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12 عادتی که قاتل بهره وری شما هستند

ــه  عادت  هــا بــه زندگــی مــا انســان ها شــکل می دهنــد. بــرای رســیدن ب
یــک تــوازن مناســب و در پــی آن زندگــی پربــار کــه همــراه بــا یک شــغل 
خــوب و راضی کننــده و در عیــن حــال طولانی مــدت باشــد؛ بایــد ســعی 
کنیــم خیلــی از عــادات خــود به خصــوص آن  هایــی کــه درصــد بهــره وری 

را کاهــش می دهنــد از بیــن ببریــم.
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آیــا متوجــه شــده اید کــه امســال ســرتان بیــش از انــدازه شــلوغ 
ــدا اهــداف  ــد کــه در ابت ــد می بینی ــت کنی ــی خــوب دق ــا وقت اســت؟ ام
و برنامه هــای زیــادی را بــرای ســال پیــش رو در نظــر داشــتید امــا ســال 
بــه پایــان رســیده و شــما بــه هیچ کــدام از آن هــا نرســیده اید. بایــد ســعی 
کنیــم در ایــن زندگــی مــدرن کــه بــا ســرعت زیــادی در حــال حرکــت 
اســت بــرای چنــد دقیقــه هــم کــه شــده توقــف کنیــم؛ نگاهــی بــه عقــب 
ــای کار  ــم کج ــاید بفهمی ــا ش ــتیم ت ــه داش ــی ک ــه برنامه های ــم؛ ب بیاندازی
ایــراد دارد و چــه تغییراتــی بایــد در تمــام جنبه هــای زندگــی خــود ایجــاد 
کنیــم تــا بتوانیــم هفتــه ؛ مــاه و یــا ســال خوبــی را بــرای خــود رقــم بزنیــم.

ــان دچــار  ــه اطــاع داشــته باشــیم درصــد بهره وریم ــدون آن ک شــاید ب
مشــکل و نقصــان شــده اســت. زمــان آن رســیده تــا بــه تمــام عادت هــای 
ــم.  ــت کنی ــوب دق ــود خ ــرفتمان ش ــع پیش ــد مان ــه می توان ــتی ک نادرس
فهرســت زیــر شــامل ۱۲عــادت غلطــی اســت کــه بایــد مــورد بررســی 

قــرار دهیــم.

1. چندوظیفه گی بودن
جــداً چندوظیفه گــی )مالتی تســکینگ( را کنــار بگذاریــد. این عــادت یکی از 
رایج تریــن و بدتریــن عادت هــای انســان اســت. بــر خــاف آن چــه تصــور 
ــد. در  ــه رشــد بهــره وری نمی کن ــچ  کمکــی ب ــد چندوظیفه گــی هی می کنی
واقــع اگــر فقــط یــک کار را در دســت داشــته باشــید می توانیــد در زمــان 
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کمتــر و بــا نتیجــه بهتــر آن را به ســرانجام برســانید.

ــن در شــرکت فســت  ــارک؛ پروفســور یو ســی اروی ــا م ــه گلوری ــه گفت ب
)Fast Comapny( بعــد از هــر وقفــه حــدود ۲3 دقیقــه و ۱۵ ثانیــه طــول 
می کشــد تــا فــرد مجــددا روی کاری کــه در دســت داشــته تمرکــز کامــل 
کنــد. پــس مــدت زمانــی کــه بــه ایــن ترتیــب هــدر مــی رود بیــش از آن 

چیــزی اســت کــه تصــور می کنیــد.
ــوارد  ــی م ــودن نیســت؛ در خیل ــر ب ــی بهت ــه معن ــا ب بیشــتر شــدن لزوم
کیفیــت بــر کمیــت ارجحیــت دارد. یکــی از اســتراتژی های خــوب و مؤثــر 
تمرکــز بــر روی کارهایــی اســت کــه انجــام آن  هــا می توانــد نتایــج مثبتــی 

در برداشــته باشــد.
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2. چک دائم ایمیل شخصی 
امــروز چنــد بــار ایمیلتــان را چــک کردیــد؟ خیلــی از افــراد بیشــتر وقــت 
روز را در اینباکس شــان می گذراننــد؛ خوانــدن و پاســخ دادن بــه ایمیل هــا 
در عــوض کار کــردن بــای جــان شــرکت ها شــده اســت. هرچــه ایمیــل 
بیشــتری ارســال کنیــد از آن طــرف هم تعــداد بیشــتری دریافــت می کنید. 
ــد؛ ســعی کنیــد روزی فقــط  ــرای خــود محدودیت هایــی در نظــر بگیری ب
۲ یــا 3 بــار آن را چــک کنیــد و از همــه مهم تــر بــه عهــد خــود پایبنــد 

. شید با

۳. برای هر کاری داوطلب شدن
ــه  ــه ب ــز این ک ــد، ج ــده بگیری ــا را به عه ــام کاره ــد تم ــه بخواهی این ک
ــدارد.  ــان آســیب برســاند؛ نتیجــه دیگــری در برن شــما و کســب و کارت
لازم نیســت کــه مســئولیت همــه چیــز را قبــول کنیــد. از کمــک دیگــران 
اســتفاده کنیــد و در عــوض خودتــان کارهایــی را انجــام دهیــد کــه در آن 

مهــارت کافــی داریــد.

4 . بلد نباشید نه بگویید
وارن بافــت می گویــد: »بــه دیگــران اجــازه ندهیــد کــه برنامــه زندگیتــان 
ــه  ــی این ک ــد، یعن ــه بدهی ــواب ن ــی ج ــه کس ــی ب ــد. وقت ــم کنن را تنظی
زمــان بیشــتری بــرای نیازهــای خــود داریــد«. ســعی کنیــد دائمــا در حــال 

خدمــت کــردن و ســرویس دادن بــه دیگــران نباشــید.
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5. نتیجه کارهای خود را بررسی نکردن
از اپلیکیشــن ها اســتفاده کنیــد؛ صدهــا اپ نوشــته شــده کــه قــادر هســتند 
تمــام فعالیت هــای روزانــه شــما را زیر نظــر داشــته باشــند و از آن گزارش 
تهیــه کننــد. بــا مــرور آن هــا می توانیــد نقاطــی کــه کارایی تــان در آن هــا 

کــم اســت را شناســایی کنیــد و تغییــرات لازم را به وجــود آوریــد.

