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پژوهش��کده علوم ش��ناختی

 كلي��ه حق��وق م��ادي و معنوي اين اثر متعلق به انتش��ارات مهرس��ا 
مي باشد. هرگونه برداشت از مطالب اين كتاب، اعم از مقاله، سي  دي، جزوه 
آموزشي و... بدون مجوز كتبي از ناشر، ممنوع بوده و پيگرد قانوني دارد.
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ویرایــش اول

ــزد آدم خاکی  ــن ودیعه ی خلقت ن ــی و کامل تری ــمندترین موهبت اله ــان، ارزش مغـز انس
ــت که در مجموع  ــته ها، برنامه ها و حافظه های ماس ــت. مغز کانون تفکرات،  امیال، خواس اس
ــاختاری در  ــر نوع اختال عملکردی یا س ــوند. ه ــناخت«  یا Cognition خوانده می ش »ش
ــان در  ــترده ای به زندگی ما تحمیل کند. مغز انس ــت تأثیرات نامطلوب گس ــن اس آن، ممک
ــیب یا تخریب  ــودگی، آس ــت دچار فرس ــان و طی بیماری های مختلف، ممکن اس ــذر زم گ
ــودگی مغز، غیر  ــیب یا فرس ــا تصور می کردند آس ــمندان علوم اعصاب مدت ه ــود. دانش ش
ــناختی در چند سال اخیر،  ــت، اما رشد دانش و فن آوری های ش ــت و اصاح اس قابل برگش
ــت. ــت عملکردهای مغزی ایجاد کرده اس ــاح، ترمیم و تقوی ــدی برای اص ــی ج فرصت های

ــناختی، مفهومی پذیرفته شده در مجامع علوم اعصاب در سراسر  اکنون تقویت و بازتوانی ش
ــه ی آموزش هایی  ــناختی، ارائ ــی از مهم ترین راهکارهای تقویت و بازتوانی ش ــت. یک دنیاس
ــیوه ی استفاده ی بهینه از عملکردهای شناختی است. در  پیرامون چگونگی کارکرد مغز و ش
کنار این آموزش ها، انجام تمرینات منظم و مرحله بندی شده به تفکیک عملکردهای مختلف 
ــناختی، توانمندی های مغزی را پله پله ارتقا می دهد. متأسفانه تاکنون )در حد اطاع ما(  ش
ــده به زبان فارسی در  ــته ی چاپ ش مجموعه ای از این تمرین ها و آموزش ها در قالب یک بس
ــت. کتابی که پیش رو دارید، حاصل کار گروهی در برنامه ی  ــر نشده اس ایران تهیه و منتش
ــت.  ــرده اس ــال تاش فش ــناختی طی یک س ــکده ی علوم ش علوم اعصاب کاربردی پژوهش
ــده در این کتاب از بهترین نمونه های موجود بین المللی، انتخاب و متناسب  تمرینات ارائه ش
با یک دوره ی شانزده مرحله ای، سازمان دهی شده اند. در حال حاضر پژوهش های متنوعی در 
مورد کارآزمایی این بسته در افراد سالم و گروه های مختلف بیماران دچار آسیب های مغزی 
ــت اجراست. امید است با انتشار این کتاب، فرصت های مناسبی برای افراد عاقه مند  در دس
ــیب های مغزی در جهت بهبود و بازتوانی  ــه تقویت عملکردهای مغزی و بیماران دچار آس ب
ــنهادهای شما برای اصاح و تکمیل  ــناختی فراهم آید. نظرات و پیش عملکردهای متنوع ش

این حرکت علمی، موجبات امتنان مؤلفان را فراهم خواهد کرد.

حامد اختیاری
h . e k h t i a r i @ gm a i l . c o m



ویرایــش دوم
اغلب ما آگاهی نسبتاً مناسبی از عضات، استخوان ها و مفاصل خود داریم. می دانیم که هر یک از این 
ــیوه ها  اجزای بدن ما چه وظایفی بر عهده دارند یا اصطاحاً »به چه دردی می خورند«. همچنین از ش
ــاور داریم که ورزش منظم، عضات را  ــت یا تخریب آن ها آگاهی داریم. می دانیم و ب ــای تقوی و روش ه
تقویت خواهد کرد و توان جسمی ما را افزایش می دهد. اما متاسفانه بسیاری از ما، اطاع چندانی از مغز 
خود، اجزای آن، عملکرد آن و شیوه های تقویت یا تضعیف آن نداریم. این در حالی است که مغز انسان 
مهم ترین بخش وجودی او برای »انسان بودن« و »هوشمند زندگی کردن« است. حفظ سامت مغز و 
تقویت توانمندی های آن باید از هدف های اصلی ما در هر سن و در هر موقعیتی باشد. اما برای رسیدن 

به این هدف، داشتن دانش مناسب و عمل به گروهی از توصیه های کلیدی، ضروری است.
ــما وجود دارد که برای ایجاد درک مناسب از  ــباهت های جالبی بین عضات بدن و بافت مغزی ش ش

اصول اساسی حفظ و تقویت توان مغزی به کار می روند:
ــما کار منحصربه فردی انجام می دهند اما در ترکیب آن ها با یکدیگر حرکتی پیچیده  1- هر کدام از عضات مختلف ش
ــان نیز هر کدام وظیفه ی منحصربه فردی  ــود. نواحی مختلف مغز انس ــمت هدفی خاص مقدور می ش نظیر دویدن به س
ــز را پردازش می کنند و نواحی دیگری اطاعات را  ــده دارند. برای مثال نواحی خاصی، ابعاد مختلف توجه و تمرک برعه
ذخیره می کنند. اما این نواحی برای ایجاد یک رفتار هوشمندانه باید با یکدیگر همکاری کنند. برای مثال به خاطر سپردن 

مطالب جدید بدون کمک نواحی پردازش توجه و تمرکز، توسط نواحی حافظه به تنهایی قابل انجام نیست.
ــتفاده ی بهینه ی  ــب از عملکرد نواحی مختلف مغزی و نحوه ی تعامل آن ها با یکدیگر برای اس ــتن آگاهی مناس داش
شما از این توانمندی ها ضروری است. معرفی تفکیک شده ی این عملکردهای مغزی از اولویت های  است. 
ــده ی تمرینی که پله پله شدت آن افزایش می یابد رشد می کند و تقویت  ــار منظم و حساب ش 2- قدرت عضات تحت فش
ــده، تمرینات مناسبی دریافت کنند، دچار تغییر  ــان نیز اگر به شکلی منظم و حساب ش ــود. نواحی مختلف مغز انس می ش
ــوند و توانمندی های گسترده تری می یابند. ارائه ی تمرینات مناسب و سطح بندی شده برای تقویت  ــکل و عملکرد می ش ش

توانمندی های مختلف مغزی از اهداف اصلی مجموعه کتاب های  است.
3- به سرعت و ظرف یکی دو روز به دست نمی آید. اما ایمان داریم که تمرینات منظم ورزشی در نهایت باعث ساخته 
شدن عضات در طول زمان می شوند. بسیار مهم است بدانیم که توانمندی های عضانی به دست آمده حتی در صورت 
ــاً از همین اصول تبعیت  ــرای توانمندی های مغزی نیز دقیق ــرای مدتی طوانی باقی می مانند. ماج ــع تمرینات ب قط
می کند. طی اجرای منظم تمرینات  در 16 پله در دوره ی زمانی 2 تا 6 ماهه اگرچه ممکن است ابتدا تصور 
کنید سرعت تقویت عملکردهای مغزی شما کم است، نتیجه ی نهایی بدون شک برای شما بسیار جذاب خواهد بود.

ــالگی تفاوت چندانی پیدا نمی کند.  ــنین مختلف 8 تا 80 س ــی تقویت توانمندی های عضات در س 4- اصول اساس
فشار منظم و حساب شده براساس توانمندی های فرد بدون استرس و نگرانی در طول زمان در هر سنی باعث تقویت 
عضات می شود. به همین علت است که شما در پارک ها دونده هایی از هر سنی مشاهده می کنید. کتاب  
نیز بر این اساس در هر سنی در صورت اجرای درست تمرینات و توجه به توصیه های علمی سازنده و مفید خواهد بود.

در یک سال گذشته که از چاپ و به کارگیری کتاب باشگاه مغز در میان بیش از سه هزار نفر مخاطب 
ــیده، ایمان ما را به اصول  ــنهادهای رس عاقه مند می گذرد، بازخوردها، تجارب موفق، نظرات و پیش

چهارگانه ی فوق و نقش مثبت کتاب باشگاه مغز در این چارچوب افزایش داده است.
امیدوارم ویرایش دوم این کتاب که با تاش های بسیار سرکار خانم تارا رضاپور و تیم تولید انتشارات 
مهرسا )سرکار خانم معصومه گرشاسبی، سرکار خانم فاطمه صادقیان و جناب آقای علیرضا مزینی( 
در این چهار ماه اخیر آماده ی چاپ شده است نیز مورد توجه تمامی پارسی زبانان قرار گیرد. باشد تا 
فر ایزدی باز در این سرزمین اهورایی وزیدن گیرد، تا هوشمندی و نبوغ ایرانیان، جهانیان را انگشت 

به دهان خیره به همزمانی پارسایی و توانمندی آن ها گرداند. انشاا...
حامد اختیاری
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تجارب ما با باشگاه مغز: از دیروز تا امروز
امروز حدود یک سال است که از ورود کتاب باشگاه مغز به حوزه ی نشر می گذرد و ما بسیار خوشحالیم از این که توانستیم 
در این مدت کوتاه، با پیام هایی که در قالب پله های شانزده گانه ی این کتاب منتقل کردیم، اعتماد شما را به توانمندی ها و 
قابلیت های مغزی تان بیشتر کنیم و نگرشتان را نسبت به این عضو حیاتی بدن تا حدی تغییر دهیم؛ تغییری که به موجب 

آن، امروز باور داریم مغزمان در هر سنی می تواند عملکردهای خود را نه تنها حفظ، بلکه ارتقا نیز بخشد.
ــنویم »ما دیگر از دوران سالمندی خود نمی ترسیم و  این که امروز از خوانندگان و همراهانمان می ش
می دانیم بیماری آلزایمر ضرورتاً بخشی از این دوران نیست«، به ما نشان می دهد که توانسته ایم تا 
حد زیادی در مسیر خود، رسیدن به هدف  نهایی مان، که همانا ارتقای سطح آگاهی افراد جامعه از مغز و 

توانمندی هایش در گذر زمان است، نزدیک تر شویم. از این بابت پروردگارمان را بسیار شاکریم.
طی یک سالی که گذشت، با همراهی شما خوانندگان عزیز، توانستیم تجربیات ارزشمندی به دست آوریم 
ــرلوحه ی کارمان قرار می دهیم. تجاربی که از همان  ــه به تک تک آن ها می بالیم و همواره آن ها را در س ک
ابتدای کار با انتقال نظرات و پیشنهادها به صورت حضوری یا تماس های تلفنی با دفتر انتشارات آغاز شد 

و به تدریج با شرکت در همایش ها و حضور در دوره های توانمندسازی مغزی ادامه یافت.
کتاب باشگاه مغز، نمونه ای از اولین تجربه های ما در طراحی و گردآوری تمرینات مغزی ساختارمند و هدف گذاری شده 
ــه، مهارت های کامی، مهارت های بینایی- فضایی،  ــتای ارتقای عملکردهای مغز در هفت بعُد توجه، حافظ در راس
ــاله و تشخیص احساسات است که بدون شک کاستی هایی نیز دارد. ما  ــباتی، استدال و حل مس مهارت های محاس
ــعی کردیم با کمک شما همراهان عزیز، این نواقص را به تدریج برطرف کنیم و در راستای  ــال گذشته س در یک س
ــرح کوتاهی از فعالیت های سال  ــطح کیفی مطالب و تمرینات آن گام برداریم. به همین دلیل، جا دارد با ش ارتقای س

گذشته، از آن دسته همکارانی که در این مسیر همراه ما بوده اند، تشکر و قدردانی کنیم.  
نخستین تجربه ی ما با باشگاه مغز در قالب یک مطالعه ی بالینی برای بیمارانی بود که دچار آسیب های مغزی شده  بودند. 
این تجربه با همکاری خانم گیتا سعیدی در شهر کرج و در یک مرکز درمانی برای مدت دو ماه صورت گرفت که نتایج، 
حاکی از تاثیرات مثبت این دوره در بهبود عملکردهای مغزی بیماران و سطح کیفی زندگی آن ها بود. در گام بعدی، کتاب 
باشگاه مغز وارد حوزه ی توانمندسازی مغزی جهاندیدگان شد و در قالب دوره ای چهار ماهه در مرکز خدمات روان شناسی و 
مشاوره ی روشنا در شهر تهران برگزار شد. تجربه ی بعدی که در حوزه ی توانمندسازی عملکردهای مغزی جهان دیدگان به 
دست آمد با همراهی همکارانمان آقای دکتر عباس زوار، آقای دکتر ابوالقاسم اسماعیلی، خانم پریسا غفوریان و آقای بهمن 
علیمرادی از موسسه ی طب پیشگیری سیب در شهر مشهد بود که تاش ایشان در این مسیر شایان تشکر است. برگزاری 
این کاس ها برای جهاندیدگان نشان داد که ارتباط منظم و منسجم با تمرینات و مطالب این کتاب می تواند تغییرات مثبتی 
در زندگی روزمره ی افراد به  وجود آورد. تغییراتی که خود را در جنبه هایی مانند بهبود عملکردهای روزانه، کاهش اشتباهات و 
خطاها و ارتقای توانمندی های فردی نشان دادند. در ادامه ی این مسیر، باشگاه مغز تجربه ی بالینی جدید دیگری در حوزه ی 
بازتوانی عملکردهای شناختی بیماران مبتا به آسیب های مغزی به دست آورد که در سال گذشته به صورت یک پژوهش 
اولیه و آزمایشی و امروز با حمایت مادی ستاد توسعه ی علوم و فن آوری های شناختی ) تحت نظارت معاونت علمی و فناوری 
ریاست جمهوری( به صورت مطالعه ی کارآزمایی بالینی در یک مرکز درمانی در شهر اراک در حال اجرا است که همکاری 

و همراهی آقای دکتر احمدرضا سمیعی و آقای ایمان تقدسی در این مسیر شایسته ی تشکر و قدردانی است. 
ــته به دست آوردیم باور داریم که داستان باشگاه مغز در این نقطه به پایان نرسیده  ــال گذش ما با تجربیاتی که در س
ــیده است، ما در  ــوم خود رس ــت. امروز که این کتاب با ویرایش جدید، به چاپ س ــن در انتظار آن اس و آینده ای روش
ــعه ی خدمات و ابزارهایی هستیم که بتوانیم به کمک آن ها در ارتقای سطح سامت شناختی  حال تاش برای توس
ــک همراهی شما در این مسیر، به ما انگیزه و نیرویی مضاعف می دهد. پس با  افراد جامعه مان گام برداریم. بدون ش

پیوستن به اعضای باشگاه مغز، قدم به قدم با ما همراه شوید و به خاطر داشته باشید که:  

باشـگاه مغز تنها یک کتاب نیسـت، بلکه نقطه ی آغازی اسـت برای ورود به مجموعه  ای که با 
دانش و تجربه ی خود می کوشند به ارتقای سامت مغز شما کمک کنند.
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ویرایش جدید: تغییرات جدید
با تکیه بر تجربیاتی که در یک سال گذشته به دست آوردیم، سعی کردیم در چاپ جدید، تغییراتی 
ــتر تمرینات کتاب اعمال کنیم و نواقص کتاب را تا حد امکان برطرف  ــتای بهبود هر چه بیش در راس
نماییم. به همین دلیل، ویرایش دوم، به نوعی نسخه ی جدیدی از تمرینات کتاب باشگاه مغز براساس 
ــوار تر، برخی دیگر  ــت. به گونه ای که برخی تمرینات دش مطالعات ما روی ویرایش اول این کتاب اس
ــده ا ند. در این بخش، به شرح مختصری از تغییراتی  ــان تر، برخی حذف و برخی دیگر جایگزین ش آس

می پردازیم که در ویرایش دوم باشگاه مغز اعمال شده اند:
1 اضافه کردن مجموعه تمرینات استروپ: یکی از انواع تمریناتی که در چاپ جدید به تمرینات 
ــات اول، چهارم، هفتم، دهم و سیزدهم اضافه کردیم، تمریناتی است که  حوزه ی تقویت توجه در جلس
تحت عنوان تمرینات استروپ نام گذاری می شود. در این نوع تمرینات هدف اصلی تقویت توانایی یکی 
ــخ غالب  ــت. در حل این تمرین ها، افراد باید بتوانند پاس از ابعاد مهم توجه به نام »توجه انتخابی« اس
ــخ ضعیف تر را تقویت کنند. برای مثال اگر واژه ی »سفید« به  ــرکوب و پاس ــده را س و ازپیش تعیین ش
ــکل امایی واژه را که نام رنگ سفید است،  ــان داده شود، شما در نگاه اول و از روی عادت ش ــما نش ش
ــت که با صرف حداقل میزان توجه انجام  می خوانید. در اینجا، عمل خواندن رفتار غالب و قدرتمند اس
می شود. حال شرایطی را در نظر بگیرید که به  شما گفته شود، رنگ جوهر به کاررفته در واژه را که سیاه 
است، بگویید. اگر این کار را امتحان کنید، متوجه می شوید که بیان رنگ جوهر واژه دشوارتر از خواندن 
خود واژه است. این مساله به این دلیل رخ می دهد که شما در موقعیت دوم باید توجه خود را تنها روی 
رنگ جوهر متمرکز کنید و شکل نوشتاری واژه را نادیده بگیرید. افزودن ساختارمند این نوع تمرینات 
در حوزه ی توجه، باعث می شود با دشوار شدن تدریجی سطح تمرین، فشار برای تقویت توجه انتخابی 

شما بیشتر شود. 
ــگاه مغز به ویژه برای  2 افزودن جداول به هم ریخته: یکی از تجارب ما در کاربرد گروهی کتاب باش
جهاندیدگان، استقبال از تمرینات جداول کتاب و تمایل برای حل بیشتر آن ها بود. حتی افرادی که تاکنون 
با جداول سودوکو و واژگان آشنایی نداشتند، بعد از آشنایی با این نوع تمرینات، هر روز یکی از جدول های 
واژگان یا سودوکو را از روزنامه ها حل می کردند. حل جدول تاثیر قابل ماحظه ای در نوعی از انواع حافظه 
ــود و به عنوان حافظه ای برای ذخیره ی اطاعات و دانش  دارد که به آن »حافظه ی ضمنی« گفته می ش
عمومی شناخته می شود. از این رو تصمیم گرفتیم تعداد این نوع تمرینات را بیشتر کنیم. در ویرایش جدید 
ــات تقویت حافظه، با جداول جدیدی تحت عنوان »جداول به هم ریخته« رو به رو  ــما در جلس کتاب، ش
ــوید که باید بتوانید از حروف داخل جدول، نام واژگان خاصی را پیدا کنید. این تمرین می تواند در  می ش

تمرکز و سرعت عمل شما نیز تاثیر بگذارد.
ــم نقاط به یکدیگر، نام تمرینی بود که در چاپ اول کتاب،  3 تغییر تمرینات رسـم مسـیر: رس
ــتم، یازدهم و سیزدهم  ــات دوم، پنجم، هش در حوزه ی تقویت مهارت های بصری- فضایی و در جلس
ــده در سوال، به یکدیگر  ــده بود که برای انجام آن افراد باید اعداد را به ترتیب تعیین ش ــته ش گذاش
ــاس تجربیاتی که در خصوص این نوع تمرین به  ــت شود. بر اس وصل می کردند تا تصویر کامل درس
ــت آوردیم، تصمیم گرفتیم، با حفظ کلیات تمرین، تغییراتی در آن ایجاد کنیم. بدین ترتیب که  دس
تمرین رسم مسیر را جایگزین تمرین وصل کردن نقاط به هم کردیم. تمرینی که در آن تاکید داریم 



باشگاه مغز8

ــیری را مطابق با آنچه در صورت سوال  افراد بدون برداشـتن مداد از روی کاغذ، سعی کنند مس
ــم آن به تدریج در جلسات، دشوار می شود و عاوه بر تقویت  ــت، رسم کنند. مسیری که رس آمده اس
ــای بصری-فضایی بر »جابه جایـی توجه« )توانایی مغز برای انتقال متوالی توجه بین چند  مهارت ه
ــود. فقط به خاطر داشته باشید که برای حل موثرتر این تمرین، سعی کنید  عامل( نیز متمرکز می ش

در حین رسم مسیر، نوک مداد را از روی کاغذ برندارید.     
4 اصاحات دیگر در ویرایش جدید: اصاح اشتباهات چاپی به ویژه در بخش پاسخنامه، نوشتن 
ــتر در جداول سودوکو به عنوان راهنما، حذف تصاویر نامفهوم در بخش تمرینات حافظه ی  اعداد بیش
تصاویر و جایگزین کردن آن ها با تصاویری با کیفیت بااتر، حذف تمرینات بازشناسی چهره و اضافه 
ــگاه مغز با  ــت که در ویرایش دوم کتاب باش ــکال از دیگر تغییراتی اس کردن تمرینات پیدا کردن اش

هدف بهبود سطح کیفی تمرینات اعمال کردیم. 
همان طور که پیش تر نیز اشاره شد، کتاب باشگاه مغز، نخستین تجربه ی ما در حوزه ی طراحی و گردآوری 
ــاختارمند و هدفمندی است که می کوشد در 16 جلسه، عملکردهای متعدد مغزی را  تمرینات مغزی س
تقویت کند و افراد را با نقاط ضعف و قوت خود در این حوزه آشنا کند. به عبارت دیگر می خواهیم شما 
با مطالعه ی این کتاب و حل تمرینات آن به شناختی از مغز خود و توانمندی های آن برسید تا بتوانید بر 
ــاس آن به بهبود نقاط ضعف و ارتقای نقاط قوت توانمندی های شناختی خود بپردازید. بدین ترتیب  اس

می توانید در هر سنی، از مغزی شاداب و فعال برخوردار باشید.
ــگاه مغز در این  ــاره می کنیم که ویرایش و تغییرات کتاب باش در پایان این بخش، به این نکته نیز اش
ــعه دهیم و  ــتیم تا بتوانیم گام به  گام آن را توس ــد و ما همواره در تاش هس نقطه به پایان نمی رس
ــگاه مغز هنوز در ابتدای مسیر خود قرار دارد و قطعاً همراهی شما  ــتی های آن را رفع کنیم. باش کاس
ــیر برایمان حیاتی و  ــنهادها، در طول این مس ــال نظرات و پیش خوانندگان گرامی با ما از طریق ارس

ارزشمند خواهد بود.
 پس با ما از طریق دفتر انتشارات مهرسا که نشانی و شماره تماس آن در صفحه ی اول 

کتاب نوشته شده است، در ارتباط باشید.
چند نکته در چاپ سوم کتاب:

ــگاه مغز، در فاصله ای کم تر از 9 ماه، به چاپ سوم رسیده  ــندم که ویرایش دوم کتاب باش ــیار خرس بس
ــگاه مغز توجه و تمرکز« و »باشگاه مغز حافظه« مراحل  ــیر، کتاب های »باش ــت. در ادامه ی این مس اس
ــخه ی کامپیوتری باشگاه مغز در قالب مجموعه ای با عنوان  نهایی تألیف و طراحی را طی می کنند. نس
ــت و مغزینه ی توجه و تمرکز نیز هم اکنون در بازار نشر در دسترس  »مغزینه« در مرحله ی طراحی اس
عاقه مندان قرار گرفته است. امیدوارم با استمرار حمایت مراکز مختلف آموزشی و درمانی از مجموعه 
ــگاه مغز، ویرایش و تکمیل این مجموعه در طول زمان برای تیم مولفان مقدور شود. در  کتاب های باش
ــنهادات ها و  ــود نظرات، پیش ــتفاده کرده اند دعوت می ش اینجا از همه ی افرادی که از این مجموعه اس
اصاحات خود را از طریق دفتر انتشارات یا به صورت مستقیم در اختیار مولفان قرار دهند تا در ویرایش 

سوم کتاب مورد استفاده قرار گیرد.
با آرزوی استمرار تولید محصوات کیفی در حوزه ی توانمندسازی شناختی در ایران...

حامد اختیاری - واپسین روزهای اسفند 94  
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آیا شا به بازتوانی و تقویت مغزی نیاز دارید؟
به هر یك از سواات زیر بر اساس رفتار خود با بله  و خیر ، پاسخ دهید.

1 به خاطر آوردن کارهایی که قصد انجام دادن آن ها را دارم، مشکل است.
2 به خاطر آوردن وقایعی که هفته ی گذشته برایم روی داده، مشکل است.

3 اسامی افرادی را که هر روز با آن ها سر و کار دارم، فراموش می کنم.
4 شناسایی افرادی که قباً ماقات کرده ام، مشکل است.

5 گاهی فراموش می کنم به چه منظوری از خانه بیرون آمده ام.
6 در گفت وگو موضوع مکالمه را فراموش می کنم و مدام حاشیه می روم.

7 انجام هم زمان دو کار برایم مشکل است و حواسم را پرت می کند.
8 تغییر عادت موجب احساس ناراحتی و تشویش در من می شود.

9 یادگیری مهارت های جدید برایم دشوار است.
10 تمرکز من با کوچک ترین صدایی از بین می رود.

ــی می ماندند. ــر بود ناگفته باق ــوم بهت ــبی ارائه می دهم که بعداً متوجه می ش ــرات نامناس ــع نظ 11 در جم

ــا تعجب می کنم. ــنجیده بودن آن ه ــی می افتم که قباً انجام داده ام، از نس ــات به یاد کارهای ــی اوق 12 گاه
13 پاداش سریع کم را بر پاداش زیاد دیرتر ترجیح می دهم.

14 سرعت انجام کارها از دقت آن ها برایم مهم تر است.
ــرایط را ندارم و نزدیک ترین گزینه را انتخاب می کنم. ــبک و سنگین کردن ش 15 در تصمیم گیری حوصله ی س
16  انتظار کشیدن برایم سخت است. برای مثال یک دقیقه پشت چراغ قرمز ایستادن، برایم خیلی طوانی به نظر می آید.
17 در حین انجام کار نمی توانم بین ابعاد مهم و غیرمهم کار تفاوت قائل شوم و هر کاری دم دستم بود انجام می دهم.
18 برای دستیابی به اهداف بلند مدت خود، نمی توانم اهداف کوتاه مدت و نقشه ی رسیدن به آن ها را ترسیم کنم.

19 من برنامه ریزی طوانی مدتی برای آینده ی خود ندارم.
20 برنامه ریزی کارهای روزانه برایم دشوار است.

21 نمی توانم مدت زیادی به حرف های افرادی که شمرده و کند حرف می زنند، گوش کنم.
22 اگر بخواهم شیر اجاق گاز را کم کنم، معمواً آن را خاموش می کنم.

23 گوش دادن به یک سخنرانی تلویزیونی به طور کامل، برایم خسته کننده است.
24 درصورتی که یک فرد در یک جلسه ی  اجتماعی معذب باشد، من کاری می کنم که فرد حس راحت تری پیدا کند.

25 به اینکه دیگران به حرف هایم گوش کنند، توجه می کنم.
26 می توانم منظور افراد را با نگاه کردن به آن ها متوجه شوم.

27 فراموش می کنم وسایلم را کجا گذاشته ام و مدام دنبال وسایلم می گردم.
28 خیلی وقت ها تصمیمی می گیرم که عواقب آن را در نظر نگرفته ام و بعداً پشیمان می شوم.

29 بیش از ده دقیقه نمی توانم روی یک موضوع مثاً مطالعه تمرکز کنم.
30 نمی توانم در حین گوش دادن به یک سخنرانی از آن یادداشت بردارم.

 پاسخ مثبت به این پرسش ها بیانگر نیاز شما به تقویت و بازتوانی مغزی است، پس در اجرای شانزده پله ی این کتاب با ما همراه شوید.
پرسشنامه ی توانایی های شناختی: طراحی و بررسی خصوصیات روان سنجی، وحید نجاتی، فصل نامه ی تازه های علوم شناختی،15)2(،1392
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ــت عزیزی که این کتاب را از ابه ای ده ها کتاب دیگر در قفسه ی کتاب فروشی  ــما دوس ش
ــتید، بدانید که اگر این کتاب  ــغول نگاه کردن به صفحات اول آن هس انتخاب کرده اید و مش
ــته  ــل یک ماه نمی توانید به راحتی آن را کنار بگذارید! چون این کتاب نوش ــد حداق را بخری
شده است تا شما – البته مغزتان- را یک لحظه هم تنها نگذارد. تمرینات در نظر گرفته شده 
ــویی دیگر، دست به دست هم  ــویی و آموزش ها و نکات کاربردی آن از س در این کتاب از س
ــی: حافظه، توجه،  ــناختی مهم یعن ــما را در هفت حیطه ی ش ــد تا در 16 پله، مغز ش داده ان
مهارت های بصری- فضایی، حل مساله و منطق، مهارت های محاسباتی، تشخیص احساسات 
ــازند. در حقیقت خریدن این کتاب به منزله ی  و مهارت های کامی بیش از پیش توانمند س
ثبت نام کردن شما در یک دوره ی بازتوانی و تقویت مغزی است که حضور و مشارکت فعال 

شما در جلسات آن الزامی است. 
پیش از معرفی بخش های کتاب و توضیح نحوه ی استفاده از آن، بیایید عادت همیشگی خود 
را که همان باز کردن و خواندن یک کتاب جدید از آخر و وسط و هر جا غیر از صفحه ی اول 

است، کنار بگذارید و مطالعه ی کتاب را از صفحه ی اول و با آرامش آغاز کنید. 
ــانزده صفحه ی اول کتاب را حذف نکنید و پیش از شروع جلسه ی اول، حتماً آن را مطالعه  ش
ــما با خواندن این بخش، اهمیت لزوم استفاده از این کتاب را درک کرده،  ــت ش کنید. قرار اس
نسبت به مغز و سامت آن نگاه جدیدی پیدا  کنید. حاا نوبت به جلسه ی اول می رسد. آغازگر 
ــی یک صفحه ای تحت عنوان »آموزش« است که خواندن دقیق  تمام پله های این کتاب، بخش
و با حوصله ی آن، یک درخواست کاماً جدی است و شما نباید از آن سرپیچی کنید. در این 
قسمت سعی شده است مهم ترین و پیچیده ترین مفاهیم مرتبط با مغز و عملکرد های آن، در 
ــوند تا درک و فهم آن برای همه ی افراد آسان باشد. پس  ــاده و روان ارائه ش قالب جماتی س
از مطالعه ی بخش آموزش، سری اول تمرینات با عنوان »تمرین های تقویت شناختی« شروع 
می شود که در هر جلسه تمرکز آن ها روی دو یا سه مورد از 7 مهارت اصلی شناختی )جدول 
ــد. میان برها، طوطی وار  ــل تمرینات باید با حوصله، دقت و آرامش باش ــت. ح صفحه ی 9( اس
حل کردن ها و نگاه کردن به پاسخ تمرینات در حین انجام آن ها را از همین ابتدای کار فراموش 
ــت که باید به قسمت  ــت. تنها بعد از اتمام حل تمرینات اس کنید، چون کاماً به ضرر شماس
پاسخ ها بروید و جواب های خود را با آن ها مقایسه کنید. بعد از پایان این قسمت، دوباره با یک 
بخش تک صفحه ای روبه رو می شوید که نام آن »توصیه های عملی برای اجرا« است. این بخش 
ــعی دارد یک سری از نکاتی را که با حداقل امکانات در زندگی  روزانه و به صورت فردی  هم س
برای بازتوانی مغزی قابل اجراست، با زبانی ساده به شما ارائه کند. پس با حوصله خواندن این 
ــته شده  ــه، تمریناتی گذاش ــیار مفید و موثر خواهد بود. در بخش آخر هر جلس بخش هم بس
ــوند. این تمرینات کاماً  ــت که این بار تحت عنوان »تمرین هایی برای تثبیت« ارائه می ش اس
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مشابه تمرین های تقویتی اما کمی سخت تر هستند. پیشنهاد می شود این تمرین ها حداقل با 
ــوند. اجرای این  ــاعت فاصله از تمرین های تقویتی و حداکثر با یک هفته فاصله اجرا ش 24 س
تمرین ها، توانمندی های ایجادشده در مرحله ی تقویت را در ذهن شما پایدار خواهد کرد. پاسخ 
دادن به تمرین های تثبیت هم باید با دقت، آرامش، بدون نگاه کردن به بخش کلید کتاب و به 
ترتیب از شماره ی اول تا آخر باشد. بر اساس آنچه گفته شد، آموزش و تمرین در هر پله کنار 

یکدیگر شما را همراهی می کنند.
ــت که ما بر   ــده اس ــاله ی مهمی که درباره ی تمرینات این کتاب اهمیت دارد و باعث ش مس
ــد کنیم، چیدمان دوره ای مهارت ها و  ــانزدهم تاکی ترتیب مطالعه ی کتاب از پله ی اول تا ش
ــدن تدریجی تمرین ها در طی دوره است. به این ترتیب که هر یک از مهارت ها با  ــخت ش س
ــطح آسان )درجه ی 1( شروع شده، به طور منظم به فاصله ی هر دو جلسه یک بار، تکرار  س
شده، اما سخت تر می شوند. این روند تا پایان پله ی دوازدهم ادامه دارد. در جلسات سیزدهم 
و چهاردهم تمام مهارت ها در بااترین سطح دشواری )درجه ی 5( ارائه است تا فرد را برای 
دو پله ی آخر – جلسات پانزدهم و شانزدهم- که مروری بر کل مهارت ها است، آماده کنند 

)صفحه ی 13 را ببینید(.
اگرچه استفاده از این کتاب به همان ترتیبی که گفته شد، شرط اول و آخر ما با خوانندگان 
ــتفاده ی بهتری از این کتاب ببرند، انجام  ــت، برای آن دسته از افرادی که می خواهند اس اس

توصیه های پنج گانه ی زیر را برای مطالعه ی این کتاب پیشنهاد می کنیم:
1 مطالعه ی پله به پله و مرحله ای کتاب در طول زمان: توصیه می کنیم از زمان خریدن کتاب، 
هر هفته حداقل یک پله و حداکثر دو پله از کتاب را مطالعه و تمرینات آن را حل کنید. از آنجا 
که هر پله خود از دو مجموعه تمرین تشکیل شده و بهتر است که شما هر مجموعه را در یک 
روز انجام دهید، می توانید با زمان بندی مناسب در طول هفته، یک روز در میان مغز خود را به 

طور فعال درگیر تمریناتی کنید که همچون حرکات ورزشی، انرژی زا است.
ــرعت حل تمرینات در دو پله ی اول اهمیت  2 با حوصله و با دقت حل کردن تمرین ها: س
ــما برای هر یک از تمرینات است. توصیه  ــت، تمرکز و دقت ش چندانی ندارد. آنچه مهم اس
ــود، اما اگر  می کنیم برای هر مجموعه از تمرینات، 30 تا 45 دقیقه زمان اختصاص داده ش
در دو پله ی اول به زمان بیشتری نیاز داشتید، نا امید نشوید و مطمئن باشید که در جلسات 

بعدی می توانید سریع تر تمرینات را حل کنید.
3 مقایسه ی پاسخ های درست تمرینات با جواب های خودتان: امتحانی که نتیجه ای نداشته 
ــما ندارد و شما نمی توانید از نقاط ضعف و قوت خود  ــد، مسلماً هیچ فایده ای هم برای ش باش
ــمت پاسخ ها بروید که تمرینات هر مجموعه را به صورت  ــوید. پس تنها زمانی به قس باخبر ش
کامل انجام داده اید. حال با دقت جواب های خود را مقایسه کنید و نتایج آن را به صورت تعداد 
جواب های درست و نادرست در پایان هر مجموعه یادداشت کنید. تنها در این صورت است که 

در پله ی شانزدهم متوجه پیشرفت و بهبود توان مغزی خود می شوید.
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4 توصیه هـای عملی معرفی شـده در این کتاب را در زندگـی روزمره ی خود به کار ببرید: 
ــعی کرده ایم مواردی را در این قسمت بیاوریم که انجام آن ها به  ــد س همان طور که گفته ش
صورت فردی و با کم ترین امکانات ممکن باشد. پس مطالب نوشته شده در این بخش ها را با 

دقت بخوانید و سعی کنید تا حد  امکان آن ها را در عمل به کار گیرید.
5 به انجام تمرینات و تکمیل کتاب متعهد باشید: اگر واقعاً تصمیم گرفته اید با خواندن این 
کتاب به مغز خود کمک کرده، از آن مراقبت کنید، بدانید که تنها با مطالعه ی پیوسته و منسجم 
ــام دهید و دو هفته آن ها را  ــوید. اگر بخواهید یک هفته تمرینات را انج ــد موفق ش آن می توانی
ــید. پس با خودتان سر مطالعه ی منظم  فراموش کنید، مطمئناً به نتیجه ی مطلوب نخواهید رس

این کتاب یک قرارداد ببندید و به آن متعهد باشید. 
ــت انجام توصیه های پنج گانه و  امید اس
مطالعه ی کتاب حاضر مطابق با شیوه ی 
راهنما، شما را در استفاده از کتاب حاضر 
ــاند. مطالعه ی این کتاب، اولین  یاری رس
گام به سوی بازتوانی و تقویت مغزی برای 
ــت که می خواهند در  همه ی افرادی اس
طول عمر خود مغزی سالم و فعال داشته 
ــند. این 16 پله ی آموزش و تمرین،  باش
پایان مسیر نیست و شما برای پیشرفت 
ــک مربی به عنوان  ــتر می توانید از ی بیش
آموزگار، ناظر و تمرین دهنده بهره ببرید. 
این مربی به عنوان یک فرد آموزش دیده 
ــه، می تواند در  ــص در این زمین و متخص
صورت نیاز در این مسیر همواره کنار شما 

باشد. 
ــناختی می توانید با  ــاوران بازتوانی ش ــبکه ی مش ــتر درباره ی ش ــب اطاعات بیش برای کس
ــارات تماس بگیرید. با وجود این، فراموش نکنید مطالعه ی این کتاب نیز گام  تلفن های انتش
بسیار بزرگی در مسیر توانمندسازی مغز شما و شروعی برای یک عمر زندگی شاد با مغزی 

سالم و پرتوان است.
برای حل مرین های این کتاب موارد زیر را کنار خود داشته باشید:

1. مداد و پاک کن برای حل کردن و پاک کردن اشتباهات
2. ساعت، کرنومتر یا موبایل برای ثبت دقیق زمان حذف شده برای حل تمرین ها

ــم برای ثبت تاریخ انجام تمرین های تقویت و تثبیت هر پله برای انجام تمرین ها به صورت  3. تقوی
منظم و در طول زمان
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 اگر تنها 15 دقیقه فرصت دارید:
اگر می خواهید پیام اصلی این کتاب را تنها در پانزده دقیقه مرور کنید، مطالعه ی ده نکته ی کلیدی 

زیر را به شا همراه عزیز پیشنهاد می کنیم:

1 نقش مغز در کیفیت و طول عمر شما غیر قابل انکار است، سامت آن را جدی بگیرید!
ــیاری از ما ضرب المثل »عقل سـالم در بدن سالم است« را بارها و بارها شنیده ایم و بنا به  بس
معنا و مفهوم آن  همیشه سعی کرده ایم بیشترین توجه خود را معطوف به سامت و مراقبت از 
بدنمان کنیم. برای مثال اشیای سنگین بلند نمی کنیم تا کمرمان درد نگیرد، کفشی می خریم 
ــک می زنیم تا ریه هایمان آسیب نبیند،  ــند، در هوای آلوده ماس که پاهایمان در آن راحت باش

ورزش می کنیم تا وزن مناسب خود را حفظ کنیم و چاق نشویم و .... 
ــامت مغزمان چه کاری انجام داده ایم و  ــاله فکر کرده اید که برای س اما آیا تا به حال به این مس
آیا اصاً آن طور که شایسته است، به مغز توجه کرده ایم؟ به نظر شما آیا برای داشتن بدن سالم، 

مغز سالم ضروری تر نیست؟
ــود را بدون آن در  ــی ببرید، لحظه ای خ ــه اهمیت مغز در زندگی پ ــه بتوانید ب ــرای این ک ب
ــده ای مانند تفکر، زبان، حافظه،  ــرایطی نه تنها فعالیت های پیچی ــر بگیرید. در چنین ش نظ
ــی نمی توانید کارهای  ــن می روند، بلکه حت ــاس، ادراک و تمرکز از بی ــری، احس تصمیم گی
ساده ای مانند خوابیدن، غذا خوردن، راه رفتن، صحبت کردن، نوشتن، خواندن و ... را انجام 

دهید. آیا در چنین وضعی، زندگی شما با زندگی یک گیاه تفاوت دارد؟
2 اگر تاکنون این اتفاق برای شـما افتاده اسـت که در یک فروشـگاه به کسی خیره شوید و 

تاش کنید نام او را به خاطر بیاورید اما موفق نشوید، لطفاً به مغز خود بیشتر توجه کنید!
ــت که تنها با باا رفتن سن،  ــیاری از افراد وجود داش ــال اخیر، این تصور برای بس تا چند س
ــی و نوجوانی کار کند و  ــود و دیگر نمی تواند مانند دوران جوان ــان ها ضعیف می ش مغز انس
انگار که کم کم بازنشسته می شود.  اما این باورها با مشاهده ی دانش آموزانی که در یادگیری 
ــتند یا افرادی که حتی در 90 سالگی، هم چنان در حال کسب  ــه مشکل داش دروس مدرس
ــد. این که مغز،  علم و دانش بودند، کاماً تغییر کرد و رازهای جدیدی از توانایی مغز فاش ش
ساختاری تغییرپذیر است و نه ثابت، به محققان کمک کرد تا در پی کشف روش هایی باشند 
که با استفاده از آن ها به یاری مغز بروند و مانع از تحلیل و تضعیف آن شوند. پس اگر  امروز 
ــت صمیمی خود را به یاد آورید، چهره ی او را در بین جمعیت ایستگاه  ــتید نام دوس نتوانس
ــروج از خانه، در را قفل کنید،  ــخیص دهید یا این که فراموش کردید بعد از خ ــوس تش اتوب
ــتند که به شما می گویند مغزتان را  ــوید. این ها همه هشدارهایی هس از مغز خود ناامید نش

جدی بگیرید.
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3 مهم نیسـت مغز شـما چقدر قدرتمند است، آنچه اهمیت دارد این است که بدانیم این 
عضو به جبران و احیای خود نیاز دارد! 

