
اگر از ش�ما بپرس�ند هفت�ه آين�ده درس مي خوانيد يا 
سريال هاي آبكي تماشا مي كنيد؟ پاسخ مي دهيد معلوم 
است؛ درس! اگر بپرسند ميوه و سبزيجات تازه مي خوريد 
يا فست فود و شيريني؟ باز جوابتان روشن است. آينده 
محلِ وعده هاي تلنبارشده ما براي زندگي بهتر، سالم تر 
و مفيدتر است. پس چرا اين وعده ها محقق نمي شوند؟ 
آيا راهي هس�ت كه بتوانيم از اين وضع بي�رون بياييم؟

    
 اهمال كاري و پيش داوري لحظه حال

باور غلط: »اهمال كاري مي كنيد چون تنبل هستيد 
و نمي توانيد زمانتان را به خوبي مديريت كنيد.«

حقيقت: »عام��ل اهمال كاري اين اس��ت كه در 
مواجهه با انگيزه هاي ناگهاني ضعيف هستيم و نيز 

اينكه نمي توانيم درباره تفكر فكر كنيم.«
پژوهش هاي متعددي نشان داده است انسان ها معمولاً بسته 
به طول زمان ترجيحاتي متناقض دارند. اگر از شما بپرسند 
هفته آينده ميوه مي خوريد يا كيك، معمولاً مي گوييد ميوه. 
هفته بعد، وقتي برشي از كيك شكلاتي آلماني و يك سيب به 
شما تعارف كنند، طبق آمار، به احتمال بيشتر كيك را انتخاب 
مي كنيد. وقتي براي آينده برنامه مي ريزيد، فرشته درونتان به 
گزينه هاي پرخاصيت اشاره مي كند ولي در همان لحظه سراغ 
چيزهاي خوشمزه و لذت بخش مي رويد. به همين خاطر است 
كه سوپرماركت ها شيريني ها را درست كنار محل پرداخت 
مي گذارند. اين را معمولاً »پيش داوري لحظه حال« مي نامند، 
حالتي كه نمي توانيد درك كنيد خواسته تان در طول زمان 
تغيير مي كن��د و چيزي ك��ه الان مي خواهيد همان چيزي 
نيست كه بعداً هم خواستارش هستيد. همين تمايل لحظه 
حال نشان مي دهد كه چرا كاهو و موز مي خريد، اما بعداً يادتان 
مي آيد كه آنها را نخورده ايد و دورشان مي اندازيد. به همين 
دليل اس��ت كه در كودكي تعجب مي كنيد چرا بزرگ ترها 
اسباب بازي هاي بيشتري ندارند. به خاطر همين پيش داوري 
لحظه حال است كه براي دهمين سال همان عهد هميشگي 
را با خود بسته ايد، اما اين بار واقعاً جدي هستيد. مي خواهيد 
وزن كم كنيد و چنان شكم شش تكه اي بسازيد كه تير هم از 
روي آن كمانه كند. خودتان را وزن مي كنيد. يك دي وي دي 
ورزش و تمرين مي خريد. يك س��ت وزنه و دمبل سفارش 
مي دهيد. روز اول، بين دويدن و فيلم  ديدن، فيلم را انتخاب 
مي كنيد. روز ديگر با دوستانتان بيرون رفته ايد و مي توانيد 
بين چيزبرگر و سالاد يكي را انتخاب كنيد؛ انتخابتان چيزبرگر 
است. اين اشتباهات بيشتر و بيشتر مي شوند اما هميشه به 
خودتان مي گوييد  بالاخره بر آنها غلبه مي كنيد. از شنبه دوباره 
شروع مي كنيد و باز آن را به شنبه بعدي مي اندازيد. خودتان را 
زجركش مي كنيد. با رسيدن زمستان، عهد سال آينده تان را 

براي خودتان مشخص مي كنيد. 

