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 مغز انسان

دستگاه عصبی مرکزی در درون حفاظی استخوانی به نام جمجمه و ستون . مغز انسان مرکز دستگاه عصبی است 

های ماده   نام سیستم اعصاب مرکزی در زبان عام به دو قسمت با. باشدرار گرفته و شامل مغز و نخاع میفقرات ق

مغز شامل قسمتهای متنوعی است که هر کدام در عین ارتباط تنگاتنگ . شودسفید و ماده خاکستری تقسیم می

  . باشدمحیطی می ت عصبی ومغزانسان شامل دو قسم. با یکدیگر دارای کارها و وظائف گوناگونی هستند

قسمت محیطی شامل اعصابی است که قسمت  باشد و غیرارادی می ی ارادی ومرکز فعالیت ها، قسمت عصبی

 .کندهای مختلف بدن را به بخش عصبی متصل می

 تفاوتهای نیمکره چپ و راست مغز

های از جـنبه اما  یکدیگر می باشند تنگاتنگی با با آنکه دو نیمکره مغز عملکرد یکپارچه ای دارند و در همکاری

 . گوناگونی با یکدیگر تفاوت دارند

 :نیمکره راست

 تمرکز بر تصاویر و الگوها-یدارید 

 یروی از احساساتپ - رک مستقیم و شهودید 

  .وان آنها را به خاطر سپردت وسط یادداشت و یا ترسیم موضوعات میت -افظه تصویریح 

 .یردگ رت میور همزمان صوط هردازش افکار بپ 
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 .هدد کدیگر ارتباط میی هرا ب عاتلاطا 

 .ردازدپ بتدا به کلیات و سپس به جزئیات میا 

 .اشدب ازمان نیافته میس 

 .اشدب بوده و بدنبال علل قوانین می للاسیار در جستجوی استدب 

 .دتلفظ و یافتن واژه ها مشکل دار رد 

 .ردب ز لمس اشیاء لذت میا 

 .ندک کانشی و بدون اندیشه اقدام به کاری میت .ندی مشکل داردب ر الویتد 

  .هدد نگام صحبت کردن دستان خود را حرکت میه 

 ند و نه به مضمون آنک ه چگونگی بیان سخنی توجه میب 

 : نیمکره چپ

 مرکز بر واژه ها، نمادها و ارقامت -فاهیش 

 یروی از منطقپ -حلیل گرت 

 .ای چهره ها بخاطر می سپاردج هرا ب سامیا -ردب رای بخاطر آوردن از واژه ها سود میب 

  رحله به مرحلهم -یردگ ور متوالی و ترتیبی صورت میط هردازش افکار بپ 

 .مل می آوردع هب طلاعات استنتاج منطقی از ا 

 .سپس به کلیات دست می یابد ،بتدا جزئیات را بررسی کردها 

  .داشب ار سازمان یافته مییسب 

  مه ریزیه تهیه فهرست و برنابلاقه مند ع 

 .ندک ز قوانین تبعیت میارانه ودون تحقیق و کورکبعمولا م 

 .مد استآر پیگیری و حفظ زمان کارد 

  .دردنگ ای ریاضی به سهولت به خاطر سپرده میه لفظات و فرمولت 
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 .ردب ز مشاهده اشیاء لذت میا 

 .ندک پیش برنامه ریزی می زا 

 .ندک ستفاده میدرت از اشارات و حرکات دست ان هنگام سخن گفتن به 

 ند و نه به چگونگی بیان آنک ه مضمون سخن توجه میب 

 : افکاری که مانع رشد و تکامل نیمکره راست مغز می شوند

  .من باید همیشه جدی باشم 

 .ق اشتباه کردن ندارمح 

  .نباید انجام دهم ،گر از نتیجه کاری مطمئن نیستما 

 .داری که انجام می دهم باید خوشایند دیگران باشک 

  ... .عمل کنم و گرنه نهلان باید عاقم 

 .یشه دنباله رو آدم های موفق باشم و شیوه عمل آنها را تقلید کنممه 

ود چون راحت تر یا کسی است که همیشه ساده ترین و کوتاه ترین راه را بر ،ر این باور باشم که آدم موفقب 

 د.سریعتر به موفقیت می رس
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 ستهای تقویت نیمکره راراه

 .ه مسائل به صورت کلی نگاه کنید نه جزئیب 

 .ده خود مجال فکرهای تخیلی و خیال بافی بدهیب 

 .دز گردش در طبیعت لذت ببرید و به اصوات و رایحه ها توجه کنیا 

 .دمان بخوانید و داستان را به شکل تصویردر ذهن مرور کنیر 

  .دازی های فکری داشته باشیب 

 .دشکل و طرح انجام بدهیادگیری را همیشه با کشیدن ی 

 .دقاشی و طراحی را بیاموزین 

 .گاه و مشاهده کنید تا اینکه گوش فرا بدهیدن یشترب 

  .در آرزوهای خود را در آینده بکشییصوت 

 .دنبال ارتباطات بین افراد و اشیا و موضوعات باشید هب 

  .چه گانه فکر کنید وحس زیبا شناسی خود را تقویت کنیدب 

 نقویت کودک دروت 

 .در تحقیقات و کارها قدرت ریسک داشته باشید 

 .یگران را دوست بدارید، احترام بگذارید و تشکر کنیدد 
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 راه های تقویت نیمکره چپ

 .ددول حل کنیج 

 .دارهای هر روز را با جزئیات مشخص یادداشت کنید و برنامه ریزی داشته باشیک 

 .ریدعی کنید زمان گوش دادن، مطالب را به حافظه بسپاس 

 .فکار منطقی را تقویت کنیدا 

 .برداری کنید صهلامان مطالعه و درس خواندن خز 

 .نجام دهیدرای انجام کارها آنها را به مراحل کوچکتر تقسیم کنید و مرحله به مرحله کارها را اب 

 .ازی شطرنج و پازل را تمرین کنیدب 

 .طالعات ریاضیات و فلسفه را جزو برنامه های خود قرار دهیدم 

 .هارتهای مدیریتی را بیاموزیدم 

 .ر طبیعت برای لذت بردن بیشتر از حس شنوایی استفاده کنیدد 

 .خنوری وکنفرانس دادن را تمرین کنیدس 

 

 کره راست مغزاعمال نیمکره چپ مغز                                                       اعمال نیم

 احساسی -                                 منطقی                                 -

 ت تخیلا -                               واقعیت ها                                -

 هنر وموزیک  -              علم و استدلال                                            -

 یسک اهل ر -                      اهل اطمینان                                       -

 قیده عباور و  -                             هوشمندی                                  -
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 آن مراحل و حافظه انواع حافظه،

 .می گردد اطلاق اطلاعات یادآوری و داری نگه ذخیره، در مغز قابلیت به حافظه:

 :حافظه بازیابی و گیری شکل مراحل

 .می گردد اطلاق دریافتی اطلاعات ادغام و پردازش گردان: به رمز -1

 .می گردد اطلاق شده رمزگردانی اطلاعات پایدار ثبت بهذخیره: -2

 .می گردد اطلاق شده اندوخته اطلاعات فراخوانی به: بازیابی یا و یادآوری-3
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 اطلاعات داری نگه زمان مدت اساس بر حافظه بندی طبقه

ی م دریافت حواس توسط محرکات بیرونی که هنگامی .است اطلاعات پردازش مرحله نخستین :حسی فظهحا -1

 .است متغیر چند ثانیه تا ثانیه میلی چند از حافظه این در اطلاعات داری نگه زمان مدت. گردند

 .نیست نامحدود مدت بلند حافظه مانند اما می باشد زیاد بسیار حسی حافظه گنجایش 

 می نتقالا مدت کوتاه حافظه به حافظه حسی از اطلاعات  "کردن دقت " و  "توجه " با :مدت کوتاه ظهحاف -2

 در تغییر. شدمی با متغیر دقیقه چند تا ثانیه چند از مدت کوتاه حافظه در اطلاعات داری نگه زمان مدت .یابد

 مثابه به مدت هکوتا حافظه .آورد می پدید را مدت کوتاه حافظه گذرا و موقت طوره ب نورونی پیوندهای و اتصالات

 ورتص رد .می باشد متفاوت مختلف افراد در مدت کوتاه حافظه رفیتظ .می باشد موقت یادداشت دفترچه یک

 کوتاه ظهحاف ظرفیت. یابند می زوال و شده محو اطلاعات مدت، کوتاه محتوای حافظه تکرار و ذهنی مرور عدم

. ی گردندم بندی تقسیم کوچک های واحد به اطلاعات روش این در. داد افزایش روش تقطیع با می توان را مدت

 مدت کوتاه ظهحاف در گردانی مزر .می رود کاره ب فوری و آنی نیازهای رفع برای و بوده فرار مدت کوتاه حافظه

 می باشد. عمدتا شنیداری

 .خاص ذهنی تکالیف انجام برای جهتو عنصر و مدت کوتاه حافظه از است تلفیقی واقع در :فعال حافظه -3

 منظوره ب و اطلاعات موقتی دستکاری و ذخیره برای که است پویایی و فعال سیستم یک فعال، حافظه بنابراین

شما  که هنگامی. می رود کاره ب کردن تفکر و ادراک استدلال، یادگیری، نظیر پیچیده شناختی تکالیف انجام

 فعال حافظه به مدت بلند حافظه از اطلاعات آن واقع در؛ می کنید یادآوری و بازیابی  ذهنی، مرور را اطلاعاتی

 حافظه به می خواهند که است اطلاعاتی با ارتباط در فعال طوره ب فعال حافظه همچنین. یابند می شما انتقال

 فرآیندی هر در. کرد تعیین افکار و ها حافظه میان نمی توان مشخصی سرحد مجموع رد .گردند مدت منتقل بلند

 تکرار ثلم. می باشد درگیر فعال حافظه ذهنی( محاسبات و نوشتن خواندن، مثل (دارد به استدلال نیاز که

 )معکوس طوره ب(شان اولیه ترتیب عکس را آنها می بایست شما وشود می خوانده شما برای ارقام که از فهرستی

 .رانندگی یا و همزمان یا ترجمه و کنید بازگو
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 .یابند می نتقالا مدت بلند حافظه مدت به کوتاه حافظه از اطلاعات ذهنی مرور و تکرار با  :مدت بلند ظهحاف  -4

