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هاديانه
اول برنامه‌ريزي 

سپس اقدام

فهرستي از فعاليت‌ها، موقعيت‌ها و حتي آدم‌هايي داشته باشيم كه حال‌مان را خوب مي‌كنند
عطيه بابايي، متخصص و مدرس مخاطب‌شناسي:

دكتر عطيه بابايي، متخصص   نيره
و مدرس مخاطب‌شناسي در  ساري 

گفت‌وگ�و ب�ا »جوان« س�ه 
عادت مهم براي داشتن يك 
زندگي برنامه‌ريزي‌ش�ده را 
مبتني بر برنامه‌ريزي براي »حال خوب« شخصي، زنده 
كردن زمان‌هاي مرده و نوشتن برنامه روزانه و پيگيري 

آن مي‌داند. متن اين گفت‌وگو در ادامه مي‌آيد. 

 در سبك زندگي روزمره مردم، چه نشانه‌هايي 
از نبود برنامه‌ريزي منظم ديده مي‌شود؟

نبود اين مهم مخصوصاً ميان قش��ر ش��اغل و كارمند، 
به‌وضوح ديده مي‌شود. يكي از نشانه‌هاي آن اين است كه 
بسياري از ايشان دائماً از نداشتن وقت گلايه مي‌كنند. 
اين كمبود زم��ان، توجيهي براي نرس��يدن به اهداف، 
آرزوها يا حتي انجام س��اده‌ترين كارهاي شخصي، مثل 
ديدار با يك دوس��ت قديمي شده اس��ت. مشكل فقط 
در نداشتن برنامه يا فهرس��تي از كارها نيست، بلكه در 
مديريت و ساماندهي زمان است. در طول شبانه‌روز، ما 
زمان‌هاي از دس��ت رفته زيادي داريم كه ناديده گرفته 
مي‌ش��وند، مثلًا در كلانش��هرهايي مثل ته��ران، افراد 
روزانه چند س��اعت را در مس��يرهاي رفت‌وآمد صرف 
مي‌كنند؛ زماني كه اغلب بي‌هدف س��پري مي‌شود و به 
جاي بهره‌وري، صرف افكار پراكنده يا استرس مي‌شود. 
نداشتن تمركز و آشنايي نداشتن با اصول آن نيز به اين 
امر دامن زده و كارها با كيفيت پايين و به صورت ناقص 
انجام مي‌ش��وند كه باعث انباش��ت كارهاي نيمه‌كاره و 
احساس دائمي نرس��يدن به اهداف و برنامه‌ها مي‌شود. 
شبكه‌هاي اجتماعي نيز از عوامل اتلاف زمان و اختلال 
در برنامه‌ريزي است چراكه هدف مشخصي ندارد و صرفاً 
يك احساس مصنوعي از استراحت ذهني را ايجاد و ذهن 
را پراكنده مي‌كن��د. ما مثال‌هاي زي��ادي از افراد موفق 
داريم كه از همين 24ساعت شبانه‌روز استفاده بهينه‌تري 
كرده اند، به طور مثال در مصاحبه‌اي كه آقاي ضيا با خانم 
مهاجر داشت، وقتي از او پرس��يد چطور با وجود مادر و 
همسر بودن به اين حجم از موفقيت رسيدید، پاسخ داد: 
»با برنامه‌ريزي.« در مورد راهكارها، يك تجربه شخصي 
قابل‌توجه است. به‌خاطر مشغله زياد، كارهاي خانه براي 
من وقت‌گير و آزاردهنده شده بود. براي مديريت بهتر، 
به جاي حذف اين كارها، كتاب‌هاي صوتي )مانند رمان، 
مصاحبه يا مس��تند( را وارد كاره��اي روزانه كردم. اين 
باعث شد هم ذهنم متمركزتر شود، هم زمان را مفيدتر 
بگذرانم. اس��تفاده بهينه از زمان‌هاي مرده، به هر كسي 
كمك مي‌كند با شرايط خاص زندگي‌اش، زمان را بهتر 

