
چه كنيم كه جامعه به ايده  پردازي روي آورد؟
»سؤال خوب، نيمي از جواب است.« گزاره هايي از اين 
قبيل بدان جهت كه ايجاد انگي��زه نموده و مسير 
روشني را پي��ش روي انسان ب��از مي كنند، مهم و 
اساسي   هستند. سؤال مورد بحث م��ا نيز از جمله 
سؤالات خوب و راهگشاست، اما به نظر مي رسد پاسخ به آن بدون 
توجه و عنايت به دو سؤال ديگر كافي و قانع كننده نخواهد بود. از اين 
رو نويسنده تلاش مي كن��د ضمن پاسخگويي ب��ه اين سؤالات، 
جوابگوي پرس��ش اصلي اين مق��ال نيز باشد.  جامع��ه  - و ساير 
قلمروهاي مربوط به آن- براي ايده پردازي نياز به موتور محركه دارد. 
اين موتور محركه را گاه شرايط اقتصادي و فرهنگي، گاه مسئولان و 
نخبگان و گاهي نيز رسانه ها، مطبوعات و... فراهم مي آورند. اگر احياناً 
جامعه اي چابكي و كارآمدي لازم را نداشته باشد، بايد علت را در 
كم كاري بخش هايي از آن موتور محركه جست وجو كند.  از سوي 
ديگر رويكرد مثبت يا منفي جامعه به مسئله اي، صرفاً حاصل تلاش 
و كوشش موقت و كوتاه مدت مسئولان آن جامعه نيست، بلكه اين 
موضوع بايد گام به گام و در طول سال هاي متمادي صورت پذيرد. 
به گونه اي كه مذاق جامعه تغيير كرده، احياناً نگاه منفي خود را از 
مسئله اي برداشته و نگاه مثبت خويش را جايگزين آن سازد.  ما در 
اين مجال مي خواهيم اين مسئله را ريشه يابي كرده و زواياي مختلف 
آن را مورد بررسي قرار دهيم. اميدواريم بحث، جنبه اقناعي داشته 

و با نگاه مثبت و مال انديش موضوع را مطرح كنيم. 
جامعه  به ايده پردازي روي خواهد آورد، اگر به موارد زير عنايت 

كافي صورت پذيرد:
*به ايده ها و طرح هاي آحاد مردم بهاي كافي داده شود و مردم 
بتوانند به آساني نتايج ايده پردازي خود را مشاهده كنند.  همه 
شما تاكنون با صندوق هاي پيشنهادات و انتقادات در ادارات يا 
برگه هاي مشابه در هواپيماها و... مواجه شده ايد. آيا وجود آنها 
را كارآمد تلقي مي كنيد؟  قطعاً نه؛ اي��ن ابزارها وقتي كارآمد 
و اثرگذارند كه به مخاطبان گ��زارش داده شود كه بخشي از 
اقدامات اصلاحي انجام شده، حاص��ل پيشنهاداتي است كه 
خود شما ارائه كرده ايد. والا اين قبيل ابزارها تشريفاتي شده، 
كارآمدي خود را از دست مي دهند. اين ناكارآمدي سرخوردگي 

و بي انگيزگي مخاطبان را نيز به دنبال خواهد داشت. 
* با نقد سازنده برخ��ورد مثبت صورت گرفت��ه، نقاد به قدر 
كافي مهم و ارزشمند شمرده شود و نقد و نظر وسيله اي براي 

انتقام جويي و بيرون كردن حريف از صحنه تلقي نشود. 
اين امر هنگامي رخ خواه��د داد كه در وراي ه��ر نقد و نظر، 
خيرخواهي و ميل به اصلاح نهفته باشد و نقدپذيري به افراد 
مختلف جامعه آموزش داده شود. جامعه ما تا رسيدن به چنين 
نقطه اي فاصله بسيار دارد و براي همين در افواه مردم از تعبير 

تند و تيز »تيغ نقد« استفاده مي شود. 
* مردم از پمپاژ نااميدي و منفي بافي در جامعه دست برداشته 
و هركس خ��ود را موظف بداند در كنار ه��ر بدگويي و انتقاد، 
دست كم يك ايده  يا راه حل نيز ارائه كند. بدين ترتيب منفي 
بافي جاي خود را به مثبت انديشي و نااميدي جاي خود را به 

