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بررسی هوش تا حدی به خاطر اين که می توان به شيوه های مختلف آن را تعريف و اندازه گيری کرد،  چالش برانگيز است. ارکان هوش عبارت اند از توانايی 
استدلال، برنامه ريزی، حل مسأله، تفکر انتزاعی و  درک ايده های پيچيده. مطالعات بسياری برسنجش هوش يا بهره هوشی  (IQ)  مبتنی است . محققان 
برای جست وجوی ژن های اثرگذار بر هوش مطالعات بسياری انجام داده اند. بسياری از اين  مطالعات بر مشابهت ها و اختلافات  IQ  در خانواده ها، به ويژه روی 
فرزند خوانده ها و دوقلوها تمرکز  کرده اند. اين مطالعات نشان می دهد که فاکتور های ژنتيکی مسئول حدود ٥٠ درصد از اختلاف هوش ميان  افراد است. اين 
مطالعات به شکل قط عی ژنی را که مسئول اختلافات هوش باشد شناسايی نکرد.   هوش همچنين بشدت توسط محيط متأثر می شود. فاکتورهای مرتبط با 

محيط خانه يک کودک و تربيت،  تحصيل و دسترسی به منابع آموزشی و تغذيه همگی در هوش دست دارند.  

آیا هوش 
کاملا ارثى 
است؟
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بهنام مقصودى| آیا از این افرادى هستید که صبح پس از بیدارشدن از 
خواب، به کارهاى پیش رو فکر مى کنند و دایم این استرس و نگرانى را دارند 
که همه مسائل به  درستى و دقیق پیش برود؟ بدون  شک این گونه تفکرات 
بسیار وقت گیر، غیرکاربردى و خسته کننده هستند و به ویژه هنگام صبح و در 
ابتداى روز باید از آنها پرهیز کنید. براى این که بدانید چطور از هجوم این افکار 

رها شوید، توصیه مى کنیم 4 راهکار زیر را بخوانید و به آنها عمل کنید.
قبول کنید که انسان از فکرکردن ناگزیر است

زیاد فکرکردن باعث ازکارافتادن مغز و خلاقیت شما نمى شود، بلکه موجب 
حواس پرتى شده و انسان را به ســمت تفکرات منفى سوق مى دهد. جدال 
دایمى با مشغله هاى فکرى نیز به ایجاد و رشد احساسات منفى منجرشده، 
ناامیدى مى آورد و در آخر نیز موجب خستگى بیش  از حد روحى مى شود. 
بنابراین، این را قبول کنید که فکرکردن امرى کاملا طبیعى است و اعتقاد 
به این مسأله نخســتین مرحله براى تربیت دوباره ذهن و حواس محسوب 
مى شود. اگر یاد بگیرید که خود را درگیر فکرکردن هایتان نکنید، مى توانید 

بر شرایط زندگى خود کنترل بهترى داشته باشید.
ذهن خود را با تکرار دایمى تربیت کنید

عدم تمرکز، نوعى عادت محسوب مى شود، فارغ از این که چه نوع شخصیتى 
دارید و آیا ذاتا انسان مستعدى هستید یا خیر، باید بدانید که با تکرار پیاپى و 
صحیح مى توانید ذهن خود را دوباره از نو تربیت کنید. هر زمانى که حواستان 
پرت شد، فقط کافى است یک  نفس عمیق کشیده و دوباره به موضوعى که 

از آن منحرف  شده اید، برگردید. نفس عمیق و تمرکز را هر روز تمرین کنید.

