
سال نوزدهم  پاییز  1404 ‌شماره  110 150.000 تومان

بهداشت روان و جامعهفصل‌نامه

 ‌شماره تخصصی بزرگسالان مجله تخصصی

آنچه در این شماره می‌خوانید:

 سخنی با شما، خواننده عزیز

چرا  چندوظیفگی:  عصر  خسته‌ی  مغز   
مولتی‌تسکینگ بهره‌وری را نابود می‌کند؟

فکر  نمی‌توان  کافئین  بدون  واقعا  آیا  قهوه:  و  مغز   
کرد؟

  ذهن سرگردان: چرا  همیشه‌ درگیر فکرهای مزاحم 
هستیم؟

هنگام  مغز  بزرگسالی:   در  عاطفی  روابط  استرس   
دعوا چه می‌بیند؟

 خواب و  مغز بزرگسال:  وقتی کم‌خوابی، حافظه و 
تمرکز را می‌دزدد

 تعویق انداختن کارها:  وقتی مغز بازی با زمان را بلد 
است 

 ورزش و مغز: وقتی دویدن، فکر را شارژ می‌کند

گرفتار  ما  مغز  وقتی  دیجیتال:  جهان  در  ذهن   
صفحه‌نمایش می‌شود

 مغز در مسیر سال‌های طلایی: تغییرات سالمندی 
و راهکارهای پیشگیری شناختی

سالمندی:  و  میانسالی  در  شاداب  مغز  راز   
تمرین‌های کوچک،  اثرات بزرگ

باید  بزرگسالان   چرا   آنالوگ:  بدن  و  دیجیتال  مغز   
دوباره »زندگی آفلاین« را تمرین کنند؟

 مغز و رژیم اطلاعاتی : چه اطلاعاتی را بخوریم، چه 
اطلاعاتی را دور بریزیم؟



تلفن: 84012000 - 021
www.atiehclinic.com

ــش آرامــــــ
ــدی توانمنـــــ
یادگیـــــــری
هوشمنــــــدی

ذهن سرگردان: چرا  همیشه‌ 
درگیر فکرهای مزاحم هستیم؟

تعویق انداختن کارها:  وقتی 

مغز بازی با زمان را بلد است

ورزش و مغز: 
وقتی دویدن، فکر را شارژ می‌کند

راز مغز شاداب در میانسالی و سالمندی: 
تمرین‌های کوچک،  

اثرات بزرگ
ذهن در جهان دیجیتال: 

وقتی مغز ما گرفتار 
صفحه‌نمایش می‌شود

مغز خسته‌ی عصر چندوظیفگی: 
چرا مولتی‌تسکینگ بهره‌وری را 

نابود می‌کند؟

استرس روابط عاطفی 
در بزرگسالی:  

مغز هنگام دعوا چه 
می‌بیند؟
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 صاحب امتیاز:
گروه آتیه درخشان ذهن

 مدیر مسئول:
دکتر رضا رستمی

 دبیر شورای سیاست‌گذاری:
حسین‌رضا رستمی

 سر دبیر:
دکتر آسیه رضایی نیاسر

 دبیر تحریریه:
سید مصطفی ضرابی حسینی

 هیئت  تحریریه:
دکتر آسیه رضایی نیاسر، سید مصطفی ضرابی حسینی، میلاد زارعی، 

مریم رزاق‌نیا

 مدیر اجرایی:
حمید میردامادیان

 مدیر هنری:
منیر شاه‌محمدلو

بهداشت روان و جامعه مجله‌ای کاملا خصوصی بوده و به هیچ ارگان یا 
موسسه‌ای وابسته نمی‌باشد.

نقل قول از مطالب مجله با ذکر منبع بلامانع است.
استفاده از تصاویر مجله منوط به رضایت عکاس است.

 لیتوگرافی و چاپ:
چاپ نقش و نشان، تهران، خیابان دماوند، اول سی متری نیروی 

هوایی، خیابان آقاجانی شرقی، پلاک 22، تلفن 02177175049

 نشانی:
تهران، خیابان ولی‌عصر، بالاتر از میدان ونک، خیابان والی‌نژاد، پلاک ۲۳

گروه آتیه درخشان ذهن

 تلفن تحریریه:
021-۸۴۰۱۲۰۰۰

 تلفن درج آگهی‌ها: 
021-84012555 

 وب سایت:
www.atiehclinic.com

 پست الکترونیکی:
info@atiehclinic.com 

صفحه فهرست

مجله میانسالی و سالمندی

 سخنی با شما، خواننده عزیز

 مغز خسته‌ی عصر چندوظیفگی: چرا مولتی‌تسکینگ 
بهره‌وری را نابود می‌کند؟

 مغز و قهوه: آیا واقعا بدون کافئین نمی‌توان فکر کرد؟

  ذهن سرگردان: چرا  همیشه‌ درگیر فکرهای مزاحم هستیم؟

 استرس روابط عاطفی در بزرگسالی:  مغز هنگام دعوا چه 
می‌بیند؟

 خواب و  مغز بزرگسال:  وقتی کم‌خوابی، حافظه و تمرکز را 
می‌دزدد

 تعویق انداختن کارها:  وقتی مغز بازی با زمان را بلد است 

 ورزش و مغز: وقتی دویدن، فکر را شارژ می‌کند

 ذهن در جهان دیجیتال: وقتی مغز ما گرفتار صفحه‌نمایش 
می‌شود

 مغز در مسیر سال‌های طلایی: تغییرات سالمندی و 
راهکارهای پیشگیری شناختی

 راز مغز شاداب در میانسالی و سالمندی: تمرین‌های کوچک،  
اثرات بزرگ

 مغز دیجیتال و بدن آنالوگ: چرا  بزرگسالان  باید دوباره 
»زندگی آفلاین« را تمرین کنند؟

 مغز و رژیم اطلاعاتی : چه اطلاعاتی را بخوریم، چه اطلاعاتی 
را دور بریزیم؟
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اگر این شماره از فصلنامه را برای مطالعه انتخاب کرده‌اید، یعنی شما هم مثل ما به دنیای مغز، ذهن و 

روان خود علاقه‌مندید. شاید دنبال راهی برای بهتر فهمیدن خودتان، افزایش تمرکز، تقویت خلاقیت یا حتی 

آرامش ذهن باشید. یا شاید می‌خواهید بدانید در میان همه‌ی تغییرات و فشارهای روزمره، مغزتان چگونه 

کار می‌کند و چگونه می‌توان آن را در بهترین حالت نگه داشت.

در این شماره، ما شما را دعوت کرده‌ایم به یک سفر به درون ذهن بزرگسال امروز؛ جایی که هر فکر، هر 

تصمیم و هر لحظه توجه، اثری مستقیم بر زندگی شما دارد. از اثر چندوظیفگی بر بهره‌وری و خستگی ذهن، 

تا نقش قهوه و خواب در عملکرد مغز، از مدیریت استرس و رژیم اطلاعاتی گرفته تا تمرین‌های خلاقانه برای 

تقویت مغز و تمرکز. همه مطالب بر اساس آخرین پژوهش‌های نوروساینس و روانشناسی نوشته شده‌اند، 

اما به زبان شما، برای زندگی روزمره شما، نه صرفاً تئوری‌های دانشگاهی.

هدف ما این بوده که این مجله مثل یک همراه واقعی باشد؛ نه فقط یک مجموعه مقاله علمی. می‌خواستیم 

را تغییر دهید،  انتخاب و تمرین‌های ساده، زندگی روزمره خود  با آگاهی،  به شما نشان دهیم که می‌توانید 

تصمیم‌های بهتری بگیرید و ذهنی فعال، آرام و پویا داشته باشید.

از  یکی  تمرین‌ها،  از  یکی  است  کافی  اما  باشد.  داشته  می‌تواند  تأثیری  چه  کوچک  تغییر  کنید  فکر  شاید 

راهکارها یا حتی یکی از ایده‌های این مجله را در زندگی خود اجرا کنید. بعد از مدتی متوجه خواهید شد که:

■ مغزتان کمتر خسته می‌شود و تمرکز طولانی‌مدت راحت‌تر است.

■ تصمیم‌هایتان منطقی‌تر و آگاهانه‌تر می‌شوند.

■ خلاقیت و ایده‌های تازه بیشتر سراغتان می‌آیند.

■ و شاید مهم‌تر از همه، حس بهتری نسبت به خودتان و روزهای پیش رو پیدا می‌کنید.

خواننده عزیز، دنیای امروز پر از اطلاعات، فشار و تغییر است. اما مغز شما، این ماشین شگفت‌انگیز و 

بی‌نظیر، هنوز توانایی خارق‌العاده‌ای برای سازگاری، یادگیری و رشد دارد. شما می‌توانید مسیر زندگی خود را 

نه بر اساس هجوم اتفاق‌ها و اطلاعات، بلکه بر اساس آگاهی و انتخاب‌های آگاهانه بسازید.

پس از شما دعوت می‌کنیم: با ما همراه باشید، صفحات این شماره را با دقت و کنجکاوی بخوانید، تمرین‌ها 

را امتحان کنید و نکات کاربردی را به زندگی روزمره خود بیاورید. این شماره از فصلنامه، 

هدیه‌ای است برای مغز شما؛ فرصتی برای کشف، تجربه و رشد.

