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 مقدمه:

 

 یهامتنع نیاز بزرگتر یکیذهن  پردازندیکتاب م نیکه به خواندن ا یسلام به دوستان گرام

و با  میشناسبخود را بهتر  رامونیپ یایتا دن دهدیامکان را م نیماست که به ما ا یخداوند برا

ست که ا یاصول زندگ نیتراز مهم یکیذهن  تیآموزش و تقو میخود رشد کن اتیدانش و تجرب

 .میاورینسخه خود را به وجود ب نیبه ما کمک کند تا بهتر تواندیم

ند، پرداخته کذهن کمک  تیبه بهبود و تقو تواندیکه م ییهاو روش هاوهیکتاب، به ش نیا در

مک خواهد کتاب به شما ک نیا شرفته،یپ یهاکیساده تا تکن یذهن یهانیخواهد شد از تمر

 .دیاستفاده را از آن ببر نیو بهتر دیکن تریکرد تا ذهن خود را قو

 تیکن تقوشکل مم نیخود را به بهتر یذهن یهاییکه توانا میکتاب، انتظار دار نیخواندن ا با

که  میدواریام دینو اعتماد به نفس نگاه ک زهیپر از امکانات خود، با انگ یایبه دن دیو بتوان دیکن

 .واقع شود دیشما مف یکتاب برا نیا

 یلق زندگخکه به شما امکان  وستیپ دیاز معرفت و دانش خواه ییایکتاب، به دن نیمطالعه ا با

و ذهن  میجذاب و پرمعنا برو یاکنون وقت آن است که با هم به سفر دهدیرا مموفق و پربار 

 .میکن لیتبد تینهایقدرت ب کیخود را به 

  



 

 

 

 

 

 اول بخش
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 :اول فصل

 

 ذهن تقویت و یادگیری اهمیت

 

 آموزانتمرکز و توجه در دانش شیافزا ی: رازهایریادگی یسرزندگ

بهبود  تواندیوجود دارد که م یمتعدد یهان، روشآموزاتمرکز و توجه دانش شیافزا یبرا

ها، استفاده از روش نیاز ا یکیها کمک کند آن یریادگیعملکرد و  یو به ارتقا دهیبخش

مناسب مغز و  هیبه تهو تواندیتنفس م حیو صح قیعم میتنفس است تنظ میتنظ یهاکیتکن

 .ندبهبود تمرکز کمک ک

تمرکز  شیبه افزا تواندیم لیمحل تحص ایدر کلاس درس  اصدیآرام و ب طیمح جادیا ن،یهمچن

 جادیا نیآموزان را پرت کنند، بنابراتوجه دانش توانندیکمک کند صداها و حوادث ناخواسته م

 .کندیها کمک متمرکز آن شیآرام و خلوت، به افزا طیمح کی

روش  نین را بالا ببرد اآموزاتوجه دانش نیهمچن تواندیم یتعامل سیتدر یهااز روش استفاده

و  تیجذاب تواندیاست که م یگروه یهاتیگفتگو و فعال ها،شینما ها،یشامل استفاده از باز

 .دهد شیآموزان را افزاتوجه دانش

آموزان دارد مصرف تمرکز و توجه دانش شیدر افزا ینقش مهم زیسالم ن هیتغذ ن،یبر ا علاوه

تمرکز را فراهم کند و به بهبود  یلازم برا یانرژ تواندیم جات،یو سبز هاوهیسالم، مانند م یغذاها

 .توجه کمک کند

آموزان کمک کنند توجه دانش شیبه افزا نیهمچن توانندیم یبدن یهاتیورزش و فعال ت،ینها در

تمرکز و  شیبه افزا تواندیکه م شودیخون به مغز م انیجر شیباعث افزا یورزش یهاتیفعال

 .توجه کمک کند
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 ،یتعامل سیتدر یهاآرام، استفاده از روش طیمح جادیتنفس، ا میاز تنظ یبیترک ،یطور کل به

 .آموزان کمک کندبه بهبود تمرکز و توجه دانش تواندیم یورزش یهاتیسالم و فعال هیتغذ

 آموزانذهن در دانش تیتقو یرازها

آموز کته توجه کرد که هر دانشن نیبه ا دیآموزان، ابتدا بادانش یریادگیو  یبازده شیافزا یبرا

 دیبا یآموزش یهابرنامه ن،یاست بنابرا یمنحصر به فرد یریادگی یازهایاستعدادها و ن یدارا

 .استفاده کنند سیتدر یطلبانه براتنوع یهانکته توجه کنند و از روش نیبه ا یطور جدبه

 یتعامل یهاروش موزان، استفاده ازآدانش یریادگیو  یبازده شیافزا یموثر برا یهااز روش یکی

