
گام‌هاي كوچك به سوي بهتر زيستن
زندگي‌ات را در 6 گام بساز  جستار

يك�ي از مؤثرتري�ن روش‌ها ب�راي بهبود  نيره 
محمودي

 
كيفيت زندگي، اتخاذ تصميم‌ براي تغييرات 
كوچك است. ش�ايد تصور كنيد كه براي 
تغيير و بهب�ود بايد همه‌چيز ب�ه يك‌باره 
تغيي�ر ياب�د، ام�ا واقعي�ت اين اس�ت كه 
تغييرات كوچك در كنار هم قادرند تأثير زي�ادي روي ما بگذارند، 
بنابراين براي تغيير بهتر اس�ت با قدم‌هاي كوچك، اما مؤثر شروع 
كنيد. ابتدا فعاليت‌هاي جديد و هيجان‌انگيز را شروع كنيد، اما كم‌كم 
عمق بيشتري به آنها بدهيد. بدين ترتيب در زماني كوتاه با برداشتن 
گام‌هايي كه به شما در كسب دانش و افزايش اعتماد به نفس كمك 
مي‌كند و شركت در فعاليت‌هايي كه باعث مي‌شود احساس سلامت 
و ارتباط بيشتري با درون خود و ديگران داشته باشيد، شاهد بهبود 
زندگي خود خواهيد ب�ود. در اينجا چند گام ب�راي بازكردن ذهن، 
رهايي از استرس و در نهايت بهبود كيفيت زندگي فهرست كرديم 
كه به كمك آنها فقط در عرض چند روز متوجه تغييرات كوچك، اما 

عميقي در زندگي خود خواهيد شد. 
  

 ش�روع به يادگيري يك مهارت جديد كني�د: حتماً چيزي 
هست كه هميشه مي‌خواستيد ياد بگيريد، اما هرگز براي آن وقت 
نداشتيد. شايد هميشه دوست داشتيد صحبت‌كردن به يك زبان 
خارجي، نواختن يك ساز، بافتني يا استفاده از چرخ خياطي را ياد بگيريد. 
شايد آرزو مي‌كرديد يك مهارت عملي مانند فتوشاپ يا كار با نرم‌افزار اكسل 
داشته باش��يد، اما هرگز براي يادگيري آن وقت نداشتيد. يا شايد تمايل 
داشته باشيد فعاليتي را كه قبلاً از آن لذت مي‌برديد، اما رها كرده‌ايد، مانند 
يادگيري اسكيت برد يا يك ورزش حرفه‌اي دوباره شروع كنيد. چيزي را 
انتخاب كنيد كه در ذهن‌تان نفوذ كرده است و برنامه‌اي براي يادگيري آن 

تنظيم كنيد. سپس به دنبال منابعي باش��يد كه به شما در تسلط بر اين 
مهارت جديد مؤثر باش��د. براي يادگيري يك زب��ان خارجي، مي‌توانيد 
ويدئوهاي مرتبط را دانلود كنيد. وب‌سايت آموزشي لينكدين دوره‌هاي 
آموزشي متنوعي را براي كمك به ش��ما در زمينه تجارت، مديريت و به 
كارگيري نرم‌افزارهاي مفيد ارائه مي‌دهد. آپارات يا يوتيوب منابعي ديگر 
براي آموزش‌هاي راي��گان در مورد هر چيزي از يادگيري اس��كيت‌برد تا 
استفاده از چرخ خياطي هستند. هر روز 30دقيقه را براي تمرين مهارت 
جديد خود اختصاص دهيد تا ببنيد دستيابي به اين هدف چطور حالتان را 

خوب مي‌كند. 
 هر روز به خودتان پاداش دهيد: هر روز، يك‌بار به خودتان 
هديه دهيد. آن را برنامه‌ريزي نكنيد، منتظرش نباشيد، فقط 
بگذاريد اتفاق بيفتد. اين هديه مي‌تواند يك پيراهن جديد در 
فروشگاه مردانه، يك چرت كوتاه در صندلي اداري يا دو فنجان قهوه داغ با 
طعم خاص باشد. اغلب افراد معتقدند كه پاداش بايد يك رويداد بزرگ و 
نادر محدود به مناسبت‌هاي خاص باشد. فكر مي‌كنند هر جايزه‌اي بايد از 
قبل برنامه‌ريزي شود و با سخت‌كوشي به دست‌ آيد. حقيقت اين است كه 
لزوماً نبايد اينطور باشد. براي اينكه سزاوار چيزي خوب باشيد، نيازي نيست 
به خودتان فشار بياوريد. در واقع بهتر است گاهي اوقات )البته به مقدار كم( 
به خودتان پاداش دهيد تا اينكه دائماً در حسرت يك پاداش خاص باشيد. 
دادن يك هديه كوچك به خودتان هر روز، شادي و انگيزه مثبت بيشتري 
را براي شما به ارمغان مي‌آورد و براي مقابله با چالش‌هاي زندگي روزمره 

