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 حـــوالـــی امـــــروز 
 »تصمیم«گیری و نقش 
و اهمیتش در کار و زندگی 
که معلوم است، اما درباره 
ــد تــصــمــیــم«، اینکه  »ضـ
چیست و چه زمانی باید 
به آن متوسل شد شاید کمتر و شاید هم اصلاً 
چیزی نخوانده یا نشنیده باشید. اصلاً شاید 
ایــن اصطلاح به نظرتان نامفهوم و بی‌معنی 
بیاید، اما وقتی به مقوله تصمیم‌گیری فقط به 
عنوان یک وظیفه و یا مسئله‌ای روزمره و طبق 
عادت نگاه کنیم یا فکر کنیم تصمیم‌گیری حتماً 
باید بلندپروازانه باشد و صرف مسائل بسیار 
بزرگ و سرنوشت‌ساز شود، چیزی به نام »ضد 
تصمیم« هم معنا پیدا کرده و ما و زندگیمان هم 

به آن نیاز پیدا می‌کنیم.

یک بار برای همیشه◾
»الیوربرکمن« نویسنده گــاردیــن در مطلبی 
مفصل که سایت »ترجمان« هم آن را منتشر 
کــرده به نقش و اهمیت »ضد تصمیم«‌ها و 
اینکه چه زمانی باید به آن فکر کرد پرداخته 
اســت. البته او پیش از آن، چند مثال دربــاره 
انواع و اقسام تصمیم گیری‌های ما می‌زند. به 
نظر »برکمن« مشکل بیشتر آن‌هایی که در 
برنامه‌ریزی‌هایشان به جایی نمی‌رسند، به 
هدف دلخواهشان دست پیدا نمی‌کنند و یا کلاً 
شکست می‌خورند این است که فکر می‌کنند 
فقط با گرفتن یک تصمیم قاطعانه می‌شود 
تغییر و تحولی در زندگی و کار و همه چیز ایجاد 
کــرد. او می‌گوید: »اصـــاً عجیب نیست که 
اهدافمان در سال جدید -همان تصمیمات 
بــزرگ، بلندپروازانه‌ و سرنوشت‌ساز- هرگز به 
نتیجه‌ نرسند. عجیب آن است که انتظار داریم 

ثمر بدهند!« 
اگر شما تصورتان این باشد که تصمیم گرفتن 
یعنی قاطعانه به خودتان بگویید »دفعه بعد 
فرق خواهد داشت«، این فقط موجب می‌شود 
احساس کنید در حال ایجاد تغییری واقعی 
هستید، درحالی‌که به احتمال زیاد فقط دارید 
با شور و شوق بیشتری آرزوی رسیدن به هدف 
را می‌کنید. به‌زودی هم می‌بینید که هیچ چیز 
طبق برنامه پیش نــمــی‌رود و بیش‌ازپیش از 

خودتان متنفر می‌شوید.
ً خودتان را در نظر بگیرید... این خودِ قدیمی  مثلا
و آشنا، با تمام عیب‌ها و نگرانی‌ها، حالا فکر 
می‌کند زمــان آن رسیده کــه  به خــودِ جدیدی 
تبدیل شود. با‌ وجود این، شخصی که بر این 
دگرگونی نظارت می‌کند، کسی که عادات جدید 
را انتخاب می‌کند و...  مسلماً خــود قدیمی 
شماست. یعنی هر تغییری که ایجاد می‌کنید، 
هر راه و روش جدیدی که در پیش می‌گیرید 
همیشه نشانه و اثری از همان خود قبلی یعنی 
خودخِودِ شما دارد. بنابراین به‌ هیچ‌وجه تغییر 
نخواهید کرد یا دست‌کم آن تغییری که امید 
داشتید رقم نخواهد خورد. ازاین‌رو شاید زمان آن 
فرا رسیده که شیوه »ضد تصمیم« را بپذیرید، 
یعنی تصمیم بگیرید در سال جدید کمتر به 
خــودتــان سخت بگیرید و تغییرات کوچک 
سنجیده را به ‌جای تغییرات دشوارتر انتخاب 
کنید. حتی تصمیم بگیرید فلان کار نامطلوب را 

یک‌بار برای همیشه ترک کنید.

