
تنبلی یکی از ویژگی‌های ذاتی انسان است. به‌طور کلی همه 
دوســت دارند در طول روز کارهای کمتــری انجام دهند و 
بیشتر استراحت کنند، اما از جایی تنبلی برای‌مان دردسرساز 
می‌شــود که مانع از انجــام کارهای مهــم و حتی وظایف 
روزمره‌مان می‌شود. به همین خاطر به یادگیری روش‌هایی 
نیاز داریم کــه می‌تواند به ما در غلبه‌ بــر تنبلی کمک کند. 
ترجمه تحت‌اللفظی واژه اهمال‌کاری در زبان لاتین »موکول 
کردن کاری به فردا« اســت. به عبارت دیگر، اهمال‌کاری به 
معنای به تعویق انداختن کارهایی اســت که می‌دانیم باید 
همین حالا انجام‌شان دهیم. اگر شما هم دچار اهمال‌کاری 
هستید خوب می‌دانید که این مشکل فقط به معنای موکول 
کردن کار به فردا نیست! اهمال‌کاری نقطه مقابل بهره‌وری 
است. برای داشتن بهره‌وری باید اقدامی انجام دهیم تا بتوانیم 
کارها را به جلو ببریم. وقتی اهمال‌کاری می‌کنیم‌ همه‌چیز را 
تا فردا، هفته آینده و در بعضی موارد تا »ابد« عقب می‌‌اندازیم. 
اهمال‌کاری یک بیماری روانی اســت که افراد را از رسیدن 
به توانایی‌های بالقوه‌شــان در زندگی باز‌مــی‌دارد. افرادی 
که به متوســط بودن قناعت می‌کنند در مورد اهمال‌کاری 
لطیفه می‌ســازند، اما وقتی شما زندگی را جدی می‌گیرید و 
می‌فهمید که اهمال‌کاری مانع بزرگی بر سر راه پیشرفت‌تان 

است، شروع به ایجاد تغییر می‌کنید.

این یک احساس طبیعی است
احساس خســتگی در هر فرد، کاملًا عادی و طبیعی است. 
لحظاتی وجود دارد که فرد می‌خواهد به جای انجام وظایف، 
تکالیف، گزارش کار، و یا هرگونه مســئولیتی مانند این‌ها، 
کتاب موردعلاقــه‌اش را بخواند یا تلویزیون تماشــا کند. با 
این حال، اگر حالت تنبلی در شما بیش از حد معمول شده، 
بی‌شک باید چاره‌ای برای آن بیندیشید. در غیر این صورت، 
شما عادت بد »اهمال‌کاری« را در خود پرورش خواهید داد. 
هرچه مدت‌زمان بیشتری برای خلاص شدن از آن از دست 
دهید، رهایی از آن دشوارتر خواهد شد. اما از کجا آغاز کنیم؟ 
نگران نباشید، ما به شما کمک خواهیم کرد که چگونه روش 
زندگی و تفکر خود را برای کاهش تنبلی و افزایش بهره‌وری 

تنظیم نمایید.
تنبلی چیست؟ واژه‌ای به ‌غایت پراســتفاده، با تنوع کاربرد 
در تمامی زمینه‌های زندگی بشــری. تنبل کیست؟ شعری 
قدیمی و کودکانه در تلاش برای پاسخ‌گویی به این پرسش، 
تنبل را همیشــه خواب و در رخت‌خواب معرفی می‌کند که 

البته بی‌راه هم نمی‌گوید. به‌طــور کلی، تنبلی یعنی گریز از 
کارهایی که لازم است انجام شوند. تنبلی دلایل متعددی دارد. 
مثلًا گاهی‌اوقات بعضی از کارها خسته‌کننده‌ هستند، آن‌قدر 
خسته‌کننده که انجام آن‌ها دشوار می‌شود یا گاهی انجام کار 
به‌طور انفرادی مشکل اســت و در نتیجه انگیزه‌ شروع کار از 
دست می‌رود. دلیل تنبلی هرچه باشد، باید برای درمان آن 
اقدام کرد. با درمان تنبلی انرژی شگرفی به زندگی ما تزریق 
می‌شود و شادابی و نشاطی که به همراه دارد زندگی را زیباتر 

خواهد‌ کرد. 

