلوب   

ز دست ندهيد زيرا ويليام جيمس چنـين مـي   است؟ از دوستان خودتان سؤال كنيد ولي احتياط را ا

هرگاه از دوستان خودمان بخواهيم كه راجع به نواقص ما حقايق را بگويند تنها سبك مغزان «: گويد

عيب ما را صراحتاً به ما خواهند گفت و بنابراين نمي توان از اين لحاظ به گفته ديگران زياد اعتماد 

  .»داشت
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آدمي خود به نواقص خويش پي برد و براي رفع ايـن نـواقص    پس ملاحظه مي كنيد كه بهتر است

اراسم مي . سعي كنيد به جاي عادات ناپسند عادات نيكو كسب نمائيد. جداً دامن همت به كمر بندد

درمان عادت بد را تنهـا عـادت ديگـري    . يك ميخ همواره ميخ ديگر را از جاي بدر مي كند«: گويد

  .»بايد دانست

شـما نيـز بـا    . ن لحاظ شرط بندي با خود ممكن است اثرات نيكويي به بار آوردگاه از اوقات از اي

هرگاه به راستي ميل داريد از عادت . خود عهد كنيد كه تحت تسلط عادت به خصوص قرار نگيريد

ناپسندي رهايي يابيد عزم خودتان را با دوستان نزديك و صميمي به ميان نهيـد و از آنـان در ايـن    

و در مورد لزوم از آنان بخواهيد كه راجع به روش ما و عادات شـما اظهـار   . دخصوص ياري بطلبي

نظر كنند و در اين صورت شما ناگزير به اتخاذ تصميم جدي براي رهايي از عادات خودتان خواهيد 

  .زيرا براي حفظ آبرو در مقابل دوستان جداً براي رفع عادت نامطلوب همت خواهيد گماشت. شد

اعضـاي  . الهام بگيريـد » ميگساران ناشناس«ي ترك عادت از انديشه اعضاي باشگاه شايد بتوايد برا

  .اين باشگاه به حكم قرعه رأي مي دهند كه روزي يكي از اعضا لب به مشروب نيالايد

امروز ميل به نوشيدن ندارم و مي توانم تا شام خـودداري  «: هر يك از اعضا اينطور استدلال مي كند

  .»مي گساري افراط كنم ولي امروز لب به مشروب نخواهم زدفردا شايد در . كنم

فرداي آن روز همين استدلال را تكرار مي كنند تا يك روز ديگر هم از ميخواري چشـم بپوشـند و   

ممكن است غير ممكـن  » براي هميشه«فكر ترك كردن عادتي . بدين طريق كم كم ترك عادت كنند

  .از ميخواري قابل تحمل مي نمايد به نظر آيد و حال آنكه يك روزي خودداري

توان گفت كـه   پس از مدتي با ادامه اين روش آدمي تا اندازه زياد از تسلط عادت رهايي يافته و مي

اين روش را براي ترك عادات نامطلوب به كار بنديد مشاهده خواهيد كـرد  . تقريباً پيروز شده است
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دت كار سهلي نيست لكن بـا اراده و تـلاش   بديهي است ترك عا. كه سرانجام نتيجه خواهيد گرفت

  .رسيدن به مقصود دشوار نيست

. به طور قطع تغيير عادتي كه ساليان متمادي و شايد هم سالها بدان معتاد بوده ايد آسان نمـي باشـد  

نبايد تصور كنيد كه كار سهلي است ولي هرگاه عادت شما به سلامتي مزاجتان لطمه وارد مي آورد 

يك بختي و امكانات موفقيت شما اثر نامطلوب دارد موقع آن اسـت كـه از آنهـا    و در شخصيت و ن

همان تـلاش شـما   » جداً و صادقانه مايل به ترك اين عادات باشيد«مهم آن است كه . چشم بپوشيد

رهايي از يك عـادت در  . براي رهايي از عادت ناپسند در شما يك حس موفقيت پديد خواهد آورد

پذير نيست بلكه بايد در مراحل متعدد صورت گيرد و اين نكته اي است كه ظرف چند لحظه امكان 

  .هرگز نبايد از نظر دور داشت

  تمركز فكري رمز موفقيت است

اكنون كه به چند روش براي ترك عادت ناپسند اشاره كرديم به اين نكته مي پردازيم كه از عـادات  

. ه بكوشيم كارها را خود به خود انجام دهيمنيكو چگونه بايد استفاده كرد؟ نخستين شرط آن است ك

مـن  . نبايد فراموش كرد كه عادت خوب ممكن است فوق العاده در صرفه جويي وقت مفيد باشـد 

اشخاصي را مي شناسم كه به زحمت مي توانند كاري را دوبار به طور يكسان انجام دهند و چنـين  

  .باشد تصور مي كنم كه علت اي امر نيز بيشتر عدم تمركز فكري

سعي كنيد همواره با دقت كارهايتان را انجام دهيم مشاهده خواهيد كرد كه پيش از عادت به تمركز 

فكري خواهيد كرد و موقعيت كه معتاد به تمركز فكري شديد اكثر كارها جنبه عادتي خواهد يافـت  

  .و خود به خود انجام خواهد شد
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را هرگز نبنديد تصميم بگيريد كه از اين پـس در  في المثل هرگاه عادت داريد كه لوله خمير دندان 

هنگامي كه داريد دندان هايتان را پاك مي . هر موقع كه از خمير دندان استفاده مي كنيد آن را ببنديد

پس از مدتي بدون آنكه اساساً نيازي به انديشيدن باشد و . كنيد به فكر بستن لوله خمير دندان باشيد

ود لوله خمير دندان را خواهيد بست و بدين طريق اين كار براي شما خودتان توجه كنيد خود به خ

  .عادي خواهد شد و خود به خود انجام خواهد يافت

شويد كـه   شايد غالباً فراموش مي كنيد كه شير آب را ببنديد و گاه از اوقات شب هنگام، ناگزير مي

ي محكم شير آب را ببنديد خواهيد عادت كنيد چند روز متوال. از خواب بيدار شويد و شير را ببنديد

هرگاه بعداً با وجود . ديد كه به زودي خود به خود و بدون نياز به دقت و تفكر شير را خواهيد بست

  .بستن شير چكيدن قطرات آب ادامه يافت به لوله ساز مراجعه كنيد

فكـري و  اندكي تمركز فكري در آغاز هر كار موجب آن خواهد گرديد كه بعداً در صـرف نيـروي   

  .جسماني شما صرفه جويي شود

هرگاه برخي از كارها عادي گردد . به محض اينكه كاري عادي شد نبايد به هيچ روي به فكر آن بود

  .بسياري از ناراحتي ها و اشكالات زندگي مرتفع خواهد گرديد

ببنـدم و   في المثل من هرگز فراموش نمي كنم كه هنگام خروج از خانه با نهايت دقت تمام درها را