6. کار کردن برای زمان طولانی بدون وقفه
گاهــی لازم اســت کــه اســتراحت کنیــد. بــه صدایــی کــه از بدنتــان می آید 
گــوش کنیــد و اجــازه دهیــد کــه دوبــاره خــود را بازیابــی کنــد. بــدن برای 
مــدت مشــخصی می توانــد روی یــک کار متمرکــز باشــد )گفتــه می شــود 
حداکثــر ۹۰ دقیقــه اســت(. کار خــود را بــه بخش هــای کوچــک تقســیم 

کنیــد و در بیــن آن بیــن ۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه اســتراحت کنیــد.
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7. کارکردن بدون روال
داشــتن روال کاری بــرای این کــه ذهــن خــود را کامــا معطــوف کارتــان 
کنیــد، لازم و ضــروری اســت. اگر روال مشــخصی نداشــته باشــید همیشــه 

ــد. ــان از دســت می دهی زم

8 . لیست طولانی از کارهای روزانه
ســعی کنیــد از پــر کــردن فهرســت کارهــای روزانــه خــود پرهیــز کنیــد. 
مطمئــن باشــید امــکان نــدارد بتوانیــد آن هــا را در طــول یــک روی کاری 
تکمیــل کنیــد در این صــورت هــم افســرده می شــوید و هــم فکــر می کنیــد 
کــه خیلــی مفیــد نبوده ایــد. زمانی کــه ایــن احســاس بــه ســراغ تان بیایــد 

دچــار دردســرهای مختلــف از جملــه اســترس می شــوید.

9.  زیاد از حد به اینترنت وصل هستید
اگــر دیگــران از طریــق گوشــی؛ ایمیــل؛ توییتــر؛ فیســبوک یــا لینکدیــن بــه 
شــما دسترســی داشــته باشــند؛ بــه معنــی اســت  کــه شــما بیــش از انــداره 
در تیــررس آن  هــا هســتید کــه هــر کــدام از آن هــا می تواننــد به راحتــی 
شــما را از کار و زندگــی بیاندازنــد. ارتبــاط همــه وســایلتان را بــا اینترنــت 
قطــع کنیــد تــا ببینیــد کــه ســطح بهــره وری تــا چــه میــزان رشــد می کند.

گوشــی کــه در دســت داریــد می توانــد بزرگ تریــن قاتــل در راه 
پیشــرفت تان باشــد. خیلی هــا نمی تواننــد حتــی بــرای چنــد دقیقــه تلفــن 
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ــه  ــه وسوس ــد همیش ــن باش ــی تان آنای ــر گوش ــد. اگ ــود دور کنن را از خ
می شــوید تــا نســبت بــه همه مــوارد اطــراف خــود کنجــکاو باشــید. توصیه 
ــه در شــرکت هســتید گوشــیتان را  ــکان زمانی ک می شــود در صــورت ام
زمیــن بگذاریــد یــا این کــه اصــا آن را خامــوش کنیــد. بعــد از آن آثــار 

افزایــش بهــره وری کامــا مشــهود خواهــد بــود.

10. عادت خواندن اخبار
مقــداری از زمــان را بــرای خوانــدن یــا نوشــنن درنظــر بگیریــد. از مدیــای بــا 
کیفیــت اســتفاده کنیــد. از کلیــک کــردن روی تیترهــا یــا خوانــدن اخبــار کوتاه 
پرهیــز کنیــد. در عوض ســعی کنید مطالــب بــا ارزش و باگ افراد کارشــناس 

و خبــره را مطالعــه کنیــد.
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11. دو دل بودن
مشــکل رایــج افــراد لیســت های بلندبــالا از کارهایــی اســت کــه در طــول 
ــه  ــد می شــوند ک ــار تردی ــی دچ ــد از مدت ــا بع ــد انجــام شــود ام روز بای
ــد و در  ــدی کنی ــان را اولویت بن ــای روزانه ت ــدی چیســت. کاره ــدام بع اق

کمتریــن زمــان آن  هــا را بــه ســرانجام برســانید.

12.  اختراع مجدد چرخ
ــرای انجــام کارهــا وجــود  ــر و هوشــمندانه تری ب همیشــه روش هــای بهت
دارد. چــرخ قبــا اختــراع شــده پــس دنبــال ایــن نباشــید کــه دوبــاره آن 
ــا ارزش تریــن و گران بهاتریــن منبعــی اســت کــه در  را بســازید. زمــان ب
ــد:  ــن می گوی ــز داروی ــد. چارل ــدر ندهی ــی ه ــد؛ آن را به راحت ــار داری اختی
»کســی کــه واهمــه ای از هــدر دادن یــک ســاعت از زندگــی خــود نــدارد؛ 

بــه ارزش زندگــی پــی نبــرده اســت.«

با عضویت در خبر نامه سایت

در قرعــه کشــی عیدانه         
شــرکت کنید
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چند وظیفه گی ممنوع!

چرا افراد باهوش از چند وظیفه گی اجتناب می کنند؟
مالتــی تســکینگ )Multitasking( یــا چنــد وظیفه گــی بــه شــرایطی گفتــه 
می شــود کــه فــرد بــه طــور همزمــان در حــال انجــام چنــد وظیفــه اســت. 
ــی موجــب  ــد وظیفه گ ــد چن ــه تصــور می کنن ــده ای ک ــاور ع ــا وجــود ب ب
ــالا بــردن بهــره وری و تقویــت عملکــرد افــراد می شــود، امــا تحقیقــات  ب

اخیــر داســتان دیگــری را نقــل می کننــد.
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چنــد وظیفه گــی واقعــاً وسوســه کننده اســت ولــی اصــاً بــرای شــما خــوب 
ــا انجــام همزمــان  نیســت. شــاید شــنیده باشــید کــه چنــد وظیفه گــی ی
چنــد کار بــرای شــما خــوب نیســت، امــا مطالعــات جدیــد نشــان می دهند 
ــن  ــی ممک ــد و حت ــل می کن ــما را مخت ــرد ش ــی عملک ــد وظیفه گ ــه چن ک
اســت بــه مغــز شــما آســیب برســاند. انجــام همزمــان چنــد کار در لحظــه 
فقــط بــه عملکــرد شــما آســیب نمی زنــد، بلکــه ایــن احتمــال وجــود دارد 
کــه بخشــی از مغزتــان کــه بــرای موفقیــت آینــده کاری شــما بســیار مهم 

و حیاتــی اســت، بــه شــکل جــدی آســیب ببینــد.