 روز چند زا نیز اطلاعات داری نگه مدت .می باشد نامحدود مدت کوتاه حافظه خلاف بر مدت بلند حافظه ظرفیت

 خاصی ورونین اتصالات که می گیرد انی شکلزم مدت بلند ظهحاف. می باشد متغیر عمر آخر تا بعضا و سال چند تا

 .باشند شده تقویت پایا و دایمی طوره ب

 مدت بلند حافظه در اطلاعات نوع اساس بر حافظه بندی طبقه

 خودآگاه آشکار، حافظه در یادگیری رآیندف. دارد و هشیارانه آگاهانه یادآوری به این حافظه نیاز: آشکار  حافظه

 :می گردد ندیب تقسیم مجموعه زیر دو حافظه به . است ها نیاز سرنخ و مختصر محرکات هب آن بازیابی برای. است

 و ساختارها یم،مفاه ها، ایده ها، واژه شامل. برمی گیرد در را پیرامون جهان از ما دانش عمومی معنایی: حافظه

می  کانم و زمان از تقلمس حافظه معنایی .می باشد مرجع حافظه یک معنایی هحافظ .می باشد کلامی نمادهای

 .باشد

 و زمان  به هحافظ این. می گیرد در بر را ) ای زنجیره( سریالی تجارب و رویدادها حافظه این :رویدادی حافظه

 به وطمرب هیجانات و احساسات مثل ؛می باشد فرد هر شخصی حافظه همان رویدادی حافظه. است وابسته مکان

 ویدادر یک حافظه به که حافظه می باشد این مجموعه زیر نیز رافیکاتوبیوگ هحافظ. خاص مکان و زمان یک

 نام ید،ا کرده میل دیشب که ملی، غذایی مهم رویداد یک مثل: تاریخ. دارد دلالت فرد شخصی زندگی در خاص

 ی.قدیم همکلاسی یک

در حافظه  یادگیریفرایند . نیست هشیارانه متکی و خودآگاه یادآوری به حافظه این ضمنی: یا و روندی حافظه

 دوچرخه نراند مثلد.می باش حرکتی شامل مهارتهای و نبوده درگیر آن در گفتاری بیان .است ناخودآگاه ضمنی

 .دارند جای این دسته در نیز شده شرطی هیجانی واکنشهای .پیانو نواختن یا و
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 یادگیری

 .خ می دهدردر نتیجه تمرین تقویت شده  توان رفتاری یا رفتار بالقوه کهر تغییر نسبتا پایدار د :یادگیری

اهده پذیر باشد یعنی نتایج یادگیری همواره باید قابل انتقال به رفتار مشبدین معنی که : یادگیری تغییر رفتار است

 .نمی توانست آن را انجام دهد ،یادگیرنده قادر به انجام کاری خواهد بود که پیش از یادگیری

 .نه ثابت ،یعنی نه موقتی است: ا پایدار استتغییر رفتاری نسبت یادگیری 

ی در یادگیرنده توانایی اگرچه در نتیجه یادگیر خ دهد:فاصله پس از تجربه یادگیری رلادر رفتار الزاما نباید بتغییر  

 نشود. در رفتار شما ظاهر لافاصلهما این توانایی ممکن است ببالقوه متفاوت عمل کردن ایجاد می شود ا

 .ید تقویت بشودبا ،تجربه یا تمریناین  تغییر در رفتار از تجربه یا تمرین ناشی می شود وی اینکه، نکته نهای 

 چندگانه هوش

که  کرد ایجاد را ایده این او. نمود معرفی چندگانه هوش عنوان تحت را خود تئوری گاردنر هاوارد ،1983 سال در

ساده  ابزار یک با را آن و دانست منفرد چیز یک عنوان هب و گرفت نظر در کلی عنوان یک تحت توان نمی را هوش

 .کرد گیری اندازه

 :نمود مطرح تئوری این در را هوش نوع هفت وی

 زبانی /کلامی هوش -1

 اییافته ملتکا شنیداری های مهارت ها یادگیرنده این. زبان و کلمات از استفاده توانایی یعنی هوش نوع این

 شامل آنها ایه کنند. مهارت می فکر کلمات با تصاویر، جای به هستند. آنها ای ستهبرج سخنوران معمولا و دارند

 قانع ا،ه کلمه معنی و قالب درک تدریس، دادن، توضیح گویی، قصه زدن، حرف دادن، : گوششود می زیر موارد

 . آنهانظر  نقطه پذیرفتن به دیگران کردن
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 فضایی دیداری/ هوش -2

 با که دارند گرایش هوش، نوع این دارای های گیرنده. یاداست بصری های پدیده رکد توانایی هوش نوع این

 کردن نگاه از هاآن کنند.  ایجاد واضح ذهنی تصویر یک دارند نیاز اطلاعات آوردن به دست برای و فکرکنند تصاویر

 درک ست:ا زیر موارد شامل آنها های مهارت آید. می فیلم خوششان و ویدیو تصاویر، نمودارها، ها، نقشه به

 .یدیدار تصاویر تفسیر های تصویری، تمثیل و ها استعاره ساختن نقاشی، طراحی، ها، شکل و نمودارها

 ریاضی  /منطقی هوش -3

عددی  الگوهای از هاستفاد با مفهومی صورت به ها یادگیرنده اعداد. این و منطق استدلال، از استفاده توانایی یعنی

 این شامل آنها های کنند. مهارت می برقرار رابطه مختلف بین اطلاعات طریق این از و کنند می فکر منطقی و

 کار ریاضی، پیچیده محاسبات انجام اطلاعات، بندی طبقه و بندی تقسیم حل کردن،شود: مسئله  می موارد

 .هندسی های شکل با کردن

 جنبشی /بدنی هوش-4

 حرکت طریق زا را خودشان ها یادگیرندهاء. اشی از استفاده و نبد حرکات ماهرانه کنترل توانایی یعنی هوش این

توپ  اب بازی در مثال عنوان به دارند چشم و دست هماهنگی و تعادل حس از خوبی درک . آنهاکنند می بیان

 حرکات( تقلید هنرپیشگی، ورزش، بدنی، هماهنگی :شود می موارد این شامل آنها های مهارت)

 ریتمیک /موسیقی هوش-5

 الگوهای و اه ریتم صداها، از استفاده با ها یادگیرنده موسیقی. این درک و تولید توانایی یعنی هوش نوع این

 خیلی.دهند یم نشان العمل عکس موسیقی به انتقاد، با چه و تحسین با چه بلافاصلهکنند. آنها  می فکر موسیقی

( آب شیرهای کردن چکه و جیرجیرک صدای زنگ، صدای محیطی )مانند صداهای به بسیار ها یادگیرنده از

 آهنگ قی،موسی آلات نواختن زدن، سوت خواندن، شود: آواز می زیر موارد شامل آنها های ارتهستند. مه حساس

 .ها ملودی آوردن یاد به سازی،
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 فردی بین هوش

 های آدم نظر قطهن از را چیزها کنند می سعی ها یادگیرندهدیگران. این  فهم و کردن برقرار ارتباط توانایی یعنی

 درک در ای عادهال خارق توانایی معمولا کنند. آنها می احساس و اندیشند می چگونه آنها بفهمند تا دیگر ببینند

 را همکاری و ندکن برقرار را آرامش گروه، در که کنند می سعی معمولا دارند. آنها ها انگیزه و احساسات، مقاصد

  بدن مانند زبان غیرکلامی های مهارت هم زدن و حرف مانند کلامی های رتمها هم از کنند. ایشان تشویق

 دیدن شود: می رزی موارد شامل آنها هایکنند. مهارت  برقرار با دیگران ارتباطی های کانال تا کنند می استفاده

 .مردم دیگر با مثبت روابط برقراری دیگران، گوش کردن، نظر نقطه از مسائل

 فردی درون هوش

 احساسات کنند می سعی ها یادگیرنده این. دخو درونی حالت از بودن آگاه و خود درک توانایی یعنی هوش این

شود:  می زیر ردموا شامل آنها کنند. مهارت های درک را خود قوت و ضعف نقاط و دیگران با روابط رویاها، درونی،

 یابیارز رویاها، و تمایلات درونی، احساسات از آگاهی خود، بررسی و درک خود، قوت و ضعف نقاط تشخیص

 .کردن فکر و استدلال خود با خود، فکری الگوهای
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 هیجانی هوش

 همدلی دیگران با دارد، نگه زنده همیشه خود در را امید بتواند مختلف شرایط در فرد یعنی اینکه هیجانی هوش

 مشکلات برابر در نماید، را مختل او استدلال و تفکر تقدر ،نگرانی نگذارد را بشنود، دیگران احساسات نماید،

 .نماید حفظ را خود انگیزه حال همه در و نماید پایداری

 :نماید می اشاره اصلی توانایی 5به  هیجانی هوش از توصیف در گلمن

 توانند می بهتردارند؛   قطعیت و اطمینان خود احساسات مورد در که افرادیشخصی:  عواطف شناخت -1

 .کنند هدایت را خود ندگیز

 ضعیف توانایی این لحاظ به که خود. افرادی احساسات تنظیم قدرت یعنیها:  هیجان درست کارگیری به -2

 دارند زیادی مهارت آن در که افرادی که حالی گریبانند. در به دست افسردگی و ناامیدی احساس با اند، عموما

 .سربگذارند پشت را تناملایما توانند می بیشتری بسیار سرعت با

 خواهند بخش اثر و مولد بسیار گیرند می عهده به که کاری هر در مهارت این دارایافراد :  خود برانگیختن-3

 .گرفت دست در را ها هیجان رهبری سکان است لازم بودن خلاق برای و خود نفس به تسلط بود. برای

 برخوردار بالایی همدلی از که است. کسانی سیاسا های مهارت از یکی همدلی،: دیگران عواطف شناخت-4

 نشان بیشتری توجه است؛ دیگران های خواسته یا نیازها دهنده نشان که اجتماعی ظریفی علایم بهباشند؛ 
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 موفق است دیگران به توجه و مراقبت مستلزم که فروش و مدیریت های حرفه در را آنها توان امر این میدهند. 