با آرزوی ذهنی پویا، خلاق و آرام برای تمام عزیزان
تیم تحریریه فصلنامه بهداشت روان و جامعه

سخنی با شما، خواننده عزیز
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چرا مولتی‌تسکینگ بهره‌وری را نابود می‌کند؟

مغز خسته‌ی عصر چندوظیفگی: 

به‌قدری  چندوظیفگی  امروز،  دنیای  در   

توانایی  نشانه  را  آن  ما  از  بسیاری  که  شده  عادی 

ایمیل  همزمان  می‌دانیم:  بودن  حرفه‌ای  و  بالا 

می‌نویسیم، پیام‌ها را چک می‌کنیم، در جلسه آنلاین 

اما  است.  باز  مرورگر  تب‌های  همچنان  و   هستیم 

انسان  مغز  می‌دهد  نشان  نوروساینس  تحقیقات 

است.  نشده  ساخته  هم‌زمان  کار  چند  انجام  برای 

جابجایی  واقع  در  می‌نامیم  »چندوظیفگی«  ما  آنچه 

سریع توجه است؛ فرآیندی که انرژی ذهن را می‌بلعد 

و عملکرد شناختی را کاهش می‌دهد.

قشر  می‌پریم،  دیگر  کار  به  کار  یک  از  وقتی 

شود،  سازمان‌دهی  دوباره  باید  پیش‌پیشانی 

بخشی  و  می‌دهند  مسیر  تغییر  عصبی  مسیرهای 

از حافظه کاری موقتاً پاک می‌شود تا اطلاعات جدید 

علوم  در  که  مداوم،  چرخش  این  شوند.  جایگزین 

عصبی به آن Switching Cost گفته می‌شود، باعث 

خستگی  و  خطا  افزایش  کار،  انجام  سرعت  کاهش 

شناختی می‌شود. بسیاری از ما فقط حس می‌کنیم 

بدون  شده‌ایم،  فراموشکار  یا  شده  کم  تمرکزمان 

اینکه بدانیم مغز درگیر این فرآیند پرهزینه است.

هنگام  افراد  می‌دهند  نشان  تحقیقات 

 ۵۰ و  می‌کنند  کار  کندتر  درصد   ۴۰ تا  چندوظیفگی 

کاهش  کاری  حافظه  می‌کنند.  اشتباه  بیشتر  درصد 

می‌شود.  غیرممکن  تقریباً  عمیق  تمرکز  و  می‌یابد 

عمیق«  »تمرکز  حالت  از  شرایطی  چنین  در  ما  مغز 

به حالت »پاسخ سریع« می‌رود؛ وضعیتی که برای بقا 

در طبیعت طراحی شده، نه کار فکری پیچیده. حتی 

استفاده هم‌زمان از موبایل حین انجام کار، الگوهای 

مغزی را شبیه افراد پراسترس یا کم‌خواب می‌کند و 

مغز را در حالت دفاعی قرار می‌دهد.

نگران‌کننده  هم  چندوظیفگی  بلندمدت  اثرات 

است. مطالعات تصویربرداری مغزی نشان می‌دهند 

که  بخشی  قدامی،  سینگولیت  قشر  ضخامت 

می‌یابد،  کاهش  دارد،  عهده  بر  را  توجه  مدیریت 
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بلندمدت کم می‌شود و ذهن‌پریشی  کارایی حافظه 

دیجیتال افزایش می‌یابد. به‌علاوه، مدارهای پاداش 

چک‌کردن  به  ما  تمایل  و  می‌شوند  فعال  لحظه‌ای 

مداوم گوشی بیشتر می‌شود. در واقع، چندوظیفگی 

زندگی  سبک  یک  نیست؛  لحظه‌ای  انتخاب  یک  تنها 

عصبی است که مسیرهای مغز را به سمت بی‌قراری 

و عدم تمرکز بازآرایی می‌کند.

دارند  وجود  علمی  راهکارهایی  خوشبختانه  اما 

کنیم.  جلوگیری  چندوظیفگی  آسیب‌های  از  تا 

عملکرد  بهترین  متمرکز  و  کوتاه  بازه‌های  در  مغز 

دقیقه   ۵ سپس  و  عمیق  تمرکز  دقیقه   ۲۰ دارد؛  را 

کاهش  ببرد.  بالا  را  راندمان  می‌تواند  استراحت 

نوتیفیکیشن‌ها، انجام یک کار در یک زمان، استفاده 

از تایمر یا روش پومودورو و حتی پاکسازی دیجیتال 

روزانه از محرک‌های دوپامینی سریع، به مغز فرصت 

ذهن‌آگاهی،  تمرین‌های  کند.  تمرکز  دوباره  می‌دهد 

ساختارهای  نیز  افکار  مشاهده  و  عمیق  تنفس 

مغزی مرتبط با توجه و کنترل خود را تقویت می‌کنند.

چندوظیفگی ظاهری از سرعت و توانایی بالا ایجاد 

می‌کند، اما ذهن را فرسوده، تمرکز را تخریب، حافظه 

در جهانی  تغییر می‌دهد.  را  ساختار مغز  و  را مختل 

انجام  شده،  طراحی  توجه  ربودن  برای  چیز  همه  که 

نشانه  بلکه  ضعف،  نشانه  نه  کامل  به‌طور  کار  یک 

است  کسانی  به  متعلق  آینده  است.  شناختی  بلوغ 

یعنی  این  کنند؛  مدیریت  را  خود  توجه  می‌توانند  که 

کمیاب‌ترین دارایی مغز انسان.  
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مغــز و قهــوه: 
آیا واقعا بدون کافئین 

نمی‌توان فکر کرد؟
 برای بسیاری از بزرگسالان، صبح بدون قهوه 

عادت  این  اما  است.  انرژی  بدون  روز  شروع  مثل 

روزمره، فراتر از یک نوشیدنی خوشمزه، واقعا بر مغز 

و عملکرد شناختی ما چه تأثیری دارد؟

و  است  قهوه  فعال  ترکیب  اصلی‌ترین  کافئین 

عملکرد مغز را با مسدود کردن گیرنده‌های آدنوزین 

تغییر می‌دهد. آدنوزین مسئول حس خستگی است؛ 

احساس  مغز  می‌کند،  مسدود  را  آن  کافئین  وقتی 

بیداری و هوشیاری بیشتری پیدا می‌کند. این فرآیند 

باعث افزایش فعالیت قشر پیش‌پیشانی، آزادسازی 

دوپامین و بهبود تمرکز کوتاه‌مدت می‌شود.

با این حال، مصرف زیاد یا نامنظم کافئین اثرات 

تپش  بی‌خوابی،  اضطراب،  افزایش  دارد:  جانبی 

دوزهای  به  نسبت  تدریج  به  مغز  وابستگی.  و  قلب 

کوچک کافئین مقاوم می‌شود و برای دریافت همان 

این  می‌کند.  پیدا  بیشتری  مقدار  به  نیاز  اولیه،  اثر 

چرخه می‌تواند بهره‌وری را در طول روز کاهش دهد 

و خستگی مزمن ایجاد کند.

مفید  می‌تواند  کافئین  هوشمندانه  مصرف  اما 

فنجان  دو  یا  یک  می‌دهند  نشان  پژوهش‌ها  باشد. 

تقویت،  را  کوتاه‌مدت  حافظه  می‌تواند  روز  در  قهوه 

نکته  دهد.  بهبود  را  خلق  و  کاهش  را  واکنش  زمان 

است:  مناسب  میزان  و  مصرف  زمان‌بندی  کلیدی، 

تا  است  ظهر  از  پیش  و  صبح  بین  زمان‌ها  بهترین 

کیفیت خواب مختل نشود.

راهکار عملی برای بزرگسالان:

را محدود به ۲–۳ فنجان در روز  ■ مصرف قهوه 

کنید.

■ از نوشیدن کافئین پس از ساعت ۱۴ خودداری 

کنید تا خواب شبانه مختل نشود.

میان‌وعده  یا  سبک  وعده‌های  با  قهوه  ترکیب   ■

پروتئینی از نوسانات قند خون جلوگیری می‌کند.

■ برای کاهش وابستگی، هفته‌ای یک روز با دوز 

کمتر یا قهوه بدون کافئین امتحان کنید.

و  شناختی  ابزار  یک  می‌تواند  قهوه  نهایت،  در 

انرژی‌بخش باشد، به شرطی که مصرف آن آگاهانه و 

متعادل باشد. مغز ما با کافئین بهتر کار می‌کند، اما 

از آن استفاده هوشمندانه داشته  تنها زمانی که ما 

باشیم و به چرخه طبیعی خواب و توجه خود احترام 

بگذاریم.   

منابع پیشنهادی:
■ Smith, A. (2021). Caffeine and cognitive function in adults: 

mechanisms and outcomes. Neuroscience & Biobehavioral Reviews.
■ Ruxton, C. (2022). The neuropsychological impact of coffee 

consumption: a review of recent studies. Nutrition Research Reviews.
■ Borota, D., et al. (2014, updated 2023). Post-study caffeine 

administration enhances memory consolidation in humans. Nature 
Neuroscience.

■ Temple, J. L. (2020). Caffeine use in adults: benefits and risks for 
cognitive performance. Journal of Caffeine Research.

