
هل تحب العمل مع ضوضاء في الخلفية؟
قد يعزّز ذلك أداءك!
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ترجمة حفصة جودة

هل تحب العمل في بيئة صاخبة بينما يفضل زميلك العمل في صمت؟ قد يكون ذلك لأن عقلك
أقل صخبًا، لذا هذه الضوضاء الإضافية الخارجية تعمل على تحسين أدائك المعرفي، في كل يوم من
حياتنا نقوم دومًا باستخدام حواسنا دون جهد يذكر لإدراك العالم من حولنا، وفي أثناء ذلك نستقبل
المعلومـــات لنتمكـــن مـــن تعلـــم أشيـــاء جديـــدة وتـــذوق الطعـــام ومشاهـــدة عروضنـــا المفضلـــة علـــى

نتفليكس.

مـا لا نضعـه في اعتبارنـا أن حواسـنا تتعـرض بالفعـل لقـدر مـن الضوضـاء، والمقصـود هنـا هـو التـداخل
العشـوائي، هـذا التـداخل قـد يكـون الضوضـاء الـتي نسـمعها مثـل صـوت مكيفـات الهـواء أو تشغيـل

الموسيقى في الخلفية في أثناء العمل أو الضوضاء التي نراها مثل ضوضاء تشوش التلفاز.

عـادة مـا تُعتـبر تلـك الضوضـاء مصـدر إزعـاج، لكـن الأدلـة تقـول إن كميـة صـغيرة مـن تلـك الضوضـاء
بإمكانها أن تكون مفيدة لحواسنا، وتعرف هذه الظاهرة باسم “الرنين العشوائي”.

الضوضاء تعزز الأداء
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تم التحقق من هذا الرنين العشوائي بشكل أساسي في الحيوانات، فعلى سبيل المثال، تمكن جراد
البحر من تجنب الأسماك المفترسة بشكل أفضل عند إضافة مقدار صغير من التيارات العشوائية
الإلكترونية إلى زعانف الذيل، أما سمك المجداف فقد تمكن من صيد المزيد من العوالق عند إضافة

تيارات صغيرة للمياه.

يـــز الإشـــارات الحســـية وذلـــك مـــن خلال الضوضـــاء وتحسين أثبتـــت التجـــارب أنـــه مـــن الممكـــن تعز
سلوكيات العديد من الحيوانات، وفي البشر تلاعبت الأبحاث بمستويات الضوضاء وذلك بتعريض

الناس لسماع أصوات صاخبة أو مشاهدتها على الشاشة أو إضافة اهتزازات عشوائية للجلد.

أظهرت النتائج أنه مع ارتفاع شدة الضوضاء تم الوصول إلى مستوى مثالي من الضوضاء يسمح
ــادة الضوضــاء عــن الحــد المطلــوب فقــد ي ــة والســماع والشعــور بشكــل أفضــل، أمــا ز للنــاس بالرؤي

تسبب الحد من مستوى الأداء.

هذه العلاقة المعكوسة بين الأداء ومستوى الضوضاء إحدى سمات الرنين العشوائي، هذه الظاهرة
لهــا تطبيقــات حقيقيــة في الحيــاة، فعلــى سبيــل المثال، إضافــة الضوضــاء إلى أقــدام النــاس مــن خلال
النعـال المهتزة مـن شأنـه تحسين تـوازن كبـار السـن، يمكـن تطـبيق الـرنين العشـوائي كذلـك مـع مـرضى

السكري والمتعافين من السكتة الدماغية، وكذلك لتعزيز وظائف العضلات.

الضوضاء تلعب دورًا مهمًا في الدماغ

تحدث السلوكيات والتصورات البشرية نتيجة انطلاق خلايا الدماغ، وفي بعض الأحيان تنطلق خلايا
الدماغ بشكل عشوائي، هناك المزيد والمزيد من الأدلة على أن النشاط العشوائي لخلايا الدماغ قد

يكون مفيدًا لإدراكك وأدائك المعرفي.

يوضح الرسم التالي الفرق في استجابة الدماغ للضوضاء، فعندما تكون الضوضاء ضعيفة لا يمكنها
تجــاوز نقطــة البدايــة عنــد الخــط المنقــط، أمــا عنــد إضافــة كميــة مثاليــة مــن الضوضــاء يــزداد التحفيز
ليتجـاوز الخـط المنقـط، وعنـد ارتفـاع الضوضـاء بشكـل كـبير تتـداخل الضوضـاء مـع الإشـارة ولا يمكـن

تمييزهما.

