
در فصل امتحانات دانشجویان معمولا نگرانی و اضطراب بالایی را تجربه می کنند. هر چه قدر توانمندی دانشجویان در امر مهارت های مطالعه افزایش یابد نگرانی و استرس امتحان نیز کاهش می یابد.

به همین منظور این روزها در دانشگاه فرهنگیان( پردیس بنت الهدی صدر اردبیل) کلاس های آموزشی با عنوان مهارت های مطالعه، مدیریت زمان و تمرکز حواس توسط مشاور دانشگاه برگزار می شود.

فایل های آموزشی به صورت پاورپوینت قابل مشاهده و استفاده می باشد:
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1-در ایام امتحان بیشتر مواظب سلامت خود باشید تا در معرض سرماخوردگی، گرمازدگی و مسمومیت‌های غذایی و اختلالات هضم قرار نگیرید. 
  
2-در طول روز آب کافی بیاشامید اما این کار نباید همراه غذا باشد. از خوردن قهوه و چای خیلی پررنگ خودداری کنید. خوردن چای کم رنگ مفید است.  
  
3- اگر احساس خستگی می‌کنید کمی استراحت کنید. 
  
4-مصرف پروتئین به همراه صبحانه قبل از امتحان، موجب افزایش هوشیاری و تمرکز بهتر می شود. 
  
5- مصرف کربوهیدرات‌های مناسب و کافی با افزایش یک ماده شیمیایی در خون به نام سروتونین باعث مهار درد، اشتها و اضطراب می‌شود. 
  
6- در دوران امتحانات مصرف وعده‌های غذایی و میان وعده‌های کم حجم و کم چرب به منظور بهبود فکر اهمیت زیادی دارد. 
  
7- شیر و موز به آرامش شما کمک می‌کند، شکلات نیز دارای اثر آرام بخشی است که می‌توان از آن به جای قند استفاده کرد. 
  
8- انجام فعالیت‌های بدنی، استرس را کم می‌کند و با تنظیم جریان خون و خون رسانی به مغز، به شما آرامش می دهد. 
  
9-از آماده شدن برای امتحان در شب امتحان بپرهیزید. 
  
10- اگر نمی‌توانید بر کلیه مطالبی که در طول نیم سال تحصیل گفته شده است به خوبی مسلط شوید، مطالب و نکات مهم را انتخاب نمایید و سعی کنید آنها را به خوبی فراگیرید. 
11- بی‌خوابی، بدخوابی،‌ نگرانی و اضطراب، سوء هضم، یبوست، پرخوری، تداخل در غذا (بجای نظم در غذا، خوردن مواد مختلف به فاصله‌های کم ) زیاد خوردن ماست ترش و دوغ، خوردن مقدار زیاد پنیر ،‌سیب ترش، مقداری زیادی گشنیز و… فعالیت‌های فکری را دشوار نموده و حافظه و سرعت انتقال را موقتاً کاهش می‌دهد. 
مدیریت زمان2.ppt
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راهنمای عملی برگزاری کارگاههای

ويژه دانشجويان 
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مديريت زمان















*

هدف كلي:

 آشنا كردن و توانمند‌سازي دانشجويان در زمينه‌ي مهارت مديريت زمان 

اهداف ويژه 

		آشنا كردن دانشجويان با مفهوم مديريت زمان.

		توانمند‌سازي دانشجويان در زمينه مهارت مديريت زمان.











دك
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مديريت زمان وسيله اي است براي :

		صرفه جويي  در زمان

		آمادگي قبلي داشتن براي فعاليت هاي اجتماعي

		كاهش حجم كار

		نظارت بر روند پيشرفت كارها, تنظيم وقت





دك
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تعيين هدف 
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حوزه هاي مختلف

		مالي

		جسمي

		تفريح

		عمومي



		هنري

		معنوي / نگرشي

		شغلي

		تحصيلي

		خانوادگي 
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نكات مهم در تعيين اهداف

		هر هدف را به صورت جمله مثبت بنويسيد.

		اولويت بندي كنيد.

		اهداف خود را به صورت كوچك و عملي نگه داريد.

