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قدم برداشتن به خارج از دایره 
راحتی معمــولا چالش برانگیز 
اســت. بــرای کاهــش وزن و 
رژیــم گرفتــن باید تــا حدودی 
از غذاهایی که دوســت داریم صرف‌نظر کنیم، 
برای خــروج از رابطــه‌ای که مخرب اســت باید 
تحمل و توانایی تنها ماندن و دل کندن را داشته 
باشــیم، اگر می‌خواهیــد کســب و کار جدیدی 
راه‌انــدازی کنید، باید قدرت تحمل شکســت و 
مشکلات نادیده گرفته شــدن را داشته باشید. 
ما معمولا از بســیاری از کارهایی که به نفع‌مان 
اســت خودداری می‌کنیم به ایــن دلیل که رنج 
زیادی را باید متحمــل و از »دایره راحتی« خود 

خارج شویم.
اما بــرای خیلــی از ما این یــک واقعیت اســت: 
همان‌طور کــه رشــد می‌کنیم و در شــغل‌مان و 
در زندگــی پیشــرفت می‌کنیــم، گاهــی اوقات 
با شــرایطی خــارج از دایره راحتی‌مــان مواجه 
شــده‌ایم که نیــاز بــوده ســبک رفتارهایمان را 
مطابق بــا آن‌ها تغییــر دهیم و ایــن کار را انجام 

داده‌ایم. همان‌طور که مدیرعامل IBM جینی 
رومتــی گفتــه: »رشــد و راحتــی را نمی‌تــوان 
همزمان کسب کرد!« آبراهام مازلو روان شناس 
معــروف و نظریه‌پــرداز دربــاره سلســله مراتب 
نیازهای انســان در همیــن زمینه گفته اســت: 
»انســان در هر موقعیتی فقط دو گزینه پیش رو 
دارد؛ یا قدم به جلو بگذارد و رشد را تجربه کند 
یا قدم به عقب بردارد و امنیت را تجربه کند.«  در 
ادامــه با پنــج چالش بزرگ در مســیر خــروج از 

دایره راحتی آشنا می‌شویم:
اولیــن چالــش »تاییــد دیگــران« 

اســت. معمــولا وقتــی خــارج از 1
منطقه امن رفتــار می‌کنیم حس 
»غیرطبیعــی بــودن« به ما دســت 
می‌دهــد .حالتی را تصــور کنید کــه یک جوان 
کارآفرین می‌خواهد ایده‌اش را در یک جلسه به 
ســرمایه‌گذاران کــه معمــولا مســن و باتجربــه 
هســتند ارائه کنــد. احتمــالا برای این مســئله 
صدای خود را بلندتر می‌کند تــا حالت طبیعی 

بودن و تایید دیگران را به دست آورد.

و  »شایســتگی  چالــش  دومیــن 

صلاحیت« اســت. گاهــی اوقات 2
ممکن است احساس کنید لیاقت 
ندارید و علاوه بر این عرضه کافی 
را نداریــد! خواه صحبت کردن یا ســخنرانی در 
یک گردهمایی باشد یا ارائه کردن یک ایده نزد 
شخص یا اشخاصی باشد و تمام این‌ها به‌وجود 

آورنده حس »عدم لیاقت« است.
سومین چالش »آزاردهنده بودن و 

ســخت بودن انجام آن کار« است. 3
وقتی که می‌خواهیــد برای اولین 
بار خارج از منطقه‌ای امن عملی را 
انجام دهید، معمولا احســاس آزاردهنده بودن 
به شما دســت می‌دهد. برای مثال یک شخص 
درون گرا موقعی که می‌خواهد ارتباطاتی ایجاد 
کند و حتی صحبت‌های کوتاهی داشــته باشد 
حس عمیق ترسناک بودن را تجربه خواهد کرد.