  اهمال كاري در تمام ابعاد زندگي ...
براي خريد هديه هاي كريسمس تا لحظه آخر 
صبر مي كنيد. مراجعه به دندانپزش��ك يا هر 
دكتر ديگر يا ارسال اظهارنامه مالياتي را عقب 
مي اندازيد. يادت��ان مي رود ب��راي رأي دادن 
ثبت نام كنيد. روغن خودروتان بايد عوض ش��ود. كوهي از 
ظرف هاي نشَُسته در آشپزخانه تلنبار شده است كه در حال 
بيشترشدن هس��تند. آيا بهتر نيس��ت لباس هايتان را الان 
بشوييد تا آخر هفته تان با لباس شستن تلف نشود؟ احتمالاً 
به جاي درازنشست، مي نشينيد و »انگري بردز« بازي مي كنيد. 
ضرب الاجلي براي درخواس��ت كمك هزينه يا تحويل يك 
پايان نامه يا يك كتاب داريد؛ بالاخره انجامش خواهيد داد. از 
فردا شروع مي كنيد. وقت خواهيد گذاشت تا يك زبان خارجي 
يا يك ساز را ياد بگيريد. ليست روبه رشدي از كتاب هايي كه 
قرار است يك روز بخوانيد داريد. اما قبل از اين كارها، شايد اول 
بايد ايميلتان را چك كنيد. يك فنجان قهوه راهتان مي اندازد، 
نوشيدن آن هم طولي نمي كشد. شايد تماشاي چند قسمت 
از سريال مورد علاقه تان هم بد نباشد. هر دفعه به خودتان قول 
مي دهيد در سالي كه مي آيد تمام اين كارها را انجام مي دهيد. 
خودتان هم مي دانيد اگر عزمت��ان را جزم كنيد، زندگي تان 
بهبود مي ياب��د. مي تواني��د در برابر آن مب��ارزه كنيد. مثلًا 
مي توانيد يك برنامه ريز روزانه يا اپليكيشن مديريت كار براي 
موبايلتان بخريد. مي توانيد خوره بهره وري شويد و دورتادورتان 
را پر از وسايلي كنيد كه بازدهي را به زندگي تان مي آورند، اما 

اين ابزارها به تنهايي كمكي نمي كنند، چون مش��كل شما 
مديريت نادرست زمان نيست، شما لشكرآراي خوبي نيستيد 
در نبردي كه در مغزتان برپا شده است. اهمال كاري مؤلفه اي 
بسيار فراگير در تجربه انساني است، به طوري  كه بيش از ۶۰۰ 
كتاب مي توانيد بخريد كه نويد خارج كردن شما از عادات بدتان 

را مي دهند.
 

