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هرگز نشه فراموش!

ــى ساده»  ــويم كه به آنها «فراموش ــى هايى مى ش  گاهى دچار فراموش
ــت تعداد موضوعات درسى و كارهاى  مى گويند. بعضى روزها ممكن اس
ديگر زياد باشد و مجبور شويد از مغزتان زياد كار بكشيد. در اين مواقع، 
ــت، اما اين نوع فراموشى زياد جدى  ــتر اس ــى هم بيش احتمال فراموش
ــاده مى شويد، خودتان را  ــت. پس اگر گهگاه دچار فراموشى هاى س نيس

نگران نكنيد. 
 گاهى مطلب يا خاطره اى را كه مدتها فراموش كرده بوديد، ناگهان به ياد 

مى آوريد. اين موضوع نشان مى دهد كه: «ما هرگز فراموش نمى كنيم.»
ــت و مى خواهيد به آن سر و سامان  ــفته اس  اگر تاحدودى ذهنتان آش
ــاز دارد و بايد با آرامش  ــازى ذهن به زمان ني بدهيد، عجله نكنيد. بازس
ــى را به كار  ــه انجام گيرد. نكته هاى مربوط به حافظه و فراموش و حوصل

بگيريد. به مرور زمان تأثير آنها را مشاهده خواهيد كرد.
ــان در همة زمانها در اوج باشد. شايد  ــت توانايى حافظة انس  قرار نيس
ــته باشيد. گاهى حتى در يك روز،  روزهايى پيش بيايد كه حوصله نداش
ــر، وضعيت ديگرى داريد. اگر روحيات  ــرحال و آماده ايد، اما عص صبح س

خود را بشناسيد، از توانايى هايتان بهتر استفاده خواهيد كرد.

ابراهيم اصلاني

نه! اشتباه نكنيد، اتفاقى يا خاطره اى پيش نيامده است كه بخواهيم آن را فراموش 
نكنيم. منظور اين است كه اگر چيزى را واقعاً ياد بگيريم، هرگز فراموش نمى كنيم. 

تصورات بسيارى از مردم در مورد فراموشى نادرست است.
ــده و  يادگيرى واقعى زمانى اتفاق مى افتد كه اطلاعات وارد حافظة دراز مدت ش
در آن اندوخته شود. بسيارى از اطلاعاتى كه ما فكر مى كنيم فراموش كرده ايم، 
ــده اند؛ يعنى آنها را به درستى نياموخته ايم.  هرگز به حافظة دراز مدت وارد نش
ــا ما نمى توانيم آنها را  ــده اند، ام گاهى هم اطلاعات وارد حافظة دراز مدت ش

يادآورى و بازيابى كنيم؛ اين همان فراموشى است.
ــى با  ــمتى از كاهش فراموش ــراى آن كه فراموش نكنيم چه بايد كرد؟ قس ب
ــت. (مطلب شمارة قبل مجله را  به كار بردن ويتامينهاى حافظه ممكن اس
ــنهاد مى دهيم، حتماً افاقه  ــما پيش بخوانيد.) اين بار نيز نكته هايى را به ش

خواهد كرد!

حجـم زيـادى از مطالب را پشـت 
سـرهم و يك جـا نخوانيـد. درس 
خواندن به صورت فشـرده و متراكم 
توانايى حافظه را كاهش و فراموشى 

را افزايش مى دهد.

مطالـب شـبيه به هـم را بـه دنبال 
هم نخوانيد. ايـن كار باعث تداخل 

اطلاعات خواهد شد.
بيشتر بدانيد

تصويرگر: ابوالفضل محترمي
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بين هـر 1:30 تا 2 سـاعت مطالعه، 

وقفـه اى 20 ـ 15 دقيقـه اى ايجـاد 

كنيد. وقفـه فقط براى اسـتراحت 

اسـت و باعث مى شـود مطالبى كه 

خوانده ايد، در ذهنتان جا بيفتد.

مؤثر است.در كاهـش كارامدى حافظه بسـيار زوركى درس نخوانيد. ضعف انگيزه 

نظـم در رفتـار مى توانـد بـه نظم 
ذهنى منجر شود. اگر سبك زندگى 
منظمى داشته باشيد، افكارتان هم 
منظم خواهد شد. مطالب را منظم و 

با حوصله مطالعه كنيد.

و كاهش فراموشـى در نظر داشـته روحية مثبـت را در تقويت حافظه نقش شـادابى، تندرستى، ورزش و 
باشيد!


