
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصه کتاب
 

 بی حد و مرز
 
 

و دشمن مسلامت مغز  یتالیجید یایدن نیخود را در ا یعملکرد مغز  دیخواهیاگر م
حد و مرز را  یکتاب ب  د،یشده غلبه کنبردهنام یتالیجیو بر خائنان د دیبهبود ده

 .دیبخوان
 
 

 
 

 نویسنده:جیم کوئیک
 
 
 
 

 تهیه شده در وب سایت الفبای رشد:
www.alefbayeroshd.com 
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 درباره نویسنده:

 یادگیری و مغز سازیبهینه حافظه، بهبود یزمینه در  مشهور  خصصمت یک کوئیک  جیم

 مشکلات دچار  داشت، کودکی  دوران در  که  ایمغزی آسیب از پس کوئیک.  است سریع

 خود ذهنی عملکرد چشمگیر  بهبود برای را راهکارهایی و شد یادگیری یزمینه در  بسیاری

 مغز مربی عنوان به و کرده  دیگران به کمک  وقف را خود زندگی زمان آن از او. کرد  ایجاد

 .است داشته فعالیت مربیان و کارآفرینان  سالمندان، آموزان،دانش

 

 :مرز حد و یب خلاصه کتاب

 . دیاموزیب عتر یرا سر  یز یهر چ ود یمغز خود را ارتقا ده 

 یها ییو توانا لیتخ ت،یخلاق یبرا یتیمحدود چیاست. ه تینها یانسان ب لیپتانس

  .دیکن  یم لیکه به خودتان تحم  ییشما وجود ندارد، به جز آنها
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به و چگونه با پرداخت  کندیکه مغز شما چگونه کار م  دیآموزی، م کتاب  خلاصه نیدر ا

 . دیخود استفاده کنمغز نامحدود  لیا از پتانستکنیک هو  زهیانگ ت،یذهن مورد: ٣

 

 یمرور کل کی

 ییآغاز شد که به شدت توانا یک در دوران کود  یمغز  بیآس کیبا  کیکو  میج سفر 

 رایز  ردیبگ ادی یبه درست تواندیها معتقد بود که نماو را مختل کرد. او سال یریادگی

شده است. سپس، او شروع به خواندن گسترده در مورد علوم مغز، » شکسته«مغزش 

 یها ییتواند مغز و توانا یمتوجه شد که م وکرد   یریادگیو فرا  یتیترب یروانشناس

 .خود را متحول کند یریادگی

مختلف، بر مشکلات  یها کیها و تکن یو امتحان استراتژ  یریادگیپس از سال ها  او

 نیمتخصص شد. در ا سریع یریادگیخود غلبه کرد و در حافظه، عملکرد مغز و  یریادگی

 یدر بهبود عملکرد ذهن یبه هر کس تواندیکه م  کندیرا ارائه م یعمل یهانشیکتاب، او ب

 .خود کمک کند

 

 :یدیمانع کل ٣بر  غلبه

 را  یسازمان ای یگروه  ،یتواند بالقوه فرد یمانع وجود دارد که م ٣طور خاص،  به

 :مختل کند

 .محدود کننده فرضیاتباورها و  ایطرز فکر  •

 . وازیعمل مورد ن تیهدا ی: فقدان هدف برا زهیانگ •

 .شود یم جیاثر که مانع از نتا یب یکردهایروشها : رو•
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 یکل  یها ی: استراتژ مرزحد و  یب لیاز پتانس یبردار  بهره

. مغز ثابت دینحوه عملکرد آن را درک کن دیاستفاده از مغز نامحدود خود، ابتدا با یبرا

 یعمل ای. هر فکر کندیم یکشمیس تهیسیاما در عوض دائماً خود را با نوروپلاست ست،ین

کند، به   یم تیموجود را تقو یرهایمس ایکند   یم جادیرا ا یدیجد یعصب یرهایمس

 .دیخود شکل ده یخود را در طول زندگ  غزم دیتوان یکه م  یمعن نیا

 یفوراً از آنها برا دیتوانیرا به اشتراک گذاشت که م ینکته آموزش نیچند کیکو  میج

 .دیمغز خود استفاده کن یذات یو عملکردها هاتمیاستفاده از ر 

 

 پومودورو کیتکن

از کاهش بازده در  یریجلوگ ی. براابدی یکاهش م  قهیدق ٤٠-١٠ما بعد از بهره وری

است استفاده  افتهیتوسعه  لویر یپومودورو که توسط فرانچسکو س کیاز تکن ،یریادگی

 .دیکن

 قهیدق ٥سپس قبل از تکرار چرخه،  د،یوقت بگذار  یهر کار یبرا قهیدق ٢٥اصولاً  •

 .دیاستراحت کن

و  هیاول راتی) با استفاده از تأثیمکرر در فواصل زمان یریادگی( یتکرار فاصله ا نیچن •

