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 تهیه کننده فاطمه آذرفر خراسان رضوی  4درسنامه درس 

 :   عبارتند از  نکات کلیدی درس

 حافظه فیتعر ــ

 حافظه  تیاهم ــ

 ی ابی باز ــ یساز رهیذخ  ــ ی رمزگردان ــمراحل حافظه: 

   انواع حافظه ــ

 ( حافظه بلندمدت ــ یحافظه کوتاهمدت و حافظه کار ــ  حافظه حس )  عاتلااط یاز نظر زمان و مکان نگهدار ــ

 ( ییمعنا  ــ  یدادی رو ) عات لااز نظر نوع اط ــ

 (نادرست یرمزگردان ـ ـ ی عوامل عاطف ــ عاتلاتداخل اط  ـ ـ گذشت زمان ) یفراموش  جاد یعوامل مؤثر در ا ــ

 :حافظه بهتر  (تیتقو) داشتن   ای مؤثر بر  یروشها ــ

 مطلب  تیاهم انیب ــ

 تیچند فعال یزمان از هم زیپره ــ

 مرور کارآمد  ــ

 آن یادآوریو  مطلب کی یر یادگی  نیب ی کاهش فاصله زمان ــ

 کاهش اثر تداخل مطالب ــ

 با استراحت  یریادگی ــ

 مطالب  ی سامانده ــ

 معنادار  یاستفاده از رمزگردان ــ

 یمطالعه چندحس ــ

 روش پس ختام  ــ

 بدن یها اندام ریاستفاده از سا ــ

 یی بسط معنا ــ

 ی زبخشیتما ــ

 برگردان به زبان خودتان  ــ

 آزمون مکرر  ــ

 

 

 



 فعالیت ها و سئوالات درس

 محتوا  صفحه کتاب 

 اولین خاطره در چه سنی شکل می گیرد؟  90صفحه 

 

   داده باشند. رخ ی سالگ از سن سه شیممکن است پ  یخاطرات کودک  نیتریمیقد

 عنوان کرده است.  دو و نیم سالگی   در کتاب راهنمای درس برد حافظه را  

 

آورند اما   ادی به  یسالگ 3.5را از سن  ی خاطرات توانندیاز کودکان م یاری(، بسسنای)ارانیا انیدانشجو یخبرگزار یپژوهش سیگزارش سرو به

به نام  یادهی از پد ی امر ناش نی. ارندیگیسردرگم را به خود م یاافهی آورند، ق اد یاز آن را به  شیپ  یها خواسته شود خاطراتچنانچه از آن 

 . دهد یدر نوزدان رخ م ی زبان یهافقدان مهارت لیه دلاست که محققان معتقدند ب «یدوران کودک ی»فراموش

 .تحقیقات پژوهشگران برای کشف اینکه اولین خاطرات چگونه و چرا در ذهن ما ثبت می شوند، ادامه دارد

 
نی که بالغ می شوند،  محققان در دانشگاه یادبود نیوفاندلند در کانادا گزارش کردند که شکل ثبت خاطراتی که بچه ها در دوران مدرسه دارند، زما

سالگی تجربه می کند، در تمام طول عمر با او همراه خواهد بود. تحقیق دیگری که در زمینه   ۱0تغییر پیدا می کند و خاطراتی که فرد از سن 

، تمایل ذهن به ذخیره خاطرات انجام شده نشان می دهد ثبت اولین خاطره ها در زنان دو یا سه ماه زودتر از مردان انجام می شود. علاوه بر آن

در مجله ذهن و احساسات به چاپ  ۲003کردن خاطرات تصویری مثبت بسیار بیشتر از خاطرات شفاهی و منفی است. این تحقیق در سال 

 .رسیده است

 
نند و این ادعا  گارنر همچنین می گوید: رویدادهای عاطفی قوی چه خاطرات تلخ و چه خاطرات شیرین، خود را به درستی در ذهن ما حک می ک

  حاصل تجربه من در مورد گفته های نیمی از مراجعه کنندگان است. با این وجود برای اینکه بگوییم چرا یک فرد می تواند خاطرات خوبش را و

ریابند که  یک فرد خاطرات بدش را به خوبی حفظ کند، دلیلی کشف نشده است. روانشناسان به بررسی هایشان در این مورد ادامه می دهند تا د

چطور فاکتورهای صفات شخصیتی، محیطی و بیولوژیکی باعث می شوند ما خاطرات را در ذهن و قلبمان قاب بگیریم. به هر دلیل، در حافظه ما  

 .برای ثبت تجربه های روزهای نخستین زندگی ما، یک لحظه انتخاب شده و مهر خورده است. لحظه ای که به آن تاریخ تولد شناختی می گویند 

 

 ایا نوزادان در اولین روز تولد قادر به تشخیص بوی مادرشان  از سایر افراد هستند؟  90صفحه 

