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سبك  نگرش
سبك مصرف

    الگوي مصرف چيست؟
كارشناس��ان اقتص��ادي در دني��ا الگ��وي مص��رف 
)Consumption Pattern( را مجموع��ه اي از انواع، 
مقدار و تمايلات و فعاليت هاي بشر در استفاده از منابع به 
منظور حفظ حيات، آرامش و لذت بي��ان كرده اند. در واقع 
الگوي مصرف را مي توان ميزان استفاده از منابع يا خدمات 
دانس��ت كه به طور حتم اين ميزان در كشور هاي مختلف 
با توجه به ساختار فرهنگي، اجتماعي و اقتصادي جوامع، 
متفاوت اس��ت. به عنوان مثال، هي��چ گاه نمي توان الگوي 
مصرف يا س��رانه گاز مصرفي كش��وري را كه بهينه سازي 
مصرف را از سال ها قبل شروع كرده و بخاري هاي حرارتي 
را به موزه ها فرستاده است با كشوري مقايسه كرد كه هنوز 
70 درصد از وسايل گرما زا در منازل، ادارات و مدارس وسايل 
حرارتي هستند كه با س��وزاندن مستقيم سوخت حرارت 
توليد مي كنند. اين موضوع در س��اير منابع تجديدپذير و 
تجديدناپذير هم صدق مي كند. در حقيقت مي توان چنين 
نتيجه گيري كرد كه الگوي صحيح مصرف مؤلفه اي است 
متغير كه شكل گيري ساختار آن به عوامل محيطي فراواني 
بستگي دارد و با تغيير زيرساخت ها و فرهنگ عمومي مصرف، 

ارتباط مستقيم دارد. 
     بهينه سازي چيست؟

با توجه به افزايش مصرف انرژي، محدود بودن منابع طبيعي، 
حركت در راستاي طرح توسعه پايدار و حفظ محيط زيست 
بايد تا حد امكان از هدر رفتن و تلف ش��دن انرژي و س��اير 
منايع موجود جلوگيري شود. واژه بهينه سازي ترجمه كلمه 
optimization است كه در رياضيات مفهوم خاص خود را 
دارد، در كشور ما نيز در زمينه هاي مختلف از جمله استفاده 
از انرژي و منابع طبيعي مورد اس��تفاده قرار گرفته  اس��ت. 
بهينه سازي مصرف انرژي براي يك فرايند مي تواند به صورت 
موضعي )Local( يا به صورت جامع )Global( براي يك 
سيستم كه متشكل از چندين فرايند است، انجام شود. در واقع 
بهينه سازي لزوماً به معناي كم مصرف كردن نيست. گاهي 
اوقات ضرورت ايجاب مي كند كش��ت يك محصول يا توليد 
يك قطعه در كشور متوقف و از خارج وارد شود و اين به معناي 
بهينه سازي در مصرف انرژي يا منابع موجود در كشور است.  
استفاده از تكنولوژي هاي جديد و مواد اوليه بهتر و سازگار با 
محيط زيست، استفاده بهينه از مواد و بازيابي آنها در صنايع 
مختلف، بالا نگه داش��تن قيمت انرژي، يافت��ن كاربردهاي 
جديد براي موادي كه به وفور يافت مي شوند و فعلاً كم مصرف 
هستند، استفاده از انرژي هاي نو و تجديدپذير، آموزش مصرف 
انرژي به افراد از طريق رس��انه هاي ارتباط جمعي و توس��عه 
فرهنگ عامه مردم در جهت مصرف كمتر و بهينه از انرژي 
از راهكار هاي عملي در توسعه بهينه سازي مصرف در كشور 

محسوب مي شوند. 
      الگوي مصرف خوب است اما براي همسايه!

