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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

آيا هنوز به استقبال 
هدف‌هاي تازه مي‌رويم؟

  سال نو كه مي‌آيد انگار نس��يمي از تغيير در زندگي همه‌ 
ما مي‌وزد. خيابان‌ها پر از تكاپو مي‌شوند، خانه‌ها رنگ و بوي 
تازگي مي‌گيرند و قلب‌ها چه بخواهيم و چه نخواهيم به اميد 
روزهايي بهتر مي‌تپد. براي بسياري از ما سال جديد فرصتي 
براي بازنگري در گذشته و نوشتن برنامه‌اي براي آينده است، 
اما آيا اين آيين ديرينه هنوز هم در ميان مردم زنده است؟ آيا 
هنوز هم كاغذ و قلم در دست مي‌گيرند و براي سال پيش‌رو 
هدف مي‌چينند يا ش��ايد تجربه‌هاي تلخ و ش��يرين زندگي، 
نگاه‌شان را به اين س��نت تغيير داده است؟ براي يافتن پاسخ 
اين پرسش‌ها به ميان مردم رفتم. از بازارهاي شلوغ و پرهياهو 
گرفته تا كافه‌هاي دنج و آرام، از پارك‌هايي كه صداي خنده‌ 
كودكان در آنها طنين‌انداز اس��ت تا ايس��تگاه‌هاي مترو كه 
بوي انتظار مي‌دهند. با آدم‌هايي از جنس خودمان گپ زدم؛ 
آدم‌هايي كه شايد هر روز در كنارش��ان هستيم، اما كمتر به 
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چطور در سال جديد 
اشتباهات قديم را تكرار نكنيم؟ نی

دما
خو

سال جديد كه مياد، همه‌ ما يه  نيره 
جوراي�ي دلمون مي‌خ�واد يه ساري

صفحه تازه باز كني�م، ولي يه 
لحظ�ه صبر ك�ن، اگ�ه همون 
اشتباهات پارس�ال رو دوباره 
تکرار كنيم چ�ه فاي�ده؟ بيايم ب�ا يه نگاه س�اده به 
تجربه‌هاي قبلي يه جوري برنامه بريزيم كه ديگه تو 
چاله‌هاي قديمي نيفتيم و سال بهتري داشته باشيم. 
اينجا چند تا راه�كار خودموني مي‌گم كه خودت هم 

مي‌توني امتحان كني. 
    

اول؛ بشين يه نگاه به پارس��ال بنداز: اولين قدم اينه كه 
يه قلم و كاغذ برداری، يا حتي توی نوت گوشيت بنويس 
پارسال چه اش��تباهاتي كردي! مثلًا اگه گفتي »امسال 
۱۰ كيلو كم مي‌كنم«، ولي آخرش فقط پيتزا خوردي، 
بنويس��ش. يا اگه قول دادي به خ��ودت پس‌انداز كني، 
ولي همه پولت رف��ت پاي خريد لباس اونم يادداش��ت 
كن. هدف اين نيست كه خودت رو سرزنش كني، فقط 
مي‌خوايم ببينيم كجاها لنگ زديم. مثلًا من پارسال به 
خودم گفتم هر روز ورزش مي‌كنم، ول��ي بعد يه هفته 
گفتم »ولش كن، هوا س��رده!« الان كه ن��گاه مي‌كنم، 

مي‌فهمم زيادي به خودم سخت گرفتم. 
دوم؛ بفهم چرا خراب كردي: حالا كه ليستت رو نوشتي، 
كنار هر اشتباه يه »چرا« بذار. چرا نشد؟ مثلًا اگه رژيم 
گرفتي و ولش كردي، ش��ايد چون هدف��ش بزرگ بود 
يا وس��طش مهموني دعوت ش��دي و نتونستي نه بگي. 
يا اگه پس‌انداز نكردي، ش��ايد چون ننوش��ته بودي هر 

ماه چق��در بايد كنار بذاري. يكي از دوس��تام پارس��ال 
مي‌خواست زبان ياد بگيره، ولي چون هر روز دو ساعت 
براش وقت مي‌ذاشت، زود خسته ش��د و بي‌خيال شد. 
دليل خرابكاري رو پيدا ك��ن، چون اينجوري مي‌فهمي 

