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آیا واقـــعاً براى ازدواج آماده اید؟

نخست پــــرواز را بیاموز
آنگاه میتوانی بودن بر فـــــراز ابــرھا  را آرزو کنی

آیا واقعا براى ازدواج آماده اید؟
زندگى با چشمان کاملا باز

مطالعه اثر بخش؛ یادسپارى بهتر

در این شماره مى خوانید

ادامه در صفحه بعد
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نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید.

معمولاً افراد یا خودشان انتخاب می کنند، یا از خانواده 
کمک می گیرند. خانواده غالباً به معیارهاي منطقی مثل 
اعتقادي،  خانوادگى،  مذهبی،  مسائل  اجتماعی،  طبقۀ 
تحصیلی، فرهنگی و مالی اهمیت می دهد و خود فرد 
بیشتر به جذابیت، علاقه، عشق و تفاهم توجه می کند. 
بدیهی است ازدواجی مناسب است که در آن منطق، 

تفاهم، عشق و علاقه تواماً در نظر گرفته شود. 
در کنار عشـــق، تفاهم، منطق و معیارهاي ازدواج، 
میزان آمادگی و پختگی هریـــک از طرفین براي 
ازدواج موضوع بسیار مهم دیگري است که متاسفانه 
در بسیاري مواقع نادیده گرفته می شود. چنانچه مایل 
به ازدواج  اید پیش از هر اقدامی بررســـی کنید و 
ببینید خودتان چقـــدر براي ازدواج آماده اید؟ یا به 

عبارتی چقدر براي ازدواج مناسب اید؟ 

ازدواج یکی از مهم ترین و اثرگذارترین انتخاب هاي 
انسان در طول زندگی است. انتخابی که آثار مثبت و 
منفی آن نه تنها طرفین ازدواج و خانواده هایشان، بلکه 
در صورت داشـــتن فرزند، حتی چند نسل را تحت 

تاثیر قرار می دهد. 
مـــا خانواده اي را که در آن به دنیا آمده ایم انتخاب 
نکرده ایم ولی می توانیم در انتخاب و تشکیل خانواده 
آتی خود اثرگذار باشـــیم. همه افـــراد آرزو دارند 
ازدواجشـــان موفق و زندگى مشترکشان شاد باشد، 
تقریباً هیچکس ازدواج نمی کند که دچار مشکل شود 
یا جدا شـــود؛ اما چه اتفاقـــی می افتد که این همه 
فکرهاي خوب و آرزوهاي قشنگ در بعضی ازدواج ها 
به در بســـته می خورد، تلخ می شود و در مواردي 

ازدواج به پایان می رسد. 

آمادگی فرد براي ازدواج تنها به ســـن و شرایط 
اقتصادي وي باز نمی گردد، بلکه ملاك هاى دیگرى 
نیز حائز اهمیت هستند که در صفحه بعد به تفصیل 
مورد بررسى قرار میگیرد. چنانچه مایل اید ازدواج 
کنید، ابتدا با دید واقع بینانه، نه مثبت افراطی و نه 
منفی افراطی خود را در برابر این ملاك ها ارزیابی 
کنید؛ بررســـى کنید پیش از شروع یک رابطه چه 

مواردي را لازم است در خودتان سروسامان دهید.

تناسب دو نفر براي ازدواج زمانی معنا می دهد 
براي  مناسبی  فرد  نفر، خودشان  دو  هر  که 

ازدواج باشند. 

یک پرونده براى سوال هاى نا شنیدنى



بدین معنا که ویژگی هـــاي مثبت و منفی خود را 
بشناسد، به تغییر ویژگی  هاي منفی خود و ارتقاى 
ویژگی هاي خوب خود علاقه مند باشد، ویژگی هاي 
هیجانی خود را بشناسد، توانایی مدیریت هیجان هاي 
منفی مثل خشم را داشته باشد، آرزوها، خواست ها و 
هدف هایش در زندگی شخصی و ازدواج مشخص 
باشد، پرنشاط و پرانرژي باشد، شور زندگی داشته 
باشد و میل به پیشرفت. در مجموع خود را دوست 
بدارد و از عزت نفس سالمی برخوردار باشد. لازمۀ 
دوست داشتن دیگري، دوست داشتن خویش است. 

یعنی بتواند مستقل از اجبار و اصرار دیگران براي خود 
تصمیم گیري کند، دهن بین و دنباله رو نباشد. آگاهانه 

مشورت کند، ولی تصمیم  نهایى را خودش بگیرد. 