■ Nehlig, A. (2021). Interindividual differences in caffeine metabolism 
and effects on the brain. Pharmacology & Therapeutics.
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  همه ما تجربه ذهنی را داشته‌ایم که فکرها، بدون توقف، از یک موضوع به موضوع دیگر می‌پرند؛ کاری همه ما تجربه ذهنی را داشته‌ایم که فکرها، بدون توقف، از یک موضوع به موضوع دیگر می‌پرند؛ کاری 

که به آن در روانشناسی »که به آن در روانشناسی »OverthinkingOverthinking« یا ذهن سرگردان می‌گویند. ممکن است در حال کار باشیم، قدم « یا ذهن سرگردان می‌گویند. ممکن است در حال کار باشیم، قدم 

‌بزنیم یا حتی در رختخواب باشیم، اما ذهن ما مدام درگیر گذشته، آینده یا نگرانی‌های بی‌پایان است. اگر این ‌بزنیم یا حتی در رختخواب باشیم، اما ذهن ما مدام درگیر گذشته، آینده یا نگرانی‌های بی‌پایان است. اگر این 

پدیده مداوم شود، می‌تواند کیفیت زندگی و عملکرد مغز را به شکل قابل توجهی کاهش دهد.پدیده مداوم شود، می‌تواند کیفیت زندگی و عملکرد مغز را به شکل قابل توجهی کاهش دهد.

چرا همیشه درگیر 
فکرهای مزاحم هستیم؟

ذهن سرگردان

اما چه اتفاقی در مغز می‌افتد؟
ذهن  که  می‌دهند  نشان  نوروساینس  مطالعات 

 Default( سرگردان با فعالیت شبکه حالت پیش‌فرض مغز

Mode Network, DMN( ارتباط مستقیم دارد. این شبکه 

زمانی فعال می‌شود که مغز »بی‌کار« به نظر می‌رسد، یعنی 

وقتی  ندارد.  وظایف  یا  محیط  روی  مستقیم  تمرکز  وقتی 

DMN بیش‌فعال می‌شود، ذهن ما به مرور خاطرات منفی، 

نگرانی‌ها و سناریوهای فرضی می‌پردازد.

در  تغییرات  با  سرگردان  ذهن  نوروشیمی،  منظر  از 

سطح  است.  همراه  نوراپی‌نفرین  و  سروتونین  دوپامین، 

بیش‌فعال  را  شبکه  این  مزمن،  استرس  و  اضطراب  بالای 

کرده و توانایی تمرکز روی وظایف روزمره را کاهش می‌دهد. 

فعالیت  از  ترکیبی  نتیجه  سرگردان،  ذهن  دیگر،  عبارت  به 

عصبی طبیعی و تنش روانی مزمن است.

پیامدهای ذهن سرگردان
یک  روی  تمرکز  بهره‌وری:  کاهش   ■

تصمیم‌گیری  سرعت  و  می‌شود  سخت  کار 

کاهش می‌یابد.

■ اضطراب و استرس مزمن: ذهن دائما 

به تهدیدهای واقعی یا فرضی واکنش نشان 

می‌دهد.

باعث  مزاحم  افکار  خواب:  اختلال   ■

خواب  کیفیت  کاهش  و  شبانه  بیداری 

می‌شوند.

ضعیف:  حافظه  و  شناختی  خستگی   ■

و  ذخیره  توانایی  پراکنده،  توجه  و  کم  تمرکز 

بازیابی اطلاعات را مختل می‌کند.
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چگونه می‌توان ذهن سرگردان را کنترل کرد؟
خبر خوب این است که نوروساینس راهکارهایی 

علمی برای مدیریت ذهن سرگردان ارائه می‌دهد.

1. تمرین ذهن‌آگاهی )Mindfulness(: با تمرکز 

شبکه  بدنی،  حس‌های  و  تنفس  حال،  لحظه  روی 

DMN آرام می‌شود و توجه به لحظه افزایش می‌یابد. 

حتی ۱۰–۱۵ دقیقه در روز تأثیرگذار است.

2. تنفس عمیق و کنترل‌شده: تنفس دیافراگمی 

پاراسمپاتیک  عصبی  سیستم  شدن  فعال  باعث 

می‌شود و پاسخ »جنگ یا گریز« را کاهش می‌دهد.

کاغذ  روی  مزاحم  افکار  ثبت  افکار:  نوشتن   .3

باعث خارج شدن آن‌ها از ذهن و کاهش بار شناختی 

می‌شود.

4. تنظیم زمان دیجیتال: محدود کردن استفاده از 

موبایل و شبکه‌های اجتماعی به کاهش محرک‌های 

دوپامینی کمک می‌کند و ذهن را آرام می‌کند.

خون  جریان  منظم  ورزش  5. فعالیت جسمانی: 

و اکسیژن‌رسانی به مغز را افزایش می‌دهد و تعادل 

نوروشیمیایی ایجاد می‌کند.

مانند  تکنیک‌هایی  کوتاه:  تمرکز  تمرین‌های   .6

Pomodoro یا جلسات ۲۰ دقیقه‌ای تمرکز کامل، به 

بازیابی  تا ظرفیت توجه را دوباره  مغز کمک می‌کنند 

کند.

راهکار پیشرفته: نوروفیدبک و بیوفیدبک
نوروفیدبک  تمرین  که  داده‌اند  نشان  تحقیقات 

می‌تواند فعالیت شبکه DMN را تنظیم کند و به افراد 

کمک کند ذهن خود را به شکل فعال‌تر و کنترل‌شده‌تر 

هدایت کنند. به عبارتی، می‌توان مغز را »آموزش داد« 

شناختی  انرژی  و  شود  مزاحم  افکار  درگیر  کمتر  که 

بیشتری برای وظایف روزمره داشته باشد.

نتیجه‌گیری
ذهن سرگردان یک پدیده طبیعی است، اما وقتی 

مزمن شود می‌تواند تمرکز، حافظه و سلامت روان 

را تهدید کند. با استفاده از تکنیک‌های علمی مانند 

و  دیجیتال  مدیریت  ورزش،  تنفس،  ذهن‌آگاهی، 

را  مزاحم  افکار  جریان  می‌توان  تمرکز،  تمرین‌های 

کنترل کرد و ذهن را آرام، فعال و متمرکز نگه داشت.

در دنیـای پر از محـرک و اطلاعات امـروز، توانایی 

مدیریـت افـکار و تمرکـز روی لحظه حاضـر، مهارتی 

کلیـدی بـرای بهـره‌وری، خلاقیـت و سالمت مغـز 

است.  

منابع پیشنهادی:
■ Christoff, K., et al. (2020). The wandering mind: Neural correlates 

and cognitive consequences. Nature Reviews Neuroscience.
■ Kuehn, E. (2021). Default mode network and mind-wandering: 

Implications for attention and mental health. Trends in Cognitive 
Sciences.

■ Goyal, M., et al. (2022). Mindfulness and cognitive control: Neural 
mechanisms and benefits in adults. Frontiers in Human Neuroscience.

■ Baird, B., et al. (2020). Effects of mind-wandering on working 
memory and executive function. Journal of Experimental Psychology.

■ Mrazek, M. D., et al. (2018, updated 2023). Mindfulness interventions 
for attention and emotion regulation: A meta-analysis. Psychological 
Bulletin.
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 روابط عاطفی بخش بزرگی از زندگی بزرگسالان را 
تشکیل می‌دهند، اما همین روابط گاهی منبع اصلی استرس 

فشارهای  یا  سوءتفاهم‌ها  مکرر،  دعواهای  می‌شوند.  اضطراب  و 
احساسی نه تنها قلب را تحت تأثیر قرار می‌دهند، بلکه مغز را هم به شدت فعال 

و حتی آسیب‌پذیر می‌کنند.

مغز هنگام دعوا 
چه می‌بیند؟

استرس روابط عاطفی 
در بزرگسالی: 

مغز و استرس رابطه‌ای

هنگام یک مناقشه یا تنش عاطفی، آمیگدالا، مرکز 

پردازش هیجانات، فعال می‌شود و پاسخ »جنگ یا گریز« را 

تحریک می‌کند. هم‌زمان، قشر پیش‌پیشانی که مسئول 

تصمیم‌گیری، کنترل تکانه و حل مسئله است، عملکرد 

کمتری دارد. نتیجه؟ تصمیم‌گیری‌های هیجانی، کلمات 

تند و رفتارهایی که بعدها پشیمانی ایجاد می‌کنند.

یادگیری  و  حافظه  که  هیپوکامپ  همچنین، 

شدید  استرس  با  مواجهه  در  می‌کند،  مدیریت  را 

است  ممکن  یعنی  می‌شود؛  اختلال  دچار  کوتاه‌مدت 

تجربیات  یا  کنیم  فراموش  را  بحث  یک  مهم  جزئیات 

باعث  فرآیند  این  بسپاریم.  خاطر  به  بیشتر  را  منفی 

می‌شود استرس رابطه‌ای به صورت چرخه‌ای خودتکرار 

ادامه پیدا کند: هر بار که مغز استرس را تجربه می‌کند، 

احتمال واکنش هیجانی بعدی بیشتر می‌شود.

پیامدهای بلندمدت استرس 
رابطه‌ای

هورمون استرس که  افزایش سطح کورتیزول:   ■
قشر  ضخامت  کاهش  به  می‌تواند  طولانی‌مدت  در 

پیش‌پیشانی و اختلال حافظه منجر شود.

روان:  سلامت  و  رابطه‌ای  رضایت  کاهش   ■
کاهش  و  افسردگی  اضطراب،  باعث  مزمن  استرس 

تاب‌آوری عاطفی می‌شود.

■ تأثیر بر سلامت جسمی: فشار خون بالا، اختلال 

خواب و مشکلات قلبی-عروقی.

