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یادگیری مهارت خودکنترلی

ه  ژ ا و شــنیدن  بــا  معمــولاً 
توقــف  یــاد  »خودکنترلــی« 
کارهایی می‌افتیم که دوست‌شان 
نداریم. گاهی ایــن واژه ما را یاد 
پرهیــز از مصرف غذای ناســالم 
می‌اندازد و گاهی تصور می‌کنیم 
موضوع بحث مهار احساســاتی 
نظیر خشــم اســت. بااین‌حال، 
مفهوم خودکنترلی موضوعاتی فراتر از این‌ها را شــامل می‌شود. مردم 
برای توصیف خودکنترلی از واژه‌های مختلفی استفاده می‌کنند. فرقی 
نمی‌کند آن را نظم ‌بخشــیدن بنامیم یا عزم راسخ و پشتکار و اراده، در 
هر صورت همــه یک معنا را تداعی می‌کنند. برخــی محققان معتقدند 
که ژنتیک در خودکنترلی نقش دارد و در عین حال مهارتی اســت که 
می‌توانید با کمی تمرین به آن دســت پیــدا کنید. همه ما کمی مهارت 
خودکنترلــی را داریم، هرچند ایــن مهارت در افــراد و موقعیت‌های 
مختلف متفاوت اســت. با چند راهکار ســاده می‌توانیــم این مهارت را 
در خــود تقویت کنیم یا به حد متعادلی برســانیم. ابتدا باید یاد بگیریم 
افکار خود را کنترل کنیم. رسیدن به آرامش درونی بهترین روش برای 
کنترل رفتارهاســت. مدیتیشــن، تمرین تنفس عمیق و تقویت تمرکز 
راهکارهایی فوق‌العاده برای تمرین آرامش به‌شمار می‌روند. با رسیدن به 
چنین آرامشی، هنگام وقوع رویدادهای استرس‌زا واکنش‌های متفکرانه 
و معقولی خواهید داشــت. رســیدن به خودکنترلی بدون برنامه‌ریزی 
کاری دشــوار اســت. در نهایت، یاد می‌گیریم که می‌توانید احساسات 
ناخوشــایند را کنترل کنیم و نیازی نیســت که به تمام خواســته‌های 

درونی خود برسیم.

نظریه آدامز چیست؟ راهکار

انگیــزش کارکنــان و افزایش 
رضایت آن‌ها مسئله مهمی برای 
سازمان‌ها و کسب‌وکارهاست. 
ن  کنــا ر کا گــی  نگیز بی‌ا
ازجمله  مختلفــی  پیامدهای 
کاهش بهره‌وری، افزایش قطع 
همکاری و مهم‌تر از همه ضعف 
عملکــرد و ســود ســازمان را 
به‌‌دنبال می‌آورد. ابزارهای مختلفی بــرای افزایش انگیزه کارکنان 
وجود دارد. در سال ۱۹۶۳، یک روانشــناس آمریکایی به نام جان 
استیســی آدامز، نظریه برابری آدامز را ارائه کرد. این نظریه درباره 
تعادل بین تلاش کارکنان )ورودی( و پاداشــی صحبت می‌کند که 
برای آن دریافت می‌کننــد )خروجی(. ورودی معادله، پشــتکار، 
مهارت‌ها و علاقــه را دربرمی‌گیرد. خروجی می‌تواند شــکل‌های 
مختلفی مانند حقوق، به‌ رسمیت‌ شناختن و دامنه مسئولیت داشته 
باشد. تعادل مناسب بین ورودی و خروجی موجب رضایت کارکنان 
و در نتیجه افزایش انگیزه و افزایش بهره‌وری بیشتر می‌شود. نظریه 
آدامز بعد از گذشت بیش از ۵۰سال، هنوز هم کاربردی است. درک 
این نظریه برای سازمان‌ها اهمیت زیادی دارد؛ زیرا به ایجاد ساختار 
ســازمانی اثربخش کمک می‌کند. در ســاختار اثربخش، کارکنان 
تشویق به انجام متعهدانه و مشــتاقانه وظایف می‌شوند. این نظریه 
تأثیر برخی عناصر نامحسوس را بر رویکرد کارکنان به شغل‌شان و 
چگونگی انجام آن تأیید می‌کند. به‌ عقیده آدامز اگر کارکنان احساس 
کنند که آورده‌شان بیشتر از دریافتی‌شــان است، انگیزه‌شان را از 

دست می‌دهند.

