
اغتنــم شبابــك.. عــادات ســيئة تجعلنــا في
ورطة عند الكبر

, فبراير  | كتبه برايت سايد

ــا التهــور وعــدم الاكــتراث لمســتقبلنا. لكــن الملامــح ــن مــن العمــر، يغلــب علين ــدما نكــون في العشري عن
الأساســية لســلوكنا تتشكــل في عمــر العشريــن، وهــي تحــدد بــدورها كيــف ســتبدو حياتنــا في العــشر أو
العشرين سنة القادمة. وقد تُحدث بعض هذه السلوكيات ضررا نكون على وعي بأثره، لكن حينها
ير، أعدّ فريق مجلة “برايت سايد” لن يكون من السهل التخلص من العادات الضارة. وفي هذا التقر
قائمة بعادات ضارة تُنغّص حياة العديد من الشبان الذين بلغوا الثلاثين من العمر مع اقتراح حلول

بديلة يسهل تطبيقها.

. إنفاق جميع أموالك
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 بحلـول سـن الثلاثين، يبـدأ كثـير مـن النـاس في جـني مبـالغ جيـدة مـن المـال، فينجرفـون وراء دافعهـم
الوحيــد ألا وهــو إنفــاق الأمــوال علــى أغــراض لطالمــا رغبــوا فيهــا ولم يقــدروا علــى تحصــيل المــالي الكــافي
ية، ويتباهون بالعشاء لاقتنائها. نتيجة لذلك، تصبح لديهم الكثير من الأغراض والأدوات غير الضرور
كـبر. وبحلـول نهايـة الشهـر، في المطـاعم الفـاخرة بـدلاً مـن تـوفير المـال لـشراء شيء يعـود عليهـم بفائـدة أ

يصيبهم الإفلاس ويضطرون أحيانا إلى اقتراض المال.

الحلول البديلة: حدد أولوياتك وحاول فهم رغباتك الحقيقية. ستجلب لك رحلة أو برنامج تعليمي
كثر من شراء المنتجات التجميلية أو تناول وجبة عشاء في كبر ويعود عليك ذلك بالنفع أ مفيد متعة أ
مطعم مكدونالدز. حاول توسيع معرفتك بالطرق الفعالة لتوفير المال واختر الطريقة التي تناسبك

كثر. أ

. متابعة آخر صيحات الموضة



عندما نكون في سن العشرين، نرغب في جذب الانتباه واتباع آخر صيحات الموضة. وهو ما يدفعنا
كسسوارات. وإذ كنت إلى لإنفاق أموال طائلة على شراء الملابس وما يصادفنا من أغراض ظريفة وأ

حد الآن تنفق جزءًا مهما من ميزانيتك على الملابس، فقد حان الوقت لتغيير عاداتك.

الحلول البديلة: حاول إيجاد أسلوبك الخاص. وبدلاً من شراء كل ما ترغب فيه، حدد خصائص
كثر. ستلاحظ حينها أن جسمك وما يتناسب معه من ألوان وملابس. واختر الملابس التي تريحك أ
كثر إثارة من مجرد شراء أشياء تُمليها عليك صيحات الموضة. وعندها مهمة إنشاء أسلوبك الخاص أ

سيصبح لديك موهبة تمييز ما يناسبك من بين الملابس الجديدة المعروضة في الأسواق.

 . التشبث بأصدقائك القدامى



في العشرينــات مــن العمــر، يحيــط بنــا العديــد مــن الأصــدقاء. ونبقــى علــى اتصــال بزملائنــا في المدرســة
الثانوية كما نتمسك باستمرار بأصدقائنا الذين عرفناهم في الكلية وجيراننا في السكن الجامعي. ثمّ
بعـد التخـ، تصـبح اهتمامـات كـل شخـص مختلفـة عـن الآخـر. لذلـك قـد يشعـر الأشخـاص الذيـن
اعتـادوا بوجـود العديـد مـن الأصـدقاء مـن حـولهم بالوحـدة والعزلـة لتنـاقص عـدد الأصـدقاء الذيـن

يتواصلون معهم.

