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سبك سلامت

  ايوب خرمي 
با پيدايش كوي��د19 در چند ماه اخي��ر تأثيرات رو به 
تزايدي را د��ر جامعه و بالطب��ع  در نوع ذائقه س��بك 
زندگي خانواده ها و جامعه ش��اهد بوده اي��م. در اينجا 
س��ؤالي در ذهن مان خطور مي كند كه اي��ن بيماري 
نوظهور فقط بلاي جان انسان هاس��ت يا اينكه آمده تا 
تأثيراتي در سبك زندگي داشته باشد و آيا پيش بيني 
مديريت بحراني در اين راستا از قبل مدنظر مسئولان 
و كارشناسان بوده است؟ بعد از جنگ جهاني دوم اين 
پديده مسري و مهلك بي س��ابقه بوده است و سلاحي 
دارد كه تمام رده هاي سني و جنسي را نشانه مي گيرد، 
پس با موضوع كوچكي روبه رو نيستيم و تحقيقات وسيع 
و جامعي را مي طلبد. با همه اين تفاسير اين پديده تأثير 
بسزايي در بعد اجتماعي، فرهنگي، اقتصادي و زيستي 
در آينده نزديك خواهد داشت. بايد منتظر زمان باشيم 
و ببينيم س��بك زندگي كرونايي با اين يال و كوپالش 
در ابعاد مختلف به چه ميزاني ورود پيدا مي كند و چه 
بازخوردي در جامعه و افراد خواهد داشت و اين شوك 
كرونايي چه تلنگري به افراد و به خصوص فرهنگ غربي 

و اقتصاد آنان خواهد زد. حال ممكن اس��ت اين آسيب 
به تهديد يا فرصت تبديل ش��ود كه محوري شدن فرد 
و زندگي الزام آور با فضاي مجازي نمونه بارز آن اس��ت. 
نوع تغييري كه در س��بك زندگي افراد به وجود آمده 

است باعث شده تا افراد خودشان را در شرايط سخت و 
روزمره گي در معرض آزمايش ق��رار بدهند و از فضايي 
محصور شده از دنياي مجازي استفاده بهينه كنند. از 
طرفي هر چند روابط اجتماعي كمتر شده، اما مشعل 

فداكاري، ايثار، مجاهدت ها و دلبستگي به هم نوعان رو 
به فزوني گراييده شده است. در چنين وضعيتي ارتباط 
گرفتن و راز و ني��از كردن با خداي معبود نيز بيش��تر 
نمود پيدا مي كند. مورد ديگر در بعد فضايل اخلاقي با 
چاشني منصف شدن، ايثار و از خودگذشتگي، بيشتر از 
قبل در زندگي اشخاص رسوخ پيدا كرده است. نبايد از 
اين نكته غافل بشويم كه اين بلاي سرزده فضاي مجازي 
را بيشتر به فعاليت واداش��ت و كاربران به خصوص در 
بعد آموزشي )تحصيل كنندگان( آنرا به فرصت تبديل 
كردند. البته در اين راستا با عدم مهندسي فرهنگي و 
زيرساخت هاي ارتباطي مواجه بوديم. در بحث سلامت 
جسمي و روحي – رواني گزارش هاي متعددي است كه 
افراد قدر سلامت جسمي خود را بيش از پيش مي دانند 
و با رعايت نكات بهداشتي و تغذيه سالم )دوري گزيدن 
از غذاهاي فس��ت فودي(، روي آوردن به مطالعه آزاد 
)بالا رفتن س��رانه كتابخواني(، ايجاد خلاقيت و بارور 
كردن استعدادهاي نهفته در وجودشان و ورزش كردن 
در خانه با حداقل امكانات، فرصت هاي كرونايي ايجاد 

كرده اند. 

