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توجه و تمرکز

 مقدمه ی مؤلفان 

توانمندی در یادگیری و حافظه، انجام تصمیم گیری های درست و مدیریت تمایلات و احساسات 
همگی از مهم ترین آرزوهای بش��ری هس��تند و مغز انس��ان به عنوان منشا این توانمندی ها، 
همواره مورد توجه دانشمندان بوده است� تقویت توانمندی های مغزی با روش های مختلف، 
موضوع پژوهش های متنوع در تاریخ علم اس��ت� جالب آن که مطالعات مختلف نشان داده اند 
تقریباً هیچ دارویی تاکنون ش��ناخته نشده اس��ت که توانمندی های مختلف مغزی را بهبود 
دهد و در نهایت عوارض جدی در مغز و جس��م ایجاد نکند� همزمان، مطالعات بس��یار نشان 
می دهند که تمرینات منظم و برنامه ریزی شده و با دشواری مرتبه بندی شده، عملکرد مغزی 
را در طول زمان ارتقا خواهند داد� رشد دانش تولید نرم افزارهای کامپیوتری این امکان را در 
س��ال های اخیر فراهم کرده است که تمرینات مغزی را با برنامه ریزی حساب شده و براساس 
توانمندی های اولیه ی افراد مختلف طراحی و اجرا و س��یر پیش��رفت توانمندی های مختلف 
مغزی را تس��ریع کرد� طراحی و تولید مجموعه تمرینات کامپیوتری مغزینه براس��اس این 
شواهد علمی و براساس جدیدترین یافته های پژوهشی در پاسخگویی تخصصی به نیاز جوانان 

و نخبگان ایرانی برای حفظ و تقویت توانمندی های مغزی انجام شد�
حال چند سوال بسیار مهم در اینجا وجود دارد: 

1 از بین عملکردهای مغزی کدام یک اهمیت بیشتری در زندگی روزمره ی ما دارد؟
2 نقص کدام یک از عملکردهای مغزی، شیوع بالاتری در سطح جامعه و میان افراد سالم دارد؟
3  کدام یک از توانمندی های مغزی قابلیت بیشتری برای تقویت شدن بر اثر تمرینات منظم 

را دارد؟
بسیاری از دانشمندان حوزه ی مطالعات مغز معتقدند جواب هر سه سوال فوق »توجه« است� 
»توجه و تمرکز« نقشی کلیدی در مدیریت اطلاعات ورودی به مغز انسان دارد، در نتیجه برای 
یادگیری و تقویت حافظه، تصمیم گیری درست یا مدیریت تمایلات و احساسات ضروری است�
بر این اس��اس، گروه مولفان تیم مغزینه در نخستین گام خود در تولید تمرینات فعال سازی 
توانمندی های مغزی، کار را با حوزه ی توجه ش��روع کردند و حاصل حدود دو س��ال تلاش 
آنان در نهایت تولید مجموعه ای اس��ت که راهنمای آن در حال حاضر در دستان شما است� 
این کتابچه ی راهنما اطلاعات لازم درباره ی انواع توجه، ش��یوه های تقویت هر نوع و ویژگی 

تمرین های این بسته را در اختیار شما قرار می دهد�
ما  گروه مولفان این ابزارِ تقویت عملکردهای مغزی امیدواریم شما مخاطب فرهیخته ی ایرانی 
با بهره گیری از آن بتوانید فرصت هایی ارزشمند برای شناخت بهتر مغز، برترین موهبت الهی 

به بشر خاکی و تقویت عملکرد های آن کسب کنید� ان شاء ا���
گروه مولفان، زمستان 1394



چه افرادی می توانند از مغزينه ی توجه و تمرکز استفاده کنند؟
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توانمندی های مختلف مغز انسان با انجام تمرینات منظمی که به آن ها ورزش های مغزی گفته 
می شود، تقویت می شوند� با انجام منظم این ورزش ها، قسمت های مختلف مغز فعال می شود 
و فعالیت خود را افزایش می دهد� تکرار پیوس��ته و منظم این ورزش ها، ساختارهای مختلف 
مغزی را برای انجام فعالیت های مهم روزانه در زندگی شخصی، زندگی خانوادگی و محیط کار 

