
وقتيتكنولوژيدردسرآفرينميشود
در طول تاريخ همواره موارد و مسائلي براي سرگرمي وجود 
داشته است. انسان  با هوش و خلاقيتي كه دارد، توانايي اين 
را دارد كه در هر موقعيت و ش��رايطي براي خود سرگرمي و 
دلمش��غولي هايي ايجاد كند. همانگونه كه انسان نخستين 
با زندگي در غارها و در دل طبيعت مي توانس��ت با توجه به 
پيرامون خود، حتي به طور ناخودآگاه، دلمشغولي هايي براي 
خود دست و پا كند. او با اشتياقي كه براي پيداكردن و آنچه 
هنوز در اختيار نداش��ت و كشف پيرامون خود، نمي دانست 
كه يك روز از وجود آنچه به اختيار درمي آورد، كلافه خواهد 
شد. توجه آن روز ما انسان  ها به حشرات و گياهان، امروزه به 
مسائل و امكانات پيچيده تري دوخته شده كه حاصل هزاران 
سال تجربه اندوزي مان است. امروزه كارمان به جايي رسيده 
كه استفاده از اين ارتباطات پيچيده و ابزار دسترسي به آنها 
شبيه به معضلي شده كه نياز به آسان سازي و راه حل دارد. 
اگر بشر يك روز سعي بر اين داشت با توجه به پيرامون خود 
براي خود ابزارهايي براي بهترشدن و آسان تر شدن زندگي 
پيدا كند و در اين راه در حال كش��ف و مكاشفه بود، امروز با 
اين حافظه تاريخي، هنوز هم براي ذهن خود به دنبال سوژه 
و موضوعي براي پر و بال دادن است. دنياي اينترنت به رغم 
جذابيت هايش، براي بسياري از افراد مايه دردسرهايي شده و 
والدين از آن دسته هستند، چراكه از اعتياد اينترنتي بچه  هاي 

خود نگرانند. 
اينترنتخوباست،وليهمراهبامراقبت

فواد كرمي كه 48 سال سن دارد از وجود اينترنت گلايه مند 
است. اين مرد ميانسال با اينكه مسئول بخش آي تي محل 
كارش است و از صبح تا غروب سر و كارش با اينترنت و دنياي 
مجازي است، اما وجود اين تكنولوژي را براي نسل بشر مايه  
دردسر مي داند. او مي گويد: با اينكه كارم براساس اينترنت 
اس��ت و حتي وقتي س��رعتش بالا نباش��د، كارم به مشكل 
مي خورد، اما به راس��تي اينترنت را عامل مخربي در زندگي 
مي دانم. فرزندان خود من كه يكي در سن نوجواني و ديگري 
در سن كودكي است، هر دو وقت خود را با استفاد از اينترنت 
پرمي كنند. مخصوصاً در شرايط فعلي كه به خاطر بيماري  
ناچار هستند بيشتر در خانه بمانند، تمام شب و روزشان شده 
اينترنت و شبكه  هاي مجازي. كار من با اينترنت است و حتي 
از اين راه روزي  ام تأمين مي شود، اما هيچ گاه اجازه نداده  ام 
وجود اينترنت زندگي  ام را به چالش بكشد و براي خانواده و 
زندگي شخصي  ام مش��كلي ايجاد كند. همواره بين بهره اي 

كه از اينترنت حتي به طور ش��خصي و در كنار كارم برده ام، 
زندگي  ام تعادل ايجاد كرده ام. تا الان 22 سال است كه با رايانه 
و اينترنت سر و كار دارم، اگر نمي توانستم استفاده درستي 
از اين فناوري داشته باشم مش��كلات بسياري برايم درست 
مي ش��د. دنياي اينترنت، عالم جذابي است كه اگر مراقبش 
نباشيم ما را به درون خواهد كشيد. آن وقت ما در اختيار آن 

