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ســاختار مغــز و کارکردهــای آن جــزو اســرارآمیزترین و 
ــن  ــم ذه ــه از قدی ــوده ک ــی ب ــن معماهای پیچیده تری
دانشــمندان و پزشــکان را مشــغول خود ســاخته اســت. 
بــا اینکــه تحقیقــات بیشــماری در ایــن زمینــه انجــام 
شــده، ولــی هنــوز دنیای پنهــان و شــگفت انگیــز آن در 
هالــه ای از ابهــام مانــده اســت. در کتــاب الکترونیکــی 
پیــش رو ســعی بــر ایــن شــده تــا حــدودی بــه ایــن 
عضــو حســاس، کارکردهایــش و راهکارهــای افزایــش 
مهارت هــای آن، پرداختــه شــود. اگــر می خواهیــد 
ــر  ــری و تفک ــارت یادگی ــد مه ــور می توانی ــد چط بدانی
خــاق خــود را تقویــت کنیــد و ذهــن قدرتمنــدی 
ــاب را  ــن کت ــای ای ــه ه ــا توصی ــید، حتم ــته باش داش

جــدی بگیریــد.
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مغـزتان را شـارژ کنیـد
می خواهیــد مغزتــان گــوش بــه فرمان شــما باشــد و 
هــر چــه را اراده کردید فــورا یاد بگیــرد؟ پس فراموش 
نکنیــد کــه شــما هــم در قبــال آن مســئولیت هایی 
داریــد. مــوارد زیــر بــه شــما می گوینــد کــه چطــور 

بایــد هــوای مغزتــان را بیشــتر داشــته باشــید. 
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۶۸4 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

تحقیقــات نشــان می دهــد کــه اگــر افــراد بــاور داشــته باشــند 
ــل تعیین شــده نیســت،  ــز ایســتا و از قب ــه هــوش یــک چی ک
یادگیــری بهتــری خواهنــد داشــت. پــس شــعار مــا این اســت: 
ــا  ــد ب ــید و بدانی ــته باش ــاور داش ــان را ب ــن خودت ــدرت ذه ق
خوانــدن مــوارد زیــر باهــوش تــر و خــاق تــر خواهیــد شــد.

وقتـی فکـر می کنیـد باهوش تر می شـوید، قطعا بیشـتر مطالعه 
می کنیـد و اتصـالات عصبی بیشـتری ایجـاد می کنید کـه باعث 
می شـود واقعـا شـما... باهوش تر شـوید. ایـن اثـر در تحقیقات 
زیـادی از جمله تحقیقی که در دانشـگاه اسـتنفورد با سرپرسـتی 
کارول دوک و همکارانش انجام شـده، تایید گردیده اسـت. طبق 
تحقیقـات دوک، داوطلبانـی با طرز تفکر رشـد،  یعنی افـرادی که 
در مقابـل مشـکات مقاومـت می کننـد، انعطاف پذیـری مغـزی 
بیشـتری دارند یا بـه عبارتی، ذهن آنها قابلیت سـازگاری بالاتری 
دارد و در طـرف مقابـل آنهایـی کـه طرزفکـر ثابـت دارنـد، یعنی 
خیلـی زود حالت تدافعی به خود می گیرند یا تسـلیم می شـوند، 

مغزشـان عملکرد شـناختی کمتری دارد. 

تفکر مثبت را سرلوحه قرار دهید 1

بــه خودتــان اعتمــاد داشــته باشــید و بدانیــد کــه عملکردتــان 
ــه ایــن خاطــر کــه ایــن امــر  ــه فقــط ب ــود، ن ــی خواهــد ب عال
حقیقــت دارد، بلکــه چــون مشــخص شــده بــاور داشــتن بــه 
ــچ  ــران هی ــود. نگ ــش آن می ش ــث افزای ــود، باع ــوش خ ه

ــد از پــس هــر کاری بربیاییــد. ــزی نباشــید. شــما قادری چی

اعتماد به نفس داشته باشید 2

مطالعه مقاله

مطالعه مقاله

فیلم آموزشی:
۳ روش برای افزایش 

اعتماد به نفس

۱۱ عادت 
کارآفرین های 

میلیاردر
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۶۸5 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

چیزهایی که به شما انگیزه  
می دهند را بشناسید

ــارت  ــن مه ــرا دارم ای ــید: »چ ــان بپرس ــوال را از خودت ــن س ای
ــردی  ــراد، کارب ــر اف ــه نظ ــی ب ــر اطاعات ــرم؟« اگ ــاد می گی را ی
ــد آنهــا را بهتــر یــاد می گیرنــد، بخصــوص اگــر  و مفیــد بیاین
معتقــد باشــند کــه می تواننــد بــا ایــن اطاعــات تاثیــری بــر 
اجتمــاع خــود بگذارنــد. دوره ی آموزشــی، مهــارت یــا شــغلی را 
انتخــاب کنیــد کــه برایتــان مهــم اســت و شــما را ســر ذوق و 

هیجــان مــی آورد.

3

از شکست خوردن نترسید

ــه  ــرادی ک ــان داد اف ــنگاپور نش ــی در س ــه ی گروه ــک مطالع ی
ســعی کرده انــد بــدون هــر گونــه کمــک یــا آمــوزش، مســائل 
ــه  ــته ک ــال داش ــتر احتم ــد بیش ــل کنن ــی را ح ــخت ریاض س
شکســت بخورنــد امــا در طــی ایــن فراینــد ایده هــای زیــادی 
ــه  ــی آن ب ــای احتمال ــئله و راه حل ه ــت آن مس ــاره ی ماهی درب
ــرده اســت  ــا کمــک ک ــه آنه ــن ب ــه همی ذهن شــان رســیده ک
بعــدا در مســائل مشــابه عملکــرد بهتــری داشــته باشــند. ایــن 
پدیــده را »شکســت پرثمــر« می نامنــد. شکســت پرثمر مشــابه 
فراینــد دلســردکننده ی آزمــون و خطــا اســت، بــا ایــن تفــاوت 

ــد. ــظ می کن ــن را حف ــری ذه ــت و انعطاف پذی ــه خاقی ک

4

مطالعه مقاله
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۶ راه افزایش انگیزه 
در بی حوصلگی

چطور شکست را به 
پیروزی تبدیل کنیم؟
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۶۸6 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

با فرآیند نحوه رسیدن به شناخت 
)فراشناخت( آشنا شوید

در اکثــر تحقیقــات مربــوط بــه بهبــود فراینــد یادگیــری، توجــه 
ــان  ــت و از زم ــی اس ــن اصل ــی از مضامی ــناخت یک ــه فراش ب
ارســطو در قــرن چهــارم پیــش از میــاد بــه آن پرداختــه شــده 
اســت. فراشــناخت یعنــی نــه تنهــا بــر شــناخت و درک چیزهــا 
تاکیــد داشــته باشــیم، بلکــه بــه چگونگــی و رونــد کســب ایــن 
شــناخت نیــز توجــه کنیــم. بیاموزید کــه از برداشــت اولیــه خود 
فاصلــه بگیریــد، دانــش خــود را بــه چالــش بکشــید و ببینیــد 
ــر درک  ــد و اگ ــا درک کرده ای ــد را واقع ــای جدی ــا آموخته ه آی
کرده ایــد چطــور ایــن اتفــاق افتــاده اســت. گاهــی اوقــات ایــن 
کار خیلــی ســاده اســت مثــا فقــط لازم اســت کــه وقتــی زبان و 
اصطاحــات یــک متن دشــوار اســت، آن را ســریع نخوانیــد و رد 
نشــوید یــا ســعی کنیــد از آنچــه می خوانیــد یادداشــت بردارید. 
ــل  ــت از تأم ــارت اس ــناخت عب ــان، فراش ــاده ترین بی ــه س ب
دربــاره ی فراینــد یادگیــری و ایجــاد اصاحــات و بهینه ســازی بــر 

اســاس نتایــج ایــن تأمــات.

5

ذهن خود را سرگرم نگه دارید 6
ــا  قبــل از شــروع بــه کار کمــی تفریــح کنیــد: یعنــی خــود را ب
ــی  ــا حت ــا ی ــردن آهنگ ه ــه ک ــا زمزم ــا ب ــری ی ــای فک بازی ه
کلمــات بی معنــی گــرم و آمــاده کنیــد. ایــن کار کمــک می کنــد 
کــه راحت تــر شــوید و نســبت بــه یادگیــری پذیراتــر باشــید.
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۶۸7 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

خود را محک بزنید 7
تــا هفتــه ی قبــل امتحــان یــا تکنــوازی پیانــو منتظــر نمانیــد. 
دائــم خــود را بیازماییــد یــا )حتــی بهتــر( از یــک همکاســی یا 
دوســت بخواهیــد از شــما ســوال بپرســد. اگــر بــه خاطــر آوردن 
ــه  ــن اســت ک ــن کار ای ســریع پاســخ ها دشــوار اســت، بهتری
کتــاب را بــاز کنیــد و در کتــاب دنبالــش بگردیــد. یادتــان باشــد 
اگرچــه »شکســت پرثمــر« برای حل مســئله بســیار مفید اســت 
امــا مــدام شکســت خــوردن در بــه خاطــر آوردن اطاعاتــی کــه 
مســتلزم یادگیــری حفظــی هســتند )نظیــر اطاعــات تاریخــی 
ــری شــما  ــود توانایی هــای یادگی ــری در بهب ــا حقوقــی(، تاثی ی

نخواهــد داشــت.

آزادانه فکر کنید و تمام 
ایده هایتان را یاد داشت نمایید 8

ــه  ــی ک ــرای ایده های ــه جــای غصــه خــوردن ب ــا ایــن روش ب ب
فرامــوش کرده ایــد )اون ایــده ی درخشــان چــی بــود؟؟( فضــا 
ــو خواهیــد  ــرای طــرح ایده هایــی ن و ظرفیــت ذهنــی لازم را ب
ــه ی  ــته، توصی ــناس برجس ــک، روانش ــارک بانزچی ــت. م داش
خوبــی دارد:  »تخلیــه مغــز« )کــه بــه تداعــی آزاد هــم شــناخته 
می شــود( فراینــدی اســت کــه بــا نوشــتن هــر چیــزی کــه بــه 
ــی و  ــه ی بازبین ــدون دغدغ ــد ب ــاق می افت ــد، اتف ــن می آی ذه
اصــاح. بعــد از آن ببینیــد کــه چقــدر بــه ایده هایتان وابســتگی 
داریــد، آن وقــت برگردیــد و ببینیــد کدام شــان ارزش نگــه  

داشــتن دارنــد.
مطالعه مقاله

۱۵ تکنیک عالی برای 
ایده پردازی
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۶۸8 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

تر را  راه سخت 
انتخاب کنیـد! 9

متاســفانه، چــون مجبوریــم کارهــای بیشــتری را در زمــان کمتــر 
ــم، از  ــام دهی ــری انج ــی و فک ــه ی فیزیک ــل هزین ــا حداق و ب
چیزهایــی اســتفاده می کنیــم کــه نــه تنهــا کمکــی بــه مغزمــان 
نمی کنــد بلکــه در طــول زمــان بــه آن آســیب هــم وارد می کنــد. 
ــخت تر  ــد، راه س ــش دهی ــان را افزای ــد هوش ت ــر می خواهی اگ