  .همچنين محال است بدون لباس مرتب در اجتماع حضور يابم

گـردد ؟؟ كـه    در حقيقت بسياري از كارهاي كوچك بدون آنكه شخص خود متوجه باشد عادي مي

قسمت اعظم وقت خويش را صرف فعاليت هاي خلاقه مي كنند زيرا عادت كرده اند بيشتر كارهاي 

فعاليت هايي كه هر روز تكرار مي گردد به سرعت انجـام  . دديگر خويش را خود به خود انجام دهن

  .مي يابد زيرا جنبه عادت به خود مي گيرد
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شويد بدخلق  به طور كلي آيا بامداد كه از خواب بيدار مي. غمگيني نيز غالباً يك عادت ناپسند است

آينه نگاه كنيد  هستيد؟ سعي كنيد معتاد بدان گرديد كه به محض بيدار شدن از خواب خودتان را در

ممكن است اين اندرز به نظرتان خنده آور آيد لكـن چـون از آن نتيجـه مطلـوب     . و لبخندي بزنيد

را بار ديگر مطالعه كنيد و كاملاً از طرز رفع اين نقص  7فصل شماره . گرفتيد تغيير رأي خواهيد داد

كه معتـاد بـي تصـميمي     هيچكس بدبخت تر از كسي«بنا به اظهار ويليام جيمس . آگاه خواهيد شد

  .»است نمي باشد

به جاي آنكه همـواره بـه فكـر مشـكلات     . نيك بخت ساختن ديگران را براي خود وظيفه اي بدانيد

خودتان باشيد توجهي به ناراحتي هاي آنان داشته باشيد تا يك علت ديگر نگراني و ناراحتي خـود  

  .را نيز مرتفع سازيد» حجب«يعني 

اين عيب همواره باعث نگراني و انديشـيدن بـه عقيـده    . حت كننده استحجب نقصي بزرگ و نارا

ديگران راجع به ماست به محض اينكه عادت به ابراز توجه به ديگران و نيك بختي و سعادت آنـان  

اين نكته را همواره به ياد داشته باشيد . كرديد زياد فرصت براي پرداختن به خودتان نخواهد داشت

كسـي  . ما همواره درباره خودش و عقيده ديگران نسبت به خودش مي انديشيدكه اصولاً هر يك از 

بنابراين شما تنها . نيست كه پيوسته در تجسس آگاهي از نظر دوستان و آشنايان درباره خودش نباشد

به محض اينكه از اين اصل آگاه شـديد ديگـر علتـي نـدارد كـه      . انديشيد نيستيد كه به خودتان مي

  .ا درخواهيد يافت كه همه ما به يك درد مبتلا هستيممحجوب باشيد زير

هرگاه بـه نظـر   . اين بود برخي از عقايد من درباره اين مسئله مهم كه در نيك بختي اثر فراوان دارد

  .شما آگاهي از اين عقايد بر اينان سودمند است مي توان گفت وقتم بيهوده تلف نشده است



  ٧٧

  گيريدفن يادآوري نام و چهره اشخاص را فرا

  »حافظه دختر دقت و مادر دانش است«

  مارتين توبر

اخيراً در . آورم  من در طي سخنراني ها و نمايش هايم نام و چهره كليه حاضران در تالار را به ياد مي

منظور من تظـاهر نيسـت   . تن را به ياد آوردم 700يك شب تنها پس از يك بار ديدن نام و صورت 

  .چنين امري امكان پذير استبلكه مي خواهم ثابت كنم كه 

بسياري از اشخاص شكايت مي كنند كه به خوبي نمي توانند نام ها را به ياد آورنـد و حـال آنكـه    

شكايت آنان از هر حيث بي مورد . چهره و صورت اشخاص را به سهولت در ذهن تجديد مي كنند

. »صورتش را به يـاد نـدارم   نامش را به ياد مي آورم ولي«: كمتر اتفاق مي افتاد كسي بگويد. است

  .»چهره اش را به ياد مي آورم ولكن نامش را به كلي فراموش كرده ام»  :برعكس غالباً مي گويند

علت آن بسي ساده است زيرا ما بيشتر چيزهايي را كه مي شنويم صورت را هميشه نگاه مـي كنـيم   

  .اشكال كار از همين جا آغاز مي گردد. لكن نام را فقط مي شنويم

وسايل كمك به اشخاص در يادآوري نام ها فراوان است لكن به نظر من تنها و بهترين وسـيله ايـن   

صورت را بهتـر  «از آنجايي كه شما به طور كلي . يادآوري ارتباط دادن نام به صورت شخص است

كـنم   چرا از اين كيفيت براي يادآوري نام استفاده نكنيد؟ روشي كه به شما توصيه مي» به ياد آوريد

در حقيقت ارزش مضاعف دارد بدين معني كه صورت نام را به خاطر مي آورد و نام بـه يـادآوري   

  .صورت كمك مي كند
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  يادآوري نام ها بدون استفاده از خاطره صورت

قبل از آنكه به شرح اين روش يادآوري بپردازم مي كوشم راه تقويت حافظه شما را براي يـادآوري  

  .ه خاطره صورت آنان ارائه دهمنام اشخاص بدون توسل ب

بسياري از اشخاص پيوسته شكايت مي كنند كه نام اشخاص را زود به دست فراموشي مي سپارند و 

شايد فوراً نام اشخاص را به ياد نمي آورند و حال آنكه در . حال آنكه اين ادعا چندان حقيقت ندارد

. وش كنند كه درست آن را نشنيده باشـند حقيقت نام اشخاص را تنها موقعي مي توانند به كلي فرام

آيا صحت ندارد كه غالب اوقات درست نام اشـخاص را  . لحظه اي چند در اين خصوص بينديشيد

بنابراين نخستين راه براي يادآوري نام يك شخص آنست كه موقع معرفي نامش را بـه  » نمي شنويد«

  .دقت بشنويد

اه نام اشخاص را بـه يـاد آوريـد احسـاس شـعف و      اين نكته را همواره به خاطر داشته باشيد هرگ

بنـابراين سـعي   . گردنـد  رضايت مي كنند و برعكس هرگاه نامشان را فراموش كنيد آزرده خاطر مي

كنيد درست نام اشخاص را به ذهن بسپاريد و هرگاه درست نشنيده ايد يك بار ديگر با احترام سؤال 

  .كنيد

دي در مورد يادآوري نام اشخاص مي باشند اين شهرت را كساني كه مشهور به داشتن حافظه نيرومن

معذرت مي خواهم درست نام شما را نشنيده ام ممكن «: تنها مديون توسل به اين سؤال ساده هستند

