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قصه زندگي

  خاتون تهراني
چه مي‌ش�ود كه كارهاي‌مان را به راحتي به هم مي‌زنيم 
و تحت تأثي�ر ش�رايط ق�رار مي‌گيريم؟ گاهي ش�ايد 
تصميماتي براي زندگي خود گرفته باشيم ولي با تغييرات 
بيروني به راحتي آنها را زير پا مي‌گذاريم. درست به نظر 
نمي‌رسد كه به اين دسته از افراد برچسب بزنيم و القابي 
مانند سس�ت‌عنصر، ضعي�ف، بي‌اعتماد ب�ه نفس را به 
آنان بدهيم، ولي مي‌شود اين را گفت كه تصميم‌گيري 
مهارتي است كه نياز به تأمل و بررسي دارد و شايد اين 
دسته از افراد بايد به تأمل در تصميم‌گيري توجه كنند. 

      
اين ماجرا كه با پیش��امدی تم��ام برنامه‌هاي‌م��ان به هم 
مي‌ريزد، شايد براي همه ما دست‌كم يك يا چند باري پيش 
آمده باشد، ولي مش��كل وقتي پيش مي‌آيد كه اين ماجرا 
در زندگي ما مرتب تكرار بشود. وقتي تصميمي مي‌گيريم 
بايد تمام جوانب آن را به خوبي در نظر گرفته باش��يم، در 
اين صورت مي‌توانيم اميدوار باش��يم كه تصميم درستي 
گرفته‌ايم. در اين صورت شايد كسي يا چيزي نتواند روي 
آن اثري بگذارد و به زبان ديگر آن را به هم بزند. بنابراين اگر 
برنامه‌ها و تصميمات زندگي‌مان به راحتي تغيير مي‌كنند، 

به احتمال زياد مشكل اصلي در تصميم‌گيري‌ماست. 
 بسياري از افراد اين جور وقت‌ها مشكل را به گردن كسي 
مي‌اندازند كه از بيرون با تأثيرش تصميم يا برنامه ما را به هم 
زده است. در صورتي كه اگر منصف باشيم درباره تصميمات 

و برنامه‌هاي خود كمي تجديد نظر مي‌كنيم. 
چند روز پيش جمله‌اي خواندم كه در يكي از ش��بكه‌هاي 
مجازي از اس��تادي اهل معرفت، به گوشي تلفن همراهم 
رس��يد. مضمون جمل��ه اين بود ك��ه پي��ش از گرفتن هر 
تصميمي مطمئن ش��ويم كه بهترين تصميم را مي‌گيريم 

و بهترين كار ممكن را انجام مي‌دهيم. 
اين جمله شايد كمي تكراري به نظر برسد و بارها نظاير آن را 

شنيده باشيم، ولي مي‌تواند براي كسي كه در جست‌و‌جوي 
تصميماتي براي زندگي بهتر اس��ت، افق تازه‌اي را روشن 
كند. همين كلمات ساده كه در يك جمله خلاصه شده‌اند 
مي‌تواند زندگي ما را دگرگون كند. ممكن است با خواندن 
اين جمله ببينيم كه لازم است يك بار ديگر در تصميمات 
كوچك و بزرگ زندگي‌مان تجديد نظ��ر كنيم. با اين نگاه 
ممكن است اگر تصميم داريم تا حتي پيامك كوچكي را به 
شخصي ارسال كنيم، يك بار ديگر به آن فكر كنيم. ممكن 
است همان يك پيامك به ش��خصي كه بنا بر دلايلي تأثير 
زيادي در زندگي ما دارد، بتواند زندگي ما را از جهاتي تحت 
تأثير قرار دهد. بنابراين بازنگري در تصميمات‌مان مي‌تواند 

براي بهبود يا پيشبرد زندگي‌مان مهم باشد. 
چه بسا جدايي‌هايي كه در پس برخي تصميمات نادرست 
گرفته ش��ده باش��د و چه بس��ياري وصلت‌ها ك��ه از روي 