 .سازد می

 در افراد ناست. ای دیگران در عواطف کنترل مهارت  ارتباط، برقراری هنر از ای عمده بخشها:  ارتباط حفظ-5

 .اند جامعه ولمقب بسیار افراد و کنند می عمل خوبی به گردد بازمی دیگران با متقابل آرام کنش به که آنچه هر
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 نیازها و انگیزه

 موفقیت: در نیازها و انگیزش نقش

 یک به دنرسی منظور به افراد تلاش تداوم و گیری جهت شدت که کنیم می تعریف فرایندی عنوان به را یزشانگ

 . می کند محاسبه را هدف

 انگیزش: تعریف در کلیدی عنصر سه

o ( مربوط فرد تلاش میزان بهشدت )است. 

o ( کنترل و هدایت سازمان اهداف جهت در تلاشجهت )شده. 

o ( دست اهدافشان به تا مانند می باقی وظیفه یک در آنقدر انگیزه با افرادتداوم )یابند. 

 :رفتار و انگیزه

 می معین را ردف هر رفتار کلی جهت و شوند می فعالیت ادامه و آغاز موجب آنها هستند، چراها( رفتارها ) انگیزه

 می کنند؛ لوهج عادی(ه )پا افتاد پیش بسیار ما گفتگوهای و ها تحلیل در نیازها که این حقیقت رغم سازد. علی

 در پردازان نظریه از نیست. بعضی می رسد، نظر اول به نگاه در که سادگی همان به مفهوم این رسمی تعریف اما

 به نیاز نندما انسانها نیازهای از باشد. برخی می مشکل آن مشاهده و مبهم خیلی اصطلاح این که معتقدند عمل

 منزلت و ملاتتعا به نیاز  دوستی، به نیاز مانند انسان دیگر نیازهای و هستند مشخص و واضح خیلی خواب و غذا

 عوامل با بیشتر ؛هستند بحث مورد که اجتماعی نیازهای بگیرند قرار بررسی و بحث مورد بیشتر باید اجتماعی

 نیازهوم فممی گیرند.  شکل نمی گیرند، قرار مدنظر رفتارها توضیح در معمولاً که و فرهنگی اجتماعی محیطی،

 برای ستا استانداردی این و می کنند رفتار چگونه زنده موجودات )پایه( ابتدایی سطح در که می دهد، شرح

 خیر؟ یا است سلامتی خاص باعث رفتار یک آیا که این قضاوت دربارة
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 خلاقیت

 است ارزش دامل ایجاع ترین بنیادی و انسان توانایی و قابلیت ترین اساسی و مهمترین ،تیخلاق یا ینندگیآفر

 های ویژگی یناز والاتر نوآوری وکند. خلاقیت  می ایفا حیاتی کاملاً  نقش وی زندگی جوانب و ابعاد همه در که

 به و معماری ی،ادبیات، موسیق هنرها، اختراعات، ابداعات، صنایع، ها، فناوری تولیدات، علوم، است. همه انسان

 نوآوری و قیتخلا های گوناگونِ جلوه بشری، دستاوردهای کلیه و تاکنون اابتد از ها تمدن انواع اساس کلی طور

 نیست. پذیر امکان خلاقیت بدون وی زندگی و انسانی است. تمدن

 خلاقیت تعریف

 تعاریف مختلف پژوهشگران و است کرده تغییراتی زمان طول در آن های تعریف که است مفهومی خلاقیت

 د.دارن زیادی معنایی اشتراک البته که اند نموده ارائه آن برای متعددی

خلاقِ  تفکرِ وی نظراست. به  داده قرار نظر مد گشایی مسئله نوعی عنوان به را خلاقیت تورنس، مثال عنوان به

مسائل  لح درباره سازی فرضیه اطلاعات، در موجود های کاستی یا مسائل کردن حس از: فرایند عبارتست مختصر

 .دیگران به ایجنت انتقال سرانجام و ها آن بازآزمایی و بازنگری فرضیه ها، آزمودن و بیارزیا ها، کاستی رفع و

 جوجست را جدیدی دیدگاه یک و گذاشته کنار را ها فرض پیش شخص که شود می تولید زمانی خلاق تفکرات

 پشتکار، وش،ه قبیل از ها ویژگی از تعدادی همزمان حضور به نیاز اند. خلاقیت نپرداخته آن به دیگران کند که

 الباً همچونغ و است تلاش و زحمت بدون و خودکار دارد.خلاقیت، خاص سبکی به تفکر توانایی و بودن غیرمتعارف

 آید. می وجود به خودانگیخته ذهنی تصورات

 مراحل خلاقیت 

 آمادگی. 1

 نهفتگی دوره. 2

 الهام. 3

 تحقق. 4
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 خلاقیت فرایند

طی  لاقانهخ های حل راه به دستیابی برای که فرایندی با بایستی می آن، تیچیس درک و خلاقیت تعریف از بعد

 :است ای مرحله شش الگویی دارای مسائل، خلاقانه حل شویم. فرایند آشنا شود، می

 یابی قتیحق  :اول مرحله

 : است زیر های گام شامل یابی حقیقت

 د.کن می انتخاب و شناسایی کند؛ حل باید که را مسائلی فرد مرحله این در: مسئله تعریف

 ذهن در لقب از که دانشی شامل ها داده این که موضوع، به مربوط های داده گزینش و آوری جمع سازی: آماده

 در که ای نکته. کنیم می آوری جمع مسئله خلاق حل برای جدیداً که است هایی دانش علاوه به داشته وجود

 ای شیوه با و زیاد حجم در اطلاعات آوری جمع که است این گیرد، ارقر توجه مورد باید داده ها آوری جمع مورد

 .شود می خلاقیت رشد عدم باعث نامناسب،

 ویرایش : دوم مرحله

 کرده جدا تنادرس از را صحیح  اطلاعات تا دارد اساسی بندی طبقه و به ویرایش نیاز شده آوری جمع هایاده د

 شویم. قائل تفکیک بیهوده و مناسب مطالب و ها اندیشه و میان

 تحلیل  و تجزیه سوم: مرحله

از  که دفیه و مسئله با مطابق و پردازد می جستجو و کنکاش به دریافتنی اطلاعات عمق در فرد مرحله، این در

 طور به ذهن و بوده ناآگاهانه صورت به تلاش این از بخشی البته. کند می استفاده اطلاعات از دارد، مسئله حل

 پردازد. می ذهن در اطلاعات پردازش به ناخودآگاه

 یابی ایده: چهارم مرحله

پردازش  و جمع آوری ای ویژه فرایندهای طی سوم تا اول مراحل در که ذهنی های داشته کمک به مرحله، این در

 است: زیر های گام شامل که کند می خلاقانه های ایده تولید به شروع فرد اند، شده

 1-ممکن های سرنخ عنوان به موقت آزمایشی های ایده تدبیر ها: ایده ایجاد 
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2-که منجر آنها یبترک و تغییر یا افزودن و حاصله های ایده مفیدترین انتخاب با مرحله این ها: ایده پروراندن 

 .پذیرد می انجام شود، می تر متکامل و جدیدتر های ایده ایجاد به

 یابی  حل راه: پنجم مرحله

 : است زیر گام دو شامل مرحله این

1-د.کن می انتخاب را شده تولید های ایده بهترین طریق این از فرد  :فرد ارزشیابی 

2-:آن. سازی پیاده و شده گزینش های ایده میان از نهایی حل راه انتخاب  گزینش 

 بازخوردها دریافت: ششم مرحله

 ازخوردب گرفتن با. گیرد می صورت شد، گزینش پنجم مرحله در که هایی ایده سازی پیاده از پس مرحله، این

 متکامل ها هاید عملی، تجربیات از استفاده با و گرفته قرار بررسی مورد ایده ها های کاستی و ها ضعف مناسب

 آوری معج به تعقل نیروی از استفاده با فرد سوم تا اول مرحله در مراحل، این طی. شوند می تر عملی و تر

 هنگامه را آن دبای و است تخیل و تفکر قوه تعامل اوج که چهارم مرحله در. پردازد می آنها بازپروری و اطلاعات

 های ادهد کمک با و پردزی خیال و تصور قدرت از استفاده با دانست، آدمی ذهن در خلاقیت های جوانه بروز

 قوه کمک به مشش و پنجم مرحله در .شود می درخشان های ایده ابداع به موفق ذهن قبل، مراحل یافته پردازش

 ههارا رینت عملی و بهترین شد، داده توضیح آن مورد در پیش تر و است تفکر شئون از خود که و قضاوت داوری

 های حل راه هب را ذهنی های یافته قضاوتی، و معلولی و علت تفکر کمک به مناسب بازخورد گرفتن و با انتخاب را

 کنیم. می تبدیل و کارامد عملی
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 خلاق افراد خصوصیات

. دشون می یپنوتیزمه دیگران از تر ساده و آورند می خاطر به بهتر را خود رویاهای و هستند پرداز خیال خلاق افراد

 به را نامأنوسی اغلب های خلاق روش است. افراد زدایی بازداری سندرم یک خلاقیت کند می مطرح مارتیندل

 که اشدب گیری گوشه روش، ترین رایجکند. شاید  می کمک اآنه به بیشتر خلاقیت در معتقدند که برند میکار

 قوی یمحرکها نه و ذهنی تحریک دنبال به و هستند تازگی شیفته خلاق افراد. است حسی محرومیت به نزدیک

 . هستند واقعی جهان مخاطره آمیز و

بروز  و ظهور همان که ها ویژگی کند. این می متمایز مردم سایر از را آنها که دارند های ویژگی عموماً خلاق افراد

عبارتند  ست،ا خارج عالم در آنها عملکردهای تحقق و دیگران دیدگاه و منظر در انسان تخیلی و تفکری نیروهای

 از :

 انسان بالا، شهو دارای های انسان لزوماً برخوردارند. یعنی هوش از کافی اندازه به همواره خلاق، افراد هوش:

 ازماندهیس و تربیت مطلوبی نحو به را خود هوش اند توانسته که هستند خلاق کسانیکه خلاقی نیستند. بل های

 د.کنن

 .است برخوردار ایده زیادی تعداد سریع ایجاد توانایی از :سیال فکر

 را دیدج های چارچوب یافتن و چارچوب و قانون و قاعده یک از کشیدن دست توانایی :ادراکی پذیری انعطاف

 د.یاب ستد جدید الگوهای به و کند شکنی قالب تواند می تر سریع و بهتر ذهن آنها دیگر، یبیان به .دارند

 .دارند محیطی های محرک به واکنش در را مرسوم و غیرمعمول های جواب ایجاد به تمایل و توانایی :ابتکار

