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لمـدة طويلـة كـان الاعتقـاد السائـد أن النـاس يولـدون بمسـتوى معين مـن الذكـاء وأقصى مـا يمكنهـم
ــادة هــذه ي ــا نســتطيع ز ــاتهم، الآن أثبــت العلمــاء أنن ــه هــو الارتقــاء إلى المســتوى المناســب لإمكان فعل
الإمكانات والاستمتاع بأنفسنا في هذه العملية، نستطيع ذلك بتعلم مهارات جديدة تجعل العقل

يخلق ممرات عصبية جديدة مما يجعله يعمل أسرع وأفضل.

هذه قائمة من سبع هوايات تجعلك أذكى وسبب ذلك:

- العب على أداة موسيقية

لعـب الموسـيقى يساعـد علـى الإبـداع ومهـارات التحليـل واللغـة والحسـاب ومهـارات الحركـة الدقيقـة
والكثير، ومع كل هذه المزايا العظيمة يقول بعض الناس إن اللعب في فريق رياضي يحقق كل هذه
المزايــا، ولكــن مــا يميز الأدوات الموســيقية عــن غيرهــا أنهــا تقــوي مجموعــات الكــالوسوم الــتي تربــط بين
نصـــفي الـــدماغ وذلـــك بإنشـــاء وصلات جديـــدة، تساعـــد مجموعـــات الكـــالوسوم تلـــك في المهـــارات

التنفيذية والذاكرة وحل المشكلات وفوق ذلك وظائف الدماغ، مهما كان عمرك.

- اقرأ أي شيء
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فوائد القراءة واحدة سواء كنت تستمتع بهاري بوتر وصراع العروش أو المقال الأخير في جريدة الوول
يــد مــن نســبة ستريــت، القــراءة تقلــل الضغــط ممــا يمنحــك شعــورًا أفضــل تجــاه ذاتــك، كمــا أنهــا تز
ية والسائلة والعاطفية، يساعد ذلك في حل المشكلات ووضع المعارف المختلفة الذكاءات الثلاثة، البلور
مــع بعضهــا لعيــش حيــاة يوميــة أفضــل، تساعــد أيضًــا في تفســير الأنمــاط وفهــم وتفســير العمليــات

الدقيقة والاستجابة لمشاعر الآخرين.

يــة في العمــل يمكــن ترجمــة ذلــك إلى فهــم أفضــل لكيفيــة عمــل الأشيــاء والحصــول علــى مهــارات إدار
أفضل.

ين بانتظام - مارس التمار

كثر من ممارسة ممارسة التمارين في المناسبات فقط لا تصنع فارقًا، ممارسة التمارين بانتظام مؤثرة أ
يبات الصــعبة بين الحين والآخــر، التــدرب بانتظــام يغــذي الخلايــا بــالبروتين الــذي يقــوي الــذاكرة التــدر
ويساعــد علــى التعلــم والــتركيز والفهــم، هــذا يُشــار إليــه أيضًــا بالبراعــة العقليــة، ويعتقــد العلمــاء أن

الجلوس لفترات طويلة من الوقت له تأثير مضاد ويعيق الدماغ عن العمل بشكل جيد.

- تعلم لغة جديدة

ــدلاً مــن ذلــك، تشــير الأبحــاث إلى أن ــدة ب ــذاكرة وتعلــم لغــة جدي ــة ال ــازل لتقوي توقــف عــن حــل الب
الأشخاص ثنائيي اللغة أفضل في حل البازل عن الأشخاص الذين يتحدثون لغة واحدة فقط، تعلُم
لغــة جديــدة بنجــاح يتيــح للعقــل تنفيــذ أي مهــام تتطلــب جهــدًا عقليًــا بصــورة أفضــل، هــذا يتضمــن

المهارات التنفيذية النموذجية مثل التخطيط وحل المشكلات.

بالإضافــة لذلــك تحــدث لغتين علــى الأقــل يــؤثر بإيجابيــة في مهارتــك لمراقبــة بيئتــك وتــوجيه انتباهــك
بشكـل أفضـل لعملـك، يقـول بعـض النـاس بـأن المـديرين الذيـن يتحـدثون اللغـات يجـب أن يتعلمـوا
الإسبانية أو الفرنسية إذا أردوا أن يتخطوا الصفوف، طبقًا لتفاعل العقل مع تعلم اللغات فقد يكون
العكس تمامًا، تعلم لغة أخرى قد يكون آخر حلقة مفقودة يحتاجها الناس ليكون عقلهم مستعد

للعمل في المستوى ج.

