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راهنما

 كار را نيكو 
محكم و متقن انجام دهيم

انضباط اجتماعي در كلام رهبري

نظم و انضب�اط از مفاهي�م مهم و م�ورد تأكي�د در س�يره و گفتار معصومي�ن)ع( اس�ت. به همين 
س�ياق مقام معظم رهبري ب�ه عن�وان راهبر جامع�ه اس�لامي اي�ران، در فرمايشاتش�ان همواره 
به اي�ن مفاهيم توج�ه داش�ته و حت�ي در پيام ه�اي ن�وروزي نكاتي راهب�ردي در اي�ن خصوص 
فرموده ان�د. در ادامه م�روري ب�ر گزيده ترين بيان�ات رهبر معظ�م انق�لاب در اين زمين�ه داريم. 

 هم��ه مخاط��ب كلام اميرالمؤمني��ن)ع( 
هستيم كه مي فرمايد:» همه شما را وصيت 
مي كنم.« ب��ه چه چيز؟ ب��از »بتقوي الله.« 
مج��دداً »تق��وا«. اولي��ن و آخري��ن كلمه 
اميرالمؤمني��ن)ع( تقواس��ت. به دنب��ال آن: »و نظم 
امركم.« نظم امرتان. يعني چه؟ يعني همه كارهايي 
كه در زندگ��ي مي كنيد، منظم باش��د؟ معنايش اين 
اس��ت؟ ممكن اس��ت معنايش اين هم باشد. نفرمود 
»نظم اموركم.« كارهايتان را منظم كنيد. فرمود »نظم 
امركم.« آن چي��زي كه بايد منظ��م و محكوم نظم و 
انضباط باشد، »يك چيز« است. »نظم امور« نفرموده 
است. فرموده است: »ونظم امركم.« انسان مي فهمد 
كه اين نظم امر، عبارت اس��ت از امري مشترك بين 
همه. به نظر من مي رسد كه »نظم امركم« عبارت از 
اقامه نظام و حكومت و ولايت اسلامي باشد. معنايش 
اين است كه با قضيه حكومت و نظام، منطبق با نظم و 
انضباط رفتار كنيد و بلبشو نباشد. دنياي اسلام بر اثر 
همان بلبشوها و و به خودخوانی ها بود كه به آن روزگار 
رسيد. اگر آن روز كه اميرالمؤمنين)ع( زمام امور دنياي 
اسلام را به دست گرفت و امّت اسلام، همه در آن روز با 
او بيع��ت كردند، ب��ر آن بيع��ت مي ماندن��د، كار به 
نابساماني ها و تلخ كامي ها نمي كشيد. پيغمبر فرموده 
بود:» اگر كسي امام شد و مردم او را پذيرفتند و مورد 
رضاي خدا بود، كس��ي حق ندارد با او مخالفت كند.« 
اگر به همين جمله پيغمبر عمل مي شد، آن جنگ ها 
پيش نمي آمد؛ نه جنگ جم��ل، نه جنگ صفين و نه 
جنگ نهروان. اينكه افرادي ب��ه ميل و براي دل خود، 
مردم را متزلزل كنند )از اين طرف بكِش؛ از آن طرف 
بكِش( و نظام حكومت را به هم بزنند و انضباط عمومي 
كشور را مختل كنند، همان بدبختي بزرگي است كه 
اميرالمؤمنين)ع( در اين عبارت وصيتنامه، از آن نهي 
مي كند و به خلاف آن امر مي فرمايد:»و نظم امركم و 

