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 مقدمه:
 

 

و ت ییجا هی. هممون یریادگیحفظ در  شیموضوع جذاب و مهم: افزا هیسراغ  میخب، بر

از  یسر هی ،یمتن طولان هی دیشا م،یمواجه شد یزیبا مشکل حفظ کردن چ مونیزندگ

 نیا م؟یتر انجام بدکار رو بهتر و راحت نیا میتونیاطلاعات. حالا چطور م یسر هی ایها فرمول

ب و العاده جذامبحث فوق هی کنه،یم یابیو باز کنهیم رهیرو ذخ عاتمغز ما اطلا یکه چطور

 یعصب یهاسلول نیهستن، از ارتباط ب لیدر مغز ما دخ یمختلف یهاسمی. مکانستدهیچیپ

 بندازه و هاسمیبه اون مکان یاهنگ هیکتاب قراره  نی. ادهیچیپ ییایمیش یندهایگرفته تا فرآ

 .میرو بهبود بد مونیریادگیتا  میاستفاده کن شوناز میتونیبده که چطور م حیتوض

مثل  یکیزیاز عوامل ف ذارن،یم ریحافظه ما تاث یرو یکرد که چه عوامل میخواه یهم بررس با

ه ک یمختلف یهابا روش نیمثل تمرکز و استرس. همچن یگرفته تا عوامل ذهن هیخواب و تغذ

 یدهازمانساطلاعات رو  یکه چطور میریگیم ادی. میشیحافظه وجود داره، آشنا م تیتقو یبرا

 تیتثب یمختلف برا یهاکیو از تکن م،یکن تریرو قو میمفاه نیارتباط ب یچطور م،یکن

 .میاستفاده کن یریادگی

 یحافظه، روش یها سمیکتاب کمک به شماست تا با شناخت بهتر از مکان نیا یاصل هدف

 و ییدوروش جا یسر هی ستی. قرار ندیکن دایاطلاعات پ یادآوریحفظ و  یو موثر برا یشخص

و مغز  مینک تیریرو بهتر مد ندیفرا نیچطور ا میبلکه قراره بفهم م،یکن یبهتون معرف عیسر

  .میکنیسفر جذاب رو شروع م نی. پس باهم امیبهتر آماده کن یریادگی یخودمون رو برا
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 :اول بخش

 حافظه شناختی مبانی 

 :اول فصل

 حافظه های سیستم معرفی 
 

 نگاه ژرف کیدر معبد ذهن:  «یحافظه کار» زیانگنقش شگفت

 در پردازش و یآورو شگفت یاتیدر خلوت ذهن، نقش ح انیپایآن کوششگر ب ،یکار حافظه

 وشمندکار ه زیم کیکه همچون  ده،یچیپ ستمیس نی. اکندیم فایموقت اطلاعات ا ینگهدار

 یو برا کندیم یها و خاطرات بلندمدت را موقتاً نگهداراز حس یاطلاعات ورود کند،یعمل م

س قرار ها را در دستراستدلال و حل مسئله، آن ،یریادگیمختلف، مانند  یختشنا فیانجام وظا

 ر حالکه همواره د شماست وتریکامپ شگریصفحه نما ،یکه حافظه کار دی. تصور کندهدیم

 موقت آنهاست. یسازرهیو ذخ هایو پردازش اطلاعات از ورود افتیدر

مدت به وتاهآن در انتقال اطلاعات از حافظه ک یانقش واسطه ،ینقش حافظه کار نیترمهم

اگر  مانند،یم یمدت باقدر حافظه کوتاه یمدت کوتاه یکه برا یحافظه بلندمدت است. اطلاعات

 یمیادشدن به خاطرات  لیتبد یبرا یشتریمنتقل و پردازش شوند، شانس ب یاربه حافظه ک

ت. ز آنهاساوم مفه جادیپردازش شامل تفکر، ارتباط دادن اطلاعات با هم، و ا نیخواهند داشت. ا

 لیلو تح یدارد که با سازمانده« پروژه ریمد»به  هیشب ینقش ،یحافظه کار گر،یبه عبارت د