اميد و آرزو خواهد داد. 
* آحاد جامعه حاض��ر باشند منعطف عمل ك��رده، دست از 
تعصب و جمود بردارند. از ايده ناكارآمد »حفظ وضع موجود« 
روگردانده، بهاي تغيير را بپردازن��د. همچنين حاضر باشند 
اقدامات جديد را تجربه كنند و دست كم براي انجام اقدامات 

پيشين به شيوه هاي جديد روي آورند. 
* به قدر كافي به مردم آموزش داده شود. آموزش نظام مند و 
هدف دار مي تواند به مرور زمينه هاي انديشه سازي و ايده پردازي 
را در جامعه  فراهم آورد، اما متأسفانه در ميان بخشي از آحاد 
جامعه حتي ثبت ايده هاي خوب و طرح هاي شايسته جايگاه 

چنداني ندارد. 
البته اين مسئله به اهميت ناكافي انديشه و تفكر و همچنين 
نرخ اندك مطالعه و كتابخواني در كشور ما باز مي گردد. آدم هاي 
انديشمند و اهل مطالعه با قلم و كاغذ مأنوسن��د و همواره از 

فرصت نوشتن و ثبت طرح ها و ايده ها استقبال مي كنند. 
چقدر تأسفبار بود اتفاقي كه چندي پيش در بيمارستاني شاهد 
آن بودم، كسي براي نوشتن شماره تلفن��ي از مردم خودكار 
خواست. از حدود 50نفر جمعيت حاضر فقط دو سه نفر خودكار 
به همراه داشتند، در حالي كه در كشورهاي پيشرفته، به ويژه 
جاهايي كه سكوت و آرامش را بستر ايده  پردازي دانسته، براي 
تمركز و دقت ارزش قائلند، حتي كنار تختخواب خود چراغ هاي 

لمسي و قلم و كاغذ قرار مي دهند تا هر وقت از شب كه در بستر، 
فكري يا طرحي به ذهنشان جرق��ه زد، بلافاصله آن را ثبت و 
ضبط كنند.  انتقال چنين فرهنگي از راه آموزش و تجربه مكرر 

بعد از آموزش ميسر است. 
*بوروكراسي اداري و تشكيلات سازمان��ي مانع ايده پردازي 

نشده، سازوكار لازم را براي انجام چنين امري فراهم آورد. 
همچنين وجود مدي��ران كارآمد كه از خودرأي��ي و نخِوت و 
غرور پرهيز كرده، از انعطاف كافي برخوردار باشند نيز لازمه 

اين اقدام است. 
* افراد مختلف از امكان كافي براي گذران معيشت برخوردار 
بوده، دغدغه »نان شب« نداشته باشند، وگرنه با وجود چنين 
دغدغه  اي و همچنين با رنج و عصبانيت ناشي از شرايط سخت 

اقتصادي، حرف از ايده پردازي سخن گزافي بيش نيست. 
نتيجه چني��ن شرايطي فاصل��ه طبقاتي اس��ت كه نخست 
استخوان هاي اقتصاد خانوارها را خرد كرده و آنگاه به اعتماد 

مردم ضربات جبران ناپذيري وارد مي آورد. 
* انتصاب مديران منعطف در دستور كار قرار گرفته و جامعه 

نيز توجه و تعهد مديران را نسبت به ايده هاي جديد مشاهده 
نمايد. مديران بايد خود را موظف بدانند و به اين قبيل قضايا 
توجه كرده، گزارش انجام اين امور را با مردم در ميان بگذارند. 
استفاده از رسانه ها و شبكه هاي اجتماعي ني��ز در اين راستا 

اهميت جدي دارد. 
* اقدام به تأسيس بانك ايده شود. ايده هاي مردم جمع آوري 
گردد، ب��ه ايده هاي كارب��ردي امتيازاتي تعلق گي��رد و روند 