صلاح ذات بينكم.« 1372/12/13
كساني كه اهل برنامه ريزي هستند، براي 
دميدن دو روحيه  وجدان كاري و انضباط 
اجتماعي در م��ردم برنامه ريزي كنند. 
كس��اني كه اهل كار و تلاش��ند اين دو 
روحيه را در خودشان به وجود آورند. هر كسي اين كار 
و تلاش را براي خود بكند. آن كساني هم كه به مردم 
تذكر مي دهند و براي مردم تبليغ مي كنند، در اين باره 
براي مردم ح��رف بزنند. كاري كنيم ك��ه كار و عمل 
سازنده؛ چه عمل فرهنگي و چه عمل اقتصادي و چه 
عمل اجتماعي و چه عمل سياس��ي، براي كسي كه 
كننده  آن است يك عمل مقدس به حساب آيد. از يك 
كارگر ساده بگيريد، تا يك مأمور ساده  اداري، تا يك 
مدير عالي رتبه، تا يك صاحب صنعت مهم و بزرگ در 
كشور، تا يك مأمور عالي رتبه  دولتي، تا يك معلمّ، تا 
يك دانش��جو، تا يك مبل��غ و روحاني، هم��ه و همه 
احساس كنند اين كاري كه انجام مي دهند يك عبادت 
و يك عمل خير و صالح اس��ت. همه بايد كارشان را با 
جديت و به نيكي انجام دهن��د. از نبي اكرم)ص( نقل 
شده است كه فرمود:»رحم الله امرء عمل عملاً فاتقنه«؛ 
رحمت خدا بر انس��اني كه كاري را انجام دهد و آن را 
نيكو و محكم و متقن و صحيح انجام دهد. 1374/1/1

عزيزان من! ب��ا تعارف ك��ه يك ملت 
نمي تواند آقايي خودش را حفظ كند! 
با تعارف كه نمي شود با دشمنان غدّار 

و خونخوار روبه رو شد! عمل، تلاش و برنامه ريزي لازم 
است. ما گفتيم:»وجدان كاري«، »انضباط اجتماعي« 
يا »انضباط اقتصادي«. مس��ئولان كشور، دولت، قوه 
قضائيه و نمايندگان مجلس، بايد برنامه ريزي كنند تا 
اين كارها انجام ش��ود والا با اينكه تعريف كنند فلاني 
چه حرف خوبي زده، كه كار تمام نمي شود! آحاد مردم 
هم بايد كمك كنند. يك ي��ك مردم، كنندگان واقعي 
كار هستند. عزيزان من! اين خانه، خانه شماست. اين 
مملكت، مملكت شماست. مملكت عظيم، با بركت و 
ثروتمندي است. خيلي ثروت در اين خاك نهفته است 
كه همه اش متعلق به شما و نسل هاي آينده اين كشور 
است. ثروت معنوي زيادي در اين كشور وجود دارد و 
همه اش متعلق به شماس��ت. اين همه علم، استعداد، 
آگاهي و اخلاقيات خوب، به بركت اس��لام، فرهنگ 
كهن اسلامي و سوابق اين ملت در اين كشور است كه 
متعلّق به شماست. چه وقت مي توانيد استفاده كنيد؟ 
وقتي كه اين ملت، آماده كار باش��د، كمر بسته باشد، 
هيچ كس در كارهاي خود كوتاهي نكند و بيكاري را 
براي خود مغتنم نشمارد. هستند كساني كه در حال 
خستگي از كار هم، وقتي كه كاري وجود دارد با كمال 
شوق كار مي كنند. كسي از اينها نمي پرسد:» شما چرا 
كار نكرديد؟« فكر مؤاخذه الهي و نياز مردم، اينها را به  
كار وادار مي كند. اين روحيه، بايد همگاني شود. اين، 

همان »وجدان كاري« است. 1374/2/13
 همه انضباط را رعايت كنند. همه دقت 
داشته باش��ند كه درست حركت كنند. 
كار غيرقانوني نكنن��د، كار غيراخلاقي 
نكنند، سوءاستفاده نشود، از بيت المال 
صرف و خرج نش��ود، از يكديگر بدگوي��ي نكنند و به 
يكديگر اهان��ت نكنند. اي��ن ملت هم ملت روش��ن و 
متديني اس��ت؛ ملتي اس��ت كه به آرمان هاي انقلاب 
معتقد است و انقلاب را دوست دارد. انقلاب مي تواند اين 
كش��ور را نجات دهد. بدانيد! اگ��ر ارزش هاي انقلابي 
فراموش شد، هيچ قدرتي نخواهد توانست مشكلات اين 
كشور را برطرف كند و آن را بسازد. ارزش ها و شعارهاي 
انقلابي، ابزارهاي حركت و تضمين كننده حضور آحاد 
اين ملتند. اينها مي توانند كش��ور را نجات دهند. اين 
كشور، مدت ها به اين شعارهاي انقلابي احتياج دارد تا 
استخوان هايش محكم ش��ود تا آسيب ناپذير و ساخته 

