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3 روش تاثرگذاری بیشتر در جلسات آنلان
در چشمانداز حرفهای امروز، جلسات آنلان از یک راهکار موقت به یک استاندارد
دائم تبدل شدهاند. ان تحول که با همهگری کرونا شتاب گرفت، باعث شد
جلسات آنلان به ازاری حیاتی رای تداوم کسبوکارها در سراسر جهان بدل شوند؛
اما با فروکش کردن بحران و بازگشت به شرایط عادی، یک رسش اساسی مطرح

مشود:

«آیا جلسات آنلان واقعا به اندازه تعاملات حضوری موثر هستند؟»

با وجود راحتی و دسترسیپذری جلسات آنلان، بسیاری از متخصصان نگرانیهای
جدی در مورد کیفیت ان تعاملات دیجیتال دارند.

ان نگرانیها صرفا یک احساس شخص نیست؛ یک مطالعه پیشگامانه از دانشگاه
ل، که نتاج آن در ژورنال معتر Imaging Neuroscience در سال ۲۰۲۳ منتشر
شد، به صورت علم به ررسی ان موضوع رداخته است. محققان در ان ژوهش،
عملکرد مغز را در طول تعاملات رودررو با عملکرد آن در جلسات آنلان مقایسه کردند.
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ان مطالعه با هرهگری از فناوریهای پیشرفته تصوررداری عصی، یافتههای قال
تامل را آشکار ساخت که متواند درک ما از آینده کاری و اثربخشی جلسات آنلان را

رای همیشه تغر دهد.

نتاج اولیه نشان مدهد مغز ما در جلسات آنلان واکنش متفاوتی نشان مدهد؛
واکنشـی کـه متوانـد توضحدهنـده پدیـدههای ماننـد «خسـتگ زوم» و کـاهش
هرهوری باشد. در ادامه ان مقاله، به عمق ان یافتهها و پیامدهای آن رای دنیای

حرفهای خواهیم رداخت.

 

قال مغز در جلسات آنلان و حضوری: یافتههای کلیدی چه
مگویند؟

ژوهـش دانشگـاه ـل بـا اسـتفاده از فناوریهـای پیشرفتـه تصـوررداری عصـی،
تفاوتهای بنیادینی را ن نحوه ردازش اطلاعات مغز در تعاملات رودررو و جلسات

آنلان آشکار کرد.

ان یافتهها صرفا تفاوتهای جزئی نیستند؛ بلکه به شکل مسقیم کیفیت ارتباط،
درک مقال و خستگ ذهنی را تحتتاثر قرار مدهند. دو مورد از مهمترن ان
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یافتهها به شرح زر است:

۱. کاهش تماس چشم و افت ارتباط انسانی
یک از اولن و آشکارترن تفاوتها در الگوی رفتاری شرکتکنندگان مشاهده شد.
نتاج ردیای چشم نشان داد که افراد در تعاملات حضوری، زمان بسیار بیشتری را به
رقراری تماس چشم مسقیم و نگاه کردن به چهره طرف مقال اختصاص مدهند.

در جلسات حضوری
تمـاس چشمـ یـک جریـان طـبیع و حیـاتی ـرای سـاختن اعتمـاد، درک نشانههـای

غرکلام و ایجاد حس ارتباط است.

در جلسات آنلان
نگاه شرکتکنندگان اغلب ن چهرههای مختلف روی صفحه، تصور خودشان و سار
عناصر محیط قسیم مشود. ان راکندگ توجه، مغز را از دریافت اطلاعات غنی
که از یک تماس چشم پایدار به دست مآید، محروم مکند و در نتیجه، ارتباطات

سطحتر مشوند.

۲. افت فعالیت مغزی و فقر درک اجتماع
مهمترن و نگرانکنندهترن یافته ان مطالعه به خود فعالیت مغز مروط مشود.
اسکنهای مغزی (fNIRS و EEG) نشان داد جلسات آنلان به طور قالتوجهی سطح

فعالیت عصی را کاهش مدهند.

قدرت سیگنال عصی
در تعاملات حضوری، مغز «روشنتر» و «فعالتر» است. سیگنالهای عصی قویتری
ثبت شد که نشاندهنده درگری شناختی و عاطف عمقتر است. در مقال، در
جلسات آنلان، ان سیگنالها ضعیفتر ودند، گوی مغز در حالت کممصرف قرار

دارد.

هماهنگ مقال مغز 
در مکالمات رودررو، الگوهای فعالیت مغزی افراد با یکدیگر هماهنگ مشود. ان
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پدیده رای ایجاد درک مشترک و احساس «روی یک موج ودن» ضروری است. ان
هماهنگ در جلسات آنلان شدیدا کاهش میابد.

