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سخنی با خوانندگان
کیسـت کـه دلـش نخواهـد تا پایان عمر سـالم و فعال نباشـد، حـال چه از نظـر ذهنی و 
چـه از نظـر جسـمی؟ این آرزوی مشـترک همه ماسـت و هرکـس باید برای رسـیدن به 
آن تالش کنـد. همان‌طـور کـه کم‌تحرکـی موجـب تحلیل‌رفتـن ماهیچه‌ها می‌شـود، 
اسـتفاده ناکافـی و نامرتـب از حافظـه هم موجب می‌شـود تـا مغز رفته‌رفته ضعیف شـود 

و توانایی انجام کار را از دست بدهد.	
تمرین‌هـای ذهنـی، در کنار فعالیت‌های منظم ورزشـی، لازمه برخورداری از سالمت 
و تندرسـتی پایـدار اسـت. در اختاللات مربـوط بـه بیماری‌هـای ذهنی هم کارکشـیدن 
از توانایی‌هـای ذهنـی موجـود می‌توانـد کمـک مؤثـری در بهبـود بیمـاری باشـد، حتی 
در شـرایطی کـه ایـن کار دیگـر چنـدان آسـان به‌نظـر نمی‌رسـد. هیچ‌وقت برای شـروع 
تمرین‌هـای تقویـت ذهن دیر نیسـت. آموزش ذهنـی در کنار درمان‌هـای دارویی بخش 

مهمی از پروسۀ درمان در بیماران مبتلا به دمانس را تشکیل می‌دهد.	
بـه کمـک ایـن کتـاب می‌توانید ذهنتـان را سـالم نگـه داریـد و حافظه‌اتـان را تقویت 
کنید. برخی تمرین‌ها بسـیار سـاده به‌نظر خواهند رسـید و در مقابل، برخی دیگر مشـکلند. 
بـا توجـه بـه این‌که ترتیـب حل تمرین‌هـا در این کتـاب اهمیتی ندارد، تالش کنید همه 
تمرین‌هـا را در یـک دوره زمانـی نسـبتاً طولانی انجـام دهید. با دیدن چند تمرین سـخت 
زود ناامیـد نشـوید. نیـازی هم نیسـت که بـه خودتان فشـار بیاورید یا تمرین‌هـای زیادی 
را بـه خـود تحمیـل کنید. شـاید بعضی از تمرین‌هـا در آغاز زیادی سـخت به‌نظر برسـند 

که البته طبیعی است. آنها را بعد از چند روز دوباره تکرار کنید.	



دی
لمن

 سا
 در

هن
ت ذ

لام
س

10

بـا کپـی گرفتـن از روی برخی تمرین‌هـا هم می‌توانید آنهـا را بارها تکـرار کنید. برای 
حفظ سالمت و سالمت ذهـن، 15 تا 20 دقیقه تمریـن روزانه کفایت می‌کنـد. این کار 

را می‌توانید در کنار دوستان و خانواده‌اتان انجام دهید.	
بـرای انجـام ایـن تمرین‌هـا محیطی آرام و بـه دور از سـروصدا را انتخـاب کنید، وقت 
کافـی بگذارید، به خودتان اسـتراحت بدهیـد و خود را تحت فشـار نگذارید. این تمرین‌ها 
قبـل از هـر چیـز قـرار اسـت برایتان جنبه سـرگرمی داشـته باشـند، بعد خواهیـد دید که 

موفقیت خودش در پی می‌آید. 	
اگـر پـس از مدتـی دریافتیـد کـه در حـل تعـداد زیـادی از ایـن تمرین‌هـا به سـختی 

می‌افتید، بهتر است برای معاینه به پزشک یا روان‌شناس مراجعه کنید. 	
به امید این‌که از انجام تمرین‌های سلامت ذهن در سالمندی لذت ببرید.

دکتر گرالد گاترر
روان‌درمانگر

استاد دانشگاه در رشته روان‌شناسی
روان‌شناس ارشد در مرکز طب سالمندی وینروالد

آنتونیا کروی
روان‌درمانگر

متخصص درمانگری به شیوۀ شناختی
رئیس گروه خودیاری و عضو انجمن آلزایمر اتریش



دی
لمن

 سا
 در

هن
ت ذ

لام
س

11

پیشگفتار مترجم
کتـاب »سالمت ذهن در سـالمندی« اولیـن جلد از مجموعـه کتابچه‌هـای چهارجلدی 
اسـت کـه بـه‌ همـت گرالـد گاتـرر1 )روان‌شـناس و روان‌درمانگـر( و آنتونیـا کـروی2 
)روان‌درمانگـر و درمانگـر شـناختی( بـرای کسـانی که دچار هـر نوع از اختاللات ذهنی 

هستند به زبان آلمانی فراهم شده است.	
تمرینات این کتاب در سـه سـطح مختلف و به زبانی سـاده آماده شـده اسـت تا مورد 
اسـتفاده مخاطبانـی بـا هـر سـطح از توانایی قـرار گیرد. همچنیـن راهنمایی‌هایـی برای 
مـددکاران یـا همراهـان و اعضـای خانـواده در کنـار برخـی تمرین‌هـا )به‌ویـژه در فصل 

سوم( وجود دارد.	
فصل‌هـای کتـاب بـه ترتیب از دشـوار بـه آسـان طراحی شـده‌اند. بنابرایـن مخاطبان 
بـا حـل چنـد تمرین آغـازی فصـل اول، می‌توانند خود را محـک بزنند که آیا در شـرایط 
ذهنی مناسـب برای آن سـطح هسـتند یا نه. در صورت دشـوار بودن تمرین‌ها، مخاطب 
می‌توانـد بـه نمونـه تمرین‌هـای مشـابه در فصـل دوم بـرود. به‌همین ترتیب مشـکل در 
تمرین‌هـای فصـل دوم، مخاطـب را بـه فصـل بعدی راهنمایـی می‌کند. در فصل سـوم، 
کـه بـرای بیمـاران دچـار اختالل جـدی در ذهـن طراحـی شـده اسـت، راهنمایی‌هایی 
بـرای همراهـان و اعضای خانـواده بیماران قرار داده شـده تا در صورت لـزوم با همراهی 

آنها این تمرین‌ها انجام شوند.	
در بـالای برخـی صفحـات هم پرسـش‌های معمولـی از آب و هـوا، تاریخ روز، سـن، 
1- Gerald Gatterer
2- Antonia Croy
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نـام غـذای مورد علاقه و... پرسـیده شـده تـا آمادگی ذهنی افراد سـنجیده شـود. این‌ها 
پرسـش‌هایی هسـتند کـه می‌تـوان بارهـا و بارهـا از افراد پرسـید و آمادگـی ذهنی آنان 

را سنجید.	
در ایـن کتـاب همچنیـن جای خالی برای نوشـتن و رسـم تصاویـر در اختیـار خوانندگان 
قـرار داده شـده اسـت. همچنین در برخی تمرین‌ها پیشـنهاد شـده تا کپی‌هـای متعددی از 

صفحه گرفته شود تا بتوان تمرین را به دفعات و به شکل‌های مختلف تکرار کرد.	
یکـی از نـکات قابـل توجـه این کتـاب این اسـت که نویسـندگان به‌جای اسـتفاده 
از عنـوان »تمریـن« از »نمونـه تمریـن« بهـره برده‌انـد تا به‌عنـوان راهنمایـی برای 
طراحـی تمرین‌هـای مشـابه بـرای مخاطبـان قابـل اسـتفاده باشـد. همچنیـن در 
صـورت امـکان، پاسـخ‌های درسـت در پایین صفحـات و با حـروف وارونه قـرار داده 

شده است.	
ترجمـه ایـن کتـاب را شـاید بتـوان اصطلاحاً »سـهل و ممتنـع« نامیـد. از آن جهت 
کـه بـا متنـی سـاده روبـه‌رو هسـتیم که برای مخاطب بزرگسـال نوشـته شـده اسـت، 
مخاطبـی کـه دانـش انباشـته دایره‌المعارفـی دارد ولـی به‌دلایلـی آن دانـش از ذهـن 
فعـال او خـارج یـا در حافظـه وی به عقب رانده شـده اسـت. از این‌رو، در کنـار رعایت 
سـادگی متـن، ناگزیـر بایـد از ایـن دانـش مخاطبـان که به‌طـور پیش‌فـرض مبتنی بر 
اطلاعـات پایـه‌ای یـک فارسـی زبـان سـاکن ایـران بـوده اسـت، پرس‌و‌جـو کـرد. به 
همیـن دلیـل، در برخـی از بخش‌هـای کتـاب کـه پرسـش‌هایی وابسـته بـه فرهنـگ 
غربـی یـا کشـورهای آلمانـی زبان شـده بـود، ناگزیـر تغییراتی وارد شـد تا پرسـش‌ها 
به‌صـورت بومـی یـا نزدیـک بـه بومـی درآینـد و مخاطبـان بـا توجـه بـه آشـنایی بـا 
فرهنـگ در معـرض پرسـش‌هایی قابـل درک قـرار گیرنـد. ایـن تغییـرات به‌ویـژه در 
بخش‌هـای مربـوط به گردشـگری، اسـامی برخـی خوراکی‌ها، اسـامی داسـتان‌ها و در 
بـازی بـا کلمـات و حروف صورت داده شـده و وظیفـه امانت‌داری مترجـم را به چالش 

کشیده است.	
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بـه نظـر می‌رسـد این کتاب شـاید نـه اولیـن، امـا یکـی از کاربردی‌تریـن کتاب‌هایی 
اسـت کـه می‌توانـد در اختیـار افـراد قرار گیـرد تا بـا انجـام تمرین‌هـای آن توانایی‌های 
ذهنـی خـود را محـک بزننـد. همچنیـن، بـا توجه بـه رونـد تغییـرات جمعیتـی و به تبع 
آن افزایـش آمـار سـالمندان و احتمـالًا بالا رفتـن آمار بیمـاران دچار دمانـس، این کتاب 

می‌تواند راهنمایی برای طراحی نمونه‌های مشابه کاربردی بیشتر در کشور باشد.	

فاطمه اتراکی

پیشگفتار مترجم
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مقدمه
جنبه‌های سالمندی

سـالمندی فراینـدی اسـت کـه بـه عوامـل بیولوژیـک/ فیزیکـی، اجتماعـی، 
روان‌شـناختی و همین‌طـور زیسـت محیطـی مربـوط می‌شـود. بـرای این‌که به 

سلامتی پا به سن بگذارید، باید به این جنبه‌ها توجه داشته باشید:	

سـن تقویمـی: ایـن سـن شـماره سـال‌ها را نشـان می‌دهـد. اغلـب دربـاره معنـای 
سـال‌های عمـر اغـراق می‌شـود. انسـان هرگـز بـرای یادگرفتـن چیزهـای تـازه، حـل 
مسـائل یـا برقـراری ارتباطـات تازه پیر نیسـت. حتـی با ملاک قـرار دادن سـن تقویمی 

هم دلیلی برای فعالیت نداشتن وجود ندارد. 	
سـن زیسـتی: چقـدر بدنتان سالمت اسـت؟ آیا انـدام مسالمتی داریـد؟ کمک‌های 
دارویـی فراوانـی برای مقاومت در برابر بالارفتن سـن زیسـتی وجـود دارد. اما به‌طورکلی، 
در پیش‌گرفتـن رژیـم غذایی سـالم، و البته نـه تک‌بعدی، تحرک کافـی، دوری از الکل و 
نیکوتیـن و معاینـات مرتب پزشـکی و پیگیری درمـان بیماری‌ها جـزو مهم‌ترین عوامل 

زیستی برای رسیدن به سالمندی سالم است.	
سـن روان‌شـناختی: خودتان را چند سـاله می‌دانید؟ این عامل اغلب آثار بسـیار مهمی 
بـر رفتار سـالمندان دارد. کسـی کـه بیش از حد احسـاس پیری می‌کند، دیگر بسـیاری از 
کارهـا را بـا این‌کـه برایش خوشـایند هسـتند انجـام نمی‌دهد. سـالمندی مثبـت به معنی 
اسـتفاده روان‌شـناختی از همـه توانایی‌هـا و امکانـات و گنجانـدن آنهـا در برنامـه روزمره 
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اسـت. ایـن رفتار شـامل تمرین‌های ذهنی، ایجـاد و حفظ ارتباطـات اجتماعی و همچنین 
در پیش گرفتن نوعی سـبک زندگی مثبت اسـت. انسـان همیشـه همان سـنی را دارد که 

احساس می‌کند.	
سـن اجتماعـی: بـا فاصلـه گرفتـن از زندگـی کاری، بخـش مهمـی از زندگـی افـراد 
بـه پایـان می‌رسـد. اغلـب با به پایـان رسـیدن ایـن دوران، بسـیاری از روابـط اجتماعی 
و ارتباطـات مهـم، همین‌طـور نقش‌هـا و کارکردهـا خاتمـه می‌یابنـد. از ایـن‌رو، بـرای 
پیشـگیری از انـزوای اجتماعـی، یافتـن وظایـف جدیـد و به موقـع، سـرگرمی‌ها و ایجاد 
ارتباطـات تـازه مـورد توجه قـرار می‌گیـرد. از فرصت‌هایی که به شـما به‌عنوان سـالمند، 
حتـی در دوران بازنشسـتگی، داده می‌شـود اسـتفاده کنیـد، چـون ایـن بـرش از زندگـی 

می‌توانـد تـا 30 سـال طول بکشـد. 
کتـاب تمریـن پیـش‌رو، از یک‌سـو به سـالمندان فعال کمـک می‌کند تا خـود را برای 
روبـه‌رو شـدن بـا سـالمندی بهتـر آمـاده کنند و از نظـر ذهنی سالمت باقی بماننـد و از 
سـوی دیگـر، در ایـن کتـاب تمرین‌هایی برای کمـک به افـراد دارای نشـانه‌هایی از نیاز 
بـه دارو و درمـان محیطـی گنجانده شـده اسـت تا ضمـن مقاومت بهتـر در برابر بیماری 

به پیشرفت بهتری در بهبود عملکرد ذهنی دست یابند.	