چرا تنبلی می‌کنیم؟
هرکدام از ما، برای هدف‌های خودمان دلایلی داریم؛ دلایلی 
کاملًا متفاوت. نکته مهم اینجاست که ما باید به‌طور کامل از 
تمامی دلایل پشت پرده و انگیزه‌ها مطلع باشیم. گاهی‌اوقات 
یافتن این دلایل به آن آسانی‌ها که فکر می‌کنید نیست؛ شاید 
لازم باشد وقت بگذارید و درون‌تان را بکاوید تا دلیل واقعی را 

بیابید. تنها در این صورت است که می‌توانیم به هنگام احساس 
تنبلی، بر آن غلبه کنیم و با انرژی به راه‌ خود ادامه دهیم. ضمن 
اینکه نگرش‌مان نســبت به زندگی و مسیر آینده‌‌مان نیز از 

وضوح بیشتری برخوردار خواهد شد.

به »پاسخگویی« متعهد باشید
خودتان را در قبال دیگران پاسخ‌گو بدانید. فردی را از اهداف 
و برنامه‌ها مطلع کنید و از او بخواهید تا روند پیشــرفت شما 
را ارزیابی کند. در واقع، شما با این کار خودتان را در مقابل او 
پاسخ‌گو خواهید یافت. این فرد می‌تواند یک دوست صمیمی، 
عضوی از خانواده یا حتی رئیس شما باشد. وقتی ما فقط در 
مقابل خودمان مسئول و پاسخ‌گو هستیم، ممکن است گاهی 
خودمان را با بهانه و توجیه، قانع کنیم و در واقع به خودمان 
ســخت نگیریم. البته شــاید در مواقعی هم بتوانیم از عهده 
این مهم برآییم. اما قطعاً وقتی پای مسائل حساس و مهم‌تر 
وسط باشد، ممکن است مسائلی را به اصطلاح نادیده گرفته 

و رد کنیم. وقتی خودمان را در مقابل کســی به پاسخ‌گویی 
متعهد می‌کنیم، می‌توانیــم انگیزه کافی و لازم برای مواجه 
با آن بهانه‌ها را پیدا کرده و خودمان را به ادامه مسیر متقاعد 
سازیم. تعارف و معذوریت ما با آن فرد می‌تواند تا حد بسیار 
زیادی جلوی تنبلــی کردن‌های ما را بگیرد. به همین دلیل، 
بسیاری معتقدند بهتر اســت فردی را انتخاب کنید که با او 
خیلی احساس راحتی نداشته باشید و نظر و برداشتش درباره 
شما هم برای‌تان اهمیت بالایی داشته باشد. در آن صورت، 
تا حد زیادی می‌توانید مطمئن باشید که خودتان را مجبور 
خواهید کرد که به‌رغم خستگی و وسوسه به استراحت، قدم 

لازم را بردارید و به پیش بروید. 

خودتان را تشویق کنید
مهارت‌هایی مثل تجسم و تصور، مهارت‌های مدیریت پروژه، 
انگیزش حس فوریت، مهارت نه‌ گفتن به کارهای کم‌ارزش، 
مرور برنامه‌ هفتگی و ماهانه و... را در خود پرورش دهید. شما 
باید در مواقعی که از خود احساس رضایت دارید، به خودتان 
جایزه بدهید. شــاید تا به حال فقط به اطرافیان‌تان اهمیت 
داده و ایــن کار را برای آنان انجام داده باشــید، اما فراموش 
نکنید که خود شــما از همه مهم‌ترید. ایــن غول رخوت را 
شکست دهید و زندگی شادتری را تجربه کنید و در ازای آن 
خود را تشویق کنید تا انگیزه بیشتری برای رهایی از تنبلی 
بیابید. این به آن معنا نیست که برای ترک عادت‌های ناشی 
از تنبلی ناگزیریم از سرگرمی‌ها و لذت‌های روزمره‌ دل بکنیم 
یا باید کارها را سرهم‌بندی کرده و تنها به انجام آن‌ها، ولو به 
شلخته‌ترین شکل ممکن رضایت دهیم. باید از راهکارهایی 
بهره ببریم که طی آن‌ها یاد می‌گیریــم چطور برنامه‌ریزی 
کنیم و چطور کارهای عقب‌مانده را به بهترین شکل ممکن 

