
شما وقتی آزمایش برادة آهن و آهن ربا را به 
یاد می آورید، متوجه هستید كه این آزمایش 
مربوط به گذشته است و همین حالا آن را یاد 
نگرفته اید. و یا متوجه هستید كه این آزمایش 
خیال واهی و من درآوردی نیست. این توجه 

و درک شما را تشخیص می گویند.
تشــخیص به چند شــکل انجام می گیرد. 
گاهی تشخیص شما عملی است، یعنی وقتی 
خودكار را در دســت می گیرید، تشــخیص 
می دهیــد كه باید با آن چیزي نوشــت و نه 
چیزی خورد. یا وقتــی صندلی را می بینید 
تشخیص می دهید كه باید روی آن بنشینید. 
به این قبیل كارها كه همه مربوط به حافظه 

هستند، »تشخیص عملی« می گویند.
بعضی وقت ها تشخیص شما حسی است. 
یعنی فــردی را در مدرســه یا خیابان 
می بینیــد و حس می كنید او را جایی 

دیده اید، ولی نمی دانید كجا دیده اید.

تشخيص

سیامك آرمان گیری تا فراموشی گیری تا فراموشیاز فرا از فرا
از زماني كه یك مطلب را یاد می گیریم، تا موقعی كه دوباره آن را به یاد آوریم، چهار مرحله انجام می گیرد و آن چهار مرحله عبارت اند از:

1. فراگیری
۲. یادآوری

3. تشخیص
۴. جایگزینی 

آزمایش برادة آهن و آهن ربایي را كه هفته قبل فرا گرفته اید، در شــعور 
باطن شــما جای می گیرد و حالا اگر از شعور باطن به شعور خارج بیاید، 
آن را یادآوری می گویند. برای مثال، شما همین آزمایش را هفتة قبل فرا 
گرفته اید و امروز دبیر فیزیك آن را از شــما می پرسد. شما مجبور هستید 
آن را از شعور باطن كه انبـار حافظه است خارج كنید و به سوال دبیر پاسخ 

دهید. این عمل را »یادآوری« می نامند.
یادآوری دو گونه می تواند اتفاق بیفتد. موضوعی را كه قبلًا حفظ كرده اید: 

1. خود به خود و بی اختیار به یاد می آورید.
۲. برای به یــاد آوردن موضوع تلاش می كنید. این یــادآوری را ارادی 
مي گویند. زیرا با اراده و خواست شما به یاد آمده است؛ نه به خودی خود.

در اینجا یك نکتة مهم وجود دارد: مطلبی را كه قبلًا یاد گرفته اید، عین 
آن را هیچ وقت نمی توانید بدون كم و كاســت به یاد بیاورید، بلکه حافظة 
شــما در آن موضوع خواه ناخواه دخل و تصرفی خواهد كرد. یعنی موضوع 
اصلــی را كــم و زیاد خواهد كرد و یا چیزهای دیگری شــبیه آن خواهد 
ساخت. مثلًا دانش آموزان زیادي هستند كه شعرهایی را دست و پا شکسته 
حفظ می كنند و بنابراین هنگام جواب دادن از خودشان چیزهایی می سازند 
و  صورت اصلی شعر را تغییر می دهند و شما در كلاس به آن ها می خندید.

یا دقت كرده اید اگر اتفاقی برای یکی از دوستان شما افتـــاده باشد، هر 
دفعه كه آن موضوع را تعریف می كند، طور دیگري آن را شرح می دهد. 

اثری كه از دیدن یا شنیدن چیزی یا از مطالعة كتابی در مغز شما به جای می ماند، »فراگیری« 
یــا »حفظ« نام دارد. برای مثال، شــما آزمایش برادة آهــن و آهن ربا را در كتاب فیزیك هنوز 
نخوانده ایــد و آزمایش آن را انجــام نداده اید، بنابراین فعلًا چیزی از آن نمی دانید. یعنی اگر به 
حافظه خود فشــار بیاورید، حافظة شــما دربارة این آزمایش پاسخی به شما نخواهد داد. ولی 
همین كه این آزمایش را در كتاب خواندید، یا در آزمایشگاه انجام دادید، یا به چشم دیدید، این 

آزمایش فرا گرفته می شود؛ یعنی آن را حفظ كرده اید.
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وقتی موضوعی چندین مرتبه اتفاق افتاد یا 
مطلبی چندین مرتبه تکرار یا تشخیص داده 
شد، برای همیشه در مغز جای می گیرد. ولی 
باید توجه داشته باشــید كه اغلب مطالب و 
موضوع ها به این مرحله نمی رســند و شــما 

همیشه به یادآوری آن ها احتیاج دارید.
با كدام حافظه درس را یاد می گیرید؟

ایمان، هومن و پارسا زنگ تفریح در حیاط 
مدرسه قدم می زدند. ایمان گفت: »هر درسی 
كه دبیر فیزیك در كلاس با صدای بلند درس 
می دهد، من زود یــاد می گیرم. اصلًا من هر 
درسی را كه گوشم بشــنود، زود و خوب به 
خاطر می سپارم. همین طور هر شعري كه یك 
یا دو دفعه خوانده شــود، مــن آن را زود یاد 

می گیرم.«
هومن گفت: »اما من برعکس تو هستم. تا 
دبیر چیزی را كه می گوید روی تخته ننویسد 
و من آن را با چشم نبینم، یاد نمی گیرم. مثلًا 
دیروز دبیر شیمي فرمولي را سر كلاس گفت، 
اما من خوب نتوانســتم یاد بگیرم. همین كه 
آن را روی تخته نوشت و چشم من خورد به 