استفاده بهينه و منطقي از انرژي امري طبيعي است و در همه 
جاي دنيا مردم به اندازه نياز از انرژي استفاده مي كنند. اما در 
كشور ما به علت فراواني و ارزاني منابع مختلف، به نوعي بريز و 
بپاش انرژي و منابع مرسوم شده است و از آنجا كه سهميه اي 
نيز در اين خصوص براي كسي در نظر گرفته نشده است، هر 
كس به ميل و دلخواه خود عمل مي كند. به جرئت و به ضرس 
قاطع مي توان گفت با وجود جدي بودن بحران انرژي در كشور 
هنوز درجه اضطرار براي بسياري از مردم و مسئولان آنقدر 
ملموس نيست كه كس��ي زنگ خطري را به صورت جدي 
در اين خصوص به صدا درآورد. در تأييد اين مدعا مي توان 
به مصرف بي حساب و كتاب انرژي در منازل و ادارات اشاره 
كرد. در بسياري از ادارات دولتي به خصوص بانك ها در فصول 

مختلف سال ش��اهد پديده اينورژن يا وارونگي در پوشاك 
هستيم! بدين ترتيب كه كارمندان ادارات مورد نظر در محل 
كار خود، در فصل تابس��تان از كت و شلوار و در فصول سرد 
سال از پيراهن نخي يا تي شرت استفاده مي كنند! باز گذاشتن 
پنجره ها نيز در تمام فصول سال به منظور تعديل دماي اتاق 
نيز امري عادي تلقي شده و كسي خود را ملزم به كم كردن 
درجه كولر يا بخاري نمي بيند. بعد از هدفمندي يارانه ها و 
بالا رفتن نسبي رقم قبوض آب و برق و گاز، روزي براي انجام 
يك كار بانكي به يكي از بانك هاي خصوصي مراجعه كردم. با 
وجود اينكه فصل بهار بود و تازه وارد ارديبهشت شده بوديم، 
كولر قدي بزرگي در بانك روشن بود و دماي محيط به طرز 
وحشتناكي پايين و تقريباً تحمل آن غيرممكن بود. وقتي به 
يكي از كارمندان كه از آشنايان بود به شوخي گفتم كه بعد 
از دريافت اولين قبض برق، اين كولر خاموش خواهد ش��د! 
لبخندي زد و گفت: »اين پرونده اي كه روي ميز است مربوط 
به يك وام 144 ميليوني است كه سود آن در سال تقريباً 28 
ميليون است. آيا قبض برق ما در سال بيشتر از 28 ميليون 
است! وقتي با سود يك وام تمام قبض هاي آب و برق و گاز و 
تلفن پرداخت مي شوند، بنابراين روشن كردن كولر اوايل بهار 
امري طبيعي است و ما نيازي به صرفه جويي نمي بينيم!« 
دردمندانه تر اينكه در طول اين سال ها حتي در مدارس كه 
به علت واريز نشدن سرانه يا كمبود مبلغ سرانه اكثر مديران 
با مشكل پرداخت قبوض آب و برق و گاز مواجه هستند، در 
بسياري از ساعات روز پنكه ها، شوفاژها يا لامپ هاي كلاس ها 
و سالن بلااستفاده روشن هستند. البته چنين پديده اي در 
منازل مسكوني افراد نيز قابل مشاهده است ولي بعد از بالا 
رفتن تصاعدي قبوض در طول اين سال ها، مصرف انرژي 
تا حدودي در منازل شخصي كاهش يافته است ولي هنوز 
با استاندارد هاي فرهنگي ساير جوامع تفاوت هاي فاحشي 
وجود دارد. در واقع با وجود آگاه��ي از مصرف بالاي انرژي 
در جامعه و لزوم تغيير س��اختار در نوع مص��رف، به دلايل 
مختلف فرهنگي، اجتماعي، اقتصادي و حتي شخصيتي، 
فعلاً هيچ كسي حاضر به پيشگام شدن در اين مسير نيست و 
كسي خود را ملزم به اجراي »تغيير يا اصلاح الگوي مصرف« 