  ییایبو  . آورد ادی ها را به آن تواند یم زیآمد ن ا یکه به دن  یو زمان  کندیاطلاعات از اطرافش م افتیشروع به در یماه آخر باردار 3نوزاد از زمان 

  و دوست نیکه بهتر شودیاول شناخته م یاست که از همان روزها ییمادر جزء بوها  ی. بوشودیاست که در نوزاد فعال م یحس نیاول

 . دهد یم صیو تشخ کند یروز اول آن را درک م 6 دراوست و  یبو برا نیتریداشتن

 شود؟یم ت حافظهدچار اختلالا گرانیاز د رتریاستفاده کند، د  شتریاش ب هرکس از حافظه ایآ 90صفحه 

منافع   انگریاز مطالعات ب یپاسخ داد. اما شمار یسوالات به طور قطع نیوجود داردتا بتوان به ا یشتریب قاتیبه تحق ازین ندیگویدانشمندان م

 اند. بوده  یفعال بودن از لحاظ ذهن

 

ها و  پازل  ها،یباز نیدارد. بنابرا یهمراه  یفکر یهاذهن با کاهش خطر نقصان در مهارت اند که فعال نگهداشتنمطالعات نشان داده نیا همه

 کمک کند.   یمغز ممکن است کند کردن روند نقصان حافظه و زوال ذهن یهانیانواع تمر ریسا

 پرسش پرداخت.  نیبه هم ۲0۱0در سال  یبررس کی

 

در   ینقصان ذهن  مر،ی. اما پس از شروع آلزاشودیم یفکر  ای یدر زوال شناخت ریباعث تاخ  ینشان داد که فعال ماندن از لحاظ ذهن یبررس نیا

  مارانی ب ن یممکن است در ا دهد؟یرخ م یتیوضع نی. اما چگونه چنکندیم شرفتیپ  شتریب  یاند، با سرعتفعال بوده  یکه از لحاظ ذهن یافراد

که روند   ی هنگام ترییبه مراحل انتها دنیخود را تا رس یماریعلائم ب جهیکرده باشد، در نت  تیدر ابتدا مغز را تقو ،ی فعال بودن از لحاظ شناخت

 . دهندیخود را نشان نم رسد،یبه نقطه اوج م یماریب

 

 علل به حفاظت از مغز کمک کند:  نیممکن است به ا ی ذهن کینشان داده است که تحر واناتیح یبر رو هایبررس



 

 (. مریمشخصه آلزا ی هاها و کلاف)پلاک هانیاز پروتئ ی برخ شیدر مغز ، مانند افزا مریآلزا یهاشاخص کاهش

 د ی جد یعصب  ی هااز رشد سلول یبانیپشت 

 یعصب یهاسلول انیارتباط م تیتقو

  ای انداختن شروع علائم  ریکنند. اما ممکن است در به تاخ یریجلوگ مریاز آلزا توانندیددرصد نمبه طور ص یمغز ناتیو نه تمر لینه تحص البته

 ارزشمند است. اریهم بس یبهبود زانیم نیداشته باشد، کمک کنند. و هم تیفیباک ی از زندگ تریامکان دادن به فرد که مدت طولان

فکری می تواند سرعت از بین رفتن طبیعی مغز را که در اثر بالا رفتن سن رخ می دهد،  نتایج یک تحقیق جدید نشان می دهد که بازی های  

 .کاهش دهد یا حتی بخشی از قدرت مغز را به حال اولیه باز گرداند

را  مغز های فکری می گوید، از اینکه می شود با برخی مداخله های ساده، بازی ازمجله تایم، مدیر یک مرکز ویژه طراحی ویرلن به گزارش

 .ها شامل ورزش های فیزیکی و فکری هستندبزرگتر، قوی تر و هوشیارتر کرد، بسیار شگفت زده شده است.این مداخله 

زه  دکتر مجید فتوحی که یکی از بزرگترین مراکز تحقیق در خصوص مغز را در ایالت ویرجینیای آمریکا راه اندازی کرده است، افزود: مغز یک سا

نیست. بلکه همیشه در حال تغییر است.مغز این قابلیت را دارد که اندازه اش را افزایش دهد و حتی با   کامپیوتر ثابت، مثل یک ساختمان یا یک

 .بالارفتن سن، کارآیی آن بهتر شود

می کنند، مغز بزرگتر و سالمتری از همسن و سالان خود در زمان سالخوردگی خواهند داشت.مراقبه  ورزش افرادی که در میانسالی به طور منظم

 .و تمرکز می تواند باعث سالم نگاه داشتن مغز شود

چنان در سال های میانی زندگی به رشد خود ادامه دهد، به این فکر کردم که چرا فتوحی اظهار کرد :بعد از اینکه متوجه شدم مغز می تواند هم

 از این رشد به عنوان جایگزین مغزی که در اثر بالارفتن سن تحلیل می رود، استفاده نکنیم؟ 