مديريت كند. 
 نبود برنامه‌ريزي در زندگي فردي چه تأثيراتي 
بر روان، روابط اجتماعي و احس�اس رضايت از 

زندگي دارد؟
برنامه داشتن فقط محدود به شغل و تحصيل نمي‌شود، 
ما نيازمند فهرس��تی مش��خص از موقعيت‌ها، كارها يا 
حت��ي آدم‌هايي كه مي‌توانند به ما احس��اس ش��ادي و 
آرامش بدهند، هس��تيم. اينها الزاماً چيزهاي عجيب و 
پرهزينه‌اي نيستند، ممكن اس��ت براي كسي قدم‌زدن 
همراه با موزيك يا نوش��يدن يك فنجان چاي در ليوان 

محبوبش، باعث حال خوب شود. نكته اين است كه بايد 
اين موارد را شناخت و آنها را آگاهانه وارد زندگي كرد. اگر 
ندانيم چه چيزي لبخند به لب‌مان مي‌آورد يا چه افرادي 
به ما حس امني��ت و آرامش مي‌دهند، به ناچار س��راغ 
مس��كن‌هاي بي‌دوام مي‌رويم. بايد براي تفريح، روابط و 
حال خوب‌مان هم برنامه داشته باش��يم. چند ‌درصد از 
آدم‌ها را مي‌شناسيم كه براي تفريح يا خوشحال‌كردن 
خودشان برنامه مدون داشته باشند؟ اغلب حتي فكرش 
را هم نكرده‌ان��د. در نهاي��ت، نبود چني��ن برنامه‌اي به 
فرسودگي رواني، روابط س��طحي يا پرتنش و احساسي 
مزمن از نارضايتي منجر مي‌شود، در حالي كه با آگاهي 
و يك برنامه ساده و شخصي‌سازي‌شده، مي‌توان كيفيت 

زندگي را به شكل محسوسي بالا برد. 
 به نظر شما، چه عواملي باعث مي‌شود بسياري 
از اف�راد در جامعه م�ا، برنامه‌ري�زي را جدي 
نگيرند ي�ا آن را فقط براي مدي�ران و كارهاي 

اداري بدانند؟
اين سؤال يكي از نكات كليدي‌اي ا‌ست كه من هميشه 
در مصاحبه‌ها، كلاس‌ها و سخنراني‌هايم روي آن تأكيد 
دارم. متأسفانه ما در نظام آموزشي‌مان )چه در مدرسه 
و چه در دانشگاه( هيچ‌وقت به شكل جدي به مفاهيمي 
مثل هوش هيجاني و مهارت‌ه��اي نرم نپرداخته‌ايم، در 
حالي‌كه تس��لط بر اين مهارت‌ها مي‌تواند ذهن افراد را 
منسجم‌تر، حال‌شان را بهتر و زندگي‌شان را باكيفيت‌تر 

كند، هم در حوزه شخصي و هم در حوزه روابط اجتماعي 
و كاري. يكي از دلايلي كه باعث شده مردم برنامه‌ريزي 
را فقط مختص مديران يا كارهاي اداري بدانند اين است 
كه در آن موقعيت‌ها، افراد مجبورند برنامه داشته باشند، 
يعني ال��زام كاري آنها را به برنامه‌ري��زي وادار مي‌كند، 
همين موض��وع باعث مي‌ش��ود باقي م��ردم فكر كنند 
برنامه داشتن کاری لوكس و فانتزي‌ است كه فقط براي 
افراد خاص يا موقعيت‌هاي خاص كاربرد دارد. در ذهن 
خيلي‌ها برنامه‌ريزي يعني محدوديت، يعني چارچوب 
خش��ك، در حالي كه اصلًا اينطور نيس��ت. از آن طرف، 
گروهي هم هستند كه در برنامه‌ريزي افراط و زندگي‌شان 
را به ش��كل روبات‌وار اداره مي‌كنند. هيچ‌كدام از اين دو 
رويكرد درس��ت نيس��ت. برنامه‌ريزي در اصل يك ابزار 
كمكي‌ است، نه قيد و بند. ابزاري كه به ما كمك مي‌كند 
وظايف‌م��ان را با نظم بيش��تري انجام دهي��م، كارهاي 
نيم��ه‌كاره را رها نكنيم و به اهداف‌مان برس��يم. يكي از 
روش‌هاي بسيار ساده و مؤثر، اين است كه روي يك برگه 
ساده )به ديوار يا جايي چسبانده شود( فهرست ساده‌اي از 
كارهاي روزمره نوشته شود، از خريد نان گرفته تا نوشتن 
يك پروپوزال. وقتي هر كدام انجام ش��د، خط كشيده و 
تيك بزنيم. همين كار ساده، هم احساس خوب رسيدن 
و با موفقيت كاري را پشت سر گذاشتن ايجاد مي‌كند و 
هم باعث مي‌شود برنامه‌ريزي، كم‌كم وارد سبك زندگي 
افراد شود. مشكل اصلي اين است كه ما برنامه‌ريزي را به 

