
فکـــر می کنـــم بـــرای همـــه ما پیـــش آمده باشـــد کـــه در یک 
موقعیت غیرممکن قرار گرفته و آن را از ســـر گذرانده باشیم. 
ایـــن موقعیـــت می توانـــد حاصل اتفاقـــات مختلفی باشـــد. 
ممکـــن اســـت در یک امتحـــان خیلی ســـخت نمـــره خوب 
بگیریـــم، شـــغلی را که قبـــاً به نظر دســـت نیافتنـــی می آمد 
به دســـت بیاوریم، یا ویزای کشـــوری که همیشـــه با حســـرت 
عکس های آن را نگاه می کردیم بگیریم. حتی ممکن اســـت 
این موقعیت ناراحت کننده باشـــد، مثل درگیر شـــدن با یک 

بیماری ســـخت یا از دســـت دادن یکـــی از عزیزانمان.
نقطه مشـــترک این موقعیت های خوب و بد یک چیز اســـت، 
قباً فکـــر می کردیم از پـــس آن برنمی آییم. غالبـــاً بعد از یک 
اتفـــاق خیلـــی بد یا ســـخت ایـــن جملـــه را می گوییـــم: »فکر 
نمی کردم زنـــده بمونم. فکر نمی کـــردم دوام بیـــارم.« یا بعد 
از بـــه دســـت آوردن یک موقعیـــت خیلی خوب بـــا خودمان 
می گوییـــم »فکر نمی کـــردم بتونـــم انجامش بـــدم«. ولی در 
واقعیت توانســـته ایم از پس بســـیاری از شـــرایط سخت، چه 

خوب و چه بـــد، بربیاییم.
این موضوع بدین معنی اســـت که ما غالباً پتانسیل و توانایی 
واقعی خود را دســـت کم می گیریم. ذهن مـــا، قدرتمندترین 

ابزار بدن ماست.
 از لحظه ای که بیدار می شـــویم تا زمانی که تصمیم می گیریم 
بخوابیـــم، ذهـــن ما هـــر کاری را کـــه انجام می دهیـــم کنترل 
می کند. وقتی به این موضـــوع آگاهی پیدا کنیم، طبیعتاً همه 
ما  ترجیـــح می دهیم خود را بـــه بهترین فردی کـــه می توانیم 
باشـــیم، تبدیل کنیم. ممکن اســـت بخواهیم شـــغل خود را 
ارتقا دهیم، والدین بهتری باشـــیم، جســـم سالم تری داشته 
باشـــیم یـــا به ســـادگی فقط بهتـــر زندگـــی کنیم. همـــه اینها 
و ده هـــا دلیـــل دیگر یک معنـــی دارنـــد، یعنی شـــما به دنبال 

توســـعه فردی هستید.
در دنیـــای امـــروز، ذهـــن همـــه انســـان ها خیلـــی بیشـــتر از 
گذشته درگیر مســـائل روزمره و اجتناب ناپذیر زندگی است. 
مشـــکات اقتصادی باعث شده که بیشـــتر اوقات یا در حال 
انجـــام دادن کار برای کســـب درآمد باشـــیم، یا راجـــع به این 

مســـأله فکر کنیم. 
بنابراین زمانی می توان توســـعه فردی را درک کـــرد که واقعاً به 

آن احساس نیاز کنیم.
همـــه ما گاه گاه دچار این حس می شـــویم کـــه انگیزه نداریم، 
با خود غریبه هســـتیم و احساس شادی و رضایت نمی کنیم. 
یا حتی ممکن اســـت هیچ یک از اینهـــا را تجربه نکنیم، اما در 
اعماق ذهـــن خود می دانیم که از آنچه اکنون هســـتیم راضی 
نیســـتیم، زیرا احســـاس می کنیم که توانایی تبدیل شدن به 

نســـخه بهتری از این چیزی که هستیم داریم.
پیشـــتر هـــم گفتیم که توســـعه فـــردی یک هـــدف کوتاه 

یـــا بلندمدت یـــا یک جاه طلبـــی اجتماعی نیســـت. 
توســـعه فردی در واقع ارزیابی مســـتمر اهداف است 

که شـــما را قـــادر می ســـازد توانایی هـــای عملکردی 
خود را بدرســـتی شناســـایی و بهینه کنیـــد. در این 

