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 به قلم عباس توکلی

همه ما در بسیاری از لحظات زندگی شک به دلمان راه پیدا می کند و دچار ترس، 
اضطراب و یا اهمال کاری می شــویم. همواره به خود می گوییم همه چیز خوب است 
و نیازی به تغییر نداریم؛ زندگی موهبتی اســت که تنها یک بــار در اختیارمان قرار 
گرفته اســت اما به راحتی به یک زندگی معمولی تن می دهیم و قید شکوفایی گوهر 
وجودی مــان را می زنیم؛ و همه این ها تنها یک دلیــل دارد: مغز ما به گونه ای عمل 
می کند که بقایمان را حفــظ کند و ما را از خطر دور نگه دارد. تغییر یعنی رویارویی 
با چیزی جدید، ترسناک و نامطمئن و چنین چیزی به مذاق مغزمان خوش نمی آید. 
بــه همین خاطر، به محض اینکه ایده ای بــرای تغییر به ذهنمان خطور می کند، مغز 
دست به کار می شود تا با ترفندهای گوناگون ما را از کاری که می خواهیم انجام دهیم 

منصرف کند.
بنابرایــن، اگر می خواهیم واقعا کاری را به ثمر برســانیم بایــد پیش از آنکه مغزمان 
فرصت بهانه جویی پیدا کند، دســت به کار شــویم و این یعنی به محض اینکه فکری به 

ذهنمان می رسد، آن را عملی کنیم. در واقع، ما باید از مغزمان سریع تر عمل کنیم.
قانون 5 ثانیه ازاین قرار اســت: لحظه ای که ایده انجام کاری به ذهنتان می رسد، از 5 
تا 1 بشمرید و بلافاصله دست به کار شوید، وگرنه مغزتان شما را منصرف خواهد کرد؛ اما 
چرا باید از 5 تا 1 بشمرید؟ این عمل ساده، نگرانی ها و ترس ها را از ذهنتان دور می کند، 
تمایــل به لذات آنــی را می کاهد و توجهتان را به کاری کــه باید انجام دهید معطوف 
می ســازد. با انجام مداوم این کار، کم کــم می توانید زندگی تان را 

تغییر دهید و عادات جدید و بهتری را برای خود ایجاد کنید.
یکی از بهانه های شایع برای اهمال کاری این است که افراد در 
انتظار منبع الهام و انگیزه هستند و تا حس و حال انجام کاری را 
نداشته باشند آن را به تعویق می اندازند. در روانشناسی، مفهومی 
به نام »منبع کنترل« وجود دارد که در ســال 1954، روانشناسی 
به نام جولین روتر آن را مطرح کرد. بر اساس این مفهوم هر چه 
شما بیشتر باور داشته باشید که کنترل زندگی، کارها و آینده تان 

را در دست دارید، خشنودتر و موفق تر خواهید بود.
در واقع، کســانی که برای انجام کارهایشــان منتظر مداخله 
خارجی نیســتند و به بهانه نداشــتن انگیزه کارهایشان را عقب 

نمی اندازند موفق تر عمل می کنند.

ثانیه  5 قانون 
نویسنده: مل رابینز
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بسیاری از بزرگان به ما گفته اند که باید فرصت ها را دریابیم و از آنها غفلت نکنیم؛ اما 
توصیه بهتر این است که کنترل زندگیمان را به دست بگیریم و خودمان فرصت آفرینی 
کنیم. ما همیشــه می خواهیم بــرای انجام کارهایمان احســاس آمادگی کنیم و آنگاه 
دست به کار شویم؛ اما حقیقت تلخ این است که ما هیچ گاه حس و حال انجام کارهایمان 
را نخواهیم داشــت و انتظار برای داشــتن انگیزه و رسیدن لحظه مناسب نتیجه ای جز 
اهمال کاری در بر ندارد؛ بنابراین، ما باید کنترل زندگی مان را به دست بگیریم، خودمان 

را هل بدهیم و مجبور کنیم که در یک لحظه مشغول به کار شویم.
برخی از افراد وقتی  ایده یک کار به ذهنشان می رسد بلافاصله آن را کنار می زنند 
و به خود می گویند که اکنون زمان مناســبی برای انجامش نیست و به وقتش حتما 
انجام خواهم داد. درحالی که به جای این کار، باید به هر لحظه به چشم لحظه مناسب 
نگاه کنیم؛ همان لحظه ای که همیشه منتظرش بوده ایم. ایده ای برای طرح در جلسه 
کاریتان دارید؟ بلافاصله دســت بلند کنید و هر آنچه را که از ذهنتان می گذرد بیان 
کنید. می خواهید حس خوبی به کسی منتقل کنید؟ همان لحظه از او تعریف و تمجید 
کنید. نتیجه یک تحقیق نشان می دهد که 85 درصد از کارمندان، نظر و بازخوردشان 

