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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.
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