
همه مان كمابيش برنامه ريزي داريم
حتماً شما هم هر روز يا هر ماه يا س��الانه براي خودتان اهداف 
كوتاه م��دت ي��ا بلندمدتي در نظ��ر مي گيريد. ب��راي تك تك 
برنامه هاي زندگي تان برنامه داريد و كم و بيش، دير يا زود آنها 
را انج��ام مي دهيد. ذهن ت��ان منظ��م اس��ت و از كار اداري و 
دنبال كردن ي��ك هنر ارزش��مند و حتي ملاق��ات با دوس��ت قديمي و 

گشت وگذار در طبيعت در روزهاي جمعه جا نمي مانيد. 
بعضي هاي تان مثل من متمركز نيس��تيد و به برنام��ه اي كه براي خودتان 
مي نويسيد، پايبند نمي مانيد و آخر هفته وقتي چشم باز مي كنيد كه ديرشده 
و كلي كار نكرده داريد. خيلي ها مي گويند آخر هفته فلان و بهمان مي كنند. 
از قبل برنامه مي چينند، ولي غروب جمعه مي بينند نه خرابي هاي خانه را 
درست كرده اند نه تفريح خاصي داشته اند و نه... مگر آنها برنامه نريخته بودند 
كه چه ها كنند؟ پس چرا نشد؟ اشتباهات ما موارد زيادي است كه بي ترديد 

شماري از مهم ترين آنها يه شرحي است كه در ادامه مي آيد. 

براي كار خود زمان بندي نمي كنيم
در برنامه خيلي كارها مي نويسيم، ولي پايان كارمان سفيد 
است. در مثال روز جمعه ما مي خواهيم كه شيرهاي خراب 
را درس��ت كنيم، ولي هر بار كه مي خواهيم اين كار را انجام 
دهيم، يك كار در اولويت برنامه ها قرار مي گيرد. مي گوييم 
بعد از خواب، بعد از ناهار، بعد از فيلم سينمايي و آن قدر انجامش را كش 
مي دهيم كه به ساعات پاياني تعطيلات مي رسيم. خب حالا كه ديروقت 

است و نمي شود سر و صدا كرد. پس بگذايم براي هفته بعد!
امروز تست هاي رياضي را نزدم پس فردا مي زنم. شب به فلان مدير زنگ 
مي زنم. فلان طرح را شب موقع خواب مي نويسم و... ده ها برنامه ريزي ديگر 

كه فاقد زمان مشخص هستند و ما به آينده موكول مي كنيم. 

آدم هاي مكتوبي نيستيم
يك قول و قراري اس��ت مي��ان ما و مغز ش��لوغ مان. همه 

چيزمان شفاهي است، حتي برنامه ريزي هاي مان. 
اگر ه��ر صبح ب��راي آن روز يا ه��ر ماه براي م��دت يك ماه 
برنامه ريزي كنيم و دقيق ريزكارهاي مشخص را بنويسيم، 
آن وقت مي تواني��م بفهميم با خ��ود چندچنديم. چق��در از كارها را پيش 
برده ايم و چقدرش مانده است. مي توانيم بفهميم كدام كارها وقت بيشتري 
نياز دارد و كدام كارها را مي توان در فرصت كمتري به سرانجام رساند. اگر 
مدتي به اين نوش��تن هاي منظم ادامه بدهيم در واقع ب��ه مغز خود نظم و 
سامان مي دهيم كه گوش به فرمان خواسته هاي دقيق ما باشند. كم كم ياد 
مي گيريم در وقت ها صرفه جويي كنيم و آن وس��ط ها كمي بخوابيم، كتاب 

بخوانيم يا حتي بچگي كنيم و لذت ببريم. 