دگرگونی توانایی‌های ذهنی در دوران سالمندی
توانایی‌هـای ذهنـی در سـنین بـالا بـه شـیوه‌های بسـیار متفاوتـی تغییر می‌کننـد، البته 
هیـچ الگـوی مشـخصی در ارتباط با سـالمندی بر دیگـر الگوها برتری نـدارد. هر توانایی 
کـه به‌صـورت فـردی یـا به‌طـور عمومـی بـا بالارفتـن سـن دچـار کاهش شـود، تحت 
عنـوان هوش سـیال1 طبقه‌بندی می‌شـود: سـرعت انتقـال اطلاعات، آموختـن چیزهای 
تـازه، توانایـی حل سـریع مسـئله و بسـیاری توانایی‌هـای دیگر کـه با ایـن کارکردهای 
بنیـادی در ارتباطنـد. برخالف آن، توانایی‌هـای متبلـور2 شـامل آموزش‌هـا و تجربیـات 
1- Fluide Intelligenz
2- Kristalline Leistung
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عمیـق اسـت کـه وابسـته بـه تمریـن هسـتند و می‌تواننـد تا سـنین پایانـی عمـر پایدار 
بمانند یا با تمرین تقویت شوند.	

در کتـاب پیـش‌رو، در فصـل نخسـت، تمرین‌هایـی بـرای پیشـگیری از فراینـد پیری 
ارائـه شـده اسـت. ایـن تمرین‌هـا بـا درنظرگرفتـن »سـرعت کار بـا اطلاعـات، آموختن 
چیزهـای تـازه، تفکر منطقـی و درک« تهیه شـده‌اند. بخـش دوم دربردارنده تمرین‌هایی 
اسـت کـه به‌طـور ابتدایـی اطلاعـات عمومـی، تجربیـات و توانایی‌هـای خـوب پرورش 
یافتـه را دربرمی‌گیـرد و حتـی در صورت وجـود نقصان‌های ذهنی، امـکان نوعی آموزش 

را فراهم می‌کند.	
بخـش سـوم شـامل راهنمایی‌هـای کاربـردی بـرای بسـتگان سـالمندان و مـددکاران 

حرفه‌ای سالمندان است تا بتوانند با بیماران مبتلا به دمانس به درستی رفتار کنند.	

اندیشه‌های بنیادی برای گام‌های درمانی در اختلالات شناختی دوران سالمندی
درمان اختلالات شناختی دوران سالمندی اساساً بر چهار اصل استوار است.

درمـان اساسـی اختلال: این موضـوع می‌تواند جنبه‌های متعددی داشـته باشـد و  	
از همیـن رو، توضیـح دقیـق پزشـکی مورد نیاز اسـت. دلایل اصلی شـامل اختلال 
در گـردش خـون، بیماری‌هـای مربـوط به دمانس و انواع افسـردگی اسـت. به‌ویژه 
دربـارۀ نشـانه‌های دمانـس در ارتبـاط با بیماری آلزایمـر می‌توان از طریق اسـتفاده 
از شـیوه‌های نویـن درمـان دمانس )مهارکننده‌هـای آنزیم کولین اسـتراز( به بهبود 
آشـکار علائـم بیمـاری دسـت یافـت. در بیمـاران دچـار افسـردگی هـم از طریق 
اسـتفاده از داروهای ضدافسـردگی جدید )مانند سـروتونین( عمل خواهد شـد. آغاز 
درمـان می‌بایسـت پس از تشـخیص دقیق )پزشـکی/ روان‌شـناختی(، بـرای مثال 

در حد مراجعه به یک کلینیک تقویت حافظه، باشد.	
تمریـن توانایی‌هـای ذهنـی: همان‌طور که در این کتاب توضیح داده شـده اسـت،  	

با همراهی روان‌شناختی/ روان‌درمانگرانه فرد درگیر.	

مقدمه
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توسـعه ارتباطـات اجتماعـی: همراهـی بـا دیگـران و مراقبـت از نزدیـکان هـم  	
به‌انـدازه ایجـاد شـبکه‌ای از ارتباطـات اجتماعـی مهـم اسـت. در ارتبـاط بـا ایـن 

موضوعات در بخش سوم جزئیات بیشتری ارائه خواهیم کرد. 	
آخرین بخش مهم درمان، بررسـی محل سـکونت بیماران اسـت. حتـی در ارتباط  	
بـا اختلالات مشـخص مربـوط به توانایی‌هـای ذهنی، ایمن‌سـازی خانـه، مراقبت 
روزانـه، راهنمایی‌هـای مربوط به مسـیریابی و برای بیماران آلزایمر که نشـانه‌های 

روان‌شناختی شدیدی دارند، نوعی از پرستاری دائمی یا موقتی لازم است. 	

معمـولًا بـا یـک درمـان ترکیبی به موقـع می‌تـوان روند بیمـاری را، حتـی در بیماران 
مبتال بـه آلزایمـر بـه تأخیـر انداخـت، امـکان زندگـی مسـتقل در منـزل شـخصی را 
طولانی‌تـر کـرد و کیفیـت زندگی و اسـتقلال افـراد را بالاتر بـرد. بسـیاری از اختلالات 
حافظـه در دوران سـالمندی در اثـر تمریـن کـم ذهنـی ایجاد می‌شـوند، بنابرایـن کار بر 

روی ایـن جنبـه اهمیـت بسـیار زیـادی در زندگی سـالمندان دارد.

چند دستورالعمل کاربردی پیش از تمرین‌ها
بهتریـن کار ایـن اسـت کـه تـا حد امـکان در سـاعت و مکانی مشـخص هـرروز تمرین 
کنیـد. زمانـی از روز را کـه فراغـت دارید و آرام هسـتید بـرای این کار انتخـاب کنید. نور 
خـوب، موقعیـت مناسـب برای نشسـتن و فضایی بـه‌دور از مزاحمت )موسـیقی با صدای 

بلنـد یا تلویزیون روشـن( را در نظر داشـته باشـید. 
تحرک فیزیکی کافی را از یاد نبرید، این کار باعث حفظ سالمت‌اندام شـما می‌شـود، 
گـردش خـون را در مغزتـان افزایـش می‌دهـد و تعادل خوبی بـا فعالیت‌هـای ذهنی‌اتان 

ایجاد می‌کند. 	
گاهـی هـم خوب اسـت در گروه‌های کوچـک با دوسـتان و نزدیکان ایـن تمرین‌ها را 

انجـام دهیـد. به ایـن ترتیب، هیجـان و انگیزه‌اتان هم بـالا می‌رود.
خودتـان را بابـت زمـان انجـام تمرین‌هـا یـا کیفیت انجـام آنها تحـت فشـار نگذارید. 
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قـرار اسـت ایـن تمرین‌ها برایتـان لذت‌بخش باشـند. همین‌‌طور بـرای خـود تمرین زیاد 
و خـارج از حوصلـه و بار‌اضافـی در نظر نگیرید. سـعی کنیـد در طول روز بـر روی تمرکز 

و قـدرت حافظه‌اتـان تمریـن و آن را تقویت کنید. 
به این هم توجه داشـته باشـید که تغذیه نادرسـت و دریافت ناکافی مایعات، همچنین 
اختالل در بینایـی و شـنوایی و مصـرف داروهـای خـاص می‌تواننـد بر قـدرت تمرکز و 

توانایی یادگیری‌ شما اثر‌منفی بگذارند.	
با آرزوی شادی فراوان و موفقیت در تمرین‌های تقویت ذهن

مقدمه
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پیش آزمون برای تعیین سطح
از آنجایـی کـه در ایـن کتـاب تمرین‌هـا در سـه سـطح طراحـی شـده‌اند، فصـل اول بـا 

هدف کمک به مخاطبان در تعیین سطح تدوین شده است.	
پیشـنهاد مـا این اسـت کـه مراقب باشـید اشـتیاق بیـش از اندازه‌اتان موجب نشـود تا 
کار زیـادی بـر خودتـان تحمیـل کنیـد و فقط زمانـی به سـراغ تمرین‌های دشـوار بروید 

کـه میزان دشـواری تمرین‌های مناسـب خـود را دریافته باشـید. 
در تمریـن زیـر حـروف تک‌تـک واژه‌هـا برعکـس نوشـته شـده اسـت، مثال به‌جای 

»این« نوشته شده است: »نیا«.	
باید بتوانید داستانی را که تماماً با واژه‌های برعکس نوشته شده است، به‌سرعت بخوانید. 

لازم است زمانی را که برای این کار صرف می‌کنید، در نظر داشته باشید. 
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رد یدنمالس مهـم تسـا هـک هـب عقـوم یـارب تارییغـت هدامآ دیشـاب؛ زا نـآ هلمج 
یگدامـآ یـراب یگتسشـنزاب، شـزرو یلداعـت، نیرمـت ینهـذ، تاطابتـرا یعامتجـا هـزات، 
اهیمرگـرس و شـرگن تبثم هب یگدنز. یرایسـب زا ییاهینوگرگد هـک رد یدنملاس یرثا 
یفنـم دنـراد، زا قیـرط نیرمـت رتهـب دنهـاوخ دش. هب هژیـو رد نیا نایم هظفـاح تیمها 
دراد. تانیرمـت مظنـم هظفـاح دناوتیـم کمـک دنک ات یتـح رد نـس الاب زا رظن ینهذ 
مالس مینامـب. یـارب تمالس یمسـج دیاب دارفا عاونـا یاهتیلاعف یشـزرو ار هب روط 
بتـرم ماجنـا دنهـد. تانیرمت کیتسـانمیژ، تیوقت تالضع بلـق و قورع، یورهدایـپ ای رگید 
تاکـرح ینـدب رد یـاوه دازآ دنناوتیـم کمـک دننک ات نـدب بسـانت دوخ ار ظفح دنک و 
یاهیرامیب یشـان زا ینیشـنرهش ار بقع دنارب. راشـف نوخ الاب، تباید و رگید اهیرامیب 
دیـاب هـب عقـوم نامرد دنـوش ات زا ضـراوع یدعب اهنـآ ناوتب یریگشـیپ درک. یتح 
سـپ زا عالطـا زا دوجـو تالکشـم طوبـرم هـب نهـذ و هظفاح دیـاب اهنآ ار هـب عقوم و 
زا قیرط تانیاعم یکشـزپ و یتخانشـناور یریگیپ درک. یرایسـب زا یتالکشـم ار هک رد 
یدنمالس زورب دننکیـم ناوتیـم زا قیـرط نامـرد هب عقـوم شـهاک داد. تاعلاطم یدایز 
رب یـور دنـور یدنمالس ناشـن دناهـداد هـک لمـاوع یکشـزپ، یتخانشـناور و یعامتجا 

دنناوتیم رثا یتبثم رب یرایسب زا یاهیرامیب نارود یدنملاس دنراذگب.	

اگر این متن را در کمتر از 15 دقیقه خوانده‌اید.	  تمرین‌های گروه الف را حل کنید.
اگر این متن را در بیشتر از 15 دقیقه خوانده‌اید	  تمرین‌های گروه ب را حل کنید.

