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 راهکار ارتقا حافظه

 

اثش خَاب هٌاسة سٍی حافظِ -1  

خیلی اص تچِ ّا فکش هیکٌي تشای هغالؼِ ٍ سخت 

ایي تصَس اضتثاّیِ ٍ کن ! کَضی ًثایذ تخَاتي 

.خَاتیذى حافظِ ی تَ سٍ تِ تذسیج کن هی کٌِ   

چگًَگی هطالعِ تشای تِ یاد هاًذى-2  

هَقغ خَاًذى یک هتي اٍل کلیات سٍ تخَى ٍ تؼذ تِ جضئیات ٍ تَضیحات 

آى تپشداص سپس سؼی کي اٍى سٍ تشای خَدت تیاى کٌی ٍ تؼذ اص تکشاس ایي 

سؼی کي هغلثی . سًٍذ ، ساحت تش اعلاػات ساجغ تِ اٍى سٍ تِ یاد هی یاسی 

.کِ یاد گشفتی سٍ تِ دٍستات یاد تذی  

تٌَع دس هطالعِ-3  

 دسس سا دس 3-2تا تشًاهِ سیضی حذاقل ! دس عَل سٍص فقظ یک دسس سٍ ًخَى 

 تشًاهِ ات داضتِ تاش ٍ توشکضت سٍ صیاد کي

 

استفادُ اص قذست تجسن ٍ تصَیش ساصی -4  

تشای یادگیشی ٍ هًَذگاسی تیطتش هغالة دس حافظِ اص قذست تجسن خَدت 

تِ دقت تِ اضکال ، ًوَداسّا ٍ تصاٍیش کتاب ًگاُ کي ٍ سؼی . استفادُ کي 

کي تا یاد آٍسی اًٍا توشکض کافی سٍی هغالة هشتثظ تا اٍى ّا سٍ تِ دست 

تیاسی ٍ الثتِ هی تًَی خیلی اص هفاّین سٍ خَدت تصَیش 

.ساصی کٌی  

هشٍس رٌّی -5  

تَجِ داضتِ تاش کِ تکشاس ٍ هشٍس رٌّی کاستشدی تشیي 

تشای دسٍس ػوَهی تْتشُ پایاى ّش دسس تیتشّا سٍ تَ رٌّت . سٍش یادگیشیِ

هشٍس کٌی ،خلاصِ ای اص دسس سٍ تجسن ٍ تکشاس کي، ّوچٌیي تشای دسٍس 

اختصاصی هَقغ هغالؼِ ، سَالات دضَاس ٍ ًکتِ داسٍ هطخص ٍ دس پایاى 

.حتوا اٍى ّاسٍ دٍتاسُ هشٍس کي  

تِ حافظِ خَد اعتواد کي-6  

حافظِ ام ضؼیف ضذُ یا هي ّش :اص تِ کاس تشدى جولاتی هثل 

چَى ایي حس سٍ تِ تَ ! جذا پشّیض کي... چی هی خًَوفشاهَش هی کٌن ٍ 

!هٌفی تافی هوٌَع! دستَس هی دُ کِ قاس تِ توشکض ًیستی   
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ّش چی هی خًَن یادم هی سُ-7  

تؼضی ٍقتا تچِ ّا هغالة سٍ دس حافظِ ی 

کَتاُ هذت خَدضاى ثثت هی کٌي ٍ ایي 

تْتشُ ایي . تاػث هی ضِ دس آصهَى ّا پاسخ سَالات تِ خَتی یادضَى تاضِ 

ایي جَسی .دستِ ػضیضاى هغالة سٍ تِ صَست تیتش ٍاس دس رٌّطَى ثثت کٌي

 ساػت 2کِ تؼذ اص پایاى دسس ، کل دسس سٍ تَ رٌّطَى هشٍس ٍ ایي کاسٍ 

تؼذ تکشاس کٌي ٍ هغالثی کِ تَ رٌّطَى ًیست سٍ 

.دٍتاسُ هشٍس کٌي  

دستِ تٌذی اطلاعات دس رّي-8  

خیلی اص ها گاّی اٍقات تا ایي هطکل هَاجِ این کِ هغلة سٍ خیلی سادُ 

تشای اص تیي تشدى ایي ... فشاهَش هی کٌین یا خیلی سخت یادهَى هیاد 

تِ . هطکل تایذ حافظتَ تقَیت ٍ اعلاػاتَ دس رّي دستِ تٌذی ٍ هشتة کٌی 

کلیات تَجِ کي ٍ اٍى ّاسٍ دسست یاد تگیش چَى دس صَست یاد آٍسی کلیات 

سؼی کي دس صَست اهکاى تیي اعلاػاتی کِ . تِ خاعش آٍسدى جضئیات آًٍتشُ

. اص قثل تلذی ٍ اعلاػات جذیذ استثاط تشقشاس کٌی تا تْتش دس رٌّت توًَِ 

اعلاػات دس رّي ها هثل یک اتاق تایگاًی یک اداسُ خیلی تضسگ تایذ هشتة 

.تاضِ  ّش فایل ، اعلاػات هختص تِ خَدش سٍ داضتِ تاضِ  

 

سهض گزاسی-9  

تشای حفظ کشدى تْتشُ یِ ًطاًِ اص اٍى جولِ سٍ یاد تگیشی ٍ 

.یا حشٍف اٍل اٍى ّاسٍ تِ ّوذیگش ٍصل کٌی   

ٍقتی هیخًَن تلذم اها دس اهتحاى ًوی تًَن پاسخ تذّن-10  

تْتشُ داًص آهَصاًی کِ دچاس ایي هطکل . داضتي اعلاػات تٌْا کافی ًیست

ایي دستِ اص داًص . ّستٌذ تشای دسٍس اختصاصی سَالات تیطتشی حل کٌي

تْتشُ فشهَل ّاسٍ تِ صَست سًگی دس یِ .آهَصاى کاستشد فشهَل سٍ تلذ ًیستٌذ

تشای دسٍس ػوَهی . کاغز یادداضت کٌی ٍ ّویطِ تا خَدت داضتِ تاضی 

.ّن تْتشُ سَال ّای صیادی سٍ خًَذُ ٍ تا ًوًَِ سَالات تیطشی آضٌاضی  

 ّذف داشتِ تاشیذ-11

یکی اص دلایل اصلی کِ تاػث هی ضَد افشاد تِ اّذاف خَد 

ًشسٌذ ایي است کِ هؼوَلا آًْا سا دست ًیافتٌی هی 

دس صَستی کِ تا تشًاهِ سیضی ٍ هذیشیت صحییح هی تَاى تِ کلیِ . پٌذاسًذ

 اّذاف خَد دست یافت
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