شود و دشمن از او قطع طمع كند. 1374/11/20
 اسراف در ثروت عمومي و موجودي هاي 
اين كشور و منابع طبيعي و نيز در آنچه 
با زحمت زياد به دست مي آيد و اسراف 
در نان و آب و انرژي و نيروي انس��اني، 
همه اينها بد است. اسراف، نقطه مقابل آن توصيه اي 
است كه ما در سال گذشته و سال هاي قبل از آن عرض 
كرديم كه عبارت از »انضباط« اس��ت. اگر بخواهيم با 
اس��راف مبارزه كنيم، بايد براي اين كار برنامه ريزي 
انجام گي��رد و آن را مس��ئولان دولتي انج��ام دهند. 
بنابراين، توصيه اول من، مبارزه با اسراف و زياده روي 
و نابود كردن اموال عمومي و اموال ش��خصي اس��ت، 
چون اموال ش��خصي هم به نحوي ب��ه اموال عمومي 

برمي گردد. 1375/1/1
حقيقتاً جامعه  ما در گذشته انضباط را 
نياموخت��ه اس��ت. به م��ا انضب��اط ياد 
نداده اند. يعني حكوم��ت ديكتاتوري و 
استبدادي و پادشاهي، اصلاً انضباط پذير 
نيست؛ انضباط خاص خودش را دارد. آن انضباط، در 
واقع ضد انضباط انساني است. ما اگر بخواهيم اين را در 
كش��ور به وجود آوريم، با يك بار و دوبار گفتن، مقاله 
نوشتن و راه انداختن سمينار كه نمي شود. اين يك كار 
مستمر لازم دارد. فرض بفرماييد كه نيروي ابتكار و به 
كار انداختن قدرت ابتكار، شجاعت و شهامت در ابراز 
كارهاي بزرگ، چيزي نيست كه بشود در يك ملت با 
س��فارش، با توصيه و با يك بار گفتن و شنيدن انجام 
داد. اينها ممارست لازم دارد. فرهنگ به معناي عامش 
مورد نظر من اس��ت. به نظر من علاج مش��كلات اين 
كش��ور را چيز ديگري جز اصلاح فرهنگي نمي تواند 
بكن��د. م��ا ي��ك تصحي��ح فرهنگ��ي لازم داري��م. 

1375/9/20

همه بايد كارشان را با جديت و به نيكي 
انجام دهند. از نبي اكرم)ص( نقل شده 
اس�ت كه فرمود: »رحم الله امرء عمل 
عملًا فاتقنه«؛ رحمت خدا بر انساني 
كه كاري را انجام ده�د و آن را نيكو و 
محكم و متقن و صحي�ح انجام دهد 

سبك تربيت

كليد نظم و انضباط مؤثر اين اس�ت 
كه بفهمي�د فرزندتان كيس�ت، به 
خص�وص اينكه س�بك خلق�ي او 
چيس�ت و از نظ�م و انضب�اط براي 
كمك ب�ه او به منظور دس�تيابي به 
ظرفيتش با توجه به اس�تعدادها و 
گرايش هاي�ش اس�تفاده كنيد. اما 
هدف ش�ما نبايد اين باشد كه آنها 
را به كسي كه نيستند تبديل كنيد

راهكارهايي براي آموزش نظم و انضباط به فرزندان

فرزندم، از قوانين خانه سرپيچي نكن!