		  تمرین‌های گروه پ را حل کنید.  اگر نتوانستید این متن را بخوانید

پیش آزمون برای تعیین سطح





فصل اول:

سطح یک
)تمرینات گروه الف(
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نمونه تمرین شماره 1- توانایی تمرکز/ حافظه
در ایـن صفحـه دوبـاره بـا متـن پیش‌آزمـون روبـه‌رو خواهید بـود. از این متـن چند کپی 
بگیریـد و بـا توجـه بـه تمرین‌هـای موجود، هـر تمرین را بـر روی یکـی از کپی‌ها انجام 
دهیـد. وقتـی بـر روی همه انواع تمرین‌ها با این سـطح از سـختی کار کردیـد، می‌توانید 

روی ترکیب حروف هم کار کنید. 	

اگر تمرین‌های این بخش برایتان دشوار است، اول تمرینات گروه »ب« را حل کنید.  	
حـالا سـعی کنید در سـریع‌ترین زمـان ممکن در متـن دور حروف »الـف« و »و«  	

خط بکشید.	
زمـان مـورد نیاز بـرای انجام این تمرین را در نظر داشـته باشـید و سـعی کنید  	

این کار را با سرعت انجام دهید. 	
حالا دور حروف »الف«، »و« و »ی« را هم خط بکشید. 	

انواع تمرین:
دور همه حروف »الف« و »و« را در متن خط بکشید.

دور همه حروف »الف« و »ی« را در متن خط بکشید.
دور همه حروف »و« و »ی« را در متن خط بکشید.

دور همه حروف »الف«، »و« و »ی« را در متن خط بکشید.
هرجا که حروف »الف« و »و« در کنار هم آمده‌اند، دورشان خط بکشید.

هرجا که حروف »الف« و »ی« در کنار هم آمده‌اند، دورشان خط بکشید.
هرجا که حروف »و« و »ی« در کنار هم آمده‌اند، دورشان خط بکشید.

روشن است که این تمرین را می‌توانید برای همه حروف الفبا و همچنین ترکیب‌هایشان تکرار 
کنید. اگر پیدا کردن حروف برایتان سخت می‌شود، اول در بالای صفحه، حروف موردنظرتان 

را بنویسید و بعد تمرین را انجام دهید. اما تلاش کنید تا از حافظه‌اتان بیشتر کمک بگیرید.
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رد یدنمالس مهـم تسـا هـک هـب عقـوم یـارب تارییغـت هدامآ دیشـاب؛ زا نـآ هلمج 
یگدامـآ یـراب یگتسشـنزاب، شـزرو یلداعـت، نیرمـت ینهـذ، تاطابتـرا یعامتجـا هـزات، 
اهیمرگـرس و شـرگن تبثم هب یگدنز. یرایسـب زا ییاهینوگرگد هـک رد یدنملاس یرثا 
یفنـم دنـراد، زا قیـرط نیرمـت رتهـب دنهـاوخ دش. هب هژیـو رد نیا نایم هظفـاح تیمها 
دراد. تانیرمـت مظنـم هظفـاح دناوتیـم کمـک دنک ات یتـح رد نـس الاب زا رظن ینهذ 
مالس مینامـب. یـارب تمالس یمسـج دیاب دارفا عاونـا یاهتیلاعف یشـزرو ار هب روط 
بتـرم ماجنـا دنهـد. تانیرمت کیتسـانمیژ، تیوقت تالضع بلـق و قورع، یورهدایـپ ای رگید 
تاکـرح ینـدب رد یـاوه دازآ دنناوتیـم کمـک دننک ات نـدب بسـانت دوخ ار ظفح دنک و 
یاهیرامیب یشـان زا ینیشـنرهش از بعق دنارب. راشـف نوخ الاب، تباید و رگید اهیرامیب 
دیـاب هـب عقـوم نامرد دنـوش ات زا ضـراوع یدعب اهنـآ ناوتب یریگشـیپ درک. یتح 
سـپ زا عالطـا زا دوجـو تالکشـم طوبـرم هـب نهـذ و هظفاح دیـاب اهنآ از هـب عقوم و 
زا قیرط تانیاعم یکشـزپ و یتخانشـناور یریگیپ درک. یرایسـب زا یتالکشـم ار هک رد 
یدنمالس زورب دننکیـم ناوتیـم زا قیـرط نامـرد هب عقـوم شـهاک داد. تاعلاطم یدایز 
رب یـور دنـور یدنمالس ناشـن دناهـداد هـک لمـاوع یکشـزپ، یتخانشـناور و یعامتجا 

دنناوتیم رثا یتبثم رب یرایسب زا یاهیرامیب نارود یدنملاس دنراذگب.	

زمان مورد نیاز: .................................................................................................

نام پزشکتان چیست؟



دی
لمن

 سا
 در

هن
ت ذ

لام
س

26

نمونه تمرین شماره 2- حافظه/ تفکر منطقی
در ایـن تمریـن می‌توانیـد حافظه‌اتـان را ورزش دهیـد. امکان تغییـر گاه‌به‌گاه 

سختی و آسانی تمرین‌ها وجود دارد.	

فـرض کنیـد یک خانه تـازه خریده‌اید و می‌خواهید اسباب‌کشـی کنید. برای ایـن کار لازم 
اسـت وسـایلتان را درون جعبه بگذارید. برای گذاشتن وسـایلتان چهار جعبه در اختیار دارید. 

ولی در هر جعبه تنها 9 تکه از وسایل جا می‌شوند.	

اینها وسایلی است که باید بسته‌بندی شود:
سـرویس قهوه‌خوری، کارد و چنگال، وسـایل پخت‌وپز، بشـقاب، قوری قهوه، قهوه‌ساب، 
ظـروف غذاخـوری، کتـاب آشـپزی، کتاب‌هـای درسـی، کتاب‌هـای سـرگرمی، لیـوان، 
کلکسـیون سـکه، دسـتگاه برش نان، مو خشـک‌کن، برس مو، شـانه، رادیـو، گرامافون، 
سـاعت زنگ‌دار، سـاعت آشپزخانه، وسـایل شوینده، خمیردندان، مسـواک، صابون، لباس 
خانگـی، لبـاس بیرون،کفـش، جـارو، بیـل، جاروبرقـی، مخلوط‌کـن، ابزارهـای باغبانی، 

گلـدان، قاب عکـس، زیـورآلات، آینه.
حـال ایـن وسـایل را طـوری دسـته‌بندی کنیـد کـه همه‌اشـان در جعبه‌هـا جـا بگیرنـد. 

سعی کنید این کار را با نگاه کاربردی و منطقی انجام دهید.	

جعبه شماره 4جعبه شماره 3جعبه شماره 2جعبه شماره 1
............................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

بررسی کنید و ببینید که چیزی از قلم نیفتاده باشد.
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امسال چه سالی است؟

آیا یادتان هست که کدام وسایل را در کدام جعبه گذاشته‌اید؟ سعی کنید به یاد بیاورید.

جعبه شماره 4جعبه شماره 3جعبه شماره 2جعبه شماره 1
............................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

اگـر نـام همـه اشـیا در ذهنتـان نمانده بـود، اشـکالی نـدارد. ایـن کار را در فرصتی دیگر 
دوبـاره تکـرار کنیـد. اگـر خواسـتید سـختی تمریـن را بیشـتر کنید، نـگاه منطقـی را در 

قراردادن اشیاء در یک جعبه کنار بگذارید.	
اگـر انجـام ایـن تمریـن برایتـان خیلی دشـوار بود )کمتـر از 7 شـی‌ء را به درسـتی به یاد 

داشتید(، اول تمرینات با سطح دشواری »ب« را انجام دهید.	
حـال تصـور کنیـد به خانـه جدیـد اسباب‌کشـی کرده‌ایـد و می‌خواهیـد وسـایل را مرتب 
کنید. فضاهای مختلفی برای اشـیای مختلف در اختیار دارید. روی لیسـت بالا را بپوشـانید 

و سعی کنید تا به یاد بیاورید که در هر فضا کدام وسایل می‌توانند قرار بگیرند. 	

آشپزخانه: ............................................................................................................................................................................................................................................................................................

حمام: ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

انبار: ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

رختکن: ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................

اتاق نشیمن: ......................................................................................................................................................................................................................................................................................

آلاچیق تابستانی: .......................................................................................................................................................................................................................................................................

اتاق خواب: ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................
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نمونه تمرین شماره 3- توانایی تمرکز/ یافتن واژه‌ها
در ایـن تمریـن بایـد تصاویـر صفحـه بعـد را به‌ترتیـب الفبایی حرف اولشـان 

مرتب کنید. برای مثال اول »اسب« و »انگشتر« بعد از آن می‌آید.	

اگـر یکـی از حـروف الفبا در میان اسـامی نبود، می‌توانیـد به دنبال حرف بعـدی بگردید. 
زمان مورد نیاز برای این کار را محاسبه کنید.	

اگر این تمرین برایتان دشوار است، اول تمرینات گروه »ب« را حل کنید.

اگـر علاقه‌مندیـد بیشـتر تمریـن کنیـد، در برگـه‌ای دیگـر واژه‌هـا را بـه ترتیـب حروف 
دومشان مرتب کنید. مثلا اول رایانه و بعد ستاره.	

اگر این تمرین را هم انجام دادید، همین کار را با حروف سوم کلمات ادامه دهید.

پاسخ: اردک، اژدها، اسب، انگشتر، تاس، توپ بازی، توپ فوتبال، رایانه، رژ  لب، ساعت، ستاره، 
سنتور چوبی، سیب، قلب، کشتی هوایی )بالون(، گربه، لامپ، موتورسیکلت، نت موسیقی.
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دیوار اتاقتان چه رنگی است؟
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نمونه تمرین شماره 4- تفکر منطقی
در ایـن تمریـن تعـدادی شـکل بـه ‌ترتیبی خـاص در یک ردیـف قـرار گرفته‌اند و 
یـک جای‌خالـی وجـود دارد کـه باید شـکل مناسـب در آن جای‌خالـی قرار داده شـود.

ردیف‌هـا از سـمت چـپ آغـاز می‌شـوند و در هـر سـطر بـا ترتیبـی منطقـی بـه پیـش 
می‌رونـد. در آغـاز تالش کنیـد تـا رونـد طبیعـی چیـدن شـکل‌ها را پیـدا کنیـد و بعـد 

جاهای‌خالی را با شکل مناسب پر کنید.	

اگـر حـل این تمرین برایتان دشـوار اسـت، آن را رها کنیـد و تمرین 4 از سـطح »ب« را 
امتحان کنید.	

برای مثال: 

:پاسخ
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امروز چند شنبه است؟
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نمونه تمرین شماره 5- انعطاف‌پذیری روند فکری
در تمریـن بعـدی انعطاف‌پذیـری فکر شـما تقویـت می‌شـود. در این تمرین‌ها نیاز اسـت 

تا الگوهای فکری پیشـین و شـیوه رفتار اتوماتیک کنار گذاشـته شـوند.
در صورتـی کـه این تمرین‌ها برایتان خیلی دشـوار اسـت، می‌توانید برای آمادگی بیشـتر 

با تمرین‌های سطح »ب« آغاز کنید.	
در مقابل اعداد، معادل آنها را به حروف بنویسید. 

5..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

8..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

74.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

45.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

89.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

147...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

196...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

362...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

653...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

504...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

3654 ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

7497 ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

5239 ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

2517 ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

4608 ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

23145 ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

46319 ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

75941 ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

63426 ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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نمونه تمرین شماره 6- انعطاف‌پذیری روند فکری
ایـن تمریـن هم با انعطاف‌پذیری اندیشـه مـا کار دارد و بر پایه تمرین قبلی شـکل گرفته 
اسـت. از ایـن رو، می‌بایسـت قبلا تمرین شـماره 5 را انجام داده باشـید. اگـر هنوز تمرین 

قبلی را انجام نداده‌اید، اول به سراغ آن بروید و بعد این تمرین را امتحان کنید. 	
اگر انجام این تمرین برایتان دشـوار اسـت، اول تمام تمرین‌های مشـابه در سـطح »ب« 

را انجام دهید. 	
در اینجا باید حروف نوشته شده را به صورت عددی بنویسید.

شش...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
چهارده...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
بیست و هشت......................................................................................................................................................................................................................................................................................
هشتاد و چهار..........................................................................................................................................................................................................................................................................................
نود و دو.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
صد و بیست................................................................................................................................................................................................................................................................................................
چهارصد و چهل..................................................................................................................................................................................................................................................................................
هشتصد و شصت‌ و چهار................................................................................................................................................................................................................................................
سیصد و هفتاد و دو......................................................................................................................................................................................................................................................................
نهصد و سه..................................................................................................................................................................................................................................................................................................
هفتصد وبیست و هفت.........................................................................................................................................................................................................................................................
هزار و صد وبیست و دو.......................................................................................................................................................................................................................................................
چهار‌هزار و سیصد و شصت و هشت....................................................................................................................................................................................................
هفت‌هزار و ششصد و سه.............................................................................................................................................................................................................................................
پنج‌هزار و ششصد و نود و هشت..................................................................................................................................................................................................................
نه‌هزار و شصت‌ و چهار......................................................................................................................................................................................................................................................
هفت‌هزار و صد و هشت...................................................................................................................................................................................................................................................
چهارده‌هزار و ششصد و هفتاد و دو..........................................................................................................................................................................................................