		اهداف را به صورت فرايندي تعيين كنيد نه پيامدي.

		اهداف واقع بينانه تعيين كنيد.

		اهداف را خيلي پايين و كم تعيين نكنيد.
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در حال حاضر زمان خود را چگونه 

مي گذرانيد ؟
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آينده در يك نگاه
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يك جدول زمان‌بندي تهيه كنيد.

		در بالاي ستون‌هاي آن نام روزهاي هفته و در كنار هر رديف يك ساعت روز را بنويسيد.

		از اين جدول چندين نسخه كپي كنيد.

		 در باره هفته گذشته خود فكر كنيد و هر‌كاري را كه فكر مي‌كنيد در هر روز و هرساعت انجام داده‌ايد در خانه مربوطه يادداشت كنيد.
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گام های تهيه برنامه هفتگي

		تهيه فهرست كارهايي كه بايد انجام شود. (مطالعه، كلاس رفتن، كار، رفت و آمد، تماشاي تلوزيون، لباس شستن، غذاخوردن، صحبت با تلفن، ورزش و غيره ...)

		تخمين زمان لازم براي هر كار

		پر كردن خانه هاي جدول

		اولويت بندي
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يك بار ديگر تهيه برنامه هفتگي!

اطلاعات زير را جمع‌آوري كنيد:

		سرفصل دروس و محتواي هردرس

		برنامه كاري

		فهرستي از برنامه‌ها و كارهايي كه بايد انجام دهيد مثل مسافرت، مهماني، سينما، فعاليت‌هاي خيريه، انجمن‌هاي دانشجويي و ...

		اگر با خانواده زندگي مي‌كنيد، كارها و فعاليت‌هاي ديگر اعضاي خانواده که ممكن است شما را درگير كند. مثلاً فعاليت‌هايي نظير خانه‌تكاني، كمك به درس خواهر و برادر كوچك‌تر و نظاير آن.















*

نگاهي به برنامه

		در تقويمي كه آماده كرده‌بوديد، در تاريخ و زمان انجام هريك از فعاليت‌هاي فوق، آن فعاليت را يادداشت كنيد.

		بيشتر دانشجويان ترجيح مي‌دهند اين كار را براي يك نيم‌سال تحصيلي انجام دهند.

		حالا به تقويم نگاه كنيد. با يك نگاه متوجه مي‌شويد كه كدام زمان در طول نيم‌سال پرمشغله‌ترين بوده و در كدام زمان مشكلات و تكاليف شما كمترند.
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برنامه هفتگي

		 يكي از جداول برنامه‌ريزي هفتگي خود را برداريد.

		به تقويم‌تان نگاه كنيد و فهرستي از كارهايي كه قطعاً بايد در اين هفته انجام شوند تهيه كنيد. 

		يك فهرست هم از كارهايي تهيه كنيد كه در تقويم نيامده‌اند ولي بايد در طول هفته انجام شوند، مثل خوردن، شستن لباس، خريد و غيره.

		فهرست ديگري تهيه كنيد كه شامل كارهايي باشد كه دوست داريد يا احساس مي‌كنيد نياز داريد كه انجام بدهيد مثل فيلم ديدن، پرسه‌زدن در مغازه‌ها و نظاير آن. 
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برنامه هفتگي (ادامه)

		حالا در كنار هريك از كارهايي كه فهرست كرده‌ايد مدت زمان لازم براي انجام آن كار را به‌طور تخميني يادداشت كنيد .

		شروع به پركردن خانه‌هاي جدول با كارهايي كه در فهرست خود داريد بكنيد 

		اول از كارهايي شروع كنيد كه زمان ثابتي دارند و برنامه‌ريزي زمان انجام آنها دست شما نيست .

		ساعت‌هاي لازم براي كارهايي را كه ”بايد” در طول هفته آينده انجام دهيد بنويسيد و با هم جمع كنيد. 















*

برنامه هفتگي (ادامه)

		تعداد ساعت‌هاي خالي جدول را بشماريد. اگر تعداد ساعت‌هاي خالي جدول شما بيشتر از تعداد ساعت‌هاي لازم براي انجام كارهاي ضروري شما است، جشن بگيريد!!!