تصميمات درست، زندگي‌ها را س��اخته است. شايد يكي 
از راه‌هايي كه م��ا را مطمئن مي‌كند كه تصميم درس��تي 
گرفته‌ايم يا نه، همان‌طور كه در جمله‌ آن استاد آمده بود، 
بررسي آن تصميم از جوانب مختلف باشد. ولي راه ديگري 
نيز وجود دارد كه شايد اعتماد به تصميم‌گيري را بتوان از 
طريق آن انجام داد و آن چيزي نيست جز اسكن تصميمات 

در قلب‌مان. 
عرفا اعتقاد دارند كه قلب راه خدا را به آدم نشان مي‌دهد. 
اگر تغييري، حركتي، تصميمي و خلاصه، كاري به اصطلاح 
به دل آدم بيفتد و ما را به انجامش ترغيب كند، يعني پيامي 
از سوي خداوند عالم به قلب ما نازل شده است. شايد افرادي 
كه به دنبال پيام‌ها هستند و وقتي پيام‌هايي از اين دست 
را در قلب و وجود خود مي‌ش��نوند، پي پيام را مي‌گيرند و 
نسبت به آنها بي‌تفاوت نيس��تند اين كلام را بيشتر درك 

‌كنند، ولي معني‌اش اين نيس��ت كه ديگ��ران نمي‌توانند 
باوري نسبت به اين قضيه پيدا كنند. شايد بتوان گفت، هر 
كسي، از هر كجاي دنيا هم‌اكنون اين نوشته را مي‌خواند، 
به اين موهبت دست پيدا كرده است، يا دست‌كم آگاه شده 
است كه پيام‌هايي را كه به قلبش وارد مي‌شود جدي بگيرد 
و به خوبي آنها را بش��نود. وقتي در حال گرفتن تصميمي 
هس��تيم يا برنامه‌اي براي زندگي خود در نظر مي‌گيريم، 
بهتر است يك بار هم از دريچه‌ قلب‌مان آن را بررسي كنيم 
و با اين اسكن معنوي، درستي يا نادرستي‌اش را بسنجيم. 
وقتي درباره تصميم��ي كه گرفته‌ايم، گرفتگ��ي يا گره يا 
ناآرامي را در وجود خود احساس مي‌كنيم، پس بهتر است 
يك بار ديگر به آن فكر كنيم. شايد بشود با تغييري ساده 
گرفتگي و ناآرامي را كه به قلب م��ا مي‌دهد برطرف كرد. 
ش��ايد از دريچه‌ معنوي كه به آن نگاه كنيم، تصميم‌مان 
را در دني��اي قلب‌مان تيره و تار ببيني��م و در واقع تاريك. 
ش��ايد اين برنامه‌اي كه براي خود در نظر گرفته‌ايم باعث 
ضرر و زيان ديگران يا رنجش آنان ش��ود. شايد ايجاد يك 
تغيير در آن تاريكي‌اش را از بين ببرد. شايد با كمي بازنگري 
خود به‌خود روشني‌بخش و مفيد شود. شايد سازنده بودن 
برنامه و تصميمات‌مان نه تنها براي خود كه براي ديگران 
هم سودمند باشد و نه تنها تاريك نباشد كه خود پيامي از 
شفادهندگي به همراه داشته باشد. بنابراين اگر تصميمات 
و برنامه‌هاي‌م��ان با كوچك‌ترين تغيي��ري از بيرون دچار 
دگرگوني مي‌شود، ش��ايد براي ما اين پيام را داشته باشد 
كه تصميم‌گيري ما كامل نيس��ت. با كمي بازنگري آنها را 
اصلاح كنيم تا به محض اينكه تغييري از بيرون به آنها وارد 
شد، نتواند دگرگونشان كند. شايد نخست كه اسكن قلب 
را در زندگي‌مان پياده كنيم با گفت‌وگوهايي كه ذهن راه 
مي‌اندازد دچار سردرگمي شويم، ولي به مرور زمان و با نيت 
خالصانه مي‌شود كم‌كم گفت‌و‌گوهاي ذهن و پيام قلب را 

از هم تشخيص داد. 