چند سالتان است؟
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نمونه تمرین شماره 7- حافظه بلندمدت/ تفکر منطقی
حـالا به یک سـفر خواهید رفـت و از شـهرهای مختلفی دیدن خواهیـد کرد. هر 
یـک از ایـن شـهرها دیدنی‌هـای معروفـی دارد. باید جاهـای خالی را یـا با نام 

شـهرها یا بـا نام دیدنی‌هایشـان پـر کنید.

اگـر پاسـخ تعـداد زیـادی از پرسـش‌های موجـود در ایـن تمریـن را نمی‌دانیـد، تمریـن 
مشابه در بخش »ب« را انجام دهید. 	

.......................................................................... آغـاز می‌کنیـم.  سـفرمان را از شـیراز و کاخ معـروف و باسـتانی 
در شـیراز همچنیـن دیدنی‌هـای دیگـری وجـود دارد، از جملـه مقبـره شـاعران بزرگـی 
همچـون ............................................ و ............................................ در ادامـه سـفر بـه اصفهـان می‌رویـم و بـه یکی از 
معروف‌تریـن جاذبه‌هـای گردشـگری آن، یعنـی میـدان ............................................ سـر می‌زنیـم. آثـار 
باسـتانی اصفهان از نظر ............................................ سـاختمان‌ها اهمیت زیادی دارند. سـوغات معروف 
ایـن شـهر ............................................ اسـت. در یـزد به بـاغ بـزرگ و زیبـای ............................................ می‌رویم. در 
ایـن بـاغ هم مثـل بسـیاری از سـاختمان‌های تاریخـی یـزد می‌تـوان ‌............................................هایی 
را بـر بـالای سـاختمان دیـد که با کنتـرل جریان هـوا در تابسـتان، هـوای درون خانه را 
خنـک و مطبـوع می‌سـازند. اسـتان بعـدی ............................................ اسـت کـه شـهری کویری و در 
همسـایگی پایتخت اسـت. دشـت کویـر و بیابـان معروف ریگ جـن در این اسـتان قرار 
دارنـد. در شـمال کشـور و در حاشـیه دریـای خزر، به اسـتان مازندران می‌رسـیم که جزو 
اسـتان‌های دارای بیشـترین تراکـم جمعیت در کشـور محسـوب می‌شـود. قلـه ............................... 
بلندتریـن کـوه ایران و بلندترین آتشفشـان آسـیا و خاورمیانه در این اسـتان قـرار دارد. در 
پایـان سـفر به تهران می‌رسـیم. پایتخت کشـور هـم دیدنی‌های منحصر به فـردی دارد. 
بـرج ............................................ ششـمین بـرج بلند مخابراتی جهان، یکی از نمادهای تهران اسـت که 

از بیشـتر مناطق شـهر قابل دیدن اسـت.
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حال دوباره روی حافظه‌اتان کار کنید.

در این سفر از کدام شهرها دیدن کردید؟ 6 استان بوده است.
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

از کدام آثار تاریخی دیدن کردید؟
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

اگـر بخواهید بیشـتر روی حافظه بلندمـدت خود کار کنید، می‌توانیـد از یک دایره‌المعارف 
کمک بگیرید.	

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

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

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

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

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

پاسـخ‌ها: تخـت جمشـید، سـعدی، حافـظ، نقش جهـان، معمـاری، گـز، دولـت آبـاد، بادگیر، 
سـمنان، دماونـد، میلاد.

اهل کدام شهرید؟
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اولین ماه بهار چه نام دارد؟

نمونه تمرین شماره 8- فعالیت‌های حرکتی/ حافظه
در این صفحه تصاویری با درجات پیچیدگی متفاوت رسم شده است.

فعالیت‌هـای حرکتـی: ابتدا سـعی کنید ایـن تصاویر را بـر روی یک برگه کاغذ بکشـید. 

اگر برای کشـیدن سـه تصویر اول به مشـکل برخوردید، تمرین‌های مشـابه سطح »ب« 
را امتحان کنید. 	

حافظـه: حـال بـرای 10 ثانیه به‌دقت بـه یکی از تصاویر نـگاه کنید و سـعی کنید آن را 
بـه ذهن بسـپارید. بعـد روی آن را بپوشـانید و تصویر مورد نظر را از بر بکشـید. اگر برای 

بار اول موفق نشدید، این کار را در چند موقعیت دیگر بارها تمرین کنید.	
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امروز هوا چطور است؟

نمونه تمرین شماره 9- فعالیت حرکتی/ تفکر تصویری
در ایـن تمریـن بایـد تصویـری آینه‌ای از تصویر ارائه شـده را بکشـید. تصاویـر به ترتیب 

پیچیده‌تر می‌شوند. 	
اگـر در کشـیدن دو تصویـر اول بـه سـختی می‌افتیـد، اول تمریـن مشـابه آن در بخش 

»ب« را امتحان کنید.	

پاسخ:مثال:
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نمونه تمرین شماره 10- توانایی محاسباتی
حساب و کتاب یکی از امور بسیار مهم زندگی است. 

با این تمرین می‌توانید روی این توانایی خود کار کنید. 

در سـطرهای زیـر مجموعه‌هایـی از اعـداد را می‌بینیـد که بالای هـر مجموعه یک عدد 
نوشـته شـده اسـت. سـعی کنیـد آن عـدد را در مجموعـه زیریـن طـوری پیـدا کنید که 

حاصل جمع دو عدد کنار هم باشد. 	
اگـر در اولیـن تمریـن دچـار مشـکل شـدید، ابتـدا به سـراغ تمرین مشـابه آن در سـری 

تمرین‌های سطح »ب« بروید. 	
مثال: 10 )عدد مورد نظر(

4 6 4 4 3 2 3 6 7 3 5 3 3 6 7 7 4 3 4 5 5 4 3 3 2 4 6 5 8 9 1 1 7 6 4
4 3 2 3 2 2 1 2 3 3 4 6 6 8 4 6 5 8 2 4 6 4 6 3 4 5 5 7 6 5 5 4 3 3 2
4 6 5 8 9 1 1 7 6 4 4 3 2 3 2 2 1 2 3

در مجموعه زیر، دور هر دو عدد کنار هم که جمعشان 10 باشد، خط بکشید: 
2 8 6 2 1 4 6 4 3 2 4 5 4 5 4 6 5 5 2 4 2 6 8 7 6 2 5 6 2 1 4 7 5 5 7
5 7 5 6 5 4 5 7 6 3 7 8 2 9 4 9 1 3 4 5 5 6 7 4 2 4 6 7 9 1 9 2 8 4 5
3 3 1 1 9 3 0 4 4 6 5 7 3 8 2 9 1 8 3 6 4 8 2 1 3 4 6 4 5 9 2 8 7 4 7
3 8 1 8 9 1 3 7 4 9 5 0 1 9 7 6 5 8 7 4 6 5 5 3 2 1 1

در مجموعه زیر، دور هر سه عدد کنار هم که جمعشان 14 باشد، خط بکشید: 
5 2 4 3 7 1 5 4 6 5 2 1 3 5 4 5 2 2 9 7 6 4 3 6 4 7 6 3 2 1 7 7 0 4 2
4 5 3 6 6 4 5 9 9 7 6 4 2 4 5 4 3 2 7 8 9 6 3 1 4 3 6 9 5 3 1 8 4 6 5
3 2 5 7 9 8 9 6 4 2 5 6 8 9 7 6 4 2 3 5 8 9 7 4 3 1 2 5 7 8 9 9 5 3 2
2 5 7 8 9 8 6 5 9 8 7 5 3 2 5 7 6 7 8 9 8 9 0 0 8 6 0
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در مجموعه زیر، دور هر چهار عدد کنار هم که جمعشان 21 باشد، خط بکشید: 
1 6 3 4 3 9 8 4 5 7 6 5 2 7 5 3 8 9 8 2 2 6 5 4 5 3 4 3 4 2 1 3 5 8
9 6 5 4 4 6 7 8 9 6 5 3 2 3 5 6 7 8 9 9 7 5 3 2 0 8 6 4 2 4 5 7 9 0
7 6 5 3 5 5 2 1 2 4 3 5 7 9 2 8 9 4 1 6 8 9 2 7 3 1 4 7 9 0 7 4 5 3 1
3 5 7 9 9 7 4 2 1 1 4 7 9 9 7 6 6 5 4 6 5 4 8 4 6 7 8 9 6 5 3 2 3 5 6
7 8 9 9 7 5 3 2 0 8 6 4 2 4 5 7 9 0 7 8 6 5 3 5 5 2 1 2 4 3 5 7 9 2 8
9 4 1 6 8 9 2 7 3 1 4 7 9 0 7 4 5 3 1 3 5 7 9 9 7 4 2 1 1 4 7 9 9 7 6
6 5 4 6 5 4 4 6 7 8 9 6 5 3 2 3 5 6 7 8 9 9 7 5 3 2 0 8 6 4 2 4 5 7 9
0 7 6 5 3 5 5 2 1 2 4 3 8 5 7 9 2 8 9 4 1 6 8 9 2 7 3 1 4 7 9 0 7 4
5 3 1 3 5 7 9 9 7 4 2 1 1 4 7 9 9 7 6 8 6 5 4 6 5 4 4 6 7 8 9 6 5 3 2
3 5 6 7 8 9 9 7 5 3 2 0 8 6 4 2 4 5 7 9 0 7 6 5 3 5 5 2 2 4 3 5 7 9
2 8 9 4 6 8 9 2 7 3 1 4 7 9 0 7 4 5 3 1 3 5 7 9 9 7 4 2 1 1 4 7 9 9
7 6 6 5 4 6 5 4 4 6 7 8 9 6 5 3 2 3 5 6 7 8 9 9 7 5 3 2 0 8 6 4 2 4
5 7 9 0 7 6 5 3 5 5 2 2 4 3 5 7 9 2 8 9 4 6 8 9 2 7 3 1 4 7 9 0 7 4
 5 3 1 3 5 7 9 9 7 4 2 1 1 4 7 9 9 7 6 6 5 4 6 5 4 4 6 7 8 9 6 5

امروز چندم ماه است؟
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نمونه تمرین شماره 11- گنجینه لغات/ انعطاف تفکر
1- در ایـن تمریـن فقـط باید همه واژه‌های نوشـته شـده را با سـرعت بخوانید 

و اشـتباهاتتان را برطرف کنید.

سـیب، گلابـی، گیالس، انگـور، هندوانـه، کدو‌حلوایـی، لیمـو، آنانـاس، گوجه‌فرنگـی، 
توت‌سـیاه، هلـو، موز، گیالس، توت‌فرنگی، هندوانـه، گوجه‌فرنگی، کدو‌حلوایـی، انگور، 
هلـو، مـوز، گلابی، سـیب، لیمـو، توت‌فرنگـی، آناناس، گیلاس، سـیب، انگـور، هندوانه، 

لیمو، توت‌سیاه، گوجه‌فرنگی، هلو، موز، گلابی، کدو‌حلوایی، آناناس، توت‌سیاه. 	

2- حال به سرعت میوه‌های موجود در تصاویر را نام ببرید.
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کمی سخت‌تر می‌شود
ابتـدا سـعی کنیـد اسـامی را بخوانید و بعد اسـم میوه‌هـا را بگویید. ولی مراقب باشـید که 

به اشتباه نیفتید چون نام‌های نادرستی روی تصاویر گذاشته شده است. 	

نام غذای مورد علاقه‌اتان چیست؟

   گیلاس                 سیب                  انگور                 موز               لیمو

       هندوانه                             موز                       توت‌سیاه                       هلو

    سیب     کدو‌حلوایی               آناناس            گوجه‌فرنگی                    هندوانه

     انگور     کدو‌حلوایی                 هلو                 آناناس          هندوانه       گوجه‌فرنگی

              هلو                          توت‌سیاه                انگور                 گیلاس





فصل دوم:

سطح دو
)تمرینات گروه ب(
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نمونه تمرین شماره 1- توانایی تمرکز/ حافظه
در ایـن صفحـه دوبـاره بـا متن پیش‌آزمـون سـروکار داریم. بهتر اسـت از ایـن متن چند 
کپـی تهیـه کنیـد. سـپس به همـان ترتیـب زمانی قبلـی تمرین‌ها پیـش برویـد و از هر 

کپـی بـرای یکـی از تمرین‌ها اسـتفاده کنید. 
اگـر از پـس همـه تمرین‌هـای این مرحلـه برآمدید، می‌توانیـد همین تمرین را در سـطح 

»الف« انجـام دهید. 

