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چرا »حال«مان برایمان مهم نیست؟

 86400 ثانيه وقت داريم
 باز شكايت مي‌كنيم

سبك برنامه‌ريزي سبک رفتار

آنچه والدين بايد درباره فرزند 17ساله خود بدانند

تيك‌آف به دنياي 18 سالگي

ورود به17س�الگي همراه ب�ا ظهور يك 
دوراهي جالب در مس�ير پيش‌رو براي 
بس�ياري از نوجوان�ان اس�ت. بعضي از 
آنها در مس�يري صاف و بدون دردس�ر 
به سوي دوران بزرگس�الي »تيك آف« 
مي‌كنند. اين گروه به ط�ور فزاينده‌اي 
مس�ئوليت‌پذير ش�ده و مش�تاقند 
ت�ا مس�تقل ش�وند. برخ�ي نوجوانان 
ممك�ن اس�ت از واقعيت‌ه�اي در حال 
ظه�ور دوران بزرگس�الي به وحش�ت 
بيفتند. بعضي از آنها نی�ز درباره آينده 
دچ�ار گيجي و س�ردرگمي مي‌ش�وند

  نويد انتظاري
در ميان موضوعات اجتماعي جهان معاصر، فراغت 
پديده‌اي است كه بسيار در مورد آن صحبت مي‌شود. 
گرچه ش�كل و دامنه گفت‌وگوه�ا در مرتبه علمي و 
دانشگاهي با آنچه در س�طح عموم صورت مي‌گيرد 
تفاوت دارد، اما بي‌ش�ك بيانگر اهمي�ت و جذابيت 
اين مبحث اجتماعي اس�ت. در محاف�ل آكادميك، 
مطالع�ات انجام ش�ده درباره س�بك‌هاي فراغتي، 
منتهي به شكل‌گيري و ارائه رويكردها و نظريه‌هاي 
جديدي ش�ده اس�ت. اعتقاد غالب در متون نظري 
علوم اجتماعي، جواني را ب�ا دغدغه‌هاي مربوط به 

هويتي‌ابي و خودشناسي همبسته مي‌داند. 
   

تغييرات و تحولات حادث شده در تجربه جواني معاصر به 
همراه تحولات ش��كل گرفته در الگوهاي فراغتي زندگي 
جوانان كه خود متأثر از تغييرات گسترده ساختاري و ارزشي 
در جامعه و فرهنگ مدرن است، جايگاه ويژه و تفاوت‌هاي 
عمده‌اي به س��بك‌هاي فراغتي جوانان بخش��يده اس��ت. 
بسياري از جامعه‌شناسان بر اين اعتقادند كه جهاني شدن 
روابط اقتصادي و جريان فرهنگي و گسترش تكنولوژي‌هاي 
ارتباطي، در مجم��وع زمينه‌هاي متفاوت��ي را براي توجه 
جوانان ب��ه الگوهاي فراغتي ايجاد كرده اس��ت كه ضرورتاً 
منطبق با هويت‌هاي فردي، س��اختاري و موقعيتي كه در 
آن قرار دارند )جنس��يت، طبقه، م��كان زندگي، قوميت و 
موارد مشابه( نيس��ت، بنابراين نتيجه اين تغييرات ارزشي 
س��اختاري بين نس��ل‌هاي مختلف، س��بك‌هاي فراغتي 

متفاوتي را براي جوانان رقم مي‌زند. 
فراغت آيين��ه‌اي از فرهنگ جامعه، امكاني ب��راي رديابي 
تغييرات و تحولات تاريخي آن و شاخصي براي فهم تغييرات 

كلان، در ساختار اجتماعي و فرهنگي جامعه است. فرآيندها 
و روندهاي متع��ددي را در توضيح ش��كل كنوني فرهنگ 
فراغتي جوان��ان ايراني )هم توضيح قالب و س��اختار و هم 
توضيح ارزش‌هاي آن( مي‌توان دخيل دانس��ت كه توأمان 
نشانه‌هايي از تداوم و تغيير قالب‌ها و الگوهاي سنتي نمايش 
مي‌دهند و برآيند تأثير آنها تغيير جواني و فرهنگ فراغتي 
به عنوان اجزايي پيوسته به يكديگر است. از جمله روندهاي 

