
صرفه جويي با تغيير شيوه تردد
از وس��ايل حمل‌و‌نقل عمومي استفاده كنيد. 
برخي مردم به ويژه آن دسته كه اتومبيل دارند، 
تردد با وسايل نقليه عمومي را نمي‌پسندند. 
ولي چند بار آن را امتحان كنيد! صرف‌نظر از راحتي تردد با 
خودروي شخصي، هزينه‌هاي آن مثل چاله‌اي درآمد شما 
را مي‌بلعد، هزينه‌هايي مانند س��وخت، لاستيك، قطعات 
يدكي و تعمير نگهداري آن. بنابراي��ن، پرداخت‌هايي كه 
براي اتومبيل خود مي‌كنيد را به علاوه سايز هزينه‌ها مانند 
ليزينگ، بيمه، عوارض و غيره را سر جمع حساب كنيد تا 
متوجه ش��ويد ماهانه رفت‌و‌آمد با خودروي شخصي براي 
شما چقدر تمام مي‌شود و سپس هزينه‌هاي خودروي خود 
را در يك سال تخمين بزنيد- اين شامل هزينه پاركينگ 
هم نمي‌شود. بنابراين، چگونه مي‌توانيم در بودجه ماهانه 
خود، هزينه‌هاي خودرو را كاه��ش دهيم؟ اگر به خدمات 
حمل‌و‌نقل عمومي دسترسي داريد و از آن استفاده كنيد، 
با گذش��ت زمان، صرفه‌جوي��ي زي��ادي در هزينه بنزين، 
پاركينگ و تعمير و نگهداري اتومبيل خواهيد داش��ت. با 
هزينه كمتري مي‌توانيد از يك طرف شهر به طرف ديگر، 
به محل كار برويد و برگرديد و به مهم‌ترين كارهايتان هم 
برسيد. و اين فقط پولي اس��ت كه در مصرف بنزين يا گاز 
و اس��تهلاك صرفه‌جويي مي‌ش��ود. اگر از نظر اقتصادي 
كم‌توان باش��يد و بتوانيد به طور كام��ل از خريد اتومبيل 
صرف‌نظر كنيد، مبلغ قابل‌توجهي صرفه‌جويي مي‌كنيد. 
خوشبختانه، در شهرهاي بزرگ كه مخارج زندگي بالاست، 
دسترس��ي مردم به امكان��ات متعدد و جديد آس��ان‌تر از 
هميشه شده و اين امكان براي ما فراهم است كه مثلًا براي 
يك سفر درون‌ش��هري يا برون‌شهري، ماش��يني را کرایه 
كنيم؛ من خودم از اين استراتژي استفاده كرده‌ام. به فروش 

خودرو فكر كنيد. 
با توضيحات بالا، فروش وسيله نقليه به عنوان يك كالاي 
سرمايه‌اي هم مي‌تواند گزينه‌اي براي شما باشد؛ به‌خصوص 
اگر وسيله نقليه متعلق به شما به ندرت استفاده مي‌شود. 
مي‌توانيد از درآمد حاصل از آن براي پس‌انداز، سرمايه‌گذاري 
در بورس و خريد سهام شركت‌هاي سودآور يا پرداخت بدهي 
استفاده كنيد. به‌صورت اشتراكي با يك خودرو به محل كار 
برويد. برخ��ي مي‌گويند كه به دليل بدمس��يربودن محل 
كارشان امكان تردد با وسايل نقليه عمومي دشوار يا زمان‌بر 
خواهد بود. به عنوان يك انتخاب پيش رويتان، مي‌توانيد از 
همكاران خود كه در مناطق نزديك به هم زندگي مي‌كنيد، 
س��ؤال كنيد كه در صورت تمايل به‌صورت اش��تراكي به 
محل كار برويد يا برگرديد يا به‌صورت نوبتي با وسيله نقليه 
شخصي تردد كنيد و با اين شيوه، به ميزان قابل توجهي در 
مصرف هزينه بنزين، لاس��تيك و غيره صرفه‌جويي كنيد. 
وضعيت فني خودروي خود را در فواصل زماني معين كنترل 
كنيد. بعضي از مردم صبر مي‌كنند تا خودرو دچار اشكال 
فني شود و سپس به تعميرگاه مراجعه مي‌كنند. معاينات 
مستمر و در زمان‌هاي معين مي‌تواند وضعيت فني خودروي 
شما را در حالت مناسبي حفظ كند. باد لاستيك‌هاي خودرو 
را به همان ميزان كه در كتابچه راهنما گفته شده پر كنيد، 
زيرا مي‌تواند مصرف سوخت به ازاي مسافت پيموده شده 

