
  كمال‌طلبي هم منفي و مثبت دارد
»اگ��ه ارزش داره اي��ن كار رو انج��ام بدي،   
م��ي‌ارزه خ��وب انجام��ش ب��دي.« خيال 
مي‌كنيد، تا بزرگ ‌شدم، اين جمله را چند بار 
شنيدم؟ والدينم مي‌خواستند )اگر احياناً اين 
نكته را از رفتارشان ياد نگرفته‌ بودم( به خاطر داشته باشم 
كارها را به بهترين ش��كل ممكن انجام دهم. آنها س��عي 
مي‌كردند چيزي را به من بياموزند كه برخي روانشناسان 
»كمال‌طلبي سازنده« يا »كمال‌طلبي سالم« مي‌نامند. 
اين ويژگي ش��خصيتي س��بب مي‌ش��ود فرد كارها را به 
بهترين ش��كل ممكن انجام دهد و احساس لذت و حتي 
كاميابي را در زندگي تجربه كند. افرادي كه كمال‌طلبي 
س��ازنده يا »مثبت« دارند ب��ه فرآيند انج��ام كار توجه 
مي‌كنند و از اش��تباهات و حتي شكست‌هايش��ان درس 
مي‌گيرند. اين صفت را معمولاً ويژگي مفيدي مي‌دانند كه 
از خويشتنداري و وظيفه‌شناسي بيشتر نشئت مي‌گيرد، 
اما كمال‌طلبي وج��ه تاريك‌تري‌ ه��م دارد. برِِنه براون، 
نويسنده امريكايي و اس��تاد دانش��گاه در اولين كتابش 
موهبت كامل‌نب��ودن )۲۰۱۰(، اين ن��وع كمال‌طلبي را 
»پديده‌اي خود‌ ويرانگر و نظام��ي از باور‌هاي اعتيادآور« 
تعريف مي‌كند. به اعتقاد وي، وج��ه تاريك كمال‌طلبي 
»مقوم اين انديشه اس��ت كه اگر در همه‌چيز عالي باشم، 
عالي زندگي كن��م و اگر هر كاري را عال��ي انجام دهم، با 
احساسات دردناكي مانند شرم، قضاوت و سرزنش ديگران 
روبه‌رو نمي‌ش��وم يا مي‌توانم آنها را به حداقل برسانم.« 
لازمه اين نوع كمال‌طلبي آن است كه مدام خودمان را با 
انتظارات��ي تطبيق دهيم كه از مفهوم »عالي« برداش��ت 
مي‌كنيم. احساس ش��رم دروني، كه بايد فرونشانده شود 
اين ن��وع كمال‌طلب��ي را تقوي��ت مي‌كن��د. در اين نوع 
كمال‌طلبي، ف��رد حس رضاي��ت را تجرب��ه نمي‌كند و 
كيلومتر‌ها از احس��اس ل��ذت فاصله دارد. ب��ا ‌اين‌ حال، 
بسياري از افراد احس��اس مي‌كنند هميشه بايد كامل و 
عالي باشند، گويي كامل‌ بودن همه ‌چيز است. به اعتقاد 
آنها، كامل‌ نبودن است كه نقص است.  همين است كه در 
بسياري از مقالات روانشناس��ي، اين نوع كمال‌طلبي را 
»كمال‌طلبي ناسالم« يا »كمال‌طلبي منفي« مي‌نامند. در 
اين نوع كمال‌طلبي، هدف با فرآيند هيچ ارتباطي ندارد. 
كمال‌طلبي هدف‌‌محور سبب مي‌ش��ود فرد فشار رواني 
فراواني را تجربه كند و مدام در تلاش و تقلا باشد. معتقدم 
اين نوع كمال‌طلبي به س�المت روان فرد آس��يب‌هاي 
فراواني وارد مي‌كند. براي مثال، اگر شناگري هستيد كه 
كمال‌طلب��ي س��ازنده دارد، ت�الش مي‌كني��د رك��ورد 
شخصي‌تان را بشكنيد. اين تصميم احساسات خوشايند 
فراواني با خود ب��ه همراه مي‌آورد. اگر مس��ابقه را ببريد، 
محشر اس��ت، اما اگر كمال‌طلبي‌تان از نوع منفي است، 
مي‌خواهيد بهترين شناگر باشيد و هدفتان برنده‌شدن در 
همه مس��ابقات اس��ت. اگر اين اتفاق نيفتد، نداي شرم 
احساس بي‌ارزشي يا كم‌ارزشي را در درونتان زنده مي‌كند. 
بسياري از كمال‌طلب‌ها جايي بين دو سر اين طيف قرار 
مي‌گيرند؛ اما تجربيات باليني‌ام توجه مرا به مسئله ديگري 
جلب كرده است. افرادي كه به كمال‌طلبي منفي دچارند، 
حتي ممكن اس��ت خود را كمال‌طلب ندانند. آنها هرگز 
نمي‌پذيرند آنچه به حد كمال انجام داده‌اند به‌قدر كافي 
خوب است. هميشه هدف ديگري تعريف مي‌كنند كه بايد 

به آن برسند. هدف بعدي و بعدي و بعدي.

