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دوئل با تنبلی

تنبلی واژه‌ای پراستفاده و با تنوع 
کاربــرد در تمامــی زمینه‌های 
زندگی بشری است. به‌طور کلی، 
تنبلــی یعنی گریــز از کارهایی 
کــه لازم اســت انجام شــوند. 
تنبلــی دلایل متعــددی دارد؛ 
مثلًا گاهی‌اوقات بعضی از کارها 
خسته‌کننده‌ هستند، آن‌قدر که 
انجام آن‌ها دشــوار می‌شــود یا گاهی انجام کار به‌طور انفرادی مشکل 
اســت و در نتیجه انگیزه‌ شروع کار از دست می‌رود. دلیل تنبلی هرچه 
که باشد، باید برای درمان آن اقدام کرد. برای درمان تنبلی راهکارهای 
مفیدی وجود دارد که می‌توان از آن‌ها بهــره برد و تنبلی را دور زد. در 
ابتدا کشــف کنید عامل تنبلی شما چیست. اگر عامل خستگی و علت 
بی‌انگیزگی شما نیز همین است، به خودتان کمی استراحت بدهید. اگر 
زمان شما محدود و اندک است، به ناچار با حذف بعضی برنامه‌ها زمانی 
را به اســتراحت و تجدید‌قوا اختصاص ‌دهید. اگر در برنامه‌ها و کارهای 
مختلف غرق شده‌اید و این موضوع شما را گیج کرده ‌است، سعی‌کنید 
مسئله را به اجزای کوچک‌تر تقسیم‌ کنید. فهرستی از اولویت‌ها تعیین‌ 
و به ترتیب، انجام کارها را شــروع کنید. برای درمان تنبلی ناشــی از 
بی‌انگیزگی باید محیط خود را تغییر دهید. کلیشه‌ها را بشکنید و از هر 
راهی که برای شما مناسب است، شور و اشتیاق از دست رفته را به خود 
بازگردانید. در آخر اینکه حواس‌تان باشد وقتی مدام خود را تنبل، ناتوان 
و بی‌انگیزه تصور می‌کنید، مغز ایــن صفات را در خود نهادینه می‌کند 
و قدرت تغییر را از شــما می‌گیرد. رخوت حاصل از منفی‌نگری موجب 

تشدید تنبلی می‌شود.

معلم آنلاینراهکار

اگر قصد دارید کســب‌وکاری راه‌ 
بیندازید، ممکن است به چیزهایی 
ماننــد اجــاره‌ امــاک تجاری، 
رفت‌وآمد بــه دفتر یــا مدیریت 
کارمنــدان فکر کنید. بــا ظهور 
ایده‌های جدید برای کار در منزل، 
افراد بیشتری در حال عملی‌‌کردن 
ایده‌های کار در خانه هســتند تا 
بتوانند کارآفرینی را پیش ببرند و مقر اصلی کارشان در خانه باشد. مشاغل 
زیادی هستند که این روزها به‌ویژه به مدد دسترسی آسان به اینترنت می‌توان 
به آن‌ها پرداخت و کسب درآمد کرد. در این بین »تدریس آنلاین« یکی از 
ایده‌های عالی برای کار در منزل است. اگر مهارتی برای آموزش دادن دارید 
این ایده کار در منزل مناسب شماست، زیرا نه‌تنها می‌توانید دانش‌تان را در 
انجمن‌ها به اشتراک بگذارید تا نام‌تان را در آنجا در معرض دید قرار دهید، 
بلکه می‌توانید آن را به کلاس‌های آنلاین نیز تبدیل کنید. تقریباً برای هر 
مهارت مطلوبی مخاطبانی وجود دارند، چه زبان انگلیســی به‌عنوان زبان 
دوم باشد، چه بازاریابی پیشرفته و چه ترفندهای روزمره‌ تعمیر و نگهداری 
خانه. اگر به تعاملات انسانی بی‌علاقه‌اید اما قصد اجرایی کردن این ایده کار 
در منزل را دارید، می‌توانید دوره‌‌ای را تهیه کنید که قابل‌دانلود باشد. تنها 
چیزی که نیاز دارید محتواست، چه یک راهنمای ویدئویی باشد، چه الگوها، 
مقالات یا دستورالعمل‌ها. از یک ابزار ضبط صفحه استفاده کنید تا بتوانید 
در حالی که دانش‌آموزان را راهنمایی می‌کنید، صفحه‌ موردنظر و صدای‌تان 
را ضبط کنید. آموزش آنلاین یکی از ایده‌های جدید و بسیار عالی برای کار 
در منزل است، زیرا به ســرمایه‌ اندکی نیاز دارد و فقط باید روی زمان‌تان 

