
 مان نگه داریم؟های مدرسه را در حافظهچگونه درس

 

اگر می خواهید چیزی یاد  گییریاد گاو  و  اون  ا ای ا دیادد  اکیادر یوای  ک ماوک  موناون ماوک    ار 

مثل کیدنی، تدکیخ ید گر دمو  ویسای، و  ییاری  ک ماوک    اوی ی یاد گیری  اماد خاار گاد ایا  ا ا   او 

د  ک   اار  یساادآ ومااو پ و شااروکپ نهااای تک ااد گااو یااد مااوک  ا  ایاا   و ماای شاار ا    ایاا  مونااون گاا

گارند  ایکواو توا ادیی یاد گیری یوای ا  م اآ تاری  عوامال تهیای   ککادی ی مون یا  یا د  ک   اادگی 

خواهااد گااو ، یااد مسااول م سااوا ماای یااو ر ا   ا ساایدی گرندااو تااد م اال  اادک  یاا د گاارای ایکوااو  ک 

 کا مدت مونا  گدیاید گدیاد  ک  اوا  مادر م ادکت هادی هدیادی گاو م ادکت هادی اااای خاو  انادنو 

 د  کی

والاادی  و ومو گاادکار  ک ومااو پ »و اای مااوکنی شاادووا،  ویسااکدی ی  ااو ی ی کوا سکد اای ماای گویاادر 

موک  اوا گسیدک خوا ع ل می  ککاد  ماد ا سادر هاد گاد کا ا   ار ر  ک ماوک  ا وعادت ما او  مثال 

ی  دم هد، تدکیخ، اعادا  و   ادی  مساوای  اداکیآ  اماد کاهک ادیی هادیی  او  کگادکی ی خاو  ع ال یاد گیر

)هکااو ی نرایاکدخدی یاد گیریر اکاواو ماای  هایآ گیسادر گای  ساادا و  دادا ا ا  و ایا ، خااو  کا  ک 

 «  ددیج  سدر می  هد
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گااو عااادکت  ییاار، شاا وهی هاادی  ااو ی ی ومااو پ  ساادر ماای  هکااد  ا اای ومااو ار نااهی ،  ک  ک  

«   ااو  هادیی ا د ای»د ی ی یاد گیری ملااوا مای  هکاد ا درات ی هادی یاکدخدی  او گاو انارا  اها

 اک د  گو ع یدی ی شادووا ایا   سادر مای  هاد گزسای ا  ع اوار  ناهی   ا ای وماو ار گاو ایا   لیال 

 ا    و چیز  ید ی ا  ع اور  خاو  نرایکاد یاد گیری   ای  ا کاد و ایا  یاد مساهلو ی نرهکیای ا ا  

 سکد اای  ا ساایدی وایااکیدور  ک  ااک  لااووی  و هکااری کو ییاار و ماادک  مااد  ا یاال، ا اادتید کوا

  ااوی ی ومااو پ و ملدلهااو ی مااد تااد  ااد  یااد ی »ماای گویکاادر « عاااآ یااد گیری موناا » ویسااکدگدر 

گکادگرای  گ دار ا ا  ناوت و نا  هاد کا  کادک گیاباکیآ و گاو «  تر یای ا    ریو، نوت و ن  و یا و  ا ا 

 می یو د  راغ ا درات ی هدیی گرویآ  و  ک ع ل اثرگباک وااع 

 

 خودتان را مجبور به یادآوری کنید

 دخویدیکد تاری  گزای یاد گیری  از  گاو ر ور ا ا    ک   ی ا ، ا ادددا  ویساکدگدر  دادا یاد  

یدی ای  ا    و  ک ا  مثال وک پ و  او گار اکی  او گاد گاکاد  ار ر و  او هادیی  ک  اد گیسایکو ی 

ماد ی ک  مای  هاد  او گارای ایا   ادک گاد توار، عضوت نر  ت ویا  مای یاو ، گ داری  یاد گیری  یاز  

  یواکی کوگرو یوید 

 