با نگرانى هایتان کنار بیایید
افکار نگران کننده باعث حواس پرتى افراد شده و انرژى آنها را تحلیل مى برد. 
همچنین، شما را از زمان حال بیرون کشیده و به آینده پرتاب مى کند. این 
درحالى است که تمامى توان و قدرت هر فردى در زمان حال او جارى است. از 
این رو، اگر دایم روى اتفاق هاى آینده تمرکز کنید، در واقع زمان و انرژى خود 

را هدر مى دهید.
براى پرهیز از چنین مشکلى، هر زمان که نگرانى از آینده به سراغ تان آمد، 
از خود بپرسید آیا لازم است الان به آن فکر کنم؟ یا بپرسید که آیا این اتفاق 
اکنون براى من روى خواهد داد؟ وقتى پاسخ تان به چنین پرسش هایى منفى 

است، پس بى خیال شده و روى زمان حال خود تمرکز کنید.
در طول روز و دایما تمرین کنید افکارى که به اکنون شما مربوط نیستند را 
از ذهن تان بیرون بریزید. نگرانى هاى آینده را به همان آینده موکول کنید. با 

این تمرینات شب ها نیز خواب راحت ترى خواهید داشت.
 هر روز سه مرتبه سه نفس عمیق بکشید

نفس عمیق آگاهانه به تمرکز نیاز دارد و از این رو بهترین روش براى تربیت 
ذهن براى باقى ماندن در زمان حال محسوب مى شود. درصورت نیاز، موبایل 
خود را کوك کنید تا در ساعت هاى 12 ظهر، 3 و 7 بعدازظهر این موضوع را 

به شما یادآورى کند.
این را به یاد داشته باشید که ذهن شــما بهترین دوست تان است. با این 
روش ها کنترل حواس خود را به دســت بگیرید و باعث خلاقیت، انرژى و 

موفقیت بیشتر ذهن خود بشوید.

براى این که از هجوم افکار منفى جلوگیرى کنید
 این ترفندها را یاد بگیرید

4 راهکار 
براى تربیت

 یک ذهن موفق
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خیلى از افرادى که شب ها دیر مى خوابند، به هیچ وجه 
حاضر نیستند از این عادت دست بکشــند. این افراد از 
سکوت و تاریکى شب براى طرح ایده هاى خلاقانه الهام 
مى گیرند و به قول خودشــان، جرقه هاى نوآورى  که در 
ذهن شان زده مى شــود، در روشنایى روز محال است به 

فکرشان خطور کند.
در این مقاله قصد داریم به مــرور پژوهش هاى انجام 
شده پیرامون تأثیر دیر خوابیدن روى هوش و خلاقیت 
بپردازیم تا ببینیم آیا افرادى کــه دیر مى خوابند، واقعا 

باهوش تر و خلاق ترند؟
هیچ حسى بدتر از این نیست که صبح خواب بمانید. 
شــاید با داد و فریاد مادرتان از خواب بپرید، شــاید هم 
با صداى موبایل تــان که چون دیر کرده اید، از ســر کار 

سراغ تان را مى گیرند (البته با این فرض که شاغل باشید).
بدترین قسمت قضیه اینجاست که وقتى هنوز هوش  
و حواس تان ســر جایش نیامده، مجبوریــد به مادرتان 
توضیح دهید که چرا خواب مانده اید. واقعیتش این است 
که تا دیروقت داشتید کتاب مى خواندید، آن هم یکى از 
جذاب ترین کتاب هایى که آدم دلش نمى آید نصفه ونیمه 
رهایش کند، بعدش هم مشغول تمرین تصویرسازى با 

نرم افزار ادَوبى شدید و زمان از دست تان در رفت.
همین که اعتراف کنیــد، احتمــالا کامپیوترتان را 
تحریم مى کنند و شــب ها راهى جز این ندارید که زود 
بخوابید. سر کار هم که بروید، اوضاع بهتر از این نیست. 
رئیس تان به محض ورود یادآورى مى کند که چوب خط 

دیرکردهاى تان پر شده است.
حالا فرض کنید صاف  صاف توى چشم چنین آدمى 
نگاه کنید و بگویید: «راســتش آقاى رئیس! دیشب 
تا دیروقت داشــتم روى زندگى یه جور کرم خاکى 
تحقیق مى کردم!» خلاصه هیچ کس حاضر نیست 
با شــنیدن چنین توجیهاتى از خواب ماندن هاى 