و تحصیل توانمند می سازد و باعث می شود مغز در تمام طول عمر هیچ گاه بازنشسته نشود� 
آنچه ما در مغزینه به دنبال آن  هس�تیم، ارائه ی هدفمند این ورزش های مغزی در قالب 
تمرینات کامپیوتری و بر اس�اس برنامه ی منظم زمانی، متناسب با نیازهای شخصی شما 

است. 
همان طور که ورزش های بدنی برای تمام افراد مفید هس��تند و هر فرد بس��ته به ش��رایط و 
نیازهای خاص خود، می تواند از این فواید بهره مند شود، ورزش های مغزی نیز برای تمام افراد 
توصیه می شود� انجام منظم این تمرینات به همه ی افراد صرف نظر از جنسیت، سن، میزان 
تحصیلات و موقعیت شغلی کمک می کند تا توانمندی ها و ضعف های کارکردی مغز خود را 
بشناسند و با تمرینات موثر در فعال تر کردن آن ها آشنا شوند� به دست آوردن چنین شناختی، 
باعث می شود افراد بتوانند حتی بعد از اتمام دوره ی تمرینات مغزی، به انجام منظم این نوع 
تمرینات عادت کنند و انجام تمرینات مش��ابه و به کارگیری اصول آموزشی را در برنامه های 

روزانه ی خود بگنجانند�
م��ا در مغزینه ی توجه و تمرکز به دنبال تحقق اهداف مذکور هس��تیم� افراد می توانند با 
ثبت نام در دوره ی آموزش�ی و تمرینی 24 جلس�ه ای و انجام ارزیابی هایی که در طی دو 
نوبت )پیش از شروع دوره و پس از پایان آن( از آن ها به عمل می آید، با نقاط ضعف و قوت 
ابعاد متعدد توجه و تمرکز خود آش��نا ش��وند و با بررسی تغییراتی که طی دوره در نتایج 
ارزیابی های خود مش��اهده می کنند، متوجه نحوه ی تاثیرگذاری تمرینات طراحی شده در 

این کارکرد مغزی شوند� 

ثبت نام در مغزینه ی توجه و تمرکز، همانند ثبت نام در یک باش��گاه ورزش��ی است که 
هدفش ارائه ی تمرینات ورزشی است و انجام منظم و منسجم آن ها، سلامت مغز را ارتقا 

می بخشد و امکان استفاده ی موثر از ویژگی تغییرپذیری آن را فراهم می کند�
در این باش��گاه، مغز شما سعی می کند به تدریج، بخش های مختلف خود را که شاید 
مدت ها در حال اس��تراحت و کم کاری هستند فعال کند و فعالیت بخش های دیگر را 

افزایش دهد�
تمرکز اصلی تمرینات این باشگاه روی بخش هایی از مغز است که به شما کمک می کنند 

در زندگی روزمره ی خود حواستان را بیشتر جمع کنید و کم تر دچار بی دقتی شوید�
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ویژه ی دانش آموزان:

چگونه مغزینه در ارتقای عملکرد تحصیلی من موثر خواهد بود؟

دوستان عزیز دانش آموزی که به ما پیوسته اید و جزو همراهان مغزینه شده اید؛
از این که ما را انتخاب کرده اید، بس��یار خوشحالیم و به خاطر این همراهی ارزشمند، به خود 

می بالیم� 
اگر شما جزو آن دسته ی بسیار اندک از خوانندگان که اغلب کتاب ها را از نیمه یا صفحه ی 
آخر باز کرده، شروع به خواندن می کنند نیستید  پس حتماً از ابتدای کتابچه ی حاضر با 
ما همراه بودید و تا الان به اهمیت توجه و تمرکز در زندگی روزانه پی برده  اید و بدون شک 

