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فكری، کار و بدنی فعاليتهای وجود با روز، طول در ما همهی
مشغوليتهایذهنیخاصخودراداريم.کارفكریيافعاليتذهنی،
اما میپردازيم آنها به آگاهانه ما که هستند هدفمندی فعاليتهای
اشتغالذهنی،فعاليتهایغيرهدفمندیستکهبهآنهاعادتکردهايم

وحتیممكناستنسبتبهآنهاآگاهیکاملهمنداشتهباشيم.
اشتغالذهنیمعمولًابهمسائلیمربوطبهگذشته،اتفاقاتروزمره،
مسائلمرتبطباآيندهياعواملاسترسزااختصاصمیيابد.مشغولشدن
مداومذهنبهاينمسائل،ازماانرژیزيادیمیگيردومعمولًابخش
بزرگیازانرژیروانیمابهدليلپرداختنبهمسائلیکهبرایماناشتغال

ذهنیايجادمیکنند،هدرمیرود.
مواردیرابهيادآوريدکهذهنتاندرگيرمسائلخاصیبودهوشما
بهشدتخسته بوديد، نداده انجام چندانی بدنی فعاليت که وجودی با
شديد.درآنشرايط،تنهاذهنشمادرفعاليتبودهاست،آنهمفعاليت
اززمانیکه راخستهمیکند،شايدبيش ما اشتغالذهنی، غيرسازنده.
فعاليتهایجسمانیانجاممیدهيم.دراينمقاله،روشهايیبرایمهار

اشتغالاتذهنیارائهمیشود:
پيشازهرچيز،مواردیراکهبهطورمعمولطی
روز،ذهنشمارابهخودمشغولمیسازد،يادداشتکنيد.
بهاينمنظور،لازماستچندروزتاحداکثريکهفته،
برفعاليتهایذهنیخودنظارتکنيدومتوجهافكاری
به اينکه از پس جاریست. شما ذهن در که باشيد
اشتغالاتذهنیخودپیبرديدومتوجهشديدمعمولًا
چهنوعافكاری،ذهنتانرامشغولمیکند،مرحلهی
بعدی،تفكيکمسائلمهموغيرمهماست.برایاينکار

میتوانيدمعيارهایزيرراشاخصقراردهيد:
گذشته گذشته، بگذاريد. کنار را گذشته اتفاقات 
دهيد، انجام کاری نمیتوانيد آن تغيير برای است.

جزآنکهازآندرسبگيريد،پسافكاریکه
را شما ذهن و است گذشته مسائل دربارهی
بهخودمشغولمیسازد،جزومسائلغيرمهم

بهشمارمیرود.
مسائلحلناشدنیزندگیکهبايدباآنهاکنار

بياييدراجزومسائلغيرمهميادداشتکنيد.
مسائلمربوطبهآينده،نگرانیهاوآرزوهاراجزو

مسائلغيرمهميادداشتکنيد.
مسائلپيشپاافتادهیروزانهکهمعمولًاتكراریست

وفكرشمارامشغولمیسازد،اهميتزيادیندارد.
مهم مسائل جزو را کردهايد برنامهريزی آينده برای که طرحهايی 
قراردهيد،البتهبهشرطیکهدرطولروند،آگاهانهبهآنهافكرکنيدو

راهبردهايیرابرایرسيدنبهآنبرنامههاطراحیسازيد.
اهدافزندگیکهممكناستکوتاهمدت،ميانمدتيادرازمدتباشد
اهدافشماجزو رامیتوانيدجزومسائلمهمطبقهبندیکنيدچراکه
پيشرویتان هميشه زندگی، دورنمای بهعنوان بايد که مواردیست

باشد.
مهم مسائل جزو را میکنند ايجاد استرس شما برای که عواملی 
نتوانيدآنهاراحلکنيديابهحالخودرهانماييد،اين بگنجانيد.اگر

مسائلبهکراتبرایشمااسترسايجادخواهندکرد.
مشكلاتبينفردیباافرادمهمزندگیياافرادیکهباآنانسروکار
مشكلات، حلنشدن چون جایدهيد مهم مسائل جزو بايد را داريد

میتواندمنبعمهمیازاسترسبينفردیبرایشماباشد.
درمجموع،ابتكارباشماستکهچهمواردیرادرچهقسمتیبگنجانيد.
البتهاينمواردثابتنيستندوممكناستبرحسبشرايطتغييرکنند.
براینمونهچيزیکهقبلًاآنراجزومسائلمهمجایدادهايد،ممكن
بنابراين برعكس. يا قرارگيرد غيرمهم مسائل جزو بعد، مدتی است
مختلف، زمانهای در که کرد اشاره مسائل از تعدادی به میتوان
مسائل که است اين نمیکند، تغيير آنچه اما میکند تغيير جایشان
خودرابايدازنظرميزاناهميتوتأثيریکهبرزندگیشمادارند،به

مسائلمهموغيرمهمتقسيمبندیکنيد.

منبع: »پياممشاور«»شمارهی64«

18