مداوم تان چشم پوشى کند.
اگر شما هم از آن دســته افرادى هستید که به 
زود خوابیدن عادت ندارید، بعید نیســت هر چقدر 
هم که سرزنش تان کنند، باز به شب زنده دارى ادامه 
دهید. تمام روز احســاس خستگى مى کنید و چون 
نمى توانید صبحِ اول وقت از خواب بیدار شوید، بسیارى 
از فرصت هاى شغلى از کف تان مى رود، اما همچنان اصرار 
دارید شب ها تا دیروقت بیدار بمانید؛ انگار زود خوابیدن 

در ذات تان نیست.
بسیارى از افرادى که با خواب به موقع مشکل دارند، 
معتقدند هیچ کار خاصى نیست که ترغیب شان کند به 
خاطرش زود بیدار شوند، در عوض خیلى کارها هست 
که ارزش بیدار ماندن دارد. این قبیل افراد ادعا مى کنند 
شب ها ایده هاى خلاقانه به سرشان مى زند، دیروقت که 
مى شود تازه حس مى کنند پرانرژى تر شده اند و سرشار 

از آرامشند.
وقتى دلیل این همه حال خوب را بپرسید، احتمالا در 
جواب تان مى گویند شب ها هیچ چیزى حواس شان را 
پرت نمى کند و به قول خودشان، جز نورى که کم کم از 

افق پیدا مى شود و نوید صبح را مى دهد، هیچ مانع دیگرى 
پیش روى  خود حس نمى کنند.

نتایج عجیب یک تحقیق
جالب اســت بدانید بر اســاس نتایج پژوهشى که در 
شبکه  خبرى آنلاینِ  هافینگتُن پسُت منتشر شد، افرادى 
که الگوى خواب طبیعى ندارند و در ایجاد الگوهاى خواب 
تکاملى پیشقدم مى شوند، باهوش ترند و ذهن بازترى دارند. 
در پژوهش دیگرى که در دانشــگاه مادرید انجام شد، 
پژوهشگران پس از بررســى 1000 دانش آموز دریافتند 
آنهایى که به دیر خوابیدن عادت داشتند و صبح ها دیرتر 
بیدار مى شدند، نمرات بالاترى را در آزمون هاى استدلال 
قیاسى کسب کردند. آزمون استدلال قیاسى به  طور معمول 

در سنجش هوش عمومى استفاده مى شود.
شکار لحظه هاى ناب خلاقیت

 ABC) به گزارش پایگاه خبرى اىِ بى ســى ساینِس
Science)، پژوهشگران دانشگاه کاتولیک سِیکرِد  هارت 
(Sacred Heart) در میــلان بــه نتایج درخور توجهى 

پیرامون تأثیر دیر خوابیدن در خلاقیت دست یافتند.
در این پژوهش، از 120 نفر مرد و زن در سنین مختلف 
خواسته شــد خودشــان را در یکى از این سه دسته جاى 
دهند: دسته  اول، افرادى که شب ها دیر مى خوابند و صبح ها 
دیر بیدار مى شوند؛ دسته  دوم، افرادى که شب ها به موقع 
مى خوابند و صبح ها زود بیدار مى شــوند و دســته  سوم، 

افرادى که بین دسته  اول و دوم قرار مى گیرند.
ســپس این افراد در ســه آزمون مختلف که به منظور 
سنجش ســطح تفکر خلاق طراحى شــده بود، شرکت 
کردند. در آخر، نتایج این آزمون ها بر مبناى فاکتورهایى 
نظیر نوآورى، جزییــات، روان بودن بیان و انعطاف پذیرى 

امتیازبندى شد.
پژوهشگران پس از ارزیابى نتایج اعلام کردند افرادى که 
عادت داشتند شــب ها دیر بخوابند، نمرات درخشان ترى 
را در هر یک از آزمون ها کســب کردنــد. در این پژوهش 
مشاهده شد افرادى که شب ها زود مى خوابیدند یا این که 
در حد وسط قرار داشــتند، به زحمت توانستند به نمرات 

بالاى 50 دست پیدا کنند.
 ،(Marina Giampietro) به گفته  مارینا جامپییِترو
نویسنده  ارشــد پژوهش فوق، خلاقیت بالاى افرادى که 
شب ها دیر مى خوابند از «رشد روحیه  غیرمتعارف و قابلیت 