را بهبود بخشد. 
صرفه جويي با تغيير در شيوه مصرف 

انرژي
 چگونه قبوض انرژي خود را كاهش دهيم؟ 
در تابستان‌هاي گرم تا زمستان‌هاي سرد 
با تمامي وسايلي كه به برق و گاز وصل مي‌كنيم، اكثراً پول 
زيادي براي قبوض انرژي هزينه مي‌كنيم. شارژ ساختمان 
را هم به اين مبالغ اضافه و جمعاً برآورد كنيد، س��الانه چه 
مبلغي هزينه مي‌شود؟ خوشبختانه، پيشرفت فناوري چند 
روش مؤثر براي بهبود بهره‌وري انرژي و پايين آمدن اين رقم 

براي ما به ارمغان آورده است. لامپ‌هاي كم مصرف نصب 
كنيد. اگر هنوز تعدادي از لامپ‌هاي خانگي خود را به روز 
نكرده‌ايد، آنها را تعويض كنيد. لامپ‌هاي جديد نسبت به 
لامپ‌هاي رشته‌اي تقريباً چهار برابر انرژي بيشتري دارند و 
طول عمرشان هم بالاست. برخي اعتقاد دارند نور لامپ‌هاي 
رشته‌اي بهتر اس��ت. يك نكته: هنگام مقايسه لامپ‌ها از 
شماره »لوُمِن« به‌جاي توان »وات« معادل آن براي مقايسه 
لامپ‌ها اس��تفاده كنيد. »لوُمِن« ميزان واقعي نوري كه از 
لامپ ساطع مي‌شود را نشان مي‌دهد.  به‌خاطر داشته باشيد 
كه در صورت استفاده عادي از روشنايي )چهار ساعت در روز( 
و با احتساب متوسط نرخ برق به ازاي هر كيلو وات ساعت، 
پس از جايگزيني يك لامپ 60واتي رشته‌اي با يك لامپ كم 
مصرف 14واتي هر ماه چند هزار ريال صرفه‌جويي مي‌شود.

 وقتي آن مبل��غ را در تمام لامپ‌هاي خان��ه ضرب كنيم، 
مش��خص مي‌ش��ود ماهانه چقدر صرفه جويي مي‌شود. 
حتي با تعويض لامپ‌هايي كه بيشتر از بقيه در خانه روشن 
هستند )مانند آشپزخانه يا نشيمن( مي‌توانيد چند صد هزار 

ريال در سال در هزينه قبض برقي صرفه‌جويي كنيد. يك 
ترموستات قابل برنامه‌ريزي يا قابل تنظيم نصب كنيد. در 
تابستان يك عده داراي كولر آبي هستند. برودت منزل نيز 
در صبح و شب كه گرماي هوا كمتر است، بيشتر مي‌شود، 
ليكن سيستم خنك‌كننده همچنان يك‌سره كار مي‌كند و 

حتي اغلب از پتو استفاده مي‌شود! 
شايد روشن ماندن مداوم كولر در طول شبانه‌روز غيرضروري 
باشد. يك ترموستات قابل برنامه‌ريزي اين امكان را مي‌دهد 
تا سيستم گرمايشي و خنك‌كننده خانه هنگامي كه در خانه 
نيستيد، وقت خوابيدن و غيره به طور خودكار تغيير كرده و 

