
همـه می‌دانند چـه کارهایی را بایـد انجام 
بدهنـد. امّا فقـط افراد منظّـم می‌دانند هر 
کار بایـد دقیقاً کجـا و چه‌وقت انجـام داده 

شود. نظم به ما، اعتمادبه‌نفس می‌دهد.
هسـتی هـر روز صبح، با عجله از خواب بیــدار می‌شــد. 
بیــرون ‌می‌کشیــد.   تخـت  زیــر  از  را  جوراب‌هــایش 

لبـاس‌هایش چروک بود و دفتر مشقش پیدا نمی‌شد.
عجلـه  بـا  خـورد،  مدرسـه  زنـگ  وقتـی  روز،  یـک 
به  نگاه‌ها و ناگهان همــه خنـدیدند کـالس   شـد. وارد
مـال  کفش‌هایـش  از  یکـی  مانـد.  خیـره  پاهایـش 

برادرش بود!
گفـت:  هم‌کلاسـی‌هایش  از  یکـی 

کفش‌هایـت  خانـم!  »هسـتی‌ 
لنگه‌به‌لنگه است!« 

هسـتی بـا خجالـت سـرش را 
انــداخت. وقتـی بـه  پــایین 
تــصمیم  بـرگشــت،  خـانــه 
گرفت همــه ‌چیـز را تغییر دهد.

مدرسـه،کیف و  از  قبـل   اوشـب 
لباس‌هایـش را آمـاده ‌کـرد.  حـالا 

صبح‌هـا  بـا آرامـش بیـدار می‌شــد و 
روزش را بـا رضایـت از خـودش به 
پایـان می‌بُـرد. بلـه، برنامه‌ریزی، 
لـذّت  و  زحمـت  منظّم‌کـردنِ 

است.
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برنامه‌ریزی:  ت
منظّم‌کردنِ زحمت و لذّت 

ینه آ

شروع

قبل از خواب، کیف و 
لباس‌هایم را برای روز 
بعد آماده می‌کنم. 

برنامه‌ی روزانه و 
هفتگی‌ام را می‌نویسم.

منتظر یادآوری 
بزرگ‌ترها برای 

جمع‌کردن وسایلم 
می‌مانم.

داخل کیفم همیشه 
شلخته و بی‌نظم است. 

مشق‌هایم را 
به‌موقع تحویل 
نمی‌دهم چون 

پیدایشان 
نمی‌کنم. 

بی‌توجّه به کارها و 
تکالیفم، تلویزیون 

می‌بینم یا بازی می‌کنم. 

نظم، 
مخصوص 
آدم‌های 
سخت‌گیر 

است.

چند کار را هم‌زمان 
شروع می‌کنم.

کارهای کلاسی را تا 
شب آخر عقب 

می‌اندازم. 

به‌موقع نمی‌خوابم. 

هیچ
 برنامه‌ای برای فردا 

ندارم. 

هر روز، فهرستی از 
کارهای مهمّ روز بعد 

تهیّه می‌کنم. 

هر وسیله‌ای را 
بعد از استفاده، 

سر جایش 
می‌گذارم. 

لباس‌های 
شسته‌‌شده‌ام را 
تا می‌کنم و در 
کمد می‌گذارم. 

صبح‌ها با زنگ ساعت 
بیدار می‌شوم تا وقت 

کافی داشته باشم.

وسایل مدرسه‌ام را طبق 
برنامه‌ی‌ درسی 

‏می‌چینم. 
تلاش می‌کنم با 

نظم‌داشتن، آرامش 
بیشتری به دست 

بیاورم. 

یادداشت‌های کلاس را 
روزانه مرور می‌کنم تا 
چیزی از قلم نیفتد.  

وسایلم را تا هنگام 
خارج‌شدن از خانه 

جمع نمی‌کنم.