موارد غيرمنتظره را در نظر نمي گيريم
اين ماه قرار است فلان طرح دانشگا ه را بنويسم. فلان كتاب را 
ترجمه كنم يا تا فرداشب فلان كار يا اثر را تحويل بدهم،ولي 
وس��ط هفته ميان كوهي از كارهاي نكرده، دچ��ار آنفلوآنزا 
مي شويم وحسابي از كار و زندگي مي افتيم. ترجمه با مشكل 
مواجه مي شود و به طور ناگهاني لپ تاپ حافظه اش مي پرد يا مي سوزد. يا 
براي فلان سفر هوا بارندگي شده و سفر لغو مي شود.  ما در برنامه هاي مان 
جايي براي اين اتفاقات ناگهاني در نظر نمي گيريم. براي همين اگر جايي با 
اختلال روبه رو شد از نوشتن برنامه نااميد مي شويم و كلًا قيدش را مي زنيم. 
اگر براي يك روز كاري برنامه بريزيم و خيلي فشرده اش كنيم، ممكن است 
عوامل بيروني آن را به هم بزند و از برنامه هاي بعدي جا بمانيم. مثلاً قرار است 
سر يك قرار برويد، ولي در همان ساعت يك دوست تماس مي گيرد و شما 
خارج از برنامه يك س��اعت با موبايل حرف مي زنيد. ي��ا يك دفعه مجبور 
مي شويد به سفر برويد و... پس هميشه در برنامه ها مراقب اين شيطنت هاي 

طبيعي باشيد و آنها را دست كم نگيريد. 

اولويت بندي هاي مان اشتباه است 
يكي از خطاهاي مرسوم ما در برنامه ريزي اين است كه كارها 
را اولويت بن��دي نمي كني��م. كاره��اي مه��م را اول انجام 
نمي دهيم و آخر جدول كاري، يا بعضي كارها جا مي مانند 
يا مهم ترها با دقت كمتري انجام مي شوند. به عنوان مثال 
شما امروز قرار است براي يك آزمون درسي درس بخوانيد. برآورد مي كنيد 
سه ساعت مدام خواندن و پيوس��ته براي آن كتاب كافي ا ست و آن را به 
س��اعات پاياني موكول مي كنيد. حالا اين وس��ط هوس خريد مي كنيد، 

هوس پياده روي، كشيدن نقاشي و... 
شب كه موقع خواندن درس مي شود شما انرژي لازم را نداريد. يا به خاطر 
برنامه هاي بعدي آن قدر دير مي آييد كه ديگر وقت و تواني براي خواندن 
نداريد. پس به ناچار آن را به فردا موكول مي كنيد و پشت بندش اضطراب 

اينكه آيا اين همه صفحه را مي توانم پيش از امتحان بخوانم يا خير. 
يا خيلي از قرارهاي مه��م كاري و عاطفي را ف��داي برنامه هاي بي اوليت 

مي كنيم و ديگران را با اين بي توجهي مي رنجانيم.
يا مي خواهيم فلان اداره برويم، ولي آن قدر كاره��اي غيرضروري انجام 
مي دهيم كه ديگر وقتي براي رفتن نمي ماند. در حالي كه مي شد كارهاي 
خانه و امور غيرضروري را كه س��اعت در آنها ملاك نيست بعد از ساعت 

بانك انجام مي داديم. 

چرا برنامه هاي مان  با شكست مواجه مي شود؟
حالا اينكه چرا برنامه هاي مان شكست مي خورد و زود خسته 

مي شويم مي تواند دلايل زير را داشته باشد:
- آن قدر كه بايد، به برنامه اهميت نمي دهيم. 

- دانش برنامه ريزي را بلد نيس��تيم. سعي هم نمي كنيم از 
اهالي فن بپرسيم. باور نداريم كه داش��تن برنامه مي تواند معجزه زندگي 

باشد و ما را به اهداف مان نزديك تر كند. 
-به كارهاي سخت در برنامه علاقه نداريم. تنبلي نمي گذارد كارها را كامل 

انجام دهيم. ذهن مان عادت ندارد. 

-زمان استراحت و رس��يدگي به امور ش��خصي را كم در نظر مي گيريم. 
فقط به كار فكر مي كنيم و با خستگي مفرط مجبور به ترك آن مي شويم. 
برنامه هاي فش��رده ريس��ك بي توجهي به برنامه را زياد مي كند. پس در 
همه احوال حتي يك روز شلوغ كاري مراقب خودمان و سلامت جسم و 

روح مان باشيم.
 

