
1 | class-9om.rzb.ir م ه ن س  لا ب،ک ی و ت ی ا ص س و ص خ ا م ه ی  م ه   - ن

 
 به نام خدا

سیدا مرد حافظه ایرانمحمد هشت روش برای تقویت حافظه از دکتر  

اػتواد تِ حافظِ-1  

ُ اًذ؛ تِ ّش هیضاى ب                  ُ  یىی اص هَاسد خیلی هْن تشای تمَیت حافظِ، اػتواد تِ حافظِ است. سٍاًطٌاساى حافظِ سا تِ یه ضثىِ یا تَسی تطثیِ وشد

 .ّش هیضاى ًسثت تِ تَاًایی حافظِ تشدیذ وٌیذ، سَساخ ّای ایي ضثىِ تاصتش هی ضَد ٍ ًوی تَاًٌذ هطالة سا خَب ًگِ داسًذ

تاى اطویٌاى  داسًذ پس تِ تَاًایی هغض ٍ لَی تَدى حافظِ هیضًَذ ٍ هطالة سا تْتش ًگِ  ّای ضثىِ تستِ هی تاى اطویٌاى داضتِ تاضیذ، سَساخ ٍلی اگش تِ حافظِ

 :وٌیذ تا حافظِ ًیض تِ ضوا ووه وٌذ؛ ّیچ ٍلت تِ لذست حافظِ خَد ضه ًىٌیذ

 

ام، ضذُ فشاهَضی دچاس ام ضؼیف ضذُ، سٌن تالا سفتِ ٍ حافظِ»اضخاغی وِ جولاتی اص لثیل   

وٌن هی فشاهَش صٍد تَاًن تِ خاطش تسپاسم، هطالة سا خَب ًوی » 

خَد حافظۀ لذست تِ ضذت تِ وٌٌذ سا هشتة تىشاس هی  

ساصًذ لطوِ ٍاسد هی . 

 

ضاى ضؼیف ضذُ است وٌٌذ وِ حافظِ چَى تا گفتي ایي جولات تِ خَدضاى تلمیي هی ّای ّفتِ آیٌذُ یا فشدا سا تذٍى یادداضت وشدى تِ  اوٌَى یىی اص تشًاهِ .

اػتواد تِ حافظِ خَدتاى ػول وٌیذخاطش تسپاسیذ ٍ تٌْا تش اساس  .  

تِ واس اًذاختي حافظِ-2  

گیشًذ ّواى گًَِ وِ اگش  وٌٌذ، ووتش اص دیگشاى دس هؼشؼ فشسایص ٍ ضؼف حافظِ لشاس هی وساًی وِ اص رّي ٍ حافظِ خَد تِ طَس هٌظن ٍ هستوش استفادُ هی

ضَد ضًَذ، حافظِ ّن اگش هَسد استفادُ لشاس ًگیشد ضؼیف هی تٌثلی هیاػضای تذى اًساى، جٌة ٍ جَش ٍ فؼالیت ًذاضتِ تاضٌذ دچاس سستی ٍ  . 

ِ اًذ اص حافظِ تْتشی تشخَسداسًذ ِ اًذ ًسثت تِ استاداًی وِ دست اص تحمیك تشداضت  .استاداًی وِ پژٍّص ٍ هطالؼِ سا وٌاس ًگزاضت

سًٍذ اها تش اثش واس هذاٍم ٍ  ی ػػثی تِ سثة افضایص سي اص دست هیّا دلیل ػوذُ ایي اتفالات ایي است وِ دس اضخاظ هسي تا ٍجَد ایٌىِ تشخی سضتِ

سالِ تیطتش تاضذ 25ّای ػػثی یه فشد  دسغذ اص سضتِ 52هستوش ٍ استفادُ اص هغض، هوىي است تا هیضاى  . 
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 ساوذ گزاضتي ٍ تِ واس ًگشفتي حافظِ، آى سا اص حالت پَیایی تاصداضتِ

وٌذ ضَد ٍ فشد احساس هی هیٍ حالت سوَد ٍ خوَدگی ایجاد   

اش ضؼیف ضذُ است وِ حافظِ . 

 

تشسسی ٍ هشٍس واسّای سٍصاًِ-3  

وٌیذ واسّای سٍصاًِ سا تِ طَس هٌظن ٍ تا حذ هوىي تِ غَست جضیی تِ خَد یادآٍسی وٌیذ ٍ یا تش  ّش ضة هَلغ خَاب، یا ّش هَلؼی اص سٍص وِ فشغتی پیذا هی

ضَد وٌذ ٍ دس ًْایت تاػث تمَیت حافظِ هی اى سا ٍاداس تِ فؼالیت هیسٍی واغز تٌَیسیذ؛ ایي توشیي هغضت . 

