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مقدمه

»یادگیریهیچگاهذهنراخستهنمیکند.«
لئوناردوداوینچی

زادروز  از  گوناگون:  مطالب  فراموش کردن  برای  است  بستری  ما  پیرامون  پرهیاهوی  جهان 
عزیزانمان تا پاسخ پرسش هایی که برای رسیدن به آن ها   مطالعه کرده بودیم. به همین سبب 
ذهنی  داشتن  برای  به روز جهان،  پژوهش های  و  بزرگان  از سخنان  بهره گیری  با  آن شدیم  بر 
قدرتمند یاری تان کنیم. کتابی که هم اکنون در دست شماست، حاصل زحمات شبانه روزی 
کسانی است که سال ها درگیر مشکلاتی بوده اند که شما با آن  دست وپنجه نرم می کنید؛ اما 
در بزنگاهی از زندگی تصمیم گرفتند با مطالعه و تلاش و مهم تر از همه، تمرین بسیار بر این 
مشکلات پیروز شوند. تمامی مطالب کتاب حافظه به توان بی نهایت برگرفته از برترین کتب 
و مقالات علمی معتبر است و بسیاری از روش هایی را که در آن آمده افراد بی شماری به  کار 

بسته اند. 
بر خود واجب می دانم قدردان کسانی باشم که در این راه همراهم بوده اند:

خانواده ام که نه تنها در طی نگارش کتاب، که در تمامی مراحل زندگی یار و همراهم 
بوده اند و احسان محلاتی عزیز که در نوشتن سطربه سطر این کتاب در کنارم بوده و از 
هیچ کمکی دریغ نکرده است. همچنین، از کوین هورسلی سپاسگزارم که آثارش شور 

یادگیری روش های تقویت حافظه را در من برانگیخت.
و سرانجام از همۀ شما دوستان عزیزم در سراسر جهان سپاسگزارم؛ بی تردید بدون 

همراهی و حمایتتان نگارش این کتاب ممکن نبود. 
امید است این کتاب گامی مؤثر در راه آموزش و ساختن دنیایی بهتر برای همۀ ما باشد.

 دوستدار شما

 سهیل امانی



پیشگفتار

یادگیری شیوه  های تقویت حافظه و چگونگی بهره مندی بهینه از مغز جنبه  های 
گوناگون زندگی مان را دگرگون خواهد ساخت. در هر فصل از این کتاب نکات 
و روش های ارزشمندی بیان شده است که توجه به آن نکات و به کارگیری آن 
کتاب،  پایان  در  می کند.  هدایتتان  رؤیایی  حافظه ای  داشتن  سوی  به  روش ها 
بهتر  درک  و  یادگیری  برای  بیشتری  تمرین های  که  آمده  هم  تمرینی  کتابچۀ 
این  انجام دادن  و  کتاب  این  دقیق  مطالعۀ  است.  گنجانده شده  آن  در  مطالب 
شرکت  برای  را  شما  حتی  و  می کند  برطرف  را  فراموشی تان  مشکل  تمرینات 
در مسابقات حافظه آماده می سازد. بنابراین، توصیه می کنم تمرینات کتاب را 
برای  مشابهی  تمرینات  آن،  دستورالعمل های  با  مطابق  و  دهید  انجام  پیوسته 
این کتاب، شرایط مناسبی همچون نور  خود طراحی کنید. در هنگام مطالعۀ 
باشید.  داشته  بیشتری  تمرکز  تا  کنید  فراهم  را  و سکوت  مناسب  دمای  کافی، 

به این  ترتیب، به زودی شاهد پیشرفت ذهن و حافظۀ خویش خواهید بود.



فصلاول:باورها
»انسان محصول افکار خویش است. اگر مدام 
به خود بگویم کاری را نمی توانم انجام دهم، 
احتمال انجام دادن آن را به صفر خواهم رساند. 
اما اگر به توانایی هایم باور داشته باشم، با 
مهارت آموزی، بی تردید آن را به انجام خواهم 
رساند، حتی اگر در ابتدا ناممکن به نظر برسد.« 

 مهاتماگاندی



اهمیتی  یادگیری چه  نگه داریم،  را می آموزیم در حافظۀ خود  آنچه  نتوانیم  تا زمانی که 
 
ً
خواهد داشت؟ حافظه سنگ  بنای موجودیت ماست، زیرا تصمیماتمان در زندگی کاملا
اما سنگ  بنای خود  ما ذخیره شده اند.  وابسته است که در ذهن و حافظۀ  به چیزهایی 
را  آنچه  که  کرد  خواهد  کمک  ما  به  حافظه  به  اعتماد  جز  چیزی  چه  چیست؟  حافظه 

دوست داریم و یاد گرفته ایم به  خاطر بسپاریم؟ 
است.  آن  به  باور  و  اعتماد  قدرتمند  حافظه ای  بنای  سنگ  گفتیم،  که  همان طور 
بسیاری از افراد بر این باورند که حافظۀ ضعیفی دارند و نمی توانند مطالب جدید را یاد 
 از گفته های دیگران یا طرز فکر نادرست فرد سرچشمه می گیرد. 

ً
بگیرند. این باور معمولا

 هیچ انسان عادی روی این کرۀ خاکی حافظۀ ضعیف ندارد. باورهای نادرست ما 
ً
تقریبا

سبب چنین تصوری می شوند. سؤال اینجاست: تا وقتی بر این باوریم که حافظۀ ضعیفی 
داریم، چگونه می توانیم آن را تقویت کنیم؟ حتی اگر بهترین دوندۀ دنیا باشید، تا وقتی 
این  به  هرگز  یابید،  دست  نخست  مقام  به  المپیک  در  می توانید  که  باشید  نداشته  باور 

موفقیت نخواهید رسید. 
در این فصل می خوانید:

باورها چه هستند؟  •
باورهایمان چگونه شکل می گیرند؟  •

باورهایمان چقدر قدرت دارند؟  •
آیا می توانیم باورهایمان را تغییر دهیم؟  •

اگر پیش از گام نهادن در مسیر 
تقویت حافظه ذهن و حافظۀ خود را 
باور نداشته باشید، هیچ گاه به مقصد 

نخواهید رسید.
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باورهاچههستند؟
 متوسط 

ً
نخستین گام در راه تقویت حافظه باورداشتن آن است. منفرزند خانواده ای کاملا

بودم. متوسط در همه چیز؛ از سطح تحصیلات و امکانات تا وضعیت رفاهی و اجتماعی. 
اما مهم ترین باور همیشگی ام این بود که هیچ چیز و هیچ کس نمی تواند مانع رسیدن به 
می خواندم.  روان شناسی  و  انگیزشی  کتاب های  ساعت  هشت  تا  روزانه  شود.  اهدافم 
اگرچه در آن دوران مهارت های زیادی نداشتم، باور و اعتقاد قلبی ام به خود و کاری که 
انجام می دادم مرا به پیش می راند. با تلاش و پشتکار بسیار و با کمترین امکانات توانستم 
آموزشگاه زبانم را تأسیس کنم. اما این کار به هیچ وجه قلۀ آرزوهایم نبود و ذره ای از تلاش 
را  ایرانیان«  برتر  مؤسسۀ »هوش  توانستم  که  نگذشت  نکاست. چندی  علم اندوزی ام  و 
تأسیس کنم که بزرگ ترین مجموعۀ آموزش مهارت های مطالعه در ایران است. در این 
راه، هر لحظه باور داشتم که پیروز خواهم شد. این باور به قدری در پیشرفت من مؤثر بود 
که نیر ایال،1 نویسندۀ بزرگ امریکایی، که روزی در شمار الگوهایم بود، پس از دوستی 
با من، برنامۀ زنده ای در اینستاگرام همراهم برگزار کرد. علاوه بر او، برنت منزوار،نویسندۀ 
را  مشترکی  زندۀ  برنامۀ  برگزاری  پیشنهاد  من،  با  آشنایی  از  پس  سیاه،2  گوسفند کتاب 
پذیرفت. در تمامی این لحظات باورهایم همراهم بود؛ باور به حافظه ام که مهم ترین یار 
من بوده است. اگر به حافظۀ خود ایمان نداشتم، از کتاب هایی که مطالعه کرده ام چیزی 

نمی آموختم و هیچ گاه به داشته های امروزم دست نمی یافتم. 

Nir Eyal .1 (1980-)؛ نویسنده، مدرس و کارآفرین امریکایی.
Black Sheep, Brant Menswar .2؛ این کتاب به قلم مریم میرزایی )تهران: نشر جمهوری، 1399( و نیز 

سلمان ثابت )سبزوار: انتشارات یوبان، 1399( به فارسی برگردانده و منتشر شده است.
Sir Richard Charles Nicholas Branson .3 )1950-(؛ سِر ریچارد چارلز نیکولاس برانسون، کارآفرین 

و سرمایه گذار بریتانیایی.

باورداشتن به خود راه 
رسیدن به آرزوها را هموار 

می سازد.

پرا وینفری و استیو جابز، همگی روزگار سختی را پشت سر گذاشته اند، 
ُ
از ریچارد برانسون3 تا ا

اما به رشد و پیشرفت و دگرگونی باور داشته اند. با همین باور توانسته اند بر مشکلات پیروز 
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شوند و به موفقیت و شهرت دست یابند. کافی است خود را باور داشته باشیم تا بتوانیم، چون 
نوح، کشتی بخت و اقبال را از میان طوفان بلا به سلامت بگذرانیم.

ای دل ار سیل فنا بنیاد هستی بر کند
چون تو را نوح است کشتیبان ز طوفان غم مخور

اگر در پی تقویت حافظۀ  خود هستیم و می خواهیم برای شرکت در امتحانات یا مسابقات 
حافظه یا حتی زندگی روزمره خود را مهیا کنیم، باید پیش از هر چیز حافظۀ خود را باور 

داشته باشیم. تنها این گونه است که می توانیم فرایند تقویت آن را آغاز کنیم.

باورهاچگونهشکلمیگیرند؟
گفتیم که این باور های ما هستند که موجودیت ما را شکل می دهند. ما انسان ها اطلاعات 
 
ً
تقریبا آن،  از  پس  می کنیم.  تبدیل  باور  به  را  خود  پیرامون  از  به دست آمده  تجربیات  و 

کنید  تصور  را  فردی  می دهیم.  عبور  خود  باورهای  فیلتر  از  را  جدید  اطلاعات  تمامی 
این  است.  طلاق  فرزند  نیز  خود   

ً
اتفاقا و  بوده  ازدواج هایی  شکست  شاهد  سال ها  که 

 باور خواهد داشت که زندگی مشترک سخت و دشوار است و کمتر کسی 
ً
فرد احتمالا

می تواند در مدیریت و پیشبرد آن موفق شود. این باور به او امکانِ تصورِ ازدواج موفق 
را نخواهد داد و ممکن است پس از ازدواج به قدری اوضاع را پیچیده کند که خود نیز 

قربانی طلاق و جدایی شود.
با توجه به این مثال، اگر ما از ابتدا باور داشته باشیم که حافظۀ ضعیفی داریم، هرگز 
موفق به تقویت آن نخواهیم شد. زمانی به ریچارد برانسون لقب خنگ ترین دانش آموز 
 خیر؛ چون 

ً
مدرسه را داده بودند، به نظر شما او زندگی خود را بر این باور بنا کرد؟ مسلما
اگر چنین بود امروز به یکی از موفق ترین کارآفرینان تاریخ تبدیل نمی شد.  

آیاهمۀباورهایمادرستاست؟
در طی این سال ها، افراد بی شماری را دیده ام که با تغییر باورهای خود به زندگی معنای 
دیگری بخشیده اند. چند سال پیش، افتخار شرکت در سمینار نیک ووییچیچ1 را داشتم. 

»زندگی  غیرانتفاعی  سازمان  مدیر  و  انگیزشی  سخنران  )1982-(؛   Nicholas James Vujicic  .1
بی حدومرز«.
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واکنشهایاحساسی

کسی  مثال،  برای  می گذارد.  مستقیم  تأثیر  احساسی مان  واکنش های  در  ما  باورهای 
بیشتری  لذت  با   

ً
قطعا می دهد،  تغییر  را  سرنوشتش  حافظه  علم  یادگیری  دارد  باور  که 

این کتاب را می خواند. یا اگر کسی به زندگی پس از مرگ ایمان داشته باشد، دیگر از 
واکنش  چه  اتفاقات  با  رویارویی  در  که  می دهند  فرمان  ما  باورهای  نمی هراسد.  مرگ 
 از اهمیت احساسات باخبرید. داشتن احساسات مثبت 

ً
احساسی ای داشته باشیم. حتما

در انجام کارها به ما کمک بسیاری خواهد کرد. حتی به خاطر سپردن اطلاعاتی که حال 
ما را خوب می کند بسیار ساده تر خواهد بود.

نیک به علت ابتلا به سندروم تترا ـ آمیلیا1 هنگام تولد از نعمت دست  و پا محروم بوده  
است. وی در کودکی دچار افسردگی شدیدی شد، اما با تغییر باورهای خود توانست بر 
این ناملایمات فائق آید و امروز یکی از بزرگ ترین سخنرانان انگیزشی دنیاست. نیک 
به صورت  را  موج سواری  و  گلف  و  شنا  بلکه  است،  مشغول  سخنرانی  حرفۀ  به  نه تنها 
 به 

ً
حرفه ای دنبال می کند. اگر او باور داشت که در انجام هر کاری ناتوان است، مسلما

الهامی برای دگرگونی در زندگی هزاران نفر تبدیل نمی شد و جهان از داشتن این  منبع 
سخنران حرفه ای محروم بود.

نگذارید درک محدود شما از 
اتفاقات موجب شکل گیری باورهای 

غلط در ذهنتان شود.

1. Tetra-amelia syndrome

باور به خود و 
توانایی هایتان واکنش های 
احساسی شما را به سلطۀ 

خود درمی آورد.
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مبارزهباباورهایمنفی،پیشازآغازتقویتحافظه

اکنون  تأثیرگذارند.  تصمیماتمان  در  چقدر  و  چرا  ما  باورهای  که  دریافتیم  اینجا  تا 
می خواهیم دریابیم که چرا پیش از آغاز فرایند تقویت حافظه باید فکری به حال باورهای 
اتفاقات  زندگی  در  ما  همۀ  می آوریم:  مثالی  موضوع،  این  بهتر  درک  برای  کنیم؟  خود 
تلخ و شیرینی را پشت سر گذاشته ایم. خاطراتی که گاهی با دیدن صحنه ای یا شنیدن 
تمامی  این است که  به گذشته می برد. علت  را  ما  بوی عطری  استشمام  یا  موسیقی ای 
اتفاقات خوب و بد در بخشی از مغز و حافظۀ ما ذخیره  شده  است. هرگاه عاملی مغزمان 
را تحریک کند، بی درنگ آن خاطره در ذهن ما یادآوری می شود. به این بخش از مغز 

گاه می گویند. حافظۀ ناخودآ

فروید،حافظهوذهنناخودآگاه

علم  بنیان گذار  و  اتریشی  عصب شناس  فروید،  زیگموند  ابتدا  را  گاه  ناخودآ ذهن  ایدۀ 
روانکاوی، مطرح کرد. از نظر او، ذهن از سه بخش تشکیل  شده است:

گاه را دارد در این بخش قرار  گاه: هرآنچه قابلیت انتقال به ضمیر خودآ 1- ذهن نیمه آ
می گیرد.

گاهیم  گاه: افکار، احساسات، خاطرات و آرزوهایی که از وجودشان آ 2- ذهن خودآ
و هر لحظه به آن فکر می کنیم در این بخش قرار دارند. بخشی از حافظۀ ما در این 

 هرچه را که می خواهیم به راحتی می توانیم به یاد آوریم. 
ً
بخش است، ازاین رو غالبا

آن   از  روز  طی  در  که  احساساتی  و  خاطرات  و  افکار  تمامی  گاه:  ناخودآ ذهن   -3
غافلیم در این بخش قرار می گیرد. علاوه برآن، ما سعی می کنیم چیزهای ناخوشایند 

گاه ذخیره کنیم. را که علاقه ای به یادآوری آن ها نداریم در ذهن ناخودآ

اگر اجازه دهیم افکار نادرست و 
گاه  باورهای غلط به ذهن ناخودآ
ما وارد شوند، در عملکرد کلی ما 

تأثیر خواهند گذاشت.
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 علاقه ای 
ً
باورهای غلط از مواردی است که دوست نداریم به خود یادآوری کنیم. مثلا

نداریم که هر روز صبح از خواب بیدار شویم، در آینه نگاه کنیم و به خود بگوییم: »تو چه 
حافظۀ افتضاحی داری!« بنابراین، باورهای غلط در کنار دیگر خاطرات ناخوشایندمان 
تصمیماتمان  در  اندازه  چه  تا  گاه  ناخودآ ذهن  شد.  خواهند  ثبت  گاه  ناخودآ ذهن  در 

تأثیرگذار است؟
منتظر  باروت،  انبار  مانند  درست  دارد،  قرار  گاهمان  ناخودآ ذهن  در  که  افکاری 
فراموش  را  کاری  انجام دادن  زیادْ  مشغلۀ  براثر  اگر   

ً
مثلا شود.  منفجر  تا  است  جرقه ای 

 
ً
کنیم، بی درنگ گمان می کنیم حافظۀ بسیار ضعیفی داریم. درصورتی که این باور کاملا
قرار  آنچه  ببریم؛  بهره  این حافظه  از  نیاموخته ایم که چگونه  نادرست است. فقط هنوز 
عامل  هر  از  بیش  گاه  ناخودآ ذهن  و  نادرست  باورهای  بیاموزیم.  کتاب  این  در  است 
بیرونی زندگی ما را محدود می کنند. بنابراین، اولویت اصلی ما باید شناسایی و تغییر 

آن ها باشد.

شناساییوتغییرباورهایمحدودکننده

نکتۀ مهم این است که گاهی از وجود باورهای محدودکننده بی خبریم؛ به همین علت 
می توانیم  تلاش  اندکی  با  درصورتی که  پذیرفته ایم،  حقیقتی  همچون  را  آن ها  از  برخی 
آن ها را تغییر دهیم. باز هم حافظه را مثال می زنیم: ممکن است گمان کنید که به علت 
کم هوشی یا ضعف حافظه توانایی به خاطرسپاری مطالب گوناگون را ندارید. حتی شاید 
این موضوع را از ضعف های تغییرناپذیر زندگی خود بدانید؛ اما حقیقت ندارد. درواقع 
این  که  کرده اید  باور  اما  کنید،  تقویت  را  باید حافظۀ خود  نمی دانید چگونه  فقط  شما 
ناتوانی بخشی از وجود شماست. همان طور که در ابتدای این فصل گفته شده، حافظۀ 

ما سنگ بنای موجودیت ماست. 
دیگر نگران این موضوع نباشید. در این کتاب خواهیم آموخت که چگونه گام به گام 
در  گام  نخستین  حافظه  به  اعتماد  و  باورداشتن  ازآنجاکه  کنیم.  تقویت  را  خود  حافظۀ 
و  نادرست  باورهای  می کنیم  اشاره  آن ها  به  ادامه  در  که  راهکار  سه  با  است،  راه  این 

محدودکنندۀ خود را خواهید یافت. 
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1. باورهای خود را بنویسید

را  خود  باورهای  تمامی  که  است  این  محدودکننده  باورهای  یافتن  روش های  از  یکی 
بنویسیم و از بین آن ها باورهایی را بیابیم که مانع پیشرفت ماست. هدف از نگارش این 
باورهای  از شما می خواهیم تمامی  این بخش  کتاب تقویت حافظۀ شماست، پس در 

منفی خود دربارۀ حافظه تان را بنویسید.

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

یابی کنید 2. رفتارهای خود را ارز

با  پس  ماست.  باورهای  ما  رفتارهای  تمامی  ریشۀ  کرده ایم،  کید  تأ بارها  که  همان طور 
 
ً
ارزیابی رفتارهای منفی  خود می توانیم باورهای هدایت کنندۀ آن رفتارها را بیابیم. مثلا
شخصی نمی تواند در مقابل توهین های دیگران واکنش نشان دهد و حرف دل خود را 
بگوید، چون این باور محدودکننده را دارد که بحث وجدل بد است. رفتارهای سمی و 

اشتباه خود را بنویسید و باور هدایت کنندۀ آن را بیابید.

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

3. بخش های چالش برانگیز زندگی تان را کشف کنید 

وجود  نشانگر  زندگی  از  مشخصی  بخش های  در  پی درپی  مشکلات   و  سختی ها  تحمل 
به خاطرسپاری  در  فردی  است  ممکن   

ً
مثلا است.  بخش  آن  در  منفی  باورهای  از  برخی 

اطلاعات همیشه مشکل داشته باشد و دچار سختی شود. این سختی باورهای منفی فرد 
دربارۀ حافظه اش را نشان می دهد. یا اگر پیوسته در یافتن شریک عاطفی خود دچار مشکل 
می شود، به علت وجود باورهای منفی دراین باره است. شما در کدام بخش از زندگی خود 

سختی بیشتری را تحمل می کنید؟ کدام یک از باورهایتان سبب این سختی ها می شود؟
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.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................
جمعبندی

در نخستین فصل کتاب آموختیم که باورداشتن حافظه تا چه اندازه در فرایند تقویت آن 
از آن که به سراغ  باورهایمان آموختیم. پیش  مؤثر است. سپس راه هایی را برای اصلاح 
فصل های دیگر برویم، از شما می خواهیم که به خود و حافظۀ خود ایمان آورید. به  یاد 
داشته باشید که این باور مهم ترین عامل در بهبود حافظۀ شماست. در ادامه به دومین 

عامل مهم در تقویت حافظه، یعنی تمرکز، می پردازیم.





فصلدوم:تمرکز
»تمرکز بزرگ ترین راز رسیدن به قدرت است.«

راه و رسم زندگی؛ رالف والدو امرسون1 

Ralph Waldo Emerson; The Conduct of Life .1 )1803-1882(؛ فیلسوف و نویسندۀ امریکایی که 
وی را پدیدآورندۀ مکتب تعالی گرایی امریکا می دانند.



 همۀ ما در کودکی با ذره  بین بازی کردیم. گاه با متمرکزکردن نور آن بلای جان 
ً
احتمالا

بازیِ به ظاهر ساده  این  به آتش زدن تکه کاغذی بسنده کردیم.  مورچه ها شدیم و گاهی 
آن ممکن  بدون  و زندگی  ما می تابد  به  نشان می دهد که همان خورشیدی که هر روز 
 هیچ چیزی 

ً
 همان تمرکز است. تقریبا

ْ
نیست، چه قدرت شگفت انگیزی دارد. این قدرت

به  اندازۀ متمرکزبودن ما را در رسیدن به اهدافمان یاری نمی کند. ازآنجاکه قرار است با 
خواندن این کتاب حافظۀ خود را تقویت کنیم، در این فصل و در دومین ایستگاه سفر 

تقویت حافظه، به سراغ تأثیر تمرکز در حافظه خواهیم رفت.

 در این فصل می خوانید:
• تمرکز چیست؟

• چه عواملی تمرکز ما را برهم می زنند؟
ـ مالتی تسکینگ

ـ سوئیچ تسکینگ
• محرک ها و نقش آن ها در حواس پرتی ما

ـ محرک های درونی
ـ محرک های بیرونی

• تکنیک های افزایش تمرکز
ـ مراقبه و انواع آن

ـ پومودورو
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تمرکزچیست؟

برای پرورش دادن هر مهارت یا توانایی در خودمان، ابتدا باید به خوبی آن را بشناسیم. 
تعاریف بسیاری برای تمرکز در دست است. با سال ها مطالعه در حوزۀ تمرکز و حافظه 

توانسته ایم تعریفی کلی از تمرکز ارائه دهیم:
تمرکز یعنی توانایی فرد در کنترل توجه خود برای درک مسائل؛ به این معنی که وقتی 
تمامی  و  باشید  نداشته  توجهی  اطرافتان  اتفاقات  به  هستید،  کاری  انجام دادن  مشغول 
توجهتان را به همان کار معطوف کنید. متمرکزبودن یعنی تمامی انرژی و ذهنتان را به 

انجام یک کار اختصاص دهید، به جای آن که مدام از کاری به کار دیگر بروید.
اگر می خواهید حافظۀ خود را تقویت کنید، باید پیش از هر چیز تمرکزتان را افزایش 
دهید. فرض کنید که درحال تماشای تلویزیون یا در مهمانی این کتاب را می خوانید؛ 
چقدر از مطالب آن را می آموزید؟ در چنین شرایطی، ضعف حافظه علت ناتوانی شما 
از  چندانی  مطالب  نتوانید  شده  باعث  تمرکزنداشتن  بلکه  نیست،  مطالب  یادگیری  در 
و  حواس پرتی  موجب  که  برویم  دیگری  عوامل  سراغ  به  بیایید  حال  بیاموزید.  کتاب 

ازدست رفتن تمرکز می شوند. 

»هرجا که هستی، فقط 
همان جا باش!«

جیم ران 1

Jim Rohn  .1 )1930-2009(؛ کارآفرین، نویسنده و سخنران انگیزشی امریکایی.

عواملبرهمزنندۀتمرکز

بنابر پژوهش های انجام شده، آستانۀ تمرکز افراد در قرن بیست ویک به کمتر از ده دقیقه 
رسیده است. یعنی افراد فقط تا ده دقیقه می توانند روی کاری که انجام می دهند متمرکز 
باشند. علت حواس پرتی و ازدست دادن تمرکز عوامل بی شماری است که شما را احاطه 
کرده اند. اما جای نگرانی نیست؛ چراکه می خواهیم مهم ترین عوامل برهم زنندۀ تمرکز را 

بررسی کنیم و راه حلی برای مقابله با آن  بیابیم. 
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باورغلطیبهناممالتیتسکینگیاچندوظیفگی

ازبین رفتن تمرکز  از مهم ترین عوامل  انجام دادن هم زمان چند کار،  یا  مالتی تسکینگ،1 
شمار  به   خدادادی  موهبت  کار  چند  هم زمان  انجام  توانایی  گذشته  در  اگرچه  است. 
می رفت )به ویژه در مورد خانم ها که سرآمد این کار بودند و به آن افتخار می کردند!(، 
ویژگی  و  موهبت خدادادی  نه تنها  که چندوظیفگی  است  کرده  ثابت  پژوهش ها  امروز 
مثبتی نیست، که برای مغز و تمرکز زیان بار است. یکی از مثال های بارز چندوظیفگی 
کتاب  این  مطالعۀ  درحال  وقتی  است. دست کم  مطالعه  هنگام  تلفن همراه  از  استفاده 

هستید، گوشی تلفن همراهتان را کنار بگذارید! 
علت نادرست بودن و اجرایی نبودن چندوظیفگی چیست؟ بد نیست بدانید مغز ما، با 
وجود توانایی هایش، قادر نیست هم زمان روی بیش از یک کار تمرکز کند. ازاین رو مجبور 
می شود تمرکز خود را مدام بین کارهایی که هم زمان درحال انجام آن هاست جابه جا کند. 

به این عمل سوئیچ تسکینگ2 گفته می شود که در ادامه به شرح آن می پردازیم.

سوئیچتسکینگ،تیرخلاصیبرتمرکزما

سوئیچ تسکینگ زمانی رخ می دهد که درحال انجام کاری باشیم و چیزی حواسمان را 
پرت کند. در این هنگام، تمرکز خود را در انجام کار اصلی از دست می دهیم و بر چیزی 
که حواسمان را پرت کرده متمرکز می شویم. فرض کنید درحال انجام تمریناتی هستید 
ناگهان تصمیم  اما  برای شما در نظر گرفته ایم،  توان بی نهایت  به  که در کتابچۀ حافظه 
فقط  که  می دهید  قول  خودتان  به  شما  گرچه  بیندازید.  نگاهی  گوشی تان  به  می گیرید 
ببینید پیامی از دوستتان آمده یا نه، اما مغز شما تمرکز خود را از تمرین کردن برمی دارد 
و بر تلفن همراهتان متمرکز می شود. این تغییر تمرکز گاهی آن قدر سریع رخ می دهد که 
گمان می کنیم درحال انجام هم زمان هر دو کاریم. باید بپذیریم که مغز انسان نمی تواند 

روی چند کار به طور هم زمان تمرکز کند.  
دقیقه  به هشت  بیست ویکم  قرن  در  افراد  تمرکز  که  می دهد  نشان  بررسی ها  نتایج 

1. Multitasking

2. Switchtasking
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چیزی  است  ممکن  هشت دقیقه یک بار  هر  امروز  دنیای  در  یعنی  است؛  یافته  کاهش 
حواسمان را پرت کند. نگران کننده تر از آن مدت زمانی است که برای بازیابی این تمرکز 
نیاز داریم. هر بار که حواسمان پرت شود، بیست وپنج دقیقه طول می کشد تا دوباره به 
تمرکز کامل برسیم. حتی اگر بتوانیم به اوج تمرکز برسیم، ممکن است فقط هشت دقیقۀ 
افراد  مهم ترین علل ضعف حافظۀ  از  یکی  بدهیم.  از دست  را  تمرکز خود  دوباره  بعد 
نداشتن تمرکز است. وقتی فرد نتواند بر روی کاری که انجام می دهد به خوبی تمرکز کند، 

چگونه می توان از او انتظار داشت که آموخته هایش را به  یاد بیاورد؟ 

نقشمحرکهادرحواسپرتی

 
ً
ما انسان ها، به صورت غریزی، به اتفاقات ناگهانی اطرافمان واکنش نشان می دهیم. مثلا
در حین درس خواندن کوچک ترین صدایی توجهمان را به خود جلب می کند. همۀ ما به 
 یاد داریم که در دوران نوجوانی، هنگام مطالعه برای امتحان، به یاد کارهای عقب افتاده و 
 عواملی که سبب حواس پرتی ما می شوند دو 

ً
مشکلات حل نشده مان می افتادیم. عموما

نوع اند: عوامل درونی و بیرونی. 
پیش از آن که به شرح این عوامل بپردازیم، باید بررسی  کنیم که هنگام حواس پرتی 

چه اتفاقی می افتد.

فرایندحواسپرتی

ما  نظریه،  این  بنابر  اجتماعی.1  مبادلۀ  عنوان  با  دارد  وجود  نظریه ای  جامعه شناسی  در 
انسان ها پیش از انجام هر کار بررسی می کنیم که با انجام آن چه سودی به   دست می آوریم 
 همین طور اتفاق می افتد. 

ً
و در عوض چه چیزی را از دست می دهیم. حواس پرتی هم دقیقا

فرض کنید درحال انجام کارهای روزمرۀ خود هستید که ناگهان گوشی تان  زنگ می خورد و 
تصمیم می گیرید آن را ببینید. در این مثال، زنگ گوشی محرک است، زمانی که برای دیدن 
گوشی صرف می کنید هزینه، و احساس خوبی که از دیدن پیام دریافت می کنید پاداش 
است. سیستم تمرکز ما هم درست مثل همین نظامِ عمل و پاداش کار می کند. حواسمان 

پرت می شود، چون چیزی خارج از محدودۀ تمرکز برایمان جذاب و دردسترس است. 

1. Social Exchange Theory
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اکنون که با فرایند حواس پرتی آشنا شدید، راه های جلوگیری از آن را بررسی  می کنیم.

مهار محرک های بیرونی

پیش از آن که به سراغ راهکارهای مناسب برای مهار محرک های بیرونی برویم، باید با 
برخی از آن ها آشنا شویم. از شبکه های اجتماعی و پیام رسان ها و ایمیل گرفته تا همکاران 
و اعضای خانواده و تلفن همراه، همگی از عواملی هستند که ممکن است حواسمان را 
تحریک و تمرکزمان را مختل  کنند. تمامی این محرک ها بیرون از بدن ما هستند، ازاین رو 

به آن ها محرک های بیرونی گفته می  شود.
برای مقابله با محرک های بیرونی طبق دستور زیر عمل کنید:

1. از عواملی که حواستان را پرت می کند فهرستی تهیه کنید. 

2. موارد کم اهمیت این فهرست را حذف کنید. 

 استفاده از اینستاگرام را به ساعتی خاص 
ً
3. برای موارد باقی مانده برنامه ریزی کنید. مثلا

محدود کنید. 

را  آن ها  می کند،  پرت  را  که حواستان  عوامل  نوع  این  به  رسیدگی  برای  برنامه ریزی 
از فهرست محرک های بیرونی خارج و به بخشی از برنامه و فعالیت های روزانه تان 

تبدیل می کند.

به گفتۀ نیر ایال، اگر برای انجام 
کاری از پیش برنامه ریزی 
داشته باشیم، آن کار دیگر 
حواس پرت کن نخواهد بود.

مهار و کنترل محرک های درونی 

پس از برنامه ریزی برای محرک های بیرونی، باید محرک های درونی خود را مدیریت 
کنیم. ناراحتی، اضطراب، ترس و حتی هیجان بیش ازحد از محرک های درونی اند که 
تمرکزمان را مختل می کنند. پیش تر گفتیم که گاهی برای به دست آوردن احساس بهتر 
به دنبال کاری می رویم که پاداش دلپذیری برایمان به همراه داشته باشد، درحالی که 
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محرک های بیرونی و درونی از 
مهم ترین عوامل حواس پرتی و 
ازدست رفتن تمرکزند؛ پس با 

راهکارهای مناسب باید بر آن ها مسلط 
شویم و مدیریتشان کنیم.

نتیجۀ این کار چیزی جز حواس پرتی و ازدست دادن تمرکز نیست.
همان طور  کنیم؟  استفاده  تمرکزمان  افزایش  برای  راهبرد  این  از  می توانیم  چگونه 
ایال گفته، اگر برای انجام کاری برنامه ریزی داشته باشیم، آن کار دیگر موجب  نیر  که 
به انجام رساندن  ازای  در  را  پاداشی  و  یعنی چنانچه جایزه  نخواهد شد.  ما  حواس پرتی 
 
ً
کاری برای خودمان در نظر بگیریم، از شرّ افکار مربوط به آن خلاص خواهیم شد. مثلا
ما پس از پایان نگارش هر فصل از این کتاب خودمان را به دیدن فیلمی مهمان می کنیم 
و قرار گذاشته ایم که پس از پایان نگارش این کتاب یک هفته استراحت کنیم. این هدایا 

باعث می شود فرایند نوشتن کتاب برایمان لذت بخش تر شود. 

