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چرا زمان گاهی سریعتر و گاهی کندتر میگذرد؟

تجربه انسان از زمان، مفهومی ذهنی و وابسته به شرایط مختلف است. این مقاله به بررسی دلایل علمی و روانشناختی

این پدیده و راهکارهایی برای مدیریت آن میپردازد.

تجربه انسان از زمان، مفهومی ذهنی و وابسته به شرایط مختلف است. این مقاله به بررسی دلایل علمی و روان شناختی این
پدیده و راهکارهایی برای مدیریت آن می پردازد.

به گزارش نصر، زمان یکی از مفاهیمی است که در زندگی روزمره ما همیشه وجود دارد اما تجربه آن همیشه یکسان نیست.

گاهی اوقات حس می کنیم یک روز مانند یک چشم به هم زدن گذشته و گاهی دیگر هر ساعت روز بی پایان به نظر می رسد.
این مقاله به دلایل علمی و روان شناختی این پدیده و راهکارهایی برای مدیریت تجربه ذهنی از زمان می پردازد.

درک زمان: مفهومی ذهنی و نسبی
زمان به عنوان یک مفهوم علمی، ثابت و اندازه پذیر است، اما تجربه انسان از آن کاملاً ذهنی و وابسته به شرایط مختلف است.

زمان به عنوان یک تجربه ذهنی
مغز انسان نمی تواند زمان را به شکلی مستقیم &ldquo;احساس&rdquo; کند. در واقع، ما زمان را از طریق ثبت و پردازش
رویدادها و تغییرات در محیط درک می کنیم. این پردازش به شدت تحت تأثیر عواملی مانند توجه، احساسات و نوع فعالیت هایی

که انجام می دهیم، قرار دارد.

عوامل تأثیرگذار بر درک زمان
الف) تمرکز و توجه

یکی از قوی ترین عوامل مؤثر بر تجربه زمان، سطح تمرکز ما بر فعالیت جاری است.

چرا زمان سریع تر می گذرد؟
زمانی که درگیر کاری هستیم که تمام توجه ما را به خود جلب کرده است، مانند دیدن یک فیلم جذاب، بازی کردن یا صحبت با

دوستان، مغز فرصت کمتری برای پردازش &ldquo;گذر زمان&rdquo; دارد. در نتیجه، زمان کوتاه تر احساس می شود.
چرا زمان کندتر می گذرد؟

برعکس، وقتی حوصله مان سر رفته یا در انتظار چیزی هستیم، مغز اطلاعات کمتری برای پردازش دارد. در این حالت، توجه ما به
گذر زمان معطوف می شود و هر لحظه طولانی تر به نظر می رسد.

راهکار عملی: به فعالیت های معنادار بپردازید
برای جلوگیری از احساس کندی زمان، تلاش کنید همیشه درگیر کاری باشید که علاقه مند به آن هستید. ایجاد فهرست روزانه از

فعالیت ها یا یادگیری مهارت های جدید می تواند تجربه شما از زمان را مثبت تر کند.
ب) تازگی و آشنایی تجربیات

نحوه درک ما از زمان به تازگی یا تکراری بودن فعالیت هایی که انجام می دهیم بستگی دارد.

تجربیات جدید:
زمانی که در یک سفر جدید هستیم، مکان های تازه می بینیم یا مهارتی جدید یاد می گیریم، مغز برای پردازش این تجربیات به

زمان بیشتری نیاز دارد. این امر باعث می شود در لحظه زمان طولانی تر احساس شود.

تجربیات تکراری:
وقتی روزهای ما پر از کارهای یکنواخت باشد، مغز اطلاعات جدیدی برای ثبت ندارد. در نتیجه، وقتی به گذشته نگاه می کنیم،

زمان به نظر کوتاه تر می آید.

راهکار عملی: تجربیات جدید خلق کنید
برای جلوگیری از یکنواختی زندگی، برنامه ریزی برای انجام فعالیت های تازه مانند سفر، یادگیری یک زبان جدید یا حتی امتحان

یک غذای جدید می تواند کمک کننده باشد.
ج) استرس و اضطراب
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استرس و اضطراب نیز تأثیر مهمی بر تجربه زمان دارند.