را انتخــاب کنیــد و بــه چیــزی وابســته نباشــید.
بــرای درک بهتــر موضــوع، یــک اختــراع جدیــد مثــل GPS را 
در نظــر بگیریــد. بــرای بعضــی از مــا کــه همیشــه راهمــان را 
ــم  ــه ی گ ــردن نیم ــدا ک ــل پی ــراع GPS  مث ــم، اخت ــم می کنی گ
شــده  بــود. امــا بعــد از اینکــه مــدت کوتاهــی از GPS  اســتفاده 
می کنیــم، حــس جهت یابیمــان حتــی بدتــر از قبــل می شــود. 
ــد  ــرای مقاص ــان را ب ــن همراه ت ــد GPS  تلف ــول نداری ــر قب اگ
جدیــد روشــن نکنیــد، تــا ببینیــد بیشــتر از قبــل راهتــان را گــم 
می کنیــد. درســت اســت کــه موقعیت هایــی وجــود دارنــد کــه 
اســتفاده از تکنولــوژی موجــه و ضــروری اســت. امــا وقت هایی 
هــم هســت کــه بهتــر اســت بــه ایــن میانبرهــا نــه بگوییــم و 
از مغزمــان اســتفاده کنیــم. پیــاده ســر کار برویــم، چنــد بــار در 
هفتــه بــه جــای آسانســور از پله هــا اســتفاده کنیــم تــا از نظــر 
  GPS فیزیکــی در شــرایط مناســبی بمانیــم. هــر از چنــد گاهــی
ــار بگذاریــم و لطفــی در حــق مهارت هــای حــل مســاله و  را کن
ــم. GPS   همراه مــان باشــد، امــا اول  تجســم فضایی مــان کنی

ســعی کنیــم از حــس جهت یابــی خودمــان اســتفاده کنیــم.
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۶۸9 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

خودتـان را به 
چالش بکشید 10

ــی  ــا نرم افزارهای ــازی ب ــغول ب ــت مش ــن کار کافیس ــرای ای ب
شــوید کــه در حقیقــت مغــز شــما را آمــوزش می دهنــد. هــدف 
بازی هایــی نظیــر ســودوکو اینســت کــه ســرعت پــردازش شــما 
را افزایــش دهنــد. ولــی در انجــام ایــن بازی هــا بایــد جانــب 
احتیــاط را رعایــت کنیــد. اگــر واقعــا می خواهیــد تاثیــر بازی ها 
را روی مغزتــان ببینیــد بایــد مــدام خــود را با بازی هــای مختلف 
درگیــر و بازی هــای جدیــد را امتحــان کنیــد و به چالش کشــیدن 
خودتــان از طریــق بازی هــای مختلــف را فرامــوش نکنیــد. چــرا 
کــه انجــام فقــط یــک بــازی شــما را باهوش تــر نمی کنــد بلکــه 

صرفــا در انجــام آن بــازی ماهرتــر می شــوید.
ــه صــورت گرفــت.  ــن زمین ــی در ای ــد ســال پیــش تحقیق چن
ــا  ــه آی ــرد ک ــق ک ــر، تحقی ــارد های ــام ریچ ــه ن ــمندی ب دانش
ــرده روی  ــوزش فش ــه ای آم ــد هفت ــک دوره چن ــا ی ــود ب می ش
فعالیت هــای ذهنــی، توانایی هــای شــناختی را افزایــش داد یــا 
خیــر. وی از بــازی دیوارچینــی بــه عنــوان یــک فعالیــت جدیــد 
اســتفاده کــرد و از افــرادی در ایــن آزمایــش کمــک گرفــت که تا 
بــه حــال ایــن بــازی را انجــام نــداده بودنــد. او فهمیــد کــه بعد 
از چنــد هفتــه انجــام بــازی، ضخامــت قشــر مغــزی  ســوژه های 
ــگام  ــدا کــرده اســت. در واقــع، مغــز هن آزمایــش افزایــش پی
بــازی انــرژی بیشــتری مصــرف می کــرد و ضخامــت آن مــدام 

ــت. ــش می یاف افزای
مطالعه مقاله

فیلم آموزشی: 
مغز شما چطور کار 

می کند؟
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۶۸10 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

عبارات و جملات را به 
صورت مخفف دربیاورید 11

مفاهیم را در محیط و شرایط 
مناسب خود شان تصور کنید 12

ایــن یکــی از اصــول اساســی کتــاب »سرآشــپز ۴ ســاعته« ی 
»تیــم فریــس« اســت کــه پرفروش تریــن راهنمــای یادگیــری 
ســریع می باشــد. هــر چــه می توانیــد ســعی کنیــد بــا 
ــا  ــرواژه ی ــر س ــادآور نظی ــای ی ــا و روش ه ــتفاده از ابزاره اس
قافیه ســازی، تمــام اطاعــات ضــروری را در یــک یــا دو 
صفحــه بگنجانیــد. تــازه بهتــر اســت کــه اطاعــات را بــه یــک 
تصویــر )از قبیــل نمــودار، جــدول یــا نقشــه ی ذهنــی( تبدیــل 
ــون  ــیوه های گوناگ ــه ش ــش ب ــردن دان ــری ک ــد. تصوی کنی
کمــک می کنــد کــه دانــش در ذهــن شــما بــا قــدرت و وضوح 

بیشــتری بازنمایــی شــود.

از کاربردهــای گســترده تر آنچــه یــاد می گیریــد، مطلــع شــوید 
ــت دارد(.  ــد اهمی ــه می آموزی ــرا آنچ ــه چ ــد ک ــا دریابی )مث
ــه  ــات را ارائ ــط واقعی ــب فق ــد( اغل ــای ب ــا )و معلم ه کتاب ه
می کننــد و اصــا حواس شــان نیســت کــه بایــد بــه شــخص 
فراگیــر کمــک کننــد کــه شــرایط مربــوط بــه کاربــرد آن اطاعات 
را نیــز درک کنــد. تــاش بــرای درک اینکــه آگاهــی و اطاعــات 
آموختــه شــده چــه زمانــی، کجــا و چــرا بــه کار خواهنــد آمــد 
بــرای تثبیــت ایــن اطاعــات در ذهن تــان بســیار اهمیــت دارد.
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۶۸11 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

هر چیزی را به عناصر 
تشکیل دهنده اش تفکیک کنید 13

چیــزی را برداریــد و آن را بــه اجــزاء ســازنده اش تفکیــک کنیــد 
)بــه ایــن ترتیــب مثــا یــک گل تبدیــل می شــود بــه ســاقه، 
بــرگ، گلبــرگ و گــرده(. بــه ایــن کار »تکنیــک اجــزای اصلــی« 
ــاد  ــه ی ــرادی ک ــد. اف )generic-parts technique( می گوین
گرفته انــد بــا ایــن تکنیــک بــه مســائل بنگرنــد در حــل مســائل 
ــرادی  ــر از اف ــق ت ــه، موف ــای خاقان ــتفاده از رویکرده ــا اس ب

ــد کــه از ایــن تکنیــک اطــاع نداشــتند. بوده ان

از رسانه های متنوع استفاده کنید 14
 مقالــه ای کــه مــاه مــه ســال ۲۰۱۰ و مقالــه ای کــه مــاه نوامبــر 
ــادا  ــای کان ــگاه اونتاری ــان دانش ــط محقق ــال توس ــان س هم
ــر  ــدی« )production effect(  منتش ــر تولی ــا »اث ــه ب در رابط
ــات  ــت اطاع ــای دریاف ــه روش ه ــه هرچ ــان داد ک ــد، نش ش
متنوع تــر باشــد، احتمــال بیشــتری دارد کــه اطاعــات در 
ذهن تــان مانــدگار شــوند. ابزارهــای رســانه ای مختلــف، نواحی 
ــی کــه بخش هــای  ــد و زمان مختلفــی از مغــز را فعــال می کنن
متعــددی از مغزمــان در هماهنگــی بــا هــم فعــال شــده باشــند 
می توانیــم اطاعــات را ســریع تر بــه خاطــر بیاوریــم و نگهــداری 
کنیــم. بنابرایــن مطالعــه، گــوش  دادن بــه پادکســت، تماشــای 
ویدیوهــای آپــارات یــا یوتیــوب، بلند بلنــد خوانــدن اطاعات و 
ــه همــه ی  ــاره ی آنهــا )البتــه ن نوشــتن دســت نویس هایی درب

اینهــا در آنِ واحــد( را فرامــوش نکنیــد.

مطالعه مقاله
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۶۸12 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

برخی از ابزارهای مورد نیاز خود را 
با دستان خودتان بسازید

رویاپردازی کنید حتی 
در روز روشن

15

16

»بــزن قــدش!« چیــزی فراتــر از بــه هــم زدن پیروزمندانــه یــا 
دوســتانه ی دســت های مان اســت! بلــه ۱۰ انگشــت مــا ابــزاری 
بــرای بیــان افــکار و تعامــل بــا دیگــران هســتند. بــه همیــن 
دلیــل اســت که کــری و آلتــون بــارون در کتــاب خــود »درمان با 
خاقیــت« می گوینــد ســاختن چیــزی بــا دســت ها می توانــد 
بــه شــدت خاقیــت مــا را تقویــت کنــد. همچنین خلــق چیزی 
ــواس  ــتر از ح ــات بیش ــت اطاع ــی دریاف ــه معن ــت ب ــا دس ب
ــر  ــد تفک ــم می توان ــن ه ــه ای ــت ک ــد اس ــه در آن واح چندگان
ــد آشــپزی،  ــکار می توانی ــرای این ــزد. ب ــا برانگی ــه را در م خاقان
بافتنــی یــا یــک پــروژه ی خانگــی دکوراســیون را امتحــان کنید. 

اوقاتــی کــه ذهــن  مــا بــرای خــودش پرســه می زنــد معمــولا 
رویکردهــای خاقانه تــری نســبت به مســائل در پیــش می گیرد 
)و زمانــی کــه پشــت کامپیوتــر نشســته ایم و بــه ضرب الاجــل 
تحویــل کار فکــر می کنیــم ایــن خاقیــت تــه می کشــد(. 
ــد  ــد دقیقــه ای بازیگوشــی کن ــان چن ــن از اینکــه ذهن ت بنابرای
ــه  ــه ب ــی ک ــد وقت ــان می ده ــات نش ــید. تحقیق ــران نباش نگ
رویدادهایــی در گذشــته، آینــده یــا در مکانــی دوردســت 
ــد.  ــود می یاب ــا بهب ــئله ی م ــل مس ــی ح ــیم، توانای می اندیش
بنابرایــن گاهــی بــد نیســت عیــد نــوروز ســال ۱۴۰۲ یــا صــرف 
شــام در کافــه ای در پاریــس را تجســم کنیــد و بگذاریــد قــوه ی 

خیالتــان کمــی جــولان دهــد.
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۶۸13 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

به دنبال چیزهای تازه باشید

نگذارید کمال گرایی به شما 
استرس وارد کند

17

18

جـدول سـودوکو چیـز جـذاب و خوبی اسـت، اما مغز شـما بعد 
از حـل کـردن ۱۰۰ جـدول سـودوکو بالاخـره بـه جایـی می رسـد 
کـه یک چیـز تـازه می خواهـد. امتحان کـردن چیزهـای جدید 
در مغـز دوپامیـن آزاد می کنـد و دوپامیـن هم موجـب افزایش 

انگیـزه و ایجـاد نورون هـای جدیـد در مغز می  شـود.
وقتـی بـه دنبال چیزهـای تازه هسـتید، چندین اتفـاق می افتد. 
اول از همـه،  بـا هـر فعالیتـی کـه انجـام می دهید،  یـک اتصال 
سـیناپتیکی ایجاد می شـود. ایـن اتصالات روی یکدیگر سـاخته 
می شـوند و در نتیجـه فعالیـت عصبی شـما را افزایش می دهند 
و اتصـالات بیشـتری ایجـاد می کنند تـا روی اتصـالات دیگر قرار 

گیرنـد ‑ ایـن یعنی اینکـه یادگیری اتفـاق می افتد. 