فردي که بر هیجانات خود مسلط است، احساسات 
خود را می شناسد، توانایی ابراز احساسات مثبت را 
دارد و قادر است هیجانات منفی خود را مدیریت کند. 
کسانی که بر هیجانات خود مسلط نیستند، با رفتارهاي 
دیگران به سرعت تحت تاثیر قرار مى گیرند ،  آستانۀ 
تحمل آنها کم است و قادر نیستند احساسات خود را 

بشناسند و به طور صحیح ابراز کنند. 

احساس خوب داشتن به جنسیت خویش و نقش هایی 
که فرهنگ یا ژنتیک براي فرد تعریف کرده است؛ 

نقش به سزایى در تکامل شخصیت انسان دارد. 

داشتن استقلال روانی

تسلط بر هیجانات و توانایی ابراز مناسب آن

نگاه مثبت به جنسیت خود

خودآگاه بودن و دوست داشتن خویش
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نگاه مثبت به جنس مخالف
نداشتن پیش فرض هاي منفی دربارة جنس مخالف 
لازمۀ شروع ارتباط با جنس مخالف است. نگاه هاي 
خاص مثل اینکه همۀ مردها یا همۀ زن ها چنین و 
چنان اند، باعث می شود از آغاز راه، فرد با دید منفی 

طرف مقابل خود را ارزیابی کند. 

نگاه مثبت به ازدواج
یکی از مولفه هاي مهم که نشانه آمادگی فرد براي 
ازدواج است دید مثبت به ازدواج ، تشکیل خانواده و 
مفهوم تاهل است. افرادي که با زندگی مجردي خود 
خداحافظی نکرده اند و در حسرت تجرد، تنها از سر 
واکنش هاي ناپخته تصمیم به ازدواج می گیرند ممکن 
اســـت این عدم آمادگی را تا مدتها و حتی براي 

همیشه در زندگی زناشویی خود نشان دهند. 

داشتن استقلال مالی و بلوغ اقتصادي
داشتن شغل و حرفۀ باثبات و سالم از لازمه هاي 
آمادگی فرد براي ازدواج است. فارغ از درسـت یا 
غلـط بودن، این موضوع در بعضـی جـوامع مثل 
جامعۀ ما در مورد آقایان بیشتر مصداق پیدا می کند. 
باید توجه داشت وقتی صحـبت از استقـلال مـالی 
می شـــود مقصود بلوغ اقتصادي است و نه لزوماً 
پولدار بودن و به عبارتی فردي به لحاظ اقتصادي 
بالغ است که اولاً کار سالم داشته باشد ثانیاً براى 
انجام دادن آن کار احساس خودکارآمدي داشته 
باشـــد. افرادي که به لحاظ مالی به خانوادة خود 
وابسته اند یا از شیوه هاي ناکارآمد دیگر بدون هیچ 
فعالیت مفید و سودمندي، ماهانه درآمدي دارند، 
نگاه مصرف گراي آنها در نهایت مشکلات زیادي 

براي خانواده ایجاد می کند. 

داشتن مراودات اجتماعی سالم
بدین معنا که فرد قادر باشـــد با همسن و سالان و 
اطرافیان خود ارتباط مفید سالم و سازنده اي برقرار 
کند، مهارت هاي ارتباطی لازم را داشته باشد، یعنی 
بتواند مرز ها و حریم ها را بشناسد، بین باهم بودن و 
تنها بودن تعادل برقرار کند، حد و مرز صمیمی شدن 
را بشناســـد، دیگران را درك کند، نسبت به گروه 
مسئولیت پذیر باشد و هنگام بروز مسئـله توانـایی 
حل اختلاف و مدیریت هیجان هاي خود را داشته باشد. 

داشتن ارتباط سالم و محترمانه با خانوادة خود
افرادي که مفهوم خانواده را محترم می شـــمارند، 
نســـبت به افراد خانوادة خود حس خوبی دارند و 
توانسته اند برخی اشـــتباهات یا رفتارهاي خاص 
والدین خود را درك کرده و ببخشـــند، با آرامش 
بیشتر و خشم کمتر وارد خانواده جدید خود می شوند. 
بسیاري از خشم و کینه هاي اغراق آمیز و حسادت ها 
در زندگی زناشویی ممکن است از مسائل حل نشدة 

گذشته نشات گرفته باشد. 