كجاي كارت رو بايد درست كني. 
س�وم؛ هدفات رو واقعي كن: يه اش��تباه بزرگ اينه كه 
هدفاي گنده مي‌ذاريم و بعد كم مياريم. پارس��ال گفتم 
»هر ماه يه كتاب مي‌خونم«، ولي چون وقت نداش��تم، 
فقط دو تا خوندم و حس بدي گرفتم. براي ۱۴۰۴ مي‌گم 
»هر دو ماه يه كتاب«، اينجوري هم فشارم كمتره و هم 
مي‌رس��م. تو هم هدفات رو واقعي ك��ن، اگه مي‌خواي 
ورزش كني، نگو »هر روز ميرم باشگاه«، بگو »هفته‌اي 
دو بار ميرم.« اينجوري ذهنت ه��م آروم‌تره و احتمال 

اينكه ادامه بدي بيشتره. 
چه�ارم؛ يه نقشه ساده بكش: حالا كه مي‌دوني كجاها 
اشتباه كردي و چرا، يه نقش��ه بكش كه ديگه تكرارش 
نكني. مثلًا اگه پارس��ال پولت رو خرج چيزاي بي‌خود 
كردي، براي امس��ال بگو »هر ماه ۵۰۰ هزار تومن كنار 
مي‌ذارم و دست نمي‌زنم.« يا اگه رژيم ول كردي چون 
مهموني زياد رفتي، بگو »تو مهموني فقط يه بش��قاب 
غذا مي‌خورم.« نقشه‌‌ات رو ساده نگه دار. يكي از فاميلا 
پارسال مي‌خواست سيگار رو ترك كنه، ولي هي وسوسه 
مي‌ش��د. مي‌گه »هر وقت ه��وس كردم، ي��ه آب‌نبات 
مي‌خورم.« اين نقش��ه‌هاي كوچيك جلوي اشتباهاي 

بزرگ رو مي‌گيرن. 
پنجم؛ از تجربه‌هاي خوبت هم ياد بگير: فقط اشتباهات 
نيس��تن كه درس ميدن، كاراي خوبي ك��ه كردي هم 

مهمن. مثلًا اگه پارسال يه مدت پياده‌روي كردي و حس 
خوبي داشتي، فكر كن چي باعث شد موفق شي. شايد 
چون با دو تا دوستت مي‌رفتي و خوش مي‌گذشت. براي 
۱۴۰۴ همون كار رو تكرار كن. من پارسال يه مدت هر 
ش��ب قبل خواب يه صفحه كتاب خوندم و خيلي حالم 
بهتر بود، چ��ون آرومم مي‌كرد. حالا مي‌خوام تو س��ال 
جديد همون رو بيشتر كنم. تجربه‌هاي خوب مثل چراغ 

راه هستن. 
ششم؛ به خودت س��خت نگير: يه چيزي كه از پارسال 
ياد گرفتم اين��ه كه اگه يه بار خراب ك��ردي، دنيا تموم 
نش��ده! مثلًا اگه گفتي ه��ر روز ورزش مي‌كنم و يه روز 
نش��د، نگو »ديگه ولش«، بگو »ف��ردا جبران مي‌كنم.« 
پارسال من يه هفته ورزش نكردم و كلًا بي‌خيال شدم، 
ولي الان مي‌گم اشكال نداره، يه روزم جا بندازم، دوباره 
ش��روع مي‌كنم. اينجوري حس عذاب وج��دان نمياد 

سراغت و ادامه ميدي. 
هفتم؛ يه هم��راه پيدا كن: بعضي وقتا تنهايي س��خت 
مي‌شه. اگه پارسال يه هدفي رو تنها رفتي و نشد، براي 
۱۴۰۴ يه نفر رو با خودت همراه كن. مثلًا اگه مي‌خواي 
زبان ياد بگيري، با يه دوستت كلاس برو. يكي از همكارام 
پارسال مي‌خواست رژيم بگيره، تنهايي ول كرد، ولي با 
خواهرش ش��روع كرده و ميگه چون دوتاييم، انگيزش 

بيشتره. همراه داشتن باعث مي‌شه كمتر جا بزني. 
آخرين حرف؛ سال جديد يه ش��انس تازه‌ است: حالا 
كه به تجربه‌هاي پارس��ال نگاه كردي، يادت باشه سال 
جديد يه فرصته كه خودت رو بهتر كني، نه اينكه همون 
اشتباهاي قديمي رو بكني. نذار حسرت پارسال بكشتت 
پايين، ازش درس بگير و بگو »امس��ال قراره بتركونم!« 
مثلًا اگه پارس��ال گفتي س��فر ميرم و نرفتي، يه بودجه 
كوچيك بذار و ب��رو يه جاي نزديك. يا اگه س�المتيت 
رو ول كردي از يه پياده‌روي س��اده شروع كن. هر قدم 

