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چگونه در اوقات فراغت، به کار فکر نکنیم؟
آرزوی شغل رویای و فرسودگ ناگهانی

از وقتی که نوجوان ودم مخواستم رروانشناس شوم و سالها ان هدف را دنبال
کردم. بهمحض اینکه مدرک گرفتم، مطب خصوص خودم را افتاح کردم. بدون حتی
یک روز کاری در بیمارستان یا کلینیک، حرکت مخاطرهآمزی ود، اما در عرض یک
سال، مطب من بهخوی راه افتاد و بیشتر از ول که تا آن موقع درآورده ودم، درآمد

کسب مکردم. البته، در کل زندگام، من یک دانشآموز تماموقت ودم.

اگر در مکدونالد هم کار مکردم بیشتر از ول که تا آن موقع درآورده ودم درآمد
کسب مکردم.

آن روز بخصوص در جمعه شی در ژوئیه فرا رسید. تا آپارتمانم قدم زدم و با همسایه
که دکتر بخش اورژانس ود وارد آسانسور شدم. آسانسور بالا رفت و بعد به لرزش
افتاد و ن طبقات متوقف شد. مردی که با شرایط اضطراری در زندگ سروکار داشت
شروع کرد به ضربهزدن به دکمهها و مشت کوبیدن به در و مگفت، «ان کاوس من
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است، ان کاوس من است!» و من هم مگفتم، «ان هم کاوس من است.»

هرچند بعد از آن احساس افتضاح داشتم. چون که نترسیده ودم و مدانستم رای
آرام کردن او چه بگویم؛ اما خستهتر از آن ودم که ان کار را بکنم. چزی رای ارائه
کردن نداشتم و آن من را گج مکرد. بعد از مدتها بالاخره رویایم را زندگ مکردم،

پس چرا خوشحال نودم؟ چرا آنقدر احساس فرسودگ مکردم؟

 

آرزوی شغل رویای و فرسودگ ناگهانی
رای چند هفته وحشتناک، سوالم ان ود که چه اشتباهی کردهام. اگر شغل اشتباهی
انتخاب کرده باشم، چه مشود؟ اگر کل زندگام کار اشتباهی را دنبال کرده باشم، چه
مشود؟ بعد فهمیدم، نه من هنوز روانشناسی را دوست دارم. مشکل کاری که من
در دفترم انجام مدادم، نود. مشکل ساعتهای ود که به نشخوار کردن درباره کار
مگذراندم. زمانی که خانه ودم. هر روز درِ دفترم را مبستم، اما درِ ذهنم کاملا باز

مماند و استرس به آن سرازر مشد.
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نشخوار فکری چیست و چرا مخرب است؟
موضوع جالی درباره استرس ناشی از کار وجود دارد. در واقع وقتی سر کار هستیم،
زیاد آن را تجربه نمکنیم. سرمان زیادی شلوغ است. آن را خارج از محیط کار تجربه
مکنیم، زمانی که در رفتوآمد هستیم، زمانی که در خانه هستیم، زمانی که تلاش
مکنیم دوباره سرزنده شویم. خیل مهم است که در اوقات فراغت خود هود پیدا
کنیم. استرس زدای کنیم و کارهای لذتبخش انجام دهیم و زرگترن سدی که
درانرابطه روبهرویمان وجود دارد، نشخوارکردن است. چون هر بار که ان کار را

مکنیم، واکنشهای مضطربکننده را فعال مکنیم.

نشخوارکردن یعنی دوباره جویدن. کلمهای که به نحوه گوارش گاوها اشاره مکند.
رای آنهای که با لذتی که گوارش گاوها دارد، آشنا نیستند، گاوها مجوند، بعد

قورت مدهند. سپس آن را بالا مآورند و دوباره آن را مجوند.

چندشآور است.

اما به درد گاوها مخورد.

https://modiresabz.com


4

به درد انسانها نمخورد. چون چزی که ما دوباره مجویم چزهای ناراحتکننده
است، چزهای مضطربکننده و به شکل آن را انجام مدهیم که غرسازنده است.
ساعتهای که با نگرانی درباره کارهای که تکمل نکردیم فکر مکنیم و یا بهخاطرِ
تنشهای که با یک همکار داریم حرص مخوریم، یا با اضطراب نگران آینده هستیم،

یا تصمیمهای که گرفتیم را قضاوت مکنیم.

