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نيست؛  آموزش  پژوهش،  در  گام  نخستين 
به  فرد  در  لازم  انگيزه‌هاي  و  زمينه‌ها  بايد 
ك��ارورزيِ  كه  است  آن  از  پس  آيد.  وجود 
در  را  پژوهشگري  ملكة  مي‌تواند  آموزه‌ها 

ب ايجاد‌كند. طّال
مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
و  ترويج  به  قالب‌ها  كوتاه‌ترين  از  استفاده  با 
تحقيق  راه  و  بپردازد  پژوهش  فرهنگ  تقويت 
ب جوان هموارتر  و معرفت‌جويي را براي طـّال

كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

6. تكنيك‌هاي مرور
7. چگونه فرايند يادگيري خود را مديريّت‌كنيم؟

8. روشهاي عملي تقويت حافظه
9. مديريّت سرعت مطالعه

قيمت: 50 تومان

نيازي به الصاق 
تمبر نيست.

پسُت جواب قبول
هزينة پسُتي طبق قرارداد 37184/22 پرداخت‌شده‌است.

مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم
قم/ صندوق پُستي 37185-3361

تلفن: 0251-2941207-9
Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميةّ قم

ب ادارة امور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

در صورت تمايل، فرم مشخّصات فردي 
را تكميل‌كنيد.
نام و نام خانوادگي:

محلّ تولدّ: 	 تاريخ تولدّ:	
زن مرد	 جنسيّت:	

شهر محلّ سكونت:
تحصيلات حوزوي:

محلّ تحصيل:
تحصيلات دانشگاهي:

محلّ تحصيل:
آدرس پُستي:

تلفن تماس:

سلسله نگاره‌هاي كوتاه
ب مدارس علميّه ويژة طلّا

به‌سوي
پژوهش
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براي مطالعة بيشتر:    نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات در حافظه

انجمن  تهران،  ق؛  خلّا يادگيري  ف؛  شجري،   .1
قلم ايران.

2. حسامي، احمد؛ نردبان ترقّي؛ انتشارات طلوع 
انديشه.

عملي  روشهاي  سيّدمحمّدرضا؛  حسيني،   .3
انتشارات  يادگيري؛  و  مطالعه  برنامه‌ريزي،  در 

شلاك.

به كوشش: سيّدمهدي موسي‌زاده
نظر  زير  موفّقيّت/  خانة  علمي  هيئت  تأليف: 

سيّدمحمّدرضا آل‌مرتضي
عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
ويرايش و صفحه‌آرايي: محسن فصاحت

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 9 - 0251-2941207

Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

ب ادارة امـور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

اولويّت‌بندي  و  ترتيب  بالا،  شكل  به  توجّه  با    
ورود اطّلاعات كاملًا مشهود است.

داده‌ها هم‌زمان  ورود  نمودار،  اين  اساس  بر     
در 2 مكان، غيرممكن است.

مختلف، مراحل  از  اطّلاعات  اينكه  احتمال   

 

ويژگي  اساس  بر  عبوركند،  سرعت  به  استثنائاً 
كليّ  قاعدة  يك  اين  امّا  داده‌هاست؛  آن  خاصّ 

نيست.
   اين مبحث به نقل از منبع زير ارائه شده‌است:

Dr. Jörg.B. Theilacker:
Gedächtnistraining für jedes Alter.

منشـورات گروه مطـبوعاتي خشت اوّل

فصل‌نامة خشت اوّل

كتاب خشت اوّل

ب جوان و توليد علم ب جوان1. طلّا 2و3. هويّت روحانيّت و طلّا

ب جوان4. ورود دانشجويان به حوزه 5و6. پژوهش و طلّا

7. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)1( طلّا 2. فقه‌آموزي و افق‌هاي فرارو1. انسان مُدرن و تبليغ دين

بروشور خشت اوّل

8. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)2( طلّا
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بروشور  به  نگاهتان  اوّلين  توصيف  از  را  ما 
»تكنيك‌هاي مرور« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
دوستان    كتاب‌فروشي	 تبليغات	
اينترنت 	      استادان	 مدرسه	

ساير موارد: .............................................................

* عامـل جذّابيتّ بروشور براي شما چه بود؟
طـرّاحي 	 موضوع	

قيّت و نو‌آوري خلّا 	 محتوا	

* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي‌مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

   مهمّ      متوسّط      بي‌اهمّيّت
- محتوا:

   عالي           خوب       ضعيف
- سطح:

   تخصّصي       متوسّط       عمومي
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

   عالي           خوب       ضعيف

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي بعدي:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

* برداشت‌هاي ديگر شما:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

پيشنهاد‌ها و انتقاد‌هاي شما، خانوادة »خشت اوّل« را در ارائة 
ويرايشهاي بعدي اين بروشور ياري مي‌رساند.

منتظرتان هستيم.

به‌سوي
پژوهش

6 براي  عملي  تكنيك  يك  اين  شود.  انجام  گذشته 
تداوم مرور است.

امام علي)عليه‌السلام( مي‌فرمايند:
هر كس  پي‌درپي دري را بزند و پافشاري‌كند، 

)در به رويش باز مي‌شود و( داخل خواهدشد.5

منظّم  مرور  چهار  الزامي،  مرور  بخش  در 
يك  كه  اوّل  مرور  خواهيم‌داشت.  زمان‌بندي‌شده 
روز پس از مطالعه خواهد‌بود، باعث مي‌شود قشر 
خاكستري مغز فعّال شود و محتواي مطالعه‌شده 
دوم،  مرور  يابد. پس  دوام  در حافظه  تا 10 روز 
مطالب  تا  خواهد‌بود  اوّل  مرور  از  بعد  روز   10
خود  پايداري  ديگر  ماه  يك  مدّت  به  خوانده‌شده، 

را حفظ‌نمايد.
و  دوم  مرور  از  پس  ماه  يك  سوم،  مرور 
سوم  مرور  از  پس  ماه  چهار  چهارم،  مرور 
يادآوري  مي‌شود  باعث  چهارم  مرور  خواهد‌بود. 
راحتي  به  آن  از  بعد  يك‌سال  تا  اطّلاعات  تمـامي 

انجام‌شود.
كه  است  افرادي  براي  اختياري،  مرور  بخش 
تمايل به استمرار طولاني‌مدّت و پايداري هميشگي 

اطّلاعات در حافظة بلندمدّت خود دارند.

    تكنيك انباشتي تكراري
را  جديدي  درس  مطالعة  قصد‌كرديد  گاه  هر 
شروع‌كنيد، حتماً در ابتدا دروس گذشته را سريع 

مرور‌كنيد.
دروس  مطالعة  تكراري،  انباشتي  تكنيك  طبق 
باشد  لقمه‌لقمه  صورت  به  غذا‌خوردن  مانند  بايد 
خود  وظيفة  در  لحظه  به  لحظه  انسان،  حافظة  تا 

موفّق‌تر و دقيق‌تر عمل‌كند.

است  مطالعه  زمان  نشانگر  پُررنگ،  خطوط 
را  گذشته  دروس  مرور  نقطه‌چين،  خطوط  و 
اطّلاعات،  پايداري  شيوه،  اين  در  نشان‌مي‌دهد. 
ذهن  آرام‌آرام  و  افزايش‌مي‌يابد  مرحله  به  مرحله 
ما انباشته از اطّلاعاتِ ناب و هميشه در دسترس 

مي‌شود.
البتّه زمان مرور دروس گذشته، همواره بسيار 
كوتاه است و از 10 دقيقه تجاوز نمي‌كند. مرور بايد 
سريع، دقيق و با هدف تداعي مطالب مطالعه‌شدة 

         مرور چگونه انجام‌مي‌شود؟
رعايت  مرور،  چگونگي  در  عامل  مهمّ‌ترين 
تزييني را  براي مثال، گياهي  زمان‌بندي آن است. 
تصوّركنيد كه در گلدان زيبايي قرار دارد. آيا با يك 
آبياري، ريشه‌هاي اين گياه مي‌تواند براي هميشه 

از مخزن گلدان خود تغذيه‌كند؟
مـطمئنّاً خير؛ بلكه بايد مثلًا هر 3 روز يك‌بار به 
اين گياه آب داده‌شود؛ زيرا با هر بار آبياري، نفوذ 
آب در خاك تا 3 روز مي‌تواند جوابگوي گياه باشد 
و اگر آبياري مرتّب صورت‌نگيرد، شاهد پژمردگي 

روز به روز آن گياه زيبا خواهيم‌بود.
آبياري منظّم و مستمرّ  به  نياز  انسان هم  ذهن 
دارد و با يك‌بار مطالعه، تا زمان بسيار اندكي ذهن 
مـي‌تواند از اطّلاعات ورودي استفاده‌كند. اگر اين 
و  ذهن  پژمردگي  رها‌كنيم،  را  ورودي  اطّلاعات 

فراموشي مطالب، تنها نتيجة ممكن خواهد‌بود.

الدَرْسُ حَرْفٌ وَ التَكْرارُ ألَفٌْ

طبق منحني فراموشي، پس از گذشت 24 ساعت 
از زمان مطالعه، 70 درصد از محتواي خوانده‌شده 
فراموشي  قلةّ  به  نقطه  اين  فراموش‌مي‌شود. 

معروف است.
روز  يك  را  خوانده‌شده  مطالب  بايد  حتماً  پس 
بعد از مطالعه، دوباره مروركرد تا پايداري مطالب 

حفظ‌شود.
به جدول زير دقّت‌كنيد:

        مرور چيست؟
دقيق  طور  به  را  مطلبي  فردي،  كه  فرض‌كنيد 

مطالعه‌كرده‌است.
سؤال: آيا كار تمام شده‌است؟

جواب: قطعاً خير!
- چرا؟

از  بعد  مطلب  درك  جايگاه  كه  دليل  اين  به   -
اعتماد  غيرقابل  و  متزلزل  بستري  دقيق،  خواندن 

است.
قابليّت  تنها  شرايط،  بهترين  در  جايگاه  اين 
نگهداري مطالب خوانده‌شده، حفظ‌شده و درك‌شده 
را تا 2 روز دارد و پس از آن با يك افت سريع و 

تصاعدي، حذف مطالب آغاز مي‌شود.
دارد؛  نام  كوتاه‌مدّت«1  »حافظة  جايگاه  اين 
به  بايد  مطالعه  در  كه  موقّت  امّا  مهمّ،  حافظه‌اي 
عنوان يك واسطه به آن نگريسته‌شود. واسطه‌اي 
كه وظيفة انتقال داده‌هاي ورودي از طريق مطالعه 

را به حافظة بلندمدّت، به عهده دارد.
به نمودار زير دقّت‌كنيد:

فوق2 مشاهده‌مي‌كنيد،  نمودار  در  كه  همان‌طور 
هنگام مطالعه، درك ما 100 درصد است و اطّلاعات 
دارد.  قرار  كوتاه‌مدّت  حافظة  در  كامل  طور  به 
شديد، افت  يك  با  ساعت،   24 گذشت  از  پس  امّا 

 

كه بعداً اشاره خواهيم‌كرد- پس از اينكه خواندن، 
يادگيري و درك كامل صورت‌گرفت، مرور شروع 

مي‌شود.
را  يادآوري  ولي  نيست؛  يادگيري  عامل  مرور، 

تضمين‌مي‌كند.

    چه چيزي را بايد مروركرد؟
كه  يادداشت‌برداري‌هايي4  از  مرور،  در  اساساً 
البتّه  استفاده‌مي‌شود.  تهيّه‌كرده‌ايم،  مطالعه  هنگام 
 )... و  جزوه  اصلي)كتاب،  منابع  روي  از  مي‌توان 
هم مروركرد كه اين كار نيز مفيد است؛ امّا مرور 
آن  تأثير  انجام‌شود،  دقيق‌تر  و  قدر صحيح‌تر  هر 

قدرتمندتر و عميق‌تر خواهدبود.

    جايگاه مرور در فهم مطلب چيست؟
فهم، شامل دو سطح و مرحله است كه پس از هم 
به صورت مرتّب صورت‌مي‌گيرد. سطح اوّل فهم، 
حافظة  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  پايداري  و  ورود 
ارادي  دسترسي  آن،  از  هدف  كه  است  بلندمدّت 
مثلًا  است؛  زمان  هر  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  به 
تدريس،  يا  مباحثه  يا  امتحـان  برگزاري  زمان  در 
ما نياز به فراخواني كامل اطّلاعاتي داريم كه قبلًا 

مطالعه‌كرده‌ايم.
فهم  يعني  اصلي  فهم  پيش‌نياز  اوّل،  سطح  فهم 
سطح دوم است. هدف فهم سطح دوم، خلق است؛ 
در حافظة  اطّلاعات موجود  از  بتوانيم  اينكه  يعني 
بلندمدّت استفاده‌كرده و مطلب و مفهوم يا نظريّه و 

فكر جديدي را خلق‌كنيم.
وظيفة  مرور،  دقّت‌كنيد.  مرور  وظيفة  به  حال 
يعني  دارد؛  عهده  بر  را  اوّل  سـطح  فهم  اجراي 

پايداري اطّلاعات در حافظة بلندمدّت.
فهم سطح  بدون  دوم  فهم سطح  كه  آنجايي  از 
اوّل ميسّر نمي‌شود، مرور و جايگاه مرور در فهم 

مطلب، كاملًا روشن و مشخّص مي‌شود.

