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بدترين غم ها، شك و ترديد است. »الكساندر دوما«

از عامل های موفقيت در كليه ی زمينه های زندگی، داشتن  يكی 
حافظه ای قوی می باشد. خانم خانه داری كه هنگام تماشای برنامه ی 
آشپزی، خودكار و دفتر همراه ندارد، با داشتن حافظه ای قوی تر، 
بيشتر نكته ها را به خاطر می سپارد تا بعد، اين مطالب را برای خود 
يادداشت كند؛ پزشكی كه حافظه ی قوی دارد، با ديدن بيماران 
خود، نكته های مهم شخصيتی و اطلاعات درمانی را به خاطر آورده 

و در برخورد و ارتباط با بيماران، قوی تر عمل خواهد كرد. 

20روش برای تقويت حافظه و تمركز: 
1( روش پس ختام:

- پيش خوانی به صورت اجمالی 
- طرح سؤال هايی از متن 

- خواندن برای يافتن پاسخ سؤال ها 
- خواندن برای تفكر و تجزيه و تحليل مطلب ها 

- از حفظ گفتن مطلب برای خود يا ديگران 
- مرور كردن اطلاعات و خوانده ها

2( روش تقطيع: حرف های اول مفاهيم را به خاطر سپرده تا با به ياد 
آوردن آن ها، به كلمه يا مفهوم موردنظر برسيم.

3( روش ياددار: ابتدا، مكان را به خاطر می سپاريم كه كدام صفحه و 
كجای صفحه بود و بعد با به ياد آوردن كلمه ، كليد مطلب اصلی را به خاطر 

خواهيم آورد.
را  موضوع  اين حالت،  در  حافظه:  درخت  سازمان دهی  روش   )4

آكولادبندی )دسته بندی( كرده يا تعداد موارد آن را مشخص  كنيم.
با  بعد  می كنيم؛  نگاه  صحنه ای  به  2دقيقه  ابتدا  گردونه:  تمرين   )5
چشمِ بسته، اشيا را با رنگ خود، به خاطر می آوريم. اگر بيش از 15شئ را 

به ياد آوريم، عالی است.
6( از كسی می خواهيم شعری را كه تا حالا نشنيده ايم، بخواند و در 

آخر، هر بيت را تكرار كنيم.
7( تجسم: 30ثانيه به شئ نگاه كنيم، بعد با چشمِ بسته آن را تجسم 

كنيم؛ به طوری كه واضح باشد.
8( تمركز حس شنوايی: راديو را روشن كرده و آن قدر صدايش را كم 

كنيم كه فقط به شنيدن آن بپردازيم.
كسی  از  سپس  و  كرده  نگاه  پوستر،  يك   به  يك دقيقه  رديابی:   )9

می خواهيم سؤال هايی از ما بپرسد.
10( وارونه شماری: از 2 تا 200 را وارونه بشماريم؛ به طوری كه 3 تا 

3تا كم شود.
11( 15 نفر آخر كه در دو روز قبل با آنان برخورد كرده ايم را درنظر 

گرفته و نام شان را در دفتری بنويسيم.
12( روی يک ورقه، موضوعی را نوشته؛ سپس هر چه از آن به خاطر 

داريم، بنويسيم.
13( 20 كلمه را به ترتيب در 2دقيقه خوانده و سعی كنيم آن ها را 

به خاطر بسپاريم و بازگو كنيم.
14( درباره ی آن چه می خواهيم حفظ كنيم، بيشتر فكر كنيم.

ويترين  اشيای  بعد  و  كرده  توقف  ويترين ها، 15ثانيه  جلوی   )15
را نام ببريم.

16( هر روز، درس های قبل را مرور كنيم. اگر 6بار با فاصله ی 
پشت سرهم  6بار  اين كه  تا  می ماند  به يادمان  بيشتر  بخوانيم،  10دقيقه 

بخوانيم.
17( برای به يادسپاری چهره ها و نام ها، به آن ها خوب توجه كنيم 

و نام ها را در ذهن تكرار كنيم. 
18( نام معلم های خود را به خاطر آورده و بنويسيم.

و  تداعی  كناری،  اشيای  با  جايی،  در  دادن شئ  قرار  از  قبل   )19
ربط ايجاد كنيم و موضوعی بسازيم. برای نمونه، طلا را كنار تقويم 

بگذاريم چون »وقت طلاست.«
20( نام دوستان كودكی خود را به خاطر آورده و بكوشيم خاطره ای 

از چندين سال پيش به ياد آوريم و بنويسيم.
منبع: »تندخوانی مدرن« »محمد منصوری بروجنی«
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