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 مقدمه :

انسان موجود فوق العاده پیچیده ای است که با وجود پیشرفتهای شگرف علوم در حوزه هاای متتلا    

 وجود او شناخته نشده است.هنوز بسیاری از ابعاد پیچیده و توانمندیهای حیرت انگیز 

، ابعاد و توانمندیهای واقعی ذهن انسان است. تااکنون باا وجاود    یکی از این ناشناخته های حیرت انگیز

اینکه تحقیقات زیادی روی این موضوع صورت گرفته و نتایج جالب و شگفت انگیزی ها  بدسات داده   

جامع و عمیقی از این پدیده خارق العاده  است اما هنوز ه  دانشمندان نتوانسته اند به شناخت کامل و

  دست یابند.

مرکز فرماندهی وجود یک انسان و انباار بای انتهاای ااتعاات  دمای اسات ، ذهان         ،در حقیقت ذهن

همچون یک ابررایانه ی فوق العاده قدرتمند، پردازشگر زندگی انسان است، از کنترل رفتارهای عادی و 

ابیعی بدن گرفته تا محاسبات پیچیده علمی در حوزه های متتل  دانش ، از شناخت حقایق هساتی  

این موتور پردازشگر حیرت انگیاز در حقیقات هماه     ،دیریت عواا  و احساسات و عشق و...گرفته تا م

زندگی انسان است. پس ابیعی است که مهمترین عامل کامیابی و پیشرفت هار فارد در گارو     ی کاره

 ذهن او و نحوه ی تعامل او با ذهنش باشد.

کوتااه باود،   ،هر چند اندک ذهان  در گذشته های نه چندان دور که دست بشر هنوز در شناخت علمی 

ثابت و غیرقابل تغییر اسات و  ی تصورات غلطی در خصوص ذهن وجود داشت ، اینکه ذهن یک پدیده 

د گوناه باو  و این .میزان توانمندیها و دامنه ی فعالیتهایش در هر فرد با توجه به وراثت و... فرق می کناد 

متتص افراد خوش اقبالی است که  ن را  ،مندکه عده ای گمان کردند نبوغ و هوش سرشار و ذهن توان

بسایاری از   ،از شک  مادر به همراه داشته اند. اما رفته رفته با گسترش دامناه شاناخت انساان از ذهان    

باورهای غلط در این زمینه رنا  باخات و حقاایق جالاب و امیدوارکنناده ای پدیادار شاد. مهمتارین         

کاه ناوع  ن در    قابال تغییار نیسات   یده ی ثابات غیر دستاورد تحقیقات جدید این بود که ذهن یک پد
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فعالیتهاا و روشاهایی بتشاهای راکاد و     دادن اختیار افراد خاصی باشد، بلکه ذهن ه  می تواند با انجام 

 د.وانمندیهای  ن قدرتش را افزایش دهدست نتورده اش را پیدا کند و با به کارگیری حداکثر ت

پیشرفت ذهنای او را در کاودکی زیار نمار مای گیرناد. در       پزشکان برای بررسی رشد ابیعی انسان ، 

مدرسه معمولا  زمونهای بهره ی هوشی روشن می کند که ذهن کودک در چاه ساطحی قارار دارد یاا     

 اینکه کودک نیازمند  موزش بیشتر هست یا نه.

بتاوانی  از  از مطالب فوق به خوبی می توان دریافت که در گام اول ما باید تتش خود را بکار بباری  تاا   

ری . بی شک اغلب ما در اول زندگی و شاید متاسفانه در اول کثر قوه ذهن و مغز خود استفاده ببحدا

و بسایاری   کنی بهترین سالهای عمر خود حداقل استفاده را از تمام زوایای منحصر بفرد ذهن خود می 

می مانناد. شااید یاک مثاال     ما ک  استفاده و یا دست نتورده باقی  ساز  شگفتی توانمندیهای ذهناز 

ساده گویا باشد : عموما وقتی ما اقدام به خرید رایانه و یا از این دست ابزار هوشمند می نماایی ، بساته   

به تتصص و یا نوع نیاز و استفاده مان حتی الامکان سعی داری  که رایانه ای با حداکثر توانمندی تهیه 

از سویی بر اساس مطالعاات دانشامندان   .  استفاده نمایی   ن نمایی  تا بتوانی  بتوبی از قدرت پردازش

چندین برابر ابر کامپیوترهاست. پس چرا ما از پیشرفته ترین و پیچیده ترین ابررایانه  توانایی مغز انسان

ی خدادادی خود نهایت استفاده را نمی بری ؟! بله دوست عزیز اگار ماا بتاوانی  از روشاهای درسات و      

مای تاوانی    خاود اساتفاده نماایی      یساده و لذت بتش برای تقویت قاوای ذهنا  علمی و در عین حال 

  شگفتی ساز شوی . 