		 اگر تعداد ساعت‌هاي خالي جدول شما كمتر از تعداد ساعت‌هاي لازم براي انجام كار‌هاي ضروري است، به خاطر بياوريد كه نمي‌توان در يك جعبه پنج كيلويي بيشتر از پنج كيلو بار گذاشت.

		در اين حالت شما بايد كارهايتان را اولويت بندي كنيد. اولويت بندي به اين معناست كه شما بايد كارهايتان را بر اساس درجه اهميت رتبه‌بندي كنيد.

		 اول فرض كنيد كه وقت شما كافي است و تعداد خانه‌هاي خالي جدول بيشتر از زمان لازم براي انجام كارهاي مهم است.
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برنامه هفتگي (ادامه)

		در اين حالت فهرستي از كارهايي درست كنيد كه مهم هستند ولي فوري نيستند. مثلاً مي‌خواهيد كتابخانه‌تان را مرتب كنيد. يا مي‌خواهيد مقاله‌ي مربوط به درسي را كه بايد چند هفته ديگر تحويل بدهيد شروع كنيد. يا به ديدن يك فيلم برويد.

		زمان لازم براي انجام هريك از اين فعاليت‌ها راتخمين بزنيد.

		فهرست را براساس مهم‌ترين تا كم‌اهميت‌ترين رتبه‌بندي كنيد.

		اين كارها را در جدولتان جا بدهيد تا زماني كه جاي خالي در جدول باقي نماند.

		آخرين فهرست شما فهرست كارهايي است كه نه مهم هستند و نه فوري. منظور كارهايي است كه شما صرفاً‌ به اين‌ دليل آنها را انجام مي‌دهيد كه وقت زيادي داريد.
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عمل كردن بر اساس برنامه ريزي

و 

ارزيابي
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چند توصيه :

		در نظر گرفتن زمان براي كارهاي پيش بيني نشده

		توجه به ساعت بدن

		تنظيم خواب و استراحت

		اختصاص زمان به شيوه مناسب : ”روش چسبيدن به كار“ و ”روش لاك پشتي“
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سارقين زمان

		سر و كله زدن با ديگران

		بحران هاي غير مترقبه

		اهداف و اولويت بندي مبهم و 



      غير روشن

		عدم برنامه ريزي

		استرس

		خستگي

		ناتواني در نه گفتن

		بي نظمي و آشفتگي محل كار و زندگي



		تلفن

		ملاقات هاي شخصي برنامه ريزي نشده

		مهماني ها و جلسات پيش بيني نشده

		آنچه كه مي شد به ديگران واگذار كرد.

		اتلاف وقت و بلاتصميمي

		انجام كاري بدون داشتن اطلاعات كافي
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جمع‌بندي

		از اين كارگاه چه آموختيد؟ 





		چه احساسي داريد؟
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راهنمای عملی برگزاری کارگاههای 





آموزش مهارتهای زندگی 



ويژه دانشجويان 
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whatmakes100_.pps
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8 Steps to study success



مطالعه موفق در هشت گام

6-clip
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 تعداد  تقریبی كلمات مطالبی كه یك دانشجوی سال اول باید بخواند 856341 كلمه می باشد كه اگر با سرعت 250 كلمه د ردقیقه خوانده شود ،زمانی معادل 57 ساعت در هفته یا 8 ساعت در روز مورد نیاز است

در كشورهای مترقی دنیا، در میان تحصیل كردگان سرعت  مطالعه 1000 كلمه در دقیقه سرعتی متعارف است
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8 Steps to study success







		1- روندهای یادگیری

		2-سبک های یادگیری

		3- مدیریت زمان

		4-  استراتژی یادگیری 

		5- ارائه مطلب 

		6- مهارت های خواندن(تند خوانی)

		7- مهارت های یادداشت برداری

		8- مهارتهای امتحان
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جدول ارزیابی مهارتهای مطالعه

                                                                                    هرگز -     بندرت  -  گاهگاهی -     اغلب-      همیشه

		من بطور وسیعی از شیوه ها و سبك های یادگیری استفاده می كنم             1           2           3             4            5

