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منضبط ها سلامت جامعه را
 تضمين مي كنند 
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درزندگيفرديواجتماعي

ناديااسماعيلي
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خودسازي و تمرين نظم و انضباط براي رشد ذهن و 
آرامش قلب انسان نياز است. ما نياز به نظم و انضباط 
داريم تا بتوانيم از فرصت ها و موقعيت هاي مختلف 
زندگي خود اس��تفاده كنيم. اگر منظ��م و منضبط 
بودن آدمي را به عن��وان يك تواناي��ي و مهارت در 
نظر بگيريم، بايد گف��ت اين توانايي ب��راي بقاي او 
بسيار حياتي است و ش��ايد مهم ترين جنبه رسيدن 
به اه��داف او در زندگي باش��د. برخ��ورداري از اين 
مهارت همچنين قدرت غلبه بر همه چالش ها را به 
ش��ما مي دهد. اين مهارت در هر زمان با وارد كردن 
ذهن به آن ايجاد می ش��ود يا بهب��ود مي يابد. فقط 
تعهد بدهيد و تضمين كنيد كه اين نظم را در بطن 
زندگي خود به ط��ور مداوم رعاي��ت مي كنيد. افراد 
بسيار ماهر بايد مرتباً س��طح نظم و انضباط سالمي 
را نشان دهند. پس سعي كنيد نگرش و رفتارتان را 
با احساس��ات خود هماهنگ كنيد. نظ��م و انضباط 
يكي از مهم ترين چيزها در زندگي هر دانش آموزي 
است. دانش آموزان بايد اين مهم را بياموزند؛ چراكه 
براي موفقيت در زندگي لازم اس��ت. نظم و انضباط 
در زندگي و مدرس��ه براي دانش آموزان بسيار مهم 
است و نقش انضباط در مدرسه بسيار حياتي است. 
بدون شك بدون وجود نظم، ما نمي توانيم به خوبي 
آموزش ببينيم. جري��ان نظم در زندگي نيز ضروري 
اس��ت و بايد به ارزش نظم و انضباط در زندگي خود 
بيشتر توجه كنيم؛چراكه اين امر به ما كمك مي كند 
تا انرژي خود را ب��ه چيزهاي مفي��د هدايت كنيم. 
انضباط براي شكل دادن به زندگي يك فرد و ايجاد 
يك اس��تاندارد قابل قبول نياز اس��ت، چون به طور 
سيستماتيك زندگي يك فرد را شكل مي دهد. براي 
يك زندگي خوب، منظم بودن و برخورداري از يك 
رويكرد مثبت مورد نياز است، چون اتفاقاتي كه براي 
ما پيش مي آي��د هرگز قابل كنترل نيس��تند. با اين 
حال، ما با نوع نگرش مي توانيم بر نحوه واكنش خود 
تأثير بگذاريم. به همين دليل است كه ما نياز به نظم 
و انضباط داريم، نگرش صحيح نس��بت به چيزهاي 
اطرافمان. براي انجام چنين نگرش��ي ب��ه نظم نياز 
داريم و اين نگرش است كه از يك چيز كوچك يك 
تفاوت بزرگ ايجاد مي كند. نظم و انضباط به ايجاد 
نگرش لازم براي كار مؤث��ر و مثبت به جامعه كمك 
مي كند. ارزش نظم و انضباط راهي براي انجام كاري 
است كه بايد انجام شود. تمرين نه تنها به فرد اجازه 
مي دهد تا يك اقدام مثبت را ايج��اد كند، بلكه اين 
به ما كم��ك مي كند تا ذهن و بدن خ��ود را آموزش 
دهيم و ما را قادر مي سازد تا روي اهداف خود تمركز 
و احساس��ات خود را تنظيم كنيم. انضباط به حفظ 