هستيم و نه آن در اختيار ما. 
وقتيتكنولوژيمارااززندگيدورميكند

هما محمدي، كارشناس تكنولوژي آموزشي معتقد است كه 
ابزارها و امكانات و به طور كلي تكنولوژي به دست مي آيد تا در 
اختيار بشر باشد، در حالي كه بسياري از ما اين مطلب مهم را 
فراموش مي كنيم. وي كه تحقيقاتي را درباره تأثير تكنولوژي 
بر زندگي انجام داده است، مي گويد: ما در آموزش و پرورش 
و به طور كلي در زندگي، استفاده  هاي گوناگوني از وسايل و 
امكاناتي داريم كه ممكن است در حين كمك به زندگي، ما 
را از آن دور كنند. به طور نمونه ممكن است با استفاده از يك 
شبكه مجازي امكاناتي به زندگي ما وارد شود و اين امكانات 
به خودي خود ارتباطاتي را براي ما ايجاد كند، اما در كنار آن 
كمي نيز از زندگي ش��خصي و خانوادگي دورمان كند. هما 
محمدي اين دوري از توجه به زندگي را معضل بس��ياري از 
افراد مي داند و ادامه مي دهد: ما چه بخواهيم و چه نخواهيم در 
اين بازي قرار گرفته  ايم و ارتباطات اجتماعي به طور گسترده 
و چشم گيري در زندگي ما جريان پيدا كرده است. در گذشته 
كه بسياري از ارتباطات در دنياي مجازي در زندگي ما وجود 
نداشت، زندگي ما به نوعي خلوتي و سكوت خاص خودش 
را دنبال مي ك��رد. اين خلوتي به خودي خود ش��ايد امروزه 
در زندگي كمتر ش��خصي وجود داشته باش��د. اين خلوتي 
تمركز بيشتري به زندگي ما مي بخش��يد و باعث مي شد تا 
در اصطلاح، حواسمان بيش��تر جمع زندگي مان باشد. اين 
حالت را بس��ياري از ما تجربه كرده  ايم ك��ه در حين انجام 
كاري به برخي ارتباطات دنياي مجازي با گوشي تلفن همراه 
هم رسيدگي كرده باشيم و در اين صورت بخشي از حواس 
و تمركز خود را از آن كار گرفت��ه و به چند و چون آن ارتباط 
مجازي سپرده باشيم. شايد اين كار براي بسياري از ما عادي 
باشد، اما واقعيت اين است كه تمركز ما را در انجام كاري كه 
در دست داريم پايين مي آورد. همانطور كه تحقيقات نشان 
داده است، استفاده از گوش��ي تلفن همراه تمركز را هنگام 
رانندگي پايين مي آورد و آمار تصادفات را بالا مي برد، از اين 
رو براي جلوگيري از انجام آن جرايم و قوانيني در نظر گرفته 

شده است و اين مصداق مناسبي براي اين كلام است. براي 
جلوگيري از حواس پرتي  هاي ناشي از استفاده از ارتباطات 
مجازي نيز مي توان قوانيني در نظر گرفت تا مضرات استفاده 
از اين تكنولوژي به حداقل برسد. همچنين مقررات استفاده 
از اينترنت در هر خانواده و موقعيتي براساس موقعيت خانه و 
خانواده از سوي اعضا آن قابل تعيين است و بنابراين استفاده 
از ارتباطات مجازي در خانواده  ه��اي مختلف و در بين افراد 

مختلف، متفاوت خواهد بود. 
گوشيبهوقتفراغت

جواد نعمتي كه 14 سال دارد استفاده از گوشي تلفن همراه را 
تا جاي ممكن محدود كرده است. او در اين باره مي گويد: من 
زياد حوصله نشستن پاي گوشي را ندارم. اگر هم داشته باشم، 
بيشتر دوست دارم مطلب بخوانم تا نكات مفيد بياموزم. در دو 
سه كانال و صفحه مجازي هم عضويت دارم كه نكات خوبي 
را آموزش مي دهند. اين نوجوان اعتقاد دارد كه س��رزدن به 
اين منابع، او را دچار مشكل نكرده و اختلالي در كارش ايجاد 
نكرده است. جواد همين طور بازگو مي كند: به خاطر تعطيلي 
مدارس در اين چند ماه اخير، توانستم به فروشگاه پدرم بروم 
و كمك او باشم. دو سه روزي از هفته را به آنجا مي رفتم و طبق 
قوانيني كه پدرم قرار داده بود، از صبح تا ش��ب تنها سه بار 
مي توانستم به گوشي  ام سر بزنم، آن هم هر بار پنج دقيقه، ولي 
مي توانستم بدون اينكه ناراحتي برايم پيش بيايد يا حوصله  ام 
س��ر برود طاقت بياورم و پاي گوشي نروم. اين كار باعث شد 
تا راحت به كارم برسم. به نظر من آدم وقتي كار مهمي انجام 

