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قصه زندگي

  خاتون تهراني
چه مي ش�ود كه كارهاي مان را به راحتي به هم مي زنيم 
و تحت تأثي�ر ش�رايط ق�رار مي گيريم؟ گاهي ش�ايد 
تصميماتي براي زندگي خود گرفته باشيم ولي با تغييرات 
بيروني به راحتي آنها را زير پا مي گذاريم. درست به نظر 
نمي رسد كه به اين دسته از افراد برچسب بزنيم و القابي 
مانند سس�ت عنصر، ضعي�ف، بي اعتماد ب�ه نفس را به 
آنان بدهيم، ولي مي شود اين را گفت كه تصميم گيري 
مهارتي است كه نياز به تأمل و بررسي دارد و شايد اين 
دسته از افراد بايد به تأمل در تصميم گيري توجه كنند. 

      
اين ماجرا كه با پیش��امدی تم��ام برنامه هاي م��ان به هم 
مي ريزد، شايد براي همه ما دست كم يك يا چند باري پیش 
آمده باشد، ولي مش��كل وقتي پیش مي آيد كه اين ماجرا 
در زندگي ما مرتب تكرار بشود. وقتي تصمیمي مي گیريم 
بايد تمام جوانب آن را به خوبي در نظر گرفته باش��یم، در 
اين صورت مي توانیم امیدوار باش��یم كه تصمیم درستي 
گرفته ايم. در اين صورت شايد كسي يا چیزي نتواند روي 
آن اثري بگذارد و به زبان ديگر آن را به هم بزند. بنابراين اگر 
برنامه ها و تصمیمات زندگي مان به راحتي تغییر مي كنند، 

به احتمال زياد مشكل اصلي در تصمیم گیري ماست. 
 بسیاري از افراد اين جور وقت ها مشكل را به گردن كسي 
مي اندازند كه از بیرون با تأثیرش تصمیم يا برنامه ما را به هم 
زده است. در صورتي كه اگر منصف باشیم درباره تصمیمات 

و برنامه هاي خود كمي تجديد نظر مي كنیم. 
چند روز پیش جمله اي خواندم كه در يكي از ش��بكه هاي 
مجازي از اس��تادي اهل معرفت، به گوشي تلفن همراهم 
رس��ید. مضمون جمل��ه اين بود ك��ه پی��ش از گرفتن هر 
تصمیمي مطمئن ش��ويم كه بهترين تصمیم را مي گیريم 

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

شنیده باشیم، ولي مي تواند براي كسي كه در جست و جوي 
تصمیماتي براي زندگي بهتر اس��ت، افق تازه اي را روشن 
كند. همین كلمات ساده كه در يك جمله خلاصه شده اند 
مي تواند زندگي ما را دگرگون كند. ممكن است با خواندن 
اين جمله ببینیم كه لازم است يك بار ديگر در تصمیمات 
كوچك و بزرگ زندگي مان تجديد نظ��ر كنیم. با اين نگاه 
ممكن است اگر تصمیم داريم تا حتي پیامك كوچكي را به 
شخصي ارسال كنیم، يك بار ديگر به آن فكر كنیم. ممكن 
است همان يك پیامك به ش��خصي كه بنا بر دلايلي تأثیر 
زيادي در زندگي ما دارد، بتواند زندگي ما را از جهاتي تحت 
تأثیر قرار دهد. بنابراين بازنگري در تصمیمات مان مي تواند 

براي بهبود يا پیشبرد زندگي مان مهم باشد. 
چه بسا جدايي هايي كه در پس برخي تصمیمات نادرست 
گرفته ش��ده باش��د و چه بس��یاري وصلت ها ك��ه از روي 

تصمیمات درست، زندگي ها را س��اخته است. شايد يكي 
از راه هايي كه م��ا را مطمئن مي كند كه تصمیم درس��تي 
گرفته ايم يا نه، همان طور كه در جمله  آن استاد آمده بود، 
بررسي آن تصمیم از جوانب مختلف باشد. ولي راه ديگري 
نیز وجود دارد كه شايد اعتماد به تصمیم گیري را بتوان از 
طريق آن انجام داد و آن چیزي نیست جز اسكن تصمیمات 