در هزينه قبض‌هاي گاز و برق به‌طور قابل‌توجهي صرفه‌جويي 
شود. همچنين مي‌توانيد با صرف كمي هزينه، درست قبل از 
ورود به خانه يا به محل كارتان با ارسال فرماني از طريق تلفن 
همراه به برخي لوازم خانگي، مقصدتان را كمي قبل از ورود، 
خنك يا گرم كنيد. دستگاه‌هاي برقي كه استفاده نمي‌شوند 
را از برق جدا كنيد. آيا وسايل برقي كه در خانه وجود دارند، به 
ندرت از آنها استفاده مي‌كنيد؟ بيشتر دستگاه‌هاي الكتريكي 
و الكترونيكي دائماً مقدار كمي از برق را مصرف مي‌كنند. هر 
مورد را كه به ندرت از آنها اس��تفاده مي‌كنيد، از پريز خارج 
كنيد. از تايمر و س��يم سيار اس��تفاده كنيد. براي روشن و 
خاموش‌كردن دس��تگاه‌هاي برقي كه مي‌توانند به تناوب 
روشن و خاموش شوند يا در شب خاموش مي‌باشند، از تايمر 
و سيم سيار داراي كليد روشن و خاموش استفاده كنيد. سيم 
سيار‌هاي هوش��مند اين قابليت را دارند كه جريان برق را 

براساس يك سيستم كنترلي كم‌و‌زياد كنند.
 براي مثال، دس��تگاه پخش دي وي دي منزل تنها وقتي 
دستگاه تلويزيون روشن ش��ود، بتواند برق دريافت كند. 

اين روش‌ها موجب كاهش بار مصرفي تجهيزات الكتريكي 
و الكترونيكي منزل شما در شب يا هنگام استفاده نكردن 
از آنها مي‌ش��ود.  دماي آب گرم را كاهش دهيد. آبگرمكن 
در اكثر منازل يك عامل اصلي اتلاف انرژي است و حدوداً 
14درصد هزينه انرژي خانوار را شامل مي‌شود. اغلب اوقات، 
آب بيشتر از نياز خانواده گرم يا داغ نگه داشته مي‌شود، به 
علاوه گرما دائماً در محيط از بين مي‌رود و اين يعني براي 
گرم نگه‌داشتن آب بايد انرژي بيش��تري مصرف كرد. هر 
دو مش��كل را با پايين آوردن درجه آب به حدود 55تا60 
درجه سانتي‌گراد در زمستان مرتفع كنيد. حتي‌الامكان 
از قرار دادن آب گرمكن در خ��ارج خانه خودداري كنيد و 
عايق‌بندي حرارتي كل سيستم را فراموش نكنيد. منافذ 
خانه را كاملًا عاي��ق كرده و بپوش��انيد. عايق‌كردن منافذ 
خانه به ويژه در خانه‌هاي قديمي مي‌تواند از اتلاف انرژي 
جلوگيري كند. خروج هواي خنك در تابستان و هواي گرم 
در زمستان هر دو مي‌تواند صورتحساب برق و گاز شما را به 

ميزان قابل توجهي افزايش دهد. 
هزينه‌هاي بيمه را مديريت كنيد

مديري��ت هزينه‌هاي بيم��ه را فراموش 
نكنيد. البته شايد برخي خوانندگان تصور 
كنند اين مورد آن چنان شامل حال آنها 
نمي‌شود، ليكن برخي به‌دليل سبك زندگي يا نوع كار خود 
از بيمه‌هاي مختلفي مانند بيمه‌هاي تكميلي با پوشش‌هاي 
متعدد و بعضاً شايد غيرضروري استفاده مي‌كنند. بديهي 