		من تئوری سبك های یادگیری را در مطالعاتم بكار می برم                     1           2           3             4            5

		من از روش های تقویت حافظه در یادگیری استفاده می كنم                    1           2           3             4            5

		من از روشهای مدیریت زمان استفاده می كنم                                    1           2           3             4            5

		من جدول زمانبندی را طراحی كرده و بكار می گیرم                           1           2           3             4            5

		من تكنیك های سریع خوانی را در مطالعاتم بكار می برم                       1           2           3             4            5 

		من برای بهبود گزارشاتم از داده های عددی استفاده می كنم                   1           2           3             4            5

		من   از تكنیك های یادگیری در کلاس و سمینارها استفاده می كنم            1           2           3             4            5

		من در مقاله هایم از سیستم های رسمی منابع و مراجع  استفاده می كنم       1           2           3             4            5

		من بطور كامل برای آزمون هایم آماده می شوم                                 1            2           3             4            5

		من تكنیك های تحقیقاتی را در تحقیقاتم بكار می برم                            1           2           3             4            5

		من از تكنیك های بازیابی اطلاعات به هنگام مطالعه استفاده می كنم          1           2           3             4            5

		                                                                    جمع نهایی

		امتیازات خود را جمع بندی كرده و با كلید زیر مقایسه كنید







		نمره هر بند را(از 1تا 5) انتخاب كرده و در آخر آنها را جمع بزنید سپس با كلید زیر صفحه خود را ارزیابی كنید
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روند های یادگیری                          The process of learning 



خان اول
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در این قسمت موارد زیر را برسی خواهید كرد:

		اصولی در مورد مغز 

		حافظه و یادآوری

		دقت و تمركز

		اضطراب و عملكرد (اجرا)
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چرا مردم یادگیری را مشكل و سخت می دانند؟

* آنها روند ها و مراحل یادگیری را درك نكرده اند و از توان خود به نحو احسن استفاده نمی كنند .

* آنها برنامه ریزی زمانی مناسبی ندارند.              

* انگیزه كمی برای یادگیری دارند.

* تحت تاثیر خانواده و دوستان خود هستند.

* افراد کم توقعی هستند.

* دچار بد آموزی شده اند.

* در فهم مطالب ارائه شده توسط معلم یا سخنران دچار سوء تفاهم شده اند. 
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ساختار مطالعه

		دوره های مطالعه( 20-30 min )  و استراحت(2-5 min) 



6a clip
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مرور 

		اولین:10 دقیقه بعد از درس و حدود 8-10 دقیقه

		دوم: در طول 24 ساعت و حدود 4 دقیقه

		دوره ای حدود چنددقیقه



Clip 7
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اضطراب و مطالعه 

		 some anxiety is required for effective performance

		   too much anxiety is inhibitor
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راههای كاهش اضطراب



		اعتماد به نفس داشتن

		  شرح وظایف خود را شناختن

		  فكر كردن به موفقیت

		  تمرین تكالیف

		  برنامه ریزی

		تنفس عمیق

		آرام سازی

		حركات 
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شناخت استرس

استرس، نقطه شروع ابتلا به افسردگي است كه مي تواند بر سلامت جسم و روح شما تأثير بگذارد. از اين رو شناخت عوامل استرس زا و آنچه را كه براي كاهش اين عوامل مي توانيد انجام دهيد، داراي اهميت است.

اگر احساس مي كنيد كه كارهايتان زياد است و داريد كلافه مي شويد، دست از كار بكشيد و چند نفس آرام بكشيد تا آرامش خود را بازيابيد. به مدت يك روز از كارهاي روزانه و امور خانه و خانوادگي و هرچه كه بر شما فشار وارد مي كند، دست بكشيد. اين روز را فقط به انجام كارهايي اختصاص دهيد كه موجب آرامش شما مي شود و احساس خوبي را برايتان فراهم مي آورد. 
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برخي از نشانه هاي استرس عبارتند از:

1- بي حوصلگي شديد

2- حساسيت شديد نسبت به انتقاد

3- بروز اختلال در خواب

4- علايم تنش نظير جويدن ناخن

5- افزايش مصرف سيگار و الكل

6- سوء هاضمه

7- نداشتن تمركز
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1- در يك زمان فقط يك كار را انجام دهيد تا فشارهاي وارد بر خود را كاهش دهيد.