اگــر تابلویــی کــه کشــیده اید در مــوزه ی هنرهــای معاصــر بــه 
نمایــش درنیامــد، دنیــا کــه بــه آخــر نمی رســد. فشــار آوردن 
بــه خودتــان بــرای خلــق یــک شــاهکار ممکــن اســت در عمــل 
باعــث شــود نتوانیــد اصــا چیــزی خلــق کنیــد. کــری بارســون 
اســتاد دانشــگاه و روانــکاو مشــهور می گویــد: »خیلــی از آدم ها 
بــه خودشــان می گوینــد آدم خاقــی نیســتند. امــا هــر آدمــی 
ــط  ــما فق ــس ش ــودش دارد«. پ ــت را در وج ــی از خاقی میزان
بایــد نهایــت تــاش خــود را بکنیــد و اعتقــاد داشــته باشــید 

کــه هــر چــه پیــش آیــد، خــوش آیــد.
مطالعه مقاله

چطور به کمال گرایی 
غلبه کنیم؟
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۶۸14 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

خنده فراموش نشود 19

عواقبی برای کارهای 
نیمه تمام خود تعیین کنید 20

ــه  ــده ی از ت ــک خن ــا ی ــت! مث ــی اس ــز جالب ــز چی ــا مغ واقع
ــه  ــک مشــکل دشــوار باشــد، چــرا ک ــد حــل ی دل شــاید کلی
تحقیقــات نشــان می دهــد خندیــدن فــرد را ترغیــب می کنــد 
کــه خاقانه تــر بیندیشــد. از اینکــه در یــک ســخنرانی مهــم چــه 
ــی  ــط کاف ــد؟ فق ــت افتاده ای ــه وحش ــد ب ــد بگویی می خواهی

اســت همــه ی حضــار را بــا لبــاس راحتــی تصــور کنیــد!
تــا می توانیــد بخندیــد! بــر اســاس برخــی مطالعــات، روحیــه ی 
ــد،  ــهیل کن ــت را تس ــاد خاقی ــد ایج ــد رون ــت می توان مثب
زیــرا باعــث افزایــش فعالیــت در قشــر پیش  پیشــانی و قشــر 
کمربنــدیِ قُدامــی )نواحــی مرتبــط بــا شــناخت، تصمیم گیری و 
عواطــف در مغــز( می شــود. حتــی اگــر خیلــی هــم حــس شــاد 
ــرای  ــه دل ب ــده ی از ت ــد، یــک خن ــودن نمی کنی و  ســر حــال ب
ــس  ــد. پ ــوض کن ــان را ع ــا روحیه ت ــد ت ــف کنی ــان ردی خودت

بخندیــد تــا خــاق باشــید.

آدم هــای زیــادی فقــط بــه ایــن دلیــل به اهدافشــان نمی رســند 
کــه عواقــب نیمه تمــام گذاشــتن کارهــا را در نظــر نمی گیرنــد. 
ــا تعییــن یــک ســری مشــوق های منفــی )مثــل  ــد ب می توانی
شســتن لباس هــای دوســت تان بــرای مــدت یــک مــاه( بــرای 

نرســیدن بــه اهدافتــان، ایــن معضــل را حــل کنیــد.

مطالعه مقاله

۱۰ روش رایگان 
برای اینکه همین 

الان احساس 
خوشحالی کنید
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۶۸15 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

یکنواخت زندگی نکنید و 
عادات خود را تغییر دهید 21

اگـر کافـه دار می دانـد کـه »همـان همیشـگی« برای شـما یعنی 
چـه، شـاید دیگر وقـت تغییـر و تحول فرا رسـیده باشـد. ایجاد 
یکـی دو تغییـر کوچـک در فعالیت هـای روزمره باعث می شـود 
مغزتـان گـوش به زنگ بماند. مثا سـاعت تان را برعکس ببندید 

یـا دندان هایتـان را با دسـت غیرمسـلط خود مسـواک بزنید.
انجـام کارهـا بـدون فکـر و بـر اسـاس عـادتِ همیشـگی باعث 
تحلیـل رفتـن تفکر خاقانه می شـود. طبق تحقیقاتی کـه رابرت 
کلونینگـر، اسـتاد برجسـته ی ژنتیـک و روان درمانـی دانشـگاه 
واشـینگتن، سـال ها در چندین کشـور مختلف و بـر روی هزاران 
فـرد انجـام داد، تنـوع بخشـیدن به کارهـا و به دنبـال چیزهای 
جدیـد بـودن بـر خاقیت )و حـس رضایت شـما( تاثیـر مثبت 
می گـذارد. محقـق دیگـری به نـام وینفریـد گالاگر نیـز در کتاب 
خـود می گویـد »تازه خواهـی« و جسـتجوگری یکـی از دلایـل 
اصلـی بقای بشـر بوده اسـت کـه به ما قـدرت انطباق و کشـف 
راه حل هـای جدیـد بخشـیده، مـا را در کـوران حـوادث و بایای 
طبیعـی زنده نگه داشـته و همچنین باعث شـده کـه در زمینه ی 

هنـر و تکنولـوژی دائما پیشـرفت کنیم.
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۶۸16 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

فرایند یادگیری ساختار یافته 
داشته باشید 22

مشکلات را لیست کنید 23

رابـرت بیـورک اسـتاد و مدیـر آزمایشـگاه فراموشـی و خـواب 
دانشـگاه UCLA می گویـد تصـور مـا از یادگیری اشـتباه اسـت. 
مغـز مـا سـاختار و معمـاری مشـخصی بـرای یادگیـری دارد. 
بنابرایـن خـوب اسـت کـه اهدافـی را مشـخص و برنامه هـای 
مطالعاتـی واقع گرایانـه ای را بـرای دسـتیابی بـه آنهـا تنظیـم 
کنیـد. منظـور مـا از »واقع گرایانـه« صرفـا این نیسـت کـه برای 
یـک گـزارش ۵۰۰۰ کلمه ای باید بیشـتر از ۱ سـاعت وقـت در نظر 
بگیریـد، بلکه باید زمانـی را هم برای اسـتراحت و بازیابی انرژی، 
بیـن بازه های کاری تـان بگذارید، خـواه این کارهـا یادگیری یک 
نرم افـزار جدید باشـد یا یادگیـری عوض کردن دنـده  در رانندگی. 
زمان بنـدی اوقـات اسـتراحت برای مغـز را اثـر فاصله گذاری 
کار  ایـن  شـده  ثابـت  و  می نامنـد   )spacing effect(

باعـث بهبـود توانایـی یـادآوری در بلندمـدت می شـود. 

همیشــه در طــول روز یــک دفترچــه دم دســت داشــته باشــید 
و مشــکات آزاردهنــده و مختلفــی را کــه بــه ذهن تــان خطــور 
ــد، شــاید  ــد. کســی چــه می دان ــد در آن یادداشــت کنی می کن

ناگهــان راه حلــی خاقانــه بــرای یکــی از آنهــا پیــدا کردیــد.
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۶۸17 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

در زمان استراحت تان 
کمی ایده پردازی کنید

در هر لحظه فقط یک 
کار را پیش ببرید

24

25

درســت اســت کــه خــواب کمــک می کنــد بتوانیــم بــه 
ــان  ــه محقق ــی ک ــا تحقیق ــم، ام ــر کنی ــد فک ــای جدی ایده ه
دانشــگاه ایالتــی میشــیگان و کالــج آلبیــون ســال ۲۰۱۱ در امریکا 
انجــام دادنــد نشــان داد کــه کار کــردن در اوقات غیربهینــه ی روز 
هــم می توانــد باعــث افزایــش خاقیــت و بهبــود توانایــی حــل 
ــم.  ــع خــود را بیشــتر رهــا کرده ای ــرا آن موق مســئله شــود، زی
ــه کار  ــه را ب ــن توصی ــب ها ای ــد ش ــحرخیز می توانن ــراد س اف
ــا  ــد صبح ه ــم می توانن ــب زنده دار ه ــای ش ــد و جغده ببندن
زودتــر بــه ســر کار برونــد تــا از مزایــای غیرمنتظــره ی کار کــردن 

ــوند. ــد ش ــه بهره من ــات غیربهین در اوق

توانایــی چنــدکاره بودنــد شــاید بــه عنــوان خصلتــی ارزشــمند 
ــت  ــات ثاب ــا تحقیق ــد، ام ــده باش ــوه داده ش ــته جل و برجس
کــرده کــه رفــت و برگشــت دائم بیــن چنــد کار مختلــف، زمان 
لازم بــرای تکمیــل هــر یــک از آنهــا را افــزاش می دهــد. بــه 
جــای آن ســعی کنیــد یــک توانایــی دیگــر را تقویــت کنیــد: 

تــک کاره  بــودن. مطالعه مقاله

ضررهای انجام چند 
کار همزمان برای مغز
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۶۸18 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

یک زبان جدید یاد بگیرید

منظم باشید

26

27

در ســال ۲۰۱۱ اِلــن بیالیســتاک اســتاد دانشــگاه یــورک در کانــادا 
تحقیــق مفصلــی بــر روی ۴۵۰ بیمــار مبتــا بــه آلزایمــر انجــام 
ــه و نیمــی دیگــر از  داد. نیمــی از ایــن بیمــاران از افــراد دوزبان
ــراد در  ــن اف ــام ای ــد. تم ــده بودن ــاب ش ــه انتخ ــراد تک زبان اف
هنــگام تشــخیص بیمــاری ســطح یکســانی از آســیب و شــدت 
بیمــاری را داشــتند. امــا نکتــه ی جالــب ایــن بــود کــه آلزایمر به 
طــور متوســط در بیمــاران دوزبانــه چهــار یــا پنــج ســال دیرتر از 
بیمــاران تک زبانــه تشــدید شــد. ایــن مطالعــه نشــان داد کــه 
ــر محافظــت  ــر آلزایم ــد از شــما در براب ــودن می توان ــه ب دوزبان

کنــدـ حتــی وقتــی در بزرگســالی زبانــی را یــاد می گیریــد. 
مطالعــه  دیگــری توســط بیالیســتاک و همــکاران نشــان 
می دهــد کــه دوزبانگــی باعــث تقویــت و ثبــات مــاده ی 
خاکســتری مغــز شــده و نشــانه های آلزایمــر در افــراد دوزبانــه 
ــس  ــد. پ ــروز می یاب ــه ب ــراد تک زبان ــری از اف ــرعت کمت ــا س ب
دســت بــه کار شــوید و یادگیــری زبــان جدیــد را شــروع کنیــد. 

