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 چيست؟ (Intelligence) هوش

 به مختلف موجودات در آن هاي جلوه كه است رواني فرايندهاي ترين توجه جالب و جذابترين از يكي هوش
 و بوده انتزاعي حالت داراي كه كندمي بيان را اي پديده كيفيت هوش واژه شود.مي مشاهده متفاوت ميزان
 آن از متعددي تعاريف رو اين از و است مشكل آن تعريف ويژگي، چنين بودن دارا علت به نيست رويت قابل
 .است شده ارائه

 هوش از يا كنند.مي ياد سانان عقل عنوان با هوش از تربيش چيست؟ هوش بپرسيد مردم از كه هنگامي
 چيست؟ هوش راستي به اما گويندمي سخن IQ يا و هيجاني

 استدلال و پردازش سرعت درك، يادگيري، تمركز، دقت، حافظه، كه است استعدادها از اي مجموعه هوش
 خودآگاهي، درك منطقي، ظرفيت يدربرگيرنده و ذهني فرآيندي هوش، واقع در. هستند دخيل آن در
 از يادگيري توانايي هوش، است. …و   زبان فردي، دانش خلاقيت، ريزي،برنامه مسئله، حل مهارت گيري،ياد

 .است خود پيرامون افراد و محيط با كارآمد برخورد و انتزاعي تفكر ها،تجربه

 است. برجسته بسيار زمينه اين در فردي هايتفاوت و نيست اندازه يك به و يكسان مردم يهمه در هوش
 – محيطي شرايط خانوادگي، شرايط يادگيري، وراثت، فيزيولوژيكي، عوامل مانند گوناگوني چيزهاي
 .دارند نقش هوش ميزان در فردي عوامل و اجتماعي



 و است استدلال و مطلب درك براي عمومي توانايي يك هوش كه هستند باور اين بر شناسانروان از برخي
 و ديگران برابر در توانيممي كه است هوش از گيريبهره با ما دهد.مي نشان گوناگون هايصورت به را خود

 داشته ديگران با ايسازنده تعامل و كنش و دهيم بروز خود از مناسب رفتاري هستيم آن در كه محيطي
 .بپردازيم زندگي مسائل حل به و باشيم

 اينترنتي جوي و جست -آن انواع و چيست هوش

 تعريف هوش از ديدگاه روانشناسان

 است شده هوش از متعددي هاي تعريف روانشناسي علم در

 :اند كرده بندي طبقه كلي دسته ٤ اين در را ها آن روانشناسان

 محيط با سازگاري يعني هوش .١

 انتزاعي تفكر يعني هوش .٢

 يادگيري در كافي استعداد و توانايي يعني هوش .٣

   كار و كسب و زندگي در مطلوب هدف به رسيدن براي خود هاي توانايي انداختن كار به يعني هوش .٤

  

 انواع هوش در روانشناسي

 )Multiple چندگانه هوش و )intelligence General( كلي هوش ديدگاه دو با ما هوش يزمينه در

 )intelligencesپردازيممي هوش هايديدگاه از برخي به جااين در هستيم. روروبه.  
 

 (General intelligence)هوش كلي

 اين كردند.مي تعريف منطقي استدلال براي كلي توانايي يك را هوش آغاز، در پژوهشگران و شناسانروان
 بررسي كل يك ورتص به هوش ديدگاه اين در است. كلي هوش يا هوش كلاسيك ديدگاه همان ديدگاه

  .شودمي
 عني به كار انداختن توانايي هاي خود براي رسيدن به هدف مطلوب در زندگي و كسب و كار

 (Multiple intelligences) هوش چندگانه

 روانشناسان جمله از گاردنر هوارد. كرد مطرح بار نخستين براي را چندگانه هوش ديدگاه گاردنر هوارد
 اين )Project Zero( صفر پروژه مديريت هاروارد، دانشگاه در تدريس ضمن كه است معاصر مطرح