21 روز را فراموش نكنيد
طبق تحقيقات دانشمندان براي تغيير هر عادتي 21 روز 
مداوم��ت لازم اس��ت، يعني ش��ما كافي اس��ت 21روز با 
سختي ها و فراز و نشيب هاي برنامه كنار بياييد، تا آن موقع 
مغز تقلا مي كند كه ش��ما را به بي توجه��ي و پرت كردن 
حواس تان سوق دهد ولي اگر شما 21روز دوام بياوريد، ديگر مغز به فرمان 
شماست و هر صبح منتظر نوش��تن برنامه هاي شما مي ماند. پس قدرت 
برنامه ريزي را دست كم نگيريد و آن را از حالا به كودكان خود بياموزيد. 
اجازه دهيد از حالا با ش��يوه نوين برنامه ريزي آشنا شوند. بتوانند تفريح، 
امور درسي و حتي ميزان حضورشان در فضاي مجازي را مديريت كنند. 
در دنياي شلوغ امروز كه براي رسيدن به مقاصد مختلف گام برمي داريم، 
لازم است هماهنگي بين برنامه ها را بيشتر كنيم تا در بدوبدوهاي يك روز 

شلوغ زندگي به تمام اولويت هاي كاري خود برسيم.
كتاب برنامه ريزي روش بولت ژورنال نوش��ته رايدر كارول است با ترجمه 
روان زهرا نجاري.  بولت ژورنال روش��ي براي آن است كه كنترل زندگي 
خودتان را در دست بگيريد. زمان را مديريت كنيد و با رسيدن به اهداف، 
زندگي خود را بهتر كنيد. اس��تفاده از اين روش، با نوش��تن در يك دفتر 
خالي شروع مي شود. هر دفتري و متفاوت با ديگري، يعني هر كس دفتر 
خاص خودش را دارد؛ يعني ش��ما اول بولت ژورنال راياد گرفته و سپس 
دفتر اختصاصي خودتان را طراحي مي كنيد. اگر مايل هستيد ذهن شلوغ 
خود را سر و سامان بدهيد و از ش��ر بي برنامگي و بي نظمي خلاص شويد، 
پيش��نهاد مي كنم اين كتاب را بخوانيد يا از ان��واع نمونه هاي دفتر بولت 

ژورنال در اينترنت براي ايده گرفتن استفاده كنيد.
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نگاه

كودكي هاي گمشده در خيابان!
نگاهي به آسيب هاي رواني تهديدكننده كودكان كار

كودكان كار به كودكانى گفته مى ش��ود كه به اجبار 
و به خاطر مش��كلات خانوادگى باي��د در طى روز به 
كس��ب درآمد بپردازند، كودكانى ك��ه در خيابان ها 
فال، دستمال كاغذى، آدامس و شكلات مى فروشند، 
كودكانى كه در مترو فروش��نده هس��تند، كودكانى 
كه سرچهارراه ها و پش��ت چراغ قرمز با شيشه شور و 
دس��تمالى در دس��ت كه دوده هاى هزاران خودرو را 
مى شود روى آن مش��اهده كرد، مشغول تميزكردن 
شيش��ه ماش��ين ها هس��تند، كودكان گل فروش و 
بادكنك فروش و واكس��ى، كودكانى كه دستفروش 
هستند، كودكانى كه در كارخانه ها و كارگاه ها مشغول 
هستند، كودكانى كه در هواى س��رد و گرم گونى بر 
دوش مش��غول جمع آورى زباله از س��طل هاى زباله 
هس��تند، كودكانى كه در بازارها بار حمل مى كنند، 
كودكانى ك��ه در فعاليت ه��اى تولي��دى و خدماتى 
مشغول فعاليت هستند يا كودكان روستايى و عشاير 
كه در باغ ها و مزارع و دامدارى كار مى كنند كه البته از 
نظر والدين شان نه تنها غلط نيست، بلكه يك امتياز هم 
به حساب مى آيد. اينها همه مصداق هايى از كودكان 
كار و خيابانى هستند؛ كودكانى كه بايد در محيطى 
س��الم و در كانون گرم خانواده، در كنار پدر و مادر و 
زير سايه مهر و محبت و توجه آنها قد بكشند و بزرگ 
شوند و رشد كنند و به موفقيت برسند، دنبال رؤياها 
و آرزوهاي شان بروند و آنها را به واقعيت تبديل كنند 
به ناچار بايد وارد بازار كار شوند و به فكر پول درآوردن 
و رزق و روزى و نان آور خانه باشند و شب با دست پر 
به خانه بروند، كودكانى كه بايد به مدرسه بروند و در 
كنار هم سن و سالان خود مشغول تحصيل، يادگيرى، 
رشد و تفريح باش��ند اما كم كم حضور آنها در مدرسه 
كمرنگ مى شود و خاتمه پيدا مى كند و از آن زمان به 
بعد تمام واحدهاى درسى شان را در خيابان ها، مترو، 