به طور خلاصه، استرس رابطه‌ای نه تنها تجربه‌ای 

واقعی است  فرایند عصبی  بلکه یک  احساسی است، 

که عملکرد مغز و سلامت روان و جسم را تحت تأثیر 

قرار می‌دهد.
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راهکارهای علمی برای مدیریت 
استرس رابطه‌ای

و  عمیق  تنفس  تمرین  آرام‌سازی:  و  تنفس   .1

کنترل‌شده می‌تواند فعالیت آمیگدالا را کاهش دهد 

و به مغز فرصت دهد وارد حالت »تفکر منطقی« شود.

حضور   :)Mindfulness( ذهن‌آگاهی  تمرین   .2

کامل در لحظه و مشاهده احساسات بدون قضاوت، 

توانایی مدیریت واکنش‌های هیجانی را تقویت می‌کند.

3. ارتباط سالم: استفاده از جملات »من احساس 

می‌کنم« به جای اتهام، باعث کاهش دفاع‌پذیری طرف 

مقابل و کنترل هیجانات مغز می‌شود.

دقیقه  چند  گاهی  کوتاه:  فاصله  و  استراحت   .4

قشر  بازگشت  باعث  بحث،  از  گرفتن  فاصله 

تصمیمات  کاهش  و  بهتر  عملکرد  به  پیش‌پیشانی 

هیجانی می‌شود.

فعالیت‌هایی  محور:  نوروساینس  تمرینات   .5

نوروفیدبک  یا  هیجان  کنترل  تمرین‌های  مانند 

می‌توانند مغز را آموزش دهند تا در مواجهه با استرس 

رابطه‌ای آرام‌تر عمل کند.

نتیجه‌گیری
در  اجتناب‌ناپذیر  واقعیت  یک  رابطه‌ای  استرس 

زندگی بزرگسالان است، اما اثرات آن بر مغز واقعی و 

قابل پیشگیری است. با یادگیری مهارت‌های مدیریت 

می‌توان  علمی،  راهکارهای  از  استفاده  و  هیجانات 

چرخه استرس را شکست و روابط سالم و مغز آرام‌تری 

داشت.

به بیان دیگر، آرامش مغز در رابطه، کلید سلامت 

روان و روابط پایدار است.  

منابع:
■ Coan, J. A., et al. (2020). Neural mechanisms of stress and emotion reg-

ulation in romantic relationships. Social Cognitive and Affective Neu-
roscience.

■ Diamond, L. M., et al. (2021). Relationship stress and the adult brain: 
Neural pathways and interventions. Current Opinion in Psychology.

■ McNulty, J. K., et al. (2022). Stress, coping, and relationship satisfaction: 
Neurobiological perspectives. Journal of Social and Personal Relation-
ships.

■ Papp, L. M., et al. (2019, updated 2023). Couple interactions and stress 
reactivity: Behavioral and neural evidence. Psychoneuroendocrinology.

■ Taylor, S. E., et al. (2020). Social support, stress, and brain health in 
adulthood. Annual Review of Psychology.
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خواب، فرآیندی فعال و حیاتی است که حافظه، یادگیری و بازسازی عصبی را مدیریت می‌کند. در طول 

خواب عمیق، هیپوکامپ اطلاعات کوتاه‌مدت را به حافظه بلندمدت منتقل می‌کند و شبکه‌های عصبی 

مغز را بازسازی می‌کند. وقتی خواب کافی نداشته باشیم:

■ این فرآیند مختل می‌شود و حافظه دچار نقص می‌شود.

■ قشر پیش‌پیشانی، مسئول برنامه‌ریزی و تصمیم‌گیری، کمتر کارآمد می‌شود.

■ آمیگدالا، مرکز پردازش هیجانات، بیش‌فعال می‌شود و کنترل هیجانات سخت‌تر می‌شود.

به عبارت ساده، کم‌خوابی مغز را در حالت حساس، پراسترس و فرسوده نگه می‌دارد، حتی اگر ظاهر ما 

کاملًا طبیعی به نظر برسد.

وقتی خواب کم باشد، سطح هورمون استرس یعنی کورتیزول بالا می‌رود. نتیجه؟ مغز با اضطراب و 

خستگی مزمن مواجه می‌شود و عملکرد شناختی کاهش می‌یابد. این وضعیت، چرخه‌ای ایجاد می‌کند: 

کم‌خوابی → کاهش تمرکز و حافظه → استرس بیشتر → خواب کم‌تر.

جالب است بدانید که حتی یک شب خواب کمتر از ۶ ساعت می‌تواند توانایی حل مسئله، تصمیم‌گیری 

و انعطاف ذهنی را کاهش دهد و باعث شود کوچک‌ترین محرک‌ها بیش از حد حساس شوند.

مغز در تاریکی چه می‌کند؟

چرخه معیوب کم‌خوابی و استرس

  تصور کنید صبح از خواب بیدار می‌شوید، قهوه را می‌نوشید و سعی می‌کنید روزتان را با انرژی شروع   تصور کنید صبح از خواب بیدار می‌شوید، قهوه را می‌نوشید و سعی می‌کنید روزتان را با انرژی شروع 
کنید، اما ذهن پر از فراموشی‌های کوچک، تمرکز کم و خستگی است. ممکن است فکر کنید »فقط یک کنید، اما ذهن پر از فراموشی‌های کوچک، تمرکز کم و خستگی است. ممکن است فکر کنید »فقط یک 
شب کم‌خوابی بود«، اما مطالعات نوروساینس نشان می‌دهند که حتی کمبود خواب کوتاه‌مدت می‌تواند شب کم‌خوابی بود«، اما مطالعات نوروساینس نشان می‌دهند که حتی کمبود خواب کوتاه‌مدت می‌تواند 

تأثیرات جدی روی مغز و عملکرد شناختی داشته باشد.تأثیرات جدی روی مغز و عملکرد شناختی داشته باشد.

وقتی کم‌خوابی، حافظه 
و تمرکز را می‌دزدد

خــــواب و 
مغز بزرگسال: 
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1. الگوی ثابت خواب: رفتن به رختخواب و بیدار شدن در ساعت‌های مشابه هر روز، ساعت بیولوژیک 

مغز را تنظیم می‌کند.

2. خاموش کردن نورهای مصنوعی: نور آبی صفحه‌نمایش‌ها تولید ملاتونین را کاهش می‌دهد؛ یک 

ساعت قبل از خواب موبایل و تلویزیون را کنار بگذارید.

فعالیت  کاهش  باعث  کوتاه  مراقبه  و  ملایم  کشش  عمیق،  تنفس  خواب:  از  پیش  ریلکسیشن   .3

آمیگدالا و آرامش مغز می‌شود.

4. فعالیت بدنی منظم: ورزش هوازی در طول روز خواب عمیق و کیفیت REM را بهبود می‌بخشد.

5. محدود کردن محرک‌های کافئینی و قندی در عصر: کافئین و قند بالا می‌توانند ریتم طبیعی مغز 

برای خواب را مختل کنند.

خواب فقط استراحت نیست؛ یک فرآیند حیاتی عصبی است که مغز را بازسازی، حافظه را تثبیت و 

و  کم‌کار  حالت  وارد  آن‌ها  مغز  باشند،  نداشته  کافی  خواب  بزرگسالان  وقتی  می‌کند.  تنظیم  را  هیجانات 

پراسترس می‌شود و کوچک‌ترین اشتباهات روزانه را به تجربه‌ای خسته‌کننده تبدیل می‌کند.

به بیان ساده، برای داشتن مغزی فعال، حافظه‌ای قوی و تمرکز بالا، خواب کافی و با کیفیت اولین و 

مهم‌ترین سرمایه‌گذاری شماست.  

راهکارهای علمی برای بازگرداندن مغز به تعادل

نتیجه‌گیری

منابع:منابع:
■■ Walker, M. P. (2019). Why we sleep: The neuroscience of sleep and  Walker, M. P. (2019). Why we sleep: The neuroscience of sleep and 

dreams. Penguin Books.dreams. Penguin Books.
■■ Altena, E., et al. (2020). Sleep loss and the brain: Cognitive and emo- Altena, E., et al. (2020). Sleep loss and the brain: Cognitive and emo-

tional consequences. Current Opinion in Behavioral Sciences.tional consequences. Current Opinion in Behavioral Sciences.

■■ Goldstein, A. N., et al. (2021). Sleep and emotion regulation: Neural  Goldstein, A. N., et al. (2021). Sleep and emotion regulation: Neural 
mechanisms in adults. Trends in Cognitive Sciences.mechanisms in adults. Trends in Cognitive Sciences.

■■ Lo, J. C., et al. (2022). Impact of insufficient sleep on cognitive perfor- Lo, J. C., et al. (2022). Impact of insufficient sleep on cognitive perfor-
mance and mental health in adults. Nature Human Behaviour.mance and mental health in adults. Nature Human Behaviour.

■■ Killgore, W. D. S. (2020). Effects of sleep deprivation on cognition.  Killgore, W. D. S. (2020). Effects of sleep deprivation on cognition. 
Progress in Brain Research.Progress in Brain Research.

خواب فقط استراحت نیست؛ یک خواب فقط استراحت نیست؛ یک 
فرآیند حیاتی عصبی است که فرآیند حیاتی عصبی است که 

مغز را بازسازی، حافظه را تثبیت مغز را بازسازی، حافظه را تثبیت 
و هیجانات را تنظیم می‌کندو هیجانات را تنظیم می‌کند
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 همه ما آن لحظه را تجربه کرده‌ایم: پروژه‌ای مهم داریم، اما به جای شروع، ایمیل چک 
می‌کنیم، شبکه‌های اجتماعی را مرور می‌کنیم یا حتی آشپزی می‌کنیم. مغز ما در این لحظه 
انداختن  تعویق  است.  دیگری  نوروساینس چیز  واقعیت  اما  تصمیم می‌گیرد،  ظاهرا منطقی 

کارها چیزی فراتر از تنبلی است؛ یک مسئله واقعی مغزی است.