عمده ياد شده، موارد زير قابل ذكر است:
1- فردي ش�دن: فردي شدن را ش��ايد بتوان مهم‌ترين 
نيرو محركه تغيير در الگوهاي فراغتي و ارزش‌هاي جوانان 
دانس��ت كه نتيجه آن برخورداري از آزادي و حق انتخاب 
بيشتر براي جوانان است. تنوع مسيرهاي زندگي تحصيلي 
و حرفه‌اي، تغيير در بافت اجتماعي ش��هري )جابه‌جايي و 

تح��رك جغرافيايي زياد، تراكم جمعيت(، س��رعت يافتن 
تحرك اجتماعي، تأثيرپذيري كمت��ر جوانان از مدل‌هاي 
نقش بزرگسالان و اتكاي بيش��تر به قضاوت خود در مسير 
زندگي از جمل��ه زمينه‌هاي هدايت كنن��ده اين فرآيند به 
شمار مي‌آيند و تنوع بيشتري به سليقه‌هاي فراغتي جوانان 

بخشيده‌اند. 
2-  تجاري شدن:خصوصي شدن فراغت، تجاري شدن 
آن را نيز رقم مي‌زند. مصرفي ش��دن فراغت و لزوم صرف 
هزينه‌هاي مختلف براي دسترسي به آن و در نتيجه نابرابري 
و بي‌عدالتي در برخورداري از فرصت‌هاي فراغتي، از جمله 

آثار تجاري شدن فراغت است. 
3- افزايش جمعيت جوانان: رونق باروري سال‌هاي دهه 
60 و تغييرات هرم جمعيتي جامع��ه ايراني، چالش‌هايي 

براي برنامه‌ري��زي فراغت به عنوان ح��وزه‌اي فرهنگي به 
وجود آورده است. 

4- کمرنگ شدن مرزهاي جنس�يتي: ماهيت مردانه 
فرهنگ جواني فرصت‌ه��ا و ارزش‌هاي فراغتي خاص خود 
را تعريف مي‌كند و به تدريج ج��اي خود را به فضا و نگرش 
تس��اوي گرايانه‌تري در تجرب��ه فراغت مي‌ده��د و خرده 
فرهنگ‌هاي جديد و انعطاف‌پذير بيشتري در سليقه‌هاي 

جوانان به وجود مي‌آورد.  
5- تنوع فرهنگ جوانان:گس��ترش ارتباط��ات واقعي و 
مجازي جوانان كه اينترنت و ش��بكه‌هاي اجتماعي نوظهور 
مانند فيس بوك مهيا كرده‌اند، نقش بسزايي در تنوع فرهنگي 
داشته‌اند. سرعت و گستردگي تحولات دوره جواني در كشور 
ما آثار خود را در سبك‌ها و الگوهاي فراغتي جوانان بر جاي 
گذاشته است.   در اين نوشتار نشان داده شد كه فردي شدن 
به مثابه يك ايدئولوژي و يك ارزش، خصوصي شدن و تجاري 
شدن به عنوان زمينه‌هاي كلان مؤثر بر روند مدرنيته ايراني، 
در كنار تغييرات س��اختاري و نيز ارزشي فرهنگ‌ها و خرده 
فرهنگ‌هاي جواني، شرايط متفاوت و جديدي را براي مواجهه 
جوانان با انتخاب‌هاي فراغتي و اس��تفاده از زمان آزاد فراهم 
كرده‌اند. نتيجه اين شرايط، تنوع بخشي فرصت‌ها و انتخاب‌ها 
و كاهش نس��بي اهميت و نق��ش تعيين‌كنن��ده مؤلفه‌هاي 
ساختاري چون جنسيت، مكان زندگي و تا حدودي شرايط 
طبقاتي در مقابل اهميت يافتن بيشتر عوامل فرهنگي بوده 
است. در واقع سياست‌هاي سرمايه‌داري و پيشرفت تكنولوژي 
و در نهايت تحت تأثير قرار گرفتن فراغت جوانان شاهد تغيير 
آن نسبت به نسل‌ها و حتي سال‌هاي سابق هستيم. فراغت رو 
به فردي شدن در حركت است و كمتر حضور داشتن جوان و 
نوجوان ايراني در اجتماع مي‌تواند هويت در حال شكل‌گيري 

آنها را تحت تأثير قرار دهد. 