  »است يكبار ديگر تكرار بفرماييد؟

. يك بار كه مطمئن شديد نام شخصي را خوب فراگرفته ايد طي گفتگو چند بار آن را تكـرار كنيـد  

بـا رعايـت چنـد    . انچه قبلاً گفتم هر كسي از توجه شما نسبت به او و نامش خرسند خواهد شدچن

  .اصل بسيار ساده خواهيد توانست نام اشخاص را همواره به ذهن بسپاريد
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در حقيقت ضمن مذاكره سعي كنيد گاهگاهي نام شخص مـورد توجـه را تكـرار كنيـد در حيـرت      

البته من نمي گويم كه بدون مقدمه و . ي آن را به ياد خواهيد آوردخواهيد ماند كه بعداً با چه سهولت

به طور ابلهانه پيوسته نام اشخاص را تكرار كنيد بلكه منظورم اين است كه در هر فرصـت مناسـب   

في المثل موقع خداحافظي از اشخاص كه علاقه داريد نامشان را به ياد آوريـد اسمشـان را تكـرار    

  .كنيد

بر نام اشخاصي خواهد شد و بدين ترتيب شروع بـه  » متمركز«ل ساده توجه شما با رعايت اين اصو

اشـكال را حـل   % 25پيروي از روشي خواهيد كرد كه تا كنون از آن آگاهي نداشته ايد و اين خود 

  .باقيمانده دستورهاي زير را به كار بريد% 25خواهد كرد و براي حل 

براي يادآوري نام و صورت اشخاص آن است كه نام او را به طوري كه قبلاً يادآور شدم بهترين راه 

مرحله اول عبـارت  . باشد اين روش بسيار ساده است و شامل دو مرحله مي. به صورت ارتباط دهيم

در مورد مرحلـه دوم بعـداً بحـث    . خاصي قائل گرديم» مفهوم و معني«از آن است كه براي نام يك 

نخست اسامي كـه  : ي را مي توان به سه دسته تقسيم كردهرگاه درست دقت كنيم اسام. خواهيم كرد

هايي كه با وجود نداشتن معني و مفهوم به خصوصي شـما را بـه    خود داراي معني هستند و دوم نام

  .سوم دسته اي از اسامي كه معني به خصوصي ندارند. ياد يك چيز معلوم و صريح مي اندازند

و يا آنكه آدمي را به ياد يك شي معلوم و صريح مي  يادآوري نام هايي كه معني به خصوصي دارند

بـراي  . اندازند چندان مسئله دشواري نيست و حال آنكه مشكل، يادآوري نام هاي دسته سوم اسـت 

هر دسته مثالي ذكر مي كنم و بعداً براي شما شرح خواهم داد كه براي يادآوري نام هاي دسته سوم 

  چه بايد كرد؟

  .ضا، بهمن، مرتضي، شجاع الدين و غيره خود معني و مفهوم صريحي دارندبرخي از نام ها مانند ر
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دسته اي از نام هاي ديگر مانند فرامرز، سياوش و زهره و غيره با اينكه معني خاصي ندارند بـا ايـن   

  .همه از لحاظ ارتباطي كه با نام هاي معني دارند دارند يادآوريشان بسي سهل و ساده است

انتخـاب  «معني خاصي ندارند فوق العاده دراز است لكن روشي كه مـن آن را  فهرست نام هايي كه 

نهاده ام شما را در مركوز ساختن هر نام كه بخواهيد در ذهن كمك » كلمه يا انديشه اي به جاي آن

رمز كار تنها در انتخاب كلمه يا جمله اي كه ارتباط كامل با نام مورد علاقـه داشـته   . مؤثر مي كند

  .نكه مفهوم خاصي را در ذهن شما به وجود آوردباشد يا اي

» زرگر«با با ارتباط دادن به » گلساز«مثلاً روشنگر را با تجسم شاطري كه هيزم را به تنور مي ريزد و 

فقط بايد ارتباط بين جمله و يا نام معني دار را با اسم مـورد توجـه   . مي توان به آساني به ياد آورد

را بـا ارتبـاط دادن بـه كلمـه     » رخسار«. ن در ذهن هميشه باقي بماندطوري تعيين كرد كه خاطره آ

عجيـب و  » تداعي معاني«توان با ايجاد  گاه از اوقات مي. مي توان به ذهن سپرد» صورت«و » چهره«

  .غريب نام ها را به ياد آورد

لاقه خود به طور كلي اصل مهم ايجاد ارتباط است و پس از به وجود آوردن اين ارتباط نام مورد ع

تنها بايد نخست سعي كرد نام اشخاص را نيك فراگرفت و خـوب بـه ذهـن    . به خود به ياد مي آيد

  .سپرد زيرا علاقه خود يك امر اساسي است

با اين همه بايد دانست ذوق و سليقه شخصـي  . بدين طريق مي توان براي هر نام يك معني قائل شد

نديشه هاي من در برابر يك نام به خصوص ممكـن اسـت   واكنش يا ا. در اين كار تأثير فراوان دارد

كاملاً با نظر شما تفاوت داشته باشد لكن به طور كلي افكاري كه در نخستين وهله دربـاره نـام بـه    

اينك فهرست چند نام خانوادگي را در اينجا ذكر مي . ذهن خطور مي كند از افكار بعدي بهتر است
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را با آن ارتباط دهيد به طوري كه در هر موردي » يا جمله اي انديشه يا كلمه«كنم و شما سعي كنيد 

  .بتوانيد آن را به ياد آوريد

  گلساز

  زنده دل

  فرخنده پي

  بهنام

  چگونه مي توان به وسيله صورت نام را به ياد آورد؟

بنـابراين نگـاه دقيـق كـردن بـه      . اينك به مرحله دوم يعني ارتباط دادن نام به صورت مي پـردازيم 

شخص براي تجسس و انتخاب يكي از خصايص آن و سپردن به ذهن اهميت فراوان در  صورت يك

في المثل يك پيشاني بلند يا كوتاه، گوش هاي به خصوص، يك بينـي بـزرگ، لـب    . يادآوري دارد

كلفت، چين صورت، چاه زنخدان، چانه نوك دار و غيره در يادآوري صورت يـك شـخص بسـيار    

  .مهم است

في المثـل دو شـخص   . انتخاب خصيصه صورت بسته به ذوق و نظر شخصي استاما در اينجا نيز 

ممكن است به يك صورت دقيق شوند و هر كدام يكي از خصايص اين صورت را انتخـاب كننـد   

ولي در هر صورت هر خصوصيتي از صورت شخص را كه انتخاب كنيد بايد بـه محـض ديـد آن    

ذهن خود اين خصيصه را تجسس مي كنيد تمام هر بار كه شما در . شخص توجه شما را جلب كند

