
قدرت باور و ايمان

اگه تو دوران كودكی يكی بهمون می گفت می خوای چی كاره شی، چی می گفتيم؟

يكی می گفت خلبان، يكی پزشک، يكی مهندس، يكی ديگه نونوا و ... (خود من، كشتی ساز  )

اما تمام تفكرات و علاقه ها برگرفته از محيط اطراف ما و گفته های بزرگ ترها بود. وقتی بزرگ تر شديم و پا به عرصۀ مدرسه و دبيرستان 

و انتخاب رشته گذاشتيم، فهميديم كه تموم اون ها يه داستان بوده و اگه بخوايم واقعی به اون آرزوها برسيم خيلی خيلی بايد تلاش 

كنيم و قوی باشيم. البته شايد خيلی ها هم به همون خواسته های كودكی شون رسيده باشن كه اصلاً غيرممكن نيست.

اما چيزی كه خيلی مهمه، باورها، عقيده ها و تلاش های ما هست كه مسير زندگی مونو می سازه و ما رو به هدفمون نزديک می كنه. 

اين كه ما توی آينده چه چيزی رو برای خودمون متصور می شيم و خودمون رو توی چه جايگاهی می بينيم؟ چه قدر برای هدف هامون 

تلاش می كنيم و چه قدر بی خوابی می كشيم؟

اما بدونيد كه اگه با باور صددرصدی قلبی و با تمام انرژی و تلاش برای خواسته هامون تلاش كنيم، بی شک به تمام خواسته هامون 

می رسيم، چرا كه خدای اين دنيا و تمام كائنات خودشونو موظف و مكلف به اين می دونن كه تو رو به خواسته هات و آرزوهات 

برسونن. اما چی مهمه؟

مهم ترين چيز، تلاش تو، ايمان تو، باور قلبی تو به خدا و موجوديت خودته. پس حتماً خودتو توی اون جايگاه و نقطه ای كه 

آرزوته و داری براش تلاش می كنی ببين كه بی شک، قطعاً، حتماً، مطمئناً!!  بهش خواهی رسيد.

«انسان ها برای بودن هستند، نه برای ماندن.»



از  يكی  كه  افتاديم  ياد خاطره ای  بنويسيم،  رو  كتاب  اين  مقدمۀ  وقتی می خواستيم  بچه هـا سلام! 
دانش آموزها تعريف كرده بود: «توی محلۀ قديمی مون با دوستام مشغول بازی بالا بلندی بوديم و قرار گذاشته 

بوديم هر كس جای بلندتری برای ايستادن پيدا كنه، برندۀ بازی باشه و مدال محله رو به گردن بندازه! من همين طور 
كه می دويدم و دنبال پله ای، سكويی، يا چيزی مشابه چيزهايی كه بقيه پيدا كرده بودند می گشتم، يک نردبام بلند ديدم. 

گفتم عجب شانسی! فوراً به سمتش دويدم، اون رو محكم گرفتم و پام رو روی پلۀ اول نردبام گذاشتم. من با ايستادن روی 
همون چند تا پلۀ اول، احتمالاً برندۀ مسابقه می شدم، اما به قدری بالا رفتن از هر پله برام لذت بخش بود كه نتونستم از اين 
كار دست بكشم. وقتی به آخرين پله رسيدم، كل محله، خونه ها و همۀ آدم هايی كه برام دست می زدند رو می ديدم و احساس 

برنده شدن رو با تمام وجودم حس می كردم».
كتاب «نردبام روان شناسی پيشرفته» مثل همون نردبامی می مونه كه باعث می شه شما به شكلی متفاوت با رقبا، به بالاترين تراز در 

درس روان شناسی صعود كنيد و جايی قرار بگيريد كه حسابی لذت ببريد و به خودتون افتخار كنيد.
اين كتاب شما رو به يک درس نامۀ خيلی خاص و خفن مجهز می كنه. درس نامه ای كه در عين فشرده بودن، نكات عميق و ظريفی 
رو بهتون ياد می ده كه صرفاً با خوندن كتاب درسی نمی تونيد بهشون برسيد. اين نكات و ريزه كاری ها، دقيقاً همون چيزيه كه برای 
موفقيت در تست های دشوار و مفهومی كنكور بهش نياز داريد. يادتون باشه كه قرار نيست همه چيز كتاب درسی روان شناسی رو عيناً 

تو اين درس نامه دوباره بخونيد، بلكه شما با يک ورژن سطح بالاتری از كتاب درسی رو به رو می شيد.
تست های اين كتاب، اصلاً تست های معمولی نيستند. منظورمون اينه كه ما از پرداختن به تست های معمولی كنكور روان شناسی، صرف 
نظر كرديم و اون ها رو به خودتون سپرديم. كار ما اينه كه شما رو برای تست های چالشی و خاص كنكور كه هر سال شاهد زيادتر شدنشون 
هستيم، آماده كنيم. با پاسخ دادن به هر تست و خوندن پاسخ نامۀ تشريحيش كه فوق العاده كامل و دقيقه، شما يک قدم از نردبام بالاتر 

می رويد تا جايی كه  كمی هم فراتر از سطح كنكور قرار می گيريد و ديگه خيالتون راحته كه از اين بالاتر نمی شه رفت!
خب حالا كتاب «نردبام» را محكم بگيريد، يک نفس عميق بكشيد و برای صعود به بالاترين حد پتانسيل خود آماده بشيد. قدم 
اول رو روی پلۀ اول محكم بذاريد. بدونيد كه اين كتاب راهنمای خوب شما در اين مسيره و شما هيچ محدوديتی برای اون چه 

كه می تونيد به دست بياريد نخواهيد داشت.
تشكـر و قـدردانـی

سپاس بی پايان از آن خدای مهربان است كه توفيق نوشتن تک تک كلمات اين كتاب رو داد. از سركار خانم ها 
مريم طاهری و الهه آرانی ممنونيم كه پيگيری و جديتشون باعث شد تا همۀ تلاش ها برای نوشتن اين 
كتاب، به سرانجام برسه. از جناب آقای عليرضا شعبانی تشكر می كنيم كه با مشاوره های 
بهشتی سعادت  حسين  آقای  جناب  از  دادند.  ارتقا  رو  كار  كيفيت  دقيقشون، 
بابت همكاری خوبشان در تكميل تست های كتاب و از سركار خانم ثنا كاشيان 
بابت دقت نظر بالايشان در رفع اشكالات كتاب سپاسگزاريم. هم چنين قدردان 
زحمات ساير همكاران خوبمون در خيلی سبز هستيم كه به خاطر رعايت 

اختصار نمی تونيم از همه شون تشكر و قدردانی كنيم.
سيمين زاهدی   
سيده ضحی سكاكی  

مادرم که مهرش برانگیزانندۀ زندگی است.

سیده ضحی سکاکی  

همۀ  همیشگی  مشوق  صبورانه  که  همسرم 

سیمین زاهدی تلاش هایم بوده است.  
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 اگر اطلاعات موجود  در حافظه را از دست بدهيم، قادر به انجام امور سادۀ روزمره هم نيستيم!
حافظه پل ارتباطی بين شناخت پايه و شناخت عالی است.

اگر حافظه نباشد، نمی توانيم وارد مرحلۀ شناخت عالی شويم و تفكر كنيم.

مراحل حافظه
برای اين كه بسياری از برنامه ريزی ها و قول و قرارهايمان در زندگی را عملی كنيم، بايد هر سه مرحلۀ حافظه شكل بگيرد. (مثال زهرا در مورد 

امانت دادن كتاب به دوستش)

توضيحمراحل سه گانۀ حافظه

به حافظه سپردن، وارد كردن و ثبت كردن اطلاعات۱) رمزگردانی
نگه داری اطلاعات، حفظ كردن اطلاعات تا زمان مناسب۲) ذخيره سازی (اندوزش)

به خاطر آوردن، يادآوری و بيرون كشيدن اطلاعات، فراخواندن اطلاعات از حافظه۳) بازيابی 

 كدام گزينه نمونه ای از خطا در مرحلۀ بازيابی است؟
۱) سارا درس را در كلاس گوش می كند و در طول هفته تمرينات مربوط به آن را انجام می دهد، اما با وجود تسلط، هنگام پرسش شفاهی نمی تواند 

پاسخ درست را به ياد بياورد.
۲) سپيده هنگام تدريس معلم، به اتفاقات مهمانی روز قبل فكر می كند و در نتيجه، مفهوم آن درس را در امتحان اشتباه می نويسد.

۳) محدثه محصولات كشور پاكستان و عربستان را جابه جا حفظ می كند و در نتيجه اشتباه پاسخ می دهد.
۴) حنانه در كلاس به صحبت های معلم با دقت گوش می كند و درس را ياد می گيرد، ولی بعد از كلاس آن را هيچ مروری نمی كند. در نتيجه هفتۀ 

بعد نمی تواند پاسخ سؤالات معلم را بدهد.
سارا درس را گوش كرده و ياد گرفته (مرحلۀ رمزگردانی صورت گرفته است). با حل تمرينات در طول هفته آن را مرور كرده (مرحلۀ   

ذخيره سازی انجام شده است)، ولی نتوانسته پاسخ را به ياد بياورد؛ يعنی در مرحلۀ بازيابی دچار مشكل شده است.
گزينه های (۲) و (۳): خطا در مرحلۀ رمزگردانی است.

گزينۀ (۴): خطا در مرحلۀ ذخيره سازی يا اندوزش است.

نکاتی دربارۀ مراحل حافظه:  
 رمزگردانی، براساس اين كه افراد جزئيات موضوع را به خاطر می سپارند يا كليات، به دو شكل كلی و جزء به جزء صورت می گيرد.
 رمزگردانی براساس اين كه اطلاعات را از چه طريقی به خاطر بسپاريم، به سه نوع ديداری و شنيداری و معنايی تقسيم می شود. 

 در رمزگردانی معنايی، اطلاعات جديد را با اطلاعات قبلی كه در حافظه داريم، مرتبط می كنيم و از اين طريق آن ها را به خاطر می سپاريم.
 منظور از «زمان ذخيره سازی اطلاعات» اين است كه موضوع مورد نظر مربوط به چند ماه يا چند سال يا چند روز يا چند دقيقه پيش است؛ به 

عبارت ديگر چه مدت است كه اين اطلاعات در حافظه نگه داری شده اند؟
 رمزگردانی و ذخيره سازی، شرط لازم برای داشتن حافظۀ قوی است، اما شرط كافی نيست. شرط كافی، عملكرد قوی در هر سه مرحله است.

مراحل حافظه
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پديدۀ نوک زبانی زمانی رخ می دهد كه:
 رمزگردانی و ذخيره سازی اطلاعات اتفاق افتاده است.

 فرد هنگام بازيابی اجمالاً آن اطلاعات را می داند، اما نمی تواند به زبان بياورد. 
 با ارائۀ نشانه، بلافاصله اطلاعات را بيان می كند

دقت كنيد اگر فرد اطلاعات را به كلی فراموش كرده باشد و نتواند به ياد بياورد، نمی گوييم دچار پديدۀ نوک زبانی شده، بلكه وقتی اطلاعات در 
شرف يادآوری هستند و فقط نياز به نشانه دارند، پديدۀ نوک زبانی رخ داده است. 

انواع حافظه
حافظه براساس زمان بازيابی اطلاعات به سه نوع «حسی»، «كوتاه مدت و كاری» و «بلند مدت» تقسيم می شود. 

 اين سه حافظه ارتباط طولی دارند و بين آن ها ترتيب و توالی وجود دارد (موازی و در عرض هم نيستند). يعنی برای شكل گيری حافظۀ 
بلندمدت، حتماً بايد حافظۀ حسی و سپس حافظۀ كوتاه مدت شكل گرفته باشد.

مقایسۀ انواع حافظه با توجه به مراحل حافظه

زمان بازيابیظرفيت اندوزش نوع رمزگردانیانواع حافظه

حسی
حسی 

(صرفاً تحريک گيرنده های حسی اتفاق می افتد)

نامحدود
(حجم ردهای حسی زياد است؛ در يک ثانيه، 

بی شمار محرک حسی دريافت می شود.)

حدود نيم ثانيه
(در مدت زمان كم تر از يک ثانيه، اثر 
يا رد محرک های حسی باقی می ماند.)

كوتاه مدت
حسی همراه با توجه 

به  حسی،  گيرنده های  تحريک  از  (پس 
ردهای حسی ايجاد شده توجه می كنيم.)

محدود
(يک فضای محدود است كه نمی توانيم 
آن  در  اطلاعاتی  مادۀ   ۹ تا   ۵ از  بيش 

نگه داری كنيم.)

چند دقيقه
اطلاعات  دقيقه  چند  برای  (حداكثر 

ذخيره و به ياد آورده می شوند.)

بلندمدت
عمدتاً معنايی

(در بيشتر اوقات اطلاعات جديد را به اطلاعات 
قبلی ارتباط می دهيم و به خاطر می سپاريم.)

نامحدود
محدوديتی  ذخيره شده  اطلاعات  (حجم 

ندارد، گويی كه يک فضای بی انتها است.)

چند دقيقه تا آخر عمر 
(می توانيم اطلاعات را تا آخر عمر ذخيره 

كنيم و به ياد بياوريم.)

اصطلاح فراخنای ارقام: اين اصطلاح مربوط به حافظۀ كوتاه مدت است و محدود بودن ظرفيت ذخيره سازی آن را نشان می دهد؛ يعنی در زمان كوتاه، 
حداكثر ۵ تا ۹ مادۀ اطلاعاتی (لغت، عدد، تصوير و ...) را می توانيم به خاطر بسپاريم. 

عامل انتقال اطلاعات
از حافظۀ حسی به حافظۀ كوتاه مدت: توجه (عامل تبديل شدن ردهای حسی به اطلاعات، توجه است.)

از حافظۀ كوتاه مدت به بلندمدت: بازگويی و تمرين و تكرار
ــی و از  عامل فراموش
اطلاعات ــن  رفت بین 

در حافظۀ حسی: توجه نكردن
در حافظۀ كوتاه مدت: ۱) محو شدن به علت گذشت زمان يا ۲) جايگزينی با اطلاعات جديد

حافظۀ كاری نوعی حافظۀ كوتاه مدت است كه با آن تفاوت ها و شباهت هايی دارد.

شباهت حافظۀ کاری و حافظۀ کوتاه مدت در هر دو، مدت زمان ذخيره سازی اطلاعات، كوتاه (حداكثر چند دقيقه) است. 
در هر دو گنجايش ذخيره سازی محدود است. 

تفاوت حافظۀ کاری و کوتاه مدت
 در حافظۀ كاری، علاوه بر ذخيره سازی كوتاه مدت اطلاعات، از اطلاعات به منظور اجرای وظايف و تكاليف، انجام محاسبات ذهنی، انجام 
فعاليت های جاری ذهن، تفكر كردن و ... استفاده می كنيم. پس حافظۀ كاری يک حافظۀ فعال است. در حالی كه در حافظۀ كوتاه مدت، اطلاعات 

را صرفاً ذخيره سازی می كنيم و فعاليتی روی آن ها انجام نمی دهيم.
 استفاده كردن از اطلاعات در حافظۀ كاری، به معنای اين است كه اطلاعات در دسترس ما هستند و حتی به اطلاعات حافظۀ بلند مدت نيز 

دسترسی داريم. در حالی كه در حافظۀ كوتاه مدت دسترسی به اطلاعات محدود است.
ظرفيت  (يعنی  را ذخيره كنيم  بيشتری  اطلاعات  به حافظۀ كوتاه مدت،  باعث می شود در حافظۀ كاری نسبت  اطلاعات،  از  استفاده كردن   
ذخيره سازی كمی بيشتر می شود) و هم چنين اطلاعات را برای مدت زمان بيشتری ذخيره كنيم (يعنی زمان بازيابی اطلاعات كمی بيشتر می شود).

 دقت كنيد كه در هر صورت ظرفيت ذخيره سازی و زمان بازيابی اطلاعات در حافظۀ كاری نيز مانند حافظۀ كوتاه مدت محدوديت دارد، اما 
كمی قابل افزايش است. 

انواع حافظه
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 همان طور كه گفته شد، فعال بودن، ويژگی حافظۀ كاری است؛ در حافظۀ كاری اطلاعات را به شكل فعال در ذهن نگه می داريم و هر چه تعداد 
اطلاعات بيشتر شود، سهم كم تری از نيروی ذهنی ما به هر كدام از آن ها می رسد. 

