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د  ا فر ا
قبل  موفق 
شب  خوابيدن،  از 
انجام  كارهايى  چه  هنگام 
مى دهند و خواب شبانه آنان چگونه 
دارند  ريزى  برنامه  نوع  چه  و  است 
و  پردازند  مى  هايى  فعاليت  چه  به 
مشغوليات شبانه آن ها چه كارهايى 
كه  دارند  مفيدى  عادات  است؟چه 
شده  ها  آن  شدن  موفق  موجب 

است؟
فرد  هر  كه  فعاليت هايى  آخرين 
قبل از خوابيدن انجام مى دهد تاثير 
شادابى  و  انرژى  سطح  در  به سزايى 
به  داشت.  خواهد  بعد  روز  در  وى 
فعاليت هاى  اهميت  نمى توان  علاوه 
حين استراحت را بر كيفيت خواب 
موفق،  افراد  كرد.  كتمان  شبانه 
موفقيت را در گرو سلامت فيزيكى 
همين  بر  مى بينند.  خود  روحى  و 
تلاش  همواره  افراد  اين  اساس 
را  خود  خواب  چرخه   تا  مى كنند 
انجام  با  و  بگيرند  كنترل  تحت 
فعاليت هاى گوناگون سعى در بهبود 

سلامت خواب خود دارند.
 در ادامه چند گونه از فعاليت هايى 
شبانه  خواب  از  قبل  موفق  افراد  كه 

خود انجام مى دهند معرفى شده اند.
1. مطالعه

مطالعه  كه  معتقدند  كارشناسان 
است  كارهايى  مهم ترين  از  يكى 
به  خواب  از  قبل  موفق  افراد  كه 
كر،  مايكل  مى شوند.  مشغول  آن 
پرفروش  و  موفق  كتاب  نويسنده 
هم  كمى  نباش،  جدى  «اينقدر 
بيان  كن»،  اضافه  كارت  به  خنده 
كسب و كار،  اهالى  از  كه  مى كند 
در  كه  مى شناسد  را  زيادى  افراد 
برنامه  روزانه خود زمان مشخصى را 
اختصاص  مطالعه  به  خواب  قبل  از 
زمان  اين  از  افراد  اين  مى دهند. 
تغيير  غيرقابل  زمان هايى  به عنوان 
مى كنند.  ياد  خود  روزانه  برنامه  در 
نه تنها خواندن كتاب هايى از جنس 
موفق  افراد  براى  اقتصاد  و  مديريت 
به  افراد  اين  بلكه  است،  جذاب 
حوزه هاى  از  كتاب هايى  خواندن 
و  ادبيات  علوم،  جمله  از  مختلف 
فلسفه نيز مشغول مى شوند. چراكه 
حوز ه هاى  در  دانش  دامنه  افزايش 
و  خلاقيت  به  مى تواند  مختلف 

نوآورى در كار ختم شود.
فهرست  كردن  آماده   .2

كارهاى روزانه
خالى كردن ذهن از افكار مشوش 

آرامش  به  رسيدن  راه هاى  از  يكى 
مى شود.  محسوب  خواب  حين 
موفق  افراد  قاعده،  همين  براساس 
كارهاى  از  فهرستى  كردن  آماده  با 
روزانه خود و كارهايى كه در روز بعد 
نياز به رسيدگى دارند، ذهن خود را از 
افكار پراكنده و مزاحم دور مى كنند.

3. گذراندن وقت با خانواده
بنام  استاد  وودوارد،  دكتر  نگاه  در 
با  گفت و گو  سازمانى،  روانشناسى 
از  يكى  نزديكان،  يا  فرزند  همسر، 
مهم ترين فعاليت هاى روزانه يك فرد 

محسوب مى شود. اين عمل در بين 
افراد موفق به يك روند ثابت و قابل 
مشاهده تبديل شده است. با اين حال 
نمى توان  كه  است  مشخص  كاملا 
زمان خواب خود را با همسر يا ديگر 
اعضاى خانواده تنظيم كرد، ولى اگر 
اين اتفاق بيفتد زمان مناسبى براى 
به  روزانه  اتفاقات  مورد  در  صحبت 

حساب مى آيد.
4. بازتاب فعاليت هاى روزانه

در ادامه آماده كردن فهرست كارها 
آزاد  جهت  نزديكان  با  گفت و گو  و 
كردن ذهن، افراد موفق به يادداشت 
فعاليت هاى روزانه خود روى مى آورند. 
اين افراد با آماده كردن دفتر خاطرات 
روزانه، به بازتاب و نگارش امور روزانه 
با  بنابراين  مى شوند.  مشغول  خود 
به  مى توانند  موشكافانه تر  نگاهى 
انجام  روز  طول  در  كه  كارهايى 
داده اند، پيشرفت هاى كارى و روابط 

اجتماعى نگاه كنند.

