
 

 

 

 

 

 

 

 برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه فاطمه

 میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا فروشگاه یانداز راه ریمانتو،ام یدیتول یانداز راه همسرسش و میمر

 یفرادا از گوشه موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ لادیم ز،یتبر یساز تراکتور

  اند، دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند

 

 یور  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا.دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما 
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 مقدمه
 یه  انجها  مهی داد  در طهل  روز  بایهد  کهه   کارههایی بهه  می آید در پایان روز پیش  گاهی اوقات

ه فرامهل  کهرد   اهمیه  بیهیار داشهته   کهه  آن هها  بعضهی از   می شلی و متلجه  فکر می کنی 

کهه همهه    شهدی   بهه منه   بازگیهتی  متلجهه    یه  و وقتهی   ه ابرای خرید بیهرون رفته   مثلای  ا

 مهان اهمیه   خیلهی از ملوهلتاتی کهه برای   و  تهیهه نکهرده ایه     ملرد نیازمان بلدنکه  ملاردی

 .فرامل  کردی  داشته را 

و حجه    دآیه کهه در طهل  روز بهرای مها پهیش مهی         تنش ههایی این امر با تلجه به درگیری و 

 بهه  مها نمهی تهلانی    چهلن   سه  ا یطبعه امهر کهاملا    کی می شلدتاتی که به مغ  وارد زیاد اطلا

شهما دوسه    بهه  بها ماهایبی کهه     خلبی تمرک  کنی  و فکرمان درگیهر میها م ملتلهس اسه     

 ی بایهد ویه  سعی بر ایهن دار  کهه بتلانیهد ایهن میهکلات را برطهر  کنیهد         هت ی  ارا ه می د

ی ایهن امهر بایهد تمهرین و تکهرار زیهاد       داشته باشید کهه بهرای ملفهد شهدن در     یاد این را به

بلکهه بایهد    دههد فقط بها خلنهدن ایهن ماایهج معجه ه ر        دو تلقع نداشته باشی دداشته باشی

 . داستفاده کنی این گفته هاو در طل  زندگی روزمره از دبه گفته های این کتاب تمم کنی

مها ههیچ چیه ی رو فرامهل  نمهی کنهی         گفه   انمی تهل که  اس قدرتمند  یبقدرمغ  انیان 

ن ااطلاتهات از دسترسهم  تلوهی  مهی دههی     فقط به دلایلی کهه در ادامهه در مهلرد  کامهم     

 ی .وخاطر بیار را که به آن نیاز داری  بهنی  چی ی او نمی تل می شلدخارج 
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 ماایبی که در این کتاب می خلانید:

 

 ساختار مغ  و ویژگی های آن 

 ، انلاع آن و تلم فراملشی حافظه 

 تی  سنجش حافظه 

 تمرک  و تاثیرات آن 

 دیداری،شنیداری،یمیی 

 سات  بیلیلژیک بدن و زمان اوج انرژی 

 تنفس و تقلی  حافظه 

 مراقبه 

 مفیدیه و ملاد غذایی ذتغ 

   ورز 

 سییت  دادن و گرفتن اطلاتات 

  رو  های تقلی  حافظه 

www.zehneekhalagh.ir 
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فصم او  

ساختار مغ  و 

 ویژگی های آن
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 برای آشنایی بهتر بها حافظهه و نههله تمکهرد آن بهتهر اسه  ابتهدا اطلاتهاتی در مهلرد مغه           

 نهله کار و تلانایی های خارق ایعاده آن آشنا شلی . با داشته باشی  و

گهر  مهی باشهد و     1400تها   1300مغ  انیان از باف  چربهی تیهکیم شهده و دارای وزنهی بهین      

سانتی متر مکعهج مهی باشهد مهردان دارای مغه  ب رگتهری نیهج بهه         1260تا  1130حجمی بین 

 نهایی ههیچ فرقهی بها یکهدی ر     زنان هیتند ویی طی آزمایش های بعمهم آمهده در کهارایی و تلا   