در خانه و محل كار نمي بيند. 
     فرهنگ سازي و مشاهدات مردمي

با وجود آگاهي همگان از مزاياي بهينه سازي و لزوم تغيير 
ساختار در مصرف انرژي و منابع مختلف، دلايل فراواني در 
عدم تمكين مردم از اين تغيير ساختار در فرهنگ مصرف 
متصور است. يكي از دلايلي كه افراد را گاهي اوقات در اصلاح 
الگوي مصرف مردد مي س��ازد و باعث مي ش��ود به خرده 
هرزرفت هاي انرژي توجه چنداني نكنند، بي توجهي دولتي 
در خصوص حفاظت از منابع ملي است. چندي قبل وزير 
محترم نيرو از هدر رفت 24 درصد يا به عبارتي يك چهارم از 
منابع آب كشور در شبكه آبرساني خبر داد. در واقع فرسوده 
بودن شبكه هاي مختلف انرژي همه ساله باعث هدررفت 
مقادير معتنابهي از انرژي و منابع مختلف مي شود. از سويي 
گاهي اوقات چكه كردن ش��ير آب در يك تيزر تلويزيوني 
از مصاديق اسراف تلقي مي ش��ود ولي متعاقب آن مرمت 
تركيدگي لوله آب در كوچه يا محل سكونت شما و تشكيل 
چشمه زيرزميني به رغم پيگيري هاي شما و ساكنين محل، 
تا چندين روز طول مي كشد و صد ها هزار ليتر آب تصفيه 
شده به راحتي هدر مي رود. تعارضات اين چنيني در مواجهه 
با منابع ملي كشور در درازمدت نوعي بدبيني و عدم اعتماد 
به رويكرد اتخاذ شده از سوي دولت در قبال حفاظت از منابع 
ملي به وجود خواهد آورد و جدي بودن بحران منابع را در 

نظر مردم كمرنگ و كمرنگ تر خواهد ساخت. 

      فرهنگ سازي و توسعه  متوازن رفاه اجتماعي
آنچه مسلم است اينكه فرهنگ سازي با واردات فرهنگ 
يا تهيه فرهنگ در آزمايشگاه و توزيع بين مردم از طريق 
قرص و آمپول ميس��ر نيست. فرهنگ س��ازي مقوله اي 
پيچيده و در عين حال هزينه بر است كه در طي سال هاي 
متمادي حاصل مي شود و شرايط خاص و عوامل فراواني 
در بروز آن دخيل هستند؛ بنابراين اينكه تصور كنيم با 
پخش چند كليپ كارتوني يا توصيه يك مجري ورزشي 
در زمان پخش مس��ابقات فوتب��ال جام جهاني، ميزان 
مصرف بنزين در كشور به نصف تقليل پيدا خواهد كرد، 
تصوري محال و باطل است. نكاتي را كه در فرهنگ سازي 

مي توان اشاره كرد عبارتند از: 
الف( از بين بردن تعارضات: يكي از اصول فرهنگ سازي 
در جامعه از بين بردن تعارضات در سطح جامعه است. اينكه 
مسئولي در همايش دوچرخه س��واري از مزاياي بي شمار 
استفاده از دوچرخه سخن به ميان مي آورد و بعد از پايان 
همايش با خودروي شخصي خود محل همايش را ترك 
مي كند، به معني خواندن فاتحه همايش و عدم استقبال 
از فرهنگ عمومي استفاده از دوچرخه مي باشد يا مصرف 
بي رويه انرژي در ادارات دولت��ي، اراده مردم را در مصرف 
بهينه انرژي سست خواهد كرد؛ بنابراين قبل از درخواست 
عمومي در قبال اجراي يك طرح يا رعايت يك ساختار از 
سوي عامه مردم، بايد به حذف تعارضات و مصاديق تضاد با 

ساختار مورد نظر در جامعه پرداخت. 
ب( توجه به زيرساخت ها و امكانات موجود: توجه به 
زيرساخت ها و امكانات موجود نيز در فرهنگ سازي امري 
ضروري و حياتي است. به عنوان مثال، توصيه به استفاده 
از وس��ايل نقليه عمومي و اوضاع نابسامان اين سيستم، 
مانعي آشكار در عدم اس��تقبال از اين فرهنگ محسوب 
مي شود، بنابراين در اصول فرهنگ سازي قبل از توصيه 
عمومي به رعايت يك هنجار يا ساختار، بايد به ايجاد و 

فراهم ساختن زيرساخت ها و امكانات توجه داشت. 
ج( توجه به قيمت واقعي محصولات: در حال حاضر 
قيمت برخي از منابع و تولي��دات در بخش هاي مختلف 
از يك ليتر آب ارزان تر است. پيش��نهاد مي شود دولت به 
جاي پرداخت يارانه نقدي در خصوص حامل هاي انرژي 
يا آب و برق و... سهمي براي هر خانواده در نظر بگيرد كه با 
قيمت معمولي و به اصطلاح يارانه اي محاسبه شود. افرادي 
كه تمايل به مصرف بيشتر از س��رانه عادي دارند، ملزم به 