نقش اصلي با والدين است
نظم و انضباط فرآيندي است كه توسط آن به 
كودك خود آم��وزش مي دهيد ك��ه چه نوع 
رفتاري قابل قبول است و چه نوع رفتاري قابل 
قبول نيست. به عبارت ديگر انضباط به كودك 
مي آموزد ك��ه از قوانين پي��روي كند. نظ��م و انضباط 
مؤثر،متأثر از ابزارهاي مختلفي است. مانند تقويت مثبت، 
الگوبرداري و خانواده حمايتگر. گاهي اوقات، تنبيه ها نيز 
ابزار مؤثري هستند، اما اين بدان معنا نيست كه انضباط 
خوب بيشتر در گرو تنبيه است. با اين حال هر والديني 
گاهي از مسائل مربوط به فرزندان و نظم و انضباط دهي به 
آنان نااميد مي ش��وند. گاهي والدين هنگام تلاش براي 
آموزش رفتار خ��وب با موانعي روبه رو مي ش��وند، مانند 
كودكاني كه بي احترامي مي كنن��د و گوش نمي دهند. 
والدين مي گويند: اين مس��ئله را هزار بار به تو گفته ايم! 
گوش كن، اما او از درخواست شما براي رفتار خوب عمداً 
سرپيچي مي كند. نقش خود را به عنوان والدين تعيين 
كنيد. مسئوليت ش��ما به عنوان والدين اين است كه به 
فرزندتان كمك كني��د تا متكي به خود ب��وده و به طور 
منظم، محترمانه و خود كنترل رفتار كنند. بس��تگان، 
مدارس، درمانگران، متخصصان مراقبت هاي بهداشتي و 
ديگ��ران مي توانند كمك كنن��د. اما فرام��وش نكنيد 
مسئوليت اصلي نظم و انضباط دهي به كودكان بر عهده 
شما والدين گرامي است. انجمن سلامت روان سه سبك 
از فرزند پروري را توصيف مي كند. ببينيد سبك شما كدام 
است. والدين مقتدر انتظارات روشني دارند و نسبت به 
فرزندشان مهربان هستند. اين سبك والد مقتدر در هنگام 
مواجهه با چالش ه��اي رفت��اري، انعطاف پذيري و حل 
مسائل با كودك را امكانپذير مي كند. اين مؤثرترين شكل 
از فرزندپروري اس��ت. والدين مستبد انتظارات روشني 
دارند، اما نسبت به فرزندشان محبت كمي نشان مي دهند. 
اين يك ش��كل كمتر مؤثر از فرزندپروري است. والدين 
س��هل  گير محبت زيادي نس��بت به فرزند خود نشان 
مي  دهند، اما نظم و انضباط كمي دارند. اين نيز يك شكل 

كمتر مؤثر از فرزندپروري است. 

كدام فنون انضباطي را انتخاب مي كنيد؟
انتخاب شما براي تربيت ممكن است به نوع 
رفتار نامناس��ب فرزندتان، سن او، خلق و 
خوي فرزندتان و شيوه فرزندپروري شما 
بستگي داشته باش��د. آكادمي هاي معتبر 

دنيا اين موارد را توصيه مي كنند:
پاداش رفتار خوب: تصديق رفتار خوب بهترين راه براي 
تشويق فرزندتان به ادامه آن است. به عبارت ديگر وقتي 

فرزندتان رفتاري را كه ش��ما به دنبالش بوده ايد نش��ان 
مي دهد، از او تعريف كنيد. 

پيامدهاي طبيعي رفتار فرزند: فرزند شما كار اشتباهي 
انجام مي دهد و شما به كودك اجازه مي دهيد نتيجه آن 
رفتار را تجربه كند. نيازي به س��خنراني نيست. كودك 
نمي تواند شما را به خاطر اتفاقي كه افتاده سرزنش كند. 
به عنوان مثال، اگ��ر كودكي به عمد يك اس��باب بازي 
را بش��كند، ديگر آن اس��باب بازي را براي ب��ازي كردن 
ندارد. زماني كه به نظر مي رس��د كودكان هش��دارهاي 
شما را در مورد پيامدهاي بالقوه رفتارشان نمي شنوند، 
پيامدهاي طبيعي مي توانند به خوب��ي كار كنند. با اين 
حال، مطمئن باشيد كه هر عواقبي كه ممكن است تجربه 

كنند، خطرناك نيست. 
پيامده��اي منطقي رفت��ار فرزند: اين تكنيك مش��ابه 
پيامدهاي طبيعي است، اما شامل توصيف رفتار غيرقابل 
قبول براي فرزندتان است. نتيجه مستقيماً با رفتار مرتبط 
اس��ت. به عنوان مثال، به كودك خود مي گوييد كه اگر 
اس��باب بازي هاي خود را از روي زمين برندارد، آن وقت 
آن اسباب بازي ها به مدت يك هفته حذف خواهند شد 