  .ندارند

 %25ژن دریهافتی و  ی% اکیه  20از وزن بهدن را تیهکیم داده اسه  ویهی      %2مغ  انیهان فقهط   

 ههر دقیقهه   ، بهرای حفها اتمها  حیهاتی     مغه  در  .دههد  گللکلز خلن را ملرد استفاده قرار می

 .ر  می دهدبین صد ه ار تا یک میلیلن واکنش شیمیای 

 (:Seqouiaکامپیلتر سکلیا)مقاییه مغ  با سلپر 

ه ارمیلیهارد   23کهامپیلتر قدرتمنهد جههان مهی باشهد کهه قهدرت         3این سلپر کامپیلتر جه   

TEPS (Traversed Edge Per Second را دارا مههی باشههد ).  طههی آزمههایش هههای انجهها

باشهد قهدرتی برابهر بها سهکلیا و در بهتهرین        کهارکرد خهلد    شده هن امی که مغه  در حهداقم  

 برابر بهتر از این سلپر کهامپیلتر تمهم مهی کنهد و ایهن نیهان دهنهده قهدرت         30شرایط خلد 

 خارق ایعاده مغ  انیان اس  که خیلی از ما آن را دس  ک  می گیری .

 و ذخیر می کند.رو  ملتلس اطلاتات را کد گذاری  26ر به مغ  انیان برخلا  کامپیلت

شاید تا به حا  به ایهن فکهر نکهرده باشهید کهه  رفیه  مغه  انیهان چهه میه ان اسه  ایهن             

ماایهج   اگ ابایه  مهی باشهد کهه بهه تبهارتی دی هر مهی تهلانی           295 رفی  چیه ی معهاد    
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اگههر تمها  کتههاب   یعنهی   .کنهی   میلیههلن کتهاب را در آن ذخیههره   700میلیهارد و   4 ملجهلد در 

دریافه  اطلاتهات را دارا مهی     بللانیهد همننهان  رفیه    های ب رگتهرین کتابلانهه جههان را    

 باشد.

بلش های ملتلس مغه  انیهان در تهین ارتبهاگ تن هاتن ی کهه بها یکهدی ر دارنهد  هرکهدا            

 .دارا می باشندو یفه متفاوتی برتهده دارند و ویژگی خاص خلد را 

 مغ  انیان از سه بلش مه  تیکیم شده:

وزن آن را تیهکیم داده و و یفهه کنتهر      %85تهرین قیهم  مغه  اسه  کهه      مخ ب رگ -1

ز دو نیمکهره چهو و راسه  تیهکیم     ا و ارادی تضلات و تفکر شهدید را بهه تههده دارد   

هیتند . ایهن بلهش از مغه   بهه شهکم چروکیهده       که هرکدا  دارای و یفه خاصی شده.

مهخ بهه دو بلهش تقیهی  مهی شهلد        خلد جای داده اسه . بیلیلن نرون در  100اس  و 

سهلل  تصهبی در ایهن بلهش     )خارجی که ماده خاکیتری در این قیهم  قهراردارد    -1

و یفهه   فید در ایهن قیهم  قهرار دارد و    بلهش داخلهی کهه مهاده سه      -2 (دنه قرار دار

 .صبی را بعهده داردارتباگ ت

ایهن   مهی باشهد  مغه  قهرار دارد و قهدیمی تهرین قیهم  مغه         یپیتدر قیم  ملنه  -2

و زیهر مهخ قهرار گرفتهه و خیلهی خیلهی کهلچکتر        بلش مربلگ به تصر خ ندگان اسه   

)نیهب  بهه    8بهه   1اسه  و در ب رگیهالان    20بهه   1این بلهش در کلدکهان    .از مخ اس 

که و یفه برقرای تعهاد  ،حرکه  و همهاهن ی اتضها و نیهاز ههای اوییهه راه تههده         مخ( 

گههر  دارد در حههایی کههه سههلل  هههای تصههبی آن  150دار مههی باشههد. وزنههی در حههدود 
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از مخ می باشد و بهه دو نیمکهره چهو و راسه  تقیهی  مهی شهلد پلهش چهو           بییتر

 و یفه کنتر  سم  چو و بلش راس  و یفه کنتر  سم  راس  را بعهده دارد. 