  محمدرضا سهيلي‌فر
در حالي كه بسياري از نوجوانان 17ساله خوش‌بين و 
چشم انتظار فرا رسيدن آينده‌اي روشن پس از دوران 
دبيرستان هستند، ساير گروه‌هاي سني از ورود به 
دنياي بزرگسالي وحشت و دلهره دارند. براي والدين 
هم تربيت و تعامل با يك فرزند17ساله مي‌تواند كمي 
دلهره‌آور باش�د. والدين عزيز، آيا تاكنون به فرزند 
نوجوان خود موارد و نكاتي كه او لازم دارد تا تبديل 
به فردي بالغ و مسئول ش�ود را آموخته‌ايد؟ قبل از 
ورود به دنياي واقعي، به شما توصيه مي‌كنيم از نحوه 
رشد و نمو جسمي و ذهني او ارزيابي داشته باشيد و 
بر آن اساس راهنمايي و كمك‌هاي ضروري را قبل از 
ورود به دنياي واقعي در اختيار فرزندتان قرار دهيد. 

    
  تكميل رشد جسماني و تغييرات فيزيكي

رشد و نمو جسمي اكثر دختران و پسران تا سن  17سالگي 
كامل مي‌شود. بلوغ جنسي و رشد قدي آنها هم كامل خواهد 
شد. البته رشد عضلاني پسران ادامه مي‌يابد. همچنين رشد 
موهاي صورت آنها ممكن است ادامه پيدا كند. صداي آنها 
هم همچنان كلفت‌تر و بم‌تر خواهد ش��د. دغدغه و نگراني 
نوجوانان بابت ش��كل ظاهري بدنش��ان در اين سن رايج 
بوده اس��ت،زيرا برخي نوجوانان از تغييرات فيزيكي كه در 
بدنشان پيدا مي‌شود، احساس ناخوشايندي دارند. جوش 
و آكنه نيز مي‌توان��د در اين دوران رايج باش��د. معيارهاي 
اصلي رشد جس��ماني شامل رش��د كامل قد، تكميل بلوغ 
جنسي و ادامه رشد عضلاني پس��ران مي‌گردد. به والدين 
محترم توصيه مي‌شود به جاي ظاهر چهره و بدن در مورد 
سلامتي با نوجوان خود صحبت كنند و به جاي رژيم غذايي 
يا پرخوري و افزايش وزن تمركز آنها را بر خوردن غذاهاي 

مغذي معطوف بدارند. 
  تغييرات احساسي و اخلاقي

 ورود به17س��الگي همراه با ظهور ي��ك دوراهي جالب در 
مس��ير پيش‌رو براي بس��ياري از نوجوانان اس��ت. بعضي 
از آنها در مس��يري صاف و بدون دردس��ر به سوي دوران 
بزرگسالي »تيك آف« مي‌كنند. اين گروه به طور فزاينده‌اي 

مسئوليت‌پذير شده و مشتاقند تا مستقل شوند. 