 

تفاوت ن نشخوار فکری و تفکر خلاقانه درباره کار
امروزه تحقیقات گستردهای درباره طرز تفکر ما درباره کار، در زمانهای که سرکار
نیستیم وجود دارد و یافتهها بسیار هشداردهنده هستند. نشخوارکردن درباره کار،
تکرار کردن فکرها و نگرانیهای مشابه، بهصورت یدری بهطور فراوانی توان ما رای
هود و شارژ شدن مجدد در تعطیلات را کاهش مدهد. هرچقدر بیشتر زمانی که
خانه هستیم درباره کار نشخوار کنیم، احتمال بیشتری وجود دارد که اختلال در خواب
را تجربه کنیم، غذاهای ناسالم بخوریم و بهشدت یحوصله باشیم. حتی احتمال ابتلا
به بیماریهای قلی و عروق نز افزایش میابد و عملکرد اجرای ما مختل مشود،
بسیاری از توانمندیهای که لازم داریم تا کارمان را بهخوی انجام دهیم. لازم به گفتن
هزینههای که به روابط ما و زندگ خانوادگ ما وارد مشود نیست، چون اطرافیان

ما متوانند بگویند که ما دور شدیم و رمشغله هستیم.

 

آسیبهای نشخوارکاری به سلامت و کارای
اکنون مطالعات یافتهاند که اگرچه نشخوارکردن درباره کار زمانی که در خانه هستیم به
هزیستی احساسی ما صدمه وارد مکند، اما فکرکردن در مورد کار بهصورت خلاقانه و
با دید حل مسئله به ان شکل نیست. چون ان شکل فکرکردن منجر به اضطراب
نمشود و بسیار مهمتر اینکه تحت کنترل ما هستند. ما متوانیم تصمیم بگریم که
به یک ایمل پاسخ دهیم و یا تا صح صر کنیم یا درباره یک روژه کاری که ما را به

https://modiresabz.com


5

هیجان آورده است ایدهردازی کنیم؛ اما نشخوارکردن غرارادی است. سرزده مآیند.
بدون آنکه آنها را بخواهیم، به ذهن ما وارد مشوند. زمانی که نمخواهیم ناراحت
باشیم، ما را ناراحت مکنند. زمانی که تلاش مکنیم خاموش باشیم، موتور ما را
روشن مکنند. مقاومت در رار آنها بسیار مشکل است، چون فکرکردن به تمام
کارهای ناتمام به نظر ضروری است. با اضطراب، نگران آینده ودن قانعکننده است.
نشخوارکردن ان حس را به وجود مآورد که انگار کار مهم را انجام مدهیم، وقتی
در واقع، کاری زیانآور را انجام مدهیم. همگ ان کار را خیل بیشتر از آنکه فکرش

را مکنیم انجام مدهیم.

 

["message_box text_color="light]

ثبت افکار و زمانهای نشخوارکاری
رگردیم به آن موقع که فرسوده شده ودم، تصمیم گرفتم رای یک هفته روزمره
نویسـی کنـم و زمـان دقیقـ کـه بـه نشخـوارکردن مگذرانـم را ثبـت کنـم، از نتـاج
وحشتزده شدم. بیش از ۳۰ دقیقه هر شب وقتیکه تلاش مکردم که بخوابم. کل
زمان رفتوآمد به دفترم- ۴۵ دقیقه در روز. ۲۰ دقیقه بهطور کامل وقت صرف شام

در خانه یک همکار. دیگر هچوقت به آنجا دعوت نشدم.

۹۰ ،ی یک دوست که بهطور اتفاق۹۰ دقیقه در زمان حضورم در نمایش استعدادیا
دقیقه طول کشید.

مجموعا در آن هفته قریبا ۱۴ ساعت شد. آن زمان «بدون مشغلهای» ود که من از
دست دادم تا به چزی که در واقع سطح استرس من را افزایش مدهد ردازم. یک

هفته روزمره نویسی را امتحان کنید. مفهمید که چقدر انجام مدهید.

