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سال جديد همواره فرصتي براي ش��روع تازه است اما گاهي اين شروع با 
مشكلات مالي همراه مي ش��ود. به دليل توجه بيش از حد خانواده ها به 
خريدهاي شب عيد و لذت هاي زودگذر، همراه با مديريت مالي نادرست و 
هزينه هاي متعدد و گاهي غيرضروري، بسياري از خانواده ها در فروردين 
و حتي ارديبهش��ت با چالش »جيب هاي خالي« مواجه مي ش��وند. اين 
مشكلات معمولاً ناشي از تصميمات مالي هيجاني و ناپايدار در پايان سال 
يا هزينه هاي پيش بيني نشده در آغاز س��ال جديد است. حال اين سؤال 
مطرح مي ش��ود كه چگونه مي توان اين روند را تغيير داد؟ آيا مي توان به 
جاي تمركز بر خريدهاي كوتاه مدت، زم��ان و انرژي مان را صرف اهداف 
بلندمدت تر كنيم؟ براي پاسخ به اين سؤالات، با دكتر قدرت الله حرآبادي، 
استاد دانشگاه و مش��اور خانواده به گفت وگو نشستيم. وي معتقد است، 
خريدهاي زياد شايد شادي هاي كوتاه مدتي ايجاد كند اما به زودي جاي 
خود را به استرس مالي و نارضايتي مي دهد. او يكي از دلايل اصلي مشكل 
جيب هاي خالي در فروردين و ارديبهش��ت را مديريت مالي نادرست در 
پايان سال مي داند. به گفته وي، بس��ياري از خانواده ها به جاي تمركز بر 
خريدهاي شب عيد، بهتر است به اهداف بلندمدت  تري مانند برنامه ريزي 
براي س��فرهاي خانوادگي، س��رمايه گذاري براي آينده فرزندان يا ادامه 
تحصيل توجه كنند. اين اه��داف نه تنها تصميمات مال��ي بهتري را به 
همراه دارد، بلكه به اعضاي خانواده انگيزه و پايداري بيشتري مي دهد. وي 
همچنين تأكيد مي كند، ايجاد تجربيات مشترك و لحظات با كيفيت، مثل 
رفتن به سينما يا پارك، مي تواند جايگزين خريدهاي غيرضروري شود. اين 
تجربيات به تقويت روابط عاطفي ميان اعضاي خانواده كمك كرده و تأثير 
بيشتري بر سلامت رواني خواهد داشت. همچنين به جاي خريدن وسايل 
جديد، پاداش هاي غيرمادي مانند يك روز اس��تراحت يا وقت گذراني با 
عزيزان، مي تواند منجر به احساس خوشحالي و آرامش بيشتر در خانواده ها 

شود.  در ادامه گفت وگو با وي را مي خوانيد. 

چ�را برخ�ي خانواده ها در بعض�ي اي�ام مانند اس�فند يا در 
مسافرت ها دچار هيجان خريد مي شوند و حتي فراتر از توان 
مالي ش�ان خرج مي كنند؟ اين رفتار چه ارتباطي با نيازهاي 

عاطفي و رواني دارد؟
در ايام خاصي مثل اسفند و عيد نوروز، فشار اجتماعي براي هم رنگ شدن 
با ديگران و نش��ان دادن وضعيت مطلوب زندگي بيشتر شده و منجر به 
تصميمات هيجاني مي شود. خريدكردن در اين دوره ها مي تواند، راهي 
براي پاسخ به نياز تعلق و هويت باش��د. افراد با خريدهاي نو و تازه، حس 
مي كنند بخشي از جمع هستند و وضعيت خوبي دارند. براي برخي افراد، 
خريد كردن فراتر از يك نياز ساده است. اين كار مي تواند راهي براي جبران 
كمبودهاي عاطفي و رواني باشد. احساس��اتي مثل تنهايي، استرس يا 
نارضايتي از زندگي روزمره گاهي با يك خريد جديد كمرنگ تر مي شود. 
اين حس لذت، هرچند موقتي، به فرد احساس كنترل و آرامش مي دهد. از 
طرفي، خريد كردن مي تواند نوعي فرار از واقعيت هاي سخت زندگي باشد. 
مسافرت ها و ايام خاص، فرصتي براي فاصله گرفتن از مشكلات روزمره 
ايجاد مي كنند و خريد كردن هم به عنوان يك سرگرمي، به حواس پرتي 
و سبك تر ش��دن بار ذهني كمك مي كند. علاوه بر اين ها، خريد كردن 
براي بسياري از خانواده ها، بخشي از يك سنت يا خاطره  خوشايند است. 
انتخاب لباس هاي جديد، آماده سازي خانه و خريد وسايل تازه مي تواند 
يادآور لحظات شيرين و دورهمي هاي خانوادگي باشد. اين لحظات به مرور 
زمان به خاطره هايي دوست داشتني تبديل مي شوند كه افراد دوست دارند 

هر سال تكرارشان كنند. 
چگونه مي توان از نظر روانشناسي، خانواده ها را در برابر چشم 
 و هم چش�مي و تأثير تبليغات براي خريده�اي غيرضروري 

مقاوم تر كرد؟
آگاهي داش��تن از نحوه تأثيرگذاري تبليغ��ات مي تواند نقش مهمي در 
تصميم گيري هاي خريد خانواده ها داشته باشد. تبليغات اغلب به شكلي 
طراحي مي شوند كه احس��اس نياز كاذب ايجاد كنند و افراد را به سمت 
خريدهاي غيرضروري س��وق دهن��د. وقتي خانواده ها ي��اد بگيرند اين 
تكنيك ها چگونه كار مي كنند، مي توانند آگاهانه تر تصميم بگيرند و در 
برابر وسوسه هاي تبليغاتي مقاومت كنند. عزت نفس نيز نقشي اساسي 
در اين موضوع دارد. افرادي كه عزت نفس بالاتري دارند، كمتر به تأييد 
ديگران از طريق خريد كردن نياز پيدا مي كنن��د. وقتي اعضاي خانواده 
به خاطر ويژگي هاي ش��خصيتي و دستاوردهاي شان تحسين شوند، نه 
به خاطر دارايي ها و ظاهرشان، احساس ارزشمندي دروني در آنها تقويت 
مي شود. اين احساس به آنها كمك مي كند تا به جاي تلاش براي اثبات 

خود از طريق خريد، بر توانمندي هاي واقعي شان تكيه كنند. تمركز بر 
ارزش هاي غيرمادي هم مي تواند راهگشا باشد. وقتي خانواده ها عشق، 
احترام، همدلي و قدردان��ي را در اولويت قرار دهن��د، ماديات به  تدريج 
جايگاه كمتري پيدا مي كند. ايجاد و تقويت اين ارزش ها كمك مي كند تا 
احساس شادي و رضايت از زندگي، وابسته به خريد و دارايي نباشد. علاوه 
بر اين ها، يادگيري مهارت هاي مديريت مالي به خانواده ها كمك مي كند تا 
خريدهايشان را بهتر مديريت كنند. بودجه بندي، پس انداز و اولويت بندي 
هزينه ها، مهارت هايي هستند كه اگر از سنين پايين آموزش داده شوند، 
مي توانند از رفتارهاي مصرف گرايانه جلوگيري ك��رده و خانواده ها را به 

سمت تصميم گيري هاي مالي هوشمندانه تر سوق دهند. 
بسياري از خانواده ها خريد شب عيد را نوعي پاداش به خود 
براي تحمل يك س�ال س�خت مي دانند. چطور مي توان اين 
الگوي ذهني را به س�مت پاداش هاي پايدارتر و كم هزينه تر 