 كمال‌طلبي منفي و افسردگي نقابدار
تفكر و زيست كمال‌طلبانه زماني ايجاد 
مي‌شود كه افراد بدون امنيت و حمايت 
عاطفي بزرگ مي‌شوند. كمال‌طلبي منفي 
مي‌تواند واكنش��ي ب��ه تروم��اي دوران 
كودكي يا انتظارات فراوان فرهنگي يك جامعه هم باشد؛ 
چنين جامعه‌اي آسيب‌پذيري را خفيف و حقير مي‌شمارد، 
در نتيجه فرد براي آنكه به‌لحاظ عاطفي زنده بماند، تلاش 

مي‌كند همه‌چيز را به‌كمال انجام دهد. در 10 سال اخير، 
بيش از گذشته افرادي را درمان كرده‌ام كه دقيقاً نمي‌دانند 
چرا براي درمان مراجعه كرده‌اند. آنها به‌شدت مقاومت به 
خرج مي‌دهند و نمي‌توانند رنج‌هاي عاطفي‌شان را ابراز 
كنند. تعجب مي‌كنم اصلًا توان بيان چنين احساساتي را 
داشتند يا نه، اما وقتي جلسات مش��اوره ادامه مي‌يافت، 
آرام‌آرام جس��ارت پيدا مي‌كردن��د و رازهاي��ي را بازگو 
مي‌كردند كه از بيانشان شرم داش��تند. ديوار نفوذ‌ناپذير 
سكوتش��ان آرام‌آرام فرو مي‌ريخت و احس��اس تنهايي و 
نااميدي عميق‌شان خودش را آشكار مي‌كرد. از تجربيات 
و شرح ‌احوال بسياري از مراجعاني كه طي ۲۵سال گذشته 
ديده‌ام اس��تفاده كردم و نظراتم را درب��اره كمال‌طلبي و 
مواجهه مؤثر و دلسوزانه با اين پديده در كتاب »افسردگي 
كام�اًل پنه��ان: رهاي��ي از كمال‌طلبي، آن��گاه كه نقاب 
افسردگي مي‌شود« )۲۰۱۹( مطرح كردم. تلاش كردم به 
اين پرس��ش‌ها بپردازم ك��ه چگونه ن��وع خطرناكي از 
افس��ردگي كه كمال‌طلبي تقويت��ش مي‌كند، مي‌تواند 
زندگي فرد را تحت تأثير قرار دهد. اين مسئله را سندرم 
»افسردگي نقاب‌دار« ناميدم. 10 ويژگي شناسايي كرده‌ام 
كه در تصميم‌گيري‌هاي روزانه و رفتار افرادي مي‌بينيم 
كه علائم ابتلا به اين سندرم را نشان مي‌دهند:1- به‌شدت 
كمال‌طلب هستيد و منتقدي دروني مدام احساس شرم 
و ترس را در شما تقويت مي‌كند. 2- بيش از حد احساس 
مس��ئوليت به خرج مي‌دهيد و به‌دنبال راه‌حل هستيد. 
3- نمي‌توانيد به‌راحتي احساسات رنج‌آورتان را بپذيريد 
و بيانشان كنيد. بيشتر اوقات دست به تحليل امور مي‌زنيد 
يا »در ذهنتان« زندگي مي‎كنيد. 4- احتمال سوءاستفاده 
يا تروما را در گذش��ته و حال انكار يا رد مي‌كنيد يا آن را 
بي‌اهمي��ت مي‌داني��د. 5- خيل��ي نگران هس��تيد )اما 
نگراني‌ت��ان را پنه��ان مي‌كني��د( و از موقعيت‌هايي كه 
كنترلي بر آنها نداريد مي‌پرهيزيد. 6- توجهتان بيش��تر 
معطوف كاركردن و برآوردن انتظارات ديگران اس��ت و 
احساس ارزشمندي‌تان را از دس��تاورد‌هايتان به دست 
مي‌آوريد. 7- صادقانه نگران س�المت و رفاه ديگرانيد و 
براي اين كار وقت مي‌گذاريد، اما به دنياي درونتان چندان 
توجه نمي‌كنيد.8- به‌ش��دت اعتقاد داريد بايد »مواهب 
زندگي‌تان را برشماريد.« احساس مي‌كنيد هر رويكرد 
ديگري نشان‌ از ناسپاسي است. 9- نمي‌توانيد به‌راحتي 
روابط عاطفي و صميمانه بس��ازيد، اما در حوزه كاري و 
حرفه‌اي‌تان بس��يار موفق هس��تید. 10- ممكن است 
همزمان به مسائل ديگري دچار باشيد كه سلامت روانتان 
را تهديد مي‌كند، مانند اضطراب، كنترل‌كردن‌ها مانند 
اختلال وسواس فكري-عملي )OCD(، اختلال اضطراب 
فراگير )GAD(، يا اختلال خوردن. اگر تعداد زيادي از 
اين 10 ويژگي يا همه آنه��ا را در خودتان پيدا مي‌كنيد، 
مي‌توانيد بفهمي��د چرا چنين احساس��ي داريد، چطور 
متوجه نشديد كجاي كار مي‌لنگد و چرا حتي از فكر‌كردن 
به آن ش��رمگين مي‌ش��ديد. فهم اين نكت��ه به‌تنهايي 
اميد‌بخش است. من پادزهر افسردگي نقاب‌دار را يافته‌ام: 
پذيرش خويشتن. اگر مطمئن شديد كمال‌طلبي ناسالم 
داريد، كه احتمالاً نقابي براي مواجه‌نشدن با مسائل عميق 
عاطفي‌تان اس��ت، پيش��نهاد مي‌كنم اين پنج مرحله را 
دنبال كنيد. اين مراحل كمك‌تان مي‌كند: هوش��ياري، 

