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کاهش شلوغ ذهن با اثر زایگارنیک
آیا تاکنون به ان نکته توجه کردهاید که چگونه امور ناتمام، ذهن را آشفته و ریشان
مسازند؟ انجام یک وظیفه، صرف نظر از زرگ یا کوچک آن، موجب مشود آن
موضوع از ذهن ما خارج شود؛ اما هنگام که کاری را نیمهکاره رها مکنیم، مانند یک
تماس تلفنی، لباسهای نشسته، ظرفهای کثیف و یا حتی یک پازل ناتمام ر روی
مز آشزخانه، ان امور به طور مداوم فضای ذهنی ما را به خود اختصاص مدهند،

حتی زمانی که به فعالیتهای دیگر مشغولیم.

 

اثر زایگارنیک چیست؟
کارهای ناتمام که به طور مداوم در ذهن ما باق ممانند، «اثر زایگارنیک» نامیده
مشود و به افتخار روانشناس روسی که رای اولن بار آن را شناسای کرد، نامگذاری
شده است. طق «اثر زایگارنیک» مغز انسان کارهای ناتمام یا قطع شده را هتر از

کارهای کامل شده به یاد مآورد و به آن تمال دارد.
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زایگارنیک ان پدیده را در حن مشاهده پیشخدمتها در یک رستوران شلوغ کشف
کرد. او متوجه شد که آنها توانای شگفتانگزی در به یاد آوردن سفارشهای
رداخت نشده دارند؛ اما به محض اینکه سفارش رداخت مشود، جزئیات آن به

سرعت از حافظهشان محو مشود.

ان پدیده مشابه زمانی است که شما بهعنوان یک دانشآموز در حال آماده شدن
رای یک امتحان هستید و متوانید نامها، تارخها و حقاق را به یاد بیاورید؛ اما به

محض اینکه امتحان تمام مشود، بلافاصله همه آن اطلاعات را فراموش مکنید.

 

اهمیت ان موضوع در چیست؟
هدف از بیان ان مطالب، آشنای شما با راهکاری موثر رای کاهش آشفتگ ذهنی
است. در تحقیقات زایگارنیک، از شرکتکنندگان خواسته شد که کارهای سادهای
ماننــد حــل معمــا یــا انجــام فعالیتهــای روزمــره را بــه پایــان رساننــد. رخــ از
شرکتکنندگان در میانه کار متوقف شدند، در حال که بقیه اجازه داشتند کارهای
خود را کامل کنند. هنگام که از آنها خواسته شد تا به یاد آورند که چه کاری انجام
مدادند، افرادی که در میانه کار متوقف شده ودند، جزئیات را دو رار بیشتر از

کسانی که کار خود را تمام کرده ودند، به خاطر آوردند.

به عبارت دیگر، کارهای ناتمام نسبت به کارهای کامل شده، فضای ذهنی بیشتری را
اشغـال مکننـد. اـن پدیـدهای اسـت کـه بسـیاری از مـا آن را بـه طـور روزمـره تجربـه
مکنیم و اکنون با نام آن آشنا شدهاید. با شناخت و درک ان اثر، متوانیم به سوی

زندگ با ذهنی آرامتر و منظمتر گام رداریم.

 

چگونه بار ذهنی خود را کاهش دهیم؟
بسیاری از ما، بار ذهنی امور ناتمام را به دوش مکشیم. رای مشاهده مصادق آن،
کاف است به اطراف خود در خانه نگاه کنیم. گاراژ بههمریخته، اتاق با دوارهای
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نیمهرنگ شده، انباری که نیاز به مرتبسازی دارد، قفسهای ر از گرد و غبار، تعمرهای
کوچک ناتمام و یا کوهی از کاغذهای روی مز که باید بایگانی شوند، همگ از جمله
روژههای ناتمام هستند که فضای ذهنی ما را اشغال مکنند. ان امور به دلل
ناتمام ودن و احساس فوریتی که ایجاد مکنند، بخش قال توجهی از توجه ما را به

خود معطوف مدارند.

نکته بسیار مهم که باید به آن توجه کنیم ان است که ان احساس فوریت، مانع از
تمرکز ما ر روی امور واقعا مهم مشود. اهداف زرگ ما، آنهای که به رضایت، معنا
و اهمیت در زندگ منجر مشوند، به دلل مشغولیت ذهنی ما به امور ناتمام، کمتر
مورد توجه قرار مگرند. با تکمل و به پایان رساندن ان روژهها، نه تنها فضای
ذهنی بیشتری را رای خود آزاد مکنیم و استرس کمتری را تجربه منماییم؛ بلکه

توانای تمرکز ر روی آنچه که واقعا مهم است را نز در خود قویت مکنیم.