فراد دچار نوع خفیفی از سال سن داشتند مطالعه کردند؛ همه این ا ۷0نفر از سالخوردگانی که همه آنها بالای  ۱۲۷وی و همکارانش روی 

تلالات  اختلالات شناختی که بر اثر بالارفتن سن به وجود می آید بودند؛ اما همه آنها هنوز می توانستند کارهای روزمره خود را انجام دهند. اخ

 .باشد آلزایمر شناختی خفیف می تواند یکی از علایم ابتلا به

 قبل از انجام آزمایش ها، مغز این افراد ام آر آی شد و همین طور حافظه کوتاه مدت، حافظه طولانی مدت، قدرت حساب و ریاضیات و همینطور

 .قدرت جهت یابی این افراد اندازه گیری شد

 .ت یک برنامه سه ماهه فشرده تمرین و بازی فکری قرار گرفتندبعد از اینکه مشخصات مغز هر فرد مشخص شد، این افراد تح

رژیم  بخشی از این برنامه شامل بخش های آموزشی بود: این افراد یاد گرفتند که چطور مراقبه و تمرکز کنند، از آنها خواسته شد که

 .مدیترانه ای را دنبال کنند. چطور استرس های زندگی روزمره را کم کنند و چطور خوابشان را بهبود بخشند غذایی

.  بخش دیگری از این برنامه انجام بازی های فکری بود که محققان برای هر فرد، بر اساس نقاط ضعف مغز آنها، به طور جدا طراحی کرده بودند

رفتاری قرار داشتند و همینطور در جلساتی با متخصصان مغز، با تمرکز یاد گرفتند که  -تحت یک نوع روانکاوی به نام روانکاوی شناختیاین افراد 

 .چطور امواج مغزی شان را رصد کنند و آنها را تغییر دهند

دیم.بعد از پایان این سه ماه تمرینات فشرده، تست فتوحی افزود:هر فرد را به طور جدا در نظر گرفتیم و برای آنها برنامه مخصوصی طراحی کر

 .های شناختی که در ابتدا از این افراد گرفته شده بود، تکرار شد

درصد افراد حاضر در این گروه،   ۸0درصد افزایش پیدا کرده بود. بیش از  ۱0وی ادامه داد: به طور متوسط میزان قدرت شناختی این افراد پنج تا 

 .ملاحظه ای حداقل در سه بخش از عملکرد شناختی شان داشتندپیشرفت قابل 

با اینکه این تحقیق و مشاهده در نوع خود کوچک به حساب می آید و تیم تحقیق نتوانسته مشخص کند که کدام یک از تغییرات اعمال شده در  

ست که نتایج این تحقیق بتواند پزشکان را تشویق کند که  طول سه ماه تاثیر بیشتری بر رشد مغزی این افراد داشته، اما دکتر فتوحی امیدوار ا

 .غیر از راه حل های دارویی، به روش های متفاوتی هم برای سالم نگاه داشتن مغز سالخوردگان روی بیاورند

 

 وجود ندارد؟  یتیمحدود  چیحافظه ه تیدر ظرف ایآ 90صفحه 

ت  ظرفیت حافظه کوتاه مدت و  کاری هفت بعلاوه وو منهای دو ماده اطلاعاتی  کتاب کتاب پاسخ داده شده اس  9۷و   96این سئوال در صفحه 

 ظرفیت حافظه حسی و بلند مدت نامحدود است -است ) فراخنای ارقام(

 

 مصون هستند؟ حافظه یاز هر نوع خطا دهند یبه عنوان شاهد، شهادت م ییکه در محاکم قضا یافراد ایآ 90صفحه 

 شاهدان به دلیل خطای اضافه کردن و شکل گیری حافظه کاذب، از خطا مصون نیستند –کتاب توضیح داده شده است  99این سئوال در صفحه 
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  ۱-4فعالیت  

 9۲صفحه 

 . د یرا مشخص کن کیهر  ینوع رمزگردان ر،یز یبا توجه به مثالها 

 و  خواند ی شما م  یرا برا یعدد هشت رقم کی رتانی. دبدی خود را ببند یها چشم ۱

 . د یکه خوانده شده بازگو کن یبیعدد، آن را به همان ترت دنیبعد از شن  خواهد یشما م از

 . د یکن انیشماره ب نی ا یادآوری یخود را برا یرمزگذار

 آموزان و از دانش  کند  ی فاصله پاک ملاتابلو نوشته و ب یرا بر رو یمعلم، شماره تلفن ۲

 کنند.  انیکه شماره مورد نظر را ب  خواهد یم

 . کند یم ادداشتیتابلو  یها خوانده و آن را رو بچه  یرا برا یگری معلم شماره د 3

 آموزان از دانش ی کی. اورندی ب اد ی به یآن را به راحت کنند ی م ی با نگاه به اعداد سع آموزان دانش

 که مربوط به دو واقعه  ییبه دو مجموعه چهارتا تواند ی که اعداد شماره تلفن را م بد ای  یدرم