 بي تابي براي خوردن پف نبات هاي زندگي!
براي توضيح اين مسئله، قدرت پف نبات را در 
نظر بگيريد. والتر ميش��ل اواخر دهه ۶۰ و 
اوايل دهه ۷۰ يك س��ري آزمايش��ات را در 
دانش��گاه اس��تنفورد انج��ام داد. او و 
پژوهش��گرانش يك پيش��نهاد در اختيار تعدادي كودك 
گذاشتند. كودكان جلوي ميزي نشستند كه روي آن يك 
زنگ و چند خوراكي گذاشته شده بود. آنها مي توانستند از 
ميان يك چوب شور، يك كلوچه و يك پف نباتِ بزرگ يكي را 
انتخاب كنند. پژوهش��گران به بچه ها گفتن��د يا مي توانند 
خوراكي را همان لحظه بخورند يا چند دقيقه منتظر بمانند. 
اگر منتظر بمانند، جايزه ش��ان دو برابر مي ش��ود و دو تا از 
خوراكي انتخابي شان مي گيرند. اگر هم نتوانند صبر كنند بايد 
زنگ را به صدا درمي آوردند و در آن لحظه پژوهشگر آزمايش 
را تم��ام مي ك��رد. بعض��ي از بچه ه��ا هيچ تلاش��ي براي 
خويشتن داري نكردند و همان لحظه يكي از خوراكي ها را 
خوردند. بعضي ديگر به ابژه ميلشان زل زدند تا اينكه تسليم 
وسوس��ه ش��دند. بس��ياري ديگر هم از درد دندان قروچه 
مي كردند و درحالي كه به طرف ديگر نگاه مي كردند، دست  و 
پايشان را مي چرخاندند. برخي هم صداهايي مسخره از خود 
درمي آوردند. در آخر، يك سوم از بچه ها نتوانستند مقاومت 
كنند. آنچه به عنوان آزمايشي درباره صبر در ارضاي ميل آغاز 
شد حالا پس از چندين دهه نتايج خيلي جالب تري در مورد 
فراشناخت يعني فكركردن در مورد تفكر به دست داده است. 
ميشل زندگي تمام س��وژه هايش را در دبيرس��تان، كالج و 
بزرگسالي دنبال كرد تا زماني  كه آنها صاحب بچه، مسكن و 
شغل شدند. نتيجه جالب اين پژوهش اين است كه آن دسته 
از كودكاني كه توانستند، به خاطر نتيجه اي بهتر، بر ميلشان 
براي پ��اداش كوتاه مدت غلبه كنند بعدها ن��ه باهوش تر از 
بچه هاي ديگر از آب درآمدند و نه كمتر از آنها اهل پرخوري 
بودند. آنها فقط درك بهتري از اين امر داشتند كه چگونه خود 
را به انجام كاري وادارند كه برايشان بهتر است. آنها به جاي 
نگاه كردن به خوراكي، به ديوار خيره ش��ده بودند، به جاي 
بوكردن شيريني، پايشان را آهسته روي زمين مي كوبيدند. 
انتظار براي همه شكنجه بود اما بعضي از آنها مي دانستند كه 
غيرممكن اس��ت فقط بنش��ينند و به پف نبات غول آسا و 
خوشمزه زل بزنند بدون اينكه تسليم آن شوند. بچه هايي كه 
سن كمتري داشتند، قواي فراشناختي شان هم كمتر بود. هر 
پدر و م��ادري مي تواند به ش��ما بگويد ك��ه بچه ها چندان 
خويشتن دار نيستند. برخي از پر سن  و سال ترها نقشه هاي 
بهتري براي اجتن��اب از اراده ضعيفش��ان طراحي كردند و 
همان ها پس از گذشت سال ها توانس��تند با استفاده از آن 
قدرت، بهره بيشتري از زندگي ببرند. وقتي ميشل نتايج را 
تحليل كرد، دريافت بچه هاي كم صبر، يعني آنهايي كه فوراً 
زنگ را به صدا درآوردند، هم در خانه و هم در مدرسه بيشتر 

در معرض مشكلات رفتاري بودند. آنها نمرات اس. ايِ. تي 
كمتري مي گرفتن��د. در موقعيت هاي اس��ترس زا كلنجار 
مي رفتند، معم��ولاً نمي توانس��تند تمركز كنن��د و حفظ 
دوستي ها برايشان دش��وار بود. نمره اس. ايِ. تي بچه اي كه 
مي توانست 1۵دقيقه منتظر بماند به طور متوسط 21۰ امتياز 
بيش��تر از بچه اي بود كه فقط مي توانست 3۰ ثانيه منتظر 

بماند. 