روبه‌رو  تدريجي  با حذف  اطّلاعات  از  درصد   70
مي‌شـوند. به عبارت ديگر، بعد از يك روز، حدود 

دو سوم اطّلاعات فراموش مي‌شوند.
براي آشنايي بيشتر با نحوة ورود اطّلاعات به 
حافظه، به »نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات 

در حافظه« در صفحة 8 مراجعه‌كنيد.

    پس:
مطالب  انتقال‌دادن  هنر  دقيق،  مطالعة  مكمّلِ 
خوانـده‌شده به حافظة بلندمدّت است. اساسي‌ترين 

راه در اين زمينه نيز مرور است.3
يادگيري  و  دقيق  خواندن  با  كه  است  درست 
اصولي و درك عميق، 90 درصد از راهِ مطالعه را 
مي‌پيماييم؛ امّا بايد حواسمان باشد اگر 10 درصد 
ادامه‌ندهيم،  را  نهـايي  مقصد  تا  مسير  باقي‌ماندة 
عمـلًا به هدف نرسيده‌ايم و كلّ تلاش انجام‌شده، 
بيهوده و ابتر مي‌شود. به بيان ساده، بيشترِ آنچه 
را كه در زمان مطالعه به دست آورده‌ايم، به راحتي 

بر باد مي‌رود.

    مرور هدفمند و سازمان‌دهي‌شده:
خوانده‌شده  مطالب  حفظِ  عاملِ  اساسي‌ترين    

است.
كه  را  كوتاه‌مدّت  حافظة  مهمّ  اطّلاعاتِ   

 

بلندمدّت  حافظة  به  آمده،  دست  به  مطالعه  هنگام 
منتقل‌مي‌نمايد.

در را  خوانده‌شده  مطالب  پايداري  زمان    
حافظه افزايش‌مي‌دهد.

    قشر خاكستري مغز)كورتكس( را فعّال‌مي‌كند.

     مرور در كدام مرحلة مطالعه صورت‌مي‌گيرد؟
از بعد  مرحلة  مهمّ  قسمتهاي  از  يكي  مرور 

 

مطالعه است؛ يعني -بر اساس يك زمان‌بندي دقيق 

به  مي‌توانيد  حافظه‌ها  با  بيشتر  آشنايي  براي   .1
بروشور »از حافظه چه مي‌دانيم؟« مراجعه‌كنيد.

نام به  دانشمندي  تلاش  حاصل  نمودار،  اين   .2 
»منحني  به  دليل،  همين  به  و  است  هاووس«  »ابينگ 

فراموشي ابينگ هاووس« معروف شده‌است.

تداعي،  و  رابطه  برجسته‌سازي،  روشهاي  البتّه   .3
از  اطّلاعات  انتقال  براي  نيز   ... و  كاربردي‌سازي 
حافظة كوتاه‌مدّت به حافظة بلندمدّت، از اهمّيّت بسزايي 

برخوردارند.
امّا جامعيّت، سرعت و پايداري طولاني‌مدّت، مرور را 
به  تبديل‌كرده‌است.)لازم  انتقال  روش  كاربردي‌ترين  به 
نيز در خود  ذكر است كه مرور، روشهاي ذكر‌شده را 

جاي‌داده‌است.(

يادداشت‌برداري  اصولي  روشهاي  و  تكنيك‌ها   .4
ديگري  بروشور  در  مطالعه،  هنگام  به  صحيح 

ارائه‌خواهدشد.
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بروشور  به  نگاهتان  اوّلين  توصيف  از  را  ما 
»تكنيك‌هاي مرور« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
دوستان    كتاب‌فروشي	 تبليغات	
اينترنت 	      استادان	 مدرسه	

ساير موارد: .............................................................

* عامـل جذّابيتّ بروشور براي شما چه بود؟
طـرّاحي 	 موضوع	

قيّت و نو‌آوري خلّا 	 محتوا	

* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي‌مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

   مهمّ      متوسّط      بي‌اهمّيّت
- محتوا:

   عالي           خوب       ضعيف
- سطح:

   تخصّصي       متوسّط       عمومي
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

   عالي           خوب       ضعيف

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي بعدي:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

* برداشت‌هاي ديگر شما:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

پيشنهاد‌ها و انتقاد‌هاي شما، خانوادة »خشت اوّل« را در ارائة 
ويرايشهاي بعدي اين بروشور ياري مي‌رساند.

منتظرتان هستيم.

به‌سوي
پژوهش

6 براي  عملي  تكنيك  يك  اين  شود.  انجام  گذشته 
تداوم مرور است.

امام علي)عليه‌السلام( مي‌فرمايند:
هر كس  پي‌درپي دري را بزند و پافشاري‌كند، 

)در به رويش باز مي‌شود و( داخل خواهدشد.5

منظّم  مرور  چهار  الزامي،  مرور  بخش  در 
يك  كه  اوّل  مرور  خواهيم‌داشت.  زمان‌بندي‌شده 
روز پس از مطالعه خواهد‌بود، باعث مي‌شود قشر 
خاكستري مغز فعّال شود و محتواي مطالعه‌شده 
دوم،  مرور  يابد. پس  دوام  در حافظه  تا 10 روز 
مطالب  تا  خواهد‌بود  اوّل  مرور  از  بعد  روز   10
خود  پايداري  ديگر  ماه  يك  مدّت  به  خوانده‌شده، 

را حفظ‌نمايد.
و  دوم  مرور  از  پس  ماه  يك  سوم،  مرور 
سوم  مرور  از  پس  ماه  چهار  چهارم،  مرور 
يادآوري  مي‌شود  باعث  چهارم  مرور  خواهد‌بود. 
راحتي  به  آن  از  بعد  يك‌سال  تا  اطّلاعات  تمـامي 

انجام‌شود.
كه  است  افرادي  براي  اختياري،  مرور  بخش 
تمايل به استمرار طولاني‌مدّت و پايداري هميشگي 

اطّلاعات در حافظة بلندمدّت خود دارند.

    تكنيك انباشتي تكراري
را  جديدي  درس  مطالعة  قصد‌كرديد  گاه  هر 
شروع‌كنيد، حتماً در ابتدا دروس گذشته را سريع 

مرور‌كنيد.
دروس  مطالعة  تكراري،  انباشتي  تكنيك  طبق 
باشد  لقمه‌لقمه  صورت  به  غذا‌خوردن  مانند  بايد 
خود  وظيفة  در  لحظه  به  لحظه  انسان،  حافظة  تا 

موفّق‌تر و دقيق‌تر عمل‌كند.

است  مطالعه  زمان  نشانگر  پُررنگ،  خطوط 
را  گذشته  دروس  مرور  نقطه‌چين،  خطوط  و 
اطّلاعات،  پايداري  شيوه،  اين  در  نشان‌مي‌دهد. 
ذهن  آرام‌آرام  و  افزايش‌مي‌يابد  مرحله  به  مرحله 
ما انباشته از اطّلاعاتِ ناب و هميشه در دسترس 

مي‌شود.
البتّه زمان مرور دروس گذشته، همواره بسيار 
كوتاه است و از 10 دقيقه تجاوز نمي‌كند. مرور بايد 
سريع، دقيق و با هدف تداعي مطالب مطالعه‌شدة 

         مرور چگونه انجام‌مي‌شود؟
رعايت  مرور،  چگونگي  در  عامل  مهمّ‌ترين 
تزييني را  براي مثال، گياهي  زمان‌بندي آن است. 
تصوّركنيد كه در گلدان زيبايي قرار دارد. آيا با يك 
آبياري، ريشه‌هاي اين گياه مي‌تواند براي هميشه 

از مخزن گلدان خود تغذيه‌كند؟
مـطمئنّاً خير؛ بلكه بايد مثلًا هر 3 روز يك‌بار به 
اين گياه آب داده‌شود؛ زيرا با هر بار آبياري، نفوذ 
آب در خاك تا 3 روز مي‌تواند جوابگوي گياه باشد 
و اگر آبياري مرتّب صورت‌نگيرد، شاهد پژمردگي 

روز به روز آن گياه زيبا خواهيم‌بود.
آبياري منظّم و مستمرّ  به  نياز  انسان هم  ذهن 
دارد و با يك‌بار مطالعه، تا زمان بسيار اندكي ذهن 
مـي‌تواند از اطّلاعات ورودي استفاده‌كند. اگر اين 
و  ذهن  پژمردگي  رها‌كنيم،  را  ورودي  اطّلاعات 

فراموشي مطالب، تنها نتيجة ممكن خواهد‌بود.

الدَرْسُ حَرْفٌ وَ التَكْرارُ ألَفٌْ

طبق منحني فراموشي، پس از گذشت 24 ساعت 
از زمان مطالعه، 70 درصد از محتواي خوانده‌شده 
فراموشي  قلةّ  به  نقطه  اين  فراموش‌مي‌شود. 

معروف است.
روز  يك  را  خوانده‌شده  مطالب  بايد  حتماً  پس 
بعد از مطالعه، دوباره مروركرد تا پايداري مطالب 

حفظ‌شود.
به جدول زير دقّت‌كنيد:

        مرور چيست؟
دقيق  طور  به  را  مطلبي  فردي،  كه  فرض‌كنيد 

مطالعه‌كرده‌است.
سؤال: آيا كار تمام شده‌است؟

جواب: قطعاً خير!
- چرا؟

از  بعد  مطلب  درك  جايگاه  كه  دليل  اين  به   -
اعتماد  غيرقابل  و  متزلزل  بستري  دقيق،  خواندن 

است.
قابليّت  تنها  شرايط،  بهترين  در  جايگاه  اين 
نگهداري مطالب خوانده‌شده، حفظ‌شده و درك‌شده 
را تا 2 روز دارد و پس از آن با يك افت سريع و 

تصاعدي، حذف مطالب آغاز مي‌شود.
دارد؛  نام  كوتاه‌مدّت«1  »حافظة  جايگاه  اين 
به  بايد  مطالعه  در  كه  موقّت  امّا  مهمّ،  حافظه‌اي 
عنوان يك واسطه به آن نگريسته‌شود. واسطه‌اي 
كه وظيفة انتقال داده‌هاي ورودي از طريق مطالعه 

را به حافظة بلندمدّت، به عهده دارد.
به نمودار زير دقّت‌كنيد:

فوق2 مشاهده‌مي‌كنيد،  نمودار  در  كه  همان‌طور 
هنگام مطالعه، درك ما 100 درصد است و اطّلاعات 
دارد.  قرار  كوتاه‌مدّت  حافظة  در  كامل  طور  به 
شديد، افت  يك  با  ساعت،   24 گذشت  از  پس  امّا 

 

كه بعداً اشاره خواهيم‌كرد- پس از اينكه خواندن، 
يادگيري و درك كامل صورت‌گرفت، مرور شروع 

مي‌شود.
را  يادآوري  ولي  نيست؛  يادگيري  عامل  مرور، 

تضمين‌مي‌كند.

    چه چيزي را بايد مروركرد؟
كه  يادداشت‌برداري‌هايي4  از  مرور،  در  اساساً 
البتّه  استفاده‌مي‌شود.  تهيّه‌كرده‌ايم،  مطالعه  هنگام 
 )... و  جزوه  اصلي)كتاب،  منابع  روي  از  مي‌توان 
هم مروركرد كه اين كار نيز مفيد است؛ امّا مرور 
آن  تأثير  انجام‌شود،  دقيق‌تر  و  قدر صحيح‌تر  هر 

قدرتمندتر و عميق‌تر خواهدبود.

    جايگاه مرور در فهم مطلب چيست؟
فهم، شامل دو سطح و مرحله است كه پس از هم 
به صورت مرتّب صورت‌مي‌گيرد. سطح اوّل فهم، 
حافظة  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  پايداري  و  ورود 
ارادي  دسترسي  آن،  از  هدف  كه  است  بلندمدّت 
مثلًا  است؛  زمان  هر  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  به 
تدريس،  يا  مباحثه  يا  امتحـان  برگزاري  زمان  در 
ما نياز به فراخواني كامل اطّلاعاتي داريم كه قبلًا 

مطالعه‌كرده‌ايم.
فهم  يعني  اصلي  فهم  پيش‌نياز  اوّل،  سطح  فهم 
سطح دوم است. هدف فهم سطح دوم، خلق است؛ 
در حافظة  اطّلاعات موجود  از  بتوانيم  اينكه  يعني 
بلندمدّت استفاده‌كرده و مطلب و مفهوم يا نظريّه و 

فكر جديدي را خلق‌كنيم.
وظيفة  مرور،  دقّت‌كنيد.  مرور  وظيفة  به  حال 
يعني  دارد؛  عهده  بر  را  اوّل  سـطح  فهم  اجراي 

پايداري اطّلاعات در حافظة بلندمدّت.
فهم سطح  بدون  دوم  فهم سطح  كه  آنجايي  از 
اوّل ميسّر نمي‌شود، مرور و جايگاه مرور در فهم 

مطلب، كاملًا روشن و مشخّص مي‌شود.

روبه‌رو  تدريجي  با حذف  اطّلاعات  از  درصد   70
مي‌شـوند. به عبارت ديگر، بعد از يك روز، حدود 

دو سوم اطّلاعات فراموش مي‌شوند.
براي آشنايي بيشتر با نحوة ورود اطّلاعات به 
حافظه، به »نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات 

در حافظه« در صفحة 8 مراجعه‌كنيد.

