
حافظه و تقویت حافظه

به نام خالق بی همتا



استمغزشناختیعملکردهایمهم‌ترینازیکیحافظه•
بازیابیذخیره،رااطلاعاتمی‌دهدامکانرااینمابهکه
هجملازکهاستنوعچندینازحافظه.کنیماستفادهو

وبلندمدتحافظه‌یکوتاه‌مدت،حافظه‌یبهمی‌توان
حافظهنوع‌هایاینازیکهر.کرداشارهکاریحافظه‌ی

.دارندتصمیم‌گیریویادگیریدرراخودخاصنقش



برایاطلاعاتذخیره‌سازیبهکوتاه‌مدتحافظه‌ی•
رهاشا(دقیقهچندتاثانیهچند)کوتاهزمانمدت
وظرفیتدرمحدودیتحافظهنوعاین.دارد

یخارجعواملتأثیرتحتراحتیبهوداردماندگاری
۱۱تلفنشمارهوقتینمونه،برای.می‌گیردقرار

ازشمامی‌کنید،واردعددصورتبهرارقمی
.می‌کنیداستفادهخودکوتاه‌مدتحافظه‌ی



رایباطلاعاتذخیره‌سازیبهبلندمدتحافظه‌ی•
اشاره(سالچندتاروزچند)بلندزمانمدت
یبالایماندگاریوظرفیتحافظهنوعاین.دارد
رایب.استمختلفدسته‌بندی‌هایشاملودارد

اطرخبهراژاپنپایتختنامشماوقتینمونه،
خودبلندمدتحافظه‌یازشمامی‌آورید،
.می‌کنیداستفاده



روش انتقال مطالب به حافظه 
(1)بلندمدت 

.شیوه مطالعه مناسبی را انتخاب کنید( 1
نکور به شما سر جلسه ی ک. مطالعه سطحی باعث می شود مطالب به سرعت از ذهن شما پاک شود! مطالعه سطحی نکنید-

اگر درصد رسیده اند زمانی که شما یک فرمول را ناقص به یادتان بیاید حتی100سوالاتی پاسخ می دهید که عمق آن ها به 
.راه حل را هم بدانید احتمال دارد به پاسخ اشتباه برسید و نمره منفی کسب کنید

شما را برای خلاصه برداری تمرکز را بالا سرعت مطالعه را بیشتر عمق فهم مطالب را بالاتر و کار! خلاصه برداری کنید-
ی ذهن حتما امتحان کنید خواهید دید هر بار قلم را بر روی کاغذ قرار می دهید انگار بر رو. مرور دوباره راحت تر می کند

.خود دارید حکاکی می کنید
شما را پویا وقت بگیرید یک صفحه را در چه زمانی می خوانید و بالای آن صفحه یادداشت کنید مطمئنا این کار مطالعه-

.تر می کند
.خ دهیددائما از خودتان در مورد مباحثی که پیش از این خواندید سوال بپرسید و به آن پاس. سوال کنید از خودتان -
.سعی کنید ارتباط بین مباحث و تفاوت بین آن ها را برای خودتان مشخص کنید-
.فعال باشید هنگام مطالعه زیر مطالب خط بکشید-
.نور مناسب و محل مناسبی را هنگام مطالعه انتخاب کنید-



روش انتقال مطالب به حافظه 
(2)بلندمدت 

.باشیدداشتهمناسبیخواب(2
هاشبحتمابایدشما.داردمستقیمارتباطمناسبخواببا%100مدتبلندبهمدتکوتاهحافظهازمطالبانتقال

.نیدکمیخستهراخودتانداریدفقطمسالهایننکردنرعایتصورتدربخوابیدساعت7تاساعت6حداقل
درستیکاردآوریمیخودتانبهداریدکهفشاریآیاکهکنیدفکرهمکمیزوراهرمازاستفادهازقبلباشدیادتان
؟خیریااست
عهمطالنوبتشماوکندمیترسرزندهونشاطباراشماظهرازبعدخوابدقیقه30.بخوابیدحتماناهارازبعد
یصفیهتعملهمحدازبیشخوابنکنیدافراطخوابیدندر.کنیدشروعتوانیدمیبهترخیلیراظهرازبعد

.دادخواهدانجاممعکوسراخون
.مناسبتغذیه(3

.کندنتامیرا…وویتامینوپروتئینبهراشماهاینیازتمامکهبخوریدغذاهایینخوریدسنگینهایغذا



روش انتقال مطالب به حافظه 
(3)بلندمدت 

مرور و مرور و مرور( 4
هیچ شما تا زمانی که مرور نکنید عمق مطلب را بالا نمی برید و. و اما آخرین و مهم ترین مورد مرور مطالب هست