وقتی مغز بازی با زمان را بلد است

چه اتفاقی در مغز می‌افتد؟
پژوهش‌های اخیر نشان می‌دهند تعویق انداختن کارها با توازن میان دو بخش کلیدی مغز ارتباط دارد:

1. قشر پیش‌پیشانی )Prefrontal Cortex( مسئول برنامه‌ریزی، مدیریت زمان و کنترل تکانه‌هاست.

2. سیستم پاداش )Reward System(، به ویژه مسیرهای دوپامینی: مسئول حس رضایت لحظه‌ای و 

پاداش فوری است.

وقتی یک کار مهم نیاز به تلاش دارد اما پاداش آن در آینده است، مغز به سمت رضایت فوری و کوتاه‌مدت 

گرایش پیدا می‌کند. نتیجه؟ ایمیل‌ها و شبکه‌های اجتماعی جذاب‌تر از تکمیل پروژه به نظر می‌رسند. مغز 

ما اساساً یک برنامه‌ریز لحظه‌ای است، نه یک ماشین بلندمدت.

تعویق انداختن کارها: 
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پیامدهای تعویق مزمن
تعویق مزمن تنها باعث کاهش بهره‌وری 

نمی‌شود، بلکه اثرات روانی و عصبی هم دارد:

■ افزایش استرس و اضطراب: مغز دائما کار 

عقب‌افتاده را به یاد می‌آورد و پاسخ استرسی تولید می‌کند.

باعث  تعویق  تکرار  پیش‌پیشانی:  قشر  عملکرد  کاهش   ■

ضعیف‌تر شدن توانایی برنامه‌ریزی و تصمیم‌گیری می‌شود.

دچار  اطلاعات  ذخیره  و  تمرکز  فراموشی:  و  ضعیف  حافظه   ■

اختلال می‌شود، چون انرژی مغز در مدیریت استرس مصرف می‌شود.

■ حس گناه و کاهش رضایت شخصی: چرخه منفی که مغز را 

بیشتر به سمت تعویق سوق می‌دهد.

چگونه مغز را آموزش دهیم تا تعویق 
نکند؟

از  مغز  کوچک:  قطعات  به  کار  تقسیم   .1

پاداش‌های کوچک لحظه‌ای استقبال می‌کند. هر 

بخش کوچک پروژه را یک »پیروزی« تلقی کنید.

2. تکنیک تایمر یا پومودورو: ۲۵ دقیقه تمرکز 

باعث  تکنیک  این  استراحت.  دقیقه   ۵  > کامل 

مغز  و  می‌شود  پیش‌پیشانی  قشر  شدن  فعال 

کم‌کم به تمرکز طولانی‌مدت عادت می‌کند.

3. ایجاد پاداش فوری: بعد از تکمیل هر بخش، 

یک فعالیت لذت‌بخش کوتاه انجام دهید؛ مغز با 

پاداش کوتاه‌مدت انگیزه پیدا می‌کند.

و  موبایل  حواس‌پرتی:  محرک‌های  حذف   .4

شبکه‌های اجتماعی را دور از دسترس قرار دهید 

تا مسیرهای پاداش لحظه‌ای کمتر فعال شوند.

و  افکار  از  آگاهی  ذهن‌آگاهی:  تمرین   .5

احساسات هنگام تمایل به تعویق، باعث می‌شود 

منطقی  تصمیم  و  یابد  کاهش  هیجانی  واکنش 

آسان‌تر شود.

نتیجه‌گیری
تعویق انداختن کارها صرفا ضعف اراده نیست؛ 

یک پدیده مغزی طبیعی است که با نحوه پردازش 

ارتباط  بزرگسالان  مغز  در  تکانه  کنترل  و  پاداش 

مدیریت  و  علمی  تکنیک‌های  از  استفاده  با  دارد. 

محیط و زمان، می‌توان این الگو را تغییر داد و مغز 

را آموزش داد که تمرکز و بهره‌وری واقعی را انتخاب 

کند.

حل  قابل  تعویق  مشکل  دیگر،  عبارت  به 

است، اما نیاز به درک مغز و طراحی هوشمندانه 

مسیرهای انگیزشی دارد.   

منابع:
■ Steel, P. (2020). The neuroscience of procrastination: Implications 

for behavior and interventions. Psychological Bulletin.
■ Sirois, F. M., et al. (2021). Procrastination, stress, and brain function: 

Cognitive and emotional mechanisms. Neuroscience & Biobehavio-
ral Reviews.

■ Tice, D. M., et al. (2019, updated 2022). Emotion regulation, 
self-control, and procrastination in adults. Journal of Behavioral 
Medicine.

van Eerde, W., et al. (2020). Time management, attention, and procras-
tination: Neural insights. Frontiers in Psychology.

■ Chu, A. H. C., et al. (2021). Procrastination and reward processing in 
the adult brain. Social Cognitive and Affective Neuroscience.
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کاری  روز  یک  عصر   

است و شما بعد از یک جلسه 

می‌گیرید  تصمیم  طولانی 

کمی پیاده‌روی کنید. در طول 

می‌شوید  متوجه  مسیر، 

شده‌اند،  آرام‌تر  افکار  که 

حتی  و  است  روشن‌تر  ذهن 

مسائل  برای  راه‌حل‌هایی 

از  قبل  که  می‌رسد  ذهن  به  کاری 

اتفاقی در  ناگفته مانده بودند. چه  آن 

مغز رخ می‌دهد؟

یک  از  فراتر  ورزش  می‌گوید  نوروساینس 

فعالیت جسمانی است؛ هر حرکت کوچک می‌تواند 

را  خلق  و  افزایش  را  ذهنی  انرژی  بازسازی،  را  مغز 

بهبود دهد. هنگام دویدن، پیاده‌روی سریع یا حتی 

تمرین‌های هوازی کوتاه، جریان خون مغز بیشتر 

به  بیشتری  مغذی  مواد  و  اکسیژن  و  می‌شود 

هیپوکامپ  پیش‌پیشانی،  قشر 

و  تمرکز  با  مرتبط  بخش‌های  و 

اتفاق  همین  می‌رسد.  حافظه 

ساده، توانایی حل مسئله، تمرکز 

و حافظه را تقویت می‌کند.

باعث  ورزش  این،  بر  علاوه 

سروتونین  دوپامین،  آزادسازی 

مواد  این  می‌شود.  اندورفین  و 

را  خو  و  خلق  تنها  نه  شیمیایی 

آماده  را  مغز  بلکه  می‌کنند،  بهتر 

می‌سازند تا از استرس روزمره فاصله 

افرادی  داده‌اند  نشان  تحقیقات  بگیرد. 

که روزانه ۲۰ تا ۳۰ دقیقه فعالیت متوسط 

عمل  بهتر  توجه  و  حافظه  تست‌های  در  دارند، 

استرس  برابر  در  بیشتری  مقاومت  و  می‌کنند 

نشان می‌دهند.

یکی از جذاب‌ترین یافته‌ها این است که ورزش 

ورزش و مغـــز
وقتی دویدن، فکر را شارژ می‌کند
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انعطاف‌پذیری  و  بزرگ‌تر  را  هیپوکامپ  می‌تواند 

توانایی  مغز  یعنی  این  دهد.  افزایش  را  عصبی 

حل  و  اطلاعات  ذخیره  یادگیری،  برای  بهتری 

مسائل پیچیده پیدا می‌کند. حتی پیاده‌روی کوتاه 

بین جلسات کاری می‌تواند اثر مشابهی ایجاد کند، 

مرتب‌سازی  و  بازسازی  برای  فرصتی  مغز  چون 

اطلاعات پیدا می‌کند.

کلیدی  نکته  کنیم،  نگاه  کاربردی  بخواهیم  اگر 

است.  شدت  از  مهم‌تر  مداومت  که  است  این 

می‌تواند  روز،  در  بار  چند  هوازی  تمرین  دقیقه  ده 

داشته  فشرده  تمرین  ساعت  یک  مشابه  تأثیری 

به جریان خون،  روز  نیاز دارد هر  باشد، چون مغز 

اکسیژن و مواد شیمیایی مغزی دسترسی داشته 

حافظه،  مرور  به  روزمره،  رویکرد  همین  باشد. 

تمرکز و تاب‌آوری روانی را تقویت می‌کند.

ورزش همچنین به مقابله با ذهن سرگردان و 

فعال  بدن  وقتی  می‌کند.  کمک  رابطه‌ای  استرس 

و  کند  رها  را  مزاحم  افکار  دارد  تمایل  مغز  است، 

وارد حالت »تمرکز طبیعی« شود. این یعنی تمرکز 

بهتر در کار، آرامش بیشتر در روابط و خلق بالاتر، 

بدون نیاز به دارو یا تکنیک پیچیده.

در نهایت، نکته ساده اما قدرتمند این است: هر 

قدم یا حرکت کوچک، یک سرمایه‌گذاری مستقیم 

پیاده‌روی،  ساعت  نیم  روزی  شماست.  مغز  روی 

سلامت  تنها  نه  هوازی،  تمرین  یا  کوتاه  دویدن 

تضمین  را  مغز  و  ذهن  سلامت  بلکه  جسمی، 

چالش‌های  با  تا  می‌سازد  آماده  را  شما  و  می‌کند 

روزمره بهتر مواجه شوید.    

