
تمرين هايي براي تقويت حافظه



حفظ واژگان و اشعار

.با حفظ كردن اشعار مختلف، عبارات زيباي ادبي، دعا و نيايش ها حافظه خود را ورزش دهيد

با اين كار حافظه شما بيشتر به فعاليت در

.مي آيد و به اصطلاح گرم مي شود



بازي ها

جدول سودوكو

پازل

شطرنج

خواندن داستان هاي  
كوتاه و تعريف كردن 

آن براي ديگران



تغذيه مناسب

مواد غذايی

سبزيجات

نوشيدنی ھا



با توجه به اينكه حافظه در يادگيري و 
خوانيــد از يــادآوري مطــالبي كــه مــي

اهميــت زيــادي برخــوردار اســت، اگــر 

افزايش يادگيري

با توجه به اينكه حافظه در يادگيري و 
خوانيــد از يــادآوري مطــالبي كــه مــي

اهميــت زيــادي برخــوردار اســت، اگــر 
توانيـد  موارد بالا را رعايـت كنيـد مـي   

تـان را تقويـت نمـوده و بهبـود     حافظه
و به اين ترتيب گام مهمي در . ببخشيد

.تان برداريدافزايش يادگيري

سخن آخر