ــیدن خاطرات دوران کودکی، نوشتن یک  ــبات ذهنی، بیرون کش ــریع محاس انجام دادن س
ــان دهنده ی توان  نامه ی اداری در حین گوش دادن به اخبار و تندتند حل کردن جدول، نش
ــرعت دویدن، دوست  ــت. اما آیا بعد از 20 دقیقه با س باای ذهنی و قدرتمندی مغز شماس
ــتراحت دهید؟ مغز هم دقیقاً شرایط  ــینید و به پاهای خود اس ندارید روی یک صندلی بنش
ــابهی دارد و بعد از فعالیت ذهنی به استراحت نیاز دارد تا انرژی مصرف شده را به دست  مش
ــالم را نیز از فعالیت باز می دارد. استراحت های کوتاه در طول  ــم س ــته، جس بیاورد. مغز خس
ــن به  ــیقی آرامش بخش مانند صدای آب و طبیعت، انجام مدیتیش روز، گوش دادن به موس
ــتند که مغز خسته برای به دست آوردن  ــافرت کردن از جمله مواردی هس طور منظم و مس

انرژی مصرف شده ی خود به آن ها نیاز دارد.
4 مغز خود را با صبحانه ای مقوی بیدار کنید و با تغذیه ی سالم در طول روز، آن را بیدار نگه 

دارید!
ــکان تغذیه همیشه بر خوردن صبحانه ی کامل تاکید می کنند و آن را  علت این که چرا پزش
مهم ترین وعده ی غذایی در طول روز می دانند، این است که صبحانه ی کامل برای مغز مانند 
ساعت زنگ دار است که هر روز صبح باید مغز را سر موقع از خواب بیدار کند. هرچقدر مواد 
غذایی مقوی تری سر سفره ی صبحانه قرار گیرد، مغز هم سریع تر بیدار می شود و بیداری آن 
تا مدت بیشتری ادامه می یابد. در کنار این وعده ی مهم غذایی، میوه ها و سبزی ها، لبنیات، 

گردو، کشمش و بادام هم به مغز شما نیرو می دهند.
5 تنها جسم شما نیست که نیاز به استراحت دارد، مغز شما هر شب، منتظر خواب حداقل 7 

ساعته است!
ــب ها این اتفاق برای ما افتاده است که با این که در بدنمان احساس خستگی  ــیاری از ش بس
ــتراحت نیاز داریم. در این شرایط است که مغز شما بیشتر از جسمتان نیاز  نمی کنیم، به اس
ــما  به خواب دارد. اگر هم چنان به مقاومت برای بیدار ماندن ادامه دهید، مغز هم دیگر با ش
ــت که شما به علت آن نمی توانید ساعت 3 صبح  ــرایطی اس همکاری نمی کند. این همان ش
یک متن 10 خطی را با کم تر از حداقل 10 اشتباه امایی تایپ کنید. پس خمیازه های مغز 

خود را جدی بگیرید.
با خواب کافی و منظم شبانه، مغز شما می تواند اطاعاتی را که در طول روز به آن وارد شده است،  
به خوبی طبقه بندی و ذخیره کند. در واقع، مغز با این کار به شما کمک می کند تا این اطاعات را 
در آینده به راحتی به خاطر آورید یا از آن ها برای تصمیم گیری و برنامه ریزی استفاده کنید. این را 
هم فراموش نکنید که خواب منظم، توان مغزی را به طور قابل توجهی باا می برد. در مقابل برهم 

خوردن نظم خواب و بی خوابی، مغز را ضعیف و فعالیت های آن را مختل می کند. 
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6 در روز سـاعاتی را به ورزش کردن اختصاص دهید، حتی اگر این ورزش، باا رفتن و پایین 
آمدن از پله ها باشد!

ــامت مغز بسیار اهمیت دارد. بهتر و بیشتر شدن جریان خون به  ورزش های بدنی، برای س
قسمت های مختلف مغز، آن را به طور کامل تغذیه می کند و خستگی مغز را از بین می برد. 
برای ورزش کردن، نیازی به ثبت نام در باشگاه های ورزشی و خریدن وسایل و دستگا ه های 
ــی ندارید. اگر هم در طول روز وقت کافی برای ورزش کردن ندارید و مدام پشت میز  ورزش
کار خود نشسته اید، همین اان از روی صندلی بلند شوید و چند حرکت ساده ی کششی در 
ــت و پاهای خود انجام دهید. اگر زمان انجام این تمرینات را هم ندارید، به هر  ناحیه ی دس
بهانه ای پیاده روی کنید. این پیاده روی ممکن است مسیر محل کار/ مدرسه تا خانه یا حتی 

باا رفتن و پایین آمدن از پله های خانه باشد.
7 برای داشتن مغزی فعال و سالم، در باشگاه ورزش مغز ثبت نام کنید، همین امروز!

ــی است که به واسطه ی آن  ــمت های برنامه های ورزش تمرینات هوازی یکی از مهم ترین قس
ــیژن بیشتری به نواحی مختلف مغز می رود و توانایی آن را به طور چشم گیری افزایش  اکس
می دهد. ورزش هایی مانند طناب زدن، فوتبال و والیبال، نقش موثری در توانمند سازی مغز 
دارند. اما جدا از ورزش های بدنی، آیا می دانستید که می توانید ورزش های مغزی هم داشته 
ــید و روزانه آن ها را انجام دهید؟ هدف از انجام این تمرینات، به فعالیت واداشتن مغز و  باش
ــتراحت طوانی مدت و تنبل شدن آن است. برای انجام ورزش های مغزی،  ــدن از اس مانع ش
ــا این که یک بازی  ــه کرده، آن را حل کنید ی ــت که یک پازل یا جدول تهی ــا کافی اس تنه
ــما وارد باشگاه ورزشی مغز شده اید. اما اگر می خواهید  کامپیوتری انجام دهید. با این کار ش
عضو دائم آن باشید و نتیجه ی انجام ورزش ها را بر تناسب مغزی خود ببینید، باید هر روز به 
این باشگاه بیایید. تمرینات نوشته شده در این کتاب هم، مانند دستگاه های ورزشی هستند 

که شما را در این راه یاری می کنند.
8 خندیدن، تفریح کردن و داشـتن احساسـات مثبت مانند یک باتری پرقدرت، مغز شما را 

شارژ می کند و استرس آن را از بین می برد!
مغز عضوی از بدن است که طرفدار سرگرمی و تفریح است، به طوری که خندیدن و احساس 
لذت شما در طول روز مانند یک جریان پرقدرت، انرژی  زیادی به آن منتقل می کند. اما در 
ــترس و اضطراب، اتصااتی در این جریان ایجاد می کند و  ــات منفی مانند اس مقابل، احساس
ــاس ناامیدی می کنید، نمی توانید  می تواند انرژی مغز را یک باره تخلیه کند. زمانی که احس
واقعیات را به صورت منطقی بررسی و برای حل مشکات راه حلی پیدا کنید. پس تا جایی 
ــات منفی دور شوید و بگذارید مغزتان کاماً شارژ شود.  که می توانید در طول روز از احساس
ــن کتاب این موضوع را فراموش نکرده و تمریناتی را انتخاب کرده ایم که عاوه  ــا هم در ای م

بر جنبه ی فکری، برای شما سرگرم کننده هم باشند.
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9 مغز شـما مانند مدیر یک کارخانه ی بزرگ اسـت. این مدیر را برای کارهای جزئی خسـته 
نکنید و به جای آن از معاونان خود استفاده کنید!

ــئولیت های سنگین اجرایی است و باید تصمیم گیری های  برای مدیر کارخانه که درگیر مس
ــائلی چون چیدمان دستگاه ها، ساعت  ــک های زیادی را بپذیرد، مس مهمی انجام دهد و ریس
کار و استراحت کارکنان و نظم کاری توزیع کنندگان، مسائل بسیار ساده و کم اهمیتی است 
که انجام آن ها را باید به عهده ی معاونان خود بگذارد و در عوض زمان و انرژی خود را صرف 
امور مهم تری کند. مغز هم همین شرایط را دارد. اگر بخواهید در طول روز انرژی مغز خود 
ــود و دیگر نمی تواند تا آخر  ــته می ش را صرف کارهای کم اهمیت بکنید، مغز خیلی زود خس
ــه بخواهید مدام با خودتان قرار ماقات بعد  ــما کمک کند. برای مثال به جای آنک روز به ش
ــر را تکرار کنید یا در حافظه به دنبال مکان و زمان آن بگردید، برنامه ی ماقات را به  از ظه
تلفن همراهتان بدهید و آن را طوری تنظیم کنید که 45-30 دقیقه قبل از موعد آن، زنگ 

هشدار بزند یا آن را روی برگه ای یادداشت کرده، روی میز خود قرار دهید.  
10 هیچ وقت باور نکنید که می توانید با مصرف دارو، یک شـبه مغز خود را جوان کنید، چون 

چنین دارویی هنوز کشف نشده است!
در بسیاری از بازارهای تجاری، تولیدکنندگان از احساس ناامیدی و درماندگی مشتریان سوء 
ــن، افراد را فریب  ــی و کمک گرفتن از قدرت تلقی ــد و با ترکیبی غیرواقع ــتفاده می کنن اس
ــما را باهوش  می دهند. برای مثال دارویی را تبلیغ می کنند که مصرف دو بار در روز آن، ش

می کند و نمی گذارد حافظه ی خود را از دست بدهید.
ــتند، زیرا تاکنون هیچ دارویی کشف  ــاختگی هس ــتان های س این تبلیغات در حقیقت داس

ــت که بتواند مغز شما  نشده اس
ــازد. اگر شما باور  را قدرتمند س
ــز برای  ــید که مغ ــته باش داش
توانمند شدن به دارو نیاز ندارد 
ــای مغزی، تنها روش  و ورزش ه
ــدن مغز شما هستند  توانمند ش
ــتفاده  در این صورت اهمیت اس
ــز  نی را  ــر  حاض ــه ی  کتابچ از 
می پذیرید و با پشتکار و اراده ی 
فـوادین، تمـرین های آن را به 

طور منظم انجام می دهید.
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 اگر تنها 5 دقیقه فرصت دارید:

مغز شما عضوی توانمند است که در کیفیت و طول عمر شما نقش بسیار مهمی ایفا می کند. 
ــان را در طول روز کنترل و هدایت  ــت که تمام فعالیت های انس مغز همچون فرماندهی اس
ــت که اگر این عضو به خوبی کار نکند یا دچار خطا شود، زندگی مختل و  می کند. واضح اس
ــود. اما از سویی دیگر، آسیب و ضعیف شدن مغز هم به معنای آخر خط  حتی متوقف می ش
ــما، راه برگشتی وجود دارد. دانش آموزی که  ــت و عموماً در صورت خواست و تاش ش نیس
ــی خوانده شده ی شب قبل را هنگام  امتحان به یاد بیاورد، خانمی که  نمی تواند مطالب درس
ــپزی نسبت مواد ازم را متناسب با تعداد افراد رعایت کند، کارمندی که  نمی تواند حین آش
برای انجام محاسبات ریاضی حتماً به ماشین حساب نیاز دارد، پزشکی که نام بیماران خود 
ــیب مغزی بخش عمده ای از توانایی های  ــوش می کند یا حتی بیمارانی که بر اثر آس را فرام
ــت داده اند، نباید این مشکات را ساده بپندارند و به آن ها توجه نکنند،  ذهنی خود را از دس
ــوند و خود را با عواقب جدی تری مانند  ــدیدتر می ش ــت زمان این مشکات ش زیرا با گذش
ــان  ــغلی و اجتماعی نش ــت دادن موقعیت های ش ــال در جریان کار و زندگی و از دس اخت
می دهند. همان طور که سامت قلب، برای شما اهمیت دارد و با کوچک ترین احساس درد 
در آن نگران می شوید و حتی به پزشک مراجعه می کنید، مغز هم باید برایتان اهمیت داشته 
ــما حتی نباید منتظر نشانه هایی از ضعیف شدن مغز باشید و بعد به دنبال راه حل  ــد. ش باش
ــعی می کنید غذاهای سالم مصرف کنید تا قلب خود  بگردید. همان طور که ورزش کرده، س
ــما انتظار دارد عاوه بر  ــیدگی کنید. مغز از ش ــالم نگه دارید، باید به مغز خود هم رس را س
این که مراقب رژیم غذایی و استراحت آن هستید، به درستی از آن استفاده کنید و نگذارید 
تنبل شود. برای مغز خود فعالیت های تفریحی و سرگرم کننده ای پیدا کنید که خودتان هم 
از انجام آن ها لذت می برید. حل منظم تمرینات این کتاب، بازی های کامپیوتری، بازی های 
فکری گروهی، حل جداول واژگان و سودوکو عاوه بر این که مغز شما را برای مدتی درگیر 
ــاس نشاط و شادی هم می دهد. اگر شما  ــازنده می کند، به شما احس فعالیت های مفید و س
این فعالیت ها را به طور مرتب و روزانه انجام دهید، بعد از مدتی می بینید که فراموش کردن 

و حواس پرتی دیگر برای شما معنی ندارد.
ــیر باید صبور باشید. بهبود توانایی  ــید که در این مس ــته باش اما به این نکته هم توجه داش
مغز اتفاقی نیست که یک شبه رخ دهد، باید صبور باشید و با پشتکار این راه را ادامه دهید. 

تغییرات در هر مرحله، کوچک و تدریجی است.
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 این را هم فراموش نکنید که طول این مسیر برای افراد 
ــت در طول دو  ــت. شما ممکن اس مختلف، متفاوت اس
ــوید و دوستتان در طول  هفته متوجه تغییرات مثبت ش
ــید و  یک ماه. پس در حل تمرینات این کتاب صبور باش
ــه ای که با شما هستیم، این کتاب را از  در این 16 جلس

خودتان جدا نکنید...
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 اگر تنها 30 ثانیه فرصت دارید:

ــری را در ذهن خود تصور کنید:  ــم های خود را ببندید و چنین تصوی ــرای یک لحظه چش ب
ــتید و هنوز می توانید به راحتی عملیات ریاضی را به صورت ذهنی  ــما در 90 سالگی هس ش
ــه بیفتید؛ نقطه ی اتکای دیگر  ــاد خاطرات دوران کودکی و اولین روز مدرس ــام دهید؛ ی انج
اعضای خانواده برای ارائه ی مشاوره و انجام تصمیم گیری های خردمندانه باشید و برای خود 
بهترین غذا ها را درست کنید. اگر چه در ظاهر، این تصویر، یک ایده آل ذهنی است، می تواند 
ــما بتوانید از مغز خود در سنین پایین تر درست استفاده  ــود. اگر ش به واقعیت هم تبدیل ش
کنید و مراقب سامت آن باشید، مغز هم با شما همکاری می کند و تا آخر عمر شما را تنها 
ــن، پوست چروکیده می شود و موها سفید، مغز هم  نمی گذارد. همان طور که با باا رفتن س
در این سنین دچار تغییراتی می شود که شاید در ابتدا برای ما نگران کننده و حتی غیرقابل 
ــد. این که نمی توانیم مانند گذشته به سرعت تصمیم بگیریم، نسبت به رخدادهای  باور باش
ــه یاد آوریم و ....  ــانی ب ــان دهیم، خاطرات جدید را به آس ــراف خود به موقع واکنش نش اط
همگی واقعیت هایی طبیعی هستند، که یک روز برای همه ی افراد رخ می دهند و همه ی ما 
باید به طور منطقی آن ها را بپذیریم. البته در همین شرایط، برخی از مهارت های شناختی ما 
قدرتمند تر هم می شود و در حقیقت به بلوغ کامل می رسند. این که افراد میان سال می توانند 
ــال ها کسب کرده اند، تصمیمات خردمندانه ای بگیرند  با تکیه بر دانش و تجربه ای که طی س
ــتی انجام دهند، مصداق همین بلوغ و پختگی است. آن چه اهمیت دارد این  یا قضاوت درس
ــت داریم )مانند همین کتاب  ــتفاده از روش ها و ابزارهایی که در دس ــت که بتوانیم با اس اس
تمرین( نقاط ضعف خود را جبران کنیم و بر توانمندی های خود بیفزاییم. برای آنکه بتوانید 
سامت کارکرد مغز خود را در سنین بااتر بیمه کنید، از همین امروز شروع کنید و بدانید 
ــت این آغاز در سنین باا کمی  ــده است، اگر چه ممکن اس ــروع دیر نش که هیچ گاه برای ش
ــد. برای مغز خود برنامه ی منظمی بچینید و در آن رژیم غذایی سالم، خواب  ــوارتر باش دش
کافی و ورزش مناسب را در نظر بگیرید. برای کار و استراحت مغز زمان بندی درست تعریف 
ــما باید حتماً هر روز درگیر یک فعالیت ذهنی سرگرم کننده ی جهت دار باشد.  کنید. مغز ش
برای مثال یک روز بر فعالیتی که جهت بهبود حافظه و توجه است، متمرکز شوید و روز بعد 
ــباتی بپردازید. این برنامه باید در شروع، سبک و ساده باشد تا مغز را زیاد  به عملیات محاس
ــروع این مسیر، قلم خود را بردارید، کتاب تمرین را باز کنید و از  ــته نکند. پس برای ش خس

جلسه ی اول با دقت و آرامش آغاز کنید.



21 مقدمه

چالش های مغزی بین جلسه ای )اضافه شده در ویرایش جدید کتاب(
کدام فعالیت ها در زندگی روزانه به بهبود فعالیت مغز من کمک می کنند؟

 16 تمرین کاربردی: هر جلسه یک تمرین
تحقیقاتی که امروزه در حوزه ی توانمند سازی عملکردهای مغزی انجام می شوند، نشان می دهند که عاوه 
بر حل منظم و پیوسته ی تمرینات مغزی مانند آنچه در کتاب باشگاه مغز، طراحی و گردآوری شده است، 
انجام تمرینات خاصی در فعالیت های روزمره نیز می تواند در ارتقای سامت مغز و عملکرد های آن بسیار 
موثر باشد. این تمرینات که تحت عنوان استراتژی های کاربردی برای توانمندسازی مغز خوانده می شود، 
اغلب به گونه ای طراحی می شوند که افراد بتوانند بدون نیاز به امکانات خاصی آن ها را به طور منظم انجام 
دهند و در برنامه ی روزانه ی خود بگنجانند. ما نیز تصمیم گرفتیم در ویرایش دوم کتاب باشگاه مغز، در چند 
صفحه به ارائه ی مجموعه ای از این تمرینات کاربردی بپردازیم تا شما بتوانید بعد از انجام هر پله از تمرینات 
تقویت شناختی و تا قبل از شروع پله ی بعدی، یکی از این تمرینات کاربردی را مطالعه کنید و روزانه آن را 

انجام دهید و تکرار نمایید. پس با ما در این بخش جدید باشگاه مغز همراه شوید:
  پله ی اول: چالش طبقه بندی مفاهیم

ــما در نظر گرفته ایم. انجام این  ــان و آشنایی را برای  ش ــبت آس برای پله ی اول کتاب، چالش به نس
تمرین، عاوه بر ارتقای سرعت پردازش های ذهنی، حافظه و تمرکز شما را نیز تقویت می کند. برای 
ــعی کنید در  ــفیدی بردارید و س ــروع می کنیم. کاغذ س انجام این چالش، ابتدا با طبقه ی میوه ها ش
ــد روی کاغذ بنویسید. بعد از اتمام یک دقیقه، تعداد  یک دقیقه هر تعداد میوه که به ذهنتان می رس
ــت کنید. اکنون به سراغ طبقه ی حیوانات  ــمارید و آن را یادداش ــته بودید، بش میوه هایی را که نوش
ــام حیوانات انجام دهید. بعد از پایان این مدت  ــن کار را در مدت زمان یک دقیقه با ن ــم. همی می  روی
ــروع انجام تمرینات بخش  ــت کنید. حال در طول روزهای هفته تا قبل از ش زمان، تعداد را یادداش
ــین ها یا انواع گل ها  بعدی کتاب هر روز 5 طبقه ی دیگر را که اعضای متعددی دارند نظیر انواع ماش

پیدا کنید و همین تمرین یک دقیقه ای را درباره ی هر کدام از آن ها انجام دهید.
 پله ی دوم: چالش داستان نویسی

برای پله ی دوم کتاب، می  خواهیم نقش یک نویسنده را به شما بدهیم و شما را به چالش نوشتن یک 
داستان کوتاه دعوت کنیم. هدف از این تمرین ارتقای مهارت های کامی و منطق است که در قالب 
نوشتن جمات معنادار، منسجم و منطقی در مدت زمان تعیین شده صورت می گیرد. برای انجام این 

تمرین کاغذ سفیدی بردارید ادامه ی جمله ی زیر را در قالب یک داستان کوتاه بنویسید:
»دیروز  برای خرید به فروشگاه رفته بودم، هنگام عبور از مقابل قفسه ی خوراکی ها ناگهان متوجه شدم...«
ــید. بعد از پایان این مدت زمان، تعداد  ــعی کنید ادامه ی جمله ی باا را در حداکثر 5 دقیقه بنویس س
واژه های نوشته شده ی خود را بشمارید و یادداشت کنید. هرچه تعداد واژگان شما بیشتر باشد، تمرین 
ــی طراحی کنید و در 5 دقیقه حل  را بهتر انجام داده اید. هر روز برای خود یک چالش داستان نویس

کنید.
  پله ی سوم: چالش حفظ شعر

ــر دارید و  ــه تان را به خاط ــی دوران مدرس ــعرهای درس فارس ــما هم یک یا چند تا از ش ــا ش حتم
هرازچندگاهی بیت هایی از آن را برای خود می خوانید و به یاد خاطرات دوران تحصیل خود می افتید. 
از آنجا که حفظ شعر و تکرار آن، یکی از فعالیت هایی است که در تقویت حافظه و گنجایش آن برای 
ــما را به چالش حفظ شعر دعوت کنیم. برای  ــت، ما می خواهیم امروز ش ذخیره ی اطاعات، موثر اس
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این کار، شعری کوتاه از یک دیوان اشعار مانند حافظ انتخاب کنید و از روی آن چند مرتبه با دقت 
بخوانید. سعی کنید در حین خواندن شعر، تصاویر مرتبط با واژگان به کاررفته در شعر را در ذهن خود 
ــوید شعر را به طور کامل حفظ  ــازید. در طول روز، چند مرتبه این کار را تکرار کنید تا مطمئن ش بس
کرده اید. در روزهای بعد، سعی کنید بدون نگاه کردن به شعر آن را از حفظ برای خود تکرار کنید. 

  پله ی چهارم: چالش ساعت برعکس
آیا تا به حال تجربه ی بستن ساعت مچی خود را به طور وارونه داشته اید؟ این تمرین، چالش امروز است. 
برای این کار از صبح که بیدار می شوید، ساعت مچی خود را برعکس ببندید و سعی کنید در طول روز 
چندین بار به آن نگاه کنید و زمان را تشخیص دهید. بدون شک این تمرین ابتدا برایتان دشوار است، 
ــاد کرده ایم که به آن عادت ندارد. هر بار که  ــرا با این کار تغییری جدید در فعالیت معمول مغز ایج زی
بخواهیم از روی ساعت وارونه زمان را بگوییم، مغز مجبور می شود با صرف انرژی بیشتر به زمان توجه 
کند و با در نظر گرفتن جهت جدید قرارگیری اعداد و عقربه ها، زمان را درک کند. این تمرین یکی از 

تمرینات نوروبیک است که سعی دارد مغز را با شیوه ای جدید و غیرمعمول فعال کند.
 پله ی پنجم: چالش پرتاب توپ

یکی از تمریناتی که در تقویت و ارتقای توجه و تمرکز شما موثر خواهد بود، تمرین با توپ است. در 
ــود، مهارت بصری فضایی و سرعت واکنش شما را هم باا  ــتی انجام ش صورتی که این تمرین به درس
ــبتاً سبکی را که هم اندازه ی توپ های تنیس است،  می برد. برای انجام این تمرین، توپ کوچک و نس
بردارید و در حالی که ایستاده یا نشسته اید، آن را مستقیم به باا پرتاب کنید و سعی کنید با تمرکز 
ــتانتان بگیرید و دوباره پرتاب کنید. در طول روز  روی حرکاتش، آن را در حین پایین آمدن در دس
ــت و در صورتی که  ــان این تمرین اس چند مرتبه این تمرین را انجام دهید. پرتاب یک توپ، نوع آس
ــار بیشتری بر تقویت تمرکز، سرعت  ــتری انجام دهید، فش بتوانید این کار را با دو توپ یا تعداد بیش

عمل و مهارت های بصری فضایی خود اعمال کرده اید.
  پله ی ششم: چالش دوران مدرسه

ــته ی ما است که بخشی از اطاعاتش  حافظه ی طوانی مدت، انبار ذخیره ی اطاعات قدیمی و گذش
ــود. در صورتی که بتوانیم این اطاعات را هر چند وقت یک بار به  در گذر زمان، به تدریج محو می ش
ــاد آوریم، می توانیم از این حافظه ی خود مراقبت کنیم. یکی از  تمریناتی که در این خصوص موثر  ی
خواهد بود، چالش دوران مدرسه است که ما امروز شما را به انجام آن دعوت می کنیم. برای این کار 
کاغذی بردارید و سعی کنید اسامی مربیان و معلمانتان را از دوران دبستان خود به ترتیب بنویسید. 

این تمرین را می توانید با به خاطر آوردن اسامی همکاسی های خود نیز انجام دهید.
 پله ی هفتم: چالش بازی با لغات

ــما دارد، تمرین بازی با  ــطح توجه و تمرکز ش یکی از تمریناتی که تاثیر قابل ماحظه ای در بهبود س
ــت. برای انجام این تمرین، صفحه ای از روزنامه یا کتابی که در اختیار دارید، انتخاب کنید  لغات اس
ــمارید و دور آن ها خط بکشید. در  ــعی کنید تعداد واژگان به کاررفته با حرف »ب« را در متن بش و س
ــاب کنید و این بار تعداد لغات  ــدی، پاراگرافی از همان روزنامه یا کتاب را به دلخواه انتخ ــن بع تمری
استفاده شده در آن را صرف نظر از حروف الفبا، بشمارید و زمان آن را یادداشت کنید. این تمرین را 

به صورت روزانه تکرار کنید. 
 پله ی هشتم: چالش انجام همزمان دو کار

ــت. انجام موثر این تمرین  تمرینی که امروز باید آن را انجام دهید، تاش برای انجام همزمان دو کار اس
عملکرد مغز شما را در توجه همزمان به بیش از یک عامل افزایش می دهد و آن را قادر می سازد تا به راحتی 
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بین دو فعالیت در حال انجام جابه جا شود. برای انجام این تمرین، کاغذ سفیدی بردارید و شروع به نوشتن 
جمله ی »انجام همزمان چند کار، دشوار است« کنید. به این ترتیب که با نوشتن هر حرف به کاررفته در 
این جمله، یک عدد نیز در پایین آن یادداشت کنید. اعداد را از 1 شروع کنید و تا جایی پیش بروید که به 
آخرین حرف به کاررفته در جمله یعنی »ت« برسید. برای مثال اولین حرف این جمله »ا« است که بعد از 
نوشتن آن باید عدد 1 را بنویسید، دومین حرف »ن« است که باید برای آن عدد 2 را بنویسید. با این کار 

توجه شما به طور مداوم بین حروف و اعداد جا به جا می شود. 
 پله ی نهم: چالش ببین و بگو

ــن تمرین هر کجا  ــت. برای انجام ای ــده اس ــما ارائه ش این تمرین برای تقویت حافظه ی تصویری ش
هستید، سعی کنید یک دقیقه به اطرافتان با دقت نگاه کنید و هر آنچه در محیط می بینید )از قبیل 
ــپارید. بعد از پایان  ــایل و تعداد آن ها، نحوه ی چیدمان مبلمان و تعداد افراد حاضر( به خاطر بس وس
یک دقیقه، چشمانتان را ببندید و از عدد 1 تا 30 به طور معکوس )30، 29، 28، 27 و...( بشمارید. 
سپس هر آنچه در اطرافتان مشاهده کردید، برای خود بیان کنید. این تمرین را در فضاهای مختلف 

و به صورت روزانه انجام دهید.
  پله ی دهم: چالش انجام محاسبات ذهنی

ــبات ذهنی دعوت کنیم. این تمرین را باید در طول  ــما را به چالش انجام محاس امروز می خواهیم ش
روز چندین مرتبه انجام دهید. برای شروع، عددی مانند 100 را در نظر بگیرید و سعی کنید به طور 
ذهنی عدد 3 را به صورت متوالی از آن کم کنید. برای مثال 100، 97، 94، 91، 88، 85، 82، 79 و 
... سعی کنید سرعت انجام آن را به تدریج باا ببرید و به خاطر داشته باشید که نمی توانید از انگشتان 
دست یا نوشتن روی کاغذ استفاده کنید. بعد از انجام اولین مرتبه، عدد دیگری مانند 200 را انتخاب 
کرده، این بار سعی کنید 7 تا 7 تا به آن اضافه کنید. انجام منظم این تمرین تمرکز، سرعت عمل و 

مهارت های محاسباتی شما را افزایش می دهد.
  پله ی یازدهم: چالش کار در آینه

ــوار و گاه غیرممکن است. در این شیوه ادراک شما از  ــیوه ی عکس )وارونه( بسیار دش انجام کارها به ش
دنیای پیرامون وارونه و تفسیر اطاعات برای مغزتان دشوار می شود. یکی از تمریناتی که انعطاف پذیری 
ادراک به ویژه ادراک بصری فضایی را افزایش می دهد، تمرین استفاده از آینه برای انجام کارهای روزمره 
است که تمرین امروز شما می باشد. برای این کار آینه ای با اندازه ی متوسط انتخاب کنید و مقابل دستان 
ــعی کنید فعالیت هایی مانند نوشتن یک متن روی کاغذ یا شماره گیری از روی تلفن  خود بگذارید و س
همراه را به گونه ای که تنها به آینه نگاه می کنید، انجام دهید. شما با این روش، حرکات دستانتان را تنها 

با استفاده از  دستوراتی که از مغزتان و آینه می رسد، هدایت می کنید.
 پله ی دوازدهم: چالش در نقاشی

ــزی می گذراندیم و حتی  ــی و رنگ آمی ــا در دوران کودکی، اوقات فراغتمان را به نقاش ــیاری از م بس
ــت داشتیم به دیوار اتاقمان می چسباندیم. اما گذر زمان و غرق  ــی هایی را که بیش از بقیه دوس نقاش
ــغلی دیگر زمانی برای این کار نگذاشته و مدت هاست از نقاشی و  ــی و ش ــدن در فعالیت های درس ش
رنگ آمیزی دور مانده ایم. نقاشی و به ویژه رنگ  کردن آن، تاثیر قابل توجهی در بهبود و تقویت توجه 
و تمرکز خواهد داشت. زمانی که سعی می کنیم طرحی مشابه از روی مدل واقعی یا ذهنی بکشیم و 
ــده را رنگ کنیم، مغز را برای صرف منابع توجه خود فعال  بدون بیرون زدن از خطوط، طرح رسم ش
کرده ایم. پس برای امروز کاغذ سفیدی بردارید و طرحی دلخواه روی آن بکشید و با رنگ های مناسب 

آن را رنگ آمیزی کنید. این تمرین را به صورت روزانه ادامه دهید.  
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  پله ی سیزدهم: چالش برای پیروزی در بازی
حتما شما هم با بازی های فکری همچون شطرنج، راز جنگل، مونوپولی، فکر بکر، دبرنا، مار و پله، اسم فامیل 
و پازل آشنایی دارید و حداقل یک بار آن ها را انجام داده اید. هر یک از این بازی ها سطحی از عملکردهای 
مختلف مغزی را درگیر می کند و بر تقویت آن ها اثر می گذارد. این فعالیت های فکری و سرگرم کننده، در 
ــوند، عملکرد مغز را در برقراری ارتباطات اجتماعی و به ویژه درک احساسات  صورتی که گروهی انجام ش
دیگران افزایش می دهد. سعی کنید در طول هفته حداقل یک بار با اعضای خانواده یا دوستانتان به انجام 

چنین بازی هایی بپردازید. انگیزه ی شما برای بردن در این بازی ها، نیرویی مضاعف به مغزتان می دهد.
  پله ی چهاردهم: چالش برای بحث 

نظرتان راجع به اتفاقات روز چیست؟ با کدام یک از نظرات دوستتان موافق هستید و با کدام مخالف؟ از 
رفتار همکارتان در مقابل مدیر دفاع می کنید؟ به نظرتان نتیجه ی تصمیمی که امروز گرفتید چه می شود؟ 
و مواردی از این قبیل، مسائلی هستند که می توانید ساعاتی را در طول روز با خود یا با دیگران در موردشان 
بحث کنید و به صورت منطقی از نظریات خود دفاع کنید. در حقیقت چالش برای بحث، تمرینی کاربردی 
ــیالی کامی.  ــتدال، حافظه، توجه و س ــت برای تحریک عملکردهای متعدد مغزی مانند منطق، اس اس
ــاده نگذرید و در مورد آن ها صحبت کنید، نظر  بنابراین از مقابل اتفاقاتی که در اطرافتان رخ می دهد، س

دهید و به نظرات دیگران گوش کنید. 
 پله ی پانزدهم: چالش احساسات

ــتند و نمی توانند به  ــات خود و دیگران دچار مشکل هس ــخیص و درک احساس ــیاری از افراد در تش بس
درستی بین احساسات مختلف تمایز قائل شوند. همین مساله باعث می شود آن ها نتوانند در موقعیت های 
اجتماعی، رفتار درستی انجام دهند. چالش امروز برای درک و شناخت بهتر احساساتمان ارائه شده است. 
ــاتی را که تجربه می کنید بنویسید. این کار را تا پایان روز  ــفیدی بردارید و از ابتدای روز احساس کاغذ س
ادامه دهید و در پایان نوشته های خود را مرور کنید. مطمئناً در طول روز در موقعیت هایی قرار می گیرید 
که نمی توانید عنوان مناسبی برای نوع احساستان پیدا کنید. در این شرایط، حالت های هیجانی خود را با 
واژگانی که برایتان ملموس است، توصیف کنید. در انتها می توانید برای درک بهتر این احساسات نامشخص 
از دیگران کمک بخواهید. با این کار به تدریج می آموزید که هر لحظه از حاات هیجانی و احساسات خود 

شناخت کامل داشته باشید.
 پله ی شانزدهم: چالش ارزیابی 

ــات شانزده گانه ی کتاب، مطمئن هستیم که به شناخت درستی از توانمندی های  با پایان تمرینات جلس
مغزی خود رسیده اید و می دانید نقاط ضعف و قوت شما چیست. امروز شما را به چالش ارزیابی مغز خود 
ــم دو خط، آن را به سه بخش تقسیم کنید.  ــفیدی بردارید و با رس دعوت می کنیم. برای این کار کاغذ س
ــوم  باای بخش اول عنوان »نقاط قوت من«، باای بخش دوم  عنوان »نقاط ضعف من« و باای بخش س
ــید. حال خوب فکر کنید و از صفحه ی اول کتاب، ورق بزنید.  نیز عنوان »پیشـرفت های من« را بنویس
کدام تمرینات برای شما آسان  بوده، کدام دشوار و کدام یک به تدریج و با پیشرفت جلسات بهتر شد ه اند. 
مهارت مغزی مرتبط با هر یک از این تمرینات را از جدول ابتدای کتاب پیدا کنید و در یکی از سه ستون 
تعیین شده بنویسید. با انجام این کار، نقشه ای از وضعیت عملکردهای مغزی خود در اختیار دارید. از این 
پس باید بتوانید با بهره گیری از امکانات متعددی که بخشی از آن ها را در این کتاب به  شما معرفی کردیم، 

برای ارتقای نقاط قوت ، بهبود نقاط ضعف و حفظ سیر پیشرفتتان تاش کنید. 
فراموش نکنید که ما در این مسیر همواره کنار شما هستیم.
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ــت. در هر لحظه میلیون ها پیام به  ــیء شناخته شده در جهان اس ــما پیچیده ترین ش مغز ش
ــما عبور می کند که مغز را برای  دریافت، پردازش و ذخیره ی  ــتم عصبی ش ــرعت از سیس س
ــازد. مغز بسیار بیشتر از آنچه شما فکر  ــال دستور به سراسر بدن قادر می س اطاعات و ارس
ــما می توانید فکر کنید، رویاپردازی کنید، با دیگران صحبت کنید  می کنید اهمیت دارد. ش
ــه ی خود برنامه ریزی کنید، خاطرات خود  ــای آن ها را بفهمید، برای کارهای روزان و حرف ه
ــی از مهارت های یک مغز  ــات خود ابراز نمایید. این  موارد تنها بخش را مرور کنید و احساس
ــاعت نیز گاهی بر اثر عوامل مختلف از  ــت که مانند ساعت کار می کند. اما این س ــالم اس س
کار می افتد و نیاز به تعمیر پیدا می کند. شرایط مختلف مانند استرس ها و فشارهای مزمن، 
ــیب  ــتند که می توانند به طور جدی به مغز آس ــر از عواملی هس مصرف مواد یا ضربه به س
ــانند و توانایی های آن را به طور چشم گیری کاهش دهند. افزایش سن نیز ممکن است  برس
ــود. در این شرایط، به کار بردن راهکارهای بازتوانی برای  منجر به افت عملکردهای مغزی ش

ترمیم مغز آسیب دیده یا کم توان و بازگرداندن توانمندی های اولیه، ازم و ضروری است.
یکی از این راهکارها، حل منظم تمریناتی است که با هدف بهبود مهارت های ذهنی از قبیل 
ــاله طراحی شده است. این همان هدفی است که ما در این کتابچه  حافظه، توجه و حل مس
به دنبال آن هستیم و شما تنها باید در این مسیر، با صبر و پشتکار خود با ما همراه شوید.

1

 پله ی اول

مغز؛ عضوی اسرارآميز،  
پيچيده و تغييرپذير
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.



27 پله ی اولپله ی اول

2 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.
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3 در ایـن تمرین، تعـدادی تصویر حیـوان می بینید که روی هر کـدام از آن ها یک واژه 
نوشـته شده است. این واژه گاه همسان با نام حیوانی است که روی آن قرار گرفته است و 
گاه متفاوت از آن می باشـد. در کادر اول، شـما باید نام واژه ی نوشته شـده روی هر حیوان 
را بنویسـید و در کادر دوم، بـدون توجه به واژه ی نوشته شـده، نوع حیـوان در تصویر را 

بنویسید. زمان نوشتن هر دو مرحله را یادداشت و با هم مقایسه کنید.
کادر اول: نام واژه

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

زمان پاسخ: ............................

کادر دوم: نوع حیوان

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

زمان پاسخ: ............................
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4 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید.

1234

5 بـه تصاویری که در کادر زیر آمده اسـت دقت کنید، شـما باید تصویـری را که به عنوان 
تصویر هدف مشخص شده است، در کادر زیر پیدا کنید و دور آن را مانند نمونه خط بکشید.

تصویر هدف: 

1234
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6 بـا دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده را برای هر یک پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

15 مورد اخـتاف

4 مورد اخـتاف



31 پله ی اولپله ی اول

7 تعداد اختافات خواسته شده را پیدا کنید و عامت بزنید.

5 مورد اخـتاف

8 محاسبات زیر را انجام دهید و پاسخ هر یک از آن ها را یادداشت کنید.

محــاسـبات
د(                                   =15+5 الف(                                   =80-20
ذ(                                   =6÷30 ب(                                   =10+15
ر(                                   =70-35 پ(                                   =15+6
ز(                                   =8×10 ت(                                   =40-22
ژ(                                   =11÷44 ث(                                   =70-22
س(                                   =9+12 ج(                                   =4×4
ش(                                   =12+16 چ(                                   =1×8
ص(                                   =8×5 ح(                                   =15+9
ض(                                 =80-25 خ(                                   =6÷66



باشگاه مغز32

9  به جای عامت سوال در هر معادله، عدد مناسب بگذارید تا تساوی بین دو طرف برقرار شود.

    3 × 8 = 4 × ?   ....................................................................................................................... الف 

    5 + 15 = 10 × ?   .................................................................................................................... ب 

19 - 10 = 3 + ?   .................................................................................................................... پ 

    27 - ?  = 10 + 7..................................................................................................................... ت 

12 ÷ ?  = 15 - 11 .................................................................................................................... ث 

28 ÷ 4 = 18 - ?  .................................................................................................................... ج 

?  ÷ 8 = 6 + 3 ......................................................................................................................... چ 

10  سعی کنید نظم منطقی میان اعداد هر ردیف را پیدا کنید و عدد آخر را بر طبق آن بنویسید.

 1 , 3 , 5 , 7 , 9 , ?  , ... .......................................................................................................... الف 

2 , 4 , 6 , 8 , 10 , ?  , ... ........................................................................................................ ب 

1 , 4 , 7 , 10 , ?  , ... ................................................................................................................. پ 

10 , 20 , 30 , 40 , 50 , ?  , ... ................................................................................................ ت 

52 , 54 , 56 , 58 , 60 , 62 , ?  , ... .................................................................................. ث 

 22 , 33 , 44 , 55 , 66 , 77 , 88 , ?  , ... ...................................................................... ج 

25 , 30 , 35 , 40 , 45 , 50 , 55 , ?  , ... ......................................................................... چ 

7 , 14 , 21 , 28 , 35 , ?  , ... ............................................................................................... ح 

 9 , 18 , 27 , 36 , 45 , ?  , ... .............................................................................................. خ 

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



33 پله ی اولپله ی اول

توصیه‌های‌عملی
غذاهای مغز چه چیزهایی است؟

برای داشـتن مغزی سـالم و جوان، بایـد مراقب رژیـم غذایی خود باشـید و از غذاهایی 
اسـتفاده کنید که به بهبود و تقویت مغز آسیب دیده ی شما کمک کند. برخی از مهم ترین 

این غذاها عبارتند از:
ــترس شما قرار دارد. ماهی سرشار از یک ماده ی غذایی مهم   � ماهی از هر نوعی که در دس

به نام امگا 3 است که برای سامت سلول های مغزی بسیار اهمیت دارد.
میوه ها و سبزیجات به ویژه انواع رنگی آن ها مانند انار، انگور، توت فرنگی، اسفناج، هویج و   �

ــیدان ها هستند و برای ترمیم سلول های آسیب دیده ی مغزی  .... که منبعی غنی از آنتی اکس
ازمند. 

ــمش و مویز که سرشار از ویتامین   � آجیل و دانه های روغنی مانند گردو، فندق، بادام، کش
E و انواع اماح ضروری هستند و فعالیت مغزی را افزایش می دهند.

ــن، فیبر، ویتامین، مواد   � ــه حاوی مواد مغذی مثل پروتئی ــات مانند عدس و لوبیا ک حبوب
معدنی و آهن هستند.

تخم مرغ که عاوه بر این که یکی از مهم ترین منابع تامین کننده ی انرژی برای مغز است،   �
به بهبود حافظه نیز کمک زیادی می کند.

آب که ساده ترین و در دسترس ترین نوشیدنی است و خواص مفید بسیار زیادی دارد. در   �
طول روز به اندازه ی کافی آب بخورید، حتی اگر هم تشنه نمی شوید.