اسكن تصميمات از دريچه‌ قلب
تصميم‌گيري، مهارتي چند وجهي است سبك تصميم‌گيري

    هما ايراني
ساعت از دوازده ظهر گذشته است و هنوز 
ه�م در رختخواب هس�تم. نمي‌توانم بيايم 
بيرون. تا پيش از اينكه اسير قرنطينه شويم 
و خانه‌نشيني گرفتارمان كند، سر وقت بيدار 
مي‌شدم، مي‌رفتم از خانه بيرون، به كارهايم 
مي‌رسيدم و برمي‌گشتم. آن روزها، در اين 
ساعت به فكر آماده كردن سفره‌ ناهار بودم. 
اما حالا چه؟ هنوز صبحانه ه�م نخورده‌ام. 

            
    وقتي زندگي‌مان به هم مي‌ريزد

زندگي‌ام به هم ريخته است و نمي‌توانم تمام 
كارهاي روزم��ره‌ام را كه قبلًا ب��ه خوبي انجام 
م��ي‌دادم، انجام دهم. ديگ��ر زندگي يك جور 
ديگر شده است. اين ش��رايط برايم عذاب‌آور 
شده است. چند بار تلاش كردم تا ساعت خواب 
و كارهاي زندگي‌ام را مانند گذشته برگردانم، 
ولي نش��د. يا بقيه‌ اعضاي خان��واده همكاري 
نكردند يا سر و صداي همسايه‌ها كه آنان هم 
گرفتار اين وضعيت شده‌اند، نگذاشت به موقع 
بخوابم. پوست صورتم تغيير كرده است، شايد 
به خاطر نديدن آفتاب هميشگي كمي روشن‌تر 
شده باشد، ولي بيشتر شبيه به رنگ پريدگي 
است. ديگر از سرزندگي قبل كه در آن پيدا بود 

خبري نيست. 
    مثل جغد شب‌ها بيدارم

ش��ب‌ها مثل جغد بيدار هستم. عادت كرده‌ام 
وقتي گرفتار بي‌خوابي مي‌ش��وم گوشي تلفن 
همراهم را روش��ن كنم تا با آن سرگرم شوم. 
پيش از اي��ن چند خط كتاب ك��ه مي‌خواندم 
خوابم مي‌ب��رد، ول��ي الان يك كت��اب را هم 
كه تمام كنم خواب��م نمي‌برد. دوس��تانم هم 
وضعيتي مش��ابه زندگ��ي من پي��دا كرده‌اند. 
ديگر عادتشان شده اس��ت كه اگر كاري با من 
دارند، شب‌ها تماس بگيرند؛ آن هم 12 شب به 
بعد. انگار كارهاي روزمره‌‌شان تازه آن ساعت 
تمام مي‌ش��ود. خودم و آنهايي كه مي‌شناسم 
زندگي‌شان يك جور ديگر شده است، انگار ما 
يك جور ديگر ش��ده‌ايم! انگار سبك زندگي‌ام 
كه هيچ، خودم هم در حال تغيير هستم. اين 
همه تغيير را دوس��ت ندارم. دل��م مي‌خواهد 
دوباره ش��ب‌ها زود بخواب��م و صبح‌ها هم زود 
بيدار شوم. دوست دارم زندگي‌ام مثل گذشته 

به دلم بچسبد. 
    به خودم قول دادم منظم شوم

همين چند روز پيش هم به خودم قول دادم كه 
ديگر مانند گذشته، سر وقت به كارهايم برسم، 
ولي نش��د. چون دخترخاله‌ام كه با ما زندگي 
مي‌كند، و من ب��ا او خيلي صميمي هس��تم، 
علاقه‌اي به اين كار نش��ان نمي‌داد. او دوست 
داش��ت خيلي بخوابد و در واقع بيشتر ساعات 
شبانه‌روزش را توي رختخواب بگذراند. براي 
همين هم از هر سو تحت فشار بودم تا حركت 
نكنم براي همين انگيزه‌ام را براي برگشتن به 
روال گذشته از دست مي‌دادم. ولي ديگر خيلي 
اندازه‌ها نامتناسب شده اس��ت و من بايد يك 
كاري ب��راي خودم بكنم. كاري ه��م ندارم كه 
دخترخاله‌ام يا بقيه‌ خان��واده مي‌خواهند چه 
كار كنند، مهم اين اس��ت آنچه را كه به نظرم 
درس��ت مي‌آيد انجام بدهم. حالا اگر به خاطر 
ناهماهنگي با بقيه، اين بار هم نتوانم به برنامه‌ام 