ملاون و دانشاگاه    ی دکتارای دانشاگاه کاارنگی    انشجویان دورهدو تن از دهمکاری با  ای که ای پروژه

ایان  مقایساه شاده اسات.     (Sequola) لامغز انسان با ساوپرکامپیوتر ساکو   ا انجام شدبرکلی کالیفرنی

ی قدرتمندی است که در حال حاضر در سطح جهان ماورد اساتفاده قارار     سوپرکامپیوتر جزو سه رایانه

برگرفتاه   TEPS است. واحد TEPS هزار میلیارد ۳۲ لاگیرد. براساس ااتعات ارایه شده قدرت سکو می

قادرت   است که در  ن فاکتور ارتبااای باه هماراه    ( Traversed Edges per Second ) از عبارت

برند، به ایان نکتاه    شود. دانشمندانی که این تحقیق را به پیش می پردازشی سوپرکامپیوتر سنجیده می

بهترین حالت قادرت  ن  در اند که مغز انسان در شرایط حداقلی قدرتی برابر سکولا داشته و  اشاره کرده
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 TEPS هازار میلیاارد   ۶۰۳برابر سکولا است. بر این اساس این دو دانشمند قادرت مغاز انساان را     ۲۳

 [ حسین خلیلی صفاترجمه  قای   www.eteknix.com.] منبع وبسایت اند عنوان کرده

برانگیازانی  تاا بتاوانی  از    بدرساتی  غبار از مغز بزدایی  و  نارا  اگر و حالا خبر خوب اینکه هرکدام از ما 

، فقط با داشتن هوشی حتی معمولی می توانی  مرزهای با هوش، تیاز  حداکثر قدرت  ن استفاده نمایی 

هوش، نابغه و سر مد را درنوردی . پس نابغاه باودن بارای ماا و کودکانماان، حاالتی دور از دساترس و        

در اینجا نمر یکی از بزرگترین نوابغ و اعجوبه های نام  شنای جهان، انیشاتین    خیالی نیست. بد نیست

 را در این خصوص بفهمی :

انیشتن : ه باه تواناایی او بارای پریادنش روی    باا توجا   ،را نبوغ یک ماهی همه نابغه اند به شرط  نکه" 

یک ماهی اگر سالها ه  تمرین کند نمی تواند روی درخت بپرد در صورتی کاه   درخت قضاوت نکنی . )

 ها  یک بچه گنجشک به راحتی بعد از سه هفته زندگی، می تواند این کار را انجام دهد و همان ماهی 

به سادگی از اولین روزهای عمرش در  ب شنا می کند. این به استعداد و کااری کاه بارای  ن سااخته     

   .( دارد شده اند بستگی

در جای مناسب خود قرار گیرد قطعا یک نابغه است ولی اغلب انسانها تا پایان عمر نمای   رهر انسانی اگ

لذا زجر می کشند و زندگی را فقط سپری  ،بیابند ... توانند جای مناسب خود را چه از نمر شغلی و چه

 .اندازه انگشتان یک دست مای باشاد   می کنند و هرگز لذتی از  ن نمی برند و تعداد نابغه ها همواره به

در صورتی که هر فرد می تواند یک نابغه باشد به شرط  نکه موضاوع نباوغ خاود را بیاباد خوشابتتانه      

 [  askari-mj.com] برگرفته از وبسایت ".یافتن این مه  مقدور است

پس بیایی  با تمرینهای درست، ذهن خود را شکوفا کنی  و موضوع نبوغ خود را بیابی  و فقط زندگی را 

 بدون لذت و موفقیت سپری نکنی . با ه  در راه نبوغ خود مقتدرانه گام برداری  . 

 تعریف هوش :

 به. نیست رویت قابل و بوده انتزاعی حالت دارای که کند می بیان را ای پدیده کیفیت "هوش"ی  واژه

 .است شده ارایه  ن از متعددی تعاری  رو این از و است مشکل  ن تعری  ویژگی چنین بودن دارا علت
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 .کنند می تلقی زندگی وامور لمسای حل بیشتر را هوش ای عده -

 .است ها پدیده میان معلولی و علت روابط درک هوش دیگر اشتاصی نمر به -

 .دانند می زنده موجود روانی توان و مغزی کنش را هوش برخی -

 .است تتیل و تفکر از ترکیبی هوش دیگر نمرافرادی به -

و  "اشاترن "،   "ثورنادایک "،  "وکسالر "،  "سایمون " ، بیناه "دانشمندان و روانشناسان بزرگی چاون  