تحقیقــات بــه عمــل آمــده از ســوی دانشــگاه اســتندفورد بیانگــر آن اســت 
ــا انجــام یــک کار در لحظــه بهــره وری  کــه چندوظیفه گــی  در مقایســه ب
کمتــری بــه دنبــال دارد. محققــان دریافتنــد افــرادی کــه به طــور مرتب با 
جریان هــای متعــدد اطاعــات الکترونیکــی بمبــاران می شــوند، نمی تواننــد 
بــه خوبــی کســانی کــه در لحظــه فقــط یــک کار انجــام می دهنــد، توجــه 
داشــته باشــند؛ اطاعــات را بــه یــاد بیاورنــد یــا از یــک شــغل بــه ســراغ 

شــغل دیگــر برونــد.

یک مهارت خاص؟
ــد  ــدادادی بدانن ــاص خ ــه  خ ــی را هدی ــد وظیفه گ ــا چن ــر برخی ه ــا اگ ام
چــه؟ محققــان اســتندفورد گروه هایــی از افــراد را مبتنــی بــر تمایــل آنــان 
بــه چنــد وظیفــه بــودن و بــاور آن هــا کــه ایــن کار بــه عملکردشــان کمک 
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می کنــد، مقایســه کردنــد. آن هــا دریافتنــد افــرادی کــه همزمــان کارهــای 
زیــادی انجــام می دهنــد و احســاس می کننــد کــه ایــن کار عملکــرد آنــان 
را تقویــت می کنــد، در واقــع در مقایســه بــا کســانی کــه در لحظــه فقــط 
یــک کار را انجــام می دهنــد، خــوب عمــل نمی کننــد و عملکــرد ضعیفــی 
دارنــد. بــه ایــن دلیــل که ایــن افــراد در ســازماندهی افــکار و فیلتــر کردن 
اطاعــات نامربــوط  دچــار مشــکل می شــوند و در ســوییچ کــردن از یــک 

کار بــه کار دیگــر کندتــر هســتند.

چنــد وظیفه گــی کارایــی و عملکــرد شــما را کاهــش می دهــد، چــون مغــز 
شــما می توانــد در یــک لحظــه فقــط روی یــک چیــز تمرکــز کنــد. وقتــی 
ــن  ــد ای ــد، مغــز شــما فاق ســعی می کنیــد دو کار را همزمــان انجــام دهی

ظرفیــت اســت کــه هــر دو کار را بــه طــور موفــق انجــام دهــد.
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چندوظیفگی IQ را پایین می آورد
تحقیقــات نشــان می دهنــد کــه چندوظیفه گــی عــاوه بــر ایــن کــه عملکرد 
شــما را کنــد می کنــد، IQ شــما را هــم پاییــن مــی آورد. مطالعــات صــورت 
گرفتــه در دانشــگاه لنــدن نشــان داد کــه امتیــاز IQ شــرکت کنندگانی کــه 
در ضمــن کارهــای شــناختی  کارهــای دیگــری انجــام می دهنــد بــه انــدازه 
ــت  ــد. اف ــد، کاهــش می یاب ــدار می مانن ــح بی ــا صب ــه شــب ها ت ــی ک زمان
ــد، نمــره  ــن کار انجــام می دهن ــی کــه همزمــان چندی ــازی مردان ۱۵ امتی
آنــان را بــه میانگیــن IQ یــک بچــه 8 ســاله می رســاند.  بنابرایــن دفعــه 
ــا همــکاران خــود مشــغول نوشــتن ایمیــل  دیگــری کــه ضمــن جلســه ب
بــه رئیس تــان هســتید، بــه خاطــر داشــته باشــید کــه ظرفیــت شــناختی 
شــما تــا جایــی کــم می شــود کــه انــگار بــه یــک کــودک 8 ســاله اجــازه 

داده ایــد تــا ایــن ایمیــل را بــرای شــما بنویســد.

آیا ذهن از چندوظیفه گی آسیب می بیند؟
مدت هــا بــاور افــراد ایــن بــود کــه اختــات شــناختی ناشــی از 
چندوظیفه گــی موقتــی اســت، امــا تحقیقــات جدیــد چیــز دیگری را نشــان 
می دهنــد. محققــان مقــدار زمانــی کــه افــراد صــرف کار کــردن بــا چندین 
دســتگاه ) مثــل تایــپ کــردن ضمــن تماشــای تلوزیــون( می کننــد را بــا 
ــان دریافتنــد کــه افــرادی  ــد. آن ــان مقایســه کردن اســکن MRI  مغــز آن
ــا هــم انجــام می دهنــد، تراکــم مغــزی کمتــری در  کــه چندیــن کار را ب
قشــر کمربنــدی قدامــی یعنــی منطقــه ای کــه مســئول همــدردی و نیــز 
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کنتــرل احساســی و شــناختی اســت، دارنــد. بــا وجــود ایــن کــه لازم اســت 
محقیقیــن تحقیقــات بیشــتری در زمینــه آســیب  فیزیکــی  چندوظیفگــی به 
مغــز انجــام دهنــد )و ایــن کــه آیــا ایــن آســیب مغــزی موجــود اســت که 
افــراد را مســتعد انجــام همزمــان چنــد کار بــا هــم می کنــد( ولــی آنچــه 

مســلم اســت ایــن اســت کــه چنــد وظیفگــی تاثیــرات منفــی دارد.

