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 یا ریلکسیشن : آرامش1جلسه 

، پس بهتر است یاد بگیریم که چگونه کنیموقتی آرامش داریم بهتر مطالعه می

هاي مختلف دارد اما روش ریلکسیشن یا تن آرامیتوان بدن را ریلکس کرد. می

  افتد:مرحله اتفاق می 5ریلکسیشن در به طور کلی 

 تجسم .1

 تمرکز .2

 فرمان ذهنی .3

 تلقین .4

  تجسم .5

  :انجام داد دو حالت توان درریلکسیشن را می

 نید،بنشی صافبه روي صندلی: سعی کنید لم ندهید و  در حالت نشسته -

نه عرض شا ياندازه ، پاها را هم بهبه طوري که به ستون فقرات فشار نیاید

 .کنیدباز 

ا به اندازه عرض ر پاهاو  چسبانده به پهلو را هادست :در حالت درازکش -

  .شانه باز کنید
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  روش کار:

 .مبدن را به حالت ریلکس درآوری ،از بالا به پایین و یا از پایین به بالا یمتوانمی

که آن را  کنیممیتمرکز  ،کنیممیتجسم پاي راست را  به این صورت که

جسم تکنیم که ریلکس شده و می تلقین ،کنیمرا شل می پا ،کنیم ریلکس

را  کنیم این کارسعی می. شده، بعد عضو بعدي و الی آخرکنیم که ریلکس می

  یکی دو دقیقه و چند بار در یک روز انجام دهیم.

اق باشد در ات اگر نور آبی نور اتاق را کم کنید.بهتر است  ،یشنسبراي انجام ریلک

سته هاي بها راحت باشد، سر و صدا کم باشد، بهتر است با چشماست، لباس بهتر

 توانید ازپرتی به حداقل برسد، میامل حواسانجام دهید تا عوریلکسیشن را 

استفاده کنید، تنفس عمیق در حین موزیک ملایمی مثلا صداي آبشار 

ه ها شود و خون بیشتري بریهشود اکسیژن بیشتري وارد باعث میریلکسیشن 

 4م، شماره د 1یعنی  2-4-1مغز برسد. تنفس هم بهتر است با این ریتم باشد: 

  صورت گیرد. شماره بازدم 2 شماره حبس کردن نفس و

  

سیدا  حمدم یشن را با دکترستمرین ریلکلینک زیر  فایل صوتیهمراه با  تمرین:

  www.yon.ir/SeidaRelax  انجام دهید:
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  دلایل کندخوانی: 2جلسه 

اند علاقگی ما ایرانیان به مطالعه اینست که همیشه به ما گفتهبی هايعلتیکی از 

ر فراموش بهتر یاد بگیریم و دیرتاند چگونه بخوانیم تا وقت نگفتهبخوانید ولی هیچ

  خواهیم این موارد را بیاموزیم.در این جلسات می .کنیم تر یادآوريکنیم و راحت

 دلایل کندخوانی عبارتند از:

 خوانیکلمه .1

خوانی را تبدیل به باید این کلمه .آورداین کار سرعت و درك را پایین می

باید دقت کنیم که مغز با معنی و مفهوم  کنیم. »خوانیعبارت«و  »خوانیجمله«

  جملات کار دارد نه با معنی و مفهوم کلمات!

 با صداي بلند خواندن یا بلندخوانی .2

 که مطلب را براي مطالب، مرور هنگام رد کنیم. مطلب را باید با چشم بخوانیم و

بلندخوانی مشکلی ندارد ولی در هنگام خواندن درست  ،دهیمخودمان توضیح می

   شود.نیست و موجب کندخوانی و درك پایین مطلب می

 خوانی خوانی یا لبدرون .3

خواندن متن در درون و یا آرام خواندن هم اشتباه است و باید تبدیل به 

  شود.» خوانیچشم«یا » خوانیصامت«
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 برگشت غیرارادي چشم به عقب .4

. مبریخوانیم خط میکه می مطالبی زیرِ ،در شروع براي از بین بردن این عادت

 صورت بگیرد و یا با با گذاشتن انگشت در زیر مطلبتواند این خط بردن می

 . بعدها که این مهارتیک مداد یا یک تکه چوبمثل  باشد بریک خطاستفاده از 

فاده از است ن و یا قرار دادن انگشت نیست.ا کسب کردیم دیگر نیاز به خط بردر

  انگشت بهتر است چون انگشت همیشه با ماست!

 سرگردانی چشم بین خطوط .5

  کنیم.بردن استفاده می براي حذف این مشکل باز هم از خط

 مکث طولانی چشم روي کلمات .6

 کند. پس باید دریک چهارم ثانیه توقف می ،به طور متوسط چشم روي هر کلمه

توانیم از بین این مکث را نمیکلمه بخوانیم.  240کلمه و در یک دقیقه  4ثانیه 

د یکی از توانعلت این مکث طولانی میتر کنیم. توانیم آن را کوتاهببریم ولی می

 یمشو ههنگام مطالعه زود خست شودیکه باعث م یلیاز دلا یکی عوامل بالا باشد.

  است. یطولان يهامکث ینهم یردو خوابمان بگ

دن سریع این کار را باید با خط بر هاکوتاهتر کردن مکث برايدر شروع کار، 

  انجام بدهیم.

 محدودیت حوزه دید .7

 .انیدخوکندتر می ،اگر شما حوزه دیدتان محدود باشد و کلمات کمتري ببینید

یگر د باید حوزه دیدتان را طوري تنظیم کنید تا تعداد کلمات بیشتري ببینید و

لازم نباشد تا براي خواندن سرتان را به سمت راست و چپ ببرید، در نتیجه 
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روش از بین بردن این محدودیت تمرین افزایش  تر بخوانید.سریع شود تاباعث می

  حوزه دید است.

  

یک کتاب را در  :ی بین دست و چشم)(برقرار کردن هماهنگ 1 تمرین

روي متن آن را با چشم بخوانید و وقتی به  انگشتدستان بگیرید و با گذاشتن 

دوباره به ابتداي متن برگردید و دوباره تمرین را تکرار  ،انتهاي متن رسیدید

   دقیقه انجام دهید. 3-2کنید. این کار را براي 

ك خوانیم درلازم نیست متنی که میها در شروع تمرینتوجه کنید که  نکته:

 ین چشم و دست هماهنگی ایجاد کنیم،مان اینست که بکنیم چون هدف اولیه

  ها کتاب را وارونه بگیرید.در تمرین بنابراین بهتر است

  

کنیم کتابی انتخاب می خوانی):خوانی به جاي کلمه(تمرین عبارت 2تمرین 

و با  کنیمهاي آن طولانی باشد. هر خط را به سه قسمت تقسیم میکه خط

، یک سوم 3، یک سوم دیگر و با شماره 2، یک سوم خط، با شماره 1شماره 

ا این تمرین ر گویند.می» تمرین سه«به این تمرین،  خوانیم.دیگر متن را می

  صفحه انجام دهید. 50حداقل 

توان توجه کنید که در این تمرین هم لازم نیست متن را درك کنیم و می نکته:

کتاب را به صورت برعکس بگیریم.
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  )1با درك کم ( تندخوانی: 3جلسه 

  

 »تمرین سه«است. این تمرین مشابه » تمرین یک«نام این تمرین،  :1تمرین 

خوانی را به جاي سه شماره با یک شماره انجام ولی این بار عبارت باشدمی

  صفحه این تمرین را انجام دهید. 50 براي حداقل دهیم.می

ون در چ یرید تا درکی از متن نداشته باشیدکتاب را وارونه بگ ،در این تمرین هم

  گیرد.این صورت مکث روي کلمات صورت نمی

  

  دارد: سرعت مطالعه بستگی به سه عامل

 سرعت اولیه شخص .1

اي از خود بگیرید، به این صورت که یک متن را به مدت یک تست سه دقیقه

 چه در خاطرتان مانده را بنویسید.دقیقه آن 5-4سه دقیقه بخوانید و در حدود 

 نوع متن .2

مثل  ترهاي پیچیدهدر مدت کمتر و متن مثل داستان و رمان هاي سادهمتن

  شود.در مدت زمانی بیشتري خوانده می هاي آموزشیکتاب

 تمرین .3

  تندخوانی مهارتی است که باید با تمرین تبدیل به عادت شود.
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  معایب کندخوانی

هزار ساعت مطالعه  22آموز تا گرفتن لیسانس یک دانش اتلاف وقت: .1

این  ،هاي تندخوانی اگر فقط سرعت مطالعه دو برابر شودکند. با انجام تمرینمی

 شود.هزار ساعت می 11زمان 

تواند کارهاي کند میکسی که با سرعت کم رانندگی می پرتی:حواس .2

 ،را عوض کند ضبط ماشین ديزي بخورد یا سیجانبی هم انجام دهد مثلا چی

رود قادر نیست این کارهاي جنبی را انجام دهد و باید اما سرعت که بالا می

خوانیم مغز تمام حواس خود را متمرکز رانندگی کند. وقتی متن را کند می

 خوانیم روي متنفرصت دارد به چیزهاي دیگر هم فکر کند ولی وقتی تند می

 شویم.متمرکز می

باعث افزایش علاقه و اشتیاق تندخوانی  عدم علاقه نسبت به مطالعه: .3

 شود.به مطالعه می

 شود.کندخوانی باعث خستگی جسمی، چشمی و ذهنی می خستگی: .4

  درك کم  .5

  

  مزایاي تندخوانی

ندخوانی هستند. علاوه بر این تندخوانی مزایاي تندخوانی عکس معایب ک .1

دو نکته مهم است که باعث در واقع شود. باعث افزایش روحیه و نشاط می

  شود:رنجوري و افسردگی می روان

 کم تحرکی -
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  تجمع افکار منفی -

  شود.کنیم باعث ایجاد شور و شوق و تحرك میوقتی تندخوانی می

 شود.تندخوانی باعث مطالعه بیشتر و بالا رفتن فرهنگ مردم می .2

شود مطالب کم اهمیت را سریع از مطالب با اهمیت باعث میتندخوانی  .3

  تشخیص دهیم.



 

)9( 
 

  )2( تندخوانی همراه با درك کم :4جلسه 

  تندخوانی با درك کم تمریناولین 

ر دست د (و نه وارونه) به صورت مستقیماین بار یک کتاب داستان خیلی ساده را 

بگیرید. در این مرحله قرار است متن را درك کنیم ولی این درك کردن مقدارش 

وانیم خمتن را می بردن با انگشت یا یک خط بر را فراموش نکنید. خط کم است.

گذاریم و سرعت می )1( علامتیک و بعد از یک دقیقه به جایی که رسیدیم 

  :کنیمحساب می با فرمول زیر خود را

  = سرعت مطالعه
تعداد خطوط خوانده شده × تعداد متوسط کلمات یک خط

 زمان مطالعه �یک دقیقه�
  

سرعت مطالعه را در جدولی  ياندازه ،ماست. هر بار »سرعت اولیه«این سرعت، 

  کنیم.یادداشت می

    سرعت اولیه

2    

3    

4    

...    

  

کنیم خط اضافه می 5) زده بودیم 1، به جایی که علامت (2براي پر کردن خانه 

مان را بالاتر ببریم و در مدت کنیم سرعتگذاریم. سعی می) می2و یک علامت (
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معمولا همه افراد، در  خوانیم.) می2یک دقیقه از ابتداي متن تا انتهاي علامت (

  کنند.رسند و حتی آن را رد هم می) می2این یک دقیقه به علامت (

  

) را 3) اضافه کرده و علامت (2خط به علامت ( 5، 3براي پر کردن خانه 

جا اید از انتهاي همان) را رد کرده2دفعه قبل، علامت (کنیم. اگر گذاري میجاي

  خط اضافه کنید. 5

  و الی آخر ...
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متر است که در سانتی 40الی  30فاصله استاندارد چشم تا صفحه  نکته:

هاي شود که تمرینافه میمتر اضسانتی 10تندخوانی براي افزایش حوزه دید 

  .هاي آینده انجام خواهیم دادآن را در درس
  

هایتان را روي این علامت یک علامت آلفاي بزرگ رسم کرده و چشم تمرین:

هایتان بیشتر چشم مسیر حرکت دهید. هر چه علامت بزرگتر باشدحرکت می

تر تر و مستقلکند که سریعتر و دقیقبا این تمرین چشم عادت مید. شومی

  عمل کند.

  
  

  

را روي آن مشخص  6-1 یک علامت ستاره بزرگ رسم کرده و نقاط تمرین:

ضلاع ستاره حرکت داده روي ا را . چشماست) 1همان نقطه  6(نقطه  کنیممی

این کار دوباره رویم و می 6به  5و از  5به  4، از 4به  3، از 3به  2، از 2به  1و از 

  باشد.از قبل هر دفعه این حرکت باید سریعتر کنیم. را تکرار می
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  )3( هاي تندخوانی با درك کمتمرین :5جلسه 

نگاه  ،تر حرکت کندبراي اینکه چشم آموزش ببیند که سریعتر و دقیق نکته:

  .است مفیدکردن ورزش تنیس روي میز هم 

  

  تندخوانی با درك کم تمریندومین 

یک کتاب داستانی ساده انتخاب کنید که بدون شکل بوده و تماما متن باشد. به 

خوانیم. به جایی که رسیدیم متن کتاب را با درك نسبی میمدت یک دقیقه 

 سرعت مطالعه را طبق فرمول درس قبلی حسابگذاریم. می )1( یک علامت

  کنیم.می کرده و یادداشت

  = سرعت مطالعه
تعداد خطوط خوانده شده × تعداد متوسط کلمات یک خط

 زمان مطالعه �یک دقیقه�
  

1    

2    

3    

4    

5     

  سرعت پایانی
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خط اضافه کرده و یک علامت  5پس از محاسبه سرعت، مانند تمرین درس قبل، 

) 2خوانیم تا به علامت (گذاریم و این بار سریعتر از دفعه قبل متن را می) می2(

  کنیم.دوباره سرعت را حساب می  برسیم.

گذاریم. متن را ) می3علامت ( کنیم و) اضافه می2خط به علامت ( 10این بار 

  کنیم.خوانیم تا به این علامت برسیم. سرعت را حساب میعتر میسری

دهیم. متن را سریعتر ) را قرار می4) اضافه کرده و علامت (3خط به علامت ( 15

خوانیم تا به این علامت برسیم. سرعت می و با همان درك نسبی هاي قبلاز دفعه

  کنیم.را حساب می

دهیم. متن را سریعتر ) را قرار می5علامت () اضافه کرده و 4خط به علامت ( 20

خوانیم تا به این علامت برسیم. سرعت هاي قبل و با همان درك نسبی میاز دفعه

  کنیم.را حساب می

  دهیم.این تمرین را به مقدار زیاد انجام می

قب دیگر به ع کنیم وانتخاب می »یک متن جدید«براي محاسبه سرعت پایانی، 

خوانیم. سرعت به مدت یک دقیقه با همان درك کم متن را می گردیم.برنمی

  کنیم. پایانی را حساب می
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 د.تر حرکت کنتر و دقیقاین تمرین هم براي این است که چشم سریع :تمرین

ها را به صورت عمودي (از بالا گیریم و چشمیک کتاب در مقابل چشمانمان می

در این تمرین فقط متن را دهیم. به پایین و از پایین به بالا) روي آن حرکت می

  خوانیم.بینیم و آن را نمیمی

ت به چپ و از چپ به راست) ها را به صورت افقی (از راسدر مرحله بعد چشم

  دهیم.یحرکت م روي صفحه

ها را به صورت مورب (از گوشه راست بالا به گوشه چپ در مرحله بعد چشم

  .دهیمراست بالا) حرکت میپایین و از گوشه چپ پایین به گوشه 

 دهیم.ثانیه انجام می 2صفحه و هر صفحه را به مدت  100این تمرین را براي 

 

 دفعه این دو تمرین را انجام دهید. 20حداقل  -

ها را در زمانی که سرحال هستید مثل صبح زود، انجام تمرینسعی کنید  -

 دهید تا انگیزه خود را از دست ندهید.