در قلب مان. 
عرفا اعتقاد دارند كه قلب راه خدا را به آدم نشان مي دهد. 
اگر تغییري، حركتي، تصمیمي و خلاصه، كاري به اصطلاح 
به دل آدم بیفتد و ما را به انجامش ترغیب كند، يعني پیامي 
از سوي خداوند عالم به قلب ما نازل شده است. شايد افرادي 
كه به دنبال پیام ها هستند و وقتي پیام هايي از اين دست 
را در قلب و وجود خود مي ش��نوند، پي پیام را مي گیرند و 
نسبت به آنها بي تفاوت نیس��تند اين كلام را بیشتر درك 

 كنند، ولي معني اش اين نیس��ت كه ديگ��ران نمي توانند 
باوري نسبت به اين قضیه پیدا كنند. شايد بتوان گفت، هر 
كسي، از هر كجاي دنیا هم اكنون اين نوشته را مي خواند، 
به اين موهبت دست پیدا كرده است، يا دست كم آگاه شده 
است كه پیام هايي را كه به قلبش وارد مي شود جدي بگیرد 
و به خوبي آنها را بش��نود. وقتي در حال گرفتن تصمیمي 
هس��تیم يا برنامه اي براي زندگي خود در نظر مي گیريم، 
بهتر است يك بار هم از دريچه  قلب مان آن را بررسي كنیم 
و با اين اسكن معنوي، درستي يا نادرستي اش را بسنجیم. 
وقتي درباره تصمیم��ي كه گرفته ايم، گرفتگ��ي يا گره يا 
ناآرامي را در وجود خود احساس مي كنیم، پس بهتر است 
يك بار ديگر به آن فكر كنیم. شايد بشود با تغییري ساده 
گرفتگي و ناآرامي را كه به قلب م��ا مي دهد برطرف كرد. 
ش��ايد از دريچه  معنوي كه به آن نگاه كنیم، تصمیم مان 
را در دنی��اي قلب مان تیره و تار ببینی��م و در واقع تاريك. 
ش��ايد اين برنامه اي كه براي خود در نظر گرفته ايم باعث 
ضرر و زيان ديگران يا رنجش آنان ش��ود. شايد ايجاد يك 
تغییر در آن تاريكي اش را از بین ببرد. شايد با كمي بازنگري 
خود به خود روشني بخش و مفید شود. شايد سازنده بودن 
برنامه و تصمیمات مان نه تنها براي خود كه براي ديگران 
هم سودمند باشد و نه تنها تاريك نباشد كه خود پیامي از 
شفادهندگي به همراه داشته باشد. بنابراين اگر تصمیمات 
و برنامه هاي م��ان با كوچك ترين تغیی��ري از بیرون دچار 
دگرگوني مي شود، ش��ايد براي ما اين پیام را داشته باشد 
كه تصمیم گیري ما كامل نیس��ت. با كمي بازنگري آنها را 
اصلاح كنیم تا به محض اينكه تغییري از بیرون به آنها وارد 
شد، نتواند دگرگونشان كند. شايد نخست كه اسكن قلب 
را در زندگي مان پیاده كنیم با گفت وگوهايي كه ذهن راه 
مي اندازد دچار سردرگمي شويم، ولي به مرور زمان و با نیت 
خالصانه مي شود كم كم گفت و گوهاي ذهن و پیام قلب را 

از هم تشخیص داد. 

اسكن تصميمات از دريچه  قلب
تصميم گيري، مهارتي چند وجهي است سبك تصميم گيري

    هما ايراني
ساعت از دوازده ظهر گذشته است و هنوز 
ه�م در رختخواب هس�تم. نمي توانم بيايم 
بيرون. تا پيش از اينكه اسير قرنطينه شويم 
و خانه نشيني گرفتارمان كند، سر وقت بيدار 
مي شدم، مي رفتم از خانه بيرون، به كارهايم 
مي رسيدم و برمي گشتم. آن روزها، در اين 
ساعت به فكر آماده كردن سفره  ناهار بودم. 
اما حالا چه؟ هنوز صبحانه ه�م نخورده ام. 