تعهد، مواجهه، ارتباط و تغيير.

   هوشيار باشيد؛ كمال‌طلبي‌تان جدي است
در اين مرحل��ه، در درج��ه اول بايد به 
اهميت اي��ن حقيقت آگاه ش��ويد كه 
كمال‌طلبي‌تان مسئله‌اي جدي است. 
شناخت مسئله بخشي از فرآيند بهبود 
عاطفي ‌ذهني اس��ت؛ برخي تصور مي‌كنند كمال‌طلبي 
پديده‌اي عادي است و به توجه خاصي نياز ندارد. همين 
تصور ممكن است اين مرحله را برايتان دشوار كند. مي‌توان 
از راه‌هاي متنوعي اس��تفاده كرد و نشان داد كمال‌طلبي 

منفي چه نقشي در زندگي‌تان بازي مي‌كند، اما خودتان 
مي‌توانيد از تمرين ذهن‌ آگاهي استفاده كنيد. مربيان ذهن 
‌آگاهي به ما مي‌آموزند قرار نيست در فرآيند ذهن ‌آگاهي 
با همه وجود به چيز خاصي توجه كنيد. در حقيقت، ذهن 
‌آگاهي نشانتان مي‌دهد چگونه به پديده‌ها توجه مي‌كنيد. 
ذهن‌ آگاهي تجربه شما را از زمان حال عميق‌تر مي‌كند. 
اين هم يك راهكار ساده براي ذهن‌آگاهي: جاي راحتي 
بنشينيد و س��ه تا پنج دقيقه زمان بگيريد. نفس عميق 
بكشيد و چش��م‌هايتان را ببنديد. تا آنجا كه مي‌توانيد بر 
نفس‌هايت��ان تمركز كنيد، حت��ي آنه��ا را از صفر تا 10 
بشماريد و دوباره از اول ش��روع كنيد. اگر حواستان پرت 
مي‌ش��ود )كه مي‌ش��ود( خيلي آرام، افكارتان را به حال 
خودشان رها كنيد و دوباره بر تنفس‌تان تمركز كنيد. وقتي 
زنگ س��اعت به صدا درآمد، به احساساتتان توجه كنيد. 
چشم‌هايتان همچنان بسته باشد. ممكن است دل‌آزردگي، 
آرامش و حماقت را احس��اس كنيد. فقط حواس��تان به 
احساساتتان باشد و ببيند چگونه از هم پراكنده مي‌شوند. 
هوشيار‌شدن مستلزم صبوري است. هرچه بيشتر ذهن‌ 
آگاهي را تمرين كنيد، بيش��تر متوجه مي‌شويد چطور با 
دنياي بيرون و درونتان ارتباط برقرار مي‌كنيد. اينجاست 
كه بيش از پيش درمي‌يابيد چطور نياز به كامل‌ بودن به 

تمامي جنبه‌هاي زندگي‌تان نفوذ كرده است.