  .صورت آن شخص به ياد شما مي آيد
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هنگامي كه خصوصيت صورت شخص را انتخاب مي كنيد آن را به وسيله تداعي معاني مبهمي بـه  

تنها همين روش براي يادآوري صورت اشخاص . انديشه اي كه جانشين نام خواهد شد ارتباط دهيد

  .كافي خواهد بود

د ايجاد تداعي معاني همان روشي را پيش گيريد كه در مورد اشياء پيش گرفته بوديد بـدين  در مور

مثلاً فرض كنيد ميل داريد . معني كه اين ارتباط را حتي المقدور مبهم فرض كنيد و به ذهن بسپاريد

 .اين شخص داراي ابروان پرپشتي اسـت . نام كسي را كه نام خانوادگيش شاهين است به ياد آوريد

بار ديگر كه او را ملاقـات  . شما در ذهن با ابروان وي يك شاهين ترازو بسازيد و به خاطر بسپاريد

كرديد با نگاه به ابروان او عكس شاهين در نظر شما مجسم خواهد شد و بي درنگ نام او را به يـاد  

  .خواهيد آورد

براي نيـل بـه مقصـود صـريح و      اما اين نكته را هم به ياد داشته باشيد كه تشبت به اين وسيله تنها

روشني است و هنگامي كه نام كسي در ذهن شما نقش بست ديگر هيچ نيازي بدان نيست كه پيوسته 

پيروي . متوسل به تداعي معاني گرديد و يا براي يادآوري اين نام بيهوده متحمل تلاش اضافي شويد

ه در مـورد نـام اشـخاص    از اين روش موجب آن خواهد گرديد كه شما چه در مورد صورت و چ

نماييد، لكن منجر به رسيدن به هدف ديگري خواهيد گرديد و » تمركز فكر«و » دقت«و » توجه«ابراز 

  .آن عبارت از عادت كردن به اين قدرت بسيار مؤثر براي تقويت حافظه است

با اين فرض كنيم شما بدون توسل به اين روش نيز به سهولت قادر به يادآوري نام اشخاص باشيد، 

همه بايد تصديق كنيد كه استفاده از اين فن شما را در نيل به مقصود ياري فراوان خواهد كرد زيرا 

تمرين اين روش موجب اعتياد خواهد . طبع انساني اصولاً متمال به تنبلي و فرار از تمركز فكر است
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ه همين جهـت از هـم   گرديد و شما خود به خود از آن براي تقويت حافظه استفاده خواهيد كرد و ب

  .اكنون بكوشيد آن را به كار بريد

آقـاي نقـره اي   . اما قبل از پايان بخشيدن به اين فصل مي خواهم مثال ديگري براي شما ذكـر كـنم  

  .داراي پيشاني بسيار بلندي است، بيدرنگ فرض كنيد كه پيشاني او روكش نقره دارد

در نخستين فرصت كه مواجه با عـده  . آن استاما بهترين وسيله براي درك اين روش به كار بستن 

كثيري از اشخاص مي گرديد آن را آزمايش كنيد خواهيد ديد كه نتـايج حيـرت انگيـزي خواهيـد     

پس از اندكي تمرين كلمه يا انديشه اي را . تصور نكنيد كه نياز به صرف مدت زيادي باشد. گرفت

خواهيـد كـرد و آن را بـه خصيصـه ارتبـاط      كشف ) البته در مورد لزوم(كه بايد جانشين نام گردد 

خواهيد داد و تمام وقتي كه صرف اين كار خواهد شد معادل همان وقتي خواهد بـود كـه صـرف    

  .خواهد شد» سلام«كلمه 

به عنوان تمرين ممكن است چند صورت از يك مجله جدا كنيد و بعد براي اجـراي ايـن روش از   

سم ها ممكن است نام هاي حقيقي و يـا نـام هـايي كـه     براي انتخاب ا. اين عكس ها استفاده كنيد

خواهيد ديد حتي با عكس كـه تنهـا يـك سـطح دارد نتـايج      . خودتان اختراع مي كنيد به كار بريد

  .شگفتي انگيز خواهيد گرفت

بحث راجع به اين روش تقويت حافظه طويل است لكن نيازي بدان نيست كه در اين خصوص پيش 

فقط خواستم خاطر نشان كنم كه چگونه يك ذهـن متعـادل كـه انـدكي     . يماز اين به تفصيل بپرداز

  .نيروي تخيل و تمركز فكر به كمك آن شتابد قادر به تقويت و تكميل نيروي حافظه مي گردد
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هر گاه ميل داريد بيش از اين درباره تقويت نيروي حافظه اطلاع به دست آوريد و با مسائلي از اين 

راه به دست آوردن يك حافظه برتر و «نم به مطالعه كتاب ديگر من به نام لحاظ داريد، توصيه مي ك

  .بپردازيد» خارق العاده

  :مطالعه آن كتاب را به سه علت به شما تأكيد مي كنم

  .براي آنكه تصور مي كنم مطالعه آن مورد علاقه شما باشد -1

  سعي كنيد بر دلهره ها و نگراني هاي خودتان تسلط حاصل كنيد

  رامش روح را دريابيدرمز آ

  يك گاو صندوق نيرومند بسازيد« 

  مراقبت كنيد كه جداره هاي آن از هر حيث محكم باشد« 

  هنگامي كه يقين يافتيد از هر حيث استوار است« 

  كليه نگراني ها و خاطرات تلخ، همه عدم موفقيت ها و حقارت ها و« 

  ما مي گردد در آن ناكامي ها، كليه عواملي كه موجب تأثر و ناراحتي ش« 

  بريزيد و درب آن را محكم ببنديد و سپس بر روي آن بنشينيد و از« 

  .ته دل بخنديد« 

  برتاآدامزباكوس

هرگاه به راستي قادر به ساختن چنين گاوصندوقي بوديم و همه رنج ها و نگراني ها و نوميدي هاي 

م؟ ولي آيـا در ايـن صـورت    خويش را براي هميشه در آن مدفون مي ساختيم سعادتمند نمي شدي

كاملاً حس مسؤليت را در خود خفه نخواهيم ساخت؟ البته نسبت به همه چيز بـي قيـد و خونسـرد    
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بودن و از هيچ پيش آمدي ناراحت نشدن خيلي مطبوع است لكن آيا افراط در بي قيدي و عدم اعتنا 

  به مسائل زندگي خود خطراتي در برندارد؟

تلاش براي بهره برداري از مواهب آن بدون شـبهه در همـه مـا     جوش و خروش زندگي امروزي و

  .ايجاد شك و نگراني و دلهره مي كند

ترسـد از ميـان    كسي كه از سرعت پيشرفت زندگي كنوني مي: دكتر تئودر وان دلن چنين مي نگارد