[message_box/]
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راهکارها و توصیهها رای رهای از نشخوار فکری
ان چزی ود که من را متوجه کرد که هنوز عاشق کارم هستم. اما نشخوارکردن آن
عشق را ناود کرده ود و همچنن زندگ شخص من را ناود کرده ود. پس هر
تحقیق را که یافتم، مطالعه کردم، و به جنگ علیه نشخوارکردن رفتم. بههرحال،
تغر عادت سخت است. پشتکار فراوانی مخواست که هر بار که نشخوار مکنم،
جلوی خودم را بگرم، و اسقامت واقع لازم ود تا به عادتهای جدید بچسبم. اما
درنهایت، انجام شد. من در جنگ علیه نشخوارکردن روز شدم، و اکنون اینجا هستم

تا بگویم شما چطور ر آن روز شوید.

ابتدا، چارچوی واضح نیاز دارید. باید تعن کنید که هر شب چه موقع خاموش
شوید، چه زمانی کار کردن را متوقف کنید و باید نسبت به آن سختگر باشید.
قانونی که رای خودم وضع کردم ان ود که ۸ شب کار را تمام کنم و خودم را مجور
کردم تا از آن تبعیت کنم. حالا مردم از من مرسند، «واقعا؟ هچ ایمیل را بعد از ۸
شب پاسخ نمدادی؟ حتی به تلفن نگاه هم نمکردی؟» نه حتی یکبار. چون دهه

 ۹۰ود و آن موقع تلفن هوشمند نداشتیم؟

اولن تلفن هوشمندم را سال ۲۰۰۷ گرفتم. در جریان هستید، آیفون تازه رونآمده
ود و من یک تلفن باحال و مد روز مخواستم. یک بلکری گرفتم.

هیجـانزده ـودم، اولن فکـرم اـن ـود کـه «هـر جـا کـه بـاشم ایملهـایم را چـک
مکنم.» و ۲۴ ساعت بعد، به ان شکل ودم «هر جا که باشم ایملهایم را چک

مکنم.»

منظورم ان است که جنگ با نشخوارکردن بهاندازه کاف سخت است وقتیکه به
افکار ما هجوم مآورند. اما اکنون آنها، ان اسب تروا را هم دارند، تلفنهایمان که
در آن پنهان شوند. و هر وقت که بعد از چند ساعت نگاهی به تلفنمان بکنیم، یاد
کارمان مافتیم و فکرهای نشخوارکننده سرازر مشوند و شبها و آخر هفتههای ما
را سلاخ کنند. بناران، وقتیکه خاموش مکنید، اعلانهای ایمل را هم خاموش
کنید و اگر مجورید که آنها را ررسی کنید، تصمیم بگرید ک ان کار را بکنید، پس
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تداخل با رنامههای شما نخواهد داشت و فقط آن موقع ان کار را مکنید.

تلفنهای همراه تنها ازار تکنولوژی نیستند که نشخوارکردن را قویت مکنند، چون
نردی زرگتر به سراغ ما آمد. ارتباطات از راه دور در دهه گذشته ۱۱۵ درصد افزایش
داشتهاند و انتظار مرود که حتی افزایش شدیدتری در آینده داشته باشند. تعداد
بیشتری از ما مرزهای فزیک ن کار و خانه را ازدستدادهایم و ان به ان معناست
که یادآوری کار در هرجای در خانه ما متواند نشخوارکردن را به راه بیندازد. وقتیکه
یک مرز فزیک ن کار و خانه کم داریم، باید یک مرز ذهنی ایجاد کنیم. باید ذهن
خود را در مورد تعریف زمانها و مکانهای کاری و غرکاری فریب دهیم. به ان شکل

ان کار را مکنیم.

ابتدا، یک بخش کاری در خانه خود تعریف کنید، حتی اگر کوچک باشد، و سع کنید
فقط آنجا کار کنید. سع کنید که ر روی کاناپه نشیمن کار نکنید یا روی تخت چون

ان قسمتها باید مروط به نشستن و ... خوابیدن باشد.

