
بودجه‌ريزي براي خان�واده چه فوايدي 
دارد؟

فواي��د بودجه‌ري��زي چيس��ت؟ 1- مطمئن 
مي‌ش��ويد مخ��ارج ماهان��ه از درآم��د قابل 
اس��تحصال تجاوز نمي‌كند. 2- در دس��تيابي ب��ه اهداف 
كوتاه‌مدت و بلندمدت كمك مي‌كن��د؛ مثلًا اگر بخواهيد 
در سال آينده براي پيش‌پرداخت يك اتومبيل صرفه‌جويي 
كنيد يا اينك��ه بخواهيد مطمئن ش��ويد مي‌توانيد دوران 
بازنشستگي را در آسايش نسبي سپري كنيد، بودجه نقش 
مهمي در تعيين ميزان درآمد شما براي صرفه‌جويي در هر 
ماه و چگونگي تخصيص پول در اين زمينه‌ها دارد. 3- بودجه 
راهي ب��راي مجبور س��اختن ما به چشم‌پوش��ي از بعضي 
چيزهاست؛ حتي به كوچكي چشم‌پوشي از برخي تفريحات 
يا صرف وعده‌هاي غذايي در رستوران، كاهش تعطيلات يا 
نگه داشتن ماشين قديمي براي چند سال بيشتر. 4- وجود 
يك صندوق اضطراري براي امور غيرمترقبه ضرورت دارد. 
تعمير لوازم خانه، تعمير لوله‌كش��ي خانه، تعمير خودرو، 
هزينه‌هاي دندانپزش��كي و... 5- ش��ما را ترغيب مي‌كند 
تا در امور مالي خود به س��رمايه‌گذاري هم توجه كنيد؛ به 
عبارت ساده، روند بودجه‌ريزي نظم و انگيزه را به افراد القا 
مي‌كند تا امور مالي خود را كارآمدتر و با مسئوليت بيشتري 

مديريت كنند. 
آنچه درباره بودجه‌ريزي بايد بدانيم

در واقع، هيچ روش يا ابزار جهاني مطلقي 
براي بودجه‌ريزي خانگي وجود ندارد. شما 
مي‌توانيد رويك��ردي را انتخاب كنيد كه 
متناس��ب با مهارت‌ها و اولويت‌هاي شما باشد. هر روشي 
كه انتخاب مي‌كنيد، بايد از تعدادي مراحل اصلي تبعيت 
كنيد تا مطمئن شويد تصويري شفاف و صحيح از امور مالي 
خود پيش‌رو داريد. هر چه پول و هزينه داريد، در قالب يك 
صورت مالي تهيه كنيد. از جمله حساب‌هاي بانكي، كارت 
اعتباري و حساب‌هاي سرمايه‌گذاري، چك، پرداخت‌هاي 
الكترونيكي و غيره. قدرت بودجه با توجه به ميزان صحت 
و دقت آن مشخص مي‌ش��ود. به هزينه‌كردهاي سه ماهه 
خود نگاهي بيندازيد تا مطمئن شويد همه سرفصل‌هاي 
هزينه‌اي كه بابتشان پول صرف مي‌كنيد، از قلم نيفتاده‌اند. 
ممكن اس��ت برخي اقلام درآمدي و هزينه‌اي از ماهي به 
ماه ديگر متفاوت باش��د يا معامله‌اي وجود داش��ته باشد 
كه يك بار اتفاق مي‌افتند مانند خريد فرش. در اين موارد 
جمع‌آوري فيش‌هاي واريزي يا درج هزينه‌ها در يك دفتر 
بهترين روش كنترل ورود پول و خروج آن از خانه شماست. 
وقتي نوبت به بودجه مي‌رسد، عايدي كه به خانه مي‌آوريد، 
تنها درآمد مهم شماست. حقوق و دستمزدي كه به خانه 
مي‌آوريد همان چيزي است كه مي‌توانيد از آن محل هزينه 
يا پس‌انداز كنيد و ش��امل نقدينگي كه قبلًا در حس��اب 
بانكي خود سپرده گذاشته‌ايد، نمي‌شود. هنگام محاسبه 
درآمد ماهانه خود، علاوه بر پولي كه مرتب و منظم دريافت 
مي‌كنيد، بايد منابع ديگري مانند سود سهام، سود بانكي 
و غيره را نيز لحاظ كنيد. »اپليكيشن«‌هاي رايگاني براي 
مديريت هزينه‌ها با ويژگي‌ها متنوع نيز وجود دارد. سپس 
تمام هزينه‌هاي ماهانه خود را محاس��به و ليست كرده و 
درآمد خالص خود را يادداشت كنيد. اولين مرحله  تدوين 
بودجه تعيين مقدار پولي است كه به خانه مي‌آوريد. سپس 
هزينه‌هاي ماهانه خود را نس��بت به درآمدتان مقايسه و 
ثبت كنيد. اهدافتان را تعيين كني��د. برنامه‌ريزي كنيد. 
در صورت ضرورت ع��ادات خود را اص�الح كنيد يا تغيير 
دهيد. به رهگيري و كنترل بودجه ادامه دهيد. فرصت‌هاي 
درآمدزايي كه احياناً خواهيد داش��ت را هم اضافه كنيد. 