مهار محرک ها به کمک فنّاوری

گرچه فنّاوری خود عامل بسیاری از حواس پرتی های ماست، امکاناتی را نیز فراهم 
کرده است تا بتوانیم عوامل حواس پرت کن را مدیریت کنیم. از جملۀ این امکانات 
می توان به اپلیکیشن فارست1 اشاره کرد. با این اپلیکیشن می توانید زمان هایی را که 

می خواهید تمرکز داشته باشید تعیین و مدیریت کنید. 

1. Forest

افزایشتمرکزباتکنیکهایجذاب

شاید  می طلبد.  بسیاری  تلاش   
ً
مسلما تمرکز  افزایش دادن  و  حواس   بر  مسلط شدن 

از  و  کنید  مدیریت  را  خود  درونی  و  بیرونی  محرک های  باشید  توانسته  تاکنون 
تقویت  برای  کافی  تمرکز  هنوز  است  ممکن  این  وجود  با  بپرهیزید.  چندوظیفگی 
حافظۀ خود نداشته باشید. در ادامۀ این فصل از کتاب به تکنیک هایی اشاره می کنیم 

که تمرکزتان را افزایشی چشمگیر خواهد داد. 
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مراقبه،جادویآرامشودارویتمرکز

یا  مراقبه  برمی گرداند  شما  به  را  آرامش  و  تمرکز  به سرعت  که  شیوه هایی  از  یکی 
مدیتیشن است. اگر به زندگی و عادات افراد موفق بنگرید، درمی یابید که مراقبه بخش 
جدایی ناپذیر زندگی بیشتر آن هاست. چرا این افراد از مراقبه دست نمی کشند و به طور 

روزمره به آن می پردازند؟
یا آینده یکی از عللِ اصلیِ تمرکزنداشتن است. این سفر در  غرق شدن در گذشته 
گاهی و حضور  زمان با ذات تمرکز مغایرت دارد. مراقبه تمرینی عالی برای افزایش ذهن آ
ذهنی در زمان حال است که برای سلامت جسم و روان بسیار سودمند است و حافظه و 
یادگیری را به خوبی تقویت می کند. مراقبه در امواج مغزی تأثیر می گذارد و نه تنها سرعت 

انتقال پیام را تغییر می دهد، سبب تغییرات مثبت خلق وخو و روحیات نیز می شود. 

در گذشته زندگی نکنید و خود را اسیر 
افکار آینده نسازید. سعی کنید بر زمان 

حال تمرکز یابید.

بودا

 صحیح چندان ساده  نیست، در ادامه شما را با برخی 
ً
گرچه مراقبه آن هم به شیوه ای کاملا

از انواع مراقبه آشنا می کنیم.

مراقبهبرایافرادتازهکار

مراقبه انواع گوناگونی دارد و برای هر هدفی نوع خاصی از مراقبه طراحی  شده است. در 
این قسمت شما را با ابتدایی  ترین حالت مراقبه آشنا می کنیم. برای انجام این نوع مراقبه 

باید مراحل زیر را طی کنید:

1. روی زمین بنشینید یا دراز بکشید.

2. چشمانتان را ببندید.

3. راحت نفس بکشید و بگذارید دم و بازدم به حالت عادی انجام گیرد.

4. سعی کنید بر احساسی که هنگام تنفس به شما دست می دهد تمرکز کنید. به حرکت 
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شکم، قفسۀ سینه و شانه ها توجه کنید و به ورود و خروج هوا از طریق بینی دقت کنید.

5. اگر حواستان پرت شد، دوباره بر تنفستان متمرکز شوید.

6. سه دقیقه در روز را به این تمرین اختصاص دهید و به مرور بر زمان آن بیفزایید.

مراقبهبهسبکذن

نام بودایی ها با مراقبه گره  خورده است. مراقبۀ ذاذن1 که روش مراقبۀ بودایی های مکتب 
ذن است از شیوه های پرطرف دار مراقبه به  شمار می رود. در ذاذن توجه به سه اصل بسیار 

مهم است:

الف( موقعیت بدن هنگام نشستن؛

ب( نحوۀ تنفس؛

ج( ذهن. 

1. Zazen
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 به هم مرتبط اند و در این نوع مراقبه بیشتر بر آن ها تمرکز می شود. در 
ً
این سه اصل کاملا

ادامه شیوۀ انجام ذاذن را گام به گام شرح می دهیم.

به طوری که قوزک های  بنشینید،  به صورت چهارزانو  بالشی روی زمین  یا  بر تشکچه   .1
پایتان روی  هم قرار نگیرند.

2. کف یک دست را روی دست دیگر قرار دهید و نوک هر دو شست را به هم متصل 
کنید. 

3. صورتتان را بالا بگیرید، شانه هایتان را رها کنید، دهانتان را ببندید و دندان هایتان را 
روی  هم قرار دهید. 

4. از راه بینی نفس بکشید و همۀ تمرکز خود را به آن معطوف کنید.

5. سعی کنید در طی زمان مراقبه حالت بدنتان را حفظ کنید. 

مراقبه همچون پرورش اندام است، با این 
تفاوت که در آن عضلاتِ آرامش و بینش خود را 

تقویت می کنید.

گاهی،سعادتوفراترازآن؛ آجان برام1 ذهنآ

ـ  Ajahn Brahm ؛Indfulness, Bliss, and Beyond )1951-(؛ راهب بودایی و نویسندۀ استرالیایی   .1
انگلیسی.

مراقبۀچاکرا

مراقبۀ چاکرا یکی دیگر از انواع پرطرف دار مراقبه است. چاکرا در زبان سانسکریت به 
معنی چرخه است و علت نام گذاری این نوع مراقبه آن است که مراقبه کننده بر چرخۀ 
که  دارد  وجود  بدن چاکراهایی  از  نقطه  در هفت  می کند.  تمرکز  بدن  در  انرژی  انتقال 
انتقال و چرخش انرژی ازطریق آن ها انجام می شود. این چاکراها از سر شروع می شوند 

و تا استخوان دنبالچه ادامه  دارند و هریک وظیفۀ خاصی را برعهده  دارند.
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برای انجام این مراقبه به شرح زیر عمل کنید:

1. پیش از شروع مراقبه، به تصویر بالا نگاه کنید و جایگاه هر چاکرا را در بدنتان تصور کنید. 

2. روی یک بالش یا تشکچه چهارزانو بنشینید.

3. آهسته و آرام نفس بکشید. 

4. تصور کنید که انرژی از چاکرای ریشه وارد بدنتان می شود و به سمت بالا حرکت می کند.

5. برای هر چاکرا به  اندازۀ کافی وقت بگذارید و اجازه دهید انرژی دایره وار وارد آن ها 
شود و آزادانه در گردش باشد. 

نکاتیبرایمراقبۀبهتر
مراقبه باید هرروز انجام شود.  .1

پیش از مراقبه نوشیدن قهوه یا مواد کافئین دار توصیه نمی شود.  .2
با شکم پر مراقبه نکنید، زیرا تأثیر آن را کاهش می دهد.  .3

بهتر است مراقبه در هوای تازه و آزاد انجام شود.  .4
هنگام مراقبه لباس راحت بپوشید.  .5

مکانی که در آن مراقبه می کنید نباید خیلی روشن باشد.  .6
بهتر است مکان مراقبۀ خود را معطر کنید.  .7

چاکراهای بدن
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تکنیکپومودورووتأثیرآندرافزایشتمرکز

دومین تکنیکی که در این فصل از کتاب به آن می پردازیم پومودورو است. با این تکنیک 
می توانیم کارهای مشکل و وقت گیر را به سادگی و در زمان بندی های تعیین شده انجام 

دهیم، بدون آن که خسته شویم. خستگی یکی از علل اصلی کاهش تمرکز است. 

چگونه از پومودورو استفاده کنیم؟
برای استفاده از این تکنیک جذاب و ساده مراحل زیر را گام به گام اجرا کنید:

 مطالعه کردن یا انجام دادن یکی از پروژه های کاری تان.
ً
1. فعالیتی را انتخاب کنید؛ مثلا

2. زمان سنج را روی بیست وپنج دقیقه تنظیم کنید. 

3. شروع به کار کنید و تا وقتی زمان سنج متوقف شود کارتان را ادامه دهید. 

4. سپس پنج دقیقه استراحت کنید.

5. زمان سنج را بیست وپنج دقیقۀ دیگر تنظیم کنید و به کارتان مشغول شوید. 

6. چهار بار این مراحل را تکرار کنید، سپس پانزده تا بیست دقیقه استراحت کنید. 

که  بگویم  می توانم  به جرئت  تمرکز،  افزایش  و  حافظه  تقویت  فنون  مدرس  جایگاه  در 
ناباورانه  تکنیک پومودورو، درعین سادگی، بسیار کاربردی  است و بازده کاری شما را 
افزایش می دهد. من، در طی روز، علاوه بر رسیدگی به کارهای شخصی و مطالعه، باید 
با مخاطبان وب سایت و صفحۀ اینستاگرام ارتباط برقرار کنم و به پرسش های آنان پاسخ 
دهم. جلسات حضوری و تلفنی هم بخشی از زندگی روزمرۀ من است. با این که از قبل 
این  گرفتم  تصمیم  سرانجام  نمی کردم.  چندانی  استفادۀ  آن  از  بودم،  آشنا  پومودورو  با 
تکنیک را به  کار برم و بلافاصله تأثیر آن را در زندگی روزمره ام مشاهده کردم. پومودورو 
و  اینستاگرام  در  پاسخ گویی  وب سایت،  بر  نظارت  مطالعه،  برای  تا  کرد  کمک  من  به 
یا  وقت  کمبود  نگران  این که  بدون  کنم،  برنامه ریزی  دیگر  زمینه های  در  مهارت آموزی 

ازدست دادن تمرکز در حین انجام کارهایم باشم.

جمعبندی
در این فصل آموختیم که تمرکز ارتباطی جدایی ناپذیر با حافظه دارد. با مالتی تسکینگ 
)چندوظیفگی( و سوئیچ تسکینگ آشنا شدیم که برای تمرکز بسیار مضر و مخرب اند. 
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آموختیم.  را  آن ها  و مدیریت  کنترل  راه های  و  را شناختیم  درونی  و  بیرونی  محرک های 
مراحل مراقبه و پومودورو را مرور کردیم که دو راهکار برای افزایش تمرکزند. 

تا اینجا بیشتر با مواردی آشنا شدیم که پیش از شروع فرایند تقویت حافظه به آن ها 
نیاز داریم. در ادامه روش های تقویت حافظه را به طور تخصصی شرح می دهیم. بدین 

منظور، با نخستین رکن تقویت حافظه یعنی تصویرسازی شروع می کنیم.

برای استفادۀ بهتر و ساده تر از 

تکنیک پومودورو، برنامۀ کاربردی 

»تودوئیست«1 را روی گوشی خود 

نصب کنید. 

1. Todoist





فصلسوم:تصویرسازی
»قدرت تصویرسازی مانند ماهیچه است که 
می توانید با تمرین ورزیده اش کنید، انعطافش 
بخشید و قدرتمندترش کنید. حقیقت این است 
که می توانیم به مغزهایمان آموزش دهیم که 
اتفاقات را شفاف تر ببینند، سپس از آن ها توقع 
داشته باشیم که تصویر شفاف تری در اختیار ما 
بگذارند.« 

سانی براون1 

Sunni Brown  .1 )1977- (؛ نویسندۀ امریکایی



ذهن ما در طی روز مدام تصویرهایی از خاطرات تلخ و شیرین و رؤیاها و آرزوهایمان 
میسازد. اما آیا تصویرسازی فقط همین است؟ البته که نه. تصویرسازی یا تجسم خلاق 
کمک  خلاق  تجسم  ببریم.  را  بهره  بیشترین  مغزمان  قدرت  از  تا  می کند  کمک  ما  به 

می کند تا هرچه را می خواهیم بهتر و دقیق تر به ذهنمان بسپاریم.
اگر مطالب درسی، اسم ها یا حتی اعداد را در ذهن خود به شکل تصویر درآوریم، 
کتاب  از  فصل  این  در  شد.  خواهد  ساده تر  بسیار  برایمان  آن ها  به یادآوردن  و  یادگیری 
درمی یابیم که چرا تصویرسازی از مهم ترین فنون تقویت حافظه است و چگونه باید از 

آن بهره برد. 
در این فصل می خوانید:

اهمیت تصویرسازی   •

داشتن ذهنی خلاق تر برای تصویرسازی   •

ده خوان تصویرسازی   •

اهمیتتصویرسازیدرچیست؟

کرده اید  تماشا  که  را  فیلمی  بیشتر جزئیات  که  است  آمده  پیش  برای شما هم   
ً
احتمالا

کتابی که خوانده اید هم صدق می کند؟  دربارۀ  آیا چنین چیزی  آورید.  به  یاد  به خوبی 
 تصور کنید که ابتدا کتاب کشتنمرغمقلد1 را خوانده اید، سپس فیلم آن ها را تماشا 

ً
مثلا

کرده اید. اگر کسی از شما دربارۀ داستان بپرسد، جزئیاتی که به  یاد می آورید بیشتر مربوط 
 یکسان است، جزئیات فیلم را بیشتر 

ً
به فیلم است یا کتاب؟ با آن که داستان هر دو کاملا

1. To kill a Mockingbird
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به  یاد می آورید. چرا؟ جواب ساده است؛ چون ذهن ما تصاویر را سریع تر و راحت تر ثبت 
 به همین علت است. با تصویرسازی می توانیم 

ً
کید ما بر تصویرسازی دقیقا می کند. تأ

هر چیزی را در مدت زمان کوتاهی به  خاطر بسپاریم و در هنگام نیاز به  یاد آوریم. 
ما با خاطرات خود زنده ایم. هر بار که به ذهنمان رجوع می کنیم، با انبوهی از خاطرات 
روبه رو می شویم که انتظارمان را می کشند؛ تصاویری که از کودکی تابه حال همراه ما مانده اند 
و همچنان موجب غم یا شادی ما می شوند. اما چگونه می توانیم از این ویژگی و توانایی ذهن 
در جهت پیشرفت خود استفاده کنیم؟ بی تردید اکنون جواب این پرسش را فهمیده اید؛ بله، با 
تصویرسازی. تصویرسازی مهارتی است که ما را به بخشی از توانایی های ذهنی مان متصل 

گاه نبودیم یا دست کم آگاهانه از آن استفاده نمی کردیم.  می کند. مهارتی که تابه حال از آن آ
به طور کلی، به سه دلیل از تصویرسازی یا تجسم خلاق استفاده می کنیم:

به خاطرسپردن و به یادآوردن تصاویر را آسان می سازد.   .1

گاهی و تمرکز زیادی است، پس باعث افزایش دقت ما  تصویرسازی نیازمند آ  .2
خواهد شد.

پس  می شوند.  یادآوری  دوباره  ما  حافظۀ  در  موجود  خاطرات  تصویرسازی  با   .3
تصویرسازی باعث تقویت حافظۀ ما خواهد شد. 

حال که فهمیدیم تصویرسازی چیست و چه اهمیتی در زندگی روزمره مان دارد، به سراغ 
راهکارهایی می رویم که ذهنمان را برای ساختن تصاویر گوناگون آماده می کنند. 

راهکارهای تقویت تصویرسازی ذهنی
آماده  با شرایط خاص و حیاتی زندگی  تصویرسازی ذهنی ما را برای روبه روشدن 
می کند، زیرا با تصویرسازی به مرور خلاقیت ذهنمان افزایش خواهد یافت. ذهن خلاق 
سراغ  به  پس  بگذارد.  نمایش  به  خود  از  بهتری  عملکرد  تصمیم گیری ها  در  می  تواند 

مهارت هایی می رویم که در رسیدن به این مهم کمکمان می کنند. 

مهارتاول:مطالعه

اولین مهارتی که ذهنمان را برای تصویرسازی ورزیده می کند مطالعه کردن است. کتاب خواندن 
از چند جهت برای بهبود عملکرد مغز ضروری است. اول  این که مطالعه ورزشی فکری و 
تا  مطالعه، تلاش می کند  بار  هر  از  مغز، پس  که  است  کرده  ثابت  تحقیقات  است.  مغزی 
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اطلاعات جدید را در قالب ساختارهای عصبی درون خود ذخیره کند. هرچه بیشتر مطالعه 
کنیم، تعداد این ساختارها در ذهنمان افزایش خواهد یافت. این فرایند موجب افزایش سرعت 
عمل مغز و حافظه می شود. علاوه براین، مطالعه کردن ما را با تجربیات و افکار دیگران آشنا 
 هنگام تصویرسازی به ما کمک می کند. پس توصیه می کنیم، در هر 

ً
می کند؛ نکته ای که غالبا

شرایطی، مطالعه کردن را در برنامۀ روزانه خود بگنجانید. 

مهارتدوم:مراقبه)مدیتیشن(

مگر می شود با ذهنی که مالامال از استرس و ناراحتی و اضطراب است تصویرسازی 
کرد؟ زندگی در دنیای امروز ما را درگیر روزهای سخت و پرتنش کرده است. تا زمانی که 
نتوانیم این اضطراب یا دست کم بخشی از آن را از خود دور کنیم، داشتن تجسم خلاق 
سرابی بیش نخواهد بود. یکی از بهترین راهکارهای کاهش اضطراب و استرس مراقبه 
است. مراقبه علاوه بر این که ذهنمان را از امواج و افکار منفی دور می کند، با اصلاح نحوۀ 

تنفس باعث می شود که از لحاظ جسمی هم احساس بهتری داشته باشیم. 
بهتر است هر روز صبح، پس از بیدارشدن، دست کم پانزده تا سی دقیقه تمرینات 
مراقبه را انجام دهید. به این ترتیب بار اضافی ذهنتان در همان ساعات ابتدایی روز تخلیه 
می شود. ذهنِ باز عملکرد بسیار بهتری در تصویرسازی خواهد داشت. پس مراقبه را نیز 

مانند مطالعه جدی بگیرید. 

مهارتسوم:معاشرتهدفمند

سومین مهارتی که به ما در داشتن تجسم خلاق کمک می کند معاشرت با دیگران است. 
با  اگر همین صحبت کردن  دارد.  تفاوت  ما کمی  روزمرۀ  با صحبت های  معاشرت  این 
چگونه؟  اما  می کند.  کمک  مغزمان  عملکرد  بهبود  به  باشد،  هدفمند  نیز  دوستانمان 

چطور می توانیم قدرت تصویرسازی خود را با معاشرت کردن تقویت کنیم؟
یکی از بهترین روش ها این است که از دوستانتان، چه فردبه فرد و چه در جمع، بپرسید 
اگر در شرایط خاصی بودند چه تصمیمی می گرفتند و چه کاری می کردند. می توانید دربارۀ 
 دربارۀ انتخابات سؤال کنید و از آن ها بخواهید دلایل خود 

ً
موضوعات داغ روز بپرسید. مثلا

را برای انتخاب کردن یا نکردن یک کاندیدا برایتان بیان کنند. افراد در این مواقع دیدگاه ها و 
طرز فکر خود را به خوبی نشان می دهند؛ موضوعی که شما را با لایه های درونی و شخصی 
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آن ها آشنا و در تصویرسازی کمکتان می کند. در مهارت اول، یعنی مطالعه کردن، گفتیم 
 
ً
کتاب خواندن ما را با تجربیات و افکار دیگران آشنا می کند. معاشرت هدفمند هم دقیقا

همین کار را خواهد کرد. هر دوی این مهارت ها اطلاعات زیادی را در اختیار ما می گذارند 
که می توانیم در تصویرسازی از آن ها استفاده کنیم. 

گاهی معاشرت با دیگران باعث شکل گیری ایده های 
جدید در ذهنمان می شود. این ایده ها خلاقیت ما را 

در تصویرسازی افزایش خواهد داد.

مهارتچهارم:کنجکاوی

کنجکاوی همیشه بد نیست، البته تا جایی که به فضولی نینجامد! برای این که بتوانیم از 
قدرت تصویرسازی خود به بهترین شکل بهره ببریم، باید آن را تمرین کنیم. اما چگونه؟ 
هر روز به مغزتان اجازه دهید تا زمانی را آزادانه در دنیای خود بگردد. به این ترتیب مغز 
 بخواهید اعداد، فرمول ها یا کلمات را با 

ً
شما ساختن تصاویر را تمرین می کند و اگر بعدا

تصویرسازی ذهنی به خاطر بسپارید، برایتان آسان تر خواهد بود. 

مهارتپنجم:داستاننویسی

 همۀ نویسندگان بزرگ تاریخ از قوۀ تخیل و تصویرسازی خوبی برخوردار بوده اند. 
ً
تقریبا

اما یک تفاوت مهم بین ما و آنان وجود دارد: ما می خواهیم از این توانایی برای یادگیری 
بهتر و تقویت حافظه استفاده کنیم، بنابراین نوشتن ما بر اساس اتفاقات واقعی و روزمره 

خواهد بود، نه بر اساس تخیلاتمان.
برای درک بهتر این موضوع، فرض کنید پس از مطالعۀ یک فصل از کتاب می خواهید 
آن را به کمک تصویرسازی ذهنی به  خاطر بسپارید و تصمیم می گیرید از مهارت نوشتن 

استفاده کنید. کاری که باید انجام دهید این است:

ابتدا همۀ نکات مهم و کلمات کلیدی را روی کاغذی بنویسید.  .1
سپس با این کلمات کلیدی داستانی بسازید.  .2

سعی کنید از همۀ این کلمات در داستان خود استفاده کنید.   .3
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البته لازم است، پیش از انجام این مراحل، نکات مهم تصویرسازی را که در ادامه 
به آن ها می پردازیم مطالعه کنید. 

دهخوانتصویرسازی

تا اینجا با تصویرسازی و راهکارهایی برای تقویت این توانایی آشنا شدیم. پیش از آن که 
به سراغ تمرینات برویم، بهتر است چند نکتۀ بسیار مهم دربارۀ تصویرسازی بیاموزیم. 
این نکات را ده خوان تصویرسازی نامیده ایم که در ادامۀ این کتاب با آن  سروکار زیادی 
هفت خوان  از  رستم  گذشتن  به  اندازۀ  نکات  این  به کارگیری  شاید  داشت.  خواهیم 
مشکل نباشد، اما بی تردید به همان اندازه مهم است. پس با دقت آن ها را فرا گیرید و 
 از هر ده روش استفاده کنید. 

ً
در تصویرسازی به کار برید. البته لازم نیست همیشه حتما

گاهی استفاده از یک یا دو روش به شما در تصویرسازی کمک خواهد کرد.

1. به کارگیری حواس پنج گانه 

ما انسان ها با پنج حس اصلی زندگی می کنیم. برای این که تصویرسازی شما خلاقانه و 
مؤثر باشد، بهتر است تمامی حواس خود را در آن به  کار برید. علتش را در همان مثال 
فیلم و کتاب شرح دادیم. فیلم را بهتر به  خاطر می آوریم، چون در آن از حواس بینایی 
بویایی و چشایی و  با حواس  اگر تصویرسازی را  و شنوایی مان استفاده می کنیم. حال 

لامسۀ خود درهم آمیزیم، نتیجه ای بهتر از این خواهیم گرفت. 
 فکر کنید قرار است برای خانه میوه بخرید. بهتر است، به جای نوشتن فهرست، 

ً
مثلا

از قدرت تصویرسازی خود برای به خاطرسپردن چیزهایی که لازم دارید استفاده کنید. 
چگونه؟ روی صندلی بنشینید و پنج دقیقه را به این کار اختصاص دهید: 

 پرتقال را در ذهن خود مجسم کنید. 
ً
چشمان خود را ببندید و مثلا  -1

تصور کنید که در حال بوکردن پرتقال هستید.  -2
پرتقالِ ذهنی تان را لمس کنید.   -3

در تصورات خود چاقو بردارید و آن را پوست بگیرید و در دهانتان بگذارید.   -4
حالا به صدای جویده شدن پرتقال در دهانتان گوش فرا دهید.  -5

دیدید؟ به همین سادگی می توانید از پنج حواس اصلی خود برای بهتر به خاطرسپردن 
استفاده کنید. این کار را دربارۀ بقیۀ میوه ها یا حتی دروستان امتحان کنید. با این تفاوت 
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که در مورد دومی، به جای پوست کندن میوه، باید کتابتان را ورق بزنید!

2. اغراق 

به نظر شما قیافۀ فردی که یک چشم در وسط پیشانی اش دارد بیشتر در ذهنمان باقی می ماند 
یا انسان های عادی که هر روز با آن ها روبه رو می شویم؟ البته که اولی؛ اما چرا؟ جالب 
است بدانید، مغز ما به چیزهای عجیبی که مشاهده می کنیم بسیار حساس است. علتش 
همان مسیرهای عصبی است که پیش تر دربارۀ آن  گفته ایم. وقتی تصویر چیزی با آنچه در 
ذهن وجود دارد متفاوت باشد، مغز به سرعت مسیر و ساختار عصبی مختص آن را شکل 

می دهد. بنابراین، چنین عجایبی بهتر در ذهن باقی می مانند. 
برای این که از این ویژگی مغز برای تصویرسازی بهتر استفاده کنید، در داستان های 

خود بیشتر از این عناصر عجیب بهره بگیرید.

3. مبالغه یا بزرگ نمایی 

گاه گاهی در اخبار یا شبکه های اجتماعی تصاویری از میوه ها یا سبزیجاتی غول پیکر منتشر 
 یک کدوحلوایی که به بزرگی یک انسان است یا گردوهایی به بزرگی یک 

ً
می شود. مثلا

پرتقال. درست است که این نمونه ها واقعی اند، اما شما می توانید از بزرگ نمایی در داستان 
ذهنی خود استفاده کنید. 

4. منحصربه فرد بودن

هر چیزی که منحصربه فرد باشد و با سایر نمونه های مشابه تفاوت داشته باشد آسان تر در 
 همان مرد تک چشم را به  یاد بیاورید یا هندوانه ای آبی رنگ را 

ً
ذهنمان ثبت می شود. مثلا

تصور کنید. شما در واقعیت نه هندوانۀ آبی رنگ می بینید و نه مردی تک چشم؛ اما می توانید 
آن ها را در داستان خود بگنجانید.

5. چاشنی طنز 

تاکنون با مواد اولیه و دستورپخت تصویرسازی ذهنی آشنا شدیم، اما این غذا چیزی کم 
دارد. بله، درست حدس زدید؛ چاشنی! غذای ما به کمی چاشنی نیاز دارد و چه چیزی 
استفاده  خلاق  تجسم  و  تصویرسازی  از  بیش ازپیش  بتوانید  این که  برای  طنز؟  از  بهتر 

کنید، بهتر است طنز را هم به داستان خود بیفزایید.
به خاطرسپاری  برای  شوید.  آماده  شیمی  یا  فیزیک  امتحان  برای  باید  کنید  فرض 
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بهتر مطالب می توانید دانشمندانی مثل نیوتن و اینشتین یا لاوازیه و مندلیف را به شکل 
نه؟  است،  خنده دار  هستند!  نظریاتشان  گفتن  درحال  که  کنید  تصور  غول پیکر  میوه ای 
 برای همین استفاده از طنز در تصویرسازی ذهنی توصیه می شود. اگر دقت کنید، 

ً
اصلا

ما در این مثال هم از طنز استفاده کرده ایم )تبدیل دانشمندان به میوه و سبزی(، هم از 
اصل منحصربه فرد بودن بهره برده ایم )صحبت کردن میوه و سبزی ها( و هم مبالغه را به 

میان آورده ایم )غول پیکر بودن میوه ها و سبزی ها(.
طنز  از  استفاده  در  پس  می کند؛  را شور  غذا  زیادی  نمک  که  است  این  مهم  نکتۀ 
را  آن  یادآوری  و  می شود  تصویر  شلوغی  سبب  اندازه  از  بیش  طنزِ  زیرا  باشید،  مراقب 

برایتان سخت تر می کند.  

6. رنگ آمیزی تصاویر 

که  است  این  می کند  آسان  برایمان  را  داستان  به خاطرسپردن  که  عادت هایی  از  یکی 
 شما هم از این 

ً
هنگام مطالعه تصویر اتفاقات آن را در ذهنمان مجسم کنیم. احتمالا

روش استفاده کرده اید. این تصاویر زمانی در ذهن و حافظۀ ما بهتر ثبت خواهند شد 
که رنگ آمیزی شده باشند. تحقیقات نشان می دهد که استفاده از رنگ ها در هنگام 
ساده تر  درصد   63 تا  را  آن ها  به یادآوردن  و  به خاطرسپاری  جدید  مطالب  یادگیری 
خودکارهای  از  جزوه  نوشتن  هنگام  در  می شود  توصیه  حتی  بنابراین،  کرد.  خواهد 

رنگی استفاده کنید.

7. وضوح، ویژگی اصلی تصویر خوب 

ازآنجاکه  است.  مطالب  به خاطرسپردن  بهتر  برای  کدگذاری  تصویرسازی  نوعی 
تصاویر  وضوح  می سازیم،  مرتبط  تصویر  یک  به  را  مطلب  تصویرسازی  فرایند  در 
 واضح باشد. دوستی 

ً
بسیار مهم است. تصویری که در ذهنتان می سازید باید کاملا

 هیچ گاه آن ها را 
ً
می گفت، هنگام تصویرسازی، تصاویری را انتخاب می کند که قبلا

ندیده است و این باعث می شود که گاهی اوقات، نه تنها مطلبی را که با تصویرسازی 
یاد گرفته است فراموش کند، خود تصویر هم دیگر به یادش نمی آید! پس تصاویری را 
انتخاب کنید که به  اندازۀ کافی واضح باشند و انرژی و زمان کمتری برای به یادآوردن 

نیاز داشته باشند. 
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8. تصاویر متحرک 

 هنگام تصویرسازی رعایت کنید ساختن تصاویر متحرک است. 
ً
نکتۀ بعدی که باید حتما

را جلب  ما  نظر  فیلم   در  آنچه  کنید.  دقت  داستان  و  فیلم  در یادماندن  تفاوتِ  به  دوباره 
می کند متحرک بودن تصاویر است. تصاویری که می سازیم، هرچه تحرک بیشتری داشته 
باشند، راحت تر در ذهنمان ثبت خواهند شد؛ درنتیجه به یادآوردن آن ها ساده تر خواهد 
به یادآوردن  از  بسیار ساده  تر  فیلم  از  به یادآوردن سکانسی  به همین علت است که  بود. 

جمله ای از کتاب است. 

9. اصل ترتیب 

اگر ترتیب مطالبی که قرار است به  خاطر بسپارید برای شما مهم است، اصل ترتیب را به 
 کار برید. این روش به ویژه در زمان به خاطرسپردن اعداد دو و سه رقمی بسیار مؤثر است. 

به مثال زیر توجه کنید:
برای  گام  نخستین   

ً
مسلما بسپارید.  خاطر  به   را   14 عدد  می خواهید  کنید  فرض 

نظر  در  را  تصویری   9 تا   0 اعداد  از  هریک  برای  که  است  این  اعداد  به خاطرسپردن 
انگلیسی  اعداد  از  کنیم،  ایجاد  بیشتری  تنوع  خود  تصاویر  در  این که  )برای  بگیریم 
 عدد 1 تصویر خودکار را تداعی می کند و عدد 4 یادآور بادبان 

ً
استفاده می کنیم(. مثلا

کشتی یا قایق است. پس تصویری که در ذهن شکل می گیرد، قایقی است که به جای 
بادبان خودکار دارد. اما سؤال اینجاست که چگونه 14 را با 41 اشتباه نگیریم؟ برای 
پیشگیری از این اشتباه، اندازۀ تصویر رقم دهگان را بزرگ تر از تصویر رقم یکان تصور 
می کنیم. پس تصویر ذهنی ما قایقی خواهد بود که در آن بادبانی کوچک به خودکاری 
غول پیکر متصل است! به این ترتیب، هم از مبالغه و هم از طنز در تصویرسازی خود 

استفاده کرده ایم. 
تغییر اندازه و تغییر توالی در به خاطرسپردن مطالبی که ترتیب آن ها برای ما اهمیت 

دارد تأثیر بسزایی خواهد داشت.  

10. نمادگذاری 

شاید  اما  کرده ایم،  تجربه  زندگی  در  همه  که  است  چیزی  تصویرسازی  خوان  دهمین 
هیچ گاه آن را به چشم یک روش تصویرسازی ندیده ایم. نمادگذاری زمانی اتفاق می افتد 



 اگر بخواهیم 
ً
که فرد یا مطلبی را به چیزی تشبیه می کنیم که از پیش با آن آشناییم. مثلا

قالب کسی تصور  را در  او   
ً
فورا بسپاریم،  به  خاطر  را  نفرت انگیزی  تاریخی  شخصیت 

می کنیم که در زندگی واقعی از او متنفریم! 
فرض کنید می خواهیم کالایی بخریم. دربارۀ برندها و مدل های گوناگون آن پرس وجو 
 مشابه می رسیم که یکی از آن ها بی کیفیت است. برای آن که در 

ً
می کنیم و به دو نمونۀ ظاهرا

هنگام خرید اشتباه نکنیم، دوستمان را درحال استفاده از کالای باکیفیت و کسی را که از او 
متنفریم درحال استفاده از کالای بی کیفیت تصور می کنیم. 

تصاویر ساخته شده در ذهن 
ما زمانی در به خاطرسپردن و 
به یادآوردن مطالب یاری مان 

می کنند که از ده خوان 
تصویرسازی گذشته باشند!