هدايت كرد؟
به جاي تمركز بر لذت هاي كوتاه مدت خريد شب عيد، مي توان خانواده ها را 
به سمت تعيين اهداف بلندمدت تر هدايت كرد. اهدافي مانند برنامه ريزي 
براي يك س��فر، س��رمايه گذاري برای آينده  فرزندان، يا ادامه تحصيل 
مي تواند، انگيزه اي قوي تر و ماندگارتر ايجاد كند. چنين اهدافي نه  تنها 
مفيدتر هستند، بلكه به خانواده ها كمك مي كنند تا تصميم گيري هاي 
مالي بهتري داشته باشند. يكي ديگر از راه هاي جايگزين، ايجاد تجربيات 
مشترك است. به جاي خريد وس��ايل غيرضروري، خانواده ها مي توانند 
وقت بيشتري را با هم بگذرانند و تجربيات جديدي خلق كنند. رفتن به 
سينما، پارك، موزه، يا حتي يك پيك  نيك ساده مي تواند خاطراتي بسازد 
كه ارزش آنها بسيار فراتر از خريدهاي زودگذر است. اين لحظات مشترك، 
پيوندهاي عاطفي ميان اعضاي خانواده را هم محكم تر مي  كند. پاداش 
دادن به خود لزوماً به معناي خريد كردن نيس��ت. خانواده ها مي توانند 
پاداش هايي غيرمادي را جايگزين كنند، مثل يك روز استراحت كامل، 
وقت گذراني با عزيزان، يا انجام فعاليت هايي كه به آنها احساس خوشحالي 
و آرامش مي دهد. اين نوع پاداش ها ماندگارتر و تأثيرگذارتر از خريد يك 
وسيله  جديد خواهند بود. در نهايت، قدرداني از داشته ها نقش مهمي در 
ايجاد احساس رضايت دارد. به جاي تمركز روي چيزهايي كه نداريم، ياد 
گرفتن هنر شكرگزاري براي نعمت ها و امكاناتي كه داريم مي تواند، حس 
مثبت تري به زندگي مان بدهد. اين نگرش به خانواده ها كمك مي كند تا با 

دلگرمي و اميد بيشتري به استقبال سال جديد بروند. 
رفتار والدي�ن در خريدها مانند خريد ش�ب عي�د چقدر در 
ش�كلگيري ذهنيت اقتصادي فرزندان تأثيرگذار است؟ چه 
راهكارهايي ب�راي آموزش مديريت اقتص�ادي به كودكان و 

نوجوانان پيشنهاد مي دهيد؟
كودكان به طور طبيعي، رفتاره��اي والدين خود را تقليد مي كنند و اين 
شامل عادت هاي مالي هم مي شود. اگر والدين در مديريت پول مسئولانه 
عمل كنند، فرزندان هم احتمالاً همين الگو را دنبال خواهند كرد. والدين 
مي توانند با استفاده از موقعيت هاي روزمره، به صورت غيرمستقيم مفاهيم 
مالي را به فرزندان آموزش دهند، مثلًا هنگام خريد درباره بودجه بندي، 

پس انداز و تصميم گيري صحبت كنند. اين مكالمه هاي ساده به مرور زمان 
در ذهن كودكان جا مي افتد و آنها را با ارزش پول آشنا مي كند. همچنين، 
مشاركت دادن كودكان در تصميمات مالي خانواده مي تواند بسيار مؤثر 
باش��د. وقتي به آنها فرصت داده ش��ود تا در انتخاب يك اسباب بازي يا 
برنامه ريزي براي يك سفر خانوادگي نظر بدهند، ياد مي گيرند كه پول را 
فقط براي خريدهاي لحظه اي خرج نكنند و با دقت بيشتري تصميم گيري 
كنند. يكي از روش هاي ساده براي آموزش مديريت اقتصادي به كودكان، 
دادن پول توجيبي است. وقتي كودكان مبلغ مشخصي دريافت مي كنند 
و اجازه دارند خودش��ان آن را مديريت كنند، به  تدريج حس مسئوليت 
پيدا مي كنند. تشويق آنها به پس انداز كردن بخش��ي از اين پول، به آنها 
ياد مي دهد براي خواسته هاي بزرگ تر و ارزشمندتر صبر كنند. همچنين 
والدين مي توانند به كودكان كمك كنند تا بودجه  بندي و پول شان را براي 
نيازهاي مختلف تقسيم بندي كنند. يادگرفتن مقايسه قيمت ها قبل از 
خريد هم مهارتي است كه به كودكان كمك مي كند، هوشمندانه تر خريد 
و ارزش واقعي كالاها را درك كنند. آش��نا كردن كودكان با تكنيك هاي 
تبليغاتي هم اهميت زي��ادي دارد. وقتي آنها بفهمن��د تبليغات چگونه 
طراحي مي شوند تا احس��اس نياز كاذب ايجاد كنند، كمتر تحت تأثير 
قرار مي گيرند و مي توانند تصميمات آگاهانه ت��ري بگيرند. آموزش اين 
مهارت ها به كودكان كمك مي كند تا در آينده نه تنها بهتر پول خرج كنند، 
بلكه ديدگاه منطقي تري نسبت به مسائل مالي داشته باشند و كمتر دچار 

رفتارهاي مصرف گرايانه شوند. 

برخي والدين براي جلوگيري از احساس كمبود يا شرمندگي 
فرزندان شان، به خريدهاي افراطي رو مي آورند. آيا اين رفتار 
به نفع فرزندان است يا مي تواند پيامدهاي منفي رواني داشته 

باشد؟
رفتارهاي مالي نادرس��ت والدين مي تواند، پيامدهاي منفي رواني براي 
فرزندان به دنبال داشته باشد. يكي از اين پيامدها ايجاد توقعات غيرواقعي 
اس��ت، به اين معنا كه فرزندان ممكن است انتظار داشته باشند هميشه 
بهترين و گران ترين چيزها را داشته باشند و اگر اين اتفاق نيفتد، احساس 
نارضايتي كنند. اين مسئله به تدريج مي تواند باعث كاهش قدرداني شود، 
به  طوري كه فرزندان ديگر ارزش داشته هاي خود را درك نكنند و آنها را 
بديهي بدانند. چنين ديدگاهي ممكن اس��ت به احساس مداوم كمبود 
منجر شود، به ش��كلي كه فرزندان هرگز از آنچه دارند، راضي نباشند و 
همواره به دنبال چيزهاي جديدتر و گران  تر باشند. اين نوع نگرش، علاوه 
بر تأثيرات منفي رواني، مي  تواند در آينده زمينه  ساز مشكلات مالي هم 
بشود، زيرا فرزندان ياد نمي گيرند چطور با امكانات موجود زندگي كنند و 
ممكن است به رفتارهاي مصرف گرايانه و حتي بدهكاري دچار شوند. براي 
پيشگيري از اين پيامدها، والدين مي توانند به جاي خريدهاي افراطي، به 
روش هاي سازنده تري روي بياورند. يكي از اين راه ها، تقويت عزت نفس 
فرزندان است. وقتي كودكان به توانايي ها و ويژگي هاي مثبت خود ايمان 
داشته باشند، كمتر نياز پيدا مي كنند با داشتن چيزهاي مادي احساس 
ارزش��مند بودن كنند. همچنين والدين مي توانند ارزش هاي غيرمادي 
مانند مهرباني، همدلي و قدرداني را در خانواده پررنگ  تر كنند تا فرزندان 
متوجه شوند، ش��ادي و رضايت واقعي از روابط و تجربيات خوب نشئت 
مي گيرد، نه از خريدهاي مكرر. آم��وزش مهارت هاي مديريت مالي نيز 
مي تواند به كودكان كمك كند تا از سنين پايين بودجه بندي را ياد بگيرند، 
براي خواسته هايشان برنامه ريزي كنند و ارزش واقعي پول را بفهمند. اين 
رويكردها نه  تنها به فرزندان كمك مي كند مسئوليت پذيرتر شوند، بلكه 

آنها را براي زندگي اي مستقل و آگاهانه در آينده آماده مي كند. 
آيا خريدهاي زياد واقعاً به شادي خانواده ها منجر مي شود، يا 