 روتین. صورت به کارها انجام از بیزاری :طلبی تنوع

 از ورد به استدلال و منطق مبنای بر ها ایده و افکار سنجش و بودن تکیم خود به :داوری و رأی استقلال

 .جماعت با همرنگی به تمایل و عدم ها سالاری غوغا و ها وابستگی

 خود های ندیتوانم حدود و امکانات از واقعی تصویری و دارند باور و اعتماد خود توانایی به نفس: به اعتماد

 .دارند
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 .کنند می تلقی یادگیری برای هایی فرصت را اشتباهات و ندارند ترسی کستش و انتقاد از: خطرپذیری

 .دپردازن می ایده به عملی، نظر از هم و ذهنی نظر از هم پرتلاش، و فعال طور به :ذهنی تمرکز

 و نندک می صرف خود علاقه مورد موضوع بر تسلط و دانش کسب برای را زیادی های سال خلاق، افراد :دانش

 د.هستن خود آگاهی و دانش دائمی توسعه حال در همواره آن بر علاوه

 بزرگی ایه فقدان بعضاً و اند بوده متنوعی رخدادهای دچار زندگی در عموماً   خلاق، افراد :تاریخی پیشینه

 هواداشت را فرد و شده نیاز احساس برانگیختن موجب عموماً ها فقدان اند. این داشته امکانات مالی یا والدین نظیر

 .بیندیشد خلاقانه حل های راه به نیاز خود رفع جهت در تا اند

 ند. اینکن پیدا دست هایی موفقیت به خود، های هدف کسب در دارند نیاز خلاق افراد موفقیت: کسب به نیاز

 پذیری سکری تازه، های حل راه به دستیابی زمینه در فرد مضاعف تلاش برای دلگرم کننده و قوی منبعی نیاز

 است. موضوع بر روی تر قوی تمرکز و تربیش

 خلاقیت بروز ارزشی و رفتاری موانع

 از: عبارتند خلاقیت بازدارنده عوامل و دلایل از ای پاره

 .دارد رستد لح اهر کی نهات سئلهم ینکها مانگ 

  .اشیمب نطقیم میشهه ینکها رب عیس 

  .یزچ مهه ودنب شخصم هب لاقهع و بهاماتا زا رست 

 .نیمک کرف ملیع میشهه نکهیا رب صرارا 

 نگیزا خاطرهم ارهایک نجاما زا رهیزپ و کستش زا رست 

 رگرمیس و فریحت دمع 

 ارک کی رد نهات ردنک یداپ خصصت 

 یگراند وسطت دنش ادهد لوهج حمقا زا رست 

 ماعتج اب مرنگیه هب مایلت 

 اشیمب لاقخ وانیمت یم ینکها هب داشتنن عتقادا 
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 خلاقیت پرورش روشهای

بیشترین  که هائی فعالیت به مبادرت با یا و نمود پژمرده گذاردن استفاده بدون با را خلاقیت موهبت انتو می

 د.دا عهتوس را آن مداوم، دادن تمرین با خاصه و آورد می وجود به خلاق تصور قدرت پرورش برای را امکان

 که هر را اعتقاد نای قبل مدتها ازنشناسان ندارد. روا وجود تردیدی داد پرورش توان می را استعداد این که این در

 ند. باه ایرفتپذ داد پرورش تمرین با توان می را متوسط استعداد حتی و نمود تربیت توان می را اساسی استعداد

 بر تمرین اثر موردکنند. در برابر دو از بیش را خود محاسبه قدرت توانند می بزرگسالان ذهنی، حساب تمرین

 د.ان کرده برابر دو را خود یادآوری قدرت ،تمرین طریق از ریبسیا حافظه، روی

 .شویم یم تر مهربان کنیم مهربانی بیشتر چهکرد. هر بهتر تمرین طریق از توان می را عاطفی خصوصیات حتی

دروسی  یجنتا از موضوع این و یابد می توسعه آموزش با طبعی شوخ حتی .شویم می شادتر خود ،شادی تمرین با

 مغز پرورش برای هم تمرین .است شده مشخص شود، می تدریس دانشگاهها برخی در ها کمدین تربیت یبرا که

 عضلات نعنوا به خود خلاق دستگاه تصور به که کند می توصیه دیسنی والت .است لازم جسم پرورش برای هم و

 مثل رستدیابد.  می پرورش رود بیشتر تحلیل که آن جای به کند کار بیشتر چه هر بدن عضلات بنگریم.  مغزی

 غنی یمزایا " درباره شکسپیر وقتی. دگرد می فرسوده تمرین بدون ذکاوت و هوش جسمی، ارگانهای و عضلات

 واقعی انجام همه از بهتر. کند می تغییر ارزش، درجه حسب بر تمرین که داشت اشاره گفت سخن "خوب تمرین

 بازیافت یا و مانده محفوظ خلاقیت قدرت ترتیب بدین .تصور قدرت با کوشش عملی کردن ترکیب یعنی است؛ کار

 .گردد می برانگیخته رشد برای واقع در و شود می

 سازد. می سوخت جوئی ایده برای تجربه، -1

را  ها ایده وجهی ینبهتر به بتوان آن با که وسائلی به بلکه دارد نیاز تمرین به تنها نه مغز خلاقیت، پرورش برای 

 .است تجربه از عبارت جوئی ایده برای سوخت ترین غنی.  است حتاجم داد تشکیل
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آید  خاطر هب نیاز موقع در و بماند ما مغز در که این امکان زیرا است سوخت ترین غنی مطلقا اول دست تجربه

 یلتشک را تری ضعیف سوخت کردن تماشا یا دادن گوش سطحی، خواندن مانند دوم دست است. تجربه زیادتر

 .دده می

ه روزنام یک داشت سال 14 فقط فروخت. وقتی می شکلات ها ترن در ادیسون توماس سالگی دوازده سن در

در  داشت سال20 از کمتر هنوز وقتی و کرد می فروش و خرید سبزیجات بینابین مواقع کرد. در می منتشر

تکمیل  ار سهام اونیورسال نوار بود ساله 22 وقتی که آموخت اول دست مطالب کرد آنقدر می کار تلگرافخانه

کورد ر دلیل که است اول دست تجارب چنین فروخت دلار 40000 به آمریکا تلگراف موسسه به را آننموده، 

 د.کن می توجیه را ادیسون العمر مادام خلاقیت

 مانده باقی ما حافظه در برجسته نماید. نکات می کمک تصور قدرت تغذیه به که است تجربه نوع یک مسافرت

 جائی اگر که کند خلق ای ایده مغزمان است ممکن بعد سالها که به طوری. نماید می تقویت را ما تداعی قدرت

  .داشت نمی امکان خلاقیت این بودیم ندیده چیزی و بودیم نرفته

به  یوقت خلاقیت متخصص بریم. یک می کاره ب آن مورد در که دارد کوششی به بستگی مسافرت خلاقیت ارزش

 یادداشت بر نمود می تدبیر روز هر که هائی ایده از بلکه خود مشاهدات از تنها نه نمود، مبادرت دنیا دور مسافرت

این  از اومبه طور مد بخشید. وی ارتقاء وسیعی مقیاس به را سفر این کاربردی ارزش یادداشتها داشت. این می

 د.کر می استفاده داشت، زیادی خوانندگان که مختلف های روزنامه برای هایش نوشته در یادداشتها

این  در .است دورافتاده نقاط به سفر از عبارتد؛ دار می وا کاره ب را تصور قدرت همیشه که مسافرت از نوعی

 سختی ها شخص غیره و رستورانها ها، هتل قبیل از پیشرفته تر نقاط در موجود وسائل به اتکاء جای به مسافرتها

 آوارگی، و بدوشی خانه. دکن تدبیر جدید های ایده که بود خواهد قادر بهتر و بوده متکی خود به نموده، را تحمل

 آیند. نائل بدان می توانستند مرفه زندگی یک داشتن صورت در که است کرده آن از تر خلاق را بسیاری مردم

 آمریکای سراسر در کاربا  را خویش زندگی که است آمریکائی نویس درام اونیل یوجین آن برجسته نمونه یک

 که نمود ذخیره مغز خود در طلا معدن از کوهی بود ساله 24 وقتی ترتیب بدین .کرد می اداره اروپا و جنوبی

 د.کر می تصفیه نمود می پربار را هایش نمایش آن با که را طلائی تصورش، قدرت
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تداعی  رتقد همچنین و افزاید می ام تجربه به شهرمان، حومه به چه و جهان نقاط اقصی به چه ما مسافرتهای

 د.کن می تقویت را جوئی ایده قدرت و نموده باز را ما فکر بخشد. مسافرت می تحکیم را ما

های  کلاس و کودکستان کنند. مربیان رشد تصور قدرت لحاظ از کودکان با کار نتیجه در توانند می بزرگسالان

در  ربیانم این درصد 58 که دهد می نشان استعدادایش های هستند. آزم خلاق استثنائی طور به دبستان پائین

 یشترینب آوردن بدست برای. دبرترن غیرعادی نحوی به ها حرفه سایر با مقایسه در خلاق تصور قدرت زمینه

 همان. نمود رخوردب آنها صمیمانه با کرد. باید نزدیک آنها با را خود باید خلاقیت، زمینه در کودکان از استفاده

 با وی قتیوکرد.  می تشابه تقویت وجوه دریافتن و کودکان با درآمیختن با را خود تصور قدرت خانمی که هگون

 کنند، تشریح بینند می هر چه که پرداخت می بازی این به آنان با برد می تفرج و تفریح به را کودکان اتومبیل

 د.شو می داعیت که دیگری چیز آوردن خاطر به با بلکه مستقیم تشریح حسب بر نه

 چیست؟ مثل دره این گفتید اگرمثال: 

 دیگری. " است گرفته قرار هایش راه راه که طوری آن است بچه گهواره در که است لحافی مثل "یکی می گفت : 

 ."اند گرفته قرار یکدیگر پهلوی که است ساختمان های بلوک مثل" گفت: می

 حشی، پرندگان،و گاوهای هیولاها، .است تصورات از انتهائی بی عمنب اند پراکنده آسمان در سفید ابرهای که روزی

 نکته. دشو می تبدیل کاکائو به عاقبت که فرنگی توت گلاسه کافه از است عبارت آفتاب غروب یک  .ها ماهی