مثال حافظۀ كاری: در قسمت درک مطلب آزمون های زبان، از يک متن چند سؤال داده می شود. شما ابتدا سؤالات را می خوانيد و حفظ می كنيد 
و سپس سراغ متن می رويد در عرض يكی دو دقيقه ای كه در حال خواندن متن هستيد، بايد آن سؤالات اوليه را در ذهنتان فعال نگه داريد و با 

هدف پيدا كردن پاسخ آن ها، عبارات متن را تحليل كنيد. حافظۀ كاری در انجام اين تكليف كمک می كند. 
حافظۀ کاری به عنوان ميز کار و تخته سياه ذهن:  تصوير مقابل كه در كتاب آمده، مربوط به حافظۀ كاری 

است و نشان می دهد كه حافظۀ كاری، ميز كار ما برای انجام فعاليت های شناختی است. 

با توجه به مطالبی كه گفتيم، شباهت حافظه ها را در جدول زير مشاهده می كنيد: 

توضيحعامل شباهتحافظه ها

حسی و كوتاه مدت
در هر دو، رمزگردانی حسی وجود دارد.نوع رمزگردانی 

در هر دو، محدود است.زمان بازيابی
در هر دو نامحدود است.ظرفيت ذخيره سازی (ظرفيت اندوزش) حسی و بلندمدت
در هر دو محدود است.زمان بازيابی و ظرفيت ذخيره سازیكوتاه مدت و كاری

 كدام عبارت دربارۀ انواع حافظه ها درست است؟
۱) حافظۀ كاری از نظر نامحدودبودن ظرفيت ذخيره سازی بر حافظۀ كوتاه مدت برتری دارد.

۲) حافظۀ بلندمدت از نظر نوع رمزگردانی با حافظۀ حسی و كوتاه مدت متفاوت است.
۳) در حافظۀ حسی حداكثر ۵ تا ۹ مادۀ اطلاعاتی را می توانيم ذخيره سازی كنيم.

۴) جايگزينی اطلاعات جديد با اطلاعات قديمی از مهم ترين عوامل فراموشی در حافظۀ بلندمدت است.
در حافظۀ بلندمدت نوع رمزگردانی عمدتاً معنايی است، ولی در حافظۀ حسی و حافظۀ كوتاه مدت، رمزگردانی حسی وجود دارد. در حافظۀ بلندمدت نوع رمزگردانی عمدتاً معنايی است، ولی در حافظۀ حسی و حافظۀ كوتاه مدت، رمزگردانی حسی وجود دارد.   
بررسی سایر گزینه ها: گزينۀ (۱): نادرست است چون ظرفيت حافظۀ كاری محدود است و فقط نسبت به حافظۀ كوتاه مدت، كمی قابل افزايش است.

گزينۀ (۳): در مورد حافظۀ كوتاه مدت درست است، نه حافظۀ حسی. حافظۀ حسی ظرفيت نامحدود دارد.
گزينۀ (۴): در مورد حافظۀ كوتاه مدت درست است، نه حافظۀ بلندمدت.

ارتباط احساس، توجه و ادراک با انواع حافظه در حافظۀ حسی فقط احساس وجود دارد.
در حافظۀ كوتاه مدت، توجه حتماً وجود دارد، ولی ادراک ممكن است باشد يا نباشد.

در حافظۀ بلندمدت ادراک حتماً وجود دارد.
انواع حافظه براساس نوع اطلاعات تقسيم بندی حافظه به دو نوع معنايی و رويدادی، براساس «نوع اطلاعات» است و مربوط به «حافظۀ 

بلندمدت» است.
برای تشخيص حافظۀ معنايی و رويدادی در تست های مفهومی جدول زير را بخوانيد:

مثالتوضيح نوع حافظه

اطلاعات عمومی فرد درباره معانی كلمات، زندگی نامۀ معنايی
من می دانم كه عوامل محيطی و وراثتی بر رشد تأثير می گذارند.افراد، رويدادهای تاريخی، باورها و عقايد و ...

در كلاس روان شناسی پايۀ يازدهم ياد گرفتم كه عوامل محيطی و تجربيات و اتفاقات زندگی فرد در يک زمان و مكان مشخصرويدادی
وراثتی بر رشد تأثير می گذارند. 

توضيح دربارۀ مثال کتاب: وقتی به يک واژه مثل قناری فكر می كنيم: 
اگر خاطراتی كه در ارتباط با قناری داشته ايم را به ياد بياوريم، مثلاً به ياد يک قناری بيفتيم كه در كودكی در دفتر مدير مدرسه بود،  

از حافظۀ رويدادی استفاده كرده ايم. 
اگر ويژگی های قناری مثل اين كه پرنده است، زردرنگ است، پرواز می كند و ... را به ياد بياوريم  از حافظۀ معنايی استفاده كرده ايم. 

 پس در حافظۀ معنايی، معانی كلمات به صورت پياپی و مرتبط با ساير معانی مرتبط با آن شكل می گيرند.
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خطاهای حافظه

خطاهای حافظه
۱) فراموشی: هنگام بازيابی و يادآوری اطلاعات فرد بخش هايی از اطلاعاتی كه به خاطر سپرده را به ياد نمی آورد.

۲) اضافه كردن: هنگام بازيابی اطلاعات، آن ها را به شكل تحريف شده به ياد می آورد.
در خطای اضافه كردن: 

 گاهی فرد رويدادی را به ياد می آورد كه اصلاً اتفاق نيفتاده، در اين صورت «حافظۀ كاذب» شكل گرفته است.
 گاهی رويداد مورد نظر اتفاق افتاده، ولی فرد به دلايلی بخش هايی از آن را به خاطر نسپرده (مانند كسی كه در حين تماشای يک فيلم دقايقی 

به خواب می رود يا به چيز ديگری توجه می كند)، در اين صورت هنگام يادآوری، چاله های ايجاد شده را خودش با اطلاعات ساختگی پر می كند.
 خطای حذف كردن (فراموشی) و اضافه كردن هر دو در مرحلۀ بازيابی اتفاق می افتد؛ هرچند ممكن است علت آن ها، خطا در مراحل 

قبلی باشد (مانند عدم رمزگردانی كه به آن اشاره شد).

عوامل مؤثر در ایجاد فراموشی (خطای حذف کردن)

۱) گذشت زمان به طور كلی گذشت زمان باعث فراموشی و محو شدن اطلاعات می شود، مگر اين كه با مرور کردن اطلاعات از اين امر جلوگيری كنيم. 
با توجه به نتايج آزمايش ابينگهوس به توضيح دو مفهوم در جدول زير دقت كنيد: 

توضيح نمودارارتباط با گذشت زمانمفاهيم مربوط به فراموشی

۱) مقدار فراموشی
كه  اطلاعاتی  ميزان  و  (حجم 

فراموش می شوند.)

(ارتباط مستقيم  افزايش می يابد.  فراموشی  مقدار  زمان،  با گذشت 
بين گذشت زمان و مقدار فراموشی وجود دارد.)

با گذشت زمان درصد ذخيره سازی يا درصد صرفه جويی كاهش می يابد 
(رابطۀ معكوس بين گذشت زمان با درصد صرفه جويی وجود دارد).

به  رو  و  نزولی  نمودار  كلی  طور  به 
پايين است. 

۲) شدت فراموشی
(سرعت فراموش شدن اطلاعات)

در ابتدا شدت فراموشی زياد است و با گذشت زمان شدت فراموشی 
كاهش می يابد (ارتباط معكوس)

در ابتدا شيب نمودار زياد است و سپس 
با شيب ملايم نزول پيدا می كند.

 دقت كنيد مقدار فراموشی و درصد ذخيره سازی (يا درصد صرفه جويی) دو روی يک سكه هستند. وقتی مقدار فراموشی افزايش می يابد، يعنی 
درصد ذخيره سازی كاهش يافته است. (تعداد كلمات فراموش شده زياد شده است = تعداد كلمات ذخيره شده كم شده است.)

۲) تداخل اطلاعات دو عامل «يادگيری پشت سر هم اطلاعات» و «يادگيری سطحی اطلاعات» باعث تداخل می شود. 
۳) عوامل عاطفی عوامل عاطفی هم عامل فراموشی اطلاعات است (وقتی به چيزی علاقه نداريم يا نسبت به آن نگران هستيم آن را سخت تر 

به خاطر می سپاريم) و هم عامل تقويت حافظه است (وقتی به چيزی علاقه داريم آن را راحت تر به خاطر می سپاريم).

عوامل عاطفی در هر سه مرحلۀ حافظه (رمزگردانی، ذخيره سازی و بازيابی) می تواند نقش مثبت يا منفی داشته باشد.
۴) عدم رمزگردانی

 لازمۀ رمزگردانی يک موضوع، توجه كردن به آن است. وقتی توجه ناقص باشد يا اصلاً توجه نكرده باشيم، رمزگردانی درست اتفاق نمی افتد و 
اطلاعات را به خاطر نمی آوريم.

 البته اين يک فراموشی واقعی نيست! چون اطلاعات اصلاً به خاطر سپرده نشده اند كه فراموش شوند. 
 بسياری از فراموشی ها در عمل، ناشی از اين عامل يعنی كم توجهی و نبود رمزگردانی است.

۵) مشکلات مربوط به نشانه های بازیابی مرحلۀ سوم حافظه يعنی يادآوری و بازيابی مستلزم داشتن نشانه است. اگر نشانه ها به تعداد لازم 
نباشند و يا درست نباشند، دچار مشكل می شويم. انواع نشانه ها را در جدول زير توضيح داده ايم:

توضيحانواع نشانه

نشانۀ مورد نظر، جزء ويژگی های اصلی آن واژه به حساب آيد و با آن ارتباط مفهومی داشته باشد. نشانۀ درونی = معنايی
نشانۀ مورد نظر، صرفاً در كنار واژه قرار گرفته يا هم زمان با آن ارائه شده است.نشانۀ بيرونی = حسی

تفاوت بازيابی پاسخ سؤالات در آزمون های تستی و تشريحی:

در جلسۀ 
آزمون

احتمال بازيابی پاسخ درست سؤالات آزمون های تستی بيشتر است، چون گزينه ها به عنوان نشانه عمل می كنند، ولی در 
آزمون های تشريحی نشانه وجود ندارد.

بعد از خروج از 
جلسۀ آزمون

احتمال بازيابی پاسخ درست سؤالات آزمون های تشريحی بيشتر است، چون علاوه بر نشانه های درونی، تحت تأثير نشانه های 
بيرونی هم هست (قرارگرفتن در مكان مطالعۀ يک مطلب به صورت تشريحی، مشاهدۀ صفحه و پاراگراف مورد نظر و ...)

خطاهای حافظه

عوامل مؤثر در ایجاد فراموشی (خطای حذف کردن)عوامل مؤثر در ایجاد فراموشی (خطای حذف کردن)عوامل مؤثر در ایجاد فراموشی (خطای حذف کردن)
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 درستی (د) يا نادرستی (ن) عبارات زير در كدام گزينه مشخص شده است؟
الف) بسياری از فراموشی ها در عمل ناشی از گذشت زمان است.

ب) بيشترين مقدار فراموشی در ساعات نخست پس از يادگيری صورت می گيرد و سپس مقدار فراموشی كاهش می يابد.
پ) وقتی برای پيداكردن خانۀ دوستمان، به ياد می آوريم كه در كنار خانه شان يک سوپرماركت بود، از نشانۀ درونی استفاده كرده ايم.

۴) د ـ ن ـ د ۳) ن ـ د ـ ن  ۲) د ـ د ـ د  ۱) ن ـ ن ـ ن 
عبارت (الف): بسياری از فراموشی ها در عمل ناشی از کم توجهی و نبود رمزگردانی است.  

عبارت (ب): پس از ساعات نخست شدت فراموشی كاهش می يابد، اما مقدار فراموشی افزايش می يابد؛ يعنی هر چه زمان می گذرد، كلمات بيشتری 
فراموش می شود.

عبارت (پ): سوپرماركت برای خانۀ دوستمان يک نشانۀ بيرونی و حسی است و ارتباط معنايی با آن ندارد.

چگونه حافظۀ خود را بهبود ببخشیم؟ (فنون بهسازی حافظه)
در اين قسمت با چند روش كارآمد برای داشتن حافظۀ قوی تر آشنا می شويد. حواستان باشد كه هنگام يادگيری هر روش به دو نكتۀ خاص توجه 
داشته باشيد:  اين روش بر كدام يک از پنج عامل مؤثر در فراموشی كه در قسمت قبل خوانديد تأثير می گذارد.  اين روش با كدام يک از 
مراحل سه گانۀ حافظه كه در ابتدای درس خوانديد، ارتباط بيشتری دارد. اين دو نكته به خصوص نكتۀ دوم، خوراک تست های چالشی و دشوار 

كنكور است كه يک نمونه از آن در كنكور ۱۴۰۱ ديده شد. 
روش ۱) بیان اهمیت مطلب وقتی اهميت يک مطلب را درک می كنيد، آن مطلب برايتان مهم و دوست داشتنی می شود، در نتيجه حافظۀ 

شما پذيرای آن می شود. 

«پذيرای اطلاعات شدن»، يعنی باز كردن درهای حافظه به روی اطلاعات و اجازۀ ورود به آن ها دادن، پس با ارتباط با مراحل حافظه
مرحلۀ رمزگردانی ارتباط دارد.

وقتی به چيزی علاقه مند می شويم، احساسات منفی مان دربارۀ آن از بين می رود. پس اثر منفی «عوامل عاطفی» ارتباط با عوامل فراموشی
را كاهش می دهد. همچنين احتمال عامل «عدم رمزگردانی» را هم كاهش می دهد.

روش ۲) پرهیز از هم زمانی چند فعالیت (پرهیز از توجه ناقص) «بيشتر افرادی كه می گويند حافظۀ ما ضعيف است، مشكل حافظه ندارند، 
بلكه مشكل توجه دارند» اين دقيقاً همان نكته ای است كه صفحۀ ۱۰۳ كتاب درسی در مورد عدم رمزگردانی خوانديد: «بسياری از فراموشی ها در 

عمل ناشی از كم توجهی و نبود رمزگردانی است». برای جلوگيری از مشكل كم توجهی، بايد از انتخاب هم زمان چند فعاليت پرهيز كنيم. 

مرحلۀ «رمزگردانی» را بهبود می بخشد.ارتباط با مراحل حافظه
برای جلوگيری از عامل «عدم رمزگردانی» كاربرد دارد.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۳) مرور کارآمد هر جا با كلمۀ «مرور» روبه رو شديد، بدانيد كه می خواهيم با تكرار كردن مطالب گذشته، از اثر «گذشت زمان» بر فراموشی 
جلوگيری كنيم. 

«كارآمد بودن» مرور مستلزم اين است كه فقط تكرار صرف نكنيم، بلكه در هر بار مرور، به يک مفهوم جديد برسيم.

بر مرحلۀ «ذخيره سازی يا اندوزش» اثر می گذارد. چون مرور كردن بعد از رمزگردانی اطلاعات و برای نگه داری ارتباط با مراحل حافظه
آن ها به كار می رود.

برای كنترل «اثر گذشت زمان» كاربرد دارد.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۴) کاهش فاصلۀ زمانی بین یادگیری یک مطلب و یادآوری آن اين راهكار به «مرور» و كنترل اثر گذشت زمان مربوط است، هرچند در 
ظاهر اسمی از مرور آورده نشده. در واقع منظور از «كاهش فاصلۀ زمانی» اين است كه بعد از يادگيری مطلب هر چه سريع تر با مرور كردن، آن را 

به ياد بياوريم (فاصلۀ زمانی بين يادگيری و مرور را كاهش دهيم).
اين فاصلۀ زمانی نبايد بيشتر از ۶-۷ ساعت باشد، زيرا در قسمت عوامل مؤثر بر فراموشی گفتيم بيشترين مقدار فراموشی در ساعت های نخست 

بعد از يادگيری صورت می گيرد و بهترين زمان مرور مطالب چند ساعت بعد از يادگيری است. 

بر مرحلۀ «ذخيره سازی يا اندوزش» اثر می گذارد. چون مرور كردن بعد از رمزگردانی اطلاعات و برای نگه داری ارتباط با مراحل حافظه
آن ها به كار می رود.

برای كنترل «اثر گذشت زمان» كاربرد دارد.ارتباط با عوامل فراموشی

چگونه حافظۀ خود را بهبود ببخشیم؟چگونه حافظۀ خود را بهبود ببخشیم؟چگونه حافظۀ خود را بهبود ببخشیم؟ (فنون بهسازی حافظه)
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مقابل  در  عميق  يادگيری  كرد.  جلوگيری  اطلاعات  جابه جاگفتن  و  تداخل  از  می توان  عميق  يادگيری  با  روش ۵) کاهش اثر تداخل مطالب 
يادگيری سطحی است. در يادگيری عميق به معانی كلمات و جملات توجه می كنيم، در يادگيری سطحی، به ظاهر كلمات و جملات توجه می كنيم.

