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آرامش مسير زندگي با نظم و برنامه‌ريزي 

 فرمان را 
به سوي جاده‌اي هموار بچرخان!

نگاه  سبك رفتار

راهكارهايي براي نظم دادن به امور

نظم، آزادي شما را محدود نمي‌كند

حجت‌الاسلام عليرضا فرهنگ*
كساني كه اهل نظم و انضباط در همه امور هستند، 
به اين موضوع واقفند كه چگونه از س�رمايه عمر 
خود به‌خوبي استفاده كنند و در اين مسير حتي 
توانسته‌اند الگويي براي ديگران شوند. چه خوب 
است انس�ان هرچيزي را براي زندگي خود مفيد 
دانست و از هر زماني كه پي به اهميت آن برد، در 
آن مسير قدم بردارد. به قول معروف ماهي را هر 
وقت از آب بگيري، تازه است. ذات و درون انسان 
دوست دارد هيچ عيب و نقصي در او وجود نداشته 
باش�د و در زندگي هرچيزي را در جاي خود و در 
وقت و زمان خود به بهترين وجه به پايان برساند تا 
با مشكل و نگراني تمام نشدن كارهاي نيمه‌تمام يا 
تلف شدن اوقات ارزشمند خود به حالت استرس 

و نگراني در زندگي دچار نشود. 
   

 راز شگفت انسان‌هاي موفق
نظم و انضباط ابعاد بس��يار گس��ترده‌اي دارد و از لحاظ 
دنيايي و آخرتي برنامه‌هاي م��ادي و معنوي بايد مورد 
توجه قرار گيرد. اين مهم تمام ابعاد عمر انس��ان را در بر 
مي‌گيرد و از زمان كودكي تا پيري براي انسان مطرح و 
مهم است. در مس��ائل دنيوي در هر شغل و حرفه‌اي به 
نظم و انضباط و ترتيب امور نياز است. در زندگي زناشويي 
و لذت بردن از زندگي همه نيازمند آن هستيم و در يك 
كلام وقتي خداي متعال تمام كاره��ا و برنامه‌هايش بر 
اساس يك نظم خاصي براي بشر طراحي شده، در همه 
امور حتي از همان بدو خلقت تا مرگ و حتي بعد از مرگ 

و تا قيامت ذره ذره نظم و انضباط موج مي‌زند. 
از طرفي وقتي به زندگ��ي افراد موفق ن��گاه مي‌كنيم، 
مي‌بينيم حتي كس��اني كه اعتقادي به خداوند ندارند 
اما نظم را س��رلوحه زندگي قرار داده‌اند، بي‌ش��ك يكي 
از عوامل مهم موفقيت آنان برنامه‌ريزي و نظم و ترتيب 
در زندگي بوده است. انسان‌هاي موفق و بسيار اثرگذار 
و ماندگار و معتقد ب��ه خداوند نيز تم��ام موفقيت‌هاي 

خود را مديون حركت در برنام��ه منظم خداي متعال و 
برنامه‌ريزي و نظم و انضباط طبق دس��تورات خدا قرار 
داده‌اند. از اي��ن لحاظ بايد به اين امر بس��يار مهم توجه 
بيشتري شود تا بتوانيم در زندگي موفق و از هزينه‌هاي 

اضافي كه بر عمر ما تحميل مي‌شود، دوري كنيم. 
 هستي بر مدار نظم مي‌چرخد

خداي متعال عالم را بر اساس نظم و ترتيب آفريده و براي 
هرچيزي اندازه‌اي مقدر كرده است. در آيات قرآن به اين امر 
اشاره شده اس��ت كه بايد بر محور نظم و ترتيبي كه خداي 
متعال براي زندگي مشخص كرده است، حركت كرد؛ چراكه 

تجاوز از اين حدود باعث ظلم به خود و ديگران مي‌شود. 
هدف از بعث��ت پيامبران ني��ز تنظيم زندگ��ي و برنامه 
مردم براي سعادت آخرت بود. تنظيم كردن برنامه‌هاي 
خودمان طبق دستورات ديني نشان از ايمان واقعي افراد 
است و هركسي كه بر اين اساس زندگي كند، منظم‌ترين 

افراد است. از اين جهت مؤمن واقعي كسي است كه در 
اين راستا حركت كند. 