 هشتمين اكنون كه گاردنر هوارد دارد. عهده بر آكادميك آموزش نظام در تحول ايجاد براي هم را دانشگاه
 شده شناخته چندگانه هوش نظريه يواسطه به بيشتر عام مخاطبان براي گذراندمي را خود زندگي يدهه
 .است



 در كندمي تعريف منطقي استدلال توانايي عنوان به صرفاً  را هوش كلاسيك، ديدگاه كه بود باور اين بر او
 انجام به را گوناگوني هاينقش گوناگون، هايفرهنگ در افراد كه برد پي گاردنر نيست. چنين كه حالي

 عمل موفقيت حال اين با است دهش بنا خاصي توانمندي و مهارت يپايه بر هانقش اين از يك هر رسانند.مي
 .داد ارائه را چندگانه هوش ديدگاه او پس دارد يكساني ارزش هافرهنگ اين از يك هر در فرد

 ديگريك كنار در كه دارد وجود گوناگوني هايهوش و نيست كلي توانايي يك هوش گاردنر ديدگاه يپايه بر
 فراهم را امكان اين چندگانه هايهوش وجود گاردنر ديدگاه يپايه بر. كنندمي عمل تركيبي صورت به

 .شوند … و بازيگر كشاورز، پزشك، مانند گوناگون كارهاي افراد كه كنندمي

 گاردنر-آن انواع و چيست هوش

 تعريف هوش از نگاه گاردنر

 :كندمي تعريف زير صورت به را هوش گاردنر

 اطلاعات پردازش براي )Biopsychologic( روانشناختي زيست جنس از بالقوه توان و پتانسيل يك هوش
 مشكلات افراد تا كند كمك و شود فعال تواندمي مختلف فرهنگي هايچيدمان و مختلف شرايط در كه است
 محسوب ارزشمند فرهنگ، آن در كه كنند توليد محصولاتي و كنند حل را جامعه و فرهنگ آن در رو پيش

 .…شوندمي

 هوش چندگانه از نگاه گاردنر

 (همان رياضي هوش به صرفاً هوش كه بپذيرد تواندنمي كند،مي مطرح هوش از كه تعريفي به توجه با گاردنر
 ارزشمند، محصولات توليد و اجتماعي مسائل حل چون. شود محدود شناسيم)مي IQ نام كه چيزي

 يا چندگانه هوش بحث او اساس، اين بر. شود انجام متفاوتي بسيار هايتوانمندي يپايه بر تواندمي

 Intelligences Multiple گروه هشت در را انساني هاي هوش كه كندمي پيشنهاد و كندمي مطرح را 
  .كنيم بندي طبقه

 
 از نگاه هوارد گاردنر انواع هوش

 

 Verbal / Linguistic زباني –هوش كلامي   -١

 زبان تا كندمي كمك شما به كه چيزي آن. است زندگي در زبان و كلمات كارگيري به توانايي زباني، هوش
 توانايي سخنوران و مجريان نويسندگان، شاعران، است. بوده شما كلامي هوش بياموزيد مكالمه براي را

 درباره چيزي ديگران كه اين بدون شما كه باشيد داشته باور و بدانيد دارند. هوش اين بكارگيري در زيادي
 .داريد قدرتمندي بسيار كلامي هوش بگويند شما



 هاي دوره در ها بعد اما ايد آموخته را مكالمه سرعت به زندگيتان ي دوره ابتداي در شما كه علت اين به
 پس اند كرده زده دل را شما مطالعه صحيح روش از استفاده عدم و نادرست آموزش نوع با مدرسه و آموزشي

 مدرسه، در شما موفقيت عامل كلامي هوش رشد كه بدانيد و برداريد مردم حرف روي از را خود ذهن تمركز
 .است اجتماعي ارتباطات و كار محل

