
Change Your Brain, Change Your Life 

Dr. Daniel Amen 

Some books have the power to provide a better life. The experienced authors write 

the books reflecting the facts of life. “Change Your Brain Change Your Life: The 

Breakthrough Program for Conquering Anxiety, Depression, Obsessiveness, Lack 

of Focus, Anger, and Memory Problems”, a classic groundbreaking non-fiction book 

by Dr. Daniel D. Amen, is such a great book. It illustrates that your rigorous steps 

can drastically rebuild and improve brain activities. 

The book is an extraordinary neuro-scientific effort that amazed the researchers of 

neuroscience. We have to take care of our brain capacity and overcome the negative 

stuff to rebuild a life positively. 

This book is a classic book that uniquely got the popularity among the mass people 

considering how the brain works. The author Amen articulates here how electric 

signals go across our cerebrum and affect not only our emotions but also our 

behavior. 

Dr. Amen is a proponent of hopefulness. He also narrates about controlling our 

thoughts and healing our thoughts– the thoughts that groove in our mind from 

childhood “you are useless”, “you are dumb”, and “you are unworthy”. Stick with 

us to get a comprehensive review of the consummate book. 

Most of us have a mindset that thinking is not a big deal. This is a practical fallacy. 

Broadly, thoughts are real. When you are thinking, your brain starts to perform like 

that. Go through the rest of the article to fix a vibe in your cerebrum positively. 

18-40-60 Rule 

18-40-60 Rule Change Your Brain Change Your Life 

This rule is coined by Dr. Daniel D. Amen. This demonstrates age-frame and how 

they work at certain ages. 

• When you’re 18 years old, you overthink about what the people think about 

you. 

• Again, when you’re 40 years old, you don’t have time to think about what 

people think of you. 

• But at the age of 60, you understand that nobody cares. 



In communication studies, you cannot be the same after experiencing the things 

you’ve experienced. When you dive into a river twice, the person you’re now is way 

different from the person you dived for the first time. 

Thus, after ages, you become familiar with what people think about you. But stage 

to stage you get to realize the truth. Frame your life concern following the rule. This 

is very important to keep pace with your dynamism with age and maturity. 

Risk of Brain Fog 

You have to remember that your brain is the leader of every step you take. So you 

have to take the best care of your cerebrum. According to the book, brain fog 

happens when you’re stoic about the perseverance of your brain. 

Brain fog causes the following factors: 

• Memory Problem 

• Low energy 

• Distractibility 

• Poor Decision 

• Obesity 

• Heart Disease 

• Cancer 

• Diabetes 

The book articulates that overlooking your brain should be prioritized more than any 

other part of your body. 

The Uniqueness of Female Brain 

In the book “Change Your Brain, Change Your Life” depicts the uniqueness of the 

female brain. A female brain is more lovable than the male brain. The exclusiveness 

a brain of woman are in the following: 

• A female brain knows how to care for it 

• How to make the most of its- it knows 

• Overcoming the challenges of the brain is known properly 

• It can unleash the entire power of it 

As a female head has the potential for the best of everything, there is no stopping 

her. 



Avoid Problematic Thoughts-Thinking 

In the book, the writer gives a caution about problems in terms of “always”, “never”, 

“must”, “should”, and “have to”. You don’t need to be blaming, guilting, 

personalizing, and mind-reading. 

This sort of thinking is harmful to you to change the brain. All you need to do is 

catch the thoughts and write them down. Then start talking with the problems. Here, 

parenting yourself can be effective for you. 

How to Obey Basic Concepts of “Change Your Brain Change Your 

Life” 

According to the author of the book, we need to obey some basic concepts. He 

researched with other neuroscientists and got some factors that the brain should 

follow and unfollow. 

Here, we’re going to reflect on the 50 dos and don’ts to settle your neuro-functions. 

These portions should always be put in your mind and see the improvement in a time 

frame. 

DO’s for Brain 

1. Use a helmet in high-risk situations. 

2. Drink lots of liquid (six to eight 8-ounce glasses daily) to stay well hydrated. 

3. Consume healthfully, adjusting the balance of protein and carbohydrate to your 

brain needs. 

4. Take ginkgo Biloba as necessary under your doctor’s guidance 

5. Think actual, healthy decisions. 

6. Appreciation, feed and practice your internal anteater to rid yourself of ANTs 

(automatic negative thoughts). 