ساقه مغ  در قیم  پایینی مغ  قهرار گرفتهه و نلهاع را بهه نیمکهره ههای مهخ و ملنهه          -3

و در برگیرنهده پیهاز مغ ،پهم مغه  و مغه  میهانی مهی باشهد          این بلهش  .متصم می کند

 .و یفه انتقا  اطلاتات در دست اه تصبی را بعهده دارد

نیمکهره مهخ و پهم مغه  قهرار گرفتهه و دارای دو سها         بهین  مغ  میانی ناحیهه ای اسه  کهه    

ایفها مهی   پیین و پییین می باشد و در برقرای هماهن ی حرکهات سهر و چیه  نقیه  مهمهی      

 .کند

 در پهایین  ایهن بلهش  . باشهد سهانتى متهر مهى    3و ارتفهاع   4پهنایى به انهدازه  پم مغ ی دارای 

 انلاع قراردارد و آسیج این قیم  باتث کاهش شنلایی می شلد بصم

و در تنظهی  خهلاب و    پیاز مغ  بهه شهکم هرمهی مهی باشهد و بهین پهم و نلهاع قهرار گرفتهه          

 .ش ایفا می کندقبیداری ن

 نیمکره های مخ:

 .دنه کارکردههای متفهاوتی دار   در تمهم  دارای  اهر یکیان مهی باشهد و یهی   مغ  هر دو نیمکره 

از یلب پییهانی،آهیانه ای و پیه  سهری تیهکیم شهده و اتصها  ایهن دو نیمکهره          نمیک ه ها

 .شده اس به وسیله جی  پینه ای برقرار 

تضهلات اسهکلتی   و یفه تکل  ، فعایی  ههای ذهنهی سها  بهالا و کنتهر  ارادی       :یلب پییانی

 .را تهده دار می باشد
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 .  گفتار و تملکرد حیی را بعهده دارد  یلب آهیانه: مکانی

 یلب پی  سری: مراک  اوییه بینایی در این قیم  قرار دارد.

 نیمکره راس :

تههده دار در  تصهاویر    ایهن قیهم  از مغه    و یفه کنتر  سم  چو بدن را تههده دار اسه    

خلاقی ،ملسیقی،لامیههه،جه  یههابی،در  سههه   ،، حههم معما،تیههلیر چهره،تلیههم،خلاب 

 بعدی،نقاشی،احیاسات و در  رنگ و یهن صدا می باشد.

این بلش از مخ کم ن ر بلده و به ج  یات کمتهر تلجهه مهی کنهد. در مهدری  وهعیس اسه  و        

ج زنانهه در ایهن قیهم  قهرار دارد و تنهلع طله      ویژگهی   .اطلاتهات نهدارد   تلانایی طبقه بندی 

 یکهه خهان  هها تمایهم شهدید      استفاده بییتر از این نیمکره یکهی از دلایلهی اسه     .می باشد

 نهله چیدمان وسایم دارند. نبه تغییر داد

 ملانع پرور :

بهه خهلد ب لیهد کهه حهد      و د خلد را مههدود کنه  ،اگر شلر سعی کند که همییه جدی باشد 

 اشتباه ندارد .