شهامت و مقاومت◾
نقطه شروع ضد تصمیم، آنجاست که بپذیریم 

تغییر عادات کوچک و اهداف ساده، در مقایسه 
با اهداف بلندپروازانه، اغلب منجر به تحولات 
بیشتری مــی‌شــود. ابتدا مثلاً به‌جای اینکه 
تصمیم بگیرید روزی ۹۰ دقیقه بــرای نوشتن 
رمانتان وقت بگذارید، خود را ملزم کنید روزی 
۱۰ دقیقه برایش وقت بگذارید. 10 دقیقه، کمتر 
از روزی 90 دقیقه کــار کــردن ترسناک است، 
درنتیجه کمتر احتمال دارد کل کار را رها کنید. 
دوم، بدانید تکرار صرف یک کار برای شکل‌ دادن 
عادت، بسیار مهم‌تر از جزئیات عادتی است 
که به آن پایبند هستید. برخلاف کلیشه‌های 
خودیاری، بهترین پرسش هنگام شکل ‌دادن 
عــادت‌هــا ایــن نیست که »دوســـت دارم روزم 
چگونه باشد؟«، این است »فعالیت روزانه‌ای که 
حتی در پر‌مشغله‌ترین روزهای زندگی‌ام مطمئناً 

انجامش خواهم داد، چیست؟«
بااین‌حال، تصمیم‌های کوچک‌تر تنها قدم 
نخست هستند. قدم بعدی تصمیم‌گیری برای 
دست‌کشیدن کامل از برخی فعالیت‌هاست. 
چون وقت شما محدود اســت، بدیهی است 
ــدون اولــویــت به  که بخشی از فعالیت‌های ب
آینده موکول و یا به‌کلی کنار گذاشته شود. 

نقطه شــروع مطلوب ایــن اســت که فهرستی 
از فعالیت‌هایتان تهیه کنید و از خود بپرسید: 
اگر این کار را پیش‌تر انجام نــداده‌ام، آیا اکنون 
آن را شروع می‌کنم؟ منفی‌بودن پاسخ -یا صرفاً 
مبهم‌ بودن آن- نشانه‌ای بارز است از فعالیتی 
که باید کنار گذاشته شود. محض اطلاع بگویم 
انتظار داشته باشید این کار بسیار دشوار باشد 
و در این راه باید جرئت و شهامت زیادی به خرج 
بدهید و تا می‌توانید در رسیدن به هدف پایداری 

و مقاومت کنید. 

بگذارید خودش اتفاق بیفتد◾
ــرای پذیرش کامل شیوه ضد   بــاایــن‌‌حــال، ب
تصمیم، باید پا را فراتر بگذاریم. چه می‌شود 
اگــر متعهد شویم بخش عــمــده‌ای از سال 
آینده را صرف مطلقاً هیچ‌کاری نکردن کنیم؟ 
»بیونگ چول هان« فیلسوف آلمانی‌کرُه‌ای 
اســتــدلال می‌کند نــه فعالیت، بلکه عدم 
فعالیت است که به زندگی معنا، ارزش و آن‌ 
چیزی را می‌بخشد که او »طــراوت زندگی« 
مــی‌نــامــد. بــه گفته او بــدون وقفه و درنــگ، 
فعالیت فقط  به کنش و واکنش نسنجیده 

منجر می‌‌شود. سکوت است که به گفت‌وگو 
عمق می‌بخشد، بــدون آرامـــش و سکوت، 
موسیقی وجــود نــدارد و هرچه هست فقط 
صدا و نویز است. اگر مهارت بی‌فعالیتی را 
از دست بدهیم، کم‌کم شبیه ماشین‌هایی 
ــه وظــیــفــه خـــود عمل  مــی‌شــویــم کــه فــقــط ب

