
یادگیری زبانی تازه مثل شروع 
رابطه ای عاشقانه است

وقتی شروع به یادگیری زبانی جدید می کنیم، 
دنیای تازه ای جلوی رویمان گشوده می شود

چگونه در ۲ ماه پایانی سال 
جلوی ولخرجی را بگیریم؟ 

پرونده های مجهول  | آیا ماجرای 
تایتانیک پیش بینی شده بود؟ 
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هدی بانکی | مترجم

چند روز پیش و در یک جمع دوستانه، هر کسی از مشکلات، دغدغه ها و آرزوهایش می گفت. یکی از مشکلاتش برای پیدا کردن 
کار می گفت، یکی از همسری که همراه و همدل نیست و دیگری هم از سختی های دفاع از پایان نامه که برایش دردسرساز شده بود. 

غرق در شنیدن این صحبت ها بودیم که یکی از دوستانم، کمی صدایش را صاف کرد و سوال تامل برانگیزی مطرح کرد: »بچه ها، 
آیا در این دنیا کسی هست که در زندگی با هیچ مشکلی روبه رو نشود؟«. انگار همه مان جا خوردیم چون برای لحظاتی، سکوت 
همه جا را فراگرفت. احتمالا همه ما داشتیم به این فکر می کردیم هر فردی در هر گوشه ای از این دنیا که باشد، قطعا با مشکلاتی دست و پنجه نرم 
می کند و البته، آرزوهایی برای خودش دارد. یکهو یکی دیگر از بچه ها، سکوت جمع را شکست و گفت: »به نظرم باید سوال مطرح شده را کمی تکمیل 
کنیم. باید بپرسیم که چطور باید یک ذهن باز و قدرتمند داشته باشیم که هم بتوانیم برای هر مشکلی، راه حلی پیدا کنیم و هم بهترین و سریع ترین 
راه ها را برای رسیدن به خواسته هایمان کشف کنیم؟«. این اتفاق که احتمالا شبیه به آن برای شما در جمع های دوستانه و فامیلی هم افتاده، بهانه 
خوبی است تا درباره ذهن باز، بیشتر بدانیم. در پرونده امروز زندگی سلام تعریف روان شناسانه ذهن باز، ویژگی های شخصیتی افرادی که ذهن باز 

دارند، مزایای بهره بردن از ذهن باز و توصیه هایی طلایی برای دست یابی به این هدف را مطرح خواهیم کرد.
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فردی که ذهن باز دارد برای انجام هر کاری یا گرفتن 
هر تصمیمی، تمام جوانب آن را بررسی می کند و 

احتمال موفقیت اش بیشتر است

 ذهن باز و قدرتمند 
1527چرا و چگونه؟

پنج شنبه  10 بهمن 1398
30 ژانویه 2020  4 جمادی الثانی 1441 
شماره 20306

فراگرفتن این که چطور ذهن باز داشته باشید، غیرممکن نیست اما کمی سخت است. ذهن ما از جهات زیادی، به گونه ای تنظیم 
شده که با تغییر مخالف است. با این حال و اگر هر روز عملکرد یکسانی در زندگی داشته باشیم، علاوه بر این که احساس کسالت و 
خستگی خواهیم کرد، قوای عقلانی مان نیز کاهش می یابد. از طرف دیگر، اگر به دنبال راه های جدید برای انجام کارها و نگاه کردن 
به زندگی باشیم، ظرفیت عقلانی خود را هر روز افزایش می دهیم، زندگی برایمان جذاب تر و تجربیات مان گسترده تر می شود. البته 

و به هر حال تمرین برای داشتن ذهن باز، به تلاش زیادی نیاز دارد اما برای تعلیم ذهن تان، چند توصیه به شما داریم.

  از ایده های جدید نترسید
همیشه از زاویه بزرگ تری به زندگی نگاه کنید. هم به زندگی و هم به 
اتفاقاتی که با آن ها مواجه می شوید. همچنین از ایده های جدیدی که به 
ذهن تان می رسد، نترسید. این ترس، خلاقیت را در شما از بین می برد.