فرآيندسازي با عنايت به همه مراحل انجام آن شكل گيرد. 
به نظر مي رسد بخش عمده اي از اين اقدام به عهده بنياد ملي 
نخبگان، معاونت علمي رئيس جمهور و همچنين سازمان هاي 
دانش بنيان است.  هم اينك كه مشغ��ول نگارش اين سطور 
هستم، روزنامه اي مقابل من ق��رار دارد كه در صفحه نخست 
آن عبارت درش��ت »فراخوان رهبر انقلاب ب��راي الگوي پايه 
اسلامي ايراني پيشرفت« نقش بسته و از دانشگاهيان و نخبگان 
دعوت شده تا ابعاد مختلف اين سند راهبردي را بررسي كرده، 
مشورت هاي لازم را به مسئولان ارائه دهند.  اين قبيل اقدامات 
راه را براي انديشه س��ازي و ايده پردازي م��ردم هموار كرده، 
مشاركت آنان را در رقم زدن سرنوشت خويش جلب مي نمايد.  
البته تسهيل دسترسي مردم به مراكز تصميم گير نيز امري مهم 
و اساسي است. مردم بايد بدانند ايده هاي خود را از چه طريقي 
و در اختيار چه كساني قرار دهند. ساده سازي اين روند نقش 

مهمي در اقدام عاجل مردم دارد. 

 چه كنيم كه شرايط براي عملي شدن ايده هاي خوب 
فراهم شود؟

سال هاست كه رهبر معظم انقلاب، استفاده از 
ذخاير پايان ناپذير هشت سال دفاع مقدس را 
براي پيشرفت كش��ور ض��روري دانسته و 
مسئولان دستگاه هاي مختلف نظام را به آن 

ترغيب كرده اند. 
به رغم توجه برخي مسئولان مع الأسف اين امر در ميان مديران 
ستادي كشور نهادينه نشده است. اگر بخواهيم در يك جمله 
به سؤال مذكور پاسخ دهيم، نگارنده شيوه مديريت جهادي را 
پيشنهاد مي كند. شيوه اي كه فرماندهان رشيد سپاه اسلام در 

دوران جنگ تحميلي از آن بهره مي بردند. 
مديريت جهادي شاخصه هاي مهم��ي دارد كه از جمله آنها 

مي توان به موارد زير اشاره كرد:
* جوان گرايي و اعتماد به نيروهاي تازه نفس

*مسئوليت سپاري و مطالبه ج��دي مسئوليت هاي واگذار 
شده

*استفاده از ظرفيت هاي بالقوه اشخاص و دستگاه ها
* وظيفه شناسي فراتر از حد و مرزهاي متعارف مديران 

*پركاري، تقسيم وظايف و انتخاب مديران جهادي براساس 
شايسته سالاري

*محو رانت ها و سهم  خواهي ها
*اولويت مصالح كشور بر منافع شخصي

*پاك دستي مالي، اقتصادي، اخلاقي و اجتماعي
*بلندنظري، دورانديشي و تيزبيني

در مديريت جهادي تنبلي و رفاه زدگي، انتصابات ناشايست 
فاميلي، وابستگي فكري به گروه هاي سياس��ي، وامداري به 
احزاب و گروه ها، اختلاس و رانت خواهي، دريافت حقوق هاي 
نجومي، خودرأيي، تعصب و جمود، روزمر گي، امروز و فردا كردن 
و بي مبالاتي نسبت به بيت المال و اموال عمومي و. . . جايي ندارد.  
مدير جهادي از فرصت پيش آمده - كه به فرموده امير مؤمنان 

امانت است، نه طعمه!- بهترين استفاده را به عمل مي آورد. 
مدير جهادي تعبير زيباي شهيد بهشتي را كه »ما شيفتگان 
خدمتيم، نه تشنگان قدرت« نصب العين خ��ود قرار داده و بر 
همين اساس دوره مسئوليت خويش را دوره بالندگي خود و 

سازمان تحت امر خود به شمار مي آورد.
   اين شش عامل مهم را بايد جدي گرفت

در ادامه به شش عامل مهم ديگري اشاره 
مي كنيم كه شرايط را براي عملياتي شدن و 

اجراي ايده هاي خوب فراهم مي كنند. 
- مش��ورت و انديشه پذي��ري: كساني كه 
مغرورانه فقط خودشان را قبول دارند، رأي ديگران را به حساب 
نمي آورند و مشورت را وظيفه كاري خويش تلقي نمي كنند، در 