            
    وقتي زندگي مان به هم مي ريزد

زندگي ام به هم ريخته است و نمي توانم تمام 
كارهاي روزم��ره ام را كه قبلًا ب��ه خوبي انجام 
م��ي دادم، انجام دهم. ديگ��ر زندگي يك جور 
ديگر شده است. اين ش��رايط برايم عذاب آور 
شده است. چند بار تلاش كردم تا ساعت خواب 
و كارهاي زندگي ام را مانند گذشته برگردانم، 
ولي نش��د. يا بقیه  اعضاي خان��واده همكاري 
نكردند يا سر و صداي همسايه ها كه آنان هم 
گرفتار اين وضعیت شده اند، نگذاشت به موقع 
بخوابم. پوست صورتم تغییر كرده است، شايد 
به خاطر نديدن آفتاب همیشگي كمي روشن تر 
شده باشد، ولي بیشتر شبیه به رنگ پريدگي 
است. ديگر از سرزندگي قبل كه در آن پیدا بود 

خبري نیست. 
    مثل جغد شب ها بيدارم

ش��ب ها مثل جغد بیدار هستم. عادت كرده ام 
وقتي گرفتار بي خوابي مي ش��وم گوشي تلفن 
همراهم را روش��ن كنم تا با آن سرگرم شوم. 
پیش از اي��ن چند خط كتاب ك��ه مي خواندم 
خوابم مي ب��رد، ول��ي الان يك كت��اب را هم 
كه تمام كنم خواب��م نمي برد. دوس��تانم هم 
وضعیتي مش��ابه زندگ��ي من پی��دا كرده اند. 
ديگر عادتشان شده اس��ت كه اگر كاري با من 
دارند، شب ها تماس بگیرند؛ آن هم 12 شب به 
بعد. انگار كارهاي روزمره  شان تازه آن ساعت 
تمام مي ش��ود. خودم و آنهايي كه مي شناسم 
زندگي شان يك جور ديگر شده است، انگار ما 
يك جور ديگر ش��ده ايم! انگار سبك زندگي ام 
كه هیچ، خودم هم در حال تغییر هستم. اين 
همه تغییر را دوس��ت ندارم. دل��م مي خواهد 
دوباره ش��ب ها زود بخواب��م و صبح ها هم زود 
بیدار شوم. دوست دارم زندگي ام مثل گذشته 

به دلم بچسبد. 
    به خودم قول دادم منظم شوم

همین چند روز پیش هم به خودم قول دادم كه 
ديگر مانند گذشته، سر وقت به كارهايم برسم، 
ولي نش��د. چون دخترخاله ام كه با ما زندگي 
مي كند، و من ب��ا او خیلي صمیمي هس��تم، 
علاقه اي به اين كار نش��ان نمي داد. او دوست 
داش��ت خیلي بخوابد و در واقع بیشتر ساعات 
شبانه روزش را توي رختخواب بگذراند. براي 
همین هم از هر سو تحت فشار بودم تا حركت 
نكنم براي همین انگیزه ام را براي برگشتن به 
روال گذشته از دست مي دادم. ولي ديگر خیلي 
اندازه ها نامتناسب شده اس��ت و من بايد يك 
كاري ب��راي خودم بكنم. كاري ه��م ندارم كه 
دخترخاله ام يا بقیه  خان��واده مي خواهند چه 
كار كنند، مهم اين اس��ت آنچه را كه به نظرم 
درس��ت مي آيد انجام بدهم. حالا اگر به خاطر 
ناهماهنگي با بقیه، اين بار هم نتوانم به برنامه ام 

ادامه بدهم و كارم را پیش ببرم، نمي دانم بايد 
چه كار كنم! ولي مي دانم كه حتماً يك راهي 