 

 



گ ری گر اکی ا  ایا    ی ا ،  اد ی ا ا  اماد و ادر  یسا   یا د گدیاد خو تادر کا وا اک  کیاد چیزهادیی 

ا گو ید  گیدوکیاد  ا اددد ی ا  ناای  ادکت  ک ایا  مسایر   اد  یاد ی گاو یا د  و گو خد ر می  پدکید ک

 خواهد  ر  

 

 فریب یادگیری آسان را نخورید

 

اگاار  اا   ر یااد یااد گیری ملاااای  ااو  ک  اادا خوا ااد ی هساادید و اادر ا اا ، گدیااد مراااا  گدیااید، 

ک نرو گادی هسادید چور ای  ا سد  تک د ی د کا گاو  ک  ار خواهاد ا اداخ   گارای مثادا نارد  کیاد  

و  هی  اکید گد  ید گو  ادام گیا  گدیاد مراههاو  کیاد  گاو ماد یدوک هادی ترمیکادا  یادهی مای ا دا یاد 

  ا    B44و می گیکید گی  موک    ر ی د مثوً 

 

و ادر ا ا    اپ  ا  ماد یدوک هاد  وک مای یاوید، گارای  B44گد خو تدر می گویید گاو خاد ر  اپر ر 

چاد مای  کیاد و  ک یاد چساآ گاو هاآ   ر نراماوپ مای  کیاد   اد گدیاد  وا  گبکا ی موگدیادادر کا

می کندیدر  ک   مثل ماوااهی  او گاد وهاو   یادی  ار ر گاو  ادع ، نراماوپ مای  کیاد  ادع  چکاد 

 گو  

امااد کای هاادییزی ر یاا دکی ی گیاا  کا ماای خوا یااد   ااپ  کوی خااو  کا ا  مااد یدوک گاار ماای گر ا یااد و ا  

کا گاو یاد  ووک یاد مای توا یاد گاو  ادیر  دکهادی  B44گی  چکد گاو   اگار خو تدر می شر ید ی دکی ی 

 خو  ک یدگی  کید 

 

 اطلاعات تازه را به اطلاعات قبلی خود گره بزنید

هرچاو گیسادر گدوا یاد   اوی ی »هکری کو ییر و مدک  مد  ا یال  ک عااآ یاد گیری مونا  مای گویکادر 

ا ای اااای خاو  تونایی  هیاد، ایا  ا وعادت تاد ی کا اکتادط ملدل  هدیدی  و نارا گرنداو ایاد کا گاد  

گ در نرا خواهید گرن   ا   ار   ییار هرچاو اکتاادط هادی گیسادری میادر ایا   و خاا   کیاد گاو یاد  

 « ووک ر ا وعدت تد ی گهدهد گرایددر و د در خواهد گو 

د هادی ایا   ادک تکیدر کیدو هدی تد ی  ک تدک و شاو   ا ای اااای یهکای تد ایل  یوای ا  گ داری  توکیا

 ک   ر گرند    و و هدی وااهی ایا  یدنداو هادی هدیاد  ک   ادگی کو ماری ا ا   ماثوً اگار اکاوا یاد 

ادل  یهری کا نرا گرندو ایاد، یاهر هادیی  او  ک ور ادلا   ارو ی یادی ا اد کا گزوا یاد  اگار گاو تاد گی 

کا گاد گارم یادر   ا  هاد  ک موک  ا د دا گرمدیی ا وعدتی  سا   ار ی ایاد، مای توا یاد ایا  موناون 

  ک ید کو   ر   مسدد ی گو وا لو ی ید نک در چدی  اغ  ک ذه  خو   د  کید 



 
 

 تکرار، تکرار، تکرار

ا وعادت نارا گرنداو یادی مدیاد ا ا   نرا یساود هیکاو، ا ادد  مدک او ی  سا  و  گد یدگی چکدگدکی ی

وادای نرکا  تواراک یدنداو هادی تاد ی ی خاو  کا  ک اخدیادک  ایادو » دک هدکواک   ک ای  گادکی مای گویادر 