بودجه مي‌تواند به شما در تجس��م قدرت پس‌اندازتان در 
طول زمان كمك كند. به خاطر داشته باشيد، هر هزينه‌اي 
كه بتوانيد به طور دائم آن را كاهش دهيد، نشانگر امكان 
پس‌انداز كردن مكرر خواهد بود. در ادام��ه، هزينه‌ها را با 
عنوان ثابت يا متغير طبقه‌بندي كنيد. براي دانستن اينكه 
چقدر اختيار عمل داريد، ناچاريد بودجه خود را براي كسب 
اهدف معين تنظيم و تعديل كنيد؛ لذا ابتدا بايد بدانيد كدام 
هزينه‌ها ثابت و كدام متغير هس��تند؟ هزينه‌هاي ثابت از 
ماهي به ماه بعد نسبتاً ثابت باقي مي‌مانند و غالباً نيازها را 
به جاي خواسته‌ها منعكس مي‌كنند. هرچه بودجه كلي ما 
بيشتر صرف هزينه‌هاي ثابت شود، انعطاف‌پذيري كمتري 
خواهيم داشت تا برخي تغييرات را در سبك زندگي خود 
بدهيم. نمونه‌هايي از هزينه‌هاي ثابت، رهن و اجاره، بيمه 
اتومبيل، قبوض، خدمات اينترن��ت و قبوض تلفن همراه 
هس��تند. از طرف ديگر هزينه‌هاي متغير بر اساس سبك 
زندگي، انتخاب‌ها و عادات خرج ك��ردن خانواده از ماهي 
به ماه ديگر متفاوتن��د و به عنوان خواس��ته‌ها در زندگي 
طبقه‌بندي مي‌شوند و بنابراين بسته به اهداف فردي شما 
مي‌توانند در برنامه بودجه جابه‌جا شوند، مانند صرفه‌جويي 
در خريد يك وسيله گران، مسافرت رفتن، صرف غذا بيرون 
از منزل، خريد هدايا و تفريحات. پس از نوش��تن درآمد و 
هزينه‌ها در دو س��تون مجزا، هر س��تون را جداگانه جمع 
و هزينه‌ها را ب��ه عنوان ثابت يا متغي��ر طبقه‌بندي كنيد. 
براي تعيين اينكه چقدر اختيار عم��ل داريد، بايد بودجه 
خود را تنظيم و تعديل كنيد. حالا نتايج را ارزيابي كنيد و 
بر آن اساس اصلاحات لازم را در بودجه خود انجام دهيد.  
تفهيم و مديريت درآمد و هزينه‌ها مي‌تواند چشم شما را باز 
كند و البته موجب احساس كمبود در شما هم شود. از آن 

طرف شايد بفهميد براي پس‌انداز كردن يا يك هزينه‌كرد 
ضروري، از آنچه پيش‌بيني مي‌كرديد، وضعيت بهتري داريد 
يا ممكن است متوجه شويد مقدار زيادي از پولتان به سمت 
هزينه‌هاي متغير مي‌رود، مانند وعده‌هاي غذايي يا پوشاك 
گران‌قيمت كه به شما نشان مي‌دهد به راحتي مي‌توانيد 
بدون آنها هم زندگي كنيد و ترغي��ب از هزينه‌هاي خود 
كم كرده يا صندوق ذخيره‌اي براي روزهاي سخت تدارك 
ببينيد. اگر تاكنون فراتر از بضاعت خود زندگي كرده‌ايد، با 
اين اقدام اطلاعات ضروري براي انتخاب گزينه‌هاي لازم 