بعد، وقتیکه در خانه کار مکنید، لباسهای را وشید که فقط وقتی کار مکنید به
تن دارید و سپس در انتهای روز، لباسها را تعویض کنید و از موسیق و روشنای
استفاده کنید تا محیط کاری را به منزل تبدل کنید. ان را به یک آن تبدل کنید.
ممکـن اسـت بعضـ از شمـا فکـر کنیـد خیلـ احمقـانه اسـت. آن تعـویض لبـاس و
روشنای ذهن من را مقاعد مکند که دیگر سر کار نیست. به من اعتماد کنید، ذهن

شما گول مخورد. چون ما خیل باهوش هستیم و ذهن ما خیل احمق است.

او همیشه فریب تداعکنندههای تصادف را مخورد، درسته؟ به همان علتی که با
شنیـدن صـدای زنـگ آب از دهـان سـگ پـاولوف راه مافتـاد و بـه همـان علتـی کـه

سخنرانان TED با دیدن داره قرمز، عرق مکنند.

اـن کارهـا کمـک مکننـد، امـا نشخـوارکردن هنـوز هجـوم مـآورد و وقتـی هجـوم
مآورند، باید آنها را تبدل کنید به شکلهای سازنده فکر کردن، مثل تفکر حل

مسئله.
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بیمار من سال، مثال خوی است. سال در طول عمر خود ترق کرده ود؛ اما ان
رایش هزینه داشت. او دیگر نمتوانست دخترش را هرروز از مدرسه ردارد و ان
قلب او را شکسته ود. پس او با یک رنامه جلو آمد، سهشنبه و پنجشنبه او کار خود
را زودتر ترک مکرد، دخترش را از مدرسه رمداشت، با او بازی مکرد، به او غذا
مداد، او را حمام مکرد و به تخت مرد و بعد به اداره رمگشت و تا نیمهشب
کار مکرد تا به کارهایش رسد؛ اما روزمره نویسیهای سال در مورد نشخوارکردن
نشان مداد که قریبا تمام دقایق که با دخترش یک زمان باکیفیت را سری مکرد

راجع به اینکه چقدر کار باید انجام دهد را نشخوار مکرد.

نشخوارکردن اکثرا تمام لحظات گرانهای ما را حرام مکند. نشخوارکردن سال، به
شکل «خیل کار دارم که انجام دهم» یک مورد بسیار متداول است و مثل همه آنها،
بدردنخور و مخرب، چون وقتیکه سرکار هستیم و کارها را انجام مدهیم اصلا به آن
فکر نمکنیم. وقتی سر کار نیستیم به آن فکر مکنیم، وقتیکه تلاش مکنیم
استراحت کنیم یا کاری بامعنی انجام دهیم، مثل بازی کردن با بچههایمان، یا یک قرار

عاشقانه با شریکمان.

رای تبدل افکار نشخوارکننده به افکار سازنده، باید آن را بهعنوان مسئلهای که باید
حـل شـود مطـرح کنید. نسـخه حـل مسـئله ـرای اینکـه «خیلـ کـار دارم کـه انجـام
دهم» یک سوال درباره زمانبندی است. مثل، «کجای رنامهام متوانم کارهای که
من را به دردسر انداختهاند را قرار دهم؟» یا «چطور متوانم رنامهام را جابهجا کنم تا
رای ان کار ضروریتر جا پیدا کنم؟» یا حتی «چه زمانی ۱۵ دقیقه وقت دارم تا رنامه
را ررسی کنم؟» تمام انها مسائل هستند که قالحل هستند. اما «خیل کار دارم

که انجام دهم» نیست.

مبارزه با نشخوارکردن سخت است، ول اگر در چارچوب خود قرار بگرید، و اگر انقال
از کار به خانه را تبدل به آن کنید، و اگر خود را آموزش دهید تا نشخوارکردن را
تبــدل کنیــد بــه شکلهــای سازنــده تفکرکــردن، موفــق خواهیــد شــد. طردکــردن
نشخوارکردن بهراستی زندگ شخص من را هود بخشید، اما چزی که خیل بیشتر
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هتر کرد لذت و رضایتی ود که من از کارم داشتم.

معضل اساسی رای ساختن یک تعادل سالم ن کار و زندگ در دنیای واقع نیست.
در ذهن ماست. با نشخوارکردن. اگر مخواهید اضطراب خود را کاهش دهید و
کیفیت زندگ خود را افزایش دهید، الزاما مجور نیستید ساعتهای کاری یا کار خود

را تغر دهید. فقط باید طریقه فکر کردن خود را تغر دهید.
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