
قدر وقت ار نشناسد دل و کاری نکند
بس خجالت که ازين حاصل اوقات بريم
حافظ

اين متن، سال گذشته هنگام امتحانات 
پايان ســال تحصيلی نوشته شده است 
و اشــاره دارد به بخشــی از فعاليت های 
آموزشکاران در واپســين ايستگاه ١٠٠ 
روز پايانی مدرسه، که در مسير استفادة 
بهينه از زمــان، هميشــه، از جمله در 
روزهــای پايانی ســال تحصيلی کاربرد 

دارد.

 خردادماه اســت. هوا گــرم و ماه 
رمضان هم هســت. برای مراقبت جلسة 
امتحان به مدرسه آمده ام. امسال بيشتر 
از سال های قبل خانم مدير تأکيد می کند 

که همکاران حتماً بدون همراه داشــتن 
کيف و تلفن همراه به جلسه بروند. اولين 
امتحان، امتحان رياضی اســت و مدتش 
هم ١٢٠ دقيقــه. به اينکه دو ســاعت 
چقدر برايم طولانی خواهد گذشت، فکر 
می کنــم. تلفن همراهــم را روی حالت 
بی صــدا تنظيم می کنم و کيفم را داخل 
يکی از کمدهای اتاق دفتر می گذارم. در 
حالی که به طرف سالن امتحانات می روم، 
يکی از همکارانم را می بينم. بعد از سلام 
و احوال پرسی، وسيلة انگشترمانندی که 
به انگشت اشارة دست چپش بسته شده 
است، توجهم را جلب می کند. تعجبم را 
که می بيند، می گويد صلوات شمار است. 
ياد مصرع «ذکــر آرد فکر را در اهتزاز» 
می افتم و فکر می کنم ايدة جالبی برای 
استفادة بهينه از زمان مراقبت در جلسه 

خردادماه اســت. هوا گــرم و ماه 
رمضان هم هســت. برای مراقبت جلسة 
امتحان به مدرسه آمدهام. امسال بيشتر 
از سالهای قبل خانم مدير تأکيد میکند

است، توجهم را جلب میکند. تعجبم را
که میبيند، میگويد صلواتشمار است.
ياد مصرع «ذکــر آرد فکر را در اهتزاز» 
میافتم و فکر میکنم ايدة جالبی برای 
استفادة بهينه از زمان مراقبت در جلسه 

اســت؛ مخصوصــاً که مــاه رمضان هم 
هست. ضمناً از اينکه سوژه ای برای فکر 
کردن در زمان مراقبت يافته ام، خوشحال 

می شوم.

 در برنامه ای تلويزيونی از يک آقای 
روحانی شــنيدم که با ذکر سند و منبع 
می گفت در روايات چنين آمده است که 
امام علی(ع) هنگام انجــام دادن برخی 
از کارهای روزمــره، از جمله پينه زدن 
به کفش های خود، ذکر «ســبحان االله» 
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خانه پياده روی کنم. زمان پياده روی هم 
سوره های کوچک جزء ســی ام قرآن را 
حفظ می کردم يا در دلم دعا می خواندم 
و گاهــی هم بــا کودکی کــه در بطنم 
داشتم، حرف می زدم. گمان می کنم که 
اين اوقات پياده روی، که با نوعی خلوت 
و مراقبــة معنوی همراه شــد، علاوه  بر 
تأثيرات مثبت جســمانی که مورد نظر 
پزشــک معالجم بود، نقــش مهمی در 
آرامش روانی من و فرزندم و شکل گيری 
رابطــة عاطفی عميق تر بين ما داشــته 

است.

 آيا شــما هم بانــوان خانه داری  را 
ديده ايد که حين انجــام دادن کارهای 
منزل بــا گوشــی همراه خــود و يک 
هدفــون ســاده، فايل هــای صوتــی با 
موضوعات روان شناســی و تربيت فرزند 
می شنوند؟ دانشــجويانی که در مترو و 
اتوبوس فايل های صوتی آموزش مکالمه 
يک زبــان خارجی را گــوش می کنند 
چطــور؟ همين طــور کارمندانی که در 
مسير رســيدن از خانه به محل کارشان 
کتاب های کوچــک جيبی با موضوعات 
مورد علاقه شان را می خوانند، سالمندانی 
کــه از فرصــت ورزش و پياده روی های 
صبحگاهــی روزانة خود بــرای تعامل با 
دوســتان و همسالانشان يا گوش کردن 
به موســيقی های مفرح و شاد، استفاده 
می کنند و مسافرانی که از ايستگاه های 
مطالعة موجود در پايانه های مسافربری يا 
فرودگاه و راه آهن برای مطالعه در مسير 
سفرشان کتاب و مجله برمی دارند و ... . 
آيا چنين رفتارهايی را که باعث استفادة 
بهينه و حداکثــری از زمان برای ارتقای 
آگاهی، شادابی و مهارت آموزی می شود، 