نظم از كودكي تا پيري سفارش بزرگان دين بوده است. 
نظم و برنامه‌ريزي در هر س��ن و هر زماني و از طرف هر 
انساني مي‌تواند مورد توجه قرار گيرد. دين مبين اسلام 
و بزرگان اسلام اساس موفقيت در كارها را برنامه‌ريزي و 
حركت در مسيري صحيح و سفارش از بدو تولد تا مرگ 
مي‌دانند. نظم يعني آراستگي و سر و س��امان دادن به 
كارها. نظم يعني هماهنگي يا اينكه چيزي را با چيزي 
مرتب كردن و كاري را سر و سامان دادن. انضباط يعني 
وفاي به همان نظمي كه مد نظر است. درواقع نظم يعني 
يك ترتيب و ساز و كاري درست در هر كاري تا با مشاهده 
آن پي به حكيمانه بودن آن كار برده شود. وقتي نظم را 
در طبيعت مشاهده مي‌كنيم، پي به وجود حكيمي در 
پس پرده اين عالم مي‌بريم كه به اين زيبايي و نظم باعث 

نشاط و شادابي عالم شده است. فصول مختلف هركدام 
جلوه‌اي از نظم و زيبايي خالق هس��تي را نشان مي‌دهد 
كه درس بزرگش براي ما نظ��م در امور مادي و معنوي 

زندگي است. 
 تجلي نظم در عبادت

نظم به عن��وان يك برنام��ه قانوني از ط��رف خدا براي 
بش��ريت در طول زمان‌ها بوده اس��ت. اگر همه در پرتو 
يك قانون منظم الهي حركت كني��م، از هدايت بهتري 
در زندگي بهره‌مند مي‌ش��ويم. اين دستور تربيتي الهي 
هم براي جس��م انس��ان و هم ب��راي روح او فايده‌هاي 
زيادي دارد. خداوند زمان ش��روع و پاي��ان غذا خوردن 
براي يك عمل عب��ادي مث��ل روزه را در قالب يك نظم 
خاصي به تصوير كش��يده و همين دستورات براي نماز 
هم ذكر شده اس��ت. خداي متعال به پيامبر خود براي 
رسيدن به درجه رضايتمندي از زندگي دعوت به صبر 
براي اجراي نمازهاي پنج‌گانه و ارتب��اط با خود را براي 
تربيت و نظم‌بخش��ي به زندگي در اين آي��ه اينطور به 
ِّكَ  تصوير مي‌كشد: فَاصْبِرْ عَلى‏ ما يقَُولوُنَ وَ سَبِّحْ بحَِمْدِ رَب
مْسِ وَ قَبْلَ غُرُوبهِا وَ مِنْ آناءِ اللَّيْلِ فَسَبِّحْ وَ  قَبْلَ طُلُوعِ الشَّ
أطَْرافَ النَّهارِ لعََلَّكَ ترَْضى‏: پس در برابر آنچه مى‏‌گويند، 
صبر كن! و پيش از طلوع آفتاب و قبل از غروب آن تسبيح 
و حمد پروردگارت را به‌ج��ا آور و همچنين )برخى( از 
ساعات شب و اطراف روز )پروردگارت را( تسبيح گوى. 

باشد كه )از الطاف الهى( خشنود شوى. 
برنامه‌ريزي و نظم در عب��ادت به‌ويژه در زندگي والدين 
بايد مورد توجه قرار گيرد. اگر پدر و مادر به‌خصوص مادر 
در همان هفت س��ال اول زندگي كه بيشتر وقت فرزند 
در محيط منزل سپري مي‌ش��ود، مثلًا به نماز اول وقت 
اهميت بدهند، فرزند متوجه مي‌شود كه نظم در عبادت 
يعني چه. اما اگر مراعات اول وقت در نماز و عبادات ديگر 
نشود، از همان جا فرزند به اشتباه مي‌افتد و فكر مي‌كند 
در مسائل عبادي نظم و انضباطي نيست و برايش نظم در 