 یم شیجلسه مطالعه، حفظ را افزا کی انیشروع و پا یادآوریما به  لیتما یعنی ر،یاخ

 .دهد
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 عتریسر  روش

 .دی" استفاده کنعتریاز "روش سر  یریادگیدر  عیتسر  یبرا

محدود کننده و آنچه  یباورها ،یهرگونه حواس پرت د،یبه منظور جذب اطلاعات جد•

 .دیرا کنار بگذار  دیدان یمو یا  دیکن  یفکر م

 دیرا فعال کن یریادگیشدن با محتوا،  ر یتست کردن خود و درگ ،یبردار ادداشتیبا  •

 .)رفعالی(نه غ

 ،یشاد ،یمثبت (مثلاً سرگرم یو حالت عاطف دیرا اتخاذ کن یمناسب تی: وضع تیوضع •

 .دیانتخاب کن) را یکنجکاو

  تر  قیتعامل و درک شما را عم نی. ادیر یبگ ادی گرانیبا هدف آموزش مطالب به د •

 .کند  یم 

 . دیخود وارد کن میرا در تقو یریادگیزمان  ،یریادگیروال  کی جادیا یبرا •

 . دیمطالب خود را به طور منظم مرور کن : درک مطلب و یادآوریحافظه،  تیتقو یبرا •
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 مرزحد و  یب تیذهن

کارکرد   یشما در مورد چگونگ  یفرض ها شیفکر شما شامل باورها، نگرش ها و پ طرز

 ستیشما چ اقتیل د،یانجام ده دیتوان یم یچه کار د،یهست یشما چه کس نکهیجهان، ا

 .شود یرا شامل م

کند. به   یم نییدهد و نحوه درک و تعامل شما با جهان را تع یشما را شکل م تیواقع

"، ممکن است از رمیگ  یم ادی ر ی"من د ای"من احمق هستم"  دیمثال، اگر معتقدعنوان 

 .کردید  جادیا به ضرر خود ییشگویپ کی جهیو در نت دیاجتناب کن دیجد یزهایچ یریادگی

است  نی. و خبر خوب ادیخود را کنترل کن یباورها دیتوان یکه م  دیهست یتنها کس شما

 د،یهست یکه چه کس  دیکن  فیدوباره تعر  د،یاموزیموجود را ب یباورها دیتوان یکه شما م

شده  رفتهیدهه، به طور گسترده پذ نیچند یشما "ممکن" است. برا یبرا یز یو چه چ

 ستر یکه راجر بن  یاست. اما زمان رممکنیغ قهیدق ٤از  ر در کمت لیما کی دنیبود که دو

 .کار کردند  نیجام اشروع به ان گر ید یاریشکست، بس ١٩٥٤سد را در سال  نیا

 

 مرزحد و یب زهیانگ

آن  کیکو  میاست. ج یانرژ  تیر یاز نحوه مد یبلکه تابع ست،یثابت ن یژگ یو کی زهیانگ

 . ساده کوچک یگام ها x یانرژ  x = هدف زهیکند: انگ  یفرمول خلاصه م نیرا با ا

 :طور خلاصه به زهیفرمول انگ

و  دیرا روشن کن یانجام کار لیدل ن،یدهد. بنابرا یم یبه شما انرژ  یهدف قو کی•

 . دیاهداف خود را با قلب خود هماهنگ کن

 . دیدار  ازین یاقدام و حفظ آنها به انرژ  یبرا•
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شده  رفتهیدهه، به طور گسترده پذ نیچند یبرا ،عادات بد ینیگزیجا یراه برا نیبهتر •

 ستر یکه راجر بن  یاست. اما زمان رممکنیغ قهیدق ٤از  ر در کمت لیما کی دنیبود که دو

 .کار کردند  نیشروع به انجام ا گر ید یاریشکست، بس ١٩٥٤سد را در سال  نیا

 . عادات خوب، تکرار مراحل کوچک ساده است یریادگی

  

 . مغز یانرژ  تیتقو یراه برا

مبارزه  یمراحل ممکن، با اهمال کار نیاهداف به کوچکتر  میتوان با تقس یچگونه م •

  ؟شوند لیدردسر تبد یب یکه به عادت ها  یکرد ، سپس آن ها را روزانه انجام داد تا زمان