ويروسي براي تغيير سبك زندگي
كرونا رفتارهاي مان را تغيير داد

سبك مراقبت

  عذاب وجدان وسواسي ها
ممكن است همه ما، افراد وسواسي را تنها افرادي 
افراطي در شست و شو و نظافت و... بشناسيم اما 
بد نيس��ت بدانيم كه وسواس ش��كل ها و انواع 
متعددي د��ارد كه حتي گاهي ب��راي خيلي از 
افراد شناخته شده نيست. به عنوان مثال جواني 
20 ساله را در نظر بگيريد كه مدام با خود كلنجار 
مي رود كه هنگ��ام مطالعه دروس خود چگونه 
كتاب را در دست بگيرد يا وضعيت بدني خود را 
در چه وضعيتي قرار دهد تا مطالب را بهتر حفظ 

كرده و ياد بگيرد. 
شايان ذكر است كه اكثر نوجوانان و جوانان ما به 
قدري در رابطه با جزئيات اين قبيل موضوعات 
بي اهميت عميق مي شوند كه طبق تحقيقات 
بخش اعظمي از عملكرد خ��ود را نيز با اين كار 
از دست مي دهند. يا تصور كنيد نوجواني را كه 
هنگام راه رفتن مدام نگران است نكند خدايي 
ناكرده به ميز و صندلي و در و ديوار يا هر شیء 
بي جان ديگ��ري برخورد كرده و به اين اش��يا 
آسيب برس��اند! چرا كه معتقدند اگر وسواس 
به خرج دهند هيچ گاه اشيا دور و بر آنها آسيب 
نمي بيند و اگر جايي كار از دست شان در رفت 
آنان به ش��دت احس��اس گناه و عذاب وجدان 

مي كنند. 
  شناخته شده ترين نوع وسواس

در سلسله تحقيقات و پژوهش هاي انجام شده 
از سوي كارشناسان و پژوهش��گران اين حوزه 
كاربردي به اثبات رسيده كه وسواس باعث ايجاد 
اختلال در عملكرد روزانه شده و زندگي فردي 
و اجتماعي آدم وسواسي را مختل مي كند. در 
مجموع وس��واس به دو صورت عملي و فكري 
پديدار مي ش��ود. در عامل عمل��ي فرد به علت 
فشار بالاي عصبي دست به كارهاي غير طبيعي 
و غير ارادي مي زند، به گونه اي كه تعجب همه 
اطرافيان را بر مي  انگيزد. طبق تحقيقات چيزي 
در حدود يك تا س��ه درصد افراد جامعه دچار 
وسواس عملي هستند. در وس��واس فكري به 
معناي افكار، تمايلات يا تصورات پايداري كه در 
دوره  اي از اختلال، به شكل مزاحم و ناخواسته 
تجربه شده و در اكثر افراد هم موجب اضطراب 
يا ناراحتي عمده مي ش��ود، فرد تلاش مي كند 
اين افك��ار را ناديده گرفته يا س��ركوب كند يا 
با پرداختن به افك��ار يا فعاليت  هاي ديگر مثل 
انجام يك وس��واس عملي، آن را خنثي سازد. 
فرد به  اصطلاح وسواسي براي فرار از اين شرايط 
و حالات اقداماتي از جمله شستن بيش از حد 
دست ها، قدم زدن، تكرار جملات، فريادزدن، 
گردگيري بيش از حد و... را انجام مي دهد. البته 
شستن مكرر دست ها يكي از نشانه هاي بارز و از 

شناخته شده ترين آنهاست. 
  اعمال و افكاري رواني

اين آدم وسواس��ي يا همان ف��رد بيمار دچار 

اختلالات رواني خواهد شد كه بسيار هم برايش 
عذاب آور، غير قابل تحمل و كنترل است. اين 
اختلال ها نيز به دو صورت عملي و ذهني فرد 
را دچار تنش و اضطراب مي كنند. اعمالي مانند 
خراشيدن پوس��ت، جويدن ناخن، كندن مو و 
افكاري همچون خود زشت پنداري، بد هيكل 