جمعبندی

از  بهره گیری  و  یادگیری  افزایش  در  اندازه  چه  تا  تصویرسازی  که  آموختیم  فصل  این  در 
حافظه مؤثر است. در مثالی، میزان به خاطرسپردن فیلم و کتابی یکسان را با هم مقایسه 
کردیم. سپس به سراغ راهکارهایی رفتیم که مغزمان را برای تصویرسازی آماده می کنند. 
درنهایت نکاتی را بررسی کردیم که باید درحین تصویرسازی ذهنی رعایت کنیم و آن ها را 
ده خوان تصویرسازی نامیدیم. توصیه می کنیم تمرینات مربوط به این فصل را در کتابچۀ 
ارتباط خواهیم پرداخت؛  به توان بی نهایت انجام دهید. در فصل بعدی به اصل  حافظه 
اصلی که با تصویرسازی ارتباط زیادی دارد و در به خاطرسپردن مطالب کمکمان خواهد 

کرد. 



فصلچهارم:اصلارتباط
»بسیاری از افراد تصور می کنند حافظه صرفاً برای 
یادگیری خلق  شده است و بخشی یک خطی از مغز 
است که درک در آن جایی ندارد. وقتی حافظۀ 
خود را به کمک تصویرسازی و ارتباط برقرارکردن 
بین آن تصاویر به خوبی آماده کنید، درک مطالب 
گوناگون فقط بخشی از توانایی های آن خواهد بود.«

تونی بوزان1

Tony Buzan  .1 )1942-2019(؛ آنتونی پیتر بوزان، نویسندۀ انگلیسی و مشاور آموزشی



هر اتفاق یا موضوعی که در حافظۀ ما ثبت  شده است، با چیزی در ارتباط است. از اتفاقات مهم و 
تأثیرگذار زندگی تا فیلم و کتاب محبوب ما، همگی در چیزهایی مشترک اند یا دست کم با یکدیگر 
برانگیخته شدن  موجب  است،  شده  ثبت  ما  ذهن  در  که  گوناگونی  اشیای  حتی  دارند.  ارتباط 
 واژۀ هندوانه به بو، مزۀ 

ً
احساساتی متفاوت و یادآوری چیزی می شود که با آن ارتباط دارد. مثلا

شیرین، پوست ضخیم، شکل گرد و صدای قاچ خوردن آن در ذهن ما متصل است. با هربار 
شنیدن نام هندوانه، به یاد تمامی این ویژگی ها می افتیم. بنابراین می توانیم بگوییم که بین اطلاعات 
بی شمار موجود در مغز و حافظۀ ما »ارتباط« وجود دارد. ارتباط یکی از مهم ترین اصول تقویت 
حافظه است که استفاده از آن به ما کمک می کند تا مطالب را بهتر و سریع تر به ذهن بسپاریم. در 
 برای همۀ شما پیش  آمده 

ً
هنگام یادآوری آن ها نیز سرعت عمل بیشتری خواهیم داشت. احتمالا

است که نتوانید سیاره های منظومۀ شمسی را به ترتیب نام ببرید یا نام پادشاهان سلسله ای تاریخی 
را به ترتیب به  یاد آورید. در این فصل از کتاب به معرفی و بررسی اصل ارتباط و نقش آن در بهبود 

حافظه می پردازیم و تمریناتی را برای مسلط شدن بر آن شرح می دهیم.
در این فصل می خوانید: 

آشنایی اجمالی با مغز و نورون ها  •
اصل ارتباط و حافظه  •

مثلث ارتباطی  •
اصل توالی و اهمیت آن در تکنیک ارتباطی  •

تمامی اطلاعات موجود در مغزمان به صورت تصاویری 
پشت سر هم به یکدیگر متصل اند. به کارگیری اصل 
ارتباط، در کنار تصویرسازی، این اطلاعات را مانند 

فیلمی برایمان به نمایش می گذارد.
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مغز،هزارتویبههمپیوسته

موضوع ارتباط چیزی فراتر از مطالب و اطلاعاتی است که در مغز وجود دارد. 86میلیارد 
این  که  الکتریکی ای   انرژی  دارند.  ارتباط  یکدیگر  با  سیناپس ها  راه  از  مغز  در  نورون 
این  می شود.  مغز  عصبی  پیام های  انتقال  موجب  می کنند،  منتقل  یکدیگر  به  نورون ها 
ارتباط سبب می شود که پیام های عصبی، به سرعت و بدون هیچ اختلالی، از مغز به سایر 
اعضای بدن مخابره شوند. بنابراین اطلاعات و مطالبی که در حافظه وجود دارد، به شکل 

 محسوسی به یکدیگر متصل اند.
ً
کاملا

اصلارتباطوحافظه

حافظۀ  این  که  دارد  باور  نامحدود،2  حافظۀ مشهور  کتاب  نویسندۀ  هورسلی،1  کوین 
ثبت  ما  و تجربیاتی که در حافظۀ  ما  ماست که زندگی مان را شکل می دهد. خاطرات 
جدید  تصمیمی  می خواهیم  هرگاه  متصل اند.  یکدیگر  به  زنجیروار   

ً
کاملا  شده اند، 

و  اطلاعات  و  تجربیات  اساس  بر  و  می کنیم  رجوع  خود  حافظۀ  به  به سرعت  بگیریم، 
تصاویری که در آن ذخیره  شده است تصمیم می گیریم.

همان طور که گفتیم، تصویر هر چیزی در مغز با ویژگی های آن ارتباط دارد. در فصل 
داشتن تجسم خلاق معرفی کردیم.  و  برای ساخت تصاویر ذهنی  را  گذشته چند روش 
این که مطالب  برای  »ارتباط« می رویم.  یعنی  تقویت حافظه  دومین رکن  به سراغ  اکنون 
را به خوبی در حافظۀ خود ثبت کنیم، علاوه بر ساختن تصویری مناسب از آن ، باید بین 
به  برقرار کنیم. تصاویر در ذهن ما مثل زنجیری  ارتباط مناسبی  تصاویری که ساخته ایم 
شرط های  مهم ترین  از  آن ها  بین  مناسب  و  درست  ارتباطی  ایجاد  و  متصل اند  یکدیگر 
یادگیری و یادآوری مطالب است. اگر ارتباطی دقیق و قوی بین تصاویر برقرار کرده باشیم، 
با یادآوری یک تصویر، سایر تصاویر متصل به آن  هم به یادمان خواهد آمد. چگونه باید 

این کار را انجام دهیم؟

Kevin Horsley .1؛ نویسنده و سخنران، استاد بزرگ حافظه و دارندۀ رکورد جهانی حافظه.

Unlimited Memory .2؛ این کتاب به بیش از هفده زبان ترجمه شده است. در ایران نیز، با همین عنوان بارها 
به فارسی برگردانده و منتشر شده است.
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برای این که بتوانیم مطالب را به خوبی در حافظۀ خود 
ثبت کنیم، علاوه بر ساختن تصویر مناسب از آن ها، باید 
بین تصاویری که ساخته ایم ارتباط مناسبی برقرار کنیم. 

فرض کنید به شما گفته اند باید دو واژۀ خودکار و سوپ را به  خاطر بسپارید. این دو واژه 
هر  از  بیش  باید  آن ها  به خاطرسپردن  و  یادگیری  برای  پس  ندارند،  هم  با  ارتباطی  هیچ 
 می توان فردی را تصور کرد که سوپ را با لولۀ 

ً
چیز از خلاقیت خود کمک بگیرید. مثلا

خودکار می خورد! این تصویر به قدری عجیب و حتی خنده دار است که همیشه در ذهن 
باقی خواهد ماند. شما هم می توانید به همین صورت این تصاویر را در ذهن خود به هم 
ارتباط دهید. مهم ترین نکته ای که باید در تصویرسازی و ارتباط دادن آن ها به هم رعایت 
کنید، استفاده از حواس پنج گانه است. فراموش نکنید که هدف ما فقط حفظ کردن کلمات 

نیست، بلکه می خواهیم مغز خود را برای یادگیری و یادآوری بهتر تربیت کنیم. 

ین تمر

چهار دقیقه وقت  دارید تا ده واژۀ زیر را از راه تصویرسازی و برقراری ارتباط بین تصاویر 
به  خاطر بسپارید. یادتان باشد که هرچه تصاویر جدید تری در ذهنتان بیافرینید، مغزتان 
ورزیده تر خواهد شد. این کلمات عبارت اند از رایانه، دوچرخه، نردبان، بالش، دوربین، 

آتش، کیک، کشک، صابون، زرافه.
پس از پایان یافتن چهار دقیقه، نود ثانیه فرصت دارید تا این کلمات را روی کاغذ 
بنویسید. چند کلمه را توانسته اید به  خاطر بسپارید؟ این تمرین ده کلمه و ده نمره دارد. 
اگر نمرۀ هفت بگیرید، یعنی کارتان را خوب انجام داده اید. بیایید نگاهی به داستانی که 

ساخته ایم بیندازیم:

رایانه ای به شکل انسان سوار دوچرخه شده است، درحالی که نردبانی در 
پارک می کند  را  از مدتی خسته می شود، دوچرخه اش  دارد. پس  دستش 
و روی بالش رنگارنگی لم می دهد. در حین استراحت، دوربین خود را 
درمی آورد و از آتشی که خانوادۀ بغل دستی درست کرده اند عکس می گیرد 
و می بیند که آن ها کیک را به سیخ کشیده اند و روی آتش می پزند. وقتی 
این صحنه را می بیند، از کیف خود کمی کشک بیرون می آورد و می خورد، 
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غافل از این که به جای کشک صابون خورده است! به همین علت رایانۀ ما 
به زرافه تبدیل می شود.

همان طور که دیدید، همۀ ده کلمه با استفاده از تصاویر ذهنی و حواسمان در داستان به  
کار رفته است. شما می توانید، برای یادگیری و یادآوری این کلمات، هر داستانی بسازید. 
یادتان  باشند.  برانگیزند، هم متحرک  را  بسازید که هم حواستان  سعی کنید تصاویری 
باشد که مغز این تصاویر را تک بعدی نمی بیند. پس این امکان را در اختیارش بگذارید 
در  را  این بخش  تمرینات  این روش،  آموختن  بهتر  برای  بسازد.  تصاویر چندبعدی  که 

کتابچۀ تمرین حل کنید.

ید که،  تصاویری بساز

علاوه بر برانگیختن حواس 

شما، متحرک باشند.

تا اینجا دانستیم که برقرارکردن ارتباطی مؤثر بین تصاویر تا چه اندازه یادگیری و یادآوری 
ما کمک  به  آشنا می شویم که  با سه روش عالی  آسان تر می کند. حال  برایمان  را  آن ها 
می کنند تا ارتباط بهتر و دقیق تری بین تصاویر برقرار کنیم. برای این که این روش ها بهتر 

در ذهنمان بمانند، آن ها را »مثلث ارتباطی« می نامیم. 

مثلثارتباطی
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 برای یادگیری بهتر، باید بین خاطرات

 )حافظۀ بلندمدت( و مطالب جدید

)حافظۀ کوتاه مدت( پل بزنیم.

»انسانبدونحافظهوخاطراتباسایرحیواناتهیچتفاوتیندارد.«
مالکومایکس1

ضلعاول:خاطراتخودرابهکارگیرید

هر کلمه خاطره ای را در ذهن ما تداعی می کند. خاطرات بخشی از حافظۀ بلندمدت 
مطالب  و  بلندمدت(  )حافظۀ  خاطرات  بین  باید  بهتر،  یادگیری  برای  پس،  ماست. 
جدید )حافظۀ کوتاه مدت( پل بزنیم. به این ترتیب می توانیم مسیری را برای اطلاعات 
بلندمدت  درنهایت  و  میان مدت  به حافظۀ  اطلاعات  آن طریق  از  که  بسازیم  جدید 

انتقال یابد. 
 برای به خاطرسپردن دو کلمۀ دوچرخه و معلم باید ابتدا به دوچرخه ای که در کودکی 

ً
مثلا

داشتید فکر کنید و خاطره انگیزترین معلمی را که داشته اید بر روی آن تصور کنید. این روش 
ساده به  نظر می رسد، اما دامینیک اوبراین2 توانسته با همین شیوه هشت بار قهرمان مسابقات 

حافظه شود. پس برای برقراری ارتباط بین کلمات باید به دنیای خاطرات خود سفر کنیم. 

Malcolm X .1 )1925-1965(؛ سیاه پوست مسلمان و فعال حقوق بشر
Dominic O’Brien .2 )1957-(؛ نویسنده و حافظه شناس انگلیسی

ین تمر

سه دقیقه زمان  دارید و باید بین این کلمات و خاطرات گذشتۀ خود ارتباط برقرار کنید. 
 از راه ارتباط با 

ً
نکتۀ مهم این است که نباید مغزتان را مجبور کنید که مطالب را حتما

خاطرات ذخیره کند، بلکه باید اجازه دهید خودبه خود این کار را انجام دهد. کلمات این 
تمرین عبارت اند از باغبان، بالش، میز، ساعت، سوسک، گچ، کت، توپ پلاستیکی، 

گلدان و نمکدان.
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پس از پایان یافتن سه دقیقه، نود ثانیه به خود وقت بدهید تا این کلمات را یادآوری کنید. 
بیایید داستانی را که ما از این کلمات ساختیم با هم بخوانیم:

باغبان خانۀ ما روی بالش آبی رنگ خود دراز کشیده بود و درحال رنگ کردن 
میزی بود که همیشه در حیاط می گذاشتیم. ناگهان ساعت را نگاه کرد و یادش 
افتاد که باید به سوسکش که به جز گچ چیز دیگری نمی خورد غذا بدهد. وقتی 
به سراغ کتش رفت که به سوسک خود گچ بدهد، دیدم که توپ پلاستیکی من 
را هم برداشته و زیر کت خود مخفی کرده است تا با خود ببرد. همین که این 
با نمکدان  با گلدان بر سرش کوبیدم و بعد روی زخم سرش  صحنه را دیدم 

نمک پاشیدم. 

همین  بود.  دور  روزهای  خاطرات  از  پر  ساختیم  ما  که  داستانی  دیدید،  که  همان طور 
 اول باغبانی را تصور 

ً
خاطرات باعث می شود که داستان را به خوبی به یاد بیاوریم. مثلا

 
ً
کردیم که سال ها در منزل ما کار می کرده یا به سراغ توپ پلاستیکی ای رفتیم که معمولا

همه مان در کودکی با آن بازی می کردیم یا حتی میزی را به یاد آوردیم که همیشه در حیاط 
یا جای دیگری در خانه مان قرار داشته و به این ترتیب، با ارتباط برقرارکردن بین خاطرات 

گذشته و واقعیت های حال، توانستیم بین تصاویر ذهنی مان ارتباط برقرار کنیم. 

ضلعدوم:خودتاننقشاولداستانتانباشید!

این است که نقش اول داستان  ارتباط بین تصاویر ذهنی تان  دومین روش برای برقرارکردن 
 
ً
خودتان باشید. با این روش ذهنتان را فریب می دهید؛ انگار داستان ساختگی ذهنتان واقعا

از حواس خود استفاده کنید. وقتی خاطره ای   
ً
این که حتما به شرط  البته  افتاده است.  اتفاق 

دروغین را در ذهنمان تکرار می کنیم، پس از مدتی بخشی از واقعیت های زندگی مان خواهد 
شد. پس فریب دادن ذهن باعث می شود که مطالب را راحت تر به حافظه بسپاریم. 

ین  تمر

باید از هر دو روش گفته شده برای یادگیری و به خاطرسپردن این پانزده کلمه استفاده کنید. سه دقیقه 
زمان دارید تا داستان خود را با این کلمات بسازید: فیلم بردار، خانواده، پیراهن، جنازه، پله، خانم 

چاق، آب نبات، پنجره، دارو، گوسفند، هتل، صندوق صدقات، تخت، کلیسا، کتاب. 
یاد  به  را  این کلمات  با داستان سازی  ثانیه وقت دارید که  نود  سپس، مثل همیشه، 
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ضلعسوم:تصاویریمتحرکوپویابسازید

در بخش تصویرسازی گفتیم که مغز فیلم را به مراتب بهتر از کتابی با همان داستان 
تصویر  ذهنمان  در  هم  کتاب  مطالعۀ  هنگام  در  که  است  درست  می کند.  ثبت 
تحرک  چون  برمی انگیزد،  ما  در  را  بیشتری  احساسات  فیلم  تصاویر  اما  می سازیم، 
یاد  در  همیشه  فیلم  آن  بخندیم،  یا  کنیم  گریه  فیلمی  تماشای  با  اگر  دارد.  بیشتری 
و  احساسات  که  بسازیم  متحرکی  تصاویر  باید  پس  ماند.  خواهد  باقی  خاطرمان  و 

حواسمان را تحریک کنند. 

ین  تمر

نکنید  فراموش  بسپاریم.  به خاطر  دقیقه  دو  در  فقط  را  کلمه  پانزده  می خواهیم  بار  این 
این  کلمات  ببرید.  کار  به   را  گفته شده  روش  سه  هر  باید  آن ها  به خاطرسپردن  برای  که 
تمرین عبارت اند از صبحانه، منزل، درخت، امتحان کتبی، بالش، عینک، انجیر، دهان، 

شاگرد، جنگ، موسیقی، رودخانه، صندلی، آدم برفی و بینی.
در پایان، مثل هر بار، داستان خود را بسازید و کلمات را روی کاغذ بنویسید و به 
این  تمرین های  و سایر  بروید  تمرینات  کتابچۀ  به سراغ  نمره دهید. همچنین،  خودتان 

بخش را نیز انجام دهید.

با قراردادن خود در نقش اول داستانی 

یب  ید، مغزتان را فر که قرار است بساز

می دهید. به این ترتیب، به خاطرسپردن 

و یادآوری اطلاعات برایتان آسان تر 

خواهد بود. 

به  ثانیه  نود  این  از  پس  است.  داستان  بهترین  داستان  اولین  که  نکنید  فراموش  آورید. 
خودتان نمره دهید. 
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برای یادگیری و یادآوری بهتر باید 
یم که احساسات و  تصاویری متحرک بساز

یک کنند. حواس ما را تحر

فراموش نکنید که هر تصویر باید 
فقط به تصاویر قبل و بعد از خود 

متصل باشد.

توالی،مهمتریناصلدرروشارتباطی

 
ً
اشتباه رایج در هنگام استفاده از روش های ارتباطی و تصویرسازی این است که معمولا

 فیلی که در ابتدای قصه بوده 
ً
تصاویر جدید را به  کل تصاویر قبلی متصل می کنیم. مثلا

را به لیوانی که در میانۀ جمله آمده ارتباط می دهیم. درصورتی که هر تصویر باید فقط به 
تصاویر قبل و بعد از خود متصل باشد. به این قانون اصل توالی در تصویرسازی گفته 
می شود. اگر از این اصل پیروی نکنیم، احتمال گیج شدن و سردرگمی هنگام به یادآوردن 
مطالب افزایش می یابد؛ درست مثل زنجیری که دانه های آن، به جای دانۀ قبلی و بعدی، 

به ابتدا و انتهای زنجیر متصل شود. آن گاه ما می مانیم و زنجیر یا ذهنی درهم تنیده!

جمعبندی

علاوه بر  مطالب،  بهتر  به یادآوردن  و  به خاطرسپردن  برای  که  آموختیم  فصل  این  در 
تصویرسازی، باید از اصل ارتباط استفاده کنیم. دانستیم که تمامی مطالب موجود در 
حافظۀ ما به یکدیگر مرتبط اند، درست مانند نورون هایی که در ساختار مغزی مان وجود 
دارد. با اصل ارتباط آشنا شدیم و برای تسلط بیشتر بر آن تمرین کردیم. مثلث ارتباطی 
را شرح دادیم، سه روش عالی برای برقراری ارتباط بهتر بین تصاویر، یک اشتباه رایج و 
درنهایت، اصل توالی را بیان کردیم. در فصل های بعد به روش های دیگر اتصال و ارتباط 

خواهیم پرداخت.





فصلپنجم:کاخحافظه
»مغز انسان همچون عمارتی خالی است. کاری 
که باید انجام دهیم این است که این عمارت را با 
لوازم و اسباب مناسب زندگی پر کنیم. کسی که 
مهارت داشته باشد، با دقت وسایل زندگی خود را 
برمی گزیند و در عمارتش می چیند.«

شرلوک هولمز ـ اثر آرتور کانن دویل1 

Arthur Conan Doyle  .1 )1859-1930(؛ نویسنده و پزشک اسکاتلندی، خالق شخصیت شرلوک هولمز



شد  دعوت  مجلسی  به  میلاد،  از  پیش  پنج  سدۀ  یونانی  شاعرِ  سیمونیدس،1  روزی 
برای  خواست  او  از  و  آمد  وی  نزد  فردی  پایان مجلس،  در  بخواند.  را  تا سروده هایش 
از سالن، ساختمان  به محض خروج سیمونیدس  برود.  بیرون  از سالن  تن  دو  ملاقات 
به طرز عجیبی فرو ریخت. حادثه  چنان سهمگین بود که شناسایی اجساد قربانیان ممکن 
نبود. تنها بازماندۀ آن مجلس سیمونیدس بود و چشم امید خانواده های درگذشتگان به 
او بود تا اجساد را شناسایی کند. سیمونیدس برای به یادآوردن افراد ابتدا از جایگاه آنان 
در سالن تصویری در ذهن خود ساخت و با توجه به جایگاه هر فرد توانست جسد وی 
را شناسایی کند. آن گونه که سیسرو2 نقل می کند، همین اتفاق باعث ابداع روش »کاخ 
حافظه« شد. می توان گفت کاخ حافظه قدیمی ترین روش برای به خاطر سپاری اطلاعات 
است. بنابر این روش، باید اطلاعات را با گذشتن از ده خوان تصویرسازی به تصاویری 

شفاف تبدیل کنیم و آن ها را در فضایی ذهنی به صورت مرتب بچینیم.
در این فصل، با روش کاخ حافظه و نکات مربوط به آن آشنا می شویم.

در این فصل می خوانید:

بخش های گوناگون حافظه  •

آشنایی با روش کاخ حافظه  •

چگونگی ساخت کاخ حافظه  •

ستون های کاخ حافظه   •

تمرینات به کارگیری کاخ حافظه  •

1. Simonides

2. Cicero
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بخشهایحافظه

حافظه به سه بخش تقسیم می شود: کوتاه مدت، میان مدت و بلندمدت. هر موضوع یا مطلب 
جدید ابتدا در بخش کوتاه مدت حافظه ذخیره می شود. بنابر تحقیقات، حافظۀ کوتاه مدت 
ظرفیت محدودی دارد و فقط هفت مطلب جدید را ذخیره می کند. ماندگاری اطلاعات در 
حافظۀ کوتاه مدت بین پانزده تا سی ثانیه است. شاید برایتان جالب باشد که علت هشت رقمی 

بودن شماره های تلفن همین ظرفیت محدود حافظۀ کوتاه مدت ماست. 
حافظۀ  وارد  را  آن  باید  ذهنمان  در  اطلاعات  ماندگاری  افزایش  برای  بنابراین، 
 بی نهایت و ماندگاری اطلاعات در آن 

ً
میان مدت کنیم. ظرفیت حافظۀ میان مدت تقریبا

بین دو تا سه ساعت است. برای انتقال اطلاعات از حافظۀ کوتاه مدت به میان مدت، باید 
آن را به چیزهایی گره بزنیم که از قبل در حافظۀ بلندمدتمان ذخیره شده است. روش کاخ 

 همین کار را برایمان انجام می دهد. 
ً
حافظه دقیقا

مطالب فقط پانزده تا سی ثانیه در 
حافظۀ کوتاه مدت می ماند، درحالی که 

در حافظۀ میان مدت بین دو تا سه 
ساعت و در حافظۀ بلندمدت تا 

سال ها ذخیره می شود.



در روش کاخ حافظه باید درست 
و خلاقانه  تصویرسازی کنیم و 

تصاویر را در مکان های مناسبی از 
کاخ جای دهیم.

به فرمول حافظه با دقت نگاه کنید:
حافظۀ میان مدت = حافظۀ کوتاه مدت + حافظۀ بلندمدت

این فرمول بسیار مهم است و تا انتهای کتاب با آن سروکار خواهیم داشت. فرمول حافظه 
را در فصل های بعدی کتاب تکمیل خواهیم کرد و به شما خواهیم آموخت که چگونه 
می توانید اطلاعات را از حافظۀ میان مدت خود به حافظۀ بلندمدت بفرستید. اطلاعات 
فراموش  هیچ گاه  و  بود  خواهد  همراهتان  مرگ  لحظۀ  تا  بلندمدت  حافظۀ  در  موجود 

نخواهد شد، زیرا ظرفیت حافظۀ بلندمدت »مثبت بی نهایت« است. 

روشکاخحافظه

در این روش، که رومی ها آن را کاخ حافظه یا روش مکانی نامیدند، ابتدا باید مکانی را 
در ذهنتان مجسم کنید. این مکان باید جایی باشد که به خوبی می شناسید و به راحتی 
آن  باید  سپس  است.  انتخاب   مناسبی  کارتان  محل  یا  خانه  کنید.  تجسمش  می توانید 

مکان را با تصاویری پر کنید که نشانگر چیزهایی است که می خواهید یاد بگیرید. 
بنا  بر دو ستون  باید  این کاخ  بگیریم، عمارت  نظر  را همچون کاخ در  اگر حافظه 

شده باشد:
تصویرسازی خلاق  .1

جای دادن تصاویر در بخش های کاخ   .2

چگونهکاخحافظۀخودرابسازیم؟

برای شروع، خانه ای را تصور کنید که در آن بزرگ  شده اید. این خانه بخش های گوناگونی 
دارد که می توانید تصاویر را در آن  جای دهید. پس از این که تصاویر با موفقیت در کاخ 

حافظه جای گرفتند، در آن خانه قدم بزنید و تصاویر را به خود یادآوری کنید.
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فرض کنید می خواهید دو کلمۀ کبوتر و کیف پول را به ترتیب و با روش کاخ حافظه 
به  خاطر بسپارید. ابتدا به مکانی که از پیش در ذهنتان مشخص کرده اید وارد می شوید و 
 اگر اولین مکانی که پس از ورود 

ً
اولین تصویر را در اولین مکان مناسب می گذارید. مثلا

به کاخ حافظۀ خود می بینید حیاط خانه است، تصویر کبوتری بزرگ و رنگین را در حیاط 
خانه تجسم کنید. دومین مکان راه پله هاست؛ پس تصویر دوم )کیف پول( را روی راه پله ها 
تجسم کنید. حال اگر دوباره وارد کاخ حافظه تان شوید و به همان ترتیب در آن قدم بزنید، 
اول تصویر کبوتر و بعد تصویر کیف پول را می بینید. به همین سادگی! با این شیوه می توانید 

اطلاعات بسیاری را به تصاویر تبدیل کنید و در بخش های کاخ حافظه به ترتیب بچینید.

پیش از به کارگیری روش کاخ حافظه باید مکانی 
مناسب و آشنا را انتخاب کنیم و بخش هایی را 
 که می خواهیم اطلاعات را در آنجا قرار دهیم 

مشخص کنیم. سپس در مکان ذهنی خود قدم 
بزنیم و جزئیات آن را در ذهن خود مرور کنیم.

ین  تمر

حال که کاخ حافظۀ خود را یافتید، این ده کلمه را با استفاده از ده خوان تصویرسازی و 
مثلث ارتباطی به تصاویر تبدیل کنید و پس از بنانهادن دو ستون اصلی، آن ها را در کاخ 
حافظۀ خود بچینید. سپس در کاخ حافظۀ خود قدم بزنید و محل هر کلمه را به خود 

یادآوری کنید:
سرسره، خیار، آفتابه، ماشین، کبوتر، آدم برفی، پول، سنجاب، جوراب و لامپ.

برای به خاطرسپردن این کلمات بهتر است خانه ای را که در آن بزرگ شده اید کاخ 
حافظه تان در نظر بگیرید. حال به داستان ما و تصاویری که ساخته ایم توجه کنید: 

وارد خانه شدم و در حیاط آن سرسرۀ آبی بزرگی را دیدم که تعداد زیادی 
کودک درحال بالارفتن از آن بودند. بعد دیدم صدها کیلو خیار روی راه پله 
ریخته است. از پله ها بالا رفتم و به پاگرد اول رسیدم. در آنجا یک جاکفشی 
بود که روی آن آفتابۀ مسی بزرگی قرار داشت. بالاتر که رفتم، به در ورودی 
ساختمان رسیدم. وقتی در را باز کردم، با منظرۀ بسیار عجیبی روبه رو شدم. 



اگر به مکان یا مسیری که برای این 

روش انتخاب می کنید احساسی 

مثبت داشته باشید، در به خاطرسپاری 

اطلاعات موفق تر خواهید بود.

ماشین، به جای این که در پارکینگ باشد، وسط خانه بود. شگفت زده وارد 
شد.  اتاق  وارد  به سرعت  قرمزی  کبوتر  و  بود  باز  پنجره  شدم.  اتاق  اولین 
خواستم در بالکن را ببندم که ناگهان چشمم به آدم برفی بزرگی در بالکن 
افتاد. در را بستم و به سمت دومین اتاق به راه افتادم. در اتاق دوم ده چمدان 
پر از پول دیدم و ذوق زده شدم. پس ازآن درِ حمام را که در اتاق دوم بود باز 
کردم. ناگهان سنجابی بیرون پرید و من را ترساند. همان طور که به سنجاب 
داخل حمام فکر می کردم، وارد کمد لباس ها شدم و جوراب بزرگی را در 

آنجا دیدم. بالای کمد لامپی نصب شده بود که نورش چشمم را زد.

با این داستان فرضی، هر ده کلمه به ترتیب در مکان خاص خود قرار می گیرند. پس اکنون 
می توانیم دوباره وارد کاخ حافظه شویم و به ترتیب این کلمات را به یاد آوریم.

سهنکتۀمهمدربارۀکاخحافظه

نکتۀ اول: برای به یادسپردن کلماتِ بیشتر، کاخ حافظۀ ما باید بخش های بیشتری داشته باشد.

برای  و  دارند  خود  ذهن  در  حافظه  کاخ  صدها  گاهی  حافظه  قهرمان های  دوم:  نکتۀ 
اطلاعات کوناگون از کاخ های حافظۀ متعددی استفاده می کنند.

نکتۀ سوم: شما هم می توانید ده ها کاخ حافظۀ ذهنی و تخیلی ابداع کنید.

کاخ های حافظه کاربردِ محدود و خاصی ندارند. می توانید از آن ها برای به خاطرسپاری 
مکان   

ً
حتما که  ندارد  لزومی  همچنین  ببرید.  بهره  اطلاعاتی  نوع  هر  به یادآوردن  و 

به محل  رفت وآمد  مسیر  کنید. حتی  انتخاب  کاخ حافظه  برای ساخت  را  سربسته ای 
اوبراین، کاخ حافظه  به نظر دامینیک  کارتان را می توانید کاخ حافظه در نظر بگیرید. 
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کلیدی یک  نکات  به خاطرسپردن  برای   می توان 
ً
مثلا باشد.  آشنا  است مسیری  ممکن 

برای  بیشتری  مسیرها  بخش های  کرد.  استفاده  دانشگاه  به  خانه  مسیر  از  سخنرانی 
ذخیره سازی اطلاعات دارند. 

جمعبندی

در این فصل آموختیم که مطالب در سه سطح متفاوت حافظۀ کوتاه مدت، میان مدت و 
به  را  به خوبی اطلاعات  بتوانیم  این که  برای  بلندمدت در ذهنمان طبقه بندی می شوند. 
حافظۀ بلندمدت خود منتقل کنیم، باید از روش هایی مانند کاخ حافظه بهره بگیریم. در 

فصل های پیشِ رو به روش های دیگر تقویت حافظه خواهیم پرداخت. 

مسیرهایی را انتخاب کنید که جاهای 
 اگر هتلی 

ً
گوناگونی دارند. مثلا

را برای مسیر ذهنی یا کاخ حافظه 
انتخاب کنید که اتاق هایی شبیه به هم 
دارد، در یادآوری اطلاعات به سختی 

خواهید افتاد.





فصلششم:
بهخاطرسپاریاعداد
حافظۀ ما فقط تصویری از روزهای گذشته را 
برایمان نمایان نمی کند، بلکه نشان می دهد چه 
چیزهایی در زندگی برایمان مهم بوده است یا 
عمیق ترین امیدواری ها و بزرگ ترین ترس هایمان 
چه هستند.

رولو می1 

و  انسان گرایانه  رویکرد  اصلی  نظریه پردازان  از  و  امریکایی  روان شناس  )1909-1994(؛   Rollo May .1
اگزیستانسیال در نظریۀ شخصیت



اعداد نقش مهمی در زندگی ما ایفا می کنند: شمارۀ تلفن عزیزان و همکارانمان، شمارۀ 
بیشترِ   

ً
کارت اعتباری، رمزهای کاربری مان و بسیاری موارد دیگر همه عددند و تقریبا

به خاطرسپردن  در  ما  ناتوانی  اعداد دچار مشکل می شوند.  این  به خاطرسپردن  در  افراد 
اعداد باعث شده اطلاعات بسیار مهمی را فراموش کنیم یا وقت زیادی را برای نوشتن 
 اگر کاغذ و قلم برای یادداشت عددی نداشته باشیم، نمی توانیم 

ً
آن ها تلف کنیم. مثلا

انسانی تحصیل  در رشته های علوم  که  افرادی  بسپاریم. حتی  به  خاطر  به سادگی  را  آن 
می کنند باید تاریخ های بی شماری را به  خاطر بسپارند. پس داشتن تواناییِ به  ذهن سپردن 

اعداد برای همه ضروری است.
در این فصل می خوانید:

حافظه و اعداد  •

روش نادرست به خاطرسپاری اعداد  •

روش درست به خاطرسپاری اعداد  •

به خاطرسپاری اعداد با روش کاخ حافظه  •

به خاطرسپاری اعداد با روش پیشرفتۀ کاخ حافظه   •

حافظهواعداد

از  تا هفت قسمت  انسان به طور طبیعی می تواند بین شش  از دیدگاه روان شناسان، هر 
اطلاعات را هم زمان در ذهن خود نگه دارد. یعنی اگر عددی بیش از هفت رقم داشته 
باشد، به خاطرسپاری آن به صورت عادی ممکن نیست. به نظر شما این قانونی کلی و 
تغییرناپذیر است؟ البته که نه. با پرورش و آموزش مغزمان خواهیم توانست ده ها رقم از 
اعداد را به راحتی به  خاطر بسپاریم. در این فصل روش هایی را می آموزیم تا ذهنمان را 
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برای یادگیری و به یادسپردن اعداد آماده کنیم. این روش ها به شما کمک خواهد کرد تا 
طی چند ثانیه چندین شمارۀ تلفن و کارت  بانکی را به راحتی به  خاطر بسپارید و با این 

توانایی دیگران را شگفت زده کنید. 