سرمایه‌گذاری کنید.

لنگرگاهدودکش مرموزکار‌و‌بار

انجام کارهایی مانند چک‌کردن شــبکه‌های اجتماعی، 
بازی با گوشی تلفن همراه، تماشای تلویزیون و کارهایی 
از این قبیل اغلب برای ما بســیار آسان است. می‌توانیم 
ساعت‌های زیادی را صرف این کار کنیم و البته از انجامش 
لذت ببریم. اما درست زمانی که باید درس بخوانیم، ورزش 
کنیم، کتابی را مطالعه کنیم، روی یک پروژه کاری وقت 
بگذاریم و یا به ســراغ کارهایی از این قبیل برویم، تمرکز 
بسیار ســخت می‌شــود. تا به حال فکر کرده‌اید که در 
چنین شرایطی، چه اتفاقی در مغز ما می‌افتد؟ چه فعل و 
انفعالاتی رخ می‌دهد که مانند مانعی بزرگ مقابل تمرکز 
ما عمل می‌کند؟ پاسخ همه این سؤالات به یک هورمون 

بازمی‌گردد؛ هورمونی به نام »دوپامین«. 

دوپامین چیست؟
دوپامین یکی از هورمون‌های مهمی است که در مغز ترشح 
می‌شود. کارکرد این هورمون پیام‌رسانی عصبی است اما 
ما ممکن است دوپامین را به‌عنوان عنصری بشناسیم که 
به ما احســاس لذت می‌دهد. مغز در حین انجام کارهای 
مختلفی دوپامین ترشح می‌کند. حس خودتان را موقع 
گوش‌کردن به موســیقی مورد علاقه‌تــان، فعالیت در 
شبکه‌های اجتماعی یا حتی همکاری سازنده با گروهی از 
افراد به یاد بیاورید. مسئول تجربه این احساس‌ها دوپامین 
است. به همین دلیل اســت که این هورمون را به‌عنوان 
عامل خوشحالی و لذت می‌شناسیم. اما این تنها کاربرد 
دوپامین نیست. کنترل حرکت، کنترل تمرکز، کیفیت 
خواب، تنظیم خلق‌وخو و حتی تنظیم و بهبود حافظه نیز 
برعهده این ترکیب آلی است. در واقع دوپامین هورمونی 
است که ما را وادار به خواستن می‌کند. تمایلی که در وجود 
ما ایجاد می‌کند، انگیزه‌ای برای انجام کارها به ما می‌دهد. 
درست مانند احساس لذتی که پس از نوشیدن یک لیوان 
آب خنک بعد از تشنگی تجربه می‌کنیم. اگر ما تمام روز 
را به انجام کاری مانند چک‌کردن شبکه‌های اجتماعی و 
یا بازی بگذرانیم، حساسیت‌مان نسبت به دوپامین ترشح 
شده کم می‌شود. از همین رو، احساس لذت‌مان از انجام 

این‌کارها، کم و کمتر می‌شود.