 كمي فكر كنيد، خواسته ها فرار نمي كنند
فكركردن درباره تفكر، نكته كليدي است. در 
كش��اكش بايدها و خواس��ته ها برخي افراد 
نكته اي حيات��ي را دريافته اند: خواس��ته ها 
هميش��ه هس��تند و هيچ گاه فرار نمي كنند. 
اهمال كاري يعني ترجيح خواسته ها بر بايدها، چون نقشه اي 
نداريد براي زماني كه شايد وسوسه شويد، اصلًا نمي توانيد 
حالات ذهن��ي آينده تان را پيش بيني كني��د. همچنين در 
انتخاب ميان لحظه حال و آينده خيلي ضعيف هستيد. آينده 
برايتان مكاني تيره است كه هزار مشكل ممكن است در آن 
پيش  آيد.  اگر به شما پيشنهاد دهم يا الان ۵۰ دلار بگيريد يا 
س��ال ديگر 1۰۰ دلار، كدام  يك را انتخاب مي كنيد؟ قطعاً 
همين الان ۵۰ دلار را مي گيريد. هر چه باشد از كجا معلوم تا 
سال آينده چه پيش آيد، نه؟ بسيار خب، حال اگر ۵۰ دلار را 
براي پنج سال بعد و 1۰۰ دلار را براي شش سال بعد به شما 
پيشنهاد دهم چه؟ به جز افزودن يك تأخير پنج ساله، چيزي 
تغيير نكرده، اما حالا انگار طبيعي به نظر مي رسد كه منتظر 
1۰۰ دلار بمانيم. هر چه باشد، شما براي همان ۵۰ دلار هم 
بايد م��دت زيادي منتظ��ر بمانيد. منطق مح��ض اين طور 
استدلال مي كند كه »بيشتر در هر شرايطي بيشتر است« و 
هر بار مقدار بالاتر را انتخاب مي كند، اما شما منطق محض 
نيستيد. در مواجهه با دو پاداش ممكن، به احتمال بيشتر سراغ 
آني مي رويد كه مي توانيد همين الان از آن لذت ببريد، نه آني 
كه براي بعدهاست، حتي اگر پاداش مربوط به آينده بسيار 
بزرگ تر باشد. در لحظه حال، شايد برايتان بهتر به نظر بيايد 
كه پوشه هاي كامپيوترتان را مرتب كنيد تا اينكه سراغ كاري 
برويد كه يك ماه براي انجامش فرصت داريد و اگر آن را انجام 
ندهيد شغل يا مدركتان را از دست مي دهيد. به  همين  دليل 
تا شب آخر منتظر مي مانيد. اگر به اين فكر كنيد كه در انتهاي 
ماه كدام  يك ارزشمندتر است )حفظ حقوق سر ماه يا داشتن 

دسكتاپي مرتب(، پاداش بزرگ تر را انتخاب مي كنيد.

تمايلات شما و تنزيل هذلولي
وقتي مجبور ش��ويد منتظر بمانيد، معمولاً 
منطقي تر مي ش��ويد. اين تماي��ل را تنزيل 
هذلول��ي مي گويند، چون با گذش��ت زمان 
بي ميلي تان نسبت به پاداش بزرگ تر از بين 
مي رود و ش��يبي جالب روي نمودار به خود مي گيرد. تنزيل 
هذلولي آين��ده را به جاي��ي راحت تبديل مي كن��د تا تمام 
چيزهايي را كه نمي خواهيد با آنها مواجه شويد در آن بريزيد، 
اما شما به همين دليل هم بيش ازحد به آينده متعهد مي شويد. 
زمانتان تمام مي شود و نمي رسيد كارهايتان را انجام دهيد 
چون فكر مي كنيد در آينده، در آن قلمروي رمزآلود، فانتزي 

