
مالتی تسکینگ یا چند وظیفه ای   �
چیست؟

انجام کارهای مــوازی از ویژگی های اجتناب 
ناپذیــر در زندگــی بســیاری از ماســت. فقــط 
شاید بسته به سبک زندگی هر کدام از ما سهم 
این نــوع رفتــار، کمتر یا بیشــتر باشــد. مالتی 
تســکینگ )Multitasking( یــا چنــد وظیفه 
ای به شــرایطی گفته می شــود که فرد به طور 
همزمان دســت به انجام چند کار مــی زند. در 
میان ما برخی هســتند کــه چند وظیفــه ای را 
هدیه خاص خداوند می دانند و بــر این باورند 
که این کار، عملکــرد آنان را تقویــت می کند و 
احتمالا احساســی توام با غرور و سرمستی در 
این دســته از افراد ایجاد می شــود؛ حســی به 
معنای دیده شدن و مهم جلوه کردن، آن هم در 
شرایطی که کار جدی انجام نداده اند! اما چرا؟ 

چرا به این کار ترغیب می شویم؟

دلایل علمی لذت بردن از چند وظیفه ای  �
در مغز همه ما هورمونی به نام »دوپامین« وجود 
دارد که مسئول پاداش دهی، احساس خوشی 
و لذت در مغز اســت؛ هرچه کارهای بیشــتری 
انجــام دهیــم ایــن هورمون ترشــح بیشــتری 

خواهد داشت. از آن جا که مغز ما این هورمون 
را دوســت دارد، بــه حرکت بیــن فعالیت های 
مختلف و کوچک ترغیب می شویم تا بدن مان 
در فواصل کوتاه از این هورمون بهره مند شود. 
با انجام یک فعالیت کوچک، احساسی مطابق 
با انجــام فعالیتی بزرگ به ما دســت می دهد، 
در حالی که هیچ کار خاصی انجام نداده ایم یا 
حداقل کاری انجام نداده ایم که به تفکر جدی 

احتیاج داشته باشد.

کاهش توانایی مغز با چند وظیفه ای  �
حقیقت این اســت که تغییر مرکــز توجه برای 
سیستم شناختی مغز، ساده و کم هزینه نیست. 
بر اســاس برخی مطالعات دانشگاهی صورت 
گرفته در دانشــگاه اســتنفورد، کســانی که به 
صورت همزمان به چند فعالیت )هر چقدر هم 
ســاده( اشــتغال دارند، طی آن مدت در انجام 
تحلیل هــای ذهنی، افت عملکرد شــدیدی را 
تجربه می کنند؛ به طوری کــه کاهش توانایی 
مغزی آن ها را )هنگام انجام چند کار همزمان( 
مــی توان بــا یک شــب بیــداری کامــل معادل 
دانست. سه مورد از مهم ترین دلایل این پدیده 
عبارت اســت از: الــف( چند وظیفــه ای تولید 
کورتیزول یا همان هورمون استرس را افزایش 

می دهد. اگــر مرتب مغز خــود را از فعالیتی به 
فعالیتی دیگر معطوف کنیم، ترشــح هورمون 
اســترس تحریک می شــود و در نتیجــه خیلی 
ســریع تر احســاس خســتگی می کنیــم که به 
خصوص خود را به شکل خستگی ذهنی نشان 
می دهــد. ب( انجام همزمان چنــد کار، منجر 
به ایجــاد خطا در ســازمان دهی افــکار و فیلتر 
کردن اطلاعات نامرتبط می شــود و در نتیجه 
فرد در ســوییچ کردن از یــک کار بــه کار دیگر 
کند می شــود. ج( مغز ما برای انجــام چندین 
فعالیت بــه طــور همزمان ســیم پیچی نشــده 
است! باید دانست که مغز برای این کار هزینه 

شاید شما هم از جمله کسانی باشید که با افتخار اعلام می کنند می توانند چند 
کار را موازی با یکدیگر انجام دهند. ممکن است از این که می توانید همزمان 
با انجام کارهایتان در محل کار، تلفنی با یکی از دوستان تان صحبت کنید و 
صبحانه هم بخورید، احساس غرور کنید! شاید احساس خوبی دارید که چند 
پنجره همزمان روی دسکتاپ شما باز است و علاوه بر انجام تکالیف درسی به 
پیام های دوستان تان نیز پاسخ می دهید. احتمالا هنگام مطالعه همین مطلب 
هم، تلفن همراه یا لپ تاپ تان از شما دور نیست و منتظر پست های دوستان 
تان در شبکه های اجتماعی هستید. با این شــرایط و بعد از مشاهده نمودار، 

خواندن ادامه این مطلب برای تان جالب خواهد بود.