    پس:
مطالب  انتقال‌دادن  هنر  دقيق،  مطالعة  مكمّلِ 
خوانـده‌شده به حافظة بلندمدّت است. اساسي‌ترين 

راه در اين زمينه نيز مرور است.3
يادگيري  و  دقيق  خواندن  با  كه  است  درست 
اصولي و درك عميق، 90 درصد از راهِ مطالعه را 
مي‌پيماييم؛ امّا بايد حواسمان باشد اگر 10 درصد 
ادامه‌ندهيم،  را  نهـايي  مقصد  تا  مسير  باقي‌ماندة 
عمـلًا به هدف نرسيده‌ايم و كلّ تلاش انجام‌شده، 
بيهوده و ابتر مي‌شود. به بيان ساده، بيشترِ آنچه 
را كه در زمان مطالعه به دست آورده‌ايم، به راحتي 

بر باد مي‌رود.

    مرور هدفمند و سازمان‌دهي‌شده:
خوانده‌شده  مطالب  حفظِ  عاملِ  اساسي‌ترين    

است.
كه  را  كوتاه‌مدّت  حافظة  مهمّ  اطّلاعاتِ   

 

بلندمدّت  حافظة  به  آمده،  دست  به  مطالعه  هنگام 
منتقل‌مي‌نمايد.

در را  خوانده‌شده  مطالب  پايداري  زمان    
حافظه افزايش‌مي‌دهد.

    قشر خاكستري مغز)كورتكس( را فعّال‌مي‌كند.

     مرور در كدام مرحلة مطالعه صورت‌مي‌گيرد؟
از بعد  مرحلة  مهمّ  قسمتهاي  از  يكي  مرور 

 

مطالعه است؛ يعني -بر اساس يك زمان‌بندي دقيق 

به  مي‌توانيد  حافظه‌ها  با  بيشتر  آشنايي  براي   .1
بروشور »از حافظه چه مي‌دانيم؟« مراجعه‌كنيد.

نام به  دانشمندي  تلاش  حاصل  نمودار،  اين   .2 
»منحني  به  دليل،  همين  به  و  است  هاووس«  »ابينگ 

فراموشي ابينگ هاووس« معروف شده‌است.

تداعي،  و  رابطه  برجسته‌سازي،  روشهاي  البتّه   .3
از  اطّلاعات  انتقال  براي  نيز   ... و  كاربردي‌سازي 
حافظة كوتاه‌مدّت به حافظة بلندمدّت، از اهمّيّت بسزايي 

برخوردارند.
امّا جامعيّت، سرعت و پايداري طولاني‌مدّت، مرور را 
به  تبديل‌كرده‌است.)لازم  انتقال  روش  كاربردي‌ترين  به 
نيز در خود  ذكر است كه مرور، روشهاي ذكر‌شده را 

جاي‌داده‌است.(

يادداشت‌برداري  اصولي  روشهاي  و  تكنيك‌ها   .4
ديگري  بروشور  در  مطالعه،  هنگام  به  صحيح 

ارائه‌خواهدشد.
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بروشور  به  نگاهتان  اوّلين  توصيف  از  را  ما 
»تكنيك‌هاي مرور« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
دوستان    كتاب‌فروشي	 تبليغات	
اينترنت 	      استادان	 مدرسه	

ساير موارد: .............................................................

* عامـل جذّابيتّ بروشور براي شما چه بود؟
طـرّاحي 	 موضوع	

قيّت و نو‌آوري خلّا 	 محتوا	

* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي‌مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

   مهمّ      متوسّط      بي‌اهمّيّت
- محتوا:

   عالي           خوب       ضعيف
- سطح:

   تخصّصي       متوسّط       عمومي
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

   عالي           خوب       ضعيف

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي بعدي:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

* برداشت‌هاي ديگر شما:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

پيشنهاد‌ها و انتقاد‌هاي شما، خانوادة »خشت اوّل« را در ارائة 
ويرايشهاي بعدي اين بروشور ياري مي‌رساند.

منتظرتان هستيم.

به‌سوي
پژوهش

6 براي  عملي  تكنيك  يك  اين  شود.  انجام  گذشته 
تداوم مرور است.

امام علي)عليه‌السلام( مي‌فرمايند:
هر كس  پي‌درپي دري را بزند و پافشاري‌كند، 

)در به رويش باز مي‌شود و( داخل خواهدشد.5

منظّم  مرور  چهار  الزامي،  مرور  بخش  در 
يك  كه  اوّل  مرور  خواهيم‌داشت.  زمان‌بندي‌شده 
روز پس از مطالعه خواهد‌بود، باعث مي‌شود قشر 
خاكستري مغز فعّال شود و محتواي مطالعه‌شده 
دوم،  مرور  يابد. پس  دوام  در حافظه  تا 10 روز 
مطالب  تا  خواهد‌بود  اوّل  مرور  از  بعد  روز   10
خود  پايداري  ديگر  ماه  يك  مدّت  به  خوانده‌شده، 

را حفظ‌نمايد.
و  دوم  مرور  از  پس  ماه  يك  سوم،  مرور 
سوم  مرور  از  پس  ماه  چهار  چهارم،  مرور 
يادآوري  مي‌شود  باعث  چهارم  مرور  خواهد‌بود. 
راحتي  به  آن  از  بعد  يك‌سال  تا  اطّلاعات  تمـامي 

انجام‌شود.
كه  است  افرادي  براي  اختياري،  مرور  بخش 
تمايل به استمرار طولاني‌مدّت و پايداري هميشگي 

اطّلاعات در حافظة بلندمدّت خود دارند.

    تكنيك انباشتي تكراري
را  جديدي  درس  مطالعة  قصد‌كرديد  گاه  هر 
شروع‌كنيد، حتماً در ابتدا دروس گذشته را سريع 

مرور‌كنيد.
دروس  مطالعة  تكراري،  انباشتي  تكنيك  طبق 
باشد  لقمه‌لقمه  صورت  به  غذا‌خوردن  مانند  بايد 
خود  وظيفة  در  لحظه  به  لحظه  انسان،  حافظة  تا 

موفّق‌تر و دقيق‌تر عمل‌كند.

است  مطالعه  زمان  نشانگر  پُررنگ،  خطوط 
را  گذشته  دروس  مرور  نقطه‌چين،  خطوط  و 
اطّلاعات،  پايداري  شيوه،  اين  در  نشان‌مي‌دهد. 
ذهن  آرام‌آرام  و  افزايش‌مي‌يابد  مرحله  به  مرحله 
ما انباشته از اطّلاعاتِ ناب و هميشه در دسترس 

مي‌شود.
البتّه زمان مرور دروس گذشته، همواره بسيار 
كوتاه است و از 10 دقيقه تجاوز نمي‌كند. مرور بايد 
سريع، دقيق و با هدف تداعي مطالب مطالعه‌شدة 

         مرور چگونه انجام‌مي‌شود؟
رعايت  مرور،  چگونگي  در  عامل  مهمّ‌ترين 
تزييني را  براي مثال، گياهي  زمان‌بندي آن است. 
تصوّركنيد كه در گلدان زيبايي قرار دارد. آيا با يك 
آبياري، ريشه‌هاي اين گياه مي‌تواند براي هميشه 

از مخزن گلدان خود تغذيه‌كند؟
مـطمئنّاً خير؛ بلكه بايد مثلًا هر 3 روز يك‌بار به 
اين گياه آب داده‌شود؛ زيرا با هر بار آبياري، نفوذ 
آب در خاك تا 3 روز مي‌تواند جوابگوي گياه باشد 
و اگر آبياري مرتّب صورت‌نگيرد، شاهد پژمردگي 

روز به روز آن گياه زيبا خواهيم‌بود.
آبياري منظّم و مستمرّ  به  نياز  انسان هم  ذهن 
دارد و با يك‌بار مطالعه، تا زمان بسيار اندكي ذهن 
مـي‌تواند از اطّلاعات ورودي استفاده‌كند. اگر اين 
و  ذهن  پژمردگي  رها‌كنيم،  را  ورودي  اطّلاعات 

فراموشي مطالب، تنها نتيجة ممكن خواهد‌بود.

الدَرْسُ حَرْفٌ وَ التَكْرارُ ألَفٌْ

طبق منحني فراموشي، پس از گذشت 24 ساعت 
از زمان مطالعه، 70 درصد از محتواي خوانده‌شده 
فراموشي  قلةّ  به  نقطه  اين  فراموش‌مي‌شود. 

معروف است.
روز  يك  را  خوانده‌شده  مطالب  بايد  حتماً  پس 
بعد از مطالعه، دوباره مروركرد تا پايداري مطالب 

حفظ‌شود.
به جدول زير دقّت‌كنيد:

        مرور چيست؟
دقيق  طور  به  را  مطلبي  فردي،  كه  فرض‌كنيد 

مطالعه‌كرده‌است.
سؤال: آيا كار تمام شده‌است؟

جواب: قطعاً خير!
- چرا؟

از  بعد  مطلب  درك  جايگاه  كه  دليل  اين  به   -
اعتماد  غيرقابل  و  متزلزل  بستري  دقيق،  خواندن 

است.
قابليّت  تنها  شرايط،  بهترين  در  جايگاه  اين 
نگهداري مطالب خوانده‌شده، حفظ‌شده و درك‌شده 
را تا 2 روز دارد و پس از آن با يك افت سريع و 

تصاعدي، حذف مطالب آغاز مي‌شود.
دارد؛  نام  كوتاه‌مدّت«1  »حافظة  جايگاه  اين 
به  بايد  مطالعه  در  كه  موقّت  امّا  مهمّ،  حافظه‌اي 
عنوان يك واسطه به آن نگريسته‌شود. واسطه‌اي 
كه وظيفة انتقال داده‌هاي ورودي از طريق مطالعه 

را به حافظة بلندمدّت، به عهده دارد.
به نمودار زير دقّت‌كنيد:

فوق2 مشاهده‌مي‌كنيد،  نمودار  در  كه  همان‌طور 
هنگام مطالعه، درك ما 100 درصد است و اطّلاعات 
دارد.  قرار  كوتاه‌مدّت  حافظة  در  كامل  طور  به 
شديد، افت  يك  با  ساعت،   24 گذشت  از  پس  امّا 

 

كه بعداً اشاره خواهيم‌كرد- پس از اينكه خواندن، 
يادگيري و درك كامل صورت‌گرفت، مرور شروع 

مي‌شود.
را  يادآوري  ولي  نيست؛  يادگيري  عامل  مرور، 

تضمين‌مي‌كند.

    چه چيزي را بايد مروركرد؟
كه  يادداشت‌برداري‌هايي4  از  مرور،  در  اساساً 
البتّه  استفاده‌مي‌شود.  تهيّه‌كرده‌ايم،  مطالعه  هنگام 
 )... و  جزوه  اصلي)كتاب،  منابع  روي  از  مي‌توان 
هم مروركرد كه اين كار نيز مفيد است؛ امّا مرور 
آن  تأثير  انجام‌شود،  دقيق‌تر  و  قدر صحيح‌تر  هر 

قدرتمندتر و عميق‌تر خواهدبود.

    جايگاه مرور در فهم مطلب چيست؟
فهم، شامل دو سطح و مرحله است كه پس از هم 
به صورت مرتّب صورت‌مي‌گيرد. سطح اوّل فهم، 
حافظة  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  پايداري  و  ورود 
ارادي  دسترسي  آن،  از  هدف  كه  است  بلندمدّت 
مثلًا  است؛  زمان  هر  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  به 
تدريس،  يا  مباحثه  يا  امتحـان  برگزاري  زمان  در 
ما نياز به فراخواني كامل اطّلاعاتي داريم كه قبلًا 

مطالعه‌كرده‌ايم.
فهم  يعني  اصلي  فهم  پيش‌نياز  اوّل،  سطح  فهم 
سطح دوم است. هدف فهم سطح دوم، خلق است؛ 
در حافظة  اطّلاعات موجود  از  بتوانيم  اينكه  يعني 
بلندمدّت استفاده‌كرده و مطلب و مفهوم يا نظريّه و 

فكر جديدي را خلق‌كنيم.
وظيفة  مرور،  دقّت‌كنيد.  مرور  وظيفة  به  حال 
يعني  دارد؛  عهده  بر  را  اوّل  سـطح  فهم  اجراي 

پايداري اطّلاعات در حافظة بلندمدّت.
فهم سطح  بدون  دوم  فهم سطح  كه  آنجايي  از 
اوّل ميسّر نمي‌شود، مرور و جايگاه مرور در فهم 

مطلب، كاملًا روشن و مشخّص مي‌شود.

روبه‌رو  تدريجي  با حذف  اطّلاعات  از  درصد   70
مي‌شـوند. به عبارت ديگر، بعد از يك روز، حدود 

دو سوم اطّلاعات فراموش مي‌شوند.
براي آشنايي بيشتر با نحوة ورود اطّلاعات به 
حافظه، به »نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات 

در حافظه« در صفحة 8 مراجعه‌كنيد.