7. Every day, take time to focus on the items you are thankful for in your life. 

8. Follow the Disney movie, Pollyanna. 

9. Use time with positive, uplifting people. 

10. Spend time with people you want to be like (you are more likely to become like 

them). 



11. Work on your “personality skills” to become more connected and to enhance 

limbic bonds. 

12. Communicate with others in loving, kind ways. 

13. Enclose yourself with great smells. 

14. Build a treasury of wonderful events. 

15. Make a variation in the life of someone else. 

16. Exercise. 

17. Daily correlate with your loved ones. 

18. Discover diaphragmatic breathing. 

19. Learn and use self-hypnosis and speculation daily. 

20. Learn the “18/40/60 Rule”. 

21. Expertly confront and deal with situations involving conflict. 

22. State clear goals for your life (relations, work, cash, and self) and reaffirm them 

every day. 

23. Concentrate on what you desire a lot more than what you don’t wish. 

24. Accumulate penguins, or at least send them to me. 

25. Have meaning, desire, enthusiasm, and stimulation in your life. 

26. Install eye contact with and smile frequently at others. 

27. View brainwave biofeedback or audiovisual stimulation to optimize brain 

function. 

28. Notify when you’re stuck, distract yourself, and come back to the puzzle later. 

29. Think through answers before automatically saying no. 

30. Put down alternatives and solutions when you feel stuck. 

31. Seek the counsel of others when you feel stuck (often just talking about feeling 

stuck will open new options). 



32. Learn and recite the Serenity Prayer daily and whenever bothered by repetitive 

thoughts (God, grant me the serenity to accept the stuff I cannot change, the courage 

to change the things I can, and the experience to know the difference). 

33. Take a rest and come back later when you’re unsuccessfully trying to persuade 

someone stuck. 

34. Use obscure requests in dealing with cingulate personalities. 

35. Do naturally oppositional kids mind you the primary time (through a firm, 

loving, orthodox stance). 

36. Discover something new every day. 

37. Improve your memory skills. 

38. Harmonize and hum whenever you can. 

39. Execute wonderful music as a part of your life. 

40. Make wonderful fragrances a part of your life. 

41. Meet others often (rightly). 

42. Make affection to your companion. 

43. Lead in rhythms. 

44. Use an experienced psychotherapist when required. 

45. Practice an EMDR (sight movement desensitization and reprocessing) therapist 

to deal with the wound. 

46. Take head injuries seriously, even minor ones. 

47. Take medicines when needed, under your doctor’s guidance. 

48. Take grassy remedies when necessitated, under your doctor’s guidance. 

49. Examine underlying brain problems in substance abusers. 

50. Do full head evaluations for people who do terrible things 

DON’Ts for Brain 

1. Isolate a developing baby. 



2. Consume alcohol, tobacco, drugs, or a significant amount of caffeine when 

pregnant. 

3. Ignore erratic behavior. 

4. Lie around the house and never exercise. 

5. Ignore concussions. 

6. Smoke. 

7. Drink a lot of caffeine. 

8. Drink a lot of alcohol. 

9. Take drugs (NO heroin, inhalants, toadstools, PCP, pot, cocaine, 

methamphetamines [except in commanded doses for ADD]). 

10. Have without planning what meals are best for your head. 

11. Drive without wearing a seat belt. 

12. Ride a motorcycle, bicycle, skateboard, in-line skates, snowboard, and so forth 

without a helmet. 

13. Hit a soccer ball with your head. 

14. Bang your head when you’re frustrated (protect the head of children who are 

headbangers) 

15. Bungee jump. 

16. Hang out with people who take narcotics, conflict, or are included in other 

dangerous activities. 

17. Let your breathing to go out of control. 

18. Think in black-or-white terms. 

19. Consider in words like constantly, never, every time, everyone. 

20. Focus on the negative things in your life. 

21. Predict the worst. 

22. Think only with your feelings. 

23. Try to read other people’s minds. 



24. Blame other people for your problems. 

25. Label yourself or others with negative terms. 

26. Beat up yourself or others with guilt (very ineffective). 

27. Personalize conditions that have little to do with you. 

28. Feed your ANTs. 

29. Do sex as a defense with your partner. 

30. Talk to others in a hateful way. 

31. Push people away. 

32. Be around toxic smells. 

33. Be around toxic people. 

34. Focus too much on what other people think of you (odds are they aren’t thinking 

about you at all). 