اس��ت همه ما براي محافظت در برابر اتفاقات غيرمنتظره 
به پوشش بيمه‌اي احتياج داريم، اما وقتي براي بيمه اضافه 
پرداخت داشته باشيم، خود را از جنبه ديگري آسيب‌پذير 
مي‌كنيم. بنابراين به دنبال راه‌هايي براي كاهش حق پوشش 
بيمه‌اي غيرضروري خود باشيد. در صورت امكان، پوشش 
بيمه تكميلي خود را كمت��ر كنيد. از مح��ل كار در مورد 
گزينه‌هاي مختلفي كه ممكن اس��ت هزينه‌هاي بيمه‌اي 
شما را كاهش دهد س��ؤال كنيد، البته در صورت داشتن 
فرزند از گزينه‌هاي مربوط به خانواده غافل نشويد و اگر اين 
كار را انجام مي‌دهيد، به پوشش اعضاي خانواده توجه كنيد. 
اگر مي‌خواهيد حق بيمه ماهانه كمتري داشته باشيد، يك 
طرح بيمه مناس��ب‌تر براي خودتان در نظر بگيريد - اين 
موضوع بيشتر شامل افرادي مي‌شود كه ندرتاً مراجعه به 
پزش��ك و دارو دارند و فقط براي مواقع اورژانس به مراكز 
درماني مراجعه مي‌كنند. حالا صرف��ه جويي مورد انتظار 
خود را در برابر مبلغ اضافي كه تاكنون سالانه از جيب خود 
مي‌پرداختيد، محاسبه كنيد، بنابراين چنانچه حق بيمه 
زيادي پرداخت مي‌كنيد ليكن مراجعات ش��ما خيلي كم 
است، ممكن است بهتر باشد آن را تغيير دهيد و با كاهش 
كسورات ماهانه از فيش حقوق‌تان فشار مالي خود را كمتر 
كنيد. در خصوص بيمه‌هايي مانند بيمه خودرو يا منزل و 
اموال سعي كنيد از يك كارگزار واحد خدمات بگيريد. بيشتر 
شركت‌هاي بيمه نيز تخفيف خوبي ارائه مي‌دهند. اگر در 
حال حاضر از خدمات دو يا سه بيمه‌گر، جداگانه استفاده 
مي‌كنيد، درخصوص تجميع تمامي بيمه‌ها و مقدار تخفيفي 

كه ارائه مي‌كنند، استعلام كنيد. 
بيشتر و بهتر كار كنيد

نكات فوق م��واردي بود درب��اره برخي از 
روش‌ه��اي صرفه‌جوي��ي در گروه��ي از 
هزينه‌هاي روزمره زندگي كه شايد كمي 
كمتر مورد توجه قرار گرفته‌اند. در بخش پاياني مقاله قصد 
دارم به‌ص��ورت اجمالي چند توصيه نيز باب��ت تلاش براي 
افزايش درآمد بنويسم. چه بخواهيم چه نخواهيم زمانه در 
حال تغيير و تحولات زيادي اس��ت. ش��ايد چند سال ديگر 
ربات‌ها جايگزين بسياري از مشاغل امروزي بشوند، كما اينكه 
همين حالا هم انجام بسياري از امور جامعه به‌صورت آنلاين 
بوده و موجب حذف برخي مشاغل و به تبع افراد شده است 
و اين روند در حال گسترش نيز هست. زمان ساعات كاري 
خودتان را افزايش دهيد. شايد اين پيشنهاد براي خيلي‌ها 
خوشايند نباشد، ولي در برخي مواقع واقعاً لازم است ساعت 
كار خ��ود را افزايش دهيد. اين اقدام اولي��ن و ابتدايي‌ترين 
كاري است كه به منظور افزايش درآمد به فكر خطور مي‌كند. 
چنانچه فضا در محل كارتان مهيا بود، به دنبال فرصت‌هاي 
انجام كار بيشتر باش��يد. اضافه‌كاري كنيد و سعي كنيد در 
كارتان پيش��رفت كنيد تا كارفرمايتان تفاوت حضور شما 
در محل كار را احساس كند. هميشه خود را به روز كنيد. به 
روز شدن در شغل يا حرفه‌اي كه داريد، فرصت‌هاي بيشتر و 
بهتري را پيش روي شما قرار خواهد داد و شايد حتي منتهي 
به ارتقاي شغلي و حرفه‌اي شما و در نتيجه افزايش عايديتان 
شود. به دنبال كار دوم باشيد؛ اگر به اين جمع‌بندي رسيديد 
كه كارتان شما را به افزايش درآمد لازم نمي‌رساند، به دنبال 
كار دوم باشيد. چنانچه اضافه‌كاري هم درآمدي كه مدنظرتان 
بود را فراهم نمي‌كرد، به دنبال يك كار ثانويه باشيد. البته با 
بالا رفتن سن بايد مراقب سلامتي خود هم باشيد. اگر بتوانيد 
شغل دومي پيدا كنيد كه ساعت كاري‌اش كمتر و در عين 
حال درآمد خوبي داشته باشد، عالي است، اما چنانچه چنين 
فرصت و كاري براي شما مهيا نشد، كار دوم خود را تا يافتن 
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سبك ارتباط