‌عنوان يك نياز پايه براي زندگي روزمره نمي‌شناس��يم، 
چون نه آموزش ديده‌ايم و نه تجربه‌اش را داشته‌ايم، اما 
اگر از سنين پايين‌تر به آموزش مهارت‌هاي نرم و هوش 
هيجاني بپردازيم، نسل آينده خيلي راحت‌تر مي‌پذيرد 
كه برنامه‌داشتن نه يك تجمل، بلكه يك ضرورت است. 

 آيا مي‌ت�وان گفت كه بخش�ي از اس�ترس‌ها، 
نارضايتي‌ها و حتي اختلافات خانوادگي، ريشه 
در فقدان برنامه‌ريزي يا شفافيت در مديريت 

زندگي دارد؟
كاملًا درست است. بسياري از استرس‌ها، نارضايتي‌ها 
و حتي تنش‌هاي خانوادگي، ارتباط مس��تقيم با نبود 
برنامه‌ريزي و مديريت درست زمان دارند. اين مسائل 
همگي از يك ريش��ه مي‌آيند، وقتي افراد نتوانند زمان 
خود را به‌درس��تي مديريت كنند، طبيعي ا‌س��ت كه 
فش��ارهاي رواني افزايش پيدا كند چراكه براي انجام 
هر مس��ئوليت ش��خصي و حرفه‌اي نيازمن��د زمان و 
انجام يكس��ري اقدامات هس��تيم كه نمي‌شود يكي را 
فداي ديگري كرد. فرض كنيد فردي شغلي سنگين و 
پرمشغله دارد، مثل پرستاران يا كارمندان شيفتي. اگر 
برنامه‌ريزي نداشته باشد، نه براي خودش وقت مي‌ماند 
و نه براي خانواده يا دوس��تان. در حال��ي كه هر فرد در 
زندگي‌اش، مسئوليت‌هايي دارد: ممكن است همزمان 
والد، فرزند، همسر، خواهر يا برادر باشد. هركدام از اين 
نقش‌ها نياز به زمان و توج��ه دارند. تعامل با اطرافيان، 
انرژي روان��ي ما را تأمي��ن مي‌كند و نق��ش مهمي در 
حفظ سلامت ذهني‌مان دارد. در تجربه‌اي كه در زمان 
كارگرداني پادكست انجمن پرستاران داشتم، بسياري 
از پرس��تاران از اين گلايه داش��تند كه فرصت ديدار با 
خانواده يا دوستان را ندارند، حتي آرزوي يك دورهمي 
ساده در ماه براي‌شان دست‌نيافتني شده بود. در نقطه 
مقابل، يكي از دانشجويان راهكار جالب و ساده‌اي براي 
همين مشكل ارائه داده بود. پدر خانواده پرستار بود و 
زمان زيادي در بيمارستان مي‌گذراند. آنها براي استفاده 
از زمان محدودش، خانواده را به س��مت بيمارس��تان 
مي‌بردند و در مسير برگش��ت، تبديلش مي‌كردند به 
يك برنامه خانوادگي كوچك. مثلًا بچه‌ها شعرهايي كه 
در مدرسه ياد گرفته بودند را در ماشين براي پدرشان 
مي‌خواندند يا در مسير برگشت، به جاي رفتن مستقيم 
به خانه با يك فلاسك چاي و مقداري تنقلات به پارك 
مي‌رفتند و 2۰-3۰دقيقه پيك‌نيك س��اده‌اي برگزار 
مي‌كردند. وقتي ما چنين نگاه كاربردي و انس��اني به 
برنامه‌ريزي داشته باش��يم، مي‌توانيم تا حد زيادي از 
بار اس��ترس، نارضايتي و اختلافات بكاهيم و كيفيت 

