
  چگونه در آخرين روزها و آخرين ساعات
  دانسته هاي خود را به ياد آوريم

  
 درصد دانسته ها، تجربيات و خاطرات انسان،  در بخشي از مغـز كـه ضـمير ناخودآگـاه ناميـده مـي شـود                      90 تا   80

د آوردن  نيـست، بلكـه عـدم توانـائي در بـه يـا            » ندانستن«بنابراين مشكل اصلي بسياري از افراد       . نگهداري مي شود  
  .دانسته هايشان، در لحظه اي كه به آن نياز دارند، مي باشد

  چرا ما دانسته هايمان را به ياد نميĤوريم؟
شما چه وقت شيئي را كـه سـخت بـه آن            .  سؤال ديگري كه كاملاً محسوس است جواب مي دهيم         ما اين سؤال را با    

  نيازمنديد و عجله هم داريد در خانه پيدا نمي كنيد؟
  . نمي دانيد آن را كجا گذاشته ايدوقتي كه - 1
 .وقتي كه آن شيئي در جاي هميشگي اش نيست - 2
 .وقتي كه عادتاً اشياء را به گوشه اي پرت مي كنيد و بعد به دنبالش مي گرديد - 3
 .وقتي كه آن را جاي مناسبي كه به يادتان مي ماند، قرار نمي دهيد - 4
 .ته ايدوقتي كه با عجله و بدون دقت، آن را در گوشه اي گذاش - 5

عـين همـين    .  شما در خانه شيئي مورد نظر را نتوانيد پيدا كنيد          همه اين موارد مي تواند وضعيتي را بوجود آورد كه         
با اين تفـاوت كـه در مـورد مغـز،           . حالتها در مورد يادآوري دانسته ها، مشابه جستجوي شيئي در خانه، مصداق دارد            

  .شيد، و نتوانيد در خانه را باز كنيد تا شيئي مورد نظر را بيابيدشما ممكن است اصلاً كليد خانه را گم كرده با
  براي رفع اين مشكل چه بايد كرد؟

بپذيريم كه قدرت حافظه افراد متفاوت است ولي يك ذهن آشفته، در هـم ريختـه و خـسته يـا عـصباني و                         - 1
  .دوري كنيمبنابراين، از اضطراب . مضطرب، هيچ اطلاعاتي را نمي تواند به ياد انسان بياورد

 !در يك انبار تاريك و بهم ريخته و نا منظم، پيدا شدن يك شيئي عجيب است نه گم شدن آن - 2
براي اين  . بنابراين دوري از اين دو عامل منفي، به ما كمك مي كند كه دانسته هاي خود را به راحتي بياد آوريم                    

  :منظور
يري زياد و سطحي، مطالبي كمتـر را عميقـاً     بجاي يادگ . تغيير دهيد يادگيري خود را    سبك  نحوه آموختن و     - 1

و اينكه چگونه مي توانيـد بهتـر، آسـان تـر و مانـدگارتر يـاد                 . ياد بگيريد و كليد يادگيري خود را پيدا كنيد        
  .بگيريد

خلاصه نويسي، بصورتي كه خودتان بتوانيد آن را درك كنيد، مانند اينست كه شما اشياء را با شماره و كـد                      - 2
خلاصـه  . معيني از انبار قرار دهيد، و در نتيجه به راحتي بـه آن دسـت خواهيـد يافـت      مخصوص و در محل     

 .نويسي را هرگز فراموش نكنيد
، رخـدادهاي جالـب و   اسم رمز و كد ذهني و كليد واژه هاي هر يك از خلاصه ها را، در ذهنتـان، بـا اشـياء                 - 3

 تر و خنده دارتـر باشـد، يـادآوري آن           اين تركيب، اگر هر قدر عجيب     . بعضاً عجيب هم نشين و مربوط كنيد      
 .ساده تر و شيرين تر خواهد بود

 دقيقه يـادگيري، حـدود ده دقيقـه اسـتراحت در نظـر بگيريـد و در زمـان اسـتراحت از                       45 يا   30براي هر    - 4
 .پرداختن به مطالب خوانده شده و فكر كردن به آنها خودداري كنيد



 و هرگز به مطالبي كـه نمـي دانيـد و يـا              ه هايتان فكر كنيد   هنگام امتحان و يادآوري مطالب، فقط به دانست        - 5
زيرا اين كار به منزلة بر هم ريختن اثاثيه يك خانه اسـت، كـه ديگـر چيـزي را                    . كمتر مي دانيد، فكر نكنيد    
ك كتاب را    طبق حساب احتمالات اگر شما فقط نيمي از مطالب يك درس را يا ي              .نمي توان در آن پيدا كرد     