ادامه بدهم و كارم را پيش ببرم، نمي‌دانم بايد 
چه كار كنم! ولي مي‌دانم كه حتماً يك راهي 

پيدا مي‌شود. 
    هر چيزي اندازه دارد

پيش از اين خانه‌نش��يني با خ��ودم مي‌گفتم، 
دلم مي‌خواهد يك هفته در خانه بمانم و يك 
دل س��ير بخوابم. و اين آرزوي من خيلي زود 
برآورده شد، ولي انگار آرزوها هم بايد به اندازه 
برآورده ش��وند اگرنه براي آدم كلي مش��كل 
درست مي‌كنند. اين آرزوي من اين‌قدر برآورده 
شده است كه ديگر نمي‌خواهمش. شايد براي 
همين اصطلاحي وجود دارد به نام: پشيماني 
آرزوها. اين روانشناس��ان يك چيزي سرشان 
مي‌ش��ود كه اين اصطلاحات را مي‌سازند. من 
از آرزويم پش��يمانم. مي‌خواهم زودتر برآورده 
شدن آرزويم تمام شود و دوباره وقتي براي يك 
هفته ماندن در خانه و اين‌ همه خوابيدن بيهوده 
نداشته باشم. ماندن هم اندازه دارد، خواب هم 
اندازه دارد. هي��چ چيز در اندازه‌اش نيس��ت. 
زندگي‌ام اندازه‌هايش را از دس��ت داده است. 
من اندازه‌هاي درست زندگي‌ام را مي‌خواهم. 
اندازه‌هايي كه متناس��ب با زندگي‌ام هستند. 
اندازه زمان خوابم، اندازه‌ ب��ودن در كنار تمام 
اعضاي خانواده‌ام، اندازه‌ تنها بودنم، اندازه‌ تنها 
نبودنم، اندازه‌ يك‌ جا ماندنم، اندازه‌ استراحتم، 
اندازه‌ صرف فكر و انديشه‌ام درباره تهيه و پختن 
خوراك ش��بانه‌ام، اندازه‌ زمان بين وعده‌هاي 
غذايي‌ام، ان��دازه‌ اوقات فراغت��م و اندازه‌ تمام 

چيزهايي كه در زندگي دارم. 
    بايد به اندازه‌هايم برگردم

اين مدت در بيش��تر برنامه‌هاي تلويزيون كه 
ديده‌ام يا متن‌ها و مواردي كه در ش��بكه‌هاي 
مجازي و... دنبال كرده‌ام، چه بسيار به پختن 
خوراكي‌ها و غذاهاي جديد به ويژه براي افطار 
و سحري تشويق ش��ده‌ام. انگار قصد آنان كه 
محتواها را مي‌س��ازند و توليد مي‌كنند، براي 
پرك��ردن وقت بي��كاري من و ديگ��ران تمام 
تلاش‌ش��ان بر آم��وزش خوردني‌ه��اي تازه و 
خوشمزه بود، شايد همگي تلاش‌شان بر اين بود 
تا وادارمان كنند با پختن غذا، كمتر حواس‌مان 
به سختي خانه‌نشيني و خانه‌اي كه به ناچار در 
آن مانده‌ايم، باشد. خب با اين كار يك عده ديگر 
كه اعضاي خانواده يا ديگر كساني هستند كه با 
ما زندگي مي‌كنند هم بي‌كار نمي‌مانند، چون 
منتظر هستند تا غذاي خوشمزه آماده شود و 
بر سر سفره افطار و شام بنشيند. براي همين 
همه يك جورهايي مش��غول به كار هس��تند. 
البته ديگر حتي انتظار كش��يدن براي ديدن 
غذاي جديد هم اندازه‌اش را از دست داده است. 
انتظار، كارهاي خانه، خواب، روابط دوستانه و... 
اندازه و شكل هميشگي‌شان را كه با زندگي من 
متناس��ب بود و آن اندازه را دوست داشتم، از 
دست داده‌اند. اين همه تغيير خيلي زياد است. 
به راستي از پس آنها برنمي‌آيم. مخصوصاً كه 
مي‌گويند اين ويروس حالا حالاها با ماست، و 
معلوم هم نيست كه كي تمام شود. پس حالا 
حالاها بايد تغييرات را داشته باشيم. اين همه 
تغيير که فعلاً با ماست. خسته كننده است، ولي 
هست. شايد بهتر باش��د از امروز يك فكري به 
حال خودم بكنم. شايد بهتر باشد براي برگشتن 