با پرورش و آموزش ذهنمان می توانیم ده ها رقم 
یم. از اعداد را به راحتی به  خاطر بسپار

روشنادرستبهخاطرسپاریاعداد

از دوران کودکی به همۀ ما گفته  شده است که برای به  ذهن سپردن اعداد باید آن ها  را بارها 
تکرار کنیم. نکتۀ مهم اینجاست که حافظه با تکرارکردن بی هدف به  کار نمی افتد. تکرار 
طوطی وار و مداوم مطالب هیچ فایده ای برایمان نخواهد داشت و فقط وقتمان را هدر 

می دهد. خلاقیت و تصویرسازی است که حافظۀ ما را به  کار می اندازد.

روشمناسببرایبهخاطرسپردناعدادطولانی

 ارکانِ اصلی تقویت حافظه اند. یعنی 
ْ

در فصل های گذشته گفتیم تصویرسازی و ارتباط
برای به خاطرسپردن هر نوع اطلاعاتی باید آن را از ده خوان تصویرسازی و مثلث ارتباطی 
عبور دهیم. اعداد هم از این قاعده مستثنا نیستند. برای این که بتوانیم اعداد طولانی را 

به راحتی به  خاطر بسپاریم، باید برای هرکدام تصویر مشخصی داشته باشیم. 

برخی تصاویر ذهنی این قابلیت را ندارند 
که از تمامی ده خوان تصویرسازی بگذرند. 
ید! کافی است  پس بیش از حد سخت نگیر

ید. تصاویری گویا و باکیفیت بساز

همان طور که می دانید، مغز انسان از دو نیم کرۀ چپ و راست تشکیل  شده است. نیم کرۀ چپ 
مغز مسئول دریافت اطلاعات عددی و نیم کرۀ راست مغز مسئول دریافت اطلاعات تصویری 
است. اگر فقط از یک نیم کرۀ مغزمان استفاده کنیم، نمی توانیم اطلاعات را به خوبی به  خاطر 
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بسپاریم. یعنی وقتی کسی می گوید 2، علاوه بر این که نیم کرۀ چپ مغزمان فعال می شود، باید 
با اختصاص یک تصویر به عدد 2 نیم کرۀ راست مغزمان را نیز فعال کنیم. اکنون دو مرحلۀ 

اصلی روش به خاطرسپردن اعداد طولانی را شرح می دهیم.

مرحلۀاولِبهخاطرسپردناعدادطولانی

نخستین گام برای به خاطرسپاری اعداد طولانی تبدیل تک تک اعداد به تصاویر است. 
این اعدادند و  تبدیل کنیم که شبیه  به تصاویری  9 را  تا   0 باید اعداد  از هر کار،  پیش 
تصویرسازی ساخته  ده خوان  بر طبق  باید  تصاویر  ندهیم.  تغییر  را  تصاویر  این  هرگز 

شده باشند. 

ابتدا اعداد 0 تا 9 را به انگلیسی روی برگه ای بنویسید. توجه داشته باشید این اعداد باید 
زیر هم و با فاصلۀ زیاد نوشته شوند. سپس به اعداد نگاهی بیندازید و اولین تصویری 
 اگر 

ً
را که بعد از دیدن آن عدد در ذهنتان تداعی می شود روبه روی آن رسم کنید. مثلا

با دیدن عدد 1 برج ایفل برایتان تداعی می شود، تصویر برج ایفل را همیشه به عدد 1 
اختصاص دهید. 

نکات مهم مرحلۀ اول:

1- برای هر عدد یک تصویر در نظر بگیرید. 

2- اولین تصویر بهترین تصویر است. 

3- هر تصویر را به یک عدد اختصاص دهید. تخصیص یک تصویر به دو عدد اشتباه 
بزرگی است. 

4- تصاویری را که برای اعداد ساخته اید آن قدر مرور کنید تا وارد حافظۀ بلندمدتتان 
شود. 

برای  داریم،  نیاز  جدول  ضرب  به  ریاضی  پیچیدۀ  معادلات  حل  برای  که  همان گونه 
به خاطرسپردن اعداد طولانی نیز باید به هریک از اعداد یک تصویر اختصاص دهیم و 
 بعد از شنیدن 

ً
آن را هرگز فراموش نکنیم. باید به قدری روی تصاویر مسلط باشیم که مثلا

 در ذهنمان تداعی شود. با این شیوه در به  ذهن سپردن اعداد طولانی 
ً
عدد 2 تصویر آن فورا

موفق خواهیم شد.



67 به خاطرسپاری اعداد

نخستین گام در به خاطرسپردن اعداد چندرقمی 
یک از ارقام  این است که تصاویری را برای هر

 گویا، 
ً
یم. تصاویری که کاملا 0 تا 9 در نظر بگیر

شفاف، یگانه و مناسب باشند. سپس باید این 
یم. اعداد را با مرور بسیار به  خاطر بسپار

مرحلۀدومِبهخاطرسپردناعدادطولانی

پس  از ساختن تصویر هریک از اعداد، باید این تصاویر را از راه مثلث ارتباطی به ترتیب 
چه   2 عدد  بسپاریم.  خاطر  به   را   24 عدد  می خواهیم  کنید  فرض  بسپاریم.  به  خاطر 
 برای عدد 2 می توان تصویر 

ً
تصویری را در ذهنتان تداعی می کند؟ عدد 4 چطور؟ مثلا

قو را در نظر گرفت و برای عدد 4 قایق بادی را. حالا برای به خاطرسپردن عدد 24 کافی 
است قویی را تصور کنید که روی یک قایق بادی درحال حرکت است. برای حفظ اعداد 
طولانی باید تصویری از تک تک آن اعداد بسازیم و آن تصاویر را اجزای یک داستان در 
نظر بگیریم. در ساختن داستان و مرتبط کردن تصاویر نیز باید از ده خوان تصویرسازی 

و مثلث ارتباطی بهره ببریم.

بهخاطرسپاریاعدادباروشکاخحافظه

در فصل پیش، روش شگفت انگیز کاخ حافظه را آموختیم. جالب است بدانید که با این 
روش می توان اعداد بسیار طولانی تری را نیز به  خاطر سپرد. به این منظور، باید تصاویر 
اعداد را در اتاق های کاخ حافظه یا مسیر ذهنی جای دهیم. تصور کنید می خواهیم عدد 
14 را به  خاطر بسپاریم. تصویری که برای عدد 1 در نظر گرفته ایم چیست؟ برج ایفل. 
برای به خاطرسپردن این عدد ابتدا وارد کاخ حافظه تان شوید و برج ایفل را در اولین اتاق 
قایق را در  بادی. پس  قایق  4 چیست؟ تصویر  از عدد  جای دهید. تصویر ذهنی شما 
دومین اتاق قرار دهید. سپس در کاخ حافظه تان قدم بزنید و تصاویر را به یاد بیاورید. 
به این ترتیب، وقتی وارد کاخ حافظه تان می شوید و برج ایفل را می بینید عدد 1 را به  یاد 
می آورید و با دیدن قایق در اتاق دوم عدد 4 را. به این ترتیب می توانید اعداد چندین رقمی 

را به سادگی به  خاطر بسپارید.
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بهخاطرسپاریاعدادباروشپیشرفتۀکاخحافظه

ذخیره  حافظه  کاخ  اتاق های  از  هریک  در  را  تصویر  یک  از  بیش  پیشرفته،  روش  این  در 
می کنیم. پیش از انجام این کار باید دو تصویر را با هم ترکیب کنیم. تصور کنید می خواهید 
عدد چهاررقمی 3274 را به  خاطر بسپارید. این عدد چهاررقمی از دو عدد دورقمی 32 و 

74 تشکیل  شده است. در این روش، هریک از دو رقم باید یک تصویر داشته باشد. 
می توان به این ترتیب این عدد را به  خاطر سپرد: برای عدد 3 تصویر دستبند پلیس و 
برای عدد 2 تصویر قو را در نظر می گیریم. برای به خاطرسپردن این عدد، می شود قویی 
را تصور کرد که به دستانش دستبند زده  شده است. همچنین، برای عدد 7 تصویر سرسره 
و برای عدد 4 تصویر قایق را داریم. برای به خاطرسپردن این عدد می توان سرسره ای را 

روی قایق تصور کرد. 
اولین  در  را  دستبندخورده(  )قوی  اول  تصویر  رقم،  چهار  هر  به خاطرسپردن  برای 
اتاق کاخ حافظه و تصویر دوم )سرسره روی قایق( را در دومین اتاق کاخ حافظه ذخیره 
به  تا اطلاعات بیشتری را  به ما کمک خواهد کرد  می کنیم. روش پیشرفتۀ کاخ حافظه 
 برای به خاطرسپردن عددی سی رقمی به کاخ حافظۀ پیشرفته 

ً
حافظۀ  خود بسپاریم. مثلا

با پانزده اتاق برای ذخیره سازی اعداد نیاز خواهیم داشت.

جمعبندی

در این فصل با مهم ترین روش به خاطرسپاری اعداد آشنا شدیم و دریافتیم که روش هایی 
مانند کاخ حافظه تا چه اندازه در به یادسپردن اعداد به ما کمک می کنند. در فصل بعد، 

روش منحصربه فرد زبان اعداد را خواهیم آموخت. 

کاخ های حافظه محدودیتی ندارند، 
بنابراین می توان با استفاده از آن ها 
اعداد بزرگ تری را به  خاطر سپرد. 



فصلهفتم:زباناعداد
 »قدرت حافظه است که تصویرپردازی ما را
 تقویت می کند.«

آکیرا کوروساوا1

Akira Kurosawa .1 )1910-1998(؛ نویسنده و کارگردان ژاپنی



در فصل گذشته دربارۀ اعداد و نقش مهم آن ها در زندگی صحبت کردیم و دانستیم اگر 
بیاموزیم اعداد را چگونه به راحتی در ذهنمان نگه داریم، زندگی مان تغییر خواهد کرد. به 

نظر شما، یادگیری روش های فصل گذشته برای حفظ اعداد طولانی کافی است؟ 
برای روشن شدن این موضوع به این عدد نگاه کنید: 

145879658745214

گفته  گذشته  فصل  در  که  ببرید  به  کار  را  روش هایی  عدد  این  به خاطرسپردن  برای  اگر 
 زیادی را صرف کنید. اعداد نمادهایی برای بیان کمّیت اند 

ً
شد، بی تردید باید زمان نسبتا

و به خودی خود جذابیت بصری ندارند. در این فصل روشی را به شما معرفی می کنیم 
به تصاویری شگفت انگیز تبدیل کنید و  به راحتی  بتوانید اعداد چندده  رقمی را  با آن  که 
با سرعت بیشتری آن ها را به  خاطر بسپارید. توجه داشته باشید که استفاده از روش های 

تقویت حافظه زمانی کارساز خواهد بود که سرعت عمل کافی داشته باشید. 
در این فصل می خوانید:

آشنایی با زبان اعداد  •
نحوۀ طراحی سیستم زبان اعداد  •

سیستم دامینیک   •
به خاطرسپردن تاریخ تولد  •

روش تلفیقی برای به خاطرسپردن اعداد  •
به خاطرسپردن عدد پی  •

آشناییبازباناعداد

انواع گوناگون روش زبان اعداد پیشینه ای چندهزارساله دارد و مارتین گاردنر،1 ریاضی دان 
کرده  بیان  را  آن  مشخص  به طور  کتاب هایش  از  یکی  در  نخستین بار  برای  امریکایی، 
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است. در روش زبان اعداد، زبان خاصی برای اعداد ابداع می کنیم. سپس، با استفاده 
از این زبان و با بهره گیری از ده خوان تصویرسازی و مثلث ارتباطی، آن ها را به  خاطر 

می سپاریم. این روش سه مرحله دارد: 

مرحلۀاول:نسبتدادنهرعددبهیکحرفصامت

برای  می گیریم.  نظر  در  را  بی صدا  یا  هر عدد یک حرف صامت  برای  مرحله،  این  در 
استفادۀ سریع تر و راحت تر از این روش، بهتر است اعداد و حروف به انگلیسی نوشته 
شوند. در الفبای انگلیسی، همانند فارسی، دو نوع حرف صدادار )مصوت( و بی صدا 
)صامت( داریم. حروف A, O, U, E, I صدادار و بقیۀ حروف بی صدا هستند. نقش 
 در کلمۀ 

ً
حروف صدادار )مصوت( متصل کردن حروف بی صدا به یکدیگر است. مثلا

»نان« حرف الف دو حرف نون ابتدایی و انتهایی کلمه را به هم پیوند داده است. پس در 
مرحلۀ اول باید به هرکدام از اعداد 0 تا 9 یک حرف صامت اختصاص دهیم.  

سیستمابداعیمابرایبهخاطرسپردناعداد

در اینجا سیستم ابداعی خودمان را به صورت الگو به شما آموزش می دهیم. این سیستم 
استانداردترین و راحت ترین سیستم زبان اعداد است. شما هم می توانید، با درنظرگرفتن 

نکاتی که گفته شد، سیستم زبان اعداد ویژۀ خودتان را طراحی کنید.  

ما برای عدد 0 حرف Z را در نظر گرفته ایم، زیرا معادل انگلیسی صفر )ZERO( با حرف 
z آغاز می شود. 

برای عدد 1 حرف d را در نظر گرفته ایم، زیرا ازنظر ظاهری شباهت بسیاری به آن دارد.

برای عدد 2 حرف n را انتخاب کرده ایم، زیرا دو دندانۀ رو به پایین دارد. 

برای عدد 3 حرف M مناسب است، چون سه دندانۀ رو به پایین دارد.

به علت شباهت ظاهری، برای عدد 4 حرف R را انتخاب کرده ایم.

 F با حرف )FIVE( را در نظر گرفته ایم، زیرا معادل انگلیسی پنج F برای عدد 5 حرف
آغاز می شود.

1. Martin Gardner
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B V K G F R M N D Z حرف

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 عدد

اگر عدد 6 را وارونه کنیم، شبیه حرف g خواهد شد. به همین علت این حرف را برای 6 
ثبت کرده ایم.

برای عدد 7 حرف K انتخاب کرده ایم، زیرا این دو نیز به هم شبیه اند.

 V 8 بسیار مناسب است، زیرا اگر 8 را برعکس کنیم شبیه حرف حرف V برای عدد 
خواهد شد. 

و درنهایت، عدد 9 شبیه به b وارونه است. 

توجه داشته باشید، حروفی را که برای اعداد در نظر می گیرید هرگز نباید تغییر دهید. پیش 
از شروع مرحلۀ دوم، باید این حروفی را که به اعداد نسبت داده اید به  خاطر بسپارید. 
به اعداد و حروف مربوط به آن ها نگاه کنید، سپس چشمان خود را ببندید و آن عدد را 
چندین بار در ذهنتان مرور کنید. این حروف باید ملکۀ ذهنتان شود. کسی که زبان اعداد 

 تصویر حرف M در ذهنش نقش می بندد. 
ً
را می داند، با دیدن عدد 3 فورا

مرحلۀدوم:متصلکردنحروفاعدادبااستفادهازحروفصدادار

در این مرحله باید حروف اعداد را با استفاده از حروف صدادار دلخواه به هم متصل کنید 
 عدد 14 از دو عدد 1 و 4 تشکیل  شده است. دو حرفی 

ً
و کلمه ای  معنی دار بسازید. مثلا
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 را 
َ
که برای عدد 1 و 4 در نظر گرفته بودیم d و r بودند. در اینجا می توانیم حرف صدادار ا

 
َ
بین دو حرف بی صدای »د« و »ر« قرار دهیم و کلمۀ معنی دار »دَر« را بسازیم. به جای ا

می توانیم از حرف صدادار آ استفاده کنیم و این عدد دورقمی را به کلمۀ معنی دار »دار« 
تبدیل کنیم. برای بقیۀ اعداد دورقمی نیز باید کدهایی را تعریف کنیم.

در روش هایی که در فصل های گذشته آموختید، هر رقم یک تصویر داشت، ولی 
در روش سیستم اعداد هر عدد دورقمی یک تصویر دارد. با سیستم زبان اعداد سرعت 
 برای به خاطرسپردن شمارۀ کارت 

ً
شما در به خاطرسپردن اعداد دو برابر خواهد شد. مثلا

شانزده رقمی، باید فقط هشت تصویر را با استفاده از مثلث ارتباطی به  ذهنتان بسپارید. 
کسانی که در مسابقات جهانی حافظه شرکت می کنند، برای اعداد سه یا چهاررقمی هم 
کد دارند. فرض کنید فردی تمامی اعداد چهاررقمی را تبدیل به کد کرده باشد. این فرد 

برای به خاطرسپردن شانزده عدد فقط باید چهار تصویر را به هم ربط دهد. 

با استفاده از سیستم زبان اعداد 
سرعت شما در به خاطرسپاری اعداد 

دو برابر خواهد شد.

سیستمزباناعداددامینیکاوبراین

دامینیک اوبراین قهرمان هشت دوره از مسابقات حافظه است. گفتنی است که وی به 
بیماری ای دی دی1 دچار است. بااین حال، هیچ گاه دست از تلاش نکشیده و توانسته در 
هشت دوره از مسابقات حافظه به مقام قهرمانی دست یابد. وی روش خاصی را برای 

خود ابداع کرده است که به »سیستم دامینیک« مشهور است. 
اعداد  دربارۀ  سیستم  این  می کند.  کار  ما  سیستم  مانند  درست  دامینیک  سیستم 
دورقمی به همین شکل و اندازه کاربرد دارد. اعداد 0 تا 9 و حروف مربوط به هر عدد در 

سیستم دامینیک را در این جدول ببینید:

 دقت و 
ً
ADD؛ اختلال کم توجهی که اختلال رفتاری رشدی است. کسی که این اختلال را دارد معمولا  .1

قدرت تمرکز روی یک موضوع را ندارد و یادگیری در او کند است.
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بهخاطرسپاریتاریختولد

تاریخ تولد حداکثر چهار رقم دارد. درواقع هر تاریخ تولد از دو عدد دورقمی تشکیل  شده 
 سال 1266 از دو تصویر دانه و جوجه تشکیل 

ً
است که هرکدام یک کد برای خود دارند. مثلا

 شده است. فرض کنیم 1266 تاریخ تولد پدربزرگ شماست. در این نوع به خاطرسپاری، 
او در نظر گرفته اید  تاریخ تولد  ثانویه و تصویری که برای  تصویر پدربزرگ شما تصویر 
ثانویه  و  اولیه  تصویر  بین  باید  تولد  تاریخ  به خاطرسپاری  برای  پس  است.  اولیه  تصویر 
تصور  جوجه ها  به  دانه دادن  درحال  را  پدربزرگتان  باید  مورد  این  در  کنید.  برقرار  ارتباط 
کنید. فراموش نکنید تصویری که از پدربزرگ و دانه و جوجه می سازید باید بسیار عجیب 
و به یادماندنی باشد. برای این کار می توانید از ده خوان تصویرسازی کمک بگیرید. حال 
اگر بخواهیم روز و ماه تولد کسی را نیز به  خاطر بسپاریم، به جای سه تصویر، پنج تصویر 

خواهیم داشت که همچنان مرتبط کردن آن ها بسیار ساده  است. 

یخ تولد افراد، تصاویر  برای به خاطرسپردن تار

ید و با کمک  مربوط به هر عدد را در ذهنتان بساز

مثلث ارتباطی آن ها را به یکدیگر متصل کنید.

روشتلفیقیبرایبهخاطرسپردناعداد

در روش تلفیقی، سیستم زبان اعداد را با کاخ حافظۀ پیشرفته تلفیق می کنیم. در روش 
سیستم  در  و  می دادیم  جای  را  تصویر  دو  دست کم  اتاق  هر  در  حافظه،  کاخ  پیشرفتۀ 
تلفیق دو روش می توانیم  با  بود. پس  بیانگر یک عدد دورقمی  زبان اعداد، هر تصویر 
در هر اتاق کاخ حافظه دست کم یک عدد چهاررقمی را جای دهیم. اگر کاخ حافظۀ ما 
پانزده اتاق برای ذخیره سازی اطلاعات داشته باشد، می توانیم یک عدد شصت رقمی را 

به سادگی و فقط در چند دقیقه به  خاطر بسپاریم. 

b, p f, v g, k ch, j, g, sh L R M N d, t c, s, z حرف

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 عدد
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تصور کنید کاخ حافظه ای با چهل اتاق دارید، برای تمامی اعداد سه رقمی کدی 
ساخته اید و در هریک از اتاق  های کاخ حافظه چهار تصویر را جای داده اید. در این 
و  بسپارید  به  خاطر  به ترتیب  دقیقه  چند  در  را  480رقمی  عددی  می توانید  صورت 
 دور از ذهن نیست و با تمرین به راحتی 

ً
دیگران را شگفت زده کنید. این توانایی اصلا

به  دست می آید.

در روش تلفیقی، از هر دو روش زبان 

اعداد و کاخ حافظه برای به یادسپاری 

یم. این روش سرعت و  اعداد بهره می بر

دقت ما را چند برابر خواهد کرد.

در علم حافظه به تقسیم  اطلاعات برای راحت  تر 

به خاطرسپردن آن ها تقطیع یا چانکینگ1 

 به خاطرسپردن بیست عدد 
ً
می گویند. مثلا

دورقمی راحت تر از یک عدد چهل رقمی است.

تمرین

فردی برای هر عدد دورقمی یک کد ساخته است. او می خواهد یک عدد صدرقمی را 
با تلفیق سیستم زبان اعداد و کاخ حافظه به  خاطر بسپارد. به نظر شما این فرد چه کاخ 

حافظه ای لازم دارد؟ کاخ حافظۀ 20 اتاقه، 25اتاقه، 30 اتاقه یا 45 اتاقه؟

بهخاطرسپردنعددپی

یکی از آیتم های مسابقات حافظه که سال هاست مدعیان علم حافظه را به رقابت کشانده 
این عدد در دست  اعشار  به خاطرسپاری  پی2 است. رکورد  به خاطرسپردن عدد  است، 

1. Chunking
نگ است که 

ُ
 برابر با 13/4 است. عدد پی عددی حقیقی و گ

ً
2. عدد پی )π( از عددهای ثابت ریاضی و تقریبا

تا میلیون ها رقم اعشار دارد و به خاطرسپردن آن در مسابقات حافظه اهمیت دارد.
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تا  را  پی  عدد  توانست  در سال 2015  شارما  کومار  است.  هندوستان  از  شارما  کومار 
با حافظه ای  که وی  است  این  نکتۀ جالب توجه  بسپارد.  به  خاطر  اعشار  رقم   70030
یادگیری  با  او  ندارد.  دیگران  بر  امتیازی   هیچ  و  است  نیامده  به  دنیا  شگفت انگیز 
شیوه های تقویت حافظه و تمرین مداوم به این توانایی شگفت انگیز رسیده است. برای 
به خاطرسپاری عدد پی باید ارقام آن را به کلمات معنی دار تبدیل کنید و داستانی بسازید. 

سپس، با به یادآوردن آن داستان، اعداد را به  یاد بیاورید. 

 می توانید هر سه عدد را به یک تصویر تبدیل کنید. در این صورت، 90 رقم اعشار 
ً
مثلا

از عدد پی را فقط با ساختن داستانی با 30 تصویر به  خاطر می سپارید. 

بیایید برای شروع 50 رقم اعشار از عدد پی را به 25 عدد دورقمی تقسیم کنیم:

03/14/15/92/65/35/89/79/32/38/46/26/43/38/32/79/50/28/84/19
/71/69/39/93/75/10

اکنون باید برای هریک از این اعداد دو رقمی با سیستم زبان اعداد یک کد درست کنیم:
 :79 وبا،   :89 مرفین،   :35 گیف،   :65 بانه،   :92 15:دَف؛  دَر،   :14 موز،   :03
کعبه، 32: مینا، 38: میوه، 46: ریگ، 26: نگاه، 43: رامین، 50: فیوز، 28: ناو، 84: 

ورق، 19: دبه، 71: کود، 69: جیب، 39: موبر، 93: بام، 75: کیف، 10: دوز.
به یاد داشته باشید که اولویت شما باید آشنایی با خود این تکنیک باشد. اگر مبانی 
آن  در  تغییرات کوچکی  امکان  در صورت  می توانید  بیاموزید،  به خوبی  را  تکنیک  این 

اعمال کنید. 
پیش روی  این عدد  به یادسپاری  برای  راه  دو  اعداد،  از ساختن تصاویر ذهنی  پس 

شماست:
1- نخست این که، با بهره گیری از نکاتی که در دو فصل تصویرسازی و اصل ارتباط 

گفته شد، داستانی با این کلمات بسازید.
2- دوم این که، با بهره گیری از کاخ حافظۀ پیشرفته، اعداد را در ذهنتان ثبت کنید. 
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برای مهارت در به خاطرسپاری اعداد، باید 
ید  برای هر سه یا چهار عدد یک کد بساز
و این کدها را با ساختن داستان به  خاطر 

ید؛ همان کاری که کومار شارما  بسپار
کرده است.

جمعبندی
داریم.  نیاز  بیشتری  روش های  به  اعداد  به یادسپاری  برای  که  دریافتیم  فصل  این  در 
و  شدیم  آشنا  عددی  ـ  زبانی  سیستم  دو  با  دادیم،  شرح  را  اعداد  زبان  روش  این رو  از 
زبان  روش  کمک  با  درنهایت،  آموختیم.  را  تلفیقی  روش  مانند  گوناگونی  روش های 
اعداد، یاد گرفتیم که چگونه عدد پی را تا پنجاه رقم و حتی بیشتر به  خاطر بسپاریم. در 

فصل  بعد، با روش اتصالی آشنا خواهید شد. 





فصلهشتم:روشاتصالی
»یگانه گنج واقعی در ذهن شماست. خاطرات 
همچون الماس هایی است که هیچ کس نمی تواند از 
شما برباید.«

رادمن فیلبریک1 

Rodman Philbrick  .1 )1951-(؛ داستان نویس امریکایی



پیش تر گفتیم که اگر اطلاعات جدید را با اطلاعات موجود در حافظۀ بلندمدتمان گره 
بزنیم، اطلاعات جدید در حافظۀ میان مدتمان ذخیره می شود: 

حافظۀ میان مدت = حافظۀ کوتاه مدت + حافظۀ بلندمدت

 
ً
فرمول حافظه در بیشتر روش هایی که تاکنون به شما آموخته ایم رعایت شده است. مثلا
در  می کنیم.  ذخیره  بلندمدتمان  حافظۀ  در  را  جدید  اطلاعات  حافظه،  کاخ  روش  در 
 همین روند طی می شود. در این روش باید اطلاعات جدید را به 

ً
روش اتصالی نیز دقیقا

اطلاعاتی کلیدی گره بزنیم که در حافظۀ بلندمدتمان قرار دارد. 
در این فصل می خوانید:

چرا باید روش اتصالی را آموخت؟  •

پیش نیاز روش اتصالی چیست؟  •

آیا روش اتصالی بهترین روش تقویت حافظه است؟  •

چرابایدروشاتصالیراآموخت؟

کاخ  داشتن   
ً
مثلا دارد.  محدودیت هایی  حافظه  کاخ  روش  می دانید،  که  همان طور 

اتاق برای ذخیره سازی اطلاعات دشوار است و ما را دچار مشکل  با پانصد  حافظه ای 
از  جدیدی  دنیای  وارد  را  شما  که  آموخت  خواهید  را  روشی  فصل  این  در  می کند. 
شیوه های تقویت حافظه می کند. با یادگیری این روش می توانید صدها مطلب جدید را 

به راحتی به  خاطر بسپارید. 



81  روش اتصالی

روش اتصالی تمامی محدودیت های 

شیوه های گذشته را از میان برخواهد 

داشت و به خاطرسپردن اطلاعات 

جدیدِ بی شمار را برایتان آسان تر 

خواهد ساخت.

پیشنیازروشاتصالیچیست؟

برای درک بهتر این فصل، باید فصل قبلی را خوب تمرین کرده و برای اعداد یک رقمی 
به تصاویر  را  اتصالی، اطلاعات جدید  باشید. در روش  و دورقمی تصویرسازی کرده 
اعداد قلاب می کنیم. ازآنجاکه تصاویر اعداد در حافظۀ بلندمدتمان قرار دارند، به راحتی 
می توانیم از آن ها برای انتقال اطلاعات از حافظۀ کوتاه مدت به میان مدت استفاده کنیم. 
فرض کنید می خواهیم نام دو شاعر را به ترتیب به  خاطر بسپاریم. شاعر اول سعدی و 

شاعر دوم حافظ است. تصویر ذهنی شما از عدد 1 و 2 چیست؟
اولین  به خاطرسپاری  برای  باید  باشد،  ایفل  برج  ذهنتان  در  یک  عدد  تصویر  اگر 
شاعر، با کمک مثلث ارتباطی، او را به برج ایفل ارتباط دهید و اگر برای عدد دو تصویر 
قو را در نظر گرفته باشید، باید برای به خاطرسپردن نام دومین شاعر سعی کنید ارتباطی 
بین قو و حافظ برقرار کنید. اگر 99 مطلب هم داشته باشید، باید هریک از آن ها را به 
تصویر یک عدد متصل کنید )کدهای پیشنهادی برای اعداد 1 تا 99 در انتهای کتاب 

پیوست شده است(. 

آیاروشاتصالیبهترینشیوۀتقویتحافظهاست؟

این  آن که  نخست  می دانیم.  تقویت حافظه  بهترین روش  علت  دو  به  را  اتصالی  روش 
بدون   

ً
تقریبا را  بی شماری  اطلاعات  می توانید  آن  با  و  ندارد  چندانی  محدودیت  روش 

مشکل به  خاطر بسپارید. دوم آن که روش اتصالی به ما کمک می کند تا اطلاعات را به 
 اگر کسی با این روش پانصد مطلب جدید را به ذهن 

ً
ترتیب و دقیق به  یاد بسپاریم. مثلا

سپرده باشد، به هر ترتیبی که از او بخواهیم می تواند آن ها را به  یاد بیاورد. 
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 مانند 
ً
تصاویر کلیدی اعداد دقیقا

آویز لباس اند که اطلاعات جدید را 

به آن ها آویزان می کنیم.

جمعبندی

روش اتصالی از مرسوم ترین شیوه های تقویت حافظه است که به نوعی در بطن روش های 
دیگر نیز وجود دارد. در این فصل با نحوۀ استفاده از این روش آشنا شدید. در فصل آینده 

به خاطرسپردن کارت های بازی و نام و چهرۀ افراد را خواهید آموخت. 



فصلنهم:
بهخاطرسپاریکارتهایبازی
»حافظۀ هر انسان آینه ای است که آیندۀ او را نشان می دهد.«

فخرالاسلام عالمگیر1 

Mirza Fakhrul Islam Alamgir .1 )1984-(؛ سیاست مدار بنگلادشی



آیتم های مهم مسابقات جهانی حافظه است.  از  بازی یکی  به خاطرسپاری کارت های 
رکورددار این بخش زو لوجیان از کشور چین است که توانسته 52 کارت بازی را فقط 
در 13 ثانیه و 96صدم ثانیه به  خاطر بسپارد. اگرچه در نگاه اول ممکن است دشوار به 
نظر بیاید، با یادگیری شیوه های به خاطرسپاری کارت های بازی، شما هم اقبالِ شکستن 
رکورد لوجیان را خواهید داشت. ناگفته نماند که برای شکستن رکوردهای جهانی حافظه 
ماه ها یا شاید سال ها تمرین مداوم لازم است. در این فصل با دو شیوۀ مؤثر و کاربردی 
برای به خاطرسپاری کارت های بازی آشنا خواهیم شد. این روش ها برگرفته از ده خوان 
تصویرسازی و مثلث ارتباطی اند. پس اگر کمی باهوش باشید و کتاب را تا اینجا به دقت 
بیاموزید  فصل  این  در  است  قرار  که  روشی  دو  دربارۀ  می توانید   

ً
قطعا باشید،  خوانده 

حدس هایی بزنید. با درک اصل تصویرسازی و ارتباط، این توانایی را به  دست می آورید 
که هر اطلاعاتی را با روش های ابداعی خودتان به  خاطر بسپارید. پس به خاطرسپاری 

کارت های بازی هم برایتان دشوار نخواهد بود.

گذر از ده خوان تصویرسازی 

و توجه به مثلث ارتباطی 

به خاطرسپاری کارت های بازی را 

برایتان ساده تر خواهد کرد.

روشاول:هرکارتیکتصویر

در این روش باید برای هر کارت بازی یک تصویر ذهنی بسازید. پاسور 52 کارت دارد 
که در چهار گروه سیزده  تایی قرار می گیرند و به هرکدام از این گروه ها خال گفته می شود. 
در این بازی چهار خال داریم: دل، پیک، خشت و گشنیز یا خاج. ابتدا باید هرکدام از 
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این خال ها را با توجه به ده خوان تصویرسازی ذهنی به تصاویری شاخص تبدیل کنید.
گروه  هر  کارت های  دارد.  وجود  کارت  سیزده  گروه  هر  در  گفتیم،  که  همان طور 
دربردارندۀ اعداد 1 تا 10 و تصویر سه شخصیت سرباز و بی بی و شاه است. با توجه به 
روش هایی که در فصل های گذشته آموختید، باید برای هر عدد یک تصویر ذهنی بسازید. 
نخست باید تصویر کارت را با تصویر خال مرتبط سازید. فرض کنید می خواهید برای 
کارت 2 گشنیز یک تصویر بسازید. ابتدا باید تصویر ذهنی خود از عدد 2 را به  یاد آورید. 
 