يادگيری عميق چون تداخل را كاهش می دهد و تداخل در بازيابی اتفاق می افتد، با مرحلۀ سوم حافظه يعنی ارتباط با مراحل حافظه
«بازيابی» ارتباط دارد.

اثر «تداخل» را كنترل می كند.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۶) یادگیری با استراحت در قسمت قبل (عوامل مؤثر بر فراموشی) خوانديد كه اگر معلم پشت سر هم درس بدهد، تداخل ايجاد می شود. 
پس بايد بين يادگيری دو مطلب استراحت كرد و فاصله انداخت.

جملۀ كليدی: «يادگيری جديد مانع يادآوری قبلی می شود.» معنای جمله اين است كه «اگر يادگيری جديد بلافاصله ارائه شود، مانع يادآوری 
مطالب قبلی می شود». يادتان باشد اگر جای كلمۀ يادگيری و يادآوری را عوض كنيم جمله غلط می شود. اگر جای كلمۀ جديد و قبلی را عوض 

كنيم هم جمله غلط می شود. 

يادگيری با استراحت باعث كاهش اثر تداخل می شود و تداخل هم در مرحلۀ بازيابی است، پس مربوط به مرحلۀ ارتباط با مراحل حافظه
«بازيابی» است. 

«اثر تداخل» را كنترل می كند.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۷) ساماندهی مطالب ساماندهی = نظم بخشی = قفسه بندی
اين روش تشبيه شده به فهرست نويسی كتابخانه ها.

ساماندهی باعث می شود اطلاعات را راحت تر پيدا كنيم. پيدا كردن يعنی بازيابی و بيرون كشيدن اطلاعات؛ بنابراين ارتباط با مراحل حافظه
روش ساماندهی اطلاعات به مرحلۀ سوم حافظه يا «بازيابی» ارتباط دارد. 

از آن جايی كه ساماندهی مطالب باعث دسته بندی مطالب می شود، به ارائۀ نشانه های بازيابی كمک می كند و برای ارتباط با عوامل فراموشی
كاهش «مشكلات مربوط به نشانه های بازيابی» كاربرد دارد.

روش ۸) رمزگردانی معنادار رمزگردانی معنادار يعنی تبديل كردن اطلاعات به صورت معنايی و به خاطر سپردن آن ها از طريق اين معناها كه باعث 
می شود مطالب ديرتر فراموش شوند. 

 رمزگردانی معنادار در ادامۀ رمزگردانی شنيداری و ديداری می تواند اتفاق بيفتد. يعنی بعد از ورود اطلاعات از طريق شنيدن و ديدن، می توانيم 
آن ها را با مطالب ديگری كه در ذهن داريم، مرتبط كنيم.

 در رمزگردانی معنادار، منظور از «معنا»، لزوماً، معنا و مفهوم مطلبی كه می خواهيم حفظ كنيم، نيست بلكه منظور از «معانی مختلف»، مطالب 
ذخيره شدۀ قبلی است. در اين روش می خواهيم مطلب يا عدد جديدی كه حفظ كردنش برايمان سخت است را به يک مطلب يا عدد ديگری كه 

از قبل در حافظه مان ثبت شده، ارتباط دهيم. 

همان طور كه از اسم اين روش پيدا است، با مرحلۀ «رمزگردانی» ارتباط دارد.ارتباط با مراحل حافظه
 از آن جايی كه رمزگردانی معنادار باعث می شود اطلاعات ديرتر فراموش شوند، اثر گذشت زمان را كنترل می كند. ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۹) مطالعۀ چند حسی مطالعۀ چندحسی يعنی اضافه كردن رمزگردانی ديداری به رمزگردانی شنيداری.
«رمزگردانی بيشتر مطالب به صورت شنيداری است» يعنی ما بيشتر از طريق شنيدن مطالب را به خاطر می سپريم مثلا سر كلاس با گوش دادن 

به صحبت های معلم درس را به خاطر می سپاريم.

اين روش تركيب رمزگردانی ديداری و شنيداری است؛ بنابراين به مرحلۀ رمزگردانی مربوط است.ارتباط با مراحل حافظه
مطالعۀ چند حسی احتمال تداخل را كم تر می كند.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۱۰) روش «پس خبا» اين روش از ۵ فن تشكيل شده كه به ترتيب طی می شوند.
اين روش برای مطالعۀ كتاب ها يا فصل های درسی به كار می رود.

با توجه به تعريف هر فن، به چند نكتۀ شبيه به هم در مورد اين فنون توجه كنيد:
خواندن متن به صورت كلی  مرحلۀ پيش خوانی (مرحلۀ ۱)

خواندن متن به صورت جزئی و دقيق  مرحلۀ خواندن (مرحلۀ ۳)
خواندن دوبارۀ متن در صورت لزوم  مرحلۀ به خود پس دادن (مرحلۀ ۴)
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افزايش توجه به متن از طريق طرح سؤال: مرحلۀ سؤال كردن (مرحلۀ ۲)
پاسخ دادن به پرسش ها: به خود پس دادن (مرحلۀ ۴)

يادآوری منظم اطلاعات: مرحلۀ آزمون (مرحلۀ ۵)

آزمونبه خود پس دادنخواندنسؤال كردنپيش خوانیفنون «پس خبا»
بازيابیبازيابیرمزگردانی---رمزگردانیارتباط با مراحل حافظه

توضيح دربارۀ فعاليت کتاب: وقتی چيزی را گم كرده ايم، وقتی دربارۀ آن سؤال می كنيم، جای آن را به ياد می آوريم. اين موضوع نشان دهندۀ نقش 
سؤال در يادآوری مطالب است كه هم در مرحلۀ آخر «روش پس خبا» مطرح است و هم در «آزمون مكرر»

روش ۱۱) استفاده از چند روش حرکتی منظور اين است كه مطالعه را از حالت يكنواخت دربياوريم و از حركات مختلف استفاده كنيم. حركاتی از قبيل:
 راه رفتن   راه رفتن   يادداشت برداری كردن

 برجسته كردن مفاهيم   برجسته كردن مفاهيم   خلاصه نويسی
 رسم نمودار   رسم نمودار   طی كردن فضايی به صورت رفت و برگشت

روش چندحركتی راهكاری برای از بين بردن اثر «يكنواختی و ثبات نسبی» است كه در درس ۳ در قسمت عوامل ايجاد خوگيری با آن آشنا شديد. 

چون منظور استفاده از حركات مختلف برای يادگيری و به خاطر سپردن يک مطلب است، با مرحلۀ «رمزگردانی» ارتباط با مراحل حافظه
ارتباط دارد.

چون باعث كاهش خوگيری و افزايش تمركز و توجه می شود، بر عامل «عدم رمزگردانی» تأثير می گذارد.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۱۲) بسط معنایی روش بسط معنايی، يعنی برای ذخيره شدن درست يک مطلب، معنای آن را برای خودتان بسط دهيد (�سترش دهيد). 
بدين منظور بايد: 

 از مثال های مختلف برای يک مفهوم استفاده كنيد.
 ويژگی های مختلف آن مفهوم را توضيح دهيد.

 عوامل مؤثر بر ايجاد آن را شرح دهيد.

چون استفاده از مثال ها در هنگام يادگيری و وارد كردن يک مفهوم در ذهن اتفاق می افتد، مرحلۀ «رمزگردانی» ارتباط با مراحل حافظه
را تقويت می كند.

احتمال تداخل اطلاعات را كاهش می دهد، چون نوعی يادگيری عميق صورت می گيرد.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۱۳) تمایزبخشی تمايزبخشی، يعنی تفاوت های ظاهری و تفاوت های معنايی دو مفهوم را 
برای خودمان برجسته كنيم.

اگر تفاوت های معنايی دو مفهوم را برجسته كنيم، نوعی يادگيری عميق هم اتفاق می افتد.
در تصوير روبه رو ارتباط روش بسط معنايی و تمايزبخشی را با يادگيری عميق مشاهده می كنيد.

(دقت كنيد كل دايرۀ سمت راست، تمايزبخشی است و كل دايرۀ سمت چپ، يادگيری «عميق» است.)  

اتفاق می افتد، مرحلۀ ارتباط با مراحل حافظه چون برجسته كردن تفاوت های دو مفهوم هنگام يادگيری و وارد كردن آن مفاهيم در ذهن 
رمزگردانی را تقويت می كند.

احتمال تداخل اطلاعات را كاهش می دهد.ارتباط با عوامل فراموشی

روش ۱۴) برگردان به زبان خودتان  اصرار بر حفظ واژگان نداشته باشيد و مطالب ياد گرفته شده را به زبان خودمانی برای خودتان بازگو كنيد.

اين راهكار بعد از يادگيری (رمزگردانی) مطالب، به كار می رود و موجب می شود كه مطالب ياد گرفته شده را بازگو ارتباط با مراحل حافظه
كنيم تا بهتر به خاطر بياوريم؛ بنابراين با مرحلۀ سوم حافظه يعنی بازيابی ارتباط دارد.

مفهومی تر شده، ارتباط با عوامل فراموشی و  ما عميق تر  يادگيری  بازگو می كنيم،  زبان خودمان  به  را  آن ها  واژگان،  به جای حفظ  وقتی 
بنابراين «اثر تداخل» را كاهش می دهد.

روش ۱۵) آزمون مکرر وقتی اطلاعات را در حافظه داريد، ولی نمی توانيد به موقع از حافظه بيرون بياوريد،در مرحلۀ بازيابی مشكل داريد. در چنين 
حالتی، بايد نشانه های بازيابی كافی و درست داشته باشيد. 
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شركت در آزمون های مكرر يكی از راه های كسب نشانه های بازيابی است كه به آن «اثر آزمون» گفته می شود.

مربوط به مرحلۀ سوم حافظه يعنی «بازيابی» است.ارتباط با مراحل حافظه
به كنترل «مشكلات مربوط به نشانه های بازيابی» كمک می كند.ارتباط با عوامل فراموشی

 آزمون مكرر، در مرحلۀ آخر روش «پس خبا» نيز به كار می رود. 

 كدام عبارت در ارتباط با «فنون بهسازی حافظه» درست است؟
۱) برای انجام بهتر مرحلۀ رمزگردانی می توان از «بسط معنايی» استفاده كرد.

۲) ايجاد فاصلۀ زمانی بين يادگيری يک مطلب و يادآوری آن، اثر تداخل را كاهش می دهد.
۳) آزمون مكرر يعنی مطالب گذشته را به طور مكرر تكرار كنيم و هر بار به يک مفهوم جديد برسيم.

۴) برای بهره بردن از روش پس خبا، ابتدا بايد مطالب هر درس را دقيق بخوانيم.
برای ذخيره شدن درست يک مفهوم، هر چه مثال های بيشتری داشته باشيم، مفهوم مورد نظر بهتر در حافظه می ماند. به عبارت   
ديگر، استفاده از مثال های مختلف برای يک مفهوم (بسط معنايی) باعث می شود آن مفهوم به درستی وارد حافظه شود و رمزگردانی بهتر اتفاق بيفتد.

بررسی سایر گزینه ها: گزينۀ (۲): نادرست است، چون ايجاد فاصلۀ زمانی بين يادگيری و يادآوری يک مطلب، باعث می شود اثر گذشت زمان بر فراموشی 
آن مطلب افزايش يابد. آن چه باعث كاهش اثر تداخل می شود، ايجاد فاصلۀ زمانی بين يادگيری دو مطلب متفاوت است.

گزينۀ (۳): نادرست است، چون تكرار مطالب گذشته و رسيدن به مفاهيم جديد، تعريف «مرور كارآمد» است، نه «آزمون مكرر». آزمون مكرر، يعنی 
شركت در آزمون های مكرر باعث كسب نشانه های بازيابی بيشتر می شود.

گزينۀ (۴): نادرست است، چون در روش پس خبا ابتدا بايد پيش خوانی كنيم و برداشت كلی از مطلب داشته باشيم و سپس در مراحل بعد به خواندن 
دقيق بپردازيم.

نکات پایانی در مورد فنون بهسازی حافظه
در سه تا از روش ها، بحث «زمان» مطرح می شود. به تفاوت آن ها خوب دقت كنيد: 

ارتباط با عوامل فراموشیتوضيحفن بهسازی حافظه مرتبط با «زمان»

جلوگيری از عدم رمزگردانیدر يک زمان چند كار انجام ندهيد.پرهيز از هم زمانی چند فعاليت

بين يادگيری و يادآوری (مرور) يک مطلب فاصلۀ كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری و يادآوری يک مطلب
زمانی نيندازيد.

جلوگيری از اثر گذشت زمان

يادگيری با فاصله يا يادگيری با استراحت
جلوگيری از تداخلبين يادگيری دو مطلب جديد فاصلۀ زمانی بيندازيد.(ايجاد فاصلۀ زمانی بين يادگيری دو مطلب)

در چهار تا از روش ها، بحث «معنا» مطرح می شود. به هر كدام مجدداً دقت كنيد:

توضيح فنون بهسازی حافظۀ مرتبط با «معنا»

فهميدن معنا و مفهوم يک مطلب و نداشتن يادگيری سطحیروش يادگيری عميق 
استفاده از مثال های بيشتر برای يک مفهوم و بيان ويژگی های آنروش بسط معنايی

برجسته كردن تفاوت های ظاهری و معنايی دو مفهومتمايزبخشی
استفاده از معانی مختلف برای به خاطر سپردن يک مطلبرمزگردانی معنادار

روش بسط معنايی، به يادگيری عميق منجر می شود و در واقع يكی از راه های يادگيری عميق است. 

دو راهکار مهم برای کنترل اثر گذشت زمان عبارت اند از:
 مرور كارآمد  كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری و يادآوری يک مطلب.

(رمزگردانی معنادار هم اثر گذشت زمان را كاهش می دهد ولی در كتاب مستقيماً به آن اشاره نشده است.)
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سه راهکار برای کنترل اثر تداخل عبارت اند از: 
 يادگيری عميق  يادگيری با استراحت   مطالعۀ چند حسی.

(«بسط معنايی»، «تمايزبخشی» و «برگردان به زبان خودتان» نيز تداخل را كاهش می دهند، ولی در كتاب مستقيماً به اين ارتباط اشاره نشده است.)
دو راهکار برای کاهش مشکلات مربوط به نشانه های بازيابی عبارت اند از:

 آزمون مكرر  مرحلۀ «آزمون» در روش «پس خبا»
تفاوت روش «مطالعۀ چندحسی» و استفاده از «چند روش حرکتی» چيست؟

توضيحفنون بهسازی حافظه 

استفاده از رمزگردانی ديداری و شنيداری است.مطالعۀ چند حسی

استفاده از چند روش حركتی 
به مرحلۀ رمزگردانی مربوط است ولی اختصاص به آن ندارد و يک روش كلی است كه پيشنهاد می كند از 

حركات متنوع استفاده كنيم و در حين يادگيری فعال باشيم.

دقت كنيد كه گاهی اوقات يک روش هم شامل «مطالعۀ چند حسی» و هم «استفاده از چند روش حركتی» است. مثلاً وقتی درس شنيده شده از 
زبان معلم را خلاصه برداری می كنيم و مفاهيم مربوط به آن را در كتاب برجسته می كنيم، هر دو فن وجود دارند. 

در جدول زير خلاصه ارتباط فنون بهسازی حافظه با مراحل حافظه را يكجا مشاهده می كنيد:

فنون مرتبط با مرحلۀ بازيابیفنون مرتبط با مرحلۀ ذخيره سازیفنون مرتبط با مرحلۀ رمزگردانی

 بيان اهميت مطلب
 پرهيز از هم زمانی چند فعاليت
 استفاده از رمزگردانی معنادار

 مطالعۀ چندحسی
 بسط معنايی
 تمايزبخشی

 مرحلۀ «پيش خوانی» و «خواندن» در روش «پس خبا»

 مرور كارآمد
 كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری 

يک مطلب با يادآوری آن

 كاهش اثر تداخل مطالب (يادگيری عميق)
 يادگيری با استراحت 

 ساماندهی مطالب
 برگردان به زبان خودتان

 آزمون مكرر
در  «آزمون»  و  پس دادن»  خود  «به  مرحلۀ   

روش «پس خبا»

مقدمه، مراحل حافظه، انواع حافظه
ثبت و ضبط اطلاعات با دوره های زمانی مختلف اشاره به كدام يک از مراحل حافظه دارد؟- ۱۳۵

۳) حسی، كوتاه مدت و بلند مدت  ۴) معنايی و رويدادی  ۲) نگه داری  ۱) رمزگردانی 
كدام عبارت در زمينۀ حافظه درست است؟- ۱۳۶

۲) از همان دوران نوزادی خاطرات شكل می گيرند و بعدها به ياد آورده می شوند. ۱) در ظرفيت حافظه محدوديتی وجود ندارد. 