دوپامین را نجات بده!
با این تعاریف حال این ســؤال پیش می‌آید که راهکاری 
برای کنترل هورمون دوپامین و هدایت آن به سمتی که 

بتواند در ما انگیزه لازم را برای اقدامات مهم و مؤثر ایجاد 
کند، وجود دارد یا خیر؟ ما انســان‌ها وقتی فرصت‌های 
رســیدن به اهداف‌مان را از دســت می‌دهیم احساس 
ســرخوردگی، ناکامی، غم، حسادت و یا حتی عصبانیت 
تمام وجودمان را می‌گیرد. پس باید یاد بگیریم که چطور 
با حذف عوامــل حواس‌پرتی‌، از تحریک ‌شــدن مداوم 
توســط محیط اطراف‌ جلوگیری کنیــم و متمرکز‌تر به 
وظایف مهم بپردازیم و موفق‌تر شویم. در این زمینه نیاز 
داریم ترفندها و روش‌هایی را بیاموزیم که با حواس‌پرتی‌ 
مقابله کنیم، زندگی آرامی داشــته باشیم و با تمرکز به 
اهداف‌مان برسیم. اولین قدم برای داشتن یک سم‌زدایی 
دوپامین موفقیت‌آمیز، شناســایی عوامل حواس‌پرتی و 
وسوسه‌کننده اســت. برای این کار ابتدا یک کاغذ و قلم 
بردارید و یک جدول بایدها و نبایدها بکشــید. در بخش 
»بایدهــا« تمام فعالیت‌هایی را بنویســید که باید انجام 
دهیــد. فعالیت‌هایی مانند پیاده‌روی، یادداشــت وقایع 
روزانه، کار روی پروژه‌های‌تان، مطالعه کتاب و... در بخش 

»نبایدها« فعالیت‌هایی را بنویسید که در دوره سم‌زدایی 
دوپامین باید از آن‌ها دوری کنیــد. فعالیت‌هایی مانند 
یوتیوب‌گردی، چک‌کردن پیام‌ها و ایمیل‌ها یا گشتن در 
شبکه‌های اجتماعی. برای راحت‌تر شدن کار می‌توانید 
این پرسش‌ها را از خود بپرسید: »کدام فعالیت است که 
اگر مــن آن را کنار بگذارم، تمرکــز و بهره‌وری‌ام به‌طرز 
چشمگیری افزایش می‌یابد؟ چه فعالیت دیگری را باید 
کنار بگذارم تا تمرکزم بیشتر شود؟« آن‌قدر این پرسش‌ها 
را از خود بپرســید تا بتوانید بهترین پاسخ را برای آن‌ها 
پیدا کنید. وقتی فهرست خود را کامل کردید، آن را روی 
میز کارتان یا جایی جلوی چشــم‌تان بگذارید. با این کار 
فراموش نمی‌کنید که باید از کدام فعالیت‌ها دوری کنید. 
می‌توانیم برخی اقدامات را در این مسیر عملی کنیم و به 
نتیجه دلخواه برسیم. برای مثال بهتر است محرک‌های 
اطراف‌مان را از بیــن ببریم و در حین کار، آرام و متمرکز 
بمانیــم. به‌جای اهمال‌کاری، بــرای انجام کارهای مهم 
به‌اندازه کافی انگیزه بیابیم تا به اهداف خود دست یابیم؛ 

عوامــل حواس‌پرتی و فعالیت‌هــای غیرضروری را کنار 
بگذاریم و توانایی تمرکز خود را بالا ببریم.