برخ��ي نوجوانان ممكن اس��ت از واقعيت‌ه��اي در حال 
ظهور دوران بزرگس��الي به وحشت بيفتند. بعضي از آنها 
نیز درباره آينده دچار گيجي و سردرگمي مي‌شوند. اين 
دسته ممكن است تقلاي زيادي كنند تا خود را در قبال 
تكاليف محوله، مس��ئوليت‌هاي روزانه و امور ش��خصي 
مسئول نشان دهند و چه بسا از بزرگسالي احساس ترس 
و دلهره كنند. در اكثر موارد، مش��اهده مي‌شود كه خلق 
و خوي نوجوان 17س��اله آرام‌تر از سال‌هاي قبل است و 
اين حال��ت به‌دليل تغييرات هورموني كمتر و احس��اس 
كنترل بيش��تر بر اعصاب و روحياتشان اس��ت. البته اين 
بدان معنا نيست كه نوجوان شما زماني كه با يك مشكل 
بزرگ مواجه شود با احساسات خود مبارزه نكند و نجنگد. 
بسياري از 17ساله‌ها براي اولين بار با مشكلات مربوط به 

دوران بزرگسالي مواجه مي‌شوند. 
اكثر17ساله‌ها هدفگرا هستند. آنها در باره اينكه پس از پايان 
دوران مدرسه و دبيرستان چه نوع زندگي مي‌خواهند براي 
خود خلق كنند، شروع به تصوير‌سازي مي‌كنند. معيارهاي 
اصلي رشد احساسي در آنها شامل تمايل به تظاهر استقلال، 
پيدا شدن ظرفيت عميق‌تر در ايجاد روابطي صميمي‌تر و 
كاهش ريسك پذيري است. به والدين توصيه مي‌شود اجازه 
دهند نوجوانشان در اين س��ن رانندگي كند، شغلي حتي 
ساعتي داشته باشد يا ش��ب تنها در خانه بماند. اين موارد 
گام‌هايي براي تبديل ش��دن به يك فرد بالغ اس��ت. با اين 
وجود اگر فرزندتان انتخاب‌هاي نامناسبي داشت، ضروري 

است تا او را كنترل كنيد يا حتي در مقابل او بايستيد. 
  تمايل به روابط قوي و پايدارتر

اكثر 17ساله‌ها روابط قوي دارند. آنها رابطه دوستي نزديكي 
برقرار مي‌كنند و احتمال برهم زدن رابطه دوستي‌شان كمتر 
مي‌شود. بيشتر17ساله‌ها بر اين باور هستند كه قابل اعتماد 
بودن اهميت دارد. هنگامي كه آنها وعده‌اي به دوستان خود 
مي‌دهند، مي‌خواهند به تعهد و قولش��ان احترام بگذارند. 
نوجوان شما ممكن است اكثر وقت آزاد خود را با دوستانش 
صرف كند و زماني كه در خانه باش��د، ممكن است ترجيح 
دهد در اتاق خود تنها باشد. رابطه والدين و نوجوان ممكن 
اس��ت در طول اين دوره س��ني تغيير جزئي پيدا كند. اين 
موضوع در بعضي خانواده‌ها همانطور كه نوجوان مستقل‌تر 

مي‌شود، ممكن اس��ت به معناي رش��د فرآيند جدا شدن 
باشد. در برخي خانواده‌هاي ديگر هم نوجوانان ممكن است 
در واقع به والدين نزديك‌تر شوند،زيرا ميل آنها به سركشي 
و نافرماني به مرور كاسته مي‌ش��ود. معيارهاي اصلي رشد 
اجتماعي ش��امل جس��ت‌وجو براي رابطه نزدي��ك و پيدا 
كردن همدم )حتي در جنس مخالف(، علاقه به داش��تن 
نقش رهبري مانن��د افراد بالغ، قول و تعه��د دادن و حفظ 
آن است. به والدين توصيه مي‌ش��ود دستورالعمل روشني 
درباره دوست يابي براي فرزند خود تهيه كنند و بيشتر در 
مورد روابط سالم، سلامت جنسي و آيين دوستي‌يابي با او 