 اگر .ن داردبزرگسالا تلقی طرز به بستگی بیشتر کودکان با تماس خلاقیت ارزش که است آن از عبارت توجه قابل

 خود بزرگسالی تصور لنگر بتوانیم اگر کرد. لیکن خواهند ساکت را ما سرعت به گوئیم سخن حقارت نظر با آنان اب

 شویم. می وارد تخیل از زیبائی افق در آنان با کنیم رها را
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 جدول و معما حل -فکری های بازی -2

 به پرورش ها بازی این از بعضی. دکنن می فمختل های بازی صرف را خود وقت از زیادی مقدار مردم از زیادی عده

 د.کنن نمی کمکی استعداد این به بعضی و نموده کمک تصور قدرت

رینات تم حاوی بازی 50فقط  که است داده نشان تحلیل و دارد. تجزیه وجود نشسته بازی نوع 250 حدود در

وانیم  بازیکنان ت می شطرنج بازی در مثلا دارد. بازی ی حوهن به بستگی زیادی مقدار به خلاقیت همچنین. دان خلاق

 جسورانه یجوئ حادثه یک به را حرکت هر آنکه یا و دهیم انجام حافظه کمک با را حرکات تمام و کتابی باشیم

بر  کردن بازی جای به که معنی بدین. کنند می چنین بازان شطرنج بهترین از بعضی که چنان کنیم مبدل خلاق

 ردد کهگ می باعث این. دبرن کار به هدف به رسیدن برای ای جسورانه و جدید های شرو کوشند می عادت، طبق

 نه یا بلی بجوا صرفا که کسانی ای برای مباحثه های بازی بین از. دشو بهتری فکری تمرین و تر تفریحی بازی،

 نرژیِا با را خود فکر است مجبور کننده سوال لیکننیست،  مسابقه خلاقی» سوالی بیست «دهند؛ تمرین می

 برای هک هستند دیگری های بازی .درآورد حرکت به سو آن و این سو به مختلف های راه جستجوی برای فراوان

 د.شون می خلاقی محسوب تمرین آن، در کنندگان شرکت تمام

  .هندد تمرین بیش و کم را ما مغز است ممکن شدند، انجام چگونه که آن حسب بر آزاد، هوای در های بازی

ن داشت. ای زیادی اعتقاد خلاقیت در تمرین عنوان به معما حل به چارلز، فرزندش گفته طبق بر ادیسون، توماس

طلبانه  بارزهم بسیار متقاطع، کلمات جداول بعضی مثلا نمود توأم استراحت با را خلاقیت تمرین توان می روزها

 پرورش می بارزی نحو به را ما خلاقیت خود این و یمکن خلاق کار به مجبور را خود مغز است لازم آنها برای بوده،

 د.ده
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 زیبا هنرهای و ها سرگرمی -3

 .باشد یم خلاقیت نه و اشیاء آوری جمع به مربوط آنها غالب که است گردیده شناسائی سرگرمی 400 حدود در

قدرت  نبرانگیخت نه تاس قضاوت قوه پرورش و دانش ازدیاد به منجر اشیاء آوری جمع به مربوط های سرگرمی

توان  می د،هستن زیادی تنوع دارای کنند می فراهم که خلاقیتی تمرین میزان در ها سرگرمی که آنجا تصور. از

 د.نمو انتخاب است تصور قدرت کوشش مستلزم که را هائی سرگرمی

که  سدر می نظر سازند. به می فراهم اشیاء آوری جمع از بیشتری خلاقیت تمرین دستی کارهای کلی طور به

 . ددار وجود مناسب دستی فعالیت و مغزی فعالیت بین معکوسی نسبت

وجود  هب را طرح هم خود که صورتی در بود خواهند بیشتری اثر دارای خلاقیت نظر از ما برای دستی کارهای

و  سازی لمد کاری، فلز کاری، منبت دوزی، تکه سازی، سبد مورد در مطلب کنیم. این اجرا را آن هم و آوریم

  .است صادق دیگر دستی کارهای از زیادی تعداد

  .ستا موثر بسیار خلاقیت برای تزئینی یا مفید اشیاء به مصرف بی و خراب وسائل تبدیل ترتیب همان به

  .دهیم افزایش جدید های سرگرمی ابداع در سعی با را خود تصور قدرت توانیم می ما

 که طی رفتگ انجام ناهار اضافی وقت در تحقیقاتی آزمایشگاه یک در جوانی دانشمند وسیله به ابداعی چنین یک

 داعرا اب خویش طرح که بود وی تصور قدرت برای سختی آموزشساخت. چه  شیشه از را کشتی مدل یک وی آن

 د.بساز مذاب سیلیکای از را ها طناب و دکل و بادبان تا کند اختراع هائی راه مرحله هر در سپس و نموده

آنها  هم و ساخت می خانه اثاثیه هم کتورهوگواند. وی داشته خلاق های سرگرمیادبیات،  بزرگ خلاقان از سیاریب

کننده  مجذوب طرح یک به تر، مرکب قطره یک تبدیل از حتی کرد، می نقاشی تنها نه نمود. وی می طراحی را

در  تارها روی به ریز عنکبوت زیادی تعداد ان در که است تار یک در عنکبوتی ها طرح این از برد. یکی می لذت

 به را چیزی باید"دارد  می بیان ارسطو که چنان زیرا است تصور قدرت کاربرد مستلزم زیبا هنرهای. دان حرکت

 که خلاقی نتیجه لیکن .است صادق نقاشی سازی، مجسمه موسیقی، مورد در مطلب این ،»عرصه وجود درآورد

 گوش موسیقی فعال به غیر طور به وقتی مثلا. ددار آن اجرای چگونگی به بستگی آوریم می دست به هنر یک از
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 خویش خلاقیت آهنگ بسازیم بکوشیم وقتی لیکن ایم آورده وجود به را تصور قدرت انگیزش حالت تنها دهیم می

 آوریم. درمی تمرین به فعالی نحو به را

کار ه ب به گرایش مداد یا قلم مو، قلم حرکت هر رود. نمی خطا به تصور قدرت درآوردن تحرک به در نقاشی 

الکتریسیته  اب کردن بازی به توان می را نقاشی .دارد است معانی تداعی به موسوم که ما خودکار قدرت انداختن

 گذارد. می اثر آن دیگر قسمت در فورا بزنید دست را نقاشی قسمت یک .نمود تشبیه

 کند. می پیشرفت مطالعه با خلاقیت-4

را کامل می  مطالعه انسان است، داشته اظهار شانزدهم قرن انگلیسی نویسنده و فیلسوف بیکن فرانسیس که انچن

مناسب  مطالب ایدب ببریم، را استفاده حداکثر مطالعه از آنکه برای لیکن کند می تغذیه را تصور قدرت مطالعه. کند

 مطلب این «سوال این پرسش از عبارت بخوانیم یمطالب چه آنکه برای آزمایش یک و کنیم انتخاب مطالعه برای

 .» ساخت؟ خواهد فراهم من خلاق مغز برای خوبی تمرین حد چه تا

 غلبا این وجود با  شود. می برانگیخته ... دوما و دیکنز، آثار نوع از مناسب، خیالی های داستان با ما تصور قدرت 

 سرارآمیزا داستان های وجود نآورد. با ای نمی وجود به مطبوع های سرگرمی جز چیزی تر اهمیت کم های رمان

 گویی که نیمچنان بخوا را آنها که صورتی در. کند می فراهم بهتر را مناسب خلاق تمرینات نمودن فراهم امکان

 شدن رپدیدا به محض آنکه خاصه و تماشاچی عنوان به فقط آنکه نه کنیم می شرکت داستان قهرمانان رل در

 . فکر کنیم "؟است مجرم کسی چه " .آنکه کشف برای نموده متوقف را نخواند ها سرنخ

می  واگذار نندهخوا تصور قدرت به را مطالب از زیادی مقدار که اند کوتاه علت این به اساسا کوتاه های داستان 

اول  سمتق خواندن با که بکوشیم باید کوتاه های داستان از خلاقیت تمرین حداکثر آوردن دست بهکنند. برای 

خلق  آن از تربه و نویسنده اصلی داستان از متفاوت داستانی آن، نوشتن و آخر قسمت درباره کردن فکر و داستان

ممکن  باشد تهداش انتشار ارزش که کس هر زندگی . است بیوگرافی خواندن از عبارت خواندن نوع پربارترین. کنیم

 . نباشد ابداعی های ایده از بخشی الهام رکورد حاوی نیست
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 به باید یرفعالیغ حالت چنین جای بریم. به می کار به اسفنج مانند صرفا را خود مغز خواندن هنگام ما از بسیاری

 به را شخوی خلاق تفکر قدرت تا بریم کار به انرژی کافی اندازه به که ترتیب بدین. مبپردازی فعال کوشش

 می آن شودنگ از قبل حتی را کتاب هر از ای خلاصه که رفت می پیش آنقدر کار این در برناردشاو  .کاراندازیم

 تا کند می نتعیی که تمایزی شد قائل تمایز فکری تنویر و اطلاعات بین باید مطالعه امر در کلی طوره نوشت ب

 .کنیم عمقت خواندن هنگام باید فکری تنویر کسب برای .دهد می پرورش را خلاق تصور قدرت خواندن اندازه چه

 که کاملا عباراتی هوسیل به ها ایده این غالباآورند.  می روی ما به بیشتری های ایده خواندن، طریق از ترتیب بدین

 تمرین العه،مط حین در برداری یادداشت. آیند می خاطرمان به گشته ور شعله است، نامربوط حاصله خلاق فکر با

  کند. می قاءال بیشتری انرژی ما در که است آن کار این محاسن از آورد. یکی می وجود به بهتری بسیار خلاقیت

 روی بر د،خو تخت کنار میز روی در "می نویسد کتاب نویسنده بیگلوپین آلرت تواین، مارک بیوگرافی کتاب در

 ".کرد یم نگاهداری خواند می همه از بیش که را هائی کتاب بیلیارد اتاق های کتابی جا روی بر و تختخواب

 یا و ناوینع درباره گفتارهایی پیش حاشیه نویسی، صورت به که بود هائی یادداشت دارای ها تابک تمام تقریبا

 شد. می ظاهر نهائی نظرهای اظهار

. دباشن داشتهن جدیدی مطلب خواندن بار هر در که افتاد می اتفاق ندرت به و بود خوانده بارها را ها کتاب این