پنداري و... 
  وسواس فكري

عامل اصلي ايجاد اين بيماري دقيقاً ش��ناخته 
ش��ده نيس��ت اما در اين خصوص مي توان به 
مواردي اش��اره كرد كه در وسواسي شدن فرد 
بي تأثير نيستند. مانند زندگي پرتنش و استرس، 
عامل ژنتيك و وراثت، تغييرات ناگهاني جسماني 
يا محيطي، كمبود هورمون سروتين و... به طور 
كلي بيشتر بازي با افكار فرد را وسواسي مي كند. 
براي مثال شخصي به شدت تحت تأثير تعريف 
و تمجيد يا خلاف آن توسط اطرافيانش است. 
زماني كه كسي به او بگويد كمي اضافه وزن داري 
و ظاهرت ناپسند اس��ت، ممكن است او چنان 
تحت تأثير اين حرف قرار گيرد كه در خوردن 
غذا وسواسي شود. به گونه اي كه يك كالري را 
هم حساب كرده و قبل از ميل هر چيزي دفترچه 
تغذيه و محاسبات كالري و انرژي روزانه اش را 
باز مي كند. همچنين مواردي مانند خستگي از 
زندگي روزانه و كارهاي تكراري، نداشتن تمركز، 
مشكل در ايجاد ارتباطات اجتماعي و... نيز اگر 
بيش از حد جدي گرفته شده و هر ثانيه به آنها 
فكر شود، در نتيجه منتهي به بهانه تراشي هاي 
ذهني، دفاع ه��اي رواني و س��رانجام بيماري 

وسواس فكري خواهد شد. 
  درمان ذهني

درمان اين بيماري مانند خود آن از طريق ذهن 
است. به اين منظور اولين اقدام بعد از شناسايي 
بيماري مراجعه به روانپزش��ك است. پزشك 
متخصص اين حوزه اختلالات ذهني و رواني فرد 
را شناسايي كرده و سپس شروع به رفتار درماني 
مي كند. ممكن اس��ت در اين بين از داروهايي 
كمكي مانن��د آرامش بخش ه��ا، خواب آورها، 
محرك هاي ترشح سروتين و... نيز كمك گرفته 
شود. همچنين داروهاي گياهي مانند گل گاو 

زبان، گلاب و... كه باعث آرامش مي شوند. 
به طور كلي خود فرد نيز در پروسه درمان نقش 
بسزايي دارد. چراكه در زمان بروز حالات وسواس 
كه فرد تمايل به انجام تكرار كاري پيدا مي كند، 
بايد مقاوت شديدي انجام گيرد و فرد يك جنگ 
دروني و خود درگيري 90 دقيقه اي را پشت سر 
بگذارد. چون اين رفتار چيزي در حدود 20 تا 
90 دقيقه ذهن فرد را مورد حمله قرار مي دهد و 
اگر او بتواند اين زمان را پشت سر بگذارد، يعني 

در آستانه غلبه بر بيماري اش است. 
   لازمه پيروزي در اين جنگ داخلي

يكي از مهم ترين مسائل در رابطه با اين موضوع 
چگونگي درمان و به ويژه برخورد مناسب با افراد 
وسواسي است. فراموش نكنيم وسواس نيز مانند 
ديگر بيماري ها قابل درمان است. فرد وسواسي 
نبايد اين گونه بينديشد كه تا ابد مجبور به تحمل 
و دس��ت و پنجه نرم كردن با وسواس  است. به 
قول قديمي ها تنها مرگ است كه چاره ندارد. 
خود را باور داشته باشيد و سعي كنيد پيروز اين 
جنگ داخلي، خود شما باشيد. در لحظه حمله 
تمركز ذهن تان را س��مت ديگر افكار معطوف 
كنيد. براي مثال خاطره اي خ��وش را به خود 
يادآور شويد يا به تغيير دكوراسيون منزل تان 
فكر كنيد. از مراجعه به روانپزشك هراس نداشته 
باش��يد، چراكه بازي با ذهن و راه هاي مقابله با 
بيماري تان را به ش��ما آموزش مي دهد. چايي 
خوش عطر دم كنيد و به زيبايي ها بينديشيد. 

سبك برنامه ريزي

چگونه بر يك بيماري رواني غالب شويم

پيروزي در جنگ داخلي وسواس!