به ‌انجام برسانیم.
یکی از مؤلفه‌هــای موفقیت، حذف کــردن اهمال‌کاری از 
زندگی است. همه ما در طول شبانه‌روز ۲۴ ساعت وقت داریم 
که کارهای‌مان را انجام دهیم، پس چرا بعضی افراد می‌‌‌توانند 
بیش از دیگــران به موفقیت برســند؟ آن‌ها بــه این دلیل 
کارهای خود را به سرانجام می‌رسانند که وقت خود را صرف 
فعالیت‌های غیرمولد نمی‌کنند، یعنی فعالیت‌هایی که مانع 
پیشرفت آن‌ها هستند. شما احتمالاً یکی از افرادی هستید 
که جمله‌هایی از این دست را می‌گویند: »وقت کافی در طول 
روز وجود ندارد.« اگر بیل گیتــس و وارن بافت می‌توانند با 
استفاده از همان ۲۴ ساعت شبانه‌روزی که همه ما در اختیار 
داریم، به دو نفر از ثروتمندترین افراد روی کره‌زمین تبدیل 
شــوند، بدان معنا نیســت که آن‌ها موجوداتــی فرازمینی 
 هستند بلکه به این معناست که آن‌ها تنبلی و اهمال‌کاری را

 کنار گذاشته‌اند.
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کنار آمدن با سوگ

همــه مــا در زندگی بــا مرگ و 
مصیبت روبــه‌رو می‌شــویم و 
پذیرفته‌ایــم که این بخشــی از 
طبیعت زندگی انســان اســت. 
پــاره‌ای از مصیبت‌هــا و ماتم‌ها 
زودگذر هستند، پاره‌ای پیچیده 
و دیرگــذر. آشــنایی بــا پدیده 
سوگواری و مراحل عبور از آن و 
نیز توصیه‌های علمی برای نزدیکان و اطرافیان شخصی که داغدیده است 
به ما کمــک می‌کند تا بهتر بتوانیم از آن گذر کنیم. به‌طور کلی، زمانی 
که هرآنچه به آن وابستگی داریم را از دست می‌دهیم سوگوار می‌شویم 
چه آن چیز مادی باشد چه معنوی. در هنگام طلاق یا پایان یک رابطه 
عاطفی هم مثل مرگ مراحل سوگواری باید به ‌ترتیب طی شود تا فرد 
از آن احساسات گذر کند. تجربه‌های انسانی نشان داده است که مرگ 
عزیزان اما بالاترین میزان فشــار روانی را در افراد ایجاد می‌کند. سوگ 
در افراد احساسات متفاوتی را ایجاد می‌کند. غم، خشم، احساس گناه و 
اضطراب از جمله احساساتی است که فرد سوگوار با آن دست‌و‌پنجه نرم 
می‌کند. داشتن این احساســات تا حدودی طبیعی است، اما اگر مدت 
طولانی با همان شدت ادامه‌دار باشد، مراجعه به یک روانشناس الزامی 
است. پنج مرحله سوگواری شامل شوک و ناباوری، عصبانیت و پرسش، 
جر‌و‌بحث و چانه زدن، آشفتگی و غم، پذیرش واقعیت و بازسازی زندگی 
می‌شــود. در انتها به یاد داشته باشید که مرگ و از دست دادن عزیزان 
برای همه‌ ما رخ می‌دهد و عبور از آن نیازمند آگاهی است. برای عبور از 
این منجلاب به یاد داشته باشید که زندگی شما پس از این اتفاق تغییر 

می‌کند اما همچنان ادامه خواهد داشت.

