
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هر چیزی که حواستان را پرت می کند را از خود  د.

 :دور کنید

یکی از سخت ترین بخش های پیگیری یک فکر خلاق،  

است. وقتی قرار است به  داشتن تمرکز و عدم حواس پرتی

بارش فکری بپردازید، تمام مواردی را باعث جلوگیری 

و در نتیجه حواس پرتی شما می شوند، از خود دور  تمرکز از

گوشی تلفن همراه و ثابت خود را خاموش کنید، وای  .کنید

د و تلویزیون و رادیو و در یک کلام هر آن فای را قطع کنی

 .چه ذهنتان را منحرف می کند را از محیط خود حذف کنید

 
 60تا  45سعی کنید در هر نشست، حدود  ه.

 :دقیقه را به بارش فکری بپردازید

یک موضوع و یا یک مشکل خاص را انتخاب کنید و سعی  

با توجه به  .ع بارش فکری کنیددر مورد آن موضوکنید 

شرایطی که در بالا توضیح داده شد، در مکان مورد نظر 

بنشینید، قلم و کاغذی در دست بگیرید و سعی کنید در مدت 

دقیقه، هر آنچه در مورد موضوع مد نظر به ذهنتان  60تا  45

 می رسد را یادداشت کنید. 

اگر چپ دستت هستتید برختی اوقتات بتا  ب.

دست راستت و اگتر راستت دستت هستتید، 

گتتاهی اوقتتات از دستتت چتتپ ختتود استتت اد  

 : کنید

دقیقثثه بثثا دسثثتی  5مثثًلاس سثثعی کنیثثد روزی حثثداقل 
کثثه عثثادت بثثه نوشثثتن بثثا آن نداریثثد، مطثثا  ی را 
بنویسثثثید. ایثثثن کثثثار را بثثثه عثثثادتی روزانثثثه ت ثثثدیل 

کمثثک مثثی کنثثد تثثا کنیثثد. انجثثام چنثثین فعثثا یتی 

 .بخثثثثش دیگثثثثر مززتثثثثان نیثثثثز فعثثثثا  شثثثثود

خثثوب اسثثت بثثه نحثثوی برنامثثه ریثثزی کنیثثد کثثه 
دقیقثثثه تمثثثرین را ق ثثثل از بثثثارش فکثثثری  5ایثثثن 

انجثثام دهیثثد. چثثرا کثثه ایثثن کثثار موجثث  مثثی شثثود 
 .به شکلی متفاوت فکر کنید

 

با است اد  از نور طبیعی، فضایی خلاقانه  ج.

 :برای خود بسازید

 نورپردازی مصنوعی می تواند به کاهش سطح کورتیزو 

آ ودگی و کاهش بهره  خواب منجر شده و در نتیجه موج 

وری گردد. از سوی دیگر نور ط یعی سطح هوشیاری انسان 

ان نور اگر اتاقت .را به شکل قابل توجهی افزایش خواهد داد

کافی ندارد، می توانید برای اوقاتی که قرار است تفکر خلاق 

محیطی خارج از اتاق را انتخاب کنید و اگر  را تجربه کنید؛

از پنجره های خانه نور آفتاب می تابد، می توانید پرده ها 

را کنار زده و با خاموش کردن چراغ ها، از نور آفتاب  ذت 

ص ح و یا اوایل عصر زمان هایی مناس  برای این  .ب رید

 .کار محسوب می شوند 

 
 
 

رشد خلاقیت ذهنی بدین معناست که به خودتان اجازه دهید 

خارج از تمام چهارچوب ها و خیلی آزادانه فکر کنید. برای 

داشتن ذهنی خلاق می توانید دقایقی را به بارش 

بپردازید، از روزمرگی پرهیز کنید و سعی کنید از  فکری

محیط و انسان های پیرامونتان، ایده هایی نو بگیرید. سفر 

ردن، مدیتیشن و تفکر مً ت نیز تأثیری شگفت انگیز در ک

 .این زمینه خواهند داشت

فرآیند خلاقیت را برای خود تسهیل 

 نمایید

ساعاتی را برای ریلکسیشن و بارش فکری  الف.

