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فراموشیپيامد های 
پیشگرافراموشی•

وعشردنبالبهجدیداطلاعاتیادگیریدرتواناییاختلال•
فراموشی

گسترپسفراموشی

هکاطلاعاتیوگذشتهوقایعیادآوریدرتواناییاختلال•
بودیدآشناقبلا



منحنی فراموشی





:برای به  خاطر سپردن آموخته ها 

ساعت پس از مذاکره يا مطالعه برای اولين بارنه : اولين مرور•

(ثبت وقايع هرروز در همان روز)

فردای همان روز: مروردومين •

از اتفاقروز پس دو : سومين مرور•

پس از اتفاقيک هفته : چهارمين مرور•

پس از اتفاقيک ماه : مرورپنجمين •

.نيدبا مرور های منظم آموخته ها را به حافظه  بلندمدت منتقل ک



بهترین زمان تکرار اطلاعات



راهکارهای پرهیز از فراموشی

ساعت8تا 6اندازه کافی بین خواب به •

فعالانهتداوم داشتن مطالعه و مرور •

بار ورزش در هفته 3حداقل •

دقیقه40یا 30زمان مطالعه بین تنظیم•

ممارست در گزارش نویسی •

نیستجنبه هاگزارش نویسی کمتر از سایر اهمیت 



پیشرفت برنامهگزارش 
.هر يک از برنامه های شما يک پروژه محسوب می شود •

م گزارش  تنظيهستيد، پيوسته نيازمند پروژهدرگير يکوقتی •
.مختلف خواهيد بودهای 

حتی . داين پروژه ها الزاماً برای مدير يا کارفرما تنظيم نمی شون•
نيازمند تنظيم گزارش هاینيز همچنان شخصی پروژه  يک 

مختلف است 

ر و سايبرآوردهامحاسبات و ،پروژهکليات ،برنامه ريزی•
.پروژهکنترل فعاليت های مربوط به اجرا و

ش می تواند نقگزارش  تنظيم هوشمندانه رسمی ، در پروژه های •
. مهمی در ايجاد هماهنگی ميان شما و کارفرما داشته باشد 

هميشه از چالش ها و دغدغه های که تسويه حساب را فرايندو
.کندتسهيل پروژه هاست 

https://motamem.org/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D9%BE%D8%B1%D9%88%DA%98%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%88%D8%AA-%D9%BE%D8%B1%D9%88%DA%98%D9%87-%D9%88-%D8%B9%D9%85%D9%84%DB%8C%D8%A7%D8%AA/
https://motamem.org/%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%87-%d8%b1%db%8c%d8%b2%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%da%98%d9%87-%d9%88-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d9%be%d8%b1%d9%88%da%98%d9%87/
https://motamem.org/%d8%a8%db%8c%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%87-%da%a9%d9%84%db%8c%d8%a7%d8%aa-%d9%be%d8%b1%d9%88%da%98%d9%87/
https://motamem.org/%d8%a8%d8%b1%d8%a2%d9%88%d8%b1%d8%af-%d9%87%d8%b2%db%8c%d9%86%d9%87-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d9%be%d8%b1%d9%88%da%98%d9%87/
https://motamem.org/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%db%8c%d9%81-%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d9%be%d8%b1%d9%88%da%98%d9%87/
https://motamem.org/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D9%81%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/


تنظیم صورتجلسه

صورتجلسه دو طرفه•

:صورتجلسه يک طرفه •

ارسال نامه و درخواست تائيد-

ارسال نامه مشروط-

پيگيری مراسلات-

شرح تصميمات-1

متولی اجرا-2
زمان اجرا -3



(طرح کسب و کاٰر)طرح تجاری 

•Business Plan يک نوع گزارش محسوب خود طرح تجاری

.می شود

ی در تنظيم طرح تجاری را به عنوان مصداقی از گزارش نويساگر •

نظر بگيريم و بکوشيم اصول و چارچوب های گزارش نويسی

تجاری را در اين کار رعايت کنيم، طرح ساختار گزارشو

.و کارايی بسيار بيشتری خواهد داشتکارکرد 

https://motamem.org/%D8%B7%D8%B1%D8%AD-%DA%A9%D8%B3%D8%A8-%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D8%B7%D8%B1%D8%AD-%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://motamem.org/%D8%B3%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%DA%AF%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%B4/


ادواریگزارش فعالیت  

.هارايج ترين گزارش، ماهيانه و سالانههفتگی ، روزانه گزارش •

ود مديران تنظيم می شيا برای نظم شخصیهدف با گزارش ها اين •

.ر باشدميزان مفيد بودن گزارش های فعاليت، می تواند بسيار متغي•

د از گزارش هايی که جز اتلاف وقت، هيچ کارکرد ديگری ندارن•

.پرهيز شود

نقش مهمی در طراحی قالب گزارشمعمولاً شيوه یگزارش ها در •

.اثربخشی آن داردميزان 

https://motamem.org/%D9%86%D8%B8%D9%85-%D8%B4%D8%AE%D8%B5%DB%8C-%D9%88-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%A2%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86/


تست حافظه
.خاطربسپاريدبهدقيقه۲درمدترااندآمدهزيردرکهکلماتی•

.نيدکيادداشتمياوريدخاطربهکهراکلماتیدقيقه۲بعدازپايان

ماژيک کاشی موز             حمام         نقره          •

روزنامه يخچال جعفر مستند        عکس قاب •

دکترپياز مورچه       گربه ماکارونی      •

قطعه بانک         داستان      سرباز مازندران      •

شارژر      بغدادنوشابه گاری ميمون         •

جنگلگريه دست         حيوان پدربزرگ    •



نتیجه تست حافظه

.استعالیشماحافظهکنید،یادآوریراکلمه۳۰تا۲۶بتوانیدکهدرصورتی•

.استخوبخیلیشماحافظهکنید،یادآوریراکلمه۲۶تا۲۲بتوانیدکهدرصورتی•

.استخوبشماحافظهکنید،یادآوریراکلمه۲۲تا۱۸بتوانیدکهدرصورتی•

.استخوبنسبتاشماحافظهکنید،یادآوریراکلمه۱۸تا۱۴بتوانیدکهدرصورتی•

.استمتوسطشماحافظهکنید،یادآوریراکلمه۱۴تا۱۰بتوانیدکهدرصورتی•

.استضعیفشماحافظهکنید،یادآوریراکلمه۱۰کمترازبتوانیدکهدرصورتی•



شعری از زنده یاد مجتبی کاشانی

در ميان هر سيب

دانه ی محدودی ست

در دل هر دانه ،سيب ها نامحدود

چيستانی ست عجيب

دانه باشيم نه سيب


	Slide 1
	Slide 2: پیامد های فراموشی
	Slide 3: منحنی فراموشی 
	Slide 4
	Slide 5:  برای به‌ خاطر سپردن آموخته‌ها : 
	Slide 6: بهترین زمان تکرار اطلاعات
	Slide 7
	Slide 8: گزارش پیشرفت برنامه
	Slide 9: تنظیم صورتجلسه
	Slide 10: طرح تجاری (طرح کسب و کاٰر) 
	Slide 11: گزارش فعالیت‌ ادواری 
	Slide 12: تست حافظه
	Slide 13: نتیجه تست حافظه
	Slide 14: شعری از زنده یاد مجتبی کاشانی