رویارویی با تنزل شغلیراهکار

تنزل رتبه شغلی زمانی اتفاق می‌افتد 
کــه کارفرما کارمندی را به پســت 
پایین‌تری منصوب کند. پست جدید 
اغلب مسئولیت‌ها و دستمزد کمتری 
دارد. اگر کارفرما شــما را تنزل رتبه 
داده اســت یا نگران این مسئله‌اید، 
درک شرایط پیش‌رو و نحوه غلبه بر 
مشکلات ناشی از آن راهگشا خواهد 
بود. اولین قدم تأثیرگذار این است که سراغ مدیر یا سرپرست خود بروید. با او 
صحبت کنید تا متوجه دلیل تنزل رتبه شــغلی خود شوید. با این کار متوجه 
می‌شوید که آیا مقصر پیش‌آمدن این موقعیت بوده‌اید یا نه و چرا این اتفاق افتاده 
است. حتی اگر دلیل این اتفاق را می‌دانید هم بهتر است با او صحبت کنید. اگر 
فکر می‌کنید که تنزل رتبه شغلی شما ناعادلانه بوده و شواهد کافی برای اثبات 
این مسئله وجود دارد، می‌توانید اعتراض کنید. هیچ‌کس نمی‌تواند بدون دلیل 
موجه و محکمه‌پسند شما را اخراج کند یا تنزل رتبه بدهد. بسته به دلیل تنزل 
رتبه شغلی، مهارت‌های مختلفی وجود دارد که باید یاد بگیرید. یادگیری این 
مهارت‌ها به شما کمک می‌کند تا موقعیت شغلی جدید یا بهتری در شرکت یا 
خارج از آن پیدا کنید. در صورتی که دلیل تنزل رتبه اقدامات انضباطی است، 
می‌توانید مهارت‌های نرم خود را تقویت کنید. ارتباط خوب با دیگران، همدلی، 
تفکر انتقادی و مهارت‌هایی از این قبیل به شما کمک می‌کند تا از اشتباهات 
ناخواسته در محل کار پرهیز کنید و نشان دهید که می‌توانید تغییر مثبتی ایجاد 
کنید. در این شرایط احتمالا احساس طردشدن یا نامطلوب ‌بودن دارید و حس 
می‌کنید کسی قدرتان را نمی‌داند. بنابراین صحبت‌ کردن با دوستان، خانواده 
یا مشاوران روانشناس خارج از محل کار درباره احساسات‌تان می‌تواند به شما 

برای کنارآمدن با شرایط کمک کند. 