مســـیر، اهمیـــت رشـــد ذهنی بر کســـی پوشـــیده نیســـت. 
بارهـــا شـــنیده ایم کـــه اگـــر فـــردی بتوانـــد کاری را در ذهـــن 
خـــود انجـــام دهـــد، براحتـــی می توانـــد آن را در واقعیت هم 
انجـــام دهـــد. البته که ایـــن جملـــه اغراق آمیز اســـت و جزو 
روانشناســـی زرد و مثبت گرا به حســـاب می آید. ولی این نکته 
را می توان برداشـــت کـــرد که وقتـــی با قدرت ذهـــن می توان 
به موفقیت هـــای زیادی دســـت یافت، چرا زمـــان کافی برای 

شـــناخت و تقویـــت آن صـــرف نمی کنیم؟
قـــدرت ذهنـــی بـــالا شـــانس بیشـــتری را بـــرای موفقیت در 
یـــک هـــدف در هر زمینـــه ای بـــه همراه مـــی آورد، خـــواه یک 
فـــرد دانش آموز مدرســـه، مدیر عامـــل یک شـــرکت معتبر، 

محقـــق یـــا کارمند دفتری باشـــد. رشـــد و ســـامت 
ذهن در فرایند توســـعه فردی ضروری اســـت. 

خوشـــبختانه، این دســـت خود ماست 
که بـــا اراده و تاش مســـتمر، قدرت 

و ســـامت ذهـــن خـــود را افزایش 
دهیـــم. مـــا بایـــد بـــرای تقویت 
ذهن خـــود برنامه ریـــزی کنیم و 

به آنها پایبند باشـــیم. در ادامه به 
چند نکتـــه مهـــم می پردازیم که 
می تواند به شـــما در رشـــد ذهنی 

کمـــک کند.

1. مغز خود را تحریک کنید
مطالعات نشـــان می دهد کـــه زوال 

ذهنـــی بخـــش اجتناب ناپذیـــر پیری 
نیســـت. افـــرادی کـــه در زندگـــی خود 

محرک هـــای فکـــری دارند، بـــه احتمال 
زیاد از بیماری هایی مانند آلزایمر بیشـــتر 

در امان هســـتند. بنابراین برای اینکه ذهن 
شـــما پویا و قدرتمنـــد بماند، بایـــد تمریناتی 

انجـــام دهید کـــه مغز خـــود را تحریـــک کنید. 
هرچه مغز شـــما فعال تر باشـــد، حافظه شـــما نیز 

بهتـــر خواهد بـــود. هرچه تنوع روش های اســـتفاده 
از ذهنتان بیشـــتر باشـــد، راحت تر مســـائل را به خاطر 

می آورید. راه هـــای زیادی برای انجـــام یک تمرین 
ذهنـــی روزانـــه وجـــود دارد. در ادامه به 

چند مـــورد اشـــاره می کنیم:
•  جـــدول حـــل 

کنید یا پازل درســـت کنید. پازل های هزار تکه یک ســـرگرمی  
خیلی مناســـب بـــرای تقویت ذهن هســـتند.

•  به جای استفاده از ماشین حساب، ذهنی حساب کنید.
•  بازی هایـــی که ذهـــن را درگیـــر می کنند مانند شـــطرنج یا 

حتی اســـم فامیل انجـــام دهید.
•  از نظر اجتماعی فعال باشـــید و ســـعی کنید با انســـان های 
جدیـــد گفت و گـــو کنیـــد. خودتـــان را محـــدود به دوســـتان 

توسعه فردی یک 
هدف کوتاه یا 

بلندمدت یا یک 
جاه طلبی اجتماعی 

نیست. توسعه فردی 
در واقع ارزیابی 
مستمر اهداف 

است که شما را قادر 
می سازد توانایی های 

عملکردی خود را 
بدرستی شناسایی و 

بهینه کنید

قدرت ذهنی بالا 
شانس بیشتری را 

برای موفقیت در یک 
هدف در هر زمینه ای 

به همراه می آورد

من ذهن    برنده دارممن ذهن    برنده دارم
چگونه قدرت و سلامت ذهن بر توسعه فردی  تأثیر می گذارد؟چگونه قدرت و سلامت ذهن بر توسعه فردی  تأثیر می گذارد؟

نوشین تقیلی
نویسنده

هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی


