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 فرآیند حافظه

 .شده است قبل یاد گرفتهدرسی که کاملاً فهمیده شود از 
 ()پرفسور ربروت توکه

 
 وجود ندارد. ((حافظه ضعیف))نام  چیزی به ،استادان علوم تربیتی معتقدند 

کدامیک ازاین دارای  بدانیم که ما   فقط باید  .شودیمتقسیم    تربیت شده و تربیت نشدهدو نوع    به  حافظه
 .انجام دهیمپرورش حافظه خود اقدام اساسی  تربیت وصورت نیاز برای  در هستیم. تادو نوع حافظه 

 . خارج باشد کتاببسیاری از آنها از حوصله این ارائه مطالب شاید  فراوانند و تقویت حافظه یهاروش 

به قدرت   توانی مبه توسط آن    است، کهی  اشدهارائه روشهای آزمایش   آن چه ما قصد بیان آن را داریم،
 در ذهن کمک نمود. ه ریزیبازیابی اطلاعات و برنام

علمی  یهاو با روش  منیرومند، لازم است زحمت بکشن که برای داشتن یک حافظه قوی و یمباید بدان
 .یماستفاده کن  خوده خدادادی از سرمای
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 به قول نیکلاس راو:
 ءبه قدر نیاز یاری بگیریم، باید به آن بها از آن  میخواهیاست که اگر م  یانهیحافظه، گنج

 .بدهیم و برایش سرمایه گذاری کنیم
 

نحو چشمگیری حافظه شما   به توانداند که می های مختلفی دست یافته به روش  شناسان،  روان
 را تقویت کند. 

توانند به شما در بهتر به خاطر سپردن  می  یاد یار،  و وسایل راهبردهایی مانند بسط، مرور ذهنی
خدمت گرفتن این راهبردهای اثبات شده در هنگام مطالعه  کنید، کمک کنند. به  آنچه مطالعه می 

 تفاوت بارزی در عملکرد درسی و نتایج امتحانی شما به وجود آورد.  تواند، می

کشوری مانند  در  از اهمیت زیادی برخوردار است تا جایی که    جهت تقویت حافظهدر این    همشاور
نندگان  کار مراجعه  ی حافظه در اختمشاوره  جهت    ی مارستان خدمات تخصصیب  یکصد   حدود  فرانسه

. و به امر مشاوره  باشدی مست که این موضوع در ایران کمرنگ ا این در حالی ودهند.  یقرارم
حالت تجاری بخود   ،موارد یاپارهیا این موضوع در  وتقویت حافظه توجه کمتری شده است و
 گرفته و از حالت تخصص خارج شده است. 

ندها و  ی، فراهادستورالعمل اشخاص، ارقام و آمار،  ی اسام عاتی مانند به خاطر آوردن اطلا یی توانا
 . شودی م محسوب  ی انسان در طول زندگ ی برا یت خوب یمز  ،هاقول نقل 

کسب   ی مجدد به آنها برا ی ابیان دست کاطلاعات در حافظه و ام ی قت قدرت نگهداریدر حق 
که بایستی بدان بیشتر   ،است ی ضرور یامر یاحرفه و  یدر امور فرد ی شخص  ی هاتیموفق

 پرداخته شود. 
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 تعریف حافظه

که یکی از آنها به شرح زیر   اندکردهی مختلف تعریف هاشکل استادان علوم روانشناسی حافظه را به 
 .باشدیم

 :عبارت است ازحافظه 
کرده مطالعه حفظ، نگهداری و ضبط تجربه زندگی در ذهن )یعنی هر موضوعی که به آن برخورد 

 .و نظیر آن( و توان دسترسی فوری و استفاده سریع از آنها در موقع نیاز مینیبی، ممیکنیم
 

 :سه مرحله است  دارای عملکرد حافظه فرآیند -
 :)مطالعه(مرحله اول 

 دریافت موضوع به صورت آگاهانه و یا اتفاقی و ورود تجربه به ذهن.
 :)رمز گذاری(مرحله دوم 
 خاص ذهنی یهاثبت و نگهداری آن و تبدیل ضابطه ،طبقه بندی سازماندهی،
 :)رمز خوانی(مرحله سوم 

 بر گرداندن ارادی اطلاعات به قسمت فعال ذهن بدون اتلاف وقت یایاد آوری 
 

 :یعنی ردیپذیشبیه عملیاتی است که در کامپیوتر صورت معملکرد حافظه فرآیند 
 ورود اطلاعات
 اطلاعاتثبت و ذخیزه 

 استفاده از اطلاعات ذخیره شده
 

 انواع حافظه
 سه دسته زیر تقسیم بندی نمود:به  توانیحافظه را به م
 حافظه حسی

 حافظه کوتاه مدت
 حافظه بلند مدت
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 یحافظه حس

به  است که حرارت و .....( بر حواس پنج گانه انسان  )مانند نور، صدا، یطیمح یهاتحرکدر واقع  
 .گذارندیم ر یتأثبر انسان طور دائم 

 

 وتاه مدتکحافظه 

 حافظهه مورد توجه قرار گرفتند وارد کآن پس ازدر انسان  یحستوسط حافظه  یافتیاطلاعات درکل 
 .شوندیموتاه مدت ک

ن اطلاعات یوتاه مدت اکدر حافظه    یول  شوندیمره  یذخ  هامحرکقاً مطابق  یاطلاعات دق  یدر حافظه حس
 .ندیآی مد( در کبه صورت رمز )

 :ند عبارت است ازیگو یز میا حافظه فعال نی یارککه آن را حافظه حافظه کوتاه مدت 

 . شوندیمز فراموش یع نیرد و سرک کزمان در یکدر توانی مه ک یمقدار موضوعات
 ی. البته فراموششوندیمه فراموش یثان 30متر از ک ی وتاه مدت در زمانکاطلاعات انبار شده در حافظه 

از اطلاعات ضبط   کیوچکز  یهر چ  یرا تصور کنید اگر برایست زیوتاه مدت نامطلوب نکع در حافظه  یسر
 !دیداشتیم ید چه ذهن شلوغ و درهمیارانه داشتیهوش یشده، آگاه

 ن بود.  کا انتخاب اطلاعات سودمند عملاً ناممیموضوع  یک یز بر روکتمردر آن صورت 

 ز محدود است.یش نیه از لحاظ گنجاک وتاه مدت نه تنها از لحاظ زمان بلکحافظه 

م یآن آگاه هست  یرا ما از تمام محتواینیز دانست ز  یآدم  یاریحافظه هوش  توانیموتاه مدت را  کحافظه  
 م.یاد آوریبه  یبه سادگ میتوانیمن حافظه را ی از اطلاعات موجود در ا یکو هر 

 

 مدت بلندحافظه 

و علاوه   شودیمرار و مرور شد، وارد حافظه دراز مدت کوتاه مدت تک ه اطلاعات در حافظه کپس از آن
 .دارد یاز به رمز گردانیبر ورود به حافظه بلند مدت ن

تا تمام طول عمر  یریادگیقه پس از یدق حافظه درازمدت حفظ اطلاعات از چند 

  .شودی مشخص را شامل 
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 ده را خواهد داشت. یش تمام اطلاعات رسینبوده و گنجا یتیچ محدودیاین حافظه دارای ه 
ش فراوان و ثبات ینشان دهنده گنجا کیودکات دوران یردن مطالب فراموش شده مانند تجربکبازگو 

 حافظه درازمدت است.
ن امر به دلیل عدم  یه اکست بلی، محو شدن اطلاعات از حافظه درازمدت نیفراموشدر ضمن علت 

  .باشدیمما به آن اطلاعات  یان دسترسکام
 
 

 
 

 تقویت حافظه

سی کردن هر  کر  ک همانند حرف زدن، خواندن و ف ، مهارت و هنری استتقویت حافظه

 خود گام بردارد.حافظه  جهت ارتقاءبا تلاش و آموزش  تواندیم

 

 
 

علمی و عملی در راه  یهاروش با  دیتوانیمدر ادامه با بیان یکصد و ده درس خواهید دید که چگونه 
 ارتقاء حافظه و یادگیری بهتر گام بردارید.
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 فصل یک

 یکصد درس برای تقویت حافظه و یادگیری
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 مطالعه  داشتن علاقه به -  درس اول

 
 « افلاطون». نیست دانستن چیزی غیر از حافظه

 

 مطالعه، علاقه به .دیآیممطلب بشمار  یک یریعوامل مهم در فراگ موضوع از یکعلاقه داشتن به  
 حواس، هنگام مطالعه است. زکتمر جادیا یاساس و یاصل طیشرا ازی یک
و  کندیمشتر دقت ی؛ بکندیمز کبر آن تمر خود به ، خودشودیم مندعلاقه یخواننده به موضوع یوقت

 .آوردیمراحت آن را به خاطر  یلیو بعد هم خ سپاردیممطالب را به حافظه  یبه راحت
تان مهم و جالب توجه یه براک ییهاهدفدر نظر گرفتن  با و رومندین یهازه یانگجاد ید با اینک یسع

حواس  زکدر آنها تمر دیتوانینمه کرا  ییهاتیموقعد. ینکدا یمطالعه، شوق و علاقه پ است، نسبت به
ی چه عوامل هک ندیو بدا دیقرار ده یرا مورد بررس د؛ احساسات خودینکل یه و تحلید، تجزیداشته باش

 .دینکاز خود دور  رای ار منفکافبا این شناخت  .کنندی م ار شما را دگرگونکاف
که آنها را دوست  ییزهاید آسان و درباره چیکه به آنها علاقه مند هست ییزهایتمرکز حواس درباره چ

 د دشوار است.یندار
ا ندادن یدر فرمان دادن    یینقش بسزای  و احساسی  ن اصل است که عوامل عاطفیانگر این امر، خود بیا

 به تمرکز دارد.
تان  ید، که برایمطالعه کن یدروس ای  د، درباره موضوعات یمجبور هست ی د گاهیینجا ممکن است بگویدر ا

د، تا یده مطالعه آن موضوعات به دست آوریاز فا  ید اطلاع کافیکن  ید سعین موارد بایست. در این  جالب
، کندیمن کوشش  یوادار به انجام ا  که شما را  ییهازهیانگدرباره    بطور دقیق  رفته شوند ویت پذیبا حسن ن

 .دیکن یبررس
 یار درخشانیت بسید؛ موقعیانجام ده  یبخوب  دیخواهیمکه    ییهاپژوهشد؛  یریبگ  دیخواهیمکه    یپلمید

و به طور خلاصه   دیواقع شو  افراد دیگر  نید مورد تحسینکه دوست داریا  اید؛  یدست آور  به  دیکه آرزو دار
ن یا ،دیپردازیمدن به آن به مطالعه با تمرکز بالا یرس یو برا دهدیمل یتشک آنچه که هدف شما را

 د.یدرک کن یمطالعه بخوب به ش از شروعیپ دیر و هدف را بایتصو
خودتان بازگو    یبرارا    دیاکردهکسب  ک مطلب،  یرا که شما از خواندن    ییهاشرفتیپد  یکن  ینخست سع

 .دیمطلع شو، کندیمشما حاصل  یکه از مطالعه برا یمیده مستقید و از فایکن
 ،بطور معمول  کتاب،  مقدمهدر  نویسنده    د.یشونغافل    و فهرست مطالب،  هاکتاب  مقدمههرگز از خواندن  
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 ندک  یمعرف  خواهدیمکه به خواننده علت نوشتن کتاب خود و آن چه را که    کندیم  یدر چند صفحه سع
 را شرح دهد.ح دهد یا توضی

 .کندیمآنرا خلاصه  و هددیماز کتاب  یفهرست مطالب به شما نگرش کل
 .ابدییمش ید، افزایبخوان دیخواهیم که  یشما به کتاب یعلاقه مند دوباره خواندن مقدمه،  با خواندن و

است  یاندک یدشوار یکه دارا یموضوع  مطالعه ید توجه خود را رویش از آنکه بخواهیل پین دلیبه ا
 مطالعه ایمان بیاورید.به علاقه مندی خود برای این د ید، بایمتمرکز ساز

افت پاسخ در یدر یبرا ییهابا طرح پرسش یبا علاقه به مطالب درسدر زمان حضور در کلاس درس 
 د.ییت جوکلاس شرک
به شما در ایجاد انگیزه و علاقه در یادگیری یک درس در کلاس درس کمک  رنده فعال و مثبتیادگی
قدم شدن در ارائه  شی، و پیموضوع درس مورد  در رتفکر بیشتار را با کن ید ایتوانی. شما مکندیم
 .دیانجام ده یمطالب درس ینفرانس و از قبل خوانک
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 سؤال طرح    - درس دوم 

 
  گردیده و به  ها  خواندن برای یافتن پاسخ سئوالباعث ی از متن یها طرح سئوالایجاد 

 . کندیم کمک ها خواندن برای تفکر و تجزیه و تحلیل مطلب 

 
زه ی، انگیافکز، دقت کبا تمر تا به طور فعالانه و کندیمق، فرد را وادار یش از مطالعه دقیپ طرح سؤال 

ه خواننده را فعال و کاست  ییهاروش  از یکیمطالعه،  و علاقه، به مطالعه بپردازد. طرح سؤال هنگام
 .شودیمبه هنگام مطالعه  یت وتلاش ویختن جدیو سبب برانگ کندیممطالعه  ریاو را درگق یبطورعم

هنگام مطالعه،  را دریند؛ زکز حواس خود را حفظ کتمر یستیالات خود، بائوافتن پاسخ سی یبرا فرد
 رد.کدا یز، پاسخ سؤالات را پکبدون تمر توانینم

 و قوت رده، به نقاطک یابیخود را ارزش یریزان فراگیمو ال، توان ئومطلب و با طرح س بعد از خواندن
 .دیبریم یضعف خود پ

تا خواننده در   شودی مو موجب  شودیم نسبت به مطالب در فرد یجاد نظر انتقاد یطرح سؤال، سبب ا
 .ندکمطالعه  یشتریز بکخود، با دقت و تمر ن بردن نقاط ضعفیاز ب یبرا ،یمطالعات بعد
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 ی تند خوان  -  درس سوم

 
تند خوانی روش است در جهت مدیریت زمان وانرژی و تطابق چشم با درک مطلب. 

 یادگیری   تندخوانی، باعث توجه و تمرکز بیشتر و فهمیدن مطالب و در نتیجه، باعث

 . شودیبهتر م 

 

ن ییپا اگر سرعت مطالعه ما یعبور دهد؛ ول قه از خودیلمه را در دقک ر و ذهن ما قادر است هزارانکف 
جاد یا  یپرتحواس جه،  یو در نت  پردیمن شاخه و آن شاخه  یناچار به ا و  آوردیم  یباشد، ذهن، وقت اضاف

 .شودیم
حواس هنگام مطالعه  زکتمر  یسبب برقرار  و  دهدینمفرصت جولان به ذهن    ،یا تندخوانی عیمطالعه سر

 .شودیم
با تمرینات مستمر فقط سرعت خواندن   اول  در مرحله  در خواندن ابتدا  جهت ایجاد سرعت  دیتوانیمشما  

 بدون درک مطلب را بالا ببرید.
 سپس با تکرار تمرینات در مرحله دوم درک مطلب را نیز مد نظر قرار دهید.

 .گرددیمبدین ترتیب درک مطلب با تند خوانی همراه 
سپس زمان انجام تند خوانی را ثبت   ،یک کتاب را مد نظر قرار دادهپنجاه خط از    ،قبل از شروع تمرینات

با هم   تواندیمبا ثبت زمان در مراحل دیگر تمرین خواهید دید که چشم و مغز شما چگونه  ،نمایید
 هماهنگ شود.
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 :با بکار بستن نکات زیر مهارت تند خوانی را در خود تقویت کنید

 
 د. ی ــاهش دهکن مطالعه سطور یچشمان خود را ح یو توقفها هامکث -1
  یاز سطرها یک هنگام خواندن هر   اسـت. مـا هاواژهحروف و  یبرو یالحظه یزهاکن همان تمریا

ن یه ما اکزان ینون هر مکا ،میدهیمت کبسمت جلو حر یمـتـن چشمان خود را بصورت جهش یک
 معمولاً   هاتوقفن  ی. تعداد اابدییمش  یز افزایسـرعت خـوانـدنمان ن  ، ـمیـاهش دهک  ثها و جهشها راکم

 ث را به سه بار درکن تعداد میا دیتوانیماما شما  ،رسدیمند خوان به هفت بار در هر سـطر کدر افراد 
 د.یاهش دهکسطر  هر

 د و نه سر خود را. یت دهکته یک: هنگام مطالعه چشمان خود را در طول سطور حرکن
ن منظور  یا ید. برایش دهید خود را افزایحوزه د ستیبایم هاتوقفو  هامکثاهش ک یته دو: براکن

د،  ینکم به آنها نگاه  یه بطور مستقک نیر واقع در گوشه چشمان خود را بدون اید تا تصاوینک  ید سعیشما با
 د.ینیبب
 گردد.  یدتان دچار سرگردانین مطالعه دید حینده اجازه ته سه:کن

 د.ینک یرا گروه بند هاواژه -2
نون  کم. اینک کلمات را خوانده و درکرده و کب کیگر تریدیکه چگونه حروف را با ک میاآموخته گر یما د

 م. یرا در آن واحد بخوان  جمله یکرده و کب کیگر تریدیکلمات را با کاز  یادسته ه کم یاموزید بیبا
پاراگراف را   یک یلکرده و مفهوم ک یجملات را دسته بنده چگونه کم یاموزید بیبا یو در قدم بعد

 م.ینکاستخراج 
مفهوم را  یلک. بطور دهدیمش یو فهم را افزا کقوه ادرا هاواژه یه دسته بندکته یک: ثابت شده کن

 .کحروف ت یلمات منفرد و حتکرد تا از کدسته واژه استخراج  یکاز  توانیم ترآسان

 د.ینگردچگاه به عقب باز یه -3
 یه بدرستکاز متن را    ییا قسمتهای و    هاواژه هنگام مطالعه به عقب بازگشته و    اندکرده اغلب افراد عادت  

با مطالعه   دیتوانیم. شما کاهدیمار فقط از سرعت خواندن شما کن ی نند. اک یرا بازخوان اندنشده متوجه 

 ین باز خوانیه اکد  یید با خودتان بگوید. شاینک  کدر   را  دیانشدهمتوجه    یه بدرستک ییقسمتها  یلیمکت

نشده به مراتب  کدر یقسمتها یبازخوان یرر به عقب براکم  مجدد هم زمان بر است. اما باز گشت
 است. یمطلب به روش تند خوان یکاز مطالعه مجدد  رتریگوقت 

 د.ینکهدفمند مطالعه  -4
د. ینکسب ک دیخواهیمرا  یه چه نوع اطلاعاتکد. ینکن ییش تعیاز پ یهدف خود را از مطالعه هر مطلب

 د.ینکند مطالعه حذف یدر فرا  را یاهیحاشو  یر ضروریتا شما اطلاعات غ گرددیمار سبب کن یا
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 د. ینکرا مطالعه  یدیل کم یلمات و مفاهکفقط  -5
. مینکت یرعا  ح جملات رایو ساختار صح یدستورات نوشتار یاپارهم یرینگاشتن مطالب ناگز یما برا

 یر ضروریت و غیاهم یو حروف ب هاواژه متن از  یک ل کتا شصت درصد  چهل اما هنگام خواندن نه.

د تنها اسمها و یاموزیا((. بی))  )و(( ومانند )افته است. مانند حروف ربط یل کیآن( تش کدر ی)البته برا
ات خارج  ید و جزئیافته و آن را در ذهن بسپاریپاراگراف را  یک یم اصلیات و مفاهکد. نیافعال را بخوان
 د.ینکرا حذف  یاز موضوع اصل

 د.ینک بلند مطالعه ن یبا صدا -6
ند مطالعه یدر فرا و مطالعه شماست. یریادگیت یمتر از ظرفکار یردن بسکردن و صحبت کسرعت ادا 

لم شماست. کشتر از سرعت تیار بیسشما ب یینایر باشند. سرعت قوه بیست فقط چشمها و مغز درگیبا
.  شودینمن جا ختم  ید. اما مسئله اصوات به همینک  ین مطالعه خودداریح  هاواژهن از تلفظ حروف و  یبنابرا

 ین همان ندای. امیکنیمان یرا ب هاواژهز اصوات مرتبط با حروف و یدر ذهن خود ن  ن خواندنیما ح
لمه صبر  ک  یکدن  یما پس از د  یعنی.  دیخوانیمرا    یدلتان مطلبه به اصطلاح در  ک  یدرون شماست زمان

. میرویم  یلمه بعدک   امل شود سپس به سراغکلمه )تلفظ( در ذهنمان  کمرتبط با آن    یتا صدا  میکنیم

ن صداها در  یامل اک  ه حذفکد یاد داشته باش ی. به دهدیماهش کز سرعت مطالعه شما را ین عادت نیا
 آنها را به حداقل رساند. توانیم ن است اما کر ممیمغز و ذهن غ

را  گرددی مه موجب پرت شدن حواس شما ک یط مطالعه خود هر عامل یدر مح -7

 د. ینکحذف 

 د یومانوس تر باش  آشناترزبان  یکه شما با واژگان و اصطلاحات کزان یهر م-8

 د داشت.یز از متون نگاشته شده به آن زبان خواهین یبهتر کدر

 د.یاموزید بیواژه و اصطلاح جد دیتوانی من تا یبنابرا

 د.ینکن ید، تمرینکن یتمر -9
 از به ممارست دارد.یر مهارتها نیز همچون ساین ید. تند خوانینکن یرا تمر یتند خوان دیتوانیمتا 

 د.ینکن مطالعه حفظ یز خود را حکتمر -10
 د.ینکر نکف یگریز دیدر آن واحد به چ ین خواندن مطلبیه در حکن مفهوم یبد
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 ی خواندن اجمال -  درس چهارم

 
 تأثیر آن در فراگیری بیشتر است.  ابتدا مطالب را در قالب کلی و چهار چوب کلی فرا بگیریم اگر از

 ( )از کل به جزء

 

ات  کاز نع  یسر  یریگ  نمونه یکبر    است  یپیش خوانی به صورت اجمالی، مبتن  یا  یروش خواندن اجمال 
خواننده، مطالب را  ن روش،ی. در امطالب قابل یاد گیری اتیردن از جزئک نظر و صرف یاساس

  یدشوار  زانیو م  رده، مقدار زمان مطالعهک و آنگاه هدف از مطالعه خود را مشخص  کندیم  یدهسازمان
حواس خود  زکو تمر دقت ، علاقه،یاوکنجک ردن، کال ئوسطریق سپس از  وزند  ین میتاب را تخمک

استفاده ازضمیر ناخود آگاه  تا در ذهنتان با  کندی مخواندن اجمالی به شما کمک . دهدیمش یرا افزا
تا در ادامه مطالعه مطلب بخاطر سپرده   محل قرار گیری مطلب در طبقه بندی ذهنیتان مشخص شود.

تاب کاز  یشما با انبوه زمانیکهدر باشدیم یاربردکروش  یخواندن اجمال شده در جای خود قرارگیرد. 
 د.یدار ارک سرو

 د.یتاب به دست آورک یمحتوا ازی لک کیدر دیتوانیم ،یو اغلب با دقت شگفت آور یخوان یبا سطح
تاب به صورت  کشروع و پرداختن به  یمناسب برا یر روشیز یهاگام ا خواندن،ی یخوان یسطح یبرا

 :است یاجمال
ه کد ینکتوجه  ییهاگر نشانه یا دی ین فرعیژه به عناوید و به وینکبه عنوان صفحه و مقدمه نگاه  - 1

           .سنده اشاره دارندی ا مقصود نویتاب کبه هدف و چشم انداز 

د از فهرست همچون نقشه  یتاب، بخوانکاز ساختار  یلک یافتیسب درک یفهرست مطالب را برا  -2 

              .دی ریشروع سفر بهره بگجاده قبل از 

ا منابع مورد استفاده ید تا با دامنه موضوعات تحت پوشش  ینک  ینیرا بازب  یا موضوعیفهرست اعلام    -3 
 د.یازمؤلفان آشنا شو

را  هاآن بهتر، کدر یبرا د،یمهم و حساس به نظر رس ان هر فصل،یهرگاه فهرست اصطلاحات در پا
 .دینکیدا میشدن به مؤلف را پ یکد نزدیلکب شما ین ترتیبد د،ینکدر متن جستجو 

 یاگر به سطح  د،ید، آماده هستینکه انتخاب  کدام راکهر  ،یخوان  یا سطحیتاب  کخواندن    یحالا شما برا 
ا به عبارات خلاصه شده در شروع  ی  یاصل  یبندها  یه حاوکد  ینکنگاه    ییبه فصلها  دیدهیم  یرأ  یخوان

هم چند   یگاه ا دو پاراگراف وی یک د،یرا ورق بزن یسپس صفحات ا فصل هستند،یان صفحه یا پای
 .دیمطلب باش یضربان اصل یهمواره در جستجو تاب را ورق زده،کن نحو ید بدیرا بخوان یصفحه متوال
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 مطالعه  ت دریجد  - درس پنجم 

 
به هیچ عنوان دلیلی برای عدم توانایی  سالمند یا جوان و.. یا پسر، مرد یا زن، هستید اینکه شما دختر

 .نیروهای ذهنی نیست از پرورش برخی شما در
 

کنید؛ زیرا اگر سریع مشغول   به محض نشستن پشت میز مطالعه، خواندن را با جدیت شروع 

 .دیآیم  به کار مطالعه شوید، تمرکز حواس زود به دست

 

 :دیگویم ینیچ المثلضرب یک
 ((است ریپذامکانهزاران فرسنگ از ما دور هستند، با برداشتن قدم اول،  هک هاییفتح ستار))

 .شودیم یلات واهیجاد تخیا ای یپرت د، موجب حواس یترد و کش
 مطالعه یرا برا یو مقدار زمان دیریبگ میند. تصمکمطالعه، ذهن شما را مشغول  جزی زیچ دیاجازه نده
د و به یشکن ن زمان، از مطالعه دستیدر ا د.ینکخاص محدود  یمدت زمان خود را به و دینکمشخص 

د و یهست یااراده با یه فردکد ینکن یبه خود تلق د.ینکن ید؛ اما زمان مطالعه را طولانیمطالعه ادامه ده
 هنگام مطالعه،  تا  دینک  زه مطالعهیو انگ  علاقه با  و  دیباش  یجد  د.یریاد بگی  یرا به خوب  یهر درس  دیتوانیم

 .دینشو یپرتحواس دچار 

 . ازمند استیز نین ی زه قویبه انگ بلکه دارد،  یتازه بستگ یبه آموختن روشها تنها  نه ت حافظهیتقو
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 مهمر مطالب یدن زیشکخط  -  درس ششم

 
مداد و یا یک ماژیک علامت مطالعه و یاد گیری یک متن با استفاده از یک    همیشه در هنگام 

 بکشید.  خط  با اهمیت گذاری زیر نکات
 

ان از آن  یدانشجودانش آموزان و ه اغلب کاست  ییهاروش  نیترعیشااز  یکین روش، یاستفاده از ا
 .کنندیماستفاده 

مشخص  یبرا  راید؛ زینک  یگذار  را علامت  یاساس  و  مداد، مطالب مهم   یکاستفاده از   با  هنگام مطالعه،
ت یه براهمکیت به منزله هاخطن یو ا ر آنها لازم استیدن زیشک، خط یاساس و مهم نمودن مطالب

 در حاشیه کتاب نکات مهم راهمچنین  .کندیمشتر یو توجه ما را به مطلب مورد نظر ب بوده  عوضوم
 .یادداشت کنید

با  ،زیر کلمات یاد گیری و بازخوانی با دیدن خطوط ،نیاز به بازخوانی مطلبی دارید ،درزمانی که شما
 .ردیپذیمموفقیت بیشتری انجام 
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 مثبت ار کاف  داشتن  و  یمنف ارکاف کتر - درس هفتم

 
 . مراقب افکارتان باشید. در اصل نباید هر فکری امکان راه یافتن به ذهن شما را پیدا کند

 
خود داشته باشد و به    از  یه فرد، تصور مثبتک  شودیمحاصل    یثمربخش، وقت  یریادگیق و  یمطالعه عم 

 .کندیم ترسالمش داده، مغز را یافزا رو رایرا اعتماد به خود، مهارت و نیند؛ زک خود اعتماد
د و  یزیبپره، توانمینمو  دانمینم، خواهمینم  مانند یلماتکگفتن  د، ازیانجام ده یارک دیخواهیم یوقت

 د.یخود خط بزن یرا از دفتر زندگ ((ار محال استک نیا))جمله 
 ،یار منفکجانات و افیتا ه دیو هرگز به خود اجازه نده دینکاز خود دور  را یارادگیبو  یترس، بدگمان

 ند.کز حواس شما را مختل کو تمر در خود غرق سازد شما را
 

 : پیوسته با خود تکرار کنید که باشید واعتماد به نفس داشته شما بایستی 

 (( قادر به انجام هر کاری هستید)) 
 

 .دیده مثبت را در خود پرورش  رکتف ق،یطر نیو بد 

، از یشادمان در حالت و آوردیمدر شما به وجود  را یبودن اعتماد به نفس، احساس شعف و شاد یقو
 هایتانارکجه، یو نت دیکنیم؛ بهتر مطالعه دیکنیمر ک؛ بهتر فدیشویم برخورداری خوب ز حواس کتمر
 .شودیم بهتر

 
 :دیگویم ((وربتکمارگات ))
 ردیگیمقرار ی و ذهن در حالت آرام کندی مدا یبهتر پ یاحافظه ند،یخوشا یهاشه یاندانسان در بحر )) 

 .((آوردیمبوجود  را در خود  یریادگی  به لیو م
 

 است. یریادگیز و کتمر یبرا کمک نیترمهممثبت،  یپندار ن رو، خودیاز ا
علاقه   میتوانیم،  ینکن  یگزیو تصورات مثبت را جا را از خود دور  یم تصورات غلط و منف یاگر بتوانشما  

 و حافظه خود را تقویت کنید. دینکجاد ی خود ا را در یریادگیبه مطالعه و 
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 است  زکتمر خواننده، مانعل  ی اراده و تخ  یعدم هماهنگ  - درس هشتم

 
بار بودن برخی از افکار آگاه باشید و سعی کنید آنها را از ذهن خود تا حد   از منفی و زیان

 .امکان دور کنید

 
و لازم داشته باشد.   یافکز حواس کتمر تواندینم نباشد، خواننده سو هم اش اراده ل خواننده با یاگر تخ 

 از قدرت اراده است. تریقول، ین تضاد، قدرت تخیه در اک ، ثابت شده استیشناسروان علمدر
 به یارک، افیوتاهک، پس از مدت کندیمو به مطالعه آن اقدام  کندیمرا باز  یتابک ییدانشجو یوقت

لم را تماشا یا فلان فی نما بروندیبه س  ا با همیند  ک  یفوتبال باز  ؛ مثلاً با دوستانشکندیمذهنش خطور  
تاب کرا از دست بدهد و سرانجام از خواندن   شیز خوکتا خواننده، تمر  شودیملات، باعث  ین تخینند. اک

 منصرف شود.
خاص باشد، بهتر است خود را  یل به مطالعه درباره موضوعیما یخواننده وقت ل،کن مشیغلبه بر ا یبرا

 حال  در  ود را، خخواندیم  یتاب شعرکاگر    بطور مثال  موضوع قرار دهد؛  مخصوص آن  یو هوا در حال
 کیتاب پزشکلذب ببرد، اگر  ا خواندن آن شعر قرار دهد و از آنیشاعر در هنگام سرودن  یو هوا

ال و اراده  یق، خین طریا تا از  مار قرار دهدیدر هنگام معالجه بک  پزشی  ، خود را در حال و هواخواندیم
 .شودیمز حواس حفظ کهماهنگ باشند، تمر ل و ارادهیه آهنگ تخک یند. تا زمانکرا با هم هماهنگ 
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   یادیل و جزء آن نقش زکص یردن اطلاعات و تشخکز یر -  درس نهم

 در حافظه دارد 

 
گسترده  یهاپذیر نیست، بنابراین باید موضوع  بیشمار بطور یکجا امکان بلعیدن اطلاعات 

 .زد و پایین داد را خرد خرد، دندان

 (کوریو یاستاد دانشگاه نلند یمزونیتر جکد)
 
 یشماریبک  وچک  قطعات  شامل هک  ار بزرگیپازل بس  یکبا    توانیمرا    یا اطلاعاتی  یمجموعه علم  یک 

 رد. کسه یاست مقا
ر یاز نوع تصوی لکو نقشه  دهیایک ه کمگر آن رد،ک یبازساز یبه درست توانینمرا  یامجموعهن یچن

و  میخبر باش با ءد از اجزایبا میل را بدانکه کن یا یاطلاعات هم برا یریفراگ در .میدر ذهن داشته باش

 .میداشته باش یل آگاهکد از یبا میبدان را ءاجزا هکنیا یبرا
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 ی بدن طیاز شرا  ی ناش یهای پرت استن حواس  ک -  درس دهم

 
 متولد  دیگر بار  من گرفت سر دو این گیری جفت و شد جسمم عاشق روحم که هنگام آن

 ( نویسنده عرب  جبران  لیخل  جبران) شدم.

 
نادرست،  ییو عادات غذا یح بدنیصح تیو فعال از ورزش  یو دور ، تنش، خواب نامنظمیخستگ 
ش از  یب یریمعده و س ینیز باشند؛ به عنوان مثال، سنگکلات مربوط به تمرکاز علائم و مش تواندیم

 یپرحجم خوددار  یخوردن غذاها د ازیهنگام مطالعه است. شما باز به  کعدم تمر  یهانهیزماز    یکیحد،  
. شودیماسته کشما  یو ذهن یه حسیگوارش، از بن ر شدن خون به سمت دستگاهیرا با سرازید؛ زینک

 یز حواس در طکتمر یجاد و برقراریدر ا ی، نقش مهمیو مقو یافک ه صبحانهکد ید بدانیبا ن،یهمچن
 .روز خواهد داشت

 دیسپاریممطالب را بهتر به خاطر    دیبریمدر هنگامی که شما از نظر شرایط بدنی در حالت مناسبی به سر  
 قدرت یادگیری شما در شرایط خوبی قرار دارد. و

 ن باشد.ید فرحبخش و لذت آفریبا دیخوانیمه در آن درس ک ییفضا
هنری که در یادگیری د.  یبه مطالعه اختصاص ده  یخاص  د، زمانیبنوش  یداغ  ید، چایبپوش  یلباس راحت

همیشه ضمن  د.یردن دارکه نسبت به مطالعه کاست  یر دادن احساساتییتغ کندیم کمکبهتر به شما 
ایجاد آرامش روحی و روانی شرایط را برای آرامش و آسایش بدنی برای خود فراهم کنید. البته این بدان  
معنا نیست که شما در رختخواب خود مطالعه کنید. چرا که رختخواب جای استراحت است نه درس 

گیری باشید و به این مسئله خواندن بلکه این موضوع بدان معناست که از نظر بدنی آماده مطالعه و یاد  
 توجه کامل داشته باشید.
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 در زمان حال  ی زندگ  یکنکاز ت  یبهره بردار - درس یازدهم

 
 . شما باید تمرکزتان را برای هدفی که در ذهن دارید، حفظ کنید، حواست را جمع کن

 
 : دییخودتان بگوبه  رتان از موضوع منحرف شده،کف دکهیشویم هر وقت متوجهبطور کلی  

 
 (( حالا اینجا باش))

 

 .دی، برگرداندیخواهیمه ک ییبه جا را توجهتان یبه آرام و
 ا به قرار ید یه دارک یفیالکبه ت از سخنان استاد توجهتاند و یلاس درس هستک مثال، شما در یبرا 

باره حواستان   و دو  ((نجا باش یحالا ا))د:  یین بگوین هنگام، به خودتان چنی. در اشودی ممعطوف    ملاقاتتان
 ن حالت را ین است، اکه ممک یید و تا جایبرگردان زتان را به سخنان استادکد و تمرینکز کرا متمر

 د.ینکحفظ 
د یدرخواه ،ید؛ اما پس از مدتیانجام ده  ار را صد بار در هفتهکن  ید، چه بسا ایباش یعیطب  یاگر شما فرد

 .شودیمشتر یب ارتانکن منحرف شدن افیب یقبل، فاصله زمان روز ه هر روز نسبت بهکافت ی
 .ردکد یخواه شرفتیپ چطور سریع هکد ینیبب و دینک را حفظ این جمله و دین، صبور باشیبنابرا
فقط در زمان   و ببندیدنده یآ یرا به رو ی گریگذشته و د یرا به رو یکی د،ینکن درست یآهن وار یدو د

 د.ینک یحال زندگ
 ست.ا  یبزرگ  ریین تغیا  اهش دهند.کمزاحم را    ارکاند افاند، توانسته ردهکن روش استفاده  یاز ا  هک  یسانک
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 دینشو  یرونیب یهای پرت م حواس  یتسل -  درس دوازدهم

 
 که ذهن شما را به خود مشغول داشته است،   اضافی افکارو عوامل بوجود آمدن علت  به

 و آنها را از فکرتان خارج کنید. پی ببرید
 
را به سمت او  تانیم و با سر و صدا بست، روکدر را مح ،ی، اگر شخصدیانشستهاتاق  یک در یوقت 

 د.یساز زکه مقابل شماست، متمرک یزیه ذهنتان را به آن چ کد؛ بلیبرنگردان
 : دینکن یر تمریمتعدد، مانند موارد ز یهاتیموقعار را در کن یا

 ینگاه نیترکوچک هکن ینند؛ بدون اک صحبتند و بروند و یاید افراد بیدرس بگذار یهاکلاس  در -
 . دیستیآنجا ن یید؛ گوینکبه آنها ب

 توجه داشته باشید.و فقط مطالب استادتان را بشنوید و به آن د. ینکبرقرار  ن خودتان و استاد، تونلیب -
 د و به ید؛ به صورتش بنگرینک را به او معطوف توجهتاند، یگو هست و در حال گفت یسکبا  یوقت -

 .دینکرون یب ذهنتان ا را ازیه دنیو بق دینکتوجه  شیهاگفته

 
در  وقت شمای . وقتشودیمت حافظه یتقو ه باعثکاست  یگر از مسائلید یکیدقت و توجه، در واقع 

 .آموختن وجود ندارد انکام زان است،یپنهان و گر یهاشه یاندر یتسخ
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 شمارش معکوس  -  درس سیزدهم

 
 .شودی م شمارش معکوس باعث تقویت حافظه در انسان 

 
 از عدد صد تا صفر )یعنی به طور معکوس( شمارش کنید. تواندیمهر انسانی جهت تقویت حافظه 

 الی صفر – 92 – 93 – 94 – 95  – 96 – 97 – 98 – 99 – 100

 در مرحله دوم حالا از عدد صد تا صفر بصورت یک در میان شمارش کنید.
 الی صفر – 84 – 86 – 88 – 90  – 92 – 94 – 96 – 98 – 100

 بصورت سه تا در میان شمارش کنید.در مرحله سوم از عدد صد تا صفر 
 الی صفر – 76 – 79 – 82 – 85  – 88 – 91 – 94 – 97 – 100

 در مرحله چهارم از عدد صد تا صفر بصورت پنج تا پنج شمارش کنید.
 الی صفر – 60 – 65 – 70 – 75  – 80 – 85 – 90 – 95 – 100

 تا کم شود. 3تا  3را وارونه بشماریم؛ به طوری که  200تا  2از حالا 
 جهت دسته بندی و شکوفایی خلاقیت کمک کنید. تانحافظهبه  دیتوانیم هانیتمرشما با این 

 

 



27 

 

 چه بخوریم تا حافظه قوی داشته باشیم -  درس چهاردهم

 
 .گذاردی م  ریتأث شما بر نحوه فکر کردن دیآشام یم  و د یخوریهر چیزی که شما م 

 
ازمند یز نیند. مغز قبل از هرچک کمکمغزمان  حیرد صحکارک به تواندیممناسب یی م غذایرژیک  

جات، برنج،  ینیریژه نان(، شیله غلات )به ویز به وسکش است. گلویز به عنوان تنها سوخت خوکگلو
له یروزمره تنها به وس ییم غذایموجود در رژ یدرصد انرژ بیست. شودیم نیتأم ینیب زمیو س حبوبات
 ،ابدییمش یبه هنگام خواب افزا یه مصرف انرژک. جالب است رسدیممغز به مصرف  یسترکقشر خا

با  یلازم است قندها بلکه. باشد کش از اندازه سبید بیهنگام صرف شام نباشما در یغذا جه:ینتدر
ن ساعت طول یتا ظاهر شدن قند در خون فرد چند هضمشانه ک رهیمثل نان و غ) یطولان هضم

 در آن وجود داشته باشد. (کشدیم
( و B3و  B1 ژهیبو) هانیتامیو ،اندیضرور ساز مغز سوخت و ین اندازه برا یز به همیگر نیمواد د

ار یبس شانیوندهایپو  هایعصبسلول  یبرا خوب یهایچرب(. 3 اومگا یهایچربخوب ) یهایچرب
ن، یچرب )سارد  یهایماهز گوشت  ین  و   گردو  آفتابگردان،   مثلی  روغن  یهادانه   دری  افکبه مقدار  دند ویمف

 عت وجود دارند.یتن، قزل آلا...( در طب
 تانحافظهمغز و    یه براکد است، بلیجسمتان مف  یسالم و مناسب نه تنها برا  ییم غذایرژ  یکاستفاده از  

 ز لازم است.ین
ی  ادیزان زیم یه حاوک یجاتیو سبز هاوه ی ا، خوردن میکدر امری ناسعصب ش یادمکبر طبق نظرات آ

 ینیب زمیس ،ی، گوجه فرنگیلکلم بروکج، یبات، اسفناج، هوکها، مردان هستند، مثل توتیسکا یآنت
 اورد.یتر بن ییته را پاکدرصد احتمال س 11تواند تا یم

انگر آن است که  یب ورکیوین ((روچستر))و دانشگاه  ((نگز لندیک))دردانشکده  انجام شده یهاشیآزما
ن  یا ، با کمبودکندیمفا یو عملکرد شناختی انسان ا زانیدر م یاکنندهن ییتع نقش در بدن نبود آهن

. ضمن آنکه  رسدینممغز    به  ژن کافییاکس  جهیدر نت  و  افتهی  کاهش  خون   ن یهموگلوب  در بدن مقدار  ماده
که در گوشت قرمز و بادام  ((روی))کمبود  نیارموثر است. همچنیز بسیاطلاعات به مغز نآهن درانتقال 

 ف حافظه نقش اساسی دارد.ی، در تضعشودیم  افتی فراوانیبه  نییزم
 یهاارتباط سلول ییتواناتواند یموجود درذغال اخته وانگورم مواده کدهد ینشان م یگریق دیتحق
 آورد.ین میی دن به آنها را پایب رسیبالا برده و خطر آسرا گر یدیک با را یمغز
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و  ((نیتکاین))مثل  B یهانیتامین ویو همچن ((نیامکاراک))مثل  یگریجات، مواد دیها و سبزوه یبجز م
 آورند.ین مییرا پا ضعف حافظهننده هستند و خطر ابتلا به ک کمکنه ین زمیز در این یکد فولیاس

ه بطور معمول  ک است یو مواد مغذ دان یسکا یآنت یادیرزی محافظت حافظه خوردن مقادن راه یبهتر
 .شوندیمافت یجات یوه ها وسبزیدرم

در  یشتریب یی، تواناکنندیمجات را استفاده یوه وسبزیزان مین میشتریب شانییغذام یه دررژک یافراد
 کوه ))قره قات(( و ))تمشیگفت م  توانیمجات  یوسبز  هاوهیم  یان تمامیلمات دارند. ازمکبه خاطر آوردن  

 ها بودند. یانیدانها و آنتو سیسکا یآنت نیتریقو یاه(( محتویس
ماست با سرعت باعث  و کندیمرا زیاد  و رازیانه عقل کندر جویدنی در طب سنتی ایرانی آمده است

 موز، سیر، عسل، کرفس، فندق، پسته، به، گردو، ،شیرین بادامهچنین . شودیمتقویت حافظه 

و قهوه برای تقویت  شیر تازه ،دم کرده گیاه اسطوخودوس  ب،یآب س ،ینارنگ ،زنجبیل ،یفرنگ توت
 مصنوعی را کاهش دهید خوردن قند و شکر. هچنین حافظه مفید است

 

 دن آدامسیجو
ه مربوط  یناح  نیتر)مهمپوکامپ  یه  تیدند که فعالیجه رسین نتیا  شده به   انجام  یهایبررسدر    دانشمندان

ک ین کار تحرین در مغز هم با ایانسول یهارندهیگو حتی  ابدییمش ی دن افزایبا جو (به حافظه در مغز
. هر چند کندیمدا یاز به غذا پیو در ضمن بدن ن شودیمن یدن باعث کاهش انسولیرا جوی. زشوندیم

شتر و در  یدن ضربات قلب بین است که با جویل ایدل نیترساده معتقد است که  ((آندرسکولز))که دکتر 
 .دهدیمش  یی مغز را افزایده و توانای شتری به مغز رسیژن بیجه اکسینت
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 رعایت بهداشت فردی - درس پانزدهم

 
برای  ایرانیسنتی  یهاآموزه از قدیم در  حجامت کردن ،مسواک نمودن ،گرفتن ناخنها در روز دوشنبه

 وجود دارد: حافظه تیتقو یبرا ییارهاکز راهین در این بین رعایت بهداشت فردی توصیه شده است.
 اد شدن حافظه است.یز یهاراهاز  یکی یم خورکو  کندیمف یضع را یعقل یقوا یپرخور - 1
 .شودیمذهن  یندکدن، موجب یاز آب نوشیو بدون احساس ن اده از حد آب خوردنیز - 2
نسبت به بهداشت دهان و دندان، موجب  یتوجه یو ب کندیماد یز زدن منظم، حافظه را کمسوا - 3

 .دینمایمجاد یا یند ذهنکو  یه فراموشک گرددیم یامراض بروز حالات و
ه  کاست  یهیبد ش حافظه استیت و گشا یتقو یهاراه از  یکی ا استنشاق آب،ی ینیب یوشوشست  - 4

 .دهدی مش یرا افزا یذهن یبه مغز، قدرت قوا یافکژن یسکا دنیو رس یتنفست یاصلاح وضع

ش حافظه است و علاوه یاز عوامل افزا یکیتف، کان دو یم یعنیآن  حجامت در محل متعارف - 5
ه با کخون  یاجزا ییو قدرت جابه جا کش تحریان افزایه مک. جالب است دیافزای م زیبرآن، بر عقل ن

، رابطه ین عروق مغزیترکوچکح و آسان به یصح یبا خون رسان گرددیمفصد حاصل  حجامت و
 البته امروزه موارد مشابه ای مانند اهداء خون نیز وجود دارد.وجود دارد.  یکینزد

جات وهیم جات ویکنند، از سبزیکه به طور منظم ورزش م یقات نشان داده است افرادیتحقهمچنین 
در اثر بالا رفتن سن هم  دارند و یگردند، حافظه بهتریگار و الکل نمیکنند و دور سیتازه استفاده م

 .رودیم تعدیلشان کمتر حافظه
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 ارتباط با معبود هستی   - درس شانزدهم

 
 ؟که خداوند آن را با رحمت واسع خود به ما ارزانی داشته چیست یاحافظهوظیفه انسان در برابر 

 
 :دیفرمای مهمچنین در آیه هفتاد و هشتم سوره نحل 

یادسپاری را قرار دادیم ولی عده کمی از شما   ما برایتان قدرت شنوائی و بینائی و

 .سپاسگزارید

 
خداوند در قرآن تاکید نموده که انسان به زمین و آسمان بطور دقیق بنگرد و تفکر کند. آیا این تفکر به   

 ؟انجامدینمشکوفایی فکر و اندیشه 
بدون شک انکار   ،گرددیمتقویت قوه حافظه انسان و آرامش فکری که از خواندن کلام الهی حاصل 

 ناپذیر است.
 .بردیمن  یرا از ب  یفراموش و  دهدیمافزایش  قدرت حافظه را  خواندن قرآن و ارتباط با پدیدآورنده جهان  

 ی سک یمتعال برا یه اگر خداک، گرددی مز یورود علم ن ساز نهیقرآن شد زم ه دل منور به نورک یو وقت
 را نخواهد داشت. ینورده یچ توانائینرساند ه ینور ()در قلبش

 ((40ه یجعَْلِ اللَّهُ...، )سوره نور، آیوَ مَنْ لَمْ ))
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 طراحی و نقاشی آزاد   - درس هفدهم

 
 . کندیم حافظه انسان را تقویت    آرامش در حین تجسمهمراه با    شفاف در ذهن  تجسم دقیق و

 
 طراحی را آزادانه و با استفاده از مداد نرم، زغال و امثالهم انجام دهید.

شما بتوانید به دو  بلکه هدف آنست که با طراحی و رنگ استفاده کنید. مو از بهترین قلمنیاز نیست 
 هماهنگی مغز و دست(( و ))خوب مشاهده کردن(( برسید.)هدف )

 کار توجه به جزئیات را فراموش نکنید. البته این بدان معنا نیست که از کل فارق شوید.برای این 
انجام دهید، هر آنچه در درون خود دارید، اهم از تصورات و  یادغدغهطراحی را آزادانه و بدون هیچ 

 ، سعی کنید همه آنها را روی کاغذ بیاورید.هایبندترکیب 
 کاغذ بکشید.جرات مندانه مدادتان را روی 

از اینکه شکل ترسیم شده توسط شما خنده دار و یا مضحک است ناراحتی بخود راه ندهید بلکه بدان 
 بخندید و از این کار لذت ببرید.

خود را برای بالا بردن  یهاییتوانابا طراحی آزادانه روح و فکر خود را تسکین دهید و  دیتوانیمشما 
 قویت قدرت حافظه و فکر خود کمک کنید.قدرت تصور ارتقاء ببخشید و به ت
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 ورزش جسم  - درس هجدهم

 
دانستید که ورزش کردن باعث تقویت  برای داشتن هیکل مناسب باید ورزش کنیم! اما آیا می 

 شود؟ حافظه نیزمی

 
ن  ی ن به ایه اکاند ده ین عقیان بر اکشود. پزشیمانع از دست رفتن حافظه م یعروق یقلب یهاورزش 

مغز با بالا  یعصب یهابافته کگذارد یبرد و نمیه ورزش گردش خون را در مغز بالا مکل است یدل
تان تا حافظه ،دیباش یاحرفهورزشکاری درحد ه کست یلازم ن حتماًن بروند. یرفتن سن به سرعت از ب

، یجسمان  ناتیتمر  ند.کتواند با از دست رفتن حافظه مقابله  یز مین  یرکف  یجسم  یهات شود. ورزش یتقو
 ند.کر کف ترعیسرتا فرد بهتر و  کنندیم کمکه کبل کنندیمت ینه تنها حافظه را تقو

ار ینند و فرد را در حالت هوشک یحافظه را نگهدار توانندیمبه طور توام  یو جسم یذهن یهاتیفعال
 کندترج یاو به تدر یذهن یندهای، سرعت فرآرودیمه سن فرد بالاتر ک. به همان نسبت دارندیمنگه 

واعداد رو   یاد آوردن اسامیل به یاز قب یلاتکشتر افراد با مشی، بیسالگ 55تا  25 ین سالهای. بگرددیم
. با شودیمافتن آن صرف یباز  یبرا یشتری. حافظه همیشه وجود دارد فقط زمان بگردندیمبه رو 

 ش سن بر حافظه را از خود دور نمود.یاز افزا یناش اثراتاز  یبعض توانیم یسلامت جسمان
انجام شده  یهایبررسنای شمالی پس از یاستادان دانشکده پزشکی کارول محققان دانشگاه دوک و

 . شودیمت مغز یری باعث تقویقه ورزش در روز بطور چشمگیهمگی معتقدند که انجام ده دق
و   شودیملب در ارسال خون به اعضای بدن  ق  یهاییتواناش  یدر ضمن هر نوع تحرک بدنی باعث افزا

ف فکری مربوط است، به شدت یی انجام وظایزی، انضباط و توانایبخش جلوی مغز را که به برنامه ر
 .کندیمفعال 
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 ورزش فکر  - درس نوزدهم

 
 . تفکر کردن در موضوعات خاص ،های دنیتجسم دیدنیها و شن، تمرکز قوای فکری

 
 یعصب یهاند. با فعال نگاه داشتن مغزتان، سلول کیم کمکرتان به رشد مغزتان کورزش دادن به ف

دهد با هم در ارتباط باشند. یه به آنها اجازه مکنند کجاد ید اید تا ارتباطات جدینکیب میمغزتان را ترغ
دست رفتن حافظه برد و مانع از  یت حافظه را هم بالا می، ظرفیادآورین مساله به جز بالا بردن قدرت  یا
 یاساده  یارهاکد.  یردن مغزتان انجام دهکورزش دادن و فعال    ید برایتوانیم  یاریبس  یارهاکشود.  یم

 ردن از آن دسته هستند.کشطرنج و مطالعه  یمثل حل جدول، باز
 هستند. یحفظ قدرت حافظه مهم و ضرور یبرا یجسمان یهاورزش به اندازه  یذهن یهانرمش 

را مطالعه   یا مقالاتید  یسخت بخوان  یهاکتابد.  یبرو  لمات متقاطعکلمات مانند جداول ک  یبه سراغ باز
 .کندیمق یتشو قتانیعلاه شما را به گسترش کد ینک

د با دست چپ مطالبی را ینک ید سعیهست ید. اگر دست راستینکن یز تمریگرتان را نینوشتن با دست د
 د. یسی دتان را با دست چپ بنوی ست خریا لید یبزن کمسواتان را با دست چپ یبنویسید. دندانها 

د گرفته  یزبان جد  یکاد گرفتن  یا  یمجله    یکز است، از نوشتن  کر و تمرکازمند تفیه نک  یتیهر گونه فعال
 .کندیمن مبارزات مغز انسان رشد یا ی. و ططلبدی م، مغز انسان را به مبارزه یقیدرس موس یریادگیتا 
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 تسکین روح -  بیستمدرس 

 
 . داشته است را به دنبال تسکین روح خداوند برای انسان همواره آرامش و نزدیکی به 

 
ضمن ایجاد آرامش در جسم و بدن باعث تقویت قدرت فکری و تقویت حافظه در انسان  تسکین روح

از آن جمله به موارد زیر اشاره   توانیمکه  دیآیمتسکسن روح از راههای مختلفی بدست  .گرددیم
 نمود:

 (رکوت و آرامش )تفکن اوقات سیتأم
 ردن اضطراب اعضاء و حواسکن متعادل یتلق
 سالتکز از نفرت و یگر

 مجادله فرار از
 یجانیاز سخن گفتن ه یدور

 ایجاد آرامش برای روح است.ه ک یردن به مناظرکتماشا 
 نات مثبتیو تلق یشیمثبت اند
 نماز و ارتباط با خالق هستیخواندن 

 کمک به دیگران و دستگیری از مستمندان
 دوستی و مشورت با دوستان

 دیدار عزیزان و آشنایان 
 کندیمدوری از اعمالی که وجدان انسانی را نگران 

 کسب آرامش از طریق همسر و همراه 
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 غذایی تقویت حافظه یهامکمل -  درس بیست و یکم

 
های غذایی مثل روی و اسید فولیک را برای تقویت حافظه فایده بعضی مکمل  سالهاستعلم  

 دریافته است. 