صحبت كنند. 
  رشد شناختي و هوش سيال

در سن 17سالگي بيشتر نوجوانان مهارت سازماندهي خوبي 
پيدا مي‌كنند. بسياري از نوجوانان موفق مي‌شوند خود را با 
انجام فعاليت‌هاي فوق برنامه و تكاليف مدرسه وفق دهند. 
اگر چه بسياري از افراد 17ساله فكر مي‌كنند كه ديگر بالغ 
شدند ليكن مغز آنها هنوز به طور كامل رشد نكرده است، 
بنابراين در عين حالي كه ممكن اس��ت مهارت‌هايي براي 
تنظيم و تحت كنترل نگه داش��تن تحريكات عصبي خود 
داشته باش��ند، بعضي اوقات رفتار بي‌پروا و بي‌ملاحظه‌اي 
از روي بي‌احتياطي از آنها س��ر مي‌زند. اكثر 17س��اله‌ها 
درباره آينده فكر مي‌كنند. آنها شروع به انديشيدن در باره 
برنامه‌هاي مشخص‌تر و عملياتي‌تري براي زندگي پس از 
دوران دبيرستان مي‌كنند. هوش سيال نيز در اين سن بروز 
مي‌كند به اين معني كه افراد17ساله توانايي بهبود يافته‌اي 
براي مقابله با مشكلات و رويارو شدن با موقعيت‌هاي جديد 

پيدا مي‌كنند. 
  گرايش به گفتار و زبان كوچه بازاري

اكثر 17س��اله‌ها مي‌توانند مانند بزرگسالان ارتباط برقرار 
كنند، اگر چه وقتي كلمه يا معناي ي��ك عبارت را متوجه 
نش��وند، ممكن است از شما درخواس��ت نكنند واضح‌تر يا 
بلندتر صحبت كنيد. استفاده از واژه‌ها و اصطلاحات كوچه 
بازاري و عاميانه در ميان اين نوجوانان رايج اس��ت. دامنه 
معنايي اين كلمات و اصطلاحات وس��يع‌تر از زبان رسمي 
رايج در ميان بزرگسالان است. بعضي از نوجوانان 17ساله 
معمولاً مسير و منظور اصلي موضوعات و سؤالات طولاني و 

پيچيده را گم مي‌كنند. 
  بزرگسالانه شدن سبك تفريح و فراغت

تفريح با ي��ك دوست17س��اله مي‌تواند ش��امل رفتن به 
رستوران يا انجام يك سرگرمي باشد. بسياري از  17ساله‌ها 
فعاليت‌هاي اوقات فراغتي مشابه بزرگسالان دارند. اكثر آنها 
س��رگرمي و جذابيت‌هايي را براي خود ايجاد مي‌كنند كه 
به آنها آرامش مي‌دهد. به والدين توصيه مي‌ش��ود نوجوان 
17ساله خود را تشويق كنند تا براي تفريح هم شده مطالعه 
كند. خواندن به افزايش دايره لغوي نوجوان كمك مي‌كند، 

همچنين مهارت‌هاي نوشتاري او را بهبود مي‌بخشد. 
  حرف آخر با والدين نگران

نوجوان 17ساله انواع مختلفي از چيزها و رويدادها را ممكن 
است براي اولين بار تجربه كند.  برخي ممكن است درگير 
رفتارهاي پر خطري ش��وند. رانندگي خطرناك، دخانيات 
و مواد مخدر ممكن اس��ت چند چيزي باش��د كه نوجوان 
وسوس��ه ش��ود امتحان كند. براي برخي نوجوانان، س��ن 
17سال شايد اولين دفعه‌اي باشد كه رابطه عاطفي و شايد 
حتي اولين شكست قلبي را تجربه مي‌كنند. بسياري از آنها 
نيز ممكن است مانند يك فرد بالغ تلاش كنند با اين مسائل 