کشف راه حل هاى جایگزین و مبتکرانه» ناشى مى شود.
بر اساس این پژوهش، افرادى که شب ها دیرتر از سایرین 
به رختخواب مى روند، خلاق ترند. در نقطه  مقابل، کارآمدى 
افراد سحرخیز بیشتر است. البته، همه چیز بستگى به این 

دارد که چطور از اوقات بیدارى تان بهره مى برید.
افراد ســحرخیز، ســاعات آغازین صبح را بــه انجام 
فعالیت هاى روزمره مثل ورزش، تهیه  صبحانه و آماده شدن 
براى رفتن به سر کار اختصاص مى دهند، اما شب زنده دارها 
بهره  به مراتب باکیفیت ترى از اوقات بیدارى شان در طول 
شــب مى برند و این زمان را به نــوآورى و طرح ایده هاى 

خلاقانه مى گذرانند.
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ستاره ســمائى| ســاعت بیدارى در طول روز 
یک ریتم مشــخص دارد. سیکل 24ساعته چرخش 
زمین، انسان را مجبور به پیروى از یک الگوى منظم 
براى بیدارى و خواب کرده که شــب ها و به مدت 7 
تا 8ســاعت ادامه دارد. مسلما انسان ها نیاز دارند در 
ساعات مشخصى از شبانه روز بخوابند و بیدار شوند 
یا در ساعات مشــخصى از روز فلان دارو بهتر عمل 
مى کند یا فــلان فعالیت مى تواند تأثیر بیشــترى 

داشته باشد.
 همه اینها نشــان مى دهد که ریتم شــبانه روزى 
مى تواند در سلامت، بهبود عملکرد و... تأثیر داشته 
باشد. به علاوه حتى بهتر اســت کارهاى مهم را در 
ســاعات بخصوصى انجام دهیم. شما درباره ساعت 
بیولوژیکى بدن که ریتم شبانه روزى شما را کنترل 
مى کند، تا چه انــدازه مى دانیــد؟ در ادامه به چند 

سوال رایج در این باره پاسخ مى دهیم.
ساعت بیولوژیکى چیست؟

دانشــمندان معتقدند که دو نوع ســاعت در بدن 
انسان وجود دارد؛ ســاعت مرکزى و دستوردهنده 
هســته سوپراکیاســماتیک که مجموعه 20هزار 
سلول عصبى را در هیپوتالاموس مغز در برگرفته و 

با نور و عصب بینایى چشم مرتبط است. 
ایــن ســاعت داخلــى کــه در زمان بیــدارى 
ســیگنال هایى را به مغز ارســال مى کند و با سطح 
هورمون و درجه حرارت بدن در ارتباط اســت، در 
طول شبانه روز نوسان دارد. با این حال، دانشمندان 
اخیرا کشــف کرده اند که ســایر بافت هاى بدن نیز 
ســاعت هاى مخصوص به خود را دارند که از عوامل 
محیطى تأثیر مى پذیرند. به عنوان مثال، غذاخوردن 

مى تواند ساعت دستگاه گوارش را تغییر دهد.
اختلال در ریتم شبانه روزى مشکل زاست؟

شواهد نشان مى دهد که همین طور است. به عنوان 
مثال کارگرانى که در شــیفت شــب کار مى کنند، 
به مراتب بیشتر درمعرض خطر ابتلا به بیمارى هاى 
قلبى- عروقى قــرار دارند. یکــى از مطالعات اخیر 
نشــان داده که این افراد 40درصد بیشتر از دیگران 

دچار بیمارى هاى قلبى مى شوند. 
هرگونه تغییر در چرخه خواب و بیدارى بدن باعث 
مى شود که ساعت مرکزى هسته سوپراکیاسماتیک 

دچار نوســان شــود؛ امرى که بر ســاعت ســایر 
ارگان هاى بدن نیز تأثیر مى گــذارد. به عنوان مثال 
غذاخوردن در زمان هاى نامناسب در طول شبانه روز 
باعث ایجاد اختلال در ساعت بدن مى شود و فعالیت 

سیستم دفاعى بدن را با مشکلاتى مواجه مى کند.
بهترین ساعت براى واکسن زدن!