۴) استفاده بيشتر از حافظه، احتمال ابتلا به اختلالات حافظه را كم تر می كند. ۳) حافظه، مواد خام مورد نياز شناخت را فراهم می كند 
كدام يک از توضيحات زير به رمزگردانی كودكی كه شاهد يک برنامۀ تلويزيونی بوده، نزديک تر است؟- ۱۳۷

۲) بازيگر فيلم، گاو صندوق را باز و محتويات آن را خالی كرد. ۱) فوتباليست محبوب من با يک ضربه، توپ را وارد دروازه كرد. 
۴) فرد قدبلندی كه روی بلوزش عكس يک جغد بود از مغازه تخم مرغ خريد. ۳) آتش نشانان به محض شنيدن آژير خطر به طرف ماشين ها دويدند. 

موقعيت های زير بيانگر كدام يک از مراحل يا انواع حافظه است؟- ۱۳۸
الف) فهميدن معنای جملاتی كه معلم بر روی تختۀ كلاس می نويسد. 

ب) نوشتن فرمول مورد نياز و حل مسئلۀ رياضی توسط آن
پ) به ياد آوردن ضرب المثل با شنيدن بخشی از كلمات آن

۱) رمزگردانی ديداری ـ حافظۀ بلندمدت ـ رمزگردانی شنيداری
۲) رمزگردانی ديداری ـ حافظۀ معنايی و كاری ـ حافظۀ معنايی

۳) بازيابی با نشانه های معنايی ـ حافظۀ رويدادی و كاری ـ حافظۀ كوتاه مدت 
۴) بازيابی با نشانه های معنايی ـ حافظۀ بلندمدت ـ حافظۀ كاری
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كدام عبارت تصوير مقابل را تفسير می كند؟- ۱۳۹
۱) حافظۀ رويدادی در بر گيرنده تجربۀ مشخصی است كه به زمان و مكان مشخصی مربوط می شود.

۲) در حافظۀ معنايی دانش عمومی و اطلاعات مشترک بين افراد نگه داری می شود.
۳) مهم ترين دليل فراموشی اطلاعات در حافظۀ كوتاه مدت گذشت زمان يا جايگزينی مواد اطلاعاتی با موارد جديد است.

۴) حافظۀ كاری علاوه بر ذخيره سازی كوتاه مدت كمک خوبی برای اجرای وظايف و تكاليف است.
كدام عبارت ها در مورد حافظه درست است؟- ۱۴۰

الف) ردهايی كه از محرک ها باقی می ماند در صورت توجه وارد حافظۀ حسی می شود.

ب) براساس «زمان بازيابی اطلاعات» با سه نوع حافظه روبه رو هستيم كه ارتباط آن ها به صورت موازی و هم عرض است.

پ) در حافظۀ بلندمدت، به دليل امكان استفاده از اطلاعات، اطلاعات ذخيره شده همواره در دسترس هستند.

ت) به ياد آوردن چند موضوع به طور هم زمان در حافظۀ كاری، نيرويی كه صرف فعال سازی هر يک از موضوع ها می شود را كاهش می دهد.

ث) جايگزينی اطلاعات جديد، موجب فراموشی و از بين رفتن اطلاعات قديمی در حافظۀ كوتاه مدت می شود.
۴) ب ـ پ ـ ث ۳) الف ـ پ  ۲) الف ـ ب ـ ت  ۱) ت ـ ث 

اگر شمارۀ تلفن همراه دوستمان را به صورت يک شعر درآورده و سپس آن را حفظ كرده باشيم، روز بعد با شنيدن آهنگ آن شعر شمارۀ تلفن را - ۱۴۱
بهتر به ياد می آوريم. اين موضوع به كدام يک از مطالب زير مربوط است؟

۱) بازيابی اطلاعات از حافظه به نشانه های آن اطلاعات وابسته است.
۲) بازيابی اطلاعات به صورت شنيداری صورت گرفته است.

۳) تجربۀ يک واقعه در زمان و مكان مشخص موجب بازيابی بهتر حافظۀ رويدادی می شود.
۴) به دليل استفاده از اطلاعات، زمان بازيابی حافظۀ كاری افزايش يافته است. 

در مراحل حافظه، به ترتيب چند اشتراک بين «حافظۀ حسی و كوتاه مدت» و بين «حافظۀ حسی و بلند مدت» وجود دارد؟- ۱۴۲
۴) دو ـ دو  ۳) دو ـ يک   ۲) يک ـ دو   ۱) يک ـ يک  

در مشاعرۀ افراد حرفه ای كه اشعار زيادی را حفظ هستند، احتمالاً كدام مورد موجب تفاوت عملكرد افراد می شود؟- ۱۴۳
۴) حافظۀ معنايی قوی تر ۳) بازيابی سريع تر  ۲) ظرفيت ذخيره سازی بيشتر  ۱) نوع رمزگردانی بهتر 

در سال ۱۹۵۷ در يک فيلم سينمايی، دو پيام تبليغاتی «گرسنه ايد؟ پاپ كورن بخوريد» و «كوكاكولا بنوشيد» هر چند دقيقه يک بار، به مدت - ۱۴۴
سه هزارم ثانيه نمايش داده می شد. كدام عبارت در اين باره نادرست است؟

۱) مدت زمانی كه اثر ردهای حسی ايجاد شده توسط اين تبليغ در ذهن افراد باقی می ماند، حدود نيم ثانيه است. 
۲) بيشتر افراد قادر به فهم محتوای اين تبليغ نبوده اند، زيرا در حافظۀ حسی توجه و ادراک وجود ندارد.

۳) ظرفيت اندوزش حافظه ای كه در اين موقعيت شكل گرفته است، با محدوديت مواجه است. 
۴) اگر افراد به نوشته های اين پيام توجه كنند، ردهای حسی ذخيره شده تبديل به «اطلاعات» می شوند.

دبير روان شناسی در آزمونی از دانش آموزان خواسته است كه: «اهداف روان شناسی را نام برده» و سپس «يک سؤال به سليقۀ خودشان مطرح كرده - ۱۴۵
و پاسخ آن را در قالب هر يک از اهداف روان شناسی بيان كنند.» به ترتيب دانش آموزان در پاسخ دادن به دو سؤال معلم، از كدام حافظه استفاده می كنند؟

۲) بلند مدت ـ كاری ۱) معنايی ـ رويدادی  
۴) كوتاه مدت ـ معنايی ۳) رويدادی ـ كاری  

زمانی كه چشم هايمان را می بنديم و برنامه ريزی می كنيم كه چگونه به همۀ كارهای روز بعد برسيم، كدام عبارت حتماً اتفاق افتاده است؟- ۱۴۶
۲) از حافظه ای بهره برده ايم كه ظرفيت اندوزشش قابل ارتقا است. ۱) مرحلۀ اول حافظه را به صورت معنايی در آورده ايم. 

۴) حافظۀ رويدادی خود را فعال كرده ايم. ۳) رمزگردانی جزء به جزء را به كار گرفته ايم. 
در يک بازی گروهی تعدادی حروف مانند «م، ی،ر،ز، ا، گ،ل، د، و، ن، ت، ش،ک، ع، ب،د» توسط يک نفر ارائه می شود و بقيه بايد بلافاصله آن - ۱۴۷

حروف را به ترتيب بازگو كنند. شيما اين حروف را در قالب چهار كلمۀ ميرزا، گلدون، تشک و عبد حفظ كرد و با كم ترين خطا حروف را به خاطر آورد. 
در حالی كه بقيۀ افراد حداكثر نيمی از اين حروف را توانستند به ياد آورند. كدام عبارت دربارۀ عملكرد شيما درست است؟

۱) از آن جايی كه فراخنای ارقام حداكثر ۹ ماده است و شيما ۱۶ ماده را به خاطر سپرده، نسبت به ميانگين افراد، حافظۀ خارق العاده ای دارد.
۲) شيما توانسته با تركيب حروف، از فراخنای ارقام خود حداكثر استفاده را ببرد و گنجايش اندوزش را افزايش دهد.

۳) بقيۀ افراد گروه از حافظۀ كوتاه مدت استفاده كرده اند ولی شيما از حافظۀ بلند مدت خود كه ظرفيت نامحدود دارد، استفاده كرده است. 
۴) شيما به دليل استفادۀ بيشتر از اطلاعات در حافظۀ كاری، زمان بازيابی آن را افزايش داده است. 
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در پاسخ به اين سؤال كه «چرا دانش آموزان نمرات پايينی در ترم اول كسب كرده اند؟» روان شناس مدرسه تحليل های زير را در مورد ۴ دانش آموز - ۱۴۸
ارائه كرده است. مشكل كدام فرد مربوط به مرحلۀ «اندوزش» است؟

۱) سمانه در كلاس از صحبت های معلم با دقت يادداشت برداری می كند و در طول هفته خلاصه ها و يادداشت هايش را بارها مطالعه می كند، اما نمی تواند 
تشخيص دهد كه هر سؤال آزمون مربوط به كدام بخش از درس است. 

۲) سحر دانش آموز تلاشگر ولی مضطربی است كه طبق برنامه ريزی مشاور، تمام دروس و تكاليف را در طول هفته انجام می دهد ولی معمولاً در جلسۀ 
آزمون استرس می گيرد. 

۳) سميه دختر باهوشی است و نكات معلم را با فقط يک بار گوش كردن، می فهمد ولی تصور می كند كه هوش بالايش او را از مطالعۀ نكات در منزل بی نياز می كند.
۴) ستاره به دليل ابتلا به اختلال بيش فعالی، دائماً سر كلاس در حال جنب و جوش و بازيگوشی است و معلم بارها بايد او را آرام كند تا به درس گوش كند. 

فردی كه در يک تصادف صدمه ديده و نمی تواند اطلاعات جديد را برای مدت بيش از چند دقيقه در حافظه نگه دارد ولی خاطرات دوران جوانی - ۱۴۹
و دوستان دانشگاهش را به خوبی به ياد می آورد در كدام بخش از حافظه دچار مشكل شده است؟

۲) انتقال اطلاعات به حافظۀ بلند مدت  ۱) رمزگردانی جزء به جزء  
۴) حافظۀ معنايی ۳) اندوزش و نگه داری اطلاعات   

مهرداد به همراه خانواده اش در كاشان زندگی می كند و دوست قديمی او حسين، ساكن تهران است؛ مهرداد شمارۀ حسين را از يكی از دوستان - ۱۵۰
ديگرش می پرسد تا بتواند با خانۀ حسين تماس بگيرد و مسئله ای را مطرح كند. به نظر شما مهرداد چگونه می تواند شمارۀ منزل حسين را حفظ كند؟

۱) بايد به شمارۀ تلفن خوانده شده توسط دوستش توجه دقيق داشته باشد تا بتواند بلافاصله آن را شماره گيری كند. 
۲) بايد شمارۀ تلفن را چند بار مورد تكرار قرار دهد تا بتواند پس از گذشت حداقل ۵ دقيقه آن را شماره گيری كند.

۳) با توجه به اين كه ۸ رقم در محدودۀ گنجايش فراخنای ارقام قرار می گيرد، می تواند آن را با كمک حافظۀ كوتاه مدت حفظ كند. 
۴) بايد رمزگردانی شنيداری را با رمزگردانی ديداری تركيب كند تا شمارۀ تلفن را به شكل پايدار به خاطر بسپرد. 

در چند تا از مثال های زير حافظۀ كاری وجود دارد؟- ۱۵۱

الف) سارا رمز پويای ارسال شده به موبايلش را حفظ می كند و آن را در نرم افزار همراه بانک وارد می كند. 

ب) آزمونگر ۸ كلمه را می خواند و از فرد می خواهد در عرض يک دقيقه با آن ها يک جمله بسازد.

پ) معلم قرآن آيۀ اول سورۀ توحيد را می خواند و از بچه ها می خواهد بلافاصله آن را با همان آهنگ تكرار كنند. 

ت) سميرا ۳۰ ثانيه به تصوير چهرۀ ۵ بزرگسال نگاه می كند، سپس با مشاهدۀ تصوير چند كودک، بايد تصوير كودكی آن ۵ بزرگسال را پيدا كند.
۴) چهار ۳) سه   ۲) دو   ۱) يک  

خطاهای حافظه، عوامل ایجاد فراموشی، فنون بهسازی حافظه
گاهی افراد دروغگو چيزهايی می گويند كه با صحبت های قبلی آن ها منافات دارد و عبارت معروفِ «دروغگو كم حافظه است.» در اين باره به كار - ۱۵۲

می رود اين عبارت به كدام خطای حافظه بيشتر مرتبط است؟ و احتمالاً كدام عامل باعث اين خطا در فرد دروغگو می شود؟
۲) اضافه كردن، شكل گيری حافظۀ كاذب ۱) حذف كردن، تداخل اطلاعات  

۴) اضافه كردن، ميل به افسانه بافی ۳) حذف كردن، عوامل عاطفی  
وقتی مفهوم مطلبی را می آموزيم اگر بعدها در مورد آن مطلب در همان مكانی كه آن را آموخته ايم از ما سؤال شود، با خطای كم تری پاسخ - ۱۵۳

می دهيم. اين موضوع به كدام يک از عبارات زير بيشتر ارتباط دارد؟
۱) رمزگردانی اطلاعات به صورت كلی و خلاصه، احتمال خطا در بازيابی را كاهش می دهد.

۲) اگر از معانی مختلف برای به خاطر سپردن يک مطلب استفاده كنيم، فراموشی آن كم تر است. 
۳) وجود نشانه های بيرونی می تواند فراخوانی اطلاعات از حافظه را تسهيل كند. 

۴) عملكرد حافظۀ رويدادی از عملكرد حافظۀ معنايی بهتر است.
زمانی كه داستانی را خوانده ايم ولی بعد از مدتی قسمت هايی از كتاب را به ياد نمی آوريم و چاله هايی در به ياد آوردن آن ها ايجاد می شود، كدام - ۱۵۴

خطای حافظه نقش داشته است؟
۴) تحريف اطلاعات ۳) حافظۀ كاذب   ۲) اضافه كردن   ۱) حذف كردن 

نوع - ۱۵۵ ترتيب چه  به  می كند  استفاده  وقوع جرم  مستندات  برای جمع آوری  حادثه  عينی يک  از حافظۀ شاهدان  پرونده  بازجوی يک  كه  زمانی 
حافظه ای در شاهدان شكل گرفته و چه خطايی صحت آن را بيشتر تهديد می كند؟

۲) كوتاه مدت ـ خطای فراموشی ۱) بلندمدت ـ خطای حذف كردن  
۴) معنايی ـ خطای اضافه كردن  ۳) رويدادی ـ حافظۀ كاذب  
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بسياری از مشاوران معتقدند كه نتيجۀ خوب در كنكور برابر با موفقيت و رضايت در زندگی نيست؛ اما توصيۀ جدی دارند كه برای كسب رتبۀ - ۱۵۶
خوب در كنكور بايد بسيار تلاش كرد چون می تواند زمينه ساز موفقيت باشد. اين موضوع از چه منظر با مبحث حافظه شباهت دارد؟

۱) اگر اطلاعات موجود در حافظه را از دست بدهيم، نمی توانيم امور سادۀ زندگی را انجام دهيم. 
۲) حافظه، نقش فراهم سازی داده های خام برای تفكر را دارد. 

۳) برای داشتن حافظۀ قوی رمزگردانی و ذخيره سازی قوی لازم است، ولی كافی نيست.
۴) برای اين كه حافظه شكل بگيرد، بايد قبلاً اطلاعاتی را توسط توجه و ادراک دريافت كرده باشيم. 