مسئولیت پذیر بودن
به این معنا که نسبت به کارهاي شخصی خویش، 
قرار و مدارها و فعالیت هایی که به وي محول شده 
اســـت متعهد و پایبند بوده و کارها را به موقع و 

مناسب به انجام رساند. 

خودخواه نبودن
خودخواه نبودن یعنی فقط به سود شخصی خودمان 
فکر نکنیم و به قیمت ضرر و زیان یا ناراحتی دیگران 
خواســـتار همه چیزهاي خوب، فقط براي خودمان 
نباشیم. به نظر می رسد افراد غیر خودخواه در زندگی 

زناشویی موفق تر و کارآمدتر عمل می کنند. 

درگیر روابط عاطفی قبلی نبودن
افرادي که تجربه شکست عاطفی داشته ولی هنوز 
پرونده آن رابطه را نبسته اند، به فکر رابطۀ قبلى و حتی 
بازگشـــت به آن هستند یا احساساتی چون عشق، 
احساس گناه، خشم، درماندگی و از این قبیل دارند، 
لازم است تا زمان پذیرش کامل ماجرا و بستن کامل 
پرونده، هرگز اقدامی براي رابطه جدید نکنند و از این 
طریق به دنبال مرهمی براي زخم عاطفی خود نباشند. 

در زندگی خویش بلاتکلیف نبودن
افرادي که دائماً مرددند، نمی دانند از زنـدگی چه 
می خواهند، نمی دانند مایل اند ادامه تحصیل بدهند 
یا خیر، هنوز شـــهر یا کشور خاصی را براي ادامۀ 
زندگی مدنظر قرار نداده اند، نمی دانند بهتر است 
چه موقعی سربازي بروند (در مورد آقایان) و از این 
قبیل، این بلاتکلیفی را با خود به ازدواج نیز می برند 
و فرد مقابل را نیز دچـار بلاتکلـیفی و سردرگــمی 
می کنند. لازم است پیش از ازدواج افراد هدف هاي 

خود را مشخص کرده و حداقل در مسیر باشند. 

برخورداري از سلامت جسمانی و روانی
چنانچه فردي دچار هر نوع اختلال جسمانی و روانی 
است که در حال حاضر تحت درمان است یا در 
مقطعی از زمان تحت درمان بوده اســـت حتماً 
بایستی بادرمانگر خود یا سایر متخصصین در ارتباط 
باشـــد و میزان آمادگی خود را براى ازدواج مورد 

ارزیابی و سنجش قرار دهد. 

پایبندى به ارزش ها و داشتن تعهد اخلاقى
براي داشتن خانواده اى سالم لازم است محیطی 
امن و اخلاقی داشته باشـــیم، مرزها و حریم ها را 
اعتقادي  و  اخلاقی  و اصول  بشناسیم، چارچوب ها 
مشخصی داشته باشیم، با ارزش هاي خود آشنا بوده 
و قدرت دفاع از آنها را نیز داشته باشیم. افرادي که 
متعهد و پایبند به هیچ اصول اخلاقی نیستند آشفته 
و سردرگم اند و ممکن است آسیب هاي جدي براي 

خانواده ایجاد کنند. 

شرط اول براى
دوست داشتن دیگري،

دوســــت داشتن
خویــش است...
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داشتن ذهن علمی روش بسیار سودمندي براي درك دنیا، اطرافیان و در نتیجه سازگاري بهتر است. این رویکرد 
نه تنها در محیط دانشگاه و آزمایشگاه بلکه در زندگی روزمرة ما مفید است. 

وقتی یاد می گیریم تفکر علمی را در زندگی خود جاري کنیم، بیشتر به مستندات و شواهد دقت می کنیم، کمتر 
پیش داوري می کنیم، به حقیقت احترام می گذاریم، افکارمان را مورد سوال قرار می دهیم، خود را داناي کل 
نمی پنداریم، اطلاعات و دانش خود را در زندگی روزمره به کار می بندیم و از کاربردي بودن یا نبودنشان مطلع 
می شویم و در نهایت از یادگیري تازه ها دست نمی کشیم و اطلاعات خود را یکپارچه و منسجم و به روز می کنیم. 
این نحوة تفکر به ما کمک می کند حتی وقتی روي یک پروژه علمی کار نمی کنیم ، سطحی و معمولی نباشیم و زندگی 

خود و اطرافیان مان را با نادانی خویش تباه نسازیم. براي حرکت در این مسیر بهتر است به این موارد توجه کنیم: 

