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شاید این صحنه برای شما هم آشنا باشد: پشت میزتان نشسته‌اید تا یک کار مهم را شروع کنید یا برای یک امتحان
درس بخوانید. اما روی میز پر از لیوان‌های نیمه‌خورده‌ی چای، کاغذهای مچاله، سیمِ شارژرِ گره‌خورده و خودکارهای بی‌در
است. نگاهی به کفِ اتاق می‌اندازید؛ لباس‌ها روی صندلی تلنبار شده‌اند و کتاب‌ها گوشه‌ی اتاق خاک می‌خورند. ناگهان
احساس می‌کنید مغزتان از کار افتاده است. یک خستگیِ عجیب و سنگین روی پلک‌هایتان می‌نشیند، تمرکزتان به صفر
می‌رسد و به جای انجامِ آن کارِ مهم، گوشی موبایل را برمی‌دارید و بی‌هدف در اینستاگرام می‌چرخید. با خودتان

می‌گویید: "نمی‌دونم چرا این‌قدر خنگ شدم، اصلاً مغزم نمی‌کشه!"

دوستِ من، شما نه خنگ شده‌اید و نه استعدادتان را از دست داده‌اید؛ شما فقط قربانیِ محیطِ فیزیکیِ اطرافِ خود
هستید. در علم روانشناسی و عصب‌شناسی ثابت شده است که محیطِ زندگی و کارِ ما، دقیقاً آینه‌ی تمام‌نمایِ ذهنِ
ماست. یک اتاقِ "منفجر شده و شلخته"، در واقع در حالِ شلیک کردنِ پارازیت‌های مداوم به سیستمِ پردازشِ مغزِ
شماست. در این مقاله‌ی جامع می‌خواهیم خیلی ساده و علمی، وارد سیستم عامل مغز شویم تا ببینیم چرا دیدنِ یک
لباسِ مچاله روی صندلی می‌تواند بهره‌وریِ شما را فلج کند و چطور با چند تغییرِ کوچک فیزیکی، می‌توانیم قفلِ ذهنمان

را باز کنیم.

بار شناختی )Cognitive Load(: چرا چشم‌ها مغز را خسته می‌کنند؟
مغز انسان یک ابررایانه‌ی بسیار قدرتمند است، اما پردازنده‌ی )CPU( آن ظرفیتِ محدودی برای پردازشِ اطلاعات در هر

ثانیه دارد. به این ظرفیتِ محدود در روانشناسی »بار شناختی« )Cognitive Load( می‌گویند.

وقتی شما در یک اتاقِ مرتب و مینیمال )خلوت( هستید، چشم‌های شما اطلاعاتِ کمی را به مغز ارسال می‌کنند. در
نتیجه، مغز تمامِ انرژیِ خود را روی "کارِ اصلی" )مثلاً نوشتنِ یک مقاله یا حلِ یک مسئله( متمرکز می‌کند. اما وقتی اتاقِ
شما شلخته و پر از وسایلِ اضافی است، چشم‌های شما به صورت ناخودآگاه در حالِ اسکن کردنِ تمامِ این وسایل
هستند. مغز مجبور است مدام این محرک‌های بصری )لیوان کثیف، لباس چروک، کتاب باز( را پردازش کند و به آن‌ها
بی‌توجهی نشان دهد تا شما بتوانید روی کارتان تمرکز کنید. این "تلاشِ پنهان برای نادیده گرفتنِ شلختگی"، بخشِ
عظیمی از انرژیِ مغز را می‌بلعد. به همین دلیل است که بعد از نیم ساعت نشستن در یک اتاقِ به هم ریخته، احساس

می‌کنید »مهِ مغزی« )Brain Fog( گرفته‌اید و کندذهن شده‌اید!

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: این درگیریِ مداومِ مغز با محیطِ شلوغ، یکی از اصلی‌ترین دلایلِ افتِ انرژی فیزیکی
شما در طول روز است. برای درک بهتر این موضوع، خواندنِ مقاله چرا همیشه خسته‌ایم؟ )دلایل افت انرژی و

راهکارهای افزایش انگیزه( را از دست ندهید.
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اثر زیگارنیک: کارهای ناتمامی که از کفِ اتاق فریاد می‌زنند
در روانشناسی پدیده‌ای وجود دارد به نام »اثر زیگارنیک« )Zeigarnik Effect(. این قانون می‌گوید: مغز انسان
کارهای "ناتمام و ناقص" را بسیار بیشتر از کارهای "تمام‌شده" به خاطر می‌سپارد و مدام آن‌ها را در پس‌زمینه‌ی ذهن

نشخوار می‌کند.