فقط يك شادي كوتاه مدت است؟
خريدهاي زياد ممكن است احساس شادي و هيجان كوتاه مدتي ايجاد 
كند اما اين شادي معمولاً دوام چنداني ندارد و به  زودي جاي خود را به 
استرس مالي و حس نارضايتي مي دهد. افراد ممكن است براي حفظ آن 
هيجان لحظه اي، به خريدهاي بيشتر روي بياورند اما اين چرخه تكراري 
به جاي شادي واقعي، تنها فشار مالي و خستگي ذهني به همراه خواهد 

داشت. 
افرادي كه در خريد حتي خريدهاي ضروري خساست دارند 
و سختگيري مي كنند، در زندگي خانوادگي و اجتماعي با چه 

چالش ها و مشكلاتي روبه رو مي شوند؟
خساست مي تواند تأثيرات منفي گسترده اي بر روابط و كيفيت زندگي 
افراد داشته باشد. اين رفتار اغلب باعث ايجاد تنش در روابط خانوادگي و 
اجتماعي مي شود زيرا ديگران ممكن است احساس كنند، فرد خسيس 
حاضر به  اش��تراك گذاري منابع يا حمايت عاطفي نيس��ت. اين مسئله 
مي تواند به  تدريج فاصله ميان اعضاي خانواده و دوستان را افزايش دهد 
و روابط را س��رد و ناپايدار كند. علاوه بر اين، خساست مي تواند افراد را از 
لذت هاي ساده و طبيعي زندگي محروم كند. كساني كه به  طور افراطي از 
خرج كردن پرهيز مي كنند، ممكن است فرصت هايي مثل سفر، تفريحات 
خانوادگي، يا حتي خريد وس��ايل ضروري را از دست بدهند و در نتيجه، 
كيفيت زندگي شان كاهش پيدا كند. آنها به جاي اينكه از پول به عنوان 
ابزاري براي ايجاد رفاه اس��تفاده كنند، آن را صرفاً به عنوان چيزي براي 
جمع آوري مي بينند. يكي ديگر از پيامدهاي خساس��ت، از دست دادن 
فرصت هاي سرمايه گذاري است. افراد خسيس معمولاً به دليل ترس از 
خرج كردن، حاضر به سرمايه گذاري در آموزش، بهبود شرايط زندگي، يا 
حتي راه اندازي يك كسب  وكار نيستند، در حالي كه اين سرمايه گذاري ها 
مي توانند آينده بهتري برايش��ان رقم بزنند. اين رفتار همچنين با ايجاد 
نگرش منفي نس��بت به پول و زندگي همراه است. افراد خسيس ممكن 
است، دنيا را مكاني پر از كمبود و خطر ببينند و دائماً در اضطراب از دست 
دادن منابع باشند. اين طرز فكر مي تواند باعث شود آنها كمتر به موفقيت و 
شادي باور داشته باشند و بيشتر بر ترس و نگراني تمركز كنند. در نهايت، 
خساست مي تواند به انزواي اجتماعي منجر شود. كساني كه به  طور افراطي 
در خرج كردن صرفه جويي مي كنند، ممكن است دعوت ها را رد كنند، از 
جمع ها فاصله بگيرند و به  تدريج از حلقه هاي اجتماعي خود كنار گذاشته 
شوند. اين انزوا مي تواند احساس تنهايي و نارضايتي عاطفي را تشديد كند 

و فرد را از حمايت هاي اجتماعي محروم كند. 

قدرت الله حرآبادي، استاد دانشگاه و مشاور خانواده: 

بحران مالي خانواده ها در آغاز سال ريشه در تصميم هاي هيجاني دارد

سال نو، همواره زمان مناسبي براي آغاز تغييرات در زندگي است. 
اين تغييرات ممكن اس�ت از جنبه ه�اي مختل�ف، از جمله مالي، 
رفتاري و حتي معنوي باشد. هر فرد به نحوي تصميم مي گيرد سال 
جديد را با رويكردي متفاوت و بهتر از گذش�ته ش�روع كند. يكي 
از اين نكات قابل توجه در س�ال جاري، تقارن ماه مبارك رمضان با 
عيد نوروز بود كه براي بسياري از ش�هروندان ايراني فرصتي ويژه 
براي بازنگري در رفتارها، تصميمات مال�ي و ايجاد تغييرات مثبت 
در زندگي فردي و خانوادگي فراهم ك�رد. در اين گزارش، نظرات و 
تجربيات شهروندان مختلف در زمينه هاي مختلف شامل مديريت 
مالي، عادات شخصي، تحكيم روابط خانوادگي و تصميمات جديد 
براي سال نو، جمع آوري ش�ده اس�ت. اين نظرات به وضوح نشان 
مي دهند، م�ردم از اين فرصت براي جبران اش�تباهات گذش�ته و 
تقويت خوبي ها، استفاده كرده اند. براي بسياري از آنان، نوروز تنها 
يك جشن مادي نيست، بلكه فرصتي براي تحول در ابعاد مختلف 
زندگي است، از جمله در زمينه اخلاقي، اجتماعي و حتي معنوي. 

مديريت مالي درست
*مريم ۳۵ساله، مادر دو فرزند:» پارسال براي عيد خيلي 
هزينه كردم و تا خرداد پولم تموم ش��د. امس��ال تصميم 
گرفتم از اول سال براي هزينه ها پس انداز كنم و بخشي 
از هزينه هاي نوروز را تقسيم كنم. با اين تصميم امسال 
توانستم از مشكلات مالي جلوگيري كنم. به همين 

دليل در شروع سال نو آرامش بيشتري دارم.« 
*حس�ين ۴۰س�اله، معلم:»س��ال هاي گذشته 
هميشه در فروردين احساس فشار مي كردم كه چرا 
از قبل براي تعطيلات و خريدهاي عيد پول پس انداز 
نكردم. امسال سعي كردم كه خرج ها را اولويت بندي كنم 
و بيشتر روي كاهش هزينه ها تمركز كنم. اميدوارم در آينده 

اين روش را ادامه بدهم.«
*علي ۳۰ساله، كارمند:» در سال هاي گذشته هميشه درگير 
هزينه هاي زياد عيد مي ش��دم اما امس��ال به خودم قول دادم كه يك 
برنامه مالي منظم داشته باشم. اين بار با آگاهي از هزينه ها، به صورت جدي 

پس انداز كردم تا در فروردين پول هايم به قولي ته نكشد.«
توران، ۵۰ساله، خانه دار:» شايد باورتان نشود، هر سال عيد وقتي ميهمان 

مي آمد، استرس داشتم كه اگر قرار است شام و ناهار در خدمت شان باشم، 
چطور از پس هزينه ها بربيايم. چون قبل از سال بيشتر هزينه ها را به خريد 
پوشاك بي مصرف صرف مي كردم. امسال اما خيلي آرامش داشتم و به همه 

برنامه ريزي هايم بدون استرس رسيدم.«
 تعهدات شخصي و عادت هاي جديد

*سجاد ۲8ساله، كارمند: »هميشه بعد از عيد به خودم مي گفتم بايد از 
عادت هاي بد مالي خودم كم كنم. امسال تصميم گرفتم براي هر هزينه اي 
از پيش برنامه ريزي كنم. اين تصميم فقط محدود به پول نيست، بلكه در 
مسائل شخصي هم بايد تغييراتي ايجاد كنم، مثل كاهش زمان گذراندن 
در شبكه هاي اجتماعي و اختصاص دادن زمان بيشتر براي يادگيري و رشد 
فردي. اين تصميمي بود كه امسال گرفتم و از خدا مي خواهم كمكم كند.« 

*ليلا ۲۳ساله، دانشجو:» امسال تصميم دارم عادت بد دير بيدار شدن 
را كنار بگذارم. مي خواهم صبح ها زودتر از خواب بيدار ش��وم و وقت خودم 
را به كارهاي مفيد اختصاص دهم. همچنين قصد دارم به جاي خريدهاي 
بي فايده، براي نيازهاي ضروري برنامه ريزي كنم. اميدوارم موفق شوم. به 