ــن  ــی ای ــف اصل ــوح )Kep Kee Loh(، مول ــی ل ــپ ک ــناس ک عصب ش
تحقیــق- در مــورد ایــن موضــوع ایــن گونــه توضیــح می دهــد کــه " بــه 
ــتگا ه ها  ــا دس ــا ب ــل م ــم اســت، روش تعام ــی مه ــاد آگاه ــن ایج ــر م نظ
ــرات  ــن تغیی ــد و ای ــر ده ــا را تغیی ــردن م ــر ک ــت روش فک ــن اس ممک

ــد." ــاق بیافتن ــز اتف ــاختار مغ ــطح س ــد در س می توانن
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EQ ارتباط چندوظیفه گی با
ــول  ــت در ط ــا تبل ــراه ی ــی هم ــا گوش ــن ب ــدازه وررفت ــه ان ــز ب ــچ چی هی
ــی در  ــی دارد. چندوظیفه گ ــگاه نم ــوش ن ــاکت و خام ــراد را س ــو، اف گفتگ
ــن  ــانه پایی ــی نش ــات اجتماع ــر ارتباط ــت ها و دیگ ــا نشس ــا ی ماقات ه
بــودن آگاهــی فــردی و اجتماعــی افــراد اســت؛ یعنــی دو مهــارت هــوش 
هیجانــی )EQ( کــه بــرای موفقیــت در کار مهــم هســتند. تلنــت اســمارت 
بیــش از یــک میلیــون نفــر را مــورد آزمایــش قــرار داده  و دریافتــه اســت 
کــه ۹۰ درصــد مجریــان رده بــالا EQ بالایــی دارنــد. اگــر انجــام همزمــان 
چنــد کار همانگونــه کــه محققــان می گوینــد بــه واقــع بــه قشــرکمربندی 
قدامــی ) منطقــه اصلــی مغــز  مخصــوص هــوش هیجانی( آســیب برســاند، 
انجــام ایــن کار هــوش هیجانــی شــما را پاییــن مــی آورد، ضمــن ایــن کــه 

ــا شــما بیگانــه می کنــد. همکارانتــان را هــم ب

اگــر شــما مایــل به انجــام همزمــان چنــد کار هســتید، ایــن عادتی نیســت 
کــه بخواهیــد در آن زیــاده روی کنیــد-  ایــن کار بــه طــور حتــم موجــب 
ــه شــما  کاهــش کیفیــت کار شــما می شــود حتــی اگــر آســیب ذهنــی ب
وارد نیایــد، مشــکات شــما در خصــوص تمرکــز، ســازماندهی و توجــه بــه 

ــردد. ــات تشــدید می  گ جزیی
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هدر رفتن منابع انرژی مغز

چرا نباید چند کار را با هم انجام داد؟

صبــح کــه از خــواب بلنــد می شــوید چــه کارهایــی انجــام می دهیــد؟ چــک 
کــردن ایمیل هــا؛ گشــتی در فیســبوک؛ نوشــیدن یــک فنجــان قهــوه؛ رفتن به 
محــل کار بــا اتوبــوس یــا متــرو در حالی کــه یکــی از آخریــن ایده هــای خــود 
را در گــوگل جســتجو می کنیــد؛ چــک کــردن نوتیفیکیشــن ها؛ بــاز هــم قهــوه 
و نگاهــی بــه کارهایــی کــه در طــول روز بایــد انجــام دهیــد؟ آیــا ایــن روال 
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ــای شــما را  ــه صبح ه ــا ک ــاد فعالیت ه ــرار می شــود؟ حجــم زی ــر روز تک ه
به شــدت پرمشــغله کــرده و از ایــن شــاخه بــه آن شــاخه پریــدن تنهــا یــک 

نتیجــه دارد: خســتگی مفــرط و بیــش از حد.

ــام  ــک کار را انج ــا ی ــه تنه ــر لحظ ــویم؛ در ه ــدکاره می ش ــه چن زمانی ک
ــم ســوئیچ  ــه داری ــادی ک ــای زی ــن کاره ــی ســریع بی ــا خیل ــم ام می دهی
ــث  ــود. باع ــدت بســیار خســته کننده می ش ــن کار در دراز م ــم. ای می کنی
ــن  ــد و اکســیژن در مغــز و هم چنی ــدازه و ســریع قن مصــرف بیــش از ان

ــرای انجــام ســایر کارهــا می شــود. ــزان ســوخت ب کاهــش همیــن می

»دانیــل لویتیــن«؛ پروفســور علــوم اعصاب رفتــاری در دانشــگاه »مک گیل« 
معتقــد اســت: ایــن ســوئیچ دائــم بیــن کارها؛ یــک هزینــه بیولوژیکــی دارد 
ــه  ــز و توج ــام تمرک ــه تم ــریع تر از زمانی ک ــی س ــود خیل ــث می ش و باع
خــود را روی یــک کار گذاشــته ایم؛ خســته شــویم. در نتیجــه بیشــتر غــذا 
ــزی  ــات چی ــب اوق ــم. اغل ــن بیشــتری مصــرف می کنی ــم، کافئی می خوری
کــه بــه آن نیــاز اســت کافئیــن نیســت؛ بلکــه کمــی وقفه، دســت کشــیدن 
از کار و اســتراحت اســت. اگــر در بیــن کار هــر از چنــد گاهــی اســتراحت 
نکنیــم، خــوردن یــک فنجــان قهــوه بیشــتر هیــچ کمکی بــه مغــز نمی کند.