و آنها را نخواهد داشت. 
سلب امتيازات از فرزند: گاهي اوقات يك رفتار بد نتيجه 
منطقي يا طبيعي ندارد يا زمان��ي براي فكر كردن به آن 
نداريد. در اين مورد، پيام��د رفتار غيرقابل قبول ممكن 
است سلب امتياز باشد. به عنوان مثال، اگر يك دانش آموز 
راهنمايي تكاليف خود را به موقع انجام ندهد، ممكن است 
امتيازات تلويزيون را براي شب از بين ببرد. اين تكنيك 
نظم و انضباط در صورتي بهترين كارايي را دارد كه شامل 
اين موارد باشد: به نوعي به رفتار مربوط شود، چيزي كه 
كودك برايش ارزش قائل است، باشد و آن چيز در اسرع 

وقت پس از رفتار نامناس��ب )مخصوصاً ب��راي كودكان 
خردسال( حذف شود. 

زمان خروج: اگر دقيقاً بدانيد كودك چه اشتباهي انجام 
داده اس��ت يا اگر به فاصله گرفتن از رفت��ار كودك نياز 
داريد، تايم اوت يا زمان خروج كارس��از اس��ت. مطمئن 
ش��ويد كه يك مكان براي زمان خ��روج از قبل تعيين 
كرده ايد. بايد مكاني آرام و خس��ته كننده باش��د نه اتاق 
خواب )جايي كه كودك مي تواند ب��ازي كند( يا مكاني 
خطرناك مانند حمام. اين تكنيك انضباط مي تواند درباره 
كودكان زماني كار كند كه كودك به اندازه كافي بزرگ 
باشد-معمولاً در حدود سن دو سالگي و بالاتر - و هدف از 
استراحت را درك كند. اوقات فراغت اغلب براي بچه هاي 
كوچك تري كه جدايي از والدين براي آنها واقعاً به عنوان 

يك محروميت تلقي مي شود، بهترين كارايي را دارد. 
اما تنبي��ه بدني )جس��مي(، مانند كتك زدن از س��وي 
انجمن ه��اي س��لامت روان توصيه نمي ش��ود؛ چراكه 
تكنيك هاي انضب��اط غيرفيزيكي ب��ا پيامدهاي منفي 

كمتري بهتر عمل مي  كنند.
 

نكته هاي مهمي كه براي انتقال انضباط بايد 
لحاظ كنيد

تكنيك هاي نظم و انضباط خود را طوري 
هدايت كنيد كه با خلق و خوي فرزندتان 
مطابقت داشته باشد. كليد نظم و انضباط 
مؤثر اين اس��ت كه بفهمي��د فرزندتان 
كيست، به خصوص اينكه سبك خلقي او چيست و از نظم 
و انضباط براي كمك به او به منظور دستيابي به ظرفيتش 
با توجه به استعدادها و گرايش هايش استفاده كنيد. اما 
هدف شما نبايد اين باشد كه آنها را به كسي كه نيستند 
تبديل كنيد )مثل تبديل يك ك��ودك پر هياهو به يك 
كودك س��اكت و آرام.( براي كودكاني كه به اندازه كافي 
بزرگ هس��تند در طول ي��ك بحث برنامه ريزي ش��ده 
تكنيك ها را توضيح دهي��د، اينكه چرا از آن اس��تفاده 
مي كنيد و اميدواريد چ��ه كاري انجام ده��د. كودكان 
بزرگ تر ممكن اس��ت در انتخاب پاداش ها و پيامدهاي 

مناسب شركت كنند. 
حتي زماني كه فرزندتان را تنبيه مي كنيد به فرزندتان 
احترام بگذاريد. احتمالاً فرزندتان به شما، ساير اعضاي 
خانواده و ساير افراد زندگي اش احترام مي گذارد. اگر آن را 
از دست داديد يا بيش از حد با بي احترامي واكنش نشان 
داديد، عذرخواهي كنيد. طوري رفتار كنيد كه دوست 

داريد فرزندتان رفتار كند. 
مقاوم باشيد. اگر شما پيامدها را به طور مداوم دنبال نكنيد 
يا آنها را اجرا نكنيد هر تكنيكي ممكن است با شكست 