اين عرصه بازنده اند. 
برعكس، كساني كه ب��راي نظرات ديگران احت��رام قائلند با 
مشاوران عاقل سروك��ار داشته و در ه��ر شرايطي از فرصت 

مشورت بهره مي برند، برنده اين عرصه اند!
- چشم انداز وسيع: چشم انداز، افق بلندي است كه جهان آينده 
ما را توصيف مي كند. افقي كه واقع گرايانه و قابل تحقق است. 
»والت ديسني« سخن مهمي دارد كه اگر توانستيد كاري را 

تصور كنيد، حتماً قادر خواهيد ب��ود آن را انجام دهيد. بدين 
ترتيب مي توان چشم انداز را هنر ديدن ناديدني ها تعريف كرد. 
من هرگز جمله اي را كه يك��ي از وزارتخانه ها به عنوان شعار 
سال انتخاب كرده بود، از خاطر نمي برم: »جهاني فكر كنيم؛ 

منطقه اي عمل كنيم.« 
برخورداري از اين چشم انداز باعث مي شود به اندك توفيقي 
قانع نباشيم. امك��ان آماده سازي همزمان نس��ل ايده پرداز و 
مديران عملياتي را فراهم آوريم و به ص��ورت دائمي درصدد 
تبديل پيشنهادها به تصميمات و تصميمات به فعاليت هاي 

اجرايي باشيم. 
با وجود چنين پروسه اي ديگر ايده ها در حد حرف و رؤيا باقي 

نخواهند ماند. 
- استفاده از آدم هاي خُبره و كاربلد: ضرب المثل بسيار خوبي 
هست كه باره��ا آن را شنيده و آزموده اي��م: »هركسي را بهر 

كاري ساختند.«
همچنين به كرات خوانده اي��م كه اگر مي خواهيد مملكتي را 
نابود كنيد، از افراد در جايي استف��اده كنيد كه در آن مهارت 
ندارند. شگفت تر آنكه برخي تمدن هاي بشري به همين وسيله 
از بين رفته اند. طبيعي است بي تخصص ها به جهت عدم اشراف 
نمي توانند در جزئيات فعاليت هاي اجرايي وارد شده، تنها به 
ايده هاي كلي اكتفا مي كنند و همين نيز باعث مي شود كار به 

مرحله اجرا نرسد و طرح ها و ايده ها ابتر بمانند. 
- ريسك پذيري: آدم هاي ريسك پذير از اتاق فكر هاي دائمي 
استفاده كرده، ب��ارش و طوفان فكري ايج��اد مي كنند. آنان 
همچنين فهرستي از ايده هاي گوناگون را به دست آورده، جرئت 
و جسارت عملي كردن بهترين ها را نيز دارند. استقبال چنين 
افرادي از ريسك، به مفهوم پذيرش خطر، مقابله با تهديدها، 
استفاده از فرصت ها و بهره گيري از افكار نخبگان است. چنين 
امري ممكن است در برخي شرايط آنان را با بحران هايي مواجه 
سازد، اما در دراز مدت به بهبود فعاليت هاي آنان خواهد انجاميد. 
كمترين اثر ريسك پذيري، تازگي و طراوت، روزآمدي و كنار 

آمدن با تغييرات و دگرگوني هاست. 
- عمل گرايي: انسان هاي عمل گرا اغلب يا تئوريسين و نظريه 
پردازند، يا پراگماتيك و رفتار گرا؛ عمل گراها دلايلي دارند كه 
اثبات مي كند گرايش آنان به كار و فعاليت، گرايشي درست و 

منطقي است. از جمله آنكه:
* عمل كردن باعث انديشيدن مي شود. عمل راهگشاي فكر 
است و بسي��اري از افكار خوب در حين عم��ل به ذهن انسان 

خطور مي كنند. 
*عمل كردن باعث يادگيري بهتر مي شود. نتايج تحقيقي نشان 
مي دهد افراد با گوش كردن 5 درصد، با خواندن 10 درصد و با 