  با سوگیری تاییدی مغزتان مبارزه کنید
ما دارای یک تمایل شناختی به نام سوگیری تاییدی هستیم که 
می تواند یکی از بزرگ ترین عوامل موثر در بسته شدن ذهن باشد. غلبه 
بر این گرایش کار سختی است زیرا سوگیری تاییدی مغز ما می خواهد 
که ما به چیزهایی که باورهای فعلی مان را تصدیق می کنند، توجه کنیم 
و همزمان همان چیزی که طرز فکرمان را به چالش می  کشد، بی اعتبار 
و کم اهمیت تلقی می کند. مبارزه با این دو نیروی درونی به هیچ وجه 
ساده نیست اما ممکن است. یکی از بهترین راه های مبارزه با سوگیری 
تاییدی مغز، آگاه بودن به وجود آن است. وقتی با اطلاعات جدیدی 
روبه رو می شوید، لحظه ای مکث کنید و ببینید سوگیری تاییدی مغزتان 

چگونه ممکن است بر نحوه  ارزیابی این اطلاعات جدید اثر بگذارد.
  همیشه از خودتان سوال کنید

بخشی از داشتن ذهن باز به این برمی گردد که بتوانید نه تنها از 
دیگران بلکه از خودتان نیز سوال کنید. وقتی با اطلاعات جدیدی 
روبه رو می شوید، این سوالات کلیدی را از خودتان بکنید: درباره این 
موضوع واقعا چقدر می دانید؟ منبع این اطلاعات تا چه اندازه معتبر 

است؟ آیا راه دیگری برای انجام دادن آن، وجود دارد؟ آیا سوگیری 
ذهنی خاصی دارید که بر طرز فکرتان درباره این موضوع اثر بگذارد؟ 
در خیلی از موارد، این نوع خود پرسشگری ها می تواند کمک تان کند 
باورهای تان را عمیق تر کنید یا این که برای انجام یک تصمیم جدید، 

دست به کار شوید.
  به خودتان زمان بدهید

وقتی چیزی می شنوید که با آن مخالف هستید یا نقدی به یک رفتار یا 
شخصیت تان وارد می شود که قبول ندارید، اولین واکنش درونی تان 
یا این است که مخالفت خود را ابراز کنید یا این که فقط سکوت کنید. 
ما انسان ها معمولا در مواجهه با چیزی که برخلاف ذهنیت مان است، 
وارد مرحله تلاش برای اثبات اشتباه بودن طرف مقابل یا ایده مقابل مان 
می شویم و حتی گاهی فرصت بررسی تمام جوانب ایده  مخالف را 
هم به خودمان نمی دهیم. ضمنا به راحتی ممکن است در تله  یک 
واکنش هیجانی دربرابر ایده ای مخالف بیفتید: »با ایده ای مخالف 
هستید، چیزی را که شنیده اید اصلا نمی پسندید و حتی اصرار دارید 
به طرف مقابل بفهمانید که طرز فکرش اشتباه است«. مشکل این گونه 
واکنش های فوری و هیجانی این است که در لحظه تصمیم می گیرید 
و به خودتان فرصتی برای بررسی تمام جوانب آن موضوع نمی دهید. 
راهکار بهتر این است که زمان کوتاهی به خودتان بدهید تا بتوانید 
شواهد موجود را بسنجید. پس بعد از این که ایده  ای را شنیدید یا به 

ذهن تان خطور کرد، چند لحظه مکث کنید و سپس درخصوص این که 
ارزش دارد تا بیشتر درباره اش فکر کنید یا نه، تصمیم بگیرید.

  داشتن تواضع را تمرین کنید
حتی اگر در حوزه ای بسیار تبحر دارید، این را فراموش نکنید که مغز، 
بسیار ناقص تر از چیزی است که بیشتر ما باور داریم. تحقیقات نشان 
داده داشتن اطلاعات و دانش زیاد درباره چیزی در واقع می تواند 
منجر به بسته بودن ذهن شود. وقتی فکر می کنید در زمینه ای دانش و 
قدرت فوق العاد ه ای دارید یا باور دارید هم اکنون همه چیز را می دانید، 
احتمال این که بتوانید اطلاعات جدیدی را بپذیرید یا تغییری در 
ایده های فعلی تان ایجاد کنید، بسیار کم است. این ویژگی نه تنها 
ظرفیت یادگیری تان را محدود می کند، بلکه می تواند باعث شود 
سطح دانش تان را بیشتر از آن چه هست تصور کنید و با این طرز فکر 
نادرست، نتوانید ایرادها و کمبودهای  خود را ببینید. خبره های واقعی 
کسانی هستند که درباره توانمندی های خود تواضع دارند و می دانند 
که همیشه چیزهای زیادی برای یادگرفتن وجود دارد. پس اگر فکر 

می کنید همه چیز را می دانید، احتمالا چیزی نمی دانید!
نکته پایانی هم این که، گاهی شانسی که زیاد از آن حرف می زنیم و 
تصور می کنیم فقط در زندگی دیگران وجود دارد، با داشتن ذهنی باز، 

قدرتمند، پذیرا و آماده می تواند به ما هم رو کند!