خصوص برای صبح زود بيدار شدن.« 
*محمود ۵۵ ساله، بازنشسته: »سال هاست احساس مي كنم ولخرجي ام 
زياد شده است. امسال تصميم دارم به عادت هاي غيرضروري پايان بدهم و 
بيشتر وقت و انرژي ام را به خانواده و سلامتي خود اختصاص دهم. اميدوارم 

بتوانم در تمام ابعاد زندگي ام تغييرات مثبتي ايجاد كنم.« 
 آينده نگري در تمام ابعاد زندگي

*الهام ۴۲ساله، كارآفرين:» به عنوان يك كارآفرين، هميشه از ماه هاي 
آخر سال به فكر تأمين هزينه هاي نوروز و شروع سال جديد هستم. اما امسال 
علاوه بر مسائل مالي، تصميم گرفتم براي تغييرات غيرمالي نيز برنامه ريزي 
كنم. مثل ترك عادات بد كاري ام و ش��روع ورزش روزانه. به نظر من، براي 

پيشرفت در زندگي بايد تمام ابعاد زندگي مان را مورد توجه قرار دهيم.«
*آيدا ۳۵ساله:» امس��ال تصميم گرفتم با برنامه ريزي مالي درست، از 
هدر دادن پول جلوگيري كنم و از طرفي به عادات بد شخصي مثل تأخير 
در شروع كارها پايان بدهم. چون سال گذشته تاوان اين اخلاقم را در چند 
مورد كاري دادم. مي خواهم هميشه به اهداف بلندمدت فكر كنم و با يك 

چشم انداز روشن زندگي را ادامه دهم.«
*مهدي، ۴۰ساله، مدير عامل ش�ركت:» معمولاً در آخر سال و ابتداي 
سال نو بيشتر فكر افراد روي مسائل مالي متمركز مي شود. نه اينكه اشتباه 
باشد، ولي بايد به تمام ابعاد زندگي مان، از زمان بندي كارها گرفته تا روابط 

اجتماعي و خانوادگي توجه كنيم. به همين دليل براي خودم هدف هاي جديد 
تعيين كرده ام تا در تمامي جنبه هاي زندگي به لطف خدا پيشرفت كنم.«

تصميم براي تحكيم و رفاه خانواده
* مائده ۳۵س�اله:» س��ال ها بود در آخر سال، بيش��تر هزينه ها را براي 
خريدهاي غيرضروري صرف مي كردم، اما امس��ال تصميم گرفتم بيشتر 
خرج ها را براي تقويت روابط خانوادگي و س��فر با خانواده اختصاص دهم. 
يادش به خير، پدرم مي گفت دنيا ديدن به از دنيا خوردن، روحش شاد... حالا 
به جاي خريدهاي اضافي، بيشتر توجه ام به ساختن لحظات خوب با همسرم 
و بچه هاست. اين هزينه ها نه تنها به خوشحالي خانواده ام كمك كرد، بلكه 

روابط مان را هم مستحكم تر كرد.« 
*هادي ۴۰ساله، كارمند:» در سال هاي گذشته زياد هزينه مي كردم كه 
خودم را با لباس و كفش راضي كنم تا شايد ديگران نگاه مثبتي داشته باشند. 
رويكرد غلطي بود. امسال تصميم گرفتم بيشتر از هر چيزي، هزينه ها را براي 
بهتر شدن شرايط خانوادگي ام بگذارم. تعطيلات نوروز را با خانواده گذراندم و 
براي آموزش فرزندانم بيشتر وقت گذاشتم. امسال سعي كردم روي كيفيت 

زندگي خانوادگي مان تمركز بيشتري داشته باشم.« 
*مهتاب ۳۰س�اله، مدير مدرسه:» امس��ال تصميم گرفتم، هزينه ها 
را به جاي خريدهاي اضافي صرف رفاه و آرامش خان��واده ام كنم. به جاي 
خريد لباس هاي جديد و بي استفاده، بيش��تر به نيازهاي واقعي خانواده ام 
توجه كردم. هزينه اي كه صرف رفتن به مس��افرت با خانواده يا استفاده از 
كلاس هاي آموزشي براي بچه ها شد. اين هزينه ها احساس رضايت بيشتري 

به من داد.«
*اكرم ۳۷س�اله، طراح دكور: »امس��ال بيش��تر براي وقت گذراني با 

خانواده و تقويت رابطه با پدر و مادر و همس��رم هزينه كردم. به نظرم اين 
بهترين استفاده از پول هايم بود، چراكه در كنار هم بودن آرامش بيشتري 

به زندگي مان داد.« 
فرصتي براي شروع تازه 

* هدي ۳۰ساله، مادر سه فرزند: »امسال تقارن ماه رمضان با عيد نوروز 
براي ما فرصتي بود تا با روحيه اي تازه س��ال جديد را ش��روع كنيم. امسال 
تصميم گرفتم در كنار روزه داري و عبادت، بيشتر روي رفتارها و اخلاقم كار 
كنم. براي همين امسال بيشتر از هر زماني تلاش كردم اشتباهات گذشته را 
جبران كنم و در عين حال، اخلاقم را به سمت رفتارهاي درست و مثبت سوق 

بدهم. اميدوارم بتوانم.« 
*حس�ن ۳8س�اله، معلم:»  هم زماني ماه رمضان و عيد نوروز برايم يك 
فرصت ويژه بود. امسال با رفتار و روحيه اي متفاوت از سال هاي گذشته به 
استقبال سال جديد رفتم. به جاي اينكه فقط به جشن هاي نوروزي فكر كنم، 
سعي كردم تغييراتي در اخلاق و رفتارم ايجاد كنم، تا سال جديد را با انگيزه اي 

بيشتر و درست  تر آغاز كنم.«
*وحيد ۴۵ساله، كاسب:» امسال تصميم گرفتم در كنار تكاليف ديني، 
بيشتر به رفتارهاي خودم توجه كنم. اين ماه هاي مبارك باعث شد، تصميم 
بگيرم سال جديد را با رويكردي جديد، بدون اشتباهات گذشته و با تمركز بر 

اخلاق و رفتار درست آغاز كنم.«
*شهرام ۳8ساله:» تعطيلات عيد و ماه رمضان يك فرصت عالي بود. به 
اميد بخشش گناهان در اين ماه، تصميم گرفتم امسال در رفتارهايم تجديد 

نظري داشته باشم و از همه مهم تر پدر و مادرم را از خودم راضي نگه دارم.« 
*سعيد ۳9س�اله:» بايد اعتراف كنم كه خيلي اخلاق و برخورد خوبي با 
همسر و فرزندم نداشتم. تند مزاج بودم. شب هاي قدر بود كه با خودم عهد 
كردم و به خداي خود قول دادم اخلاق خوش��ي داش��ته باشم. حالا چقدر 
بتوانم با عهدم با خدا بمانم و امسال خانواده را از اخلاقم راضي نگه دارم خدا 

مي داند.«
*راضيه 18ساله:» از خدا دور نيست از ش��ما هم به دور نباشد. كمي در 
خواندن نماز كاهلي مي كردم. امسال كه عيد و رمضان همزمان بود، به خودم 
قول دادم نمازهايم را در وقت خودش بخوانم. از خدا خيلي درخواست كمك 

كردم. اين تصميمي است كه امسال گرفته ام و روي آن پافشاري دارم.«
كامران 1۷ساله:» امسال در كلاس تفسير قرآن در مسجد محل شركت 
كردم. روي آيه و بالوالدين احسانا خيلي صحبت شد. راستش با مادرم بدخلقي 