گدیااید  اادکایی تاادر ت ویاا  خواهااد یااد و  ک  ساا    ااددوک  هاادی تااد ی اعد ااد  گااو  داا  گیساادری 

 ااو  ک ه اا   اادکی  ااو ا  ادم ماای  هیااد و چیاازی  ااو  ااهی  ک یااد گیری اپ خواهیاد  ایاا    ک  دی

 «  اکید توپ گیسدری خواهید  ر 

 

 وا  دی   ی یدتو مکاعر

 

 

 

 

 



 سوم برای تقویت حافظهروش های مر

 

هدا ا  هکر تکدخوا ی و  ای  خوا ی، ماد گدیاد کوپ هاد و توکیاد هادی  دا   ار ر کا هاآ گااد گدیایآ  

 د   ر ر و  دکهد هآ  و یدیهو یدی  از   یسا   ایاودا ایک د ا   او خیاای هاد نوار مای  ککاد 

 گرای  د  ید ملا ،  دنی ا   ن ط ور کا گدکهد و گدکهد گزوا کد 

 

نرویکادی ا ا   او  ای ور ملااای  ک  دن او ذخیاری مای یاو   «  د   ار ر»ید «  پدکی گو خد ر»

ع ال  دا   ار ر، ا اا  یاد نرویکاد ذهکای وگدهد او ا ا   او انارا  گاو مک اوک ذخیاری ا وعادت  ک 

 دن ااو ور کا ا  اادم ماای  هکااد تااد گهااد گدوا کااد چیزهاادیی مد کاادر ت رگااو هااد، ا اادمی، اااراک موااادت هااد، 

ی ت اد  هاد، ن ر ا  هاد،  ا اددر، یاهر، عوا ،   ساو،   او اک،   ادی ، مو ای ی یاد  سد ی هد، یا دک

 ییر ا وعدت  ا هی یاد گ اری کا گاو خاد ر گیدوک اد  ملدلهادت عا ای  دن او، گزسای ا  عااوم اع ادا 

یکدخدی ا   و  کواااع، یاد ما ای میادر کیادو ای، گای  کیادو هادی کوار یکد ای یاکدخدی و عااوم 

 اع دا م سوا می یو  

 

 گرخااای ا  اکاااوا و توکیاااد هااادیی  اااو گااارای ت ویااا   دن اااو ا اااددد ی مااای یاااو د، عادکتکاااد ا ر

 

 یادگیری طوطی وار -1

 اادر  ااوک  ااو ا   اادمی شیدا اا   ک ایاا  کوپ گاارای  داا   اار ر، کوی توااراک و  ااو  ک  ملااا  ه

و  ت ر ز می یاو   گارای مثادا، هکیادم  دا  لاادت گاد ایا  کوپ، نار  خاو  کا م ااوک مای  کاد گدکهاد

 گدکهد گد کدای گاکد  ا و هد کا گزوا د ید گکویسد 
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 روش پیوندسازی -2

 

دویر ذهکای و ت ادویری  او ا   ک کوپ شیو د د ی  اهی مای یاو  گای  ماواک  موهاو   ک لیسا  و ت ا

اال  ک  دن و  اکیاآ شیو اد ای اد   کایآ   اپ  ا او ای گاد ایا  ت ادویر ویاکد مای  اد یآ و ا   ریا  

ای  ا و شیو دهد کا گو یاد  مای ووکیاآ  شیو ادهد هاآ  او اااو گاو لیسا  وکال یادی ا اد شا  گاو ایا  

 ا ایآ، و  اد کا  دا   ار ی و گاو ترتی  مد گد وکل  ر ر چیزهدیی  و   ی  ا ایآ گاو چیزهادیی  او مای 

 ید  می  پدکیآ 

 

 روش مکان هندسی -3

 

ای  کوپ گو  مدر کوم گد اددر گار مای گار     ک ایا  کوپ لیسادی کا  او مای خاواهیآ  دا   کایآ گاد 