منابع:
■ Erickson, K. I., et al. (2019). Physical activity and brain plasticity in 

adults. Nature Reviews Neuroscience.
■ Voss, M. W., et al. (2020). Exercise, cognitive function, and neural 

connectivity. Trends in Cognitive Sciences.
■ Stillman, C. M., et al. (2021). The effect of acute and chronic aerobic 

exercise on human cognition. Journal of Cognitive Enhancement.
■ Chapman, S. B., et al. (2022). Exercise as a cognitive enhancer: Im-

plications for aging adults. Frontiers in Aging Neuroscience.
■ Voelcker-Rehage, C., et al. (2020). Physical activity, brain structure, 

and cognitive function in adults. Neuroscience & Biobehavioral Re-
views.
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تب‌ها  و  اپلیکیشن‌ها  بین  مداوم  که  هنگامی 
می‌پریم، قشر پیش‌پیشانی، مسئول تصمیم‌گیری، 
قرار  فشار  تحت  بیش‌ازحد  تکانه،  کنترل  و  تمرکز 
عمیق  توجه  برای  که  عصبی  مسیرهای  می‌گیرد. 
طراحی شده‌اند، مرتباً سوئیچ می‌شوند و این »هزینه 

سوئیچینگ« یا Switching Cost باعث می‌شود:

■ تمرکز کاهش یابد،

■ خطاها افزایش پیدا کنند،

■ مغز احساس خستگی شناختی کند.
هم‌زمان، سیستم پاداش مغز با هر نوتیفیکیشن 
آزاد می‌شود و ذهن  فعال می‌شود. دوپامین سریع 
شما »رضایت فوری« را تجربه می‌کند. این چرخه باعث 
طولانی‌مدت،  کار  جای  به  دهد  ترجیح  مغز  می‌شود 

لحظه‌ای خوشی‌های دیجیتال را دنبال کند.

دیجیتال  زندگی  سبک  این  زمان،  گذشت  با 
می‌تواند اثرات جدی روی مغز داشته باشد:

1. کاهش کارایی حافظه کاری: مغز دیگر توانایی 
خوبی  به  را  مهم  اطلاعات  هم‌زمان  پردازش  و  حفظ 

ندارد.
2. فرسودگی قشر پیش‌پیشانی: تصمیم‌گیری‌های 

مهم و حل مسئله سخت‌تر می‌شود.
تمرکز  در  ناتوانی  مزمن:  استرس  و  اضطراب   .3

و حس »زمان از دست رفته«، سطح کورتیزول را بالا 
می‌برد.

4. وابستگی به محرک‌های لحظه‌ای: شبکه‌های 
به  فقط  تا  می‌شوند  برنامه‌ریزی  مجدداً  مغز  پاداش 

دریافت پاداش سریع عادت کنند.
درگیر  ذهن  که  بار  هر  ساده،  عبارت  به 
صفحه‌نمایش می‌شود، مهارت تمرکز، کنترل تکانه و 

آرامش روانی کاهش می‌یابد.

اما چه اتفاقی برای مغز می‌افتد؟

پیامدهای بلندمدت بر مغز و روان

  تصور کنید یک بعدازظهر جمعه است و شما روی کاناپه نشسته‌اید، موبایل در دستتان است تصور کنید یک بعدازظهر جمعه است و شما روی کاناپه نشسته‌اید، موبایل در دستتان است 
و تب‌های مرورگر باز هستند. یکی یکی پیام‌ها و نوتیفیکیشن‌ها می‌آیند و ذهن شما بدون توقف از و تب‌های مرورگر باز هستند. یکی یکی پیام‌ها و نوتیفیکیشن‌ها می‌آیند و ذهن شما بدون توقف از 
یک موضوع به موضوع دیگر می‌پرد. این تجربه، برای بسیاری از بزرگسالان آشناست، اما نوروساینس یک موضوع به موضوع دیگر می‌پرد. این تجربه، برای بسیاری از بزرگسالان آشناست، اما نوروساینس 
می‌گوید این »سرگردانی دیجیتال« چیزی فراتر از یک عادت روزمره است؛ مغز ما واقعا تغییر می‌کند.می‌گوید این »سرگردانی دیجیتال« چیزی فراتر از یک عادت روزمره است؛ مغز ما واقعا تغییر می‌کند.

ذهن در جهان دیجیتال

وقتی مغز ما گرفتار صفحه‌نمایش می‌شود
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روانشناسی  و  نوروساینس  هست.  امید  اما 
کاربردی راه‌هایی ارائه کرده‌اند که مغز می‌تواند دوباره 

آموزش ببیند:
زمان‌بندی دیجیتال: مثلا استفاده از موبایل تنها 

در فواصل مشخص، نه به صورت مداوم.
دقیقه   ۱۰ کار،  دقیقه   ۵۰ هر  آگاهانه:  استراحت 

فاصله بدون هیچ صفحه‌نمایش.
و  افکار  مشاهده  تمرکز:  و  ذهن‌آگاهی  تمرین 
»پاسخ  حالت  از  را  مغز  واکنش،  بدون  احساسات 

فوری« خارج می‌کند.
کمک  کوتاه،  حتی  ورزش،  جسمانی:  فعالیت 

می‌کند مسیرهای عصبی تمرکز دوباره فعال شوند.
هفته  در  روز  یک  هفتگی:  دیجیتال  پاکسازی 
بازسازی  باعث  یا شبکه‌های اجتماعی  بدون موبایل 

حساسیت مغز به دوپامین‌های لحظه‌ای می‌شود.

اعمال  را  تغییرات  این  هفته  دو  کنید  تصور 
کرده‌اید: موبایل محدود به ساعات مشخص، تمرکز 
روی کارهای مهم و یک پیاده‌روی روزانه. بعد از این 
آرام‌تر  شما  ذهن  که  می‌شوید  متوجه  کوتاه،  دوره 
حتی  و  شده  راحت‌تر  طولانی‌مدت  تمرکز  است، 
از  کم‌کم  شما  مغز  کرده‌اید.  پیدا  بیشتری  خلاقیت 
توجه«  »مدیریت‌کننده  به  دیجیتال«  جهان  »قربانی 

تبدیل می‌شود.

جهان دیجیتال برای مغز ما طراحی نشده است. 
جدید  پیام  هر  و  باز،  تب  هر  نوتیفیکیشن،  هر 
مغز  پاداش  سیستم  و  عصبی  مسیرهای  می‌تواند 
را بازآرایی کند. اما با آگاهی و استفاده هوشمندانه، 
می‌توانیم این روند را کنترل کنیم، تمرکز و بهره‌وری 
آرام  و  طبیعی  حالت  به  را  خود  مغز  و  بازگردانیم  را 

برگردانیم.

کنترل  صفحه‌نمایش،  کنترل  ساده،  بیان  کنترل به  صفحه‌نمایش،  کنترل  ساده،  بیان  به 
امروز،  حواس‌پرتی  از  پر  دنیای  در  و  است؛  امروز، مغز  حواس‌پرتی  از  پر  دنیای  در  و  است؛  مغز 
توانایی مدیریت توجه کمیاب‌ترین مهارت مغزی توانایی مدیریت توجه کمیاب‌ترین مهارت مغزی 

بزرگسالان است.  بزرگسالان است.  

منابع:
■ Rosen, L. D., et al. (2020). The distracted mind: Cognitive 

consequences of digital media use. Annual Review of Psychology.
■ Cain, M., et al. (2021). Digital media, attention, and brain function in 

adults. Frontiers in Human Neuroscience.
■ Ophir, E., et al. (2019, updated 2022). Cognitive control in a 

multitasking digital world. Journal of Experimental Psychology.
■ Wilmer, H. H., et al. (2021). Smartphone use and the brain: Neural correlates 

of attention and reward. Neuroscience & Biobehavioral Reviews.
■ Montag, C., et al. (2022). Internet and social media addiction: 

Implications for cognitive function. Current Opinion in Psychology.

نتیجه‌گیری

مغز  بازیابی  برای  علمی  راهکارهای 
دیجیتال

یک تجربه ملموس
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 با گذر زمان، بدن و ذهن تغییر می‌کنند، و 
مغز هم از این قاعده مستثنا نیست. بسیاری از 
بزرگسالان سالمند متوجه می‌شوند که حافظه، 
سرعت پردازش و تمرکزشان کاهش یافته است. 
اما نوروساینس نشان می‌دهد که این تغییرات 
از  زیادی  بخش  نیست؛  بیماری  نشانه  همیشه 

آن‌ها طبیعی و قابل مدیریت هستند.

دیده  شایع  عصبی  روند  چند  سالمندی،  در 

می‌شود:

1. کاهش حجم هیپوکامپ و قشر پیش‌پیشانی: 

این مناطق مسئول حافظه و تصمیم‌گیری هستند. 

برنامه‌ریزی  و  یادآوری  در  کندی  باعث  حجم  کاهش 

می‌شود.

2. کاهش تراکم سیناپس‌ها و نوروترانسمیترها: 

سرعت ارتباط بین نورون‌ها کمتر می‌شود و پردازش 

اطلاعات کمی کندتر می‌شود.

3. افزایش پراکندگی ذهن و خستگی شناختی: 

جدید  یادگیری  و  می‌شود  دشوار  طولانی‌تر  تمرکز 

زمان بیشتری می‌طلبد.