افکار و باورهایمان را مورد سؤال و 
بازنگــــري قرار دهیم 

زیر سوال بردن افکارمان و گفتگوهایی که در طول روز 
با خود داریم ،یکی از جنبه هاي ضروري رشد ذهنی 
است. تا افکار خود را به چالش نکشیم نمی توانیم با 
یقین بیشتر آنها را نگه داریم یا رهایشان کنیم. کار 
ذهن تولید فکر است، و البته همه افکار تولید شده 
صحیــح نیستند، باید قــادر باشیم افکار صحیح و 

غیر صحیح را از هم جدا کنیم. 
اگر دربارة خود یا دیگران به قضاوت نشستیم 
و درگیر افکارمتعدد شدیم،  بدانیم که این ها 
فقط  فکرند و هر فکرى لزوما صحیح و در خور 
اعتماد نیست . تامل کنیم و پیش از هر اقدامى 

افکارمان را ارزیابى کنیم.

هرگــــز از یادگـــیري  تــــازه ها 
دســت برنداریم 

ذهن علمی تلاش می کند هرروز مطلب جدیدي یاد 
بگیرد. دانش نامحدود است و پایانی ندارد و البته ما 
نمی توانیم به کل این نامحدود دست یابیم ولی می توانیم 
به دانش خود بیفزاییـــم. بعضی افراد پس از دوران 
مدرسه و دانشگاه از یادگیري دست می کشند در حالی 
که یادگیري هر چیز تازه اي در زمینه هاي مختلف 
علمی، ادبی، هــنري، اجتماعی، فرهنــگی، سیاسی، 
روان شناسی و جز آن، در زندگی روزانه ما و ارتباطات 
ما سهم موثر و مفیدي خواهد داشت. ایجاد عادت هاي 
خوب در زندگی یا انتخاب گزینه هاي بهتر مستلزم آن 
است که بیشتر بدانیم. یادگیري اساس رشد و ارتقاى 
خویشتن است. ذهنی که از یادگیري دست نمی کشد 

می تواند بر هر مانعی در زندگی غلبه کند. 
براي داشـــتن کیفیت زندگى بهتر  در هر 
سطحی و هر جایگاهی باید اطلاعات خود را نو 
وعادت هاى سالمى ایجاد کنیم. دانش ما نیاز 
به تازه شـــدن دارد و اگر دچار در جازدن 

شویم در عصر اطلاعات سردرگم مى شویم.

به شــواهد، مــدارك، مستنــدات و 
آمارهاي صحیح احترام بگذاریم 

تفکر علمی به مستندات احترام می گذارد، این نگاه براي 
تایید هر موضوعی به دنبال شواهد و مدارك است و 
هرآنچه ببیند یا بشنود بی چون و چرا نمی پذیرد. گاهی 
واقعیت بسیار تلخ است وگاهى شیرین ولی در نهایت 

لازم است مستند باشد و نه از روى حدس وگمان .
اگر اطلاعاتی در شبکه هاي اینترنتی یا صفحات 
مجازى دریافت کردیم تا زمانی که سندیت آن 
برایمان محرز نیســـت، براى یکدیگر ارسال 
نکنیم. هر متنى، پیامى یا خبرى لزوما مستند 
نیست حتى گاهى یک خبر یا یک متن ادبى 
فرهنگى در فضاهاى مجازى با ذکر منبع اشتباه 

بارها و بارها تکرار مى شود، کمى تامل کنیم.

ازدانش خود به صورت کاربــردى در 
زندگی روزمره استفاده کنیم 

با اهمیت ترین دانش، دانشی است که به کار آید. 
اگر اطلاعات خود را در حد حفظیات افزون کنیم، 
ولی در زندگی روزمره به صورت کاربردي از آنها 
استفاده نکنیم هرگز به مفید یا غیرمفید بودن آن 
دانش واقف نمی شویم و در نتیجه شاید سالها در 
یک باور اشتباه غوطه ور شویم و عده اي دیگر را نیز 

با دادن این اطلاعات گمراه کنیم .
اگر دائماً از کلاسی به کلاس دیگر می رویم یا اگر دائماً از کلاسی به کلاس دیگر می رویم یا 
کتاب می خوانیم، یا به هر طریقی در حال کسب 
دانش هستیم، حتماً این آگاهی را به رفتار وصل 
کتاب می خوانیم، یا به هر طریقی در حال کسب 
دانش هستیم، حتماً این آگاهی را به رفتار وصل 
کتاب می خوانیم، یا به هر طریقی در حال کسب 

کنیم تا به طور عینی ببینیم این اطلاعات چقدر 
در زندگی ما کاربرد داشته است. در غیر این 
صورت گفتار ما با آنچه در عمل دیگران از ما 
مى بینند فاصله خواهد داشت.مصداق این مورد 
افرادى هســـتند که کتاب هاى روان شناسى 
زیادى خوانده یـــا در کلاس هاى مختلفى 
شرکت کرده، ولى نتوانسته اند دانش را به عمل 

وصل کنند و مثلا همچنان پرخاشگرند.

