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ویراــیش دوم
اغلب ما آگاهی نسبتاً مناسبی از عضلات، استخوان‌ها و مفاصل خود داریم. می‌دانیم که هر کی از این 
اجزای بدن ما چه وظایفی بر عهده دارند یا اصطلاحاً »به چه دردی می‌خورند«. همچنین از ش��یوه‌ها 
و روش‌ه��ای تقوی��ت یا تخریب آن‌ها آگاهی داریم. می‌دانیم و ب��اور داریم که ورزش منظم، عضلات را 
تقویت خواهد کرد و توان جسمی ما را افزایش می‌دهد. اما متاسفانه بسیاری از ما، اطلاع چندانی از مغز 
خود، اجزای آن، عملکرد آن و شیوه‌های تقویت یا تضعیف آن نداریم. این در حالی است که مغز انسان 
مهم‌ترین بخش وجودی او برای »انسان بودن« و »هوشمند زندگی کردن« است. حفظ سلامت مغز و 
تقویت توانمندی‌های آن باید از هدف‌های اصلی ما در هر سن و در هر موقعیتی باشد. اما برای رسیدن 

به این هدف، داشتن دانش مناسب و عمل به گروهی از توصیه‌های کلیدی، ضروری است.
ش��باهت‌های جالبی بین عضلات بدن و بافت مغزی ش��ما وجود دارد که برای ایجاد درک مناسب از 

اصول اساسی حفظ و تقویت توان مغزی به کار می‌روند:
1- هر کدام از عضلات مختلف ش��ما کار منحصربه‌فردی انجام می‌دهند اما در ترکیب آن‌ها با یکدیگر حرکتی پیچیده 
نظیر دویدن به س��مت هدفی خاص مقدور می‌ش��ود. نواحی مختلف مغز انس��ان نیز هر کدام وظیفه‌ی منحصربه‌فردی 
برعه��ده دارند. برای مثال نواحی خاصی، ابعاد مختلف توجه و تمرک��ز را پردازش می‌کنند و نواحی دیگری اطلاعات را 
ذخیره می‌کنند. اما این نواحی برای ایجاد کی رفتار هوشمندانه باید با یکدیگر همکاری کنند. برای مثال به‌خاطر سپردن 

مطالب جدید بدون کمک نواحی پردازش توجه و تمرکز، توسط نواحی حافظه به‌تنهایی قابل انجام نیست.
داش��تن آگاهی مناس��ب از عملکرد نواحی مختلف مغزی و نحوه‌ی تعامل آن‌ها با یکدیگر برای اس��تفاده‌ی بهینه‌ی 
شما از این توانمندی‌ها ضروری است. معرفی تفک‌کیشده‌ی این عملکردهای مغزی از اولویت‌های  است. 
2- قدرت عضلات تحت فش��ار منظم و حساب‌ش��ده‌ی تمرینی که پله‌پله شدت آن افزایش میی‌ابد رشد می‌کند و تقویت 
می‌ش��ود. نواحی مختلف مغز انس��ان نیز اگر به شکلی منظم و حساب‌ش��ده، تمرینات مناسبی دریافت کنند، دچار تغییر 
ش��کل و عملکرد می‌ش��وند و توانمندی‌های گسترده‌تری میی‌ابند. ارائه‌ی تمرینات مناسب و سطح‌بندی‌شده برای تقویت 