ً
سپس این تصویر را به تصویری ارتباط دهید که برای خال گشنیز در نظر گرفته اید. مثلا
اگر تصویر ذهنی برای عدد 2 قو و برای خال گشنیز سبزی خوردن باشد، تصویر کارت 2 
گشنیز در ذهن ما به شکل قویی خواهد بود که درحال خوردن سبزی است. برای سایر 
کارت ها هم همین شیوه را به  کار می گیریم، تا زمانی که به همۀ 52 کارت بازی تصاویری 
اختصاص داده شود. فراموش نکنید که این تصاویر باید آن قدر در ذهنتان مرور شوند که 

فقط با یک نگاه به کارت بازی بتوانید تصویر ذهنی آن را به سرعت به  یاد آورید. 
به خاطرسپردن کارت های بازی از راه تصویرسازی به ما کمک می کند که در مواقع 
ضروری با کمترین تلاش آن ها را به  یاد آوریم؛ زیرا تصاویر به سرعت در حافظۀ تصویری 

ما ثبت می شوند.

رمز موفقیت ما در به خاطرسپاری 

کارت های بازی  مرور مداوم تصاویر 

ذهنی آن هاست، تا جایی که با 

نگاهی کوتاه به هر کارت، تصویر آن 

 در ذهنمان نقش بندد.
ً
فورا

ین  تمر

به سراغ کتابچۀ تمرین بروید و تصویری را که به هریک از 52 کارت اختصاص داده اید 
در آن ثبت کنید.

بهخاطرسپردنکارتهایبازیازراهمثلثارتباطی

برای به خاطرسپردن کارت های بازی، علاوه بر تصویرسازی، می توانیم از مثلث ارتباطی 
استفاده کنیم. به این منظور، با تصاویری که برای هر کارت در نظر گرفته  ایم، داستانی 
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کارت ها را از راه مثلث ارتباطی به مقادیری که از پیش تعیین 

کرده ایم متصل می کنیم یا آن ها را به کاخ های حافظۀ خود 

هدایت می کنیم. با این شیوه، هر کارت را به راحتی و در 

ین زمان به  یاد خواهیم آورد. کمتر

خیالی خلق می کنیم. بدین ترتیب، سریع تر از آن که فکرش را بکنید کارت های بازی را 
به  یاد می آوریم. در ادامه دو راهکار ارائه می دهیم تا با روش ارتباطی بتوانید کارت ها را 

به   خاطر بسپارید. 

1. به کارگیری روش کاخ حافظه

اگر کاخ حافظه ای با 52 اتاق داشته باشید، به راحتی می توانید هر کارت را در یک اتاق 
قرار دهید و به این ترتیب آن ها را به  خاطر بسپارید. حتی می توانید از روش پیشرفتۀ کاخ 
حافظه که در فصول گذشته شرح دادیم استفاده کنید. در این صورت، به مسیر ذهنی یا 

کاخ حافظۀ 26اتاقه ای نیاز دارید تا در هر اتاق دو کارت قرار دهید.

2. به کارگیری روش اتصالی

فصل  دو  در  بسازیم.  خاصی  ذهنی  تصاویر   52 تا   1 اعداد  برای  که  آموختیم  تاکنون 
گذشته با شیوه های به خاطرسپاری اعداد آشنا شدیم. همچنین، زبان اعداد به ما آموخت 

که چگونه برای هر عدد نماد یا کلمه ای را در نظر بگیریم. 
برای به کاربردن روش اتصالی، باید بین تصاویر کارت ها و تصاویری که از اعداد 
1 تا 52 در ذهنتان ساخته اید ارتباط برقرار کنید. با این شیوه می توانید کارت های بازی 

را به  یاد آورید.

روششعو)شخص،عمل،وسیله(

در این روش باید ابتدا کارت های عکس دار را جدا کنیم و بر اساس خال هایشان در چهار 
گروه دسته  بندی کنیم. این روش بر پایۀ بخش بندی کردن یا همان چانکینگ است. بنابراین 
کارت ها را به کوچک ترین گروه های ممکن تقسیم می کنیم تا به خاطرسپاری آن ها راحت تر 
شود. برای شروع باید گروهی از افرادی را که می شناسید به خال های بازی نسبت دهید. 
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 برای خال دل اعضای خانواده، بستگان یا دوستانتان را انتخاب کنید. به  همین ترتیب، 
ً
مثلا

باید برای هر خال تصویر افرادی را انتخاب کنید که هم شما آشنایی بیشتری با آنان دارید و 
هم آن ها خصوصیاتی دارند که شما را به یاد خال موردنظر می اندازند.

افراد هر گروه باید بیش از سیزده نفر 

یرا هر خال سیزده کارت  باشند، ز

دارد و باید برای هر کارت یک نفر را 

یم. در نظر بگیر

کارت های بدون تصویر را با این روش به 
ید: افراد را بنابر درجۀ شغلی و   خاطر بسپار

تحصیلی یا میزان اهمیتی که برایتان دارند، از 
1 تا 10 شماره گذاری کنید.

 پدر 
ً
برای شروع، یک کارت را انتخاب و فردی را از گروه خودش به آن متصل کنید. مثلا

را برای کارت شاه دل و برادر را برای کارت سرباز دل در نظر بگیرید. پس از این مرحله 
و ربط دادن چهره ها به کارت های بازی، باید برای هرکدام از آن ها یک کار و یک وسیله 
مشخص کنید. وقتی به پدرتان فکر می کنید، اولین تصویری که از او در ذهنتان شکل 
می گیرد چیست؟ فرض کنیم کتاب خواندن. پس کاری که به او نسبت می دهید مطالعه و 
وسیله ای که به او نسبت می دهید کتاب است. از برادرتان چه تصویری در ذهن دارید؟ 

فرض کنیم نواختن گیتار. پس گیتارزدن کار او و گیتارش وسیلۀ اوست.

اکنون به تمرینی می پردازیم که کمی پیچیده تر است. حالا باید کارت ها را سه تا  سه تا به  
خاطر بسپارید. فرض کنید که یک دستۀ بُرخورده به شما داده  شده است و می خواهید 
آن ها را به ترتیب به  خاطر بسپارید. برای به خاطرسپردن هر سه کارت با این روش باید 
ابتدا سه کارت اول را ببینید. سپس شخص مربوط به کارت اول را به گونه ای تصور کنید 
که درحال انجام دادن کار کارت دوم با وسیلۀ کارت سوم است. در پایان، تصویر نهایی 
را در اتاق اول کاخ حافظۀ خود جای دهید. درواقع این روش تلفیقی از روش »شعو« و 

روش پیشرفتۀ کاخ حافظه است.
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جمعبندی

در این فصل آموختیم که چگونه کارت های بازی را با کمترین دردسر به  خاطر بسپاریم. 
همچنین با روش های منحصربه فردی همچون »شعو« آشنا شدیم که برای به خاطرسپردن 

کارت های بازی بسیار مفید است. 



فصلدهم:
بهخاطرسپاریناموچهرۀافراد

»با تغییر ذهنیت خود می توانیم عملکرد مغزمان را 
تغییر دهیم.«

ریچارد دیویدسن1 

Richard Davidson .1 )1951-(؛ روان شناس امریکایی



به یادسپردن نام  افراد روابطتان را با آنان بهبود می بخشد. این مهارت یکی از کاربردی ترین 
و مهم ترین شیوه  های تقویت حافظه است. نام هر فرد گوش نوازترین کلمه ای است که 
می شنود. زمانی که فردی را با نام کوچکش صدا می زنیم، انرژی مثبت و احساس خوبی 
به او می بخشیم که لبخند را بر لبانش می آورد. در این فصل می آموزیم که چطور نام و 

چهرۀ افراد را به  خاطر بسپاریم.
در این فصل می خوانید:

اهمیت حفظ نام افراد  •

شیوه های به خاطرسپاری نام افراد  •

چگونگی به خاطرسپاری چهرۀ افراد   •

به خاطرسپاری هم زمان نام و چهرۀ افراد  •

کاربرد تصویرسازی در به یادسپردن نام ها  •

تأثیر روش اتصال تطبیقی در به خاطرسپاری نام افراد  •

چگونگی به خاطرسپاری چهرۀ افراد به روش اتصال  •

چرابهخاطرسپردننامافراداهمیتدارد؟

در دوران تحصیل در دانشگاه و به خصوص مدرسه، همیشه معلمانی بودند که ما را با 
 احساس خوبی به ما می داد و باعث می شد 

ً
نام کوچک صدا می زدند. این کار معمولا

ارتباط بهتری با آنان برقرار کنیم. به خاطرسپاری نام افراد عاملی قدرتمند برای برقراری 
ارتباط مؤثر است. 
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این  در  است.  افراد  نام  به خاطرسپاری  حافظه  جهانی  مسابقات  آیتم های  از  یکی 
بخش از مسابقات جهانی حافظه، چهرۀ صد نفر را همراه با نام های آن ها به شما نشان 

می دهند. پانزده دقیقه فرصت دارید تا نام تک تک آن ها را به  یاد آورید.

به یادآوردن نام و چهرۀ افرادی که از 
پیش با آن ها آشنا نبوده ایم سخت 

یا غیرممکن به نظر می رسد، اما 
به کارگیری روش های تقویت حافظه 

آن را آسان خواهد کرد.

بهخاطرسپردننامها
همان طور که گفتیم، به یادآوردن نام افراد احساس خوبی به آنان می بخشد. بنابراین، چند 

روش ساده و کوتاه را برای بهتر به خاطرسپردن نام افراد به شما می آموزیم. 

1. با دقت گوش کردن

 نادیده گرفته می شود با دقت گوش کردن است. شاید 
ً
یکی از مهم ترین نکاتی که معمولا

بدیهی به  نظر برسد، اما اگر زمانی که فردی نامش را به ما می گوید به دقت به او گوش 
دهیم، به خاطرسپردن نامش برای ما آسان تر خواهد بود. پس هنگامی که فردی خودش 

را معرفی می کند، به جای توجه به مواردی مثل وضع ظاهری، نام او را درست بشنوید.

2. تکرار نام

اگر به هر علتی نام فرد مقابل را خوب متوجه نشدیم، چه  باید بکنیم؟ در این شرایط، 
 خجالت 

ً
بهترین راهکار این است که مؤدبانه از او بخواهیم نامش را تکرار کند. اصلا

نکشید؛ اشتباه صدازدن نام دیگران خجالت آورتر است.

3. پرسیدن معنی نام

یکی از راه هایی که هم در به خاطرسپاری و به یادآوردن نام ها به ما کمک می کند و هم 
موجب برقراری رابطۀ مؤثرتری می شود، پرسیدن معنی نام افراد است. در پسِ هر نامی 
 سعی کنید معنای نام افراد را بپرسید و آن را به خودِ نام ربط 

ً
معنایی نهفته است. پس حتما

دهید. این گونه، به خاطرسپردن اسامی برای شما آسان تر خواهد شد. 
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به خاطرسپاری نام افراد 
موجب بهبود روابط اجتماعی 

خواهد شد.

4. املا و تلفظ درست نام

آخرین نکته ای که در این بخش بیان می کنیم، دانستن املا و تلفظ درست نام افراد است. 
ممکن است برخی نام ها برایتان تازگی داشته باشد. بنابراین، پس از آن که افراد خودشان 
را معرفی کردند، نامشان را تکرار کنید تا مطمئن شوید که درست تلفظ می کنید. سپس 
از آن ها بپرسید که نامشان چگونه نوشته می شود. نوشتن نام تصویری در ذهنمان ثبت 

می کند که در به یادآوری آن کمکمان خواهد کرد.

بهخاطرسپردنچهرۀافراد

در این بخش، دربارۀ چهرۀ افراد نکاتی را به شما خواهیم آموخت که در به خاطرسپردن 
به خاطرسپاری  به نوعی »چک لیست  این نکات  آن ها کمکتان کند.  به یادآوردن چهرۀ  و 
چهره ها« است و هر بار که با فردی روبه رو شدید، می توانید به کمک این چک لیست 

ذهنی چهرۀ او را به  خاطر بسپارید. 

1. سر

نخستین عاملی که باید به آن توجه کنید، فرم سر و صورت فرد است. با یک نگاه بسنجید 
که اندازۀ سر او بزرگ است یا کوچک و فرم سر او گرد است یا بیضی. در صورت امکان، 

از پهلو هم به سر او نگاه کنید. 

2. مو

گرفت؛  کمک  آن   از  افراد  چهرۀ  به یادآوردن  برای  می توان  که  است  عاملی  دومین  مو 
 که امروزه مدل های موی گوناگون و متفاوتی وجود دارد. برای این که افراد را 

ً
خصوصا

از روی موی آن ها به  یاد آورید، باید توجه کنید که موی آن ها بلند است یا کوتاه، صاف 
است یا مجعد و حالت دار، ضخیم است یا نازک، و درنهایت چه رنگی است. این نکات 

در به یادآوردن چهرۀ افراد کمکتان خواهد کرد.
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3. پیشانی

پیشانی،  کوتاهی  و  بلندی  است.  افراد  چهرۀ  در  جالب توجه  بخش های  از  پیشانی 
چین وچروک روی آن و حتی محل رویش مو از نکات مهم  به  شمار می روند. 

4. ابروها و مژه ها

در  آن ها  از  هریک  بودن  حالت دار  و  ابرو ها  نازکی  و  کلفتی  مژه ها،  کوتاهی  و  بلندی 
به یادآوردن چهرۀ افراد تأثیر بسزایی دارد. 

5. چشم ها

چشم ها مهم ترین بخش چهرۀ افرادند. چهرۀ بسیاری از افراد را فقط از روی چشم هایشان 
به  یاد می آوریم. توجه به رنگ و اندازۀ چشم، شکل پلک ها و افتادگی آن یا ورم دور چشم 

در به یادآوردن چهرۀ افراد به ما کمک می کند.

6. بینی

بینی نیز از مواردی است که شاید یادآور چهرۀ افراد باشد. پس توجه به بزرگی و کوچکی 
یا صاف و قوس داربودن بینی و نیز شکل و اندازۀ سوراخ های بینی مهم است. 

7. گونه ها

برآمدگی، کشیدگی یا صاف بودن گونۀ افراد از عواملی است که در به یادآوردن چهرۀ آن ها 
به ما کمک می کند.

8. گوش ها

میزان برآمدگی و مشخص بودن گوش ها از روبه رو، اندازۀ هر گوش از پهلو، و پیوسته یا 
جدابودن لالۀ گوش از نکات مهم در چهرۀ هر فرد به  شمار می رود. 

9. لب ها

توجه به  اندازه، شکل و کلفتی یا نازکی لب ها در به یادآوردن چهرۀ افراد مؤثر است.

10. چانه

ما خیلی از افراد را با فرم چانه شان به  یاد می آوریم. پس بلندی یا کوتاهی و تیزی یا گردی 
چانه، همچنین جلو یا عقب بودن چانه از پهلو بسیار مهم است. 
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11. پوست

پوست آخرین بخش در چهرۀ افراد است که باید به آن دقت کنیم. در درجۀ اول، رنگ 
می کند.  کمک  ما  به  چهره اش  به خاطرسپردن  در  فرد  پوست  تیرگی  و  روشنی  میزان  و 
علاوه برآن، نشانه هایی مانند ماه گرفتگی و خال، در کنار ریش و سبیل، در به یادآوردن 

چهرۀ افراد مؤثر است. 

اگر قرار است فردی را فقط یک بار ببینید، 

راهکار کوتاه مدت برای به خاطرسپردن چهرۀ 

او توجه به نوع لباس پوشیدنش است. پوشش 

وی را به اجزای صورتش ربط دهید و از این راه 

ید. چهره اش را به  خاطر بسپار

بهخاطرسپردنهمزمانچهرهونام

جداگانه  به صورت  آن ها  چهرۀ  و  افراد  نام  به خاطرسپردن  برای  را  راهکارهایی  اینجا  تا 
ذهن  به  را هم زمان  افراد  و چهرۀ  نام  تا  می دهیم  را  آموزش  اینک روش هایی  آموختید. 

بسپارید. برای این کار باید مراحل زیر را طی کنید: 
از نام فرد تصویری ذهنی بسازید.  -1
نام او را در ذهنتان بارها بشنوید.  -2

چهرۀ فرد را با توجه به نکاتی که گفته شد بررسی کنید.  -3
ویژگی های منحصربه فرد را در چهرۀ وی بیابید.  -4

بین این ویژگی ها و نام او ارتباط برقرار کنید.  -5
با تمرین و مرور، این ارتباط را به حافظۀ خود بسپارید.  -6

تصویرسازیبرایبهخاطرسپردننامها

تاکنون برایتان پیش  آمده است که چهرۀ فردی را به خوبی به  یاد نیاورید یا به کل فراموش 
با وجود این که  به نظر شما علت آن چیست؟   چنین چیزی محال است. 

ً
کنید؟ تقریبا

اطلاعات را به راحتی فراموش می کنیم، چرا چهرۀ افراد به ندرت از یادمان می رود؟
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 نام افراد است که فراموش می شود. ما چهرۀ 
ً
چهرۀ افراد فراموش شدنی نیست. معمولا

افراد را فراموش نمی کنیم، زیرا به محض دیدن آن ها تصویری در ذهنمان ثبت می شود. با 
توجه به آن که تصویرسازی نخستین رکن تقویت حافظه است، پس فراموش کردن چهرۀ 

افراد غیرممکن است.
در این بخش، با استفاده از نخستین رکن تقویت حافظه، روش های به خاطرسپردن 

اسامی را می آموزیم.

ازآنجاکه تصویرسازی نخستین 
رکن تقویت حافظه است، 
فراموش کردن چهرۀ افراد 

غیرممکن است.

بهخاطرسپردناسامیباروشاتصالتطبیقی

همراه  افراد  از  بعضی  یعنی  کرده ایم؛  ذخیره  بلندمدتمان  در حافظۀ  را  نام هایی  ما  همۀ 
با نامشان در حافظۀ بلندمدت ما ثبت شده اند. ورزشکاران، هنرمندان، سیاسیون و در 
 اگر نام خانوادگی فردی رضازاده 

ً
کل همۀ افراد مشهور در این دسته  جای می گیرند. مثلا

باشد، با برقراری رابطۀ ذهنی بین او و حسین رضازاده، وزنه بردار معروف، نام وی را برای 
همیشه به  خاطر می سپاریم.

در مرحلۀ بعد، باید ویژگی مشترکی بین فرد جدید و فردی که با همان اسم در حافظۀ 
 فرد مذکور را درحال بالابردن وزنه تصور می کنیم 

ً
بلندمدتمان ذخیره شده است بیابیم. مثلا

یا به خود بگوییم او هم مثل حسین رضازاده سنگین وزن است. در مثالی دیگر، فرض کنید 
دوستی صمیمی به نام ایمان دارید. اگر با فردی آشنا شوید که نامش ایمان باشد، برای 

به خاطرسپردن نام او رابطه ای خیالی بین چهرۀ او و چهرۀ دوستتان برقرار می کنید.

روش اتصال تطبیقی 
یرمجموعۀ  به نوعی ز
روش اتصالی است.
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بهخاطرسپردناسامیباروشاتصالچهره

فرض کنید به تازگی با فردی آشنا شده اید، اما نمی توانید ارتباطی بین نام او و نا م هایی که 
از قبل در ذهنتان وجود دارد بیابید. در چنین مواقعی باید از نام او تصویری بسازید و به 

چهره اش ربط دهید.
برای مثال، با دختری به نام مینا شده اید. پس از شنیدن نام او باید به سرعت تصویری 
در ذهنتان بسازید. چه تصویری بهتر از مرغ مینا! به چهرۀ او نگاه کنید و سعی کنید ارتباطی 
بین چهرۀ او و مرغ مینا بیابید. شاید مینا بینی بلند و کشیده ای داشته باشد، درست مثل منقار 
مرغ مینا. پس می توانید نام او را به کمک همین روش به  خاطر بسپارید. فراموش نکنید 

نخستین گام در به کارگیری این روش معادل سازی نام ها با تصاویر است.

جمعبندی

با افراد برقرار کنیم، بهتر است نامشان را به خوبی به  خاطر  برای آن که بتوانیم ارتباط بهتری 
بسپاریم. به این ترتیب، هر زمان که لازم باشد، با کمی فکرکردن اسم آن ها را به  یاد می آوریم. 
خوان  ده  کنار  در  چهره،  اتصال  و  تطبیقی  روش های  با  چگونه  که  آموختیم  فصل  این  در 
تصویرسازی، نام افراد را به حافظه بسپاریم. در فصل بعد به یکی از چالش برانگیزترین روش ها، 

یعنی به خاطرسپردن لغات انگلیسی، می پردازیم. 



فصلیازدهم:
بهخاطرسپاریلغاتانگلیسی
»حافظه نویسندۀ روح است.«

ارسطو 



آیا می توان بدون آشنایی با لغات یک زبان در آن مهارت یافت؟ یادگیری و به یادسپاری 
لغات انگلیسی برای بسیاری از ما دشوار بوده و هست. از کودکی به ما گفته  شده که 
درست  روش  هیچ گاه  اما  می روند.  یادمان  از  مدتی  از  پس  و  فرارند  انگلیسی  لغات 
یادگیری آن ها را به ما نیاموخته اند. در این فصل راهکارهایی را می آموزیم تا به بهترین 
 در تمامی راهکارها و روش هایی که در 

ً
شکل لغات انگلیسی را به  خاطر بسپاریم. تقریبا

این فصل به آن ها اشاره  می کنیم از ده خوان تصویرسازی و مثلث ارتباطی بهره می بریم. 
ازاین رو توصیه می کنیم، پیش از مطالعۀ این فصل، به یادداشت های خود از فصل های 

مربوط به این دو مبحث نگاهی بیندازید تا مطالب و مبانی برایتان یادآوری شود. 
در این فصل می خوانید:

کدگذاری   •

شیوۀ کدسازی   •

روش منحصربه فرد ریشه شناسی  •

برخی از ریشه ها در زبان انگلیسی  •

سایر راهکارهای به خاطرسپاری لغات انگلیسی   •

بهخاطرسپردنلغاتانگلیسیباکدگذاری

کدگذاری یا کدینگ  یکی از روش هایی است که برای یادگیری لغات انگلیسی به  کار 
می رود. هدف از به کاربردن این روش چیست؟ به  بیان  دیگر، روش کدگذاری چگونه در 

یادگیری و به یادسپاری لغات انگلیسی کمکمان می کند؟ 
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هرگاه با لغت جدیدی روبه رو می شویم و معنی آن را می آموزیم، آن لغت در حافظۀ 
کوتاه مدت ما سرگردان باقی می ماند. حال اگر بخواهیم این لغت را به حافظۀ میان مدت 
روش  بگیریم.  کمک  حافظه  تقویت  روش های  از  باید  بسپاریم،  بلندمدتمان  حتی  یا 
کدگذاری، با ویژگی های منحصربه فردی که دارد، باعث می شود لغات جدید و معنی 
برای  را   Caution کلمۀ  کنید  فرض  بماند.  باقی  ذهنمان  در  طولانی  مدت  برای  آن ها 
این  آیا دانستن معنی  آن احتیاط کردن است.  نخستین بار شنیده اید و می دانید که معنی 

کلمه به تنهایی کافی است تا همیشه در ذهنمان ماندگار  شود؟ 
اینجاست که باید به سراغ روش کدگذاری برویم. همان طور که می دانید، تلفظ این 
این که  برای  به کلمۀ کاشان بسیار شبیه است. پس  فارسی  کلمه »کاشِن« است که در 
کدی برای Caution بسازیم، باید بین این دو کلمه ارتباط برقرار کنیم. کد پیشنهادی ما 
این است: »وقتی در جاده به سمت کاشان می روی احتیاط کن!« ساختن چنین کدهایی 
انجام  بمانند. حال، کدگذاری چگونه  باقی  ذهنمان  در  کلمات همیشه  باعث می شود 

می شود و کدهای ما باید چه ویژگی هایی داشته باشند؟

 خودِ 
ً
فراموش نکنید که در کدگذاری صرفا

کلمه و نوع تلفظ آن کدگذاری نمی شود، 
بلکه هر کلمه در ذهن ما با کد تصویری 

خاصی پیوند برقرار می کند.

چگونهکدبسازیم؟

به خاطرسپردن  برای  چگونه  که  می آموزیم  شدیم،  آشنا  کدگذاری  روش  با  که  اکنون 
کلمات انگلیسی کد بسازیم. به طور کلی، برای لغات انگلیسی از روی شکل نوشتاری 

یا تلفظ آن ها کد ساخته می شود. این کدها باید چند ویژگی مهم داشته باشند:

1. تصویرداشتن

اولین ویژگی لازم داشتن تصویر است. همان طور که تاکنون بارها به این موضوع اشاره  
کرده ایم، اختصاص دادن تصاویر به مطالبی که می خواهیم به حافظه بسپاریم یادگیری و 
 در ذهنتان به کدی 

ً
یادآوری آن ها را برایمان به مراتب آسان تر خواهد کرد. بنابراین، حتما
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که ساخته اید تصویری اختصاص دهید. 
بسپارید.  خاطر  به   را  فریادکشیدن  معنی  به   Shriek کلمۀ  می خواهید  کنید  فرض 
تلفظ این کلمه )شرایک( ما را به یاد کارتون شرک می اندازد، پس می توانیم چنین کدی 
بسازیم: »وقتی مردم شرک را می دیدند فریاد می کشیدند.« باید بلافاصله پس از ساختن 
این کد، شرک را تصور کنید که به سمت مردم می دود و مردمی که درحال فرارند و مدام 

فریاد می کشند. 
همان طور که پیش تر هم گفتیم، تصاویر زمانی در ذهن ما بهتر ثبت می شوند که 

متحرک باشند. پس سعی کنید تصویری متحرک بسازید تا در ذهنتان ماندگار شود. 

2. خنده دار و عجیب بودن

هرچه  آن هاست.  خنده داربودن  انگلیسی  کلمات  برای  کد  ساخت  در  نکته  دومین 
 بیشتر 

ً
موضوعی خنده دارتر باشد، به یادسپردن و به یادآوردن آن ساده تر خواهد بود. مثلا

است  ممکن  اما  داریم.  به  یاد  شنیده ایم  دوستمان  از  پیش  که سال ها  را  ما جوک هایی 
بسیاری از حرف های جدی و مهمی را که همان دوست گفته است از یاد برده باشیم. 
می کنیم،  نگاه  آن  نوشتاری  شکل  به  وقتی  است.  توبه کردن  معنی  به   Penance کلمۀ 
عبارت »پ نانسی« را در آن می بینیم. پس کد این کلمه را عبارت »پَ نانسی توبه کرده، 
عجب!« در نظر می گیریم. برای ساخت تصویر ذهنی می توانیم نانسی را درحالی تصور 
کنیم که چادر سر کرده و درحال عبادت است. چنین تصوری از نانسی که یک خوانندۀ 
 Penance زن است، خنده دار و درعین حال مؤثر است؛ چراکه به این ترتیب معنی کلمه

را هرگز فراموش نخواهیم کرد. 

برای آن که بتوانید به بهترین شکل از این روش استفاده کنید، هرچند وقت یک بار لغاتی 
را که کدگذاری کرده اید مرور کنید. 

کد  است  شده  داده  شما  به  که  لغاتی  برای  و  بروید  تمرین  کتابچۀ  بخش  به  حال 
بسازید.

ین اصل است. بهتر  خلاقیت در کدگذاری مهم تر
ید دوره های آماده، خودتان برای  است، به جای خر

ید. هر لغت کدهای مناسبی بساز
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کد معنی تلفظ کلمه ردیف

بسیجی ها محله را محاصره 
کرده بودند. محاصره کردن بسِیج Besiege 1

آب سرب را جذب می کند! جذب کردن ابَسُرب Absorb 2

معلم مست کرده و ریاضی 
درس می دهد! ریاضیات مَث Math 3

تام سَر جری را به دیوار 
کوبید و قرار شد جراحی اش 

کنند.
جراحی سِرجِری Surgery 4

آلمانی ها به خانم هایشان 
نفقه نمی دهند! نفقه الَمِونی Alimony 5

این تورج معلوم نیست در 
چه محیطی بزرگ  شده که 

این قدر بی ادب است!
محیط انتورج Entourage 6

یادگیریلغاتانگلیسیباکمکریشهشناسی
کاربرد  دیرباز  از  که  انگلیسی  لغات  به یادسپردن  و  یادگیری  روش های  متداول ترین  از 
داشته ریشه شناسی1 است. در ریشه شناسی، به جای این که فقط معنی هر لغت را به ذهن 
بسپاریم، ساختار آن را بررسی می کنیم. ازآنجاکه بسیاری از کلمات در زبان انگلیسی 
برگرفته از ریشه های زبان هایی مانند یونانی و رومی اند، یافتن این ریشه ها به ما کمک 
را  آن ها  این که حتی یک بار  بدون  بزنیم،  را حدس  کلمات هم خانواده  معنی  تا  می کند 

دیده باشیم. 
هر کلمه در زبان انگلیسی از سه بخش پیشوند، ریشه و پسوند تشکیل  شده است. 
ریشه  مهم ترین بخش هر کلمه است، درحالی که پیشوند ها به کلمات معنی می دهند و 

1. Etymology 
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 ریشۀ Norm را در نظر بگیرید 
ً
پسوندها نقش دستوری آن ها را مشخص می کنند. مثلا

که به معنی ساده و معمولی است.

)ab+normal( غیرمعمولی :Abnormal
 )Normal+ity( معمولی بودن :Normality
)Para+Normal( فراواقعی :Paranormal

پیشوندها و پسوندهای انگلیسی کم شمارند و به خاطرسپردن آن ها چندان دشوار نیست. 
پس با یادگیری ریشه ها می توان معنی بسیاری از کلمات هم خانوادۀ آن ها را نیز حدس 

زد. به مثال های زیر دقت کنید تا بهتر این موضوع را درک کنید:

مثالاصالتمعنی ریشه

UniلاتینیکUniverse

MonoیونانییکMonologue

BiلاتیندوBicycle

MilliلاتینهزارMillennium

KiloیونانیهزارKilogram

BioیونانیزندگیBiography

DormلاتینخوابDormitory

GeoیونانیزمینGeology

DictلاتینگفتنDictate

FrigلاتینسردRefrigerator

AviلاتینپرندهAviation

AquaلاتینآبAquarium

AntiیونانیمخالفAntibody
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یشه شناسی می توانند معنی  افراد به کمک ر
کلمات را حدس بزنند، بدون این که حتی 

یک بار آن را دیده باشند.

همان گونه که در جدول می بینید، ریشۀ این کلمات همگی از زبان هایی غیر از انگلیسی 
است. برای مثال، به کلماتی که با ریشۀ Anti می توان ساخت بنگرید:

Antivirus, Antibiotics, Antigen, Antifreeze, Antiaircraft

شاید ده ها لغت دیگر نیز هم اکنون در ذهن شما نقش بسته  است. بنابراین، فقط با دانستن 
ریشۀ کلمات می توان معنی کلمات انگلیسی بی شماری را حدس زد.

راهکارهایدیگر
به جز کدگذاری و ریشه شناسی، راهکارهایی وجود دارد که بر دانش شما دربارۀ لغات 
می افزاید. گرچه ساختن تصویر از لغت و اختصاص یک کد به آن یادگیری  شما را افزایش 
می دهد، راهکارهایی وجود دارند که شما را از پایه با لغات انگلیسی آشنا می کنند و از 
 اصولی اند و 

ً
آن مهم تر، کلمات جدید را به مرور به شما می آموزند. این راهکارها کاملا

با وجود این که زمان بیشتری را می طلبند، مؤثرتر و مفیدتر از روش هایی مانند کدگذاری 
خواهند بود. در ادامه با این راهکارها آشنا خواهیم شد.

روش های دیگر یادگیری و به یادسپاری 
لغات انگلیسی زمان برند، اما از روش هایی 

مانند کدگذاری ماندگارترند.

1. یادگیری لغات در متن

انگلیسی  متون  خواندن  آن ها  یادگیری  و  انگلیسی  لغات  با  آشنایی  برای  روش  بهترین 
را  لغت  هر  کاربرد  چون  است،  مؤثرتری  روش  متن  در  لغات  معنی  یادگیری  است. 
متون گوناگون معنی  در  انگلیسی  ازآنجا که ممکن است کلمات  آموخت.  نیز خواهیم 
متفاوتی داشته باشند، مطالعۀ یک متن انگلیسی دست کم ما را با یکی از کاربرد های آن 
آشنا می کند و چون موضوع خاصی دارد، به خاطرسپردن و به یادآوردن لغات آن آسان تر 
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خواهد بود. بنابراین، با مطالعۀ متون انگلیسی، هم کاربرد لغات را خواهیم آموخت و هم 
معانی آن ها را بهتر به  یاد خواهیم آورد. 

یال 2. تماشای فیلم و سر

هیچ چیز به  اندازۀ تماشای فیلم یا سریال دلخواهمان به زبان انگلیسی لذت بخش نیست، 
به ویژه وقتی  با یادگیری لغات جدید همراه باشد. فیلم دیدن، درست مانند مطالعه کردن، 
ما را با کاربردهای گوناگون لغات انگلیسی آشنا می کند، با این تفاوت که مشاهدۀ فیلم و 
سریال یا حتی گوش دادن به موسیقی باکلام تلفظ کلمات را هم به ما می آموزد. علاوه بر 
به یادآوردن  و  به خاطرسپردن  دارند،  متحرکی  تصاویر  فیلم ها  چون  ویژگی ها،  این  همۀ 
 تابه حال برایتان پیش آمده که 

ً
معنی لغات جدید را برایمان آسان تر خواهند کرد. حتما

 به یاد فیلمی بیفتید که معنی آن کلمه را از آن یاد گرفته اید. 
ً
به محض شنیدن یک کلمه، فورا

3. نوشتن

سومین راهکاری که اغلب افراد از آن گریزان اند نوشتن به زبان انگلیسی است. در دو 
فصل تصویرسازی و اصل ارتباط گفتیم، اگر مطالبی که می خواهیم به  خاطر بسپاریم 
به اتفاقات واقعی و روزمرۀ زندگی مان به نوعی متصل باشند، یادگیری و به یادآوردن آن ها 
آسان تر خواهد بود؛ پس چه چیزی بهتر از داشتن دفترچۀ خاطرات و یادداشت خاطرات 
روزمره است؟ دفترچۀ خاطراتی تهیه  کنید و خاطرات روزمرۀ خود را به زبان انگلیسی 
در آن بنویسید. برای این کار، ابتدا باید کلمات جدیدی را که در طی روز یاد گرفته اید 
روی کاغذی بنویسید، سپس در نوشتن خاطرات آن ها را به  کار برید. اگرچه خاطرات 
باید واقعی باشند، اما کمی خلاقیت و تخیل برای افزودن کلمات جدید به خاطره ایرادی 

ندارد و به یادگیری شما کمک خواهد کرد. 

