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 به نام خداوند بخشنده مهربان  

 برابر کردن ضريب هوشی20راه آسان برای 20   

 

 
 

اشتراک بگذاريد.شما ميتوانيد اين کتاب را با دوستان خود به   

  در سايت خود قرار دهيد . ذکر منبع برای دانلودشما ميتوانيد اين کتاب را با
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در دنيای رقابتی امروز اگر می خواهيد زندگی خوب و باکيفيتی داشته باشيد بايد 
رفتار هوشمندانه ای از خود نشان دهيد. هر قدر باهوش تر باشيد راحت تر زندگی 

ه می درخشيد و ازهمه تصور کنيد هرکجا که هستيد مانند يک فوق ستار .می کنيد
...باهوش تريد   

مردم شما را به عنوان شخص باهوش می شناسند ودوست دارند با شما معاشرت 
کنند زيرا شما در هر جمعی که هستيد بهترين روش را انتخاب می کنيد کنار شما 

سودبودن يعنی   

 

  ؟حالا چه فکر ميکنيد به نظر شما امکان ندارد

 

  راه آسان افزايش ضريب هوشی را در اختيارتون می گذارم20من در اين مقاله 

 اين دست شماست که چقدر ازش استفاده کنيد وبدرخشيد .

 

 

 ابتدا بايد بدانيم هوش چيست ؟

هوش، يعنی چطور از آنچه که در دسترس تان است، به وسيله قوه تعقل تان، بهترين استفاده 
.ا ببريدر  

 

 

  ميشود:ضريب هوشیحالا ميرويم سراغ کارهای که باعث افزايش 
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ورزش کردن )1  
با انجام فعاليت های فيزيکی، خون کافی به مغز رسيده و باعث عملکرد بهتر 
 آن خواهد شد همچنين پياده روی وشطرنج نيز بهترين تاثير را روی مغزدارند.

 

 

 

) ورزش مغز2  
های مغزی كمك می كند، شما نيز  تنها تمرينات فيزيكی نيست كه به رشد سلول

مانند راننده ها يا پيانيست ها می توانيد با استفاده از سلول های مغز و وادار 
كردن آنها به كار در زمينه های مختلف، از مغز بخش های گسترده و متفاوتی 

های ساده در استفاده از توانايی مغزی می تواند به رشد و ترميم  بسازيد. يافتن راه
.های عصبی و دندريت ها به ميزان زيادی كمك كند سلول  

  كار افتادنبهدرست مانند يك ورزش مخصوص در بدنسازان كه به رشد و
  ماهيچه ها و عضلات تحتانی بـلاِ استفاده كمك می کند

. های مشخص و درست فكر كردن و دوره كردن  كلمات  قبلاً ياد گرفته شده    راه
می تواند عمل بخش های غير فعال مغز را بهبود بخشد و آنها را به كار اندازد 
 برای اين منظور می توانيد مزه ها و بوهای جديد را تجربه كنيد. كارهای جديد
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 انجام بدهيد. مثلاً از راههای جديدی برای رفتن به سركار استفاده كنيد. 

 هنرهای شخصی و جديد خلق كنيد.  به جاهای جديد سفر كنيد
 رمان های داستايوفسكی را مطالعه كنيد. يك كمدی جديد  بنويسيد. بخصوص،

سعی كنيد تمام كارهايی را تجربه كنيد كه به هر طريق شما را وادار می كنند از 
تمام روش های فيزيكی و روحی ديرينه و يكسان قبلی خود فاصله بگيريد و 

 چيزهايی جديد و ناشناخته را تجربه كنيد.
 
