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تحقیقــات نشــان می دهــد که انجــام یک 
 تکلیــف ـ تمرکــز انحصــاری روی یــک کار تا 
زمانی که کامل شــودـ مفیدتر است. حالا که 
ایــن موضــوع را می دانیــد می توانید طوری 
برنامه ریــزی کنید کــه کارهای مشــابه را به 
دنبال هم انجام دهید، به این ترتیب ســرعت 

انجــام کارها را زیــاد خواهید کرد.
پس ایجاد یک فهریت دقیق از کارها می تواند 
کمک کند. همان طور که وظایف روزانه خود 
را یادداشت می کنید، فعالیت های مشابه را 
پشــت ســر هم مرتب کنید. به عنوان مثال، 
مطالعه و تحقیق در یک دسته قرار می گیرد 

و نوشتن نامه و ارسال پیام در دسته دیگر.

مزایای بزرگتر
یافتــن زمــان بــرای مطالعه، ســرگرمی ها، 
ورزش و هم راهی با دوستان می تواند چالش 
برانگیز باشــد و جذابیت هم زمــان انجام داد 
چنــد کار به راحتی می تواند وسوســه برانگیز 
باشــد. مثلاً زمانی که در حــال خواندن کتاب 
هستید، بسیاری از منابع مغزی تان صرف 
فیلتر کردن صــدای تلویزیون می شــود. 
پس به مغزتــان لطفی کنید و تلویزیون 
را خامــوش کنید. مهم اســت که در یک 
لحظه تلاش نکنید تا هم زمان چند کار را 
انجام دهید. در مثال بالا تلاش هم زمان 
مغز شــما بــرای فیلتــر کــردن صدای 
تلویزیــون در هنــگام خوانــدن می تواند 
باعث شود که آموزش شما دچار اشکال 
شده و مطالب آموزشی برای مدت طولانی 

در ذهن شــما نماند.
تمرکــز روی یک کار فوایــد طولانی مدت 
زیادی نیز دارد. می تواند منجر به تمرکز 
و ســازماندهی بهتر، خــواب راحت تر، 
کاهش اضطراب و عزت نفس 

شود. بالاتر 
اگــر به نظر مــی رســد ارزش امتحان کردن 
دارد، همین حالا از خــودت بپرس که آیا این 
مقالــه را بدون انجــام کار دیگری بــه پایان 

رســاندی یا خیر؟

چه کنیم؟
نکات زیر را امتحان کنید.

ـ فهرستی از کارها درست کنید. فعالیت های 
مشــابهی را کــه بــه توانایــی و مهارت های 
یکســانی نیــاز دارند، کنــار هم قــرار دهید و 
آن هــا را در یک دوره زمانی انجــام دهید. اما 
به یاد داشــته باشید که بر روی هر فعالیت 
در نوبت و ســر جــای خود تمرکــز کنید، نه 

هم زمــان و یک باره.
ـ بــرای هــر گــروه از کارهــا زمــان تعییــن 
کنیــد. قبــل از اینکه به مجموعــه دیگری از 
فعالیت ها بروید، مطمئن شــوید کار گروه 

قبلــی را بــه آخر رســانده اید.
ـ استراحت های کوتاهی داشته باشید. حتی 
یک تنفــس پنج دقیقــه ای به حفــظ بهتر 

عملکرد مغز کمــک می کند.
از تکنیــک پومودورو )این اســم بر اســاس 
زمان پخت گوجه فرنگی در آشپزی ایتالیایی 
گرفتــه شــده اســت( بــرای تقســیم کردن 
فعالیت ها اســتفاده کنید. 25 دقیقه بدون 
وقفه کار کنید و ســپس یک استراحت پنج 

دقیقــه ای انجام دهید.
ـ بــرای جلوگیــری از حــواس پرتی، گوشــی 
خــود را خاموش کنیــد یا صــدای زنگ های 
هشــدارش را ببندید. اگر از رایانه اســتفاده 
می کنیــد، ســعی کنید چندیــن برگــه را باز 
نکنیــد، مگــر اینکه همــه آنها بــرای یک کار 
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