35. Enable your life to just happen without you directing and purposing it. 

36. Take the “stimulant bait” from other people. 

37. Be another person’s stimulant. 

38. Allow thoughts to go over and over in your head. 

39. Automatically answer negatively to others; think first if what they want fits with 

your purposes. 

40. Automatically respond yes to others; think beginning if what they want fits with 

your aims. 

41. Argue with someone stuck. 

42. Separate yourself if you feel anxious, depressed, or panicky. 

43. Allow naturally oppositional children to be oppositional. 

44. Listen to toxic music. 

45. Blame substance abusers as morally defective. 

46. Refuse to take medications when needed. 



47. Self-medicate; when you have problems, get help from professionals. 

48. Deny you have problems. 

49. Decline to accept to the people you like who are trying to tell you to get help. 

50. Withhold love, touch, and companionship from those you love as a way to 

express anger. 

FAQs on the Book, Brain, and All 

You may have some questions about the book, brain, and all. Now we’re answering 

some frequently asked questions. Have a look. 

Question 1: How can I change my brain? 

Answer: As your brain is plastic, make how you want to shape. Moreover, the 

following suggestions can be helpful for you: 

• Identify your behavior 

• Choose the best activities 

• Try to evolve it 

• Talk to yourself 

• Start working on it 

• Practice till you can nail it 

Question 2: How can we keep our brain healthy? 

Answer: By keeping an adequate level of working, exercising, quitting cigarettes, 

and having eight glasses of water we can keep our brain healthy and sound. 

Question 3: What is the full name of the book “Change your brain 

change your life”? 

Answer: The full name of the book is huge tailed- “Change Your Brain, Change 

Your Life: The Breakthrough Program for Conquering Anxiety, Depression, 

Obsessiveness, Anger, and Impulsiveness” 

Question 4: How do I buy the book “Change Your Brain, Change 

Your Life” 

Answer: There are many online platforms like Amazon, Wordery, and Barnes and 

noble. Go there and search for the book. 



Concluding Touch 

The author and neuroscientist Dr. Amen wrote the book after long-term research. 

More than 600 pages illustrate how your brain can help you to change your life. 

We’ve tried to provide a comprehensive review of this book. It would help you to 

understand the book inside rigorously. 

Further, the 50 dos and don’ts will lead you to a successful life you desire. We must 

recommend you to watch the movie “Pollyanna” as advised by Daniel also. Don’t 

feel shy to share how you feel after reading the complete article on the classic book 

“Change your brain, change your life”. 

 کند   یر بده تا زندگیت تغی   یر مغزت را تغی   : کتاب 

 آمن   دانیل   تر دک اثر:  

  ق ی که حقا  سند ینو  ی را م  ییباتجربه کتاب ها  سندگانی بهتر را دارند. نو  یزندگ  کیاز کتاب ها قدرت ارائه    یبرخ

غلبه بر اضطراب،    ی برا  شرفتیکند: برنامه پ  ر ییتغ  تیبده تا زندگ   ر یی مغزت را تغ  "د.  نکن  ی را منعکس م  یزندگ

  ل یدکتر دان کیکلاس  شگامانهیپ یرداستانی، کتاب غ"و مشکلات حافظه تیوسواس، عدم تمرکز، عصبان ، یافسردگ

مغز را به    ی ها  ت یتواند فعال  یشما م   ق یدق  یدهد که گام ها  ی نشان م   ن یا  است.  ی خوب  اریآمن، کتاب بس  ی د

 و بهبود بخشد. یشدت بازساز

از   د ی. ما باه استخارق العاده است که محققان علوم اعصاب را شگفت زده کرد ی عصب-ی تلاش علم ک یکتاب  نیا

 . میکن یمثبت را بازساز  یزندگ کیتا   میغلبه کن ی منف یزهای و بر چ می مغز خود مراقبت کن تیظرف

فرد   کی کتاب کلاس   کیکتاب    نیا به  به طور منحصر  مغز  نحوه عملکرد  به  توجه  با  که  ب  یاست  مردم    نیدر 