 تعریا   در نمران صاحب بیشترتعاری  جالبی از هوش ارایه داده اند اما در یک بررسی کلی  "بورین "

.  «محیطی ی یابنده تغییر شرایط با  ن انطباق و لحل مسای در توانایی»   :گویند می هوش

 و کنناد  فصال  و حال  راحتای  به را جاری مشکتت و لمسای توانند می که هستند کسانی باهوش افراد

 . ببرند پیش خوبی به را کارها دهندکه انطباق یا گونه به محیط با را خود

 مفهومی که به ذهن وسعت می بخشد :بهره ی هوشی 

نشان می دهد که توانایی ما در حل مسئله ، چه اندازه است. بدین وسیله مای تاوان     "بهره ی هوشی"

از اریق استنتاج ، پیامدهای احتمالی یک عمل را پیش بینی کرد . همچنین تواناایی غرباال کاردن و    

ع یکپارچه کردن ااتعات و ارتباط با این جهان در حال تغییر نیز با بهره هوشی در ارتباط است. در واق

بهره هوشی مجموعه ای هماهن  از تواناییهای فکری و شتصی است که به ما این قدرت را مای دهاد   

 که انسانهایی کار مد به معنای واقعی باشی .

 ضریب هوشی عددی :

 «ابیعای  هاوش »  ن باه  کاه  هساتند  11۳ تا  0۳ بین هوشی ضریب دارای جامعه مردم  %0۳ حدود

 و ابیعی هوش بین مرز یعنی گویند؛ می «مرزی هوش» نیز   0۳ تا  0۳ بین هوش به. شود می گفته

 و متوساط  خفیا ،  های درجه که است «ذهنی ماندگی عقب» نیز  ن از تر پایین ذهنی، ماندگی عقب

 ساپری  ساتتی  باا  عاادی  مدارس در را ابتدایی ی دوره توانند می مرزی هوش دارای افراد. دارد شدید

 عقاب  دارای کودکاان . اسات  دشاواری  کاار  همتوساط  ی دوره به ابتدایی ی دوره از  نها گذر اما کنند،
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 دوران استثنایی مدارس در توانند می هستند، 0۳ تا 0۳ بین بهر هوش دارای که ذهنی خفی  ماندگی

 افاراد  تعاداد  باه  البتاه . نیستند پیشرفت به قادر  ن از بیشتر اما بگذارند، سر پشت زحمت با را ابتدایی

 کاه  کساانی  یعنای  هستند، ه و سر مد  نابغه باهوش، افراد ذهنی، ی مانده عقب و مرزی هوش دارای

 حاد  از شان هوشی ضریب که هستند کسانی هوش با افراد. است 1۳۳ تا 11۳ بین شان هوشی ضریب

 . است بالاتر مقداری عادی

 آیا بهره هوشی با هوش یکسان است؟

IQ (Intelligence Quotient )   گویناد اااهرا  یا همان بهره هوشی که به  ن هوش بهر نیاز مای 

گذاری کرد. ولی در واقاع   شبیه یک موضوع ثابت است چرا که می توان  ن را سنجید و روی  ن ارزش

حتی روانشناسان ، هنوز بر سر اینکه بهره هوشی چیست و چگونه مای تاوان  ن را سانجید باه توافاق      

  نیست.اد ذاتی و مهارتهای یادگیری به راحتی تفکیک پذیر نرسیده اند. مرزهای میان استعد

 بهره هوشی ، واحد اندازه گیری پیشرفت :

نشان مای دهاد کاه میاان بهاره هوشای ، پیشارفت و مشاکتت         علمی پژوهشگران  و تحقیقات  مارها

کاار   محال اجتماعی رابطه خاصی برقرار است. فردی با بهره هوشی بالا ، همواره در مدرسه، دانشاگاه و  

ال افرادی که بهاره هوشای بسایار باالایی دارناد ببیشاترین حقوقهاا را        خود موفق خواهد بود. برای مث

ت بر  مارها افارادی کاه بهاره هوشای بسایار پاایینی دارناد باا مشاکت          دریافت می کنند. از ارفی بنا

راهی زندان می شاوند  ، خواه ناخواه قانون شکنی می کنند . این افراداجتماعی بیشتری رو به رو هستند

لازم به ذکر است کاه میازان بهاره     اه می کنند.ط به چش  دست و پا زدنی بی هدف نگو به زندگی فق

ییهای محدود سنجیده می شود . این در حالی است که موفقیت و رسایدن  اهوشی بر اساس برخی توان

بسایاری از افاراد باا وجاود      به اهداف ، از مهارتهای انتسابی و اکتسابی بی شماری سرچشمه می گیرد.