سرچهارراه ها، كارگاه ها، مزارع و... پاس مى كنند. 
حالا سؤال اينجاس��ت سرنوش��ت اين كودكان چه 
مى ش��ود؟ جوابش ساده اس��ت. قاعدتاً اين كودكان 
سرنوش��ت مبهم و نامعلومي دارن��د. كودكى كه از 
همان ابتداى تولد باي��د مورد توجه زي��ادى از نظر 
تربيتى و آموزشى قرار بگيرد. مرحله كودكى كه براى 

هر شخصى مهم ترين مرحله اس��ت و تمام رفتارها، 
باورها، ارزش ها، علايق و خواسته ها به واسطه همين 
مرحله از رش��د در ذهن هر ش��خص شكل مى گيرد 
و پرورش مى يابد اما اين كودكان ب��ه دليل اينكه از 
محيطى آشفته مى آيند و درحاشيه شهرها و مناطق 
محروم و كم برخوردار و بافت هاى فرس��وده زندگى 
مى كنند و همچنين به خاط��ر عواملى همانند فقر، 
از هم پاشيدگى خانواده، بى سوادى والدين، بيكارى، 
مصرف مواد و الكل از سوى والدين، بى سرپرستى يا 
بدسرپرستى، عدم حمايت والدين و سوءاستفاده آنها 
از كودكان خود باعث مى شود اين كودكان از حقوق 
اوليه انسانى شان از حق آموزش و تحصيل و تعليم و 
تربيت بازمانده و سرنوش��تى نامعلوم در انتظارشان 
باش��د و اثرى مخرب روى سلامت جس��م و روان و 
زندگى شان داشته باشد و اما برخي از شاخص ترين 
آسيب هايى كه كودكان كار از نظر روانى مى بينند به 

قرار زير است:
* كودكان كار و خيابانى هنگام مواجه شدن با محيط 
و افراد و ن��گاه تحقيرآميزى كه بقيه نس��بت به آنها 
دارند و همچنين كم توجهى يا كلًا بى توجهى، دچار 
اين حس مي شوند كه داراى خودكارآمدى نيستند 
و جامعه و افراد آنه��ا را نمى پذيرند پ��س در روابط 
بين فردى مهارتى به دس��ت نمى آورن��د و اصولاً در 
روابط شان دچار شكست مى شوند و در نتيجه عزت 
نفس اجتماعى ضعيف��ى خواهند داش��ت و خود را 

عنصرى مفيد براى جامعه نمى دانند. 
* خشم نهفته اى كه به دليل احساس حقارت در آنها 
به وجود مى آيد، بسيار آسيب زننده است و منجر به 
رفتارهاى بزهكارانه و فعاليت هاى مجرمانه مى شود. 
*چون خانواده و جامعه و محيط بستر مناسب و غنى 
براى ش��كل گيرى هويت او فراهم نكرده اند از اين رو 
او به سمت بى هويتى يا ش��كل گيرى هويت ناقص و 