اين امور معنايي ندارد. 
*كارشناس مذهبي و پژوهشگر سبك زندگي

    زهرا سروي
بد نيست كه بحث درباره ويژگي مطلوب نظم‌پذيري 
را با چند سؤال آغاز كنيم؛ آيا شما تا به حال با شخص 
نامنظمي ك�ه موفق هم باش�د برخ�ورد كرده‌ايد؟ 
به نظر ش�ما م�ردم جوام�ع قانونمن�د و نظم‌پذير، 
موفق‌ترند يا مردم كشورهايي كه دچار هرج‌ومرج 
و بي‌قانوني هستند؟ در مورد خودتان چه؟ زماني كه 
كارهايتان را با نظم و ترتيب انجام مي‌دهيد، بازدهي 
مطلوب‌تري داريد ي�ا هنگامي كه بدون هيچ برنامه 
خاصي و به صورت كاملًا تصادفي به انجام كارهايتان 
مي‌پردازيد؟ با پاسخ دادن به اين پرسش‌ها متوجه 
مي‌شويم، همه ما كمابيش با اين موضوع كه يكي از 
اصول موفقي�ت در زندگي، ش�غل، تحصيل و ديگر 
فعاليت‌هاي انسان، نظم است موافقيم؛ چراكه غفلت 
از اين نكته مهم، اوقات گرانبها و برگش�ت‌ناپذير و 
بس�ياري از فرصت‌هايي را كه انس�ان مي‌توانست 
براي ايجاد يك زندگي ثمربخش و سعادتمند به كار 

گيرد، هدر مي‌دهد. 
         

   اعمالمان را تحت كنترل و قاعده درآوريم
دكتر علي ش��ريعتمداري در كتاب روان‌شناس��ي تربيتي 
نظم را اينگونه تعريف كرده است: »نظم به معناي صحيح 
يعني اينكه فرد شخصاً اعمال خود را تحت قاعده درآورد، 
خويش��تن را كنترل و هدايت كند و با توجه به آثار و نتايج 

اعمال خويش اقدام نمايد.« 
بر طبق اين تعريف نظم از چند مؤلفه تش��كيل شده است 

كه عبارتند از:
آگاهي و بصيرت: يعني تنها در صورتي كه نظم بر مبناي 
شناخت فرد نسبت به اصول و قواعد و فوايد و آثار آنها ايجاد 
شود، مقبول بوده و فرد بدون هيچگونه رنج و خستگي بر 

اساس آن عمل مي‌كند. 

آزادي مشروط: نظم به معناي محدود كردن آزادي فرد 
نيست، بلكه به منظور آن اس��ت كه رفتار و فعاليت فرد را 
معقولانه بر طبق ضابطه‌ها و معيارهاي منطقي و مشخصي 
درآورد. ضابطه و معيارهايي كه هم به سود فرد است و هم 

به سود جامعه. 
خودكنترلي يا انضباط شخصي: يكي از اصول مهم در 
منظم بودن اين است كه فرد از روي اختيار آن را بپذيرد. به 
عبارت ديگر فرد شخصاً اعمال و رفتار خود را كنترل كرده 
و تحت نظم و قاعده درآورد و با توجه به آثار و نتايج اعمال 
خويش اقدام كند. يك فرد منظم در مراحل مختلف زندگي 
خويش عاقلانه رفتار مي‌كند و با ارزيابي و تدبير، رفتارهاي 
خود را مديريت مي‌كند. چنين فردي قادر است عواطف و 
احساسات خود را كنترل كرده، ارزش‌هاي صحيح اخلاقي 
را بپذيرد، در زندگي جمعي احساس مسئوليت مي‌كند، به 
حقوق و وظايف خود آشنا اس��ت و برنامه زندگي شخصي 
خود را از لح��اظ مس��ائل مختلفي چون ع��ادات غذايي، 

استراحت، تفريح، مطالعه و... درست تنظيم مي‌كند. 
مداومت: نظم را نمي‌توان به صورت مقطعي يا در يك زمان 
مشخص ايجاد كرد، بلكه بايد در طول زمان در فرد شكل 
گيرد. چنانچه نظم در اثر تمرين و تكرار در افراد به صورت 
يك عادت آگاهانه درآيد، از ثبات و دوام بيشتري برخوردار 

خواهد بود. 
پيامدهاي نظ�م: داشتن نظم و ترتيب، مانند بهره‌مندي 
از هر ويژگي مطلوب ديگ��ري، پيامدهاي مطلوب فراواني 
دارد كه مهم‌تري��ن آنها كاهش اس��ترس و ايجاد آرامش، 
ايجاد تعادل بيش��تر، صرف وقت بيش��تر براي خانواده و 
دوس��تان، الگوبرداري ديگران، صرفه‌جويي و پيشرفت در 