4. گفت وگو 

گفت وگو به زبان انگلیسی احساس خوشایندی در ما به  وجود می آورد. به کاربردن لغات 
جدید در گفت وگو سبب می شود که واژه ها در ذهنمان فعال شوند. بدین ترتیب، هر بار 
که این لغات جدید را ببینیم به سرعت معنی آن ها را به  یاد می آوریم. پس با دوست یا 
 لغات جدید را در صحبت های خود به  کار برید، 

ً
شریک زندگی تان گفت وگو کنید و حتما

البته با کاربرد درست!
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5. گوش دادن به صدای خود

لغات  به  نیاید، گوش دادن  خودتان خوشتان  از صدای ضبط شدۀ  است  ممکن  هرچند 
جدید انگلیسی که با صدای خودتان ضبط  شده باشد یادگیری شما را افزایش می دهد. 
قالب  بیاموزید در  را که می خواهید  لغات جدیدی  این کار، در خلوت خودتان،  برای 
و صدایتان  تکرار  کلمه ساخته اید  از هر  که  یا حتی همان کدهایی  عبارات  و  جملات 
 به آن ها زمان مُرده گفته می شود، به این 

ً
را ضبط کنید. سپس، در اوقاتی که  اصطلاحا

کرده اید،  تولید  خودتان  که  پادکست هایی  به  گوش دادن  کنید.  گوش  ضبط شده  صدای 
از  پیش  حتی  یا  هستید  اتوبوس  یا  مترو  در  زمانی که  کار،  محل  به  رفت وآمد  هنگام 

خوابیدن، برایتان مفید خواهد بود.

جمعبندی

در این فصل با روش های یادگیری و به یادسپاری لغات انگلیسی آشنا شدیم. آموختیم که 
کدگذاری تا چه اندازه یادگیری لغات انگلیسی را برایمان آسان تر می سازد. روش جذاب 
انگلیسی  به خاطرسپاری لغات  با روش های دیگر  و  آموختیم  را  و اصولی ریشه شناسی 
به خاطرسپردن  در  که  به سراغ روش هایی خواهیم رفت  رو  پیشِ  در فصل  آشنا شدیم. 

اشعار و متون به ما کمک می کنند. 

برای بهره وری بیشتر از این 
یزی کنید و  روش ها برنامه ر

ین کنید. هرروز تمر





فصلدوازدهم:
یادگیریکلمهبهکلمۀمتونواشعار

»مغز انسان سیستم ثبت خاطرات است که هر اتفاقی را 
در خود ذخیره می سازد و بر اساس آن، اتفاقات آینده 
را پیش بینی می کند.«

دنیل تامت1 

Daniel Tammet  .1 )1979-(؛ نویسنده، مترجم و دانشمند انگلیسی مبتلا به اوتیسم.



اگرچه ممکن است بتوانیم بیشتر دروس و متون را با یافتن کلمات کلیدی آن ها به  خاطر 
داشته  به  یاد  کرده ایم  مطالعه  که  را  چیزی  کلمه به کلمۀ  باید  موارد  برخی  در  بسپاریم، 
 وقتی می خواهیم یک بیت از فردوسی را به ذهن بسپاریم، فراموش کردن و 

ً
باشیم. مثلا

جاانداختن حتی یک کلمه ممکن است معنای بیت را به  هم بریزد. علاوه براین،  چنین 
اشتباهاتی زیبایی شعر را از بین می برد. عادت قدیمی ما برای به خاطرسپردن متون این 
است که مدام آن را با خود تکرار کنیم. اگرچه این روش شاید برای چند ساعت کارساز 
باشد، اما پس از گذشت زمان کوتاهی آنچه خوانده ایم از یادمان خواهد رفت. مغز بین 
جداگانه  عصبی  مسیر  دو  هرکدام  برای  و  است  قائل  تفاوت  به خاطرسپردن  و  خواندن 
دارد. پس اگر بخواهید متنی را فقط با خواندن و تکرار به  یاد بسپارید، مانند این است که 

بخواهید از جادۀ چالوس به شیراز برسید. 
باید  را تمرین می کنیم، درحالی که  به یادسپردن  این است که  ما  از  مشکل بسیاری 
به یادآوردن را تمرین کنیم و در آن مهارت به دست آوریم. به این ترتیب، در به خاطرسپردن 
هم مشکلی نخواهیم داشت. منظور از تمرین به یادآوردن این است که، به جای تکرارکردن 
مطالب، سرنخ هایی به ذهن بدهیم تا با کمک آن  مطالب را به خوبی ذخیره کند و به  یاد 

آورد. در این فصل، چگونگی انجام دادن این کار را خواهیم آموخت.

برای به یادآوردن مطالب نباید فقط 
آن ها را با خودمان تکرار کنیم، بلکه به 
یم که در یادآوری  راهکارهایی نیاز دار

مطالب کمکمان کنند.
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آیالازماستکلمهبهکلمۀمتنیرابهخاطربسپارم؟

پیش از آن که تصمیم بگیرید متنی را کلمه به کلمه به  خاطر بسپارید، باید از خودتان بپرسید 
 اگر بخواهید متن سخنرانی یا جزوه ای را به  خاطر 

ً
 چنین کاری لازم است؟ مثلا

ً
که آیا اصلا

بسپارید، به هیچ وجه نباید از این روش استفاده کنید. برخی از متونی که باید کلمه به کلمۀ 
آن ها را به  ذهنتان بسپارید عبارت اند از اشعار، آیات و متون آسمانی، فرمول ها، لطیفه، 

لیست های مهم و ضروری، برخی از مواد قانونی، نمایش نامه و فیلم نامه، و متن ترانه.

بخشاول:بهخاطرسپردنمتون

اکنون که دریافتیم چه متن هایی را باید کلمه به کلمه به  خاطر سپرد، مراحل زیر را برای 
به خاطرسپردن این متون طی می کنیم: 

1. تمرکز 

همان طور که پیش تر گفته شد، تمرکزداشتن در عملکرد حافظه تأثیر بسزایی می گذارد. 
 برای شما هم پیش  آمده است که بدون تمرکز وسایلتان را در جایی می گذارید و 

ً
حتما

 به ساعت یا تلفن همراهتان نگاه می کنید، 
ً
دیگر جای آن ها را به  یاد نمی آورید. یا مثلا

اما یادتان نمی آید ساعت چند است! علت همۀ این اتفاقات تمرکزنداشتن حین انجام 
این کارهاست. بنابراین، برای آن که بخواهیم متنی را کلمه به کلمه به  خاطر بسپاریم، باید 

پیش از خواندن و در حین خواندن آن تمرکز ذهنی داشته باشیم. 

ید و نمی توانید تمرکز کنید،  اگر ذهنی آشفته دار
یشۀ آن را بیابید. به کاربردن روش های  باید ر

تقویت حافظه بدون تمرکز مانند آب در هاون 
کوبیدن است.

2. چشم خوانی 

به منظور آشنایی کلی با متن، آن را دست کم دو بار سریع و متمرکز با چشم بخوانید. اگر 
می خواهید یک بیت از شعری را به ذهنتان بسپارید، این مرحله نباید بیش از چند ثانیه 
طول بکشد. وقتی مغز بداند که قرار است با چه چیزی روبه رو شود، کار خود را بهتر و 
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مدت زمانی  که برای به خاطرسپردن یک بیت شعر 
صرف می کنید، با مدت زمانی که برای یک بخش 

 متفاوت است.
ً
از متن باید صرف کنید کاملا

بدون تنش انجام می دهد. اگر باور نمی کنید، کافی است به این سؤال فکر کنید: برای 
مهمانان  همۀ  که  وقتی  یا  راحت ترید  بشناسید  را  مهمانان  همۀ  وقتی  مهمانی،  به  رفتن 

غریبه باشند؟ 

3. بلندخوانی 

برای حفظ لغت به لغت یک متن باید درک درستی از آهنگ آن داشته باشیم و بتوانیم آن 
را درست بخوانیم. اگر متنی را پس از چشم خوانی با صدای بلند بخوانیم، سلول های 
در  جدیدی  عصبی  مسیر های  درنتیجه  و  کرده ایم  فرایند  این  درگیر  را  بیشتری  مغزی 
ذهنمان شکل خواهد گرفت. توجه داشته باشید که متن را باید دست کم سه بار با صدای 

بلند بخوانید. در این مرحله نیز تمرکزداشتن بسیار مهم است.

4. تصویرسازی 

پیش تر گفتیم، »تصویرسازی« و »ارتباط« دو رکن اصلی تقویت حافظه اند. نیم کرۀ راست مغز 
مسئول دریافت تصاویر و نیم کرۀ چپ مسئول دریافت کلمات است. زمانی در به خاطرسپردن 
متن موفق خواهیم بود که بتوانیم تصویر کلمات متن را در ذهنمان تداعی کنیم، سپس تصاویر 
به سرعت و  باید  باشیم. تصویرسازی  از متن داشته  تا تصویری کلی  به هم متصل کنیم  را 
تصویرسازی  انجام می شود.  متن  بلندخوانی  با  کار هم زمان  این  گیرد.  ناخودآگاه صورت 

خودکار در هنگام مطالعه به شما کمک می کند تا تمرکزتان را افزایش دهید.

برای آن که تصاویر به سرعت در 
ذهنتان نقش ببندد، باید به  اندازۀ 

ین کنید. کافی تمر
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5. نوشتن 

در  نوشتن  که  باشید  مطمئن  اما  ندهید،  انجام  را  آن  می توانید  و  است  انتخابی  مرحله  این 
 پس از بلندخوانی انجام می شود. در این 

ً
به خاطرسپاری متن بسیار مؤثر است. نوشتن متن دقیقا

گام باید متنی را که می خواهید به  خاطر بسپارید یک بار با تمرکز بنویسید. توصیه می کنیم در 
هنگام نوشتن در ذهنتان تصویرسازی کنید. درست مانند بلندخوانی، در نوشتن نیز مسیر عصبی 

جدیدی در ذهنتان ایجاد می شود که به خاطرسپاری اطلاعات را برایتان آسان تر خواهد کرد.

6. گوش دادن 

تا اینجا متن را با چشم خواندیم، با صدای بلند تکرار کردیم و درنهایت آن را نوشتیم. اکنون 
به شما  را  آن  انجام دادن  اما  است،  انتخابی  هم  مرحله  این  می رسد.  به گوش دادن  نوبت 
توصیه می کنیم. بسیاری از متونی که باید خط به خط به ذهن سپرده شوند نسخۀ شنیداری 
هم دارند. نسخۀ شنیداری بیشتر کتاب ها و اشعار معروف را می توان به راحتی در فضاهای 
مجازی یافت. حتی اگر نسخۀ شنیداری متن مدنظرتان وجود نداشت، می توانید صدای 
از  بخواند. هدف  برایتان  را  آن  بخواهید  از کسی  یا  کنید  بلندخوانی ضبط  را هنگام  خود 

تمامی این مراحل این است که مسیرهای عصبی به خاطرسپاری را مستحکم تر کنیم. 

مثلث »خنگ«، خواندن و نوشتن و 
گوش دادن، با ساختن مسیرهای عصبی 
متعدد در مغزتان، یادگیری و به یادسپاری 

متن را آسان تر می کند.

این  به  کنیم.  تمرین  را  به یادآوردن  باید  و  شده  تمام   به یادسپردن  با  کارمان   
ً
تقریبا اینجا  تا 

منظور، تمرکز را از به خاطرسپردن برمی داریم و بر به یادآوردن معطوف می کنیم. اگر در طی 
فرایند به یادآوردن دچار اشتباهاتی شدید، دلسرد نشوید و به  یاد داشته باشید که می توانید 

متن را دوباره مرور کنید. 

بخشدوم:بهیادآوردنمتن

در این بخش، روشی اصولی را به شما خواهیم آموخت تا با کمک آن به یادآوردن کلمه به کلمۀ 
متنی که مطالعه می کنید برایتان آسان شود. 
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روشپیشرفتۀبهیادآوردن

 
ً
قبلا که  را  مطالبی  بتواند  تا  بدهید  مغزتان  به  درستی  سرنخ های  باید  ابتدا  روش  این  در 

خوانده اید بدون بازخوانی به  یاد آورد. این سرنخ ها را هر چیزی می توانید در نظر بگیرید، 
اول  از سرواژه ها، حرف  برای استفاده  از سرواژه ها استفاده کنید.  پیشنهاد می کنیم که  اما 

کلمات را به هم متصل می کنیم. برای مثال:

AIDS = Acquired Immuno Deficiency Syndrome

ATM = Automated Teller Machine

DVD = Digital Versatile Disk

NASA = National Aeronautics and Space Administration

دو سواژۀ خنگ )خواندن، نوشتن، گوش دادن( و شعو )شخص، عمل، وسیله( را همین گونه 
ساخته ایم. 

پس از آن که متنی از مراحل شش گانۀ به خاطرسپاری گذشت، باید سرواژه های آن را 
استخراج  کنید و زیر متن بنویسید. سپس، با دیدن سرواژه ها، بکوشید متن اصلی را به  یاد 

آورید. فرض کنید می خواهید بیت زیر را از جناب سعدی به  خاطر بسپارید:

گفته بودم چو بیایی غم دل با تو بگویم
چه بگویم که غم از دل برود چون تو بیایی

پس از آن که ذهن خود را متمرکز کردید، ابتدا این بیت را با چشم و سپس دو بار با صدای 
بلند بخوانید؛ البته از تصویرسازی در حین انجام این مراحل غافل نشوید. اگر خواندن این 
بیت برایتان مشکل است، پیشنهاد می کنیم مراحل نوشتن و گوش دادن را نیز انجام دهید. 

درنهایت، سرواژه ها را این گونه بنویسید:
گ ب چ ب غ د ب ت ب چ ب ک غ ا د ب چ ت ب

 همین است. اکنون به سرواژه ها بنگرید و بکوشید 
ً
منظور از تمرین به یادآوردن دقیقا

یا چند واژه مشکل  به یادآوردن یک  اگر در  آورید.  به  یاد  را  آن ها بیت اصلی  به  نگاه  با 
داشتید، دوباره به متن نگاه کنید. این کار را تا جایی ادامه دهید که بتوانید، بدون دیدن 

سرواژه ها، این شعر را به  یاد آورید. 
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ین به یادآوردن، بهتر است مدام به  در تمر
 و در حین به خاطرسپاری 

ً
تصاویری که قبلا

یزی بزنید.  مطالب در ذهنتان ساخته اید گر
 در 

ً
این گونه، با نگاه به سرواژه ها، تصاویر فورا

ید. ذهنتان نقش می بندد و متن را به  یاد می آور

تمرین

به بخش کتابچۀ تمرین مراجعه کنید و شعر و متنی را که برایتان در نظر گرفته شده است، 
با روش هایی که گفته شد، به  خاطر بسپارید. 

جمعبندی

در این فصل آموختیم که چگونه شعر یا متنی را به طور کامل به  خاطر بسپاریم. متونی 
به خاطرسپردن مطالب و  به  خاطر سپرد برشمردیم و روش های  باید کلمه  به  کلمه  را که 
سیستم پیشرفتۀ به یادآوردن را آموختیم. در ادامه، چند راهکار مؤثر را برای به خاطرسپردن 

و به یادآوردن مطالب به شما خواهیم آموخت. 





فصلسیزدهم:
منحنیفراموشیابینگهاوس

»شما مغز و ذهنی دارید که متعلق به خودتان است. 
پس برای تصمیم گیری از آن  بهره ببرید.«

ناپلئون هیل1 

Napoleon Hill .1 )1883-1970(؛ نویسندۀ امریکایی.



حافظه،  تقویت  روش های  به کاربستن  با  که  کردیم  کید  تأ بارها  گذشته  فصل های  در 
اطلاعات وارد حافظۀ میان مدت می شود. اگرچه با این کار می توانید اطلاعات گوناگونی 
را در حافظۀ میان مدتتان ذخیره کنید، این اطلاعات مدت چندانی در حافظۀ شما باقی 
نخواهد ماند و کمتر از یک سال از یادتان خواهد رفت. اگر نگران این موضوع شده اید 
دقت  با  را  کتاب  از  این فصل  دارند،  این روش ها چه سودی  می پرسید پس  از خود  و 
بخوانید. در این فصل، که یکی از مهم ترین بخش های کتاب است، به شما می آموزیم 

که چگونه اطلاعات را از حافظۀ میان مدت به حافظۀ بلندمدت منتقل کنید.  

در این فصل می خوانید:

اهمیت مرورکردن  •

منحنی فراموشی ابینگهاوس  •

غلبه بر منحنی فراموشی ابینگهاوس  •

مرور تکه ای   •

اهمیتمرورکردن

می دهیم.  انتقال  بلندمدتمان  حافظۀ  به  آن ها  اصولی  تکرار  با  را  اطلاعات  به طورکلی، 
هرروزه با رویدادهای گوناگونی رو به رو می شویم، اما فقط اتفاقاتی را به  خاطر می سپاریم 
که آن  را بارها برای دیگران تعریف کرده یا در ذهنمان مرور کرده ایم. اگر فکر می کنید 
که بسیار فراموش کار شده اید، باید به این نکات اهمیت بیشتری بدهید. نخست، باید 
هنگام کارکشیدن از مغزتان تمرکز داشته باشید. دوم، مرورکردن را هرگز فراموش نکنید. 
اطلاعات  آن  این که  مگر  کرد،  خواهد  فراموش   را  جدید  اطلاعات  طبیعی  به طور  مغز 
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احساسات را برانگیخته باشد؛ البته چنین چیزی همیشه اتفاق نمی افتد. فراموش کردن 
کنید،  فراموش  وارد مغزتان می شود  که  را  اطلاعاتی  نتوانید  اگر  نیست.  بد  همیشه هم 
را  بیمار  روان  بیش یادآوری  می شوید.  بیش یادآوری  نام  به  سختی  بسیار  بیماری  دچار 

 تحت تأثیر قرار می دهد. فراموش کردن سازوکار طبیعی مغز است.
ً
کاملا

 شما 
ً
متأسفانه گاهی همین سازوکار طبیعی مغز ضربات سختی به ما زده است. حتما

هم بارها برایتان پیش  آمده است که در جلسۀ آزمون پاسخ سؤالاتی را که از قبل خوانده اید 
فراموش کرده اید. اگر فراموش کردن طبیعی است، چگونه می توان با آن مقابله کرد؟ 

کدام  و  کند  ذخیره  را  اطلاعات  کدام  که  بگیرد  تصمیم  نمی تواند  به تنهایی  مغز 
را  اطلاعات  نگه داری  فرمان  مغزمان  به  باید  که  هستیم  ما  کند.  فراموش  را  اطلاعات 
بدهیم. این فرمان همان مرورکردن است. فقط با مرورکردن است که می توانید به مغزتان 

بفهمانید کدام بخش از اطلاعات بسیار مهم است و نباید فراموش شود. 

فراموش کردن سازوکار طبیعی 
مغز است، اما با مرورکردن 

درست به مغزمان فرمان می دهیم 
که کدام بخش از اطلاعات را 

فراموش نکند.

منحنیفراموشیابینگهاوس

است.  مؤثر  یادگیری  در  اندازه  چه  تا  مطالب  مرورکردن  که  می دهد  نشان  منحنی  این 
به شما کمک خواهد کرد؛ زندگی شغلی  این موضوع در جنبه های متفاوتی  با  آشنایی 
شوید،  روبه رو  مشکل  با  مطالب  به یادآوردن  در  اگر  آن هاست.  مهم ترینِ  تحصیلی  و 
درنتیجه  داد،  از دست خواهید  را  به جایگاه شغلی  یا رسیدن  آزمون  در  قبولی  فرصت 

در زندگی تحصیلی و شغلی پیشرفتی نخواهید کرد و حتی ممکن است عقب بمانید.
طبق منحنی فراموشی ابینگهاوس، اگر مطالب را مرور نکنیم با گذر زمان آن ها را از 
یاد می بریم. نتایج تحقیقات نشان می دهد که اگر مطالب را به خوبی به ذهن و حافظۀ 
درواقع  پاک خواهند شد.  از حافظه  به سادگی  و  به زودی  نکنیم،  مرور  و  نسپاریم  خود 
یا  اتمام کلاس، دوره  از  از مطالب و اطلاعات جدید فقط یک ساعت پس  50درصد 
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غلبهبرمنحنیفراموشیابینگهاوس

برنامه ریزی شده است،  ابینگهاوس مرور  بر منحنی فراموشی  بهترین راهکار برای غلبه 
زیرا با انجام این کار می توانید اطلاعات را وارد حافظۀ بلندمدتتان کنید. سؤالی که پیش 
می آید این است که چقدر و چگونه باید مرور کنیم. الگویی که در ادامه به شما پیشنهاد 
می دهیم بهترین الگو برای مرورکردن است. این الگو برای خنثی سازی منحنی فراموشی 

ابینگهاوس طراحی  شده است. 

الگوی مرورکردن

یک ساعت پس از یادگیریمرور اول

یک روز پس از یادگیریمرور دوم

یک هفته پس از یادگیریمرور سوم

یک ماه پس از یادگیریمرور چهارم

3 ماه پس از یادگیریمرور پنجم

کتاب از حافظۀ ما پاک می شوند. جالب تر این که، پس از گذشت 24 ساعت، تا 70 
درصد مطالب را فراموش خواهیم کرد!
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جدولی که ارائه شد فقط الگویی پیشنهادی برای مرورکردن است. سپردن اطلاعات به 
 اگر در 

ً
حافظۀ بلندمدت، آن هم به طور مستقیم، به نوع اطلاعات نیز بستگی دارد. مثلا

به  خاطر  گذشته تصادفی کرده باشید، هرگاه کسی از شما دربارۀ تصادف بپرسد آن را 
خواهید آورد. حتی لحظات قبل و بعد از تصادف را به  یاد خواهید داشت و محال است 
رانندۀ ماشین را فراموش کنید، چون احساسات و تنش های بسیاری را در شما به  وجود 
آورده است. حتی، بدون مرور، جزئیات این اتفاق برای همیشه در ذهنتان ثبت خواهد 
آن  در  زیرا  کند،  فراموش  را  خود  عروسی  مراسم  تاریخ  فردی  است  بعید   

ً
مثلا یا  شد. 

است.  داده  رخ  برایش  جدیدی   
ً
کاملا اتفاقات  هم  و  داشته  متفاوتی  احساس  هم  روز 

افراد  نزدیک ترین  عروسی  مراسم  تاریخ  به راحتی  است  ممکن  فرد  همین  درحالی که 
کید  خانواده اش را فراموش کند. به همین علت است که در این کتاب بارها بر این نکته تأ
پیوند  با آن ها  از اطلاعات تصاویری متفاوت بسازید و احساسات خود را  کرده ایم که 

دهید تا بهتر در ذهنتان ثبت شود.

برای انتقال اطلاعات به 

 
ً
حافظۀ بلندمدت باید حتما

آن  ها را مرور کنید.

مرورتکهای

بندید.  به  کار  را  این روش  باید  نکنید،  فراموش  را  اگر می خواهید محتوای هیچ چیزی 
 در حین به خاطرسپردن مطالب گوناگون انجام می گیرد. اگر 

ً
این نوع مرورکردن معمولا

خطایی  هیچ گونه  اطلاعات  به یادآوردن  هنگام  بیاموزد،  به خوبی  را  تکه ای  مرور  کسی 
بهره  نوع مرور  این  از  از شرکت کنندگان مسابقات حافظه هم  بسیاری  نخواهد داشت. 
می برند. در این روش باید، با واردکردن اطلاعات جدید به ذهنتان، اطلاعات مرتبطی 
 اگر بخواهید صد نام را به  خاطر بسپارید، 

ً
را که در ذهنتان وجود دارد مرور کنید. مثلا

بهتر است ابتدا فهرست نام ها را به بیست فهرست پنج تایی تقسیم کنید و پیش از آن که 
به خاطرسپاری فهرست های بعدی را شروع کنید، فهرست قبلی را مرور کنید. برای درک 

بهتر به مراحل زیر توجه کنید:
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با ورود اطلاعات 
جدید، اطلاعات قبلی 

باید مرور شوند.

به خاطرسپاری فهرست اول؛
مرور فهرست اول و به خاطرسپاری فهرست دوم؛

مرور فهرست اول و دوم و به خاطرسپاری فهرست سوم؛
مرور فهرست اول تا سوم و به خاطرسپاری فهرست چهارم؛

و درنهایت، مرور فهرست اول تا نوزدهم و به خاطرسپاری فهرست بیستم.

شما هم می توانید از این روش برای به خاطرسپردن اطلاعات گوناگون بهره ببرید. پیش از 
آن که نکتۀ دوم کتابی را یادداشت کنید، نکتۀ اول را مرور کنید. اگر تا انتهای کتابی همین 

 تمامی مطالب آن  را یاد گرفته اید.
ً
رویه را پیش گیرید، پس از پایان یافتن کتاب تقریبا

این شیوه برای مرورکردن در حین به خاطرسپاری مطالب گوناگون است. باید پس از 
به خاطرسپاری اطلاعات، طبق الگوی منحنی فراموشی ابینگهاوس، آن مطالب را مرور 

کنید تا وارد حافظۀ بلندمدتتان شود.

مرورکردنبازخوانینیست!

بازخوانی یکی از اشتباه ترین روش های مرورکردن است. وقتی برای مرورکردن متنی 
دوباره آن را می خوانید، درواقع در تله ای خطرناک افتاده اید. ما نام این تله را »این 
کتاب  امتحان  از  پیش  که شب  است  آمده  پیش  بسیار  گذاشته ایم.  می دانم«  که  را 
خود را به منظور مرورکردن ورق می زنید و دائم به خود می گویید »این نکته که بسیار 
 بلدم«، »حل کردن این مسئله که از آب خوردن راحت تر 

ً
ساده است«، »این را کاملا

است« و... .
بسپارید.  ذهنتان  به  معنی  با  همراه  را  انگلیسی  لغت  صد  می خواهید  کنید  فرض 
پس از تمام شدن فرایند به خاطرسپاری، دوباره به آن صد لغت نگاه می کنید، درحالی که 

ذهنتان دائم به شما می گوید »همۀ این ها را بلدم و نیاز به مرورکردن ندارم«.
برای مرورکردن صد لغتی که به ذهنتان سپرده اید، نباید آن ها را دوباره بخوانید؛ بهتر 
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معلمخودشوید

شغل معلمان ساده کردن مطالب درسی و تدریس آن به دانش  آموزان است. معلم خوب 
معلمی است که هم در طی تدریس کتاب و هم پس از پایان یافتن کتاب از دانش آموزان 
بلندمدت  حافظۀ  به  اطلاعات  انتقال  و  مرور  روش های  بهترین  از  یکی  بگیرد.  آزمون 
این است که خود را جای معلمان بگذارید. به این منظور، باید اطلاعاتی را که به تازگی 
یاد گرفته اید به فرد یا افراد دیگری بیاموزید. اگر کسی را ندارید، مطالب را برای لوازم 
داخل اتاقتان تدریس کنید. پس از تدریس مطالب، از خودتان امتحان بگیرید و نتایج 

را ارزیابی کنید.

جمعبندی

مرورکردن مطالب و اطلاعات جدید مهم  ترین کاری است که باید انجام دهیم، اما 
این مرورکردن شیوه های خاصی لازم دارد. در این فصل با منحنی فراموشی ابینگهاوس 
تأثیر تغذیه در حافظه را  آشنا شدیم و راه های غلبه بر آن را آموختیم. در فصل بعد، 

بررسی می کنیم.

مرورکردن بازخوانی 
ین به یادآوردن  نیست، تمر

اطلاعات است.

حافظۀ شما زمانی 
تقویت می شود که 
با فرایندِ به یادآوردن 

درگیر شود.

است، بدون نگاه کردن به کتاب، لغاتی را که می توانید به  یاد آورید روی برگه ای بنویسید. 
فقط هنگامی به کتاب نگاه کنید که قادر نباشید اطلاعات را به  یاد آورید.

در  دیگر  که  سپرده اید  خاطر  به    
ً
کاملا را  اطلاعات  که  باشید  مطمئن  باید  زمانی 

به یادآوردن آن ها مشکلی نداشته باشید.





فصلچهاردهم:تغذیهوحافظه
»به جای انتخاب رژیم غذایی، که تاریخ  مصرف 
دارد، سبک زندگی سالم را برگزینید که تا پایان 
عمر با شما باشد.«



تغذیۀ مناسب در سلامتی و موفقیت تأثیر بسزایی دارد. تا زمانی که ویتامین ها، پروتئین 
و مواد معدنی بدن تأمین نباشد، نباید از آن انتظار انجام کارهای شگفت انگیز داشت. 
 بیش از هر عضو دیگری در بدن نیازمند تغذیۀ مناسب است. تغذیۀ مناسب 

ً
مغز تقریبا

یعنی رژیم غذایی سرشار از پروتئین و ویتامین ها که نیاز بدن را تأمین کند. چنین رژیمی 
به مغز کمک می کند تا دقیق تر و سریع تر عمل کند. 

برنامۀ غذایی  و حافظه،  برای مغز  مفید  مواد  برخی  این فصل، علاوه بر معرفی  در 
مناسبی را پیشنهاد می کنیم که پروتئین ها و ویتامین های لازم برای حافظه و مغزتان را تا 

اندازۀ زیادی تأمین کند.

در این فصل می خوانید: 
ویژگی های صبحانۀ مناسب  •

میان وعده های مفید برای مغز   •
کیفیت ناهار و شام   •

محدودکردن مصرف برخی از خوراکی ها  •
طب سنتی و حافظه  •

یم  تغذیۀ مناسب یعنی داشتن رژ
غذایی دارای مقادیر کافی پروتئین 
یمی  و ویتامین . انتخاب چنین رژ
به مغز کمک می کند تا دقیق تر و 

یع تر عمل کند. سر
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دروعدۀصبحانهچهبخوریم؟

مناسب  داشتن عملکردی  برای  است.  روزانه  غذایی  وعدۀ  مهم ترین  بی تردید صبحانه 
در طی روز، باید صبحانه ای خوب و کامل بخوریم؛ زیرا مغز، در طی شب نیز، درحال 
تجزیه وتحلیل و پردازش اطلاعاتی است که در روز دریافت کرده است. بنابراین، صبح 
که از خواب برمی خیزیم مغزمان همچون سایر اعضای بدن برای تأمین انرژی به مواد 
غذایی نیاز دارد. اکنون برخی از مواد غذایی مناسب برای صبحانه را برمی شماریم. البته 
مواد  می توانید  بر سلیقۀ خودتان،  بنا  و شما،  است  پیشنهادی   

ً
کاملا غذایی  برنامۀ  این 

غذایی دیگری را که خواصی مشابه دارند جایگزین کنید.

نان و پنیر و گردو 

این صبحانۀ سنتی و سالم ایرانی یکی از بهترین انتخاب ها برای شروع روز است. گردو 
سرشار از اسید های چربی است که برای سلامتی مغز مفیدند. نتایج تحقیقی که در سال 
2015 انجام شد نشان می  دهد افرادی که گردو مصرف می کنند در آزمون های هوش و 
شناختی عملکرد به مراتب بهتری دارند. علاوه برآن، نوع خاصی از امگا 3 در گردو یافت 

می شود که برای سلامت مغز و قلب سودمند است.  
پنیر سفید منبعی غنی از کلسیم است و پروتئین نیز دارد. با توجه به نیاز ویژۀ مغز 
برای شروع روز است.  انتخاب مناسبی  پنیر در صبحانه  پروتئین ها، گنجاندن  انواع  به 
همچنین لینولئیک اسید، که در گردو وجود دارد و باعث سلامتی و بهبود عملکرد مغز و 

قلب می شود، در پنیر هم هست.

سومین مادۀ غذایی این صبحانه نان است. بهترین انتخاب برای رژیمی بر پایۀ سلامت 
مغز، نان جو یا نان های سبوس دار است. این نوع نان  قند و انرژی را به مرور در بدن آزاد 
می کنند. بنابراین، بدن دچار افزایش یا کاهش ناگهانی قند و انرژی نمی شود. نوشیدن 

یک فنجان قهوه یا چای )بدون شکر( را نیز می توان در برنامۀ صبحانه گنجاند.

اگر وگان هستید و از فراورده های 
حیوانی استفاده نمی کنید، شیرۀ انگور 

یا خرما را جایگزین پنیر کنید.
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ین وعدۀ غذایی  صبحانه مهم تر
به ویژه برای مغز است. با خوردن 

صبحانۀ مناسب و مفید، مغزتان را 
برای فعالیت های روزانه آماده کنید.

سایر موادغذایی مناسب برای صبحانه:

شیر، دارای کلسیم و پروتئین فراوان؛  •
خرما، تأمین کنندۀ قند موردنیاز بدن به صورت طبیعی؛   •

آب میوه های طبیعی مثل آب  پرتقال شیرین، آب سیب، آب انبه و آب آناناس؛  •
عسل طبیعی؛  •

تخم مرغ، سرشار از ویتامین های گروه ب؛ در بین این ویتامین ها، کولین از همه   •
مهم تر است. نتایج تحقیقات نشان می دهد که کولین نه تنها در خلق وخو تأثیری مثبت 
می گذارد، حافظه و یادگیری را نیز افزایشی چشمگیر می دهد. به طور کلی، ویتامین های 

گروه ب از ابتلا به بیماری هایی مانند افسردگی جلوگیری می کنند. 