 بسياري از فرزندان كه به عنوان يك انسان، فردي 
خوب و موجه هم هستند، گاهي با رفتارهاي منفي 
والدين مواجه مي‌شوند و نمي‌دانند چگونه بايد به 
والدين خود بازخورد بدهند. به عبارت ديگر، مهارت 
ارتباط‌گي��ري و دانش اجتماعي فرزن��دان در آن 
حد نيس��ت كه بتوانند امور خود را كاملًا مديريت 
كنند و منظور خود را شفاف منتقل كنند. بديهي 
است اين موضوع يك نقطه ضعف براي آنها تلقي 
نمي‌ش��ود، بلكه به ميزان آم��وزش و مطالعه همه 
ما و به‌خصوص بچه‌ها برمي‌گردد. البته بس��ياري 
از فرزندان آگاه نيس��تند براي كس��ب يا افزايش 
مهارت‌هاي ارتباطي و خود مديريتي اصولاً بايد به 
كجا يا چه منابعي مراجعه كنند و چگونه از علائم 
راهنمايي در دسترس استفاده كنند تا بدانند جاده 
در كدام نقاط داراي دس��ت‌انداز مي‌ش��ود. وقتي 
فرزندان بزرگ‌تر مي‌شوند، ايستادن مقابل والدين 
برايشان راحت‌تر مي‌ش��ود و اگر از كوره در بروند، 
ديگر به گوش��ه‌اي نمي‌روند تا گريه يا قهر كنند يا 
وسايل اتاق‌شان را به گوش��ه‌اي پرت كنند؛ بلكه 
ممكن است واكنش‌هاي نامناسبي از آنها سربزند، 
ولي تصديق مي‌كنيد كه برخورد قهري با والدين 
پسنديده نيست و راهكار مفيد و بلندمدتي از درون 

آن استخراج نمي‌شود. 
به نظر ش��ما اينطور نيس��ت؟ بنابراين، چگونه با 
والدين‌مان رفتار كنيم؟ بس��ياري از افراد وقتي به 
مشاور خانواده يا روانشناس مراجعه مي‌كنند از وجود 
مشكلات ارتباطي خود با والدين‌شان گله دارند و 
اظهار مي‌كنند كه به دلاي��ل مختلف نمي‌توانند 
روابط مناس��ب و صميمي با والدين خود داش��ته 
باش��ند. اگر از منظر فرزندان به موضوع نگاه كنيم 
مي‌بينيم كه شايد لازم باش��د در برخي رفتار‌هاي 
خود به عنوان يك والد تجديدنظر كنيم: علت‌هايي 
 مانن��د 1( س��بك‌هاي فرزن��د پروري نادرس��ت، 
2(وجود خصلت‌هاي رفتاري مانند پرخاشگري و 
3( نداشتن دانش و مهارت ارتباط‌گيري كافي، از 
جمله دلايلي هستند كه موجب مي‌شود پدر يا مادر 
نزد بچه‌ها فردي غيرقابل تحمل يا بدرفتار به چشم 
بيايند كه توان ايجاد تعاملي مثبت با فرزند خود را 
ندارد. عكس‌العمل صحيح و منطقي فرزند نسبت به 
سوء‌رفتار والدين چه مي‌تواند باشد؟ اينكه با چند 
برخورد قضاوت كنيم پدر و مادر ما والدين خوبي 
هستند يا خير، بدون اينكه خلقيات، شرايط سني 
و سبك رفتارش��ان را در نظر بگيريم، كار اصولي و 