5. تمركز ذهن
استفاده از تكنيك هاى آرامش بخش 
براى  تاثيرگذار  راهكارهاى  از  يكى 
حساب  به  خوب  خوابى  داشتن 
تمركز  منظور  به  مديتيشن  مى آيد. 
ذهن و كاهش اضطراب و تنش هاى 
كارهايى  از  يكى  روزانه،  شده  وارد 
موفق  افراد  زمانى  برنامه  كه  است 
اختصاص  خود  به  را  خواب  از  قبل 

داده است.

6. برنامه ريزى براى خواب
در  پزشكان  و  كارشناسان  هرچند 
تاكيد  نامنظم  و  كم  خواب  مضرات 
كرده اند، با اين حال بسيارى از افراد 
نمى دهند.  اهميت  توصيه  اين  به 
در  متخصص  افراد  و  كارآفرينان 
مى گيرند  جاى  آدم ها  از  دسته اى 
آنها  براى  منظم  خواب  داشتن  كه 
است.  شده  تبديل  بزرگ  چالشى  به 
و  سلامت  به  رسيدن  براى  بنابراين 
يك  داشتن  روز،  طول  در  شادابى 

خواب منظم اضطرار بالايى دارد.
بدن  بايد  هدف  اين  به  نيل  براى 

عادت  مقرر  زمانى  در  خواب  به  را 
داد؛ به طورى كه هر شب در ساعتى 
مشخص به تخت خواب رفته و براى 
مدت زمانى مشخص به خوابى عميق 
فرد  هر  روزانه  انرژى  ميزان  رفت. 
مشخص است و نبايد به خسته كردن 
بدن با كارهايى غيرمفيد مشغول شد.

7. هرفعاليتى به جز كار
شبانه  خواب  از  قبل  موفق  افراد 
مى شوند  مشغول  كارى  هر  به  خود 
نه  نتيجه  در  كار.  به  كردن  فكر  جز 
احتمالا  نه  و  مى كنند  چك  ايميلى 
پست هاى شبكه هاى اجتماعى كارى 
آخرين  مى كنند.  مطالعه  را  خود 
مسئله اى كه شما در رختخواب بايد 
خود  مدير  ايميل  كنيد  فكر  آن  به 
است كه در طول روز با انواع و اقسام 
دستور ها و فرمايشات شما را به مرز 
موفق  افراد  است.  كشانده  خستگى 
اتاق  در  پشت  را  خود  كارى  مسائل 
خواب  از  قبل  زمان  و  مى كنند  رها 
خود را به كارهايى مهم تر اختصاص 

مى دهند.
8. تصور موفقيت

نكته جالب در مورد افراد موفق آن 
موفقيت  همواره  افراد  اين  كه  است 
خود را در ذهن به تصوير مى كشند. 
موفقيت  به  خواب  از  قبل  افراد  اين 
خود  دست  در  كارهاى  و  پروژه ها 
فكر مى كنند و با اين افكار به خواب 

مى روند.

د  ا فر ا
قبل  موفق 
شب  خوابيدن،  از 

حفظ  استراتژى 
تناسب اندام در مسافرت

ما بوجود آمده ايم  كه فعاليت كنيم  مهم نيست كه در  خانه 
باشيم يا محل كار  و يا حتى در مسافرت به سر مى بريم. . در اين 

بخش  با برخى از شيوه ها براى فعال ماندن در  هنگام مسافرت، آشنا 
مى شويد: 1 –  لازم نيست كه حتماً يك ورزش خاص را انجام بدهيد يا 