داشتن یک ذهن باز و قدرتمند چه سودی دارد؟
به دست آوردن بینش دقیق تر، رشد فردی، تجربیات جدید و ... گوشه ای از فواید داشتن ذهن باز است

بــه طــور کلی داشــتــن ذهــن بــاز و قدرتمند، 
رضایت تان را  از زندگی بیشتر می کند. در 
ادامه به گوشه ای از فواید داشتن ذهن باز اشاره 

خواهیم کرد.
ــن باز  پیدا کـــردن راه حــل بهتر | داشــتــن ذه
به ما کمک می کند، راه حــل هــای بهتری برای 
مشکلات مان پیدا کنیم. در قدم اول به ما کمک 
می کند از دیدگاه های مختلف به یک مشکل نگاه 
کنیم؛ بعد راه های بسیار گسترده تری برای حل 
آن پیدا خواهیم کرد. وقتی انتخاب های بیشتری 
به خودمان می دهیم، مطمئناً راه حل های بیشتر و 
بهتری هم در اختیارمان قرار خواهد گرفت. داشتن 
فکری باز به ما کمک می کند که افق فکری مان را 
گسترش دهیم و انسان هایی خاص تر و جذاب تر 

باشیم.
به دست آوردن بینش دقیق تر|  به چالش کشیدن 
باورهای فعلی تان و در عین حال، بررسی کردن 
ــای جدید باعث مــی شــود بــه نگرش ها و  ــده ه ای
بینش های تازه تری از  دنیا دست یابید و درباره 

خودتان نیز به شناخت بهتری برسید.
تجربیات جدیدتر| پذیرا بودن سایر عقیده ها، 

خلاق بــودن ذهــن، تمایل به انجام کارهای 
تجربیات  مسیر  می تواند   ... و  جدید 

جدیدتر را به روی تان بگشاید.
رشد فردی| داشتن یک ذهن باز و 
پذیرا می تواند شما را به عنوان یک 
انسان رشد بدهد و کامل تر کند. 

شما با دید بازی که دارید چیزهای نو 
و هیجان انگیزی درباره دنیا و آدم های 

آن فرامی گیرید. این دستاورد کمی 
نیست، قبول دارید؟

ــدن| در مقابل  سرزنده تر ش
تجربیات و ایده های جدید، 

منعطف و پذیرا بودن به شما 
کمک  می کند قــوی تــر و 
سرزنده تر شوید. با داشتن 

ذهنی باز، تجربیات و دانش 
شما راکد نیست بلکه پویا و رو 

به رشد خواهد بود.
احساس خــوش بینی| یکی از مشکلات بسته 
بودن ذهن، این است که اغلب منجر به 
منفی گرایی و بدبینی در افراد 
مــی شــود امــا یــک ذهــن بــاز و 
آماده، به شما انگیزه می دهد 
به زندگی و آینده، نگاه خوش 

بینانه تری داشته باشید.
ــن چــیــزهــای  ــت ــرف یــــاد گ
جدید|  اگر همیشه از شکست 
بترسید و فقط به دنبال انجام 
ــک ســـری کــارهــای روزمـــره  ی
باشید، چگونه خواهید 
تــوانــســت چــیــزهــای 
بیشتری  و  ــد  جــدی
کنار  بگیرید؟  ــاد  ی
زدن محدودیت ها، 
ــن اعــتــمــاد به  ــت داش
ــبــاط  ــالا و ارت نــفــس بـ

ــای گوناگون و ...، بــدون تردید  و تعامل با آدم ه
ذهن تان را تازه و فعال نگه می دارد و باعث می شود 

چیزهای جدیدی یاد بگیرید.
صاحب نظر شدن: افرادی که ذهن بازی دارند، 
معمولا بیشتر اهل مطالعه و تحقیق هستند. بنابراین 
درباره هر موضوعی، اگر به آن ها کمی زمان بدهید، 
صاحب نظر می شوند و می توانند سرعت پیشرفت 

