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سوالات غلط جواب داده شده

سوالات درست جواب داده شده

۲۰۱5 بــاز هــم آزمایــش شــد و 

نتیجــه همــان بــود کــه او یافته 

بود. یعنــی این قوانیــن هنوز هم 

درســت و دقیــق هســتند!

ابینگهاوس برای امروز

ـ اگر درســی را ســخت یاد می گیری؛ 

یعنی بســته های بزرگ تــری را داری 

بــه حافظه می ســپاری. شــاید نیاز 

باشــد که درس های گذشــته)حتی 

ســال های قبل( را دوباره مرور کنی!

_ حافظــه بــا ابزارهــای کمکــی بهتــر 

ماننــد  ابزارهایــی  می کنــد.  کار 

ایجــاد ارتبــاط بیــن دانســته های 

و  قبلــی  داشــته های  بــا  جدیــد 

ــه  ــا ب ــن ابزاره ــا ای ــازی. ب تصویرس

ــر  ــا راحت ت حافظــه ات کمــک کــن ت

درهایــش را بــاز کنــد!

کلاس  ســر  را  درســی  وقتــی  ـ 

شــنیدی؛ در اولیــن فرصــت آن را 

ــه  ــن مقال ــی ای ــن. می توان ــرور ک م

را بــه معلمــت نشــان بدهــی و از او 

درخواســت کنــی کــه تکــرار درس یــا 

ــه  ــان جلس ــدی آن را در هم جمع بن

و ســاعت انجــام دهــد تــا حافظــه ی 

بچه هــا بهتــر کار کنــد.

ـ حتمــاً تــا یــک هفتــه بعــد از 

روز  هــر  درس،  هــر  یادگرفتــن 

اطلاعاتــی را کــه بایــد در حافظــه ات 

ثبــت کنــی را مــرور کــن. 

جعبه کارت حافظه

بــه 5  را  یــک جعبــه  می توانــی 

قســمت تقســیم کنــی. یــا 5 تــا 

جعبــه کوچک بــرداری. درس هایی 

را کــه یــاد گرفتــه ای را بــه صورت 

ریاضی  فرمول هــای  خلاصه)مثــل 

کوچکــی  کارت هــای  روی   )... و 

بنویســی و درس ها را به بسته های 

کوچک تــر برای حافظه ات تقســیم 

اول همــه کارت هــا را  کنــی. روز 

در جعبــه اول بگــذار. روز دوم بــه 

ســراغ جعبه بــرو و ببیــن کدام ها 

را حفــظ هســتی. کارت هایی را که 

حفــظ بودی در جعبــه دوم بگذار و 

آنهــا را که حفــظ نبــودی در همان 

جعبــه اول نگــه دار. روز بعــد هم 

ایــن کار را تکــرار کنــد. کارت هایی 

را کــه حفــظ بــودی از جعبــه دوم 

بــه جعبه ســوم و از جعبــه اول به 

جعبــه دوم ببــر؛ کارت هایــی را که 

حفظ نبــودی دوباره بــه جعبه اول 

برگــردان. روز بعد هــم همین کار را 

تکــرار کن؛ از جعبه ســوم به چهارم. 

از دوم بــه ســوم و از اول بــه دوم. 

بــاز هــم کارت هایــی را کــه حفظ 

نبودی)چــه از جعبه دوم یا ســوم( 

دوبــاره به جعبــه اول برگردان. این 

کار را ادامــه بده تا بــه جعبه پنجم 

برســی. وقتــی کارت حافظــه ای با 

موفقیــت و حفــظ شــده از جعبه 

پنجــم بیــرون آمد؛ وقتش اســت 

کــه آن را کنار بگذاری بــرای آینده. 

شــاید پایــان فصل یا پایان ســال 

یــا حتــی ســال های بعد.

می توانــی برای هــر درس یک جعبه 

کارت حافظه جداگانه درســت کنی. 

این یکــی از موفق تریــن روش های 

منحنــی  اســاس  بــر  یادگیــری 

ابینگهاوس اســت.  فراموشــی 

70

بدن انسان

دی و بهمن ۱۴۰۲