براي ترميم برنامه مالي خود را در اختيار داريد. 
هر آنچه نتايج نشان بدهد، اكنون وظيفه شما طرح بودجه‌اي 
است كه در آن مبلغي را براي هزينه‌هاي متغير و ثابت ماهانه 
اختصاص دهيد و برنامه پس‌ان��داز كوتاه‌مدت و بلندمدت 
شما با آنچه به عنوان درآمد به خانه مي‌آوريد، تطابق داشته 
باشد. توصيه آن اس��ت كه ابتدا با اصلاح هزينه‌هاي متغير 
ش��روع كنيد يا به‌دنبال راهي براي افزايش درآمد خود از 
طريق يك ش��غل جانبي يا يك سرمايه‌گذاري ايمن كه به 
طور منظم سود يا سود سهام را به حساب شما واريز كند، 
باشيد. اگر اين كار كافي نبود، به دنبال امكان تغيير و تعديل 
هزينه‌هاي ثابت خود باشيد. مثلاً بررسي كنيد آيا مي‌توانيد 
يك بيمه‌نامه اتومبيل ارزان‌تر تهيه كنيد؟ يا هزينه‌اي تلفن 
همراه و اينترن��ت خود را كمتر كنيد؟ ي��ا در صورت لزوم، 
محل س��كونت و خودروي خود را به يك خانه يا آپارتمان 
كوچك‌تر يا ماشين ارزان‌تر تبديل كنيد؟ نكته مهم ديگر 
در طرح بودجه آن است كه اطمينان حاصل كنيد در برنامه 
شما به تاريخ سررسيد صورتحساب‌ها توجه شده تا از خطر 
اقس��اط عقب‌افتاده مصون بمانيد و با هزينه‌هاي ديركرد 
و جريمه‌هاي مربوطه مواجه نش��ويد كه باعث مي‌ش��ود 

برنامه بودجه شما به سرعت به‌هم بريزد. اطمينان حاصل 
كنيد جريان درآمد شما براي پوشش تمامي پرداخت‌هاي 
ماهانه كافي بوده و دقت كنيد براي تسويه صورتحساب‌هاي 
تكراري، تاريخ آنها را در برنامه بودج��ه خود درج كنيد تا 
پرداخت‌هايي كه بايد س��ر يك موعد معين انجام شود، در 

تاريخ مقرر تسويه شوند. 
3 گلدان مجزا براي بودجه‌ها در نظر 

بگيريد
 مواردي كه گفته ش��د، تمام كار نيست! 
بودجه‌ريزي قواعد ديگري هم دارد. وقتي 
تصميم به تهيه و تدوين بودجه براي خانوار خود مي‌گيريد، 
محاسبه درآمد و هزينه‌ها تنها نيمي از كار است. اگر از بابت 