ــی  ــای قدیم ــیدها و قبض ه ــا رس ــده ی ــزای باقیمان ــه پیت تک
ــز کار  ــایند روی می ــره ی ناخوش ــک منظ ــتر از ی ــزی بیش چی
ــرای  ــد توانایــی شــما ب ــد. آنهــا می توانن شــما ایجــاد می کنن
ــد. پــس  ــرار دهن ــر ق سروســامان دادنِ کارهــا را تحــت تاثی
ــط  ــک محی ــد: ی ــی کنی ــم خال ــا ه ــان را ب ــز کار و ذهن ت می
ــه و  ــود حافظ ــه بهب ــد ب ــم می توان ــازمان یافته و منظ کاری س

ــد. ــک کن ــناختی کم ــای ش مهارت ه مطالعه مقاله

مطالعه مقاله

۱۰ عادت روزانه  
افرادی که اعتماد به 
نفس بالایی دارند
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بهداشت دهان و دندان 
را رعایت کنید

بلند بلند صحبت کنید

28

29

ایجــاد بــوی خــوب دهــان، وجــود حفره هــای کمتــر در 
دندان هــا و اجتنــاب از موقعیت هــای خجالــت آور نظیــر وجــود 
تکه هــای غــذا لای دندان هــا همگــی از جملــه دلایــل اســتفاده 
از نــخ دنــدان هســتند. امــا یــک دلیــل دیگــر: جِرم هایــی کــه 
ــروز یــک  ــد باعــث ب ــد می توان بیــن دندان هــا تجمــع می کنن
واکنــش در سیســتم ایمنــی شــوند کــه ایــن واکنــش مانــع از 
ــه مغــز می شــود.  انتقــال مــواد مغــذی توســط ســرخرگ ها ب
پــس امــروز موقــع برگشــتن از ســر کار حتما بــرای خودتــان نخ 

دنــدان بگیریــد. 

ایــن ترفنــد را بــرای هــر کســی کــه کنارتــان نشســته بلنــد بلند 
ــال  ــال ۲۰۱۰ در ژورن ــه س ــه ای ک ــاس مقال ــر اس ــد! ب ــرار کنی تک
»روانشناســی تجربــی: یادگیــری، حافظــه و شــناخت« منتشــر 
ــان  ــد بی ــدای بلن ــه ص ــان را ب ــی ایده هایم ــت، وقت ــده اس ش
می کنیــم آنهــا را بهتــر بــه خاطــر می ســپاریم. در ایــن پژوهــش 
محققــان از شــرکت کنندگان خواســتند تعــدادی کلمــه را حفــظ 
کننــد. نتایــج و ارزیابی هــای پژوهــش نشــان داد کلماتــی کــه 
حیــن حفــظ کــردن بــا صــدای بلنــد ادا شــده بودنــد بهتــر و 
ــد. البتــه مــا اصــا  ــده بودن بیشــتر در خاطــر افــراد باقــی مان
تضمیــن نمی کنیــم کــه اگــر در خیابــان بلنــد بلنــد بــا خودتــان 

حــرف بزنیــد، عجیــب غریــب بــه نظــر نیاییــد!
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بازی کنید تا عملکردهای 
مغزی تان تقویت شود 30

به حواس خود بیشتر و 
عمیق تر دقت کنید 31

27
آنهایــی کــه دائــم در اتاقشــان بــا کنســول ایکس باکــس بــازی 
می کننــد صرفــا آدم هایــی جالــب نیســتند، بلکــه ممکن اســت 
ــه  ــر دافن ــان نظی ــر هــم باشــند. برخــی محقق ــا باهوش ت از م
باوالیــر، اســتاد علــوم مغــزی و شــناختی دانشــگاه روچســتر که 
بیــش از ۲۰ پژوهــش بــر روی افــراد بازی بــاز انجــام داده  اســت، 
مهارت هــای  از  برخــی  کامپیوتــری  بازی هــای  می گوینــد 
شــناختی را بهبــود می دهنــد، از کســب مهــارت چندوظیفگــی 
گرفتــه تــا کســب شــناخت ســه بعدی یــا فضایــی. همچنیــن 
ــه  ــیت ب ــز، حساس ــدرت تمرک ــر، ق ــای باوالی ــق پژوهش ه طب
ــف  ــت تشــخیص طیف هــای مختل ــر )قابلی کنتراســت تصاوی
ــات  ــخیص اطاع ــدرت تش ــن ق ــتری( و همچنی ــگ خاکس رن
جدیــد بــه محــض دریافــت آن، در ایــن افــراد بیشــتر اســت. 
پــس شــاید بــد نباشــد گاهــی بــه عنــوان یــک تمریــن ذهنــی، 

یــک دســت بــازی تتریــس انجــام دهیــد.

آن آب ســردی کــه می نوشــید وقتــی از گلویتــان پاییــن می رود 
واقعــا چــه حســی را منتقــل می کنــد؟ بایــد ذهــن خــود را بــا 
ــش  ــه چال ــردن حــواس خــود ب ــل دادن و حســاس تر ک صیق
بکشــید. ســعی کنیــد در فعالیت هــای معمــول خــود، حــواس 
جدیــدی را درگیــر کنیــد. مثــا غــذا خــوردن را بــا چشــم های 
بســته تجربــه کنیــد و حیــن ایــن کار تاکیــد و توجــه بیشــتری 

بــر مــزه و بــوی غــذا داشــته باشــید.

مطالعه مقاله
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۶۸21 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

به یک چیز آبی  یا سبز 
رنگ نگاه کنید 32

ساز بزنید 33

تحقیقــی کــه ســال ۲۰۰۹ در دانشــگاه بریتیــش کلمبیــا انجــام 
شــد نشــان داد کــه رنــگ آبــی خاقیــت افــراد و عملکــرد آنهــا 
ــد  ــود می دهــد. محققــان می گوین در کارهــای شــناختی را بهب
بــه همیــن دلیــل اســت کــه مــا رنــگ آبــی را بــه دریــا، آســمان 
ــبت  ــیع نس ــترده و وس ــای گس ــه چیزه ــی ب ــور کل ــه ط و ب
می دهیــم. همچنیــن تحقیــق دیگــری کــه توســط محققــان 
ــان  ــده نش ــام ش ــتر انج ــگاه روچس ــخ و دانش ــگاه مونی دانش
داد کــه رنــگ ســبز هــم موجــب افزایــش خاقیــت ذهــن مــا 
می شــود. در ایــن تحقیــق بــه چهــار دســته از شــرکت کنندگان، 
پیــش از انجــام یــک کار خاقانــه، چهــار رنــگ اصلــی نمایــش 
داده می شــد و بــه دســته ی پنجــم هــم هیــچ رنگی نشــان داده 
ــه، رنــگ ســبز را  ــل از تکلیــف خاقان نمی شــد. افــرادی کــه قب

دیــده بودنــد عملکــرد خاقانه شــان بهبــود یافتــه بــود. 

بـر اسـاس  بنوازیـد.  را  بگیریـد آهنگ هـای محبوب تـان  یـاد 
تحقیقـات مختلـف مشـخص شـده کـه بخش هایـی از مغز که 
مسـئول کنتـرل حرکتـی، شـنوایی و مهار هـای دیداری‑فضایـی 
هسـتند ممکـن اسـت در موسـیقدان ها توسـعه یافته تر از افراد 
غیرموسـیقی دان باشـند. آهنگ هایی که دوسـت دارید را با یک 
گیتـار یـا کیبورد یـا هر سـاز دیگری کـه دوسـت داریـد بنوازید. 
اینکـه از چه سـازی اسـتفاده می کنید چندان مهم نیسـت، فقط 

سـعی کنیـد در طـول روز دسـتی به سـاز ببرید.
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۶۸22 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

نوشتن با قلم را از یاد نبرید 34
فونت هایـی مثـل فونـت نسـتعلیق خیلـی زیبـا هسـتند، امـا 
نوشـتن با دسـت خودتان چیز دیگری اسـت که طبق مطالعات 
متعـدد از جمله مطالعه ای که سـال ۲۰۰۸ در ژورنال علوم اعصاب 
شـناختی )Journal of Cognitive Neuroscience( بـه چاپ 
رسـیده اسـت، می توانـد مهارت های شـناختی نظیـر یادگیری و 
حافظـه را نیـز بهبـود ببخشـد. بزرگسـالانی که یک زبـان جدید 
را یـاد می گیرنـد اگـر کلمـات جدیـد را بـه جـای تایپ کـردن، با 
دسـت  بنویسـند، بیشـتر احتمال دارد کـه این لغـات را به خاطر 
بسـپارند. پـس یادتـان باشـد که بـه روی کاغـذ آوردن لیسـتی 
از کارهایـی کـه بایـد انجـام دهید یا حتی نوشـتن یـک نامه ی 

عاشـقانه هـم می تواند قـوای ذهنی شـما را تقویـت کند. 

از هر دو دست برای 35
انتقال پیام استفاده کنید

ــه  ــت ک ــان داده اس ــه ای نش ــی: مطالع ــی واقع ــب ول عجی
ــز را  ــا، مغ ــح چیزه ــرای توضی ــت ب ــر دو دس ــتفاده از ه اس
ــورد توجــه  ــی م ــاد مختلف ــه مســائل را از ابع ــزد ک برمی انگی
ــت  ــتفاده از دس ــت اس ــن اس ــن ممک ــد. همچنی ــرار ده ق
ــراد  ــرا اف ــود، زی ــه ش ــکار خاقان ــن اف ــث برانگیخت ــپ باع چ

چپ دســت معمــولا خاق تــر هســتند.
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۶۸23 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

به چشم هایتان 36
ورزش بدهید

شــاید بــاور نکنیــد ولــی حرکت مــداوم چشــم ها باعث تســهیل 
ارتبــاط بیــن دو نیمکــره ی مغــز می شــود کــه می توانــد تفکــر 
خاقانــه را بــرای شــما درپــی داشــته باشــد. طــی آزمایشــی از 
افــراد خواســته شــده بــود کــه بــا وســایلی مثــل گیــره کاغــذ و 
مــداد هــر چــه بــه ذهن شــان می رســد درســت کننــد. ســپس 
ــه حرکــت یــک شــی را در افــق  ــود ک ــه شــده ب ــا گفت ــه آنه ب
دنبــال کننــد. ایــن تمریــن کــه باعــث می شــود ارتبــاط بیــن دو 
نیمکــره مغــز افزایــش یابــد، خاقیــت را در آزمایــش شــوندگان 
ــش  ــوژه های آزمای ــه از س ــدی ک ــه بع ــود. دفع ــرده ب ــالا ب ب
ــی  ــداد چیزهای ــذ و م ــره کاغ ــا گی ــا ب ــود ت ــده ب ــته ش خواس

ــد. ــاخته بودن ــری س ــتی های خاقانه ت ــازند، کاردس بس
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روابـط تان را جدی بگیرید
شــاید تعجــب کنیــد ولــی بایــد بگوییــم کــه روابط 
اجتماعــی شــما نیــز می توانــد روی کارکردهــای مغز 
شــما تاثیــر گــذارد. پــس تــا می توانیــد خالــه بازی 
ــینما  ــارک وس ــه پ ــت هایتان ب ــا دوس ــد و ب کنی
برویــد. البتــه گاهــی هــم لازم اســت تنهــا بمانیــد.
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۶۸25 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

روابط مثبت و سازنده 37
داشته باشید

ــخت،  ــرایط س ــا در ش ــه تنه ــتان ن ــای دوس ــور و کمک ه حض
ســاحل نجــات شــما خواهــد بــود بلکــه آنهــا باعــث می شــوند 
آدم باهوش تــری شــوید. مطالعــه ای کــه توســط کارِن اِرتــل از 
ــر روی ســالمندان  ــکا و همکارانــش ب دانشــگاه امهرســت امری
امریکایــی انجــام و در شــماره مــاه ژوئیــه ی ۲۰۰۸ ژورنــال 
ــد  ــان می ده ــد، نش ــر ش ــکا« منتش ــی امری ــامت عموم »س
روابــط مثبــت و ســازنده می توانــد فــرد را در برابــر زوال حافظــه 
محافظــت کنــد. بنابرایــن امــروز کمــی بــا دوســتان و خانــواده 
وقــت بگذرانیــد تا فــردا اســم و خاطراتشــان را فرامــوش نکنید.