لنگرگاهبوستانی باقی‌مانده از قاجارکار‌و‌بار

رمز و رازهای یک صبح ایده‌آل

معدن فیروزه - نیشابور روزهای خوش انقلاب اسلامی

من فهمیده‌ام که...

پیشرفت کوچک روزانه، در طولانی‌مدت 
منجر به نتایج خیره‌‌کننده خواهد شد.

»بوســتان ناجی« واقع در شهر 
یزد علاوه بر جاذبه تاریخی خود، 
به‌دلیل داشتن امکانات رفاهی 
برای مســافران و گردشگران، 
محلی مناســب جهت بازدید و 
استراحت محســوب می‌شود. 
این عمارت و بــاغ جزء املاک 
فردی به نام ناجی بوده که پس 
از اهدا به شــهرداری به‌صورت بوستان بازسازی شده است. باغ‌‏‏های 
صدری، حافظی، نمیر، علی‌نقی‌خــان در تفت، تیتو و حمص بافق، 
پهلوان‌پور و دکتر ملک‌زاده در مهریز، دولت‌آباد، روآب، شاه‌عباسی، 
عبدالرحیم‌خان، مشــیر، شاه‌عباسی و خان در یزد ازجمله باغ‌‎‎های 

تاریخی شهر خشتی یزد به‌شمار می‌روند. ب
وســتان ناجی با عمارتی در وســط آن، به‌عنوان یکی از جاذبه‌های 
قدیمی یزد خودنمایی می‌کند. این بنا دارای چهار بخش اصلی است؛ 
یک بخش تالاری که بادگیر در آن قرار دارد، بخش دیگر اتاق‌های باغ 
ناجی را دربرمی‌گیرد، همچنین در بخش شرقی این باغ زیبا کوشک 

و در بخش غربی یک اتاق مرکزی جای گرفته است. 
جالب اینکه بدانید اتاق‌های بوســتان ناجی یزد پنج باب اســت که 
همگی در همکف این بنا قرار دارند. در واقع تمامی بخش‌های عمارت 

ناجی به جز بخش شمالی، شامل زیرزمین است.
 بوســتان ناجی از زمــره باغ‌های یزد در دوران قاجار اســت که در 
نجف‌آباد یزد و در مسیر قنات نجف‌آباد دیده می‌شود. باغ ناجی پس 
از اهدا به شــهرداری در هیبت یک بوستان بازسازی شده و اکنون 

مهیای بازدید گردشگران است.