  .بايد يكي را برگزيند» بيكاري«و » افراط در كار«

دلهره و نگراني غالباً ناشي از بيكاري و . راه ميانه پيدا كنيممن عقيده دارم كه ما بايد در هر صورت 

عدم فعاليت ذهني است و در حقيقت مي توان آن را به منزله واكنشـي در مقابـل يـك پـيش آمـد      

بديهي است هرگـاه شـما روحـاً و جسـماً     . احتمالي آينده دانست كه شايد هرگز به حقيقت نپيوندد

لكن چون نگراني و دلهره بازي است كه . ن شدن نخواهيد داشتمشغول باشيد دقت لازم براي نگرا

همه ما كم و بيش غالباً به دوش مي كشيم ناگزير چند سطري را به اين موضوع اختصـاص خـواهم   

  .داد

  پيش بيني بي مورد نكنيد

نيك مي دانم هرگاه خشك و خالي به شما توصيه كنم كه از دلهره و نگراني بي مورد بپرهيزيد مثـل  

با اين همه سعي مي كنم به شما اثبات كنم . ست كه به شما بگويم از نفس كشيدن خودداري كنيدآن

چگونه در اكثر موارد نگراني ها و اضطراب هاي شما چيزي ديگر جز صرف نيروي بيهـوده نيسـت   

ل نگراني و دلهره محصو. كه نه تنها نتيجه اي ندارد بلكه ممكن است به شما لطمه فراوان وارد سازد

ذهني مشوش و ضعيف است بدين ترتيب كه تخيل به جاي تجسس افكار نو و تكميل انديشه هـاي  
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دلهره «: اينجه مي گويد. مفيد موجود بدون هيچ گونه برنامه و مقدمه اي بازيچه افكار منفي مي گردد

  .»عبارت از توجه مفرط و بيمورد نسبت به پيش آمدي قبل از وقوع است

صتي كامل براي رفع اشكال به هنگام وقوع در اختيار دارد بنابراين از هر حيث هر كس بايد بداند فر

شايد انسان به اين حقيقت . بي مورد است كه قبل از وقوع آن اشكال خود را ناراحت و نگران سازد

توجه دارد كه قسمت اعظم نگراني هاي وي در زندگي مربوط به وقـايعي اسـت كـه هرگـز روي     

  .نخواهد داد

نخست نظري به گذشته بيندازيد و در ذهن خـود  . لاً اين حقيقت را مي توانيد آزمايش كنيدشما عم

خاطره آن حوادث مبهم و خيالي را در ذهن تجديد كنيد كه يك سال پيش همچون سـوهان روح و  

يقين دارم تصديق خواهيد كرد هيچ يك از آن حوادث فرضـي بـه مرحلـه    . جسم شما را مي كاهيد

سپس آن حوادث خيالي را كه در همين لحظه خواب و آرامش را بر شما حرام كرده . حقيقت نرسيد

و ذهن شما را به خود مشغول داشته است بر روي برگ كاغذ يادداشت كنيد و پـس از يكمـاه يـا    

خواهيد ديد آنچه امروز موجب نگرانـي شماسـت هرگـز بـه حقيقـت      . يكسال بدان مراجعه نماييد

  .ر توجه به آن راه افراط پيموده ايدنپيوسته يا دست كم شما د

هرگاه از هم اكنون تصديق كنيد حوادثي كه موجب نگراني شماست به هيچ روي به وقوع نخواهـد  

پيوست و نگراني ها و دلهره ها به مراتب از خود حوادث در مـورد وقـوع دردنـاك تـر اسـت راه      

م تا حدي كه دنياي پر شر و درستي را براي آغاز يك زندگي خالي از اضطراب و تشويش دست ك

  .شور امروزي به آدمي اجازه مي دهد كشف كرده ايد

بديهي است تنها يك نيروي روحي خارق العاده ممكن است آدمي را متقاعد كند كه ممكـن اسـت   

رنـج و شكسـت جزئـي از    . زندگي را به كلي دور از شكست و ياس و آزردگي و رنج به سر بـرد 
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تلاش و غم . قيت و خوشبختي ارزش حقيقي خود را از دست مي دهدزندگي است كه بدون آن موف

در «به عقيده شوپنهاور . و بدبختي قسمتي از بهايي است كه هر كسي براي ادامه زندگي بايد بپردازد

است چنانچه براي يـك كشـتي   » لازم«هر لحظه زندگي مقداري نگراني و تشويش رنج براي انسان 

  .»در غير اين صورت نمي تواند درست پيش برود موج تا حدي ضرورت دارد زيرا

بنابراين بايد قبول كرد كه دلهره و نگراني تا اندازه جزئي از زندگي است و هيچ كس نمي توانـد از  

در اين صورت چه لزومي دارد كه بي جهت بيش از حد بدان توجه كنيم و . وقوع آن جلوگيري كند

  خود را بيازاريم؟

ناسم كه شكست و ناكامي و دشواري هاي زندگي را به مبارزه مي طلبند برخي از اشخاص را مي ش

هاي لازمي را دارد كه به آنـان   و حتي مي توان گفت دشواري و عدم موفقيت براي آنان حكم انگيزه

  .بخشد و به آنان آرامش و لذت خاصي مي دهد قدرت و نيروي بيشتري براي مبارزه با حوادث مي

فقـط همـواره بـراي    . ن را براي حوادثي كه بايد روي دهد ناراحت نكنيـد بنابراين بي جهت خودتا

شود جز اينكه آدمي  وقتي كه باران شروع مي. مواجهه با حوادث آماده باشيد و اين خود كافي است

چتر با خود بردارد چه كار ديگري مي تواند انجام دهد و هنگامي كه دنداني فاسد مـي شـود جـز    

  كرد؟ درآوردن آن چه مي توان

چند سال پيش من تصميم گرفتم كه بي جهت خودم را رنج ندهم و اينك كاملاً به خونسردي عادت 

في المثل به محض اينكه دندانم درد مي گيرد نزد دندانساز مي شتابم و صبر نمي كنم كـه  . كرده ام

نيست بي جهت وقتي شخصي دير يا زود دندان فاسد را بايد بكند آيا بهتر . درد آن تحمل ناپذير شد

  به خود اضطراب راه ندهد و در اولين فرصت خود را از رنج و ترديد برهاند؟

  .موارد را به تن ماليد تا براي مواجهه با هر گونه حادثه آماده باشيد» بدترين«پيه 
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توضـيح  . شـوم  براي جلوگيري از ناراحتي شديد و دلهره تحمل ناپذير به راه ديگري نيز متوسل مي

حدس مي زنم كه ممكن است حادثه ناگواري برايم روي دهد، بدترين مورد آن حادثه را آنكه وقتي 

حادثه را پيش بيني كـردم خـودم را   » بدترين مورد«در نظر مي گيرم و پس از آنكه كليه جواب آن 