آرامش و نظم جامعه نيز كمك مي كند. ايجاد نگرش 
مثبت يكي از دلايل اوليه اي است كه ما براي نظم و 
انضباط نياز داريم. ما ه��ر روز با افراد زيادي ملاقات 
مي كنيم و با موقعيت هاي زيادي مواجه مي شويم و 
به آن واكنش نشان مي دهيم. واكنش هاي ما به آنها 
مي تواند پيامدهاي خوب يا بد زيادي داشته باشد. در 
نظر گرفتن اعمالمان باعث بهبود آن مي شود. وقتي 
افراد در انظار عمومي بي��رون مي آيند، مي بينيم كه 
به طرق مختلف با يكديگر برخورد مي كنند. فقدان 
انضباط مي تواند منجر به واكنش اشتباه و شكست 
شود. اين شكست نه تنها به افراد بلكه به خود شخص 
نيز آسيب مي رساند. نظم و انضباط به شخص كمك 
مي كند تا بفهمد چگونه يك ط��رز فكر خوب ايجاد 
كند. انضباط به ف��رد كمك مي كند ت��ا موقعيت را 
تجزيه و تحليل كند و بفهمد چ��ه كاري بايد انجام 
دهد. بي نظمي نه تنه��ا براي خود ف��رد، بلكه براي 
افرادي كه ب��ا آنها وقت مي گذراند نيز آس��يب هاي 
خطرناكي دارد. بنابراين، يك رويكرد ذهني آگاهانه 
ضروري اس��ت و فرد ب��ه موقعيت هايي ك��ه در آن 
زندگي مي كند، واكنش صحيح نشان مي دهد. براي 
دستيابي به چنين نگرش ذهني، نظم دادن به ذهن 
مهم اس��ت. انطباق نگرش صحيح شايستگي بسيار 
مهمي است كه براي بقا بايد در جامعه پرورش دهيم. 
كار در يك جامعه براي نظم بخش��يدن به خود، هم 
از نظر روحي و هم از نظر جسمي مهم است. تمرين 
منظم از نظر علمي ثابت ش��ده است كه به يك بدن 
خوب و سالم كمك مي كند تا تكامل يابد. تحقيقات 
همچنين نش��ان مي دهد كه با ورزش مثبت  تر فكر 
مي كنيد. نظم و انضباط مي تواند به شما كمك كند 
تا اف��كار و اهدافتان را با بدن خ��ود هماهنگ كنيد. 
كنترل افكار و احساس��ات خود وقتي آسان تر است 
كه ما منظم بوده و روي اهداف خود تمركز داش��ته 
باشيم. توانايي ذهن و بدن براي تمركز بر آنچه نياز 
است وابسته به وجود نظم بوده و اين توانايي با بودن 
و حضور نظم و انضباط افزايش مي يابد. صرف نظر از 
جايگاه و موقعيت هاي مختلف، اين به ش��ما كمك 
مي كند تا فعاليت هاي معم��ول خود را تنظيم كنيد 
و تمركز خود را روي كارت��ان افزايش دهيد و در هر 
فعاليتي كه انجام مي دهيد، انضباط بهره وري ش��ما 
را افزاي��ش مي دهد، در نتيجه س��لامت روانتان نيز 
بهبود مي يابد. واضح است كه افراد در جامعه مدرن 
ما از اضطراب و افسردگي رنج مي برند. اشتباه است 
كه آنها را به خاطر وضعيت ش��ان سرزنش كنيم، اما 
كاري كه آنه��ا مي توانند انجام دهن��د، در وهله اول 
منظم بودن اس��ت كه هرچه س��ريع تر باي��د انجام 
شود. افراد منضبط سرمايه هايي براي سلامت روان 
جامعه هستند و فقط به خود كمك نمي كنند، بلكه 
مي توانند به ديگران ني��ز كمك كنند تا از روزمرگي 
نج��ات يابند. تحقيقات نش��ان داده اس��ت كه نظم 
و انضباط لازم اس��ت تا يك جامعه به درس��تي كار 
كند. اگر قانون و نظم وجود نداشت، فعاليت هاي بد 
بسياري رخ مي داد. اگر چنين مسائلي وجود داشته 
باشد، جامعه نمي تواند فعاليت كند و براي جلوگيري 
از چنين اتفاقاتي در جامعه، نظم و انضباط لازم است. 
با وضع قوانين و مقررات و در واقع حاكميت انضباط، 
زندگي در يك جامعه س��الم تر و آسان تر مي شود و 
افراد ياد مي گيرند كه با هم هماهنگ زندگي كنند. 
انضباط ذهن تان را آزاد  و شما را از راكد بودن و حالت 
سكون و احساس پوچي رها مي كند. پس تا مي توانيد 
با نظم بخشيدن به خود بيشترين لذت را از اوقات و 