پوکـی اسـتخوان در سـالمندان بیماری شـایعی 
اسـت کـه در آن اسـتحکام و قدرت اسـتخوان‌ها 
اسـتخوان‌ها  اگرچـه  می‌کنـد.  پیـدا  کاهـش 
اندام‌هـای بسـیار محکمـی هسـتند، امـا از بافت 
زنده تشـکیل شـده و به‌طور مداوم خـود را تجزیه 
و بازسـازی می‌کننـد. بـا افزایش سـن، شکسـتن 
اسـتخوان قدیمـی سـریع‌تر از اسـتخوان جدیـد 
باعـث می‌شـود  امـر  اتفـاق می‌افتـد، همیـن 
اسـتخوان‌ها سـوراخ و شـکننده شـود. بـه ایـن 
حالت پوکـی اسـتخوان می‌گویند. درمـان پوکی 
اسـتخوان در مراحـل اولیـه بهتریـن راه بـرای 
جلوگیـری از عواقـب جدی‌تـر مانند شکسـتگی 
بعـدی اسـت. با شـناخت علائـم خطـر می‌توانید 
قدم‌هـای درسـتی بـرای تقویـت اسـتخوان‌ها 
برداریـد. علائـم اولیـه بـرای تشـخیص پوکـی 
اسـتخوان در سـالمندان نـادر اسـت. بـا ایـن 
حـال اغلـب افـراد نمی‌داننـد اسـتخوان ضعیفی 
دارنـد تـا زمانـی کـه مفصـل ران، سـتون فقرات 
یـا مـچ دست‌شـان بشـکند. بـا بالارفتـن سـن 
تولیـد سـلول‌های جدیـد نسـبت به رونـد تجزیه 
بافـت کاهـش می‌یابـد. از ایـن‌رو سـاختار درونی 
اسـتخوان‌ها کـه همچـون لانـه زنبـور اسـت، بـا 
رونـد تجزیـه بافت‌هـای قدیمـی دچـار اختالل 
ریـزی در  بدین‌ترتیـب سـوراخ‌های  می‌شـود. 
داخـل بافـت اسـتخوان شـروع بـه بزرگ شـدن 
می‌کنـد و لایه بیرونی اسـتخوان نازک می‌شـود. 
در ایـن حالت تراکم اسـتخوان کاهـش می‌یابد و 
عارضـه پوکی اسـتخوان بـه وجود می‌آیـد. پوکی 
اسـتخوان در افـراد مسـن عـوارض و مشـکلات 
متعـددی بـه همـراه دارد. شکسـتگی اسـتخوان 
خصوصـاً در ناحیـه لگـن از شـایع‌ترین عوارضـی 
اسـت که ناتوانی‌ها و وابسـتگی‌های زیـادی برای 
یـک فـرد سـالمند ایجـاد می‌کنـد. از آنجایی که 
بـرای بیماری پوکی اسـتخوان هیچ درمان قطعی 
تعیین نشـده، تمام پزشـکان بر پیشـگیری از این 
بیمـاری تأکیـد دارنـد. پ اگـر کار از کار گذشـته 
باشـد و متوجـه شـوید کـه دچـار ایـن مشـکل 
شـده‌اید بـاز هـم جـای نگرانـی نیسـت؛ بـرای 
پیشـگیری از بدتر شـدن شـرایط هنوز دیر نشده 
اسـت. چـون اسـتخوان هنـوز قابلیـت بازسـازی 
خـود را دارد و به کمک برخـی روش‌های درمانی 
می‌تـوان هـم درد را کاهـش داد و هـم از بدتـر 
شـدن شـرایط پیشـگیری کـرد. ورزش و انجـام 
تمرینـات ورزشـی مخصـوص، نقشـی کلیـدی 
در پیشـگیری از کاهـش تراکـم اسـتخوان دارد. 
فعالیت هوازی با شـدت پاییـن و پیاده‌روی کردن 
بـا سـرعت متوسـط یکـی از بهتریـن تمرین‌ها و 
ورزش‌هـا بـرای جلوگیـری از پوکـی اسـتخوان 
اسـت. افـراد مبتال بـه پوکـی اسـتخوان همواره 
در معـرض ضعـف و ناتوانـی هسـتند، از ایـن‌رو 
بـه کمـک تکنیک‌هـای مختلـف مقابله بـا پوکی 
اسـتخوان می‌تـوان از بروز این عارضه پیشـگیری 
کـرد. بـرای مثـال یادگیـری نحـوه صحیـح قرار 
گرفتـن بـدن در وضعیت‌هـای مختلف، تسـکین 
دردهای ناشـی از پوکی اسـتخوان بـه کمک انواع 
تکنیک‌هـای فیزیوتراپـی و پیشـگیری از کاهش 
تراکم اسـتخوان و بروز شکسـتگی در آینده از این 
موارد اسـت. ازجمله اقدامات تغذیه‌ای و سلامتی 
کـه دردهـای ناشـی از پوکـی اسـتخوان در افراد 
مسـن را تسـکین می‌دهـد و از بروز شکسـتگی‌ها 
پیشـگیری می‌کند، می‌تـوان به این موارد اشـاره 
کـرد: مصرف مـواد غذایی حاوی کلسـیم، مصرف 
مـواد غذایـی حـاوی ویتامیـن )D(، تـرک کردن 
سـیگار و کاهـش مصـرف نوشـیدنی‌های الکلی، 
جلوگیـری از زمین‌خـوردن و سـقوط بـا رعایـت 
نـکات ایمنـی، اجتنـاب از بی‌تحرکـی و داشـتن 
فعالیـت بدنی منظـم همچون پیـاده‌روی و انجام 
برخـی حـرکات کششـی سـاده. در مجمـوع بـا 
افزایش سـن و قدم گذاشـتن به دوران سالمندی 
باید مسـئله پوکـی اسـتخوان را جـدی بگیرید و 
مـدام پیگیر آن باشـید تـا در صورت مبتلاشـدن 
بتوانید خیلـی زود اقدامات درمانـی را آغاز کنید. 
بهتر اسـت با پزشـک خود در مورد احتمـال ابتلا 
بـه پوکی صحبـت کـرده و زمـان انجـام آزمایش 
تراکم استخوان را بپرسـید. با این روش می‌توانید 
از تمـام مـوارد مهم در مـورد پوکی اسـتخوان در 
بـدن خـود و راه‌هـای پیشـگیری باخبر شـوید. 