  .براي مواجهه با آن آماده مي سازم و اساساً ديگر راجع به آن نمي انديشم

يه گذاري كرده ام چنين مي انديشم كه ممكن است تا آخرين دينـار آن  في المثل هرگاه مبلغي سرما

البته سعي مي كنم كه سرمايه ام از دست نرود لكن هرگاه در پايان كـار متحمـل   . را از دست بدهم

هم مي شوم زيرا بدتر از » خرسند«اي    شدم به عوض آنكه خيلي ناراحت شوم تا اندازه» ضرر كمي«

بودم و گذشته از اين بي جهت وقت خود را صرف نگراني و دلهره بي مـورد   آن را پيش بيني كرده

  .نكرده ام

حادثـه  » بدترين شكل«به عوض آنكه بدون علت به خود اضطراب و نگراني راه دهيد بي درنگ به 

مرگ و يا پايان دنيا نيست فكر كنيد چگونه به بهترين وجهي با » بدترين شكل«هرگاه اين . بينديشيد

  .به هنگام وقوع مي توانيد مبارزه كنيد و سپس به هيچ روي درباره آن نينديشيدحادثه 

مرگ و يا پايان جهان باشد، نگراني و اضطراب قبلي شما نيز » بدترين مورد«به فرض آن هم كه اين 

  از هر حيث بي فايده بوده است آيا چنين نيست؟

توضيح آنكه شنيده بـود  . مي ترسيدشخصي را مي شناسم كه به طرز وحشت انگيزي از پيش آمدي 

عده كثيري از بازرگانان در موقع مسارفت ناگهان مبتلا به آپانديسيت مي شـوند و چـون وي بـراي    

امور تجارتي زياد مسافرت مي كرد بيم آن داشت اين پيشامد براي وي نيز روي دهد و در نتيجه نـه  

س خود را عمل كند و به فرض آن هم كه خود تنها نتواند به كارش برسد بلكه به موقع نتواند آپاندي

  .را به موقع به پزشك برساند، پزشك ناشناس و مورد اعتماد نباشد
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بنابراين او پس از مدت ها تفكر به اين نتيجه رسيد بدترين پيش آمد بـراي وي آن بـود كـه دور از    

و دلهره رهايي يابـد آيـا    براي اينكه به كلي از اين نگراني. خانه خود مبتلا به آپانديس مزمني گردد

جز آن راهي داشت كه قبل از اقدام به مسافرت توسط پزشـك مـورد اعتمـاد خـويش و در شـهر      

خودش آپانديسش را عمل كند؟ همين كار را هم كرد و چـه از لحـاظ آپانـديس و چـه از حيـث      

  .تشويش در مورد حمله آن به هنگام مسافرت خيال خويش را براي هميشه راحت كرد

ق كنيد اين مثال كوچك به نيكوترين وجهي درستي عقيده مرا درباره اينكه بهتـرين راه بـراي   تصدي

مواجهه با اضطراب و دلهره پيش بيني كردن خطرناك ترين وجه يك پيش آمد و آماده شـدن بـراي   

  .رفع آن است كاملاً تأييد مي كند

هنگـامي كـه   » تش بيشتر استپيروزي هر چه دشوارتر به دست آيد ارزش و لذ«: شكسپير مي گويد

دچار آزردگي مي شويد همواره به خاطر آوريد كه ناراحتي و آزردگي جزو ضررش زندگي است و 

در اين خصوص يك جمله معـروف  . خواهيد ديد كه نگراني شما خود به خود مرتفع خواهد گرديد

  :ويليام ميلنس را ذكر مي كنم كه چنين مي گويد

فقيت و كاميابي مي گرديد كه بدانيـد قبـل از آن پيچـي بـه نـام عـدم       تنها هنگامي داخل جاده مو«

  ».موفقيت وجود دارد كه خواهي نخواهي بايد آن را طي كرد

در اين خصوص بيشتر از آن جهت تفصيل مي دهم كه بسياري از اشخاص قبـل از تـلاش حقيقـي    

نه اقدام مثبتـي  براي كشف راه موفقيت از ترس نوميدي و شكست سست مي شوند و جرأت هيچگو

اضطراب و نگراني به خود راه دادن تنها در صورتي تا اندازه اي . را در خويشتن احساس نمي كنند

موجه است كه شكست و ناكامي محقق باشد لكن تنها از فكر اشكالاتي كه ممكن است راه موفقيت 

توصيه مي كنم كه وقت را سد كند ترسيدن از هر حيث ابلهانه و بي مورد است و بنابراين بار ديگر 
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لحظه اي مكث بكنيد و بدون هراس از عدم موفقيت . خويش را صرف دلهره و نگراني بيمورد نكنيد

ها و اشكالات مرتب جلو رويد خواهيد ديد كه همه دشواري ها را يكي پس از ديگري پشـت سـر   

  .خواهيد نهاد

اد و نيروي بشري بـر اثـر نقصـان    مقدار فراواني از استعد«: سيدني اسميت چنين خاط نشان مي كند

هر روز در جهان عده بيماري با يك دنيا ناكامي رخت از جهان برمي بندند . جرأت به هدر مي رود

هـر گـاه   . تنها براي آنكه بر اثر حجب و ترديد نتوانسته اند نخستين گام را به سوي پيروزي بردارند

به خود جرأت مي دادند بـدون شـك شـاهد    اين مردمان تيره بخت براي برداشتن قدم اوليه اندكي 

  ».پيروزي را به آغوش مي كشيدند

بيم آن دارم كه «و يا » نمي توانم«سخنان اسميت از هر حيث حقيقت دارد يقين بدانيد جملاتي مانند 

آزمـايش  ! بسيار خوب«هرگز شما را به جايي نخواهد رسانيد برعكس گفته هايي مانند » موفق نشوم

  : ممكن است شما را روزي به اوج سعادت برساند» دل به دريا مي زنم«ا و ي» !خواهم كرد

نگران شـدن بـراي يـك عـدم موفقيـت      . اميدوارم توانسته باشم مقصود خودم را كاملاً روشن كنم

احتمالي هيچ گونه نه اثري در جلوگيري از آن عدم موفقيت نخواهد داشت و به فرض آن هم كه از 

كنيد آن ترس و هراس تبديل به انگيزه اي براي راندن شما به سـوي   تصر شكستي مي هراسيد سعي

خودتان را براي مواجهه با هر گونه احتمالي آماده كنيد و با جرأت فراوان نقشه . شاهد مقصود گردد

  .خود را به مرحله اجرا درآوريد

كرد و يقـين دارم  البته من تصديق مي كنم كه در هر كاري بايد كليه اشكالات و موانع را پيش بيني 

پيش بيني احتمالات و اشكالات آدمي را از مواجهه با خطرات زيادي مصون مي دارد لكن در موقع 

