
 

 بسم الله الرحمن الرحیم 

 ۱۴۰۰ی  د  ۷ :هفتمجلسه     م! بچه غول ذهن خود را بشناسی موضوع نشست:

 : ی جان ی ه   هوش 

 آن  ت یریو مد  گران یخود و د جاناتیرفتار و ه شناخت

 م یانجام بده د یکه ما با  ستیکار ک یمبیکورتکس و ل ن یب یهمکار ی برقرار

که مسلط به درس است اما به علت استرس در    یمثل فرد   آورد ی را به دنبال نم  تیموفق  ،ییبه تنها  ی قو  کورتکس

 پاسخ سوالات را بدهد  تواند ی امتحان نم

 شودی آن ها مشخص م  نیب ی کردن هر دو مغز و همکار  یقو  تیاهم نجایا

 (:  impulsive)یتکانش  یها رفتار

 )ناخودآگاه( دهد ی رخ م  یو بدون تعمق و آگاه  ینیبشیقابل پ  ریو غ ی که آن  ییها رفتار

 .افتد ی اتفاق م نیاحساسات ا انیو غل  گدالیآم شیربا با

 :  ی ذهن   ک ی حر ت   ی ها   ک ی تکن 

 ه  خلص و  د یبخوان صفحه کتاب کیهر شب   ل مث) د یرا به خواندن و نوشتن اختصاص بده  ی هر روز مدت کوتاه (۱

 ( د یسیرا بنو نآ (2

   د یباش  د یجد  یمطالب و مهارت ها ی ریادگیمشغول به  (3

   د یدر هفته داشته باش  یورزش هواز  قهیدق  ۱2۰حداقل  (۴

   ی خواب کاف (5

 د یسفر کن د یجد  یبه جاها  (6

 خارج شوید د یه امن خوشکنید و از حاش ت خود را بفت و سخس الگو های  (۷

)بستن ساعت، مسواک، نوشتن    غالب خود انجام دهید با دست غیر      ی کنید برای مدت کوتاهی سعا  بعضی کار ها ر (8

 .( ..و

 از عادتتان انجام بدهید  ت متفاورا زمره  کار های رو (9

 رسد را یادداشت کنید دیدی که به ذهنتان می ایده های ج  (۱۰

 و...(   معاشرت و ارتباط خودتان را افزایش بدهید )با انسان ها، گیاهان، حیوانات  (۱۱

 ، که عادت نکنیم! عادت کنیم (۱2



 

لف قرار بگیرید و دریافت های  ید ) در معرض صداها و بو های مختوقتی در خودرو هستید پنجره ها را بازکن  (۱3

 بیشتری داشته باشید( 

به صورت خودآگاه  ا را وارونه بگذارید ) مثل ساعت را برعکس بگذارید تا برای نگاه کردن به آن اشی گاهی اوقات   (۱۴

 تلش کنید( 

 تغییر بدهید  جای خود را سر میز غذا و دکور را   (۱5

 

 نکات مهم ترک عادت: 

 ارزه نکن با عادت بد مب (۱

 جایگزینی قرار بده  ، برای آن عادت (2

 عمل کن م و مستمر، آراتدریجی (3

 

 چپ مغز ها:   ع موان 

 ندباش  دیمعتقدند همیشه باید ج

 شان بیاید شان بد خودز شود ای که باعث مزیادی دارند اه  گنحساس باه ندارم و اتق اش حمعتقدند من 

 تند یر نیسپذ ک کنند و ریس م نمیقدااطمئن نباشند جه کاری م اگر از نتی

 ء نگرند زبسیار ج

 دهند ل و خیال بافی نمی ل تخیبه افکارشان مجا

 

 


