
 
.چگونه حافظه خود را تقویت کنید  

 
 

 

 



آیا به خاطر دارید در مطالب قبلی  در میدرد لکلدیرد ظا ویه و ا یدا  آ       
با تدجه به اینده ظا وه در یادگیری تاثیر دارد و به بهبدد . صحبت کردیم

تدا د یادگیری ما را یک ظا وه قدی م کند، داشتن یادگیری ما ککک م 
بهبدد بخشد و به ما ککک کند تا با سرلت بیشتر و صرف زمیا  ککتیری   

-شاید  در کنید که ا رادی که ظا ویه . مطالب زیادی را به خاطر بسپاریم
اما در واقع اینطدر  یست؛ ایندیه  . شا  خدب است ظتکا هدششا  بالاست

تا  تا چه ظد قدی باشد بیشتر به این بستگ  دارد که برای ظفی   ظا وه
 .  کاییییییدکنییییید وچطییییدر از آ  اسییییتفاد  میییی   آ  چییییه میییی  

 

 
 

 

 



 
 

 مثلا یک . را به قطعات کدچک تقسیم کنید آ خداهید مطلب  را به خاطر بسپارید م وقت  
 سپارید؟ یدجا یا قطعه قطعه؟ زما   که چطدر به خاطر م را  آ . تلفن در  ور بگیریدشکار  
 .سپاریدبهتر به خاطر م کنید، را به چند قطعه دو یا سه رقک  تقسیم آ  

 
 

 ، شد د پرت  م  ظداسکنید در جای ساکت و دور از لدامل  که بالث سع  
 .  زما   که مشغدل مطالعه مطلب  هستید، به کار دیگر  پردازید. کنیدمطالعه 

  همیا  شیند  م کتاب به دست در جلدی تلدیزید  آمدزا   دا شبرخ  از مثلا 
 یا هنگام مطالعه مداوم  ! کنند م یا با گدش  و رایاا ه کار دهند  م با مطالعه، آهنگ گدش زما  

 تا ببینند مطلب بعدی در مدرد چه چیزی است یا چقدر دیگر ما د  تا ز ند  م کتاب را ورق صفحات 
 .شددتکام 

 

 

.تر تقسیم کنیدخداهید به خاطر بسپارید به قطعات کدچکمطالب  را که م   

 .در ظین مطالعه  قط به مطلب  که م  خدا ید تدجه کنید



 
 
 
 

خدابدر طدل زما  ! برای داشتن یک ظا وه خدب، از خداب کا   و به مدقع غا ل  شدید  
کند که بعدا شدد و این کار به شکا ککک م اید، در ظا وه تثبیت م مطالب  که خدا د ،   

راست   رامدش  دنید که خداب شب بهتر از خداب . بتدا ید مطالب را به خاطر آوریدبهتر   
.پس شب به مدقع بخدابید. استروز   

 

 

 

 

 

 

 

 به ا داز  کا   بخدابید

 گیرید به دیگرا  هم یاد بدهیدمطالب  را که یاد م 

 خدا ید سدال و مثال پیدا کنیدبرای آ چه م 

را برای  یرد دیگیر بیازگد کنیید و تد یی       خدا ید اگر آ زما   را که مطلب  را م 
پس خسیس بدد  را . تا  تثبیت شددشدد که آ  مطالب در ظا وهم دهید بالث 

 !تدا ید مطالب یادگر ته شد  را با دوستا تا  در میا  بگذاریدبگذارید و تا م کنار 

دربار  مطالیب، سیدال مطیر     . های مختلف متن تدجه کنیدخدا ید به معا   مختلف آ  در بخشوقت  واژ  ای را م 
 .تدا د در مدرد مسائل روزمر  شکا که با آ  درگیر هستید، باشدها م این مثال. د بال مثال بگردید. کنید



 

 

 

 ظف  واژ  ها و درک لغات

 
 

. ظا وه خدد را ورزش دهید  
. هاظف  کرد  اشعار مختلف، لبارات زیبای ادب ، دلا و  یایش با   

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 با این کار ظا وه شکا بیشتر به  عالیت در
.م  آید و به اصطلا  گرم م  شدد  

 



 

 

 

 بازی ها



 
 
 

 تغذیه مناسب



با تدجه به اینده ظا وه در یادگیری و 
خدا ییید از یییادآوری مطییالب  کییه میی 

اهکیییت زیییادی برخییدردار اسییت، اگییر 
تدا یید  مدارد بالا را رلاییت کنیید می    

تیا  را تقدییت  کیدد  و بهبیدد     ظا وه
و به این ترتیب گام مهک  در . ببخشید

 .تا  برداریدا زایش یادگیری

 سخن آخر