 کند.   لیگرفته تبد  ادی یمهم است و از قبل آن را به خوب یخیتار

 است؟ چرا؟ دارتریسه پا نیاز ا کی کدام

 
 

شود و چنانچه   ی نم یرمز گردان کسانی یداریو شن یداری مطالب د    دی است که بدان نیا  یها برا   نیتمر نیا  - ۲و  ۱ نیتمر 

 است   شتریآن در حافظه ب یباشد ماندگار   ییمعنا  یرمز گردان

  دیتوان یآن م یشما  ارائه شده است و با اجرا یحافظه کوتاه مدت و کار تیدرک شما از ظرف یها برا نیتمر نیا نیهمچن 

  ای یداریشن یرمز گردان ایغالب شما از چه نوع است آ یرمز گردان دیمتوجه شو نیهمچن دیارقام خود را بشناس یفراخنا

 .  دیتا مطالب را بهتر به خاطر بسپار دی کن یاستفاده م  یی و معنا یدارید

 

 را نشان خواهد داد. شما  یاعداد نحوه رمز گردان یریادگیو نوع  - ارقام شماست یآورده شما فراخنا اد یعدد به  تعداد

  ی از روش ها یکیکه   عیداده شده است  تا شما با روش تقط حیاستفاده و  توض اری ادیاز روش   نیتمر  نیدر ا  -3 نیتمر

گروه ها   قیشده تا  اعداد از طر یارقام گروه بند یاز فراخنا شتریاعداد ب عی. در روش تقطدیاست آشنا شو یسپار ادیموثر 

اول و   نیدر تمر   -حافظه خود را بهبود بخشد تیگروه ها ظرف یریادگیو فرد با   ندشو لیارقام  تبد  یبه حد کمتر از فراخنا

 اعداد سخت تر است. یریادگیشود  ی استفاده نم اری ادی  یدوم  چون از روش ها

 استفاده کرده است؟ چرا؟   یاز کدام رمزگردان  ی عل  ر،یدر مثال ز 93سئوال صفحه 

تلفن را در ذهن خود مرور    هم برگشت به منزل بسیار گرسنه بود. به تابلوی تهیه غذای سر کوچه نگاه کرد و شمارعلی هنگا

 .فاصله گوشی تلفن را برداشت و برای ناهار خود غذا سفارش دادلا  که به خانه رسید ب  کرد. سپس هنگامی

ستفاده کرده است و سپس با مرور ذهنی  شماره ها از رمز گردانی شنیداری علی ابتدا با نگاه کردن به شماره تلفن از رمز گردانی دیداری ا

 استفاده کرده است 

 ۲-4فعالیع 

 93صفحه 

  ،یمی. ضمن نقل آن خاطره قد دیکن  دوستانتان نقل یبرا  دیرا که در حافظه خود دار یا خاطره  نیتری میقد   دیکن یسع

  انیب  یبا سنها دیکرد انیرا که شما ب یسن گردد؟ یبرم یبه چه سن خاطره  نیتری می. به نظر شما قد دیسیزمان آن را هم بنو

 گردد؟ یبرم یخاطره به چه سن ادآوردنی به نیانگی. مدیکن سهی مقا  های س کلا  همی شده از سو

 
و در کتاب راهنما حداکثر برد آن را دو نیم سالگی عنوان کرده   داده باشند رخ ی سالگ از سن سه شیممکن است پ  یخاطرات کودک  نیتریمیقد

 .است.

 
آورند اما   ادی به  یسالگ 3.5را از سن  ی خاطرات توانندیاز کودکان م یاری(، بسسنای)ارانیا انیدانشجو یخبرگزار یپژوهش سیگزارش سرو به

به نام  یادهی از پد ی امر ناش نی. ارندیگیسردرگم را به خود م یاافهی آورند، ق اد یاز آن را به  شیپ  یها خواسته شود خاطراتچنانچه از آن 

 . دهد یدر نوزدان رخ م ی زبان یهافقدان مهارت لیاست که محققان معتقدند به دل «یدوران کودک ی»فراموش

 شوند، ادامه دارد. یخاطرات چگونه و چرا در ذهن ما ثبت م نیاول نکهیکشف ا  یپژوهشگران برا قاتیتحق

 
شوند،   یکه بالغ م  ی که بچه ها در دوران مدرسه دارند، زمان یه شکل ثبت خاطراتدر کانادا گزارش کردند ک وفاندلندین ادبودیدر دانشگاه   محققان

نه  یکه در زم یگرید قیکند، در تمام طول عمر با او همراه خواهد بود. تحق ی تجربه م یسالگ  ۱0که فرد از سن   یکند و خاطرات ی م دایپ  رییتغ



 رهیذهن به ذخ  لیشود. علاوه بر آن، تما ی سه ماه زودتر از مردان انجام م ای خاطره ها در زنان دو   نیدهد ثبت اول  یخاطرات انجام شده نشان م