عبارات زير به ترتيب اشاره به كدام موضوعات دارد؟- ۱۵۷

 «چاهی به عمق صد متر باشيد نه اقيانوسی به عمق يک وجب»  «كار نيكو كردن از پر كردن است»
۲) پرهيز از هم زمانی چند فعاليت ـ مرور كارآمد ۱) شكل گيری حافظۀ كاری غنی ـ آزمون مكرر 

۴) ساماندهی مطالب ـ آزمون مكرر ۳) كاهش اثر تداخل مطالب ـ مرور كارآمد 
نگين علاقۀ شديدی به حل جدول دارد و ساعت های زيادی برای اين كار وقت می گذارد. او هر چه قدر كه جدول كامل تر می شود راحت تر و - ۱۵۸

سريع تر می تواند خانه ها را پر كند. اين موضوع با كدام عامل ارتباط بيشتری دارد؟
۲) كاهش تداخل اطلاعات ۱) وجود عوامل عاطفی مثبت  

۴) جلوگيری از عدم رمزگردانی ۳) افزايش نشانه های بازيابی  
پاسخ پرسش های زير به ترتيب دركدام گزينه آمده است؟- ۱۵۹

 چرا علی رغم اين كه چند روزی است درب منزل همسايه تان را رنگ كرده اند متوجه آن نشده ايد؟

 چرا وقتی مطلبی در مورد تاريخ را به خاطر می سپاريم اگرتصويرسازی ذهنی هم بكنيم نتيجۀ بهتری می گيريم؟

 در كدام روش، طرح سؤال، به مطالعۀ مطالب جهت می دهد؟
۲) عدم رمزگردانی ـ كاهش اثر گذشت زمان ـ اثر آزمون ۱) عدم رمزگردانی ـ كاهش اثر تداخل ـ «پس خبا» 

۴) عدم وجود نشانه های بازيابی ـ كاهش اثر گذشت زمان ـ اثر آزمون  ۳) عدم وجود نشانه های بازيابی ـ كاهش اثر تداخل ـ «پس خبا» 
عبارات زير با كدام يک از مفاهيم حافظه مرتبط است؟- ۱۶۰

الف) اولين گام در ابزار فراهم سازی داده های خام برای تفكر

ب) توجه كردن به تفاوت های معنايی دو مفهوم 

پ) سلسله مراتبی بودن اطلاعات در حافظه
۲) رمزگردانی ـ بسط معنايی ـ حافظۀ رويدادی  ۱) حافظه ـ تمايز بخشی ـ حافظۀ معنايی 

۴) رمزگردانی ـ تمايز بخشی ـ حافظۀ معنايی ۳) حافظه ـ بسط معنايی ـ حافظۀ رويدادی 
با توجه به عوامل ايجاد فراموشی، درستی (د) يا نادرستی (ن) عبارات زير در كدام گزينه مشخص شده است؟- ۱۶۱

الف) اگر به آزمودنی ها ۳۰ واژۀ بی معنا ارائه كنند، بعد از گذشت «يک ساعت» احتمالاً به طور ميانگين ۱۵ واژه را به خاطر می آورند. 

ب) آزمايش ابينگهوس نشان داد كه با گذشت زمان به تدريج همۀ واژگان فراموش می شوند. 

پ) بسياری از فراموشی ها در عمل ناشی از عدم تحقق مرحلۀ اول حافظه است. 

ت) وقتی برای بازيابی واژۀ «شترمرغ» به طرف مقابل می گوييم، «پرنده ای است كه پر دارد ولی پرواز نمی كند»، از نشانۀ بيرونی استفاده كرده ايم. 
۴) ن ـ د ـ ن ـ ن ۳) ن ـ ن ـ د ـ د  ۲) د ـ د ـ ن ـ د  ۱) د ـ ن ـ د ـ ن 

تصوير الف و ب به ترتيب به كدام يک از فنون به سازی حافظه مربوط است؟- ۱۶۲

(ب)  (الف)   

۲) ساماندهی مطالب، پرهيز از توجه ناقص ۱) مرور كارآمد، مطالعۀ چندحسی  
۴) آزمون مكرر ـ يادگيری با استراحت ۳) تمايزبخشی ـ استفاده از چند روش حركتی 

يادگيری جديد در چه صورت مانع يادآوری قبلی می شود؟- ۱۶۳
۲) نشانه های درست و كافی برای بازيابی اطلاعات قبلی نداشته باشيم.  ۱) اطلاعات قبلی در اثر گذشت زمان فراموش شوند.  

۴) اطلاعات قبلی از اهميت كم تری برخوردار باشند.  ۳) اطلاعات جديد بلافاصله پس از اطلاعات قبلی وارد حافظه شوند.  
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كدام راهكار به طور خاص مربوط به مرحلۀ ذخيره سازی است؟- ۱۶۴
۱) به اطلاعات توجه دقيق داشته باشيد و از انتخاب هم زمان چند مادۀ اطلاعاتی پرهيز كنيد.

۲) برای اين كه حافظه شما پذيرای اطلاعات جديد باشد، در مورد اهميت آن ها اطلاعات كسب كنيد. 
۳) سعی كنيد علاوه بر واژگان، معانی آن ها را هم بفهميد تا دچار يادگيری سطحی نشويد. 

۴) اطلاعات ياد گرفته شده را در زمان مناسب و حداكثر ۶ ـ ۷ ساعت پس از يادگيری مرور كنيد. 
معلم درس عربی قواعد اسامی غيرمنصرف را بر روی تخته می نويسد و آن را به صورت يک شعر در می آورد:- ۱۶۵

پسـر ای  اسـت  تنوين پذيـر  ـــدون دردســـر«منصـرف  ــرد ب ــي ــم گ ــره ه ــس ك
هـم كسـره  نگيـرد  تنويـن  آن  ـــه دم»غيـر  دم ب گيرد  فتحه  كسره  ــای  ج

سپس از همۀ بچه ها می خواهد كه هم زمان با هم دست زده و آن شعر را با صدای بلند چند بار بخوانند؛ سپس از برخی دانش آموزان می خواهد كه شعر 
را بدون نگاه كردن به تخته، از حفظ بخوانند. دراين روش، لزوماً از كدام عامل مؤثر در حافظه استفاده نشده است؟

۲) مطالعۀ چند حسی ۱) عوامل عاطفی  
۴) كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری و يادآوری مطلب  ۳) مرور كارآمد  

كدام عبارت در مورد ارتباط خطاهای حافظه و مراحل حافظه درست است؟- ۱۶۶
۱) در خطای اضافه كردن فرد هنگام ذخيره سازی اطلاعات، چاله های ايجاد شده را پر می كند. 

۲) ناتوانی در بازشناسی و يادآوری اطلاعات جديد، يكی از مصداق های فراموشی است.
۳) وقتی يک موضوع رمزگردانی نشده است، اگر آن را بازيابی كنيم، دچار حافظۀ كاذب شده ايم.

۴) وقتی موضوعی كه اندوزش نشده است را بازيابی نكنيم، دچار افسانه بافی شده ايم.
افراد زيادی معتقدند زبان انگليسی فرّار است و فراموش می شود؛ اين فرّار بودن به معنای مشكل در كدام مرحلۀ حافظه است؟ كدام راهكار - ۱۶۷

می تواند راه حلی برای آن باشد؟
۲) ذخيره سازی، ساماندهی مطالب ۱) بازيابی، بيان اهميت مطلب  

۴) اندوزش، مرور كارآمد ۳) بازيابی، بسط معنايی  
احتمال وجود كدام يک از عوامل فراموشی در بروز «پديدۀ نوک زبانی» غير محتمل است؟- ۱۶۸

۴) گذشت زمان ۳) تداخل اطلاعات   ۲) عدم رمزگردانی  ۱) عوامل عاطفی  
راضيه و راحله هم زمان با هم در كلاس رانندگی ثبت نام می كنند. راضيه چون برای گرفتن گواهی نامه عجله دارد، كلاس هايش را به صورت فشرده - ۱۶۹

تنظيم می كند و زودتر امتحان می دهد. ولی راحله عجله ای برای گرفتن گواهی نامه ندارد و كلاس ها را با فواصل زمانی بيشتری برمی دارد. هر دوی آن ها 
توصيه ها و مهارت های لازم را مرور می كنند ولی روز آزمون راضيه در پارک دوبل دچار مشكل می شود و راحله با ديدن سرهنگ توصيه های مربی اش 

را فراموش می كند و هر دو در آزمون رد می شوند. احتمالاً دليل رد شدن راضيه و راحله چيست؟
۲) گذشت زمان ـ عوامل عاطفی ۱) تداخل اطلاعات ـ عوامل عاطفی  

۴) گذشت زمان ـ نداشتن نشانه های بازيابی ۳) تداخل اطلاعات ـ نداشتن نشانه های بازيابی 
اگر ۸ جفت واژۀ: «سپر ـ خودرو»، «شاخ ـ گوزن»، «كتری ـ گل»، «مانتو ـ استكان» را به فردی بدهيم و از او بخواهيم بعد از گفتن كلمۀ اول،كلمۀ - ۱۷۰

دوم را بيان كند كدام عبارت قطعاً نادرست است؟
۱) عملكرد فرد برای به ياد آوردن جفت واژه های اول و دوم بهتر از جفت واژه های سوم وچهارم خواهد بود. 

۲) دو جفت واژه اول دارای نشانه بيرونی و درونی هستند ولی دو جفت واژۀ بعدی فقط دارای نشانه های بيرونی هستند.
۳) واژه های كتری و استكان هم دارای نشانه های درونی و هم دارای نشانه های بيرونی هستند.

۴) بعد از شنيدن كلمۀ كتری احتمال گفتن كلمۀ استكان بيشتر از گفتن كلمۀ مانتو است.
كدام گزينه برای پر كردن جدول زير مناسب است؟- ۱۷۱

تداخلعدم رمزگردانیگذشت زمانعوامل فراموشی
پ)ب)الف)راهکار مناسب

۱) (الف): مطالعۀ چند حسی، تكرار اطلاعات به همراه رسيدن به مفاهيم جديد/ (ب): ساماندهی مطالب، مطالعۀ چند حسی/ (پ): تمايز بخشی: يادگيری عميق
۲) (الف): مرور اطلاعات در طول ۷ ساعت نخست بعد از يادگيری، مرور كارآمد/ (ب): بيان اهميت مطلب، پرهيز از توجه ناقص/ (پ): يادگيری با استراحت، بسط معنايی
۳) (الف): مرور اطلاعات در طول ۱ ساعت نخست پس از يادگيری، يادگيری عميق/ (ب): يادگيری با استراحت، بيان اهميت مطلب/ (پ): روش «پس خبا»، يادگيری عميق 
۴) (الف):كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری و يادآوری آن، ساماندهی مطالب/ (ب): تمايز بخشی، آزمون مكرر/ (پ): يادگيری با استراحت، مطالعۀ چند حسی 
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به كارگيری مرحلۀ پنجم از روش «پس خبا» كدام نتيجه را به همراه دارد؟- ۱۷۲
۱) توجه دقيق و شكل گيری حافظۀ قوی تر از موضوعات مورد مطالعه

۲) بيشتر شدن تمايل فرد برای يادگيری مطالب مهم و كاربردی
۳) قوی تر شدن حافظه به دليل همراهی رمزگردانی شنيداری و رمزگردانی ديداری

۴) بهبود حافظه با كسب نشانه های بازيابی بيشتر
تصوير مقابل با كدام عبارت ارتباط دارد؟- ۱۷۳

۱) بسياری از فراموشی ها در عمل ناشی از كم توجهی و نبود رمزگردانی است.
۲) اگر اطلاعات هم به صورت ديداری و هم به صورت شنيداری رمزگردانی شوند دريافت ما قوی تر می شود. 

۳) برای دريافت اطلاعات در حافظه لازم است اطلاعات ابتدا به صورت رمز قابل قبول در سيستم شناختی درآيد.
۴) توجه هم زمان به چند فعاليت موجب شكل گيری حافظه های ضعيف از موضوعات مختلف می شود.

كدام عبارت دربارۀ يادگيری عميق نادرست است؟- ۱۷۴
۲) تمايزبخشی گاهی اوقات منجر به يادگيری عميق می شود ۱) بسط معنايی همواره منجر به يادگيری عميق می شود.  

۴) ساماندهی مطالب همواره منجر به يادگيری عميق می شود. ۳) رمزگردانی معنادار گاهی اوقات منجر به يادگيری عميق می شود.  
«فاصله انداختن بين يادگيری مطالب» و «فاصله انداختن بين يادگيری و يادآوری مطالب» به ترتيب چه پيامدهايی به دنبال دارد؟- ۱۷۵

۱) كاهش تداخل اطلاعات و كاهش فراموشی/ كاهش اثر گذشت زمان و كاهش فراموشی
۲)كاهش تداخل اطلاعات و كاهش فراموشی/ افزايش اثر گذشت زمان و افزايش فراموشی

۳) افزايش تداخل اطلاعات و افزايش فراموشی/ كاهش اثر گذشت زمان و كاهش فراموشی
۴) افزايش تداخل اطلاعات و افزايش فراموشی/ افزايش اثر گذشت زمان و افزايش فراموشی

كدام موارد به ترتيب نشان دهندۀ «مطالعۀ چندحسی» و «استفاده از چند روش حركتی» است؟- ۱۷۶
۱) معلم زيست هنگام توضيح كاركرد قلب، اعضای آن را روی ماكت به بچه ها نشان می دهد. ـ سارا هنگام حل تكاليف روزانه، برنامۀ تلويزيونی مورد 

علاقه اش را تماشا می كند. 
۲) صادق هنگام بيان ويژگی های درياچه، خود را سوار بر قايق در درياچۀ اروميه تصور می كند. ـ حسين پس از اتمام هر درس، مطالب آن را به شكل 

نموداری درمی آورد. 
۳) سينا برای به خاطر سپردن محصولات كشاورزی پاكستان، حروف اول آن ها را به هم وصل می كند و يک رمز می سازد. ـ سجاد مطالب اصلی هر درس 

را در ذهن خود طبقه بندی می كند.
۴) معلم هنگام توضيح مفهوم جامد، پاک كن، سنگ و كاغذ را به عنوان مثال مطرح می كند. ـ حسين هنگام مطالعه در حياط منزلشان قدم می زند. 

مهد كودكی را تصور كنيد كه بين ساعت ۲ تا ۶ تعطيل می شود. بيشتر والدين بين ساعت ۲ تا ۳ به دنبال فرزند خود می آيند و تعداد كمی از كودكان - ۱۷۷
تا ساعت ۶ در مهد كودک باقی می مانند. اگر مهد كودک را به حافظه و كودكان را به اطلاعات موجود در حافظه تشبيه كنيم، كدام گزينه نادرست است؟

۱) اين كه بيشتر والدين در نخستين ساعت پس از تعطيلی به دنبال فرزندان خود می آيند نشان می دهد: رابطۀ گذشت زمان با شدت فراموشی اطلاعات 
ياد گرفته شده، معكوس است. 

۲) اين كه بين ساعت ۳ تا ۶ كودكان با فاصلۀ زمانی زيادی از مهد كودک خارج می شوند: با گذشت زمان شدت فراموشی مطالب ياد گرفته شده كاهش می يابد.
۳) اين كه تعداد كودكان حاضر در ساعت ۶ كم تر از تعداد كودكان حاضر در ساعت ۲ است: با گذشت زمان مقدار فراموشی كاهش می يابد. 

۴) هر چه زمان تعطيلی می گذرد، تعداد بيشتری از كودكان از مهد كودک خارج می شوند: درصد ذخيره سازی با گذشت زمان رابطۀ معكوس دارد.
سامان هنگام مطالعۀ يک درس جديد ابتدا تيترهای اصلی آن را می خواند. پس از اين كه مطالب درس را به شكل مفهومی مطالعه كرد، تلاش - ۱۷۸

می كند سؤالات اصلی مطرح شده در ابتدای درس را پاسخ دهد و اگر پاسخش اشتباه باشد، دوباره آن قسمت درس را می خواند. هم چنين برای اطمينان 
از يادگيری، هر هفته، تمام اطلاعات آن درس را يادآوری می كند. به ترتيب سامان از كدام فنون روش «پس خبا» استفاده كرده است؟

۱) خواندن تيترهای اصلی درس: پيش خوانی/ پاسخ دادن به سؤالات كليدی درس: سؤال كردن
۲) يادآوری هفتگی اطلاعات: به خود پس دادن/ مطالعۀ مجدد برخی از قسمت های درس: خواندن

۳) خواندن تيترهای اصلی درس: پيش خوانی/ مطالعۀ مجدد برخی از قسمت های درس: خواندن
۴) توجه كردن به مفهوم درس: خواندن/ پاسخ دادن به سؤالات كليدی درس: به خود پس دادن
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بعد از اين كه اطلاعات به خاطر سپرده شد (مرحلۀ رمزگردانی)،  ۱۳۵
بايد آن ها را تا زمان مناسب حفظ كنيم (مرحلۀ نگه داری يا ذخيره سازی 
يا اندوزش). پس ثبت و ضبط اطلاعات مربوط به مرحلۀ دوم حافظه است.

می كنند  ذخيره  مختلف  زمانی  دوره های  با  را  اطلاعات  افراد  همۀ 
يعنی زمان ذخيره سازی اطلاعات متفاوت است.