مشتاقانه منتظر شروع دوره ی 24 جلسه ای مغزینه ی توجه و تمرکز خود هستید� 
اما لطفاً عجله نکنید� ما برای شما همراهان عزیز، پیام های ویژه ای داریم� پیام هایی که عمل 
به  آن ها ش��ما را در ارتقای س��طح عملکرد تحصیلی، به ویژه کسب نتایج بهتر در امتحانات و 

آزمون های درسی کمک می کند� پس با ما در این بخش نیز همراه شوید�
توجه و تمرکز برای شما دانش آموزان، زیربنای تمام مهارت ها و توانمندی های تحصیلی 
است که در طول دوران تحصیل کسب می کنید و فرا می گیرید� در صورتی که این زیربنای 
اولیه محکم نباشد، ممکن است باعث ضعیف شدن سطوح دیگر شود و مشکلاتی از قبیل آنچه 

در زیر آمده است برای شما به وجود آورد:
 هرچقدر شعرهای ادبیات را می خوانم، نمی توانم آن ها را به خاطر بسپارم��
 همیشه هنگام به خاطر آوردن معانی لغات زبان انگلیسی دچار اشتباه می شوم��
 بعد از پایان کلاس فیزیک، نمی توانم مطالب جدید را به طور کامل به خاطر آورم��
 شیمی را به دلیل داشتن فرمول های زیاد نمی توانم خوب یاد بگیرم��
 به خاطر سپردن معانی لغات عربی برایم غیرممکن است��

این در حالی است که اگر بتوانید هنگام یادگیری مطالب درسی سر کلاس یا مطالعه ی دروس 
در خانه، انرژی خود را فقط روی آن ها متمرکز کنید و بر تمایلات و افکار مزاحم دیگری که 
سعی می کنند حواس شما را پرت کنند غلبه نمایید، بدون شک زین پس دچار این مشکلات 
نمی شوید� در چنین شرایطی است که توجه و تمرکز بالای شما، کمک می کند تا بتوانید در 
زمان امتحانات، تمام مطالب آموخته شده را به طور کامل به خاطر بیاورید و به دلیل بی دقتی 
در پاسخ گویی به سوالات، نمره ای را از دست ندهید� این همان هدفی است که ما در مغزینه، 

برای شما دانش آموزان عزیز، دنبال می کنیم�
 جلس��ات آموزشی و تمرینی مغزینه ی توجه و تمرکز به گونه ای تنظیم شده اند که انجام هر 
کدام حدود 16 تا 20 دقیقه زمان می برند� این جلسات همانند تمرینات ورزشی هستند که 
با هدف قوی تر کردن عضلات بدن انجام می گیرند� همان طور که تمرینات ورزش��ی در طی 
زمان و با تکرار منظم، اثرات خود را نشان می دهند، تمرینات مغزی نیز برای تاثیرگذاری نیاز 
به گذشت زمان و برنامه ی منسجم دارند� اگر شما هم یک ورزشکار هستید، پس خستگی و 

ویژه  ی دانش  آموزان: چگونه مغزینه در ارتقای عملکرد تحصیلی من موثر خواهد بود؟
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دردهای عضلانی را در طی ورزش های بدنی تجربه کرده اید و می دانید که بروز چنین دردهایی 
در عضلات، نشانه ی رشد آن ها است� در تمرینات مغزی نیز دقیقاً همین شرایط وجود دارد و 
شما بدون شک احساس خستگی می کنید� این خستگی بسته به شدت دشواری تمرینات و 
توانایی مغزی، در افراد مختلف با یکدیگر متفاوت است� بنابراین بدانید که خستگی در نتیجه ی 
انجام تمرینات مغزی، که به طور ساختاریافته و هدفمند طراحی شده باشد، امری طبیعی و 

قابل انتظار است�
علاوه بر موارد فوق، برای آن که بتوانید بیشترین فایده را از مغزینه در ارتقای سطح عملکرد های 