افراد بسیاری نیز تنها با استفاده مناسب از  بهره مندی از هوش بالا ، در زندگی به مشکل بر می خورند.

بهره هوشی متوسط خود توانسته اند به بیشترین موفقیتها دست یابند ؛ با وجود ایان سانجش ضاریب    

سنجش ، تصویر کااملی از هاوش باه دسات نمای      هوشی ، هیچگاه از اعتبار نمی افتد. اگر چه این نوع 
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دهد ، اما مهارتهایی که از  این اریق سنجیده می شوند به صورت رسمی مشاتص خواهناد کارد کاه     

 پیشرفت یادگیری و کاری به چه اندازه است.

:و ضریب هوشی هوش  لحاظ از بندی طبقهجدول   

 هوشی ضریب هوش لحاظ از بندی طبقه

 به بالا 191 سرآمد

 1۷1-1۸9 نابغه

 151-1۶9 هوش تیز

 131-1۴9 هوش پر

 111-1۲9 باهوش

 91-119 متوسط

 ۸1- ۸9 مرزی

 ۷1-۷9 ضعیف مرزی

 51-۶9 کودن

 ۲5-۴9 کالیو

 1-۲5 کانا

 

 : نبوغ و هوش بین ی رابطه

متضاادی نیاز از    ری  متتل  و گااه گرچه تعادر ابتدا لازم است تعری  متتصری از نبوغ داشته باشی .

وان بطاور  را مای تا   که مورد نمر اکثر صااحب نماران اسات   اما در کل تعریفی ساده وغ ارایه گردیده بن

فاوق   و خاتق  تفکاری و  ی تصاور نابغه به کسی گفته میشود که دارای نیرو ":ختصه اینگونه بیان کرد

نبوغ به سطح " : اینگونه  مده «ربر» سیوانشنادر فرهن  توصیفی رو یا در تعریفی دیگر  ."العاده باشد

 هاایی   کاه دارای چناین قابلیات    اسات  شتصی و نابغهگفته می شود بالای کارکرد عقتنی یا ختقیت 

  ."است
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کنناد. لازم   مای  اساتفاده  خاود  خاتق  تصور قوه ازبه خوبی  نوابغدرستی می توان دریافت که ه پس ب

دهد. هوش  را نشان می حالتارفیت این بصورت عددی و معیار گونه ضریب هوشی فقط است بدانی  

تعیاین کنناده و    یفاکتورهاای ... الهاام و ،ختقیت، تتیل نیست بلکهتعری  نبوغ  ی برایبه تنهایی متک

علا  و  هاای  زمیناه   و اهور نماید. دریافته نبوغ می تواند درهمه زمینه ها تجلی د. ر نبوغ هستند مه 

 باا وجاود  این تواناایی را دارد کاه حتای    و غیره. یک نابغه  لسفهفهنر، ، اقتصاد سیاست،صنعت، دانش، 

خاود  و تصورات ختقانه  نو  وریهاو  شدهمحیط نا مطلوب غالب  ن شرایط نا مساعد محیط اارافش بر 

 بارای حال با توجه به توضیحات فوق و داشتن درکی واضح تر از نبوغ می تاوان گفات   . را متجلی سازد

  .ندا نابغه باهوش افراد ی همه که مفهوم این به نه اما است، ضروری بالا هوش از ی درجه نبوغ، داشتن

 :   نوابغ جهانهر هوش بنگاهی به 

 مرباوط باه ویلیاام    اسات،  شاده  زده حادس  جهان  ور نام و نابغه افراد بین در که بهری هوش بالاترین

 در ۲۳۳ تاا  ۳0۳ هوشای  ضاریب  باا  و شاد  متولاد   مریکاا  در 1101 ساال  است که در سیدیس جیمز

 مدرسه دوران تمامی ماه هفت مدت در توانست بود ساله شش که زمانی ویلیام. دارد قرار مقام بالاترین

 سان  در و یافات  راه هاروارد دانشگاه به نیز سالگی 11 سن در و بگیرد دیپل  و کند ای را دبیرستان و

 عاتوه . تیاف راه هاروارد دانشگاه حقوق دانشکده به سالگی 11 سن در و شد التحصیل فارغ سالگی 1۶

 در او واقاع  در. داشت نیز را متفاوت های لهجه و زبان ۰۳ به کردن صحبت توانایی او موارد این همه بر