به زندگي عادي‌ام تمام تلاشم را نشان دهم. 
    من خودم را نجات مي‌دهم

 حتي اگر ساير اعضاي خانواده مي‌خواهند شب 
بيدار بمانند، من بروم و بخوابم. سحر هم بيدار 
شوم و همه چيز را براي سفره سحري مهيا كنم. 
بالاخ��ره مي‌توانم يك كارهاي��ي بكنم. نيازي 
نيس��ت كه آن‌قدر خودم را عذاب بدهم. انگار 
خانواده‌ام اين‌قدر مثل من سخت‌شان نيست. 
اگر كسي اين همه سختي كشيدن من را درك 
نمي‌كند، م��ن خودم براي نج��ات خودم يك 
كاري مي‌كنم. صبح بعد از س��حري و نماز كه 
همه خواب هستند براي اينكه بيدارشان نكنم، 
كارهاي مربوط به گوش��ي موبايلم را كه سر و 
صدايي ندارد، انجام مي‌ده��م. اين‌جوري هم 
خوب نيست و مي‌دانم كه دوستش ندارم، ولي 
از اين دير بيدار شدن و كسل ماندن تا شب كه 
بهتر است. از سوي ديگر شايد كارهايم و پايبند 
ماندن به اين قرار با خودم باعث شود كه روي 
خانواده و دخترخاله‌ام هم اثر بگذارد و آنان هم 

كم‌كم به روال معمول زندگي برگردند. 

من اندازه‌هاي درس�ت زندگي‌ام را 
مي‌خواهم. اندازه‌هايي كه متناسب 
با زندگي‌ام هس�تند. ان�دازه زمان 
خوابم، ان�دازه‌ ب�ودن در كنار تمام 
اعضاي خانواده‌ام، اندازه‌ تنها بودنم، 
اندازه‌ تنها نبودنم، ان�دازه‌ يك‌ جا 
ماندنم، ان�دازه‌ اس�تراحتم، اندازه‌ 
صرف فكر و انديشه‌ام درباره تهيه 
و پختن خ�وراك ش�بانه‌ام، اندازه‌ 
زم�ان بي�ن وعده‌ه�اي غذايي‌ام، 
اندازه‌ اوقات فراغت�م و اندازه‌ تمام 
چيزهاي�ي ك�ه در زندگ�ي دارم

سبك برنامه ريزي

اندازه‌هاي زندگي‌ من

ش�ايد اين پرسش ش�ما هم باش�د كه چرا 
ما كه تا همين پي�ش از همه‌گيري بيماري، 
كارهاي‌م�ان را ب�ه وق�ت خ�ودش انج�ام 
مي‌داديم و از اين باب�ت از خودمان رضايت 
داش�تيم، ولي با ايجاد قرنطينه به يك‌باره 
تا اين ان�دازه دچار تغيير ش�ديم و در واقع 
از تغييرات تأثي�ر گرفتيم؟ باي�د اين را در 
نظر گرفت كه در همي�ن دوره هم بود‌ه‌اند و 
هستند كساني كه با وجود قرنطينه و الزام 
در خان�ه مان�دن، برنامه‌ه�اي زندگي خود 
مانند خواب و اس�تراحت را تغيي�ر ندادند

