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ــن  ــد کم تری ــه بتوان ــرای این ک ــاً ب ــان اساس ــز انس ــن و مغ ذه
ــن  ــت را در بی ــترین کار و فعالی ــا بیش ــرد ت ــدن بگی ــرژی را از ب ان
اعضــای بــدن انجــام دهــد؛ بــه افــراد، اطــراف و اشــیاء پیرامــون خود 
ســریع عــادت می کنــد تــا از تغییــر و صــرف انــرژی خــودداری کنــد. 
بنابرایــن ذهــن هــر انســانی ترجیــح می دهــد بــرای ذخیــره ی انــرژی 
ــن  ــد. از همی ــدام کن ــادرت و اق ــود مب ــت موج ــظ حال ــه حف ــود، ب خ
ــح  ــا ترجی ــه نظــر می رســد و م ــا ناخوشــایند ب ــرای م ــرات ب رو تغیی
ــادت  ــریع ع ــود س ــراف خ ــیاء اط ــه اش ــم و ب ــا بزنی ــم در ج می دهی
کنیــم و یــک حصــار و دایــره ی امنــی دور خــود می کشــیم تــا مبــادا 

تغییــر عــادات از مــا انــرژی بگیرنــد!
ــوند  ــده می ش ــا دی ــی م ــور زندگ ــتر ام ــا در بیش ــادات و رفتاره ع
کــه برخــی از آن هــا عــادات خــوب و بعضــی دیگــر عــادات غلــط و 
آســیب زا هســتند. از راه رفتــن ســاده بــه ســمت محــل کار گرفتــه تــا 
عــادات غلطــی همچــون اهمــال کاری و تنبلــی، وب گــردی و فضــای 

مجــازی، تماشــای تلویزیــون و...
ــت و  ــانی اس ــارز انس ــای ب ــی از ویژگی ه ــور کل ــه ط ــادت، ب ع
خداونــد بنــا بــر حکمــت خــود ایــن گونــه مــا را آفریــده تــا بــر اثــر 
همیــن خصوصیــت یعنــی عــادت کــردن، از اتــلاف وقــت و انــرژیِ 
ــه  ــا ب ــا در زمینه هــای احساســی محبــت م مــا جلوگیــری شــود و ی

یکدیگــر زیــاد شــود.
فــرض کنیــد اگــر قــرار بــود مــا بــه یــک ســری از امــور اطــراف 
خــود عــادت نکنیــم و بــی اختیــار کارهایــی را انجــام ندهیــم ، چقــدر 

می توانســت بــرای مــا مشــکل آفریــن و پــر زحمــت باشــد!
ــه ایــن موضــوع کــه جــای لبــاس در کمــد لباس هــا  مثــلًا مــا ب
ــن ،  ــرون آوردن از ت ــد از بی ــگ بع ــم و بی درن ــادت کرده ای ــت ع اس
آن را وارد کمــد لباس هــا یــا کشــوی مربوطــه می کنیــم؛ حــال ایــن 

تهیه و تنظیم: 
مهدی برات زاده

کارشناس مدیریت فرهنگی

من موش نيستم!
در ایــن بخــش از نشــریه بــا موضوع 

ســبک زندگــی، قــرار اســت به کوشــش 
مــدرس  زاده  بــرات  مهــدی  آقــای 
ــای  ــاره ی مهارت ه ــی، درب ــبک زندگ س

ــه  ــدف و برنام ــل ه ــغلی از قبی ــی و ش زندگ
ــر  ــداری، تفک ــتری م ــر و مش ــاط مؤث ــزی، ارتب ری

ــم. ــتر بدانی ــه و... بیش ــه و نقادان خلاقان

ــود  ــا وج ــادت در م ــر ع ــه اگ ک
نداشــت و بــدون تأمــل و تفکــر ایــن 

ــتی  ــم، بایس ــام نمی دادی ــور را انج ــل ام قبی
ــدن،  ــا از ب ــردن لباس ه ــارج ک ــد از خ ــار بع ــر ب ه

ــر  ــا فک ــد ت ــه می ش ــا گرفت ــرژی از م ــت و ان ــی وق کل
ــه  ــد ب ــن خداون ــود؟! بنابرای ــا ب ــان کج ــای لباس م ــم ج کنی

حکمــت خــود مــا را موجوداتــی عادتمنــد آفریــده. امــا همیــن عــادات 
ــه  ــل ب ــا تبدی ــرای م ــد ب ــز می توان و رفتارهــای روتیــن )خــودکار( نی
یــک مشــکل شــود و رویــه ی زندگــی مِــا را تغییــر دهنــد. بــه ایــن 
ــه ایســتا بــودن، ســکون و عــدم تغییــر،   نحــو کــه مــا بــه قــدری ب
ــود  ــی خ ــرفت کار و زندگ ــرای پیش ــی ب ــه حت ــم ک ــادت می کنی ع

