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ما   که  می‌شود  باعث  اشتباه  مخرب  رفتارهای  از  برخی  داشتن  بیتوته: 
نتوانیم از زندگی لذت ببریم و احساس شادی و خوشبختی کنیم. ما در 
این مقاله تعدادی از این رفتارهای مخرب را آورده‌ایم که با ترک آنها 

می‌توانید به خوشبختی نزدیک‌تر شوید.
خستگی 

خستگی و بی‌حالی ممکن است نشانه سبک غلط زندگی شما باشد. اگر 
شما  نامناسب  تغذیه  و  نادرست  خواب  شما  بی‌حالی  و  خستگی  علت 
زودتر  کنید  سعی  کنید.  تجدیدنظر  زندگی خود  در سبک  باید  باشد، 
بخوابید و اتاق‌خواب شما به‌اندازه کافی تاریک باشد تا کیفیت خواب 

شما مناسب باشد.
و  سنگین  غذاهای  مصرف  از  و  بخورید  خوب  صبحانه  حتماً  صبح‌ها 
چرب پرهیز کنید و تغذیه مناسبی داشته باشید. اگر فکر می‌کنید مشکل 
روحی دارید حتماً به مشاور روانشناس مراجعه کنید. اگر مشکل شما 
بیماری جسمی دارید که از آن بی‌خبرید  همچنان پابرجا بود احتمالًا 
و بهتر است به پزشک مراجعه نمایید. برای افزایش انرژی اصلًا سراغ 

نوشابه‌های انرژی‌زا نروید.
توصیه می‌کنیم ورزش کنید تا از حالت بی‌حالی و خواب‌آلودگی رها 
شوید. اگر در اداره هستید از پله‌ها پایین و بالا بروید. مصرف مایعات 
و به‌خصوص آب را فراموش نکنید. همچنین سعی کنید محیط کار شما 
باشد؛ زیرا نور کم می‌تواند دلیل خستگی و بی‌حالی  نور کافی داشته 

شما باشد.
بهانه آوردن 

مغز  از  نیاورید.  بهانه  اما  نکنید  یا  بکنید  را  کارتان  است.  کافی  بهانه 
شگفت‌انگیز خود برای توجیه کردن و بهانه آوردن که چرا فلان اقدام 
دست‌به‌کار  و  دهید  صورت  کاری  نکنید.  استفاده  نداده‌اید،  انجام  را 

شوید. برای خودتان تکرار کنید مسئولیت به گردن من است.
بازندگان عذر و بهانه می‌آورند و برندگان پیشرفت می‌کنند و به جلو 

یا ندارد؟  اعتبار دارد  بهانه شما  می‌روند. از کجا می‌فهمید که عذر و 
بسیار ساده است. به اطراف خود نگاه کنید و بپرسید: آیا کس دیگری 
موفق  و  استفاده کند  من  به  شبیه  بهانه‌های  و  از عذر  دارد که  وجود 

باشد؟
که  کنید  اذعان  باید  باشید  صادق  اگر  می‌پرسید  را  سؤال  این  وقتی 
هزاران و حتی میلیون‌ها نفر وجود دارند که حال‌وروزی به‌مراتب بدتر 

از شما داشته‌اند اما به موفقیت دست یافته‌اند.
مقایسه کردن

همه‌چیز آن‌طور که به نظر می‌رسد نیست: من فقط دارم به‌ظاهر زندگی 
همیشه  که  فهمیده‌ام  تجربه  به  وقت‌ها  خیلی  می‌کنم.  نگاه  فرد  آن 
همه‌چیز آن‌طور که در ظاهر به نظر می‌رسد نیست. آنهایی که ازنظر 
مالی خیلی موفق به نظر می‌رسند خیلی وقت‌ها روابط بسیار اسفناکی 
دارند. آنهایی که آزادی خیلی وسیعی دارند، معمولًا خیلی تنها هستند. 
خیلی مهم است که از رو جلد یک کتاب در مورد آن قضاوت نکنیم.