تك تك لحظات زندگي تان ببريد. 
mentalhealth.org.:ترجمهوتنظيماز-

uk

سبكرفتار

پيك نيك در يك روز باراني
فرض كنيد يك روز باراني است. مي خواهيد 
بيرون برويد ولي تغيي��ر ناگهاني آب وهوا و 
ش��رايط جوي همه برنامه هايتان را به هم 
مي ريزد. آماده پيك نيك رفتن هس��تيد و 
حالا چه��ره اي عبوس و ناراحت از منتفي ش��دن آن 
داريد. بچه ها با دلخوري به شما خيره شده اند و اصرار 
دارند هر طور شده به برنامه ش��ان برسند. شما سعي 
مي كنيد ش��رايط را با توجه به موقعي��ت جديد مهيا 
كنيد . اول از هم��ه بايد براي همه چت��ر تهيه كنيد. 
فرزندتان چترش خراب است و براي بيرون ماندن از 
خانه چتر لازم است. پس قبل از پيك نيك يك توك 
پا تا مغ��ازه مي رويد و برايش چتر مي خريد. س��پس 
همس��رتان مي گويد جايي كه قرار اس��ت بنشينيد 
خيس است و حتي اگر باران بند بيايد از توي درخت ها 
قطرات خيس مان مي كند. پس ب��ه ناچار بايد دنبال 
راه حلي براي در امان ماندن از قطره هاي باران باشيد . 
تمام انبار را زير و رو مي كنيد تا تكه اي مشمع بيابيد و 
بالاي سرتان نصب كنيد. فكري هم براي خيسي زمين 
بايد كرد و زير اندازهاي اضافه كه شما را از نم و خيسي 
برهاند. بايد يك سقف هم براي منقل درست كنيد تا 
حين كباب درست كردن آتش خاموش نشود. وقتي 
در حال مهي��ا ك��ردن موقعيت پيك نيك هس��تيد، 
دوستتان زنگ مي زند و شما برايش تعريف مي كنيد 
كه چقدر براي پيك نيك در يك روز باراني به زحمت 
افتاده ايد. او خيلي ساده مي گويد خب به جاي رفتن 
به محيط باز و نشستن روي چمن در آلاچيق مسقف 
بنش��ينيد. ه��م از خيس��ي در امانيد و ه��م منقل را 
مي توانيد زير يك جاي سقف دار بگذاريد كه خاموش 
نشود و ش��ما تازه مي فهميد كه از صبح دور خودتان 
چرخيده ايد و براي گرهي كه مي ش��د ب��ه راحتي با 
دست باز كرد، دست به دامان دندان هايتان شده ايد. 

در به  در دنبال دوا و درمان
در يك س��فر س��ياحتي فرزند شما دچار 
آسيب مي شود . او را با ترس و اضطراب به 
اولين درمانگاه مي رسانيد. خيلي دستپاچه 
هستيد ولي درمانگاه پزشك ندارد و براي 
معاينه يك بيمار به خانه اي رفته است. به زحمت آدرس 
خانه بيم��ار را از منش��ي دكتر مي گيري��د و راهي آنجا 
مي شويد، ولي قبل از آنكه برسيد بر اثر عجله و استرس 
زياد با يك ماش��ين تصادف مي كنيد. خس��ارت خيلي 
جدي نيست ولي بايد تا آمدن افسر راهنمايي و رانندگي 
صبر كنيد. پس به اصرار تلفني همسرتان مبلغي بيش از 
انتظار به فرد خسارت ديده مي پردازيد و صحنه را ترك 
مي كنيد. تازه مي فهميد بدشانسي آورده ايد و بنزين هم 
نداريد. استرس به جانتان افتاده و فكر سلامتي فرزندتان 
لحظه اي شما را رها نمي كند. در همين لحظه فردي با 
شما تماس مي گيرد و شما تندتند برايش ماجرا را شرح 
مي دهيد. او در كمال سادگي مي گويد: خب چرا لقمه را 
دور سرت مي چرخاني؟ به جاي تحمل اين همه دردسر، 