الحلول البديلة: اقبل فكرة أننا اعتدنا على التواصل مع العديد من الأشخاص لأن ما جمعنا هي
مقاعـد الدراسـة أو العيـش معًـا في السـابق. ولكـن الآن يمكننـا ربـط علاقـات صداقـة جديـدة ووطيـدة
سـواء في العمـل أو في الصالـة الرياضيـة أو في بعـض الأنديـة الاجتماعيـة. ولا تقلـق كثـيرًا لهـذا، فمـازال

لديك البعض من أصدقائك المقرّبين منك.

. عدم الاهتمام بروتينك اليومي



في العشريـن مـن عمرنـا، يسـهل علينـا الذهـاب إلى الفـراش علـى الساعـة الثانيـة فجـرا والاسـتيقاظ في
كـثر انشغـالاً ويصرّ كثـير مـن الشبـاب علـى العـاشرة صـباحًا. ولكـن مـع التقـدم في العمـر، تصـبح أيامنـا أ
عـــدم ضبـــط روتين حيـــاتهم اليـــومي ليتناســـب مـــع هـــذا الإيقـــاع المتســـا الجديـــد. لذلـــك، يصـــبح

الاستيقاظ في الصباح مهمة مستحيلة، فنتأخر دائما عن مواعيدنا ونعاني من التعب المتواصل.

الحلول البديلة: حدد العادات التي تدمر روتينك اليومي، مثل مشاهدة مسلسل تلفزيوني طوال
الليــل أو الاســتعمال المفــرط لمنصــات التواصــل الاجتمــاعي. اســتبدل هــذه العــادات بأنشطــة مفيــدة
وممتعة. فيمكنك على سبيل المثال مطالعة كتاب قبل النوم بدلاً من تفقد المنشورات على فيسبوك
أو مشاهدة التلفزيون في عطلة نهاية الأسبوع بدلا من أيام العمل. سيساعدك هذا الروتين على

تحديد الوقت المناسب للاستيقاظ وللنوم.

. توقّع الكثير من عملية الأيض
 



في العشرينات من العمر، لا يتعين على الكثير من الأشخاص أن يبذلوا قصارى جهدهم للحفاظ على
لياقتهم البدنية. لكن عملية الأيض لدينا تصبح أبطأ مع تقدمنا في السن. لذلك، إذا كنت تتناول
الوجبــات الدســمة بشكــل مســتمر، وتتنــاول الغــداء في مطــاعم الوجبــات السريعــة، وتعيــش أســلوب

حياة مستقر، لن تساعدك الجينات الجيدة في مجابهة الدهون المفرطة في المستقبل.

الحلول البديلة: اعمل على تغيير عاداتك الغذائية. ليس عليك الالتزام بنظام غذائي صارم، فكل ما
عليـك فعلـه هـو العثـور علـى الأطبـاق الصـحية الـتي ترغـب في تناولهـا. ومـن المفيـد أيضًـا تعلـم طريقـة
كثر من طهي أطباقك غير الصحية المفضلة، فعلى سبيل المثال يعد البرغر المصنوع في المنزل مفيدا أ
البرغر الموجود في مطعم ماكدونالدز. كما يجدر بك أن لا تنسى ممارسة رياضة جديدة، أو على الأقل

عوّد نفسك على المشي في المساء.

. عدم تعلم كيفية الطبخ
 



إذا كنت تعيش بمفردك، يعد تناول الطعام في أقرب المقاهي أو الذهاب إلى كافيتيريا الجامعة أمرا
مريحا للغاية. في المقابل، يتطلب تناول الطعام بالخا إنفاق الكثير من المال، ناهيك عن الأضرار التي
كـولات بصـحتك. علاوة علـى ذلـك، إن الشخـص الـذي لا يعـرف كيـف يطبـخ في سـن تلحقهـا هـذه المأ

الثلاثين يعتبر غير ناضج وطفولي، وسيكون شريكك غير سعيد بهذه الحقيقة.