زندگي است. 
با اين تعريف آيا ش��ما فرد منظمي هس��تيد؟ اگر از شما 
بپرس��ند كه آيا خود را فرد منظمي مي‌دانيد يا خير؟ چه 
پاسخي مي‌دهيد. پاسخ شما هرچه باشد احتمالاً صحيح 

نيست. نتايج پژوهش جالب روان‌شناسي به نام برنر دانشگاه 
كاليفرنيا نشان داده است غالباً افراد منظم ميزان منضبط 
بودن خود را كمتر از حد معمول ارزيابي كرده و در مقابل 

افراد نامنظم خود را اشخاص تقريباً منظمي مي‌دانند. 
   اين توصيه‌ها را جدي بگيريد

اگر از جمله افرادي هس��تيد كه هر روز صبح قبل از ترك 
خانه بايد مدت مدي��دي دنبال يك دس��ت لباس تميز و 
مناسب يا كتاب و جزوه‌هايتان بگرديد و سرانجام در حالي 
كه از ظاهرتان زياد راضي نيستيد از منزل خارج مي‌شويد 
يا اينكه ميز كارتان آنقدر شلوغ است كه ناچاريد براي پيدا 
كردن برگه‌اي كه دي��روز آخر وقت روي آن گذاش��ته‌ايد 
تمام وسايلتان را از روي ميز جمع كنيد، به شما پيشنهاد 
مي‌كنيم كه راهكارهاي ارائه شده در اين بخش را مطالعه 
كرده و ب��ه كار بنديد تا آرامش بيش��تري را در زندگي‌تان 

تجربه كنيد. 

- براي خود اهداف��ي تعيين كنيد. هدف عبارت اس��ت از 
خواست و اراده قوي براي رسيدن به مطلوبي خاص كه با 
انجام اعمال آگاهانه براي دستيابي به نتيجه همراه است. 
از روابط موجود ميان عوامل مختلف غافل نش��ويد. براي 
رسيدن به اهداف خود برنامه‌ريزي كنيد. سعي كنيد در هر 

روز فعاليت‌هايي را براي نيل به هدفتان انجام دهيد. 
- عادت به كار را در خود تقويت كنيد. توماس هاكسلي كه 
هم زيست‌شناس بود و هم در تعليم و تربيت صاحب‌نظر، 
مي‌گويد: شايد باارزش‌ترين نتيجه تعليم و تربيت اين باشد 
كه توانايي پيدا مي‌كنيم تا خود را واداريم كه آنچه را بايد 
انجام داد، به‌موقع انجام دهيم، چه بپسنديم و چه نپسنديم. 
اين نخستين درسي اس��ت كه بايد آموخته شود. انضباط 

يعني انجام كارهاي درست در زمان مناسب. 
- مس��ئوليت اعمال خود را بپذيريد. »هر فرد مسئول رفتار 
خويش است«. اين جمله نه تنها از سوي پيامبر اسلام)ص( 
در احاديث مختلف نقل شده است، بلكه در سال‌هاي گذشته 
به عنوان مبحثي اساسي در كتب و نوشتارهاي روان‌شناختي 
به چشم مي‌خورد. هنگامي كه شما مسئوليت رفتارهاي خود 
را پذيرفته و پيامدهاي ناش��ي از آن را به حساب بدشانسي 
يا ضعف و سستي ديگران نگذاريد، قبل از انجام هر عمل به 
نتايج آن فكر كرده و براي انجام هرچه بهتر آن برنامه‌ريزي 

مي‌كنيد و با نظم و دقت پيش مي‌رويد. 
- وقت‌شناس باشيد و هنر مديريت زمان را بياموزيد. براي 
اين كار مي‌توانيد دفترچه‌اي تهيه كرده و به مدت يك هفته 
فعاليت‌هاي روزانه خود را در آن يادداش��ت كنيد. با مرور 
اين دفترچه مي‌توانيد فعاليت‌هاي ضروري، فعاليت‌هاي 
غيرضروري و فعاليت‌هايي كه باعث اتلاف وقتتان مي‌شوند 
را از هم تشخيص داده و با حذف فعاليت‌هاي نامطلوب زمان 
بيشتري را به فعاليت‌هاي سودمند و مفيد اختصاص دهيد. 
به‌علاوه سعي كنيد هيچگاه كارهايتان را تا آخرين فرصت 

اعلام شده به تعويق نيندازيد.