پیدا مي شود. 
    هر چيزي اندازه دارد

پیش از اين خانه نش��یني با خ��ودم مي گفتم، 
دلم مي خواهد يك هفته در خانه بمانم و يك 
دل س��یر بخوابم. و اين آرزوي من خیلي زود 
برآورده شد، ولي انگار آرزوها هم بايد به اندازه 
برآورده ش��وند اگرنه براي آدم كلي مش��كل 
درست مي كنند. اين آرزوي من اين قدر برآورده 
شده است كه ديگر نمي خواهمش. شايد براي 
همین اصطلاحي وجود دارد به نام: پشیماني 
آرزوها. اين روانشناس��ان يك چیزي سرشان 
مي ش��ود كه اين اصطلاحات را مي سازند. من 
از آرزويم پش��یمانم. مي خواهم زودتر برآورده 
شدن آرزويم تمام شود و دوباره وقتي براي يك 
هفته ماندن در خانه و اين  همه خوابیدن بیهوده 
نداشته باشم. ماندن هم اندازه دارد، خواب هم 
اندازه دارد. هی��چ چیز در اندازه اش نیس��ت. 
زندگي ام اندازه هايش را از دس��ت داده است. 
من اندازه هاي درست زندگي ام را مي خواهم. 
اندازه هايي كه متناس��ب با زندگي ام هستند. 
اندازه زمان خوابم، اندازه  ب��ودن در كنار تمام 
اعضاي خانواده ام، اندازه  تنها بودنم، اندازه  تنها 
نبودنم، اندازه  يك  جا ماندنم، اندازه  استراحتم، 
اندازه  صرف فكر و انديشه ام درباره تهیه و پختن 
خوراك ش��بانه ام، اندازه  زمان بین وعده هاي 
غذايي ام، ان��دازه  اوقات فراغت��م و اندازه  تمام 

چیزهايي كه در زندگي دارم. 
    بايد به اندازه هايم برگردم

اين مدت در بیش��تر برنامه هاي تلويزيون كه 
ديده ام يا متن ها و مواردي كه در ش��بكه هاي 
مجازي و... دنبال كرده ام، چه بسیار به پختن 
خوراكي ها و غذاهاي جديد به ويژه براي افطار 
و سحري تشويق ش��ده ام. انگار قصد آنان كه 
محتواها را مي س��ازند و تولید مي كنند، براي 
پرك��ردن وقت بی��كاري من و ديگ��ران تمام 
تلاش ش��ان بر آم��وزش خوردني ه��اي تازه و 
خوشمزه بود، شايد همگي تلاش شان بر اين بود 
تا وادارمان كنند با پختن غذا، كمتر حواس مان 
به سختي خانه نشیني و خانه اي كه به ناچار در 
آن مانده ايم، باشد. خب با اين كار يك عده ديگر 
كه اعضاي خانواده يا ديگر كساني هستند كه با 
ما زندگي مي كنند هم بي كار نمي مانند، چون 
منتظر هستند تا غذاي خوشمزه آماده شود و 
بر سر سفره افطار و شام بنشیند. براي همین 
همه يك جورهايي مش��غول به كار هس��تند. 
البته ديگر حتي انتظار كش��یدن براي ديدن 
غذاي جديد هم اندازه اش را از دست داده است. 
انتظار، كارهاي خانه، خواب، روابط دوستانه و... 
اندازه و شكل همیشگي شان را كه با زندگي من 
متناس��ب بود و آن اندازه را دوست داشتم، از 
دست داده اند. اين همه تغییر خیلي زياد است. 
به راستي از پس آنها برنمي آيم. مخصوصاً كه 
مي گويند اين ويروس حالا حالاها با ماست، و 
معلوم هم نیست كه كي تمام شود. پس حالا 
حالاها بايد تغییرات را داشته باشیم. اين همه 
تغییر كه 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 عادي ام تمام تلاشم را نشان دهم. 
    من خودم را نجات مي دهم

