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 مقدمه:

اموورهزه بووا پی وورفت ابووزای ه تکنولوووژی ه بووا تودووه بووه 

امکانووات فراهانووی  ووه دی اختیووای مووردد قوورای مووی دهوود ه 

 ووای یا یاحووت مووی  نوود ب وویایی از مووردد  متوور از قوودیت 

ی   ند ه ا می  ن ستراده  خود ا ظه  به حاف شود  می  عث   ای با

موایدی  ه  شده ه ب یایی از  ضعیف  ها  ظه دن  تدییج حاف

نیوواز بووه ب ووادر سوودردن داید یا از یوواد مووی برنوود  ه از 

درفووی دی وور دی دواموو  شوواری ه ف ووای  ایهووای یهزانووه 

عاتی  ه  شود  ه ب یایی از ادلا می  عث  سترس ه خ ت ی با ،ا

 نیاز به ب ادر سدردن داید یا فراموش  نند 

یازی ب می ن صد یق عدد  یک  رظ  خوب ه ح ظه  یک حاف شت   رای دا

شید  عاده با خایق ال ستعداد  شید ه دایای ا غه با نی ت ناب

همووه مووا اصوووا ایوو  اسووتعداد یا داییووم فقوو   ووافی اسووت 

 تمرینات ازد یا دی ای  زمینه انجاد دهیم 

شته  یرا ب ادر اهیدن گذ ست ز صیت اه ساس ش  ظه ان ان ا حاف

تا ی حال  مان  ته بر ز نات گر جاد تمری با ان گذاید  می  ر 

یز  خود یا ن شغلی  های  اایت  ظه م یت حاف بر تقو علاهه  شده 

 افزایش می دهید 

به  که  بل از این ست ق دردازیم ازد ا نات ب ی  تمری رت  ا گ

نیم  یت   خود یا تقو ظه  ید حاف لی  ه با ند دلی به چ  ه 

 بدردازیم 
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 دلیل تقویت حافظه: 5

 است:برای   ب دانش ه علم ضرهیی   1

می  مه   ویها  صادی ه عث پی رفت اقت لی  ه با کی از دای ی

شوووود داشوووت  تمصووویلات مناسوووب بووورای افوووراد دن   ووووی 

است سوورمایه گووذایی دی ایوو  زمینووه باعووث یشوود اقتصوواد دی 

یک   وی  مردد دی  مات  سطح معلو چه  شود هر  می  مدت  دوانی 

بووااتر باشوود مووی تواننوود دی زمینووه یشوود دن   وووی تووا یر 

 شد گذای با

 فران ی  بیک      قدیت دی دانش است

 

 

بووه قوووه ت یوول خووود بووال ه پوور مووی   2

 دهید:

ت یوول توانووایی اهوو  ان ووان بوورای تولیوود تصووویر ه تر یووب 

ددایی  یل ب ش  یف ت  ی  تعر به ا ده  با تو ست  صاهیر ا ت

ناپووذیر بوورای تقویووت حافظووه اسووت هرچووه قوودیت تصوووی شووما 

تری د دوانی  مدت  برای  عات  شد ادلا می بی تر با تان  ی اهن

مانوود ه هرچووه ایوو  تصوواهیر خلاقانووه توور ه  یرمعمووول توور 

 باشد  مک بی تری به ماندگایی ادلاعات می  ند 

لف دی  صاهیر م ت با ت شدن  ده  یل موا به دل مردد  مرهز  ا

زنوودگی یهزمووره نیووازی بووه اسووتراده از قوودیت ت یوول خووود 

ند  می  ن ید ن صاهیر دد دود دهیدن ت به ه کی از برای  لی ی ه

ه یاز  شما از ن ست    قوی ا یل  شت  ت  ظه دا یت حاف ای تقو

 ت یل برای دیامش اعصاب خود استراده  نید 

 خلاقیت خود یا افزایش می دهد:  3

یت  ی  ظرف ته ا ند  الب بودن یا دای خلاق  یت  مه ان ان ظرف ه

بایوود   ووف ه پوورهیش داده شووود  خلاقیووت همی ووه قابوول یشوود 
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داید اسووت ه  بووی  ت یوول ه خلاقیووت یابطووه م ووتقیم هدووود 