، این امري ها نباشیدها و متناوبی بودن آننگران کم و زیاد شدن سرعت -

.افتدعادي بوده و اغلب اتفاق می



 

)15( 
 

  )4تندخوانی با درك کم ( :6جلسه 

ترین و مهمترین تمرین تندخوانی کامل. تندخوانی است درساین درس، آخرین 

البته این تمرین وقتی موثر و مهم است که تمرینات  تمرین این درس است.

  قبلی را انجام داده باشید.

  

  با درك کم تندخوانی تمرینترین کاملسومین و 

 کنیم. در این تمرین بهدر این تمرین به جاي اضافه کردن خط، زمان را کم می

براي دفعه اول به مدت یک دقیقه شروع به خواندن  بریم.ارزش زمان پی می

جایی که به آن رسیدیم یک علامت ضربدر قرار  کنیم.متن با درك نسبی می

  .نویسیمکنیم و در جدول میسرعت را حساب می دهیم.می
 

    دقیقه) 1( سرعت اولیه

    ثانیه) 50( 2

    ثانیه) 40( 3

    ثانیه) 30( 4

    ثانیه) 25( 5

  ثانیه) 20( 6

   دقیقه) 1سرعت پایانی (
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ار گردیم یعنی متن را این بکنیم و به ابتداي متن برمیثانیه زمان را کم می 10

خوانیم تا بتوانیم به علامت این بار متن را سریعتر می خوانیم.ثانیه می 50در 

  کنیم.ضربدر برسیم. سرعت را حساب می

ثانیه و با همان درك نسبی  40کنیم و متن را در می ثانیه از زمان کم 10

  کنیم.خوانیم. سرعت را حساب میمی

  و الی آخر...

 براي محاسبه سرعت پایانی، از علامت ضربدر به بعد به مدت یک دقیقه متن

  کنیم.خوانیم و سرعت پایانی را حساب میرا می جدید

در برسیم. در این صورت ممکن است با کم کردن زمان نتوانیم به علامت ضرب -

کنیم و این کار را آنقدر انجام دوباره براي همان مدت زمان تمرین را تکرار می

 دهیم تا به علامت ضربدر برسیم. می

ناخودآگاه  ،کنیمممکن است هر دفعه که زمان را کم می تمرین، انجامهنگام  -

باشید متن ن نگران درك کردن بیشتر از دفعه قبل درك کنیم. بخواهیم متن را

  شود.این نگرانی باعث کاهش سرعت می

  

  دهیم.این تمرین را به مقدار خیلی زیاد انجام می

  

کنیم که متن اي را انتخاب میها یا روزنامهکتابتمرین (افزایش حوزه دید): 

ها به صورت ستونی و نصف خط است. چشم را روي فاصله بین دو ستون آن

.خوانیمو ستون راست و بعد ستون چپ را میداریم ثابت نگه می
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  )1( : تندخوانی همراه با درك7جلسه 

اه کنیم تا تندخوانی همرهم داشته باشد انتخاب می یک کتاب آموزشی که نکته

 با درك را تمرین کنیم.

 

  اسکن کردن

 و تنها به دنبال خواهیم یک متن را به صورت کامل بخوانیمدر روش اسکن نمی

  یک غلط املایی هستیم. چند روش اسکن داریم: یک لغت، یک عدد یا

 مبتدي یا یک انگشتی .1

 انگشتی 3اي یا نیمه حرفه .2

 انگشتی 4اي یا حرفه .3

در روش مبتدي، کسی که تمرینی در این زمینه  روش مبتدي یا یک انگشتی:

مکن انگشت م گردد.میانجام نداده با یک انگشت در متن به دنبال آن یک کلمه 

  است به صورت افقی و یا عمودي حرکت کند.

اگر کسی تمرینات حوزه دید را انجام داده  انگشتی: 3اي یا حرفهروش نیمه

ي حرکت نحوه انگشتی استفاده کند. 3اي یا رفهحتواند از روش نیمهباشد می

 انگشتان در شکل زیر آمده است:
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براي کسانی است که حوزه دیدشان  این روش :انگشتی 4اي یا روش حرفه

بسیار وسیع شده است، چنین کسانی با یک نگاه بلافاصله کلمه را در متن 

  ي حرکت انگشتان در شکل زیر آمده است:نحوه یابند.می

  

  



 

)19( 
 

خواهیم که یک یک صفحه از کتاب را مشخص کرده و از کسی می :1 تمرین

دنبال آن بگردیم. با روش مبتدي یا یک لغت در آن صفحه را تعیین کند تا به 

  گردیم.انگشتی به دنبال آن کلمه می

  

خواهیم که یک صفحه جدید از کتاب را مشخص کرده و از کسی می: 2تمرین 

وش با ر این بار یک لغت در آن صفحه را تعیین کند تا به دنبال آن بگردیم.

  .گردیماي یا سه انگشتی به دنبال آن کلمه میحرفهنیمه

  

که  خواهیمیم یاز کتاب را مشخص کرده و از کس یدصفحه جد یک :3 ینتمر

وش با ر این بار .یمکند تا به دنبال آن بگرد یینلغت در آن صفحه را تع یک

در این روش با یک بار  .گردیمیبه دنبال آن کلمه م یانگشت چهار یا ايحرفه

  توان لغت را پیدا کرد.نگاه کردن می

  

  یح، کلمات کلیدي و الگوي یادآوريبرداي صحیادداشت

 90خوانیم گویند به طور متوسط، از مطالبی که میمتخصصان یادگیري می

(البته ممکن است  خورددرصد آن به درد می 10ها اضافه است و فقط درصد آن

. یعنی مثلا از در برخی دروس و کتابهاي آموزشی این درصد کم یا زیاد شود)

 90صفحه آن مطالب مهم و کلیدي است و  10اي فقط صفحه 100اب یک کت

صفحه باقیمانده توضیحات اضافی براي آن مطالب مهم و کلیدي است. براي 
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صفحه را بخوانیم ولی براي دفعات بعدي  100خواندن کتاب لازم است همه 

  صفحه را بخوانیم. 100لازم نیست تمام 

خواهیم یک روش جا میري باشد. در اینبرداخواندن باید همراه با یادداشت

را  »کلمات کلیدي«برداري بیان کنیم. به این صورت که جدید براي یادداشت

کنیم. این کلمات کلیدي باید خلاصه یا عین مطلب نباشد، بلکه یادداشت می

باید معنی و مفهوم جمله را برساند و به صورت ابتکاري و خلاق باشد و مغز را 

هنمان بینیم چند نکته دیگر در ذیعنی وقتی یک نکته را می .لیت کندوادار به فعا

  تداعی شود.

  هاي زیادي دارد:برداري مزیتیادداشت

ما را درگیر  کند.پرتی و خواب آلودگی جلوگیري میاز چرت زدن و حواس .1

 کند.مطالعه کرده و مطالعه ما را تبدیل به یک مطالعه فعال می

تر از یادگیري، داري این نکات مهم خیلی آساننگهیادگیري، یادآوري و  .2

 داري همه مطالب است.یادآوري و نگه

 شود.می جویی در وقتصرفهموجب  .3

این کلمات کلیدي نقش به سزایی در فعال کردن ذهن و تقویت حافظه  .4

 دارد.

هاي یک زنجیر را دارند و خواندن هر کلمه این کلمات کلیدي حکم حلقه .5

شود. اما اگر مطالب اضافی را وري کلمات دیگر میکلیدي باعث یادآ

فتد هاي زنجیر) فاصله بیشود که بین این کلمات (حلقهبنویسیم، باعث می

شود و ممکن است باعث هاي زنجیر و موجب از هم گسیختگی این حلقه

  فراموشی شود.
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  گیریم:اي زیر را در نظر میمتن چهار جمله مثال:

سوار اتوبوس شد، در راه خانه نان خرید و مورد تشویق محمد از مدرسه آمد، 

  پدرش قرار گرفت.

و چه مقدار  کلمات کلیدي از چه مقدار ،ار جملهاین چه خواهیم ببینیم درمی

  اند کلمات اضافی هستند:از آن اضافی است. کلماتی که با قرمز مشخص شده

 تشویقو مورد  یدخرنان در راه خانه ، شداتوبوس  سوار، آمد مدرسه ازمحمد 

  پدرش قرار گرفت.

  بدین ترتیب کلمات کلیدي عبارتند از:

  تشویق –نان  –اتوبوس  –مدرسه  –محمد 

ایم این کلمات کلیدي براي ما معنا دارند و آن متن را چون یک بار متن را دیده

اما ممکن است این کلمات کلیدي براي کسی که متن  کنند.براي ما تداعی می

  معنا باشد.را ندیده است بی

ها توان به این صورت عمل کرد. اگر دهاین روش خوب است ولی همیشه نمی

  این روش کافی نیست. ،مبرداري کنییادداشتکتاب بخوانیم و بخواهیم 

  

  کارکرد مغز و تقویت حافظه

تشکیل شده است و ما علاوه بر  »چپیمکره ن«و  »نیمکره راست«مغز ما از دو 

حافظه حسی یا آنی دو نوع حافظه براي نگهداري مطالب داریم: حافظه 
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در نیمکره چپ مغز و » مدتحافظه کوتاه«مدت و حافظه بلندمدت. کوتاه

  در نیمکره راست مغز قرار گرفته است. »مدتبلندحافظه «

ه راست، که حافظه بلندمدت در آن صویر، تخیل، موسیقی و رنگ روي نیمکرت

  گذارد.قرار دارد، تاثیر می

آموز یک درس را بخواند و در آن نمره خوبی هم بگیرد ممکن است یک دانش

ماه دوباره از او امتحان گرفته شود نمره او کمتر از دفعه قبل  4-3ولی اگر بعد از 

  ده شده است.سپر» مدتحافظه کوتاه«شود. علت این است که این مطالب به 

کند ا تماش آن را دوباره بعد از یک سال کند، اگرکسی که یک فیلم را تماشا می

ن گذارد و آچون تصویر بر نیمکره راست تاثیر می به یاد بیاود آن را دتوانمی

  سپرده شده است.» حافظه بلندمدت«فیلم به 

 »تصویر«را به صورت » متن«خواهیم یاد بگیریم که چگونه بنابراین ما می

  فراموش نکنیم.آن را   بفرستیم تا »حافظه بلندمدت«به  درآورده و

میلیارد سلول  28از  اي است کهعضو پیچیده مغزبه خاطر داشته باشید که 

کنند.ل مانند یک کامپیوتر عمل میتشکیل شده که هر سلو
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  )2تندخوانی همراه با درك ( :8جلسه 

در بیاوریم. مثلا در مورد مثال درس » تصویر«قالب را در » مطالب«خواهیم می

  درآورد:» تصویر«توان آن را به شکل زیر به صورت قبل می

 

 

 

  

ند توانند و نکات فرعی نیز میهستنکات اصلی داراي یک سري نکات فرعی 

ه اسم مدرسه (مدرس«نکته اصلی، » مدرسه«نکات زیرفرعی داشته باشند. مثلا 

  ست.انکته زیرفرعی » خیابانی که مدرسه در آن قرار دارد«نکته فرعی، » دانش)

روي نیمکره  هم استفاده کرد چون رنگ هم» رنگ«توان از علاوه بر تصویر می

  گذارد.راست تاثیر می

  

  

  

  

  

محمد

تشویق نان اتوبوس مدرسه

محمد

تشویق نان اتوبوس مدرسه

 مدرسه دانش

 خیابان آزادي
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اگر مطالب را به خوبی  کند.بندي و سازماندهی میمطالب را دسته ،این الگو

  بندي و سازماندهی کنیم به یادآوري آن بسیار آسانتر خواهد بود.دسته

  

  فیدبک در مطالعه

خوانید همان زمان نکات مهم آن را یادداشت کنید، این وقتی یک متن را می

گویند. فیدبک در مطالعه یعنی بازگرداندن اطلاعات از ذهن می» فیدبک«کار را 

  باشد یادگیري بهتر است. روي کاغذ. هر چه زمان فیدبک کوتاهتر

  

 )1( رسیم علامتخوانیم به جایی که مییک دقیقه مطلب را می تمرین:

متن  ،»نکات کلیدي«کنیم با نوشتن گذاریم و به مدت یک دقیقه سعی میمی

ول کافیست موضوع مطلب را بفهمیم و اگر چیز کنیم. در یک دقیقه ارا یادآوري 

  نگرانی نیست.آوریم جاي زیادي به یاد نمی

گذاریم و از ) می2ایم اضافه کرده و علامت (خط به جایی که علامت زده 5حال 

م و به بندی. بعد از یک دقیقه کتاب را میکنیمابتداي متن شروع به خواندن می

  کنیم.را یادداشت می» کلمات کلیدي«مدت یک دقیقه 

  و الی آخر...

 کنیمبندي صحیح سازماندهی مییم با دستهدر نهایت مطالبی که یادداشت کرد

.آوریمو به صورت تصویر درمی
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  )3: تندخوانی همراه با درك (9جلسه 

  کنیم.در این درس الگوي یادآوري را رسم کرده و مبحث قبلی را تکمیل می

کنیم بندي و سازماندهی مطالب میبعد از انجام تمرین درس قبل، شروع به دسته

درس را مشخص کرده و  »موضوعاصل «ها را تبدیل به تصویر کنیم. ابتدا تا آن

نویسیم و بعد مطالبی که مرتبط با موضوع درس هستند را به در یک کادر می

 کنیم. به همین ترتیبمیهایی به موضوع درس وصل عنوان نکات اصلی با شاخه

  کنیم.نکات فرعی و زیرفرعی را هم مشخص می

   

  بندي متنی را که خواندید براي خودتان یا دوستان تعریف کنید.پس از دسته

  

  نکاتی درباره الگوبرداري

ر تان بهتدر ابتدا ممکن است این کار وقت بگیرد ولی با تمرین سرعت -

  خواهد شد.

موضوع اصلی

نکته اصلی

نکته فرعی نکته فرعی

نکته اصلی

نکته فرعی
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توان از ، میهاي مختلف باشدتواند به صورتمیکشید الگویی که می -

» درخت«مثلا ممکن است به صورت یک  .هاي دیگران الهام بگیریدالگوي

 باشد.

مند یعنی در آن هیک الگوي خوب الگویی است که دیگران آن را نف -

  خلاقیت وجود داشته باشد.