 

 
 
 
 

) آنچه را يادگرفتيد با ديگران قسمت کنيد3  
 

اين يک قانون است :اگر شما بتوانيد يک نفر را پيدا کنيد و آنچه را يادگرفتيد و 
فهميديد را برای او توضيح دهيد و تحليل کنيد، به علم و دانش هر دو طرف تان 

 اضافه خواهد شد و درک شما از مطلب مورد نظر نيز بيشتر خواهد شد
  علم، تنها چيزيست که به اشتراک گذاشتن آن با ديگران باعث کاستی آن نميشود

 شما ميتوانيد حتی اين کار را با ايجاد يک وبلاگ رايگان انجام دهيد… خيلی ساده
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)4 خواب کافی      

شواهد حاکی از آن است علاوه بر کميت، کيفيت خواب نيز تأثير بسزايی بر 
 مغز دارد
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) مشترک مطالب مفيد شويد5  

 

 امروزه همه يک پروفايل شخصی در حداقل يک شبکه اجتماعی دارند
خب، آيا صفحه شخصی شما پر شده است از ويديوهای وقت گير و عکس های 
شخصی ديگران؟ يا مطالب آموزشی و انگيزشی و آموزنده از شخصيت های 

 برجسته؟
شما ميتوانيد انتخاب کنيد هر زمانی وارد حساب شبکه اجتماعی تان شديد، چه 

 چيزهايی بيشتر ببينيد… شما خودتان انتخاب ميکنيد.

 

 

) آنچه را يادگرفتيد، مکتوب کنيد6  
 

نفر  در طول روز تا به اينجا فهميديد که بايد چيزهای جديد يادبگيريد، برای يک
توضيح دهيد و مکتوب کنيد چه کارهايی انجام داديد، اما يکی از مهم ترين 

کارهای ديگری که بايد انجام دهيد اين است که آنچه را که يادگرفتيد، مکتوب 
نفر ديگر قرار  را به صورت نوشتاری توضيح دهيد. فرض کنيد برای يک کنيدآن

 است بفرستيد و او بايد کامل بفهمد شما چه چيزی ميخواهيد برايش توضيح دهيد
فقط اينکار ساده ميتواند تاثير فوق العاده شگفت انگيزی بر روی موفقيت تان 

 داشته باشد.
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) مراقبه کنيد7  
بيشتر از هزاران سال است كه فوايد مراقبه بر همگان روشن شده است . انجام 

مراقبه برای هر فردی متفاوت است اما عموما مراقبه نياز به سكوت برای تمركز 
روی تنفس دارد كه بتواند به آرامش ذهنی منجر شود. آرامش ذهنی گامی است 
كه شما را به حس آگاهی يا هوشياری هدايت مي كند، هيچكس نمي تواند فوايد 

FMRI  را انكار كند. اسكن ها آشكار كرده است كه)آسايش  منظم (مراقبه به صورت
  افزايشمحققان باور دارند كه.روی ساختار حقيقی مغز نيز تاثيرگذار است

حافظه، كارايي، محدوده توجه، تمركز همگی از فوايد مراقبه هستند. يكی از 
تحقيقات نشان مي دهد مراقبه هر روزه مي تواند مي تواند باعث افزايش اندازه 
قسمتی از قشر مخ بشود. تعجب آور نيست  كه برخی از شركت ها كلاس های 

شان پيشنهاد مي كنند. مراقبه را به كارمندان  
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) با يک نفر که فکر ميکنيد صحبت کردن با او جالب خواهد بود، صحبت کنيد8  

 
مهم نيست او را می شناسيد يا خير ! کافيست فکر کنيد صحبت کردن با آن يک 
نفر ممکن است جالب باشد، پس برويد و صحبت کنيد. شايد آن يک نفر رفتگر 
خوشحال شهرداری باشد و يا يک شخص به ظاهر مدير شرکت بزرگی که در 

 صف غذای رستورانی منتظر است
اين عادت کوچک باعث ميشود دايره دوستی تان در بلند مدت، بزرگ تر شود. 