 مود ی  و ا  اال می یکد یآ شیو د می   یآ  



ک ذهکای گاو موادر هادی مثو، گرای گو خد ر پدکی ید لیس  خریاد یاد هار ماوک   ییار، و  اد کا گاو  او

مزدااا  وشدکت اادر یااد ا اکی یااد هاار موااد ی  ااو گرای اادر ویکد اا  مکسااوا ماای  ااد یآ  گااو م اا  گااو 

 ید ووک ر مودر موک    ر، لیسدی  و اراک گو ی  د  یو   ریع گو ید مدر می وید 

 کوااااع کوپ مواادر هکد اای  ااوعی  ییااری ا  کوپ شیو د ااد ی ا اا ،  ااو گااد ای ااد  یااد  ا ااددر )گااد 

  داا  گاارای  کو اای، مداادهیآ گااد مد دگاال  زییاادت گیساادر و گ داارر و ای ااد  یااد مساایر واناای و اکتااادطه

   کد می ع ل مدیدتر و موثرتر گسیدک هد ن ر   و ااوم

 موادر گاو  میکاو و گاو ک ا،، انازو ر  ریا  ا   اوا  ه او  ادکگیری گو و مثا  هدی مودر ا  ا ددد ی 

  د  مد دگدکتر ملدل  خواهد ای    ک گ دری گسیدک تدثیرات ت دویر، و هد

 

 
 

 

 سیستم عینی سازی مفاهیم انتزاعی -4

 

  یدی وااهی چیزی گو  دم اعدا   داکیآ  گارای ه ای  ا ا   او  دا  عاد هد گارای ماد  ادکی  از   ک 

و  یواک ا     ک  یسدآ عیکی  د ی مدادهیآ ا دزاعای، ماد اگدادا گاو هار عاد ، یاد یایق ویاکد و ادگال 

  ک  کا شیو د می   یآ  



ترتیا  ایا  ن ر ا    ادم   اد مای گیاریآ  گاو ه ای  «  وپ»ا  مهد ا عیکای  2مثو گو هدی عد  

شک او و    یاو   یاد گادک گارای ه یساو  -5چاداو،  -4 ایر،  -3 وپ،  -2 یاد،  -1م و  ا   یاایور 

 می توا ید گرای اعدا  ید تد  و ای   دک کا ا  دم  هید 

 دا هار واا  خوا ادید عاد ی کا  دا   کیاد یاد یاد لیسا   اود ی  ددکیادت کا گاو ترتیا   دا  

 اار ر، ایاا  ایاایدی ما ااو    یاادی وااهاای کا گااو لیساا  خااو  شیو ااد  کیااد،  اادنی ا اا  مواااع  داا  

 گز ید 

 

 تصویر -تکنیک نام -5

 

گو خد ر  ایدو گدیید  دم انرا  خدص، گار هکااو هادی نیزیوای ور نار  مد ر از مای یاو د  ایا   ادک گاو 

 خوگی گرای ماد ی تادکیزی یاد ا گای هاآ ادگال ا لااد  ا ا   گارای مثادا، گاو ن ر ا  یادعرار ایرا ای

نور  ر ی و  هی  کید  دم ور نر  کا گد کویادا ی خادص یاد وادی  ییاری هدا   کیاد  یاد گاو ت اویر نار  

 « کو  ی گد  و  ی»موک    ر  یدی  کید و گر هکاو خدکی ا  ظدهر ور یزص ت ر ز  کید  مثو 

 

 

 پاک کردن خاطرات -6

 

دم ت اری  گکویساید  هکیادمی چیزهدیی کا  و مای خواهیاد گاو خاد ر گساپدکید گاد یاد مادا  ااال ا  ا  ا

 و ای   ویدو هد  ک  دن او گاو  اوک ما او  واک  یاد، ایا  ا وعادت کا شاد   کیاد   ک   دیا  کاد و 

 ی د خدلی می یو ،  ک  دلی  و ذه  ی د شر یدی ا   



 
 