مي دهد، نبايد سراغ گوشي برود. 
حواسمانراجمعكنيمومتمركزباشيم

محمدي كارش��ناس تكنولوژي آموزش��ي معتقد اس��ت، 
آموزش در زمينه استفاده از گوش��ي  هاي همراه كه تمركز 
نسل نوجوان و جوان را تا اندازه اي تحت تأثير قرار داده است، 
بايد از كتاب  هاي درسي ش��روع كرد. وي تدوين دروسي در 
اين باره را الزامي مي داند و مي گويد: استفاده از گوشي  هاي 
همراه و ارتباطات مجازي وارد بسياري از خانه  ها شده است، 
از اين رو آگاهي در اين باره نيز ضروري است. اگر كتاب  هاي 
درسي اين آگاهي را از سنين پايين كودكي به دانش آموزان 
ارائه كنند، اين مشكل به طور چش��م گيري مرتفع خواهد 
شد. بس��ياري از والدين از اينكه فرزندانشان تمركزي را كه 
خود در سنين نوجواني داش��تند ندارند گلايه مند هستند. 
شايد اين گلايه  ها درست و به جا باشد، ولي لازم است اين را 
اضافه كنم كه هنوز تحقيق وسيع و گسترده و قابل تعميمي 

در اين باره صورت نگرفته است كه براساس آن بتوان نتيجه 
گرفت كه مثلًا نوجوانان كشور چند درصد از تمركز خود را 
به دليل استفاده از گوش��ي تلفن همراه از دست داده اند، اما 
مصداق هايي در اين باره وجود دارد كه ما به طور تجربي شاهد 
آنها هستيم. به طور كلي برخي آموزش  هاي معنوي در اين 
باره كمك بزرگي خواهد بود. ما در دين اسلام نماز را داريم 
كه به ما ياد مي  دهد دقايقي در روز را طي چند بار، تنها به يك 
موضوع و آن هم پروردگار عالميان توجه كنيم. همين توجه 
به نوعي تمركز است و تمرين خوبي براي تمركز در زندگي 
است. با بهره گيري از اين پيام بزرگ نماز، مي توانيم بياموزيم 
كه مي شود با بالابردن تمركز كمتر به ذهن و حاشيه هايي كه 
در افكار مختلف برايمان مي سازد توجه كرد و مي توان فقط 
به خالق هستي انديشيد. با تمريناتي كه درباره  بالابردن تمركز 
مي شود، انجام داد مي توانيم خودمان را عادت دهيم كه كمتر 
درگير سر زدن به گوشي تلفن ش��ويم و حواسمان كمتر به 
سركشي به آن باشد. با اين كار مي آموزيم كه در لحظه  حال 
وجود داشته باشيم و در واقع كار را با دل و جان انجام دهيم. 
حال اين كار دم كردن و نوشيدن يك استكان چاي باشد يا 
محاسبه بزرگ ترين معادلات رياضي. كار ما هر چه كه باشد 
در آن لحظه ما ب��راي انجامش مس��ئول و مأموريم، پس با 
حضور كامل انجامش مي دهيم و چه بسا كه از انجامش لذت 
هم مي بريم. كارشناس تكنولوژي آموزشي در ادامه توضيح 
مي دهد: توجه به تنفس يكي از كاربردي ترين تكنيك هايي 
اس��ت كه افراد مي توانند با بهره از آن تمركز و توجه شان را 
بالا ببرند. شايد در حال حاضر كه بسياري از تمرينات لازم را 
انجام نداده ايم، تصور تمركز پس از تنفس و بودن و حضور در 
لحظه حال برايمان دشوار باشد، اما وقتي آنها را بياموزيم و 
انجام دهيم، شيريني و مؤثر بودنشان را مي بينيم و احساس 
مي كنيم. منابع معتبر مختلفي براي يادگيري تمركز داشتن 
و انواع تنفس وجود دارد كه ما ممكن است با استفاده از آنها 
به نتيجه دلخواه خود برس��يم. خوش��بختانه به بسياري از 
آنها مي توان به طور مجازي و آنلاين دسترس��ي داشت كه 
با توجه به ش��رايط فعلي، يادگيري راحت تر هم مي شود. با 
توجه به نگاهي اجمالي و كوتاه كه به مقوله حواس پرتي نسل 
جديد شد، مي توان اميدوار بود كه راه هايي براي اين مشكل 
در زندگي خود در نظر بگيريم و به جاي ش��ماتت و ملامت 
نوجوانان، راهنما و دوستش��ان باشيم تا بياموزند كه چگونه 
مي توان با دنياي ارتباطات پيش رفت، در حالي كه حواس و 