حتماً در محدوده زمانى خاصى ورزش كنيد. كافيست كه مثلاً فقط ده دقيقه 
پياده روى سريع انجام بدهيد. به هر حال، كم ورزش كردن بهتر از اصلاً ورزش 
نكردن، است. 2 –  ممكن است با افراد جديدى در طول سفر آشنا شويد و با آنها 
ورزش كنيد. اين افراد ممكن است از افراد محلى باشند. اگر قابل اطمينان باشند، 
دوستى و ورزش گروهى با آنها، لذت سفر را چند برابر مى كند. 3 – همانطور كه 
انگيزه زيادى براى تفريح در طول سفر داريد، بايد به همان ميزان و بلكه هم بيشتر 
براى ورزش كردن، انگيزه و همت داشته باشيد. لازم نيست كه تمام مدت ورزش 
كنيد. فقط كمى از وقت تفريح را به ورزش اختصاص بدهيد.4 –  گاهى لازم 
است كه بين جلسات ورزشى، وقفه ايجاد كنيم تا عضلات فرصت بازسازى 

و ترميم خودشون را داشته باشند. اگر امكانش رو د اريد، سفر رو طورى 
برنامه ريزى كنيد كه بتوانيد در طول دوره وقفه ورزشى به مسافرت 

برويد. به اين ترتيب، وقفه اى كه ايجاد شده است،  در واقع وقفه 
عادى بوده است كه حتى اگر به مسافرت نمى رفتيد 

هم مى بايست در برنامه ورزشى خود اعمال 
مى كرديد.

هاى  شبكه  منفى  هاى  جنبه 
بسيار  مجازى  فضاى  و  اجتماعى 
هايى  جنبه  است.  شده  برشمرده 
احساس  بر  نهادن  سرپوش  چون 
تنهايى و صدمه زدن به دوستى ها. 
هم  ديگرى  روى  ها  شبكه  اين  اما 
دارند كه با در نظر گرفتن ميزان و 
ساعات استفاده، مفيد فايده هستند. 
ابزارهاى اينترنتى در اتصال دائم ما 
با دوستان و نزديكمان بسيار موثرند 
اتصالات  اين  به  بيشتر  چقدر  هر  و 
و  محاسن  از  بيشتر  ببخشيم،  نظم 
جنبه مثبت آنها در زندگى پرمشغله 

امروزى بهره مند خواهيم بود.
كه  دهند  مى  نشان  مطالعات 
هاى  شبكه  و  اينترنتى  سايتهاى 
مى  بوك  فيس  مانند  اجتماعى 
توانند منجر به بروز احساسات مثبت 
شوند.  خودمان  به  نسبت  منفى  يا 
و  چگونه  ما  كه  دارد  بستگى  البته 
استفاده  رسانه  اين  از  روشى  چه  با 
مى كنيم. در اينجا روشهايى را براى 
استفاده بهتر از شبكه هاى اجتماعى 
و فضاى مجازى به شما پيشنهاد مى 

دهيم.
در دسترس بودن 

هاى  شبكه  سود  بزرگترين  شايد 
تماس  شرايط  در  دائم  اجتماعى 
پيش  تا  كه  شرايطى  است،  بودن 
جاى  به  بود.  دشوار  و  سخت  اين 
تماس يا ارسال پيامك (اس ام اس) 
براحتى مى توانيد با استفاده از اين 
شبكه هاى اجتماعى يا برنامه هاى 
اينترنتى در كوتاه ترين زمان ممكن 
احساسات،  مجازى  مكالمه  يك  با 
اشتراك  به  را  خود  تصاوير  و  افكار 

بگذاريد. 
كمك  اجتماعى  هاى  شبكه 
شما  تازه  كه  دوستى  با  تا  ميكنند 

افكار  يا  بزنيد  حرف  كرده،  ترك  را 
هستيد  ور  غوطه  آن  در  كه  منفى 
را با ديگران مطرح كنيد و احساس 
اتفاق  اين  باشيد.  داشته  بهترى 
براحتى مى افتد، هر زمانى كه وارد 