یح  صح طرز کند.  می خلاصه را موضوع طریق بدین خلاقیت، ریستد پیشگامان از یکی میرنز هیوز پرفسور

 از کوتاهی عدهاب است ممکن اند بوده بهره بی آن زای انرژی واحدهای از کهاست. آنان  ویتامین از سرشار خواندن

 تجربهیعنی  آن نزدیک جانشین از اند توانسته بسیاری که کنیم قبول صادقانه باید این حال  ببرند. با  رنج عمر

 د.دار نیاز تری طولانی بسیار روند یک به این لیکن نمایند، تغذیه غنی
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 خلاقیت تمرین یک عنوان به نویسندگی-5

 "ویسندگین در بودن روان "علمی های زمایشداد. آ پرورش را تصور قدرت بارزی نحو به توان می نویسندگی با

 که رنددا تاکید خلاقیت متخصصین است. بعضی نموده بیارزیا خلاقیت استعداد اساسی شاخص یک عنوان به را

 » .است مغزی وری بهره برای واقعی کوشش هر ینفکلا جزء نویسندگی تمرین«

 آرنولدست. ماتیوا بوده آماتور روزی ای نویسنده هر .شویم نویسنده تا بیائیم دنیا به نویسنده ما که نیست لازم

نویسنده  یک عنوان به را خود ناگهان بود، مدارس بازرس یک روزی هک نوزدهم، قرن انگلیسی منقد و نویسنده

 .بودند زشکپ نوزدهم قرن نویسنده آمریکائی هلمز، وندل الیور نیز و انگلیسی نویس رمان .یافت شهرت در غرق

 یک وانعن به مدتها. زیست می قرن نوزدهم اوان و هجدهم قرون در که انگلیسی منقد و نویسنده لمب چارلز

  .شروع نمود ملالت رفع و سرگرمی عنوان به را نویسندگی و کرد می کار نشیم

به  را ودخ است کافی .شویم مایوس موضعی های شکست از که نیست نیازی بریم، کار به را خود تصور قدرت اگر

  .دندمون مقاومت ها ملامت از بارانی در چگونه آنان که دریابیم تا دهیم قرار نویسندگان بزرگترین جای

که  دارد جودو آماتور نحو به نویسندگی طریق از متعددی راههای ندهیم، قرار حرفه را نویسندگی هرگز اگر حتی

نحو  به که صورتی در است ممکن نویسی نامه حتی .بریم بالا را خویش خلاقیت استعداد آن وسیله به توانیم می

 .سازد فراهم مفیدی آموزش شود انجام صحیحی

دست ب آمیزی موفقیت و مفید نتایج نویسندگی از مصور های داستان مورد در مناسب جملات تننوش با بعضی

 .می کنند نویسندگی تمرین آن درباره داستانی نوشتن و مجله یک از تصویری جداکردن با دیگرآورد. بعضی  می

 ود میخ ذوق مطابق امجدد را مربوطه آگهی شد می نارحت تلویزیون و رادیو تجارتی های آگهی از که خانمی

  نوشت.

 .خلاقیت گذراند در آموزشی دوره یک امریکا بافالو دانشگاه در بود نکرده نویسندگی هرگز که صنایع مهندس یک

 .بود بخش لذت کودکی هر برای که نوشت داستانی وی د.بنویس کودکان برای داستانی که خواست او از وی مربی

 نکرده مبادرت نویسندگی به اگر حتی داریم استعداد نویسندگی خود در ما همه که باشد آن نشانه تواند می این

 د.بو نخواهیم کار این به قادر هرگز که ایم کرده فکر و
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به  است مکنم لغات مترادف یافتن مثال، عنوان دهیم. به ورزش لغات با بازی با را خود تصور قدرت توانیم می

افتن مترادف ی و کردن فکر با را شبی مختلف سنین با افراد از روهیگ که گونه باشد. همان مهیج بازی یک صورت

 د.یافتن داشت وجود نامه واژه در که آنهائی از غیر به مختلف مترادف 22 گروه این. گذراندند  "سطحی"های لغت 

ی ناسبم تشبیهات نموده انتخاب را صفاتی توان می که است تشبیهات ایجاد از عبارت دیگر جالب تمرین یک

 یافت. آن برای

 مسائل خلاق حل در تمرین-6

 ل مشخصمسائ برای حل راه پیدا کردن یعنی خلاق کار به پرداختن از خلاقیت پرورش برای روش ترین مستقیم

 . است

قاعده،  یک عنوان به .است داده تشکیل را ها دوره این خلاقیت. اساس کار به پرداختن آموزشی، دوره صدها در

 تیجهناست.  بوده همراه مسائل حل در دانشجو فعالانه شرکت با خلاقیت اصولی تدریس هائی هدور چنین در

ارنولد  کترد وسیله به بافالو دانشگاه در تحقیقاتی پروژه یک طریق از علمی طور به خلاقیت تدریس بودن بخش

در  دانشگاهی های دوره که نیدانشجویا که ترتیباست. بدین  گرفته قرار ارزیابی مورد پارنز سیدنی دکتر و مدو

قرار  قایسهم مورد بودند نگذارنده را ای دوره چنین که مشابه دانشجویان با اند گذرانیده را مسائل خلاق حل

ترمی  کی گذراندن با توجهی قابل نحو به خلاقیت استعداد که کند می تایید روشنی نحو به نتایج .گرفتند

 د.یاب یم ارتقاء مسائل خلاق حل در دانشگاهی

ابداعی  های یدها خلق دربودند؛  گذرانده را مزبور دوره که آنان که است داده نشان پروژه این آزمایش ترین مهم

ایده  تعداد پایه رب ها آزمایشبودند. این  خلاقیت به قادر بودند نگذرانده را دوره این که آنان از بهتر درصدد 94

 لقوه مفیدبا که دادند تشخیصخوب   را هائی ایده مربوطه محققین .داشت قرار معینی زمان در شده های ایجاد

 . است یافته انتشار علمی نشریات در تحقیقاتی طرح این های بودند. گزارش ابداعی نسبتا و
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 مغز توانایی افزایش های روش

 نند موجبتوا می گیهم…و وظایف انجام کردن، لمس خوردن، از اعم دهیم می انجام که آنچه هر رسد می نظر به

 در ساسیاتغییر  یک شروع برای زیادیبدهند. راههای  عکس نتیجه یا و شوند آن کارایی افزایش و مغز تقویت

 ندانیچتأثیر  ها روش این از برخی که آنجاست دارد. مشکل وجود هوش سطح و مغز عملکرد بالابردن راستای

 تصمیم  متن  این ندارند. در را کردن امتحان ارزش که شوند می دیگری مشکلات موجب دیگر برخی یا ندارند

 نهاد می شودپیشو  دارند زیادی تأثیرات مغزی توانایی و عملکرد بهبود در که کنیم معرفی را هایی روش داریم

 اینکه از حتی یا دای کرده امتحان خود مغز کارایی افزایش برای را متفاوتی ههایراکنید. احتمالا  امتحان را آنها

 و گرفته ورتص مهمی تحقیقات کنونی دنیای ه اید. در بود خبر بی دهید افزایش را مغز خود توانایی توانید می

 اند. ما شده ارباز روانه هوشمند های گوشی حتی و هاکامپیوتر برای متفاوتی افزارهای تحقیقات نرم این اساس بر

 بهبود موجب دتردی بی آنها انجام که بزنیم حرف شما با اساسی ولی ساده های راه از تصمیم داریم این متن  در

 .خواهد گردید شما مغز یکارای

 رزشیو مریناتت 

و  سرحال ار ذهن آنکه از جدا فیزیکی و بدنی تمرینات که معنا بدین. است دانش انباشت حال در سرعت به بدن

گرفته  نجاما تحقیق مثال عنوانبه شوند.  می هم هوش و استعداد افزایش موجب دارد، می نگاه استرس از دور به

که  ها لولس در کوچکی ساختار( میتوکندری بدنی، فعالیت زمان در که داد نشان جنوبی کارولینای دانشگاه در

که  شود می تولید نیز مغزی های سلول در ها، ماهیچه بر علاوه د(دارن عهده بر را بدن انرژی تولید مسئولیت

 زیاد یدهایترد وجود دلیل است. به  بدنی فعالیت از بعد آن بیشتر عمل سرعت و مغز کارایی افزایش اش نتیجه

 یک واقعیت انعنو به هوش روی بر را بدنی تمرینات تأثیرات واضح طور به اخیر های مطالعه پژوهش، این پیرامون

 است. کرده اثبات بیولوژیکی
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 ناسبم غذیهت 

o "؛ سوخت اصلی مغز "گلوکز 

گلوکز را باید نخستین ماده حیاتی و به عبارتی . لازم شناخته شده است "مغز"عملکرد  ماده برای 40بیش از 

اهمیت این قند برای عملکرد . زیرا انرژی لازم برای فعالیت نورون ها را تامین می کند ؛سوخت اصلی مغز دانست

 . ی رونددقیقه گلوکز به مغز نرسد، قطعا نورون ها از بین م 3 مغز به حدی است که اگر تنها

مانند نان، حبوبات و ماکارونی یافت می شود که به آرامی هضم و وارد خون شده و این امکان  نشاسته  گلوکز در

که در غلات، سبزیجات تازه و خشک و  کی B البته ویتامین. قند را جذب کند  را به مغز می دهد تا بنابر نیاز،

  . میوه های خشک وجود دارد، نقش مهمی در فعالیت گلوکز دارد

o پروتئین های حیوانی؛ ضامن عملکرد مطلوب مغز 

فراورده های دریایی، انواع گوشت ها جزء مواد غذایی ایده آل  از جمله تخم مرغ، ماهی، پروتئین های حیوانی 

آنها همچنین در ساخت برخی ناقل . برای عملکرد مطلوب مغز محسوب می شوند که در سطوح متعدد تاثیر دارند

توصیه می شود در هر وعده غذایی یک سهم از این نوع پروتئین ها مصرف شود؛ به . های عصبی شرکت می کنند

در صورت عدم مصرف . برای صبحانه، ماهی در وعده ناهار و یک تکه گوشت برای شام تخم مرغ ثال، یکعنوان م

ی خورد کافی پروتئین احساس گرسنگی و سیری توسط مغز به طور دقیق تنظیم نمی شود، کیفیت خواب بر هم م

 که در نهایت افسردگی خفیف را در پی دارد.