تخصيص درآمدتان، هدفگذاري درستي در بودجه تعيين 
نكرده باشيد، تلاش شما در نهايت شكست خواهد خورد. 
چون برنامه بودجه شما معيوب اس��ت. يكي از مهم‌ترين 
عوامل انتخاب روش درس��ت بودجه‌ريزي نحوه تخصيص 
درآمد اس��ت. يكي از رويكردهايي كه در س��ال‌هاي اخير 
محبوبيت زيادي پيدا كرده، بودجه‌ريزي »مدل 20- 30- 
50« است. محبوبيت اين رويكرد را مي‌توان در سادگي آن 
يافت. شما درآمد خود را به سه گلدان تقسيم مي‌كنيد و آن 
را مطابق با درصدهاي زير اختصاص مي‌دهيد: 50 درصد به 
گلدان نيازهاي اصلي مي‌رود، مانند اجاره، خواروبار و ساير 
ملزومات و بدهي‌ها، 30درصد براي خواسته‌هاي غير اصلي 
مانند سفر و سرگرمي و 20درصد باقي هم براي پس‌انداز 
و امور خيريه تخصيص مي‌يابد. پس‌انداز ش��ما بايد شامل 
صندوق اضطراري باش��د تا در صورت از دست دادن شغل 
يا خدشه‌اي به درآمد‌تان، بتوانيد حداقل سه ماه هزينه‌هاي 
خانواده را تأمين كنيد. البته برخي قواعد با استثنائاتي هم 
همراه هستند و اين موضوع در مورد مدل »20- 30- 50 
« نيز صادق است. براي خانوارهاي كم‌درآمد كه دائم بدهي 
دارند، شايد لازم باشد درصد بالاتري از درآمد را به »نيازها« و 
بخش كمتري را به »خواسته‌ها« و پس‌اندازها حداقل به طور 
موقت اختصاص دهيم. به همين ترتيب، اگر خانواده‌هاي 
مرفه‌تر بتوانند بيشتر از 20درصد پول خود را بابت پس‌انداز 
كنار بگذارند، ممكن است در طولاني مدت بتوانند استفاده 
بهتري از درآمدش��ان كنند مانند خريداري يك اتومبيل 
جديد، رزرو اتاق در هتلي چند س��تاره يا نقل مكان به يك 
خانه بزرگ‌تر و... بديهي اس��ت تخصيص بودجه به‌صورت 
»20- 30- 50 « ممكن اس��ت براي تأمي��ن هزينه‌هاي 
اضطراري يا غيرمنتظره، گاهي تعديل ش��ود مانند تعمير 
سقف منزل يا يك صورتحساب بزرگ پزشكي، در حالي كه 
هيچ قاعده مطلقي در اين خصوص وجود ندارد، اما »مدل 
20- 30- 50 « به عنوان يك قاعده آزموده شده و قابل اتكا 
مبتني بر تجربه مي‌تواند به‌خوبي كار كند. اگر برايتان مقدور 
است، بودجه خود را با يك مشاور مالي در ميان بگذاريد، در 
حالي كه منابع بس��يار زيادي براي كمك به شما در شروع 
كار و تدوين بودجه وجود دارد تا در مسير درست رسيدن 
به اهداف مالي‌تان قرار گيريد، اما هنوز كمي سخت به نظر 
مي‌رسد؛ به ويژه براي كساني كه در حال حاضر با بدهي يا 
ساير چالش‌ها دست و پنجه نرم مي‌كنند. در اين صورت، 
مش��ورت كردن مي‌تواند مفيد باشد. مش��اوران مي‌توانند 
توصيه‌هاي اختصاصي درباره مديريت هزينه‌ها و افزايش 
درآمد در هر س��رفصل اصلي بودجه ارائه كنند. همچنين 
مي‌توانند بابت راهنمايي در باره نحوه برنامه‌ريزي تسويه 
بدهي‌ها يا به اصطلاح »برنامه مديريت بدهي« كه ممكن 
است مؤلفه مهمي در كاركرد مؤثر بودجه شما باشد، به شما 
كمك كنند. در خاتمه بايد اذعان ك��رد بودجه نمي‌تواند 
معجزه كند. نمي‌تواند باعث رشد پول مثل برگ درختان 
ش��ود، نمي‌تواند رئيس‌تان را وادار كند تا به ش��ما افزايش 
حقوق بدهد يا كنترل كند كه در تعطيلات بعدي چه ميزان 
صرفه‌جويي مي‌كنيد، اما مي‌تواند تفاوت قابل توجهي در 
وضعيت و سلامت مالي ش��ما ايجاد كند كه ممكن است 
به سلامت عاطفي و جسمي ش��ما منجر شود. يك بودجه 
برنامه‌ريزي شده و اجرايي ممكن است آنچه را كه تاكنون 
نمي‌توانستيد دريافت كنيد ولي مي‌خواستيد را براي شما 
رقم بزند. هميشه نمي‌توانيد آنچه دلتان مي‌خواهد به‌دست 
آوريد اما اگر تلاش كنيد، ممكن اس��ت آنچه را لازم داريد 

به‌دست آوريد. 
ترجمه با جرح و تعديل برگرفته از سايت: 
thebalance. com
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   ي�ك مث�ال از اتفاقي كه براي ش�ما هم 
شايد بيفتد