 

4 راهرد عمل رای کاهش شلوغ ذهن
در ادامه چند روش رای کاهش شلوغ ذهن و اتمام روژهها آورده شده است:

1. کاهش مالکیت
«اثر زایگارنیک» فقط به کارهای کوچک و روزمره خانه محدود نمشود، بلکه در مورد
یا حتی اهداف بلند مدت زندگ روژههای کاری، تحصیل مثل ،زرگتر زندگ مسائل

هم صدق مکند.

نکته قال تامل ان است که با زرگتر شدن خانهها و افزایش تعداد دارایها، ذهن
ما بیشتر درگر ان اشیاء و اموال مشود. در واقع، هرچه کمتر مالک اشیاء باشیم،

ذهن ما آزادتر و تمرکز ما ر روی امور مهمتر زندگ بیشتر خواهد ود.

2. قانون یک دقیقهای را به کار بگرید
«گریچن رون» نخستن کسی ود که قانون یک دقیقهای را مطرح کرد. ان قانون
به سادگ بیان مگوید: «اگر انجام کاری کمتر از یک دقیقه طول مکشد، آن را فورا
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انجام دهید». اثر زایگارنیک اهمیت و تاثر شگرف ان قانون را در زندگ روشن
مسازد. ان قانون به ما کمک مکند تا حلقه ذهنی کارهای ناتمام را ببندیم و از

مشغولیت ذهنی رهای یابیم.

3. ایجاد روتن
در رنامه روزانه یا حتی هفتگ خود، زمانی را به اتمام روژهها اختصاص دهید. رای
رسیدگ به کارهای ناتمام، زمانبندی مشخص داشته باشید و رای تکمل آنها
رنـامهرزی کنیـد. بـه عنـوان مثـال، متـوان تمـام پسـتهای مرـوط بـه رسانههـای
اجتماع را در روز دوشنبه رای کل هفته رنامهرزی کرد تا در طول هفته نیازی به

فکر کردن در مورد آن نباشد.

مثال دیگر، روتینی است که متوان در خانه رای صرف شام در نظر گرفت. ان روتن
شامل مراحل تهیه غذا، صرف غذا و تمز کردن آشزخانه پس از آن مشود. به ندرت
پیش مآید که بدون تمز کردن آشزخانه به سراغ فعالیت دیگری رویم. بناران،
هر زمان که یک روتن روزانه ایجاد مکنید، زمان کاف رای تکمل آن در نظر بگرید.

 .4قسیم کارهای زرگ به کارهای کوچکتر
یک از اصول مهم در زندگ منظم، قسیم کارهای زرگ به کارهای کوچکتر است. به
عنوان مثال، رسیدگ به تمام قسمتهای یک خانه رای خیل از افراد دلهرهآور و
سنگن است. حتی مرتب کردن یک اتاق نز متواند زمانر باشد؛ اما متوان هر
اتاق را به بخشهای کوچکتر و قال مدریتتر قسیم کرد؛ مانند یک قفسه، یک

کشو یا یک گوشه.

بسیاری از روژهها و اهداف زندگ رای تکمل به زمان زیادی نیاز دارند؛ اما با قسیم
کارهای زرگ به کارهای کوچکتر و قال مدریت، متوان هر مرحله را به طور مجزا و
قل از شروع مرحلهی بعد، تکمل کرد. زندگ ما سرشار از رویاهای زیبا و مهم است
که شادی واقع و پایدار را به ارمغان مآورند. با تکمل روژههای کوچکتر، به وژه
آنهای که مروط به کارهای خانه و وظایف روزمره هستند، متوانیم ذهن خود را

آزاد و متمرکز کنیم و امکان پیگری اهداف زرگتر و معنادارتر را فراهم کنیم.
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نتیجهگری
مالکیت کمتر و زندگ به سبک مینیمالیستی متواند ان فرایند را به مراتب آسانتر
کند. با دارایهای کمتر، امور مروط به مدریت و سازماندهی آنها نز کاهش
میابد و در نتیجه، کارهای ناتمام کمتری وجود خواهد داشت. ان امر به سادگ و
هدفمندی بیشتر در زندگ منجر مشود، به گونهای که زمان و انرژی ما متواند به

سوی آنچه که واقعا مهم است، هدایت شود.
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