برای خود دوستی پیدا کنید38
اگــر متمرکــز مانــدن بــر روی کارهــا و بــه انجــام رســاندن آنهــا 
برایتــان مثــل گذشــتن از هفت خــوان رســتم می مانــد پــس از 
کســی بخواهیــد در ایــن مســیر همــراه شــما باشــد. یادگیــری 
بــه صــورت گروهــی )حضــور در کاس، یــک باشــگاه کتابخوانی 
ــی  ــده ی خوب ــد ای ــفیق( می توان ــق ش ــک رفی ــیِ ی ــا همراه ی
بــرای کمــک بــه حفــظ تمرکــز و افــزودن بــر تعهــد شــما بــه 

ادامــه ی آن کارهــا باشــد. 

مطالعه مقاله

مطالعه مقاله

۲۳ ترفند زبان 
بدن که شما را 
دوست داشتنی 

می کند

۱۰ نکته برای این که 
دوستان بیشتری 

داشته  باشید
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۶۸26 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

نظرات دیگران را جویا شوید39
از کمــک خواســتن واهمــه نداشــته باشــید. ممکن اســت اظهار 
نظــر یکــی از دوســتان، جرقــه ی یــک جریــان و رویکــرد فکــری 
ــه  ــد هرچ ــان باش ــد. یادت ــما بزن ــن ش ــد را در ذه ــا جدی کام
ــار داشــته باشــید  ایده هــا و نقطــه نظــرات بیشــتری در اختی

ــر اســت. ــان بهت ــرای موفقیت ت ب

در محل کار بازی کنید40
ــازی کــردن« را در طــی روز کاری  ــال شــغلی باشــید کــه »ب دنب
ترغیــب کنــد، نظیــر بیــرون رفتن هــای دســته جمعی و 
ــم  ــی. تی ــات ورزش ــام تمرین ــرای انج ــتراحت ب ــای اس زمان ه
بــراون مدیرعامــل شــرکت طراحــی Ideo، از موفق تریــن 
ــیلیکون ولی  ــه ی س ــی در ناحی ــوزه ی طراح ــب و کارهای ح کس
ــی دو  ــرای یک ــیدن از کار ب ــت کش ــد دس ــکا، می گوی در امری
ســاعت بــه شــما کمــک می کنــد وقتــی دوبــاره پشــت میزتــان 
ــان  ــت و بهره وری ت ــرده و خاقی ــان را آزاد ک ــینید، فکرت می نش

ــد. را تقویــت کنی

مطالعه مقاله

چطور به یک 
متفکر انتقادی تبدیل 
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۶۸27 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

با آدم های کنایه زن 42
همنشین شوید

یــک گــپ کوتــاه در واقــع چیــزی بیشــتر از ســپری کــردن یــک 
ــودن  ــی ب ــرت و اجتماع ــت: معاش ــه ای اس ــد دقیق ــان چن زم
ــی  ــد. حت ــود بخش ــما را بهب ــناختی ش ــرد ش ــد کارک می توان
گفتگوهــای معمولــی هــم می تواننــد حافظــه و توانایــی مغــز 
شــما را بــرای رفــع عوامــل حواس پرتــی ارتقــا دهنــد. پــس قبل 
ــا  ــد دقیقــه ای را ب ــان چن ــزرگ بعدی ت ــا امتحــان ب از جلســه ی

دیگــران بــه گــپ و گفــت بگذرانیــد. 

زمانی را در روز به گپ و گفت   41
با دوستان تان بپردازید

ــی  ــران خیل ــم دیگ ــی از خش ــزِ ناش ــرات کنایه آمی ــنیدن نظ ش
ــا  ــمناک آنه ــای خش ــتقیم صِحبت ه ــنیدنِ مس ــتر از ش بیش
می توانــد توانایــی شــما بــرای حــل خاقانــه ی مســائل را، بهبود 
ــه زن  ــای کنای ــه آدم ه ــد ک ــن باش ــاید ای ــش ش ــد. دلیل بخش
ــه نظــر نمی رســند. بنابرایــن دفعــه ی بعــد  ــی ترســناک ب خیل
کــه می خواهیــد ایده هــای جدیــدی از یــک همــکار بگیریــد از 

مســیر انحرافــی وارد شــوید. مطالعه مقاله

آیا افرادی که کنایه 
می زنند خاق ترند؟
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۶۸28 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

کمی بیرون بروید و 43
آنجا وقت بگذرانید

گاهی خلوت کنید44

آیــا آن شــوق و هیجــان کودکــی را وقتــی کــه در زمیــن بــازی 
بــالا و پاییــن می پریدیــد و بــازی و ماجراجویــی می کردیــد بــه 
خاطــر داریــد؟ آن احســاس را دوبــاره و بــا کمــی گشــت و گــذار 
ــای  ــور در محیط ه ــد. حض ــان بازگردانی ــه خودت ــت ب در طبیع
ــرای  ــح ب ــازی و تفری ــگ ب ــل زن ــالان مث ــرای بزرگس ــی ب طبیع
ــر  ــج حــس شــما را درگی ــی هــر پن ــن یعن ــودکان اســت: ای ک
ــه  ــر از هم ــد و مهم ت ــش می ده ــدن را افزای ــرژی ب ــد، ان می کن
ــت.  ــت اس ــردازی و خاقی ــب خیال پ ــرک و موج ــه مح اینک

ــد  ــه بتوانن ــید ک ــور باش ــتانی دمخ ــا دوس ــم ب ــنهاد کردی پیش
خاقیــت را در شــما تقویــت کننــد، امــا گاهــی نیــز لازم اســت 
ــش  ــکوت و آرام ــی را در س ــد و زمان ــوت کنی ــان خل ــا خودت ب
ســپری کنیــد. بــا کمــک هدفــون می توانیــد از دنیــای شــلوغ 
ــس  ــان را لم ــاب و عمیق ت ــکار ن ــد، اف ــاره بگیری ــان کن اطراف ت
کنیــد، تنهایــی برویــد قــدم بزنیــد یــا اینکــه بــر کاری کــه دارید 

ــد.  ــز کنی ــد تمرک ــام می دهی انج

www.takbook.com

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

http://chetor.com
https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


۶۸29 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

اهل گشت و گذار باشید؛ 45
به یک مقصد اکتفا نکنید

اهل معاشرت باشید46

آدمــک خیالــی درون جی پــی اسِ موبایــل شــما چطــور اینقــدر 
باهــوش و دقیــق اســت؟ شــاید بــا گشــت و گــذار در مکان های 
مختلــف! مطالعــه ی جالبــی کــه در دانشــگاه یو ســی اِل لنــدن 
انجــام شــد نشــان داد که در بخشــی از مغــز کارآمــوزان رانندگی 
ــاط  ــی در ارتب ــه ی فضای ــا حافظ ــه ب ــدن، ک ــهر لن ــی ش تاکس
اســت تغییراتــی ســاختاری ایجــاد شــده اســت. ایــن راننــدگانِ 
کارآمــوز ســه تــا چهــار ســال در مســیرهای مختلــف شــهر لندن 
کار کــرده بودنــد و محققــان، مغــز و حافظــه ی آنهــا را بعــد از 
ــد. طــی ایــن ارزیابــی  ایــن کارآمــوزی طولانــی، ارزیابــی کردن
مشــخص شــد آنهایــی کــه از مرحلــه ی کارآمــوزی بــا موفقیــت 
عبــور کــرده بودنــد، مــاده ی خاکســتری در هیپوکامــپ خلفــی 
مغزشــان افزایــش یافتــه بود. مــاده ی خاکســتری آن مناطقی از 
مغــز اســت کــه در کنتــرل عضــات و ادراک حســی نظیــر دیدن 
و شــنیدن، همچنیــن در حافظــه، عواطــف، گفتــار، تصمیم گیری 

و خودکنترلــی نقــش مهمــی دارد.

وقتــی بــا آدم های مورد اعتمادمان هســتیم، معمــولا گفتگوهای 
ــارون،  ــون ب ــری و آلت ــرد. ک ــکل می گی ــان ش ــری بین م عمیق ت
ــن  ــد ای ــت«، معتقدن ــا خاقی ــان ب ــاب »درم ــندگان کت نویس
گفتگوهــا اغلــب بــه تفکــر خاقانــه منجــر می شــوند زیــرا حین 
ایــن مکالمــات می توانیــم خــود واقعی مــان باشــیم و نظــرات 

خــود را رهــا از قیــد و بندهــا ابــراز کنیــم. 
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محیط مناسبی مهیا کنید48

اتاق خلاقیت داشته باشید47
ــته  ــت داش ــرای خاقی ــه ب ــی در خان ــای اختصاص ــک فض ی
ــیای  ــات، اش ــق و تفریح ــا عائ ــط ب ــای مرتب ــید و چیزه باش
یــادآورِ خاطــرات مانــدگار و یــک وایت بــرد آنجــا بگذاریــد کــه 
ــر  ــرار دهــد. اگ ــان را پیــش چشــم تان ق پروژه هــای احتمالی ت
در خانــه فضــای کافــی بــرای ایــن کار نداریــد، ایــرادی نــدارد، 
ــور  ــاق چط ــک ات ــی از ی ــت« در کُنج ــه ی خاقی ــک »گوش ی
ــا  اســت؟ مــارک بانزچیــک، روانشــناس برجســته، می گویــد ب
ــه  ــار کــه وارد ایــن فضــا می شــویم مغزمــان ب ایــن کار هــر ب

ــد. ــادت می کن ــتر ع ــتر و بیش ــودن بیش ــاق ب خ

ـــور  ـــه ط ـــت دارد. ب ـــری درس ـــر یادگی ـــیاری ب ـــر بس ـــط تاثی محی
کلـــی، محیـــط یادگیـــری بایـــد تمیـــز و آرام باشـــد، امـــا در 
ـــم  ـــی ه ـــوع و تازگ ـــنی تن ـــی چاش ـــوان کم ـــال می ت ـــن ح عی
ـــی در  ـــا حت ـــه ی ـــارک، کاف ـــردن در پ ـــرد: کار ک ـــه ک ـــه آن اضاف ب
یـــک اتـــاق دیگـــر را امتحـــان کنیـــد. اگرچـــه لازم اســـت محیـــط 
مطالعـــه راحـــت و دنـــج باشـــد، امـــا حیـــن مطالعـــه، در تخـــت 
ـــناختی  ـــر روانش ـــواب از نظ ـــون تخت خ ـــید چ ـــود دراز نکش خ
در ذهـــن شـــما بـــا خـــواب و اســـتراحت همبســـتگی دارد. 
ـــد  ـــر می توانی ـــواب بهت ـــز تخت خ ـــه ج ـــی ب ـــن در جای بنابرای