مطالعات نشــان داده اند که هرگونــه اختلال در 
چرخه خــواب و بیدارى، انســان را مســتعد ابتلا 
به بیمارى هایــى مانند دیابت، چاقــى، اختلالات 
گوارشــى و بیمارى هاى قلبى مى کنــد یا به عنوان 
مثــال مطالعــه اخیــر روى نزدیک بــه 300 فرد 
بازنشســته در انگلســتان نشــان داده که بهترین 
زمان براى دریافت واکســن آنفلوآنزا صبح اســت؛ 
چون سیستم ایمنى بدن افراد مسن صبح ها پادتن 

بیشترى تولید مى کند. 
دانشمندان معتقدند که اگر واکسن آنفلوآنزا براى 
افراد مســن قبل از ظهر تزریق شــود، جان بیش از 
2400نفر نجات داده مى شود، چون سیستم دفاعى 
بدن در این بــازه زمانى در بهتریــن حالت خود به 
 سر مى برد. شواهد نشــان مى دهند که زمان بندى 
بــراى فعالیت هــاى روزمــره از اهمیــت ویژه اى

 برخوردار است.
بهترین زمان براى غذاخوردن چه موقع 

است؟
مطالعه روى موش هاى آزمایشــگاهى نشان 

مى دهــد وقتى ایــن حیوانــات در زمان 
بیدارى طبیعى شــان، یعنى شب غذا 
مى خورنــد، کمتر دچــار اختلالات 
متابولیکى مى شوند. همچنین نسبت 
به موش هایى که در طول روز و شــب 
غذا مى خورنــد، ســالم تر و لاغرتر 
مى مانند. مطالعه فرانک شــییر در 
دانشکده پزشــکى  هاروارد روى 
420 فرد که رژیم داشتند، نشان 
داد کســانى که قبل از ســاعت 
مى خورند،  ناهــار  3بعدازظهــر 

به نســبت کســانى که دیرتر 
غذا مى خورند، بیشــتر وزن 

مى کنند. پیام ساده است؛ 
ناهــار باید وعــده غذایى 

اصلى شما باشد.
بهترین زمان براى 

خوابیدن چه موقع است؟
این زمان به خود فرد بســتگى 
دارد. برخــى افــراد جغد شــب 

هســتند و برخى دیگر مرغ ســحر. 
میمى شیرازو هیزا، محقق خواب در 
دانشــگاه کلمبیا در نیویورك معتقد 

است که حتى همین 8ســاعت خواب 
شبانه هم براى همه مناسب نیست.

 او که خود را شــب زنده دار مى داند، معتقد است 
ســاعات 10شــب تا 2صبح بهترین زمــان براى 

نوشــتن اســت و از آن جا که دو فرزند مدرســه اى 
دارد، از یک الگوى خــواب مقطعى پیروى مى کند. 
او به همراه بچه ها در ساعت 8شــب مى خوابد، اما 
ساعت10 بیدار و تا ســاعت 2صبح مشغول به کار 
مى شود. ســپس دوباره مى خوابد و همراه بچه ها در 
صبح بیدار مى شود. شــواهد نشان مى دهند که این 
الگوى خواب، پیش از صنعتى شدن جوامع چندان 

غیرمعمول نبوده است.
چه زمانى براى کار با شبکه هاى  اجتماعى 

بهتر است؟
خواب، جسم و روح انسان را تازه مى کند؛ مطالعه 
509میلیــون توییت توســط 2.4میلیــون کاربر 
توییتر طى 2ســال نشــان مى دهد که شادترین و 
خوشــبینانه ترین توییت ها بین ساعات 8 تا 9شب 
نوشته شده اند. شواهد نشــان مى دهد که کاربران 
بین ســاعات 3 تا 6 بعدازظهر بیشــتر به بازنشــر 
توییت هاى دیگــران مى پردازند و از خود خلاقیتى 
نشــان نمى دهند. همچنین احساسى ترین ساعت 
در توییتر به ســاعات 10 تا 11شــب مربوط است. 
ساعتى که کاربران هوشیارتر و متمرکزتر هستند و 

بیشتر درگیر مسائل روزمره مى شوند.
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ساعت بدن تان درباره
 ریتم بیولوژیک بدن تان 

چه مى گوید؟

خودتو
 کوك کن!