اگـر این تمرین‌ها هنوز برایتان دشـوارند، سـعی کنید اول سـری به تمرینات 
سطح »پ« بزنید. 	

حال، دور همه حروف »الف« را در این متن خط بکشید.
زمان مورد استفاده برای انجام این کار را اندازه بگیرید.

حال، این حروف را در متن پیدا کنید و دورشان خط بکشید: »الف«، »و« و »ی«.

رد یدنمالس مهـم تسـا هـک هـب عقـوم یـارب تارییغـت هدامآ دیشـاب؛ زا نـآ هلمج 
یگدامـآ یـراب یگتسشـنزاب، شـزرو یلداعـت، نیرمـت ینهـذ، تاطابتـرا یعامتجـا هـزات، 
اهیمرگـرس و شـرگن تبثم هب یگدنز. یرایسـب زا ییاهینوگرگد هـک رد یدنملاس یرثا 
یفنـم دنـراد، زا قیـرط نیرمـت رتهـب دنهـاوخ دش. هب هژیـو رد نیا نایم هظفـاح تیمها 
دراد. تانیرمـت مظنـم هظفـاح دناوتیـم کمـک دنک ات یتـح رد نـس الاب زا رظن ینهذ 
مالس مینامـب. یـارب تمالس یمسـج دیاب دارفا عاونـا یاهتیلاعف یشـزرو ار هب روط 
بتـرم ماجنـا دنهـد. تانیرمت کیتسـانمیژ، تیوقت تالضع بلـق و قورع، یورهدایـپ ای رگید 
تاکـرح ینـدب رد یـاوه دازآ دنناوتیـم کمـک دننک ات نـدب بسـانت دوخ ار ظفح دنک و 
یاهیرامیب یشـان زا ینیشـنرهش ار بقع دنارب. راشـف نوخ الاب، تباید و رگید اهیرامیب 
دیـاب هـب عقـوم نامرد دنـوش ات زا ضـراوع یدعب اهنـآ ناوتب یریگشـیپ درک. یتح 
سـپ زا عالطـا زا دوجـو تالکشـم طوبـرم هـب نهـذ و هظفاح دیـاب اهنآ ار هـب عقوم و 
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زا قیرط تانیاعم یکشـزپ و یتخانشـناور یریگیپ درک. یرایسـب زا یتالکشـم ار هک رد 
یدنمالس زورب دننکیـم ناوتیـم زا قیـرط نامـرد هب عقـوم شـهاک داد. تاعلاطم یدایز 
رب یـور دنـور یدنمالس ناشـن دناهـداد هـک لمـاوع یکشـزپ، یتخانشـناور و یعامتجا 

دنناوتیـم رثـا یتبثم رب یرایسـب زا یاهیرامیـب نارود یدنمالس دنراذگب.

زمان مورد نیاز: .................................................................................................

انواع تمرین‌هایی که می‌توانید انجام دهید:
دور همه حروف »و« خط بکشید.

دور همه حروف »ی« خط بکشید.
دور همه حروف »الف« و »و« را که در کنار هم آمده‌اند خط بکشید.

دور همه حروف »الف« و »ی« را که در کنار هم آمده‌اند خط بکشید.
دور همه حروف »و« و »ی« را که در کنار هم آمده‌اند خط بکشید.

طبیعتا می‌توانید این کار را برای همه حروف الفبا و ترکیباتشان انجام دهید.
در این سطح از سختی باید حداکثر بتوانید دو حرف کنار هم را علامت‌گذاری کنید. 
اگـر پیـدا کردن ایـن حـروف برایتان دشـوار اسـت، ایـن کار را روی برگه‌ای 

جداگانه انجام دهید.	
گاهی سعی کنید این حروف و جاهایشان را به ذهن بسپارید. 

کم کم سرعتتان را در انجام این تمرین بالا ببرید.

در چه ماهی هستیم؟
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نمونه تمرین شماره 2- حافظه/ تفکر منطقی
امـروز بـرای گشـت‌و‌گذار بـه باغتـان رفته‌ایـد. همـه چیـز در ایـن بـاغ می‌رویـد. حـال، 

گیاهـان و میوه‌هـای باغتـان را تماشـا کنیـد.

چه گیاهانی در باغتان می‌بینید؟
نامشان را در اینجا بنویسید: 

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

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

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

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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حـالا دوبـاره بـه آرامی در اتاق نشـیمن‌تان بنشـینید و یک‌بار دیگر بـه بازدید 
از باغتـان فکر کنید.

چه چیزهایی دیدید؟
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

اگر بیش از 5 گیاه را به درستی در ذهن داشتید، این تمرین را در وقت دیگری دوباره انجام دهید.

ولی اگر نام کمتر از 5 گیاه در ذهنتان مانده بود، اول به سراغ تمرین‌های سطح »پ« بروید.
حـالا یک‌بـار دیگـر بـه تماشـای گیاهـان باغتـان در صفحـه قبـل برویـد. فاصلـه‌ای 5 

دقیقـه‌ای را در نظـر بگیریـد و یک‌بـار دیگـر تمریـن را انجـام دهیـد.

)بعـد از گذشـت 5 دقیقـه، بـرای انجـام تمریـن، نوشـته‌هایتان در بـالای ایـن صفحه را 
بپوشانید و تلاش کنید تا یک بار دیگر اسم‌ها را به‌خاطر بیاورید.(	

کدام یک از گیاهان نامبرده زیر در باغ شما هم هستند؟

توت‌فرنگیفلفلکدو‌حلواییشقایقکاهوگوجه‌فرنگی

گلابیگل‌رززردآلوآلوسیبگردو

تربچهژربراسوسنمیخکخیارانگور 

لالهتمشکهلوذرتبنفشههویج

امروز چند شنبه است؟



دی
لمن

 سا
 در

هن
ت ذ

لام
س

48

نمونه تمرین شماره 3- تمرکز/ زبان

این تمرین در دو گام انجام می‌شود.

ابتدا، واژه‌های نوشته شده در زیر را بخوانید. 	-1
حال آنها را به ترتیب حروف الفبا مرتب کنید.  	-2

مردنوهمورچه
قیصرپلنگ

قرمز
خورشیدقهوه

بطری
چشمگودال

پرچم

کیکچشمهشربت
مهبهشت

شکارساعت

آدم‌برفیموج
جیبکوه

لیمو
گلدانسنتور
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اسم شما چیست؟
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نمونه تمرین شماره 4- تفکر منطقی
در تمریـن زیـر، در هـر سـطر اشـیایی در کنـار هم نوشـته شـده‌اند که ارتباطـی منطقی 
میانشـان وجـود دارد. یکـی از ایـن اشـیا ارتباطی با بقیه ندارد. اسـم شـی‌ء را که ارتباطی 
بـا بقیه اسـامی ‌نـدارد پیدا کرده، رویش خط بکشـید. همچنیـن دلیل ارتباط یـا تفاوت‌ها 

را بنویسید.	
مثال: سگ، گربه، اردک، زرافه. اردک پستاندار نیست.

اگـر انجـام ایـن تمریـن برایتان دشـوار اسـت، کافی اسـت بـه سـراغ تمرین مشـابه در 
مجموعـه تمرین‌هـای سـطح »پ« برویـد و بعـد از آن دوباره بـه این تمریـن بازگردید.
درخت، گل، خودرو، علف ......................................................................................................................................................................................................................................
گیلاس، گلابی، سیب، گل‌رز ..........................................................................................................................................................................................................................
میخک، کاج، بنفشه، نرگس ..............................................................................................................................................................................................................................
راش، نارون، بلوط، گل‌رز .........................................................................................................................................................................................................................................
خودرو، قطار، دوچرخه، هواپیما ....................................................................................................................................................................................................................
سنجاق‌سر، شانه، آینه، شامپو ..........................................................................................................................................................................................................................
کاناپه، میز، نیمکت، صندلی ..............................................................................................................................................................................................................................
خیار، گوجه‌فرنگی، قرص‌نعناع، کاهو ................................................................................................................................................................................................
رم، پاریس، ونیز، برلین ...............................................................................................................................................................................................................................................
بشقاب، کارد، چنگال، قاشق ..............................................................................................................................................................................................................................
فیل، سگ، گربه، موش ..............................................................................................................................................................................................................................................
ماهی، گاو، بز، اسب ...........................................................................................................................................................................................................................................................
آلو، سیب، هلو، توت‌فرنگی ...................................................................................................................................................................................................................................
مو، ناخن، پوست، استخوان ................................................................................................................................................................................................................................
آب، نان، نوشابه، شربت ..............................................................................................................................................................................................................................................
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آشپزخانه، حمام، اتاق‌خواب، اتاق‌نشیمن، بالکن ............................................................................................................................................................

تاجیکستان، ترکیه، آلمان، ایران، چین ..........................................................................................................................................................................................

ارس، کارون، اترک، نیل، زاینده‌رود .....................................................................................................................................................................................................

جیب، پیراهن، کفش، شلوار، جوراب ...................................................................................................................................................................................................

یخ، برف، پارو، باران، باد، مه ...............................................................................................................................................................................................................................

ماهی، نیلوفر‌آبی، کشتی، جلبک، سنگ .......................................................................................................................................................................................

نان، کره، بستنی، پنیر، نمک .............................................................................................................................................................................................................................

فنجان، لیوان، قهوه، آب، فیلتر، قوری .............................................................................................................................................................................................

خودرو، بلیت، قطار، خیابان، چراغ‌راهنمایی، پلیس .................................................................................................................................................

تلفن، رادیو، یخدان، تلویزیون، ماشین‌لباسشویی ........................................................................................................................................................

توسکا، راش، نارون، میخک، شاه‌بلوط ...........................................................................................................................................................................................

گاو، اسب، الاغ، سگ، گوسفند، بز .........................................................................................................................................................................................................

پاسـخ‌ها: خـودرو، گل رز، کاج، گل رز، هواپیمـا، آینـه، میـز، قـرص نعناع، ونیز، بشـقاب، فیل، 
ماهـی، تـوت فرنگـی، اسـتخوان، نـان، بالکـن، آلمان، نیـل، جیب، پارو، کشـتی، بسـتنی، فیلتر، 

پلیـس، یخدان، میخک، سـگ.

آیا حیوان خانگی دارید؟
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نمونه تمرین شماره 5- انعطاف مسیر فکری
انعطاف‌پذیـری بخـش مهمی از زندگی انسـان اسـت. البتـه ما در بسـیاری از بخش‌های 

زندگیمان بسیار ماشینی و بر حسب عادت رفتار می‌کنیم.	
تمرینـی کـه در ادامـه می‌آیـد، به شـما کمـک خواهد کـرد تـا انعطاف‌پذیـری ذهنتان را 
افزایـش دهیـد. همان‌طـور که می‌بینید، در این صفحه کلماتی نوشـته شـده اسـت. ابتدا 
ایـن واژه‌هـا را بخوانیـد و بـه آنهـا فکـر کنید. سـپس سـعی کنید بـدون نگاه کـردن به 

واژه‌ها، حروف آنها را برعکس کنید و بنویسید. 	
مثال:   در................................................. رد

این تمرین با واژه‌های ساده آغاز می‌شود اما کمی که جلو بروید، سخت‌تر می‌شود. 
اگـر می‌بینیـد که در آغاز انجام این تمرین بر روی کلمات سـاده دچار اشـکال می‌شـوید، 

بهتر است همین تمرین را در مجموعه تمرین‌های سطح »پ« امتحان کنید.	
آن .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
چون ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
بله ......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
او ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
شما ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
در ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
خانه ...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
کتاب ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
گل .....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
موش ..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
چنگال .......................................................................................................................................................................................................................................................................................................
میز ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
مبل ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
چاقو ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
پنجره ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
دیوار ............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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نمونه تمرین شماره 6- انعطاف‌پذیری روند فکری/ حافظه
در ایـن تمریـن هـم می‌توانیـد انعطاف‌پذیـری رونـد فکـری و حافظه‌اتـان را 

مشاهده کنید.	

در اینجـا اعـدادی نوشـته شـده اسـت. یـک عـدد را بخوانیـد و روی آن را بـا یـک برگه 
کاغـذ بپوشـانید. سـپس، عـدد مورد نظـر را در کنار آن بنویسـید. حال ببینید کـه آیا عدد 
را درسـت نوشـته‌اید یـا نـه. این بـار روی هر دو عدد را با کاغذی بپوشـانید و سـعی کنید 
شـماره‌های عـدد را برعکس کنید و بنویسـید. دوبـاره امتحان کنید که آیا عدد را درسـت 

نوشته‌اید یا خیر. اگر همه چیز درست بود، به سراغ عدد بعدی بروید.	