مراقب دام‌ها باش
یکی از روش‌های مؤثر برای بازگشــت دوپامین، ایجاد 
یک برنامه احتمالی اســت. برای انجام این کار، به تمام 
راه‌هایی که احتمالاً با انجام آن‌ها تمرکزتان را از دســت 
می‌دهید و به رفتارهای قبلی‌ خودتــان برمی‌گردید، با 
دقت فکر کنید و با ایجاد یــک برنامه احتمالی، مواظب 
باشــید تا دوباره در دام این رفتارهای نامطلوب نیفتید. 
چه چیزهایی می‌تواند باعث شــود تا دوباره به حالت اول 
خودتــان برگردید؟ به‌عنوان مثال، اگــر اول صبح تلفن 
همراه خودتان را چک می‌کنیــد، احتمالاً کل روز خود 
را صرف فعالیت‌هــای نامطلوب می‌کنید و برای تحریک 
بیشتر، از یک شــاخه به شاخه دیگر می‌پرید. شبکه‌های 
اجتماعی خودتان را چک می‌کنید، سپس به پیامی پاسخ 
می‌دهید. ممکن اســت این پیام، شما را یاد چیز دیگری 
بیندازد که باید انجام دهید یا شاید هم ایده‌ها و فکرهای 
دیگری به ســرتان خطور کند. ناگهان، ذهن‌تان آشفته 
می‌شــود و دلایل زیادی را در مورد عدم انجام کارهای 
امروز ارائه می‌دهد. پس برای ایجاد برنامه احتمالی تمام 
فعالیت‌هایی که بیشترین پتانســیل برای حواس‌پرتی 
دارند را در نظر بگیرید. برای شناســایی این فعالیت‌ها، 
لیســت »کارهایی که نمی‌توانید انجام دهید« را دوباره 
مشــاهده کنید. می‌توانید بدتریــن موقعیت‌ها را تصور 
کنید؛ چه چیزی می‌تواند باعث شود تا تمرکز خودتان را 
از دســت بدهید و از انجام روتین صبحگاهی خود دست 
بکشید؟ با اســتفاده از راهنمای عملی خودتان، بدترین 
موقعیت‌هایی که می‌توانید به آن‌ها بیندیشید را یادداشت 
کنید. همچنین بهتر است خودتان را از نظر ذهنی آماده 
کنید. خودتــان را در این موقعیت‌ها تجســم کنید. چه 
واکنشــی نشــان خواهید داد؟ حالا بگویید که دوست 
دارید چه واکنشی را از خودتان نشان دهید؟ خودتان را 
طوری تصور کنید که انگار به بهترین شکل ممکن، با این 
موقعیت‌ها مواجه می‌شوید. فراموش نکنید که در دنیای 
امروز که حواس‌پرتی‌ در همه‌جــا وجود دارد، توانایی ما 
برای تمرکز به کالایی کمیاب تبدیل شده است. گویی هر 
چیزی، ایده بسیار خوبی به‌نظر می‌رسد به‌جز همان کاری 
که باید انجامــش دهیم. وقتی یاد بگیرید حواس‌پرتی‌ها 
را حذف کنید و از این حالت مداوم تحریک، برانگیختگی 
و بی‌قراری فاصله بگیرید، می‌توانید تعداد بیشــتری از 
وظایــف چالش‌برانگیزتان را به انجام برســانید. با انجام 

مداوم این کار، بهره‌ورتر و در نتیجه شادتر خواهید شد.

ارائه چند راهکار برای تمرکز روی یک هورمون مهم برای بهبود 
انجام کارها

بر دوپامین مسلط شو!