 امتحان کنيد.
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) مصرف نکردن چربی زياد 9  
 

 مصرف چربی های اشباع مانند (کره، نيمرو و...) مانع عملکرد دوپامين مغز

دمی شو   

(دوپامين، انتقال دهنده عصبی حياتی است). نتايج بررسی ها نشان می دهد که 
.غذاهای چرب، عملکرد شناختی فرد را مختل می کند  

 

 
 

 

 

 

www.takbook.com



 

10 
 

www.Roshany.com  
  

برگ گياه چهل سکه )10  

 

نوشيدن چای برگ گياه چهل سکه جريان خون را به سمت مغز افزايش داده و 
  باعث بالا رفتن حافظه و همچنين بهبود قدرت تمرکز می شود. اين تأثير بسيار

.به نظرنمی رسد که با استفاده مرتب از اين چای ازبين برود و سريع بود  
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تنفس عميق )11  

کشيدن نفس عميق يکی از آسان ترين، سريع ترين و مؤثرترين راه های ارتقای 
عملکرد مغز است زيرا با اين کار بدن آرام شده و از اين رو اکسيژن بيشتری 

آرامش بدن نقش مهمی در عملکرد مغز  وارد خون و در نتيجه وارد مغز می شود
دارد. اين در حالی است که سطح پائين اکسيژن موجود در خون اثر معکوس 
 داشته و عملکرد مغز را کاهش می دهد آنجايی که بيشتر مردم عادت به تنفس

  سطحی دارند، تنفس عميق يکی از راه های سريع افزايش IQاست.
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) مديتيشن12  

مديتيشن به دليل آن که با تنفس عميق همراه است، باعث افزايش ضريب هوشی  
   می شود. حالت ذهنی ناشی از توجه به روش تنفس باعث آرامش کامل بدن شده 

.و راه های جديد و خلاق حل مشکل را دربرمی گيرد  

بدين منظور بايد چشم ها را بسته و از طريق بينی تنفس کرد. نفس کشيدن در 
ابتدا بايد عميق باشد اما پس از آن کافی است تا به شکل مطلوب انجام شود. در 

 اين زمان توجه فرد تنها بايد به روش تنفس معطوف باشد.
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) کاهش تماشای جعبه جادويی يا همان تلويزيون13  
 

بسياری از ما برای ديدن تلويزيون دلايلی داريم اين جعبه جادويی می تواند بدون 
هيچ زحمتی برای ذهن و عقل ما مدتی طولانی را آنها را درگير خود کند البته نه 
درگير به صورتی که به سود ما تمام شود .تلويزيون با تاثيراتی که بر روی ذهن 
و مغز ما دارد ما را در يک سير تعريف شده قرار می دهد که نيازی به تفکر در 
مورد رخداد ها و …نخواهيم داشت .اما شما با مطالعه کتاب ميتوانيد ذهن خود را 

به طور مثبت درگير کنيد واژگان را کشف کنيد و به اطلاعات عمومی خود 
بيفزاييد .خواندن کتاب با ديدن تلويزيون بسيار تفاوت دارد  واين اثر تفاوت بر 

روی مغز ما نيز مشاهده ميشود .با مطالعه  کتاب ميتوانيد ضريب هوشی خود يا 
را به اندازه زيادی افزايش دهيد .اگر دقت کنيد ميزان ضريب هوشی   IQ همان

افراد کتاب خوان و دوستدار کتاب بيشتر از ساير افراد است پس به جای 
.تلويزيون خود را به خواندن کتاب عادت دهيد  

 
 

www.takbook.com



 

14 
 

www.Roshany.com  
  

) چالش های ذهنی ايجاد کنيد14  

يکی از راه های خوب برای افزايش قدرت هوشی و ذهنی اين است که بتونيد 
خود را در بطن مسائلی قرار دهيد که نياز به فکر کردن و حدس زدن دارند به 
عنوان مثال به تماشای يک فيلم غير از زبان خودتان بنشينيد و سعی کنيد کلمات 