در مجله ذهن و احساسات به چاپ  ۲003در سال  قیتحق نیاست. ا یو منف یاز خاطرات شفاه شتریب اریمثبت بس  یریکردن خاطرات تصو

 .تاس دهیرس

 
ادعا   نیکنند و ا  یدر ذهن ما حک م  یخود را به درست ن،یریچه خاطرات تلخ و چه خاطرات ش یقو ی عاطف یدادها ی: رودیگو  یم نیهمچن گارنر

تواند خاطرات خوبش را و   ی فرد م کیچرا  مییبگو نکهیا یوجود برا نیاز مراجعه کنندگان است. با ا یمین یحاصل تجربه من در مورد گفته ها 

که   ابند یدهند تا در  ی مورد ادامه م نیدر ا شانیها  یکشف نشده است. روانشناسان به بررس  یلیحفظ کند، دل ی بدش را به خوب خاطراتفرد  کی

در حافظه ما   ل، ی. به هر دلمیریشوند ما خاطرات را در ذهن و قلبمان قاب بگ ی باعث م  یکیولوژیو ب یطیمح  ،یت یصفات شخص یچطور فاکتورها

 . ند یگو یم  ی تولد شناخت خیکه به آن تار یلحظه انتخاب شده و مهر خورده است. لحظه ا کیما،   یزندگ نینخست یروزها یثبت تجربه ها یبرا

 

بود. با   یی جلسه بعد آماده پاسخگو در م یجلسه بعد حفظ کنند. مر یرا برا یالکرس هًیها خواسته بود که آ از بچه ینیمعلم د  94سئوال صفحه 

 دنیدوم، دچار مشکل شد. به محض شن هیآوردن اول آ اد ی در به خواند، اول را هیکه آ یزمان  ،ی قبل  یوجود تسلط و آمادگ

  ،یرمزگردان) از سه مرحله حافظه کیدر کدام  می را قرائت کرد. به نظر شما مر هیآ هیبق یبه راحت دوم هیکلمه آ نیاول

 شده است؟ چرا؟دچار مشکل ی( ابی اندوزش، باز

بی  از آن جا که با گفتن اولین کلمه آیه بقیه آن را به یاد آورده است پس در بخش رمز گردانی و اندوزش مشکل نداشته است و در مرحله بازیا 

این فعالیت نشان می دهد که حافظه    که با دریافت سرنخ) اولین کلمه آیه( مشکل او بر طرف شده است. ) پدیده نوک زبانی( مشکل داشته است

 قوی تنها نیاز به رمزگردانی درست ندارد بلکه به بازیابی هم وابسته است.

ا در جلسه امتحان به یاد نمی آورند ولی بعد از امتحان به یادشان می آید در زمینه بازیابی اطلاعات  اکثر دانش آموزان که سئوالات امتحان ر

 مشکل دارند. 

 . دیس مطرح کنلادر ک د یابی یو آنچه را که درباره حافظه از آن درم د ینگاه کن ریبه نمودار ز 3-4فعالیت 

 حافظه بلند مدت                      یحافظه کوتاه مدت و حافظه کار              یحس افظهح

ه های حسی دریافت  و ایجاد رد حسی در  ابتدا بوسیله گیرند طلاعات در حافظه است. اطلاعات محیط این فعالیت نشان دهنده مراحل انتقال ا

آن ها به اطلاعات تبدیل شده و به حافظه کوتاه مدت منتقل می شوند و  حافظه حسی ثبت می شوند . در صورت توجه به این رد های حسی ، 

 و وارد حافظه بلند مدت می شوند  استفاده از آن ها حافظه کاری فعال می شود. و در جین کار بر روی اطلاعات آن ها معنا دار شده در صورت

 

   4-4فعالیت 

 96صفحه 

  ل،ی: کاغذ، اتومبدیدوستتان بخوان  یبرا لغت را ستیب  نیاز شما کتاب را بسته و ا ی کی. د یشو میدو نفره تقس یها به گروه

پول، روزه و   ،یفردوس بال،یوال خ، یزکات، مسابقه،  ما،یهواپ   ،ی ماکارون ا، ی در دان،یمداد، کت، م انه، یرا خ،یسنگ، چمن، م

 . یماه 

 شما بازگو کند. از یکامل لغات، هر چه در ذهن دارد را برا انیبعد از ب دیبخواه دوستتان سپس از 

 اورند؟ی ب ادی چند لغت را توانستند به  دیهم بپرس تانیهای سلاهمک گرید

تمرین متوجه خواهید شد آیا فراخنای ارقام شما    بازی گونه این تان ارائه شده است. پس از اجرای این تمرین برای آگاهی شما از فراخنای ارقام

 رقم را پوشش می دهد .  9تا  5در چه حد از 

 