رابطه ساعت خواب با هوش و خلاقیت چیست؟

شب زنده دارهاى باهوش

توضیح دهید که چرا خواب مانده اید. واقعیتش این است 
که تا دیروقت داشتید کتاب مى خواندید، آن هم یکى از 
جذاب ترین کتاب هایى که آدم دلش نمى آید نصفه ونیمه 
رهایش کند، بعدش هم مشغول تمرین تصویرسازى با 

نرم افزار ادَوبى شدید و زمان از دست تان در رفت.

تحریم مى کنند و شــب ها راهى جز این ندارید که زود 
بخوابید. سر کار هم که بروید، اوضاع بهتر از این نیست. 
رئیس تان به محض ورود یادآورى مى کند که چوب خط 

دیرکردهاى تان پر شده است.

نمى توانید صبحِ اول وقت از خواب بیدار شوید، بسیارى 
از فرصت هاى شغلى از کف تان مى رود، اما همچنان اصرار 
دارید شب ها تا دیروقت بیدار بمانید؛ انگار زود خوابیدن 

در ذات تان نیست.

معتقدند هیچ کار خاصى نیست که ترغیب شان کند به 
خاطرش زود بیدار شوند، در عوض خیلى کارها هست 
که ارزش بیدار ماندن دارد. این قبیل افراد ادعا مى کنند 
شب ها ایده هاى خلاقانه به سرشان مى زند، دیروقت که 
مى شود تازه حس مى کنند پرانرژى تر شده اند و سرشار 

از آرامشند.
وقتى دلیل این همه حال خوب را بپرسید، احتمالا در 
جواب تان مى گویند شب ها هیچ چیزى حواس شان را 
پرت نمى کند و به قول خودشان، جز نورى که کم کم از 

 سر مى برد. شواهد نشــان مى دهند که زمان بندى 
بــراى فعالیت هــاى روزمــره از اهمیــت ویژه اى

بهترین زمان براى غذاخوردن چه موقع 
است؟

مطالعه روى موش هاى آزمایشــگاهى نشان 
مى دهــد وقتى ایــن حیوانــات در زمان 

بیدارى طبیعى شــان، یعنى شب غذا 
مى خورنــد، کمتر دچــار اختلالات 
متابولیکى مى شوند. همچنین نسبت 
به موش هایى که در طول روز و شــب 
غذا مى خورنــد، ســالم تر و لاغرتر 
مى مانند. مطالعه فرانک شــییر در 
دانشکده پزشــکى  هاروارد روى 
 فرد که رژیم داشتند، نشان 
داد کســانى که قبل از ســاعت 
مى خورند،  ناهــار  بعدازظهــر 

به نســبت کســانى که دیرتر 
غذا مى خورند، بیشــتر وزن 

مى کنند. پیام ساده است؛ 
ناهــار باید وعــده غذایى 

بهترین زمان براى 
خوابیدن چه موقع است؟

این زمان به خود فرد بســتگى 
دارد. برخــى افــراد جغد شــب 

هســتند و برخى دیگر مرغ ســحر. 
میمى شیرازو هیزا، محقق خواب در 
دانشــگاه کلمبیا در نیویورك معتقد 

8ســاعت خواب 
شبانه هم براى همه مناسب نیست.

 او که خود را شــب زنده دار مى داند، معتقد است 
2صبح بهترین زمــان براى 

ساعتى که کاربران هوشیارتر و متمرکزتر هستند و 
بیشتر درگیر مسائل روزمره مى شوند.
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اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـى  مـکان  در  داد  دسـت 
جاده اى  پارکینگ هـاى  مانند 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  توقـف در شـانه  از 

خـوددارى کنیـد.