 حتي اگر ساير اعضاي خانواده مي خواهند شب 
بیدار بمانند، من بروم و بخوابم. سحر هم بیدار 
شوم و همه چیز را براي سفره سحري مهیا كنم. 
بالاخ��ره مي توانم يك كارهاي��ي بكنم. نیازي 
نیس��ت كه آن قدر خودم را عذاب بدهم. انگار 
خانواده ام اين قدر مثل من سخت شان نیست. 
اگر كسي اين همه سختي كشیدن من را درك 
نمي كند، م��ن خودم براي نج��ات خودم يك 
كاري مي كنم. صبح بعد از س��حري و نماز كه 
همه خواب هستند براي اينكه بیدارشان نكنم، 
كارهاي مربوط به گوش��ي موبايلم را كه سر و 
صدايي ندارد، انجام مي ده��م. اين جوري هم 
خوب نیست و مي دانم كه دوستش ندارم، ولي 
از اين دير بیدار 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 دخترخاله ام هم اثر بگذارد و آنان هم 

كم كم به روال معمول زندگي برگردند. 

من اندازه هاي درس�ت زندگي ام را 
مي خواهم. اندازه هايي كه متناسب 
با زندگي ام هس�تند. ان�دازه زمان 
خوابم، ان�دازه  ب�ودن در كنار تمام 
اعضاي خانواده ام، اندازه  تنها بودنم، 
اندازه  تنها نبودنم، ان�دازه  يك  جا 
ماندنم، ان�دازه  اس�تراحتم، اندازه  
صرف فكر و انديشه ام درباره تهيه 
و پختن خ�وراك ش�بانه ام، اندازه  
زم�ان بي�ن وعده ه�اي غذايي ام، 
اندازه  اوقات فراغت�م و اندازه  تمام 
چيزهاي�ي ك�ه در زندگ�ي دارم

سبك برنامه ريزي

اندازه هاي زندگي  من

ش�ايد اين پرسش ش�ما هم باش�د كه چرا 
ما كه تا همين پي�ش از همه گيري بيماري، 
كارهاي م�ان را ب�ه وق�ت خ�ودش انج�ام 
مي داديم و از اين باب�ت از خودمان رضايت 
داش�تيم، ولي با ايجاد قرنطينه به يك باره 
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 بود ه اند و 
هستند كساني كه با وجود قرنطينه و الزام 
در خان�ه مان�دن، برنامه ه�اي زندگي خود 
مانند خواب و اس�تراحت را تغيي�ر ندادند

آيا خود را با تغييرات خانه  نشيني سازگار كرده ايم؟

بيدي نباشيم كه با باد قرنطينه بلرزيم
  ليلا جعفری

بس�ياري از ما كه درگير قرنطينه ش�ده ايم، به راس�تي 
دل م�ان نمي خواهد ك�ه زندگ�ي معمول�ي و برنامه  هاي 
روزمره مان به ه�م بريزد، ولي ب�ا اين وج�ود برنامه ها و 
زندگي مان 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 دل مان 
نمي خواهد 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 كم كار ش�ويم يا به دليل عدم تحرك 
و خورد و خوراك بي�ش از حد، اضافه وزن به س�راغ مان 
بيايد. بنابراين به  جاس�ت ك�ه بخواهيم اي�ن تغييرات را 
نپذيريم و براي به وجود آمدنش كاري و راهي پيدا كنيم. 

      
  وقتي نظم زندگي مان بر هم مي خورد

برهم خوردن نظم زندگي روزم��ره مي تواند تأثیرات مخربي 
بر روان زندگي انسان ها بگذارد. اين تأثیرات ممكن است در 
قالب برخي مشكلات و مواردي كه به جسم و پیكره   ما مربوط 
مي شود باشد يا بر روح و روان يا بر زندگي مان. تغییراتي كه در 
زندگي رخ مي دهد، مثلاً تغییر ساعت خواب به دلايل گوناگون 
مي تواند در صورت كنترل نشدن، تأثیرات منفي داشته باشد. 
مشاغلي كه بخشي يا تمامي ساعات خواب شبانگاهي را از ما 
مي گیرد، يا مشكلات و مواردي كه باعث مي شود خواب شبانه  
افراد برهم بريزد مي تواند تأثیرات چشم گیري بر تندرستي 

