فهرست مطالب (مزاج شناسی صنفی طلاب)
9شعر مقام معظم رهبری برای آقا امام زمان(


فصل اوّل: کلیات
13

مقدمه‌ی مؤلف

15

مقدمه‌ی کتاب

16

موفقیت

161. خواب مناسب


172. تغذیه‌ی کافی و مناسب


173. ورزش و تحرک


174. تفریح و استراحت


175. اعتدال در مطالعه و مباحثه


18

شاه کلید موفقیت

181. صَمْت (سکوت)


182. جوع (گرسنگی)


183. سَهَر (بیداری)


184. عُزلت (گوشه‌گیری)


195. ذکر مداوم


21

ارزش واقعی انسان

فصل دوم: اسلام و تربیت
25

در محضر دوست

29

زینت‌های علماء

291. طلبه و تواضع


312. طلبه و وقار


333. طلبه و صبر بر معصیت


364. طلبه و احسان


فصل سوم: طلبه‌ی موفق
41

معنای زیّ طلبگی

42شاخصه‌های زیّ طلبگی


421. ساده زیستی


46

2. پرهیز از اسراف

473. پرهیز از مصرف‌گرایی و رفاه زدگی


48از بیانات مقام معظم رهبری درباره‌ی شأن طلبگی


فصل چهارم: مزاج‌شناسی
53

چگونگی مزاج یک طلبه

53خصلت اول: روحیه‌ی مؤمن و مقدس بودن


54خصلت دوّم: روحیه‌ی توسل به اهل بیت(


56خصلت سوّم: طالب علم بودن


56خصلت چهارم: رگ عوامانه داشتن


58

انواع مزاج

58دم


58صفراء


60بلغم


63سوداء


63گروه اول سوداوی‌ها


64گروه دوّم سوداوی‌ها


فصل پنجم: آرامش
67

خواب

67ضرر‌های پرخوابی از منظر روایات


68اثر پرخوابی در قیامت


69

ساعت بیولوژیک

70منابع غذایی مفید ملاتونین


70

1- گیلاس

732- گردو


733- بادام


734- موز


735- گوجه فرنگی


73ویژگی‌های ساعات شبانه‌روز


75خواب از منظر سیره‌ی پیامبر(


751. زمان خواب و استراحت


762. میزان خواب و استراحت


78

نحوه‌ی تنظیم خواب

78علایم و عواقب محرومیت از خواب


791. خواب غفلت


792. خواب شقاوت


793. خواب عقوبت


794. خواب لعنت


795. خواب راحت


796. خواب رخصت


797. خواب حسرت


81

میزان خواب مورد نیاز در موجودات مختلف

82

میزان خواب در سنین مختلف

833. مکان خواب و استراحت


854. حالات قبل از خواب و استراحت


86

مسواک زدن

86فوائد مسواک


87زیاد مسواک زدن با چوب اراک چه ضرری دارد؟


88

آداب قبل از خواب

88خوردن شام سبک


89اعتدال در خوردن


89تخلیه‌ی مثانه قبل از خواب


89وضو گرفتن


90پناه بردن به قرآن و اذکار سفارش‌ شده


90رعایت زمان خواب


905. چگونگی خواب و استراحت


916. حالات بعد از خواب و استراحت


92

زنان و مشکلات خواب

921. نوسانات هورمونی


922. حاملگی


933. استرس‌های روانی اجتماعی


934. افزایش سن


935. بی‌خوابی مفرط


93مطالعه و خواب


94آیین مطالعه کردن


95آیین حضور فعال در کلاس و فراگیری علم


96

نتیجه‌گیری

فصل ششم: حفظ حافظه
99

مقدمه

99

تعریف حافظه‌ی انسان

99ما چگونه یاد می‌گیریم؟!


99حافظه چیست؟


101حافظه‌ی انسان به 3 گروه تقسیم می‌شود


101یک آزمایش ساده برای فراخنای حافظه


102حافظه‌ی حسی


102مراحل سه گانه‌ی حافظه


102مرحله‌ی اول: خلق حافظه


102مرحله‌ی دوم: تثبیت حافظه


103مرحله‌ی سوم: بازیابی حافظه


103

تقویت حافظه

الف) امور معنوی توجه کردن، کلید حافظه
103
ب) بعضی از راهکارهای تقویت حافظه
105
105تقطیع


106معنا دار کردن‌


106سازماندهی


106بافت


106روش پس ختام


108

داروهای تقویت حافظه

1081.داروهای مفرده


1092. داروهای مرکبّه


109

داروهای مفرده

1091. کرفس


1152. انار


1193. بِهْ


120طرز تهیه‌ی مربای به


121طرز تهیه‌ی شربت


1224. سرکه


123داروهای مرکبه


127منابع