پرداخت هزينه به قيمت جهاني فراورده شوند. 
     حرف آخر

در خاتمه ذكر اين نكته ضروري اس��ت كه تنها راه مصرف 
متعادل و بهينه انرژي و منايع موجود در كشور فرهنگ سازي 
و لزوم آموزش در خصوص اهميت اين قضيه است. اما نكته 
مهم تر طولاني بودن اين روند و هزينه بردار بودن آن است. 
چيزي كه دولت ها عمدتاً در دوره كوتاه 8 ساله خود توجه 
چنداني به آن ندارند و در صدد اجراي طرح هاي كوتاه مدت 
و ميان مدت هس��تند كه مطمئناً در حوزه فرهنگ سازي 

جواب نخواهد داد. 
جدي گرفتن نقش رسانه ها، استفاده از ظرفيت هنرمندان، 
ورزشكاران و افراد مشهور، نقش آموزش و پرورش، تبليغات 
محيطي، تمركز بر سيستم تشويق و تنبيه در احياي يك 
فرهنگ، توجه به اصل آموزش از طريق خانواده، اختصاص 
يارانه در تهيه برخي وسايل نظير شير هاي آب هوشمند، 
پنجره دوجداره، پكيج و... همه و هم��ه مي تواند در تغيير 
ذائقه مردم در مصرف انرژي و س��اير منابع طبيعي كشور 

مؤثر باشد. 

   •وحيد حاج سعيدي 
»بيش از نيمي از گاز خاورميانه در ايران مصرف مي ش�ود«، »۱۰ س�ال 
ديگر واردكننده انرژي مي شويم«، »مصرف گاز خانگي در ايران ۵ برابر 
اروپاست«، »ايران ۱3 برابر ژاپن و 8 برابر اروپا انرژي مصرف مي كند«، 
»ايرانيان به اندازه همه شهروندان اتحاديه اروپا گاز مصرف مي كنند«، 
»ايراني ها چند برابر دنيا برق مصرف مي كنند«، »مصرف برق ايران 3 
برابر ميانگين جهاني است«، »شدت مصرف انرژي در ايران ۱/۵ برابر 
ميانگين جهاني است«، » ميزان مصرف آب هر ايراني دو برابر مصرف 
جهاني است« و »سرانه مصرف آب در ايران تقريباً دو برابر كشورهاي 
اروپايي است«. بدون شك همه ما اين عبارات و جملاتي از اين دست 
را بار ها و بارها ش�نيده يا در مطبوعات و رسانه ها خوانده ايم.  جملاتي 
كه اكثراً ب�ه منظور تهييج اف�كار عمومي در خصوص مص�رف بهينه يا 

صرفه جويي در مصرف منابع انرژي يا آب و... به كار مي روند ولي در عمل 
تأثير چنداني بر ميزان مصرف منابع مختلف نداشته اند و هر سال شاهد 
ركورد هاي جديد در اين خصوص هستيم. البته اين همه ماجرا نيست و 
وقتي كار خيلي بيخ پيدا مي كند، دولت ها دس�ت به دامان افرادي مثل 
بهرام عظيمي و طراحان ش�خصيت هاي كارتوني نظير سياساكتي، بابا 
برقي و آقاي ايمني مي شوند تا يك شبه ساختار الگوي مصرف مردم را 
تغيير دهند و مانع از پيشروي روند رو به رشد مصرف انرژي يا ساير منابع 
تجديد ناپذير شوند! اما جالب اينجاست كه اكثر حاميان انرژي و مدعيان 
جملات بالا كه از شهروندان انتظار رعايت الگوي صحيح مصرف را دارند، 
خودش�ان را هيچ گاه ملزم به رعايت چنين الگوي�ي نمي بينند و براي 
شست وشوي حياط منزل يا پر كردن استخر، كماكان از آب شرب استفاده 
مي كنند، براي پيمودن مسير هاي كوتاه اصلاً حاضر به استفاده از دوچرخه 

يا طي مسير به صورت پياده نيستند؛ در مسير هاي طولاني استفاده از 
وسيله نقليه تك سرنشين را به استفاده از وسايط نقليه عمومي ترجيح 
مي دهند؛ هنگام پذيرايي از مهمان حاضر به كم كردن تعداد لامپ هاي 
روشن منازل خود نيستند؛ هيچگاه خود را ملزم به پوشيدن لباس بيشتر 
در فصل سرما نمي بينند و ترجيح مي دهند شعله بخاري يا درجه وسيله 
گرمازا را افزايش دهند و موارد مشابه ديگر... اما همين دوستان در رسانه 
ملي و جرايد و ساير وسايل ارتباط جمعي از مردم انتظار استفاده بهينه از 
انرژي و رعايت الگوي مصرف را دارند؛ چراكه اساس�اً شعار دادن، مقاله 
و يادداشت نوشتن و همايش و س�مينار برگزار كردن، هزينه و دردسر 
چنداني ندارد ول�ي رعايت الگوي مصرف بالتبع دردس�رهايي دارد كه 
هيچ كس حاضر نيست خود پيشقدم شود؛ لذا در اين زمينه اكثريت قريب 