می‌کنند«.
با همه این حرف‌ها ممکن است همان‌طور که 
سال نو می‌شود، احساس کنید واقعاً نیاز به 
تغییر دارید. ممکن است گمان کنید زندگی 
شما، در ایــن برهه خــاص، آن‌قــدر آشفته یا 
ناسالم و یا خسته‌کننده است که یک دگرگونی 
بــزرگ ضــروری اســت. در ایــن صــورت، شاید 
بهتر باشد اساسی‌ترین پرسش را برای رشد 
شخصی بپرسیم. پرسشی که احتمالاً در تمام 
کتاب‌ها، دوره‌ها یا برنامه‌های خودیاری و حتی 
در برخی روش‌های روان‌درمانی ممنوع است: 
اگر هیچ‌گاه تغییر نکنیم چه اتفاقی می‌افتد و 

بعد از آن چه خواهد شد؟
طبیعتاً این رویکرد در ابتدا مانند این است 
ــه زنـــدگـــی‌ای رضــایــت  کــه تسلیم شــویــد و ب
دهید که بسیار بدتر از آن چیزی اســت که 
می‌توانستید با تلاش و کوشش بدست آورید. 
امــا ایــن پرسش ارزش پرسیدن را دارد چون 
بــرای بسیاری از افـــراد، تسلیم شــدن و قطع 
امید بــه ایــن شکل و در ایــن مرحله، به‌طور 
غیرمنتظره‌ای، احساس رهایی را به همراه 
دارد. این افراد با فاصله‌گرفتن از مشکلی که 
زندگی آن‌ها را تحت تأثیر قرار داده، احساس 
آزادی بیشتری می‌کنند تــا بــه مـــرور درگیر 
فعالیت‌هایی شوند که در لحظه حال برایشان 
معنادار است. عجیب اینکه در نهایت، تغییر 
دادن خودشان، شرایط  و مشکلی که آزارشان 
می‌داد هم آسان‌تر می‌شود. بنابراین در سال 
جدید، مثل گذشته نباشید. چند هــدف را 
تعیین کنید یــا اصــاً هیچ هدفی را تعیین 
نکنید. از فعالیت‌هایی که دیگر معنادار یا 
لذت‌بخش نیستند کنار بکشید. آرام شوید. به 
خودتان و افراد نزدیکتان کمتر سخت بگیرید. 
از پافشاری و عجله برای تغییر دست بکشید. 
اول از خود بپرسید به‌راستی می‌خواهید چه 
چیزی در زندگی شما شکل بگیرد، سپس 

اجازه دهید تغییر آرام آرام اتفاق بیفتد.
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شد و به بهره‌برداری رسید. پارس‌جنوبی بزرگ‌ترین میدان گازی جهان است که در 
خلیج‌فارس قرار دارد و تحت مالکیت مشترک ایران و قطر است. این میدان 54سال 

پیش کشف شد اما در سال‌های پس از پیروزی انقلاب‌اسلامی مورد بهره‌برداری 
قرار گرفت. اینک بخش بزرگی از گاز جهان از پارس‌جنوبی استخراج و در شرکت 

ملی نفت ایران تولید می‌شود.