   تعهد را به قصد تغيير دهيد
هر چه بيشتر از مشكلاتي آگاه شويد كه 
كمال‌طلبي برايتان ايجاد كرده اس��ت، 
احتمالاً بيشتر متوجه خواهيد شد تغيير 
چقدر دشوار اس��ت. طنز ماجرا )و جنبه 
آسيب‌زننده آن( اينجاس��ت كه اين امر مي‌تواند به هدف 
جديدي برايتان تبديل شود و تلاش كنيد به‎كمال آن را 
محقق كنيد. پنج عامل اصلي نمي‌گذارد ذهن و قلبتان را 
از چنگال كمال‌طلبي رها كنيد:1- تعهد سرسختانه: يعني 
اگر در مسير بلغزيد يا نتوانيد اين هدف را به‌كمال محقق 
كنيد، رهايش مي‌كنيد يا ديگ��ر نمي‌خواهيد به آن فكر 
كنيد. ۲- انتخ��اب هدفي كه خيلي دور از ذهن اس��ت يا 
هدفي كه رسيدن به آن دشوار است. ۳- تنها طي‌كردن اين 
مسير و كمك‌نخواستن از ديگران. ۴- كنار‌نيامدن با ترس 
و شرم ناشي از كنارگذاشتن نقابتان؛ نقابي كه راهبرد‌هاي 
دفاعي خودش را دارد، اين مانع عموماً با افزايش استرس 
بروز مي‌كند. ۵- وخيم‌شدن ديگر مشكلات ذهني مانند 
وسواس فكري‌عملي يا اختلال تغذيه كه تحت فشار بدتر 
مي‌ش��وند. يكي از بهترين راهبردها براي غلبه بر دو مانع 
نخست آن اس��ت كه »تعهد« را به »قصد« تغيير دهيد. 
استبداد و قطعيت قصد كمتر از تعهد است و در مقايسه 
انعطاف بيش��تري دارد. حالا با تمركز بر مانع س��وم، اين 
تمرين نگارشي را امتحان كنيد: موقعيت‌هايي را به خاطر 
بياوريد كه از كسي كمك نگرفتيد، اما بعد متوجه شديد 
بهتر بود از ديگران كمك بخواهيد. سعي كنيد به زمان حال 
و به موقعيتي فكر كنيد كه مي‌توانيد از كسي كمك‌ بگيريد. 
احتمالاً چهارمين مانع در اين فهرست دشوارترين مانع 
است. رها‌كردن تمايلات كمال‌طلبانه‌تان مانند آن است كه 
در ميانه نبرد زره‌تان را از تن درآوريد؛ شما مدت‌ها از آنها 
به‌عنوان مكانيس��م‌ دفاعي اس��تفاده كرده‌ايد؛ البته اين 
مكانيسم‌ها آسيب‌زا بودند و تأثير عكس داشتند. براي غلبه 
بر اي��ن مان��ع، ثبت خاط��رات روزان��ه يك��ي از بهترين 
روش‌هاس��ت. اي��ن روش كمكت��ان مي‌كن��د زمان‌ها و 
مكان‌هايي را روي كاغذ بياوريد كه وسوسه شديد باعث 
شده دوباره آن نقاب كمال‌طلبي را به چهره بزنيد. پس از 
آن، راحت‌تر مي‌توانيد موقعيت‌هايي را پيش‌بيني كنيد كه 
احتمال دارد بلغزيد. پنجمين مانع در اين فهرست نشان 
مي‌دهد پرداختن به كمال‌طلبي‌تان آس��ان نخواهد بود. 
ش��ايد لازم باش��د اين فعاليت را مدتي متوقف كنيد و به 
نشانه‌هاي باليني اضطراب و اختلالات ديگري توجه كنيد 

كه شدت گرفته است.