مي كردم. عهد بستم امسال هماني باشم كه خدا مي خواهد و مادرم... «

مرور تجربه ها و تصميم هاي شخصي شهروندان در نوروز امسال

 شروعي تازه با عبرت از گذشته ها

تب و تاب سال جديد و خريد و سفر و ميهماني رفتن و ميهماني دادن كه فروكش مي كند، يكدفعه به خودمان  حس�ين 
مي آييم و مي بينيم پول مان ته كشيده و جيب مان خالي شده است. البته ماجرا فقط به اينجا ختم نمي شود. گل محمدي

نگاهي به گذشته كه مي كنيم متوجه مي ش�ويم تقريباً به هيچ يك از وعده هايي كه در سال قبل به خودمان 
داديم عمل نكرديم و حتي از تجارب سال قبل درس هم نگرفتيم. سال جديد كه مي آيد كلي فكر و برنامه براي 
خودمان ردي�ف مي كنيم، اما آيا واقعاً ب�ه آنها جامه عمل مي پوش�انيم؟ اولين موضوع را در س�ال جديد به 
برنامه ريزي هدفمند اختصاص داده ايم و به موضوعات مختلف مرتبط با آن پرداخته ايم. اينكه معمولاً در فروردين و حتي ارديبهشت 
به دليل هزينه هاي متعدد و غلط بودن مديريت هزينه ها، جيب ها خالي است و حالا چگونه بايد مديريت مالي كنيم؟ اينكه بتوانيم 
درس هايي را كه از س�ال گذش�ته گرفتيم تبديل به تجربه و برنامه كنيم طوري كه در ماه هاي پايان سال و آغاز سال جديد دچار 
مشكلات مالي نشويم. البته برنامه ريزي را فقط نبايد به موارد اقتصادي محدود كرد، بلكه بايد به ساير موارد هم توجه كنيم. چه كار 
كنيم كه بتوانيم پاي برنامه ها و تعهدات خود اعم از مالي و غير مالي بمانيم؟ چه كنيم تا سالي كم تنش و هدفمند داشته باشيم و چه 
مهارت هايي را به كار بگيريم كه سال جديدمان متفاوت تر، بهتر و موفقيت آميز تر از سال قبل باشد. بدون شك براي تحقق چنين 

مقصودي لازم است در سال نو سبك رفتار و نگرش مان را نيز نو كنيم. 

هر فرد به نحوي تصمي��م مي گيرد س��ال جديد را با 
رويك��ردي متف��اوت و بهتر از گذش��ته ش��روع كند. 
يكي از ن��كات قابل توجه در س��ال جاري، تق��ارن ماه 
مبارك رمض��ان با عيد ن��وروز بود كه براي بس��ياري 
از ش��هروندان ايراني، فرصتي ويژه ب��راي بازنگري 
در رفتاره��ا، تصميم��ات مال��ي و ايج��اد تغيي��رات 
مثب��ت در زندگ��ي ف��ردي و خانوادگ��ي فراهم كرد

محبوبه قربانی

پرونده
سال جديد و چالش 

برنامه ريزی

گپ وگفت ميداني با مردم درباره برنامه ريزي براي سال جديد 

آيا هنوز به استقبال هدف هاي تازه مي رويم؟
سال نو كه مي آيد انگار نسيمي از تغيير در زندگي 
همه  ما م�ي وزد. خيابان ه�ا پر از تكاپو مي ش�وند، 
خانه ها رن�گ و بوي تازگي مي گيرن�د و قلب ها چه 
بخواهيم و چ�ه نخواهيم ب�ه امي�د روزهايي بهتر 
مي تپد. براي بس�ياري از ما س�ال جدي�د فرصتي 
براي بازنگري در گذشته و نوش�تن برنامه اي براي 
آينده اس�ت، اما آيا اين آيين ديرين�ه هنوز هم در 
ميان م�ردم زنده اس�ت؟ آيا هنوز ه�م كاغذ و قلم 
در دس�ت مي گيرن�د و براي س�ال پي�ش رو هدف 
مي چينند يا شايد تجربه هاي تلخ و شيرين زندگي، 
نگاه ش�ان را به اين س�نت تغيير داده است؟ براي 
يافتن پاسخ اين پرس�ش ها به ميان مردم رفتم. از 
بازارهاي شلوغ و پرهياهو گرفته تا كافه هاي دنج و 
آرام، از پارك هايي كه صداي خنده  كودكان در آنها 
طنين انداز است تا ايستگاه هاي مترو كه بوي انتظار 
مي دهند. با آدم هايي از جن�س خودمان گپ زدم؛ 
آدم هايي كه شايد هر روز در كنارشان هستيم، اما 
كمتر به داستان هايشان گوش مي سپاريم. پرسيدم: 
»براي س�ال جديد برنامه ريزي مي كنيد؟ چرا؟« و 
پاسخ ها همانند خودش�ان، رنگارنگ و متنوع بود. 

هنوز هم كاغذ و قلم در دست داريم
اولين مقصدم يك كافه  كوچك در قلب شهر بود. بوي 
قهوه  تازه و صداي ملايم موسيقي، فضا را گرم و دلنشين 
كرده بود. كن��ار پنجره، دختري ج��وان با دفترچه اي 
رنگارنگ نشس��ته بود و ب��ا دقت چيزي مي نوش��ت. 
اسمش سارا بود، ۲۴ ساله و دانشجوي معماري. وقتي 
از برنامه ريزي براي سال جديد پرسيدم، لبخندي زد و 
گفت: »هر سال اين موقع، يه دفترچه  نو مي خرم. انگار با 
نوشتن هدف هام، به خودم قول ميدم كه جدي تر باشم. 
پارسال چند تا از هدف هام رو تونستم تيك بزنم، مثلًا 
يه دوره  عكاسي رفتم و يه سفر تنهايي به شمال. براي 
همين امسالم دلم مي خواد يه ليست جديد بنويسم.«

سارا ادامه داد نوشتن هدف ها به او حس كنترل مي دهد: 
»زندگي خيلي وقتا غيرقابل پيش بينيه، ولي وقتي يه 
برنامه داشته باشي، انگار يه نقشه داري كه گم نشي.« 
از او پرس��يدم آيا تا به حال از برنامه ريزي نااميد شده 
اس��ت؟ جوابش صادقانه بود: »آره، خيلي وقتا. مثلًا يه 
سال تصميم گرفتم زبان فرانسه ياد بگيرم، ولي بعد از 
دو ماه ولش كردم، اما به نظرم همين كه تلاش مي كنم، 

خودش يه قدم رو به جلوست.«
در همان كاف��ه كم��ي آن  طرف تر، مرد ميانس��الي با 
موهاي جوگندمي روي صندلي نشس��ته  و به فنجان 
قهوه اش زل زده بود. اس��مش آقاي حسيني بود، ۴۸ 
ساله، كارمند بازنشسته. وقتي از برنامه ريزي براي سال 
جديد پرسيدم، كمي مكث كرد و گفت: »قديما، وقتي 
جوون تر بودم، هر سال كلي برنامه مي ريختم. مي گفتم 
ف��لان كار را مي كنم، فلان جا م��ي رم، ولي حالا ديگه 
خيلي به اين چي��زا اعتقاد ندارم. زندگ��ي يه جورايي 
نشونم داده كه خيلي چيزا دس��ت خود آدم نيست.« 
با اين حال، آقاي حس��يني گفت كه هن��وز هم گاهي 
چيزهايي يادداشت مي كند: »بيشتر براي دل خودم. 
مثلًا مي نويسم كه بيشتر با بچه هام وقت بگذرونم يا يه 

روزايي پياده روي كنم.«
يكي از دوس��تانم كه همزمان با ه��م كار هنر منبت را 
ش��روع كرديم درباره اين موضوع به م��ن گفت: »هر 
سال يه ليست هدف مي نويسم. براي ۱۴۰۴ مي خوام 
منبت را حرفه اي تر كنم و حتماً يك نمايشگاه از كارهام 
بذارم. وقتي اينو مي نويسم، حس مي كنم دارم به خودم 
قول ميدم و اين بهم اعتمادبه نفس ميده.« برداشتم از 
حرف هاي او اين بود كه اين برنامه ريزي برايش به نوعي 