ــی مفید در   � ــت قرمز در مقدار کم نیز می تواند بخش گوش
رژیم غذایی برای تقویت توان مغزی باشد.

ــی متنوع و همراه  ــان می دهد رژیم غذای ــات نش مطالع
میوه جات و سبزیجات تازه احتمال ابتا به بیماری آلزایمر 

را تا 40 درصد کاهش می دهد.



باشگاه مغز34

تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.



35 پله ی اولپله ی اول

2 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.



باشگاه مغز36

3 در این تمرین، تعدادی تصویر میوه می بینید که روی هر کدام از آن ها یک واژه نوشته 
شـده اسـت. این واژه گاه همسـان با نام میوه ای اسـت که روی آن قرار گرفته است و گاه 
متفـاوت از آن می باشـد. در کادر اول، شـما باید نـام واژه ی نوشته شـده روی هر میوه را  
بنویسـید و در کادر دوم، بـدون توجه به واژه ی نوشته شـده، نوع میـوه ی داخل تصویر را 

بنویسید. زمان نوشتن هر دو مرحله را یادداشت و با هم مقایسه کنید.
کادر اول: نام واژه 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................
زمان پاسخ : ............................

کادر دوم: نوع میوه 

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................



37 پله ی اولپله ی اول

4 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید.

1234

5 به تصاویری که در کادر زیر آمده اسـت دقت کنید، شـما باید تصویری را که به عنوان 
تصویر هدف مشـخص شـده اسـت، در کادر زیر پیـدا کنیـد و دور آن را مانند نمونه خط 

بکشید.
تصویر هدف: 



باشگاه مغز38

6 بـا دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده را برای هر یک پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

5 مورد اخـتاف

5 مورد اخـتاف  



39 پله ی اولپله ی اول

7 بـا دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده را برای هر یک پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

10 مورد اخـتاف

8 محاسبات زیر را انجام دهید و پاسخ هر یک از آن ها را یادداشت کنید.

محــاسـبات

خ(                                   =5-47الف(                                   =11+73
د(                                   =7×20ب(                                   =2÷48
ذ(                                   =7÷28پ(                                   =3×11
ر(                                   =2×13ت(                                   =10+18
ز(                                   =11÷88ث(                                   =40-25
ژ(                                   =25+100ج(                                   =6÷66
س(                                   =12-55چ(                                   =9×7
ش(                                   =5×30ح(                                   =20+16



باشگاه مغز40

9  به جای عامت سوال در هر معادله، عدد مناسب بگذارید تا تساوی بین دو طرف برقرار شود.

 5 × 6 = 3 × ?  ........................................................................................................................ الف 

    7 + 8 = 5 × ?   ....................................................................................................................... ب 

13 - 2 = 2 + ?  ...................................................................................................................... پ 

42 - ?  = 11 + 22  ................................................................................................................. ت 

32 ÷ ?  = 19 - 11  ................................................................................................................. ث 

  20 × 2 = 11 + ?  ...................................................................................................................... ج 

2 + 16 = ?  × 2  ...................................................................................................................... چ 

10 سـعی کنیـد نظم منطقی میان اعداد هر ردیف را پیدا کنیـد و عدد آخر را بر طبق آن 
بنویسید.

3 , 6 , 9 , 12 , 15 , ?   .......................................................................................................... الف 

24 , 30 , 36 , 42 , ?   ........................................................................................................... ب 

1 , 4 , 9 , 16 , 25 , ?   ............................................................................................................ پ 

21 , 28 , 35 , 42 , 49 , ?   ................................................................................................. ت 

35 , 37 , 39 , 41 , 43 , 45 , ?  ...................................................................................... ث 

66 , 68 , 70 , 72 , 74 , ?  ................................................................................................. ج 

12 , 14 , 16 , 18 , 20 , ?   ..................................................................................................... چ 

  4 , 8 , 12 , 16 , 20 , ?   ........................................................................................................... ح 

2 , 6 , 12 , 20 , 30 , ?   ........................................................................................................... خ 

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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بازتوانی مغزی؛ 
معجزه اي برای 
تقويت مغز

 پله ی دوم

2

ــت و درمان  ــیب به مغز، صدمه ای غیرقابل بازگش ــد آس ــته که تصور می ش برخاف گذش
است، امروز می بینیم که بسیاری از این بیماران می توانند بخش قابل توجهی از توانایی های 
ــع دوره ی بازتوانی همان  ــت آورند. در واق ــت رفته ی خود را در فرایند بازتوانی به دس ازدس
ــما را ترمیم می کند یا مغز کم کار شما را دوباره  ــیب دیده ی ش ــت که مغز آس معجزه ای اس
ــرای آن که بتوانید مفهوم  ــد. ب ــت می کند و به تدریج توانایی های آن را بهبود می بخش تقوی

بازتوانی مغزی را بهتر درک کنید، بیایید با یک مثال شروع کنیم:
تصور کنید وارد شهربازی شده اید. وسایل بازی مختلفی در این شهربازی وجود دارد که تنها 
ــد. این بازی های پرطرفدار، در واقع همان  ــی از آن ها توجه همه را به خود جلب می کن برخ
مناطقی از مغز شما هستند که به خاطر داشتن فعالیت باای سلول های عصبی، بسیار قوی 
ــبات ریاضی را انجام دهید، پس منطقه ی مربوط به  ــتند. اگر می توانید به خوبی محاس هس
ــما خوب کار می کند. اما در مقابل، مناطق کم کار و تنبل،  ــباتی در مغز ش  مهارت های محاس
ــمت های آسیب دیده ای هستند که به فعال سازی و تحریک نیاز دارند و این همان  همان قس
ــت که در دوره ی بازتوانی مغزی صورت می گیرد. مغز شما هم مانند عضات بدن  چیزی اس
به ورزش نیاز دارد که البته کمی با ورزش های معمول متفاوت است. در عین حال هر دو نوع 

ورزش مغزی و عضانی باعث بهبود خون رسانی و قوی تر شدن این اعضا می شوند.
ــت که نتیجه ی آن  ــی برای مغز اس ــرای مثال حل جدول همانند انجام حرکات کشش ب

باارفتن مقاومت مغز شماست. 



باشگاه مغز42

تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش
1 پاراگراف هـای زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد 

آن را یادداشت کنید.

پوکی استخوان یک بیماری شایع بوده، که در آن کاهش عمومی  و شدید در توده ی استخوانی 
ــتخوان( به وجود می آید و عناصر تشکیل دهنده ی استخوان از نظر کیفیت  )خورده شدن اس
ــته  ــر نمی کند، اما از نظر کمیت کاهش می یابد. در این بیماری به فعالیت استئوکاس تغیی
ــتخوان پیری، پدیده ای طبیعی نزد افراد مسن محسوب می شود.  ــود. پوکی اس افزوده می ش
این بیماری وقتی بروز می کند که کاهش توده ی استخوان بیش از حد سریع باشد. در ضمن 
ــوند و همین طور با افزایش سن،  ــیار بیشتر از آقایان دچار پوکی استخوان می ش خانم ها بس

احتمال بروز پوکی استخوان بیشتر می شود.
 ............................................................................................................................... تعداد حروف »س«
 ..................................................................................................................................................................

 ب( حـرف »ن«
ــوند، اثر تجمعی  ــک زمان و در یک محیط تولید می ش ــه آلودگی های صوتی در ی ــی ک زمان
ــیار مخربی بر جای  ــد. اگر آلودگی صوتی از حد مجاز فراتر رود، اثرات بس ــی دارن و هم افزای
می گذارد. اثر صوت بلند در سیستم شنوایی ما باعث می شود سلول های عصبی این سیستم 
ــیدگی آن ها را در پی خواهد داشت. اگر سلول نتواند خود  ــیب ببینند و تورم و ازهم پاش آس
ــنوایی بازتوانی کند، اثرات مخرب به صورت  ــتم ش را پس از تأثیر نامطلوب صوت روی سیس
ــود و صدای وزوز  ــنوایی می ش دائمی بروز پیدا خواهند کرد. متعاقب آن فرد دچار کاهش ش

در گوشش طنین انداز می شود و حالت سرگیجه هم به او دست می دهد. 
تعداد حروف »ن« ................................................................................................................................ 
 ..................................................................................................................................................................

 الف( حـرف »س«



43 پله ی دوم

2 در ایـن تمرین اعداد 1 تا 20 داخل دایره هایی هسـتند که در بخش های مخالف صفحه 
قرار گرفته اند. شـما باید سـعی کنید بدون برداشتن نوک مداد از روی کاغذ، اعداد 1 تا 20 
را با یک خط ممتد به هم وصل کنید. به یاد داشته باشید مسیری که می کشید باید از روی 

هر دایره تنها یک بار عبور کند و خطوط همدیگر را قطع نکنند.



باشگاه مغز44

3 سعی کنید از فلش صورتی رنگ به سمت فلش خاکستری مسیری بکشید.



45 پله ی دوم

4 از بین 9 شکل زیر، کدام سه شکل در کادر خاکستری رنگ به کار رفته اند؟

1 2 3

4 5 6

7 8 9

5 در بین تصاویر زیر کدام یک با بقیه متفاوت است؟



باشگاه مغز46

6 کدام تصویر جای خالی را پر می کند؟

پ)ب)الف)
  

7 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و سعی کنید گربه ها را در آن پیدا کنید.
15 تا گـربـه



47 پله ی دوم

8 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد مربع ها  را بشمارید و یادداشت کنید.

تعداد مربع ها ....................

9 اعداد زیر را با دقت بخوانید و سعی کنید ابتدا دور عدد 3 و سپس عدد 8 خط بکشید 
و تعداد آن ها را یادداشت کنید.

132585930147361350
241867192956921578
753334985083521357
011602679164610560
439850782619031456
694160598451975780
842876103393641533
556959156998043815
715149347019560927

تعداد عدد 3: ............................       تعداد عدد 8: ............................  



باشگاه مغز48

10 با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و بنویسید کدام تصویر متعلق به دست راست و کدام 
متعلق به دست چپ است.

ب(الف(

ت( پ(

11 نیمه ی دوم تصویر را بکشید.

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



49 پله ی دوم

توصیه‌های‌عملی
چگونه شب ها راحت تر بخوابیم؟

خواب کافی در شـب، برای همه حتی افراد سـالم نیز اهمیت دارد. اگر شـما تنها یک شب 
نتوانیـد خـوب بخوابید، بدون شـک روز بعد متوجه نتایج آن در قالب خسـتگی و کاهش 
عملکرد ذهنی خواهید شـد. راهکارهایی وجود دارند که به شـما کمک می کنند تا شب ها 

راحت تر به خواب بروید:
ــاعت معینی بخوابید و هر روز صبح رأس ساعتی مشخص بیدار شوید. با   � ــب سر س هر ش

این کار بدن شما نیز به این نظم درونی عادت می کند.
یک تا دو ساعت قبل از خواب، چای یا قهوه نخورید.  �
سعی کنید شام را حداقل سه ساعت قبل از خواب بخورید.  �
به طور منظم و روزانه ورزش کنید، البته ورزش نباید قبل از خواب شب انجام شود.  �
هنگام خواب، اتاق خوابتان باید تاریک و بی سروصدا باشد.  �
ــر 15 تا 20 دقیقه ی اول خوابتان نبرد، خود را مجبور به خوابیدن نکنید. خواندن یک   � اگ

صفحه کتاب یا روزنامه به سرعت چشم هایتان را خسته و شما را آماده ی خواب می کند.
ــتراحت های کوتاه مدت داشته باشید. خوابیدن طوانی مدت در طول روز،   � در طول روز اس

ــب را بر هم می زند اما خواب مناسب در میان روز توانمندی مغزی شما را  ــاعت خواب ش س
افزایش می دهد.

اضطراب، استرس، درد، آشفتگی های درونی و 
برخی داروها کیفیت و کمیت خواب شبانه را 
ــب ها  کاهش می دهند. پس اگر می بینید ش
ــوب بخوابید، علت آن را پیدا  نمی توانید خ

کنید و به دنبال رفع آن باشید.
خواب ناکافی نه تنها عملکرد مغزی را کاهش 

ــتم ایمنی بدن،  می دهد، بلکه با تضعیف سیس
آن را مستعد ابتا به بیماری های متعدد می کند.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل
1 پاراگراف هـای زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد 

آن را یادداشت کنید.
 الف( حـرف »م«

ــترده ای برای سنجش میزان سامت افراد تن پرور یا کارمندانی که  به تازگی، تحقیقات گس
ــینند، صورت گرفته است. متاسفانه  ــت میز می نش ــاعات زیادی پش بنا به اقتضای کاری، س
ــبک زندگی کم تحرکی دارند،  ــان می دهد افرادی که س ــه ی  عمومی این تحقیقات نش نتیج
ــتن در امان نخواهند بود.  ــی نیز از خطرات مربوط به نشس حتی با انجام فعالیت های ورزش
ــان می دهد که یکی از راه های اصلی حفظ سامت، ایستادن و پرهیز  تحقیقات جدیدی نش
ــانی که بیش از 11 ساعت در روز می نشینند فارغ  ــتن در ساعات طوانی است. کس از نشس
ــند، به نسبت سایرین با احتمال  ــاعات دیگر روز چقدر فعال و در حرکت باش از این که در س
ــتری از مرگ زودرس روبه رو هستند. اگر محیط و سبک زندگی تان به گونه ای است که  بیش
نمی  توانید از نشستن اجتناب کنید، توصیه می کنیم ارتفاع میز را طوری تغییر دهید که به 
ــانید یا زمانی که از کار روزانه  ــتاده نیز بتوانید امور روزمره ی خود را به انجام برس حالت ایس

فارغ شده، در تعطیات آخر هفته به سر می برید، تحرک بیشتری از خود نشان می دهید.
تعداد حروف »م« .................................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................................................................

 ب( حـرف »ت«

ــق و محبت، تعلق و مورد توجه دیگران قرار  ــان می توان نیاز به عش از نیازهای گروهی انس
ــا از مقام و موقعیت خاصی  ــان احتیاج دارد مورد احترام قرار گیرد ی ــن را نام برد. انس گرفت
برخوردار شده، عنصری ارزشمند تلقی شود. در آخر نیاز به کمال، وااترین و بااترین سطح 
ــخص  ــت. هر فرد مهارت ها، توانایی ها و قابلیت هایی دارد. چنانچه به ش ــانی اس نیازهای انس
فرصت و  امکان داده شود و محیط مناسبی برایش فراهم شود تا بتواند با قضاوت و تشخیص 
خود، از استعدادهایش بهره گیرد و تصمیم اتخاذ کند، در جهت خودیابی گام برداشته است. 
ــتقل داده  ــخص کم تر ابراز وجود و تصمیمات مس ــوی دیگر، محیطی که در آن به ش از س

می شود، ارضای نیاز خودیابی دچار اختال می شود.
 ................................................................................................................................ تعداد حروف »ت« 
 ..................................................................................................................................................................
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2 در ایـن تمرین اعداد 1 تا 20 داخل دایره هایی هسـتند که در بخش های مخالف صفحه 
قرار گرفته اند. شـما باید سـعی کنید بدون برداشتن نوک مداد از روی کاغذ، اعداد 1 تا 20 
را با یک خط ممتد به هم وصل کنید. به یاد داشته باشید مسیری که می کشید باید از روی 

هر دایره تنها یک بار عبور کند و خطوط همدیگر را قطع نکنند.
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3 سعی کنید از نقطه ی شروع به پایان مسیری بکشید.

شروع

پايان

شروع پايان
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4 از بین 9 شکل زیر، کدام سه شکل در کادر خاکستری رنگ به کار رفته اند؟

1 2 3

4 5 6

7 8 9
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5 کدام تصویر جای خالی را پر می کند؟

پ)ب)الف)
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6 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد مربع ها را بشمارید و یادداشت کنید.

تعداد مربع ها: ....................

7 با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و بنویسید کدام تصویر متعلق به دست راست و کدام 
متعلق به دست چپ است.

ب(الف(

ت( پ(
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8 کدام دو قطعه پازل به تصویر اصلی تعلق ندارند؟

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

 حافظه؛ گنجينه ای 
ارزشمند برای ذخيره ی 
دانش و اطاعات 

 پله ی سوم

ــما می توانید خاطرات دوران کودکی خود را به یاد آورید یا متن ترانه ای که چند  این که ش
روز پیش گوش کرده بودید، برای خود تکرار کنید، بدون شک به دلیل وجود حافظه است. 
اما این که نمی توانید اسم بعضی از دوستان قدیمی خود را به خاطر بیاورید یا در مکانی که 
قباً هم آنجا بوده اید، گم می شوید به چه علت است؟ چرا حافظه می تواند برخی از اطاعات 
را در خود ثبت و ذخیره کند و در مواقع لزوم به آن ها دست پیدا کند اما بعضی اطاعات یا 
درست ذخیره نمی شوند یا وقتی به دنبال آن ها می گردیم نمی توانیم به موقع اطاعات مورد 

نظر خود را در حافظه بیابیم؟
ــت. هر آنچه شما در طول زندگی  ــناختی شماس حافظه یکی از مهم ترین توانمندی های ش
خود انجام می دهید و هر مهارت و تجربه ای که می آموزید، توسط حافظه بررسی می شود و 
اگر اهمیت داشته باشد، به صورت کاماً منظم طبقه بندی و ذخیره می شود. این که حافظه ی 
ــما چقدر خوب کار می کند، به سرعت ذخیره و سهولت دسترسی مجدد به این اطاعات  ش
ذخیره شده بستگی دارد. برای آن که بتوانید همیشه و حتی در دوران میان سالی که بسیاری 
از افراد از فراموشی رنج می برند، حافظه ی سالمی داشته باشید، باید همواره آن را فعال نگه 

دارید و از آن درست استفاده کنید.
استفاده از تمرینات تقویت حافظه، استفاده از روش های به خاطر سپردن اطاعات، یادگیری 
ــت که به شما در بهبود  ــتن فعالیت فیزیکی، راهکارهای موثری اس مهارت های جدید و داش

عملکرد حافظه تان کمک  می کند.
در ادامه، در بخش های مختلف این کتاب به شیوه های تقویت حافظه خواهیم پرداخت.

3
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش
1 سعی کنید برای هر یک از روزهای مشخص شده یک اتفاق یا خاطره ای خاص که در آن 

روز برایتان رخ داده است، به یاد آورید.
دیــروز:

 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

روز مشابه با  امروز در هـفته ی گذشته:
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

2 گزینه ی درست را عامت بزنید.
رفتن به آمدن مانند رسیدن است به ..................

		ب( دویــدن  الف( اتوبوس 
		ت( ترک کردن  پ( هــواپیما 

راست به چپ مانند پایین است به .....................
		ب( زمــــین  الف( ســقف 
پ( بـــــاا   ت( زیــــــر 

رز به گل مانند سگ است به ..............................
الف( گـربه	  ب( انـسان	
پ( پــرنده	  ت( حیــوان	

مداد به خودکار مانند کتابخانه است به .............
الف( مبــل	  ب( کــتاب	
پ( کمـــد	  ت( کــاغـذ	

3 پنج ثانیه به تصویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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بدون آن که به تصویر صفحه ی قبل برگردید، مشـخص کنید کدام یک از تصاویر زیر شبیه 
تصویری است که شما در صفحه ی پیش مشاهده کردید؟

الف)

پ)

ج)ث)

ت)

ب)

4  با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. کدام یک از اشکال سمت راست تصویر، در سمت چپ 
نیامده است؟
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5 کدام کلمه با بقیه فرق می کند؟
کامیون قـطار اتوبوس ماشـــین الف
اسفناج کلــم هویـج ســــیب ب
دوربین موبایل فاکـس تلـفــن پ

6 بر اساس یک نظم منطقی، ترتیب تصاویر زیر را مشخص کنید.

 ................................................................................................... ترتیب )تصاویر از چپ به راست( : 

7 پانزده ثانیه به تصویر زیر خوب نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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بدون آن که به تصویر صفحه ی قبل برگردید مشـخص کنید کدام یک از تصاویر زیر شـبیه 
تصویری است که شما در صفحه ی پیش مشاهده کردید؟

(1

(2

(3

(4

(5

8 با تصاویر زیر یک داسـتان در تنها یک پاراگراف بنویسید. تمام تصاویر باید فقط یک 
بار در داستان استفاده شوند.

  ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
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9 نام هر بازیگر را به فیلمی که در آن بازی کرده است، وصل کنید.

دختران انتظارپرویز پرستویی

لیلی با من استنیکی کریمی

دزد عروسک هامحمدرضا گلزار

آتش بساکبر عبدی

شوکرانامین حیایی

دست های آلودههدیه تهرانی

10 سه دقیقه با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید. )25 تصویر(
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نام هر تعداد تصویر را که از صفحه ی قبل به یادتان مانده است، بنویسید. )25 تصویر(
 ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

11 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مر بع ها، ردیف ها و ستون ها اعداد 1 
تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

9527634

4169275

85412

2718436

4839517

61254

2345981

14862

7681943

12 دو دقیقه، به تصویر زیر که چهار نوع شـرایط آب و هوایی را نشـان داده اسـت، نگاه 
کنید. سپس به صفحه ی بعد بروید.



باشگاه مغز64

سـعی کنید چهار نوع شرایط آب و هوایی را به ترتیب نشان داده شده در تصویر صفحه ی 
قبل بکشید.

13 سعی کنید در جدول به هم ریخته ی زیر نام 13 میوه را پیدا کنید و دور حروف آن خط بکشید.

لمفیولابلاخشیدیف
ددسیمااابببرمسنگ
مانیروومللحییدلی
میااخرمالوچنقگزل
یبرضاچچومهوتچونا

ماگزلکگتورفپیرگس
خکیتملیرشردمرفهی
ارلدهدبواانداریم
زادخننایینهریساا
رووخنمابلاقتامبه
شیاویررومقموونلن
کاتندیبودمادهتوا
چیدحگدترگنشلشیطم
زغیباوپنزشهمتسوس
زدانباراچهونکتاا

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
چگونه می توانیم خودمان یوگا را انجام دهیم؟

یوگا یکی از ورزش هایی اسـت که فواید آن برای سامت مغز بارها و بارها مورد تاکید قرار 
گرفته اسـت. شما  هم می توانید بدون هیچ وسـیله ی خاصی، این ورزش را در هر کجا که 

هستید، انجام دهید. برای این کار:
محیطی آرام و بی سروصدا فراهم کنید.  �
روی یک صندلی بدون تکیه گاه، صاف بنشینید.   �
شروع به نفس کشیدن کنید. به آرامی هوا را از بینی بگیرید و از دهان خارج کنید. فقط   �

به صدای نفس های خود توجه کنید. به هیچ چیز دیگری فکر نکنید.
ــود، من   � ــت می ش اکنون آرام آرام جماتی مانند »نگران هیچ چیز نباش، همه چیز درس

خوشحالم و ...« را در ذهن خود تکرار کنید. می توانید به جای این جمات یک ذکر مذهبی 
نظیر صلوات را تکرار کنید.

پنج دقیقه این کار را انجام دهید. بعد از این مدت احساس خوبی خواهید داشت.  �
این ورزش را حتماً به صورت روزانه انجام دهید.  �
ورزش یوگا در توانمندسازی مغزی بسیار اهمیت دارد زیرا:  �

1. خواب را منظم می کند.
2. جریان خون مغز را بهبود می بخشد.

3. ارتباطات بین سلول های عصبی را تقویت می کند و 
بدین طریق حافظه را بهبود می بخشد.

4. استرس را کم می کند.
5. افسردگی را بهبود می بخشد.

6. فرد را در رسیدن به اهدافش مصمم می کند.
7. باعث سامت روح و روان می شود.



باشگاه مغز66

تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل
1 سـعی کنید هر آنچه در ذهنتان به رنگ های سـبز و سـفید می شناسید در مدت یک 

دقیقه بنویسید. برای هر رنگ مثالی نوشته شده است.
......................................................................................................................... الف( رنگ سبز: چمن، 
........................................................................................................................... ب( رنگ سفید: برف، 

2 گزینه ی درست را عامت بزنید.
سیاره به ستاره مانند پرنده است به .......................

		ب( کــاغ  الف( خـزنده 
		ت( گــربـه  پ( باغ وحش 

گوش به شنیدن مانند چشم است به .......................
		ب( دیــدن  الف( صـورت 

پ( خندیدن   ت( خوابیدن 
عقربه به ساعت مانند چرخ است به ..........................

الف( ماشین	  ب( راننـدگی	
پ( ترمـــز	  ت( سرازیـری	

خوردن به آشامیدن مانند دویدن است به ...............
الف( دوچرخه سواری	  ب( مطالعه کردن   
پ( خــوابیــدن 	  ت( صحبت کردن 

3 سـی ثانیه به اشکال زیر و اعداد نوشته شـده در آن ها نگاه کنید و سعی کنید آن ها را 
خوب به خاطر بسپارید. سپس به صفحه ی بعد بروید.

4
6 2 69
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الف کدام یک از اشـکال هندسـی در مجموعه، دو بار تکرار شـده است؟ شماره های آن را 
بنویسید.

 ..................................................................................................................................................................
ب کدام یک از اعداد، دو بار در مجموعه تکرار شده است؟ شماره ی آن را بنویسید.

 ..................................................................................................................................................................
4 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. کدام یک از اشکال سمت راست تصویر، در سمت چپ 

نیامده است؟

5 کدام کلمه با بقیه فرق می کند؟

دف فلـــوت سنتــور پیــانــو الف
لوزی مـــربع بیــضی مثلـــث ب
پنکه لباسشویی کابیـنت یخچــال پ
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6 بر اساس یک نظم منطقی، ترتیب تصاویر زیر را مشخص کنید.

 ................................................................................................... تصاویر به ترتیب از چپ به راست: 
7 با کلمات زیر، یک داستان در یک پاراگراف بنویسید. تمام کلمات باید فقط یک بار در 

داستان استفاده شوند.
توت فرنگی، مدرسه، تلویزیون، بستنی، دختربچه، دوچرخه، بعدازظهر

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

8 سی ثانیه به تصویر نگاه کنید، سپس به 
صفحه ی بعد بروید.

1

2

3 4
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با توجه به تصویر صفحه ی قبل و تصویر زیر، به سواات پاسخ دهید.
الف در مقایسه با تصویر صفحه ی قبل، جای کدام دو عدد تغییر کرده است؟ 

 .......................................................................................................................................................................
ب در مقایسه با تصویر صفحه ی قبل، جای کدام دو عامت تغییر کرده است؟

 .......................................................................................................................................................................

9 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و ستون ها اعداد 1 
تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

26 1574

37 2459

1598632

2651 43

85 4921

412875

57 8913

 3457

6147328

1

23

4
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10 جدول زیر را حل کنید.
افقی

1- مرکز استان خراسان رضوی – ابزار توقف اتومبیل 2- وسیله ی هدایت ماشین – مربوط 
ــره ای کوچک  به میهن 3- دریای عرب – پیر واژگون! – معادل یک صد متر مربع 4- حش
ــی به تقلید از  ــده 6- کتاب طنز عبید زاکان ــد و پدربزرگ – جانور اهلی ش ــروی 5- ج و ک
ــاهنامه ی فردوسی 7- اندک و ناچیز – دوست و دلدار – آدم بی رمق ندارد 8- رود بزرگ  ش

شمال ایران – فهمیدن و دریافتن 9- وسیله ی ابراز محبت – شریک زندگی
عمودی

1- سودمند و بهره رسان – جای پای سوارکار 2- حیا و آزرم – خوراکی از تخم مرغ 3- غم 
و اندوه – مذهب و آیین – چاشنی سااد 4- کنایه از جهان زود گذر 5- ساح مار و عقرب 
– یکصد و یازده 6- کودک یتیم است 7- مرکز ایتالیا – کام تعجب شدید – گریز ناگهانی 

حیوان 8- همیشه در خدمت – خلق خدا 9- بسیار باهوش و زرنگ – بسیار سپاسگزار 

123456789

1

2

3

4

5

6

7

8

9
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11 خاصـه ی یکـی از فیلم هایـی که به تازگـی آن را تماشـا کرده اید، در یـک پاراگراف 
بنویسید.

  ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

12 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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بدون نگاه کردن به صفحه ی قبل به سواات زیر پاسخ دهید.
الف چند نفر در تصویر بودند؟

4 نفر 
5 نفر 
6 نفر 

ب چه حیوانی در تصویر بود؟
گـربــه 
ســـگ 
خرگوش 

پ روی زمین چه چیزی وجود نداشت؟
بشقاب غذا 
اسباب بازی 
کــــتاب 

ت روی دیوار چه جمله ای نوشته شده بود؟
 پدر، روزت مبارک 

تولدت مـــبارک 
روز مادر مــبارک 

ث لباس دختربچه ای که ایستاده بود، چه شکلی بود؟
پیراهنی با طرح راه راه 
 بلوز و شلـــوار ساده 

پیـــراهن گل دار 
ج در تصویر، بچه ها در حال خوردن چه چیزی بودند؟

میـــوه 
بستنـی 
شیرینی 

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

توجه و تمرکز؛ شرط ازم 
برای زندگی فعال و موثر

 پله ی چهارم

توجه یکی از مهارت های پیچیده ی شناختی است که نقش مهمی در زندگی ما ایفا می کند. توجه، 
توانایی دریافت اطاعات مناسب از اتفاقات یا اشیای مورد نظر )مانند نوشته های کتاب شما( و حذف 
اطاعات نامناسب از اطراف )مانند صدای ساعت روی دیوار( است. »استمرار توجه« یا همان »تمرکز«، 
این امکان را فراهم می کند تا شما بتوانید یک کار مهم را با کیفیت و دقت باا تا انتها به انجام برسانید. 
هم چنین توجه به شما اجازه می دهد تا بعد از یک بازه ی زمانی، دوباره به کار یا فکر قبلی خود بازگردید 
و روی آن تمرکز کنید. جالب است بدانید که حواس پرتی و نداشتن توجه، روی حافظه ی شما نیز اثر 

می گذارد، زیرا این  مشکات نمی گذارد شما اطاعات مناسب را دریافت و آن ها را ذخیره کنید. 
توجه به شما این امکان را می دهد که:

ورودی های حواس خود را به یک موضوع اختصاص دهید و روی آن متمرکز شوید.  �
اتفاقات و اشیای مهم اطراف خود را درک کنید.  �
در یک محیط شلوغ مانند مهمانی، حواس خود را به صحبت های دوستتان بدهید و سروصدا   �

را نادیده بگیرید.
ــما در   � ــز خود را از یک موضوع به موضوع دیگر جلب کنید. برای مثال ش ــات مغ ورودی اطاع

ــیر آب که باز است، سپس صدای دوچرخه  یک پارک، ابتدا متوجه بازی کودکان، بعد متوجه ش
و ... می شوید.

ــه تلویزیون نگاه   � ــوید. برای مثال در حالی ک ــر روی چند کار متمرکز ش ــه طور هم زمان ب ب
می کنید،  با تلفن هم صحبت کنید.

زمانی که این مهارت مغزی آسیب می بیند، مشکاتی از قبیل حواس پرتی در حین کار و رانندگی، 
متوجه نشدن صحبت های دیگران در حین تماشای برنامه های تلویزیونی و کاهش قدرت تمرکز و 

یادگیری برای شما پیش می آید.
در این فصل، تمرین هایی برای بهبود توجه ارائه می شوند.

4
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش
1 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.
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2 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.
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3 در این تمرین، تصاویری از اشکال هندسی می بینید که روی هر کدام از آن ها یک واژه 
نوشته شده است. این واژه گاه همسان با نام شکل هندسی است که بر روی آن قرار گرفته 
و گاه متفاوت از آن اسـت. در کادر اول، شـما باید نام واژه ی نوشته شـده روی هر شکل را  
بنویسید و در کادر دوم، بدون توجه به واژه ی نوشته شده، نوع شکل هندسی را بنویسید. 

زمان نوشتن هر دو مرحله را یادداشت و با هم مقایسه کنید.
کادر اول: نام واژه

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................
کادر دوم: نوع شکل هندسی

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................
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4 به تصاویری که در کادر زیر آمده است دقت کنید، شما باید دو تصویری را که به عنوان 
تصویر هدف مشخص شده است، در کادر زیر پیدا کنید و بر طبق آنچه تعیین شده است، 

عامت بزنید.

تصاویر هدف: 
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5 بـا دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده را برای هر یک پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

13 مورد اخـتاف
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5 مورد اخـتاف

6 محاسبات زیر را انجام دهید و پاسخ هر یک از آن ها را یادداشت کنید.

محــاسـبات

ــف(                              =64+13 ح(                                  =40-120ال
خ(                                  =16+60ب(                                =5÷250
د(                                  =22+41پ(                             =53-27
ذ(                                  =19-78ت(                                  =6×71
ر(                                  =16-86ث(                                =4÷224
ز(                                  =3×14ج(                                =17+59
ژ(                                  =9×22چ(                                  =8+60
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7 به جای عامت سوال در هر معادله، عدد مناسب بگذارید تا تساوی بین دو طرف برقرار شود.

    10 × 5 = ?  × ?   ................................................................................................................... الف 

     20+16 = 12× ?   ..................................................................................................................... ب 

     81-9 = 3+ ?   ......................................................................................................................... پ 

     225+5 = ?  × ?  ................................................................................................................. ت 

     48-8 = ?  + ?   ................................................................................................................... ث 

     100-12 = ?  × ?   .................................................................................................................. ج 

     17+ ?  =9 ×7  ......................................................................................................................... چ 

8 سعی کنید نظم منطقی میان اعداد هر ردیف را پیدا کنید و عدد آخر را بر طبق آن بنویسید.

    2 , 3 , 5 , 8 , 13 , 21 , ?  .................................................................................................. الف 

    114 , 118 , 122 , 126 , ?   .................................................................................................. ب 

    2 , 5 , 10 , 50 , 500 , 25000 , ?   ..................................................................................... پ 

    1 , 8 , 27 , 64 , 125  , ?   .................................................................................................. ت 

    9 , 18 , 27 , 36 , 45 , ?   .................................................................................................. ث 

    100 , 81 , 64 , 49 , 36 , ?   ............................................................................................... ج 

    71 , 73 , 75 , 77 , 79 , ?   ............................................................................................. چ 

    6 , 11 , 16 , 21 , ?   ................................................................................................................ ح 

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
چگونه با آزاد کردن عضات خود، استرس را کم کنیم؟

همه ی ما انسـان ها در طول روز با اسـترس های زیادی رو به رو می شویم. استرس در میزان 
کم می تواند توانمندی مغزی شما را افزایش دهد اما استرس زیاد و به خصوص مزمن برای 
سامتی مغز بسیار مضر است. استرس زیاد و طوانی مدت عامل تخریب توجه، افت سرعت 

پردازش اطاعات و مانع یادگیری مهارت های جدید است. 
حال چگونه می توانیم این استرس ها را با استراحت دادن به عضات کم کنیم:

روی یک صندلی که تکیه گاه دارد بنشینید و پاهای خود را کاماً روی زمین قرار دهید.  �
دست راست خود را مشت کنید و تا 20 بشمارید، سپس آزاد کنید.  �
دست راست خود را باا بیاورید، آرنج را خم کنید و تا 20 بشمارید، سپس آزاد کنید.  �
دو مرحله قبل را برای دست چپ خود به همان ترتیب انجام دهید.  �
ابروهای خود را باا ببرید، تا 20 بشمارید، سپس آزاد کنید.  �
چشمان خود را محکم ببندید و فشار دهید، تا 20 بشمارید، سپس آزاد کنید.  �
ــار دهید، تا 20   � ــرتان را به عقب فش ــت گردن به هم قاب کنید و س ــتان خود را پش دس

بشمارید، سپس آزاد کنید. شانه های خود را باا ببرید و تا 20 بشمارید.
هوا را از بینی بگیرید و نفستان را نگه دارید، شانه های خود را آویزان کنید، سپس هوا را   �

آرام آرام از دهان خارج کنید.
عضات شکم را منقبض کنید و تا 20 بشمارید، سپس آزاد کنید.  �
ــت را تا 20 شماره محکم به زمین فشار دهید، بعد   � کف پای راس

پاشنه و سپس پنجه را باا بیاورید.
این مراحل را برای پای چپ هم به ترتیب انجام دهید.  �

اجرای این تمرین ابتدا اندکی سخت و نیازمند صرف توجه 
ــق آن خواهید  ــا پس از یادگیری دقی ــت ام و زمان اس
ــترس خود را  ــتفاده از آن اس ــت به راحتی با اس توانس

کاهش دهید.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل
1 در این تمرین، تصاویری از اشکال هندسی می بینید که روی هر کدام از آن ها یک واژه 
نوشـته شده اسـت. این واژه گاه همسان با نام شکل هندسی است که روی آن قرار گرفته 
و گاه متفاوت از آن اسـت. در کادر اول، شـما باید نام واژه ی نوشته شـده روی هر شکل را  
بنویسید و در کادر دوم، بدون توجه به واژه ی نوشته شده، نوع شکل هندسی را بنویسید. 

زمان نوشتن هر دو مرحله را یادداشت و با هم مقایسه کنید.
کادر اول: نام واژه

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................
کادر دوم: نوع شکل هندسی 

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................
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2 اشیای خواسته شده را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.

3 تا سنجاب



باشگاه مغز84

3 اشیای خواسته شده را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.
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4 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید.

1234

5 به تصاویری که در کادر زیر آمده است دقت کنید. شما باید دو تصویری را که به عنوان 
تصویر هدف مشخص شده است، در کادر زیر پیدا کنید و بر طبق آنچه تعیین شده است، 

عامت بزنید.

تصویر هدف: 
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6 بـا دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده برای هر یک را پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

26 مورد اخـتاف
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11 مورد اخـتاف

 
7 به سواات زیر براساس اعداد مقابل هر سوال پاسخ دهید.

الف جمع اعداد زوج ........................................................  4 , 8 , 2 , 9 , 6 , 3 , 8 , 1 , 7 , 4
3 , 6 , 4 , 4 , 9 , 6 , 7 , 5 , 8 , 1 , 3  ................................................. ب جمع اعداد فرد 
3 , 2 , 1 , 6 , 4 , 2 , 7 , 4 , 9 , 8  ........................................... پ حاصل ضرب اعداد زوج 
6 , 1 , 1 , 9 , 2 , 2 , 7 , 2 , 3 , 3 , 4  ..................................... ت حاصل ضرب اعداد فرد 

ث به جای عامت سوال چه عددی باید نوشته شود؟
10 , 10 , 11 , 13 , 16 , ?   .........................................................................................................
100  , 96 , 92  , 88 , 84 , ?   ...................................................................................................
 ........................................................................................ ج دو برابر عدد 1242 چقدر می شود؟ 

چ میانگین )حاصل جمع تقسیم بر تعداد( مجموعه اعداد زیر را به دست آورید؟

1 , 4 , 5 , 1 , 4 , 2 , 11    :     .....................................................................................................
1 , 2 , 1 , 3 , 8 , 3    :     ...............................................................................................................
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8 به جای عامت سوال در جای خالی باید چه عددی قرار گیرد؟
الف

6?9=42×23
ب

59?=13×15

9 بـا توجه به این نکته که عدد نوشته شـده در هر خانه ارتباطـی منطقی با عدد خانه ی 
زیرین خود دارد، خانه های خالی جداول زیر را با نوشتن اعداد مناسب کامل کنید.

الف

242635263152
????568117473

ب

352897368745
????4/51463414210

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

ــمت قفسه ای بروید که  ــده اید و می خواهید به س ــگاه مواد غذایی ش تصور کنید وارد فروش
ــت. با هر قدمی که به سمت این قفسه برمی دارید،  ــده اس ــیدنی ها در آن چیده ش انواع نوش
ــت را به شما نشان می دهد و  ــتفاده می کنید که راه درس ــه بعدی اس گویی از یک دوربین س
ــه ها برخورد کنید. این دوربین سه بعدی، اطاعات مناسب  ــایر افراد و قفس نمی گذارد با س
ــناختی، از زمان تولد با  ــما فراهم می کند. این پردازش ش را برای پردازش بصری- فضایی ش
ــما همراه می شود و همان روزهای اول به شما کمک می کند تا چهره ی مادر و پدرتان را  ش
ــخیص دهید. بسیاری از بازی هایی  ــنا را از خانه ی خود تش از بقیه ی افراد و محیط های ناآش
ــتند که ساده ترین آن ها  که در دوران کودکی انجام می دهید، برای تقویت این پردازش هس
پازل های به هم ریخته ای است که باید قطعات آن را برای ساختن یک تصویر منطقی کنار هم 
قرار دهید. این پازل ها امروزه به یکی از مهم ترین ابزارها جهت تقویت مهارت های شناختی 

انسان تبدیل شده اند.
رانندگی در خیابان و پیدا کردن یک نشانی از روی عایم و تابلوهای راهنما یا حتی پیاده روی 
در پارک به مسیریابی نیاز دارد که همان توان بصری فضایی است. این مسیریابی نمی گذارد از 

مسیر خود منحرف شوید، مسیری را چند بار تکرار کنید یا به مقصد اشتباه بروید.
یا حتی زمانی که یکی از وسایل خود مانند کیف پول را گم می کنید، تمام مکان هایی را که 
در طول روز آنجا بوده اید در ذهن تجسم می کنید و همه ی جزییات را از روی تصاویر ذهنی 
ــان  ــما نش ــما به کمکتان می آید و به ش به یاد می آورید. در اینجا نیز توان بصری فضایی ش

می دهد که کیف پول خود را روی میز کارتان جا گذاشته اید.
در این فصل تمرین هایی برای ارتقای این توانمندی مهم شناختی در نظر گرفته شده است.

5

 پله ی پنجم

پردازش بصری-فضايی؛ 
توان مهم مغز برای پيدا 
کردن مسيرها
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش
1 پاراگراف های زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر را خط بکشید و تعداد 

آن ها را یادداشت کنید.
 الف( حـرف »ی«

ــوند،  ــورت مصنوعی تهیه و عرضه می ش ــن و مولتی ویتامین هایی که به ص ــرف ویتامی مص
ــروم کرده اند، به  ــیاری از مواد غذایی طبیعی مح ــان را از بس ــی مردمی که خودش در زندگ
ــت؛ غافل از این که همین ویتامین و مولتی ویتامین های  ــده اس یک عادت روزمره تبدیل ش
ــت که محققان  ــوند. این در حالی اس مصنوعی، گاهی با عوارضی به مراتب بدتر همراه می ش
ــان نداده است که استفاده از ویتامین ها به صورت  ــی علمی نش می گویند تاکنون هیچ بررس
ــا - البته به صورت  ــن حالی که ویتامین ه ــود، در عی ــامت ش دارو می تواند باعث ایجاد س
ــالم هر فردی به حساب می آیند. در کنار این مسأله،  ــان - جزء اینفک زندگی س طبیعی ش
ــدار جدی متخصصان تغذیه را نیز باید در نظر گرفت که زندگی مدرن افراد آن ها را به  هش
داروها و مولتی ویتامین های مکمل بسیار وابسته تر کرده و در مقابل به همان اندازه از مصرف 

مواد غذایی طبیعی دور کرده است.
 ............................................................................................................................... تعداد حروف »ی« 
 ..................................................................................................................................................................