کنند    ی از مغز ما عبور م  یک یالکتر  ی ها  گنال یکند که چگونه س   ی م  ان یب  نجای در ا  نآم  سنده یکرد. نو  دایپ  ت یمحبوب

 گذارند. ی م ر یتأث  زیو نه تنها بر احساسات ما بلکه بر رفتار ما ن

  ی که از کودک  یافکار  کند،یم   تیافکارمان روا  یاز کنترل افکار و شفا  نیاست. او همچن  یدوار یطرفدار ام  ندکتر آم

جامع از    ی بررس   ک یتا    د ی. با ما همراه باش «ی اقتیل  ی »تو ب  «، ی»تو خنگ   «،یا  دهیفا  ی »تو ب  چرخد،ی در ذهن ما م

 . د یکن افت یکتاب در کل

افکار    ، یاست. به طور کل  یمغالطه عمل  ک ی  ن ی. استین  ی مهم  ز یکه فکر کردن چ  میرا دار  تیذهن   ن یاز ما ا  یاریبس

تا    د یمقاله را مرور کن  ه یبقکند.    ی کار م  ن یمغز شما شروع به ا  د، یدر حال فکر کردن هست  ی هستند. وقت  ی واقع

 . د یمغز خود را به طور مثبت اصلاح کن



 18-40-60قانون  

 کند   یربده تا زندگیت تغی  یرمغزت را تغی 18-40-60قانون 

خاص را نشان    نیو نحوه کار آنها در سن  یچارچوب سن  ن یابداع شده است. ا  نآم  ید  ل یقانون توسط دکتر دان  نیا

 دهد.  یم

 .کنند  ی که مردم در مورد شما چه فکر م د یکن  ی فکر م نیاز حد به ا  ش یب د،یساله هست 18 ی وقت •

 .د یکنند فکر کن ی مردم در مورد شما چه فکر م  نکهیدرباره ا د یوقت ندار د،یساله هست 40 ی وقت •

 دهد.  ینم ی تیکس اهم چیکه ه د یشو  یمتوجه م یسالگ  60اما در   •

دو بار در    ی. وقتد یباش شخص همان  د یتوان ی نم د،یکه تجربه کرده ا ییزهایپس از تجربه چ ،یدر مطالعات ارتباط

متفاوت    اریبس  د یزن  ی م  رجهیبار ش   ن یاول  یکه برا   یبا شخص  د یکه اکنون هست  ی فرد  د،یزن  یم   رجه یرودخانه ش 

 است. 

. اما مرحله به مرحله به  د یشو  یکنند آشنا م  یپس از گذشت زمان، با آنچه مردم در مورد شما فکر م  ن،یبنابرا

خود    ییایهمگام شدن با پو  یبرا   نی. اد یاز قاعده مشخص کن  یرویخود را با پ  یزندگ  ی. نگراند یبر  ی م  ی پ  قتیحق

 مهم است. اریبا سن و بلوغ بس

 ی خطر مه مغز 

مراقبت از    نیبهتر  د یشما با  نی. بنابراد یدار  یاست که برم  یکه مغز شما رهبر هر قدم   د یبه خاطر داشته باش   د یبا

  شک که در مورد پشتکار مغز خود    افتد   ی اتفاق م  یزمان  ی کتاب، مه مغز   نی. بر اساس اد یمغز خود را داشته باش 

 .د داری

 شود:  یم   ریباعث عوامل ز ی مه مغز

 مشکل حافظه  •

 کم   یانرژ •

 ی پرت حواس  •

 ف ی ضع میتصم •

 یچاق •

 ی قلب یماریب •

 سرطان •



 ابتید •

 باشد. ت یاز بدن شما در اولو یگریاز هر قسمت د شیب  د یمغز شما با مشرف بودن برکند که  ی م ان یکتاب ب نیا

 بودن مغز زنانه منحصر به فرد  

کشد. مغز    ی م  ر یمنحصر به فرد بودن مغز زنانه را به تصو  "  کند   یر بده تا زندگیت تغی  یر مغزت را تغی  "در کتاب  

 است:  ریتر از مغز مرد است. انحصارات مغز زن در موارد ز ی زن دوست داشتن

 داند که چگونه از آن مراقبت کند  ی مغز زن م •

 د استفاده را ببر  تیداند چگونه از آن نها یم •

 شناخته شده است  یمغز به درست ی غلبه بر چالش ها •

 تواند تمام قدرت آن را آزاد کند  یم •

 او وجود ندارد. یبرا  یمانع چیرا دارد، ه زهایچ نیبهتر لیسر زن پتانس ک یکه   ییاز آنجا

