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شغّل مخك

دليل إستخدام 
العقل البشري
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يعتبر الدماغ البشري من  
أعقد الأجهزة الموجودة 

في الكون …
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و يحتوي على أكثر من 
١٠٠ مليار خلية عصبية 

تعمل بلا توقف!



أبدع  .  صمم  .  ابتكر
@tfageera
turkifageera.com

بدون أن تشعر يقوم عقلك بإيجاد حلول إبداعية كل يوم حتى في أصغر الأمور 

والعادات مثل طريقة كلامك المميزة أو عند إلقاء الدعابات، أو ربما عندما تجد حل 

رهيب لمعرفة أخر صفحة قرأتها من كتاب ما عن طريق ثني الجزء العلوي منه !!

ولكن لا يوجد دليل 
استخدام لهذا الجهاز 

الرائع …



أبدع  .  صمم  .  ابتكر
@tfageera
turkifageera.com

هنا ١٢ قاعدة ستساعدك 
في تشغيل عقلك المبدع 

قام الباحث جون مادينا 
بوضع قواعد رئيسية 
لفهم كيف يعمل الدماغ
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التركيزالتوصيلالبقاءالرياضة

الذاكرة 
القصيرة

الذاكرة 
الطويلة

التوترالنوم

انسجام 
الاستكشافالجنسالبصرالحواس

قواعد الدماغ
١٢ قاعدة لفهم كيف يعمل الدماغ البشري



@
tf
ag

ee
ra

صديقنا هومر 
سيشرح كل قاعدة 

من هذه القواعد … 
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الرياضة

الحركة والتمارين الرياضية 
تزيد من مستوى الأكسجين 

في الدم مما يساعد في 
زيادة قدرة الدماغ لإنتاج 

أفكار إبداعية أكثر

01 قواعد 
الدماغ

تمرن كل يوم!
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البقاء

العقل يتطور باستمرار 
إن قدرتنا على حل المشكلات 
والتعلم من الأخطاء والتعاون 
مع الآخرين تساعد في تعزيز 

غريزة البقاء

02 قواعد 
الدماغ

فالعقول القوية هي التي ساعدت البشر على 

العقول القوية 
تعيش أطول
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التوصيل

كل دماغ موصل بشكل 
مختلف! 

لا يوجد شخصان لهما نفس 
الدماغ، ولا حتى التوائم إن كل 

ما تفعله وتتعلمه في الحياة 
يغير شكل دماغك فهو يعيد 

توصيله أسلاكه حرفياً!

03 قواعد 
الدماغ

بتركيبة دماغكأنت تتحكم 



@
tf
ag

ee
ra

التركيز

الدماغ غير قادر على تعدد 
المهام يمكننا التحدث والتنفس 

في نفس الوقت ولكن عندما 
يتعلق الأمر بمهام ذات تعقيد 

أكثر، لا يمكننا فعل ذلك!

04 قواعد 
الدماغ

التنفيذ عن تعدد المهامتتضاعف الأخطاء ومدة 
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الذاكرة 
القصيرة

يمكن للدماغ تذكر 7 قطع من 
المعلومات لمدة تقل عن 30 ثانية 
فقط! مثلاً يمكنك تذكر رقم هاتف 

مكون من 7 أرقام كل مرة وإذا كنت 
ترغب في زيادة وقت التذكر ستحتاج 

إلى إعادة الرقم أكثر من مرة

05 قواعد 
الدماغ

اسمه بشيء شخصي  شخص جديد اربط حابب تتذكر اسم 
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التكرار يعلم الشطار! 
يستغرق الدماغ سنوات عديدة 

لتكوين الذاكرة طويلة المدى 
ولكي تتذكر بشكل أفضل يجب 
تكرار المعلومات لفترات زمنية 

متعددة

06 قواعد 
الدماغ

الذاكرة 
الطويلة

ذات الأولويةترك مساحة للذكريات يساعدنا النسيان في 
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النوم
07 قواعد 

الدماغ

عندما نكون نائمين لا يتوقف عمل 
الدماغ على الإطلاق! 

نقضي أكثر من ثلث حياتنا في النوم 
ويضر فقدان النوم بالمهام الوظيفة 

الرئيسية والذاكرة والحالة المزاجية 
ومهارات التفكير المنطقي وحتى 

المهارات الحركية

واستمتع بالنوومكبر المخدة 
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التوتر

الدماغ مصمم للتعامل مع الإجهاد 
الذي يستمر 30 ثانية فقط! 

 عند التعرض للإجهاد والتوتر على 
المدى الطويل تتضرر جميع 

مهاراتك الذهنية والحركية و يعطل 
استجابتك المناعية مما يزيد من 

الأمراض الجسدية والنفسية

08 قواعد 
الدماغ

هونها  
وتهون!
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انسجام 
الحواس

تعمل حواسنا الخمسة معًا 
لذا من المهم تحفيزها! 

الرائحة مثلاً تحفز الذاكرة فإذا 
كنت تشاهد فيلم وهناك 

رائحة فشار فستتذكر 50% 
أكثر من التفاصيل

09 قواعد 
الدماغ

حفز أكثر من 
حاسة واحدة 
عندما تعمل
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البصر

نحن كائنات بصرية بطبيعتنا! 
استمع إلى معلومة وبعد ثلاثة 

أيام ستتذكر %10 منها فقط 
أضف صورة وستتذكر %65 من 

المعلومات

10 قواعد 
الدماغ

أكثر في العروض استخدم صور 
التقديمية
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الجنس
11 قواعد 

الدماغ

يتعامل الرجال والنساء مع 
الضغوطات والمهام الذهنية 

والمشاعر بشكل مختلف 
تميزهم عن بعضهم ولذلك 

تكون أفضل الفرق هي التي 
تحتوي على تنوع أكبر

كلنا مبدعين 
ما في أحد أحسن 

من أحد
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الاستكشاف

يقوم الأطفال بإجراء تجارب 
جديدة دائماً وهذه فطرة بشرية 

نسيها الكثير! 
التجارب الجديدة والاستكشاف 

والملاحظة تحفز وتنشط الدماغ 

12 قواعد 
الدماغ

جرب أشياء 
جديدة



خليك في البيت  
و استثمر في تشغيل عقلك المبدع !



turkifageera.com

أبدع. 
صمم.  

ابتكر.