ـــید. ـــته باش ـــه داش ـــز و مطالع تمرک مطالعه مقاله

۷ فاکتور برای 
طراحی یک محیط 

کار فوق العاده
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یک سرگرمی یا کار 49
تفننی پیدا کنید

خیلـــی ضـــروری اســـت کـــه هـــر روز زمانـــی را بـــه 
ـــد.  ـــاص دهی ـــا کاری اختص ـــه ی ـــر از مطالع ـــی غی فعالیت های
مغـــز شـــما نـــه تنهـــا بـــرای ارزیابـــی و جمع بنـــدی آنچـــه 
ـــال  ـــه دنب ـــاج دارد، بلک ـــان احتی ـــه زم ـــه ب ـــول روز آموخت در ط
ــط  ــا نامرتبـ ــی امـ ــی و فراغتـ ــای تفریحـ ــردن فعالیت هـ کـ
ــزی را  ــوید. چیـ ــری شـ ــرد باهوش تـ ــود فـ ــث می شـ باعـ
امتحـــان کنیـــد کـــه بـــه تمرکـــز و همچنیـــن هماهنگـــی بالایـــی 
ـــاز داشـــته باشـــد: مطالعـــه ای نشـــان  بیـــن چشـــم و دســـت نی
داده کـــه مـــاده ی خاکســـتری در مغـــز افـــرادی کـــه در کاس هـــای 
ـــه  ـــش یافت ـــد، افزای ـــرده بودن ـــرکت ک ـــتی ش ـــوزش تردس آم
اســـت. )اگرچـــه بـــا قطـــع ایـــن کاس هـــا ایـــن افزایـــش 
ـــه  ـــت ک ـــی اس ـــر از دلایل ـــی دیگ ـــن یک ـــت(. ای ـــن رف ـــم از بی ه
نشـــان می دهـــد نبایـــد هیـــچ وقـــت یادگیـــری چیزهـــای 

ـــد.   ـــف کنی ـــد را متوق جدی
مطالعه مقاله

۱۶ سرگرمی برای 
زندگی باکیفیت تر

www.takbook.com

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

http://chetor.com
http://chetor.com/?p=1407&utm_source=chetor&utm_medium=ebook&utm_campaign=brainpower-ebook
https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


چه بخورید تا 
مغـزتان حسـابی 

تقویت شود
ــن وزن  ــتید میانگی ــا می دانس آی
ــن 1.3  ــغ بی ــرد بال ــک ف ــز ی مغ
تــا 1.4 کیلوگــرم اســت. برخــی از 
ــت  ــز و اعصــاب باف جراحــان مغ
مغــز زنــده را مانند خمیردنــدان و 
مــواد نیمــه جامــد دیگــر توصیف 
ــد. در حــدود 80 درصــد از  می کنن
محتــوای جمجمــه انســان را مغز 
فــرا گرفتــه اســت و مابقــی آن از 
ــع  ــون و مای ــانی خ ــزان یکس می
نخاعــی انباشــته شــده اســت. به 
بیانــی دیگــر حجــم مواد انباشــته 
شــده در جمجمــه انســان بــا 
ــری آب  ــری دو لیت ــش بط گنجای
معدنــی برابــری می کنــد. جالــب 
اســت بدانیــد مغــز کــه تنهــا دو 
ــکیل  ــدن را تش ــد از وزن ب درص
می دهــد در حــدود 20 درصــد 
از اکســیژن و 25 درصــد از گلوکــز 
خــون را مصــرف می کنــد. بیاییــد 
ــی  ــو حیات ــن عض ــه ای ــم ک ببینی
بــدن بــرای حفــظ ســامت خــود 

ــاز دارد؟ ــه چــه مــوادی نی ب
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۶۸33 راه اثبات شده برای افزایش قـدرت مغـز

مواد حاوی گلوکز مصرف کنید50
گلوکــز در مــواد قنــدی یافــت می شــود و همانطــور کــه گفتــه 
ــر ۱۰۰  ــتید ه ــا می دانس ــت. آی ــدن اس ــرژی ب ــع ان ــد منب ش
گــرم از بافــت مغــز شــما در هــر دقیقــه حــدود ۵.۶ میلی گــرم 
گلوکــز مصــرف می کنــد؟ گلوکــز ســوخت لازم بــرای کارکردهــای 
فیزیولوژیــک مغــز را از طریــق آزادســازی مولکــول ATP فراهــم 
ــلول های  ــت از س ــی در محافظ ــی حیات ــد. ATP نقش می کن
نورونــی و غیرنورونــی و همچنیــن در تولیــد انتقال دهنده هــای 
عصبــی دارد. عــدم تعــادل در میــزان وجودایــن مــاده موجــب 
ــم کل  ــز و ه ــود مغ ــم خ ــه ه ــود ک ــاری می ش ــن بیم چندی
بــدن را دچــار آســیب می کنــد. محققــان در دانشــگاه لنکســتر 
دریافته انــد کــه مقــدار کمــی گلوکــز )حــدود ۲۵ گــرم( می توانــد 
هشــیاری را افزایــش و عملکــرد حافظــه ی شــما را تــا ۵۰ درصد 
ــک  ــه ی ــن نیســت ک ــا ای ــا اص ــور م ــا منظ ــود دهــد. ام بهب
قنــدان قنــد مصــرف کنیــد، چــون مصــرف زیــاد مــواد قنــدی 

می توانــد تاثیــر معکــوس بــر ســامتی شــما بگــذارد. 
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اسیدهای چرب چندپیوندی ِ 51
غیراشباع را فراموش نکنید

 Polyunsaturated( اســیدهای چرب چندپیونــدیِ غیراشــباع
Fatty Acids( بخصــوص اســیدهای چــرب امُــگا۳ بــرای 
کارکــرد مغــز حیاتــی هســتند و بــه کنتــرل مراکــز یادگیــری و 
حافظــه ی مغــز کمــک می کننــد. ماهــی ســالمون یکــی از منابع 
سرشــار از اســیدهای امُــگا۳ اســت، امــا ســایر ماهی هــا نظیــر 
ــم  ــاه ماهی )herring( ه ــی)mackerel( و ش ــی خال خال ماه
بــه همــان میــزان مغــذی هســتند. ســایر غذاهای غیرگوشــتی 
کــه دارای ایــن اســیدها هســتند شــامل مغزهــا، بادام زمینــی 
ــان  ــرده ی گیاه ــی از س ــا )گیاه ــل و چی ــای کدوتنب و دانه ه

مریم گلــی( می شــوند.
ــگا۶ هســتند.  ــگا۳ و امُ اســیدهای چــرب ضــروری شــامل امُ
بــدن مــا بــرای اینکــه عملکــرد درســتی داشــته باشــد بــه ایــن 
اســیدها نیــاز دارد )همچنیــن مطالعــه ای کــه توســط آن‑مــاری 
ریــز، ماری‑پائول آســتین و گوردون پارکر در دانشــگاه نیوســاوت 
ولــز انجــام شــد نشــان داد کــه خــوردن مقادیر زیــاد امُــگا۳ در 
کاهــش نــرخ افســردگی  بــه طــور اساســی موثــر اســت(. امــا 
ــی  ــن یعن ــد. ای ــد کن ــن اســید را تولی ــد ای ــا نمی توان ــدن م ب
لازم اســت کــه مــا ایــن منابــع چربــی را در رژیــم غذایــی خــود 
لحــاظ کنیــم. تحقیــق انجــام شــده توســط محققــان دانشــگاه 
رم و دانشــگاه گرونیگــن ثابــت کــرده اســت کــه غذاهــای چرب 
باعــث بهبــود حافظــه ی بلندمــدت می شــوند. هورمونــی کــه 
حیــن هضــم برخــی از اســیدهای چــرب آزاد می شــود بخشــی 
از مغــز را تقویــت می کنــد کــه مســئول شــکل گیری حافظــه ی 
ــت کار  ــن اس ــراط ممک ــم اف ــا ه ــا اینج ــت )ام ــدت اس بلندم

دســت تان بدهــد پــس جانــب اعتــدال را نگــه داریــد(. مطالعه مقاله

۹ ماده  غذایی برای 
تقویت مغز
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آب را ابدا فراموش نکنید52
بیــراه نگفته انــد کــه آب مایــه ی حیــات اســت. آب هوشــیاری 
ــرای  ــدن ب ــه ب ــانی ب ــد. آب رس ــتر می کن ــما را بیش ــن ش ذه
عملکــرد صحیــح مغــز ضــروری اســت و تحقیــق انجــام شــده 
توســط محققان دو دانشــگاه East London و وست مینیســتر 
ــان از  ــود حواس ت ــث می ش ــنگی باع ــه تش ــد ک ــان می ده نش
ــرت شــود.  ــد پ ــه انجــام می دهی فعالیت هــای شــناختی ای ک
مطالعــه  ی ایمی برونشــتاین اســتاد دانشــگاه فلوریــدای جنوبی 
و همکارانــش هــم نشــان داده اســت افــرادی کــه آبمیــوه و آب 
ســبزیجات می نوشــند، نســبت بــه افــرادی کــه ایــن مایعــات 
را مصــرف نمی کننــد کمتــر در معــرض خطــر ابتــا بــه آلزایمــر 
هســتند. همچنیــن بــرای آنهــا کــه می خواهنــد مصــرف کالــری 
ــد  ــوان آب بســیار مفی ــه ۸ لی ــد، مصــرف روزان را کاهــش دهن
خواهــد بــود. طبــق تحقیقــات دکتــر روبرتا لــی، از دســت دادن 
آب بــدن آنقــدر پدیــده ی شــایعی اســت کــه حتــی نمی توانیــد 
تصــور کنیــد. در واقــع اگر الان تشــنه هســتید، همیــن حالا هم 
بــرای نوشــیدن آب دیــر شــده اســت، پــس دســت بجنبانیــد. 
رســاندن آب کافــی بــه بــدن و مغــز باعــث بهبــود واکنش  هــا، 
بهبــود زمــان واکنش  دهــی مــا و بهبــود در پردازش هــای 
ذهنــی مــا می شــود، بنابرایــن همیشــه و همه جــا یــک بطــری 
آب همــراه خــود داشــته باشــید. همچنیــن یادتــان باشــد کــه 
ــی  ــا منابع ــوص میوه ه ــج بخص ــی رای ــواد غذای ــیاری از م بس

سرشــار از آب هســتند.
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روغن زیتون را در رژیم غذایی 53
خود قرار دهید

ــر  ــا ه ــه تقریب ــد ب ــه می توانی ــالمی ک ــای س ــی از چربی ه یک
غذایــی اضافــه کنیــد روغــن زیتــون اســت. روغــن زیتــون بــه 
ــل  ــر زوال عق ــما در براب ــد و از ش ــک می کن ــه کم ــود حافظ بهب
و افُــت توانایی هــای شــناختی محافظــت می کنــد. مطالعــات 
انجــام شــده نشــان داده کــه افزایــش مصــرف آجیــل و روغــن 
زیتــون همــراه بــا رژیــم مدیترانــه ای بــه عملکــرد شــناختی مغز 
ــاد  ــات در ابع ــن آزمایش ــه ای ــا اینک ــد، ب ــک می کن ــراد کم اف
کوچــک و در دوره ی کوتاهــی در مورد اختالات شــناختی، بدون 
ــای  ــی، فعالیت ه ــم غذای ــامل رژی ــی ش ــبک زندگ ــر در س تغیی
ــا توجــه  فیزیکــی و مدیریــت اســترس صــورت گرفــت، امــا ب
بــه درمان ناپذیــری آلزایمــر و اختــالات شــناختی، نتایــج 
ــن و  ــت از ذه ــای محافظ ــته و راهکاره ــده ای داش امیدوارکنن