شما را آماده مي‌كند. 
 با يك دوست قديمي دوباره ارتباط برقرار كنيد: هيچ 
لذتي بالاتر از تجديد ديدار با يك دوس��ت قديمي نيس��ت. 
گاهي اوقات بين ما و كساني كه دوستش��ان داريم، فاصله 
مي‌افتد. به همين دليل دوستي‌ها از بين مي‌روند يا كمرنگ مي‌شوند، 

نه به دليل دلخوري يا بدجنسي، بلكه به اين دليل گرفتار مشكلات كار 
و زندگي مي‌ش��ويم و براي حفظ آن روابط نمي‌توانيم تلاش كنيم،. اما 
زماني كه دوستي‌هاي قديمي را احيا مي‌كنيم، بازهم به گذشته وصل 
مي‌شويم و متوجه خواهيد شد كه آن ارتباط‌ها همچنان ادامه دارند و 
مي‌توانيد روابط خود را از همان جايي كه متوقف كرديد، دوباره شروع 
كنيد. دوس��تان قديمي مي‌توانند به ش��ما يادآوري كنن��د كه قبل از 
پيچيده‌شدن زندگي چه كسي بوديد و اين مي‌تواند به شما كمك كند، 
ببينيد در حال حاضر مي‌خواهيد چه كسي باشيد. آنها مي‌توانند رؤياها 
و آرزوهاي قديمي‌تان را دوباره بيدار كنند. شايد از آن آرزوهاي قديمي 
فراتر رفته باشيد. شايد آن خواسته‌هاي قديمي ديگر معتبر نباشند. در 
اين صورت دوستاني كه هميشه داشته‌ايم مي‌توانند به ما كمك كنند تا 

بفهميم چقدر پيشرفت كرده‌ايم يا چقدر ديگر بايد پيش برويم. 
 محيط خود را خلوت كنيد: زندگي‌كردن در محيطي مرتب 
و تميز روش��ي مؤثر براي بهبود زندگي شماس��ت. اين اقدام 
مي‌تواند احساس استرس را كاهش دهد و به شما كمك كند. 
يك محيط زندگي بدون درهم‌ريختگي احس��اس آرامش و رضايت را در 
خانه و محل كار ش��ما ايجاد مي‌كند. فضايي مرتب و تميز به شما امكان 
مي‌دهد كارهاي روزانه را با كارآمدي بيشتري انجام دهيد، زيرا همه‌چيز به 
راحتي در دسترس است و مي‌دانيد وسايلي را كه نياز داريد كجا پيدا كنيد. 
نظافت و مرتب‌بودن همچنين سالم‌تر است، زيرا ذرات گرد و غباري را كه 
روي وسايل بلااستفاده جمع مي‌ش��ود، از بين مي‌برد. همچنين فرآيند 
خلوت كردن مي‌تواند به شما احساس پيروزي بدهد، زيرا به محيط خود 
افتخار خواهيد ك��رد و با آمدن میهمان‌ها، اضط��راب يا خجالت كمتري 

خواهيد داشت. 
 آرزوهايتان را فهرس�ت كني�د: يك فهرس��ت از آرزوها 
)فهرستي از كارهايي كه مي‌خواهيد قبل از ترك اين دنيا انجام 
دهيد( يك روش مؤثر ديگري است براي ايجاد شفافيت در مورد 
آنچه در زندگي برايتان مهم است. آرزوها مي‌تواند شامل اهداف كوتاه‌مدت 
و بلندمدت باشد. اين فهرست گامي مهم براي بهبود زندگي شماست، زيرا 
به شما كمك خواهد كرد كه ببينيد چه چيزي برايتان مهم‌تر است. هدف 
نهايي فهرس��ت آرزوها اين است كه به ش��ما كمك كند از هر روز نهايت 
اس��تفاده را ببريد. به جاي اينكه اجازه دهيد روزهايتان به صورت مبهم 
بگذرد، از ليست آرزوها براي هدفمندكردن زندگي، تمركز و جهت‌دهي به 
آن استفاده كنيد. اين فهرست مي‌تواند به ش��ما در تعيين چيزهايي كه 