تمركزشان نيز به تمام جوانب زندگي نيز باشد.
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قصهزندگي

من ديگر از حرف ها و رفتاره��ا و غر و لندهاي 
مادر و پدرم خس��ته ش��ده ام. پدرم مي گويد 
مش��كل در اين اس��ت كه تو تك فرزندي و ما 
زيادي به تو توجه كرده اي��م. اين توجه زيادي 
باعث شده تو اينقدر حواس پرت شوي! ببينم 
تك فرزند بودن من هم از اشتباهات من است 
و به س��ر به هوايي من مربوط مي شود ؟ يكي 
نيست به اين پدر و مادرم اين چيزها را بگويد 
و كمي راهنمايي ش��ان كند! م��ن را كه قبول 
ندارند، اگر نه مي نشستم و كمي نصيحتشان 
مي ك��ردم. كمي ب��ه هر دوي ش��ان مي گفتم 
كه دست از سر فرزندش��ان بردارند و به جاي 
آن اف��كار و رفتار خودش��ان را اص��لاح كنند. 
پدرم مواظب اس��ت كه حتي ليواني كه روي 
ميز مي گذارد، چند س��انت با لب��ه اش فاصله 
داشته باشد تا مبادا بيفتد! من كه از اين همه 
دقت آنان حوصله ام س��ر مي رود. حواسش��ان 
به همه چيز اس��ت. حت��ي مادربزرگم كه زن 
سالخورده اي اس��ت هم اينقدر دقيق نيست، 
معلوم نيس��ت وقتي پ��در و مادرم به س��ن او 
برسند، چه مي شوند، يعني مي خواهند دقيق تر 
شوند؟ مي گويند مسن ترها خيلي غر مي زنند، 
حالا مي فهمم كه چه مي گوين��د، چون پدر و 
مادر من كه هنوز هم پا به سن نگذاشته اند، يك 
ريز غر مي زنند، چه برسد به وقتي كه پا به سن 
هم بگذارند. چند روز پيش خواستم هنري به 
خرج بدهم و براي خودم ماسكي بدوزم. در اين 
شرايط مريضي كه ناچارم صورتم را با ماسك 
بپوشانم، خواس��تم با يك ماسك زيبا كه هنر 
دست خودم هم باشد هنرم را نشان بدهم كه 
حس��ابي توي ذوقم خورد. باوركردني نيست، 
نمي دانم آن ديگر چه برخوردي بود كه مادرم 
با من كرد؟! يك ليوان شيري را كه مادر برايم 
ريخته بود، نوشيدم و نشس��تم پاي خياطي. 
داش��تم چرخكاري مي كردم كه سوزن چرخ 
شكست؛ فقط همين، اما همين شكستن سوزن 
عامل شنيدن يك عالمه سركوفت و سرزنش 
از سوي مادرم شد. س��وزن شكسته را كه نيم 
س��انت هم نمي ش��د از نخي كه در سوراخش 
بود، جدا ك��ردم و روي ميز كنار چرخ خياطي 
گذاشتم. همان موقع گوشي ام صدا كرد و بايد 
مي رفتم سراغش كه ببينم چه كسي پيام داده 
است. با رس��يدن پيام، صفحه اش روشن شده 
بود و من دوس��ت داش��تم هر چه زودتر بدانم 
كه چه خبر اس��ت. وقتي رفتم س��ر گوش��ي، 
ديگر يادم رفت كه مش��غول خياط��ي بودم و 
سوزن شكسته را هم از ياد بردم.مادرم خيلي 
به چيزهاي كوچك شكس��ته حساس است، 