  با قوانين زندگي تان مواجه شويد
در مرحله مواجهه لازم اس��ت قوانيني 
را بشناسيد كه با آنها زندگي مي‌كنيد، 
حتي قوانيني كه احتم��الاً از آنها آگاه 
نيس��تيد: اموري كه مجاز ي��ا غيرمجاز 
مي‌پنداريد، آنچه بايد انجام دهيد و نبايد انجام دهيد، 
آنچه هميشه لازم است انجام دهيد و هرگز نبايد مرتكب 
شويد. اين قوانين هميشه در ذهنتان هستند؛ ديگر از 
چه قوانيني تبعيت مي‌كنيد؟ برخي قوانين ش��فاهي 
هستند و از خانواده، فرهنگي كه در آن رشد كرده‌ايد، 
خطراتي كه احاطه‌ت��ان مي‌كند و انتظ��ارات ديگران 
نشئت گرفته‌اند. برخي قوانين هم نانوشته‌اند، اما به‌هر 
روي مردم آنه��ا را درك مي‌كنند. اگ��ر فكر مي‌كنيد 
قانوني آنچنان كه بايد به كارتان نمي‌آيد، قانون ديگري 
بنويسيد و به‌جاي قانون فعلي قرار دهيد. فهم اين نكته 
كه مي‌توانيد قانون جديدي را جايگزين قانون ديگري 
كنيد رهايي‌بخش اس��ت و كمكتان مي‌كن��د زندگي‌ 
آزادانه‌تري را تصور كني��د. اين امر مي‌تواند زندگي‌تان 

را تغيير دهد.

 با رنج‌هايتان ارتباط برقرار كنيد
اگر ش��رايط نامطلوب گذشته شما را در 
معرض ابتلا به كمال‌طلب��ي منفي قرار 
داده باش��د، احتم��ال دارد ب��ا ظه��ور 
احساسات رنج‌آور به هر ريسماني كه پيدا 
مي‌كنيد چنگ بزنيد. اگر با جراحت عاطفي‌تان، خشم‌تان 
يا اندوه‌تان ارتباط برقرار نكنيد و پردازش‌شان نكنيد، اين 
احساسات بي‌آنكه متوجه شويد، كنترل زندگي‌تان را به 
دست مي‌گيرند و شما كوركورانه زندگي‌شان مي‌كنيد. 
يك جدول زماني رسم كنيد. خط افقي را با فاصله‌هاي 
سني از هم جدا كنيد: بنويس��يد »۲، ۴، ۸، ۱۲، ۲۰« و 
غيره. قرار اس��ت ب��ه آنها س��ال‌ها بازگردي��د و اتفاقات 
خوشايند و ناخوشايندي را بنويسيد كه برايتان رخ داده 
اس��ت. اين تمرين صرفاً يك اقرارنامه است. قرار نيست 
كسي را ملامت كنيد. هرچه هست از خوب و بد و زشت 
بنويسيد. اين امر به شجاعت نياز دارد چون ممكن است، 
در ضمن اين فرآيند، انكار دوباره پيدايش شود و شكايت 
كند كه: »اوضاع خيلي هم بد نبود.« قرار نيست ناله كنيد. 
در حقيقت داريد پيامد‌هاي عاطفي ي��ا هزينه‌هاي آن 
رخداد را با همان دلسوزي و ش��فقتي بيان مي‌كنيد كه 
ممكن بود نسبت به كس ديگري نشان دهيد. با اين كار 
آرام‌آرام الگو‌ها و ارتباط بين رخداد‌ها را درك مي‌كنيد. 
مي‌توان اميدوار بود به خود‌شفقتي هم دست پيدا كنيد.

   حالا وقت تغيير است 
به فهرس��ت آن 10 ويژگ��ي مرتبط با 
افسردگي ناش��ي از كمال‌طلبي توجه 
كنيد. با كمك دوستي كه به او اعتماد 
داريد، شريك‌ عاطفي‌تان، والدين‌تان يا 
درمانگر به روش‌هاي مشخصي فكر كنيد كه با تكيه بر 
آنها مي‌توانيد بينش حاصل از درون‌بيني‌تان را به عمل 
درآوريد. در حقيقت، ريس��ك تغيير را به جان بخريد. 
براي مثال، هر روز را متفاوت زندگي كنيد. تصميمات 
جديدي بگيريد. با خودتان مهربان‌تر باش��يد. ببينيد 
كدام روش ساده‌تر است و امتحانش كنيد. قرار نيست 
اين شيوه را هم با مقياس‌هاي كمال‌گرايانه انجام دهيد. 
با هم��ه نواقصتان و بهت��ر بگويم به خاط��ر نواقصتان، 
ارزش دارد براي خودتان مبارزه كنيد. ش��ما شايسته 
دوست‌داشتن هس��تيد، نه براي آنچه مي‌توانيد انجام 
دهيد، بلكه به‌خاطر كسي كه هس��تيد. داريد با قدرت 
رشد مي‌كنيد، نه به اين خاطر كه كنترل امور را به دست 
گرفته‌ايد، بلكه بدين دليل كه خودتان را همان‌گونه كه 
هس��تيد پذيرفته‌ايد و مي‌توانيد به صداي هر بخش از 

وجودتان گوش كنيد و به آنها پاسخ دهيد.