 نتیجه کار از انجا  آن منصر  شلد.در صلرت اطمینان نداشتن از 

همییه سعی کند کاری را انجها  دههد کهه خلشهایند دی هران اسه  و بهدون در نظهر گهرفتن          

 .دنبایه رو دی ران باشدمالد شرایط خلد به طلر 

 انجا  دادن این املر از پرور  این نیمکره جللگیری می کند. 
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 راه های تقلی : 

کلی ن ر بلدن و تلجه کمتهر بهه ج ییهات ، داشهتن قهله تلیهم قهلی و خیها  بهافی کهردن ،           

 خلاندن رمان و تجی  کردن هم مان با ماایعهه،انجا  بهازی ههای فکهری ،بییهتر ن هاه کهردن       

تقلیه  نیمکهره   ، اف ایش قدرت رییهک پهذیری و ارتبهاگ سهازی بهین امهلر ملتلهس باتهث         

 راس  می شلد.

  نیمکره سم  چو:

اوهی و  یحهم میها م ر   .ن نیمکره مغ  و یفهه کنتهر  سهم  راسه  بهدن را دارا مهی باشهد       ای

کیهانی کهه بییهتر از ایهن نیمکهره اسهتفاده مهی کننهد          اسه . فلیفی برتهده ایهن قیهم    

  و ه  چی  را طبقه بندی مهی کننهد سهعی مهی کننهد قبهم از انجها        هآدمهایی بییار منظ  بلد

. بهه  کار آن را تج یه و تهلیم کنند و به صهلرت مناقهی بها همهه ی امهلر برخهلرد مهی کننهد        

در انجهها  امههلر بیههایر تجههل  هیههتند بههه خههاطر سههپاری    .یههات تلجههه بیههیار دارنههدج  

ز از شهکم و مثها  مهی باشهد و ا     کلمات،حرو  و اتداد براییان بیهیار آسهان تهر از اسهتفاده    

 اینکه دی ران از آن ها انتقاد کنند بییار در هراس هیتند.

 ملانع رشد:

 که داشتن نظ  میاوی با مههدودی  اسه  ، تلجهه بهه ج  یهات باتهث از بهین رفهتن         این باور 

وق  می شلد ،ریاویات خیهته کننهد اسه  و نلشهتن کیهای  آور و باتهث اتهلا  وقه  مهی          

 ود کردن این نیمکره می شلد.شلد باتث مهد
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 راه های تقلی :

 جدو  حم کردن ، برنامهه ریه ی بهرای انجها  امهلر روزانهه ، خلاصهه بهرداری هن ها  ماایعهه          

کتههج ، تقیههی  کههار بههه مراحههم کههلچکتر ،شارنا،پاز ،ریاوههیات و فلیفه،سههلنلری همههه و 

 همه باتث تقلی  این نیمکره شده و تملکرد آن را بهبلد می بلید.

ن *افراد نابغه از هر دو نیمکره مغه  خهلد اسهتفاده مهی کننهد ایهن کهار باتهث دو برابهر شهد          

 .قدرت مغ  نمی شلد بلکه باتث می شلد قدرت آن چند برابر شلد
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 فصم دو 

 مراحمحافظه ، 

آن و تلم 

 فراملشی
 

 

mybook.ir

telegram channel

http://www.instagram.com/zehneekhalagh
http://www.zehneekhalagh.ir/
mybook.ir
http://www.telegram.me/mybook_ir
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

13 

1zehneekhalagh                                           zehneekhalagh                              www.zehneekhalagh.ir 

 رپرس  مغ  اس .سحافظه 

بهه قابلیه  مغه  در ذخیهره سهازی،ن هداری و یهادآوری اطلاتهات را حافظهه مهی           یبه طلر کل

 گلیند.

 رم گذاری: -1

اویین مرحله حافظه رم گذاری مهی باشهد.و یفه ایهن کهار بهه تههده نیمکهره سهم  چهو          

رم گهذاری ابتهدا وارد نیمکهره     بهرای مهی شهلد   مغ  اس .هر اطلاتهات جدیهدی کهه وارد    

هرچهه تلاقهه شهما     ، که برای مغه  قابهم قبهل  باشهد     تبدیم می شلد یچو شده و به شکل

 نیب  به یک مالج بییتر باشد این مرحله بهتر انجا  می گیرد .