میانوعدهها

 بین ساعت 10 تا 11 بدن شما 
ً
پس از صبحانه، به سراغ میان وعده ها می رویم. معمولا

به ویژه مغزتان نیاز به انرژی دوباره دارد، بنابراین احساس گرسنگی می کنید )البته اگر 
نیز  با فعالیت بسیار و سوزاندن مواد مغذی، عصرها   

ً
بیدار نشده باشید!(. احتمالا تازه 

برای خوب کارکردن حافظه به تغذیۀ دوباره نیاز خواهید داشت. در اینجا میان وعده های 
خوشمزه و مفیدی را معرفی می کنیم تا در صورت تمایل مصرف کنید. 

1. شکلات تلخ 

شکلات تلخ یکی از اصلی ترین مکمل های غذایی برای حافظه و مغز است و به سبب 
داشتن آنتی اکسیدان های مفید، خوردن یک  تکه از آن در روز توصیه می شود. می توانید 
یا  ناهار  و  بین صبحانه  فاصلۀ  در  و  یا خانه  کار  در محل  را  تلخ  از شکلات  تکه هایی 
عصرها میل کنید. فلاونوئیدهای موجود در این خوراکی حافظه را تقویت می کنند و از 

بیماری هایی که موجب کاهش عملکرد مغز می شوند پیشگیری می کنند. 
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2. تخمه 

تخمه خوردن هنگام دیدن مسابقۀ فوتبال یا تماشای فیلم دلخواهمان بسیار لذت بخش 
است. بنابر تحقیقاتی که در سال 2013 انجام  شد، روغن موجود در دانۀ برخی تخمه ها 
مانند آفتابگردان و کدو برای مغز و حافظه بسیار سودمند است. بر اساس این تحقیقات، 
مغز تخمۀ  کدو سرشار از منیزیم، مس، روی و آهن است. این عناصر چه خاصیتی برای 

بدن و مغز دارند؟

بین  عصبی  تماس های  برقراری  برای  لازم  مواد  اصلی ترین  از  یکی  عنصر  این  روی: 
نورون های  خاطرات،  علاوه بر  گفتیم،  ارتباط  فصل  در  که  همان طور  نورون هاست. 
را  حافظه  درنتیجه  و  ارتباط  این  روی  مصرف  دارند.  ارتباط  هم  با  نیز  مغز  در  موجود 

تقویت و از ابتلا به آلزایمر جلوگیری می کند. 
آهن: مصرف آهن از ابتلا به بیماری هایی مانند مه  مغزی  پیشگیری می کند. 

منیزیم: منیزیم عنصری حیاتی برای حافظه و یادگیری است. تحقیقات نشان داده که 
کمبود منیزیم ممکن است موجب بروز مشکلات شناختی و ضعف در قوۀ ادراک شود. 
مس: این عنصر نیز برای کنترل دستگاه عصبی ضروری است و از ابتلا به بیماری 

آلزایمر پیشگیری می کند.
همان طور که گفتیم، خوردن تخمه مفید است، به شرط آن که در مصرف آن زیاده روی 

نکنید و دچار افزایش کلسترول و گرفتگی عروق قلب نشوید!

خوردن تخمۀ  کدو مقدار 
فراوانی از مس، روی، آهن 

و منیزیم لازم برای مغزمان را 
فراهم می کند.

3. میوه جات

می کند.  فراهم  را  مغزمان  برای  لازم  مواد  از  بسیاری  پرتقال  یک  یا  سیب  یک  خوردن 
میوه های شیرین، به علت داشتن فروکتوز، قند خون را کمی افزایش می دهند. ازآنجاکه 
مولکول های قند سوخت مغز به  شمار می روند، با خوردن میان وعدۀ شیرینی مثل سیب 
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می توان عملکرد مغز و حافظه را بهبود بخشید. همچنین، خوردن یک پرتقال ویتامین ث 
لازم برای بدنمان را تأمین می کند. ویتامین ث در پیشگیری از ابتلا به بیماری هایی مثل 
آلزایمر بسیار مؤثر است، بنابراین مصرف یک پرتقال برای میان وعده در برنامۀ غذایی 

توصیه می شود.

خوردن یک پرتقال در روز ویتامین ث 
بدن را تأمین می کند.

در بین انواع توت و تمشک، بلوبری 
ین فایده را برای بهبود عملکرد مغز  بیشتر

و حافظه دارد.

انواع توت

توت و شاه توت و تمشک همگی سرشار از آنتی اکسیدان های مفیدند. نتایج تحقیقی که 
در سال 2014 انجام شد نشان می دهد که آنتی اکسیدان های موجود در انواع توت  چنین 

تأثیراتی در مغز و عملکرد آن دارند: 
بهبود ارتباط بین سلول های عصبی  -

یادگیری،  آسان کردن  علاوه بر  که  مغزی  سلول های  شکل پذیری  توانایی  بهبود   -
حافظه را تقویت می کند.

نورون ها و ضعف دستگاه  به  با آسیب  بیماری هایی که  به  ابتلا  کاهش احتمال   -
شناختی همراه اند )مثل آلزایمر و زوال عقل(.

اگر به میوۀ تازه دسترسی نداشتید، خوردن توت خشک یا شربت تمشک یا شاه توت در 
یک عصر دل انگیز مقدار فراوانی از این آنتی اکسیدان ها را در اختیار مغزتان قرار می دهد. 

سایر میان وعده های مفید

است  بهتر  میوه،  در  فیبر  وجود  علت  )به  شیرین  میوه های  سایر  و  طالبی  هلو،   -
به جای آب میوه خود میوه را مصرف کنید(.
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نوشیدن یک فنجان چای یا قهوه، به علت داشتن کافئین، عملکرد مغزتان را بهبود   -
می بخشد. همچنین ال تیانین که در چای سبز یافت می شود، سرعت امواج آلفا را در 

مغز افزایش می دهد و خستگی ذهنی را از شما دور می کند.

بادام، گردو، فندق و سایر مغزها حاوی مواد معدنی بسیار مفیدی برای قلب و مغزند. همچنین، 
ویتامین ای موجود در آن ها باعث تشکیل لایۀ محافظ برای سلول های مغزی می شود.

ناهاروشام

به منظور آماده سازی مغز برای فعالیت دوباره، باید در وعدۀ ناهار غذایی مصرف شود 
که مواد مغذی و پروتئین های لازم را به مغز برساند. خوردن سالاد سبک در وعدۀ شام 
انرژی و مواد غذایی لازم برای بدن را تأمین می کند و انتخاب مناسبی برای قبل از خواب 

است. در ادامه چند غذای مناسب را پیشنهاد می دهیم.

1. سالاد سبک 

مواد  باید  اصلی  وعده های  نخورند،  سنگین  غذای  می دهند  ترجیح  افراد  بیشتر  اگرچه 
فراهم  را  مواد  این  بیشترِ   

ً
تقریبا ما  پیشنهادی  تأمین کند. سالاد  را  برای مغز  مغذی لازم 

می کند. برای درست کردن سالاد سبز، مقداری کاهو یا اسفناج را با مقداری کلم بروکلی 
پخته شده و گوجه فرنگی و سینۀ مرغ پخته و ریش ریش شده مخلوط کنید. برای سس هم از 
کمی سرکۀ بالزامیک یا سرکۀ سیب و روغن  زیتون یا روغن کنجد استفاده کنید. این سالاد 
سبک سرشار از آنتی اکسیدان های مفید برای مغز است و مرغ موجود در آن  پروتئین لازم 
برای مغز و حافظه را تأمین می کند. اگر به دنبال کربوهیدراتی هستید که احساس سیری را 

در شما به  وجود آورد، کمی نان جو تست شده را به سالادتان اضافه کنید.

ید و گوشت  اگر گیاه خوار
ید، کمی لوبیاچیتی  نمی خور

پخته شده جایگزین کنید تا پروتئین 
غذایتان تأمین شود.
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2. بشقاب هیجان انگیز!

اگر میل دارید غذایی کامل بخورید، از برنج و مرغی که همراه با سبزیجات پخته  شده، 
استفاده کنید. بهتر است در هنگام پخت مرغ از سبزیجاتی مثل هویج، سیر، پیاز، فلفل 
آنتی اکسیدان های  مواد  این  تمامی  کنید.  استفاده  زردچوبه  مانند  ادویه هایی  و  دلمه ای 
به  با مرغ  به زرشک پلو  این پس می توانید  از  دارند.  و دستگاه عصبی  برای مغز  مفیدی 
چشم یک غذای کامل برای مغز نگاه کنید! البته اگر در پخت آن روغن زیاد به  کار نبرید 

و پرخوری هم نکنید! 

3. ماهی  

انواع ماهی و غذاهای دریایی به غذای حافظه معروف اند. بنابراین سومین غذای پیشنهادی 
ما بر پایۀ ماهی است. یک  تکه  ماهی سالمون را در فر بپزید و در کنار آن سبزیجاتی مانند 
لوبیاسبز پخته و قارچ کبابی مصرف کنید. این غذای به ظاهر ساده سرشار از پروتئین، 
امگا 3 و امگا 6 است. برای سس هم از ترکیب سیر کبابی، نمک، فلفل، روغن  زیتون و 

کمی آب لیموی تازه استفاده کنید. 

به همان اندازه که مغز به مواد غذایی نیاز دارد، 
پرخوری  برای آن مضر است. با پرخوری  

خون بیشتری در معده جمع می شود و خون 
کمتری به مغز می رسد. همین امر عملکرد 

مغز را مختل خواهد کرد.

پیشنهاد های دیگر برای شام و ناهار

همۀ غذاهای دریایی، به سبب داشتن امگا 3 و امگا 6 فراوان، برای مغز و حافظه   -
بسیار مفیدند.

انواع سبزیجاتی که برگ سبز یا قرمز دارند )کاهو، اسفناج(.  -
انواع کلم ها، علاوه بر سودمندی برای مغز، در پیشگیری از سرطان نیز مؤثرند.   -

حبوباتی مانند لوبیا و عدس و انواع نخود سرشار از پروتئین اند که اصلی ترین   -
نیاز مغز است. 
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سبزیجاتی مانند پیاز، سیر، هویج، موسیر، گوجه فرنگی، کدوسبز، کدوحلوایی   -
ما  مغز  از  که  آنتی اکسیدان  اند  از  سرشار  ویتامین ،  داشتن  علاوه بر  دلمه ای،  فلفل  و 

محافظت و سلامت آن را تأمین می کنند.  

چهچیزهایینخوریمیاکمبخوریم؟

در کنار تمامی مواردی که به آن ها اشاره شد، بهتر است از خوردن برخی غذاها تا حد 
ممکن خودداری کنیم یا دست کم مصرف آن ها را مدیریت و کنترل کنیم: 

گوشت قرمز: یکی از مهم ترین منابع پروتئین برای بدن گوشت قرمز است. اما   •
زیاده روی در مصرف آن در مغز و به خصوص واکنش های آنی ما تأثیر منفی می گذارد. 
درواقع گوشت قرمز در قسمت آمیگدال مغز تأثیر می گذارد و آن را به شدت تحریک 
می کند. این تحریک باعث بروز واکنش های ناگهانی و ناخوشایند در زمان عصبانیت و 

استرس خواهد شد. پس بهتر است مراقب میزان مصرف آن  باشید.

افزایش  ناگهانی  به طرز  را  خون  قند  فراوری شدن،  علت  به  قند،  و  شکر  شکر:   •
می دهند. البته این افزایش ناگهانی با کاهش ناگهانی نیز همراه خواهد بود. نوسان میزان 

قند خون برای مغز و به ویژه حافظۀ کوتاه مدت بسیار مضر است.

ینی ها: آرد سفید و شکر موجود در این نان ها و شیرینی ها  نان های حجیم و شیر  •
برای سلامت مغز و بدن مضرند.

فست فودها و غذاهای چرب: افزایش کلسترول خون رسانی به بافت ها و اندام ها   •
و  چرب  غذاهای  مصرف  کاهش  با  است  بهتر  می کند.  مشکل  دچار  را  قلب  به ویژه 

فست فودی از افزایش کلسترول مضر خون جلوگیری کنید.

طبسنتیوحافظه

علاوه بر مواد غذایی نام برده، می توانیم از برخی گیاهان دارویی و طبیعی برای تقویت 
ندارند،  ما  برای  نه تنها عوارضی  دارو ها  این  پیش فرض که  این  با  استفاده کنیم.  حافظه 
بلکه برای سایر اعضای بدن نیز مفیدند. در ادامه به چند نمونه از این گیاهان اشاره ای 

کوتاه  می کنیم:

استفاده  کواریوم ها  آ در  تزئین  برای  بیشتر  که  گیاه  این  باکوپا:  یا  باتلاقی  ناز   -1
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می شود، خواص شگفت انگیزی برای مغز دارد. باکوپا آنتی اکسیدان هایی دارد که مغز 
را از خطر ابتلا به بیماری هایی مانند پارکینسون و آلزایمر ایمن می کند. 

جینسینگ: گیاهِ هزارخاصیت جینسینگ هم دارای برخی آنتی اکسیدان ها است   -2
که در قوۀ یادگیری و حافظه تأثیری مثبت می گذارد. 

دارد  مو  و  پوست  برای  که  با خواصی  را  رزماری  مردم  اغلب  اگرچه  رزماری:   -3
می شناسند، بد نیست بدانید که بوییدن این گیاه معطر عملکرد مغز را بهبود می بخشد. 
در  دانش آموزان  باشد  شده  منتشر  رزماری  افشرۀ  که  اتاقی  در  تحقیق،  یک  اساس  بر 

آزمون های حافظه عملکرد بهتری خواهند داشت. 

کندر: یکی از مشهورترین درمان های ضعف حافظه که در طب سنتی پیشنهاد   -4
تقویت حافظه  برای  نوعی درخت است که  می شود مصرف کندر است. کندر صمغ 

بسیار مفید است. می توانید آن را در آب بخیسانید و بجوید یا آسیاب کنید.

یم های سخت برای مغز بسیار  کاهش ناگهانی وزن و رژ

یرا بدن آسیب می بیند و این آسیب تأثیر  مضر است، ز

منفی در مغز می گذارد. علاوه براین، مغز خاطرات 

مربوط به زمان چاقی را به راحتی فراموش نمی کند. پس 

یم غذایی متعادلی انتخاب کنید و برای  بهتر است رژ

کاهش وزن هدف گذاری بلندمدتی داشته باشید.

ورزش

 ورزش کردن را در برنامۀ 
ً
اگر می خواهید همیشه مغز و حافظۀ دقیقی داشته باشید، حتما

روزانه خود بگنجانید. ورزش کردن کمک می کند تا از شرّ افکار مزاحم خلاص شوید 
و تنش و اضطراب را از خود دور کنید. ورزش، با افزایش سرعت گردش خون، موجب 
خون رسانی بهتر و افزایش اکسیژن در مغز می شود که عملکرد سلول های مغزی را بهبود 

می بخشد. ورزش های هوازی بهترین انتخاب  است. 
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خوابواستراحتکافی

علاوه بر خوراک مناسب، باید خواب خوبی هم داشته باشید. مغز هنگام خواب برخی 
از بخش های آسیب دیدۀ خود را ترمیم می کند. علاوه برآن، اگر پیش از خواب مطالعه 
کنید، مغز هنگام خواب اطلاعات را تجزیه وتحلیل می کند و به این ترتیب، آن ها را بهتر 

در حافظه ثبت می کند. 

جمعبندی

آشنا  و مغز  تقویت حافظه  برای  از مهم ترین خوراکی های مفید  با برخی  این فصل  در 
شدیم. غذاهای دریایی، سبزیجاتی که برگ سبز دارند مثل کاهو و اسفناج، انواع کلم ها 
و مغزها برای سلامتی و بهبود عملکرد مغز مفیدند. مهم ترین ماده ای که باید در رژیم 
غذایی گنجانده شود پروتئین است. مغز بیش از هر عضو دیگری به پروتئین نیاز دارد و 
کمبود آن در کارکرد مغز اختلال ایجاد می کند. پس با دقت و توجه خاص پروتئین ها را 

در برنامۀ غذایی خود بگنجانید.
آن  آشنا  تقویت  روش های  از  برخی  و  حافظه  بخش های  اصلی ترین  با  تاکنون 
ادامه  در  برشمردیم.  را  حافظه  تقویت  برای  سودمند  خوراکی های  از  برخی  و  شدیم 
روش های دیگری را شرح می دهیم که کمک می کنند مطالب را بهتر به  خاطر بسپاریم 

و به  یاد آوریم. 





فصلپانزدهم:نقشۀذهنی
»اگر فرض کنیم فقط از یک درصد مغزتان بهره 
می برید، با ترسیم نقشۀ ذهنی می توانید 99 درصد 
بقیه را نیز به  کار گیرید.«

تونی بوزان



بتواند مطالبی  این است که  فرد در زندگی  یا دغدغه های هر  از مهم ترین مسائل  یکی 
به  خاطر  دسته بندی شده   

ً
کاملا و  به راحتی  را  درسی  مطالب  یا  سخنرانی  متن  همچون 

بسپارد. علت اصلی ناتوانی ما در این خصوص ناآشنایی با شیوه  های یادداشت برداری و 
خلاصه نویسی است. نقشۀ ذهنی به ما کمک می کند تا مطالب را دسته بندی شده و مرتب 
یادداشت کنیم و در مواقع نیاز از آن ها بهره مند شویم. در این فصل از کتاب شما را با 

ترسیم نقشۀ ذهنی آشنا می کنیم و نمونه هایی از آن را می آوریم.
در این فصل می خوانید:

ماهیت نقشۀ ذهنی   •

ویژگی های نقشۀ ذهنی  •

علت اهمیت این روش  •

چگونگی طراحی نقشۀ ذهنی   •

ابزارهای نقشه کشی ذهنی  •

کاربردهای نقشه کشی ذهنی  •

نقشۀذهنیچیست؟

این مبحث را با گفتۀ تونی بوزان آغاز می کنیم که بنیان گذار ترسیم نقشۀ ذهنی است. او 
نقشۀ ذهنی را این گونه توصیف می کند: 
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»نقشۀ ذهنی نوعی ابزار است که برای به تصویرکشیدن مطالب گوناگون و نشان دادن 
سایر  به  خط کشی هایی  با  نکات  و  مطالب  از  هریک  می رود.  کار  به   آن ها  بین  ارتباط 
بین  ارتباط  که  داشت  خواهیم  اطلاعات  از  شبکه ای  درنتیجه  می شود،  متصل  نکات 

هریک از آن ها با دیگری به خوبی مشخص  شده است.«
بنابراین می توان گفت که نقشه های ذهنی یا همان مایندمَپ ها به ما کمک می کنند تا 
حجم فراوانی از اطلاعات را خلاصه و حتی ارتباط بین آن ها را مشخص کنیم. در نقشه های 
ذهنی تمامی اصول تقویت حافظه نظیر تصویرسازی و ارتباط رعایت می شود. همین موضوع 

آن را به یکی از بهترین روش های تقویت حافظه تبدیل کرده است. 
دانش آموزان  و  می رود  به  کار  پیشرفته  کشور های  در  سال هاست  ذهنی  نقشۀ 
کشور های  دیگر  و  ژاپن  فنلاند،  آلمان،  امریکا،  همچون  کشور هایی  دانشجویان  و 
توسعه یافتۀ جهان از آن برای خلاصه نویسی و تقویت حافظه استفاده می کنند. حال باید 
بدانیم نقشۀ ذهنی چه ویژگی هایی دارد، طراحی آن چگونه است و چه مراحلی را برای 

ترسیم آن باید طی کرد.

به کاربردن نقشه های ذهنی از 
زمانِ مرورکردن مطالب می کاهد 

و کیفیت آن را چندین برابر 
افزایش می دهد.

The Mind Map Book .1؛ این کتاب بارها به فارسی ترجمه و منتشر شده است.

ویژگیهاینقشۀذهنی

نقشۀ کتاب  در  است،  داده  آموزش  را  آن  کاربرد  و  کرده  ابداع  را  ابزار  این  که  بوزان،  تونی 
ذهنی1 می گوید که این ابزار، با منشعب کردن افکارتان، به شما کمک خواهد کرد تا بتوانید از 

ظرفیت های پنهان مغزتان بهره ببرید. به گفتۀ او، هر نقشۀ ذهنی چهار ویژگی مهم دارد:
1. هنگام طراحی نقشۀ ذهنی، موضوع اصلی در وسط قرار می گیرد.

2. ویژگی ها و مطالب مهم با شاخه هایی از موضوع اصلی به اطراف منشعب می شوند.
3. فقط کلمات کلیدی و اصلی بر روی هر شاخه نوشته می شود و نیازی به نوشتن جزئیات نیست.

4. درنهایت، نقشۀ ذهنی باید طراحیِ گره ای داشته باشد )ارتباط بین مطالب رسم شود(.
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چرابایدازاینروشاستفادهکنیم؟

را خلاصه نویسی کرده اید.  امتحان مطالب مهم  برای  از مطالعه   شما هم پس 
ً
احتمالا

 گاهی حجم 
ً
این کار، با وجود امتیازاتش، ممکن است باعث بروز مشکلاتی شود. مثلا

و  می کنید  گم  را  مطالب  ترتیب  یا  می شود  اصلی  متن  از  بیشتر  خلاصه شده  مطالب 
نمی توانید از خلاصه نویسی خود استفاده کنید. 

از آن ها مجاب  با وجود این، نقشه های ذهنی مزایایی دارند که ما را برای استفادۀ 
می کند. نخست این که در یک نقشۀ ذهنی مطالب به خوبی دسته بندی  شده  اند. دومین 
مزیت کاربرد آسان نقشۀ ذهنی است. شما می توانید با این روش مطالب یک کتاب را 
 طبقه بندی شده 

ً
در یک صفحه خلاصه کنید. به این ترتیب، تمامی مطالب به صورت کاملا

در اختیارتان خواهد بود. علاوه بر این دو، استفاده از رنگ های گوناگون در نقشۀ ذهنی 
بهبود  را  یادگیری  فرایند  و  از خستگی مغز جلوگیری می کند  دارد که  دیداری  جذابیت 
برای  کاربردی  و  مؤثر   

ً
کاملا ابزاری  به  را  ذهنی  نقشۀ  ویژگی ها  این  تمامی  می بخشد. 

خلاصه نویسی و یادداشت برداری تبدیل کرده است. 

فردی که بر روش نقشه کشی ذهنی 
یع تر و دقیق تر از  تسلط دارد، بسیار سر

دیگران فرا می گیرد و به  یاد می آورد.
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چگونهنقشۀذهنیطراحیکنیم؟

نقشه های  سازد.  دگرگون   
ً
کلا را  شما  زندگی  است  ممکن  ذهنی  نقشۀ  ترسیم  یادگیری 

ذهنی به ما کمک می کنند تا در مطالعه و درس خواندن خود تحول ایجاد کنیم و در سایر 
ادامه می آموزیم که چگونه  به  دست آوریم. در  نیز تجارب جدیدی  بخش های زندگی 

نقشۀ ذهنی طراحی کنیم. 

1. کار خود را با ایده های کلی آغاز کنید

 اگر 
ً
نخستین گام در طراحی نقشۀ ذهنی این است که با ایده های کلی شروع کنید. مثلا

می خواهید نقشۀ ذهنی این کتاب را بکشید، کل کتاب را ایدۀ اصلی در نظر بگیرید. 

2. به ایدۀ خود شاخ وبرگ دهید

 در مورد این کتاب، فصل های 
ً
در گام دوم، جزئیات را به ایدۀ کلی خود اضافه کنید. مثلا

آن را به صورت شاخه های جدید به نقشۀ ذهنی خود بیفزایید. 

3. به هر شاخه اطلاعات جدیدی اضافه کنید

در این مرحله مطالب هر بخش را به صورت کلمات کلیدی به شاخه ها بیفزایید. 

4. رنگ آمیزی فراموش نشود!

یکی از مهم ترین نکاتی که به خاطرسپردن نقشه های ذهنی را آسان تر می کند رنگ آمیزی 
تا هم مغزتان خسته  به هر شاخۀ اصلی رنگی اختصاص دهید  است. توصیه می شود 

نشود، هم بهتر و سریع تر یاد بگیرید.

در نقشه های ذهنی خبری از 
جزئیات نیست و فقط باید کلمات 

کلیدی ذکر شوند.
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برایطراحینقشۀذهنیچهروشهاییوجوددارد؟

بر  و  دست  با  طراحی  راه  نخستین  دارد.  وجود  ذهنی  نقشۀ  کشیدن  برای  کلی  راه  دو 
افزودن شاخه ها،  با  بنویسید، سپس  برگه ای  در وسط  را  اصلی  ایدۀ  است.  کاغذ  روی 
اطلاعات و جزئیات را به آن اضافه کنید. دومین راه طراحی با نرم افزارهای رایانه ای است. 
پرکاربردترین نرم افزار برای طراحی نقشه های ذهنی آی مایندمپ1 است که امکان طراحی 

نقشه های ذهنی ساده تا پیشرفته را فراهم می کند. 

کاربردهایدیگرنقشۀذهنی

تا اینجا آموختیم که نقشۀ ذهنی چیست و چگونه می توان آن را ترسیم کرد. اکنون به این 
موضوع می پردازیم که چه کسانی، چه زمانی و کجا می توانند از آن بهره ببرند. 

کاربردهای نقشۀ ذهنی عبارت اند از: 
پیشبرد اهداف کاری   .1

پیشبرد اهداف تحصیلی  .2
مدیریت زندگی شخصی   .3

به خاطرسپاری اطلاعات و ساده سازی مرورکردن آن ها  .4

ترسیم نقشۀ ذهنی بیش از این که 
ابزاری برای یادگیری باشد، به 

مغزتان نظم می بخشد و بر بازدهی 
کارهایتان می افزاید.

1. iMindMap

برنامهریزیبرایپیشبرداهدافکاری

افراد موفق بسیاری را می شناسم که برای پیشبرد اهداف کاری خود از نقشۀ ذهنی استفاده 
می کنند. خود ما نیز، پیش از آغاز نگارش این کتاب، طرحی از آن را با نقشه کشی ذهنی 
رسم کردیم. همچنین بسیاری از صاحبان کسب وکارهای گوناگون نیز برنامۀ فروش خود 
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را در قالب نقشۀ ذهنی رسم می کنند و مطابق با آن در بازار عمل می کنند. جالب است 
بدانید، بسیاری از مدیران برای طراحی جلسات کاری از نقشه کشی ذهنی بهره می برند. 

یافته های تحقیقات را نیز می توان به راحتی در قالب نقشۀ ذهنی دسته بندی کرد.

برنامهریزیبرایپیشبرداهدافتحصیلی

پیش تر گفتیم، نقشه کشی ذهنی تا چه اندازه در یادگیری مؤثر است. استفاده از رنگ های 
به سبب شکل ظاهری و  تقویت می کند. همچنین،  را  نقشۀ  ذهنی حافظه  گوناگون در 
عملکرد  مطالب  به یادآوردن  و  به خاطرسپاری  در  حافظه  ذهنی،  نقشۀ  تصویری بودن 

بهتری خواهد داشت.

مدیریتزندگیشخصی
کاربرد رایج نقشه کشی ذهنی در زندگی شخصی است. هریک از ما می توانیم، با طراحی 
نقشۀ ذهنی بر اساس برنامۀ روزانۀ خود، زندگی شخصی مان را به خوبی مدیریت کنیم. 
 هر روز یا حتی هر هفتۀ ما در وسط صفحه قرار می گیرد و کارها به ترتیب اولویت و 

ً
مثلا

به صورت شاخه های جدید به آن اضافه می شود. 
 دگرگون 

ً
را کاملا ما  نقشه کشی ذهنی زندگی  بوزان گفته است،  تونی  همان طور که 

خواهد ساخت. 

جمعبندی

افزایشی  را  بازدهی کارهایمان  آشنا شدیم که  نقشۀ ذهنی  ترسیم  با روش  این فصل  در 
و  شدیم  آشنا  آن  کاربردهای  با  آموختیم،  را  آن  طراحی  چگونگی  می دهد.  چشمگیر 

درنهایت دریافتیم که با نقشۀ ذهنی می توانیم زندگی خود را دگرگون سازیم.

خلاصه نویسی با نقشه های ذهنی به 
ما این توانایی را می دهد که ارتباط بین 
مطالب درسی را به سادگی رسم کنیم و 

یم. یاد بگیر





فصلشانزدهم:
بهخاطرسپردنمطالبکتاب

»مغز ما شخصیت و هویت و هوشمان را تعیین 
می کند. بنابراین، بیشترین تأثیر را در شکل گیری 
هویتمان خواهد داشت.«

دنیل جی. ایمن1 

Daniel G.Amen .1 )1954-(؛ روان پزشک امریکایی و متخصص اختلالات مغزی .



 همۀ ما با آن دست وپنجه نرم کرده ایم، فراموش کردن 
ً
یکی از بزرگ ترین مشکلاتی که تقریبا

مطالب در جلسۀ امتحان است. مهم نیست چند ساعت را صرف مطالعه و درس خواندن 
به  خاطر بسپاریم عملکرد  باید مطالب را  یاد نگیریم چگونه  تا زمانی که  کرده باشیم؛ 
مناسبی در امتحانات نخواهیم داشت. در مورد این کتاب هم همین گونه است. ازاین رو، 
بر آن شدیم تا این فصل از کتاب را به روش هایی اختصاص دهیم که با آن ها بتوانیم بر 

مباحث کلی هر کتاب مسلط شویم. 
در این فصل می خوانید:

یادداشت برداری درست   •

طبقه بندی و اولویت بندی مطالب  •

به کارگیری شیوه های تقویت حافظه  •

یادداشتبرداری،نخستینگامدربهخاطرسپاریاطلاعات

اگر می خواهید در امتحان خاصی شرکت کنید یا چیزی را به  خاطر بسپارید، تا زمانی 
ما روش  درستِ  بیشتر  نخواهید شد.  نگیرید، موفق  یاد  را  یادداشت برداری درست  که 
به  می نویسیم.  خودمان  زبان  به  دوباره  را  مطالب  فقط  و  نمی دانیم  را  یادداشت برداری 

همین علت، گاهی یادداشت هایمان به اندازۀ کلِ مطالبی می شود که باید بخوانیم. 
توجه  کلیدی  کلمات  به  فقط  باید  کاربردی  و  درست  یادداشت  برداری  برای 
می دهند.  نشان  را  متن  موضوع  که  متن اند  عناصر  مهم ترین  کلیدی  کلمات  کنیم. 
به  می توانیم  کنیم،  مشخص  اینجا  تا  را  فصل  این  کلیدی  کلمات  بخواهیم  اگر   

ً
مثلا

»یادداشت برداری، حافظه، به خاطرسپاری، مطالعه و خودِ کلمات کلیدی« اشاره  کنیم. 
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پس به  خاطر داشته باشید که هنگام مطالعه یا گوش دادن به موضوعی خاص باید کلمات 
کلیدی آن را یادداشت کنید. 

در یادداشت برداری، فقط باید 
کلمات کلیدی را یادداشت 

کنیم، نه کل متن را!

دوگاممهمپسازیادداشتکردنکلماتکلیدی

پس از یادداشت کردن کلمات کلیدی باید دو کار مهم را انجام دهیم:

یکدیگر  با  ارتباطشان  اساس  بر  را  کلیدی  کلمات  تمامی  باید  ابتدا  طبقه بندی:   .1
دسته بندی کنیم. با این کار می توانیم کلمات و مطالب مرتبط را در کنار هم بگذاریم تا 

در مرحلۀ نهایی یادداشت برداری دچار مشکل نشویم. 

2. اولویت بندی: پس از دسته  بندی مطالب، باید آن ها را بر اساس اولویت مرتب کنیم. 
این کار دو فایده دارد: نخست، به ما کمک می کند تا در نقشه کشی ذهنی دقیق تر عمل 
باید زمان  کنیم. دوم این که نشان می دهد برای مطالعه و مرور کدام بخش از مطالب 

بیشتری صرف کنیم.

طبقه بندی و اولویت بندی مطالب در 
به کارگیری شیوه های تقویت حافظه 

به ما کمک خواهد کرد.

آخرینگامبرایبهخاطرسپردنمطالب

با به کارگیری  پس از یادداشت کردن کلمات کلیدی و طبقه بندی و اولویت بندی آن ها، 
که  می سپاریم  به  خاطر  به گونه ای  را  مطالب  آموختیم،  کتاب  این  در  که  روش هایی 
به یادآوردن آن ها برایمان آسان تر شود. در اینجا استفاده از چند نمونه از این روش  ها را 

بیان می کنیم:
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ین مرحله، باید از شیوه  های  در آخر
گوناگون تقویت حافظه برای 

به خاطرسپردن و به یادآوردن بهتر مطالب 
یم. بهره گیر

روش اتصالی: پس از طبقه بندی و اولویت بندی مطالب هر بخش، می توانید   -1
کلمات کلیدی را در قالب یک داستان و با روش اتصالی به  خاطر بسپارید. 

کاخ حافظه: تفاوتی نمی کند که از کاخ حافظۀ پیشرفته استفاده  کنید یا معمولی.   -2
با هر دو روش امکان به خاطرسپردن مطالب و به یادآوردن آن ها برایتان فراهم خواهد بود، 

البته با  این شرط  که کاخ یا مسیر مناسبی را انتخاب کرده باشید.

نقشۀ ذهنی: استفاده از نقشه های ذهنی نیز از روش های به خاطرسپاری کلمات   -3
کلیدی به  شمار می رود. می توانید مطالب مربوط به هر دسته بندی را بر روی یک شاخه 

یادداشت کنید. 

به کاربردن روش های دیگر نیز، به یادآوردن مطالب را برایتان ساده تر می کند. اما فراموش 
برای  کنید.  مرور  را  مطالب   

ً
حتما خلاصه نویسی  و  یادداشت برداری  از  پس  که  نکنید 

این که از مرورکردن بیشترین بهره را ببرید، بهتر است از راه های غلبه بر منحنی فراموشی 
ابینگهاوس که پیش تر توضیح داده شد کمک بگیرید. 