 
رده و مانع از دست رفتن ک کمکت حافظه یتوانند به تقویه مک اندشدهز شناخته ین یگرید یهاملکم

 :ر استیشرح زها به مل کن میبات اکیتر حافظه با بالا رفتن سن شوند.
را از  یعصب یهاه سلولک یاهانیبرند و گین میمخرب آن را از ب یهاالیکه رادکها دانیسکا یآنت
د انتقال  یه به تولک  یاهانیبرند. گیز مغز را بالا م کژن و گلویسکه اک  ینند. مواد مغذکیب محافظت میآس

 نند.کیم کمک یعصب یهادهنده
 اند:لین قبیشوند از ایت حافظه میباعث تقوه ک ییهاملکمبعضی از 

 

 یسلامت  یشود و برایبدن استفاده م  یکات متابولیاز عمل  یاریدر بس  B  یهانیتامیاز و  :Bیهانیتامیو

 دارند. یادیت زیاهم یکد فولیو اس B12ن یتامیار لازم هستند. در رابطه با مغز و ویبدن بس یعموم

اعصاب را  یه غلاف بعضک ید چربین، ماده سفیلیحفظ غلاف م یبرا B12ن یتامیو :B12ن یتامیو

 نند.کار ک یه به درستکشود یپوشاند و باعث میم
ردن انتقال  کارکه باعث بهتر کمغز است  یبرا یار موثریبس یاهم ماده یکد فولیاس :یکد فولیاس

شتر  یاحتمال از دست رفتن حافظه بم شود، کمغز  یکد فولیزان اسی شود. اگر میم یعصب یهادهنده
 شود.یم

ند؛ اما کها عمل  نیپروتئ  یبرا  یه به عنوان سدکن است یدها اینو اسیار آمکن  یاول  نه:یآم  یدهایاس 

سم یمتابول یز برایها« ننیاربرد دارد. به طور مثال »تاورکت مغز هم یتقو یاز آنها برا یانواع بخصوص
وتاه مدت  کت حافظه یه باعث تقوکز مشاهده شده است ین Dmaeاربرد دارند و ک یعصب یهاسلول

 شود.یم
 البته توجه شود که استفاده از هر دارو و مکمل دارویی باید تحت نظر پزشک باشد.
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 تمرین تقویت حافظه بصورت مستمر -  درس بیست و دوم

 

    قدر وقت آر نشناسد دل و کاری نکند 

 (حافظ)   این حاصل اوقات بریم بس خجالت که از 
 

 یکید یت حافظه بایتقوتمرینات . کندیمرار و ممارست معجزه کن، تیتمرتوجه داشته باشید که 
 توانیمز یرد، حافظه را نکت ین دادن تقویتمر با توانی مه یکمانند عضله ا تان باشد.روزانه یارهاکاز

 .ردکت یتقو
پرورش  درست آن را یهاآموزش  با توانیمه حافظه، قابل پرورش است و ک دهدیمقات نشان یتحق

 .ت نمودیداد و تقو
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 برای بخاطر سپردن کارها استفاده از روش تداعی  -  ومس درس بیست و 

 
  .دیآیاز راه تاثیرات حسی به دست م  تنها از تصاویر ذهنی است که یاحافظه مجموعه 

 )ارسطو(

 
آگاهانه و  یمعان یتداع لازم است. یمعان یوند و تداعیارتباط و پ یکجاد یساختن حافظه، اآماده  یبرا
ه شما به دنبال آن ک کندیمجاد یرا ا ینترلکت شده و قابل یهمان حافظه ترببطور کامل نترل شده، ک

 مه آگاهانه باشد.یارانه و نیمه هشیا ن یار  یاخت ن است آگاهانه و درک، ممیا اتصال معانیوند  ی ن پیا  .دیهست
ات کا حریلمات  کان  یه در ذهن شما مک  یآگاه  ناخود  یهایتداع همان  یعنیمه آگاهانه،  ین  یمعان  یتداع

 بطور کامله کآگاهانه  یمعان یتداع اما .ردیگیمل کگر شید یا معانیخاطره  یکبا  یر خاصیا تصاوی
 ؛کندیمت  یدار و تربیه حافظه ما را بکاست    یاتصال  یروی، همان نقرار دارد  اراده و خواست ما نترلکدر  

 د.یرومند بدست آورین یاحافظهد تا ینکبرقرار  یان معانیپس ارتباط م
د؛ شما در ذهن خود با  یرا به خاطر بسپار New یسیلمه انگلک یمعنا دیخواهیمه ک دینکمثلاً فرض  
 .دیافتیملمه نو  کاد ی، به ((وین))لمه ک رارکت

  به سه دسته تقسیم شده است:قانون اولیه تداعی البته طبق نظریه قدما 

 .ماندی ممعینی به یاد   ریتأث: خاطره مشابه با قانون تشابه- 1

سبب یاد آوری  یکداشتن ی  دیگر باشند،ک، آنتی تز یریتأث: اگر دو یا چند  س یا متضادک قانون ع  -2

 .شودیمدیگری 

ی سبب یاد کهمزمان اتفاق بیافتند، بروز ی ریتأث: اگر دو یا چند همراهیقانون همزمانی یا - 3

 .شودیمآوری دیگری 
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 واشکال برای حفظ کردن آنها  هااسمربط دادن   -  درس بیست و چهارم

 
جدید، آن چیز باید با چیز دیگری مربوط شود که از قبل آن را   برای به خاطر آوردن هر چیز

 .میآوری م  به خاطر راحتی یا آن را به م یشناسیم 

 
د یز جدی، چمیشناسی مه از قبل آن را  ک  یموضوع ز در ذهن ما به هم مربوط شدند،یه دو چکن  یبعد از ا 

د یدر آ ید به صورت اطلاعیتا مطلب جد ابدیی مادامه  قدرآن یارکن ی، انجام چنآوردیمادمان یرا به 
 در یابد و به راحتی امک، در ذهن ما استقرار و استحترسادهو به عبارت  میشناسیم ه از قبل آن راک

ل کش  میتوانی م  یدشوار ؛ اما بهمیآوریمرا به خاطر  ایران  نقشه    یچرا ما به سادگ  .ابدیحافظه ما حضور  
 م؟یاد آوری ا فنلاند را به یآلمان  یهانیسرزم

ه ما از قبل آن ک یلکش یعنی؛ گربه نشسته است یکه یشب ایرانه کبه ما آموخت  کیودک را معلم ازیز

 .میشناختیم را
 شودیمن موضوعات باعث  یارتباطات ب یبرقرار و معقول( ی)همخوان یمنطق یها یارتباط ساز جادیا

 بهتر در حافظه ضبط شود. میریگیماد یو  میکنیمه مطالعه کتا آنچه را 
 :مزیج امیلیبه قول و

 

 کندیمر و تأمل ک خود تف یهاتجربه یه روکاست  یار قویبس یاحافظه یدارا یسک

 .دهدیمارتباط  گریدیک رات خود را بطور منظم به کتف و

 
 ی آن موضوع در زندگ ردن نقشکدا یردن خود در آن و پکشتن و وارد یارتباط دادن موضوعات به خو

از موارد  یکی، یحالات انسان روزمره و ین موضوع و زندگیب کافتن نقاط مشترین یو همچن یفرد
 .کندیمه حافظه را فعال کاست  یار مهمیبس
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 فراموش کردن مشکلات قبلی در مورد حافظه   - درس بیست و پنجم 

 
 . های قدیمی را از خود دور سازیدبرنامه  عدم موفقیت حافظه در تفکر درخصوص

 
 !ردک شودینمهم  یارکدارم و  یفیمن حافظه ضع

 ییارآکد و  ینکت  یف خود را تقویحافظه ضع  دیتوانیم  یمعناست. شما به سادگ یاملاً بکجمله    یکن  یا
اصلاح  کا سمعی  کنیخود را با استفاده از ع  ییا شنوای  یینایه ضعف بکد؛ همان گونه  یش دهیافزا آن را

 .دیکنیم
قابل   یگذراست و به راحت یماریب  یک ه ضعف حافظه، کد ینکد باور ی ه شما باکن است یپس قدم اول ا

 :و بدانید ،علاج و اصلاح است
 

 ((دیشو  ارکه دست به کحالا وقت آن است ))
 

همه را به فراموشی   ،که در مورد حافظه ضعیف در گذشته برای شما در ذهنتان وجود دارد  یاخاطرههر  
از این قوه و استعداد خدادادی استفاده  دیتوانیمپاک کنید. خواهید دید که چگونه  ذهنتانبسپارید و از 
 عالی نمایید.
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 اعتماد به نفس  -  درس بیست و ششم

 
 . کندیم  عوض خویش میل  مطابق را جهان است،  راسخ  عزمی  دارای  کسی که

 (گوتهشاعر آلمانی ) 
 

 .ذهن خود شماستتعلق به م   یزیبرنامه ر نیترالعاده  خارق

، آن را هیچ وقت بطور یقین بدانید،  دیاکردهمطلبی را فراموش    دیکنیم  اگر فکر  و  دارید  حافظه قویشما 
تصویری همه   . در واقع حافظهدیانگرفته بکار آوری آن را به خوبی  و یا سیستم یاد دیانسپرده به حافظه 

ارتباط  دیانتوانسته ، با آن مطلب در ذهن خود دمطلبی را به خاطر بیاوری دیتوانینماگر  ما کامل است و
 .عمل کرده استضعیف و یا بی نظم    در خروجی دادن آن مطلب،  شما  ذهندر واقع  و    دقوی برقرار کنی

 بسیار نیرومند دارید!  یاشما حافظه 

ه قبلًا کرا    یزید چینک  یار خوب، سعید؟ بسینکامر را به خودتان ثابت   نیا  دیخواهیما  یآ  ؟ دیکنینمباور  
و  کندیمست؟ حافظه شما به شدت مقاومت ین طور نیان ندارد! اکد؛ امینکفراموش  ،دیادانستهیم

با   میاملاً مستقک ییارویرو یک . در شودی مه برنده کن حافظه شماست یه بالاخره اکد یباش مطمئن
شتر حافظه، یت بیتقو یرومند است تا برایو ن یه حافظه شما هم قوکد ینکباور  دیوانتیمحافظه خود، 

 .دینک دا یش اعتماد به نفس پیش از پیب
اوت، در کدگاه افراد نسبت به هوش و ذید دهدیما نشان یکآمر یایلمبکمطالعات دانشمندان دانشگاه 

در طول    توانیمست و  ین  یذات  یاوت، امر کذ  ه هوش و کر  کن طرز تفیر دارد. ای آنان تأث  یریادگیزان  یم
 .شودیم یریادگیت حافظه و یرد، باعث تقوکت یآن را تقو یزندگ

ه معتقدند با تلاش مناسب و فراوان  ک  یافراد:  دهدی ما نشان  یکآمر  یاگو یکمطالعات محققان دانشگاه ش
  ی ، نسبت به آناندانندینم  یامر ذات  یکرا فقط    ین افرادیگر شوند، و هوش چنین دینشتیا  یک  توانندیم
 .ترندموفق یری ادگیر را ندارند، در کن طرز فیه اک

 . دییت نمایت را در خود تقویحس پرورش شخص
یا چشم و هم چشمی به ذهنتان وارد شوند. فقط با این   اجازه ندهید افکاری نظیر کمبود، محدودیت، و

از   بشر   که برای همه افراد قرار داده حد و حصری در کائنات  فراوانی بیخداوند حقیقت روبرو شوید که 
 .کرد جمله شما کفایت خواهد
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 نیروی حافظه بستگی زیاد به علاقه دارد   - هفتم درس بیست و 

 
جای افرادی که  توانندیسرشار از اشتیاق و آرزو هستند به راحتی م  گاهی اوقات افراد که

 ذاتی هستند را بگیرند.  یدارای استعدادها

 
ه ک  ییزهایاد آوردن چیاست. به   ت حافظه، علاقهکننده جرقه حرکد  یت و تولیتقو  یهامحرکاز    یکی 

 . ستندیه مورد علاقه ما نکاست  ییزهایچ از به خاطر آوردن ترآسانشه یم، همیبه آنها علاقه دار

 به علاقه دارد. یادیز یحافظه، بستگ  یروین :دیگویماز روان شناسان متخصص حافظه  یکی

ن است یته مهم اکن .دیکنیمه یته یذهن ید، فهرستیانجام ده خواهدیمه ک ییارهاکهر روز صبح از 
 .میشو مندعلاقهزها یلحظه مناسب، به آن چدر  ،کنندیم، مارا مجبور یآورنده ذهن ادی یهااتصاله ک

 .شودی مجاد علاقه ی، باعث ایتداع :ترسادهعبارت  به

و  ینه سازیزم .دیآیممطلب بشمار  یک یریمهم در فراگ یعوامل موضوع از یکعلاقه داشتن به 
آموختن  ردن محاسن کمطلب و گوشزد  یک یریفراگ یهازه یانگن یو همچن یمقدمات سب اطلاعاتک

 . است جه حافظه بهتریموضوع و در نت یک به  ی و ثانو میر مستقیجاد علاقه غیا ی برا یمناسب راه آن،
م ارزش کا دست ید ینکدا یپ د و به آن علاقهیص بدهیمطلب را تشخ یکت و ارزش ید اهمینک یسع
 .دییآن و زمان آن را روشن نما یآور ادیبه 

 یباعث فعال ساز  ،دیریاد بگی  دیخواهیمه  کرا    یو مطالب  شودیمه مطالعه  ک  یانتخاب آگاهانه موضوعات
 .شودیمحافظه 

 دهید. ، ندارید پس لزومی ندارد که به انجام آن ادامهدیکنیمشما تمایلی به انجام کاری که  اگر
 تواند ینمهیچ چیز    در آن صورت، دیخواهیمچیزی را از اعماق وجود خود  که    دیآیمپیش  گاهی اوقات  

 .دهید  شما بتوانید راه خود را ادامه   شودی مشور و اشتیاق سبب  دراین زمان است که  را بگیرد.   جلوی شما
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 ایجاد قدرت تصور وتجسم ذهنی  -  درس بیست و هشتم

 
 .شودی هر چه به تصویر درآید، به سادگی به خاطر سپرده م 

 
 ای  یر سازیردن، تصوکن عمل تصور  ی. ادیآیمد  یدر ذهن شما پد  ییرهایتصو،  دیکنیم رکشما ف  یوقت

درباره  یلکچ مشیو ه  دیدهیموسته انجام  یه شما هر لحظه و پکاست    یارکن  یردن است. اک  یریتصو

 : دیگویم شیهاکتاباز  یکیارسطو در  .دیآن ندار

 .مینیبی مه آنها را در ذهن خود  کم  ینکگو    و  گفت   ییرهاید با تصویبا ردن، ماکر  ک ف  یبرا

 ؟ دینیبیمرا  یزید. شما در ذهن خود چه چینکر کف یه به صندلک میگویمشما  من به د،ینکفرض 
 . است یصندل یک، شودیمه در ذهن شما ساخته ک یرین تصویاول ،کبدون ش

اد  یبه آن، به حافظه خود در   یکنه و نزد یر قریتصاو یبه بعض یمعان یدادن بعض وندیبا پ دیتوانیمشما 
 نه همان زماک  یاحادثهلاس درس با  کدر    یمطلب علم  یک  یریادگید؛ مثلاً  ینک  کمکمعنا   آن  یآور

ان، آن  یجر ایر آن حادثه  یتصو  یاد آوریو به محض    گردد یمن  یموجب جلب توجه شما شده است، عج
به صورت خودآگاه    توانیم ر جالب رایتصاون  یاز ا  یاری. بسابدییمز در ذهن شما حضور  ین  یمطلب علم

 .و عامدانه به وجود آورد

 . ردن(( آن در ذهن استکزها ))مجسم یچ یبه خاطر آوردن بعض یآسان برا یروش
وانمود  دیتوانیم دیاگذاشته ن خود را در آن جا یچ ماشیه سوئک یانکبخاطر آوردن م  یبعنوان مثال، برا

 .دیز شوکد و متمریمحل چشم بدوز  ی، درذهن خود رودیاگذاشتهار  ک  ینیدوربه درون چشمانتان  کد  ینک
 مجدداًه ک ید. سپس زمانیندازیس بکع دیشویمه از آن محل خارج ک یالحظهاز  یحالابه طور ذهن

د ینکظاهر یاشدهس چاپ کل عکرا به ش یو ذهنین نگاتید اینک ید سعینکدا یده ارا پیلک دیخواهیم
د یه بخواهک یزیبه خاطر آوردن هر چ یبرا باًیتقرد. یاز صحنه داشته باش یر روشنیتصو دیتوانیمحالا 

 است. یلم ذهن شما تمام نشدنیه حلقه فکد چرا یوه بهره ببرین شیند از ایتوا یم

اد آوردن  یبه  ید. براینکر کشاعر ف یکد همانند ینک ید، سعیار ببرکبه  میتوانیمهم  یگریترفند د
 یاختصار یهاواژهمهم،  یهاعبارتبه خاطر سپردن  ید، براینکه استفاده یلمات هم قافکمطالب از 

 .است یار آسانکاد آوردید و خواهید دید، بخاطر سپردن یآن را به  توانیم یرا بعدها به راحتید زیبساز
 .شودیمد به خاطر آوردن آن آسان یبساز یخودتان برای چیزی واژه اختصار یوقت
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ارا در کرا به وضوح و آش هاآنه باید علاوه بر تداعی، کافی نیست، بلکتنهایی  تداعی بین اطلاعات به
سپاری  ره راست مغز است. بنابراین اگر در هنگام بخاطرکنید. تجسم از اعمال نیمکخود مجسم  ذهن
نید، تداعی کاستفاده  ره مغز خودکیعنی همزمان از دو نیم د،ره راست مغز خود را نیز بهره بگیریکاز نیم

 .شودیمیادگیری و بخاطر سپاری اطلاعات چندین برابر  
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 ترساده تفکیک مسائل پیچیده به مسائل قابل فهم تر و  - نهم  درس بیست و 

 
  شود ینگه داری م  تر در حافظه، حفظ وتر باشد، آسان تر و روشنیک چیز قابل فهم  هر قدر

 (اسپینوزا. )رودیتر از یاد م تر باشد، آسان عکس هر قدر مبهم  و بر

 
 یملموس  یر ذهنیا تصویم و  ینکل  یساده و قابل فهم تبد  یل را به اجزاکم مبهم و مشیمفاه بهتر است

 . گردد ترآسانآنها  یاد آوریبمانند و  یدر ذهن باق ترساده م تا یاز آنها بساز
 یهابخشیک دستگاه پیچیده نیز برای ساخت دستگاه فوق ابتدا برای ساده سازی آن را به   سازندگان

سپس اقدام به ساخت قطعات کرده و عمل مونتاژ قطعات و تکمیل ساختمان  کنندیمکوچک تقسیم 
ل  این همان کاری است که ما بایستی برای درک بهتر مسائ .دهندیمیک دستگاه پیچیده را انجام 

و قابل فهم تر کنیم به  تریاصولهر چه بتوانیم ساده سازی را  انجام دهیم. ذهنمانپیچیده و مبهم در 
 خواهد شد. ترآسانهمان نسیت یاد گیری و بخاطر سپاری 

بگونه    ،با تمرین مستمر مغز شما بطور اتوماتیک این عمل را برای تمام مسائل پیچیده انجام خواهد داد
 صورت خواهد پذیرفت. ترآسانو  ترراحتو بخاطر سپاری ای که یاد گیری 

 

 
 
 
 
 

  



45 

 

 تصور سازی معانی  - امی س درس 

 

استفاده   یبصر یرویکه از ن م یبه همان اندازه استفاده کن لیتخ  یرویاز ن می هرگاه بتوان

 (کارلایل) .است ری انجام پذ یهرکار میکنیم 

  
منحصر   یزهایاما به ندرت چ م؛ینکرا فراموش    یساده، ملموس، روزمره و معمول  یزهایم چیل داریما تما

  ی وندهایجاد پیبا ا  میتوانی م  ما  .میبریماد  ی و فوق العاده را از  ک، مضحیر معمولی، غزیآمخشونت به فرد،  
چسب به هم م، تا مثل  ین سازکر ممیا غیز  ی، تمسخرآمیمعمول  ریغ را  هاآنلمات،  کا و  یان اشیم  ،یذهن
 .بمانند م شوند و در ذهنکمح

 . برای تصویرسازی از کلمات مبهم، از نیروی تخیل و ابتکار خود بهره بگیرید

ل ید. تخینک یریرا تصو یزیتا هر چ دهدیمان کار، به شما امکابت یل به اضافه مقداریذره تخ یک
د تا از اطلاعات خود استفاده یباش نداشته  لیدتر از اطلاعات باشد. اگر شما تخیو مف  ترمهمار  یبس  تواندیم
 ست؟یده ذهن و مغز چید فاینک

 :دیگویمیکی از استادان مثلاً 
 یشب د:ینک یپردازال یخن گونه یه سجده واجب دارند، اکم یرکاز قرآن  یاسورهآوردن  به خاطر یبرا
. کردیمقرائت   سجده، سوره فصلت راه درحال  کدم  ی، پدرم را ددیدرخشی مه ستاره در آسمان  ک  یحال در

 (قرائتعلق )ا یاقرأ  فصلت و ن داستان آمده است: نجم )ستاره(، سجده،یور، در اکنام چهار سوره مذ
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 ردن کخوب مشاهده   - درس سی و یکم 

 
ها باعث تقویت حافظه شما  دقت و جزئیات را در تفکرات خود بگنجانید. توجه به ریزه کاری

 است. خوب مشاهده کردن در تقویت حافظه، کمک بزرگی .شودمی

 
د آن را  یبا هکاست  یردن، مهارتکمشاهده  یآسان است؛ اما به دقت و به درست دن،یردن و دکنگاه 

  تر کینزدت یرا به موفق نار هم شماکبا هم دارند و در  یکید. حافظه و مشاهده، رابطه نزدینکسب ک
 .کنندیم

 ست؟یردن چکدن با مشاهده یتفاوت د
 :ی؛ به عبارتمیکنیم؛ اما با ذهن خود مشاهده مینیبی مما با چشمان خود  هکتفاوت آن است 

 .دنیبا ذهن د یعنی ردن،کمشاهده 
 ردن خوب و حساس، دقت و توجه است.کمشاهده  یتنها قاعده برا

د و یدر آور قاعده یکردن را به صورت کدرست مشاهده  دیتوانیما نا آگاهانه، ین آگاهانه یبا تمر شما
ات یروشن و همراه با جزئ ق ویدق یر ذهنیتصو یک یین مهارت، از هر معنایسب اکه بر اثر کآن گاه 

د و چه حافظه یآوردن آن توانا هست ه چقدر در به خاطرکد شد یل شد، متوجه خواهکیدر ذهن شما تش
 .دیاکردهدا یپ یرومندین
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 ربط اطلاعات به یکدیکر و ایجاد پیوستگی  - درس سی و دوم 

 
 . شدیاندیم  خودبخود متفکر  افراد افکار

 
رد. مهم  کگر متصل یبه اطلاع د توانیمرا  یگر را دارند و هر اطلاعیدیکاتصال به  تیاطلاعات، قابل

 ن در ذهن مایتمرا مبهم و رمز گونه باشد؛ مهم آن است با یه اتصال چقدر واضح و روشن ک ستین

 .ن شودیگزیجا
ل یبه معلومات شما تبد  یوتاهک و در مدت  دیکنیماد استفاده  یه شما زک  یاشدهاطلاعات به هم متصل  

ه به طور مرتب ک ی. حال با اطلاعاتاندگرفته  ه مورد استفاده قرارکل است ین دلی، فقط به ا شوندیم
 ؟می نکار کستند، چه یمورد استفاده ما ن

 یصورت، وقت نید. در اینکبار آنها را در ذهن مرور    یکاست چند وقت    یافکفقط    د!یگران نباشاصلاً ن
 ینگه دار یبر چگونگ ،ب سازیمرتروش ن ی. اندیآیماد شما ید، آن اطلاعات به یاز داریه به آنها نک

 .کندیماطلاعات در ذهن، نظارت 
دسترسی به از، یشود تا به هنگام ن یبطور منظم و مرتب طبقه بند یستیمدت با مطالب در حافظه دراز

 .صورت پذیرد به آسانی آنها
 د:ینکه یمنزل ته یر را برایمواد ز دیخواهیمد ینکبه عنوان مثال فرض 

 ب.یرده، نان، سکت، مرغ و گوشت چرخ ی برکر، یر، انگور، پنیت، شیوکسیب 
 د:ینک یسازماندهر یز یهادسته را به  هاآنحال 

یا اینکه    ردهکمرغ، گوشت چرخ    گوشت:  بیانگور، س  وه:یم  ت، نانی وکسیب  غلات:  ریر، پنیش  ات:یلبن

 به خاطر سپرد. را جاد کرد وآنیا یاکلمه توانیمبه هم چسباندن حروف اول کلمات با 
با حروف اول  توانیمکه  قرمز، ینارنجد، زر ،سبز ،یآب ،یلین ، بنفش :ف نور که عبارتست ازیمانند ط

 .را ساخت ((بناس زنق))آن کلمه 
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 حاضر بودن ذهن در زمان یادگیری  - درس سی و سوم

 
 . عهده بگیریدکنترل قلمرو ذهنتان را به 

 
 ست؟یچ یارکعلت فراموش

 جاست؟کدر  یل فراموشکشه مشیر
ب و در یغا  . ذهن مامیانداشتهبه موقع حضور ذهن   هکن است  یعلت ا  دینیبیمد،  ینکاگر به دقت توجه  

 بوده است. یگرید یقت در جایحق
به خاطر  ارها راکا  یت  یآن وضع  میخواهیمبعد    یه وقتک  میدهیمرا انجام    ییارهاکن،  یط معیشرا ما در

د ید مطمئن باشیبا ،یارکل فراموشکحل مش یبرا .یارکفراموش یعنین، یو ا میشوینمم، موفق یآور
 ست.یب نیحاضر است و غا ، ذهن شمادیدهیمن را انجام یمع یارهاکد آن یه دارک یالحظهه در ک

، در واقع آن را در ذهن خود ثبت  دیدهیم ، آن را نا خود آگاه انجامیر درباره عملکشما بدون تف یوقت
د و ینکانه عمل ه آگاهک. راه حل آن است دیآورینم را به خاطر یزیز چینده نی؛ پس در آدیکنینم

 .دیتوجه و حضور ذهن دار یافک ه به اندازهکد ینکنان حاصل یاطم
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 (تمرکز کامل )حافظه مطالعاتی   - درس سی و چهارم

 
 . آورنده افکار دیگری هستند وجود بیاد داشته باشید که تفکرات به

 
د. اگر هر چه یکن تین است که قدرت تمرکز خود را تقویت حافظه ایتقو یهاراهن یاز مؤثرتر یکی
در ذهن شما نقش   ترقیعمو    ترعیسر،  هاخاطرهد، مطالب، موضوعات و  یشتر، حواس خود را متمرکز کنیب

 خواهد بست.
را  ییدا کند آنهایکه ممکن است درمغز ما نشو و نما پ ییرها و فکرهایان همه تصویاز م یعنیتمرکز 

.  میکنار بگذار اندگانه یبرا که نسبت به هدف ما  یی ام و آنهیماست دنبال کن یکه به نفع موضوع انتخاب
م و یم آن را به ذهن بسپاریم تا بتوانیبارها و بارها بخوان مطلب را یکم یه مجبور نباشکم ینکار کچه 

 م؟ینکت یخود را تقو یحافظه مطالعات میتوانیم چگونه یبه عبارت

 .دیریاد بگ ی د خوب خواندن )خواندن مؤثر( رایشما با
، دیخوانیمنما، تئاتر و ...(  ی، سیقی، موسیورزش  یهانهیزمدر    یمطالب)که مطلب مورد علاقه خود را    یزمان

 یی ر بسزایچه تأث تواندی مکه اراده هر فرد  مینیبیمن ید. بنابرایدر تمرکز کردن ندار یچ گونه مشکلیه

 .داشته باشد در تمرکز او

 . هاپاسخ ار وک ، افهاشهیاند به  هاواژهل یتبد یتلاش برا یعنیخواندن مؤثر، 

د ی، بایکیانکو م  یانفعال لمات است. خواندنکمفهوم ساده    کشتر از شناخت و دریب  یزیخواندن مؤثر، چ
 ل شود.یتبد یبه خواندن فعال و تهاجم

د و از آنها  ینکلمات را ذره ذره و بخش به بخش هضم که با تلاش، کاست  فعال یخواندن شما وقت
 .یاتید، مؤثر و حیمف ییهاشه یاند د؛یشه بسازیاند

 .کندیمن بار خواندن خلاص یاز زحمت چند ، اما شما رابردیم یشترین گونه خواندن، وقت بیا

د و حول محور آن با ذهن  ینکمطلب را استخراج    یشه اصلیاند هکن قانون در خواندن مؤثر آن است  یاول
 .دیینما ارکخود 

 وجود افراد که در روش مطالعه اکثر مشکلی .دیریبگ ادیق یح و دقید مطالب را از ابتدا صحینک یسع
 .شودی م یو باعث فراموش( (کنندینممطالعه  یق و عمقیموضوعات را بطور دق)) :هک ن استی، ادارد

در   یار عادک یکآن بصورت  ییاعمال ابتدا بدست آورد یارکمهارت لازم را در  یه فردک یهنگام
 .شودی مبزرگتر، آزاد  یارهاک یز برا کو قدرت تمر ستیآنها ن یز رو کبه تمر یازیگر نیو د دیآیم
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 حس سئوال کردن مداوم  -  ز حواسک تمر -  درس سی و پنجم

 
 . داشته باشیدتمرکز حواس  که  بایستی تقویت حافظه برای

 
ندارد   یبه فراموش یربط کنندیمف مطرح یه مردم آن را تحت عنوان حافظه ضعکلات کاز مش یبرخ

 .باشدیمز کو عدم تمر یتوجه یه به علت بکبل
  یک ا یهدف،  یک، ءیش یکدرباره  و منحصر به فرد،ی انحصار ،یتوجه و دقت اختصاص یعنیز، کتمر

 . موضوع

 د؟یموضوع اختصاص ده  یکامل به کرا به طور  تمام توجه و دقت خود دیتوانیمشما چگونه 
 .دینکر ید؛ خود را درگیار ببرکز را به کتمر ید قانون اصلین هدف، بایدن به ایرس یبرا

 د؟ ینکر یچگونه خود را درگ
 «دینکسؤال »

 ین برایمع یهاپاسخافتن یهدف  بامطالب را  ی. وقتدیکنیمردن کر  کردن، شروع به فکشما با سؤال 
 .کندیمت یمطالب تقو یریادگیحافظه شما را در  ن امر ید، این بخوانیمع یهاپرسش
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 دفترچه یاداشت   - درس سی و ششم 

 

  هستم. قیدق یبردار ادداشتی تفکر منظم و  ونیخود را مد ریعالمگ  یشرفتهای تمام پ

 ( سونی)اد
 
 ی، فهرستدیکنیمه معمولًا فراموش ک یو از مطالبد ینکه یادداشت تهی دفتر یک ت حافظهیتقو یبرا

  یبرا دیتوانیم هکد است ی، از آن جهت مفدیکنیمرا فراموش  یه چه مطالبکن یدن ایفهم .دینک هیته
 .دینکجاد یز اکشتر تمریردن آنها بکفراموش ن

 .دیکنیمرا فراموش  ید چه مطالب یندان هکآن است  یل اساسکمش

، دیکنیمه یخود ته یهایکاراز فراموش  یفهرست یوقت هم دارد. شما یگریبزرگ دده ین روش فایا
ه ک یست و فقط در موارد محدودیحافظه شما چندان هم خراب ن هک دیسازی مخود را هم متقاعد 
 ییهاحلاز موارد هم راه    یاریه بسک  دیفهمیمد و تازه  یل هستکد، دچار مشیدار اریفهرست آن را در اخت

 .دیکنیم ترکوچکل خود را کساده و آسان دارند و در واقع شما از دو جهت مش اریبس
 یهنر یهاجنبهه کمختلف  یرنگ یهاقلمخلاق و هدفمند و با استفاده از  بایستی یادداشت برداری

 دارد صورت پذیرد این امر موجب شکوفایی حافظه و تقویت قدرت یادگیری است.
و بدین ترتیب   شودیم شما در بخاطر سپاری موارد دیگر یاداشت برداری باعث آرامش 

 .گرددیم کاسته   ،ی فکری شماهادغدغه

در هنگام  دیتوانیمبرخوردار است. شما  یاژهیویاداشت برداری از نکات و مباحث علمی نیز از اهمیت 
یاداشت برداری کنید. البته این یاداشت برداری بصورت مختصر و مفید و  ،یادگیری از مسائل کلیدی

 هدفمند انجام شود.
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  یهامشغله عدم نیاز به حفظ موارد اضافی و کم کردن  - درس سی و هفتم

 فکری از موارد بی اهمیت 

 
سال آینده  احتمالاً در هفته و ماه آینده و سال آینده و یا ده  از خود بپرسید چه چیزهایی را 