هر وسیله‌ی اضافه‌ای که در اتاقِ شما سرِ جای خودش نیست، از نظرِ مغز یک »پروژه‌ی ناتمام« است!

لباسی که روی صندلی افتاده، فریاد می‌زند: "منو باید تا کنی و بذاری تو کمد!"
لیوانِ چایِ روی میز می‌گوید: "منو باید ببری بشوری!"

کتابِ باز شده روی تخت می‌گوید: "منو نخوندی، باید تمومم کنی!"

وقتی شما در چنین اتاقی نشسته‌اید، ده‌ها صدایِ نامرئی در حالِ یادآوریِ وظایفِ ناتمام به شما هستند. این صداها
باعث می‌شوند شما دچارِ "اضطرابِ پس‌زمینه" شوید. در چنین شرایطی، هیچ ایده‌ی خلاقانه و جدیدی نمی‌تواند واردِ

ذهنِ شما شود، چون ذهنِ شما تا خرخره پر از پرونده‌های باز و کارهای عقب‌افتاده است.

کورتیزول پنهان: رابطه مستقیم شلختگی با استرس و اضطراب
دانشگاه پرینستون )Princeton( در یک تحقیقِ معتبرِ عصب‌شناسی نشان داد که محیطِ فیزیکیِ نامنظم، به طور مستقیم

با ترشح هورمون کورتیزول )هورمون استرس( در بدن ارتباط دارد.

وقتی محیط اطراف شما قابل‌پیش‌بینی و منظم نباشد، مغزِ باستانیِ شما احساسِ "عدمِ امنیت و از دست دادنِ کنترل"
می‌کند. این احساسِ ناامنی باعث می‌شود سطح کورتیزول در خونِ شما بالا بماند. وقتی کورتیزول بالاست، بخشِ
منطقی و خلاقِ مغز )قشر پیش‌‌پیشانی( خاموش می‌شود و شما در حالتِ "بقا و فرار" قرار می‌گیرید. به همین دلیل
است که وقتی در یک محیطِ به هم ریخته هستید، به سرعت عصبی می‌شوید، سرِ مسائلِ کوچک پرخاش می‌کنید و
تمایلِ شدیدی به "اهمال‌کاری" و فرار از کار پیدا می‌کنید. مغزِ شما به خاطر استرسِ محیط، به شما دستور می‌دهد:

"اینجا جای کار کردن نیست، بیا فرار کنیم!"

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اهمال‌کاری و به تعویق انداختنِ کارها معمولاً ریشه در همین استرس‌های پنهان دارد.
اگر می‌خواهید این چرخه‌ی معیوب را بشکنید، حتماً مقاله چگونه بر تنبلی و اهمال‌کاری غلبه کنیم؟ را

مطالعه کنید.

چرا مرتب کردن اتاق این‌قدر سخت است؟ )تله‌ی کمال‌گرایی(
حالا که فهمیدیم اتاقِ شلوغ چطور ذهن را خنگ و قفل می‌کند، چرا پا نمی‌شویم و آن را مرتب نمی‌کنیم؟ دلیلش یک
خطایِ شناختی به نام کمال‌گرایی است. وقتی شما به اتاقِ منفجرشده‌ی خود نگاه می‌کنید، مغزِ شما کلِ اتاق را به
عنوانِ "یک پروژه‌ی غول‌آسا و ۴ ساعته" می‌بیند. شما با خودتان می‌گویید: "اگه بخوام اینجا رو مرتب کنم، باید کلِ

کمدها رو بریزم بیرون، زیرِ تخت رو جارو بکشم و میز رو دستمال بکشم. الان اصلاً وقت و انرژیش رو ندارم!"

شما یا می‌خواهید "همه‌جای اتاق برق بزند" یا ترجیح می‌دهید "هیچ کاری نکنید". این دیدگاهِ صفر و صدی باعث
می‌شود هفته‌ها در همان شلختگی بمانید. برای شکستن این طلسم، باید هدف را به قطعاتِ بسیار کوچک و مضحک

تقسیم کنید.