................... 		 245 		 مثال:
	................... 		 245 		 245 		 گام اول:
542 		 245 		 245 	 گام دوم:	

................... 		 ................... 		 13 		

................... 		 ................... 		 54 		
	................... 		 ................... 		 87 		
................... 		 ................... 		 94 		
	................... 		 ................... 		 354 		
................... 		 ................... 		 298 		
................... 		 ................... 		 376 		
................... 		 ................... 		 159 		
................... 		 ................... 		 635 		
................... 		 ................... 		 527 		
................... 		 ................... 		 9452 		
................... 		 ................... 		 8452 		
	................... 		 ................... 		 3165 		
................... 		 ................... 		 7248 		

اگـر ایـن تمریـن برایتـان خیلـی دشـوار اسـت، بـه سـراغ تمریـن مشـابه در مجموعـه 
تمرین‌های سطح »پ« بروید.	

امسال چه سالی است؟
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نمونه تمرین شماره 7- حافظه بلندمدت/ تفکر منطقی
در ایـن تمریـن باید حافظه بلندمدت خـود را تقویت کنید. حافظـه بلندمدت معمولا بهتر 
از حافظـه کوتاه‌مـدت کار می‌کنـد و بـرای بسـیاری از بخش‌هـای زندگـی مـا اهمیـت 

زیادی دارد.	
حـال بـه سـفری بـه اطـراف کشـورمان می‌رویـم و شـهرهای مختلـف و دیدنی‌هـای 
معـروف آنهـا را می‌بینیـم. جاهای‌خالـی را بـا نـام شـهرها یـا دیدنی‌هایشـان پـر کنیـد.

مرکز اسـتان آذربایجان شـرقی شـهر ..................................... اسـت. در ‌7 کیلومتری این شـهر پارک 
معروف ............................................ با دریاچه‌ای در وسط آن قرار دارد.	

سـفرمان را به زنجان ادامه می‌دهیم. سـوغات معروف اسـتان زنجان ............................................ اسـت. 
چـاروق‌دوزی و فـرش زنجـان هم جزو معروف‌ترین صنایع دسـتی این اسـتان هسـتند.

سـری هم به اسـتان مرکزی می‌زنیم. مرکز ایـن اسـتان شـهر صنعتـی ......................................................... 
اسـت. انار یکی از سـوغات‌های معروف این اسـتان اسـت که بیشـتر در شـهر .................................. 

به عمل می‌آید. 	

در اسـتان همدان آرامگاه پزشـک معـروف ایرانـی .................................................. قـرار دارد که در جهان به 
عنوان یکی از نمادهای پیشینۀ ایران در دانش و فرهنگ بین‌المللی معروف است.	

 شهر خرم‌آباد مرکز استان .................................................. در غرب کشور قرار دارد. قلعه معروف ...........................................
از دیدنی‌های این شهر است.	

اسـتان خوزسـتان که مرکز آن شـهر ...................................................... اسـت، جزو اسـتان‌های گرم ایران 
محسـوب می‌شـود. سـازه‌های آبـی شـهر ...................................................... کـه مجموعه‌ای از آبشـارها، 
آسـیاب‌ها، پل‌هـا و سـدهای باسـتانی اسـت، جـزو معروف‌تریـن آثـار باسـتانی اسـتان 

خوزستان محسوب می‌شود.	
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اگـر در حـل ایـن تمریـن مشـکلی داشـتید، می‌توانیـد از راهنمایی‌هایی کـه در زیر آمده 
اسـت کمک بگیرید.

در اینجـا حـروف اول کلمـات آمـده و ادامـه کلمات بـا جای‌خالی نشـان داده 
شده است.	

ترتیب راهنمایی موجود در اینجا، مانند ترتیب کلمات در تمرین بالاست.
		 ار...........................، 		 چا...........................، ایل...........................،	 تب...........................،	

		 فل...........................، 		 لر...........................، ابن...........................،	 		 سا...........................،
شو...........................،	 		 اه...........................،

اگـر ایـن تمریـن بـا وجـود راهنمایی‌هـای ارائـه شـده، برایتان سـخت بـود، تمرین‌های 
مشابه سطح »پ« را امتحان کنید.	

امروز چند شنبه است؟
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و حالا، آخرین تمرین حافظه.

در سفرتان از کدام استان‌ها و شهرها دیدن کردید؟

من در این استان‌ها و شهرها حضور داشتم:
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

چه آثار باستانی را دیدید؟
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

شهرهایی که دیدید چه سوغات‌هایی داشتند؟
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

تمرینی مشابه با سختی کمی ‌بیشتر را می‌توانید در مجموعه تمرین‌های سطح »الف« ببینید.
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لباستان چه رنگی است؟

نمونه تمرین شماره 8- فعالیت‌های حرکتی/ حافظه
در این صفحه تصاویر مختلفی از ساده تا پیچیده کشیده شده است.

فعالیت‌هـای حرکتی: اگر در کشـیدن سـه تصویر اول دچار مشـکل شـدید، به سـراغ 
تمرین‌های مشابه در نمونه تمرین‌های بخش »پ« بروید. 	

حافظـه: حـال، یـک تصویـر را برای مـدت 10 ثانیه به‌دقت نگاه و سـعی کنیـد آن را به 
ذهـن بسـپارید. سـپس روی تصاویـر را با یک برگه کاغذ بپوشـانید و تصویـری را که به 
ذهـن سـپرده‌اید، از حفـظ روی کاغـذ بکشـید. اگـر اولیـن بار موفـق به این کار نشـدید، 

ضمن حفظ آرامش خود بارها در موقعیت‌های دیگر آن را تمرین کنید.	



دی
لمن

 سا
 در

هن
ت ذ

لام
س

58

امروز چندم ماه است؟

نمونه تمرین شماره 9- فعالیت‌های حرکتی/ تفکر تصویری/ حافظه
در ایـن تمرین باید شـکل‌های رسـم شـده را طوری بکشـید که انگار آینـه‌ای جلوی آن 

قرار داده‌اید. در طول انجام تمرین، تصاویر به‌ترتیب پیچیده‌تر می‌شوند.	
اگـر در کشـیدن دو تصویـر اول دچار مشـکل شـدید، اول تمرین مشـابه ایـن تمرین در 

نمونه‌های بخش »پ« را امتحان کنید. 	
حافظـه: بـه یکـی از تصاویـر بـرای مـدت 10 ثانیه بـه دقت نگاه و سـعی کنیـد آن را به 
ذهـن بسـپارید. بعـد روی همه تصاویر را بپوشـانید و تصویر مورد نظر را از حفظ بکشـید. 
اگـر اولیـن بـار موفـق بـه ایـن کار نشـدید، ناامیـد نشـوید و در موقعیتـی دیگـر با حفظ 

آرامش و تمرکز آن را تکرار کنید. 	

                                 مثال:                                  پاسخ:
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نام بازیگر مورد علاقه‌اتان چیست؟

نمونه تمرین شماره 10- توانایی محاسباتی
در ایـن تمریـن لطفـا در هـر سـطر، زیـر اعـداد 8، 4 و 3 خط بکشـید و حاصل 

جمع آنها را محاسبه کنید.	

پاسخ را در کنار هر سطر بنویسید و در پایان حاصل جمع همه آنها را روی هم حساب کنید.

مثال:
21                        5        3        1        3        8        2        3        7        4

..............................        3        8        7        6        5        3        4        2        4        3

..............................        4        9        3        4        2        5        8        5        8        1

..............................        8        1        3        8        6        7        3        4        6        2

..............................        3        2        4        9        2        4        3        7        5        8

..............................        7        4        5        2        4        8        6        4        1        3

..............................        5        4        6        3        3        8        5        2        4        7

..............................        8        9        3        7        4        8        2        3        5        3

..............................        4        3        8        7        6        3        4        3        1        5

..............................        7        4        9        1        7        3        8        5        2        4

..............................        4        3        7        4        6        5        3        8        2        8

                                                                       جمع کل        .............................. 

پاسخ: 248
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نمونه تمرین شماره 11- زبان/ انعطاف اندیشه
این تمرین در دو بخش انجام می‌شود. 

1- میوه‌های زیر را به‌ترتیب و سریع نام ببرید.
زمان مورد نیاز برای انجام این تمرین را محاسبه کنید.

مثال: سیب، گلابی، سیب، سیب، سیب، گلابی، ...

امروز چه تاریخی است؟
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2- حـال، تصاویـر هریـک از میوه‌هـا را بـا نام میـوه دیگر نـام ببرید، یعنـی به جای 

»سیب« بگویید »گلابی« و به جای »گلابی« بگویید »سیب«.	

اگر انجام این تمرین برایتان دشوار است، تمرین مشابه در مجموعه »پ« را امتحان کنید.



فصل سوم:

سطح سه
)تمرینات گروه پ(
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ملاحظات اساسی برای انجام تمرین‌های بخش »پ«
چگونـه می‌توان به کسـی کـه از بیمـاری دمانس یـا آلزایمر رنـج  می‌برد کمک 

کـرد تـا بتواند برای زمـان طولانی‌تـری از توانایی‌هایش اسـتفاده کند؟

بـا کاهـش فزاینده کارکردهای ذهنی، کارایی بیماران آلزایمر یا دمانس و توانایی‌هایشـان 
برای مراقبت از خود هم کم می‌شود.	

اغلـب در آغاز دشـواری‌هایی در انجام وظایف پیچیده شـغلی، رسـیدگی بـه امور خانه، 
خریـد، مصـرف داروها، انجـام امـور اداری و وظایف مالـی، تماس‌های تلفنی یا اسـتفاده 

از وسایل حمل‌‌و‌نقل عمومی رخ می‌دهد.	
بـا وجـود کاهـش توانایی‌هـا نباید به بیمـاران به چشـم افـرادی درمانده یـا همچون 
کـودکان نـگاه کرد. نباید چون انجام کار برایشـان سـخت‌تر از قبل شـده و وظایفشـان 
را در زمانـی طولانی‌تـر انجـام می‌دهنـد، تمـام وظایفشـان به‌طـور زودهنـگام از آنهـا 
گرفتـه شـود. نزدیـکان ایـن افـراد و افـراد قابـل اطمینـان آنها بایـد سـرعت و امکانات 
بیمـاران را تنظیـم کننـد و اجـازه دهنـد عـادات و خلق‌و‌خـوی قبلـی آنان تا حـد امکان 
تغییـر نکنـد. از آنجایـی کـه در آغـاز بیماران به‌طـور دردناکی از مشـکلات پیـش آمده 
آگاهـی دارنـد، هرگـز نباید بابت اشتباهاتشـان سـرزنش شـوند، برعکس بایـد در چنین 
شـرایطی تجربیات موفق آنان و احسـاس مفید بودن و ارزشـمندی در ایشـان برجسـته 

و تقویت شود. 	
مراقبـان ایـن افـراد بایـد بیاموزنـد که با پیشـرفت بیمـاری، سـطح انتظاراتشـان را از 
بیمـاران پایین‌تـر بیاورنـد، تغییـرات را زیـر نظر بگیرنـد و از بیمـاران توقع بیـش از اندازه 

نداشته باشند.	
از سـوی دیگر، دیده شـده اسـت کـه به‌ویژه بـرای بیمـاران این موضوع اهمیـت دارد 
کـه به‌طـور فعالانـه‌ای مفیـد باشـند و خـود را مشـغول نگـه دارنـد، زیـرا از ایـن طریق 
بـه مـدت طولانی‌تـری احسـاس اسـتقلال و اتـکا بـه نفـس خواهنـد داشـت، زندگـی 

معنادارتری را تجربه خواهند کرد و عزت نفسشان بالا خواهد رفت.	
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در اینجـا می‌خواهیـم امکاناتـی برای یـک برنامه اشـتغال و بازیابی ذهنی را پیشـنهاد 
دهیـم و از ایـن طریـق همـواره به‌‌خاطـر داشـته باشـیم که همه پیشـنهادها بـرای همه 
افـراد مناسـب نیسـت و نبایـد از همـه افـراد انتظـار یکسـانی داشـت و بیمـار را طـوری 
تحت‌فشـار گذاشـت کـه گویی همواره در حـال مقاومت در برابر بیماری اسـت. توانایی‌ها 
و قابلیت‌هـای چنیـن فردی تنها وابسـته به پیشـرفت روند بیماری نیسـت، بلکـه حال او 
در طـول یک‌روز و سالمت جسـمی او نیـز در توانایی‌هـای وی اثرگذار اسـت. به علاوه 

نباید حال‌وهوا و سلامتی مراقبان را هم نادیده گرفت.	
همـه فعالیت‌هایـی کـه از بیمـاران می‌خواهیـد، بایـد در شـکلی بازی‌گونـه باشـد و 
بـه ‌هیـچ‌ وجـه نباید صـورت برنامه آموزشـی بـه خود بگیـرد. حتـی ناکامی‌های آشـکار 
بیمـاران هـم باید در طول بـازی نادیده گرفته شـوند. تمرینات بازیابی دوبـاره و تمرینات 
موسـوم بـه خاطره‌بـازی یـا تعریف زندگینامه بـرای اغلب بیمـاران مفید و مؤثرنـد. تا حد 

امکان بیشترین امکان برای به‌یاد آوردن خاطرات را برای بیماران فراهم کنید.	