روابط‌مان را بالا ببريم. 
 چه نقشي براي رسانه‌ها و شبكه‌هاي اجتماعي 
در ترويج فرهنگ برنامه‌ريزي قائل هس�تيد؟ 
چطور مي‌توان س�بك زندگ�ي برنامه‌محور را 

براي مردم جذاب كرد؟
رسانه با محتواسازان و هنرمندان معنا پيدا مي‌كند، اما 
متأسفانه بسياري از افرادي كه در اين فضاها فعالند، از 
نظر فرهنگي و دانشي تجهيز نشده‌اند. به‌ عنوان كسي كه 
تحصيلات هنري و رس��انه‌اي هم دارم و از فضاي رسانه 
دور نيستم، مي‌گويم در آموزش‌هاي رسمي هنر، خبري 
از سرفصل‌هايي مثل »اخلاق حرفه‌اي«، »هويت ملي« 

يا حتي »س��بك زندگي هنرمند« نيس��ت. نتيجه اين 
مي‌ش��ود كه افرادي با كوچك‌ترين موفقيت يا شهرت، 
ناگهان به‌عن��وان »هنرمند« معرفي مي‌ش��وند و نقش 
مرجع فرهنگي پيدا مي‌كنند، بي‌آنكه خودش��ان اصول 
و ارزش‌هاي فرهنگي كش��ور را )فارغ از ايدئولوژي‌هاي 
س��ليقه اي( بشناس��ند يا مهارت لازم را ب��راي تعامل 
صحيح با مخاطب داشته باشند. بارها ديده‌ايم كه در آثار 
تصويري، موزيك‌ويدئوها يا حتي پست‌هاي شبكه‌هاي 
اجتماعي، به جاي الگوسازي مثبت، صحنه‌هاي ترويج 
سيگار، ادبيات ناپسند يا حتي تطهير رفتارهاي پرخطر 
ديده مي‌شود. وقتي در فيلمنامه كم مي‌آورند، شخصيت 
را با س��يگار تعريف مي‌كنند و اين اتفاق ساده، در واقع 
يك »فرهنگ‌سازي غلط« است كه به ‌مرور قبح مسائل 
آسيب‌زا را از بين مي‌برد. از رسانه‌ها و سلبريتي‌ها انتظار 
مي‌رود نقش مس��ئولانه‌تري ايفا كنند. چقدر تا به حال 
ديده‌ايم يك بازيگر يا خواننده محبوب، در اينستاگرام 
يا پلتفرم‌هاي ديگر، سبك زندگي برنامه‌ريزي‌شده‌اش را 
به اشتراك بگذارد؟ نظم را به عنوان عامل رشد مطرح و 
به آن تشويق کند؟ چنين محتوايي تقريباً وجود ندارد يا 
بسيار محدود است. در حالي‌كه همين نمايش‌هاي ساده 
مي‌تواند به مردم نشان دهد برنامه‌ريزي چقدر مي‌تواند 

كاربردي و جذاب باشد. 
 اگر بخواهيد سه عادت مهم براي داشتن يك 
زندگي برنامه‌ريزي‌شده را به مخاطبان توصيه 

كنيد، آنها چه هستند؟
اگر بخواهم اين گفت‌وگو را با سه توصيه كاربردي و ساده 
براي داش��تن يك زندگي برنامه‌ريزي‌شده جمع‌بندي 

