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فناوریهای شناختی و 





تیترهای عجیب و غریب با علامت تȚجب فراوان  
معمولاً فریب دهنده اند.  محتوای اصلȗ را بخوان! 



اگر خبری باعث شد ناگهان عصبانȗ یا ترسیده شوم، احتیاط مȗ کنم!  
احساسات شدید نشانه احتمال دستکاری خبر هستند. 



قبل از باور کردن یک خبر حساس، 
آن را در ۳ سایت خبری معتبر دیگر جستجو مȗ کنم. 

اگر نبود، احتمالا شایȚه است. 



قبل از اشتراک گذاری هر خبری،۳ ثانیه مکث مȗ کنم 
و مȗ پرسم منبع این خبر کجاست؟ آیا موثق است؟ 



خودت را در برابر سیل اطلاعات منفȗ مسلح کن؛ 
فقط خبرهایی را مصرف کن که به تو قدرت  

حل مسئله مȗ دهند، نه ناامیدی! 





وقتȗ نگران آینده ای، به خودت یادآوری کن که  
در این لحظه چه چیزهایی امن و خوب هستند.  
اضطراب معمولاً مربوط به آینده است، نه حال.  



یک خاطره بد از گذشته را انتخاب کن و سعȗ کن از آن یک درس ارزشمند  
یا یک نقطه قوت برای خودت استخراج کنȗ. معنای مثبت، رنج را قابل تحمل مȗ کند. 



در میان اخبار منفȗ، عمداً دنبال اخباری بگرد که نشان دهنده پیشرفت،  
کمک های مردمȗ یا موفقیت های علمȗ هستند و آن ها را منتشر کن.  



از کسȗ که کارش در جامعه دیده نمȗ شود (مثل کارگر، نظافتچȗ یا پستچȗ) تشکر کن. 
احساس ارزشمندی اجتماعȗ، تاب آوری را بالا مȗ برد. 



در گفتگوهای آنلاین، از کلمات سازنده  
مثل «همکاری»، «راهکار»، «رشد» و «صبر» استفاده کن  

تا فضای گفتگو تțییر کند.  





هر ماه یک مهارت کوچک (حتȗ آشپزی یک غذا یا یک ترفند نرم افزاری) یاد بگیر.  
یادگیری، مسیرهای عصبی جدید مȗ سازد.  



از یک شکست یا اشتباهȗ که از آن درس گرفته ای بگو.  
شکست های به اشتراک گذاشته شده، درس های عمومȗ مȗ شوند.  



بچه ها دیدگاه های شناختȗ بازتری دارند.  
درباره یک مشکل، نظر کودکان را بپرس. 
شاید راهکار را آن ها بدهند.  



ماهȗ یک کتاب غیردرسȗ (حتȗ کوتاه) بخوان و  
خلاصه نکات کلیدی اش را برای دوستانت بفرست.  



فقط مصرف کننده نباش. 
تولیدکننده محتوای مفید باش؛ 

حتȗ یک پست کوتاه که تجربه ات را با دیگران تقسیم کند.  





امید ویروسȗ تر از ترس است.  
یک خاطره خوب یا یک موفقیت کوچک امروزت را 

با دیگران به اشتراک بگذار. 



یک مشکل رایج جامعه را آنلاین مطرح کن  
و از دیگران بخواه تجربیات حل آن را به اشتراک بگذارند. 



 ȗاز نوآوری های ساده اطرافیانت برای حل مشکلات زندگ
عکس بگیر و برای دیگران بفرست.  



به جای فقط انتقاد کردن در شبکه ها، 
یک راهکار عملȗ هم پیشنهاد بده. 



داستان کسȗ را که در شرایط سخت، 
راه حلȗ خلاقانه پیدا کرده، بنویس و منتشر کن. 

  !ȗرشد جمع ȗنȚالگوبرداری ی





عادت کن به جای خواندن فقط تیتر،  
 .ȗحتماً نام نویسنده و تاریخ انتشار را چک کن



 ،ȗو شبکه اجتماع ȗروزی ۳۰ دقیقه بدون گوش
به تفکر ساکت بپرداز. 