ــم. ــاد کنی ــه ایج ــر زاوی ــی تغیی ــویم کم حاضــر نمی ش
در نظــر بگیریــد همــه ی مــا هــر روزه تقریبــاً مســیر ثابتــی را برای 
ــه  ــود ک ــاهده می ش ــاً مش ــم و بعض ــل کار می پیمایی ــه مح ــن ب رفت
هــر روز از روی یــک ســری جــدول و ســنگ فــرش و خطــوط ثابــت 
ــر  ــم مســیر ه ــی می خواهی ــه دلایل ــا ب ــی بن ــم! و وقت ــور می کنی عب
ــه  ــم، ب ــور کنی ــر عب ــم و کمــی از آن طرف ت ــر دهی ــان را تغیی روزه م
ــال  ــود؛ ح ــان ســخت می ش ــن کار برایم ــد و ای ــوار می رس ــر دش نظ

ایــن کــه تنهــا تغییــر مســیری ســاده را انتخــاب کرده ایــم امــا 
همیــن تغییــر ســاده بــرای مغــز ناخوشــایند اســت.

روانشناســان بــرای ایــن کــه مــا بــه ســادگی اســیر 
ــویم  ــف نش ــور مختل ــه ام ــته ب ــی و وابس روزمرگ
نــکات ســاده ای را بــه مــا آموخته انــد: مثــلًا ســعی 
ــه دســت چــپ  ــر همیشــه ســاعت را ب ــد اگ کنی
می بندیــد، شــنبه ها آن را بــه دســت راســت 
ــز  ــر روی می ــاب عکســی ب ــر ق ــا اگ ــد. ی بیاندازی
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عنوان مقاله:من موش نیستم!
موضوع: سبک زندگی

نویسنده: مهدی برات زاده
مدت زمان مطالعه: 10 دقیقه

ــود و  کار خ
ــی روی  گلدان
داریــد،  طاقچــه 
ــای  ــی ج ــر از گاه ه
آن هــا را تغییــر دهیــد. یــا 
ســعی کنیــد پیراهــن، شــلوار 
و کمربنــد خــود را هــر چنــد وقت 
یک بــار عــوض کنیــد. ایــن تغییــرات 
بســیار  ثمــرات  بــه ظاهــر کوچــک، 
ــا  ــود ت ــث می ش ــه: باع ــی دارد از جمل بزرگ
مــا از یکنواختــی، رکــود و کرختــی خــارج شــویم 
ــد.  ــت ده ــا دس ــه م ــاط ب ــادابی و نش ــه ی ش و روحی
ــیاء و  ــه اش ــی ب ــه راحت ــا ب ــود ت ــث می ش ــن باع همچنی
ــرات  ــن تغیی ــت ای ــم و در نهای ــادت نکنی ــف ع مســائل مختل
کوچــک و ســطحی باعــث می شــود تــا مــا حــس خوبــی داشــته 

ــی دارد. ــی و تحــرک وا م ــه پویای ــا را ب ــر م ــن ام ــیم و همی باش
روزمرگــی بــلای خانمــان ســوز و مــرگ خامــوش اســت. باعــث 
می شــود تــا مــا رشــد و پیشــرفت نداشــته باشــیم و از تغییــر و تحــول 
بهراســیم. شــاید بتــوان متضــاد واژه ی روزمرگــی را )تغییــر هدفمنــد( 
نامیــد. روزمرگــی یعنــی عاداتــی کــه مــا هــر روزه بــه صــورت روتین 
و خــودکار انجــام می دهیــم و معمــولًا هــدف و برنامــه ای در پشــت 
ــح،  ــم و شــب را صب ــح را شــب می کنی ــدارد. یعنــی صب آن وجــود ن
ــرگ  ــی م ــن یعن ــی و ای ــر مثبت ــان و تغیی ــدف، آرم ــچ ه ــدون هی ب
ــت و رو  ــا زدن اس ــال درج ــر روز در ح ــردی ه ــن ف ــوش! چنی خام
بــه نابــودی پیــش مــی رود. انســانی کــه بایــد هــر لحظــه بــه فکــر 
ــی  ــار روزمرگ ــای خــود باشــد، دچ ــوزش، پیشــرفت، رشــد و ارتق آم