o آهن و انتقال اکسیژن به مغز 

اط است؛ زیرا در این باره باید گفت که آهن مستقیما با هوش در ارتب. اکسیژن نیز عنصری حیاتی برای مغز است

( در IQ ) هوشیمطالعات نشان می دهد که ضریب . آهن، اکسیژن را از طریق هموگلوبین خون به مغز می رساند

ی است که در جگر از جمله مواد غذایی عال. شیرخوارانی که مادران آنها کمبود آهن داشتند، بسیار پایین است

 تامین آهن بسیار نقش دارد.

http://www.behsite.ir/default.aspx?get=iXLd9c1M4L9sxIjZbVmo5Cgw1rKNWYX19HW/GHI5DMqYrML+tnIIrsPMWM0Z0nzlp1UUs8wO7RVut+p2RaNkNseiTC2TVP2mLbBXWUAtNVc2kEbjf3w7qytPKbK3eLP3khAEUOA4tqDcXCH5hImb7Cy+cvXa9mxs3SDR82YxZqWB8ZA+Ui4Qbm7yyTzoyPimvLLVmf22TZIVUJfgtR/Acs1QTvFxeV2oqZDYP1wAZSLJ0CG5GJEO7hTrZCKxNsshDr/huj12qzup8qPOsUIM4A==
http://www.behsite.ir/default.aspx?get=iXLd9c1M4L9sxIjZbVmo5Cgw1rKNWYX19HW/GHI5DMqYrML+tnIIrsPMWM0Z0nzlp1UUs8wO7RVut+p2RaNkNseiTC2TVP2mLbBXWUAtNVc2kEbjf3w7qytPKbK3eLP3khAEUOA4tqDcXCH5hImb7Cy+cvXa9mxs3SDR82YxZqWB8ZA+Ui4Qbm7yyTzoyPiml4pS5z/22twzjSPojp6I5ETCFCPPtzh5b45vw8Ces0q+HOsnc/1WRbQZw8q3rtRiOYfD6PEeOfO3O1aDBHCKcw==
http://www.behsite.ir/default.aspx?get=iXLd9c1M4L9sxIjZbVmo5Cgw1rKNWYX19HW/GHI5DMqYrML+tnIIrsPMWM0Z0nzlp1UUs8wO7RVut+p2RaNkNseiTC2TVP2mLbBXWUAtNVc2kEbjf3w7qytPKbK3eLP3khAEUOA4tqDcXCH5hImb7Cy+cvXa9mxs3SDR82YxZqWB8ZA+Ui4Qbm7yyTzoyPiml4pS5z/22twzjSPojp6I5ETCFCPPtzh5b45vw8Ces0q+HOsnc/1WRbQZw8q3rtRiOYfD6PEeOfO3O1aDBHCKcw==
http://www.behsite.ir/default.aspx?get=iXLd9c1M4L9sxIjZbVmo5Cgw1rKNWYX19HW/GHI5DMqYrML+tnIIrsPMWM0Z0nzlp1UUs8wO7RVut+p2RaNkNseiTC2TVP2mLbBXWUAtNVc2kEbjf3w7qytPKbK3eLP3khAEUOA4tqDcXCH5hImb7Cy+cvXa9mxs3SDR82YxZqWB8ZA+Ui4Qbm7yyTzoyPimJJlRcoOG/qzbkYKq4oWVpN4AG5E5eJpMSrTHWI1QOiSMKwALxjzOzV+unAAz9+KNpBCM0OqK7JHbPr5DtHtZSw==
http://www.behsite.ir/default.aspx?get=iXLd9c1M4L9sxIjZbVmo5Cgw1rKNWYX19HW/GHI5DMqYrML+tnIIrsPMWM0Z0nzlp1UUs8wO7RVut+p2RaNkNseiTC2TVP2mLbBXWUAtNVc2kEbjf3w7qytPKbK3eLP3khAEUOA4tqDcXCH5hImb7Cy+cvXa9mxs3SDR82YxZqWB8ZA+Ui4Qbm7yyTzoyPimJJlRcoOG/qzbkYKq4oWVpN4AG5E5eJpMSrTHWI1QOiSMKwALxjzOzV+unAAz9+KNpBCM0OqK7JHbPr5DtHtZSw==
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o !چربی ها را فراموش نکنید 

مغز یکی از چرب ترین اندام های بدن است که . ز از دیگر مواد غذایی ضروری برای فعالیت مغز هستندنی چربی ها

بخشی از این چربی ها باید از طریق . چربی های آن مستقیما در ساختار نورون ها و عملکرد خوب آنها شرکت دارد

از این جمله است که متاسفانه  3امگا . ستمواد غذایی تامین شود، زیرا بدن به خودی خود قادر به ساختن آنها نی

همچنین در  3امگا . دانست 3روغن کلزا و گردو را باید منابع غنی امگا . در برنامه غذایی ما چندان جایی ندارد

. ماهی و دیگر فراورده های دریایی وجود دارد و به همین دلیل دو بار در هفته باید در برنامه غذایی گنجانده شود

ها نیز در  ویتامین بت شده است که کمبود مصرف ماهی، خطر ابتلا به افسردگی را افزایش می دهدهمچنین ثا

 عملکرد مغز نقش دارند.

o خوراکی های مفید برای افزایش حافظه 

وران به عنوان مثال، در د. ریزه خواری است مصرف تنقلات و از جمله موارد مهم در کاهش ضریب هوشی، 

ظم و کامل که از تاثیر استرس زیاد برتمام جنبه ها پیشگیری و وعده های غذایی من امتحانات توصیه می شود

نورون ها نقش  خصوصا پروتئین ها باید در هر وعده غذایی مصرف شوند زیرا این مواد در ارتباط بین. رعایت شود

. لسیم نیز داردکست، آب و همچنین شیر برای وعده صبحانه لازم است؛ زیرا علاوه بر اینکه منبع پروتئین ا. دارند

 فعالیت هوشی مغز با زمان و کیفیت خواب نیز رابطه مستقیم دارد.

 

http://www.behsite.ir/default.aspx?get=iXLd9c1M4L9sxIjZbVmo5Cgw1rKNWYX19HW/GHI5DMqYrML+tnIIrsPMWM0Z0nzlp1UUs8wO7RVut+p2RaNkNseiTC2TVP2mLbBXWUAtNVc2kEbjf3w7qytPKbK3eLP3khAEUOA4tqDcXCH5hImb7Cy+cvXa9mxs3SDR82YxZqWB8ZA+Ui4Qbm7yyTzoyPimmqHB3BX0FCyMZa47nVQmJETllzx2kcmMDTCyn1sLRLd58C/zexV/RkDyaJt8/V1nElT8+X26l3ShGPS+QUAo5A==
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o نیاز مغز به انرژی در شب 

انرژی  %40انرژی و در مواقع کابوس دیدن،   %30برخی از قسمت های مغز در زمانی که خواب می بینیم، بیش از 

ار قند خون در هنگام خواب، روند به خاطر آوردن وقایع در واقع، هیپوگلیسمی یعنی کاهش مقد. مصرف می کنند

را که در شب تنظیم می شود، مختل می کند و روز بعد فرد در به خاطر آوردن اتفاقات روز قبل دچار مشکل و 

شام نباید بیش از حد سبک باشد و حتما باید قندهای آهسته که ضامن کیفیت خواب . اختلال حافظه می شود

 وعده گنجانده شود.هستند، در این 

o زندگی روش در تغییر 

 مغز روی بر شگرفی تأثیر نیز زندگی شیوه  نیست، مغز خاکستری های سلول کارایی افزایش راه تنها بدنی فعالیت

. است تاثیرگذار شما مغز قدرت بر شما پوشیدن لباس نحوه ولی برسد، نظر به مضحک ظاهر به گذارد. شاید می

 رفتن بالا اثر بدانید ببرد. باید بالا برابر دو تا را حافظه عملکرد تواند می روشن های رنگ و سفید کت مثال طور به

 .رود می بین از مدتی از پس و نیست دائمی روشن، لباس پوشیدن از مغز پس عملکرد

o شب در خوب خواب 

بر  بیشتری کنترل نیدبتوا آنکهاست. برای  مغزی توانایی افزایش برای ضروری رفتارهای از دیگر یکی هم خواب

 :بمانید وفادار زیر فرآیند به باشید، داشته خود خواب چرخه روی

، محدود کردن جمله اجتناب مصرف الکل از کنیم می شروع مدت کوتاه رفتارهای و عادات از بعضی با ابتدا در

 نمودار یک که است بهتر آن از خواب. بعد اتاق چیدمان تغییردر و ظهر از بعد در دار کافئین های مصرف خوراکی

همچنین  و شوید می خوابی بی یا خوابی کم به منجر که مواقعی مثل کنید ترسیم خود برای مدت دراز از تغییرات

 .بمانید وفادار خود جدید روزانه برنامه به که کنید تلاش
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o موسیقی 

های  مجموعه شنیدن به تاس ممکن هستید، خود رفتارهای در دگرگونی و تغییر ایجاد حال در که را مدتی

که  است داده نشان موزارت های آهنگ روی بر گرفته صورت پژوهش زیادیکنید. تعداد  پیدا علاقه موسیقی

 از کلی گیری نتیجه یک کند. در می زیادی کمک مغزی توان افزایش به کلاسیک موسیقی به دادن فرا گوش

 افزایش موجب تواند می تان علاقه مورد موسیقی به دندا گوش که برد پی نکته این به توان می اکثر تحقیقات

 .رود می بالا مغزتان شناخت و ادراک سطح آن نتیجه در که شود شما مغز در سطح دوپامین

o کنید عمل تمرکز و تکرار با و هوشمندانه. 