و پر از فرصت ها، زمان آزاد بيشتري نسبت به اكنونتان خواهيد 
داشت. اگر مي خواهيد ببينيد چقدر در مواجهه با اهمال كاري 
ضعف داريد، كافي اس��ت كمي به ضرب الاجل هايتان دقت 
كنيد. فرض كنيم در كلاسي هستيد كه بايد در سه هفته سه 
مقاله پژوهشي را تحويل دهيد. ازقضا استاد مي خواهد به شما 
اجازه دهد خودتان تاريخ ها را مش��خص كني��د. مي توانيد 
هفته اي يك مقاله تحويل دهيد يا دو مقاله را در هفته اول و 
يكي ديگر را در هفته دوم تحويل دهيد. مي توانيد همه را روز 
آخر تحويل دهيد يا اينكه آنها را در طول س��ه هفته تقسيم 
كنيد. حتي مي توانيد اين طور انتخاب كنيد كه هر سه مقاله را 
آخر هفته اول تحويل دهيد و كار را تم��ام كنيد. انتخاب با 
خودتان است، اما هرچه را مشخص كرديد بايد طبق آن عمل 
كنيد. اگر ضرب الاجلتان بگذرد، يك صفر آب دار مي گيريد. 
منطقي ترين انتخاب شايد اين باشد كه هر سه مقاله را روز آخر 
تحويل دهيد، چون اين طوري وقت زيادي مي ماند تا روي هر 
سه مقاله كار كنيد و بهترين كار ممكن را تحويل دهيد. اين 
انتخابي معقول به نظر مي رسد، اما شما چندان هم باهوش 
نيستيد. كلاوس ورتنبروخ و دن آريلي در پژوهشي در سال 
2۰۰2 همين اختيار را به چند دانشجو دادند. آنها سه كلاس 
را انتخاب كردند. هر كلاس سه هفته وقت داشت تا سه مقاله 
را تحويل دهد. كلاس »الف« بايد هر س��ه مقاله را روز آخر 
كلاس تحويل م��ي داد، كلاس »ب« بايد س��ه ضرب الاجل 
انتخاب مي كرد و طبق آنها عمل مي كرد و كلاس »ج«  بايد هر 
هفته يك مقال��ه را تحوي��ل م��ي داد. كلاس »ج« با س��ه 
ضرب الاجل مشخص بهترين عملكرد را داشت. كلاس »ب« 
كه بايد از قبل ضرب الاجل ها را انتخ��اب مي كرد اما اختيار 
كامل داشت، دوم شد و گروهي كه تنها ضرب الاجلشان روز 
آخر بود بدترين عملكرد را داشت. اكثر دانشجوياني كه آزاد 
بودند ضرب الاجل هايشان را انتخاب كنند يك هفته بين آنها 
فاصله گذاشتند. آنها مي دانستند كه اهمال كاري خواهند كرد، 
به همين خاطر برهه هايي تنظيم كردند تا در آنها مجبور باشند 
كار كنند. بااين حال جداافتاده هاي بيش  از حد خوشبين كه 
تا لحظه آخر صبر  يا اهدافي غيرواقع بينانه معين كردند نمره 
كل��ي كلاس را پايي��ن آوردن��د. دانش��جوياني ك��ه هيچ 
دستورالعملي نداشتند معمولاً كارشان را براي هر سه مقاله تا 
آخر عقب انداختند. گروهي هم كه هيچ اختياري نداشتند و 
مجبور شدند اهمال كاري شان را تقسيم كنند بهترين عملكرد 
را داشتند، چون جداافتاده ها از ميان آنها حذف شده بودند. 
كساني كه با خود صادق نبودند و تمايل به عقب انداختن كارها 
را نمي پذيرفتند و نيز كساني كه بيش  از حد اعتمادبه نفس 
داشتند در آن گروه فرصتي پيدا نكردند تا خود را فريب دهند. 
جالب است نتايج نشان مي دهد هرچند همه با اهمال كاري 
مشكل دارند اما كساني كه ضعف خود را مي پذيرند و به آن 
اعتراف مي كنند موقعيت بهتري دارند تا از ابزارهاي موجود 
براي ملزم كردن خود استفاده و با اين كار بر آن ضعف غلبه 
كنند. اگر باور نداشته باشيد كه اهمال كاري مي كنيد يا در 
مورد سختكوش��ي و مديريت زمانتان آرماني بينديش��يد، 
هي��چ گاه راهبردي ب��راي غلبه ب��ر ضعفتان نمي س��ازيد. 
اهمال كاري نوعي هوس است، مثل همان خريدن شيريني 
در محل پرداخت. اهمال كاري تنزيل هذلولي هم است، يعني 
به جاي نسيه يك روزِ دور در آينده، نقد را بچسبيد. براي اينكه 
در اهمال كاري بر خود غلبه كنيد، بايد در فكركردن در باره 
تفكر مهارت زيادي يابيد. بايد دريابيد نسخه اي از شما وجود 
دارد كه حالا نشسته و اين متن را مي خواند، اما نسخه اي هم 
از شما وجود دارد كه زماني در آينده تحت تأثير افكار و اميال 
ديگري قرار خواهد گرفت، نس��خه اي از ش��ما در شرايطي 
متفاوت كه در آن تخته رنگ متفاوتي از مغز براي ترس��يم 
واقعيت در دسترس قرار مي گيرد. نسخه حال شما مي تواند 
هزينه ها و پاداش هاي موجود را  هنگام انتخاب درس خواندن 
به جاي رفتن به باشگاه، خوردن سالاد به جاي كيك فنجاني و 
نوشتن مقاله به جاي انجام بازي ويدئويي در نظر بگيرد. ترفند 
اين است كه بپذيريد كسي كه با پيامد اين انتخاب ها روبه رو 
خواهد شد نسخه حال شما نيست، بلكه نسخه آينده تان است، 
كس��ي كه نمي توان به او اعتماد كرد. نس��خه آينده تان كم 
مي آورد و دوباره به نسخه حال خودتان برمي گرديد و احساس 
ضعف و ش��رمندگي مي كنيد. نس��خه حالتان بايد نسخه 
آينده تان را فريب دهد تا كاري كند كه براي هر دو طرف خوب 
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سبك مراقبت