شماره   94112

نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید. زندگى با چشمــــان کاملاً بــــاز

راهنماى به کارگیرى ذهن علمى در زندگى روزمره
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براي آنکه بدانیم آیا اندیشمندانه رفتار می کنیم براي آنکه بدانیم آیا اندیشمندانه رفتار می کنیم 
یا خیر، باید روي خودمان متمرکز شویم و چند یا خیر، باید روي خودمان متمرکز شویم و چند 

سؤال کوتاه اما مهم از خود بپرسیم: سؤال کوتاه اما مهم از خود بپرسیم: 

مستند حرفی که می زنم یا فکري که می کنم چقدر مستند حرفی که می زنم یا فکري که می کنم چقدر مستند 
است؟ چه شاهد و مـدرك عینی آن را تاییــد 

می کند؟ آیا شاهد و مدرکی براي رد آن دارم؟ 

چه مدرك، آمار یا پژوهشـــی از این خبر یا 
اندیشه حمایت می کند؟ 

آیا ممکن است هنگام قضـاوت دربارة کسی یا 
را به طور کامل ندیده باشم؟ همۀ موضوع را به طور کامل ندیده باشم؟ همۀ موضوع را به طور کامل ندیده باشم؟  همۀ موضوع چیزي همۀ موضوع چیزي 

آیا ممکن است در یک گفتگوي جدي با یکی از 
اطرافیانم، چیزي وجود داشته باشد که در حال 
حاضر من از آن خبر نـــــدارم؟ آیا ممکن 

نیست من اشتبــاه کنم؟ 

آیا لازم است دربارة خــودم یا دیگــران چنین 
کنم؟ قضــاوتى کنم؟ قضــاوتى کنم؟ 

مثبت یا منفی من به خودم یا برچســـب هاي مثبت یا منفی من به خودم یا برچســـب هاي مثبت یا منفی من به خودم یا 
دیگران چه فایده اي دارد؟ 

دارند؟ کاربرد دارند؟ کاربرد دارند؟  کاربرد حرف ها یا افکار من چقدر در عمل کاربرد حرف ها یا افکار من چقدر در عمل 

آیا اطلاعـــات و دانش من دربارة موضوعات 
است؟ به روز است؟ به روز است؟  به روز روزمرة زندگى ام به روز روزمرة زندگى ام 

چقدر از کلمات همـــــیشه، هیــچ وقت و 
استفاده می کنم؟ هــرگز استفاده می کنم؟ هــرگز استفاده می کنم؟ 

نمی دانمچقدر می دانم که نمی دانمچقدر می دانم که نمی دانم؟ 

دانش و اطلاعـــات تئورى من چقدر بصورت 
در زندگى ام پیاده مى شود؟عملى در زندگى ام پیاده مى شود؟عملى در زندگى ام پیاده مى شود؟
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 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه و  
یا اسکن کد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشریه خود، ما را یارى نمایید. 

پیام کوتاه
09352500468 

کلید موفقیت در تحصیلات

مطالعۀ اثربخش؛ یادسپاري بهتر

ابزارهاى حفظ کردن را به خدمت بگیرید
ابزارهاي حفظ کردن  فنونى هستند که غالباً براي ابزارهاي حفظ کردن  فنونى هستند که غالباً براي 
یادگیرى اســـتفاده می شوند. این روش راهى ساده 
براي یادگیرى اســـت. براي مثال ، باید  رابطۀ بین 
مطلبی را که مى خواهید به یاد بیاورید  با یک مورد 
متداول و آشنا پیدا کنید. بهترین موارد آنهایی است 
که شبیه سازي مثبت، خنده دار یا تازه اى را به کار 
می گیرند. می توانیـــد از یک ریتم، آهنگ یا لطیفه 
براي کمک به یادگیرى یک بخش خاص از اطلاعات 
اســـتفاده کنید. تصویر سازى ذهنى و کدگذارى از 
روش هاى مهم براى انتقـال اطلاعات از حــافظۀ 

کوتاه مدت به بلند مدت است.