مطالعــات نشــان داده افــرادی کــه بعــد از هــر چنــد ســاعت به مــدت ۱۵ 
ــای  ــن زمان ه ــا ای ــد ام ــی بیشــتری دارن ــه اســتراحت می کنند،کارای دقیق
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اســتراحت بایــد موجــب رهــا شــدن مغــز شــود، مهــم نیســت کــه چــه 
ــه  ــد ب ــگاه می کنی ــرون ن ــه بی ــره ب ــد، از پنج ــد، راه می روی کاری می کنی
ــن حــالات  ــد؛ در همــه ای ــاب می خوانی ــا کت ــد ی موســیقی گــوش می کنی
مغــز بایــد بــه آرامــش برســد. »لویتیــن« می گویــد: هرکســی روش خــاص 
ــت.  ــش نیس ــبوک راه ــی در فیس ــا چرخ زن ــا مطمئن ــودش را دارد ام خ

ــوند. ــکار می ش ــتر اف ــدن بیش ــه ش ــث تکه تک ــی باع ــبکه های اجتماع ش

ــا  ــگاه کالیفرنی ــک دانش ــش انفورماتی ــارک« از بخ ــا م ــور »گلوری پروفس
ــم رخ  ــام می دهی ــه انج ــه ای در کاری ک ــی وقف ــه وقت ــت ک ــد اس معتق
ــه  ــاره ب ــا دوب ــول می کشــد ت ــه ط ــه و ۱۵ ثانی ــا ۲3 دقیق ــد عموم می ده
همــان کار برگردیــم و اغلــب مواقــع افــراد قبــل از این کــه بــه کار اصلــی 
ــب  ــردن موج ــوئیچ ک ــن س ــد. ای ــام می دهن ــر انج ــد دو کار دیگ برگردن
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ــر  پیدایــش اســترس می شــود و عجیــب آن اســت کــه کســانی که درگی
ــر اســترس  ــد روان رنجــوری هســتند و در براب ــده ای مانن مشــکات عدی
ــه  ــل ب ــران تمای ــش از دیگ ــد، بی آســیب پذیری بیشــتری نشــان می دهن

ســوئیچ کــردن بیــن کارهــا دارنــد.

»هــال پاشــلر« پروفســور اعصــاب و روان از دانشــگاه ســان دیگو بــه ایــن 
مســئله اشــاره می کنــد کــه تمــام کارهــای مالتی تســک بــه یــک میــزان 
باعــث ایجــاد اســترس نمی شــوند. به عنــوان مثــال اگــر فــردی در حــال 
شست و شــوی لباس هــا اســت و ماشــین لباس شــویی را روی حالــت 
ــدن  ــه خوان ــن اســت کــه هم زمــان ب ــن کار ای ــوت گذاشــته بهتری اتوپایل
کتــاب مشــغول شــود. امــا اگــر بخواهیــم دو کار چالشــی را هم زمــان بــا 
ــوان  ــد. نمی ت ــن می آی ــی به شــدت پایی ــا کارای ــم مطمئن ــام دهی ــم انج ه
دو کار حســاس را هم زمــان بــا هــم انجــام داد، هرچنــد کــه خیلــی ســاده 

. شند با

ــود  ــکینگ وج ــا مالتی تس ــه ب ــه در رابط ــی ک ــکات منف ــام ن ــم تم به رغ
ــون  ــت، چ ــش اس ــال افزای ــی در ح ــای این چنین ــت فعالیت ه دارد، لیس

نوتیفیکیشــن های آنایــن بیشــتر باعــث حواس پرتــی می شــوند.

ــی و  ــبکه های اجتماع ــردن ش ــک ک ــه چ ــل ب ــد می ــارک« می گوی »م
ایمیل هــا دائمــا در حــال افزایــش اســت: وقتــی ایمیل  هــا را چــک 
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می کنیــد، هــر از گاهــی بــا یــک ایمیــل مهــم و حســاس برخــورد می کنیــد 
و ایــن مســئله هــم به صــورت رنــدوم اتفــاق می افتــد. در روان شناســی بــه 
ایــن مســئله تقویــت رندومــی گفتــه می شــود کــه باعــث شــدت گرفتــن 
ــوار  ــیار دش ــد بس ــدوم باش ــه رن ــاری ک ــا رفت ــارزه ب ــود. مب ــار می ش رفت
اســت. تحقیقــات »مــارک« نشــان داده کــه بعــد از این کــه به طــور دائــم 
و متنــاوب وقفــه در کار بیافتــد، افــراد اغلــب به ســمت خودوفقــه  بــودن 
گرایــش پیــدا می کننــد. راهــکار مؤثــر رهــا کــردن مالتی تســک بــودن و 
تخصیــص زمــان مشــخص بــرای انجــام هــر فعالیــت به صــورت جداگانــه 
اســت. پــس فقــط صبــح اول وقــت ایمیل های تــان را چــک کنیــد؛ مجــدد 
وســط روز ایــن کار را انجــام دهیــد و یــا این کــه هــر روز بعــد از ظهــر ۱۰ 

دقیقــه بــرای توییتــر زمــان بگذاریــد.
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»مــارک« هم چنیــن معتقــد اســت کــه فنــاوری می توانــد بــرای جلوگیــری 
ــه حواس پرتــی راهکارهایــی داشــته باشــد. ماننــد نرم افزارهایــی  از هرگون
کــه کاربــران را مجــاب می کننــد تــا هــر چنــد ســاعت یک بــار اســتراحت 
ــار  ــر ب ــد: ه ــدت می گوی ــای طولانی م ــاره پروژه ه ــن« درب ــد. »لویتی کنن
ــد  ــر می خواهی ــد. اگ ــروژه کار کنی ــاعت روی پ ــا ۲ س ــه ت ــن ۲۵ دقیق بی
ــای چالشــی  ــان روی کاره ــه زم ــر از ۲۵ دقیق مالتی تســک باشــید و کمت

زمــان صــرف کنیــد به انــدازه کافــی گــرم نخواهیــد شــد.