در هر زمینه ای را افزایش دهند.
ــا مشکلات|  پــریــشــان نــشــدن در مــواجــهــه ب
واکنش ها و میزان پذیرش افراد دربرابر مشکلات 
با یکدیگر متفاوت است. بعضی آدم ها در مواجهه با 
کوچک ترین مشکلی، احساس ناراحتی و بی قراری 
کنند و دچار استرس و اضطراب می شوند. بعضی 
انسان ها سعی می کنند با اجتناب از اجرایی کردن 
ایده های جدید که ممکن است ثبات و قطعیت را 
به چالش بکشد، خطرات و ناامنی ها را به حداقل 
برسانند. در این بین، افرادی که ذهن بازی دارند، 
در زمان روبه رو شدن با هر مشکل، قبل از هر چیز 
به دنبال یافتن راه حل می روند تا غصه خوردن و ... .

افرادی با ذهن باز چه خصوصیاتی دارند؟

اصطلاح »ذهن باز« دقیقا یعنی چه؟
از جنبه  روان شناسی، فردی دارای ذهن باز است که بدون پیش داوری 

دست به تجربیات جدید بزند

معمولا بسیاری از ما به راحتی از عبارت »ذهن 
باز« برای خود یا دیگران استفاده می کنیم. 
مثلا ادعا می کنیم چون فلانی آدم موفقی 
است، ذهن باز و آماده ای دارد اما آیا می دانیم 
»ذهن باز« دقیقا به چه معنی است؟ در زندگی 
ــره، معمولا عبارت »داشتن ذهن باز«  روزم
به عنوان تعریفی برای افراد موفق که قدرت 
و تحمل شنیدن نظرات مخالف را دارنــد، 

استفاده می شود.
 از جنبه  روان شناسی هم فردی دارای ذهن 
باز است که می تواند سایر عقاید و نظرات را 
بشنود و آن  ها را تجزیه و تحلیل کند، بدون 
بــه تجربیات  ــت  و پیش داوری دس تعصب 
جدید بزند و از خلاقیت برای انجام کارهایش 
کمک بگیرد. ذهن باز خلاق است و آگاه. 
به دنیا و اطرافش با آگاهی نگاه می کند و 
می تواند تصمیمات درستی بگیرد. فردی 
ــاری یا  ــرای انجام هر ک که ذهــن بــاز دارد ب

گرفتن هر تصمیمی، تمام جوانب را بررسی 
می کند. اگر شما ذهنی باز نداشته باشید، 
به سختی می توانید تمام عواملی را که در یک 
مسئله نقش دارند ببینید یا به راه حل های 
موثر دست یابید. البته که داشتن یک ذهن 
ــاده ای نیست. باز  ــاده، لزوما کار س باز و آم
و پذیرا بــودن نسبت به ایده  ها و تجربیات 
جدید گاهی می تواند منجر به سردرگمی 
و ناهماهنگی های ادراکــی و حسی شود به 
ــه رو شوید که  خصوص اگر با چیزهایی روب
با باورهای فعلی تان در تضاد باشد اما قادر 
به بازبینی و اصلاح باورهای کهنه و اشتباه 
بودن، بخش مهمی از روند   یادگیری و رشد 
فردی است. در ضمن افراد دارای ذهن باز، 
ممکن است که شکست هم بخورند چراکه 
به کارگیری خلاقیت و یافتن راه هایی جدید 
برای موفق شدن، همیشه به موفقیت ختم 

نمی شود.

 مشتاق شنیدن افکار و 
نظرات دیگران هستند 

 می توانند ایده های خود را به چالش بکشند

 از اشتباهات خود و دیگران 
عصبانی نمی شوند 

 به دنیای اطراف شان 
توجه می کنند و مدام 

 گرفتار شبکه های
 اجتماعی نمی شوند

آدم هایی 
همدل و 

مشورت پذیر 
هستند

 زندگی برای شان 
زیباتر است

  از آن جایی که به 
دیگران بیشتر اهمیت 

 می دهند، ارتباطات بهتری با 
عملکرد بهتری  اطرافیان شان دارند

در مسیر کاری 
و زندگی شان 

دارند

قدرت 
تمرکز 
بالایی 
دارند

چگونه ذهنی باز و آماده داشته باشیم؟
از ایده های جدیدی که به ذهن تان می رسد، نترسید چراکه همین ترس، خلاقیت را در شما از بین می برد