 . باشم بخاطر داشته خواهمیم 

 
املًا کبه طرز  ((با اهمیت برای بخاطر سپارینش مطالب یگز)) :نش در حافظه یاصل گز  یبر مبنا
 است. مؤثردر مغر انسان  یدر هدفگذار یمشهود

 یعیبطور طب هک ییزهایشتر از چی م بیاوریاد بیبه  میخواهی م بطور یقینو  میکنیمه قصد کآنچه را 
 .میسپاریم، به خاطر میخوانیما یو  میشنویم، مینیبیم
از   یکی شودیمر یتعب یل ذهنیه از آن به تماکهدف  یک یبه سو یذهن یهای انرژ ردن کل یمتما 

 .دیآیممطالب بشمار  یسپار مهم در بخاطر عوامل
البته  ،بسیار شایع استجالب است بدانید که روش حفظ کردن مسائل مختلف و کم کاربرد در ایران 

 .باشدیمروش غیر علمی معدودی از استادان ما  ، یکی از مشکلاتی که باعث این موضوع گردیده
 جداول اطلاعاتی لزومی ندارد. ها،فرمول ،ارقام ،حفظ کردن خیلی از اعداد

اروپا و آمریکا مهاجرت کردند    یکشورهادانشجویانی که از ایران برای ادامه تحصیل در مقاطع بالاتر به  
 .اندشده در برخورد اولیه این مطلب را بیشتر متوجه 

 ،وقتی کشور هند را تحت تسلط خود گرفتند  ،که استعمار گران انگلیس  ،شاید این مطلب را شنیده باشید
 یاهودهیبکه این امر کار  ،زان هندی جداول سینوس و کسینوس را حفظ کننددستور دادند دانش آمو

 بود.
 انیشتن دانشمند بزرگ فیزیک حتی شماره تلفن منزل خود را حفظ نبود. گویند: می

تا مطالب مورد نیاز را حفظ کنید و از انباشت مطالب  دهدیمهدف گذاری ذهنی به شما این امکان را 
 هیزید.اضافی در ذهنتان بپر

همچنین در ادامه خواهید دانست که حفظ خیلی از  ،از مطالب لازم و ضروری است یاپارهالبته حفظ 
 .شودیم مطالب باعث شکوفایی حافظه

که در   گرددیمچنانکه میدانیم حفظ قرآن و یا حفظ شعر یکی از مواردی است که باعث تقویت حافظه 
 .میاپرداختهجای خود به اهمیت حفظ آن 
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 ال در ذهن ئوجاد سی ا - درس سی و هشتم

 
 با سئوال گردد. بشرطی آنکه توام ،ارتقاءستقابل ))درک مطلب(( فنی 

 
ن بار آن یطول امروز چند د و درید، به صورت سؤال در آورینکن است فراموش که ممکرا  یمطالب

 د. یال را خود بپرسئوس
ر پاسخ یال، نا خود آگاه با تصوئور سیو تصو شوندیم کح ال در ذهن شمائوجاد سیاغلب مسائل، با ا

 .کنندیمدا یپ یآن، حالت تداع
د توجه و دقت یو با دیآورینمپاسخ آنها را به خاطر  ین روش به آسانیه با اکهستند  یالاتئوس البته
 .دینک ز استفادهین یگرید یهاروش د و از یبه خرج ده یخاص

و  کاصل درشما با توجه کامل به  ، از روش تلفیق سئوال و تداعی استفاده نمود دیتوانیمدر این زمان 
به بهبود پاسخ گویی به سئوال    دیتوانیمکلیدی    یهاسؤال از روش تداعی و ایجاد    یادگیری و یاد سپاری

 کمک کنید.
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 تمرین تکرار  -  درس سی و نهم

 
 (نکتومادا سن)  .به خاطر بسپاریم فکر کنیم می خواهیباید زیاد دربارة آنچه م 

 
، دیکنیمه حفظ کرا  یزان مطالبین، شما نه تنها مکن زمان ممیع تریق مرور اطلاعات درسریاز طر

 .دیدهی ماهش کمطالعه را  یاز قبل از امتحان براین ساعات مورد نیه همچنکبل دیدهیمش یافزا
با تمرین و تکرار شما د. یرا به مرور مطالب اختصاص ده ییهازمان خود  یدر برنامه درس دیتوانیمشما 

گران  یاز د دیتوانیمخود  حافظه تیتقو یبراروش بخاطر سپاری را بهبود دهید در این بین  دیتوانیم
 ، از شما بپرسند.دیکنیمرا فراموش  ه احتمالًا پاسخ آنهاکرا  یالاتئوه سکد یبخواه
 مک و یحالت نامرئ یک، شودیمبه مرور زمان سست  میاداده گوناگون به مغز  یتهایموقع ه درکآنچه 

 .میرار نمائکه آنها را مرور و تکمگر آن کندیمدا یپ یرنگ
 .باشد، بلکه کلید مطالب را باید بخاطر سپرد تکرار نباید طولانی

آماده پاسخ به   شهیه همک دیریگیمفرا  و دیکنیمدا یتسلط پ بر نقاط ضعف حافظه خود رار، شماکبا ت
 ، تا آرامداردی مجه ذهن شما مطلب مورد نظر را به صورت آماده باش نگه ینت در و دیباش یالئوهر س

 . گردد اضافه ناب و دائم شما یهادانسته مطلب به  آرام آن
ه چه وقت ک دیفهمیم؛ خود شما خوب پرسدیمالات را از شما ئوس آن یسکه چه ک کندینم یفرق

 .دیب ندهی؛ پس خود را فردیاساختهخود  را از چه وقت پاسخ و دیاداده  امل پاسخکخوب و 
اد یمطالب را از  هفتاد درصدباً یساعت تقر بیست و چهار گذشت بعد از فراموشی یبر اساس منحن

، حداقل چند  یساعت اول پس از مطالعه هر موضوع بیست و چهار حتماًد یبخاطر داشته باش .میبریم

 .دینکرار کقه آن را تیدق
 .روزانه پرورش دهیدبا تمرین و تکرار شیوه استفاده از ضمیر ناخودآگاه خود را 

 .کندیمل  یرا تسه یبه خاطرسپار ((رارکت))عمل 
 یریادگیار در کن سازوی. همشودیمت یشتر تثبیرار اطلاعات، رد آن در حافظه بکو ت یادآوریهربار با 

 نقش دارد. یمختار توسط حافظه روال ات خودکحر یبرخ
 در ذهن است. یاضیات ریش درآمد انجام عملیوار جدول ضرب پ یرار طوطکن طور تیهم
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 بازخوانی  یهاکارت -  درس چهلم

 
 آن است که از متدهای کمکی استفاده کنید. حافظه تقویت روش مؤثر دیگر برای یک

 
د، یل دارکه در حفظ آنها مشکرا  یا مطالبیم، ارقام ید و مفاهییبجو یاری اغذکاز قلم و  دیتوانیمشما 
 د. دقتیینما هافهرست یسیقه را صرف باز نوید و هر روز چند دقیسیبنو کیوچک یهاکارت یبر رو

 یاز مطالب  یگرید دی. فهرست جددیکنیمدام را هنوز فراموش  کد و  یدام مطلب را به خاطر دارکه  کد  ینک
 .دینک نید و دوباره آنها را تمرینکه یته، دیکنیمشتر فراموش یه بک

د. هر چه  ینکآن اقدام  در جهت حفظ دیتوانیم ی، به راحتدیاکرده را فراموش  ید چه مطالبیبدان یوقت
 د.ینکآنها را فراموش  مجدداً هکمتر احتمال دارد کد، یرده باشکشتر مطلب مهم را فراموش یب
ه آن مطلب  کن  یحافظه، مؤثرتر است از ا در  وبا تکرار  مطلب به دفعاته به خاطر سپردن  کد  ین را بدانیا 

 .باشد گرفته یخاص در ذهن شما جا یتیو در موقع بار یک
 

قرار داده تا بصورت ناخود آگاه و خود    دتانیدی بازخوانی خود را بگونه ای در معرض  هاکارت 

 آگاهانه به آنها توجه کنید.

 

 .شودیماین موضوع باعث حک شدن اطلاعات مورد نظر در حافظه شما 
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 ات کاز ن یفهرست -  میکدرس چهل و 

 
مطلبی را باید به   آیی حافظه آن است که بدانید دقیقاً چه یک مطلب مهم در افزایش کار

 . بسپاریدخاطر 

 
د تا به سؤالات مربوطه به طور  ینکه ید، تهیباش شه در ذهن آماده داشته ید همیه باک یاتکاز ن یفهرست

آنها   یشگیمداوم و هم یادآوریبه  یازیه نکرا  یرار مطالبکت د و ازییع پاسخ بگویو سر ز یآم تیموفق
 د.ینکهوده خسته نیذهن خود را ب د تاینکز ید، پرهیندار

ه به خاطر ک  رودینماز آنها انتظار    یطور منطق ه بهک  کنندیم  یمطالب  یریادگیصرف    یادیوقت زمردم  
 .داشته باشند

 
که آیا لازم است این مطلب را به خاطر بسپارم یا اگر بتوانم در مواقع  همیشه از خود بپرسید

 استفاده کنم، کافی است؟ لزوم از آن
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 ی خوش بو و طبیعیهاحه یرااستفاده از   - درس چهل دوم

 
 .کندیبه بهبود عملکرد حافظه کمک م ی طبیعی و خوب ستشمام بوهاا

 
اتاق پخش شود  یدر هوا هاکننده ا خوشبوی از عطرها یمکاز خواب  چنانچه قبل هکمحققان معتقدند 

 . ابدییمش یحافظه افزا یرو بر  خواب ی تیتقو نقش بروند افراد به خواب و سپس
 یهاتیفعالق  یدر مرحله خواب عم  روندیمم به خواب  یا عطر ملایخوش گلها    یافراد با بو  یدر واقع وقت

 کمکت حافظه آنان یفکیجاد شود به بهبود یار به طور منظم اکن یشده و چنانچه ا ترمنظم شانیمغز
ه با کهر فرد باشد  یخاص برا یاخاطرهآور  ادی تواندیم یز به نوعین یین حال هر بویدر ع .شودیم

 . افتدی ماد آن خاطره یاستشمام آن به 
ارت به ک یط به سر بردند و هر بار در روز بعد تعدادین شرایدر ا یاز افراد مدت یتعداد ،در یک تحقیق

دن ادآوریت حافظه آنان در به یفکیه کنیجه اینت .سپردندیمد به خاطر یه باک شدی مآنها نشان داده 
 افت.یش یدرصد افزا 97درصد به  86دوره از  یکارتها پس از ک

. و اگر این خاطرات، کندی مخیلی از افراد زنده    ، خـاطـرات و احسـاسات گــذشته را برایهاحهیرابـرخی  
 .کندیمرا تقویت  تانهیروح و خوب و دلپذیر باشند، میزان استرس شما را پایین آورده ییهاخاطره

بوی گل شب  ،بوی گلهای پیچ امین الدولهنعناع، گیاه بوی  :دیآیمباید ببینید کدام رایحه به کار شما 
 و یا .....، بوی لیمو، بوی شکوفه نارنج بوی گل یاس رازقی ،بو

 
حافظه انتخاب   یهاکارت  یباز  ینفر داوطلب را برا  هفتاد و چهارمحققان    :تقویت حافظه  وگل سرخ  

از  یبه گروه. دندیخواب MRI یربرداریر دستگاه تصویان روز آنها زی، در پایباز ک دوریکردند. بعد از 
ت مغز هر  یفعال  بو بکشند.  م شد تایتقد  یسرخ  یهاآنها در طول شب و در مراحل مختلف خوابشان، گل 

 یدر دور بعد  .و ثبت شد  یربرداریتصو  ر آنیها و غگل   یشب و به هنگام استشمام بو  یدو گروه در ط
سه با دور قبل خود و  یمقا ده بودند، هم درییسرخ را بو یهاکه گل  ی، مشخص شد حافظه کسانیباز

حافظه را  یدرصد باز 2/97ن گروه یکند. ایم بهتر کار یلی، خشانیهایهمبازر یسه با سایهم در مقا
ن  یدرصد برنده بودند که ا 86ده بودند، تنها یینبوکه گل  یکه گروه یدادند، در حالیدرست انجام م

دن  ییهم نشان داد که بو MRI قیبه دست آمده از طر یرهایتصو یبررس .تفاوت قابل توجه است

 ت و یبه فعال  ن افراد رایبخش مسئول حافظه، در ا یعنیرا،  ((پوکامپیه)) توانسته است قسمت
 .دارد تحرک وا
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قبل از هر نماز   ینیب  از طریقاستنشاق آب  ما آمده است که    کتب طب سنتیدر  البته در مورد یک نکته  
 . گرددیمو همچنین باعث تقویت حافظه  باشدیمجزء امور مستحب 

 . گرددیمخارج  ینیباد غرور و نخوت از ب که بجهت انجام این عمل اندگفته  البته در فواید آن  
استنشاق آب درون بینی سبب بهتر رسیدن اکسیژن به مغز شده و در نهایت باعث تقویت حافظه  

 .گرددیم
ی بینی ضمن باز نموده این مسیر و عبور اکسیژن به مغز فواید دیگری  مجراهااستنشاق آب از  

 . ی علمی بیان گردیده استهایتئورنیز دارد که که درقالب 

 یک یمو را رویچند قطره از اسانس ل :ت کننده حافظه استتقویباعث لیمو  اسانس  استنشاق 
ه  کانجام داد  یار را در مواقعکن یتوان این مید. همچنینکاستنشاق  ینیق بیخته و از طریدستمال ر

 بدست خواهد آورد. یاتازه یرویمو نید. مغز شما با استنشاق اسانس لیاوریاد بیرابه  یزید چیخواهیم
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 دوری از غضب و عصبانیت  -  سومدرس بیست و 

 
شود که خشم شما فروکش کند و  به هنگام عصبانیت، سه ثانیه تأمل کنید. این کار باعث می 

 .بتوانید بهتر تصمیم گیری کنید

 

روزمره   یهااسترس   .شودیمردن  کر  کود ذهن در مرحله فکه موجب رکعواملی است   ی ازکی  عصبانیت
 .آوردیمکه کم حافظگی را به وجود  دهندیمقرار  ریتأث تا حدی مغز انسان را تحت

حیواناتی که بطور دائم در معرض تنش قرار   دهدیممضر است، مطالعات نشان   اد برای مغزیتنش ز
اهش کباعث  یعلاوه بر اختلال در آرامش ذهن اضطراب دارند، از سلولهای حافظه کمتری برخوردارند.

روها و یاز ن یبه خوب تواندینمه فرد در حالت اضطراب کل آنیه بدلک شودیمانسان  یروهاین
 .کندیمرا تلف  یاریبس یند انرژکاستفاده  شیاستعدادها

ش و با استفاده از یل اضطراب خویدلا  ییق نسبت به خود و شناساید با شناخت دقینک ین سعیبنا برا
ه هرگز  کد یریم بگیده و با خود تصمیخود را بهبود بخش یت روحیاهش اضطراب، وضعک یهاکیتکن

 .نندک وس یمأرده و شما را کتان را تلف یانرژ هاینگرانعصبانیت و د اضطراب، یاجازه نده

زمانی را برای کاهش  روز،در طول . دارد  زمانی را برای کاهش تنشهر انسان در طول روز نیاز به 

 . وگاین یلحظاتی برای تمر ق ویتنفس عم  نیقه برای تمریراختصاص دو دقینظ د،یقرار ده  تنش
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 خواب به موقع  - درس چهل و چهارم

 

 حافظه تیتقو ه موجبکآورد یم را در مغز به وجود یراتییتغ ،خواب راحت شب

 .شودیم
 
ن  یا افتند. یار مک، در طول شب به اندفعالق یدق ی ریادگیه در طول روز در کاز مغز  ییهابخش 

ت یار در تثبکن سازوی. اشوندیمدن فعال ید ایرؤژه در مرحله متناقض خواب هنگام یبه و هابخش
د یش از زمان خواب و قراردادن خاطرات جدیب در خاطره مربوط به حوادث پیجاد نظم و ترتیخاطرات، ا

 عهده دارد. بر یموجود نقش مهم یعصب یهاکارتدر 
 یهابخشت  یفعال هک  ((آی  آر.  .ام))  یربرداریروش تصو  یاز نوع  یر یگمحققان دانشگاه هاروارد با بهره 

ات کنترل سرعت و دقت حرک مهم یهااز بخشهکمخچه  اند:افتهیدر دهد،یمختلف مغز را نشان م

مرتبط با اضطراب   یهابخشت  ی, فعالمحققانبه گفته    .دارند فعالتر استه خواب بهتر  ک  یسانکاست در  

اطلاعات  تواندیماستراحت خوب مغز  کی .متر استکدارند  یراحت ه خوابک یو استرس هم درافراد
 . به حافظه شما باز گرداند تا مغزی که تمام روز را بدون استراحت گذرانده باشد شتر و بهتری رایب

باعث  ین سالمندیممکن است در سن  یانسالین میدر سن  ی، کم خوابیدانشمندان آلمان  به گفتههمچنین  
  : ردکاعلام  ین در گزارشیآلمان در برل یعصب شناس یتویف قدرت حافظه شود. انستیل و تضعیتحل

 .سزایی دارد انسان نقش به تقویت حافظه خواب عمیق در حفظ و
ساله و  25. افراد کندیمر ییتغ خوب هر فرد با بالا رفتن سن او یالگوهاتو گفتند، ین انستیدانشمندان ا

درصد اوقات خواب  ی. ولروندیمق یعم ساعات خواب خود را به خواب درصد 19جوانتر هنگام خواب 
ن دانشمندان افزودند، افراد بالغ جوان ی. اابدییمدرصد کاهش  3به  یسالگ 50تا  36ن یق در سنیعم

 ترمسن در افراد  ی. ولبرندیمق به سر یساعت را در خواب عم کیش از یاول ساعات شب بمه یدر ن
که به طور مداوم دچار اختلال خواب هستند، طول   ی . در افرادابدییم قه کاهشیدق 18ن مدت به یا

حفظ مطالب آموخته شده در طول ساعات   یافته و بر قدرت حافظه آنها برایکاهش   قیمدت خواب عم
 .گذاردیم یمنف ریتأثکار  ایش آموز

هنگام خواب از حافظه کوتاه مدت به بخش حافظه بلند مدت منتقل   راطلاعات جدید د

 .شودیم 
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 و خلاصه نویسی  یادداشت برداریدن و یشنخوب   - درس چهل و پنجم

 
 .مطالعه و یادگیری فعالانه را دنبال کنند خوب، یبردار یادداشت

 
را فرا گرفته و بطور مستمر بکار  یادداشت برداری خوب گوش دادن و یمهارتهااین بدان معناست که 

ببندند این عمل ضمن ایجاد هوشیاری در زمان مطالعه و دقت در نکته بینی باعث تقویت حافظه و بهتر  
در کلاس درس  یستیبایمشما همیشه  .گرددیمبه یاد سپاری در اثر بازنگری در خلاصه نویسی 

ن ید. و تا آخرینکد ونه صحبت  یبخوان  یزی، نه چدینیاول بنش  یهافی در رد  د.یباش  یشنونده فعال و مثبت
  د. ینکحفظ نسبت به گفتار استاد را  ژه خود یتوجه و یریگجه یا نتی، تا زمان ارائه خلاصه کلاس  قیدقا

ادداشت یگوش دادن است و استفاده از عمل ت یتقو روش مناسب جهت یک یادداشت برداریدر واقع 
 .کندیمدرس آسان  یمحتوا یادآوریفهم و  ییو مرور مطالب توانا برداری

ه کدینید و ببینکخود دقت    یادآوری   یدهایلکبه  . با توجه بیشتر  دینکخود را مرور    یاداشتهایبطور مستمر  
ات  کنپایان یاداشت برداری  در د.ینک یادآوری دیتوانیماز آنها را  ادداشتها چقدریقبل از خواندن مجدد 

 د.ینکامل کر منابع یا سا یتاب کده شده را با استفاده از یا اصطلاحات بد فهمیاز قلم افتاده 
ه موضوع درس ک  یتا زمانزمان کامل کردن یاداشت ها و خلاصه نویسی بسیار مهم است. بطور معمول  

 یه در حافظه شما از درس به جاک یقیحقااز مثالها و  دیتوانیمهنوز در ذهن شما تازه و آماده است، 
 د.ینکتان استفاده یادداشتهایل یمکت ی، برادیانداشتهدرس استاد ن ی مانده و فرصت نوشتن آنها را در ح

نسبت به مرور پس از    یجه بهتری، نت یاداشت برداری شده یا خلاصه نویسی شده  مرور بلافاصله مطالب
 به بار خواهد آورد. تریطولانمدت 

زان یاز م تا دینکمرور از روی یاداشت هایتان قبلی مطالب را  یبعد یجلسه درسشروع قبل از  "حتماً 
شما با انجام این   شتر از مرور مطالب افزوده شود.یب  تانیریفراگزان  یاسته و بر مک  تانیذهنمحفوظات  

این نیز  که واهید آموخت پیوستگی ایجاد نمایید.با آنچه خ دیاآموخته "قبلاً بین آنچه  دیتوانیمعمل 
 نوعی پیوند مطالب جدید با مطالبی است که در حافظه بلند مدت شما ثبت گردیده. 

ه ی. و بقدهندیمارائه  ترتیاهمم کته کن نیو چند یته اصلکس چند نید در خلال تدریاسات اکثریت
 .دهندیماختصاص  هامثالو  اتحیرا به توض مطالب

گر یدیکبا  کاند یه ارتباطک ترتیاهمم کات کن بهد و ینکادداشت یرا  یات اصلکن نمایید یسعشما 
ه و مطالب اصلی را برد یان آنها پیبه ارتباط م دیتوانی مدادن خوب گوش همیشه با د. ینکن توجه دارند،

 .گلچین کنید
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با اندازه معمولی استفاده کنید و سعی نمایید بصورت   یدفترهاجهت خلاصه نویسی و یاداشت برداری از  
خوانا و مرتب یاداشت برداری را انجام دهید در حاشیه صفحات محلی را جهت اضافه نمودن مطالب 

اد داشت شده قرار داده و در پایان هر خلاصه نویسی زمانی را به مرور و یادگیری و اصلاح مطالب ی
 اختصاص دهید.

شما قبل از شروع درس  تانیهانوشتهبا خلاصه نویسی و یاداشت برداری مستمر و بازنگری و مطالعه 
 سؤالد، یپاسخ دهمطرح شده حین درس  سؤالاتد و به یآن روز را فهمجدید درس توانست د یخواه

 یداشتن به موضوع درس به معناشراف با این عمل ضمن د. ییت جوکمشار یلاسکت ید و در فعالینک
 یاد گیری فعالانه در شما بوجود خواهد آمد. لمه احساس ک یقیحق

 یشتریاطلاعات ب  سازدیمو شما را قادر  در ذهن شما پدیدار کرده  اثر مثبت    لاس،کش از  یپ  یآماده ساز
 د.ینک یره سازیرا ذخ
و به بازنگری و مطالعه یاداشت های د ینکد زمان مطالعه روزانه را مشخص ینک یزین برنامه ریبنابرا

 خود بپردازید.
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 بیشتر به خودتان برسید  -  درس چهل و ششم

 
 .ی غذایی غیر موجه را فراموش کنیدهامیرژ

 
اطلاع رسانی را بسیار کم کالری در برنامه روزانه خود دارند، نه تنها پروسه   غذایی  یهامیرژافرادی که  
قادر  ، بلکه از دیگر افراد هم سن و سال خود که این رژیم را ندارند نیز کمتردهدیمانجام  بسیار کند

غذا   .موجه را فراموش کنید غیر یهام یرژلذا به فکر خود باشید و . باشندیمبه استفاده از حافظه خود 
 است. یاز زندگ یخوردن و لذت بردن از آن بخش مهم

از   یکیدن غذا ییدن و بوی. چششودیمو احساس خوب در ما  یاریهوش ،یموجب سلامتخوب ه یتغذ
 یت برایروش قابل اهم یک کمشتر یسفره غذا یکاست. نشستن سر  ین لذتها در زندگیباتریز

  ل گردد؟ کمش  یک ل به  ین است غذا تبدکن، چگونه ممیاست. بنابرا  یدوستانه و خانوادگ  یهاییگردهما
ار مخرب هستند. از یه متناقض و بسک ییهاامیپ. دهدیمدر مورد غذا  یمغشوش یامهایه به ما پجامع
 یو از سو میشویمذ و اصرار به خوردن و خوردن، بمباران یلذ یسو با تصورات مربوط به غذاها یک

 .شودی مغ  یده آل تبلیا  یبه عنوان حالت جسم  ی(افراط  یلاغر)  ، لاغر بودنهاخانمدر مورد    ژه ی گر، بوید
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 کنید متمرکز سازیدتوجه خود را بر روی آن چه مطالعه می   -   درس چهل و هفتم

 

 مونتی() . دقت، قلم حکاکی حافظه است

 
زنند، یز شما را برهم مکه تمرکار مزاحم  کحتماً به اف  یه در زمان مخصوصکد  ینان بدهیبه خودتان اطم

افکار پریشانی را که  د.یآموزش خود بده مطالعه ولات ویشه به تحصیت را همیرد. اولوکد یر خواهکف
 در ذهن دارید از خود دور کرده و فکر خود را متوجه یاد گیری بهتر متمرکز کنید.

 های عمده حافظه است.توجه یکی از مؤلفه 

تقل گردند، شما باید به طور فعّال به منظور آن که اطلاعات از حافظه کوتاه مدت به حافظه بلند مدت من
 ها توجه کنید.به آن 

 یهامحلتلویزیون،  هستند و دور از    یپرت  موجب حواس که    صدا  هایی بدون سر وسعی کنید در محیط
 و ... مطالعه کنید.شلوغ و صدای زیاد افراد 

 یا خستگی یعاطف یهاواکنش ،یدر مقابل حواسپرتهمیشه آماده یادگیری و درک مطلب باشید و 
 د.ینکمقاومت 

 تمام حواس خود را به مطالعه معطوف دارید به نکات مهم و کلیدی متن مورد مطالعه توجه کامل کنید.
 آن را به یاد بسپارید. ،ملتفکر نمایید و بعد از درک مطلب کاد، در آن باره یدیرا نفهم یامسئله اگر 
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 مهربانی با خویشتن -  درس چهل و هشتم

 
 . ی عاطفی خود بیشتر اهمیت بدهیدهاعلاقهبه 

 
باعث  دوستان قدیمیبا مورد علاقه مانند خریدن یک شاخه گل, کتاب رمان, ملاقات  انجام کارهای 

و این افزایش   آوردیم فرد به وجود، که احساس خوبی را در  شودیم((  دوپامین))هورمون   افزایش ترشح
 .گذاردیماست  ل حافظهئومثبتی بر سلسله اعصاب و آن بخش از مغز که مس ریتأث

 مرتب بر تن کنید  یهالباس

 درست صحبت کنید 

 صنفی که در آن مشغول کار کردن هستید آشنایی پیدا کنید  با خط مشی و زبان

کارتان همیشه مرتب و سازمان یافته به زندگی و و سعی کنید محل  برای جلسات رسمی آماده باشید
 .نظر رسد
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 تان بسط دهید و مرور کنیداطلاعات را در ذهن  - نهم  درس چهل و 

 
 ()دیل کارنگی است. آفریننده و معمار خوب فکر

 
 مدّت خود قرار دهید.اید را در حافظه بلند برای به خاطر آوردن اطلاعات، شما باید آنچه مطالعه کرده

ها، بسط و مرور نام دارد. یک مثال از این روش این است که ابتدا تعریف یکی از موثرترین روش 
ها را مطالعه کنید و سرانجام به مطالعه های کلیدی را بخوانید، سپس با دقت بیشتر آن تعریفعبارت

 ها بپردازید.تشریح جزئیات معنی آن عبارت
 آسانتر خواهد شد. ار این فرایند، یادآوری این اطلاعات بسیار بهتر وپس از چند بار تکر

یک موضوع نقش مهمی در تقویت حافظه نسبت به آن   بستن و فهمیدن ترکیبی از بکار

 موضوع دارد.