با اینکار قدرت تحلیل ات افزایش مȗ یابد. 



اخبار منفȗ معمولاً ویروسȗ ترند. 
آگاهانه دنبال اخبار مثبت و موفقیت ها بگرد، 
تا تȚادل ذهنȗ ات حفظ شود. 



هر مطلبی که خواندی، 
یک بار از خودت بپرس: 
«چرا این الان نوشته شده؟ 
نویسنده چه هدفȗ دارد؟» 



در بحث های آنلاین، همیشه دنبال دیدگاه سوم بگرد. 
دنیا فقط سیاه و سفید نیست! 





در کامنت گذاری، تصور کن طرف مقابل درست روبروی تو نشسته است.  
آیا همان حرف را مȗ زنȗ؟ 



از کلمات مطلق مثل «همیشه» و «هرگز» در قضاوت ها استفاده نکن.  
دنیا پیچیده تر از این حرف هاست! 



اگر دیدی مدرک جدیدی با باورت مخالف است،  
نترس!  
تțییر دادن نظر نشانه ضعف نیست،  
بلکه نشانه هوشمندی است.  



آیا مȗ خواهȗ فقط باور کنȗ یا حقیقت این است؟ 
مراقب باش فقط دنبال جمع آوری مدارک 
 !ȗات نباش ȗبرای باورهای قبل



امروز یک موضوع را، 
از زاویه دید کسȗ که با او مخالفȗ، بررسȗ کن.   
تمرینِ فهمِ متفاوت، تمرینِ آزادیِ ذهن است! 





هفته ای یک بار، با دوستانت قرار حضوری بگذار، 
بدون اینکه با گوشȗ تان کار کنید.  
ارتباط چشمȗ، سوختِ تاب آوری است.  



یاد بگیر که «تفاوت نظر» با «دشمنȗ» فرق دارد.  
جامعه تاب آور جامعه ای است که تفاوت ها را تحمل مȗ کند.  



  ،ȗانتقادی کن ȗخواه ȗاگر م
حتماً همراه آن یک پیشنهاد عملȗ هم ارائه بده.  
انتقاد بدون راه حل، فقط ناامیدی مȗ افزاید. 



در بحث های داغ، به جای تمرکز بر اختلافات، 
  .ȗکن یک نقطه مشترک با طرف مقابل پیدا کن ȗسع

پل بساز، دیوار نکش! 



اگر پستȗ دیدی که فرهنگ و هویت ما را به درستȗ نشان مȗ دهد، 
آن را لایک و بازنشر کن. ما آنچه را مȗ بینیم، مȗ شویم.  





از پدربزرگ و مادربزرگ ها درباره روزهای سخت گذشته  
و نحوه عبور آن ها از بحران ها بپرس و ضبط کن.  

دانستن این که گذشتگان ما چقدر تاب آور بودند، به ما قدرت مȗ دهد.  



یک عکس از یک بنای تاریخȗ یا نماد فرهنگȗ ایران  
بگذار و بنویس چرا این میراث برای هویت ما  

مهم است. احیای هویت، پناهگاه امن ذهنȗ است.  



داستان زندگȗ دانشمندان، شاعران یا قهرمانان ملȗ (نه فقط سلبریتȗ ها) را  
در یک پست کوتاه تȚریف کن. الگوهای واقعȗ، رفتار ما را شکل مȗ دهند.  



یک داستان کوتاه از همکاری ایرانȗ ها در بحران ها (مثل زلزله یا سیل) بنویس.  
یادآوری همبستگȗ، حس تنهایی را از بین مȗ برد.  



  ،ȗبه جای انتقاد از وضعیت فعل
یک عکس از کسȗ بگذار که دارد سعȗ مȗ کند چیزی را درست کند یا بسازد.  

روایت «سازندگȗ» را تقویت کن. 





 ،ȗد از خواندن یک متن طولانȚب
 .ȗکن آن را در یک جمله خلاصه کن ȗسع
اگر نتوانستȗ، یȚنȗ عمیق نخوانده ای. 



به جای گفتن «حتماً این اتفاق مȗ افتد»،  
بگو «احتمالاً». استفاده از کلمات احتمالȗ، جمود فکری را مȗ شکند.  