 دینه باتر هستند و چگوبلندمدت مهم ینگهدار یکدام اطلاعات را برا ردیگیم میها، تصمداده

 ثبت کند. یستآنها را به در

از  یتعداد مشخص توانیمحدود است و تنها م یحافظه کار تیکه ظرف نجاستیچالش ا اما

زش شگرف پردا یهایدگیچیاز پ ت،یمحدود نیدهد. ا یطور همزمان در خود جااطلاعات را به

رند، بگذا ریتاث یحافظه کار ییبر کارا توانندیم ی. عوامل گوناگونردیگیم شهیات در مغز راطلاع

 کمبود تمرکز. یکمبود خواب، و حت ،یخستگ استرس،از جمله 
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ز تمرک»ها، روش نیاز ا یکیقابل اجرا هستند.  یمتنوع یهاروش ،یحافظه کار تیتقو یبرا

پردازش  و ینگهدار ییتوانا شیو افزا یپرتاست. تمرکز حواس منجر به کاهش حواس« حواس

 یهایا، بازمانند حل معماه ،یشناخت یهانیتمر ن،ی. همچنشودیم یاطلاعات در حافظه کار

ه طرز را ب یحافظه کار ییو کارا تیظرف توانندیم د،یجد یهازبان یریادگیو  ،یفکر

و  کنندیم شتریب یو هماهنگ یمغز را وادار به همکار ها،تیفعال نیدهند. ا شیافزا یریچشمگ

 .کنندیم تریرا قو یمرتبط با حافظه کار یعصب یهاشبکه

که در بل ،یحافظه کار تیها، نه تنها در تقوپازل ای یاضیهمچون حل مسائل ر ،یذهن ناتیتمر

حائز  نکته نیدارند. توجه به ا یینقش بسزا زیو استدلال ن یتقادتفکر ان یهاتوسعه مهارت

در  یهستند. حت تیوسعه و تقوتمداوم، قابل  نیها، با مرور و تمرمهارت نیاست که ا تیاهم

ردن کدنبال  ایو  ده،یچیمانند خواندن متون پ ییهاتیبا انجام فعال توانیم روزمره، یزندگ

 کرد. تیمهارت را تقو نیفرد(، ا ییموضوع همزمان )در حد توانا نیچند

افظه حاز  تیدر حما یاتیح یهامولفه گریسالم از د هیو تغذ تیفیخواب با ک ن،یبر ا علاوه

فظه خاطرات در حا تیپردازش اطلاعات و تثب یارزشمند برا یهستند. خواب، فرصت یکار

را  ب مغزعملکرد مطلو یبرا ازیمورد ن یاد مغذمناسب، مو هیو تغذ کندیبلندمدت فراهم م

هبود در ب یسالم و منظم، نقش مهم یسبک زندگ کیاست که  لیدل نی. به همکندیم نیتأم

 دارد. یعملکرد حافظه کار

د. هستن یحافظه کار تیتوسعه و تقو یبرا یقدرتمند یمتنوع، همچون ابزارها یهاروش نیا

 یها را براروش نیخود، بهتر ازیو ن طیکه هر فرد با توجه به شرا نجاستینکته ا نیترمهم

 خود انتخاب کند. یتوسعه و ارتقا حافظه کار

 یریادگی یحافظه بلندمدت برا یهاستمیاز س ییحافظه: رمزگشا یهانهینقش آ

 ماندگار

 فایدانش او حفظ  یریادگیدر  یاز اطلاعات، نقش اساس یمیبلندمدت، به مثابه انبار عظ حافظه

 یافهیشده است که هر کدام وظ لیتشک یمختلف یهاستمیاز س ز،یانگانبار شگفت نی. اکندیم

 ها،ستمیس نیاطلاعات بر عهده دارند. درک ا یابیو باز یسازرهیخاص و منحصر به فرد در ذخ
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حفظ در  شیافزا یمؤثر برا یقدرتمند حافظه بلندمدت و راهکارها یهاسمید درک مکانیکل