يك�ي از راه ه�اي افزايش دان�ش و در عين 
حال دور زدن زمان هاي تلف شده، شركت 
در كلاس هاي آنلاين اس�ت. حسن آموزش 
آنلاين در آن اس�ت كه مي توان همزمان در 
چند رشته هنري يا كار مورد علاقه مهارت 
كس�ب كرد. مي توان همزم�ان خط زيبايي 
داش�ت و در عين حال با مهارت يك آشپز 
حرفه اي غذا پخت و ديگران را شگفت زده 
كرد. مي توان در خانه نشس�ت و اس�تعداد 
خ�ود را در زمينه هاي مختل�ف محك زد. 

روش هايي در دسترس براي استفاده بهينه از زمان

اتلاف وقت را در فضاي آنلاين دور بزنيد

  بهنام صدقي
تا به حال در مورد بيماري هاي خود ايمني شنيده ايد؟ بيماري هايي كه در آنها بدن به 
خود حمله مي كند! براي مثال ام اس يا لوپوس. البته اين ها مربوط به جسم ما هستند. 
طبق ديدگاه نظريه پردازان و صاحب نظران اين حوزه گاهي بيماري به صورت ذهني و 
فكري وارد عمل شده و افكار ما را نشانه مي رود. مانند وسواس. وسواس يا همان اختلال 
فكري و عملي يك اختلال اضطرابي مزمن بوده و از جمله مشكلاتي است كه علامتي 
ظاهري مانند بالا رفتن دم�اي بدن، تب، عفونت، دل درد و... از خود نش�ان نمي دهد، 
اما ذهن ما را به ش�دت درگير مي كند. اين بيماري به مرور زمان از حالت ناخودآگاه به 
خودآگاه مبدل شده و باعث بروز تنش و فش�ارهاي عصبي مي شود، به طوري كه فرد 
براي رهايي از حجم بالاي اضطراب و استرس دس�ت به اقدامات عجيب و غير معمول 

مي زند. در اين نوشتار برآنيم تا به اين موضوع از جنبه اي ديگر بنگريم.

  مرضيه باميري 
تا حالا به ساعتي كه روي مچتان مي بنديد فكر كرده ايد؟ 
يا ساعت ش�ماته داري كه روي ميز كنار تختخواب تان 
كوك مي كنيد تا با صداي زنگش به موقع بيدار شويد؟ 
ش�ايد هم از اين س�اعت هاي آونگ دار روي ديوارتان 
نصب كرده ايد تا نواي س�اعت ذهن تان را براي زندگي 
هوشيارتر كند و زمان را براي تان به خاطر بياورد. پاسخ 
شما هر كدام كه باشد فرقي ندارد. شايد ماهيت فيزيكي 
ساعت فرق كند اما در ذات و هدف مشترك است. جالب 
است بدانيد زمان اس�تاندارد جهاني از سال 1884 در 
كنفرانسي از ملل كه در واشنگنتن برگزار شد معمول 
گرديد. آن زمان بود كه جهان به 24منطقه زماني تقسيم 
شد كه هر يك به فاصله يك ساعت از ديگري قرار داشت 
و به اين ترتيب آغاز روز جهاني تعيين ش�د. صومعه ها 
نخستين سازمان هايي بودند كه كوشيدند فعاليت هاي 
اعضاي خود را مطابق برنامه زماني در تمام ساعات روز 
و هفته تنظيم كنند. به زبان ساده تر زمان شالوده مهم 
زندگي است و نمي توان نقش آن را در زندگي اجتماعي 
انكار كرد. زمان در جوامع مختلف معناي خودش را دارد. 

  
  زماني متفاوت از بوتسوانا تا تهران 

بياييد زمان را در يكي از كم توسعه يافته ترين فرهنگ ها از 
نظر تكنولوژي بررسي كنيم. فرهنگ كونگ يا بوشمن كه 
در ناحيه صحرايي كالاهاري و بوتسوانا در آفريقاي جنوبي 