گزينه های (۳) و (۴) به انواع حافظه اشاره كرده است.
آيا هر كس از حافظه اش بيشتر استفاده كند، ديرتر از  ۱۳۶

ديگران دچار اختلالات حافظه می شود؟ پاسخ اين سؤال بستگی به 

۱۳۵

۱۳۶

عوامل مختلف از جمله عوامل ژنتيكی مربوط به حافظه و اختلالات 
آن (آلزايمر) دارد ولی به طور كلی هر چه بيشتر حافظه مان را به كار 

بگيريم، احتمال ابتلا به اختلالات حافظه كم تر و يا ديرتر می شود.

گزینۀ (۱): در ظرفيت اندوزش حافظۀ بلند مدت و حافظۀ حسی محدوديتی 
وجود ندارد ولی ظرفيت اندوزش در حافظۀ كوتاه مدت و كاری محدوديت دارد.

گزینۀ (۲): نوزادان از همان اولين روز تولد قادر به تشخيص بوی مادرانشان 
هستند و اين نشان می دهد كه آن ها حافظه دارند ولی نگه داری اطلاعات 
سنين ۳  از  معمولاً  خاطرات  آوردن  خاطر  به  و  بعدی  زمان های  برای 

سالگی به بعد ديده می شود 
گزینۀ (۳): حافظه، مواد خام شناخت عالی را فراهم می كند نه شناخت 

پايه را. 
رمزگردانی به صورت های مختلف صورت می گيرد كودكان  ۱۳۷

به صورت جزء به جزء اطلاعات را رمزگردانی می كنند در حالی كه بزرگسالان 
به صورت كلی و خلاصه رمزگردانی می كنند رمزگردانی جزء به جزء شامل 
جزئيات يک موضوع يا رويداد است در حالی كه رمزگردانی كلی دربرگيرندۀ 

خلاصه موضوع است توضيحات گزينۀ (۴) جزئی تر از ساير گزينه هاست. 
۱۳۸ 

 فهميدن معنای جملاتی كه معلم بر روی تختۀ كلاس می نويسد 
به ورود اطلاعات مربوطه است كه مرحلۀ اول حافظه را تشكيل می دهد 
و از طريق چشم اتفاق می افتد پس رمزگردانی ديداری است، هرچند 
ممكن است رمزگردانی معنايی هم وجود داشته باشد ولی هنوز بازيابی 

اتفاق نيفتاده است. 
 نوشتن فرمول مورد نياز به اطلاعات موجود در حافظۀ بلند مدت و 
حافظۀ معنايی مربوط می شود ولی ادامۀ جمله به انجام محاسبات اشاره 
كرده و به حافظۀ كاری مربوط می شود و هر سه اين موضوعات می تواند 

پاسخ باشد.
وجود  و  است  مربوط  بازيابی  مرحلۀ  به  آوردن ضرب المثل  ياد  به   
نشانه ها بازيابی را بهبود می بخشد و چون موضوع مطرح شده ضرب المثل 
حافظۀ  انواع  از  معنايی  حافظۀ  ضمناً  است.  معنايی  حافظۀ  پس  است 

بلندمدت است.
در گزينۀ (۲) همۀ موارد درست نوشته شده است.

اين تصوير مربوط به حافظۀ كاری است و نشان می دهد  ۱۳۹
حافظۀ كاری ميز كار همۀ اجزای شناخت است و به آن ها خدمت رسانی 
می كند. حافظۀ كاری نقش مهمی در تفكر دارد و همانند يک تخته سياه 

است كه ذهن محاسباتش را بر روی آن انجام می دهد.
فقط عبارت های (ت) و (ث) درست هستند.  ۱۴۰

 (نادرست): اطلاعات محيط پيرامون ما ابتدا از طريق گيرنده های 
حسی دريافت می شوند و سپس در مدت زمان كم تر از ۱ ثانيه اثر يا ردّی 
از آن در حافظه باقی می ماند و سپس از بين می روند بنابراين باقی ماندن 
رد يا اثر محرک های بيرونی، موجب شكل گيری حافظۀ حسی می شود و 
نيازی به توجه نيست. توجه عاملی است كه برای منتقل شدن از حافظۀ 

حسی به حافظۀ كوتاه مدت ضرورت دارد.
 (نادرست): براساس «زمان بازيابی اطلاعات»، حافظه به سه نوع 
«حسی»، «كوتاه مدت و كاری» و «بلندمدت» تقسيم می شود. ارتباط 

۱۳۷

۱۳۸

۱۳۹

۱۴۰
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اين سه حافظه، طولی است و بين آن ها ترتيب و توالی وجود دارد، 
لذا نمی توانند موازی با هم شكل بگيرند. (شكل گيری يكی، مستلزم 

شكل گيری حافظۀ قبلی است.)
 (نادرست): بسياری از اطلاعات ذخيره شده در حافظه بلندمدت در 
دسترس نيستند چون ما از همۀ آن ها استفاده نمی كنيم. مثلاً خاطرات دوران 
مدرسه يا اطلاعاتی كه در سال های گذشته ياد گرفته ايم لزوماً در دسترس 
نيستند و در صورت تلاش برای بازيابی و استفاده كردن از آن ها، در دسترس 
قرار می گيرند. ولی اطلاعات در حافظۀ كاری همواره در دسترس هستند. 
 (درست): اگر بخواهيد به صورت هم زمان يادآوری يک بيت شعر، 
يک فرمول رياضی و آيه ای از قرآن را در ذهن فعال نگه داريد، نيرويی 
كه صرف فعال سازی هر يک از آن ها می شود، كم تر خواهد شد. فعال 
حافظۀ  ذخيره سازی  ظرفيت  و  است  كاری  حافظۀ  ويژگی  نگه داشتن 

كاری محدود است.
 (درست): مهم ترين دليل فراموشی اطلاعات در حافظۀ كوتاه مدت 
محوشدن مواد اطلاعاتی به دليل گذشت زمان يا جايگزينی مواد اطلاعاتی

با موارد جديد است.
وقتی شمارۀ تلفن را به صورت يک شعر در آورده ايم در  ۱۴۱

واقع از رمزگردانی معنايی استفاده كرديم. مانند وقتی كه شمارۀ تلفن را به 
تاريخ چند رويداد تاريخی مهم كه از قبل حفظ بوده ايم، ارتباط می دهيم.

وقتی آهنگ آن شعر را می شنويم اين آهنگ به دليل هم زمانی با آن شمارۀ 
تلفن، به عنوان يک نشانۀ بيرونی عمل می كند و ما آن شمارۀ تلفن را بهتر 
به ياد می آوريم. بازيابی اطلاعات از حافظه، به نشانه های آن اطلاعات وابسته 

است. هر چه نشانۀ بيشتری داشته باشيم، بازيابی بهتری انجام می شود.است. هر چه نشانۀ بيشتری داشته باشيم، بازيابی بهتری انجام می شود.

گزینۀ (۲): رمزگردانی به سه نوع شنيداری، ديداری و معنايی تقسيم 
می شود. چنين تقسيم بندی برای بازيابی وجود ندارد.

گزینۀ (۳): اين عبارت به نكتۀ مورد نظر سؤال ارتباط ندارد و ضمناً در 
حافظۀ رويدادی هميشه واقعه ای كه در زمان و مكان مشخصی تجربه 
كرده ايم را به ياد می آوريم و اين موضوع، عامل بازيابی بهتر يا بدتر نيست. 
گزینۀ (۴): اين مثال مربوط به حافظۀ بلندمدت است، چون بيش از چند 
دقيقه از زمان به خاطر سپردن شمارۀ تلفن آن را به ياد آورده است و 

فعاليتی روی آن انجام نشده كه به حافظۀ كاری ربط داشته باشد.
۱۴۲ 

انواع حافظه

مراحل حافظه
بلندمدتکوتاه مدتحسی

حسی (همراه حسینوع رمزگردانی
عمدتاً معنايیبا توجه)

ظرفيت يا 
7 مادهنامحدودگنجايش اندوزش نامحدود2±

حدود زمان بازيابی
از چند دقيقه چند دقيقهنيم ثانيه

تا آخر عمر
اشتراک حافظۀ حسی و كوتاه مدت: در هر دو رمزگردانی حسی وجود 

دارد و در هر دو زمان بازيابی محدود است (دو مورد).
اشتراک حافظۀ حسی و بلندمدت: در هر دو ظرفيت اندوزش نامحدود 

است (يک مورد).

۱۴۱

۱۴۲

بازيابی،  ۱۴۳ در  دارد.  نام  بازيابی  حافظه،  مرحلۀ  سومين 
اطلاعات از حافظه فراخوانده می شود. برخی، با اين كه رمزگردانی خوبی 
دارند و اطلاعات را برای مدت زمان طولانی در ذهن نگه داری می كنند، اما 
نمی توانند آن ها را از حافظۀ بيرون بياورند. در مشاعره، افراد حرفه ای اشعار 
زيادی را حفظ كرده اند، بدين معنا كه رمزگردانی و ذخيره سازی شكل 
گرفته و حال بايد بتوانند با كلمه يا حرف مورد نظر شعری را از حافظه 
بيرون آورده و بخوانند؛ بنابراين بازيابی سريع تر باعث تفاوت افراد می شود. 
دقت كنيد چون در سؤال گفته شده «افراد حرفه ای كه اشعار زيادی را 
حفظ هستند» نتيجه می گيريم كه از نظر حافظۀ معنايی تقريباً در يک 

سطح هستند و تفاوت در بازيابی اطلاعات از حافظۀ معنايی شان است. 
به مثال كتاب درسی كه مشابه مثال سؤال است توجه  ۱۴۴

كنيد: «صفحه ای از كتاب را در يک اتاق تاريک به طور اتفاقی باز كنيد. 
آن گاه دكمۀ فلاش دوربين را فشار دهيد. لازم نيست عكس بگيريد، فقط 
فلاش بزنيد. در اين حالت می توانيد بيشتر متن كتاب را ببينيد، اما قادر 
به فهم آن نخواهيد بود. هر چند نور فلاش فقط چند هزارم ثانيه دوام 

می آورد، ولی شما تصوير كتاب را به مدت حدود نيم ثانيه می بينيد».
در اين موقعيت حافظۀ حسی شكل گرفته است. در حافظۀ حسی حجم 
زياد بودن  است.  كوتاه  آن ها  اما مدت ذخيره سازی  زياد،  ردهای حسی 
حافظۀ  گنجايش  ظرفيت  نامحدود بودن  به  اشاره  حسی  ردهای  حجم 

حسی دارد؛ بنابراين عبارت گزينۀ (۳) نادرست است.

از طريق گيرنده های حسی  ابتدا  ما  پيرامون  اطلاعات محيط  گزینۀ (۱): 
(چشم) دريافت می شوند و سپس در مدت زمان كم تر از يک ثانيه اثری 

يا ردّی از آن در حافظۀ حسی ما می ماند.
گزینۀ (۲): در حافظۀ حسی توجه و ادراک وجود ندارد و صرفاً احساس 

وجود دارد.
گزینۀ (۴): ردهای حسی ذخيره شده در حافظۀ حسی، در صورت توجه به 
اطلاعات تبديل می شوند و به حافظۀ كوتاه مدت و حافظۀ كاری انتقال می يابند.

نام بردن اهداف روان شناسی به اطلاعات عمومی دانش آموزان  ۱۴۵
مربوط می شود پس حافظۀ معنايی است. حافظۀ معنايی و رويدادی هر دو از 

انواع حافظۀ بلند مدت هستند.
و  می كنيم  طرح  سؤال  قبلی،  آموخته شدۀ  مطالب  براساس  وقتی 
آموخته هايمان را تبديل به مثال می كنيم، از حافظۀ كاری كمک گرفته ايم. 
در واقع در زمان كوتاه اطلاعات را مورد دستكاری قرار داده ايم و از آن ها 

برای حل يک تكليف شناختی استفاده كرده ايم. 
زمانی كه فكر می كنيم و از اطلاعات موجود در حافظه  ۱۴۶

از حافظۀ  انجام می دهيم  استفاده كرده و بر روی آن محاسباتی را 
كاری استفاده می كنيم حافظۀ كاری فضای كار برای فعاليت جاری ذهن 
ميزان  تابع  زمان  از  اثرپذيری  بر  كاری علاوه  فراهم می كند حافظۀ  را 
بازيابی  زمان  و  ذخيره سازی  ظرفيت  بنابراين  هست  هم  ما  استفاده 

اطلاعات آن قابل افزايش و ارتقا است.

گزینه های (۱) و (۳): درمتن سؤال اطلاعات مورد نياز در مورد نوع رمزگردانی 
داده نشده است. ضمناً در چنين حالتی، رمزگردانی وجود ندارد و فرد 

بيشتر در حال بازيابی اطلاعات لازم برای برنامه ريزی كردن است. 

۱۴۳

۱۴۴

۱۴۵

۱۴۶
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گزینۀ (۴): اطلاعاتی كه در ذهن ما مورد استفاده قرار می گيرد می تواند 
هم مربوط به اطلاعات موجود در حافظۀ رويدادی و هم مربوط به حافظۀ 

معنايی باشد.

حداكثر لغت قابل يادآوری در حافظۀ كوتاه مدت در همۀ  ۱۴۷
افراد به طور ميانگين ۵ تا ۹ ماده است كه به آن فراخنای ارقام گفته 
می شود. ولی آن چه مهم است اين است كه اگر اطلاعاتی كه بايد به خاطر 
سپرده شود (حرف، كلمه، جمله و ...) خودشان با هم تركيب شوند و به 
صورت يک واحد بزرگ تر در آيند. در آن جا حداكثر تعداد فراخنای ارقام 
تغيير نكرده و حداكثر همان ۹ واحد است فقط واحدها از حرف به كلمه 
يا از كلمه به جمله تبديل شده است علت اين كه در كتاب از كلمه «ماده» 

به جای «عدد يا كلمه يا حرف» استفاده شده، همين است.

رمزگردانی  ۱۴۸ از:   عبارت اند  ترتيب  به  حافظه  مراحل 
و  (ذخيره سازی  اندوزش  اطلاعات)   سپردن  خاطر  به  و  (يادگيری 
نگه داری اطلاعات)  بازيابی (به خاطر آوردن و بيرون كشيدن اطلاعات).
در گزينۀ (۳) سميه به دليل هوش و سرعت گيرايی، مرحلۀ رمزگردانی 
را به خوبی طی می كند، ولی اطلاعات رمزگردانی شده را رها كرده 
و مرور نمی كند، در نتيجه مرحلۀ دوم حافظه يعنی ذخيره سازی و 
اندوزش دچار مشكل می شود، در واقع از اطلاعات نگه داری نمی كند 

و همين باعث فراموش شدن و از بين رفتن اطلاعات می شود. 

گزینۀ (۱): يادداشت برداری كردن سمانه سر كلاس موجب رمزگردانی 
و يادگيری دقيق می شود، مرور و مطالعۀ يادداشت ها در طول هفته 
نيز به ذخيره سازی يا اندوزش كمک می كند. اما اين كه نمی تواند در 
جلسه آزمون، اطلاعات را به شكل درست و به جا، به خاطر آورد، 

نشان دهندۀ مشكل در مرحلۀ بازيابی است.
گزینۀ (۲): استرس گرفتن در جلسۀ آزمون مانع از يادآوری و بازيابی اطلاعات 
ذخيره سازی و  رمزگردانی  خوبی  به  را  آن ها  فرد  كه  هرچند  می شود، 

كرده باشد. 
گزینۀ (۴): بيش فعالی و عدم تمركز ستاره باعث می شود به مطالب دقت 

نكند و از ابتدا نتواند آن ها را به درستی رمزگردانی كند. 

اين فرد می تواند اطلاعات را برای چند دقيقه نگه دارد  ۱۴۹
پس حافظۀ كوتاه مدت او مشكلی ندارد ولی چون بيشتر از چند دقيقه 
نمی تواند اطلاعات را نگه دارد و در عين حال اطلاعات قديم را به ياد 
می آورد، پس در انتقال اطلاعات از حافظۀ كوتاه مدت به بلند مدت 

آسيب ديده است و كل حافظۀ بلند مدت را از دست نداده است.

مهرداد بايد ۱۱ رقم را حفظ كند (۸ رقم شمارۀ تلفن  ۱۵۰
با توجه به اين كه گنجايش  به علاوه ۳ رقم پيش شمارۀ شهر تهران). 
اطلاعات ذخيره شده در حافظۀ كوتاه مدت ۵ تا ۹ ماده است (فراخنای 
مهرداد  پس  است.  محدوده  اين  از  بالاتر  رقم   ۱۱ حفظ كردن  ارقام)، 
دو كار می تواند بكند:  اين ۱۱ رقم را به شكل واحدهای بزرگ تر 
درآورد (مثلا ۲ تا ۲ تا) تا ماده اطلاعاتی از ۱۱ كم تر شود. در اين صورت 
با كمک حافظۀ كوتاه مدت می تواند آن ها را در مدت زمان كوتاه حفظ 
كند و بلافاصله شماره گيری كند.  می تواند آن را يادداشت كند و با 
تكرار و بازگويی و تمرين، آن را وارد حافظۀ بلندمدت خود كند و پس از 

گذشت مدت زمانی بيش از چند دقيقه، آن را شماره گيری كند.