جمعبندی

همان طور که گفتیم، برای به خاطرسپردن مطالب این کتاب پیش از هر چیز باید درست 
سپس  کنید.  دسته بندی  و  اولویت بندی  را  مهم  نکات  و  یادداشت برداری  اصولی  و 
به خاطر  را  مطالب  کاخ حافظه  و  اتصالی  ذهنی، روش  نقشه کشی  مانند  با روش هایی 

بسپارید.
این کتاب زمانی برایتان سودمند خواهد بود که بتوانید تمامی روش های گفته شده یا 
برخی از آن ها را به  کار گیرید. از همین امروز شروع کنید و یکی از روش هایی را که در 
این کتاب آموختید برای سروسامان دادن به زندگی روزمره یا تحصیلی خود به  کار برید. 

به زودی خواهید دید که عملکرد حافظه و مغزتان بهبودی چشمگیری خواهد یافت. 



سخنپایانی
»ذهن ما مخزنی نیست که آن را پر کنیم، آتشی 
است که باید افروخته شود.«

پلوتارک1 

Plutarch  .1 )حدود 46-127 میلادی(؛ پلوتارک یا پلوتارخوس، تاریخ نگار و زندگی نامه نویس یونان باستان.





خرسندیم که سفرتان را در راه پرپیچ وخم تقویت حافظه آغاز کرده اید. اکنون بین شما 
گاه نیستند تفاوتی بزرگ  و کسانی که این کتاب را نخوانده اند و از فنون تقویت حافظه آ

وجود دارد: شما می دانید چگونه باید حافظۀ خود را بهبود بخشید. 
باورداشتن  زمینه ای  هر  در  بهبود  و  رشد  برای  گام  نخستین  که  باشید  داشته  یاد  به 
توانایی هایتان است. تقویت حافظه نیز از این قاعده مستثنا نیست. پیش از هر چیز باید 
به حافظۀ خود اعتماد داشته باشید. در گام بعدی باید بیاموزید که چگونه ذهنی متمرکز 
داشته باشید. تمرکز، مانند ذره بینی که نور خورشید را در یک نقطه جمع می کند، توانایی 
و قدرت ذهنتان را در یک نقطه متمرکز می کند و سبب افزایش قدرت یادگیری و پیشرفتتان 
نحوۀ  و  شدید  آشنا  تصاویر  یادآوری  و  ثبت  در  مغز  توانایی  با  سوم  گام  در  می شود. 
تصویرسازی را که یکی از ستون های تقویت حافظه است آموختید. سپس دومین رکن 
تقویت حافظه یعنی ارتباط را شناختید و اهمیت ارتباط برقرارکردن بین مطالب گوناگون 
را دریافتید. با تکنیک موردعلاقۀ شرلوک هولمز یعنی کاخ حافظه آشنا شدید و دانستید 
اندازه کمکتان می کند.  تا چه  به خاطرسپردن اطلاعات  این تکنیک در دسته بندی و  که 
اعداد  زبان  دانستید که می توانید سیستم  و  آموختید  را  اعداد  روش های گوناگون حفظ 
اتصالی را آموختید و دیدید که متصل کردن  باشید. روش  به خودتان داشته  مخصوص 
به خاطرسپردن  می کند.  آسان  را چقدر  مطالب  یادآوری  و  یادگیری  یکدیگر  به  مطالب 
کارت های بازی و نام و چهرۀ افراد را که هر دو از بخش های مهم مسابقات حافظه به 
شمار می روند آموختید. یاد گرفتید که چگونه لغات یک زبان خارجی مثل انگلیسی را 
با کمک تکنیک های حافظه و روش هایی مثل ریشه شناسی به خاطر بسپارید. چگونگی 
آشنا  ابینگهاوس  فراموشی  منحنی  با  آموختید.  را  اشعار  و  متون  به یادآوردن  و  یادگیری 
شدید و دریافتید که چگونه باید مطالب مختلف را مرور کنید که همیشه در ذهنتان ثبت 
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شوند. همچنین با مواد غذایی و خوراکی هایی که با عملکرد مغز و حافظه ارتباط مستقیم 
دارند بیشتر آشنا شدید. نقشه کشی ذهنی آخرین روشی بود که در این کتاب آموختید. 
اکنون با کمک نقشه های ذهنی می توانید تمامی مطالب را به خوبی و با بهترین کیفیت 
دسته بندی و خلاصه نویسی کنید. در آخرین فصل کتاب نیز راهکارهایی ارائه شد تا در 

یادگیری و به کارگیری شیوه ها و تکنیک های گفته شده یاری تان کند.
به یاد داشته باشید تمامی این روش ها و فنون تقویت حافظه زمانی برایتان سودمند 
خواهد بود که به خوبی بر آن ها تسلط یابید و بهترین راهکار برای تسلط تمرین کردن 
 در کتابچۀ تمرین تمرینات مربوط به هر بخش را انجام 

ً
است. توصیه می کنیم که حتما

دهید. 
امید است که این کتاب و آموزش های آن در مسیر کامیابی و پیشرفت یاریتان کند. 
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پیوست



پیوست

کدهای پیشنهادی برای اعداد 1 تا 99

1 برج ایفل، شمع 2 قوقو

3 دستبند پلیس، پنجه بوکس 4 پرچم، قایقپرچم، قایق

5 یایی، توالت فرنگی اسب در 6 سیبسیب

7 کمان 8 آدم برفیآدم برفی

9 بادکنک 10 دیزی، دوزدیزی، دوز

11 دود 12 دانهدانه

13 دام 14 داردار

15 دَف 16 دیگدیگ

17 دوک 18 دیودیو

19 دبه 20 نازناز

21 ندا 22 نی نی، ناننی نی، نان

23 نام، نما، نیما 24 نور، نیرنور، نیر

25 ناف 26 نگاهنگاه

27 نوک 28 ناو، نواناو، نوا

29 ناب، نبات 30 موز، میزموز، میز
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31 مُد، مداح 32 مین، مینامین، مینا

33 مام، موم، مامان 34 مار، مورمار، مور

35 مرفین 36 موج، میگوموج، میگو

37 مکه، مکار، ماکو 38 میوه، موادمیوه، مواد

39 موبر، مبینا 40 رضا، رازی، رُزرضا، رازی، رُز

41 رود، راد، ردا 42 ران، رانی، رعنا، رونی )فوتبالیست)ران، رانی، رعنا، رونی )فوتبالیست)

43 رام، رامین 44 راه راهراه راه

45 رفاه، رفو 46 یگ یگان، ر یگی، ر یگرجا، ر یگان، ر یگی، ر رجا، ر

47 یکا راک، ر 48 راویراوی

49 روباه، رب 50 یه، فیوز یه، فیوزفاز، فیضیه، فوز فاز، فیضیه، فوز

51 فندق 52 فنفن

53 فرم، فوم، فیلم 54 فرح، فراخ، فروغ، فِرفرح، فراخ، فروغ، فِر

55 فیفا 56 فوجی، فرنگفوجی، فرنگ

57 ک
ُ
فِیک، ف 58 فاو، فورواردفاو، فوروارد

59 فاب، فربه 60 جیز، گزجیز، گز

61 جاده، جدید، گدا 62 جان، جنی، جن، گنجان، جنی، جن، گن

63 جام، جیم، جامه، گیم 64 جیر، جیرجیرک، گیرهجیر، جیرجیرک، گیره

65 گیف 66 جوجهجوجه

67 جُک 68 جیوه، جاوا، جوون، گاوجیوه، جاوا، جوون، گاو

69 جیب 70 کوزهکوزه

71 کود 72 کینهکینه

73 کام 74 کار، کرهکار، کره
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75 کیف 76 کاج، کجکاج، کج

77 کاکا، کوکو 78 کاوهکاوه

79 کعبه، کباده، کوبیسم 80 ویزویز

81 وادی، وداع، ویدا 82 وان، وَنوان، وَن

83 وام 84 ویارویار

85 وفا، ویفر 86 وجه، ویج، گیج، واج، یوگاوجه، ویج، گیج، واج، یوگا

87 واکی، وکیوم 88 واو، وودی آلنواو، وودی آلن

89 وبا 90 بزبز

91 باد 92 بانهبانه

93 بام 94 باربار

95 بوف 96 باجهباجه

97 باک 98 بیوهبیوه

99 بی بی
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فصل دوم: تمرکز

تمریناول

زیر  جدول  در  اولویت  به ترتیب  را  آن ها  می ریزند؟  هم  به  را  تمرکزتان  چیزهایی  چه 
یادداشت کنید. 

عوامل درونیعوامل بیرونی



161 کتابچۀ تمرین

تمریندوم

پس از تکمیل جدول تمرین اول، بررسی کنید که کدام عامل تأثیر چندانی در زندگی تان 
فردا  امتحان  بر  تمرکزکردن  و  سریال  از  قسمت  یک  تماشانکردن  آیا   

ً
مثلا نمی گذارد. 

تمرکز  ازدست رفتن  موجب  که  را  بی فایده ای  کارهای  اکنون  می رساند؟  شما  به  آسیبی 
شما می شوند حذف کنید.

کارهای بی فایده 
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به یاد داشته باشید که اگر برای انجام کارهایی مانند بازی کردن یا سرزدن به اینستاگرام 
زمان خاصی را در نظر بگیرید، در کارهای دیگر حواستان پرت نخواهد شد.

زمان انجام دادنکار حواس پرت کن!

تمرینسوم

پس از اجرای دو تمرین قبلی، کارهایی در فهرست شما باقی می ماند که اگرچه پرداختن 
به آن ها ممکن است حواس شما را پرت کند، اما ترجیح می دهید یا مجبورید آن ها را 
در  را  کارها  این دست  باشید.  داشته  برنامه  آن ها  انجام  برای  باید  بنابراین  انجام دهید. 

جدول زیر بنویسید و زمان مشخصی را برای رسیدگی به هریک اختصاص دهید.



فصل سوم: تصویرسازی

تمرین

تصویر اعداد 0 تا 9 را در ذهن خود بسازید و در جدول زیر یادداشت کنید. 

تصویرعدد

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9
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تمریندوم

کلمات زیر را یک بار و به سرعت بخوانید و هم زمان تصویری ذهنی از آن ها بسازید. 

رفتن  .1

کتاب  .2

کار  .3

دیگری  .4

خوب  .5

شروع  .6

در  .7

تأخیر  .8

سفید  .9

کاغذدیواری  .10

توانایی  .11

قدرت  .12

زمان  .13

جاده  .14

خانه  .15

پله  .16

چراغ  .17

به سؤالات  و  کنید  یادداشت  زیر  در جدول  است  مانده  یادتان  به  که  را  کلماتی  اکنون 
پاسخ دهید.  
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13 7 1

14 8 2

15 9 3

16 10 4

17 11 5

18 12 6
سؤالات

1-  پیش از اولین اشتباه، چند کلمه را به درستی به خاطر آوردید؟

 متفاوت اند؟
ً
2- کدام کلمات با بقیه کاملا

3- به چند صورت می توانید کلمات را در ذهنتان دسته بندی کنید؟



فصل چهارم: اصل ارتباط

برای هریک از تمرینات زیر سه دقیقه زمان دارید. بعد، حدود یک دقیقه فرصت دارید تا 
آن ها را به یاد آورید. چند کلمه را به طور کامل و به ترتیب به یاد آوردید؟ اگر موفق شدید 
به خاطر  از کلمات تصادفی را در دو دقیقه  یاد آورید، گروه دیگری  به  همۀ کلمات را 

بسپارید.

تمریناول

به خاطرسپردن  برای  است،  ارتباطی  مثلث  اول  که ضلع  از خاطرات،  استفاده  با روش 
کلمات زیر داستانی بسازید. 

عطر، ساعت، لیوان، مبل، آینه، کارت بانکی، موتورسیکلت، 
کمد، تبلت، سهیل، گل، شوفاژ، چاقو، هندزفری، دمپایی

مادر، شانه، انگشتر، بشقاب، تنیس، فلفل، کیبورد، چنگال، 
مرغ، پشت بام، آسانسور، نرده، جوراب، کلاسور، مو

تمریندوم

برای به خاطرسپردن کلمات زیر داستانی بسازید که خودتان نقش اول آن باشید.
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کتابخانه، تراس، دود، فلش مموری، کفش، ناظم، دوچرخه، 
دکه، شارژر، دستبند، سرو، صابون، مودم، کباب، دستگیره

کاغذ، کوه، شلوار، طناب، ماست، قیچی، پیچ، ساعت، دکتر، اسپری

فیل، نگهبان، آینه، چمدان، درخت، قدرت، امنیت، هندوانه، 
نژاد، خواستن

ملک الشعرای بهار، ایرج میرزا، عارف قزوینی، میرزادۀ عشقی، 
فرخی یزدی، پروین اعتصامی، ادیب الممالک

تمرینسوم

با تصاویر متحرک و پویا داستان خلاقانه ای بسازید و کلمات زیر را در آن قرار دهید و 
به خاطر بسپارید. 

تمرینچهارم

زیر  کلمات  گروه  هر  روی  از  یک بار  فقط  ارتباطی،  مثلث  تکنیک های  از  هریک  با 
بخوانید، سپس آن ها را به ترتیب به یاد آورید. 

تمرینپنجم

با شیوۀ مثلث ارتباطی اسامی شاعران عصر مشروطه را به ترتیب به خاطر بسپارید.



فصل پنجم: کاخ حافظه

تمریناول

بیست کلمۀ زیر را با روش کاخ حافظه به ترتیب به خاطر بسپارید: 

ویولن، چشمه، در، آینه، آب پرتقال، کتاب، صابون، کیسه، 
پنجره، اسب، خون، چراغ مطالعه، درخت، مار، جاروبرقی، 

ادکلن، مجسمه، نقشه، لوستر، سینما

تمریندوم

تمامی کارها و برنامه های فردای خود را در جدول زیر بنویسید و با روش کاخ حافظه 
به ترتیب به خاطر بسپارید.

کارهایی که فردا باید انجام دهید
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کرفس، کاهو، گوشت، لوبیاچیتی، ماست، نمک، نوشابۀ 
مشکی، ماکارونی، پیاز، بستنی، سرکه، سس کچاپ

تراول چک، پفک، پریز برق، جوراب، سشوار، کت، کیف دستی، 
صندلی، تقویم، دفترچۀ یادداشت، زنگ مدرسه، سیب زمینی، 

ژله، دوغ، کلاس درس

تمرینسوم

فرض کنید قرار است به فروشگاه بروید و اقلام زیر را خریداری کنید. به جای نوشتن 
فهرست خرید، سعی کنید با روش کاخ حافظه فهرست خریدتان را به خاطر بسپارید.

تمرینچهارم

این بار، به جای کاخ حافظه، از مسیری ذهنی برای به خاطرسپاری این پانزده کلمه استفاده کنید:

تمرینپنجم

با روش کاخ حافظه، حروف الفبای زیر را که به صورت به هم ریخته نوشته شده است به خاطر 
بسپارید. 

B .1V .2F .3X .4

U .5H .6K .7W .8

C .9A .10D .11G .12

I .13L .14N .15T .16

E .17Z .18P .19Q .20

S .21J .22O .23R .24

M .25Y .26



فصل ششم: حفظ اعداد

یک بار به تصاویر اعداد 0 تا 9 نگاه کنید، سپس تمرینات زیر را با دقت انجام دهید.

تمریناول

این اعداد را با روشی که در فصل ششم به آن اشاره کرده ایم به خاطر بسپارید.

7861428

84271750387

872567087626107

0127815967351485679

41258796585115235697841

544641898874318410214589657366

تمریندوم

شمارۀ کارت های بانکی خود و یکی از اعضای خانواده تان را با روش گفته شده به خاطر 
بسپارید. 

شمارۀ کارت اول: ..........................................................................

شمارۀ کارت دوم: .........................................................................
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6064-898داروخانه4813-892سینما

8337-751هم کلاسی زبان0632-970شعبۀ بانک

1373-702آرایشگاه2727-755شهرداری 

0222-353دفتر روزنامه8921-568رستوران موردعلاقه

9408-836بیمه7461-465باشگاه ورزشی

6064-898سینما

هم کلاسی زبان970-0632

1373-702شهرداری 

0222-353رستوران موردعلاقه

بیمه465-7461

تمرینچهارم

شماره تلفن دوستان نزدیک خود را به خاطر بسپارید. سعی کنید دست کم ده شماره تلفن 
را در حافظۀ خود نگه  دارید. 

ین سوم تمر

شماره  تلفن های زیر را به همراه صاحبان یا محل آن ها به خاطر بسپارید. سپس روی این 
جدول را با تکه کاغذی بپوشانید و جدول پس از آن را پر کنید. 
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تمرینپنجم

ابتدا مسیری ذهنی )کاخ حافظه( را در نظر بگیرید، سپس اعداد زیر را با استفاده از این 
روش به خاطر بسپارید.

412798345817532 

94964313159727234196

67856320178954137841023874

تمرینششم

این عدد سی رقمی را با روش کاخ حافظه )پیشرفته( به خاطر بسپارید:

854796145237897458301478513579



فصل هفتم: زبان اعداد

تمریناول

با توجه به نکات گفته شده، سیستم شخصی زبان اعداد خودتان را بسازید. 

عددحرف یا حروف
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تمریندوم

 با استفاده از سیستم زبان اعداد، این اعداد را به خاطر بسپارید:

21458965874125639854
21236587415896542019
58746965814032569750

تمرینسوم

تاریخ تولد افراد مشهور زیر را با استفاده از سیستم زبان اعداد به خاطر بسپارید:

اسحاق نیوتون: 04/01/1643 

لئوناردو داوینچی: 15/04/1452

آلبرت اینشتین: 14/03/1879

چارلز داروین: 12/02/1809

آدولف هیتلر: 20/04/1889

تمرینچهارم

با سیستم زبان اعداد شخصی خودتان، اعداد زیر و کلمات مربوط به آن ها را به خاطر 
را  پایینی  جدول  و  بپوشانید  را  بالایی  جدول  روی  تکه کاغذ  یک  با  سپس  بسپارید، 
تکمیل کنید. برای به خاطرسپردن این اعداد و کلمات مربوط به آن ها یک دقیقه زمان 

خواهید داشت. 

5- اتم 4- درخت 3- تلسکوپ 2- مبل 1- خیابان

10- تبر 9- پنجره 8- عسل 7- مسواک 6- نخ دندان

15- فلاسک 14- بخاری 13- قطار 12- چراغ قوه 11- پرتقال

20- ستاره 19- صلح 18- دکمه 17- نمکدان 16- چاقو
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کلمهعدد
4

13

10

5

9

3

1

17

8

6

14

تمرینپنجم

رویداد های تاریخی زیر را همراه با زمان وقوع آن  ها به خاطر بسپارید. 

1666آتش سوزی بزرگ لندن1815نبرد واترلو

1770سال تولد بتوهوون1608اختراع تلسکوپ

1917انقلاب روسیه1905تئوری نسبیت اینشتین

1454اختراع ماشین چاپ1789انقلاب فرانسه

1979انقلاب ایران1776اعلام استقلال امریکا
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تمرینششم

این عدد شصت رقمی را با روش تلفیقی و به ترتیب به خاطر بسپارید:

20145896304785463158703245987452302135498758201
6478965234109

تمرینهفتم

با استفاده از سیستم زبان اعداد شخصی خود، عدد پی را تا پنجاهمین رقم اعشاری به 
خاطر بسپارید:

3/1415926535897932384626433832795028841971693993
7510

اکنون جای خالی جدول زیر را پر کنید.

16661454

انقلاب فرانسهانقلاب ایران

1917اختراع تلسکوپ

نبرد واترلو1776

1905سال تولد بتهوون



فصل هشتم: تکنیک اتصالی

تمریناول

سعی کنید ده کلمۀ زیر را با روش اتصالی به ترتیب به خاطر بسپارید:

پادشاه، هندوانه، صندلی، دوربین، حوله، ستارۀ دریایی، بازار، 
چین، کتاب، کاپشن

ین: برای این که در انجام این تمرین موفق شوید  راهنمای تمر
باید ابتدا از اسم رئیس جمهور تصویری ذهنی بسازید. سپس 

این تصویر را به تصاویر تاریخ حکومت او ربط دهید. در انتها 
این مجموعه تصاویر را به تصویر عدد مربوط به آن وصل  کنید. 

 برای به خاطرسپاری رئیس جمهور چهل وچهارم باید تصویر 
ً
مثلا

باراک اوباما را با تصاویر اعداد 01 و 09 ارتباط دهید، سپس این 
تصاویر را به تصویری که از عدد 44 داشتید متصل کنید.

راهنما: در این تمرین، کلمات را به ترتیب به تصاویر اعداد صفر تا نه متصل کنید.

تمریندوم

اسامی رؤسای جمهور امریکا را همراه با تاریخ ریاستشان با روش اتصالی به ترتیب به 
خاطر بسپارید.
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جرج واشنگتن 1797-1789  .1

جان آدمز 1797-1801  .2

توماس جفرسون 1801-1809  .3

جیمز مدیسون 1809-1817  .4

جیمز مونرو 1817-1825  .5

جان کوینسی ادمز 1825-1829  .6

اندرو جکسون 1829-1837  .7

مارتین ون بورن 1837-1841  .8

ویلیام هنری هریسون 1841-1841 )به فاصلۀ چند ماه فوت کرد.(  .9

جان تیلور 1841-1845   .10

جیمز پولک 1845-1849  .11

زکری تیلور 1850-1849 )پس از سه ماه فوت کرد.(  .12

میلارد فیلمور 1850-1853   .13

فرانکلین پیرس 1853-1857  .14

جیمز بوکانن 1857-1861  .15

آبراهام لینکلن 1861-1865  .16

اندرو جانسون 1865-1869  .17

یولیسیز گرانت 1869-1877  .18

راتفورد هیز 1877-1881  .19

جیمز گارفیلد 1881-1881 )در همان سال ترور شد.(  .20

چستر آرتور 1881-1885   .21

گروور کلیولند 1885-1889  .22

بنجامین هریسون 1893-1889  .23

گروور کلیولند 1893-1897   .24

ویلیام مککینلی 1897-1901  .25

تئودور روزولت 1901-1909  .26
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ویلیام  هاوارد تفت 1909-1913  .27

وودرو ویلسون 1913-1921  .28

وارن هاردینگ 1921-1923   .29

کالوین گولیج 1923-1929   .30

هربرت هوور 1929-1933  .31

پیاپی  دورۀ  سه  که  رئیس جمهوری  )تنها   1933-1945 روزولت  فرانکلین   .32

تصدی داشت.(

هری ترومن 1945-1953  .33

دووایت آیزنهاور 1953-1961  .34

جان اف کندی 1961-1963   .35

لیندون جانسون 1963-1969   .36

ریچارد نیکسون 1974-1969 )در نخستین سال دور دوم استعفا داد.(  .37

جرالد فورد 1974-1977   .38

جیمی کارتر 1977-1981  .39

رونالد ریگان 1981-1989  .40

جرج اچ دابلیو بوش 1989-1993  .41

بیل کلینتون 1993-2001  .42

جرج دابلیو بوش 2001-2009  .43

باراک اوباما 2009-2017  .44

دونالد ترامپ 2017-2021  .45

جو بایدن 2021 تا کنون  .46

سؤال اول: بیستمین تا سی امین رئیس جمهور امریکا چه کسی بود؟

کسی  چه  او  از  بعد  و  بود  امریکا  رئیس جمهور  چندمین  جکسون  اندرو  دوم:  سؤال 
صاحب کاخ سفید شد؟

سؤال سوم: رئیس جمهور بیست ونهم ایالات متحدۀ امریکا چه کسی بود؟

سؤال چهارم: رؤسای جمهور امریکا را از انتها تا ابتدا نام ببرید؟
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تمرینسوم
تمام سلسله هایی که بر ایران حکومت کرده اند را با استفاده از این روش به خاطر بسپارید.

تمرینچهارم
عناوین صد رمان برتر دنیا را با استفاده از روش اتصالی به خاطر بسپارید.

تمرینپنجم

جمعیت کشورهای زیر به ترتیب در جدول زیر آمده است. پنج دقیقه فرصت دارید تا این 
اعداد و کشورها را به خاطر بسپارید. 

 1. چین:

 1.439.323.776 نفر

 2. هند:

1.380.004.385 نفر

 3. امریکا:

331.002.651 نفر

 4. اندونزی:

273.523.615 نفر

 5. پاکستان:

220.892.340 نفر

6. برزیل:

212.559.417 نفر

7. نیجریه:

206.139.589 نفر

 8. بنگلادش:

164.6689.383 نفر

 9. روسیه:

145.934.462 نفر
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 1. چین:

 ....................... نفر

:........... .2 

1.380.004.385 نفر

 3. امریکا:

....................... نفر

:........... .4 

273.523.615 نفر

:........... .5 

220.892.340 نفر

:........... .6

212.559.417 نفر

:........... .7

206.139.589 نفر

 8. بنگلادش:

....................... نفر

 9. روسیه:

....................... نفر

اکنون جاهای خالی جدول زیر را پر کنید.



فصل نهم: به خاطرسپاری کارت های بازی

تمریناول

یادداشت کنید و تصاویر کارت ها  به تصویر هر کارت را روی برگه ای  کدهای مربوط 
نماد یک قوی درحال  برای شما  2 گشنیز  اگر عدد   

ً
را روبه روی کدها رسم کنید. مثلا

سبزی خوردن است، شمارۀ کارت و کد آن را بنویسید و تصویرش را بکشید.

تمریندوم

از بین کارت های بازی پانزده کارت را تصادفی بیرون بکشید و آن ها را با روش کاخ حافظه 
به یادآوردن این کارت ها بررسی  به یادسپردن و  به ذهنتان بسپارید. سپس عملکردتان را در 
کنید. در مرحلۀ بعد، به سراغ بیست کارت بعدی بروید و این بار آن ها را با روش کاخ حافظۀ 

پیشرفته به خاطر بسپارید. این تمرین را تا زمان اتمام کارت های بازی ادامه دهید.
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تمرینسوم

ده کارت بازی را به ترتیب به خاطر بسپارید. زمانی که موفق به انجام این کار شدید، پنج 
کارت دیگر را به ده کارت قبلی اضافه کنید. این کار را تا زمانی ادامه دهید که بتوانید همۀ 

52 کارت را با این روش به خاطر بسپارید.

تمرینچهارم

فرض کنید باید دوازده کارت عکس دار را کدگذاری کنید و به  ذهن بسپارید. برای هرکدام 
از کارت ها شخص، کار و وسیله ای را در نظر بگیرید. فراموش نکنید که هر شخص باید 

از گروه همان خال باشد.
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4. سرباز گشنیز3. سه دل2. آس پیک1. ده خشت

8. هشت گشنیز7. شش دل6. پنج دل5. پنج گشنیز

12. ده دل11. شاه پیک10. بی بی گشنیز9. آس گشنیز

16. چهار گشنیز15. چهار پیک14. سه خشت13. شش گشنیز

20. هفت دل19. سرباز خشت18. پنج پیک17. بی بی دل

24. دو پیک23. هفت گشنیز22. شاه خشت21. نه گشنیز

28. دو خشت27. چهار دل26. شاه گشنیز25. سرباز دل

32. چهار خشت31. دو دل30. شش پیک29. سرباز پیک

36. بی بی پیک35. آس دل34. هشت خشت33. سه پیک

40. ده گشنیز39. نه پیک38. شش خشت37. بی بی خشت

44. هفت پیک43. هشت پیک42. نه دل41. شاه دل

48. هشت دل47. ده پیک46. آس خشت45. سه گشنیز

52. پنج خشت51. دو گشنیز50. نه خشت49. هفت خشت

تمرینپنجم

در جدول زیر ترتیب قرارگیری یک دسته کارت بازی به شما داده شده است. یک بار آن را 
با  دقت بررسی کنید و با روش هایی که آموخته اید به خاطر بسپارید. 

اکنون، بدون نگاه کردن به جدول قبل، کارت های بازی را در جدول زیر جای گذاری کنید. 
در پایان، با توجه به تعداد کارت های درست، نمرۀ خود را زیر جدول یادداشت کنید.
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 .1 .2 .3 .4

 .5 .6 .7 .8

 .9 .10 .11 .12

 .13 .14 .15 .16

 .17 .18 .19 .20

 .21 .22 .23 .24

 .25 .26 .27 .28

 .29 .30 .31 .32

 .33 .34 .35 .36

 .37 .38 .39 .40

 .41 .42 .43 .44

 .45 .46 .47 .48

 .49 .50 .51 .52

تعداد کارت هایی که به درستی به یاد آوردید: ................



فصل دهم: به خاطرسپاری نام و چهره

برای انجام تمرینات زیر بهتر است افرادی را در نظر بگیرید که با آن ها آشنایی کمتری 
دارید.

تمریناول

با روش اتصال تطبیقی، نام و چهرۀ پنج نفر از همکاران یا هم کلاسی  های خود را به هم 
متصل کنید.

تمریندوم

با روش اتصال چهره، نام و چهرۀ ده نفر از دوستان یا دنبال کنندگانتان در شبکه های اجتماعی 
را به خاطر بسپارید. 



فصل یازدهم: به خاطرسپاری لغات انگلیسی

تمریناول

با تکنیک  کدینگ که آموختید، برای هریک از کلمات زیر کد بسازید:
Marvel:
Shatter:
Postpone:
Jealous:
Bachelor:
Vigor:
Eminent:
Drudgery:
Felon:
Dilemma:
Transmit:
Merit:
Implore:
Jealous:
Tact: 

Essential:
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Activity:Activate:
Actor:Actress:
React:Interaction:
Deactivate:Radioactive:

تمرینسوم

معنی  آن،  به  توجه  با  است.  نفس کشیدن  معنی  به  و  زبان لاتین  از  برگرفته   Spir ریشۀ 
کلمات زیر را حدس بزنید. 

Conspiracy:Spirit:
Spiritless:Inspiration:
Aspirate:Conspire:

تمرینچهارم

ریشۀ Cult برگرفته از زبان لاتین و به معنی رشدکردن است. سعی کنید، با توجه به آن، 
معنی کلمات زیر را حدس بزنید. 

Subculture:Culture:
Horticulture:Cultivate:
Cultural:Agriculture:

تمریندوم

ریشۀ Act برگرفته از زبان لاتین و به معنی انجام دادن است. با توجه به آن، معنی کلمات 
زیر را حدس بزنید.



فصل دوازدهم: به خاطرسپاری اشعار و متون

تمریناول

ابیات زیر را با سیستمی که یاد گرفتید به خاطر بسپارید:

جز کوی تو رهگذر نیامد ما را جز نقش تو در نظر نیامد ما را  

)حافظ(

تا آتش ما جای دگر گردد دود اول رخ خود به ما نبایست نمود  

ناچار تو را دلبر ما باید بود اکنون که نمودی و ربودی دل ما  

)ابوسعید ابوالخیر(

آن سو مرو این سو بیا ای گلبن خندان من
ای عقلِ عقلِ عقلِ من، ای جان جان جان من

)مولانا(       

محتاج برادران و خویشان نشوم یا رب تو چنان کن که پریشان نشوم 

تا از در تو بر در ایشان نشوم بی منت خلق خود مرا روزی ده  

)ابوسعید ابوالخیر(
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عاشقی را چه نیاز است به توجیه و دلیل

که تو ای عشق همان پرسش بی زیرایی

)قیصر امین پور(      

تمریندوم

متن هر دو سخنرانی زیر را کلمه به کلمه به خاطر بسپارید: 

1

»رؤیای من این است که روزی در آلاباما، با وجود نژادپرستان و فرمانداری که دربارۀ 
دختران  و  پسران  دست  سیاه پوست  دختران  و  پسران  می گوید،  سخن  فسخ  و  دخالت 

سفیدپوست را همچون خواهر و برادر خود خواهند گرفت.
من امروز این رؤیا را دارم.

کوه ها  و  تپه ها  و  آمد  خواهند  بالا  دره ها  روزی  سرانجام  که  است  این  من  رؤیای 
پایین خواهند رفت، ناهمواری ها هموار خواهند شد و ناراستی ها راست؛ جلال خداوند 

آشکار خواهد شد و همۀ ابنای بشر با هم به تماشای آن خواهند نشست.«

مارتین لوترکینگ، 1963

2

نیستم؛ هم اکنون  اینجا  تفریح  برای  این بار  بین شما هستم و شما شاهدید که  در  »من 
در میان جنگی هستیم و من نیز در بین شما زندگی خواهم کرد یا به زندگی خود خاتمه 
خواهم داد تا جانم را در راه خدایم، کشورم، ملتم، افتخارم و خونم فدا کنم. می دانم که 
بدن ضعیف و ناتوان یک زن را دارم، اما قلب و جان یک پادشاه را دارم و پادشاه انگلستان 
کشورهای  از  هریک  یا  اسپانیا  یا  پارما  نظیر  کشورهایی  داد  نخواهیم  اجازه  ما  هستم. 
اروپایی دیگر جسارت حمله به خاک ما را داشته باشند. در این مسیر من فرمانده، قاضی 

و پاداش دهندۀ همۀ تلاش های شما خواهم بود.«

 الیزابت اول، سخنرانی معروف به نیروها، 1588



فصل سیزدهم: منحنی فراموشی ابینگهاوس

بر طبق مطالب گفته شده در این فصل، برای مرور همین کتاب برنامه ریزی کنید.

یخنوبت مرور تار

مرور اول

مرور دوم

مرور سوم

مرور چهارم

مرور پنجم



فصل پانزدهم: نقشۀ ذهنی

تمریناول

با روش نقشۀ ذهنی، برنامۀ این هفتۀ خود را رسم کنید و برای هر روز یک شاخه در نظر 
بگیرید.

تمریندوم

نقشۀ ذهنی مطالب کتاب حافظه به توان بی نهایت را رسم کنید.
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تمرینسوم

با نقشۀ ذهنی، مطالب مربوط به هر فصل را جمع بندی کنید. 

تمرینچهارم

 اگر قرار است به فروشگاه بروید، 
ً
برای خرید های روزانۀ خود نقشۀ ذهنی بکشید. مثلا

هر غرفه را با یک شاخه مشخص کنید.