چند موضوع مهم:
دقت داشته باشید که ساعت‌های خانه زمان درست را نشان دهند. 	

تاریـخ روز را بـر روی یـک تقویـم در معرض دیـد علامت‌گـذاری و آن را در آغاز روز  	
بـا صـدای بلنـد اعالم کنیـد. همین‌طـور در طـول روز آن را چنـد بـار تکـرار کنید. 
یـک تختـه یـا تابلو اعلانـات مخصوص اخبار به دیـوار نصب و اسـتفاده از آن را به  	

یک عادت روزانه تبدیل کنید.	
در آغـاز هـر روز لیسـتی از فعالیت‌هـای روزانه تهیه کنید و از بیمـار بخواهید تا بعد  	

از انجام هر یک از کارها کنار آنها در لیست علامت بگذارد.	
در هنـگام بیـرون رفتـن از منـزل، یـک برگـه یادداشـت قابـل خوانـدن حـاوی  	
اطلاعاتـی از محلـی کـه رفته‌ایـد و این‌که چه زمانـی برخواهید گشـت، تهیه کنید 
و روی یخچـال یـا هرجـای دیگـری در معـرض دیـد بگذاریـد. ایـن کار را به یک 
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عادت معمول تبدیل کنید.	
بـه اشـیای مورد علاقه یـا مهم )عینک، کلید، دسـتکش و...( توجه داشـته باشـید.  	

جای خاصی که قابل دیدن و پیداکردن باشند برای آنها تعیین کنید.	
روی درهـا یـا جعبه‌هـا را بـا علامت‌هـا و نشـانه‌های مفهـوم و قابل‌خوانـدن بـه  	

رنگ‌های مشخص بنویسید و همواره به آنها اشاره کنید.	
بـه روشـنایی مناسـب در تمـام اتاق‌هـا، راهروهـا و راه‌پله‌هـا توجه داشـته باشـید.  	
توجـه کنیـد کـه در مسـیر میـان اتاق‌خـواب و دستشـویی یـا حمـام همـواره یک 

چراغ‌خواب روشن باشد.	
شـوینده‌ها، داروها و دیگر وسـایل خطرناک را در کابینتی قفل‌دار قرار دهید. وسـایل  	
برقـی خطرنـاک )اتو، دسـتگاه نان‌بر، مـو خشـک‌کن و...( هم در صورتـی که بیمار 

درکی از خطرناک بودن آنها ندارد، باید دور از دسترس قرار داده شوند.	
به‌طـور روزانـه در سـاعت مشـخصی بـا فـرد بیمار بـرای پیـاده‌روی برویـد. تا حد  	
امکان سـعی کنیـد همواره همان مسـیر را برویـد و درباره مغازه‌ها، سـاختمان‌های 
مغـازه  ایـن  مثـال،  )بـرای  کنیـد  قابل‌توجـه صحبـت  مکان‌هـای  یـا  معـروف 
تنباکوفروشـی اسـت، اینجـا مطب پزشـک اسـت، خانم »الـف« در این سـاختمان 
زندگـی می‌کنـد، ایـن برج زرد اسـت(. این کار را هـم به یکی از عادت‌هـای روزانه 
تبدیـل کنیـد. اگـر پیاده‌روی‌های روزانـه برایتان زیادی دشـوار اسـت، از فرد دومی 
کمـک بگیریـد؛ مثال از شـرکت‌های خدماتی ویـژه همراهی سـالمند، مـددکاران 

داوطلب یا اقوام و نزدیکان.	
تـا حـد امـکان فرد بیمـار را برای خرید همـراه خود ببریـد. به همـراه یکدیگر یک  	
لیسـت خریـد تهیه کنیـد و از او بخواهید تا جنس‌های خریداری شـده را در لیسـت 

علامت‌گذاری کند. 	
در صـورت امـکان، تلفـن‌زدن را بـا بیمـار تمرین کنید و شـماره‌های مهـم را روی  	

برگه‌ای در کنار دستگاه تلفن یا روی تابلو اعلانات بچسبانید. 	
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به‌طـور مرتـب به گردش هـم بروید، برای مثال بـاغ وحش، موزه، باغ گیاه‌شناسـی  	
یـا یـک پـارک زیبـا. با فـرد بیمـار به یـک کافه زیبا یـا رسـتوران برویـد حتی اگر 
گاهـی ایـن کار ناراحت‌کننده اسـت. با همسـایه‌ها، دوسـتان و مغـازه‌داران پیرامون 
محـل زندگیتان درباره بیمار صحبت کنید تا رفتارهای مناسـب‌تری داشـته باشـند. 
بیمـاران را در خانـه پنهـان نکنیـد، آنـان هم بـه ارتباطات اجتماعـی نیـاز دارند. از 

دیگران کمک بگیرید.	
حتـی وقتـی توانایی‌های زبانی آسـیب دیده باشـند، ترانه‌های آشـنای قدیمی هنوز  	
بـه خوبـی در ذهـن می‌مانند. موسـیقی در هر سـبکی که باشـد می‌توانـد با کمک 

به بهبود فضا، در موقعیت‌های ناخوشایند محیط را آرام کند.	
برایشان داستان‌های کوتاه یا مقاله‌هایی از روزنامه‌ها بخوانید. 	

در کنـار آنهـا تصاویـر مجالت، کاتالوگ‌هـای مربـوط بـه باغبانـی وگل‌کاری و  	
تصاویر حیوانات را تماشا کنید. 	

اجـازه دهیـد تا نقاشـی بکشـند و با آنهـا دربـاره نقاشی‌اشـان، حتی اگـر به‌نظرتان  	
نامفهوم می‌رسد، صحبت کنید.	

اشـیایی را در دستانشـان بگذاریـد تـا آنها را حـس و لمس کنند، بـرای مثال گل یا  	
حیوانات اسباب بازی. 	

مشـغول بـودن با کـودکان یا حیوانـات هم باعث شـادی بیماران می‌شـود؛ هرچند  	
در چنیـن شـرایطی بایـد بچه‌هـا بـرای رویارویـی بـا مشـکلات احتمالـی آمادگی 

داشته باشند.	

ملاحظات اساسی برای انجام تمرین‌های بخش »پ«



دی
لمن

 سا
 در

هن
ت ذ

لام
س

68

یکـی از مشـکلات اصلـی در رونـد بیمـاری اختالل در حافظـه کوتاه‌مـدت اسـت. 
برعکـس، حافظـه بلندمـدت تـا مـدت طولانی‌تـری باقـی می‌مانـد و اغلـب بـه نظـر 
می‌رسـد کـه بیمار در زمانـی دیگر و در دوره‌ای بسـیار قدیمی زندگی می‌کنـد. این برای 
او واقعیـت اسـت، حتـی اگـر بـرای مـا غیـر قابـل درک یـا آزاردهنده باشـد، به‌ویـژه اگر 

دیگر نمی‌تواند نزدیکانش را بشناسد.	
در کنـار بیمـار بنشـینید و آلبوم‌هـای عکـس را تماشـا کنیـد. در هنگام انجـام این کار 
هدایـای کوچـک خاطره‌انگیـز مرتبـط و کپی‌هایـی از مهم‌ترین اتفاقـات و موقعیت‌های 
زندگـی‌اش تهیـه کنیـد و درباره‌اشـان صحبـت کنیـد. تصاویـری از زادگاهـش، محـل 
زندگـی گذشـته‌اش یـا مکان مورد علاقـه‌اش پیدا کنیـد و آنها را به ترتیـب و به صورت 
تاریخچـه‌ای از زندگی‌اش برایش توضیح دهید. اسـم اعضای خانواده یا دوسـتان نزدیک 
را زیـر عکس‌هایشـان بنویسـید، مثال اینها نوه‌هـا، میم و نون هسـتند. آنهـا را هم روی 
یـک تابلـو اعلانـات نصـب کنیـد و مرتب بـا هم آنهـا را ببینیـد. بـا او دربـاره زمان‌های 
گذشـته صحبـت کنیـد، در ایـن بـاره معمـولا چیزهـای زیـادی به‌خاطـر خواهد داشـت 
و اغلـب اتفاقـات و چیزهایـی را به‌یـاد مـی‌آورد کـه شـما خودتـان از یـاد برده‌ایـد. بـا او 
از تجربیـات دوران نوجوانـی یـا آغـاز بزرگسـالی‌اش سـخن بگوییـد، از دوران سـربازی، 
مدرسـه، دانشـگاه، کار، سـرگرمی‌های آن دوران و همه آنچه باعث شـادی‌اش می‌شـوند 
حـرف بزنیـد و از او بخواهیـد تـا برایتـان صحبت کند. حتـی می‌توانید بـا او یک کتابچه‌ 

زندگینامه، به همراه تصاویر، نقاشی‌ها و عکس‌های مختلف درست کنید.	
در طـول انجـام همـه ایـن فعالیت‌هـا تالش کنیـد تا علایـق و عـادات قبلی فـرد را 
مورد توجه قرار دهید، سـرعت پیشـرفت بیماری را تحت نظر داشـته باشـید و در صورتی 
کـه خسـته یا بی‌علاقه بـود، دسـت از ادامه فعالیت بکشـید. یک‌بار دیگر تأکید می‌شـود 
کـه همـه ایـن فعالیت‌ها باید به شـکل سـرگرمی و بـازی دنبال شـوند و از فـرد بیمار نه 
توقـع زیـاد و نـه انتظار کمتر از حد داشـته باشـید. این را هـم فراموش نکنید کـه در این 

بیمـاری، برخـی کارها کـه امروز امکان پذیرند، شـاید فـردا دیگر قابل انجام نباشـند.
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شـاید تمرین‌هایـی کـه بـرای ایـن سـطح از دامنه عملکـرد ارائه شـده‌اند بـرای همه 
قابـل انجـام نباشـند. فـورا ناامید نشـوید، بلکه به ‌تناوب سـطوح مختلف تمریـن را انجام 

دهید. حتما برخی را خواهید یافت که انجامشان امکان‌پذیر است.	

اگـر به‌عنـوان همـراه یا مـددکار احسـاس کردید وظایـف زیـادی را بر عهده 
دارید، از این‌که کمک‌های حرفه‌ای بگیرید ابایی نداشته باشید.	
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نمونه تمرین شماره 1- تمرکز/ یافتن واژه‌ها
تمرین‌های پیش‌رو را می‌توان در طول روز انجام داد:

اشـیای مختلـف پیرامونتان را نام ببرید و درباره‌اشـان سـخن بگوییـد. اگر یک واژه  	-1
را فراموش کردید، روی آن متوقف نمانید و به سراغ واژه‌های بعدی بروید. 	

بـرای افـرادی کـه بـا بیمـاری پیشـرفته روبـه‌رو هسـتند، این تمریـن می‌توانـد به کمک 
اطرافیـان و بـا اسـتفاده از پرسـش‌های هدفمند انجام شـود. در این تمریـن از به ‌کار بردن 
واژه‌هـای سـخت بپرهیزیـد. واژه‌هـای مربوط بـه زندگی روزمـره و آنهایی که بیمـاران با 

آنها بیشتر سروکار دارند مناسب هستند.	
سـعی کنیـد در واژه‌هـای نام بـرده، حروف اولشـان را بگویید یا از افراد بپرسـید که  	-2
ایـن واژه بـا چـه حرفـی از الفبا آغاز می‌شـود. بـرای تقویـت می‌توانید ایـن واژه‌ها 
را بـا حـروف قابـل خوانـدن بنویسـید و در جایـی در معرض‌دیـد بگذاریـد. حروف 

ابتدایی این واژه‌ها را با رنگی دیگر مشخص کنید.	
بـرای یافتـن واژه‌هـا بـه فـرد کمـک کنید. مثال بگوییـد ایـن شـی‌ء را در هنگام 

غذاخوردن مورد استفاده قرار می‌دهیم؛ یا روی آن می‌نشینیم و...	
اغلـب می‌تـوان بـه ایـن شـیوه هم کمـک کـرد، مثالً در هنـگام سـخن‌گفتن از 
غذاخـوردن، از مـزه، بـو یـا جنـس خوراکی‌هـا صحبت کنیـد و به‌صـورت هدفمند 

واژه‌های جدید را نام ببرید.	
در صـورت روبـه‌رو شـدن بـا واژه‌های بسـیار سـخت فشـار زیـادی وارد نیاورید یا 
اصـرار بـر یادگرفتـن آنهـا نداشـته باشـید. به ایـن فکر کنید کـه برقـراری و حفظ 

ارتباط با افراد دچار دمانس مهم‌تر از شیوه آموزش است. 	
اغلـب پیـش می‌آیـد که بیمـار در انجـام کارهایی توانایـی دارد که ما شـاید به آنها 

اهمیتی ندهیم. این کارها را پیدا و آنها را تشویق کنید.	
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امروز چند شنبه است؟
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نمونه تمرین شماره 2- حافظه روزمره/ یافتن واژه‌ها

چه گل‌ها و گیاهانی را می‌شناسید؟

نام آنها را در اینجا بنویسید.
)در صورتـی کـه بیمـار دیگـر قادر به نوشـتن نیسـت، این تمریـن باید با کمـک مددکار 

یا همراه وی انجام شود.(	
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

حـال روی قسـمت بـالا را با یک برگه کاغذ بپوشـانید و سـعی کنید دوبـاره نام گل‌ها 

را یادداشت کنید.	