كنم، موارد زير را پيشنهاد مي‌دهم:
برنامه‌ري�زي براي »ح�ال خوب« ش�خصي: بايد 
براي خودمان فهرستي از فعاليت‌ها، موقعيت‌ها و حتي 
آدم‌هايي داشته باشيم كه حال‌مان را خوب مي‌كنند. اين 
فعاليت‌ها لازم نيست عجيب يا پيچيده باشند، مهم اين 
اس��ت كه دكمه حال خوب‌مان دست خودمان باشد، نه 
وابسته به عوامل بيروني يا مُسكن‌هايي مثل شبكه‌هاي 

اجتماعي يا رفتارهاي پرخطر. 
زنده كردن زمان‌هاي مرده: يكي از مهم‌ترين كارهايي 
كه مي‌توان براي بهبود كيفيت زندگي انجام داد، استفاده 
از زمان‌هاي مرده اس��ت، يعني وقت‌هاي��ي كه معمولاً 
ناديده گرفته مي‌ش��وند، مثل مسير رفت‌وآمد، كارهاي 
روتين خانه يا حتي انتظار در صف يا مطب. مي‌توان در 
اين زمان‌ها به كارهاي مفيد و شادي‌بخش پرداخت، مثلًا 
شنيدن كتاب‌هاي صوتي، پادكست‌هاي آموزشي يا حتي 
تماس گرفتن با كسي كه مدت‌هاس��ت از او بي‌خبريم. 
اينها كارهاي كوچكي هستند كه در كنار هم تأثير بزرگي 

بر احساس رضايت از زندگي مي‌گذارند. 
نوش�تن برنامه روزان�ه و پيگيري آن: كافي اس��ت 
يك كاغذ ساده را در جايي بچسبانيم كه هر روز جلوي 
چشم‌مان باش��د و كارهاي روزانه ‌را از س��اده‌ترين‌ها تا 
كارهاي جدي‌تر، بنويس��يم. بعد از انجام هر كار، جلوی 
آن تيك بزنيم يا خط بكشيم. همين كار ساده، هم باعث 
آرامش ذهن مي‌ش��ود، هم حس مفيدي و پيشرفت را 
در ما تقويت مي‌كند. برنامه‌ريزي قرار نيس��ت پيچيده 
باشد، كافي اس��ت با همين گام‌هاي س��اده و كاربردي 

شروع كنيم. 

دكتر اكرم نفري، روان درمانگر، مشاور  محبوبه
خانواده و مدرس دانش�گاه بر اين باور قربانی

است برنامه‌ريزي خانواده فقط درباره 
فهرست كردن كارها نيست بلكه پلي 
ميان نظم بيروني و آرامش دروني است. 
او مي‌گويد: »والديني كه با ديدگاهي واقع‌بينانه و انعطاف‌‌پذير 
برنامه‌‌ريزي مي‌كنند، فرزندان‌شان را در محيطي امن و منسجم 
بزرگ مي‌كنند و به آنها ابزار مديريت احساسات، تصميم‌‌گيري 
آگاهانه و مقابله با اس�ترس را مي‌‌آموزن�د.« اين مصاحبه كمك 
مي‌كند نگاهي جدید ب�ه اهميت نظم و برنامه‌‌ري�زي در تربيت 
ك�ودك و ايج�اد خان�واده‌اي آرام و ش�اد داش�ته باش�يد. 