به اتفاق افراد انتظار صرفه جويي يا تغيير رفتار از ديگران دارند!

استفاده از تكنولوژي هاي جديد و مواد 
اوليه بهتر و س�ازگار با محيط زيس�ت، 
اس�تفاده بهين�ه از م�واد و بازيابي آنها 
در صناي�ع مختل�ف، ب�الا نگه داش�تن 
قيمت انرژي، يافت�ن كاربردهاي جديد 
براي موادي كه به وفور يافت مي ش�وند 
و فعلًا كم مصرف هس�تند، اس�تفاده از 
انرژي ه�اي ن�و و تجديدپذي�ر، آموزش 
مصرف انرژي به افراد از طريق رسانه هاي 
ارتباط جمع�ي و توس�عه فرهنگ عامه 
مردم در جهت مصرف كمت�ر و بهينه از 
ان�رژي از راهكار هاي عملي در توس�عه 
بهينه سازي مصرف در كشور محسوب 

مي شوند 

 در واقع اصطلاح س��بك زندگي به معناي »طرز 
زندگي« اس��ت و علاوه بر اين، مفهوم سازي شده 
اس��ت تا تفاوت هاي ميان گروه ه��اي مختلف و 
متفاوت جامعه را نشان دهد. از آنجايي كه هر فردي 
براي پاسخ به نيازهاي خود با توجه به امكانات از راه 
و روش مخصوص خود استفاده مي كند، بنابراين 
سبك و روش زندگي او نيز با شخصيتش در ارتباط 

و به نوعي نمايانگر منش وي خواهد بود. 
در تعريف ديگري از سبك زندگي، آنتوني گيدنز، 
جامعه شناس برجسته و نظريه پرداز مطرح معتقد 
است: »سبك زندگي را مي توان مجموعه اي كم و 
بيش جامع از عملكردها تعبير كرد كه فرد آنها را به 
كار مي گيرد. اين عملكردها نه فقط نيازهاي جاري 
او را برآورده مي سازد بلكه روايات خاصي را هم كه 
وي براي هويت شخصي خويش برمي گزيند، در 

برابر ديگران مجسم مي سازد«. 

     برنامه ريزي موجب رسيدن به موفقيت 
مي شود

سبك زندگي مجموعه اي نسبتاً منسجم از همه 
رفتارها و فعاليت هاي يك فرد در جريان زندگي 
روزمره است. تعريف ديگر س��بك زندگي بر پايه 
رفتار و انديشه است كه هماهنگي همه جانبه بين 
رفتار و انديشه بهترين نتايج را در بر خواهد داشت.  
برنامه ريزي، تفكري است هوشمندانه و آگاهانه و 
در اصل مرحله اي است كه براي رسيدن به اهداف 
از پيش تعيين شده انجام مي پذيرد كه در نهايت 
اين برنامه ريزي موجب انجام دادن بموقع كارها 
و بها دادن به وقت و رسيدن به موفقيت مي شود؛ 
بنابراين براي هر تغيير برنامه اي لازم است تا تمام 
جزئيات در آن لحاظ شده باشد، مثلاً اينكه در چه 
ساعتي از روز مي خواهيد ورزش كنيد و مدت زمان 

آن چقدر خواهد بود؟
     بدون برنامه نتيجه اي حاصل نخواهد شد

به عنوان مثال بس��ياري از بازرگانان هر روز وقت 
معيني را براي تماس و ارتباط با مش��تريان خود 
اختصاص مي دهند تا بتوانند از اين طريق به طور 
مس��تقيم و بي واس��طه از نتايج كار، آگاه شوند و 
عملكرد خ��ود را م��ورد ارزيابي و س��نجش قرار 
دهند. از س��وي ديگ��ر برخي فقط ب��ا اختصاص 
دادن 15 دقيقه از وقت خود، هر شب قبل از خواب 
مطالعه كتاب هايي را به اتمام مي رسانند و با اين كار 
طي مدت زمان مشخصي موفق به اتمام كتاب هاي 