زندگي مي كنند. 
كونگ ها در حالت سنتي به صورت گروه هاي 30 يا 40 نفره 
در سكونت گاه هاي موقتي نزديك گودال هاي آب زندگي 
مي كنند. غذا در محيط آنها كم اس��ت و آنها بايد مسافت 
زيادي را براي يافتن آن بپيمايند. و اين راهپيمايي بيشترين 
زمان آنها را در طول يك روز اش��غال مي كند. اما در فصل 
خاصي از سال جريان عادي زندگي در ميان كونگ ها تغيير 
كرده و آنها به دليل فرآواني آب غذاي بيشتر و آسان تري به 
دست مي آورند. بنابراين صرفه جويي زمان پديد مي آيد كه 
آنها در اين مدت روي برگزاري شعائر و مراسم هاي خودشان 
وق��ت مي گذارند. پس زم��ان عامل مهمي در پيش��رفت 
اجتماعي محسوب مي ش��ود. اگر كونگ ها زمان كمتري 
براي يافتن غذا صرف مي كردند و براي تعأمل با اجتماعات 
پيرامون شان فرصت بيشتري داشتند شايد اكنون در زمره 
فرهنگ هاي توسعه يافته بودند. زمان عامل مهمي است 
براي ميزان رشد يا عقب ماندگي يك تمدن. اينكه در يك 
جامعه افراد چقدر كار مي كنند، چند ساعت استراحت دارند 
و تفريحات شان شامل چه مواردي مي شود مي تواند شناخت 

خوبي از آن جامعه را به تصوير بكشاند. 

در ش��هرهاي كوچ��ك فاصله هاي مكان��ي كمتر موجب 
بهينه سازي زمان مي شود. بسياري از شهرستاني ها داراي 
يك شغل دوم هستند. ساعات كار و تعطيلي و استراحت شان 
متفاوت است. اگر 9 شب وارد يك شهرستان بشويد احتمالاً 
با يك سكوت عجيب و رازآلود مواجه مي شويد اما در شهرها 
با شروع شب بخشي از فعاليت هاي اقتصادي از سر گرفته 
مي شود و بسياري از كارها به طور معمول پيش مي رود. در 
شهر بزرگي مانند تهران اوضاع فعاليت ها در حين 24 ساعت 
با ديگر جاها متفاوت است. مثلًا ساعات خواب در پايتخت 
به شدت با شهرهاي كوچك و روستاها متفاوت است. سبك 
زندگي متفاوت اس��ت. اما چرا؟ مگر همه مردم بر حسب 
24 س��اعت براي خود زمانبندي تعيي��ن نمي كنند؟ پس 
چرا ساعت هاي هدر رفته در شهرها بيش از جاهاي ديگر 
است؟ چرا افراد بيشتر وقت خود را در رفت و آمد ها از دست 
مي دهند؟ بياييد كارهاي روزانه يك كارمند را مرور كنيم. 
براي هشت س��اعت كار مفيد يا غير مفيد در محل كارش 
گاهي بيش از سه ساعت در رفت وآمد است. عده زيادي به 
دليل مشكلات مسكن، از شهرهاي اطراف سركار مي روند 
و به همين دليل مجبورند ساعت ها در ترافيك يا وسايط 
نقليه عمومي عمر خود را سپري كنند. هر چند عده اي آن 
را به مطالعه و انجام كارهاي مفيد مي گذرانند اما در كل اين 
زمان ها تلف شده محسوب مي شوند. پس در جامعه شهري 
كار كردن در محيط دور از خانه مي تواند قاتل زمان باشد. هر 
چه محيط كار و زندگي نيروي انساني دورتر باشد بازدهي 
كمتري در چرخه اقتصادي خواهد داش��ت. در شهرهاي 
بزرگ مسافت ها طولاني است و براي يك قرار ساده حتي 
در كافه با يك دوست بايد مدت زيادي را در موقعيت تلف 
شده گذراند براي رسيدن به قرار. بازارهاي خريد و مراكز 
تفريحي شلوغ و پر جمعيت اند و دقايق بسياري در وسايط 