را حدس بزنيد و يا اينکه داستان های نيمه تمام را بخوانيد و به نويسندگان با ارائه 
راه های برای بهتر تمام شدن داستان ها کمک کنيد با اين کار ذهن خود را درگير 
می کنيد تا راه های مفيدی برای تمام شدن داستان بسازيد با اين کار ذهن خود را 
شديدا فعال می کنيد .به فعاليت های ارزيابی بازار بپردازيد تا بتوانيد به روشی 

 ديگر بهره هوشی خود را بالا ببريد.
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خيال پردازی کنيد )15  

شايد شبيه بازی بچه ها به نظر برسد، ولی چه اشکالی دارد اگر از کودک درون 
خود استقبال کرده و قسمتی از زمان کاری خود را به خيال پردازی اختصاص 

دهيد؟ موسسه علمی مکس                                                               
         که در زمينه های علوم شناختی و علوم مربوط به مغز فعاليت

دارد ادعا می کند که ظرفيت حافظه مربوط به انجام کارها در مغز برای افراد 
خيال پرداز بيشتر است. البته يک نتيجه بسيار جالب از اين تحقيقات آن بوده که 
ميزان حافظه در کار ارتباط مستقيمی با ضريب هوشی دارد. يعنی در حقيقت 

 افراد خيال پردازتر باهوش ترند.
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) با افرادی که باهوش تر از شما هستند معاشرت کنيد16  

 

 تا جايی که می توانيد زمان تان را با افراد باهوش تر از خودتان سپری

هر روز… حتی يک ملاقات برای نوشيدن قهوه در کافی شاپ هم باشد، ارزش 
 دارد

و زمانی که با آنها سپری می کنيد، تا جايی که می توانيد سوال بپرسيد ! فقط از 
 صحبت های آنها استفاده کنيد.حرف هايشان را تحليل کنيد .
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جاهای جديد پيدا کنيد   (17 

تان جاهای جديدی را که در طول مسيرتان هستند پيدا کنيدن هر روز در حد توا  
اغذيه فروشی ها، رستوران ها، فروشگاه های مختلف، قفل سازی و … را در 

طول مسيرتان شناسايی کنيد و به خاطر بسپاريد. اگر ميتوانيد در طول ماه 
 مسافرت هايی به حومه شهر داشته باشيد.

کند…  مسافرت کردن تنها هزينه ای است که شما را از نظر روحی ثروتمند می
.را حتما وارد برنامه ماهانه تان کنيد آن  
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 18) نچه رادر طول روز ياد گرفته ايد را اجرا کنيد آ

 در طول روز چيزهای زيادی يادگرفتيد؟ خب آنها را اجرا کنيد
 …يک ساز جديد تمرين کرديد؟ امتحانش کنيد

 …يک کد جديد در برنامه نويسی يادگرفتيد؟ امتحانش کنيد
 …يک روش جديد برای فکر کردن پيدا کرديد؟ امتحانش کنيد
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به منابع مرتبط به رشته ی تحصيلی ويا حرفه يتان وصل باشيد )19  

کافيست چند وبسايت مرتبط با رشته دانشگاهی تان پيدا کنيد، چند سايت نيازمندی 
ها برای حرفه تان پيدا کنيد، يک روزنامه مرتبط با کارتان بخوانيد، يک برنامه 
 خبری يا آموزشی راجع به رشته و حرفه يا اصلا علايق شخصی تان دنبال کنيد
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معما های رياضی حل کنيد )20  

دارند یمعماهای رياضی ساده و نياز به خلاقيت زياد  
اين معماهای به ظاهر ساده به شما در حل مسئله کمک ميکنند… زيرا شما ياد 

 ميگيريد

  راه حل ندارد.1) هميشه هر مسئله ای فقط 1

) گاهی برای حل مسائل بايد خارج از چارچوب فکری به مسئله نگاه کرد.2  
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