 از ديد ش�ما برنامه‌ريزي چه نقش�ي در آرام�ش رواني و 
مديريت دارد؟

برنامه‌‌ريزي به زندگي نظم، پيش‌‌بيني ‌پذيري و حس كنترل مي‌دهد. 
وقتي فرد بداند قرار است چه كاري را در چه زماني انجام دهد، ذهنش 
از آشفتگي و اضطراب دور مي‌‌شود. برنامه‌ريزي فقط يك كار اداري يا 
فهرست نوشتن نيست بلكه ابزاري براي آرامش روان و تصميم‌‌گيري 
آگاهانه است. فردي كه برنامه دارد، به ‌جاي واكنش‌‌هاي عجولانه با 
آگاهي و منطق جلو مي‌رود. در واقع، برنامه‌ريزي پلي اس��ت ميان 

آشفتگي و آرامش، ميان رؤيا و واقعيت. 
 چرا برخي افراد در اج�راي برنامه‌ريزي ش�خصي دچار 

شكست و بي‌انگيزگي مي‌شوند؟
بيشتر شكست‌‌ها در برنامه‌ريزي به دليل نداشتن شناخت درست از 
خود است. بسياري از افراد هدف‌‌هايي مي‌‌گذارند كه با شرايط واقعي 
زندگي ‌شان هماهنگ نيست، به همين دليل وقتي چند بار شكست 
مي‌خورند، احساس بي‌‌كفايتي و بي‌انگيزگي در آنها شكل مي‌گيرد. 
عامل ديگر، كمال‌‌گرايي اس��ت. افرادي كه تصور مي‌كنند بايد همه 
‌چيز بي‌‌نقص پيش برود با كوچك‌ترين وقفه يا خطا نااميد مي‌شوند. 
 با اين توضيحاتي كه فرموديد، خانواده‌ها براي موفقيت در 

برنامه‌ريزي چه بايد كنند؟
آنها ‌بايد براي موفقيت در برنامه‌‌ريزي، سه اصل مهم را رعايت كنند: 

واقع‌‌بين��ي، انعطاف و اس��تمرار. برنامه‌‌ريزي ب��دون واقع‌‌بيني مثل 
نقشه‌اي است براي مسيري كه وجود ندارد. واقع ‌بيني يعني شناخت 
دقيق شرايط، توانايي‌ها و محدوديت‌‌هاي خود و منابعي كه در اختيار 
داريد. وقتي برنامه واقع‌‌بينانه باشد، اهداف قابل دسترس و ملموس 
مي‌شوند و از فش��ار و نااميدي ناشي از توقعات غيرواقعي جلوگيري 
مي‌‌شود، همچنين مسير حركت روشن و منطقي خواهد بود. انعطاف 
هم اهميت زيادي دارد، زيرا هيچ برنامه‌اي نمي‌تواند همه ش��رايط 
پيش‌‌بيني نشده را پوشش دهد. انعطاف يعني توانايي تغيير مسير يا 
تعديل برنامه در مواجهه با مشكلات يا فرصت‌هاي جديد. اين ويژگي 
كمك مي‌كند اس��ترس كمتر و انگيزه حفظ شود و حتي در صورت 
تغيير شرايط، برنامه كلي مختل نشود. استمرار هم اصل كليدي ديگر 
است. برنامه‌‌ريزي بدون استمرار مثل شروع يك مسير طولاني و رها 
كردن آن بعد از چند قدم است. استمرار يعني پايبندي به اهداف و 
اجراي پيوسته برنامه‌‌ها. اين موضوع باعث مي‌‌شود برنامه‌‌ها به عادت 
تبديل شوند، حس موفقيت و پيش��رفت ايجاد و انرژي مثبت توليد 

شود، زيرا هر بار كه بخشي از برنامه اجرا مي‌شود، انگيزه براي ادامه 
بيشتر مي‌‌ش��ود. وقتي برنامه‌‌ريزي با واقع ‌بيني، انعطاف و استمرار 
انجام شود، به جاي اينكه منبع فشار باشد، تبديل به منبع انرژي و 
انگيزه مي‌شود. مي‌‌دانيد چه مي‌‌خواهيد و چگونه به آن برسيد و حتي 

وقتي مشكلات پيش مي‌آيد، مسيرتان را از دست نمي‌‌دهيد. 
 نب�ود برنامه‌ري�زي در زندگي چ�ه پيامده�اي رواني يا 

