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يادگيرى را با تمركز و
 هشيارى شروع كنيد.

40

ويتامين هاى 
حافظه!

ــد؟ وقتى  ــا توجه كرده اي ــه كار داروخانه داره ب
ــه دارو،  ــن آن هم ــد، بي ــخه اى را مى پيچن نس
ــه راحتى پيدا  ــه مى خواهند ب ــى را ك چيزهاي
ــام مى دهند؟  ــه اين كار را انج ــد. چگون مى كنن
ــت! با اين همه، هر  داروخانه انبارى از داروهاس

دارويى در آن قابل شناسايى و بازيابى است.
حافظه هم انبار اطلاعات است. اين كه حافظة ما 
ــد، مربوط به حجم اطلاعات  قوى يا ضعيف باش
يا سختى و آسانى مطالب نيست. توانايى حافظه 
به نحوة استفاده از آن بستگى دارد. عده اى هر 
ــرت مى كنند. به  ــه اى از انبار پ چيزى را گوش
ــادى از اطلاعات تل  انبار  ــن ترتيب، حجم زي اي
ــى قابل بازيابى  ــود، بدون آن كه به راحت مى ش
باشد. كسانى هم هستند كه با انبار حافظه شان 
ــار مى كنند. آنها نه تنها  مانند داروخانه دار رفت
اطلاعات را منظم و دسته بندى شده در حافظه 
ــان را آب و  ــاى مى دهند، بلكه گاهى انبارش ج

جارو و مرتب (Refresh) هم مى كنند.

ابراهيم اصلاني

بيشتر بدانيد
ــه را به عوامل ارثى ربط  ــده اى ضعف حافظ   ع
مى دهند كه بيشتر يك توجيه است. مى توان با 

تمرين و صرف وقت، حافظه را تقويت كرد.
 يكى از عوامل افُت حافظه، اضطراب و نگرانى 
ــت كه بايد براى آن چاره اى انديشيد. اگر از  اس
ــر نمى آييد، به  ــراب و نگرانى خود ب ــس اضط پ

روان شناس يا روان پزشك مراجعه كنيد.
 حافظه ارتباط بسيار نزديكى با فراموشى دارد. 
بهتر است مطالبى هم در مورد فراموشى بدانيد. 

شمارة بعد را بخوانيد.
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با دقت و مفهومى ياد بگيريد.

با انگيزه و علاقه مطالعه كنيد
 و ياد بگيريد.

در هر درس ارتباط بين مطالب قبلى و جديد 
را پيدا كنيد. درك اين ارتباط ها در افزايش 

كارايى حافظه بسيار مؤثر است.

هرچند وقت يك بار، به بازبينى 
و ارزيابى يادگيرى هايتان 

بپردازيد.

به زندگى و محيط اطرافتان نظم دهيد.