 

 کلیدواژه -7

 

ا ااددد ی ا   ایاادوادی هااد  ک یااد گیری وادگاادر، گااو ویاا ی  ک یااد گیری  گاادر خاادکهی گساایدک مدیااد ا اا   

ید وادی خدکهی  ک   ار گییریاد   اپ  ایا  وادی کا گاد یاد وادی ندک ای )مهاد ا تادا  یاد  ادخددک ورر 

یاد و  ک   دیا ، گای  ایا  هدا  وادگاد ی، یاد ت اویر،  ساا  گاو گد  ایدوادی ا دزدگی خو تدر هدا   ک

 مهکدی وااهی وادی خدکهی گسد ید 

ماای توا ااد مساادگو  - ااو گااو مهکاای مزاادگرات ا اا  -communicationگاارای مثاادا، وادی ا یایساای 

 اادمیور یاا   ز یااد  نداار مزاادگرات وادگااور یاادی »گدیااد، گکاادگرای  ت ااوک  کیااد  ااو «  اادمیور یاا »

 « ا  

 

 قشه ذهنین -8

 

گااد  را اای یااد   سااو ذهکاای گااو کا داای و گااو ونااو  ماای توا یااد ا اااوهی ا  ا وعاادت کا  ک ذهاا ، 

  د مد دهی و ذخیری  کید  



ای   دک گو ویا ی گارای  ک  ن ال هادی یاد  دادا  ک  گسایدک خاوگی ا ا    ک اگدادا عکاوار اکاای کا 

کا گااو کااوکت  ک مر ااز تر اایآ  کیااد )مااثو  ک  اخاال یااد  ایااریر و  ااپ  عکااوار هاادی نرعاای تااری 

ا سااهدگدتی  ک  کاادک ور اااراک  هیااد، گهااد، هزییاادت م ااآ کا گااو کااوکت یاادخو ای گااو ور اناادنو  کیااد  

 ا ددد ی ا  ایودا هکد ی گرای ک ی گکدی ماد ی گر س  اه ی  یدر، گسیدک مدید ا   

 

 مدهکدمو ا ردی مثا مکاعر 

 

 

 (2تقویت حافظه ) روش های مرسوم

 
یآ  هدا ا  هکر تکدخوا ی و  ای  خوا ی، ماد گدیاد کوپ هاد و توکیاد هادی  دا   ار ر کا هاآ گااد گدیا

 د   ر ر و  دکهد هآ  و یدیهو یدی  از   یسا   ایاودا ایک د ا   او خیاای هاد نوار مای  ککاد 

 گرای  د  ید ملا ،  دنی ا   ن ط ور کا گدکهد و گدکهد گزوا کد 

 

 قطعه قطعه سازی -9

 

ایاا  توکیااد یاادمل یوسااد  یااد خویااو گکاادی ا وعاادت ا اا   یااد توااو گاازک  ا  ا وعاادت کا گااو 

 یریاادخو هاادی  وچااد تاار ت ساایآ  کیااد  گااو عکااوار مثاادا، اگاار یاا د گدیااد یااد عااد  گاازک  مثاال 

 گسوکید  29 -55 -82کا  د   کید، می توا ید ور کا گو کوکت  295582

 

 اختصار -11

 

رایکادهدی گاو خد ر اپدکی یاد گزای هادیی ا  یاد ت اویر گازک  تار، یوی ا   اد ی تاری  کوپ هاد  ک ن

ا ددد ی ا   ر  اوا هار وادی و تاادیل ور گاو یاد وادی مزدا  ا ا   ایا  کوپ گاو ویا ی گارای ماواک ی 

 او «  اآ کا هاآ» و  ید  گاو ااراک گارند  یاد  اری ا  مرا ال مداوالی  اک ، گسایدک ماوثر ا ا   ماثو 