بيمارستان را عوض مي كردي و فرزندت را به يك مركز 
بهداشتي ديگر مي بردي. 

لقمه هايي كه دور سر مي چرخانيم
حتماً براي شما هم پيش آمده كه لقمه اي 
را دور سرتان بچرخانيد و براي تصميمي 
كه مي گيريد به زحم��ت مي افتيد. پيش 
آمده درس فرزنتان خيل��ي راضي كننده 
نباشد و شما براي اينكه او موفق بشود و كارنامه آبرومندي 
بگيرد، به جاي تشويق فرزندتان به درس خواندن براي معلم 
هديه مي خريد و به اصطلاح نمك گيرش مي كنيد. پيش 
آمده ب��راي انج��ام كار اداري ب��ه يك س��ازمان رفته ايد. 
كارشناس گفته پرونده شما ناقص است. فقط چند برگ 
كپي نياز دارد ولي شما عزمتان را جزم كرده ايد همان لحظه 
كارتان رديف شود. اين است كه همان زمان لازم براي كپي 
را صرف قانع كردن و هندوانه گذاشتن زير بغل كارشناس 
مي كنيد تا قانع شود كمي با ارفاق كار شما را راه بيندازد. 
شما در واقع هم آبرو خرج كرده ايد و هم زمان بيشتري از 
دس��ت داده ايد. در حالي كه مي توانستيد به جاي ريسك 

ميانبرهاي احتمالي، راه راست را برويد. 
بارها در زندگي پيش آم��ده كه كارهاي ب��زرگ را فداي 
كارهاي پيش پا افتاده كرده ايم. مثلًا عاشق شده ايم، ولي 
براي رسيدن به معشوق دس��ت به هر كاري مي زنيم؛ هر 
كاري جز ابراز علاقه مستقيم. خيلي وقت ها اين نگفتن ها 
و بيراهه رفتن ها كار دستمان مي دهد و وقتي به خودمان 
مي آييم كه دير شده است. خيلي ها دوست داشتند به كسي 
بگويند دوستش دارند ولي هرگز فرصتش را نيافتند، چون 

راه را به بيراهه كشاندند. 
پيش آمده خواس��ته باش��يم يك مهماني را به هر دليلي 
كنسل كنيم ولي روي نه گفتن نداريم. پس به جاي انتخاب 
راه ساده، راه هاي عجيب و پيچيده را انتخاب مي كنيم. به 

سختي مي افتيم ولي زورمان نمي رسد نه بگوييم. 
در يك جلسه كاري قرار اس��ت يك تصميم مهم بگيريم، 
ولي بعد از يك س��اعت از سپري ش��دن زمان جلسه تازه 
متوجه مي شويم كه درباره هر موضوعي حرف زده ايم مگر 

موضوع اصلي جلسه. 
گاهي ما مي خواهيم ي��ك تصميم ب��زرگ بگيريم. براي 
هدفمان مسيرهاي كوچك در نظر مي گيريم و سراغ تأمين 
پيش نيازها مي رويم ولي گاهي آنقدر غرق اين پيش نيازها 
مي شويم و مسائل كوچك تر ذهنمان را درگير مي كند كه 
كلًا هدف اصلي را از ياد مي بريم. گاهي براي رس��يدن به 
موقعيت برتر بايد آموزش هايي را به عنوان مقدمه بگذرانيم. 
مثلاً كلاس زبان برويم يا آيتمي را آموزش ببينيم، ولي وقتي 

وارد مرحله مقدماتي مي شويم در همان مرحله مي مانيم و 
روي آموزش زبان يا آيتم ديگر توقف مي كنيم. گاهي حتي 
هدفمان ميان اين آشفتگي ها گم يا جابه جا مي شود و ما 
مي فهميم به جاي اينكه مهندس مسلط به زبان خارجي 

باشيم يك استاد تمام عيار زبان شده ايم. 