مه  یدن  ل یاد دهیدن چند به  رظ ه  برای ح شما  ثال  طوی م ب

شود  می  چای م کل  ند بی تر د هم ندای با  بادی  هیچ ایت  ه 

به  مت   یک  لب  مات یا دی قا ی   ل ید ا که ب واه تا این

 حرظ  رده ه ب ادر بیاهیید 

می   4 فزایش  ر  ا به ن ماد  یزه ه اعت ان 

 یابد 

فت خووود یا دی تقویووت حافظووه چووون شووما مووی توانیوود پی وور

یزه  جه ان  ید دی نتی خود یا ببین یت  ید ه موفق ترل  ن  ن

به  شد ه  هد  به یهز بی تر خوا شما یهز  ر   به ن ماد  ه اعت

شما ب یای  قوه  نایی بل ید  ه توا می بر پی  ته  ی  نک ا

ید  می توان تلاش  می  با   ید  ه  می بر پی  ست ه  یاد ا ز

هد  عاملی خوا ی   ید ه ا فزایش ده خود یا ا ظه  نایی حاف توا

 بود دی موفقیت دی تماد ب ش های زندگیتان 

 تمر زتان یا بابود می ب  ید:  5

ام  ندگیتان ب یای م های ز چالش  با  یایهیی  برای یه تمر ز 

اسووت ه بوودهن داشووت  دن بووه هوویچ موووفقیتی نمووی یسووید ه 

ست  ید دا شید پی رفت ن واه جاد هر ایی  ه با حی  ان دی 

خوووبی  اگوور تمر ووز نداشووته باشووید نمووی توانیوود دن یا بووه

 انجاد دهید ه به نتیجه دل واهتان نمی یسید  

شید  شته با گر تمر ز ندا ست  ه ا ی  ا ام ا ته ب یای م نک

فق  ید مو می توان سید ه ن می ی دایی ن به  ظه  یت حاف دی تقو

 باشید 
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 تکنیک شمایه یک:

 تصوی  ردن ه استراده از قدیت تصاهیر:

یزی هر چ موید  سازی دی  صویر  نایی ت نی توا صوی یع مد  ت  ه 

 نظر ماست 

چون  بود  شوای  سازی  ای ب یای د صویر  برای ت شته  دی گذ

تصوواهیر مودووود ب وویای  متوور بووود ه بوورای سوواخت تصوواهیر 

لی  ند  ه می  رد ستراده  خود بی تر ا صوی  قدیت ت ید از  با

ی   ای  صری ا های ب لوه  صاهیر ه د شدن ت یاد  با ز مرهز  ا

صاه لق ت شده ه خ تر  حت  حت یا نه ب یای یا تر از یر خلاقا

 گذشته شده است 

ست مغز ان ان  یاد ا ظه ب یای ز با حاف صویر  لق ت طه خ یاب

دی دهیه تکاموول خووود تصووویر یا باتوور از  لمووات بووه خووادر 

مووی سووداید ه مووا مووی توووانیم از ایوو  توانووایی دی داووت 

 ب ادر سدردن باتر ادلاعات استراده  نیمو

برای  ست ه  سان ا نی د صاهیر اه لق ت فراد خ ضی ا برای بع

بعضووی دی وور خیوور پ  دی ابتوودای تمرینووات اگوور بووا م ووکل 

ید ن وید  بود ناام س ت  شما  برای  ی   ای  شدید ه ا بره  یه

 ه به  ای خود ادامه دهید 

 تمری 

تصووویر یووک شووی دل ووواه یا دی نظوور ب یریوود انوودازه   1

اد وواد یا تغییوور دهیوود،ینا ان یا تغییوور دهیوود، از 

شی یا ید ه  شی ن اه  ن به  لف  های م ت یه  دهی ه  زاه

 نزدیک  نید 

خود   2 تاق  سایل ا مامی ه ید ه ت قدد بزن خود  تاق  دی ا

تاق  های ا دا  ید ب یایی از  ید د ید خواه یا تج م  ن

به  قت  با د بای دی ر  کای  پ  از این ند  می ما خالی 

ید  ه  ید د بای خواه ید این خود ن اه  ن تاق  سایل ا ه

ید ه  خود یا تج م  ن تاق  ید ا می توان تر  حت  لی یا خی

  یای باتری  رده اید پی رفت ب
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نی از   3 ید یع خود تج م  ن حواس  ماد  با ت یوه یا  یک م

