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نظم شخصی، یک ویژگی زیستی: ۱فصل   

 .است انسان طبیعی و زیستی ساختار از بخشی شخصی نظم

کنند که نظم شخصی یک ویژگی ذاتی است؛ یعنی بعضی از ها فکر میبعضی

آیند و بعضی دیگر نه. اما این فکر درست نیست. نظم می ها با آن به دنیاآدم

خواهید آن را در های زیستی دارد. اگر میشخصی یک دانش است و ریشه

وید. در زندگی خود بیشتر کنید، بهتر است ابتدا با اساس زیستی آن آشنا ش

کند و گیرید که نظم شخصی چطور در بدن ما کار میاین فصل یاد می

تر های مشخصی از مغز، آن را قوییم با اثر گذاشتن روی بخشتوانچطور می

 .کنیم

ی ما را میلیارد سلول کوچک دارد که رفتارها و فکرها ۱۰۰مغز انسان حدود 

تحقیقی انجام  ۲۰۰۹علوم اعصاب در سال  کنند. دو دانشمندکنترل می

ه ک ها را در زمانیهای مخصوصی، فعالیت مغز آدمها با دستگاهدادند. آن

 .ندمشغول انجام کارهای نیازمند به کنترل خود و نظم بودند، ثبت کرد

ها دو انتخاب دادند: یا یک جایزه مالی کنندهدر این تحقیق، به شرکت

تر را در آینده دریافت کوچک را همان لحظه بگیرند، یا یک جایزه مالی بزرگ

ایجاد کرد. کنند. این کار، یک چالش قدیمی بین لذت فوری و اراده را 

ها بین این دو انتخاب تصمیم کنندهدانشمندان متوجه شدند وقتی شرکت

شد. جالب اینجا بود که گرفتند، دو بخش جلویی مغزشان خیلی فعال میمی
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کردند که در آینده برایشان سود بیشتری داشت، ها انتخابی میوقتی آن

 .شدفعالیت این دو بخش از مغزشان هم بیشتر می

تر ها، داشتن نظم شخصی راحتتحقیق این بود که برای بعضی از آدمنتیجه 

فته است، چون ساختار و فعالیت بخش جلویی مغزشان متفاوت است. این یا

شبه تصمیم توانیم یکدهد که ما نمیخیلی مهم است، چون نشان می

گر قبلاً ابگیریم آدم بانظمی شویم و انتظار موفقیت داشته باشیم، مخصوصاً 

 .ین مهارت را در خودمان پرورش نداده باشیما

شود. تر میکنید، نظم شخصی در شما قویهای سالم میوقتی شما انتخاب

کند. اگر نه گفتن به های ناسالم، نظم شخصی را ضعیف میبرعکس، انتخاب

توانید به یک برنامه ورزشی پایبند شیرینی برایتان سخت است، یا نمی

ار مفیدتری انجام د از گشتن در اینترنت دست بکشید تا کتوانیبمانید، یا نمی

توانید دهید، نگران نباشید. هنوز برای شما امید وجود دارد، چون شما می

 .نظم شخصی خود را بهتر کنید

 به تأخیر انداختن لذت

های یک آزمایش قدیمی به کننده، دانشمندان دوباره شرکت۲۰۱۱در سال 

انجام  ۱۹۷۲بررسی کردند. این آزمایش در سال  را آزمایش مارشمالونام 

توانستند برای تر میهایی که راحتشده بود. در آن آزمایش مشخص شد بچه

های تری شدند. بررسیهای موفقخوردن مارشمالو صبر کنند، در آینده آدم
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جدید نشان داد در مغز این افراد، بخش جلویی مغزشان فعالیت بیشتری 