بسياري خواهند شد. 
     اهميت زمان بندي و تدريج

در هر تغييري زمان بن��دي و تدريجي بودن مهم 
و اثرگذار اس��ت، به عنوان مثال يكي از مهم ترين 
و اساس��ي ترين عوام��ل در تغذيه ف��رد، تنظيم 
زمان بندي روزانه مصرف و نوع مواد غذايي است. 
اغلب ما دوست داريم در كوتاه ترين زمان ممكن 
به نتيجه مطلوب برسيم، در حالي كه بايد واقع بين 

بوده و با قدم هاي كوچك شروع كنيم. 
تغيير رژي��م غذاي��ي خ��ود را به آهس��تگي و با 
نكته س��نجي آغاز كنيد و نس��بت به ق��رار دادن 
ميوه ها، سبزيجات و لبنيات كم چرب در اين رژيم 
اقدام كنيد. حتي مي توانيد از يك مش��اور تغذيه 
در اين خصوص كمك و ياري بجوييد تا بر اساس 

زمان بندي رژيم ش��ما برنامه اي مناسب برايتان 
طراحي كند. يادمان باش��د براي هر تغيير، زمان 
صرف كنيم. بدون صرف زم��ان لازم و تعجيل در 
گذشتن از يك مرحله به مرحله بعد، امكان تغيير 
را ضعيف يا غيرممكن مي سازد؛ پس در هر مرحله 

تمركز لازم را داشته باشيد. 
     مشكلات را تبديل به مسئله كنيد

رمز موفقيت شما اين است كه براي هر روز از قبل 
برنامه ريزي كنيد و به هر كار يا فعاليتي مدت معيني 
اختصاص دهيد و برنامه داشته باشيد. از مشكلات 
پيش آمده نترسيد و به پيش برويد، اگر نگاه خود را 
درباره مشكلات تغيير بدهيم و مسائل و مشكلات 
پيش رو را درس هايي براي رش��د خ��ود بدانيم، 
مشكلات نخواهند توانست س��ر راه ما بايستند و 

ما را آزار دهند. 
در واقع هرگاه يك مشكل را تبديل به يك مسئله 

كنيم بالاخره خواهيم توانست پاسخ شايسته اي 
براي آن مسئله پيدا كنيم. از اين رو است كه حتي 
مشكلات هم براي قوي كردن ما و در راه خدمت به 
ما فعاليت خواهند كرد؛ بنابراين مي   توانيم با صرف 
زمان و تمركز مناسب، مشكلات را از ميان برداشته 

و مرحله به مرحله پيش برويم. 
      تجربيات خود را با ديگران به اش�تراك 

بگذاريد
براي گرفتن نتيجه بهتر و سهولت در طي كردن 
مراح��ل، از يك دوس��ت كه مايل ب��ه همراهي 
شماس��ت بخواهيد در اين سفر شما را همراهي 
كند. با او به مكالمه بپردازيد و از موفقيت هايتان 
بگوييد. حقيقت اين است، حتي به دست آوردن 
موفقيت ه��اي كوچك ش��ما را ب��ه راه و آينده 
اميدوارت��ر و مصمم تر مي كن��د. در ضمن، از به 
اشتراك گذاشتن تجربيات خود با ديگران دريغ 
نكنيد. اين كار باعث توزيع روحيه و انرژي مثبت 
در جمع و دوستانتان خواهد شد و در نهايت اين 
خود شما هستيد كه قوي تر به راه خويش ادامه 

خواهيد داد. 
     بين عواطف، احساسات و جسمتان تعادل 

برقرار كنيد
ام��كان دارد در بعضي از مراحل برخي احس��اس 
مستأصل بودن كنند يا خسته شوند؛ بنابراين بهتر 
است از افرادي كه به آنها اهميت مي دهند كمك 
بگيرند و از يك دوس��ت يا حتي مشاور بخواهند 
تا راهنمايي ش��ان كن��د تا بتوانند بي��ن عواطف، 