2- پيشنهادهاي ديگران در كمك به خود را بپذيريد.

3- توانايي هاي خود را بشناسيد و بيش از حد از خود انتظار نداشته باشيد.

4- با يك نفر صحبت كنيد. كارهايي را انجام دهيد كه برايتان لذت بخش و شادي آفرينند.

5- نيروي خشم خود را خالي كنيد، مثلاً با فرياد زدن، جيغ كشيدن يا مشت زدن بر بالش.

6- از موقعيت هاي پر استرس دوري كنيد.

7- سعي كنيد اوقات خود را با كساني بگذرانيد كه مصاحبت با آنها برايتان لذت بخش باشد و نه با كساني كه انتقاد كننده و خرده گيرند.

8- آرام نفس بكشيد، به طوري كه قسمت پائيني شـُش هاي خود را به تحرك واداريد.

9- تكنيك هاي آرامش بخش را به كار بريد.

10- يك واكنش نسبت به استرس، خشمگين شدن است. درباره نحوه غلبه بر خشم خود بيشتر بياموزيد.

تكنيك هايي را براي كاهش استرس 







*

     سبكها و عادات مطالعه

		use learning style questionnaire

		scoring the use learning style questionnaire





Activists (افراد پویا یا تندرو)

           بدون ترس خود را در گیر مسائل نو و جدید می کنند

Reflector (افراد مقلد)

            با مشاهده رفتار دیگران عمل آنها را تکرار می کنند          

Theorists(افراد تئوری گرا)

          قدم به قدم در یک مسیر فلسفی گام بر می دارند

Pragmatists (کاربرد گرایان)

         نتیجه عملی و کاربردی امور برایشان مهم است
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Figure 2.4 Patterns of Recall after a Period of Study





PERFORMANCE

ANXIETY High

{ Figure 2.6 The Effects of Anxiety on Performance





3 D g polan )l . gudg)

G0 Ll ) o S 8 Sy 55 004 ) 5
3 S il












image2.emf
تمرکز حواس . ppt


تمرکز حواس.ppt




بسم الله الرحمن الرحیم







تمرکز حواس و حافظه









                   تمرکز حواس 

 مقدمه

		تعریف تمرکز حواس: به حداقل رساندن عوامل حواس پرتی و حفظ و نگهداری توجه.

		منشأ عوامل حواس پرتی: 



- درونی و ذهنی (مثل خاطرات و تخیلات)

- بیرونی و محیطی(مثل سروصدا و شلوغی)



       ” تمرکز حواس حاصل یادگیری و کسب تجربه های مختلف است نه یک امر ذاتی“



 ” مطالعات زیادی نشان داده است که یک انسان می تواند در محل پر سروصدا با تمرکز و توجه کافی مطالعه کند“







انواع تمرکز

		تمرکز غیر ارادی: 



    - تمرکزدرونی بدون آگاهی و براساس تمایل و اشتیاق درونی

    - تمرکز هنگام هیجانات 

		تمرکز ارادی: 



      تمرکز ارادی فکر و کنار زدن افکار مزاحم برای تمرکز بر موضوع مورد نظر







روش های تقویت تمرکز حواس

		1- آمادگی برای مطالعه: برای شروع مطالعه باید خود را از جهات مختلف آماده کرد. 

		2- آمادگی بدنی: به رشد و تکامل طبیعی بدن، تندرستی و نداشتن نقص های بدنی مربوط می شود.

		3- آمادگی ذهنی: خصوصیاتی نظیر رشد گویایی سالم، قدرت تعبیر و تفسیر اشکال، درک همانندی و ناهمانندی ها میان کلمات و ...

		4- آمادگی روانی: خستگی، بی قراری، بی تابی، واکنش های منفی به خود و دیگران، ضعف اعتماد به نفس و غیره نشانه نبودن آمادگی روانی است.