سردرگمى هويت سوق داده مى شود. 
*مسلماً اين كودكان تغذيه صحيح و مناسب و همين 
طور بهداشت ندارند، پس دچار بيمارى ها و مشكلات 

جسمانى هم مى شوند. 
*كودكان گونى ب��ه دوش هم كه زبال��ه جمع آورى 
مى كنن��د در معرض ان��واع بيمارى ه��اي پرخطر و 

عفونت ها قرار دارند. 
*آنها به دليل قرارگرفتن در محيط كار از همان دوران 
كودكى و نداشتن تحصيلات در آينده نيز در مشاغل 
سخت قرار مى گيرند. به رؤياها و آرزوهاي شان دست 
پيدا نمى كنند پس در نتيجه ميزان اميد به زندگى و 

رضايت از زندگى در آنها كاهش پيدا مى كند. 
*كودكان كار چون شيوه هاى صحيح و سالم زندگى 
را نياموخته ان��د در آين��ده نيز فرزندپ��رورى مثبت 

نخواهند داشت. 
*هنگامى كه ك��ودك م��ورد تحقير و س��ركوب و 
بى مهرى و سوءاس��تفاده قرار مى گي��رد و نمى تواند 
هيجاناتش را ابراز كند، احساس ناامنى كرده و خودش 
را كم اهميت و كم ارزش تلقى مى كند و رشد اجتماعى 

و هيجانى اش دچار اختلال مى شود. 
* اين كودكان به خاطر فعاليت در خيابان ها، پارك ها 
و محيط هاى ناامن و جرم خيز مورد سوءاستفاده، آزار 
و اذيت و خشونت قرار مى گيرند. به طور كلى آنها در 
معرض اختلالاتى نظير افسردگى، اضطراب، اعتياد، 

اختلال و استرس پس از سانحه قرار دارند. 
* كارشناس ارشد روانشناسي باليني

ك�ودكان كار و خيابان�ى هن�گام 
مواجه ش�دن با محيط و افراد و نگاه 
تحقيرآميزى كه بقيه نسبت به آنها 
دارند و همچني�ن كم توجهى يا كلاً 
بى توجهى، دچار اين حس مي شوند 
ك�ه داراى خودكارآمدى نيس�تند 
و جامعه و افراد آنه�ا را نمى پذيرند 
پس در رواب�ط بين ف�ردى مهارتى 
به دس�ت نم�ى آورن�د و اص�ولاً در 
روابط شان دچار شكست مى شوند 
و در نتيج�ه عزت نف�س اجتماعى 
ضعيفى خواهند داش�ت و خ�ود را 
عنصرى مفيد براى جامعه نمى دانند 

چرا برنامه ريزي  هاي مان شكست مي خورد؟

   مريم قديمي*
چشمم به نگاه خس�ته و غمگينش افتاد كه در گوش�ه پياده رو روى تكه كارتونى نشسته و چشم 
به آدم ها دوخته بود. گويى چشم انتظار دست مهربان و دلس�وزي بود تا شايد از او فال يا بسته اى 
دستمال كاغذى بخرند و اين باعث شود در آن هواى سرد و خشك هم جسمش گرم شود هم دلش 
و هم دنيايش، چهره پاك و معصومى داشت. دلم مى خواست از او عكسى داشته باشم، از او پرسيدم 
مى توانم از ش�ما يك عكس بگيرم؟ جواب داد بله. لبخندي زد. انگار درخواستم به دلش نشسته 
بود پس اس�تقبال گرمى كرد. كلاه و لباس�ش را مرتب كرد تا من بتوانم عكسى بگيرم بعد پرسيد 
مى شود برايم يك چايى بخرى؟ دلش چايى مى خواست تا شايد به واسطه جرعه اى از چاى وجودش 
مقدارى گرم شود، از پسر چاى فروشى كه در همان اطراف بود برايش يك ليوان چاى خريدم. خيلى 
خوشحال شد. خواسته زيادى نداشت ولى انگار در آن لحظه بزرگ ترين چيز را دريافت كرده بود و نه 
تنها وجودش بلكه دنياى كودكانه اش نيز كمى گرم تر و روشن تر شد. خداحافظى كردم و همان طور 
كه از او فاصله مى گرفتم و به راهم ادامه مي دادم و دور مى ش�دم در مقابل انگار داشتم به موضوع 
انتخابى ام نزديك مى شدم. زهرا دخترك فال فروش و هزاران كودكان كار ديگر چقدر زود بزرگ 
شدند و نتوانستند از روزهاى ساده و شيرين كودكى شان نهايت لذت را ببرند. آنها به يكباره وارد 
دنياى آدم بزرگ ها شدند. آنها چيزى به اسم دوران كودكى كه حق مسلم شان است، نداشته اند. آنها 
نتوانسته اند با هم سن و سالان شان بازى كنند. آنها اسباب بازى هاى رنگارنگ نداشتند. آنها دستى 
كه نوازشگرشان باشد هم نداشتند و چقدر زندگى نس�بت به آنها بى رحم و بى انصاف بوده است.