 یه ذهنکتا بصورت مل کنندیمرار کو عملاً آن را ت فهمندیم، خوانندیم را یمطلب یه وقتک یسانک
حافظه  آن را در یادیز یهامدتمطالب فراگرفته شده را بخاطر بسپارند و تا  توانندیم یراحت د بهیدرآ

 .نسبت به آن داشته باشند یخوب یاز فراخوانینگهدارند و در مواقع مورد ن
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 دانستید ارتباط دهیداطلاعات تازه را با چیزهایی که قبلاً می  -  درس پنجاه ام

 
 . کندیداشته باشد حافظه ما آن را بهتر ضبط م  مطالب دیگر در ذهن ارتباطهر قدر مطلبی با  

 
، مدتی را به فکر کردن در مورد این که این  دیکنیمای را مطالعه آشنا و تازه  هنگامی که مطالب نا

 یهاده یاهای قبلی شما دارد اختصاص دهید. با ارتباط برقراری کردن بین  اطلاعات چه ارتباطی با دانسته
های موجود قبلی، احتمال به خاطر آوردن اطلاعات تازه به نحو چشمگیری افزایش جدید و دانسته

 خواهد یافت.
ن استفاده مطلوب از یکحصر برخوردار است، ل  و  بدون حد  یره سازیذخ  ییز تواناحافظه ما در درازمدت ا

 از دارد.ین یقبل کز به تدارین یانکن امیچن
ش در آن  یاز خویبه اطلاعات مورد ن میتوانیمافته باشد، بهتر یما بهتر سازمان  یهاداده  کهرچه بان

 ه توجه به آنها لازم است.کن اصل وجود دارد ینجا چندیم. در ایابیدست 
 ییوندهایم و پینک یم و آنها را طبقه بندیش را به نظم در آورید اطلاعات درون حافظه خوینخست با

 م.ییمان آشناست برقرار نمایو برا میاآموخته یه به تازگکن آنها با آنچه یب
 یرا برا  یشتریب  یشتر باشد، نشانگرهای دها بونیم. هرچه تعداد پیش دهیحافظه را افزا  یلازم است ردها

 م داشت.یار خواهیمفهوم در اخت یکا ینام،  یکواژه،  یکافتن ی
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 زدن در طول روزقدم    - درس پنجاه و یکم 

 
 .شوندیکمتر دچار فراموشی م  بسیار زنندیزنان یا مردانی که به طور مرتب قدم م 

 
 چرا؟

ل حافظه است گسترش ئو در بخشی که ذهن مس ارتباط مغزی را  فعالیت،تحقیقات نشان داده است که  
 .دهدیم

نشان   که در مقابل افکار خلاق از خود آمادگی بیشتری کندیاین کار به ذهن شما کمک م 

 .دهد

سبز و در طبیعت را جزء   یهاطیمحو یا بصورت منفرد در    زانتان یعزشما بایستی پیاده روی با دوستان و  
 روزانه خود قرار دهید. یهابرنامه 

 مقدار بیشتری اکسیژن وارد بدن کنید. ،عمیق یهانفسسعی کنید با  ،در هنگام قدم زدن در پارک
در زمان مطالعه برنامه خود را طوری تنظیم نمایید که بعد از هر ده الی پانزده دقیقه مطالعه حدود دو 

 امی حتی داخل اطاق یا مکانی که هستید قدم زده سپس ادامه مطالعه را انجام دهید.الی سه دقیقه به آر
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 یر یادگی یبرا  یآمادگ  حالتحفظ    - درس پنجاه و دوم 

 
 (قانون ثرندایک) .آمادگی برای یادگیری یکی از راههای تقویت حافظه است حالت

 
به روشهای  هکسانی ک اصولًا .کار نماید یموثرتربشکل ه ک نمودطوری تربیب  توانیمحافظه را 

داشته باشند و مطالب  ز حواس کیادگیری خود توجه بیشتر دارند و هنگام به خاطر سپردن مطلبی تمر
 .شدخواهد یاد آوری آسانتر  به خاطر آوری مطلب در زماننند کرا با نظم وترتیب در حافظه ضبط 

 یدخود اختصاص نده یآماده ساز یرا برا یاگر زمان :آمادگی جهت شرکت در کلاسحفظ حالت 
. آماده  یدابی, دست دیاکردهن ییخود تع یه براک یبه اهداف دیتوانینم, تانیکارل پر بودن برنامه یبدل

 .کندیم کمکار به شما یبس یساز
ار یلاس درس تجربه بسکه ک دیشوی مد متوجه ینکلاس درس خودتان را آماده کت در کاگر جهت شر

 است. یبخشلذت 
ه متوجه  کد بلیلاس درس آماده و فعال هستکه شما در ک شودیمنه تنها استاد متوجه در این صورت 

 یارک, با آنها همیلاسکت در مباحث  کبه شر  هایهمکلاسق وا داشتن  یاز طر  دیتوانیمه شما  ک  دیشویم
 د.ینک

د ی استفاده لازم را ببر یآموزش دانشگاهد از یا وقت دارید یهست یدرجه دانشگاه یکاگر شما خواستار 
  ، امتحان یکد تا نزدینکش خودتان را آماده یشاپیپو  دیریم بگینه تصمین زمیه در اکاینست  تانفهیوظ

 د.ینیاز دروس روبرو نب یمیخودتان را با حجم عظ
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 تان مجسّم کنیدمفاهیم را در ذهن  - سوم  درس پنجاه و

 
اند، قدرت حافظه و به یادآوری  مجسّم کردن اطلاعاتی که مطالعه کردهبسیاری از افراد با 

 . بخشندخود را بهبود چشمگیری می 

 
 های توجه کنید.ها، نمودارها و سایر تصاویر کتاببه عکس 

 توانید خودتان ایجاد کنید.می وجود ندارد، شما یهاکتابدر  حتی اگر چنین تصاویری
بندی سازی و گروههای رنگی برای برجستههایتان شکل یا نمودار بکشید یا از ماژیک یادداشتدر حاشیه  

 مطالب مرتبط استفاده کنید.
 .دهدیمل یاطلاعات را تسه یادآوریو  یره سازیذخ یر ذهنیخلق تصاو

 دیداری از قدرت زیادی در زندگی روزمره ما برخوردارند.  یهادیدن و داده

ه  کد هربار ینکتلف نشود، عادت  نکتان یعا ید یلکافتن دسته ی یدر جست وجو برا انوقتته کآن  یبرا
زنده از آن در ذهن  یرید تا تصوینکب یت دستان خود را با چشم تعقک، حردیگذاریم ییا را جاین اشیا

 ثبت شود.
بر خوردار است تا آنجا کخه شما برای بخاطر   یادیزتصویر سازی و حتی ثبت تصاویر ذهنی از اهمیت 

براحتی با تصویر سازی یک شکل در ذهن خود آن مطلب   دیتوانیممفاهیم علمی  نیتردهیچیپسپاری 
 را ماندگار سازید بشرط آنکه اصول تمرین و مرور را به عمل ببندید.
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 یپرداز ال یخدوری از -  پنجاه و چهاردرس 

 
 . ارزش را با از بین بردنشان تنبیه کنیدافکار بیهوده و بی 

 .دستور بازداشت تفکرات بیهوده و زودگذر خود را صادر نمایید 

 
 . باشدیم در موقع مطالعه پردازیالیر انسان است، فرار از خکز فکتمر ه و اساس یه پاک یاتکاز ن یکی

ار خود  کار در یشه مسلط گردد، بسیدارنده از اند باز یروین نیمطالعه بر ا بتواند در هنگاماگر انسان 
 .بود موفق خواهد

 یردرسیموضوعات و وسائل غ د ازینمائ ینمود، اصلاً سع یچ اعتنائید هیالات نبایدر موقع مطالعه به خ
به  یسازد بلافاصله مقدارمشغول  ر شما را به خودکه خواست فک یزید، هرچیدور باش یو مطالعات

 .دیو به درس متوجه شو دیالات و اوهام برگردید تا از خیاوریحواس خود فشار ب
دور شده و به   یمطالب درس فور از دیآیمش یه پکسوژه  یکبا  دیکنیممثلاً تا شروع به مطالعه 

نم، جواب کحت  یرا نص  یفلانم  ین را بگویا  یفلان نم، بهکار را تمام  کن  یا  دیشویممشغول    یپردازالیخ
 را ..... یم، فلانیآن دوستم را آن گونه بگو

ا با هزار زحمت و ی ده ویه درس را نفهمک یافت در حالیان یدرس پا یالات است وقتیهمه خ هانیا
  ی رده و به زندگکتمام اوهام را رها   دیشویمه بلند  کد از جا  یدیردن درس را فهمکوقت چند برابر صرف  

را  ی: اگر بخواهم فلاندیگوی من ی م او ایآن را بگو ی: اگر به فلاندیگوئی م دیدهیمود ادامه خ یعیطب

الات است، اگر یردن اوهام و خکر رها کز فکز در تمریچ نیترمهم ...و دهدینمنم گوش کحت ینص
و  یثباتیبه حافظه دچار ک شودیمباعث  هایالپردازیخن یسرانجام وجود هم ن امر توجه نشودیبه ا
گذشت زمان نه تنها حافظه را به ضعف با ا یشود، دقت و صحت حافظه متزلزل گردد و  یداریناپا

 .ان برداردیآن را از م یپارچگیکو  یه هماهنگکبل شاند،کب
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 دوری از تعلقات مادی و توجه به معنویات  -  درس پنجاه و پنجم

 
نادیده نگیرید. یاد خدا همیشه باعث تقویت ذهن شما و اعتماد به نفس  آفریننده خود را 

 . بیشتر خواهد شد

 
 .باشدیمدوری از تعلقات مادی راه بسیار مناسبی ، یذهن یهاها و مهارتییفعال کردن توانا یبرا

 بهتر کردن  یت، براین شده و با کفایاست تضم یسالم، اصولًا راه یوه زندگیند شیگویم پژوهشگران
 .قدرت حافظه

شما را  یرکو ف یعلم یازهایمتعال ن ید خدایداشته باش یاگر تقو :دیفرمایم میرکقرآن خداوند در 
 (2ه یسوره طلاق، آ) .بخشدیم سامان

ژه( آموزش یبه روش و) را به شما یمتعال خود علوم ضرور ید خدایشه سازیرا پ یارکز یاگر پره
 (282ه یبقره، آ) .دهدیم
 (29 آیه  انفال،. )م دادی( را به او خواهیشناسکینو  یزهوشیند قدرت فرقان )تکشه یپ یه تقوک یسک

 .شوندینمجا جمع  یکتعلق هرگز  تعقل و :گفتیمه ک کنندیمن نقل یاز صدر المتأله
علوم   یادآوریداشت و در  یار قویبس یاحافظه هک کندیماز دوستانش نقل  یکیرا درباره  یاو داستان

چنان توجه  ییایو دن یات شد و تعلقات مادیجذب ماد یاحادثه یار توانا بود؛ اما طین بسیو سنگ یلک
 ن یترسادهه در  ک  یاگونه قدرت سرشار حافظه خود را آرام آرام از دست داد؛ به   هکرد  کاو را به خود جلب  

 .ماندیمدر  یتعقل مسائل
دور شود،    یاز ذهن آدم  یاهیحاشار  کاف و  ییایو تعلقات دن  یرکف  یهامشغله ده ملاصدرا، هر چه  یبه عق

 .شودیمشتر  یسته و ارزشمند است، بیآن چه شا  یسپار به حافظه  ییز بر مطالب خاص و توانا کقدرت تمر
خیریه  یهاانجمنبه  ای خوبارهک انجام ین به نفس براین متانت وتلقیوتمر یاز خودستائ یدور

و این نمودی از   گردد یممرتبه چند برابر شده و به خودتان باز  هر چیزی که ببخشید دو کمک کنید
 .را داشته باشید اش ییتوانابرای دریافت آن باید آماده و خواهان بوده و  کائنات است که شما
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ــم ــش ــپردن    -  درس پنجاه و ش ــایل یاد یار برای به خاطر س اطلاعات از وس

 استفاده کنید

 
آوری مطالب   ها برای یادآموزان معمولاً از آنمنظور از وسایل یادیار، روشی است که دانش 

 .گیرندکمک می
 

توانید عبارتی که باید به یاد آورید را به چیزی که خیلی برایتان آشناست مرتبط برای مثال، شما می
 سازید.

 
ها یا چیزهای تازه و ابتکاری را به خدمت تصورات مثبت، شوخیهایی هستند که بهترین یادیارها آن 

 گیرند.می
 

مثلاً قافیه یک شعر، یک آواز و یا یک جوک ممکن است به شما در به یادآوردن بخش خاصی از 
 اطلاعات کمک کنند.
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 سحرخیزی -  درس پنجاه و هفتم

 
زمان بیشتری به   تا برخورد کنید  بینانهبا برنامه شغلی خود واقع و زودتر از خواب بلند شوید 

 وجود آورید.
 

  .شودی مبهتر مطالب  کدرطبق تحقیقات صورت گرفته توسط دانشمندان سحرخیزی باعث 

 یهاهیتوص یدانشمندان اسلام علماء وکه  شودیماسلامی دیده  یهاکتابدر مطالعه جامع ای در 
 .اندکرده اندکردهسحر خیزی در مورد  یادیز

 ی، طراوت روحشودی مشدن عمر    ی، از جمله موجب طولانشده است رکذ  یادیفوائد ز  یزیسحرخ  یبرا
اد  یانسان را ز یز روزیو ن بخشدیم ، اعصاب انسان را آرامش کندیم اد یز انسان را یرکو ف یو جسم

 . کندیم

 م پر است فعال است.که شک یبهتر از مواقع زود، یهاصبححافظه در  یآر
 .کندیمار ک هازمستان بهتر از  هاتابستانو  هاشببهتر از  هاصبححافظه در  زیو ن

اگر قرار باشد  د ویزودتر بخواب یمقدار یکه شبها کد خواهد بود یمف یدر صورت یزین سحرخیالبته ا
دار شود حال یشود و اگر هم ب داری ست صبح زود بتواند بیگر معلوم نیاد بخوابد دیز یانسان با خستگ

 .ر و تدبر را نخواهد داشتکتف
و بدانید هر   د.ینکع نیبه صحبت با دوستان ضا ر وقت،ی تا دشبها وقت خود را که  ،توجه داشته باشید

 اهمیت دارد. چیزی در حد و مرتبه خود
 خود اولویت را بر مبنای اهداف خود دسته بندی کنید. یهای زیرشما باید در برنامه 

 میگویند: دانشمنداندر مورد اهمیت سحر خیزی 
هوا در  لایه ن یا وشده است لومتر احاطه کی یکصد و پنجاه از هوا به ارتفاع  ییهاتوده توسط ن یره زمک

 .باشدیمع )اوزن( محدود یژن مایسکاز ا کیله قشر نازیحد خود به وس یمنتها
ن روان یزم  یع به صورت گاز خالص بسویما ژنیسکن ایاز ا  ید مقداریخورش  تابشن  یسحرگاهان با اول

  .د استیمف اریبس یمغز یه سلولهایتغذ یه براک شودیم
 نماز قبل از طلوع یبدان اشاره شده و دستور برگزار یان الهیه در تمام ادکامری است  یزیسحرخ

 .ت آن باشدیاز عوامل اهم یکید یآفتاب هم در اسلام شا
مغز   یبرا یافکژن یسکاانسان نیاز به  یح زندگانیق صحیو ادامه طر یامل مغزکحفظ سلامت  یبرا

 دارد.
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   کنید را سازماندهی کنیداطلاعاتی که مطالعه می   - درس پنجاه و هشتم

 
 . است سادهشود برداشت آن نیز بسیار   در بایگانی ذهن مطالب اگر منظم داده

 
توانید اند. شما نیز میای سازماندهی شدهاند که اطلاعات در حافظه به صورت خوشه پژوهشگران دریافته

 کنید بپردازید.گیری از این ویژگی به ساختاردهی و سازماندهی مطالبی که مطالعه میبهره  اب
 

 نید. بندی ک  های مشابه یا مرتبط را با هم گروهسعی کنید مفاهیم و عبارت 

 
 شده باشد. یافته و نگهداریسازمان  یه به خوبکاست  یگانیستم بایس یکحافظه خوب همانند  یک

 .میزیا دور بریم یم نگه دارینکم آن را قبول یریم بگید تصمی، باکندیماعلام حضور  یه مطلبک یوقت
قاعده و  و با چه یبیجا و به چه ترتکم آن را چگونه و در یریم بگید تصمیبا یم نگهداریاز تصم پس

 .مینک ینگهدار یاریمع
 .شودیمتر  ین سلسله مراتب باعث ثبت قویق به همیتوجه دق

افته ی منظم و سازمان  یهایبردارادداشت  یو درخت حافظه و    یاشبکه  یاستفاده از طرحهابدین منظور  
 یسازمانده یبرا یاربردکار مطمئن و یاست بس یشده خلاق، راه یسازمانده ین الگوهایو همچن

 .بهتر مطالب یریجه فراگیمطالب در حافظه و در نت دادن
 

 ها،ها، تفاوتزمان و تاریخ تشابه   اساس موضوع، مفهوم، حروف الفبا،  بندی مطالب بر طبقه

 . شودیحافظه محسوب م هر دلیل دیگری راه مناسبی برای تقویت  میزان دشواری، کاربرد و

 
نگاه    یکبا    توانندیم  یبه راحت  کنندی مار  ک  یاشبکه  یدرخت حافظه و طرحها ه با ک  ی سانکآن دسته از  

ل و جزء مطالب چگونه در آن نوشته مطرح شده است که کص دهند یبه طرح خود، تشخ عیسر یلیخ
به  نه چندان دور یپس از گذشت زمانه ک ل داشته باشند،یبا و هنرمندانه نسبت به آن تحلیز یلیو خ

 .شودیمسپرده   شه به خاطریهم  ینائل خواهند گشت و اطلاعات و معلومات آنها برا  یخاص  یهاتیخلاق
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 هانامها و چهره  حافظه -  درس پنجاه و نهم

 
نام شخص را کامل بشنوید و به ذهنتان  برای بخاطر سپاری نام اشخاص بایستی ابتدا 

 آن را تحلیل کند.فرصت دهید تا 
 

و تمامی عناصر صورت وی را مورد بررسی و ریز بینی  د. ینک یشخص توجه بخصوص چهرهسپس به 
ا مشخصات ربط ین مشخصه یبه ا یقیدر ظاهر او بود نام او را به طر یاگر مشخصه واضح قرار دهید.

مشخصاتی که از او دارید چهره شخص را به اسم او یا    دینک  یسع  در غیر این صورت  د.ینکداده و حفظ  
 مرتبط کنید.
 ،شکل لب ،رنگ چشم ،اندازه بینی ،نوع حرکت لب و دهان ،تکه کلام خاص ،نوع برخورد ،رنگ چهره

پیوند    لشانیفامشکل گونه و دیگر موارد ظاهری صورت افراد را با اسم و    ،حالت پلک  ،نوع و ترکیب ابرو
بعدی هر   یهازمانرد این ترکیب در ذهن خود بسازید در  یک داستان کوتاه در مو  دیتوانیمحتی    دهید.

 را مرور کنید. هارابطهاین  دینیبیموقت آن فرد را 
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ــت ام ــان  - درس شص ــرای امتح ــه ب ــا عجل ــب و ب ــردن مطال ــظ ک از حف

 حاضرشدن بپرهیزید

 
 گیری را با آرامش و عشق آغاز کنید. تصمیم 

 .نکنیدهیچگاه عجولانه برای خود برنامه ریزی 

 جلسات منظمی برای مطالعه در نظر بگیرید. 

 
مطالعه مطالب در طول چند جلسه، زمان کافی برای پردازش مناسب اطلاعات را در اختیار شما قرار 

 دهد.می
کنند بسیار بهتر از کسانی که آموزانی که به طور مرتب مطالعه میدهد که دانشها نشان میپژوهش

 آورند.کنند، مطالب را به یاد میه طولانی مطالعه میتمام مطالب را در یک جلس
 یادداشتهایمرور مرتب ما  یهادانشگاهدر مدارس و  یلیق تحصیعامل توف درست است کهتصور این 

 است. یتاب درسکمربوطه  یو فصلها یلاسک
و از با عجله    گذاردیمار شما  یدر اخت  یشتریامتحانات دراز مدت، وقت ب  یبرا  یو آماده ساز  یادورهمرور  

 .کندیم یریامتحان آماده شدن جلوگ یبرا
 د.یمتر در روز امتحان حاضر شوک ش یشتر و تشویزه بیمال آرامش، با انگکبا  دیتوانیموه شما ین شیبد

منابع و    یاز تمام  یید بهره جویبه نمرات خوب انجام ده  یابیجهت دست  دیتوانیمه شما  ک  یزین چیآخر
  ند ک کمکبه شما  تواندیمن منابع یهمه ا گذاردی مار شما یدانشگاه در اختمدرسه یا ه کاست  یاناتکام

و به دور از هر عجله یاد بگیرید تا روش فراگیری و بخاطر سپاری بادقت بیشتر  ترقیدقتا مطالب را 
 انجام شود.
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 خوردن صبحانه  -  درس شصت و یکم

 
 .مفید است حافظه تقویت خوردن صبحانه در

 
استفاده  هایکالره پس از ناشتا بودن در طول شب، از انواع کسالم  افتند زنان و مردانیمحققان در

 یاز دانشگاه تورنتو، ط ((ن وودیارول گرک))تر کداشتند. د یبهتر ییارآکحافظه  یتستها در کنندیم
ار جالب یمؤثر است، بس وتاه مدتک حافظهت  یتقو ن دریو پروتئ  یه چربکت را  ین واقعیشف اک  یاهیانیب

 یصرف مواد قند یجا صبحانه به یه افراد براک کندیمه یتوص ((ن وودیگر))رد. کف یتوجه توص

 .نندکسبوس دار استفاده  جات، و غلات وهیجات، میهمچون سبز یمقو یدراتهایربوهکمتعارف، از 
 ییر در وعده غذایپن ه خوردن گوشت وکدهد  ینشان م  ییق درباره عادات غذایتحق  یکج  ینتاهمچنین  
 .فرد دارد یش سطح هوشیدر افزا یریچشمگ ریتأثصبحانه 

( صورت پذیرفته نشان دهنده این مطلب  (ولز یسوانس)) دانشمندان دانشگاهاین تحقیق که توسط 
پس از صرف وانات( یجات و گوشت حوهیموجود در م یعیز )قند طبکگلو هر چه مقدارکه  باشدیم

آموزان  رد هوش و حافظه به خصوص در دانش کارکدر خون جذب شود،  یندترک صبحانه با روند

ن در ییپا زکبا قدرت جذب گلو  ییه خوردن غذاهاکند  کیپژوهش خاطرنشان م  نیا  .شودیم ترمطلوب
ند  یگویمن یپژوهشگران همچن. شودیم و حفظ اشتها یاز چاق یریان موجب تناسب اندام، جلوگکودک
جه، فرد به  یز را به دنبال دارد. در نتکجذب آهسته گلو صبحانه، یین در وعده غذایه مصرف پروتئک

 ند.کیاجتناب م یخور موقع گرسنه شده و از خرده 
و طی   شودیموارد  با هر بار صبحانه خوردن، میزان زیادی گلوکز که غذای اصلی مغز است، به بدن

، کارایی کمتری در خورندینممطالعات بسیار زیاد انجام شده، مشخص شده است افرادی که صبحانه 
کرد کودکانی  تحقیقات در زمینه خوردن صبحانه، اثبات نیترجالبیکی از . مدرسه یا محل کار دارند

 و  حافظه  ت هایتس  انجام در ،کنندی م استفاده شیرین و گرم یهایدنینوش از که در صبحانه خود
 . کنندیمسطح افراد هفتاد ساله عمل  هم توجه ،

 د:ینکعمل  المثلضرب ن ید به اینک یسع
 د.ینک و شام را مانند فقرا صرف هاشاهزاده پادشاهان، ناهار را مانند  صبحانه را مانند
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 مفاهیم جدید را به فرد دیگری آموزش دهید  -  درس شصت و دوم

 

عمل فراگیری یا بهره گیری از حافظه را که یک فعالیت مستقیم و   توانیآموزش م به وسیله  

 .داد قابل کنترل است افزایش

 
 .است مؤثرها بسیار که خواندن مطالب با صدای بلند، در به خاطر سپردن آن دهدیمها نشان پژوهش

به دیگران (  (مفاهیم جدید  ریستد))آموزان به  که در صورتی که دانش  اندافتهیدرشناسان همچنین  روان
 ها بهبود پیدا خواهد کرد.بپردازند، درک و یادآوری آن

را   موضوعتوانید با آموزش دادن مفاهیم و اطلاعات جدید به دوست یا همکلاس خود، این شما می
 امتحان کنید.
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 ظه ف و تقویت حا  نیمروزخواب   - درس شصت و سوم 

 
 . شودیمختلف ذهنی را موجب م  یهایی باعث تقویت حافظه و تحکیم توانا  ظهر خواب 

 
در مقایسه با افرادی که که   خوابندیمکمی  ظهرهاافرادی که که  اندافتهیدردانشمندان در آلمان 

به گفته این محققان زمانی   .آورندیمکلمات و مفاهیم آموزشی را به یاد  ترعیسرو  ترراحت .خوابندینم
فعالیت مراکز یادگیری و ذخیره   تواندیمکه انسان به مرحله خواب عمیق برسد مغز در این حالت 

 و مفید است. کندیمو در این زمان به تقویت حافظه کمک  اطلاعات و علوم را از سر بگیرد،
 انجام شد، (Matthew Tucker) تاکردکتر متیو  به سرپرستی در مطالعاتی که در دانشگاه نیویورک

به همین  .مورد بررسی قرار دادند خواب بعد از ظهر را بر حافظه تعدادی از دانشجویان ریتأثمحققین 
قدرت به یاد سپاری دانش آموزن انجام شد از داوطلبین  منظور در آزمایشاتی که برای اندازه گیری

 .ابه مانند ساعت و دست را بخاطر بسپارنداز کلمات متش دو تائی یهاگروهکه  خواسته شد،

  بدنی نیز مورد بررسی قرار گرفت و از آنها خواسته شد،  یهاتیفعالیادگیری  قدرت در این آزمایش،
 طرح پیچیده که در آینه نقش بسته بود به خاطر بسپارند. سپس از نیمی از این گروه تصویر یک

یک ساعت  و به آنها اجازه داده شده بود که حدود داوطلبین به اطاقی که ضد صدا بود برده شدند،
 روزنامه و یا تماشای فیلم بودند. زمانیکه این عده در خواب بودند عده دیگر مشغول خواندن. بخوابند

گروه کلماتی که به خاطر سپرده و تصاویری که در   بعد از شش ساعت هر دو گروه در زمینه بیاد آوری
نتایج این آزمایش نشان داد هر دو گروه در مورد بیاد آوری . گرفتند قرار آینه دیده بودند مورد آزمایش

 ولی آن گروه که خواب نیمروزی داشتند در بیاد آوری کلمات. آینه بطور مساوی عمل کردند تصاویر
 .عمل کرده بودند ترموفق

بیشتر از سایرین کلمات  در صد پانزدهدر حقیقت افرادی که خواب نیمروزی داشتند 

 .را بیاد آوردند

مدت کوتاهی به افرادی که باید از حافظه خود به طور  از این رو محققین خواب نیمروزی را حتی برای 
 .اندکرده مرتب استفاده کنند توصیه 

 

 

  



81 

 

 برای یادگیری و مطالعه  مناسب ان کانتخاب م  - درس شصت و چهارم

 

 . عادت دهید  محیطی مساعد برای تمرکز حواس انتخاب کنید و خود را به آن محیط

 
ر یز حواس تأثکتمر در و ردیقرار گ مورد توجه دیه در بخاطر سپردن مطلب باک یمهم از عوامل یکی
 .باشد و صدا و آرام سرید خلوت و بیان حفظ باکان است، مکدارد م یخاص

ردن در آن محل را  کمطالعه  اصول کاملد و ینکانتخاب سعی نمایید خودتان محل مطالعه خود را 
 نشود.   یچ وجه دچار حواسپرتیت باشد و شخص در آن به هکو سا یک د نزدید. محل باینکت یرعا

 شود. یردن تداعکد تنها با مطالعه یآن محل با
  ی ا با افرادیرده و کو گوش یار چند لحظه به رادکن یدر ب اگر قرار باشد دیکنیمدر محلی که مطالعه 

تلفن جواب  ه چند بار بهکنیا ای و دیزیدن آب برخیآشام یبرا ای د وینکشوند، صحبت یوارد اتاق م هک
انسان   یبرا یحواس زکگر تمرید، دیاطاق شو یا حتیاط و یوچه، حکا متوجه مناظر مختلف ید و یبده
و سهولت  یداده تا بتواند به راحت اهشکرا  عواملگونه  نیا انکالام ید حتیبا نیا بنابرماند، ینم یباق

 .را به خاطر بسپارد مطالب مورد نظرتان
 یط آرام و راحتینکه اگر شراینخست ا  ت دارد:یل اهمیتمرکز کامل به دو دل  یط مناسب برایانتخاب مح

که شما هر بار  ینکه زمانیگر اید داشت. دیمطالعه مطالب را نخواه یفراهم نباشد شما تمرکز لازم برا
 .دیکنیمجاد یاز تمرکز را ا یشرط ی، بازتابدیدهی ممطالعه قرار  یبرا ی کسانی یط مادیخود را در شرا

کسان ی یط مادیکه بدن به طور دائم در شرا یشده است که هنگام یطراح یچون ذهن انسان طور
 یشرط یق و متمرکز به خود خواهد گرفت و به نوعیدار، دقیب یخود حالت ی، به خودردیگیمقرار 

 .ردیپذیم در نتیجه تمرکز حواس با توجه به عادت شما بهتر صورت  .شودیم

د از حفظ یبا  یرکف  یهاتیفعال  و  یسهولت مغز  یژن بر رویسکت نقش ایاهم با توجه به  هوای تمیز:

سالم  یرده و از هواکرده هستند، اجتناب کا دم یآلوده و  یهوا یه داراک ییهاانکم درمطالب ردن ک

 .باشندیمجهت مطالعه بهتر مطالب  هامکان بطور معمول از بهترین  هاپارک .ردکآزاد استفاده  و

 خود را متمرکز کرد. واس حتمرکز کامل ایجاد نمود و  توانینم یطیدر هر شرا آرامش صوتی:

ط یخارج مجزا کرده و مح یاید ابتدا خود را از دنید بایمتمرکز کن کاملاًحواس خود را  دیخواهی ماگر 
و ساکت باشد. چون   یعیطب  یگرما  ید آرام، دارایبا  یطین محید؛ چنیمطالعه انتخاب کن  یرا برا  یمناسب

 ست.یان بخش نیتمرکز حواس ز یمکرر و خسته کننده برا یسر و صداها ز به اندازهیچ چیه
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 د.ینیز بنشیپشت م ((راحت یلینه خ)) یصندل یک یهنگام مطالعه رو ایجاد راحتی:

و جای مناسبی ردن است، کدن و استراحت یخواب یتختخواب برازیرا د یتختخواب درس نخوان یرو
بوده چرا که وضعیت مناسب   قوز  و بدون  صافوضع بدن در حالت مطالعه بایستی    .باشدینمبرای مطالعه  