سال نو، »ضد تصمیم« و نقش آن در رسیدن به موفقیت

 تصمیم بگیرید که تصمیم نگیرید!
مجازآباد

همان قدر که قابل پیش‌بینی و حتی مسلم بود ایران 
بالاخره عملیات تنبیهی علیه اسرائیل را انجام خواهد 
داد، بدیهی بود که اسرائیلی‌ها هم خودشان را همه جوره 
آماده کرده و مثل بچه‌هایی که پس از نوش‌جان کردن 
پــس‌گــردنــی یــا سیلی تنبیهی، فیگور »اصـــاً هــم درد نگرفت« را 
می‌گیرند، رفتار خواهند کرد. اهالی فضای مجازی هم البته این را 
حدس می‌زدند برای همین از نخستین ساعات آغاز حمله موشکی- 
پهپادی ایران، شوخی‌های اینترنتی را شروع کرده و ضمن مقایسه 
رفتار و روحیه مردم ایران با روحیه و رفتار شهرک‌نشینان وحشت‌زده 
مناطق اشغالی که مسئولانشان آن‌هــا را از حمله ایــران به مناطق 
مسکونی ترسانده بودند، نوشتند: »تعطیلی تمام مدارس اسرائیل 

به جز اورشلیم و فیروزکوه!«
 »کاش مــادرم بره و بگه یه چند تا موشک هم بدن من بزنم« هم از 
دیگر شوخی‌هایی بود که در کشاکش شلیک موشک‌ها به سوی 
سرزمین‌های اشغالی می‌شد در فضای مجازی دید. به همه این‌ها 
اضافه کنید آن شوخی معروف و نوستالژیک »اصلاً هم درد نداشت« 
که پیش از این فقط به عنوان یک جوک و شوخی معمولی در فضای 
مجازی دست به دست می شد و حالا تبدیل به یک شوخی تنبیهی 

روی تصویر مقام‌های رژیم اشغالگر شده بود.    

ً هم درد نداشت اصلا

محققان گزارش داده‌اند یخبندان‌ها و امواج گرمایی شدید سالانه 
با بیش از نیم میلیون مرگ در سال‌های اخیر مرتبط است.

به گفته دانشمندان، تغییرات چشمگیر دما در سال‌های اخیر 
بر سلامت انسان تأثیر گذاشته و موجب نگرانی گسترده شده 
است.آن‌ها می‌گویند مطالعه ما نشان داد این تغییر دما ممکن 
است بار سکته مغزی را در سراسر جهان افزایش دهد، به‌ویژه 
در جمعیت‌های مسن‌تر و مناطقی که نابرابری‌ مراقبت‌های 

بهداشتی بیشتری دارند.
به گفته محققان، جبهه‌های سرد شدید با سکته‌های مغزی 

بیشتر مرتبط است.
نوسان‌های دمایی بیش از حد بالا یا خیلی پایین، می‌تواند خطر 

سکته مغزی را در افراد افزایش دهد.

حوالی امروز  حسابش را بکنید درست توی شرایطی که عملیات 
تنبیه رژیم صهیونیستی اتفاق افتاده، در کشورهای اطراف غلغله 
و در سرزمین‌های اشغالی ولوله است و البته در ایران خودمان همه 
تلاش می‌کنند تا اوضــاع عادی باشد، خبر می‌رسد موزه سعدآباد 
را آب برداشته! خدا را شکر مسئولان موزه زود واکنش نشان دادند 
وگرنه تــوی فضای مجازی شایعه می‌شد و ما هم فکر می‌کردیم 
احتمالاً آب‌گرفتگی بخشی از موزه، کار اسرائیل بوده است! براساس 
اعـــام منابع آگــاه 

ترکیدگی لوله موجب آب‌گرفتگی سالن کنفرانس موزه ظروف سعدآباد 
شده و خدا را شکر به ظروف و بقیه چیزهای ارزشمند آسیبی نرسیده 
است. منابع آگاه‌تر هم گفته‌اند  ظاهراً راه‌آب‌های کاخ‌موزه به مرمت 
اساسی نیاز دارد و دچــار اشکالات فنی ـ مهندسی اســت. هرچند 
تعمیرات این موزه تا ۲۹ اسفند ادامه داشته، اما گویا به دلایلی تمام 
نشده و به نظر می‌رسد معاونت میراث فرهنگی و اداره کل موزه‌ها باید 
هرچه سریع‌تر بودجه درست و حسابی برای مرمت اصولی به این موزه 

بسیار مهم اختصاص دهند.