ایذ، دس  ایذ، یادآٍسی وٌیذ ٍ اگش تشًاهِ ًاهٌظوی داضتِ ایذ ٍ یا اٍلاتی سا وِ تیَْدُ تلف وشدُ ػلاٍُ تش ایي، یه تاس ّن واسّای هثثت ٍ هؤثشی وِ اًجام دادُ

 .سٍصّای آیٌذُ آى سا تىشاس ًىٌیذ

ًوایذ وٌذ ٍ ًماط ضؼف ٍ لَت ضوا سا گَضضد هی ٍس واسّای سٍصاًِ ػلاٍُ تش تمَیت حافظِ، سًٍذ پیطشفت صًذگی ضوا سا تشسین هیدس ٍالغ هش . 
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توشوض-4  

اضافی سا آًىِ افىاس دیگشی رّي سا تِ خَد هطغَل وٌذ؛ توشوض یؼٌی یه تؼذی فىش وشدى ٍ افىاس تیَْدُ ٍ   توشوض یؼٌی دلت سٍی یه هَضَع هطخع، تی

دّین تاضذ وٌاس گزاضتي، یؼٌی توام حَاسواى تِ واسی وِ اًجام هی  

 ّوضهاى تا وٌتشل رّي، حافظِ خَد سا ًیض تمَیت خَاّیذ وشد

 

 توشوض دس ٌّگام یادگیشی ٍ تِ خاطش سپاسی، هذت صهاى ٍ دفؼات لاصم تشای

دّذ تىشاسِ هَضَعِ هَسدِ یادگیشی سا واّص هی  

 

یادگیشیفاغلِ تیي -5  

ض ّای هْن خستگی هغض، طَلاًی تَدى هطالؼِ است. تیي یادگیشی فاغلِ تیٌذاصیذ. پس اص یادگیشی یه هطلة چٌذ دلیمِ غثش وٌیذ تا هطلة دس هغ یىی اص ػلت

 .سا فشاهَش ًىٌیذ «ّش ًین ساػت هطالؼِ، پٌج دلیمِ استشاحت» جا تیفتذ، تؼذ هطالؼِ سا اداهِ دّیذ. دس ول سٍش
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فْویذى-6  

تَاًین خَب تجَین، خَب  هؼذُ تشای ّضن ٍ جزب است. یه لموِ تشای هؼذُ صحوت صیادی ًذاسد اها اگش چٌذ لموِ سا یه دفؼِ تا ّن دس دّاى تگزاسین ًوی

 .تثلؼین ٍ خَب ّضن وٌین

سیذ؛ اص حفظ وشدى تذٍى دسن هؼٌی خَدداسی وٌیذواس هغض ًیض ضثیِ واس هؼذُ است هطالة سا خَب تخَاًیذ ٍ تجضیِ ٍ تحلیل وٌیذ آًگاُ تِ خاطش تسپا  

سیستن لایِ لایِ تشای یادگیشی اضؼاس-7  

ا وِ یاد گشفتیذ ضؼشّایی سا وِ دٍست داسیذ تخَاًیذ ٍ تا استفادُ اص سیستن لایِ لایِ تِ خاطش تسپاسیذ. تا ایي سٍش حافظِ خَد سا تمَیت وٌیذ ّش تیت س

ایذ هجذد اص حفظ تخَاًیذ ٍ تِ آى تیت تؼذ سا اضافِ وٌیذ ٍ ّویي طَس ٍلتی تیت جذیذ سا یاد گشفتیذ تِ تیت اٍل  یاد گشفتِتشگشدیذ ٍ اص اٍلیي تیت تا جایی وِ 

 .تشگطتِ ٍ تا آخش ّویي طَس اداهِ دّیذ
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تٌفس ػویك-8  

ّای هغض تشساًیذ وافی اوسیژى تِ سلَلتَاًیذ تِ اًذاصُ  ّای هْن تشای تمَیت حافظِ تٌفس ػویك است؛ تا ووه تٌفس ػویك هی یىی اص سٍش . 

است. یؼٌی یه ضواسُ دم، چْاس ضواسُ حثس تٌفس ٍ دٍ ضواسُ تاصدم، اگش تٌفس ػویك دس وٌاس طثیؼت یا َّای  1-4-5تشیي ضیَُ تشای تٌفس سٍش  هٌاسة

 .آصاد غَست تگیشد تسیاس تْتش اص تٌفس دس َّای تستِ است

 

ق تایذ وِ یىی اص ػلل ون واسی ٍ ضؼف حافظِ ًشسیذى اوسیژى خَى تِ هغض است تٌاتشایي دس ٌّگام هطالؼِ فضای اتاایي ًىتِ سا دس ًظش داضتِ تاضیذ 

ذاوسیژى لاصم سا داضتِ تاض .  
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