مواجه شود. قوانين نظم و انضباطي خود را با تسليم شدن 
در مراكز خريد عمومي و رفتار بد كودك، مانند عصبانيت 
هنگام خريد، زير پا نگذاريد. اگر در برابر خواس��ته هاي 
كودك تسليم ش��ويد، عصبانيت ها ادامه خواهد داشت. 
وقتي تمام شد، تمام ش��د. پس از پايان عواقب يا اتمام 
زمان، از او عذرخواهي نخواهيد يا به سخنراني در مورد 
رفتار خود ادامه ندهيد. به كودك خود كمك كنيد تا به 
فعاليت مناسب بازگردد. درك كنيد كه چه چيزي براي 
رشد كودك ش��ما مناسب اس��ت. قبل از تنبيه كودك، 
مطمئن شويد كه كودك واقعاً آنچه را كه از او خواسته  ايد 
فهميده است. گاهي اوقات والدين براي رفتاري كه خارج 
از توانايي كودك براي انجام آن است، مطالباتي را مطرح 
مي كنند. درست مانند ساير مهارت هاي زندگي، رفتارها 
اغلب نياز ب��ه »بالندگي« دارند. به دنبال »چرا« پش��ت 
رفتارها باشيد. اگر متوجه الگوي رفتاري نامناسب شديد، 
بخشي از راه حل اين است كه به دنبال »چرا« باشيد. به 
عنوان مثال، ش��ايد فرزند ش��ما از چيز ديگري ناراحت 
باش��د، مانند دور شدن دوستش. ش��ايد فرزند شما روز 
بدي در مدرسه داشته است. ش��ايد فرزند شما در مورد 
مش��كلات خانوادگي احساس اس��ترس مي كند. شايد 
خسته يا گرسنه باشد. اين توضيحات اين رفتار را توجيه 
نمي كند، اما تلاش براي درك دليل وقوع آن مي تواند به 
شما و فرزندتان كمك كند تا راه هايي براي جلوگيري از 

تكرار آن پيدا كنيد. 
بدانيد كي و كجا براي كمك برويد. به خودتان استراحت 
بدهيد. حتي اگر بهترين تكنيك ه��اي نظم و انضباط و 
شيوه هاي مختلف فرزندپروري را آموخته باشيد، روزهايي 
هستند كه به نظر مي رسد هيچ چيز جواب نمي دهد. يا 
شايد ش��ما هم روز بدي را پشت سر گذاشته ايد. توسعه 
مهارت ها براي نظم و انضباط مثبت نياز به تمرين و زمان 
زيادي دارد. اگر احساس مي كنيد اشتباه كرده ايد، صادق 
باش��يد. از فرزندتان عذرخواهي كني��د و توضيح دهيد 
كه چگونه تصميم داريد دفعه بعد پاس��خ خود را تغيير 
دهيد. ممكن اس��ت مواقعي پيش بيايد كه ندانيد بايد 
چه كاري انجام دهيد. يا ممكن اس��ت ندانيد كه چگونه 
از كاري كه اكنون انجامش مي دهيد به كاري كه مؤثرتر 
خواهد بود، تغييرش دهيد. هر زمان كه در مورد رفتار و 
نظم و انضباط فرزندتان سؤالي داريد، با پزشك كودك 
خود مشورت كنيد. زماني كه مي بينيد فرزندتان به همه 
همچون والدين، معلمان و ساير بزرگسالان بي احترامي 
مداوم مي كند و در كارهايش فوق العاده بي نظم ش��ده، 
ممكن است زمان آن فرا رسيده باشد كه از يك متخصص 

سلامت روان كمك بگيريد. 
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حت�ي اگ�ر بهتري�ن تكنيك ه�اي 
نظ�م و انضباط و ش�يوه هاي مختلف 
فرزندپ�روري را آموخت�ه باش�يد، 
روزهايي هس�تند كه به نظر مي رسد 
هيچ چيز جواب نمي دهد. يا شايد شما 
هم روز بدي را پشت سر گذاشته ايد. 
توس�عه مهارت ها براي نظم و انضباط 
مثبت نياز به تمرين و زمان زيادي دارد

  ناديا اسماعيلي
هيچ كدام از ما آدم ها دوس�ت نداريم بي نظم و ش�لخته باش�يم. گاهي اوقات پيش مي آيد 
كه بي نظمي ش�ديدي در زندگي مان حاكم مي ش�ود و ما را درگير هرج و مرج و احس�اس 
درماندگي و كلافگي مي كند. هر پدر و مادري مي خواهند فرزندانش�ان شاد، منظم، مؤدب 
و مورد احترام ديگران باش�ند و بتوانند جايگاه خود را در جهان هستي و جامعه پيدا كنند 
و بزرگسالاني شوند كه رفتار خوبي داش�ته باشند. هيچ كسي نمي خواهد فرزندش بي نظم 