   را در اینستاگرام دنبال کنید
@shabakehmagazine
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  9مرد موفق ، 90 رمز موفقیت
برترینکارآفرینانجهانچگونهمیاندیشند؟
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کارآفرینی|1

کتاب الکترنیکی: 9 مرد موفق، 90 رمز موفقیت

ایــن کتــاب مجموعــه ای از آموزه هــای ۹ نفــر از بزرگتریــن و موفق تریــن 
کارآفرینــان جهــان اســت. مجموعــه ایــن ۹ نفــر 
توانســته اند بــا کارهایــی کــه در حــوزه  فنــاوری 
انجــام داده انــد، چهــره دنیای مــا را در قرن بیســتم 

و ابتــدای قــرن بیســت ویکــم تغییــر دهنــد.
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تاثیرات مضر کار همزمان با چند دستگاه الکترونیکی

چرا چند وظیفه گی برای مغز ما ضرر دارد؟

در تحقیقــی کــه مؤسســه روانپزشــکی دانشــگاه لنــدن روی هــزار کارمنــد 
ــان  ــا هم ــکینگ ی ــت، مولتی تس ــام داده اس ــی انج ــرکت انگلیس ــک ش ی
ــل  ــزان قاب ــه می ــی ب ــانه  های الکترونیک ــا رس ــاط ب ــی در ارتب چندوظیفه گ
توجهــی ضریــب هوشــی را در مقایســه بــا اســتعمال ســیگار یــا کــم شــدن 
ــر  ــر خط ــارت دیگ ــه عب ــد. ب ــش می ده ــراد کاه ــبانه در اف ــواب ش خ
چندوظیفه گــی خیلــی بیشــتر از اســتعمال دخانیــات اســت. بــه طوری کــه 
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ــد. ــک موضــوع خــاص را کاهــش می ده ــراد روی ی ــز اف ــکان تمرک ام

ــاز در  ــه ب ــن کتــاب هســتید، چنــد زبان ــدن ای اکنــون کــه در حــال خوان
ــاید  ــا ش ــش از ۱۰ ی ــزی بی ــم چی ــد؟ حــدس می زن ــود داری ــر خ مرورگ
۲۰ زبانــه باشــد. بعضــی از آن هــا بــرای تحقیقــات، بعضــی از آن هــا بــرای 
برقــراری یــک ارتبــاط و تعامــل زنــده بــا مشــتریان یــا همــکاران، شــاید 
بعضــی از آن هــا بــرای پرکــردن زمــان بیــکاری یــا اصــا بــدون دلیــل باز 
هســتند. تقریبــا بــرای مــا غیرممکــن اســت کــه روی صندلــی نشســته و 
ــرای نوشــتن  ــد اعتــراف کنــم، ب فقــط روی یــک موضــوع کار کنیــم. بای
ایــن فصــل شــانس کمــی وجــود دارد کــه بــدون چــک کــردن ایمیــل یــا 
ســایت مجلــه در حــال نوشــتن ایــن فصــل باشــم. ســوییچ کــردن میــان 
وظایــف مختلــف احســاس راحتــی مــا را کمتــر می کنــد. یکــی از همیــن 
ــردن و  ــر ک ــی فک ــه درســتی توانای ــم ب ــه احســاس می کنی روزهاســت ک
انجــام کاری کــه در حــال انجــام آن هســتیم را نداریــم و متوجــه می شــویم 
کــه تمرکــز مــا روی یــک موضــوع واحــد کــم شــده اســت. حتــی در زمان 
ــه در حــال خــوردن  ــا زمانی ک ــری نیســتیم، ی ــه در حــال یادگی عصــر ک
شــام مقابــل تلویزیــون نشســته ایم یــا در حــال گــوش کــردن بــه رادیــو 
و همزمــان بــه مطالعــه یــک کتــاب می پردازیــم، چــرا از تمرکــز کــردن 
روی یــک موضــوع واحــد احســاس بــدی پیــدا می کنیــم؟ ایــن پریشــانی 
مــا نشــان دهنــده هدفــی اســت کــه مغــز مــا بــه ســمت آن گرایــش پیدا 
کــرده اســت، ولــی شــواهد نشــان می دهــد چنــد وظیفه گــی بــرای مغــز 
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ــان  ــا شــاید زم ــه نظــر می رســد، ام ــه ترســناک ب ــن جمل ضــرر دارد! ای
آن رســیده باشــد کــه از ایــن روال کار کــردن خــارج شــده و یــک الگــوی 

جدیــد در پیــش بگیریــم.

چرا باید اینکار را انجام دهیم؟
فنــاوری همــه چیــز را ســریع و راحــت کــرده اســت. گوشــی های هوشــمند 
مــا شــبیه بــه یــک چاقــوی نظامــی سویســی هــر کاری را بــه خوبــی انجام 
ــر  ــات ه ــردن تعطی ــا فهرســت ک ــه ت ــار گرفت ــد، از پخــش گیت می دهن
ــا یــک برنامــه خــوب می توانیــد  موضوعــی مــورد پوشــش آن هاســت. ب
هــر کاری انجــام دهیــد و مقــداری از اســترس روزانــه را کاهش دهیــد. اما 
ســؤال این جــا اســت: آیــا همیشــه انجــام کارهــا بــه طــور همزمــان  نتایــج 

مثبتــی بــه همــراه دارد؟

تحقیقات علمی در پس زمینه 
امــا علــم دربــاره حساســیت مــا از این کــه حتــی یــک ثانیــه از وقــت خــود 

را در طــول روز نبایــد از دســت بدهیــم چــه می گویــد؟
چرا احساس خوبی از این موضوع داریم؟

مغــز مــا توانایــی خاصــی در فریــب مــا بــرای مفیــد نشــان دادن کاری که 
در حــال انجــام آن هســتیم، دارد. مطالعــات نشــان می دهــد، چندوظیفه گی 
ــاس  ــون احس ــن هورم ــود. ای ــن می ش ــون دوپامی ــار هورم ــه انتش منجرب
ــرژی  ــر، ان ــارت دیگ ــه عب ــی آورد. ب ــود م ــه وج ــرد ب ــی را در ف خوش
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ــا  ــتیم ت ــتاق هس ــا مش ــود. م ــاد می ش ــراد ایج ــتری در اف ــی بیش و توانای
خودمــان را یکبــار در معــرض گرفتــن پــاداش قــرار دهیــم. توجــه مــا بــه 
آســانی بــه ســمت چیزهــای پــر زرق و بــرق می توانــد معطــوف شــود. در 
مغــز مــا قســمتی وجــود دارد کــه باعــث می شــود، تمرکــز بیشــتری روی 
موضوعــات پیــدا کنیــم. زمانی کــه میــان چنــد وظیفــه ســوییچ می کنیــد، 
هــر زمان کــه بــه یــک ایمیــل جــذاب برخــورد می کنیــد یــا یــک پیــام 
کوتــاه پــر احســاس یــا یــک توییــت انجــام می دهیــد، یــک بخــش مرکزی 
ــه وجــود آمــدن احســاس خوشــحالی  در مغــز وجــود دارد کــه باعــث ب