 اساتعدادهایی  از نتوانست خود زندگانی اول در جیمز متاسفانه اما. بود نابغه زبان و ریاضیات یادگیری

 تنهاایی  از که حالی در مغزی خونریزی علت به نیز سالگی ۰۶ سن در و کند استفاده بود، برخوردار که

  .گذشت در برد، می رنج فقر و

 اساترالیا  در 1000 ساال  در او. دارد اختیار در را ۳۲۳ هوشی ضریب نمره که است تایو پس از او ترنس

 را فراوانای  جوایز و برساند چاپ به را کتاب 10 و تحقیقاتی مقاله ۳0۳ توانسته الان به تا به دنیا  مد. او

 جاایزه  معادل که است ۳۳۳۶ سال در مشهور های رشته مدال  نها ترین مه  که است کرده کسب نیز

 کهاست  مشهور نویس نمایشنامه و نویسنده نگار، روزنامه ساوان، سپس مارلین .است ریاضیات در نوبل

 او. اسات  شاده  ثبات ناامش   ،۳۳1 امتیااز  با بهر هوش بالاترین دارای زنی عنوان به رکوردها، کتاب در

 دهی پاسخ به را خود روزنامه از ستون یک و کند اراحی را  زمون و پازل زیادی تعدادکنون تا توانسته
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 کریساتوفر فرد بااهوش دیگار    .است داده اختصاص هستد، دانشگاهی اغلب که متتل  سوالات انواع به

 ) متولاد ساال  یانا    ن کی اسات. نفار بعاد    ۳۳0   بهر با هوش ، مریکایی  -ژاپنی دان فیزیک هیراتا

 یوناانی  روانشاناس  کاتسایولیس  اوانجلایس  دکتراست. نام  ۳1۳ا بهره هوشی بجنوبی(   کره در 10۶۳

شطرنج جهان نیاز   بزرگ استاد کاسپاروف گریثبت شده است. برای 101 بهر با هوش ( 10۶0 )متولد

 11۳ بهره هوشی معادل بازیگر مشهور هالیوود و سینما ستاره وود، جیمز ثبت گردیده. 10۳ بهر هوش

با بهره  ،انیشتین( از بعد مغز ترین )معروف شناس کیهان و دان فیزیک هاوکین  استفنو بالاخره .ددار

 از باهوشترین افرادند. 10۳  هوشی معادل

 

از چه سنی قابل سنجش است ؟ و هوش بهر را چگونه محاسبه می کنند؟ هوش 

 انجاام  باا  متتصاص  یاک . اسات  سانجش  قابل بعد به سالگی چهار حدود از مستقی  بطور افراد هوش

 و یاادگیری  خاودش  سنی گروه با متناسب کودک، که یابد می در ) زمونها( عملی کارهای و ها پرسش

 تقاویمی  سان  و عقلای  سان  اگر و در حقیقت سن عقلی او را بدست می  ورد. نه یا دارد فکری کارایی

 :دارد وجود کار این برای خاصی فرمول. است ابیعی بهر هوش صورت این در باشد، یکی

 

  بهر هوش=  (تقویمی سن بر تقسی  عقلی سن× )1۳۳ 

𝐼𝑄 =
𝑀𝐴

𝐶𝐴
 × 100 

 

MA= Mental Age                سن عقلی                          

CA = Chronological Age                          سن تقویمی
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ضارب مای   صد تقسی  کرده و در عدد  می اوقویرا بر سن ت کودک عقلی سن بالا فرمول اساس برپس 

 .او بدست  ید  کنی  تا هوش بهر

هاوش بهار از    :کاه  این فرمول به غلاط اینگوناه  ورده شاده    ] توضیح اینکه: متاسفانه در بسیاری از وبسایت های اینترنتی و برخی منابع

محققان و دانشمندان اصول روانسانجی   کتب مرجع بدست می  ید. در حالیکه با استناد 1۳۳تقسی  سن تقویمی بر سن عقلی ضرب در 

از نمرتان گذشت. برای ااتعات بیشاتر مای توانیاد     فوقدر توضیحات  و روان  زمایی شیوه صحیح محاسبه بهره هوشی فرمولی است که

 به کتاب اصول روانسنجی و روان  زمایی، نگارش و ترجمه دکتر حسن پاشا شریفی، انتشارات رشد مراجعه فرمایید.[

 شاود،  مای  گفتاه  «IQ»  ن باه  که «بهر هوش» و هوشی ضریب با همراه گویند، می محققان از بعضی

 نمار  در بایاد  نیاز  EQ»  (Emotional Intelligence)» یاا  هوش )هوش هیجاانی(  عاافی بهره