نقليه عمومي هدر مي رود. 
  پادكست ها اتلاف زمان را دور مي زنند

حال سؤال اينجاس��ت كه با اين س��بك از زندگي چگونه 
مي توان به ايده آل هاي خود دست يافت وقتي به رغم تلاش 
بسيار با كمبود وقت مواجه مي شويم؟ چگونه قرار است با 
مطالعه و دانش به دنياي ناشناخته ها پا بگذاريم، وقتي ميان 
هياهوي كار و زندگي و بدو بدوهاي روزانه خواب مان مي برد. 
گاه روي صندلي مترو و گاه روي ميز كارمان در خانه؟ چطور 
مي شود اين اتلاف وقت ها را جبران كرد؟ قطعاً نمي شود به 
مدت شبانه روز افزود، پس هر اتفاقي مي افتد در مديريت 

همان ساعات تلف شده است. 
براي زندگي موفق در جامعه هوشمند امروزي كه تكنولوژي 
به س��رعت برق و باد پيش مي رود، بايد راه هاي مناس��بي 
جايگزين ش��يوه هاي قديمي كرد تا بيش��ترين بهره را از 

ساعات تلف شده، گرفت. به لطف تكنولوژي مي توان در هر 
لحظه چيزي آموخت و براي يك زندگي پر شتاب مهارت 
لازم را كسب كرد. يكي از اين شيوه هاي امروزي گوش دادن 
پادكست هاست. اين روزها مخاطبان خاص خودش را يافته 
و توانسته به جايگاه مناسبي ميان مخاطبانش دست يابد. 
اين شيوه آموزشي مي تواند در هر لحظه فقط با وجود يك 
هدفون و يك بسته اينترنت فعال در هر حوزه اي كه بخواهي 
به تو ساعت ها نكات آموزشي بياموزد و دانشت را بالا ببرد. 
مزيت ديگر آن اس��تفاده آس��ان، بي دردسر و دسترسي 
شبانه روزي است. يك محيط آموزشي يا تفريحي مناسب 
كه مي تواند حتي در ساعات اس��تراحت شما را همراهي 

كند. 
  آموزش آنلاين، هميشه و همه جا

يكي ديگ��ر از راه هاي افزايش دانش و د��ر عين حال دور 
زدن زمان هاي تلف شده، ش��ركت در كلاس هاي آنلاين 
است. شما پيش از اين بايد براي هر كلاسي هزينه بسياري 
جهت ثبت نام مي داديد و اغلب براي شركت در كلاس ها 
مسافت بسياري طي مي كرديد. فرض كنيد يك شركت گل 
آرايي قصد داشت متقاضي ثبت نام كند و به آنها آموزش 
جديدترين شيوه هاي گل آرايي را بدهد. بايد مكاني مناسب 
را تهيه و براي اجراي امور ثبت نام شخصي را استخدام كند. 
آموزش نفر به نفر هزينه زيادي را به تشكيل دهنده كلاس ها 
تحميل مي كرد و عده زيادي را راهي خيابان ها. اما كلاس 
آنلاين را با اندكي خلاقيت و در مكاني مناسب براي آموزش 
مي توان به راحتي برگزار كرد و همزمان تعداد زيادي هنرجو 
را تحت آموزش قرار داد. مخاطب نيز از بسياري هزينه هاي 
كلاس حضوري مبرا شد. فرض كنيد به جاي كلاس هاي 
آنلاين آشپزي كه با مبلغ كمي مي توان به مهارت بالا رسيد، 
مي بايست در كلاس هاي حضوري شركت مي كرديم. آنوقت 
هزينه بسياري صرف خريد مواد اوليه براي آموزش مي شد 
و هر هنرجو بايد جداگانه وسايل را تهيه كند. در كلاس هاي 
حضوري امكان دوباره شنيدن محتواي آموزشي نبود، اما 
در آموزش آنلاين مي توان كلاس مجازي را ضبط كرده و در 

موقعيت مناسب از آن استفاده كرد. 
حسن آموزش آنلاين در آن است كه مي توان همزمان در 
چند رش��ته هنري يا كار مورد علاقه مهارت كس��ب كرد. 
مي توان همزمان خط زيبايي داشت و در عين حال با مهارت 
يك آشپز حرفه اي غذا پخت و ديگران را شگفت زده كرد. 
مي توان در خانه نشس��ت و استعداد خود را در زمينه هاي 