تعهد ذهني است كه حالش را بهتر مي كند. 
در ايس��تگاه مترو با مرد جواني كه خ��ود را ميلاد ۲۹  
س��اله و كارمند معرفي كرد وارد گفت وگو ش��دم. او با 
خنده گفت: »هر س��ال يك ليست بلندبالا مي نويسم. 
پارسال هدفم اين بود كه يه كس��ب وكار كوچيك راه 
بندازم، نش��د، ولي بازم امسال مي نويس��م. چون اگه 
برنامه نداش��ته باش��م، انگار دارم داخل جاده  بي انتها 

رانندگي مي كنم.«
مي��لاد از نس��ل جوان تره��ا محس��وب مي ش��ود كه 
برنامه ري��زي برايش يك ج��ور انگي��زه و جهت دهي 
به زندگي محس��وب مي ش��ود، اما هم��ه اين طور فكر 
نمي كنند. در پ��ارك روبه روي خانه، ب��ا فاطمه، يك 
مادر ۳۵ س��اله حرف زدم. فاطمه گف��ت: »يه وقتايي 
برنامه مي ريختم، ولي حالا با دو تا بچه و مسئوليت هاي 
زندگ��ي، ديگه وقت اين كارا رو ندارم. بيش��تر س��عي 
مي كنم روز به روز پيش برم.« فاطمه از نس��ل جواني 
اس��ت كه گاه��ي زندگي پرمش��غله  باعث مي ش��ود 

برنامه ريزي را كنار بگذارد. 
تجربه هاي سال قبل؛ موفقيت و شكست 

وقتي از تجربه هاي قبلي پرسيدم، جواب ها نشان داد 
برنامه ريزي چه اثري در ذهن مردم گذاش��ته اس��ت. 
در پارك، يك دانشجو با كوله پش��تي گفت: »پارسال 
مي خواس��تم درس��م رو تموم كنم، ولي كار پاره وقت 
گرفتم و نشد. اولش خيلي حالم بد بود، حس شكست 
داشتم، ولي حالا كه براي ۱۴۰۴ دوباره برنامه ريختم، 
حس مي كنم يه شانس ديگه دارم.« اين نشان مي دهد 
حتي شكس��ت در برنامه ريزي مي تواند به رشد رواني 

كمك كند. 
ميوه ف��روش داخ��ل بازارچ��ه تجريش گفت: »س��ه 
س��ال پيش برنامه م ترك س��يگار بود. هر م��اه كمتر 
كش��يدم تا قطعش ك��ردم. وقتي موفق ش��دم، حس 
كردم ديگ��ه مي تونم ه��ر كاري بكنم. ب��راي ۱۴۰۴ 
مي خوام دوچرخه سواري رو شروع كنم.« موفقيت به او 
اعتمادبه نفس عميق داده بود كه هنوزم همراهش بود. 
داخل واگن مخصوص بانوان خانم مس��نی با كيس��ه 
خريد گفت: »پارسال گفتم يه س��فر زيارتي برم، ولي 
جور نش��د. اولش ناراحت بودم، ولي بعد گفتم اشكال 

نداره، براي۱۴۰۴ دوباره مي نويس��م. اين نوشتن بهم 
اميد ميده.« اينج��ا معلوم بود ك��ه برنامه ريزي، حتي 
اگر به نتيجه نرس��د، يك جور تكي��ه گاه رواني براي او 

شده است. 
كارمن��د جوانی گفت: »دو س��ال پيش مي خواس��تم 
پس انداز كنم براي خونه بهتر. نش��د و خيلي خودم رو 
سرزنش كردم، ولي الان كه براي ۱۴۰۴ دوباره برنامه 
ريختم، حس مي كنم يه بار سنگين از رو دوشم برداشته 
ش��ده.« اين حس رهايي نش��ان مي  دهد برنامه ريزي 

مي تواند شروع تازه ذهني باشد. 
در كتاب فروشي، يك معلم بازنشسته گفت: »هر سال 
ميگم ۱۰ تا كتاب بخونم. پارسال ۱۲ تا خوندم. اين كار 
ذهنم رو آروم مي كنه، حس مي كنم هنوز زنده م. براي 
۱۴۰۴ مي خوام ۱۵ تا بخونم.« برنامه ريزي برايش يك 

جور معنا به زندگي اضافه كرده بود. 
مادر جواني كه داخل پارك، دختر كوچك خود را تاب 
مي داد، گفت: »پارس��ال برنامه م پس انداز براي خونه 
بود. يه كم ش��د، ولي بيش��تر خرج بچه رفت. نوشتن 
بودجه براي ۱۴۰۴ بهم حس كنت��رل ميده، ديگه هر 
ماه غافلگير نمي ش��م.« كاهش استرس از برنامه ريزي 

او معلوم بود. 
راننده تاكسي گفت: »پنج س��ال پيش برنامه م عوض 
كردن ماشين بود. سه سال طول كشيد، ولي پارسال يه 
پرايد بهتر گرفتم. حس غرورم هنوز باهامه. براي ۱۴۰۴ 
مي خوام يه سفر طولاني برم.« موفقيت يك حس قدرت 

رواني به او داده بود. 
داخل مغ��ازه لباس فروش��ي، دختر فروش��نده گفت: 
»پارس��ال گفتم ۱۰ كيلو كم كنم. دو م��اه رفتم، ولي 
ولش كردم. حس بدي داشتم، ولي براي ۱۴۰۴ گفتم 
پنج كيلو، الان حسم سبكتره.« اين تغيير هدف نشان 
مي داد  برنامه ريزي واقع بينانه چه اثر مثبتي در ذهنش 

گذاشته است. 
پسر جوان داخل سوپرماركت كه قفسه ها را مي چيد، 
گفت: »براي ۱۴۰۴ مي خوام موتور بخرم. هر شب قبل 
خواب بهش فكر مي كنم، حس مي كنم يه هدف دارم 
كه بيدار شم براش.« اين حس هدفمندي كه مي گفت، 

انگار يك موتور رواني بود كه به او نيرو مي داد. 
۳  ايس�تگاه جوانان و نتايج موفق برنامه ريزي در 

ابعاد مادي و معنوي
براي اينكه تصوير روش��ن تري از تأثير برنامه ريزي در 
زندگي جوانان داشته باش��م، تصميم گرفتم سري به 
دل ش��هر بزنم و با چند نفر از جواناني كه برنامه ريزي 
سالانه شان واقعاً نتيجه داده است صحبت كنم، البته 
كه نه فقط در جنبه هاي مادي و ظاهري زندگي، بلكه در 
ابعاد معنوي و دروني . اين آدم ها با داستان هاي واقعي و 
ملموس خود نشان دادند  برنامه  ساده روي كاغذ، گاهي 

مي تواند زندگي را از اين رو به آن رو كند. 
ايس�تگاه اول: آرمان و موفقيت مالي با چاشني 
آرامش: در كتابفروشي دنج وسط شهر، با پسر جواني 
به نام آرمان وارد صحبت ش��دم. ۲۷ س��اله بود، با يك 
لبخند پر از اعتماد به نفس. آرم��ان كارآفرين جوانی 
اس��ت كه در حوزه طراحي گرافيك كار كرده اس��ت. 