دوست داريد تجربه كنيد، كمك كند. 
 با يك ترس روبه‌رو ش�ويد: همه ما از چيزهايي مي‌ترسيم. 
ترس‌ها مي‌توانند به ما در زنده ماندن و ايمن بودن كمك كنند، 
اما ترس‌ها همچنين مي‌توانند ما را عقب نگه دارند، به خصوص 
اگر اجازه دهيم كنترل ما را به دست بگيرند. براي بررسي ترس‌هاي خود 
وقت صرف كنيد. برخي از ترس‌ها موجه هس��تند، ام��ا برخي ديگر فقط 
اضطراب‌هايي ريش��ه‌ دارند، بنابراين بايد ترس‌هاي خود را دسته‌بندي و 
آنهايي كه كنترل ش��ما را به دست مي‌گيرند، شناس��ايي كنيد. وقتي با 
ترس‌هايمان روبه‌رو مي‌شويم، شجاع مي‌ش��ويم و ياد مي‌گيريم بر افكار 
تاريك غلبه كنيم. همانطور كه روي ترس‌هاي خود كار مي‌كنيد، عقلانيت 
را در خود توسعه خواهيد داد. ممكن است برخي از ترس‌هاي ما به واقعيت 

تبديل شوند، اما گذراندن سختي‌ها به ما در كسب بينش كمك مي‌كند. 

زخم بي‌فرهنگي بر پيكر ميراث فرهنگي!
خودماني

اس��م مدرن و نوظهور آن ونداليس��م   نيره
است. )شما بخوانيد ساديسم تخريب  ساري 

اموال عموم��ي و تخريب‌كننده آثار و 
بناهاي تاريخي( اگر ق��رار بود كتابي 
درباره نس��بت مردم ايران ب��ا موزه و 
ميراث فرهنگي مي‌نوشتم نام آن را مي‌گذاشتم:»عاشقاني كه 
ناخواسته دش��من ميراث فرهنگي هس��تند!« همان‌هايي كه 
عاشق وطن خود هس��تند، كيلومترها براي بازديد از يك مكان 
تاريخي مسير را طي مي‌كنند. سرما و گرما را به جان مي‌خرند، 
هزينه مي‌كنند كه ديوار يك غار معروف را يك تاريخ با اسپري 
بزنند و ابراز عش��ق به معش��وقه‌اي كنند كه ته داستان هم جز 
حرف نخواهد بود. گاهي از خودم سؤال مي‌كنم، يعني مي‌شود 
كسي فكر كند اگر روي يك اثر باس��تاني نامش را حك كند يا 

طرح و تاريخي بزند، مانند آن اثر جاودان و ارزشمند مي‌شود؟!
برخي فكر مي‌كنند، اگر به جنگل بروند بايد روي درخت از خود 
چيزي به يادگار بگذارند! نمي‌دانند جز ناسزا از آنها يادي نخواهد 
ش��د. برخي مواقع چهره برخي آثار تاريخي به حدي نازيباست 
كه تمام سلول‌هاي بدن متأسف مي‌ش��ود. در بازديد از يكي از 
غارها بود كه راهنماي آن با ابراز تأسف مي‌گفت: حتي دوربين و 
راهنما و محافظ هم ياراي مقابله با مردمي را ندارد كه تكه‌هاي 
غار را به ه��ر ضرب و زوري مي‌كنند و خ��ارج مي‌كنند. ما واقعاً 
مردم عجيبي هستيم! حتي به تخت جمشيد هم رحم نكرديم. 
پايه‌هاي سي و سه پل را هم خالي از يادگاري نگذاشتيم. چهل 
س��تون برويم يك جور، حمام‌فين كاش��ان بروي��م مدل ديگر، 
روس��تاي ابيانه و گنبد علويان برويم جور ديگ��ر. بدنه درخت 
كهنسال شاهرود را قرباني تيزي مي‌كنيم و ديوار غار عليصدر و 
چال نخجير، كرفتو و كتله‌خور را مورد بي‌مهري قرار مي‌دهيم. 
آثار تاريخي‌ كش��ور ما بالغ بر يك ميليون اثر برآورد مي‌ش��ود، 
نمي‌توان انتظار داشت كه يكايك آثار، پاسبان و نگهبان داشته 

باشند و براي همه تجهيزات امنيتي از قبيل دوربين مداربسته 
فراهم شود، اما بايد براي نگهداري آن از خودمان انتظار داشته 