خانوادگي دارد؟
با گفتن فوايد برنامه‌ريزي معلوم مي‌شود در نبود آن، زندگي چگونه 
پيش مي‌رود. بدون مس��ير مش��خص و وقتي زندگي اينگونه پيش 
برود به مرور اضطراب، بي‌نظمي ذهني و احساس سردرگمي ايجاد 
مي‌شود. نبود برنامه‌ريزي در خانواده باعث مي‌‌شود هماهنگي بين 
اعضا كمتر و حس امنيت رواني كاهش پي��دا كند. وقتي تصميم‌‌ها 
لحظه‌‌اي و بدون مشورت گرفته مي‌شوند، اعضاي خانواده هر كدام 
مس��ير خود را مي‌‌روند و همين موضوع باعث تع��ارض، دلخوري و 
خستگي رواني مي‌شود، حتي وقتي محبت بين افراد زياد است، نبود 
نظم و برنامه مي‌تواند انرژي و آرامش خانواده را كم كند. در مقابل، 
خانواده‌اي كه براي كارها و زمان‌‌هاي باهم‌ بودن برنامه دارد، آرامش 
بيشتري دارد و اعضا شادتر و هماهنگ‌تر هستند. برنامه‌ريزي باعث 
مي‌‌شود هر كس��ي بداند چه زماني چه كاري دارد و چه انتظاري از 
او مي‌‌رود، بنابراين كمتر دچار س��ردرگمي و فش��ار مي‌‌شود، حتي 
برنامه‌هاي س��اده روزانه مثل زمان وعده‌ه��اي غذايي، فعاليت‌‌هاي 
تفريحي يا مطالعه مي‌‌تواند حس امنيت و پيش‌بيني‌پذيري ايجاد و 
خانواده را از بي‌‌نظمي و پراكندگي خارج كند، بنابراين خانواده‌اي كه 
به برنامه‌‌ريزي اهميت مي‌دهد نه تنها از نظر عملي بهتر عمل مي‌كند، 
بلكه آرامش و ش��ادي بيش��تري دارد و اعضاي آن ان��رژي و انگيزه 

بيشتري براي حمايت و همراهي يكديگر پيدا مي‌كنند. 
 چگونه عادت برنامه‌‌ري�زي را در كودكان و نوجوانان‌مان 

تقويت كنيم؟
بهترين راه، آموزش غيرمستقيم اس��ت، يعني والدين خود الگوي 
فرزندان ش��وند. وقتي كودكي مي‌بيند والدينش براي كارها برنامه 
دارند، ناخودآگاه اين رفتار را ياد مي‌‌گيرد، اما در سنين پايين بايد 
از برنامه‌هاي كوچك و قابل انجام ش��روع كرد، مانند نوشتن برنامه 

‌فرداي مدرس��ه يا تصميم‌گيري درباره‌زمان ب��ازي. اين كار حس 
مسئوليت و نظم را در كودك تقويت مي‌كند. در نوجوانان هم بايد 
تمركز روي هدف‌ گذاري ش��خصي و مديريت زمان باش��د تا حس 
استقلال و خود باوري رشد كند و حال بايد گفت اگر برنامه‌ريزي با 
تشويق و احساس اختيار همراه باش��د به مرور تبديل به يك عادت 

مثبت مي‌شود. 
 چه ابزارها يا روش‌هايي را براي مديريت بهتر زمان و انرژي 

پيشنهاد مي‌‌كنيد؟
 براي مديريت بهتر زمان و انرژي روش‌ها و ابزارهاي ساده‌اي وجود 
دارد كه مي‌‌تواند خيلي كارآمد باش��د. يكي از اين روش‌ها تكنيك 
پومودورو اس��ت، يعني كار كردن در بازه‌هاي ۲۵دقيقه‌‌اي و بعد از 
آن استراحت كوتاه تا تمركز شما حفظ و خستگي زودرس سراغ‌تان 
نيايد. اصل آيزنهاور هم به ما كمك مي‌كن��د كارها را اولويت‌ بندي 
كنيم، يعني ببينيم چه كارهايي هم مهم هستند و هم فوري و چه 
كارهايي مي‌توانند بعداً انجام ش��وند. همين ‌طور نوش��تن فهرست 
روزانه كارها به نظم ذهني و كاهش اس��ترس كمك مي‌كند و باعث 
مي‌شود هيچ كاري از ياد نرود. يكي ديگر از نكات مهم اين است كه هر 
فرد ريتم انرژي خودش را بشناسد، يعني بداند در چه ساعتي از روز 