- اختبر تعليمك التراكمي

يقــوم بعــض الطلاب الأذكيــاء في المــدارس والكليــات بــالمذاكرة السريعــة قبــل الامتحــان النهــائي فيبــدو
كأنهم متيقنين من كل الموضوعات قبل يوم الامتحان، المشكلة في ذلك أننا ننسى هذه الأشياء سريعًا
لأننـا نـادرًا مـا نحتـاج لاسـتعادة هـذه المعلومـات، فمـن أحـد الأسـباب الـتي تجعلنـا نقـول إن تعلـم لغـة
جديدة يجعلنا أذكى هو أننا نحتاج لتعليمنا التراكمي، نحتاج هذه المعلومات مرارًا وتكرارًا، فالقواعد

والكلمات التي تعلمناها تتكرر مرات عديدة كلما طورنا مهارات لغتنا الأجنبية.

طبّق مفهوم التعليم التراكمي في حياتك اليومية وفي مكان عملك وذلك بحفظ التدوينات المفيدة
للمعرفــة الــتي تحصــل عليهــا، قــم بذلــك مــن خلال قــراءة سريعــة للكتــب الجديــدة والملاحظــات أثنــاء



المفاوضات المهمة أو احتفظ بصحيفة صغيرة بها شيء يجذب انتباهك، قم بدمج التعليم التراكمي
ببرنامج التنمية الذاتية خاصتك.

- دربّ عقلك

السودوكـو والبـازل والألغـاز والألعـاب اللوحيـة وألعـاب الفيـديو والألعـاب الورقيـة والأنشطـة المشابهـة
تزيد من المرونة العصبية، هذا يشمل تنوع واسع في التغييرات في الممرات العصبية ونقاط الاشتباك
العصــبي والــتي بالأســاس تعــني قــدرة العقــل علــى التعــرف بذاتــه، عنــدما تســتجيب الخلايــا العصبيــة
بطريقة جديدة فهذا يزيد من الممرات العصبية والتي تسمح بالمزيد من القدرة على رؤية الأشياء من
وجهة نظر مختلفة وفهم الأسباب وتأثير السلوكيات والمشاعر، ونصبح مطلعين على أنماط جديدة
وتتحســن قــدراتنا الإدراكيــة، مــع الأخــذ في الاعتبــار أن هــذه الممــرات لهــا علاقــة ببعــض العاهــات مثــل
يــادة هــذه الممــرات يساعــد في منــع حــالات معينــة،علي سبيــل المثــال الأشخــاص ذوي طنين الأذن وز

الممرات العصبية الكثيرة أقل عرضه للقلق والاكتئاب وأسرع في التعلم والتذكر.

- التأمل

يتشــارد دافيــدسون لدراســة موجــاته الدماغيــة أثنــاء في عــام  قــام الــدالاي لامــا بــدعوة العــالم ر
التأمل لمعرفة إذا كان يستطيع توليد موجات دماغية معينة بالطلب، تبين أنه عندما قام الدالاي لاما
ورهبــانه بالتأمــل والــتركيز علــى الرحمــة أظهــرت موجــاتهم المخيــة بأنهــم في حالــة عميقــة مــن التراحــم،
ية للأكاديمية الوطنية للعلوم عام  ثم نشرت في نشرت نتائج البحث كاملة في الصحيفة الدور

صحيفة الوول ستريت والتي نالت الكثير من الاهتمام.

أصـبح التأمـل مـن اهتمامـات الأشخـاص الطمـوحين لأن الدراسـة تضمنـت أننـا نسـتطيع التحكـم في
موجاتنا الدماغية وأن نشعر بما نريد في الوقت الذي نريد، هذا يعني أننا نستطيع أن نشعر بالكثير
مــن القــوة قبــل التفــاوض والكثــير مــن الثقــة عنــد جمــع التبرعــات والكثــير مــن الإقنــاع أثنــاء مكالمــة

تسويقية.

كـثر وتسـتطيع أن تفعـل ذلـك عمـدًا، الأنشطـة الفكـرة العامـة هنـا هـو أن العقـل يسـتطيع أن يتطـور أ
المختلفة تحفز مناطق مختلفة من الدماغ وبذلك يمكنك العمل على أن تصبح بلا منا في قوتك
بالإضافــة إلى تحسين نقــاط ضعفــك، الــتركيز علــى التنميــة الذاتيــة للــدماغ فكــرة جيــدة لأي شخــص
يشعر أنه على قمة الاحتراف (أو قد يكون متوقف فقط عن التقدم للأفضل) وجيد أيضًا للمحترفين

يادة إمكانياتهم.  الطموحين وبالطبع لرجال الأعمال الذين يبحثون عن ز
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