    پس:
مطالب  انتقال‌دادن  هنر  دقيق،  مطالعة  مكمّلِ 
خوانـده‌شده به حافظة بلندمدّت است. اساسي‌ترين 

راه در اين زمينه نيز مرور است.3
يادگيري  و  دقيق  خواندن  با  كه  است  درست 
اصولي و درك عميق، 90 درصد از راهِ مطالعه را 
مي‌پيماييم؛ امّا بايد حواسمان باشد اگر 10 درصد 
ادامه‌ندهيم،  را  نهـايي  مقصد  تا  مسير  باقي‌ماندة 
عمـلًا به هدف نرسيده‌ايم و كلّ تلاش انجام‌شده، 
بيهوده و ابتر مي‌شود. به بيان ساده، بيشترِ آنچه 
را كه در زمان مطالعه به دست آورده‌ايم، به راحتي 

بر باد مي‌رود.

    مرور هدفمند و سازمان‌دهي‌شده:
خوانده‌شده  مطالب  حفظِ  عاملِ  اساسي‌ترين    

است.
كه  را  كوتاه‌مدّت  حافظة  مهمّ  اطّلاعاتِ   

 

بلندمدّت  حافظة  به  آمده،  دست  به  مطالعه  هنگام 
منتقل‌مي‌نمايد.

در را  خوانده‌شده  مطالب  پايداري  زمان    
حافظه افزايش‌مي‌دهد.

    قشر خاكستري مغز)كورتكس( را فعّال‌مي‌كند.

     مرور در كدام مرحلة مطالعه صورت‌مي‌گيرد؟
از بعد  مرحلة  مهمّ  قسمتهاي  از  يكي  مرور 

 

مطالعه است؛ يعني -بر اساس يك زمان‌بندي دقيق 

به  مي‌توانيد  حافظه‌ها  با  بيشتر  آشنايي  براي   .1
بروشور »از حافظه چه مي‌دانيم؟« مراجعه‌كنيد.

نام به  دانشمندي  تلاش  حاصل  نمودار،  اين   .2 
»منحني  به  دليل،  همين  به  و  است  هاووس«  »ابينگ 

فراموشي ابينگ هاووس« معروف شده‌است.

تداعي،  و  رابطه  برجسته‌سازي،  روشهاي  البتّه   .3
از  اطّلاعات  انتقال  براي  نيز   ... و  كاربردي‌سازي 
حافظة كوتاه‌مدّت به حافظة بلندمدّت، از اهمّيّت بسزايي 

برخوردارند.
امّا جامعيّت، سرعت و پايداري طولاني‌مدّت، مرور را 
به  تبديل‌كرده‌است.)لازم  انتقال  روش  كاربردي‌ترين  به 
نيز در خود  ذكر است كه مرور، روشهاي ذكر‌شده را 

جاي‌داده‌است.(

يادداشت‌برداري  اصولي  روشهاي  و  تكنيك‌ها   .4
ديگري  بروشور  در  مطالعه،  هنگام  به  صحيح 

ارائه‌خواهدشد.
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بروشور  به  نگاهتان  اوّلين  توصيف  از  را  ما 
»تكنيك‌هاي مرور« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
دوستان    كتاب‌فروشي	 تبليغات	
اينترنت 	      استادان	 مدرسه	

ساير موارد: .............................................................

* عامـل جذّابيتّ بروشور براي شما چه بود؟
طـرّاحي 	 موضوع	

قيّت و نو‌آوري خلّا 	 محتوا	

* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي‌مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

   مهمّ      متوسّط      بي‌اهمّيّت
- محتوا:

   عالي           خوب       ضعيف
- سطح:

   تخصّصي       متوسّط       عمومي
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

   عالي           خوب       ضعيف

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي بعدي:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

* برداشت‌هاي ديگر شما:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

پيشنهاد‌ها و انتقاد‌هاي شما، خانوادة »خشت اوّل« را در ارائة 
ويرايشهاي بعدي اين بروشور ياري مي‌رساند.

منتظرتان هستيم.

به‌سوي
پژوهش

6 براي  عملي  تكنيك  يك  اين  شود.  انجام  گذشته 
تداوم مرور است.

امام علي)عليه‌السلام( مي‌فرمايند:
هر كس  پي‌درپي دري را بزند و پافشاري‌كند، 

)در به رويش باز مي‌شود و( داخل خواهدشد.5

منظّم  مرور  چهار  الزامي،  مرور  بخش  در 
يك  كه  اوّل  مرور  خواهيم‌داشت.  زمان‌بندي‌شده 
روز پس از مطالعه خواهد‌بود، باعث مي‌شود قشر 
خاكستري مغز فعّال شود و محتواي مطالعه‌شده 
دوم،  مرور  يابد. پس  دوام  در حافظه  تا 10 روز 
مطالب  تا  خواهد‌بود  اوّل  مرور  از  بعد  روز   10
خود  پايداري  ديگر  ماه  يك  مدّت  به  خوانده‌شده، 

را حفظ‌نمايد.
و  دوم  مرور  از  پس  ماه  يك  سوم،  مرور 
سوم  مرور  از  پس  ماه  چهار  چهارم،  مرور 
يادآوري  مي‌شود  باعث  چهارم  مرور  خواهد‌بود. 
راحتي  به  آن  از  بعد  يك‌سال  تا  اطّلاعات  تمـامي 

انجام‌شود.
كه  است  افرادي  براي  اختياري،  مرور  بخش 
تمايل به استمرار طولاني‌مدّت و پايداري هميشگي 

اطّلاعات در حافظة بلندمدّت خود دارند.

    تكنيك انباشتي تكراري
را  جديدي  درس  مطالعة  قصد‌كرديد  گاه  هر 
شروع‌كنيد، حتماً در ابتدا دروس گذشته را سريع 

مرور‌كنيد.
دروس  مطالعة  تكراري،  انباشتي  تكنيك  طبق 
باشد  لقمه‌لقمه  صورت  به  غذا‌خوردن  مانند  بايد 
خود  وظيفة  در  لحظه  به  لحظه  انسان،  حافظة  تا 

موفّق‌تر و دقيق‌تر عمل‌كند.

است  مطالعه  زمان  نشانگر  پُررنگ،  خطوط 
را  گذشته  دروس  مرور  نقطه‌چين،  خطوط  و 
اطّلاعات،  پايداري  شيوه،  اين  در  نشان‌مي‌دهد. 
ذهن  آرام‌آرام  و  افزايش‌مي‌يابد  مرحله  به  مرحله 
ما انباشته از اطّلاعاتِ ناب و هميشه در دسترس 

مي‌شود.
البتّه زمان مرور دروس گذشته، همواره بسيار 
كوتاه است و از 10 دقيقه تجاوز نمي‌كند. مرور بايد 
سريع، دقيق و با هدف تداعي مطالب مطالعه‌شدة 

         مرور چگونه انجام‌مي‌شود؟
رعايت  مرور،  چگونگي  در  عامل  مهمّ‌ترين 
تزييني را  براي مثال، گياهي  زمان‌بندي آن است. 
تصوّركنيد كه در گلدان زيبايي قرار دارد. آيا با يك 
آبياري، ريشه‌هاي اين گياه مي‌تواند براي هميشه 

از مخزن گلدان خود تغذيه‌كند؟
مـطمئنّاً خير؛ بلكه بايد مثلًا هر 3 روز يك‌بار به 
اين گياه آب داده‌شود؛ زيرا با هر بار آبياري، نفوذ 
آب در خاك تا 3 روز مي‌تواند جوابگوي گياه باشد 
و اگر آبياري مرتّب صورت‌نگيرد، شاهد پژمردگي 

روز به روز آن گياه زيبا خواهيم‌بود.
آبياري منظّم و مستمرّ  به  نياز  انسان هم  ذهن 
دارد و با يك‌بار مطالعه، تا زمان بسيار اندكي ذهن 
مـي‌تواند از اطّلاعات ورودي استفاده‌كند. اگر اين 
و  ذهن  پژمردگي  رها‌كنيم،  را  ورودي  اطّلاعات 

فراموشي مطالب، تنها نتيجة ممكن خواهد‌بود.

الدَرْسُ حَرْفٌ وَ التَكْرارُ ألَفٌْ

طبق منحني فراموشي، پس از گذشت 24 ساعت 
از زمان مطالعه، 70 درصد از محتواي خوانده‌شده 
فراموشي  قلةّ  به  نقطه  اين  فراموش‌مي‌شود. 

معروف است.
روز  يك  را  خوانده‌شده  مطالب  بايد  حتماً  پس 
بعد از مطالعه، دوباره مروركرد تا پايداري مطالب 

حفظ‌شود.
به جدول زير دقّت‌كنيد:

        مرور چيست؟
دقيق  طور  به  را  مطلبي  فردي،  كه  فرض‌كنيد 

مطالعه‌كرده‌است.
سؤال: آيا كار تمام شده‌است؟

جواب: قطعاً خير!
- چرا؟

از  بعد  مطلب  درك  جايگاه  كه  دليل  اين  به   -
اعتماد  غيرقابل  و  متزلزل  بستري  دقيق،  خواندن 

است.
قابليّت  تنها  شرايط،  بهترين  در  جايگاه  اين 
نگهداري مطالب خوانده‌شده، حفظ‌شده و درك‌شده 
را تا 2 روز دارد و پس از آن با يك افت سريع و 

تصاعدي، حذف مطالب آغاز مي‌شود.
دارد؛  نام  كوتاه‌مدّت«1  »حافظة  جايگاه  اين 
به  بايد  مطالعه  در  كه  موقّت  امّا  مهمّ،  حافظه‌اي 
عنوان يك واسطه به آن نگريسته‌شود. واسطه‌اي 
كه وظيفة انتقال داده‌هاي ورودي از طريق مطالعه 

را به حافظة بلندمدّت، به عهده دارد.
به نمودار زير دقّت‌كنيد:

فوق2 مشاهده‌مي‌كنيد،  نمودار  در  كه  همان‌طور 
هنگام مطالعه، درك ما 100 درصد است و اطّلاعات 
دارد.  قرار  كوتاه‌مدّت  حافظة  در  كامل  طور  به 
شديد، افت  يك  با  ساعت،   24 گذشت  از  پس  امّا 

 

كه بعداً اشاره خواهيم‌كرد- پس از اينكه خواندن، 
يادگيري و درك كامل صورت‌گرفت، مرور شروع 

مي‌شود.
را  يادآوري  ولي  نيست؛  يادگيري  عامل  مرور، 

تضمين‌مي‌كند.

    چه چيزي را بايد مروركرد؟
كه  يادداشت‌برداري‌هايي4  از  مرور،  در  اساساً 
البتّه  استفاده‌مي‌شود.  تهيّه‌كرده‌ايم،  مطالعه  هنگام 
 )... و  جزوه  اصلي)كتاب،  منابع  روي  از  مي‌توان 
هم مروركرد كه اين كار نيز مفيد است؛ امّا مرور 
آن  تأثير  انجام‌شود،  دقيق‌تر  و  قدر صحيح‌تر  هر 

قدرتمندتر و عميق‌تر خواهدبود.

    جايگاه مرور در فهم مطلب چيست؟
فهم، شامل دو سطح و مرحله است كه پس از هم 
به صورت مرتّب صورت‌مي‌گيرد. سطح اوّل فهم، 
حافظة  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  پايداري  و  ورود 
ارادي  دسترسي  آن،  از  هدف  كه  است  بلندمدّت 
مثلًا  است؛  زمان  هر  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  به 
تدريس،  يا  مباحثه  يا  امتحـان  برگزاري  زمان  در 
ما نياز به فراخواني كامل اطّلاعاتي داريم كه قبلًا 

مطالعه‌كرده‌ايم.
فهم  يعني  اصلي  فهم  پيش‌نياز  اوّل،  سطح  فهم 
سطح دوم است. هدف فهم سطح دوم، خلق است؛ 
در حافظة  اطّلاعات موجود  از  بتوانيم  اينكه  يعني 
بلندمدّت استفاده‌كرده و مطلب و مفهوم يا نظريّه و 

فكر جديدي را خلق‌كنيم.
وظيفة  مرور،  دقّت‌كنيد.  مرور  وظيفة  به  حال 
يعني  دارد؛  عهده  بر  را  اوّل  سـطح  فهم  اجراي 

پايداري اطّلاعات در حافظة بلندمدّت.
فهم سطح  بدون  دوم  فهم سطح  كه  آنجايي  از 
اوّل ميسّر نمي‌شود، مرور و جايگاه مرور در فهم 

مطلب، كاملًا روشن و مشخّص مي‌شود.

روبه‌رو  تدريجي  با حذف  اطّلاعات  از  درصد   70
مي‌شـوند. به عبارت ديگر، بعد از يك روز، حدود 

دو سوم اطّلاعات فراموش مي‌شوند.
براي آشنايي بيشتر با نحوة ورود اطّلاعات به 
حافظه، به »نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات 

در حافظه« در صفحة 8 مراجعه‌كنيد.

    پس:
مطالب  انتقال‌دادن  هنر  دقيق،  مطالعة  مكمّلِ 
خوانـده‌شده به حافظة بلندمدّت است. اساسي‌ترين 

راه در اين زمينه نيز مرور است.3
يادگيري  و  دقيق  خواندن  با  كه  است  درست 
اصولي و درك عميق، 90 درصد از راهِ مطالعه را 
مي‌پيماييم؛ امّا بايد حواسمان باشد اگر 10 درصد 
ادامه‌ندهيم،  را  نهـايي  مقصد  تا  مسير  باقي‌ماندة 
عمـلًا به هدف نرسيده‌ايم و كلّ تلاش انجام‌شده، 
بيهوده و ابتر مي‌شود. به بيان ساده، بيشترِ آنچه 
را كه در زمان مطالعه به دست آورده‌ايم، به راحتي 

بر باد مي‌رود.