می شــود. جــای تعجــب نیســت کــه خیلــی ســاده پریشــان شــویم.
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اما به راستی چرا این موضوع بد است؟  
ــی آورد.  ــراه م ــه هم ــترس ب ــف اس ــف مختل ــان وظای ــردن می ــوییچ ک س
ــون  ــدن هورم ــث آزاد ش ــی باع ــد چندوظیفه گ ــت کرده ان ــات ثاب تحقیق
کورتیــزول می شــود کــه همــه چیــز از ظرفیــت مغــزی گرفتــه ) اختــال 
در عملکــرد شــناختی( تــا حتــی چگالــی عضــات ) کاهش بافــت عضات( 

ــد. ــرار می ده ــر ق را تحــت تأثی

امــا چگونــه می تــوان  از آن دوری کــرد؟ آیــا مجبــور هســتیم از همیــن 
حــالا بــه آســانی بــا ایمیل هــای جدیــد خداحافظــی کنیــم؟ اشــتباه اســت. 
تحقیقــات جدیــد نشــان می دهنــد، حتــی داشــتن فرصــت چندوظیفه گــی، 
توانایــی مــا بــرای حــل مشــکات و مدیریــت مؤثــر وظایــف را نــه تنهــا 
افزایــش نمی دهــد، بلکــه ضریــب هوشــی را تــا ۱۰ واحــد تنــزل می دهــد. 
صــرف داشــتن یــک ایمیــل  خوانــده نشــده در میل باکــس ممکــن اســت 

بهــره وری شــما را کــم کنــد.

آیا هر کسی عملکرد خوبی در چندوظیفه گی دارد؟
ممکــن اســت این طــور تصــور کنیــد، زمانی کــه افــراد در معــرض 
موضوعــات مختلــف قــرار داشــته باشــند، بعــد از مدتــی در ســوییچ کردن 
بــه موضوعــات مختلــف دارای تخصــص می شــوند. ممکــن اســت تصــور 
کنیــد ایــن دســته از افــراد بــه راحتــی توانایــی پالایــش اطاعات را داشــته 
ــا ایــن موضــوع  ــر نیــز می شــوند. امــا آی ــه لحــاظ کاری پربارت و حتــی ب
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بــه لحــاظ منطقــی درســت اســت؟ منطقــی باشــد یــا نــه، هیــچ کــدام از 
ــکرها  ــد مالتی تس ــان می دهن ــات نش ــد. تحقیق ــات رخ نمی ده ــن اتفاق ای
در ســوییچ کــردن میــان وظایــف مختلــف بــا مشــکل مواجــه هســتند و 
ممکــن اســت در موضوعــات مختلــف اطاعــات بــی ربــط ارائــه دهنــد.

دلیل اصلی حواس پرتی چیست؟
علــت اصلــی حــواس پرتــی شــما در محــل کار چیســت؟ ســیل بــه ظاهــر 
غیرقابــل کنتــرل شــده ایمیل هایــی کــه بــه ســمت شــما روانــه می شــود؟ 
ــتان و  ــد(. دوس ــکلی را داری ــن مش ــما چنی ــی از ش ــتم خیل ــن هس )مطمئ
همــکاران شــما نیــز از مشــکلی مشــابه خبــر می دهنــد. بــه دلیــل این کــه 
مثــل مــا موظــف بــه پاســخگویی بــه ایمیل هــا هســتند، امــا پرداختــن بــه 
همــه مســائل در یــک لحظــه تقریبــا غیرممکن اســت. بخــش قالبــی از کار 
ــه صفــر کــردن Inbox می شــود. لحظــه ای کــه مــا آن را  مــا معطــوف ب
در زندگــی دیجیتــال لحظــه مقــدس می نامیــم. تحقیقــات انجــام گرفتــه 
در دانشــگاه اســتنفورد نشــان می دهــد، افــرادی کــه بــه طــور مــداوم در 
مقابــل بمبــاران جریان  هــای مختلفــی از اطاعــات الکترونیکــی قــرار دارند، 
توانایــی توجــه کــردن و بــه یــادآوری اطاعــات را در مقایســه بــا افــرادی 

کــه همیشــه روی یــک وظیفــه متمرکــز هســتند، ندارنــد.
یک مهارت ویژه!؟

محققــان اســتنفورد گروهــی از افــراد را کــه تمایــل بــه انجــام چنــدکار بــه 
طــور همزمــان داشــتند و بــه اعتقــاد خودشــان این ســبک از کار بهــره وری 
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آن هــا را افزایــش می دهــد، مــورد بررســی قــرار دادنــد. آن هــا دریافتنــد 
ــه را  ــد چندوظیف ــی کــه احســاس می کنن مولتی تســکرهای ســنگین، آنهای
ــا هــم انجــام می دهنــد و ایــن کار بهــره وری آن هــا را افزایــش می دهــد  ب
ــد در یــک لحظــه  ــا افــرادی کــه دوســت دارن ــه راســتی در مقایســه ب ب
یــک کار را انجــام دهنــد، در اشــتباه هســتند. بــه دلیــل این کــه آن هــا در 
ســازمان دهی افــکار خــود و پالایــش اطاعــات بی ربــط دچــار مشــکات 
ــردن  ــوییچ ک ــه س ــود ک ــث می ش ــن موضــوع باع ــی هســتند و همی اصل
از یــک وظیفــه بــه وظیفــه دیگــر بــه کنــدی انجــام شــود، مغــز مــا در 
یــک لحظــه می توانــد روی یــک موضــوع تمرکــز کنــد. زمانی کــه تصمیــم 
ــت  ــز شــما ظرفی ــد، مغ ــرار دهی ــورد بررســی ق ــز را م ــد دو چی می گیری