آيا خود را با تغييرات خانه‌‌نشيني سازگار كرده‌ايم؟

بيدي نباشيم كه با باد قرنطينه بلرزيم
  لیلا جعفری

بس�ياري از ما كه درگير قرنطينه ش�ده‌ايم، به راس�تي 
دل‌م�ان نمي‌خواهد ك�ه زندگ�ي معمول�ي و برنامه‌‎هاي 
روزمره‌مان به ه�م بريزد، ولي ب�ا اين وج�ود برنامه‌ها و 
زندگي‌مان دچار به هم ريختگي ش�ده اس�ت. بسياري 
از م�ا از اي�ن ش�رايط ناراح�ت هس�تيم ول�ي تواناي�ي 
رويارويي ب�ا اي�ن تغيي�رات را نداريم با اينك�ه دل‌مان 
نمي‌خواهد ولي ان�گار ناچاري�م تغيي�ر را بپذيريم. اين 
تغييرات ممكن اس�ت اثرات منفي زي�ادي در زندگي ما 
داشته باش�د مثلًا كم‌كار ش�ويم يا به دليل عدم تحرك 
و خورد و خوراك بي�ش از حد، اضافه وزن به س�راغ‌مان 
بيايد. بنابراين به‌‌جاس�ت ك�ه بخواهيم اي�ن تغييرات را 
نپذيريم و براي به وجود آمدنش كاري و راهي پيدا كنيم. 

      
  وقتي نظم زندگي‌مان بر هم مي‌خورد

برهم خوردن نظم زندگي روزم��ره مي‌تواند تأثيرات مخربي 
بر روان زندگي انسان‌ها بگذارد. اين تأثيرات ممكن است در 
قالب برخي مشكلات و مواردي كه به جسم و پيكره ‌‌ما مربوط 
مي‌شود باشد يا بر روح و روان يا بر زندگي‌مان. تغييراتي كه در 
زندگي رخ مي‌دهد، مثلاً تغيير ساعت خواب به دلايل گوناگون 
مي‌تواند در صورت كنترل نشدن، تأثيرات منفي داشته باشد. 
مشاغلي كه بخشي يا تمامي ساعات خواب شبانگاهي را از ما 
مي‌گيرد، يا مشكلات و مواردي كه باعث مي‌شود خواب شبانه‌ 
افراد برهم بريزد مي‌تواند تأثيرات چشم‌گيري بر تندرستي 

و زندگي ما بگذارد. 
پرستاري كه ملزم است برخي شب‌هاي هر هفته را در محل 
كار خود تا صب��ح بيدار بماند يا راننده‌اي كه ناچار اس��ت بار 
خودروي سنگين را ش��ب‌هنگام جابه‌جا كند يا خلباني كه 
مؤظف است نيمه‌هاي ش��ب پرواز را انجام دهد، نمونه‌هاي 
مناسبي براي شب زنده‌داري هستند. مهاجري كه از كشوري 
به كشوري ديگر مهاجرت مي‌كند و به دليل اختلاف زماني 
ناچار اس��ت خواب و بقيه‌ موارد زندگي را تغيير دهد، ممكن 

است در صورت رعايت نكردن اصول پزشكي و كمك نگرفتن 
از آنچه براي تندرس��تي‌اش لازم اس��ت، خيلي زود تأثيرات 

منفي اين تغييرات را بر پيكر و تندرستي‌اش ببيند. 
ممكن اس��ت بسياري از ما ش��غل ش��بانه را تجربه نكرده يا 
مهاجرت نكرده باشيم و تجربه اين تغييرات را نداشته باشيم، 
ولي بيشتر ما تجربه‌ به دنيا آمدن نوزادی را در خانواده خود 
يا نزديكان داش��ته‌ايم. بيداري والدين را كه معمولاً به دليل 
گريه‌هاي ش��بانه نوزادان پيش مي‌آيد با شنيده‌ها و ديده‌ها 
درك كرده‌ايم و تأثير آن را بر روان و جسم والدين ديده‌ايم. 
ممكن اس��ت بدخلق و عصباني ش��وند يا لاغر و با چشماني 
گود افتاده و يا... و اين تنها چيزي است كه ما به طور چشمي 