توانمندی‌های مختلف مغزی از اهداف اصلی مجموعه کتاب‌های  است.
3- به سرعت و ظرف یکی دو روز به دست نمی‌آید. اما ایمان داریم که تمرینات منظم ورزشی در نهایت باعث ساخته 
شدن عضلات در طول زمان می‌شوند. بسیار مهم است بدانیم که توانمندی‌های عضلانی به‌دست‌آمده حتی در صورت 
قط��ع تمرینات ب��رای مدتی طولانی باقی می‌مانند. ماج��رای توانمندی‌های مغزی نیز دقیق��اً از همین اصول تبعیت 
می‌کند. طی اجرای منظم تمرینات  در 16 پله در دوره‌ی زمانی 2 تا 6 ماهه اگرچه ممکن است ابتدا تصور 
کنید سرعت تقویت عملکردهای مغزی شما کم است، نتیجه‌ی نهایی بدون شک برای شما بسیار جذاب خواهد بود.
4- اصول اساس��ی تقویت توانمندی‌های عضلات در س��نین مختلف 8 تا 80 س��الگی تفاوت چندانی پیدا نمی‌کند. 
فشار منظم و حساب‌شده براساس توانمندی‌های فرد بدون استرس و نگرانی در طول زمان در هر سنی باعث تقویت 
عضلات می‌شود. به همین علت است که شما در پار‌کها دونده‌هایی از هر سنی مشاهده می‌کنید. کتاب  
نیز بر این اساس در هر سنی در صورت اجرای درست تمرینات و توجه به توصیه‌های علمی سازنده و مفید خواهد بود.

در کی سال گذشته که از چاپ و به‌کارگیری کتاب باشگاه مغز در میان بیش از سه‌هزار نفر مخاطب 
علاقه‌مند می‌گذرد، بازخوردها، تجارب موفق، نظرات و پیش��نهادهای رس��یده، ایمان ما را به اصول 

چهارگانه‌ی فوق و نقش مثبت کتاب باشگاه مغز در این چارچوب افزایش داده است.
امیدوارم ویرایش دوم این کتاب که با تلاش‌های 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 آماده‌ی چاپ شده است نیز مورد توجه تمامی پارسی‌زبانان 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 آن‌ها گرداند. انشاا...
حامد اختیاری- خرداد 1394
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تمرین‌های تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین‌های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
تمرینات یادداش��ت نمایید. تلاش کنید س��رعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید.

1 اشیای خواسته‌شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن‌ها خط بکشید.



27 پله‌ی اولپله‌ی اول

2 اشیای خواسته‌شده در کادر پایین را در تصویر زیر پیدا کنید و دور آن‌ها خط بکشید.
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3 در ای�ن تمرین، تع�دادی تصویر حی�وان می‌بینید که روی هر ک�دام از آن‌ها یک واژه 
نوش�ته شده است. این واژه گاه همسان با نام حیوانی است که روی آن قرار گرفته است و 
گاه متفاوت از آن می‌باش�د. در کادر اول، ش�ما باید نام واژه‌ی نوشته‌ش�ده روی هر حیوان 
را بنویس�ید و در کادر دوم، ب�دون توجه به واژه‌ی نوشته‌ش�ده، نوع حی�وان 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: ............................



29 پله‌ی اولپله‌ی اول

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

1234

5 ب�ه تصاویری که در کادر زیر آمده اس�ت دقت کنید، ش�ما باید تصوی�ری را که به‌عنوان 
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 ب�ا دقت به تصاویر زیر نگاه کنید و تعداد اختلافات خواسته‌ش�ده را برای هر یک پیدا 
کنید و در تصاویر علامت بزنید.

15 مورد اخـتلاف

4 مورد اخـتلاف



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

مسائل را حل کنيد؛ 
راهکارهای بهبود مهارت 
حل مساله

 پله‌ی دوازدهم

بس�یاری از ما انس��ان‌ها در طول روز با مشکلاتی رو‌به‌رو می‌ش��ویم که ناچاریم خیلی زود 
برای آن‌ها راه حلی پیدا کنیم. برخی از این مش��کلات بس��یار آسان حل می‌شوند و راه حل 
آن‌ها بر اساس تجاربی که در گذشته کسب کرده‌اید، در دسترس شما است. اما برخی دیگر 
به راحتی حل نمی‌ش��وند و به تفکری منطقی و خلاقانه نیاز دارند. داشتن این طرز تفکر به 

شما کمک می‌کند 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 می‌توان در مقابل جنبه‌های مثبت به‌دست‌آمده، از این عواقب چشم‌پوشی کرد؟ 

بتوانید خود را جای تک تک افرادی بگذارید که به گونه‌ای درگیر این مشکل بوده‌اند و راه  ��
حلی که شما انتخاب می‌کنید در آن‌ها نیز تاثیر می‌گذارد. تصور کنید برای آن‌ها چه اتفاقی 

می‌افتد. حتی می‌توانید از این افراد نیز کمک و مشورت بگیرید و نظرات آن‌ها را بپرسید.

