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4 Scientific Reasons Exercising Is an 

Entrepreneur's Biggest Competitive Advantage 
 

 1است ینانکارآفر یرقابت یتمز ینترورزش کردن بزرگ ینکها یبرا یعلم یلچهار دل

 جولیان هایز

 

کنند، احساس خستتیی  می دارند، استرس بالایی را تحمل وزناضافهکه  بینممیبه عنوان مربی اغلب کارآفرینانی را 

رساند. داشتن برنامه کاری فشرده، مینیز آسیب  شانخانوادهها به تر از همه اینکه شیوه زندگی آنو مهممفرط دارند 

 ستالم حفت  عتادات    سالم خود را ترک کننتد. عادات  راحتیبه شود میسفرهای زیاد، ساعات کاری طولانی باعث 

از شما انتظار داشت مراقتب همکتاران، مشتتریان و    توان ری است چیونه میکارآفرین ضروبرای شما به عنوان یک 

 گیرید؟حتی نیازهای خود را نادیده می کهوقتیکارمندانتان باشید 

 تتان توانتایی و  رسدمیبه بالاترین میزان ممکن  تانانرژیچنانچه سلامت خود را در اولویت قرار دهید 

چنتد بتار در هفتته     کتردن  ورزش، کارآفرینیابد. به عنوان یک میبرای مراقبت از دییران نیز افزایش 

العاده کارهایتتان را  برای شما ضروری است زیرا باید از نظر ذهنی هشیار و آماده باشید و با تمرکز فوق

هتا را از  دهید. شما باید مغزتان را تا جایی که ممکن است منعطف و فعال نیته داریتد و استترس    انجام

 با خانواده هستید ذهنتان مشغول و پریشان نباشد. زمانی کهد. تا در هنیام جلسات یا خودتان دور کنی

است اشتاره   کارآفرینانترین مزیت رقابتی بزرگ کردن ورزشدر زیر به چهار دلیل علمی برای اینکه 

 کنیم:می
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 نظیرداشتن حافظه بی

افظه خوب احتیاج دارد. برای مثتال یتک ب تش    های کاری شما به داشتن حبسیاری از جنبه کارآفرینبه عنوان یک 

سازی است. به یتاد آوردن جزییتات کوچتک از دیتدار بتا افتراد م تلتف باعتث تا یرگت اری          مهم از کار شما شبکه

هتای دوی متاراتن شترکت    تتان لازم نیستت در دوره  شود. برای ارتقا حافظته های بیشتر میتر و ایجاد فرصتمطلوب

دریافتند بعد از شش حقیقی که در مجله علوم اعصاب شناختی منتشر شده است دانشمندان کنید. در حقیقت بر طبق ت

. علت عمده این امر این استت کته   ه استکنندگان بهبود پیدا کرد، حافظه شرکتایدقیقهبیست 2هفته تمرین تناوبی

کته رشتد، عملکترد و بقتای     ی نکند. پروتئیکمک می مغز است وان کیفاکتور نوروتروفبه پشتیبانی از  ورزش کردن

 کند.های مغزی شما را پشتیبانی میسلول

 افزایش تمرکز و توجه

 کلینتون، بیلجمهور سابق آمریکا، رییس دلایل احترام مردم به ه از او متنفر باشید یکی ازچه دوستش داشته باشید چ

قادرنتد  کمتی   کارآفرینانرسد اما ان میبه نظر آس به مردم کردن توجه. بودکامل به مردم  کردن توجهتوانایی او در 

درصتد از زمتان بیتداری ختود را      74 داده استت متا  . تحقیقی که در هاروارد انجام شتد نشتان   این کار را انجام دهند

. قابلیت تمرکز کردن بر روی فترد یتا   دهیم تفاوت داردهستیم که با کاری که انجام می اموری بهفکر کردن  مشغول

نشستتن، تمرکتز کتردن و     یک فعالیت خاص شما را در رقابت متمایز خواهد کرد. یک ب ش از موفقیت به سادگیِ

تواننتد  دهنتد متی  های بدنی ماننتد دویتدن و ورزش کتردن انجتام متی     انجام واقعی یک کار است. افرادی که فعالیت

این امر سبب درک بهتر زمان، تمرکز پایدار و بسیاری دییر  که ؛را ارتقا دهندعملکرد سیستم اعصاب مرکزی خود 

 شود.های شناختی میاز توانایی

 تقویت خلاقیت و توانایی حل مسئله

بهترینتی تبتدیل    کتارآفرین توانند شما را به چیونه ارسطو، زییموند فروید، هری ترومن، چارلز دیکنز و بتهوون می

 کنند؟
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استفاده کردند. بدن در حال حرکت شانس بیشتری  ورزش کردنی خوبی از افرادی هستند که از مزیت هاها مثالآن

انداز برای رسیدن به موفقیت ب ش مسایل و ترسیم چشم کردن حل کارآفریندارد. به عنوان یک  گرفتن الهامبرای 

لکرد را داشته باشد. در تحقیقی کته در  بنابراین در این ب ش احتیاج دارید که مغزتان بهترین عم ؛اعظم کار شماست

 طتور بهها های خلاقانه مغز آنروند خروجیدانشیاه استنفورد انجام شده است دانشمندان دریافتند وقتی افراد راه می

 قدم زدن در طبیعت مزایای ذهنی بیشتری نیز برای شما دارد. کند.درصد افزایش پیدا می 02میانیین 

 وی مدیران اجراییاز بین بردن فشار از ر

به برداشت شما از خودتان دارد. تحقیقی که در  دادن شکلنقشی محوری در کنترل سطح اضطراب و  ورزش کردن

تواند شتما را  اندام، میدهد حرکات ورزشی ساده، نه خود تناسبمجله روانشناسی سلامت منتشر شده است نشان می

بیشتری دارد، آرامش  نفساعتمادبهکه  بینیدمیرا  کارآفرینیفته شما رسید. روی هم رمی به نظرمتقاعد کند که بهتر 

تواند دیتدگاه ختود   کند، قاط  و از لحاظ عاطفی هوشمند است، کاریزماتیک بوده و میحف  می فشارتحتخود را 

کته ستبب   شتود بل بیان کند. ورزش کردن نه تنها سبب موفقیت شتما در جلستات و مقابتل رقبایتتان متی      مؤ ررا بسیار 

 هایتان در کنار افرادی که دوستشان دارید ل ت ببرید.شود از نتایج تلاشمی

 