است  یگروه یهاتیو فعال هایاستفاده از باز ،یتعامل یهاکلاس یشامل برگزار نیاست ا یو عمل

در  یستفاده از تکنولوژا ن،یتا مطالب را بهتر درک کنند همچن کندیآموزان کمک مکه به دانش

 .دهد شیارا افز یریادگیو  یبازده تواندیم زین یآموزش ندیفرا

آموز است انشمعلم و د نیارتباط مثبت ب جادیا ،یبازده شیافزا یموثر برا یهااز روش گرید کی

 یریادگیها را به آموزان خود ارتباط برقرار کنند و آنطور موثر با دانشبتوانند به دیمعلمان با

به خود و  نآموزاانشاعتماد د تواندیم زین ییرایدوستانه و پذ یآموزش یفضا جادیکنند ا قیتشو

 .دهد شیرا افزا یآموزش یبه محتوا

 یریدگایو  یبازده شیدر افزا تواندیم زیو بازخورد ن یابیارز یهابهبود روش ن،یهمچن

تا خودشان  کندیآموزان کمک مانشسازنده به د دبکیمستمر و ف یابیآموزان مؤثر باشد ارزدانش

 .کنندرا بهبود بخشند و مشکلات خود را برطرف 

روز و آگاه از آموزان، لازم است تا معلمان بهدانش یریادگیو  یبازده شیافزا یبرا ت،ینها در

 یهاطور مداوم خود را بهبود دهند به دنبال کردن روشباشند و به نینو یآموزش یهاروش

 کمکموزان آانشد یریادگیو  یبازده یبه ارتقا تواندیآموزش، م ندیدر فرا نیرآفریینوآورانه و تغ

 .کند
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 آموزاندانش تیموفق دیکل ،یذهن یهامهارت

ها اجازه آموزان موثر است و به آنکه استرس و اضطراب بر دانش دیتا به حال احساس کرد ایآ

 یانیکمک شا تواندیم یذهن یهاکه مهارت دیدانیم ایاما آ دهد؟یبهتر را نم یریادگیتمرکز و 

 آموزان داشته باشد؟نشبه کاهش استرس و اضطراب در دا

که چگونه  میها را آموزش دهآن دیآموزان، ابتدا باکاهش استرس و اضطراب در دانش یبرا

 ،یها شامل تمرکز، حفظ حوادث، تفکر انتقادمهارت نیکنند ا تیخود را تقو یذهن یهامهارت

بهتر  توانندین مآموزاها، دانشمهارت نیبا آموزش ا شودیم یاجتماع یهاحل مسائل، و مهارت

 .مقابله کنند یروزمره مدرسه و زندگ یارهابا فش

آموزان کمک به کاهش استرس و اضطراب در دانش تواندیم زینگرش مثبت ن تیترب ن،یهمچن

هستند  یها از جمله عواملمقابله با چالش ییو توانا ،یریپذاعتماد به نفس، انعطاف زه،یکند انگ

 .شوندیاهش استرس مو ک زهیانگ شیکه باعث افزا

 یآموزان کمک کنند تا با فشارهابه دانش توانندیآرامش م ناتیو تمر یتنفس ناتیتمر ن،یهمچن

به  تواندیم قیساده مانند تمرکز بر تنفس و تنفس عم یتنفس ناتیروزمره بهتر مقابله کنند تمر

 .اس آرامش و آرامش داشته باشندآموزان کمک کند تا احسدانش

استرس  در کاهش ینقش مهم تواندیم زین نیمعلمان و والد یاز سو قیو تشو تیحما ،تینها در

 کننده،رشیو پذ کنندهتیحما طیمح کی جادیآموزان داشته باشد با او اضطراب دانش

 یزندگ یهابا چالش توانندید و بهتر مخواهند کر یشتریآموزان احساس اعتماد به نفس بدانش

 .مقابله کنند

به  یاده و به طور کلدخود را بهبود  یذهن یهامهارت توانندیآموزان مدانش کرد،یرو نیا با

 کند،یمها در مدرسه کمک ها نه تنها به آنمهارت نیا ابندیدست  شتریب تیبهتر و موفق یریادگی

 .خواهد بود رگذاریتأث زیها نآن یاو حرفه یشخص یبلکه در زندگ
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 میکن تیا تقو: چگونه مغز خود ریذهن یرمزها

به کمک  ناتیتمر نیادارند  تیاهم اریروزمره بس یهانیآموزان، تمرذهن دانش تیتقو یبرا

از  یکی کنندیکمک م یحل مسائل و تفکر انتقاد ییتوانا تیتمرکز، بهبود حافظه، و تقو شیافزا

