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پیشگفتار

هاي زیادي در دسترس دربارة افزایش عملکرد از طریق آموزش جسمانی کتاب
است. همچنین، همه روزه در مورد تناسب اندام، ورزش بدنی، تغذیۀ مناسب، و 
اهمیت فعال ماندن از نظر جسمی در وسایل ارتباط جمعی مطالب روشنی درج 

، که به اندازة آموزش جسمانی براي سلامتی و 1آموزش ذهنیشود اما در بارة می
تواند بهزیستی اهمیت دارد، اطلاعات نسبتاً کمی موجود است. آموزش ذهنی می

هاي گوناگونی را یاد ها کمک کند که مهارتعملکرد افراد را افزایش دهد و به آن
عملی را به شما بگیرند. بهترین شیوة آموزش ذهن چیست؟ ما در این کتاب نکاتی 

کنند و عملکردتان را در انواع خاصی کنیم که به آموزش ذهنتان کمک میارائه می
دهند.ها و تکالیف افزایش میاز فعالیت

اند. در واقع، کنیم از نظر علمی تأیید شدهنکاتی که در اینجا به شما عرضه می
شناسی روان"نام اي علمی به سال در رشته30ما در مورد این موضوع حدود 

شناسی شناختی، فرایندهاي ذهنی مرتبط با ایم. در روانپژوهش کرده"شناختی
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ویژه، ما در مورد شوند. بهادراك، توجه، تفکر، زبان، و حافظه بررسی می
ها آزمایش، هاي ذهنی بر رفتار، تحقیق کرده و در طول سالچگونگی تأثیر فعالیت

کند و چه شرایطی به کارآمدترین آموزش میدر این باره که ذهن چگونه عمل
هاي ایم. در این کتاب، یافتهگردد، به اطلاعات زیادي دست یافتهذهنی منجر می

ها را دنبال تواند آناند که هر کس میعلمی در قالب نکاتی قابل فهم و آسان درآمده
تواند ها میدهیم که خواننده با آنآزمایش ارائه میکند. به علاوه، چندین خرده

نکات آموزشی را بیازماید و مؤثر بودنشان را تأیید کند. امید است این کتاب به 
تان را بهبود بخشید و به هر هدفی که براي خود شما کمک کند که عملکرد ذهنی

در 1خبره شدن،اید، برسید؛ چه این هدف یادگیري مهارت جدیدتعیین کرده
.باشدحفظ سطح کنونی عملکردتان، یامهارت موجود

ها پژوهش، ما و دیگران در این میان، یک نکته را به خاطر بسپارید. پس از ده
ایم که آموزش ذهنی، خاص تکلیفی است که در موردش آموزش به این نتیجه رسیده

اید. آموزش در یک تکلیف ذهنی احتمالاً شما را در تکلیفی دیگر خبره دیده
اي شما یا تبدیل شما به نابغهاین کتاب براي افزایش بهرة هوشیکند. پس، نمی
کند که عملکردتان را عیار، نیست؛ از این بابت متأسفیم! اما به شما کمک میتمام

اید، در ورزش، موسیقی، هنر، شغل، بهبود بخشید. با در تکلیفی که انتخاب کرده
رسانید و یاد میحداکثراین کتـاب، آمـوزش خود را بـههايتهپیروي از نک

حفظ کنید و ها را کسب ون نحو، دانش و مهارتگیرید که چگونه به بهتریمی
هاي جدید انتقال دهید.موقعیتها را بهآن
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