فرمول ۳ مرحله‌ای برای پاکسازی محیط بدون خستگی
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برای اینکه ذهنِ خود را از زندانِ شلختگی آزاد کنید و دوباره به بالاترین سطحِ تمرکز برگردید، نیازی به یک خانه‌تکانیِ
سنگین ندارید. فقط این ۳ استراتژی را اجرا کنید:

۱. قانونِ »پاکسازیِ میدانِ دید« )فقط روبروی چشم(

شما مجبور نیستید کلِ اتاق را مرتب کنید! مغز شما فقط با چیزی درگیر می‌شود که مستقیماً در »میدانِ دیدِ«
شماست. اگر پشتِ میز کارتان نشسته‌اید، فقط و فقط شعاعِ نیم‌متریِ اطرافِ مانیتورِ خود را خلوت کنید. وسایلِ اضافه را
بردارید و )حتی اگر حال ندارید آن‌ها را سرِ جایشان بگذارید( فعلاً درونِ یک کشو یا پشتِ سرتان بیندازید تا از زاویه‌ی دیدِ
شما خارج شوند. همین که روبروی چشمتان یک فضایِ خالی و تمیز باشد، مغز نفسِ راحتی می‌کشد و قفلِ آن باز

می‌شود.

۲. تکنیک ۵ دقیقه‌ی اورژانسی )میکرو اکشن(

هرگز به خودتان نگویید "می‌خوام اتاقم رو تمیز کنم". فقط یک تایمرِ ۵ دقیقه‌ای در گوشی‌تان تنظیم کنید و بگویید: "من
فقط ۵ دقیقه آشغال‌های روی زمین و میز رو جمع می‌کنم." وقتی فشارِ روانیِ "باید کل اتاق تمیز بشه" را از روی دوشِ
مغزتان برمی‌دارید، مقاومتِ ذهنی می‌شکند. معمولاً وقتی این ۵ دقیقه شروع می‌شود، به خاطرِ شکسته شدنِ

اینرسی، شما تمایل پیدا می‌کنید که ۱۰ دقیقه‌ی دیگر هم ادامه دهید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای اینکه مرتب نگه داشتنِ میز و محیطِ کار به یک فرآیندِ خودکار تبدیل شود و نیازی
به اراده‌ی سنگین نداشته باشید، آموزش‌های مقاله چطور عادت‌های بد را ترک کنیم و با قانون ۲۱ روز

عادت جدید بسازیم؟ )فرمول تغییر دائمی( به شما کمک می‌کند.

)One-in, One-out( ۳. قانونِ یک ورود، یک خروج

یکی از دلایلِ شلوغیِ محیط، انباشتِ وسایلی است که سال‌هاست از آن‌ها استفاده نمی‌کنیم. ذهنِ ما به خاطر "ترس
از کمبود"، عاشقِ احتکار کردن است )شاید یه روزی به درد بخوره!(. یک قانون ساده برای خودتان وضع کنید: هر زمان که
یک وسیله‌ی جدید )کتاب، لباس، خودکار( واردِ اتاقِ شما شد، باید حتماً یک وسیله‌ی قدیمیِ مشابه از اتاق خارج )دور
انداخته یا بخشیده( شود. با این کار، حجمِ ورودی و خروجیِ اتاق بالانس می‌شود و محیطِ شما همیشه سبک و مینیمال

می‌ماند.

نتیجه‌گیری
شلختگی و به هم ریختگیِ محیطِ کار و زندگی، نشانه‌ی ضعفِ شخصیت یا تنبلیِ ذاتیِ شما نیست؛ بلکه نشان‌دهنده‌ی
آشفتگی و اضافه‌بارِ اطلاعاتی در ذهنِ شماست. محیط و ذهن یک جاده‌ی دوطرفه هستند. وقتی حالِ روانیِ ما بد
است، محیطمان به هم می‌ریزد؛ و وقتی محیطمان به هم ریخته است، ذهنِ ما قفل می‌شود و نمی‌تواند به درستی
فکر کند. برای خروج از این چرخه‌ی فرسایشی، ساده‌ترین راه این است که از تغییراتِ فیزیکی شروع کنیم. باز کردنِ
فضایِ روی میز، جمع کردنِ چند تکه لباس و خلوت کردنِ زاویه‌ی دید، سریع‌ترین و ارزان‌ترین روش برای "خریدنِ تمرکز و
انرژیِ روانی" است. از همین امروز، محیط اطرافتان را نه به عنوانِ یک "اتاقِ خواب یا کار"، بلکه به عنوانِ "امتدادِ
فیزیکیِ مغزتان" ببینید. هرچه این محیط خلوت‌تر و شفاف‌تر باشد، افکار، تصمیمات و دستاوردهای شما نیز شفاف‌تر و

درخشان‌تر خواهند بود.