های سالم و ناسالم خواستند بین گزینهی این افراد میداشت. همچنین وقت

یکی را انتخاب کنند، بخشی از مغزشان که با اعتیاد در ارتباط است، واکنش 

 .دادمتفاوتی نشان می

ن این تحقیق نشان داد یک تصمیم ساده، مثل اینکه یک شیرینی را هما

ا در بزرگسالی تواند نشان دهد که ملحظه بخوریم یا برایش صبر کنیم، می

 .گیریمچطور تصمیم می

گویند که نظم شخصی یک ویژگی ارثی است. در واقع، شواهد علمی نمی

توانید با تمرین و نتیجه این است که نظم شخصی یک مهارت است. شما می

برداری بدن را طور که وزنهتلاش آن را یاد بگیرید و در آن استاد شوید. همان

های مربوط به نظم در مغزتان را تمرین بخش کند، اگر شما همقوی می

 .شوندتر میها هم قویدهید، آن

اگر شما در حال خواندن این مطلب هستید، احتمالاً با نظم شخصی مشکل 

خواهم به شما دلگرمی بدهم که از شرایط فعلی خود ناراحت دارید. می

است، اما تر نباشید. درست است که یاد گرفتن هر مهارتی در کودکی آسان

توانید نظم شخصی خود را بهتر این به آن معنی نیست که شما الان نمی

کنید. اگر اراده و نظم شخصی را به طور مداوم تمرین کنید، حتماً بهتر 

ها از یک قانون پیروی رسید. همه مهارتشوید و به نتایج ماندگاری میمی

 .شویدکنند: هرچه بیشتر تمرین کنید، در آن کار بهتر میمی
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 تمرکز و کارهای مدیریتی مغز

گذارد. دانشمندان تان اثر میمیزان تمرکز شما روی میزان نظم شخصی

ین معتقدند توانایی تمرکز به عملکردهای مدیریتی مغز بستگی دارد. ا

پذیری ذهن، سازگاری و کنترل عملکردها شامل حافظه کاری، انعطاف

 .رفتارهای ناگهانی است

ها را کنار پرتیخواهد که هدف تعیین کنید، حواسا مینظم شخصی از شم

بندی کنید و برای بگذارید، جلوی فکرهای منفی را بگیرید، کارها را اولویت

گویند این کارها در چند تان تلاش کنید. تحقیقات میرسیدن به اهداف

ها، توانید با تمرین دادن این بخششود. شما میبخش از مغز انجام می

 .شان را بهتر کنیدعملکرد

توانید یکی را بدون کنند. شما نمینظم شخصی و تمرکز با هم کار می

ار تا دیگری به دست آورید. چون نظم یعنی توانایی تمرکز کردن روی یک ک

 .زمانی که آن کار به سرانجام برسد

 خستگی اراده

شود، اراده و نظم طور که بدن بعد از یک ورزش سنگین خسته میهمان

شوند. چون این ها کار بکشید، ضعیف میصی هم وقتی زیاد از آنشخ

 نه ها پایه و اساس زیستی دارند. مغز کسی که ده بار به یک تکه کیکمهارت

 .کندگفته، با مغز کسی که هر بار کیک را خورده، فرق می
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ر داین یعنی حتی اگر یک نفر خیلی بانظم و بااراده باشد، اگر مدام 

شود. اش تمام میانگیز قرار بگیرد، بالاخره ارادهوسوسههای موقعیت

ساعت بدون استراحت وزنه بزند،  ۲۴تواند طور که یک نفر نمیهمان

اش استفاده کند. حت از ارادهساعت بدون استرا ۲۴تواند کس هم نمیهیچ

 .باید زمانی برای تجدید قوا داشته باشد

تخلیه ای به نام داد تا پدیده ، یک روانشناس تحقیقی انجام۱۹۹۶در سال 

های یرینیشنفر را در اتاقی گذاشت که در آن هم  ۶۷را بررسی کند. او  اراده

های تلخ. به یک گروه اجازه داد شیرینی تازه و خوشمزه بود و هم تربچه

های تلخ را بخورند. بعد، همه را بخورند و به گروه دیگر گفت که باید تربچه

ها خواست یک معمای سخت را حل کنند تا د و از آنبه اتاق دیگری بر

 .میزان پشتکارشان را بسنجد

ا گروهی که تربچه خورده بودند، توانایی ذهنی کافی برای حل معما ر

دند. نداشتند و خیلی زودتر از گروهی که شیرینی خورده بودند، تسلیم ش

شان را که ارادهتوانستند روی کار تمرکز کنند این بود ها نمیدلیل اینکه آن

یشان در کار قبلی )نخوردن شیرینی( مصرف کرده بودند و دیگر توانی برا

 .نمانده بود
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 محافظت از اراده