اطر بالر مثا  فرض کنید برای تماس با یک آشنا نیهاز داریهد تها شهماره تلفهن او را بهه خه       

 این کار را انجها  مهی دهیهد رو  او  ایهن اسه  کهه شهماره تلفهن را         بیپارید به دو رو 

ن رو  دو  ایهن اسه  کهه بها ارتبهاگ داد     . آن را بهه خهاطر بیهپارید     ،ببینید و بها تکهرار  

شماره با اطلاتهاتی کهه از قبهم در ذههن داریهد آن را بهه خهاطر بیهپارید درصهد خاها در           

ار که اسه  زیهرا اگهر در حهین انجها  ایهن       او  بییار بالاتر از رو  دو  رو  بیاد آوری در 

حلاس شما بهه ملوهلع دی هر منههر  شهلد احتمهالا اطلاتهات قبلهی جهای خهلد را بهه            

 اطلاتات جدید می دهد. 

رم  گهذاری بهتهر باتهث یهادآوری بهتهر اطلاتهات مهی شهلد و اگهر          به خاطر داشته باشید 

ه به یهادآوری اطلاتهات    نبایهد تلقهع داشهته باشهید کهه در     ، درستی انجا  نیلد  این کار به

 رحله حافظه اس .نللرید از این رو می تلان گف  این مرحله مهمترین مبر میکم 
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رمه  گهذاری   . در این مرحله به دو صهلرت ارادی و غیهر ارادی انجها  مهی شهلد      رم گذاری 

شههما بانیهه  قبلههی اطلاتههاتی را وارد حافظههه خههلد کنیههد و  بههه ایههن معناسهه  کهههارادی 

رم گههذاری و  ،رم گههذاری غیههر ارادی یعنههی اینکههه بههدون آگههاهی و نیهه  قبلههی اطلاتههات

وارد حافظه شما شلد. بلش اتظه  از اطلاتهات کهه امهروزه وارده حافظهه افهراد مهی شهلد         

 به صلرت غیر ارادی اس  .

 ذخیره سازی: -2

مهی شهلد و ممکهن اسه  از چنهد ثانیهه تها پایهان          وارد حافظه رم گذاری اطلاتات  پس از

فاصهله بهین    ههر چهه   .تمر در حافظه بماند که تلامهم بیهیاری در ایهن امهر دخیهم اسه       

مرحله رم  گهذاری و یهادآوری بییهتر باشهد امکهان اسهتفاده از اطلاتهاتی کهه در حافظهه          

 تامهم دی هری اسه     قرار دارد کمتر می شهلد.رویداد هها،حلادو و ورود اطلاتهات جدیهد    

که مانع یادآوری مالهج مهلرد نظهر مهی شهلد کهه تهده ای بهه اشهتباه فکهر مهی کننهد             

 اطلاتات گ  شده یا تلانایی ن هداری از بین رفتهه در صهلرتی کهه ایهن یهک دیهدگاه غلهط       

در حافظه هیچ اطلاتهاتی از بهین نمهی رود فقهط تلانهایی دسترسهی بهه آن مههدود          .اس 

 می شلد. 

حتی در نظهر داشهته باشهید،   مهی تهلان بهر ایهن مرحلهه تهاثییر گذاشه .        با رو  خاصی ن

 افرادی که دچار آی ایمهر شهده انهد تلانهایی ذخیهره سهازی اطلاتهات را بهه طهلر کامهم از          

 دس  نمی دهند.
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 یادآوری: -3

مهی خلاهیهد در یهادآوری اطلاتهات     مغه  اسه  و اگهر    هها   و یفه یادآوری به تهده نیمکره

ثیر تلامهم متعهددی در یهادآوری تها    .  بایهد آنهها را تقلیه  کنیهد    با میکم رو به رو نیلید 

مثها    دارد که از جمله آنها می تلان بهه ملقعیه  مکهانی ، زمهانی و .... اشهاره کهرده باهلر       

فرض کنیهد کهه شهما قهبلا کهاری را در قیهم  خاصهی از منه   خهلد انجها  داده ایهد و            

اینکهه وارد آن   ویهی بهه مهه     ار را بلهاطر نمهی آوریهد   اکنلن هرچه فکر می کنیهد آن که  

مهیط می شلید تمامی اطلاتات را بلاطر مهی آوریهد بازسهازی صههنه جهر  یکهی از ایهن        

 حای  ها می باشد.