ثلا مبهتر است در رسم الگوها از متحدالشکل بودن کادرها استفاده کنیم  -

 ند.باش ، نکات فرعی در مستطیل و...تمام نکات اصلی به شکل بیضی

  نقشه ذهنی) کمک کند:یا تواند شما را براي رسم الگوها (تصویر زیر می -
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فاده از بهترین نحوه است«توانید به کتاب براي مطالعه بیشتر می معرفی کتاب:

  مراجعه کنید.» انزفکر، نوشته تونی بو

  
  



 

)28( 
 

  )1( یخواندن بدون فراموش: 10جلسه 

گوید قدرت یک تصویر به اندازه می است که آمریکایی يدانشمند ،فیروژوزف م

  تصویر در آوریم.هزار کلمه است. ما هم سعی کردیم کلمات را به صورت 

معرفی کنیم. این » سیستم خواندن بدون فراموشی«یک خواهیم میاکنون 

  دهیم:مرحله توضیح می 8سیستم را در 

عنوان کتاب، فهرست، تعداد صفحات و : نگاه اجمالی به کل کتاب .1

 هک آوریم. این کار را براي اولین باراطلاعاتی از این سطح را به دست می

دهیم و براي دفعات بعدي این کار انجام می ،گیریمکتاب را در دست می

 لازم نیست.

ترهاي تیعناوین فصل،  :کتاببررسی اولیه یک فصل یا یک قسمت از  .2

... در این مرحله به هیچ عنوان فصل را پررنگ، سوالات آخر فصل و

 آوریم.اي به دست میخوانیم و فقط اطلاعات اولیهنمی

به دست آوردیم چند  2با توجه به اطلاعاتی که در مرحله  گذاري:سوال .3

ایجاد «گذاري نویسم. هدف از سوالسوال طرح کرده و روي کاغذ می

  است. »خلاقیت«و » افزایش کنجکاوي« ،»تمرکز

خوانی و خط بردن شروع به خواندن در این مرحله با صامت خواندن: .4

آن را به صورت » همان موقع«کنیم و وقتی به نکات مهم رسیدیم می

کنیم، این همان فیدبک است که قبلا یادداشت می» کلمات کلیدي«

انجام دهیم تا با کم کردن » لحظههمان «گفتیم و باید سعی کنیم در 
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زمان فیدبک مطلب را بهتر به حافظه بسپاریم. اگر در جایی از متن را 

 گذاریم چون ممکنکنیم بلکه یک علامت سوال میمکث نمی ،نفهمیدیم

 است بعدا در متن توضیح داده شده باشد.

م که بینیکنیم و مینگاه می ،ایمبه نکاتی که یادداشت کرده بازنگري: .5

توان با این نکات مطلب را به یاد آورد. اگر با خواندن یک کلمه کلیدي می

دوباره کلمات مطلب را به خاطر نیاوردیم آن قسمت را دوباره خوانده و 

علت این امر ممکن است این باشد که  نویسیم.را می آن قسمت کلیدي

م. ایتعداد این کلمات را کم نوشتهایم و یا کلمات کلیدي را بد نوشته

کنیم و نکات آن نگاه می ،ایمهاي سوالی که قرار دادههمچنین به علامت

 از این به بعد به کتاب کاري نداریم. کنیم.را یادداشت می

تکمیل  5خوانده و در مرحله  4مطالبی که در مرحله  الگوي یادآوري: .6

 یم.کنبندي و سازماندهی میایم را دستهکرده

گیریم به این صورت که الگوي که از خودمان امتحان می تفکر و امتحان: .7

کنیم. اگر جایی کنیم و از حفظ رسم میایم در ذهن مرور میرسم کرده

ه کمی کنیم بلکبلافاصله به الگوي اصلی مراجعه نمی ،را به خاطر نیاوردیم

ی تا مغز پویای کنیمکنیم و سپس به الگوي اصلی مراجعه میمی »فکر«

 بهتر در حافظه باقی بماند.آن الگو و  پیدا کردهبیشتري 

 م.دهیبا صداي بلند متن را براي خودمان یا کس دیگر توضیح می مرور: .8

  

ست.کار حافظه ا» یادآوري«و کار مغز » یادگیري«باشید که  به یاد داشته نکته:
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  )2( یخواندن بدون فراموش: 11جلسه 

  رورــم

مشابه همان مروري است که در روش  ،کنیمجا معرفی میمروري که در این

روش کار آن بدین  .خانه دارد 5اي است که جعبه 5گیرد. جیصورت می 5جی

طی  دهیم والگوي اصلی و یا نکات خود را در خانه اول قرار می صورت است که

   کنیم.رور میهاي بعدي مطالب را مها به خانهچند مرحله با انتقال برگه

همیشه  برايمطلب  ،مرور چند مرحله دارد که اگر آن را به درستی انجام دهیم

ایم مرور کرده و براي ماند. در این مرور الگویی که رسم کردهدر حافظه باقی می

  دهیم و دیگر کاري به کتاب نداریم.خودمان توضیح می

 مرور بلافاصله .1

 ساعت بعد 24مرور  .2

 مرور یک هفته بعد  .3

 مرور یک ماه بعد  .4

  ماه بعد 4مرور  .5

  گیرد.این الگوي مرور به اندازه دو بار خواندن کامل معمولی وقت می نکته:
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آیا رسم این همه الگو سخت نیست؟ آیا محاسبه تاریخ مرورها سخت  سوال:

  شوند؟!نیست و با هم قاطی نمی

قبل از آغاز درس  ،و هر روز ادالگوها را در یک کلاسور قرار د توانمی جواب:

گذاري کرد، بدین رورها را هم تاریخمتوان می .خواندابتدا مرورها را  جدید

تاریخ مرور بعدي  –که همان مرور بلافاصله است  –صورت که بعد از اولین مرور 

  کنیم.نویسیم و در تاریخ مقرر به آن مراجعه میرا می

  

آیا  ،ام. فردا امتحان داریمدهمن مطالب را خوانده و یک ماه قبل مرور کر سوال:

  مطلب را مرور کنم؟ لازم است وقتی که فردا امتحان دارم

ماه پس از  4(یعنی  ماه دیگر 3چون تاریخ مرور بعدي  ،خیر لازم نیست جواب:

  است. آخرین مرور)

  

  براي مطالعه بیشتر به کتاب  معرفی کتاب:

  مراجعه  رفینوشته ژوزف مو ،»قدرت فکر«

  کنید.
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  )3( یخواندن بدون فراموش: 12جلسه 

  

اراي نکته باشد انتخاب کنید و  هشت یک کتاب درسی یا آموزشی که د تمرین:

  اي که براي سیستم خواندن بدون فراموشی گفتیم را انجام دهید.مرحله
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  )1: شرایط مطالعه (13جلسه 

  شرایط اولیه مطالعهیکی از هدف، 

  هدف زیربناي انجام هر عملی  .از مطالعه مشخص کنیدخود را هدف

  :هدف خود را مشخص کنید ،در مطالعه نیز قبل از شروع مطالعهاست. 

  خواهید بخوانید؟ چه می

  خواهید بخوانید؟ چه مقدار می

  ... خواهید یاد بگیرید؟چه نکاتی می

ون چ ،کنیمکنیم با تمرکز بیشتري مطالعه میوقتی هدف خود را مشخص می

  خواهیم انجام دهیم. دانیم چه کاري میمی

 همچنین هدف باید .هدف باید واضح و روشن باشد و کلی نباشد 

 ،شناسانهاي فکري باشد. از نظر روانمعقول و منطقی باشد و هماهنگ با ارزش

  .ها هدف داشته باشدانسانی که از نظر روانی نرمال است باید ده

اگر  هدفش روشن و واضح نیست. ،موفقیت استگوید هدف من کسی که می

 ولی وقتی .باز هم هدفش روشن نیست ،بگوید هدفم قبولی در دانشگاه است

قبولی در رشته مهندسی معدن دانشگاه تهران در سال «گوید هدف من می

است این یک هدف دقیق و روشن است چون در آن رشته، مکان و زمان » 1384

  ته است.را به طور دقیق و واضح گف

   .هدف باید مشخص شودپس ابتدا باید 
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  نوشتن اهداف بر روي کاغذنکاتی براي 

نکات زیر را در  .اهداف بهتر است روي کاغذ نوشته شودگویند شناسان میروان

  نویسیم:مورد اهداف خود روي کاغذ می

خواهم وارد دانشگاه چرا من می مثلا .نویسیمدلایل اهداف خود را می. 1

  .شوم

مثلا من اول دبیرستان  .زمان رسیدن به این هدف را هم مشخص کنید. 2

  .هستم و سه سال بعد وارد دانشگاه خواهم شد

بعضی افراد  .امکاناتی که براي رسیدن به هدف دارید مشخص کنید. 3

... را در نظر بگیرند ولی باید امکانات مادي مثل پول و موبایل وممکن است فقط 

 ي که داریم، نعمتامثلا سلامتی، انرژي و وقت ؛در نظر بگیریمتمام امکانات را 

 سوادي که داریم و...  دوستان و معلمان خوب، پدر و مادر،

هر چه امکانات بیشتر باشد بهتر است هر چه به امکاناتی که داریم . 4

 همچنین باید سعی کنیم از تمام .شودما بهتر می بیشتر توجه کنیم روحیه

   استفاده کنیم.مان امکانات

تر ها همیشه باید یک پله بالاتر و یک پله پایینهنگام یادآوري دارایی. 5

کرگزار هایمان شتر را ببینیم تا به خاطر داشتهباید یک پله پایین .را ببینیم

باشیم و یک پله بالاتر را ببینیم تا به پیشرفت فکر کنیم و تلاش کنیم. مثلا خدا 

د اي ندارني نقلیهها هیچ وسیلهرخه داریم چون خیلیکنیم که دوچرا شکر می

 یشرفت کنیم و یک موتور بخریم.پ کنیم تاولی تلاش می
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یک  مثلا براي موانعی که ممکن است پیش بیاید تا به اهدافمان نرسیم.. 6

این  .نندکتواند تنبلی باشد و یا دوستانی که وقت او را تلف میدانشجو موانع می

کنیم که اگر در مسیر اهدافمان به این موانع این مشخص می موانع را براي

با دید  باید. البته ها را داشته باشیمآمادگی ذهنی براي رویارویی با آن ،برخوردیم

 مثبت نگاه کنیم و همه چیز را مانع نبینیم.

چه کسی این مسیر را  کنیممشخص میالگوي موفق را مشخص کنید. . 7

مثلا کسی که رشته مکانیک دانشگاه  ؛طی کرده و چه کارهایی را انجام داده است

... الگوي موفق ایی خوانده چند ساعت مطالعه کردهتهران قبول شده چه کتابه

هایی را نباید برویم و در صورت امکان راه میانبر براي این است که بدانیم چه راه

ساعت مطالعه کنیم؟  ؟ چندهایی را نخوانیملا چه کتابمث ؛را انتخاب کنیم

 مان به چه صورت باشد؟...تغذیه

ریزي موضوع مهمی برنامه کنیم.ریزي میسیدن به هدف برنامهبراي ر. 8

کنیم. کنیم و بعدا آن را به تفصیل بیان میجا فقط به آن اشاره میاست که در این

براي رسیدن به هدف با توجه به امکانات و اي برنامه یعنی تهیه طرح و نقشه

  .هاي موجودمحدودیت

تشویش و نگرانی را از  ،شودباعث تمرکز می :ریزي مزایایی بسیاري داردبرنامه

 .ندکاز اتلاف وقت جلوگیري می و کنداسترس و اضطراب را کم می ،بردبین می

 ریزي شود.برنامه باید قابل اجرا باشد و توسط خود شخص طرح
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  چند نکته دیگر در مورد شرایط مطالعه

 هاي بتدا از قسمتا ؟ بهتر استچه طور مطالعه را شروع کنیم :آغاز درست

  انگیزه ایجاد شود. در شما ه شروع کنید تاساد

 مطالب مشابه را با هم نخوانید.  

 یاد زفسفر و منیزیم براي کسانی که  کلسیم، باشید:ته داش تغذیه مناسب

  .لازم است همطالع

 است و باعث تمرکز، استراحت مغزي وکه کلید تندرستی  تنفس صحیح. ..

بعد از بیدار شدن چند  هاقبل خواب و صبح هاشود قبل از مطالعه، شبمی

شماره  4عمل دم،  1به این صورت که با شماره  ،بکشیم 2-4-1نفس با ریتم 

توان آن را شماره عمل بازدم را انجام دهیم و یا می 2عمل حبس در سینه و 

  .2-8-2 با ریتم مثلا ،دو برابر کرد

 پشت سر هم مطالعه نکنید.  

 داشته باشید. خواب کافی 

  :کنیم بهتر است فضایی که در آن مطالعه میمکان مناسب براي مطالعه

تر باشد، محیط آرام باشد، تهویه مناسب داشته باشد در صورت امکان خلوت

.درجه باشد 24الی  20تاق حدود دماي اهواي تازه به آن راه داشته باشد، 
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  )2: شرایط مطالعه (14جلسه 
  

  برنامه ریزي

هدف  اي براي رسیدن بهنقشهریزي یعنی یعنی تهیه طرح و گفتیم که برنامه

  آن را برشمردیم.؛ و مزایاي هاي موجودبا توجه به امکانات و محدودیت
  

، نیاهانکی اصغر آقايي کار نوشته »راز موفقیت در بازار« کتاب معرفی کتاب:

ند خواندن این کتاب چ شود.کتاب بسیار خوبی است که مطالعه آن توصیه می

و بسیار کاربردي  اول اینکه با فرهنگ ایرانی نوشته شده است فایده دارد:

با افراد موفقی از تمام در قسمت دوم کتاب نویسنده کتاب دوم اینکه ، است

که  –توانند به عنوان الگوي موفق هایی انجام داده است که میاقشار مصاحبه

  کنند. به ما کمک –در درس قبل به آن اشاره کردیم 

  
  

کنند و ثروتی است که تمام افراد به یک میزان از آن استفاده میوقت طلاست 

 24ریزي کنیم تا از این ساعت است اما باید برنامه 24یک روز براي همه 

  ساعت براي رسیدن به اهدافمان استفاده کنیم.
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  عوامل اتلاف وقت

 خواب زیاد  

 طولانی و گاهی بیهوده یمکالمات تلفن  

 ون و اعتیاد به آني تلویزیبرنامهتماشاي بی  

 اعتیاد به اینترنت  

  

  ریزيروش انجام برنامه

  در برنامه ریزي باید به دو نکته مهم توجه کنیم:

 ریزي شود.برنامه باید توسط خود ما طرح .1

 برنامه باید قابل اجرا باشد. .2

  دهیم.ریزي را شرح میاي از نحوه برنامهجا نمونهدر این

برنامه ابتدا جدولی تهیه کنید که در آن ساعات روز و ایام هفته  در نوشتن

  نوشته شده باشد.

ک با ی دهید،که در آن ساعات کار روتین انجام می هاي ثابتی راسپس ساعت

مشخص کنید مثلا ساعاتی که به دانشگاه یا محل کار  رنگ دلخواه (مثلا آبی)

  روید.می

ست باید بدانیم که چگونه باید از این ماند امکانات ماساعاتی که باقی می

  امکانات براي رسیدن به اهدافمان استفاده کنیم.

درصد آن را انجام  80کنیم اگر بیشتر از آخر هفته به برنامه خود نگاه می

درصد آن  80ایم آن برنامه یک برنامه موفق بوده است ولی اگر کمتر از داده

  ي خود تجدیدنظر کنیم.ریزایم باید در برنامهرا انجام داده



 

)39( 
 

  

  6:30-6 7-6:30  7-8  10-8  ...  