عبادتي كه به زندگي ما نظم مي‌بخشد
صبح ، ظهر و شب از او كمك مي‌خواهيم

سبك برنامه ريزي

توماس هاكس�لي كه هم زيست‌شناس 
بود و هم در تعليم و تربيت صاحب‌نظر، 
مي‌گوي�د: ش�ايد باارزش‌تري�ن نتيجه 
تعلي�م و تربيت اين باش�د ك�ه توانايي 
پيدا مي‌كني�م ت�ا خ�ود را واداريم كه 
آنچه را باي�د انج�ام داد، به‌موقع انجام 
دهيم، چه بپس�نديم و چه نپس�نديم. 
اين نخس�تين درس�ي اس�ت ك�ه بايد 
آموخت�ه ش�ود. انضب�اط يعن�ي انجام 
كاره�اي درس�ت در زم�ان مناس�ب

   بهنام صدقي
زندگي همانند جاده‌اي اس�ت كه هركسي 
با خ�ودروي خ�ود در ح�ال عب�ور از آن و 
طي كردن س�فر زندگي خود است. فرمان 
دس�ت ش�ما قرار گرفته و به هر سمت كه 
بچرخاني�د وارد جاده‌اي جديد مي‌ش�ويد 
و مس�ير زندگي خود را تغيي�ر مي‌دهيد. 
انتخاب با شماست كه فرمان را سمت دره 
بچرخانيد يا سمت دشت يا در جاده اصلي 
بمانيد. جاده‌اي كه در آن هستيد، اگر صاف 
و هموار باشد سفر را براي شما لذتبخش‌تر 
و اگر داراي چاله‌هاي ريز و درشت فراوان و 
پر از دست‌انداز و س�رعت‌گير باشد، آن را 
به كامتان تلخ مي‌كند. اگر زندگي منظمي 
داشته باشيم، بي‌شك مسير برايمان هموار 
خواهد شد اما اگر فردي بي‌نظم و بي‌انضباط 
باش�يم، هيچ چيز س�ر جاي خودش قرار 
نمي‌گيرد و سرتاسر زندگي دچار آشفتگي 
و تلاطم مي‌ش�ود و س�فر را به كاممان تلخ 

مي‌كند. 
         

از منظ��ر رفتارشناس��ي منظ��م ب��ودن ارتباط 
مستقيمي با شخصيت و رفتار بنيادين هر فردي 
دارد. نظم از آن دست خصوصيات و ويژگي‌هايي 
اس��ت كه زمينه آن در س��نين كودك��ي ايجاد 
مي‌شود و در اين بين والدين و مدرسه از اهميت 
بسزايي برخوردار هس��تند. والدين اصلي‌ترين 
نقش را در اين زمينه عهده‌دار هستند. با مراقبت 
و آموزش در دوران كودكي فرزندان پدر و مادرها 
مي‌توانند اين اخلاق نيك و پسنديده را در خلق 
و خوي آنان ايجاد كنن��د. البته بخش اعظمي از 
اين آموزش را مدرس��ه انجام مي‌دهد. در دوران 
مدرسه كودكان آموزش مي‌بينند كه سر ساعت 
حاضر شوند، به‌موقع تكاليفشان را انجام دهند و 

هميشه مرتب و آراسته باشند. 
تقريباً هم��ه ما زم��ان كودكي وقتي ن��ام ناظم 
مدرس��ه‌مان را مي‌ش��نيديم، لرزه بر انداممان 
مي‌افت��اد و از ي��ادآوري چه��ره او در ذهنمان 
خودداري مي‌كرديم. هميشه ترس خاصي از او 
داشتيم و هرگز دلمان نمي‌خواست با او روبه‌رو 
شويم. اما حالا كه بزرگ شده‌ايم و ياد آن روزها 
مي‌كنيم، به ترس‌هايمان مي‌خنديم و بابت نظم 
و انضباطي كه او به ما آموزش داده است، هميشه 

قدردانش هستيم. 
خوش‌نظمي تأثيرات مثبت��ي بر اعصاب و روان، 
حس مس��ئوليت‌پذيري، روابط نيك با ديگران 
و زندگي‌م��ان دارد. پس با پ��رورش اين اخلاق 
مثبت در خودمان مي‌توانيم از اثرات باارزش آن 