تامم مهلثر دی هر در یهادآوری تیهابه ویژگهی تهاطفی در مرحلهه رم گهذاری و یهادآوری          

زمهانی کهه    داده باشهید اس  یعنی اگر شما در حا  انجا  کاری و بهه آهنهگ خاصهی گهل      

شههانس  قههرار ب یریههدمهی خلاهیههد آن ملوههلع را بههه یههاد آوریههد اگههر در همههان شههرایط  

 بییتری برای یادآوری خلاهید داش .

 انلاع بازیابی:

 آشکار: فرد در این رو  سعی بهر ایهن دارد کهه بهه طهلرت آگاهانهه اطلاتهاتی کهه از قبهم         

 نماید.در حافظه ذخیره کرده به یاد آورد و از آن استفاده 

 ناآشکار: فرد بدون اراده و خلاس  قبلی اطلاتات را به یاد می آود

 

 
 بازیابی)یادآوری( ذخیره سازی رم گذاری
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 تیابه ماهینه و مغ :

 طبد قلانین لامار شما هر تضلی را که بییتر بکار ب یرید قلی تر خلاهد شد

و ماهینهه بیهیار بهه هه  شهبیه       متلصصان اتصاب و روان بهر ایهن باورنهد کهه کهارکرد مغه       

هیتند اگر از آن استفاده شلد باتهث تقلیه  و در صهلرت اسهتفاده نیهدن باتهث وهعس و از        

 دس  دادن شکم آن می شلد.

 انلاع حافظه:

 حیی:

 شهلد و بها اسهتفاده از حهلاس پنج انهه      فرآیند با یک مهر  خارجی آغهاز مهی  در این حافظه 

رد لاز  بهه ذکهر اسه  کهه بییهتر اطلاتهاتی کهه وا       .  کنداطلاتات مهیط اطرا  را دریاف  می 

هرچهه میه ان تلجهه بییهتر      این حافظه می شهلد از طریهد دیهداری و شهنیداری مهی باشهد.      

یها   تهد  تلجهه باتهث رم گردانهی نادرسه       باشد اطلاتات بهتر وارد ایهن حافظهه مهی شهلد    

  می شلد. فراملشی اطلاتات

 تملکهرد ایهن   ،تهر  و ارزیهابی اطلاتهات را دارد    این حافظه هماننهد آبکهش بهلد و و یفهه کن    

اسه  کهه اطلاتهات جدیهد را بها اطلاتتهی کهه از قبهم در حافظهه وجهلد            ظه به این شکمحاف

یهدا  داشته مقاییه می کند ، اگهر از اهمیه  برخهلردار باشهد اجهاره تبهلر از ایهن مرحلهه را پ        

مهدت ن ههداری    دد .تات زا هد طلقهی شهد و حهذ  مهی گهر      می کند و در غیر این صلرت اطلا

 بییار کلتاه می باشد. در این حافظه اطلاتات

 می باشد. تد  تلجهدیی فراملشی در این حافظه به 
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 ( STMکلتاه مدت:)

مهدت  بهرای   دسه  مهی آیهد وارد ایهن حافظهه شهده و      اطلاتاتی که از طرید حافظه حیی به 

از چنهد ثانیهه    کلتاهی در آن ن هداری مهی شهلد. رفی  ایهن حافظهه مههدود بهلده و بهیش       

 نمی تلاند اطلاتات را در خلد ن هدارد.