 تفکر   – اجتناب از افکار مشکل ساز  

دهد. شما   یهشدار م  «اجبارو »  «شاید »  د«،ی»هرگز«، »با  شه«، یدر مورد مشکلات از نظر »هم  سندهیدر کتاب، نو

 .د یندار یو ذهن خوان   یساز یبه سرزنش، گناه، شخص یازین

و    د یابیاست که افکار را در  نیا  د یانجام ده   د یکه با  یشما مضر است. تنها کار  ی مغز برا  رییتغ  ی نوع تفکر برا  نیا

 شما موثر باشد. یتواند برا ی م ی فرزندپرور نجا، ی. در اد یسپس شروع به صحبت با مشکلات کن. د یکن ادداشتی

 د ی کن   اطاعت   "کند    یر بده تا زندگیت تغی   یر مغزت را تغی   " ه ی اول   م ی چگونه از مفاه 

کرد    قیتحق  گری. او با دانشمندان علوم اعصاب دمیکن  تی تبع  یاساس   میمفاه  یاز برخ  د یکتاب، با  سندهیبه گفته نو

 .پیروی نکند  کند و ی رویاز آنها پ د یکه مغز با  افتیدست   یو به عوامل 

  د ی بخش ها با  نی. امیکن  یشما را بررس   یعصب   یحل کردن عملکردها  ی برا  د یو نبا  د یبا  50  می ما قصد دار  نجا،یدر ا

 . د یمشاهده کن یبازه زمان کیدر ذهن شما باشد و بهبود را در  شهیهم

 مغز   ی برا بایدها  

 . د یپرخطر استفاده کن یها  تیدر موقع ی منی. از کلاه ا1

 .د یبمان دراتهی ه ی تا به خوب  د یاونس در روز( بنوش  8 ، وانی)شش تا هشت ل   عاتیما یاد ی. مقدار ز2



 . د یکن  میمغزتان تنظ یازهایرا با ن دراتیو کربوه ن یو تعادل پروتئ د ی. سالم مصرف کن 3

 . د یرا در صورت لزوم تحت نظر پزشک مصرف کن لوبایب نکو ی. ج4

 . د یو سالم فکر کن ی واقع ماتی. به تصم5

 .د ی خودکار خلاص کن ی خود را از شر افکار منفبتوانید تا  د یکن  ن یو تمر د یکن  ی. قدردان 6

 .د یاختصاص ده د یخود به خاطر آنها سپاسگزار هست ی که در زندگ  یتمرکز بر موارد  یرا برا  ی . هر روز زمان7

 . د یرا دنبال کن انایپول ، یزنید  لمی. ف8

 .بگذرانید با افراد مثبت و نشاط آور  خود را . زمان 9

 شد(. د یآنها خواه هی)احتمالاً شب د یآنها باش   ه یشب د یخواه ی که م د یبگذران ی . وقت خود را با افراد10

  ت یرا تقو  کی مبیل  یوندهایو پ   د یبه هم متصل شو  شتری تا ب  د یخود کار کن  "یتیشخص  ی مهارت ها"  ی. رو 11

 .د یکن

 .د یو مهربانانه ارتباط برقرار کن ز یمحبت آم ی به روش ها گرانی. با د12

 .د یمحصور کن  یعال ی . خود را با بوها13

 .د یبساز زیشگفت انگ   ی دادهایاز رو ی . خزانه ا14

 .د یکن جاد یا رییتغ یگر یشخص د یدر زندگ .  15

 .د یورزش کن.  16

 .د یخود ارتباط برقرار کن زان یروزانه با عز. 17

 .د یرا کشف کن یافراگمیتنفس د. 18

 .د یو از آن استفاده کن  د یریبگ  اد یو حدس و گمان را   زمیپنوتی روزانه خوده. 19

 . د یریبگ  ادیرا  "60/40/18قانون  ". 20

 .شامل درگیری یها ت یمقابله و برخورد ماهرانه با موقع. 21

 .د یکن  د ییو هر روز آنها را مجدداً تأ د یکن ان یخود )روابط، کار، پول نقد و خود( ب یزندگ  ی برا ی اهداف روشن. 22