    مرور هدفمند و سازمان‌دهي‌شده:
خوانده‌شده  مطالب  حفظِ  عاملِ  اساسي‌ترين    

است.
كه  را  كوتاه‌مدّت  حافظة  مهمّ  اطّلاعاتِ   

 

بلندمدّت  حافظة  به  آمده،  دست  به  مطالعه  هنگام 
منتقل‌مي‌نمايد.

در را  خوانده‌شده  مطالب  پايداري  زمان    
حافظه افزايش‌مي‌دهد.

    قشر خاكستري مغز)كورتكس( را فعّال‌مي‌كند.

     مرور در كدام مرحلة مطالعه صورت‌مي‌گيرد؟
از بعد  مرحلة  مهمّ  قسمتهاي  از  يكي  مرور 

 

مطالعه است؛ يعني -بر اساس يك زمان‌بندي دقيق 

به  مي‌توانيد  حافظه‌ها  با  بيشتر  آشنايي  براي   .1
بروشور »از حافظه چه مي‌دانيم؟« مراجعه‌كنيد.

نام به  دانشمندي  تلاش  حاصل  نمودار،  اين   .2 
»منحني  به  دليل،  همين  به  و  است  هاووس«  »ابينگ 

فراموشي ابينگ هاووس« معروف شده‌است.

تداعي،  و  رابطه  برجسته‌سازي،  روشهاي  البتّه   .3
از  اطّلاعات  انتقال  براي  نيز   ... و  كاربردي‌سازي 
حافظة كوتاه‌مدّت به حافظة بلندمدّت، از اهمّيّت بسزايي 

برخوردارند.
امّا جامعيّت، سرعت و پايداري طولاني‌مدّت، مرور را 
به  تبديل‌كرده‌است.)لازم  انتقال  روش  كاربردي‌ترين  به 
نيز در خود  ذكر است كه مرور، روشهاي ذكر‌شده را 

جاي‌داده‌است.(

يادداشت‌برداري  اصولي  روشهاي  و  تكنيك‌ها   .4
ديگري  بروشور  در  مطالعه،  هنگام  به  صحيح 

ارائه‌خواهدشد.
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بروشور  به  نگاهتان  اوّلين  توصيف  از  را  ما 
»تكنيك‌هاي مرور« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
دوستان    كتاب‌فروشي	 تبليغات	
اينترنت 	      استادان	 مدرسه	

ساير موارد: .............................................................

* عامـل جذّابيتّ بروشور براي شما چه بود؟
طـرّاحي 	 موضوع	

قيّت و نو‌آوري خلّا 	 محتوا	

* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي‌مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

   مهمّ      متوسّط      بي‌اهمّيّت
- محتوا:

   عالي           خوب       ضعيف
- سطح:

   تخصّصي       متوسّط       عمومي
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

   عالي           خوب       ضعيف

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي بعدي:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

* برداشت‌هاي ديگر شما:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

پيشنهاد‌ها و انتقاد‌هاي شما، خانوادة »خشت اوّل« را در ارائة 
ويرايشهاي بعدي اين بروشور ياري مي‌رساند.

منتظرتان هستيم.

به‌سوي
پژوهش

6 براي  عملي  تكنيك  يك  اين  شود.  انجام  گذشته 
تداوم مرور است.

امام علي)عليه‌السلام( مي‌فرمايند:
هر كس  پي‌درپي دري را بزند و پافشاري‌كند، 

)در به رويش باز مي‌شود و( داخل خواهدشد.5

منظّم  مرور  چهار  الزامي،  مرور  بخش  در 
يك  كه  اوّل  مرور  خواهيم‌داشت.  زمان‌بندي‌شده 
روز پس از مطالعه خواهد‌بود، باعث مي‌شود قشر 
خاكستري مغز فعّال شود و محتواي مطالعه‌شده 
دوم،  مرور  يابد. پس  دوام  در حافظه  تا 10 روز 
مطالب  تا  خواهد‌بود  اوّل  مرور  از  بعد  روز   10
خود  پايداري  ديگر  ماه  يك  مدّت  به  خوانده‌شده، 

را حفظ‌نمايد.
و  دوم  مرور  از  پس  ماه  يك  سوم،  مرور 
سوم  مرور  از  پس  ماه  چهار  چهارم،  مرور 
يادآوري  مي‌شود  باعث  چهارم  مرور  خواهد‌بود. 
راحتي  به  آن  از  بعد  يك‌سال  تا  اطّلاعات  تمـامي 

انجام‌شود.
كه  است  افرادي  براي  اختياري،  مرور  بخش 
تمايل به استمرار طولاني‌مدّت و پايداري هميشگي 

اطّلاعات در حافظة بلندمدّت خود دارند.

    تكنيك انباشتي تكراري
را  جديدي  درس  مطالعة  قصد‌كرديد  گاه  هر 
شروع‌كنيد، حتماً در ابتدا دروس گذشته را سريع 

مرور‌كنيد.
دروس  مطالعة  تكراري،  انباشتي  تكنيك  طبق 
باشد  لقمه‌لقمه  صورت  به  غذا‌خوردن  مانند  بايد 
خود  وظيفة  در  لحظه  به  لحظه  انسان،  حافظة  تا 

موفّق‌تر و دقيق‌تر عمل‌كند.

است  مطالعه  زمان  نشانگر  پُررنگ،  خطوط 
را  گذشته  دروس  مرور  نقطه‌چين،  خطوط  و 
اطّلاعات،  پايداري  شيوه،  اين  در  نشان‌مي‌دهد. 
ذهن  آرام‌آرام  و  افزايش‌مي‌يابد  مرحله  به  مرحله 
ما انباشته از اطّلاعاتِ ناب و هميشه در دسترس 

مي‌شود.
البتّه زمان مرور دروس گذشته، همواره بسيار 
كوتاه است و از 10 دقيقه تجاوز نمي‌كند. مرور بايد 
سريع، دقيق و با هدف تداعي مطالب مطالعه‌شدة 

         مرور چگونه انجام‌مي‌شود؟
رعايت  مرور،  چگونگي  در  عامل  مهمّ‌ترين 
تزييني را  براي مثال، گياهي  زمان‌بندي آن است. 
تصوّركنيد كه در گلدان زيبايي قرار دارد. آيا با يك 
آبياري، ريشه‌هاي اين گياه مي‌تواند براي هميشه 

از مخزن گلدان خود تغذيه‌كند؟
مـطمئنّاً خير؛ بلكه بايد مثلًا هر 3 روز يك‌بار به 
اين گياه آب داده‌شود؛ زيرا با هر بار آبياري، نفوذ 
آب در خاك تا 3 روز مي‌تواند جوابگوي گياه باشد 
و اگر آبياري مرتّب صورت‌نگيرد، شاهد پژمردگي 

روز به روز آن گياه زيبا خواهيم‌بود.
آبياري منظّم و مستمرّ  به  نياز  انسان هم  ذهن 
دارد و با يك‌بار مطالعه، تا زمان بسيار اندكي ذهن 
مـي‌تواند از اطّلاعات ورودي استفاده‌كند. اگر اين 
و  ذهن  پژمردگي  رها‌كنيم،  را  ورودي  اطّلاعات 

فراموشي مطالب، تنها نتيجة ممكن خواهد‌بود.

الدَرْسُ حَرْفٌ وَ التَكْرارُ ألَفٌْ

طبق منحني فراموشي، پس از گذشت 24 ساعت 
از زمان مطالعه، 70 درصد از محتواي خوانده‌شده 
فراموشي  قلةّ  به  نقطه  اين  فراموش‌مي‌شود. 

معروف است.
روز  يك  را  خوانده‌شده  مطالب  بايد  حتماً  پس 
بعد از مطالعه، دوباره مروركرد تا پايداري مطالب 

حفظ‌شود.
به جدول زير دقّت‌كنيد:

        مرور چيست؟
دقيق  طور  به  را  مطلبي  فردي،  كه  فرض‌كنيد 

مطالعه‌كرده‌است.
سؤال: آيا كار تمام شده‌است؟

جواب: قطعاً خير!
- چرا؟

از  بعد  مطلب  درك  جايگاه  كه  دليل  اين  به   -
اعتماد  غيرقابل  و  متزلزل  بستري  دقيق،  خواندن 

است.
قابليّت  تنها  شرايط،  بهترين  در  جايگاه  اين 
نگهداري مطالب خوانده‌شده، حفظ‌شده و درك‌شده 
را تا 2 روز دارد و پس از آن با يك افت سريع و 

تصاعدي، حذف مطالب آغاز مي‌شود.
دارد؛  نام  كوتاه‌مدّت«1  »حافظة  جايگاه  اين 
به  بايد  مطالعه  در  كه  موقّت  امّا  مهمّ،  حافظه‌اي 
عنوان يك واسطه به آن نگريسته‌شود. واسطه‌اي 
كه وظيفة انتقال داده‌هاي ورودي از طريق مطالعه 

را به حافظة بلندمدّت، به عهده دارد.
به نمودار زير دقّت‌كنيد:

فوق2 مشاهده‌مي‌كنيد،  نمودار  در  كه  همان‌طور 
هنگام مطالعه، درك ما 100 درصد است و اطّلاعات 
دارد.  قرار  كوتاه‌مدّت  حافظة  در  كامل  طور  به 
شديد، افت  يك  با  ساعت،   24 گذشت  از  پس  امّا 

 

كه بعداً اشاره خواهيم‌كرد- پس از اينكه خواندن، 
يادگيري و درك كامل صورت‌گرفت، مرور شروع 

مي‌شود.
را  يادآوري  ولي  نيست؛  يادگيري  عامل  مرور، 

تضمين‌مي‌كند.

    چه چيزي را بايد مروركرد؟
كه  يادداشت‌برداري‌هايي4  از  مرور،  در  اساساً 
البتّه  استفاده‌مي‌شود.  تهيّه‌كرده‌ايم،  مطالعه  هنگام 
 )... و  جزوه  اصلي)كتاب،  منابع  روي  از  مي‌توان 
هم مروركرد كه اين كار نيز مفيد است؛ امّا مرور 
آن  تأثير  انجام‌شود،  دقيق‌تر  و  قدر صحيح‌تر  هر 

قدرتمندتر و عميق‌تر خواهدبود.

    جايگاه مرور در فهم مطلب چيست؟
فهم، شامل دو سطح و مرحله است كه پس از هم 
به صورت مرتّب صورت‌مي‌گيرد. سطح اوّل فهم، 
حافظة  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  پايداري  و  ورود 
ارادي  دسترسي  آن،  از  هدف  كه  است  بلندمدّت 
مثلًا  است؛  زمان  هر  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  به 
تدريس،  يا  مباحثه  يا  امتحـان  برگزاري  زمان  در 
ما نياز به فراخواني كامل اطّلاعاتي داريم كه قبلًا 

مطالعه‌كرده‌ايم.
فهم  يعني  اصلي  فهم  پيش‌نياز  اوّل،  سطح  فهم 
سطح دوم است. هدف فهم سطح دوم، خلق است؛ 
در حافظة  اطّلاعات موجود  از  بتوانيم  اينكه  يعني 
بلندمدّت استفاده‌كرده و مطلب و مفهوم يا نظريّه و 

فكر جديدي را خلق‌كنيم.
وظيفة  مرور،  دقّت‌كنيد.  مرور  وظيفة  به  حال 
يعني  دارد؛  عهده  بر  را  اوّل  سـطح  فهم  اجراي 

پايداري اطّلاعات در حافظة بلندمدّت.
فهم سطح  بدون  دوم  فهم سطح  كه  آنجايي  از 
اوّل ميسّر نمي‌شود، مرور و جايگاه مرور در فهم 

مطلب، كاملًا روشن و مشخّص مي‌شود.

روبه‌رو  تدريجي  با حذف  اطّلاعات  از  درصد   70
مي‌شـوند. به عبارت ديگر، بعد از يك روز، حدود 

دو سوم اطّلاعات فراموش مي‌شوند.
براي آشنايي بيشتر با نحوة ورود اطّلاعات به 
حافظه، به »نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات 

در حافظه« در صفحة 8 مراجعه‌كنيد.

    پس:
مطالب  انتقال‌دادن  هنر  دقيق،  مطالعة  مكمّلِ 
خوانـده‌شده به حافظة بلندمدّت است. اساسي‌ترين 

راه در اين زمينه نيز مرور است.3
يادگيري  و  دقيق  خواندن  با  كه  است  درست 
اصولي و درك عميق، 90 درصد از راهِ مطالعه را 
مي‌پيماييم؛ امّا بايد حواسمان باشد اگر 10 درصد 
ادامه‌ندهيم،  را  نهـايي  مقصد  تا  مسير  باقي‌ماندة 
عمـلًا به هدف نرسيده‌ايم و كلّ تلاش انجام‌شده، 
بيهوده و ابتر مي‌شود. به بيان ساده، بيشترِ آنچه 
را كه در زمان مطالعه به دست آورده‌ايم، به راحتي 

بر باد مي‌رود.