كوچيك يه برد بزرگه. 
يه مث��ال خودموني، تصور كن پارس��ال گفتي »هر روز 
صبح زود بيدار مي‌ش��م«، ولي تا ظهر خوابيدي! چرا؟ 
چون شب تا ديروقت فيلم ديدي. براي ۱۴۰۴ بگو »شبا 
س��اعت ۱۱ مي‌خوابم كه صبح هفت بيدار شم.« يا اگه 
پولت رو خرج خري��داي بي‌فايده ك��ردي، بگو »هر ماه 
فقط يه بار خريد غيرضروري مي‌كن��م.« اينجوري هم 

اشتباهاتت رو تكرار نمي‌كني، هم حس بهتري داري. 
حرف آخر اينكه سال جديد مثل يه دفتر سفيد مي‌مونه. 
با ن��گاه به تجربه‌هاي پارس��ال، مي‌تون��ي خط‌خطياي 
قديم رو درست كني و يه داستان قشنگ‌تر بنويسي. از 
اشتباهاتت نترس، ازشون ياد بگير. هدفات رو ساده كن، 
نقشه بكش و يه كم به خودت حال بده. اينجوري ۱۴۰۴ 

مي‌شه يه سالي كه آخرش به خودت افتخار مي‌كني!

گذر از نوروز 
به نوشدن خودمان 

توي مت��رو نشس��ته بودم.  مرضيه 
همهمه زياد بود و هركسي باميري

داشت حضوري يا تلفني از 
س��ال ن��و مي‌گف��ت. يكي 
داش��ت با طلكب��ارش بلند 
بلند حرف مي‌زد كه آقا جان ش��ب عيد است تو رو 
خدا تس��ويه ك��ن. آن يكي مي‌گف��ت ديگر جنس 
نمي‌دهيم. پرونده مالي امسال را بسته‌ايم. آن يكي 
داش��ت به تك‌تك مش��تري‌هايش زنگ مي‌زد كه 
قسط‌هاي‌شان را هرچه زودتر بپردازند. آن طرف‌تر 
توي خيابان، صف بلندي از مردم درست شده بود 
كه مي‌خواستند ارزاق ش��ب عيد را تهيه كنند. نه 
فقط اوضاع آن فروشگاه كه همه‌جا همين بود. دلم 
مي‌خواست بدانم چه رازي در اين سال جديد است 
كه همه را ب��ه تكاپو وام��ي‌دارد؟ همه يك س��ال 
دويده‌اند، با همه شب بيداري‌ها، تلاش و همت‌شان 
كار كرده‌اند و حالا مي‌خواهند همه‌چيز را نو كنند. 
فقط هم لباس و كفش نو نيس��ت. بازار لوازم دست 
دوم توي بازار مجازي داغ مي‌شود. هر كس هرچيز 
به درد نخور يا بلااس��تفاده دارد آن را براي فروش 
مي‌گ��ذارد، بلكه يك��ي ان را انتخاب كن��د و پولي 
دستش را بگيرد. بازار لوازم خانه داغ مي‌شود. همه 
به تكاپو براي خريد مي‌افتند و س��راغ هر محصولي 

مي‌روي بايد توي صف انتطار براي تحوبل بماني. 
تا جايي كه من مي‌دانم طبيعت زنده مي‌شود. براي 

جشن گرفتن اين حيات دوباره روح و جان تازه لازم 
است نه وسايل نو. آيا كسي براي زنده بودن و فرصت 
يك سال نفس كش��يدن دوباره خوشحال است يا 
برايش شده عذابي بزرگ كه فقط بخرد و بپوشد و 

از بقيه عقب نيفتد؟ 
همه با هر آنچه اندوخت��ه دارند هر چه در آورده‌اند 
توي خريدهاي عيد و س��فرهاي بع��د از عيد خرج 
مي‌كنند. نيم��ه دوم فروردين و اول ارديبهش��ت 
كه از راه مي‌رس��د، جيب‌ها دوباره خالي اس��ت و 
همه از بي‌پولي مي‌نالن��د. كاش وقتي جيك‌جيك 
مستونمون بود فكر زمس��تون هم مي‌كرديم. فكر 
اينكه ارديبهشت خيلي جاها مي‌شود بهشت. تازه 
دش��ت‌ها جان مي‌گيرند و ايران مي‌ش��ود سراسر 
زيبايي و شكوه. آن وقت مي‌شود با پول‌هايي كه در 
سفر نورزو هدر داده‌ايم، با يك كوله و يك خانواده 
صميمي دل به جاده بزنيم و از نو شدن طبيعت كه 