مي گويد اگر به دست و پايمان برود، خطرناك 
اس��ت؛ ش��نيده كه امكان دارد كار به جاهاي 
باريك بكشد. من هم آن روز اين را مي دانستم 
و به راستي قصد اين را نداشتم كه سوزن را رها 
كنم، ولي خب، يادم رف��ت، يعني با رفتن پاي 
گوشي حواسم پرت شد. اصلًا نمي دانم مادرم 
چرا آمد پاي چرخ؟ خب مي گذاش��ت دوختن 
ماسك تمام شود، بعدش بيايد، اما پيش از تمام 
شدنش آمد و آنطور شد.  مادرم ذوق داشت كه 
دختر يكي يك دانه اش پاي خياطي نشس��ته 
اس��ت و دارد هنري به خرج مي دهد. داشت با 
لبخند روي پارچه لطيف ماسك نيمه دوخته 
دست مي كشيد كه سوزن را كنار چرخ ديد. با 
عصبانيت آن را برداشت. مي خواست گوشي را 
از دستم بگيرد كه دستش را پس كشيد، انگار 
جلوي كار خودش را گرفت. ديگر مثل هر بار 
نگفت كه مگر بچه اي كه گوش��ي را از دستت 
بگيرم تا حواس��ت را جمع كارت كني؟ ولي به 
جاي آن يك عالمه س��ركوفت و سرزنش بارم 
كرد؛ ت��و نمي گويي اگر اين س��وزن از لبه ميز 
پايين مي افتاد و به دس��ت و پايمان مي رفت، 
چه مي شد؟ بارها گفته ام كه حواست را جمع 
كن، ولي گوش��ت بدهكار نيست! همين طور 
با بي دقت��ي زندگي مي كني و معلوم نيس��ت 
كه با اين روش��ي كه داري، آين��ده ات به كجا 

مي رسد؟ تو.... 
مادرم اين حرف ها را مي زد ك��ه ديگر طاقتم 
تمام شد. سرم را با دو دس��ت گرفتم و از اتاق 
بيرون رفتم. رفتم به آشپزخانه تا از دست غر و 
لندهاي مادرم خلاص ش��وم كه اتفاق ديگري 
افتاد. با عصبانيت گوشي را روي اوپن گذاشتم 
تا بروم سر يخچال كه گوشي خورد به ليواني 
كه پيش از خياطي بيشتر شيري را كه درونش 
بود نوشيده بودم. ليوان كه نزديك به لبه  اوپن 
آشپزخانه قرار داشت، سر خورد و روي زمين 
افتاد. لي��وان بلورين با افتادن روي س��راميك 
تكه تكه ش��د، آن هم تكه هايي كه آغش��ته به 
شير بود. مادرم با ش��نيدن صداي آن به سوي 
آشپزخانه آمد. بلند گفتم، نه جلو نيا كه انگار 
كمي دي��ر گفتم. چ��ون خرده ه��اي بلورين 
ليوان، رفت در پاي مادرم. مادرم جيغ كشيد. 
نمي توانست سر پا بايستد. دست به اوپن گرفت 
و ولي روي زمين افتاد. ت��رس، دلهره و از همه 
بدتر عذاب وج��دان پيدا كرده ب��ودم. ليواني 
كه لبه اوپن گذاش��ته بودم و پدرم هميش��ه 
درباره اش به من تذكر م��ي داد و نگراني هاي 
مادر از وجود خرده ريزهاي شكسته، حالا كار 
دس��ت من و مادرم داده بود. با كراهت و ترس 
خرده شيشه هاي خون آلود را از پاي مادر بيرون 
مي  آوردم. يكي از آنها را نه من توانستم بيرون 
بياورم نه مادرم. پدرم با تلف��ن من خودش را 
به خانه رس��اند و آن يك ريزه را ب��ا موچين و 
به سختي از زير پوس��ت مادرم بيرون كشيد. 
ش��ب كه مادرم پس از ي��ك عالمه ضدعفوني 
كردن پاهايش كم��ي آرام گرفت، خودم رفتم 
و كيس��ه آب جوش را برايش آم��اده كردم تا 
زير كمرش بگذارد كه از افتادنش روي زمين 
به درد آمده ب��ود. وقتي همه جا س��اكت بود، 
داشتم زمين را از لكه هاي شير پاك مي كردم 
كه گوشي ام صدا كرد. نمي دانستم بين انجام 
كارم و پاسخ به پيام دوس��تانم در شبكه هاي 
مجازي، كدام را انتخاب كن��م. فقط به ذهنم 
رسيد كه بلند شوم و صدايش را ببندم و دوباره 
به كارم برس��م. صدايش را كه بس��تم پدرم را 
ديدم كه از اتاق بي��رون آمده و نگاهم مي كند. 
با شرمندگي نتوانستم به چشمايش نگاه كنم. 
نگاهم را دوختم به دستمال و خاك اندازي كه 
در دستم بود. پدرم هم بي آنكه حرفي بزند به 
اتاق برگشت. صداي پدرم را شنيدم كه به مادرم 
مي گفت مي روم برايت يك مسكن بياورم، و من 