شبكه شويد.
وقتى بيشترين استفاده را از شبكه 
براى  كه  بريد  مى  اجتماعى  هاى 
نزديك  دوستان  و  خانواده  اعضاى 
كنيد.  ايجاد  اى  جداگانه  گروه  تان 
و  آشنايان  تا  كند  مى  كمك  اين 
كنيد،  جدا  هم  از  را  تان  همكاران 
آن هم برطبق دلايلى كه داريد و در 
نتيجه مزاحمى هم نخواهيد داشت. 
دريافت  به  نياز  كه  وقت  هر  پس 
صميمانه  و  دوستانه  احساسات 
داشتيد، مى توانيد آن را از دوستان 
واقعى خود دريافت كنيد، فقط كافى 

است كه وارد شويد و سلام كنيد.
فضاى  در  كه  باشيد  داشته  توجه 
مجازى چه چيزى مى گوييد، چون 
شبيه ايميل يا ديگر انواع ارتباطات 
توانند  نمى  شما  دوستان  ديجيتال، 
براى  را  شما  لحن  و  صدا  آهنگ 
خاص  هاى  پيچيدگى  دريافت 

گفتگو داشته باشند.
اشتراك عكس 

به  براى  اينستاگرام  و  بوك  فيس 
زندگى  هاى  عكس  گذارى  اشتراك 
از  بخصوص  روزهاى  يا  و  روزمره 
زندگى بسيار عالى هستند. آيا كسى 
را مى شناسيد كه با ديدن عكسهاى 
قديمى و مضحك نخندد؟ اما قبل از 
به اشتراك گذاشتن عكس، مشترك 
خود با يكى از دوستان تان، موافقت 
انجام  براى  را  او  موافقت  عدم  يا 
عكس  ارسال  شويد.  جويا  كار  اين 
تواند  مى  دوست  يك  از  نامربوطى 
آميز  مخاطره  رابطه  دوام  براى 

بهتر  باشد. 
انتشار  از  است 

براى  كه  تصاويرى 
و  آور  شرم  شما  دوستان 

ناراحت كننده است، منصرف شويد 
و ديگران را براى انتشار يك عكس 

آزرده خاطر نكنيد.
بيرون آمدن از انزوا

مى  دلتان  شما  روزها  بعضى 
شما  موجوديت  نفر  يك  تا  خواهد 
را تاييد كند و به شما بگويد: «مى 
دانم امروز خيلى روز بدى داشتى». 
دريافت  براى  اجتماعى  هاى  شبكه 
هستند.  عالى  هايى  پاسخ  چنين 
آنلاين  كه  هست  كسى  هميشه 
پيام  وقتى  نباشد  هم  اگر  باشد، 
شما  جواب  مدتى  از  بعد  بگذاريد، 
و  زدن  لايك  اهميت  دهد.  مى  را 
يك  براى  مثبت  نظرات  نوشتن 
نوشته اينترنتى ممكن است در اين 
تلطيف  براى  را  شما  نياز  كه  باشد 
چندان  نه  و  خشن  روز  يك  كردن 

خوب بر طرف مى كند.
اجتناب از منفى نگرى  

فقط  كه  است  آسان  خيلى  اين 
اجتماعى  هاى  شبكه  منفى  ابعاد 
و  وقت  اتلاف  قبيل  از  اينترنت  و 
فرسودگى را در نظر بگيريم. ما بايد 
متوجه باشيم كه بيش از حد نسبت 
به نظراتى كه با آنها موافق نيستيم، 
عكس العمل نشان ندهيم. اين شيوه 
دوستان  مجازى  فضاى  در  رفتار  از 
واقعى ما را ناراحت مى كند، چرا كه 
برخى نظرات سريع و بى پرده نشان 
واكنش  حساس  و  گسترده  ابعاد  از 
دارد.  فضاهايى  چنين  در  ما  هاى 
شما مى توانيد از جنبه مثبت به اين 

ماجرا نگاه كنيد و سخت نگيريد.

شبانه 
اندكى بدى در نهادِ تو
اندكى بدى در نهادِ من

اندكى بدى در نهادِ ما … 
و لعنت جاودانه بر تبارِ انسان فرود مى آيد.

آبريزى كوچك به هر سراچه 
هرچند كه خلوتگاهِ عشقى باشد

شهر را
         از براى آن كه به گنداب در نشيند

                                                    كفايت است.

نیمه پر شبکه های مجازی را هم نیمه پر شبکه های مجازی را هم 
ببینیدببینید

فعالیت های شب هنگام افراد موفق

فضاى مجازى چه تاثيرات مثبتى در زندگى ما دارند؟