درگير شدن با كار و فعاليت 75 درصد ياد مي گيرند. 
* عمل گرايي اعتماد به نفس بالاتري به انسان مي دهد. در حين 
عمل است كه انسان پيروز شده، با قدرت بيشتري ادامه مي دهد 
يا شكست خورده، تجربه مي آموزد. دست روي دست گذاشتن 
هرگز چنين نتايج مؤثري به بار نخواهد آورد. طرح ها و ايده ها اگر 
به رفتار منتهي نشوند، بي خاصيت و بي ثمرند. سعدي شيرازي 

چه خوش گفته است: »دوصد گفته چون نيم كردار نيست.«
*عمل گرايي فرصت هاي بيشتري در اختيار انسان مي گذارد. 
فرصت هاي جديدي كه فقط در طي مسير خودنمايي مي كنند. 
اينجاست كه بايد سخن عطار را آويزه گوش كرد كه گفت:»تو 
پاي به راه در نه و هيچ مپرس/ خود راه بگويدت كه چون بايد 
رفت.« نويسنده در يادداشت ديگ��ري با عنوان »زبون شديم 
زبس وقت كار ح��رف زديم«، با اشاره به شع��ر زيباي فرخي 
يزدي: »زبون شديم زبس وقت كار، حرف زديم/ زبان ببسته 
و بازو گشاده بايد كرد« به هشت گام اساسي اشاره مي كند كه 

برداشتن آن براي عمل گراها ضروري است. 
- اميدواري و آرزو پروري: گوته، شاعر، اديب و فيلسوف آلماني 
مي گويد: »اگر قرار باشد به دست كسي بوسه بزنم،  به دست 

اميد بوسه خواهم زد.«
يأس از آينده، نااميدي و دست برداشتن از آمال و آرزو بزرگترين 
آفت عمل گرايي است. آدم هاي بزرگ، آرزوهاي بزرگ دارند 
و تا پاي جان در راه رسيدن ب��ه آرزوهاي خويش مي كوشند. 
همچنين اميد و آرزو مايه گرمي و حرارت زندگي انسان و ايجاد 
شور و شوق در راه رسيدن به اهداف عالي انساني است. آدمي 

بدون اميد و آرزو از پيشرفت و پويايي باز خواهد ماند. 
* عضو هيئت علمي پژوهشگاه فرهنگ و معارف اسلامي
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سبك نگرش

  نوشته: اسكات بري كوفمن
در س�ال هاي اخير، روانشناس�ان به تدريج 
به تخي�ل و امي�د توج�ه كرد ه ان�د. اكنون 
روشن شده اس�ت كه لازم نيس�ت بردگان 
گذش�ته  باش�يم، بلكه مي توانيم در آينده 
سير كنيم. اميد جعبه ابزاري دارد و يادگيري 
برخي عادات كمك م�ان مي كند قطب نما را 
به س�مت آينده مثبت مان نش�انه بگيريم، 
اما هرگز تئ�وري منس�جمي درب�اره اميد 
وجود نداشته اس�ت. اكنون دان تومازلو در 
كتاب جديدش»اميدواري آموخته ش�ده«، 
منابعي ارزشمند و كمك كننده  در اين زمينه 

جمع آوري كرده است. 
     

در اواخر دهه 50 ميلادي، روانشناسي به نام الِيس 
پال ترُِن��س در دو دبستان مينياپوليس آزمايشي 
انجام داد تا راز تحقق خلاقي��ت را دريابد. وي كه 
آزمون هاي فراواني با خود به همراه داشت، سؤالي 
از بچه ها پرسيد كه به نظر ساده مي آمد: از چه چيز 
خوشتان مي آيد؟ ترُنس با اين بچه ها مدت ۲0 سال 
در ارتباط بود تا ببيند ك��دام يك از آزمون هايش 
توانستن��د خلاقي��ت را در بزرگسالي پيش بيني 
كنند. آنچه ترُنس را بي��ش از هر چيز شگفت زده 
كرد، تأثير تصوير ذهني كودكان از آينده اي بود كه 
از آن خوششان مي آمد. اين تصوير بيش از هر چيز 
ديگر، حتي بيش از آزمون هايي كه نويد موفقيت 
تحصيل��ي و دستاورد هاي آموزشي م��ي داد، در 
پيش بيني شكوفايي خلاقيت در بزرگسالي مؤثر 
بود. او نوشت:»هيجان انگيزترين و انرژي بخش ترين 
لحظات زندگي آنجا اتفاق مي افتد كه در كسري 
از ثاني��ه تقلا و تلاش م��ان به ناگهان ب��ه هاله اي 
خيره كننده از پديده اي كاملًا جديد، به تصويري 
از آينده، تغيير شكل مي ده��د... به نظر مي رسد 
يكي از قدرتمند ترين سرچشمه هاي انرژي خلاق، 
دستاورد هاي چشمگير و خودشكوفايي، دل باخته 