حمید ذوالفقاری، دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی، مدرس دانشگاه و عضو بنیاد ملی نخبگان

به همین سادگی ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

هــای متعــددی را پرداخــت می کنــد و زمانی 
که مــردم تصور می کننــد در حــال انجام چند 
فعالیت در یک زمان هستند، در واقع هر بار که 
این کار را انجام می دهند فشــاری مضاعف به 

خود وارد می کنند.

توصیه هایی برای کاهش افت ناشی   �
از چند وظیفه ای

همــان گونــه که مشــخص شــد، چنــد وظیفه 
ای کارایــی و عملکــرد شــما را در بلنــد مــدت 
کاهش مــی دهد چون مغز شــما مــی تواند در 
یک لحظه فقط روی یک موضــوع تمرکز کند. 
به منظور جلوگیــری از افت عملکرد ناشــی از 
انجام همزمــان چند فعالیــت و رهایــی از آن، 

پیشنهاد می شود:
1-فعالیت هــای روزانه خــود را اولویت بندی 

کنیــد. برای این منظــور می توانیــد مهم ترین 
کارهای خود را در هر شــش ســاعت به ترتیب 

فهرست کنید.
2-هر شــب قبل از خواب برنامه هــای فردای 
خود را فهرست کنید و هر کدام را در زمانی به 

خصوص قرار دهید.
3- در میــان کارهــای روز مره تــان فواصلی را 
خالی نگه دارید تا در آن زمان به دور از استرس 

به انجام کارهای به تاخیر افتاده تان برسید.
4-از منابع حمایتــی و اجتماعی اطــراف تان 
کمک بگیرید و در صورت امکان، برخی کارها 

را با کمک آن ها به سر انجام برسانید.
5-به منظور ارتقای عملکرد مغزی و شناختی 
خــود از یــک روان شــناس یــا روان پزشــک 
متخصــص در زمینــه مداخــلات تکنولوژیــک 

بهره مند شوید.

چه کنم تا دل به زندگی مشترک بدهم؟

از  بســیاری  متاســفانه 
مــردان تصــور مــی کننــد 
اســت  مســاوی  ازدواج 
همــه  از  خداحافظــی  بــا 
دوســتان، در حالــی کــه ایــن 
گونــه نیســت و بــا ازدواج 
بــا  روابــط  ماهیــت  فقــط 
دوســتان تغییر مــی کنــد. نکته حائــز اهمیــت در 
ــا  ــط ب ــح رواب ــت صحی ــد از ازدواج، مدیری دوره بع
دوســتان مجــرد و دوســتان خانوادگــی اســت که 
ظاهــرا شــما در این زمینــه عملکــرد قابــل قبولی 
نداشــته اید و هــم اکنون شایســته اســت بــا دیدن 
ویژگی های مثبت همســرتان و توجــه به اعضای 
ــا  ــن جایگزین ه ــوان بهتری ــه عن ــود ب ــواده خ خان
بــرای دوســتی در جهــت خلــق لحظــات لــذت 
ــد  ــان گام برداری ــواده ت ــود و خان ــرای خ ــش ب بخ
و مســئولیت تــان در قبــال آن هــا را بپذیریــد. 
ــی  ــاره م ــن ب ــتری در ای ــات بیش ــود اطلاع ــر ب بهت
دادیــد ولــی بــا توجــه بــه این کــه اکنــون احســاس 
پشــیمانی در شــما به وجــود آمــده اســت و متوجه 
نامتعادل بــودن زندگی خود شــده ایــد، نکاتی را 

بــرای کنتــرل زندگــی تــان بیــان مــی کنــم.

ابتدا وضعیت فعلی خود را بررسی   �
کنید

آن چــه را کــه در ایــن مــدت تاکنــون انجــام داده 
ایــد، بــه دقــت بررســی کنیــد و جاهایــی را کــه از 
خــط تعــادل خــارج شــده ایــد، شناســایی کنید. 
بــه عبــارت دیگــر، در ایــن مرحلــه شــما همــه 
موقعیــت هایــی را کــه دچــار افــراط و تفریــط 
شــده ایــد و باعــث پشــیمانی تــان شــده، بــه طــور 
دقیــق مشــخص کنیــد تــا در مراحــل بعــدی 
بتوانیــد بــا برنامــه ریــزی صحیــح بــرای جبــران 