بتوانید مش��کل خود را در قالب یک داستان تجسم کنید. شخصیت اول این داستان شما  ��
هس��تید که می‌تواند راه حل‌های مختلف را انتخاب کند. در این داستان برای حل مشکل از 
هر روشی که می‌توانید استفاده کنید و از هیچ چیز نترسید، زیرا در دنیای حقیقی نیستید 

و پیامد تصمیمات شما واقعی نیست.
ارتقای توانمندی‌های حل مسأله از اهداف برنامه‌های بازتوانی و توانمندسازی شناختی نظیر 
این کتاب می‌باشد. ارتقای توانمندی توجه، حافظه و تصمیم‌گیری می‌تواند توان حل مسأله 

را نیز در شما بهبود بخشد.

12
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تمرین‌های تقویت‌شناختی
بهتر است زمان مورد نیاز برای انجام تمرین‌های هر پله را ثبت کنید و آن را در انتهای 
تمرینات یادداش��ت نمایید. تلاش کنید س��رعت خود را تا جای ممکن افزایش دهید.

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

آشپزخانه، ماشین، تعمیر، آب، همسایه، آفتابی، بچه‌ها

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

2 ضرب‌المثل‌های 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 نمی‌بره!

3 در این تمرین، 12 گروه دوتایی واژگان به شما نشان داده شده است. ده دقیقه آن‌ها را 
با دقت بخوانید و سعی کنید میان آن‌ها ارتباط برقرار کنید. سپس به صفحه‌ی 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



203 پله‌ی دوازدهم

لغ�ات زی�ر را به صورت گروه‌های دوتایی، مش�ابه ب�ا تمرین ش�ماره‌ی 3 در صفحه‌ی قبل 
دسته‌بندی کنید.

دوربی��ن - کلیس��ا - تلف��ن - گل��دان - خرگ��وش - م��وش - س��اعت - چ��رخ   
قای��ق - زنجی��ر - رودخان��ه - فی��ل - انب��ار - هت��ل - دودک��ش - س��احل - 
کاغذدی��واری - کتابخان��ه - حوله - ش��یراز - کاس��ه - روزنامه - دس��ت - طناب

4 در پله‌های ابتدایی و انتهایی هر نردبان واژه‌هایی نوش�ته شده است که در ظاهر به هم 
ارتباطی ندارند. سعی کنید با نوشتن واژگان مناسب به ترتیب از پله‌ی دوم تا چهارم، بین 

پله‌های 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. کدام‌یک 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: 



205 پله‌ی دوازدهم

7 جدول زیر را به گونه‌ای حل کنید که در هر یک از مربع‌ها، ردیف‌ها و س�تون‌ها، اعداد 
1 تا 9 تنها یک بار نوشته شوند.

851

96538

3127

637

2618

956

5497

39645

152

8 دو دقیقه با دقت به چهره‌های زیر نگاه کنید و سپس به صفحه‌ی بعد بروید.
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با توجه به تمرین صفحه‌ی قبل، چهره‌ها را نقاشی کنید.

9 با دقت به تصاویر اول و دوم نگاه کنید. ش�ما در این تمرین باید س�عی کنید با کم‌ترین 
تعداد حرکت، دیسک‌های تصویر اول را همانند چیدمان آن‌ها در تصویر دوم در میله قرار 
دهید. دقت داش�ته باش�ید که هر بار تنه�ا می‌توانید یک دیس�ک را جا‌به‌جا کنید، ضمن 

این‌که نمی‌توانید دیسک بزرگ‌تر را روی دیسک کوچک‌تر بگذارید.

تصوير اول

تصوير دوم

ج ب الف

ج ب الف

1

2
3
4
5

12 3
4
5

حرکات لازم : .........................................................................................................................................

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