دوران بزرگسالي مقابله نمايند. 
چنانچه پاگذاشتن نوجوان 17ساله‌تان به دنياي واقعي در 
سال بعد يعني 18سالگي شما را نگران مي‌كند، بدانيد كه 
فقط شما اين‌گونه نيستيد. بس��ياري از والدين نمي‌توانند 
باور كنند نوجوانش��ان موفق گردد به طور مس��تقل وارد 
دنياي بزرگسالي شود. اما خوشبختانه رشد خوبي بين سن 
17 و 18 س��الگي براي اغلب آنها رخ مي‌دهد. در آن سال، 
نوجوانان آماده ورود به دانش��گاه یا خدمت سربازی يا بازار 
كار مي‌شوند. اگر نوجوان شما براي رويارويي با واقعيت‌هاي 
دنياي بزرگسالي مجهز نبوده يا خوب مهيا نشده باشد، بهتر 
است با مشاور صحبت كنيد. همچنين اگر تغييرات عمده‌اي 
در خلق و خو و رفتار نوجوانتان مشاهده كرديد، بايد كمي 
نگران باشيد. كاهش نمرات درسي، تغيير در عادت خواب يا 
تغيير در وزن و اشتها چند نشانه‌اي است كه مي‌تواند اختلال 

در سلامت روان يا ساير مشكلات نهفته را نشان دهد. 
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فراغت جوانان به سمت فردي شدن مي‌رود
نگاهی به نيروهاي محركه تغيير در الگوهاي فراغتي نسل‌هاي جديد سبك فراغت

  نگين خلج سرشكي
ما آدم‌ها كمي خودآزار هستيم. زمان را به 
كابوسي تبديل كرده‌ايم كه فقط دو بخش 
دارد؛گذشته و آينده. اصلاً به هيچ وجه كلمه 
حال براي ما معني ن�دارد. عادت كرده‌ايم 
يا افس�وس گذش�ته را بخوري�م يا حرص 
آينده. اشتباهات گذش�ته خود را آنچنان 
زير ذره‌بين مي‌بريم و بزرگ‌نمايي مي‌كنيم 
كه انگار آسمان به زمين آمده است. چنان 
زمين و زمان را با آسمان و ريسمان كردن 
به ه�م مي‌بافيم ك�ه خودمان ه�م متوجه 
نمي‌شويم دقيقاً كجاي كار ما ايراد داشته 
است يا چنان آينده را پيش‌بيني مي‌كنيم 
و براي آن برنامه‌ه�اي ميليونري مي‌ريزيم 
كه انگار نه انگار هيچ كس از يك ثانيه بعد 
خود هم مطمئن نيست. اما اين وسط چه بر 
سر حال مي‌آيد را نمي‌دانيم و اصلًا براي ما 

اهميت ندارد. 
   

    هر شبانه‌روز 86400 ثانيه وقت داريم
حواسمان نيست اين حال همان آينده‌اي بوده 
كه روزي براي آن برنامه‌ها داشتيم يا قرار است 
گذشته‌اي ش��ود كه هزاران بار افسوس آن را 
خواهيم خورد. زمان حال همان هزينه است كه 
براي رفتن به آينده بايد پرداخت كنيم. خيلي 
وقت‌ها هم از فرط بيكاري خس��ته مي‌شويم 
و بيكاري ب��ه مهم‌ترين كار اوق��ات ما تبديل 
مي‌شود. با وجود 86400 ثانيه باز هم از كمبود 
وقت ش��كايت داريم، با اينكه ج��ز متر كردن 
اينستاگرام و تلگرام با پاهاي خسته اعصاب و 

روان خود هيچ كار ديگري انجام نمي‌دهيم. 
زمان براي ما عجب پتك سنگيني شده است. 
آنقدر خود را دس��ت‌كم مي‌گيري��م كه زمان 
مي‌تواند بر ما حكمراني كند. انگار نه انگار اين 
ماييم كه صاحب زمان هستيم و بايد آن را اداره 
كنيم. ما هيچ وقت آنطور كه بايد از برگ برنده 
خود يعني زمان لذت نمي‌بريم. اصلًا به ما ياد 
نداده‌اند چگونه زمان خود را مديريت كنيم و 
خودمان هم به دنبال ياد گرفتن آن نبوده‌ايم. 
مديريت زمان به اندازه راه رفتن ، حرف زدن و 
نظم و ادب براي يك انس��ان اهميت دارد. اگر 
شما  اطلاعات زياد و تحصيلات داشته باشيد 
اما به مديريت زمان خود اهميت ندهيد ديگر 