را به مدیر خود نمی گویند، زیرا لحظه مناسبش هنوز فرا نرسیده است.
این مســئله تنها گریبان گیر افراد معمولی نیســت. حتی مستعدترین افراد نیز 
چشم انتظار لحظه مناسب می مانند و برای آن که دست به عمل بزنند نیاز به هل و 
اجبار دارند. دنیا به کسانی که دست از بازی انتظار برمی دارند و فورا تصمیماتشان 
را عملی می کنند پاداش می دهد. به یاد داشــته باشــید که لحظه مناسب هیچ گاه 
فرا نمی رســد و تنها بهانه ای برای فرصت ســوزی است. پس دست از این انتظار 

بیهوده بردارید.
در نگاه بســیاری از افراد، ورزشــکاران، منبع الهام و انگیزه هستند؛ زیرا آنها عینا 
نشــان می دهند که اگر کســی تلاش کند و به شــدت از بدن و ذهنش کار بکشد، 
می تواند غیرممکن ها را ممکن کند. بســیاری از ورزشکاران حرفه ای به چشم افراد 
معمولی ابر انســان به نظر می آیند، زیرا آنها محدودیت های جسمی معمول را کنار 
زده اند و بدنی خارق العاده دارند؛ اما همیشــه رازی در ورزشــکاران موفق وجود دارد 
و آن اینکه آنها حتی زمانی که بســیار خســته هســتند و از نفــس افتاده اند، فرای 
احساسشــان می اندیشــند و بــه ورزش و تمرین ادامه می دهند. آنهــا می دانند که 
احساسات، غیرقابل کنترل هستند و می آیند و می روند و بهتری کار این است که آنها 

را نادیده بگیرند، به خصوص زمانی که برای هدف خاصی تلاش می کنند.
طبق اظهارات عصب شناســی به نام آنتونیو داماسیو، 95 درصد تصمیمات افراد از 
روی احساساتشــان است. درواقع، به جای آنکه ما فکر و سپس عمل کنیم، احساس 
می کنیم و پس از آن دســت به عمل می زنیم. وی در یک تحقیق افرادی که آسیب 
مغزی داشــتند را مورد مطالعه قرار داد. این افراد قادر به تجربه احساسات و عواطف 
نبودند. نتیجه تحقیقات وی نشان داد که اگرچه این افراد می توانستند مزایا و معایب 

گزینه های مختلف را تعیین کنند، اما توانایی تصمیم گیری نداشتند.
شما نمی توانید احساســاتتان را کنترل کنید، اما بر اعمالتان کنترل دارید؛ بنابراین 
هنگامی که احســاس ترس یا نگرانی به ســراغتان آمد، از قانون 5 ثانیه اســتفاده 
کنیــد و تا بتوانید تصمیمــی بگیرید و کاری را انجام دهید که شــما را به هدفتان 
نزدیک تر می کند. به این کار، مداخله روان شناسانه می گویند. در واقع، شما ابتدا رفتار 
و اعمالتان را تغییر می دهید و از این طریق احساســتان تغییر می کند. قانون 5 ثانیه 
دقیقا چنین هدفی دارد. قانون 5 ثانیه را تغییر و به شــما شــهامت می دهد تا موانع 

روان شناختی را که بر سر راه موفقیتتان قرار دارند کنار بزنید.
همه ما برخی اوقات اهمال کاری را تجربه کرده ایم. هنگامی که باید کاری مهم را 
انجام دهیم، با خود می گوییم هنوز وقت داریم و در عوض، مشغول تماشای سریال 
محبوبمان می شویم. دنیای مدرن با تکنولوژی پیشرفته اش بر میزان اهمال کاری ما 

افزوده است. به طورکلی دو نوع اهمال کاری داریم:
1. اهمال کاری ســازنده کــه در فرایند هر کار نوآورانــه و خلاقانه ای مورد نیاز 
اســت و شما نیاز دارید که میان کارتان اندکی وقفه بیندازید تا ایده های بهتری به 

ذهنتان برسد.

به یاد داشته باشید که 
در زندگی چیزهایی که 
به خاطرشان شکرگذار 
هســتید، از آنهایی که 
مسبب نگرانی هستند، 
کافــی  و  بیشــترند 
اســت کــه در لحظه 
به خود  نگرانــی  بروز 
یــادآوری کنید که چه 
چیزهای باارزشــی در 

زندگی دارید.
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2. اهمــال کاری مخرب که زمانی رخ می دهد که شــما انجام کاری را به تعویق 
می اندازید، بااینکه می دانید عواقب بدی در انتظارتان خواهد بود.

پیش  از ایــن، متخصصان براین باور بودند که اهمال کاری نتیجه مدیریت زمان 
بد و نداشــتن اراده و نظم اســت؛ اما اکنون به اثبات رسیده است که اهمال کاری، 
فقط به رخوت و تنبلی مربوط نمی شــود و از عوارض نحوه برخورد ما با اســترس 
نیز است. در حقیقت دانشمندان به این نتیجه رسیده اند که اهمال کاری نتیجه میل 
شــدید ناخودآگاه ما به لذات آنی است. اهمال کاری، خیلی سریع و البته به صورت 
موقت از اســترس و نگرانی های ما می کاهد و به همین خاطر است که این قدر به 