    کلاسهاي دانشگاه  -  صبحانه  رويپیاده  شنبه

    دورهمی دوستانه  -  صبحانه  رويپیاده  یکشنبه

    کلاسهاي دانشگاه  -  صبحانه  رويپیاده  دوشنبه

    کلاسهاي دانشگاه  -  صبحانه  رويپیاده  شنبهسه

    فیزیکمطالعه   مطالعه زبان  صبحانه  رويپیاده  چهارشنبه

    مطالعه شیمی  مطالعه زبان  صبحانه  رويپیاده  پنجشنبه

    خواب  صبحانه  کوهنوردي  کوهنوردي  جمعه

  

  شوندکه مانع انجام برنامه میعواملی 

پرتی را به توان حواسهاي تمرکز میبا انجام تکنیک :حواس پرتی .1

 حداقل رساند.

صفحه از  40ایم که ریزي کردهمثلا برنامه ریزي آگاهانه:عدم برنامه .2

 10کتاب را در یک ساعت مطالعه کنیم ولی در یک ساعت تنها قادریم 

 صفحه از آن را مطالعه کنیم.

توان با تشخیص می ریزي:عدم بررسی اهمیت موانع اجراي برنامه .3

 .چه مانع اجراي برنامه شده به برنامه خود پایبند باشیمدرجه اهمیت آن

 با بررسی اهمیت ،در حین مطالعه دوستی تلفن بزندمثلا ممکن است 

  به بعد موکول کرد. کوتاه کرده و یا توان آن راآن مکالمه تلفنی می
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  نکات دیگر براي شرایط مطالعه 

 :به  ،بهترین وضعیت مطالعه در پشت میز مطالعه است وضعیت مطالعه

در وضعیت درازکش دچار  .طوري که لم ندهید و بدن راحت باشد

  .دیشوآلودگی میخواب

 :زمان مطالعه به خود شما بستگی دارد اما روانشناسان  زمان مطالعه

صبح زود و شب قبل از  8:30تا  6:30هاي مناسب براي مطالعه را زمان

  چون مطالب بعدي وجود ندارد تا مزاحم شود. دانند،می خواب

 :شود.تنظیم نور مانع از خستگی چشمان می نور مناسب  

 :متر باشد سانتی 40تا  30بهتر است این فاصله  فاصله کتاب تا چشم

متر به خاطر افزایش حوزه دید به آن اضافه سانتی 50که در تندخوانی 

شود.می



 

)41( 
 

  )1( حافظه یتتقو يها یکتکن: 15جلسه 

لی نیاز مباحث قبیم بهتر بگوییم پیشمکمل و یا اگر بخواه ،»تقویت حافظه«

وي حافظه ر در این جلسات ما قصد داریم حافظه بلندمدت را تقویت کنیم. است.

ربناي زی .قرار گرفته است »کورتکس«هایی به نام قشر خاکستري از مغز و سلول

 ،»شنوایی« ،»بینایی«ي قوه پنجیعنی  ؛ و دقتاست »دقت« ،یک حافظه خوب

  .را به درستی به کار ببریم خود» بویایی«و » چشایی« ،»لامسه«

افظه ح .به حافظه است »اعتماد«اولین اصل تقویت حافظه گویند روانشناسان می

هاي وراخس آن بیشتر اعتماد کنید،که هر چقدر به  کنیدرا مانند یک توري تصور 

ف ضعیه من حافظ« شود ولی اگر از عبارات منفی مثلتوري بیشتر پر میاین 

  د.نمانها خالی میاین سوراخ ،و ... استفاده کنید »است

  شود.م از مغز نیز باعث تقویت حافظه میواستفاده مدا

  

  تست حافظه

ها را به آن ،کلمه به ما بگوید 11 خواهیماز کسی می براي تست حافظه خود،

  یادآوري کرده و بنویسید.ها را خاطر سپرده و بعد از یکی دو دقیقه آن

 –میخ  –کفش  –قطار  –حمام  –ببر  –دوچرخه  –مداد  –گل  –هواپیما 

  لامپ –مسواك 

ن گفت توااید میپس از انجام تست، با توجه به تعداد کلماتی که به خاطر سپرده

  که حافظه شما تقریبا چگونه است:
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  حافظه عالی  کلمه 9-11

  حافظه خوب  کلمه 7-9

  حافظه متوسط  کلمه 5-7

  حافظه ضعیف  کلمه 5کمتر از 

  

  هاي تداعی و اتصالاتسیستم

 .را تقویت کرد حافظه توانمی» هاي تداعی و اتصالاتسیستم«با استفاده از 

  تاست: 7ها تعداد این سیستم

 مضحک .1

 مبالغه .2

 تحرك .3

 جاییجابه .4

 رنگ .5

 استفاده از خود .6

  ارتباط کاملا به هم پیوسته .7

یعنی  »اتصالات«یعنی با دیدن یک چیز به یاد چیز دیگر بیفتیم و  »تداعی«

  وصل کردن این چیزها به هم. 

 تشکیل شده که بهتر است کلمات را به تصویر تبدیلگفتیم که مغز از دو نیمکره 

کنیم تا آن را به حافظه بلندمدت که در نیمکره راست واقع است بفرستیم. 

  بالا را داشته باشد. گیویژ 7سازیم باید تصویري که می
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وشن تصویر باید بسیار واضح و ر نکته مهمی که باید به آن توجه کنید اینست که

  شود. در غیر این صورت سریع فراموش می ،در ذهن تشکیل شود

 تصویر باید مسخره و مضحک باشد، تعدادبا استفاده از سیستم تداعی و اتصالات 

 ،مبالغه شده باشد، تصویر بهتر است مانند یک فیلمو یا اندازه آن بسیار بزرگ و 

توان یک چیز را به جاي دیگري به صورت غیرعادي قرار باشد، می و پویا محرك

هاي غیرعادي استفاده کنیم نویسم، از رنگدهید مثلا به جاي مداد با قاشق می

 مثلا پرتقال آبی، بهتر است خودمان هم در تصویر حضور داشته باشیم و همه

  چیز را به خودمان ربط دهیم.

  

  سپاریم:کلمه را به حافظه می 11حال با این سیستم آن 

م و ایدر آن نشستهکنیم که تصور می هواپیماي سریعی را در ذهنمان هواپیما:

 در حال چرخ زدن هستیم.

  کنیم که به جاي خلبان یک گل نشسته است.تصور می گل:

  کنیم به جاي مداد در حال نوشتن با گل هستیم.فرض می مداد:

کنیم که روي یک دوچرخه نشسته مداد بزرگ نارنجی را تصور می دوچرخه:

  است و درحال دوچرخه سواري است.

و به زیر دوش رفته و دارد  لی شدهکنیم که گاي را فرض میدوچرخه حمام:

  کند.و شیطنت می پردکند. گاهی اوقات بالا و پایین میحمام می
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اي خواهید با حولهتصور کنید در حمام هستید و بعد از دوش گرفتن می ببر:

که روي آن تصویر یک ببر است، خودتان را خشک کنید که ناگهان ببر بزرگی 

  کند.شود و شروع به غرش میاز حوله خارج می

شما را  لیطآید تا بیس قطار میاید که رئکنید که در قطار نشسته تصور قطار:

  بینید که یک ببر است.کنید میبگیرد. وقتی به او نگاه می

ار، هاي قطبینیم که به جاي چرخکنیم و میاز بیرون به قطار نگاه می کفش:

  کند.قطار کفش پوشیده است و با خوشحالی حرکت می

خندند و دندانهاي کفش که میخ است هایتان میتصور کنید که کفش میخ:

  پیداست.

ین ها بالا و پایمیخ زنیم تا تمیز شوند.را مسواك می میلیون میخ 100 مسواك:

  کنند.پرند و جست و خیز میمی

بینیم که به آن یک لامپ وصل است و می ،کنیموقتی داریم مسواك می لامپ:

  شود.کنیم لامپ روشن میهنگامی که مسواك می

  

لازم نیست کلمات را حفظ کنیم  اگر چه در مطالعه به جز در موارد خاصی نکته:

 ،اینموارد خاص اهمیت دارد. علاوه بر براي به خاطر سپردن نکات و این روش اما

  تواند باعث تقویت حافظه شود.این روش می



 

)45( 
 

  )2( حافظه یتتقو يها یکتکن :16جلسه 

  

  سپاریمي زیر را به خاطر میکلمه 11 تمرین:

 –دانگل –توپ والیبال  –کت  –گچ  –سوسک  –ساعت  –میز  –متکا  –باغبان 

 ايعروسک شیشه –نمکدان 

 

  .دهیماین تمرین را با هم انجام می

سرتان  يیک کلاه نمد ،تصویر خودتان را ببینید که یک باغبان هستید باغبان:

  .روید تا آب بیاوریددارید می ان است وتو یک بیل دست

هاي شاد و کا با رنگبذر هزاران متباغبانی را تصور کنید که به جاي  متکا:

  .پاشدقشنگ می

  خوابد.پرد روي میز و میمتکایی را ببینید که دست و پا دارد، میمیز: 

رود پاي ویترین یک رود و میمیزي داریم که چهار دست و پا راه می ساعت:

  فروشی تا یک ساعت بخرد.ساعت

ت ه دستش بسته اسخاله سوسکه را تصور کنید که یک ساعت طلا ب سوسک:

  خواهد به مهمانی برود.و می

هاي ریاضی و فیزیک را سوسک را تصور کنید که با گچ روي تخته فرمول گچ:

  .نویسدمی
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  .را پوشیده است قرمزيگچ سبزي را ببینید که کت  کت:

لا و پایین زند و باکتی را تصور کنید که به توپ والیبال ضربه می توپ والیبال:

  زند.پرد و سرویس میمی

هزاران توپ والیبال  ،هاي آن به جاي گلگلدانی را ببینید که از ساقه گلدان:

  آویزان است.

 با نمکدان به آن نمک ،گلدانی داریم که به جاي اینکه به آن آب دهیم نمکدان:

  اي آن هم به سرعت در حال رشد هستند.هپاشیم و گلمی

اي را بغل کرده و نمکدانی را ببینید که عروسک شیشه اي:عروسک شیشه

  خواند.براي آن لالایی می

  

آوریم بدین معناست که تصویري که تر به خاطر میاي را راحتاگر کلمه: نکته

آوریم خاطر میاي را سخت به ایم تصویر بسیار خوبی بوده است و اگر کلمهساخته

ایم و یا به این دلیل است که آن تصویر را خوب توي ذهن خود مجسم نکرده

ویژگی سیستم تداعی و اتصالات را نداشته  7شاید آن تصویر منطقی بوده و آن 

  است.

  

  چند نکته مهم در سیستم تداعی و اتصالات

 فقط .حتما تصویر را به صورت کاملا واضح و روشن در ذهنتان ببینید 

  بلکه تصویر آن را ببینید. ،سازي نکنیدجمله
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  اصلا ضرورت ندارد تصویر را براي مدت زیادي در ذهن نگه دارید، آن را براي

  یک لحظه در ذهنتان ببینید.

 جا هر تصویري را فقط به تصویر بعد و قبل از خودش مرتبط کنید. در این

  هم مرتبط کنیم.سازي کنیم و تمام این تصاویر را به قرار نیست داستان

 هایتان بیشتر از ویژگی مضحک و غیرعادي سعی کنید در تصویرسازي

 چون بسیار موثرتر است. ،استفاده کنید

  مشکل داشته باشید: 2در اوایل کار ممکن است براي تصویرسازي   

. تصویرسازي مضحک برایتان سخت باشد 2 ،. تصویرسازي برایتان سخت باشد1

ت براي رفع این مشکلاکردید که منطقی عمل کنید. چون تاکنون همیشه سعی 

 هاي زیر را انجام دهید.تمرین

  

اگر ذهنتان پر از کلمات و جملات  ):براي رفع مشکل تصویرسازيتمرین (

این تمرین را انجام دهید. یک شی  ،توانید خوب تصویرسازي کنیدنمیو است 

انتان بعد چشم .مثلا یک مداد را جلوي چشمانتان بگیرید و خوب آن را نگاه کنید

صویر اگر این ت را ببندید و سعی کنید که تصویر آن را در ذهنتان مجسم کنید.

چشمانتان را باز کنید و دوباره مداد را ببینید و بعد چشمانتان را  ،مبهم است

تري در ذهنتان مجسم کنید. آن قدر این و تلاش کنید تصویر روشن ببنیدید

  کار را انجام دهید تا تصویر واضح و روشنی در ذهنتان ببینید.
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نگاه  ایم اشیا رادر اتاقی که نشسته تمرین (براي رفع مشکل تصویرسازي):

 سپاریم. بعد بدون نگاه کردن تصویر را در ذهن مجسمکنیم و به خاطر میمی

کنیم که کدام قسمت را نتوانستیم خوب نویسیم. بعد بررسی میکرده و می

  مجسم کنیم.

ها انجام دهید، به این صورت که ها و مغازههمین کار را در مورد ویترین بوتیک

ید سعی کن ،در مسیر خانه ویترین مغازه را نگاه کنید وقتی به خانه رسیدید

آورید بنویسید. فردا چه به خاطر میآن وتصویر ویترین را در ذهن مجسم کنید 

ویترین را نگاه کنید تا ببینید کدام  ،شویدکه دوباره از مقابل آن مغازه رد می

  بودید به خوبی تصویرسازي کنید. ها را نتوانستهقسمت

  

و  دیرادیو گوش کنتمرین (براي تصویرسازي بهتر و سریع عمل کردن): 

مجسم کنید. گوینده صبر  تانتصویر در ذهنمطالب را در قالب  تلاش کنید تا

شود مجبور شوید تا خودتان را و باعث می کند شما تصویر را مجسم کنیدنمی

  .با سرعت گوینده تنظیم کنید و سریع عمل کنید
  

  

  براي تقویت حافظه دیگر هاییتکنیک

  فاصله بین یادگیري  .1

ان سعی کنید زمیکی از دلایل خستگی مغز طولانی بودن زمان یادگیري است. 

  دقیقه تنظیم کنید. 50-40مطالعه را حدود 
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 فهمیدن .2

 و یادآوري کرد. توان آن را به مدت طولانی نگه داشتبا حفظ کردن مطلب نمی

د مغز ماننهاي تقویت حافظه هم هدف ما حفظ کردن نیست. کارکرد در تکنیک

افتد اما معده براي هضم و جذب یک لقمه غذا زیاد به زحمت نمی ؛استه معد

 سعی .تواند خوب آن را هضم کنیدنمی ،اگر چند لقمه را با هم در دهان بگذارید

ها را هضم و کنید مطالب را خوب تجزیه و تحلیل کنید تا مغز هم به خوبی آن

  جذب کند.

 به خاطر سپاري اشعار .3

نید توامیبا حفظ کردن شعرهایی که دوست دارید حافظه خود را تقویت کنید. 

به این صورت که ابتدا بیت اول را حفظ کنید.  »سیستم لایه لایه«اشعار را با 

حفظ کنید، بعد بیت دوم را حفظ کنید، بعد برگردید از اول بیت اول و دوم را 

دوباره برگردید و بیت اول و  بخوانید. بعد بیت سوم را حفظ کنید و بعد از آن

  دوم و سوم را بخوانید و الی آخر.