آن فرمول، آن را خوب یاد گرفتم.«
پارســا صحبت هومن را قطع كرد و گفت: 
»من برعکس شــما دو نفر هستم. خودم باید 
چند مرتبه چیزی را روی كاغذ بنویسم تا یاد 
بگیرم. مثلاً دیروز دبیر انگلیسی واژه ای را هجي 
كرد، ولي من خوب یاد نگرفتم. روی تخته هم 
نوشت، باز هم خوب یاد نگرفتم. اما همین كه 
خودم پنج دفعه آن لغت را نوشتم، خوب یاد 
گرفتم. همین طور هندســه، فیزیك و بعضی 
از درس های دیگر را باید خودم شکلشــان را 
بکشم و برای خودم تعریف كنم تا یاد بگیرم. 
خلاصه اینکه من تا درسی را خودم با خودكار 

روي كاغذ به حركت در نیاورم، یعنی ننویسم 
یا شکلش را نکشم، یاد نمی گیرم.« 

روان شناسان حافظه را به سه مدل تقسیم 
كرده اند:

• حافظة گوشی
• حافظة چشمی
• حافظة حركتی

دانش آمــوزی مانند ایمان حافظة گوشــی 
دارد. او هرچه را كه از راه گوش بشنود، زودتر 
یاد می گیرد. دانش آموزی مانند هومن حافظة 
چشــمی دارد. او هرچه را كه با چشــم روی 
تخته یا جای دیگر ببیند، زودتر یاد می گیرد. 
و دانش آموزی مانند پارســا حافظة حركتی 
دارد. او هر مطلبی را كه با دست به حركت در 

آورد، به خوبی یاد می گیرد.
نقاشان دارای حافظة چشمی هستند، زیرا 
به محض دیدن كسی یا چیزی و یا تصویری، 
فوراً آن را همان گونه كه هســت می نگارند. 
نقاشــان  و مجسمه ســازان، علاوه بر داشتن 
حافظة چشــمی، حافظة حركتی نیرومندی 

نیز دارند. 
نوازندگان دارای حافظة  موســیقی دانان و 
گوشی هستند، در خیابان می گذرند آهنگی 
را می شنوند، از آن آهنگ خوششان می آید، 
به خانه كــه برمی گردند فوراً همان آهنگ را 

می نوازند.
باید ببینید كدام یك از این سه حافظـــه 
در شما قوی تر است تا بتوانید از آن استفادة 
بیشتری ببرید. البته نباید فقط به یك حافظه 
اتکا داشته باشــید. بلکه هر درسی را باید با 
تمام حواس آموخت. درس را باید شنید، دید، 

نوشت، بویید.
مریــم همیشــه در درس زبان انگلیســي 
بالاترین نمره را در كلاس داشت. روزی از او 
دلیل پیشــرفتش را پرسیدم. گفت: »من هر 
وقت می خواهم یك درس از انگلیســی را یاد 
بگیرم، نخســت آن را بلند و شمرده و محکم 
می خوانم تا گوشم بشــنود )حافظه گوشی( 
و طنین صدایــم در مغزم انعکاس پیدا كند. 
در ضمن ســنگین و آرام مطالعه می كنم تا 
حرف های یك كلمه را با دقت ببینم )حافظة 
چشــمی(. یعني به املای هر كلمه در ضمن 
خواندن توجه می كنم. پس از سه مرتبه كه به 
این طریق خواندم، شروع به نوشتن می كنم 
و ســه مرتبه هــم از روی آن درس با دقت 
می نویســم )حافظة حركتی(. پس از نوشتن 
هم دو مرتبة دیگر به همان طریق می خوانم.« 

مریم می گفت: »روزی كه نمرة بسیار بدی از 
انگلیسی گرفتم، مصمم شدم كه در این درس 
پیشــرفت كنم. بنابراین كاغذ و خودكاری به 
دست گرفتم و بالای صفحة كاغذ نوشتم: برای 
پیشرفت در درس انگلیسی چه باید بکنم؟ و 
ســپس برنامه ام را تنظیم كردم. روزهای اول 
اجرای تمام و دقیق این برنامه وقتم را خیلی 
می گرفت، ولی حالا ۴5 دقیقه تا یك ساعت 
بیشتر وقتم را نمی گیرد و این وقت هم بیشتر 

مربوط به كمی یا زیادی درس است.« 
مریم می گفت: »با تنظیــم این برنامه و با 
این وضعی كه من در درس انگلیســی پیش 
مــی روم، امیــد دارم كه یکــی از مترجمان 
زبردست و یکی از استادان بزرگ زبان بشوم.«
بنابراین اگر شما هم در هر یك از درس های 
خــود تصمیم قاطعــی گرفته ایــد، كاغذ و 

خودكاری بردارید و روی آن بنویسید:
•  درس فیزیك یا هندسه یا ... من ضعیف 

است.
• برای برطرف كردن ضعفم چگونه برنامه ای 

می توانم تنظیم كنم؟
و بعــد برنامة هر درســی را كــه بخواهید 
می توانید به طــور دلخواه خود تنظیم كنید. 
ممکن است برنامة درس انگلیسی شما مانند 

برنامة مریم چنین باشد: 
1. نخســت یادگرفتن املا و معانی لغت ها 
قبل از بازكردن و خواندن كتاب )اســتفاده از 

حافظة گوشی(؛
۲. دو تا ســه مرتبه خواندن با صدای بلند 
و توجه به املای لغت ها )اســتفاده از حافظة 

چشمی(؛
3. ســه تا پنج مرتبه نوشــتن از روی آن 

)استفاده از حافظة حركتی(؛
۴. دو مرتبه خواندن مجدد به طریق قبل. 
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