این  باشیم.  گذار  سپاس  آن  خاطر  به  و  بدانیم  داریم  آنچه  قدر  باید 
گیرید،  دست  به  را  افکارتان  کنترل  اینکه  مگر  نیست  ممکن 
کشف  را  خودتان  واقعی  ارزش  و  کنید  تمرین  را  بودن   قدرشناس 

کنید.
 داشتن کینه 

کار  این  که  زیرا  نیست  تأیید  مورد  اصلًا  و  است  بد  بودن  کینه‌ای 
می‌تواند روانتان را بیمار می‌کند دائماً در حال حرص خوردن باشید و 

اضطراب، وسواس و افسردگی را درون وجود خود به وجود آورید.
از زندگی  کینه‌ای بودن بد است زیرا که باعث می‌شود شما هیچ‌گاه 
لذت نبرید و دائماً به این فکر باشید که چه کسی چی گفت و چکاری 

انجام داد و چرا این کار را کرد.
و  پیشرفت  راه  اینکه در  به‌جای  فکر و ذهن خود  تمام  افراد کینه‌ای 
و  مسائل  به  که  کرده‌اند  این  نمایند صرف  خود صرف  موفقیت‌های 

رفتار دیگران بیندیشند و قطعاً بازی دنیا را باخته‌اند زیرا که شما تنها 
باید در حیطه‌ای اندیشه کنید که قادر به تغییر آن باشید و شما اصلًا 

نمی‌توانید کسی را تغییر دهید مگر خودتان را.
احساس گناه  داشتن

زندگیِ بدون اشتباه ممکن نیست، اما می‌توانید این احساس گناه ناگزیر 
را که بالاخره گاهی بروز می‌کند، کنترل کنید. هرگاه خطایی مرتکب 
اصلاح  و  جبران  با  کنید  سعی  بود،  پشیمانی  سزاوار  واقعاً  که  شدید 
خودخوری  وگرنه  بکاهید   خود  گناه  احساس  سنگینی  از  اشتباهتان 
و ملامت کردن و سرزنش کردن خود، مشکلی را رفع نخواهد کرد؛ 
یک  از  کنید،  مقابله  گناهتان  بااحساس  نتوانستید  چنانچه  درنهایت  و 

متخصص روان‌شناس بالینی کمک بگیرید.
به‌هم‌ریختگی و بی‌نظمی

به‌هم‌ریختگی و بی‌نظمی چه فیزیکی و چه دیجیتالی، چیزی است که 
اما می‌توانید کنترلش کنید. شلوغی  با آن سروکار دارید  شما همیشه 
محیط می‌تواند تمرکز انسان را از کار اصلی پرت کند و در بدترین 
برای  راه‌هایی  کردن  پیدا  شود.  غافل  خود  اصلی  کار  از  فرد  حالت، 
کنترل به‌هم‌ریختگی و بی‌نظمی  به شما احساس قدرت داده و ذهنتان 

را آزاد خواهد کرد. 
پیشیمانی از هر چیز

پشیمانی نوعی تفکر انتقادی است که باعث می‌شود فرد به دلیل کاری 
که مرتکب شده است خود را سرزنش کند.

استفاده کنید و هرگز  این تفکر در اصلاح رفتار خود  از  یاد بگیرید 
درنتیجه  و  افسردگی  گرفتار  تا  نکنید  سرزنش  را  خود  بیش‌ازحد 

مشکلات سلامتی نشوید.
هرکس می‌تواند اشتباه کند. مهم این است که از خطایش درس بگیرد. 
بلکه عزت‌نفستان را  نه‌تنها احساس بد را از شما دور می‌کند  بخشش 

هم بالا می‌برد.

در  مردم  نگاه  در  پیش‌ازاین  تا  شاید  دور  راه  از  کار 
ردیف شغل‌های جدی به شمار نمی‌آمد، اما امروزه روش 
عملکرد کسب‌وکارها به‌شدت دستخوش تغییر شده است. 
شرکت‌های موفق در دفاتر خانگی و اتاق‌های نشیمن و 

استارباکس‌ها رهبری می‌شوند.
بیتوته: کار از راه دور شاید تا پیش‌ازاین در نگاه مردم در 
ردیف شغل‌های جدی به شمار نمی‌آمد، اما امروزه روش 
عملکرد کسب‌وکارها به‌شدت دستخوش تغییر شده است. 
شرکت‌های موفق در دفاتر خانگی و اتاق‌های نشیمن و 

استارباکس‌ها رهبری می‌شوند.
دورکاری چیست؟ 

یعنی کار  یا Teleworking در زبان ساده  دورکاری 
کردن از راه دور. دورکاری به معنای انجام شغل خاصی 
نیست و بیشتر نوعی از فعالیت‌ها را به‌صورت پروژه‌ای 
خود  توانایی‌های  برحسب  شما  یعنی  می‌شود؛  شامل 
پروژه‌ای را از شرکتی دریافت می‌کنید و آن را در خانه 

یا محل دلخواه خود انجام می‌دهید.
 افزون‌براین، کارمندان می‌توانند بالباس خانگی‌شان کار 
کنند و تنها مسافتی که در رفت‌وآمد باشند، از آشپزخانه 