منطق  تیقوتباعث  نیتمر نیهاست او پازل یاضیذهن، حل مسائل ر تیتقو یمهم برا ناتیتمر

 .شودیآموزان مدر دانش یاضیرو تفکر 

ها و شعرهاست داستان ییذهن انجام داد، حفظ و بازگو تیتقو یبرا توانیکه م یگرید نیتمر

خواندن کتب و  ن،یعلاوه بر ا شودیآموزان مباعث بهبود حافظه و تمرکز در دانش نیتمر نیا

 .کندیدانش کمک م شیو افزا یذهن به تنوع زین یخارج یهازبان یریادگیو  دیمطالب جد

 یتنفس یهاکیذهن کمک کند استفاده از تکن تیبه تقو تواندیم زیو آرامش ن یتنفس ناتیتمر

مرکز و ت شیباعث افزا ناتیتمر نیا کندیاسترس را کاهش داده و ذهن را آرام م شن،یتیو مد

 .شودیم زیخواب ن تیفیبهبود ک

د ورزش ذهن دارن تیدر تقو ینقش مهم زین یبدن یهاتیعالورزش و ف نات،یتمر نیکنار ا در

 .کندیو به بهبود عملکرد ذهن کمک م شودیو تمرکز م یانرژ شیباعث افزا

از  زین یسمو ج یمناسب و مراقبت از سلامت ذهن هیسالم خواب، تغذ یهاروال جادیا ت،ینها در

 .شوندیم یو قدرت ذهن یعوامل باعث حفظ تازگ نیبرخوردار هستند ا ییبالا تیاهم

ذهن خود  توانندیآموزان مذهن، دانش تیو توجه به عوامل مهم تقو ناتیتمر نیانجام منظم ا با

 .را تجربه کنند یاکنندهرهیخ یافتهیکرده و بهبود  تیرا تقو

 آموزانحافظه دانش تیتقو یجذاب برا یهاروش

اطلاعات مطالب آموخته شده  یادآوریحفظ و  ییآموزان، توانادانش تیاز موارد مهم در موفق یکی

 یمتنوع یهاکیها و تکناز روش توانیآموزان به بهبود حافظه خود، مدانش قیتشو یاست برا
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تر  نیریجذاب و ش زیرا ن یریادگی ندیقدرت حافظه، بتوانند فرآ شیاستفاده کرد که علاوه بر افزا

 .کنند

 هایازب نیاست ا یآموزش یهای، استفاده از بازحافظه تیتقو یموثر برا یهااز روش یکی

جذاب و خلاقانه حفظ کنند و  یلاعات را به شکلآموزان کمک کنند تا اطبه دانش توانندیم

و  یرسازیتصو یهاشاستفاده از رو ن،یها شوند همچنتمرکز و توجه آن تیباعث تقو نیهمچن

 ابیکند واضح و ز عیافظه را تسربهبود ح تواندیمطالب، م یریادگی یبراساخت داستان 

 .شده است یرسازیتصو

 تیتقو واطلاعات  تیتثب یروش موثر برا کی زیمناسب ن یتکرار مطالب با فواصل زمان ن،یهمچن

آموزان کمک کند تا اطلاعات را به خاطر بسپارند و از به دانش تواندیم کیتکن نیحافظه است ا

 .کنند یریجلوگ یفراموش

و توسعه  یآموزش یهاتیعال در فعالفآموزان به مشارکت دانش قیو تشو بیعلاوه، ترغ به

و علاقه در  زهیانگ جادیند اک جیها را تروبهبود حافظه آن تواندیم زیمتنوع ن یریادگی یهاکیتکن

 .دکن بیترغ شانیهاهدف یریگیو پ شتریبها را به تلاش آن تواندیم ،یریادگیآموزان به دانش

به  توانیآموزان، محافظه دانش تیتقو یجذاب و موثر برا یهابا استفاده از روش ب،یترت نیا به

ود داشته باشند و به رشد و خ یریادگی ندیعملکرد ممکن را در فرآ نیها کمک کرد تا بهترآن

 .ابندیدست  یشتریب شرفتیپ

 آموزانتسلط و اعتماد به نفس دانش تیتقو یجذاب برا یراهکارها

 یکیبهره برد  یمتنوع یاز راهکارها توانیآموزان، متسلط و اعتماد به نفس دانش شیافزا یبرا

و اعتراف  یآموزان است با ابراز قدرداناز دانش دیو تمج قیتشو نه،یزم نیموثر در ا یهااز روش

 تیاهم ن،یکرد همچن تیها را تقواعتماد به نفس آن توانیها، مآن یهاشرفتیها و پبه تلاش

و  ایپو ییفضا جادیقابل توجه است ا زیآموزان ندانش یبرا یروزیو پ تیموفق یهاه فرصتارائ

 .ها کمک کندتسلط و اعتماد به نفس آن تیبه تقو تواندیها، مآن یبرا یمعنو یبانیپشت