خس��ته از محل كار به خانه رس��يده بودم. بعد 
از مدت‌ها كار و دوندگي و س��ر و سامان دادن 
به همه چي��ز از اينك��ه دو روز تعطيل پيش‌رو 
داش��تم احس��اس آرامش مي‌ك��ردم. به همه 
همكارانم س��پرده بودم در اي��ن دو روز مرا به 
حال خودم بگذارند تا بتوانم فشارهاي اين ماه 
پركار اخير را هضم كنم و خود را دريابم. درست 
همان ش��ب اول متوجه پيام بلند بالاي همكار 
جديدم مريم شدم كه در آن شكايت و گله‌هاي 
فراوان از يكي ديگر از همكارانم سارا كرده بود. 
با او تماس گرفتم و متوجه ش��دم در تمام اين 
مدت كه من غرق كار ب��ودم و تلاش مي‌كردم 
همايش‌مان به بهترين نحو ممكن انجام شود، 
همكار مشترك‌مان س��ارا مرا زير ذره‌بين خود 
گرفته و اشكالات كاري و رفتاري مرا شناسايي 
كرده و با مريم در ميان مي‌گذاشته و مريم همه 
اين گفت‌وگوها را به من انتقال داد تا به من بگويد 
نمي‌خواهد با آدم‌هايي كه دنبال حرف درآوردن 
هستند كار كند! بسيار خشمگين شدم. احساس 
كردم تمام برنامه‌هايي كه براي دو روز تعطيل 
داشتم نقش بر آب شد. وقتي سركار رفتم كمي 
ديرتر از هميشه رسيدم و سارا را در حال كمك 
كردن به ديگران يافتم. او را به گوشه‌اي كشيده 
و با خشم همه چيزهايي كه به گوشم رسيده بود 
را بر سرش ويران كردم. سارا ابتدا گنگ نگاهم 
كرد اما بعد از چند دقيقه از شنيدن حرف‌هايم 
فقط آرام اشك ريخت. احساس آرامش كردم. 
احساس كردم فشار اين مدت همه تخليه شد. 
با احساس قدرت و آرامش او را به حال خود رها 
كردم. با اينكه به شدت آرام شدم نمي‌دانم چرا 
شب دلم آرام نمي‌گرفت. آيا تند رفتم؟ آيا لازم 
است از س��ارا عذرخواهي كنم؟ چطور اين كار 
را انجام دهم؟ آخر سِ��مَت من از او بالاتر است! 
يك ماه كاري فش��رده را پش��ت سر گذاشتيم. 
همايش به خوبي برگزار شد. همه راضي بودند. 
چند مشكل كوچك بود كه فكر مي‌كنم بايد با 
مسئول‌مان در ميان بگذارم. وقتي در مورد اين 
مشكلات با مريم مشورت كردم او هم معتقد بود 
بايد يك جلسه حضوري با مسئول‌مان داشته 
باشيم و اين موارد را به او اطلاع دهيم. به نظرم 
با اط�الع دادن ضعف‌هاي كوچك��ي كه ديدم، 
مي‌توانيم برنامه‌هاي بعدي را به نحو احس��ن 
برگزار كنيم. صبح طبق معمول داشتم مشكل 
يكي از همكاران را حل مي‌كردم كه مسئول‌مان 
آمد و خواست با من صحبت كند. روبه‌روي من 
ايستاد و گفت و گفت و گفت تا اينكه تمام دنيا 
بر سرم خراب شد. مريم تمام حرف‌هاي من را به 
او انتقال داده بود. آن هم به شكل گله و شكايت 
و زيرآب‌زني! همه چيز را ب��ه بدترين نحو به او 
انتقال داده و او به بدترين نحو برداش��ت كرده 
بود. چيزي نتوانستم بگويم. حتي نتوانستم از 
خودم دفاع كنم. احس��اس كردم از اعتماد من 
سوء استفاده شده اس��ت. احساس كردم مريم 
براي حفظ جايگاه خودش من را محكوم كرده و 
حرف‌هاي خودش را از جانب من زده است. فقط 
اشك ريختم. دست خودم نبود. احساس عميق 

مورد قضاوت قرار گرفت��ن و اعتمادي كه از آن 
سوءاستفاده شده بود من را از پا انداخت. 