تا میز کارشان باشد.
با شیوع ویروس کرونا بسیاری از شرکت‌ها به دورکاری 
لااقل  کارمندان،  از  کثیری  و حالا جمع  آورده‌اند  روی 

روزمره  فعالیت‌های  مشغول  خصوصی  شرکت‌های  در 
امری  دورکاری  هستند.  منزل  داخل  در  خود  شرکت 
است که برای بسیاری از این سازمان‌ها و نیروهای آن‌ها 
روند  تغییر  ندارند.  کاملی  آشنایی  آن  با  و  دارد  تازگی 
کاری شرکت‌ها و فعالیت روزانه نیروها نیازمند دانستن 
به  کرده‌ایم  سعی  مطلب  این  در  که  است  نکات  برخی 

برخی از آن‌ها اشاره کنیم.
تصدیق کنید ساعات معینی را کارخواهید کرد

حتی اگر به کار از راه دور مشغولید، به‌منظور برقراری 
در ساعات  باید  تیم،  اعضای  با  مؤثر  ارتباط و همکاری 
ساعت  چند  برای  تنها  اگر  کارکنید.  آن‌ها  با  مشابهی 
به‌عنوان کارمند مستقل مشغول کار هستید و درباره تغییر 
شغل خود به دورکاری فکر می‌کنید، به خاطر داشته باشید 
برنامه کاری روزانه شما به‌شدت دستخوش تغییر خواهد 

شد.
در کار کردن از راه دور، تمرکز کردن را یاد بگیرید

است،  منزل آسان‌تر  در  تمرکز  افراد  اکثر  برای  اگرچه 
کار کردن در منزل ممکن است باعث حواس‌پرتی شود. 
وبلاگ،  جدید  پست  روی  کار  حین  شاید  مثال،  برای 
یا یکی  لباس‌شویی را روشن کنید  باید  به خاطر آورید 
اساس مطالعه  بر  ببینید.  را  تلویزیون  برنامه‌های جدید  از 
Buffer در سال ۲۰۱۸، ۱۶ درصد دورکاران می‌گویند 
هنگام کار در منزل دچار حواس‌پرتی می‌شوند. ازاین‌رو، 

برای کسب موفقیت در کار از راه دور باید تمرکز کردن 
را تمرین کنید.

 TalentLMS مطالعه  در  شرکت‌کننده  دورکاران 
برای  می‌بندند.  کار  به  تمرکز  افزایش  برای  ترفندهایی 
مثال، ۲۵ درصد از آنان با صدای پس‌زمینه مانند صدای 
تلویزیون یا رادیو و ۲۱ درصد در سکوت و ۲۱ درصد نیز 

با گوش دادن به موسیقی آرامش‌بخش تمرکز می‌کنند.
اگر تمرکز برایتان دشوار است، بررسی کنید کدام عوامل 
کنند.  کمک  بهره‌وری‌تان  افزایش  به  می‌توانند  محیطی 
اتاقی از منزل  یا  تغییر صدای پس‌زمینه، نور، زمان روز 
که در آن کار می‌کنید، همگی می‌توانند به تمرکز بیشتر 

شما کمک کنند.
قواعد دورکاری را رعایت کنید

- سعی کنید وارد بحث‌هایی که می‌دانید طولانی هستند، 
نشوید؛ این روزها صحبت در مورد کرونا می‌تواند یکی 

از همین بحث‌های خطرناک و بی‌انت‌ها باشد. 
خودتان  کاری  مقر  برای  که  فضایی  امکان،  حد  تا   -
انتخاب می‌کنید، دور از تلویزیون باشد، چرا که این جعبه 

جادویی می‌تواند آغازگر صحبت‌های متعددی شود.
- محلی ثابت را برای انجام فریلنسری خود انتخاب کنید. 
بهتر است این محل اتاقی جداگانه یا حداقل یک میز کار 
باشد. چیزی که شما را کمی از »در فضای خانه بودن« 
جدا کند و درعین‌حال برایتان محل راحتی نیز فراهم کند.