آدم مگر چه می‌خواهد؟ نانی و آبی و جایی برای خواب! 
اما گویا آدم‌ها معنای زندگی را نفهمیده بودند. نان بیشتر، 
آب بیشتر و جای بیشتر. آدم‌هایی که هر روز از کنار حرم 
می‌گذشتند. هرکدام برای خود دنیایی ساخته بودند و 
در آن زندگی می‌کردند. چقدر عالم‌شان حقیر بود. وقتی 
به من می‌رسیدند، دست ته جیب‌شان می‌کردند و دنبال 
خرده فلس‌های‌شان می‌گشتند؛ تازه اگر به این نتیجه 
می‌رسیدند که به گدایی آس‌و‌پاس چیزی ببخشند. 
آن وقت‌ها معنای زندگی برایم فقط در نگاه به ردپای 
دیگران و چشم داشتن به دست آن‌ها خلاصه می‌شد. 
وقتی آدم‌ها می‌آمدند آســمان برای من رنگارنگ بود 
و وقتی نبودند حتی اگر خورشید در بلندای خود قرار 
می‌داشت، همه‌جا تاریک به‌نظر می‌آمد. ابتدای محله 
مشراق، منتهی به ورودی باب شیخ طوسی، جای بساط 
من بود؛ زیرانداز پاره‌ای و لباسی کهنه. با متکایی رنگ و 
رورفته که کمک می‌کرد تا همان‌جا بساطم را پهن کنم و 
بخورم و بخوابم. احدی حق نداشت سلطنتم را تصاحب 
کند. گداهای دیگر می‌دانستند که نباید به مملکت من 
نزدیک شوند. اعتقاد داشتم گداهای بی‌مقدار تازه‌کار 
لایق محل‌های پر‌رفت‌و‌آمد نیستند. به‌نظرم گدای نوپا 
باید کارش را از گوشه‌ای خلوت آغاز می‌کرد تا به‌درستی 
بیاموزد که گدا بودن آداب ویژه خودش را دارد. اگر گدا 
هستی، نباید به چیز دیگر فکر کنی. وقتی آدم‌ها دست 
در جیب‌شان می‌کنند، باید شروع کنی به دعا کردن 
برای‌شان. باید از او ممنون باشی که با دیگران فرق دارد و 
حاضر شده از خودش بگذرد و روزی‌رسان تو باشد. با همه‌ 
این اوصاف آدم‌ها با هم فرق داشتند. بسیاری که کمک 
می‌کردند، از من گداتر بودند. دست در جیبش می‌کرد و 
با مظلوم‌نمایی ادای گشتن به‌دنبال پول را در‌می‌آورد و در 
آخر با منت، خرده فلسی در کاسه می‌انداخت و راهش را 
می‌کشید و می‌رفت و از بادی که به غبغب داده بود، معلوم 

می‌شد در این فکر است که چه گلی به سر خود زده.
از کتاب »کهکشان نیستی« نوشته محمد‌هادی اصفهانی

تسلیم پیری نشوید!
پیر شــدن برای زنان و مردان معانــی متفاوتی در 
جامعه دارد. مردان هنگامی که پیر می‌شوند احترام 
و اعتبار بیشتری به‌دست می‌آورند و حتی جذابیت 
بیشــتری هم پیدا می‌کنند. این در حالی است که 
زنان مســن کم‌کم در جامعه و گروه‌های مختلف 
اجتماعی کمرنگ و محو می‌شوند. جامعه به این زنان 
به چشم موجوداتی شکننده و ضعیف نگاه می‌کند 
که ازکارافتاده شده‌اند. آن‌ها حتی دیگر جاذبه‌ زنانه 
هم ندارند. الگوهای رفتاری در تمــام دنیا زنانی را 
زیبا، جذاب و قدرتمند می‌داند که از قدرت جوانی 
و سرزندگی برخوردار باشند. به‌محض اینکه همین 
زنان وارد دوران میانسالی و پیری می‌شوند، به حاشیه 
رانده می‌شــوند و دیگر جایگاهی در جامعه ندارند. 
خیلی از زنان در این دوران با انواع لوازم آرایشــی یا 
عمل‌های زیبایی با پیری و سالخوردگی می‌جنگند. 
دهه‌های 40 و 50 در زندگی هر فرد، دورانی است که 
تجربه‌های زیادی را پشت‌سر گذاشته‌، اما هنوز نیمی از 
عمر را پیش رو دارد. حالا زمانی است که باید برای خود 
به‌عنوان انسان احترام و ارزش قائل باشیم و بتوانیم 
الگوی درستی برای فرزندان و نوه‌های خود باشیم. 
هنگامی که در این دوران خانه و آشیانه خالی می‌شود 
و هر یــک از فرزندان به‌دنبال زندگی خود می‌روند، 
زمان آزادی و رهایی می‌رسد. باید با دقت برای این 
دوره از زندگــی برنامه‌ریزی کرد. حالا همان زمانی 
است که به تمام کارهایی که تا امروز دوست داشته‌اید 
برسید؛ از انواع سفرهای تفریحی و ماجراجویی گرفته 
تا کلاس‌های ورزشی یا حتی ادامه تحصیل. حالا که 
علم و فناوری به پیشرفت‌های بهداشتی و پزشکی 
زیادی برای سلامت افراد رسیده است، خیلی راحت 
می‌توان با استفاده از انواع رژیم‌های غذایی و ورزش 
زندگی سالم‌تر و سرزنده‌تری داشت و این سرزندگی 
را تا دوران میانسالی و پیری هم حفظ کرد. هرچند باید 
به‌خاطر داشت که در این میان عوامل ثابت و مؤثری 
در روند پیری تأثیر دارند؛ استرس، سیگار کشیدن و 
آلودگی همیشه می‌توانند پیری را تسریع کنند. با 
شناسایی این عوامل در زندگی می‌توان به‌راحتی تأثیر 
آن‌ها را کنترل کرد و از بین برد. باید بپذیرید که عمر 
می‌گذرد و طی سال‌ها چندتایی چین و چروک دور 
و بر چشم‌ها و گونه‌ها باقی می‌گذارد. با ورزش کردن 
و رعایت رژیم‌های غذایی مناســب با شیمی بدن، 
می‌توان شادابی و سلامت بدن را همیشه حفظ کرد.