		5- داشتن علاقه به موضوع مورد مطالعه: داشتن علاقه نسبت به موضوع مورد مطالعه و کاربرد ماهرانه فنون مطالعه باعث به خاطر سپردن و یادآوری راحت مطالب می شود. 

		6- تعیین هدف: بدون داشتن هدف، یادگیری کاری بس دشوار و غیر ممکن است و مطالعه بدون هدف یکی از عادات غلط مطالعه است.











		7- تعیین زمان و مکان مطالعه: تعیین زمان و مکان و مقدار مطالعه باعث برقراری تمرکز حواس، سردرگمی، انرژی و فهم بهتر مطالب می شود.

		8- ترک افکار منفی و داشتن افکار مثبت: خود پنداره مثبت و اعتماد به خود مهم ترین کمک برای تمرکز و یادگیری است لذا ” نمی دانم، نمی توانم، این کار محال است“ را از دفتر زندگی تان پاک کنید.

		9- طرح سئوال: طرح سئوال پیش از مطالعه و هنگام مطالعه، خواننده را فعال و بطور عمقی درگیر مطالعه می کند و طرح سئوال پس از مطالعه باعث ارزشیابی فرد از میزان یادگیری خود می شود.

		10- استفاده از راهنما: استفاده از یک راهنما مثل انگشت سبابه، مداد و ... به هنگام مطالعه باعث تمرکز حواس بهتر، افزایش سرعت مطالعه و ... می شود.

		11- خط کشیدن زیر مطالب مهم: این کار باعث برقراری تمرکز حواس و جلوگیری از حواس پرتی می شود.

		12- یادداشت برداری هنگام مطالعه: این کار به فهم یادگیری، یادآوری مطالب، درک بهتر نقاط قوت و ضعف مباحث، تمرکز روی مطالب، و افزایش سرعت یادگیری کمک می کند.  









انجام چند تمرین برای تمرکز بهتر

		1- پرورش ذهن آشفته: اجازه ندهید افکار منفی وارد ذهن تان شده و شما را به هم بریزد. برای این کار از تکنیک های زیر استفاده کنید:



       - حواست را جمع کن (الان اینجا باش): در مواقع حواس پرتی، با تکرار این جمله به خودتان هشدار دهید.

         - روش عنکبوتی: اگر با تحریک تار عنکبوت باعث تکان خوردن آن شوید عنکبوت واکنش نشان می دهد، ولی اگر این کار را تکرار کنید عنکبوت دیگر واکنش نشان نمی دهد چون می فهمد که حشره ای در دام نیفتاده است. این روش را یاد بگیرید و در برابر حواس پرتی تسلیم نشوید.

         - فرصتی برای افکار مزاحم:  زمان ویژه ای را در روز برای پرداختن به افکار مزاحم اختصاص دهید (استفاده از این روش کاهش 35% افکار مزاحم را در طول 4 هفته نشان داده است).









		2- اندازه گیری میزان حواس پرتی: کارت های کوچکی تهیه و آنها را به سه قسمت (برای صبح، بعد از ظهر، و شب) تقسیم کنید و در ازای هر حواس پرتی خطی روی قسمت مربوطه بکشید. این کار باعث می شود روز به روز حواس پرتی کاهش پیدا کند. 

		3- زمان استراحت: استراحت کوتاهی برای خود در نظر بگیرید و برای تأمین اکسیژن مورد نیاز مغز بلند شوید و چند دقیقه قدم بزنید. 

		4- عوض کردن موضوع: گاهی عوض کردن موضوع و عنوان مورد مطالعه به تمرکز حواس کمک می کند.

		5- جایزه و پاداش: هنگامی که کاری را بطور کامل انجام دادید متناسب با بزرگی آن کار به خودتان جایزه دهید. 