 است. یریادگی

ه کشده  یطراح یابه گونه ستمیس نیاست. ا یزودیحافظه اپ ،یاساس یهاستمیس نیاز ا یکی

 یظهلح کیمهم،  دادیرو کیسفر،  کی. کندیما را ثبت م یفرد اتیو تجرب یخاطرات شخص

حافظه  یساز. فعالشوندیم یبندبخش از حافظه، ثبت و طبقه نیخاص؛ همه و همه در ا

 ایت و لماک ر،یبا استفاده از تصاو ات،یتجرب نیتکرار و مرور ا قیرمعمولا از ط ،یزودیاپ

از  یلمیف خاطرات، همچون مرور دی. تصور و تجدشودیم تیاحساسات مرتبط با آن خاطره، تقو

 .کنندیکمک م یادآوریقدرت  تیو تقو یبه کاهش فراموش ،یزندگ

 افته،یگسترده و سازمان یدانشنامه کیمانند  ییه معناحافظ ،یزودیکنار حافظه اپ در

، بخش از حافظه نی. ادهدیم یها را در خود جاآن نیو روابط ب میمفاه ،یکل یهاشناخت

 جادیابخش،  نیا یسازفعال ی. براکندیاز مسائل و ارتباطات را فراهم م قیفهم عم یهاهیپا

 ،یعتدا یهااست. استفاده از روش تیموفق دیکل ن،یشیو دانش پ دیجد طلاعاتا نیارتباط ب

 شیفزااو  ییه معنابه بهبود عملکرد حافظ توانندیم ،ییمعنا یهاشبکه جادیو ا ،یسینوخلاصه

 کنند. یکمک قابل توجه یریادگی

 یگه، نوازندمرتبط است، مانند راندن دوچرخ یعملکرد یهاسمیکه به مکان ،یاهیرو حافظه

ها، رتاوم مهاکرار مدتنوع حافظه، با تمرکز و  نی. اردیگیرا در برم نیکار روت کیانجام  ای انو،یپ

وان ه عنب د،یمنظم و بازخورد مف نیتمر ات،ی. توجه به جزئشودیبه سرعت و مؤثر ساخته م

 یهاهارتبه ما م ،یعمل اتیتجرب نی. اکنندیحافظه، عمل م ستمیس نیا یهاکننده تیتقو

 .دهندیا آموزش مر یو ماندگار رهیچ

نقش  ،یانو رو یجسم یو سلامت زش،یمانند توجه، انگ یگریعوامل د ستم،یسه س نیبر ا علاوه

 یرودو لتری. توجه، به عنوان فکنندیم فایحافظه بلندمدت ا ستمیدر عملکرد کل س یمهم

 ،یریادگیه ه بهدف و علاق جادیبا ا زش،یاطلاعات، در انتخاب و پردازش اطلاعات موثر است. انگ

ر د زیالم نس ییغذا میخواب و رژ تیفی. بهبود ککندیحافظه کمک م یهاستمیس یسازبه فعال

 دارند. یبهبود عملکرد مغز و حافظه نقش اساس
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ند تا کمک ک رندگانیادگیبه  تواندیحافظه بلندمدت، م یهاستمیاز س کینقش هر  درک

اده ده نشان . تجربرندیو به خاطر سپردن دانش را به کار گ یریادگی یبرا یمؤثرتر یهاروش

 یشگرف جینتا تواندیخاص حافظه، م یهاستمیمختلف، با توجه به س یهاروش بیاست که ترک

 در بهبود حفظ به دنبال داشته باشد.