   مرضيه باميري
 از وقتي خودم را شناختم عاشق برنامه ريزي هاي 
شب عيد بودم. يكي برايم سررسيد هديه مي داد 
و من هنوز عيد نش�ده ب�راي يك س�ال خودم 
برنامه ريزي مي ك�ردم. هدف هاي بلند و زيبايي 
داشتم كه اگر سر عهد خود مي ماندم، الان نيمي 
از هنره�اي مورد علاق�ه ام را فراگرفت�ه بودم و 
تجربه اي دو برابر داشتم. براي خودم در صفحات 
س�فيدش آرزوهاي قش�نگ و قول و قرارهاي 
فردي براي بهترش�دن رفتارم مي نوش�تم. آن 
وقت ها چيزي از توس�عه فردي نمي دانستم، يا 
اينكه اگر آرزوهايم را بنويسم روي كاغذ، انرژي 
مثبت كائنات باعث برآورده شدن آنها مي شود و 

زودتر اتفاق مي افتد.
 مثلًا نوش�ته بودم امس�ال نمازهايم را سر وقت 
مي خوانم. در فلان مسابقه استاني مقام مي آورم 
و تابستان در فلان مهارت شركت مي كنم، ولي 
موعد هركدام از برنامه ها كه از راه مي رسيد يكي 
يكي شكست مي خوردم و سال من پر مي شد از 
آرزوهايي ك�ه بر باد رفته يا اهداف�ي كه اصلًا به 
آنها نرس�يده بودم يا ناقص نتيجه گرفته بودم. 
جالب است كه هر سال آنها را مي نوشتم و مو به 
مو تكرار مي كردم، ولي باز هم نمي شد. هميشه 
يك مانعي بود كه نگذارد به برنامه هايم برس�م. 
وقتي به دبيرستان رفتم از همان روز اول با خود 
عهد كردم هم�ه درس ها را ب�راي روزهاي آخر 
كنكور تلنبار نكنم و روزي يك س�اعت تس�ت 
بزنم. تمام آن چهار س�ال را، ولي باز هم خسته 
مي شدم و هنوز هم به هفته نرسيده برنامه ريزي 
كشك مي شد. هميش�ه برايم سؤال بود كه چرا 

نمي شود.
 من كه وقت مي گذارم؟من كه دفتر برنامه ريزي 
دارم و براي تمام سال هدف تعيين كرده ام، پس 
چرا تابستان تمام مي شد، من هنوز كاري نكرده 
بودم. زباني كه به خودم قول داده بودم، تقويت 
نشده بود. مهارت هنري كه مي خواستم ثبت نام 

كنم، نمي ش�د و تعداد كتاب هاي�ي كه به خودم 
وعده خواندن شان را داده بودم، نخوانده مانده 
بودند. آن روزها اگر مه�ارت الان را براي برنامه 
نوش�تن داش�تم، اگر آن روزها مث�ل الان قدر 
تك تك س�اعت ها و دقايق عمرم را مي دانستم 
و كمي جلوتر از نوك بيني ام را ديده بودم، حالا 