لنگرگاهشهر اسب‌های ترکمنکار‌و‌بار

راهکارهایی که به کمک آن‌ها به جنگ با تنبلی می‌رویم

گریز از »اهمال‌کاری«
هنوز شیرینی قبولی دانشگاه را درست مزه‌مزه نکرده 
بودم که خواستگاری‌های باواسطه و بی‌واسطه شروع 
شد. به هیچ‌کدام‌شان نمی‌توانستم حتی فکر کنم. 
مادرم در کار من مانده بود، می‌پرسید: »چرا هیچ‌کدوم 
رو قبول نمی‌کنی؟ برای چی همه خواستگارها رو رد 
می‌کنی؟« این بلاتکلیفی اذیتم می‌کرد. نمی‌دانستم 
باید چکار بکنم. بعد از اعلام نتایج کنکور، تازه فرصت 
کرده بودم اتاقم را مرتب کنم. کتاب‌های درســی را 
یک‌طرف چیدم. کتابخانه را کــه مرتب می‌کردم، 
چشمم به کتاب نیمه پنهان ماه افتاد؛ روایت زندگی 
شهید »محمدابراهیم همت« از زبان همسر. خاطراتش 
همیشه برایم جالب و خواندنی بود. کتاب را که مرور 
می‌کردم، به خاطره‌ای رسیدم که همسر شهید نیت 
کرده بود چهل روز روزه بگیرد، به اهل‌بیت متوسل بشود 
و بعد از این چله به اولین خواستگارش جواب مثبت 
بدهد. پیش خودم گفتم من هم مثل همسر شهید 
همت نیت می‌کنم. تصمیم گرفتم به جای روزه، چهل 
روز دعای توسل بخوانم به این نیت که از این وضعیت 
خارج بشوم. از همان روز نذرم را شروع کردم. هیچ‌کس 
از عهد من باخبر نبود؛ حتی مادرم. هر روز بعد از نماز 
مغرب و عشاء دعای توسل می‌خواندم و امیدوار بودم 
خود ائمه کمک‌حالم باشند. سر سفره که نشست گفت: 
»آخرین صبحونه رو با من نمی‌خوری؟!« با بغض گفتم: 
»چرا این‌طور میگی؟ مگه اولین باره میری مأموریت؟!«  
با هر جان کندنی که بود برایش قرآن گرفتم تا راهی‌اش 
کنم، لحظه آخر به حمید گفتم: »حمید تو رو به همون 
حضرت زینب)س( هرکجا تونستی تماس بگیر«. گفت: 
»جور باشه حتماً بهت زنگ می‌زنم، فقط یه چیزی، از 
سوریه که تماس گرفتم چطوری بگم دوستت دارم؟ 
اونجا بقیه هم کنارم هستن، اگه صدای منو بشنون از 
خجالت آب میشم.« به حمید گفتم: »پشت گوشی 
به جای دوســتت دارم بگو یادت باشه! من منظورت 
رو می‌فهمم.« از پیشنهادم خوشش آمده بود، پله‌ها را 
که پایین می‌رفت برایم دست تکان می‌داد و با همان 
صدای دلنشینش چندباری بلند بلند گفت: »یادت 
باشه! یادت باشه!« لبخندی زدم و گفتم: »یادم هست! 

یادم هست.«
از کتاب »یادت باشد« نوشته محمدرضا ملاحسنی

لزوم حفظ استقلال 
سالمندان

با ورود والدین به دوره ســالمندی، برقراری ارتباط 
با آن‌ها شــاید به آسانی گذشته نباشــد. برخی از 
موضوعات معمول مانند تصمیم‌گیــری در مورد 
پول، ســامتی، زندگی و سایر موضوعات می‌تواند 
دشوار باشد. در برخی موارد، ممکن است لازم باشد 
در مورد موضوعی حساس با اعضای سالمند خانواده 
خود صحبت کنید. مانند اینکه والدین سالخورده 
شما نیاز به تغییراتی در خانه دارند تا ایمنی خود را 
در خانه افزایش دهند یا اینکه زمان آن رســیده که 
پرســتار پاره‌وقت و یا پرستار شخصی تمام‌وقت یا 
خدمات مراقبت در منزل را در نظر بگیرید. تمام این 
موارد می‌تواند به‌صورت بالقوه، تهدیدکننده استقلال 
سالمندان باشد. هدف اصلی این است که شما به‌عنوان 
عضوی از خانواده، بدون اعمال کنترل بیش از حد، 
حمایت‌کننده باشید. برای افراد سالخورده، مواجهه با 
محدودیت‌های بالقوه‌ای که استقلال آن‌ها را تهدید 
می‌کند، مانند چالش‌های حرکتی که خطر سقوط 
را افزایش می‌دهد، بسیار مشکل است. بر اساس یک 
نظرسنجی در سال ۲۰۱۵ در شورای ملی سالمندی 
)NCOA(، ۷۵ درصد از افراد سالمند شرکت‌کننده 
در نظرسنجی تمایل داشتند که بقیه عمر خود را در 
خانه‌های فعلی خود سپری کنند. جای تعجب نیست 
که سالمندان مایل به مستقل ماندن هستند. با این 
حال چالش بسیاری از خانواده‌ها این است که چگونه 
استقلال خود را تا حد امکان حفظ کنند، حتی اگر 
محدودیت‌هایی برای کاری که والدین سالخورده‌شان 
می‌توانند انجام دهند وجود داشــته باشد. برقراری 
ارتباط مؤثر با سالمندان در چنین شرایطی، اهمیت 
ویژه‌ای دارد. فراهم کردن امکان مداخله والدین در 
تصمیم‌گیری یکی از راه‌هــای مؤثر برای کمک به 
آن‌هاست. همان‌طور که آن‌ها این کنترل را به دست 
می‌‌گیرند، به احتمال زیاد با تغییراتی که پیشنهاد 
می‌شود راحت‌تر سازگار می‌شوند؛ چراکه می‌دانند 