 در حافظه یابیو باز یعوامل کدگذار یی: رمزگشایریادگی زیانگشگفت یرازها

ثبت،  چهیدر نیر ادماست. اما چگونه اطلاعات  اتیتجرب یایبه دن زیانگشگفت یاچهیدر حافظه،

و  یکدگذار عوامل ژهیحافظه، به و یهاسمیدرک مکان شوند؟یو به خاطر سپرده م یسازمانده

 هاست.وختهآم یماندگار شیو افزا یریادگی یسازنهیبه یاطلاعات، گام نخست برا یابیباز

 لتر،یف کیتوجه است. توجه مانند  ،یکدگذار ندیعوامل موثر در فرآ نیتریاز اساس یکی

 ا تمرکزب ی. وقتکندیم یحافظه معرف ستمیاطراف انتخاب و به س طیرا از مح یافتیاطلاعات در

بت در حافظه ث یشتریاطلاعات با وضوح و عمق ب م،یموضوع بپرداز کیو توجه کامل به 

و  تافیدر یبلکه نحوه ست،ین یاطلاعات کاف افتیاً درمعناست که صرف نیابه  نی. اشوندیم

جود با و ینامفهوم، حت یبا لهجه یسخنران کیمثال،  یدارد. برا تیپردازش آنهاست که اهم

 در حافظه دارد. یماندگار یبرا یاحتمال کمتر د،یاطلاعات مف

 یذار. کدگکندیم فایا یریادگی یدر ماندگار یینقش بسزا زین یبر توجه، نوع کدگذار علاوه

 نی. اکندیمرتبط م یشناخت یهاها را به ساختارصرفاً حفظ کردن اطلاعات، آن یبه جا ،یعمق

 به "ینرژا"وم نمونه، درک مفه ی. برادهدیقرار م یقبل اتیاطلاعات را در بستر تجرب کرد،یرو

 یااربردهو ک ،ییایمیش یهاو واکنش یانرژ نیآن، به درک ارتباط ب فیحفظ کردن تعر یجا

 یونریو ب یظاهر یهابا تمرکز بر جنبه ،یسطح ی. کدگذارکندیروزمره، کمک م یآن در زندگ

 دارد. یکمتر یاطلاعات، ماندگار

 دونیپاست.  یکدگذار یدیعوامل کل گریاز د یدانش قبل یو ساختارها میمفاه نیب ارتباط

 یابیباز و تیو منسجم، به تثب دهیچیشبکه پ کیمانند ساختن  ن،یشیبا دانش پ دیاطلاعات جد

 یابیزو با شیمایمکان پادر مغز،  یارتباط یرهایها مانند مسشبکه نی. اکندیاطلاعات کمک م

 .کنندیرا فراهم م طلاعاتتر اآسان



 13                                                                                    حافظه های یستمس معرفی

 
ه است ک یندیراف ،یابی. بازکندیم فایا یریادگیدر  ینقش اساس زین یابیباز ،یبر کدگذار علاوه

رار، مانند تک یخاص یهاکی. تکنگرداندیشده در حافظه را به ذهن فعال برم رهیاطلاعات ذخ

 تیقورا ت یابیازب ندیفرا توانندیخانواده، م یاعضا ایفعال و آموزش به دوستان  یادآوریآزمون، 

ر به منج ،اتیمطالب بدون نگاه کردن به جزئ یادآوری یتلاش برا یعنیفعال،  یابیکنند. باز

 .شودیحافظه م تیو تثب تیتقو

ا باه همر اتیاست. تجرب یو حواس پنجگانه در کدگذار جانیه گر،ید یدیاز عوامل کل یکی

 یقیموس کی با،یز ریتصو کیترند. آسان یادآوریو در  شوندیم یکدگذار تریحس و حواس قو

 نند.ک یابیثبت و باز یاطلاعات را در حافظه به خوب توانندیم ر،یدلپذ یبو ایخاص، 

 یابیازبو  یکدگذار ندیبر فرآ زیو خواب ن یمانند استرس، خستگ یطیعوامل مح ن،یبر ا علاوه

 یریادگی به بهبود تواندیم یذهن طیآرام و پردازش مناسب شرا طیمح کی. گذارندیم ریتأث

 منجر شود.