ــد. ــدام کنی ــا اق آن ه

اهداف تان را مشخص کنید  �
ــان را  ــداف ت ــتی از اه ــور فهرس ــن منظ ــرای ای ب
بنویســید و بــر اســاس اولویــت دســت یابــی، 
ــه طــور دقیــق و  آن هــا را مرتــب کنیــد. ســپس ب
واضــح هــر یــک از اهــداف را بــا دلایــل منطقــی 
توضیــح دهیــد. در ایــن مرحلــه شایســته اســت 
اهــداف تــان را بــر مبنــای واقعیــت هــای موجود 
و توانمنــدی هــای خــود مشــخص و از آرمــان 
گرایــی افراطــی و خیــال پــردازی خــودداری 

کنیــد.

برنامه ریزی کنید  �
ــداف،  ــه اه ــه ب ــا توج ــیده ب ــت آن رس ــون وق اکن
اولویت هــا و آن چــه تاکنــون انجــام داده ایــد، 
برنامــه ای مناســب و عملیاتــی را بــرای خــود 
تهیــه کنیــد. البتــه توجــه داشــته باشــید کــه در 
ایــن مرحلــه همــه امــور را بــا جزئیــات کامــل 
مشــخص کنیــد و بــرای تمــام اقدامــات خــود 

راهــکار داشــته باشــید.

جنبه های مختلف زندگی تان را   �
بشناسید

و  توانمندی هــا  هــا،  مســئولیت  علایــق، 
نیازمنــدی هــای خــود را بشناســید و نگذاریــد 
آن هــا کنتــرل شــما را در دســت بگیرنــد. 
البتــه لازم اســت بــاز هــم یــادآوری کنــم در 
بررســی علایــق و نیازهــای خــود همــواره 
بــر اســاس  را  و آن هــا  باشــید  بیــن  واقــع 
توانمنــدی هــای واقعــی خــود در زمینــه هــای 
مختلــف اقتصــادی، اجتماعــی، فرهنگــی 
ایــن  شناســایی  بــا  کنیــد.  مشــخص  و... 
جنبه هــا مــی توانیــد در مواقــع لــزوم بــه آن هــا 

بپردازیــد.

چهل تکه پارچه ای!
فرنگیس یاقوتی

همه ما در خانه تکه پارچه هایی داریم که نمی دانیم با آن ها 
باید چه کار کنیم و گاهی هــم بدترین انتخاب ممکن یعنی 
دور ریختن شــان را تجربه می کنیم. من در یکی از دفعاتی 
که کمد تکانی داشــتم، همه محتویــات کمدهایم را بیرون 
آوردم و چشــمم به تکه پارچه های نخی افتــاد که هر کدام 
مربوط به یک چیز بود. تکــه پارچه ها نه آن قــدر بزرگ بود 
که بشود با آن ها کار خاصی کرد و نه آن قدر کوچک بود که 
بدون استفاده باشد. خلاصه تصمیم گرفتم برای اولین بار 
یک چهل تکه پارچه ای دست دوز درست کنم. ابتدا کمی در 
اینترنت جست و جو و یک طرح ساده را برای شروع انتخاب 
کردم و بعد از آن طبق طرح انتخابی ام، هر کدام از پارچه ها 
را به مســتطیل های یک اندازه برش زدم. بعد از برش زدن 
همه پارچه ها، هر مستطیل سفید را به یک مستطیل رنگی 
با دست کوک زدم و با ترکیب دو مســتطیل کنار همدیگر، 
تعدادی مربع یک شــکل و یک اندازه درســت کردم. بعد از 
آماده شــدن همه مربع ها آن ها را با اتو کامــلا پرس کردم و 
بعد آن ها را طبق طرحم کنار یکدیگر دوختم. همه دوخت ها 
را من با دست انجام دادم که شــما می توانید کوک ساده یا 
دندان موشی بزنید یا حتی تکه ها را با چرخ خیاطی به هم 
بدوزید اما اگر نظر مرا بخواهید چهل تکه دست دوز قشنگ 
تر است و در هر خانه آن، عشق وجود دارد! از این چهل تکه 
به عنوان رومیزی یا برای روی زمین می توانید استفاده کنید 
که من بــرای روی زمین آن را در نظر گرفتــم. در نتیجه دور 
کار یک حاشیه و در زیر کار هم یک پارچه دیگر دوختم. بعد 
از پایان کار هم باید کل چهل تکه را با اتو کاملا پرس کنید. 
اگر قرار است شما هم آن را برای روی زمین استفاده کنید، 
می توانید زیر کار یک لایه پشم شیشه بدوزید. من چهل تکه 
ام را کنــار بخاری گذاشــته ام و هر زمان مــی خواهم کتاب 
بخوانم یا بساط دوست داشتنی برای خودم پهن کنم، روی 
آن می نشــینم. خلاصه این که با کمی تمرکز و عشــق می 
توانید از تکه پارچه های بی استفاده در خانه یک چهل تکه 
رنگارنگ بدوزید و هر وقت بــه آن نگاه کردید، انرژی مثبت 

به خودتان بدهید.