قبل از قضاوت درباره یک اتفاق، 
علت های آن را بررسȗ کن. هر اتفاقȗ ریشه در  
چند علت دارد، نه یک علت ساده! 



به جای گفتن «چرا این وضعیت بد است؟»  
بپرس «برای بهتر شدن آن چه کاری از دست من برمȗ آید؟» 

 تمرکز از مشکل به راه حل.  



در یک بحث، سعȗ کن کنار مخالفین بایستȗ و  
  .ȗاستدلال های آن ها را قوی تر از خودشان بیان کن
این تمرین، قدرت تحلیلت را چند برابر مȗ کند.  





اگر احساس سنگینȗ در قفسه سینه یا اضطراب داری،  
بلافاصله پیگیری اخبار را قطع کن.  این نشانه «سم زدایی» اضطراری است. 



هر شب قبل از خواب، ۳
 چیز خوب که امروز اتفاق افتاده را  
در دفترچه یا گوشȗ یادداشت کن.   
مغز را آموزش بده تا خوبی ها را ببیند.  



هر ساعت یک بار از گوشȗ فاصله بگیر،  
۵ نفس عمیق بکش و به اطرافت نگاه کن. 
 مغزت نیاز به اکسیژن واقعȗ دارد، نه فقط اطلاعات. 



  ،ȗکن ȗد از بیدار شدن مȚاولین کاری که صبح ب
چک کردن گوشȗ نباشد.  ۱۵ دقیقه اول روز را فقط برای خودت و آرامشت نگه دار. 



اگر در فضای مجازی بحثȗ باعث شد خونت به جوش آید،  
قول بده تا ۲۴ ساعت هیچ پاسخȗ ندهȗ. زمان، بهترین داور است. 





خواب کافȗ (۷-۸ ساعت) حافظه و قدرت تصمیم گیری را تقویت مȗ کند. 
مغز خسته، قربانȗ آسان سوگیری های شناختȗ است.  



روزی ۲۰ دقیقه پیاده روی سریع بکن. ورزش، استرس را مȗ سوزاند 
و ترشح مواد شیمیایی مثبت در مغز را تقویت مȗ کند.  



مصرف قند و غذاهای فرآوری شده را کم کن و جای آن را با مغزها (گردو، فندق)  
و سبزیجات عوض کن. بدن سالم، میزبان ذهن سالم است.  



هفته ای یک بار برای چند دقیقه 
به طبیȚت (پارک یا فضای سبز) 
برو و فقط به صدای پرندگانیا باد گوش بده. 
صدای طبیȚت، سیستم عصبی را آرام مȗ کند. 



یک کلیپ خنده دار یا طنز سالم ببین. 
خنده، سیستم ایمنȗ را تقویت مȗ کند و  
دیدگاه را نسبت به مشکلات تțییر مȗ دهد.  





برای یک مشکل روزمره، یک راه حل عجیب و غریب و غیرمنتظره پیدا کن. 
خلاقیت یȚنȗ رها کردن مسیرهای تکراری ذهن! 



خودت را در شرایطȗ متفاوت تصور کن. 
این تمرین، انȚطاف پذیری ذهنȗ ات را برای مواجهه با تțییرات واقعȗ بالا مȗ برد.  



قبل از هر تصمیم مهمȗ، ۳ پیامد احتمالȗ آن را  
(کوتاه مدت، میان مدت، بلندمدت) روی کاغذ بیاور. 
تصمیم گیری آگاهانه، یȚنȗ دیدن آینده.  



در یک بحث، فرضیات پنهان طرفین را پیدا کن (مثلاً فرض اینکه «پول خوشبختȗ مȗ آورد»).  
وقتȗ فرض مشخص شود، حل مسئله راحت تر است.  



آخر شب، ۱۰ دقیقه وقت بگذار و به تصمیمات امروزت فکر کن. 
کجا درست گفتȗ و کجا اشتباه؟ خودآگاهȗ، کلید رشد است.  



شناختیستاد راهبری توسعه علوم و فناوریهای 

https://cogc.isti.ir