چرا زمان در شرایط استرس زا کند می گذرد؟
در مواقعی که دچار استرس هستیم، سیستم پاسخ به تهدید در مغز فعال می شود. این سیستم تلاش می کند همه جزئیات

محیط را پردازش کند تا ما را از خطر محافظت کند. این تمرکز بالا باعث می شود زمان طولانی تر احساس شود.

چرا آرامش زمان را سریع تر می کند؟
وقتی آرامش داریم و در محیطی بدون استرس قرار داریم، مغز آزادتر عمل می کند و به جزئیات گذر زمان کمتر توجه می کند.

راهکار عملی: مدیریت استرس
تمرین تکنیک های آرام سازی مانند مدیتیشن، یوگا یا تنفس عمیق می تواند به کاهش استرس کمک کند و تجربه ذهنی از زمان

را خوشایندتر کند.
د) سن و گذر زمان

یکی از متداول ترین پدیده هایی که افراد در سنین بالاتر تجربه می کنند، این است که به نظر می رسد زمان سریع تر می گذرد.
چرا این اتفاق می افتد؟

این مسئله به نظریه نسبی بودن زمان بر اساس سن مرتبط است. در کودکی، یک سال بخش بزرگی از زندگی ما را تشکیل می
دهد؛ اما در بزرگسالی، همان یک سال درصد کمتری از عمر ما را در بر می گیرد. به همین دلیل، زمان با افزایش سن سریع تر

احساس می شود.

راهکار عملی: زندگی را متنوع تر کنید
برای جلوگیری از احساس سریع گذشتن زمان، تلاش کنید هر سال تجربیات جدیدی داشته باشید و کارهای متفاوتی انجام دهید.

این کار باعث می شود سال ها طولانی تر و پرمعناتر به نظر برسند.

عملکرد مغز در پردازش زمان
الف) نقش هیپوکامپ

هیپوکامپ بخشی از مغز است که مسئول حافظه و ثبت تجربیات است.
وقتی تجربیات جدید داریم، هیپوکامپ فعال تر می شود و اطلاعات بیشتری ثبت می کند. این فعالیت بالا باعث می شود زمان

طولانی تر احساس شود.
برعکس، در روزهای تکراری، هیپوکامپ فعالیت کمتری دارد و این امر باعث کوتاه تر به نظر رسیدن زمان می شود.

ب) سیستم دوپامین
دوپامین، هورمونی که با لذت و انگیزه مرتبط است، نیز بر تجربه زمان تأثیر دارد.

فعالیت هایی که سطح دوپامین را افزایش می دهند، مانند گوش دادن به موسیقی، ورزش یا دیدن فیلم های جذاب، باعث می
شوند زمان سریع تر احساس شود.
راهکار عملی: مغز را فعال نگه دارید

فعالیت هایی که چالش های ذهنی ایجاد می کنند، مانند حل پازل یا یادگیری مفاهیم جدید، می توانند تجربه زمان را متعادل تر
کنند

چگونه تجربه زمان را کنترل کنیم؟
با اینکه نمی توان جریان واقعی زمان را تغییر داد، اما می توان تجربه ذهنی از آن را مدیریت کرد:

تمرکز بر لحظه حال:
تمرین ذهن آگاهی (Mindfulness) می تواند کمک کند تا از لحظه حال لذت بیشتری ببرید و زمان را طولانی تر احساس کنید.

انجام فعالیت های معنادار:
فعالیت هایی که برای شما مهم و جذاب هستند، می توانند گذر زمان را خوشایندتر کنند.

تنوع در برنامه ها:
تغییر برنامه های روزمره و انجام کارهای جدید می تواند زمان را طولانی تر و جذاب تر نشان دهد.

مدیریت استرس:
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کاهش استرس و ایجاد محیط های آرام می تواند از حس کندی ناخوشایند زمان جلوگیری کند.

نتیجه گیری
تجربه زمان چیزی است که به شدت تحت تأثیر مغز، احساسات و تجربیات ما قرار دارد. با شناخت بهتر عواملی که بر درک زمان
اثر می گذارند و به کارگیری راهکارهای عملی، می توانیم تجربه بهتری از زمان داشته باشیم و از هر لحظه زندگی لذت بیشتری

ببریم.
خبرگزاری عصرایران
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