ــد. ــز را از دســت می ده ــور موفقیت آمی ــه ط ــه ب ــام دو وظیف انج
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چگونــه میتوانیــم فــردی کارآمدتــر بــوده و از اتــاف وقــت جلوگیــری 
؟ کنیم

اگــر بــه دنبــال یــک راه حــل طایــی هســتید کــه بــه شــما در بازگشــت 
بــه موضوعــات کمــک کنــد بایــد بــه گوییــم یــک راه حــل کامــل وجــود 
نــدارد، امــا یکســری از تاکتیک هــا وجــود دارنــد کــه بــه شــما در توقــف 

ــد. ــر کمــک می کن ــره وری مؤث مولتی تســکینگ و به

برنامه ریزی عصرانه
ــاره  ــتن درب ــه نوش ــود را ب ــان خ ــه از زم ــر ۱۰ دقیق ــر روز عص ــر ه اگ
موضوعــات اصلــی کــه فــردا آن هــا را بایــد انجــام دهیــد اختصــاص دهید؛ 
بــه شــما اجــازه می دهــد تمرکــز بهتــری روی موضوعــات داشــته باشــید. 
همیشــه یکســری وظایــف و کارهــای روزمــره وجــود دارنــد؛ قبــل از آن که 
ــاز  ــی را آغ ــبکه های اجتماع ــت در ش ــا و فعالی ــه پیام ه ــواب دادن ب ج

کنیــد، ابتــدا بــه ســراغ ایــن دســته از کار هــا بــه رویــد.

فن پومودو: تکنیک مدیریت زمان
ــذت از انجــام  ــه وجــود آمــدن ل ــا باعــث ب ــن روش واقع ــری ای به کارگی
ــن  ــه اولی ــان اســت ک ــت زم ــک مدیری ــک تکنی ــن ی ــا می شــود. ای کاره
ــن  ــد. در ای ــداع گردی ــار در ســال ۱۹8۰ توســط فرانســچکو ســیریلو اب ب
ــیم  ــه تقس ــی ۲۵ دقیق ــای زمان ــه بازه ه ــود را ب ــما روز کاری خ روش ش
ــن روش  ــد.. ای ــه اســتراحت می پردازی ــه ب ــرای مــدت ۵ دقیق ــرده، و ب ک
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ــن  ــی روان و ذه ــه چابک ــه ب ــداوم ک ــتراحت های م ــده اس ــای ای ــر مبن ب
ــز و  ــما در تمرک ــه ش ــداوم ب ــردد. ۲۵ کار م ــاز می گ ــد ب ــک می کنن کم
پاســخ گویی بــه وظایــف اصلــی کمــک فراوانــی می کنــد. در بــازه زمانــی 
۵ دقیقــه اســتراحت و دور شــدن از کار بــه پاســخ گویی بــه ایمیل هــا بــه 
ــن منظــور  ــرای ای ــد. ب ــن کار را انجــام دهی ــم ای ــه می کن ــد. توصی پردازی

ــد. ــتفاده کنی ــودورو اس ــپزخانه پوم ــنج آش ــک زمان س ــد از ی می توانی
 مشــابه ایــن روش را در جعبه بنــدی زمــان و توســعه افزایشــی و تکــرار 
شــونده کــه در طراحــی نرم افــزار مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد، می تــوان 

ــدا کرد. پی
زمانبندی ایمیلها در روز کاریتان

کارشناســان بهــره وری، یــک برنامه ریــزی و تعییــن یــک زمــان مشــخصی 
بــرای بررســی ایمیل هــا و فعالیت هــای دیگــر را توصیــه می کننــد. در ایــن 
روش در تقویــم خــود در هــر روز یــک زمــان مشــخص بــرای خوانــدن، 
پاســخ گویی بــه ایمیل هــا یــا فعالیــت در شــبکه های اجتماعــی اختصــاص 
دهیــد. ایــن تنهــا زمانــی اســت کــه بایــد بــه Gmail یــا Outlook  ســر 

. نید بز

ــورد  ــا در م ــتیم. واقع ــر نیس ــی مقص ــورد چندوظیفه گ ــا در م ــا واقع م
پیام هایــی کــه وارد می شــوند و دوســت داریــم بــه آن هــا جــواب دهیــم 
ــف  ــتیم را متوق ــام آن هس ــال انج ــه در ح ــوند، کاری ک ــث می ش و باع
ــر  ــتیم. ه ــر نیس ــم، مقص ــوییچ کنی ــف س ــف مختل ــان وظای ــرده و می ک
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ایمیلــی کــه ارســال می کنیــم بــه مــا یــک احســاس موفقیــت و پیــروزی 
می دهــد) یــک قاشــق بــزرگ هورمــون جایــزه ایــن کار(. احساســی کــه 
بــه مــا می گویــد در اوج کار قــرار داریــم و در رأس یــک ســازمان قــرار 
گرفته ایــم! امــا حقیقــت ممکــن اســت برعکــس باشــد. مــا خودمــان را از 
چیزهایــی کــه واقعــا بــه آن هــا نیــاز داریــم منحــرف ســاخته ایم. متوقــف 
کــردن چندوظیفه گــی در زندگــی دیجیتالــی امــروز واقعــا مشــکل اســت. 
ــه شــما  ــرم. ب ــذت می ب ــا مــن از تمرکــز بیشــتر در یــک روز واقعــا ل ام
ــورد  ــردم را م ــاره ک ــه آن اش ــالا ب ــه در ب ــی ک ــم  روش ــه می کن توصی
اســتفاده قــرار دهیــد و ببینیــد آیــا تفاوتــی در بهــره وری شــما بــه وجــود 

ــه. ــا ن آورده اســت ی

واقعیت آخر )موزیک چندوظیفگی نیست(
نگــران نباشــید، نیــازی نیســت iTune را خامــوش کنیــد! گــوش کــردن 
بــه موســیقی بــه بخــش مجزایــی از مغــز فرصــت می دهد تــا در کار شــما 

مداخلــه نکنــد و در کاهــش بهــره وری شــما تأثیــری نــدارد.

        را در تلگرام دنبال کنید
telegram.me/shabakehmag
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