يك - هيچ در زندگي جلو بودم.
 اگر بخواهم با خودم روراست باشم، واقعيت اين 
است كه ذهن ش�لخته اي داشتم و نمي توانستم 
متمركز باشم. مثل اتاقي كه بعد از نوشتن تكاليف 
بچه ها به هم مي ريخت، ذهن من هم به هم ريخته 
بود. چن�د تا كار را ب�ا هم انجام م�ي دادم و خب 
عاقبتش هم معل�وم بود. از قدي�م گفته اند آدم 
همه كاره هيچ كاره است. كمي بزرگ تر كه شدم 
و س�ركار رفتم، باز هم عهد بس�تم ك�ه كارها و 

مش�غله هاي اداري، مرا از برنامه هايم دور نكند. 
جمعه ها كوه و س�ينما ب�روم و در ط�ول روز كه 
تازه ساعت 5 به منزل مي رس�يدم، ورزش كنم 
و كاره�اي هنري و نوش�تنم را ادام�ه دهم ولي 
باز هم نش�د. يك كارمند باقي ماندم و تا زماني 
كه از كار دولتي اس�تعفا ندادم هرگز نتوانستم 
به طور جدي در نوشتن پيش�رفت كنم و خودم 
را قانع ن�گاه دارم. بعد ه�م يك م�ادر خانه دار 
شدم با هنر ش�ريف نوش�تن. برنامه هايم حول 
مادري و خان�ه داري بود. پس طبيع�ي بود كه از 
اهداف شخصي و هنري خود دور بمانم. هر بار كه 
برنامه هايم شكست خوردند در پيرامونم دنبال 

بهانه و توجيه گشتم.
 مثلًا بچه خواب نداش�ت، من خس�ته مي شدم، 
مگر چند تا دست دارم و... يك سال با خودم عهد 
كردم، هرطور شده سر قول و قرار خودم بمانم و 
به برنامه ريزي خود پايبند بمانم. مي خواس�تم 
هرطور ش�ده تا فرارس�يدن نيمه دوم س�ال دو 
رمانم را كه مدت ها قبل نيمه تمام رها كرده بودم 
براي چاپ به ناشر بسپارم، ولي باز هم نشد. اين 
بار من اراده كردم، ولي يك جاي برنامه ريزي ام 
با ق�درت نوش�تن و وقتي ك�ه در اختي�ارم بود 
زمين تا آسمان فرق داشت. من مي نوشتم، ولي 
منطقي كه براي مدت هدف در نظر گرفته بودم، 
نادرست بود و پر از اش�كال. آخر چطور مي شد 
دو تا كتاب را در ش�ش ماه تمام كرد؟  امروز هم 
برنامه ريزي كرده بودم تا ظهر مقاله برنامه ريزي 
را براي سبك زندگي بنويسم، ولي نشد و باز هم 
عوامل بيروني نگذاش�ت يادداش�ت را به موقع 
برس�انم. اين بود كه مجبور ش�دم تا نصف شب 
اضافه كاري كنم و ج�ور بي برنامگي هاي خود را 
بكشم. آنچه خوانديد، تجربيات شخصي من از 
برنامه ريزي بود. ي�ك نمونه عيني از تجربه هاي 
شكس�ت خورده برنامه ريزي شده كه همه با آن 
دست و پنجه نرم مي كنيم. حالا بياييد اين روايت 

را تحليل كنيم. 

سبك برنامه ريزي

طب�ق تحقيقات دانش�مندان براي 
تغيير ه�ر عادت�ي 21روز مداومت 
لازم اس�ت، يعن�ي ش�ما كاف�ي 
اس�ت 21روز با س�ختي ها و فراز و 
نش�يب هاي برنامه كن�ار بياييد، تا 
آن موقع مغز تقلا مي كند كه ش�ما 
را ب�ه بي توجه�ي و پ�رت ك�ردن 
حواس تان س�وق دهد ولي اگر شما 
21 روز دوام بياوري�د، ديگر مغز به 
فرمان شماس�ت و هر صبح منتظر 
نوش�تن برنامه ه�اي ش�ما مي ماند

شلوغ، بی برنامه، بی هدف!
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