    مرور هدفمند و سازمان‌دهي‌شده:
خوانده‌شده  مطالب  حفظِ  عاملِ  اساسي‌ترين    

است.
كه  را  كوتاه‌مدّت  حافظة  مهمّ  اطّلاعاتِ   

 

بلندمدّت  حافظة  به  آمده،  دست  به  مطالعه  هنگام 
منتقل‌مي‌نمايد.

در را  خوانده‌شده  مطالب  پايداري  زمان    
حافظه افزايش‌مي‌دهد.

    قشر خاكستري مغز)كورتكس( را فعّال‌مي‌كند.

     مرور در كدام مرحلة مطالعه صورت‌مي‌گيرد؟
از بعد  مرحلة  مهمّ  قسمتهاي  از  يكي  مرور 

 

مطالعه است؛ يعني -بر اساس يك زمان‌بندي دقيق 

به  مي‌توانيد  حافظه‌ها  با  بيشتر  آشنايي  براي   .1
بروشور »از حافظه چه مي‌دانيم؟« مراجعه‌كنيد.

نام به  دانشمندي  تلاش  حاصل  نمودار،  اين   .2 
»منحني  به  دليل،  همين  به  و  است  هاووس«  »ابينگ 

فراموشي ابينگ هاووس« معروف شده‌است.

تداعي،  و  رابطه  برجسته‌سازي،  روشهاي  البتّه   .3
از  اطّلاعات  انتقال  براي  نيز   ... و  كاربردي‌سازي 
حافظة كوتاه‌مدّت به حافظة بلندمدّت، از اهمّيّت بسزايي 

برخوردارند.
امّا جامعيّت، سرعت و پايداري طولاني‌مدّت، مرور را 
به  تبديل‌كرده‌است.)لازم  انتقال  روش  كاربردي‌ترين  به 
نيز در خود  ذكر است كه مرور، روشهاي ذكر‌شده را 

جاي‌داده‌است.(

يادداشت‌برداري  اصولي  روشهاي  و  تكنيك‌ها   .4
ديگري  بروشور  در  مطالعه،  هنگام  به  صحيح 

ارائه‌خواهدشد.
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بروشور  به  نگاهتان  اوّلين  توصيف  از  را  ما 
»تكنيك‌هاي مرور« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
دوستان    كتاب‌فروشي	 تبليغات	
اينترنت 	      استادان	 مدرسه	

ساير موارد: .............................................................

* عامـل جذّابيتّ بروشور براي شما چه بود؟
طـرّاحي 	 موضوع	

قيّت و نو‌آوري خلّا 	 محتوا	

* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي‌مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

   مهمّ      متوسّط      بي‌اهمّيّت
- محتوا:

   عالي           خوب       ضعيف
- سطح:

   تخصّصي       متوسّط       عمومي
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

   عالي           خوب       ضعيف

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي بعدي:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

* برداشت‌هاي ديگر شما:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

پيشنهاد‌ها و انتقاد‌هاي شما، خانوادة »خشت اوّل« را در ارائة 
ويرايشهاي بعدي اين بروشور ياري مي‌رساند.

منتظرتان هستيم.

به‌سوي
پژوهش

6 براي  عملي  تكنيك  يك  اين  شود.  انجام  گذشته 
تداوم مرور است.

امام علي)عليه‌السلام( مي‌فرمايند:
هر كس  پي‌درپي دري را بزند و پافشاري‌كند، 

)در به رويش باز مي‌شود و( داخل خواهدشد.5

منظّم  مرور  چهار  الزامي،  مرور  بخش  در 
يك  كه  اوّل  مرور  خواهيم‌داشت.  زمان‌بندي‌شده 
روز پس از مطالعه خواهد‌بود، باعث مي‌شود قشر 
خاكستري مغز فعّال شود و محتواي مطالعه‌شده 
دوم،  مرور  يابد. پس  دوام  در حافظه  تا 10 روز 
مطالب  تا  خواهد‌بود  اوّل  مرور  از  بعد  روز   10
خود  پايداري  ديگر  ماه  يك  مدّت  به  خوانده‌شده، 

را حفظ‌نمايد.
و  دوم  مرور  از  پس  ماه  يك  سوم،  مرور 
سوم  مرور  از  پس  ماه  چهار  چهارم،  مرور 
يادآوري  مي‌شود  باعث  چهارم  مرور  خواهد‌بود. 
راحتي  به  آن  از  بعد  يك‌سال  تا  اطّلاعات  تمـامي 

انجام‌شود.
كه  است  افرادي  براي  اختياري،  مرور  بخش 
تمايل به استمرار طولاني‌مدّت و پايداري هميشگي 

اطّلاعات در حافظة بلندمدّت خود دارند.

    تكنيك انباشتي تكراري
را  جديدي  درس  مطالعة  قصد‌كرديد  گاه  هر 
شروع‌كنيد، حتماً در ابتدا دروس گذشته را سريع 

مرور‌كنيد.
دروس  مطالعة  تكراري،  انباشتي  تكنيك  طبق 
باشد  لقمه‌لقمه  صورت  به  غذا‌خوردن  مانند  بايد 
خود  وظيفة  در  لحظه  به  لحظه  انسان،  حافظة  تا 

موفّق‌تر و دقيق‌تر عمل‌كند.

است  مطالعه  زمان  نشانگر  پُررنگ،  خطوط 
را  گذشته  دروس  مرور  نقطه‌چين،  خطوط  و 
اطّلاعات،  پايداري  شيوه،  اين  در  نشان‌مي‌دهد. 
ذهن  آرام‌آرام  و  افزايش‌مي‌يابد  مرحله  به  مرحله 
ما انباشته از اطّلاعاتِ ناب و هميشه در دسترس 

مي‌شود.
البتّه زمان مرور دروس گذشته، همواره بسيار 
كوتاه است و از 10 دقيقه تجاوز نمي‌كند. مرور بايد 
سريع، دقيق و با هدف تداعي مطالب مطالعه‌شدة 

         مرور چگونه انجام‌مي‌شود؟
رعايت  مرور،  چگونگي  در  عامل  مهمّ‌ترين 
تزييني را  براي مثال، گياهي  زمان‌بندي آن است. 
تصوّركنيد كه در گلدان زيبايي قرار دارد. آيا با يك 
آبياري، ريشه‌هاي اين گياه مي‌تواند براي هميشه 

از مخزن گلدان خود تغذيه‌كند؟
مـطمئنّاً خير؛ بلكه بايد مثلًا هر 3 روز يك‌بار به 
اين گياه آب داده‌شود؛ زيرا با هر بار آبياري، نفوذ 
آب در خاك تا 3 روز مي‌تواند جوابگوي گياه باشد 
و اگر آبياري مرتّب صورت‌نگيرد، شاهد پژمردگي 

روز به روز آن گياه زيبا خواهيم‌بود.
آبياري منظّم و مستمرّ  به  نياز  انسان هم  ذهن 
دارد و با يك‌بار مطالعه، تا زمان بسيار اندكي ذهن 
مـي‌تواند از اطّلاعات ورودي استفاده‌كند. اگر اين 
و  ذهن  پژمردگي  رها‌كنيم،  را  ورودي  اطّلاعات 

فراموشي مطالب، تنها نتيجة ممكن خواهد‌بود.

الدَرْسُ حَرْفٌ وَ التَكْرارُ ألَفٌْ

طبق منحني فراموشي، پس از گذشت 24 ساعت 
از زمان مطالعه، 70 درصد از محتواي خوانده‌شده 
فراموشي  قلةّ  به  نقطه  اين  فراموش‌مي‌شود. 

معروف است.
روز  يك  را  خوانده‌شده  مطالب  بايد  حتماً  پس 
بعد از مطالعه، دوباره مروركرد تا پايداري مطالب 

حفظ‌شود.
به جدول زير دقّت‌كنيد:

        مرور چيست؟
دقيق  طور  به  را  مطلبي  فردي،  كه  فرض‌كنيد 

مطالعه‌كرده‌است.
سؤال: آيا كار تمام شده‌است؟

جواب: قطعاً خير!
- چرا؟

از  بعد  مطلب  درك  جايگاه  كه  دليل  اين  به   -
اعتماد  غيرقابل  و  متزلزل  بستري  دقيق،  خواندن 

است.
قابليّت  تنها  شرايط،  بهترين  در  جايگاه  اين 
نگهداري مطالب خوانده‌شده، حفظ‌شده و درك‌شده 
را تا 2 روز دارد و پس از آن با يك افت سريع و 

تصاعدي، حذف مطالب آغاز مي‌شود.
دارد؛  نام  كوتاه‌مدّت«1  »حافظة  جايگاه  اين 
به  بايد  مطالعه  در  كه  موقّت  امّا  مهمّ،  حافظه‌اي 
عنوان يك واسطه به آن نگريسته‌شود. واسطه‌اي 
كه وظيفة انتقال داده‌هاي ورودي از طريق مطالعه 

را به حافظة بلندمدّت، به عهده دارد.
به نمودار زير دقّت‌كنيد:

فوق2 مشاهده‌مي‌كنيد،  نمودار  در  كه  همان‌طور 
هنگام مطالعه، درك ما 100 درصد است و اطّلاعات 
دارد.  قرار  كوتاه‌مدّت  حافظة  در  كامل  طور  به 
شديد، افت  يك  با  ساعت،   24 گذشت  از  پس  امّا 

 

كه بعداً اشاره خواهيم‌كرد- پس از اينكه خواندن، 
يادگيري و درك كامل صورت‌گرفت، مرور شروع 

مي‌شود.
را  يادآوري  ولي  نيست؛  يادگيري  عامل  مرور، 

تضمين‌مي‌كند.

    چه چيزي را بايد مروركرد؟
كه  يادداشت‌برداري‌هايي4  از  مرور،  در  اساساً 
البتّه  استفاده‌مي‌شود.  تهيّه‌كرده‌ايم،  مطالعه  هنگام 
 )... و  جزوه  اصلي)كتاب،  منابع  روي  از  مي‌توان 
هم مروركرد كه اين كار نيز مفيد است؛ امّا مرور 
آن  تأثير  انجام‌شود،  دقيق‌تر  و  قدر صحيح‌تر  هر 

قدرتمندتر و عميق‌تر خواهدبود.

    جايگاه مرور در فهم مطلب چيست؟
فهم، شامل دو سطح و مرحله است كه پس از هم 
به صورت مرتّب صورت‌مي‌گيرد. سطح اوّل فهم، 
حافظة  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  پايداري  و  ورود 
ارادي  دسترسي  آن،  از  هدف  كه  است  بلندمدّت 
مثلًا  است؛  زمان  هر  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  به 
تدريس،  يا  مباحثه  يا  امتحـان  برگزاري  زمان  در 
ما نياز به فراخواني كامل اطّلاعاتي داريم كه قبلًا 

مطالعه‌كرده‌ايم.
فهم  يعني  اصلي  فهم  پيش‌نياز  اوّل،  سطح  فهم 
سطح دوم است. هدف فهم سطح دوم، خلق است؛ 
در حافظة  اطّلاعات موجود  از  بتوانيم  اينكه  يعني 
بلندمدّت استفاده‌كرده و مطلب و مفهوم يا نظريّه و 

فكر جديدي را خلق‌كنيم.
وظيفة  مرور،  دقّت‌كنيد.  مرور  وظيفة  به  حال 
يعني  دارد؛  عهده  بر  را  اوّل  سـطح  فهم  اجراي 

پايداري اطّلاعات در حافظة بلندمدّت.
فهم سطح  بدون  دوم  فهم سطح  كه  آنجايي  از 
اوّل ميسّر نمي‌شود، مرور و جايگاه مرور در فهم 

مطلب، كاملًا روشن و مشخّص مي‌شود.

روبه‌رو  تدريجي  با حذف  اطّلاعات  از  درصد   70
مي‌شـوند. به عبارت ديگر، بعد از يك روز، حدود 

دو سوم اطّلاعات فراموش مي‌شوند.
براي آشنايي بيشتر با نحوة ورود اطّلاعات به 
حافظه، به »نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات 

در حافظه« در صفحة 8 مراجعه‌كنيد.

    پس:
مطالب  انتقال‌دادن  هنر  دقيق،  مطالعة  مكمّلِ 
خوانـده‌شده به حافظة بلندمدّت است. اساسي‌ترين 

راه در اين زمينه نيز مرور است.3
يادگيري  و  دقيق  خواندن  با  كه  است  درست 
اصولي و درك عميق، 90 درصد از راهِ مطالعه را 
مي‌پيماييم؛ امّا بايد حواسمان باشد اگر 10 درصد 
ادامه‌ندهيم،  را  نهـايي  مقصد  تا  مسير  باقي‌ماندة 
عمـلًا به هدف نرسيده‌ايم و كلّ تلاش انجام‌شده، 
بيهوده و ابتر مي‌شود. به بيان ساده، بيشترِ آنچه 
را كه در زمان مطالعه به دست آورده‌ايم، به راحتي 

بر باد مي‌رود.

    مرور هدفمند و سازمان‌دهي‌شده:
خوانده‌شده  مطالب  حفظِ  عاملِ  اساسي‌ترين    

است.
كه  را  كوتاه‌مدّت  حافظة  مهمّ  اطّلاعاتِ   

 

بلندمدّت  حافظة  به  آمده،  دست  به  مطالعه  هنگام 
منتقل‌مي‌نمايد.

