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موسیقی  و  خوب  خاطرات  با  شاد  موسیقی 
غمگین با خاطرات بد ارتباط دارد.

قطعاً شما هم به یاد آوردن خاطرات خوب با 
شنیدن موسیقی شاد و خاطرات بد با موسیقی 
غمگین را تجربه کرده‌اید، اما علتش چیست؟

 علت ارتباط موسیقی شاد با خاطرات خوب 
و موسیقی غمگین با خاطرات بد 

از  سریع‌تر  شادی‌آور،  و  خوب  خاطرات 
خاطرات بد، ترسناک و حتی آرامش‌بخش به 
ذهن می‌آیند. اگر به موسیقی آرامش‌بخش و 
یاد  به  را  خاطرات خوب  کنید،  شاد گوش 
به موسیقی‌های  اگر  می‌آورید. در حالی که 
خاطرات  کنید،  گوش  غمگین  و  ترسناک 
بسیار منفی را از گذشته به یاد خواهید آورد. 
این دو، حاصل تحقیقاتی هستند که در آن، 
خود  نامه  )زندگی  حال  حسب  و  خاطرات 
قرار  مطالعه  مورد  کننده‌ها  شرکت  نوشت( 
کنندگان،  شرکت  تحقیق،  این  در  گرفت. 
قطعات  شامل  موسیقی،  ناشناخته  قطعات  به 
غمگین و شاد گوش دادند. این پروژه، توسط 
دانشگاه  از  دوناهو  جولیا  و  شلدون  سیگنی 
 Memory مک‌گیل کانادا اجرا شد و در نشریه

and Cognitio به چاپ رسید. 
ارزش و محتوای  بررسی  این تحقیق، شامل   
موسیقی )مثبت و منفی بودن( و میزان ایجاد 
بود. هدف،  آن  و کم(  )زیاد  انگیزه  و  شور 
بررسی این بود که افراد، چگونه خاطرات و 
یاد می‌آورند. در کل،  به  را  حسب‌حال خود 
48 شرکت کننده در آزمایش حضور داشتند 
 32 ثانیه،   30 مدت  به  می‌بایست  هرکدام  و 
نواخته  و  ساخته  تازه  پیانو که  از  را  قطعه‌ای 
کنند.  گوش  بودند،  نشنیده  قبلًا  و  بود  شده 
قطعات به 4 دسته شاد )مثبت با انگیزش بالا(، 
متوسط(،  انگیزش  با  )مثبت  آرامش‌بخش 
ترسناک )منفی با انگیزش پایین( و غمگین 
)منفی با انگیزش بسیار پایین( تقسیم می‌شدند.
شرکت‌کنندگان موظف بودند در حین گوش 
دادن به موسیقی، خاطرات شخصی خود را که 
در یک زمان و مکان معین در کمتر از یک 
یاد  به  بود،  افتاده  اتفاق  برای آنها  روز پیش 
بیاورند. به محض به یاد آوردن، باید کلیدی 
را در رایانه فشار داده و خاطره به یاد آورده را 
می‌نوشتند. در این هنگام، دو محقق، زمانی را 
که طول می‌کشید هر شرکت کننده خاطره‌ای 

همچنین  می‌کردند.  ثبت  بیاورد،  یاد  به  را 
احساسات  با  آن  ارتباط  و  خاطره  وضوح 
شخصی و نوع آن هم بررسی می‌شد. در این 
و  پرشور  رویدادی  با  خاطره  ارتباط  بررسی، 
مورد  نیز  اجتماعی  رویدادی  حتی  و  هیجان 

مطالعه قرار می‌گرفت. 
به موسیقی آرامش‌بخش و شاد گوش  اگر   

کنید، خاطرات خوب را به یاد می‌آورید
آنها،  داد، خاطراتی که در  نشان  تحقیقات    
مثبت  موسیقی  از  قطعه‌ای  به  کننده،  شرکت 
سریع‌تر  می‌داد،  گوش  )شاد(  انگیزشی  و 
همچنین  می‌آمدند.  یاد  به  خاطرات  دیگر  از 
ارتباط بین نوع موسیقی و خاطره به یاد آمده 
)شاد یا غمگین بودن آن( مورد تحقیق قرار 