 ند.کیم کمک انسان ز کتمرقرار گیری بدن به 

نواخت استفاده یک یقیموس یکاز  گوش دادن به موسیقی ملایم و یکنواخت با صدا آرام:

 رساند.ی شما را به حداقل م یپرتشود، حواس یاطرافتان پخش مط یه در محک یید صداینک
 بعدی به اهمیت موسیقی بصورت مستقل خواهیم پرداخت. یهابخش البته در مراحل در 

 مانیهاخانه گذراندن وقت در هوای آزاد بسیار عالی است، اما اگر  اهمیت نور در محیط مطالعه: 

 تفاوت را احساس خواهیم کرد. بزرگ و نورگیر داشته باشد یهاپنجره نیز 
. این مسئله باعث ایجاد  کندیمتحریک  ((سروتونین))، مغز را به تولید شودیموقتی نور وارد چشم 

 .کندیمروح و روان را تقویت  یاملاحظهیکسری تغییرات شیمیایی در مغز شده که به طور قابل 
 هاپرده را مداوم تمیز نگاه دارید تا نور بیشتری به داخل اتاق وارد شود. در طول روز    هاپنجره  یهاشهیش

 را کنار بزنید و از نور خورشید استفاده کنید.
ه چشمانتان خسته  کنیا ید. برایآی به حساب م یعامل اصل یکدر هنگام مطالعه  یافکاستفاده از نور 

 د.ینکاستفاده ن مک یلین نور خیم و همچنینشوند از نور مستق
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 برای یادگیری و مطالعه  وقت و زمان مناسب  -  درس شصت و پنجم

 

 .کارآیی مغرتان را نسبت به شرایط زمان مشخص نموده سپس شروع به مطالعه کنید

 
ل مطالعه  کن شیبه موثرتر  هاصبحافراد،    یبرخ.  است  یاساس  برای مطالعه یک رکن  انتخاب زمان مناسب

 .ابندییمعصرها را زمان مناسب  یو برخ کنندیم
 یعنیت است  یو با اهم  یار اساسیبس  یانکته،  یشخص  یهایژگیوانطباق با    ی م زمان مطالعه برمبنایتنظ

 د.یت هستین وضعیچه وقت شما در بهتر
 .دارد از نظر وقت و زمانی افک یه انسان آمادگکاست  یحفظ، زمان و یری ادگی یبرا ن زمانیبهتر

صبح ا بعد از نماز یصبح زود، قبل و  یبه ذهن سپردن هر گونه مطلب یاوقات برا نیترمناسباز  یکی
ه کاست  یت، هنگامیفعال یبرا ین حالات ذهن از نظر آمادگ یتررا مناسبیز .باشدیمسحرگاهان در 

ز از آرامش  یعت نیانسان، طبعلاوه بر بدن  زی امل داشته باشد و نک یقبل از آن، استراحت یفرد، ساعات
سحر و صبحگاهان  یداریه عادت به بکآنان  به تجربه ثابت شده استالبته برخوردار است.  یخاص

 .هستند یدارند، افراد موفق
 مفرح خواهد بود. زمانی لذت بخش و  بطور حتم درست انتخاب شودزمان مطالعه اگر 
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 برای یادگیری و مطالعه   ارکاف یشانیحذف عوامل پر  - درس شصت و ششم 

 

 .فرما ست مطمئن باشید که آرامش در سراسر ذهنتان حکم 

 
، ید مثل گرسـنگنن برویشـود از بیار مکاف پریشـانیه باعث ک ییارهاکد یز حواس باکجاد تمریا یبرا

 .گریاز عوامل د یاریبس و ی، اضطراب، خستگیتشنگ
ــ کبا وجود چنین عواملی   معمول بطور  .دیـ ز و حواس خود را جمع نمـاکتواند ذهن خود را متمرینم یسـ

ر ایـن  نــابـ ــا وجـود ایـ هـ بـ مـ یـ چـگــاه ب وامــل نـ ــه حـفـظ ین عـ ــد ب وان عــه کــامــل تـ ردازو مـطــالـ پـ  یـم. بـ

ــتقرار، علـل و عواملیـ ، بـادیـ اکردهکـه انتخـاب  یطیدر مح ــمـا یرا کـه موجـب تفر ید پس از اسـ ح فکر شـ
ــودیم افت  یـ ن علـت که نور از مقـابل دریبه ا یکید، یـ ریپنجره اتاق قرار نگ ید؛ مثلاً جلویـ کنـار بگـذار شـ

 .زندیریمکه تمرکز شـما را به هم  دینیبیمرا  یا افرادینکه شـما از پنجره مناظر  یگر ایخواهد شـد و د
 ون و رفت و آمد افراد مصون باشد.یزیو و تلویراد ید از صدایمحل مطالعه با

، ی، گرســنگید خســتگیانجام ده دیتوانیمخود   یو روان یجســمان یاریبهبود هشــ  یه براک یارکهر 
 ر داشته باشند.یزة شما تأثیانگ یرو توانندیم یزمانِ روز، محل نشستن، همگ

 د.ینکدن یخود را آماده شن یاز نظر ذهن همچنین توجه داشته باشید در کلاس درس 
ــلیـ گفـت همواره بـا توانیم یبـه طور کل ــب یطیانتخـاب مح)) د دو اصـ  یحـذف علـل مـاد( و ))(منـاسـ

 م.یک تمرکز مطلوب برسید تا به یبه خاطر بسپار یرا بخوب ((حواس  یشانیپر
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 روش مطالعه خود را تغییر دهید -  درس شصت و هفتم

  

 گذشته با آینده برابر نیست. 

 
 د.یر دهیینده را تغیروز افزون، آ یندگیشتر و زایقات بیدن به توفیرس یبرا دیتوانیمشما و تنها شما 

بایستی  بهتر    یزندگ  یک  ید. برای شه به خاطر داشته باشین را همیا  .نده شما باشدید گذشته، آیاجازه نده
 د.یتن ده مؤثررات ییبه تغانسان 

 یک راه عالی برای افزایش قدرت یادآوری مطالب، تغییر گاه به گاه روش مطالعه است.
 اید، سعی کنید جایتان را عوض کنید.گر به مطالعه در یک مکان معین عادت کرده ا

ای را به مرور اطلاعاتی که روز قبل مطالعه کنید، هر روز صبح چند دقیقهاگر بعد از ظهرها مطالعه می
 اید اختصاص دهید.کرده

ر هنگام در یحاضر شدن د لاسها،کبت از یف، غیالکل تیمکمانند عدم ت یو درس یعادات غلط مطالعات
در افق روشنی که در  تانندهیآدر را از خود دور کنید و ره یو غدر انجام کارها  یبرنامگبی  لاسها،ک

 نکنید.رار کتدارید این مشکلات را  ذهنتان
هایتان را  توانید اثربخشی تلاش با افزودن یک عنصر جدید به جلسات مطالعه خود می

 وری خود را بهبود بخشید. افزایش دهید و قدرت یادآ

 

 
  



86 

 

ــتم ــت و هش ــا - درس شص ــان تماش ــدت زم ــاهش م و  ونیــ زیتلو یک

 ی اجتماعیهاشبکه

 
 یتری حافظه قو  کنندی کمتر تلویزیون نگاه م و  خوانندی افرادی که مدت زمان بیشتری کتاب م 

روان مرتبط حافظه به طور مستقیم با سلامت جسم و در واقع نسبت به سایر افراد دارند و 

 .است

 
 یرا به تماشا ین حال هر چه زمان کمتریدر ع ولیسوء بر حافظه ندارد  ر یتأث صرفاً ون یزیتلو یتماشا

ت ذهن و حافظه خود خواهند  یبه تقو  نپرداخت  یرا برا  یشتری جه زمان بید، در نتیون اختصاص دهیزیتلو
 داشت.

سعی نمایید به نحو احسن از وقت خود استفاده تماشای تلویزیون را محدود به زمان مشخصی کنید و 
 بهینه کنید.

تلویزیونی باعث در گیری ذهنی افراد گردیده و انسان را از مسائل مختلف پیرامون  یهابرنامه خیلی از 
 .کندیمخود دور 
که خود جای بحث  کندیمجدیی وارد  یهالطمه خشن نیز به فکر و اندیشه انسان  یهابرنامه تماشای 

 فتگوی فراوان دارد.و گ
سرگرمی و وقت گذرانی دارد تا یاد گیری و تحریک قوای  جنبهتلویزیون بطور معمول  یهابرنامه البته 

 .باشدیمتلویزیونی  یهابرنامه تهیه کنندگان   برعهدهفکری انسان که رفع این نقص 
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 به اطلاعات پیچیده توجه بیشتری کنید  - درس شصت و نهم

 
اید که به یاد آوردن اطلاعات ابتدایی یا انتهایی یک فصل، گاهی چقدر  کنون متوجه شده آیا تا  

 آسانتر است؟ 
 

 :اند کهپژوهشگران دریافته
 ها نقش داشته باشد.تواند در به یادآوردن آنموقعیت قرار گرفتن اطلاعات می

 .در حالی که به یاد آوردن اطلاعات میانی ممکن است دشوار باشد
و یا تجدید ساختار اطلاعات، بر این مشکل   لتوانید با صرف وقت بیشتر و مرور اطلاعات از اوشما می

 فائق آیید.
 هنگامی که به یک مفهوم پیچیده و سخت برخوردید، زمان بیشتری را صرف به خاطر سپاری آن کنید.

لب مورد نظر را درک در واقع شما بایستی در زمان مطالعه توجه به این نکته داشته باشید که اگر مط
 با استمرار و تمرین و صرف وقت بیشتر در درک مطلب بهتر به خود کمک کنید. ،دیانکرده 
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 ی فکریهایبازو    سودوکو و بخصوص جدول  جدول  حل انواع    -  درس هفتاد ام

 
 های شناختی افراد تواند به تقویت توانایی می های فکری، مانند حل جدول،انجام بازی 

 کمک کند. 

 
به سزایی گذاشته و باعث تقویت و  ریتأثحل جدول به آمادگی ذهنی و بازخوانی اطلاعات از حافظه 

 . گرددیمتمرین ذهنی در انسان 
اطلاعاتی حل جداول اطلاعات عمومی برای همه افراد قابل امکان نبوده بلکه نیاز به طبقه بندی سنی و  

 دارد.
 به جدول سودوکو بیشتر اشاره نمود.  توانیمالبته در این بین  

تقویت    ی براینیازی به اطلاعات عمومی یا اختصاصی نداشته و سرگرمی مناسب  جدول سودوکوچرا که  
 .است حافظه و سرعت عمل حافظه

ندی شده است در هر حال جداول سودوکو نیز دارای سطوح مختلفی بوده که بنا به مهارت افراد دسته ب
 .شودیمحل یک جدول سودوکو در هفته توصیه 
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 نیتمر  ممارست و - درس هفتاد و یکم

 
را   هیچ کاری تا ایمان و امید و سخت کوشی نباشد، ایمان است، خوشبختی شکل ظاهری

 (لرکهلن )  انجام داد.  توانینم
 

 د.ینک یحافظه خود را قو دیتوانیمن منظم یتمر یمکفقط با 
ه سال روز تولدتان در سال گذشته کد یاوریب د به خاطرینک یوجود دارد. سع یادیز یار راههاکنیا یبرا
 د.ینکرا رکت تانخانواده  ین را در مورد تمام اعضاین تمریهفته بوده است حالا ا یاز روزها یکدامکدر 

زتر و قابل یذهنتان ت یعنی شودیمد واقع یروزانه شما مفنات یه تمرکد یشکطول نخواهد  یادیزمان ز
 .گرددیم ترانعطاف

 .دیگاه متوقف نسازچیخود را ه یرشد ذهن یادتان باشد هرگز
 شما در تمامی مراحل زندگی احتیاج به مطالعه و تقویت قوای فکری و حافظه خود دارید.

دارید باعث رشد و تعالی اندیشه خود بشوید و  که بدانها علاقه  ییهاکتابهر روز با مطالعه بر روی 
 .شودیمساخته خودتان بدانید که موفقیت شما در تلاش و پشتکار هدف مندانه بدست 

علم و دانش و موفقیت سعود  یهاقلهبا ممارست و تمرکز قوای فکری خود به بالاترین  دیتوانیمشما 
 .نیست  العادهشکیبائی خارق   و تمریننبوغ چیزی غیر از  و بدانید: کنید.
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 خواندن متون ادب پارسی و کلاسیک  -  درس هفتاد و دوم

 
 .ذهن و تقویت حافظه دارد برتأثیر بسیار خوبی  خواندن متون ادب فارسی و کلاسیک

 
، اتفاق  بزرگان ادب پارسی و کلاسیک که با مهارت ترجمه شده باشنداز آثار  یهنگام خواندن عبارات

رار عبارات در آثار  کماهرانه جملات و ت یافتد علت آن، واژگان نامتعارف، ساختاربند یمغز مدر  یخاص
 آنهاست.

ه ما به استفاده از آنها عادت  کار رفته کبه  ییهاواژهپارسی و کلاسیک  این بزرگان ادب در جملات 
 رد.کد معنا یجد ییهاوه ی شبا  توانیمه حس موجود در آنها را  ک میکنیمم اما احساس یندار

رد تا در کق  یتشو  یکلاسکپارسی و  ات  یش به خواندن ادبیش از پید بیرا بانوجوانان و جوانان    ان،کودک

   نند. کعمل  ترموفقز ین شانیدرسگر یمطالعات د
اپو وادار کشتر به تید و آن را بیادهیشکار کشتر ی ن خود بکد، از ذهن تنبل و ساینکشتر مطالعه یهرچه ب

 د.ینکیم
 

حتماً ساعاتی از روز خود را به مطالعه اختصاص دهید و سعی کنید در حین مطالعه تمام  

 مطالب را در ذهن خود تجزیه و تحلیل کنید. 

 

 د.یخواننده منفعل نباش یکتوجه داشته باشید که 
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 بازیابی حافظه روش صحیح  -  درس هفتاد و سوم

 
شده که منحنی، غلظت و خلوص آن در افراد   سازیروح دارای بستری است از موم قالب 

. این نقش حک  ردی پذیرا م  هاشه ی اند مختلف متفاوت است و همین موم نقش احساسات و

از اشیاء   یا، همانند نشانه رسدیم  شده که از حیث برجستگی مانند نقوش یک مهر به نظر

، شودیناپدید و فراموش م   یااگر نشانه  .سازدیاست که امکان بخاطر آوردن آنها را فراهم م 

 ( فلاطونا) .این موم حک نشده است به این خاطر است که به طور کامل بر روی
 

پس از آن که اطلاعات رمزبندی شد و در حافظه ذخیره گردید، برای آن که مورد استفاده واقع شود باید  
 از حافظه بازیابی گردد.

یادآوری محل پارک اتومبیل تا یادگیری  های زندگی روزانه، ازجنبهبازیابی حافظه، تقریباً درتمام 
 های تازه، اهمیت وافر دارد.مهارت

بلند مدّت تأثیر گذارند. نخست، باید دقیقاً بفهمیم که   چند عامل بر چگونگی بازیابی اطلاعات از حافظه  
 بازیابی حافظه چیست تا بعد بر عوامل مؤثر بر این فرایند بپردازیم.  

 عبارت است از فرایند دستیابی به اطلاعات ذخیره شده در  اطلاعات در ذهن بازیابی 

 .انسان حافظه

، به قابلیت بازیابی اطلاعات سؤالاتکنید، برای پاسخ دادن به هنگامی که شما در امتحانی شرکت می
 تان نیاز دارید.آموخته شده از حافظه

 بلند مدّت هستند. از حافظه اطلاعات به چهار روش اساسی قابل استخراج 
شود صورت گفته می ((های بازیابیسرنخ))ها هایی که به آنبازیابی اطلاعات معمولًا از طریق سرنخ

 ها بر چگونگی بازیابی اطلاعات تأثیر گذارند.گیرد و این سرنخ می

این نوع بازیابی حافظه مستلزم توانایی دستیابی به اطلاعات بدون این که سرنخی در اختیار    :یادآوری

 خوبی از یادآوری است. تشریحی، نمونه  سؤالاتگذاشته شود است. برای مثال، پاسخ به 

این نوع بازیابی حافظه مستلزم بازسازی حافظه، غالباً با به کارگیری یک ساختار منطقی،  :خاطره

یک مقاله، معمولًا  هاست. برای مثال، پاسخ دادن به سوالی درباره  ها یا سرنخهای جزئی، داستانخاطره

های این خاطره  اطلاعات بر پایه  مستلزم به یادآوردن جزء کوچکی از اطلاعات و سپس بازسازی بقیه 
 جزئی است.
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این نوع بازیابی مستلزم شناسایی و تشخیص اطلاعات پس از مواجه شدن دوباره با   :بازشناسی

های ای مستلزم تشخیص پاسخ درست در بین گروهی از پاسخچند گزینه   سؤالاتهاست. برای مثال،  آن
 موجود است.

اند. این کار اطلاعاتی است که قبلاً آموخته شده این نوع بازیابی حافظه مستلزم بازآموزی :بازآموزی

 تواند قدرت حافظه را افزایش دهد.سازد و میتر میمعمولًا یادآوری و بازیابی اطلاعات را در آینده آسان 
کند. آیا تا کنون برایتان پیش آمده که حس کرده باشید پاسخ فرایند بازیابی همیشه درست عمل نمی

 دانید امّا نتوانسته باشید آن را به طور کامل به یاد آورید؟ میسوالی را 

نامند. در حالی که شما مطمئن هستید که این اطلاعات می ((نوک زبان بودن)) این پدیده را تجربه 

 توانید آن را دستیابی و بازیابی کنید. شما ذخیره شده است امّا نمی جایی در حافظه 
، بسیار شایع  اشیکنندگناراحت  و مشکل ساز بودن  علیرغم  ین تجربه،که ا دهدنشان می  هاپژوهش

معمول حداقل یکبار در هفته برای اغلب جوانان، و دو تا چهار بار در هفته برای بزرگسالان   بطور  و  است
ای که به کلمه لتوانند جزئیات بیشتری مثل حرف اوافتد. در بسیاری موارد، مردم حتی میاتفاق می
 گردند را به یاد آورند.یدنبالش م
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 مسافرت و تفریح  -  درس هفتاد و چهارم

 

 . اساسی بشر است ازهاینتفریح و مسافرت یکی از 
 

زمان بندی شده خود زمانی را هم به لذت بردن از طبیعت تفریح و مسافرت اختصاص  یهابرنامه در 
 دهید.

 طبیعی مانند درختان سبز گلها و صدای نشاط آور آب لذت ببرید.  یهاییبایزدر پارک قدم بزنید از 
 اهمیت بدهید. تانشه یانداز طبیعت آرامش و انرژی مثبت کسب نموده و به راحتی فکر و 

 انجام و از صحبت با آنها نیز لذت ببرید. زانتانیعزلیت را در کنار دوستان و این فعا
. و دهدی ممادر و یا همسرتان به شما انرژی مثبت و قابل توجهی  ،دیدن مناظر طبیعی و صحبت با پدر

 .دیینمایم تریقو تانیاصلشما را در انجام اهداف  یهازهیانگ
 

 
 
 

  



94 

 

 معاشرت با دیگران  - درس هفتاد و پنجم 

 

 . جاد حافظه استیاز علل ا یکیگران ید علاقه به
 

 افراد را یاد بگیرید و در روابط خود از آنها استفاده کنید.  یهااسم
 .همکارانتان اندکی بیشتر اطلاعات جمع آوری کنیددوستان و شغلی  یهاییتواناعلایق و  در مورد

ف را به یالکو ت هاکتابفوق،  یاجتماع یتهایبعد از فعالبا دوستان خود و دیگران معاشرت کنید و 
 د.یانتقال ده از یک پارک و یا مکان دیگری یاگوشه تابخانه،ک

 چهل و پنج د. پس از هر ینکا ساعت مطالعه ید و به مدت دو ینکت انتخاب کان راحت و ساکم یک
ه با شما از لحاظ عادات  کد  یابیرا ب  ید. دوستیندازیاستراحت فاصله ب  یقه برایمداوم، ده دققه مطالعه  یدق

ه پس  کد  یبه خاطر داشته باشو  د.  ینکرا با او انتخاب    کیز مطالعه مشتریان و مکمطالعه، شباهت دارد. م

و  یاحساس سرزندگد. شما با یاختصاص ده یت اجتماعیبه فعال  را یش از خواب زمانیار پکاز اتمام 

   خواهید شد.دار یگر از خواب بیروز د یک یبرا یآمادگ
شما لطمه وارد  یهابرنامه اجتماعی بیش از حد شده و به اهداف و  یهاتیفعالکه  دیآی مگاهی پیش 

اجتماعی و معاشرت   یهاتیفعالتوجه دقیق به زمان و برنامه ریزی به شما کمک خواهد کرد که    .کندیم
 کارهابدانید که بدون برنامه ریزی    عمل کنید.  هابدانان را در کنار وظایف دیگر خود قرار داده و  با دیگر

 مشکل خواهد شد.
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 شاد بودن و دوری از افسردگی  -  درس هفتاد و ششم

 

 .گذارندیممعکوس  ریتأثحافظه  یکه رو هستند یو اضطراب جزء عوامل  یافسردگ
 

  ،احساس رضایت مندی از عملکرد  ،توجه به موقعیت واقعی خود در زندگی  ،بی مورد  یهااسترس دوری از  
برنامه   ،هدف مندی ،درونی جهت پیشرفت یهازهیانگایجاد  ،توجه به موقعیت حال و استفاده از آن

برخورد اصولی   ،دوری از نزاع و پرخاشگری  ،فردی  یهاییتواناجامعه و    یهاتیواقعریزی صحیح مطابق  
با مشکلات همه و همه در پیشبرد تفکرات شما در قالب درست و به دور از خیالبافی کمک شایانی 

 خواهد نمود.
بلکه مشکلات    ،کندینمکمک    مشکلاتتانبه شما در حل    ،افسردگی و استرس ناشی از آن  ،اینکه بدانید

تا با تلاش بیشتر بتوانید بر مشکلات    ،قع گرایی شما کمک خواهد نمودبه حس وا  ،کندیمشما را بیشتر  
 عدم برنامه ریزی صحیح در زندگی و یا مشکلات ناشی از شرایط جامعه بر آید. 
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 حافظه  ت یتقوو   روزه  - هفتم درس هفتاد و 

 
 .شودیتان تقویت م باگرسنگی حافظه 

 
 .اندشدهحافظه ضبط و ثبت  در هک شودیم یادآوردن مطالبیباعث به  یگرسنگ

ه محفوظات  کمغز را   از  یها با بخشزان ارتباط عصبیتواند میم  یاند؛ هورمون گرسنگافتهیدانشمندان در
 .ش دهدیشود، افزاید در آنجا حفظ میجد

حافظه   یهایماریدرمان ب  ید برایجد  یشف داروهایکدانشمندان را نسبت به   د،یافته جدین  یاتا آنجا که  
 .است ردهکدوار یما

 
 .حافظه است تیاز فواید روزه، تقو  یکی

 

مغز   یهاسلول  به  پاک  یغذا  دنیرسدر نتیجه    که  است  کیولوژیزیفتأثیر    کی  حافظهدر ازدیاد    روزهاثر  
 .دهدیم رخ ییغذا یب ساعتبعد از چند 
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 حفظ کردن شعر  -  درس هفتاد و هشتم

 
   باعث تقویت قدرت بخاطر سپاری در  ردیف هستندیی که دارای قافیه و شعرها حفظ 

 .شودیم افراد 

 
قدرت یادگیری و بخاطر سپاری  دیتوانیمزیبای ایرانی هکچون دیوان حافظ شما  یشعرهابا مطالعه 

 خود را بالا ببرید.
برای حفظ شعر کافی است شما با آرامش کامل متن شعر را روخوانی کنید و همزمان تداعی از آن در 

 درست نمایید. ذهن
بلکه باعث   کندیمنتنها به شما در حفظ کردن شعر کمک    دیخوانیمدر واقع تصویر سازی از شعری که  

 . گرددیم ذهنتانتقویت قدرت تصویر سازی در 
سالهاست که دانشمندان بر این عقیده هستند که به یاد سپاری متونی که دارای قافیه و ردیف هستند 

 .باشدیمفظ متون دیگر از ح ترراحتبه مراتب 
به یاد سپاری شعر بایستی در زمان خاصی بنا به روحیه دانش پژوه صورت گرفته و بعنوان یک زمان 

 جهت آرامش روحی و روانی در نظر گرفته شود. 
 البته میزان و مقدار به یاد سپاری شعر نبایستی بیش از اندازه باشد.

 میزان دقیق تعداد ابیات جهت حفظ بنا به نوع روحیه افراد فرق دارد.ذکر این نکته را لازم میدانم که 
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 آموختن زبان جدید - درس هفتاد و نهم 

 

یی به غیر از زبان مادری  هازبانفراگیری  که اندده یعقدانشمندان علوم روانشناسی بر این 

 .گرددیم باعث تقویت حافظه و قدرت خلاقه در انسان 

 
 آموزش زبان بایستی بنا به کاربرد و استفاده آن برای شخص مورد نظر مشخص گردد. 

 البته علاقه و تمرین در فراگیری نیز از اهمیت بالایی برخوردار است.
با آن سر و کار نداشته عکس العمل های خوبی   قبلاًکه    مغز انسان در مواجه با کلمات و بیان مطالبی را

که این امر در نهایت باعث شکوفایی قدرت فکری در انسان و بروز خلاقیت در  دهدیماز خود بروز 
 .شودیمیادگیری 

 ،ایتالیایی و غیره یا ترکی  ،فرانسوی  ،آلمانی  ،انگلیسی  ،یاد بگیریم عربی  میخواهیماینکه ما چه زبانی را  
چندان اهمیت ندارد. فقط بایستی آن زبان به کار بسته شده و   ،یگریدلری یا هر زبان  ،بلوچی ،یردک

 مورد استفاده و تمرین قرار گیرد. "دائماً
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 به انجام کار دیام -  درس هشتاد ام

 
 و امید به آینده زیباتر باعث تقویت حافظه و یادگیری بهتر است.  جدیت و کوشش فراوان

 
 چهاردهدر  یشرح یافکو روضه  یافکه بر اصول کاز علماء بزرگ است  یکی)ره(  یملاصالح مازندران

 :دیگویمجلد نگاشته است 
 . ان الگو هستمیدانشجو یمن برا

منزلش را گم  یه گاهک یحافظه بود بطور بد یلیخ یسالگ سیتا سن  )ره( یرا ملاصالح مازندرانیز
 ...و کردیمرا فراموش  ، نام فرزندانشکردیم

 یوهک  یک  یه از بالا کد  ید  کردیمعبور   ابانیاز ب  یرد، چون روزکشروع به آموزش    یسالگ  30در سن  
 ین سختیرده است، با خود گفتم سنگ با اکگود   و سنگ را  چکدیم  یآب بصورت قطره قطره بر سنگ

 .د دنبال علم برومیهم با و نرم شده، متأثر شده من کدر اثر آب ناز
 یاز روشنائ یه حتکآنقدر تنگدست بود  یرد و از نظر مالکل یآغاز به تحص یسالگ سیاز سن 
در   کردیمه شرم کهنه بود ک شیهالباس آنقدر  ،کردیممطالعه استفاده  یبرا یعموم یهاییدستشو

، دادیمبه درس استاد گوش    نشستیماز مسجد   ند خارجکت  کشر  یعموملاس درس، مجلس درس  ک
 فائق آمد. یعلم یمراتب عال وشش فراوان بهکت و یخلاصه در اثر جد

 
  دیه گویشاعر گرانما

  عبرت بشر گردد  آر،  خ سزدیمـ یداریاستـقامـت و پـا
 شتر گردد یش بـیداریوبند پـاکشتر یبر سرش هرچه ب
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 کلاسیک و سنتی  یهای ق یموسگوش کردن به  - هشتاد و یکمدرس 

 
بر روی سلامتی انسان تاثیرات   تواندیم   دموسیقی با قدرت نفوذی که در احساسات آدمی دار

 . دمثبت داشته باش

 
. در واقع برای شودینمطبق تحقیقات انجام شده موسیقی به هیچ عنوان باعث منحرف کردن حواس 

که گوش دادن به موسیقی ظرفیت یادگیری دانش   اندافتهیدرفکر کردن بسیار هم مفید است. محققان 
 بهتری بگیرند. یهانمره  شودیمو باعث  بردیمآموزان را بالا 

 داندینمبه درستی کشف نشده است، و کسی    ییهاتیموقعناسب برای چنین  البته هنوز سبک و استیل م
مختلف در این مسئله تاثیرگذار است یا خیر. تنها چیزی که می دانیم این است که گوش   یهاسبککه  

. شودیماجتماعی  یهامهارتریاضی و  یهامهارت دادن و خلق موسیقی باعث تقویت یادگیری زبان، 
موتزارت تاثیرات عمیقی در رفع استرس،  یهایقیموسکلاسیک و بخصوص  یهایقیموسهمچنین 

یکطرف و همچنین کمک به ایجاد آرامش، سرحال آوردن  از ((depression)) اضطراب و حالتهای
 .دبدن و تقویت حافظه دار

ز آن که ا کندیمزیادی را در انسان شکوفا  یهاییتواناکه موسیقی  نیستجای هیچ شک و تردیدی 
و   تقویت حافظهو   هنگامی که با دریافت بصری توام باشد  تقویت قدرت درک انسان،  به:  توانیمجمله  

 .اشاره نمود کمک به عملکرد یکپارچه مغز انسان برای بهره گیری بهتر
 شگرفی بر وضعیت روحی افراد دارد. ریتأثگوش دادن به موسیقی 