ديگر حواسم به گوشي نبود. 

مراقب ليوان باش!
ليلاجعفري

مادروپدرمهميشهسرمغرميزنندوميگويندكهمنبيدقتوسربههواهستم.ديگر
ازدستشانكلافهشدهام.نميخواهمكسيفكركندكهمنبيدقتهستمياحواسمبه
كارمنيست.راس�تشرابخواهيدآنقدراينجملهراازآنانشنيدهامكهديگرنسبتبه
آنوجملههايهمانندشآلرژيپيداكردهام.مادرمروزيچندباراشتباهاتمرابهرخم

ميكشدوپدرمهمبهمحضاينكهكارنادرستيانجامبدهمباخشمنگاهمميكند.
نميدانممگرچهميشودكهآدمگاهيهماشتباهكند؟يكباراينراازمادرمپرسيدمو
اوگفت،اشكالوقتيپيشميآيدكهببينيبهخاطرسربههواييهاييكهيكروزفكر
ميكرديكوچكهس�تند،زندگياترویهوارفتهاس�ت.نميتوانستممعنيحرفش
رادرككنم.مگرزندگيآدمبااينچيزهارويهواميرود؟مگراش�تباهاتآدمتوپو

موشكوبمبواينجورچيزهاستكهزندگيآدمرابههوابفرستد؟!

تلفنهمراهحواسنسلجديدراپرتكردهاست

تمام مدت سرت در گوشي است!

سبكارتباط

هماايراني
يكيازمشكلاتيكهدرسالهاياخيرگريباننسلنوجوانوجوانراگرفتهاست،سربههوايياست.شايدش�ماهمباعبارتچراسرتاينقدردرگوشياست،برخوردكردهباشيد.عبارتيكهنسلجديد،بيشترآنرا
ميشنود.وجودارتباطاتروزافزوناجتماعيووسايلمختلفارتباطجمعيكهگوشيتلفنهمراهدررأسآنهاقراردارد،مشكلاتبسياريرابرايخانوادههاپديدآوردهاستكهعدمتمركزبركارهاازجملهآنهاست.

