
�मरण शि�त– कुछ त�
य  

       अ�सर �व�या�थ�य� को �शकायत होती है �क उ!ह�ने अपना पाठ याद तो �कया था मगर भलू गए | 

कभी कुछ लोग� को लगता है �क इस -यि�त कह.ं देखा तो है पर नाम याद नह. ंआ रहा, शायद हम भलू रहे ह2 | 

दरअसल, 3यान और एका5ता क6 कमी के कारण ऐसा होता है | इस�लए अगर �कसी चीज़ को याद रखना चाहत े

ह2 तो सबसे पहले उसपर अपना परूा 3यान लगाकर ग़ौर से देख=, पढ़=  और �फर @दमाग़ म= बठैाएं |  

�मरण शि�त बढ़ाने के �लए कुछ सझुाव – 

१. @दमाग़ी तौर पर स�Cय रह= – 

शर.र को �फ़ट रखने के �लए िजस तरह शार.Gरक -यायाम क6 आवHयकता होती है, उसी तरह हमारे 

मि�तIक को भी -यायाम क6 आवHयकता होती है | मान�सक स�Cयता के �लए कोई भी �Cया जैसे 

सडुोकु, वग� पहेल., आ@द Lनय�मत Mप से हल कर= | अख़बार के उस @ह�से को पढ़=  िजसे आप आमतौर 

पर नज़रंदाज़ कर देत ेह2 | 

२. कुछ नया कर= – 

जो आपने पहले न �कया हो,ऐसा कुछ नया रचना�मक काय� कर= | सPताह म= नया काम या नयी चीज़ 

जो आपको पसदं हो, ज़Mर सीख= | जैसे अपने पसदं.दा खेल के Lनयम याद करना, नया -यजंन बनाना 

सीखना, आ@द| कुछ न सझू ेतो उलटे हाथ से कंघी या Rश कर= | 

३. -यवि�थत रह= – 

अपनी @दनचया� -यवि�थत बनाय= तथा चीज़� को तय �थान पर रखने �क आदत डाल= | 

४. एक समय म= एक ह. काय� कर= – 

आप जो पढ़ना या याद करना चाहत ेह2, अगर उसी पर 3यान द=गे, तो वह आपको ज़Mर याद रहेगा| एक 

बार म= कई जगह 3यान होगा तो याद रखने म= मिुHकल होगी | 

५. मान�सक �चVण (visualization) – 

यह भी @दमाग़ी कसरत का अWछा तर.का है| जब भी आप ख़ाल. बठेै ह� या सोने क6 तयैार. कर रहे ह�, 

तो कXा म= �शXक �वारा पढ़ाया गया पाठ, आपके �वारा याद �कया हुआ �वषय, आ@द के बारे म= सोच= | 

इससे @दमाग़ स�Cय रहता है तथा तनाव से मिु�त �मलती है | 

६. पढ़ाई का समय �वय ंLनिHचत कर= – 

आप िजस समय अ�धक 3यान से पढ़ या याद कर पात ेह2, वह. समय चुन= �य��क २४ घटें म= से हर 

-यि�त �क मान�सक स�Cयता अलग – अलग समय पर सव�\ेIठ होती है | 

७. लगातार ल^बी अव�ध तक न पढ़=  – 

पढ़त ेसमय एक घटें बाद ५-१० �मनट के �लए �व\ाम ल= | एक साथ बहुत ल^बे उ�तर को याद करने क6 

अपेXा उसे छोटे-छोटे भाग म= बाँट कर याद कर= | 
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अLतGर�त सझुाव – 

• पढ़ाई क6 जगह LनिHचत कर= – रोज़ाना उसी जगह पर पढ़ने से @दमाग़ �वय ंको पढ़ाई के �लये तयैार 

कर लेता है | ऐसे �थान पर बठैकर पढ़=  या याद कर= जहाँ शोर गलु कम हो तथा आपका 3यान पढ़ने म= 

लगे|  

• �वषय म= अपने आपको परू. तरह समा@हत कर= – �सफ�  पढ़त ेजाने क6 बजाय सोच= �क आपने अभी तक 

�या पढ़ा है, उसके बारे म= सवाल बनाय= और खुद से वे सवाल पछू=  | सोच=, जो पढ़ा है उसके मaुय अशं 

कौन-कौन से ह2 | 

• सभी इि!bय� का अ�धक से अ�धक cयोग –c�येक -यि�त क6 याद करने क6 अपनी अलग शलै. होती 

है- कुछ देख कर, कुछ �लख कर, कुछ बोल कर अ�धक सीखत ेह2 | ले�कन िजस काय� म= हमार. सम�त 

इि!bय� का cयोग होता है, उसको हम बेहतर ढंग से याद कर पात ेह2 | 

• याद �कये �वषय को दोहराय= – २४ घटें बाद पहल. बार और एक हeत ेबाद दसूर. बाद ज़Mर दोहराय=| 

जहाँ तक सभंव हो, याद क6 हुई साम5ी को fबना देखे दोहराएं | 

• �वषय व�त ुको आपस म= जोड़ कर  याद कर= (Association) – जो पढ़ा है उसे ऐसी �कसी चीज़ से जोड़ द= 

िजसे आप पहले से जानत ेह2 | 

• �कसी जानकार. को लयबh या तकुबदं. करके याद करने से जiद. याद हो जाता है – जैसे BHAJSA – 

मग़ुल बादशाह� के Cमबh नाम याद करने का तर.का- बाबर, हुमायू,ँ अकबर, जहाँगीर, शाहजहाँ, 

औरंगज़ेब |समझ कर बार-बार अjयास करने से भी जानकार. @दमाग़ म= ठkक से बठै जाती है | 

• साझा कर= - जो कुछ आपने याद �कया है,उसे अपने �मV, भाई या बहन, को सनुाएँ या उनके साथ चचा� 

कर= | ऐसा करने से �वषय-व�त ुक6 समझ प�क6 हो जाती है तथा Gरवीज़न भी हो जाता है | 

• उ�चत  नींद व सतं�ुलत भोजन – रोज़ाना ७-८ घटें क6 नींद से याmाHत अWछk रहती है | भोजन म= फल व 

हर. सिnज़याँ तथा पया�Pत काबoहाइpटे का होना अ�यतं आवHयक है | य@द हो सके तो अपनी ख़ुराक म= 

बादाम, मूगंफल., eले�स सीड, व नqस को भी शा�मल कर= | रोज़ ७-८ �गलास पानी अवHय �पय= | 

• योग व Lनय�मत -यायाम – Lनय�मत -यायाम करने से @दमाग़ समेत परेू शर.र म= र�त का तीr cवाह 

होता है जो हम= शार.Gरक व मान�सक Mप से �व�थ रखता है | 3यान व गहर. Hवास जैसी �Cयाएं हम= 

तनाव म�ुत करती ह2 तथा एका5ता बढ़ाती ह2 िजससे �कसी व�त ुको भलूने क6 सभंावना कम होती है |  
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