 :شودمي زير موارد شامل آنها هايمهارت– 

 ها،كلمه معني و قالب درك طنز، از استفاده تدريس، دادن، توضيح يي،گو قصه زدن، حرف دادن، گوش
 .زبان كاربرد تحليل آنها، نظر نقطه پذيرفتن به ديگران كردن قانع اطلاعات، يادآوري

 :از عبارتند آنها براي مناسب هايشغل

 مترجم سياستمدار، وكيل، معلم، نويسنده، نگار، روزنامه شاعر،

 زباني هوش-آن انواع و چيست هوش

 Logical / Mathematical رياضي –هوش منطقي  - ٢

 از ديگران از بيش فيزيكدانان و حسابداران دانشمنمدان، است. فرد هر رياضي محاسبات توانايي هوش اين
 در وقت هيچ كه كندمي فكر اين به هميشه دارد ضعيفي عددي هوش كه كسي برند.مي بهره هوش اين

 .ندارد دوست را رياضيات و شد نخواهم خوب و نيستم خوب رياضي

 با مفهومي صورت به هايادگيرنده اين. اعداد و منطق استدلال، از استفاده توانايي يعني رياضي-منطقي هوش
 كنند.مي برقرار رابطه مختلف اطلاعات بين طريق اين از و كنندمي فكر منطقي و عددي الگوهاي از استفاده

 .كنند آزمايش دارند دوست و پرسندمي زيادي هايسوال كنجكاوند، اطرافشان دنياي مورد در همواره آنها

 :شودمي موارد اين شامل آنها هايمهارت

 با شانرابطه درك براي انتزاعي مفاهيم با كردن كار اطلاعات، بنديطبقه و بنديتقسيم كردن، حل مسئله
 و سوال شده،كنترل هايآزمايش انجام پيشرفت، براي هااستدلال از طولاني زنجيره كاربردن به يكديگر،

 .هندسي هايشكل با كردن كار رياضي، پيچيده محاسبات انجام طبيعي، هايپديده در كنجكاوي

 : از عبارتند آنها علاقه مورد شغلي هايرشته

 .دانرياضي حسابدار، پژوهشگر، كامپيوتر، نويس برنامه مهندس، دانشمند،

 فضايي ديداري-آن انواع و چيست هوش

 Visual / Spatial فضايي –هوش ديداري  - ٣

 محرك حضور بدون ذهني تصاوير ساخت و هاآن كردن دگرگون ديداري، و فضايي اطلاعات درك توانايي
 آن چرخاندن و دادن حركت و بعدي سه ذهني تصاوير ساختن توانايي فضايي هوش گيرد.مي دربر را اصلي

 اين به وابسته شما پيرامون دنياي و محيط با مذاكره براي شما توانايي درضمن گيردمي دربر نيز را تصاوير
 .باشدمي هوش

 با كه دارند گرايش هوش، نوع اين داراي هايادگيرنده است. بصري هاي پديده درك توانايي هوش نوع اين
 نگاه از آنها كنند. جاداي واضح ذهني تصوير يك دارند نياز اطلاعات، آوردن دست به براي و كنند فكر تصاوير
 .آيدمي خوششان فيلم و ويديو تصاوير، نمودارها، ها، نقشه به كردن



 :است زير موارد شامل آنها هايمهارت

 ساختن نقاشي، طراحي، خوب، شناسي جهت حس ها،شكل و نمودارها درك نوشتن، خواندن، پازل، ساختن
 ساختن، تصاوير، كردن دستكاري تجسمي)، هنرهاي طريق از (احتمالاً تصويري هايتمثيل و هااستعاره
 .ديداري تصاوير تفسير عملي، وسايل طراحي و كردن تعمير

 :از عبارتند آنها براي مناسب هايشغل

 .مهندس مكانيك، داخلي، طراح معمار، كاشف، مخترع، تجسمي، هنرمند ساز،مجسمه دريانورد،

 بر افراد از برخي اما است، گيري اندازه قابل ديگر هاي وشه مانند و دارد وجود افراد همه در فضايي هوش
 .ندارند ها بعضي و دارند ها بعضي كه است استعدادي يك اين كه هستند باور اين