 ، م داک، ک ، و   ر  ک  گدر ا یایسی اال ا  ا آ می گدید ترتی  اراک گرند  کددت ) یدی 

http://www.bartarinha.ir/fa/news/314593/%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%85-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%AD%D8%A7%D9%81%D8%B8%D9%87-2


 

 
 

ارمازر  - ادک  ی - ک  - ااز -وگای - یاای -ه ی   وک  ا او گاو ظادهر گای مهکادی گکاد    ا  )گاکدی

 گرای  د  توالی ک ، هدی ک یی    در موک  ا ددد ی اراک می گیر  

 

 پیش خوانی -11

 

ویااد ماای توا یااد اضاایو نیثااد وک  کا گااو یااد  گیدوکیاادل اگاار وااهااد ت دیاال  اکیااد ا وعاادت تاادر کا گد یاادگی 

 کیاد، ماای توا یااد ا  ایاا  کوپ گ ااری گییریااد  یااد مهاااآ کا ت ااوک  کیااد  ااو اااال ا  یاارون هاار هاسااو 

خاواا،  دای هکیادمی   ک ی، ملدل  کا وک  می   د و ماروک مای  کاد   ک ایا  کوپ یا د گدیاد ااال ا 

 و  ک تزدزاواا هسادید،  ک  ادو   ایآ  ادع  ه د کاد یاد مهااآ گاو ماروک ملدلا  گپر ا یاد و کاای 

هکیدمی  و ا  خواا گیداک می یوید،  اهی  کیاد و  اد کا  وگادکی گاو یاد  ووکیاد  اگار ا وعادتی کا  او  ک 

مد ادر   ادیی ا   دی او هر  و  نارا مای گیریاد گاو ه ای  کوپ گاو  اوک یااد و ماروک  کیاد، گارای ا

 ع اور تدر یید    ی خواهید ید 

 

 

 



 تکرار -12

 

اگر ا  ملدلهو گروهی لابت مای گریاد، مل او  یاوید  او  ک ا  گهاد ا   او  ایا   ادک کا ا  ادم مای 

  هید  

تواراک نااوکی، خوا اادر و گ اای  ک مااوک  ا وعادتی  ااو وموخدااو ایااد، گدعاای مای یااو  گساایدک و اادر تاار، 

گاکدمادت خاو  تثایا   کیاد  گاد ا  ادم ت اری   اد ی تواراک ملدلا ، مای توا یاد ا  مددهیآ کا  ک  دن و 

 یوی ا  ادکت کدتری  کوپ هدی گو خد ر پدکی گ ری گارید 

 

عاووی گار ایا ، هاار نار ی، گر ایا  مددادوتی ا  یااکیدر و  ک  مدادهیآ  اک ، گکادگرای  یاکیدر ت ایاال 

 ا  ور ای د  یو  هدی مزدا  ا  ید ملا  گدعی می یو   ک   دمل تری 

 

 
 

 

 



 زمان بندی و استراحت -13

 

ه ااو اناارا    اای توا کااد ا   ریاا  ملدلهااو گروهاای یااد ملدلهاادت یاااد و  دی ااو ملاااوا کا  ساا   ککااد  

کو   ک هددااو، ماای توا ااد  4تااد  3ایااد  یااد  اار  گاارای ملدلهااو  ک نواکاال  مااد ی  و اادعدو گاارای  

  دی و گ دری ای د   کد  

توهو  ایادو گدیاید  او  مادر گکادی  ک نواکال مسادگو مادت  مادر  او  ) ای  ای او ملدلهاو، یاد 

ی  ا ای وماو ار ا درا    ی  ای و ای و  ی  ای و  ییرر گدیاد  او مکد ا  تاری   دلا  گاو ویا ی گارا

 ا   

 

 حفظ صبحگاهی -14

 

 ک  دلی  و مروک ملدلا  کا اااو گاو  اوک  دمال ت ادم  ار ی ایاد، یاد کو  و اد  مای یاو   ا اددد ی ا  

کااای و  ااوک کو ، گااو ویاا ی  ک تهلاایوت وخاار هددااو، گاارای ملدلهااو ملدلاا  م ااآ، گساایدک مکد اا  ا اا   