باشيم. 
زباله مي‌ريزيم. معمولي‌ترين كار! سيگار مي‌كشيم. گوشه خلوت 
آثار تاريخي را با سرويس بهداشتي اشتباه مي‌گيريم. بله! همه 
ما هم با چشم ديديم. ته س��يگار مي‌اندازيم. آشغال خوراكي را 
رها مي‌كنيم. كنده‌كاري مي‌كنيم. بعد همين افراد مي‌نشينند 
و ايران را با ساير نقاط جهان به لحاظ توريست قياس مي‌كنند. 
همين مردم نس��بت به همه چيز معترض هس��تند. براي همه 
چيز كمپين راه مي‌اندازيم، اما چرا براي حفظ آثار ملي كمپين 
راه نمي‌اندازيم؟! كمپين راه بيندازيم ب��راي مقابله با يادگاري 
نويسي روي آثار تاريخي تا با ايجاد يك موج فرهنگي جامعه را 

به داشته‌هاي فرهنگي و هويتي خود حساس كنيم. 
آموزش نمي‌بينم. آگاه نمي‌ش��ويم. تذكر نمي‌بينيم و با قانون 
هم بيگانه هس��تيم. خودمان تذكر دهيم. اگر احس��اس خطر 
مي‌كنيم مسئولان مجموعه را مطلع كنيم. براي فرهنگ ايران 
و حفظ آثار ملي دلسوز باش��يم. ميراث فرهنگي حتي از منظر 
قرآن‌كريم بسيار مورد تأكيد قرار گرفته است و در آيات مباركه 
مردم را دعوت به تماشاي سرگذش��ت گذشتگان جهت عبرت 

گرفتن كرده است. 
از هر منظري نگاه كنيم جز رس��يدن به وجدان راهكار ديگري 
ديده نمي‌شود. البته شايد بهتر باش��د يك گامي هم مسئولان 
مربوطه بردارند. بد نيس��ت دفاتري يا حت��ي كتيبه‌هايي را در 
خروجي محوطه‌هاي تاريخي قرار داد كه افراد در آن يادگاري 
بنويس��ند. نه مثل يادگاري‌هاي كه روي آثار حك مي‌شود كه 
فقط اسم و تاريخ در آن نقش بس��ته مي‌شود، بلكه تلاش كنيم 
مردم به سمتي بروند كه يادگاري‌نويسي در جهت ايجاد معرفت، 
شناخت و ارزش‌مداري و ارزش‌محوري باشد. يادگاري در مورد 

شناخت و قرابتي كه ما با آن فضاي تاريخي و داريم. 
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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

موزه ذهن خلاق
 نوجوانان را

 به پرواز درمي‌آورد
 ميراث فرهنگي ش��امل ساخته‌هاي دست بش��ر، مكان‌ها، 
بناها، موزه‌ها، فرهنگ، آيين و رسوم است كه براي بشر داراي 
ارزش است و اين ارزش انسان را مجاب مي‌كند درصدد حفظ 
و نگهداري آن برآيد. ميراث فرهنگي به دو شكل ملموس مانند 
اشيا و بناها و محوطه‌هاي تاريخي و ناملموس مانند فرهنگ، 
مهارت‌ها و آيين‌هايی است كه ممكن است ارزش‌هاي متنوعي 
مانند تاريخي، باستان‌شناختي و قوم‌شناختي را دربرداشته باشد 
اما آنچه آنها را مهم مي‌كند، ارزشي است كه در دلش نهفته و 
بنا به ماهيت و موضوع نيز ممكن اس��ت متنوع باشند. يكي از 
مكان‌هايي كه در دل خود شكل ملموس اين ميراث را نگهداري 
مي‌كند، موزه‌هاس��ت؛ مكاني كه تصوير آن در ديد بس��ياري 
از مردم ما به غلط ش��كل گرفته و همين نگاه اس��ت كه آنها را 
نسبت به بازديد از اين مكان‌ها بي‌توجه كرده است | صفحه 10

جوان آشنا با موزه و ميراث
فرهنگي به ايراني بودن

خود افتخار مي‌كند

ناهيد نجفي‌خلج 
مدير موزه رضا عباسي:

روايت هنرمندانه 
كام تشنه بازديدكنندگان

موزه‌ها را سيراب مي‌كند 

حجت‌الاسلام فخرالدين صابري
 رئيس موزه ملي قرآن كريم: 

بازديد از موزه‌ها و اماكن
تاريخي هم نشاط‌آور است

هم دانش‌افزا 

بيژن مقدم
مدير مجموعه فرهنگي تاريخي نياوران:‌

مـوزه‌ها 
بهترين كارگاه‌ آموزشي

زندگي هستند

عليرضا كيا
مدير موزه هنرهاي ملي:

س
فار

د |‌ 
یزا

 مر
دی

مه

بررسي نسبت ما و موزه گردي در آستانه 29 ارديبهشت روز جهاني موزه و ميراث فرهنگي

ساختن آينده
با تماشاي گذشته

       چرا مردم با موزه‌ها مأنوس نيستند؟

       موزه‌ها را در ساعت اداري حبس نكنيد