 .د یخواه یکه نم  یزی تا چ د یتمرکز کن د یکه آرزو دار یی زهایچ یرو  شتر یب. 23

 .من بفرست ی حداقل برا ایپنگوئن ها را جمع کن . 24

 .د یداشته باش  زه یو انگ  اقیاشت ل،ی خود معنا، م یدر زندگ .  25

 .د یو به طور مکرر به آنها لبخند بزن د یکن  برقرار  گرانیرا با د  یارتباط چشم. 26

 .عملکرد مغز یساز نه یبه ی برا یبصر  یسمع ک یتحر  ای ی امواج مغز دبک یوفیمشاهده ب . 27

 .د یو بعداً به پازل بازگرد  د یحواس خود را پرت کن د،یاطلاع ده د یکرد ر یکه گ یمان. ز 28

 .د یپاسخ ها فکر کن به ، ناگهانیقبل از نه گفتن . 29
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به من    ای)خدا  د یو بخوان  د یر یبگ   اد یدهد    یشما را آزار م  یآرامش را هر روز و هر زمان که افکار تکرار   یدعا.  32
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 برگردید.و بعداً   د یاستراحت کن د یافتاده ناموفق هست ری که گ  یمتقاعد کردن کس  ی که در تلاش برا یزمان. 33
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موضع محکم،    ک ی  قیکنند )از طر  ی به شما فکر م  هی مخالف هستند در زمان اول  یعیکه به طور طب  یکودکان  ایآ.  35
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 .د یملاقات کن  گرانی( با دیاغلب )به درست. 41
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 .د یکن  ن ی( را تمریینایو پردازش مجدد حرکت ب  ییزدا تی)حساس  EMDR درمانگر  کیمقابله با زخم،    ی برا.  45
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 مغز   ی برا   ها د ی نبا 

 .د یکودک در حال رشد را جدا کن. 1
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 ها  نیمت آمفتام ن،یکوکائ گ،ی، دPCPمدفوع وزغ،    ،یمواد استنشاق  ن، یبدون هروئ) د یمواد مخدر مصرف کن.  9

 ((. ADD ی برا یدستور   یدوزها ی به استثنا)
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 .د یکن  ی نیب ش یها را پ ن یبدتر. 21

 .د یفقط با احساسات خود فکر کن. 22

 .د یرا بخوان  گرانیذهن د  د یکن ی سع. 23

 .د یرا به خاطر مشکلات خود سرزنش کن گرانید.  24

 .د یبزن یبرچسب منف  گران ید ا یبه خود . 25

 .اثر(  یب  ار ی)بس د یرا با احساس گناه کتک بزن گران ید ا یخود . 26

 .د یکن یساز یبا شما ندارند شخص یرا که ارتباط چندان ی طیشرا. 27

 افکار منفی خود را پرورش دهید. . 28

 .د یخود انجام ده ی زندگ ک یدفاع با شر  کیرا به عنوان  یرابطه جنس. 29
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 .د یباش  یسم ی در اطراف بوها.  32

 .د یباش  یدر اطراف افراد سم.  33

است که آنها اصلاً به شما    نی)احتمال ا  د یکنند تمرکز کن  یدر مورد شما فکر م  گرانی آنچه د  یاز حد رو  ش یب.  34

 .کنند(  یفکر نم

 .فتد ی اتفاق ب د یو هدف داشته باش  تیشما آن را هدا نکه یتا بدون ا د ی خود اجازه ده یبه زندگ . 35

 .د یریبگ  گر یطعمه محرک« را از افراد د». 36

 .د یباش  ی گریمحرک شخص د. 37

 .افکار بارها و بارها در سرتان بچرخند  د یاجازه ده. 38

خواهند با اهداف شما مطابقت   یآنچه آنها م  ایکه آ  د ی. ابتدا فکر کند یده  یپاسخ منف  گران یبه طور خودکار به د .  39

 .ریخ ا یدارد 

د.  40 به  فکر کند یپاسخ مثبت ده  گرانیبه طور خودکار  ابتدا  آ  د ی.  آنها م   ایکه  اهداف شما   یآنچه  با  خواهند 