88498471سبك زندگي
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سبك برنامه‌ريزي

1- مديريت خواب و دوري از بي‌نظمي
از آفات نظم در زندگ��ي، مديريت نكردن خواب 
اس��ت. در مديريت خواب بايد ب��ه نكاتي توجه 
كرد. از جمله اينك��ه در ط��ول روز بايد خود را 
مش��غول كنيم با برنامه‌هاي متفاوت و اگر بين 
روز خواس��تيم بخوابيم بس��يار كوتاه باشد تا به 
خواب ش��ب ضربه نزند. از جمله نكاتي كه بايد 
دقت ش��ود، اين اس��ت كه خواب مفيد، خواب 
اول ش��ب به تعبير دي��ن و كارشناس��ان طب و 
اف��راد متخصص و صاح��ب نظر در اي��ن زمينه 
است. خواب منظم باعث نظم‌دهي به برنامه‌هاي 
ديگر نيز مي‌شود. براي تنظيم خواب بايد مدتي 
هرچند به س��ختي با برنامه جلو رفت و از ادامه 
كار نااميد نشويم تا اين برنامه برايمان يك عادت 
شود. در روايات آمده خداوند دشمن كسي است 
كه زياد مي‌خوابد، يعني اينكه كسي كه كارهاي 
مهم خود را فداي خواب و جس��م خود مي‌كند 
و از كاره��اي مهم خود مي‌زن��د. در واقع خواب 
زياد انسان را از رس��يدن به كارهاي بزرگ غافل 
مي‌كند. از علماي بزرگ اس�الم درباره جديت 
مرحوم سيدجواد عاملي، صاحب مفتاح الكرامه 
نوشته‌اند: دختر صاحب مفتاح الكرامه كه بانويي 
جليل القدر و مش��هور به تق��وي و عبادت بوده 
است و تا بيش از 95 س��الگي با صحت حواس و 
قدرت ادارك زندگي كرد، گفت: پدرم جز اندكي 
از ش��ب را نمي‌خوابيد و من به ياد ندارم ش��بي 
از خواب برخاس��ته باش��م و او را در خواب ديده 
باشم. نوه او ش��يخ رضا‌ بن ‌زين‌العابدين عاملي 
مدتي در خانه او بود و ش��ب‌‏ها وقتي مطالعاتش 
تمام مي‌شد مي‌خوابيد و جدش همچنان بیدار 
و مشغول كار خود بود. به نوه‌‏اش رو كرده و گفته 
بود: اين عشق به خواب چيس��ت؟ مرا از خواب 
همين اندازه بس اس��ت و سپس س��ر را بين دو 
زانوي خود مي‌گذاش��ت و مي‏‌خوابيد و پيش از 
آنكه خواب سيري كند، بيدار مي‏‌شد و به كارش 
برمي‏‌گشت. گاهي نيز نوه خود را براي نماز شب 

بيدار مي‌كرد!
2- تنبلان دنيا، بي‌حالان آخرت!

يك قاعده كلي داريم و آن اينكه هر كسي در كار 
دنياي خود تنبل باشد حتماً در كار آخرت خود 
نيز سس��تي به خرج مي‌دهد. البته برعكس اين 
صادق نيست. اينطور نيست كه هر كسي در دنيا 

تنبل نبود در كار آخرتي خود نيز تنبل نيس��ت. 
مهم اين اس��ت كه در دين مبين اسلام، جايي 
براي تن پروري و تنبلي نيست و اگر كسي تنبل و 
بي‌برنامه باشد بي‌شك نسبت به آخرت خود نيز 
بي‌برنامه است. از همين رو امام محمد باقر )ع( 
مي‌فرمايند: من مردي را كه در كار دنيايش تنبل 
باش��د مبغوض مي‌دارم و كس��ي كه در كار دنيا 

تنبل باشد، در كار آخرتش تنبل‌تر است. 
3- دروغگويي و توجيه گري

بعضي انسان‌ها به خاطر بي‌برنامه‌گي و بي‌نظمي 
وظايف خود را به خوبي انجام نمي‌دهند و وقتي 
مورد مؤاخذه يا بازخواس��ت ق��رار مي‌گيرند، به 
دنبال توجيه و دليل‌تراشي براي بي‌نظمي خود 
به دروغ متوسل مي‌ش��وند تا بتوانند راهي براي 
خروج از اين مشكل پيدا كنند. در حالي كه اگر 
به نظم و برنامه خود عمل كرده بودند نياز به اين 
همه زحمت نبود. منشأ بعضي از دروغ‌ها انجام 