بهره‌مند شويم. 
اتفاق‌ه��ا و كارهاي روزانه مانن��د قطعات پازلي 
هس��تند كه با گذاش��تن هريك از آنها سر جاي 
خودش��ان مي‌توان از آش��فتگي وض��ع موجود 
خلاص شد و نظاره‌گر تصوير زيبايي كه در آخر 
نمايان مي‌شود، بود. لازمه منظم بودن هر فردي 
داشتن برنامه‌اي براي انجام امور روزانه است. هر 
روز صبح كه از خواب بيدار مي‌شويم، مي‌توانيم 
با در نظر گرفت��ن كارهاي مربوط ب��ه آن روز و 
مشخص كردن زمان انجام هريك از آنها با ذهني 

باز به سپري كردن روزمان بپردازيم. 
تعيي��ن اه��داف و برنامه‌ريزي بلندم��دت براي 
رس��يدن به آنها نيز به زندگي‌مان نظم ويژه‌اي 
مي‌بخش��د. ضمن توجه به امور كوچك و بزرگ 
و با برنامه‌ريزي روزانه، ماهانه و سالانه به‌راحتي 
خود را از كلافگي و دلمشغولي‌ها رها كرده و از هر 
لحظه زندگي‌مان لذت خواهيم برد. پس اكنون 
با يك كاغذ و خودكار شروع به تعيين امور روزانه 
و اهدافتان كنيد و مشخص كنيد كه برنامه‌تان 
در زندگي چيست؟ خواهيد ديد كه تا چه اندازه 
از تأثير اين ساماندهي كوچك بر آرامش روان و 

انگيزه‌تان شگفت‌زده مي‌شويد. 
»سحرخيز باش تا كامروا شوي«؛ اين جمله‌اي 
است كه از زمان‌هاي گذشته بيان مي‌شده و هنوز 
هم كارايي ويژه خود را دارد. صبح داراي شور و 
نشاط خاصي است و هر روز با ديدنش انسان اين 
نكته را ب��ه خود يادآوري مي‌كند كه ش��كرگزار 
نعمت‌هاي الهي و همچنين ق��دردان پروردگار 
خويش براي داش��تن فرصتي دوباره باشد. شب 
زمان استراحت اس��ت و روز زمان فعاليت. بدن 
انسان از ساعت 10 شب نياز به خواب و استراحت 
دارد و در هر بازه زماني به دفع سموم و تازه كردن 

بخش‌ها و عضوهاي مختلف مي‌پردازد. 
سعي كنيد ش��ب‌ها به‌موقع به رختخواب خود 
برويد و به اس��تراحت بپردازيد تا صبح زود پس 
از استراحتي كامل برخيزيد و به امور روزانه‌تان 
رسيدگي كنيد. بر هم خوردن اين چرخه باعث 
آسيب جدي به سيستم اعصاب و روان مي‌شود 
و عملكرد بس��ياري از اندام‌هاي داخلي و حتي 
پوست و مو را نيز دچار اختلال مي‌كند. همچنين 
سحرخيزي باعث مي‌ش��ود زمان بيشتري را تا 
پايان روز در اختيار داشته و درنتيجه سر فرصت 
طبق برنامه‌ريزي ك��ه از قبل انج��ام داده‌ايد به 
كارهايتان بپردازيد و نظم را اجرا كنيد. پس هواي 
مطبوع صبح را از دس��ت نداده و با استشمام آن 