حالا در ارديبهشت به ثمر نشسته، لذت ببريم. 
كاش يادمان بماند موقع سال تحويل آنقدر كه فكر 
نو شدن جيب و پيداكردن اسكناس‌هاي تانخورده 
هستيم، فكر و باورهاي‌مان را هم نو كنيم. همانطور 
كه آرام و قرار نداريم تا يك وجب خاك براي سال 
جديد نمان��د و همه ج��ا را تا آخري��ن لحظه برق 
مي‌اندازيم، افكار و اعتقادم��ان را بتكانيم و هرچه 
چيزهاي زشت و نازيباست دور بريزيم. هرچه بدون 
استفاده اس��ت و ما هر س��ال آن فكرها و كينه‌ها را 

با خودمان به سال جديد مي‌كش��انيم، با شجاعت 
برداري��م و دور بريزيم. ن��ه كينه ماندني اس��ت نه 
خشم و نه حس تلافي‌جويانه. فقط بارمان سنگين 
مي‌شود. هر سال با همان باورها و عادت‌هاي غلط 
سر سفره هفت‌سين مي‌نش��ينيم و با همان باورها 
به سال بعد مي‌رويم. يادمان مي‌ماند سكه و سركه 
را كن��ار هم نگذاري��م چون باعث محبوس‌ش��دن 
بركت مي‌ش��ود، ولي خودمان را با اسراف محبوس 
مي‌كنيم. يادمان نمي‌رود اس��كناس تانخورده لاي 
قرآن بگذاريم و عيدي بدهيم، ولي بعضي‌مان سال 
تا سال قرآن را براي آگاه شدن باز نمي‌كنيم. سبزه 
مي‌گذاريم، ولي خودمان با طبيعت و جاندارهایش 

بي‌رحميم. 
كاش امس��ال نو ش��دن طبيعت مس��اوي باشد با 
نو ش��دن خودمان. عادت‌هاي درس��ت و راهگش��ا 
به ليس��ت س��بك زندگي اضافه كنيم. توي سبك 
غذايي‌مان تغيير بدهيم. تمري��ن كنيم يك عادت 
بد را ترك كنيم. مثلًا براي هميش��ه خوردن قند را 
فراموش كنيم يا غذاها را با روغن كمتر طبخ كنيم. 
تصميم بگيريم به اندازه توان و وقتي كه داريم فكر 
ورزش باش��يم. يكي در حد باشگاه و يكي‌مان فقط 
پياده‌روي نيم س��اعته، ولي هر روز. يا عادت كنيم 
آخر هر ماه، هرچه باعث آزار و دلخوري‌مان ش��ده، 

پاك كنيم و كليد به‌روزرساني را فشار بدهيم. 
كاش امس��ال روي موفقي��ت تمركز كني��م. نه آن 
شعارهاي دهان پركني كه صفحه‌هاي روانشناسي 
زرد به اسم پكيج موفقيت به خورد مردم مي‌دهند. 
موفقيتي كه با تلاش و اس��تمرار به دست مي‌آيد. 
بياييد امس��ال كمي سحرخيز باش��يم، كمي فقط 
كمي از فرصتي ك��ه براي چرخي��دن بيهوده توي 
فضاي مجازي صرف مي‌كنيم، براي توسعه فردي 
خودمان وقت بگذاريم. به ياد بياوريم تمام آنچه هر 
روز در صفحه‌ه��اي مجازي ديديم و ب��ه به كرديم 
هيچ كدام ب��ه كارمان نيامد. زندگ��ي و حرف‌هاي 
زيباي هيچ بلاگري نتوانس��ت زندگي م��ا را بهتر 
كند. دانستيم ش��عارها و جمله‌هاي انگيزشي زيبا 
كه هر صبح ديديم دردي از عمرمان دوا نمي‌كند و با 
حلواحلوا گفتن دهان‌مان شيرين نمي‌شود. بايد يا 
علي گفت و برخاست. بايد تلاش كرد، بايد موهبت 
زندگي را هر چقدر هم س��خت، قدر دانست و از هر 

نفسش استفاده كرد. 
بياييد امس��ال را با ش��عور اجتماعي آغاز كنيم. به 
اعتقادات و باورهاي هم احترام بگذاريم و سال بعد 
همين جا از موفقيت‌ها بگويي��م و چراغ اميدي كه 

هنوز روشن است. 

سال جديد و چالش‌هايي كه به سبك رفتار و نگرش‌مان برمي‌گردد 

اول سالي و مديريت مالي با جيب خالي!

بحران مالي خانواده‌ها در آغاز سال 
ريشه در تصميم‌هاي هيجاني دارد

مهم‌ترين تله در برنامه‌ريزي، انجام درست كارها
بدون در نظر‌گرفتن درست بودن آن‌ كارهاست
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