بخوبي بدانيد و آن را خلاصه نويسي و از نظر ذهني كد گذاري كرده باشيد احتمالاً نمره قبولي شما بالاتر از                     
. و بـالاتر مـي رسـد      % 80سئوالات احتمالي ياد گرفته باشيد، احتمال آن به         ، و اگر مطالب را بر اساس        % 60

كنكورهـا تكـراري هـستند و در سـالهاي گذشـته            سئوالات امتحانـات و     % 80زيرا تجربه نشان مي دهد كه       
 .بعنوان سئوال مطرح شده اند

خـواب آرام شـب قبـل از امتحـان، و خـودداري از              . كليد يادآوري دانسته ها، آرامش در لحظه امتحان است         - 6
مطالعه عجولانه، پي در پي و بدون وقفه در شب و صبح روز امتحان، خودداري از بحث و گفتگو، مخـصوصاً                     

مرور مطالبي كه مـي دانيـد و نـه تـلاش بـراي خوانـدن                اد مضطرب و نگران در دقايق قبل از امتحان،          با افر 
 نتيجـه در يـادگيري درس و مطالـب جديـد در             پرهيز از تـلاش بـي     مطالبي كه به هر دليل ياد نگرفته ايد،         

د طبيعـي مثـل     لحظات و ساعات قبل از امتحان، علاوه بر اينها، خوردن غذاي سبك و مخـصوصاً داراي قن ـ                
عسل و خرما، توجه حتمي به اجابت مزاج و تخليه كامل در شب و صبح قبل از امتحان، و پـس از رسـيدن                        
به جلسه امتحان و قرار گرفتن روي صندلي معين شده، انجام ريلاكس بـا بـستن چـشمها، عـدم تفكـر بـه                        

يـق بـا شـمارش      امتحان و موضوعات آن، مجسم كردن يك منظره خوش آينـد، ضـمن كـشيدن نفـس عم                 
در ايـن حالـت بايـد       .  به پائين، مغز شما را آماده يادآوري دانسته هايتان خواهـد كـرد             100معكوس مثلاً از    

 .تجسم كنيد كه يك نيروي مافوق بشري در اين لحظه به كمك شما آمده است، به آن اميدوار باشيد
با دوستانتان، بدون وقـت     . اددادن است بهترين شيوة يادگيري ماندگار و يادآوري آسان، مباحثه، تدريس و ي           - 7

 .گذراني و شيطنت، مباحثه درسي داشته باشيد و مطالب را براي يكديگر توضيح دهيد
پس از توزيع سئولات، ابتدا نگاهي سطحي به آن بيندازيد و از پاسخگوئي به آسانترين سئوال كه جـواب آن           - 8

هـر   .تر هستند يا جوابشان را نمي دانيد بينديشيد       بدون اينكه به آنهائي كه سخت       . را مي دانيد شروع كنيد    
سعي كنيد  . ذهن شما را براي پاسخ به سئوالات دشوارتر آماده مي سازد           ،جوابي كه به يك سئوال مي دهيد      

در پاسخگوئي؛ اسم رمز، كد ذهني و كليد واژه هاي انتخابي خود را به كمك هم نشين هاي خنده دارشـان                     
 .به ياد آوريد

 مغز شما براي يادآوري دانسته هايتان در هنگام امتحان به شـما يـاري نمـي رسـاند بـا                     كرديداگر احساس    - 9
، نفـس عميـق بكـشيد و بـا      را ببنديد مغزتان جدال نكنيد، امتحان را لحظه اي فراموش كنيد، چشمهايتان

 .تقل كندشمارش معكوس به مغزتان فرصت بدهيد تا مطلب را از بخش ناخودآگاه به بخش آگاه ذهنتان من
 در ايـن زمينـه از چـشم و           به نمره فكر نكنيد ولي به اندازه تلاشي كه كرده ايد توقع نتيجه داشته باشيد و                -10

  .هم چشمي خودداري كنيد
  

 فرامـوش نكنيـد بـراي هـر     در عين حال هميشه براي اتفاقات غير قابل پيش بينـي جـائي را در نظـر بگيريـد و              
  .نتيجه هيچ امتحاني دنيا به آخر نمي رسدبا  و .مشكلي راه حلي وجود دارد

  
  .با توكل به خدا اگر پيروزي و موفقيت را در ذهنتان مجسم و حس كنيد، حتماً موفق خواهيد شد
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