افراد  مرهز در دارید دوست هم شمارسند. اگر  می نظر به غریب و عجیب حدی تا باهوش های انسان اوقات گاهی

 کلمات منجر کردن تکرار که است آن از حاکی اخیر مطالعات بزنید. نتایج حرف خود با کنید تلاش باشید، باهوش

 را مورد نظر شیء نام که هنگامی افراد که، دادند نشان محققان ساده تست یک شود. در می مغز بیشتر تمرکز به

 .کنند می پیدا سریعتر و تر راحت را آن کنند، می تکرار خود برای دفعات به

o خیالپردازی 

 از قسمتی و کرده استقبال خود درون کودک از اگر دارد اشکالی چه ولی برسد، نظر به ها بچه بازی شبیه شاید

 علوم شناختی های زمینه در کهعلمی ماکس پلانک  موسسه دهید؟ اختصاص پردازی خیال به را خود کاری زمان

 خیال برای افراد مغز در کارها انجام به مربوط حافظه ظرفیت که کند می ادعا دارد فعالیت مغز به مربوط علوم و

 مستقیمی کار ارتباط در حافظه میزان که بوده آن تحقیقات این از جالب بسیار نتیجه یکاست. البته  بیشتر پرداز

 .ترند باهوش حقیقت در پردازتر خیال افراد یعنی دارد آنها IQ با

o سخت و واقعی کار 

 کند می تلاش شما استعداد و هوش از بخشی هم باز تان سن افزایش با حتی که شوید می متوجه زمان مرور به

 به منجر که شود می شناخته سیال هوش نام با هوش از قسمت دهد. این  ادامه خود کار به قبلی بازده تا با

 شود. این میفنی(  و ریاضی مسائل ندمان(مسائل و مشکلات درحل توانایی و استدلال توانایی تفکرات منطقی،

  .است مغز قدرت از حیاتی یک قسمت
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 تمرینی برای تقویت حافظه

که اولین بار در پژوهشی  ی فعال است یک تمرین برای تقویت حافظه(  (DUAL N- BACKتمرین وظیفه دوگانه

خانه به  8ی آبی در یک جدول در این برنامه کامپیوتری به طـور معمـول مربع. به کار گرفته شد 2008در سال 

 صورت تصادفی چند ثانیه نمایان شـده و همزمـان بـا آن یـک حرف از حروف الفبا به صورت شنیداری پخش می

و در صورت شنیدن  A تکلیف آزمودنی این است که هـر زمـان هدف تصویری قبلی را مشاهد کرده کلید. شود

شنیدن هدفهای قبلی بـه طـور همزمـان هـر دو کلیـد مـذکور  و در صورت دیدن و L هدف شنیداری قبلی کلید

افزار بـه  درصد اهداف را به درستی به یاد آورد، نرم 90در صورتی که آزمودنی . را در صـفحه کیبورد فشار دهد

 3، 2، 1به این صورت که آزمـودنی موظـف اسـت به ترتیب . برد صورت خودکار سطح دشواری تکالیف را بالا می

درصد اهداف پاسخ  50در صورتی که آزمـودنی بـه کمتر از . محرک شنیداری و دیداری را بخاطر بسپارد 12تا 

در این تمرین   (Dual)دوگانه قسمت. شود درست دهد، این بار به صورت خودکار به مرحله قبل بازگردانـده می

نشان دهنده این است که  Back-N در N به این معناست که فرد ملزم به یادآوری دو محـرک اسـت و حرف

گیری کند و  آزمودنی چند مرحله قبـل را بایـد بـه یـاد داشـته باشد تا درباره یکی بودن مکان یا صدا تصمیم

دقیقه  20روز و روزانه به مدت  4ای  ماه، هفته 5افزار باید به مدت  بـه منظـور اثربخشـی، ایـن نرم. پاسخ دهـد

 .به هر کودک ارایه شود

 حافظه تقویت های روش

 : کنند می ممکن ما برای را حافظه تقویت که است کرده صحبت روشی از کوپر بث بل خانم

در  ای تازه اطلاعات به مرتبا نیز دانشمندان و دهد می انجام حافظه تقویت برای را جدیدی کارهای روز هر بشر

 د.یابن می دست ها روش این بودن عملیاتی با رابطه

 تقویت برای کارهایی چه ببینیم اینکه از است. قبل مغز در متفاوت های فعالیت از ای پیچیده روسهپ حافظه

  .بدانیم حافظه گیری شکل مورد در مقداری نیست بد دهیم انجام مان حافظه

 



 

37 

 

 حافظه خلق یک: مرحله

 ما های نرون بین و تدفرس می کنیم می تجربه که وقایعی با رابطه در خاص الگوی یک با هایی سیگنال ما مغز

 .شوند می نامیده ها سیناپس که آورد می وجود به ارتباطی

 حافظه تثبیت مرحله دو:

 حافظه به چیزی سپردن روند شد. تثبیت خواهد پاک زودی به حافظه نکنید دیگری کار اگرهیچ قسمت این در

 مغز افتد، می اتفاق خوابیم که وقتی ندرو این اعظم آورد. قسمت یاد به هم بعدها را آن بتوان که است مدت بلند

 بود را آمده وجود به روز طول در که هایی سیناپس و بازسازی را مغزی فعالیت الگوی همان خواب زمان در ما

 .کند می تقویت

 حافظه بازیابی سه: مرحله

یک  آوردن یاد کنیم. به می آن رفتن بین از یا خاطراتمان ی باره در صحبت هنگام ما که است فکری بازیابی

همان  کنیم می بازیابی را آن ما که بار هر و کنیم تر قوی را خاطره آن زمان طول در اگر شود می تر آسان خاطره

 .کند می تر قوی را ارتباط و داده رخ مغزی فعالیت الگوی

تر  کند را فتنشر بین از روند نتوانیم که شود نمی دلیل رود می بین از حافظه سن رفتن بالا با که حقیقت این

این  به نگاهی بدهید اجازه داریم، نگه ممکن جای تا را مان حافظه توانیم می ما دهند می نشانکنیم. تحقیقات 

 .بیندازیم علمی های راه

  .ودش هترب عالتانف افظهح ات نیدک عمقت و فکرت 

 .دشته باشیخورید و کلا تغذیه صحیح داب ار اه وتت نواعا دت،م لندب افظهح دنش هترب رایب 

  .نیدک رزشو افظهح ازیابیب هبودب رایب 

 .ودش ثبیتت انت افظهح ات خوابیدب یشترب 
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 در یادگیری مغزقدرت  افزایش برای راهکارهایی

دیگران  به نسبت بیشتری هوش از دارند خوبی بسیار حافظه که کسانی کنید فکر خودتان پیش است ممکن

 ابزارهایی برای چه از که دارد این به بستگی زیادی حد تا حافظه قدرت که است این حقیقت هستند. اما برخوردار

 برای بهبود برتر روش ده اینجا باشید. در داشته مهارت آنها از استفاده در چقدر و کنید استفاده کردن حفظ

 .باشید نداشته حافظه مشکل دیگر آنها کارگیری به و مطالعه باگیرید. امیدوارم  می فرا را حافظه

 خردکردن با سپارد، بنابرین می خاطر به بهتر کوچک قطعات در را اطلاعات انسان مغزکنید:  خرد را اطلاعات -1

 .کنید حفظ را آنها توانید می تر راحت کوچکتر اطلاعات به بلند موارد

 توانید می انذهنت در آشنا قبلی موارد و جدید موارد بین ارتباط کردن پیدا بادهید:  ربط هم به را کلمات  -2

 .بسپارید خاطر به را آنها راحتی به

 .کنید ورزش  -3

 تصویر یک کردن تصور .است مغز ابزارهای ترین قدرتمند از کی: این یکنید استفاده تان تصویری حافظه از -4

 .است سپردن خاطر به برای موثری روش صحنه یا

 مطالعه خوبی به کنید می نگاه تلویزیون که وقتی یدتوان نمی است. شما واضح کاملا مورد این  کنید: تمرکز  -5

 نباید و دهد می دست از را خود پرسشگرانه و فعال حالت شما مغز حالتی چنین کنید. در حفظ را چیزی و کنید

 کاملا آن روی و بدهید انجام را کار یک فقط زمان هر که است این حالت کنید. بهترین حساب تان حافظه روی

 .کنید تمرکز

می  خوابی نکنید. کم فراموش را خواب باشید داشته خوبی حافظه همیشه خواهید می اگرمناسب:  خواب-6

 نسبت مغز برای شب در خوابیدن که نکنید فراموشکند. ضمنا  کم شما تمرکز و حافظه قدرت از شدت به تواند

 .است تر مفید روز در خواب به
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 موارد خواهید می است. اگر حافظه بهبود های روش بهترین زا یکی اینکنید:  استفاده حافظه های کاخ از-7

 مورد ها ده تا توانید می روش اینکنید. با  تصور آشنا مکان یک در را آنها که است کافی کنید حفظ را متعددی

 .هستند نامحدود انسان حافظه های کاخ .کنید حفظ نظم با و هم سر پشت را

هستند.  مغز شناختی کارایی نگهداشتن بالا برای مهم مواد از یکی 3 اامگ چرب : اسیدهایمناسب غذایی رژیم-8

 .نیست خوب حافظه برای الکل مصرف و سیگار کشیدن دیگر طرف در

 به  که است این یادگیری خوب روش یک که داده نشان حقیقاتت :بدهید یاد دیگران به را هایتان آموخته-9

 در حافظه آن شدن دایمی به کار این دهید می توضیح کسی برای را موضوعیبدهید. وقتی  آموزش دیگران

 .کند می کمک مغزتان

 یادآوری به در و دارد می نگه خودش در همیشه برای را اطلاعات شما مغز تکرار باتکرار:  تکرار، تکرار،-10

 تر سریع و تر راحت آنها از بار هر که کند می کمک شما به هم ها روش این مرینکند. ت می پیدا مهارت هم آنها

 .شد خواهند شما حافظه ناپذیر جدایی ابزارهای جز مدتی از پس که ای گونه به کنید استفاده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

40 

 

 منابع:

 .آگاه نشر:ن،تهرانینو یپرورش یروانشناس.( 1385 )اکبر یف،علیس-1

 .پارسا ،نشرییرزایم ومسعود پاکدل جواد محمد:ت،ترجمهیموفق رمز ،( 1381 ) مزیوآلن،ج لی،دیکارنگ-

 نشرمؤلف،:تهران فکر، ،تکنولوژی( 1381 )رضایان،علیآزمند-2

 سبزان، ،انتشارات(موفقیت راز)شد پیروز توان می چگونه.( 1382 ) نقی اقدسی،علی-3

سید موسی کافی ، عباسعلی )آموزان نارساخوان اثربخشی آموزش نرمافزار انبک بر بهبود حافظهی فعال دانش-4

 (نورا آقاجانی  ،حسین خانزاده 

 ))تهـران: نـشر رسـا، جلـد دوم. 1383ترجمه مهرداد فیروزبخت ). )زمینه روانشناسی. 2003). سانتراک، جان-5

 