   خشم و تفكر را نمي‌توانيد آشتي بدهيد
اف��راد در زمان‌ه��اي ناراحت��ي و عصباني��ت به 
ش��يوه‌هاي مختل��ف رفت��ار مي‌كنن��د. برخي 
پرخاشگر شده و با عصبانيت هرچه به ذهن‌شان 
مي‌رس��د را گفته و انجام مي‌دهند. برخي درون 
خود فرومي‌روند و سكوت اختيار مي‌كنند. برخي 
خود را لايق سرزنش مي‌دانند و خودسرزنشگري 
را آغاز مي‌كنند و... همه ما ممكن است زماني از 
دوست، همسر، همكار و خانواده‌مان برنجيم، اما آيا 
حق داريم با آنها هر طور صلاح ديديم رفتار كنيم؟ 
هميشه شنيده و خوانده‌ايم در زماني كه هيجان 
بالايي را تجربه مي‌كنيد نبايد تصميمي بگيريد يا 
قولي دهيد. اين هيجان بالا مي‌تواند هيجاني مثل 
خشم باشد يا هيجاني مثل غم، رنجش، نفرت و 
حتي شادي يا عشق. اينكه ما نبايد در زماني كه 
هيجان بالايي داريم رفت��اري كنيم يا تصميمي 
بگيريم به دليل آن است كه بخش هيجاني و بخش 
منطقي مغز انس��ان دو بخش مجزا هس��تند كه 
مانند كليد »روشن/خاموش« لامپ اتاق شما كار 
مي‌كنند. يعني در آن واحد نمي‌تواند هم روشن و 
هم خاموش باشد. چراغ اتاق شما يا روشن است يا 
خاموش. بخش هيجاني و بخش تفكر منطقي در 
مغز نيز همين حالت را دارد. يا بخش هيجاني فعال 
است يا بخش تفكر منطقي. ما همزمان نمي‌توانيم 
هم سرش��ار از هيجان باش��يم و هم منطقي فكر 
كنيم. بنابراي��ن در زمان‌هايي كه بخش هيجاني 
مغزمان فعال اس��ت و ما هيجان بالايي را تجربه 
مي‌كنيم، به شدت خشمگين، به شدت غمگين يا 
به شدت خوشحال هستيم، بخش تفكر منطقي 
ما غيرفعال است. بسيار امكان‌پذير است رفتارهاي 
پر هيجاني مثل پرخاشگري، فرياد زدن از خشم، 
جيغ و قهقهه زدن از خوشحالي انجام دهيم. مغز 
ما در آن لحظه نمي‌تواند تجزيه و تحليل منطقي 
و درس��تي از موقعيت داش��ته و تصميم درستي 
بگيرد، بنابراين وقتي در حالت خش��م احساس 
مي‌كنيم تنها راه كم شدن خش��م و حال بدمان 
بيان حرف‌هايم��ان به طرف مقابل اس��ت كاملًا 
در اشتباه هس��تيم! حرف زدن در حالت خشم و 
ناراحتي با فرد ديگر مانند استفراغ كردن در زماني 
است كه دچار دل‌پيچه ش��ده‌ايد! وقتي دل‌درد و 
دل‌پيچه داريد مدام داروهاي شيميايي و گياهي 
مختلف اس��تفاده مي‌كنيد تا از حالت تهوع شما 
كم شود اما هيچ كدام اثرگذار نيست و به محض 
آنكه از طريق استفراغ كردن معده‌تان خالي شود 
احس��اس آرامش مي‌كنيد و حت��ي مي‌توانيد به 
خواب عميقي فرورويد. در زمان تجربه هيجان بالا 
وقتي خش��م و عصبانيت و حرف‌هاي ناگفته‌تان 
را بر س��ر ديگري آوار مي‌كنيد مانند آن است كه 
حال بدتان را بر سر او بالا آورده‌ايد يا ديوار اميد و 
آرزويي را كه با هم آجر به آجر ساخته‌ايد بر سر او 
ويران كرده‌ايد. اين كار مي‌تواند شما را آرام كند 
اما نمي‌دانيد با طرف مقابل چه كرده‌ايد! شايد شما 
بزرگ‌ترين اهداف، باوره��ا و حتي ارزش‌هاي آن 
فرد را زير پايتان خرد كرده باشيد. شايد او را از تنها 
راه نجاتش نااميد كرده باشيد. شايد در زمان خشم 
تمام باورهاي او را هدف گلوله‌هاي خشم‌تان قرار 
داده باشيد. شما موفق شديد خودتان را آرام كنيد 
و از اين بابت احساس قدرت مي‌كنيد اما اين تازه 
ابتداي حال بد طرف مقابل اس��ت. طرف مقابلي 
كه گاهي حتي فرصت دفاع از خود را پيدا نكرده 
است. بسياري از ما وقتي اين متن را مي‌خوانيم و 
تجربه‌هاي مش��ابه‌مان را به ياد مي‌آوريم ممكن 
است بتوانيم كمي خود را به جاي ديگري گذاشته 
و درك كنيم چه ش��رايط بغرنجي براي او ايجاد 
كرده‌ايم، بنابراين دچار كمي عذاب وجدان دست 
و پا شكسته ش��ويم و به اين بينديشيم حال بايد 
چه كنيم؟ از او عذرخواه��ي كنيم؟ با گفتن يك 
ببخشيد، عصباني بودم، قضيه را ختم كنيم؟ يا با 
يك شاخه گل راه را براي آشتي كردن باز كنيم؟ و 