ردازش زمینه اجتماع
فعـالیت بـالاتر مغـز در جلسـات حضـوری، بهمعنـای ـردازش هتـر و غنـیتر جزئیـات
اجتماع مانند رزحالتهای چهره، زبان بدن و تُن صدا است. مغز ما در جلسات
دهد که نتیجه آن، ارتباطن دادههای حیاتی را از دست ماز ا زرگ ن بخشآنلا

کمتر دقق و نیازمند تلاش شناختی بیشتر رای ر کردن شکافهای اطلاعاتی است.

 

پیامدهای استراژیک رای آینده کار: از خستگ زوم تا بازگشت
به دفتر

یافتههای مطالعه ل زمانی نگرانکنندهتر مشوند که بدانیم آن آزمایش در یک
محیط کنترلشده و ایدهآل انجام شده است. واقعیت روزمره جلسات آنلان رای اکثر
ما بسیار آشفتهتر و ر از حواسرتی است؛ عامل که افت فعالیت مغز را تشدید نز

مکند.

واقعیت جلسات آنلان: فراتر از آزمایشگاه
:ودند، اما در دنیای واقع در محیط آزمایشگاهی، شرکتکنندگان کاملاً متمرکز

چند وظیفگ (Multitasking): چک کردن ایمل، پاسخ به پیامها و انجام کارهای
دیگر در حن جلسات آنلان یک امر راج است.

محیط غرقال کنترل: حضور فرزندان، حوانات خانگ و سار عوامل محیط، تمرکز
را به شدت کاهش مدهد.

دورنهای خاموش: دادههای رسم پلتفرم زوم نشان مدهد که حدود ۴۲٪ از
کارران ترجح مدهند دورن خود را خاموش نگه دارند. ان کار عملاً آخرن کانال

ارتباط غرکلام را مسدود کرده و ردازش اجتماع را رای مغز غرممکن مسازد.
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ان شکاف میان شرایط ایدهآل و واقعیت، منجر به پدیدهای شناختهشده به نام
«خستگ زوم» شده است. محققان دانشگاه استنفورد ان پدیده را نه یک احساس

کاذب، بلکه یک فرسودگ واقع ناشی از عوامل زر مدانند:

بار شناختی بالا: مغز رای جران کمود نشانههای غرکلام در جلسات آنلان، باید
بسیار سختتر کار کند.

تماس چشم غرطبیع و شدید: نگاه کردن مداوم به چهرهها از فاصله نزدیک روی
صفحه، از نظر اجتماع طاقتفرساست.

اضطراب ناشی از دیدن خود: مشاهده مداوم تصور خود روی صفحه، خودآگاهی و
اضطراب را افزایش مدهد.

محـدودیت حرکتـی: نشسـتن ثـابت در یـک نقطـه، ـرخلاف جریـان طـبیع جلسـات
حضوری، انرژی ذهنی و فزیک را تحلل مرد.

واکنش مدران: بازگشت به کار حضوری
ان یافتههای علم و تجربیات منف، مسقیما ر تصمیمات کلان مدران ارشد تاثر
گذاشتـه اسـت. طـق گزارشهـای نشریـه فورچـون، بسـیاری از مـدر عاملهـا معقـد
هستند نوآوری، فرهنگسازی و همکاری عمق در بستر جلسات آنلان به خطر افتاده

است.

از نظر آنها، کاهش اثربخشی تعاملات مجازی، دلیل محکم رای قویت سیاستهای
بازگشت تماموقت به محیط کار در سالهای آینده است.

 

متاورس: راه حل آینده یا سرای دیجیتال؟
در ان میان، شرکتهای فناوری مانند متا، راهحل را در توسعه متاورس و واقعیت
مجازی (VR) مبینند. آنها معقد هستند با شبیهسازی دققتر محیطهای سهبعدی
و استفاده از آواتارهای واقعگرایانه، متوان ر محدودیتهای فعل جلسات آنلان
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با قابلیت ردیای چشم و حالات  Quest  Pro غلبه کرد. هدستهای جدیدی مانند 
چهره، گام در ان مسر هستند.

محدودیتهای فعل متاورس
با ان حال، ان فناوری هنوز در مراحل ابتدای خود قرار دارد. آواتارهای امروزی
همچنان کارتونی و فاقد ظرافتهای پیچیده انسانی هستند و سالها تا رسیدن به

تجربهای غنی و قال مقایسه با یک جلسه حضوری فاصله دارند.