یوه  شش م ید پو ید  ه ببین ستراده  ن خود ا ح  ام ه 

ید ه  ستراده  ن خود ا یایی  ح  بو ست، از  شکل ا چه  به 

بوووی دن یا است ووماد  نیوود بووه همووی  شووکل از تموواد 

 حواس دی ر خود نیز استراده  نید 

چنوود  لمووه موورتب  دی موووید  ده  لمووه انت وواب  نیوود ه  4

دن هووا ب وییوود ایوو  تمووری  دووا ه مکووان خاصووی نووداید 

مز  چراغ قر فت  ،پ ت  ندی دی هن اد یاه ی می توا شما 

 یا هردای دی ر ای  تمری  یا انجاد دهید 
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 تکنیک شمایه ده:

 دویدن ددام :

روش آساا د گیریااه  یااو نااح فظه ااا ا بهااو  اا  ره    ااظگ 

جظیاااد آگهنااگ م راا ی یاا گهیه  دیدماا   جایااا    خشااا 

ست. یوه س  ح  ما ی نح گ ش د  ش د  فحقیق ت   طظل ی گهیهی گر 

فه  ظگ ا و  یق  هو گق ی  ح ا ب نح جظیا ا گر   ز نگ  آگه

  .زن د وهی ش   ته  گه ت ا

ی  ح  نح فظه ا رو    ز نگ  یاد آگه یو جظ لح  کح هز گلای ی

یو  ست  ین ه ثه گه تو    ا  ه یت     ه نگ بع ل یاد آگه جظ

ن طقااو  میپظی ناا)  میپظی ناا) سهساا ا  ره هباادهیش نااح گمااا

ست. س مهد ا  هو نه ظط ه یو  و ا ب نح    ا  غد  ن  ح هز ن

  . م ظز نشخص  یست یو دهه هین هفف ق نح هبتا

و درااظ رح  هباادهیش هیساایرد گریاا بتح ههیااو گیرااه رو  

فظه اا یح    ااظگ ف هیااد و فظجااو هز طهیااق جظیاااد آگهنااگ 

ر ی  غد م  یو ن نح ی  ا  م  ی ا  ین  نح ی ا  ه ید  ف ه
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 .ی گهیه  دیدم   جایا  هرف  ط ما   قاظ  فاه  هی ا گ ی اا

وجاظگ گهرگ یاو  شا د ناح گماا  اهیت ی  ااه  ح  نط لعاو ه 

یااو گر طااظل یاا گهیه  و فساات ا بهااو آگهنااگ نااح جظیا ااا  

سااطظض بااه  د قلاار  اا لافه  گهر ااا  باا یتظر  یااو نظجاار 

  .هبدهیش هیسیرد گری بتح فظسط نغد نح  ظگ
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 سه:تکنیک شمایه 

 سی تم قافیه سازی با اعداد:

هر  برای  شمای  ست  ه  نه ا ی  سی تم این و شیوه  ای دی ا

یدا  رده ه دی  مرتب  پ مه  یک  ل نه  تا  صرر  عداد  یک از ا

قدی  هر چ ید  مه ن بت ده به دن  ل صویر یا  یک ت تان  اهن

ند  یاد ما به  شد  تر با مول  نا مع ید  می  ن لق  صویری  ه خ ت

 لمووه یا چنوود بووای فراموووش دن یاحووت توور اسووت   اگوور یووک 

 ردیوود باتوور اسووت  ووه دن یا بووا  لمووه دی ووری دووای زی  

  نید 

از صوورات مناسووب اسووتراده  نیوود  ووه اگوور د یا فراموووش 

 ردیوود بووا اسووتراده از ایوو  تکنیووک بتوانیوود دن یا یاحووت 

 به یاد بیاهیید 

  ذا –سرره  –صرر 

 بانک  –چک  –یک 

 سر  –مو  –ده 

 نقاش –سه پایه  –سه 

 دی –چاایچوب  –ی چاا

 دست –پنجه  –پنج 

 بدن –شش  –شش 
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 پلی  –هرتیر  –هرت 

  رش –ه ت پا  –ه ت 

 دییا –نانا  –نه 

 تمری 

 یا با ای  یهش ب ادر ب دایید  735412عدد 

یدد دی  بودد  ه پلی ی یا د فت   حال یاه ی بان دی  دی خیا

به  یرد ه  ست اه یا ب  تا د بود  شی  سمت نقا به  حال حر ت 

ماشووی  پلووی  ببوورد  ووه نقوواش از اه خواسووت تووا  سوومت دی

سد  اه یا ب ادر  برداید ه  خود یا  تا  ذای  هد  دازه د ا

 م کل بانکی  ه داید بازداشت  ند 

 