 ب( حـرف »ن«

نان به طور کلی، جزئی از خانواده ی غات است. غات دسته ای از موادغذایی هستند که بدن 
باید بیشترین میزان دریافت را از آن داشته باشد. البته مصرف نان باید در حد اعتدال باشد؛ 
ــامت انسان مشکل ساز خواهد بود. متخصصان  چرا که بیش ازحد مصرف کردن نان برای س
توصیه می کنند که افراد باید یک کف دست نان مصرف کنند. این حداقل مصرف نانی است 
که در روز توصیه می شود. این متخصص تغذیه درباره ی انواع نان ها گفت: باید در بحث نان 
ــری از نان ها هستند که به طور سنتی تهیه می شوند و میان  به انواع آن نیز بپردازیم. یک س
مردم بسیار طرفدار دارند و یک سری از نان ها نیز به صورت صنعتی تولید می شوند. هر کدام 
از این نان ها منافع و مضراتی دارند. حسن نان های صنعتی این است که در شرایط بهداشتی 

تهیه و بسته بندی می شوند و میزان نمک و افزودنی های آن ها استاندارد است.
تعداد حروف »ن« ................................................................................................................................ 
 ..................................................................................................................................................................
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2 در این تمرین سـعی کنید بدون برداشـتن  نوک مداد از روی کاغذ، 12 مربعی را که در 
کادر زیر قرار دارد به هم وصل کنید. فقط به خاطر داشـته باشـید که از روی هر مربع تنها 
یک بار می توانید عبور کنید و در این مسیر نباید به دایره ها برخورد کنید. خطوط نیز نباید 

همدیگر را قطع کنند.
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3 سعی کنید از فلش خاکستری به سمت فلش رنگی مسیری بکشید.
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4 حـروف زیـر را با دقت بخوانید و سـعی کنید به  طور همزمان دور حـروف پَ و تِ خط 
بکشید و تعدادشان را یادداشت کنید.

تِثپُتَتُبتِتُپَپُتَثبتُپَ
تَبثتُتَپَتُپِثبتِپَتُثتُ
پِتَبثپَتَپِتِپُپَتِبپِتِتَ
بپَپِتُپُثتِپُپُبپُتَثپَث
پِثتِبپَتِبِپِثتَپُتَتُپَب
تَپِتِتَثپُببپَپُتَتُثپَتَ
بتِپَتُپِپُتِتَپَتُبپِپَتِپِ
پُتُثپِبثپُپَتُپِتُثتِپِث
پَببپُتِبتِپَثتَپُبتَپَب

تعداد حرف پَ : ............................       تعداد حرف تِ : ............................  
5  کدام گزینه تصویر را کامل می کند؟

الف)

ب)
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6 در بین تصاویر زیر کدام یک با بقیه متفاوت است؟

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’‘ee’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’

7 کدام دو تصویر همانند هم هستند؟
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8 برای حرکت از تصویر دایره به سـمت تصویر مثلث، چند بار باید به راسـت و چند بار 
به چپ بروید. این کار را به صورت ذهنی و  بدون کمک گرفتن از رسـم مسـیر روی کاغذ 

انجام دهید.

 
تعداد حرکات به سمت چپ: ............................................................................................................. 
 .......................................................................................................... تعداد حرکات به سمت راست: 

9 در تصویر زیر چند مثلث می بینید؟ تعداد آن را یادداشت کنید.

 

تعداد مثلث ها: ....................
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توصیه‌های‌عملی
چند حرکت ساده ی ورزشی بیاموزیم...

هر روز صبح پس از بیدار شـدن، 3 بار نفس عمیق بکشـید و چند حرکت ساده ی ورزشی 
انجام دهید.

ــمت باا، پایین، چپ و راست نگه دارید. هر بار   � ــتان خود را به هم قاب کنید و به س دس
تا شماره ی 10 بشمارید.

ــمت آرنج چپتان باا بیاورید. 5   � ــت خود را به س راه بروید و در حین راه رفتن زانوی راس
تا 10 مرتبه این کار را تکرار کنید و سپس این حرکت را با زانوی چپ هم انجام دهید.

شانه های خود را به آرامی در جهت عقربه های ساعت بچرخانید. بعد از 10 شماره این کار   �
را خاف جهت عقربه های ساعت انجام دهید.

ــمارید. سپس دست چپتان را باا ببرید و در   � ــت راست خود را  باا ببرید و تا 10 بش دس
نهایت دو دست را با هم باا نگه دارید.

ــت را به سمت جلو و پای چپ را از عقب باا ببرید و تا 10   � ــوید و دست راس کمی خم ش
بشمارید. سپس این کار را برای دست و پای مخالف انجام دهید.

گردن خود را به آرامی به جلو، عقب، چپ و راست خم کنید.  �
ــیار مهمی در سرعت پردازش  ورزش کردن به طور روزانه حتی به مدت 20 دقیقه تاثیر بس

ــما با ورزش کردن،  اطاعات و عملکرد حافظه دارد. مغز ش
ــرکات و مهارت های جدید عضانی می آموزد که در  ح

ــور موثری کمک  ــنجی و حفظ تعادل به ط فاصله س
می کند. ورزش کردن میزان هورمن های استرس را 
کاهش می دهد و موجب بهبود افسردگی می شود. 
ضمن آن که ارتباطات جدید بین سلول های عصبی 

ــکیل می شود که تمام  با انجام ورزش های متنوع تش
ــتن یک مغز سالم بسیار  این موارد برای داش

مهم است.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل
1 پاراگراف هـای زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد 

آن را یادداشت کنید.
 الف( حـرف »ش«

ــینه، گرفتگی عضات، سردرد و سرگیجه تنها بخشی  ــه ی س افزایش ضربان قلب، درد قفس
ــرهایی است که استرس و فشار روانی به دنبال دارد. هم چنین استرس انسان را در  از دردس
معرض انواع بیماری ها قرار می دهد. به همین دلیل کارشناسان بهداشتی و پزشکی، هر یک 
ــخن می رانند. کارشناسان تغذیه نیز معتقدند  ــترس س درباره ی راهکارهایی برای کنترل اس
ــیدنی ها می توانند میزان  ــن، غذاها و نوش ــه، رابطه وجود دارد. بنابرای ــترس و تغذی بین اس
ــتین توصیه برای کاهش استرس و  ــدید کنند. نخس ــترس را در افراد کاهش دهند یا تش اس
فشار روانی در افراد، افزایش مصرف مایعات آن هم به طور منظم است، چرا که آب و مایعات 
ــان بالغ را آب  ــزایی دارد. 60 تا 65 درصد بدن انس ــتم عصبی نقش به س ــم سیس در تنظی
تشکیل می دهد که تنظیم کننده ی تمام فعالیت های درون و برون سلولی بدن انسان است. 
تعداد حروف »ش« .............................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................................................................

 ب( حـرف »اَ , اِ , اُ , آ«
ــردرد بدون عایم عصبی )بدون اورا(  ــردرد میگرنی شامل دو دسته ی اصلی است: 1- س س
ــردرد میگرنی با عایم عصبی  ــم عصبی )با اورا(. در 20 درصد موارد، س ــردرد با عای 2- س
ــت که به آن میگرن با اورا می گویند. عایم عصبی )اورا( چشمی شامل  به نام اورا همراه اس
ــال بینایی به صورت رؤیت فاش، لکه های نورانی، خطوط زیگ زاگ و تغییر در قدرت  اخت
بینایی به صورت لکه در وسط میدان بینایی و اختال دید یک نیمه ی میدان بینایی است. 
ــتان، لب و صورت و گاهی فلج موقت اندام نیز جزو عایم عصبی  ــی و کرختی انگش بی حس
ــت. این عایم 20 دقیقه طول می کشد و پس از اتمام این عایم،  ــر درد اس )اورا( قبل از س
سردرد بیماران شروع می شود. سردرد میگرنی ضربان دار با شدت متوسط تا شدید است؛ به 
طوری که فرد قادر به کار کردن و فعالیت نخواهد بود و معمواً در بیداری و کم تر در خواب 
ــردرد چهار تا 72 ساعت )80 درصد همراه با تهوع و 50  رخ می دهد. مدت زمان حمله ی س

درصد همراه با استفراغ( است.
تعداد حروف »الف« ............................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................................................................
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2 در این تمرین سعی کنید بدون برداشتن  نوک مداد از روی کاغذ، 11 گل رزی را که در 
کادر زیر قرار دارد به هم وصل کنید. فقط به خاطر داشـته باشـید که از روی هر گل تنها 
یک بار می توانید عبور کنید و در این مسیر نباید به برگ ها برخورد کنید. خطوط نیز نباید 

همدیگر را قطع کنند.
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3 اعداد زیر را با دقت بخوانید و سعی کنید به طور هم زمان دور اعداد 4 و7 خط بکشید 
و تعداد آن ها را یادداشت کنید.

127845962757516738
934195512618956017
856010624833461391
960712128210049022
262681041648922581
428239666733375226
140256856773453570
387334293390464971
622693078268123810
301629889176628372
472294813847699606
322256997586164733
04910585953580197
109010953509473506
839092772283871584
604654666319194673
356126983957693726
711810029201331938
356516378923836901
573406368749205610
143786931079162473
080871552721763043
829242051720674796
327883091551065620
123463981007483012
072933636157189281
536915679478357462
140361820157301902

تعداد عدد 4: ........................      تعداد عدد 7: ........................
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4 سعی کنید از نقطه ی شروع به پایان، مسیری بکشید.

شروع

پايان

شروع پايان



101 پله ی پنجم

شروع

پايان



باشگاه مغز102

5 کدام دو تصویر همانند هم هستند؟

6 در بین تصاویر زیر، کدام یک با بقیه متفاوت است؟

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

hhhhhhhhnhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh
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7 از بین 9 شکل زیر، کدام سه شکل در کادر خاکستری رنگ به کار رفته اند؟

1 2 3

654

7 8 9
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8 در تصویر زیر چند تا ستاره و مثلث می بینید؟ تعداد آن ها را یادداشت کنید.

تعداد ستاره ها: ....................
تعداد مثلث ها: ....................

9 با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و بنویسید کدام تصویر متعلق به دست راست و کدام 
متعلق به دست چپ است.

ب(الف(

ت( پ(

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

انواع حافظه؛ انبارهای 
مختلف مغز برای 
نگهداری خاطرات

 پله ی ششم

آیا می دانید که شما سه نوع حافظه دارید:
1. حافظه ی حسی: شما در هر لحظه، انبوهی از اطاعات را از طریق حواس خود مانند حس 
بینایی و شنوایی از محیط اطراف دریافت می کنید و یک تا دو ثانیه آن ها را در مغز خود نگه 
ــد تا تصمیم  بگیرید که می خواهید با آن ها چه کاری انجام دهید. این وقفه ی کوتاه،  می داری
ــیده از نظر شما مهم باشد، آن ها را نگه  ــما را می سازد. اگر اطاعات رس ــی ش حافظه ی حس
می دارید؛ مانند بوی عطری که در حافظه ی شما باقی می ماند و برای همیشه تداعی کننده ی 
یک خاطره می شود. اما اگر اطاعات، اهمیتی نداشته باشند به سرعت از حافظه ی شما پاک 

می شوند؛ مانند هزاران صدای بی اهمیتی که در طول روز آن ها ر ا می شنوید.
ــه می کنید، جزییات آن وارد حافظه ی  ــه ی کوتاه مدت: زمانی که به موضوعی توج 2. حافظ
ــود. این حافظه هم ظرفیت کمی دارد و تنها هفت قطعه را در خود جای  کوتاه مدتتان می ش
ــاب یا رمز 7 رقمی. اگر این حافظه پر شود،  ــماره حس ــماره تلفن، ش می دهد؛ مانند یک ش

اطاعات جدید در حالی وارد آن می شوند که اطاعات قدیمی را پاک می کنند. 
ــال ها در ذهن شما  3. حافظه ی بلند مدت: اگر می خواهید اطاعات هفته ها، ماه ها یا حتی س
ــرای این کار، راهکارهایی  ــد آن ها را وارد حافظه ی بلند مدت خود بکنید. ب ــی بمانند، بای باق
ــت.  ــود دارد که مهم ترین آن ها تکرار مطالب و برقراری ارتباطات معنادار میان آن ها اس وج
ــت خود را به خاطر بسپارید، می توانید روزی  ــم و فامیلی دوس برای مثال اگر می خواهید اس

سه مرتبه آن را تکرار کنید یا با اسم و فامیلی او برای خود یک جمله بسازید.
در این کتاب تمرین هایی برای تقویت انواع حافظه در نظر گرفته شده است.

6
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 به سواات زیر پاسخ دهید.
 ..................................................................................... الف  امروز صبحانه چه چیزهایی خوردید؟ 
ب تعطیات هفته ی گذشته کجا رفتید و چه کارهایی انجام دادید؟ .................................... 
 ..................................................................................................................................................................
 ................................................................ پ نام آخرین فیلمی را  که تماشا کرده اید بنویسید؟ 
 ..................................................................................................................................................................

2 ضرب المثل های زیر را کامل کنید.

الف( از آب گل آلود ........................................... می گیره.
ب( ........................................ شنیدن از دور خوش است.
پ( تا تنور گرمه .................................................................
ت( ................................................................ شناگر قابلیه.
ث( آدم زنده ..................................................... نمی خواد.

3 با اسـتفاده از پیشوندها، پسوند ها و ریشـه های لغوی زیر 5 واژه بسازید به گونه ای که 
هر یک از آن ها تنها در یک واژه استفاده شده باشند.

زارخانهکارسرابازی
زیریگرگلگاهکتاب

 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

4 دو دقیقه با دقت به تصویر زیر نگاه کنید، سپس به صفحه ی بعد بروید. )ترتیب تصاویر 
مهم است(

Rss &
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با توجه به تصویر صفحه ی قبل به سواات زیر پاسخ دهید.

R آمده است؟ الف کدام عامت بافاصله بعد از
ب در کدام یک از گزینه های زیر، سه عامت با ترتیبی مشابه با تصویر صفحه ی قبل، نشان 

داده شده است؟

R

C

C

ss

ss

&

الف)

ب)

پ)

ت)

ث)

& آمده است؟ پ کدام عامت بین  و 

5 دو دقیقه با دقت به لغات زیر نگاه کرده، سـعی کنید آن ها را به خاطر بسـپارید، سپس 
به صفحه ی بعد بروید.

کـتاب دست        ساعــت       
سـفید کار        گــــل        
ماشین شمع        همــراه       
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بدون نگاه کردن به صفحه ی قبل، به سواات زیر پاسخ دهید.
 ............................................................................ الف دو واژه ی اول و دوم ردیف اول را بنویسید 

 .................................................................................................... ب لغات ستون دوم را بنویسیـد 
 ........................................................................................ پ دو لغت آخر ردیف سوم را بنویسید 

6 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. کدام یک از اشکال سمت راست تصویر، در سمت چپ 
نیامده است؟

7 یک دقیقه با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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نام هر تعداد تصویر را که از صفحه ی قبل به خاطر دارید، بنویسید.
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

8 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شود.

592784

72849

645927

124896

69318

48975

93621

8179

263845

9 دو دقیقه با دقت به شکل زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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سعی کنید شکل صفحه ی قبل را رسم کنید. برخی از خطوط برایتان کشیده شده است.

10 کدام یک از اشکال زیر باید در تصویر اصلی قرار گیرند؟

تصویر دوم

تصویر اول

?

ت)پ)الف) ب)

?

ت)پ)الف) ب)
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11 مخالف واژه های زیر را بنویسید.

الف( فقیر: .............................................................................
ب( زیبا: .................................................................................
پ( برنده: ...............................................................................
ت( بردن: ................................................................................
ث( ظاهر شدن: .....................................................................
ج( بیداری: .............................................................................

12 با دقت به تصاویر اول و دوم نگاه کنید. شـما در این تمرین باید سـعی کنید با کم ترین 
تعداد حرکت، دیسـک های تصویر اول را همانند چیدمـان آن ها در تصویر دوم در میله ها 
قرار دهید. دقت داشـته باشـید کـه هر بار تنهـا می توانید یک دیسـک را جا به جا کنید. 

همچنین نمی توانید دیسک بزرگ تر را روی دیسک کوچک تر بگذارید.

تصوير اول

تصوير دوم

ج ب الف

ج ب الف

23

4

2

3

4

 

  ......................................................................................................................................... حرکات ازم : 
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
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توصیه‌های‌عملی
مطالعه کردن چه فوایدی برای بازتوانی مغزی دارد؟

یکـی از فعالیت هایی که تاثیر به سـزایی در سـرعت بهبود مهارت های مغـزی می گذارد، 
مطالعه کردن است. شما با کتاب خواندن:

ــن خواندن تاش می کنید پایان   � ــز خود را فعال می کنید، زیرا در حی ــق مختلف مغ مناط
داستان را حدس بزنید یا حتی خود را جای شخصیت های داستان بگذارید. این کار، قدرت 

تخیل و تجسم شما را باا می برد.
با لغات و اصطاحات جدید آشنا می شوید و می توانید آن ها را در صحبت های خود به کار   �

ببرید. نتیجه ی این کار، بهبود مهارت های کامی است.
ــه این تصاویر بعداً   � ــازید ک ــما به صورت ناخودآگاه برای خود تصویرهایی ذهنی می س ش

برای شما کلید راهنمایی برای به یاد آوردن متنی هستند که قباً آن را خوانده اید. این کار 
حافظه ی شما، به ویژه حافظه ی تصویری تان را تقویت می کند.

می توانید توجه و قدرت تمرکز خود را باا ببرید. البته اگر کتاب را با صدای بلند بخوانید،   �
این مهارت ها بیشتر تقویت می شوند. 

قدرت درک مطلب خود را نیز باا می برید. این کار باعث می شود بتوانید در حین تماشای   �
فیلم یا شرکت در بحث و گفتگو، صحبت های افراد را به خوبی متوجه شوید که این امر نیز 

به نوبه ی خود بخشی از مهارت های کامی شما را تقویت می کند.
ــازی مغزی  ــه تنهایی در توانمندس ــه مطالعه کردن ب اگرچ
ــت، زمانی که بتوانید مطلب  بسیار موثر اس
ــا حتی با  ــرای دیگران ی ــده را ب خوانده ش
ــرای خودتان تعریف کنید،  صدای بلند ب
ــود. به  تاثیر این فعالیت چند برابر می ش
یاد داشته باشید که قصه گویی یک هنر 
ارزشمند است که به تقویت قوای مغزی 

شما کمک می کند.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 ضرب المثل های زیر را کامل کنید.

الف( ................................................................. به مسجد حرام است.
ب( درخـت ................................................................. افتـاده تر شود.
پ( آشپز که دوتا شد ...........................................................................
ت( ................................................... از اون بترس که سر به تو دارد.
ث( اسب ............................................................................ نمی شمرن.

2 نام هر بازیگر را به سریالی که در آن بازی کرده است، وصل کنید.

در قلـــب منمحمدعلی کشاورز
خانــه سـبزحسن جوهرچی

همســــرانخســرو شکیبایی

پــــدر ساارمهرانه مهین ترابی

در پناه توعلی دهکــردی

3 دو دقیقه با دقت به تصویر زیر نگاه کنید، سپس به صفحه ی بعد بروید.

(1 (2 (3 (4 (5 (6 (7 (8 (9



باشگاه مغز114

با توجه به تصویر زیر و تصویر صفحه ی قبل، به سواات زیر پاسخ دهید.

(1 (2 (3 (4 (5 (6 (7 (8 (9 (10

الف( با توجه به تصویر صفحه ی قبل، کدام عامت در این تصویر وجود دارد که در تصویر 
قبلی نبوده است؟ ............................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

ب( رنگ کدام دو عامت تغییر کرده است؟ .............................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................ پ( جای کدام دو عامت تغییر کرده است؟ 

.............................................................................................................................................................

4 یک دقیقه ورزش های زیر را به خاطر بسپارید، سپس به صفحه ی بعد بروید.
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الف نام ورزش های آبی را که در تصویر آمده بودند، بنویسید.
 ..................................................................................................................................................................

ب ورزشی را که تصویر آن باای تصویر ورزش بسکتبال آمده بود، بنویسید.
 ..................................................................................................................................................................

پ کدام یک از ورزش ها گروهی هستند؟ 
 ..................................................................................................................................................................

5 با استفاده از پیشـوندها، پسوند ها و ریشه های لغوی زیر10 واژه بسازید، به گونه ای که 
هر یک از آن ها تنها در یک واژه استفاده شده باشند.

جاتگاهسحرفرنگیدفتر
کارمردبادامخودبوته

آفتابتوتزارجوانزمینی
چهصبحخیزسبزیگردان

 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

6 یک دقیقه با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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نام هر تعداد تصویر را که از صفحه ی قبل به خاطر دارید، بنویسید.
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

7 در ایـن تمریـن، باید سـعی کنید در مـدت دو  دقیقه با حـرف آخر هـر واژه ، واژه ای تازه 
بنویسـید. برای مثال اولین واژه در این تمرین کتاب اسـت که حرف آخرش «ب» اسـت که 
حرف اول واژه ی بشقاب است. فقط دقت کنید از هر واژه تنها می توانید یک بار استفاده کنید.
کتاب، بشقاب، بستنی .....................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
8 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 

1 تا 9 تنها یک بار نوشته شود.

 

9857
39754

7491
356824

693
8732965

9781
3762

64179
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9 کدام یک از شکل های زیر باید در تصویر اصلی قرار گیرند؟

?

ت)پ)الف) ب)

?

ت)پ)الف) ب)

تصویر اول

تصویر دوم

10 مخالف واژه های زیر را بنویسید.

الف( کار کردن: ....................................................
ب( بیمار: .................................................................
پ( گران: .................................................................
ت( تمیز: ...................................................................
ث( هوای بارانی: .......................................................
ج( آوردن: .................................................................
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11 با دقت به تصاویر اول و دوم نگاه کنید. در این تمرین باید سعی کنید با کم ترین تعداد 
حرکت، دیسـک های تصویر شـماره ی 1 را همانند چیدمان آن ها در تصویر 2 در میله قرار 
دهید. دقت داشـته باشـید که هر بار تنها می توانید یک دیسک را جا به جا کنید. همچنین 

نمی توانید دیسک بزرگ تر را روی دیسک کوچک تر بگذارید.

تصوير اول

تصوير دوم

ج ب الف

ج ب الف

2

3

4

2

3

4

  ......................................................................................................................................... حرکات ازم: 
 ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................



119 پله ی ششم

12 تصاویر مکمل را به هم وصل کنید.

13 برای حرکت از تصویر دایره به سـمت تصویر مثلث، باید چند بار به راسـت و چند بار 
به چپ بروید. این کار را به صورت ذهنی و بدون کمک گرفتن از رسـم مسـیر روی کاغذ 

انجام دهید.

تعداد حرکات به سمت چپ: ............................................................................................................. 
 .......................................................................................................... تعداد حرکات به سمت راست: 



باشگاه مغز120

14 در جدول به هم ریخته ی زیر، نام تعدادی از شهرهای کشورمان نهفته است. سعی کنید 
نام این شهرها را پیدا کنید و دورشان خط بکشید. نام 20 شهر را پیدا کنید.

لممیکنبوشهرضیدیم
دشسیمااالببتفریج
فاایضووملکحییچلب
طیمببوماطسبنبگزا
زبدابامرخهوییویو
مایزلگگمدوایوزکر
خکصترلسرمقدمدفصی
ارضدهببتادنشازیز
یادخننلیونهریسنا
لووگرماانرقهاجاه
ایزمرررودیهوانمگ
ماییدملودلرنهنای
چسرحادسرگنمسشزصل
گثببیانازصزمثسوا
هدتسبلنارهگنکتان
یتنتنییفشجااجمجه
وشقفابتثژاننخرهو
لزیتارتاتطکگزهتچ
سبلشدرونجبژدبجچپ
عحوظییوازطذخمعمز

 
کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توانمندی های 
محاسباتی؛ ماشين حساب         
قدرتمند مغزی

 پله ی هفتم

ــکل می دهند، اما وقتی حرف از محاسبات  ــتند و زندگی ما را ش اعداد و ارقام همه جا هس
ــارت ضعیف می دانند و ترجیح  ــیاری از افراد خود را در این مه ــی به میان می آید، بس ریاض
ــتفاده کنند که همین کار باعث ضعیف تر شدن  ــاب اس می دهند به جای ذهن از ماشین حس
ــطحی از مهارت های  ــان ها به طور طبیعی از س ــود. همه ی ما انس این توانایی در آن ها می ش
ــاعت از خواب بیدار  ــتیم. وقتی صبح ها با صدای زنگ س ــباتی و عددی برخوردار هس محاس
ــت که می توانیم از روی عقربه های ساعت، زمان را بفهمیم. وقتی  ــویم، به این علت اس می ش
ــی که  ــه کنیم و به اندازه ی اجناس ــد می رویم، باید بتوانیم قیمت ها را با هم مقایس ــه خری ب
ــته ایم، به فروشنده پول بدهیم یا حتی هنگام آشپزی باید بتوانیم به اندازه ی کافی از  برداش

مواد غذایی استفاده کنیم.
ــته باشیم و محاسباتی  ــروکار داش بنابراین ما به ناچار در طول روز نیاز داریم که با اعداد س

را انجام دهیم.
ــیم، آن قسمت از مغزمان را که مسئول  ــه به ماشین حساب وابسته باش اگر بخواهیم همیش
ــن ناتوانایی برای ما که در دنیای  ــت، تنبل و غیرفعال می کنیم. ای انجام عملیات ریاضی اس
ــعی کنید محاسبات عددی  ــت. پس از همین امروز س ــب نیس اعداد زندگی می کنیم، مناس
ــد و مجبور شوید روی کاغذ  ــوار باش ــما دش را حتماً خودتان انجام دهید، حتی اگر برای ش
ــت خود استفاده کنید. کم کم می بینید که این کار برای شما به  ــید یا از انگشتان دس بنویس

یک بازی لذت بخش تبدیل شده است و احساس استقال بیشتری می کنید.
ــود و با محیط اطراف  ــود مغز شما فعال تر ش ــباتی باعث می ش ارتقای توانمندی های محاس
ــباتی  ارتباط برقرار کند. در این کتاب تمرین های مختلفی برای بهبود توانمندی های محاس

در نظر گرفته شده است.

7



باشگاه مغز122

تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 اشیای خواسته شده را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.



123 پله ی هفتم

2 اشیای خواسته شده را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.



باشگاه مغز124

3 در ایـن تمرین، داخل هر یک از کادر های زیر نام یکی از اعداد به تکرار نوشـته شـده 
است. در کادر اول، شما باید نام عدد نوشته شده را بدون توجه به تعداد تکرار آن بنویسید 
و در کادر دوم صرف نظر از نام عدد، تعداد تکرارهای آن را بنویسـید. زمان نوشـتن هر دو 

مرحله را یادداشت و با هم مقایسه کنید.
کادر اول: نام اعداد

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................
کادر دوم: تعداد تکرارها

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................



125 پله ی هفتم

4 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید. 

1234

5 به تصاویری که در کادر زیر آمده است دقت کنید، شما باید سه تصویری را که به عنوان 
تصویر هدف مشخص شده است، در کادر زیر پیدا کنید و بر طبق آنچه تعیین شده است، 

عامت بزنید.

تصویر هدف: 



باشگاه مغز126

6 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شده را پیدا کنید و در تصویر 
عامت بزنید.

8 مورد اخـتاف



127 پله ی هفتم

7 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شده را پیدا کنید و در تصویر 
عامت بزنید.

6 مورد اخـتاف

8 محاسبات زیر را انجام دهید و پاسخ هر یک از آن ها را یادداشت کنید.

محــاسـبات

ــف(                                     243+6 ح(                                    =7+9+3ال

خ(                                  =6÷4÷120ب(                               =25÷1000

د(                                  =457+329پ(                             =741-164

ذ(                                  =43×5×2ت(                                  =2×321

ر(                                   =30-30×20ث(                                2/2÷6/6
ز(                                   =60+25×20ج(                                  666+111

ژ(                                  =7×101چ(                                  91+205



باشگاه مغز128

9 جدول زیر را با نوشتن اعداد و عایم صحیح کامل کنید. )در هر مربع یک عدد بنویسید(
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10 بر اسـاس نظم منطقی ردیف و ستون های جدول، به جای عامت سوال عدد صحیح را 
بنویسید.

413
152
?23

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



129 پله ی هفتم

توصیه‌های‌عملی
چه روش هایی برای به خاطر سپردن اطاعات وجود دارد؟

بسـیاری از اوقات هنگامی که به خرید می رویم، فراموش می کنیم بعضی از کااهای مورد 
نیاز خود را بخریم، مگر آنکه فهرست آن ها را نوشته باشیم و مرتباً به آن نگاه کنیم. برای 
آنکه این اتفاق نیفتد و ما بتوانیم اطاعات را در حافظه ی خود نگه داریم، روش هایی وجود 

دارد که برخی از مهم ترین آن ها عبارتند از:

تصویرسازی: برای مثال اجناس داخل فهرست خرید را به تصویرهای ذهنی تبدیل کنید   �
و در حین خرید مرتب آن ها را تصور کنید.

ساخت کلمه ی مخفف: حروف اول اجناس را به هم بچسبانید و با آن ها یک کلمه بسازید.   �
وقتی این کلمه را با خود تکرار می کنید، هر یک از حروف، تداعی گر یکی از اجناس می شود.

ارائه ی توضیح: می توانید برای نام هر یک از وسایل، توضیحاتی برای خود بدهید. این کار   �
ــیله ی مورد نظر پیدا کنید، که هر کدام به یک  ــود ارتباطات مختلفی برای وس باعث می ش

کلید راهنما برای شما تبدیل می شود.
داستان سازی: با تمام اجناس داخل فهرست خرید، یک داستان طنز بسازید و خود را نیز   �

در آن داستان تصور کنید. 
شماره گذاری: برای هر یک از اجناس، یک شماره انتخاب کنید. شماره ها باید به ترتیب و   �

پشت سر هم باشند. برای مثال 1. نان، 2. شیر، 3. ماست و ...
قطعه قطعه کردن اطاعات: با این روش اطاعاتی را که باید به خاطر بسپارید، به اجزای   �

ــماره ی 55586751 به جای  ــیم می کنید. برای مثال برای حفظ کردن ش کوچک تری تقس
حفظ کردن یک عدد 8 رقمی، آن را به سه بخش 555، 867 و 51 تقسیم کنید و این سه 

جزء کوچک تر را حفظ کنید.



باشگاه مغز130

تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
همان طور که در راهنمای کتاب اشاره شد، توصیه می شود تمرین های تثبیت هر 
پله را حداقل 24 ساعت بعد از انجام تمرین های تقویتی ابتدای پله انجام دهید.
1 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.



131 پله ی هفتم

2 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.



باشگاه مغز132

3 در این تمرین، داخل هر یک از کادرهای زیر نام یکی از اعداد به تکرار نوشـته شـده   
است. در کادر اول، شما باید نام عدد نوشته شده را بدون توجه به تعداد تکرار آن بنویسید 
و در کادر دوم صرف نظر از نام عدد، تعداد تکرارهای آن را بنویسـید. زمان نوشـتن هر دو 

مرحله را یادداشت و با هم مقایسه کنید.
کادر اول: نام عدد

.........................................................................................................

........................................................................................................
زمان پاسخ : ............................

کادر دوم: تعداد تکرارها

.........................................................................................................

........................................................................................................

زمان پاسخ : ............................



133 پله ی هفتم

4 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید.

1234

5 به تصاویری که در کادر زیر آمده است دقت کنید، شما باید سه تصویری را که به عنوان 
تصویر هدف مشخص شده است، در کادر زیر پیدا کنید و بر طبق آنچه تعیین شده است، 

عامت بزنید.

تصویر هدف: 
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6 با دقت به تصاویر اول و دوم نگاه کنید. شـما در این تمرین باید سـعی کنید با کم ترین 
تعداد حرکت، توپ های تصویر اول را همانند چیدمان آن ها در تصویر دوم قرار دهید. دقت 

داشته باشید که :

توپ ها باید فقط از سمت باا از سبد ها خارج شوند.  �
شما نمی توانید در یک سبد بیشتر از 3 توپ قرار دهید.  �
در هر حرکت تنها می توانید یک توپ را جا به جا کنید.  �

تصوير اول

الف

ب

ج

5

4

3

2

1

تصوير دوم

الف

ب

ج

3

1

5

4

2

 ......................................................................................................................................... حرکات ازم: 
 ..................................................................................................................................................................



135 پله ی هفتم

7 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شده را پیدا کنید.

8 مورد اخـتاف

8 کدام یک از گزینه ها باید به جای عامت سوال قرار گیرد؟

تپبالف
9898
15161615

374
4?5
 7?9
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9 چه عددی باید به جای عامت سوال قرار گیرد؟
الف

735726
827625
?86818

ب

5
746

13

1748

8
?711

10 سـعی کنیـد نظم منطقی میان اعداد هر ردیف را پیدا کنیـد و عدد آخر را بر طبق آن 
بنویسید.

1 , 11 , 20 , 28 , 35 , 41 , ? الف ............................................................................................  
5 , 10 , 11 , 22 , 23 , ? ب ........................................................................................................ 

100 , 91 , 73 , 64 , 46 , 37 , ? پ .....................................................................................  
7 , 15 , 31 , 63 , 127 , ?   ................................................................................................ ت 
3 , 6 , 11 , ?  , ?  ، 54 , 59 , 118 ,  .............................................................................. ث 
524 , 526 , 528 , 530 , ? ج .............................................................................................  

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توجه کنيد و متمرکز شويد؛ 
روش های بهبود توجه

 پله ی هشتم

ــناختی است که بر اثر انواع  ــد، توجه، یکی از مهارت های ش همان طور که قباً هم گفته ش
ــود. اما عوامل دیگری هم هستند که می توانند این مشکل  ــیب های مغزی، مختل می ش آس
ــدید کنند، مانند: استرس، افسردگی، خستگی، کمبود خواب و انجام کاری که به آن  را تش

عاقه ای ندارید.
ــما در بهبود قدرت تمرکز و توجه کمک  ــاس، روش هایی وجود دارند که به ش بر همین اس

می کنند:
شب ها خوب بخوابید و در طول روز هنگام کار، استراحت های کوتاه مدت داشته باشید.  �
برای برخی از کارهای خود برنامه ی منظم و ثابت روزانه، هفتگی و حتی ماهیانه داشته باشید.  �
در هر زمان تنها به یک کار بپردازید.  �
مطمئن شوید که در حین کار، روشنایی به اندازه ی کافی وجود دارد.  �
بهتر است کارهای خود را در مکانی آرام و کم سروصدا انجام دهید.  �
تلویزیون و رادیو را در حین انجام کار خاموش کنید.  �
میز کار خود را مرتب نگه دارید، زیرا شلوغی به راحتی حواس شما را پرت می کند.  �
ــام دهید که انرژی زیادی   � ــه تمرکز و توجه زیادی نیاز دارد، زمانی انج ــی را که ب کارهای

دارید مانند ابتدای روز. 
ــرای خود خاصه کنید و   � ــران صحبت می کنید، حرف های آن ها را ب ــی که با دیگ هنگام

قسمت های مهم را مرتب با خود تکرار کنید.
به جای تماس های تلفنی، ماقات های حضوری را برای صحبت کردن با دیگران انتخاب کنید.  �
زمانی که مشغول انجام کاری هستید، مرتب به مغز خود بگویید تمرکز کند.  �

8



باشگاه مغز138

تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش
1 پاراگراف هـای زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد 

آن را یادداشت کنید.
 الف( حـروف »خ،  ر«

ــمندان با آزمایش هایی که  ــت و دانش خواب مانند هوا، آب و غذا، یکی از ضرورت های حیات اس
ــانده اند. به این صورت که مشاهده  روی برخی حیوانات کوچک انجام داده اند، آن را به اثبات رس
ــوی مرگ پیش می برد و در نهایت  ــروم کردن این حیوانات از خواب، آن ها را به س ــد مح کرده ان
ــوان یک نیاز حیاتی در نظر گرفت و به  ــا را در پی دارد. بنابراین باید خواب را به عن ــرگ آن ه م
ــت و نمی توان گفت که بدن در این  ــاده نیس کیفیت و کمیت آن توجه کرد. خواب یک اتفاق س
ــواب، نه تنها کاهش  ــت. فعالیت مغز ما حین خ ــده اس ــگام، وارد مرحله ی آرامش محض ش هن
ــاعت خوابی که هر شب تجربه  ــان طی چند س ــود. مغز انس نمی یابد بلکه منظم و پیچیده می ش
ــیم می کند و در هر سیکل  ــاعته تقس می کنیم، فعالیتش را به چهار یا پنج مرحله ی 1/5 تا دو س
خواب سه مرحله ی مهم را می گذراند؛ خواب سبک، خواب سنگین و مرحله ی دیدن رؤیا. یعنی 
ــبانه، ما یک بار رؤیا می بینیم. با بررسی این مراحل می توانیم  ــاعت خواب ش در هر 1/5 تا دو س
ــکات و اختاات خواب و علت آن ها را تشخیص دهیم و آن را درمان کنیم. به هم خوردن  مش

ریتم خواب یا مراحل آن باعث نارضایتی از خواب می شود.
 ................................................................................................................. تعداد حروف »خ« و »ر« : 
 ..................................................................................................................................................................

 ب( حـروف »ک،  گ«
ــبز و بومی آمریکای شمالی، اروپا و آسیا است و از مدت ها پیش به عنوان  »بارهنگ«، گیاهی س
ــکن مفید به ویژه در درمان التهابات ریوی شناخته شده است. به گزارش ایسنا،  یک داروی مس
ــی  ــادی، مردم اروپا از گیاه بارهنگ برای بهبود جراحات ناش ــای 1500 و 1600 می در دهه ه
ــاه برای درمان تب  ــانده ی این گی ــتفاده می کردند. عاوه بر این، جوش ــگ اس از گازگرفتگی س
ــن برای درمان اختاات  ــنی و هرزگوی ــت. گیاه بارهنگ در میان مردم بوس و آنفلوانزا موثر اس
ــکات پوستی، اختاات سیستم گردش خون  ــتم تنفسی، اختاات دستگاه گوارش، مش سیس
ــت. مردم کلمبیا نیز از این گیاه برای درمان التهاب استفاده  ــتم عصبی کاربرد داشته اس و سیس
ــی های جدید، خواص دارویی بارهنگ برای کاهش عایم آلرژی  می کنند. هم چنین نتایج بررس

را تایید کرده است.
عاوه بر این، محققان آلمانی اظهار داشتند برگ های بارهنگ برای درمان سرفه و تحریک غشای 

مخاطی به منظور مقابله با عوارض عفونت های مجاری تنفسی، کاربرد دارد. 
 .................................................................................................................... تعداد حروف »ک« و »گ« : 
 .........................................................................................................................................................................
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2 در این تمرین تعدادی دایره، مربع و مثلث می بینید. سـعی کنید بدون برداشـتن نوک 
مداد از روی کاغذ، مسـیری را بین دایره ها و مثلث ها به طور متوالی )یکی درمیان( رسـم 
کنید. فقط به خاطر داشـته باشید که از روی هر دایره و مثلث تنها یک بار می توانید عبور 
کنید و در این مسیر نباید به مربع ها برخورد کنید. خطوط نیز نباید همدیگر را قطع کنند. 
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3 سعی کنید از فلش صورتی رنگ به سمت فلش خاکستری، مسیری بکشید.
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4 در بین تصاویر زیر کدام یک با بقیه متفاوت است؟

5 از بین 9 شکل زیر، کدام سه شکل در کادر خاکستری رنگ به کار رفته اند؟

1 2 3

4 5 6

7 8 9
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6 برای حرکت از تصویر دایره به سـمت تصویر مثلث، چند بار باید به راسـت و چند بار 
به چپ بروید. این کار را به صورت ذهنی و بدون کمک گرفتن از رسـم مسـیر روی کاغذ 

انجام دهید.

 
تعداد حرکات به سمت چپ: ............................................................................................................. 
 .......................................................................................................... تعداد حرکات به سمت راست: 

7 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد مثلث ها را بشمارید و یادداشت کنید.

تعداد مثلث ها : ....................
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8 در کادر زیر تعدادی عدد و شـکل آمده اسـت. از سمت راست به چپ، اعداد و اشکال 
را با دقت نگاه کنید و هر جا عدد 2 بعد از عامت  آمده اسـت، دور آن خط بکشـید و 

تعداد آن را یادداشت کنید.

3421211231
211214222

33233312

232421425
3224423122
224212431
121322535

2123421223
1212354125
152325253

423252232

تعداد عدد 2: ............................