اتخاذ تصميم براي مبادرت به اقدام مثبتي نه بايد خيلي بد بين و نه زياد خوشين بود بلكـه بايـد راه   
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ي چرخد ولي در عين حال در هـر  ميانه اي را پيش گرفت و به ياد آورد هميشه دنيا به كام انسان نم

قدم نيز انسان با يك خطر رفع نشدني و يك مانع بزرگ مواجه نمي گردد بلكه هر مانعي را با تدبير 

  .و مقاومت و بردباري مي توان مرتفع ساخت

  دلهره هاي روانه را چگونه بايد تلقي كرد؟

قت خود را صـرف توجـه بـه    كساني كه هيچ گونه نگراني براي حل مسائل حقيقي زندگي ندارند و

هر مقع راجع به كاري دلهره و نگراني داريد مبادرت به اتخاذ يـك تصـميم   . مسائل بيهوده مي كنند

  .صريح كنيد و مشاهده خواهيد كرد كه نگراني شما رفع خواهد شد

چـرا بـي جهـت تـرس ديـر      . هرگاه با كسي وعده ملاقات داريد اندكي زودتر از موقع معين برويد

را به دل راه دهيد؟ هر گاه در منطقه ناشناسي مسافرت مي كنيد قبل از حركـت يـك نقشـه    رسيدن 

دقيق با خود برداريد چرا خود را گرفتار دلهره بي مورد گم كردن راه كنيد؟ هرگاه يكي از لاسـتيك  

) دير يا زود بايد تهيه نماييـد (هاي اتومبيل شما مستعمل شده ست لاستيك تازه اي خريداري كنيد 

  چرا بي جهت بترسيد كه لاستيك ها در موقع مسافرت پنچر مي شود؟

هر گاه دندان هاي شما كاملاً سالم نيست به دندان ساز مراجعه كنيد چرا يك روز بدون علت رنـج  

ببريد؟ اگر از اين ناملايمات ناچيز زياد ناراحت نمي شويد مي توانيد بدان توجه نكنيد بلكه بنـا بـه   

  :گفته دان بنت

د عاقل كسي است كه قبل از ابتلا به يك سوء هضم احتمالي به فكر آن باشد و نه پس از گرفتار مر«

  .»شدن بدان

و (هاي ناچيز  براي رفع برخي از نگراني) در صورتي كه افراط نشود(پيش بيني كردن حوادث آينده 

يـك مثـال   بي مورد نيست كه در اين خصـوص  . ممكن است بسيار مفيد واقع شود) گاهي هم مهم
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من براي آزمايش هايم همواره دو تخته سياه مخصوص به كار مي برد كه . كوچك شخصي ذكر كنم

آنها را طوري بسته بندي مي كردم كه در هنگـام مسـافرت   . در صندوق عقب اتومبيل قرار مي دادم

ري در موقع با اين همه پيوسته نگران بودم مبادا يكي از آنها بشكند و مرا از يك وسيله ضرو. نشكند

بنابراين تصميم گرفتم خود را از اين نگراني برهانم و چهار قطعه ديگر از اين . سخنراني محروم كند

اگرچه تا كنون هرگز از تخته سياه هاي ذخيره استفاده نكرده ام ولـي  . تخته سياه ذخيره استفاده كنم

  .در عوض از يك نگراني بي مورد رهايي يافته ام

خـانوادگي و مـالي و   (راني هاي مهم تر و ناملايمات حقيقي و فرضـي متعـدد   همچنين در مورد نگ

هرگـاه نگرانـي   . قسمت اعظم اصولي كه در اينجا يادآور شدم قابـل اجراسـت  ) احساساتي و غيره

طوري است كه رفع آن امكان پذير نمي باشد و بنابراين مبارزه با آن ثمـري نـدارد بهتـرين راه آن    

. م ولي حتي المقدور مانع آن گرديم كه آسايش و راحتي ما را مختل كننـد است كه تن به رضا دهي

  :يك ضرب المثل چيني چنين حاكي است

نمي توانيد از پرواز بوم بر فراز از سر خود جلوگيري كنيد ولي مي توانيد مانع آن گرديد كه بر سر «

  .»شما لانه بسازد

كه براي آن راه حلي متصور نيسـت، بهتـرين   از طرف ديگر هرگاه در مورد مسئله اي نگران هستيد 

چگونـه  «اندرز من در اين خصوص همان اندرز جورج استونسن است كه در كتاب معـروف خـود   

هنگامي كه مسئله اي شـما را  «: نگارد چنين مي» مسائل مربوط به ناراحتي فكر را مي توان حل كرد؟

غـم و موضـوع   . را هرگز مخفي نكنيد احساسات خودتان. رنج مي دهد آن را با كسي در ميان نهيد

نگراني خويش را براي يك شخص متعادل از قبيل زن، شوهر، پدر، مادر، دوست، رهبر مذهبي و به 

در اين صورت آرامشي احساس خواهيد كرد . طور كلي هر شخصي كه به او اعتماد داريد نقل كنيد
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د و بهتر از عهده رفع آن برخواهيد و رنج و ناراحتي خويش را به صورت تازه اي تلقي خواهيد نمو

  .»آمد

  براي ديگران درد دل كنيد

قطعاً . براي ديگران درد دل كنيد به شرط آنكه از شما دنيا ديده تر باشند و بتوانند شما را ياري دهند

اشخاص بيشماري را مي شناسيد كه زندگي خود را تنها براي خودداري از افشاء مسائل خويش بـه  

كافي بـود آنـان دريچـه دل خـود را بـراي شـخص       . ادي به كلي به باد داده اندشخص مورد اعتم

  .دلسوزي كه قادر به درك مشكل آنان بود باز مي كردند و به احتمال زياد از خطر رهايي مي يافتند

نيك بـه يـاد دارم شخصـي    . هرگز از كساني كه كمتر از شما تجربه و بصيرت دارند اندرز نخواهيد

يكـي از دوسـتانش بـا    . ع بيماري جلدي شده بود كه بيش از حد او را رنج مـي داد مبتلا به يك نو

نهايت حسن نيت و از روي دلسوزي به وي توصيه كرده بود كه بدنش را با محلول يد مالش دهـد،  

نه تنها بيماريش بهبود نيافت بلكه مبتلا به سوختگي خطرناكي گرديد كه او را به آستانه مرگ نزديك 

بهتر نبود از يك شخص صلاحيت دار يعني يك پزشك متخصص در اين خصوص انـدرز  آيا . كرد

  مي خواست؟ 

اكنون براي آنكه جنبه هاي خنده آور نگراني هاي بي مورد را نيز ناگفته نگذاريم از شما سؤال مـي  

كنم آيا جزو آن دسته از مردماني نيستيد كه پيوسته از خود سؤال هاي بي مورد عجيب و غريـب از  