وقتي از او درباره برنامه ريزي براي سال جديد پرسيدم، 
يك دفترچه قديم��ي از كوله پش��تي درآورد و گفت: 
»سه سال پيش، يه شب تصميم گرفتم براي اولين بار 
جدي برنامه ريزي كنم. تو يه كاغذ نوشتم كه مي خوام 
يه اس��توديوي كوچيك طراحي راه بندازم، يه مقدار 
مشخص پول پس انداز كنم و يه سفر زيارتي به مشهد 
برم. شايد براي كسي باوركردني نباشد اما هر سه تاش 

تيك خوردن!«
آرمان ادامه داد كه موفقيت م��ادي، مثل راه انداختن 
اس��توديو و پس انداز كردن، حس��ابي ب��ه او اعتماد به 
نفس داده اس��ت: »وقتي ديدم مي تونم به هدف هاي 
ماليم برسم، انگار يه موتور در وجودم روشن شد. الان 
مش��تري هاي خوبي دارم و يه تيم س��ه نفره تشكيل 
دادم.« اما يك چي��ز ديگر در حرف هايش بيش��تر به 
دلم نشس��ت: »اون س��فر زيارتي كه رفتم، يه آرامش 
عجيبي بهم داد. تو حرم كه بودم، انگار همه  استرسام 
از بين رفت. ي��ه جورايي فهميدم ك��ه موفقيت فقط 
پول و كار نيس��ت، يه وقتاي��ي بايد دل��ت رو هم صفا 
بدي.« برنامه ريزي براي آرمان فقط يك ابزار براي پول 
درآوردن نبود، بلكه راهي براي پيدا كردن تعادل بين 

ماديات و معنوياتش بود. 
ايستگاه دوم: نگار و رشد معنوي با برنامه ريزي 
س�اده: در كلاس يوگا، با نگار آشنا ش��دم. ۲۳ ساله و 
دانش��جوي روانشناس��ي بود. نگار از آن دسته افرادي 
بود كه بيش��تر از هدف هاي مادي، دنبال رشد معنوي 
و حال خوب دروني بود. وقتي از او درباره برنامه ريزي 
پرس��يدم، با ذوق گفت: »پارس��ال يه ليست كوچك 
نوشتم. يكسري هدف مادي داشتم، مثلًا يه دوره آنلاين 
بگذرانم و مقداري پول براي خريد لپ تاپ جمع كنم اما 
يكسري هدف معنوي هم گذاشتم، مثلًا هر روز حداقل 
يه ساعت كتاب بخونم، يه وقت هايي تنهايي به طبيعت 

برم و با خودم خلوت كنم.« 
نگار گفت توانسته اس��ت به هر دو نوع هدفش برسد: 
»دوره آنلاين رو تموم كردم و با پولايي كه جمع كرده 
بودم، يه لپ تاپ دست دوم خريدم، ولي اون هدف هاي 
معنويم، بيشتر حالمو خوب كردن. مثلًا يه روزايي كه 
خيلي استرس داشتم، مي رفتم تو پارك و فقط به صداي 
پرنده ها گوش مي دادم. يا كتابايي كه خوندم، يه جورايي 
باعث شدن خودمو بهتر بشناسم.« از نگار پرسيدم اين 
برنامه ريزي چه تغيي��ري در زندگي اش داده؟ جوابش 
ساده بود: »حس مي كنم آروم تر شدم. قبلاً همش دنبال 
اين بودم كه به يه چيزايي برسم، ولي حالا ياد گرفتم كه 

تو مسير هم لذت ببرم.«
ايس�تگاه س�وم: زهرا تعادل بين كار و عبادت: 
آخرين نفري كه ب��ا او حرف زدم، زهرا بود، ۳۰ س��اله 
و برنامه نويس. زهرا در يك كافه  ش��لوغ روي لپ تاپش 
كار مي كرد كه س��ر حرف را ب��ا او باز ك��ردم. وقتي از 
برنامه ريزي براي س��ال جديد پرس��يدم، گفت: »من 
هميشه برنامه مي ريختم، ولي بيشتر براي كار و پول. 
پارس��ال براي اولين بار يه س��ري هدف معنوي هم به 
ليس��ت اضافه كردم. مثلًا تصميم گرفتم هر روز صبح 
يه صفحه قرآن بخونم و هر م��اه يه مقدار از درآمدم رو 

به خيريه بدم.«
زهرا ادامه داد اين هدف هاي معنوي، تأثير عجيبي در 
زندگي او گذاشته است: »از نظر مالي، پارسال توانستم 
دو پروژه بزرگ بگيرم و يك ماشين بخرم كه هميشه 
آرزوم بود، ولي اون حس خوبي ك��ه از كمك به بقيه 
يا خوندن قرآن بهم دس��ت مي داد، يه چيز ديگه بود. 
انگار يه آرامش دروني پيدا كردم كه قبلًا نداشتم.« از 
او پرسيدم كه برنامه ريزي چه نقشي در اين موفقيت ها 
داشته اس��ت؟ گفت: »وقتي يه هدف مشخص داري، 
چه مادي و چه معنوي، انگار يه خط كش داري كه هر 
روز خودتو باهاش مي سنجي. من با همين برنامه ريزي 

ساده، هم به كارام رسيدم و هم دلم صفا پيدا كرد.«
تجربه هاي نسل هاي قديمي تر

براي اينكه تصوير كامل تري از ديدگاه ها داشته باشم، 
در همان پارك با آقايي ۶۲ ساله به نام حاج مرتضي گپ 
زدم. حاج مرتضي با يك لبخند پدرانه گفت: »ما جوون 
كه بوديم، برنامه ريزي هامون خيلي ساده بود. مي گفتيم 
يه خونه بخريم، بچه ها رو بزرگ كنيم، يه زندگي آروم 
داشته باش��يم. حالا كه س��نم بالا رفته، ديگه به نظرم 
زندگي خودش راهش رو نش��ون ميده، ولي اگه بخوام 

چيزي بنويسم، مي نويسم كه بيشتر به نوه هام سر بزنم، 
يه چند تا سفر زيارتي برم.«

حاج مرتضي از نس��ل قديمي ترهاست كه برنامه ريزي 
براي آنها به نوعي مرور زندگي است تا يك هدفگذاري 
بلندپروازان��ه. او معتقد بود ك��ه »آدم وقتي تجربه ش 
بيشتر می ش��ه، مي فهمه خيلي چيزا دست خداونده. 
براي همين ديگه ب��ه خودم س��خت نمي گيرم.« اين 
ديدگاه در نسل هاي مسن تر خيلي پررنگ بود؛ آرامش و 
لذت بردن از لحظه ها، بيشتر از دويدن دنبال هدف هاي 

بزرگ، قابل اهميت بود. 
در ايس��تگاه اتوبوس، مرد ميانسالي با كت خاكستري 
گفت: »م��ا خانوادگي بودجه مي بنديم. براي امس��ال 
مي خوايم يه سفر بريم. فكر كردن بهش استرس روزام 
رو كم مي كنه، حتي اگه نشه.« خنديد و گفت: »شايد 
بيش��تر خيال بافيه، ولي همين خيالمو آروم مي كنه.« 
اينجا معلوم بود كه برنامه ريزي براي او فرار از فشارهاي 

روزمره است. 
چرا برنامه مي ريزيم يا نمي ريزيم؟

در اين گش��ت وگذار مردمي، موضوعاتي خيلي واضح 
بود. كس��اني كه هنوز برنامه ري��زي مي كنند، معمولاً 
دنبال نوعي نظم و انگيزه  هس��تند. سارا، همان دختر 
دانشجوي كافه مي گفت: »حتي اگه به همه  هدف هام 
نرسم، نوشتنشون بهم حس خوبي ميده. انگار يه قولي 
به خودم می دم كه يه روزي بهش��ون مي رسم.« ميلاد 
هم كه در ايستگاه مترو با او حرف زدم، برنامه ريزي را 
نوعي جهت دهي به زندگي پر از روزمرگي مي دانست 
اما كساني كه برنامه ريزي نمي كنند، مثل فاطمه يا آقاي 
حسيني، بيشتر از تجربه هاي گذشته  خود مي گفتند. 
فاطمه با خنده گفت: »يه سال كلي برنامه نوشتم، ولي 
وقتي بچه م مريض ش��د و كاراي خونه رو سرم ريخت، 
همه شون رفت رو هوا. حالا ديگه فقط سعي مي كنم هر 
روز يه كار كوچيك بكنم كه حالم خوب باش��ه.« آقاي 
حس��يني هم معتقد بود: »زندگي ي��ه وقتايي اونقدر 
غافلگيرت مي كنه كه برنامه ها فقط رو كاغذ قشنگن. «

