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7 نکته رای رفع خستگ نروی اراده
اـن روزهـا بـار سـنگن تمـدن بشـری روی شانههـای «نـروی اراده» سـنگینی مکنـد!
بسیاری از کارها و فعالیتهای انسانها از کودک تا زرگسال، در رشتهها و صناع
مختلف «نرمافزاری» شدهاند؛ یعنی ماهیت کار فکری است. مثلا مهندس عمرانی که
بیشتر ساعات کارش را پشت کاموتر مگذارند، اگر چه سازه یا خانه مسازند، اما با
مغزش و نه با دستانش مسازد. باانوجود توقع داریم که قوای تصمیمگری و
نروی اراده ما نز که طبیعتا جز توسط مغز و سیستم عصی بدن هدایت نمشود،

همچنان مانند دهها و قرون گذشته رتوان به کار خود ادامه دهد.

بدتر از همه اینکه، وقتی کاملا از کار فکری روزانه خسته شدیم، حالا از ن چند فیلم
سینمای یا کانال تلوزونی یا شبکههای اجتماع باید انتخاب کنیم مغزمان را با
کدامیک بیشتر خسته کنیم. حتی توصیههای روشنفکرانه رای رهز از اینها و به
سمت چزهای مثل مطالعه کتاب یا تامل در عملکردمان یعنی بازهم مغز، بازهم فکر،

بازهم خستگ بیشتر. چاره چیست؟
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نروی اراده چیست و کجاست
به آن متک نهمه در طول زندگروی اراده که ان نرسیم اصولا ا ،زل از هر چق
هستیم چیست و کجاست. از نگاه علم مغز و اعصاب، نروی اراده هر انسانی در
قسـمت پیشـانی مغـز (بـالای چشمهـا) قـرار گرفتـه و مجمـوعهای از پیشرفتهترـن و
انعطافپذرترن امکانات سیستم عصی مغز انسان را در خود جای داده است. ان
نامنـد. هـر بـار کـه تصـمیمم Frontal Lobe قسـمت را عصـبشناسان اصـطلاحا
مگریم. مثلا هنگام خرید یک کالا یا یک دوره آموزشی، تصمیم مگریم یا کار
کوچک مثل بازکردن پنجره یک نرمافزار روی کاموتر یا تلفن زدن به یک دوست، ان
اراده بهصورت زنجرهای از هزاران سلول عصی (نورونها) و در کسری از ثانیه شکل

مگرد و منجر به عمل یا فکر دیگری مشود.

 

1. علایم خستگ اراده را بشناسید
وقتی که خستگ نروی اراده رخ مدهد حوصله انجام کوچکترن کاری را نداریم و
حتی وست کندن یک موه کسلکننده به نظر مرسد. خستگ نروی اراده که در
نامیده مشود هنگام رخ مدهد که  Decision  Fatigue عصبشناسی اصطلاحا 
سلولهای عصی در قسمت پیشانی مغز در ی هزاران بار اتصال و مسریای مجدد
رای شکل دادن به مفاهیم و تصمیمها خسته مشوند و به استراحت و دریافت

مواد غذای احتیاج دارند.

همچنن وقتی روحیهمان خراب است و یا هنگام صح که هنوز احساس عدم تمرکز
ذهنی داریم و یا هنگام عصر احساس سنگینی در قسمت پیشانی سرمان داریم، در
واقع قسمت فراتال لوب مغز خسته است. خانم  Kelly McGonigalروفسور استاد
دانشگاه استنفورد و نویسنده کتاب The Willpower Instict (سخنرانی او  در جمع
کارشناسان گوگل را به رایگان در وتوب تماشا کنید) نروی اراده انسان را به عضله
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تشبیه مکند. ان عضله نز مانند سار عضلات بعد از انجام دادن کار زیاد خسته
مشود.

 

ن هنگامکند. اروی اراده بهصورت سردرد ظهور من ن حالت خستگشدیدتر
است که آن قسمت مغز از فرط خستگ به خونرسانی شدید نیاز پیدا کرده، رخون و
ملتهب مشود و فشار رگها ر سلولهای مجاور درد تولید مکند و کاملا احساس
مکنیـم قسـمت پیشـانی سـنگن و دردنـاک اسـت. خسـتگ نـروی اراده معمـولا
کوتاهمدت است و با یک یا چند ساعت استراحت رطرف مشود. اما خستگ مزمن
نروی اراده یک نوع سرخوردگ درازمدت است که از یثمر ودن یا کمثمر ودن

تصمیمات قبل ناشی مشود.

 

 .2رهز هر چه بیشتر از خرده تصمیمها
ود که متوجه شد تصمیم روزمره «امروز چ ن آدم مشهورین اولرت انیشتشاید آل
ـوشم؟» نـروی ارادهاش را هـوده خسـته مکنـد و چنـد دسـته کتوشلـوار کـاملا
یکسان و تمز در کمد داشت. گفته مشود افراد مشهوری مثل استو جاز یا مارک
زوکررگ نز از همن ترفند استفاده مکنند. بسیاری از کارهای روزمره اصطلاحا «خرده
تصمیم» هستند و بدون کمترن ثمری ذهن را خسته مکنند. مثلا هزار بار چک کردن
پیامکها روی گوشی یک از مضرترن «خرده تصمیم» هاست. انها را به حداقل
رسانید. همچنن هنگام رانندگ و پشت ترافیک کمتر حرص بخورید و به زمنوزمان
دشنـام ندهیـد. اینهـا ذهـن را خسـته مکننـد. بـه جـایش موسـیق گـوش کنیـد یـا

حواستان را بهجای دیگری مشغول کنید.