 ديداري هوش-آن انواع و چيست هوش

 Musical / Rhythmic هوش موسيقي و ريتم  -٤

 معناي درك و انتقال ساخت، موسيقي، فهم توانايي موسيقي. درك و توليد توانايي يعني هوش نوع اين
 به متمايل هاييادگيرنده اين. صداست كيفيت و طنين و ريتم بمي، و زير كارهاي و ساز كنار در آهنگ

 با چه و تعريف با چه بلافاصله آنها كنند.مي فكر موسيقي الگوهاي و هاريتم صداها، از استفاده با موسيقي
 (مانند محيطي صداهاي به بسيار هايادگيرنده اين از خيلي دهند.مي ننشا العملعكس موسيقي به انتقاد،
 .هستند حساس آب) شيرهاي كردن چكه و جيرجيرك صداي زنگ، صداي

 :شودمي زير موارد شامل آنها هايمهارت

 آوردن ياد به سازي، آهنگ آهنگين، الگوهاي تشخيص موسيقي، آلات نواختن زدن، سوت خواندن، آواز
 .موسيقي ريتم و ساختار درك ،هاملودي

  :از عبارتند آنها براي مناسب هايشغل

 .آهنگساز خواننده، دان،موسيقي

 جنبشي بدني-آن انواع و چيست هوش

 Bodily / Kinesthetic جنبشي –هوش بدني  - ٥

 ظريف، حركات كنترل جمله از سازيحلراه يا مسئله حل براي بدن كل يا بدن از بخشي گيريبهره توانايي
 .است اشيا يماهرانه دستكاري و خشن

 طريق از را خودشان هايادگيرنده اين اشيا از استفاده و بدن حركات ماهرانه كنترل توانايي يعني هوش اين
 در مثال عنوان (به دارند چشم و دست هماهنگي و تعادل حس از خوبي درك آنها كنند.مي بيان حركت

 به قادر اطرافشان فضاي با تعامل طريق از آنها دارند) مهارت تعادل رهايتي از استفاده يا توپ، با بازي
 .هستند اطلاعات فرآوري و يادآوري

 :شودمي موارد اين شامل آنها هايمهارت

 از استفاده حركات، تقليد هنرپيشگي، دستي، صنايع بدن، زبان از استفاده ورزش، بدني، هماهنگي رقص،
 .بدن طريق از احساسات ابراز كردن، لقخ يا ساختن براي هايشاندست

  :از عبارتند آنها علاقه مورد هايشغل



 .صنعتگر نشان، آتش هنرپيشه، رقصنده، بدني، تربيت معلم ورزشكار،

 جنبشي هوش-آن انواع و چيست هوش

 Intrapersonal هوش درون فردي -٦

 از بودن آگاه و خود درك توانايي يعني هوش اين. است خود هايانگيزه و هانيت احساس، درك توانايي
 ضعف نقاط و ديگران با روابط روياها، دروني، احساسات كنندمي سعي هايادگيرنده اين كه خود دروني حالت

 .كنند درك را خود قوت و

 :شودمي زير موارد شامل آنها هايمهارت

 ارزيابي روياها، و تمايلات دروني، احساسات از آگاهي خود، بررسي و درك خود، قوت و ضعف نقاط تشخيص
 .ديگران با روابط در خود نقش درك كردن، فكر و استدلال خود با خود، فكري الگوهاي

 :از عبارتند آنها براي ممكن شغلي مسيرهاي

 .فيلسوف پرداز، نظريه پژوهشگر،

 فردي درون هوش-آن انواع و چيست هوش

 Interpersonal هوش بين فردي -٧

 و كردن برقرار ارتباط توانايي يعني. است ”ديگران“ هاينيت و باورها احساس، بين تمايز و شناخت توانايي
 چگونه آنها بفهمند تا ببينند ديگر هايآدم نظر نقطه از را چيزها كنندمي سعي هايادگيرنده اين ديگران. فهم
 هاانگيزه و مقاصد ،احساسات درك در ايالعادهخارق توانايي معمولا آنها كنند.مي احساس و انديشندمي