و بي نزاكت بوده و به بزرگ كردن يك آدم شلخته يا گس�تاخ محكوم شده باشد! اما گاهي 
اوقات به نظر مي رسد كه اين اهداف و آمال فرسنگ ها با رفتار فعلي فرزند شما فاصله دارد. 
پس حتماً بايد درباره موانع رفتار خوب، فنون انضباط مؤثر و زمان دريافت كمك براي مقابله 
با الگوهاي رفتاري خطرناك مطالعه و تحقيق كرد. اما س�ؤال اصلي اين اس�ت كه وظيفه ما 
به عنوان والدين براي منضبط كردن فرزندان مان چيست و چگونه مي توانيم به فرزندمان 
نظم و انضباط ياد بدهيم تا او بتوان�د در خانه و در جمع هاي بي�رون خانه خوب عمل كند؟ 

سبك رفتار

رها شدن از شلوغي و بي نظمي مستلزم انجام يك سري 
كارها بوده و براي موفقيت و پيشرفت در زندگي داشتن 
نظم و انضباط بس��يار مه��م و ضروري اس��ت. چند راه 
ساده براي منظم شدن در كار و زندگي شخصي وجود 
دارد كه اگر اين موارد را انجام دهيد تا حد زيادي از شر 
بي نظمي خلاص مي شويد و به اوضاع سامان مي دهيد. 
براي تبديل ش��دن به يك انس��ان منظم واقعي و براي 
اينكه هميشه منظم باش��يد بايد منظم بودن را تبديل 
به وظايف ش��خصي تان كنيد. قبل از هر چيز ابتدا دور 
و برتان را تمي��ز و فضاي زندگي خ��ود و پيرامون تان را 

مرتب و منظم كنيد. هر چيزي را پس از اس��تفاده فوراً 
سر جايش برگردانيد. از تقويم، برنامه ريز و گوشي تلفن 
همراه هوشمند اس��تفاده كنيد. از يك برنامه ريز براي 
جدول برنامه هاي شخصي تان استفاده كنيد. از همه چيز 
به خصوص كارهايي كه بايد انجامش��ان دهيد، ليستي 
تهيه و موارد را يك به يك يادداشت كنيد. يادتان باشد 
به هيچ عنوان منظم كردن محل كار و فضاي مربوط به 
آن را از قلم نيندازيد. س��عي كنيد چند دقيقه از اوقات 
مربوط به پايان هر روز را به جمع بندي اختصاص دهيد. 
مهارت تصميم گيري را آموخته و تصميم هاي درس��ت 

بگيريد، چون بسياري از بي نظمي ها، شلختگي ها و به هم 
ريختگي ها ماحصل بلد نبودن و آموزش نديدن مهارت 
تصميم گيري و ضعف در آن اس��ت. س��عي كنيد براي 
مرتب كردن رسيدها و قبض ها وقت بگذاريد، ارزشش 
را دارد. چون اگر بخواهيد چيزي را برگردانيد به راحتي 
مي توانيد رسيد مربوط به آن را پيدا و در هزينه ها و وقت 
خود صرفه جويي كنيد. پيگير برنامه هاي روزانه تان بوده 
و به عمل به آنها پايبند باش��يد. سعي كنيد شب ها زود 
بخوابيد تا بتوانيد صبح ها به راحتي بيدار و به موقع در 
اداره و محل كارتان حاضر ش��ويد. كارهايتان را از نظر 

درجه اهميت اولويت بن��دي كنيد ت��ا كارهاي مهم تر 
سريع تر انجام شوند و كوله باري س��نگين از دوش تان 
برداشته شود. در صورت امكان بخشي از مسئوليت ها و 
كارهايتان را به يك دوست مطمئن يا عضو از خانواده كه 
فرصت دارد واگذار كنيد تا كارهايتان تقسيم و به سهولت 

بيشتري انجام شوند. 

مهارت تصميم گيري به زندگي تان نظم مي دهد
چند راهكار ساده براي رهايي از شلختگي و بي نظمي