استرس  یهاهورمون میزان  چهل و یک درصدیقی تا طبق تحقیقات انجام گرفته گوش دادن به موس 
 .آوردیمزا را در بدن پایین  

 ییهایقیموساین خود موسیقی است که بر روحیه تاثیرگذار است نه متن آهنگ. پس سعی کنید به 
 .بخشدیمجان  تانهیروحگوش دهید که به 

مغز  به یشتریب یانرژشود، یم باعث قیطر ن یا بهدهد و یم شیافزارا در مغز  خون انیجر یقیموس
  مخچه  که است کرده ثابت قاتیتحقابد. یی م شیافزا ز یمغز ن ییرای گ ، مرور زمان به جهیدرنتبرسد، 

  عمل  نیا که است یافراددهند بزرگتر از یم گوش  یقیموس به یساعت روزانه طور مداوم به کهیکسان
شود یم باعث انساندر  آرامش جادیبر ا علاوه یقیموس که است نیزاین آن علتدهند و ینم انجامرا 

 .شود فعالاز مغز  یشتریب یقسمتها
 در محل مطالعه خود سعی نمایید یک ریتم آرام موسیقی را با صدای مناسب را پخش نمایید.
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 ن کلمه یگزیجا  روش -  درس هشتاد و دوم

 

طور  ربط داده وآنان را بهک کلمه آشنا دو کلمه را به هم ین روش با استفاده از یدر ا

 . د استیار مفیبس  یخارج  یزبانها  یریادگی  یوه براین شی د ایمعنا دار به حافظه بسپار

 
مطلب مورد نظر را حفظ  یدیکلبا استفاده از کلمات  دیتوانیمشما جهت بخاطر سپاری یک مطلب 

 کنید.
 برای مثال به متن زیر توجه کنید:

 .دادیم یاتازه سفید بر روی درختان نویدی از آمدن سال  یهاشکوفه
کلمه بهار و عروس را بخاطر بسپارید چراکه رسیدن شکوفه در  دیتوانیمبرای بخاطر سپاری این متن 

 تداعی از یک عروس دارد. معمولًاسفید را  یهاشکوفهفصل بهار است و 
یک راه حل مناسب جهت  لیدیکلمات کبه صورت  هاآنمطلب و متن خوانده شده ونوشتن  کدر

 .باشدیمخلاصه برداری از متن 
و قدرت  شودیمآلودگی  ز حواس و مانع از خوابکخلاصه نویسی در هنگام مطالعه سبب افزایش تمر

 .بردیمبه یادسپاری مطلب را بالا 
که توسط نوشتن کلمات و یادگیری و یاد سپاری است  کاز اصول دریکی بنابراین خلاصه نویسی 

 .شودیممیسر  یدیکل
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 آنها  یاتفاقات ومطالب و مرور ذهن  ق بهیتوجه دق  - درس هشتاد و سوم 

 
بلکه چیزهایی است که یاد   خوانندیمطالبی نیست که م  ،کندیم   را دانشمند  آنچه مردم

 (نیکس بیفرانس)  .رندیگیم 
 
 دیتوانی من ید به منظور تمریاد آوریرا به طور کامل به  ک اتفاقیات ید جزئید بتوانین کار بایا یبرا

 :دیر را انجام دهیز یکارها
 .دیاد آوری ات اتاق را بهید تمام جزئینمائ یع سعیک نگاه سرید و با یالف ( وارد اتاق شو

ات آن از جمله رنگ و  یجزئ د تمامینمائ ید و پس از کنار گذاشتن آن سعیکن یک جسم را بررسیب ( 
 .دیا آوریابعاد و... را به 

 .دیات چهره اورا تجسم کنید تمام جزئیکن یسع ی(سینگاه پل)شخص  کیع به یک نگاه سریج ( با 
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 نواختن موسیقی  و  آموختن   - درس هشتاد و چهارم

 
 . خواهد یافت شیمغز نیز افزا تییابد، فعال  شیهر اندازه که مهارت انگشتان افزا

 
 همه واقعند، در کی م اجرا را آن و کرده  افتیدررا انسان از مغز  دهیرس یدستورها مداومطور ب هادست
 ت.تر اسیشتر و قویدستها و مغز ب ن یبارتباط  رند، امایگی م ار از مغز دستورک انجام یبرا بدن یاعضا
 .کمک کنیم خود حافظه تیتقو به،  دست یهامهارت شیافزا قیطراز  :دیتوانی م نیبنابرا

 تیفعالباشد، مغز  ترفیدستها ظر تیفعال چههر  رایز ،باشدیم هاروش یکی از این  یقیموس نواختن

و  یریپذ انعطافشود و یم بدن تعادلحفظ  سبب ورزش  که، از آنجا یطرفاز  .داشت خواهد یشتریب
  قیطر ن یا به شود و یمغز م تعادل باعث جه ینتدهد، در یم شیراافزادستها و پاها  ژه یو به یبدن یروین

موسیقی  یهاآموزش با مقایسه کودکان شش ساله که  محققان .ندکیم کمک حافظه تیتقو به
کودکان   با دیگر کودکان، متوجه شدند ضریب هوشی این کودکان دو تا سه امتیاز بیشتر از نندیبیم

 موسیقی ببینند، آموزش   کودکانی که پیش از مدرسه  کشف کرد،  ((روشر))تحقیقی مشابه،    دیگر است. در
، دارای استدلالات عددی اندگذاشتهکامپیوتر را پشت سر    یهادوره نسبت به کسانی که پیش از مدرسه  

 و ریاضی بهتری هستند.
همزمان انگشتان دو دست . حرکت شودیمروانی در کودکان  یهامهارتشاید موسیقی باعث افزایش 

، رندیگیمهارمونی، وقتی که به صورت هماهنگ در کنار یکدیگر قرار   و توجه به متن موسیقی و نت و
 یزان قابل توجهیبه م  یقینواختن موسدرضمن  .  شوندیمقسمتی از مغز    یهاتیفعال مسلماً باعث تقویت

همه انواع صدا، از   یانسان را برا یینواشود و دقت و توان شی ذهن انسان م یهاییت توانایسبب تقو
 یهاییاز توانا  یعیش گستره وسیافزا   سبب  یقیدهد. پرداختن به موسی ش میالمات، افزاکم  یجمله صدا

ز یمخاطب و ن یدر آهنگ صدا ییرات جزییتغ کدر ییخواندن متون، توانا ییاز جمله توانا ،یذهن
 شود.یشلوغ م یطهایدن صداها در محیشن ییتوانا

، نوازندیمکه افرادی که موسیقی  دهدیم، نشان صورت گرفته توسط عصب شناسانبرخی تحقیقات 
 بین سمت راست و چپ مغزشان وجود دارد. یترشرفته یپ رابطه
. کندیمدر سر انسان مثل ورزش عمل  هاگنال یسکه موسیقی برای انتقال  کنندیمادعا  صینمتخص

 .رندیگیم برای فعال سازی سایر وظایف مغز مورد استفاده قرار  هاگنالیساین 
 IQگوش دادن به موسیقی کلاسیک، به ویژه به سوناتا پیانو موتزارت، باعث شده که افراد بتوانند تست  

 را با موفقیت بهتری انجام دهند. 
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 پویایی مغز  -  درس هشتاد و پنجم

 
  کشف کرد.    توانی را جز در اعماق فکر نم  قیو حقا   فتای  توانی نم  نیالماس را جز در قعر زم 

 هوگو(  کتوری)و
 

فعال هستند به  ریکه از نظر جسمی و فکافرادی ( )هاروارد() دانشگاههای دانشمندان براساس یافته
 .گیرندمتر از دیگران در معرض بیماری آلزایمر قرار میکمراتب 

این   نفر از افراد سالم سیصد و پنجاه و هشتنفر فرد بیمار و  یکصد و نود و دومطالعه بر روی  کدر ی
ناسالم ماندن  اری وکم کری باعث کت و بدون فعالیت جسمی و فکه زندگی ساکنتیجه بدست آمده 

 .بخشدبروز بیماری را سرعت می ه آمادگی مبتلا شدن به بیماری آلزایمر را دارند کمغز شده و در افرادی  

ار نگرفتن کو ب ه مغز هم مانند اعضای دیگر بدن به ورزش و فعالیت نیاز داردکمحققان عقیده دارند 
 .شودر میکآن باعث از بین رفتن قدرت تف

 
 حافظهکم شودی مر یه انسان پکنیچرا بعد از ا :دیپرس (ه السلامیعل)امام صادق  ان )ره( ازیجابربن ح

حافظه شود   کم ر شدیس پکه هرکت ندارد یلکن مسئله یا  فرمود: (السلامه یعلصادق )امام  ؟ شودیم
دانشمندان در دوره   طبقه .گران مشخص نشودید ین امر برایه اک شودیمموجب  ینشاط و جوان یول
آنچه از علم بدست   یچون در دوره جوان  رسندیم بنظر  یاز دوره جوان  ترباهوش و    ترمطلع،  ترعاقل  یریپ

 .م استک آورندیم
 یریادگی یروین است،ی سپار ادی یروینداختن نیار نک، بآوردیم یفراموش  آنچه فرمود:  آنگاه حضرت

جوان هم  یکاگر  ار گرفته شود،کد بیبدن انسان است اگر بخواهد توانمند باشد با یروهایر نیمانند سا
 .شودیم یادییبو  یذهن ندک دچار نبرد ارکرا ب حافظه خود

 د گردد در دورهکرا هاآن یادداریقوه  یجسم یرویبراثر ضعف ن گذارندینمه کسالخوردگان  امّا
مشغول بوده و   ارکدارند چون حافظه آنها در تمام عمر ب  یرومندتر از دوره جوانین  یاحافظه یسالخوردگ

 .ده استیخود رس یدر اواخر عمر به حد اعلا
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 در یاد سپاری وآهنگ تم یرایجاد   - درس هشتاد و ششم 

 
آهنگ در یک فرمول   با ایجاد ریتم ودر یادگیری و بخاطر سپاری آن است که    مؤثریک روش  

 . تر آن رابه خاطر سپردراحت توانی یا تعریف م 
  

مسلماً فراگیری و . دیاوریب ه دریبه وزن و قاف و بخاطر بسپارید را دینکحفظ  دیخواهیمه ک یموضوعات
 خواهد بود.  ترراحتتان یسپاری مطلب برابه یاد 

 نند.کیه استفاده میاز وزن و قاف یسیانگلفارسی و  یحروف الفبا یر یادگی یان براکودکبه طور مثال، 
شیمیایی را با وزن و قافیه  یهاواکنشو  هافرمول  معمولًاهمینطور در سالهای گذشته استادان شیمی 

ن شک در بخاطر سپاری آن موضوع این امر اهمیت فراوانی که بدو کردندیمبصورت یک شعر بیان 
 داشت.

 

 
 
 
 
 
 
 

  



106 

 

 ( تقویت ارادهافکارتان را تحت فرمان خود در آورید ) -  درس هشتاد و هفتم

 
 (ژرژ دوهامال) .دارید حافظه را تحقیر نکنید آن را تربیت کنید و به اطاعت وا

 
لات  کمش نیترسختبا اراده  افرادو بدانید است  حافظه یمهم بالندگ یهاراهاز  یکیت اراده یتقو

 .نندکتحمل  توانندیمرا  یاجتماع

د. در اصل یارتان باشکمراقب افو  .دینکمبارزه ی پرتحواس و  یشکبا سرشما بایستی بکمک اراده خود 
 .دیارتان دستور دهکبه افهمواره  و د.نکدا یافتن به ذهن شما را پیان راه کام یرکد هر فینبا

 .دیرتان برانیهوده را از ضمیار بکافو  .دیری عهده بگنترل قلمرو ذهنتان را بهک
همیشه بخود اعتماد داشته باشید و کارهایتان را با اعتماد به نفس انجام دهید اراده قوی به شما در خل 

دارای تکالیف زیادی هستید که روی   بطور مثال فرض کنید در یک روز شما  کندیمکمک    مشکلاتتان
به   هرگز د یندازید بید انجام دهیه باک ییزهایع به چیسر ینخست نگاههم جمع شده است برای انجام 

د  ینکز کهر گام خاص متمر یرو یید. توجه خود را به تنهاینکرد نظر نید انجام گیه باک یفیالکل تک
ره نگران  ی، پروژه ارتباط و غتحقیقید، درباره مقاله یز شوکخود متمر یاضیف ریالکت یمثال رو یبرا

نده  یرا به آ ین نگرانید ایمقاله نباش ییل نهاکد و نگران شیسیس را بنویش نوین پیا ابتدا اولید. ینباش
د به طور  یانجام ده دیخواهی مه ک ییزهاید همه چیز شوکگام متمر یک ید. اگر تنها روینکمحول 

حتی کارهای غیر ممکن را ممکن سازید. این   دیتوانیمدر واقع شما با اراده قوی  .  دیآیمحاصل    ارکخود
تا شما افکارتان را تحت تسلط و فرمان خود درآورید. با تحت تسلط قرار  دهدیماعتماد به نفس اجازه 

پیدا دست  تانحافظهقوی در بیاد سپاری و باز خوانی مطالب از  یاحافظهبه  دیتوانیمدادن افکارتان 
 کنید.
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 و تقویت حافظه  یزیربرنامه  -  درس هشتاد و هشت

 
 (  سقراط)  ارزش زیستن ندارد. نشده،   مطالعه یک زندگی

 

تعلق  یزیرن برنامه یترالعادهخارقبطور حتم بدانید  .دیرون نرویاز رختخواب ب یذهن یزیربدون برنامه 

 .دینکن استفاده کن روش ممیو بهتر  نیترمناسبد از ینک یهمواره سع به ذهن خود شماست
اصل   چهار  .دینکن  یزیخود برنامه ر  یبرا  عجولانهچگاه  ید. هینکرا با آرامش و عشق آغاز    یریگمیتصم

 برنامه ریزی را رعایت کنید. یهاسلسله
 بدین ترتیب که:

بعد از آن ارزیابی برنامه انجام شده و در نهایت    ،سپس اجرای برنامه  ،ابتدا برنامه ریزی کنید

 اصلاح ایرادات برنامه.

بالا و  یریپذ انعطاف نده،ینار توجه به حال و آکنده در یتوجه به آ یزین نوع برنامه ریا یهایژگیو
به عهده خود   ینقش اصل ن نوع برنامه،یقابل اجرا بودن ا ن نوع برنامه،ینانه بودن ایواقع ب آن، ییایپو

به  ،یزیساده بودن برنامه رو  تیمکنار کت در یفکیتوجه به  د،یخود شما هست یب اصلیرق شماست،
 .باشدیموه  ین شیا

 یبه مرور و سازمانده دیکنیمتلف  غیرها ی یتابفروشکه در صف اتوبوس، کرا  یزمان دیتوانیمشما 
 د.یاختصاص ده یتانادداشتهای

  ی شتریر وقت، زمان بیم و تدبیتنظ یریاست. فراگ یدیلکر وقت( امر مهم ویتدب)زمان  برنامه ریزی
دیگر نیاز نیست با عجله و با داشتن حجم زیادی از ه یکطورب گذاردیمار شما یرر در اختکمرور م یبرا

 مطالب جهت یادگیری خود را برای امتحان آماده کنید.
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 ید لم بپرورانکبل از ت لمات را قک  - درس هشتاد و نهم

 
 .به ضمیر ناخودآگاه خود فرصت دهید تا کلمات را قبل از تکلم بپروراند

 
که بتوانید برای    کندیمبطور ناخود آگاه به شما کمک  ،  دقت در سخن گفتن و پروراندن سخنان در ذهن

 یاری بجویید. تانشهیاندانجام هر کاری از فکر و 
 د یکوشیمو در این راه  دیکنیمزبان و فکر خود را هماهنگ ، طریقه تکلم خودشما با توجه بیشتر به 

که این بهتر سخن بگویید و بهتر گوش کنید و در نتیجه بهتر یاد بگیرید و در نهایت بهتر بخاطر  
 بسپارید.

هماهنگی اعضاء و جوارح انسانی در بخاطر سپاری و در کنترل گرفتن نیروهای ذهنی انسان  

 .ر مفید و سودمندی استبسیار ام 

شما با کمی تمرین خواهید توانست به پیشرفت قابل توجهی در کنترل گفتاری در کنار اندیشه مثبت در 
 جهت معنی سازی متعالی و قدرت ذهن دست یابید.

نیاز به اعتماد به نفس و تمرین و تکرار دارد و رسیدن به آن کار دشواری نیست که  ندهایفرآهمه این 

 دست یافتن به آن برای شما بسیار آسان خواهد بود. "مطمئناً
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 هایارکزه یتوجه به ر -  درس نود ام

 
ها باعث تقویت حافظه شما  دقت و جزئیات را در تفکرات خود بگنجانید. توجه به ریزه کاری

 .شودمی

 
استاد  یداریو د ی، بدنیلامکم یبه علاحتی ات مهم درس، کفهم ن یبرابطور مثال در حین کلاس 

ا ی یلام استاد، زبان بدنک یات از لا به لا کافتن آن نی یعنید؛ ییبرآ یدکیات تأکن یدر پ د.ینکتوجه 
 یرا به دقت ازرو یمطلبه استاد ک یا زمانی بدن او مشهود است و ات دست وکآنچه در چهره و حر

این توجهات به شما در یاد گیری و بخاطر سپاری بهتر کمک   همه  خواند،یشما م  یبرا  شیهاادداشتی
 .کندیم

ردن  کفهرست  ر در آهنگ صدا،یی، تغیدکیات تاکرار نکت یعنی .دی ات مهم باشکن یهانخ سر  یدر پ
 را در هنگام یادگیری مد نظر داشته باشید. ره یات مهم و غکن

ر کنون فکا تاید. آیسیدر دفترتان بنو  ،دینیبیماه  یتخته س یبدون ملاحظه هر آنچه را رو  ،دیتوانیمشما  
 باشد. یامتحان سؤال یکن است سر نخ کتخته مم یرو یناخوانا یهانوشته ه کدیرده اک

دست یکق و یتلف استاد یهاگفتهتان از یداشتها ادیتخته را با  یرو یهانوشتهتمام   دید شما نتوانیشا
 یالکن نشود، اشیباشد. اگر هم چن  ینده سرنخ مناسبیچه بسا در آ  د،یاگر آنها را جداگانه بنوس   ید. ولیساز

 .دیابودهلاس ک، در هر صورت شما در دیاندادهرا از دست  یزیندارد. شما چ
در ردیفهای جلوتر بنشینید، زیرا آنجا حواستان کمتر پرت  همیشه در کلاس سعی نمایید 

این موقعیت شما بهتر   در .باشدی تر م و شنیدن، دیدن و توجه به مطالب مهم ساده  شودیم 

 توجه نمایید.  هایکار به ریزه  دیتوانیم  ترقیدقو 

 کنید.شما در هنگام هم بایستی به این نکته توجه 
 .کندیمدیدن نکات ریز به شما در یادگیری بهتر کمک نموده و شما را انسانی تیز بین 
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 فکر خلاق  - درس نود و یکم 

 
 (نی)مارک  توا   است آرام و  قرار ندارد.  دهیکه  فکر نو دارد مادام که  فکرش به ثمر نرس  یمرد

 
 .شودیمایجاد انگیزه جهت حرکت بسوی خلاقیت باعث تقویت حافظه و قدرت خلاقه در انسان 

با صرف وقت مناسب   گسترش تفکرات خلاقانهدر خود و    یت و نوآوریحفظ روند خلاقبا    دیتوانیمشما  
 را در این خصوص بر دارید. ییهاگام

 و همیشه در جمع فعال باشید. دینکمطرح   خود را بدون ترس   و نظرات  هادهیا
از تجربه و آزمایش در مورد علوم قافل نشوید و همیشه اطلاعات عمومی خود را بالا ببرید.  

 .دینک   ارائه  افراد  ریسا  از  متفاوت  ییهاپاسخو   هاحل راه   مسائل  یبرا
 .مختلف به کار گیرید یهانهیزمخود را در  همیشه گوش به زنگ باشید و نیروی خلاقیت

و افکار خود را با جزئیات روی کاغذ طراحی و ترسیم کنید و از قدرت تخیلتان بخوبی استفاده   هادهیا
 کنید.

روشی  میتوانیم میدهیمکارهایی که انجام  نیترساده پر از روشهای خلاقانه است. حتی در ما دنیای 
 را انجام دهیم.مفید(  غالباًجدید )و 

 
 نیست. یابدون سلاح خلاقیت پا در جهان فردا گذاشتن کار عاقلانه
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 ی دیگران هرگز هاصحبتاما اتکا کامل به  مشورت آری - درس نود و دوم 

 
 . از اتکای بیش از حد به افکار عمومی بپرهیزید

  
  ))جامعه صد در صد هم فکر(( . چون دیزیبپره ،شودیشما م یود ذهنکه موجب رکورانه کورکاز اعتماد 

 بدون نقطه ضعف(( وجود ندارد.)و )
دانایی آنست که نقاط ضعف، مؤدبانه تذکر داده شود تا برطرف، یا حداقل متعادل و همگام با تمدن روز 

 گردد. 
انتقادی که همراه با غرض باشد بدگویی است و منتقد مغرور و متعصب، مانند موریانه همه چیز را 

 .خوردیم
 گفته آبراهام لینکلن: به

 هزار دشنام به تاریکی، به اندازه روشن کردن یک شمع سودمند نیست.

بر افروزند تا از نور آن   توانندیمآن شمع، شمع محبت است که همه انسانها در همه وقت و همه جا 
درمانی نخواهد بتوانند خود را بیابند. و بدانند چنانچه محبت و همدردی با همه انسانها در میان نباشد 

 بود.
را سر لوحه کارهایتان قرار دهید و با اتکا بر   از اندرزها، تجربه و علوم دیگران یوربهره 

قدرت ذهنی و فکری خود حرکت کنید این نوع برخورد ضمن ایجاد اعتماد به نفس در شما  

 باعث شکوفایی و تقویت حافظه اطلاعاتی شما خواهد شد. 
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 ی کلامی بد را از خود دور کنیدهاعادت   - سوم نود و  درس 

 
برای صحبت از کلمات زیبا و بجا و مناسب   عادت به ناسزاگویی را در خود از بین ببرید

استفاده نمایید و افکار خود را متوجه رفتار بد دیگران قرار ندهید و صحبت کلامی با دوستان  

 نامناسب پرهیز کنید. 

 
عصبانی هستید و یا اینکه کار دیگری تا چه اندازه نامرتب و پر اشکال   دبدون توجه به اینکه تا چه ح

 خودتان را حفظ کنید. است، خونسردی
 .صحبت کردن هستید مراقب حرف زدن خودتان باشید و دقت کنید که با چه کسی در حال

دارای چنین محتوایی را برای یکدیگر    یهاجوکزبان نیاورید،   مربوط به مسائل جنسی را به  یهاحرف
 .نفرستید

و مرتبه شما نیست، باعث به هدر رفتن افکار مثبت در   درشانامور غیر اخلاقی ضمن اینکه 

 شما شده و شخصیت شما را تحت شعاع قرار می هد. 

 بنابر این برای به تسخیر در آوردن قدرت فکری و ذهنی خود و ارتقاء این نعمت بزرگ الهی کنترل
شیطانی را به قلمرو فکر و  یهاوسوسهورود  اجازهرفتار و اعمال خود را تحت امر خود بگیرید و 

 ندهید. تانشهیاند
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 شخصیت شما قابل احترام است  - درس نود و چهارم

 
 (جرج برنارد شاو) .کندی انتقاد م  تواندی نم  آنکه ،دهدی ، انجام م تواندیآنکه م 

 
ت را در خود  یحس پرورش شخصجهت شکوفایی اندیشه و تقویت قدرت ذهنی و حافظه خود بایستی 

 .دییت نمایتقو

 خود را که کس آن و .استفرد یتباه باعثو  یدوست آفت، یپرستخود البته توجه داشته باشید که 

 .است کردهراخوار  شیخود، یستایم
 شته و بدان احترام بگزارید.داخود اطمینان  یهاییتواناکارهایتان جدی باشید و به شخصیت و 

دید مثبت یا منفی شخصیت خود را برای دیگران تعریف کنید، در  دیتوانیمشما با اعمال و رفتار خود 
را مورد    تتانیشخصان  انتظار داشته باشید که دیگر  دیتوانینمواقع اگر شما برای خود احترام قائل نشوید،  

 بزرگ اعتماد کنند. یهاتیمسئولاحترام قرار دهند و به شما در انجام 
شما در مراتب بالا قرار دارد ولی در زمانی این  یهاییتواناهمیشه این نکته را در نظر بگیرید که 

که خودتان هم با ایجاد شخصیتی حقیقی و موجه به طلوع آن کمک  رسدی مبه عرصه ظهور    هاییتوانا
 کنید.

با احترام به خود و قبول مسئولیت اجازه پیشرفت و ترقی را به خود بدهید و بدانید که همیشه پشت هر  
کاری انتقاد وجود دارد و موفق کسی است که از انتقادات اطرافیان در جهت پیشرفت خود استفاده نموده  

 مثبت بر دارد. یهاگامفع موانع و در ر
 

 .شودیم داشتن اعتماد به نفس و احترام به خود باعث تقویت حافظه  
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 خود بازی کنید کانتانینزدبا دوستان و  -  درس نود و پنجم

 
 . شودیم ی فکری و جسمی باعث تقویت حافظه هایبازانواع 

 
ورزشی و فکری  یهایبازمناسب و با برنامه ریزی زمانی از اوقات خود فرصتی را صرف  یهازماندر 

 ذاتی خود بپردازید. یاستعدادهابه تقویت حافظه و  دیتوانیمقرار دهید، با این کار 
فراموش نکنید که بازی را جهت تفریع و آرامش استفاده کنید و در ضمن بازی فقط به مسئله برد یا  

 کنید، بلکه مسئله اصلی آنست که بیشتر لذت ببرید. باخت فکر ن
،  شودیم  افرادباعث تقویت حافظه  (و انسانها( ء اسم اشیابازی )ی فکری بخصوص ) هایباز

 انجام دهید.  تانخانوادهرا با دوستان خود و یا اعضای  هایبازاین  دیتوانی م شما 

شما در استفاده از قدرت ذهنی و هماهنگی   یهاییتوانالذت بردن در انجام بازی ضمن تقویت قدرت و  
 .شودیمو شاد شدن و آرامش فکری در شما  دستها با مغز باعث تقویت حافظه

 .سازندیمخوب متوازن  یرا با عادات مطالعات یاجتماع یهاتیفعال پژوهان، دانش نیترموفق
 .کندیم یریشگیو از خسته شدن شما پ دهدیماهش کرا  یفشار روان ،یاجتماع یتهایفعالپرداختن به 

 ،ین در باشگاه ورزشیتمر  مفرح،  یباز  یکو انجام  ساعت بعد از مطالعه را به ملاقات دوستان    یکحتماً  
 د.ید اختصاص دهیدوست جد یک ا گپ زدن با ی

 .شودیمحاصل  یز بهترکدر مطالعه تمر دینجانگی مرا در برنامه  یاجتماع یتهاین فعالیچن یوقت
 .بخشدیمعادات معمول مطالعه را توسعه  ،سالم یاجتماع یزندگ یکجاد یا
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 دیگران را ببخشید  ٬رهایی از تصورات نادرست  - درس نود و ششم 

 
 (پاسکال) .است  سرمایه  بی  و  ولخرج  آدم  چون  پرگو  و  مغز  بی  آدم

 
 یهاقدرتدست پیدا کنید و باعث ارتقاء  یترراحتبه افکار آرام و  دیتوانی مبا بخشش و برگ خویی 

 ذهنی خود بشوید.
 به دل نگیرید. یانهیکهرگز از شخصی  توجه داشته باشید که

بخشش باعث آسودگی فکر و تمرکز اعصاب و رضایت درونی شده و انسان را بزرگ منش و با درایت 
 .کندیم

بدانید   درعوضو  دیشوی مرها  کندیمبا بخشش دیگران از افکار بیهوده که بخشی از مغزتان را درگیر 
 به سبب این عمل خداوند هم به شما قدرت و توانایی بیشتری خواهد بخشید.

، باعث اشغال ذهن و اندیشه شما شده کنندیمبد دیگران و مشکلاتی را که برای شما درست    یهارفتار
 .کندیمایجاد ناراحتی نموده و در ضمن شما را از افکار مثبت دور  مغزتانو دائم در 

پس چه بهتر که این افکار را با بخشش و بزرگ منشی از فکر خود خارج سازید و منتظر مزد بخشش  
آنان نیز نباشید چراکه بیرون رفتن این افکار از ذهنتان بزرگترین مزدی است که در یافت   از طرف

 .دیاکرده
 با این طرز تفکر مطمئن باشید که خداوند هم به شما کمک خواهد کرد.
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ــتم ــود و هف ــای  - درس ن ــدی و در ج ــته بن ــود را دس ــی خ ــایل شخص وس

 مناسب قرار دهید

 
هدایت کنید تا مغز شما بهتر بتواند بصورت ناخداگاه  لتانی وساخود را به سمت طبقه بندی 

 با نظم و انظباط هر چیزی را حفظ خود.

 
در جهت آرامش فکر و ایجاد نظم وسایل شخصی خود را دسته بندی و در جای مناسب قرار   بایدشما 
 دهید.