�� ۳ کاری که همین الان باید برای باز کردن قفل ذهنتان انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. همین الان یک کیسه زباله بردارید و فقط ۳ دقیقه در اتاقتان بچرخید و هر چیزی که آشغال است )کاغذهای

باطله، رسیدهای قدیمی، بطری‌های خالی( را داخل آن بیندازید.
۲. میز کار یا مطالعه‌ی خود را کاملاً خالی کنید. فقط یک لپ‌تاپ )یا کتابِ اصلی( و یک خودکار روی آن نگه دارید.
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بقیه‌ی وسایل را داخل کشو یا یک سبد بگذارید تا از جلوی چشمتان دور شوند.
۳. فردا صبح به محض بیدار شدن، قبل از چک کردن گوشی، فقط در ۳۰ ثانیه پتوی خود را مرتب کنید. این اولین

پیروزیِ روزانه‌ی شماست که به مغزتان پیامِ "نظم و کنترل" می‌دهد.

بسیاری از افرادِ بااستعداد، به دلیل عدم آشنایی با سیستم‌سازیِ شخصی، مدیریت انرژی و
کنترلِ محرک‌های محیطی، در دامِ اهمال‌کاری و خستگیِ مزمن می‌افتند و پتانسیلِ واقعیِ خود را

از دست می‌دهند. یادگیریِ اصولِ مدیریت زمان، طراحیِ روتین‌های قدرتمند و پاکسازیِ موانعِ
ذهنی و محیطی در کنار یک استراتژیست و کوچ توسعه فردی، می‌تواند ذهنِ شما را از یک "انبارِ

شلوغ و خسته‌کننده" به یک "موتورِ پردازشگرِ سریع و پول‌ساز" تبدیل کند.

درخواست یک جلسه استراتژی و برنامه‌ریزی توسعه فردی

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. چرا بعضی از افراد در محیط‌های به شدت شلخته هم می‌توانند کار کنند و می‌گویند "من جای وسایلم
رو بلدم"؟ این افراد به شلختگی "عادت" کرده‌اند، اما به این معنی نیست که شلختگی تأثیری روی آن‌ها ندارد. مغز
آن‌ها برای نادیده گرفتنِ این بی‌نظمی، انرژیِ بسیار زیادی مصرف می‌کند که باعث می‌شود در درازمدت سریع‌تر خسته
شوند یا کیفیتِ کارشان افت کند. علاوه بر این، در اصطلاح روانشناسی به این حالت "نظم در بی‌نظمی" می‌گویند که باز

هم در صورتِ افزایشِ استرسِ محیطی، به سرعت فرو می‌پاشد.

۲. من هر بار که اتاقم را مرتب می‌کنم، دو روز بعد دوباره منفجر می‌شود؛ چکار کنم؟ مشکلِ شما این است
که برای هر وسیله، یک "خانه‌ی مشخص" تعریف نکرده‌اید. وقتی خودکارهای شما جای مشخصی نداشته باشند،
همیشه روی میز رها می‌شوند. برای هر دسته از وسایل )کتاب‌ها، لباس‌ها، لوازم تحریر( یک نقطه‌ی ثابت و غیرقابل‌تغییر
در نظر بگیرید. همچنین قانونِ "دو دقیقه‌ای" را اجرا کنید: اگر انجام کاری )مثل گذاشتن لیوان در سینک ظرفشویی( کمتر

از دو دقیقه زمان می‌برد، آن را همان لحظه انجام دهید و به تعویق نیندازید.

۳. آیا گوش دادن به موسیقی حین کار در یک محیط شلخته، می‌تواند به تمرکز کمک کند؟ موسیقی‌های بدون
کلام )مثل موسیقی کلاسیک، Lo-Fi یا نویز سفید( می‌توانند به عنوان یک "دیوارِ صوتی" عمل کنند و با پوشاندنِ
صداهای مزاحمِ محیطی، بخشی از تمرکز شما را برگردانند. اما موسیقی نمی‌تواند "بارِ شناختیِ بصری" )تصاویری که
چشمتان می‌بیند( را از بین ببرد. بهترین ترکیب، یک زاویه‌ی دیدِ خلوت و تمیز روی میز کار، به همراه یک موسیقی ملایم

و بدون کلام در پس‌زمینه است.
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