ــد. ــه می ده ــه را ارائ حافظ

از انرژی قهوه بهره بگیرید54
بلــه قهــوه  دوســتدار مغــز شماســت و قــدرت ذهنــی و انرژی تان 
از  را افزایــش می دهــد. مطالعــات فلوریــان کوپل اســتاتر 
دانشــگاه اینزبــروک اتریــش و همکارانــش نشــان می دهــد کــه 
کافئیــن موجــود در ۲۵۰ گــرم قهــوه می توانــد توجــه و حافظه ی 
کوتاه مــدت را بهبــود دهــد. پــس بلنــد شــوید و همیــن الان بــا 

یــک فنجــان قهــوه ی اعــا از مغزتــان پذیرایــی کنیــد. 
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ادویه جات را چاشنی 55
غذای تان کنید

سبزیجات برگ پهن بخورید56
ــوش  ــودن، ه ــوی ب ــر ق ــاوه ب ــل ع ــوان زب ــتید مل می دانس
ــرگ دار  ــبزی های ب ــایر س ــفناج و س ــت؟ اس ــم داش ــادی ه زی
ــا زوال  ــه ب ــتند ک ــی ای هس ــواد معدن ــن و م ــو از ویتامی ممل
عقــل مقابلــه می کننــد. مثــا یــک مطالعــه ی عصب شــناختی 
ــده ســبزیجات  ــه مصــرف ســه وع در ســال ۲۰۰۶ نشــان داد ک
پــر بــرگ ماننــد اســفناج می توانــد وقــوع زوال توانایــی  
شــناختی را تــا ۴۰ درصــد بــه تاخیــر بینــدازد. عــاوه بــر ایــن، 
آنتی اکســیدان های موجــود در ایــن ســبزی ها بــه خوبــی 
ــر اتفاقاتــی چــون ســکته و بیماری هایــی  از مغــز شــما در براب

ــد. ــت می کنن ــون محافظ ــر و پارکینس ــر آلزایم نظی

ــر  ــه برســانید! تحقیقــات دکت ــان ادوی ــه مغزت ــا می توانیــد ب ت
داگاس فیلــدز، عصــب زیست شــناس و نویســنده ی برجســته 
نشــان می دهــد برخــی ادویه جــات بــه حفــظ حافظــه کمــک 
ــل  ــد مث ــن می توان ــوری دارچی ــق چای خ ــک قاش ــد. ی می کنن
ــی  ــن کم ــد و ریخت ــر بجنگ ــاری آلزایم ــا بیم ــو ب ــک جنگج ی
مریم گلــی روی غذایتــان می توانــد از مواقعــی کــه اســم 
ــد  ــی فرامــوش می کنی ــه خاطــر کم حافظه گ ــان را هــم ب خودت
ــزو  ــاص ج ــور خ ــه ط ــم ب ــنیز ه ــره و گش ــد. زی ــری کن جلوگی
ــن از  ــوند، بنابرای ــوب می ش ــه محس ــای حافظ تقویت کننده ه
بــردن زیــره  و ســایر ادویه جــات بــه کرمــان دســت برداریــد! و 

کمــی از آنهــا را بــه غذاهایتــان اضافــه کنیــد.
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ویتامین ها را در برنامه روزمره 57
غذایی خود قرار دهید

ــت  ــه دس ــا ب ــبزیجات و میوه ه ــرف س ــه از مص ــی ک ویتامین
می آوریــد یــا مکمل هــای ویتامینــی می توانــد بــه پیشــگیری 
از آلزایمــر کمــک کنــد. اســید فولیــک )موجــود در نان، پاســتا و 
برخــی غات غنی شــده( و ویتامیــن B12 )موجــود در محصولات 
حیوانــی نظیــر ماهــی، تخم مــرغ و شــیر( در محافظــت از مغــز 
بخصــوص در افــراد ســالمند ســنگ تمــام می گذارنــد. منیزیــم 
نیــز یــک مــاده غذایــی مهــم اســت چــرا کــه از مغــز در برابــر 
ــاب(  ــی روی اعص ــرات تخریب ــا اث ــوادی ب ــین ها )م نوروتوکس
ــه همیــن ســبب برخــی جراحــان آگاه،  ــد. ب محافظــت می کن
قبــل و در طــی جراحــی بــه ویــژه جراحــی مغــز بــه بیمارانشــان 

ــد. ــی می دهن ــم اضاف منیزی

سیب گاز بزنید58
ایــن یکــی کــه دیگــر بــرای تقویت قــدرت ذهــن، شــهره ی آفاق 
اســت. تحقیقــات انجــام شــده در ســال ۲۰۱۲ نشــان می دهــد 
یــک رنگدانــه  بــه نــام کورسِــتین در ســیب هســت کــه یــک 
محافــظ عصبــی بــه شــمار مــی رود، یعنــی از ســلول های مغــز 
شــما در برابــر رادیکال هــای آزادی  کــه می تواننــد موجــب 
ــش  ــد. بخ ــت می کن ــوند، محافظ ــناختی ش ــرد ش ــت کارک اف
عمــده ی کورسِــتین در پوســت ســیب قــرار دارد بنابراین ســیب 
را پوســت نکنیــد. امــا بــرای آنهــا کــه زیــاد طرفــدار ایــن میــوه 
نیســتند بایــد بگوییــم که کورسِــتین در مرکبــات، پیــاز، جعفری، 

ــود.  ــت می ش ــز یاف ــای نی ــی و چ مریم گل
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خوردن شکلات 59
خالی از لطف نیست

ــام  ــگاه ناتینگه ــی در دانش ــرا پژوهش ــد:  اخی ــکات بخوری ش
ــکات  ــود در ش ــای موج ــه فاوُنول ه ــان داد ک ــتان نش انگلس
تلــخ )همچنیــن موجود در چــای ســبز و بلوبری( باعــث تقویت 
موقتــی مهارت هــای شــناختی می شــوند. ســایر محققــان نیــز 
مصــرف شــکات را توصیــه می کننــد زیــرا بــر اســاس یافته های 
مطالعــه ای کــه در ســال ۲۰۰۹ از ســوی ژورنــال تخصصــی تغذیه 
)Journal of Nutrition( انجــام شــد پلی فنول هــای موجــود 
ــی از  ــناختی ناش ــص ش ــی نقای ــد از برخ ــکات می توان در ش

ســالمندی جلوگیــری کنــد. 

شیر معجزه می کند60
ــد  ــزاس می گوی ــگاه کان ــتاد دانش ــالیوان اس ــرا س ــر دب دکت
شــیر عــاوه بــر اســتخوان ها و عضــات، بــرای مغــز مــا هــم 
فوایــدی دارد. او و همکارانــش در مطالعــه ای بــر روی ۶۰ نفــر 
بــا تکمیــل پرسشــنامه ای دربــاره رژیــم غذایی شــان و گرفتــن 
اســکن مغــزی از ایــن افــراد متوجــه شــدند در مغــز افــرادی 
ــون  ــد گلوتاتی ــرف کرده ان ــیر مص ــرا ش ــد اخی ــه بودن ــه گفت ک
بیشــتری وجــود داشــت. این مســئله از آنجــا اهمیــت دارد که 
گلوتاتیــون می تواند از اســترس اکســیداتیو و آســیب ناشــی از 
ترکیبــات شــیمیایی واکنش پذیــر کــه طــی چرخــه ی متابولیک 
ــه ای  ــق مطالع ــد. طب ــری کن ــوند، جلوگی ــد می ش ــز تولی مغ
ــند، در  ــیر می نوش ــوان ش ــک لی ــه ی ــه روزان ــرادی ک ــر، اف دیگ
آزمون هــای ســنجش حافظــه و ســایر کارکردهــای شــناختی 

عملکــرد بهتــری دارنــد. 
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مراقب بدن خود باشید
از قدیــم گفته انــد کــه عقــل ســالم در بدن ســالم اســت،  این 
یعنــی اینکــه بایــد تمــام تاشــتان را بکنیــد کــه از بدن تــان 
نگــه داری کنیــد تــا بتوانیــد روی مغزتــان و موفقیت تــان 
ــد  ــی می توان ــه فعالیت های ــه چ ــد. اینک ــاز کنی ــاب ب حس

ذهــن شــما را پویاتــر کنــد در ادامــه آمــده اســت.
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تمرینات ایروبیک 61
فواید بسیاری دارد

ــه را  ــت پروان ــد و حرک ــه کنی ــخت مطالع ــد، س ــاب بخوانی کت
ــان  ــه ی می ــاره ی رابط ــادی درب ــات زی ــد! تحقیق ــام دهی انج
ورزش و کارکردهــای شــناختی وجــود دارد و بــه نظــر می رســد 
تمرینــات ایروبیــک روش بســیار خوبــی بــرای ایــن اســت که در 
نهایــت بتوانیــد عضــو بنیــاد نخبــگان شــوید! مثــا مطالعــه ای 
ــز انجــام  ــز هیلمــن اســتاد دانشــگاه ایلینوی ــه توســط چارل ک
شــد نشــان داد کــه کــودکان پــس از انجــام تمرینــات ورزشــی 
عملکــرد تحصیلــی بهتــری دارنــد. همچنیــن هیلمــن در آخرین 
ــام  ــس از انج ــناختی پ ــی ش ــام »توانای ــه ن ــه ب ــه ای ک مطالع
ــه  ــه اســت ک ــات شــدید ایروبیــک« انجــام داده، دریافت تمرین
تمرینــات مایــم )۳۰ دقیقــه بــرای بزرگســالان و ۲۰ دقیقــه برای 
کــودکان( منجــر بــه بهبودی ۵ تــا ۱۰ درصــدی توانایی شــناختی 
آنهــا می شــود. پــس لطفــی بــه مغزتــان بکنیــد و کمــی تحرک 

داشــته باشــید! 
ــاب  ــندگان کت ــارون، نویس ــون ب ــری و آلت ــه ی ک ــق گفت طب
ــال  ــمی فع ــر جس ــا از نظ ــی م ــت«، وقت ــا خاقی ــان ب »درم
می شــویم بــدن در وضعیــت راحت تــری قــرار می گیــرد و 
ذهن مــان کمــی آزادتــر می شــود. بــه همیــن دلیــل دســتیابی 
بــه راه حــل بــرای مســائل و طــرح ایده هــای خاقانــه بــرای مــا 
آســان تر می شــود. عــاوه بــر ایــن یــک مطالعــه ی دیگــر کــه 
توســط برنــارد هومــل و آرمیــن کیبلــه از دپارتمــان روانشناســی 
شــناختی دانشــگاه لایــدن در هلنــد و لورنــزا کولزاتو از موسســه 
علــوم ورزشــی دانشــگاه کاســل در آلمــان انجام شــد نشــان داد 
کســانی کــه منظــم ورزش می کننــد در کارهــای خاقانــه عملکرد 