هيچ چيز به داد شما نخواهد رسيد. 
مديريت زمان همان چيزي است كه موفق‌ترين 
انس��ان‌ها و ثروتمندترين افراد جه��ان از آن 
به عنوان برگ برن��ده خود ن��ام مي‌برند. آنها 
مي‌دانند چه زماني بايد چه كاري را انجام دهند 
يا ندهند. همين حكمراني بر زمان اس��ت كه 
براي آنها پله‌پله موفقيت و ثروت به وجود آورده 
است. زمان اصلًا چيز ترسناكي نيست بلكه اگر 
زبان آن را ياد بگيريد مي‌تواند بهترين رفيق راه 
شما باشد. قرار نيست از آن كابوسي بسازيد و 
با آن مسابقه دو ماراتن داشته باشيد كه مبادا 
از آن عقب نمانيد. فقط كافي است دل به دل 
آن بدهيد تا رمز موفقيت را در گوش شما نجوا 
كند. زمان زيبنده‌ترين ابزار در دست شماست. 
قرار است مسير را براي ش��ما زيباتر كند پس 
آن را ياد بگيريد. زمان زب��ان مخصوص خود 
را دارد. واج و آوا و ح��روف آن بر خلاف تصور 
عموم از ثانيه و دقيقه و س��اعت ساخته نشده 
اس��ت بلكه لغتنامه آن با مس��ئوليت‌پذيري، 
تفكر و برنامه‌ريزي نوشته شده‌اند. اگر او را به 
حال خود رها كنيد آنطور كه ميل دارد بر شما 
خواهد گذشت اما اگر براي او برنامه‌اي تنظيم 
كنيد و به خوبي فرمان او را در دس��ت بگيريد 
مي‌توانيد مطمئن باشيد كه به مقصد امن خود 

خواهيد رسيد. 

   مديريت زمان يعني كفش مناسب براي 
قدم‌هاي بزرگ زندگي

همه خوب مي‌دانيم اگر كفش نامناسب بپوشيم 
هرگز از راه رفتن لذت نخواهيم برد و كل روز از 
درد پا شكايت خواهيم كرد. جامعه پزشكي پا را 
قلب دوم بدن مي‌نامند و معتقد هس��تند كفش 
مناسب علاوه بر پا و زانو بر كمر و شادابي روحيه 
هم تأثير دارد. مديري��ت زمان هم مانند انتخاب 
كفش مناسب بسيار پر اهميت است. اگر مديريت 
زمان داشته باش��يد هرگز از برداشتن قدم‌هاي 
بزرگ نخواهيد ترس��يد و پاي توان شما پر توان 
خواهد بود. اگر زمان را مديريت كنيد هرگز كمر 
تاب آوري شما از درد و خستگي خم نخواهد شد. 
اگر هواي زمان خود را داشته باشيد او هم هواي 
حال و احوال ش��ما را خواهد داش��ت. مديريت 
زمان همان كفش آهني اس��ت ك��ه مي‌توانيد 
آن را به پا ك��رده و از ناهموارتري��ن دغدغه‌ها و 
دلمشغولي‌ها با آسودگي خيال عبور كنيد. زمان 
ضروري‌ترين تغذيه زندگي است. زمان مانند آب 
مايه حيات است. گياه زندگي ما با آب است كه 
رشد مي‌كند و س��ر زنده مي‌ماند. اگر در مصرف 
كردن اين مايه حيات بي‌دقت باشيم كم‌كم دچار 
خشكسالي خواهيم شد، مغز ما ترك برمي‌دارد و 
مي‌شكند و آمار گذر سال،ماه،هفته،روز و ساعت 
از دس��ت ما خواهد رفت. اگر خشكس��ال شويم 
ديگر وجود ما توليد و كاشت و برداشتي نخواهد 
داش��ت و كم‌كم به يك مرده متح��رك تبديل 
مي‌ش��ويم. خشكس��الي روحي بدترين اتفاقي 
است كه مي‌تواند براي يك انسان روي دهد. روح 
خسته زير فشار كارهاي روي هم انباشته شده و 
نتيجه مديريت نداشتن مايه حيات يعني همان 
زمان است. زمان مي‌تواند چرخ سازندگي و توليد 
وجود يك انسان را در چرخش نگه دارد، اگر كه 