اين تازه ابتداي راه است!
*روانشناس

  بنفشه قاسمي‌زاده*
بارها براي همه ما پيش آمده است خطايي در مورد كس�ي كرديم، او را رنجانديم، دلي 
را شكستيم، باوري را خرد كرديم، مانعي سر راه كسي شديم و وقتي متوجه خطايمان 
شديم، دو راه پيش‌رو داشتيم: يا پيگير قضيه نشده‌ايم چون عذرخواهي كردن بسيار 
برايمان سخت بود و اين به اين معناس�ت كه پذيرفته‌ايم خطا كرده‌ايم يا با گفتن يك 

»ببخشيد« قضيه را فيصله داده‌ايم!

»20- 30- 50« و يك بودجه‌ريزي مناسب براي خانواده

نهال بودجه خانوار را در 3 گلدان بكاريم!

سبك برنامه‌ريزي

  محمدرضا سهيلي‌فر
نوش�تن برنامه مالي يا به بيان تخصصي‌تر »بودجه خانوار« به اهداف 
بس�ياري در زندگي روزمره ما كم�ك مي‌كند، مثلاً پرداخت بدهي 
و اقس�اط به موقع يا زودتر تمام مي‌ش�ود، پس‌انداز ب�راي يك هدف 
بلندمدت مانند خريد خانه يا س�رمايه‌گذاري در دوران بازنشستگي 
ميس�ر مي‌ش�ود يا در وضعيت مالي قابل اعتمادي ق�رار مي‌گيريم و 
براي هر آنچه چرخ زندگي شايد سر راه ما قرار دهد، از آمادگي نسبي 
برخوردار خواهيم بود، بنابراي�ن با يك طرح و برنامه مالي، حس�اب 
دخل و خرج را خواهيم داشت و بر اساس عايدي برنامه‌ريزي و هزينه 
مي‌كنيم. اما بودجه‌ريزي دقيقاً چيست؟ به زباني ساده، بودجه‌ريزي 
يك دفترچه راهنماي تصميم‌گيري در م�ورد درآمد ما و هزينه‌هايي 

اس�ت كه از محل آن درآمد مي‌خواهيم انجام دهيم. ضمناً مي‌توانيم 
تخمين بزنيم كه چه مقدار پول در ماه‌هاي آينده به‌دس�ت مي‌آوريم 
تا براي تأمين مخارج و پوش�ش هزينه‌هايي مثل تهيه غذا، مس�كن، 
اياب و ذهاب و غيره نقدينگي كافي داشته باشيم. اگر عايدي ما كافي 
باش�د، بودجه‌ريزي خوب همچنين ش�امل تخصيص وجه براي يك 
پس‌انداز منظم هم مي‌شود. در حقيقت بودجه‌ريزي نه تنها راهي براي 
رسيدن به اهداف مالي است كه داريم، بلكه مانند فانوسي راه را روشن 
مي‌كند و اطمينان مي‌دهد كه از مسير مشخص شده خارج نمي‌شويم. 
بدون آن، احتمال دارد ايمني خود در امور مال�ي را در ابهام ببينيم و 
در بيابان بدهي و ناامني مالي س�ردرگم ش�ويم، در حالي كه اقتصاد 
ملي س�ريع‌ترين و طولاني‌ترين دوره نوس�انات خود را طي مي‌كند، 