 دارد؟  ی چه فرق یکار مدت با حافظه حافظه کوتاه دییو بگو دیرا بخوان ریعبارت ز 9۷سئوال صفحه 

 استفاده ما هم  زانیاز زمان، تابع م یریبر اثرپذ وهعلا ،یکار حافظه یریگ آنجا که شکل از

 مدت،   ف حافظه کوتاهعات، برخلااطلا یاب یو زمان باز یساز  رهیذخ تیظرف نیبنابرا هست،

 باشد؛ چرا؟  شتریب تواندیم

حافظه کوتاه مدت صرفا تابع زمان است و با گذشت زمان مطالب فراموش می شود اما حافظه کاری هم تابع زمان و هم تابع بهره گیری و  زیرا 

از  . تر به حافظه بلند مدت منتقل می شوندکار بر روی اطلاعات است. و هر چه کار بیشتری روی اطلاعات صورت گیرد آن ها معنادار تر شده و به

امکان  و    قرار گیرند و بهره گیری  نگه داری شوند و مورد بازیابی در هنگام استفاده از حافظه کاری اطلاعات باید در حافظه کاری حاضر وطرفی 

در حافظه کاری اطلاعات تا زمان مورد استفاده قرار گرفتن از این جهت   طول بکشد قهیاز چند دق شتریدارد مدت زمان استفاده ما از اطلاعات ب

 . باقی می مانند 

 



 چرا؟ ؟یدادیرو  ای  شودی م  مربوط ییبه حافظه معناها  پرسش  نیپاسخ به ا دییو بگو دیتوجه کن ریز یها ه پرسشب 9۸سئوال صفحه 

 . دی ده حیرا توض زگردهایاز ر ی ناش یعلل آلودگ نیمهمتر -1

 است؟ یشامل چه موارد نید اصول -2

 د؟ یکجا بود روزیبعد از ظهر د  5 ساعت -3

 شود؟یم میتوجه به زمان، حافظه به چند نوع تقس با -4

 ما آزاد شد؟  زیاز کشور عز یچه مناطق نیالمب فتح اتیعمل در -5

 در فرانسه چه بوده است؟ ینیمحل اقامت امام خم نام -6

جمله  س بر این اسا  در حافطه رویدادی  فرد تجربه شخصی در آن رویداد دارد  .یادگیری دو حافظه رویدادی و معنایی استهدف این فعالیت  

به   ، به آن پاسخ دهد  ( را تعیین )تجربه شخصی فرد( و کجا بودهعصر دیروزفرد باید بر اساس تجربه شخصی خود زمان و مکان مشخص) کهسوم 

اقامت   نام محل آخر هدر خصوص جمل مومی بوده و در حافظه معنایی فرد ذخیره می شود.حافظه رویدادی  مربوط می شود بقیه موارد  دانش ع 

حافظه کسانی که در ان زمان  آن جا حضور داشته اند برای هر دو حافظه رویدادی و معنایی می تواند صادق باشد.  امام خمینی در فرانسه 

 می شود و برای دیگر افرادی که گزارش آن را می شنوند حافظه معنایی محسوب می شود.رویدادی تلقی  

 

 .حافظه مهم است انواع چرا مطالعه مراحل حافظه و د ییبگو د، یحال که با مراحل حافظه و انواع آن آشنا شد 99سئوال صفحه 

شویم و از آن جایی علل فراموشی در هر مرحله از حافظه متفاوت است آشنایی با مراحل حافظه و   برای بهبود حافظه باید با نحوه عمل آن اشنا

حافظه به نحو مطلوب استفاده   و در نتیجه  بتوانیم از عملکرد آن کمک می کند با نوع فراموشی و علت آن آشنا شده و به رفع آن بپردازیم 

 رعایت کنیم  نماییم و در هر مرحله نکات مربوط به آن را

سئوال صفحه  

۱00 

 ست؟یچ یعلل فراموش نیبه نظر شما مهمتر

عوامل  این سئوال به عنوان ایجاد انگیزه برای مطالعه مطالب بعدی  آمده است  و  در ادامه    مطلب آمده است:پاسخ این سئوال بلافاصله در ادامه 

 توضیح داده شده استموثر در فراموشی به قرار زیر 

 مشکلات مربوط به نشانه های بازیابی  -5عدم رمز گردانی   -4عوامل عاطفی            -3تداخل اطلاعات         - ۲گذشت زمان    -1

داخل اطلاعات  عنوان شده است و برای کنترل تداخل باید اطلاعات را  ت ناین موارد مهمترین علل فراموشی در بزرگسالا از بین همه

 سازمان دهی کرد 

 5-4فعالیت 

 ۱0۱صفحه 

 یکمتر یبا فراموش ریاز افراد ز کیکدام ،یبه نظر شما، با توجه به نمودار فراموش

 خواهند شد؟ چرا؟ رو روبه

 که صبح هر روز به کندی م یزیر برنامه یا گونه هفته را به  یکل روزها ن،یحس 

 .پردازدی  مطالب صبح م یادآوریکتاب خاص و بعدازظهر آن به  یریادگی

 یصورت مطالعه خودش را به وهیش شتر،یب یآمادگ  یبرا ن،یف حسلارضا، برخ 

 که اگر در روز یا گونه خاص بپردازد. به  یدرس یریادگیکه هر روز به   کندی  م یزیر برنامه