 .دارند

 معمولا آنها شوند.مي متوسل دخالت به هاوقت بعضي چند هر هستند، خوبي خيلي هايدهندهسازمان آنها
 كلامي هايمهارت از هم آنها كنند. تشويق را همكاري و كنند برقرار را آرامش گروه در كه كنندمي سعي

 تا كنندمي استفاده بدن) زبان چشمي، تماس (مانند غيركلامي هايمهارت هم و زدن) حرف (مانند
   گويند مي نيز اجتماعي هوش هوش، اين به كنند. برقرار ديگران با ارتباطي هايكانال

 :شودمي زير موارد شامل آنها هايمهارت

 ديگران، احساسات و خلق درك همدلي، كردن، گوش دوگانه)، نظر (نقطه ديگران نظر نقطه از مسائل ديدن
 طريق از چه كردن برقرار رابطه مردم، هاينيت و هاانگيزه خو، و خلق به توجه گروه، با همكاري مشورت،

 .مردم ديگر با مثبت روابط برقراري ها،درگيري آرام فصل و حل سازي، اعتماد كلامي، غير چه كلامي

  :از عبارتند آنها براي مناسب هايشغل

 .تاجر مدار، سياست فروشنده، مشاور،

 فردي ينب هوش-آن انواع و چيست هوش

 Naturalistic هوش طبيعت گرايي و درك طبيعت  -٨



 اين از كدام هيچ در كه دارند وجود افرادي كرد احساس شده، ذكر هاي هوش بيان از پس گاردنر هوارد
 گياه به زيادي علاقه افراد اين دارند. آن در كار و طبيعت به زيادي علاقه ولي گيرندنمي قرار ها دسته

 .دارند نوردي كوه و طبيعت در زدن چادر و در روي پياده عكاسي، جانورشناسي، شناسي،

 گانه هشت هوش مدل و شد اضافه قبلي گانه هفت مدل به تأخير كمي با گرايي) (طبيعت هشتم هوش البته
 وجودي هوش كه كرد پيشنهاد او و شد ترتكميل بعدها گاردنر چندگانه هوش الگوي. داد شكل را

 )Existential(اخلاقي هوش و )Moral( گاردنر هاوارد. شوند اضافه چندگانه هاي هوش فهرست به هم 
 ٨ هوش انواع توانيدمي زير اينفوگرافي در كند.مي معرفي را هوش چندگانه انواع ذهني هاي قاب كتاب در

 .هستيد دسته كدام جزو شما دهيد تشخيص و ببينيد را گاردنر گانه

  
  

  
 

 چيست؟ (IQ)بهربهرة هوشي يا هوش



 معناي از كه آن بدون كنيم، استفاده IQ اصطلاح از خود روزانه هاي صحبت در است ممكن ما از بسياري
 بهره آن معناي و است Quotient Intelligence عبارت مخفف. IQ باشيم داشته اطلاعي آن دقيق

 سن فرمول اين در كنند.مي استفاده ساده فرمولي از هوشي بهره محاسبه براي روانشناسان است. هوشي
 را فرمول اين كمي بخواهيم اگر شود.مي ضرب ١٠٠ عدد در سپس و تقسيم او زماني سن بر فرد ذهني
 آن در او مسالانه كه باشد توانايي با برابر كاملاً  فردي ذهني توانايي اگر بگوييم: توانيممي كنيم تر ساده

 .بود خواهد ١٠٠ عدد با مساوي او هوشي بهره دارند، سني محدوده

 و شود محسوب تواندنمي تر پايين يا بالاتر هوش دهنده نشانه ١٠٠ عدد از بودن تر پايين يا بالا كمي البته
 حد معمول صورت به واقع در كنند.مي عمل زيادي احتياط با آمده دست به عدد تفسير درباره متخصصان