 : دیر یبگ ادیرا  زیچ ٥ دیخود، با یریادگیدر  عیتسر  یبه طور خاص، برا

با استفاده از  کیکو  میبهبود حافظه و بهبود نحوه تفکر. ج ،یتمرکز، مطالعه، تندخوان 

 حیحوزه توض هر خود، در مورد  اتیمختلف، همراه با تجرب یهااز کتاب ییهادهیا

 :فقط چند نکته برجسته وجود دارد  نجای. در ادهدیم

"عضله  نیشامل تمر  نی. ادیاستاد شو دیده یکه انجام م  یتمرکز : در تمرکز بر کار•

 :شود یم زیتمرکز" شما ن

 .دینکن یا فهی. چند وظدیکار را انجام ده  کیهر بار 

 .دیرا حذف کن یحواس پرت

 یشخص ای یز یو عمداً آن را به سمت چ دیتوپ از نور تصور کن کیتوجه خود را به عنوان 

شود، عمداً آن  یکه توپ نور از کار/مکالمه دور م  دی. هر بار که متوجه شددیکن  تیهدا

 .دیرا به عقب برگردان
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 یم شیافزا دیداشته باش یبه آن دسترس دیتوان یرا که م یاطلاعات زانیم یحافظه قو •

مغز شما  یریادگی تیکند و تمرکز و ظرف  یفراهم م یتفکر انتقاد یدهد، مواد خام برا

 یها کیمشاهده، و روش ها) و تکن زه،یانگ(دهد. حافظه خود را با یم شیرا افزا

اده از استف د،یدان یبا آنچه قبلاً م دیمختلف (مانند تجسم، مرتبط کردن اطلاعات جد

 . دیکن  تیداستان ها) تقو

فرد  کی. دیر یبگ ادی عتر یتا سر  دیبخوان عتر یدهد سر  یبه شما امکان م یتندخوان •

که چگونه   میگوید کیکو  میبخواند. ج قهیکلمه در دق  ٢٥٠-١٥٠تواند  یممتوسط 

 ٣تا بر  دیخاص، سرعت خواندن خود را چند برابر کن یهاکیبا استفاده از تکن دیتوانیم

 .دیغلبه کن شوندیکاهش سرعت خواندن ما م  عثکه با  یدیمشکل کل

 یثابت به مسائل فکر مجایی که از   میکن  یم ر یگ  لیدل نیفكر كردن . اغلب، ما به ا •

 دیجد یها و پاسخ ها دهیتا ا دیتفکر خود را به طور مرتب به چالش بکش ی. الگومیکن

  .دیرا القا کن

 دیخود را باز کن ییاستثنا یو زندگ  دیاموزیب عتر یرا سر  یز یهر چ د،یخود را ارتقا دهمغز 

مغز و  یساز  نهیسخنران و متخصص در بهبود حافظه، به سنده،ینو کیکو  میتوسط  ج

 کیاست،  Kwik Learning انگذاریعامل و بن ر ینوشته شده است. او مد عیسر  یریادگی

 نیدهد. او همچن یمغز ارائه م لیباز کردن پتانس یرا برا ییکه آموزش ها  نیپلتفرم آنلا

عامل و سازمان  رانیاز مد یو برخ انیمرب نان،یدانش آموزان، کارآفر  یمغز برا یمرب کی

 .برجسته جهان است یها
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 :مرز حد و یب یقول ها نقل

 .وجود ندارد یتیمحدود چیه د،یر یگ  یرا به کار م یو روش درست زهیانگ ت،یذهن یوقت

به  لیشما کاملاً تحت کنترل شماست، قدرت آن پتانس لیکه تمام پتانس  دیر یبپذ یوقت

 .ابدی یم شیافزا یریطور چشمگ

است که شما در حال تلاش  نی. اشتباهات نشانه استیشکست ن یاشتباهات به معنا

 .دیهست یدیجد زیچ یبرا

 .ساخته شده است قیعم نیتمر  قیاز طر  نیشود. ا یمتولد نم نابغه

 .دیده یاست که شما انجام م یکار  نی. ادیکه شما دار   ستین یز یچ زهیانگ

 .دیدهیم شیمغز خود را افزا یهاییاستفاده از مغز، توانا یهاروش شیافزا با

 ی. عادات ما بخش اصلشوندیها ممنجر به عادت یساده کوچک و تکرار یهاگام

افراد در جهان دانش آموزان مادام العمر هستند.  نیموفق تر  .ما هستند تیشخص

 یم شتر یب د،یبه خاطر بسپار  شتر یهرچه ب .دیخود قرار ده یاز زندگ  یمطالعه را بخش

 .دیر یبگ ادی دیتوان

 

 

 ...خودت شتر یب شناخت یبرا

 ...تیسواد مال شیافزا  یبرا

 ...تیشغل ریدر مس شرفتیپ یبرا

 ینیدرخشان و تضم ندهیبه آ دنیرس یکه برا  یز یهرچ یوبرا

 ... رشد شو یالفبا تیوب سا واردی دار اجیبهش احت

www.alefbayeroshd.com 
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