برنامه ريزي، آييني كه هنوز زنده است
بعد از اين همه گپ وگفت با آدم هاي جورواجور، مواردي 
برايم روشن تر شد. برنامه ريزي براي سال جديد، هنوز هم 
براي بسياري از افراد يك آيين زيبا محسوب مي شود. ما 
با نويد دادن به خودمان مي توانيم بهتر باشيم. جوان ترها 
بيش��تر دنبال هدف هاي بزرگ هس��تند، ميانس��ال ها 
با تجربه تر ش��دند و هدف ه��اي واقع بينانه ت��ر دارند و 
قديمي ترها بيشتر دنبال آرامش و لذت بردن از زندگي  
هستند. اما يك چيز در همه  مش��ترك است: حتي اگر 
برنامه ريزي نكنند، ته دل خود يك اميد كوچك دارند كه 

سال جديد، آورده هاي خوبي براي آنها داشته باشد. 
شايد اين سنت قديمي، با همه  سادگي  خود، يادآوري 
باش��د كه زندگي با همه  بالا و پايين هاي خود، ارزش 
تلاش كردن را دارد، چه با كاغذ و قلم، چه در دل، همه  

ما در حال نقشه كشيدن براي فرداي خود هستيم. 
اثرات مثبت و منفي رواني: تعادل بين اميد و فشار

حس عمومي اين بود كه برنامه ريزي اميد رواني اس��ت، 
حتي كسي كه مي گفت هدف هايش هيچ وقت عملي نشده 
اس��ت، با خنده گفت: »باز براي ۱۴۰۴ مي نويسم، شايد 
فرجي بشه!« خيلي ها گفتند در اين روزهاي پر از تغيير، 
برنامه ري��زي به آنها لنگر ذهني مي دهد. راننده تاكس��ي 
قشنگ گفت: »برنامه ريزي مثل چراغه تو تاريكي. شايد 

همه راه رو نبيني، ولي مي دوني كجا داري مي ري.«
اثر جالب ديگر، تقويت تاب آوري است. خيلي ها گفتند 
وقتي برنامه ها به هر دليلي به هم ريخته است )مثلًا به 
خاطر گراني يا مريضي(، ياد گرفتند چطور با ش��رايط 
كنار آيند. اين انعطاف پذيري ذهني خود يك دستاورد 

بزرگ است. 
صحبت با جوانان نش��ان داد برنامه ريزي، وقتي با نيت 
درست و يك نگاه متعادل همراه باش��د، مي تواند هم 
در بعد مادي زندگي و هم در بعد معنوي نتيجه دهد. 
آرمان، نگار و رضا، هر كدام به يك ش��كل، از اين ابزار 
ساده اس��تفاده كردند تا هم به هدف هاي زميني  خود 
برس��ند، هم حال خوب دروني پيدا كنند. ش��ايد راز 
موفقيت شان در اين بود كه فقط دنبال يك چيز نبودند 
هم به فكر جيب و هم به فكر دل ش��ان بودند. در ميان 
گفت وگوها خوش ش��انس ب��ودم كه به روانشناس��ي 
برخوردم كه كنج يك كافه مش��غول كت��اب خواندن 
بود. به بهانه اس��م كتاب وارد گفت وگو با او شدم. وي 
درباره كليت موضوع معتقد بود: »برنامه ريزي به آدما 
حس كنترل ميده. تو دنيايي كه پر از چيزاي غيرقابل 
پيش بينيه، نوشتن هدف ها مثل اينه كه به خودت بگي 

هنوز يه چيزي دست خودته.«
اين حرف روانش��ناس انگار كليد فهميدن بسياري از 
پاس��خ ها بود كه تا ساعت ها ذهن را مش��غول به خود 

مي كند. 
به هر حال برنامه ريزي يك شمش��ير دو لبه  اس��ت. از 
يك طرف به آدم ها حس هدفمندي، انگيزه و آرامش 
مي دهد. مثلًا دختر منبت كار با نمايشگاه يا مادر جوان 
با بودجه بندي  خ��ود گفتند كه اين كار ذهن ش��ان را 
منظم تر كرده است. از طرف ديگر، اگر هدف ها عملي 
نشوند، مي تواند حس ناكامي بياورد. كارمند جوان كه 
پس اندازش به نتيجه نرسيد، اول حس سرزنش داشت، 
ولي دوباره شروع كردن به او حس رهايي داد. اين نشان 
مي دهد كه حتي شكست در برنامه ريزي هم مي تواند به 
رشد رواني منجر شود، به شرطي كه آدم تسليم نشود. 
برنامه ريزي براي س��ال جديد، فراتر از ليست كاغذي، 
يك ابزار رواني قوي اس��ت. از افزايش انگيزه و كاهش 
اضطراب گرفته تا تقوي��ت اعتمادبه نفس و تاب آوري، 
اثراتش در زندگي مردم پيداست. در اين روزهايي كه 
مردم با هدف هايي مثل سفر، سلامتي يا تغيير شغل، 
نه فقط دنبال نتيجه ، بلكه دنبال حس بهتري هستند، 
حتي اگر به همه هدف ها نرسيم، همين تلاش، ذهن را 

روشن و اميدوار نگه مي دارد. 

برنامه ري��زي براي س��ال جديد، هنوز 
هم براي بس��ياري از افراد يك آيين 
زيب��ا محس��وب مي ش��ود. جوان ترها 
بيش��تر دنب��ال هدف ه��اي ب��زرگ 
هستند، ميانسال ها با تجربه تر شدند 
و هدف ه��اي واقع بينانه ت��ر دارن��د و 
قديمي ترها بيش��تر دنب��ال آرامش و 
لذت بردن از زندگي هس��تند. اما يك 
چيز در همه  مشترك اس��ت: حتي اگر 
برنامه ري��زي نكنند، ت��ه دل خود يك 
امي��د كوچك دارن��د كه س��ال جديد، 
آورده هاي خوبي براي آنها داشته باشد

برنامه ريزي براي س��ال جديد، فراتر 
از ليس��ت كاغ��ذي، يك اب��زار رواني 
ق��وي اس��ت. از افزاي��ش انگي��زه و 
كاه��ش اضط��راب گرفت��ه ت��ا تقويت 
اعتمادبه نفس و ت��اب آوري، اثراتش 
در زندگي م��ردم پيداس��ت. در اين 
روزهاي��ي ك��ه م��ردم ب��ا هدف هايي 
مثل س��فر، س��امتي يا تغيير ش��غل، 
نه تنه��ا دنب��ال نتيج��ه ، بلك��ه دنبال 
حس بهتري هس��تند، حتي اگر به همه 
هدف ها نرس��يم، همي��ن تاش، ذهن 
را روش��ن و امي��دوار نگ��ه م��ي دارد

نيره ساری

پرونده
سال جديد و چالش 

برنامه ريزی

كودكان به طور طبيعي، رفتاره��اي والدين خود را تقليد 
مي كنند و اين ش��امل عادت هاي مالي هم مي ش��ود. اگر 
والدين در مديريت پول مسئولانه عمل كنند، فرزندان هم 
احتمالاً همين الگو را دنبال خواهند كرد. والدين مي توانند 
با استفاده از موقعيت هاي روزمره، به صورت غيرمستقيم 
مفاهيم مالي را به فرزندان آموزش دهند، مثاً هنگام خريد 
درباره بودجه بندي، پس انداز و تصميم گيري صحبت كنند

سال جديد و چالش هايي كه به سبك رفتار و نگرش مان برمي گردد 

اول سالي و مديريت مالي 
با جيب خالي!