شاهد آن هستيم. 
زندگي هر كدام از ما به دليل تفاوت‌هايي كه با يكديگر دارد، 
متفاوت هم هست. براي نمونه، زندگي يك شخص ورزشكار 
با زندگي ش��خصي با همان س��ن و س��ال و حتي موقعيت 
خانوادگي، تحصيلي و اقتصادي مش��ابه او هم ممكن است 
تفاوت بسيار داشته باشد. پيكره‌ يك ورزشكار نياز به برنامه‌ 
غذايي، استراحت و تمرينات ويژه‌اي دارد كه در صورت پياده 
نشدن، مشكلاتي براي ورزشكار ايجاد مي‌كند. در حالي كه 
زندگي شخصي مشابه كه ورزشكار نيس��ت، مي‌تواند مدت‌ 
دراز بدون آن موارد ادامه داش��ته باش��د، بي‌آنك��ه تأثير آن 
موارد را احس��اس كند؛ هر چند كه معمولاً قدرت و توانايي 
بدني كمتري نيز نسبت به او خواهد داشت. بدن شخصي كه 
ورزشكار نيست، به ش��رايط معمول زندگي عادت كرده و به 
عبارتي با ورزش و برنامه غذايي تدوين شده كار زيادي ندارد، 
در حالي كه يك ورزشكار نمي‌تواند و نبايد نسبت به اين قضيه 
بي‌تفاوت باشد، اگر نه او هم ممكن است رفته‌رفته تبديل به 
فردي با بدني معمولي و غير ورزشكاري شود. بنابراين موارد 
مختلف در زندگي افراد تفاوت ايجاد مي‌كند و تغييرات بر هر 

شخصي تأثيراتي دارد. 
  با تغييرات خانه‌نشيني سازگار شويم

اكنون در شرايط خانه‌نش��يني تغييراتي براي افراد ايجاد 

شده اس��ت، كه تأثيرات زيادي هم بر زندگي ما گذاشته و 
هم خواهد گذاشت. شايد لازم باش��د براي اينكه تغييرات 
اين دوره تأثير منفي كمتري داش��ته باشد يا حتي نداشته 
باشد، از خودمان مراقبت كنيم. برنامه زندگي هر شخصي با 
شخص ديگر متفاوت است، شايد لازم باشد مطابق با زندگي 
خودمان برنامه‌ درستي براي خود داشته باشيم. تا جايي كه 
امكان دارد، ساعت خواب و استراحت را كنترل كنيم تا تأثير 

تغييرات محسوس نباشد. 
بسياري از ما كه درگير قرنطينه شده‌ايم، به راستي دل‌مان 
نمي‌خواهد كه زندگي معمولي و برنامه‌‎هاي روزمرگی‌‌مان 
به هم بريزد، ولي با اين وج��ود برنامه‌ها و زندگي‌مان دچار 
به هم ريختگي ش��ده اس��ت. بس��ياري از ما از اين شرايط 
ناراحت هس��تيم ولي توانايي رويارويي ب��ا اين تغييرات را 
نداريم با اينكه دل‌مان نمي‌خواهد ولي انگار ناچاريم تغيير 
را بپذيريم. اين تغييرات ممكن اس��ت اثرات منفي زيادي 
در زندگي ما داشته باش��د مثلًا كم‌كار ش��ويم يا به دليل 
عدم تحرك و خورد و خوراك بيش از ح��د، اضافه وزن به 
سراغ‌مان بيايد. بنابراين به‌جاست كه بخواهيم اين تغييرات 
را نپذيريم و براي به وجود آمدنش كاري و راهي پيدا كنيم. 
شايد اين پرسش شما هم باشد كه چرا ما كه تا همين پيش 
از همه‌گيري بيماري، كارهاي‌مان را به وقت خودش انجام 
مي‌داديم و از اين بابت از خودمان رضايت داش��تيم، ولي با 
ايجاد قرنطينه به يك‌باره تا اين اندازه دچار تغيير شديم و 
در واقع از تغييرات تأثير گرفتيم؟ بايد اين را در نظر گرفت 
كه در همين دوره هم بود‌ه‌اند و هستند كساني كه با وجود 
قرنطينه و الزام در خانه ماندن، برنامه‌هاي زندگي خود مانند 
خواب و اس��تراحت را تغيير ندادند. شايد از يك منظر اين 
تأثير پذيري مربوط به سازگاري ما باشد. شايد مربوط باشد 
به اينكه به طور كلي آنچه انجام مي‌داديم همان چيزي نبود 
كه به راستي مي‌خواستيم و براي همين هم با يك تغيير، 
كلي در انجام آنها تغيير به وجود آمد. اگر برنامه زندگي ما 
آن‌طوري پيش برود كه به راستي دوستش داشته باشيم و از 