 سلما سلطاني
براتون اتفاق افتاده حتماً كه حين رانندگي، 
حواس�تون و فكرت�ون جاي�ي باش�ه، يا در 
ح�ال ح�رف زدن با بغل دس�تيتون باش�ين 
ي�ا مش�غول كارك�ردن ب�ا ضب�ط ماش�ين، 
عوض كردن آهن�گ، نگاه كردن به گوش�ي، 
خ�وردن خوراك�ي، دي�دن بيلبورد ه�ا و 
غ�رق در افكار، خي�الات و مش�كلات و يهو 
خروجي مورد نظرتون رو رد كرده باش�ين؟
ش�رايط ج�وري هس�ت ك�ه ام�كان دنده 
عقب گرفتن ندارين و مجبورين برين جلوتر 
ببينين راه بهت�ر يا اص�لاً راه ديگه اي وجود 
دارد كه به مقصد برسين، اما امان از ترافيك...

      
ش��ب تعطيلي بود و ترافيك بدي تمام س��طح 
ش��هر رو پوش��ونده بود. همراه با پدر و مادر به 
س��مت خانه در حركت بوديم ولي متأس��فانه 
س��اعت پرترافيك راه افتاده بودي��م و همه جا 
شلوغ شده بود. از هر طرف مي رفتيم، بسته بود 
و مجبور بوديم مدتي صبر كنيم تا چراغ سبز يا 
راه باز بشه يا برس��ي به مسير ميانبري يا كوچه 
پس كوچه تا مدت كمتري در ترافيك بمونيم. 
از اپليكيشن هاي مس��يرياب هر كدومو مي زدم 
تا يكي مسير بهتري رو نشان بده و بتونم راهي 
رو پيدا كنم كه زودتر به مقصد برس��م. سرگرم 
حرف زدن با پدرم بودم و همزمان با اپليكيشن 
آدرس و مسير رو چك مي كردم اما دو سه باري 
پيش اومد كه مس��يرياب هم مس��ير رو عوض 
مي كرد. براي همين بايد حواس��م رو بيشتر به 
مس��يرياب مي دادم تا خروجي ه��ا رو رد نكنم 
اما پدرم گرم صحبت با م��ادر و من بود و بحث 
و گفت وگو ب��ه قدري بالا گرفت كه حواس��م از 
مس��يرياب و صدايي كه در گوشم بود، يك باره 
پرت شد.  خروجي رو رد كردم و به شدت عصبي 
شده بودم، پدرم س��عي مي كرد منو آروم كنه و 
دائم به من گوش��زد مي كرد كه خونسرد باشم. 
دوباره با مس��يرياب چك ك��ردم، راهم خيلي 

دور شده بود... 
اين تجربه ش��ايد باره��ا در ط��ول دوراني كه 
رانندگي مي كنيد، اتفاق افتاده باشد. كوچه اي 
را رد ك��رده باش��يد، خروج��ي، دور برگردان 
و... مجبوري��د آن ق��در برانيد تا ب��ه خروجي يا 
دوربرگرداني برس��يد كه ش��ما را به مسيرتان 
برساند. بي ش��ك خيلي راه طولاني تر مي شود 
مخصوصاً اگر ترافيك هم باش��د و قطعاً موجب 
ناراحتي، دلخوري يا عصبي  ش��دن ش��ما شده 
اس��ت... در چني��ن مواقعي چق��در خودتون را 
س��رزنش كردين؟ چقدر به خود و همراهانتون 
غر زدين؟ چقدر حتي بعضي هات��ون بد و بيراه 
به ترافيك و ماش��ين هاي تو خياب��ون و حتي 
به خودت��ون گفتين؟ ب��ه اينكه چ��را به خاطر 
يك بي دقت��ي در عرض چندثانيه، مس��يرتون 
طولاني تر شده و دورتر. ديرتر به مقصر ميرسين 