گرفت.
ماهیت رخدادی که  نهایت مشخص شد   در 
شرکت کننده آن را به یاد می‌آورد، بستگی 
به نوع موسیقی )مثبت و منفی و انگیزشی بالا 
و پایین( آن دارد. شلدون در این باره اذعان 
انگیزشی  درجه  صرفاً  که  خاطراتی  داشت، 
بیشتر  و  دارند  کمتری  وضوح  دارند،  بالایی 
انگیزش  درجه  این  اگر  ولی  هستند  شخصی 
موجب  باشد،  هم  بودن  مثبت  با  همراه  بالا، 
به یاد آوردن خاطرات اجتماعی و پرشور و 

هیجان می‌شود. 
برای  پیانو،  قطعه‌های  پروژه،  این  طول  در   
نیمی از شرکت کنندگان، بدون هیچ ترتیب 

خاصی پخش شد و این درحالی بود که برای 
گروه‌های  به  موسیقی،  قطعات  دیگر،  نیمی 
شاد، غمگین، ترسناک و آرامش‌بخش تقسیم 

و پخش شد.
 این منجر شد تا راهی که ویژگی‌های موسیقی 
بر خاطره اثر می‌گذارند نیز تعیین و در نتیجه 
باعث شد محققین به نتایج جالبی دست یابند. 
آن‌ها متوجه شدند، در گروهی که موسیقی با 
ترتیب معینی پخش می‌شود، به هنگام شنیدن 
مثبت،  نیز  و  بالا  انگیزش  درجه  با  قطعاتی 
یاد  به  بیشتری  با وضوح  مراتب  به  خاطرات 
خاطرات  وضوح  که  گونه‌ای  به  می‌آمدند، 

منفی در مقایسه با آنها ناچیز بود.
 در شـرایطی که موسـیقی بدون هیچ ترتیب 
موسـیقی  قطعـات  می‌شـد،  پخـش  خاصـی 
منفی همبسـتگی و اثرگذاری بهتری نسـبت 
بـه مثبت‌هـا داشـتند و این منجر بـه وضوح 
بـالای خاطـرات ناشـی از آنهـا می‌شـد. در 
ایـن بـاره دوناهـو اظهـار داشـته کـه وقتی 
قطعـات موسـیقی بـا ویژگی‌هـای مثبـت و 
منفـی بـه شـکل تصادفـی پخش می‌شـوند، 
بـه ذهـن  اسـت همـان خاطراتـی  ممکـن 
بیایـد کـه در هنگام پخـشِ با ترتیـب معین 
می‌آیـد، بـا این تفـاوت که پخـش تصادفی 
موسـیقی، امـکان بازیابی خاطره را به شـکل 
یـک خاطـره مشـترک )غالبـاً بـا شـخصی 

می‌کند. ایجـاد  خـاص( 

از  اما  می‌کنیم  موفقیت  جستجوی  صرف  را  زمان‌مان  از  زیادی  بخش   
بارها  درنتیجه  موفقیت‌مان می‌شوند.  مانع  نمی‌پرسیم چه چیزی‌هایی  خود 
با مشکلات مشابه روبه‌رو می‌شویم. وقت آن رسیده که این مسئله را حل 

کنیم. در این مقاله موانع موفقیت را با هم بررسی می‌کنیم.
 ۱. نداشتن چشم‌انداز 

نداشتن چشم‌انداز یکی از بزرگ‌ترین موانع موفقیت است. یک چیز بین 
همه آدم‌های بسیار موفق مشترک است و آن، داشتن چشم‌انداز است. این 
احساس که برای هدفی بزرگ‌تر تلاش می‌کنید، انگیزه و مقاومت شما 
را افزایش می‌دهد.  این کار شاید یکی از مهم‌ترین راه‌های کسب انگیزه 