درستي نيست.
 در بس��ياري موارد، پدر و مادر ذات��اً آدم‌هاي بدي 
نيستند، ولي مهارت‌هاي ارتباطي لازم براي تعامل 
با خانواده يا دانش آن را ندارند و نمي‌دانند چگونه 
بايد به خواس��ته‌ها و نيازهاي بچه‌ها پاسخ داد. به 
همين س��بب، گاهي همديگ��ر را ناراحت كرده و 
باعث س��رخوردگي هم مي‌ش��وند، بنابراين براي 
اينكه بتوانيد ارزيابي دقيق‌تري از شرايط ارتباطي 
خود با والدين به دست آوريد يا به مشاور مراجعه 
كنيد يا از برخي راهكارهاي عمومي ذيل كه ساده 
ولي تا حدودي مؤثر است، استفاده كنيد. والدين 
ما افراد اس��تثنايي نيستند! بس��ياري از فرزندان 

گمان مي‌كنند والدين موجودات كاملي هس��تند 
و كلًا ذهنيت اين اس��ت كه وظيفه دارند همواره 
نيازها و خواسته‌هاي فرزندشان را در اولويت قرار 
داده– همانند دوران طفولي��ت- و هرگز به فرزند 
خود آسيب نرسانند. اين ذهنيت موجب مي‌شود 
بچه‌ها در زمان روبه‌رو شدن با ضعف‌هاي رفتاري 
پدر يا مادرشان سرخورده شده و احساس ناكامي را 
تجربه كنند. چنانچه در ارتباط با والدين خود تحت 
فشار هستيم و احساس��ات ناخوشايندي را تجربه 
مي‌كنيم، توصيه اين است كه نگاه جديدي نسبت 
به آنها در خود ايجاد كني��م. بايد متوجه اين نكته 
باشيم كه آنها مانند هر انس��ان ديگري مي‌توانند 
داراي مش��كلات و ضعف هايي باشند. به واقع اين 
فقط پدر و مادر ما نيس��تند كه باع��ث رنجش ما 
مي‌شوند بلكه حتي بهترين و مهربان‌ترين والدين 
هم بدون اينكه قصد و نيت بدي داش��ته باش��ند 
ممكن اس��ت گاهي به فرزندشان آسيب برسانند؛ 
مثلاً به‌دليل نگراني اجتماعي و امنيت شما، كمي با 
عصبانيت به شما توصيه كنند با دوست سيگاري 
خود بيرون نرويد. پس تصوي��ري واقعي از آنها در 

ذهن خود بسازيد نه تصوير يك پدر و مادر آرماني.
 الزاماً نمي‌توانيد آنها را تغيير دهيد! چرا گاهي به 
نيت مثبت يا خروجي مثبتي كه در وراي سرزنش 
يا انتقاد والدين وجود دارد، فكر نمي‌كنيم؟ گاهي 
قصد داريم والدين خود را متقاعد كنيم مثل ما فكر 
كنند و وقتي موفق نمي‌شويم و چنانچه مقابل ما 
بايستند، احساس سر خوردگي و ناراحتي مي‌كنيم 
يا فكر مي‌كنيم زبان هم را نمي‌فهميم و در نهايت 
شكاف بين ما بيشتر مي‌ش��ود. ما تلاش مي‌كنيم 
كساني را تغيير دهيم كه ش��رايط سني و خلق و 
خوي آنها با ما تفاوت دارد. وقت��ي فردي را با تمام 
خصلت‌هايش همين طور كه هست بپذيريم، آرام‌تر 

مي‌شويم، چون انتظارات ما از او كمتر مي‌شود.
 احساسات انس��ان به ميزان زيادي در گرو تفكر و 
تصورات اوس��ت. بنابراين، انتظارات خود را تغيير 
بدهيد و تمرين كنيد تا پدر و م��ادر خود را با تمام 
محاس��ن يا نقاط ضعف ش��ان بپذيريد. آن زمان، 
كيفيت روابط‌تان بهتر خواهد شد. در برابر خواسته 
غيرمنطقي محترمانه و با صبر استدلال كنيد، حق 
بي‌احترامي نداريد. برخي والدي��ن وقتي نتوانند 
فرزندشان را به انجام كاري كه مي‌خواهند متقاعد 
كنند، از الفاظ نادرست يا جملات احساسي مانند 