الحلول البديلة: تعلم كيف تطبخ العديد من الأطباق البسيطة اللذيذة التي لا تتطلب الكثير من
الوقت للتحضير. سيكون ذلك مثاليا إذا أعجبتك هذه الأطباق أنت والشخص الذي تعيش معه.
حدد طبقك المفضل واسعى إلى طبخه بشكل مثالي. من يعلم! فيمكن أن يطلب أحفادك منك أن

تطبخ لهم وجبة بعد عدة سنوات.

. تجاهل الفحص الطبي السنوي



يــارة يــارة الأطبــاء بانتظــام منــذ طفــولتهم، لأنهــم يعتقــدون أن ز  في الواقــع، لا يعتــاد الجميــع علــى ز
الطبيب ش ثانوي ماداموا لا يعانون من مرض ما. لذلك يؤجلون مواعيد طبيبهم لأشهر وحتى
لسنوات إلى أن تصبح المشكلة خطيرة للغاية. إذا كنت تعتقد أنك لا تعاني من مشاكل صحية، فمن

المحتمل أنك لم تخضع لفحص طبي منذ وقت طويل.

الحلـول البديلـة: عـوّد نفسـك علـى الاعتنـاء بصـحتك. لقـد اعتـدت علـى تفريـش أسـنانك بالفرشـاة
يارة طبيب الأسنان مرتين في السنة وإجراء بعض مرتين في اليوم، لذا فقد حان الوقت لتعتاد على ز
كــد مــن سلامــة صــحتك. يومًــا مــا، ســوف تشكــر الفحوصــات علــى الأقــل مــرة واحــدة في الســنة للتأ

نفسك على هذه العادة.

. قضــاء الكثــير مــن الــوقت علــى مواقــع
التعارف

هنــاك الكثــير مــن النــاس الذيــن يفكــرون بجديــة في تكــوين أسرة في ســن الثلاثين. أمــا البعــض الآخــر،
فيشعرون بالذعر لأنهم لا يملكون شريكا مع بلوغ هذا السن. تبعا لذلك، يقضي بعض الأشخاص
ساعــات في المواعــدة عــبر مواقــع الــويب والدردشــة وإرســال الصــور إلى مجموعــة مــن الأشخــاص بغيــة
التعارف. في مرحلة ما، تتحول هذه العملية إلى روتين، لكن هذه العادة من شأنها أن تفقدك المشاعر

الحقيقية والاحساس بالحب.



كــثر والتعــرف علــى الحلــول البديلة: بــدلاً مــن تنــاول العشــاء مــع شخــص غريــب، حــاول الخــروج أ
أشخاص جدد، واسعى إلى البقاء على اتصال مع الأشخاص الذين تناغمت معهم. إذا كان لديك
الكثــير مــن الهوايــات والاهتمامــات، فــإن فرصــك في العثــور علــى شريــك ســتكون أعلــى بكثــير مقارنــة

بالاقتصار على مواقع التعارف.

. مواكبة الوقت الراهن

عنـدما تبلـغ العشريـن مـن العمـر، مـن الطـبيعي أن تحصـل علـى وظيفـة بـدوام جـزئي الـتي لا تتطلـب
شهادة علمية. ولكن بحلول سن الثلاثين، قد يصبح الأمر خطيرًا. فمن غير المرجح أن يكون صاحب
العمل الذي تحلم به مسرورا بحقيقة أنك تفتقر إلى التجارب والخبرة في مجال العمل. لذلك حان

الوقت للتفكير في مستقبلك.

الحلول البديلة: حدد نقاط قوتك وعواطفك. بعد العثور على الأشياء التي تهتم بها، استمر في هذا
يبات والفرص الأخرى. ثم بعد بضع سنوات، الاتجاه. يمكنك البحث عن الدورات التعليمية والتدر

ستصبح محترفًا يتمتع بأجر جيد ويستمتع بعمله حقًا.

يـدا مـن نـوعه ولكـن تبقـى هنـاك بعـض العـادات الضـارة الـتي نمارسـها جميعنـا كـل شخـص يعتـبر فر
يبًا بحلول عمر الثلاثين. لذا، أخبرنا عن عادات شبابك التي تريد أن تتخلص منها؟ تقر
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