آداب ویژه گدا بودن...
برگی از ادبیات

پرتو جغتایی
روزنامه نگار

دره تفی، شهر لک‌لک‌ها- مریوان اولین حضور ایران در مسابقات المپیک - 1948

زادبومرواق یادنگاره

من فهمیده‌ام که...

نباید اجازه دهــم ترس‌ها و اضطراب‌های 
وجودم، آینده‌ام را تحت تأثیر قرار دهند.

در نزدیکی شهرســتان ماهنشان 
اســتان زنجان جاذبه‌ای مرموز و 
عجیب قرار گرفته است، بنایی که 
ردی از جن و دیو را بر چهره دارد 
و بومی‌ها ساختش را کار جنیان 
می‌دانند. به همین دلیل است که 
به آن »دودکش جن« می‌گویند. 
پدیده دودکش جن از جاذبه‌های 

شهرستان ماهنشان زنجان است. 
در اصطلاح زمین‌شناســی به پدیده طبیعی دودکــش جن »هودو« 
می‌گویند، هودو در واقع سنگی شــبیه قارچ است که در اثر فرسایش 
شکلی شــبیه مناره بلند و نازک پیدا کرده و ســنگ دیگری روی آن 
قرار گرفته اســت. در زنجان بــه این هودوها »دودکــش جن« گفته 
می‌شود. برای دیدن دودکش جن باید به ۲۰کیلومتری شهر ماهنشان 
و ۱۲۰کیلومتــری زنجان بروید. در آنجا ســتونی بلند از جنس خاک 
رس را می‌بینیــد که در اثر فرسایشــی طولانی‌مدت بــه وجود آمده 
 و تخته‌ســنگی مســطح در بالای آن ظاهری شــبیه دودکش به آن

 داده است. 
هودوها همیشــه پدیده‌ای قابل‌توجه برای زمین‌شناسان هستند، اما 
از هودوهای زنجان هیچ حفاظتی انجام نمی‌شود و در معرض تخریب 
قرار گرفته است. در پای این دودکش‌ها دژی کهن قرار دارد که خبر از 
قدمت طولانی این محل می‌دهد. بــا گذر از دودکش‌ها به بقایای قلعه 
بزرگی برمی‌خوریم که به آن قلعه بهســتان یا تخت دیو می‌گویند. این 
قلعه با ۶۴ اتاق و دو راه‌پله در لیســت آثار ملی قرار دارد و بازدید از آن 

بسیار خاطره‌انگیز است. 

گذرگاه تاریخ