.سودی در دراز مدت برای شما ندارد 
آیا تا به حال از خودتان پرسیدید که این . …و 8، لایتنر ، تیک 5جی .. تا به حال روش های مختلفی را دیده اید
ها چه چیزی هستند که غوغا می کنند؟

د، همین تمام این ها فقط بر اساس مرور هستند من قول می دهم شما اگر هر مطلبی را امروز بخوانید، فردا بخوانی
!ماه دیگر اصلا غیر ممکن است تا آخر عمرتان فراموش کنید3ماه دیگر و 1هفته دیگر 1روز دیگر 3طور 

:و اما آخرین نکته 
هید و هیچ وقت نگذارید خسته شوید به محض احساس خستگی درس را رها کنید و به خودتان استراحت بد

انی که خسته زم. شاید دیده باشید شکستن چوب پوسیده بسیار راحت تر از چوب سالم است. دوباره شروع کنید
هم نسبت برای استراحتمی شوید و به خودتان فشار می آورید، برای رهایی از خستگی مضاعف پیش آمده باید 

.زند بسیار بیشتر وقت بگذارید و این هم اتلاف وقت است و هم تمرکز مطالعه شما را بر هم میبه سابق 



علل فراموشی مطالب

گذشت 

زمان
نداشتن علاقه

تداخل مطالعهاضطراب

استرس یادگیری ضعیف

فشرده 

خوانی
تاثیر محیط



انسان،مغزارزشمنددارایی‌هایازیکیعنوانبهحافظه
ایفاروزمرهزندگیویادگیریفرآینددراساسینقش

جربیاتتوگذشتهتجربیاتبینارتباطزنجیرهاین.می‌کند
راهمفراتجربیاتازبهتربهره‌برداریبرایبواسطه‌ایجدید،
خودقبلیتجربیاتازتامی‌سازدقادرراماومی‌کند

.کنیمعملموثرتریادگیریدروکنیمبهره‌برداری



فرآینددرمغزتنهاکهرایجیباورهای•
خواب.استاشتباهبهدارد،نقشحافظه‌سازی

زاواستحافظهتقویتوبازسازیبامرتبط
هتغذیهمچنین،.استبرخورداربالاییاهمیت
وویتامین‌هاازغنیغذاییموادحاویکهسالم
راحافظهتواناییمی‌باشد،مغزبرایمفیدمواد

ونخجریانافزایشبانیزورزش.می‌کندتقویت
حافظهعملکردبهبوددرمؤثرعاملیمغز،به

.است



تمرکزبایادگیریومطالعهتکنیک‌هایازبهینهاستفاده•
ازرعمیق‌تتفهیمواطلاعاتازبهره‌برداریتواناییبالا،

ومنطقیارتباط‌هایایجاد.می‌دهدافزایشراموضوعات
‌کندمیکمکشمابهمفاهیم،ازدقیق‌ترتحلیلوتجزیه

همچنین،.دهیدافزایشراخودحافظهبهره‌وریتا
فهمتسهیلبهمفید،جداولونمودارهاازاستفاده
.می‌کندکمکپیچیدهمطالب



عملکردبرمستقیمطوربهمی‌تواننداضطرابواسترس•
ماننداسترسمدیریتروش‌های.باشندتأثیرگذارحافظه

تانندمی‌ککمکشمابهتنفسی،تمریناتویوگامدیتیشن،
بهبودراخودتمرکزوحافظهاضطراب،واسترسکاهشبا

لعمخودروزمرهکارهایویادگیریدربهتریطوربهوبخشیده
.کنید



برایمؤثرابزاریکعنوانبهتکنولوژیمدرن،دنیایدر
واپلیکیشن‌ها.می‌کندکمکمابهحافظهتقویت

وتعاملیتمرین‌هایارائهباحافظه،تقویتنرم‌افزارهای
بابمتناسوسرگرمیباتامی‌دهندامکانشمابهمتنوع،
اینبا.کنیدتقویتراخودحافظهخود،زندگیسبک

ودخاهدافرویبرهوشمندانهصورتبهمی‌توانیدوسیله‌ها
.کنیدکارزمینهایندر



سال تحصیلی خوبی رو برای 
. مجموعه بزرگ  علوی آرزو دارم
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