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
بازی های کامپیوتری یا ورزش های مغزی؟

ــتفاده در دوره ی  ــروزه بازی های کامپیوتری به یکی از پرطرفدارترین راهکارهای مورد اس ام
ــف جذاب و هیجان انگیز  ــنین مختل ــده اند. این بازی ها که برای س بازتوانی مغزی تبدیل ش
ــتند، مدتی طوانی کاربر را سرگرم می کنند. این سرگرمی عاوه بر احساس لذت، مغز  هس
ــیاری و چابکی  را به طور باورنکردنی فعال نگه می دارد. انگیزه برای بردن در هر بازی، هوش
فرد را باا می برد و زمان واکنش را کوتاه می کند، ضمن آنکه حافظه و توجه بازیکنان را نیز 
ــغول بازی است، باید هم زمان روی محرک های مختلف بصری  تقویت می کند. فردی که مش

و شنیداری تمرکز کند و مرتباً توجه خود را میان آن ها تغییر دهد.
ــود. عاوه  ــتر می ش ــوند، فواید بازتوانی آن ها بیش اگر این بازی ها به صورت گروهی انجام ش
ــود که این امر برای  ــر حس رقابت، زمینه برای تعامات اجتماعی میان افراد فراهم می ش ب

بیماران آسیب مغزی بسیار اهمیت دارد. 
عاوه بر کامپیوتر، امروزه در تلفن های همراه نیز می توان این بازی ها را انجام داد. پس شما 
می توانید مغز خود را به واسطه ی تلفن هایی که همیشه همراهتان هستند، فعال نگه دارید.
امروزه بازی هایی که در آن ها فرد در یک دنیای مجازی که توسط خود او ساخته و طراحی 
می شود، در بازتوانی شناختی بسیار استفاده و توصیه می شوند. در این بازی ها افراد می توانند 
ــی، نقش و وظایفی را که در دنیای واقعی به عهده دارند تمرین کنند و  ــک دنیای خیال در ی

در انجام آن ها توانمندتر شوند.
به این نکته هم توجه داشته باشید که در انجام بازی ها نیز مانند هر کار دیگری باید متعادل 

باشید، به ویژه اگر صفحه ی تلفنتان کوچک است.
انجام منظم بازی های کامپیوتری به صورت روزانه 10 الی 30 
ــه، در صورت انتخاب صحیح بازی ها، مثل یک ورزش  دقیق

مناسب، مغز شما را چااک تر می کند.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل
1 پاراگراف زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد آن ها 

را یادداشت کنید.
 حـروف »ف،  ق«

ــطح باای  ــش بیماری های قلبی کمک می کند. علت این امر، س ــرف زغال اخته به کاه مص
ــیدان طبیعی به نام آنتوسیانین است. گیاه زغال اخته به صورت درخت یا درختچه  آنتی اکس
ــوب می شود.  ــه ها می روید و از گروه گیاهان گل دار جدا محس در کنار جریان آب یا در بیش
ــهد فراوانی برای زنبورهای عسل دارد.  ــت و ش ــه ای اس گل های زغال اخته، زرد رنگ و خوش
برگ های سبز پررنگ، براق و نوک تیزی دارد. میوه ی آن به شکل بیضی و حدوداً به اندازه ی 
ــیرینی دارد. رنگ میوه ی آن قرمز بسیار خوش رنگ  ــت است و طعم ترش و ش آلبالوی درش
ــال عمر می کند و در حدود 25 سالگی تا 8 متر  ــت. درختچه ی زغال اخته حدود 300 س اس
ــیار محکم  ــد. این درخت به طور کلی ارتفاعی حدود 4 تا 8 متر دارد. چوب آن بس می رس
ــت و در صنعت نیز کاربرد دارد. زغال اخته در منطقه ی وسیعی از اروپا، آسیا به خصوص  اس
ــباران،  ــتان و قفقاز می روید. محل رویش این گیاه در ایران، در جنگل های ارس ایران، ارمنس
کوه های البرز، منطقه ی الموت، کوئین قزوین و در جنگل های بین مازندران و گیان است. 
منطقه ی قزوین و رودبار به ویژه در حاشیه ی البرز، بیشترین تولیدکنندگان و صادرکنندگان 
زغال اخته ی کشور محسوب می شوند. میوه ی نرسیده ی آن، به علت داشتن اسید زیاد، بسیار 
ترش است، اما میوه ی رسیده ی آن به رنگ قرمز تیره و خوشمزه و شیرین است. این میوه در 
تابستان، عرضه و معمواً به صورت تازه مصرف می شود، اما به صورت خشک، مربا، کنسرو، 
ــک و قرص های آنتی اکسیدان نیز  ــی، آب میوه، سس، نکتار، ژله، مارمااد، سرکه، لواش ترش

مورد استفاده قرار می گیرد.

تعداد حروف »ف، ق«: ........................................................................................................................ 
 ..................................................................................................................................................................
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2 پاراگراف زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد آن ها 
را یادداشت کنید.

 حـروف »ر،  و«

ــرماخوردگی و  ــرفه، س ــانده ی عناب برای درمان س ــنتی ایران نیز مصرف جوش در طب س
ــت. چای عناب در شرق آسیا یک نوشیدنی  ــده اس ــیار توصیه ش آنفلوانزا و انواع گلودرد بس
ــیار گوارا محسوب می شود که به جلوگیری از سرماخوردگی نیز کمک می کند. اگر دچار  بس
سرماخوردگی شده اید و از خشکی سینه و سرفه رنج می برید، عناب، داروی گیاهی مناسب 
ــواد قندی و مقدار زیادی ویتامین  ــت. عناب دارای لعاب فراوان، پروتئین، م و کارآمدی اس
ــت. عناب به دلیل داشتن لعاب زیاد، نرم کننده ی سینه و ضد سرفه است. جوشانده ی  C اس
عناب، گرفتگی صدا را برطرف می کند. به عاوه آسم و تنگی نفس را برطرف می کند. برای 
ــانده ی عناب، 50 گرم عناب را در یک لیتر آب ریخته و بجوشانید تا حجم آن  تهیه ی جوش
ــر قابل ماحظه ای مواد  ــود. این میوه منبع خوبی از ویتامین C و حاوی مقادی ــوم ش دو س
ــفر،  ــیم، فس ــت. هم چنین دارای پروتئین، کربوهیدرات و مواد معدنی مانند کلس معدنی اس
ــت. در ضمن حاوی پکتین )به عنوان  ــین و فلور اس آهن، کاروتن، تیامین، ریبوفاوین، نیاس
ــت. چربی کل  ــیم پکتات( به صورت فیبر محلول موثر در کاهش چربی و قند خون اس کلس
ــیدهای چرب اشباع نشده به کل چربی در میوه ی  ــیار کم است. نسبت اس میوه ی عناب بس
ــت، بنابراین متخصصان تغذیه می توانند عناب را به عنوان بخشی از رژیم غذایی  عناب بااس

توصیه کنند.

 ........................................................................................................................... تعداد حروف »ر، و«: 
 ..................................................................................................................................................................
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3 در این تمرین تعدادی شـکل و دایره می بینید که داخل هر یک از آن ها عددی نوشـته 
شـده اسـت. سعی کنید بدون برداشتن نوک مداد، مسـیر متوالی را بین دایر ه های با عدد 
زوج و سـتاره ها بکشـید. فقط به خاطر داشته باشید که از روی هر دایره و ستاره تنها یک 
بار می توانید عبور کنید و در این مسـیر نباید به دایره های دیگر برخورد کنید. خطوط نیز 

نباید همدیگر را قطع کنند.
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4 سعی کنید از نقطه ی شروع به پایان مسیری بکشید.

پايان

شروع
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5 کدام یک از قطعات پازل متعلق به تصویر نیست؟

6 در بین تصاویر زیر، کدام یک با بقیه متفاوت است؟
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7 از بین 9 شکل زیر، کدام سه شکل در کادر خاکستری رنگ به کار رفته اند؟

1 2 3

4 5 6

7 8 9
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8 کدام تصویر جای خالی را پر می کند؟

پ)ب)الف)
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9 در این شکل چند مربع می بینید؟

10 نیمه ی دوم تصویر را بکشید.

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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بهتر سخن بگوييد؛ 
روش های بهبود 
توانمندی های کامی

 پله ی نهم

بین توانایی درست صحبت کردن و موفقیت در زندگی، ارتباط مستقیمی وجود دارد. منظور 
ــردن، تنها به معنای حل جدول، گفتن واژه های مترادف و متضاد یا  ــا از توانایی صحبت ک م
ــده نیست، بلکه منظور از درست صحبت  حتی پر کردن جاهای خالی در یک متن نوشته ش
کردن، انتخاب درست واژگان برای انتقال نظرات، تفکرات و احساسات خود به دیگران است. 
ــما بتوانید منظور خود را به افراد برسانید، به تبع آن می توانید روابط اجتماعی  زمانی که ش

بهتری نیز با آن ها برقرار کنید و همین امر اعتماد به نفس شما را باا می برد.
ــتفاده کنید، باید به گنجینه ای از  ــبی اس برای آنکه بتوانید در حین صحبت از واژگان مناس
ــید که این امر با کتاب خواندن و تمرین نوشتن به طور منظم  ــته باش ــی داش لغات دسترس
ــما هنگام نوشتن با کلمات بازی می کنید و تمرین می کنید که هر کلمه  ــود. ش محقق می ش
را کجا استفاده کنید. اما تنها گنجینه ی لغات کافی نیست زیرا شما باید بتوانید لغات مورد 
ــود فرابخوانید. پس برای بهبود مهارت های کامی، باز هم به  ــاز را به موقع از حافظه ی خ نی
ــود.  ــکل نیز با تکرار واژگان و کاربرد آن ها رفع می ش ــت حافظه نیاز دارید که این مش تقوی
مساله ی دیگری که برای باا بردن مهارت های کامی باقی می ماند، شیوایی و روان صحبت 
ــتباهات لپی و لکنت در مقابل دیگران حرف بزنید،  ــت. برای آنکه بتوانید بدون اش کردن اس
می توانید هر روز جلوی آینه با صدای بلند با خود صحبت کنید. از این کار خجالت نکشید. 
ــخنران ها و خطیب های معروف برای ارتقای توانایی صحبت کردن خود، این  تقریباً تمام س

تمرین ها را انجام می دهند.
ــش از رفتن مقابل  ــت که بازیگران پی ــت صحنه ی تئاتری اس ــد تمرینات پش ــن کار مانن ای

تماشاچیان انجام می دهند. 

9
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 مترادف )هم معنی( واژه های زیر را بنویسید.

 ت( آیین: ...............................................  الف( پایان: ...............................................

 ث( تصـور: ............................................. ب( آموزگار: .............................................

 ج( بامـداد: ............................................ پ( تبــسم: .............................................

2 متضاد )مخالف( واژه های زیر را بنویسید.

 ت( ویران: .............................................  الف( تشنه: ...............................................

 ث( بیگانه: ............................................ ب( روشنایی: ...........................................
 ج( روزانه: ............................................. پ( ناپسند: ..............................................

3 سـعی کنید در مدت 5 دقیقه، مسـیرهای زیر را به خاطر بسـپارید. سپس به صفحه ی 
بعد بروید.

از شماره ى 2 شروع كنيد...
سپس به سمت چپ بپيچيد...حالا به سمت پايين برويد...به سمت راست بپيچيد...به شماره ى 7 برويد...
به سمت بالا برويد...

حالا به شماره ى 7 برگرديد !يك بار ديگه به سمت چپ بپيچيد...به شماره ى 3 برويد...
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بدون نگاه کردن به صفحه ی قبل بگویید، کدام یک از چهار تصویر زیر با مسیر هایی که در 
صفحه ی قبل نشان داده شده بود، هم خوانی دارد؟

4 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. کدام یک از اشکال سمت راست تصویر، در سمت چپ   

7 2

7

32

7

3

3

7

22

3

ب)الف)

ت)پ)

نیامده است؟
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5 جدول زیر را حل کنید.

افقی
ــت راننده  ــنگ دلی 3- در دس ــوس - نیرو و قدرت - س 1- مادر ورزش ها - بقالی 2- جاس
ــن مهریه - نوعی  ــنیدن - پول فلزی تعیی ــبزفام - ویتامین جوانی 4- امر به ش ــت - س اس
ــرعت رفتن - کیسه ی چرمی مایعات - بسیار خنک  ــر میوه ای - بهره و قسمت 5- با س دس
ــتی 7- تنها  ــتان - بودن و هس ــنل زحمتکش بیمارس 6- رفته به جوی باز نگردد! - از پرس
ــمتی در داخل  ــهر بادگیرها - قس ــت 8- ش ــوم نیس و یگانه - فالگیر - آنچه معمول و مرس
ــاز بادی به  ــت - س ــتورات - ظاهر و باطنش یکی اس خودرو - درنده ی زیبا و تیزرو 9- دس
صورت لوله ای بلند - 10- از غذاهای گوشتی - کارتن بازنشده ی کاا - مروارید - 11- کام 
غیرمنظوم - صادر با حذف ص - هوای بارانی 12- پرنده ی آفت درختان انگور و توت - فساد 
ــت کم - ایجاد مانع کردن - دیوارآویز  ــی - گهواره ی بچه - امر به آوردن 13- رطوب و تباه
ــته ی ورزشی - هجوم 15- شیرینی ماه مبارک رمضان  ــابی - دس تزیینی 14- مهارت اکتس

- عامت فعل استمراری

عمودی
ــد - تهیه ی مواد شیمیایی پیچیده 2-  ــاهنامه پرچم کاوه و علم فریدون ش 1- به روایت ش
آرنج - قسمتی از دست - شهرت طلب 3- از طوایف بزرگ ترکمن - بیشترین اندازه - فرمان 
اتومبیل 4- معمار جهان - زمان بی انتها - واحد اندازه گیری طول - باعث و علت 5- نوشتنی 
پزشک - مته ی برقی - قرض 6- اسب ترکی - شیره ی گیاه خاردار گون - ادب آموختن 7- 
فریضه ی ماه مبارک رمضان - حشره کش قدیمی - سگ وحشی بومی »استرالیا« 8- آن سوی 
ــام کار - کمان  ــتعداد انج ــده ی نظم - دروازه ی بزرگ 9- توانایی و اس ــقف - بر هم زنن س
ــرق در موتور خودرو - نوار  ــتگاهی برای توزیع ب ــی - مارکی بر لوازم آرایش 10- دس حاج
ــام  ــپاه - از اصول دین اس ــکر و س ــرعی - لش تزیینی - پیش درآمد غم 11- عالم احکام ش
12- طناب - جدا و منفک - گیاه سرشوی - هر جمله از قرآن 13- تعجب زنانه - مسئول 
ــت  ــات تحریریه - حیوان بارکش 14- گواهان - لوله های گیاهی - آب نیم گرم 15- دس هی

نوازشگر پدر بر سر او نیست - مغازه ی عرضه ی ادوات و دستگاه های خاص
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6 دو دقیقه با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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سعی کنید بدون نگاه کردن، نام تمام تصاویری که در صفحه ی قبل آمده بود، بنویسید.
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
 ...................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

7 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

5731

71269

3497

675124

45938

392875

481

16257

91623
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8 با دقت به تصاویر اول و دوم نگاه کنید. شـما در این تمرین باید سـعی کنید با کم ترین 
تعداد حرکت، دیسک های تصویر اول را همانند چیدمان آن ها در تصویر دوم در میله قرار 
دهید. دقت داشـته باشـید که هر بار تنهـا می توانید یک دیسـک را جا به جا کنید، ضمن 

این که نمی توانید دیسک بزرگ تر را روی دیسک کوچک تر بگذارید.

تصوير اول

تصوير دوم
1

1

2

2

3

3

4

4

5

5

ج ب الف

ج ب الف

  ......................................................................................................................................... حرکات ازم : 
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
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9 کدام یک از اشکال زیر باید در تصویر اصلی به جای عامت سوال قرار گیرند؟

?

ت)پ)الف) ب)

تصوير دوم

?

ت)پ)الف) ب)

تصوير اول

تصوير سوم

ب)الف)

ث)ت)پ)

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی

چگونه مهارت های محاسباتی خود را تقویت کنیم؟
توانایـی محاسـبات عددی به صـورت ذهنی، یکی از مهارت هایی اسـت کـه در بازتوانی 
شـناختی و توانمندی مغزی بسیار اهمیت دارد. این فعالیت سلول ها و ارتباطات عصبی را 
تحریک می کند و هم زمان با افزایش سرعت پردازش اطاعات باعث تقویت حافظه ی فعال 

نیز می شود. برای تقویت این توانمندی تمرین های زیر را انجام دهید:

ــه ی ریاضی )جمع، تفریق،   � ــرای خود تمرین هایی از عملیات چهارگان ــات فراغت، ب در اوق
ضرب و تقسیم( بنویسید و سعی کنید آن ها را حتی اگر ازم است با کمک انگشتان دست 
ــوار کنید. این بازی  ــروع کرده، به تدریج آن ها را دش انجام دهید. ابتدا از اعداد دو رقمی ش
ــی که سریع تر پاسخ درست را بدهد،  را می توانید به صورت گروهی هم انجام دهید. هر کس

برنده ی بازی است.
ــبات عددی می توانید آن ها را تجسم کنید. به طور مثال برای محاسبه ی   � برای حل محاس

ــر مهمان را با یک  ــای ازم برای مهمانی، ه تعداد لیوان ه
لیوان تصور کنید.

ــد می روید،   � ــه خری ــه ب ــی ک هنگام
ــاب  ــود یک صورت حس ــن خ در ذه
ــاً قیمت ها را با  ــت کنید و مرتب درس
ــق کنید. زمانی که  هم جمع و تفری
ــیدید، ببینید تا چه  ــدوق رس به صن
ــما به  ــاب ذهنی ش ــد صورت حس ح

صورت حساب واقعی نزدیک است.
ــین   � ــما ماش ــی موبایل ش فکر کنید گوش

ــتگی شما را  ــاب ندارد. باور این طرز تفکر، وابس حس
ــاب، به تدریج کم تر می کند و بر حس  به ماشین حس

استقال شما می افزاید. 
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 مترادف )هم معنی( واژه های زیر را بنویسید.

 ت( دانا: ...................................................  الف( کهنسال: ......................................

 ث( وداع: ................................................ ب( سرزمین: ........................................
 ج( آرمان: ............................................... پ( پاداش: ............................................

2 متضاد )مخالف( واژه های زیر را بنویسید.

 ت( غمگین: ..........................................  الف( صلح: .............................................
 ث( شایعه: ............................................. ب( محروم: ............................................
 ج( دروغ: ................................................ پ( تند: ..................................................

3 یک دقیقه با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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بدون نگاه گردن به تصویر صفحه ی قبل، به سواات زیر پاسخ دهید.

الف طرح لباس دختر بچه چگونه بود؟

گـــــل دار    
ســــــاده  

طـرح میــوه  

ب حالت قرارگیری ســگ چگونه بود؟

روی دو پا ایستاده  
خــــوابیــــده  
نشــــســــته  

پ دختربچـه در تصویر چه کـاری انجام می داد؟

با توپ بازی می کرد  
به سگ غذا می داد  

به گل ها آب می داد  

ت چه چیز دیگری در تصویر وجود داشت؟

درخــت میوه  
باغچــه ی گــل  
خـــورشــید  

ث دختربچه کجا ایستاده بود؟

کنار استخــر  
روی پـــــله  
روی تخته سنگ  
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4 جدول زیر را حل کنید.
افقی

ــر  ــازنده ی فیلم »هیس! دخترها فریاد نمی زنند« - آمد بدون آ 2- نوعی دس ــورمان س 1- بانوی کارگردان کش
ــتردگی و فراخی - افترا و  ــایل نقلیه ی عمومی 3- روده درازی - گس میوه ای - زیرانداز پر نقش و نگار - از وس
ــناک 5- از  ــاره ی تاکیدی به نزدیک - نام مادر »بابک خرم دین« - آواز مهیب و ترس ــبت ناروا دادن 4- اش نس
ــیاه - از دانه های خوراکی مقوی و پرخاصیت - قصر  ــیمات نظامی - رنگ بادمجان - ضربان 6- قلم تخته س تقس
پادشاهی - نوعی موش 7- راپید با حذف دو حرف آخر - چاه جهنده - یادداشت های درسی 8- کماندو - سه 
ــارکت -  ــتان »البرز« - مش ــیش - از ماهی های »خلیج فارس« 9- از توابع »کرج« در اس حرف از کلمه ی کش
ــتان »اصفهان« - نشانه ی جمع فارسی          ــه - شهری در جنوب غربی اس ــاگرانه - بوس نبرد و پیکار 10- خبر افش
11- خدای من - آشوب و هنگامه -پزشکان 12- بزرگ ترین عضو داخلی بدن - بنیاد کربن و هیدروژن - بسیار 
ــور  ــدن 14- رودی جاری در کش مهربان و از صفات خداوند 13- دهقان و برزگر - نظیر و همتا - دگرگون ش

»ترکمنستان«  - مذهب و شریعت - رشته ای در شیمی 15- یادداشت - بین المللی
عمودی

ــتحمام - کادر - پیروان یک پیامبر 3- خاص و  ــب اس ــمی ویژه در زورخانه 2- آب مناس 1- محقق - مراس
ــوبی روی  ــتگاه انواع جانوران - ایه ی رس ــت 4- زیس نجات - از ابزارآات جراحی - ظاهر و باطنش یکی اس
ــپس 5- دور کردن - ره آورد زلزله - زمان بی انتها - رود اروپایی که در »فرانسه« و »سوییس« جاری  ــیا - س اش
ــر - خانه ی شعری 7- پول  ــی وعظ و خطابه - مخمصه و گرفتاری پردردس ــوید - کرس ــت 6- از آن وارد ش اس
ــیقایی »یوهان اشتراوس«  ــت - مجبورشده 8- اثر موس ــگر پدر بر سر او نیس ــت نوازش کارراه انداز حرام - دس
ــمت راست عدد - سریالی با بازی  ــی )ع( - رقم اول از س ــاز نامی »اتریش« 9- از حواریون حضرت عیس آهنگس
ــی - بله  ــریفی نیا«، »فریبا کوثری« و »الهام پاوه نژاد« 10- از واجبات نماز - امر به انداختن - مردان سیاس »ش
ــیه«! - پوشش و ایه ی نازک - صحن و سرای خانه ی مسکونی - خواهر و برادر  ــی 11- رود آرام »روس انگلیس
هم خون 12- نوعی بخاری برقی - شرمسار - ذکاوت و هوش سرشار 13- پردیس - جفت - مذاهب و شریعت ها 
ــاحلی و ییاقی مجلل 15- نوعی بازی گروهی -  ــره ی زیبا - خانه ی س ــل - نوعی حش 14- جنس کندوی عس

شبکه ی فلزی محافظ کنار جاده
123456789101112131415
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5 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. کدام یک از اشکال سمت راست تصویر، در سمت چپ 
نیامده است؟
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6 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.
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7 با دقت به تصاویر اول و دوم نگاه کنید. شـما در این تمرین باید سـعی کنید با کم ترین 
تعداد حرکت، دیسک های تصویر اول را همانند چیدمان آن ها در تصویر دوم در میله قرار 
دهید. دقت داشـته باشـید که هر بار تنهـا می توانید یک دیسـک را جا به جا کنید، ضمن 

این که نمی توانید دیسک بزرگ تر را روی دیسک کوچک تر بگذارید.

تصوير اول

تصوير دوم

ج ب الف

ج ب الف

1 23

4
5

1

2

3
4

5

حرکات ازم :  ........................................................................................................................................  
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
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8 کدام یک از اشکال زیر باید به جای عامت سوال در تصویر اصلی قرار گیرد؟

الف)

?

ت)پ) ب)

تصوير اول

الف)

?

ت)پ) ب)

تصوير دوم

الف)
?

ت)پ) ب)

تصوير سوم
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9 شکل مناسب را در جای خالی بکشید.

?

10 نیمه ی دوم شکل را کامل کنید.

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

ــخیص  ــیب می بیند، توانایی تش ــه در صدمات مغزی آس ــناختی ک یکـی از مهارت های ش
احساسات از روی چهره یا رفتار دیگران و بیان احساسات در وقت مناسب است.

گاهی افراد آسیب دیده حتی نمی توانند احساسات خود را بشناسند و آن را با کلمه ای مناسب 
و درست بروز دهند. برای مثال شاید بیمار نتواند احساس ناامیدی را در خود تشخیص داده، 
ــکل بسیار اهمیت دارد، زیرا انسان سرشار  حالت خود را برای درمانگر توضیح دهد. این مش
ــات است و اگر نتواند آن ها را کنترل یا بیان کند، ممکن است به مشکات روحی  از احساس
جدی دچار شود. فردی که نمی تواند احساس خشم شدید خود را کنترل کند یا به درمانگر 
خود توضیح دهد، شاید کارهایی انجام دهد که ممکن است حتی پیامدهای قانونی به همراه 
ــات، نه تنها در مورد خود بلکه در مورد دیگران نیز  ــد. توانایی تشخیص احساس ــته باش داش
مهم است. فردی که بتواند احساسات دیگران را تشخیص دهد، بهتر می تواند با آن ها ارتباط 

برقرار کند. مثال این موضوع ابراز همدردی با دیگران هنگام مشکات و سختی ها است.
بنابراین باید تاش کنید با احساسات خود آشنا شوید و بتوانید آن ها را ابراز کنید. 

مهارت دیگری که در افراد دچار آسیب مغزی مختل می شود، بازشناسی چهره های آشنا است. 
این مهارت تا حد زیادی به حافظه ی تصویری و توجه بستگی دارد. این حافظه به افراد کمک 
ــپارند. واضح است که خبرنگاران باید حافظه ی تصویری  می کند هر آنچه دیده اند به خاطر بس

خوبی داشته باشند تا بتوانند درباره ی آنچه می بینند، خبر بنویسند.
ــما هم برای آنکه بتوانید حافظه ی تصویری خود را قوی کنید، همانند یک خبرنگار  پس ش
عمل نمایید و درباره ی هر چیزی که در طول روز می بینید و برایتان جالب است، بنویسید. 
بیان احساسات و ثبت آن ها در قالب نوشته ها و خاطرات روزانه، ابزاری مناسب برای ارتقای 

توانمندی های احساسی شماست.

10

 پله ی دهم

توانايی تشخيص احساسات؛ 
شرط ازم برای برقراری ارتباط 
اجتماعی موثر 
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 همه ی تخم مرغ ها به جز یکی از آن ها سه بار در این تصویر تکرار شده اند. آن را پیدا کنید.
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2 در ایـن تمرین، تعدادی مربـع می بینید که داخل هرکدام، یکـی از جهات چهارگانه ی 
باا، پایین، چپ و راسـت نوشـته شـده که مکانشـان در مربع ها متغیر است. سعی کنید 
در کوتاه تریـن زمان ممکن، ابتدا هر یک از جهات نوشته شـده در مربع را بنویسـید و در 
مرحله ی دوم مکان هر یک از جهات نوشته شـده را نسـبت به مربع و صرف نظر از شـکل 

نگارشی شان بنویسید. زمان انجام هر تمرین را یادداشت و با یکدیگر مقایسه کنید.
زمان پاسخ : ............................ کادر اول: نام هر یک از جهات  

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
زمان پاسخ : ............................ کادر دوم: مکان هر یک از جهات نسبت به مربع 

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
3 به جای عامت سوال، چه عددی باید قرار گیرد؟

2112
2213
4231
?214
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4 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید. 

12345

5 به تصاویری که در کادر زیر آمده اسـت دقت کنید. شما باید چهار تصویری که به عنوان 
تصویر هدف مشـخص شده اسـت، در کادر زیر پیدا کنید و بر طبق آنچه تعیین شده است، 

عامت بزنید.

تصویر هدف: 



173 پله ی دهم

6 بـا دقت به تصویـر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده برای هر یک را پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

7 مورد اخـتاف

7 نیمه ی دوم تصویر را بکشید.
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8 در این تمرین باید سـعی کنید بدون نوشـتن روی کاغذ، به طور ذهنی اعداد هر ردیف 
را به طور سریالی و پشت سر هم بر اساس قانون تعیین شده در هر ردیف محاسبه کنید و 

فقط جواب آخر را بنویسید.

جمع411201053712؟

جمع7231817519؟

تفریق4151449105120؟

جمع1015311814216؟

ضرب22312324؟

تفریق609173102130420؟

تفریق62181631720240؟

ضرب21323425؟

ضرب12324322؟

جمع3798751012؟

جمع1067687536؟

جمع85194611421؟

تفریق785711721180؟

ضرب21423223؟

تفریق20118571652370؟
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9 جدول زیر را با نوشتن اعداد 1 تا 9 در خانه های خالی پر کنید تا تساوی ها برقرار شود.

= 8

48

24

632014

=

=++

+ + ×

+

× ×

×+

× +

===

4

1 5

10 از تمام اعداد و عایم زیر تنها برای یک بار به گونه ای اسـتفاده کنید که به عدد مورد 
نظر برسید.

43+ , - , × , ×الف( 1 , 2 , 3 , 5 , 7
117+ , + , × , ×ب( 2 , 2 , 5 , 7 , 25

619+ , - , - , × , ×پ( 1 , 2 , 3 , 7 , 25 , 100
255+ , + , × , × , ÷ت( 4 , 4 , 5 , 6 , 8 , 75

الف 43= ................................................................................................................................................ 
 ............................................................................................................................................. ب 117= 
 ............................................................................................................................................. پ 619= 
 ............................................................................................................................................. ت 255= 
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11 گزینه ی مناسب را برای کامل کردن جدول زیر انتخاب کنید.

6

ت

8

12

15

6

پ

7

11

15

5

ب

7

11

15

5

الف

8

12

16

3 4 6 9

9 12

98

9 10 12

14

12 بـا دقت به تصاویر زیر نگاه کنید. تعداد اختافات خواسته شـده بـرای هر یک را پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

7 مورد اخـتاف

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
تمرینات نوروبیک چه نوع تمریناتی هستند؟

زمانی که برای انجام یک کار معمول و روزانه، روشی جدید و غیرمعمول را انتخاب می کنید 
و از حواس دیگر خود اسـتفاده می کنید، درواقع در حال پرداختن به »تمرینات نوروبیک« 
هستید. انواع زیادی از این نوع تمرینات وجود دارد که برخی از مهم ترین آن ها عبارتند از:

از دست غیر غالب خود استفاده کنید، مثاً اگر راست دست هستید با دست چپتان موهای   �
خود را شانه کنید یا حتی سعی کنید بنویسید.

ــما   � ــیر ش ــیرهای رفت و آمد خود به خانه را تغییر دهید، حتی اگر با این تغییر، مس مس
دورتر شود. 

هنگام تماشای تلویزیون، صدای آن را قطع یا خیلی کم کرده، سعی کنید خودتان از روی   �
تصاویر، مکالمه ها را حدس بزنید.

ــمان بسته در خانه راه بروید. شما باید بتوانید جای همه ی وسایل را مجسم کنید.   � با چش
البته مراقب باشید به چیزی برخورد نکنید.

محل خرید روزانه ی خود را تغییر دهید و به مکانی جدید بروید.  �
ــار حوادث را در روزنامه دنبال   � ــادت مطالعه کردن خود را تغییر دهید. اگر تا کنون اخب ع

می کردید، امروز صفحه ی اخبار سامت را بخوانید.
ــوزن، میخ و پونز   � ــبیه به هم مانند س ــی ء کوچک ش چند ش

ــاب و آن را توصیف  ــته یکی را انتخ ــمان بس بردارید و با چش
کنید.

ــام تمرینات  ــراد با انج ــی که اف زمان
ــول  معم ــای  کاره ــک،  نوروبی

ــیوه های جدید  ــه را با ش روزان
ــول انجام می دهند،  و غیر معم
ــان نیز ارتباطات عصبی  مغزش
و  ــال  فع ــاره  دوب را  ــدد  متع
ــد  تولی ــد  ــای جدی پروتئین ه

ــای  پروتئین ه ــن  ای ــد.  می کن
ــاداب  ــالم و ش ــز را س ــد مغ جدی

ــد و طول  ــی دارد و به رش ــه م نگ
عمر سلول های عصبی کمک کند.



باشگاه مغز178

تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت0
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 در تصویر زیر چه تعداد خرگوش مشاهده می کنید؟



179 پله ی دهم

2 در ایـن تمریـن، تعدادی مربع می بینیـد که داخل هرکدام یکـی از جهات چهارگانه ی 
باا، پایین، چپ و راسـت نوشـته شـده که مکانشـان در مربع ها متغیر است. سعی کنید 
در کوتاه تریـن زمان ممکن، ابتدا هر یک از جهات نوشته شـده در مربع را بنویسـید و در 
مرحله ی دوم مکان هر یک از جهات نوشته شـده را نسـبت به مربع و صرف نظر از شـکل 

نگارشی شان بنویسید. زمان انجام هر تمرین را یادداشت و با یکدیگر مقایسه کنید.

زمان پاسخ : ............................ کادر اول: نام هر یک از جهات 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................ کادر دوم: مکان هر یک از جهات نسبت به مربع 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................
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3 کدام تصویر باید به جای عامت سوال قرار بگیرد؟

1

?

2 3 4 5

4 کدام تصویر با بقیه متفاوت است؟

ث)ت)پ)ب)الف)

5 کدام تصویر باید در جای خالی قرار بگیرد؟

ب) الف)

ت)
پ)
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6 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید.

12345

7 به تصاویری که در کادر زیر آمده است دقت کنید. شما باید چهار تصویری را که به عنوان 
تصویر هدف مشـخص شده اسـت، در کادر زیر پیدا کنید و بر طبق آنچه تعیین شده است، 

عامت بزنید.

تصویر هدف: 
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8 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. تعداد اختافات خواسته شده را پیدا کنید و در تصویر 
عامت بزنید.

10 مورد اخـتاف
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9 محاسبات زیر را انجام دهید و پاسخ هر یک از آن ها را یادداشت کنید.

= 163

8

1 8

62

181672

=

=+

×

×

+ +

×

÷ ×

××

× -

===

10 سـعی کنیـد نظم منطقـی میان اعداد هر ردیـف را پیدا کنید و عدد آخـر را طبق آن 
بنویسید.

1 , 3 , 7 , 15 , 31 , 63 , ? الف ................................................................................................  
4 , 4 , 6 , 12 , 30 , 90 , ? ب .................................................................................................  

3 , 5 , 10 , 12 , 24 , 26 , ? پ ..............................................................................................  

11 چند کاج در تصویر وجود دارد؟
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12 گزینه ی مناسب را برای کامل کردن جدول زیر انتخاب کنید.

ت

3 6

4 6

8 11

11 14

118

11 20

16

16

1

6

9

11

16 19

21

10

14

14 18

13

پ

9

14

13 18

13

ب

10

13

14 17

14

الف

9

13

13 17

14

13 به جای عامت سوال چه عددی باید قرار گیرد؟

3285

5672

1719
?524

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

تکرار، ياديار، بازی؛
سه  روش برای تقويت 
عملکرد مغز

 پله ی يازدهم

در مسیر تقویت و بازتوانی مغزی، انواع مختلفی از روش ها به کار برده می شود. در ادامه به 
سه روش مهم ترمیمی اشاره می کنیم:

ــوع تمرینات، بهبود مهارت های  ــرار تمرینات به صورت نظری و عملی: هدف از این ن 1. تک
ــت که البته با تکرار هم به صورت تئوری و هم به صورت عملی  ــیب دیده ی شناختی اس آس
محقق می شود. به عنوان یک مثال ساده »درست کردن چای« را در نظر بگیرید که ممکن 
ــیب مغزی یا افت عملکردهای شناختی، برای شما دشوار شده باشد. در این  ــت بر اثر آس اس
نوع تمرینات از شما خواسته می شود ابتدا چندین بار مراحل درست کردن چای را بنویسید 

و سپس آن ها را چندین بار مرحله به مرحله انجام دهید.
ــپردن اطاعات: این تمرین ها برای بهبود و تقویت حافظه استفاده  2. روش های به خاطر س
می شوند. در این نوع تمرین ها شما یاد می گیرید که چگونه اطاعات را در ذهن خود ذخیره 
ــاختن  ــباندن حروف اول لغات و س ــا در طوانی مدت آن ها را فراموش نکنید. چس ــد ت کنی
ــز میان اطاعات برای  ــت خرید، برقراری ارتباطات طن ــه ی مخفف برای اجناس فهرس کلم
ــاختن یک داستان و هم چنین تکرار از  ــان تر آن ها، تجسم و س تداعی و به خاطر آوردن آس

جمله تکنیک های بهبود حافظه است.
ــیاری از بازی های کامپیوتری می توانند مغز شما را تحریک و به  3. ابزارهای کامپیوتری: بس
ــه ای لذت بخش آن را فعال کنند. اما برخی از این بازی ها نیز به طور اختصاصی با هدف  گون
ــا مهارت های بصری  ــد حافظه، توجه، تصمیم گیری ی ــود یک مهارت خاص ذهنی مانن بهب
فضایی طراحی شده اند. انجام روزانه ی این بازی ها تاثیر چشمگیری در باا بردن توانایی مغز 

آسیب دیده ی شما در مدت زمان کوتاهی خواهد گذاشت. 
در این کتاب ما به طور عمده از روش های اول و دوم برای تقویت توان مغزی شما استفاده می کنیم.

11
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 پاراگراف هـای زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد 
آن ها را یادداشت کنید.
 حـروف: »ب، ت، پ«

شنیدن صدای ممتد در یک یا هر دو گوش که نمی دانی از چه منبعی در سرت می پیچد، بسیار 
ــت و به خودی خود بیماری محسوب نمی شود،  ــت. وزوز گوش تنها یک نشانه اس آزاردهنده اس
ــتم شنوایی است که حلزون داخلی گوش را درگیر کرده  یعنی حاکی از بروز اختااتی در سیس
است. حال اگر بتوان برای چنین اختالی علتی پیدا کرد یعنی این مشکل ناشی از مصرف برخی 
ــناخته در گوش میانی یا سیستم اعصاب شنوایی  ــار خون یا وجود تومور ناش داروها، افزایش فش
تشخیص داده شود، می توان به درمان آن امیدوار بود. اما چنین اتفاقی فقط در 15 درصد موارد 
بروز وزوز گوش اتفاق می افتد و در بیش از 80 درصد موارد به علت های ناشناخته و تحت تاثیر 
زندگی پرتنش و همراه با استرس، افزایش سن، رعایت نکردن بهداشت صوتی، آلودگی صوتی و 

حتی آلودگی هوا بروز پیدا می کند.
یکی از مهم ترین عوامل در ایجاد وزوز گوش، زندگی پرتنش و همراه با استرس است و با توجه 
ــور و تاثیر آلودگی صوتی و آلودگی هوا بر حواس مختلف، احتمال  ــدن جمعیت کش به پیرتر ش
بروز اختاات عصبی شناختی از جمله وزوز گوش بیشتر می شود. سبک بد زندگی مانند عادت 
ــاکت یا خیلی شلوغ، باعث تشدید بروز وزوز در گوش می شود. در  کردن به محیط های خیلی س
واقع برخاف تصور، کسانی که خود را ایزوله کرده و در محیط های خیلی ساکت زندگی می کنند 
ــتر و شدیدتر دچار وزوز  نیز از خطر ابتا به این عارضه به دور نبوده و در برخی موارد حتی بیش
گوش می شوند. در واقع اگر وزوز گوش ناشی از مصرف دارو، فشار خون باا و تومورهای سیستم 
ــنوایی نباشد، ناشی از اثرات محیطی و سبک زندگی ناسالم است. جالب است بدانید که وزوز  ش
ــنی حتی در کودکان نیز وجود دارد. البته از آنجا که تجربه ی صوتی  گوش در تمام گروه های س
ــنیدن چنین صدایی ابراز شکایت نمی کنند، اما با باا رفتن سن  ــت، نسبت به ش کودکان کم اس
ــنوایی و وزوز گوش بیشتر می شود. افراد مثبت نگر، آرام و غیر مضطرب  افراد، احتمال بروز کم ش
ــرعت بیشتری با تنش های زندگی روزمره و شرایط پیش بینی نشده کنار می آیند و حتی در  با س
ــنوایی و وزوز گوش می توانند کنترل بهتری بر اعصاب و روان خود در  صورت بروز هر نوع کم ش
ــند. برعکس، افراد زودرنج، مضطرب و  ــته باش ــنوایی و وزوز گوش داش صورت بروز هر نوع کم ش

منفی نگر، آسیب پذیری و سطح پذیرش شان نسبت به تنش ها بسیار بیشتر است.
تعداد حروف »ب، ت، پ«: ........................................................................................................................ 
 .........................................................................................................................................................................
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2 در این تمرین تعدادی پیکان می بینید که در جهات مختلفی قرار گرفته اند. سـعی کنید 
بدون برداشـتن نوک مداد، مسـیر متوالی را بین پیکان های رو به باا و رو به پایین بکشید. 
فقط به خاطر داشـته باشید که از روی هر پیکان تنها یک بار می توانید عبور کنید و در این 
مسیر نباید به پیکان های با جهات دیگر برخورد کنید. خطوط نیز نباید همدیگر را قطع کنند.
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3 سعی کنید از فلش سیاه رنگ به سمت فلش صورتی مسیری بکشید.



189 پله ی يازدهم

4 در بین تصاویر زیر، کدام یک با بقیه متفاوت است؟

5 کدام دو تصویر با هم مشابه هستند؟  
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6 از بین 9 شکل زیر، کدام سه شکل در کادر خاکستری رنگ به کار رفته اند؟

1 2 3

4 5 6

7 8 9



191 پله ی يازدهم

7 کدام تصویر جای خالی را پر می کند؟

الف)

ب)

پ)

8 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد مستطیل ها و مثلث ها را یادداشت کنید.

تعداد مستطیل ها: ............................         تعداد مثلث ها: ............................
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9 اگر تصاویر سمت چپ در جهت خواسته شده بچرخند، کدام یک از تصاویر سمت راست 
به وجود می آیند؟
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تصوير اول

تصوير دوم

تصوير سوم

پ)

پ)

10 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و تعداد مثلث ها را بشمارید و یادداشت کنید.

تعداد مثلث ها: .................... 

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



193 پله ی يازدهم

توصیه‌های‌عملی
آیا نوشتن تاثیری در بازتوانی مغزی دارد؟

زمانی که مطلبی می نویسید، هم زمان از مهارت های شناختی متعددی مانند حافظه، توجه، 
ــما نیاز دارید تا از کلمات  ــتفاده می کنید. ش منطق، مهارت های کامی و بصری- فضایی اس
ذخیره شده در ذهنتان، واژه ی درست را انتخاب کنید )حافظه و مهارت های کامی(، ارتباط 
منطقی بین جمات برقرار کنید )منطق(، حواستان باشد که از موضوع اصلی منحرف نشوید 

)توجه( و جمات را روی یک خط راست بنویسید )مهارت های بصری- فضایی(.
ــتن اختصاص دهید. این نوشتن می تواند در قالب  ــعی کنید روزانه ساعتی را به نوش پس س
ــته  ــت کردن کارهای روزانه، خاطرات گذش ــت واقعی یا خیالی، یادداش نامه ای به یک دوس
ــما به تازگی آن را دیده یا خوانده اید. حتی  ــد که ش ــتانی باش و حتی خاصه ی فیلم یا داس
ــات خود و علت آن ها را نیز بنویسید. موقع نوشتن، می توانید کلماتی را به  می توانید احساس

یاد بیاورید که شاید هنگام صحبت کردن به ذهنتان نرسد.
ــته های خود را نگه دارید و هر چند وقت یک بار آن ها را بخوانید. این کار  ــت نوش بهتر اس
ــما کمک می کند، فعالیتی  ــته را مرور و به تحکیم حافظه ی ش عاوه بر آنکه خاطرات گذش

لذت بخش است.
آیا می دانستید نوشتن تاثیری هم چون یوگا )مدیتیشن( در ذهن دارد؟ زمانی که شما مطلبی 

ــید، تنفستان آهسته می شود و وارد مرحله ای می شوید که در  می نویس
ــی به  ــه صورت آزادانه و بدون هیچ تاش ــات )واژگان( ب آن لغ

ذهنتان می آیند. این جریان نوعی هوشیاری برای شما ایجاد 
ــت. به  ــیار مفید اس می کند که برای عملکرد ذهنی تان بس
ــتن به عنوان روشی  ــت که می توان از نوش همین علت اس

برای کاهش احساس استرس استفاده کرد.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 پاراگراف زیر را با دقت بخوانید و دور تمام حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد آن ها 
را یادداشت کنید.

