
 
.چگونه حافظه خود را تقویت کنید  

 
 

 

 



بحا ووهحه بحه ای کحه حافظحه در      . آیا به خاطر دارید در مطالب قبلی در مورد عملکرد حافظه و انواع آن صحبب  رحردی   
وواند یادگیری ما را بهبود بخشد و ر د، داشتن یک حافظه قوی مییادگیری واثیر دارد و به بهبود یادگیری ما رمک می

شاید فکر ر ید ره افحرادی  . به ما رمک ر د وا با سرع  بیشتر و صرف زمان رمتری مطالب زیادی را به خاطر بسپاری 
وان وحا هحه ححد قحوی باشحد      اما در واقع ای طور نیس ؛ ای که حافظه. شان خوب اس  حتما هوششان بالاس ره حافظه

 . نماییحححدر یحححد وهطحححور از آن اسحححت اد  محححیبیشحححتر بحححه ایحححن بسحححتری دارد رحححه بحححرای ح ححح  آن هحححه محححی 

 

 
 

 

 



 
 
 

. مثلا یک شمار  ول ن در نظر بریرید. را به قطعات روهک وقسی  ر یدخواهید مطلبی را به خاطر بسپارید آنوقتی می
سپارید؟ یکجا یا قطعه قطعه؟ زمانی ره آن را به ه د قطعه دو یا سه رقمی وقسی  ر ید بهتر را هطور به خاطر میآن

 .سپاریدبه خاطر می

 
زمانی ره مشغول مطالعه  . ، مطالعه ر یدشوند پروی می حواسسعی ر ید در های سار  و دور از عواملی ره باعث 

 ه یا نشی د  میرتاب به دس  در هلوی ولویزیون آموزان  دانشمثلا برخی از . مطلبی هستید، به رار دیرر نپردازید
یا ه رام مطالعه مداوم ص بات رتاب را ورق ! ر  د مییا با گوشی و رایاانه رار ده د  میبا مطالعه، آه گ گوش زمان 

 .وا ببی  د مطلب بعدی در مورد هه هیزی اس  یا هقدر دیرر ماند  وا ومام شودزن د  می

 

 

.ور وقسی  ر یدخواهید به خاطر بسپارید به قطعات روهکمطالبی را ره می  

 .در حین مطالعه فقط به مطلبی ره می خوانید ووهه ر ید



 
 
 
 

اید، در در طول زمان خواب، مطالبی ره خواند ! برای داشتن یک حافظه خوب، از خواب رافی و به موقع غافل نشوید
راستی فراموش  . ر د ره بعدا بهتر بتوانید مطالب را به خاطر آوریدشود و این رار به شما رمک میحافظه وثبی  می

.پس شب به موقع بخوابید. نک ید ره خواب شب بهتر از خواب روز اس   
  

 

وان شود ره آن مطالب در حافظهرا برای فرد دیرر بازگو ر ید و ووضیح دهید باعث میخوانید اگر آنرا ره مطلبی را میزمانی 
 !ووانید مطالب یادگرفته شد  را با دوستانتان در میان برذاریدپس خسیس بودن را ر ار برذارید و وا می. وثبی  شود

 

 

دنبال . دربار  مطالب، سوال مطرح ر ید. های مختلف متن ووهه ر یدخوانید به معانی مختلف آن در بخشوقتی واژ  ای را می
 .وواند در مورد مسائل روزمر  شما ره با آن درگیر هستید، باشدها میاین مثال. مثال برردید

 

 

 به انداز  رافی بخوابید

 گیرید به دیرران ه  یاد بدهیدمطالبی را ره یاد می

 خوانید سوال و مثال پیدا ر یدبرای آنچه می



 

 

 

 حفظ واژه ها و درک لغات

با ح   رردن اشعار . یکی از را  های م ید در وقوی  حافظه و دادن ورزش به آن، ح   رلمات  و واژگان اس 
هرهقدر در روز با یک برنامه  . مختلف، عبارات زیبای ادبی، دعا و نیایش ها، باعث به رارگیری حافظه می شوند

ریزی م ظ  اشعار و عبارات ادبی ره دربرگیرند  واژگان اس  را ح   ر ید، حافظه شما بیشتر به فعالی  درمی 
.آید و به اصطلاح گرم می شود  

 
برای ای که یک متن را درک . می دانید فهمیدن و درک رلمات یک متن هرونه ذهن شما را درگیر می ر د

در واقع اگر لغات یک . ر ید اول باید همله را  ب همید و درک آن همله مستلزم فهمیدن لغات همله می باشد
.متن را ب همید میتوانید از ع اصر آن متن به رل متن دس  پیدا ر ید  

 
 



 

 

 

 بازی ها



 
 
 

 تغذیه مناسب



با ووهه به ای که حافظه در یادگیری و 
خوانیححد از یححادآوری مطححالبی رححه مححی

اهمیحح  زیححادی برخححوردار اسحح ، اگححر 
ووانیحد  موارد بالا را رعایح  ر یحد محی   

وحان را وقویح  نمحود  و بهبحود     حافظه
و به این ورویب گام مهمی در . ببخشید

 .وان برداریدافزایش یادگیری

 سخن آخر