کمتر  مغز  عصبی:  انعطاف‌پذیری  کاهش   .4

اما  دارد،  را  خود  عصبی  شبکه‌های  بازسازی  توانایی 

هرگز به طور کامل از این توانمندی محروم نمی‌شود.

نوروپلاستیسیتی  دارای  انسان  مغز  حال،  این  با 

در  می‌تواند  که  سازگاری  و  تغییر  توانایی  است؛ 

سالمندی هم فعال باقی بماند، به شرط آنکه محیط، 

سبک زندگی و تمرین‌های شناختی مناسب باشد.

چه تغییراتی در مغز رخ می‌دهد؟

مغــز در مسیر 
سال‌های طلایی
تغییرات سالمندی و 
راهکارهای پیشگیری 

شناختی
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ورزش  که  بزرگسالانی  می‌دهند  نشان  مطالعات 

می‌کنند، ذهن فعال دارند، خواب کافی و رژیم غذایی 

مناسب دارند، حافظه و تمرکز بهتری حتی در سنین 

معنای  به  الزاما  مغزی  پیری  یعنی  این  دارند.  بالاتر 

فعال،  سال‌ها  می‌تواند  مغز  نیست؛  شناختی  زوال 

چابک و انعطاف‌پذیر باقی بماند.

تمرین  سالم،  زندگی  سبک  از  ترکیبی  نهایت،  در 

ذهنی و مراقبت از روان، مسیر سالمندی را نه تنها 

قابل تحمل بلکه پویا و پرانرژی می‌کند.   

امید واقعی: سالمندی با مغز فعال

۱. ورزش منظم

ورزش هوازی و تمرین‌های مقاومتی جریان خون 

مغز را افزایش می‌دهند و تولید عوامل رشد عصبی 

باعث  موضوع  این  می‌کنند.  تقویت  را   BDNF مانند 

انعطاف‌پذیری  افزایش  و  هیپوکامپ  حجم  حفظ 

عصبی می‌شود.

۲. فعالیت ذهنی

مطالعه، حل جدول، یادگیری زبان جدید یا مهارت 

عصبی  ارتباطات  و  واداشته  فعالیت  به  را  مغز  تازه، 

جدید ایجاد می‌کند.

۳. تغذیه سالم

و  آنتی‌اکسیدان‌ها  امگا۳،  از  غنی  رژیم‌های 

التهاب  کاهش  با  مدیترانه‌ای(  )مانند  ویتامین‌ها 

مغزی و حفظ سلامت نورون‌ها مرتبط است.

۴. خواب کافی و با کیفیت

پاکسازی  و  حافظه   REM و  عمیق  خواب 

کم‌خوابی  می‌کند.  تسهیل  را  مغزی  متابولیت‌های 

را  حافظه  و  یادگیری  فرآیندهای  می‌تواند  مزمن 

مختل کند.

۵. تعامل اجتماعی

دیگران  با  مستمر  ارتباط  و  گروهی  فعالیت‌های 

و  پاداش  سیستم  تحریک  استرس،  کاهش  باعث 

تقویت قشر پیش‌پیشانی می‌شوند.

۶. مدیریت استرس

و  عمیق  تنفس  مدیتیشن،  مانند  تکنیک‌هایی 

کاهش  را  آمیگدالا  فعالیت  می‌توانند  ذهن‌آگاهی 

داده و عملکرد شناختی را حفظ کنند.

راهکارهای علمی برای پیشگیری و تقویت مغز

منابع:
■ Erickson, K. I., et al. (2019). Physical activity and brain plasticity in 

older adults. Nature Reviews Neuroscience.
■ Stern, Y. (2020). Cognitive reserve and successful aging. The Lancet 

Neurology.

■ Chapman, S. B., et al. (2021). Neuroplasticity and cognitive training 
in older adults. Frontiers in Aging Neuroscience.

■ Valkanova, V., et al. (2020). Exercise, nutrition, and cognitive health in 
aging. Ageing Research Reviews.

■ Lim, A. S., et al. (2022). Sleep, memory, and brain health in older 
adults. Journal of Neuroscience.
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بالا رفتن سن، کاهش حافظه  با  بسیاری فکر می‌کنند که 

که  داده  نشان  نوروساینس  اما  است.  اجتناب‌ناپذیر  تمرکز  و 

مغز در هر سنی توانایی سازگاری و بازسازی عصبی دارد. حتی 

مسیرهای  می‌توانند  مناسب  تمرین‌های  با  هم  سالمندان 

عصبی جدید بسازند و عملکرد شناختی را حفظ کنند.

تمرین‌های ذهنی و سبک زندگی سالم باعث می‌شوند:

■ توانایی حل مسائل پیچیده و تصمیم‌گیری بهتر شود.

یادآوری  راحتی  به  اطلاعات  و  بماند  باقی  فعال  حافظه   ■

شود.

■ خلق و خو پایدار و مقاومت در برابر استرس افزایش یابد.

تمرین‌های کوچک، 
اثرات بزرگ

راز مغز شاداب 
در میانسالی و 

سالمندی: 

مغز، ماشین تغییرپذیر شماست

 چرا بعضی از افراد حتی در ۶۰ و ۷۰ 

سالگی ذهنی تیز، حافظه‌ای قوی و خلقی 

پایدار دارند، در حالی که دیگران با همان 

سن دچار فراموشی و خستگی شناختی 

و  روزمره  عادت‌های  در  جواب  هستند؟ 

تمرین‌های مغزی کوچک اما مؤثر نهفته 

است.
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منابع:
■ Park, D. C., et al. (2020). Neuroplasticity and cognitive 

aging: Lifestyle interventions. Annual Review of 
Psychology.

■ Reuter-Lorenz, P. A., et al. (2019). Cognitive training 
and brain health in older adults. Trends in Cognitive 
Sciences.

■ Chapman, S. B., et al. (2021). Lifestyle, exercise, and 
cognitive reserve in aging. Frontiers in Aging Neuroscience.

■ Erickson, K. I., et al. (2022). Physical activity, 
cognition, and brain structure in older adults. Nature 
Reviews Neuroscience.

■ Valkanova, V., et al. (2021). Diet, exercise, and cognitive 
function in older adults. Ageing Research Reviews.

فقط  نه  ترکیبی:  فیزیکی  و  ذهنی  ورزش   .۱

پیاده‌روی، بلکه حرکات ساده که هماهنگی دست و پا 

و مغز را می‌طلبد، مانند حرکات تعادلی یا تمرین‌های 

کوتاه با توپ نرم. این فعالیت‌ها همزمان جریان خون 

مغز و انعطاف‌پذیری عصبی را افزایش می‌دهند.

۲. چالش‌های یادگیری کوچک: یادگیری کلمات 

یا حتی امتحان کردن دستور پخت  پازل  جدید، حل 

جدید، مسیرهای عصبی را تحریک می‌کند و مغز را 

در حالت فعال نگه می‌دارد.

۳. مراقبه کوتاه و تنفس عمیق: پنج تا ده دقیقه 

آرامش  باعث  افکار،  مشاهده  یا  تنفس  روی  تمرکز 

آمیگدالا و تقویت قشر پیش‌پیشانی می‌شود.

یا  بازی  صحبت،  واقعی:  اجتماعی  تعامل   .۴

تولید  مثبت  هیجانات  تنها  نه  گروهی  فعالیت 

می‌کند، بلکه قشر پیش‌پیشانی را تحریک می‌کند و 

تمرکز و حافظه را تقویت می‌کند.

از  غنی  رژیم‌های  مغز-دوست:  تغذیه   .۵

را  مغز  التهاب  مغزها،  و  امگا۳  میوه،  سبزیجات، 

کاهش می‌دهند و حافظه را تقویت می‌کنند.

چند  یا  می‌کنید  ورزش  ساعت  چند  نیست  مهم 

ثبات کوچک  و  تداوم  کلیدی  نکته  کتاب می‌خوانید؛ 

است. حتی ۱۵ دقیقه تمرین ذهنی یا حرکتی روزانه، 

شگفت‌انگیزی  بلندمدت  اثرات  باشد،  پایدار  وقتی 

روی حافظه، تمرکز و خلق شما خواهد گذاشت.

یک  میانسال،  یا  سالمند  مغز 

ماشین سازگار و قابل آموزش است. با 

تمرین‌های روزانه ساده، ورزش، یادگیری 

را  ذهن  می‌توان  اجتماعی،  تعامل  و 

تیز، حافظه را فعال و خلق را پایدار نگه 

داشت. راز شادابی مغز در سالمندی، نه 

انتخاب‌های  در  بلکه  معجزه،  یا  دارو  در 

کوچک روزمره نهفته است.   

چند تمرین روزانه که مغز را شارژ می‌کند

راز ساده: ثبات کوچک، اثر بزرگ

نتیجه‌گیری
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 بیشتر بزرگسالان امروز مثل یک اپلیکیشن همیشه فعال هستند: نوتیفیکیشن‌ها می‌آیند، پیام‌ها 

پشت سر هم، ایمیل‌ها بی‌وقفه. مغز ما اما یک سخت‌افزار قدیمی و محدود است که هنوز برای پردازش 

کاهش  حتی  و  شتاب‌زده  تصمیم‌گیری  ذهنی،  خستگی  نتیجه؟  نشده.  ساخته  بی‌وقفه  دیجیتال  اطلاعات 

خلاقیت.