۱۴۷

۱۴۸

۱۴۹

۱۵۰

گزینۀ (۱): توجه كردن به اطلاعات لازمۀ شكل گيری حافظۀ كوتاه مدت 
است، ولی از آن جا كه تعداد ماده های اطلاعاتی فراتر از ظرفيت حافظۀ 

كوتاه مدت است، صرف توجه كافی نيست.
گزینۀ (۳): مهرداد بايد ۱۱ رقم را حفظ كند نه ۸ رقم و اين تعداد بيش تر 

از ظرفيت حافظۀ كوتاه مدت است.
راه حل  اما  باشد،  راهكار می تواند كمک كننده  اين  گزینۀ (۴): هرچند 
اصلی نيست چون بر روی مرحلۀ رمزگردانی اثر می گذارد و رمزگردانی 

بهتر لزوماً به معنای ذخيره سازی بهتر نيست.
زمانی كه اطلاعات را در كوتاه مدت (حداكثر چند دقيقه) به  ۱۵۱

خاطر می سپاريم و در عين حال به شكل فعال از اطلاعات استفاده می كنيم 
و آن ها را مورد دستكاری قرار می دهيم، از حافظۀ كاری استفاده كرده ايم. 
حافظه كاری ميز كار اجزای شناخت است و فضای كاری را برای فعاليت 
توضيحات عبارت های (ب) اين  به  توجه  با  فراهم می كند.  جاری ذهن 

و (ت) نشان دهندۀ حافظۀ كاری است. 
در مورد (ب) فرد بايد علاوه بر به خاطر سپردن كلمات، آن ها را به 

شكل مناسبی كنار هم قرار دهد و يک جمله معنادار بسازد. 
در مورد (ت) فرد بايد چهره ها را در خاطر نگه دارد و در عين حال 

يک چهرۀ جديد را با آن ها مقايسه كند. 
در عبارت های (الف) و (پ) حافظۀ كوتاه مدت وجود دارد، زيرا فرد فقط 

اطلاعات را به خاطر سپرده و فعاليتی روی آن ها انجام نداده است.
منظور از عبارت «دروغگو كم حافظه است» اين است  ۱۵۲

كه دروغگو فراموش می كند به جای واقعيت در مسائل مختلف چه 
دروغی به چه كسی گفته و به همين دليل رسوا می شود؛ پس جنس 

اين خطای حافظه از نوع فراموشی و حذف كردن است. 
فرد دروغگو ممكن است راجع به يک رخداد چندين دروغ مختلف به 
افراد مختلف بگويد و آن قدر دروغ و راست را با هم مخلوط كند كه 

اطلاعات درست و نادرست با هم تداخل پيدا كنند.
اطلاعات  ۱۵۳ نشانه های آن  به  از حافظه  اطلاعات  بازيابی 

بهتر  بازيابی  باشيم  بيشتری داشته  نشانه های  وابسته است. هر چه 
انجام می شود. دقت كنيد كه بازيابی همان بيرون كشيدن و فراخوانی 

اطلاعات ذخيره شده در حافظه است. 
آموخته می شود  آن  در  مطلبی  كه  مكانی  يا  و  از كلاس  قسمت  هر 
می تواند به صورت نشانۀ بيرونی عمل كند تا ما بهتر آن مطلب را به ياد 
آوريم. هم زمان يا هم مكان بودن دو چيز، به معنای اين است كه يكی 

از آن ها نقش نشانۀ بيرونی و حسی را در يادآوری ديگری داد.

گزینه های (۱) و (۲): مطالب درستی هستند ولی به موضوع مطرح شده 
ارتباطی ندارند.

گزینۀ (۱): عامل مورد تأكيد در اين سؤال كه باعث عملكرد بهتر حافظه 
شده است، نوع رمزگردانی نيست، بلكه وجود نشانه های بازيابی است. 
چه در يادآوری جزئيات و چه در يادآوری كليت و مفهوم يک موضوع، 

نشانه ها نقش دارند. 
گزینۀ (۲): عامل مورد تأكيد در اين سؤال كه باعث عملكرد بهتر حافظه 

شده است، رمزگردانی معنادار نيست. 
گزینۀ (۴): عبارت نادرستی است چون هميشه اين طور نيست، عملكرد بهتر 

۱۵۱

۱۵۲

۱۵۳
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در حافظۀ رويدادی و معنايی كه از انواع حافظۀ بلند مدت هستند بستگی به 
ميزان تكرار و بازگويی، اهميت دادن به موضوع و ... دارد تا بهتر يا بدتر شود. 

خطای از نوع حذف كردن را با عنوان فراموشی می شناسيم  ۱۵۴
در اين خطا فرد بخش هايی از خاطرات سپرده شده را فراموش می كند در 
اين جا نيز فرد بخش هايی از داستان را از ياد برده است و خلأ يا چاله هايی در 
آن ايجاد شده پس علت آن فراموشی است. اگر فرد اين چاله ها را با اطلاعاتی 
خودساخته پر می كرد خطای اضافه كردن يا همان حافظۀ كاذب شكل می گرفت.

در محاكم قضايی كه از حافظۀ شاهدان عينی يک حادثه  ۱۵۵
برای جمع آوری مستندات وقوع جرم استفاده می شود به دليل خطای 
اضافه كردن احتمال شكل گيری حافظۀ كاذب وجود دارد از آن جايی كه 
بازجويی شوندگان خود شاهد صحنۀ جرم بوده اند و اين اطلاعات در بر 
گيرندۀ تجربۀ مشخصی بوده كه در يک زمان و مكان مشخصی شكل 
گرفته پس حافظۀ رويدادی است كه البته از انواع حافظه بلند مدت است.

برای اين كه تفكر در شما شكل بگيرد، به حافظۀ قوی نياز  ۱۵۶
داريد ولی حافظۀ قوی به تنهايی متضمن موفقيت نيست. به اين نكته 
علمی توجه داشته باشيد كه تمام هدف های درس فقط با شكل گيری 
حافظه كامل نمی شود، بلكه حافظۀ ابزاری جهت دستيابی به مهارت های 
مهم تر، همچون تفكر است. حافظه در نقش فراهم سازی داده های خام 

برای تفكر است (همچون آرد و خمير برای نانوا و يا آجر برای بنّا).

گزینۀ (۱): نادرست است زيرا تأكيد سؤال بر نقش حافظه در رسيدن 
به موفقيت و مهارت های بالاتر همچون تفكر است، نه نقش آن در 

انجام امور سادۀ روزمره.
گزینه های (۳) و (۴): نيز ارتباطی با صورت سؤال ندارد. 

باشيد.  ۱۵۷ داشته  عميق  يادگيری  تداخل،  اثر  كنترل  برای 
سعی كنيد، علاوه بر واژگان، معانی آن ها را هم بفهميد. وقتی كه ابيات 
شعری را حفظ می كنيد، گاهی اوقات بيت های مختلف يا مصرع هر بيت را 
جابه جا می كنيد. علت آن، يادگيری سطحی و در نتيجۀ تداخل اطلاعات 
است. عبارت اول توصيه می كند كه عمق يادگيری، مهم تر از ميزان آن 
است. اين كه يک موضوع را به شكل عميق و مفهومی ياد بگيريم بهتر 

از اين است كه مطالب زيادی را صرفاً طوطی وار و سطحی حفظ كنيم.
مفهوم ضرب المثل اين است كه موفقيت و تسلط در يک كار ناشی از 
تكرار و تمرين و تجربۀ زياد است. اين مفهوم هم در مرور كارآمد و هم 

در آزمون مكرر وجود دارد ولی به مرور كارآمد بيش تر مربوط است.

در حل جدول هر رديفی كه پر شود حروف ديگری  ۱۵۸
بيشتر  بازيابی  نشانه های  بنابراين  می شود؛  نمايان  سؤالات  ديگر  از 

می شوند و حل جدول سريع تر و راحت تر پيش می رود.
۱۵۹ 

عبارت اول: بسياری از فراموشی ها در عمل به دليل كم توجهی و نبود 
رمزگردانی است. به همين دليل چيزهايی كه به آن ها دقت و توجه 
نكرده ايم، وارد حافظه مان نمی شوند و نمی توانيم پاسخ آن ها را بدهيم. 
عبارت دوم: رمزگردانی بيشتر مطالب به صورت شنيداری است. اگر اين 
اطلاعات به صورت ديداری هم رمزگردانی شوند رمزگردانی قوی تر می شود 
در حالتی كه اطلاعات را تصوير سازی ذهنی می كنيم، رمزگردانی ديداری 
را به شنيداری اضافه كرده ايم و اين روش احتمال تداخل را كم تر می كند. 

۱۵۴

۱۵۵

۱۵۶

۱۵۷

۱۵۸

۱۵۹

عبارت سوم: در مرحلۀ دوم روش «پس خبا» بايد در مورد متن چند سؤال 
كليدی داشته باشيم. داشتن سؤال باعث می شود كه حافظۀ ما فعال شده 
و هنگام مطالعه به دنبال پيدا كردن پاسخ باشد. در واقع در مرحلۀ بعد 
روش «پس خبا» كه خواندن است، مطالب را با دقت می خوانيم تا بتوانيم 

به سوال ها پاسخ دهيم (مطالعه مان جهت دار و هدفدار می شود).
 حافظه، ابزاری جهت دستيابی به مهارت های مهم تر  ۱۶۰

همچون تفكر است و اولين گام در حافظۀ رمزگردانی است.
 منظور از تمايز بخشی برجسته كردن تفاوت های دو مفهوم به لحاظ 

ظاهری و معنايی است.
 در حافظۀ معنايی معانی كلمات به صورت پياپی و مرتبط با ساير 
حافظۀ  در  اطلاعات  سلسله مراتبی  شبكۀ  كه  می گيرند  شكل  معانی 

معنايی را نشان می دهد.
 (درست): بعد از گذشت يک ساعت تقريباً نيمی از  ۱۶۱

مطالب (۵۰ درصد واژه ها) فراموش می شود و بعد از آن با گذشت زمان 
از شدت فراموشی كاسته می شود بنابراين يک ساعت پس از يادگيری 

۱۵ واژه فراموش شده و ۱۵ واژه به ياد می آيد.
با  كه  بود  اين  ابينگهوس  آزمايش  نتايج  از  يكی  (نادرست):   

گذشت زمان، بعضی از واژگان (نه همۀ آن ها) فراموش شدند.
 (درست): بسياری از فراموشی ها در عمل ناشی از كم توجهی و 

نبود رمزگردانی است. رمزگردانی مرحلۀ اول حافظه است. 
بيرونی تقسيم می شوند.   (نادرست): نشانه ها به دو دستۀ درونی و 
هم  كنار  (مانند  است  حسی  نشانه های  بيرونی،  نشانه های  از  منظور 
معنايی  نشانه های  درونی،  نشانه های  از  منظور  واژه).  دو  قرارگرفتن 
است. اين كه شترمرغ پرنده ای است كه پر دارد ولی پرواز نمی كند، جزء 

ويژگی های معنايی و درونی آن است. 
تصوير (الف): ساماندهی مطالب ۱۶۲

در  است.  اطلاعات  قفسه بندی  و  نظم بخشی  ساماندهی،  از  منظور 
كتابخانه های فاقد فهرست نويسی، با اين كه همۀ كتاب ها در آن هست، 
نظم  بدون  حافظۀ  كرد.  پيدا  را  نظر  مورد  كتاب  نمی توان  راحتی  به 
(الف)  تصوير  است.  فهرست نويسی  بدون  كتابخانه  همانند  انضباط،  و 

نشان دهندۀ يک حافظۀ منظم است.
تصوير (ب): پرهيز از هم زمانی چند فعاليت/ پرهيز از توجه ناقص

بايد به اطلاعات توجه دقيق داشته باشيد و از انتخاب هم زمان چند مادۀ 
اطلاعاتی پرهيز كنيد. وقتی هم زمان چند موضوع را به حافظه می سپاريم، 
حاصل آن شكل گيری حافظه های ضعيف از موضوعات مختلف است. در 
اين تصوير كودک هم زمان با انجام تكاليف، تلويزيون هم نگاه می كند و 

توجه ناقص دارد.
برای كنترل اثر تداخل، از يادگيری با فاصله استفاده كنيد.  ۱۶۳

يادگيری جديد مانع يادآوری قبلی می شود. در واقع منظور كتاب اين است 
كه اگر بين يادگيری جديد و قديم فاصله نباشد، اطلاعات قبلی را فراموش 

می كنيم. به همين دليل يادگيری با فاصله، اثر تداخل را كاهش می دهد.
خاطر  ۱۶۴ (به  رمزگردانی  ترتيب:   به  حافظه  مراحل 

سپردن)  ذخيره سازی يا اندوزش (نگه داری اطلاعات)  بازيابی
(به خاطر آوردن و بيرون كشيدن اطلاعات)

وقتی اطلاعات را به خاطر سپرديم و ياد گرفتيم، بايد آن ها را در زمان 
مناسب مرور كنيم. مرور كردن باعث می شود اطلاعات ياد گرفته شده 

را نگه داری كنيم و درصد ذخيره سازی آن ها را افزايش دهيم.
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پ گزینۀ (۱): توجه دقيق داشتن موجب رمزگردانی بهتر می شود. 
راحت تر  و  می شوند  دوست داشتنی  كاربردی،  و  مهم  مطالب   :(۲) گزینۀ 
رمزگردانی می شوند. البته طبق جملۀ كتاب هر چه مطالب را دوست داشته 
باشيم راحت تر آن ها را رمزگردانی، اندوزش و بازيابی می كنيم ولی به طور 
می شود  باعث  و  دارد  بيشتری  تأثير  رمزگردانی  روی  راهكار  اين  خاص 

حافظۀ ما پذيرای اطلاعات جديد شود. 
گزینۀ (۳): اين موضوع اشاره به يادگيری عميق دارد و هنگام به خاطر 

سپردن و رمزگردانی اطلاعات به كار می آيد. 
برای كنترل اثر گذشت زمان بايد از مرور مناسب استفاده  ۱۶۵

كرد مرور يعنی اين كه مطالب گذشته را تكرار كنيم در مرور مطالب در 
هر بار از خودتان بپرسيد اين بار به چه مفهوم جديدی رسيدم كه در 
دفعات گذشته به آن دست نيافتم مرور مطالب فراتر از تكرار صرف است 
در اين جا بچه ها مطالب را فقط صرفاً تكرار كردند ولی به مفهوم جديدی 
نمی رسند؛ بنابراين درست است كه فاصلۀ زمانی بين يادگيری مطلب 
و يادآوری آن كاهش يافته و همين روش باعث می شود كه اثر گذشت 
زمان كنترل شود و حافظه بهبود يابد ولی نمی توانيم بگوييم لزوماً مرور 

كارآمد صورت گرفته است.

گزینۀ (۱): دست زدن و احساس شادی كردن در حين يادگيری مطلب 
می تواند از عوامل عاطفی تاثيرگذار بر بهبود حافظه باشد.

گزینۀ (۲): چون هم زمان با ديدن قاعده (رمزگردانی ديداری) به صورت 
يک شعر هم آن را می شنوند(رمزگردانی شنيداری)، رمزگردانی با چند 

حس اتفاق افتاده و مطالعۀ چندحسی صورت گرفته است.
گزینۀ (۴): چون پس از حفظ كردن شعر، با فاصلۀ كمی از دانش آموزان 
خواسته می شود كه شعر را بازگو كنند، كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری 

و يادآوری اتفاق افتاده است.
يا  ۱۶۶ بازشناسی  اضافه كردن،  خطاهای  رايج ترين  از  يكی 

يادآوری غير واقعی رويداد اتفاق نيفتاده است كه فرد به غلط ادعا می كند 
آن رويداد خاص قبلا اتفاق افتاده است. در چنين حالتی می گويند حافظۀ 
كاذب شكل گرفته است. با توجه به اين توضيح، در حافظۀ كاذب رويداد 
مورد نظر اصلا رمزگردانی نشده و به خاطر سپرده نشده است، ولی به خاطر 

آورده می شود و بازيابی می شود. 