ها را اشتباه نکنید از هر بیت یک کلمه برجسته انتخاب براي اینکه جاي بیت

ته هر کلمه برجسکه گفتیم » سیستم تداعی و اتصالات«کنید و با استفاده از 

.کلمه برجسته بیت بعدي ارتباط دهید بیت را به
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  )3( حافظه یتتقو يها یکتکن :17جلسه 

خواهیم شماره کلمات را به خاطر بسپاریم به طوري که اگر از در این درس می

ما بپرسند دوازدهمین کلمه چه بود، سریع آن را به خاطر بیاوریم و دیگر نیازي 

  به شمردن نباشد.

  

  مه زیر را با شماره یادداشت کنیدکل 20 تمرین:

. هفت تیر 7. مکعب 6. ستاره 5 میز. 4 چراغ راهنما. 3 ترازو. 2 چوب راست. 1

. 15. ماه 14 سبزه. 13 ساعت. 12 توپ فوتبال. 11کامیون . 10 پیپ. 9 . پرگار8

 سیگار. 20 بوسمینی. 19 حلقه طلا. 18 حلب روغن. 17 شطرنج. 16 گلابی

  .به خاطر بسپاریدلمات را نگاه کنید و این ک

 یدگوکلمه را ب یاو  ییدو شما کلمه را بگو یدتا عدد را بگو یدبخواه یبعد از کس

  .ییدو شما عدد را بگو

 20حفظ کردن  يتا برا گیریمیدر نظر م» ثابت يالگوها«اعداد را به عنوان  این

  .یماز آن استفاده کن یشهتا کلمه، هم

  

هر کلمه با شماره خود ارتباط دارد. مثلا چوب  در تمرین قبل، اگر دقت کنید

کفه دارد، چراغ راهنما سه چراغ دارد، میز  2راست شکل عدد یک است، ترازو 

تا تیر دارد، پرگار  7تیر وجه دارد، هفت 6مکعب تا پر دارد،  5پایه دارد، ستاره  4

ال تا چرخ دارد، در فوتب 10است، کامیون  9است، پیپ شکل عدد  8شکل عدد 
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زنیم، به در گروه می 13تا عدد دارد، سبزه را در  12بازیکن داریم، ساعت  11

است  1و دمش شکل عدد  5کامل است، گلابی خودش شکل عدد  14ماه شب 

کیلویی  17خانه دارد، حلب روغن  16تا مهره و یا  16، شطرنج 15که میشود 

نخ  20ت سیگار تا صندلی دارد، یک پاک 19بوس یعیار، مین 18است، طلاي 

  سیگار دارد.

  

  کلمه زیر را در نظر بگیرید 20حال  تمرین:

. شهربازي 8. فرش 7. کتاب 6. ماشین 5. زنجیر 4. دوربین 3. سیب 2. دوچرخه 1

. جعبه 16. صندلی 15. کاغذ 14. مداد 13. هتل 12. اتو 11. دانشگاه 10. خانه 9

  هندوانه. 20. درخت 19. چراغ 18. هواپیما 17

ه یعنی بالگوي عدد ( کدام از این کلمات را با سیستم تداعی و اتصالات بههر 

و با استفاده از آن شماره را به خاطر بسپارید.  ) ارتباط دادهتمرین قبلکلمات 

ه ب دهیممثلا با سیستم تداعی و اتصالات دوچرخه را به چوب راست ارتباط می

 و اگر از شما بپرسند تطور مثال چوب راستی که در حال دوچرخه سواري اس

سواري آید که در حال دوچرخهچه بود؟ چوب راست به خاطرتان می 1شماره 

  .، دوچرخه است1پس شماره  بود
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 ، شکل20تا عدد  چه کار کنیم؟ ،تا کلمه بود 20بیشتر از  تعداد کلمات اگر اما

به بعد با حروف اول اعداد رابطه  21اعداد، با شکل الگوها شباهت داشت اما از 

  :، مثلادارد

  رابطه عدد و الگو  الگو  عدد

  دو (د) و یک (ي) است که دو حرف اول دیوار است.، 21عدد   دیوار  21

  دو (د) و دو (د) است که دو تا (د) است.، 22عدد   دود  22

  (س) است که دو حرف اول دست است. دو (د) و سه، 23عدد   دست  23

  بیان خواهیم کرد.را  100-21ي اعداد هادر درس بعدي، الگو

  

خواهید کلمات را براي مدت طولانی به خاطر بسپارید علاوه بر اگر می نکته:

کنیم، اینکه با استفاده از سیستم تداعی و اتصالات بین دو کلمه ارتباط برقرار می

زنجیروار هم به هم وصل کنید. بعد اولین و یا آخرین کلمه را به ها را باید آن

گوییم و یا به مکانی که در آن دهیم که کلمات را به او میشخصی ربط می

  هستیم.

  

  دیگر براي تقویت حافظه هايتکنیک

  بررسی کارهاي روزانه .1

کارهایی که در آن روز  ،دهدقبل از خواب یا هر وقت که فرصتی دست می ،شب

انجام دادید مرور کنید و به صورت تصاویر از مقابل چشمان خود رد کنید. مثلا 
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صبح از خواب بیدار شدم، صورتم را شستم، نماز خواندم، همراه خانواده صبحانه 

ید ، سعی کنایداگر جایی را فراموش کرده... ،خوردم، لباس پوشیدم، سر کار رفتم

  شود.این کار باعث تقویت حافظه میبه خاطر بیاورید 

 تمرکز فکر .2

دقت روي یک موضوع است به طوري که افکار دیگري  ،منظورمان از تمرکز

در درس آینده چندین تکنیک براي تمرکز فکر . ذهنمان را مشغول نکند

  گوییم.می
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  )4( حافظه یتتقو يها یکتکن :18جلسه 

  هاي تمرکز فکرتکنیک

هرگاه فکري غیر از آن موضوع ذهنتان را  ،دهیدکاري را انجام میزمانی که . 1

 نیدسعی ک تا بار ذهنی شما تخلیه شود. ،مشغول کرد آن را روي کاغذ بنویسید

نویسی این افکار را به صورت کلمات کلیدي و بسیار خلاصه بنویسید و از داستان

  اجتناب کنید.

ی یک حت. را بلافاصله شروع کنید بین کارهایتان فاصله نیندازید و کارتان. 2

  کند.چون از میزان تمرکز کم می ،دقیقه هم وقت را هدر ندهید

روش براي ایجاد علاقه وجود  ینچند .شرط اساسی براي یادگیري است ،علاقه. 3

ن پس از یادگیري ای تصور کنیم که مثلا اول اینکه باید هدف را ببینیم .دارد

درباره  ،دوم اینکه شود.ایجاد  تا در ما علاقه ایمبه این هدف رسیده ،مبحث

 ،انگیزهدر ما  ، در این صورتداشته باشیم کلی یاطلاعات مورد مطالعه موضوع

  د.شومضاعفی ایجاد می شور و شوق و علاقه

اید به کتابی که ب نسبت یک روش جالب و شاید کمی مضحک براي ایجاد علاقه

وع مطالعه به مدت چند ثانیه با کتاب بازي اینست که قبل از شر ،آن را بخوانیم

البته مراقب باشید که در انجام این کار افراط  و شوخی کنیم و با آن حرف بزنیم!

  نکنید.

  عوامل خواب آلودگی در هنگام مطالعه

  هاي طولانیکندخوانی و مکث. 1
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  . وضعیت نادرست بدن در هنگام مطالعه مثلا وضعیت درازکش و یا لم دادن2

  مطالعه با معده پر. 3

مثلا مطالعه بعد از تماشاي  . مطالعه در هنگامی که چشمانتان خسته است4

  تلویزیون و یا کار با کامپیوتر

ل این مشکبا خوردن یک سیب در روز  کند.تگاه گوارشتان خوب کار نمی. دس5

  شود.رفع می

  .. مطلب سنگین و ثقیل است6

  .نیست. نور و یا درجه حرارت اتاق مناسب 7

  

  100تا  20الگوي اعداد 

عد با حروف اول اعداد رابطه دارد به ب 20در درس قبل گفتیم که الگوهاي اعداد 

   .کنیمها را حفظ میو آن نویسیمرا می 100تا  20جا الگوي اعداد که در این

  اما پیش از نوشتن الگوها به نکات زیر دقت کنید:

شوند براي اینکه این دو را با هم چون هفت و هشت هر دو با (ه) شروع می .1

به  ،مسازیو الگویی که براي آن می» مشت«گوییم می» هشت«قاطی نکنیم به 

  شود.جاي (ه) با (م) شروع می

  .است» افسر«کلمه » صفر«الگوي عدد  .2

ف (و) بین دو رسد که حربه نظر می» دوچرخه«یا » دود«در الگوهایی مثل  .3

(د) در دود و بین (د) و (چ) در دوچرخه، درست نیست ولی این اشکالی ندارد 
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هم به همین صورت  62 و 44در مورد عدد  چون (و) ابتداي هیچ عددي نیست.

  است.

(ا) آمده » ساچمه«غلط است چون بین (س) و (چ) الگوي  34الگوي عدد  .4

  تري یافت نشد.مناسبالگوي متاسفانه است که عدد صفر است اما 

  

  

  

  

  

  

  چینی  41  سینی  31  دیوار  21

  چدن  42  سدر  32  دود  22

  چسب  43  سس  33  دست  23

  چلچله  44  ساچمه  34  دوچرخه  24

  چپق  45  سپر  35  دوپینگ  25

  چشم  46  سشوار  36  دشت  26

  چهره  47  سهند  37  دهکده  27

  چمدان  48  سماور  38  دمپایی  28

  چنار  49  سنتور  39  دندان  29

  پارو  50  چادر  40  ساز  30
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  هیزم  71  شیر  61  پیراهن  51

  هدهد  72  شبدر  62  پدال  52

  هسته  73  تشس  63  پسته  53

  هچل  74  شبچراغ  64  پرچم  54

  هپلی  75  شپش  65  پپسی  55

  هشت پا  76  شش  66  پشه  56

  هلهله  77  شهریار  67  هلوانپ  57

  هما  78  شمع  68  پماد  58

  هندوانه  79  شنل  69  پنکه  59

  مانتو  80  هاون  70  شانه  60

  نیزه  91  میکروفن  81

  ندا  92  مداد  82

  نسخه  93  مسواك  83

  نوچه  94  مچ  84

  نپتون  95  مپ  85

  نشاسته  96  مشک  86

  نهنگ  97  مهدي  87

  نمکدان  98  مملکت  88

  ننو  99  منقار  89

  اسکانس صد تومانی  100  نامه  90
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  )5تقویت حافظه (: تکنیک هاي 19جلسه 

  تصویرسازي اعداد مزیت

باعث تقویت روحیه  علاوه بر این که نوعی بازي است و ،تصویرسازي اعداد

 چون در شود.و فعال شدن دو نیمکره مغز نیز می تقویت حافظه موجبشود، می

ویر و به جاي تص بینیم که کار نیمکره راست مغز استاین روش ما تصویر را می

اعداد هم کار نیمکره چپ مغز است؛ بدین ترتیب هر دو  گوییم کهمیعدد را 

  شوند.نیمکره مغز فعال می

  

  رقمی 16به خاطرسپاري عدد 

را در نظر بگیرید. براي به خاطرسپاري این عدد  9822334579615427عدد 

به این صورت که این اعداد را دو تا دو تا  .کنیماز شیوه تصویرسازي استفاده می

  :کنیمدر ذهن مجسم مینیم و الگوي هر عدد را کمی

27  54  61  79  45  33  22  98  

  نمکدان  دود  سس  چپق  هندوانه  شیر  پرچم  دهکده

ه دهیم. باین کلمات را به هم ربط می ،با استفاده از سیستم تداعی و اتصالات

این صورت که نمکدان را به دود، دود را به سس، ...، پرچم را به دهکده ارتباط 

  دهیم.می

  سعی کنید این اعداد را یکبار از اول به آخر و بار دیگر از آخر به اول بگویید.
  



 

)59( 
 

  

  هاي دفترچه تلفن خود را حفظ کنید.شماره ،با روش تصویرسازي عددي تمرین:
  

  

  هاي دیگري براي تمرکز فکرتکنیک

هاي هایی براي افزایش تمرکز گفتیم، اکنون با تکنیکدر جلسه گذشته تکنیک

  شویم.بیشتري آشنا می

ا جایی ت ،صداي رادیو را بسیار کم کنید با استفاده از رادیو:افزایش تمرکز . 1

روي  سپس .گویدشوید که گوینده چه میکه اگر کمتر کنید دیگر متوجه نمی

 استان روي صدايشود تا تمام حوباعث می کار این د.صداي گوینده متمرکز شوی

شود علاوه بر این، این تمرین باعث افزایش دقت شنوایی می .رادیو متمرکز شود

  که بعدا درباره آن صحبت خواهیم کرد.

مام ت صداي تلویزیون را قطع کنید وخوانی با استفاده از تلویزیون: لب. 2

تشخیص  هاي اوهاي گوینده متمرکز کنید و از روي لبتمرکز خود را روي لب

ن رسد چودرصد نمی صداین تشخیص هیچگاه به البته گوید. دهید که چه می

  تلفظ برخی کلمات یکسان است.

شمع روشنی را در فاصله یک متري در یک فضاي تاریک قرار  شمع روشن: .3

 هادقیقه دست 2دقیقه بدون پلک زدن به آن نگاه کنید. بعد از  2دهید. به مدت 

روي چشمانتان بگذارید و سعی کنید تصویر شعله شمع را جلوي چشمانتان  را

  نگه دارید.
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در ذهن تجسم  رت برجسته و رنگیرا به صواعداد  :شمارش معکوس اعداد .4

براي ایجاد تمرکز بیشتر، ، به صورت معکوس شروع به شمارش کنید و کرده

 لامث توانید اعداد را یکی در میان، دو تا در میان، سه در میان، ... هم بگویید.می

  شمارید:می

  اید)تجسم کرده برجسته و قرمز(که در ذهنتان به صورت   400

  اید)تجسم کرده و سبز برجسته(که در ذهنتان به صورت  396

  اید)تجسم کرده برجسته و زرد(که در ذهنتان به صورت  392

  اید)تجسم کرده برجسته و آبی(که در ذهنتان به صورت  388

 5یک آدم برفی را در ذهن مجسم کرده و آن را در  آب کردن آدم برفی: .5

 ،2با شماره ، آدم برفی را بدون سر ببینید، 1شماره آب کنید. مثلا با شماره 

کل آدم برفی آب  5را آب کنید و به همین ترتیب تا شماره  ي آنقسمتی از تنه

شماره  20شماره یا  15شماره یا  10شود. در مراحل بعدي این تمرین را با می

  انجام دهید.

سه تا موضوع  فکر کردن به سه موضوع جداگانه در سه زمانِ جداگانه: .6

خاطره، هدف، رویداد و... به هر موضوع سه دقیقه مشخص را انتخاب کنید مثلا 

به هیچ  سعی کنید ،فکر کنید. مثلا سه دقیقه اول فقط به موضوع اول فکر کنید

چیز دیگر فکر نکنید به خصوص به موضوع دوم و سوم. سه دقیقه بعد به موضوع 

  دوم و به همین صورت سه دقیقه آخر به موضوع سوم فکر کنید.
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  زمان و مکان مشخص: یکدر مطالعه . 7

د کنیکنید مطالعه نکنید و در جایی که مطالعه میدر جایی که استراحت می

   استراحت نکنید.