 موضوع اين براي روانشناسان البته گيرند.مي نظر در متوسط هوش عنوان به را ١٠٩ تا ٩٠ نمرات فاصل
 .دارند دلايلي

 اعتبار و بودن دقيق رغم به كه معناست بدان اين خطاست. مقداري داراي آزموني هر گويند مي روانشناسان
 زمان در دليل همين به نباشد درست صددرصد مدهآ دست به نتيجه است ممكن هم باز آزمون يك بالاي

 توانايي نگران سريع بود ٩٢ آمده دست به نمره اگر برفرض و كنيم احتياط كمي است لازم نتايج تفسير
 .باشد شده اي نمره چند آمدن پايين باعث آزمون خطاي است ممكن كه چرا نشويم كودك ذهني

 كيو آي-آن انواع و چيست هوش

 افزايش است ؟قابل  IQ آيا

 بينهايت مغز واقع در ماندمي ثابت تولد هنگام از كه است چيزي IQ كنندمي فكر اشتباه به مردم بيشتر
 كه اتفاقي حداقل ببريد. بالا را تانهوشي ضريب توانيدمي كه دارد وجود راههايي و است پذير انعطاف

 توانايي كه بگيريد ياد را هايياستراتژي و دهيدب افزايش را مغزتان عملكرد توانيدمي كه است اين افتدمي
 .ببخشد بهبود تاناطلاعات و دانش از وري بهره و سپردن خاطر به گرفتن، فرا براي را شما

 مغز-آن انواع و چيست هوش

 :در انسان مي شود IQ رفتار هايي كه باعث افزايش

 برويد راه بيشتر 

 بكشيد عميق نفس 

 باشيد داشته روزانه رويدادهاي دفتر 

 كنيد كشف را جديد چيزهاي 

 باشيد داشته مكرر و كوتاه هاياستراحت 

 كنيد تقويت را تانحافظه 

 بخوريد صبحانه 

 كنيد مديتيشن 

 كنيد اجتناب قند مصرف از 



 كنيد مصرف هااكسيدان آنتي از بيشتر 

 

  :در انسان مي شود IQ رفتار هايي كه باعث كاهش

 تأثير ما مغز عملكرد بر زندگي، شيوه و غذايي عادات تا گرفته فناوري از چيز همه معتقدند متخصصان

 بررسي نتايج اخيراً، شود.مي كردن فكر توانايي و ذهن كارايي افت باعث نادرست هاي عادت و گذاردمي

 مغز عملكرد روي زيادي تأثير اشباع، هاي چربي زياد ميزان مصرف كه است داده نشان كانادايي محققان

 .شودمي منجر اعتياد به حتي و اردگذمي

 بهتر جهان سراسر در افراد »كيو آي« تحصيلات، و تغذيه بهبود زندگي، بهتر شرايط علت به ١٩٣٠ سال از
 از و كرده پيدا كاهش افراد هوشي بهره ميزان گذشته هاي سال در كه كنندمي ادعا محققان اكنون اما شد،

 ياد بر علاوه كنندمي تأكيد محققان است. كرده پيدا افت مه اجتماعي هوش اخير سال ٥٠ طي طرفي
 كه عاداتي و كارها به ادامه، در است. لازم كيو آي حفظ براي نيز ديگري موارد جديد، هاي مهارت گرفتن
 .پردازيممي شوند،مي هوشي بهره كاهش باعث

 مت

 انجام دادن چند كار هم زمان -١

 چند دادن انجام براي مغز گويندمي محققان. شودآي كيو ميانجام دادن چند كار با هم باعث كاهش 
 يك از سريع را خود تمركز و كندمي را كار اين فرد كه زماني است. نشده طراحي هم، با همزمان طور به كار
 در رسد.مي آسيب مغز شناختي قسمت به دهد،مي انجام را كار اين بار هر كند،مي معطوف ديگر كار به كار
 چند دادن انجام شود.مي خسته تر سريع مغز نتيجه در و شودمي مصرف تر سريع مغز) (سوخت شرايط اين
  .شودمي خلاق و عميق تفكر از مانع هم با كار
  