 

 .3رنامهرزی حساب شده رای انجام دادن «هچ کاری»
گاهی اوقات خستگ ذهن بهصورت ناگهانی هجوم مآورد و رای بقیه روز کاملا فلج
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مشویم و حوصله ادامه کار نداریم. در ان مواقع ضمن استراحت، مدام از اینکه به
ی «مرخصکنیم. تو گوکار ادامه ندادهایم احساس گناه و خودمان را سرزنش م
غرمجاز» به خودمان دادهایم! همن خودخوری و سرزنش خویشتن، نروی اراده را
بازهم بیشتر خسته مکند. راهحل ان است که در طول هفته، قل از اینکه کار
بهجای باریک بکشد و از خستگ» ریم» تعمدا و با قصد قبل تصمیم بگریم چند
سـاعت یـا یـک نصـفه روز هـچ کـاری نکنیـم. ـرای نـروی اراده خودتـان پیشـاپیش

«مرخص مجاز» رد کنید!

 

4. انجام دادن کارهای فزیک سالم
به نظر نویسنده ان مقاله، انسان امروزی در تکیه کردن بیش از حد روی کار ذهنی
زیکن کار فکری و کار ف ن است که به تعادلشود. راهحل امرتکب اشتباه م
رگردیم. وقتی که هم کار و شغلمان فکری است و هم تصمیماتمان به فکرمان بستگ
دارد، ان فشار مضاعف خارج از توان طبیع مغز است. تفریحات فکری مثل تماشای
فیلم یا بازی کاموتری یا رسه زدن در اینترنت چاره کار نیست. رداختن به کارهای
تفریحـ غـر فکـری مثـل پیـادهروی، شنـا و دوچرخهسـواری، کوهپیمـای، گلکـاری و
باغبانی، سفر تفریح (وقتی عجله رای رسیدن نداشته باشید)، باشگاه بدنسازی،
بازی با کودکان و کلا هر فعالیتی که ذهن و حواستان را از عادات، تصمیمات، خرده

تصمیمها و افکار روزمره رت کند، فرصت استراحت به نروی اراده مدهد.

 

5. عادتسازی کنید
موج اخر کتاب های مروط به موفقیت و خودیاری مرتب به اهمیت «عادت سازی»
اشاره دارند. چرا؟ چون طق آخرن یافته های علم عصبشناسی، سیستم عادت
سازی (که بخشی از حافظه بلندمدت است) در ناحیه دیگری از مغز قرار دارد که انجام
کارها را بهصورت «رویه و روتن» ذخره کرده و هچ نیازی به اجازه گرفتن از نروی
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اراده در قسمت پیشانی ندارد. از بار روی دوش نروی اراده کم کنید و تصمیمات
خوبتان را به قسمت عادت سازی مغزتان منقل کنید. پیشنهاد مکنیم خلاصه کتاب
«قدرت عادت» در مجموعه 12 کتاب ی نظر رای کارآفرینان و مدران را به رایگان
دانلود و مطالعه کنید. همچنن مطالعه یا گوش دادن به خلاصه کتاب درخشان
«عادت های اتم» اثر جیمز کلر رای اعضای اشتراک الماسی مدر سز قویا توصیه

مشود.

 

6. چه وقت تصمیم نگریم و رنامهرزی نکنیم
وقتی که خسته، عصی، دلخور یا ماوس هستیم، بدترن زمان رای تصمیمگری و
رنامهرزی است. در چنن شرایط سلولهای عصی قسمت پیشانی مغز ناپایدار و
لرزان هستند و توان ساختن زنجرههای سودمند معمول را ندارند. رشته افکار مرتب
پـاره مشونـد. گـاهی زنجرههـای نامناسـب شکـل مگرنـد و منجـر بـه تصـمیمات
افتضـاح مشونـد کـه بعـدا پشیمـان مشـویم. «رنـامهرزی» را بـه زمـان مـرده و
یکیفیت روز منقل نکنید. هترن و شارپترن زمان روزتان را به تصمیمات باارزش
و رنامهرزی اختصاص دهید و اگر ان رایتان گران تمام مشود، رنامهرزی را در

استراحت تعطیلات آخر هفته انجام دهید.

 

7. مدیتیشن غرتشریفاتی را امتحان کنید
مدیتیشن، نه از آن نوع که با ادا و اطوارهای اورینتال، شرق و هندی همراه است،
نامیده مشود نز متواند  Mindfullness بلکه حالت سبک ذهن که اصطلاحا 
سودمند باشد. وقتی ذهنتان اصطلاح «رسروصدا» شده و مدام از یک فکر به فکری
دیگری و از یک دغدغه به دلواپسی دیگری مرد، تمرکز ذهن ازدسترفته، موقتا
نروی اراده «ریده» و فاقد اراده است. تکنیکهای ساده مدیتیشن مثلا انطوری
هستند که چشمتان را مبندید و چند دقیقه به یک مفهوم خیل ساده مثل یک
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داره، یک نقطه یا شکل خورشید فکر مکنید و مکوشید ذهنتان به هچچز
دیگری فرار نکند. انجام چند دقیقه تنفس عمق (که حتی اپلیکیشن شمارش آن به

ساعتهای هوشمند هم اضافه شده) مکمل ان شوه خواهد ود.

 

خوش اراده باشید!
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