رويايتان مي شود، دل باخته تصويرتان از آينده. 
تصوير مثبت از آينده، با وجود همه پيچ وخم هاي 
زندگي، ما را به سوي سرنوشتمان پيش مي برد. هر 
يك از ما سرنوشتي داريم، بهترين آينده ممكن، 
اما مدام سر راه خودم��ان قرار مي گيريم. علت آن 
است كه آن آينده را فرام��وش مي كنيم و در اين 
بين اميدمان را هم از دست مي دهيم. آبراهام مازلو 
روانشناس انسان گرا معتقد است وجود انساني دو 
حوزه بسيار متفاوت دارد. در »حوزه كاستي ها«، 
آنچ��ه نداريم ما را ب��ه حركت وام��ي دارد. تلاش 
مي كنيم دنيا را مجبور كنيم ب��ا خواسته هاي ما 
همسو شود؛ گويي فرياد مي زنيم:»دوستم داشته 

باش!«، »مرا بپذير!«، »به من احترام بگذار«!
ورود به »حوزه وجودي« مانند آن است كه لنزي 
تاريك و كدر را از چشمانمان بر مي داريم و لنزي 
شفاف به جاي آن مي نشانيم. ناگهان دنيا و مردم را 
همان گونه كه واقعاً هستند مي بينيم؛ نه به منزله 
ابزارهايي براي نيل به اهدافمان بلكه به منزله خود 
هدف. تقدس هر ف��رد را مي ستاييم و مي پذيريم 
آنها در مسير خودشكوفايي هستند. فرصت هاي 
رشد را نيز ب��ا ديد بهتري رص��د مي كنيم. وقتي 
كاستي ها و كمبود ه��ا انگيزه بخش هاي اصلي ما 
نباشند، مي توانيم - چه شاد باشيم چه درمانده- با 
كنجكاوي و پذيرش، غناي زندگي را به طور كامل 
جست وجو كنيم. حالت تدافعي مان را كه رها كنيم، 
سرانجام مي توانيم زيبايي دني��ا را و فرصت هاي 
درخشاني را كه در زندگي مان وجود دارد، به وضوح 
مشاهده  كنيم.  در سال هاي اخي��ر، روانشناسان 
به تدريج به تخيل، امي��د و امكان هاي پيش  روي 
ما توجه كرد ه اند. اكنون روشن شده است كه لازم 
نيست بردگان گذشته  باشيم، بلكه مي توانيم در 
آينده سير كنيم. اميد جعبه ابزاري دارد و يادگيري 
برخي عادات كمكمان مي كند قطب نما را به سمت 
آينده مثبتمان نشانه بگيريم. درب��اره جعبه ابزار 
روانشناسي  مثبت نگر بسي��ار نوشته اند؛ اما هرگز 
تئوري منسجمي درباره اميد وجود نداشته است. 

اكنون زمان آن فرا رسيده است. 
دان تومازلو در كتاب جديدش اميدواري آموخته  
شده، ق��درت مثبت نگري در غلبه ب��ر افسردگي 
منابعي ارزشمند و كمك كننده  جمع آوري كرده 
است، تجربه خواندن اين كتاب تنه��ا يك  بار در 
زندگي تان رخ مي دهد. با خواندنش ياد مي گيريد 
چگونه در رويكردتان ب��ه زندگي تغييري عميق 
ايجاد كنيد و چگونه از بند  هاي ذهنتان رها شويد. 
اين كتاب مروج خوش بيني نيست، بلكه عاقلانه 
به مسائل نگاه مي كند. تومازلو به شما نمي گويد 
واقعيت رنج هايتان را ناديده بگيريد، بلكه به شما 