درسی خود ببرید به نکات زیر توجه کنید: 
1 بخش های ارزیابی را با آمادگی کامل و تمرکز بالا انجام دهید� نوشتن امتیازات این بخش 

را در کتابچه ی حاضر )صفحه ی 38( فراموش نکنید�
2 س��عی کنید، برای انجام جلسات تمرینی مغزینه، برنامه ی منظم زمانی داشته  باشید و 
بین جلسات فواصل زمانی یکسان )مانند یک روز در میان یا دو روز در میان( در نظر بگیرید�
3 سعی کنید تا حد امکان برنامه ی هر جلسه را پشت سر هم و بدون وقفه ی زمانی انجام 
دهید� اگر احساس خستگی می کنید و نمی توانید ادامه ی تمرینات را با تمرکز انجام دهید، 

بهتر است بین تمرینات، استراحتی کوتاه داشته باشید�
4 حتماً پیش از شروع هر جلسه، توضیحات مربوط به تمرینات همان جلسه را از کتابچه ی 
حاضر مطالعه کنید )بخش معرفی تمرین ها( و راهکارهایی را که به شما در کسب امتیازات 

بیشتر کمک می کنند، فراگیرید� 
5 امتیازات خود را بعد از پایان هر جلسه با دقت بررسی و با جلسات مشابه قبلی مقایسه 

کنید تا بتوانید متوجه روند تغییرات خود شوید� 
6 بعد از پایان هر جلسه، نکات آموزشی را که در بخش پایین صفحه داشبورد نمایش داده 

می شود، با دقت مطالعه و سعی کنید جنبه های عملی آن را در زندگی روزانه به کار ببرید�
7 در بخ��ش معرفی تمرین ها در کتابچه ی حاضر، کادرهای رنگی با عنوان »پیش��نهاد 
ما« برای شما گذاشته شده است� این بخش ها، حاوی تمرینات کاربردی است که انجام 
آن ها آس��ان و بدون نیاز به امکانات خاصی می باشد� این بخش ها را حتماً مطالعه کنید 

و به کار ببرید�
8 هیچ گاه خود را با فرد دیگری مقایسه نکنید� به خاطر داشته باشید که مغز شما با مغز هیچ 

فرد دیگری در این کره ی خاکی همسان نیست�
9 فراش��ناخت را فراموش نکنید و همواره سعی کنید بر توانمندی های مغزی خود به ویژه 

توجه و تمرکزتان مسلط باشید و آن ها را مهار کنید�
10 هیچ گاه از تلاش کردن دست برندارید و همواره به پیشرفت و کسب امتیازات بالاتر امیدوار 

باشید�
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ویژه ی والدین:

اگر کودک من از مغزينه  ی توجه و تمرکز استفاده می  کند، چه 

نکاتی را بايد بدانم؟

مغزین�ه چه تفاوتی با بازی ه�ای کامپیوتری دیگری دارد ک�ه فرزندم از آن ها �
استفاده می کند؟

 آیا باید در مورد مغزینه نیز نگران استفاده ی بیش از حد کودکم از آن باشم؟�
 فرزند من چگونه باید از مغزینه استفاده کند تا بیشترین فایده را از آن ببرد؟�
 آیا من باید بر روند بازی کودکم نظارت داشته باشم؟ �

در بسیاری از همایش هایی که بسته ی تمرینات آموزشی مغزینه به والدین معرفی می شود، 
بسیاری از والدین با تصور مشابه بودن مغزینه با بازی های کامپیوتری موجود که ساعت های 
متمادی، کودکان و نوجوانان را در مقابل مانیتورهای کامپیوتر، تبلت و موبایل نگه می دارد، 
سوالاتی می کنند که در بالا به برخی از مهم ترین آن ها اشاره کردیم� پاسخ به این سوالات که 
برخاسته از نگرانی همیشگی والدین در مورد تاثیرات استفاده از بازی های کامپیوتری در رفتار، 
افکار و احساسات فرزندانشان است، وجه تمایز مغزینه را با سایر بازی های موجود به روشنی 
مشخص می کند و اطلاعات لازم را درباره ی نحوه ی استفاده ی کودکان از مغزینه، به والدین 
می دهد� به همین دلیل اگر فرزند شما جزو کاربران مغزینه است، پیشنهاد می کنیم با دقت 
مواردی را که در ادامه ی این بخش به آن ها اش��اره می کنیم، مطالعه کنید و آن ها را در طی 