با این عمل برای پیدا کردن هر وسیله احتیاج به   درناخودآگاه مغز شما به برنامه ریزی و طبقه بندی 
 .دیکنیمجلوگیری  فقطتانزمان کوتاهی داشته و از اتلاف 

نظم و انضباط شخصی و اجتماعی به شما در ایجاد آسودگی و آرامش فکری کمک نموده و باعث بهره  
 .شودیموری و استفاده بهتر از زمان 

مشخص  یجا یک د در یلک ای کن یمثل ع دیکنیمشه از آن استفاده  یه همکرا  ییزهایچ، دیتوانیمشما 
 کشو و یا در محلی خاص آنها را نگهداری کنید.داخل  ،به عنوان مثال، دیبگذار

هر چیزی را به سرعت پیدا نمایید و این نکته نیز را   دیتوانیممطمئن باشید که با انجام این کار براحتی  
ام این روش مغزتان بصورت نا خود آگاه با برنامه ریزی و طبقه بندی مد نظر داشته باشید، که با انج

 .ابدییم و اعمال دیگرتان نیز توسعه  کارهابیشتر آشنا شده و این موضوع در 
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 خاطرات گذشته خود را تعریف کنید  - درس نود و هشتم 

 
 خاطرات گذشته خود را تعریف کنید.  دیریگیم وقتی در جمع دوستان و نزدیکان خود قرار 

 
از موقعیت توصیفی بهره گرفته و جز به جز مکان و زمان را به   درهنگام تعرف سعی کنید بطور دقیق

 خاطر آورید، از واقع گویی فاصله نگیرید.
 حافظهت  یخاطرات گذشته در تقو  یآور  ادی  کنندیمقدیمی در یاد آوری گذشته به شما کمک    یهاآلبوم

 .کندیمشما کمک شایانی 
را بالا   ذهنتانقدرت تصویر سازی   تانحافظهشما باتعریف و به یاد آوری خاطرات گذشته ضمن تقویت  

 .دیکنیمبرده و در خود ایجاد آرامش  
 .کندی مو توصیف جزئیات به شما کمک خوبی برای تمرین تفکر  هایکارتوجه به ریزه 
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 وقایع مهم در زندگی خود را یاداشت کنید -  درس نود و نهم

 
وقایع مهم در زندگی خود را بصورت مفصل با ریزه کاری در مدت نیم ساعت در هر روز 

 . یاداشت کنید

 
 گذشته اتفاق افتاده یاداشت برداری کنید.  یهازماندرمورد وقایع مهمی که برای شما در    دیتوانیمشما  

در ذهن  دیانوشتهیاداشت کنید و آنچه را که  دیآوریمابتدا به پنج سال قبل برگردید و هرچه را بخاطر 
قبل، حال هر چه  ببرید، بطور مثال به ده سال    ترعقب خود تصویر سازی نمایید. سپس دوره زمانی را به  

پا   تانحافظهیاداشت کنید و تصویر سازی کنید و به همین ترتیب به اعماق  دیآوریمرا که به خاطر 
 بگذارید.

 

 خواهید دید خیلی از واقع قدیمی در ذهن شما بطور کامل وجود دارد.

 
 خلاقیت شما هستند.را یادداشت کنید این رویاها نمایانگر قدرت  تانیهاخواب دیتوانیمحتی شما 

واقع مهم اجتماعی، سیاسی، مذهبی و خاطرات خود را در دفتری از نگاه و دید خود بطور دقیق و کامل  
یاداشت نموده و بعد از گذشت زمانی حدود شش ماه، مطالب دست نوشته خود را باز خوانی کرده و در 

موضوع کمک خوبی در جهت تقویت   این  گذشته ذهنتان را باز نگری کنید. یرهایتصوزمان باز خوانی 
 حافظه و قدرت ذهنی در شما دارد.
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 چگونگی یادگیری علوم و حفظ دروس   - درس یکصدم

 
برای یادگیری علوم مختلف بایستی توجه نمود که برنامه درسی طوری تعریف شود که زمان استراحت  

 مابین مطالعه در نظر گرفته شود و از مطالعه طولانی مدت پرهیز شود.
بار پشت  شش، تا اینکه یک مطلب خوانده شود. بهتر استدقیقه  ده فاصلهبار با  ششاگر بطور مثال 

 .سر هم بخوانیم

قه یدق ده یمتر از فاصله زمانک یخوان دوباره تعدای از محققین علوم روان شناسی بر این باورند که 

 کاند اش ثمره  و گردد یماز آن فراموش  یساعت بخش شانزده شتر از ی و ب است بهره کم ا یو  فائدهیب

 باشدیم
 .مینکساعت آن را مرور  شانزدهزودتر از زمان م حتماً در یآموخت را صبح از استاد یاگر درس بطور مثال

 ی آن را بازنگرقبل یا در اوایل صبح  حتماً تا را در محضر استاد آموختیمدرس یک روز عصر اگر ا ی
 .مینک

دارد قبل از آموزش  ه ارتباط با دروس گذشتهک  میآموزیمرا هر روز    یدرس  باید توجه داشت در صورتیکه
 .میداشته باش یاقهیدقچند  گذشته مرور یدرسها یلکبه خطوط 

رد و دو سوم ک یم ساعت فراموش خواهیپس از ن یخوانیمامروز  از آنچه یمیه نکبخاطر داشته باش 
ماه   یکز در عرض یچهارم آن را در مدت شش روز و چهار پنجم آن را ن ساعت و سهنه آن را پس از 

 .برد یاد خواهیاز 

ابتدا لغات محدودی را حفظ نموده و در ذهنتان برای هر کلمه تصویر واقعی یادگیری زبان:  -الف 

وبا آن   تصویر یک پسر را در ذهن خود حک کنید boyوقتی میگویید  مثلاًاز آن کلمه را مجسم کنید 
باید ثصویری درذهنتان برای آن جمله درست   دیسازیمرا    یاجملهبسازید وقتی    یاسادهکلمات جملات  

کنید و همیشه درزمان بیان آن جمله تصویر را در ذهن خود یادآوری کنید درمرحله بعد دامنه اطلاعات  
 خود را وسعت دهید آما همیشه تکرار موارد و جملات قبل را فراموش نکنید.

ابتدا کلمات    شودی مهر کلمه در متن تعیین  کنید. معنی  از ترجمه لفظ به لفظ استفاده  شما هرگز نبایستی  
رالبه طرز صحیح کنار هم قرار داده سپس معنی کاملی ارائه نمایید دقت شود تصویر سازی صورت 

 را از حالات و وقایع روزانتان انتخاب نمایید. رهایتصو دیتوانیمپذیرد. شما 
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را در ذهن خود تصویر سازی کنید یادگیری تاریخ بایستی تمامی وقایع    جهت  یادگیری تاریخ:  –ب  

برای یادآوری بهتر سعی کنید وقایع  دیکنیمدرست مانند زمانی که شما یک داستان را از رادیو گوش 
 دیخوانیماگر تاریخی از زمان هخامنشی را    مثلاًثبت کنید    تاریخی را در ذهنتان درمحل های اتفاق افتاده

آن تصاویر ذهنی را با تصاویری از شهر شیراز که در ذهنتان دارید ربط بدهید یا اگر وقایع زمان صفویه 
وجود دارد به آن ارتباط دهید برای یادگیری   ذهنتاندر    قبلاًرا مطالعه مکنید تصاویری از اصفهان را که  

د و آن تصایر را درذهن تان مرور درست کنی هایکاررا کامل و با ریزه  ذهنتانتاریخ نیاز است تصاویر 
بسپارید انتهای هر   ذهنتانرد زمان خود و به ترتیب در  دیشنویمکنید. تمامی وقایع راکه مطالعه و 

 سلسله را به ابتدای سلسله دیگر متصل نمایید.

را  دیاده یدبرای مطالعه و یادگیری جغرافی نیاز به تصویر سازی از آنچه  یادگیری جغرافی: –ج 

و رودها را دردهن خود تجسم نمایید و   هاها آبرفتدشت  هاجلگهرید با قدرت تجسم بایستتی کو هها  دا
را بطور دقیق وبا  هامساحتو  آمارهامنطبق نمایید  دیانموده را با آنچه بصورت دیداری مشاهده  هاآن

با اطلاعاتی که در ذهن دارید بدون   دیتوانیممقیاس صحیح درذهن خود تصور نمایید خواهید دید شما  
 کم و کاستی مطالب را به ذهن بسپارید.

اختصار از روش    دیتوانیمالبته در مواقعی نیاز دارید چند اسم را بصورت کامل خفظ کنید برای این منظور  
و آن  ساخته  یک کلمه جدید  لمات  کا چند حرف اول  یاز حرف اول  استفاده کنید بدین ترتیب که  لمات  ک

 یوه، الوند و زاگرس( را به راحتکمان یشور )سلکنام سه قله مهم  دیتوانی ما یآرا حفظ کنید برای مثال 

 د.ینکرا حفظ  "ساز"لمه کاست شما فقط  یافکار کن یا یبرا د؟ ینکحفظ 

 یادگیری ریاضیات: –د 
و قضایا را بدرستی در ذهن سپرده سپس در دفتر کوچک   هافرمول در یادگیری ریاضیات و هندسه ابتدا  

تمرینات را گسترش و  دیتوانیمخود یاداشت برداری کنید بعد از آن با اتکا به تمرین و استدلال منتقی 
 در حل معادلات ریاضی ابتکار و خلاقیت را فراموش نکنید به مثال زیر توجه کنید: بست دهید.

 42×15=18×35ا بدست آورید: جواب معادله فوق ر: مثال اول
 .رسندیم 630=630 به تساوی کنندی مافراد عادی به سرعت برای حل معادله اعداد را در هم ضرب 
 ؟کنندیماما افراد دارای فکر خلاقانه چگونه و چطور این معادله را حل 

 5به  35و   15 کرده وساده  6به  18و  42

 .اندیمساو با همکسری یک شود صورت و مخرج آن  وقتی حاصل
 هابچهریاضیات مدارس آلمان، آموزگار برای اینکه مدتی    یهاکلاس سال ها پیش در یکی از  :  مثال دوم

را حساب کنند. پس از  را سرگرم کند و به کارش برسد؛ از آنها خواست تا مجموع اعداد از یک تا صد
. شودیم 5050چند دقیقه یکی از شاگردان کلاس گفت: مجموع این اعداد را پیدا کرده و حاصل عدد 
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با شنیدن این عدد معلم با حیرت فراوان او را به پای تخته برد تا روش محاسبه خود را توضیح دهد. به 
 ریاضیدانان دنیا شد.   نیترعروفمو  نیتربزرگنظر شما این شاگرد باهوش که بعدها یکی از 

چه روشی را به کار بست؟ او اعداد یک تا صد را به ردیف پشت سرهم نوشت، سپس بار دیگر همین  
اعداد را بالعکس، این بار از صدتا یک، درست در ردیف زیرین اعداد قبلی نوشت. طوری که هر عدد زیر 

 101به وجود آمده  یهاستونع هر کدام از مشاهده کرد که مجمو یو عدد ردیف بالاتر قرار گرفت.
 شودیم هاآن داریم که حاصل مجموع  101است. سپس نتیجه گرفت که صد تا عدد 

 . پس از آن تنها کافی بود که این مجموع به دست آمده نصف شود یعنی:100×101=10100
 5050  =2 ÷10100 

شاید »شارل فردریک گاوس« شاگرد با ذکاوت کلاس که این روش جالب را به کاربرد، آن هنگام  
از اعداد ارائه داده است که تا سالیان    یارشته، روش بسیار کارا و مفیدی را برای جمع بستن  دانستینم

 .سال مورد استفاده ریاضیدانان خواهد بود
پسرم گفتم او توانست از راه ابتکاری دیگری مسئله را به  یک روز من وقتی این صورت مسئله را برای 

 سرعت حل نماید بدین صورت که:
 )جمع اعداد یک تا ده تا به عدد چهل و پنج رسید( 45×  90=  4050
1000  =10  ×100 
5050  =1000  +4050 

 ابتکاری دیگری مسائل مختلف را حل کنید. یهاحلاز راه  دیتوانیمشما نیز 
دور، یکی از پادشاهان هندوستان به ازای یاد دادن سرگرمی خوبی به او،   یهاگذشتهدر  مثال سوم: 

در ابداع و اختراع روابط شگفت انگیز بین اعداد بسیار   هایهندجایزه بزرگی تعیین کرد. می دانید که 
زمینه دارند. روزی یکی از همین دانشمندان متبحر کار با اعداد،  توانا هستند و تاریخچه بلندی در این

، شاید بازی شطرنج از همان زمان داندیمنزد پادشاه رفت و بازی شطرنج را به او آموخت. کسی چه 
مرد زیرک به ازای سرگرمی خوبی که به پادشاه آموخته بود از وی خواست تا به  نیا اختراع شده باشد.

طرنج به او گندم دهد. بدین ترتیب که از یک دانه گندم برای خانه اول آغاز کند و به  خانه ش 64ازای 
 گندم را نسبت به خانه قبل دو برابر افزایش دهد.   یهادانه هر خانه شطرنج که رسید تعداد 

24 تعداد  ستیبای ممثلاً برای روز چهارم پادشاه  = دانه گندم به مرد فاضل بدهد. مرد خردمند  16
تاج و تخت هندوستان   دیبایماز سوی پادشاه    هاگندمشرط کرد که در صورت عدم توانایی پرداخت این  

را برای همیشه ترک کند. پادشاه نیز با کمال میل پذیرفت و در دل به بی خردی آن ناشناس خندید. 
که این اعداد به  شدیم. اما مشکل اصلی از آنجا شروع مسلماً در روزهای اول مشکلی وجود نداشت

که  شدیمدانه گندم باید پرداخت  210=1024. در روز دهم تعداد شدندیمصورت شگفت آوری بزرگ 
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دانه گندم.  220=576/048/1یعنی  شودیم یاملاحظهتعداد زیادی نیست. اما روز بیستم تعداد قابل 
ر یعنی خانه شصت و چهارم برسید چه اتفاقی بیفتد. درست حدس وقتی که به روز آخ دیکنیمفکر 

شن و ماسه موجود   یهادانه دانه گندم نیاز دارد که این تعداد گندم با تمام  264.=…پادشاه ما به  دیازده

 !کندیمبر روی زمین برابری 

یادگیری این دروس بایستی همراه با آزمایش و مشاهده عینی باشد    :یادگیری فیزیک و شیمی  –د  

و تجربیات عملی در یادگیری این دروس بسیار مهم است البته فرمولها بایستی مورد مشاهده دقیق قرار 

مراکز آموزشی با مشکلات بیشتری مواجه هستند چراکه انجام آزمایش نیاز    "معمولًاگیرد در این بخش  
 وقت دارد به صرف هزینه و

 کمک آموزشی در یادگیری این علوم قابل چشم پوشی نیست. یهاستمیسالبته استفاده از 

یک شماره   دیخواهیمبرای مثال وقتی شما  :  عیتقطحفظ اعداد و عبارتها از راه جزء کردن یا  

شماره هشت رقمی را به چهار دسته دو رقمی تبدیل کنید و  ،دیتوانیم  ،تلفن شش رقمی را خفظ کنید
 یبرابطور مثال  یا 18 – 75 – 29 – 47را به صورت  18752947سپس اعداد را حفظ نمایید. عدد 

 .ردکم یتقس یآن را به چهار دسته، سه رقم توانیم، یرقم ردن ارقام دوازدهکحفظ 
 978 – 675 – 645 – 342را به صورت  978675645342عدد 

. قرار دهید  ندیآیم  تانبه خاطر  یه به آسانکهمراه ارقام آشنا    عدد مورد نظر را  ،روش دیگر آن است که
از آنها به عنوان مرجع استفاده   دیتوانی م، خود راحفظ هستیدار کمحل منزل یا  تلفنمثلاً اگر با شماره 

 هاقسمتاز آن  یکیدام ارقام آن را به کهر جدید  به خاطر سپردن شماره یه براکب ین ترتید. بدینک
به   ند.یگر آیدیک یور به صورت ارقام فوق در پکمذ یهاقسمته کد ی بساز ید و سپس عبارتینسبت ده

از عدد فوق است. از   ترآسانار یاملاً آشنا هستند، بسکش یه اجزاکور کخاطر سپردن عبارت مذ
ع یا وقای تانیزندگع مهم یا وقایتولد  یهاخیتار بطور مثالاستفاده نمود؛  توانیمز  ی گر نید ینشانگرها

 د.یه با آنها آشنا هستک یخیتار
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 فصل دوم

 تمرینات تقویت حافظه
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 تمریناتی برای تقویت حافظه 

 
 .اندازدیمان  یرا به جر یفرع یستم شخصین سیچنده کاست  یادهیچیپحافظه مجموعه 

ن  یر ندارند، بدینات حافظه اثر فراگیتمر یلکبهبود حافظه متعددند. به طور  یبرا یشنهادینات پیتمر
را در  یعصب یهاسلول ن ینات ارتباطات بیتمر .کنندیم یکاز مغز را تحر یه هربار تنها بخشک یمعن

به دست آوردن   ین برایبا تمر  ی. ولبخشندی مر انجام دادن آن هستند، بهبود  یه درگکفه،  یا آن وظین  یا
مثلاً اگر   .ز داشتیرا ن یگرید ییسب تواناکانتظار  توانینمخاص،  یارشته نه و یدر زم ییتوانا یک

د یلکردن دسته  کدا  یپ  ترآسانن موجب  ین است اکند، ممکه لغات را از بر  ک  دیادادهرا پرورش    تانحافظه
 نشود.  تانشدهگم 

 
 یک نکته:

تاب برگرفته و بر  کوسته نگاه خود را ازید پیه باکد ینکن فراموش  یدر پ  یمقدار مطالعه پ یک پس از 
چشمان شما  یهاچهیماهاعصاب و استراحت  یاریار به کن ید ایساز زکئ در فاصله دور متمریش یرو
 .کندی من یتأم یشما بدون احساس خستگ یخواندن را برا ارکرده، ادامه ک کمک

 در روز سعی کنید حداقل شش بار صورت خود را با آب معمولی شستسو دهید.
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 تمرینات متنوع

ش از حد خودتان را تحت فشار ید بینکن ید. سعیابیت و آرام را بکط سایمح یکنات یانجام تمر یبرا
 د. یقرار ده
د. اما چنانچه در ابتدا از عهده  یش دهین را افزایج زمان تمرید و بتدرینکقه شروع یدق پنج یاز روز

چ  ید و به هینکنات  یز تمرکد. تمام حواستان را متمرینشده و به آنها ادامه ده  وس ی مأد  یامدینات بر نیتمر
 د.ینکر نکف یگریز دیچ
 
. میآوریم؛ بعد با چشم بسته، اشیاء را با رنگ خود به خاطر  میکنی منگاه    یاصحنه دقیقه به    دوابتدا    -  1

 .شیء را به یاد آوریم عالی است پانزده اگر بیش از 
 .، بخواند و در آخر، هر بیت را تکرار کنیممیادهینشنشعری را که تا حالا  میخواهیماز کسی  - 2
تجسم کنیم؛ به طوری که واضح ثانیه به شی ء نگا ه کنیم بعد با چشم بسته آن را  سیتجسم:  - 3

 باشد
 رادیو را روشن کرده و آن قدر صدایش را کم کنیم که فقط به شنیدن آن بپردازیم. - 4

 سئوالهائی از ما بپرسد. میخواهیمیک دقیقه به یک پوستر، نگاه کرده و سپس از کسی  - 5

 ....100،99،98د: ینکوس شمارش کرا بطور مع 100تا  1از عدد  - 6
د:  یان ادامه دهیعدد درم 3و رده کآغاز  100ن بار شمارش را از ید، اما اینکرار کت مجدداً ن فوق را یتمر

 تا کم شود. 3تا  3را وارونه بشماریم؛ به طوری که  200تا  2از حالا  ....100،97،94
را در دفتری  نامشانرا در نظر گرفته و  میاکرده  آنان برخورد قبل با روز دو نفرآخرکه درپانزده  – 7

 بنویسیم.

 روی یک ورقه، موضوعی را نوشته؛ سپس هرچه از آن به خاطر داریم، بنویسیم. - 8
 را به خاطر بسپاریم و باز گو کنیم. هاآندقیقه خوانده و سعی کنیم  دوکلمه را به ترتیب در بیست  - 9

 ثانیه توقف کرده و بعد اشیاء ویترین را نام ببریم. پانزده هانیتریوجلوی  - 10
 قبل را مرور کنیم. یهادرس هر روز،  - 11
 خود را به خاطر آورده و بنویسیم.  یهامعلمنام  - 12
قبل از قرار دادن شیء در جایی، با اشیای کناری، تداعی و ربط ایجاد کنیم و موضوعی بسازیم.  - 13

 ((وقت طلاست)تقویم بگذاریم چون ) برای نمونه، طلا را در کنار
از چندین سال پیش به یاد آوریم  یاخاطره نام دوستان کودکی خود را به خاطر آورده و بکوشیم  - 14

 و بنویسیم.  
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د. البته بدون گذاشتن ینکهر پاراگراف را شمارش    یهاواژهرده، سپس تعداد  کتاب را انتخاب  ک  یک  -  15
 د. یامل را بشمارکصفحه  یک یهاواژهد تمام ینک یچشمها. سپس سع لغات و تنها با یانگشت بر رو

د. به ینکرار کقه تیدق پنجد. و بطور آهسته در ذهنتان به مدت ینکند را انتخاب یواژه خوشا یک - 16
 د. یش دهیقه افزایدق دهج زمان را به یتدر
ز آن  کتمام حواس خود را متمرقه یدق دهد. به مدت یز قرار دهیم یب را مقابل خود رویس یک - 17
 د. ینکد و نگاه یید، ببوینکد. آن را لمس ینکب یس
د، چشمان خود یردکب خود نگاه  یه به سکنین بار پس از اید. اما اینکرار کت  مجدداًن فوق را  ینون تمرکا

د،  یردکب را فراموش یل سکد. چنانچه شینکب را در ذهن خود مجسم یر سید تصویوشکد و بیرا ببند
د. پس از تجسم  ینکب را در ذهنتان تجسم  ید و دوباره چشمان خود را بسته و سینکب نگاه  یمجدداً به س

 د.  ینکر نکف یگرید زیچ چید و به هیب، محو آن گردیس
د. بدون ینکد. از تمام جهات به آن نگاه ینکز کآن تمر ید و رویا چنگال را برداریقاشق و  یک - 18

ه  کد بدون آنینکباشد. تنها به چنگال نگاه  هاواژه از  یته یستیذهنتان با یعنیدر ذهن،  یلامکان یب
 د.  یشیاندیدرباره آن ب هاواژهتوسط 

  ی زید و درون آن را به رنگ دلخواه رنگ آمینکل رسم  یا مستطیره و  یر داینظ  یل هندسکش  یک  -  19
ه  ک یزید، نزد شما تنها چینکنگاه  یل هندسکتنها به آن ش یستید. شما باینکز کآن تمر ید. بر روینک

ا هرگونه عامل  یار مزاحم و نامربوط و  کاز هرگونه اف  یاست. عار  یل هندسکدارد، همان ش  ینیوجود ع
 د. ینکر نکبه آن ف هاواژهو با  دیاوریننده حواس. به چشمان خود فشار نکپرت 

   .دینکر نکز فیچ چیقه به هیدق یعنید به مدت ینک یسع - 20
ر را به یات تصوید جزئیوشکد. سپس بینکقه مشاهده  ینا آشنا را به مدت چند دق  کاملاًر  یتصو  یک  -  21

 د. یخاطر آور
د  ینقطه بگذار  یکز آن  کد. سپس در مرینکد رسم  یوار سفید  یک  یره به رویدا  یکل خود  یدر تخ  -  22

 د.  یره شویو به آن نقطه خ
را  یکه عدد ک یدر مقابل خود، وقت ((1))د به تجسم عدد ینکد و شروع یببندچشمان خود را  - 23

نون عدد  کمحو گردد. ا  یکد تا عدد  ی. اجازه ده((یک))  دییبگوبلند    ید، در ذهنتان با صدایردکمشاهده  
 100ن را تا عدد یتمر نیا .((دو)) دییبگوبلند  ید و به محض مشاهده آن با صداینکرا تجسم  ((2))
 د. ینکرار کت

را از ذهنتان   یاشه یاندد. هرگونه  ینکز  کآن نقطه تمر  ید. روینک  ییوار شناساید  ینقطه را رو  یک  -  24
 د. ینکز کآن نقطه تمر ید. و تنها بر روینک کپا



127 

 

 کپا یاشه یاندد. ذهنتان را ازهر گونه ید و چشمان خود را ببندینیبنش یصندل یرودر حدود پنج  – 25

 د. ینکخود را شمارش  یهابازدمد و تعداد ینکق یخود را عمد، تنفس ینک
ده در آورده و  یشکد. سپس دست خود را بصورت راست و یریوان پر از آب را با دست بگیل یک  - 26
بماند،  یت باقکوان بدون حریل دینک ید و سعیوان چشم بدوزید. به لیوان را ثابت نگه دارید لینک یسع
قه  یدق یکن را از ین تمریاست(. ا یعیطب کص وجود داشته باشد )لرزش اندیقابل تشخ یانهاکد تینبا

 د. یش دهیج افزایقه بتدریدق پنجرده و تا کآغاز 
د هرگونه یوشکد. بینکس کلید تمام عضلات خود را شل و رینک ید. سعینیبنش یصندل یرو - 27

  یقه ثابت و بیدق  پنجت به مدت  کد. بدون حرینکبدن خود را متوقف و حذف    یرارادیو غ  یانقباض اراد
 د.یت بمانکحر
ه از چهره او در  کد آنچه  ینکدر نبود او در نظرتان مجسم    دینیبیم ه معمولًا او راکرا    یچهره فرد  -  28

را در   اش چهره ست دوباره ی ه آن فرد نک ید، سپس وقتینکامل ک یدار بعدیدر د ستی امل نکذهنتان 
ات چهره یخصوص د تمامیه خواستک  ید در هر زمانیه بتوانکد  ینکرار  کت  یااندازهد، به  ینکم  یترس ذهنتان

 .دینکم یاو را در ذهن ترس
ه سرتان را  کنیا د بدونید نخست با چشم به طرف راست بنگرینگهدار یسر را به حالت معمول - 29

ن طرف راست را  که ممین زاویآخر د وینکاء طرف راست را نگاه یاش دیتوانی مه کد و تا آنجا یان دهکت

 ین وقتییبه طرف بالا و بعد هم به طرف پا ان دادن سر، آنگاه کسپس به طرف چپ بدون ت .دیبنگر
دادن سر ر یید بدون تغیدور بچرخان یک یعنیدرجه  360 را تانچشمافت تخم یان یه چهار مرحله پاک

ن یا حدوداً .دیه چشمتان بسته است انجام دهک یمرحله را در حال د و پنج یو بدن آنگاه چشم را ببند
 . شدکقه طول بیدقچهار الی پنج د یورزش با

 آن ستاره فکر کنید.  بارهبنگرید و فقط در  یاستارهکه آسمان صاف است به  هاشبدر  – 30

 کارهایتان را انجام دهید.با چشم بسته سعی کنید بعضی از  - 31
استفاده کنید و یا اگر چپ دست  چپتانبرای انجام امور مختلف اگر راست دست هستید از دست  - 32

 هستید بالعکس.
به آن عادت ندارید کارهای روز مره مانند نوشتن   معمولًاکه  گرتانیدبطور مثال سعی نمایید با دست 

 ام دهید.غیره را انج یا مسواک زدن و شانه زدن و
 .وجود دارد ییچه غذا بشقابتاندرون  هکد یببر یا مزه آن پیردن به غذا، از بو کنگاه  یبه جا - 33
 .دینکخود انتخاب  یبرا یاتازه یسرگرم - 34
 یردن درست و حسابکحمام    یکن پس  یاز ا د،یدوش گرفتن ساده دار  یکشه عادت به  یاگر هم  -  35

 .دینکرا تجربه 
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خود   ریز تحریم یبروبروید. ار خود کمحل  بهاده یاز فردا پ دیرویمار کسرِ نیروز با ماشاگر هر  - 36
 .دیبگذار یزیروم تراش  یرا بجا ید. مثلاً جامدادینکز را عوض یهمه چ یجا د، حالا یندازیب ینگاه

د یخود بلند شو یخوردن، از جا کینشستن و خورا یلاس، به جاکا یار کح یدر زمان زنگ تفر - 37
 .دینک تازه استنشاق ید و هوایقدم بزن یمک

 .دیبگذار را وارونه هاآند، یدار یزیا ساعت رومیس ک رتان عیز تحریم یاگر رو - 38
د. ینکار یاخت یاآسودهت راحت و ین وضعکد و تا حد ممیه دهکیبه پشت ت :اهش تنشکن یتمر – 39

ن  ید( به تنفس موزون و آهنگینکث کد )مینکم یرا تنظ تنفستاند. آهنگ یببند یچشمان خود را به آرام
 ی , حالا احساس آرامش, آسودگترقیعم  یمکن بار  ید. ایشکب  یگرید( نفس دینکث  کد. )مینکخود توجه  

 یترقیعم یدگیدم ژرف و بازدم آهسته, آرم یکبا  دیتوانیمل, یدر صورت تما دیکنیم یدگیو آرم
ده شده است. ین, آسوده و آرمیه همه بدنتان سنگک  دیکنیمق, احساس  یدر ضمن دم عمد.  ینکاحساس  

. بدنم آرام و آسوده است. کنمیماحساس    یقیعم  ی دگیاملاً خوبم. من آرمکمن  ))  شد:یندیار بکن افیبه ا
ده است. بازوان و ین, آسوده و آرمی. تمام بدنم سنگاندآسودهآرام و  یهمگ امیشانیپ ،امچانهگردنم, 

 ((.برمیم. من در آرامش به سر  اندنیسنگدستان من گرم و 
 نرمشی طبق تصاویر زیر اعضای بدن را بصورت آهسته و به تعداد هشت بار حرکت دهید.تمرین    –  40
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