 هاا  دشاواری  برابار  در باشد قادر بزرگسال فرد یک یا کودک یک که است این  نان منمور. شود گرفته

 عقیاده  باه . بدهد برتری مدت کوتاه منافع به را خودش ی  ینده منافع بتواند صبوری با و کند مقاومت

 چناد  هار  ترناد،  موفق زندگی در و جامعه در برخوردارند، هایی ویژگی چنین از که کسانی محققان، ی

 .باشند نداشته زیادی پیشرفت عملی کارهای در است ممکن

 : این است که که دغدغه ی بسیاری از والدین است بسیار مه  حال سوال

 آیا می توان بهره هوشی را افزایش داد؟ 

 مهمتارین  از باارداری  زماان . نیسات  بایش  جنینی انسان که شود می ریزی پی زمانی، هوش های پایه

نوع تغذیه مادر،  رامش وی و دور باودن از اساترس ،   . رود می شمار به ذهنی و جسمی رشد های دوره

 هماین  باه ند. هست دور بودن از امواج و اشعه های مضر و... همگی در تعیین بهره هوشی کودک دخیل

غنای فضای زندگی انساان   .است موثر هوش تقویت در نیز تولد از بعد مرحلهچگونگی و کیفیت  نسبت

ماه اول زندگی ، یک تا دو سالگی ، از دو سالگی تاا پایش دبساتان و سانین نوجاوانی و جاوانی        ۶ در 

 .  دارند سزایی به نقش هوش افزایش در خود خاص ویژگیهای به توجه باهمگی 

همگان پذیرفتاه اناد    است که  یا می توان هوش را افزایش داد؟ که بحثهای زیادی  در میان سالهاست

اسات ولای بعاد از ایان     سالگی در حال افزایش  11سالگی و در برخی موارد تا  1۲که هوش کودک تا 
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. البته تحقیقات جدید نشان داده است کاه بزرگساالان   د پیشرفت بهره هوشی متوق  می شودرونسن، 

فکر اینکه راههایی برای افازایش بهاره هوشای وجاود      را افزایش دهند.نیز می توانند بهره هوشی خود 

 است. وهیجان انگیز دارد بسیار اغواکننده

 بطور نمونه : 

می تواند نمره بهره هوشی هر فردی را افزایش دهد. با ایان تمرینهاا    منم تمرینهای   تمرینهای منم :

   فرد می تواند سرعت و ارفیت حافمه اش را بیشتر کند.

، کنتارل تانش و   تمارین ، شایمیایی مغاز، باه تغذیاه    _تعادل نمام الکتریکی  شناخت تواناییهای بالقوه:

ستمت روانی بستگی دارد. این تعادل به همراه افزایش مهارتهای استدلالی به شما کمک می کناد کاه   

ار مای توانیاد   . باا ایان کا   پشت سار بگذاریاد   بتوانید موانعی که بر سر راه یادگیری و تفکر قرار دارد را

را پایاه گاذاری    هوشمندانه تر فکر کنید و استفاده بهینه از بهره هوشای خاود و همچناین فرزنادانتان    

 کنید. 

را باه گوناه   و همچنین فرزندان خود خود اولا به هر حال کاری که می توانی  انجام دهی  این است که 

موضوع نبوغ  ثانیا، استفاده را ببری ت کنی  که بتوانی  از حداکثر توانمندیهای ذهن خود کمال یای ترب

با تمرینهای علمی و بطاور جادی تاوان ذهنای خاود را افازایش دهای  و در         ثالثا خود را پیدا کنی  و 

 ان ایجااد در خاود و زنادگیم   حقیقت بهره هوشی خود را ارتقا دهی  تا بتوانی  تغیراتی بزرگ و شاگرف 

کنی . البته بدون شک در کنار این موضاوع و باالاخص در دنیاای اماروزی ارتقاا  هاوش اجتمااعی از        

 اهمیت بسزایی برخوردار است که هرگز نباید از  ن غافل شد. 

 مبحثی علمی مطرح می کنی  :ء بهره هوشی عوامل موثر در ارتقاخصوص برای نمونه در 

  : تغذیه و ذهن

کودکاان ارتبااط تنگااتنگی وجاود دارد. اگار       تحقیقات نشان داده است که بین تغذیه و بهره هوشای  

کودکی تغذیه کامل و برنامه غذایی متعادلی داشته باشد مسلما باه ذهنای باا عملکارد بهتاری دسات       
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 خواهد یافت. مدارک بسیاری موجود است که نشان می دهد تغذیه خوب می تواند مهارتهای ذهنای را 

برای اهمیت این موضوع عملکرد مبتنی بر تغذیه را به صورت بسایار ختصاه    در هر سنی افزایش دهد.