مهاده هها     حجه   مهاده مهی باشهد کهه مهی تهلان باکیهتر         9تا  5 رفی  حافظه کلتاه مدت 

 )ارتباگ دهی اطلاتات حافظه بلند مدت با اطلاتات جدید( این  رفی  را بییتر کرد.

اسه  کهه باتهث جانیهینی      و گنجهایش مههدود   گذشه  زمهان  تل  فراملشی در این حافظه 

ا می شهلد ، بها مهرور مهی تهلان اطلاتهات ایهن حافظهه ر        جدید به جای اطلاتات قبلی  اطلاتات

 وارد حافظه بلند مدت نملد.

    زیهرا و یفهه رم گه اری و تابیهد اطلاتهات بهین حافظهه        نا  دی ر این حافظه فعا  اسه

 حیی و بلند مدت را تهده دار اس .

 (LTMحافظه بلند مدت: )

اطلاتاتی که وارد حافظهه کلتهاه مهدت مهی شهلد در صهلرت مهرور درسه   وارد ایهن بلهش           

ه شده و برای همییه در آن باقی می ماند تنها بهه دییهم در دسهترس نبهلد کلیهد دسهتیابی به       

 این اطلاتات اس  که گامان می کنی  این اطلاتات را از دس  دادی .

اایعهات انجها  شهده  تلسهط دانیهمندان       رفی  این حافظه نامهدود بلد بهه طهلری کهه در م   

 ند. میلیلن کتاب( ارزیابی کرده ا 700میلیارد و 4اگ ابای  )  295 رفی  آن را در حدود 
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تکنیک های تقلی  حافظه به شما کمک مهی کنهد تها دسترسهی بهه اطلاتهات از حافظهه بلنهد         

ات دیهد بها اطلاته   برایتان آسان گردد. این تکنیک ها بر پایهه ایجهاد ارتبهاگ بهین اطلاتهات ج     

 قبلی طراحی شده اس .

بازیابی اطلاتات در این حافظه میهتل   کلشهش بیهیار زیهاد اسه  زیهرا ایهن حافظهه دارای         

ماهی  غیر فعها  اسه  و ممکهن اسه  برخهی اطلاتهات تها سها  هها مهلرد اسهتفاده قهرار             

 ن یرد)تئلری تد  استفاده(

 فراملشی در این حافظه دلایم گلناگلنی دارد.

 زدن : هن امی که شما به چیه ی تلاقهه نداریهد ایهن اطلاتهات بهه قهدری دور از       وا پس  -1

 دسترس قرار می کیرد که به خاطر آوردن آن بییار میکم اس .

تداخم اطلاتهات: اطلاتهات جدیهد وارد حافظهه مهی شهلد و در کنهار اطلاتهات دی هر           -2

رسه   قرار می گیرد و هن ا  یادآوری حافظه دچار میهکم مهی شهلد قیهم  ههای ناد     

 را به ه  ارتباگ می دهد.

 تداخم  انلاع 

زمهانی اتفهاق مهی افتهد کهه اطلاتهات قبلهی مهانع دریافه  اطلاتهات            پیش گیتر -1

 جدید می شلد .

پس گیتر زمانی اتفاق می افتد کهه اطلاتهات جدیهد مهانع دسترسهی بهه اطلاتهات         -2

 قبلی می شلد.
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  نملدار فراملشی

کههاهش وههریج ن هههدای اطلاتههات در    

هرچههه زمههان  )حافظههه در طههل  زمههان   

بییتری از ثبه  اطلاتهات ب هذرد تلانهایی     

 (دستیابی به آن کاهش می یابد.

  

 بر حیج درصد )اطلاتات بازمانده( راباه گذر زمان و فراملشی

 % 2/58 دقیقه 20

 % 2/44 سات  1

 % 8/35 سات  9

 % 7/33 روز 1

 % 8/27 روز 2

 % 25 روز 6

 % 1/21 ماه 1

 

پهس انجها  آزمهایش     1885ن ابینهگ ههاوس در سها     ااین نملدار اویین بار تلسط هرمه   

او پهس از اینکهه ایهن کلمهات را  بهه گهروه ههای         رس  شد.کلمه سه حرفی بدون  2300بر روی 
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را بلهاطر سهپرد در فلاصهم زمهانی ملتلهس آزمهلن        هها  تقیی  کهرد و بهه خهلبی آن    کلچک

 هایی را از خلد گرف  و نتایا جدو  بالا به دس  آمد.