و كلي از زمانتون رو از دست ميدين. 
كاري به قس��مت و اينكه حتماً خيريتي در اين 
تأخير يا هر اتفاق ديگه اي ك��ه از اون به بعدش 
مي افته ندارم كه بي ش��ك در هر دير رسيدني 
حتم��اً درس هايي هس��ت كه باي��د بياموزيم و 

بياموزانيم. نمي خ��وام اون بخش داس��تان رو 
بررس��ي كنم كه بهتره تو اين ش��رايط آرامش 
خودمونو حفظ و س��عي كنيم بهتري��ن راه رو 

انتخاب كنيم. مي خوام يه چيز ديگه هم بگم. 
ميخ��وام بگم خيل��ي از رفتاراي ما ت��و زندگي 
باب��ت كم حواس��ي و بي توجهي ي��ا بي دقتي يا 
فراموش��كاري يا در اولويت قرارندادن كارهاي 
مهم، م��ا رو از ه��دف اصليم��ون دور مي كنه. 
گاهي اين قدر دور مي كنه كه دست از رسيدن 
به هدف هامون مي كشيم و پشيمون مي شيم و 
برمي گرديم. مثل همين اشتباه كردن در مسير 
رانندگي و انتخاب زمان حركت نامناس��ب كه 
باعث ش��د خيلي از زمانمون رو از دست بديم و 
دير به مقصر برسيم. حتي ممكنه خيلي هامون 
برگرديم ! و... بله از هدفمون به خاطر بي توجهي 

دور مي شيم به همين راحتي !
نه به نشانه ها و علائم اهميت ميديم، نه به زمان، 
نه به خروجي ها و ن��ه دوربرگردان ها... حتي به 
مسيرياب كه داره مسير رو هم نشونمون ميده 
بي دقتي مي كنيم. به آلارمي كه در گوش ما، در 
ذهن و دل ما گفته ميش��ه، مثل نصيحت هاي 
بزرگ ترها، مثل شنيدن داستان راه هاي رفته و 
نرفته افراد باتجربه و حتي خوندن نقشه راه كه 
مي تونه تحقيق، بررس��ي، جمع آوري اطلاعات 
يا خوندن كتاب باش��ه رو هم از خودمون دريغ 

مي كنيم. 
اين هدف ممكنه انتخاب رشته تحصيليت باشه، 
يا حتي جايي كه قراره درس بخوني، ممكنه كار 
يا شغلت باش��ه كه در آينده تأثير قابل توجهي 
داره، ممكنه رفيق يا دوس��تت باشه، نوشتن يه 
قرارداد، رفتن پاي يك ق��رار، ديدن يك عزيز، 
سرزدن به كسي كه مدت هاس چشم به راهته، 
انتخاب همسر يا رس��يدگي به خانه و خانواده 
باش��ه، انتخاب محل س��كونت، خريد يا فروش 
چيزي و انجام معامله يا رس��يدن به كس��ي كه 
مدت هاس��ت آرزوي ديدنش را داشتي ولي در 
بس��تر بيماري اس��ت. اين هدف مي تونه حتي 
ديدن يك برنامه باش��ه كه فق��ط يك بار پخش 
مي ش��ه يا رفتن و ديدن تئات��ري كه هيچ وقت 
تكرار نمي ش��ه. رفتن به مس��افرتي كه ممكنه 
بعدها فرصتش پيدا نشه و خريد از يك حراجي 
كه آخ��راي فص��ل حراجش��ه. اون هدف حتي 
مي تونه آب دادن به گل هاي گلدوني باش��ه كه 