 حـروف: »س، ش، ح«
ــمار می روند که در طول عمر، فعالیت های زیادی  ــت ها یکی از پرکارترین اعضای بدن به ش دس
ــان تحملی دارد و  را با آن ها انجام می دهیم. اما گاهی فراموش می کنیم این عضو هم مانند انس
ممکن است زمانی فرا رسد که دیگر نتواند همانند گذشته کارهای سنگینی انجام دهد. کار زیاد 
ــدت طوانی و خاصه هر فعالیتی  ــنگین، انجام کارهای خانه به م ــا رایانه، انجام ورزش های س ب
ــت ها و مچ وارد آورد، می تواند باعث بروز مشکلی به نام »سندروم کانال  ــار زیادی به دس که فش
کارپال« شود. سندروم کانال کارپال بیماری ای است که ناحیه ی مچ و کف دست را درگیر کرده 
و باعث بی حسی، احساس سوزن سوزن شدن و ضعف در انگشت شست، اشاره و انگشتان میانی 
ــت با نواری از بافت های  ــمت مچ را تحریک می کند. مچ دس ــت می شود و عصب میانی قس دس
ــته ای احاطه شده که در حالت طبیعی از مفاصل اطراف مچ حمایت می کند. فضای محکمی  رش
ــتخوان مچ قرار گرفته، »کانال کارپال« نام دارد و این عصب  ــته ای و اس که بین این نوارهای رش
ــتان دست، از میان کانال کارپال عبور می کند. هر شرایطی که  میانی برای گرفتن حس از انگش
باعث تورم یا ایجاد تغییر در وضع بافت این کانال شود، به آن فشار وارد کرده و عصب میانی را 
ــوزن سوزن شدن و بی حسی انگشت اشاره، شست و انگشتان  تحریک پذیر کند و نتیجه ی آن س
ــندروم کانال کارپال از آن نوع  ــود. س ــندروم کانال کارپال« گفته می ش ــد، به آن »س میانی باش
ــخیص داده و درمان شود، با روش های  ــت که اگر در هفته ها و ماه های اول تش بیماری هایی اس
خانگی و ساده قابل درمان است و نیازی به درمان های دارویی ندارد، ولی با پیشرفت روند بیماری 
ــگیرانه ای که برای جلوگیری از  ــت درمان کمی پیچیده تر شود. در کنار کارهای پیش ممکن اس
 ـاستروئیدی و کورتیکو  ابتا به این سندروم می توانید انجام دهید، پزشکان داروهای ضد التهابی 
ــتر به صورت تزریقی مورد استفاده قرار می گیرند،  ــتروئیدهای تزریقی یا خوراکی را که بیش اس
ــه آخرین راه  ــرعت کاهش می دهد. همیش ــی از این بیماری را به س تجویز می کنند که درد ناش
حل برای درمان، عمل جراحی است و زمانی پزشک این شیوه را پیشنهاد می دهد که روش های 
غیر جراحی پاسخگو نبوده و درد ناشی از سندروم بیش از شش ماه ادامه یابد. این اقدام از بروز 
ــوزنی هم موثر بوده و  ــتفاده از طب س عوارض طوانی مدت بیماری جلوگیری می کند. گاهی اس

به کاهش درد کمک می کند.
تعداد حروف »س، ش، ح«: ............................................................................................................... 
 ..................................................................................................................................................................
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2 در این تمرین تعدادی پیکان می بینید که در جهات مختلفی قرار گرفته اند. سـعی کنید 
بدون برداشتن نوک مداد، مسیری متوالی بین پیکان های سمت چپ و سمت راست بکشید. 
فقط به خاطر داشـته باشـید که از روی هر پیکان تنها یک بار می توانید عبور کنید و در این 
مسیر نباید به پیکان های با جهات دیگر برخورد کنید. خطوط نیز نباید همدیگر را قطع کنند.
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3 سعی کنید از نقطه ی شروع به پایان مسیری بکشید.

شروع پايان
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4 کدام دو تصویر با هم مشابه هستند؟

5 در بین تصاویر زیر کدام یک با بقیه متفاوت است؟
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6 هر یک از تصاویر از سـه شـیء مجزا تشکیل شده است. سعی کنید آن ها را پیدا کنید 
و نامشان را بنویسید.

تصوير اول

تصوير دوم

تصوير سوم

تصوير چهارم
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7 با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و بنویسید کدام تصویر متعلق به دست راست و کدام 
متعلق به دست چپ است.

ب(الف(

ت( پ(

ج( ث(

8 تعداد مثلث های تصویر زیر را بنویسید.

تعداد مثلث ها: .................... 
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9 در تصویر زیر، اشکال خواسته شده را پیدا کنید و عامت بزنید.

هویج، موش، سوسک، ماهی، پرنده، قورباغه، ترب

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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مسائل را حل کنيد؛ 
راهکارهای بهبود مهارت 
حل مساله

 پله ی دوازدهم

ــویم که ناچاریم خیلی زود  ــان ها در طول روز با مشکاتی رو به رو می ش بسـیاری از ما انس
ــیار آسان حل می شوند و راه حل  ــکات بس برای آن ها راه حلی پیدا کنیم. برخی از این مش
آن ها بر اساس تجاربی که در گذشته کسب کرده اید، در دسترس شما است. اما برخی دیگر 
ــوند و به تفکری منطقی و خاقانه نیاز دارند. داشتن این طرز تفکر به  به راحتی حل نمی ش

شما کمک می کند تا:
بتوانید مشکل را از زوایای مختلف بررسی کنید و ارتباطات اجزا را با هم در نظر بگیرید.   �

گاهی راه حل مشکل در همین ارتباطات پنهان شده است. 
بتوانید نقاط قوت و ضعف راه حل را نیز بسنجید. انتخاب این راه حل چه عواقبی به همراه   �

دارد و آیا می توان در مقابل جنبه های مثبت به دست آمده، از این عواقب چشم پوشی کرد؟ 
بتوانید خود را جای تک تک افرادی بگذارید که به گونه ای درگیر این مشکل بوده اند و راه   �

حلی که شما انتخاب می کنید در آن ها نیز تاثیر می گذارد. تصور کنید برای آن ها چه اتفاقی 
می افتد. حتی می توانید از این افراد نیز کمک و مشورت بگیرید و نظرات آن ها را بپرسید.

ــکل خود را در قالب یک داستان تجسم کنید. شخصیت اول این داستان شما   � بتوانید مش
ــتید که می تواند راه حل های مختلف را انتخاب کند. در این داستان برای حل مشکل از  هس
هر روشی که می توانید استفاده کنید و از هیچ چیز نترسید، زیرا در دنیای حقیقی نیستید 

و پیامد تصمیمات شما واقعی نیست.
ارتقای توانمندی های حل مسأله از اهداف برنامه های بازتوانی و توانمندسازی شناختی نظیر 
این کتاب می باشد. ارتقای توانمندی توجه، حافظه و تصمیم گیری می تواند توان حل مسأله 

را نیز در شما بهبود بخشد.

12
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 با کلمات زیر یک داستان کوتاه بنویسید. هر کلمه باید تنها یک بار استفاده شود.

آشپزخانه، ماشین، تعمیر، آب، همسایه، آفتابی، بچه ها

  ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

2 ضرب المثل های زیر را کامل کنید.

الف( آب پاکی را ................................................................................................
ب( ......................................................................... از محاسبه چه باک است.
پ( از کوزه ....................................................................... تراود که در اوست.
ت( از هول هلیم افتاد ...................................................................................... 
ث( .................................................................................... چرا خوابت نمی بره!

3 در این تمرین، 12 گروه دوتایی واژگان به شما نشان داده شده است. ده دقیقه آن ها را 
با دقت بخوانید و سعی کنید میان آن ها ارتباط برقرار کنید. سپس به صفحه ی بعد بروید.

دوربــین
قایــــق

زنجــیر
مـــوش

کلیــسا
ســاحل

گلــدان
کتابخـانه

خرگـوش
ساعــت

چــرخ
انبـــار

حولــــه
کاغذدیواری

دودکـش
هتـــل

دســت
فیـــل

طـــناب
کاســـه

تلـــفن
شــیراز

روزنامـه
رودخـانه
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لغـات زیـر را به صورت گروه های دوتایی، مشـابه بـا تمرین شـماره ی 3 در صفحه ی قبل 
دسته بندی کنید.

ــرخ    ــاعت - چ ــوش - س ــوش - م ــدان - خرگ ــن - گل ــا - تلف ــن - کلیس دوربی
ــاحل -  ــش - س ــل - دودک ــار - هت ــل - انب ــه - فی ــر - رودخان ــق - زنجی قای
ــت - طناب ــه - روزنامه - دس ــیراز - کاس ــه - حوله - ش ــواری - کتابخان کاغذدی

4 در پله های ابتدایی و انتهایی هر نردبان واژه هایی نوشـته شده است که در ظاهر به هم 
ارتباطی ندارند. سعی کنید با نوشتن واژگان مناسب به ترتیب از پله ی دوم تا چهارم، بین 

پله های هر نردبان به ارتباطی منطقی بین واژگان برسید.

دوربين

عينكصندلى

پرنـده

ساعت

دوچـرخه

چـتر

كيك

ب :الف :

پ:

پ:
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5 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. کدام یک از اشکال سمت راست تصویر، در سمت چپ 
نیامده است؟

6 بر اساس یک نظم منطقی، ترتیب درست تصاویر زیر را مشخص کنید.

 ................................................................................................... تصاویر به ترتیب از چپ به راست: 
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7 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

851

96538

3127

637

2618

956

5497

39645

152

8 دو دقیقه با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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با توجه به تمرین صفحه ی قبل، چهره ها را نقاشی کنید.

9 با دقت به تصاویر اول و دوم نگاه کنید. شـما در این تمرین باید سـعی کنید با کم ترین 
تعداد حرکت، دیسک های تصویر اول را همانند چیدمان آن ها در تصویر دوم در میله قرار 
دهید. دقت داشـته باشـید که هر بار تنهـا می توانید یک دیسـک را جا به جا کنید، ضمن 

این که نمی توانید دیسک بزرگ تر را روی دیسک کوچک تر بگذارید.

تصوير اول

تصوير دوم

ج ب الف

ج ب الف

1

2

3
4

5

12 3

4

5

حرکات ازم : ........................................................................................................................................ 
 ..................................................................................................................................................................
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10 جدول زیر را حل کنید.
افقی

ــکار وایلد« / جسور و  ــه ای! 2- نمایشنامه ای از »اس ــی!/ جانور کیس 1-خریدار منظومه ی شمس
نترس 3- خیس / کاهبردار / یکی از حروف الفبای انگلیسی/ نوعی بیماری تنفسی 4- فرزند / 
پشیمانی / مفرد اشیاء 5- خواب شیرین / خراسان قدیم / عادات و رسوم 6- کاردانی و باتجربگی 
/ نارمک با حذف ن / عامت جمع 7- از بیماری های روده ای 8- واحد سطح / اشعه ی مجهول / 
نرده ی چوبی 9- متین و سنگین / درد و رنج / تباه و خراب 10- از حروف واژه ی زمان / بخشی 
نزدیک کرج / آدمکشی 11- پایتخت ریشه ای! / محصول صابون / وسط / گشاده 12- از گل های 

زینتی/ میوه ی پاییزی 13- خلوت خانه / کیمیای نایاب
عمودی

ــته / پارچه ی نفیس / پول ژاپن /  ــیده / گیاه طبی 2- از خواهران برونته / جنگجو 3- پش 1-پوش
عامت مفعولی 4- منوال و طریق / نیکی و بخشش / دشمنی 5- راست / چاکر و غام / خرابکار 
و فسادکننده 6- ویرانگر / پرخور / مساوی 7- شهر معروف تانزانیا 8- مایه ی حیات / تاریخ نویس 
/ سیاره ی شبیه زمین 9- نابود / مردن / مالدار 10- صحبت از گفتگوی خودمانی است / اطراف و 
کرانه ها / ملح 11- جهت / مترادف »گردید« / ساز و برگ / شالوده 12- کنایه از شخص عاصی 

و بدهکار / غالب و چیره شونده 13- از بازی های دسته جمعی / قهرمان و رشید 
12345678910111213

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
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11 کدام یک از اشکال زیر باید به جای عامت سوال در تصویر اصلی قرار گیرند؟

پ)الف)

ج)ث)ت)

ب)

?

12 در صورتی که تصویر الگو )داخل کادر( بچرخد، کدام یک از تصاویر به دست می آید؟

پ)ب)الف)

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
چگونه می توانیم با شادی و آرامش به ترمیم مغز خود کمک کنیم؟

مغـز انسـان برای ترمیم آسـیب های خود به آرامش و شـادی نیازمند اسـت. بـا عمل به 
توصیه های زیر فرصت ترمیم و بهبود را برای مغز خود فراهم کنید:

دعا و راز و نیاز با خدا یکی از بهترین روش ها برای رسیدن به آرامش واقعی است.  �
ــید. به   � ــینید و به آرامی نفس بکش در طول روز 5 تا 10 دقیقه با آرامش روی صندلی بنش

هیچ چیز فکر نکنید و فقط به صدای نفس های خود گوش کنید.
در زمان حال زندگی کنید. به اتفاقات تلخ گذشته فکر نکنید و نگران آینده نباشید. هیچ   �

کس نمی داند فردا چه خواهد شد.
ــادی برسند. این   � ــند نمی توانند به ش ــیاری از افراد فکر می کنند تا زمانی که رنج نکش بس

ــاس خوب، باید احساسات منفی را کم  ــت آوردن احس ــت. برای به دس تصور کاماً غلط اس
کنید.
ــکر کنید. اگر بتوانید   � زندگی را با هر آنچه دارید و ندارید، بپذیرید و برای آن ها خدا را ش

این را بپذیرید که بعضی چیزها را نمی توانید تغییر دهید، راحت تر زندگی می کنید.
سعی کنید به دیگران احترام بگذارید و به آن ها محبت کنید. هر رفتاری که شما با بقیه   �

داشته باشید، بقیه هم همان رفتار را با شما خواهند داشت.
ــاعاتی را با طبیعت بگذرانید. برای این کار تماشای یک   � س

گلدان گل طبیعی نیز کافی است.
ــت. اما  ــکات اس ــر از تلخی ها و مش زندگی پ
ــود دارد. اگر  ــادی، مهربانی و لذت هم وج ش
ــیم،  ــه به زندگی بدبین باش بخواهیم همیش

ــی، اضطراب، درد،  چیزی جز نگران
ــتر نصیبمان  ــکات بیش رنج و مش
نمی شود. اما مثبت اندیشی و تجسم 
ــای  موقعیت ه و  ــت  موفقی ــرر  مک
ــحال کننده و آرامش بخش در  خوش
ذهن، می تواند به تدریج خیال را به 

واقعیت تبدیل کند.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 تصویر زیر را توصیف کنید.

  ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

2 پنج دقیقه، سـعی کنید اسـامی افراد و شغل هایشـان را به خاطر بسـپارید. سپس به 
صفحه ی بعد بروید.

مشاغلاسامی
کشاورزحمید غام پور
آشپزامید شایگان
پرستارلیا سرمدی

رانندهعلی رضا احمد فر
نانواشایان محمدنژاد

معلممریم خان محمدی
مهندسامیر بهمن دادفر
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با توجه به تمرین صفحه ی قبل، جدول زیر را کامل کنید:
نام های  خانوادگی: شایگان، سرمدی، محمدنژاد، غام پور، دادفر، احمدفر، خان محمدی

مشاغل: راننده، مهندس، نانوا، پرستار، کشاورز، آشپز، معلم

شغل نام خانوادگینام
....................................................................حمید 
....................................................................امید 
....................................................................لیا 

....................................................................علی رضا 
....................................................................شایان 
....................................................................مریم 

....................................................................امیر بهمن

3 ضرب المثل های زیر را کامل کنید.

الف( ...................................................... به سخن دانی نیست.
ب( چاه مکن بهر کسی ..........................................................
پ( دست شکسته به کار میره، .............................................

ت( دوست آن است که بگریاند .................................................
ث( .................................................................. او را خواب می بره

4 دو دقیقـه به تصویر زیر با دقت نگاه کنید و سـعی کنید اشـکال هر ردیف را خوب به 
خاطر بسپارید. سپس به صفحه ی بعد بروید.
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سـعی کنید اشکال نشـان داده شـده در تصویر صفحه ی قبل را تا حد امکان در خانه ها ی 
خالی جدول زیر بکشید.

5 با دقت به تصویر زیر نگاه کنید. کدام یک از اشکال سمت راست تصویر، در سمت چپ 
نیامده است؟



213 پله ی دوازدهم

6 در پله های ابتدایی و انتهایی هر نردبان واژه هایی نوشـته شده است که در ظاهر به هم 
ارتباطی ندارند. سعی کنید با نوشتن واژگان مناسب به ترتیب از پله ی دوم تا چهارم، بین 

پله های هر نردبان به ارتباطی منطقی بین واژگان برسید.

جنگل

فلاسككودك

خانه

برنج

طوفان

گوش كردن

دعوا كردن

ب :الف :

پ:

ت:

7 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شود.

25
56

9637
982
7482
2673

5178
891

146
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8 جدول زیر را حل کنید. 
افقی

ــهری در ژاپن 3- نام  ــهادت دادن - ش 1- درون - تکامل یافته ترین مهر ه داران 2- نقش بازیگر - ش
ــش خارجی بدن - تمام با حذف ت 4- نشانه ی الهی - نوشیدنی سرشار  ــر »خسروپرویز« - پوش پس
از پروتئین و کلسیم - فصل پاییز - صدای درشت 5- اهل شهر خرما - نژاد ما - فرق سر 6- بعضی 
ــابوری - آغوز 7- کام تنفر - نوعی کربوهیدرات رشته ای و سخت  ــرای نیش ــاعر رباعی س اوقات - ش
ــاق 8- بی مصرف - هر 30 روز  ــت - ورودی نور و هوا در ات ــان قادر به هضم آن نیس ــه معمواً انس ک
ــیحیان - راد با حذف  ــا 9- از مظاهر زیبای طبیعت - کتاب مقدس مس ــار - پروانه ی هواپیم ــک ب ی
ــکم  ــش فراوان 11- پیامبری در ش ــعی و کوش حرف اول10- جای بی خطر - از روزهای هفته - س
ــر با حذف دو  ــزرگ و کان 12- قلب دوم! - کبوتر صحرایی - مباش ــت و بی بنیاد - ب ــی - سس ماه
ــته - فرزانه و خردمند - از وسایل نقلیه ی همگانی  ــهری در »فارس« 13- صف و رس حرف اول - ش
14- نوعی ماده ی سفید کننده - رهبر انقابی »هند« - مایع لعاب دار 15- با شور و اشتیاق - کم وزنی

عمودی
1- بیمارستان کوچک - شجاع و نترس 2- منسوب به خداوند - از درختان سایه گستر - مجبورشده 
ــیزه ی  ــم چران 4- ضربه با پا - دوش 3- مقام و درجه - لهجه و طرز تکلم خاص هر قوم و ملت - چش
ــوییس« - استوار  ــیدی - ضمیر مخاطب 5- سرزمین - دریاچه ای در »س ــال خورش ــی - س انگلیس
6- شاگرد مغازه - زبون و بی ارزش - مایه ی جلوگیری از بیماری 7- عدد خیطی! - فتنه و آشوب - 
نوعی غذای گوشتی 8- از واحدهای نظامی - گیاهی معطر و دارویی - پیشوندی معادل یک میلیون 
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9 کدام یک از شکل های زیر در تصویر اصلی به جای عامت سوال قرار می گیرند؟

الف)

تصوير اول

ت)پ)

ح)چ)ج)ث)

ب)

?

321

654

تصوير دوم

10 دو دقیقه با دقت به تصویر زیر نگاه کنید، سپس به سواات صفحه ی بعد پاسخ دهید.
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الف مجموع شماره های زوج پیراهن بازیکنان را بنویسید.
 ..................................................................................................................................................................

ب مجموع شماره های فرد پیراهن بازیکنان را بنویسـید.
 ..................................................................................................................................................................

پ شماره ی پیراهن نفر وسط چند بود؟
 ..................................................................................................................................................................

ت شماره ی پیراهن نفرات اول و آخر چند بود؟
 ..................................................................................................................................................................

11 به جای عامت سوال کدام گزینه باید قرار گیرد؟
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کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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راهکارهای جبرانی؛ 
روش های مکمل بهبود 
عملکردهای مغز

 پله ی سيزدهم

ایجاد توانایی استفاده ی مناسب از توان مغزی موجود، یکی از آموز ش های مهم برای ارتقای 
عملکردهای شناختی است. »راهکارهای جبرانی«، اگرچه قرار نیست عملکرد شما را بهبود 
ــما با همین امکانات مغزی موجود، عملکرد  ــند، می توانند شرایطی فراهم کنند که ش بخش

بهتری داشته باشید. برخی از این راهکار ها عبارتند از:
ــی، محل کار و محل تحصیل، به گونه ای که   � ــاد تغییر هر چند کوچک در محل زندگ ایج

استفاده از ابزارها و امکانات موجود را بهبود بخشد. اگر هم امکان جابه جایی زیاد برای شما 
فراهم نیست، سعی کنید یک تغییر حتی اگر هم کوچک باشد )مانند تغییر در دکوراسیون 
اتاق( را به گونه ای انجام دهید که وسایلی که به صورت روزانه مورد استفاده قرار می گیرند، 

به راحتی در دسترس شما باشند. 
ــما راست دست هستید، از امروز سعی کنید   � ــیوه های معمول انجام کار. اگر ش تغییر در ش

به تدریج برخی از کارهای خود را با دست چپ انجام دهید. برای مثال موهایتان را با دست 
ــت چپ مسواک بزنید. ممکن است این کار در ابتدا سخت و حتی  ــانه کنید یا با دس چپ ش

غیر ممکن باشد، اما با گذشت زمان به آن عادت می کنید.
ــت برای نوشتن برنامه های روزانه ی خود استفاده کنید. برای این کار   � از دفترچه ی یادداش

ــید تا هیچ کدام را فراموش  ــب برنامه های فردا را به صورت منظم بنویس ــت هر ش بهتر اس
نکنید. این دفترچه باید همیشه همراه شما باشد و هر روز چند بار آن را بخوانید.

ــد که ممکن است آن را   � ــرایطی برای خود ایجاد کنید که تداعی کننده ی کار مهمی باش ش
فراموش کنید. برای مثال فهرست خرید خانه را روی یک کاغذ بزرگ روی در خانه بچسبانید 
ــایلی که باید هر  ــت وس ــوید، آن را ببینید یا فهرس تا صبح وقتی می خواهید از خانه خارج ش
روز صبح از خانه بردارید مانند تلفن همراه، کلید، کیف پول و ... را روی در خانه نصب کنید.

13
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 بـا دقـت به تصاویر زیر نگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده را برای هر یک پیدا 
کنید و در تصاویر عامت بزنید.

9 مورد اخـتاف
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2 اشیای خواسته شده در کادر پایین را در تصویرهای زیر پیدا کنید و دور آن ها خط بکشید.
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3 در این تمرین باید سعی کنید بدون برداشتن نوک مداد از روی کاغذ، مضرب های عدد 
3 را که در دایره های زیر نوشـته شده اسـت، به ترتیب با یک خط ممتد به هم وصل کنید. 
به یاد داشـته باشـید مسیری که می کشـید باید از روی هر دایره تنها یک بار عبور کند و 

خطوط همدیگر را قطع نکنند.
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4 سعی کنید از نقطه ی »شروع« به سمت »پایان« مسیری بکشید.

شروع

پايان

5 در تصویر زیر چند مربع و چند مثلث می بینید، تعداد آن ها را یادداشت کنید.

تعداد مربع ها:  .....................
تعداد مثلث ها:  ....................



باشگاه مغز222

6 بـه تصاویـر زیر خـوب دقت کنیـد. کدام یک از ایـن تصاویر، متعلق بـه تصویر اصلی 
نمایش داده شده نیستند؟ آن ها را پیدا کنید و عامت بزنید.

1 2 3 4

6 7 8 9

5
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7 پاراگـراف زیر را با دقت بخوانید. سـپس دور حروف مورد نظر را خط بکشـید و تعداد 
آن ها را یادداشت کنید.

 حـروف: »ش، چ، پ، ن«
ــت یا  ــرت داوود )ع( آمد و گفت: ای پیامبر خدا، پروردگار تو ظالم اس ــی به حضور حض  زن
عادل؟ داوود )ع( فرمود: خداوند عادلی است که هرگز ظلم نمی کند. سپس فرمود: مگر چه 

حادثه ای برای تو رخ داده است که این سؤال را می کنی؟
زن گفت: من بیوه زن هستم و سه دختر دارم، با دستم ریسندگی می کنم. دیروز شال بافته ی 
خود را در میان پارچه ای گذاشته بودم و به طرف بازار می بردم تا بفروشم و با پول آن غذای 
کودکانم را تهیه کنم. ناگهان پرنده ای آمد و آن پارچه را از دستم ربود و برد و تهی دست و 
ــده  ــخن زن تمام نش محزون ماندم و چیزی ندارم که معاش کودکانم را تأمین کنم. هنوز س
ــدن به خانه را داد. ناگهان ده  بود که در خانه ی داوود )ع( را زدند، حضرت اجازه ی وارد ش
ــتند و عرض  نفر تاجر به حضور داوود )ع( آمدند و هر کدام صد دینار نزد آن حضرت گذاش
ــید: علت این که  ــتحقش بدهید. حضرت داوود )ع( از آن ها پرس کردند: این پول ها را به مس
شما دسته جمعی این مبلغ را به اینجا آورده اید چیست؟ عرض کردند: ما سوار کشتی بودیم، 
ــت، کشتی آسیب دید و نزدیک بود غرق شود و همه ی ما به هاکت برسیم.  طوفانی برخاس
ــته ای به سوی ما انداخت. آن را گشودیم و در  ــرخ بس ناگهان پرنده ای دیدیم که پارچه ی س
آن شال بافته ای دیدیم. به وسیله ی آن، مورد آسیب دیده ی کشتی را محکم بستیم و کشتی 
ــپس طوفان آرام شد و به ساحل رسیدیم. ما هنگام خطر نذر کردیم که  بی خطر گردید و س
ــون این مبلغ را که هزار دینار از ده نفر  ــر نجات یابیم، هر کدام صد دینار بپردازیم و اکن اگ

ماست به حضورت آورده ایم تا هر که را بخواهی، به او صدقه بدهی.

تعداد حروف: »ش، چ، پ، ن«: ......................................................................................................... 
 ..................................................................................................................................................................
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8 با دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و یک جفت دستکش میان آن ها پیدا کنید.

9 پاراگراف زیر را بخوانید و تعداد واژه های آن را بشمارید. دقت کنید که در هر شمارش، 
واژه ی پنجم را مشخص کنید و دور آن خط بکشید. 

ــال های آتی هدف تعیین کنیم،  ــا می توانیم زندگی خود را مدیریت کنیم، برای س ــن حقیقت که م ای
ــرای انجام کارهای روزانه ی خود زمان بندی  ــیدن به آن تاش کنیم، ب برنامه ریزی کرده و برای رس
داشته باشیم و بتوانیم هزینه های زندگی را مدیریت کنیم؛ همه ناشی از مجموعه ای از توانمندی های 
مغز ماست که تحت عنوان کارکرد های اجرایی نامیده می شود و جایگاهش در لوب های پیشانی مغز 
تعیین شده است. رشد و تکامل این قسمت از مغز که مسئول پیچیده ترین و عالی ترین عملکردهای 
ضروری برای حیات انسانی است از سال های نوجوانی و جوانی آغاز شده و تا آخر عمر همچنان ادامه 
ــتفاده از توانمندی های اجرایی در تمام لحظات زندگی همراه شما است و شما در صورتی  می یابد. اس
ــما به خوبی سازمان دهی شده  ــوید، که این عملکردها در مغز ش می توانید در انجام هر کاری موفق ش
باشند. امروزه بسیاری از مشاوران تحصیلی نیز عقیده دارند که عملکردهای اجرایی سالم، شرط ازم 

برای موفقیت تحصیلی است.
تعداد واژگان: ............................
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10 فلش زیر جهت چرخش تصویر را نشان می دهد. سعی کنید با دو بار چرخش در جهت 
نشان داده شده، تصویر جدید را رسم کنید.

11 نیمه ی دوم تصویر را بکشید.

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
چگونه با جلوگیری از طوانی شدن دوره ی افسردگی مانع از افت عملکردهای 

مغزی خود شویم؟
افسـردگی احساسـی نیسـت که تنها در فرد باعث ایجاد ناراحتی و ناامیدی شـود، بلکه 
نوعـی بیماری اسـت که می تواند در طـول زمان با تحلیل و تضعیف برخـی از مناطق مغز، 
توانایی هایـی آن را به ویـژه در حافظه و تمرکز مختل کند و هر چقدر این روند آسـیب زا 
ادامه یابد، اثرات زیان آورش بیشـتر و عمیق تر می شود تا جایی که دیگر نمی توان آن ها را 
ترمیم کرد. اگرچه یک دوره ی کوتاه غم و افسـردگی به علت واقعه ای ناخوشـایند طبیعی 
است، استمرار این احساس ممکن است مشکل ساز باشد. با انجام توصیه های زیر می توانید 

احتمال ابتا به بیماری افسردگی را کاهش دهید.

ــیدن به آن ها تاش نمایید. این   � ــخص کنید و برای رس در زندگی برای خود اهدافی مش
اهداف می تواند بسیار کوچک باشد، مانند صبح زود بیدار شدن بدون زنگ ساعت.

ــی از کارهای روزانه ی خود را به صورت منظم و ثابت انجام دهید. برای مثال ظهر ها   � بعض
راس ساعت معینی ناهار بخورید و بعدازظهر ها حتماً استراحت کوتاهی داشته باشید.

در روز حتماً پیاده روی کنید. اگر هم نمی توانید هر روز بیرون بروید، داخل خانه این کار   �
را انجام دهید. فراموش نکنید که در حین پیاده روی قدم های خود را بشمارید.

یک کار جدید شروع کنید. برای مثال اگر تا به حال برای خود صبحانه درست نکرده اید،   �
از  امروز این کار را انجام دهید.

ــال در جمع اعضای   � ــرای مث ــئولیت بپذیرید. ب مس
ــد که خرید های  ــتانتان، قبول کنی خانواده یا دوس

روزانه را شما انجام دهید.
ــیدنی های کافئین دار   � غذاهای پرچرب و نوش

)مانند قهوه و نسکافه( را کم تر مصرف کنید.
ــه به تفریح   � ــخصی را در طول هفت ــان مش زم

ــد تفریحاتی  ــعی کنی کردن اختصاص دهید. س
ــا خوردن حداقل  ــاب کنید که در آن ه را انتخ
ــد. در  ــت فیزیکی و مغزی حداکثر باش و فعالی
ــاس افسردگی شما مزمن شده  صورتی که احس
ــتر به روان پزشک  ــت حتماً برای پیگیری بیش اس

مراجعه کنید.



227 پله ی سيزدهم

تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 بـا دقت به دو تصویر زیر نـگاه کنید و تعداد اختافات خواسته شـده را پیدا کرده، در 
تصاویر عامت بزنید.

15 مورد اخـتاف
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2 با دقت به چهره های زیر نگاه کنید و احساس هر یک را بنویسید.

12345

3 پاراگراف زیر را بخوانید و تعداد واژه های آن را بشمارید. دقت کنید که در هر شمارش، 
واژه ی هفتم را مشخص کنید و دور آن خط بکشید. 

ــلول های عصبی دچار  ــت که در طی آن س آلزایمر نوعی بیماری تحلیل رونده ی عصبی اس
ــوند و در نهایت از بین می روند. در این بیماران منطقه ای از مغز  ــیب های تدریجی می ش آس
ــناختی پیچیده  ــرات جدید و عملکردهای ش ــئول ثبت خاط ــه هیپوکامپ نام دارد و مس ک
ــیاری که تاکنون انجام شده است هنوز به طور  ــت، صدمه می بیند. باوجود مطالعات بس اس
ــت، اما یکی از احتمااتی که بر سر  ــیب های تخریبی مشخص نشده اس قطعی علت این آس
آن تاحدی توافق است تجمع یک پروتئین چسبناک به نام آمیلویید به سلول های عصبی و 
نفوذ پروتئین دیگر به نام تائو به داخل سلول های عصبی است که می تواند باعث بروز بیماری 
ــود. البته تاثیر تعاملی عامل سن، ژنتیک، رژیم های غذایی، کم تحرکی و عدم فعالیت مغز  ش
ــنین باا رخ می دهد نیز به عنوان احتماات دیگر برای بروز بیماری مطرح  که به ویژه در س
ــود. اختاات حافظه و فراموش کردن اتفاقات جدید و پرسیدن سواات تکراری یکی  می ش

از مهم ترین عایم بروز این بیماری است. 
تعداد واژگان............................
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4 بـه تصاویـر زیـر با دقـت نـگاه کنید. یکـی از ایـن تصاویر متعلـق به تصویـر اصلی 
نمایش داده شده نیست. آن را پیدا کنید و عامت بزنید.

1 2 3 4 5

9876
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5 پاراگراف زیر را با دقت بخوانید. سپس دور حروف مورد نظر خط بکشید و تعداد آن ها 
را یادداشت کنید. 

 حـروف: »ف، ق«

ــاهین کوچک به عنوان هدیه دریافت کرد. آن ها را به مربی پرندگان دربار  ــاهی دو ش پادش
سپرد تا برای استفاده در مراسم شکار تربیت کند. یک ماه بعد، مربی نزد پادشاه آمد و گفت 
که یکی از شاهین ها تربیت شده و آماده ی شکار است، اما نمی داند چه اتفاقی برای آن یکی 

افتاده و از همان روز اول که آن را روی شاخه ای قرار داده، تکان نخورده است.
ــکان و مشاوران دربار، کاری  ــتور داد پزش ــاه را برانگیخت و دس این موضوع کنجکاوی پادش
ــتند. روز بعد پادشاه دستور داد به همه ی  ــاهین پرواز کند. اما هیچ کدام نتوانس کنند که ش
مردم اعام کنند که هرکس بتواند شاهین را به پرواز درآورد، پاداش خوبی از پادشاه دریافت 
ــاهین دوم نیز با چااکی تمام در باغ در حال  ــاه دید که ش خواهد کرد. صبح روز بعد پادش

پرواز است. پادشاه دستور داد معجزه گر شاهین را نزد او بیاورند.
ــاورزی متواضع را نزد شاه آوردند و گفتند او شاهین را به پرواز درآورده است.  درباریان، کش
ــاهین را به پرواز درآوردی؟ چگونه این کار را کردی؟ شاید جادوگر  ــید: تو ش ــاه پرس پادش

هستی؟
ــاده ای بود، من فقط شاخه ای را که شاهین  ــاورز که ترسیده بود گفت: »سرورم، کار س کش

روی آن نشسته بود بریدم. شاهین فهمید که بال دارد و شروع به پرواز کرد.«

تعداد حروف: »ف، ق«: ....................................................................................................................... 
 ..................................................................................................................................................................



231 پله ی سيزدهم

6 در این تصویر چند موش می بینید؟ آن ها را مشخص کنید.

 تعداد موش ها: ....................
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7 در این تمرین، داخل هر یک مربع های زیر نام یکی از اعداد به تکرار نوشته شده است. 
در کادر اول، شما باید نام عدد نوشته شده را بدون توجه به تعداد تکرار آن بنویسید و در 
کادر دوم صرف نظر از نام عدد، تعداد تکرارهای آن را بنویسید. زمان نوشتن هر دو مرحله 

را یادداشت و با هم مقایسه کنید.
زمان پاسخ : ............................ کادر اول: نام عدد 

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

53 4
1
1

52
3 4

26
4 23

2

5

5 6

41
5 4

41 2
2
2
2

5
5
5
5

زمان پاسخ : ............................ کادر دوم: تعداد تکرارها )عیناً شبیه کادر اول( 

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

53 4
1
1

52
3 4

26
4 23

2

5

5 6

41
5 4

41 2
2
2
2

5
5
5
5

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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همان طور که گفته شد مهارت های کامی یا به عبارتی دیگر درست و روان صحبت کردن ، 
ــت که بر اثر آسیب های مغزی مختل می شود. اگر  ــناختی اس یکی از توانمندی های مهم ش
ــما نتوانید منظور خود را به صورت کامی به دیگران منتقل کنید، به تبع آن نمی توانید  ش
ــتن  ــت. دانس ــا آن ها رابطه ی اجتماعی برقرار کنید که نتیجه ی این امر، انزوا و تنهایی اس ب
ــکل  راهکارهایی جهت بهبود این مهارت ذهنی و به کار بردن آن ها می تواند در  حل این مش

به شما کمک کند:
با دیگران به صورت منظم و برنامه ریزی شده صحبت کنید. سعی کنید با اعضای خانواده،   �

ــی ها و دوستان خود در طول روز صحبت کنید. می شود این مکالمات را  همکاران، همکاس
ــت درباره ی  ــه صورت تلفنی و هم حضوری انجام داد. در طول این صحبت ها بهتر اس ــم ب ه

مسائل مختلف سوال کنید و پاسخ ها را نیز برای خود تحلیل و تکرار نمایید.
ــای اخبار یا گوش کردن سخنرانی ها   � به صحبت های افراد ماهر و خبره گوش کنید. تماش

برای شما بسیار کمک کننده خواهد بود. سعی کنید از آن ها الگو بردارید.
ــروع به   � ــه کنید. یک کتاب یا حتی روزنامه بردارید و ش ــه صورت منظم و روزانه مطالع ب

ــتفاده کنید. هر  ــنا برخوردید، از فرهنگ لغت اس خواندن کنید. اگر داخل متن به لغات نا آش
قسمت را که خواندید از خود بپرسید چه چیزی از آن متن فهمیده اید. می توانید قسمت های 

مهم آن را برای خود خاصه کنید.
عادت کنید گاهی اوقات بلند فکر کنید. همه ی ما انسان ها در طول روز بسیار با خود فکر   �

ــما  و به صورت ذهنی برای خود برنامه ریزی می کنیم. اگر می خواهید مهارت های کامی ش
بهبود یابد، از امروز این گفت و گوی درونی را با صدای بلند انجام دهید.

14

 پله ی چهاردهم
صحبت کنيد و گوش 
دهيد؛ ابزاری برای تقويت 
توانمندی های کامی
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 جاهای خالی را با استفاده از کلمات داده شده پر کنید.
ــادی  ــت بر اثر گش ــا برخورد می کنند، در .................. اولیه ممکن اس ــرادی که با گرم در اف
رگ های پوست و .................. آب به دنبال تعریق، دچار .................. ناگهانی فشار خون بشوند. 
افراد مسن و افرادی که عادت به آب و هوای .................. ندارند، بیشتر .................. هستند. اگر 
ــت مشکل  ــانید؛ زیرا ممکن اس فردی در .................. گرم از هوش رفت، او را به اورژانس برس
ــد. اگر علت بروز سنکوپ گرمی  ــکته ی مغزی رخ داده باش جدی مانند .................. قلبی و س
ــد با .................. بیمار در معرض هوای خنک، استراحت کردن و .................. مایعات،  هوا باش

.................. بهبود می یابد.
کلمات : 

عایم، مراحل، نوشیدن، از دست رفتن، قرار دادن، مستعد، افت، هوای، مشکات، گرم

2 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شود.

19

435

65843

1246

87524

4329

92617

564

13
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3 مترادف )هم معنی( واژه های زیر را بنویسید.
ت( پرهیز کردن: .......................................الف( عدالت: ...............................................
ث( تخیلی: .................................................ب( مخالفت کردن: ...................................
ج(  اندیشیدن: ............................................پ( انگیزه: ...................................................

4 خانه های خالی جدول زیر را با اعداد مناسب پر کنید.

6=×÷8

---+

5=1+3-

×++÷
=-2×3

====

2=-+5

5 دو دقیقه با دقت به شکل زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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سعی کنید شکل صفحه ی قبل را رسم کنید. برخی از خطوط برایتان کشیده شده است.

6 جدول را حل کنید.
افقی

1- محل سکونت دانشجویان در شهر محل تحصیل - فیل پشمالوی دوران ماقبل تاریخ 2- ترسناک 
با حذف حروف »س« و »ن« - دستگاه لرزاننده ی برخی وسایل الکتریکی - کام آهنگین سوگواری 
ــدای بلند و واضح -  ــی - ضمیر خودمانی 4- ص ــرد - از عملیات رایج بانک ــاندویچ س ــواع س 3- از ان
وسیله ی نقلیه ی چوبی - کفر و بی دینی 5- عارضه ی درگیری گره های لنفاوی گردن در بیماری سل 
ــود - عهد کهن 6- درخت جنگلی ویژه ی مناطق مرطوب - تصدیق بی ادبانه  که باعث عفونت می ش
ــای خوراکی - حافظه و  ــوخت خودرو - ضد 8- حبوب و دانه ه ــوند نفی - س ــوش 7- پیش - خوش پ
ــیره ی خرما 10- پرنده ی  ــهروندی - از وعده های غذایی - ش حواس - اها با الف اضافه 9- حقوق ش
ــیاه - از توابع »قم«  ــیده - بادی با ی اضافه 11- قهوه ای مایل به س ــکوه - به آخر رس مظهر فر و ش
ــی 13- تازه و جدید - عبوس و  ــدن - خانه به زبان انگلیس 12- »رهب« بر وزن افعال - خاص ش
ــدن - دندان طفولیت  ــافربری با گنجایش زیاد 14- کم وزنی -گس همراه با س اخمو - هواپیمای مس

15- دوست هم پیشه - باصرفه و اکونومیک
عمودی

ــیب دیده و دور  ــرخ - بنای آس ــراه پود - مجازات به قصد اصاح - الفت گرفتن 2- هنگام س 1- هم
ــکاری اقتصادی - کارتن  ــازمان هم ــیمیایی - نمره - ناکافی 4- س ــکان زندگی 3- ظرفیت ش از ام
ــده ی کاا - از لوازم آرایش 5- به دست آورنده - معادل فارسی دستگاه فاکس 6- جواهرفروش  بازنش
- اهل سیاره ی خودمان - »شکر« با سرکِش اضافه 7- ویتامین جوانی - زینت دادن - مقدار مسافت 
ــین - درآمد - صدای  ــدف 8- وزیدن باد - نوعی نان کلفت - نژاد مردم »نیجر« 9- زن دیرنش ــا ه ت
ــه - سرگردان - پرده داری کعبه 11- گل سفید و خوشبوی بهاری - شنا  کوبیدن در 10- ماه مدرس
12- پایه و مقام - به یغما رفتن - ریسمان دلو 13- ضمیر فرانسوی - شرحی که در کناره ی کتاب 
نوشته شود - کوهی در »اصفهان« به ارتفاع 3631 متر 14- پایین و زیرین - هدیه ای به فرد مأیوس! 

15- هواکش برقی آشپزخانه - شهری در کشور »پاکستان« - ستاره ی آرژانتینی »بارسلونا«
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7 یک دقیقه با دقت به مسـیر نشان داده شـده در تصویر زیر نگاه کنید و سعی کنید آن 
را به خاطر بسپارید.