گزینۀ (۱): در خطای اضافه كردن، فرد هنگام يادآوری اطلاعات گذشته 
(نه ذخيره سازی آن ها)، به تحريف خاطرات و افسانه بافی روی می آورد 

و چاله های ايجاد شده را پر می كند.
گزینۀ (۲): فراموشی يعنی ناتوانی در يادآوری و بازشناسی اطلاعاتی 

كه قبلا به حافظه سپرده شده است، نه اطلاعات جديد. 
گزینۀ (۴): وقتی موضوعی كه اندوزش (ذخيره سازی) نشده است، را به 
خاطر نياوريم دچار خطای حذف كردن يا فراموشی شده ايم. البته اگر 
علت عدم اندوزش موضوع مورد نظر، اين باشد كه از ابتدا رمزگردانی 
نشده باشد، می توانيم بگوييم خطايی رخ نداده است. يعنی موضوعی 

وارد حافظه نشده و بازيابی هم نشده است. 
منظور از فرّار بودن زبان انگليسی اين است كه افراد مطلب  ۱۶۷

ولی  انجام می شود)  (رمزگردانی  به خاطر می سپرند  و  ياد می گيرند  را 

۱۶۵

۱۶۶

۱۶۷

نمی توانند آن را برای مدت طولانی در ذهن خود نگه داری كنند.در واقع 
اطلاعات ياد گرفته شده، ذخيره سازی و اندوزش نمی شوند. 

می كند،  كمک  ذخيره سازی  مرحلۀ  تقويت  به  كه  راهكارهايی  از  يكی 
شده  سپرده  خاطر  به  اطلاعات  می شود  باعث  زيرا  است،  مرور كردن 
(رمزگردانی شده)، ذخيره شوند و اصطلاحاً فرار نكنند! مرور يعنی تكرار 
بار به يک  مطالب گذشته و مرور كارآمد يعنی هنگام تكرار مطالب، هر 

مفهوم جديدی دربارۀ آن برسيم.
در بازيابی، اطلاعات موجود در حافظه از حافظه فراخوانده  ۱۶۸

برای  را  اطلاعات  و  دارند  خوبی  رمزگردانی  اين كه  با  برخی  می شود 
مدت زمان  طولانی در ذهن نگه داری می كنند اما نمی توانند آن ها را از 
حافظه بيرون بياورند پديدۀ نوک زبانی يكی از اين موارد است. در پديدۀ 
نوک زبانی فرد اطلاعات را به خاطر سپرده است و در بازيابی اطلاعات 
مشكل دارد. پس دليل فراموشی اين فرد عدم رمزگردانی نمی تواند باشد.

راضيه چون عجله داشته و كلاس ها را به صورت فشرده  ۱۶۹
گذرانده، يادگيری بدون فاصله (بدون استراحت) داشته و دچار تداخل 

اطلاعات شده است. 
راحله با ديدن سرهنگ دچار اضطراب شده و دانسته هايش را فراموش 

كرده است. 
در سؤال گفته شده كه هر دو به مرور پرداخته اند، پس اثر گذشت 

زمان كنترل شده است. 
هم چنين در سؤال اطلاعاتی مبنی بر نداشتن نشانه های بازيابی گفته 

نشده است. 
در بازيابی اطلاعات نشانه ها می توانند كمک كننده باشند.  ۱۷۰

نشانه ها به دو گروه درونی و بيرونی تقسيم می شود منظور از نشانۀ درونی 
يا  حسی  نشانه های  بيرونی  نشانۀ  از  منظور  و  است  معنايی  نشانه های 
غير معنايی است. جفت واژه ها به دليل اين كه كنار يكديگر قرار می گيرند 
همگی دارای نشانۀ بيرونی هستند و اگر اين واژه ها ارتباط معنايی هم با 
هم داشته باشند نشانه های درونی هم خواهند داشت (مانند جفت واژه های 

اول و دوم) وبهتر هم به ياد می آيند.
واژه های (�تری) و (استكان) در اين جا جفت واژه نيستند و هر يک با 
واژه های ديگری جفت شده اند پس دارای نشانه های بيرونی نيستند 
حتی اگر از نظر مفهومی هم به هم ارتباط داشته باشند. پس عبارت 

گزينۀ سوم قطعاً نادرست است.
 برای بازيابی اطلاعات از حافظه نشانه های درونی 
همگی  گزينه ها  ساير  بنابراين  است؛  بيرونی  نشانه های  از  كارآمدتر 

درست هستند.
گزینه های (۱) و (۲): جفت واژۀ اول و دوم هم نشانه درونی و هم نشانه 
بيرونی دارند و بهتر به ياد آورده می شوند چون جفت واژۀ سوم و چهارم 

فقط نشانۀ بيرونی دارند.
گزینۀ (۴): كلمۀ كتری نه كنار كلمۀ استكان بوده و نه كنار كلمۀ مانتو؛ 
بنابراين برای هيچ كدام از آن ها نشانۀ بيرونی محسوب نمی شود ولی چون 
كتری و استكان ارتباط معنايی دارند، احتمال اين كه باعث بيان كردن 

استكان شود بيش تر از اين است كه باعث گفتن كلمۀ مانتو بشود.
راهكارهای مناسب برای كنترل اثر «گذشت زمان»: مرور  ۱۷۱

كارآمد و كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری يک مطلب و يادآوری آن 
(مرور در زمان مناسب)

۱۶۸

۱۶۹

۱۷۰

۱۷۱
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راهكارهای مناسب برای كاهش «عدم رمزگردانی»: بيان اهميت مطلب، 
پرهيز از هم زمانی چند فعاليت (پرهيز از توجه ناقص)

راهكارهای مناسب برای كاهش «تداخل»: يادگيری عميق، يادگيری 
با استراحت (يادگيری با فاصله)، مطالعۀ چند حسی، بسط معنايی و 

تمايز بخشی هستند. 
 مواردی كه در هر گزينه روش های مرتبطی نيستند: 
گزینۀ (۱): در قسمت (الف) مطالعۀ چندحسی، در قسمت (ب) همۀ موارد

گزینۀ (۳): در قسمت (الف) يادگيری عميق، در قسمت (ب) يادگيری 
با استراحت، در قسمت (پ) روش «پس خبا»

گزینۀ (۴): در قسمت (الف) ساماندهی مطالب، در قسمت (ب) هر دو مورد
۱۷۲  

مطالب هر فصل را پيش خوانی كنيد تا برداشت كلی پيش خوانی 
داشته باشيد.

سعی كنيد در مورد متن چند سؤال كليدی داشته سؤال کردن 
باشيد.

پرسش ها خواندن  به  بتوانيد  تا  بخوانيد  دقت  به  را  مطالب 
پاسخ دهيد.

به خود 
پس دادن

جواب ها را بيان كنيد و در صورت لزوم دوباره متن 
را بخوانيد.

به صورت منظم يادآوری اطلاعات را آزمايش كنيد.آزمون 
يادآوری  بايد  كه  است  «آزمون»  «پس خبا»  مرحله  از  پنجم  مرحلۀ 
اطلاعات به صورت منظم آزمايش شوند. اين موضوع تحت عنوان «اثر 
آزمون» نيز مطرح می شود. شركت در آزمون های مكرر فرد را جهت 
بازيابی موفق توانمند تر می سازد هر چه بيشتر آزمون بدهيم نشانه های 

بازيابی بيشتری كسب خواهيم كرد.

گزینۀ (۱): به پرهيز از هم زمانی چند فعاليت اشاره دارد.
گزینۀ (۲): به بيان اهميت مطلب اشاره دارد.

گزینۀ (۳): به مطالعه چند حسی اشاره دارد هيچ كدام از اين موارد به 
روش «پس خبا» مربوط نمی شوند.

در اين تصوير اطلاعاتی كه از زبان يک فرد خارج می شود  ۱۷۳
به صورت رمزها و كدهايی در می آيد كه فرد مقابل بتواند آن را دريافت 
كرده و وارد ذهن خود كند. اين تصوير به مرحلۀ اول حافظه (رمزگردانی) 
اشاره دارد كه در آن اطلاعات به يک رمز قابل قبول تبديل شده و به 

حافظه سپرده می شود.

گزینۀ (۱): در اين تصوير نشانه از كم توجهی وجود ندارد و رمزگردانی 
اتفاق افتاده.

گزینۀ (۲): به دريافت چند حسی اشاره دارد كه حافظه را بهبود می بخشد 
ولی در تصوير استفاده از چند حس ديده نمی شود.

گزینۀ (۴): در اين تصوير انجام هم زمان چند فعاليت وجود ندارد.
يادگيری عميق يعنی صرفاً به ظاهر توجه نكنيم و معنا  ۱۷۴

و مفهوم يک مطلب را بفهميم. 
گزينۀ (۴) نادرست است. چون ساماندهی مطالب به معنای نظم بخشی 

و قفسه بندی اطلاعات است، مانند فهرست نويسی كتابخانه ها. 

۱۷۲

۱۷۳

۱۷۴

طبيعتاً اگر اطلاعات را صرفاً به شكل حفظی و براساس ويژگی های ظاهری 
و مفهوم  معنا  اگر  اما  نمی افتد.  اتفاق  يادگيری عميق  طبقه بندی كنيم، 

مطلب را در ذهن خود طبقه بندی كنيم، يادگيری عميق رخ می دهد. 

گزینۀ (۱): بسط معنايی يعنی برای ذخيره شدن درست يک مفهوم، از 
مثال های مختلف استفاده كنيم و ويژگی های آن را ياد بگيريم. وقتی 
برای يک مفهوم مثال می زنيم يعنی معنای آن را بسط داده ايم و آن 

را به شكل عميق ياد گرفته ايم.
به  مفهوم  دو  تفاوت های  برجسته كردن  معنای  به  تمايز بخشی  گزینۀ (۲): 
برجسته  را  ظاهری  تفاوت های  اگر  پس  است.  معنايی  و  ظاهری  لحاظ 
را  معنايی  تفاوت های  وقتی  فقط  و  نداشته ايم  عميق  يادگيری  كنيم، 

برجسته كنيم، يادگيری عميق اتفاق افتاده است. 
گزینۀ (۳): در رمزگردانی معنادار از معانی مختلف برای به خاطر سپردن 
يادگيری  موجب  لزوماً  راهكار  اين  اما  می كنيم  استفاده  موضوع  يک 
نسبت  به يک موضوع  معانی كه  اوقات  گاهی  نمی شود. چون  عميق 
می دهيم، هيچ ارتباطی با معنا و مفهوم آن ندارند. مانند وقتی كه تاريخ 

رويدادهای مهم تاريخی را به سال تولد ربط می دهيم.
از  ۱۷۵ يعنی پس  يادگيری مطالب  بين  فاصله انداختن   

اين كه يک مطلب را ياد گرفتيم، مطلب جديد بعدی را با كمی فاصلۀ 
از  كه  است  استراحت»  با  «يادگيری  همان  اين  بگيريم.  ياد  زمانی 

تداخل اطلاعات جلوگيری می كند. 
 اما وقتی يک مطلب را ياد گرفتيم، بايد با فاصلۀ زمانی كم، به يادآوری 
و مرور آن بپردازيم، در غير اين صورت گذشت زمان باعث فراموشی آن 
مطلب می شود. اين موضوع اشاره به «كاهش فاصلۀ زمانی بين يادگيری 
يک مطلب و يادآوری آن» يا «مرور اطلاعات در زمان مناسب» دارد كه 

اثر گذشت زمان بر فراموشی را كاهش می دهد. 
مطالعۀ چندحسی يعنی علاوه بر رمزگردانی شنيداری، از  ۱۷۶

رمزگردانی ديداری هم استفاده كنيم. قسمت اول گزينه های (۱) و (۲)
نمونه ای از مطالعۀ چند حسی هستند. دانش آموزان علاوه بر شنيدن 
توضيحات معلم (رمزگردانی شنيداری)، تصوير قلب را هم مشاهده 

می كنند (رمزگردانی ديداری). 
صادق علاوه بر بيان ويژگی های درياچه (رمزگردانی شنيداری)، آن را 

در ذهن خود تصوير سازی می كند (رمزگردانی ديداری).
استفاده از چند روش حرکتی يعنی از حركات متنوعی همچون راه رفتن، 
يادداشت برداری، برجسته كردن مفاهيم، خلاصه نويسی، رسم نمودار و ...
استفاده كنيم. قسمت دوم گزينه های (۲) و (۴) نمونه ای از اين راهكار 

است (�شيدن نمودار و راه رفتن).

گزینۀ (۱): قسمت اول مطالعۀ چندحسی است. قسمت دوم توجه تقسيم شده 
است، زيرا فرد دو كار متفاوت و بدون ارتباط را هم زمان انجام می دهد. 

قسمت  است.  معنادار  رمزگردانی  از  استفاده  اول  قسمت  گزینۀ (۳): 
دوم ساماندهی مطالب است (دقت كنيد كه گفته شده در ذهن خود 
طبقه بندی می كند، اگر اين طبقه بندی را به شكل كتبی انجام می داد 

مصداق چند روش حركتی محسوب می شد).
گزینۀ (۴): قسمت اول بسط معنايی است (دقت كنيد كه گفته شده 
معلم اين مثال ها را مطرح می كند ولی اگر آن ها را به شكل واقعی 

۱۷۵

۱۷۶
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سر كلاس به بچه ها نشان می داد، مصداق مطالعۀ چندحسی می شد). 
قسمت دوم استفاده از چند روش حركتی است. 

توضيح آزمايش ابينگهوس دربارۀ گذشت زمان: ۱۷۷
ابينگهوس در خصوص به خاطر سپردن اطلاعات و يادآوری آن ها نشان 
داد كه بيشترين مقدار فراموشی در ساعت های نخست پس از يادگيری 
صورت می گيرد، يعنی تقريباً نيمی از كلمات در طول يک ساعت نخست 

پس از يادگيری، فراموش می شوند.
اما هر چه زمان می گذرد، شدت و سرعت فراموشی كاهش می يابد، يعنی 
باقی كلمات به تدريج و با شدت كم تر در طول روزها و هفته های بعدی 
زمان  با گذشت  فراموش می شوند؛ بنابراين نتيجه می گيريم كه:  
مقدار فراموشی بيشتر می شود (به طور كلی هر چه می گذرد، تعداد 
شدت  زمان  گذشت  با  می يابد).   افزايش  فراموش شده  كلمات 
فراموشی كاهش می يابد (�لمات با سرعت كم تری فراموش می شوند).

با توجه به اين توضيحات عبارت گزينۀ (۳) نادرست است. اين كه كودكان 
حاضر در ساعت ۶ كم تر از كودكان حاضر در ساعت ۲ هستند، مربوط 
فراموش  اطلاعاتی كه  مقدار  زمان  با گذشت  يعنی  است،  اول  نتيجۀ  به 
می شوند (تعداد كودكانی كه از مهدكودک خارج می شوند)، بيشتر می شود. 

گزینۀ (۱): ازدحام بيشتر كودكان برای خروج در ساعت های نخست اشاره 
به زياد بودن شدت فراموشی در ساعات نخست پس از يادگيری دارد. 
شدت فراموشی در ابتدا زياد است و با گذشت زمان كاهش می يابد، 

پس رابطه آن ها معكوس است.
گزینۀ (۲): ازدحام كم تر برای خروج در ساعت های پايانی تعطيلی اشاره 
به كم بودن شدت فراموشی در ساعت های بعدی دارد. پس با گذشت 

زمان شدت فراموشی كاهش می يابد. 
اشاره  زمان،  گذشت  با  خارج شده  كودكان  تعداد  افزايش  گزینۀ (۴): 
به اين دارد كه مقدار فراموشی با گذشت زمان افزايش می يابد يا به 
عبارت ديگر درصد ذخيره سازی يا درصد صرفه جويی كاهش می يابد. 

پس رابطۀ درصد صرفه جويی با گذشت زمان معكوس است. 
۱۷۸ 

مطالب هر فصل را پيش خوانی كنيد تا برداشت پيش خوانی 
كلی داشته باشيد.

سعی كنيد در مورد متن چند سؤال كليدی داشته سؤال کردن 
باشيد.

مطالب را به دقت بخوانيد تا بتوانيد به پرسش ها خواندن 
پاسخ دهيد.

به خود 
پس دادن

جواب ها را بيان كنيد و در صورت لزوم دوباره متن 
را بخوانيد.

به صورت منظم يادآوری اطلاعات را آزمايش كنيد.آزمون 
مطالعۀ تيترهای اصلی درس منجر به ايجاد يک برداشت كلی می شود: 

مرحلۀ پيش خوانی
مطالعۀ مطالب درس به شكل مفهومی به معنای خواندن دقيق متن 

است: مرحلۀ خواندن
پاسخ دادن به سوالات كليدی و در صورت لزوم مطالعۀ دوبارۀ متن: 

مرحلۀ به خود پس دادن
يادآوری منظم اطلاعات به صورت هفتگی: آزمون

۱۷۷

۱۷۸
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