تشنه موندن و وقت آبياريشونه. 
اين هدف هر چيزي ممكنه باش��ه از ضروريات 
مهم گرفته تا غيرمهم. بستگي به اين داره چقدر 
براي شما در اولويته، اما اون چيزي كه در درجه 
اهميت قرار داره، برنامه ري��زي و اولويت بندي 
و رس��يدن به نتيجه مطلوبه. فكر كنم تونستم 
خوب منظورمو بگم. درس��ته؟ همه مس��يرها 
و هدف ه��اي زندگي، مثل اتوباناي ش��هرمون، 
دوربرگردون ي��ا خروجي بعدي ن��دارن كه تو 
چند دقيقه تأخير بندازنت و در نهايت برس��ي 
به مقصد. همه هدف هاي مهم و ضروري زندگي 
تكرارپذير نيس��تن و گاهی فق��ط يك بار اتفاق 
مي افتن! همه اونها آلارم و زنگ هشدار ندارن، 
همشون مسيرياب ندارن و مهم تر از همه اينكه، 
همش��ون منتظر زمان نمي مونن و در برهه اي 
از زمان تكرارناپذير هس��تن. گاهي با يه اشتباه 
سال ها از هدفت دور ميشي. يا حتي ديگه بهش 
نمي رسي يا وقتي مي رسي كه ديره. حتماً وقتي 
مي رسي، نه تو اون آدم سابقي نه هدفت هدفيه 
كه قبلًا مي خواس��تيش و برات لذتبخش بود و 
جذاب و شايدم به درد بخور و كارآمد. اگر بخوام 
خلاصه بگم، بايد همه حواس��ت رو جمع كني 
هدفت رو رد نكني. رد هم كردي س��ريع بتوني 
خودتو جمع و جور كن��ي و دنبال نزديك ترين 
راه ممكن براي رس��يدن به اون بگردي، يا اگر 
غيرممكن بود، راهي و هدفي مش��ابه جايگزين 
كني تا بتونه آرامشت رو بهت برگردونه و راضي 
نگه��ت داره... حس��ابي حواس��ت رو جمع كن 
كه عقب نموني يه وق��ت از اون چيزي كه بايد 

بهش برسي... 
راهتو سريع انتخاب و مشخص كن، فقط حركت 
كن و برو تا برسي... فقط نايس��ت و برو  تا راهي 
پي��دا كني، حركت كن، س��كون باعث ميش��ه 
ناراحتي و افسردگي نرسيدن به هدف بهت غلبه 
كنه و پشيمونت كنه. پشيمون نشو. حركت كن 
اينكه وايستي و پشت س��رتو نگاه كني و مكث 

كني، فقط دورتر ميشي. همين. 

تا چه حد به نشانه ها و علائم جاده زندگي توجه مي كنيد؟
 حواست به مسير باشد

گاهي دنده عقب ممكن نيست

راه حل اهمال كاري اين است كه خودتان را فريب بدهيد!

شنبه اي دست نيافتني براي اهمال كارها

سبك نگرش

اهمال كاري نوعي هوس است، مثل همان 
خري�دن ش�يريني در مح�ل پرداخ�ت. 
اهم�ال كاري تنزي�ل هذلولي هم اس�ت، 
يعني به جاي نسيه يك روزِ دور در آينده، 
نقد را بچسبيد. براي اينكه در اهمال كاري 
بر خ�ود غلبه كني�د، باي�د در فكركردن 
در باره تفكر مه�ارت زي�ادي يابيد. بايد 
دريابيد نس�خه اي از ش�ما وجود دارد كه 
حالا نشس�ته و اي�ن مت�ن را مي خواند، 
اما نس�خه اي هم از ش�ما وج�ود دارد كه 
زماني در آينده تح�ت تأثير افكار و اميال 
ديگري ق�رار خواه�د گرفت، نس�خه اي 
از ش�ما در ش�رايطي متفاوت ك�ه در آن 
تخته رن�گ متفاوتي از مغز براي ترس�يم 
واقعي�ت در دس�ترس ق�رار مي گي�رد

نه به نشانه ها و علائم اهميت ميديم، 
نه به زم�ان، نه ب�ه خروجي ها و نه 
دوربرگردان ها... حتي به مسيرياب 
كه داره مس�ير رو هم نش�ونمون 
ميده بي دقتي مي كنيم. به آلارمي 
كه در گ�وش ما، در ذه�ن و دل ما 
گفته ميش�ه، مثل نصيحت هاي 
بزرگ ترها، مثل شنيدن داستان 
راه هاي رفته و نرفته افراد باتجربه و 
حتي خوندن نقشه راه كه مي تونه 
تحقي�ق، بررس�ي، جم�ع آوري 
اطلاع�ات يا خوندن كتاب باش�ه 
رو ه�م از خودمون دريغ مي كنيم