ِ
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حاا سعی کنید بدون نگاه کردن به صفحه ی قبل، مسیر را در کادر زیر رسم کنید.

8  به جای عامت سوال، کدام گزینه باید قرار گیرد؟ 

6/21×3=3?/8تمرین اول

72938
ث(ت(پ(ب(الف(

525×?=5751تمرین دوم

35679
ث(ت(پ(ب(الف(
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9 در این تمرین تعدادی ضرب المثل رایج در زبان فارسـی آورده شـده است که هر کدام 
یک یا دو جای خالی دارند. شـما باید واژه های جاافتـاده در هر یک از ضرب المثل ها را در 

جدول زیر پیدا کنید و دورشان خط بکشید.
حطهخیهگاتشحصخگو
شذامظکصشضدنلشان
رورقسلاهبظزههاد
واضغکاگغننلیتسغ
زنیمشنیدمخاسشمز
گگسزتذدهممواتهگ
اهعیرهوگشتقهرکخ
ریهکچیمنحالمدشا

هثمستیتدضحکخزاک
اقشرلخنیلجشیدکا

بظراوبشبوکروسشض
هلهلززاحواکششها
اسضنتدچتوصشگنکق
راازبسررلاالرات
فقانفضیبضبنهذزد
ختمغلاحشوخمایسا

1- آب از دستش..................... .
2- آتش که گرفت، ..................... می سوزد.

3- با یک گل ..................... نمی شه.
4- اندک اندک جمع گردد ..................... دریا شود.

5- بار کج به ..................... نمی رسد.
6- تخم مرغ دزد، ..................... می شه.

7- تنها به ..................... رفته ..................... برمی گرده.
8- در خانه ات را ببند ..................... تو دزد نکن.

9- درخت تو گر بار ..................... بگیرد، به ..................... چرخ نیلوفری را

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
چگونه برای تقویت توان مغزی با خستگی مبارزه کنیم؟

خستگی یکی از احساسات نامطلوبی است که توان مغزی را کاهش می دهد و انرژی شما را 
برای انجام کارهای روزانه کم می کند. برای کاهش احساس خستگی باید:

زیاد آب بنوشید. کم و البته سالم غذا بخورید. سعی کنید سر موقع غذا بخورید. اگر خیلی   �
دیر ناهار بخورید، زودتر احساس خستگی می کنید.

خوب بخوابید و بین کار استراحت کافی داشته باشید.  �
قرص های خواب آور مصرف نکنید.  �
در طول روز فعالیت بدنی کافی داشته باشید و کم تر بنشینید.  �
ــا کنید یا به   � ــرگرم کنید، مثاً فیلم تماش ــت، س خود را با کارهایی که برایتان جذاب اس

موسیقی گوش کنید.
استرس خود را کم کنید و با آرامش و حوصله کارهای خود را انجام دهید.  �
نوشیدنی های کافئین دار مانند نوشابه ی انرژی زا، قهوه یا چای تیره کم تر مصرف کنید.  �
ورزش کنید و پیاده روی در طول روز را از یاد نبرید.  �

ــت که قدرت تمرکز، حافظه و توانایی  خستگی احساسی اس
ــایر افراد  ــط اجتماعی با س ــرای مدیریت رواب ــما را ب ش

ــته  ــما خس کاهش می دهد. زمانی که ش
ــید، مغزتان هم نمی تواند به سرعت  باش
ــردازش و  ــتی اطاعات را پ ــه درس و ب

ذخیره کند. خستگی مزمن عامل تخریب 
ــوان مغزی  ــلول های مغزی و افت ت س
ــت. پس به خاطر داشته باشید که  اس
ــتراحت کافی و سرحال و  خواب و اس

ــروع هر جلسه  ــاداب بودن، پیش از ش ش
بازتوانی مغزی ازم و ضروری است.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 جاهای خالی را با استفاده از کلمات داده شده پر کنید.

کلمات:
بیماری هایشان ،گفت و گو، بازی، شبیه تر،  اجرا ،گوشی ها، پیشرفته تر ، برنامه های، بشر، ربات، هوشمند، زندگی

ــاخته های ..................  ــت .................. نامیده اند که این دست س ــای جدید را از آن جه تلفن ه
ــوند و به تدریج جای  روزبه روز از یک ابزار صرفا .................. به ابزاری همه کاره تبدیل می ش
همه چیز را در .................. ما می گیرند. دانشمندان در تاش هستند حتی این .................. را 
ــبیه تر کنند تا آنجا که با .................. جدید، از آن ها می خواهند مانند یک  ــان ها نیز ش به انس
ــفاهی ما را .................. کرده و نقش منشی را برایمان ..................  ــتورهای ش .................. ، دس
ــوند،  ــان ها نزدیک تر و .................. می ش ــی ها هرچه .................. و به انس ــد. اما این گوش کنن

اختاات و .................. به انسان ها شبیه تر می شوند.
2 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 

1 تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

9378

7634

721

639

862

5479

2635
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3 متضاد )مخالف( واژه های زیر را بنویسید.

ت( حقیقت: ...............................................الف( ضرر: .................................................
ث( تشویق کردن: ....................................ب( افراطی: ...............................................
ج( فتح کردن: ............................................پ( فرمان دادن: .......................................

4 خانه های خالی جدول زیر را با اعداد مناسب پر کنید.

3=÷+7
+×--

=2×1+
-÷+×

=÷×2
====
6=×6-

5 دو دقیقه، با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و اشکال هر ردیف را خوب به خاطر بسپارید. 
سپس به صفحه ی بعد بروید.
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سعی کنید اشکال نشان داده شده در تصویر صفحه ی قبل را در خانه ها ی خالی جدول زیر 
بکشید.

6 جدول زیر را حل کنید.

12345678910111213
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
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افقی
ــلوب / حروف  ــته ی »امیل زوا« / دعای زیر لب / از خوردنی ها! 2- روش و اس 1-کتابی نوش
ــام / برف روب 3- دربندان / فلز چهره / دایر و برقرار 4- مخترع فونوگراف  به هم ریخته ی س
5- بام دنیا / پیش از شروع نماز ازم است 6- دارایی / ضربه ی اسبی / نفس سرزنش کننده 
ــت سر هم قرار دادن / پسوند  ــهر آلمان / تر و تازه 8- پش ــباب با تغییر حرف ش / ش 7- ش
ــه 11- از دروس  ــباهت / جانور کوهان دار 9- جویبار / رودی در ایران 10- پدر نثر فرانس ش
ــاختمان / آهنگ نظامی 12- بیماری سگ / قوم ایرانی / هستی 13-  ــتانی / ظاهر س دبیرس

گونه ای ظرف پاستیکی / سه حرف آخر ماهی تابه / خو و منش

عمودی

ــت 3- حیله و مکر /  ــن 2- فرمان توقف / مادر باران / بازگش ــان / مرده / انگبی ــوره ی زن 1-س
ــتر / حیرت  ــکن گزیدن / حس باصره 5- ش ــماره 4- مس از بت های زمان جاهلیت / عدد و ش
ــم 7- بی آبرو / قله ی فارس / دریاچه ی ژنو  ــت 6- آزادی / هدیه ی داماد به عروس خان و دهش
ــرف و آبرو  ــف میکروب هاری / ش ــال ترکی / مزد 10- کاش 8- فوت کردن / بهره بردن 9- س
ــار با حروف به هم ریخته    ــان انزجار در زبان خانم ها / نج ــش / واژه ای برای بی ــب بارک 11- اس
12- ساحل و افق / بازنده ی شطرنج / پیام آور 13- از پیامبران قوم عاد / کار برجسته / سختی

7 دو دقیقه با دقت به تصاویر آدمک های زیر در حالت های مختلف نگاه کرده، سعی کنید 
آن ها را به خاطر بسپارید.



245 پله ی چهاردهم

حاا سعی کنید بدون نگاه کردن به صفحه ی قبل، آدمک ها را بکشید.

8 سعی کنید با کشیدن مسیری کوتاه، دو حیوان داخل تصویر را به هم وصل کنید.
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9 به جای عامت سوال، کدام گزینه باید قرار بگیرد؟
تمرین اول

0?3=5/2×021

01234
ث(ت(پ(ب(الف(

3?9-381=671تمرین دوم

34567
ث(ت(پ(ب(الف(

10 کدام شکل از تصاویر باید به جای عامت سوال قرار گیرد؟
تصویر اول

الف(

ب(

پ(

ت(

ث(

????????
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تصوير دوم

ث)ت)پ)ب) الف)

?

?

پ)ب)الف)

تصوير سوم

11 دو دقیقه با دقت به شکل زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.

= 3 = 8 = 12
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الف)

ب)

پ)

ت)

=

=

=

=-

-

-

+

x

x x

x x

÷

12 نیمه ی متقارن تصاویر زیر را بکشید تا تصویر کامل به دست آید.

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

داستان ساختن و 
تعريف کردن آن؛ ابزاری 
برای تقويت حافظه

 پله ی پانزدهم

تعریف کردن داستان، یکی از هنرهای کامی بسیار کهن در تمام فرهنگ ها و ملل است که 
ــات نشان داد. ما به مهارت  می توان با آن، قدرت واژه ها را در بیان نظرات، تفکرات و احساس
ــتان نیاز داریم تا بتوانیم اخبار، تجربه ها و اتفاقات رخ داده را برای یکدیگر  تعریف کردن داس
تعریف کنیم. در واقع تعریف کردن داستان زنجیره ای است برای برقراری ارتباط میان افراد 
ــنین و نژاد های مختلف. بهبود این مهارت هم چنین باعث تقویت مهارت های دیگری  در س
می شود که مهم ترین آن ها درک مطلب و توانایی صحبت کردن است. ضمن آنکه فردی که 
ــتانی تعریف می کند، معمواً همان لحظه تصویرهای ذهنی خود را نیز از همان موضوع  داس

می سازد یا به یاد می آورد که این خود نیز حافظه و مهارت تجسم را تقویت می کند.
عاوه بر تعریف داستان، ساختن آن نیز از اهمیت باایی برخوردار است. تمایل برای درست 
ــیاری از ما  ــان ها وجود دارد. برای مثال بس ــتان، به صورت غریزی در همه ی انس کردن داس
ــتانی  ــت داریم خود را جای دیگران بگذاریم و از زندگی آن ها برای خود داس ــان ها دوس انس

تعریف کنیم.
داستان ساختن و تعریف کردن آن، یکی از مهارت های شناختی است که اغلب در دوره های 
ــت بدانید این مهارت به صورت گروهی  ــی مغزی مورد توجه قرار می گیرد. جالب اس بازتوان
ــات گروهی افراد می توانند یک داستان یا خبر را  ــود. به عبارتی دیگر، در جلس تقویت می ش
برای یکدیگر تعریف کرده، با هم درباره ی آن بحث کنند. این کار، ارتباطات اجتماعی را نیز 
به طور چشم گیری بهبود می بخشد. برای رسیدن به این هدف، می توانید داستان هایی را فرا 

بگیرید و در جمع فامیل و دوستان برای همه تعریف کنید.

15
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش
1 سعی کنید بین اعداد نوشته شده در هر ردیف، نظمی منطقی پیدا کرده، با نوشتن تنها 

یک عدد آن را کامل کنید.

3 , 12 , 48 , 192 ,  .................................................................................................................. الف 

1 , 1 , 2 , 3 , 5 , 8 ,  ................................................................................................................ ب 

2 , 5 , 10 , 17 , 26 ,  ............................................................................................................... پ 

5 , 13 , 29 , 61 , 125 ,  ......................................................................................................... ت 

2 مترادف واژه های زیر را بنویسید.

ت( پرورش: ................................................الف( ستایش: .............................................

ث( آباد: ......................................................ب( ماندگار: ................................................

ج( ارزشمند: ..............................................پ( سعادت: ................................................

3 سعی کنید از نقطه ی شروع به نقطه ی پایان مسیری بکشید.

شروع

پايان
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4 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

2
371

874
2954
4523
9186

361
149

9

5 برای تصویر زیر، داستانی در یک پاراگراف بنویسید.

  ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................



باشگاه مغز252

6 احساس هر یک از چهره های زیر را بنویسید.

1

5

2

6

3

7

4

8

7 حـروف زیر را با دقت بخوانید و سـعی کنید به  طور همزمـان دور حروف »اِ« و »اُ« خط 
بکشید و تعدادشان را یادداشت کنید.

ُآ ّآا ٍا ِا َا ِاا ٍاا آاآاا
ُ ٍاا َآا ٍاا ٍا ِآاآا َا ُا اا
ِ ُا َا ُا َاا ِآا ُا ُا ٍا ّآا ٍا ُا ا
ُ ِآاا ٍا ّا ِاا َا ٍاا ِا ِآاا ا
ِ ِاا ٍاآا ٍا ُا ّا َاا ِآا ٍا اا
ّ ُا َا ِا ِا ِا َا ٍا ٍآا ٍا ّآا ُاا ا
ُ ُا َاا ُا ُا ُاآاا ّا َا ُا آآا
ُآ ٍآا ّا ٍا ّا َا ُا ٍا ِا ِاآا ّا ا
ّ ّا ِا ُآآا ٍاا ّا ٍا ِا َا ٍآا ُا ا

تعداد حرف اِ: ............................       تعداد حرف عدد اُ: ............................  
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8 تعداد تکرار 4 و 9 را در مجموعه اعداد زیر به طور هم زمان بشمارید و آن را بنویسید.

 8 , 4 , 6 , 5 , 4 , 6 , 2 , 6 , 9 , 6 , 5 , 5 , 9 , 8 , 8 , 7 , 8 , 2 , 2 , 2 , 2 , 1 , 1
 3 , 7 , 7 , 7 , 9 , 8 , 6 , 5 , 5 , 2 , 2 , 0 , 0 , 4 , 9 , 7 , 1 , 0 , 1 , 0 , 1 , 8 ,
 , 5 , 3 , 4 , 3 , 8 , 6 , 2 , 2 , 1 , 4 , 1 , 1 , 5 , 5 , 4 , 8 , 9 , 5 , 6 , 5 , 3 , 5 ,
4 , 8 , 8 , 9 , 6 , 8 , 8 , 7 , 5 , 4 , 3 , 8 , 3 , 5 , 8 , 7 , 1 , 8 , 7 , 6 , 9 , 2 , 6

عدد 4: .............................................. عدد 9: ..............................................

9 گزینه ی مناسب را برای هر بخش عامت بزنید.

تصوير دوم

ت)پ)ب)الف)

؟

�

ت)پ)ب)الف)

تصوير اول
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10 با اسـتفاده از نام تصاویر زیر داسـتانی کوتاه بنویسـید. هر تصویر باید تنها یک بار در 
داستان استفاده شود.

  ..................................................................................................................................................................
  ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

11 اگر این سـه تصویر را از بزرگ به کوچک روی هـم قرار دهیم، کدام یک از تصاویر زیر 
به دست می آید؟

ت)پ)ب)الف)
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12 در این تمرین سـعی کنید بدون برداشتن نوک مداد از روی کاغذ، یازده استوانه ای که 
در کادر زیر قرار دارد به هم وصل کنید. فقط به خاطر داشته باشید که از روی هر استوانه 
تنها یک بار می توانید عبور کنید و در این مسیر نباید به دایره ها برخورد کنید. خطوط نیز 

نباید همدیگر را قطع کنند.
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13 جدول زیر را حل کنید.

12345678910111213
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13

افقی
ــیار حمله کننده / عابد / گرو 3- زمین  ــاز قدیمی / گود و مقعر 2- بس ــتولی / س 1- غالب و مس
هموار و بدون پستی و بلندی / آفتاب / نای 4- ترکیب حروف ل، ر، ه / دگرگون 5- بین حلقوم 
ــبز / حریف / به اندازه 7- نارمک  و معده ی پرنده / میون با حذف حرف اول 6- درخت همیشه س
ــر  ــخا با حذف یکی از حروف / دارای س با حذف حرف اول / میدانی در تهران / خوش اندام 8- س
و وضع مرتب / پژواک صدا 9- گیاه سرشوی / سفیده ی تخم مرغ 10- بسیار / ریختنی در بازی 
ــوی  ــان 13- خودروی فرانس 11- ابتدا و آغاز / حیله / پرواز 12- آجر خام / زین و برگ / درخش

/ واژه ی میهن از حرف آخر به اول / شوخ
عمودی

1- قطره / باای کوه / نفیس 2- چین و چروک پوست / توان و نیرو / تابناک 3- اهلی / ستاره 
ــکلی میان  ــتی 4- حالتی در اعمال حج که حاجیان در آن فاصله ی صفا و مروه را به ش / فن کش
ــت  ــل 5- تارم / نزدیک تهران 6- برهنه / دش دویدن و راه رفتن طی می کنند/ خانه ی زنبور عس
ــی آزمایشگاهی / نمایندگی /  ــت و ناپسند 7- سوپ روسی / خبّاز / عقیده 8- ترش ــیع / زش وس
ــتان زیارتی 9- بلندی هایش اثری از برونته است / کاروانسرا 10- قسمتی از دستگاه گوارش  اس
ــت آموز / اتکاکننده / حرف استثنا  / ابزار 11- حیوان عظیم الجثه / قرض و بدهی / رمز 12- دس

13- الهه ی زیبایی / حاا / کفش ستور
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توصیه‌های‌عملی
چگونه با مدیریت خشم، مانع از آسیب به مغز خود شویم؟

خشم یک احساس استرس زای مخرب برای مغز است که:
مانع رشد سلول های عصبی جدید شده، با تحلیل و مرگ سلول های عصبی قدیمی منجر   �

به کاهش توان مغزی می شود.
ــکته ی مغزی   � ــکیل لخته های خونی در مویرگ های مغزی و در نهایت بروز س موجب تش

می شود.
حافظه را مختل می کند و مانع از ذخیره ی اطاعات جدید می شود.  �

پس بیایید نگذاریم احساس خشم و عصبانیت به مغزمان آسیب بزند.
زمانی که احسـاس عصبانیت می کنید، کارهای زیر را انجام دهید تا بتوانید خشـم خود را 

کنترل کنید:
از مکانی که احساس عصبانیت شما را برانگیخته است، بیرون بروید. مکانی آرام پیدا کنید   �

و مدتی آنجا بنشینید. به آرامی نفس عمیق بکشید و آرامش خود را در ذهنتان تصور کنید.
فردی که عصبانی می شود نمی تواند به طور منطقی قضایا را ببیند یا تصمیم بگیرد. وقتی   �

کمی آرام شدید، بار دیگر به مساله نگاه کنید، اما این بار به صورت منطقی و بدون تعصب.
ــان و آماده ندارند و همین امر شما را عصبانی می کند.   � ــکات راه حل های آس همه ی مش

باید سعی کنید خوب به آن ها فکر کرده، برای حل آن ها نقشه بکشید.
ــما را بسیار آرام کند. شما می توانید در هر موقعیتی یک   � ــوخی و طنز می تواند ش کمی ش

ــد و کمی به آن  ــکل پیدا کنی ــه ی بامزه و جالب از مش جنب
بخندید.

فعالیت بدنی باعث تولید ماده ای شیمیایی در   �
مغز شما می شود که احساس لذت را در شما به 

ــوید،  وجود می آورد. زمانی که عصبانی می ش
ــمی،  ــام فعالیت جس ــا انج ــد ب می توانی

احساس عصبانیت خود را کم کنید.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 به سواات زیر پاسخ دهید. پاسخ کدام گزینه 1536 است؟
 24/250 × 7 = ........................................................................................................................... الف 
 8 × 6 × 32 = ............................................................................................................................ ب 
 6 × 3 × 10 = .............................................................................................................................. پ 
 35/60 × 3 + 20 ÷ 5 = ......................................................................................................... ت 
 33/5 × 6 × 3 ÷ 5 =.............................................................................................................. ث 
 9 × 5 × 35 = ............................................................................................................................ ج 

2 متضاد واژه های زیر را بنویسید.

ت( خردسال: .............................................الف( دستگیر: .............................................

ث( فعالیت: ................................................ب( افسرده: .................................................

ج( صیاد: .....................................................پ( پنهان: ...................................................

3 سعی کنید از نقطه ی شروع به نقطه ی پایان مسیری بکشید.
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4 کدام گزینه جایگزین مناسبی برای عامت سوال است؟

?

پ)ب)الف)

5 جدول زیر را به گونه ای حل کنید که در هر یک از مربع ها، ردیف ها و سـتون ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

12

741

5971

2143

627

3156

7389

628

67
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6 احساس هر یک از چهره های زیر را بنویسید.

1

5

2

6

3

7

4

8

7 تعـداد تکـرار عدد 3 و 7 را در مجموعـه اعداد زیر به طور هم زمان بشـمارید و آن را 
بنویسید.

 , 5 , 3 , 6 , 5 , 6 , 8 , 7 , 5 , 6 , 7 , 7 , 6 , 4 , 7 , 9 , 9 , 8 , 8 , 7 , 6 , 4 , 4 , 3 , 2 , 1
4 , 8 , 3 , 9 , 6 , 6 , 6 , 6 , 2 , 2 , 7 , 5 , 5 , 9 , 3 , 3 , 7 , 1 , 1 , 2 , 9 , 9 , 8 , 4 , 3

عدد 3 :.............................................. عدد 7 : ..............................................
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8 با چرخش هر کدام از تصاویر سـمت چپ، کدام یک از تصاویر سـمت راسـت به دست 
می آید؟

پ) ب) الف)

پ) ب) الف)

پ) ب) الف)

1

2

3

9 گزینه ی صحیح را انتخاب کنید.

?

ج) ب) الف)
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10 گزینه ی مناسب را عامت بزنید.
تصویر اول

?

1234

5678

تصویر دوم

?

ج) ب) الف)

11 دو دقیقه با دقت به شکل زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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بدون نگاه کردن به صفحه ی قبل محاسبات زیر را انجام دهید و حاصل را به صورت عددی 
بنویسید.

12 دو دقیقه با دقت به شکل زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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13 به تصویر زیر خوب دقت کنید و سعی کنید مشابه آن را در کادر سمت راست بکشید. 

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:



21 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

کام آخر؛ مغز خود را تنها 
نگذاريد و مراقب آن باشيد

 پله ی شانزدهم

داشتن مغز سالم و فعال که بتواند همیشه درست کار کند، رویایی است که همه ی انسان ها به دنبال تحقق 
آن هستند. نه تنها بیماران دچار آسیب مغزی، بلکه افراد سالم نیز به خصوص هنگام افزایش سن، گاه با 
مغز خود دچار مشکل می شوند. جا گذاشتن تلفن همراه در مطب دندان پزشکی، قرار دادن شیر در کابینت، 
جابه جا گفتن کلمات در حین صحبت کردن و ناتوانایی در جمع کردن ذهنی اعداد حتی دو رقمی، نمونه ای 

از این مشکات روزانه است که البته شدت و میزان تکرار آن ها در افراد مختلف متفاوت است.
ــبختانه از زمانی که ماهیت انعطاف پذیری مغز بر دانشمندان آشکار شده است، تمام تاش ها   اما خوش
برای ابداع و طراحی ابزارها و روش هایی متمرکز شده است که به واسطه ی آن ها بتوان مغز را توانمند 
ساخت. علی رغم تفاوت  بین این روش ها، نقاط مشترکی نیز وجود دارد که دانستن آن ها برای شما که 

می خواهید وارد مسیر بازتوانی و تقویت توان مغزی شوید، اهمیت دارد. پس باید بدانید که:
ــما در این دنیا تنها آدمی نیستید که نگران توانمندی های مغزی خود شده است. افراد   � ش

ــود را به یاد آورند،  ــما نمی توانند کارهای مهم روزانه ی خ ــتند که مانند ش دیگری هم هس
احساسات خود را تشخیص دهند و روی یک کار تمرکز کنند.

ــت اما شما بااخره نتیجه ی مثبت آن را خواهید دید.   � بازتوانی مغزی، فرایندی زمانبر اس
برای موفقیت در این مسیر طوانی باید صبور و بااراده باشید.

ــرای آینده ی خود   � ــتری ب ــرمایه ی بیش ــوان مغزی خود را افزایش دهید، س ــر چقدر ت ه
ــام تمرینات منظم و  ــش می یابد. انج ــول زمان کم کم کاه ــوان مغزی در ط ــد. ت اندوخته ای
طراحی شده مانند آنچه در این کتاب در اختیار شما قرار گرفته است، ضمن کاهش یا توقف 
ــبی از توانمندی های مغزی برای زندگی طوانی و موثر  افت عملکرد مغزی، ذخیره ی مناس

برای شما فراهم خواهد کرد.
اتمام این کتاب آخر مسیر حرکت و پیشرفت شما نیست. در اجرای تمرینات بازتوانی بعد از اتمام   �

ــان می دهید، عمل کنید. با حوصله  ــید و به قول هایی که به خود و اطرافی ــن کتاب نیز متعهد باش ای
ــما با  ــت که ش انجام دادن تمرینات منظم روزانه برای تقویت مغز، یکی از مهم ترین قرارداد هایی اس

خود می بندید، پس به آن پایبند باشید.

16
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تمرین‌های‌تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
ــرعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید. ــت نمایید. تاش کنید س تمرینات یادداش

1 به سواات زیر پاسخ دهید. پاسخ کدام گزینه 144 است؟
 150 × 9 = .................................................................................................................................... الف 
 103 - 2/68 = ........................................................................................................................... ب 
 9 × 8 × 2 = ............................................................................................................................... پ 
 4/6 + 0/23 + 1/96 = ............................................................................................................ ت 
 ) 7 × 2 ( + 20 = ....................................................................................................................... ث 
 30 × 110 = .................................................................................................................................. ج 

2 ضرب المثل های زیر را کامل کنید.

الف( یه دیوانه سنگی به چاه می اندازد که ...........................................
ب( ............................................................... سراغ کداخدا رو می گرفت.
پ( ............................................................ // جام با بیشترش می دهند

ت( هر چه بگندد نمکش می زنند // .........................................................

3 تصویر زیر را با چرخش خواسته شده دوباره بکشید.
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4 پاراگـراف زیر را بـا دقت بخوانید و دور حروف مورد نظر خط بکشـید و تعداد آن ها را 
یادداشت کنید. 

 حـروف: »هـ ، س«

طبق تحقیقات اخیر پژوهشگران دانشگاه کمبریج، دویدن سبب بهبود حافظه شده، چون به 
ــانی بیشتر به مغز کمک می کند، در شکل گیری صدها هزار سلول جدید حافظه  اکسیژن رس
ــبب رسیدن مغز به نهایت  ــت. انجام مرتب این ورزش، چند مرتبه در هفته س هم دخیل اس
ــان آلمانی، با بررسی توانایی های  ــود. پیش از این، گروهی از عصب شناس قابلیت خود می ش
ــه قدرت تمرکز و حافظه ی  ــده بودند ک ــزی چندین دونده در طی چند هفته، متوجه ش مغ
ــرکت کنندگان در این تحقیق باید دو جلسه در  ــت. ش ــیار باا رفته اس تصویری در آن ها بس
ــکلی را انجام می دادند.  ــت های مش ــه را به دویدن اختصاص می دادند و پس از آن تس هفت
ــدگان در بخش اعداد و ارقام چندان  ــدند در حالی که حافظه ی این دون محققان متوجه ش
تغییری نداشت، توانایی آن ها در به یاد آوردن تصاویر و اشکال و هم چنین انجام دادن امور 
ــه یا ساختن چیزی از روی راهنمای مصور، به طور اساسی بهبود  بصری مانند خواندن نقش

یافته بود.

تعداد حروف »هـ، س«: ...................................................................................................................... 
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5 جدول زیر را حل کنید.

12345678910111213
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13

افقی
1- بخشی از ترازو/ از مواد خانمان سوز/ کد مخفی 2- قایق کوچک/ مهمانی عروسی / میان با حذف 
حرف اول 3- دهانه ی اسب / داان با حذف دو حرف اول / رشته کوه آمریکایی جنوبی 4- میکروفون 
ــی / پاداش  ــوئدی و بنیانگذار جوایز جهانی دانش و ادب 5- از آات هندس ــیمی دان و مخترع س / ش
برنده 6- عبور / خارج / باد مایم 7- بی آایش / بهره / مخفف من را 8- دم و بازدم / هدف تیرانداز/ 
ــده از جنس کاه روستایی 10- وسیله ای برای حرکت  مادر 9- اموال باقی مانده از متوفی / ساخته ش
ــان ها که در جایی ساکن  ــیقی دان آلمانی / گروهی از انس قایق / جهانگرد 11- لوله ای در گلو / موس
ــن و مهمانی / کشور عربی لبریز از تاریخ /  ــتند 12- پرنده ی خوش خرام / کم بها / یاور 13- جش هس

مقدار کم، اندک
عمودی

1-گوشت بریان / قهرمان شاهنامه / سه حرف از واژه ی »انعکاس« 2- دانه ی سیاه تند / از پرندگان 
ــت / پدر 3- برابر / از آثار نظامی گنجوی 4- ادب بر وزن فعول/ خانه ی بزرگ  ــی و حال گوش وحش
5- نویسنده ی روسی خالق »آدم زیادی« / پارچه ی نخی ارزان 6- فرمان اتومبیل / خراب / با پشتک 
می آید 7- سال ترکی / گیاه معطر صحرایی / بزرگ ترین دریاچه 8- زنهاری / پشیمانی / کلمه ی ندا 
9- شهری در استان کرمان / خونین دل جالیز 10- پسوند نگهدارنده / نوعی حشره ی بندپا 11- پیرو 
ــنایی 13- سلسله ی  ــباب خانه / برای این که/ کام آش مکتب واقع بینی / تضرع به درگاه خدا 12- اس

شیرازنشین / شاعر تبریزی / دارای رنگ مایل به سیاهی
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6 چند تخم مرغ در تصویر زیر مشاهده می کنید؟ آن ها را عامت بزنید.

7 یک دقیقه با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و سپس به صفحه ی بعد بروید.
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بدون نگاه کردن به صفحه ی قبل، به سواات زیر پاسخ دهید.

الف آیا می توانید جمع اعداد نوشته شده روی لباس ها را بنویسید؟
 ..................................................................................................................................................................

ب چه شماره ای روی لباس سفید نوشته شده بود؟
 ..................................................................................................................................................................

پ لباس شماره ی 9، نفر چندم تصویر بود؟
 ..................................................................................................................................................................

8 با توجه به اطاعات داده شده به سواات صفحه ی بعد پاسخ دهید.

امير

على

رضا

امتیازات هر قسمت
ناحیه ی صورتی داخلی=6ناحیه ی سرخابی داخلی=10
ناحیه ی صورتی خارجی=5ناحیه ی سرخابی خارجی=9
ناحیه ی خاکستری داخلی=4ناحیه ی مشکی داخلی=8
ناحیه ی خاکستری خارجی=3ناحیه مشکی خارجی=7
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الف بر اساس امتیازات، برنده ی بازی کدام یک از بازیکنان است؟
 ..................................................................................................................................................................

ب امتیاز علی چقدر است؟
 ..................................................................................................................................................................

پ جمع امتیاز امیر و رضا چقدر است؟
 ..................................................................................................................................................................

9 کدام یک از شکل های زیر با بقیه متفاوت است؟ آن را عامت بزنید.

12

3

12

3

4
5

4

الف)

ب)
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10 گزینه ی مناسب را انتخاب کنید.

ارتباط اين دو شكل با هم،

مثل ارتباط اين شكل                      است با :

123

456

11 تصویر زیر را کامل کنید.

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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توصیه‌های‌عملی
چگونه انگیزه ی خود را برای بازتوانی مغزی تقویت کنیم؟

به خاطر داشـته باشـید که بهبود و به دسـت آوردن توانمندی های مغـزی، هدف اصلی و 
نهایی شـما در مسیر بازتوانی است که شروع و موفقیت در آن به انگیزه ای قوی نیاز دارد. 
این انگیزه به شـما کمک می کند تـا از کوچک ترین تغییر و بهبود در عملکردتان بسـیار 

خوشحال و برای ادامه ی راه مصمم تر شوید.
به دسـت آوردن انگیـزه و تقویت آن به منظور دسـتیابی به هدفی که بـرای خود تعیین 
کرده اید، یکی از ارکان اصلی دوره ی بازتوانی مغزی است. پس موارد زیر را خوب به خاطر 

بسپارید:

ــد، به تدریج به   � اگر کاری را بارها و بارها انجام دهید، حتی اگر آن کار برایتان جالب باش
ــته کننده تبدیل می شود و انگیزه ی شما را کم می کند. پس باید به جای انجام  یک کار خس

کار تکراری، به دنبال کارهای جدید یا روش های تازه بگردید.
برای رسیدن به هدف، مراحل انجام کار را تقسیم کنید و برای هر کدام هدفی کوتاه مدت   �

ــما را برای رسیدن به هدف نهایی  ــیدن به این اهداف جزیی، انگیزه ی ش در نظر بگیرید. رس
تقویت می کند.

اولین و سخت ترین مرحله برای انجام کار، تصمیم برای شروع آن کار است. اگر می خواهید   �
ورزش کردن را آغاز کنید، تنها کافی است از خانه بیرون رفته، راه بروید.

ــتیبان   � ــتانی که همراه و پش از اعضای خانواده و دوس
ــتند، کمک بخواهید. آن ها  ــما در مسیر بازتوانی هس ش
ــویق کردن شما را به سمت هدفتان  هم می توانند با تش

پیش ببرند.
محیط اطراف خود را مرتب و خلوت کنید. زمانی   �

ــلوغ و به هم ریخته باشد، اولین  ــما ش که میز کار ش
ــای زیاد ناتمام  ــد کاره چیزی که به ذهنتان می رس

است؛ همین امر انگیزه ی شما را کم می کند.
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تمرین‌هایی‌برای‌تثبیت
ــود تمرین های تثبیت هر  ــد، توصیه می ش ــاره ش همان طور که در راهنمای کتاب اش
ــه انجام دهید. ــام تمرین های تقویتی ابتدای پل ــاعت بعد از انج ــه را حداقل 24 س پل

1 به سواات زیر پاسخ دهید.
 15/5 ÷ 5 = ................................................................................................................................. الف 
 120 ÷ 4 ÷ 6 = ............................................................................................................................ ب 
 60 -) 36 ÷ ) 3×4(( = ........................................................................................................... پ 
 ) 20 × 30( - 100 = .................................................................................................................. ت 
 ) 20 × 25( + 60 = ................................................................................................................... ث 
 ) 20 × 29( - 25 = .................................................................................................................. ج 

2 ضرب المثل های زیر را کامل کنید.

الف( ................................................................... نه به این بی نمکی
ب( نابرده رنج گنج میسر نمی شود // ............................................
ج( من از بیگانگان هرگز ننالم // ...................................................

3 تصاویر باای خط در آینه، کدام یک از تصاویر پایین را به وجود می آورند؟

الف)

تصوير سوم تصوير دوم تصوير اول

ب)

پ)
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4 جدول زیر را حل کنید.

12345678910111213
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13

افقی
ــتن 2- مکانی برای نگهداری کااها – کالبد 3- ثروتمند – از  ــتی – شرط بس 1- چادر کش
ــی – زد و بند – کاپ به هم ریخته  ــنگ های قیمتی – عدد منفی 4- فلش در زبان انگلیس س
ــهری در  ــت قیمتی 6- پی در پی – ش ــاحل دریا – جانوری با پوس ــع – س ــر جم 5- ضمی
ــریر – از ورزش های رزمی 9-  ــی 8- تخت و س ــردن – رهبر سیاس ــتان 7- دور ک هندوس
ــوارکار – وطن ما – ابر غلیظ 10- موجود افسانه ای – گیاهی خودرو – نام نوعی ماشین  س
ــترمرغ آمریکایی – ذرات براق 13-  ــروزی 11- گندم – برادر کمبوجیه – پایدار 12- ش ام

غرغر کردن – از هنرهای زیبای ترسیمی 
عمودی

ــباف – چوب  ــاکت – مجانی 3- دوا – لباس کش ــیاه 2- س 1- لوز – تنگه ای در دریای س
ــرود و نغمه – سام  ــتی 5- الفبای آبادانی – س ــاختمان - ستارگان – زش ــبو 4- س خوش
ــیر 8- اثر شاتو بریان فرانسوی  ــکانی 7- مرد خداشناس – اکس ــاهان اش 6- متکا – از پادش
ــل برعکس 10- کوهی در آمریکای جنوبی  ــهری در قبرس 9- امیدوار – راه کج – س – ش

ــری خور چکش – رغبت 11- سر به انگلیسی – فرمانروایی – مسابقه ی اتومبیل رانی  – توس
12- نمک نشناس – اشاره ی تاکید به نزدیک 13- رفراندوم – نوعی ورزش 
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5 در ایـن تمریـن، تعدادی مربـع می بینید که داخل هرکدام یکـی از جهات چهارگانه ی 
باا، پایین، چپ و راسـت نوشته شده که مکانشـان در مربع ها متغیر است. سعی کنید در 
کوتاه ترین زمان ممکن، مکان هر یک از  جهات نوشته شـده را نسـبت به مربع و صرف نظر 

از شکل نگارشی شان بنویسید. زمان انجام این کار را یادداشت کنید.

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

زمان پاسخ : ............................
6 سـعی کنید واژگان زیر را در مدت دو دقیقه به خاطر بسپارید و سپس به صفحه ی بعد 

بروید.
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حاا سعی کنید هر تعداد لغت که از صفحه ی قبل به خاطر دارید، بنویسید. 
 ..................................................................................................................................................................
 ..................................................................................................................................................................

7 به جای عامت سوال کدام یک از شکل های زیر قرار می گیرد؟

?

پ)ب)الف)

8 دو دقیقه با دقت به تصویر زیر نگاه کنید و اشکال هر ردیف را خوب به خاطر بسپارید. 
سپس به صفحه ی بعد بروید.
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سـعی کنید شـکل های نشان داده شـده در صفحه ی قبل را در خانه ها ی خالی جدول زیر 
بکشید.

9 در جاهـای خالـی هر ردیف جدول، از عملیات ریاضی مناسـب )جمـع، تفریق، ضرب، 
تقسیم( استفاده کنید تا حاصل نوشته شده به دست آید.

3

3

3

1 5

5
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10 کدام یک از شکل ها با بقیه متفاوت است؟ آن را عامت بزنید.

تصویر اول

پ)ب)الف)

ث) ت)

تصویر دوم
پ)ب)الف)

ث) ت)
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11 نیمه ی متقارن تصاویر زیر را بکشید تا تصویر کامل به دست آید.

12 اگر تصاویر سـمت چپ با دَوَران نشان داده شـده بچرخند، کدام یک از تصاویر سـمت 
راست به وجود می آیند؟

تصوير اول

تصوير دوم

تصوير سوم

پ) ب) الف)

کارنامه
تمرين ها

تـاريـخ انـجـام تـمـرين:        /        /      13   ساعت:
مدت زمان انجام تمرينات:                                    دقيقه

تعـداد غلط در تمرينـات: 
نقاط ضعف اصلی:

جمع بندی تمرينات و آموزش ها:
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ــانزده پله ای با ما همراه بودید و آموز ش های این  ــحالم که شما در طی این مسیر ش ــیار خوش بس
کتاب را فرا گرفتید. در چند صفحه ی پایانی کتاب تاش خواهم کرد به چند نکته ی مهم اشاره 

کنم که کم تر فرصت شد در پله ها به آن ها پرداخته شود:
1. آیا می دانید توانمندسـازی شـناختی که امروزه از دید بسـیاری از افراد شاید بیشتر به 
عنوان فعالیتی سـرگرم کننده تلقی می شود، در چند سـال آینده تبدیل به نیازی اساسی 

برای همه خواهد شد؟
ــلول های عصبی مغز ایجاد  ــن به واسطه ی تغییراتی که در ساختار س ــاله که افزایش س این مس
می کند،  می تواند باعث تحلیل عملکرد ذهنی انسان ها شود، حقیقتی است که پشتوانه ی محکم 
ــت. بر اساس این  ــته اس ــبهه ای برای افراد به جا نگذاش ــک و ش و قطعی علمی آن جای هیچ ش
ــایند که »دیگر نمی توانم همچون گذشته خاطراتم را  اصل همه ی ما روزی با این تجارب ناخوش
ــته می شود و ...« روبه رو  ــرعت کارهای روزمره را انجام دهم، ذهنم زود خس به یاد بیاورم و  به س
ــیر تضعیف کننده، عواملی وجود دارند که سرعت بروز و شدت این  ــویم. اما در طول این س می ش
ــر جزئی اجتناب ناپذیر از زندگی  ــتر می کنند؛ عواملی که رویارویی با آن ها دیگ ــرات را بیش تغیی
ــده است و شاید آن قدر به وجود آن ها عادت کرده ایم که دیگر اهمیتشان را درک  روزانه ی ما ش
ــای صوتی در زمان ترافیک،  ــوای آلوده، مواجهه با آلودگی ه ــاق ه نمی کنیم. برای مثال استنش
ــب برای خوردن وعده های اصلی غذایی، خواب ناکافی و در عین  ــتن برنامه ی زمانی مناس نداش
ــترس های در طول روز است، مشکات اقتصادی و ... تنها بخش  ــب که نتیجه ی اس حال نامناس
ــکات،  ــتند. بنابراین با وجود تمام این مش ــامت مغز هس ــی از این عوامل تهدیدزای س کوچک
ــت بلکه برای همه ی افراد حتی از  ــناختی تنها نیاز بیماران آسیب مغزی نیس ــازی ش توانمند س

همان سنین کودکی ازم و ضروری است.
2. آیا ورزش کردن کمکی به سامت مغز من می کند؟

ــتباهی که در فرهنگ ما تا حدودی رواج دارد، این است که ورزش کردن  ــیار اش تصور غالب بس
تنها برای کاهش وزن و اغری است. طرفداران این باور همان دسته افرادی هستند که تنها در 
ــت.  ــپس آن را کنار می گذارند. اما واقعیت چیز دیگری اس یک بازه ی زمانی ورزش می کنند و س
ــود نوعی احساس خوب و دلپذیر است که  ــن، حاصل می ش آنچه بعد از ورزش، صرف نظر از س
ــاق  ــلول های عصبی یا حتی استنش ــی از ضربان قلب، پمپاژ خون، فعالیت س می توان آن را ناش
ــده است بسیاری از پزشکان اثر ورزش کردن را  ــیژن تازه دانست که همین عوامل باعث ش اکس
معادل تاثیر داروهای ضد افسردگی بدانند. انجام ورزش های هوازی نظیر شنا، دوچرخه سواری و 
پیاده روی، برای حداقل 30 دقیقه در 5 روز از هفته، ورزش های مقاومتی نظیر کار با وزنه، 8 تا 
10 مرتبه در 1 روز از هفته، تمرینات کششی 2 روز در هفته برای حداقل 10 دقیقه و در نهایت 
ــاهده ی  ــتادن روی یک پا، روزانه حداقل به مدت 10 دقیقه برای مش تمرینات تعادلی نظیر ایس

اثرات مثبت ورزش کافی است.
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3. رژیم غذایی چه نقشی در توانمندسازی شناختی دارد؟
همان طور که بدن  ما برای حرکت نیاز به غذا دارد، مغز هم برای فعالیت به یک منبع انرژی نیاز 
ــتند که صرف نظر از این که  دارد که این منبع انرژی همان وعده ها و میان وعده های غذایی هس
ــالم باشند، باید به طور منظم و به موقع مصرف شوند. صبحانه ای که  باید حاوی مواد مغذی و س
ــود، به تدریج برای مغز مشکاتی  ــاعت 4 بعد ازظهر خورده ش ــاعت 11 صبح یا ناهاری که س س
ایجاد می کند. در رابطه با مواد غذایی هم از آنجا که بخش عمده ای از مغز از چربی ساخته شده 
است، بنابراین باید مطمئن شوید رژیم غذایی شما به میزان کافی حاوی چربی  های مفید از قبیل 
امگا 3 می باشد. این چربی در ماهی و دانه های روغنی )نظیر بادام و گردو( وجود دارد. ترکیبات 
آنتی اکسیدانی در میوه ها و سبزیجات نیز مصرف این مواد غذایی را در طول روز الزامی می کند. 