همانالر که در منهنهی و اتهداد جهدو  میهاهد مهی کنهد در مراحهم او  سهرت  فراملشهی          

اطلاتات بییار بالاتر می باشهدو هرچهه زمهان مهی گهذرد ایهن فراملشهی کهاهش مهی یابهد .           

 درصهد اطلاتهات از بهین    60سهات  او  مهی باشهد.که تقریبها      24فراملشی در بییترین می ان 

 را بهه صهفر   آملختهه هها   مناسج مهی تلانیهد میه ان فراملشهی     در فلاصم زمانی مرور  .می رود

  .کند ن دیک

یکی دی ر از نکاتی که در هن ها  یهادگیری ماایهج مهی تلانهد تهاثیر بیهیاری داشهته باشهد          

وارد حافظهه شهلد نتیجهه بهتهری حاصهم مهی       ه صهلرت تهدریجی   این اس  که اگر اطلاتات به 

باتههث سههردرگمی و زیههادی از اطلاتههات وارد حافظههه شههلد  حجهه   یصههلرت . ویههی درشههلد 

 تداخم اطلاتات می شلد.

 منهنی پییرف  یادگیری:

را  ایههن منهنههی ممکههن اسهه  بههه صههلرت خاههی نباشههد یعنههی ابتههدا پییههرف  در یههادگیری

بییهتر شهلد یهادگیری نیه  افه ایش مهی یابهد و برآینهد          تانویی هرچه تلاشه  احیاس نکنید

 این تلا  ها باتث به نتیجه رسیدن شما می شلد.
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 هر  ادگارد دیم:

ههای ملتلفهی از افهراد بهه دسه       گهروه   بهر روی این هر  براساس آزماییات به تمهم آمهده   

اطلاتهات را بهه رو  ههای ملتلهس بهه خهاطر سهپرده و پهس از دو هفتهه از آنهها            آمده.آن ها

 .گرفته شدهتی  به تمم 

 

طبد هر  بالا کیانی که از طریهد خلانهد اطلاته  را فراگرفتهه بلدنهد پهس از دو هفتهه تنهها         

کیهانی کهه بها گهل  کهردن اطلاتهات را بهه خهاطر          .تندشه صد از اطلاتات را بلهاطر دا رد 10

درصهد از اطلاتهات را بلهاطر داشتند.کیهانی کهه فقهط بها دیهد اطلاتهات را           20ن سپرده بلد

درصههد از اطلاتههات را داشههتند،  30بلههاطر سههپرده بلدنههد پههس از دو هفتههه تلانههایی بازیههابی 
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درصهد اطلاتهات    50کیانی که بالر هم مان از رو  شهنیدن و دیهدن اسهتفاده کهرده بلدنهد      

کهه پهس از آمهلختن اطلاتهات را بهه زبهان خهلد بیهان         کیهانی   را به خلبی بلاطر می آوردند.

درصهد اطلاتهات را بلهاطر بیاورنهد      70می کردند )همانند تدریس( تلانهای آن را داشهتند کهه    

و کیانی که تجربه میتقی  داشتند یعنی ه  اطلاتات را بهه زبهان خهلد بیهان مهی کردنهد هه         

 را دارا بلدند. درصد امکان بازیابی ماایج خلانده شده 90انجا  می دادند 

 

 نتیجه: 

باههلر کلههی نهههله دریافهه  اطلاتههات و مههرور آن در فلاصههم زمههانی میههلر مههی تلانههد در  

 جللگیری از فرامل  شدن آملخته ها به ما کمک شایانی انجا  دهد.
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در
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