بيشترين تمركز را دارد و كارهاي مهم را در همان زمان انجام دهد. 
در نهايت، مديريت زمان موفق يعن��ي هماهنگي ميان ذهن، بدن و 
اهداف‌مان. وقتي بدانيم چه كار كنيم، چه زماني انجامش بدهيم و 

چطور استراحت كنيم، انرژي و بازده ما بسيار بيشتر مي‌شود. 
 از آم�ار و ثبت داده‌ه�اي روزانه مانند خ�واب، ورزش يا 
مطالعه بيشتر بگوييد كه چه كمكي به سلامت روان و نظم 

زندگي افراد مي‌كند؟
ثبت رفتارها و فعاليت‌هاي روزمره مثل خواب، ورزش يا مطالعه در 
واقع آيينه‌اي از سبك زندگي را در اختيارما مي‌گذارد. وقتي داده‌هاي 
روزانه خود را مي‌بينيم، بهتر خودمان را مي‌شناسيم و حس كنترل 
بيشتري روي زندگي پيدا مي‌‌كنيم. مثلًا ممكن است متوجه شويم 
در روزهايي كه خواب كم داشته ‌ايم، اضطراب بيشتري داشته‌‌ايم. اين 
آگاهي كمك مي‌كند رابطه بين رفتارها و احساسات‌مان را بفهميم 
و انگيزه پيدا كنيم تا تغييرات مثبت ايجاد كنيم. اس��تفاده از دفتر 
يادداشت يا اپليكيش��ن‌هاي پايش سلامت مي‌تواند در شكل‌‌گيري 
عادت‌هاي خوب بسيار مؤثر باشد. ديدن داده‌ها مثل ديدن خودمان 
از بيرون است كه اين ديدن گامي مهم براي رشد شخصي و رسيدن 

به آرامش دروني محسوب مي‌شود. 

»والدين منظم« كودكان آرام‌تري تربيت مي‌كنند

گروه سبک زندگی

پرونده
آمار و برنامه ریزی

در زندگی شخصی

اكرم نفري، روان درمانگر، مشاور خانواده و مدرس دانشگاه: 

خانواده‌اي كه ب��راي كاره��ا و زمان‌‌ه��اي باهم‌ بودن 
برنامه دارد، آرامش بيش��تري دارد و اعضا شادتر و 
هماهنگ‌تر هس��تند. برنامه‌ريزي باعث مي‌‌شود هر 
كسي بداند چه زماني چه كاري دارد و چه انتظاري از او 
مي‌‌رود، بنابراين كمتر دچار سردرگمي و فشار مي‌‌شود

يكي از مهم‌ترين كارهايي ك��ه مي‌توان براي 
بهبود كيفيت زندگي انجام داد، اس��تفاده از 
زمان‌هاي مرده اس��ت، يعن��ي وقت‌هايي كه 
معمولاً ناديده گرفته مي‌ش��وند، مثل مس��ير 
رفت‌وآمد، كارهاي روتين خانه يا حتي انتظار 
در صف يا مطب. مي‌توان در اي��ن زمان‌ها به 
كارهاي مفيد و ش��ادي‌بخش پرداخ��ت. مثلاً 
ش��نيدن كتاب‌ه��اي صوت��ي، پادكس��ت‌هاي 
آموزش��ي يا حتي تم��اس گرفتن با كس��ي كه 
مدت‌هاس��ت از او بي‌خبري��م. اينه��ا كارهاي 
كوچكي هس��تند كه در كنار هم تأثير بزرگي 
بر احس��اس رضاي��ت از زندگ��ي مي‌گذارند
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