چهارمیــن چالش »تــرس از مورد 

پسند بودن« اســت. ما نگران این 4
هستیم که مردم این نسخه جدید 

از ما را دوست نداشته باشند چون خارج از دایره 
راحتی‌مان قدم برداشته‌ایم! یک مثال شاخص 
این اســت که یک کارمند ناامید که به شــدت با 
یک تردید مواجه شده که زندگی او را به هم زده 
بود، می‌خواست به شخصی ابراز علاقه کند اما 
بیم داشــت که مبادا مورد پســند شخص مقابل 

قرار نگیرد.
پنجمین چالــش »بحث اخلاقی« 

مــردم 5 وقت‌هــا  بعضــی  اســت. 
دربــاره  برحــق  نگرانی‌هایــی 
انجــام  کــه  دارنــد  رفتارهایــی 
می‌دهند. برای مثال موقعی کــه اخبار بدی یا 
مســئله حساســی را بــه شــخصی می‌گوینــد یا 

تصمیم به اخراج یک کارمند می‌گیرند!
البته تعــداد کمی از مــا همه این پنــج چالش را 
به‌صــورت همزمــان در مواقعی خــارج از دایره 
راحتی‌مان رفتار می‌کنیم؛ تجربه می‌کنیم. اما 
حتی یکی از این موارد هم می‌تواند کار را سخت 
کند. در ضمن بیشــتر آدم‌ها چنیــن تجاربی را 

داشته‌اند و مطمئناً در این زمینه تنها نیستید!

با ابدیتی دور طرف نیستیم
یک ساعت، یا یک آخر هفته خالی و بی استفاده فرصتی است که 

دیگر تکرار نخواهد شد

الکــس فرگوســن مربی افســانه 
ای منچســتر یونایتــد فقط یک 
مربــی معمولــی فوتبال بــا چند 
افتخار ســاده و اتفاقی نیســت. 
او از الگوهایــی بــرای موفقیــت 
اســتفاده کرده که مــی تواند در 
زمینه هــای دیگر هــم کاربردی 
باشــد. کتاب او یعنــی »رهبری« 
درس هایی از زندگی و سال های 
کار او در منچســتر اســت و پر از 

نکات خواندنی و مهم.
پدرم همیشه می گفت: »دروغ نگو، 
دزدی نکن و همیشــه وقت شناس 
بــاش.« مــن از دیرکــردن و وقــت 
نشناســی متنفرم. همیشــه خودم 

اولین نفری هستم که به جلسه می رسم. صبح ها، همیشه اولین نفری هستم که 
سرکار حاضر می شوم. برای من، موضوعی طبیعی است. همیشه سحرخیز بوده 
ام و به همین دلیل زودرسیدن به کار، مشکلی برایم ایجاد نمی کرد. یادم می آید 
یک بار که با ژان کلود بیور، مدیرعامل برند ساعت سازی هوبولت حرف می زدم، 
او گفت که وقتی برای کار در برند امگا درخواست فرستاده بوده، مصاحبه کننده 
ساعت پنج صبح را برای مصاحبه تعیین کرده است. هنگام مصاحبه، ژان کلود از 
او پرسیده که چرا چنین ساعتی را برای وقت مصاحبه تعیین کرده اند، در صورتی 
که هوا هنوز تاریک است! و مصاحبه کننده هم پاسخ داده: »من ساعت پنج صبح 
شروع می کنم تا سه ساعت از همه جلوتر باشم. همان وقتی که تو خواب هستی، 

من مشغول کارم.« من هم کم و بیش همین طور بودم.
جوان ها خیال می کنند تــا آخر دنیا وقت دارند. پســربچه ای که تازه 10 ســاله 
شــده، تولد بعدی خود را به اندازه ابدیت دور می بیند چرا که سال پیش روی او، 
تنها 10 درصد از زمانی است که تا آن موقع در زندگی اش سپری کرده است. در 
50 سالگی، اوضاع فرق می کند چرا که فاصله زمانی تا تولد 51 سالگی برابر 2 
درصد زمانی است که زندگی کرده اید. هرچه پیرتر و با تجربه تر می شوید، بیشتر 
به اســتفاده درســت تر از زمان خود فکر می کنید. کم کم می بینید یک ساعت، 
یا یک آخر هفته خالی و بی اســتفاده هم فرصتی اســت که دیگر هیچ وقت تکرار 

نخواهد شد. 