روازانه است تا یک راهحل عملدر حال حاضر، متاورس بیشتر یک چشمانداز بلند
رای مشکلات امروز جلسات آنلان!

 

چگونه جلسات آنلان خود را هینه کنیم؟ (سه روش کلیدی)
بـا تـوجه بـه یافتههـای علمـ، واضـح اسـت کـه جلسـات آنلاـن ذاتـا بـا چالشهـای
شناختی همراه هستند؛ اما ان جلسات بخش جدایناپذر مدلهای کاری مدرن،

بهوژه در تیمهای توزعشده و دورکار، باق خواهند ماند.

پذرش ان واقعیت که مغز ما در ان فضا کمتر درگر مشود، اولن قدم رای جران
ان نقص است. بهجای تسلیم شدن در رار جلسات یاثر، متوانیم با سه استراژی

هوشمندانه، کیفیت آنها را به شکل چشمگری هود ببخشیم:

۱. استراژی اول: هترن جلسه، جلسهای است که رگزار نمشود!
پیش از آنکه به فکر هود یک جلسه باشید، ضرورت وجودی آن را زر سوال رید.
کسبوکارها در سراسر جهان به دلل جلسات غرضروری، متحمل زیانهای هنگفت

در هرهوری و هزینه مشوند. قل از ارسال دعوتنامه از خود رسید:

هدف چیست؟ آیا ان هدف با یک ایمل، یک پیام در اسلک یا یک گزارش
کوتاه قال دستیای نیست؟

چه کسانی باید حضور داشته باشند؟ لیست شرکتکنندگان را به حداقل ممکن
رسانید. حضور افراد غرمرتبط، فقط به اتلاف وقت و کاهش تمرکز جمع منجر
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مشود.

۲. استراژی دوم: ازار مناسب رای کار مناسب
همه جلسات یکسان خلق نشدهاند. اثربخشی یک جلسه آنلان، به ماهیت موضوع

آن بستگ دارد. از ان ازار به صورت هوشمندانه استفاده کنید:

مناسب رای جلسات تراکنشی
،رای کارهای مشخص و اطلاعاتمحور مانند بهروزرسانیهای هفتگ نجلسات آنلا

گزارشهای سرع روژه و به اشتراکگذاری اطلاعات عملکردی، عال هستند.

نامناسب رای جلسات تعامل و احساسی
موضوعاتی که نیازمند ارتباط عمق انسانی، اعتمادسازی، همکاری خلاقانه یا بار

عاطف بالا هستند، در بستر مجازی بهشدت آسیب مبینند.

جلساتی مانند ارزیای عملکرد، حل اختلافات تیم، مصاحبههای نهای استخدام،
اعلام خرهای حساس (مانند اخراج) یا حتی جشنهای تیم، در صورت امکان حتما

باید بهصورت حضوری رگزار شوند.

۳. استراژی سوم: در صورت لزوم، حداکثر تمرکز را ایجاد کنید
گاهی رگزاری جلسات حساس و رمخاطره به صورت آنلان اجتنابناپذر است. در
چنن شرایط، نمتوانید اجازه دهید محدودیتهای ان پلتفرم، نتیجه را به خطر

بیندازد. رای به حداکثر رساندن تمرکز و درگری ذهنی:

قانون دورن روشن
روشن ودن دورن را رای همه الزام کنید. ان کار حس مسئولیتپذری و حضور را

قویت کرده و امکان خواندن حداقل نشانههای غرکلام را فراهم مکند.

توجه فعال به زبان بدن
به عنوان مدر یا رگزارکننده جلسه، وظیفه شماست که به دقت حالات چهره، تغر
نگاه و زبان بدن شرکتکنندگان را زر نظر بگرید. ان کار به شما کمک مکند تا

احساسات و افکار ناگفته را درک کرده و مکالمه را هتر هدایت کنید.
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تعامل مسقیم
از سوال رسیدن مسقیم از افراد و استفاده از ازارهای تعامل مانند نظرسنجها
(Polls) یا وایتردهای مجازی، رای حفظ تمرکز و مشارکت فعال حضار استفاده

کنید.

 

اگر مخواهید ر چالشهای ذاتی جلسات آنلان غلبه کرده و تعامل سازنده و موثر
خلق کنید، ان استراژیهای هوشمندانه را به کار بگرید.

همچنن رای تسلط بیشتر ر تکنیکهای حفظ توجه مخاطب در ارائههای مجازی،
مطالعه مقاله «چگونه در طول وبینار، تمرکز مخاطبان آنلان را حفظ کنیم؟» را در

وبسایت مدر سز از دست ندهید.
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