ی به خلاق ده  با تو شما  تاه حال  ستان  و یک دا تان  ت خود

ب ووازید   ایوو   ووای یا بووا اعووداد دی وور نیووز انجوواد 

شم ستان  چه دا هر  شید  ه  شته با ده دا تر دهید تو یب  ا عج

باشوود باتوور دی حافظووه شووما خواهوود مانوود ه بوورای بووه 

 یاددهیدن دن  ای یاحت تری خواهید داشت 

خود از  ستان  شید  ه دی دا شته با ده دا ته تو ی  نک به ا

چون  ید  ستراده نکن خود ا یدی  مات  ل با  ل مات م ابه   ل

دی زمووان  اینکووای باعووث تووداخل ادلاعووت شووده ه شووما یا

  ند  دچای م کل می یاددهیی
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 :4تکنیک شمایه 

 تنر  بطنی:

ایوو  تکنیووک یکووی از تکنیووک هووای ب وویای مووو ر دی افووزایش 

تمر ووز اسووت بووا اسووتراده از ایوو  یهش مووی توووان  ووایایی 
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برای  غز ان ان  چون م ید  فزایش ده یز ا خود یا ن ظه  حاف

دییافووت ه اخیووره ادلاعووات نیوواز داید تووا  ووذا ه ا  ووی ن 

فت  به  افی دییا شما ا  ی ن  افی  ی  یهش  با ا ند ه   

 مغز خود می یسانید 

به  جا  ما دی این راهتی داید  ه  های ب یای مت تنر  یهش 

 یکی از دناا اشایه می  نیم 

 تمری :

تدا  شما اب ست  ه  شکل ا ی   به ا مری   ی  ت مری  ا شرهع ت

بایوود بوودن خوودا دی حالووت دیامووش قرایدهیوود یعنووی اگوور دی 

شکل به  مل  ای ه تید  شما م بدن  صندلی بن ینید  ه  ی یهی 

بدن  سات  ه  ضرهیی  ته ب یای  ی  نک ند ا تی بک اح اس یاح

 دی حالت دیامش باشد 

ست دی ر یا یهی  سینه ه د خود یا یهی قر ه  ست  یک د سد  

 انیووه عموول دد یا  5شووکم خووود قوورای دهیوود سوود  بووه موودت 

هیچ  بدهن  شما  سینه  شکلی  ه ق مت قر ه  به  ید  جاد ده ان

ب تی  ا سد  حر  شد  شته با شما حر ت دا شکم  ق   ند ه ف ت بما

مدت  به  خود یا  ر   به  5ن پ  از دن  ید ه  یه ن ه دای  ان

  انیه نر  خود یا خایج  نید  5مدت 

به تمر ز  یاز  هایی  ه ن عه ه  ای به مطال شرهع  بل از  ق

بوواا داید حتمووا ایوو   ووای یا انجوواد دهیوود چووون باعووث 

یجووه خواهیوود افووزایش  ووای رد مغووز شووما شووده ه باتوور نت

 گرفت 
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 چند نکته مام:

دراف  مزاحم یا از ا مل  ما عوا یادگیری حت به  شرهع  برای 

 خود از بی  ببرید ه ممی  یا دماده  نید 

هیچ وواه زمووانی  ووه اح وواس خ ووت ی مووی  نیوود شوورهع بووه 

 یادگیری نکنید 

از  لمووات ه عبووایات منرووی دی موووید حافظووه خووود اسووتراده 

ید  شده ه  نکن شما  ر   به ن ماد  عث  اهش اعت ی   ای با ا

تووا یر منووی دی ب ووادر سوودردن ه یوواددهیی ادلاعووات مووی 

 گذاید 

عث  ی   ای با خادر ب دایید ا به  یز یا  مه چ ند ه تلاش نکی

می  غز یا  اهش  شود ه  ای رد م می  شما  سترس دی  جاد ا ای

 دهد 

پ   ست  ظه ا فزایش  ای رد حاف مل ا کی از عوا سب ی خواب منا

  نید دی دول شبانه یهز به میزان  افی ب وابید  سعی

 

مک  وچکی دی  شم   کات توان ته با ی  ن یان ا با ب یدهای  ام

بابووود  ووایایی حافظووه شووما داشووته باشووم بووه یوواد داشووته 

باشووید  ووه هرچووه بی ووتر ایوو  تمرینووات یا انجوواد دهیوود 

نتیجووه باتووری خواهیوود گرفووت ه سووری  توور پی وورفت خووود یا 

ید ام می  ن لب یا م اهده  ی  مطا ها ا ها ه بای یدهاید بای

ستراده  لب ا ی  مطا خود از ا مره  ندگی یهز ید ه دی ز ب وان

  نید 
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