محققان دریافتند استفاده از لایه‌های گرافن با رسانایی بالا 
می‌تواند تولید انرژی را در ادوات ترموالکتریک بهبود دهد که یک 
رویکرد امیدوارکننده برای تبدیل گرما به انرژی الکتریکی است. 
چنین دستاوردی درک محققان درباره استفاده از رسانایی در 

نانومواد مبتنی بر گرافن را افزایش می‌دهد.
نتایج این تحقیق ثابت می‌کند توسعه یک پوشش گرافنی برای 
به دام‌اندازی انرژی ترموالکتریک، روشی کارآمد بوده و می‌توان 
از آن برای تبدیل گرمای هدررفته به انرژی الکتریکی استفاده 
کرد. چنین فناوری در طیف گسترده‌ای از کاربردها قابل استفاده 

است.
این گروه یک پوشش مبتنی بر گرافن قابل چاپ ایجاد کرده که 

بازیافت گرما به انرژی الکتریکی  را  امکان‌پذیر می‌کند. 

آب‌گرفتگی بدموقع

خبر امروزعلم و زندگی

مرگ‌های زیست محیطی تولید برق از گرمای هدررفته

      صفحه 8

آ﹎﹧ـ﹩
﹤︭﹇︀﹠﹞

︨︀ز﹝︀ن ︻﹞︣ان و ﹡﹍﹧︡اری ︝︣م ﹝︴﹧︣ ر︲﹢ی در ﹡︷︣ دارد 
ار﹯ـ﹥ ﹋﹙﹫ـ﹥ ︠︡﹝︀ت ﹝︣︋ـ﹢ط ︋ـ﹥ ︑︺﹞﹫ـ︣ و ﹡﹍﹧︡اری ︫ـ︊﹊﹥ ﹎︀ز 
﹝︖﹞﹢︻﹥ ︝︣م ﹝︴︝ ︣﹧︱︣ت ر︲︀ (ع) ︋﹥ ﹝︡ت ﹬﹊︧ـ︀ل ︫﹞︧ـ﹩  را از 
︣ا﹬︳ وا﹎︢ار  ﹡﹞﹬︀︡ ، ﹜︢ا ﹝︐﹆︀︲﹫︀ن  ﹥ ﹝︖﹬︣︀ن وا︗︫︡   ︋﹩﹞﹢﹝︻ ﹤︭﹇︀﹠﹞ ﹅﹬︣︵
﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡ ︑︀ ﹬︀︎︀ن و﹇️ اداری روز ︨ـ﹥ ︫ـ﹠︊﹥ ﹝﹢رخ ١٤٠٣/٠٢/٠٤  ︲﹞﹟ 
︀ز﹝︀ن  ︑﹙﹀﹟ :  ٣١٣٠٥٢٤٣ -٠٥١  ﹬︀ ﹝︣ا︗︺﹥ ︝︱﹢ری  ︀ د︋﹫︣︠︀﹡﹥︨   ︋﹩﹍﹠﹨︀﹝﹨
 ︣﹧︴﹞ ︣م︝ ا﹡︡رز﹎﹢ – ورودی ︋︀ب ا﹜︖﹢اد ︡﹫﹧︫ ︀︋︀ن﹫  ︠– ︡﹧︪﹞ : ﹩﹡︀︪ـ﹡  ﹤︋
 ️﹁︀﹬د︋﹫︣︠︀﹡﹥ ﹡︧ـ︊️ ︋﹥ در ︡︝ر︲﹢ی - ︵︊﹆﹥ ﹁﹢﹇︀﹡﹩ ﹁︣و︫ـ﹍︀ه ر︲﹢ی وا

 . ︡﹠﹬︀﹝﹡ ا﹇︡ام ﹤︭﹇︀﹠﹞ ا︨﹠︀د