دانیم که پایین آمدن موقتی اولویت اصلی مغز، زنده ماندن است. امروز ما می

داند. به محض قند خون یا انرژی، خطرناک نیست. اما مغز ما این را نمی

کند، برای پیامی دریافت کند که چیزی در بدن درست کار نمیاینکه مغز 

 .شودمی بقامحافظت از شما وارد حالت 

گردد. این های فوری میکند، به دنبال لذتوقتی مغز در حالت بقا کار می

شود که به نداشتن نظم موضوع باعث پرخوری و رفتارهای منفی دیگری می

است  ن راه برای ساختن نظم شخصی اینشخصی ربط دارند. بنابراین، بهتری

 .ها دور کنیدکه خودتان را از وسوسه

هایتان را با غذاها مثلاً اگر با رژیم غذایی خود مشکل دارید، کابینت خوراکی

روید، از راهروهایی که های سالم پر کنید. وقتی به خرید میو انتخاب

ه سمت راهروهای مستقیم ب وفروشند، دوری کنید هوله میشیرینی و هله

ها، اراده شما فقط در همان مدتی که در غذاهای سالم بروید. با این روش

شود، نه اینکه هر شب در خانه با فروشگاه هستید به چالش کشیده می

 .گیدهای داخل کابینت بجنوسوسه خوردن شیرینی

 یک راه دیگر برای محافظت از اراده این است که بعد از شام به خرید بروید.

اید، گرسنه نیستید. در چون تازه یک وعده غذای سالم و سیرکننده خورده

شود. کاری که شما های ناسالم بخرید، کمتر مینتیجه احتمال اینکه خوراکی
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تان استفاده کنید، ایجاد شرایطی است که نقطه ضعف شما علیهدر اینجا می

ی اگر با تغذیه تان استفاده کنید. حتنشود و مجبور نباشید از نظم شخصی

ها برای هر بخش دیگری از توانید از همین روشسالم مشکلی ندارید، می

 .تان که در آن نظم ندارید، استفاده کنیدزندگی

گذارد. وقتی استرس یکی دیگر از عوامل زیستی است که روی اراده تأثیر می

جنگ یا ما تحت فشار هستیم، بدن برای محافظت از خودش وارد حالت 

نی شود. در این حالت، ما بیشتر احتمال دارد که بدون فکر و ناگهامی یزگر

کند و عمل کنیم. وقتی استرس داریم، بخش جلویی مغز ما خوب کار نمی

مدت تمرکز کند. وقتی این بخش از مغز با تواند روی نتایج کوتاهفقط می

 .بگیریمهای بدی تمام توان کار نکند، ما بیشتر احتمال دارد که تصمیم

ر اصل نظم ساده است: شما به عنوان یک بزرگسال سالم، تفاوت بین کا

فهمید که اگر به جای کار کردن روی دانید. شما میدرست و غلط را می

رسید. نظم یعنی کاری را که ها نمیتان، فیلم تماشا کنید، هرگز به آناهداف

ته و حالش را نداشدانید باید انجام دهید، انجام بدهید، حتی اگر حس می

 .باشید

قدم باشید. یک روز در هایتان نتیجه بدهد، باید ثابتاما برای اینکه تلاش

رساند. ثبات و تداوم، تر به مقصد نمیمیان کار را رها کردن، شما را سریع

شوند. گونه است که رویاها به واقعیت تبدیل میکند و اینحرکت ایجاد می