  :اين قبيل مي كنند

آيا ساعت را كوك كرده ام؟ چراغ ها را خاموش كرده ام؟ لوله گـاز را بسـته ام؟ اطـو را از پريـز     

  درآورده ام؟ درب حياط را محكم بسته ام؟ خاكروبه را برده ام؟
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هـاي   هرگاه پاسخ شما به اين پرسش ها مثبت است، بهترين راه براي رهـايي يـافتن از ايـن دلهـره    

است كه همواره به خاطر داشته باشيد اين كارها را بايد طوري به موقع انجام دهيد كـه  كوچك آن 

گذشـته از  . كاملاً براي شما جنبه عادي يابد و هرگز امكان فراموش كردن آنها به ذهنتان خطور نكند

اي اين بار ديگر توصيه مي كنم كتاب ديگر مرا هم درباره حافظه خريداري كنيد زيرا يقـين دارم بـر  

شما بي فايده نخواهد بود حتي اگر مرا براي خاطر اين اندرز متهم بدان كنيد كه براي خودم تبليغات 

  .تجاري مي كنم

فراموشي در حقيقت يكي از بيماري هاي حافظه است كه من در كتاب ديگر خودم راه عـلاج آن را  

ه عادات داده ام مجدداً همچنين فصلي را كه در اين كتاب اختصاص ب. به دقت و تفصيل شرح دادم

عادت كنيد كه كارهايتان را مطابق نظـم و ترتيـب و در موقـع مناسـب انجـام دهيـد       . مطالعه كنيد

  .بدينسان از هر گونه دلهره و نگراني در مورد اين كارها رهايي خواهيد يافت

خـودداري  اما در مورد دلهره و نگراني يك بار ديگر تأكيد مي كنم از توجه به اين مسائل كوچـك  

هر گاه درب حياط را باز بگذاريد و دزد يكبار اموال شما را به سرقت ببرد يقـين بدانيـد بـار    . كنيد

هرگاه به مناسبت فراموشي ساعت زنگ دار خود را . ديگر هرگز درب حياط را باز نخواهيد گذاشت

ديگر هرگز كوك  كوك نكرده ايد و در نتيجه دير به كار خود مي رسيد احتمال قوي مي رود كه بار

  .ساعت را فراموش نكنيد

هرگاه يـك  . در واقع براي رهايي از اين نوع نگراني هاي كوچك بايد از توجه بدان خودداري كنيد

يا دوبار مرتكب اشتباه گرديد، بار دوم يا سوم از فراموشي كه ممكن است براي شما عواقب بسـيار  

: واقعـه را در نظـر بگيريـد   » بدترين احتمال«يگر بار د. نامطلوبي داشته باشد احتراز خواهيد جست
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هرگاه به راستي عاقبت كاري ممكن است بيش از حد خطرناك باشد علاج واقـع را قبـل از وقـوع    

  .بكنيد و تا اندازه زياد بدينسان از اضطراب و نگراني رهايي يابيد

ش نكرده ايد نگران هسـتيد،  هرگاه از اينكه احتمالاً چراغ اطاق هاي خانه و يا اتومبيل خود را خامو

فكر كنيد در اين موارد خطرناك ترين عاقبت اين فراموشي ها چه خواهد شد؟ ممكن است كه پول 

اكنون . برق ماهانه شما نسبت به ماه هاي پيش زيادتر شود و يا اينكه باطري اتومبيل شما خالي گردد

ئل ناچيز نگران شويد يا خير؟ هرگـاه  شما خودتان بايد تصميم بگيريد آيا ارزش دارد براي اين مسا

پرداخت چند ريال بيشتر براي برق چندان اثر جبران ناپذيري براي شما ندارد چرا بي جهت خودتان 

  .را ناراحت كنيد

  ديگر از چه چيزهايي دلهره داريد؟

نگراني هاي بزرگتر شما چيست؟ از پير شدن مي ترسيد؟ البته اين موضـوع اسـت كـه بسـياري از     

همه ما ميل داريـم زيـاد عمـر    «: مي گويد) بنيامين فرانكلين(ص را به تفكر و دلهره مي اندازد اشخا

  .اين اظهار از هر حيث صحت دارد» كنيم ولي هيچ يك از ما نمي خواهد پير شود

اما از كجا پيداست فصل پيري زيباترين مرحله عمر شما نباشد؟ در هر صورت چـون پيـري امـري    

، هيچ راه ديگري براي انسان باقي نمي ماند جز اينكه با خيـال راحـت و تهيـه    اجتناب ناپذير است

منظورم اين نيست كه دست روي دست نهيد و در انتظار پيري بمانيد لكن عقيـده  . مقدمات پير شود

بـراي  . محتـاط و مراقـب باشـيد   . دارم كه نبايد بيش از حد به خودتان نگراني و اضطراب راه دهيد

امه اي قبلاً تنظيم كنيد و از هم اكنون شغلي و فعاليتي را كه مناسب خـزان زنـدگي   دوران پيري برن

گذشته از . هاي آخر عمر هم همواره در فعاليت و نشاط باشيد  باشد در نظر بگيريد به طوري كه سال

لكـن بـه هـيچ وجـه     . اين ذخيره اي براي دوران پيري تأمين كنيد كه نيازي به كسي نداشته باشـيد 
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چنـين خـاطر نشـان    ) تئودر وان دالـن (ب و نگراني براي دوران پيري در خودتان راه ندهيد اضطرا

  .»پير شدن به هيچ روي به اندازه ترس از پيري وحشت انگيز نيست«: كند مي

در اين خصوص عقايد جالبي اظهار مـي كنـد و   » تنها در آمريكا«هاري گلدن در كتاب خود به نام 

هر روز از زندگي را در دوران پيري به منزله آغاز يك زندگي جـاودان  «: من جمله چنين مي نگارد

سالگي رسيديد تغييرات كلي به خانه خود بدهيد، شروع بـه   75و  70هنگامي كه به سن . تلقي كنيد

فراگرفتن يك زبان خارجي كنيد و به طور كلي چنين بپنداريد كه زندگي پايان ندارد، هنگـامي كـه   

  .»شما اساساً متوجه آن نخواهيد شدپايان عمر فرا رسيد 

ديگر از چه مي ترسيد؟ از سلامتي مزاج خودتان؟ به يك پزشك مراجعه كنيد و بگذاريد او نگـران  

  .سلامتي شما گردد

از . شـوند  مي ترسيد روزي ديوانه شويد؟ بدانيد كه كساني كه چنين دلهره اي دارند كمتر ديوانه مي

ا زندگي كه شما براي خودتان درست كرده ايد دسـت كمـي از   رفتن به جهنم هم نمي هراسيد زير

  .جهنم ندارد
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