مسير را گم نكنيم
بايد حواستان باش��د هر روز به صندوقچه 
آرزوها و اهدافت��ان نگاه بيندازي��د و براي 
رسيدن به آنها بار اضافي حمل نكنيد. نكند 
حكايت كسي بشويد كه براي موفقيت دل 
به خريد دوره هاي آموزشي مي بندد بدون اينكه حتي يك 
بار كتاب يا همان منب��ع اصلي آزمون را كام��ل ورق  زده 

باشد. 
حكايت خيلي از ما آدم ها همين است كه راه مستقيم و 
سرراست را رها مي كنيم، فريب ميانبرها را مي خوريم و 
لقمه را دور سر مي چرخانيم. براي حل مشكلاتمان دنبال 
راه هاي سخت و پر هزينه مي گرديم. يادمان مي رود نبايد 
كليد مشكلات را روي زمين جست وجوكنيم. مسير را گم 
مي كنيم و يادمان مي رود براي حل مشكل سراغ حلال 
اصلي برويم. هم او كه وعده داده، تنهايمان نمي گذارد. 
ما خيلي هايمان اين روزها دنبال واس��طه مي گرديم كه 
با خدايمان حرف بزنيم. به ه��ر دري مي زنيم، هر نذري 
مي كنيم و هر كس��ي را واس��طه مي كنيم برايمان دعا 
كند ولي خودمان س��راغ خدا نمي رويم. هزار راه سخت 
مي رويم، زبان مي ريزيم، چاپلوس��ي مي كنيم، رش��وه 
مي دهي��م و تملق بنده خ��دا را مي گوييم ت��ا كاري كه 
حقمان اس��ت برايمان انجام دهند ولي حاضر نيستيم 
ميان همه روزمرگي و شلوغي هايمان سراغ منشأ اصلي 
آرامش برويم. وسط بدوبدوهاي زندگي 10دقيقه براي 
گفت وگو با خدا وقت نداريم. ان��گار زورمان فقط به خدا 
مي رس��د.  چون به همه قرارهايمان مي رسيم الا قرار با 
خدايي كه دار و ندارمان در اختيار اوست. خودش گفته 
من داده بي منت هس��تم. از من بخواهيد تا به هر كسي 
بخواهم بي حساب ببخشم ولي باز يادمان مي رود و سراغ 

بنده اش مي رويم. 
ما براي جواب سؤال هاي ذهن كنجكاومان، خود را را به در 
و ديوار مي زنيم ولي حاضر نيستيم سراغ وعده خدا برويم. 
كتابش را باز كنيم و حرف هايش را بشنويم. راه راست را كه 
وعده داده رها مي كنيم و دنبال بيراهه هستيم و به هركسي 
كه فانوس به دست در مس��ير ديديم، اجازه مي دهيم راه 
نش��انمان بدهد. حتي اگر جايي كه ما را مي برد بيراهه و 

پرتگاه باشد.
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يك اصل مهم در زندگاني اهل بيت )ع(، اصل نظم و انضباط است. دقيقاً همان 
موضوعي كه حضرت امير مؤمنان)ع( در واپسين ساعات عمر شريفش بدان 
سفارش كرد:» ش��ما، همه فرزندان ، عيال و هر كه را نامه ام به دست او برسد، 
سفارش مي كنم به تقواي الهي و رعايت نظم در كارهايتان.« نظم، مايه پيشرفت 
كارها، رش��ددهنده و تعالي بخش هر امري و موجب ترقي آنهاست. از اين رو 