روي اجبار و ناچاري آن را نپذيرفته باشيم، حتماً مي‌توانيم 
در شرايط سخت هم به آن پايبند بمانيم. چنانچه افرادي 
كه در همين روزها كه خيلي‌ه��ا چرت مي‌زدند، صبح زود 
از خواب بيدار مي‌ش��دند، زندگي‌ش��ان را مي‌كردند و غر 
هم نمي‌زدند. شايد بس��ياري از اين افراد مانند سايرين در 
قرنطينه نشس��ته و به دليل تعطيلي كسب و كار و در واقع 
بسته بودن تمامي مراكز آموزش��ي و تفريحي و... ناچار به 
ماندن در خانه بودند، درس��ت مانند همه ما، ولي اين عده، 
برنامه خودشان را از دست نداده‌اند. اين افراد زندگي خود 
را با برنامه‌هايي كه برايشان لازم بود و مي‌توانست به انجام 

آنچه مد نظر داشتند، كمك كند، ادامه دادند. 
زن و شوهر سالخورده‌اي را مي‌شناسم كه به دليل كهولت 
س��ن در دوران قرنطينه هرگ��ز از خانه بي��رون نرفتند، 
ولي برنامه زندگي‌شان را هم از دس��ت ندادند. اين زن و 
مرد همچون گذشته سر س��اعت 8 صبح از خواب بيدار 
مي‌شدند و روال گذش��ته و معمول زندگي خود را ادامه 
مي‌دادند. وقتي از يكي از آنان پرسيدم كه چطور اين كار 
را انجام مي‌دهند، در پاس��خ گفت: ما هنوز منتظر آمدن 
نوه‌‌‌مان هستيم تا بيايد. آنان مي‌دانستند كه نوه‌ عزيزشان 
تا پايان دوره قرنطينه به خانه‌شان نخواهد آمد، ولي همين 
انتظار به آنان قوت مي‌داد تا مانند روزهاي گذشته برنامه 
زندگي‌شان را حفظ كنند و به اين ترتيب از تأثيرات منفي 
تغييرات در برنامه‌ها آسيبي نخوردند. يكي از آنان در ادامه 
گفت: م��ا دريافتيم اينگونه ادامه دهيم، چون احس��اس 
خوشحالي و شادابي داريم. پاس��خ كاملي را كه مد نظرم 

بود، در اين كلام او پيدا كردم. 
 اين مثال ساده مي‌تواند آموزه‌اي براي همه ما باشد. شايد 
انگيزه‌هاي زندگي كه باعث شده‌اند تا برنامه‌هاي زندگي‌مان 
را بچينيم باي��د تغييراتي كنند. بايد ي��ك بازنگري به آنها 
داشته باش��يم، تا مطمئن باشيم همان‌هايي هستند كه به 
راس��تي براي زندگي ما لازم و مفيد هستند. در آن صورت 

شايد هيچ بادي نتواند برنامه‌هاي ما را بلرزاند. 