انرژي لازم تا پايان روز را دريافت كنيد. 
در هر دوره از برهه زماني در حال سپري كردن 
و دس��ت و پنجه نرم كردن با ح��وادث، اتفاقات 
و پشت سر گذاش��تن آن دوران خاص هستيم. 
در دوران كودكي به دليل نداش��تن توانايي در 
تصميم‌گيري‌هاي درس��ت و انجام امور، بيشتر 
بزرگ‌ترها مراقب كودكان هستند. در اين دوران 
با مش��خص كردن زمان انجام تكاليف درس��ي، 
بازي كردن، استراحت كردن، زمان خواب، زمان 
صرف غذا و... مي‌تواني��د زندگي آنها را مديريت 
كرده و به آن نظم ببخشيد. اما در دوران نوجواني 
و جواني بسياري از امور را به خودشان بسپاريد 
و فق��ط از دور مراقب باش��يد و هر جا از مس��ير 
نظم زندگي خارج ش��دند، به آنها گوشزد كنيد. 
در دوران بزرگس��الي و كهنسالي شخص نيازي 
به غير نداش��ته و عامل نظم در ش��خصيت وي 
نهادينه شده است. سعي كنيد به‌موقع در محل 
كار خود حاضر شويد تا از استرس شغلي به دور 
باشيد. همچنين سر وقت در كلاس درس حاضر 
شويد تا در پي عجله به منظور رسيدن به محل 
مورد نظر دچار حوادث، اتفاقات و حتي درگيري 
با ديگران مثل راننده‌ها، عابران و... نشويد. اتاق 
مديريت زندگي‌تان را پيدا كنيد و از نظم ناشي 

از آن لذت ببريد. 
حس مسئوليت‌پذيري را از همان دوران كودكي 
به فرزندان خود آموزش دهيم. اين عامل سبب 
مي‌ش��ود كه منظم بودن جزئي از خلق و خوي 
آنها ش��ود و در بزرگس��الي نيز تبديل به فردي 
خوش‌نظم ش��وند.  به طور مث��ال انجام تكاليف 
درس��ي و كارهاي شخصي‌ش��ان را به خودشان 
واگذار كنيد. به آنها يادآور ش��ويد كه كسي جز 

خودشان مسئول كارهاي اشتباهشان نيست. 
افرادي كه در كودكي نظ��م را نياموخته‌اند، در 
بزرگس��الي نيز نه تنها به خود بلكه به جامعه و 
ديگران هم آس��يب وارد مي‌كنند. آنها از زير بار 
مس��ئوليت‌هاي زندگي ش��انه خالي كرده و در 
مسير زندگي مشترك هم، همسفر بدي بوده و 
باعث آزار و اذيت خود و ديگران مي‌ش��وند. پس 
اين بار حل ك��ردن پيك ش��ادي فرزندتان را بر 

عهده خودش بگذاريد. 
س��عي كنيد جزو افرادي باش��يد كه هميش��ه 
قولشان قول اس��ت. فردي كه خوش‌قول است 
تمام برنامه‌ها و كارهاي��ش را طوري مي‌چيند 
كه بتواند به‌راحتي به همه امور رسيدگي كند. 
درنتيجه نظم و انضباط هميشه در زندگي چنين 
افرادي به چشم مي‌خورد. فردي كه ذاتاً انسان 
بدقولي است، هميشه حس��ي منفي با خود به 
همراه دارد و دائم��اً منتظر رفتار ناراحت‌كننده 
و ابراز نارضايتي از سوي ديگران است و موجي 
از اس��ترس‌ها و دلنگراني‌ه��ا مدام آنه��ا را فرا 
مي‌گيرد. رعايت خوش‌قول��ي باعث ايجاد نظم 
در زندگي و شخصيت ش��ما مي‌شود. پس اين 
بار كه به ش��خصي قولي داديد سعي كنيد پاي 

آن بايستيد. 
اكنون با نظمي كه به زندگي‌تان بخش��يده‌ايد، 
مي‌تواني��د فرم��ان را س��مت ج��اده‌اي هموار 

بچرخانيد و از سفر در اين مسير لذت ببريد. 

حس مسئوليت‌پذيري را از همان 
دوران كودك�ي به فرزن�دان خود 
آموزش دهي�م. اين عامل س�بب 
مي‌ش�ود كه منظم بودن جزئي از 
خلق و خوي آنها شود و در بزرگسالي 
نيز تبديل به فردي خوش‌نظم شوند

خودكنترل�ي يا انضباط ش�خصي: يكي از 
اصول مهم در منظم بودن اين است كه فرد 
از روي اختيار آن را بپذيرد. به عبارت ديگر 
فرد ش�خصاً اعمال و رفتار خود را كنترل 
كرده و تحت نظم و قاعده درآورد و با توجه 
به آثار و نتايج اعمال خوي�ش اقدام كند. 
يك فرد منظ�م در مراحل مختلف زندگي 
خويش عاقلانه رفتار مي‌كن�د و با ارزيابي 
و تدبير، رفتارهاي خود را مديريت مي‌كند