مختلف محك زد. 
  دانش�گاه و كتابخان�ه اي عظي�م و در دس�ترس 

همگان 
راهكار بعدي براي جبران وقت هاي هدر رفته استفاده 

از منابع اطلاعاتي يوتيوب است. شما مي توانيد با كمي 
وقت و چند كليك س��اده بهترين مقالات روز جهان را 
در حيطه موضوعات دلخواه تان بخوانيد. امكان ترجمه 
زبان ها، موقعيت عالي يادگيري و تعأمل با س��اير نقاط 
جه��ان را فراهم مي كند، پ��س براي آگاه ش��دن لازم 
نيس��ت در ش��هر راه بيفتيد و دنبال منابع اطلاعاتي 
خاصي بگرديد. هر وقت اراده كنيد ابزار جست وجوي 
علمي براي شما مهياست. كافيست اراده كنيد. با وجود 
اين امكانات بالقوه براي يادگي��ري ديگر بهانه اي براي 
بي سوادي يا پايين بودن س��طع علمي جايز نيست. با 
وجود منابع اطلاعاتي بس��يار ديگر مدرك دانشگاهي 
خيلي براي اثبات عال��م بودن كافي نيس��ت و مدرك 
نمي تواند گزينه مناس��بي براي تعيين س��طع آگاهي 

فرد باشد. 
يكي ديگر از راه هاي بالا بردن سطح آگاهي استفاده از دانش 
و معلومات استادان موفق در هر زمينه است. امروز اينترنت 
با يك كليك س��اده هزاران يافته در اختيارتان مي گذارد 
كه هر كدام تنوع و سطح علمي خودش��ان را دارند. البته 
فضاي مجازي گاهي ما را گمراه مي كند و در بسياري موارد 
اطلاعات نادرست يا ناقص در اختيارمان مي گذارد. براي 
بالا بردن سطح آگاهي در شبكه جهاني بايد استادان موفق 
هر رشته اي را جست وجو و به علم و دانش آنها اعتماد كرد. 
در غير اين صورت ما در درياي وسيعي از اطلاعات درست 

ونادرست غرق مي شويم. 
  در چاه زمان هاي هدر رفته نيفتيم

زمان مقوله مهمي است. اگر براي بهره وري از آن برنامه از 
پيش تعيين شده نداشته باشيم، در چاه دقايق هدر رفته 
فرو مي افتيم و زمان هاي طلايي براي يادگيري را به سرعت 

از دست مي دهيم. 
امروزه در هر يك از رش��ته هاي علمي و هنري، مجلات و 
كتاب هاي تخصصي آن رش��ته چاپ مي شود و در اختيار 
مخاطبان قرار مي گيرد. عده اي توليد فكر يا محتوا كرده و 
با صرف هزينه مادي و معنوي اطلاعاتي كه براساس تجربه 
و دانش ديگران به دست آمده به مخاطب منتقل مي كنند. 
بنابراين به مردم طالب آگاهي پيشنهاد مي شود مجلات 
تخصصي حوزه كاريشان را حتماً دنبال كنند. اين پيگيري 
موجب تقويت كار ش��ده و هنر يا علم آنها را به هنر و علم 
جهاني نزديك مي كند. در دنياي امروز كسي موفق تر است 
كه دانش بيشتري دارد و در كنار اين دانش مهارت هاي 
لازم را نيز فرا گرفته باش��د. پس حتماً دانش حوزه خود را 
به روزرساني كنيد و مدام از اخبار آن حوزه مطلع شويد و 
با جديدترين انديشه ها و دانسته هاي بشر در سراسر گيتي 

آشنا شويد. 

وس�واس فكري ب�ه معن�اي افكار، 
تمايلات يا تص�ورات پاي�داري كه 
در دوره  اي از اخت�لال، ب�ه ش�كل 
مزاحم و ناخواس�ته تجربه ش�ده و 
در اكثر افراد هم موجب اضطراب يا 
ناراحتي عمده مي شود، فرد تلاش 
مي كند اين افكار را ناديده گرفته يا 
سركوب كند يا با پرداختن به افكار 
يا فعاليت  هاي ديگر مثل انجام يك 
وس�واس عملي، آن را خنثي سازد