 درس نیخودش در ا یها  در شنبه هفته بعد به مرور آموخته خواند،یم یسیزبان انگل شنبه

 چرا؟ ر؟یخ ایمطالعه رضا درست است  وهیش ،ی. با توجه به نمودار فراموشپردازدی  م

بنا بر این مطالعه رضا اشتباه  -همانطور که در نمودار فراموشی آمده است بیشترین میزان فراموشی در ساعت های نخست بعد از یادگیری است

رار است زیرا تا شنبه بعد اکثر مطالب خوانده شده فراموش شده اند و مرور آن ها  به عنوان یادگیری برای بار اول محسوب شده و چون دیگر تک

 می شوند به سرعت فراموش خواهند شد  ن

اما در روش حسین مطالب همان روزقبل از این که فراموش شوند، مرور می شوند و این مرور به عنوان تکرار و تمرین یادگیری های قبلی   –

 محسوب شده وباعث یادگیری و فراموشی کمتر مطالب می شود.

 

 

 

 

 



سئوال صفحه  

۱0۱ 

 . دی را پاسخ ده  دو مثال توجه کرده، سؤال نیبه ا

 الیآخر سر ق ینتوانست دقا ،یآلودگ خواب لیبه دل ،یاش پرداخت. و  قهلا مورد ع  الیسر ی فاطمه شب گذشته به تماشا -۱

از آن  ی عیوقا شی ها صحبت یکرد. در انتها فیدوستش تعر یرا برا الیسر اتفاق افتاده آن عی. صبح روز بعد وقا ندیرا بب

 رخ داده است؟ یی مثال چه خطا نی بود. در ا دهیند یآلودگ خواب لی دل که به ند ک ی م را بازگو الیسر

  انیپنجم را نخوانده، اشعار را به پا  تیب ،یادآوریرا حفظ کرده است. هنگام  یشعر حافظ در کتاب درس تیهمه ده ب  یعل  -۲

 رخ داده است؟  ییمثال چه خطا نی. در ارساندیم

 از خطا های حافظه هستند   هر دو مثال هایی 

 کرده است  ضافه شده است زیرا چیزی را که ندیده اخطای اضافه کردن و حافظه کاذب  ارچفاطمه د  در مثال اول

 شده است چون ابیاتی را جا انداخته است خطای حذف کردن و فراموشی علی دچار   در مثال دوم 

سئوال صفحه  

۱0۱ 

 است؟ یعات چه وقتمرور اطلا یزمان برا نیبهتر ینمودار فراموش یبا توجه به منحن

 است؟  شتریب یریادگیاز فواصل بعد از  کیدر کدام ینظر شما شدت فراموش به

ساعت بعد بیشترین فراموشی رخ داده است بهترین زمان مطالعه    ۸بر طبق نمودار فراموشی از آنجایی که نیمی از مطالب بعد از یک ساعت و تا 

ول انجام شود زیرا نیمی از مطالب  در نیم ساعت ا  مرور یادگیریتا یک ساعت بعد از  در همان روز مطالعه است و بهتر است بعد از گذشت نیم 

   فراموشی بیشتر می شود وبتدریج  فراموش شده 

سئوال صفحه  

۱03 

 چند سوراخ دارد؟  د،یکنیشما که اغلب در ساعات ورزش از آن استفاده م یکفش ورزش-۱

 چقدر است؟ د، یکنیاز آنها استفاده م یفعل  یلیرا که در سال تحص یی تعداد دفتر و کتابها -۲

 کت شما چند دکمه دارد؟  ا یمدرسه  یمانتو - 3

حافظه حسی و کوتاه مدت آشنا شوید و متوجه شوید که به یاد نیاوردن  فراموشی و نقش   همه این سه سئوال برای این ارائه شده است تا شما با 

 این اطلاعات به دلیل عدم توجه و در نتیجه رمز گردانی نکردن اطلاعات است

ا  رد حسی  به جا می گذارد اما برای انتقال اطلاعات به حافظه کوتاه مدت و  از آنجایی که با موارد فوق مرتب سر و کار دارید  حافظه حسی شم

و بعد از رمز گردانی باید به صورت معنایی آن   رخ دهد به دنبال آن به حافظه بلند مدت باید به رد های حسی توجه  داشته باشیم تا رمز گردانی 

 امکان یادآوری ان ها فراهم شود بعد هارا رمز گردانی کرده به حافظه بلند مدت خود بسپاریم تا 

