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نزدیک و خانواده نکنید. تمـــاس اجتماعی به تقویت حافظه 
و تمرکز شـــما کمـــک می کند

•  ســـرگرمی  جدیدی پیدا کنید. یاد گرفتـــن و انجام کارهایی 
مانند بافتنـــی، گلـــدوزی، باغبانی برای مغز مفید اســـت. اگر 

می توانید در دوره های آموزشـــی شـــرکت کنید.

 2. مطالب را حفظ کنید
یکی از معایب تکنولوژی، اســـتفاده کمتر ما از حافظه اســـت. 
امـــروزه به لطف گوشـــی های هوشـــمند، ما تقریبـــاً نیازی به 
حفظ کـــردن هیچ چیـــز نداریم. اما برای رشـــد ذهنی شـــما 

بایـــد به طور مرتب از حافظه خود اســـتفاده کنید. این یک 
روش مؤثر برای افزایش قدرت مغز اســـت. چیزهای 

کوچک مثل لیســـت خریـــد را به خاطر بســـپارید 
و مغـــز خـــود را فعال نگـــه دارید. با حفـــظ کردن 
شـــماره تلفن اقوام و دوستان خود شروع کنید. 
به جای جســـت و جو شماره در لیست مخاطبان 
موبایل، اعداد را از حافظـــه خود فراخوانی کنید.

3. ورزش را فراموش نکنید
فکر نمی کنم کســـی این جمله معروف را نشـــنیده باشـــد که 
عقل ســـالم در بدن ســـالم است. سلامت جســـمانی ارتباط 
مســـتقیمی  با ســـلامت ذهنـــی مـــا دارد. اگر از نظر جســـمی  
ســـالم نیســـتید، به احتمال زیاد مغز شـــما نیز ضعیف است. 
علم پزشـــکی ثابت کرده اســـت که بـــا انجـــام تمرینات بدنی 
منظـــم، مغز یک ماده شـــیمیایی طبیعـــی به نـــام اندروفین 
آزاد می کنـــد. تولیـــد ایـــن مـــاده شـــیمیایی در مغز به شـــما 
انرژی می بخشـــد، درد و اســـترس را کاهش می دهـــد و مغز ما 

کارآمدتر می شـــود.

4. بیشتر بخوانید
خوانـــدن کتاب به شـــما امـــکان می دهـــد کـــه تحلیلی فکر 
کنید. اگر کتاب خواندن را دوســـت ندارید، سعی کنید مجله 
و روزنامـــه بخوانیـــد. با این حال، مهم اســـت کـــه در خواندن 
افراط نکنید. حتی زیاد تماشـــا کردن فیلـــم یا خواندن بیش 
از حد می تواند برای مغز شـــما بی فایده باشـــد، بخصوص اگر 

باعث اختلال در برنامه روزمره شـــما شـــود.

5. برنامه های آموزشی را تماشا کنید
دانش عمومـــی  و برنامه هـــای مبتنی بر اطلاعـــات می توانند 
بهترین مواد مغذی برای مغز شـــما باشـــند. حتـــی اگر علاقه  
ندارید، گاهـــی از برنامه های ســـرگرم کننـــده فاصله بگیرید 
و زمانـــی را صرف تماشـــای برنامه هـــای آموزنـــده ای کنید که 
می توانیـــد در مغـــز خـــود ذخیره کنیـــد. دیدن بیـــش از حد 
برنامه های ســـرگرم کننده برای مغز خســـته کننده می شـــود 

و بعـــد از مدتی قـــدرت ذهن را کاهـــش می دهد.

6. روی یک فعالیت خلاقانه تمرکز 
کنید

مدت زمان مشـــخصی در روز یا هفته در 
یک فعالیت خلاقانه شـــرکت کنید تا 

به مغز خـــود انرژی بدهید.

 

ســـرگرمی ها و فعالیت های زیـــادی وجود دارد کـــه می توانید 
حداقـــل یکی از آنها را انجام دهید، مثلاً داســـتان بنویســـید، 
خیاطی کنید، کاردســـتی بسازید، نقاشی بکشید یا سفالگری 
. کنیـــد

7. چیزهای جدید یاد بگیرید
در حالی کـــه چیزهای زیادی وجـــود دارد کـــه می دانید، هنوز 
چیزهـــای بی شـــماری وجود دارد کـــه می توانید یـــاد بگیرید. 

مثلاً یک زبـــان جدید.
 قرار نیســـت حتماً یک زبان کاربردی باشـــد. گاهی یادگرفتن 
یک زبـــان جدید کـــه چندان هـــم معمول نیســـت می تواند 
هیجان انگیـــز و لذت بخش باشـــد. اگر چیزی شـــبیه به این 

ایـــده در ذهـــن دارید، حتمـــاً آن را دنبال کنید.