ممكناس�تبااس�تفادهازيكشبكهمجازي
امكاناتيبهزندگيماواردشودواينامكانات
بهخوديخودارتباطاتيرابرايماايجادكند،
امادركنارآناززندگيش�خصيوخانوادگي
دورمانكند.ماچهبخواهيموچهنخواهيمدر
اينبازيقرارگرفتهاي�موارتباطاتاجتماعي
بهطورگس�تردهوچش�مگيريدرزندگيما
جريانپيداكردهاست.درگذشتهكهبسياري
ازارتباط�اتدردني�ايمج�ازيدرزندگيما
وجودنداش�ت،زندگ�يمابهنوع�يخلوتيو
س�كوتخاصخودشرادنبالميك�رد.اين
خلوتيب�هخ�وديخ�ودش�ايدام�روزهدر
زندگ�يكمترش�خصيوجودداش�تهباش�د

حسينگلمحمدي
ممكن است بس��ياري از ما در جاي درستي از زندگي قرار 
گرفته باشيم. اگر نجار هستيم، اگر آشپز هستيم، پزشك 
يا رفتگر، با هر ش��غل و منس��بي كه داري��م، در موقعيتي 
قرار گرفته اي��م. موقعيتي كه درونش ق��رار داريم، حاصل 
انتخاب ها، افكار و تصميمات ماس��ت، چه از جايگاهمان 
راضي باشيم و چه نباشيم، با حاصل دستاوردهاي خودمان 
زندگي مي كنيم. اگر احساس مي كنيم كه اين جايگاه براي 
ما درست نيس��ت و از وجودش خوشحال نيستيم و اينكه 
مي خواهيم تغييرش دهيم يا نه، در اين مقوله نمي گنجد، 
ولي اين را بايد يادآوري كرد كه مي توانيم در موقعيت خود 
هر چه كه است، بهترين باش��يم. اين بهترين بودن ميسر 
نمي ش��ود مگر با حضور كامل. اگر موظ��ف به پاك كردن 
مكاني هس��تيم تا بابتش حقوق و دستمزد دريافت كنيم، 
اگر در كارمان درس��ت عمل نكنيم، نتيجه نيز درس��ت و 
خوب نخواهد بود. مثلًا با حواس پرتي ممكن است برخي 
آشغال ها از گوشه و كنار پاك نش��وند. چه بسيار هستند 
پزش��كاني كه به جاي توجه كامل به بيماري كه در لحظه 
براي ويزيت به آنان مراجعه كرده اس��ت، به بيمار بعدي و 
مسائل حاشيه اي درمان فكر مي كنند و توجه كامل خود 
را به بيماري كه كنارش��ان نشس��ته اس��ت، نداده اند. اين 

بي مبالات��ي و بي توجهي مي تواند دردس��رهاي بزرگي را 
براي مردم درس��ت كند. ما در هر جامعه و هر قوم و ملتي 
كه باش��يم مي توانيم با حضور واقعي و تمام و كمال خود، 

بهترين نتيجه را از كاري كه بر عهده داريم، ارائه دهيم. 
ش��ايد اين همان درسي باش��د كه لازم اس��ت در زندگي 
بياموزي��م؛ اينك��ه كارها را درس��ت انجام بدهي��م. گفته 

مي شود امروزه برخي وس��ايل ارتباط جمعي اين ويژگي 
را در انسان كمرنگ كرده اس��ت، از اين رو كارها را چندان، 
با دقت و درستي انجام نمي دهد! ولي مي توان با بالا بردن 
وجدان كاري انگيزه لازم را به اين افراد داد. فردي كه آگاه 
باشد و باور داشته باشد كه كارش را با وجدان انجام بدهد، 
اين را درك مي كند كه اگر حواسش به طور كامل به كارش 

نباشد، نمي تواند ادعا كند كه كار را كامل انجام داده است. 
اين نگاه خيلي از حواس پرتي هاي م��ا را درمان مي كند و 
توجهمان را به كارمان مي دهد. در اين صورت تمركزمان 
به كارمان خواهد بود، حتي اگر گوشي همراه با ارتباطات 
و سرگرمي هاي مختلف و آلارم ها و نشانگرهاي گوناگون 

صدايمان بزند!

من يك رفتگر دقيق و درستكارم
حواسجمعي،لازمهتمامكارهاست سبكرفتار
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وقتيپدرومادرمبهسناوبرسند،
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نيزدرس�توخوبنخواهدبود.چهبسيار
هستندپزش�كانيكهبهجايتوجهكامل
بهبيم�اريكهدرلحظ�هب�رايويزيتبه
آنانمراجعهكردهاس�ت،ب�هبيماربعدي
ومس�ائلحاش�يهايدرمانفكرميكنند