 .مطابقت دارد 

 .د یکرده بحث کن ر یکه گ  یبا کس. 41

 .د یخود را جدا کن  د یکن  یوحشت م ای ی اگر احساس اضطراب، افسردگ. 42

 .مخالف باشند  د یاجازه ده یع یبه کودکان مخالف طب . 43

 .د یگوش ده  یسم ی قیبه موس . 44

 .د یسرزنش کن ی اخلاقمصرف کنندگان مواد را به عنوان ناقص . 45

 .د یکن ی از مصرف داروها خوددار از یدر صورت ن.  46

 .د یریاز متخصصان کمک بگ  د،یمشکل دار ی وقت  ؛یخوددرمان. 47

 .د یکه مشکل دار  د یانکار کن. 48



 .د یکن ی خوددار د یریکمک بگ  ند یخواهند به شما بگو ی و م د یکه دوست دار ی افراد رفتنیاز پذ . 49

 . د یکن  غی ابراز خشم در ی برا ی به عنوان راه د ی که دوستشان دار ی را از کسان ی همراه. عشق، لمس و 50

 سوالات متداول در مورد کتاب، مغز، و همه 

.  میده ی از سوالات متداول پاسخ م  ی . اکنون به برخد یداشته باش  ی ممکن است در مورد کتاب، مغز و همه سوالات

 .ندازیب ینگاه

 دهم؟  ر یی توانم مغز خود را تغ   ی : چگونه م 1سوال  

  شنهادات یپ  ن، ی. علاوه بر اد یشکل ده  د یخواه  ی که م  د یبساز  ی است، طور   یکیکه مغز شما پلاست  یی از آنجا  پاسخ: 

 باشد:   د یشما مف ی تواند برا ی م ریز

 ، د یکن  ییرفتار خود را شناسا •

 ، د یها را انتخاب کن تیفعال نیبهتر •

 ،د ی آن را تکامل ده د یکن یسع •

 ید، صحبت کن ان خودت با •

 ،د یآن کن  یبه کار بر رو شروع •

 .د یکن  خکوبیآن را م  د یتا بتوان د یکن نیتمر •

 م؟ی مغز خود را سالم نگه دار   م ی توان   ی : چگونه م 2سوال  

  استوار مغز خود را سالم و    میتوان  یآب م   وانی و خوردن هشت ل  گاریکار، ورزش، ترک س   یبا حفظ سطح کاف   پاسخ: 

 . می نگه دار

 ست؟ی چ   " کند   یر بده تا زندگیت تغی   یر مغزت را تغی   ": نام کامل کتاب  3سوال  

غلبه بر    یبرا  شرفتیکند: برنامه پ  رییتغ  ت یبده تا زندگ  رییمغزت را تغ  ":  است  طولانینام کامل کتاب    پاسخ: 

 "یوسواس، خشم و تکانشگر ، یاضطراب، افسردگ

 بخرم؟  " کند   یر بده تا زندگیت تغی   یر مغزت را تغی   "توانم کتاب   ی : چگونه م 4سوال  

و کتاب را جستجو    د یو بارنز و نوبل وجود دارد. به آنجا برو  ، یمانند آمازون، وردر  ی ادیز  نیآنلا  ی پلتفرم ها  پاسخ: 

 .د یکن



 ی ان ی پا   اشاره 

صفحه    600از    ش یمدت نوشته است. ب  ی طولان  قاتی کتاب را پس از تحق  ن یا  ن و عصب شناس دکتر آم  سندهینو

  ک ی  میاکرده   ی. ما سعد یده  ریی خود را تغ  یتواند به شما کمک کند تا زندگ  یدهد که چگونه مغز شما م  ینشان م

 .د یرا به دقت درک کن بکند تا کتا یبه شما کمک م  ن ی. امیکتاب ارائه کن  نیجامع از ا یبررس 

  م یکن  ه ی به شما توص  د یکند. ما با  ی م   تیهدا  د یخواه  یکه م   یموفق   ی شما را به زندگ  د یو نبا  د یبا  50  ن، یعلاوه بر ا

مغزت   "  کی. پس از خواندن مقاله کامل در مورد کتاب کلاس د یتماشا کن زین لیدان ه ی را طبق توص انایپول لمی که ف

 .د یاز به اشتراک گذاشتن احساس خود خجالت نکش" کند  ر ییتغ ت یبده تا زندگ ر ییرا تغ