- برای خانواده و دوستان خود توضیح دهید کار شما 
دقیقاً چیست؟ و چرا باید به‌صورت مداوم پشت سیستم 
وظایف  خاصی  زمان‌های  در  تا  بخواهید  آنها  از  باشید. 
متفرقه را به شما محول کنند. به این صورت در زمان کار، 

تمرکز بالایی دارید.
در  را  تایمری  دورکاری خود  پروژه  انجام  هنگام  در   -
کنار خود داشته باشید و مدام در بین کار به آن نگاه کنید 

تا زمان به‌اصطلاح از دستتان خارج نشود.
 - زمان‌های مرده خود را مدیریت کنید. نگذارید زمانی 
بیهوده و در بین کار هدر برود. برای مثال قبل از شروع 
انجام پروژه دورکاری خود مقداری نوشیدنی و خوراکی 
بهانه  به  بار  نخواهید هر  تا  کنار دست خود آماده کنید 
غیره  و  دیدن  تلویزیون  از  سر  ساده  خوردن  آب  یک 

دربیاورید.
اعتماد کارفرما را به باد ندهید

جدا از محیط دورکاری، باید به زمان‌بندی خود دقت کنید 
و آن را متفاوت از ساعت کاری خود ندانید. این مسئله 
منزل  در  باکار  نیست  قرار  که  بقبولانید  خودتان  به  را 
وقت کمتری را مشغول کار کردن باشید و اجازه ندهید 
این باور در ذهن کارفرمای شما نیز شکل بگیرد. اینکه 
کارفرما به‌سلامت تیم اهمیت داده و فرایند کاری را وارد 
چرخه دورکاری کرده، اعتمادی است که باید در یک 

جریان دوطرفه قرار گیرد.

و  هستید  خود  حافظه  تقویت  دنبال  به  اگر  بیتوته:   
یا  کنید  استفاده  مغزتان  درصد   ۱۰۰ از  می‌خواهید 

می‌خواهید  اگر  کنید.  تقویت  را  خود  هوش  می‌خواهید 
بدانید که چطور می‌توانید مغز خود را فعال کنید و اینکه 

چه بخورید تا حافظه قوی داشته باشید با ما همراه باشید. 
نواختن یک ساز را بیاموزید

شما  استرس  هم  موسیقی  آلت  نواختن یک  و  یادگیری 
را کاهش می‌دهد، هم برای شما و اطرافیانتان لذت‌بخش 
است و درنهایت هم به افزایش هوش و حافظه شما کمک 
خواهد کرد. جالب است بدانید که نواختن ساز به‌اندازه‌ای 
باشگاه  در  تمرینی  جلسه  که یک  است  مفید  مغز  برای 

برای اندام شما مفید است.
و  مسئله  حل  در  شما  توانایی  روی  بر  موسیقی  نواختن 
این  است.  مؤثر  هم  ریاضیات  در  شما  عملکرد  بهبود 
موضوع به دلیل آن است که نواختن موسیقی، با داشتن 
دانش موسیقیایی و شناختن نت‌ها، موجب تقویت هوش 
با  به‌این‌ترتیب شما  متبلور شما خواهد شد. پس  سیال و 

یک تیر دو نشان خواهید زد!
ورزش کنید

را  آن‌ها  تولید  عصبی،  سلول‌های  تحریک  با  ورزش 
سرعت می‌بخشد، ارتباطات آن‌ها را قوی‌تر و از آن‌ها در 
با  برابر صدمات محافظت می‌کند؛ به‌این‌ترتیب مغز شما 

بهینه‌ترین ظرفیت ممکن کار خواهد کرد.
وقتی ورزش می‌کنید، سلول‌های عصبی پروتئین‌هایی به 
این  از  یکی  می‌کنند.  آزاد  نوروتروفیک  عامل‌های  نام 
از  مجموعه‌ای  می‌شود  باعث   BDNF نام  به  پروتئین‌ها 
هستند  مؤثر  مغزی  سلامت  در  که  دیگر  شیمیایی  مواد 
بهبود  را  یادگیری  مانند  شناختی  فعالیت‌های  مستقیماً  و 
مورد  در  بسیاری  پژوهش‌های  شود.  آزاد  می‌بخشند، 
این  از  یکی  در  است.  شده  انجام  مغز  و  ورزش  ارتباط 
خون  جریان  کردن  ورزش  که  شد  مشخص  پژوهش‌ها 
را  یادگیری  و سرعت  می‌دهد  افزایش  را  مغز  به سمت 

که  شد  مشخص  دیگری  پژوهش  در  می‌کند.  برابر  دو 
اگرچه مرکز حافظه مغزی در طول زمان کوچک می‌شود 
ورزش  اگر  اما  می‌یابد(؛  آن کاهش  عملکرد  طبیعتاً  )و 
کنید هر سال یک تا دو درصد به‌اندازه این مرکز اضافه 
خواهد شد )و طبیعتاً نه‌تنها عملکرد آن ثابت می‌ماند، بلکه 