مي آموزد چگونه با اف��زودن بر آگاهي تان و دوباره 
شكل دادن به تصوير ذهني تان از آينده، تعادل را به 
زندگي تان بازگردانيد. با خواندن اين كتاب، به تعبير 
مازلو، از حوزه كاستي ها عبور مي كنيد و به تعبير 
تومازلو خودتان را با »كانال اميد« تنظيم مي كنيد. 
ممكن است تا بدين جا همه زندگي تان را با تصويري 

نامناسب از آينده سپري كرده باشيد. 
تومازلو مي گويد: »براي آنكه بفهميم اميد چگونه 
كمك مان مي كند بايد به جاي فكر كردن به آنچه 
در گذشته رخ داده است، بر آنچه در آينده مي توان 
انجام داد، تمركز كنيم.« ب��راي نيل به اين هدف، 
تومازلو سه اص��ل ارائه مي كند ك��ه از تحقيقات 
انجام شده درباره اميد به دست آمده اند و مي توانند 

كمك  حالمان باشند:
1. اهدافتان را تنظي��م كنيد. از آنج��ا كه اهداف 
بلند م��دت قطعيت كمتري دارن��د، خطر ابتلا به 
افسردگي را بيشتر مي كنند. اه��داف كوچك تر 
تمركزمان را تنظيم مي كنن��د و اجازه مي دهند 
دوباره قدرت عمل را به دست بگيريم. اين امر مانند 
گذاشتن خنك كننده براي لپ تاپ است. به اهدافي 
فكر كنيد كه مي توانيد در ب��ازه زماني محدود به 
آنها دست پيدا كنيد. اگر بتوانيد براي انجام كاري 
برنامه ريزي كنيد و از خودتان انتظار داشته باشيد 
در بازه زماني ۲0تا ۳0دقيقه يا حتي چند ساعت 
انجامش دهيد، به راحتي مي توانيد مدار اميد را در 
خودتان بيدار كنيد. آنچه امي��د را در شما ايجاد 
مي كند، باور  اين نكته اس��ت كه مي توانيد برخي 
جنبه هاي آينده تان را كنترل كنيد. برنامه ريزي 
براي درست كردن غذا، ق��دم زدن، پاسخ دادن به 
سه ايميل، مرتب كردن تخ��ت، تميز كردن كمد 
همگي ارزش فراوان��ي دارند و كم��ك مي كنند 
دوباره قدرت عم��ل را در دست بگيري��د و در آن 
لحظات احساس بهتري نسبت به زندگي تان داشته 
باشيد. اميد زماني ايجاد مي ش��ود كه مي توانيم 
تشخيص دهي��م و انتظار داريم آين��ده را كنترل 
 كنيم. هدف گذاري  هاي كوچك كمك مان مي كند 

به آنجا برسيم. 
۲. تشكر كنيد، مهربان باشي��د و شفقت بورزيد. 
اميد چيزي نيست كه داريم يا نداريم؛ بلكه با اندك 
مقادير مثبت نگري رشد مي كند و تنظيم مي شود. 
رابطه افكار مثبت و منفي مانند متعادل نگه داشتن 
ترازويي است كه در يك كف��ه آن سنگريزه  و در 
كفه ديگر آن پرَ  قرار دارد. افكار منفي نيرومند ترند 
چراكه گرايش بيشتري به آنها داريم–آنها مانند 
سنگريزه ها هستند. نگران��ي كمكمان مي كند از 
خطر جان به در ببري��م؛ اما سنگريزه ها مي توانند 
ترازو را از تعادل خ��ارج كنند و اگ��ر بيش از حد 
نگراني به خود راه دهيم مي توانند به سرعت شرايط 
را بدتر كند. افكار مثبت مث��ل پرها هستند. آنها 
مي توانند از سنگريزه ها سنگين تر شوند– اما براي 
اين كار به پر هاي زيادي نياز داري��د. اگر عامدانه 
مثبت فكر كنيد، مي توانيد تع��ادل لازم را دوباره 
برقرار كنيد. با استف��اده از اين روش هاي ساده اما 
اصيل است كه مثبت گرايي انباشته شده در فرد، به 
اميد شتاب مي دهد و آن را به نقطه اوج مي رساند. 
اگر مرتب از ديگران تشكر كنيد و عامدانه تلاش 
كنيد مهربان باشيد مي توانيد پر هاي لازم را به كفه 
ترازوي خودتان و ديگران اضافه كنيد و ترازو را به 
سمت ديگر سنگين تر كنيد. اين ها اتفاقي نيستند. 
۳. از روابطتان غافل نشويد. در ماه آوريل، انجمن 
سلطنتي هنر با همكاري بنياد غذا پژوهشي انجام 
دادند. نتايج اين پژوهش حاك��ي از آن است كه با 
اتمام كوويد- 1۹، درصد قابل توجهي از بريتانيايي ها 
)۸5 درصد( تمايل دارند برخي تغييرات شخصي و 
اجتماعي كه به واسطه قرنطينه به زندگي شان وارد 
شده است، همچنان پابرجا بماند. تنها ۹ درصد از 
بريتانيايي ها تمايل دارند به زندگي »عادي« قبلي 
خود برگردند. از يافته هاي اصلي اين پژوهش، تأثير 
بهبود روابط است. ۴0 درصد از شركت كنندگان در 
اين پژوهش گزارش دادند در اين دوران احساس 
عميق تري به جامعه محلي خ��ود تجربه كرده اند 
و همين درصد از شركت كنندگ��ان با دوستان و 
خانواده ارتب��اط بيشتري برقرار كردن��د. با ايجاد 
روابط بهتر، مي توانيم بنيان چيزي را بسازيم كه 
 به گفته ماير و سليگمن بيشترين اهميت را دارد: 