در را  خوانده‌شده  مطالب  پايداري  زمان    
حافظه افزايش‌مي‌دهد.

    قشر خاكستري مغز)كورتكس( را فعّال‌مي‌كند.

     مرور در كدام مرحلة مطالعه صورت‌مي‌گيرد؟
از بعد  مرحلة  مهمّ  قسمتهاي  از  يكي  مرور 

 

مطالعه است؛ يعني -بر اساس يك زمان‌بندي دقيق 

به  مي‌توانيد  حافظه‌ها  با  بيشتر  آشنايي  براي   .1
بروشور »از حافظه چه مي‌دانيم؟« مراجعه‌كنيد.

نام به  دانشمندي  تلاش  حاصل  نمودار،  اين   .2 
»منحني  به  دليل،  همين  به  و  است  هاووس«  »ابينگ 

فراموشي ابينگ هاووس« معروف شده‌است.

تداعي،  و  رابطه  برجسته‌سازي،  روشهاي  البتّه   .3
از  اطّلاعات  انتقال  براي  نيز   ... و  كاربردي‌سازي 
حافظة كوتاه‌مدّت به حافظة بلندمدّت، از اهمّيّت بسزايي 

برخوردارند.
امّا جامعيّت، سرعت و پايداري طولاني‌مدّت، مرور را 
به  تبديل‌كرده‌است.)لازم  انتقال  روش  كاربردي‌ترين  به 
نيز در خود  ذكر است كه مرور، روشهاي ذكر‌شده را 

جاي‌داده‌است.(

يادداشت‌برداري  اصولي  روشهاي  و  تكنيك‌ها   .4
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نيست؛  آموزش  پژوهش،  در  گام  نخستين 
به  فرد  در  لازم  انگيزه‌هاي  و  زمينه‌ها  بايد 
ك��ارورزيِ  كه  است  آن  از  پس  آيد.  وجود 
در  را  پژوهشگري  ملكة  مي‌تواند  آموزه‌ها 

ب ايجاد‌كند. طّال
مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
و  ترويج  به  قالب‌ها  كوتاه‌ترين  از  استفاده  با 
تحقيق  راه  و  بپردازد  پژوهش  فرهنگ  تقويت 
ب جوان هموارتر  و معرفت‌جويي را براي طـّال

كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

6. تكنيك‌هاي مرور
7. چگونه فرايند يادگيري خود را مديريّت‌كنيم؟

8. روشهاي عملي تقويت حافظه
9. مديريّت سرعت مطالعه

قيمت: 50 تومان

نيازي به الصاق 
تمبر نيست.

پسُت جواب قبول
هزينة پسُتي طبق قرارداد 37184/22 پرداخت‌شده‌است.

مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم
قم/ صندوق پُستي 37185-3361

تلفن: 0251-2941207-9
Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميةّ قم

ب ادارة امور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

در صورت تمايل، فرم مشخّصات فردي 
را تكميل‌كنيد.
نام و نام خانوادگي:

محلّ تولدّ: 	 تاريخ تولدّ:	
زن مرد	 جنسيّت:	

شهر محلّ سكونت:
تحصيلات حوزوي:

محلّ تحصيل:
تحصيلات دانشگاهي:

محلّ تحصيل:
آدرس پُستي:

تلفن تماس:

سلسله نگاره‌هاي كوتاه
ب مدارس علميّه ويژة طلّا

به‌سوي
پژوهش

6

ور
مر
ي 
ها
ك‌
ني
تك

براي مطالعة بيشتر:    نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات در حافظه

انجمن  تهران،  ق؛  خلّا يادگيري  ف؛  شجري،   .1
قلم ايران.

2. حسامي، احمد؛ نردبان ترقّي؛ انتشارات طلوع 
انديشه.

عملي  روشهاي  سيّدمحمّدرضا؛  حسيني،   .3
انتشارات  يادگيري؛  و  مطالعه  برنامه‌ريزي،  در 

شلاك.

به كوشش: سيّدمهدي موسي‌زاده
نظر  زير  موفّقيّت/  خانة  علمي  هيئت  تأليف: 

سيّدمحمّدرضا آل‌مرتضي
عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
ويرايش و صفحه‌آرايي: محسن فصاحت

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 9 - 0251-2941207

Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

ب ادارة امـور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

اولويّت‌بندي  و  ترتيب  بالا،  شكل  به  توجّه  با    
ورود اطّلاعات كاملًا مشهود است.

داده‌ها هم‌زمان  ورود  نمودار،  اين  اساس  بر     
در 2 مكان، غيرممكن است.

مختلف، مراحل  از  اطّلاعات  اينكه  احتمال   

 

ويژگي  اساس  بر  عبوركند،  سرعت  به  استثنائاً 
كليّ  قاعدة  يك  اين  امّا  داده‌هاست؛  آن  خاصّ 

نيست.
   اين مبحث به نقل از منبع زير ارائه شده‌است:

Dr. Jörg.B. Theilacker:
Gedächtnistraining für jedes Alter.

منشـورات گروه مطـبوعاتي خشت اوّل

فصل‌نامة خشت اوّل

كتاب خشت اوّل

ب جوان و توليد علم ب جوان1. طلّا 2و3. هويّت روحانيّت و طلّا

ب جوان4. ورود دانشجويان به حوزه 5و6. پژوهش و طلّا

7. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)1( طلّا 2. فقه‌آموزي و افق‌هاي فرارو1. انسان مُدرن و تبليغ دين

بروشور خشت اوّل

8. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)2( طلّا
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بروشور  به  نگاهتان  اوّلين  توصيف  از  را  ما 
»تكنيك‌هاي مرور« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
دوستان    كتاب‌فروشي	 تبليغات	
اينترنت 	      استادان	 مدرسه	

ساير موارد: .............................................................

* عامـل جذّابيتّ بروشور براي شما چه بود؟
طـرّاحي 	 موضوع	

قيّت و نو‌آوري خلّا 	 محتوا	

* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي‌مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

   مهمّ      متوسّط      بي‌اهمّيّت
- محتوا:

   عالي           خوب       ضعيف
- سطح:

   تخصّصي       متوسّط       عمومي
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

   عالي           خوب       ضعيف

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي بعدي:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

* برداشت‌هاي ديگر شما:
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................

پيشنهاد‌ها و انتقاد‌هاي شما، خانوادة »خشت اوّل« را در ارائة 
ويرايشهاي بعدي اين بروشور ياري مي‌رساند.

منتظرتان هستيم.

به‌سوي
پژوهش

6 براي  عملي  تكنيك  يك  اين  شود.  انجام  گذشته 
تداوم مرور است.

امام علي)عليه‌السلام( مي‌فرمايند:
هر كس  پي‌درپي دري را بزند و پافشاري‌كند، 

)در به رويش باز مي‌شود و( داخل خواهدشد.5

منظّم  مرور  چهار  الزامي،  مرور  بخش  در 
يك  كه  اوّل  مرور  خواهيم‌داشت.  زمان‌بندي‌شده 
روز پس از مطالعه خواهد‌بود، باعث مي‌شود قشر 
خاكستري مغز فعّال شود و محتواي مطالعه‌شده 
دوم،  مرور  يابد. پس  دوام  در حافظه  تا 10 روز 
مطالب  تا  خواهد‌بود  اوّل  مرور  از  بعد  روز   10
خود  پايداري  ديگر  ماه  يك  مدّت  به  خوانده‌شده، 

را حفظ‌نمايد.
و  دوم  مرور  از  پس  ماه  يك  سوم،  مرور 
سوم  مرور  از  پس  ماه  چهار  چهارم،  مرور 
يادآوري  مي‌شود  باعث  چهارم  مرور  خواهد‌بود. 
راحتي  به  آن  از  بعد  يك‌سال  تا  اطّلاعات  تمـامي 

انجام‌شود.
كه  است  افرادي  براي  اختياري،  مرور  بخش 
تمايل به استمرار طولاني‌مدّت و پايداري هميشگي 

اطّلاعات در حافظة بلندمدّت خود دارند.

    تكنيك انباشتي تكراري
را  جديدي  درس  مطالعة  قصد‌كرديد  گاه  هر 
شروع‌كنيد، حتماً در ابتدا دروس گذشته را سريع 

مرور‌كنيد.
دروس  مطالعة  تكراري،  انباشتي  تكنيك  طبق 
باشد  لقمه‌لقمه  صورت  به  غذا‌خوردن  مانند  بايد 
خود  وظيفة  در  لحظه  به  لحظه  انسان،  حافظة  تا 

موفّق‌تر و دقيق‌تر عمل‌كند.

است  مطالعه  زمان  نشانگر  پُررنگ،  خطوط 
را  گذشته  دروس  مرور  نقطه‌چين،  خطوط  و 
اطّلاعات،  پايداري  شيوه،  اين  در  نشان‌مي‌دهد. 
ذهن  آرام‌آرام  و  افزايش‌مي‌يابد  مرحله  به  مرحله 
ما انباشته از اطّلاعاتِ ناب و هميشه در دسترس 

مي‌شود.
البتّه زمان مرور دروس گذشته، همواره بسيار 
كوتاه است و از 10 دقيقه تجاوز نمي‌كند. مرور بايد 
سريع، دقيق و با هدف تداعي مطالب مطالعه‌شدة 

         مرور چگونه انجام‌مي‌شود؟
رعايت  مرور،  چگونگي  در  عامل  مهمّ‌ترين 
تزييني را  براي مثال، گياهي  زمان‌بندي آن است. 
تصوّركنيد كه در گلدان زيبايي قرار دارد. آيا با يك 
آبياري، ريشه‌هاي اين گياه مي‌تواند براي هميشه 

از مخزن گلدان خود تغذيه‌كند؟
مـطمئنّاً خير؛ بلكه بايد مثلًا هر 3 روز يك‌بار به 
اين گياه آب داده‌شود؛ زيرا با هر بار آبياري، نفوذ 
آب در خاك تا 3 روز مي‌تواند جوابگوي گياه باشد 
و اگر آبياري مرتّب صورت‌نگيرد، شاهد پژمردگي 

روز به روز آن گياه زيبا خواهيم‌بود.
آبياري منظّم و مستمرّ  به  نياز  انسان هم  ذهن 
دارد و با يك‌بار مطالعه، تا زمان بسيار اندكي ذهن 
مـي‌تواند از اطّلاعات ورودي استفاده‌كند. اگر اين 
و  ذهن  پژمردگي  رها‌كنيم،  را  ورودي  اطّلاعات 

فراموشي مطالب، تنها نتيجة ممكن خواهد‌بود.

الدَرْسُ حَرْفٌ وَ التَكْرارُ ألَفٌْ

طبق منحني فراموشي، پس از گذشت 24 ساعت 
از زمان مطالعه، 70 درصد از محتواي خوانده‌شده 
فراموشي  قلةّ  به  نقطه  اين  فراموش‌مي‌شود. 

معروف است.
روز  يك  را  خوانده‌شده  مطالب  بايد  حتماً  پس 
بعد از مطالعه، دوباره مروركرد تا پايداري مطالب 

حفظ‌شود.
به جدول زير دقّت‌كنيد:

        مرور چيست؟
دقيق  طور  به  را  مطلبي  فردي،  كه  فرض‌كنيد 

مطالعه‌كرده‌است.
سؤال: آيا كار تمام شده‌است؟

جواب: قطعاً خير!
- چرا؟

از  بعد  مطلب  درك  جايگاه  كه  دليل  اين  به   -
اعتماد  غيرقابل  و  متزلزل  بستري  دقيق،  خواندن 

است.
قابليّت  تنها  شرايط،  بهترين  در  جايگاه  اين 
نگهداري مطالب خوانده‌شده، حفظ‌شده و درك‌شده 
را تا 2 روز دارد و پس از آن با يك افت سريع و 

تصاعدي، حذف مطالب آغاز مي‌شود.
دارد؛  نام  كوتاه‌مدّت«1  »حافظة  جايگاه  اين 
به  بايد  مطالعه  در  كه  موقّت  امّا  مهمّ،  حافظه‌اي 
عنوان يك واسطه به آن نگريسته‌شود. واسطه‌اي 
كه وظيفة انتقال داده‌هاي ورودي از طريق مطالعه 

را به حافظة بلندمدّت، به عهده دارد.
به نمودار زير دقّت‌كنيد:

فوق2 مشاهده‌مي‌كنيد،  نمودار  در  كه  همان‌طور 
هنگام مطالعه، درك ما 100 درصد است و اطّلاعات 
دارد.  قرار  كوتاه‌مدّت  حافظة  در  كامل  طور  به 
شديد، افت  يك  با  ساعت،   24 گذشت  از  پس  امّا 

 

كه بعداً اشاره خواهيم‌كرد- پس از اينكه خواندن، 
يادگيري و درك كامل صورت‌گرفت، مرور شروع 

مي‌شود.
را  يادآوري  ولي  نيست؛  يادگيري  عامل  مرور، 

تضمين‌مي‌كند.

    چه چيزي را بايد مروركرد؟
كه  يادداشت‌برداري‌هايي4  از  مرور،  در  اساساً 
البتّه  استفاده‌مي‌شود.  تهيّه‌كرده‌ايم،  مطالعه  هنگام 
 )... و  جزوه  اصلي)كتاب،  منابع  روي  از  مي‌توان 
هم مروركرد كه اين كار نيز مفيد است؛ امّا مرور 
آن  تأثير  انجام‌شود،  دقيق‌تر  و  قدر صحيح‌تر  هر 

قدرتمندتر و عميق‌تر خواهدبود.