8. از قدرت مدیتیشن استفاده کنید
شـــما می توانیـــد از مدیتیشـــن بـــرای آرام کـــردن مغـــز خود 
اســـتفاده کنیـــد.  اگـــر ذهـــن شـــما آرام باشـــد، مغز شـــما در 
شـــرایط بهتری بـــرای تصمیم گیری خواهد بود. مدیتیشـــن 
در واقـــع بهتریـــن دارو و تقویت کننده برای ذهن شماســـت. 
با انجـــام این ۸ مرحلـــه ســـاده می توانید قدرت مغـــز خود را 
بهبود ببخشـــید و یک قدم مهم در مســـیر توسعه فردی 
برداریـــد.  حتـــی اگر فعـــلاً علاقـــه ای به توســـعه فردی 
نداریـــد، انجـــام ایـــن کارها به شـــما کمک 
می کنـــد که بـــا افزایش ســـن خیلی کمتر 
دچار مشـــکلات ناشـــی از ضعـــف حافظه 

. ید شو

بـــرای رشـــد و ســـلامت ذهـــن چه 
بخوانیـــم؟

در حـــال حاضـــر کتاب هـــای زیادی 
وجود دارند که می توانند شـــما را در مســـیر 

رشـــد و ســـلامت ذهن کمک کنند.
 در ادامه چند کتاب را که شـــخصاً از مطالعه 
آنهـــا لـــذت زیـــادی بـــرده ام معرفـــی 
می کنم. امیـــدوارم بخوانید و شـــما 

هـــم لـــذت ببرید.

1- بی حـــد و مـــرز- جیـــم کوئیک- 
ترجمـــه پـــگاه فرهنگ مهر- نشـــر 

ن میلکا
از متن کتاب: به شـــما دروغ گفته 

شـــده، مدام و پی در پی، گاهی توســـط خودتان. 
همـــه  ما در معـــرض جریان بی پایـــان اطلاعات غلـــط درباره  
محدودیت ظرفیتمان قرار داریم و این اطلاعات را چنان مکرر 
 دریافـــت می کنیم که بیشـــترمان چاره ای جز باور کردنشـــان

 نداریم. 
مشـــکل این است که این پیام ها مســـتقیماً در تقابل با تلاش 
ما بـــرای بی حدومرز شـــدن قـــرار می گیرند. ایـــن ایده های 
محدودی که در ذهنمـــان می پرورانیـــم )دروغ ها( می توانند 
ما را متوقف کنند یا به ســـمتی ســـوق دهند که نمی خواهیم.

2- نیروی حال- اکهارت تله- ترجمه هنگامه آذری- انتشـــارات 
کلک آزادگان

از متن کتاب: فکر کردن، به یک بیماری تبدیل شـــده اســـت. 
بیمـــاری زمانی بروز می کند که چیزها از توازن خارج شـــوند.

 برای نمونه، هیچ اشکالی در تکثیر و تقسیم یاخته ها در بدن 
نیســـت، امـــا هنگامی که این رونـــد، بی توجه به کل ســـازواره 
ادامـــه پیدا کند، یاخته هـــا بی رویه تکثیر می یابنـــد و ما دچار 
بیماری می شـــویم. توجه داشـــته باشـــید که ذهن در صورت 
اســـتفاده صحیح از آن، ابزاری فوق العاده اســـت.  با این حال 
در صورت بهره گیری نادرســـت از آن بســـیار ویرانگر می شود.
 دقیق تـــر بگویـــم، اســـتفاده نادرســـت از ذهـــن نیســـت که 
مسأله ســـاز اســـت، بلکـــه معمـــولاً اســـتفاده نکـــردن از آن، 
مشـــکل به وجود می آورد. این ذهن اســـت که از شما استفاده 
می کنـــد. ایـــن حالـــت، بیمـــاری  اســـت. شـــما معتقدید که 
مســـئول ذهنتان هســـتید. این باور، یک توهم است. در این 

شـــرایط، وســـیله بر شـــما حاکم شـــده است.

3- کار عمیق- کال نیوپورت- ترجمه ناهید ملکی- نشر نوین
از متن کتـــاب: در تاریخ کمی نزدیک تر، وودی آلن نویســـنده 
و کارگردان معروف را در نظر بگیرید. در 44 ســـال بین 1۹۶۹ تا 
2013 او 41 فیلمنامه نوشـــت و کارگردانی کـــرد که 23 بار نامزد 

دریافت جایزه اســـکار شد.
 ایـــن حجم از نبـــوغ در کار هنـــری واقعاً غیرقابل باور اســـت. 
در آن ســـال ها، وودی آلـــن اصـــلاً رایانـــه نداشـــت و بـــه دور 
از مزاحمت هـــای وســـایل الکترونیکـــی، فیلمنامه هایـــش 
 را بـــا ماشـــین تایـــپ قدیمـــی، مـــدل المپیـــا اس ام 3 

می نوشت.
 پیتـــر هیگز، فیزیکـــدان و نظریه پرداز هم مثـــل وودی آلن به 
دور از دنیـــای رایانه ها کار می کرد به طوری که وقتی اعلام شـــد 
جایزه نوبل را کســـب کـــرده، روزنامه  نگار ها نمی توانســـتند او 

را پیدا کنند.

همه ما گاه گاه دچار 
این حس می شویم 

که انگیزه نداریم، با 
خود غریبه هستیم 
و احساس شادی و 

رضایت نمی کنیم