 



يــق البحــث الخــاص بي مهتمًــا باكتشــاف مــا يحــدث عنــدما نغير مســتويات الضوضــاء في المــخ كــان فر
ــة ــاء في التواصــل، وفي تجرب ــدماغ الكهرب ــا ال ــدماغ، تســتخدم خلاي ــاشر مــن خلال تحفيز ال بشكــل مب
يـو، قمنـا بتطـبيق أجريتهـا مـع زميلـي نيكولوينـدروث بالمعهـد السـويسري الفيـدرالي للتكنولوجيـا في ز
التيارات على الدماغ لتحفيز خلايا الدماغ بشكل عشوائي من خلال تحفيز الضوضاء بشكل عشوائي

.”tRNS“ عبر الجمجمة

وجدنا أنه عند استقبال المشاركين للتحفيز، تحسنت رؤيتهم وقدرتهم على رؤية الصور ذات الجودة
المنخفضة، هذا يعني أن ضوضاء الدماغ يمكنها مساعدتنا على الرؤية بشكل أفضل.

يــن، وفي تجــربتين إضــافيتين تــم إجراؤهمــا مــع جــاسون مــاتينغلي ومــاثيو تــانغ في معهــد كوينزلانــد بر
اسـتخدمنا “tRNS” لتـوفير رؤيـة أفضـل في كيفيـة تـأثير الضوضـاء علـى الـدماغ، في إحـدى الـدراسات
كثر دقة وسرعة عند وجدنا أنه من الممكن تحسين القدرة على اتخاذ القرارات، فقد كانت القرارات أ

ضبط مستوى الضوضاء في خلايا الدماغ.

أما تحسن القدرة على اتخاذ القرار فقد ظهرت فقط مع القرارات الصعبة مثل أن تكون المعلومات
غامضــة، وفي دراســة ثالثــة وجــدنا أن “tRNS” يــؤثر فيمــا نــراه في أثنــاء الــوهم البصري، هــذا يعــني أن

الضوضاء مهمة لضمان أن عقلك لا ينظر لجميع الأشياء بطريقة واحدة.

باختصــار، أظهرت البيانــات أن ضوضــاء الــدماغ جــزء ضروري مــن الإداراك البــشري واتخــاذ القــرارات



والقدرات على الرؤية من خلال منظورات ومشاهدة مختلفة.

ما مقدار الضوضاء التي نحتاج إليها؟

يز الوظائف المعرفية من شخص لآخر، وهو ما قد يختلف مستوى الضوضاء المثالي الذي يمكنه تعز
يفسر لماذا يقدم بعض الناس أداءً أفضل في البيئة الصاخبة، بينما يفضل الآخرون الصمت.

قـــد يكـــون هنـــاك أيضًـــا دور تلعبـــه ضوضـــاء الـــدماغ في الحـــالات العصبيـــة المختلفـــة، فعلـــى سبيـــل
المثال، اتضــح أن الأفــراد المصــابين بالتوحــد وعسر القــراءة واضطــراب تشتــت الانتبــاه وفــرط الحركــة

والفصام لديهم تقلب دماغي مفرط مقارنة بالآخرين.

كثر، وقد يكون مرتبطًا بتراجع الأداء المعرفي، قد يعاني كبار السن من ارتفاع ضجيج الدماغ بشكل أ
يادة كمية الضوضاء تؤدي إلى تراجع الأداء، وهذا فكميات صغيرة من الضوضاء تحسن الأداء، أما ز

قد يفسر بعض خصائص الأمراض والمشكلات الحسية والمعرفية التي تحدث مع تقدم العمر.

مــن الممكــن تغيــير مســتوى الضوضــاء في الــدماغ مــن خلال “tRNS” الــذي يفتــح طرقًــا جديــدة أمــام
دراســة دور ضوضــاء الــدماغ علــى الأداء البــشري، فقــد اتســعت معارفنــا بشــأن فهــم دور الضوضــاء

للجهاز العصبي المركزي البشري.

هـذا الأمـر يسـمح لنـا بتطـوير التـدخلات أو الأجهـزة الـتي تعـالج مسـتويات الضوضـاء ومـن شأنهـا أن
تحســـن الوظائف المعرفيـــة في الصـــحة والمـــرض، أمـــا الآن إذا كنـــت تفضـــل العمـــل في بيئـــة صاخبـــة،

فيمكنك بسهولة أن تقدم حجتك بأن هذه الضوضاء تعزز أدائك.

المصدر: ذي كونفرسايشن
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