ها یا سمینارها سعی کنید در جلو بنشینید چون در این صورت تعداد در کلاس

کسانی که جلوتر از شما هستند کمتر بوده و بنابراین تمرکز شما کمتر به هم 

  خورد.می

ها مطالعه کنید. صبح زود که مغز رد زمان هم سعی کنید در بهترین زماندر مو

دقیقه  30برابر  حدودا قیقه مطالعهد 20 و آمادگی بیشتري دارد ،استراحت کرده

دو هر دقیقه قبل از طلوع آفتاب،  15-10 همچنین، مطالعه در میانه روز است.

مطالعه در این زمان و حتی تلقینات نیز موثرتر واقع  ،نیمکره مغز فعال است

توانید در این زمان با تلقینات مناسب روز بهتري را براي خود می ،شوندمی

من موفق و شاداب هستم و روحیه « که با خودتان بگویید: به این صورت ؛بسازید

چون  قبل از خواب است و شب براي مطالعه، زمان مناسب دیگر ».قوي دارم و...

  .انجام دهدقرار نیست کاري  مغز، آن بعد از

چند دقیقه بعد از مطالعه در همان مکان باقی بمانید و بلافاصله وارد محیط 

  .جا بیافتد در ذهنتان تا مطالب به خوبی شلوغ نشوید
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  مغز يبرا یحصح یه: تغذ20جلسه 

  هاي مفید براي مغزخوراکی

 ا و سبزیجاتههستند اما بعضی میوه براي مغز مفید تمام میوه و سبزیجات

  کنیم:ها اشاره میجا به آنخاصیت بیشتري دارند که در این

 :سیب براي گوارش، گفتیم، هاي گذشته در درسطور که همان سیب

ر عط ،دندان و زیبایی مفید است و براي حافظه هم موثر است. سیب تازه

  شود.خاصی دارد که باعث آرامش و تقویت حافظه می

 ویتامین ث و کلسیم دارند که خستگی و... نارنگی ،لیمو ،پرتقال :مرکبات 

  د.کنجسمی و فکري را برطرف می

 خوب است براي طراوت و شادابی و حافظه  :گلابی  

 انگور  

 انار شیرین  

 خرما  

  موز  

ها نسبت به میوه تازه خاصیت آني شدهدو میوه هستند که خشکهمچنین 

  بیشتري دارند:

 انجیر خشک .1

هاي که دانه» مویز«نوعی کشمش هم داریم به نام  :کشمش .2

مغز را تغذیه  ،درشتی دارد و به خاطر فسفر و گلوکزي که دارد

 شود.توصیه میکند. مخصوصا مصرف آن به صورت ناشتا می
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 ه ب(پیاز  پیاز ،جعفري ،کاهو، کلم، شاهی، کرفس بزیجاتی مثلس

  پیاز سفید بهتر از پیاز قرمز است) مفید است، خاطر وجود فسفر

 ین ا وجود دارد. اسید گلوتامیک ،در جوانه گندم و جگر سیاه :جوانه گندم

  .معروف است »هوش اسید«، به به اسید

 زاست. براي کارهاي فکري و همچنین کارهاي جسمی بسیار انرژي :کنجد

  بسیار مفید است.

 :مفید است بسیار ،براي مغز معجوناین  معجون عسل، کنجد و زعفران. 

کن که مماي است فرمایند تاثیر این معجون به اندازه(ع) میامام صادق 

ترکیب این سه باید به این صورت  () است شما را به جادو متهم کنند!

نصف آن کنجد و کمی هم  گیریم،در نظر میباشد که هر مقدار عسل 

روزانه کنیم. طریقه مصرف هم به این صورت است که زعفران اضافه می

  میل کنید. بعد از صبحانه یک قاشق

 به  مفید است. براي مغز تخم مرغ هم زرده و هم سفیده :تخم مرغ

 هم براي مادران حامله مرغتخم ن دارد.یسیتخصوص زرده تخم مرغ ل

شود تا براي خود مادر مفید است و هم باعث میکه هم شود توصیه می

  .بچه باهوش و با استعداد شود

 هم مفید است و هم باعث  ماست ،شیر یک غذاي کامل است :لبنیات

 استفاده شود. قبل از خواب باید چون خواب آور است شود اماطول عمر می

  با گردو مصرف شود. همراه باید ،پنیر هم اگر زیاد مصرف شود

 ُدکنکه جویدن آن فراموشی را برطرف می است یاهیماده گکندر،  :ندرک. 

 استفاده کنید. کُندر براي از آن اي یکی دو مرتبهو هفته به اندازه یک نخود

  شود.حامله هم توصیه میمادران حامله 
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 پسته، ...گردو ،بادام :مغزها ،  

 کنیدمصرف ن اصله بعد یا قبل از غذابلاف ها راآبمیوه سعی کنید :هاآبمیوه 

  جذب بدن شود. یخوب به هاي آنتا ویتامین

  

  هاي مضر براي مغزخوراکی

 داروهاي مسکن، محرك و خواب آور  

 مصرف  به مقدار زیاد که محرك مغز هستند نباید چاي پررنگ و قهوه

  نشود

 سرکه  

 مشروبات الکلی و دخانیات  

  

  تاثیر موسیقی بر روي حافظه

موسیقی خوب و مناسب در هنگام مطالعه باعث تمرکز، خلاقیت و کارآیی  

  مناسب براي مطالعه باید سه ویژگی داشته باشد: موسیقیشود. بیشتر مغز می

 باشد ملایم .1

 باشد بدون کلام .2

 تداعی نکند براي شما اي راخاطره .3

قی موسیتوانند ... هم میوصداي پرندگان شار، آب طبیعت مثل صداي يهاصدا

  بسیار خوبی براي مطالعه باشند.
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  هاي تقویت حافظهتکنیک

 گذاشتن اشیا در جاهاي مختلف  

گذارید و فراموش اي را در جایی میشاید براي شما هم پیش آمده که شی

کنید. با این تمرین گردید آن را پیدا نمیکنید و هر چقدر دنبال آن میمی

  توانید این مشکل را حل کنید.می

شی کوچک مثلا یک تکه کاغذ رنگی را لاي کتاب بگذارید و شماره  یک

دیوان حافظ. بعد فردا سراغ آن  186مثلا صفحه  ،صفحه را هم حفظ کنید

 .کتاب بروید و شماره صفحه را به خاطر بیاورید و تکه کاغذ رنگی را بردارید

طی روز انجام دهید. در این صورت حافظه شما شر 15-10این کار را براي 

 بیشتري دقت ،گذاردکند که وقتی یک شی را جایی میشود و عادت میمی

  کند.

 تقویت حافظه با انجام ذهنی محاسبات ریاضی  

وادار کردن مغز براي فعالیت  ،حافظه تقویت هاي دیگر برايیکی از تکنیک

. در هاستیکی از این فعالیتانجام دادن ذهنی عمل ضرب و تقسیم  .است

هدف ما یادگیري ضرب و تقسیم نیست بلکه هدف ما تقویت جا واقعا این

  حافظه است.

  5ضرب اعداد در  .1

  کنیم: می 2را از چپ تقسیم بر  824عدد  5×824براي انجام ضرب 

4=2/8  

1=2/2  

2=2/4  
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هم جلوي  5 یک اگر باقیمانده داشتیمگذاریم، این سه عدد را کنار هم می

  :پس .گذاریممی صفرگذاریم و اگر نداشتیم میعدد قبلی 

4120=5×824  

  =؟5×475براي وقتی که باقیمانده داریم:     :مثال دیگر

2=2/4  

  )شودیم 1آن  یمانده(باق 2/7=3                                           

  (باقیمانده دارد) 2/15=7                                           

  گذاریم. درنتیجه:می 5پس این بار  ،چون باقیمانده داریم

2375=5×475  

  25ضرب اعداد در  .2

  کنیم،می 4تقسیم بر  2شود به جاي  25اگر عددمان ضربدر 

  25بود  1اگر باقیمانده  -

  50بود  2اگر باقیمانده  -

  75بود  3اگر باقیمانده  -

  .گذاریمصفر میدو تا و اگر باقیمانده نداشتیم  -

  25×84 =?                             :)1( مثال

2=4/8  

1=4/4  

  در نهایت: گذاریم.و دو تا صفر می باقیمانده نداریم

2100=84×25  
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  25×651 =?                            :)2مثال (

1=4/6  

6=4/25  

2=4/11  

  :در نهایت گذاریم.می 75است پس  3باقیمانده 

16275=25×651  

  اعداد محاسبه مربع .3

م کنیبراي محاسبه مربع اعداد، ابتدا از یکی از اعداد یک یا چند رقم کم می

از یکی  19×19کنیم. مثلا براي محاسبه و به همان مقدار به دیگري اضافه می

کنیم و حاصلضرب زیر را انجام یک عدد کم و به دیگري یک عدد اضافه می

  دهیم:می

20×18 =360  

و به عدد قبلی  )1=21(یعنی  رسانیممی 2ن حال عددي را که برداشتیم به توا

  :در نهایت )،1+361(یعنی  کنیماضافه می

361=19×19
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  : آزمایش تقویم21جلسه 

ست براي این کار کافی. براي تقویت حافظه یستتکنیک دیگرآزمایش تقویم، 

. کنیمروزها را از روي آن حساب بقیه  بعد و بدانیمرا  از یک سال فقط یک روز

  دهیم.را مبنا قرار می» 83ردین فرو 1 روز شنبه« مثلا

  گیرد:مرحله صورت می 2آزمایش تقویم در 

  نیمه اول سال .1

 نیمه دوم سال .2

  

  آزمایش تقویم براي نیمه اول سال

  کنیم:سال انتخاب می اول نیمهیک تاریخ از 

  »مرداد چند شنبه است؟ 22«

هایی که قبل از مرداد بوده را ماه تعداد .مرداد پنجمین ماه سال است .1

  :یک عدد ثابت است) 3( کنیمضرب می 3در  شماریم ومی

12=3×4  

  کنیم:جمع می )22جا (در این روزعدد این عدد را با  .2

34=22+12  

  :هم همیشه ثابت است) 1(عدد  کنیمحاصل کم میرا از  1 .3

33=1-34  
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کنیم و باقیمانده را به دست می )7( را تقسیم بر روزهاي هفته عدد حاصل .4

  آوریم:می

  5=  7/33باقیمانده 

  شنبه. 5شود جا میکنیم که در اینباقیمانده را به شنبه اضافه می .5

  »شنبه بوده است. 5، 83مرداد  22«

  نکته:دو 

جا اضافه کردیم و گفتیم که یک عدد ثابت است، به خاطر که در این 3عدد . 1

  هفته دارد. 4روز بیشتر از  3روز است و  31 ،نیمه اول سالاینست که هر ماه در 

همان اولین روز سال است که در نظر  را که در محاسبات کم کردیم 1عدد . 2

توانیم این عدد را کم نکنیم که در این می کنیم.کم می بعدا آن را گرفتیم و

  ده ما یک واحد بیشتر است.صورت باقیمان

  

  نیمه دوم سال براي آزمایش تقویم

  »چه روزي است؟ 83 آبان ماه 16«

 :کنیمضرب می 2در  هاي قبل از آبان راماه تعداد .1

14=2×7 

 :کنیماین عدد را با عدد روز جمع می .2

30=16+14 
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 :کنیممی 2عدد حاصل را منهاي  .3

28=2-30 

 آوریم:) به دست می7باقیمانده عدد قبلی را بر تعداد روزهاي هفته ( .4

  0=7/28باقیمانده 

  »روز شنبه است. 83آبان  16« :پس

  

  هایی براي پرورش دقتتکنیک

آوریم که سهم هر کدام از میگانه خود به دست ما اطلاعات خود را از قواي پنج

  به صورت زیر است: حدودا ها در به دست آوردن اطلاعاتقوه

  : درصد  75قوه بینایی 

  :درصد 13قوه شنوایی 

  :درصد 6قوه لامسه 

  :درصد 3بویایی 

  :درصد 3قوه چشایی 

 با تقویت دقت قوه را تقویت کرده و 5این  قصد داریم مبحث پرورش دقت،در 

  ها را تقویت کنیم.این حافظه هم
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 50رانید. این اتوبوس فرض کنید اتوبوسی را می تمرین (براي سنجش دقت):

 10شوند و پیاده میمسافر  5ایستد و مسافر دارد. اتوبوس در ایستگاه اول می

شوند. در دو نفر سوار می 5نفر پیاده و  10شوند. در ایستگاه بعدي نفر سوار می

شود. شوند و کسی هم سوار نمینفر پیاده می 5ایستگاه بعدي، در هر ایستگاه 

ود. شدر ایستگاه بعدي پس از توقف، اتوبوس دچار نقص فنی شده و روشن می

روند. پس از مدتی شوند و میپیاده می ،له داشتندنفر که عج 15در این میان 

اه افتد. چون اتوبوس با تاخیر به ایستگنقص فنی برطرف شده و اتوبوس به راه می

 شوند که تعدادتعداد مسافر بیشتري در آن ایستگاه سوار می ،رسدبعدي می

پیاده شوند. در ایستگاه آخر همگی نفر هم پیاده می 12ر است، نف 25ها آن

  شوند.می

  یست؟اسم راننده اتوبوس چ. 1

  توقف داشت؟ یستگاهاتوبوس در چند ا. 2

  شدند؟ یادهچند نفر پ یستگاها یندر آخر. 3

  

  ها:پاسخ

 راننده اتوبوس شما هستید. .1

 ایستگاه 7 .2

    نفر (دقت کنید که باید راننده را هم حساب کنید) 39 .3
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  : پرورش دقت22جلسه 

قوه را تقویت  5در مبحث پرورش دقت، قصد داریم این در درس قبل گفتیم که 

  کنیم. 

  

  ي بیناییتقویت قوه

کنیم. چه کار کنیم تا از ضعف قوه بینایی جلوگیري از قوه بینایی شروع می

اي براي جلوگیري از ضعف قوه بینایی وجود دارد که همه هاي سادهکنیم؟ روش

تنظیم نور مناسب هنگام مطالعه، با آن آشنا هستیم: نمالیدن چشم با دست، 

یک روش .. .تا تلویزیون، چشم نگاه نکردن مستقیم به نور خورشید، رعایت فاصله

ن آ جگر سفید را بپزید و بخار و هویج، گوجه خام براي تقویت چشم اینست که

  را با چشم در تماس قرار دهید. همچنین خوردن جگر سفید هم مفید است.

  

ن ایک ساختم. این تمرین براي تمرکز هم مناسب است ):(از کل به جز 1تمرین 

قه و چند چند طب که مثلا یاتعد شروع کنید به نگاه کردن به جزئکنید. برا نگاه 

  واحد است هر واحد چند اتاق و چند در دارد؟

  

تا  دیدرخواست کن یاز کس یلم،ف یان. پس از پایدرا تماشا کن یلمیف: 2تمرین 

  و... بپرسد. یگرانآن مثلا رنگ لباس باز یاتئدرباره جز یاز شما سوالات
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در ذهن مجسم کنید و  شناسیدرا که می صورت افرادي سعی کنید: 3تمرین 

  ،...هاها، چروكها، جوشتمام جزییات آن را به خاطر بیاورید: خال

  

ها و تقویت قوه بینایی ورزش تنیس روي میز موجب حرکت چشم :4تمرین 

  شود.می

  

  تقویت قوه شنوایی

  کم کردن صداي رادیو که قبلا گفتیم. :1تمرین 

  

چه سازهایی در آن  از دقت کنید که کنید وموزیک گوش میبه یک  :2تمرین 

استفاده شده است؟ اگر اسم سازها را بلد نیستید دقت کنید تا متوجه شوید که 

تعداد سازهایی که براي ساخت موزیک استفاده شده چند تاست؟ اگر تعداد 

 يهاهاي ریز و نتسازها را متوجه نشدید، به زیر و بم آهنگ توجه کنید، به نت

  درشت دقت کنید.