وقتی دنبال چیزی 
می‌گردم، یادم 
می‌افتد باید
 مرتّب باشم. 
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راه )کـه از بقیّه درسـت‌تر اسـت( یـک مداد بردار. راه مناسـب را با توجّه بـه جهت فلش‌ها دنبال نتیجـه‌ی درسـت برسـی. فقـط یکـی از راه‌ها به نتیجه‌ی درسـت می‌رسـد. برای پیدا کـردن این علامتـی بـه خانـه‌ی بعـد راه دارد. اگـر از خانـه‌ی شـروع، علامت‌هـا را دنبـال کنـی، می‌توانی به در ایـن جـدول، خانه‌هایـی هسـت کـه در هرکـدام راه‌حلّـی نوشـته شـده اسـت. هـر خانـه، با 
کن تا به خانه‌ی رنگی برسی. پاسخ جدول در صفحه‌ی ۲۵ آمده است.

جدول درست و نادرست

همیشه چون دیرم شده 
با عجله از خانه بیرون 

می‌روم. 

چند کار را هم‌زمان 
شروع می‌کنم.

کارهای کلاسی را تا 
شب آخر عقب 

می‌اندازم. 

وسایلم را بعد از 
استفاده در هر 

گوشه‌ رها می‌کنم. 

هیچ
 برنامه‌ای برای فردا 

ندارم. 

هنگام درس‌خواندن، با 
گوشی‌ هم مشغولم.

برای پیدا کردن دفترم 
باید کلّ اتاق را زیر و رو 

کنم. 

همیشه وقت کم 
می‌آورم و نمی‌دانم چرا. 

وقتی دوستی منظّم 
است، مسخره‌اش 

می‌کنم. 

از تکرار اشتباهاتم چیزی 
یاد نمی‌گیرم.  

نمی‌دانم از کجا باید 
شروع کنم. گاهی اصلًا 

شروع نمی‌کنم.

به جای برنامه‌ریزی، از 
انجام‌ کارها صرف‌نظر 

می‌کنم.

وقتی کارهایم را 
فراموش می‌کنم، دیگران 

را مقصّر می‌دانم.

همیشه 
منتظر هستم 

دیگران 
کارهایم را 
انجام دهند.

فکر می‌کنم اگر بی‌نظم 
باشم، کسی متوجّه 

نمی‌شود!

فکر می‌کنم هیچ وقت 
نمی‌توانم مرتّب باشم. 

ناامید شده‌ام.

فکر می‌کنم توانایی 
انجام کارها را ندارم.

برو اتاقت را تمیز کن!!!

تلاش می‌کنم با 
نظم‌داشتن، آرامش 
بیشتری به دست 

بیاورم. 

یادداشت‌های کلاس را 
روزانه مرور می‌کنم تا 
چیزی از قلم نیفتد.  

با نظم‌دادن به محیط 
اطرافم، ذهنم هم مرتّب 

و آرام می‌شود. 

استراحت و
 تفریح را هم در برنامه‌ام 

می‌گنجانم.

برای 
درس‌خواندن، 
جای ثابت و 
مرتّب دارم. 

در کارهای 
گروهی، وظیفه‌ام 
را به‌‌موقع انجام 

می‌دهم. 

یک روز در میان، 
اتاق یا جای 

اختصاصی‌ام را 
مرتّب می‌کنم. 

منظّم‌بودن 
تمرینی برای 

مسئولیّت‌پذیری 
است.

همیشه درس‌هایم را 
مرور می‌کنم. 

عادت‌های جدیدی برای 
مرتّب‌بودن کشف 

می‌کنم. 

یک هدف تعیین 
می‌کنم و در هفته برای 
رسیدن به آن می‌کوشم. 

همیشه کارها را بر 
اساس اولویّت انجام 

می‌دهم. 

گوشی یا وسایل 
حواس‌پرتی را موقع کار 

کنار می‌گذارم.

در تقویم، زمان کارها را 
علامت می‌زنم. 

از تجربه‌ی دیگران برای 
نظم‌بخشیدن به کارها 

استفاده می‌کنم.

لباس و وسایل 
مرتّب به من 
اعتمادبه‌نفس 

می‌دهد.

به اطرافم نگاه 
می‌کنم تا ببینم چه 
چیزهایی به نظم 
بیشتری نیاز دارند.

خودم را مهم 
می‌دانم و با نظم، 
به خودم احترام 

می‌گذارم.
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