شاید چند نام دیگر هم به یادتان افتاد.
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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باردیگر روی نوشته‌های قبلی را بپوشانید و این تمرین را برای سومین بار انجام دهید.

حتماً این بار نتیجه بهتری خواهید گرفت.
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

در ایـن تمریـن ایـن موضـوع اهمیـت دارد که فشـار زیـادی بر بیمـار تحمیل نشـود. به 
سـادگی می‌توانیـد زمانـی بـرای اسـتراحت در نظر بگیرید. طبیعی اسـت کـه این تمرین 
را در هـر موقعیـت و بـه هر شـکل دیگری می‌تـوان تکرار کـرد، برای مثال بـا حیوانات، 
اسـم‌ها و.... اگـر بیمـار اسـامی یا اشـیای نادرسـتی را به‌کار برد، سـعی نکنیـد با جملاتی 
چـون »ایـن درسـت نیسـت« یـا »اشـتباه اسـت« او را اصالح کنیـد. به‌جای ایـن کار، 
واژه‌هـای نادرسـت را هـم یادداشـت کنیـد و بعد دوبـاره برای چـک کردن با هـم آنها را 

بررسی کنید.	

نام شما چیست؟
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نمونه تمرین شماره 3- تمرکز/ هماهنگی چشم و دست
در ایـن تمریـن بایـد با بیشـترین سـرعت ممکن تصاویـر مشـابه را پیدا و بـه هم وصل 

کنیـد، مثال همـه گلابی‌ها، همـه گوجه‌فرنگی‌هـا و...
این کار را در سریع‌ترین زمان ممکن انجام دهید. 
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امسال چه سالی است؟
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نمونه تمرین شماره 4- تفکر منطقی
در ایـن تمریـن بـا جملاتـی روبه‌رو هسـتید و بایـد پاسـخ دهید که آیـا معنای 

منطقی دارند یا خیر.	

مثال: مردی پایش شکست و از درختی بالا رفت. 
این جمله طبیعتا درست نیست چون کسی با یک پای شکسته نمی‌تواند از درخت بالا برود!

اگـر بیمـار دیگـر توانایـی خوانـدن نـدارد، ایـن تمریـن را بـه یک بـازی تبدیـل کنید و 
جمله‌هـا را برایـش بخوانیـد. 

مثال: »سگ به ما شیر می‌دهد«. »به‌ نظرت درست است؟«
سگ به ما شیر می‌دهد.
گربه‌ها میومیو می‌کنند.

گوسفند گوش‌های درازی دارد.
فیل‌ها خرطوم بلندی دارند.

گربه‌ها از درخت بالا می‌روند.
ماهی قرمز به‌دلیل وزن زیادی که دارد، به‌آسانی غرق می‌شود.

در کتاب‌ها حروف زیادی وجود دارد.
گاوها به ما شیر می‌دهند.

آب خشک است.
می‌توان نامه را خورد.

سنگ‌ها سبک‌تر از هوا هستند.
کفش‌ها از چرم ساخته می‌شوند.

میمون‌ها دوست دارند ماهی بخورند.
زنی در یخدان غذا درست کرد.

کشتی‌ها در آسمان پرواز می‌کنند.
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چوب می‌سوزد.
گاز سبک‌تر از یخ است.

آدم روی کاناپه می‌نشیند.
سوپ را با کارد می‌خورند.

اسب‌ها دو پا دارند.
زرافه گردن درازی دارد.

می‌توان بر روی یک مگس سوارکاری کرد.
ماهی‌ها در آب شنا می‌کنند.

بچه‌ها در هنگام تولد بزرگتر از پدر و مادرشان هستند.
زنبورها عسل درست می‌کنند.

از چغندرقند شکر می‌گیرند.
قهوه را از گوشت حیوانات تهیه می‌کنند.

یخ گرم است.
شکلات شیرین است.

ساعت چند است؟
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نمونه تمرین شماره 5- یافتن واژه‌ها / انعطاف‌پذیری روند فکری

در واژه‌های زیر، یک حرف جا افتاده است. 

سعی کنید واژه‌ها را بخوانید و حروف جا افتاده را در جایشان بگذارید.

پ.......از 		 بنز.......ن 		 بازا.......چه 		 گر.......ن

انس.......ن 		 سی....... 		 خی.......ر مس.......فرت	

آنا.......اس 		 می.......ه 		 ت.......س 		 نیم.......ت

در.......ت 		 ک.......ه 		 دن.......ان 		 کت.......ب

آسم.......ن 		 کا.......ذ 		 پن.......ره 		 نا.......ار

حل.......ه 		 گی.......اس 		 تا.......ر 		 دو.......رخه

پرن.......ه 		 ان.......ور 		 چر.......غ 		 ا.......ر

ک.......ش سیب‌زم.......نی	 		 گر.......ه تاب.......تان	

پای.......ز 		 گی.......ه 		 تل.......ن زمس.......ان	

پیچ‌.......وشتی 		 دفت.......چه 		 حا.......ظه 		 ما.......ین

گر.......ن روس.......ی	 		 بش.......اب 		 چن.......ال

قل.......ب 		 شم.......ره 		 رو.......نامه 		 قا.......ق

گو.......ه فرنگی 		 نشا.......ی دست.......ویی	 		 کان.......په
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حال، تمرین کمی سخت‌تر می‌شود.

در این واژه‌ها دو حرف جا افتاده است.

پ....... .......ز بن....... .......ن	 		 با.......ا.......چه 		 گ....... .......ن

ا.......س.......ن 		 س....... ....... 		 خ....... .......ر مس.......ف.......ت	

آ.......ا.......اس 		 م....... .......ه 		 ت....... ....... ن.......م.......ت	

د....... .......ت 		 ک....... ....... 		 د....... .......ان ک....... .......ب	

آ.......م.......ن 		 ک....... .......ذ پ....... .......ره	 		 ن....... .......ار

ح....... .......ه گ....... .......اس	 		 ت....... .......ر 		 دو.......ر.......ه

پر....... .......ه 		 ان....... .......ر 		 چ....... .......غ 		 ا....... .......

ک....... ....... سیب‌.......م.......نی	 		 گ....... .......ه تا....... .......تان	

پ.......ی.......ز 		 گ....... .......ه 		 ت....... .......ن ز.......س.......ان	

پیچ‌.......و.......تی د.......ت.......چه	 	 حا.......ظ.......	 		 ما....... .......ن

گ....... .......ن ر.......س.......ی	 ب....... ق.......ب	 چن....... .......ل	

ق....... .......ب ش....... ا .......ه	 رو.......ن.......مه	 		 ق....... .......ق

گو.......ه‌فرن.......ی 	 نشا....... .......	 دس....... .......ویی	 ک.......ن.......په	

فصل پاییز با چه ماهی آغاز می‌شود؟
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نمونه تمرین شماره 6- تمرکز/ انعطاف‌پذیری تفکر
در ایـن تمریـن بایـد با پیدا کردن اشـکالات تصاویر، تکه‌هـای جدا شـده از تصاویر را به 

آنها وصل کنید.	
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الان در چه فصلی هستیم؟
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نمونه تمرین شماره 7- حافظه بلندمدت/ حافظه تداعی‌گر
در ایـن تمریـن تنهـا کافی اسـت به دوران کودکیتان فکـر کنید یا هرچـه از آن دوران به 
ذهنتـان می‌رسـد، توصیـف کنیـد. این کار را سـریع انجـام دهید. اگر هم برایتان سـخت 

اسـت، از جمالت کمکی زیر اسـتفاده کنید.

سیب را می‌توان )خوردن یا پوشیدن؟(
موز به رنگ .......................... است.

مورچه .................................... )کوچک یا بزرگ( است.

سفیدبرفی و ........................... کوتوله )چند مرد کوچک در این داستان وجود دارد؟(

کدوی .................................... )نام آن کدو در داستان معروف که روی زمین قل می‌خورد چه بود؟(

سوپ ....................................... است )وقتی زبان آدم بسوزد چه می‌گوییم؟(

شنگول و ................................ و ......................................... )نام بچه‌های بز زنگوله‌پا چه بود؟(

دوستی خاله .................................. )دوستی با فرد نادان که فقط باعث ضرر است(

ماه پیشانی .................................. )اسم یک دختر بود یا پسر؟(

لیلی و ......................................... )نام پسری که عاشق لیلی بود(

چو عضوی به درد آورد روزگار ........................................................................... )ادامه این بیت شعر چیست؟(

در داستان هزار و یک شب، نام دختر قهرمان داستان چیست؟ ....................................

تابستان ............................... است )سرد یا گرم؟(
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ایـن بـازی را می‌توانیـد دربـاره تمـام چیزهایـی کـه در زندگـی روزمـره بـا آنهـا روبه‌رو 
می‌شوید انجام دهید.	

کافی است بخشی از جمله یا نام یک شی‌ء را بگویید و از افراد بخواهید که آن را کامل کنند.
مثلا: نان و ............................................................. و سبزی

ایـن تمریـن را می‌توانیـد سـاده‌تر هـم بکنیـد، مثال تصاویـری از داسـتان‌ها را بـه فـرد 
نشـان دهیـد و دربـاره آنها صحبـت کنید. 

گل مورد علاقه‌اتان چیست؟
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نمونه تمرین شماره 8- فعالیت‌های حرکتی/ حافظه
در این صفحه تصاویری از ساده تا پیچیده رسم شده است. 

فعالیت‌هـای حرکتـی: اول سـعی کنیـد خطـوط روی ایـن تصاویـر را با مـداد پررنگ 
کنید. این کار را طوری انجام دهید که برگه کتاب آسیبی نبیند.	

ایـن تصاویـر را بـا رنگ‌های مختلـف رنگ‌آمیزی کنید. سـعی کنید از رنگ‌هـای متنوع 
برای این کار استفاده شود.	
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حافظـه: یکـی از تصاویـر را بـرای 10 ثانیـه به دقت ببینید و سـعی کنیـد آن را به ذهن 
بسپارید. 	

سـپس روی همـه تصاویـر را بـا یـک برگه کاغـذ بپوشـانید و تصویـری را کـه به ذهن 
سپرده‌اید، از حفظ بکشید. 	

اگـر بـار اول در کشـیدن آن موفق نشـدید، ایـن کار را به دفعـات و در موقعیت‌های دیگر 
امتحان کنید. 	

ساعت چند است؟
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نمونه تمرین شماره 9- فعالیت‌های حرکتی
در ایـن تمریـن تصاویـری به‌صورت ناقص رسـم شـده اسـت، سـعی کنید آنهـا را کامل 

کنید. می‌توانید هر طور که مایل بودید آنها را تکمیل کنید. 	
اگـر بـرای انجـام ایـن تمریـن دچـار مشـکل شـدید، اول روی خطـوط تصاویر بـا مداد 

بکشید. می‌توانید این تصاویر را رنگ‌آمیزی هم بکنید. 	
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امروز چه روزی است؟

نمونه تمرین شماره 10- توانایی محاسباتی
در این قسمت می‌توانید توانایی محاسبه و مهارتتان را با اعداد تمرین کنید.

نقطه‌های کنار هم را بشمارید.
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در گام دوم تمریـن بایـد نقطه‌هایـی را کـه یـک علامـت + بینشـان وجـود دارد، بـا هم 
جمع کنید:	

اعداد مناسب را در جاهای خالی بنویسید.

امروز هوا چطور است؟
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پس فردا چند شنبه است؟

نمونه تمرین شماره 11- نام بردن/ فعالیت‌های حرکتی
تصاویر و اشیای زیر را نام ببرید و سپس آنها را رنگ‌آمیزی کنید.

سـعی کنیـد بـرای رنگ‌آمیـزی ایـن تصاویـر از رنگ‌هایـی کـه در طبیعت وجـود دارند 
استفاده شود.	
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