مدت استفاده از مغزینه اجرا کنید�
1 در مغزینه، فرزند شما در یک دوره ی آموزشی هدفمند و زمان بندی شده ثبت نام می کند: 
تمرینات طراحی شده در مغزینه، برخلاف بازی های کامپیوتری که استفاده از آن ها هیچ گونه 
محدودیتی ندارد، دارای برنامه و چارچوب زمانی است� بدین ترتیب که هر یک از بسته های 
مغزینه در تعداد مشخصی از جلسات و برای مدت زمان محدودی قابل استفاده است� برای 
مثال بسته ی تقویت توجه و تمرکز در قالب دوره ی تمرینی و آموزشی 24 جلسه ای طراحی 
شده است که پیشنهاد می شود در برنامه ای فشرده به صورت شش روز در هفته، طی یک ماه 
)یک روز استراحت در هفته( یا برنامه ای نیمه فشرده به صورت دو روز در هفته، طی سه ماه 
)یک نیم سال تحصیلی( استفاده شود� از سویی دیگر، هر جلسه برنامه ی خاص خود را دارد و 
به صورت هدفمند برای تقویت و ارتقای بخشی از مهارت های توجه و تمرکز تنظیم شده است� 
برخورداری از چنین چارچوب و ساختاری، مغزینه را تبدیل به یک دوره ی آموزشی کرده است 
که در قالب تمریناتی همسان با بازی های کامپیوتری، سعی دارد عملکردهای مغزی کاربران را 
ارتقا بخشد� پس کودکان خود را به انجام منظم تمرینات برنامه ریزی شده ی مغزینه تشویق کنید�
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2 در مغزینه، بررس��ی روند تغییرات اهمیت دارد و نظارت بر آن لازم اس��ت: در بازی های 
معمول کامپیوتری، امتیاز نهایی تنها معیار تعیین کننده برای ورود کاربر به مراحل جدید یا 
تکرار همان مراحل است و هیچ گونه اطلاعاتی درباره ی نقاط قوت یا ضعف فرد ارائه نمی دهد� 
اما در مغزینه، در پایان هر جلسه ی تمرینی، اطلاعاتی به افراد نشان داده می شود که در قالب 
یک کارنامه، روند تغییرات فرد را در طی جلسات متعدد نشان می دهد� نظارت پویا بر روند این 
تغییرات در طی دوره ی 24 جلسه ای، شناختی نسبتاً کامل از کارکردهای مغزی به فرد می دهد�

3 در مغزینه علاوه بر انجام تمرین در هر جلس��ه، مطالعه ی نکات کاربردی نیز لازم است: 
یکی دیگر از جنبه های اصلی تمایز مغزینه با بازی های کامپیوتری موجود، توجه همزمان به دو 
جنبه ی تمرین و آموزش است� بدین ترتیب که در پایان هر جلسه ی تمرینی، یک نکته ی 
کاربردی به کاربر ارائه می شود که مرتبط با تمرینات همان جلسه است� محتوای این نکات 
به گونه ای تنظیم شده اند که کاربرد آن ها در زندگی روزمره تاثیرات استفاده از مغزینه را در 
ارتقای س��لامت مغز افزایش دهد� این نکات که به صورت متن های کوتاه نوشته  شده اند، به 
عنوان استراتژی های کمکی شناخته می شوند و مطالعه ی آن ها برای کاربران، به ویژه والدین 