ندادن وظايف در زمان مناسب خود است. 
4- تنبلي و حسرت زندگي

وقتي انس��ان در زندگ��ي تنبل ب��وده و نظم و 
برنامه‌ريزي نداشته باش��د، فرصت‌هاي زندگي 
از دس��ت او م��ي‌رود و وقتي وقتش ب��ه بطالت 
بگذرد به دنبال آن حس��رت و ندامت در زندگي 
بر او حكم فرما مي‌شود. امامان معصومين بسيار 
تأكي��د فرموده‌اند ك��ه از دس��ت دادن فرصت 
و اق��دام نكردن ب��ه كار در وقت مناس��ب باعث 
بروز غم و اندوه مي‌ش��ود. پس ب��راي اينكه بعد 
از س��ال‌ها زندگي بر فرصت‌هايي كه از دس��ت 
رفته غم نخوريم برنامه‌ري��زي و نظم در زندگي 

را رعايت كنيم. 
5- فرصت‌ها را بسازيم

برخي هس��تند كه از زمان‌هاي خ��ود به خوبي 
اس��تفاده نمي‌كنند، اما برعك��س بعضي‌ها هم 
هستند از زمان‌هايي كه ما فكر مي‌كنيم، سوخته 
اس��ت، مثلًا در صف مترو يا جاه��اي مختلف، 
بهترين اس��تفاده‌ها را مي‌كنن��د. از اين جهت 
آنقدر دين اس�الم نس��بت به بي��كاري و تنبلي 
حساس است كه در روايتي امام جعفر صادق)ع( 
مي‌فرمايند: اگر در خط مق��دم جبهه، درگيري 
ش��روع ش��د، باز هم كاركردن و طل��ب‌روزي را 
در آن روز ترك نكن. يعني نس��بت به وظيفه‌ات 
در هر حالتي كوتاهي نكن و فرصت را از دس��ت 
نده. بعضي براي اج��راي برنامه‌هاي خود دنبال 
فرصتي مناس��ب مي‌گردند. در حال��ي كه بايد 
انس��ان خودش براي خود فرصت درست كند. 
مثلًا در صف نانوايي كه هستي، مي‌تواني از اين 
فرصت اس��تفاده كني. يا در اتوبوس و مترو و. . . 
هستي، آنجا هم مي‌تواني ادامه كارها و برنامه‌ات 
را داشته باشي. از اين جهت اسلام مي‌فرمايد در 
ميدان جنگ هم از وظيفه‌ات غافل مشو. آيت‌الله 
بهاء‌الديني، درباره غنيمت ش��مردن فرصت‌ها 
فرموده‌اند: همين ك��ه 10 روز يا بيش��تر براي 
مسافرت به ش��هري مي‌رفتم از فرصت استفاده 
مي‌كردم، مباحثه و مذاكره علمي مي‌گذاشتم. 
مواظب بودم وقت��م تلف نش��ود. تفريح من در 
ايام تحصي��ل فقط تغيير آب و ه��وا بود. آن گاه 
كه از دوران طلبگي س��خني به مي��ان مي‌آمد، 
مي‌فرمودند: ما براي رفت��ن از منزل به فيضيه، 
س��عي مي‌كرديم مس��يري را انتخاب كنيم كه 
خلوت باش��د، تا بتوانيم روي درس‌ها و مباحث 
تفكر كني��م. از كوچه باغ‌ها عب��ور مي‌كرديم تا 
به فيضيه برسيم و در طي مس��ير روي مطالب 
فكر مي‌كردي��م. اين مدت هم وق��ت ما به تفكر 
و مطالعه مي‌گذشت. در نتيجه استفاده از وقت 
در هر شرايطي براي انس��ان‌هاي با اراده يكي از 