پوکی استخوان؛ بیماری 
خاموش سالمندان

گذرگاه کهنسالی

چند دقیقه به قیافه اول صبح‌تان فکر کنید. آیا رنگ‌پریده 
و اخمو هستید یا شاد و سرشار از انرژی؟ آیا از آمدن یک 
صبح جدید خوشحال می‌شوید یا در دل آرزو می‌کنید ای 
کاش زمان بیشتری برای خوابیدن داشتید؟ حال‌وهوای 
اول صبح، می‌تواند اوضــاع کل روزتان را تحت‌تأثیر قرار 
دهد؛ پس مهم است که روز خود را کاملًا پرانرژی و سرشار 
از حس خوب شروع کنید و بتوانید تا پایان شب، این حال 
خوب را در وجودتان نگه دارید. صبح که می‌رسد، زندگی 
آنقدر شــتاب می‌گیرد که همه فکــر می‌کنند غیرممکن 
است بتوانند در این زندگی شلوغ، به رؤیاهای‌شان برسند. 
صبح‌ها کــه از خواب بیدار می‌شــوید، بخصوص اگر یک 
شغل تمام‌وقت نیز داشته باشــید یا دارای فرزند باشید، 
مطمئن می‌شوید که رسیدن به رؤیاها دور از ذهن است. 
اما این‌طور نیســت. اگر نتوانید صبح کــه از خواب بیدار 
می‌شوید زمان خودتان را به‌درســتی و به‌طور هدفمند، 
مدیریت کنید تا به آنچه می‌خواهید جامه‌ عمل بپوشانید، 
زمان‌تان در لابه‌لای شــلوغی زندگی گم می‌شود. شروع 
یک روز تازه و با انرژی وابســته به صبح آن روز است. اگر 
صبح را با انرژی و خوشحالی شروع کرده‌اید، پس تا پایان 
وقت شاد خواهید بود. اما اگر صبح را با کسلی و خستگی 
شــروع کنید، انتظار نداشته باشــید ادامه آن فرح‌بخش 
باشد. برای شروع یک روز تازه و خوب باید کارهایی انجام 
دهیم که حال دل را بهتر ســازد. کارهای بســیار ساده 
و کوچکی که شــادی‌بخش هســتند. از خوشحالی‌های 
کوچک اطراف‌تان ساده نگذرید تا زندگی به کام‌تان باشد. 
روح و جسم شما مکمل یکدیگرند، از هر دوی آن‌ها غافل 
نشــوید. بهترین برنامه صبحگاهی آن است که برای شما 
مفید باشــد. چه سحرخیز باشــید و چه دیر بیدار شوید، 
داشتن یک برنامه روتین می‌تواند پایه‌ای برای صبح‌های 
شادتر و پربارتر باشد. علاوه بر تقویت سلامتی، یک روال 
روزانه سالم می‌تواند برای سلامت روان شما معجزه کند. 
در این حالت قبل از شــروع روز کاری، احساس انرژی و 

شادی بیشتری خواهید داشت.

کنار گذاشتن عادت شب‌زنده‌داری 
طبق تحقیقات انجام‌شــده در ایالات متحده آمریکا، در 
حــدود ۴۰میلیــون آمریکایی، با بیماری‌های ناشــی از 
کم‌خوابی دست‌و‌پنجه نرم می‌کنند. در حدود ۶۰درصد 

بزرگسالان و ۶۴درصد کودکان با یک یا چند مشکل ناشی 
از کم‌خوابی درگیر هستند. این مشکلات بر کارآمد بودن 
آ‌ن‌ها در طــول روز اثرات منفی می‌گذارد. برای شــروع 
صبح به‌صورت کاملًا سرحال و پرانرژی، باید از شب قبل 
شــروع کنید؛ یعنی کمتر تلویزیون تماشا کنید، کمتر در 
شبکه‌های اجتماعی بچرخید و زودتر به رختخواب بروید. 
خوابیدن قبل از نیمه‌شــب باعث می‌شود بهتر بخوابید و 
زودتر از خواب بیدار شوید. این زود خوابیدن و زود بیدار 
شــدن فواید دیگری نیز دارد. برای مثال به سلامت عقل 
شــما کمک می‌کند، احتمال افسردگی را کمتر می‌کند و 
باعث می‌شــود بعد از بیدار شدن آرامش بیشتری داشته 
باشــید. وقتی صبح زود بیــدار می‌شــوید، دیگر نگران 
جاماندن از اتوبوس یا دیررسیدن به محل کارتان نیستید 
و می‌توانید در آرامش، برای خودتــان وقت بگذارید. در 
بهترین حالت حوالی ساعت 11 بخوابید و ساعت خود را 

برای بیدار شدن بین 5 تا 6 صبح کوک کنید. 