با توجه به شــیوع ویــروس جدید »کرونــا«، تقاضا برای 
ماســک در چین به حدی زیاد اســت که دیگر ماسکی 
نــه تنهــا در مغازه‌هــا باقــی نمانــده، بلکه حتــی تمام 
ماســک‌های فروشــگاه‌های اینترنتی به فــروش رفته 
است. کمبود ماسک های طبی باعث شده است مردم برای دفاع از خود 
در مقابل ویروس کرونا دست به خلاقیت بزنند.ویروس »کرونا« می‌تواند 

از طریق قطرات تنفسی از انسان به انسان هم منتقل شود. دوره نهفتگی 
این بیماری به طور متوسط حدود هفت روز است و علایم بیماری پس از 
گذشــت این بازه زمانی در بدن فرد مبتلا ظاهر می‌شــود. علایم شامل 
تب، بدن درد، گلو درد، ســرفه، درد عضلات، آب ریزش بینی و سر درد 
است. برخی دچار علایم گوارشی مثل تهوع و اسهال نیز می‌شوند. آن 

چه باعث نگرانی می‌شود این است که فرد دچار ذات الریه شود.      

ماسک های بامزه و غیرعادی 
وقتی ماسک های  معمولی تمام می شود، مردم برای دفاع از خود در مقابل ویروس کرونا دست به خلاقیت می‌زنند

چرا خارج شدن
 از »دایره راحتی« 

دشوار است؟
انسان فقط 2 گزینه پیش رو دارد؛ یا قدم به جلو بگذارد 
و رشد کند یا قدم به عقب بردارد و امنیت را تجربه کند

از روزنامه کــه زنگ زدنــد و ســوژه را گفتند، 
هنــوز حــرف تمــام یــا بــه قــول آن دادگاه 
معروف، منعقد نشــده بود که تو به عنوان یک 
پرسپولیســی دوســت داشــتی کدام بازیکن 
استقلال ... که وسط حرف پریدم و گفتم معلوم است. واقعا هم 
جواب برایم واضح و مشــخص است. بعد از ســه دهه هواداری، 
حالا دیگــر ماجرا برایم روشــن شــده، یــا حداقل خــودم خیال 
می‌کنم روشــن شده اســت که چطور هر کســی طرفدار یکی از 
دو تیم پایتخــت می‌شــود و توقع‌هــا و انتظارات طرفــداران هر 
کدام از دو تیم در چه چیزهایی است. جز ماجراهای خانوادگی 
وجمع‌های دوستانه، که اصل و اســاس طرفداری هستند، هر 
کدام از دو تیم هم کاراکتری دارند که هر وقت آن کاراکتر، بهتر 
و کامل تر در زمین پیاده شود، برای هوادارانش راضی‌کننده‌تر 
خواهــد بــود. پرسپولیســی‌ها شــور و هیجــان می‌خواهنــد از 
تیم شــان و اســتقلالی‌ها، نتیجه‌گراتر هســتند. پرســپولیس، 
وقتی تیم محبوب هوادارانش می‌شــود که از دقیقــه اول بازی 
حمله کند و تــوپ بریــزد روی دروازه حریف و 
به قــول علی‌آقــای پروین، هنوز داور ســوت 
شروع را نزده، سه‌تا گل زده باشد. استقلال 
مطلوب هوادارهــا اما باید نتیجــه بگیرد، با 
صبر و حوصله بازی کند و تــا دقایق پایانی 
برای بازی طرح و نقشه داشته باشد. 
این کــه بیشــتر بازیکن‌های 
فانتزی‌بــاز،  و  تکنیکــی 
پرسپولیســی بوده‌انــد 
و  نیســت  بی‌دلیــل 
ایــن کــه اســتقلال 
هافبک های طراح 
بیشتری داشته 
هــم  اســت 

همین‌طور. 