بخشی از این تصمیم‌گیری هستند.

چهل روز دعای توسل!
برگی از ادبیات

پرتو جغتایی
روزنامه نگار

پارک ملی بمو- شیراز  مأموریت آپولو ۱۱، ناسا - ۱۹۶۹ 

زادبومرواق یادنگاره

من فهمیده‌ام که...

بیشتر اضطراب‌ها و نگرانی‌های من ناشی از 
اتفاقاتی است که از عهده من خارج هستند 

و راهی جز پذیرفتن آن‌ها ندارم
                                      

                                                                               

راز و جرگلان بــر تابلوی کنار جاده‌ 
دوراهی پیش قلعه در ۳۵ کیلومتری 
شرق بجنورد مرکز خراسان شمالی 
نقش بســته و با گذر از این تابلو وارد 
دنیای ناشناخته‌ای می‌شوی که در 
آن زوایای پنهان اجتماعی، فرهنگی 
و محیطی از زندگی اقشاری از مردم 
ترکمن در این منطقه شمال شرق 
کشور نمایان می‌شود. »راز و جرگلان« شهری تاریخی‌ است که به اسب‌های 
ترکمنی‌اش معروف است. آبی آســمان با لكه‌های سفید ابرها به دشت‌ها و 
تپه‌های كم‌ارتفاعی می‌رسد كه سبز روشن اســت، این رنگ خاص در پای 
تپه‌ها كمك‌م تیره می‌شود و چشم‌نوازی این رنگ‌ها با طیفی از رنگ‌های سرخ 
تن‌پوش‌های عروس‌های ترکمن دیدنی‌تر می‌شود. برای رفتن به راز و جرگلان،‌ 
در فاصله حدود ۱۰کیلومتری جاده بین‌المللی بجنورد آشخانه، وارد جاده‌ای 
فرعی شوید که در سمت چپ مسیر قرار گرفته است؛ این جاده شما را به این 
شهرستان زیبا خواهد رساند. رودها و حوضه‌های آبریز منطقه شامل رودهای 
جرگلان و غلامان در شمال منطقه و حوضه آبریز رود تنگه تركمن در جنوب 
است. رشتهك‌وه كپه داغ و دره سومبار در شمال به عنوان مرزی طبیعی بین 
تركمنستان و شهرســتان راز و جرگلان قرار گرفته است. این شهر با 3138 
کیلومترمربع مساحت، تاریخ قدیمی‌اش زبانزد است. نوروز كه می‌آید، بیشتر 
راز و جرگلانی‌هایی كه تمام سال از خانه و خانواده دورند به دیار خود برمی‌گردند 
و بازار عروسی‌ها و در كنار آن آیین‌هایی مانند مسابقات اسب‌سواری و كشتی 
كوراش گرم می‌شود. برای هر یك از این مراسم‌ها لباس ویژه و زیورآلات زیبایی 
لازم است. به این شهر زیبا سفر کنید و از مکان‌های دیدنی آن بازدید کنید؛ 

چراکه قدمت و تاریخ کهن ‌این آثار برای هر رهگذری جذاب است.

گذرگاه کهنسالی