 یوجهچند و ایپو یندیفرا یریادگیاست که  تینکته حائز اهم نیبه خاطر سپردن ا ت،ینها در

 تیتقو یبرا یمؤثرتر یهایاستراتژ توانیم ،یابیو باز یاست. با درک عوامل موثر در کدگذار

 ینسانحافظه ا زیانگشگفت رهیعوامل، فقط چند گام از زنج نیکرد. ا جادیا یریادگیحافظه و 

 نیر اد زیاطلاعات ن یو سازمانده ریاز جمله ارتباط با مفهوم و تفس ،یگریهستند. عوامل د

 کنند. یم فایا یوسه نقش مهمپر

 یریادگی یدر ثبت و ماندگار یمغز یهاخاطرات: نقش مولکول زیانگسفر شگفت

و  یریگشکل زیانگشگفت ندیخود، فرا رینظیب یدگیچیبا پ ز،یانگشگفت یانسان، ارگان مغز

 یصبع یهابه مدار یکه در آن تجارب زندگ ند،یفرا نی. اکندیم تیخاطرات را هدا یماندگار

اد ها و موهورمون انیم دهیچیارتباط پ ریتحت تأث یبه طور شگرف شوند،یم لیتبد داریپا

کِ ر درد یگام مهم ،یدیکل ییایمیتعاملات ش نی. درک اردیگیقرار م یژه مغزیو ییایمیش

 است. یریادگیحافظه و بهبود  یهاسمیمکان ترقیعم

 نیاست. ا «ترهاینوروترانسم» ستمیس ند،یفرا نیدر ا نانیآفرنقش نیتراز مهم یکی

منتقل  گریبه سلول د یسلول عصب کیرا از  امیکه پ یمانند دوست ،ییایمیش یهارسانامیپ

 ییترهایدارند. نوروترانسم یاتصالات عصب تیو تقو یریگدر شکل ینقش اساس کنند،یم
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 یرهایو تکرار مس تیخود، باعث تقو تیبا فعال ن،ینفر ین و نوراپیسروتون ن،یهمچون دوپام

 ن،یترشح دوپام شیبخش، با افزا. مثلاً، تجارب لذتشوندیخاطره خاص م کیمربوط به  یعصب

 تهیسیپلاست»که با عنوان  ند،یفرآ نی. اکنندیم تیمرتبط با آن را تقو یعصب یرهایمس

 و رییآن در تغ ییمغز و توانا یریپذانعطاف یاساساً به معنا شود،یشناخته م «یعصب

 است. یریگشکل

 ییها. هورمونستین یپوششگرف قابل چشم ندیفرا نیدر ا زین« استرس یهاهورمون» تیاهم

ت ثب ندیرآفو تمرکز، در  یآگاه شیو با افزا شوندیزا آزاد ماسترس طیدر شرا زول،یمانند کورت

د حاز  شیب شیاست که افزا نیا ،یاساس یا. اما نکتهکنندیم فاینقش ا یخاطرات حاد و قو

مر به ا نیذارد. ابگ یمنف راتیخاطرات تاث یو ماندگار یریگبر شکل تواندیم ها،رمونهو نیا

ت آن خاطرا یو ماندگار دیچراکه باعث تشد کند،یصدق م یدر مورد خاطرات منف ژهیو

 .شودیم

گان و ها به عنوان سازندپروسه هستند. آن نیدر ا گریمهم د یها، هورمون«رشد یهاهورمون»

که  ی)مکان هاناپسیس تیها، با تقوهورمون نی. اکنندیعمل م یعصب یهانگهدارندگان بافت

رشد،  نیاخاطرات دارند.  یدر تکامل و ماندگار یهمها با هم در ارتباط هستند(، نقش منورون

 د.دار یاتیح تیاطرات بلندمدت اهمخ یریگشکل یبرا ،یو نوجوان یدر دوران کودک اًخصوص

 یهاوهن گرآکه در  ون،یفسفاتاس ندیدارد. فرآ یاساس ینقش ندیفرآ نیدر ا زین «ونیفسفاتاس»

 یسازرفعالیو غ یسازفعال یبرا یگرمینقش تنظ چسبند،یم هانیفسفات به پروتئ

در  یدینقش کل ها،ناپسیبا اثر بر س ند،یفرا نیدارد. ا یعصب یرهایمختلف در مس یهامولکول