قابل تحسين نمی دانيد؟

 واقعيت اين اســت که زندگی های 
پرشــتاب و پرتغيير زمانة مــا کندی و 
رخــوت و بی برنامگــی و بی مديريتی را 
برنمی تابــد و تأخيرکننــدگان و افــراد 
بی توجه به سازگاری با تغييرات شتابندة 
زمــان را با جــا ماندن از قافلــة دانايی، 
توانايی و کارآمــدی، جريمه و مجازات 
می کنــد. با ايــن وصف، آيــا وقت آن 
نرسيده اســت که انسان ها به طور جدی 
دربارة راهکارهای عملياتی اين امر مهم 

بينديشــند و برايش برنامه ريزی کنند؟ 
من با تصحيح اوراق امتحانی يا ســرگرم 
شدن با تلفن همراه برای ديدن ايميل ها 
و پاســخ دادن به پيام های اينترنتی در 
زمان مراقبت از جلسات امتحانی موافق 
نيســتم (به ياد خانم معلــم هنرمند و 
نازنيــن دوران ابتدايی ام افتادم که ســر 
جلسات امتحان بافتنی می بافت!)؛ چون 
چنين فعاليت هايی از ميــزان تمرکز و 
توجــه مراقبان برای ايجاد نظم کافی در 
جلسه و مراقبت بهينه از آن می کاهند، 
اما واقعــاً آيا معلمان ما اين توانمندی را 
ندارند که ضمن مراقبت دقيق در جلسة 
امتحان، از اين فرصت برای ارتقای دانش 
و مهارت های شــخصی و حرفه ای خود 
اســتفاده کنند؟ راســتی چرا يک معلم 
فرهيختة جامعة ما نمی تواند و نبايد اين 
امکان را داشته باشد که وسايل ساده ای 
مثل يک هدفون و گوشی تلفن همراه را 
با خود به جلســة امتحان ببرد و هنگام 
مراقبت، برای مثال يک کتاب صوتی يا 
فايل های صوتی مربوط به يک دورة ضمن 
خدمت را مرور کند؟ اصلاً آيا نمی شــود 
با تدوين برنامه های توجيهی و تشويقی 
اداری، فرصت قابل توجه مراقبت معلمان 
در جريان امتحانات نوبت اول و نوبت دوم 
مدارس را به فرصت هايی سازنده و سالم 

و مفرح برای ايشان تبديل کرد؟

 تنها ٥ دقيقه به پايان زمان امتحان 
مانده اســت. بيشــتر بچه ها امتحانشان 
را داده و رفته انــد. کنــار پنجرة ســالن 
ايســتاده ام و به بيرون نــگاه می کنم. از 
اينجا که طبقة سوم مدرسه است، منظرة 
بنای در حال احــداث مجاور و کارگران 
خســته ای که آن پاييــن و در گرما در 
حال پی ريزی ساختمان هستند، با نمای 
درختان سرســبز و بلند پشــت آن بنا، 
کنتراست عجيبی ايجاد کرده است. نفس 
عميقی می کشــم و به شاخه های بلند و 
سرســبز روبه رويم خيره می شوم. نسيم 
ملايمی نــرم و آرام، رقص کنان در ميان 
برگ هــا می پيچد و من به طرز غريبی با 
آن کارگران زحمت کش به سبب احساس 
خستگی و کلافگی شان همدلی می کنم. 
کاش آن ها هم می توانســتند لااقل برای 
چند دقيقه اين قاب تماشايی را از دنيای 

پيرامون خود نظاره کنند.

می گفتند تا بدين ترتيب از اوقات کاری 
زندگی شان بهره ای مضاعف برده باشند.

 يکی از دوســتان و همکاران استاد 
فقيد، دکتر شعاری نژاد در جايی نوشته 
بودند: اســتاد در اواخر عمرشان دياليز 
می شــدند. يک بار که برای عيادتشــان 
رفته بوديم، پرسيديم: استاد هنگام دياليز 
چه می کنيد؟ اذيت نمی شويد؟ و ايشان 
پاســخ داده بودند «نه! آن ها کارشان را 
می کنند و من هم کتابم را می خوانم.» و 
ابراز خوشحالی کرده بودند از اينکه يک 

تهديد را به فرصت تبديل کرده اند.

 در زمان بارداری دوم من، پزشکم 
اکيداً توصيه کرده بود روزانه نيم ساعت 
پياده روی کنم. آن سال زمستان سردی 
بود و امکان پيــاده روی در فضای خارج 
از خانه وجود نداشــت. راهکار من برای 
عمل به توصية پزشــکم اين بود که در 
دو نوبــت ١٥ دقيقه ای، يکی بعد از نماز 
صبح و ديگری هنگام شــب و بعد از به 
خواب رفتن اعضای خانواده، در ســالن 
صبح و ديگری هنگام شــب و بعد از به
خواب رفتن اعضای خانواده، در ســالن
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