 خستگي سفر با هواپيما و كار شبانه - ٢

 هفته چند تواندمي تأثير اين است. گيج هنوز فرد هواپيما، با پرواز از پس روز يك تقريبا كه دانيممي ما همه
 (ساعت روز شبانه ريتم اختلال دهد،مي نشان آزمايشگاهي هاي نمونه روي بررسي نتايج. بماند باقي فرد با

 كاري شيفت كه مشاغلي داشتن محققان، گفته به دهد.مي كاهش را مغز هيپوكامپ كارايي بدن)، داخلي
 .هستند همراه ريرفتا اختلال با مداوم هوايي هاي مسافرت يا و دارند شب

 خستگي-آن انواع و چيست هوش



 جست و جوهاي اينترنتي  - ٣

 هم تواندمي دكمه يك دادن فشار با منزل، از بيرون در چه و منزل در چه اطلاعات، به نامحدود دسترسي
 به را … و رويدادها ها، اسم غذا، دستور ها، تلفن شماره ها، آدرس بتوانيد كه اين بد. هم و باشد خوب
 صورت به فناوري اين اگرچه دهد.مي كاهش شما در را سپردن خاطر به و يادآوري به نياز كنيد، پيدا آساني

 عنوان به گذارد؛مي تأثير حافظه در اطلاعات كردن ذخيره نحوه بر اما گذارد،نمي تأثير مغز روي مستقيم
 خود بياوريم ياد به كه اين تا اند شده ذخيره كجا اطلاعات كه بياوريم ياد به توانيممي تر راحت ما مثال

 .اند بوده چه اطلاعات

 ثانيه ٨ به ثانيه ١٢ از ما تمركز ميزان سال، ١٥ طول در ميانگين طور به مايكروسافت، متخصصان گفته به
 .است كرده پيدا افت

 اينترنتي جوي و جست -آن انواع و چيست هوش

 زياده روي در مصرف ميوه ها  -٤

 در موجود طبيعي (قند فروكتوز زياد مصرف شود.مي كيو آي كاهش باعث هم ميوه مصرف در روي زياده
 دهد.مي كاهش را بدن در انرژي توليد و خون قند ساز و سوخت براي انسولين هورمون توانايي ها) ميوه
 مصرف با توانيم ميان اين در فرد. هر روزانه نياز مورد مصرف نه است، ميوه زياد خيلي مصرف منظور البته
 .كرد محافظت مغز از ٣ -امگا

 همزمان راه رفتن و آدامس خوردن  - ٥

 اما دهد،مي افزايش مغز به را خون جريان كه است ورزش يك جويدن آدامس كه شدمي گفته گذشته در
 ساعت چند براي آدامس جويدن محققان، گفته به دهد.مي نشان را موضوع اين خلاف اخير، هاي آزمايش

 .دهدمي كاهش را كيو آي و شودمي پرتي حواس باعث

 مصرف غذاهاي چرب  -٦

 دهنده انتقال (دوپامين، شودمي مغز دوپامين عملكرد مانع )…و نيمرو (كره، مانند اشباع هاي چربي مصرف
 مختل را فرد شناختي عملكرد چرب، غذاهاي كه دهدمي نشان ها بررسي نتايج است). حياتي عصبي

 .كندمي

 ريون روندهپيش هايماتريس ابزار از استفاده ايران در هوشي بهره گيرياندازه براي رايج هايروش از يكي
 به را )Gf( شما مصنوعي هوش كه است هوش معتبر آزمون نوعي ريون، هوش تست ماتريس آزمون .است
 .كندمي ارزيابي  شما در را مسئله حل توانايي و استدلال توانايي و كرده گيري اندازه مناسبي طور