 ملدل  کا انزایی  هد  ملدلهو گهد ا  ید ا درا   خوا می توا د میزار  ک 

 

 یادداشت برداری و دوباره نویسی -15

 

وید نور می  کید اگار  ک  او  و  ک هکیادم گاوپ  ا ر گاو کا ا  هاد ید  ایا  گار اکی  کیاد گدعای 

یو   دوا ید ملدلا  کا گاو خاوگی  ک   کیادل ید  ایا  گار اکی  ک  او  گدعای مای یاو  ملادلای کا 

 ا ی ایاد  ایا  ید  ایا  هاد مای توا اد گاو کاوکت  وداو گار اکی یاد گکویسید  و  ک   ی   گو ور گوپ 

 ید  ای  مسد یآ ا  ک ا  هدی گویکدی گدید 

عووی گار ایا ، مای توا یاد ید  ایا  هادی خاو  کا  وگادکی  ویسای یاد تدیا   کیاد  ایا  نرویکاد تاوام گاد 

 دای ا وعادت گاو خوا در ا    او گدعای مای یاو ،  او تک اد  ک  تاد ی ای ا  ملدلا   ایادو گدیاید، 

گو و ای گو ذها  تادر مکد ال یاو   او اثار مد ادگدکتری  ایادو گدیاد  گاو عاووی مای توا یاد ید  ایا  

 هدی خو  کا  ک هدهدی مزدادی مثلر  ددا،  وت گو ، کاهک دهدی ملدلهو و    ا  دم  هید 

 



 
 

 

 

 محرک حافظه -16

 

نهدد ااو  اک ، ومدکهااد  ساادر ماای  ا  و  اادیی  ااو نراگیااری عاااوم  ک وک پ و مو اای ی  یااد  گااو یااد گیری

 هد  و ا  دم  ر دت نیزیوی هآ گاو نراگیاری عااوم   اد مای  کاد  گارای گاو خد ر اپدکی ا وعادت، 

می توا ید گد ا ددد ی ا   ر ادت   ا  ور کا تونایی  هیاد  گارای مثادا،  ک  ای  کا ا   ار ر گارای 

ا   ر ادت   ا ، ماد ای و ا وعادت ید گروی، می توا یاد گاد کای کناد  گاو ع ا  و هااو و گاد ا اددد ی 

گهدی کا  ک ذه  تدر نهادا  کیاد و گاو کا ا  ا اماو  هیاد  ثدگا  یادی  او ایا  کوپ گاو خ اوص  ک 

  زکرا ی ع ومی و اکاوو شرودی هد گسیدک موثر ا   

 

 

 

 

 



 

 کاهش حواس پرتی -17

 

 ادیل  ک  دلی  و ماز مسااوا  دکهادی  ییاری ا ا ، د م ا ا  گار کوی یاد م ار  ت ر از  کیاد  و

الودرو یوای و گویاای هاادی هویاا کد، هکیادم ملدلهااو یاا د کا ا  ت ر ااز گار کوی ملدلاا   وک ماای  ککااد  

گرای گ ری وکی گیسدر و گو خد ر اپدکی گ دار، ت ادم چیزهادیی کا  او م وا  ا ا   اوا  یا د کا شارت 

  کد، ا  خو   وک  ر ی ید و  د کا خدموپ  کید 

 

 

 ادغام روش های چندگانه -18

 

ید هدی  دن و، هکیدمی  او گاد توکیاد  ییاری هدا  مای یاو د، ماوثرتر ع ال مای  ککاد  گیسدر توک

گد ا اددد ی ا  ت ادویر گاد کیادآ وهکا،  اک، گاد مزدا   اد ی، گاد  مادر گکادی ملدلهاو و  ادهی  اوا  

 شرتی و    مل و  گدیید  و می توا ید هر ملاای کا گو کا دی گو خد ر گسپدکید 

 

 مدهکدمو ا ردی مثا مکاعر 
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