  

سعی کنید فقط به یک صداي خاص  ،در یک مکان هستید وقتی :3تمرین 

یا  ها دقت کنید ودقت کنید مثلا وقتی در خیابان هستید، فقط به صداي بوق

  رو هستید فقط به صداي پاي عابرین گوش دهید.وقتی در پیاده
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  تقویت قوه لامسه

یک پارچه زبر مثل کتان، یک پارچه نرم مثل پشم و یک پارچه لطیف تمرین: 

لمس کنید و سپس سه پارچه را با چشم باز  مثل حریر را انتخاب کنید. این

چشمانتان را ببندید و سعی کنید تا جنس آن را تشخیص دهید. این تمرین را 

  دهید. تشخیص آن را قدر انجام دهید تا با لمس نوك انگشتانتان سریعاآن

  ها هم انجام دهید.توانید با میوهاین تمرین را می

  

  تقویت قوه بویایی

ها بسته عطرها و یا گل . با چشمانآماده کنیدگل  چند و یاچند عطر  تمرین:

  .را تشخیص دهید هاآن هر کدام از را بو کنید و سعی کنید

  

  تقویت قوه چشایی

اي دارد که هر خوراکی چه مزه دقت کنیدها، در هنگام خوردن خوراکی تمرین:

  کند؟و هر مزه را کدام قسمت زبان حس می
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  طریقه به خاطر سپردن کلمات معنی

را گفتیم. اکنون  »کلمات ذات«هاي گذشته طریقه به خاطر سپردن در درس

مثل محبت، ایثار، عشق،...  »کلمات معنی«خواهیم طریقه به خاطر سپردن می

ا  ایثار را بتوان در ذهن مجسم کرد مثلارا بیاموزیم. بعضی از این کلمات را می

ک قدرت را با ی ،نداهعشق را با تصویر دو قلب که یکی شد تصویر یک شهید،

  ،...وزنه بردار

ه خاطر ... را چگونه بواما کلمات سخت مثل اگزیستانسالیسم، بنادریل، کورتکس 

  بسپاریم؟

  بریم:دو روش به کار می

م کنیم با سیستکلمه را به چند کلمه مجزا تقسیم کرده و سعی می روش اول:

  اتصالات و تداعی که قبلا آموختیم آن کلمات را به هم متصل کنیم. 

که اسم نوعی شربت است، آن را به » بنادریل«مثلا براي به خاطرسپاري کلمه 

کنیم یک بنا را تصور می کنیم، در ذهن خودسیم میتق» دریل«و » بنا«ه دو کلم

  ریزد.کند و در آن شربت میکه با دریل گلوي کسی را سوراخ می

  در این روش کمی احتمال اشتباه زیاد است. نکته:

روش  در این تر است.ولی دقیقگیرتر این روش کمی وقت روش دوم:

ر د کنیم.تکرار  ،انجام دادیممشابه کاري که در تصویرسازي عددي خواهیم می

که مشابه هم هستند در کنار  را هر دسته از حروفحرف داریم،  32زبان فارسی 

  مثلا به صورت زیر:دهیم. ها یک عدد نسبت میهم قرار داده و به آن
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  الف  1

  ب پ ت ث  2

  ج چ ح خ   3

  ژ د ذ ر ز  4

  س ش ص ض ط ظ  5

  ع غ ف ق  6

  ك گ  7

  ل  8

  م ن  9

  ي  0

  اینجا براي کلمه بنادریل داریم: در

  ل  ي  ر  د  ا  ن  ب

2  9  1  4  4  0  8  

استفاده از  است که با  2914408شود پس عددي که با این حروف ساخته می

  سپاریم.تصویرسازي عددي و سیستم اتصالات و تداعی، آن را به خاطر می

8  40  14  29  

  دندان  ماه  چادر  پرگار

ت، پاسخ ساده اساما چه طور اشتباه نکنیم که مثلا پنادریل است یا بنادریل؟ 

  ایم مشکلی براي تشخیص آن نخواهیم داشت.چون قبلا یک مرتبه کلمه را دیده
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  طریقه به خاطرسپاري اسامی مخترعین و مکتشفین

 گیریم و الگویی که آنکشورهایی که مخترع و مکتشف زیاد دارند را در نظر می

  مثلا کنیمآورد را در ذهن مجسم میور را به خاطر ما میکش

  هیتلر –آلمان 

  ملکه انگلیس –انگلستان 

  مجسمه آزادي –آمریکا 

  مردان دامن پوش –اسکاتلند 

  برج ایفل –فرانسه 

  ه کبود هیتلر را مجسم کنیم  »درسر«کاشف آسپرین یک نفر آلمانی به نام

  در سرش به جاي مغز آسپرین است!

  (کله سفید) مخترع اژدر (موشک  »وایت هد«یک نفر انگلیسی به نام

ه سرش ب ،سرر کنید که ملکه انگلیس به جاي گلزیردریایی) بوده است. تصو

  است! اش سفید شدهو کله اژدر زده

  اختراع شده »مور«کمباین یا ماشین درو توسط یک نفر آمریکایی به نام 

ت کمباین نشسته است و در حال است. تصور کنید که مجسمه آزادي پش

  است! ها (مور)دروي مورچه

  اختراع شده است. فرض »بِرد«تلویزیون توسط یک نفر اسکاتلندي به اسم 

آید و پوش میکنید در حال تماشاي تلویزیون هستید که یک مرد دامن

همان ( اي واي! تلویزیون رو بِرد«گویید: برد. شما میتلویزیون را با خودش می

  !»برد با کمی لهجه)
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  ور اختراع شده است. تص »لان«گوشی پزشکی توسط شخصی فرانسوي به نام

 است! لاش هم در بالاي برج ایفکند و لانهکنید که گوشی پزشکی پرواز می
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  )6( هاي تقویت حافظه: تکنیک23جلسه 

 ، روشی براي حفظ کردن کلماتتقطیع

خواهیم براي حفظ می جاکردن کلمات. در اینیعنی قطعه قطعه  »تقطیع«

ا به هم وصل ها رهاي اول کلمات را برداشته و آنحرف کردن چند کلمه،

  به دست بیاید.» معنیبی«و یا » معنیبا«کنیم تا یک کلمه 

یعنی » ناجا«شنویم مثلا هایی از این کلمات را در زندگی روزمره مینمونه

است ولی در » معنیبی«ناجا یک کلمه ». ینیروي انتظامی جمهوري اسلام«

هواپیمایی ملی « یعنی» هما«است مثل » بامعنی«مواردي هم این کلمه 

  .»ایران

مزیت این روش اینست که به جاي حفظ کردن چند کلمه، تنها یک کلمه 

تمام آن چند کلمه براي ما تداعی  ،کنیم و با یادآوري آن کلمهحفظ می

  شود.می

د روکه براي به خاطر سپردن و حفظ کردن به کار میبر ایناین روش علاوه 

  شود.نیز می حافظهموجب تقویت 

الاسرار، لیلی و مخزن«است یعنی » هاملخ«آثار نظامی گنجوي  :1 مثال

  »مجنون، خسرو و شیرین، هفت پیکر، اسکندرنامه

اطر ختوانیم این آثار را به با استفاده از سیستم اتصالات و تداعی نیز می

سته اي نشتوان تجسم کرد یک فرد نظامی روي یک گنجهمثلا می ،بسپاریم

و یک مخزنی پر از اسرار هم جلویش است. لیلی و مجنون، و خسرو و شیرین 

اند، آن طرف هم هفت پیکر روي زمین افتاده است، هم جلوي او نشسته
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: این چه گویددارد و میآید و یک نامه هم همراه خود ناگهان اسکندر می

  وضعشه؟!

نامه نوشت، این کشورها عبارت » حرام«پیامبر اسلام به کشورهاي  :2مثال 

  .»حبشه، روم، ایران و مصر«بودند از 

  

  عوامل برانگیزاننده توان فکري

  باشد میز و صندلی متناسب با قدبهتر است.  

 ها روان و خوشرنگ باشندخودکار.  

 روشن و خوشرنگ باشدکنیم رنگ فضایی که در آنجا مطالعه می.  

 باشد مناسب ،نور.  

 ،باشد معتدل هوا.  

  

  گذاردعواملی که روي توان فکري تاثیر منفی می

 :کند. باید عاطفه یرا کم م اي است که قوه درك و دقتعاطفه قوه عاطفه

نیم حذف ک را را تربیت کنیم، اما این بدان معنا نیست که باید قوه عاطفه

اي تهفهبراي این کار قوه درك و ارزشیابی را در خود بالا ببریم.  بلکه باید

ان را به صورت منطقی و نه احساسی چند دقیقه با خود خلوت کرده و خودت

 بررسی و تجزیه و تحلیل کنید. »دیگران«از دید 

 :آدرنالین ترشح  ،غدد فوق کلیويدر هنگام خشم،  خشم و عصبانیت

 دهد.که کل سیستم بدن و از جمله حافظه را تحت تاثیر قرار می کنندمی

 :غلبه بر خشمبراي 
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: د را به حداقل برسانیدنشوخشم می عواملی که باعث ایجاد -

  ی،...، مریض، خستگیگرسنگی

 کارهایی مثل نفس عمیق کشیدن، العمل باعکسبین خشم و  -

  فاصله بیندازید. ...و شمارش اعداد

خوردن آب خنک باعث یابد، هنگام خشم دماي بدن افزایش می -

  شود.می و فرو نشستن خشم پایین آمدن دماي بدن

 ایدر ایستاده اید بنشینید، اگر نشستهمثلا اگ دهید تغییر حالت -

  .دراز بکشید در صورت امکان

نجام ارا که در جلسه اول گفتیم،  آرامیریلکسیشن و تنتمرینات  -

  دهید.

  گفتیم علاقه شرط اساسی براي یادگیري است و  اجباري:یادگیري

یی هم براي هاگذارد. روشیادگیري اجباري هم روي حافظه تاثیر منفی می

به دست آوردن اطلاعات (ابتدا  تعریف هدف، از جمله ،افزایش علاقه گفتیم

مباحثی که دوست داریم را بخوانیم و کمی اطلاعات به دست آوریم تا 

 ...پیدا کنیم)، بازي کردن با کتاب و براي مطالعه بقیه مطالب انگیزه

 مثل آلزایمر و هاي مغز:بیماري... 

 که در جلسات قبل بحث شد. :تغذیه نامناسب 

  

  یاضیمحاسبات ر یحافظه با انجام ذهن تقویت

 است 1ها حاصلضرب اعداد دو رقمی که رقم یکان آن  

  21×41=?                                 :)1( مثال

  کنیمبار در هم ضرب میبار با هم جمع کرده و یک. رقم دهگان را یک1
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8=4×2  

6=4+2  

  شودمی گذاریمهم جلوي آن می 1 . یک عدد2

861=41×21  

رقم دهگان آن را به بزرگتر شد،  10اگر جمع دو عدد از  :مهم نکته

کنیم و فقط رقم یکان آن را نگه ضرب دو دهگان عدد اضافه میحاصل

  داریم.می

  81×71=?                             :)2( مثال

56=7×8  

15=7+8    

 56را به  1بزرگتر شد، رقم دهگان آن یعنی  10جا جمع دو عدد از (در این

  داریم)را نگه می 5، و 57شود کنیم که میاضافه می

  گذاریم، در نهایت:می 575را هم جلوي  1عدد 

5751=71×81  

 است 5ها دو رقمی که رقم یکان آن عددا مربع  

  35×35=?                                 مثال: 

نگه  را دیگري یکی از اعداد، یکی برداشته و رقم دهگانِ . از رقم دهگان1ِ

  اریمدمی

  3و  4
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  کنیم. دو دهگان حاصل را در هم ضرب می2

12=4×3  

  گذاریمجلوي عدد حاصل می 25. یک 3

1225  
  

  :دو کتاب براي تقویت حافظهمعرفی 

هاي سریع روش«را در کتاب  يهاي محاسباتی بیشترروشتوانید می. 1

   د.بیابی »رودلف مک شین«و » آن کاتلر«ي نوشته »در حساب تراختنبرگ

  
  

 وبخ کتابینوشته کوین ترودا نیز » هاي تقویت حافظهتکنیک«. کتاب 2

است.براي تقویت حافظه 
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  )7هاي تقویت حافظه (: تکنیک24جلسه 

  

هاي قبل گفتیم به خاطر در درس هایی کهکلمه زیر را با روش 19 تمرین:

  :بسپارید

 . مغز 4    ي. وفادار3     . محبت 2   یمیت. صم1

 ین. دورب8  . ذهن برتر 7   یزیون. تلو6          . حافظه 5

  یل. اتومب12   . سنتور 11   . گلدان 10    . مجسمه9

 . ابتکار 16   . مخترع 15      یانه. را14  . چمدان 13

   یز. م19   . موکت 18  . صندوق 17

  :کنیمیاستفاده م یاتصالات و تداع یستمو س يعدد یرسازياز تصو

  دهیمیربط م یمیتچوب راست بود را به صم یککه  1 عدد

  را به ترازو محبت

  را به چراغ راهنما وفاداري

  آخر... یال و

  

مام لازم نیست براي ت ،الگو را گفتیم براي تعداد کلمات بیشتر 100ما تا  نکته:

، 200تنها کافیست براي  1000تا  100براي  به طور مثالاعداد الگو بسازیم 

و بقیه اعداد را  الگو بسازیم 1000و  900، 800، 700، 600، 500، 400، 300
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به را  42و  100الگوي  142مثلا براي عدد  گیریم؛به صورت ترکیبی در نظر می

  دهیم.آن کلمه ربط می

  

سوره توبه  9ره مثلا سو سوره قرآن را به خاطر بسپارید. 114اسامی  تمرین:

توانیم تصویري را مجسم کنیم که در آن شخص پیپ بود، می 9است، الگوي عدد 

  کند.توبه می پیپ، از کشیدن

  
  

  الگوي شماره صفحه را به موضوع آن صفحه ربط دهید.  تمرین (مجله خوانی):
  

  

  ها با یک بار دیدن و یا شنیدنها و چهرهبه خاطرسپاري اسم

 هااسم به خاطرسپاري .1

  :دهیممرحله انجام می 5در ها را به خاطرسپاري اسم

آقاي  مثلا سلام رسید نام شخص را بگویید و تکرار کنید.. وقتی به شخص می1

  و... خوشبختم آقاي محمدي محمدي و یا

مثلا شما با فلانی نسبت دارید، اسم زیبایی . درباره نام شخص نظري بدهید 2

  دارید،...

  هجی کنید.. نام شخص را 3

  را به کار ببرید. شخص نام ،هاي اولیه. در گفتگو4
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احافظی نام شخص را هم اضافه کنید، مثلا خداحافظ آقاي . در هنگام خد5

  محمدي.