آن علاقه داریم.
اغلب آدم ها زندگی های پراسترســی را تجربه می کنند و اســترس را در جنبه های 
گوناگون زندگی می بینند؛ مثلا موعد تحویل کار فرا رســیده است، بدهی های مالی 
روی دوشمان سنگینی می کند یا رابطه مان با همسر و فرزندانمان دچار مشکل شده 
اســت و همه این ها سبب می شود که استرس شــدیدی را تجربه کنیم و به دنبال 
راه حلی برای فرار از آن باشــیم و راحت ترین راه حلی که برای فرار از استرس سراغ 

داریم، اهمال کاری است. گرچه می دانیم موقتی است و فایده چندانی ندارد.
ازآنجایی که بهترین روش برای تکمیل یک کار، شــروع بی چون وچرای آن است، 
هر لحظه که وسوســه اهمال کاری به جانتان افتاد، از قانون 5 ثانیه اســتفاده کنید 
و کار مهمی را که باید به انجام برســانید، آغاز کنید. معمولا کســانی که عادت به 
اهمال کاری دارند، احســاس می کنند کنترل زندگی از دستشــان خارج شده است. 
اســتفاده از قانون 5 ثانیه برای شکست اهمال کاری، کنترل زندگی تان را نیز به شما 

برمی گرداند.
نگرانی از جمله احساساتی اســت که همراه همیشگی ماست و به راحتی دچارش 
می شــویم. علت این موضوع نیز کاملا مشخص است. والدین همیشه نگران ما، از 
کودکــی به ما یــاد داده اند که ما نیز دائما نگران باشــیم. »مراقب باش« و »لباس 
گرم بپوش وگرنه ســرما می خوری« نمونه جملات متداولی هســتند که همواره از 

والدینمان شنیده ایم.
درنتیجــه ما نیز در بزرگســالی زمان زیادی را صرف نگرانــی درباره موضوعاتی 
می کنیم که از کنترلمان خارج هســتند. جالب است که بعدها حسرت زمانی هایی را 
می خوریم که با نگرانی درباره مســائل جزئــی و بی اهمیت تلف کرده ایم. زندگی با 
ارزش تر از این اســت که بخواهید آن را با ترس و اضطراب سپری کنید. احوالتان را 
زیر نظر داشته باشید و لحظه ای که احساس می کنید نگرانی به ذهنتان رسوخ کرده 

اســت، با آرامش از 5 تا 1 بشمارید تا کنترلتان را بازیابید و در چنین لحظه هایی، از 
خود دو سوال بپرسید:

 

پاسخ به این سوال ها تمرکزتان را از نگرانی ها به سمت جنبه های مثبت زندگی تان 
معطوف می کند؛ بخش های باارزش و مهم زندگی که به خاطرشان شکرگذار هستید. 
قطعا شــما نیز در زندگی تان مواردی نظیر روابط باارزش و کارهای مهم و هدفمند 
داریــد که می توانید به کمک قانون 5 ثانیه آنها را به خود یادآوری کنید و ذهنتان را 

از نگرانی ها پاک کنید.
به یاد داشته باشــید که در زندگی چیزهایی که به خاطرشان شکرگذار هستید، از 
آنهایی که مسبب نگرانی هستند، بیشترند و کافی است که در لحظه بروز نگرانی به 

خود یادآوری کنید که چه چیزهای باارزشی در زندگی دارید.
عادات، طرز فکر و ویژگی های شــخصیتی شما قابل تغییر هستند. تنها کافی است 
کــه بدانید چگونه می توانیــد آنها را تغییر دهید تا زندگی تــان را از همه نظر بهبود 
بخشید. قانون 5 ثانیه، ابزاری ساده و در عین حل کارآمد است که به شما در فرآیند 

تغییرتان کمک می کند.
پیش فرض مغز شــما این اســت که تغییر به خاطر ماهیت ناشناخته ای که دارد، 
خوب نیســت و با ترفندهای گوناگون شــما را از تغییر زندگی تان منصرف می کند؛ 
بنابراین، هر دفعه که با ایده ای روبه رو می شــوید، به مغزتان فرصت واکنش ندهید و 
در 5 ثانیه تصمیــم بگیرید که ایده تان را عملی کنید. به کمک این قانون می توانید 
خود و زندگی تان را بازتعریف کنید، احساســاتتان را تغییر دهید و کنترل زندگی تان 

را به دست گیرید.
احساس اضطراب را به هیجان تبدیل کنید

هنگامی که در مورد چیزی مانند یک مصاحبه کاری یا سخنرانی در جمع اضطراب 
دارید، سعی نکنید احساستان را کنترل و خود را آرام کنید. در عوض، به خود بگویید 
که برای انجام آن کار هیجان دارید. اضطراب نوعی برانگیختگی فیزیولوژیکی است 
که می توانید آن را به حســی مثبت تبدیل کنید و اجازه ندهید شــما را از پا بیندازد. 
هنگامی که به خود می گویید که هیجان زده هستید، جایگزینی مثبت برای اضطراب 

ارائه می کنید و درنتیجه می توانید کنترل اوضاع را به دست بگیرید.

در این لحظه قدردان چه چیزی هستم؟ 
می خواهم از این لحظه چه خاطره ای به 

یادگار داشته باشم؟