»... انتظار آينده بهتر...«
انديش��ه، ارزشمند تري��ن قابلي��ت انسان��ي و در 
دسترس ترين و تجديد شدني ترين منبع ماست– 

و هرگز از ما دور نيست. 
* نقل از ترجمان/ ترجمه: فاطمه زليكاني/ 
تلخيص: سيمين جم/ 
مرجع: ساينتيفيك امريكن

مروري بر كتاب »اميدواري آموخته شده« نوشته دان تومازلو

آينده بهتر با روابط بهتر

مكث نكنيد! بعد از ايده، وقت عمل است

نسيم زندگي

    حسين سروقامت*     
در جهان امروز سبك زندگي )Lifestyle( بسيار مهم شمرده مي شود؛ مجموعه اي از منش هاي ذاتي ما و همچنين 
روش هايي كه براي ادامه حيات برگزيده ايم.  بحث سبك زندگي در بسياري از سخنان رهبر فرزانه و از جمله بيانيه 
گام دوم انقلاب مطرح شده و مورد توجه قرار گرفته است. ايشان در مهر 1391 در جمع پرشور جوانان خراسان شمالي 

سؤالات مهمي را در اين خصوص مطرح نموده، آسيب شناسي آنها را خواستار شدند. 
در پاسخ به اين مطالبه اساسي هر هفته يكي از اين سؤالات را مطرح نموده و به بررسي پاسخ خواهيم پرداخت. تاكنون 
به 14سؤال و پاسخ آن پرداخته ايم و اما پرسش پانزدهم:»چرا برخى از حرف هاى خوب، نظرهاى خوب، ايده  هاى خوب 

در حد رؤيا و حرف باقى مي ماند؟«

ي�أس از آين�ده، ناامي�دي و دس�ت 
برداش�تن از آم�ال و آرزو بزرگتري�ن 
آفت عمل گرايي اس�ت. آدم هاي بزرگ، 
آرزوهاي بزرگ دارند و تا پاي جان در راه 
رسيدن به آرزوهاي خويش مي كوشند. 
همچني�ن امي�د و آرزو ماي�ه گرم�ي و 
ح�رارت زندگي انس�ان و ايجاد ش�ور و 
ش�وق در راه رس�يدن به اه�داف عالي 
انس�اني اس�ت. آدمي بدون اميد و آرزو 
از پيش�رفت و پوياي�ي ب�از خواهد ماند

چه كنيم تا ايده هاي خوب در حد رويا و حرف باقي نماند؟

به كرات خوانده ايم ك�ه اگر مي خواهيد 
مملكت�ي را ناب�ود كني�د، از اف�راد در 
جايي اس�تفاده كنيد ك�ه در آن مهارت 
ندارند. شگفت تر آنكه برخي تمدن هاي 
بش�ري به همين وس�يله از بين رفته اند