بعد از بیدار شدن
بعد از اینکه بیدار شــدید، به‌جای غــر زدن به خودتان 
لبخنــد بزنید تا انرژی‌تان را مثبت کنید. حتی اگر واقعاً 
خنده‌تان نمی‌گیرد، یک لبخند مصنوعی هم کارســاز 
است. همین کار ساده به بدن و ذهن شما می‌فهماند که 
خوشحال هستید. بخش زیادی از بدن و ذهن ما را آب 
تشکیل می‌دهد. در زمان خواب، آب به بدن ما نمی‌رسد، 
به همین دلیل بعد از بیدار شــدن بایــد آب بخوریم تا 
ذهن‌مان روشــن و فعال شــود. می‌توانیــد آب ولرم را 
به‌همراه کمی آب ‌لیموترش مصرف کنید تا به پاکسازی 
سموم کمک کند. همچنین یکی از بهترین کارهایی که 
صبح زود می‌توانید انجام دهید، ورزش ذهنی و انبساط 
ذهن است. انبساط مغزی با روشــی بسیار آسان انجام 
می‌شــود. تنها کاری که برای ورزش ذهنی باید بکنید 
این اســت که شــب قبل، یک قلم و کاغذ و یا یک تبلت 
در کنار تخت خود قرار دهیــد و به‌عنوان اولین کار در 

صبح زود، خودتان را به آن قلم و کاغذ برســانید و یک 
لیست از کارهایی که قرار است در طول روز انجام دهید 
را یادداشت کنید. البته نیازی نیست وقت زیادی برای 
نوشتن این لیست صرف کنید، بلکه تنها ۳ الی ۱۰دقیقه 
در روز کافی است. دوســت دارید هیجان و انرژی را به 
برنامه اول صبح‌تان بیاورید؟ پس شروع به ورزش کنید. 
انتخاب ورزش مناسب، به سلیقه و روحیات شما بستگی 
دارد. می‌توانید کمی نرمش‌های کششــی انجام دهید، 
یوگا کنید، برقصید یا کفش‌های‌تان را بپوشــید و برای 
دویدن به بیرون از منزل بروید. ورزش همراه یک آهنگ 
انگیزشــی، باک انگیزه شما را پر می‌کند و حسابی روی 
بهتر شــدن حال‌تان در محیط کار و روز پیشِ‌رو، تأثیر 

مثبت می‌گذارد.

صبحانه سالم، رمز پیروزی
در پزشــکی بر خوردن صبحانه بســیار تأکید شده است. 
مهم‌ترین وعده غذایی، صبحانه اســت. درســت کردن 
صبحانه مورد علاقه‌تان باعث می‌شــود پرانرژی باشید و 
روزتان را عالی شروع کنید. یک روز کاری پربار با داشتن 
سوخت مناسب برای ذهن و بدن شروع می‌شود. خودتان 
را با یک صبحانه سالم و مغذی ســیر کنید. قهوه یا چای 
مورد علاقه خود را بنوشــید، اما اقلام ســالم‌تری مانند 
اسموتی میوه، بلغور جو دوسر یا یک ساندویچ ساده را نیز 
در صبحانه‌تان بگنجانید. با تهیه وعده غذایی از شب قبل 
در زمان صرفه‌جویی کنید تا بتوانید در کمتر از ۱۵دقیقه 

صبحانه خود را آماده کنید. 

دوری از استرس 
هیچ‌کس صبح پراسترس را دوست ندارد. برای تمرکز 
کامل روی وظایف و اهداف روز، باید در لحظه زندگی 
کنیــد و نگران چیزی در گذشــته یا آینده نباشــید. 
اســترس بزرگ‌ترین قاتل بهره‌وری است. عجله برای 
انجــام کارها در صبــح قطعاً به ایجاد اســترس منجر 
خواهد شــد. در عوض، بــرای آماده کردن وســایل، 
صبحانــه یا وســایل تمرینی خود از شــب قبل وقت 
بگذارید تا بتوانید صبح خــود را اداره کنید. در حالی 
که ممکن اســت صبح برای همه متفاوت به‌نظر برسد، 
یک روال صبحگاهی عالی، پایه و اساس یک روز کاری 
پربار را تشکیل می‌دهد. تنظیم یک برنامه صبحگاهی 
برای موفقیت شادی را تقویت کرده، به تکمیل لیست 
کارها برای پروژه‌های‌تان کمک می‌کند و حجم کاری 

شما را متعادل می‌سازد.

زادبومرواق یادنگاره
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روزنامه نگار