احساسات و جسمشان تعادل برقرار كنند. 
اطمينان داش��ته باش��يد جلس��ات كوتاه در اين 
خصوص شما را در طي مراحل و اين تغيير راسخ تر 
و به موفقيت نزديك تر خواهد كرد. فراموش نكنيد 
هماهنگي بين عقل و احس��اس لازمه رسيدن به 
آرامش و متعاقب آن رس��يدن به موفقيت است. 
چنانچه موفقيت آرامش به دنبال نداش��ته باشد، 
موفقيت نيس��ت بلكه فقط برنده ش��دن اس��ت. 
تصميمات درست زماني گرفته مي شود كه بين 

عقل و احساس هماهنگي باشد. 
     تغيير روش زندگ�ي وقت گير و پيچيده  

اما شدني است
به خاطر بسپاريد هيچ كس كامل نيست، ممكن 
است در زندگي وقفه هايي ايجاد شود اما با خودتان 
رو راست باشيد و تسليم نشويد، كج روي هايتان را 
كم اهميت كنيد و به مسير اصلي بازگرديد. به قول 
سعدي: رهرو آن نيست كه گه تند و گهي خسته 

رود، رهرو آنست كه آهسته و پيوسته رود. 
در نتيجه اين موارد خواهيد ديد ك��ه براي آغاز و 
تغيير جديد هيچگاه دير نيست، هرچند اغلب ما 
عادت كرده ايم آن را به شروع هفته يا روز ديگري 
موكول كنيم؛ بنابراين حركت كنيد و بدانيد امروز 
همان روز موعود است، پس بياييد هم اكنون شروع 
كنيم. براي يك آغاز دوباره و مطلوب هيچ وقت دير 
نيست. س��عي كنيم از زمان بهترين بهره برداري 
را در جهت تغيير نگرش براي سبك زندگي بهتر 

داشته باشيم. 

براي گرفتن نتيجه بهتر و س�هولت 
در طي كردن مراحل، از يك دوست 
ك�ه ماي�ل ب�ه همراهي شماس�ت 
بخواهيد در اين سفر شما را همراهي 
كند. با او ب�ه مكالم�ه بپردازيد و از 
موفقيت هايت�ان بگوييد. حقيقت 
اين اس�ت، حتي به دس�ت آوردن 
موفقيت هاي كوچك ش�ما را به راه 
و آينده اميدوارتر و مصمم تر مي كند

رعايت الگوي مصرف خوب است  اما  براي همسايه!
لزوم حذف تعارضات موجود در جامعه در زمينه مصرف انرژي و منابع تجديد ناپذير

     بهنام صدقي
دنياي امروز دنياي عادت ها و روزمرگي هاست و مشغله هاي متفاوت چنان ما را فرا گرفته اند 
كه فقط با اراده اي راسخ و برنامه اي مدون مي توان نسبت به تغيير آن اقدام كرد. لحظه اي به 
خود مي آييم تا تغييري در روش زندگي مان ايجاد كنيم، سعي مي كنيم سالم تر غذا بخوريم 
و در رژيم غذايي خود تغييري بدهيم، بر اساس برنامه اي منظم ورزش كنيم تا روح تازه اي 
به زندگيمان بدهيم.  تغيير در سبك و روش زندگي فرايندي است زمانبر و نيازمند تلاش، 
اما مهم ترين قس�مت آن ادامه دادن و ممارست در اين راه است. فرش�اد نوروزي، مشاور، 
روانش�ناس و پژوهش�گر مس�ائل اجتماعي در اين زمينه مطالعاتي انجام داده است.  در 
گفت وشنود با وي سعي شده است به صورت اجمالي به فرايند تغيير سبك زندگي پرداخته 

شود آنچه مي خوانيد ماحصل اين همكلامي است. 

 تغيير نگرش، گام اول براي تغيير سبك زندگي

آهسته و پيوسته حركت كنيد

با وج�ود آگاهي هم�گان از مزاياي 
بهينه س�ازي و لزوم تغيير ساختار 
در مصرف ان�رژي و منابع مختلف، 
دلاي�ل فراوان�ي در ع�دم تمكين 
م�ردم از اي�ن تغيي�ر س�اختار در 
فرهن�گ مص�رف متص�ور اس�ت. 
يكي از دلايل�ي كه اف�راد را گاهي 
اوق�ات در اص�لاح الگ�وي مصرف 
مردد مي س�ازد و باعث مي شود به 
خ�رده هرزرفت هاي ان�رژي توجه 
چنداني نكنند، بي توجهي دولتي در 
خصوص حفاظت از منابع ملي است