روابط را کـــشف کنید. 
می کنید،  مطالعه  را  جدیـــد  مطالب  که  هنگامی 
بکوشید اطلاعات تازه را به آنچه از قبل می دانید 
ربط دهید.پیدا کردن و ایجاد ارتباط بین داده ها و 
مطالـــب قدیم و جدید راه مطمئنی براي به خاطر 
سپردن مطلب جدید است. با به وجود آوردن این 
ارتبـــاط،  احتمال به یـــاد آوردن مطالب تازه را 

افزایش مى دهید. 

دو صد گفته چون نیم تصویر نیست! 
براى بسیاري از افراد، تجسم اطلاعات در به یادآوردن 
آنها بسیار مفید است. توجه کنید به عکس ها، نمودارها 
و سایر موارد تصویري که در کتاب درسی وجود دارد. 
اگر موارد تصویري براي کمک کردن به شما وجود 
ندارد، خودتان آن را بسازید. نمودار بکشید یا شکل 
بکشـــید، در حاشیۀ نوشـــته هایتان از ماژیک ها و 
خودکارهاى رنگى براي تقسیم بندي مطالب درسی 
استفاده کنید. خیلى وقت ها به یادآوردن یک تصویر 

سرنخى براى یادآورى تمام مطلب مى شود. 

لطفا بیـــشتر توجه کنید!
توجـــه کردن یکی از اجزاى اصلی حافظه است. اگر 
می خواهید مطلبى را به خاطر بسپارید بیشتر به آن 
توجه کنید در واقع به منظور انتقال اطلاعات از حافظۀ 
کوتاه مدت به حافظۀ بلند مدت باید فعالانه به این 
اطلاعات رســـیدگی و توجه کنید. سعی کنید در 
محیطی عاري از مسائلى که حواس شما را پرت می کند 

،مثل تلویزیون، موسیقی و جز آن، مطالعه کنید. 

تکرار و برنامهریزى همیشه مؤثر است.
مطالعه کردن در چندین جلسه به شما زمان کافی 
براي پردازش اطلاعات می دهد. تحقیقات نشـــان 
با مطالعۀ متناوب  یادآورى مطالب  داده است که 
بهتر حاصل مى شود تا با مطالعۀ طولانی. چون وقتی 
براي نخســـتین بار مطالعه می کنید مطالب جدید 
است و فکر شما با انبوهی از اطلاعات جدید روبه رو 
می شود. بنابراین مرور مطالب به صورت دوره اى 

تاثیر زیادى در یادگیرى دارد. 

اتاق ذهنتان را مرتب کنید.
محققان دریافته اند  اطلاعات در حافظه در دسته هاي 
مرتبط منظم می شوند. می توانید از این موضوع سود 
ببرید. با سازمان دهی به مطالبی که مطالعه کرده اید، 
ســـعی کنید مطالب و مفاهیم شبیه به هم و روابط 
آنها را در یک گروه طبقه بندي کنید یا یک خلاصه 
از نوشـــته ها و کتب درسی درست کنید تا به این 
طبقه بندي مفاهیم مرتبط کمک کند. ذهن ما همانند 
کامپیوتر است. همان گونه که اطلاعات طبقه بندي شده 
در کامپیوتر ســـریع تر بازیابی می شود ،طبقه بندى 
مفاهیم در ذهن نیز به یادآورى آنها کمک مى کند. 
اگر اطلاعات طبقه بندي شده مطالعه شوند به همان 

نسبت بازیابی آنها راحت تر است. 

آیا فکر مى کنید که فراموش کار شده اید،  فراموش کرده اید 
کلیدتان را کجا گذاشته اید، یا نمى توانید اطلاعات 

یادگیرى شده را در امتحان  به یادآورید؟ گاهى به نظرمان 
مى رسد که  دیگر توانمندیهاى سابق را نداریم، ولی در 
واقع  راه هاي بهبود و ارتقاى حافظه و نحوة نگهداري و 

تثبیت مطالب در حافظه را نمى دانیم.

روش ها و فنونى وجود دارند که با انجام دادن آنها می توانید 
حافظۀ خود را ارتقا بخشید و یادگیرى، نگهداري و یادآورى 

اطلاعات  را افزایش دهید.  از جملۀ این روش هاست:

شماره   94113

نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید.

با اسکن کد زیر و مراجعه به وب سایت مرکز 
بخش  در  میتوانید  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرین شماره کتاب ها و نشریات  

این مرکز را به رایگان دریافت نمایید