بهتــری نســبت بــه افــراد کم تحــرک دارنــد. مطالعه مقاله

بهترین نوع ورزش 
برای مغز چیست؟
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تمرینات قدرتی 62
انجام دهید

می دانســتید کــه بــا وزنــه زدن در ســالن بدنســازی می توانیــد 
عضــات مغزتــان را تقویــت کنیــد؟ تحقیقــات نشــان می دهد 
تمرینــات قدرتــی نــه تنهــا اســتخوان ها و عضــات را تقویــت 
می کننــد بلکــه کارکرد شــناختی افــراد را نیــز بهبود می بخشــند. 
علــت ایــن اســت کــه کــه وزنــه زدن می توانــد میــزان فاکتــور 
ــن  ــد. ای ــش ده ــز )BDNF( را افزای ــتق از مغ ــی مش نورن زای

فاکتــور کنتــرل رشــد ســلول های عصبــی را در دســت دارد.
وزنــه زدن و انجــام تمرینــات هــوازی )کاردیــو(، مزایــای 
جســمی متعــددی دارد امــا مشــخص شــده اســت کــه ایــن 
ورزش هــا می تواننــد یادگیــری و حافظــه را نیــز تقویــت کننــد. 
ــق  ــی از طری ــات مقاومت ــک و تمرین ــای ایروبی ــا ورزش ه مث
ســازوکارهای ناهمگــون مولکولــی، حافظــه ی فضایــی را بهبــود 
می دهنــد. اگــر افکارتــان آشــفته  اســت یــک پیــاده روی ســریع 
یــا رفتــن بــه باشــگاه هــم می توانــد کمــک خوبــی باشــد. امــا 
ــر اینکــه تحقیقــی در دانشــگاه اســتنفورد کــه توســط  جالب ت
ــه  ــان داد ک ــود نش ــده ب ــام ش ــکاران انج ــا و هم ــوگان، مات ه
ــق  ــر دقی ــی تفک ــی توانای ــناختی )یعن ــردازش ش ــه و پ حافظ
ــود  ــه ای، بهب ــه ورزش ۱۵ دقیق ــک جلس ــس از ی ــن( پ و روش

می یابــد. 
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یوگا کار کنید63

مراقبه درمان مغزتان است64

فکـر کـردن بـه یـک مسـئله ی ریاضـی یا یـک معمـای ذهنی 
شـاید آخریـن چیـزی باشـد کـه در حین انجـام یـوگا به ذهن 
آدم می آیـد. امـا تحقیقـات نشـان می دهـد که یـوگا می تواند 
روحیـه و تمرکز را بهبود بخشـد، عملکرد شـناختی را ارتقا دهد 

و حتی مانع از زوال شـناختی در سـالمندان شـود. 
برخـی معتقدنـد کـه ژسـت ها و حـالات بدنـیِ بخصوصـی در 
ورزش یوگا، نظیر »ژسـت کودک« یا »ژسـت کبوتـر« می توانند 
فراینـد خاقیـت را تسـهیل کنند. با ایـن حال حتی اگـر اثبات 
ایـن بـاور به صـورت علمـی دشـوار باشـد، مزایای دیگـر یوگا، 
ماننـد کاهـش اسـترس و اضطـراب بـه خوبـی در تحقیقـات 

علمی ثابت شـده اسـت.

چـه کسـی می توانـد بـا ذهنـی انباشـته از دغدغـه و نگرانـی به 
خوبـی فکـر کنـد؟ اگـر توانایـی ثابـت و سـاکت نشسـتن برای 
۱۰ ثانیـه بـه انـدازه ی کافـی شـما را ترغیـب بـه انجـام مراقبـه 
نمی کنـد بـه این نکتـه توجه کنید:  مراقبـه باعث بهبـود حافظه، 
تصمیم گیـری و فراخنـای توجـه )attention span( می شـود. 
عـاوه بـر این هرچه بیشـتر مراقبه کنیـد در تصمیم گیری ها بهتر 
عمـل خواهید کـرد. می توانید با چنـد دقیقه تنفـس دیافراگمیِ 
مراقبـه ای شـروع کنیـد تا تمرکـز خـود را افزایش دهیـد. مراقبه 
می توانـد شـما را از دالان هـای پیـچ در پیـچ ذهنی خـارج کند و 
حمـات تـرس را نیز دفع کنـد. همچنین مراقبه تفکـر ناهمگون 
را تقویـت می کنـد. تفکـر ناهمگـون حالتـی اسـت که طـی آن 

می توانیـم ایده هـای جدیـدی تولیـد کنیم. 
مطالعه مقاله

مدیتیشن برای 
تازه کارها: ۲۰ نکته ی 

عملی برای درک 
ذهن تان
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گوش دادن به موسیقی حین 65
ورزش تاثیر فوق العاده ای دارد

گـوش دادن بـه موسـقی حیـن ورزش کـردن موجـب بهبـود 
کارکردهـای شـناختی می شـود. در مطالعـه ای کـه توسـط چارلز 
ایمِـری اسـتاد دانشـگاه اوهایـو انجـام شـده اسـت، مشـخص 
شـد بیمـاران مبتـا به امـراض قلبی‑عروقـی که حیـن ورزش به 
موسـیقی گوش کـرده  بودنـد، عملکردشـان در آزمـون فصاحت 
گفتـاری بهتـر از بیمارانی بود کـه بدون گوش دادن به موسـیقی 
ورزش کـرده  بودنـد. برخی دیگر از مطالعات نیز نشـان می دهند 
گـوش دادن به موسـیقی کاسـیک می تواند پـردازش فضایی و 

توانایی هـای زبانشـناختی را بهبـود دهد.
گـوش دادن به موسـیقی بخشـی از مغـز را تحریـک می کند که 
مسـئول حرکات، عواطف و خاقیت اسـت. موسـیقی کاسـیک 
نیـز می توانـد تاثیر مضاعفی داشـته باشـد: طبق آنچـه در کتاب 
»اثـر موتـزارت« آمده اسـت، »گوش دادن به موسـیقی موتزارت 
می تواند خاقیت، تمرکز و سـایر کارکردهای شـناختی را افزایش 
دهد«. اگرچه مشـخص نیسـت کـه این اثر بـر روی همه ی افراد 
رخ می دهـد یـا نـه، امـا حتما بـا ما موافقیـد که گـوش دادن به 

کمی موسـیقی کاسـیک به هیـچ  عنوان ضـرر ندارد. 
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خواب خوب شبانه را فراموش نکنید66
آیـا تمـام شـب بایـد بیـدار مانـد و مطالعـه کـرد یا اینکه سـر 
بایـد  سـوال  ایـن  جـواب  در  رفـت؟  تخت خـواب  بـه  وقـت 
گفـت بـه تخت خـواب رفتـن بهتریـن گزینه اسـت: بـرای اکثر 
افـراد یـک خـواب کامـل هفـت سـاعته لازم اسـت تـا بتوانند 
مهارت هـای شـناختی مانند یادگیـری، تمرکز و حافظـه را حفظ 
کننـد. یـک مطالعـه کـه توسـط دکتـر دیویـد دینجـز اسـتاد 
دانشـگاه پنسـیلوانیا انجـام شـد نشـان داد حتـی افـرادی کـه 
فقـط آخـر هفته هـا خـوب می خوابیدنـد و کمبود خـواب خود 
در طـول هفتـه را جبران می کردنـد، در طول هفتـه ی بعد تیزتر 
و هشـیارتر بودند. بنابراین به جای چرت زدن در جلسـات کاری 
بهتر اسـت شـب قبـل خـوب بخوابید.اگـر در حال تـاش برای 
حـل یـک مسـئله هسـتید امـا دائـم بـه در بسـته می خوریـد، 
برویـد بخوابیـد. شـاید فـردا صبح بـه راه حل بهتری رسـیدید. 
خـواب خاطـرات جدیـد را مجـددا سـاختاردهی می کنـد و این 
یعنـی کـه مـا می توانیم بـه تجربیات مـان از دریچـه ی جدیدی 
نـگاه کنیـم. حتـی اگر شـده یک چـرت کوتـاه بزنید، ایـن کار را 
انجـام دهید، زیرا تحقیقی در دانشـگاه جورج تاون نشـان داده 
کـه چـرت زدن باعـث تحریـک فعالیت مغـزی )بخشـی از مغز 
کـه مسـئول خاقیت اسـت( می شـود. وقتی فشـار و اسـترس 
کاری زیـاد می شـود افـراد اغلـب خواب خـود را قربانـی می کنند 
تـا زمـان بیشـتری بـرای کارکـردن یـا مطالعه بـه دسـت آورند. 
امـا آن انـدک کاری کـه بـا زدن از خـواب خـود انجـام می دهید 
به چشـمان قرمز و ترسـناک اول صبـح نمی ارزد: خـواب کافی و 
خـوب بـرای عملکرد مغـز، قدرت قضـاوت، زمـان واکنش دهی و 
حتی برای اسـتفاده ی درسـت و منسـجم از دسـتور زبان ضروری 
اسـت. تحقیقات متعدد در دانشـگاه های مختلف بارهـا و بارها 

بـر فوایـد یک خـواب خـوب تاکیـد کرده اند.
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67

68

دراز کشیدن را 
امتحان کنید

چُرت کوتاهی بزنید

اگرچــه حالــت بــدن خیلــی مهــم اســت، امــا نیــازی نیســت 
ــی  ــد بعض ــوض می توانی ــتید. در ع ــق و رق بایس ــه ش همیش
ــی  ــد: وقت ــزان کنی ــی آوی ــه از جای ــان را وارون ــا خودت وقت ه
ــرار  ــدن ق ــمت های ب ــایر قس ــر از س ــی پایین ت ــر در موقعیت س
می گیــرد ممکــن اســت بــه بهبــود حافظــه ی مــا کمــک کنــد. 
همچنیــن نتایــج یــک تحقیــق نشــان داد کــه افــراد وقتــی دراز 
کشــیده بودنــد ۵ برابــر ســریعتر از زمانــی کــه ایســتاده بودنــد 
می توانســتند واژه هــای درهــم ریختــه را کشــف کننــد. محققان 
معتقدنــد کــه برخــی حالت هــای خــاص بدنــی ممکــن اســت 

بینــش و نــگاه عمیق تــری بــه مــا بدهنــد. 

ــد،  ــدازه ی کافــی نخوابیده ان ــه ان ــل ب ــا کــه شــب قب ــرای آنه ب
یــک چــرت کوتــاه شــاید تنهــا چیــزی باشــد کــه بتوانــد بــه 
حفــظ تمرکزشــان کمــک کنــد. مشــخص نیســت که ایــن چرت 
چقــدر بایــد باشــد، مثــا در یــک مطالعــه، جوانــان بزرگســالی 
ــود چشــمگیری در  ــد بهب ــرای ۹۰ دقیقــه چــرت زده بودن کــه ب
ــد. امــا ســایر تحقیقــات نشــان  حافظــه ی خــود نشــان دادن
می دهــد کــه حتــی چــرت هایــی کــه تنهــا چنــد دقیقــه طــول 
ــوی  ــد. از س ــش دهن ــیاری را افزای ــد هوش ــند می توانن می کش
ــا در  ــه چــرت زدن تنه ــد ک ــر برخــی دانشــمندان می گوین دیگ
صورتــی می توانــد حافظــه را بهبــود دهــد کــه شــامل خــواب 

دیــدن هــم باشــد. مطالعه مقاله
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