به درستي مديريت شود. 
   مديريت زمان پله‌اي، امن‌ترين مس�ير 

ممكن است
برنامه‌ريزي و مديريت زمان نيازمند زيرس��ازي 
مناسب است. خش��ت اول هميش��ه مهم‌ترين 
وس��يله پيش‌بيني آينده يك عمارت است. اگر 
خش��ت اول را محكم و صاف بنا نهيد مي‌توانيد 
مطمئن باشيد كه عمارتي تا ثريا صاف خواهيد 
داش��ت. مديريت و برنامه‌ريزي براي زمان بايد 
پله‌اي باش��د. پله‌اي بودن يعني زي��ر و روي هر 
قدم يك جاي پا گذاشته باش��يم كه اگر برنامه 
به مش��كل برخورد از بالاي عم��ارت زندگي به 
پايين پرت نش��ويم، بلكه فقط يكي دو پله خود 
را جا‌به‌جا كنيم. البته اگ��ر به طور پله‌اي و بدون 
عجله حركت كنيم قطعاً قدم‌هاي بجا و اندازه پاي 
خود خواهيم برداشت و پا جاي نادرست نخواهيم 
گذاشت. برنامه پله‌اي يعني قدم قبلي خود را به 
خوبي به خاطر داشته و از قدم بعدي خود مطمئن 
باشيم. زمان نه زودتر خواهد گذشت و نه ديرتر 
و آسانس��وري طي كردن آن چيزي جز از دست 
دادن لذت‌هاي هر طبقه نخواهد داشت. زمان را 

بايد درست قدم زد و صحيح قدم برداشت. 
زمان خريدني نيست و آنچه از كف رود رفته است. 
زمان همان هزينه‌اي است كه بايد براي حركات 
خود در زمين بازي پرداخ��ت كنيم،زيرا همه ما 
انس��ان‌ها پاي ميز بازي زندگي نشسته‌ايم و بر 
سر موفقيت و شكست خود بازي مي‌كنيم. زمان 
مناس��ب‌ترين برگ برنده است و بهترين مشاور 
كه اگر با آن به درس��تي تا كنيم هرگز شكست 
نخواهيم خورد، بلكه او حركت‌هاي بعدي را به ما 
نشان خواهد داد و از هيچ امتيازي عقب نخواهيم 
ماند. فقط كافي است زمان را زمانبندي كنيم تا 
هنگام جابه‌جا كردن مهره‌ها را از دست ندهيم. 
يك حركت بي‌موقع و نابه‌جا مي‌تواند چند امتياز 

ما را عقب اندازد. 
حواسمان باشد ما ش��اه اين زمين بازي هستيم 
و زمان وزير ماس��ت. وزير خود را به خوبي درك 
كنيم تا او هم به نيكي با ما س��خن بگويد و ما را 
راهنماي��ي كند. پيش‌بيني كردن و پيش��گويي 
را كن��ار بگذاريم، زيرا جز پروردگار عالم كس��ي 
ديگر از آينده ما با خبر نيست و خداوند بهترين 
چراغ راه يعني زمان را در دس��ت ما ق��رار داده 
است. حواس خود را جمع و برنامه‌ريزي كنيم،با 
چش��م قدم برداريم و بر خداوند توكل داش��ته 
باشيم. مطمئن باشيم كه هيچ قدم درست و به 
جاي ما بي‌جواب نخواهد ماند اگر به موقع آن را 

برداشته باشيم. 

زمان براي ما عجب پتك سنگيني 
شده است. آنقدر خود را دست‌كم 
مي‌گيري�م ك�ه زم�ان مي‌توان�د 
بر م�ا حكمران�ي كن�د. ان�گار نه 
ان�گار اين ماييم ك�ه صاحب زمان 
هس�تيم و باي�د آن را اداره كنيم