 .کندیم فایخاطرات ا تیقوو ت یریگشکل

نقش  ،یاد مغزمو گریبا د یادهیچی، در تعامل پ«رشد یهاهورمون»و « استرس یهاهورمون»

 درک ،ییایمیتعاملات ش نیا یدگیچیخاطرات دارند. درک پ تیدر بهبود و تثب یاتیح

ا مبه  ت،یدر نها ،دهیچیارتباطات پ نی. ادهدیو حافظه به ما م یریادگی یندهایاز فرا یترقیعم

 یموثرتر یهاخاطرات را بهتر درک کرده و روش تیثبت و تثب یهاسمیمکان ات کندیکمک م

در  توانیرا م تردهیچیپ یرهاینکات، مس نی. با توجه به امیرا توسعه ده یریادگیبهبود  یبرا

 کشف کرد. ندهیآ
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ر شناختِ خاطرات، به ما د یریگدر شکل یمغز یهامولکول فیو ظر دهیچینقشِ پ شناختِ

کمک  یریادگی یموثرتر برا یهاروش یتوسعه ت،یحافظه، و در نها یهاسمیمکان ترِقیعم

حافظه  و یریادگی ییِتوانا یارتقا یبرا یاساس یسازوکارها، گام نیا قِیخواهد کرد. درکِ عم

 است.

 : استرس، اضطراب و حافظهیریادگیدر تالار  هینقش سا

 فایا یدیکل یقشن گریکدیدر تعامل با  یعوامل متعدد ،یریادگی زیانگو شگفت دهیچیتالار پ در

 اندازد،یم هیما سا یذهن یهاتیبر فعال یاهیعوامل، که گاه به شکل سا نیاز ا یکی. کنندیم

 ریثتأ یریادگی ندیبر کارکرد حافظه و فرآ توانندیدو احساس م نیاسترس و اضطراب است. ا

رک دهند. درا تحت الشعاع قرار  یریادگیتجربه  تیفیک میرمستقیبگذارند و به صورت غ ینفم

 تیل تقوکه به دنبا یهر فرد یها، براآن تیریمد یمؤثر برا یو شناخت راهکارها راتیتأث نیا

 است. یاست، ضرور یریادگیحافظه و سهولت 

 ریتأث یریادگیبر حافظه و  توانندیم یاصل سمیدو مکان قیاز طر ،یطور کلو اضطراب، به استرس

 نی. اشوندیم کیسمپات یعصب ستمیس یسازاحساسات موجب فعال نیبگذارند. نخست، ا

و  نیآدرنال رینظ ییهاهورمون یموجب رهاساز شود،یفعال م دیکه در واکنش به تهد ستم،یس

 اند،یضرور یبحران طیابه شر عیپاسخ سر یبرا کهیها، در حالهورمون نی. اشودیم زولیکورت

 یریادگیه و بر حافظ یمنف ریدر صورت مزمن بودن استرس، تأث ژهیدر درازمدت، به و توانندیم

الت به ح هستند، با ورود یریادگی ندیفرآ یاصل هیداشته باشند. تمرکز و توجه، که دو پا

 .رندیگیقرار م ریأثبالا تحت ت یاریهوش

 که ،یارکمختلف است. حافظه  یهااحساسات با عملکرد حافظه نیتداخل ا سم،یمکان نیدوم

 یابیازبو  رهیاست، و حافظه بلندمدت، که اطلاعات را ذخ یمسئول پردازش اطلاعات لحظه ا

منجر  تواندی. استرس مرندیگیاسترس قرار م ریتحت تاث میرمستقیو غ میطور مستقبه کند،یم

ردد. دت گاطلاعات در حافظه بلندم یو اختلال در روند کدگذار یحافظه کار تیبه کاهش ظرف

در  یاظهکه در حالت اضطراب و استرس قرار دارند، به طور قابل ملاح یذهن یهاتیفعال

 .شوندیم ترفیضع یریادگیو لذا منجر به  ستندیپردازش اطلاعات مؤثر ن