شــده و هــر روزِ او بدتــر از دیــروز اســت.
موش هــای آزمایشــگاهی را در نظــر بگیریــد کــه آن هــا را 
ــه دور  ــا ب ــد. آن ه ــد و می چرخن ــرخ دواری می اندازن درون چ
ــریع تر  ــه س ــد هرچ ــان می کنن ــد و گم ــود می گردن خ
بچرخنــد، زودتــر بــه مقصــد می رســند! حــال 
ایــن کــه آن هــا بی اختیــار دچــار روزمرگــی 
ــود را  ــای خ ــی پ ــتند کم ــده اند و حاضــر نیس ش
ــن  ــد! بنا بر ای ــارج کنن ــود خ ــن خ ــره ی ام از دای
ــا  ــه م ــت ک ــی س ــتم" عنوان ــوش نیس ــن م "م

ــا اراده و آن هایــی کــه می خواهنــد از روزمرگــی  ــرای انســان های ب ب
ــم. ــذاری کرده ای ــد، نامگ ــه بگیرن فاصل

ــن  ــم و ای ــاره کنی ــه ای را اش ــک نکت ــتی ی ــا بایس ــن ج در همی
ــری  ــک س ــودکار( ی ــای روتین)خ ــا کاره ــره ب ــای روزم ــه: کاره ک
ــدف  ــوری بی ه ــره ام ــای روزم ــا دارد. کاره ــباهت ها و تفاوت ه ش
هســتند کــه هیــچ گونــه تغییــر مثبتــی در آن هــا مشــاهده نمی شــود. 
امــا کارهــای خــودکار و روتیــن، معمــولًا بــا هــدف و برنامــه هســتند 
ــر  ــا ه ــه م ــد این ک ــوند. مانن ــا می ش ــای م ــد و ارتق ــث رش و باع
ــدا  ــویم و ابت ــد می ش ــواب بلن ــح از خ ــا 6 صب ــاعت 5 ت روز از س
ــم و  ــپس دوش می گیری ــم و س ــع می کنی ــود را جم ــواب خ رخت خ
ــم  ــش می کنی ــی نرم ــم و کم ــل می کنی ــه ای می ــد از آن صبحان بع

ــم. ــروردگار می کنی ــا پ ــی ب ــا مناجات و ی
امــور فــوق نمونــه ای از کارهــای روتیــن و خــودکاری اســت کــه 
مــا هــر روزه انجــام می دهیــم و بــا هــدفِ رشــد و پیشــرفت صــورت 
می گیــرد کــه ایــن خــوب و مطلــوب اســت )گرچــه توجهــی بــه ایــن 
اهــداف نداریــم(. امــا شــباهت آن بــا روزمرگــی در آن اســت کــه مــا 
بــه هــر دوی آن هــا عــادت می کنیــم. هــم بــه امــور روتیــن و هــم 

بــه امــور روزمــره کــه اولــی درســت و دومــی غلــط اســت.
حــال کــه متوجــه عــادات و روزمرگــی شــدیم، خــوب اســت بدانیم 
ــه روزمرگــی و درجــا زدن هــای  کــه یــک ســری از رفتارهــا تنهــا ب
ــه  ــا را ب ــی م ــبک زندگ ــد س ــوند و می توانن ــم نمی ش ــدف خت بی ه

مــرور زمــان تغییــر دهنــد.
اهمــال کاری و سســتی، عــدم مطالعــه و کســب دانــش، تلویزیــون 
ــا جعبــه ی جــادو، فضــای مجــازی و وب گــردی، ورزش نکــردن و  ی
ــات و ... ــی، تعارف ــی، مصرف گرای ــه، بی نظم ــوء تغذی ــی، س کم تحرک
ــه شــدت در مســیر  ــه امــوری هســتند کــه ب مــوارد فــوق از جمل
زندگــی ِ مــا مؤثرنــد و بــه راحتــی می تواننــد مــا را بــه نابــودی، فقــر، 
بیمــاری، اســترس و آشــفتگی بکشــانند. مــا عنــوان ایــن رفتارهــای 
اشــتباه را اصطلاحــاً پارادایــم یــا عــادات غلــط نامیده ایــم. هــر یــک 
از ایــن مــوارد بــه تنهایــی مــی تواننــد مســیر زندگــی و پیشــرفت مــا 

را تحــت شــعاع قــرار دهنــد و مــا را نابــود کننــد. 
ــر  ــل ه ــح کام ــه توضی ــدی ب ــماره های بع ــدا در ش ــد خ ــه امی ب
یــک از ایــن مــوارد می پردازیــم تــا در نهایــت شــاهد اصــلاح                    

ــیم. ــی برس ــش واقع ــه آرام ــیم و ب ــان باش ــبک زندگی م س
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