باشد. انگیزه به شما کمک می‌کند تا از پس همه مشکلات بربیایید. 
 ۲. عدم تمرکز 

یکی دیگر از موانع اصلی موفقیت، ناتوانی در متمرکز کردن همه تلاش‌مان 

مشغولیت‌های  مفهوم  با  را  ما  مدرن  زندگی  است.  خاص  کار  یک  بر 
چندگانه و دیگر دل‌مشغولی‌های متنوع ولی بی‌فایده آشنا کرده است که 
دائم حواس ما را پرت می‌کنند. درنتیجه، بیشتر تلاش‌هایمان صرفاً به‌خاطر 

عدم انضباط و تمرکز لازم بی‌نتیجه می‌مانند. 
 ۳. ضعف اراده 

 می‌توان اراده را هم‌چون ماهیچه‌ای ذهنی تصور کرد. اگر از آن به‌طور 
کار  به  را  آن  اگر  اما  می‌شود،  قوی  خودبه‌خود  کنید،  استفاده  مرتب 
بر  تمرکز  به‌جای  است  ممکن  و  می‌شود  ضعیف  ماهیچه  این  نیندازید، 

اهداف بلندمدت، تسلیم کارهای بی فایده شوید.
 ۴. تلاش برای راضی نگه‌داشتن همه 

ما برای آنکه دیگران را به هر شیوه ممکن خوشحال کنیم، بیش از حد کار 
قبول می‌کنیم. ما نمی‌خواهیم خودخواهانه رفتار کنیم، به همین دلیل در 

»نه« گفتن به تعهدات و تکالیف مختلف مردد می‌شویم. ازاین‌رو »تلاش 
برای راضی نگه‌داشتن همه« یکی از موانع اصلی موفقیت است.

 ۵. ترس 
باشد،  موفقیت می‌شود. در هر شکلی که  مانع  به طرق گوناگون   ترس 
ترس مانع موفقیت است. ترس می‌تواند بین شما و موفقیت فاصله بیندازد. 
اگر تاکنون یاد نگرفته‌اید که با ترس‌هایتان مواجه شوید و با آنها مقابله 

کنید، باید بدانید این ضعف جدی است.
 ۶. ذهنیت متوسط 

معمولی بودن پیشرفت‌مان را محدود می‌کند و یکی از بزرگ‌ترین موانع 
موفقیت است. معمولی بودن شوقی را که برای گذر کردن از محدودیت‌ها 
شادترین  و  باشید  معمولی  انسانی  می‌توانید  نمی‌کند.   ایجاد  است  لازم 
ماجرا  می‌کنیم  موفقیت صحبت  درباره  وقتی  اما  باشید،  داشته  را  زندگی 

یابید  دست  چشمگیر  موفقیت‌های  به  نمی‌توانید  است.  دیگری  به‌گونه 
که  بپذیرید  یعنی  بودن  متوسط  پذیرفته‌اید.  را  بودن  معمولی  درحالی‌که 
معمولی باشید. ذهینت متوسط باعث می‌شود در زندگی استعدادهای بالقوه 

خود را شکوفا نکنید.
 ۷. کمال‌گرایی 

کمال‌طلبی مطمئناً مزایای زیادی دارد، باعث می‌شود به‌دنبال استانداردهای 
این  بدون  کنیم.  اصلاح  را  خودمان  می‌کند  تشویقمان  و  باشیم  بالاتری 
اصلاحات پیشرفت و نوآوری ممکن نیست. به همین دلیل کمال‌گرایی 
آن‌ها  در  جزئیات  که  کارهایی  در  مخصوصاً  باشد،  مفید  بسیار  می‌تواند 
مهم است. اما کمال‌گرایی ممکن است تبدیل به مشکلی بزرگ بر سر راه 
اندازه کمال‌گرا  اتفاق زمانی رخ می‌دهد که بیش از  موفقیت شود.  این 

باشید. 

 چرا موسیقی شاد، خاطرات خوب 
و موسیقی غمگین خاطرات بد را به یاد می‌آورد؟

۷ مانعی که باعث شکست شما می‌شود