پژوهش‌هاي انجام شده نشان مي‌دهد مردم هر ماه هزينه‌هاي خود را 
محدود‌تر و بيشتر مديريت مي‌كنند و با تغيير سريع ثروت اقتصادي، 
اين تعداد در حال رش�د اس�ت. درآمدهاي غير قابل وصول، رشد بار 
بدهي و افزايش قيمت مس�كن و هزينه‌هاي پزشكي از جمله دلايلي 
اس�ت كه مدير خانواده را مجبور مي‌كند كمربند مالي خانوار را كمي 
س�فت‌تر ببندد. چرا بودجه‌ريزي يا تنظيم بودجه خانوار صرف‌نظر از 
شرايط و مقتضيات مالي يك تصميم عاقلانه است؟ چون روشي ساده 
و مؤثر براي مديريت بدهي يا اجتناب از بدهكاري است. دليل اينكه 
ميليون‌ها نفر خود را زير بار پرداخت س�ودهاي سنگين بهره درگير 
مي‌بينند آن است كه بيشتر از دريافتي خود پول هزينه مي‌كنند و از 

اين رو قادر به تسويه مابه‌التفاوت درآمد و هزينه‌هاي خود نيستند.

بايد از تعدادي مراحل اصلي تبعيت كنيد 
تا مطمئن شويد تصويري شفاف و صحيح 
از امور مالي خود پي�ش‌رو داريد. هر چه 
پول و هزينه داريد، در قالب يك صورت 
مالي تهيه كني�د. از جمله حس�اب‌هاي 
بانك�ي، كارت اعتب�اري و حس�اب‌هاي 
س�رمايه‌گذاري، چ�ك، پرداخت‌ه�اي 
الكترونيك�ي و غي�ره. ق�درت بودجه با 
توجه به ميزان صحت و دقت آن مشخص 
مي‌ش�ود. ب�ه هزينه‌كردهاي س�ه ماهه 
خود نگاه�ي بيندازيد تا مطمئن ش�ويد 
همه س�رفصل‌هاي هزينه‌اي كه بابتشان 
پول صرف مي‌كني�د، از قل�م نيفتاده‌اند

اف�راد در زمان‌ه�اي ناراحت�ي و 
عصبانيت به ش�يوه‌هاي مختلف 
رفتار مي‌كنند. برخي پرخاش�گر 
ش�ده و ب�ا عصباني�ت هرچ�ه به 
ذهن‌ش�ان مي‌رس�د را گفت�ه و 
انج�ام مي‌دهن�د. برخ�ي درون 
خ�ود فرومي‌رون�د و س�كوت 
اختي�ار مي‌كنن�د. برخ�ي خ�ود 
را لاي�ق س�رزنش مي‌دانن�د و 
خودسرزنشگري را آغاز مي‌كنند

هزينه‌هاي ثابت از ماهي به ماه بعد نس�بتاً 
ثابت باقي مي‌مانند و غالباً نيازها را به جاي 
خواسته‌ها منعكس مي‌كنند. هرچه بودجه 
كلي ما بيشتر صرف هزينه‌هاي ثابت شود، 
انعطاف‌پذيري كمتري خواهيم داش�ت تا 
برخي تغييرات را در س�بك زندگي خود 
بدهيم. نمونه‌هايي از هزينه‌هاي ثابت، رهن 
و اجاره، بيم�ه اتومبيل، قب�وض، خدمات 
اينترن�ت و قب�وض تلفن همراه هس�تند

عصبانيت خود را سر ديگران آوار نكنيم

خشم و تفكر يك‌جا جمع نمي‌شود

سبك رفتار