 بررسی می کنی .

 عملکرد مبتنی بر تغذیه :

دو مورد از مهمترین دستگاههای فیزیولوژیکی مغز که عملکرد کلی ذهن را در دست دارد از قارار زیار   

 است :

تمامی فعالیتهای شیمیایی بدن از جمله تبدیل غذا به سوخت مورد  دستگاهی که متابولیس  :  -ال 

 نیاز مغز و بدن را کنترل می کند.

مغز، عصب و نورونها که حافمه را شکل می دهند و ااتعاات را پاردازش مای     -ب  دستگاه عصبی :

کنند. چهار میانجی مه  فرایند تفکر را پیش می برند. اساامی ایان میاانجی هاا کاه فرارساان       

عی ه است. غذاهای خاصی می تواند منااب عصبی یا پیام رسانهای شیمیایی نام دارند در ذیل  مد

 ی به حساب  ید.غنی برای این مواد شیمیای

این ماده دقت و حرکت را تنمی  میکند و مغز را به سمتی هدایت می کند که دنبال  -1  دوپامین :

 پاداشهای مادی یا روانی باشد.

پردازش ااتعات حسی را تنمی  و مغز را در کدگذاری و دساتیابی باه حافماه     -۳  استیل کولین :

 ویاری می کند. منابع غذایی غنی : تت  مرغ ،  ووکاد

میزان فرارسانهای عصبی را کنترل و به  رامش یافتن مغز کمک می کناد. مناابع غاذایی     -۲  گابا :

 غنی : بادام ، کل  بروکلی ، گردو

خلق و خو را تنمی  و رفتارهای تشنجی را کنترل مای کناد. مناابع غاذایی غنای :       -۰  سروتونین :

 گوشت بوقلمون ، موز
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راهکارهای افزایش هوش در مراحل متتل  زندگی می توان بهره با توجه به بسیار مه  است که بدانی  

و در مطالب  تای کاه تقادی      کرداین راهکارها که در ادامه به  نها اشاره خواهی   هوشی را افزایش داد.

 شما عزیزان می گردد به تفصیل به ارایه راهکارها و تاثیر اعجاب انگیز  نها خواهی  پرداخت.

ی توان دریافت که در ساده ترین حالت ممکن باا تغذیاه مناساب کاه عموماا      پس در اینجا به خوبی م

تاا پایاان عمار     و همگی ما به سادگی از کنار  ن می گذری  مای تاوانی  از زماان جنینای و بعاد از  ن     

باه نمار    و مثبتی در فر یند تقویت هوش ایجاد نمایی . البته این موضوع در ااهر سااده  عمیقتاثیرات 

منابع رفع مشکل باه راحتای در    ،عادت کرده ای  که اگر برای حل مشکلی وما همگیمی رسد چون عم

از  نارا   و همین باعث می شاود  شته باشی نه داد نسبت به  ن موضوع دیدی ساده انگاراناختیارمان باش

 و فراموش کنی . گرفته نادیده اساس 

و  یاا فکاری   پرداختن به بازیهای حرکتییا مگر می شود به سادگی و با تغییری جزیی در برنامه غذایی 

 ینده مان را حال یا بتوانی  چند نمره ضریب هوشی خود و یا فرزندان  یا تمرینات ویژه تمرکز و حافمه

بله همراه عزیز کاملا می توانیم.   افزایش دهی  ؟؟؟!!! 

دارناد  مها  و حیااتی   پیچیاده،   ی که مااهیتی متاسفانه غالبا اینگونه دریافته ای  که برای ایجاد تغییرات

پیچیده باشند. ولی این باور کامت غلط است و و غامض و ستت  میزانبه همان حتما باید راهکارها نیز 

ما می توانی  با بکارگیری روشهایی در عین حال بسیار ساده، ممکان و در دساترس، تغییراتای بسایار     

 ندانمان ایجاد کنی .بسیار چشمگیر و شگرف در زندگی، هوش و ... خود و فرز

بعضی از عوامل می توانند تاثیرگاذار باشاند ولای تنهاا عوامال موفقیات نیساتند.        در موفقیت یک فرد 

  ...  عواملی مانند سرمایه ، تحصیتت و

موفاق  فاراوان  سارمایه  باا وجاود   اگر خوب به ااراف خود نگاه کنید افراد زیادی را می بینید که حتی 