 

 هاچهره به خاطرسپاري .2

که ما را براي به خاطرسپاري  اي مشخصه مربوط به خودش را داردهر چهره

خال صورت، چاك چانه، مدل  مثلابه مشخصات چهره دقت کنید  کند.کمک می

  و بعد این مشخصات را با سیستم اتصالات و تداعی به او به نسبت دهید. مو،...

  

عدد زیر را به خاطر بسپارید و آن را از اول به آخر و از آخر به اول  تمرین:

  بگویید

59467811398412736054431792563726
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  هاي خارجی: یادگیري زبان25جلسه 

ان و التحصیلان دبیرسترغمتاسفانه به خاطر مشکل سیستم آموزشی ما، اکثر فا

ان جا ما قصد نداریم زبقادر به مکالمه زبان انگلیسی نیستند. در این دانشگاه

  خواهیم روش یادگیري زبان انگلیسی را شرح دهیم.بلکه می ،انگلیسی یاد بدهیم

  

  ها و لغتواژهیادگیري 

ینیم بترین روش براي یادگیري لغت جدیدي که در متن میبدترین و ابتدایی

اینست که به دیکشنري مراجعه کنیم. بهترین کار اینست که معنی لغت را 

عی دهیم. ابتدا سحدس بزنیم و این کار را با استفاده از لغت قبل و بعد انجام می

  پردازیم.ببه لغات جدید کنیم متن را از ابتدا به انتها بخوانیم و بعد می

د سعی ابتدا بای ،بینیمرا می لغت کنیم و معنی آنوقتی به دیکشنري مراجعه می

 ازیمبا آن جمله بس کنیممیسپس سعی  نیم تصویر آن را در ذهن مجسم کنیم،ک

ولی این هم کافی نیست باید تصویر آن  .تا بعدا در محاوره دچار مشکل نشویم

  زیم.جمله را هم در ذهن بسا

  بهتر است از دیکشنري انگلیسی به انگلیسی استفاده کنید.همچنین 

  

  املاي لغاتیادگیري 

نویسیم تا یاد بگیریم آن را بارها می ،معمولا وقتی املاي لغتی را مشکل داریم

خواهیم با زحمت کم نتیجه بهتري به دست ما می .اما این روش خوبی نیست

  د.تیجه آن بهتر خواهد بون ،اگر زحمت در جهت صحیح باشد ،بیاوریم
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  دو روش داریم:براي یادگیري املاي لغات، 

: ابتدا یک بار لغت را روي کاغذ بنویسید و بعد آن مجسم کردن لغات .1

 لغت را در ذهنتان مجسم کنید.

: لیستی از لغات جدید را تهیه کنید. این لغات تهیه لیست از لغت جدید .2

یر زرا در معرض دید بگذارید تا در طول روز بیشتر نگاهتان به آن بیفتد. 

 يبا رنگ دیگر آن را خط بکشید و یا ،هایی که مشکل داریدقسمت

 بنویسید.

  

  یادگیري گرامر

ها ر آنکردن بابتدا ساختارهاي اساسی و پایه را یاد بگیرید و بعد از تسلط پیدا 

  تر بروید.به سراغ ساختارهاي پیچیده

  اي استفاده کنید.مرحله براي یادگیري گرامر از سیستم هشت

  

  یادگیري مکالمه و محاوره

ن ها باشیم تا آبهترین روش براي یادگیري مکالمه اینست که در بین آن ملت

راین بناب ذیر نیست.پبراي همه ما امکان کار این مطمئنا زبان را یاد بگیریم اما

ه همچنین توصی، است زبان هاي صوتیاز فایل استفاده ،هایکی از بهترین روش

  اشد.زبان ب ، همانآني گویندهزبان مادري  شود از فایلهایی استفاده کنید کهمی

  کنیم:مرحله از فایل صوتی استفاده می 5در 
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یم شنوکنیم و لغات جدیدي که میمیحداقل سه مرتبه به هر فایل گوش  .1

 تکرار کنیم.را 

 نویسیم.را روي کاغذ می برداشتی که از آن نوار داشتیم .2

کنیم و همزمان با گوش دادن به فایل صوتی متن را نگاه کتاب را باز می .3

 کنیم.می

 خوانیم و با روشی که گفتیمبدون استفاده از فایل صوتی فقط متن را می .4

 گیریم.یاد میمعنی لغات جدید را 

بدون استفاده از کتاب دوباره به فایل صوتی گوش داده و دوباره خودمان  .5

 کنیم.را تست می
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  یمطالب محاسبات : یادگیري26جلسه 

  هابه یادسپاري فرمول

لاصه خ ،گفتیم قبلا توان با استفاده از روش کلمات کلیدي کهها را نمیفرمول

عی سبنابراین شوند. تر از این نمیتر و یا کلیديها خلاصهچون فرمول ،کنیم

ار را بنویسیم و در کن »هاي مهمفرمول« فقط کشیمکنیم در الگوهایی که میمی

  نویسیم.ها و یا کاربردهاي آن را میآن مثال

اي که براي از همان روش هشت مرحله ،در یادگیري مطالب محاسباتی هم

  کنیم.استفاده می ،ممطالعه گفتی

  

  سوال جواب یا تقسیم صفحه یادگیري سریع روش

اده از تفیادگیري براي کسانی که نزدیک امتحانات هستند و وقت اساین روش 

. این روش، نسبت به روش سنتی مرحله را ندارند مناسب است 8روش مطالعه 

  است.اي مرحله 8ترین روش براي مطالعه همان روش بهتر است ولی کامل

به صورت زیر تقسیم یک صفحه کاغذ را روش کار به این صورت است که 

  :کنیممی

  موضوع:

  سوال: ....................؟ (شماره صفحه)

  جواب: .................... .



 

)91( 
 

 کنیم. قبلا گفتیم که قبل از مطالعهخواهیم بخوانیم را نگاه میمبحثی که می

کنیم مثل سوال طرح می ،بعد از خواندن ،روش کنیم اما در اینسوال مطرح می

  به طور مثال: .خواهد براي امتحان سوال طرح کندمعلمی که می
  

  اجتماعی شدن موضوع:

  )105مفهوم اجتماعی شدن؟ (صفحه . 1سوال 

  .......................... . جواب:

  )107عوامل اجتماعی شدن؟ (صفحه  .2سوال 

  .......................... . جواب:

  )112چند نظریه در رابطه با اجتماعی شدن؟ (صفحه  .3سوال 

  .......................... . جواب:

اه بعد کتاب را نگ کنیم،درباره جواب سوالات فکر می ، ابتدابعد از طرح سوالات

  کنیم. یادداشت می »کلیدي«کنیم و جواب را به صورت می

  

  مراحل زودآموزي در کلاسهاي درس

 پیش مطالعه هر درس قبل از رفتن به سر کلاس . 1

  کافیست دقیقه 5حدود براي این کار.  

 انجام داد.شب قبل یا همان روز توان پیش مطالعه را می 

 یادداشت  هم کلمات کلیدي راو  رسم کنید رخت حافظهسعی کنید د

 کنید.
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 تمرکز کامل در کلاس درس با وضعیت گیرا و پذیرا. 2

 ج ک .مهم است در سر کلاس بسیار درست نشستن ،از لحاظ فیزیکی

  .شینید و لم ندهیدنن

  لازم است. یادداشت برداري در کلاس و پیش مطالعه هم ذهنیاز لحاظ  

  ها بلافاصله بعد از کلاس یادداشتمرور مطالب و تکمیل  .3

  انجام دهید. دقیقه 5حدود این کار را بعد از کلاس و در 

ها فرارسیده که تاریخ مرور آن. مرور الگوي یادآوري درسهاي قبلی 4

  است

.مرور مقدم بر خواندن استهمیشه به یاد داشته باشید که 
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  یهروح یتعوامل تقو: 27جلسه 

  روحیه و اعتماد به نفس هاي تقویتتکنیک

هاي موفقیت را نابود پایهشک و تردید  و اعتماد به نفس مادر موفقیت است

نتایج ضعیفی هم کسب  ،کسانی که اعتماد به نفس ضعیف دارندکند. می

   .کنندمی

د آن را  تواننکنند ولی نمیکسانی که اعتماد به نفس ندارند برنامه ریزي می

مه ابتدا یک برناهاي کوچک طرح کنند مثلا این افراد باید برنامه، انجام دهند

اي براي خود بریزند و به آن عمل کنند و بعد سعی کنند مثلا یک دقیقه 10

  اي، یک ساعته، ... براي خود طرح کنند.دقیقه 30اي، دقیقه 20برنامه 

یا آ م؟توانآیا می که پرسندمیمدام کسانی که اعتماد به نفس کمی دارند 

دیدشان به زندگی منفی  شکست نخواهم خورد؟ و... علاوه بر این متاسفانه

من لب دریا هم  ،من بدشانسم ،من بدبختم و مرتب از جملاتی مثل: است

س کسانی که اعتماد به نفکنند اما و... استفاده می آب ببرم مبروم باید با خود

ي رسیدن به اهدافشان تلاش کنند و برابا افراد مجرب مشاوره می ،خوبی دارند

  کنند.می

ه منجر ب است که» توانستن« در صورتی» خواستن«باید یادمان باشد که 

 و آن عمل هم در جهت درست باشد. تصمیمی شود که به عمل منتهی شود

  ما تحت دانش صحیح باشد.تلاش در واقع باید 
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  کتاب: چند معرفی

  
  

  وراییمجتبی ح روز، 10اعتماد به نفس در  -

  

  

  

  

  کیهان نیا اصغر دکتر ،راز موفقیت در زندگی -

  

  

  

  کاترین پاندر و کواین ،سري کتابهاي آنتونی رابینز -
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  براي افزایش اعتماد به نفس نکات کلیدي

کسی که ایمان ندارد در هنگام مواجهه با مشکلات روحیه : اعتقاد و ایمان .1

منبع  در مشکلات بادهد ولی کسی که ایمان دارد خود را از دست می

  شود.انرژي خود ارتباط برقرار کرده و شارژ می

ت داشته باشیم به ظاهرمان خودمان را دوس: احترام و عشق به خویشتن .2

  اهمیت بدهیم.

سواد و  ،پدر و مادر ،انرژي ،سلامتی: قوتها و نقاط یادآوري دارایی .3

ها و نقاط قوت ما هستند. همه دارایی ،دوستان خوب ی که داریم ودانش

اگر به طریق درست از آن استفاده کنیم جزو  ،که داریم هم ثروتی پول و

 یمتوانپول مانند آتشی است که اگر آن را مهار کنیم می هاي ماست.دارایی

استفاده کنیم ولی اگر آن را مهار  و... غذا پختن ،براي گرم کردن از آن

  .کشدزندگی ما را به آتش می ،نکنیم

هاي بلند و قدم ،سر خود را بالا بگیریدهنگام راه رفتن : حالت درست .4

دار و زندگی جهت ،رودبردارید. کسی که به این طریق راه می محکم

 خواهید پولدار شوید اداي آدماي پولداراگر می گویندي دارد. میدارهدف

اداي  ،داشته باشید خواهید اعتماد به نفساگر می را دربیاورید، شما هم

  آدمهایی را در بیاورید که اعتماد به نفس دارند.

که باعث افزایش قدرت و  یعنی شارژ دوبارهخواب : خواب مناسب .5

  شود.اعتمادبنفس شما می

اعتمادبنفس را بیشتر دهد و چهره را زیباتر نشان میهم تبسم : تبسم .6

  کند.می
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به معناي ساده اندیشی یا خوشبینی  یمثبت اندیش: مثبت اندیشی .7

ثبت جنبه هاي م و یعنی منطقی و معقول فکر کردن اندیشی. مثبتنیست

 90شکل و درصد به م 10 باید مشکلات مواجهه با در .هر چیزي را دیدن

ده افراد مثبت اندیش مراوبا  . سعی کنید همیشهر کنیددرصد به راه حل فک

  کنید.

 برنامه ریزي و عمل به آن .8

قاطعانه نظر دهید و خجالت را کنار : و قدرت نه گفتن جدیت و قاطعیت .9

داشته باشید و رودرواسی را کنار بگذارید. قدرت نه گفتنبگذارید. 
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  آرامش یناتامتحانات و تمر: 28جلسه 

  امتحاناتترس از 

شود اما نه به مقداري ترس در حد طبیعی باعث جدیت و احساس مسئولیت می

 هایمان استفادهقدري که بازدهی را کم کرده و به ما اجازه ندهد تا از تمام توانایی

  کنیم.

هاي خود باید بر ترس پس ،آوردترس بسیاري از بیماریها را به همراه خود می

روبرو  نهایتاغلبه کنیم. براي این کار تلاش کنید تا با تمرین و تکرار با ترس

. مثلا کسی که ترس از تاریکی دارد سعی کند تا هر شب چند دقیقه به شوید

فضاي تاریک بیرون از خانه برود و یا کسی که ترس از کنکور دارد سعی کند تا 

  آزمایشی بر این ترس غلبه کند.با شرکت در کنکور کنکور 

  

  و یا امتحانات کنکورقبل از آمادگی 

  مطالعه نکنیدامتحان سعی کنید یکی دو روز قبل از.  

  هاي ریلکسیشن به آرامش و انجام تمرین پیاده رويروز قبل از امتحان با

  برسید و استرس خود را کم کنید.

 و گردو بخورید. ن و پنیرمثل نا سبک یشام  

  تا نگران دیر رسیدن نباشید بیدار شویدصبح زود.  

  صبحانه کامل بخوریدحتما.  

 چک  ،ایدها را یادداشت کردهوسایلی که براي امتحان لازم دارید و قبلا آن

 .کنید
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 .قبل از شروع امتحان حتما مشخصات خود را در پاسخنامه چک کنید  

 سرعت عمل«سه عامل:  ،در کنکور و یا امتحانات تستی علاوه بر مطالعه«، 

بسیار مهم است لذا سعی کنید در » سرعت انتقال بالا« و» دقت عمل«

  پاسخگویی به سوالات به روش زیر عمل کنید:

  دسته هستند: 4سوالات 

  .جواب دهیدآنها را همان لحظه در  که سوالات ساده. 1

 مشخص علامت + توانید به آنها پاسخ دهید را بااي که حتما میسوالات ساده. 2

  کنید.می

گیرد رسید ولی کمی وقت میبه جواب می دانیدی که میسوالات نیمه مشکل. 3

  مشخص کنید. =را با علامت 

  مشخص کنید. – را با علامت رسیددانید به جواب نمیسوالات سخت که می. 4

اید، حال به سراغ سوالاتی پاسخ گفته ، سوالات دسته اول راگذاريپس از علامت

ا ر=  سوالات با علامت زمان داشتیداگر بروید و آنها را پاسخ دهید.  علامت + با

سوالات ساده  حداقل خیالتان راحت است که ،اگر وقت تمام شدپاسخ دهید و 

  .ایدرا پاسخ داده

  

  در امتحان اي براي آرامشتمرین چند دقیقه

مرتب تمرین سعی کنید روزهاي قبل از امتحان و شب قبل از امتحان به طور 

  ریلکسیشن را انجام دهید.
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جام در حد یکی دو دقیقه ان و ن را سریعکسیشتوانید ریلدر جلسه امتحان نیز می

که گفتیم) هم به آرامش و  2-4-1دهید. کشیدن چند نفس عمیق (با ریتم 

  کند.کاهش استرس کمک می