حسین محرابی

 کارشناس و
مشاور خانواده

خانواده و مشاوره

 پیامبر اکرم )ص( می فرمایند:به همسر خود خدمت نمی کند مگر صدیق یا شهید
یا مردی که خدا برایش خیر دنیا و آخرت را خواسته باشد.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل خویشاوندان

3 دو شنبه  ۱5 آبان ۱3۹6 . ۱7 صفر   ۱43۹ . شماره ۱۹677 
   روزنامه صبح ایران

29 ســاله و دارای دو فرزند هفت ساله و 9ماهه ام. چه کار 
کنم دل به زندگی بدهم؟ جوشــکار هستم.10 سال است 
ازدواج کردم و تاکنون فقط دنبــال رفیق بازی بودم. پدرم 

فوت کرده است و مادری بی سواد دارم. خیلی پشیمانم.

آثار مخرب MultiTasking یا انجام همزمان چند کار توسط یک شخص

بر اساس برخی مطالعات دانشگاهی صورت گرفته در دانشگاه 
استنفورد، کسانی که به صورت همزمان به چند فعالیت اشتغال 
دارند، طی آن مدت افت عملکرد شدیدی را تجربه می کنند

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعــات را درباره فرد مقابل خــود( درج کنید 
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

راه ارتباطی ما در تلگرام
@zendegiisalam
09215203915

شماره پیامک

2000999
 من و خانمم برای اولین بار، امسال در پیاده 
روی اربعین شــرکت کردیم. هــر روز صفحه 
خانواده و مشــاوره را از طریق سایت روزنامه 
نگاه می کنم. الان نجف هستیم و به یاد همه 
شما. ان شاءا... خداوند مشکلات همه را رفع 
کند. آمین.  عباس خدادادی، مشهد

  مردی 42 ساله ام. پرستارم و به تازگی با دو 
فرزند از همسرم جدا شدم و سطح اقتصادی 
خوبی دارم. فرزند بزرگم با من است. همیشه 
در فکر هستم و اعصابم خراب است. چه کار 

کنم بتوانم همسرم را فراموش کنم؟
  37 ســاله، دارای دیپلم با شرایط اقتصادی 
مناسب هستم. پسری 13 ســاله دارم که از 
یک سال پیش دچار استرس زیاد شد و الان 
بر خلاف ســال قبــل، اصلا گوش بــه حرف 
کســی نمی کنــد و جــواب می دهــد و حس 

قلدری دارد.
  یکی از همکاران من دختری است که خیلی 
حس خوبــی بــه او دارم. فکر می کنــم او هم 
همین حــس را دارد ولی چــون از نظر مالی 
شرایط خوبی ندارم، می ترسم به او پیشنهاد 
ازدواج بدهم و قبول نکند. از طرفی هم نمی 

خواهم از دستش بدهم. چه کار کنم؟
 جوانی هستم 32 ساله، دارای شغل آزاد. با 
دختری شــش ماه پیش عقد کردیم و از همه 
نظر با هم خوبیم ولی من قبل ازدواج با دختر 
دیگری حدود یک سال و نیم آشنا بودم و بعد 
از مدتی به شدت پشیمان شدم چون اصلا آدم 
درستی نبود. حالا با این که نزدیک شش ماه 
است هیچ ارتباطی با او ندارم، گاهی آن دختر 
با ایجاد مزاحمت باعث استرسم می شود. از 

این که خانمم بفهمد و بدبین شود، نگرانم.
  خانمی 47 ســاله ام. در 44 ســالگی ازدواج 
کردم. شــوهرم از ازدواج اولش دو فرزند دارد 
 که پیــش من نیســتند و بــا مادرشــان زندگی 
می کنند. مشــکل من این اســت که شــوهرم 
از نظــر ذهنــی کمــی معلــول اســت و موقــع 
خواســتگاری نگفتند ســر کار نمــی رود. من 
خســته شــدم و دیگر نمــی توانم هزینــه های 
زندگی را تامین کنم. آیا باید از این آقا جدا شوم؟