می‌تواند بهتر شود(.
 یک برنامه ورزشی خوب باید شامل تمرین‌های اینتروال 
تمرین‌های  کششی،  و  قدرتی  تمرینات  بالا،  شدت  با 
میانه بدن )کمر، شکم( و تمرین‌های تداومی  به  مربوط 
منظم باشد. می‌توانید به باشگاه مراجعه و برنامه‌ای جامع 
دریافت کنید. برنامه‌های موبایل بسیاری نیز وجود دارند 
که می‌توانند به شما ورزش‌ها را پیشنهاد دهند و فعالیت 
اما بهتر است یک متخصص  نیز ردگیری کنند؛  شما را 

این ورزش‌ها را برای شما تأیید کند.
برای ایده‌های مختلف نتایج مختلفی تصور کنید

به  ایده  دارند  که  زمانی  از  بیشتر  معمولًا  کارآفرینان 
ذهنشان می‌رسد. ایده پروری را برای خود به یک تمرین 
بعدی  ایده  برای  مختلف  برونداد  سه  کنید.  تبدیل  ذهنی 
خود در نظر بگیرید؛ حتی اگر فقط انتظار یکی از آنها را 
دارید. ایده خود را به شیوه‌های مختلف تجسم کنید. در 
یک  به  خود  برای  را  جایگزین  گزینه‌های  گرفتن  نظر 

عادت تبدیل کنید.
به مغزتان استراحت بدهید

نمی‌توان همیشه در حال کار کشیدن از مغز بود. اپلیکیشن 
های بهره‌وری را به جزئی از زندگی روزانهٔ خود بدل 
را  توان ذهنی‌تان  و  اضافه‌ای که زمان  تا کارهای  کنید 

می‌گیرند به‌صورت اتوماتیک انجام شوند.
بازی‌های ذهنی

وقتی مغز شما اطلاعات جدیدی دریافت نکند، به چالش 
ضعیف  به‌تدریج  باشد،  نداشته  فعالیت  یا  نشود  کشیده 
به  را تحریک کنید و  مغز خود  بتوانید  اگر  خواهد شد. 

فعالیت وادارید، می‌توانید این ضعف را از بین ببرید.
از  استفاده  مغزتان،  کشیدن  چالش  به  راه‌های  از  یکی 

بازی‌های ذهنی است.
در مورد چنین بازی‌هایی به یک نکته توجه داشته باشید: 
حداقل ۲۰ دقیقه در روز به این بازی‌ها اختصاص دهید؛ اما 
برای هر مرحله/نوع بیش از ۵ تا ۷ دقیقه وقت نگذارید؛ 
زیرا تنها همین دقایق اولیه هستند که فایده دارند و بیش 
باید در  مانند وظیفه‌ای که  بازی‌ها  این  با  از آن مغزتان 
طول روز تکمیل شود، برخورد می‌کند، نه تمرینی برای 
تحریک خود. اما به‌تازگی شواهدی ارائه شده‌اند که این 
و  می‌کنند  قوی  بازی  نوع  آن  در  را  شما  بازی‌ها صرفاً 
شما  حافظه  یا  قوی‌تر کردن هوش  یا  بهبود  در  تأثیری 
ندارند؛ بنابراین مورد بعدی، گزینه قابل‌اطمینان‌تری است.

چای سبز بنوشید
 بر اساس پژوهشی که در مجله آمریکایی تغذیه بالینی 
منتشرشده، نوشیدن روزانه ۵ فنجان چای سبز می‌تواند به 
کاهش ۲۰ درصدی احتمال ابتلا به گرفتاری‌های روانی 
کمک کند. چای سبز علاوه بر این می‌تواند مانند کافئین 

مغزتان را در حالت آماده‌باش در تمام‌روز نگه دارد.
با افراد نابغه و باهوش دوست شوید

زمانی که از اجتماع فاصله بگیرید و با افراد جدید و خلاق 
استعداد  و  در هوش  پسرفت  دچار  به‌تدریج  نشوید  آشنا 
می‌شوید، بسیاری از افراد عادی با معاشرت با افراد خلاق 
آینده  در  و  دانش  و  هوش  شکوفایی  دچار  دانشمند  و 

نزدیک خود نیز یک ایده پرداز خلاق شده‌اند.

با ترک برخی از رفتارهای مخرب، گامی به‌سوی خوشبختی بردارید

تقویت هوش در بزرگسالان

چگونه دورکاری موثری داشته باشیم؟

گوناگون یافتن   به نتیجه رسیدن امور مهم، اغلب به انجام 
یا نیافتن امری به ظاهر کوچک بستگی دارد.

)چاردینی(