این مواد به بهبود حافظه و یادگیری حتی در سنین باا کمک می کنند.
4. تحریک حواس پنجگانه چه کمکی به مغز می کند؟

ــته اطاعاتی از محیط های اطرافمان  ــور که می دانیم حواس پنجگانه ی ما به طور پیوس همان ط
ــناخت جهان  ــیر این اطاعات، در درک و ش می گیرد و به مغز هدایت می کند و مغز هم با تفس
ــتان ما فنجان را لمس می کند و چشم هایمان فنجان  به ما کمک می کند. برای مثال وقتی انگش
ــوه را از داخل لیوان حس می کند، مغز ما با ترکیب این اطاعات  ــد و بینی مان بوی قه را می بین
ــود که ما یک فنجان قهوه در دست داریم. بنابراین هرچه حواس ما بیشتر تحریک  متوجه می ش
ــود. پس می توانیم با قرار گرفتن در  ــتر می ش ــیر اطاعات بیش ــود، فعالیت مغز هم برای تفس ش
ــود، مغزمان را فعال نگه داریم.  ــتری از حواس ما تحریک می ش ــرایطی که یک یا تعداد بیش ش
برای این منظور می توانیم کتاب بخوانیم، به سینما و موزه های هنری برویم، آشپزی کنیم و ...

5. آیا مغز برای سالم ماندن به معاشرت ها و ارتباطات اجتماعی نیاز دارد؟
ــیاری از تحقیقات علمی نشان داده اند که هیچ چیز به اندازه ی درگیر کردن مغز در مکالمات  بس
ــت. برای این کار، ازم  ــات روز، برای فعالیت موثر آن مفید نیس ــای مربوط به موضوع و بحث ه
ــنگین و پیچیده مشارکت کنید، بلکه مکالمه ی تلفنی با  ــت حتما در بحث های تخصصی س نیس
دوست صمیمی یا یکی از اعضای خانواده درباره ی موضوعات مورد عاقه تان یا حتی اتفاقات در 

طول روز کافی است.  
6. شادی و خوشحالی تا چه حد در توانمند سازی شناختی موثر است؟

افکار منفی جز رنج و ناراحتی چیزی برای شما به دنبال ندارد. همه ی آدم ها بسته به موقعیت و 
شرایط شان، مشکات و دشواری هایی دارند. اما فکر کردن مداوم به این مشکات نه تنها تاثیری 
در آن ها نمی گذارد بلکه انرژی شما را نیز می گیرد و شما را خسته تر می کند. بنابراین همواره به 
ــما را خوشحال می کند. مطالعات نشان داده اند که شوخی کردن از  ــید که ش دنبال کارهایی باش
ــوخی، فرمان دادن به لب ها برای  طریق فعال کردن مناطق مغزی که در فهم و درک معنای ش

خندیدن و ایجاد احساس شادی نقش دارند، به مغز شما کمک می کند.
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7. آیـا می دانیـد تغییر عادات روزمره و برهم زدن ریتم یکنواخت برای مغز شـما ضروری 
است؟

امروزه در دنیایی زندگی می کنیم که پیوسته در حال تغییر است. اگر قرار باشد همیشه برنامه ای 
ــغلی خود داشته باشیم در کوتاه مدت دچار یکنواختی  ثابت و یکنواخت برای زندگی فردی و ش
ــیوه ای  ــما را به ش ــند، مغز ش ــویم. اعمال تغییراتی حتی اگر هم کوچک باش ــتگی می ش و خس
ــتید مهارت های تازه ای  ــرایطی قرار می دهد که مجبور هس ــما را در ش جدید فعال می کند و ش
بیاموزید. برای مثال مسیر رفت و آمد خود را تغییر دهید، روزنامه  هایی متفاوت از آنچه تا امروز 

می خواندید مطالعه کنید و ... فقط فراموش نکنید که باید به تغییرات متعهد باشید.
8. آیا استفاده از دست غیرغالب تاثیری در توانمندسازی مغز شما دارد؟

ــت قرار می گیرند. تنها یکی از دست ها -  ــت و چپ دس معمواً افراد جامعه در دو گروه راست دس
ــت و فرد کارهای خود را اغلب با همان دست انجام می دهد. اما  ــت یا چپ- دست غالب اس راس
مطالعات نشان داده اند در صورتی که افراد بتوانند از دست غیرغالب خود استفاده کنند می توانند 
ارتباطات عصبی بین دو نیمکره ی راست و چپ مغز خود را تقویت کرده، بدین طریق به بهبود 
عملکرد مغزی خود کمک کنند. برای شروع می توانید جای ماوس کامپیوتر خود را تغییر دهید 

و سعی کنید با دست غیرغالب بنویسید.  
9. آیا می دانید تاش برای به یاد آوردن مطالب گذشته، نوعی ورزش برای مغز شما است؟

ــم یکی از دوستان یا نام یکی  ــیاری از اوقات این اتفاق برایمان رخ می دهد که نمی توانیم اس بس
ــت.  ــاس می کنیم نام آن ها نوک زبانمان اس ــینمایی را به خاطر بیاوریم و احس ــای س از فیلم ه
بسیاری از افراد نمی توانند چنین حالتی را تحمل کنند و برای راحتی خودشان از دیگران کمک 
ــه مرور خاطرات و تاش برای به یاد آوردن  ــت که وادار کردن مغز ب می گیرند. این در حالی اس
ــته، نوعی ورزش مغزی است که می تواند با تحریک ارتباطات عصبی فعالیت آن ها  مطالب گذش

را افزایش دهد. 
10. آیا برای توانمند سازی شناختی فقط استفاده از تمرینات کتاب باشگاه مغز کافی است؟

ــازی شناختی ارائه شده و سعی شده است در  این کتاب با هدف طراحی ابزاری جهت توانمند س
نگارش آن تا حد امکان از تمام تمریناتی که به طور معمول در حیطه ی توانمندسازی و بازتوانی 
ــود. اما این مجموعه در 16 جلسه است و حداکثر می تواند 4  ــتفاده ش مغزی به کار می روند، اس
ماه )در صورت حل هفتگی یک جلسه از تمرینات کاس و یک جلسه از تمرینات خانه( شما را 
در این مسیر همراهی کند. اگر چه شما می توانید در ادامه با ما در ارتباط باشید )از طریق ارسال 
ــابه با آنچه نمونه ی  ــک(، از این پس خودتان هم می توانید در طول روز به فعالیت هایی مش پیام
ــودوکو، نقاشی کردن، بازی های  ــت بپردازید. حل جداول واژگان و س آن در این کتاب آمده اس
ــبات عددی فعالیت هایی هستند که در عین سرگرمی، به فعال  کامپیوتری و انجام ذهنی محاس

نگه داشتن مغز شما کمک می کنند.



         پله ی اول - تمرین های تقویت شناختی                 
 1

 2

3 پاســخ نوشــتن نام واژه: خروس، شیر، قو، 
موش، عقاب، اسب، اک پشت، گوسفند، گربه، 

گوزن
پاسخ نوشــتن نوع حیوان: گوزن، عقاب، گربه، 
اک پشــت، قو، گوسفند، شــیر، موش، اسب، 

خروس
4 تصویــر1( ناراحت و مضطــرب، تصویر2( فکر 
کردن برای نقشه کشــیدن، تصویر3( عصبانی و 

ناباور، تصویر4( بی خیال
5 تعداد تصویر هدف: 19 تا

 6

7

ت(   -  21 پ(   -  25 ب(   -  60 الــف(   8
18 - ث( 48 - ج( 16 - چ( 8 - ح( 24 - خ( 
ژ(   - ز( 80   - ر( 35   - ذ( 5   - د( 20   -  11
4 - س( 21 - ش( 28 - ص( 40 - ض( 55
9 الــف( 6- ب( 2 - پ( 6 - ت( 10 - ث( 3 

ج( 11 - چ( 72
10  الــف( 11- ب( 12 - پ( 13 - ت( 60 
ث( 64 - ج( 99 - چ( 60 - ح( 42 - خ( 54
           پله ی اول - تمرین هایی برای تثبیت               

 1

2

3 پاســخ نوشــتن نــام واژه: گیــاس، موز، 
ســیب، انار، آناناس، توت فرنگی، هویج، انگور، 

گوجه فرنگی، گابی
پاسخ نوشــتن نوع میوه: آناناس، گیاس، موز، 
هویج، توت فرنگی، ســیب، انــار، گوجه فرنگی، 

گابی، انگور

تصویــر2(  نابــاوری و تعجــب،  تصویــر1(   4
مضطرب، تصویر3( خوشــحال، تصویر4( اشمئزار

5 تعداد تصویر هدف: 9 مورد

 6

 7

ت( 28  - پ( 33  ب( 24-   - الــف( 84   8
ث( 15- ج( 11- چ( 63- ح( 36- خ( 42- د(140  
ذ( 4 - ر( 26 - ز( 8- ژ( 125- س( 43 - ش( 150 
9 الــف( 10- ب( 3 - پ( 9 - ت( 9 - ث( 4

 ج( 29 - چ( 9

الــف( 18- ب( 48 - پ( 36 - ت( 56   10
ث( 47 - ج( 76 - چ( 22 - ح( 24 - خ(42
        پله ی دوم - تمرین های تقویت شناختی          

1 الف( حرف »س«: 15تا ب( حرف »ن«:22 تا 
 3

4 گزینه های 2، 6 و 9
 5

6 گزینه ی الف

پـاسخنـامـه 
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7

8 تعداد مربع های شکل 20 تا است.
9 تعداد عدد 3: 18 تا

تعداد عدد 8: 13 تا

10 الف( راست، ب( راست، پ( راست، ت( چپ
           پله ی دوم - تمرین هایی برای تثبیت            
1 الف( حرف »م« :29 تا ب( حرف »ت« : 31 تا

 3

شروع

پايان

شروع پايان

4 گزینه های 1، 3 و 5

5 گزینه ی الف(

6 تعداد مربع های شکل 9 تا است.

7 الف( راست، ب( راست، پ( چپ، ت( چپ

8 گزینه های 6 و 4
       پله ی سوم - تمرین های تقویت  شناختی            

2 گزینه های ت( - پ( - ت( - پ(
3 گزینه ی الف(

4 تصاویر 2، 3 و 7 فقط در سمت راست هستند.

5 الف( قطار - ب( سیب - پ( دوربین
6 به ترتیب از چپ به راست : 3-6-1-2-4-5

7 گزینه ی 4

9 پرویز پرســتویی در لیلی با من است، نیکی 
کریمــی در دختران انتظار، محمدرضا گلزار در 
آتش بس، اکبر عبدی در دزد عروسک ها، امین 
حیایی در دســت های آلوده و هدیه تهرانی در 

شوکران بازی کرده اند.
 11

 

952871634
341692875
876543129
527184396
483965217
619327548
234756981
195438762
768219453
 13

لمفیولابلاخشیدیف
ددسیمااابببرمسنگ
مانیروومللحییدلی
میااخرمالوچنقگزل
یبرضاچچومهوتچونا

ماگزلکگتورفپیرگس
خکیتملیرشردمرفهی
ارلدهدبواانداریل
زادخننایینهریسای
رووخنمابلاقتامبگ
شیاویررومقموونلن
کاتندیبودمادهتوا
چیدحگدترگنشلشیطم
زغیباوپنزشهمتسوس
زدانباراچهونکتاا

میوه ها: هندوانه، گریپ فروت، گیاس، نارگیل، 
فندق، شاه توت، زرشــک، خرمالو، انگور، بلوط، 

آلبالو، زیتون، کیوی
        پله ی سوم - تمرین های برای تثبیت             

2 گزینه های الف( - ب( - الف( و الف( 

3 الف( مثلث  4 و 9   ب( عدد 6

4 تصاویر 4 و 6 فقط در سمت راست هستند.

5 الف( فلوت، ب( بیضی، پ( کابینت

6 به ترتیب از چپ به راست :
6-3-8-2-5-1-4-7 

8 الف( 2 و 4    ب(        

 9
269153784
387624519
1 45987632
726518493
853479261
491362875
572891346

 938246157
614735928
 10

123456789
زمرتدهـشم1
یلمنامرف2
راپیرمی3
کزودشفکد4
ماراین5
شهمانشیر6
انرایمک7
کارداسرا8
رسمهـهـسوب9

12 الف( 5 نفر - ب( سگ - پ( کتاب - ت( تولدت مبارک  
ث( پیراهن گل دار - ج( شیرینی

 پ  پله ی چهارم - تمرین های تقویت شناختی  
 1

 2
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3 نام واژه: دایره، مربع، لــوزی، دایره، مثلث، 

مستطیل، دایره، لوزی
مثلــث،  هندسی:مســتطیل،  شــکل  نــوع 
مربــع، دایــره، دایره، لــوزی، مثلــث، مربع

4 تعداد شکل هدف:
مثلث با خط باا:11 تا

مثلث با خط پایین:10 تا
 5

         ،426 ت(   ،26 پ(   ،50 ب(   ،77 الــف(   6
ث( 56، ج( 76، چ( 68، ح( 80، خ( 76، د( 63، 

ذ( 59، ر( 70، ز( 42، ژ( 198
الــف( 2×25 ب( 3 پ( 69 ت( 5×46   7
)2×115( ث( 20+20 ج(11×8 )44×2( چ( 46

8 الــف( 34، ب( 130، پ( 12500000، 
ت(216، ث( 54، ج( 25، چ( 81، ح( 26

       پله ی چهارم - تمرین هایی برای تثبیت            
1 پاسخ نوشــتن نام واژه: مســتطیل، دایره، 

ذوزنقه، مربع، لوزی، دایره، مثلث، مستطیل
پاسخ نوشتن نوع شکل هندسی: ذوزنقه، مستطیل، 

دایره، لوزی، مثلث، مربع، مستطیل، دایره
  

2

 3

تصویر1( ناباور، تصویر2( افســرده و مغموم،  4
تصویر3( متفکر، تصویر4( خوشحال

5 تعداد تصویر مربع با دایره ی وسط: 6 تا
تعداد تصویر دایره با مربع وسط:7 تا

 6

7 الف( 32 - ب( 28 - پ( 3072 - ت( 567
ث( 20 و 80-  ج( 2484 - چ( 4 و 3

8 الف( 6 -  ب( 1

9 الف( از چپ به راست: 9-6-9-8
ب( از چپ به راست: 16-1-2/5-6

       پله ی پنجم - تمرین های تقویت شناختی         
1 الف( حرف »ی« :  69 تا - ب( حرف »ن«:  63 تا

 3

4 تعداد حرف پَ: 19تا
تعداد حرف تِ: 16تا

5 گزینه ی الف( 

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’‘ee’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’
e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’e’

 6

7 گزینه های 3 و 7
8 سمت چپ :4 بار - سمت راست: 1 بار

9 28 مثلث
         پله ی پنجم - تمرین هایی برای تثبیت          
1 الف( حرف »ش«: 15 تا - ب( حرف»الف«: 83 تا

3 تعداد عدد4: 35 تا - تعداد عدد7: 49 تا

 4

شروع

پايان
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شروع پايان

شروع

پايان

5 گزینه های 2 و 9
 6

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh
hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh
hhhhhhhhnhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh
hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh
hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh
hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

7 تصاویر شماره ی 3، 6 و 8

8 5 ستاره و 4 مثلث

9 الف( راست، ب( راست، پ( راست، ت( چپ
       پله ی ششم - تمرین های تقویت شناختی        

2 الف( ماهی- ب( آواز دهل - پ( نونو بچسبون 
ت( آب نیست وگرنه - ث( وکیل وصی

3 بازی گر - گل زار - کارگاه - کتاب خانه - سرازیری

4 الف(    - ب(گزینه ی ت - پ(  

5 الف( ساعت، دست - ب( دست، کار، شمع - پ( 
شمع،  ماشین

6 شماره ی 5

 8
591267384
732 814569
864359217
127485936
659723148
348691752
973546821
485172693
216938475

10  تصویر اول،گزینه ی ب - تصویر دوم، گزینه ی الف

11 الــف( ثروتمنــد، ب( زشــت، پ( بازنــده
ت( آوردن، ث( ناپدیــد شــدن، ج( خــواب

12 حداقل حرکات ازم 4 حرکت است:
دیسک شــماره 2 به میله ب - دیسک شماره 
4 به میله الف - دیســک شماره 3 به میله ب - 

دیسک شماره 4 به میله ب
        پله ی ششم - تمرین هایی برای تثبیت        

1 الف( چراغی که به خانه رواست، ب( هر چه 
پربارتر شود، پ( آش یا شور میشه یا بی نمک، 

ت( از آن نترس که های و هوی دارد
ث( پیشکشیو دندونشو.

2 محمدعلی کشــاورز در پدر ســاار، حسن 
جوهرچی در در پناه تو، خســرو شکیبایی در 
خانه ی ســبز، مهرانه مهین ترابی در همسران، 

علی دهکردی در در قلب من بازی کرده اند.

3 الف( تصویر شــماره ی 5- ب( تصاویر 2 و 
7 - پ( تصاویر 3 و 4

4 الــف( شــنا،  قایق ســواری - ب( اســکی
پ( فوتبال،  بسکتبال

5 بادام زمینی، سحرخیز، توت فرنگی، دفترچه، 
بوته زار، جوان مرد، ســبزی جات، آفتاب گردان، 

خودکار، صبح گاه
7 19 تا

 8
948153672
132967584
765842391
359618247
426579813
871324965
297485136
513796428
684231759

9 تصویر اول، گزینه ی ت - تصویر دوم، گزینه ی  پ
10 الف( استراحت کردن- ب( سالم - پ( ارزان  

ت( کثیف - ث( هوای آفتابی - ج( بردن

11 حداقل حرکات ازم 6 حرکت است:
دیسک شماره 3 به میله ب- دیسک شماره 4 به 
میله ب - دیسک شماره 2 به میله الف - دیسک 
شماره 4 به میله ج - دیسک شماره 3 به میله 

الف - دیسک شماره 4 به میله الف 
 12

13 سمت چپ 3 بار، سمت راست 3 بار 
 14

لممیکنبوشهرضیدیم
دشسیمااالببتفریج
فاایضووملکحییچلب
طیمببوماطسبنبگزا
زبدابامرخهوییویو
مایزلگگمدوایوزکر
خکصترلسرمقدمدفصی
ارضدهببتادنشازیز
یادخننلیونهریسنا
لووگرماانرقهاجاه
ایزمرررودیهوانمگ
ماییدملودلرنهنای
چسرحادسرگنمششزصل
گثببیانازصزمثسوا
هدتسبلنارهگمکتان
یتنتنییفشجااجمجه
وشقفابتثژاننخرهو
لزیتارتاتطکگزهتچ
سبلشدرونجبژدبجچپ
عحوظییوازطذخمعمز

گرمسار، البرز ،گیان، هرمزگان، تبریز،جیرفت، 
بوشهر،جهرم، ایزدشــهر،خرم آباد، ایام،دماوند، 
بافــق، زنجان، بجنورد، عســلویه، بم، فشــم، 

بسطام،کاشان
      پله ی هفتم - تمرین های تقویت شناختی     

 1

 2

3 نام اعداد: یک، پنج، ســه، یک، شش، سه، 



288
شش، پنج، چهار، دو

تعداد تکرارها: سه، دو، پنج، پنج، سه، سه، چهار، 
سه، چهار، چهار

4 تصویــر1( ناراحــت، تصویــر2( متفکــر، 
تصویر3( متعجب، تصویــر4( ترس و اضطراب

5 تعداد فلش رو به باا: 9 تا
تعداد فلش رو به چپ: 9 تا

تعداد فلش رو به راست: 12 تا
 6

 7

8 الــف( 249 - ب( 40 - پ( 577 - ت( 642 
- ث( 3 - ج( 777 - چ( 296 - ح( 19 - خ( 5 -   
د( 786 - ذ( 430 - ر( 570 - ز( 560 - ژ( 707

2

2

61

=

9

÷

3

2

+

= 4

8

1

27

×4

÷

×

0

=

0 5

÷

5 ÷ = 5

5

×

7

7

=

=-21

4

33

3

3

= 6

=

+

66 -

-

+1 1

2

=

3

8

7

++

8

8

8

=

+

3

9

÷

7

=

=

×9

=

1

2

3

×

5

5

6

=

=

4

0

-

= 4

9

 9

3 10
        پله ی هفتم - تمرین هایی برای تثبیت         

 1

 2

3 نام اعداد: دو، یک، چهار، سه، پنج، دو، یک، 
سه، چهار، پنج

تعداد تکرارها: سه، دو، سه، دو، چهار، چهار، پنج، 
چهار، شش، سه

4 تصویر1( احساس عصبانیت با حرص، تصویر2( 
مضطرب، تصویر3( متعجــب و ناراحت، تصویر4( 

بی خیال

5 تعداد مربع با گوشه بیرون زده باا: 10 تا
تعداد مربع با گوشه بیرون زده پایین:8 تا
تعداد مربع با گوشه بیرون زده راست:6 تا

6 حداقل حرکات ازم 8 حرکت است:
توپ شــماره 2 به داخل ج - توپ شماره 1 به 
داخل تور ج - توپ شماره 5 به داخل تور ب - 
توپ شــماره 1 به داخل تور ب - توپ شماره 4 
به داخل تور ج - توپ شــماره 3 به داخل توپ 
ج - توپ شماره 1به داخل تور الف - توپ شماره 

3 به داخل تور الف

 7

8 گزینه ی پ

9 الف( 13 - ب( 12

10 الف( 46 - ب( 46 - پ( 19 - ت( 255 
 ث( 22 و 27 - ج( 532

     پله ی هشتم - تمرین های تقویت شناختی       

1 الف( حرف »خ«  17 تا، حرف »ر« 54 تا
ب( حرف »ک« 12 تا، حرف »گ« 20 تا

 3

 4

5 گزینه های 1، 2 و 9

6 سمت چپ 6 بار، سمت راست 4 بار
 

7 20 عدد مثلث

8 تعداد عدد2: 17تا

        پله ی هشتم - تمرین هایی برای تثبیت       
1 حرف »ف« 6 تا و حرف »ق« 13 تا

2 حرف »ر« 68 تا و حرف »و« 61 تا 

 4
پايان

شروع
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5 گزینه ی 3

6

7 شماره های 4، 5 و 9
8 گزینه ی الف( 

9 تعداد مربع: 19 تا
       پله ی نهـم - تمرین های تقویت شناختی         

1 الف( آخر، ب( معلم، پ( لبخند، ت( رســم، 
ث( خیال، ج( صبح

2 الف( سیراب، ب( تاریکی، پ( پسندیده، ت( 
آباد، ث( آشنا، ج( شبانه

3 گزینه ی ت(

4 گزینه ی 2
 5
123456789101112131415

یشورفرابراوخود1
تواسقناوتدیار2
یانیدرمزنامرف3
مهسهلژهکسونش4
درسکیختخاتک5
ادوجورایهببا6
بابانلامردحاو7
زویدروبشاددزی8
انرسورکیرماوا9
رددنبکاتلتکن10
فیرباردارثن11
رواوننیدبراس12
ولباتیدنبدسمن13
شرویهورگهبرجت14
یمهیمابوایبلوز15

 7
259876431
714523689
863419572
687351924
425697318
391284765
542738196
136942857
978165243

8 حداقل حرکات ازم 5 حرکت است:
دیســک شماره 5 به میله الف - دیسک شماره 
3 به میله ج - دیســک شماره 5 به میله ب - 
دیسک شــماره 4 به میله ج - دیسک شماره 

5 به میله ج

9 تمریــن اول گزینه ی الــف( - تمرین دوم 
گزینه ی ت( - تمرین سوم گزینه ی ب(

         پله ی نهـم - تمرین هایی برای تثبیت             
1 الــف( مســن - ب( اقلیــم - پ( جایــزه

ت( عاقل ث( خداحافظی - ج( آرزو

2 الــف( جنــگ - ب( بهره منــد - پ( کند
ت( شاد - ث( حقیقت - ج( راست

3 الــف( طرح میوه - ب( روی دوپا ایســتاده
پ( به ســگ غذا مــی داد - ت( باغچه ی گل

ث( روی پله
4

123456789101112131415
دمهدنشخردناروپ1
سوبینیمشرفهلژ2
تمهتتعسویجارو3
رشرغورهمنیمه4
شپتشفنبناکیش5
ترخاکایبولچگ6
هوزجنیزتراپار7
اولحکشیرجنر8
گنجیراکمهرسچگ9
اهناجنلجامول10
رابطااولبیبر11
دودولیتادبکی12
رییغتلیدبعراز13
یلانیدایردوما14
لانویسانرتناتن15

5 تصویر شماره ی 7
 6

457236189
921587463
683914752
349658217
578321694
162749538
794865321
835172946
216493875

7 حداقل حرکات ازم 9 حرکت است:
دیســک 5 روی میله ب - دیسک 2 روی میله 
ج - دیســک 5 روی میله ج - دیسک 4 روی 
میله الف - دیسک 5 روی میله الف - دیسک 3 
روی میله ج - دیسک 5 روی میله ب - دیسک  

4 روی میله ج - دیسک 5 روی میله ج

8 تمریــن اول گزینــه ی ت( - تمریــن دوم 
گزینه ی پ( - تمرین سوم گزینه ی الف(

  9

      پله ی دهـم - تمرین های تقویت شناختی       
 1

2 نام جهات: راست، پایین، چپ، پایین، چپ، 
پایین، راست، باا

مکان نسبت به مربع: چپ، باا، راست، چپ، چپ، 
راست، راست، پایین

5 3

4 تصویر1( متعجب، تصویر2( ترس و نگرانی، 
تصویــر3( راضــی، تصویر4( اشــمئزاز، تصویر           

5( ترس

5 تعداد مربع با خط باا:10 تا
تعداد مربع با خط پایین: 8 تا

تعداد مربع با خط از گوشه باا: 9 تا
تعــداد مربع با خــط از گوشــه پاییــن: 5 تا

 6

 8
جمع72411201053712
جمع807231817519
تفریق324151449105120
جمع881015311814216
ضرب57622312324
تفریق270609173102130420
تفریق14962181631720240
ضرب144021323425
ضرب57612324322
جمع613798751012
جمع851067687536
جمع7885194611421
تفریق114785711721180
ضرب57621423223
تفریق25120118571652370
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 9= 81 3 5

246

7 8 9

48

24

632014
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× ×
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× +

===

 10((( 3× 5)+7 )× 2)-1  

((( 25 × 2)+ 5)× 2)+7  

(100 × (7-1 ))+25 -(2× 3)  
((( 8+4 )÷ 4)× 75 )+( 6× 5)  

الف)

ب)

پ)

ت)

11 گزینه ی پ(
  12  

         پله ی دهـم - تمرین هایی برای تثبیت         
1 20 تا خرگوش

2 نام جهات: چپ، راست، پایین، باا، راست، 
چپ، پایین، راست، باا، پایین

مــکان قرار گیری هر یک از جهات نســبت به 
مربع: راست، باا، راست، پایین، چپ، پایین، باا، 

راست،چپ، راست
3 گزینه ی 4

4 گزینه ی ث(
5 گزینه ی ت(

6 تصویــر1( تفکــر دقیق، تصویــر2( ترس، 
تصویر3( حرص و عصبانیت، تصویر4( ناراحتی و 

تنفر، تصویر5( ناراحتی و تمایل برای گریه
7 تعداد مثلث با دایره ی وسط: 6 تا

تعداد دایره با مثلث وسط: 3 تا
تعداد مستطیل با مثلث وسط: 9 تا

تعداد مستطیل با دایره ی وسط: 6 تا
 8

 9= 163 7 5

2
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4 1 8

62
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×
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××

× -

===

10 الف( 127 - ب( 315 - پ( 52
11 20 عدد کاج
12 گزینه ی پ(

9 13
     پله ی یازدهم - تمرین های تقویت شناختی     

1 حــرف »ب« 70 تا - حــرف »ت« 88 تا - 
حرف »پ« 9 تا 

 3

 4

5 تصاویر 4 و 7
6 گزینه های 2، 4 و 6

7 گزینه ی الف 

8 تعداد مستطیل:14 تا
تعداد مثلث:25 تا

9 تصویــر اول، گزینــه ی ب( - تصویر دوم، 
گزینه ی ب(، تصویر سوم، گزینه ی ب(

10 21 مثلث در شکل موجود است.
       پله ی یازدهم - تمرین هایی برای تثبیت       

1 تعــداد حرف »س« 43 تــا - تعداد حرف 
»ش« 47 تا - تعداد حرف »ح« 15 تا

شروع پايان

3

4 تصاویر 9 و 6 
 5

6 تصویر اول: ماشین، دوچرخه، گیتار
تصویر دوم: سیب، منگنه، آچار

تصویر سوم: ماهی، خودنویس، مسواک
تصویر چهارم: ماشین حساب، اره، قایق

7 الف( راســت - ب( چپ - پ( راست - ت( 
راست - ث( راست - ج( چپ

8 18 مثلث در تصویر موجود است.

 9

    پله ی دوازدهم - تمرین های تقویت شناختی   
2 الف( روی دســتش ریخــت- ب( آن را که 
حساب پاک است - پ( همان برون - ت( توی 

دیگ - ث( تو که اایی بلدی 
4 الف( حیاط، عکس، خانوادگی، عکاس

ب( میز، کنار، پنجره، باز
پ( پارک، بچه ها، بازی، پیدا کردن
ت( باران، دختربچه، روز تولد، شمع

5 تصاویر شماره ی 1، 4، 5 و 8
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6 شماره ها به ترتیب از چپ به راست: 
1-6-4-8-10-9-7-3-5-2

827945361
965713284
341286579
618439752
253671498
479852136
586324917
732198645
194567823

 7

9 حداقل حرکات ازم 11 حرکت است:
دیســک 5 به میله ی ب - دیسک 4 به میله ی 
الف - دیســک 5 به میله ی الف - دیسک 2 به 
میله ی ب - دیسک 5 به میله ی ب- دیسک 4 
به میله ی ج - دیسک 5 به میله ی ج - دیسک 3 
به میله ی ب - دیسک 5 به میله ی الف - دیسک 

4 به میله ی ب - دیسک 5 به میله ی ب
 10

12345678910111213
وروگناکیرتشم1
اورپیبهمولاس2
لسیسدایشرت3
ییشتمادندلو4
باداورمایور5
اهکمرارحبت6
لینوخلاهساگ7
مراتسکیارا8
دسافملانیزو9
لتقدرالمنمز10
اونایمفکنب11
ولامرخیسیردا12
ریسکایردناهن13

11 گزینه ی ج(
12 گزینه پ(

      پله ی دوازدهم - تمرین هایی برای تثبیت    
3 الف( به عمل کار برآید - ب( اول خودت دوم 
کسی - پ( دل شکسته به کار نمی ره ت( دشمن 

آن است که بخنداند - ث( دنیا را آب ببره.
5 تصاویر شماره 3 و 7

6 الف( صبح، مدرسه، دوستان، گردش
ب( ویترین، مغازه، خریدار، بردن

پ( بارش باران، شمال، توقف، کاشت
ت( رادیو، بحث، دو نفر، عدم توافق

7

 8

 

123456789101112131415
نارادناتسپلخاد1
اکازوایهاوگلر2
مامتسوپدادرهم3
مبنازخغودتیا4
کراتایرایمبن5
نکاممایخیهاگ6
هرجنپزلولسفا7
خلمهنایهامزره8
دالیجناراشبا9
القتهبنشنماب10
پاهمیهاوسنوی11
رالرشامامیاپ12
سوبوتامیکحهدر13
تپیدناگسکتیاو14
یکبسهنادنموزرا15

9 تصویــر اول، گزینــه ی ح( - تصویــر دوم 
گزینه ی 5

10 الف( 22 - ب( 16 - پ( 7 - ت( 8 و 4
11 گزینه ی پ(

    پله ی سیزدهم - تمرین های تقویت شناختی     
 1

 2

 4

5 24 مثلث و 10 مربع
6 تصاویر2، 4، 6 و 9

7 حرف »ش« 17 تا - حرف »چ« 6 تا - حرف 
»پ« 13 تا - حرف »ن« 67 تا

8 1 و 10

9 واژگان پنجم: می توانیم، کنیم، تعیین، برای، 
کنیم، خود، بتوانیم، کنیم، از، تحت، می شــود، 
پیشانی، رشد، از، و ، حیات، نوجوانی، و ، ادامه، 
اجرایــی، همراه، در ، هر، این، بــه، امروزه، نیز، 

اجرایی، موفقیت
تعداد واژگان:147 تا

10

      پله ی سیزدهم - تمرین هایی برای تثبیت    
 1

2 تصویر1( حسرت، تصویر2( عصبانیت، تصویر3( 
اشمئزاز، تصویر4( ناراحتی، تصویر5( تعجب زیاد

3 واژگان هفتم: اســت، دچار، از، از، مسئول، 
پیچیده، که، طور، نشده، بر، یک، سلول های، نام، 
که، تاثیر،کم تحرکی، ویژه، به، مطرح، اتفاقات، از

تعداد واژگان: 153
4 تصویر 3 

5 حرف »ف« 10 تا - حرف »ق« 3 تا
6 20 موش در تصویر وجود دارد.

7 نام اعداد: یک، دو، ســه، چهار، پنج، چهار، 
پنج، سه، شش، دو، پنج، یک، دو، چهار، پنج

تعداد تکرارها: ســه، یک، دو، دو، سه، یک، دو، 
یک، دو، سه، یک، دو، چهار، سه، چهار

862754319
317982546
594613728
983271465
756438192
241596873
635127984
478369251
129845637

شروع

پايان
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   پله ی چهاردهم - تمرین های تقویت شناختی   

1 مراحل - از دست دادن - افت - گرم - مستعد 
- هوای - مشکات - قرار دادن - نوشیدن - عایم

2

 

231879546
794635281
658241973
123984765
869752134
547316829
985423617
312567498
476198352

3 الف( برابری - ب( رد کردن - پ( امید - ت( 
دوری کردن - ث( غیر واقعی - ج( فکر کردن

 46=3×4÷8
---+
5=1+3-7
×++÷
2=4-2×3
====
2=6-3+5

6
123456789101112131415

تومامهاگباوخ1
هحونهربیوکارت2
وتزیراوهیولوا3
داحلاهبارااسر4
ناتسابریزانخ5
کیشموهوااکسوت6
ریتنانیزنبان7
ااهاعراشمنشنب8
چمراهانیندمی9
ییدابیهتنمامه10
درجتسدییامرخ11
موهندیهرباهرا12
سابریاورشرتون13
یریشندسسگیکبس14
یداصتقاراکمه15

8 تمرین اول: گزینه الف
تمرین دوم: گزینه الف

 9
حطهخیهگاتشحصخگو
شذامظکصشضدنلشان
رورقسلاهبظزههاد
واضغکاگغننلیتسغ
زنیمشنیدمخاسشمز
گگسزتذدهممواتهگ
اهعیرهوگشتقهرکخ
ریهکچیمنحالمدشا

هثمستیتدضحکخزاک
اقشرلخنیلجشیدکا

بظراوبشبوکروسشض
هلهلززاحواکششها
اسضنتدچتوصشگنکق
راازبسررلاالرات
فقانفضیبضبنهذزد
ختمغلاحشوخمایسا

1- نمی چکــه، 2- خشــک و تــر، 3- بهــار،           
4- وانگهی، 5- منزل، 6- شــتردزد، 7- قاضی، 

راضی، 8- همسایه، 9- دانش، زیر آوری
     پله ی چهاردهم - تمرین هایی برای تثبیت    

1 هوشــمند - بشــر - گفت وگو - زندگی - 
گوشــی ها - برنامه های - روبات - اجرا - بازی 

- پیشرفته تر - شبیه تر - بیماری هایشان
 2

634781592
912354678
758269134
397542816
426138957
185697243
541876329
269413785
873925461

3 الف( سود - ب( متعادل - پ( اطاعت کردن 
ت( دروغ - ث( تنبیه کردن - ج( مغلوب شدن

 4
3=3÷2+7

+×--
8=2×1+3

-÷+×
5=2÷5×2
====
6=3×6-8

 6
12345678910111213

هکیدروانان1
وراپمساقایس2
دابایورارسا3
نوسیداساموت4
تینتبت5
هماولدگللام6
نایرانیبابی7
رتشاسابیترت8
نجترهن9
سنارفلوتانا10
شرامامنیمیش11
دوجودامیراه12
تشرسهباهبد13

 8

9 تمرین اول، گزینه ی الف( تمرین دوم، گزینه ی پ(
10 تصویر اول: گزینه ی ب(

تصویر دوم: گزینه ی ت(
تصویر سوم: گزینه پ(

11 الف( 13 - ب( 4/5 - پ( 12 - ت( 156
     پله ی پانزدهم - تمرین های تقویت شناختی       

1 الف( 768، ب( 13، پ( 37، ت( 253 
2 الف( پرستش - ب( ابدی - پ( خوشبختی  

ت( تعلیم ث( ساختن - ج( گرانبها
 3

شروع

پايان

 4712453869
594628371
386791452
237169584
468572193
951834726
873946215
149285637
625317948

6 تصویــر1( نابــاوری، تصویــر2( بی تفاوتی، 
تصویر3( ناباوری و نگرانی، تصویر4( عصبانیت، 
تصویر5( پشیمانی و ناراحتی، تصویر6( حسرت، 
تصویر 7( ناراحتی، تصویر 8( رضایت و خوشحالی 

7 تعداد حرف اِ: 19 تا
تعداد حرف اُ: 22 تا



293 پاسخنامه
8 تعداد عدد 4: 8 تا

تعداد عدد 9: 7 تا
9 تصویــر اول، گزینــه ی ت( - تصویر دوم، 

گزینه ی ت(

11 گزینه ی ت(

13
12345678910111213

واکبابرهریچ1
نهراسرترارک2
ولگدیشنوماه3
سیدرگدهرل4
نوینادهنیچ5
کمدروامهجاک6
نتوهکنوکمرا7
وکاراونوناخ8
نیموبلاردس9
ساتناوارف10
ناریطرکملوا11
عمالقاریتشخ12
لازهمیهنونر13

       پله ی پانزدهم - تمرین هایی برای تثبیت      
1 الــف( 169/75 - ب( 1536 - پ( 180 

ت( 25/36 - ث( 120/6 - ج( 1575
2 الــف( آزاد - ب( خوشــحال - پ( آشــکار 

ت( پیر - ث( استراحت - ج( شکار
 3

4 گزینه ی پ(
 5
169534872
874612359
253987461
582176943
496823715
317495628
721348596
935761284
648259137

6 تصویر1( نابــاور و نگران، تصویر2( عصبی و 
دلخور، تصویر3( خوشــحال، تصویر4( متعجب 
و غافل گیــر، تصویر5( متفکر و درحال نقشــه 
کشیدن، تصویر6( راضی، تصویر 7( مردد، تصویر 

8( متعجب

7 عدد 3: 6 بار - عدد 7: 7 بار

8 تصویر 1، گزینه ی الف( - تصویر 2، گزینه ی 
پ( - تصویر 3، گزینه ی پ(

9 گزینه ی الف(

10 تصویــر اول، گزینــه ی 5 - تصویــر دوم، 
گزینه ی الف(

11 الف( 8 - ب( 7 - پ( 32
    پله ی شانزدهم - تمرین های تقویت شناختی      
1 الــف( 1350 - ب( 100/32 - پ( 144 

ت( 6/79 - ث( 34 - ج( 3300
2 الف( صــد تا عاقل نمی تونن بیرون بیارنش  
ب( طرف رو توی ده راه نمی دادن - پ( هر که 
در این بزم مقرب تر اســت - ت( وای به روزی 

که بگندد نمک.
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4 حرف »هـ«: 43 تا - حرف »س«:  17 تا
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یلاهاخابیان11
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6 22 تا تخم مرغ

7 الف( 24 - ب( 7 - پ( نفر سوم
8 الف( علی - ب( 23 - پ( 43

9 الف( گزینه ی 2 - ب( گزینه ی 3

10 گزینه ی 6
      پله ی شانزدهم - تمرین هایی برای تثبیت       

1 الــف( 3/1 - ب( 5 - پ( 57 - ت( 500 
 ث( 560 - ج( 555

2 الف( نه به اون شــوری ِ شور - ب( مزد آن 
گرفت جان برادر که کار کرد - پ( که با من هر 

چه کرد آن آشنا کرد.
3 تصویــر اول، گزینه ی الــف - تصویر دوم، 

گزینه ی پ - تصویر سوم، گزینه ی ب - 
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10 تصویــر اول، گزینــه ی ب( - تصویر دوم، 
گزینه ی پ(

12 تصویــر اول، گزینــه ی پ - تصویــر دوم، 
گزینه ی پ - تصویر سوم، گزینه ی الف



تسهیل و تسریع تکامل مغز کودکان 
از بارداری تـا یک سالگـی

چگونه توانمندی های مغز خود را در گذر 
زمان حفظ و تقویت کنیم؟

یوگا با رنگ ها
کمک به کاهش استرس و افزایش توجه
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کتاب آموزش و تمرین برای فعالسازی 
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آموزش و تمرین برای 
فعالسازی حافظه ای توانمند

آموزش و تمرین برای فعالسازی 
توانمندی های مغزی



آیا خوردن های شما فقط به دلیل گرسنگی و نیاز بدن است؟
 • گاه بدون هیچ دلیلی ناگهان دوست دارم غذا بخورم.

 • وقتی عصبی می شوم غذا خوردن، مرا آرام می کند.
 • احساس می کنم از غذا خوردن، سیر نمی شوم.

 • وقتی ذهنم مشغول است، هر خوراکی که در دسترسم باشد، می خورم.
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