موفقيت‌هاي آنان است. 
*پژوهشگر سبك زندگي

تنبلي بزرگ‌ترين آفت موفقيت است

فرصت‌سازي كنيم نه فرصت‌سوزي
   حجت‌الاسلام عليرضا فرهنگ*

از مهم‌ترين آفاتي كه بسيار بايد نسبت به آن احتياط كنيم، سستي و تنبلي در كارهاست. 
انساني كه بخواهد در زندگي و برنامه‌هاي خود نظم داشته باشد بايد از تنبلي و بي‌حالي 
دست بردارد تا نتيجه كافي بگيرد. اگر بدن ما عادت كند به اينكه هميشه برنامه‌اي داشته 
باشد، هميشه نشاط در زندگي‌مان وجود خواهد داشت. انسان‌هاي تنبل و بي‌حال از نظر 
روحي نيز افسرده هستند. از اين جهت امير مؤمنان، حضرت علي )ع( مي‌فرمايند: »آفَةُ 
جْحِ الكَْسَل: آفت موفقيت، تنبلي است«. كساني كه به موفقيت‌هاي بزرگ دست پيدا  النُّ
كردند، مهم‌ترين دليل موفقيت‌ش�ان اين اس�ت كه از زياد خوابيدن دوري كردند. مثلًا 
اديسون روزانه كمتر از پنج ساعت مي‌خوابيد و بيشتر در آزمايشگاه خودش بود. يا نيوتن 
كه روزانه سه الي چهار ساعت بيشتر نمي‌خوابيد. او بارها شده بود كه چند روز نمي‌خوابيد 
تا از بي‌خوابي بيمار ش�ده و به اجبار تن به تختخواب مي‌داد. هرچند هدف ما در زندگي 
مشخص است، اما دانشمندان بزرگ دين نيز در تنظيم خواب خود بسيار دقيق بودند و 
خواب را به عنوان عبادت و كمكي براي پبشبرد اهداف و كارهاي مهم خود مي‌دانستند.

خودشان را مي‌كُشند تا كار  به‌ بهترين شكل انجام شود!

»كمال طلبي« شما را تا مرز افسردگي مزمن مي‌كشاند

سبك رفتار

  تلخيص: حسين گل محمدي
اگر كمال‌طلب باش�يد، خودتان را مي‌كش�يد تا كارها را به‌ بهترين شكل 
انجام بدهيد؛ كارهاي نصفه ‌نيمه اعصابت�ان را خرد مي‌كند؛ هر چيزي اگر 
عالي نباشد، آزارتان خواهد داد؛ احساس شرم و گناه هرگز دست از سرتان 

برنمي‌دارد و چون اغلب اوقات زورتان به واقعيت نمي‌چربد، نهايتاً پژمرده 
مي‌ش�ويد. مارگارت راثرفورد روانشناسي اس�ت كه مي‌گويد كمال‌طلبي 
ناسالم آنقدر پيش مي‌رود كه خيلي پنهان و بي‌سروصدا صاحبش را دچار 
افسردگي مي‌كند. او به اين اختلال مي‌گويد »افسردگي نقاب‌دار.« راثرفورد 

سال‌هاست درباره كمال‌طلبي منفي تحقيق كرده و راهنمايي عملي براي 
درمان آن پيش�نهاد مي‌كند. اين مطلب را مارگارت راثرفورد نوش�ته و در 
وب‌سايت »سايكي« منتشر شده است. وب‌سايت ترجمان نيز آن را با ترجمه 

فاطمه زليكاني منتشر كرده است. خلاصه مطلب را در ادامه مي‌خوانيد.

پن�ج عام�ل اصل�ي نمي‌گ�ذارد ذه�ن و 
 قلبتان را از چنگال كمال‌طلبي رها كنيد:

1- تعهد سرس�ختانه: يعني اگر در مسير 
بلغزيد ي�ا نتواني�د اين ه�دف را به‌كمال 
محقق كني�د، رهايش مي‌كني�د يا ديگر 
نمي‌خواهيد به آن فكر كنيد. ۲- انتخاب 
هدفي كه خيلي دور از ذهن است يا هدفي 
كه رس�يدن به آن دشوار اس�ت. ۳- تنها 
طي‌كردن اين مس�ير و كمك‌نخواستن از 
ديگران. ۴- كنار‌نيامدن با ترس و ش�رم 
ناش�ي از كنارگذاش�تن نقابت�ان؛ نقابي 
كه راهبرد‌ه�اي دفاعي خ�ودش را دارد، 
اين مان�ع عموماً با افزايش اس�ترس بروز 
مي‌كند. ۵- وخيم‌ش�دن ديگر مشكلات 
ذهن�ي مانن�د وس�واس فكري‌عمل�ي يا 
اختلال تغذيه كه تحت فشار بدتر مي‌شوند

از آفات نظم در زندگي، مديريت 
نكردن خواب است. در مديريت 
خواب بايد به نكاتي توجه كرد. 
از جمله اينك�ه در طول روز بايد 
خود را مشغول كنيم با برنامه‌هاي 
متفاوت و اگر بين روز خواستيم 
بخوابيم بس�يار كوتاه باشد تا به 
خواب شب ضربه نزند. از جمله 
نكاتي ك�ه بايد دقت ش�ود، اين 
است كه خواب مفيد، خواب اول 
شب به تعبير دين و كارشناسان 
طب و اف�راد متخصص و صاحب 
نظر در اين زمينه اس�ت. خواب 
منظ�م باع�ث نظم‌ده�ي ب�ه 
برنامه‌ه�اي ديگر نيز مي‌ش�ود