»قلبم را شكستي« استفاده مي‌كنند.
 اگر واقعاً مي‌دانيد كه خواسته‌شان غيرمنطقي يا 
انتظاري فراتر از توان شماست، عكس‌العمل خود 
را مديريت كنيد. پس از كمي فكر و نفس عميق، 
به‌طور واضح اعلام كنيد كه دوستشان داريد ليكن 
اين علاقه منجر نمي‌شود كه بتوانيد تمام انتظارات 
آنها را برآورده س��ازيد. البته اين نوع عكس‌العمل 
كه مستلزم فعال‌س��ازي بالغ درون‌تان است، نياز 

به تمرين دارد. 
هميشه حريم و حرمت والدين خود را حفظ كنيد، 
چه در زماني كه در خانه پدري هستيد و چه زماني 
كه ازدواج كرده و جدا ش��ديد، حرمت و مرز‌هاي 
خانواده خود را حفظ كنيد. بخشي از برخورد همسر 
شما با خانواده‌تان به كنش‌هاي شما باز مي‌گردد. 
فراموش نكنيد در آينده ش��ما در جايگاه آنها قرار 
خواهيد گرف��ت. ضمناً حتي الامكان آنه��ا را وارد 

اختلافات زناشويي خود نكنيد. 
به‌جاي آن به‌دنبال آن باشيد تا از جنبه مالي، رواني 
و فكري به استقلال كافي برسيد و در همه ابعاد حد 
و مرز مشخصي با پدر و مادر و ديگر اعضاي خانواده 
داشته باش��يد. تجربه تنش و اصطكاك با والدين 
يا هر يك از اف��راد خانواده يك��ي از موقعيت‌هاي 
ناراحت‌كننده و اضطراب‌آور براي هر فردي است. 
با كمي مطالعه و آش��نايي با فن��ون آرامش ذهن 
مي‌توانيد هنگام بروز بحران آرام‌تر شده و عملكرد 

بهتري نشان دهيد. 
ترجمه با جرح و تعديل برگرفته از سايت: 

ncbi. nlm. nih. gov

وقتي اختلاف‌نظر وجود دارد، چگونه با والدينم رفتار كنم؟

 شما در هيچ شرايطي
 حق بي‌احترامي به والدين  نداريد

  احمد كريم‌زاده آقاعلي
گاهي نمي‌دانيم در مقابل رفتار پدر و مادرمان چگونه عكس‌العمل نش�ان دهيم، چون 
مهارت ارتباط‌گيري كافي نداريم تا بازخورد رفتارشان را به آنها منعكس كنيم. هر چه 
س�ن ما بيش�تر مي‌ش�ود، تكامل ذهني ما هم افزايش مي‌يابد. توقعات و خواسته‌هاي 
اخلاقي ما از مردم از روش تربيتي والدين و آنچه از محيط و اجتماع كسب كرديم، نشئت 
مي‌گيرد. فارغ از اينكه چه خصوصياتي داريم، اما نقطه مشترك بسياري از ما اين است 
كه توقع داريم ديگران با ما طبق‌نظر م�ا رفتار كنند يا اصلًا از ما انتق�اد و با ما مخالفت 
نكنند! در اين مقاله در مورد اينكه م�ا در برخي موقعيت‌ها چگونه عمل كنيم تا موجب 

تنش با والدين يا ساير افراد خانواده نشويم، صحبت مي‌كنيم. 

4 راهكار براي مديريت هزينه‌هاي زندگي

ماشين اسراف را خاموش كنيد

سبك صرفه‌جويي

   محمدرضا سهيلي فر
بر كسي پوشيده نيست كه هزينه‌هاي ماهانه يكي از چالش‌هاي مالي بسياري از خانواده‌ها و افراد مجرد بوده و 
اكثراً به‌دنبال راه‌حلي هستند تا پول كمتري هزينه كنند. البته راه‌حل آن هم خيلي اسرارآميز نيست و اكثراً از 