حافظه

     تعریف حافظه

  حافظه عبارت است از به خاطر سپاری رویدادها و اطلاعات و همچنین یادآوری آنها





        ” حافظه قابلیت رشد، تقویت و پرورش را داشته و نیاز به تمرین دارد“ 





” حافظه و یادگیری ارتباط نزدیکی با هم دارند“ 







انواع حافظه

		1- حافظه حسی: 



              وقتی محرک های محیطی (نور، صدا و...) از طریق گیرنده های حسی وارد حافظه می شوند. این مرحله، نخستین مرحله یادگیری و به خاطر سپاری بوده و مدت زمان ذخیره سازس اطلاعات بسیار کوتاه و از یک ثانیه تجاوز نمی کند.

		2- حافظه کوتاه مدت: 



               اطلاعات وارد شده به حافظه حسی بعد از مورد دقت و توجه قرار گرفتن و تبدیل به الگوهای صوتی یا تصویری وارد حافظه کوتاه مدت می شوند و بصورت رمز در می آیند و پس از 3 ثانیه فراموش می شوند (مگر آن که تکرار شوند).

		3- حافظه بلند مدت: 



             اطلاعات تکرار شده در حافظه کوتاه مدت وارد حافظه بلند مدت می شوند که این کار نیاز به زمان وتلاش زیادی دارد و حفظ اطلاعات از این طریق تا آخر عمر شخص را شامل می شوند.

             

       







حافظه و مرور

		مرورهایی که بدون فاصله زمانی انجام گیرد مطالب را به حافظه کوتاه مدت می فرستد و گاه فقط مقدار بسیار کمی از آن در حافظه بلند مدت جای می گیرد و مابقی مطالب پس از مدت کوتاهی و احیاناً پس از گذراندن امتحان فراموش می شوند.

		بارها از اول تا آخر خوندن مطالب و حفظ کردن مکرر و کلمه کلمه مطالب روشی اشتباه بوده و یادگیری را کاری سخت می سازد و باعث انتلاف وقت می شود.

		مرورهای تنظیم شده کوتاه مدت با فاصله های زمانی، باعث صرفه جویی در وقت و انتقال یادگیری جدید به حافظه دراز مدت می شود.

		در اولین مرور، به خصوص اگر یادداشت برداری شده باشد، باید نسبتاً مرور کاملی از یادداشت ها بصورت بگیرد و یادداشت های قبلی یررسی، اصلاح و مورد تجدید نظر قرار گیرد.

		در مرورهای بعدی بدون مراجعه به یادداشت ها، هرچه را که به خاطر می آورید یادداشت کرده و با آخرین یادداشت های تجدید نظرشده خود مقایسه و اصلاحات لازم را انجام دهید.

		 در زمینه یادگیری و حفظ و نگهداری مطالب، ” دقت، تکرار و تداعی معانی“ قوانین سه گانه حافظه هستند.





		









عوامل مؤثر بر حافظه

 برای سلامتی و جلوگیری از فرسودگی زودرس حافظه موارد بهداشتی زیر را باید رعایت کرد:



		1- تأثیر تغذیه مناسب بر حافظه ( اعم از اکسیژن و غذا):   استفاده از منابع کلسیم و منیزیم و فسفر ( جوانه گندم، لبنیات، جگر، بادام و گردو، فندق، سبزیجات و تخم مرغ) و ویتامین های گروه B ، اکسیژن کافی ( نفس عمیق، ورزش صحیح ) در افزایش حافظه مؤثر است.

		2- تأثیر استرس بر حافظه: استرس باعث اخلال در ثبت اطلاعات و یادآوری حافظه می شود. خیره شدن به پایین در موقع امتحان کارایی حافظه را در یادآوری اطلاعات پایین می آورد و نگریستن به گوشه بالا و چپ، یا بالاتر و راست، باعث همکاری نیمکره های مغز و یادآوری بهتر می شود.

		3- تأثیر استراحت بر حافظه: هنگام مطالعه نباید خسته باشید چون کارآیی ذهن خسته پایین است.

		4- تأثیر آرامش بر حافظه: داشتن آرامش در همگام مطالعه، باعث انتشار امواج آلفا در مغز و تسهیل در به خاطر سپاری می شود و حفظ آرامش کارکرد طبیعی مغز و اعصاب را تسهیل می کند.









با آرزوی موفقیت برای شما





پایان
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