و زندگي ما بگذارد. 
پرستاري كه ملزم است برخي شب هاي هر هفته را در محل 
كار خود تا صب��ح بیدار بماند يا راننده اي كه ناچار اس��ت بار 
خودروي سنگین را ش��ب هنگام جابه جا كند يا خلباني كه 
مؤظف است نیمه هاي ش��ب پرواز را انجام دهد، نمونه هاي 
مناسبي براي شب زنده داري هستند. مهاجري كه از كشوري 
به كشوري ديگر مهاجرت مي كند و به دلیل اختلاف زماني 
ناچار اس��ت خواب و بقیه  موارد زندگي را تغییر دهد، ممكن 

است در صورت رعايت نكردن اصول پزشكي و كمك نگرفتن 
از آنچه براي تندرس��تي اش لازم اس��ت، خیلي زود تأثیرات 

منفي اين تغییرات را بر پیكر و تندرستي اش ببیند. 
ممكن اس��ت بسیاري از ما ش��غل ش��بانه را تجربه نكرده يا 
مهاجرت نكرده باشیم و تجربه اين تغییرات را نداشته باشیم، 
ولي بیشتر ما تجربه  به دنیا آمدن نوزادی را در خانواده خود 
يا نزديكان داش��ته ايم. بیداري والدين را كه معمولاً به دلیل 
گريه هاي ش��بانه نوزادان پیش مي آيد با شنیده ها و ديده ها 
درك كرده ايم و تأثیر آن را بر روان و جسم والدين ديده ايم. 
ممكن اس��ت بدخلق و عصباني ش��وند يا لاغر و با چشماني 
گود افتاده و يا... و اين تنها چیزي است كه ما به طور چشمي 

شاهد آن هستیم. 
زندگي هر كدام از ما به دلیل تفاوت هايي 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 موقعیت 
خانوادگي، تحصیلي و اقتصادي مش��ابه او هم ممكن است 
تفاوت بسیار داشته باشد. پیكره  يك ورزشكار نیاز به برنامه  
غذايي، استراحت و تمرينات ويژه اي دارد كه در صورت پیاده 
نشدن، مشكلاتي براي ورزشكار ايجاد مي كند. در حالي كه 
زندگي شخصي مشابه كه ورزشكار نیس��ت، مي تواند مدت  
دراز بدون آن موارد ادامه داش��ته باش��د، بي آنك��ه تأثیر آن 
موارد را احس��اس كند؛ هر چند كه معمولاً قدرت و توانايي 
بدني كمتري نیز نسبت به او خواهد داشت. بدن شخصي كه 
ورزشكار نیست، 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 نمي تواند و نبايد نسبت به اين قضیه 
بي تفاوت باشد، اگر نه او هم ممكن است رفته رفته تبديل به 
فردي با بدني معمولي و غیر ورزشكاري شود. بنابراين موارد 
مختلف در زندگي افراد تفاوت ايجاد مي كند و تغییرات بر هر 