از دست داده اند  نیز را سرمایه ی خوددر نهایت شده و  شان فراه انحراف زمینهگاهی نشده بلکه حتی 

همچنین عکس این را نیز خواهیاد  . بیکارندو و یا افراد تحصیلکرده زیادی که اصت به موفقیت نرسیده 

 ناه داشاته و  سارمایه زیاادی    ناه دید که فردی که امروز به موفقیتهای خیلی بزرگی رسایده در ابتادا   
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 ، مجموعاه ای  س هیچ عاملی به تنهایی باعث موفقیات نمای شاود بلکاه موفقیات      خاصی. پتت تحصی

اصول و قواعد دارد که هر فردی که  نها را بداند و عمل کند موفق خواهد شد و هرکس که نداناد و یاا   

د خبر خوب اینکه این اصول  موختنی است و اگر تا به حاال زیاا   عمل نکند، به موفقیت نتواهد رسید.

 .موفق نبوده اید صرفا کافی است این اصول را بیاموزید و به  نها عمل کنید

کند و چیزی که بارها اثبات شده این اسات کاه    حداقل  موختن این اصول، ما را از دیگران متمایز می

دونده ای که اول می شود با ، می  ورند. درست مانند مسابقه دو تفاوت های کوچک، نتایج بزرگ به بار

  . بسیار متفاوت است  نها ه  تفاوت داشته باشند ولی نتیجه نفر دوم شاید در حد کسری از ثانیه با

زندگی ما و همچنین سبک و سیاق در و تغییرات بنیادی تاثیرات تکنولوژی  واسطهه ب در سالهای اخیر

اندیشامندان را باه    ،شاده  حاک زندگی کنونی  برمذکور  تغییرات عتببه و ناسالمی که به اجبار  شرایط

در نگرش، تغذیه، شیوه  ی مثبتتغییرایجاد فراوان با  و تحقیقات این تفکر واداشت که پس از مطالعات

به افراد جامعه کمک کنند تا از این بحران بدرستی عبور کنند و بتوانند خانواده خود را باه  زندگی و ... 

، برناماه  سامینار هاا   اخیر در این خصوص ساحل ستمت برسانند. همانگونه که مستحضرید در سالهای

برنامه های متتلفای باا حضاور اسااتیدی گرانقادر در        نیز مجازی دنیای در حتی ... و وکنفرانسها  ها،

بسیار موثر هساتند. در حقیقات چناین     قطعابرگزار می گردد که  ( Life Style) سبک زندگی  حوزه 

مای   شایوه ی زنادگی  در با اتتاذ روشهایی مناساب  ما روش بهتر زیستن را می  موزند.  برنامه هایی به

 .قرار دهی ندان و به دنبال  ن جامعه مان توانی   ینده ای روشن را پیش روی خود و فرز

واقعاا راهکارهاایی ماوثر و     می یاابی  حال خود حدیث مفصل بتوان از این مجمل. پس ما به خوبی در

که تنها یک  یات   عتوه بر تغذیه مناسب . علمی و ثابت شده برای افزایش هوش فرزندانمان وجود دارد

، تمارین  راماش   ، تمرکز، حل مسئله و حافمه  ما می توانی  با تمرینهای ویژهاز مجموعه راهکارهاست 

از هماین الان  یناده ای بسایار    حرکتی و فکاری  مناسب خواب درست و... و از همه جالبتر با بازیهای 

 ی  .کنین تضمساخته و را روشن با هوشی سرشار و توام با نبوغ برای فرزندانمان 

با مطالعاه درسات و    ست.در دستان ما کشورمان و جهان، پر فروغ فرزندان  ینده ما ،  یندههمراه فهی 

ای که ماحصل مطالعه، پژوهش، تاتش و   بکارگیری روشهای مناسب و علمی تضمین شده و تایید شده

 می توانی  نوید بتش همان  ینده اتیی باشی . ستا تجربه سالیان متمادی
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یی لبریاز از صالح،   برای شما همراهاان عزیاز، دنیاا   در پایان ضمن  رزوی زندگی پر از ستمت و نشاط 

برای کودکان امروزمان از خداوناد ریاوف مسائلت دارم. بیاایی  دسات در       و پیشرفت را شادیستمت، 

دست ه  با اعتتی سطح فه ، هاوش و شاعورکودکانمان،  یناده ای پار از ساربلندی، ناوع دوساتی و        

 موفقیت را برای  نها بسازی .

 کارشناس مشکتت ویژه یادگیری-زهرا مرادپور

 

 

 

 

 

 

 

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir

www.hooshesepid.com
http://www.hooshesepid.com/
http://www.aparat.com/hooshesepid