 :اختصاص دهید

برای اینکه ت ثدیل بثه فثردی خثلاق شثوید، لازم اسثت  

را ذهنثثی آرام داشثثته باشثثید و هثثیو چیثثزی حواسثثتان 

 بثثه و پرداختثثه پثثرت نکنثثد. سثثاعاتی را بثثه ریلکسیشثثن

ن از اسثثترس ذهنتثثا وقتثثی. دهیثثد اسثثتراحت خثثود ذهثثن

ها و نگرانثی هثای روزمثره رهثا شثود، تخثیلات و ایثده 

 .هثثای خلاقانثثثه، شثثثروع بثثه جوشثثثش مثثثی نماینثثثد

به نحوی برنامه ریزی کنیثد کثه پثز از پایثان کارهثای 

نداریثد، دقثایقی را روزمره و زمانی کثه هثیو دغدغثه ای 

 .بثثثه ریلکسیشثثثن اتثثثن آرامثثثید اختصثثثاص دهیثثثد

دقت کنید که این زمان ن ایثد ق ثل از یثک برنامثه مهثم 

مانند یک قرار ملاقات کثاری، باشثد، چثرا کثه حواسثتان 

به آن کار پثرت شثده و نمثی توانیثد آنگونثه کثه بایسثته 

 .است تمرکز کنید

 

 

 

https://rasekhoon.net/lifestyle/show/1366364/%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DA%A9%D8%B2-%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%B3
https://rasekhoon.net/lifestyle/show/1366364/%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DA%A9%D8%B2-%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%B3
https://rasekhoon.net/lifestyle/show/1383457/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8/
https://rasekhoon.net/lifestyle/show/1383457/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 ؟چگونه خلاقانه بیاندیشیم

 

 گردآوری:

 الهام شکوه زاده 

 دبیرکمیته مدیریت دانش
 

 زیر نظر:

 ادژجناب آقای دکتر عبدالحمید مصلی ن

 مسئول کمیته مدیریت دانش
 

 1402 زمستان

 

برای این منظور می توایند به مجله ها، روزنامه ها و یا 

ها و یا تصاویر مرت ط  نقاشی سایت های مختلف سر زده و

 با ایده خود را بیابید. 

می توانید از صفحه مورد نظر پرینت گرفته و یا آن ها را از 

حه ای مجله ها و روزنامه ها جدا نموده و بر روی صف

بچس ایند و با استفاده از آن ها طرح مورد نظر خود را تصور 

طرح ها را در .کرده تا در آینده بتوانید آن را توسعه دهید

مکانی که برای تمرین خلاقیت در نظر گرفته اید، نص  

نمایید تا در جلساتی که برای بارش فکری در نظر گرفته 

اید، از آن ها ایده گرفته و به تکمیل آن ها و یا خلق ایده 

 .های نو، بپردازید

 
 
 

  جهت ثبت ایده، طرح ، تجربه و بهبود از طریق

اقدام  http://idea.sums.ac.ir وب سایت 

 فرمایید.

لازم به ذکر است دانشجویان عزیز باید اول در سامانه 

دانش های خود را ثبت  فوق ثبت نام کنند و سپس

د رهگیری که هم سامانه تب از طریق کنموده و مر

می شود   هد و هم به شماره همراه  ارسالارائه مید

د توانیهمچنین می نمایند.دانش های خود را پیگیری 

سؤال و ابهام به صورت  جهت پرسیدن هرگونه

        خانم ،دبیر کمیته مدیریت دانشحضوری به 

دانشکده در راهروی اداری  102اتاق شکو  زاد   

 مراجعه فرمایید.

 

 
 

بثثرای افثثزایش خلاقیثثت لازم اسثثت بثثیش از حثثد در  
مورد یک ایده فکثر نکنیثد و پثز از نوشثتن، آن را رهثا 

 .و بثثثثثه ایثثثثثده ی بعثثثثثدی بپردازیثثثثثد کثثثثثرده

مًلاس مثی توانیثد در مثورد جثایگزین هثای بسثته بنثدی 

 .های پلاستیکی به بارش فکری بپردازید

نکات مثبت و من ی اید  های خود را لیست  و.

 :کنید

یکی از مراحل داشتن ذهنی خلاق، ارزیابی ایده ها و افکار 
 ها دستخلاقانه ای است که در مرحله بارش فکری به آن 

 قوت و ضعف نقاط کنید سعی  یافته اید. برای این منظور
 .کنید یادداشت مجزا صورت به را خود های ایده از کدام هر

 دنش تر وسیع موج  ایده هر منفی و مً ت نکات به توجه

 .شد خواهد دیدتان

مرتبط با موضوع مد نظر  تصویری الهام بخش و ز.

 .د خود بکشی
اگر شما در حا  بارش فکری در مورد یک موضوع، ایده و 

 یلیا مشکلی خاص هستید، افکار و ایده های خود را تخ
 .یدکرده و آن ها را به تصویر بکش

 

 
 
 

 

 ادامه دارد...

https://rasekhoon.net/lifestyle/show/1390967/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D8%B1%D8%A7-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85
https://rasekhoon.net/lifestyle/show/1390967/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D8%B1%D8%A7-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85