حضرت امير)ع( به نظم اهميت ويژه اي داده است. 
مي ت��وان رد پاي نظ��م را در نخس��تين روز زندگاني مش��ترك حضرت امير 
المؤمنين)ع( و حضرت فاطمه زهرا)س( مش��اهده ك��رد. هنگامي كه پيامبر 
اكرم)ص( به آنها فرمود: كار بيرون با علي)ع( و كار خانه با فاطمه  است. اين برنامه 

زاينده نظم در زندگي مشترك زن و شوهر است. 
بهترين شاهداني كه مي توان از س��خنان اهل بيت)ع( براي بيان اهميت اين 

موضوع ياد كرد، كلام حضرت امير)ع( به فرزندانش است كه در ابتداي مقاله 
به آن اش��اره ش��د. حضرت در آخرين وصيت هاي خود به فرزندانش فرمود:» 
أوُصِيكما بتَِقوَى الَلّهِ وَ نظَمِ أمَرِكم«-» شما را سفارش مي كنم به تقواي الهي و 

رعايت نظم در كارهايتان.«
توصيه به نظم در كنار تقوا، خاصه در آن لحظات حساس، اهميت و تأثير والاي 
نظم را نشان مي دهد. حضرت امير)ع( در حكمت 390 از كتاب نهج البلاغه شيوه 
درست مديريت زمان را توضيح مي دهند: »مؤمن وقت خود را در شبانه روز به 
سه بخش تقسيم مي كند: بخش��ي را صرف مناجات با پروردگارش مي كند و 
قسمتي از آن به تأمين و اصلاح معاش زندگي خود مشغول است و وقتي را نيز به 

استراحت و بهره گيري از لذت هاي حلال و نيكو مي گذراند.« 
در اين حديث نمونه موفقي از نظم و مديريت زمان به چشم مي خورد: ساعتي 
براي مناجات، ساعتي براي كار و ساعتي نيز براي تفريح حلال. در روايتي امام 
حسين)ع( از پدر بزرگوارش اميرمؤمنان)ع( مي پرسد: پيامبر)ص( وقت خود را 
در منزل چگونه صرف مي كرد؟ حضرت مي فرمايد:» هنگامي كه به خانه مي آمد 
زمان خود را سه قسمت مي كرد: يك بخش را براي ]عبادت[ خدا مي گذاشت و 
بخشي را به خانوده اش اختصاص مي داد و وقتي را نيز براي خود مي گذاشت.« 
از مهم ترين مش��كلاتي كه بشر امروز به آن گرفتار اس��ت، نبود برنامه ريزي و 
بهره مندي نادرست از وقت است. اختصاص عمده وقت به كار يا فعاليت هاي 
منزل يا  اموري ديگر و وا ماندن از بقيه فعاليت ها موجب اختلال در بخش هاي 

ديگر زندگي مي ش��ود. اين عارضه امروزه فراوان گريبانگير ماست. بر اين پايه 
معصومان)ع( تأكيد بس��ياري به موضوع وقت شناس��ي و هدر ندادن وقت و 
نظم دادن به كارها داش��ته اند. در اهميت اين امر حضرت امير المؤمنين)ع( 
مي فرمايد:» مؤمن وقتش ]به كار و فعاليت[ پرُ است.« مشغوليت مؤمن يعني 
وقت خ��ود را هدر نمي دهد و از امور حاش��يه اي غيرض��رور اجتناب مي كند. 
موضوعي كه دامن گير جامعه ما شده و اكثراً بدان گرفتارند. بسياري نمي توانند 
زندگي منظم داشته باشند. شيوع بيماري هاي روحي و رواني و انواع افسردگي ها 
نيز عمدتاً محصول بي نظمي در زندگي است. به ويژه جوانان و ويژه تر، آن دسته 
از جوانان كه پا در زندگي مشترك مي گذارند بيشتر در معرض اين آسيب قرار 
دارند. صرف آنكه زمان عبادت و ساعت كار و وقتي را كه به استراحت و خانواده 
اختصاص دارد با هم درنياميزيم، راهكار مؤثر و موفقي براي منظم و هدفمند 

بودن زندگي است. 

مؤمن وقتش هميشه پُر است!
نظمدرسيرهوكلاماميرالمؤمنين)ع(
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