آن در تمام موارد نام برده شده هدف اصلی مورد توجه قرار می گیرد و به اطلاعات دیگر توجه نشده در نتیجه رمز گردانی نمی شوند و به تبع 

 . وارد سیستم حافظه نشده اند به یاد آورده نمی شونداطلاعات خواسته شده  ون چ

اورد خطای حافظه حذف کردن موجب فراموشی  یو سپس اطلاعات را به یاد ن کند  در صورتی که فردی به درستی رمز گردانی  توجه داشته باشید

 است 

  4-6فعالیت 

 ۱04صفحه 

وه بر نشانه بیرونی، نشانه درونی هم داشته باشند. این آزمایش را برای  لاشما هم ده جفت واژه بسازید که برخی واژگان، ع
 از انجام دادن این فعالیت چه چیزی را دریافتید؟ .واهر، برادر یا دوست خود اجرا و نتایج آن را یادداشت کنیدخ

برای با اجرای این تمرین عملا متوجه خواهید شد که کلمات با نشانه های درونی  بیشتر از کلمات با نشانه های بیرونی به یاد خواهند آمد. و 

 نگام به یاد سپاری مطالب را با نشانه های درونی همراه سازید تا بهتر به یاد آورده شوند. بهبود حافظه خود باید ه

 ۷-4فعالیت 

 ۱05صفحه 

 . بعد از خروج از دیا درس شرکت کرده کی یا نهیو چندگز یحیدر آزمون تشر دیفرض کن

 ؟ یا نهیچند گز ایاست   شتریب یحیت تشرالاپاسخ درست سؤ  یابیامتحان، احتمال باز جلسه

 تانیا ه ی سلاگزارش، به همک  کیدر قالب  ینترنتیا یپس از جستجو نه،یزم نیدر ا چرا؟

 . دیده حیتوض

ی که دارای نشانه های درونی است کار آمد تر از نشانه های بیرونی است. لذا در سئوالات  آمده است بازیابی اطلاعات کتاب همانطور که در متن

 همچنین.   شرح داده شده است، ارتباط معنایی برقرار می نمایدو باز یابی آن آسان تر استصورت کاملتر  این که  مفهوم به ی به علتتشریح

هم نشانه های بیرونی فعال می شوند و خود فضای  ونی و بعد از جلسه  هم نشانه های درسئوالات تشریحی  بازیابی بعد از جلسه امتحان در

 .وردن مطلب کمک می کندبه عنوان نشانه بیرونی در به یاد آ نیز اتاق یادگیری 

 . دیبخش دیخواه قیاطلاعات  تعم ی ابیخود را در خصوص باز یریادگی ینترنتیا ی شما با جستجو فیدر ادامه تکل 

 

 



  انیهنوز سؤال شما به پا ؟ یدیند را من هلین وسلاکه ف  دیپرس  ی. از خواهرتان مد یا را گم کرده یزیدر منزل چ دیفرض کن 4-۸فعالیت 

 آمد!  ادم ی: آهان،  د ییگو یفاصله م لا است، ب دهینرس

 گمشده به خاطرتان آمده است؟   ءیش یچرا جا دییبگو  دیتوان یم

 آماده  شهیحافظه است. حافظه هم یجهت بهساز    « پسخبا» یاز روشها ی کی نیتمر تیفعال نیهدف ا

 « کنم؟ یاب یرا باز یزیچه چ دی من با» پرسد  یکه سؤال نباشد حافظه از ما م ی به سؤال است. تا زمان  ییپاسخگو

 ی اب یباز یها   نشانه دهند  ی مکرر م یها که آزمون یاست. افراد یابیباز  یها نشانه  نیاز مهمتر یکیسؤال  طرح

 مهم توانمندترند.  یلحاظ در آزمونها نیدارند، به هم یشتریب

 مطالعه هر هفته دو مورد از موارد یها از روش کی هر   یبه ثمربخش بردن یپ  یبرا 9-4فعالیت 

 . تجربه مثبتدیآغاز کن دیداشت ل یکه تما ی . از هر درسدیتان کن را وارد سبک مطالعه آموخته

 .دیدوستانتان نقل کن  یرا برا خودتان

موثر ترین روش را برای خود پیدا خواهید کرد. هدف این فعالیت بهسازی و   با انجام این فعالیت هم بر روش های ذکر شده مسلط می شوید و هم

 توانمند سازی حافظه شماست.

 صه کرد.لاحافظه خ تیتقو  یها در روش توان ی درس را م نیطالب ام جمع بندی درس

 . دی س ارائه دهلاو در ک کرده قانه درستلاخ (یریمتن تصو) نفوگرافی ا کیتوجه به موارد مطرح شده   با

را به ذهن   یشتریب  یها  دهی تواند ا یم نهی زم کیخلاقانه دوستانتان در  یکار ها سهیشود و مقا  یم تیتقو نی تمر نیشما با تفکر در ا تیخلاق

 شما را شکوفا کند.  تیشما رسانده و خلاق

 