    جايگاه مرور در فهم مطلب چيست؟
فهم، شامل دو سطح و مرحله است كه پس از هم 
به صورت مرتّب صورت‌مي‌گيرد. سطح اوّل فهم، 
حافظة  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  پايداري  و  ورود 
ارادي  دسترسي  آن،  از  هدف  كه  است  بلندمدّت 
مثلًا  است؛  زمان  هر  در  خوانده‌شده  اطّلاعات  به 
تدريس،  يا  مباحثه  يا  امتحـان  برگزاري  زمان  در 
ما نياز به فراخواني كامل اطّلاعاتي داريم كه قبلًا 

مطالعه‌كرده‌ايم.
فهم  يعني  اصلي  فهم  پيش‌نياز  اوّل،  سطح  فهم 
سطح دوم است. هدف فهم سطح دوم، خلق است؛ 
در حافظة  اطّلاعات موجود  از  بتوانيم  اينكه  يعني 
بلندمدّت استفاده‌كرده و مطلب و مفهوم يا نظريّه و 

فكر جديدي را خلق‌كنيم.
وظيفة  مرور،  دقّت‌كنيد.  مرور  وظيفة  به  حال 
يعني  دارد؛  عهده  بر  را  اوّل  سـطح  فهم  اجراي 

پايداري اطّلاعات در حافظة بلندمدّت.
فهم سطح  بدون  دوم  فهم سطح  كه  آنجايي  از 
اوّل ميسّر نمي‌شود، مرور و جايگاه مرور در فهم 

مطلب، كاملًا روشن و مشخّص مي‌شود.

روبه‌رو  تدريجي  با حذف  اطّلاعات  از  درصد   70
مي‌شـوند. به عبارت ديگر، بعد از يك روز، حدود 

دو سوم اطّلاعات فراموش مي‌شوند.
براي آشنايي بيشتر با نحوة ورود اطّلاعات به 
حافظه، به »نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات 

در حافظه« در صفحة 8 مراجعه‌كنيد.

    پس:
مطالب  انتقال‌دادن  هنر  دقيق،  مطالعة  مكمّلِ 
خوانـده‌شده به حافظة بلندمدّت است. اساسي‌ترين 

راه در اين زمينه نيز مرور است.3
يادگيري  و  دقيق  خواندن  با  كه  است  درست 
اصولي و درك عميق، 90 درصد از راهِ مطالعه را 
مي‌پيماييم؛ امّا بايد حواسمان باشد اگر 10 درصد 
ادامه‌ندهيم،  را  نهـايي  مقصد  تا  مسير  باقي‌ماندة 
عمـلًا به هدف نرسيده‌ايم و كلّ تلاش انجام‌شده، 
بيهوده و ابتر مي‌شود. به بيان ساده، بيشترِ آنچه 
را كه در زمان مطالعه به دست آورده‌ايم، به راحتي 

بر باد مي‌رود.

    مرور هدفمند و سازمان‌دهي‌شده:
خوانده‌شده  مطالب  حفظِ  عاملِ  اساسي‌ترين    

است.
كه  را  كوتاه‌مدّت  حافظة  مهمّ  اطّلاعاتِ   

 

بلندمدّت  حافظة  به  آمده،  دست  به  مطالعه  هنگام 
منتقل‌مي‌نمايد.

در را  خوانده‌شده  مطالب  پايداري  زمان    
حافظه افزايش‌مي‌دهد.

    قشر خاكستري مغز)كورتكس( را فعّال‌مي‌كند.

     مرور در كدام مرحلة مطالعه صورت‌مي‌گيرد؟
از بعد  مرحلة  مهمّ  قسمتهاي  از  يكي  مرور 

 

مطالعه است؛ يعني -بر اساس يك زمان‌بندي دقيق 

به  مي‌توانيد  حافظه‌ها  با  بيشتر  آشنايي  براي   .1
بروشور »از حافظه چه مي‌دانيم؟« مراجعه‌كنيد.

نام به  دانشمندي  تلاش  حاصل  نمودار،  اين   .2 
»منحني  به  دليل،  همين  به  و  است  هاووس«  »ابينگ 

فراموشي ابينگ هاووس« معروف شده‌است.

تداعي،  و  رابطه  برجسته‌سازي،  روشهاي  البتّه   .3
از  اطّلاعات  انتقال  براي  نيز   ... و  كاربردي‌سازي 
حافظة كوتاه‌مدّت به حافظة بلندمدّت، از اهمّيّت بسزايي 

برخوردارند.
امّا جامعيّت، سرعت و پايداري طولاني‌مدّت، مرور را 
به  تبديل‌كرده‌است.)لازم  انتقال  روش  كاربردي‌ترين  به 
نيز در خود  ذكر است كه مرور، روشهاي ذكر‌شده را 

جاي‌داده‌است.(

يادداشت‌برداري  اصولي  روشهاي  و  تكنيك‌ها   .4
ديگري  بروشور  در  مطالعه،  هنگام  به  صحيح 

ارائه‌خواهدشد.

  
  
  

      
  

     
   

   روز10   روز پس از مطالعه1  1
   ماه1   روز بعد از مرور اول10  2
     ماه4   ماه بعد از مرور دوم1  3

   سال1   ماه بعد از مرور سوم4  4
   سال2   سال بعد از مرور چهارم1  5
   سال5   سال بعد از مرور پنجم2  6
   سال10   سال بعد از مرور ششم5  7
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نيست؛  آموزش  پژوهش،  در  گام  نخستين 
به  فرد  در  لازم  انگيزه‌هاي  و  زمينه‌ها  بايد 
ك��ارورزيِ  كه  است  آن  از  پس  آيد.  وجود 
در  را  پژوهشگري  ملكة  مي‌تواند  آموزه‌ها 

ب ايجاد‌كند. طّال
مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
و  ترويج  به  قالب‌ها  كوتاه‌ترين  از  استفاده  با 
تحقيق  راه  و  بپردازد  پژوهش  فرهنگ  تقويت 
ب جوان هموارتر  و معرفت‌جويي را براي طـّال

كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

6. تكنيك‌هاي مرور
7. چگونه فرايند يادگيري خود را مديريّت‌كنيم؟

8. روشهاي عملي تقويت حافظه
9. مديريّت سرعت مطالعه

قيمت: 50 تومان

نيازي به الصاق 
تمبر نيست.

پسُت جواب قبول
هزينة پسُتي طبق قرارداد 37184/22 پرداخت‌شده‌است.

مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم
قم/ صندوق پُستي 37185-3361

تلفن: 0251-2941207-9
Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميةّ قم

ب ادارة امور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

در صورت تمايل، فرم مشخّصات فردي 
را تكميل‌كنيد.
نام و نام خانوادگي:

محلّ تولدّ: 	 تاريخ تولدّ:	
زن مرد	 جنسيّت:	

شهر محلّ سكونت:
تحصيلات حوزوي:

محلّ تحصيل:
تحصيلات دانشگاهي:

محلّ تحصيل:
آدرس پُستي:

تلفن تماس:

سلسله نگاره‌هاي كوتاه
ب مدارس علميّه ويژة طلّا

به‌سوي
پژوهش

6

ور
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ك‌
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تك

براي مطالعة بيشتر:    نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات در حافظه

انجمن  تهران،  ق؛  خلّا يادگيري  ف؛  شجري،   .1
قلم ايران.

2. حسامي، احمد؛ نردبان ترقّي؛ انتشارات طلوع 
انديشه.

عملي  روشهاي  سيّدمحمّدرضا؛  حسيني،   .3
انتشارات  يادگيري؛  و  مطالعه  برنامه‌ريزي،  در 

شلاك.

به كوشش: سيّدمهدي موسي‌زاده
نظر  زير  موفّقيّت/  خانة  علمي  هيئت  تأليف: 

سيّدمحمّدرضا آل‌مرتضي
عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
ويرايش و صفحه‌آرايي: محسن فصاحت

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 9 - 0251-2941207

Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

ب ادارة امـور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

اولويّت‌بندي  و  ترتيب  بالا،  شكل  به  توجّه  با    
ورود اطّلاعات كاملًا مشهود است.

داده‌ها هم‌زمان  ورود  نمودار،  اين  اساس  بر     
در 2 مكان، غيرممكن است.

مختلف، مراحل  از  اطّلاعات  اينكه  احتمال   

 

ويژگي  اساس  بر  عبوركند،  سرعت  به  استثنائاً 
كليّ  قاعدة  يك  اين  امّا  داده‌هاست؛  آن  خاصّ 

نيست.
   اين مبحث به نقل از منبع زير ارائه شده‌است:

Dr. Jörg.B. Theilacker:
Gedächtnistraining für jedes Alter.

منشـورات گروه مطـبوعاتي خشت اوّل

فصل‌نامة خشت اوّل

كتاب خشت اوّل

ب جوان و توليد علم ب جوان1. طلّا 2و3. هويّت روحانيّت و طلّا

ب جوان4. ورود دانشجويان به حوزه 5و6. پژوهش و طلّا

7. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)1( طلّا 2. فقه‌آموزي و افق‌هاي فرارو1. انسان مُدرن و تبليغ دين

بروشور خشت اوّل

8. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)2( طلّا
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نيست؛  آموزش  پژوهش،  در  گام  نخستين 
به  فرد  در  لازم  انگيزه‌هاي  و  زمينه‌ها  بايد 
ك��ارورزيِ  كه  است  آن  از  پس  آيد.  وجود 
در  را  پژوهشگري  ملكة  مي‌تواند  آموزه‌ها 

ب ايجاد‌كند. طّال
مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
و  ترويج  به  قالب‌ها  كوتاه‌ترين  از  استفاده  با 
تحقيق  راه  و  بپردازد  پژوهش  فرهنگ  تقويت 
ب جوان هموارتر  و معرفت‌جويي را براي طـّال

كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

6. تكنيك‌هاي مرور
7. چگونه فرايند يادگيري خود را مديريّت‌كنيم؟

8. روشهاي عملي تقويت حافظه
9. مديريّت سرعت مطالعه

قيمت: 50 تومان

نيازي به الصاق 
تمبر نيست.

پسُت جواب قبول
هزينة پسُتي طبق قرارداد 37184/22 پرداخت‌شده‌است.

مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم
قم/ صندوق پُستي 37185-3361

تلفن: 0251-2941207-9
Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميةّ قم

ب ادارة امور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

در صورت تمايل، فرم مشخّصات فردي 
را تكميل‌كنيد.
نام و نام خانوادگي:

محلّ تولدّ: 	 تاريخ تولدّ:	
زن مرد	 جنسيّت:	

شهر محلّ سكونت:
تحصيلات حوزوي:

محلّ تحصيل:
تحصيلات دانشگاهي:

محلّ تحصيل:
آدرس پُستي:

تلفن تماس:

سلسله نگاره‌هاي كوتاه
ب مدارس علميّه ويژة طلّا

به‌سوي
پژوهش

6

ور
مر
ي 
ها
ك‌
ني
تك

براي مطالعة بيشتر:    نمودار فرايند ورود و پايداري اطّلاعات در حافظه

انجمن  تهران،  ق؛  خلّا يادگيري  ف؛  شجري،   .1
قلم ايران.

2. حسامي، احمد؛ نردبان ترقّي؛ انتشارات طلوع 
انديشه.

عملي  روشهاي  سيّدمحمّدرضا؛  حسيني،   .3
انتشارات  يادگيري؛  و  مطالعه  برنامه‌ريزي،  در 

شلاك.

به كوشش: سيّدمهدي موسي‌زاده
نظر  زير  موفّقيّت/  خانة  علمي  هيئت  تأليف: 

سيّدمحمّدرضا آل‌مرتضي
عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
ويرايش و صفحه‌آرايي: محسن فصاحت

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 9 - 0251-2941207

Email: DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

ب ادارة امـور پژوهشي طلّا
واحد ترويج پژوهش

اولويّت‌بندي  و  ترتيب  بالا،  شكل  به  توجّه  با    
ورود اطّلاعات كاملًا مشهود است.

داده‌ها هم‌زمان  ورود  نمودار،  اين  اساس  بر     
در 2 مكان، غيرممكن است.

مختلف، مراحل  از  اطّلاعات  اينكه  احتمال   

 

ويژگي  اساس  بر  عبوركند،  سرعت  به  استثنائاً 
كليّ  قاعدة  يك  اين  امّا  داده‌هاست؛  آن  خاصّ 

نيست.
   اين مبحث به نقل از منبع زير ارائه شده‌است:

Dr. Jörg.B. Theilacker:
Gedächtnistraining für jedes Alter.

منشـورات گروه مطـبوعاتي خشت اوّل

فصل‌نامة خشت اوّل

كتاب خشت اوّل

ب جوان و توليد علم ب جوان1. طلّا 2و3. هويّت روحانيّت و طلّا

ب جوان4. ورود دانشجويان به حوزه 5و6. پژوهش و طلّا

7. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)1( طلّا 2. فقه‌آموزي و افق‌هاي فرارو1. انسان مُدرن و تبليغ دين

بروشور خشت اوّل

8. بررسي رويكردهاي نظري 
تخصّص‌گرايي، گرايش تحصيلي و 

ب جوان)2( طلّا