کودکانی که از مغزینه استفاده می کنند، لازم و ضروری است�

4 ما در مغزینه به فرزند شما مدال می دهیم، شما هم باید تشویق کنید: استفاده از الگوهای 
انگیزش��ی متعدد برای تش��ویق افراد و به ویژه کودکان، موضوعی است که سعی کرده ایم در 
بخش های متعدد مغزینه از آن استفاده کنیم� در نظر گرفتن سکه هایی که قرار است در طی 
دوره به مدال های طلا تبدیل شود، نمونه ای از این الگوهای انگیزشی است� اما آنچه برای 
شما به عنوان والدین کودکان کاربر مغزینه اهمیت دارد و ما نیز بر آن تاکید می کنیم، نظارت 
بر روند تغییرات کودکتان و پایش مداوم آن در طی دوره اس��ت� با این کار، شما می توانید از 
نقاط قوت و ضعف کودک خود اطلاع یابید و برای تقویت یا ارتقای آن ها اقدامات بیش��تری 
انجام دهید� اما فراموش نکنید که در این مسیر، کودکتان به تشویق شما هم نیاز دارد� این 

تشویق عملکرد کودکتان را به طور قابل توجهی افزایش خواهد داد�

5 محیط را برای انجام تمرینات مغزینه برای کودک خود آماده کنید: همان طور که همواره 
پیشنهاد می شود، مطالعه ی دقیق و حل تکالیف درسی باید در محیطی آرام و بدون عوامل 
مزاحمی هم چون س��ر و صدا انجام ش��ود، تا دانش آموزان بتوانند با تمرکز کامل حواس روی 
مطالب، آن ها را به خاطر بسپارند� ما نیز به شما توصیه می کنیم محیط را برای کودکتان در 
حین انجام تمرینات مغزینه آماده کنید و عوامل پرت کننده ی حواس نظیر صدای تلویزیون 
را در محیط کاهش دهید� این کار سبب می شود حداکثر توان توجه و تمرکز کودکتان معطوف 
به انجام تمرینات مغزینه شود و امتیازاتش، معیاری نسبتاً دقیق برای بررسی روند تغییرات او 

در طی دوره شود�
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6 ب��ه کودک خود فرصت تقویت نقاط ضع��ف و ارتقای نقاط قوتش را بدهید: اگر متوجه 
ش��دید که کودک ش��ما در ارزیابی پیش از ش��روع دوره ی مغزینه و حتی در طول جلسات 
اولیه ی تمرینی، نمی تواند امتیازات بالایی کسب کند، نگران نشوید و سعی نکنید با سرزنش 
و مقایسه با دیگر همسالانش، او را ناامید کنید� همان طور که پیش تر و در فصل های اولیه ی 
کتابچه ی حاضر اش��اره کردیم، مغز ما عضوی تغییر پذیر است که مواجهه با تجارب جدید، 
تغییراتی ساختاری و کارکردی در آن به وجود می آورد� انعطاف پذیری مغز همواره این امکان 
را به ما می دهد تا مهارت های تازه بیاموزیم و به واسطه ی آن مغز خود را فعال نگه داریم� اگر 
فردی در آزمون یا تمرینات توجه تقسیم ش��ده عملکرد ضعیفی دارد ممکن است در بخش 
مربوط به توجه انتخابی امتیازات بالایی بگیرد� مغزینه می تواند برای کودک ش��ما فرصتی 
فراهم کند که او بتواند نقاط ضعف خود را بهبود و نقاط قوتش را ارتقا بخشد� پس شما هم 

این فرصت را از کودک خود نگیرید�

اگر کودک ش�ما از مغزینه اس�تفاده می کند، بدانید که م�ا در مغزینه به همکاری و 
همراهی ش�ما والدین دلس�وز نیاز داریم تا بتوانیم با تشویق کودکان دلبندمان، در 
راستای ارتقای هرچه بیشتر سلامت شناختی نسل های آتی سرزمینمان گام برداریم.
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