اما چیزی که کمتر به آن توجه می‌کنیم این است که مغز نیاز دارد »حس‌های آنالوگ« و تجربه‌های واقعی« 

را دوباره تمرین کند. لمس کتاب، صدای برگ‌ها هنگام پیاده‌روی، حرکت دست روی صفحه کاغذ، بوی قهوه 

تازه، یا سکوت ۵ دقیقه‌ای بدون هیچ محرک دیجیتال؛ همه این‌ها مثل تمرین ورزشی برای مغز دیجیتال 

عمل می‌کنند.

چرا 
بزرگسالان 
باید دوباره 

»زندگی آفلاین« 
را تمرین کنند؟

مغز دیجیتال مغز دیجیتال 
و بدن آنالوگو بدن آنالوگ

چه اتفاقی می‌افتد وقتی زندگی آفلاین می‌کنیم؟

■ آمیگدال آرام می‌شود: کاهش استرس و اضطراب لحظه‌ای.

■ قشر پیش‌پیشانی فعال می‌شود: تمرکز و توانایی تصمیم‌گیری عمیق بازیابی می‌شود.

■ شبکه‌های خلاقیت روشن می‌شوند: مغز فرصت ترکیب ایده‌ها و حل مسائل نوآورانه پیدا می‌کند.

■ حافظه کاری بهتر عمل می‌کند: اطلاعات مهم راحت‌تر ذخیره و بازیابی می‌شوند.

به عبارتی، هر تجربه‌ی »آنالوگ« به مغز می‌گوید: تو هنوز یک ماشین خلاق و انسانی هستی، نه یک ربات 

مصرف‌کننده داده.
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زندگی آفلاین یک مهارت حیاتی در عصر اطلاعات 

تمرینی است که مغز دیجیتال ما  این همان  است؛ 

برای عملکرد بهتر در جهان واقعی نیاز دارد.   

منابع:
■ Rosen, L. D., et al. (2020). The distracted mind: Cognitive consequences 

of digital media use. Annual Review of Psychology.
■ Bavelier, D., et al. (2019). Neuroscience of attention and digital media. 

Trends in Cognitive Sciences.
■ Small, G. W., et al. (2021). Offline activities and cognitive health in 

adults. Journal of Cognitive Enhancement.
■ Ophir, E., et al. (2022). Cognitive control in a multitasking digital world. 

Journal of Experimental Psychology.
■ Wilmer, H. H., et al. (2021). Smartphone use and brain function in adults. 

Neuroscience & Biobehavioral Reviews.

زندگی  برای  پیشنهادی  تمرین‌های 
آفلاین

صفحه‌نمایش:  بدون  دقیقه   ۳۰ چالش   .1

روزی نیم ساعت، هیچ موبایل یا لپ‌تاپی نداشته 

باش. حتی پیاده‌روی کوتاه کافی است.

2. یادداشت‌برداری دستی: به جای تایپ کردن، 

یادداشت‌ها را با دست بنویس. این تمرین باعث 

تقویت حافظه و پردازش عمیق می‌شود.

3. آشپزی یا کار دستی: هر فعالیت عملی که 

نیاز به حواس پنجگانه دارد، مغز را فعال و خلاق 

نگه می‌دارد.

دقیقه   ۱۰ حتی  طبیعی:  محیط  مشاهده   .4

کاهش  باعث  آسمان  و  درخت‌ها  به  کردن  نگاه 

پراکندگی ذهن می‌شود.

5. تمرین تنفس و سکوت: مغز به تمرکز بدون 

تمرین‌ها  این  پس  نمی‌کند،  عادت  فوری  پاداش 

قدرت توجه طولانی را بازمی‌گردانند.

از  بیش  بزرگسالان  مغز  دیجیتال،  دنیای  در 

حد در حالت »واکنش فوری« است. اما با تمرین 

زندگی آفلاین، تجربه‌های واقعی و حواس‌پذیری، 

آرامش  و  خلاقیت  توجه،  کنترل  دوباره  می‌توانیم 

ذهنی را به دست بیاوریم.
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 تصور کنید مغز شما 
مثل یک بدن است و اطلاعاتی 
که هر روز دریافت می‌کنید، مثل غذا 
برای این بدن. همان‌طور که غذای ناسالم 
می‌شود،  بیماری  و  انرژی  کمبود  چاقی،  باعث 
پراکنده  و  بی‌کیفیت  اطلاعات  حد  از  بیش  مصرف 
می‌تواند مغز را خسته، پراکنده و کم‌تمرکز کند. اما اگر »رژیم 
هوشیارتر،  می‌تواند  مغز  کنیم،  انتخاب  آگاهانه  را  خود  اطلاعاتی« 

خلاق‌تر و آرام‌تر شود.

چه اطلاعاتی را بخوریم، 
چه اطلاعاتی را دور 

بریزیم؟

مغــز و رژیـم اطلاعاتی 

نوروساینس نشان می‌دهد که مغز انسان ظرفیت محدودی برای پردازش اطلاعات دارد. وقتی 

سیلی از داده‌های بی‌ارزش، اخبار فوری و شبکه‌های اجتماعی را دریافت می‌کنیم:

■ قشر پیش‌پیشانی تحت فشار قرار می‌گیرد: تمرکز و توان تصمیم‌گیری کاهش می‌یابد.

■ حافظه کاری اشباع می‌شود: اطلاعات مهم در حافظه موقت جای نمی‌گیرند.

■ سیستم پاداش مغز بیش‌فعال می‌شود: هر اعلان و پیام کوچک، دوپامین آزاد می‌کند و مغز به دنبال 

رضایت فوری می‌رود.

نتیجه؟ احساس سردرگمی، اضطراب ذهنی و خستگی شناختی که بسیاری از بزرگسالان تجربه می‌کنند.

مغز چه واکنشی به اطلاعات بی‌کیفیت دارد؟
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فرض کنید... 
فرض کنید شما روزانه ۶۰ دقیقه اخبار آنلاین، ۴۰ 

دقیقه شبکه‌های اجتماعی و ۲۰ دقیقه ایمیل کاری 

دریافت می‌کنید. این یعنی حدود ۲ ساعت بمباران 

اطلاعاتی پراکنده.

اگر رژیم اطلاعاتی را به شکل زیر تنظیم کنید:

یا  علمی  مقاله  یک  عمیق  مطالعه  دقیقه   ۳۰  ■

کتاب

■ ۲۰ دقیقه ایمیل کاری و اطلاع‌رسانی ضروری

■ ۱۰ دقیقه مرور کوتاه شبکه‌های اجتماعی

را  مهم  اطلاعات  می‌کند  پیدا  فرصت  مغز 

تمرکز  و  بسازد  تازه  عصبی  مسیرهای  کند،  پردازش 

بهتر،  آن: تصمیم‌گیری  اثر  طولانی‌مدت حفظ شود. 

خلاقیت بیشتر و آرامش ذهنی پایدار.

نیاز  سالم  غذای  به  سلامتی  برای  که  بدن  مثل 

دارد، مغز بزرگسالان به اطلاعات باکیفیت، هدفمند 

یا  بی‌کیفیت  داده  هر  دارد.  نیاز  مدیریت‌شده  و 

انرژی ذهنی را می‌بلعد و تمرکز و خلاقیت  پراکنده، 

را کاهش می‌دهد.

قواعد یک رژیم اطلاعاتی سالم 
مثل یک رژیم غذایی متعادل، مغز هم به کیفیت 

و  علمی  راهکارهای  دارد.  نیاز  اطلاعاتی  تعادل  و 

کاربردی عبارت‌اند از:

۱. اطلاعات ضروری و معتبر را انتخاب کنید

منابع علمی، کتاب‌ها و مقالات موثق به جای   ■

اخبار فوری و شایعات.

■ اطلاعاتی که به رشد شغلی، مهارت‌های زندگی 

و یادگیری شما کمک می‌کند.

۲. محدود کردن مصرف شبکه‌های اجتماعی

■ زمان مشخصی در روز برای شبکه‌ها اختصاص 

دهید.

■ اعلان‌ها را خاموش کنید تا مغز مجبور نباشد 

به هر محرک واکنش فوری نشان دهد.

۳. تمرین "اطلاعات کم و عمیق"

■ یک مقاله بلند بخوانید و یادداشت‌برداری کنید 

به جای ده‌ها خبر کوتاه.

و  می‌کند  تغذیه  را  مغز  عمیق،  یادگیری   ■

مسیرهای عصبی جدید ایجاد می‌کند.

۴. پاکسازی روزانه ذهن

تمرین  یا  مدیتیشن  سکوت،  دقیقه   ۱۵ تا   ۱۰  ■

ذهن‌آگاهی.

■ اجازه دهید مغز »هضم« اطلاعات را تجربه کند 

و مسیرهای عصبی تثبیت شوند.

۵. اطلاعات خلاقانه و الهام‌بخش مصرف کنید

■ موسیقی، هنر، داستان‌های تخیلی، مهارت‌های 

جدید.

شبکه‌های  شدن  فعال  باعث  اطلاعات  این   ■

خلاقیت و تفکر تحلیلی می‌شود.

کردن  محدود  انتخاب،  توانایی  اطلاعاتی،  رژیم 
رژیم،  این  رعایت  با  داده‌هاست.  اولویت‌بندی  و 
را  خلاقیت  و  تمرکز  تصمیم‌گیری،  قدرت  شما  مغز 
آرامش  با  می‌توانید  شما  و  می‌آورد  دست  به  دوباره 
امروز  داده‌های  از  پر  دنیای  در  بیشتر  هوشیاری  و 

زندگی کنید.  
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