شخصي تأثیراتي دارد. 
  با تغييرات خانه نشيني سازگار شويم

اكنون در شرايط خانه نش��یني تغییراتي براي افراد ايجاد 

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

تغییرات محسوس نباشد. 
بسیاري از ما كه درگیر قرنطینه شده ايم، به راستي دل مان 
نمي خواهد كه زندگي معمولي و برنامه  هاي روزمرگی  مان 
به هم بريزد، ولي با اين وج��ود برنامه ها و زندگي مان دچار 
به هم ريختگي ش��ده اس��ت. بس��یاري از ما از اين شرايط 
ناراحت هس��تیم ولي توانايي رويارويي ب��ا اين تغییرات را 
نداريم با اينكه دل مان نمي خواهد ولي انگار ناچاريم تغییر 
را بپذيريم. اين تغییرات ممكن اس��ت اثرات منفي زيادي 
در زندگي ما داشته باش��د مثلًا كم كار ش��ويم يا به دلیل 
عدم تحرك و خورد و خوراك بیش از ح��د، اضافه وزن به 
سراغ مان بیايد. بنابراين به جاست كه بخواهیم اين تغییرات 
را نپذيريم و براي به وجود آمدنش كاري و راهي پیدا كنیم. 
شايد اين پرسش شما هم باشد كه چرا ما كه تا همین پیش 
از همه گیري بیماري، كارهاي مان را به وقت خودش انجام 
مي داديم و از اين بابت از خودمان رضايت داش��تیم، ولي با 
ايجاد قرنطینه به يك باره تا اين اندازه دچار تغییر شديم و 
در واقع از تغییرات تأثیر گرفتیم؟ بايد اين را در نظر گرفت 
كه در همین دوره هم بود ه اند و هستند كساني كه با وجود 
قرنطینه و الزام در خانه ماندن، برنامه هاي زندگي خود مانند 
خواب و اس��تراحت را تغییر ندادند. شايد از يك منظر اين 
تأثیر پذيري مربوط به سازگاري ما باشد. شايد مربوط باشد 
به اينكه به طور كلي آنچه انجام مي داديم همان چیزي نبود 
كه به راستي مي خواستیم و براي همین هم با يك تغییر، 
كلي در انجام آنها تغییر به وجود آمد. اگر برنامه زندگي ما 
آن طوري پیش برود كه به راستي دوستش داشته باشیم و از 

روي اجبار و ناچاري آن را نپذيرفته باشیم، حتماً مي توانیم 
در شرايط سخت هم به آن پايبند بمانیم. چنانچه افرادي 
كه در همین روزها كه خیلي ه��ا چرت مي زدند، صبح زود 
از خواب بیدار مي ش��دند، زندگي ش��ان را مي كردند و غر 
هم نمي زدند. شايد بس��یاري از اين افراد مانند سايرين در 
قرنطینه نشس��ته و به دلیل تعطیلي 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 نداده اند. اين افراد زندگي خود 
را با برنامه هايي كه برايشان لازم بود و مي توانست به انجام 

آنچه مد نظر داشتند، كمك كند، ادامه دادند. 
زن و شوهر سالخورده اي را مي شناسم كه به دلیل كهولت 
س��ن در دوران قرنطینه هرگ��ز از خانه بی��رون نرفتند، 
ولي برنامه زندگي شان را هم از دس��ت ندادند. اين زن و 
مرد همچون گذشته سر س��اعت 8 صبح از خواب بیدار 
مي شدند و روال گذش��ته و معمول زندگي خود را ادامه 
مي دادند. وقتي از يكي از آنان پرسیدم كه چطور اين كار 
را انجام مي دهند، در پاس��خ گفت: ما هنوز منتظر آمدن 
نوه   مان هستیم تا بیايد. آنان مي دانستند كه نوه  عزيزشان 
تا پايان دوره قرنطینه به خانه شان نخواهد آمد، ولي همین 
انتظار به آنان قوت مي داد تا مانند روزهاي گذشته برنامه 
زندگي شان را حفظ كنند و به اين ترتیب از تأثیرات منفي 
تغییرات در برنامه ها آسیبي نخوردند. يكي از آنان در ادامه 
گفت: م��ا دريافتیم اينگونه ادامه دهیم، چون احس��اس 
خوشحالي و شادابي داريم. پاس��خ كاملي را كه مد نظرم 

بود، در اين كلام او پیدا كردم. 
 اين مثال ساده مي تواند آموزه اي براي همه ما باشد. شايد 
انگیزه هاي زندگي كه باعث شده اند تا برنامه هاي زندگي مان 
را بچینیم باي��د تغییراتي كنند. بايد ي��ك بازنگري به آنها 
داشته باش��یم، تا مطمئن باشیم همان هايي هستند كه به 
راس��تي براي زندگي ما لازم و مفید هستند. در آن صورت 

شايد هیچ بادي نتواند برنامه هاي ما را بلرزاند. 