آن آگاهند. بايد درآمد خود را افزايش داد و به موازات، هزينه‌هاي خود را نيز اولويت‌بندي و مديريت كرد. 
يك�ي از راه‌ه�اي موفقيت آن اس�ت كه هزينه‌ه�اي ماهانه خ�ود را كم ك�رد. حتي اگ�ر برخ�ي از هزينه‌ها و 
صورت‌حساب‌هاي ما كوچك و ناچيز باشد، ليكن اثر تجمعي آنها بر سبد درآمد و هزينه خانوار مي‌تواند قابل 
توجه و در واقع يك منبع تخليه بزرگ درآمد ماهانه ما باشد. اگر درست به دوروبرمان نگاهي بيندازيم، متوجه 
مي‌شويم هنوز راه‌هايي براي صرفه‌جويي وجود دارد تا بتوانيم پول خود را در محل ضروري‌تري هزينه كنيم و در 
نهايت كمتر دچار فشار مالي يا افسردگي ناشي از كم‌پولي شويم. از سوي ديگر، به جاي اينكه بنشينيم و صرفاً 

به كاهش هزينه‌هاي خود فكر كنيم، بهتر است كمي هوشمندانه‌تر عمل كنيم. بهترين كار اين است به راه‌هايي 
براي افزايش درآمد هم فكر كنيم. شايد لازم شود در دوره‌اي – هر چند موقتي- حتي تا 17ساعت در شبانه‌روز 
هم كار كنيم، ولي با نتيجه‌گرفتن از تلاش مان و پس از تأمين هزينه‌ها، لذت ش�ادي بيشتري را در زندگي‌مان 
احساس كنيم. بنابراين، صرفه جويي و مديريت هزينه را با تلاش براي افزايش درآمد ادغام كنيد. اگر به‌جز كار 
اصلي‌تان مهارت خاصي نداريد، مي‌توانيد روي آموختن مهارتي كه تحقيق كرديد و مردم به آن نياز دارند- حتي 
چند ماه- وقت بگذاريد و سپس از آن طريق درآمد بيش�تري براي خود ايجاد كنيد. در ادامه چند روش براي 
صرفه‌جويي و مديريت هزينه‌هاي كلي را ذكر مي‌كنيم كه مي‌توانيد آنها را يكي يكي و بدون هيچ زحمتي در 
زندگي خود امتحان كنيد. با خاموش‌كردن ماشين اسراف، اين امكان براي شما فراهم مي‌شود كه در يك‌بازه 

زماني، مبلغ نسبتاً زيادي از نقدينگي خود را صرفه جويي كنيد. 

يك�ي از راه‌ه�اي موفقيت آن اس�ت كه 
هزينه‌هاي ماهانه خ�ود را كم كرد. حتي 
اگر برخي از هزينه‌ها و صورت‌حساب‌هاي 
ما كوچك و ناچيز باشد، ليكن اثر تجمعي 
آنه�ا ب�ر س�بد درآم�د و هزين�ه خانوار 
مي‌تواند قابل توج�ه و در واقع يك منبع 
تخليه بزرگ درآمد ماهانه ما باش�د. اگر 
درس�ت به دوروبرمان نگاهي بيندازيم، 
متوجه مي‌ش�ويم هن�وز راه‌هاي�ي براي 
صرفه‌جويي وج�ود دارد ت�ا بتوانيم پول 
خ�ود را در مح�ل ضروري‌ت�ري هزين�ه 
كنيم و در نهايت كمتر دچار فش�ار مالي 
يا افس�ردگي ناش�ي از كم‌پولي ش�ويم

چه بخواهيم چه نخواهي�م زمانه در حال 
تغيير و تحولات زيادي است. شايد چند 
س�ال ديگر ربات‌ها جايگزين بسياري از 
مشاغل امروزي بشوند، كما اينكه همين 
حالا ه�م انجام بس�ياري از ام�ور جامعه 
به‌ص�ورت آنلاي�ن ب�وده و موجب حذف 
برخي مش�اغل و به تبع افراد شده است 
و اين روند در حال گس�ترش نيز هس�ت

 اينكه با چند برخورد قضاوت كنيم 
پدر و مادر ما والدين خوبي هستند 
يا خي�ر، ب�دون اينك�ه خلقيات، 
شرايط سني و سبك رفتارشان را 
در نظر بگيريم، كار اصولي و درستي 
نيست. در بس�ياري موارد، پدر و 
مادر ذاتاً آدم‌هاي بدي نيس�تند، 
ولي مهارت‌هاي ارتباطي لازم براي 
تعامل با خانواده يا دانش آن را ندارند