 

از دیــد سکونشــین‌های آزادی، پرســپولیس بایــد زلزلــه باشــد. 
بازی‌هایش باید پر گل باشــد. چه ببرند و چه بخورنــد، باید، باید، 
باید، تیم شان پرشور و هیجان بازی کند. برای استقلالی‌ها، برد 
۱-۰ هم منطقی و مطلوب است، اما جماعت سرخ، مربی محبوب 
شان دنیزلی بود که انگار کلا دفاع نداشت و اگر بازی‌های تیمش 
را از دقیقــه ۱۰ می‌دیــدی، دوتا گل را از دســت داده بــودی. این 
که می‌گویم جواب ســوال این پرونــده برایم واضح بــود، از همین 
جا می‌آید‌. از این که به عنوان یک پرسپولیســی، همیشه چشمم 
دنبال بازیکن‌هایی اســت که در این فرمول بگنجنــد، برای بازی 
فوتبال، شور و هیجان داشته باشند و برای تیم شان تعصب. بازیکن 
پرسپولیسی مطلوب، از نگاه من هوادار، همانی است که اگر هم گل 
نزند، چنان بازیکن‌های حریف را دریبل کند، یا تکل بزند، یا اصلا 
بزند که از ته دل ایول بگوییم. آن زمانی که عابدزاده توی دروازه تیم 
حریف می‌ایستاد، خدا خدا می‌کردم که بیاید پرسپولیس، که آمد و 
دیدید که انگ ارتش سرخ بود. با آن آدامس جویدن‌ها، آن لبخندها، 
آن دست کشــیدن‌های روی ســر مهاجم حریف، آن نمایش‌های 
تک‌نفــره‌ای که فقــط بــه درد لِه کــردن غــرور حریف می‌خــورد و 
آدرنالین هوادار را به اوج می‌رســاند. به جز او، فقط حســرت یک 
بازیکن دیگر را خورده‌ام که چرا آبی می‌پوشد و پرسپولیسی نیست. 

آندو تیموریــان، چنان جنگنــده و بی‌پروا 
دنبال توپ مــی‌دود و چنان نمایش 
غرورآمیزی وسط زمین دارد که انگار 

قطعه گم‌شده پرســپولیس باشد. 
عابدزاده به پرســپولیس آمد و یکی 
از اسطوره‌های باشــگاه سرخ شد، 

شک ندارم که آندو هم می‌تواند چنین 
باشــد. هنوز وقت هســت و 

می‌شود ســامورایی را در 
رنگــی کــه برازنــده‌اش 
کــرد.  تماشــا  اســت 

کاش مدیران باشــگاه 
را  یادداشــت  ایــن 

بخوانند.

آندو نفر
بازیکن پرسپولیسی مطلوب، همانی است که اگر هم گل نزند، چنان بازیکن‌های حریف را دریبل کند 

یا اصلا بزند که از ته دل ایول بگوییم

احسان رضایی 

احسان رضایی نویسنده و روزنامه نگاری اســت که پزشکی خوانده و سال ها در نشــریات مختلف قلم زده است؛ او در این 
مطلب که حدود چهار سال قبل نوشته از شخصیت تیمی استقلال و پرسپولیس گفته و از این که به عنوان یک پرسپولیسی 
دوست داشته کدام بازیکن حریف را در تیم محبوبش ببیند. امروز که دربی است و چند سالی از نوشتن این مطلب گذشته، 
مرورش جالب است؛ به خصوص این روزها که کم و بیش شخصیت دو تیم عوض شده، پرسپولیس تیم بردهای یک برصفر 
و صدر جدول است و استقلال تیم بازی چشم نواز. البته در این فاصله آندو تیموریان هم پرسپولیسی نشد اما ایده مطلب 

رضایی جالب بود.       


